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《肾好命就长》

内容概要

本书以《黄帝内经》为理论依据，讲述如何在生活中养好肾。内容包括中医对肾的认识，肾与健康的
关系，常见的伤肾生活习惯，以及如何通过日常饮食、运动、经络按摩等养护好肾。并针对不同人群
、不同季节、不同疾病给出了相应的肾脏调养方案。
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精彩书评

1、人像一颗大树，从小小的小小的树苗，长成苍天大树。而我们的肾就是树根,不断吸收、传递营养
物质，使我们这课大树枝繁叶茂。肾气的盛衰,不仅影响人的生长发育,还影响人体衰老的进程。因此
肾好命就长。吴老中医这本书主要讲述如何在生活中养好肾。内容包括中医对肾的认识，肾与健康的
关系，常见的伤肾生活习惯，以及如何通过日常饮食、运动、经络按摩等养护好肾。并针对不同人群
、不同季节、不同疾病给出了相应的肾脏调养方案。肾不好，人会显得苍老，皮肤没有光泽，眼圈发
黑，眼袋明显，年纪轻轻就会白发满头，脱发严重。听力减退、耳鸣，甚至耳聋 ，骨质疏松、腰酸背
痛、动作迟缓。因此我们有必要让我们这颗大树的树根扎的更深更稳。养肾秘籍一：适当饮水，合理
饮食饮水不易过多，肾脏会承受不住。。同时我们要注重饮食合理，不要摄入过多的蛋白质和咸盐。
一个合理的饮食习惯，会让我们的肾脏减少很多负担。养肾秘籍二：黄金食品 食补是最好的良药。核
桃(2个)黑豆(1小把)黑芝麻(1小把)小米(一把)枸杞(1小小把)山药(2小片)黑米(1小把)，每天煮粥吃一小
碗，黄金肾你也拥有。养肾秘籍三：早睡早起 晚上作为五脏六腑的养护时间，我们要让肾脏充分休息
，让它自己养自己。所以我们要保证自己的作息时间，夜猫子的生活会让我们的肾脏遭受巨大的危险
。养肾秘籍四：注重体检没病不去医院是很多人的想法。但是很多隐藏的病症是我们无法掌握的。所
以我们要定期对自己的身体做一个前面的体检，监督自己 的身体状况，小病提早治，大病早发现。大
树的苍天茂盛，和养分有着密切关系，保证肾脏的健康，枝繁叶茂的大树就是你。
2、心肝脾肺肾，虽然肾排在五脏最后，但它的作用却是最重要的。如果把肾比喻成一个“锅炉”，
身体燃烧后产生的“煤渣”，代谢物都必须经锅炉排出。一旦“锅炉”出现问题，废物排不出去，不
仅会损毁“锅炉”，整个系统也会崩溃。肾是先天之本，是人体中很重要的器官之一，有维持身体水
分，促进红细胞生成，分泌肾素等功能，如果离开了肾，骨髓就不能造血，不能造血对人体的危害我
们可以想像，同时也会出现血压高或血压低的情况等等。因此，我们一定要重视肾脏保护肾脏。中医
藏象学说是中医理论体系的核心内容，肾藏象理论更是其中的重中之重。肾藏精理论是中医肾藏象理
论的重要组成部分，肾精也是肾主外功能的物质基础，肾精充沛，则可以应对多变的内外环境，保持
内外环境的协调统一，病无以生。肾中精气充盈到一定程度对于促进人体生殖器官的发育成熟并维持
人体的生殖功能均起着决定性作用。中医理论中的肾，不是完全指肾脏，而更多的是指身体的整体状
态；但是，有时候中医说的肾，又与肾脏有关。西医认为肾脏是一个过滤器。西医认为大量的血液从
肾脏经过，肾脏对这些血液进行过滤，把毒素和垃圾过滤出来。肾是生命的发动机，肾好人生才能更
长久。肾脏能够保留新陈代谢中的营养物质，排出毒素，所以形象地把肾脏称作“血筛子”。人体每
时每刻都在新陈代谢，在这个过程中必然会产生一些人体不需要甚至是有害的废物，其中一小部分由
胃肠道排泄外，绝大部分由肾脏排出体外，从而维持人体的正常生理活动。如果肾脏有了病，这些对
人体有害物质的排泄受到影响，废物在体内积聚，就会引起各种病症。补肾的方法多种多样，可以通
过饮食、药补、健身运动、气功、针灸、按摩等手段达到改变肾阴虚、阳虚的状态。传统医学和现代
医学都认为通过一定的膳食选择可以达到强精、壮阳和补肾等功效，从维护和调节性机能的角度，人
们在日常营养选择多吃禽、蛋、鱼、肉类等动物类蛋白及豆类蛋白等优质蛋白质，并且摄入适量的脂
肪。除此之外更要注意补肾的理性，合理听从医生建议，不要枉听枉信江湖医生的忽悠，千万不要把
补肾变成了伤身。
3、各种医学发展的宗旨，除了治愈疾病外，其终极目标是为了促进健康。无论是各式各样的中医养
生法，还是西医顶尖科技检验法或研发各种健康食品，都将目标定在避免疾病的发生。而中医偏重养
生，养生旨在促进健康。五脏是生命之源泉，人们的许多病证通常与五脏息息相关：例如生理期经少
与肝肾有关；消化不良、腹泻与脾有关；失眠问题与心有关。祖国传统医学认为，肾为先天之本、生
命之源，有藏精主水、主骨生髓之功能，所以肾气充盈，则精力充沛，筋骨强健，步履轻快，神思敏
捷，肾气亏损则阳气虚弱，腰膝酸软，易感风寒等。跟《黄帝内经》学养生系列之《肾好命就长》，
由中央保健会诊专家、国家级名老中医吴中朝，结合20余年临床、教学、科研工作经验编著而成，内
容包括中医对肾的认识、肾虚的种类、常见的伤肾生活习惯、四季养肾、以及如何通过日常饮食、运
动、经络按摩等养护好肾，并针对不同人群、不同疾病给出了相应的肾脏调养方案，其目的在于从中
医的角度调养肾脏，保持健康。肾主导精、气，掌管人体生长、发育。我们知道人体的生长、发育和
生殖依靠肾所藏的精气。当我们年老之后，肾的精气衰弱，性机能主生殖能力随之减退而消失，形体
也日渐衰老。肾虚病症有阴虚、阳虚之分，对人体各个脏腑起滋补、润泽作用的称之为肾阴；对各个
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脏腑活动起温煦、推动作用的称之为肾阳。“不少人认为自己精神不好，容易疲劳，性功能下降都是
肾虚造成的，于是盲目购买补肾壮阳的药物或者保健品补肾，这种做法是很危险的。如果没有搞清自
己是哪种肾虚，你的补肾实际上就是在毁肾。”书中介绍了从年龄、冷热、性功能、二便四个方面鉴
别肾阴虚与肾阳虚的方法，以便于采用对症的相应方法进行补肾。众所周知，肾脏是一部功能强大的
超自动化机器，有三方面的功能：一是“净水机”的功能。肾脏一天要过滤血浆200升，是人体全部血
浆的6倍。二是“筛子”的功能。肾脏可以利用筛孔大小的过滤结构，把有用的养分留在血液中，代
谢的废物排到尿液中。第三个功能是“生产厂”，肾脏生产了很多与内分泌、代谢有关的激素，与调
节血压、生成红细胞有关。可见肾脏对人体的重要作用。因此，补肾养肾，对人的健康意义重大。《
肾好命就长》的一大特点就是立足于中医学之上，明确提出最有效的补肾方案，让你一步到位，辨证
施治，远离肾虚的烦恼。可谓是科学有效地补肾方能强身健体，一本在手，健康无忧！
4、没看书之前，我和大多数人一样，对肾的理解就是生长在人体腰部脊柱饿两侧，右肾略靠下，左
肾略靠上，其外形呈椭圆形，弯曲，就像豇豆粒一样。而中医里所说的肾，不仅包括上面提到的肾脏
器官，还涵盖了人的生殖、泌尿、肾经、骨骼等各组织、器官，是一个被称为“先天之本”的生命系
统。  肾脏的作用是分泌尿液，排出代谢废物、毒物和药物、调节体内水和渗透压、调节电解质浓度
、内分泌功能等，肾脏这么多功能，所以对人来说作用很大。从功能上来看，肾相当于人体的“发动
机”，为人的生命活动提供“元气”，同时调节人体功能，使各组织、器官能够和谐相处。相信大家
身边都有人经常说，谁谁肾虚，怕冷出虚汗等等的，其实都是我们根据以往的或道听途说的，但是说
明大家都意识到肾对人体的重要性。我依稀记得大学时候，我们的大学体育老师是个中年精干的女教
师，她主教我们太极剑，但是课余总喜欢个分享一些养生小技巧。比如说  双手搓热，然后附到腰上
，将热量传给肾，冷了再搓热。还有让我们不要经常熬夜，这也是在透支肾。当时年少，都不以为然
，觉得青春就改如此。当时对她的话半信半疑，总觉得养身离我们还早呢，工作几年，渐感精力不支
，才意识到养身。说到肾好命就长，说法虽然有些夸张，但也不无道理，肾气足，气血足，抵抗力就
强。不会三天两天头疼发热。书中有详细教大家如何找肾经的方法，还配有图，相信都可以很容易找
到，剩下的就是坚持了，身体是自己的，生命也是自己的，偷懒就是对自己的生命的偷懒，这一点做
不到，再好的书页是妄谈了。书中还有些养肾的小偏方、经验方，小方法，自己动手做，花小钱防大
病。获得收益的是自己，希望也可以将这些好处带给身边的人。其实没看书之前，对于肾我一直有个
误区，以为只有男人需要养肾，会肾虚，女性没这个问题，可不是嘛，你看电视上啥啥地黄丸，可不
都是男人做的广告的嘛，其实这是很大大的误区，电视广告可该注意了，适当的找点女性做做代言吧
。女性宫寒不孕，手脚冰冷，月经不调归根都是肾的原因。预知如何调理，来看看书吧。看完后我还
是有个小问题，冬天怀孕时每晚睡觉前都是好好的，可是天亮起床，房间总是弥漫一股汗的味道，有
点发搜，当时觉得可能是身体热量大，半夜出汗了导致，可是自己穿的不多，一直也不觉得热，怀孕
身体虚弱？
5、肾脏：是先天之本，也是生命之源。 肾脏并非是虚了才要不，平时注意保养，这样才能保持健康
。 这本书就是教会我们如何注意保养，用中医学的方法调理肾脏。 肾脏不健康的话，会带来很多的
负面反应，比如说精神不振，浑身无力，腰痛，腰酸，耳鸣，听力减退，性能力下降，水肿，尿多，
便秘，畏寒怕冷，头发少，容易干枯或者少白头，牙齿松动，骨质疏松，容易气喘。记忆力减退。 本
书跟大家呈现了食物调养，药物调理，穴位调理三种不同的方式。 个人比较倾向平时保养，所以食补
无疑是最简便也是最有效的方式了。 关于保养的食物，以黑色食物最优。 选黑色的食物准没错。  首
先黑色的食物含黑色素；可以有排毒的功能；而且营养丰富，有VA VE 铁，镁等等。比较常见的黑色
的食物，黑芝麻，黑米，黑豆， 这些都是在超市，菜市场可以买到的食材，既可以熬粥，榨豆浆，还
可以做成其他的食物，平时多补充一些就等于保养了， 对于懒人一族来说， 这是简单有效，而且时
间上跟平时做饭是一样的， 不会有额外的时间。 另外，作者还介绍了核桃，补肾健脑都很有效果，
栗子， 这种对于体寒体弱的人来说常吃可以有所改善。 之前总吃糖炒栗子，但是不知道栗子居然还
能调节体寒体弱呢。 食材调养，简直是中医学里面对于懒人来说的福音呢。 冬天里就手脚冰凉，怕
冷的人们。这里也可以用食物调理， 食材的种类也是蛮多的呢。 有羊肉，狗肉，牛肉，韭菜，辣椒
，葱，姜，桂圆。 自己在家自制一个羊肉火锅， 既温暖又能改善体寒。 这些食材也都比较常见，PS
：爱护狗狗的人们， 请忽略狗肉。 我也是爱狗人士，觉得除了这种，其他的食材也能起到同样的效
果的。 另外，冬天里经常泡脚，注意手脚保暖，也是不错的改善方法， 同时加强体育锻炼，不但能
改善血液循环，增强抵抗力， 也是冬季抵御寒冷的一种方法。 冬天的时候还有夏天屋子里开空调的
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时候就怕冷的我， 觉得照着调养一段时间，看下效果， 食补相对中药材没有苦的味道， 也随处可以
买到， 中医学的调养真的是个很棒的方法。 
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