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肾气不外泄，多活三十年

正常人有两个肾，位置在人体腰脊部脊柱两

侧，形状类似于扁豆。从功能上来说，肾脏属于

泌尿系统的一部分，负责过滤血液中的杂质，产

生尿液等废物，并最终排出体外。大多数人左肾

位置比右肾稍高。

中医的“脏腑”概念与人体的实际器官并不

完全相同。中医经常提到的肾，并不局限于肾脏

本身，还包括更广泛的含义。中医认为，肾属五

脏，与水密不可分，和膀胱唇齿相依；肾藏精，

主骨生髓，其华在发，也就是说，肾除了和人体

水的代谢有关之外，还与身体的生长、发育、繁

殖等功能有关。

中医认为，肾脏的主要功能有：

肾藏精，贮藏人体的精气，为生殖、造血、

生长发育、免疫防病等提供能量。

第一章

养肾就是养先天之本
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肾主水，平衡身体的水液代谢，并通过膀胱

排泄尿液。

肾主纳气，协调正常的呼吸活动。

肾主骨生髓，强健筋骨，养脑益智。

肾能促进头发生长，使头发乌黑浓密。

肾气通耳，使听力正常。

肾控制二阴的开合，促进正常的排泄功能。

这些功能都依赖于肾气的充足。肾气是指肾

精所化之气，如果肾气长期不足，会引发过早衰

老，短期不足会引发各种疾病，需要及时养肾，

补充肾气。肾气外泄的情况比较复杂，可以根据

生活中的一些表象来做初步判断。

如果一个人口味越来越重，食欲不振以至于

需要很大程度的酸、辣、咸等味道调动食欲，很

有可能是脾胃功能越来越弱，味感下降，肾气外

泄，运化功能减退的征兆。还有的人整日神情不

振、胸无斗志，也有可能是神气外泄，导致情志

委靡。

身体状态更能反映肾脏的情况。肾气外泄的

人经常无故发热，年轻人头发花白，一年四季

手脚冰凉，这是因为身体精气外泄，供给生发的

力量就少了，精气不足，身体就会出现异常。还
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有的人睡觉时总出汗（盗汗），这是由于肾气不

足、耗伤气阴、难以收敛固摄汗液引起。

大家对肾气外泄一定要重视，如感觉肾气外泄

应及时对生活习惯和身体状态做出相应改变，防止

身体进一步恶化，预防疾病趁虚而入。要有针对性

地养护肾脏，根据中医养生学观点，可以从以下方

面入手：

房事过劳导致的肾气外泄，多因过早婚育、

性事过频引起，以致精气虚损，可以适当减少性

生活，同时注重食疗滋补。

思虑忧郁导致的肾气外泄，大多已经损伤心

脾，以致气血两虚，要注意生活方式的调节，保

持心情愉悦，控制自己的脾气；但遇事也不可闷

在心里，可多与人交往，与家人和朋友多沟通。

劳累或生活不规律导致的肾气外泄，要注意

休息，工作生活要有规律，注意调节自己的身体

状态，不要长时间处于兴奋状态，不要熬夜。睡

前用热水泡脚，并按摩脚心。

肾主水，饮食要清淡，食物不要过咸，口味

重的人可以循序渐进，逐渐适应清淡的食物。多

喝水，但不要喝刺激的饮料。泡茶时可以放一些

枸杞，有助于补肾。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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肾藏精，是生命基本物质的仓库

肾藏精，这是肾的主要生理机能。《黄帝内

经·素问》称肾为“封藏之本”，强调肾的藏精

作用。由于肾藏先天之精，主生殖，为人体生命

之本源，故称肾为“先天之本”。

“肾藏精”有两方面的含义，一是藏“后天

之精”，即五脏六腑水谷之精气，维持人体器官

的功能，促进机体生长发育，滋养生命；二是藏

“先天之精”，即肾的本脏之精，这是生育繁殖

的最基本物质，与人的生殖、生长、发育和衰老

有关。

肾主藏精，以气为用，肾藏精化为肾气，肾

中精气是机体生命活动的根本，是生命基本物

质的仓库。肾是五脏的阴阳之本，肾气分阴阳，

其中肾阳也称为元阳、真阳、真火，对机体有温

煦、兴奋、封藏等作用，可以制约阴寒；肾阴也

称为元阴、真阴、真水，对机体有滋润、宁静、

成形等作用，可抑制过度阳热。肾阴和肾阳相辅

相成，共同调节全身脏腑的阴阳，协调脏腑的功

能和精血津液的代谢。

在人的一生中，肾中储藏的精气并不是一成

不变的，而是随着年龄的增长和身体健康的程
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度，呈现一定的盛衰变化。健康人的幼年阶段，

肾精是逐渐充盛的；至青年阶段，肾精充盈，身

体健壮，筋强骨健；中年人的肾精逐渐开始消

耗，身体可能会出现各种状况；等到了老年，肾

精已经进入衰退阶段，身体衰老，筋骨不灵，牙

齿脱落，头发变白稀少，直至肾精枯竭，老态龙

钟，油尽灯枯。

人体是一个系统，肾精就像大树的根，给全

身供给能量。养肾得法，肾精能保持充盈，全身

就会枝繁叶茂，身体状态良好；如果个人习惯不

好，不注重养生，肾精消耗过快，身体就会出现

各种问题。肾精保养及时，甚至可以延缓衰老，

预防和治疗各种老年性疾病。

肾主水，调节人体津液代谢

《黄帝内经·素问》说：“肾者水脏，主津

液。”这里的水是体内津液的总称。肾主水，肾

起着调节人体水液代谢的作用，肾中精气的气化

功能对体内津液的输布和排泄、维持体内津液代

谢的平衡有极为重要的调节作用。

津液，是机体一切正常水液的总称，不仅包

括各脏腑内在液体和分泌物，也包括代谢产物，
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如尿、汗、泪等。津液主要是水分，同时含有大

量的营养物质，是构成人体和维持生命活动的基

本物质。津液的功能是润泽浅表的皮毛、肌肉，

滋润深部的脏腑，充养骨髓和脑髓，润滑眼、

鼻、口等孔窍，滑利关节等。

津液的生成、输布、排泄过程很复杂，涉及

多个脏腑，肾主要起到蒸腾气化的作用。津液的

生成源于饮食水谷，肾脏的气化作用将有营养作

用的部分上升到肺，输布全身，将代谢废物中无

营养的部分排泄出来，从膀胱排出尿液，从汗孔

排出汗液，维持体液的平衡。

传统中医认为：津液的代谢“其本在肾，其

标在肺，其制在脾”。肾在津液的传输中起决

定性作用，肾阳是人体阳气之根本，具有蒸腾激

发作用，推动各脏腑的功能活动，同时肾本身也

参与津液的传输，将清液上传周身、浊液下排尿

液。如果肾的气化功能失调，导致津液的输布、

排泄失常，就会滋生水饮，或酿生痰浊，人体出

现一系列病理变化。具体来讲，就是尿少、尿闭

与水肿等排泄障碍的疾病。

水液的输布主要靠肾气的“开”和“阖”完

成。“开”是输出和排泄水液，“阖”是指潴留
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一定量的水液。健康人的肾阴、肾阳是相对平衡

的，肾气的开阖也是协调的，尿液排泄正常。如

果肾的主水功能失调，肾阴、肾阳功能紊乱，水

液代谢就会失衡，人体进而发生水肿等病症。

肾主纳气，摄纳肺所吸入的清气

人体的五脏六腑中，呼吸由肺来主司，但肾具

有纳气的作用，呼吸功能的正常与否还与肾密切相

关。生活中经常有人因肾虚而致呼吸困难，动则气

喘，中医称之为“肾不纳气”。

纳，即“收纳、摄纳”之意。肾可以摄纳肺

所吸入的清气，防止呼吸表浅。由肺吸入的“清

气”必须下达到肾，由肾来摄纳，才能保持呼吸

的平稳，保证体内外气体的正常交换。

中医宝典《类证治裁·喘症》对肾主纳气有

精彩的描述，上面写道：“肺为气之主，肾为气

之根，肺主出气，肾主纳气，阴阳相交，呼吸乃

和。”从中也可以看出，肾主纳气与肺主气并不

矛盾，两者有明显的不同。肾主纳气其实是从闭

藏的角度来讲的，这是肾的闭藏作用在呼吸运动

上的体现。

肾的纳气功能正常，则呼吸均匀调和。如果
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肾的纳气功能减退，摄纳无权，则肺气上浮而不

能下行，进而出现呼吸表浅、呼吸困难等症状。

由此可见，呼吸方面的疾病，例如气管炎、

支气管扩张、哮喘、肺气肿等疾病，仅仅从呼吸

系统来治疗是不全面的；需要考虑肾的功能是否

出现问题。如果肾功能不正常，肾不纳气，吸入

之气不能完全归纳于肾，人体呼吸效率不高，自

然会气短、气喘。

有一些常年不愈的慢性咳喘病人，疾病反

复，延续多年，病人十分痛苦。有经验的中医会

采取“咳嗽发作时以治肺为主、咳嗽缓解时以治

肾为主”的策略，一般能收到很好的治疗效果，

这就是中医“肾主纳气”理论的实际应用。

肾主骨生髓，滋养骨骼生长与强壮

肾具有“主骨、生髓、通于脑”的功能。骨

骼是人体的支架，主司人体的运动。骨骼还可以

支撑、保护人体结构。但骨骼并不是孤立的，需

要靠骨髓来充养。《黄帝内经》将髓分为三种：

脑髓、骨髓、脊髓。这三种髓都是由肾精所化生

的。肾中精气的盛衰影响到骨的生长与发育，进

而影响到髓的充盈与功能。
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简而言之，肾精能够生髓，而髓能养骨，故

称“肾主骨”。

中医认为，脑为髓的聚集之处，故称“肾主

骨生髓，脑为髓之海”，这就是说，肾能藏精，

而精又能化生髓；髓居骨中，骨靠髓来充养，而

髓又聚汇于脑。因此，脑髓也依赖于肾精的充

养。《黄帝内经》总结道：“肾生骨髓”，“肾不生

则髓不能满”。

一个人的肾气充足，则骨质坚固、健康强

壮；精足髓充，则头脑灵敏、心思精巧。这是因

为，肾精充足，则骨髓和脑髓化生有源，骨质得

到充足的营养。肾气充足，幼儿和青少年则骨骼

发育健康，生长发育正常，头脑聪明；成年人则

骨质致密，不易得病，精力充沛；老年人则骨骼

不易老化，精神矍铄。

如果肾精亏虚，骨髓就会“化生无源”，骨

骼失其滋养，产生很多问题。幼儿和青少年肾

气不足，骨骼发育不良，生长迟缓；成年人则免

疫力低，精神委靡不振，腰膝酸软，容易得病；

老年人骨骼脆弱，骨质疏松，步履蹒跚，行走无

力，耳聋眼花。

牙齿也与肾有关。中医认为，“齿为骨之余”，
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