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针灸治疗肾虚扎哪里
吴 锋， 黄 迪  （ 上 海 中 医 药 大 学 附 属 曙 光 医 院 / 上 海 中 医 药 大 学 附 属 曙 光 医 院 肾 病 研 究 所， 上

海 200120）

什么是肾虚

中医学理论认为，肾气能够蒸化、温煦、封藏

机体，同时有滋养机体的作用，能够促进人体新陈

代谢，可生精血，凝聚力量。肾虚属于中医病证，

是肾脏功能下降的表现，临床又分为肾阴虚和肾阳

虚两大类。肾虚患者典型表现为头晕、失眠、心烦

易怒、腰膝酸软、四肢乏力；部分患者会出现腿疼；

男性患者有遗精、早泄等；女性有小便短赤、月经

量少等。有研究表明，肾虚人群免疫力较弱，且肾

脏微循环系统较差，甚至有肾络阻塞的情况。肾阴

虚和肾阳虚症状相似，区别在于前者以内热表现为

主，如燥热、虚汗、耳鸣等；后者有畏寒症状，如

腰酸、发冷。流行病学研究显示，肾虚群体多为 40

岁以上中青年，男性及女性均可能发生。对于男性

来说，主要是性功能较差，有阳痿、早泄表现，腰

部没有力量。分析原因，熬夜对肾的损伤较大，加

之性生活不节制或有不良嗜好，从而导致肾虚。此

外，滥用镇痛药、过度喝饮料、暴饮暴食、酒后喝

浓茶等也可能诱发肾虚。若不及时治疗和调理，容

易并发肾盂肾炎、肾积水、肾结核等疾病，在损害

患者身心健康的同时，降低了生活质量。总的来说，

肾虚会影响男性生育功能，而女性不孕风险较高，

必须引起高度重视。

肾虚有哪些表现  

肾阳虚和肾阴虚均有腰酸、双膝酸软且无力的

表现。阴虚常见：咽干、阳强不倒、眩晕、失眠多

梦等；阳虚常见：四肢怕冷、嗜睡等。此外，还有

以下表现。

（1）记忆力下降：精力很难集中，工作效率

低下，容易忘事。

（2）情志不畅：身心状态不佳，情绪波动大，

有心烦易怒的表现，伴有焦虑、抑郁情绪。

（3）意志表现：自信心不足，对新鲜事物提

不起兴趣，工作上无精打采，对待未来的人生规划

茫然，目标不清晰，定位不明确。

（4）性功能表现：男性性欲望低下，有滑精

或遗精；女性多有卵巢早衰、月经周期紊乱等。

（5）泌尿系统症状：有尿频、尿急症状。

（6）更年期提前：正常情况下，女性更年期在

50 岁。如有肾虚，将造成卵巢功能失调，衰老速度快，

增加了生理年龄，进而提早出现更年期症状。

（7）善恐：无缘无故出现恐惧感，导致肾受

到伤害，影响肾对水液代谢的控制，如小便失禁。

（8）耳轮焦黑：肾功能较好情况下，听力是

正常的；若出现耳轮焦黑，或是舌质红，提醒有肾

虚的可能性。

（9）体重增长：通过观察肾虚早期征兆，患

者有变胖倾向，即便食量正常，体重也有增长趋势，

且增加运动量后仍未得到显著改善。

此外，眼睑浮肿，晨起时眼睛干涩；男性夜间

起夜小便频次增加；女性出现黄褐斑、黑眼圈；感

到头晕、耳鸣等，也应警惕肾虚。

针灸治疗肾虚

中医建议根据肾虚分型对症治疗，慢慢调理肾

功能。其中，常规的中医针灸治疗效果较好，肾虚

症状改善效果明显。研究发现，不同穴位施针起到

的效果也不相同。

气海穴

针灸前，让患者排空膀胱，保持放松的状态平
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卧在床上，选取气海穴后进行消毒，之后将毫针捻

转入气海穴，促使肾络通畅，滋养肝肾，发挥益气

固本的作用。气海穴选取方便，通过针灸能够起到

通窍的作用，利于祛邪除湿，有预防肾虚和身体保

健的双重功效。

足三里穴 

足三里穴有调理脾胃、补益气血的作用，能够

驱除机体邪气，起到补肾、补肺的作用。一般针灸后，

半小时内不可以直接冷水洗手或洗澡，多饮用温水，

保持良好的休息，避免劳累。

太溪穴

太溪穴在内踝高点和跟腱连线中点。通过针灸

该穴位，能够改善眩晕、遗精、记忆力下降、阳痿

等症状，加速肾功能恢复；同时，还可预防便秘、

改善月经不调，在治疗腰脊痛方面也有明显的疗效。

肾俞穴

肾俞穴在腰背部第 2 腰椎棘突下。针灸此穴位，

能够治疗阳痿、早泄、不孕等病症，改善夜尿过多

的症状，在治疗腰背肌筋膜炎、腰间盘突出症方面

也有明显效果。与太溪穴相比，肾俞穴主治肾脏疾

病。

此外，中医认为肾虚与腰肌劳损有关。而通过

针刺肾俞穴、委中穴、脾俞穴、承山穴等穴位，可

补虚，促使气血运行。需提醒，要根据疼痛点选择

相应穴位，且在不同时间节点进行穴位针灸，会产

生不同的疗效。

肾虚型疾病的针灸治疗

肾虚痰瘀型多囊卵巢综合征

主要针灸腹部穴位，选取的是 0.30 mm×40.00 

mm 规格的毫针，迅速刺进皮下，然后缓慢将针插入。

中脘穴、关元穴施针标准以针感传至外阴为准；子

宫穴针感以有胀感为主；肾腧穴以酸胀感、麻感为

准。每周针灸 2~3 次，每个穴位针灸半小时。通过

穴位针灸，能有效调节机体内分泌系统，恢复女性

排卵功能。针灸三阴交穴可起到益肾调经的作用；

针灸足三里穴，具有行气活血、通经络、止痛的功效；

针灸关元穴、子宫穴，可有效改善月经情况，有利

于促进排卵；针刺肾经穴可滋补肾气，从而起到调

节月经周期、改善女性受孕的效果。

肾虚型高血压

属于常见的中医证型。通过中医辨证论治，可

有效稳定血压水平，改善患者预后。中医认为，肾

虚型高血压发病机制相对复杂，与不良生活饮食习

惯、情志郁结导致的气血消耗过大有关。此时可选

足三里穴、曲池穴、涌泉穴、百会穴进行针灸。其中，

针灸涌泉穴，滋阴补肾；针灸百会穴，集中精气、

益气补血。

肾虚型月经过少

中医学将月经过少纳入“闭经”范畴，认为与

肾气异常有关。当女性频繁流产，会严重损伤肾气，

造成脉络瘀阻。中医根据证型进行分型，采取针灸

治疗干预，取得了一定的疗效。通过针灸关元穴、

次髎穴、三阴交穴等，能行气止痛、疏肝理气，进

而补肾固精，帮助患者改善病情。

肾虚肝郁型弱精症

当前，尚未明确肾虚肝郁型弱精症的发病机制，

考虑与精液液化、生殖系统、泌尿系统感染有关。

中医针灸以补肾、疏肝为治疗原则。可选取 4 cm

毫针治疗，选取穴位是合谷穴、中极穴、中脘穴、

风池穴、肾俞穴、腰阳关、太冲穴等。针灸前，对

穴位消毒处理，采取捻转法施入毫针，各个穴位的

针刺角度需结合患者实际情况进行调整，每个穴位

行针 10 s。针灸百会穴、风池穴等穴位，理气活络；

针灸合谷穴、太冲穴等穴位，散结止痛、疏肝行气；

针灸肾俞穴、关元穴，温肾助阳。

中医针灸虽起效速度相对较慢，但疗效确切、

安全性高，对患者脏器损伤小，无严重的副作用，

能够弥补西医治疗的缺陷，具有较好的推广价值。


