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现代人亚健康与肾虚有关

世界卫生组织曾对我国上海、北京等地区的人群健康状况

进行了双盲调查，发现国人处于亚健康状态的比例达65%，明

显高于世界平均水平。

亚健康主要表现为心神不宁、睡眠不好、频繁起夜、出虚

汗、面色憔悴、腰背酸痛等状态。从中医的角度讲，这些亚健

康的症状多与肾虚相关。此外，还有神经系统症状，如记忆力

减退、注意力不集中、情绪难以自控，以及生殖系统症状，如

女性的子宫发育不良、月经不调、不孕，男性的遗精、滑精、

性欲降低、阳痿等，均有可能是由肾虚引起的。肾虚还会伤害

女性之美，导致眼袋、黑眼圈，皮肤无光泽、干燥、粗糙，肌

肤无弹性，乳房下垂，腰、腹脂肪堆积等问题。

养肾可以使人长寿

中医典籍强调“肾乃命门”，强调养肾是养生和延年益寿

的重心所在。近年来，中老年人慢性病发病率快速上升，冠心

病、高血压、高血脂、糖尿病等疾病的初发年龄也趋于年轻化，

一定程度上在于现代人精气血的过度透支。我们建议：从30岁就

要开始养肾，年龄越长，越要注意养肾，积极预防人体精元气血

的过早流失，防止肾虚发生，从而延缓人体的衰老。

本书分别从养肾原理、养肾药食、养肾运动、养肾细节等

方面，作了通俗易懂的介绍，希望对您有所帮助。最后，祝您

健康长寿！

王世东

自序
P r e f a c e

特别提醒：本书介绍的药物和药方及其功用，仅限于一般情

形，请先到正规医院进行检查之后，在医生的指导下正确使用。
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