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《素问·上古天真论篇》记载“女子五七，男子

五八，肾气始衰”，表明在传统认知中，女性三十五岁、

男性四十岁后肾气开始渐衰。过去，人们总认为肾虚是

中老年人的问题；但如今，随着社会节奏的加快与生活

方式的转变，肾虚已非中老年人的“专属”，越来越多的

年轻人深受其害。年轻人为何年纪轻轻就肾虚？这与他

们的日常习惯密切相关。

一、如何识别肾虚
提到肾虚，很多人首先会联想到电视广告里常说的

性功能下降、性欲低下、腰膝酸软等症状。这些确实是
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肾虚的典型表现，但肾虚的症状远不止于此。

●	 经常感到疲乏无力是肾虚常见症状之一。尤其

是下班之后，整个人感觉疲惫不堪，什么都不想做。休

息后虽稍有缓解，但一活动仍觉精力不足。

●	 肾藏“志”，当肾气不足时，人会缺乏“心气

儿”。面对家务、辅导孩子学习等事情，往往提不起劲，

这是身体机能下降的一种体现。

●	 肾虚还可能表现为脱发、白发。中医认为，发为

血之余，肾其华在发。

● 《素问·灵兰秘典论》指出“肾者，作强之官，

技巧出焉”，意思是肾气充实的人身体强壮、思维敏
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捷。反之，肾气亏虚者常表现为记忆力下降，容易健

忘，工作和学习效率也会受到影响。

●	 对于女性而言，肾虚可能会影响月经。常见表

现为月经量少，甚至出现提早绝经的情况。

●	 怕冷、盗汗、失眠等症状也可能与肾阴阳两虚

有关。

二、年轻人肾虚的原因：熬夜与久坐
上述肾虚症状在年轻人中出现，主要归结于肾精

消耗过度与补充不及时两大问题，而这两大问题又与

年轻人普遍存在的熬夜、久坐等习惯密切相关。下面我

们分别论述。

1.熬夜导致肾精亏虚

大家都在讨论“熬夜”，但是你知道夜里几点之后

入睡才算熬夜吗？中医对熬夜有着明确的时间界定。

亥时（21点至23点）三焦经旺，三焦是气血水液运行的

通道，此时应平躺准备入睡，避免剧烈活动，以保证三

焦通畅。子时（23点至1点）胆经当令，胆为中精之府，

此时不睡，次日易头昏脑涨。丑时（1点至3点）肝经当

令，肝血濡养全身，此时不眠，不仅会导致肤色变差、

脾气暴躁，长期还可能引发失眠。寅时（3点至5点）肺

经当令，主濡养全身皮毛孔窍，此时未睡，可能出现皮

肤出油、长痘生疮等问题。而5点后则为大肠经当令，是

人体的排便时间，此时已完成身体滋养，可起床活动。

因此，超过23点入睡通常即为熬夜。熬夜对肾的

损害不容小觑。肾为先天之本，主藏精，各脏腑精华消

耗时，需肾来补充。熬夜时，机体被迫保持亢奋状态，会

消耗肝血、胆精、肺阴等，这些都需肾精补充，长此以

往会导致肾精亏虚。同时，熬夜会损耗阴气，阳气也会

受影响，形成白天困倦、夜间亢奋的恶性循环。

2.久坐容易伤脾累肾

久坐与肾虚的关系，需要通过脾来联系。

在现代社会，年轻人工作压力大、夜生活丰富，难

免有熬夜等损伤脏腑津液的情况，此时脾的作用至关

重要。肾为“先天之本”，可补充各脏腑虚损，但能力有

限，需“后天之本”的脾相助。脾主运化，为各器官提供

营养物质。脏腑最初亏损时，可由肾精化生精华予以初

步补充，后期亏虚则需依赖脾运化的水谷精华进一步补
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充。此外，肾脏自身精华的消耗，以及补充其他脏腑所

致的亏空，也需脾脏来填补。若脾虚致化生精华不足，

受损脏腑得不到补充，会持续“掏空”肾脏；肾脏若得

不到及时补充，则会加重肾虚。因此，脾的健运对肾虚

恢复意义重大。

久坐正是导致脾虚的常见原因。中医认为，脾主

四肢，四肢不运，脾则不健。白天久坐缺乏运动，脾脏

难以良好运化水谷精微。且夜间主阴、白天主阳，阴主

静、阳主动。夜间不睡伤阴，白天不动遏阳，久则脾阳亏

虚，进一步加重乏力等症状。

由此可见，久坐虽不会直接导致肾虚，但会使肾脏

得不到及时补充，影响恢复。

三、如何改善熬夜与久坐导致的肾虚
既然熬夜、久坐等不良习惯是导致年轻人肾虚的

主因，那么改变这些习惯自然非常重要。

首先，调整作息对抗熬夜。尽量在23点前入睡，5点

起床。若原本习惯1点睡7点起，可调整为23点睡5点起，

确保夜间睡眠6小时，中午再睡“子午觉”补充1小时左

右，保证每天约7小时的睡眠时间。这样的作息调整，既

能顺应身体的昼夜节律，又能减少对肾精的损耗。

其次，应对久坐需定时活动。设定闹钟，每隔1小

时起身活动10分钟，尤其注意肩颈部和腰部的活动。适

当的活动可促进气血运行，缓解久坐带来的身体僵硬，

同时也有助于脾胃运化。为增强脾胃功能，可选择合适

时间健身锻炼。判断运动是否对脾胃有益的一个简单

方法是：运动后若感觉比平时更饿，说明脾胃功能得到

了一定程度的增强。

通过生活习惯的调整，多数年轻人的肾虚症状可

逐步改善。但对于少数亏虚较重者，需在医生指导下服

用补肾健脾药物，切不可自行乱服。例如，六味地黄丸

并非万能补肾药，它只适合肾阴虚患者，肾阳虚患者服

用会适得其反。多吃动物肾脏的补肾效果有限，且动物

内脏不易消化，过量食用会加重脾胃负担。此外，过度

运动反而耗气伤肾，适量运动才是关键。

四、小结
肾虚是体质虚弱的常见表现，会导致身体各器官

机能减退，影响健康。年轻人应高度重视肾虚问题，尽

量避免熬夜、久坐等不良习惯。若出现明显肾虚症状，

需尽早就医，根据具体证型辨证治疗。只要及时干预，

肾虚状态完全可以恢复。


