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《男人二十四小时健康保养书》

前言

当今社会，男性承受着巨大的社会压力和心理压力，可是睿智的男性需要懂得：无论你在哪个岗位上
，都不要只顾忙碌奔波人生路，不顾途中埋伏的健康险情，因为一不小心的跌倒，会让生命因此而改
写。健康是别人无法抢走的财富，对于男性来说，体质改变性格，性格决定命运。也就是说，当男性
具备了良好的体质的时候，就会有更好的状态去面对人生的挑战，赢得整个社会的承认。科学才是男
性追求健康的王道。男性是一个充满智慧的机体，这个机体有其特殊的运转规律。生物钟就是男性身
体运转可以利用的一个宝贵规律。比如说，男性酷爱运动，那么什么时候运动效果最好。生物钟告诉
男性这个黄金时间段在下午5时左右。下午5时，对于运动员来说，取得最好成绩的可能性最大。而在
凌晨5点时，这一可能性最小。游泳运动员也是在晚上较易出好成绩，反之.在早晨则最难有上佳的表
现。自行车比赛也是运动员在晚上表现较为出色，同样大强度的训练，运动员在晚上要比在早晨更容
易接受。顺应生物钟，男性就能让自己活力充沛，如果逆反生物钟，将力不从心、疲惫不堪。本书结
合中国医学的至宝《黄帝内经》，从科学的角度出发，帮助男性掌握生物钟的规律。因为在《黄帝内
经》中有着宝贵的时辰养生的依据，比如说，子时这个自然界中最黑暗的时刻，却是阳气生发的关键
时刻。这时人体阴阳在昨日与今朝交替，如果能够得到最完美的运化，那么体内刚刚生发的阳气就会
蓬勃发展，如果子时没有顺应自然的安排，耗散掉最宝贵的时机，那么男性的损失将永远无法弥补。
所以，从《黄帝内经》中就可以领悟到大自然给男人布置的作业，那就是——一夜安睡养身心，男性
在子时必须放下所有的杂念与压力.让疲惫的身心在子时得到最好的休息。这也符合生物钟“日出而作
，日落而息”的自然规律。
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《男人二十四小时健康保养书》

内容概要

《男人二十四小时健康保养书》讲述了：社会的巨大压力压得男人喘不过气来，再加上男人天性的粗
犷，使男性的健康应该得到更多的关爱。每一个男性都应该提高保健的意识，要懂得；只有保养好自
己才会让自己的男人魅力于干万人之中发出耀眼的光芒，然而当保健意识提高的时候，男人们开始四
下寻找，哪一种方法才是最科学的保养方法。这里要告诉男性的是，错误有千百种，可是最科学的保
养方法只有一种，《男人二十四小时健康保养书》就是一本有关男性24小时保健的秘籍。《男人二十
四小时健康保养书》结合了《黄帝内经》中科学养生的思想，以一天24小时为主线，以关爱男性为出
发点，深层次涉及男性健康和生活中的方方面面，从生活习惯，饮食营养，健康误区，运动健身等各
个方面精选精华内容，让男性轻松点击到健康的每一个角落，从而拥有健康，成功一生！
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《男人二十四小时健康保养书》

作者简介

张希增著名老中医。曾随四大名医孔伯华先生学习，曾就职于北京中医医院。擅长诊治温热病、时令
病、心脑血管疾病，尤其对高血脂、高血糖、高血压、冠心病、中风后遗症、心脑血管硬化、早期老
年痴呆症、糖尿病有独到的治疗手段。对肝、胆、脾、胃、肠等内科疑难杂病具有丰
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《男人二十四小时健康保养书》

书籍目录

Part 1　子时　睡眠生发男人的BBN之气　深度睡眠，走好男性健康第一步　安眠药，让男人不再“男
人”　熬夜男性，眼病找上你　男性趴着睡，健康也趴下　男性卧室，健康布置不简单　控制体重，
调整打鼾“音量”　化纤睡衣，警惕不知不觉女性化　健康夜晚，远离危险夜生活part 2　丑时　养肝
成就谋略，让你事业三级跳　借酒浇愁，肝脏愁更愁　以药养生，伤害男性的肝脏　关注饮食，排毒
养肝好方法　春季，肝脏健康与病痛的抢夺战　泥鳅化解“肝”戈，与你同“肝”共苦　慢性毒药，
悄悄伤害你的心“肝”宝贝　脂肪肝，重男轻女要小心　男人，你该有一张独立的“床”part 3　寅时
　肺是主管你全身气血的总司令　吸烟——让男性的活力发动机熄火　识饮识食，终结肺的灰暗期　
温暖阳光揉揉背，清新空气养养肺　防燥，给秋天的肺加点湿　不当生活方式，你的肺在哭泣　睡前
小动作，让男性的肺畅快呼吸　睡前喝牛奶，并非人人皆宜　远离鼻炎，不再辗转反侧part 4　卯时　
晨起——让体内的朝阳冉冉升起　清晨小细节，叫醒男人的“小宇宙”　安全如厕，你不可不知的健
康方式　科学晨练，不要让锻炼成为一种伤害part 5　辰时　改变小习惯，让你的健康零存整取part 6
　巳时　不变的健康，应万变的工作　part 7　午时　健康男人的午餐管理part 8　未时　张驰有度，
破解健康密码part 9　申时　男性荷尔蒙，男人的魅力信使part 10　酉时　肾是男人青春的策源地part
11　戌时　魔力男人，让你的身体满意part 12　亥时　性爱——不是例行公事
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章节摘录

插图：Part1 子时睡眠生发男人的BBN之气深度睡眠，走好男性健康第一步只有进入深度睡眠，人的身
心才能得到真正的放松，才能有精力走好第二天的每步路。捍卫健康，让我们从深度睡眠开始！手机
——干扰你深度睡眠的天敌很多男性睡前使用手机接打电话，这样会严重干扰进入深度睡眠的时间，
因为除了谈话内容会引起精神上的兴奋外，手机的辐射也会刺激大脑的应激系统，使人更警觉，精神
更集中。睡前用手机的人要花更长时间才能进入深度睡眠状态，而且深度睡眠时间也会缩短。如果使
用手机的男性，由于粗心没有关机，而是打完电话后把手机放到枕边就匆匆入睡，那么对于深度睡眠
来说，就更是“雪上加霜”。所以男性不但要做到睡前不使用手机接打电话，而且平常也要尽量使用
固定电话代替手机。使用手机的时候，要注意防辐射，手机只要处于开机状态，就会发出电磁辐射，
只是手机在通信的时候发出的辐射量要大于待机时的辐射量。为了将电磁波对人体的伤害降至最低，
我们在暂时不用手机时，应记得将手机电源关闭而不要将其设置在待用状态。
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《男人二十四小时健康保养书》

编辑推荐

《男人二十四小时健康保养书》是由吉林科学技术出版社出版的。十二时辰对应十二经脉，不同时辰
保养不同经脉，每个时辰都有养生的重点，十二经脉对应人体五脏六腑，不生病才是根本开发男性疾
病的药库，生活习惯中自有大药。子时，人体阴阳在昨日与今朝交替，如果能够得到最完美的运化，
那么体内刚刚生发的阳气就会蓬勃发展，如果此时，没有顺应自然的安排，耗散掉最宝贵的时机，你
将永远无法弥补。丑时是养肝的黄金时间段，这时肝脏开始排毒，各种毒素经过肝脏的化学反应后，
变成无毒或低毒物质，对人体起到重要的保护作用。寅时是肺经运行的关键时期，这时候，肺需要靠
良好的休息开始重新分配气血，男性要注意自己平常的生活习惯，如果平常养肺工作做得好，此时你
会睡得最满足，但是如果不良的生活习惯让你的肺部健康千疮百孔，那么此时精气耗损，你一定会辗
转反侧，丧失养肺气机。卯时大肠“主管”全身气血流行的大局，也就是说，卯时天门初开.阳气出现
于地表，显现神机，这时是男性排毒的最佳时机。辰时是阴阳调和的一个时期，辰时之前，人体一直
都是阳气运行，到了辰时，人体就非常需要有阴气的调和，阴气其实可以通过食物来摄取。摄取了足
够的食物，人体就能够有生命的活力。巳时，是一个男性发挥能量小宇宙的时刻，在这时，男性开始
运化食物的能量，体力旺盛，精力充沛。有人说“工作是男人最好的游戏”，那么此刻的男人.你在工
作的时候，除了心理上的满足，是否也能够注意到关爱自己的健康呢？午时在《黄帝内经》中，是一
个应该令男性期待的时刻。经过一上午的工作，男性会觉得很疲劳了，此时，男性需要通过午餐，午
休的调节来重新调整状态，实现身心的愉悦。
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《男人二十四小时健康保养书》

精彩短评

1、活得长一点，是每个人的追求。
2、养生的书，学到了很多知识哦
3、受用不少 多看书 多学习 很好
4、看后深受教育，我知道要好好保养身体
5、一起也买了同一系列的“女人二十四小时健康保养书”，要给自己和老公做养生参考用。
6、关注身体健康，里面
7、通过此书，你才能了解你自己
8、书不错，男人就该多学习学习，为了自己，为了家庭！
9、非常好的健康书。
10、等待。。。让爱人看看，希望戒烟戒酒戒晚睡。。。多运动，养成按时吃早餐午餐晚餐的好习惯
11、给老公买的 希望他能够身体健康 一生快乐 是我最大的心愿
12、健康保健的书，值得一读。
13、都市生活越来越紧凑，健康被无形中忽视了，偶尔还是关注一下吧。
14、当当的书真心超实惠，书的质量很好，很喜欢。很实用，好好学习。
15、内容实用  讲述很多健康问题
16、对男人真的很有帮助，值得一读
17、如果爱，请多为身边的人想想，多希望能够牵手到白发
18、让男人健康就买这本书
19、从吃喝玩乐各方面，该讲到的想知道的基本都介绍了，很好
20、对男人很有益的一本书
21、看起来不错哦 很棒的书
22、很好，喜欢，经常阅读，提醒自己生活中应注意的点滴。男人，对自己负责，对家人也是负责
23、男人的健康是十分重要的！
24、其实不一定给男人看，女人也适合看。
25、就是只是简单的篇幅，要是详细点就好
26、无论男人、女人，健康都很重要。
27、还没开始读呢，不过以前学过中医啊，大致看了一眼，说的很有道理啊，极力推荐
28、这是一本帮朋友购买的书，他说这书很好，值得向大家推荐。男士必备。
29、买了这本书，经常翻翻，让自己的生活有规律起来
30、枕边书，用来保护健康
31、希望爸爸读了之后，能够健康长寿吧
32、这书真给力，给我了很多养生保健的尝试，值得购买！
33、书的质量很好的，对我很有用的，喜欢！
34、很好，超值，彩图的
35、不错的书，推荐~
36、通俗易懂,是本男性保健书.
37、很便宜，书也很好，这个价钱很划算
38、一下子买了十本不同的书，还没看呢，但看外表不错哦。
39、这本书通俗易懂，方法也较为简便，值得追求养生的男士一读。人到中年后，阳气开始日渐衰退
，我们必须用书中的方法修复我们的阳气。
40、家里每人一本，男女老少不同。
41、老公很喜欢，表示要好好学习一下。
42、学到了很多养生知识
43、的确值得一读，一本男人要看的书
44、保养
45、男人看了大有益。
46、书的内容很多,挺实用的,以后可以督促老公,
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《男人二十四小时健康保养书》

47、很好，和老公正在看
48、这本书应该是一般，很多语言是拼凑的，不是很好！
49、能再详细些就好了
50、《 男人二十四小时健康保养书》是一本保健养生类书籍。作 者：张希增 出版社： 吉林科学技术
出版社。社会的巨大压力压得男人喘不过气来，再加上男人天性的粗犷，使男性的健康应该得到更多
的关爱。每一个男性都应该提高保健的意识，要懂得；只有保养好自己才会让自己的男人魅力于干万
人之中发出耀眼的光芒，然而当保健意识提高的时候，男人们开始四下寻找，哪一种方法才是最科学
有效的保养方法。
51、男人的养生宝典，爱不释手1
52、老公近来老生病，看了这本书，也注意保养锻炼身体了。嗯，不错！
53、提供了很多日常中需要注意的问题
54、介绍的简单好懂，是值得一读的书
55、男人要对自己在乎一点！
56、让老公身体更好，介绍不错·
57、题目吸引，内容还可以拉
58、翻了一下，感觉不错，慢慢再看！
59、替同事代买，大家说很好，正在激烈传阅。
60、全书分为了十二个时辰，以《黄帝内经》相关文字作为引导，更多是一些健康知识的小篇章的汇
总，在健康越来越被重视的今天，本书也有了其价值。很多内容都是熟知的，但至少可以加深印象。
61、很划算的一本书 当当打特价时囤的书 内容蛮详细的 容易理解
62、很值得学习，开始养生咯
63、社会的巨大压力压得男人喘不过气来，再加上男人天性的粗犷，使男性的健康应该得到更多的关
爱。每一个男性都应该提高保健的意识，要懂得；只有保养好自己才会让自己的男人魅力于干万人之
中发出耀眼的光芒，然而当保健意识提高的时候，男人们开始四下寻找，哪一种方法才是最科学的保
养方法。
这里要告诉男性的是，错误有千百种，可是最科学的保养方法只有一种，本书就是一本有关男性24小
时保健的秘籍。本书结合了《黄帝内经》中科学养生的思想，以一天24小时为主线，以关爱男性为出
发点，深层次涉及男性健康和生活中的方方面面，从生活习惯，饮食营养，健康误区，运动健身等各
个方面精选精华内容，让男性轻松点击到健康的每一个角落，从而拥有健康，成功一生！
64、不错，写的挺全面的，一直在看。
65、普通老百姓有心无力啊！还是先赚钱再说养生吧！书还算不错，许多细节写的还不错！
66、价格实惠，内容充实，性价比高，当当网活动真给力。
67、根据身体一天的变换，科学合理地保养和调节，很好
68、不错的保养书
69、印刷质量挺好，没事翻翻，希望有用
70、内容简洁明了，很适合我爸爸看，希望有用~~
71、老公在看，学习了
72、很好，花五块钱买的，很值，保护自己我有一书，哈哈
73、男人要对自己的身体负责，看看此书，受益匪浅啊！！
74、特价书.很好
75、深入浅出，易懂能学。希望老公通过看这本书，爱惜自己，永葆健康~
76、从生活细处着眼涉及面非常广，强调通过戒掉不良生活习惯、自我活动等方面养生，作者水平比
较高
77、这是一本好的养生书籍，操作性强，而且通俗易懂
78、男人应该了解一下
79、要做到二十四小时健康保养可不是个简单事。
80、送给老公的书，真的很好，值得购买。
81、没事可以看一下，内容不吸引人
82、做男人就要对自己好一点，选对书，读懂他，受用一生。
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83、内容还可以，但是操作性不强；都是泛泛而谈
84、还没有看完整本书呢，觉得是值得慢慢细读详细了解的书哦！卖回来学习，可以好好照顾自己的
男朋友，亦或是老公，更要照顾好自己的父亲。
85、男人有时间一定看看，非常好
86、男人必读
87、很多有用的资讯，就是遵守有困难

Page 10



《男人二十四小时健康保养书》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 11


