
《黄帝内经》记载：“春养肝、夏养心、秋养肺、冬养
肾。 ”意即肾脏与自然界的冬季相对应。 寒气通于肾，
肾脏的调养应在冬季进行。

日常保健 护卫肾脏

1.早睡晚起。冬季气候寒冷，阴气盛极、阳气潜伏，
宜“早卧晚起，必待日光”。早睡可养人体阳气，晚起能
养人体阴气。 但晚起并非赖床不起，而应以太阳升起
的时间为度。

2.晒背。人体背部有许多穴位和经络，常晒背部可
防寒护肾、补充阳气，调理脏腑气血。 晒背的时间段以
11 时~13 时为最佳，此时空气质量较好，阳光使人感

到温暖舒适。 晒背时长以 20 分钟~30 分钟为宜。
3.温齿。中医认为“齿为肾之余”，保护好牙齿就

是保护好肾脏。 可用 35℃左右的温水刷牙、漱口。
4.咽唾。中医认为，唾液是由肾精化生的，又被称

为“金津玉液”。 因此，常以舌抵上颚，待津唾渗出至
满后再咽下，可以养肾经。

5.揉耳。肾主藏精，开窍于耳。肾气通于耳，耳部是
6 条阳经经脉所聚之处。 经常用双手捏、搓、拉、揉整
个耳部，直至耳部有温暖感，可起到健肾养生的作用。

6.搓腰。搓后腰，从腰眼（肚脐正对后背的位置，
即命门穴所在 ）一直搓到腰骶部 ，搓揉至腰部发热
并向小腹放散。 腰为肾之府，搓腰不仅能疏通腰背
部的经络，还能温肾壮腰。

艾灸祛寒 温补脾肾

中医认为，温补莫过于艾灸。 艾灸有通经活络、行
气活血、祛湿逐寒、防病保健等功效。 艾灸补肾阳，最
重要的穴位就是关元穴、涌泉穴、肾俞穴等。居家施灸
时应避免被烫伤。

关元穴：在脐下四横指处，灸关元穴可以治疗一
切阳虚证、气虚证。

涌泉穴：人体足底穴位，位于足前部凹陷处，第二
趾、 第三趾趾缝纹头端与足跟连线的前三分之一处，
为肾经首穴。

肾俞穴：在第二腰椎棘突旁开 1.5 寸处。灸肾俞穴
可增加肾脏的血流量，改善肾脏功能，祛除病痛，养生
健体。

调畅情志 精神养肾

“动以养形、静以养神，形与神俱、行劳不倦”。 良
好的精神状态能使体内阳气得以潜藏，并能促进肾脏
功能增强，对于预防肾脏疾病事半功倍。 而情志失调
既会直接影响肾的功能，也会影响其他脏腑且累及于
肾，最终导致情志失调性肾虚证。因此，日常要做到静
其心、安其神、息其怒，遇事泰然，避免不良情绪损伤
肾脏。 要及时宣泄不良情绪，并学会缓解来自各方面
的压力。 ③2
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冬季养肾正当时
肾病患者

如何安全过冬

随着天气转冷， 人体皮肤排出的汗液减
少，肾脏的负担逐渐增大。 在冬季，肾炎、高血
压肾病、尿毒症等慢性肾病患者的病情往往容
易恶化。 怎样才能防止肾病加重、使患者安全
过冬呢？ 下面的工作一定要做好。

肾病患者三注意
一、控制饮食
肾病发作的一大诱因是饮食不当，如摄取

过多的蛋白质。 临床统计显示，节日期间是慢
性肾病发病及复发的高峰期。

慢性肾病患者在肾病发作时， 可能表现
为胃口不好。此时，很多人会认为自己的消化
系统出了问题，去消化科就诊，其实，贫血、血
压升高、浮肿、腰酸等症状都可能是肾病发病
的前兆。肾病患者尽量少吃高蛋白、高脂肪食
物，肾功能异常的人尤其要注意。

二、加强锻炼
冬季寒冷， 大家的运动意愿会降低 ，一

些肾病患者整个冬天都会在家里待着，甚至
卧床休息，这是极其错误和危险的做法。 因
为这么做会使肾脏的血流减缓，加重有毒物
质瘀滞及肾脏硬化和萎缩。 肾病患者在冬季
应坚持适度的运动， 一方面可增强免疫力 ，
预防感冒 ， 另一方面可加强肾脏的血液流
动，有助于修复受损的细胞。

肾病患者的锻炼方式应以步行为主，尽量
到户外活动。 若天气不适合户外活动，也应该
在室内散步，而不是卧床休息。

三、严防感冒
研究表明，感冒是加重肾病患者肾脏损伤

的主要因素之一。 慢性肾炎患者在感冒当天
或次日，其肾病就可能复发或加重。 很多患者
会在感冒后的 10 日～14 日发生急性肾炎，症
状为浮肿、尿血，且肾功能检查显示肌酐、尿
素、氮等指标异常升高。

不少肾病患者的感冒属于隐匿型 ，由于
患者身体免疫力降低 ，发烧 、头痛等明显的
感冒症状不会出现 ，只出现怕冷怕风 、咽喉
痒痛等轻微不适。这种情况往往不易引起患
者重视，但实际上对肾脏的损伤同样严重。

综上所述，在冬季，肾病患者一定要注意
预防感冒。 如感冒后出现浮肿、尿血等症状，
要及时就医，尿毒症、糖尿病患者尤其要注意。

冬季养肾四妙招
一、食补
食用温肾壮阳的食物，如狗肉、羊肉、红枣

等，也可食用补肾益肾的食物，如核桃、板栗
等。

二、下肢运动
可进行深蹲等强化下肢力量的运动，有助

于增强患者的免疫力。
三、防寒
注意保暖，保护肾气，同时保持健康的生

活规律。
四、保护足底
足底是肾经所在，要注意脚部的保暖。可以

使用艾叶、花椒等泡脚，能促进新陈代谢、除
湿寒。 ③2

（周口市中医院肾病糖尿病二病区 朱健南）

《黄帝内经·四气调神大论》指出，冬季养生重点
在于养肾、闭藏、御寒。本文主要从饮食方面讲一下如
何养肾。

养肾食物

1.羊肉
羊肉具有温补气血、补肾壮阳、开胃健脾的功效，

所以冬天吃羊肉既能抵御风寒，又可滋补养肾。
2.枸杞
枸杞是上乘的滋补药，含有人体必需的各种营养成

分，主治肝肾阴亏、腰膝酸痛等症。
3.红薯
红薯富含碳水化合物、膳食纤维、维生素、钾元素

等人体所需的多种营养成分。 《本草纲目拾遗》记载，
红薯可补虚乏、益气力，健脾胃、强肾阴。 红薯能提高
消化器官的机能，滋补肝肾。

4.白萝卜
白萝卜在我国民间有“小人参”之美称，也有“冬

吃萝卜夏吃姜”之说。冬季人们为抵御寒冷，往往吃肉
较多，吃肉则易生痰、上火。 凉性的萝卜能起到清热、
解毒、去火的作用，从而保护肾脏。

5.松子
松子是重要的补肾壮阳食品。 中医认为，松子仁

味甘，性微温，有强阳补骨、和血美肤、润肺止咳、滑肠
通便等功效。松子对食欲不振、疲劳感强、遗精、盗汗、
多梦、体虚等症有较好的疗效。

6.栗子
栗子有“千果之王”的美称，还是补肾益气的“补

药”。 栗子的主要功效是养胃健脾、补肾强筋。

冬季养肾食疗药膳

1.栗子粥
做法：取栗子 150 克、粳米 100 克、冰糖适量。 将

栗子洗净、切口，放入开水中煮 2 分钟～3 分钟，去壳。
在锅中加水，放入粳米，用武火煮沸后改为文火，加入
栗子，煨烂成粥。 加入冰糖，待冰糖溶化即可。

中医解析 ：此粥作为早餐食用 ，可养肾气 。 栗
子养胃健脾 、补肾强筋 、活血止血 ，可用于治疗反
胃不食 、痢疾 、吐血 、衄血 、便血 ，也可用于治疗筋
伤 、骨折 、瘀肿 、疼痛等 。栗子含有丰富的不饱和脂
肪酸 、维生素及矿物质 ，可预防高血压 、冠心病 、动
脉硬化 、骨质疏松等 ，是抗衰老的滋补佳品 。

2.首乌大枣粥
做法：取何首乌 60 克、粳米 100 克、大枣 3 枚～5

枚、冰糖适量。 锅中加入适量的水，先煮何首乌，煮好
后去渣，再把粳米、大枣、冰糖加入锅中，文火煮成粥。

中医解析：此粥早晚食用，每周食用 3 次～4 次，
可补肾阴肾阳 。 大枣作为中药已有 2000 多年的应
用史 ，可用于治疗中气不足 、脾胃虚弱 、体倦乏力 、
食少便溏 、血虚萎黄 、妇女脏躁 。 据 《本草纲目 》记
载 ，何首乌能 “养血益肝 、固精益肾 ，健筋骨 、乌髭
发，为滋补良药。 不寒不燥，功在地黄、天门冬诸药
之上”。 将大枣与何首乌共同煮粥食用，可有利于补
肾养肾，补气血、强脾胃。

此外，对于肝肾亏虚所致的头晕目眩、五心烦热、
骨蒸劳热、腰膝酸软等症，可取何首乌 30 克，配用枸
杞、地骨皮、黄精各 15 克，每日一剂，水煎两次，分两
次温服。 此方能补肝肾、益精血。 ③2

（周口市中医院肾病糖尿病二病区 李英）

中医教您饮食养肾

冬季这样护卫肾脏

患者接受葫芦灸（（艾灸的一种））。。 周口市中医院提供
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