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前言

现代社会，无论男人女人，从身体到精神都经历着巨大的考验。
忙碌的工作、长时间的精神压力、不规律的饮食、缺乏运动、经常性的熬夜⋯⋯看似多姿多彩的生活
却在慢慢蚕食我们的健康。
很多人根本没有意识到这种日积月累的损耗，到了疾病缠身的时候才追悔莫及。
其实，只要在平常的日子里注意保养身体，获得健康就不是难事。
    说到保养，毕竟男女有别。
生理结构的不同，让男女在养生防病上也有了一定的差异。
俗话说“男靠吃女靠睡”，足见男女之间的不同。
男人的健康身体、充沛精力是吃出来的，而女人要美丽健康，就要睡好美容觉。
健康饮食和充足睡眠是所有人共有的养生法宝，这里之所以针对男女各有侧重，是因为男女在调理脏
腑方面有不同的侧重点。
我们说“以内养外”，不管你是想身体更强壮，还是看上去更漂亮，都要从调理脏腑做起。
    药王孙思邈在《千金要方》中说“男子贵在清心寡欲以养其精，女子应平心定志以养其血”，明确
地告诉我们男女养生要有不同的偏重。
男人精满自溢，而且男人属阳，天性爱动，但如果消耗太过就会伤及肾气，所以需要蛰藏，防止损耗
过度以固精补肾；女人每月都要行经，血疏泄有度，但女人属阴，心事较多，肝气容易郁结，所以需
要疏泄，以免瘀滞不行，重在养肝。
    明确了男女养生的不同，接下来，男人女人就要针对自身的需要，做好不同的调理了。
肾为先天之本，主生殖，藏精，肾中精气既有来自于父母的先天之精，又有来自于水谷精微的后天之
精。
男人补肾，一方面要减少损害肾中元气的不良习惯，另一方面要多吃有补肾益精作用的食物，再用疏
通经络的方式加以辅助，这样才能肾精充盈，百病不生。
    肝藏血，主疏泄，对于以血为生的女人来说，肝为先天。
肝喜条达而恶抑郁，肝为刚脏，体阴而用阳。
女人调肝，就要多吃补血柔肝的食物，注意休息以养肝血，通经活络以调肝气，这样，女人因肝气郁
结带来的毛病就迎刃而解。
    这是一本适合家庭使用的养生保健书。
男人女人都能够从中发现最贴合自身需要的调理方法，只要把这些简单实用的方法运用到每日的生活
之中，养生就会变成你的习惯。
养生习惯的养成，不仅仅决定你的健康，甚至会影响你一生的命运。
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内容概要

　　男人以肾为先天，女人以肝为先天。
本书针对男人和女人在养生防病方面的这一特点，从日常饮食、生活习惯、经络按摩、防病治病等方
面入手，介绍怎样更便捷有效地治病养生。
书中内容通俗易懂，选材常见，各种方法也都是最具保健价值又最适宜家庭使用的，让读者一看就懂
，一用就灵。

　　全书分为上、下两篇。
上篇重点论述男人如何补肾，以帮助男人能够更好地补肾养精，从而预防疾病和延缓衰老；下篇则特
别针对女性的生理特点，指导女人更好地养肝补血，以防病美颜。
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作者简介

　　薛永东，男，生于1949年，出身中医世家，主任医师，北京药王阁中医研究院教授，北京中医疑
难病研究会专家技术委员会主任委员。
至今行医四十余载，将家传与师教相结合，以针灸，推拿和中药片及气功指导相结合，治疗内、外、
妇、皮科及小儿疑难病，经验极为丰富，医学精湛。
因医术精湛，2009年，薛教授被录入由中华中医药协会主编的《中国中医名人榜》一书。
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书籍目录

上篇 男补肾
　第1章 肾是先天之本，肾好的男人更强壮
　　肾虚是万病之源
　　亚健康的根源是肾虚
　　青年人多肾阴虚，老年人多肾阳虚
　　解密肾虚：男人肾虚原因何在
　　补肾抗衰老，活过一百岁
　　测一测，你离肾虚有多远
　第2章 男人靠吃，会吃的男人才能养好肾精
　　黑色食物是补肾佳品
　　豆子高居补肾排行榜的首位
　　燕窝是滋阴补肾的珍宝
　　枸杞也是补肾良药
　　补肾健脑，多吃核桃
　　羊肉，秋冬时节必备的补肾滋补品
　　常吃水中物，补肾效果好
　　韭菜就是起阳草，补肾便宜又有效
　第3章 疏通经络补肾纠虚，从此不进医院门
　　踮脚尖，通肾经，不起眼的小动作也能够补肾
　　腰部运动通经络，护腰就能补肾
　　按揉涌泉穴，让肾水源源不绝
　　搓腰眼，最简单有效的补肾法
　　按揉太溪穴，给肾储足元气
　　耳为肾之窍，按揉双耳也能补肾
　　按揉命门穴，补肾壮阳让你更长寿
　　男人补肾气，调理关元要谨记
　　照海穴也是滋肾降火的大穴
　　热水泡脚，活络养肾简便有效
　第4章 改掉小毛病，别让坏习惯损害你的肾
　　抽烟喝酒最伤肾，男人要远离烟酒
　　呼吸越浅，衰老越近
　　色是杀人利剑，男人切勿纵欲
　　吃得越凉，肾阳越容易受伤
　　过度补肾就像吃毒药
　　熬夜最伤肾，会让你的生命真火越来越弱
　　用力太过不但伤腰，更会伤肾
　　憋尿不是好习惯，肾病不请自来
　第5章 肾虚是万病之源，补肾让男人百病不生
　　怕冷都是肾虚惹的祸，补肾给身体增暖
　　便秘不仅仅是肠道问题，肾虚也是原因之一
　　补肾就是最好的止泻良药
　　“三高”不用怕，按摩肾经有帮助
　　经常感冒，也要找找肾的问题
　　起夜多让人心烦，补肾就能很好改善
　　男人无需谈“痿”色变，补肾告别难言之痛错误！
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未定义书签。

　　肥胖难减，从补肾阳开始
下篇 女养肝
　第6章 女子以肝为先天，养肝让女人更美丽健康
　　亚健康除了和肾有关，还和肝有关
　　肝脏是身体的排毒工厂
　　补养肝脏，让女人拥有无暇的皮肤
　　心明眼亮也要靠肝的滋养
　　养足肝血给秀发最好的呵护
　　肝脏好，拥有“S”身型不是梦
　　女人的胎孕生产都和肝密切相关
　第7章 吃对食物，女人才能养肝补血
　　绿色食物是养肝圣品
　　酸入肝，适量吃酸让你更美丽
　　补血食物最养肝
　　菊花茶，养肝明目的好帮手
　　葡萄是滋阴养肝的好食物
　　乌鸡助女人更好养肝
　　以形补形，吃些动物内脏能养肝
　　木瓜，水果里的护肝大将
　第8章 摆脱坏习惯，美容又养肝
　　女人靠睡，熬夜会吸走你的肝血
　　久视伤肝，电脑一族要经常闭目养神
　　酒伤肝，美女要忌过量饮酒
　　不吃早餐对肝不好，会让你老得更快
　　久坐不动不利养肝，常动才能常美
　　是药三分毒，乱吃保健药最伤肝
　　冰激凌吃着凉爽，却会使肝受伤
　　随意吃零食就是伤肝的陷阱
　第9章 调理养肝穴位，女人一生康健
　　脸色发黄是肝的毛病，按揉行间穴能改善
　　太冲穴是人体的灭火器，能泻肝火
　　心情郁闷胃口不好，揉大敦穴能够养肝开胃
　　足三里穴是养生大穴，常按能够疏肝理气
　　养肝调肝俞，让肝的元气越来越足
　　温灸神阙穴，给肝增加动力
　　按揉三阴交，调脾胃养肝血
　　阳陵泉是胆经要穴，养胆就能疏肝
　第10章 养好肝，女人就能远离疾病
　　肝郁可造成不孕，疏肝解郁能助孕
　　乳腺增生不用愁，泻去肝火疾病消
　　月经不调徒增烦恼，滋阴养肝是灵丹妙药
　　妇科炎症反复发作，跟肝脱不了干系
　　肝主疏泄，产后乳少也从调肝入手
　　减肥一再失败，养肝就能消脂
　　养肝改善手脚冰凉
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章节摘录

版权页：   四是起居无常，饮食无节。
《黄帝内经》中说“法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终
其天年”，说明人要想健康长寿，就要保持有规律的生活习惯，饮食注意节制，生活起居也保持一定
的规律性。
而很多男人不注意养生，暴饮暴食、过食生冷或肥甘厚味，作息也是随心所欲，这都会造成脏腑受伤
。
吃着羊肉串，喝着冰啤酒，彻夜看球对于很多男人来说是莫大的享受，可是这种享受却会伤及脾胃，
使气血化生不足，进而导致肾虚。
为了更好地补肾，男人一定要注意饮食，不要暴饮暴食，也不要过于偏嗜某种食物，注意食物的搭配
，这样才能够更好地补益精气。
 五是过度纵欲。
一纵欲伤身是很多人都知道的道理。
很多医生在给病人治病时，也会特别提出要节制房事。
在小说中描写那些清心寡欲的和尚道士时，说他们鹤发童颜，是有一定道理的。
不管是过度手淫还是房事过度，都会消耗人体的肾精，从而造成肾虚。
这一点对于血气方刚的年轻人十分重要，一定要多加注意。
 六是滥用药物。
是药三分毒，很多药物都有副作用，对于肾的损害很大。
如果不加注意，一有病就用药，会很容易伤肾。
很多男人都有滥用补药的不良习惯，总觉得吃些补药也没有什么害处，甚至滥服壮阳药物。
其实，很多补药都对肾有损伤，尤其是壮阳药，经常服用只能让你油尽灯枯。
 七是其他脏腑的疾病。
人体的脏腑之间是相互联系的，如果有一个脏腑出现疾病，则会累及其他脏腑。
肾主藏，人体的精气都收藏于此，如果有脏腑受伤，人体的气血循环就会出现问题，从而使肾失去其
他脏腑的援助，肾精的收藏就会出现问题。
比如脾和肾之间就是先后天相互资助的关系，如果脾胃出了问题，就会伤及肾。
而肝肾同源，肝血不足时，肾精也会亏损。
很多男人不懂得爱惜身体，有了病也不去医院，一味硬扛，时间久了，就会伤及肾脏。
了解了这些伤肾的原因，男人就能够在生活中多加注意，从而远离。
肾虚。
 健康提醒 很多男人都有喝酒的习惯，适量喝酒能够促进气血畅通，对身体有益，而如果总是醉酒则
会伤肝伤肾。
有些人喜欢在醉酒之后喝浓茶，认为这样能够解酒，其实，酒后喝浓茶反而会使酒毒更多地进入肾脏
，更加伤肾。
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编辑推荐

《男补肾女养肝》专门介绍男补肾、女养肝的作用和方法，一本书解决家庭男女的养生困惑。
作者为专业医师，保证内容科学、正确，内容通俗易懂，选材常见，书中方法最具保健价值又最适宜
家庭使用。
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