
女性比男性
更容易患肾病

和男性肾病患者相比， 女性
由于其特殊的生理结构， 比较容
易 受 到 感 染 ， 且 女 性 一 生 中
经 历 少年期 、 成年期 、 育龄期
和老年期， 激素水平波动较大，
容易增加肾脏的负担。 女性患者
具有几个生理特点 ， 容易 “招
惹” 肾病：

一是妊娠期会加重肾脏的负
担 。 血压高或者曾患肾病的女
性， 怀孕后要警惕肾脏功能急转
直下， 孕晚期和分娩前后尤其要
注意。

二是尿路感染诱发肾病。 由
于尿道的生理结构特别， 女性尿
道没有屏障， 如果平时或者生理
期不注意私处卫生， 或者同房后
没有及时排尿、冲洗，容易出现尿
路感染，进而一路上行波及肾脏。

三是自身免疫性疾病可影响
肾功能。 例如系统性红斑狼疮可
引发狼疮性肾炎。 我国90%以上
的狼疮患者是女性， 最常见的是
成年女性 。 我国尿毒症患者有
50%以上是由肾炎进展而来的 。
和受糖尿病肾病威胁的欧美尿毒
症患者相比， 中国病人更要重视
原发性 IgA肾病、 狼疮性肾炎与

尿毒症的关系。

肾功能不好
别当“大龄孕妇”

育龄女性要高度重视肾健
康。 肾功能不好的女性， 要尽量
早安排生育。 有肾脏病的女性尽
量不要当 “大龄孕妇”， 要在年
轻、 身体状态较好的情况下完成
生育大计。

妊娠期间一些体内的代谢产
物的排泄会增加， 血中的肌酐、
尿素、 尿酸等物质的水平略低于
非妊娠水平， 因此妊娠期女性即
使血肌酐处于正常水平， 也可能
已经发生了肾损害。

如果已经出现大量蛋白尿 、
高血压、 明显的肾功能损害， 以
及病理检查发现肾小球硬化、 小
管萎缩、 间质的纤维化， 则要控
制好肾功能再考虑怀孕。

例如， 蛋白尿要转阴或者控
制在0.5~1.0之下再考虑怀孕， 对
狼疮性肾病、 IgA肾病， 控制半
年后再怀孕， 且孕期不主张使用
血管紧张素的抑制剂、 治狼疮的
免疫抑制剂等药物， 而应该用对
胎儿影响小的药物。

肾病孕产妇
如何安稳度过妊娠期

妊娠前管理： 肾病女性患者
在尝试受孕前3-6个月采用妊娠
期安全的免疫抑制剂获得疾病的
缓解； 疾病缓解前要严格避孕，
避孕措施只推荐含孕激素的制
剂； 对育龄期女性， 尽量避免使

用对生育能力有影响的药物。
妊娠期管理： 妊娠期需要肾

脏科和产科医师合作 ， 密切随
访， 以发现疾病活动及产科并发
症 。 肾脏科是至少4-6周随访1
次， 根据肾脏病的严重程度和进
展， 增加监测频率。

产后管理： 肾病患者分娩后
需监测肾脏疾病活动情况、 血压
等 ， 服用钙调蛋白抑制剂的患
者， 需要监测药物浓度并调整药
物剂量。

肌酐升高
意味着肾功能受损？ 未必

很多人都知道 “肌酐升高 ，
意味着肾功能受损”， 然而， 如
果单用肌酐来评价肾功能， 有时
并不靠谱。 当肾功能受损处于一
定范围时 ， 肌酐往往 “不动声
色 ”， 只有肾功能受损超过50%
时， 肌酐才会有明显的变化。

目前， 研究者已经发现一个
反映肾损害的新指标———胱抑素
C。 胱抑素C在肾损害 30%时 ，
就会发出 “警报”， 比肌酐更灵
敏 ， 但费用要比肌酐检测贵一
些。 目前大部分三甲医院能够检
测胱抑素C， 肾脏有问题的人不
妨选择抽血检测胱抑素C， 有助
于早发现肾功能的异常。

多喝水别憋尿
少吃减肥药

肾炎患者以及有肾功能损害
的病人， 重点是避免感染、 避免
疲劳， 避免大吃大喝， 平时要多

运动。 肾功能有损害的病人尤其
要注意控制血压 ， 控制蛋白饮
食。 尤其是免疫性肾病和尿毒症
患者， 更要注意避免感染。

健康人群 ， 要呵护肾脏健
康， 定期体检时别遗漏尿常规检
查。 平时应多运动、 多喝水， 不
要憋尿 ， 养成定时排尿的好习
惯。 注意不要过劳， 尽量为精神
减压。 饮食要注意多吃蔬菜、 水
果， 适当控制高热量、 高蛋白、
高糖、 高钠食物， 不要吃太多动
物内脏、 海鲜、 坚果。 喝柠檬榨
汁兑水制成的碱性水， 有利肾脏
健康。

很多爱美女性热衷吃减肥药
来减肥。 很多减肥药里含有马兜
铃酸， 会对肾脏造成不可逆的损
害， 建议大家不要用这种方式来
减肥。

孕妇尤其是高龄二胎妈妈要
重视产检， 注意排查肾病， 少吃
可能损害肾功能的药物和食物。

首都医科大学附属北京康复医院
肾内科副主任医师 孙晓丹

本期专家

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

研究发现， 爱做梦的人不易
患痴呆。 人睡觉的时候， 眼球有
快速跳动的现象， 呼吸和心跳变
得不规则、 肌肉完全瘫痪， 并且
很难唤醒。 做梦一般出现在这一
阶段。 数据显示，“快速眼动时睡
眠”持续的时间每缩短1%，患痴
呆症的风险就会增加9%。 这个睡
眠阶段大脑活动增加， 体温也会
升高，呼吸节奏和脉搏也会更快。

燕麦含其他谷物所没有的可
溶性食物纤维； 玉米可降低胆固
醇并软化血管； 洋葱几乎不含脂
肪， 能抑制高脂肪饮食引起的胆
固醇升高； 红枣能提高机体抗氧
化和免疫力， 并降低胆固醇和三
酸甘油酯 ； 山楂能降低血胆固
醇， 促进脂肪代谢。

睡眠专家警告， 闹钟响后再
睡几分钟， 直到闹铃再次响起，
会令心脏在10分钟内多次暴露于
这种额外压力之下， 将对心血管
造成巨大损伤。 每天贪睡赖床的
人， 中风危险比早睡早起的人高
70%。

消化食物所需要的两大条件
是： 规律的胃肠蠕动及消化酶，
很多酸奶里并没有帮助肠道消化
的消化酶， 就算有也会被胃液消
灭得干干净净。 即使是含有益生
菌的酸奶， 虽然有利于胃肠道健
康， 但是喝一瓶酸奶有可能比吃
一碗饭的热量还高， 吃多了再喝
酸奶不助消化，反而是能量负担。

“清肠高手”恢复胃动力

爱做梦的人不痴呆

饭后喝酸奶不助消化

赖床对心血管损伤巨大
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女性肾病患者不可盲目妊娠

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

肾肾虚虚不不是是男男性性专专属属

在很多人的主观印象中 ， 似乎 “肾虚 ” “肾不好 ”
“肾功能差” 是男性的专属词， 和女性都沾不上边。 因此，
不少女性朋友往往忽视了自己的肾脏健康问题。 据最近一
次的流行病学调查， 每10个中国人中就有1个慢性肾病患
者， 且女性要多于男性， 目前有年轻化趋势。 得了肾病还
能不能怀孕？ 生活中我们又该如何保护肾脏？ 我们请到了
首都医科大学附属北京康复医院肾内科副主任医师孙晓
丹， 给我们讲讲肾病与女性健康。

血液是滋养身体的源泉， 它
流遍全身的组织和器官。 但随着
年龄的增长， 血液中也会出现一
些 “垃圾”， 如果它们不能被及
时 “清理”， 就会造成血液不清
洁， 变得黏稠， 流通不顺畅， 从
而影响健康。 这时， 不妨通过一
些餐桌上的血管 “清道夫” 来辅
助身体清理血液垃圾， 为身体做
个大扫除。

血糖稳定剂： 普洱茶

普洱茶品性温和， 对脾胃刺
激 相 对 较 小 ， 含 有 茶 多 酚 等
多 种 有益健康的成分 。 研究发
现， 普洱茶具有显著抑制糖尿病
相关生物酶的作用， 有助于稳定
血糖。

推荐吃法： 普洱茶建议在两
餐之间饮用。 冲泡时要用100℃
的沸水 。 喝普洱茶最好先洗一
遍， 因为大多数普洱茶都是隔年

甚至数年后饮用 ， 容易沉积尘
埃 ， “洗茶 ” 可达到 “涤尘润
茶” 的目的。

血脂调节剂： 燕麦

燕麦中含有丰富的β葡聚糖

和膳食纤维， 可抑制人体对胆固
醇的吸收， 对调节血脂有很好的
作用。 而且， 燕麦能带来较强的
饱腹感， 使人长时间不饿。

推荐吃法： 建议选择最 “单
纯” 的燕麦， 即大片、 整粒、 不
细碎， 且不添加任何糖、 奶精等
成分的燕麦。 可用其熬粥， 再加
些果仁， 营养又美味。

血压控制剂： 芹菜

芹菜中含有丰富的钾和芹菜
素， 它们都有利于控制血压。 美
国心脏协会杂志 《高血压》 刊登
的一项研究指出， 适当饮用芹菜
汁确实有助于降血压。

血循环催化剂： 黑豆

黑豆含有丰富的花青素， 能
清除体内自由基， 降低胆固醇，
促进血液循环。 此外， 花青素还
有护眼的功效。 （耀文）

■健康贴士

□本报记者 陈曦
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