
􀳀做好5件事防肾衰

肾脏病变起病隐匿、不易
察觉，如果能早期发现、早期干
预，就可以显著减少患者的并
发症，明显提高生存率。

重视定期体检

糖尿病、高血压患者是肾
脏病变的最高危人群，这类人

不仅要积极控制血糖和血压，
还需要定期关注肾功能，定期
检测尿蛋白水平和血肌酐水
平。最好每年参加一次体检，常
用检查方法包括超声扫描、磁
共振扫描和CT检查。

不要暴饮暴食

一次性摄入过多食物不仅
会在短时间内加重消化系统负
担，还会产生过多代谢废物，加
重肾脏负荷。长期暴饮暴食不
仅会诱发高血压、糖尿病等，还
会导致继发性肾病。建议适当
吃些苹果等新鲜果蔬，有益肾
脏健康。

避免反复脱水

高温环境导致的反复性脱
水与慢性肾损害风险增加相
关。脱水时，血管紧张素、抗利
尿激素分泌增加，肾血管收缩、

尿液浓缩。如果不及时补充水
分，脱水严重，血容量不足，就
会使肾脏缺氧、血流量减少，最
终导致肾脏损伤。

控制体重

肾脏问题最直观的表现就
是尿液变化，例如颜色明显加
深、有明显泡沫、突然夜尿增多
等。出现这些情况要及时就医，
尤其是伴随体重明显增加、水
肿的人，很有可能已经患上了
肾病。

保持运动习惯

保持适当运动，增强抵抗
力对肾脏保护和肾脏病恢复非
常重要。建议进行太极、游泳、
散步、跳舞、打羽毛球等运动，
每周 3次—5次，每次 30分钟左
右。

据《生命时报》
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生活压力大生活压力大
肾容易受伤

1.高盐分的食物

盐是生活中必不可少的
调料味，但如果摄入太多的
话，就会增加肾脏的代谢压
力，从而诱发肾损伤。盐主要
通过肾脏来进行代谢，如果
高盐饮食的话，就会增加身
体中钠含量，导致水钠滞留，
对肾脏带来持续性的伤害。

2.碳酸饮料

碳酸饮料里面含有大量
糖分以及无机磷，如果不节
制地大量摄入碳酸饮料的
话，就会对肾脏带来损伤。尤
其对于肾炎患者来说，会加

快向尿毒症发展的进程。

3.含磷太多的食物

虽然我们身体中不能缺
少磷元素，需要通过肾小球
过滤之后被人体吸收以及排
出。但是，如果摄入太多的
话，就会增加肾脏的负担，严
重的话也会影响到肾脏过滤
的能力。尽量不要吃一些含
磷元素过多的食物，比如干
果、动物内脏及水产品等。

4.少吃杨桃

肾炎患者尽量少吃杨
桃，如果一次性吃太多的话，
就会给肾脏带来严重的损

伤，甚至会诱发尿毒症。即使
肾脏功能完全正常的人，也
要控制杨桃的摄入，每天吃
杨桃的量不能超过两个。

5.麻辣的食物

很多人喜欢吃辣椒来刺
激食欲，如果吃太多的话，就
会给胃黏膜带来刺激，伤害
肾脏正常的代谢功能。另外，
辣椒里面含有的辣椒素主要
通过肾脏来代谢，如果肾炎
患者吃辣椒的话，就会加快
病情的发展。

李斌

当体检肾功能查出异常
时 ，医 生 总 会 说 一 句“ 肾 功 不

好”。很多人将“肾功不好”和“肾虚”
混淆，把肾不好和性功能联系到一起；
其实当肾脏出现问题，身体各方面机能都
会受到影响。美国一项研究显示：近 40
年来，15岁—39岁人群癌症发病率增

加了近 30%，呈持续上升趋势，
其中，肾癌升幅最大。

临床数据显示，肾癌发病率
每年都在增长，中青年人发病率
增长迅速。

目前，我国肾癌患者发病的
平均年龄是 56岁，40岁以下中
青年患者约占1/4。

为什么年纪轻轻肾就不好
了？专家表示，造成这一现状的
原因有很多：

遗传基因

肾癌年轻患者中，约10%—15%
有遗传基因突变，这一数据远高
于既往估计。

环境因素

一些有毒有害物质通过空
气、水、食物等进入人体，多年以

后会诱发肾癌，对自身携带易患
癌基因的人来说，存在叠加风
险。

生活压力大

现代人工作压力大，生活不
规律，饮食不健康，缺少运动，导
致肾癌发病年龄年轻化、发病率
不断增长。

中青年人肾癌发病增长迅速

肾病患者要少碰哪些食物􀳀

专家表示，健康肾单位的数
量是有限的，且受损后不能修复。如

果数量减少至30%或以下，就会出现肾衰竭；
若降至10%以下，则会面临生命危险。慢性肾脏病的

高危人群，更应该格外警惕：

1. 高血压患者

长期高血压可以造成肾小球缺血硬化，使患者出现夜尿
增多、尿白蛋白排泄增加的情况，严重时就会造成肾功能减
退。

2. 糖尿病患者

糖尿病患者日常要严格控制血糖、血压、血脂，定期检查
尿白蛋白/肌酐，以便早期发现肾病征兆。

3. 超重和肥胖人群

肥胖不仅危害身体健康，还会加重肾脏负担，引起肾小
球血流动力学改变，造成肥胖相关性肾病。

4. 有肝炎病史者

这类患者日常要注意筛查肝脏功能和尿常规。

5. 自身免疫性疾病患者

患有自身免疫性疾病的患者容易引发相关疾病的肾病，
如狼疮性肾炎等。

6. 有长期用药史的人群

如长期服用含有马兜铃酸的中药、氨基糖苷类药物、非
甾体抗炎药以及某些减肥药等，长时间、大量服用这些药物
要警惕肾功能损伤。

7. 有肾脏病史者

在严重感染、药物过量或急性应激状态下，这类人群肾
脏受损的风险比正常人群要高。

8. 泌尿系反复感染者

有肾结石或前列腺肥大、反复泌尿系感染以及因梗阻出
现肾盂积水的患者，也是肾病高危人群。

9. 不良生活习惯者

吸烟、大量饮酒、熬夜、长期过量使用美白用品、频繁文
身和染发、有睡眠呼吸暂停综合征、有高尿酸血症的人，都有
较高患肾脏病的风险。 佳怡

99类人的肾容易受伤类人的肾容易受伤􀳀
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沧州市益海医疗器械有限公司 批发零售各种型号按摩器 益海达康 R

手到病除，造福人类，绿色健康之路产品之一。中国专利号：ZL.201520048718.8 急需招生学员和合作伙伴
详情联系总经理发明人：邱焕池，医名邱龙洋 电话：13012039213 0317-4998005

球型压力穴位刺激按摩器，配合邱氏球型独一棍，绿色疗法，输通经络，疑难杂症。


