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前言

　　中医视肾为人体的先天之本，生命之源。
《黄帝内经》上讲：“肾主藏精，主水液，开窍于耳、司二阴，主骨、生髓、通于脑，其华在发，在
志为恐。
”这些都说明肾既是构成机体和维持生命活动的基本物质脏器，又是人体生理功能活动的动力所在，
它与五脏六腑及骨、髓、耳等器官的功能关系非常密切。
所以，养肾的根本目的就是要保证肾阴、肾阳的充足与平衡，只有当肾藏之精充足，肾之“元阳”或
“真火”才能发挥温润营养全身各部组织器官和衍生后代的作用。
一旦肾阴或肾阳不足，也就是肾虚了，就会累及全身，健康就出问题了，正所谓“肾虚是百病之源”
。
　　当然，引起肾虛的原因很多。
现代生活中，过度疲劳、精神压力大、贪吃辛辣食物、经常熬夜、抽烟嗜酒、性生活无节制的人占了
很大一部分，加上周围的自然环境也受到污染和破坏，健康就很容易出问题。
如果把人比做一盏油灯，肾阴就好比是点灯之油，上述种种因素就像是挑拨灯芯，让油过度地消耗掉
，也就是说损伤了人体的肾阴，从而导致肾虚。
中医还有“久病及肾”、“他病及肾”之说，慢性病日久迁延不愈，或受其他疾病连累也可以导致肾
虚。
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内容概要

国内第一本实用版中医养肾保健指导类图书，从中医养肾的角度说明肾对人体有什么重要作用、肾虚
的原因、如何通过调养脏腑功能养肾、如何通过人体经络和穴位养肾、怎样吃才养肾、补肾中草药、
怎样运动最养肾、生活细节中的养肾学问、如何增强性功能、男人养肾、女人养肾、人体常见健康问
题补肾解决方案、养肾的基本常识等，帮助读者找出肾虚元凶，提供补肾方案、解决全身病痛。
本书案例丰富，实用方法多，通俗易懂，是日常养生保健不可缺少的指导用书。
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作者简介

沈志顺，中国国际保健学会会员，中医副主任医师，早年师从西北名医刘忠贤教授主修中医内科保健
，得中医通俗化理论真传。
从事中医内科保健工作20多年，为包括著名男高音歌唱家李光羲、郭颂、蒋大为等著名艺术家提供常
年健康指导，并长期致力于中医通俗化理论的普及教育。
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章节摘录

　　第一章 养生必养肾：不可不知的养肾常识　　简单几招，测测你是否肾虚　　也许你并不知道肾
是个什么东西，也不知道中医里的肾是个什么概念，但你一定听说过“肾虚”这个词，甚至对街头巷
尾里的“男人要加油”、“十肾九虚”、“补肾圣品”的广告词早已耳熟能详。
　　怎么才能知道自己是否肾虚呢？
下面这个小测试可以帮助你对自己的肾功能状况做个粗略的判断：　　1.腰痛：你是否有腰痛的情况
并经常复发，劳累的时候或遇到阴雨天气加重？
　　2.尿频：在正常饮水情况下你是否会夜尿3次以上，小便无力，淋漓不尽？
　　3.便秘：你是否常有大便干燥、排便困难的现象？
　　4.神疲乏力：你是否经常感到疲劳，懒于说话，总想闭幕养神，精力不集中，工作没激情或者力
不从心？
　　5.失眠健忘：你是否总感觉到有困意，但总是睡不着，好不容易睡着了又睡睡醒醒，睡眠质量不
好，又经常丢三落四？
　　6.畏寒肢冷：你是否因天气一转凉就手脚冰冷，还特别怕冷，怕吹风？
睡觉睡半天也捂不热被窝？
　　7.机能衰退：你是否对房事不感兴趣，质量不高，或者男人刚过40就没有晨勃现象？
　　8.慢性病缠身：你是否患有各种慢性病，如慢性肾炎、糖尿病、冠心病、高血压等？
　　9.提抗力差：你是否提抗力比较差，感冒、发烧等常见病会经常“光顾”到你的身上？
　　10.脱发：你是否洗发的时候大量脱发？
　　以上10个提问，如果你回答“是”的选项超过4个，很可能意味着你有肾虚的问题。
当然上面的这个小测试只是一种简单的测试，并不十分精确，要判定是否肾虚还需要专业医生的综合
诊断。
　　六味地黄丸是补肾良药吗　　对肾虚的人来说，六味地黄丸完全可以称为补肾药里的“全明星”
。
但凡有点医学常识的人都知道六味地黄丸能补肾，生活中我们也常听人关心自己的男性朋友说：“吃
点六味地黄丸吧，补补肾。
”那么六味地黄丸真的能补肾吗？
我们该怎样使用它呢？
　　六味地黄丸确实是补肾药中的经典，它出身名门，源于东汉张仲景《金匮要略》，方出宋代钱乙
的《小儿药证直诀》，号称补肾方剂之祖，为滋阴清虚热代表方药。
六味地黄丸主要功能是滋阴补肾，主补肾阴虚，对肾阴虚造成的头昏耳鸣、腰膝酸软、盗汗遗精、骨
蒸潮热有很好的治疗作用。
同时，从药方的组成来看，六味地黄丸能起到“三阴同补”的作用：既补肾阴，还补肝阴、脾阴，是
阴虚证患者不可多得的良药。
　　但六味地黄丸并不是补肾的万用药。
肾虚的类型有很多，最常见的有肾阴虚、肾阳虚两种。
肾阴虚的症状主要表现为“热”，肾阳虚的症状主要表现为“冷”，一冷一热是一对矛盾体，需要辩
证施治。
肾阳虚主要是阳气不足，阴气过旺，如果再服用六味地黄丸这种功效很强的补阴药，只能造成阴气更
加旺盛，阳气更加不足，反而加重病情。
所以补肾一定要找准类型，千万别乱吃六味地黄丸。
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媒体关注与评论

　　沈大夫为人谦和，善于运用通俗的保健知识帮助身边的朋友；他的中医通俗化理论真的很实用。
跟他相识以来，我学到很多非常有用的保健常识，也经常在运用。
感谢沈大夫！
　　——著名歌唱家李光羲　　沈大夫有一个显著的特点，就是善于把复杂的问题简单化。
以前面对庞杂的健康知识我常常有一种无所适从的无奈，自从认识沈大夫以后，我发现养生其实是一
件挺简单的事情。
他告诉我的方法随时随地都能做，而且非常管用。
　　——著名歌唱家郭颂　　认识沈大夫有很多年了，他深得中医内科保健的真传，善于通过阴阳调
节的方式达到保健的目的。
我多年忙于演出，常常在全国各地奔波，经常忙里偷闲地运用他告诉我的正确方法保健。
感谢沈大夫，也希望沈大夫的养生智慧能够让更多的人受益。
　　——著名歌唱家蒋大为　　肾为先天之本，生命之源，与人的生、长、病、老、死的生命过程密
切相关，它主生长发育和生殖，开窍于耳及二阴，在体为骨，其华在发。
肾之虚实，直接影响到全身的健康状况。
日常养生，必须养好肾。
　　——北京中医药大学针灸学院副院长、教授、博导李志刚
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编辑推荐

　　国内第一本实用版养肾保健指南。
　　找出肾虚元凶，提供补肾方略，解决全身病痛。
　　著名歌唱家李光曦、郭颂、蒋大为专用保健指导师的养生智慧。
　　沈大夫为人谦和，善于运用通俗的保健知识帮助身边的朋友；他的中医通俗化理论真的很实用。
跟他相识以来，我学到很多非常有用的保健常识，也经常在运用。
感谢沈大夫！
　　——著名歌唱家　李光羲　　沈大夫有一个显著的特点，就是善于把复杂的问题简单化。
以前面对庞杂的健康知识我常常有一种无所适从的无奈，自从认识沈大夫以后，我发现养生其实是一
件挺简单的事情。
他告诉我的方法随时随地都能做，而且非常管用。
　　——著名歌唱家　郭颂　　认识沈大夫有很多年了，他深得中医内科保健的真传，善于通过阴阳
调节的方式达到保健的目的。
我多年忙于演出，常常在全国各地奔波，经常忙里偷闲地运用他告诉我的正确方法保健。
感谢沈大夫，也希望沈大夫的养生智慧能够让更多的人受益。
　　——著名歌唱家　蒋大为　　肾为先天之本，生命之源，与人的生、长、病、老、死的生命过程
密切相关，它主生长发育和生殖，开窍于耳及二阴，在体为骨，其华在发。
肾之虚实，直接影响到全身的健康状况。
日常养生，必须养好肾。
　　——北京中医药大学针灸学院副院长、教授、博导　李志刚　　读者群确定：中老年读者、所有
关心健康的人　　卖点1　　国内第一本全面、专业、实用的养肾保健指南。
　　卖点2　　肾是先天之本，生命之源，与人的生长、壮盛、衰老的生命过程息息相关。
肾虚问题广泛存在于各类人群中，几乎所有健康问题都与肾虚有关。
养好肾是养生保健的前提，读者需求量非常庞大。
但市场上还没有一本真正的通俗易懂、科学实用的养肾指导用书，这本书很好地填补了市场空白。
　　卖点3　　作者为中医学专业人士，为包括蒋大为、李光曦、郭颂等一批著名艺人做养生保健指
导，经验丰富，方法实用性强，更贴近读者。
　　卖点4　　内容口语化，配有大量人体穴位图，图文并茂，通俗易懂，没有任何医学知识的人都
能很快读懂。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<养生必养肾>>

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:http://www.tushu007.com

Page 9


