
 
  

3分钟就出来了是不是肾虚？真相没你想的那么简单

早泄≠肾虚，别一竿子打翻一船人

“3分钟就射了”是很多人在性生活时最常遇到的困扰，也最容易被贴上“肾虚”的标签。但事实上，
早泄和中医所说的“肾虚”并非等同概念。早泄是指男性在性交开始后1-3分钟内无法控制射精，且持
续超过3个月，影响双方满意度。而肾虚是中医辨证体系中的一个整体状态，涉及精力不足、腰膝酸软
、畏寒怕冷、失眠多梦等多种表现。单纯以时间长短判断是否肾虚，就像用体温计测天气，误差太大
。真正需要关注的是：这种快速射精是否伴随其他身体不适？是否长期存在？是否影响生活质量？

早泄的常见原因，心理因素占七成

临床数据显示，约70%的早泄与心理因素直接相关。焦虑、紧张、对性表现过度担忧、伴侣关系不和谐
、首次性经历不愉快等，都会导致大脑皮层过度兴奋，引发射精反射提前启动。尤其在年轻男性中，
初次性生活或频繁更换伴侣时，更容易出现“一触即发”的情况。此外，长期熬夜、压力大、久坐不
动等不良生活习惯，也会干扰神经系统的调节能力，间接加剧早泄问题。这些因素往往比“肾虚”更
真实、更普遍。

生理与心理双重干预，才是正解

面对早泄，盲目补肾不仅无效，还可能带来副作用。真正的应对策略应从生理与心理两方面入手。生
理层面，可尝试“挤压法”或“停-动技术”，即在即将射精时暂停刺激，待兴奋感下降后再继续，反
复练习可延长射精时间。心理层面，建议减少对性表现的苛责，建立轻松自然的亲密氛围，必要时可
寻求心理咨询师帮助。同时，规律作息、适度运动（如快走、游泳）、避免烟酒，有助于改善整体神
经调节功能。

哪些情况才需考虑“肾虚”？

如果除了早泄外，还伴有以下症状，才需警惕肾虚的可能性：长期腰酸腿软、精神萎靡、耳鸣健忘、
夜尿频多、性欲明显减退、舌质淡胖有齿痕、脉象沉细无力。此时，应由专业中医师辨证施治，而非
自行服用六味地黄丸、金匮肾气丸等补肾药物。滥用补药可能导致体内阴阳失衡，反而加重症状。

| 常见表现 | 是否提示肾虚？ | 备注 |
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| 射精过快（
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