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前言

近年来人们因慢性肾衰竭需定期接受血液透析治疗的新增比率持续增加，一旦患尿毒症、一旦要洗肾
无异是将个人的健康宣判无期徒刑一样。
由此可见，肾脏病已大大威胁到我们的生命安全，这是不容小觑的问题！
因为目前并无有效的药物可医治肾脏病，如果到了必须要接受透析治疗的程度，无论患者本人或是家
人，要面对的将会是一场长期抗战。
都将受到难以避免的身心煎熬。
为免受于此痛苦。
最好的方法，就是从调理平日饮食着手，以提升自己的免疫力和自愈能力，并配合适当的体操运动和
按摩，才是确保肾脏健康的根本之道。
这也是撰写此《补肾补到位》一书的初衷，希望借由此书能提供各位正确的、有效的养肾方法。
肾脏属于泌尿系统的一部分，在传统中医学中，肾脏属于五脏之一，“肾为先天之本”，是人体生命
的先天根本，关系着人类命脉火的延续：“肾气”盈亏除了反应肾脏及其相关组织健康与否，也代表
着生命力是旺是弱。
换言之，疾病表现中所谓的“肾虚”、“肾亏”，涵盖了肾脏及肾经脉之气血循环，或功能与肾脏产
生关联的器官组织，如相关泌尿和生殖系统等问题，部分概念与西方医学解剖学上所称的肾脏有所不
同，这也是本书要给予各位的重要概念。
更重要的是，本书强调“预防胜于治疗”之契机。
提供日常的养生保健及饮食疗法，也提供相关保健记事，给以饮食之外的建议，及日常生活中就
能DIY的体操、按摩，可以有效强化身体适应性，回升自愈力。
以调理“肾虚”，补养肾气，促进肾经脉循环，抢“治未病”之先机；防范肾脏病于未然。
并达强化生命力、提高健康指数、优化生命品质的目的。
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内容概要

本书强调“预防胜于治疗”之契机，提供日常的养生保健及饮食疗法，也提供相关保健记事，给以饮
食之外的建议，及日常生活中就能DIY的体操、按摩，可以有效强化身体适应性，回升自愈力，以调
理：“肾虚”，补养肾气，促进肾经脉循环，抢“治未病”之先机，防范肾脏病于未然，并达强化生
命力、提高健康指数、优化生命品质的目的。
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章节摘录

插图：一、肾者为作强之官，伎巧出焉。
所谓作强，就是指免疫系统强健，则体力好、体能佳，抗病力强：伎巧者技巧也。
抗病力强则智力精巧。
换言之，肾脏功能强弱与体能、免疫功能及智力高低皆有关：所以，早衰老化、智力提早退化、早衰
型痴呆等，都与肾气循环有关。
同时肾开窍于耳，其外在的对应孔窍为耳朵，肾气通耳，直接影响听觉功能，循环顺和则耳能明辨五
音，听闻八方，否则易生耳鸣、重听之弊。
二、肾者主水。
肾是人体的水脏，水液在身体里面的代谢运行，由“肾”来主管，如果水液在体内运行失常，造成小
便不利、水肿，或小便频率过多，就会罹患肾病。
肾脏既然主持全身津液代谢循环，以调节水液平衡，此功能的运作是依靠肾阳对水液的汽化作用来实
现的。
通过汽化作用，将津液输布全身，提供各脏腑组织营养成分，并将各脏腑组织代谢应用后的浊液排出
体外。
这种汽化调节，在肾阳肾阴相对平衡的情况下，使体内的水液能代谢正常，包括维持尿液正常的排泄
。
一但肾阳不足，汽化失常则不能保持水液的正常运行与排泄，肾功能必受影响。
三、肾者主蛰封藏之本，精之处也，其华在变，其充在骨。
“肾为先天之本”，是人体生命的先天根本，是延续人类命门之火的所在，有储藏体能、生命力的作
用：同时，精之处，“精”指的是身体赖以生存的精微物质，肾脏储藏五脏六腑水谷化生之精气，此
后天之精华，就是滋养脏腑和人体组织、维持生命和生长发育的基本物质。
肾精气通过经脉作用而充润营养毛发，充盈骨质，强壮骨骼。
如果肾的精气亏损，人必提早衰老，或发育不良：滋阴补肾，可以强化生命力，延缓早衰老化，并刺
激成长发育。
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编辑推荐

《补肾补到位》：健康生活系列。
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