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1.运动一定要坚持，可以延缓动脉
硬化进展 解放军总医院第六医学中
心心血管医学部副主任医师汪奇提
醒，适当运动，对血管保养至关重要，
运动可以增加心血管储备能力，缓解
交感神经过度兴奋，延缓动脉硬化进
展。可以根据个人喜好、年龄与心血管
能力，选择跑步、游泳、骑车、挥拍类运
动等。每周至少运动 3次—4次，每次
30分钟以上为宜。

2.果蔬、全谷物一定要多吃，有益
血管健康 西安交通大学第一附属医
院学者应用全球疾病负担数据进行的
一项分析表明，不健康饮食将导致全
球 36.9%的心血管死亡。其中，影响最
大的是“五少一多”饮食——

吃全谷物少（归因分值19.2%）
高盐（17.1%）
吃水果少（13.5%）

吃坚果和种子少（13%）
吃蔬菜少（9.7%）
吃海鲜ω—3 脂肪酸少（9.6%）
建议餐餐有蔬菜，保证每天摄入

不少于300克的新鲜蔬菜，深色蔬菜应
占1/2；每天摄入200克—350克的新鲜
水果，果汁不能代替鲜果。此外，在饮
食中多选择一些全谷物，包括小米、玉
米、燕麦、荞麦、全麦等。

3.一定要定期体检，控制好“三
高”定期体检了解自己的各项指标。
比如，20岁—40岁的成年人，至少要每
5年测量1次血脂。40岁以上男性和绝
经期后女性则要每年检测一次血脂。

高血压、糖尿病或者血糖异常的
人群，以及肥胖的人群，都是动脉粥样
硬化的高危人群。要积极合理地控制
血压、血糖、血脂。

4.晨起睡前可以喝几口水 晨起可

以喝杯温开水，约 200 毫升—300 毫
升，有助维持血流通畅，防止血栓形
成。

此外，江苏连云港市中医院神
经内科主治医师肖辉指出，人体熟
睡时会出汗，造成血液中的水分减
少，血液的黏稠度变高。老人晚上
喝 200 毫升水，可以使早晨血黏度
下降。

5.肥胖的人要减肥，肚子不能太
大 以腹型肥胖为代表的代谢综合征，
容易加重心血管负担，引起高血压、高
血脂、高血糖等一系列问题，导致较早
地发生动脉硬化。减重是规避这一危
险因素的有效手段。

建议男性腰围至少应小于 90 厘
米，女性腰围应小于85厘米。

据健康时报

肾脏每天认真工作、不辞辛劳，就算受伤或劳累，
它也选择忍耐，不会轻易“闹脾气”。等肾脏真的坚持不
住，被累倒时，往往会让人措手不及。很多人的肾病一
经发现可能就到了晚期——尿毒症。

1 30岁女子被确诊尿毒症

宁波市民赵女士年仅30岁出头，
平时身体也很健康，除偶尔感觉有点
头晕之外，并无其他不适。谁能想到她
竟然得了尿毒症。

近日，浙江省宁波市中医院肾病
科接连收治了 3位尿毒症患者。他们
不得不接受漫长的透析治疗。

今年 31岁的赵女士从半年前开
始不时感到头痛、头晕，但并未太在
意，直到最近一次剧烈头痛，她才去医

院就诊。一测血压，居然高达 226/140
毫米汞柱，血肌酐高达911微摩尔/升，
属于病情严重的恶性高血压，且肾功
能受损严重，已经进入了尿毒症期。她
只能选择腹膜透析治疗。

住在赵女士隔壁病房的宁波市民
徐女士也有同样的遭遇。36岁的她这
次也是因头晕就诊，入院时血压达到
了 213/146 毫米汞柱，血肌酐也高达
1006微摩尔/升，经评估，也属于尿毒

症期。经过积极治疗，目前，徐女士的
血压虽已降至正常，但肾功能已无法
逆转，不得不接受透析治疗。

31岁的宁波市民陈女士也有类似
的经历，同样因头晕住院治疗，血压高
达 174/98毫米汞柱。她住院期间也被
诊断出尿毒症，需要接受透析治疗。

浙江省宁波市中医院副院长、肾
病科学科带头人蔡旭东介绍，这3位患
者都有一些基础的慢性肾脏疾病，再

加上劳累、血压增高等诱因，又没有及
时干预，最终发展到了尿毒症期。

蔡旭东医生介绍，当血压升高到
一定程度时就会头晕头痛，很多人认
为这是普通的症状，却不知道这可能
是慢性肾脏病的先兆。年轻人常因防
患意识淡薄，加之疾病隐匿而延误就
医，因此，这种肾性高血压常常容易被
忽视。若不检查肾功能，仅当作普通高
血压处理，可能错过关键治疗时机。

2 20岁的小伙子肾功能严重受损

3 9个身体反常信号要注意

肾 脏 损 害 是 一 个 逐 渐 的 过
程，早期肾功能异常时，体内的
水分、毒素堆积排不出去，就会
形成水肿、泡沫尿等。这些不同
寻常的信号表明肾脏在呼救。因
此，一定要注意这些身体反常信
号——

眼皮浮肿、下肢水肿 武汉协
和医院肾内科副主任医师汤荟介
绍，肾脏是人体代谢水的器官，肾
脏功能下降，水就会蓄积。如果早
上起来发现眼皮浮肿，或久坐久立
后双足和双下肢水肿、手指发胀
等，都要注意肾脏的问题。

恶心呕吐、食欲不振 汤荟表
示，肾脏病发展到终末期，会影响
胃肠道功能，导致恶心、呕吐、食
欲不振等症状，因此，若有了这些

表现，除了看消化科，还要注意排
除肾脏病。

皮肤瘙痒 汤荟提醒，终末期
的肾病患者，因为体内的尿素不能
经尿液排出，所以会通过皮肤排
泄，由此刺激皮肤；另外，身体内积
累的毒素会导致周围神经病变，也
会引起皮肤瘙痒。

尿液泡沫较大 北京老年医院
肾内科住院医师田晓英指出，尿中
蛋白、尿糖增多时，患者可出现泡
沫尿。发现尿液表面漂浮着一层细
小的泡沫且不易消散时，应警惕蛋
白尿的可能；如果泡沫较大，也应
警惕。

尿液颜色变化 田晓英表示，
正常的尿液为澄清的淡黄色，当
尿液变成洗肉水状、浓茶色、酱油

色或者浑浊如淘米水样时，需及
时就诊。

尿量变化、夜尿增多 田晓英
表示，正常成人24小时尿量一般在
1500 毫升至 2500 毫升之间，当一
天的尿量小于 400毫升时，叫作少
尿；小于 100毫升时，叫作无尿；大
于2500毫升为多尿。

尿量无论增多还是减少，都应
考虑与肾脏疾病相关。正常人夜间
一般不排尿，如果夜间起夜超过 3
次，特别是年轻人，就是肾脏病的
早期信号。

血压莫名升高 安徽医科大学
第二附属医院肾脏内科主任医师
王德光表示，肾脏是调节血压的重
要器官，肾脏疾病常伴有血压升
高。年轻人如果血压升高，就要首

先考虑有没有慢性肾炎或其他肾
脏疾病。

血肌酐升高 北京大学第一医
院肾内科主任医师周福德表示，血
肌酐是检验肾功能的一个指标，它
的升高就意味着肾脏已经受到了
严重的损伤。

出现贫血 周福德医生指出，
肾性贫血是指各种因素造成肾脏
促红细胞生成素产生不足或尿毒
症血浆中一些毒素物质干扰红细
胞的生成和代谢而导致的贫血。贫
血的程度常与肾功能减退的程度
相关。

出现以上症状，一定要及时就
医，以避免进展到肾脏病的终末
期，也就是尿毒症期。

长沙市民小李是一名大学二年
级的学生。每逢节假日来临，他都热
衷于和朋友们一起旅游。前不久，小
李准备奔赴一场说走就走的旅行，攻
略做了，旅游搭子找好了，小李突然
感到头痛、恶心。为了不耽误旅行计
划，小李赶紧来到长沙市第三医院就
诊。

原以为只是一场小感冒，没想
到，经过详细的问诊及检查，小李被

诊断为高血压，且因血压长期处于高
水平，已严重损伤了肾功能，到了尿
毒症期，急需透析治疗。

原来，小李有高血压家族史，他
的母亲在 40 岁时就被确诊为高血
压；此外，小李喜欢熬夜，身体也偏
胖，这些综合因素导致了高血压。

长沙市第三医院肾病内科副主
任谭轶湘介绍，作为一种常见病和
多发病，高血压并不是老年人的专

属，按患病群体不同，可分为儿童与
青少年高血压、妊娠高血压、中青年
高血压和老年高血压。近年来，我国
中青年人群的高血压患病率逐年增
加，这与中青年人群长期熬夜、不良
饮食习惯、缺乏锻炼、精神压力大、
免疫力下降等有一定相关性；另外，
由于高血压前期无明显症状，因此
很多患者患病而不自知，没有及时
采取干预措施。

高血压会使身体各脏器都长期
处于高压状态，肾小球的压力随之增
大，导致肾脏缺血、缺氧，而这又会进
一步加剧高血压。这两种现象恶性循
环，最终导致了慢性肾衰竭的发生。
随着病情的进展，患者会出现恶心、
呕吐、水肿等症状，此时，往往慢性肾
衰竭已发展到了尿毒症期，患者只能
依靠透析和肾移植维持生命。

4 这些伤肾行为尽量少做

广东省深圳市人民医院肾内科
主治医师王圳指出，即使年轻人身
强体健，长期的不良行为也会逐渐
加重肾脏的损伤程度，造成难以挽
回的后果。

长期熬夜 王圳医生提醒，长期
熬夜会使肾脏的排毒和代谢功能受
到干扰，导致体内的代谢废物与毒
素含量增加，并致使人体免疫力紊
乱，加重肾脏负担。

长时间憋尿 王圳医生表示，长
期憋尿会对泌尿系统与肾脏造成一
定压力与损伤，大量尿液的长期储
存会导致膀胱过度充盈，并可能使

携带有害物质与细菌的尿液回流，
导致尿路感染、肾脏积水甚至更严
重的肾病。

重口味饮食 王圳医生介绍，高
盐饮食会增加肾脏过滤血液中钠和
其他物质的负担，增加高血压风险，
长此以往，可能导致肾脏损伤。

随意滥用药物 王圳医生提醒，
部分肾毒性药物会对肾脏造成损
伤，如非甾体类抗炎药（布洛芬、阿
司匹林等）、抗生素、含马兜铃酸的
中药等，这类药物必须在专业医生
指导下服用。

暴饮暴食 北京安贞医院肾内

科主任医师程虹提醒，保护肾脏要
避免暴饮暴食。吃太多蛋白质，会产
生过多的尿酸和尿素氮等代谢废
物，加重肾脏负担；大量饮酒很容易
出现高尿酸血症、高血脂等代谢疾
病，诱发肾脏疾病。

长期喝水太少 程虹医生提醒，
健康的成年人，可以每天喝水 1500
毫升—1700毫升，大约相当于一次
性纸杯的7杯—8杯。长时间喝水太
少，尿量就会减少，尿液中携带的废
物和毒素的浓度就会增加，容易引
发肾结石等。

据健康时报、潇湘晨报

尿毒症为啥“盯”上年轻人
医生提醒：血压升高，别忘了排除肾病
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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。（男士勿扰）
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