
《男人养精，女人养血全书》

书籍信息

版 次：1
页 数：
字 数：
印刷时间：2014年01月01日
开 本：10开
纸 张：胶版纸
包 装：平装
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787530885345



编辑推荐

现代社会，无论男人还是女人，从身体到精神都承受着巨大的压力。忙碌的工作、长时
间的精神压力、不规律的饮食、缺乏运动、经常性的熬夜⋯⋯很多人根本没有意识到这
种日积月累的损耗，到了疾病缠身的时候才追悔莫及。其实，只要在平常的日子里注意
养护身体，获得健康就不是难事。男人养精女人养血，就是调养身体保持健康的**选择
。 中医学认为：肾藏精，为人生命之根本。肾是男人的阳刚之气生发之源，男人养好肾
，则精气神十足。一般来说，男人40岁以后都会或多或少地出现肾虚的问题：如脱发、
牙齿松动，皮肤出现皱纹，甚至连性功能也在逐步走下坡路⋯⋯这些病症的根源在于肾
气不固，不能发挥正常功能。所以，养精护精、补肾养肾则成为男性呵护身体健康的重
中之重。 “女人以血为本”，对于女性而言，如果不注意养血、补血会导致很多疾病，
如气血不足引起的头晕眼花、面色苍白、毛发枯黄等症。除此之外，气血与女性的容颜
关系也很密切。如肝血不足，眼白会变得浑浊、发黄、有血丝 ；如气血不足，头发就会
干枯、发黄、易分叉。所以要保持容颜美丽，就要保证气血充足。因而做好补血养血这
件事，是女人获得健康的根基。 健康的身体需要平时的调养呵护，本书就是一部适合家
庭使用的健康养生宝典，男人、女人都能够从中发现适合自身需要的调理方法，是普通
百姓日常养生保健不可缺少的指导用书。 

 

内容简介

男人易肾亏，女人易血亏。中医讲究“因人施治”，明代医家龚廷贤在《寿世保元》中
说：“男子以精为主，女子以血为主。”也就是说，人们养护身体的关键就是男子重在
养精，女子重在养血。 明确了男女养生的不同，男人、女人就要针对自身的需要，选择
不同的调理方法。男人补肾护精，一方面要减少损害肾中元气的不良习惯，另一方面要
多吃有补肾益精作用的食物，再用疏通经络的方式加以辅助，这样才能使肾精充盈，百
病不生。女人调肝养血，就要多吃补血养肝的食物，注意休息以养肝血，通经活络以调
肝气，这样，女人因肝血亏虚带来的毛病就能迎刃而解。 本书结合男女生理的不同特点
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，提出了“男女有别”的养生方式，即男人养肾、女人养血，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，并重点
介绍了养精、养肾、藏精的具体养生方法，包括食疗、运动、经络养生等简便易行的方
法。下篇围绕“女子以血为本”的中医理论论述了女人养血、补血、行血的具体养生方
法，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。 全书图文并茂，
内容丰富，方法实用，从生活的方方面面为您提供了切实可行的养肾养血方法，集防治
、诊测、保健于一体，是普通百姓日常养生保健不可缺少的指导用书。
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肝肾同调，过欲不可强的性福生活早泄泄掉了性福，外敷草药解烦忧
足三里穴养生法，疏肝理气疗效好菟丝子——补肝肾的“长寿药”
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女性调血补气要对号入座女人经期务必做好补血工作健康女人，滋阴补血两步走
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选对食材补气血，快速提升机体能量第二章 察“颜”观色读女人血气盈亏
头发干枯韧性差，气血不足的表现强化呼吸亦能调气血白天瞌睡连连，多是气血亏
双目呆滞、晦暗无光是气血衰竭的表现双唇红润，女人气血充盈的特有标志
牙龈肿痛，常塞牙预示气血不足呵气如兰，健康女人气血充盈的“显示器”
玉指枯黄血气亏，手漂亮的人多健康指甲无“月亮”，说明气血不足寒气重
舌质淡白的女性，气血两虚全身都有赘肉，说明气血不平衡
黑痣和小红点，经络堵塞的信号灯眉毛脱落稀疏，气血流失眼睛发黄，气血渐虚
失眠多梦，气血不调的结果心悸，用充盈的气血找回失散的心神
面色无华是气血不充盈的表现经常受喷嚏、鼻炎困扰多是血气亏头屑过多，气血虚亏
女子鼾声连连，损容颜伤气血第三章 肝藏血，肝血不足，女人烦恼不断
女人以肝为天，脏腑养气血肝当先肝是女人的先天，肝好女人才好
伤肝伤面子，女人要美丽，养肝是王道春季养肝以防百病发作
肝气顺了，女人之美才能形神兼备肝气足，女人气血足皮肤好
掌控情绪，女人养肝注意特殊时期壮“胆”，启动健康美丽的“枢纽”
科学按摩肝脏，不得女人病女人要睡够，睡眠不足伤肝血按揉三阴交，调节脾胃养肝血
规律作息养肝血，肌肤晶莹精神足玫瑰花茶让女人肝血充足
牡丹、白芍，养血和肝的最佳拍档绿色食物是养肝佳品猪肝养肝，气血不再亏虚
视力下降，久视伤肝肝血亏女性饮酒熬夜，伤肝损血得不偿失
补充肝血，警惕更年期综合征提前肝血不足引发甲状腺结节
养肝血，芬芳花草让女人远离妇科烦恼第四章 通瘀血：女人补血先化瘀
气血瘀滞是女人衰老的主因女人要美丽，打通气血除毒素
摩面梳头，养气血从“头”开始更年轻发为血之余，用经络留住一头乌黑秀发
按摩煲汤养就好脾气，血液再也不淤积寒邪入胞宫恶露伤，化瘀止血找蒲黄
内服外用一块姜，祛瘀止痛散寒凉循环用经，行间、期门能够帮你解除肝患
经络养颜，按压四白穴“就是让你白”祛寒保暖，艾灸大椎、关元“给你温暖”
心火灼烧，心俞穴、神门穴是“消防穴”疏通渠道，气血才能正常运行
体内有瘀血，补药多浪费菖蒲通血美白方，让女人更美丽简易法轻松去除血瘀斑
化瘀调月经，不孕症去无踪女性血瘀体质运动方气血血瘀的药膳食疗方
合理穴位按摩，祛斑点通血瘀瘀血一通，清除高脂血的烦恼第五章
补血虚：阴阳平衡，做健康女人女人肾虚会影响宝宝成长健康危机：胸小小心气血亏
用四物汤来补补亏虚的血气血不足的食补，应多吃水产品
带脉穴：专治肾虚血亏、赤白带下血虚经少，地机、血海解忧愁
当归生姜羊肉汤，调补血虚帮大忙顺应月经周期，阴阳消长调经补血
产后避免骨节响，养血柔筋是关键补血过度反“添堵”，补血药勿滥用
常食五谷，女人气血充足红枣补气血，一日三个不怕老阿胶，血虚女人补养圣药
胡萝卜，补养气血的美容小人参南瓜盅，女人的补血私房菜
桑葚滋阴补血，美味女人很健康女人补血养血莫忘党参
各色莲藕巧搭配，益气养血是佳品气血充足不仅靠养还要学会存贮
女性朋友千万不要陷入补血误区小产后补血，食补是首选
中老年女性气血虚的调补基本法第六章 护气血：远离妇科病，无病一身轻



月经不调——祛病调养，三招两式全搞定白带过多——神奇艾灸使阳气旺盛起来
经前综合征——中药加按揉，调理出好心情痛经——试试中药泡脚，少吃“止痛药”
经期头痛——补充气血，周全保护不头痛崩漏——大伤元气之症，防治需辨证施治
乳腺增生——自我按摩，疏通经络防病变宫颈糜烂——防治保健，食物是很好的医药
尿路感染——追根溯源，清热利湿为根本经期发热——喝点当归补血汤
真菌性阴道炎——土方连服炎症消外阴瘙痒症——按压穴位阴部清爽舒服
卵巢囊肿——化痰行瘀，健运肝脾是关键更年期综合征——妙用豆浆改善症状
不孕症——妙用经穴喜做妈妈罹患宫颈炎易致女性不孕女性尿道炎，气血不足乘虚而入
__多种妇科疾病，一搓八髎就好第七章 子宫：调经补血，月月舒畅
子宫是女人的宝地，保养护理正当时女人养血的关键在于养宫调经
气血失和，月经易失调冲脉调气血，涓涓经水来月经量过多，须防缺铁性贫血
一碗阿胶糯米粥，养血调经乐悠悠活血化瘀的益母草：关爱女人的月经
香附理气疏肝郁，米醋益血入肝调月经子宫肌瘤不难缠，桂枝茯苓丸就是一味妙药
带脉穴，专治女性宫寒血亏功能失调性子宫出血，按对穴位解烦忧
乌鸡白凤丸，皇家御用的调理秘方马鞭草蒸猪肝，消炎症、护子宫
腰痛小心附件炎，快用白花蛇舌草和泉疗向动物学“走路”，预防子宫脱垂第八章
卵巢：女人美容抗衰的关键卵巢保养，留住女人的青春红润好气色，源自健康卵巢
卵巢保养简单三步按摩方补血，增加你的卵巢元气桂苓活血化瘀，防治卵巢囊肿
气血虚弱卵巢萎缩，木瓜银耳来帮忙气血不足引发的多囊卵巢食疗偏方
瑜伽，卵巢保养的美容师办公室“久坐族”要当心卵巢缺氧保养卵巢的五行蝶展法
抱腿压涌泉，卵巢无囊肿调和气血治疗多囊卵巢综合征周期性进补是卵巢保养的良方
不同年龄女性卵巢保养攻略合理饮食有效预防卵巢早衰
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