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前言

中医认为，肾为先天之本，是人体生殖发育的根源，是脏腑功能活动的原动力，主宰着人一生的生理
变化，直至人体逐渐走向衰老。
因此，养肾护肾对身体非常重要。
    随着社会压力的与日俱增，生活节奏随之也愈来愈快，无论是在生活中，还是在工作中，人们难免
会感到疲劳，精神压力大，或是贪吃辛辣食物，生活无规律，经常熬夜，抽烟嗜酒等，再受到周围自
然环境的污染的影响，可想而知，人们的健康就很难得以保证了。
如果把人比做是一支蜡烛，肾阴就好比是点蜡之油，上述种种因素就像是挑拨蜡芯，让油过度地消耗
掉，即损伤了人体的肾阴，从而导致了肾虚。
俗话说，“久病及肾”，慢性病日久迁延不愈，或者受到其他疾病连累，也可能会导致肾虚。
    通常，肾虚的表现形式多种多样。
人们往往把腰痛、脱发、性功能减退、惊恐等病症等同于中医中的“肾虚”，有些人私下里还服用了
所谓的壮阳药、滋阴药、补肾药等，结果病情也未见好转，反而还出现了一系列的不良反应。
有人就会问，那究竟什么是“肾虚症”？
它有哪些病状？
如何辨证诊断？
怎样才能对症下药？
除药物外还有其他的有效措施吗？
这些问题的答案就在本书中，也是展示给大家的核心内容。
    常言道，凡病“三分治，七分养”，“急则治标，缓则治本”。
对于肾虚，养护更是重中之重。
因为肾在人体的生命过程中，具有主宰的地位，所以被称为“先天之本”，肾对生命的过程影响很大
，所以养生以肾为本。
肾虚在人的生命中，是不可避免的。
为此，本书详细介绍了日常生活中的养肾的食疗方法、运动方法，应该注意的生活中的小细节，以及
一些常见肾虚病的预防方法，以便更好地给大家带来健康。
    在生活中，有些人的情绪时好时坏，影响了自己的正常生活。
其实这就是本书中讲到的情志养肾；也许有些人也许不相信情绪还能导致人肾虚。
殊不知，情志与人体的脏腑功能和病理的变化息息相关。
人是感情动物，具有很高的思维能力，由此，入的情志状态如何，将决定整个人体机体的平衡或失调
。
据记载，喜、怒、忧、思、悲、恐、惊这些情志活动过度会伤及五脏而造成病症。
心理因素与疾病的恢复也有很大的关系，情绪抑郁、意志消沉或过度兴奋都会对疾病产生不良的影响
。
所以，大家每天都要保持一个愉悦的心情。
    另外，对于养肾，其实生活中的一日三餐，就是我们生命中的保健医生。
人常说，药补不如食补，吃好喝好了，就可以将肾虚拒之千里之外。
无规律的饮食，那将会给自己的健康埋下定时炸弹。
为了我们的健康，我们应该掌握一些关于饮食方面的养肾秘诀，让饮食为我们的生命铸就活力。
    人体自身的经络穴位是内药，大自然的中草药是外药。
本书中提到了人体经络穴位补肾的方法及疗效，它就是人们身体中最大的“天然药库”。
这两个大药库都有着养生祛病的功效。
不过与外药相比，人体自身的大药库，是取之不尽、用之不竭的，有着更为神奇的养肾作用。
因此，人们可千万别忽视了自己身体的各个穴位。
穴位按摩法对缓解人体疲劳、疼痛、养肾起着不可忽视的作用。
我们身体的各个穴位具有无穷无尽的养肾作用。
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    最后告诉大家，肾虚并不可怕，但是过早肾虚就可怕了。
肾虚是每个人都不可避免的，但是肾虚是可以延缓的。
祝愿大家通过阅读本书，能够掌握养肾护肾的精髓，有一个健康的身体，快乐的人生。
    编者    2013年1月
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章节摘录

阴谷是人体肾经的合穴，是肾经的水湿之气汇合之处，也是人体足少阴肾经上的重要穴位之一。
阴谷位于大腿内侧，屈膝时，当半腱肌肌腱与半膜肌肌腱之间。
同时指压该穴，对于治疗多汗症、颈椎病、腹痛有非常好的疗效。
    阴谷中的阴，指阴性水湿的意思；谷，指肉之大会的意思，两山所夹空隙。
此穴的作用，是对泌尿生殖系统疾病，如泌尿系感染、遗精、阴茎痛、阳痿；消化系统疾病，如肠炎
、胃炎；精神神经系统疾病，如精神病、癫痫等症状有很好的疗效。
    人体的阴谷穴下为皮肤、皮肤组织、腓肠肌内侧头。
其皮肤由股内侧和股后皮神经分布的。
皮薄，皮下组织疏松。
针对皮肤、皮下组织入胭筋膜的内部，在半膜肌和半腱肌的肌腱外侧深进起于股骨内侧髁后面的腓肌
内侧头，直达骨面。
    我们常见的颈椎病，可以用双手指点按摩阴谷，有酸麻胀痛感以后，令患者缓慢且大幅度活动颈部
，再提拿病变部位，则有较好的治疗效果。
据报道，针刺阴谷穴，可引起膀胱的收缩。
另外，针刺阴谷有利于利尿，健康人的平均排尿量有所增加，也对肠道有保健作用。
    通常人体能保持一定的温度，在气温非常高的时候，人们会感觉到非常的不舒服。
于是，为了保持正常的体温，身体便会出汗，出汗也是为了便于调节温度。
在剧烈运动之后，也同样是这样的情况。
由于大脑中枢神经的命令，使分布在全身皮肤的汗腺打开而发汗。
本来流汗是一种非常健康的事，但是流太多的汗对身体也会不好的。
阴谷都有哪些治疗作用呢？
    (1)此穴为人体足少阴肾经上的重要穴道之一，可以有助于治疗不育、男性的阳痿早泄，利尿通膀胱
，阴囊湿疹等症状。
如果按压阴谷的话，对其治疗都有非常有效的作用。
    (2)还有一种多汗症的人，他们白天不出汗，到了晚上了却开始流汗，流个不停，这也就是所谓的盗
汗。
这是一种不正常的流汗的现象。
另外，多汗症的原因可能是水分摄取的过多，或生病所引起的。
经常按摩阴谷会对多汗症起到很好的疗效，也对晚上睡觉的流汗不停的患者，起到显著的疗效。
    (3)在日常中，有些人因排尿作用不正常，在尿的时候很难排出来。
在这样的情况下，体内的水分只能借助从汗腺中排出来，同时还流出了一些不必要的水分。
就这个症状，我们可以使用按摩阴谷穴的方法来按摩，可以起到完全治愈的功效。
    此穴的按摩方法是，一面缓缓地吐气，同时左右按压阴谷大约6秒钟的时间，到感觉发痛的程度为止
。
每天按压30次。
    (4)汗受肾经与膀胱经支配，除了按压阴谷，还可以按揉肾俞。
阴谷是能够缓和冲击肉体性、精神性的变化，也更有助于病后恢复的穴位。
肾俞是对因泌尿系统等不正常所引起的疾病，具有很好的治疗效果的穴位。
    (5)阴谷还是治疗颈椎病的一个很好的穴位治疗方法。
中医常讲，“肾主骨”，颈椎和椎体都是骨头的一部分。
所以，按压阴谷可以治疗颈椎病。
其方法是，用双手中指按摩阴谷治疗颈椎病，在按压穴位的同时，让患者做摇头晃脑的姿势，最长15
次，最短3次，此方法即可缓解颈椎病。
    另外，阴谷治疗肚脐周围的腹痛效果也很好。
如果跟胃经上的下巨虚配合起来使用，治腹痛的效果会更好。
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同时阴谷还能阻止逆气上行，治腹泻。
如果再用上排浊气的推腹法，疗效既快又好。
此外，阴谷还能治疗生殖系统病症。
真可谓是一穴多用的好穴位。
    总之，在保健穴位这方面，阴谷对人体的健康起到很重要的作用，同时对多汗症、颈椎病、腹痛这
方面能起到很好的疗效，建议大家在日常的生活中多按摩这个穴位。
P32-34

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<身体好全靠养>>
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常言道，凡病“三分治，七分养”，“急则治标，缓则治本”。
对于肾虚，养护更是重中之重。
因为肾在人体的生命过程中，具有主宰的地位，所以被称为“先天之本”，肾对生命的过程影响很大
，所以养生以肾为本。
肾虚在人的生命中，是不可避免的。
为此，《身体好全靠养——养肾》详细介绍了日常生活中的养肾的食疗方法、运动方法，应该注意的
生活中的小细节，以及一些常见肾虚病的预防方法，以便更好地给大家带来健康。
本书由陶红亮等主编。
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