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内容简介

性是一个古老的话题，它关系到人类的繁衍生息。屠亦文编著的这本《性福食单(一生的
性福计划)》围绕这一主题，介绍了食物和“性”之间的联系，指出哪些食物可以使男人
强壮，可以提高“性”致，哪些食物可以使女人丰盈，可以充满激情。除此之外，《性
福食单(一生的性福计划) 》中还介绍了对于孕育健康宝宝大有益处的食物。
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在线试读部分章节

一、男人一生的身体历程男人从出生那一天开始，要经过婴幼儿期、童年期、青春期、
成年期、中年期和老年期，直至完成一生的旅程。男人的一生有几个关键的生理变化，
就如同生命的洗礼一般，将一个襁褓中的婴孩逐渐雕琢成一个进入身体巅峰时期的优秀
男子。
第一个阶段是身体的生长，也就是处于青春期之前。这个时候的男孩虽然还没有开始第
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二性征的发育，但是身体的各个部分都在迅速地生长。
最明显的表现就是身高和体重的增加。然后，从十二岁’左右开始，进入了他的豆蔻年
华，也就是青春发育期。这个时候，身高和体重的增加会更加地迅速。更重要的是，属
于男人的部分开始苏醒。首先是睾丸的发育和逐渐成熟。随着年龄的一点点增长，阴毛
开始出现，阴茎增长。这个时候，虽然外表上看来还是男孩，但是已经具备了生育能力
。在十几岁的时候。，男孩第一次感觉到在睡梦中会有精液从尿道流出，这就是所谓的
遗精，是属于男人的青春开始萌动的象征。除了性器官发育成熟之外，许多男人的特质
也逐渐明显起来。由于雄激素的作用，男人的体型开始变得强壮，骨骼坚硬，肌肉发达
，肩部增宽，开始长出胡须，喉头隆起，声音不再像孩童时期那般尖细，开始变得低沉
，经过了青春期之后，男孩从此蜕变成了男人。
经历了青春期漫长的蜕变之后，男人在二十五岁左右进入一生中的巅峰时期，也即是壮
年期。这个时候，身体的发育已经成熟，各项机能都处于最佳的工作状态，所以壮年期
的男人感觉自己精力充沛，思维清晰，性欲旺盛，并且具有足够的体力去应对繁忙的工
作。这是男人的黄金时期，大约持续到四十五岁左右。之后，身体就开始由盛转衰，比
如心脏的收缩功能开始下降，肺活量减少，身体的免疫功能逐渐减退，性机能也在跟着
走下坡路。大约四十岁左右，男子体内激素水平开始下降，而且每十年下降大约10％。
但是因为这个时候身体内的各个组织、器官还具有一定的代偿能力，所以衰老并不是一
夜之间发生的。这个时期大约会持续十多年，也就是近年提出的“男性更年期”。这段
时期之后，就开始进人了老年阶段。
男人的老年期差不多从六十岁开始。在老年期，男人不再如同年轻时期那样总有用不完
的体力。他们的皮肤变得松弛，皱纹增多，出现了“老年斑”，头发逐渐变白，骨骼也
不再强硬。除了外形的变化，身体内的各个器官也在进一步地衰退。这个时候，性爱已
经不能够唤起身体的觉醒。
传统医学认为，肾中精气的盛衰主宰着男人的一生。从藏象学说来看，人体内的心、肝
、脾、肺和肾各自具有不同的功能。其中肾的一项功能便是“主封藏”，也就是指的肾
藏着人体的精气。精气是什么东西呢？首先它不是一种气体，只是因为无形，眼睛是看
不见的，所以称作“气”。
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