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脾旺了，更养肾
本报记者 李益萌

糖尿病、高血压、慢性肾炎、
尿路梗阻、自身免疫性疾病、药物
或毒素损伤……诸多长期健康问题
失于管理，可能通过不同机制损害
肾脏，引发肾衰竭。广东省中医院
肾内科学科带头人刘旭生教授告诉
《健康时报》 记者，其团队提出了
“慢性肾衰竭其治在脾”的理念，认
为脾的功能失调贯穿于慢性肾衰竭
发生、发展的全过程。

后天之本滋养先天之本
刘旭生进一步解释道，脾为后

天之本，肾为先天之本，通过强健
“脾”的功能，能够“以后天滋养先
天”。脾主运化，将水谷精微转化为
气血，输布周身，濡养五脏六腑，包
括肾。如果脾虚运化失职，会从两个
方面影响肾的状态——一是气血生化
不足，无法充养肾精；二是水湿停滞
体内，生成湿、浊、瘀的病理产物，
损伤肾脏功能。从脾来调治肾，既扶
助正气 （补益脾肾），又祛除邪气
（排出湿、浊、瘀），达到稳定机体内
环境、延缓疾病进展的效果。

旺脾养肾功在日常
对于慢性肾脏病阶段的人群来

说，“旺脾养肾”是防控疾病进展的
重要环节。广东省中医院肾内科主
治医师揭西娜给出了简便易行的中
医养生法，可以在医生指导下，结
合个人情况选用。

茶饮。平素气短乏力、食欲欠
佳者，可选择黄芪山药饮（黄芪10

克、怀山药干品 15克，水煎代茶
饮）。体感困重、舌苔厚腻的湿阻中
焦者，可选择陈皮薏仁水 （陈皮 5
克、炒薏仁15克，煮水饮用）。

食疗。取小米、红枣、鲜山药
共煮为粥，这道健脾养胃粥可用作平
素食养。取等量的茯苓、莲子、山
药、芡实，与适量瘦肉同炖，这道四
神瘦肉汤性质平和，能够健脾祛湿。

导引功法。重点练习八段锦
“调理脾胃须单举”一式，通过牵拉
动作对脾胃进行按摩。每日临睡
前，仰卧，掌心绕脐顺时针环形摩
动50～100次，有助健脾消食。

穴位保健。每日用拇指按压足
三里穴 （外膝眼下 3寸） 5～10分
钟，以产生酸胀感为度，可以强健
脾胃。经常按压丰隆穴（外踝尖上8
寸），有助化痰祛湿。由家人协助，
用手掌擦热脾俞穴（第11胸椎棘突
下，旁开1.5寸），能够温运脾阳。

生活调摄。饮食定时定量，避
免过饥过饱，慎食生冷、油腻及难以
消化的食物。保持心境平和，避免思
虑过度而伤脾。顺应自然规律安排作
息，减少对脾肾不必要的损耗。

揭西娜提醒，养生方法不能替
代必要的诊疗，将日常养生与规范
治疗结合起来，才能获得更优的防
治效果。

从脾治肾中医有招
若进展至慢性肾衰竭阶段，不

同时期的调治各有侧重。
对于以神疲乏力、腰膝酸软、

食欲不振、气短懒言、面色少华等
脾肾气虚为主要表现的情况，适宜
补脾益肾，夯实正气，延缓疾病进
展，维护好身体基础状态。

如果在此基础上，兼见面色晦
暗、肌肤甲错 （皮肤干燥粗糙如鱼
鳞）、肢体麻木、舌质紫暗或有瘀点
瘀斑等血瘀征象，适宜在健脾生化
气血的同时，运用活血化瘀之品，
对延缓肾脏纤维化及防治心脑血管
并发症具有关键意义。

当出现恶心、呕吐、脘腹胀
满、口中黏腻不爽、舌苔厚腻等中
焦气机壅塞、浊邪上犯的表现，需
要调脾泄浊，促进毒素排出，从而
缓解症状，减轻肾脏负荷。

刘旭生介绍，中药配伍也遵循
着“从脾论治”的核心理论，比如选
用黄芪等中药补气健脾、固护中州，
配伍菟丝子等中药补肾固精，共同
发挥健脾益肾、化浊通络的效果。

“从脾治肾”体系从内服到外
治，构建了多层次、全方位的治疗
方案。刘旭生介绍，中医适宜技术
与中药内服协同，能够增强疗效，
在应对顽固性症状、改善患者耐受
性方面有优势。例如，中药保留灌
肠，通过肠道黏膜直接导泄体内的
湿浊毒素，调脾泄浊；针刺或艾灸
特定穴位，如足三里穴健脾和胃、
丰隆穴化痰祛湿、关元穴温阳固本
等，达到整体调节效果；将健脾温
阳、活血化瘀的中药制成外用制
剂，贴敷于肾俞穴、神阙穴等处，
可作为有力的辅助手段。

冬季养生当顺应“藏”字，使精气
内聚，以润五脏。选择适当的推拿手法
调理阴阳，胜似补药。

头面开窍法。晨起搓热两掌，覆于
双目，反复 7次，可以振奋肝经阳气。
用中指指腹轻叩百会穴 （头顶正中，两
耳尖连线中点） 36次，可使清阳上升。
用两手拇指从眉心沿眉弓向两侧分推，
反复9次，可使头目清明。

肩背运关法。以左掌根按右肩井穴
（大椎穴与肩峰端连线的中点），右臂缓
缓画圆21转，对侧同理。用中指指尖点
揉秉风穴（肩胛骨上缘中央的凹陷），左
右各36次，配合深长呼吸。此法能疏泄
太阳经气，防风寒内侵，改善肩颈痛。

腹部导气法。睡前平卧，将两掌心
焐热，叠按于脐，静待三息。掌根沿腹
部正中线推至膻中穴 （两乳头连线中
点），反复7次。以肚脐为中心，顺时针
摩腹49圈。此法能够温养脾胃，尤其适
合脾胃虚寒、腹胀便秘者。

下肢归根法。拇指按压太溪穴 （内
踝尖与跟腱之间的凹陷），保持九息后缓
缓松开，左右各7遍。坐姿屈足，用手
掌摩擦涌泉穴（蜷足，足心的凹陷），至
灼热感沿小腿内侧上行即止。手握空
拳，自臀部开始，沿大腿外侧轻叩至外
踝，左右各21次。此法尤其适合冬日调
理足三阴经，补肾益精、疏肝利胆。

老寒腿、老慢支……冬季一降
温，这些不适就扎堆而来。此时调
养需要将身体的阳气藏好，才能扛
得住寒邪，并将困住身体的寒邪赶
跑，安稳过冬。

“岭南火针+艾灸”相结合的疗
法可以起到“引路”作用——若怕
寒怕冷，针灸能“扶着阳气走”，
帮助身体抵御寒邪；若素体有寒
性疾病，针灸能“加固防线”，减
少急性发作；若是总觉得没力气、
容 易 累 ， 针 灸 能 帮 助 身 体 “ 囤
粮”，滋补肾精，让身体更抗冻。

岭南火针 （如上图） 犹如“雷
霆之力”，可谓是“破冰神器”，将
特制的针在火上烧至通红，快速刺
入特定穴位、部位或经络，打通被
寒湿堵住的经络。比如，老寒腿发
作时关节僵痛，火针刺后就能感觉
到暖意；老慢支急性发作时咳嗽、
喘不上气，火针刺后能温通肺部经
络，缓解不适。

艾灸则是“温和守护”，通过

温和灸 （艾条距离皮肤2～3厘米，
每个穴位灸15～20分钟，感觉温热
即可，不宜追求太烫），慢慢把阳
气补进身体里，巩固火针的调理效
果。关元穴 （脐中下3寸） 像身体
的充电宝，灸一灸补元气，冬天不
怕冷；足三里穴 （外膝眼下 3寸）
是健脾“小能手”，灸一灸养气
血，寒邪难扎根；肾俞穴 （第2腰
椎棘突下，旁开 1.5寸） 能够直接
暖肾脏，适当艾灸对老寒腿、腰背
冷痛等病症效果显著。

需要注意的是，火针需由经验
丰富的执业医师操作，精准把控刺
入的部位及深度，千万别自己尝试
操作；建议在居家艾灸前咨询医
生，明确适合自己的穴位和灸疗时
长，避免找错位置或操作不当；灸
后身体未完全回暖、
无明显温热感前，不
宜吹冷风、碰冰水、
吃凉食，以免寒湿
趁机入侵。

在中医看来，遗尿的核心问题
在于肾气不固、膀胱失约，与其他
四脏也有着密切联系。

肾是“总开关”。肾主管着全身
的水液代谢和膀胱的开阖，就像水
库的总闸。如果肾气不足或肾阳亏
虚，会导致“闸门”关不紧，尤其
在夜间阴气盛的时候，从而遗尿。

脾是“搬运工”。脾负责将喝进
去的水液输布全身。如果脾气虚
弱，“搬运”没力气，水液容易停
滞，变成湿邪，加重肾的负担。

肺是“调度员”。肺主通调水
道，即调节水液的输布和排泄。如
果肺气虚弱，调度失灵，也会影响
水液向下输送到膀胱的过程。

心、肝是“指挥官”。心、肝与
神志有关，压力大、情绪紧张、焦
虑等肝气不舒状态，或夜间梦多、
睡眠过深等心神不宁状态，都可能
干扰对膀胱的感知力和控制力。

在规范就医排除器质性病变的
基础上，可以尝试中医特色调理。

适当吃具有温补固摄作用的食
物，如山药、核桃、芡实、莲子、
糯米、鸡肉等。可以取山药、芡
实、粳米等煮粥食用，能够健脾补
肾固精；每天嚼服 2～3个核桃仁，
有助温补肾阳。少吃生冷寒凉的食
物，以及冬瓜、红豆、绿茶等利尿
的饮食，晚餐不宜过饱、过咸。

每天睡前按揉关元穴（脐中下3
寸）、中极穴 （脐中下 4寸）、三阴
交穴（内踝尖上3寸）、百会穴（头
顶正中，两耳尖连线中点）等处5～
10分钟，可以温阳益气、固摄膀
胱，调理脏腑功能，改善遗尿情况。

浙江省温州市中医院肾病科
主治中医师 项方家 小儿推拿
科中医师 戴 琳

遗尿与五脏都有关

广州中医药大学第一附属医院针灸推拿康复中心主任医师 王澍欣

“岭南火针+艾灸”赶走冬寒

推一推，滋补身体
山西中医药大学附属医院推拿二科

主治医师 郝 骎 副主任医师 高 福

冬季养藏，要“藏好”的不仅是身
体能量，还有神志。心藏神，如果思虑过
度，心神耗散，容易疲惫、心慌、失眠、
多梦等；肾藏志，若冬季肾封藏的精气
不足，会记忆力减退、注意力不集中等。

冬季没藏好神，就像手机后台程序
过多，电量耗竭更快。当下时节，借助
天地收藏之力，试试简便易行的“精神
收纳”四法，关闭“待命的后台程序”。

喝甘麦安神茶。在工作间隙或心绪
不宁时，可用沸水冲泡炙甘草、浮小
麦、大枣（掰开），代茶频饮。甘麦安神
茶源自 《金匮要略》 记载的甘麦大枣
汤，浮小麦能养心阴、安心神，甘草和
大枣可甘润补中、缓急益气，三者合
用，有助缓解精神紧张、悲伤欲哭之感。

喝黑芝麻粥。将黑芝麻炒熟后研
磨，与粳米一同入锅煮粥，酌加少许蜂
蜜调味。黑芝麻色黑入肾，能补益精
血，正所谓“精血同源”，精足则血旺，
血旺则心神得养。此粥尤其适合因用脑
过度而头晕、耳鸣、华发早生的人群。

按摩两穴位。太溪穴 （内踝尖与跟
腱之间的凹陷） 为肾经原穴，可以滋肾
阴、补肾气，疲劳乏力、腰膝酸软时，
可按压此穴，以有酸胀感为宜，每次3～
5分钟。神门穴（腕横纹尺侧端，尺侧腕
屈肌腱的桡侧缘凹陷） 为心经原穴，能
够安神定志，心烦、失眠时可以按压此
穴至有酸胀感，每次3～5分钟。

练习凝息敛神法。选择安静的时
刻，正坐或盘坐，先用鼻子缓缓吸气 4
秒，接着屏住呼吸7秒，再用嘴巴缓缓
呼气 8秒，每天练习 5～10分钟。这种

“吸-停-呼”的呼吸节奏，能有效激活
副交感神经，抑制过度活跃的思维，将
外散的神志收敛到体内，降低焦虑水
平，符合“冬藏”规律。

若症状持续或无明显改善，以及在
训练过程中出现不适感，请及时就医。

冬藏之后要养神
北京中医药大学东方医院风湿病科

副主任医师 韦 尼


