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前言

　　如同万丈高楼平地起需要坚实的地基一样，幸福的生活也需要持久的支撑点——健康。
试想，一个身体不健康的人，每天一副精神萎靡的样子，或是面露憔悴之色，或是满身的病症、病状
、病态⋯⋯怎么可能谈得上幸福呢？
为了健康，为了提高生命、生活质量，我们一定要采取有效的方法，维护自己的健康。
但是在特定的年龄框架下，男女养生的重点又有所区别。
在中医看来，男性和女性的养生方法略有不同，民间有句话叫“男怕伤肝，女怕伤肾”，实际上这句
话要反过来说才对。
也就是说，男人需要养肾，而女人呢，则需要养肝。
　　为什么肝脏对于女性来说比较重要呢？
与男性不同的是，女性为阴柔之体，一生以血为重，由于行经耗血、妊娠血聚养胎、分娩出血等，无
不涉及血，所以女性体内气血的特点经常处于“气常有余，血常不足”的状态。
肝脏有储藏血液和调节血量的功能，所以女性在生理上要以肝血为中心。
中医早有“女子以血为本，以肝为先天”之说，而在最近的流行病学调查中，从女大学生、女白领到
更年期女性，她们中处于亚健康状态的人数比例较高，其症状多表现为情绪焦虑、忧郁、烦躁、睡眠
障碍等各种慢性心理应激症状，以及月经的异常。
　　⋯⋯
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内容概要

　　《大医堂中医名家养生系列：男人养肾女人养肝》结合男女生理的不同特点，提出了“男女有别
”的养生方式，即男人养肾、女人养肝，并有针对性地提出了具体的养生方案。
上篇系统而全面地解释了肾对男人生理、心理健康的决定性作用；同时，结合当今社会都市男人的生
活方式、饮食习惯，主要介绍了食疗、经络养生等简便易行的方法。
下篇围绕“女子以血为本”“女子以肝为先天”等中医理论展开论述，其中包括饮食秘方、穴位按摩
保健、生活宜忌、情志调摄等内容。
　　《大医堂中医名家养生系列：男人养肾女人养肝》贴近生活，易学易用，可为都市男女的健康提
供切实可行的养生之方。
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章节摘录

版权页：   清代陆以沿的《冷庐医话》中卷一就是告诉大家要“滇药”，还引用了《叶天士医验录》
中的一个故事，说一名叫黄朗令的青年，六月天还畏寒怕冷，身穿厚棉皮袍，头戴黑羊皮帽，吃饭时
将火炉搬到床前，刚起锅的滚烫热饭，别人不能入口，他还嫌凉。
叶天士为其把脉，认为其乃是真火绝灭，阳气衰微之症。
可是黄朗令正值少年阳旺之龄，究竟什么原因使其患如此病症呢？
后来仔细询问，才知是其父误信别人传给的偏方，说天、麦（天冬和麦冬）二冬膏后生服用最妙，让
儿子日日不断地服用了三年，却不知道天冬、麦冬是两种寒凉性补药，既寒肾，又寒肺，久而久之就
会使寒性渐渐进入脏腑，损伤了真阳。
 或许很多人和黄朗令一样，觉得补虚药可以健体强身，却往往忘记了补药的寒凉温热属性，也没有根
据自己的体质而偏执滥服，或者盲目乱投，损伤了肾脏。
此外还有一种现象，一些肾脏病患者或者家属认为，肾脏病是肾虚造成的，殊不知很多肾脏疾病如肾
炎、肾功能衰竭等都是与肾虚无关的，如果滥服补肾药物，只会使病情加重。
所以，服用中药进补或者治疗疾病的话，一定要在中医师的指导下，不可盲目胡来。
 情况四：滥服壮阳药 易学是中国人文文化的基础，深深地影响着人们的思想。
易学中认为，男属阳、属乾，女属阴、属坤，所以男性出现了肾功能障碍便补肾壮阳。
时至今日，还愈演愈烈，市场上为了迎合这种需求，便出现了大量的补肾壮阳药，网上对其宣传更是
铺天盖地，什么金枪不倒、天精威力等，吸引着男人的眼球，很多男人为了改善性功能，便开始随意
服用。
可是结果往往是性功能障碍没有减轻反而加重，越补越差，甚至导致精液精子质量下降、不育等。
 也有一些性功能正常的男人，为了追求更加刺激的性生活，享受一时的快感，而滥服用一些壮阳药，
虽然短期内享受到了，可是男子的性生活次数是有一定限制的。
如果过度纵欲就会使精室空虚，房劳伤肾，身体虚弱，会使性能力很早就衰退，出现阳痿、早泄等症
。
所以，性功能正常的男人最好不要滥服壮阳药。
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编辑推荐

胡维勤编著的《大医堂中医名家养生系列:男人养肾 女人养肝》结合男女生理的不同特点，提出了“
男女有别”的养生方式，即男人养肾、女人养肝，并有针对性地提出了具体的养生方案。
贴近生活，易学易用，可为都市男女的健康提供切实可行的养生之方。
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