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健 康

据人民网

护好脚。肾经起始于肾经起始于足底，而足部很足部很
容易受到寒气的侵袭，因此要特别注意足
部保暖。袜子最好包住脚腕，不要赤脚在
潮湿的地方长期行走。睡觉时，别把脚晾
在外面，盖被一定要下过脚底，上超肩膀；
不要将双脚正对着空调或电扇吹。足底
有许多穴位，睡前按揉脚心的涌泉穴，可
起到养肾固精的功效。

大便畅。大便不畅，宿便停积，浊气
上攻，不仅使人心烦气躁、胸闷气促，而且
会伤及肾脏，导致腰酸疲惫、恶心呕吐。
因此，保持大便通畅，也是养肾的方法。
要做到大便通畅，需要根据自身的实际情
况调整饮食结构，多做运动。大便难解
时，可用双手背贴住双肾区，用力按揉，能
激发肾气，加速排便。

喝够水。水是生命之源，定时饮水是
很重要的养肾方法。饮水过少可能引起
浊毒的滞留，加重肾脏负担，所以要养成
多喝水的习惯。每天应至少喝 8 大杯开
水（注意：不要以饮料代替），以冲淡尿液，
预防结石等肾脏疾病。

睡好觉。充足的睡眠对于气血的生
化、肾精的保养有着重要作用，睡能还精、
养气、健脾益胃、坚骨强筋。临床发现，许
多肾功能衰竭的患者有长期熬夜、过度疲
劳、睡眠不足的经历。因此，要养成良好
的作息习惯，早睡早起，不纵欲，以利于肾
精的养护。

别憋尿。膀胱中贮存的尿液达到一
定程度，就会刺激神经产生排尿反射，这
时一定要及时上厕所。否则，憋尿过久会
导致膀胱压力升高、膀胱压力反射紊乱和
逼尿肌功能下降，或者影响输尿管—膀胱
抗反流机制，导致尿液反流，容易诱发肾
盂肾炎，甚至造成肾功能损害。

吞津液。我国古代养生之道特别重
视唾液的价值，认为吞津能“润五官、悦肌
肤、固牙齿、强筋骨、通气血、延寿命”。口
腔中的唾液，清稀的为涎，由脾所主；稠厚
的为唾，由肾所主。人的唾液含有多种有
益物质，具有助消化、中和胃酸、抗菌、增

强免疫等功疫等功能。平时多用舌尖舔动上颚，
或者含个枣核者含个枣核都能生津。

按摩腰。腰部有很多穴位腰部有很多穴位，，如命门如命门
穴穴、、肾俞穴肾俞穴、、腰阳关穴腰阳关穴、、腰眼穴等腰眼穴等，，平时可平时可
经常按揉或叩击腰骶部经常按揉或叩击腰骶部，，摩擦摩擦腰部两侧，
活动腰臀部，每天早晚各一次，能温肾阳、
利腰脊、通经络。平时散步时，用双手背
按揉肾区，可缓解腰酸症状。

慎用药。是药三分毒，具有肾毒性的
药物主要有氨基糖甙类、万古霉素、造影
剂、重金属、顺铂、非甾体抗炎药、头孢菌
素等，一些中草药如关木通、马兜铃等也
可引起肾损害。使用药物时要提高警惕，
防止滥用或用药种类过多，对具有潜在肾
毒性的药物，要严格掌握用药指征与方
法、剂量、疗程。

多吃黑。中医学认为，黑色食物具有
补益肾精、增强体质、预防疾病、延缓衰老
等作用。现代医学研究认为，黑色食物的
颜色主要来自于其中的花青素，这种植物
色素有助于降低患糖尿病、心脏病和癌症
的风险。此外，黑色食物中所含的抗氧化
成分也比浅色食物要高。平时可以多吃
一些黑芝麻、黑木耳、黑米、黑莓、黑豆，多
饮红茶，以达到补益肾气、延缓衰老的作
用。吃黑色食物的时候也要注意，千万不
要过量食用，以免增加胃肠道负担，反而
影响健康。

这些行为最伤肾这些行为最伤肾，，
做好四种运动养好肾做好四种运动养好肾

警警 惕惕!!

肾脏是人体内的重要器官，它不仅能够
清除体内代谢产物及毒素，而且能通过吸收
功能保留水分和其他有用物质，如葡萄糖、蛋
白质等。人体内的肾脏是需要呵护的，对于
没有肾脏病的健康人来说，保护肾脏就是让
肾脏的老化变慢。具体来说就是要减少给肾
脏的负担，让它少干活，但有人却不懂养护，
慢慢将肾伤害了。

高盐高蛋白食物。高蛋白食物的摄入
并非越多越好，长期高蛋白饮食会使肾脏处
于“超负荷”状态。另外，饮食过咸也对肾不
利。中医讲“咸入肾经”，适量盐可补肾强
骨，但盐分过多会导致血压增高，使肾脏血
液不能维持正常流量，从而诱发疾病。

喝水太少。很多人忙起来顾不上喝水，
导致尿量减少，尿液中的废物和毒素浓度增
加。临床上常见的肾结石和长时间喝水不
足密切相关。因此要养成多喝水的习惯，并
且不要用饮料代替白水。

久坐。久坐不动会压迫膀胱经，造成膀
胱经气血运行不畅，而肾经与膀胱经相表
里，因此也会引发肾功能异常。平时应避免
长时间静止坐在一个位置上，适当地做一些
伸展及转头、转体运动。

受凉。中医认为肾怕寒，而“腰为肾之
府”，肾经又起于足底，所以腰和足部更要注
意保暖。平时可以将双手掌心相搓，略觉发
热后，将双手置于腰间，上下搓搓腰部，到腰
部感觉发热为止，这种方法可以保养腰部命
门、肾俞等穴位。

受惊。中医认为“恐”会伤肾，人遇到恐
惧时，往往会出现下肢酸软，甚至出现大小
便失禁，这便是恐伤肾的表现。有人喜欢看
恐怖片，看完后却吓得不敢关灯睡觉，长期
如此会让肾精一直暗耗。

常憋尿。《黄帝内经》说：“膀胱，州都之
官，津液藏焉，气化则能出矣。”就是说，膀胱
是储藏、排泄尿液的器官，它只有正常开合，
才能将尿液正常地排泄出去。反过来，如果
经常憋尿，尿液排泄不出去，会影响全身气
机的运行。

服药不当。是药三分毒，药物进入人体
后会通过血液代谢到全身，最终要通过肾脏
来解毒并排泄到体外。建议有病一定要到
医院就诊，按医嘱服药，不能随意加大用药
剂量，以免加重肾脏负担。

纵欲。中医认为“肾藏精”，肾精是生命
的根本，肾精损伤必然会影响人的寿命。而
房事不节最易伤肾或导致肾虚，所以医家无
不强调“戒色欲”、“节房劳”。

长期熬夜。现在熬夜的人很多，尤其是
年轻人，总有太多的理由去熬夜。于是，天
天熬夜晚睡，时间长了，健康就出现了问
题。因为，熬夜会大量消耗人体的精血，从
而使肾精不足。很多人都有这样的体会，熬
夜后常常会出现头昏脑涨、嗓子干、眼睛发
红、注意力和记忆力下降等情况，这其实就
是因为熬夜伤阴引起的阴虚症状。偶尔一
次熬夜，对身体不会有太大的伤害，经过一
定时间的休息，身体能够很快地调整恢复过
来；但如果长期熬夜，肾精消耗过多，人就会
肾气不足，最终会遭到疾病的袭击。为了我
们的身体健康考虑，除非在不得已的情况
下，切记不可熬夜，应在晚上 11 点之前，也
就是子时前上床睡觉。

暴饮暴食。饮食不节是肾病发生的一
个重要原因。生活中，很多人不注意节制饮
食，天天鸡鱼肉蛋，大吃大喝，长此以往不仅
会使身体肥胖，诱发高血压、糖尿病等，还会
给肾脏增加负担。由于平时吃得太多、太
饱，超过了身体的需求范围，最终就会产生
过多的代谢废物。这些废物大多经过肾脏
排出，自然而然就会增加肾脏的负担。为养
好肾，平时一定要注意饮食，按时、节量，食
有规律，不要暴饮暴食，也不要过于偏嗜某
种食物，要做到食品多样化，合理进膳。

烟酒无度。生活中，很多人把喷云吐雾、
推杯换盏当作人生享受。殊不知，烟酒皆属
辛热之物，过度沉溺于烟酒，会在不知不觉中
损伤肾脏，影响健康。中医认为，吸烟伤肺，
喝酒伤肝，烟酒无度，久之必定伤肾，会令肾
精耗竭，元气大损。抽烟带来的直接结果就
是伤肺，肺掌控吸气，肾掌控纳气，在呼吸方
面，肺与肾是相互促进、相互协调的。肺阴
虚可伤及肾阴，导致肾虚。所以，抽烟无度，
会严重地损伤肾气，导致肾精不足，出现众
多疾病。近年研究显示，吸烟还可引起蛋白
尿，引起和加重肾脏损伤，特别是对于原先就
有肾脏病的患者，吸烟有不可忽视的危害，可
以明显加剧原有的肾脏病。

适量饮酒可以宣达通畅血脉，舒筋活
络，但是饮酒过度，对身体有百害无一益。

《本草纲目》中认为，酒“少饮则和血行气，壮
神御寒，消愁遣兴，痛饮则伤神耗血，损胃亡
精，生痰动火。”喝酒伤肝，而肝肾同源，肝受
到损害，自然会波及肾，所以，频繁饮酒有损
肾脏。《黄帝内经》中说“以酒为浆，以妄为
常”则会“竭其精，耗散其真”，元代名医王好
古说：“酒，为辛热有毒……伤冲和、损精神、
涸荣卫、竭天癸，而关乎人寿耶。”这都说明
了饮酒无度，伤人肾气，损人寿命。

踢毽子。提升肾脏功能 踢毽子是一
项简便易行的健身活动，能促进血液循环
和新陈代谢，达到充盈肾气、改善肾脏功
能的作用。踢毽子除了能提升肾脏功能
外，还有助改善静脉曲张、血栓形成、静脉
炎、脉管闭塞、痔疮等症。但饭后或饭前
不宜踢毽子，这样容易造成胃肠不良反
应。最好找一个阴凉的地方，场地不宜过
硬也不宜过软，时间不宜超过 15分钟，感
觉冒汗了就可以停止。

走 猫 步 。 男 走 增 强 性 功 能 女 走 缩
阴。猫步怎么走?猫步无疑就是猫的走路
方式，特点是双脚脚掌呈“1”字形走在一
条线上。先迈左脚，脚尖先着地之后脚跟
随之轻轻落下，左脚落定之后，将身体重
心前移，换右脚做相同的动作。走猫步可
以间接对会阴穴起到按摩的作用，有助于
打通肾经，维护肾脏健康。

踮脚踮脚。赶走脚跟疼痛经常踮脚有利
于通畅足少阴肾经足少阴肾经，，起到保肾精起到保肾精、、益肾气益肾气、、
固肾中阴阳的功效固肾中阴阳的功效。。经常踮踮脚经常踮踮脚，，肾经通肾经通
畅畅，，气血流动顺畅气血流动顺畅，，脚后跟得到滋养脚后跟得到滋养，，疼痛疼痛
也就消失了也就消失了。。

十指梳头十指梳头。。治白发又快又好治白发又快又好 现在有现在有
很多年轻人头发也开始变白了很多年轻人头发也开始变白了。。这和年这和年
轻人压力大轻人压力大，，肾精不足有关系肾精不足有关系，，采用十指采用十指
梳头的方法可缓解梳头的方法可缓解：：松开十指松开十指，，自然放松自然放松，，
手指不要太僵硬手指不要太僵硬，，以十指指肚着力以十指指肚着力，，用中用中
等稍强的力量等稍强的力量，，对头进行梳理对头进行梳理，，可先从前可先从前
往后梳往后梳。。用力的大小以做完后头皮微感用力的大小以做完后头皮微感
发热为度发热为度。。梳理后梳理后，，再用十指指肚均匀地再用十指指肚均匀地
揉搓整个头部的发根揉搓整个头部的发根，，从前到后从前到后，，从左到从左到
右右，，要全部揉搓到要全部揉搓到。。最后最后，，挤压头皮挤压头皮，，用适用适
当的力量对头部进行按摩当的力量对头部进行按摩。。用力要柔，忌
用猛力，以免挤伤头皮。

这些行为最伤肾
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养肾“三字经”


