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前言

养生，顾名思义，就是通过各种方法颐养天年、增强体质、预防疾病，从而达到延年益寿目的的活动
。
随着经济的快速发展，社会物质文明得到极大的丰富，人们对健康的关注程度不断提高，随之，“养
生”的概念逐渐走进人们的事业，并日益深入人心。
    其实，中国早从隋朝就已经将养生作为治疗的常规方法。
养生顺应自然规律，人们已经意识到：无论是为了身体的健康，还是心理的愉悦，养生都不再是专属
于某个特殊人群，它与每个人息息相关，每个人都应了解一些养生智慧。
    男人自古以来就担当着养家糊口的重担。
进入新时代，虽然这种观念在逐渐淡化，但男性在各个方面普遍承受着巨大的压力仍是不争的事实。
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，还要应叉寸繁重的工作，因此，对
男性而言，提高自身的保健意识、掌握科学的养生之道，这对自己的身心健康都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。
    为此，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。
    第一部分主要帮助男性了解自身的身体状况，书中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
朋友奉上了一本集科学性和趣味性于一身的生活智慧宝典。
希望读者能够从中得到裨益，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

　　《男性自然养生智慧》从男性生理角度人手，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。

　　第一部分主要帮助男性了解自身的身体状况，书中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《男性自然养生智慧》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。
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　如何选择体育运动
　如何利用服饰调节身心
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下篇　男性最佳饮食方案
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章节摘录

版权页：插图：运动方式不当、运动强度过大、运动中出现失误等因素都可能造成运动性伤害。
运动性伤害处理不当，不仅影响健身效果，还会对身体造成更大的损害。
处理运动性伤害应注意以下几个要点：（1）固定和包扎。
利用石膏、绷带和贴布于发炎或受伤部位加以固定或包扎，可以暂时稳固或支持伤处，再使受伤的部
位恢复和强健。
（2）冷热疗处理。
通常在急性伤害后24-48小时，要使用冰敷，然后再转为热敷来处理伤部。
但每个人受伤严重程度不同，并不能够一概而论。
原则是伤部有肿胀或红热时要用冰敷处理。
而受伤后愈早冰敷效果愈佳。
由冰敷转到热敷的原则是要观察身体的反应。
当伤部疼痛、张力和肿胀慢慢消退后，不再有出血现象，即可改用温水或热水疗法或局部热敷。
热敷对大肌肉群（如大腿、臀部、背部和肩膀等）僵硬之松弛，促进循环和协助肌肉活动很有帮助。
（3）药物疗法。
使用药物的目的主要在于消炎和减轻疼痛。
有人完全不用药物而要借身体的自然力量来恢复；也有人服用过多的抗炎药剂、维生素和矿物质，这
些都是较极端的做法，不利于伤处的恢复。
应根据自身的实际状况或遵医嘱来服用药物。
（4）增加营养。
受伤期间要预防体重增加，应增加复合性碳水化合物的摄取，减少脂肪和胆固醇的摄取，并要摄取具
有保护细胞作用的食物。
同时，也要随时补充足够的水分，以促进循环，排除废弃的代谢物质。
（5）决定活动程度。
活动程度应与伤势的严重程度相适宜。
伤势严重时，要停止活动或减低活动量；伤势较轻时，让痛觉来引导活动，疼痛时要停止活动或降低
运动强度，不疼痛，表示伤势已接近复原状况，可以从事运动，但运动时要留意自己身体的反应。
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编辑推荐

《男性自然养生智慧》：从饮食到运动从身体到心灵。
全球养生回归天然。
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，承受来自生理和心理的双重压力，
因此，提高自身的保健意识、掌握科学的养生之道，对男性的身心健康有着重要的意义。
从饮食到运动，从身体到心灵全球养生回归天然成熟的男人，放放手边的工作，背上包，骑上车，不
妨到天然氧吧中锻炼身体，愉悦心情！
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