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前言

计划生育是我国当前重要国策，一对夫妻只生一个子女，按当前我国人平均寿命70岁而言，一对夫妻
要尽孝祖、父两辈，八位老人。
我国历经封建社会五千年，荣宗耀祖、传宗接代的信念至今犹存，所以常说‘‘百孝当先，无后为大
”。
如果一对夫妻无一子女，实为人生一大憾。
    不孕育者，求嗣寄托于医药，岐黄应对建男科，王斌主任医师就是从事男科病医生佼佼者，他饱读
中医经典、文献，有丰富的临床经验，其大作《王斌详解男人病》即将问世。
    《王斌详解男人病》对男人的保健和治不育的诊疗方法颇丰，并提出“男人的欲望与性功能不可能
一成不变，特别是中年男性，性欲望的波动更加明显，在治疗上不能一味采取药疗和食补，心态和锻
炼尤为重要’’的观点，还提出“冷热交替洗澡可提高性欲的保健方法”，堪称独树一帜。
    自古爱情不可少，    而今子女无需多，    如若子女无一个，    百孝无后怎评说。
    求嗣寄托从医者，    岐黄神州没男科，    王斌医研佼佼者，    可谓送子弥勒佛。
    《王斌详解男人病》具有较高的学术价值，介绍了大量男人保健和治疗不孕症的方法，是广大男科
医生可借鉴的良师益友，读后当能受益匪浅，是以为序，将此书推荐给读者。
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内容概要

　　《王斌详解男人病》是对针对男性的医学类科普读物。
对男性生理、心理健康的各方面给予了科学、实用的方法和建议，并且系统讲述了各种常见男性疾病
的治疗和心理疗法。
根据营养学的特殊需要，教男人如何以最简单可行的方法来安排自己的日常饮食，以保持营养均衡，
防病和抗衰老。
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章节摘录

第一节 男人养生要趁早进行    有一个令所有男同胞沮丧却不可否认的事实：男人确实比女人寿命短。
所以关于养生的紧迫性，也许男人比女人更加深刻地体会到。
万事需趁早，储蓄健康也一样。
20多岁，你的健康计划从现在就应该开始实行了！
    男人和女人身体素质存在差异，这是妇孺皆知的常识。
早在《素问·上古天真论》中有这样的说法：“女子七岁，肾气盛，齿更发长；二七而天癸至，任脉
通，太冲脉盛，月事以时下，故有子；三七。
肾气平均，故真牙生而长极；四七筋骨坚，发长极，身体盛壮；五七阳明脉衰，面始焦，发始堕；六
七三阳脉衰于上，面皆焦，发始白；七七任脉虚，太冲脉衰少，天癸竭，地道不通，故形坏而无子也
。
丈夫八岁，肾气实，发长齿更；二八肾气盛，天癸至，精气溢泻，阴阳和，故能有子；三八。
肾气平均，筋骨劲强，故真牙生而长极；四八筋骨隆盛，肌肉满壮；五八肾气衰，发堕齿槁；六八阳
气衰于上，面焦，发鬓颁白；七八肝气衰，筋不能动；八八天癸竭，精少，肾脏衰，形体皆极，则齿
发去。
”这长长的一段话详细地描述了男女两性在生、长、壮、老、已的生命过程中生理上的体质差异。
    20多岁也许是一个男性觉得自己最有精力的时候。
如同女人要从20多岁开始注意保养皮肤一样，男性则应该从20岁开始注重锻炼自己的身体。
20多岁的年纪，你的身体状况就会有一些变化，每个男人都应该提前想好应对方法。
    1．荷尔蒙混乱    通常在18岁至25岁，男性体内的人体生长激素和睾丸激素会急速增长，肌肉发育将
达到高峰。
可惜，这个荷尔蒙的分泌高峰不会持续很长时间。
22岁或23岁开始，男性体内的人体生长激素就会开始下降，以后以每10年2％～5％的速度递减，男性
的肌肉力量将逐步下降。
    应对方法：    趁着生长高峰，最好能把你的肌肉锻炼得越结实越好。
不然的话，到了40岁你就会觉得肌肉松弛，有气无力。
    2.膝盖开始变脆弱    约翰斯·霍普金斯大学的研究人员曾经跟踪过1321名医学院学生，发现年轻时膝
盖受过伤的人日后患关节炎的概率是没受过伤的人的三倍。
而这种年轻时造成的伤害75％以上的情况是发生在男人身上。
    应对方法：    男人应该注意保持腿筋的灵活。
腿筋僵硬容易引起膝盖受伤。
此外，最好减少跑步的运动量，每周至多不要超过4次慢跑。
可以选择多打打篮球，这样可以增加关节软骨的灵活度和弹性。
伸展训练也可以强壮软骨。
    3.形体发胖    耶鲁大学的一项研究显示，人们普遍对肥胖人士存在偏见，认为他们懒惰、愚蠢、没有
价值。
事实证明，外形能直接影响你求职就业和与异性交往。
年纪轻轻就失去良好的外形，恐怕很难起飞。
    应对方法：    尽量选择健康均衡的饮食方式，保持低卡路里和摄取足量的各种蔬菜，少喝啤酒和碳
酸饮料。
一定要锻炼一身结实的肌肉，特别是胸肌、腹肌和二头肌，可以多做爆发力强的力量性动作，如杠铃
推举等。
    当男人历经了20多岁的青春年华，越过了30岁的门槛，这时的大多数男人开始为养家糊口而疲于奔
命，生存压力异常巨大。
而正是从这时候开始，男性的身体机能每年将下降1％。
因此，处于这一阶段的男性必须在紧张的工作之余努力保持良好的身体状况。
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30岁以后，男人的身体会出现一些需要注意的状况：    1．身体弹性下降    一般来讲，男人从30多岁开
始起身体弹性会逐步下降。
整天坐在办公室是一个原因，运动范围不够大（包括普通的运动如跑步、举重甚至打篮球）是另一个
原因    应对方法：    练瑜珈。
练瑜珈可以使你的身体最大范围地活动。
只要每周上一次课把动作学会，你就可以随时随地进行锻炼。
    2．心脏机能下降    心脏也像其他地方的肌肉一样，随着人的年龄增大会逐渐变得软弱无力。
同时，从30多岁开始，血液里的胆固醇增加，血压升高，脂肪也会在血管壁积累。
    应对方法：    定期做身体检查，特别注意测量脂蛋白的含量，防患于未然。
保持身体足够的氧含量，每周进行三次下面所说的运动可能有所帮助：首先慢跑10分钟热热身，接着
疾跑45秒，停下后做90秒的步行或慢跑，如此重复8～12次，最后以10分钟慢跑结束。
    3.肌肉减少    男性到了30多岁，肌肉很容易松弛和减少。
如果不加强锻炼，十年后你的肌肉大概会减少2．7公斤。
    应对方法：    男人在这个阶段，锻炼肌肉不仅是为了塑造身体的美感，更重要的是加强肌肉的功能
性力量以及灵活性和平衡性。
尽量避免肌腱和关节的受伤。
腿部伸展——肩部运动——双腿屈伸——背腰伸展——前臂运动——仰卧起坐。
每个动作重复8～10次，整套动作每天做2～3次，每周做2～3天。
自我调整哑铃重量，如果你可以重复每个动作12次或以上则说明重量太轻；如果你觉得重复十次有困
难则应该减少重量。
每个动作的频率是向上2秒，向下4秒。
P2-4
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后记

自从1983年毕业后加入中医行列，我就开始喜欢并尝试从事健康科普工作了。
那是1984年冬天，天寒地冻，冒着西北风去广播电台录音，记得是给人们讲些关于冬天健康生活的常
识，如何在冬季养胃御寒等。
过了几天，就播出了，当朋友、邻居们询问这件事的时候，从他们问这问那、渴望了解健康的神态中
，感到自己能给人家说说健康、谈谈科普，心里顿时暖如春啊。
    1997年腊月二十九，那天下午，一个中年男人匆匆来到我的诊室，恐慌地对我说：“王大夫，您救
救我吧！
”我不解地问因由，才知道，他患有勃起功能障碍，而他的妻子在春节前，下了最后通牒：如果大年
初五前无法治愈，那节后上班之日，就是他们的离婚之时。
望着他无助的眼神，让人心酸。
    一晃到了2000年，北京中医药学会与广播电台联合开播了“男士之友”节目，我做嘉宾主持人，邀
请在京的著名中、西医男科专家，为大家讲述男人病。
在和听众朋友的交流中，我进一步感受到了人们对于男科疾病的认识误区与大家对学习掌握男科知识
的渴望。
节目播出后，受到中老年及青壮年男性朋友的欢迎。
于是，就想应该为男人写点什么，把大家关心的一些疾病说清楚，尤其是纠正认识误区，告诉大家如
何选择正确的诊疗途径，不至于贻误病机，从而健康快乐地投入工作、学习、生活中。
之后，由于工作繁忙等，令我无暇顾及书的事。
直到2006年，在由中华中医药学会举办的评选全国首批百名科普专家活动中，自己荣幸入选，感觉压
力甚大，决心一定不能辜负专家们给予的荣誉和期望，尽力服务于大家为男人服好务。
    男人啊，真是活得不比女人轻松。
出生后就称作“小老爷们”，长大成人，是“大老爷们”，老年被叫做“老爷子”。
一连串的赞誉如顶天立地、顶门立户、顶梁柱等等，  “顶”得男人喘不过气来。
而今，激烈竞争的信息社会，五彩缤纷的多姿生活，给男人的身心健康带来愉悦，更有接踵而至的忧
愁、烦恼。
书中示例可见一斑，恕不复表。
男人在社会、家庭中来往奔波，思想与躯体，时而合一，时而分离，时常所言非意，所行非愿，不时
地扮演着各样角色，长此以往，受伤害的一定是男人自己，而给身体带来的诸多病痛，如前列腺的烦
恼，性功能的困惑，以及各种疾苦，均会成为男人生活中的“绊脚石”，让男人不断地“跌跤”。
    男人是家庭的脊梁骨，脊梁骨能不能挺起来，关系到家庭能不能站起来，走多远。
生病的男人给自己和家庭带来了更多的痛苦，而处在危机中，对危机不自知的男人，更是为家庭埋下
了隐患。
无论如何，有了男人的健康才能有一个完整幸福的家庭。
    男人的健康无比重要，每一个男人都应该关注自己的健康，这是对自己的责任，更是对家庭的责任
；每个妻子也应该关注丈夫的健康，这是对家庭的责任，更是妻子的责任。
    草拟书稿后，几次修订，反复斟酌，然而，总感觉不满意、遗憾多多，还是自己修行不够啊。
我想说的是，要感谢著名中医药专家张炳厚教授、王琦教授，二位前辈是我在中医路上的榜样，是他
们的鼓励、关怀，才使我有信心并努力地完成书稿。
同时，还要感谢学苑出版社的专家，他们认真负责的精神，让我钦佩。
真心希望该书能带给男人以关怀，送给男人以健康。
    王斌    辛卯十二月初一子时于什刹海家中
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编辑推荐

王斌所著的《王斌详解男人病》站在男人的角度上，全面地对男性群体做出了细致入微的健康关怀。
从最基本的常见疾病防治，到简单有效的保健方法，从身体健康的维护，到心理上的调护，都有全面
详实的阐述。
相信你如论是处于什么样的年龄段，只要你还不是纯粹的“钢铁之躯”，就都能从本书中有所收益。
时代呼唤疾病医学向健康医学转化，养生保健是一种境界，而本书将带给男人以关怀，送给男人以健
康。
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