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观点

5 日常生活中如何保护肾脏

饮食七八分饱。肾脏是个主管废物
代谢的器官，蛋白质废物代谢、水盐代
谢、电解质代谢都要靠它。吃得越多，肾
脏的工作就越重，衰竭也会加快。

荤菜的蛋白质含量高，吃多了肾脏

负担就重；调味料里盐分大，添加剂多，
也要靠肾脏代谢，因此也是少加为好。
但人体也不能一点蛋白质都不吃，相比
之下，蛋、奶是最优质的蛋白质来源。

适当的睡眠和运动对肾的保护也很

重要，尽量争取晚上10点30分能上床睡
觉。只要超过23点睡觉，那就算熬夜。熬
夜很伤肾，连续几天熬夜的人去检查一
下肾功能指标，大多会出现异常。

据都市快报

健身吃蛋白粉增肌，却“累坏了”肾
医生：过度摄入蛋白质，会增加肾脏负担

浙江 28 岁的小王，

身高 180 厘米，体重 80

公斤。前段时间，小王在

女友陪同下来到杭州市

肾脏病医院就诊。小王

拿出近期的体检报告让

医生看，他的体检报告

显示：肌酐指标超标了。

小王在金融投行上班，熬夜加班
是家常便饭。即使在这样的情况下，小
王还是一周健身 5次，哪怕忙到很晚，
他也坚持去健身房。

“我平时吃得最多的就是肉、蛋、
奶，尤其是牛肉，每次练完还要吃两
勺（大概60克）蛋白粉和同量的肌酸，
我的教练说这样见效最快。”

在这样的饮食和训练计划下，不
到一年的时间，小王已经成功增加了6

公斤的骨骼肌。
“现在很多年轻人都这样，很喜欢

健身，一味追求练出肌肉，其实，长时
间高强度的无氧运动很容易损伤小血
管。”杭州市肾脏病医院主任陈洪宇
说，再加上过度摄入蛋白质，导致肾脏
需要代谢的产物也大幅增加，从而增
加了肾脏的负担。

陈洪宇强调，血肌酐水平可作为
衡量肾脏功能好差的替代指标，但一

次肌酐的升高并不能代表什么，比如，
我们补充了肌酸或吃了大量肉食，都
会使血液和尿液中的血肌酐水平上
升，但如果在一段时间内的多次检查
指标都上升，那就要引起重视。

最终，小王的症状被诊断为脾肾
两虚证。陈洪宇给出的建议是先暂停
高强度健身，不要额外补充蛋白粉、肌
酸，过一段时间后再到医院检查看指
标是否下降。

1 每次健身完吃蛋白粉和肌酸，却“肾虚”了

陈洪宇在门诊中遇到过不少健身
加饮食不当，导致肾“累坏了”的。

有个25岁的小伙子，同样喜欢健
身，健身后盲目加补蛋白粉等追求
肌肉量，后来也是肌酐指标超标到
医院就诊，但太迟了，即使后来停止

健身、不再吃蛋白粉，肌酐指标依旧
下不去。

“比较可惜，那个小伙子很年轻，
但对他肾脏造成的负担已经不可逆
了。”25岁小伙儿的肾脏却 60岁了，年
轻时过度代偿，肾脏能力将提前耗尽。

陈洪宇做了一个形象的比喻：我
们每个人一辈子能够吸收和摄取的蛋
白质的量是有限度的，有一个总量，如
果在前半生就已经超量摄入，让你的
肾脏过度代偿，就会出现肾脏代偿能
力提前耗尽的情况。

2 25岁小伙儿肾脏60岁了

3 怎么知道蛋白质补多了

现代人对健康的关注度越来越
高，其中包括对蛋白质的摄入。比如大
家在购买牛奶时，会习惯看一下成分
表中蛋白质的含量。

浙江大学二医院营养科陆彦妤营
养师介绍，市面上的蛋白粉主要有大
豆蛋白和乳清蛋白以及两者的混合

品。大豆蛋白是从大豆中提取的，是植
物蛋白。乳清蛋白是从牛奶中提取的，
是动物蛋白。

每个人的基础代谢、日常活动、训
练强度、吸收能力都不同，蛋白质的摄
入量其实取决于你的身体可以代谢多
少，肌肉可以合成多少，也可以根据服

用后的身体反应做调整。
如果蛋白质摄入过多，身体就会

排出多余的量，表现之一就是脸上、
背部长痘痘。如果高蛋白饮食两周后
出现这种情况，就要适当减少蛋白质
的量。

4 哪些人可以吃蛋白粉

杭州市中医院老年病科肌少症专
科门诊、老年病科副主任徐精彩说，对
刚动过手术、白蛋白较低、体质比较虚
弱的患者，尤其是烧伤、长期卧床有压
疮以及肿瘤患者，临床上会建议补充
蛋白粉，一般按每公斤体重两克的蛋
白质进行补充。

不 同 于 健 身 人 群 补 充 的 蛋 白

质（注：蛋白质含量高达80%），临床上
患者服用的蛋白粉又叫肠内营养制
剂，蛋白质的含量只有 20%左右，更像
是营养配方全面的“饭”。这些患者可
能因种种原因无法进食，蛋白粉就是
他们最直接的营养来源。

但肾脏功能存在问题的，一般不
建议摄入蛋白粉。特别是尿毒症患者，

是绝对不能吃蛋白粉的。
老年人能不能吃点蛋白粉长肌？

徐精彩表示，要判断是否存在肌少症，
可以将大拇指、食指围成一圈，环在小
腿最粗处自测，如果有很大的空隙，那
就可能存在肌少症。肌少症的老人可
以在医生的评估下适度摄入蛋白粉，
以改善生活质量。

空腹喝酒
增加胃癌风险

研究人员分析了来自英国生物库的
347591名参与者的数据，44%的参与者在吃
饭时喝酒，36%表示要看情况，20%选择空腹
喝酒。

调整其他变量和酒精摄入量之后发现，
与随餐饮酒的人相比，空腹喝酒的人患胃肠
道癌症的风险增加了 10%。按照癌症亚型进
一步分析，胃癌风险增加了56%，肝癌风险增
加了42%，直肠癌风险增加了17%。

医生指出，饮酒前可以先吃点肉。空腹时
酒精的吸收速度最快，而胃里有食物能减缓
酒精的吸收速度，肉类、鱼或乳制品中的蛋白
质尤其有助于减缓酒精的吸收，它们需要更
长的时间才能被胃排空，进而缓解酒后不适。
喝酒时也要多喝水，建议每喝两杯酒精饮品
至少喝一杯水。

——生命时报

小腿强壮，心脏好

小腿好比人体的承重墙，站立、走路、跑
步、下蹲等下肢运动都离不开小腿肌肉的收
缩。可以说，一生中一半以上的活动和能量消
耗都要靠小腿完成，其重要性和心脏相当，被
称为“第二心脏”。

近日，美国全国广播公司《今天》栏目介
绍，每当小腿肌肉收缩时，腿部静脉中的静脉
瓣膜就会打开，血液流回心脏。

人体血液运行包括动脉和静脉。动脉运
行，心脏推动作用最重要；对静脉来说，肌肉
收缩产生的压力是血流动力之一，腿部静脉
回流主要靠小腿肌肉收缩。

强壮的小腿肌肉，就好比在身体下面加
了一个“泵”，可以助心脏一臂之力。

另外，人体 50%的神经、血管、血液都在
双腿。小腿上还分布着 60多个穴位，足三阳
经、足三阴经等重要经络也从小腿经过。可以
说，小腿是人体重要的交通要道，在养生保
健、防病治病中具有重要作用。

很多疾病都会反映在小腿上，比如小腿
抽筋可能和缺钙有关、肿胀说明脏腑有病、发
凉意味着体质虚寒等。及时发现小腿的异常
症状，利于早期防治疾病。

——生命时报

控血糖不能只吃粗粮

多数人都有这样的认知：粗粮升血糖较
慢，适当吃粗粮有利于控制血糖。

事实上，粗粮是个大家族，并不是所有粗
粮都有控糖效果，选不对或吃不对时，一些粗
粮甚至可以称为“伪粗粮”，它们升糖速度比
大米、白面等细粮还要快。

粗粮虽好，但最好不要单独吃粗粮，最好
粗细搭配，粗粮吃太多容易感到不适，比如腹
胀、腹痛、消化不良、反酸、打嗝等。

从控糖的角度来说，粗粮和细粮最好控
制在1:1或者是2:1。肠胃功能比较好的人，可
以一半粗粮、一半细粮，甚至粗粮 2，细粮 1。
肠胃功能弱一些的人，可以粗粮占30%，细粮
占70%。

另外，建议将粗粮均匀地分配到一日三
餐里，不要全部集中在某一餐。有些人晚上吃
粗粮后难消化，可能会出现反酸，这种情况晚
上可以少吃或者不吃粗粮。

——科普中国
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


