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《养生先养肾》

内容概要

肾虚非常普遍，不分男女，甚至不分老幼。经常会听到身边有人说，“总觉得累，腰酸疼”，“我手
脚冰冷”，“一把一把地掉头发”，“年级轻轻就长白发”，“黑眼圈、脸色暗，愁死人”⋯⋯“哎
，大概肾虚了”。
你知道吗，不是只有性生活频繁了会导致肾虚，经常熬夜、压力大、长期吸烟酗酒⋯⋯都会导致肾虚
！现代人的这些“坏习惯”，让肾虚越来越肆虐！
肾虚了就想补，但是补错了更伤身，要怎么补才合理呢？本书作者为我们介绍了上百种简便、有效的
养肾妙招，不管你是男人、女人、青年人、中年人、老年人⋯⋯想了解食疗养肾、穴位按摩养肾，还
是想了解两性闺房养肾、中药养肾、运动养肾，都可以从中找到适合自己的科学的养肾方法。
如果你还有疑问，不妨翻开这本书，跟随专家体验一种既简单又健康的生活方式，享受肾好人生！
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作者简介

杨力
中国首席中医养生专家
中央电视台《百家讲坛》特邀专家
中国中医科学院教授，博士生导师
纽约州执照针灸医师联合公会特聘教授
美国国际医药大学博士生院特聘博士生导师
著名中医学家，学者，作家，中国作家协会会员。从事中医研究45年，行医长达40年之久，重视调养
先天之本，提倡养生先养肾。近十年来，其数千场公益讲座深受老百姓的喜爱，曾多次在中央电视台
《百家讲坛》、北京卫视、山东卫视、福建卫视、湖南卫视、辽宁电视台等进行养生宣教。从20世
纪80年代起至今，其著作累计字数已达两千余万字，其中中医养生书籍已出版30余种，代表作有《五
谷杂粮养生粥》、《小食材大功效》、《小中药大养生》等，反响甚大，现已进入千家万户。

Page 3



《养生先养肾》

书籍目录

第1章 肾为先天之本，养生先养肾
身体底子好不好由肾决定
肾是人体内的“劳动模范”
中医肾与西医肾的异同
肾脏虽强大但也很脆弱
为什么养生要先养肾
肾有多强，寿命就有多长
第2章 五脏相连，更要靠肾这个“老大哥”
肾是身体器官的“老大哥”
肾不好，五脏六腑都生病
肝肾同源：养肾不忘养肝
心肾相交：睡得好正气足
脾肾相助：健康一生有保障
肺肾相生：人活一口气的奥秘
第3章 肾虚是百病之源，远离疾病从肾养
肾虚是百病之源
肾虚≠肾病，它的出现是一种必然
找出导致肾虚的元凶
中医简单测测你是否肾虚
肾虚也有分类，不能乱补
补肾重在平衡阴阳
调畅情志，肾才能尽职尽责
上医教你：养病先强肾
想去“病根儿”必找养肾方
第4章 养肾该怎么吃：会吃让你的生命力更旺盛
中医补肾，多吃黑色食物
西医补肾，首选含锌食物
补肾食疗方，吃出大健康
给肾脏排毒最有效的食物
滑粘食物可补肾益精
韭菜拯救肾阳虚的“起阳草”
泥鳅养肾又生精
山药亦食亦药，益肾填精
核桃生吃补脑，熟吃补肾
骨髓汤世上很补肾的汤
板栗补肾壮腰的佳品
干贝补肾滋阴，营养美味
鲈鱼健脾又补肾
鱼泡补肾益精强身体
猪腰子补肾，远离腰酸腰痛
莲子益肾固精
虾补肾壮阳，抗早衰
海参补肾气，益精血
羊肉壮阳佳品
甲鱼滋阴益肾
桑葚最补肾阴
墨鱼养血滋阴
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芡实固肾涩精
粟米补肾气，益丹田
枸杞子滋阴补肾，抗衰老
冬虫夏草既补肾阳又养肺阴
何首乌补肾的宝贝
第5章 激活肾经，焕发人体自愈的潜能
肾经是强壮一生的经络
涌泉穴 维护人体的生命活动
太溪穴补气血最强
照海穴滋肾清热，降火妙穴
大钟穴治疗多种慢性疾病的保健大穴
然谷穴调理糖尿病
人体的“利水大药”
治疗水肿有特效
人体的解毒要穴
调动肾经气血的保健大穴
既能助性，又能治疗
多汗证、颈椎病
第6章 瞬间强肾法：省时有效易坚持的现代养生绝招
腰部锻炼法，腰好肾才好
提肛——护肾壮阳运动
叩齿咽津：强肾抗衰的不传之秘
摩耳健肾，轻松防治百病
小便踮脚强肾强精
吐故纳新益肾功
——益精回春、延年．盖寿
深呼吸“补肾”
揉按丹田几分钟，强肾固本康寿来
护肾操：最适合亚健康族的
简易养肾功
金鸡独立：恢复精力的好方法
荡荡腿，益肾强腰
两脚并拢补肾气
闲时常按肾俞穴，强壮腰肾
委中穴是护肾的“顾命大臣”
命门穴—一强腹补肾壮阳的长寿大穴
肾脑相通，解乏可找天柱穴帮忙
第7章 养肾无处不在，细节关乎寿命
饮食不正确最伤肾
小小感冒也可以伤肾
不合理用中药也是在伤肾
慢性肾病者用药需谨慎
长期用药者更要保养肾
小便后别急着坐下
冬季养肾细节不容忽视
多饮水、不憋尿都要做到
房事没有节度，精气就会枯竭
吃海鲜配啤酒，小心痛风
爱喝浓茶和咖啡也伤肾
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适当出汗可护肾，大大出汗耗肾气
固护肾阳，防寒邪是第一步
“勿过劳”，保护好肾气
泡脚摩脚养肾需要注意的事项
吃得过成很伤肾
肾病时的忌口
肾不好，豆制品要少吃
第8章 男女养肾闺房秘招：“性福”与你相伴
男人养肾阳，不再阳痿
女人养肾阴，阴道不干涩
女性常按三阴交穴，魅力长存
会阴穴是泌尿系统的保健大穴
灸关元穴治男性性功能障碍
蹲马步可以强腰肾，提高性能力
走“猫步”也能增强性功能
快走是提高性能力的好方法
人到中年享受“性福”有诀窍
三招改变性欲冷淡
性生活后及时排尿好处多
补肾益气法改善前列腺炎
调养前列腺增生从补肾利湿入手
第9章 肾养好不会老：活过百岁的养生智慧
养肾防衰须尽早
年过四十补肾养阴
年过半百滋水涵木
花甲之年水火互济
人生七十补肾培土
八十之人滋肾润肺
年过九十调肾气
第10章 肾虚之人必知必用得补肾物
补肾阳的中草药和中成药
补肾阴的中草药和中成药
补肾气的中草药和方药
填肾精的中草药和中成药
第11章 健康不求人：强肾补肾自有方
肾虚耳呜
肾虚脱发
肾虚腰痛
肾虚尿频
肾虚足跟痛
肾炎血尿
蛋白尿
第12章 病在自家养：常见肾病调养方案
肾病综合征
高血压肾病
肾衰竭
膀胱炎
肾孟肾炎
慢性肾炎
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肾结石
糖尿病肾病
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精彩短评

1、我觉得很不错啊，说得很通俗易懂，老百姓也很容易理解，指导人们如何更好地使用身体生活。
买了一本放在家里，里面有指导吃什么好和怎么弄食补的，忘记的时候拿出来翻翻
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