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1.

护好自己的双脚
足部保暖是养肾的一种方

法。这是因为肾经起于足底，而足部
很容易受到寒气的侵袭。 因此，足
部要特别注意保暖，睡觉时不要将
双脚正对空调或电扇；不要赤脚在
潮湿的地方长期行走。 另外，足底
有许多穴位， 如涌泉穴。 “肾出于
涌泉，涌泉者足心也。 ”每晚睡觉
前可以按揉脚底涌泉穴，按摩涌泉
穴可起到养肾固精之功效。

2.

大便要畅通
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。 大便难解时，可
用双手手背贴住双肾区， 用力按
揉，可激发肾气，加速排便；行走
时，用双手背按揉肾区，可缓解腰
酸症状。

3.

饮水养肾
水是生命之源。 水液不足，则

可能引起浊毒的留滞，加重肾的负
担。 因此，定时饮水是很重要的养
肾方法。

4.

有尿不要忍
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。 这时一定要及时如厕，将小便
排干净。 否则，积存的小便会成为
水浊之气，侵害肾脏。因此，有尿时
就要及时排出，也是养肾的最好的
方法之一。

5.

吞津养肾
口腔中的唾液分为两部分：清

稀的为涎，由脾所主；稠厚的为唾，

由肾所主。 你可以做一个实验，口
里一有唾液就把它吐出来， 不到

1

天时间，就会感到腰部酸软，身体
疲劳。 这反过来证明，吞咽津液可
以滋养肾精，起到保肾作用。

6.

饮食保肾
能够补肾的食物有很多。除了

黑色的黑芝麻、黑木耳、黑米、黑豆
等黑色食物可养肾外，核桃、韭菜、

虾、羊腰等也可以起到补肾养肾的
作用。

7.

睡眠养肾
充足的睡眠对于气血的生化、

肾精的保养起着重要作用。临床发
现，许多肾功能衰竭的患者有过分

熬夜、过度疲劳、睡眠不足的经历。

因此，不要过度熬夜，养成良好的
作息习惯，早睡早起，有利于肾精
的养护。

8.

避免劳累节房事
体力劳动过重会伤气、脑力劳

动过重会伤血、 房劳过度会伤精。

因此一定要量力而行，劳作有度，

房事有节。 这样才有助于养肾护
肾精。

9.

警惕药物
不论中药还是西药，都有一些

副作用，有的药物常服会伤肾。 所
以在用药时要提高警惕，要认真阅
读说明书， 需长期服用某种药物
时，要咨询相关专家。

10.

运动养肾
生命在于运动。 通过运动养肾

纠虚，是值得提倡的积极措施。 这
里向您介绍有助于养肾纠虚又简
单易学的运动方法：两手掌对搓至
手心热后，分别放至腰部，手掌向
皮肤，上下按摩腰部，至有热感为
止。 可早晚各

1

遍，每遍约
200

次。

此运动可补肾纳气。

(

据新浪健康）

错误方式影响性感受
“好的开始是成功的一半”，适当的性前戏

能有效开启彼此的情欲，提升性爱质量。不过，

很多在夫妻间流传的“浪漫前戏”其实是错误
的，这样的前戏不仅可能影响性爱，还可能损
害身体健康。

错误前戏一：两人共泡热水澡。 性爱前洗
个澡，保持身体清洁与放松当然没问题，但很
多人将共浴缠绵当成性爱前奏，在热水中一泡
就是

1

个小时。 研究发现，当洗澡水温度超过
38℃

时，皮肤的感应度就开始下降，这会影响
性爱时的感受，尤其会降低女性性器官的敏感
度，使其难以达到高潮。 同时，长时间浸在热
水中，还会大量消耗体力，影响男性的勃起时
间。 如果想二人共浴，最好选择淋浴，时间不
要超过

15

分钟。

错误前戏二：饮酒助性。 很多影视作品中
将酒精当成刺激情欲的手段，殊不知，酒难以
助性，还可能败性。 饮酒后，男性大脑神经系
统兴奋性虽暂时增强，性功能却会减退，容易
出现勃起困难、早泄等问题，精子质量也会受
到影响。 国外有研究显示，酒后生出畸形儿的
几率会增加

26%

。 女性饮酒可能出现卵巢功
能障碍，影响正常排卵。 因此，建议性爱前两
小时不要喝烈性酒，少量的葡萄酒是可以的。

错误前戏三：饱餐一顿。 烛光晚餐的确能
带来浪漫情怀，但吃得太油太饱，肠胃会与性
器官争夺血液，不仅可能导致消化不良，还可
能出现头晕、恶心等症状，影响性爱快感。 所
以，性爱前的大餐再好吃，也要少吃。 性爱就
像运动，吃完饭消化

1

个小时再行动吧。

错误前戏四：长时间看色情片。 很多男性
喜欢用色情片刺激性兴奋，但看的时间太久，

可能影响性爱。 因为色情片的内容通常都是
夸大的，会影响双方对性的判断，进而影响夫
妻和谐。

（《生命时报》）

这10个长寿秘密，你应知道


