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前言

　　肾虚是可以延缓的　　（代序）　　“疲劳的本质是衰老，衰老的本质是肾虚。
”——这是我关于肾虚的一个观点。
我可以肯定地告诉大家，每个人都是会肾虚的。
　　人的生命过程是由肾气的变化主宰的，随着肾气由弱到强，再由盛转衰，由衰而亡，人生将经历
生、长、壮、老、死的自然过程。
　　比如在女人的一生中，以7岁为一个生理阶段。
7岁左右会换牙；14岁左右会来月经，性发育基本成熟，具备了生育能力；21岁左右发育充分；28岁左
右发育完全，最具有女性的魅力；35岁左右开始面色憔悴，掉头发；42岁左右头发开始白了，面容憔
悴明显；49岁左右月经紊乱或停经，丧失生育能力。
男人的生理变化与女人相似但稍晚，只不过是以8岁为一个生理阶段。
这些变化都是因为肾气的变化而引起的，这在《黄帝内经》中记载得很清楚。
女人35岁掉头发，42岁白头发，49岁停经失去生育能力，就是肾虚逐渐加重的结果。
随着年龄的增加，人体肯定会衰老，衰老就是肾虚的表现。
每个人都肯定会衰老，因此，每个人都肯定会肾虚。
60岁的时候头发白了，性功能减退了，虽然这也是肾虚的表现，但是大家都认为这很正常，因为这是
符合自然规律的。
如果你在30多岁，甚至20多岁的时候头发就白了，性功能减退了，这就是早衰了，就是肾虚得太早了
。
也有人90岁的时候头发也不白，前些天看到一则消息说有一位137岁的寿星，在100岁以后还有规律的
性生活，可见衰老是可以延缓的，也就是说肾虚是可后延的。
由此可见，补肾就具有了重要的意义，可以防止早衰和延缓衰老，提高生活质量，延长寿命。
　　因为肾在人的生命过程中具有如此重要的地位，所以被称为“先天之本”；因为肾虚对生命过程
的影响是如此的重大，所以养生以肾为本；因为肾虚是如此的不可避免，所以我想清楚地告诉大家，
怎么及早地发现肾虚，肾虚了该怎么办。
这就是我写本书的目的。
　　肾虚并不可怕，可怕的是过早肾虚；肾虚虽然不可避免，但肾虚是可以延缓的。
　　愿大家读《养生肾为本》，颐养天年，咸登寿域！
　　肖相如　　2010年12月　　于北京中医药大学
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内容概要

肾被称为人的先天之本、生命之源，中医认为它就像人体的一个大仓库，人的生命基本物质由它储藏
并支配使用，如果这个仓库里物资不足，五脏六腑和身体的其他组织器官得不到充分的濡养，身体就
会出现病变。
肾的作用贯穿人的生、长、壮、老、死的整个生命过程，每个人都会肾虚，肾虚不可避免，但可以延
缓肾虚的进程，以强身健体、益寿延年。

中国人有着极浓的补肾情结，然而如何辨别是否有肾虚的问题、如何科学调补却不是每个人都知道的
。
生活中常见盲目进补而伤害了健康的例子，所以面向公众进行肾虚相关知识的科普势在必行。

本书科学、全面地介绍了肾虚的相关知识，比如肾在生命里有什么重要意义？
什么是肾虚？
如何发现肾虚？
养肾的食物有哪些？
怎样吃才养肾？
养肾的穴位有哪些？
如何使用穴位养肾？
养肾的常见中药有哪些？
中药养肾有哪些窍门？
如何利用中成药养肾？
哪些运动有利于养肾？
日常养肾要注意哪些细节？
哪些疾病由肾虚引起？
如何居家辅助治疗这些疾病？
⋯⋯一书在手，养肾补肾无忧！
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作者简介

肖相如：北京中医药大学教授、博士生导师，中华中医药学会肾病学常委，全国重点肾病专科学术带
头人。
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书籍目录

第1章
肾在生命中的地位——先天之本
1.肾是身体里的“米缸”
2.肾对生命有什么意义
主藏——肾是储存生命基本物质的“仓库”
主性与生殖——肾好，性功能就好，生殖能力就强
主骨——骨骼的生长与强壮靠肾精滋养
主水——肾是人体水液代谢的“总开关”
主纳气——人体的呼吸运动不能没有肾的参与
生髓通于脑——养肾是健脑益智的基石
藏志——肾气足则志向远大
其华在发——肾知道头发乌黑浓密的秘密
开窍于耳——肾精是耳朵的“助听器”
开窍于二阴——肾是二便的“大管家”
第2章
我肾虚吗——发现肾虚，知己知彼
1.知道肾虚有哪些类型
肾阳虚——畏寒怕冷为主要特征
肾阴虚——上火为主要特征
肾气不固——二便、精液、白带、月经有异常
肾精不足——生长发育不好、抵抗能力下降
2.留意一下身体的异常
口咸——无缘无故地感觉口咸，应考虑肾虚的可能
善恐——无缘无故地出现恐惧的感觉，应考虑肾虚的可能
畏寒——怕冷，应考虑肾虚的可能
打哈欠——哈欠连连，经久不止，应考虑肾虚的可能
打喷嚏——喷嚏频频，经久不止，应考虑肾虚的可能
唾液异常——无论唾液多还是少，都应考虑肾虚的可能
面色黧黑——面色发黑且晦暗无光，应考虑肾虚的可能
耳轮焦黑——耳轮颜色发黑且晦暗无光，应考虑肾虚的可能
牙齿松动——凡是牙齿松动，都应考虑肾虚的可能
3.找找身上的疼痛
足心痛——涌泉穴处有疼痛等异常感觉，应考虑
肾虚的可能
足跟痛——不管足跟一侧或两侧疼痛，都应考虑
肾虚的可能
股阴痛——大腿内侧疼痛，应考虑肾虚的可能
胫酸——小腿酸软无力，应考虑肾虚的可能
肾俞穴、京门穴处疼痛——肾俞穴或京门穴处有疼痛等
异常感觉，应考虑肾虚的可能
4.对着镜子看看自己的舌头
第3章
未病先防——找出病因，防微杜渐
1.内因伤肾
先天不足——父母给的健康基础不好
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七情过激——情绪变化太过不利于肾脏健康
劳逸失当——过度劳累与过度安逸都会伤肾
饮食不节——肾虚的重要病因
2.外因伤肾
六淫——外在环境有时会成为 “健康杀手”
淤血——经脉不通易伤肾
外伤——血液循环不畅易伤肾
药物损伤——长期大量服药加重身体负担
第4章
凡事预则立——关于养肾、补肾的几个必知
1.养还是补——养肾、护肾、补肾有什么区别
2.何时补肾效果好——补肾的年龄、季节和时辰
40岁与35岁——男人和女人肾气转衰的“分水岭”
冬季——养肾的最佳季节
酉时——养肾的最佳时辰
第5章
用好养肾的经络和穴位——敲肾经，用穴位
1.肾经及肾经上的养肾大穴
肾经——身体里的养肾“百宝箱”
涌泉穴——补肾固元的“长寿穴”
太溪穴——汇聚肾经元气的“长江”
2.其他养肾大穴
关元穴——封藏一身真元之处
气海穴——汇聚先天之气的“海洋”
肾俞穴——人体肾气输注之处
命门穴——掌控生命的“门户”
足三里穴——调养脾胃好养肾
三阴交穴——通补肝、脾、肾的名穴
第6章
会吃才健康——随处可得的养肾食物
1.常见养肾食物
逢黑必补——黑色食物好养肾
咸入肾——咸味食物善养肾
肾谷豆——五谷之中豆类最养肾
肾果栗——五果之中栗子最补肾
肾菜藿——五菜之中豆类的叶子、豆苗最补肾
肾畜彘——五畜之中猪肉最补肾
山药——补肾健脾的“上品之药”
核桃——肾阳虚弱者的食疗佳品
枸杞子——补肝益肾的“却老子”
2.其他常见养肾补肾食物一览表
第7章
药到病自除——常见补肾中草药的居家
简易使用
1．补肾阳的中草药
肉桂——可以大补命门之火
鹿茸——备受青睐的温肾壮阳之品
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淫羊藿——壮阳作用不同凡响
巴戟天——中药里的壮阳专家
仙茅——补肾温阳的名药
杜仲——善治腰腿疼痛
续断——治疗跌打损伤有奇效
肉苁蓉——滋肾气，养命门
锁阳——阴阳双补、补阳不伤阴的“不老药”
补骨脂——温补脾肾的要药
2.补肾阴的中草药
生地黄——清热凉血的好帮手
玄参——养肾护肾的“君药”
女贞子——乌发明目、强壮体力的良药
墨旱莲——滋肝补肾的“美发明星”
桑葚——药食两用，滋阴又补血
黄精——养阴生津的“太阳之草”
鳖甲——退热除蒸的补肾良药
3.固肾气的中草药
山茱萸——收敛元气可养神
金樱子——补肾固精，善治遗尿
沙苑子——养肝明目、补肾益精之品
益智仁——“久服身轻”的补肾防衰良药
菟丝子——通补心、肝、肾的“长寿药”
4.填肾精的中草药
熟地黄——生精益髓的圣药
紫河车——补肾益精的要药
何首乌——乌发美颜抗衰老
冬虫夏草——阴阳双补益精气
第8章
济世有良方——鼎鼎大名的补肾中成药
1.补肾阳的中成药
金匮肾气丸——补肾阳的代表中成药
济生肾气丸——温肾利水口碑好
右归丸——温肾补阳，引阳归原
青娥丸——乌鬓发、益颜色的补肾名药
2.补肾阴的中成药
六味地黄丸——滋阴补肾的明星级中成药
杞菊地黄丸——滋阴养肝又明目
知柏地黄丸——滋阴清热效果好
麦味地黄丸——滋肾养肺很拿手
左归丸——纯补无泻，阳中求阴
大补阴丸——滋阴降火的常用名药
3.固肾气的中成药
金锁固精丸——收敛固精之妙品
水陆二仙丹——补肾涩精有奇效
缩泉丸——温肾缩尿显奇功
锁阳固精丸——温肾固阳效果好
五子衍宗丸——“古今种子第一方”
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4.填肾精的中成药
河车补丸——滋肾阴，补元气
七宝美髯丹——补肝肾，美须发
参茸丸——气血双补美名扬
第9章
生活中的养肾细节——小方法，大健康
1.运动一下
踢毽子——儿时的游戏帮我们回归健康
慢跑——提高性生活质量有奇功
走猫步——男走增强性功能女走缩阴
踮脚——赶走脚跟疼痛不走寻常路
鸣天鼓——让耳聋、耳鸣乖乖去无踪
打坐——古人保肾固精的不传之功
太极拳—— 刚柔相济，养生就这么简单
十指梳头——治疗青年白发又快又好
2.常用的补肾功法
真气运行法——梳理经络强身体
内养功——调理气血和阴阳
叩齿吞津法——滋养肾精强筋骨
撮谷道——补肾固涩，益寿延年
扭腰功——辅助治疗泌尿、生殖系统疾病
贴墙功——贯通督脉，快速提高肾功能
搓腰功——激发腰部阳气效果好
固腰肾养生功——疏通带脉，强腰壮肾
第10章
肾虚所致常见病症的居家预防与简易治疗
1.常见病症
记忆力减退——补肾养肾，人人都有好记性
脱发——滋阴补肾，头发乌黑浓密有光泽
须发早白——填补肾精，让黑发源源不断长出来
视力减退——找准证型好明目
耳鸣、耳聋——肾精足则听觉聪敏
虚喘——肾主摄纳则呼吸通畅
泄泻——多种方法治疗肾虚引起的泄泻
腰痛——肾精充足，腰脊就强壮有力
便秘——找准病因，对症治疗肾虚引起的便秘
2.男性病症
阳痿——辨证治疗肾虚所致的阳痿
早泄——对症治疗肾虚引起的早泄
男性不育——养肾护肾，告别不育并非痴想
3.女性病症
女性不孕——补肾强肾，让成功受孕成为可能
更年期综合征——肾虚是致病基础
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章节摘录

第1章　肾在生命中的地位——先天之本1．肾是身体里的“米缸”一说到肾，大家可能首先会想到猪
腰子，用猪腰子做的菜很多人都爱吃，尤其是一些男士，很好这一口儿。
也有人把人的肾称为腰子。
人的肾有两个，在腰部脊椎两侧各有一个。
人的这两个肾是人身体的具体器官，是看得到摸得着的东西，侧重于西医概念，是解剖学里面所说的
肾。
我们日常生活中提到的肾炎、肾功能衰竭、肾小球等，都与这两个肾有关。
我们这本书里要探讨的肾，指的是中医概念里的肾，与西医概念里的肾有很大不同。
中医所说的肾不仅包括被称为腰子的肾脏器官，还包括被称为先天之本的生命系统，它对人的生命具
有重要意义，涵盖了人的生殖、泌尿、神经、骨骼等各个系统，起着调节人体功能、为生命活动提供
“基本物质”、“原动力”的作用。
说到中医概念里的肾，很多人可能缺乏了解，但一提到“肾虚”这个词儿，估计没有人不知道。
中国人有着很深的补肾隋结，无论是男人还是女人，都很在意自己是不是有肾虚问题，也很关注补肾
的方法。
就我的观察看，虽然大家都很关注肾虚问题，但人们对肾及肾虚的概念理解还是有偏差的，很多人简
单地把肾与性功能、生殖功能对应，以为肾虚就是性功能不好，补肾就是壮阳，这其实大大缩小了肾
的功能范围。
人体有五脏六腑，它们有分工，有合作，各司其职。
如果让我打个比方，用一个形象的概念说清楚肾对人体的作用，我觉得把肾比作人体里的米缸挺合适
。
你看，居家过日子，只有吃得饱、吃得好，一家人才能安居乐业：吃得饱，孩子才能安心学习；吃得
饱。
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编辑推荐

　　人的生命过程是由肾气的变化主宰的，随着肾气由弱到强，再由盛转衰，由衰而亡，人生将经历
生、长、壮、老、死的自然过程。
命。
因为肾在人的生命过程中具有如此重要的地位，所以被称为“先天之本”；因为肾虚对生命过程的影
响是如此的重大，所以养生以肾为本；因为肾虚是如此的不可避免，所以我想清楚地告诉大家，怎么
及早地发现肾虚，肾虚了该怎么办。
这就是作者写本书的目的。
 　　肾虚并不可怕，可怕的是过早肾虚；肾虚虽然不可避免，但肾虚是可以延缓的。
愿大家读《养生肾为本》，颐养天年，咸登寿域！
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