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中医治病讲“上医治未病”，意思是说，医术高明的人是擅长预防疾病的人。“未病”

指的就是还没有发生的病，而预防大病首先要把肝肾养好。

因为肝肾二脏担负着人体的排毒重任。其中的肾又为“先天之本”，是身体天生的

“能量仓库”，经常培本固元，外邪无机可乘，是预防大病的根本。很多重大疾病发生，

无论是先天遗传还是后天发生，都是气血不足、不和、不畅甚至是瘀滞造成的。肝脏是

调气的“枢纽”和血液的“仓库”，负责帮助身体调气和藏血。如果把肝养好了，全身

气血充足、调畅了，也就能与大病渐渐绝缘了。

从这个角度出发，本书以教会读者补肾养肝为目的，将常见现象以故事的形式，从

大病与肝肾的关系说起，具体教大家用心理调适、顺应天时、打通经穴、食补、药疗来

补肾养肝，并用简单的食方或药膳来帮助大家解决肝肾不好引起的一些容貌衰老问题和

常见疾病。
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肝肾不亏，百病不侵

前言

老话常说“有啥别有病”。除了意外事故，疾病就是摧毁人体健康、伤害生命

最直接的凶手。疾病从哪里来？排除外在的病毒，也就是中医上所说的风、火、寒、

湿等外邪，多是人体阴阳失衡、气血不足、失调所致。因此，想要健康长寿，没有疾病，

尤其是没有大病缠身，调理内在脏腑组织功能十分重要。其中又以肝肾二脏为首。

肾为“先天之本”，它具有藏精的功能，就相当于人体这个国家的“国库”，藏

精的多少决定着一个人健康的本钱有多少。因为肾精就像一个国家的流通钱币一样，

可以转换成保证人体健康所需的任何东西。所以，中医才把肾比作“作强之官”。作强，

就是产生强劲之力。足以可见，肾非常重要，非常厉害，它的功能强大，能让人变

得强壮。具体说来，肾精可以转化成肾气，其中又分为肾阴和肾阳两种，它们是人

体的元阴和元阳，是身体所有脏腑组织阴阳的基础。肾之阴阳不平衡，则其他脏腑

组织的阴阳也会随之失调，进而引发各种疾病。肾精就象征着一个国家的人力与财

力水平，它充足了，才能本固邦宁，不畏敌患。

肝脏情志对应怒，主藏血，主疏泄和条达功能。它就像人体血液的“仓库”

一样，能储藏一定量的血液，以供身体活动所需。同时它的主疏泄和条达的功能负

责帮助人体调节气机，人体一身气机的疏通和条达都要靠它来完成。中医有言，“百

病皆生于气”，如果肝脏功能失常，那么就最容易导致气血不足、不和，因此招来疾病，

比如女性高发的重大疾病乳腺癌，多为肝气郁结、气滞血瘀所致。

我们还知道，“病从口入”，像高血脂、高血糖这些心脑血管疾病多是吃出来的。

不过，我们也不能因此停止饮食，就算我们管得住自己的嘴，每天进行合理的饮食，

那也难保毒物毒素不会进入我们的身体。这时候，肝肾就能发挥出它巨大的排毒作

用了。

就拿肝来说，血液之所以要藏在里面，不是因为它的容量足够大，而是它具有

分解和过滤掉对人体有害的毒素的功能。医学界认为它是“人体最大的解毒器官”。

因为它能分泌出一种酶物质，通过饮食和呼吸道进入身体的化学毒素，如酒精、废气、

补肾养肝防大病.indd   3 2015/12/18   17:25:52



烟雾和化学品中的毒素，它都对其有一定的分解功能。传统中医则认为，通过肝脏

的疏泄和条达，血液中的热毒、火毒、瘀毒等也能一一清除。所以，肝脏才又被中

医封为“将军之官”，既有主怒的功能，又像一位大将军一样能外御强敌，内平贼乱，

消灭掉危害身体健康和生命的病毒、病邪。

肾脏则被医学界认为是人体最重要的排毒器官。它就如同安装在人体中的一个

“精密过滤器”，不停地过滤、处理循环流经肾脏的血液，分辨和精选出钠、钾、磷

等有用物质，并将它们重新输回血液中去，那些有害物质或是废物，如重金属等，

则要被它过滤掉，让它们和多余水分一起转化为尿液，经由膀胱、尿道排出体外。

关于这一点，中医学也有论述，并将其归功于肾的主水、主二便的功能，肾脏管理

着大小便的排放，而且二便排放正是人体排毒的主要方式之一。如果二便不通不利，

毒素最容易滞留于体内。

总的来说，肝肾二脏就相当于人体这个王国的主导力量、权威力量和军事机构

组织。对抗很多疾病，尤其是重大疾病，它们肩负着首要责任。如果它们自身健康、

功能正常甚至是强大，疾病就不轻易地侵犯我们的身体。如果它们处于亏虚状态，

那病毒、病邪就会猖狂，百病也会随之而起。

但是肝肾长期劳作，或是因为人们的很多不良生活和饮食习惯对它们进行了透

支，它们会变得虚弱。中医学讲“上医治未病”，即医术高明的人都擅长预防疾病，

治疗还没有发生的疾病。这个道理就如同军事战争讲“防患于未然”一样。因此，

我们为了防病，尤其是心脑血管疾病、肝病、肾病、消化系统疾病及癌症等，都要

把肝肾养好。那么如何养肝补肾呢？

本书正是以补肾养肝为目的，从大病与肝肾的关系说起，教大家通过心理调适、

顺应天时、打通经穴、食补、药疗来补肾养肝，并用简单的食方或药膳来帮助大家

解决肝肾不好引起的容貌衰老问题和常见疾病，从而把肾补好，把肝养好，做到远

离疾病。

                                                        编著者

                                                      2015 年冬
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中医学讲“上医治未病”，即医术高明的人都擅长预防疾病，治疗还

没有发生的疾病。这个道理就如同军事战争讲“防患于未然”一样。我们

都知道，除了外在的病毒入侵外，无论大小疾病，多是由于身体虚弱，气

血不足、失和，阴阳失衡及毒素在身体中作祟引起的。而肾是“先天之本”，

有藏精，化生元阴、元阳，涵养人体一身的功能；肝是调气的“枢纽”和

血液的“仓库”，负责调气和储藏一定量的血液以供身体功能活动使用；

它们二者又肩负着人体的排毒重任。因此，预防大病要把补肾养肝放在重

要位置上。

第一章 
上医治未病，补肾养肝拦大病

有藏精，化生元阴、元阳，涵养人体一身的功能；肝是调气的“枢纽”和

血液的“仓库”，负责调气和储藏一定量的血液以供身体功能活动使用；

它们二者又肩负着人体的排毒重任。因此，预防大病要把补肾养肝放在重

要位置上。
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补肾养肝防大病

2

 上医治未病，大病防重于治

中医讲“上医治未病”与军事战争讲“防患于未然”是同一道理。治病

与作战一样，都是将“预防”作为第一手段。尤其是大病，危害大，病程长，

难以治愈，甚至可能无法治愈。因此，防病工作重于治疗。

“没啥别没钱，有啥别有病”。疾病危害健康，为人所畏惧。而且，“病

来如山倒，病去如抽丝”，尤其是被那些难以治愈的大病缠上了，身体要承

受巨大的痛苦。求医路上劳民伤财，人财两空的事情也时有发生。不过，这

些疾病到底是如何导致的呢？

疾病，尤其是大病的发生，除了一些先天遗传因素外，多与日常饮食起

居不节、自然气候变化等有着密切的关系，尤其是与患者本身的体质强弱关

系最大。其实很多人先天遗传很好，很健康。但是他们往往都是仗着自己年

轻力强，透支体力、精力，又不注意保养，再强健的身体也会变垮，最后惹

来大大小小的疾病，以后的人生都要走在求医问药的路上。幸运的话遇到能

将其治好的良医，病虽然能好，但也会从此落下病根，随时都有可能再次发

作。如果不幸，患上了一些终身性的或是癌等不治之症，再高明的医生也束

手无策。

而且，中医里讲“上医治未病”，即医术高明的人都擅长预防疾病，治

疗还没有发生的疾病。比如《黄帝内经》就明确提出 ：“圣人不治已病治未

病……病已成而后药之……譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎？”这句话

在告诉人们，医术高明的人并不是擅长治病的人，而是擅长预防疾病的人。

如果要等到得病后才用药来治疗，就好像是口渴了才去挖井，战争打起来了

才去铸造兵器一样，时间已来不及了。
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第一章 　上医治未病，补肾养肝拦大病

3

可见“上医治未病”的道理和军事战争讲的“防患于未然”是一样的。

如果把疾病比喻成外敌，与它们作战，预防就是第一手段，也是最高明的手

段。尤其是相对感冒、发热等一些常见的小疾病来说，高血压病、高血糖、

糖尿病、脑梗死、癌症等大病，不但危害大，病程长，发作的频率高，而且

难以治愈，甚至是终身都可能无法治愈的。与其等到它们发生后危害到健康

与生命时才着急地去寻医问药来进行治疗，还不如趁着自己身体尚健康，及

早地采取“治未病”的方法来对它们进行预防，以减少它们发生的机会及概

率，做到防微杜渐，以求得健康平安的幸福人生。

怎么样来治未病、防大病呢？生活规律，饮食有节，并有针对性地选择

有相当保健功效和药用价值的食材或是药材都是必要的，打通身体经穴也是

有效的，及时防治种种小疾病等都是预防大病的好方法。具体怎么做，我们

会在本书后面的内容中一一讲解。

 肝肾同养小妙招 ：揉转神阙穴

神阙穴属任脉，在脐中央。每天睡前或是晚饭后半小时，将双手搓热后叠放

于脐上的神阙穴，先顺时针揉转百余下，再逆时针揉转百余下。神阙穴是与人体

健康长寿相关的重要穴位，常揉转它可保健防病。

 肾为“先天之本”，预防大病先固本

肾是“先天之本”，相当于身体王国中天生的“能量仓库”，涵养着人一

身及一生。所以，预防大病，先要把肾补好，才能做到固本培元，扶正防病，

拥有健康的人生。
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前几年艾灸保健风行一时，朋友老王也对此十分沉迷。每次做都能感到

有一股暖暖的气流在周身渐渐涌动，做完浑身通畅，身体也好像变得轻盈了

许多。每次遇上他，他都要向我说起艾灸的好处。他还向我推荐说 ：“保健

师说经常做艾灸能补气益血，固本培元，增强机体免疫力，防治疾病，我办

了张 VIP 会员卡，回头咱们一起去！”

做艾灸当然好，我也非常喜欢。不过，老王说他就是不理解，为什么艾

灸脐下面的和后腰上的几个穴位，就能起到保健师说的“固本培元，增强机

体免疫力，防治疾病”的作用？其实老王说的那几个穴位，应该是“气海”“关

元”和“肾俞”等穴。有关这些穴位的所在位置和按摩、艾灸方法，我们在

后面再详细告诉大家。

脐下方的“气海穴”属于任脉，“关元穴”是任脉与足太阴脾经、足少

阴肾经和足厥阴肝经的交会之穴，也是三焦元气所发之地，两穴均有培元固

本、补肾益精、回阳滋阴的功效。“肾俞穴”是肾脏将寒湿水气外输到膀胱

经的地方。这几个穴位的主要功效都是补肾，所以艾炙它们可以固本培元。

我们每个人的身体就好像一个小王国，尤其需要充足的气血、平衡的阴

阳来维持一切正常的活动与秩序，以保证不受外敌侵犯。肾是“先天之本”，

相当于身体王国中天生的“能量仓库”，它会不断给人体小王国在生长发育、

学习、劳作及孕育的过程中提供养分和能量。但是在这些过程中，如果不及

时给这个“能量仓库”补充新能量的话，它也会慢慢耗损，变得亏虚，不能

化生元阴、元阳来涵养五脏六脏及身体的其他组织，身体外虚中干，就变成

了一个没有能力的王国。那些早已虎视眈眈的、大大小小的疾病，自然就会

毫不客气地找上门来。

听到这儿，老王点点头，说 ：“看来以前我们对肾产生了许多误会，认

为它只负责男性性功能，忽略了它能防病这方面的重要性。以后一定要记得
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把它补好！既然是补肾，除了对与肾有关的穴位做艾灸外，其他的方法也可

以吧，比如对这些穴位进行按摩，或是吃些补肾的药物也是可以的吧？”

其实老王跟许多人一样，在思想上都有一个误区，一说到补肾就会想到

吃药物和保健品。补肾其实更应该从生活细节做起，如早睡早起；劳逸结合；

三餐定时，饮食低盐清淡、多样化，或是多吃一些黑色的食物，因为在五行

养生理论中，黑色入肾，所以黑豆、黑芝麻、木耳、黑枣这些被养生专家们

称为补肾“黑五类”的食物就很好 ；另外，还要加强户外运动等。做好这些

日常琐事，就等于给“肾库”上了把锁，做好了库存管理，就是最好的固肾、

固本之道。

说完了肾，老王又问 ：“固本，真是只要把肾补好就行了吗？既有‘先

天之本’，那必然也有‘后天之本”，‘后天之本’是谁？是不是它的保养也

很重要？”

老王说得很对，有“先天之本”就必有“后天之本”，这个“后天之本”

指的就是脾胃。它们的保养自然也很重要。而且，“固本”不但要重于补肾、

补脾胃，更重于调和所有脏腑的功能，平调全身阴阳，使机体的气、血、精、

津都充沛、和顺、协调，才能做到增强体质和抗病能力。这样在未病之时，

才能做到防患于未然。

所以，最后我告诉老王，“培元固本，扶正防病”是一个以补肾为基础

的健康理念，是一件以补肾为主，并兼以养护其他脏腑，及气、血、精、津

等全身组织的事情。因此，预防大病，也请大家先要把肾补好，这样才能做

到固本培元、扶正防病，拥有健康的人生。

 肾固养小妙招 ：艾灸关元穴

一只手放于脐下，将除拇指外的四个手指并拢，以中指中间一道横纹为准，

这四指总共的宽度下就是关元穴。将艾条一端点燃，对准“关元穴”，在距离
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皮肤 2 ～ 3 厘米的地方进行熏烤。以感觉到皮肤温热但并不灼痛为宜，持续灸

15 ～ 30 分钟，以局部皮肤产生红晕为度。每周 1 ～ 3 次。艾灸关元穴是补肾益精、

固本培元的好方法。

 肝能调气和藏血，肝好气血充足、调畅， 
   无大病

中医认为，气血不足，气机不畅，血瘀血凝是各种大病引发的重大因素。

肝是调气的“枢纽”和血液的“仓库”，负责储藏一定量的血液和一身气机

的疏通与条达工作。肝好则气血充足、调畅，小病无门可入，大病发生的概

率自然就小。

2012 年 8 月湖南籍女演员李婷因为乳腺癌在北京去世的消息牵动着无

数人的心，也让更多的女性为自己的健康和生命多了一份思虑。乳腺癌，怎

么又是乳腺癌！在我们的记忆中，乳腺癌就是一个无情的杀手，夺走了许多

年轻美丽的生命！仅仅因此而陨落的女明星就很多，如“林妹妹”陈晓旭、

歌手叶凡等。乳腺癌真有那么可怕吗？当然，乳腺癌和宫颈癌、卵巢癌都是

女性发病率相当高的恶性肿瘤。

把“性格决定命运”这句话用在不少乳腺癌患者身上还真是很贴切，因

为从临床经验来看，性格、情绪不但可以左右患者病情的发展，而且也是引

发这种疾病的重大因素之一。哪种性格的女性患乳腺癌的概率会高呢？性格

很内向，又常处于很重的精神压力之下，情绪紧张的女人患此病的概率较高。

而且中医学还特别把性格内向、情绪紧张引发的乳腺癌，或是伴有情志抑郁、
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胸胁或少腹胀满窜痛等症状的乳腺癌，称为“肝郁气滞型乳腺癌”。另外，

血瘀痰凝型乳腺癌也比较多见。现代医学认为，乳腺癌的发病与人体内分泌

有着尤为密切的关系，而紧张的情绪十分容易导致人体内分泌失调。如果换

成中医学的理论来阐述，就是由肝气郁结，全身气机不畅，气滞血瘀造成的。

乳腺癌古时就有，那时多称“乳岩”“乳石痈”。历代医家也认为，其发病原

因多为正气不足，七情内伤，肝脾郁结，以致冲任失调，脏腑、乳腺功能紊

乱，气滞血瘀或是瘀毒蕴结而引发病变。那么，肝郁为什么容易引发这种疾

病呢？

因为肝具有藏血和疏泄的功能，藏血是说它就像人体血液的“仓库”一

样，能储藏一定量的血液，以供身体活动所需。但肝“疏泄”的又是什么呢？

当然是人体的气啊，换句话来说，肝就是身体中的一个调气枢纽，负责着一

身气机的疏通和条达工作。“气有余便是火”，如果身体过多的气疏泄条达不

出，滞留在体内就变成火，所谓“肝郁化火”指的就是这个意思。当然肝气

疏泄过度也不行，过度了人就会变得脾气暴躁，爱上火，易大发脾气。而且

中医有句老话说得非常好，“百病皆生于气”。正如清代医家刘一仁在《医学

传心录》中所讲的那样 ：“气者，一身之主，内无七情所伤，外无寒暑所犯，

则一气周流，百骸疏畅。如有七情所干，寒暑所犯，则疾病生焉。”也就是说，

气主管着人体一身，如无七情所伤，寒热病邪所犯，则气在周身流通，四肢

百骸也疏畅。但七情内伤于气，或是寒热病邪侵犯伤气，疾病就发生了。

一般来说，乳腺癌多发于 35 岁以上的女性，从现实生活来看，这个年

龄以上阶段的女性，要承受来自多方面的压力，精神会长期处于紧张状态，

如果又由于性格内向，不善于自我调节而肝气郁结，自然会破坏肝调气和藏

血的功能。而双乳为肝经循行的部位，所以容易引发各种病变，除了恶性肿

瘤乳腺癌，还有常见的乳房肿痛、乳腺增生等病症。
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其实，把肝养好不仅对乳腺方面的疾病有着非同寻常的意义，对于肝炎、

脂肪肝、肝硬化、胆囊炎等多种肝胆疾病，也有着非常重要的意义。而且，

脾胃、胃肠等消化系统疾病，肝脏也脱不了干系，五行学说认为，肝属木，

脾属土，肝木会克脾土，它们之间互相制约。尤其是脾主运化和胃主受纳的

功能都离不开肝的正常疏泄来保证和促进，人之所以会气得吃不下饭，也就

是这个原因。天长日久，肝郁化火，殃及脾胃，还会引起胃肠炎、胃溃疡，

甚至是胃癌。

总之，如果不注重养肝，肝藏血不足，疏泄条达失常，则身体气机不畅，

气滞血凝或是气血不足，引来身体健康受损，甚至是百病缠身。如果把肝养

好了，则气血充足、调畅，小病无门可入，大病发生的概率自然就小。至于

如何养肝，可以从保持良好心态，及时减压消除不良情绪，调节饮食，有针

对性地选择养肝补肝的药食，加强运动和相关经穴的刺激等方面入手。具体

内容，我们会在本书后面的内容中一一详解。

 肝肾同养小妙招 ：按压太冲穴

太冲穴在两足背侧，第一、第二跖骨结合部之前的凹陷处，每天按压 1~3 次，

每次 1 ～ 2 分钟即可。太冲穴是足厥阴肝经上的重要穴位，它可调肝理气，养肝防病。

 毒素是病源，肝肾二脏肩负着人体排毒重任

毒素是一切疾病的根源。而肝脏被医学界认为是“人体最大的解毒器官”，

肾脏是人体最重要的排毒器官，它们一起肩负着人体的排毒重任。因此，预

防大病要补肾养肝，把保护和增强其排毒功能放在重要位置之上。
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“排毒”是现代人养生防病的一大“工程”，许多商家把“排毒”当成噱

头为保健品做广告。一句“排除毒素一身轻！”也成了人们的健康口号。大

家都知道了排毒的重要性，也在学习各种排毒方法。如经常做运动，通过排

汗来达到排毒的目的；有的是喝可以排毒的茶饮；有的则是选择苦瓜、绿豆、

菠菜、猪血、海带等食物来排除滞留在身体内的毒素。但如果要说起我们的

身体中有哪些毒素？这些毒素又是通过什么方式来排出体外的？五脏六腑

中，哪个脏腑在排毒的过程中肩负着主要的责任，大家就可能不是太清楚了。

现代医学认为，容易入侵和滞留在身体组织中的毒素，有自由基、血脂、

血糖、尿酸、废气、重金属等。不过中医学却认为，人体内的毒素多由风、火、

痰、瘀等多种邪气、病理产物酿生，可分为风毒、热毒、火毒、寒毒、湿毒、

痰毒等。这些毒素在身体中滞留，同时积累到一定的量时，机体寒热水湿平

衡失调，将严重威胁人们的身体健康，引发各种不适之症，引来各种大大小

小甚至是危害生命的疾病。这就是我们需要长期排毒的原因。

当然，我们的身体也有一定的自主排毒功能。如五脏中的肝肾二脏就在

排毒的过程中肩负着主要的责任。而且，肝脏被医学界认为是“人体最大的

解毒器官”。因为它能产生一种酶物质，当血液流经时，酶物质就能将一些

有害物质分解，一般来说，通过饮食和呼吸道进入身体的化学毒素，如酒精、

废气、烟雾和化学品中的毒素，肝脏都具有一定的分解功能，并抵御一些病

菌的入侵。在中医看来，肝的主要功能是藏血和疏泄，人体有一部分血液储

藏于肝脏中，再由肝过滤后才会分配到身体各组织以便活动时使用，它的疏

泄功能可将血液中的热毒、火毒、瘀毒等一一清除。

相比肝脏来说，肾脏则是人体最重要的排毒器官，它就如同安装在人体

中的一个“精密过滤器”，每天循环流经肾脏的血液约合 170 千克。它需要

高效率工作来分辨和精选钠、钾、磷等有用物质，并将它们重新输回血液中
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