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前言

　　《说文解字》指出：“男，丈夫也。
从田、从力。
言男用力于田也。
”男人责任重大，要工作，要养家糊口，他要在那块属于他的“田”里努力甚至是拼命工作。
可见，男人真乃难人也！
　　男人三十，更是“难上加难”。
也许很多人认为三十几岁的男人正处于人生的好时候，集精力、体力、经验和才智于一身，事业上开
始渐入佳境，生活上也日趋完满。
可是，比起二十岁血气方刚的年龄，此时的男人已开始面临健康的困惑了。
　　三十几岁，对男人来说真的是一道坎儿。
女人生理的衰老可以用各式各样的护肤品来弥补，而男人生理上的衰退却是很难弥补的，因为它已深
深地烙在了他们生命的印痕中。
　　望着一天天鼓起来的啤酒肚，摸一摸爬几步楼梯就酸痛的腿，你明显感到身体是真的老了。
更令人羞愧的是，想趁孩子不在时享受一下激情燃烧的快乐，却有力不从心之感⋯⋯这时的你已经不
再介意自己帅不帅了，你只是更关心自己是否还很健康。
　　从某种意义上说，三十几岁这道坎儿男人比女人更难以逾越，很多男人真正意义上的衰老就是从
三十几岁开始的。
　　男人到了三十多岁，事业有成的多是累出一身病痛。
而事业毫无进展的更是一筹莫展，这些男人最怕的是有人指着自己的鼻子说“真没出息”!　　面对有
些事情，三十几岁的男人已没有了二十多岁时的凌云壮志。
青春即将过期，而事业未成，更多的时候是焦虑、恐慌与无奈。
　　也许有人会说，三十几岁的男人也没什么大问题，病啊、灾啊的，都离自己很远，三十几岁的问
题不都是一些小问题吗？
事实上，正是这些小问题导致了日后的大问题。
也正是这个年纪，忽略了养生保健的真正要义，恰恰为四五十岁时埋下了太多的健康隐患。
　　对于三十几岁的男人来说，想要养生，与其说一大堆啰嗦的理论知识，倒不如提供一些切实可行
的方法来得更实际。
《一本书，解决男人所有健康问题》正是一本告诉男人们如何从三十几岁开始更有效地养好阳气、更
简单地学会自我保护的养生书。
　　请您记住：三十几岁就开始正确使用自己的身体，未来的每一天都将是一个好日子。
　　序1 从三十几岁开始，遇见健康的自己　　三十几岁的男人最缺什么？
成功的人可能缺少健康，健康的人可能缺少成功。
反过来想一想，这些人为什么不成功呢？
他们缺少的精、气、神，缺少的胆识与魄力，归根结底还是缺少健康的问题，是精神上的健康问题。
　　一个人无论成功与否，都与他个人的健康有一些关系。
　　对于成功的男人来说，随着年龄的增长，三十岁的身体过了顶峰，正在走下坡路。
《素问?上古天真论》中说男子是以8岁为周期的，“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”。
　　“一八”，男子到8岁的时候，肾气开始充实，头发茂盛，牙齿更换；“二八”，16岁时，男子的
“天癸”——也就是主宰男子生殖能力的这个基本物质开始出现了，阴阳能调和，男女和合，就能生
孩子了；“三八”，24岁时，男子肾气平和、均衡，智齿开始长出来了，身高也达到了极限；到了“
四八”32岁时，筋骨强盛，也就是肝肾功能强盛。
同时，肌肉也健壮了。
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此时，男子的生命力达到极点，所以接下来就要衰落了。
　　到了四十岁左右，就会“年四十而阴气自半”了，此时肾气开始衰落了。
每天起床后看到枕头上脱落的头发，这表明身体衰落已经非常明显了。
　　现代医学真切地告诉男人们，从二十岁开始，每10年身体的新陈代谢率减慢2％。
从三十几岁开始，男性的肺功能开始下降。
这时的听力也开始下降，因为现代人受噪音的损害太大了。
脱发也正呈现出年轻化的趋势，一项对万余名男性的调查显示，有60％的男性脱发者早在25岁之前就
出现脱发现象，而在三十多岁出现脱发的比例更高。
　　此外，绝大多数三十几岁的男人刚刚步入婚姻生活，刚开始还没有体会到生活的压力，但是初为
人父后就会体会到太多育儿的辛苦。
男人这时已开始感受到太多的经济压力以及来自家庭和社会的各种责任。
　　需要承担的生活和工作压力增大，再加上一些不良的生活习惯，使得现代男人在三十几岁时就开
始迅速走向衰老。
　　“年轻的时候用身体换钱，年老的时候用钱换身体。
”这句话便是对中年男人最好的概括。
因此，男同胞们关注健康应该从三十几岁就开始，这样不仅能给未来的发展在体能方面挣足本钱，而
且还会受益终生。
　　从三十几岁开始，遇见健康的自己，是我们男同胞的福气，是整个家庭的福气，也是整个社会的
福气！
　　序2 养好阳气成就男人一生的健康　　我们的身体是恒温的，总保持着一定的温度，这是因为我
们的体内有一个“小太阳”，能为我们的身体生长发育提供能量，这个“小太阳”就是中医里时时提
到的“阳气”。
 　　那究竟什么是阳气呢？
“阳气”在中医里又叫“卫阳”、“卫气”。
《素问?生气通天论》里说：“阳者，卫外而为固也。
”阳气就是指人体有抵御外邪的能力。
在这里，卫就是卫兵、保卫的意思。
阳气的功能特点是保卫体表，同时也起着保护阴精，使它不至于泄漏损失的作用。
　　俗话说，“人活一口气”，实际上这口气就是阳气，是父母给我们的本钱。
人有阳气，才能够维持身体各个器官的运转，以支撑人的生命。
阳气没了，人的生命也就到了尽头。
如果把我们的身体比作是银行，那么阳气就是存在银行里的钱币。
如果我们胡乱地透支它，日积月累，银行就倒闭了。
当健康不断被透支时，身体就会告诉你哪不舒服了，头疼脑热、腰酸背疼、感冒咳嗽等，都是身体在
提醒你：阳气不足了，钱币透支了。
　　《素问?生气通天论》中说：“阳气者若天与日，失其所则折寿而不彰，故天运当以日光明。
是故阳因而上，卫外者也。
”意思是，人体中阳气的作用就好像天体中的太阳一样，如果太阳不能正常运行，自然界中的生物必
然不能生存，人体中的阳气如果运行失常，就会短寿或夭折，生命功能微弱不显著。
所以说，天体的健运不息，是借助了太阳才能显出光明；而人体阳气的作用，也像太阳那样强大，有
向上和向外的特点，从而保卫身体，抵御外邪的侵犯。
　　没有了阳气就会失去生命，正如明代医学家张景岳说：“阳来则物生，阳去则物死。
”我们从出生到成长再到衰老的过程，就是阳气不断减少、阴气不断增加的过程。
张景岳还说：“天之大宝，只此一丸红日；人之大宝，只此一息真阳。
”他把人体的阳气比作是太阳，没有阳光，万物就会失去生机；没有阳气，人便会失去生命。
京城名医武国忠如是说：“当人体有不适的时候，体内就好比是阴冷潮湿的天气，但只要太阳一出来
，这种环境就不利于疾病的生长、发展了。
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”　　不管是男人，还是女人，都需要养阳气。
但相比女人而言，现代男人更需要养护阳气，培养独属于自己的阳刚之气。
　　而现代男人多阳虚，君不见现代社会是阴盛阳衰吗？
看看吧，我们身边，有些男人早已缺失了体内的阳刚之气，有的变得娘声娘气，有的变得胆小如鼠，
更有的遇事犹豫不决⋯⋯还有的男人不是体弱多病，就是四肢发达、头脑简单。
也许说这么多，有的男人会很生气，后果很严重，但是事实不是如此吗？
这种情况在三十岁左右的男性朋友中尤为普遍，三十几岁的男人因此也面临着一场身心全面改革的大
风暴。
　　如何改变这种情况呢？
《素问?阴阳应象大论》中说：“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始。
”阴阳，是自然界的一般规律，是分析和归纳千变万化客观事物的总纲，是万事万物发展变化的根源
，也是其发生、发展和灭亡的根本。
要想让万事万物均衡发展，首先要维持阴阳的平衡。
　　俗话说，没啥别没钱，有啥别有病。
这个病不仅是身体上的病，还有心灵上的病。
因此，要维护男人的健康、要增强男人的阳刚形象，必须养护好体内的阳气。
只有让体内达到阴阳平衡，男人的身心才会走向“和谐”。
　　当你为追求幸福生活而疲于忙碌的同时，付出的还有你最为宝贵的阳气。
假如你把身体的阳气看作是奔向幸福彼岸的船舵，那么，维护它就应当成为每天不可缺少的必修课，
你需要有耐心、有信心来养好它。
　　养好了阳气，你的一生注定也是不平凡的！
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内容概要

　　很多男性病，都是由于三十多岁时种下的病根，所以养生要趁早，治病不如防病。
9代中医世家养生大师为您提供：高血压、糖尿病、高血脂、心脑血管类疾病、前列腺疾病、尿路感
染、阳痿、早泄、不育、脂肪肝、痛风、秃顶、尿频、尿急、尿痛等多种常见慢性病的中医辩证预防
与治疗方案！

　　本书会为您带来一道完美的养生盛宴，它将告诉您：
　　从三十几岁开始就主动掌控健康，那么四十岁后就不会被动生病
　　在三十几岁就学会正确使用身体，才是无上的养生之道！

　　本书汇聚众多养生秘笈，演绎男人养生传奇，它将为您献上：
　　9种决定男人一生的养生观念！

　　9种打造健康好男人的食物！

　　11种强壮男人的上好运动！

　　13种让男人变得更棒的经络养生秘法！

　　11种男性常见病的治养之道！

　　6种让家中时刻充满温馨的妙法！
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作者简介

道法自然，男，出生于九代中医世家，师承其父的养生秘法，更得祖父的亲传养生秘笈，汲取中医精
髓，成功治愈过数十万患者，广结医缘，被誉为“圣手佛心”。
无奈病患太多而不忍拒诊，用功太深身体在而立之年每况愈下，后通过九代传承的养生秘法及从医临
床经验自我调养，身体恢
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　9.含在嘴里的宝贝——叩齿可补肾
　10.藏在耳朵上的秘密——按摩双耳补足肾气
　11.敲丹田，揉命门——让肾充满活力的法宝
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　12.六味地黄丸和金匮肾气丸是强肾的生力军
第八章 好男人可以这样养——30岁男人常见病的防治之道
　1.口臭看似小病，但要了卿卿命——口臭的自我治疗法
　2.有福不是长个“将军肚”——胖男人的修“腹”之路
　3.对付脂肪肝，我自有妙招
　4.条条大路通罗马，各个方法降血压
　5.“奔3”的“心”要小“心”
　6.男人糖尿病，可以这样养
　7.可怕的痛风，防胜于治
　8.未到中年发已疏——千方百计解决“地中海危机”
　9.摆脱前列腺类疾病的紧箍咒，别在三十几岁就“腺”丑
　10.不要30岁时就成了“快枪手”——世医治疗早泄有妙方
　11.结束痛苦的旅行——阳痿的经络疗法
第九章 家和万事兴——三十几岁男人如何顾好家
　1.家和病不生，家和万事兴
　2.男人三十，责任大于一切
　3.你自己是调节婆媳关系的最好处方
　4.爱她就要让她知道你的爱
　5.给自己一点亲子时间——让孩子与自己共同成长进步
　6.多点关心就是最美味的孝心汤
附录1 常见食物属性分类表
附录2 男性常用穴位使用说明
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章节摘录

　　对付脂肪肝，我自有妙招　　得了脂肪肝，我们也不用太紧张，只要稍微调整一下生活方式，把
脾胃养好，让气血充足了，阳气旺盛了，就会把身体养好。
　　最新一份资料显示，我国30岁左右的男性中，有1/4的人被确诊为脂肪肝，并且有发病率上升、年
轻化的趋势。
为什么这种病爱找30岁的男性呢？
且听我慢慢道来。
　　脂肪肝其实分很多种，其中，肥胖性脂肪肝、酒精性脂肪肝、营养不良性脂肪肝占大多数。
肥胖性脂肪肝多是大鱼大肉吃多了；酒精性脂肪肝是因为长期大量饮酒，伤害了肝功能；营养不良性
脂肪肝多是营养不良所致，这种人吃的很“寒酸”，饮食中长期缺乏蛋白质，或长期吃素，使得维持
肝脏正常工作的维生素、蛋白质等原料不够，无法正常维持肝内脂肪等能量的代谢，造成脂肪积压。
　　常吃大鱼大肉、长期酗酒、偏食挑食，这些“劣迹”多是男人们干的事，所以脂肪肝也最青睐他
们。
　　脂肪肝分轻、中、重度，程度越严重将来越容易演变成肝硬化。
轻度的脂肪肝没有什么明显的症状，或仅表现为易疲乏，多于体检时发现；部分中度或重度脂肪肝可
有类似慢性肝炎的表现，如不爱吃东西、浑身没劲、恶心、呕吐、体重减轻、肝区或右上腹隐痛等。
肝脏轻度肿大，会有触痛，质地稍韧，边缘钝，表面光滑，少数病人还有脾肿大和肝掌。
　　从中医角度看，出现脂肪肝的内因是脾胃不好、气血不足，无法正常运化食物，使得垃圾处理困
难，堆积在肝脏里，从而影响肝的供血和其他功能。
　　得了脂肪肝，我们也不用太紧张，只要稍微调整一下生活方式，把脾胃养好，让气血充足了，阳
气旺盛了，就会把身体养好。
　　在饮食上，脂肪肝病人应以高蛋白质、高维生素、低糖、低脂肪饮食为主；不吃或少吃动物性脂
肪，多吃蔬菜、水果和富含纤维素的食物。
一般来说，肥胖性脂肪肝病人要调整好饮食，少吃油腻食物；酒精性脂肪肝病人一定远离酒精；营养
不良性脂肪肝病人要注意营养的平衡，如果是因生活条件差，我们完全可以变换菜的花样，也能让营
养变得充足。
只是无论什么时候，我们都不要亏待了自己的身体。
你若倒下了，一家老小怎么办？
　　此外，还要增加和坚持体育锻炼，这点很重要。
你可以选择慢跑、快走、骑自行车、上下楼梯、游泳、仰卧起坐或健身器械锻炼等适合自己的运动。
具体情况一定要根据医生的意见和建议来施行。
　　患了脂肪肝的病人，除了把握好以上的大方向外，有时候找一些小捷径也未尝不可。
　　（1）大家都知道，肝脏是身体内部一个专门解毒的大工厂，酒和药都是通过肝脏来消化和解毒
的。
这时如果我们再找几个帮手，来助肝脏解，最终会把你体内的毒完全清理干净。
这个帮手就绿豆和板蓝根。
　　绿豆可解一切之毒，板蓝根的药性可以通过胃吸收后深入血液，深入肝经解毒。
《中药志》记载板蓝根能“清火解毒，凉血止血”。
取绿豆粉和板蓝根各一小勺，倒入杯中，用40℃的温水冲服，每天早晚各一次。
　　（2）取一粒桑葚子（新鲜的或药店买的都可以）捣烂，贴在两脚的太冲穴处，用医用纱布和医
用胶布固定。
每天晚上睡觉时贴上，早晨起床后取下。
用以上方法，一般2～3个月内患者的病情就会有好转。
　　（3）敲胆经也是一条去除脂肪肝的妙计，具体如何敲我们在前面已经介绍。
敲胆经一定要连续敲，中间不要断。
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编辑推荐

　　《一本书，解决男人所有健康问题》是一部教会男人从三十几岁就开始正确使用身体的保健圣经
。
糖尿病、高血压、高血脂、心脑血管类疾病、前列腺类疾病、脂肪肝、痛风、不育、肥胖等多种常见
慢性病的中医辩证预防与治疗方案！
　　解决男人的健康问题，一本书足矣！
　　你可能忙于工作，忙于升职加薪，忙于挣钱买房、买车、娶妻、养老、养小⋯⋯　　废寝忘食！
　　或是被包围在各种宴请、应酬中，身不由己。
　　“累”是这个年龄的你最深切的感觉。
　　你的身体是由你自己亲手盖起的房子，或漏雨，或坍塌。
全在你的选择　　一本书，9大养生治病方案，解决男人健康路上所有问题！
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