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编辑推荐

 中医说，养肾即养命；对女人而言，养肾即养颜。哪个女人不希望自己神采飞扬、顾
盼神飞？肾虚夺走了女人白皙的肤色、顾盼飞扬的神采、健康的体魄——失去了健康的
女人就如同开始枯萎的花朵，想要恢复往日“红颜”，就必须要通过恰当的养肾，将肾
虚赶走。不过，大部分女人并不清楚什么是肾虚，是什么原因引起的肾虚，更不知道该
如何改善肾虚的状况，不知道如何才能养好肾，让自己的青春常驻、美丽永葆——如果
你也是这大部分女性朋友中的一员，那就不妨翻开《女人的美丽肾经》。 

内容简介

《女人的美丽肾经》结合当代女性的生活方式，用传统中医方式，将养肾的精华更科学
也更简易地化成文字，一一写入书中。从现在起，你只需要学习书中详述的理论和方法
，并且确实地去执行，就能以*小的代价，得到*的养肾效果，避免肾虚找上门。同时，
你更能在学习、实践的过程中，一点点地发现：曾经因肾虚而流逝的美丽正在一步步地
回归。你肾虚了吗？你发现自己的美丽正在因肾虚而渐渐流逝吗？打开《女人的美丽肾
经》吧！它将告诉你，如何养好肾，做一个从内到外都健康的漂亮女人！

作者简介

刘丽娜出身于医药世家，从小耳濡目染，对医学与养生、保健极有兴趣，更幸有从医长
辈指点，形成了对养生的独到见解。治学严谨，追求以务实的态度进行科学的写作，热
衷于深入了解各类养生知识，并致力于以己之力提升现代人的健康度。编著《穴位会说
话：穴位保健全图解》《透支健康的93种信号：应对身体滑坡的养生方案》《不劳不累
，养好肾》《抗老化�防恶化：全家人日常眼睛保养书》等多本专业养生保健类书籍。
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在线试读部分章节

在西医看来，肾脏主要是负责调节人体液体与平衡新陈代谢的器官，但在中医的角度来
看，肾脏有着更大的作用：中医素来将肾视作“先天之本”“正气之源”，如果能够巩
固根本，正气自然充足，人体就有足够的能量去清除有害物质。换句话说，倘若我们想
要拥有白皙的脸蛋、炯炯有神的双眼、健康的子宫，甚至姣好的身材，皆和肾脏息息相
关。不管肾脏出现阴虚还是阳虚，都会影响女人的健康与容貌。

第一章
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肾虚不虚，看女人的外貌就知道

 

大部分的人都将肾虚视为“男性专属病”，特别是年少貌美的年轻女孩，很难将自己与
肾虚联系在一起。殊不知，肾脏这对安静地躺在人体腰部1到3脊椎位置处的双胞胎姐妹
，恰恰是女性健康与美丽的发动机——可以说，女人容颜的好与坏，关键在于自己的腰
部两侧。

一般来说，肾虚的女人脸部会出现以下变化。

从黑眼圈开始，发展为面色暗淡

如果你一觉醒来，发现自己变成了“熊猫眼”，千万别忽视它，别以为只是晚上熬夜过
了头，只要积极补充睡眠，黑眼圈自然会消失不见。多数是几天过去了，不管你怎么补
充睡眠，黑眼圈都不会消失。镜子前的你是不是就开始紧张了呢？

不过，在七大原因形成的黑眼圈中，肾虚诱发的黑眼圈便占据了两项。

七大原因，引发“熊猫眼” 

先天性肾气不足，后天房事过多、操劳过度、饮食不节等原因，都会导致肾气亏损，引
发肾虚，让体内精气无法通过肾脏“蒸腾水化气”的作用运用于眼部，两眼缺乏精气滋
润的情况下，黑色便会浮于皮肤上，因此眼圈也会发黑。此外，女性肾虚时间过久，也
会造成月经不调，黑眼圈就会日渐加深。 



 

更重要的是，若你在黑眼圈出现后依然不重视肾脏问题，则黑色素很可能会在身体内越
来越猖狂：起初，你只是眼圈发黑，随后，连面部也开始变黄，皮肤也开始发暗了，而
且，不管自己再怎么做足防晒，再怎样调整作息，肤色还是暗淡无光——这些其实都是
肾虚在作祟。

为什么肾一虚，脸色就暗淡

中国素有“五行”之说，而中医又将“五色”“五脏”与“五行”联系在一起。从下页
表格中我们可以看出，五色之中的“黑色”与五脏里面的“肾脏”，其五行属性皆为“
水”，可见，黑色与肾为同类项，所以，《黄帝内经》有“黑属肾”“肾色黑”之言论
，因此，凡皮肤由白转黑、脸色暗沉、眼圈发黑，都是肾虚的表现。 

这种收缩会造成细胞与细胞之间无法形成水分与营养物质的交换，造成毛细血管充血，
血流不畅的情况下，微循环发生障碍，黑眼圈自然会出现。若肾脏问题持续得不到解决
，则体内血液形成淤积，脸部自然无光而暗淡。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



肾虚造成的水肿与其他原因引发的水肿不同的是，饮水导致的水肿在刚刚起床时较为严
重，可起床活动一段时间后便会渐渐消失；但肾虚引发的水肿只会有所减轻——除非肾
虚被缓解或治愈，否则，水肿情况将一直存在，并会以轻重不同的方式不断表现出来。
   

肾脏水分调节功能正常，方能滋养女人

肾脏的水分调节功能对人体的重要性在中西医中都有提及，但中医与西医的观点有所不
同：西医认为，人体水分代谢是由包括肾脏、脾、胃等多个脏腑共同参与的复杂生理过
程；中医则认为，进入人体的水分是透过肾脏来进行代谢的。早在春秋战国时的中医典
籍《黄帝内经�素问�逆调论》中便有语：“肾者，水脏，主津液。”其意即指，肾脏
拥有主持与调节人体水分代谢的功能。 

女人是水做的，处于亏损状态下的肾脏能量不足，气化作用无法充分发挥，五脏六腑、
四肢躯体得不到水气的滋养，这样的女人自然是“水润”不了的。

头发日渐干枯，脱发与分叉增多 

头在人体中处于极其重要的位置，中医更是赋予它极多的意义，比如，将头看成是“阳
气交会之所”，是“元神之府”。 

 

 

同时，中医有“气血精同源”之说，气、血、精三者之间可以相互转化、相互作用。处
于“二八年华”的女孩子们肾精充足、气血充足，她们的头发也多是乌黑到发亮；中老
年妇女往往有肾精亏损、气血不足的症状，因此，她们的头发白的多、黑的少。 

 

 

突然脸上长斑，皮肤状况不佳，大多与肾虚有关。从下面的图表中我们可以看出，外因
性的长斑大多可以通过恰当的方法解决，但内因性的长斑多与肾脏功能不佳有关。  

内分泌异常，让脸部时时加“斑”   

清代医书《医学渊源论》指出：“精藏于肾，人尽知之。”这种“藏精”又分为藏“先
天之精”与“后天之精”。  

●“先天之精”又称“生殖之精”，与人的生育、繁殖能力息息相关。 



女性生殖系统是在肾脏精气的呵护之下逐渐地发育成熟的，若肾精不足，则女性的生殖
功能、内分泌系统都会受到影响。这种影响在内表现为生殖系统出现月经不调、难孕，
甚至不孕等，在外则脸上时不时出现以黄褐斑为代表的“活性斑”。 

原来，黄脸婆、黑眼圈等预示着女人变丑的迹象，都是“肾虚”在背后作祟——肾虚一
旦与“变丑”联系起来，就远比“生病”更惹女人关注。而这种“变丑”的真实存在，
也印证了这样一个事实：唯有肾气充盈，女人才有机会美丽如花。 
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