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前言

《中华男士养生九法》是一套全面介绍和讲授男士养生方法的丛书，由九种独立集结成册的养生法组
成。
本丛书涉及男士养生的方方面面，合而成丛，分而成册，既相对独立，又相互联系，构成了一个涵盖
男士生命全程的养生方法体系。
9部分册包括：《补肾养生法》、《补脾养生法》、《健脑养生法》、《药膳养生法》、《饮食养生
法》、《情志养生法》、《运动养生法》、《依病养生法》、《按摩养生法》。
    关于养生的话题，我们已经在各分册中谈得比较透彻，这里不再赘述。
在此只想谈谈这套丛书的四大特色。
    特色之一：专家撰写    参与编写本丛书的编者们是世界中医药学会联合会男科专业委员会、中华中
医药学会男科分会、国际中医男科学会的男科专家。
波斯学者雷泽斯说过：“写在书上的一切，其价值远不如一位肯于思考与推理的医生的经验。
”本丛书恰恰是众多男科专家临床的经验之谈，他们力图为健康每一位男人，幸福每一个家庭做出自
己的贡献。
    特色之二：发展创新    在当今中国的全民养生热潮中，有关养生保健的图书林林总总，洋洋大观，
难以千种计。
为什么我们还要写这样一套丛书？
因为我们觉得有些所谓的养生书大多囿于传承中国古代的儒、道、佛、医、文史、命理典籍，而少有
在继承的基础上发展创新。
本丛书则是将中医传统理论及养生方法，与现代医学的抗衰老研究的创见及新成果相结合，使养生方
法更加科学合理，使养生理论更加系统完善。
本丛书在养生的立论上有所创新，在养生的概念上有所突破，如《依病养生法》，是目前为止养生类
图书中未曾见过的宏论，也是我们特别向读者推荐并引以为自豪的地方。
    特色之三：通俗易懂    养生是一件喜事、善事，要让这件好事为人所乐施，就需要在文风上做到准
确、生动、活泼，让人百读不厌、爱不释手。
本丛书虽不敢说达到了这样的水准，但执笔作者们尽其所能，力争将本丛书融知识性、实用性、趣味
性于一体，相信会赢得读者的喜爱。
    特色之四：简单易学    养生书买来是为了学以致用。
本丛书在讲明养生的道理、机理、医理的同时，注重了养生方法的实用性。
这些养生方法或承袭了历代养生家的经典，或生发于当代养生家的实践，或总结了作者的养生体会，
经过实践证明不会误导读者走火入魔。
但是，需要提醒的是，人的个体差异很大，甲某适用的方法，乙某未必有效，学习与实践养生方法还
应当因人、因时、因地而宜，不必泥古不化，也不必东施效颦。
书中所述方法仅供读者参考，不明之处请咨询专业医生。
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内容概要

《中华男士养生九法:依病养生法》是《中华男士养生九法》丛书之一，介绍了男士养生总则、依病养
生的基本要素以及男士疾病的依病养生法。
《中华男士养生九法:依病养生法》包括依病养生应注意的事项、药膳、配料、制法、吃法功效、专家
提示等几项内容。
语言通俗易懂、实用性强，是一本男士养生不可多得的好书。
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作者简介

主任医师，教授，从医50多年，现任国际中医男科学会主席、世界中医药学会联合会男科专业委员会
会长、中华中医药学会理事、中华中医药学会男科学会创会会长、天津曹开镛中医医院院长。
著有《中医男科学》、《中医男科丛书》、《男科医生手记》等40余部著作；开办了中国第一家中医
男科医院；研制了20多种治疗男科疾病的中成药。
创立了“当代男人应以滋阴补肾为主，而不应单纯或过度壮阳”的滋阴理论。
以高尚的医德和精湛的医术赢得了国内外患者的赞誉，并被第二届国际中医男科学术大会授予“发展
中医男科特殊贡献奖”。
多次被中央电视台、《人民日报》、《健康报》等媒体报道开拓中医男科事业的创举。
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书籍目录

第一章男士养生总则 一、养生在人生命中的意义 二、男士养生注意事项 三、依病在养生中的地位和
作用 第二章依病养生的基本要素 一、饮食 二、起居 三、衣饰 四、情志 五、运动 第三章男士疾病的
依病养生法 一、男士普通疾病的依病养生法 二、男士特有疾病的依病养生法
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章节摘录

版权页：   插图：    情志养生另外一个非常重要的手段就是要经常与人交往，通过交谈、来往，了解
社会，了解环境，舒畅心胸，调节情志，形成一个平和良好的心态，对于心病的康复具有重要意义。
 （5）心病的运动养生法 心脏发病的重要原因还有一个是缺乏运动。
在同一环境里生活的人，经常坐着不动者，患冠心病比经常活动者高出2倍。
经常运动可以促使心脏的小血管扩大、延长、增多，改善心肌的供氧状况，改善血液中脂质代谢。
运动还有助于改善心肌代谢，提高心肌的工作能力和心脏的代谢功能。
此外，还能提高血液的纤维蛋白溶解活性，防止血凝过高，对预防和延缓动脉粥样硬化的发展很有帮
助。
因此，心病患者适当运动是防治心脏病的有效手段之一。
鉴于心病患者的特点，可以采用比较缓和的运动方式增强心脏的功能。
首先，散步是一种非常合适的运动养生法，散步可以使心肌收缩力增强，外周血管扩张，具有增强心
功能，降低血压，预防冠心病的效果。
对于参加运动时会引起心绞痛的人来说，可以改善病情。
每次散步可坚持20分钟至1小时，每日1～2次，或每日走800—2000米。
身体状况允许者可适当提高步行速度；其次，慢跑也是一种适宜的运动养生法，慢跑或原地跑步亦可
改善心功能。
应根据每个人的具体情况选择慢跑的路程及原地跑步的时间；另外，动作舒缓的太极拳也是运动养生
的优选方法之一，特别对于老年心病患者尤为适宜，该法对高血压、心脏病等都有较好的防治作用。
一般而言，体力较好的患者可练老式太极拳，体力较差者可练简化式太极拳。
可以根据身体状况确定练习方法和运动量的大小。
 运动养生要注意适量、适时、适地，要量力而行，循序渐进，不可操之过急，贪多求全。
首先，任何人如果在运动结束10分钟后，心跳次数每分钟仍在100次以上，则不应再加大运动量，应根
据情况适当减少运动量。
其次，运动量应从小到大，时间从短到长，循序渐进；再者，进餐与运动至少间隔1小时以上。
另外，运动最适宜的温度是4～30℃。
最后，运动时若出现头晕，头痛，心慌，恶心，呕吐等不适症状时，应立刻停止，必要时需就医；此
外，特别提醒心病患者不宜清晨锻炼。
根据国外学者测定，上午6～9时是冠心病和脑出血发作最危险的时刻，发病率要比上午11时高出3倍多
；另外，人体在上午时段交感神经活性较高，随之而来生物电不稳定性增加，易导致心律失常，甚至
可能出现室颤，引起猝死；最后，人的动脉压在上午较高，增加了动脉粥样硬化斑块破裂的可能性，
导致急性冠脉综合征的发作。
所以，在进行运动养生时，要避开心血管事件“高峰期”，将时间安排在下午及傍晚进行比较安全。
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编辑推荐

《中华男士养生九法:依病养生法》以通俗易懂的语言，全面介绍了男性养生的方方面面，是一套普及
中医养生知识，指导“未病先防，已病防变”，推广绿色健康理念，促进男性自我保健、延年益寿的
好书。
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