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护肾养肾
从冬季开始

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

一般来说， 男性最佳生育期
是25岁～35岁， 但随着男性年龄
的增长， 身体机能下降， 再加上
炎症、 饮食、 环境的影响， 睾酮
水平降低， 附睾液分泌减少， 精
子缺乏营养， 就会影响精子的成
熟， 男性的生精能力会减弱， 使
得女方受孕的几率逐步降低， 50
岁以后会明显下降。

一般长发末梢会比根部更易
分叉、 干燥。 每两三个月修剪掉
末端， 有助头发健康生长。 油性
发质出油量大， 头皮更加敏感，
剪发应频繁些； 干性发质头发易
干枯、 变黄、 变脆， 剪发次数可
稍少一点。

油性发质应该经常修剪

吃药也会让你“变丑”

让人变丑的原因成千上万，
但是 “吃药” 这个你可能没想到
过。 比如以下这5种药： 非处方
止痛药、口服避孕药、降压药、胰
岛素，这4类药会让人变“肿”；糖
皮质激素药则会让你变 “痒 ”。
使用上述药物时， 最好在医生指
导下确定适合自己的剂量。

含糖碳酸饮料对控制体重不
利， 不仅仅是因为它们所含的糖
分， 可能也和二氧化碳有关。 但
即使苏打水中不含任何糖或者人
造甜味剂等物质， 但是碳酸饮料
中的二氧化碳本身就可以通过增
加 “饥饿激素” 的释放来促进人
体的食欲， “提醒” 你该吃东西
了。 这时如果吃了东西， 而且经
常这样做， 很易引起体重增加。

记者： 为什么说冬季更适合
养肾？

赵宏波 ： 四季一般指春 、
夏、 秋、 冬四个季节， 然而， 在
中医理论中， 除四季外， 还有一
个季节： 长夏。 长夏一般是指夏
秋之交的这段时间， 是一年中最
热的时候。 因此， 一年可以分为
五个季节。

中医理论认为， 五季与五脏
相对应， 而冬季与肾脏相对应。
冬主闭藏， 肾主封藏， 两者有很
多相通之处。 因此， 补肾， 在冬
季最为适合； 反之， 冬季不注重
养生， 则最容易伤肾。

记者 ： 中医和西医所指的
“肾” 是一样的吗？

赵 宏 波 ： 中 西 医 所 指 的
“肾” 实质上有很大不同。 中医
认为， 肾为先天之本， 肾主藏精
纳气， 肾气旺， 则生命力强。 因
此， 中医肾的功能与内分泌、 免
疫、 生殖、 呼吸等多个系统功能
有关。 而西医认为， 肾是泌尿代
谢的重要器官， 主要用来清理体
内代谢产物及毒废物， 维护水、
电解质、 酸碱平衡， 同时， 肾还
具有内分泌的功能， 可以分泌肾
素、 促红细胞生成素、 前列腺素
等， 使新陈代谢得以正常进行。

记者： 肾虚有哪些临床表现？
赵宏波： 肾虚症状可以表现

为多个方面： 记忆力减退， 健忘
失眠， 注意力不集中， 学习工作
效率低； 缺乏自信和激情， 对周
围事物失去兴趣， 久之表现为焦
虑 、 抑郁 ； 容易疲劳 ， 食欲不
振 ， 腰膝酸软 ， 面色晦暗无光
泽； 小便清长， 性欲减低， 甚至
不孕不育， 未老先衰等。

记者： 冬季有哪些行为， 容

易伤肾？
赵宏波： 养生应顺应自然，

冬季同样也不例外。 冬主闭藏，
无论作息、 情志、 运动， 皆应遵
循自然规律， 否则， 违反规律则
会伤肾， 等到春天， 身体容易生
出疾病， 所谓 “冬不藏精， 春必
病温”。

以下行为， 尤其在冬季， 容
易伤肾：

长期熬夜。 容易耗气伤阴。
肾为一身之本， 肾阴不足， 则容
易波及其他脏腑， 导致全身阴液
不足 ； 肾气虚 ， 则肾脏功能虚
弱， 气化、 受纳等功能失司。

爱喝浓茶 。 茶叶中富含草
酸， 常喝浓茶可导致高草酸尿，
在尿路中容易形成草酸钙结石 ，
从而引起肾结石。 喝浓茶利尿，
容易加速排尿， 加重肾脏负担，
从而伤肾。

工作压力大。 肾素、 前列腺
素、 促红细胞生成素等内分泌激
素紊乱， 造成体内环境失衡， 肾
脏功能失调。

饮食偏咸。 血液高渗， 会导
致血液流动缓慢，血压升高，肾脏

微循环供血不足，容易诱发肾病。
高蛋白饮食、 饮酒。 高蛋白

饮食 ， 尤其是动物内脏 、 海鲜
等， 同时也是高嘌呤饮食， 容易
产生过多的尿酸和尿素氮等代谢
产物； 酒精也容易升高尿酸， 加
重肾脏负担。

经常憋尿。 尿液在膀胱里时
间过长， 容易繁殖细菌， 细菌经
输尿管逆行到肾脏， 容易导致尿
路感染和肾盂肾炎。

乱服药物。 很多肾毒性药物
都会引起肾脏损害。 包括： 非甾
体类抗炎药物， 比如： 去痛片、
扑热息痛等； 还有一些含有马兜
铃酸的药物， 包括： 关木通、 广
防己等， 要尽量避免长期使用。

记者： 冬季如何正确养肾？
赵宏波： 冬季是补肾的最佳

季节，应该从以下几个方面做起：
顺应自然规律。 冬主闭藏，

“春生夏长， 秋收冬藏”。 人在冬
季宜早睡， 适当晚起， 从而 “闭
藏阳气”， 使自身的热量和生命
的动力不受损伤。

情绪意志安静 。 不大喜大

悲、 过分激动， 要学会及时调整
不良情绪， 使心情始终处于淡泊
宁静的状态， 心如止水、 静神少
虑；七情中，“惊恐”最易伤肾， 因
此， 防 “惊恐” 对于养肾也十分
重要。 此外， 冬季万物凋零， 人
往往容易触景生情、 情绪低落，
所以应及时调整心态， 多参加健
康有益的活动， 转移注意力。

适当有氧运动。 切忌久坐久
卧 ， “久坐伤肉 ， 久卧伤气 。”
尽管冬季天气寒冷， 但也应多参
与室外活动。 因肢体活动， 可以
同时运动关节 、 筋骨 ， 强肝补
肾。 运动要循序渐进， 充分做好
准备活动， 以微微出汗为度， 避
免大汗。 散步、 慢跑、 打太极拳
等都是很好的运动方式， 能够达
到健身强体的目的。

养肾重在养脚。 足部穴位较
多， 三阴经汇集于足， 且足部离
心脏较远， 阳气不易到达， 容易
出现双足冰凉症状。 因此， 坚持
温水泡脚 ， 按摩 、 刺激足部穴
位， 促进局部血液循环、 鼓舞阳
气， 有助于养肾。

腰背部要保暖。 因 “腰为肾
之府”， 且背部为阳经循行部位。
遇到大风、 大雪天， 及时添加保
暖衣服 ， 减少寒冷对人体的侵
袭， 减少腰腿痛、 腿抽筋等疾病
的发生率。

饮食平衡不偏嗜。 五味偏嗜
皆对身体有害， 肥甘厚味、 过咸
之品更易伤肾 。 冬季切忌食生
冷 、 粘硬食物 ， 容易使脾阳受
损， 波及肾阳； 冬季应多吃补肾
之品， 如： 核桃、 桂圆、 大枣、
枸杞等， 还有 “黑色食品”， 如：
黑米、 黑豆、 黑芝麻、 黑枣、 黑
木耳、 海带等。

记者： 中医养肾有哪些误区？
赵宏波： 很多人由于工作压

力大、 长期精神紧张、 饮食睡眠
欠规律等原因， 容易出现疲劳乏
力、 精神萎靡、 食欲下降、 性欲
减退等问题。 有的人， 容易将此
类症状归结于肾虚不足， 从而盲
目地使用补肾药物。 事实上， 出
现以上症状 ， 并非都与肾虚有
关， 可能属于肝郁气滞、 肝气犯
脾、 气虚两虚等证候， 需要请专
业的中医师进行辨证论治。

阿胶糕。 阿胶与人参、 鹿茸
并称 “中药三宝”， 市面上用阿
胶制成的保健食品很多， 如阿胶
糕、 阿胶枣等。 中医认为， 阿胶
味甘性平 ， 可滋阴润燥 ， 对血
虚、 面色萎黄、 眩晕、 心悸、 心
烦不眠、 肺燥咳嗽等病症有很好
的滋补效果。 但阿胶属于滋腻食
物， 吃之前应辨别体质， 比如大
便不成形的脾虚患者、 口苦口臭
的湿热人群、 血液黏稠度高者、

经期女性 、 感冒发热者不宜服
用 。 另外 ， 吃阿胶还有一些讲
究。 冬季是一年四季中进补的最
佳季节， 所以冬至后服用阿胶效
果最好， 阿胶糕或阿胶枣每天吃
3~5个即可。 服用期间饮食要清
淡， 尽量避免吃生冷、 油腻、 辛
辣及不易消化的食物。

茯苓饼。 茯苓饼主要由茯苓
细粉、 米粉、 白糖等加工而成，
其保健作用来源于中医常用的利
水渗湿药———茯苓 。 中医认为 ，
茯苓味甘 、 淡 ， 性平 ， 入心 、
脾、 肾经， 有健脾和中、 宁心安
神的作用。 平时适量吃点茯苓饼
可增强食欲、 助消化， 对肾虚所

致四肢水肿、 小便不利也有食疗
效果， 但不可过量食用。 另外，
茯苓饼中含有蜂蜜、 白砂糖等，
血糖偏高者应尽量少吃或不吃。

酸梅汤。 酸梅汤由乌梅、 山
楂 、 甘草煎煮而成 ， 可开胃消
食， 健康人群可适量喝一些。 但
市面上销售的酸梅汤含有大量
糖， 而且通常是冰镇的， 所以不
建议糖尿病患者、 脾胃功能差 、
经常烧心及湿气重的人饮用。

（耀文）

男人也有生育最佳年龄

不含糖气泡水也会长胖
阿胶糕、 茯苓饼、 酸梅汤

等， 很多中药零食一直受到人
们的喜爱， 认为多少都会有些
养生作用。 但中药零食本身也
承载了中药的性质， 要根据体
质、 环境等有选择地食用。

中中药药零零食食
不不可可乱乱吃吃

公

告

北京悦动体育俱乐部有限
公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91110107318146042M)经股东会
决议,拟向工商登记机关申请注
销登记,清算组成员徐桂海、 赵
妍。 徐桂海任组长。 请债权人
于本公告发布之日起45日内向
本公司清算组申请债权。

特此公告。


