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编辑推荐

男子以肾为先天，女子以肝为先天。男补肾，女养肝，适用于每个家庭的必备保健书！
养肾精，为男人的生活注入新的活力；
调肝血，为女人的容颜带来美的改变！

内容简介

养肾精，为男人的生活注入新的活力；调肝血，为女人的容颜带来美的改变。《男补肾
女养肝(套装)》是《男补肾女养肝》《男补肾女养肝2:老中医教你补肾养肝怎么吃》两书
的套装本。两本畅销书打包销售，更实惠。

作者简介

薛永东，出身中医世家，行医40余载，北京药王阁中医研究院教授，曾受*总理、彭佩云
副委员长接见。在我社出版《男补肾女养肝》等。
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在线试读部分章节

青年人多肾阴虚，老年人多肾阳虚
肾虚包括肾的精、气、阴、阳的不足，不同的肾虚有不同的症状。青年人如果生活方式
不健康，对于肾阴的消耗较多，容易出现肾阴虚。而老年人则往往年老体衰，多肾阳虚
。只有对症治疗，才能取得好的效果，否则只能适得其反。

肾虚是中医对于肾功能衰弱的说法，包括了肾的精、气、阴、阳等多方面的不足，既有
肾阴虚、肾阳虚，又有肾的阴阳两虚。很多人认为肾虚就要壮阳，这是对肾虚的片面理
解。那么，我们该怎么分辨肾阴虚和肾阳虚呢？有一个比较简单的办法，就是看是物质
性的亏虚还是功能性的缺乏。
如果我们把肾看做是一口锅，肾精和肾阴就像锅中的水，是物质性的，而肾阳和肾气就
像是煮水的功能，是功能性的。如果锅中水少，就是物质的不足，也就是肾阴虚。而如
果水充足，只是煮水的功能失效了，这就是功能的不足，也就是肾阳虚。?
不管你是什么年龄，如果保养不当，都可能出现肾虚。有很多年轻人总觉得自己身体好
，不知保养，彻夜狂欢，贪图享乐，过度纵欲，这都像不断把锅中的水漏出去，久而久
之，就会造成物质匮乏，出现肾阴虚。?
小文虽然年轻，却是一家广告公司的老板。他的公司规模不大，但业务很忙，他经常一
个人熬夜加班，忙的时候随便吃个快餐了事。为了结婚度蜜月，他专门休了一个月的假
，和妻子去了一个风景秀丽的小岛。没有工作之累，又有爱人相伴，小文心情特别好，
新婚燕尔，两个人如胶似漆。可让他没想到的是，蜜月度完了，他却感觉身体特别累，
腰膝酸软、两腿无力，有时候还会出现遗精。上班时也没精神，晚上躺在床上，感觉手
脚心和心口发热，有时候身上还冒虚汗。找医生一问，才知道这是肾阴虚。?
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小文不明白为什么他这么年轻就会肾虚。医生解释说，肾虚并不是中老年人的专利，年
轻人如果有不良的生活习惯，如用脑过度、劳力过度或性生活过于频繁，都会使肾阴消
耗过度，造成肾阴不足，引起肾阴虚。中医认为，阴虚生内热，所以肾阴虚患者一般会
有五心烦热、盗汗、腰膝酸软、小便发黄等症状。肾阴虚在年轻人中发病较多，因为年
轻人活动量较大，负担也较重，身体的物质消耗较多。为了避免肾阴虚的出现，年轻人
要及早预防，避免身体的过度消耗。?

肾虚听上去很玄，似乎难以捉摸，但其实是有一定的征兆的。中医有望闻问切的诊断方
法来对人体的疾病进行判断。对于普通人来说，这不容易掌握，但我们有一些简单的判
断方法，能够让你根据身体的一些特征，来辨别自己是否肾虚。
中医强调“不治已病治未病”，说明了防病的重要性。而要做到“治未病”，就要对自
己的身体状况有清楚的了解。人是一个有机的整体，人体的脏腑和体表的五官九窍都是
相通的，脏腑的功能是好是坏都会在体表表现出来。所以我们可以根据身体的信号，来
判断是否肾虚。根据下面列举的问题，结合自身的情况，进行判断，就能够检测出你是
否肾虚、肾虚的情况是否严重。? *  精神不振，反应迟钝，总是昏昏欲睡。?  * 
睡眠不好，多梦，睡醒了仍然觉得累。? *  脸色发黑或发黄，有时候颧骨处潮红。?  * 
经常感觉腰酸背痛，如果长时间站立情况会加重，按揉敲打后有所缓解。 * 
体型比正常人消瘦或肥胖，嗜睡。? * 
头发花白，脱发，尤其是洗头时，感觉头发一把一把地掉。? *  经常头晕耳鸣。?  * 
牙齿松动稀疏，齿根外露。? *  尿频尿急，经常起夜，就算喝水不多也会多次起夜。?
*  走路多会腿软或腿部浮肿。?  *  全身无力，容易疲倦，多休息也不能缓解。?  * 
经常便秘或腹泻，排便后感觉排不净。? *  精神不集中，健忘。?  * 
怕冷，经常手脚冰凉，冬天比较严重。? *  经常遗精或有阳痿。?  结合你自身的情况，
对照以上各条进行对比，如果你经常出现3项以上的情况，就要及时到医院去检查，以防
肾虚。如果同时出现多个症状，说明肾虚的情况已经比较严重，需要及时进行调理。?

秋冬季节吃羊肉火锅，对于很多人来说，已经形成了习惯。人们只知道这个时候吃热腾
腾的火锅十分享受，其实，这还有很好的养生功效呢。羊肉可是补肾佳品，既能御风寒
，又能补身体，是再好不过的秋冬进补品了。
男人阳气盛，往往不怕冷，穿件毛衣就能过冬。可是也有很怕冷的人，李先生就是其中
一位。他刚刚年过四十，体型略胖，看着也很有派头。只是他有一个毛病，就是很怕冷
。一般的时候，都穿得比别人多。刚进秋天，别人还只穿单衣的时候，他就开始多套一
件外套了，到了冬天，更是里三层外三层裹得严严实实。同事们都打趣他说，一般胖人
都怕热，他倒好，虽然胖，还怕冷，那肉真是白长了。李先生自己也很疑惑，他年轻的
时候可是火力很壮的，大冬天也不怕冷，现在才不过40岁出头，就这么怕冷了。光是怕
冷倒也没什么，可是李先生还三天两头拉肚子，吃点凉东西就受不了。休息的时候，他
去找了个医生瞧病。医生说他是肾阳虚，让他拿些补肾药吃。? 李先生却有些不相信，
觉得自己生活很有规律，怎么会好端端的肾虚呢？他出了医院，又去咨询了自己的一个
朋友。朋友听了他的情况，问他最近是不是经常熬夜。他说睡眠是有些不好，因为家里
老人生病了，心里着急，才总是睡不好。朋友说睡眠不好，劳心伤神，很消耗元气，所
以才会肾虚。但是也不用吃药，只要适当食用一些补肾助阳的食物，就能够改善这种怕
冷的情况。如山药羊肉汤就是个不错的选择。?山药羊肉汤 原料：山药200克，羊肉300克



，胡萝卜1根，小葱1根，枸杞1小把，姜片2片，高汤、食用油和盐各适量。? 做法：①把
山药洗净去皮，切成块状，胡萝卜去皮切块，羊肉斩块，小葱切碎；②锅中放入适量食
用油，油热后，放入葱碎爆香，加入羊肉翻炒一下，再把羊肉盛入沙锅，加入山药和胡
萝卜，放入枸杞和姜片，倒入高汤慢火煲3小时左右，再放入小葱和盐调味即可。?
功效：健脾开胃，温补肾阳。

夏天吃羊肉会不会上火，是很多人关心的问题。其实，现代人多爱吃冷饮，夏天又吹冷
气，体内往往会有寒气堆积，这时候吃些羊肉能够祛除体内寒湿，增强高温天气的抗病
能力。这也是符合中医所说的“春夏养阳”的养生观点的。但需要注意的是，体质偏热
的人，夏天不宜吃羊肉。

显示全部信息

javascript:void(0);


版权信息

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
更多资源请访问www.tushupdf.com

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tushupdf.com
http://www.tcpdf.org

