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前言

　　近年来，随着思想观念的进步，人们对健康的关注程度逐年增加，也对健康有了更深层的认识。
正确的健康理念，不仅指身体没有疾病，也包括了心理的健康、生活方式的健康、科学饮食的健康，
以及与他人和谐快乐地相处。
而以上健康的标准，正是中华养生保健的范围，这也是养生保健受到青睐的原因。
　　如今，“男人活得太累”已成为普遍存在的状况。
作为家庭主力的男性，既要工作养家，又要赡养老人、教育子女，还要应对繁重的工作，从而成为社
会中心里负荷最重、工作与生活压力最大的人群。
因此，提高自身的保健意识、掌握科学的养生之道对男性的身体健康有着十分重要的意义。
　　传统观念认为，外形剽悍、健壮的男性在身体素质上往往比外表柔弱的女性要强许多。
可医学研究发现，女性具有双重的免疫基因，身体生来就有双倍于男性的免疫物质，而且男性的耐受
力和抗病力也不如女性。
所以，男性不但不比女性健壮，而且患病的几率也大于女性，寿命普遍比女性更短。
这就决定了男性保健不仅有其必要性，更有一定的现实性。
但多数男性没有意识到这个问题，浑然不觉，依旧我行我素，以致患病，不但害了自己，也为家庭和
社会增加了负担。
由此可见。
男性应学习并掌握养生保健方面的知识，在关爱自己的同时也惠及他人。
　　基于以上原因，我们组织了医学专家及男性心理学专家根据临床医学的理论，并结合食疗学、养
生学等知识编著了本书。
本书从男性生理角度入手，深入浅出地介绍了男性保健的重要性及其基础知识，讨论了一些大众关注
的健康热点问题，并提出了行之有效的防治方案，以便指导男性健康地生活。
　　全书共分为三部分。
　　第一部分主要介绍了男性的基本特征，重点阐释了男性心理和生理的基础知识，以期读者对此有
一个科学而全面的认识。
　　第二部分为男性的养生之道，是本书的重点环节，从生活的各个角度针对男性养生保健问题给予
了相应的解答。
内容详尽，涉及面广，包括心理调节、起居保养、运动健身、休闲养生、性爱保健与疾病防治。
　　第三部分为男性保健食谱，针对男性身体各部位的特殊营养需求，提供了具体的饮食方案，既考
虑到了价廉实用，又保证了饮食营养。
　　本书虽是一本保健知识方面的书，却改变了此类书籍枯燥乏味的一贯方式，以其独特的风格，生
动幽默的语言，丰富详实的内容。
为男性朋友奉上一本集科学性和趣味性于一身的生活保健宝典。
希望男性朋友能够从中得到裨益，年轻的男性精神焕发，年长的男性健康长寿！
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内容概要

养生保健专家特别推荐，一部专为男性健康设计的调养方案。
“男人活得太累”已成为普遍存在的状况。
作为家庭主力的男性，既要工作养家，又要赡养老人、教育子女，还要应对繁重的工作，从而成为社
会上心里负荷最重、工作与生活压力最大的人群⋯⋯提高自身的保健意识、掌握科学的养生之道对男
性的身体健康有着十分重要的意义⋯⋯ 本书为男性朋友奉上一本集科学性、实用性于一身的生活保健
宝典。
希望男性朋友能够从中获益，年轻的男性精神焕发，年长的男性健康长寿！
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章节摘录

　　男性生殖系统是怎样发育的　　青春期是一个人从儿童时期过渡到成人时期的一个转折阶段f按年
龄划分男性大约在12-18岁之间）。
在这一阶段，男孩们会感到自身的机体在生长、发育、代谢，内分泌功能及心理状态等诸多方面均发
生显著变化，其中尤以生殖系统的发育与功能的日趋成熟最为引人注目。
　　原来，在人的生长发育过程中，人体各个系统的发育有早有晚，有快有慢。
在人出生后至10岁这个阶段中，生殖系统的变化是很微小的，与生长较迅速的其他器官相比，几乎是
“按兵不动”。
然而一旦青春期到来，生殖系统的发育就变得十分迅猛，将其他器官远远地抛在后面。
那么，男性在生殖系统发育过程中到底有哪些变化呢？
　　1.生殖器官的发育。
男性生殖器官包括外生殖器和内生殖器两部分。
外生殖器主要有阴茎、阴囊；内生殖器主要有睾丸、附睾。
精囊、前列腺。
阴茎是男性的性行为器官，阴茎的前端为龟头。
在婴幼儿时期，龟头外面包着一层皮，称为“包皮”。
青春发育加速后，或接近成熟年龄时，包皮会渐渐向后退缩而露出龟头。
阴囊是由皮肤构成的囊，它的承托和包裹对睾丸起着保护作用。
睾丸是男性最重要的内生殖器，其主要功能有两个：一是产生精子，二是分泌雄性激素。
附睾附在睾丸上方，主要功能是贮存睾丸所产生的精子，同时，它所产生的分泌物提供精子所需的营
养，促进精子的进一步成熟。
精囊位于膀胱底，功能是分泌黄色黏稠液体参与组成精液，有增加精子活力的作用。
前列腺为一实质性器官，它分泌的乳白色液体是精液的主要成分。
　　2.男性第二性征的发育。
在生殖器官发育的同时，男性第二性征也随之发育。
男性的第二性征发育主要表现在体表所发生的变化。
男性约在12岁左右在外阴部长出短而细的阴毛；与此同时，颈部喉结开始突出，说话声音变大变粗。
这个时期称为“变声期”。
1-2年后，也就是十三四岁时开始长出腋毛，嘴周围也开始长胡须，额部的发际逐步后移，形成男性特
有的发型。
男性第二性征的发育使一个调皮可爱的男孩逐步变成了身材魁梧、肌肉发达、声音低沉而洪亮的男人
。
　　3.出现性生理现象。
在生殖系统发育的过程中，有些性生理现象会在男性的身上逐渐出现。
①遗精：这是一种正常的性生理现象，也是男性性成熟的特有标志。
从青春期发育到结婚前，男性青年中约80％都有遗精的经历。
由于绝大多数男孩是在睡觉做梦时发生遗精，所以遗精又叫“梦遗”。
②手淫：这是青少年青春期性成熟的一种生理表现，是青少年中比较常见的现象。
一般来说，适度地手淫可解除因性紧张而引起的不安、躁动，并无害处；但频繁地手淫可使盆腔慢性
充_血，引起遗精、滑精、前列腺炎，还会引起会阴或尿道下坠感、阴茎痛和排尿困难等病征。
　　为什么有些男性会发生阴茎弯曲　　有些男性的阴茎在下垂时没有异常表现，而勃起时会发生弯
曲，弯曲的方向也会有所不同，从侧面看上去，像水龙头的前半部。
这是什么原因造成的呢？
　　阴茎是由海绵体组成的，在勃起中起主要作用的是一对阴茎海绵体。
如果这对海绵体充血时大小不一样，阴茎就会向充血少的方向弯曲，这种弯曲一般是水平方向的。
大多数男子的阴茎在不同程度上会向某一方向弯曲偏斜，这对性生活一般没有影响。
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据调查，习惯使用右手的人，右侧的海绵体发育较快，因此，阴茎多半会向左侧弯曲。
有些人对此多虑，总担心这是手淫的结果，其实这与手淫根本无关，完全没必要过于忧虑。
　　需要注意的是，当出现下列情况之一，阴茎勃起时会发生明显弯曲：先天性包皮系带过短；进行
包皮环切术时，包皮切除过多；阴茎有外伤或感染史，局部形成瘢痕，特别是性病引起的后遗症。
通常轻度弯曲对性功能没有什么影响，但严重时会影响性生活，应去医院泌尿科检查。
必要时可进行手术矫正。
　　阴茎短小是否影响性交　　男性阴茎短小症是指先天性男性外生殖器发育畸形，且不能进行正常
性生活者。
一些男性由于缺乏性知识，总以为自己阴茎短小，结果产生了心理负担。
　　中国医学科学院专家对1000名现役军人进行测试，其结果是：壮年男性的阴茎在常态下长度
为4.5-8.6厘米，平均为6.55厘米，最长为10.6厘米，最短为3.7厘米；直径为2.06-3.08厘米，平均为2.57厘
米，最粗为4.3厘米，最细为1.9厘米；茎中周长为7.42-9.42厘米，平均为8.22厘米，最粗为10厘米，最
细为6.5厘米；冠部周长为7.17-9.83厘米，平均为8.5厘米，最长为10.5厘米，最短为7厘米。
身高与常态下的阴茎长度无正比关系。
阴茎勃起时，长度可增加1-2倍。
　　在性生活过程中，实际上阴茎勃起是最重要的，阴茎的大小并不十分重要。
也就是说，性交动作的完成主要是依靠阴茎的硬度和强度，而不是阴茎的长短，许多阴茎大的男性却
反而是性低能人。
那么，有没有什么方法使阴茎增大呢？
目前还没有。
《美国医学会》杂志曾说。
男子的生殖器受遗传的影响，无论什么样的性激素、医疗手段或器械，都不能改变其长度，口服雄性
激素只能加强阴茎的勃起力，但不能使阴茎增大。
阴茎过小的男性，可以通过变换性交姿势或采取激发对方动情的措施，以提高性交的情趣，同样可以
获得满意的性生活。
　　阴茎是怎样勃起的　　人们常常感到不解，阴茎在一定条件下，为什么会由松软状态变得十分坚
硬而勃起呢？
实际上，勃起是由于大量血液迅速流人阴茎海绵体，使其内压急剧上升所致。
　　一个世纪以来，人们通过动物实验对阴茎勃起的血流动力学原理作了广泛深入研究，但对阴茎的
血流动力学机制的认识仍不十分清楚。
比较一致的观点为阴茎动脉血流增加，阴茎海绵体窦状隙的主动脉松弛与扩张，导致海绵体血流阻力
下降，阴茎海绵体静脉血流阻力增大共同作用的结果。
　　在正常阴茎松软状态下，阴茎动脉及少量平滑肌收缩，动脉血流阻力增加，限制其血流，每100克
阴茎海绵体仅有1.4-4.0毫升血流通过，作为营养目的。
在阴茎勃起时，通过神经及血管舒张调节，在正常体循环的血压幅度内可驱使大量血流进入阴茎海绵
体的血窦内，使窦状隙充分膨胀并限制于坚韧而弹性较小的阴茎白膜内，使阴茎勃起坚挺，正常阴茎
勃起可充满80-200毫升血液。
　　男性勃起频繁是否正常　　不少青少年的阴茎异常敏感，只要稍听到或想到性方面的事情，或与
女朋友约会时，或骑自行车及骑马时，阴茎就会频繁地勃起，有时令他们十分尴尬，不知所措。
为此，他们有的十分自罪，以为自己品行不端；有的“求救”于医生，希望给以良药。
其实，青少年的这种受到有关刺激导致阴茎频繁勃起是正常的生理现象，它既不是生理疾病，也不是
见不得人的事。
无论是精神性勃起还是反射性勃起，只要外来刺激消除，阴茎便会迅速恢复到平常的疲软状态。
　　青春期男子受刚刚增高的雄性激素水平的影响，对性刺激十分敏感，反射也很迅速，来得快去得
也快。
经过一段时间后，身体对激素的影响就比较适应了。
勃起是青春期性发育成熟的一种标志，对此应该坦然面对，不必多虑。
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如果思虑过多，可能微弱的刺激也会激发勃起，从而导致勃起频繁。
阅读过多的有关爱情和性爱描写场面的文章会使性中枢神经经常处于兴奋状态，稍遇刺激就容易勃起
。
过紧的内裤和过重的被子，包茎造成的包皮垢的沉积和包皮龟头炎，内在的炎症和疾病，对尿道、精
阜等处的神经末梢的刺激都容易诱发勃起。
　　对此，分析勃起频繁可能存在的种种原因并加以预防才有益于身心健康。
需要提醒的是，青春期正是每个人长身体、长知识、长才能的黄金时期。
有理想的青少年应该把时间和精力更多地投入到学习和体育锻炼中去，不要沉湎于有关性的读物或视
听材料中。
这样，阴茎勃起会相对减少，对学业和身体健康都大有好处。
　　有些青年的阴茎整夜都在勃起，他们为此很烦恼，并担心是否患了所谓的阴茎异常勃起（或称阳
强不倒）。
情况并非如此。
每个男子在正常的夜间睡眠中都会经历阴茎的勃起——疲软——再勃起——再疲软的生理过程，医学
上称之为阴茎夜间勃起。
男青年每夜大约勃起4-6次，每次20-30分钟，总共勃起时间可达两个半小时。
它表明性功能正常，不能误认为是异常现象。
这是因为睡眠时大脑皮层处于抑制状态，失去了平时对低级性中枢的控制，因而勃起中枢的兴奋性得
以自由释放，夜间出现多次勃起。
这种现象在晨间清醒前膀胱中尿液充盈时更为明显。
随着年龄的增长，阴茎的勃起次数和时间都会逐渐减少。
　　睾丸为何处于体外　　睾丸是男性最为重要的性器官，它制造精子，分泌雄性激素，它是男人之
所以为男人的根本原因。
可为什么如此重要的器官却处于容易受损的体外，而不是相对安全的体内呢？
　　睾丸要维持正常的生理功能，它要求的最佳温度是35℃左右，而体内的37℃体温对它的功能是有
损害的。
一些隐睾（胚胎发育障碍造成睾丸不能正常下降至阴囊）患者由于睾丸长期在温度过高的环境下，睾
丸无法发挥正常功能，他们的性功能很差甚至无性功能。
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编辑推荐

　　《男性养生500问》内容雅俗共赏，阐述深入浅出，方法简明实用，适于广大男性群众和基层卫生
人员阅读参考。
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