
□本报记者 宗晓畅

人字拖对足弓没有支撑力，
足底被牵拉， 容易使组织发炎。
穿人字拖需要向下弯曲脚趾才能
勾住， 让肌肉紧张、 劳损， 甚至
造成脚趾畸形 。 人字拖没有支
撑， 长时间走路前脚掌会感到疼
痛肿胀。 穿人字拖开车， 很容易
卡在踏板下或从脚上滑脱， 从而
造成交通事故。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

奶茶的最佳饮用时间是2小
时内， 超时不仅口感变差， 还可
能成为细菌的温床。 奶茶的主要
成分包括牛奶或植脂末 、 茶 、
糖 、 各种添加剂和配料 。 其中
糖、 蛋白质及脂肪给细菌提供了
“安营扎寨” 的物质基础； 珍珠、
椰果等含淀粉的常见配料也让细
菌 “如沐春风”， 这些都加速了
细菌的生长和繁殖。

现在大部分冰箱已相当智
能， 冷藏室无需手动调挡位， 但
一些偏老的机械式冰箱还是需要
手 动 调 整 。 当 环 境 温 度 超 过
30℃， 冷藏室的挡位可设置为
1-3挡更省电 ； 环境温度 16-
30℃设置为3-5挡； 环境温度低
于16℃， 设置为5挡以上。

冰箱温度要随着季节调挡

眼睑是全身最薄的皮肤， 当
机体的组织间液过度蓄积时， 易
出现肿胀 ， 形成眼袋 。 年龄增
长、长期熬夜、用眼过度、日光暴
晒等， 都可以导致眼袋形成。 不
过，如果经常在清晨发现眼睑、颜
面部或双下肢水肿， 甚至逐渐发
展为全身性水肿， 要及时就医，
若尿常规检查显示异常， 往往是
提示肾小球疾病的有力证据。

奶茶应2小时内喝完

千万别穿人字拖开车

眼袋变大可能是肾出了问题

“沉默的肾脏”不容忽视

慢性肾脏病以其低知晓率、
高发病率和病程的隐匿而被称作
“沉默的杀手”。 我国慢性肾脏病
患病率高达10.8%， 即每10人中
就有1人患病。 之所以会出现此
种情况， 是因为肾脏病开始时通
常没有任何症状。 这与肾脏独特
的结构有关， 肾脏拥有强大的代
偿能力 ， 就算 50%的肾单位丢
失， 剩下的50%也可以维持基本
的生理功能。 因此， 肾脏疾病早
期如果不进行详细的体格检查是
无法发现问题的。 而当肾脏功能
降低到25%以下时， 患者才会出
现乏力、 恶心、 腹胀、 口中有异
味 、 皮肤暗黄和骨骼疼痛等症
状。

专家提示， 出现以下6种情
况可能是早期肾病的信号， 应及
时到医院就诊： 倘若尿中泡沫增
多， 且泡沫长久不消失， 说明可
能是尿液中排泄的蛋白质较多；
尿液的外观改变 。 尿液呈浓茶
色、 洗肉水样、 酱油色或浑浊如
淘米水， 说明尿液中可能有红
细胞或者其他有形成分； 夜尿
增多。 正常人在60岁以前一般夜
尿不应该超过3次； 如果年轻人
夜尿增加， 或者夜间尿量大于白
天尿量， 很可能是肾病的早期表
现； 早晨起床后眼睑或面部水
肿； 睑结膜或甲床苍白， 经常感
到疲乏无力， 活动耐量下降； 无
明确原因的血压升高， 或血压较
前不易控制。

危害肾脏的习惯有哪些？

喜静不喜动 长时间不运动
不利于血液循环 ， 影响肾脏及
时 、 有效地清除血液中的 “垃
圾”， 且容易引起肥胖、 代谢紊
乱， 进一步增加肾脏负担， 导致
肾脏血管的硬化等改变。

不渴不喝水 喝水量过少 ，

身体代谢产物不能完全溶解， 难
以经尿液排出， 在体内沉积后形
成临床常见的尿路结石等。 但是
用果汁和能量饮料、 浓茶、 咖啡
代替水是不可取的。 因为这些饮
料里面含有大量添加剂、 防腐剂
和糖分等， 会加重代谢紊乱和肾
脏负担。 推荐每日饮用清水1500
毫升 （每天8杯水 ）， 如大量运
动、 出汗、 发热等特殊情况下应
进一步增加饮水量。

吃得过咸 平时吃得过咸 ，
不仅会导致水钠潴留， 增加高血
压风险， 还加快肾功能损害。 高
脂饮食可以加重动脉硬化， 损害
肾脏血管。

吸烟 烟草中暗藏的有害物
质如尼古丁、 丙烯醛、 一氧化碳
等随呼吸弥散入毛细血管， 导致
一系列并发症， 如高血压、 血管
硬化、 肿瘤等。 因此， 在预防肾
病过程中， 戒烟尤为重要。

爱当 “夜猫子” 睡眠质量
与身体健康关系密切， 对肾病患
者更是如此。 充足的睡眠是人体
自我修复的重要保障， 长期睡眠
不足会加重代谢紊乱， 降低免疫
功能。

哪些人群需要筛查肾病？

糖尿病患者 所有糖尿病患
者都需定期进行尿常规、 尿微量
白蛋白/肌酐值 （ACR） 和肾功
能的检查。

高血压或 （和） 其他心脑血
管疾病患者 此类人群患慢性肾
脏病的风险很高， 存在这些病史
的患者应接受慢性肾脏病的筛查
和评估。

慢性病毒感染者 包括乙型
肝炎病毒、 丙型肝炎病毒等在内
的慢性病毒感染患者， 都极易发
生慢性肾脏病。

有恶性肿瘤及应用靶向药物
治疗的患者 恶性肿瘤本身或抗
恶性肿瘤治疗可能导致急性肾损
伤和慢性肾脏病。

使用肾毒性药物患者 长期
使用非甾体抗炎药 （对乙酰氨基
酚、 布洛芬、吲哚美辛等）、锂盐、
质子泵抑制剂、抗生素、中药，或
者新加用一种药物时， 都建议定
期进行肾功能和尿液的检测。

肥胖患者 肥胖相关肾小球
硬化比例很高。

有家族肾病史的患者 包括
IgA肾病、 多囊肾、 遗传性肾脏
病。

怎样延缓慢性肾脏病进展？

积极控制和治疗原发疾病
引起慢性肾脏病的原因众多， 总
体分为原发性和继发性。 继发性
是指由于系统性疾病累及肾脏造
成的， 如近些年多见的糖尿病肾
病， 育龄期女性多发的狼疮性肾
病， 老年人易发的多发性骨髓瘤
肾病等。 除了继发因素， 其它都
可以归入原发性肾脏疾病， 通常
也与免疫功能异常有关。

严格控制血压 慢性肾脏病
患者无论是否合并高血压， 都应
该规律监测血压， 控制血压在收
缩 压 ≤130mmHg， 舒 张 压 ≤
80mmHg。

健康饮食 要限制食盐摄
入， 有水肿、 高血压的患者更应
限制每日食盐摄入量。 摄入优质

蛋白质食物， 如牛奶、 鸡蛋、 鱼
肉、 鸡肉等。 同时， 为减轻肾脏
负担 ， 要控制摄入蛋白质的总
量。 如果条件允许， 可适当补充
α-酮酸制剂 。 须注意尽量选用
低油低脂的食物。 此外， 对于高
磷血症患者， 还应注意低磷饮食
和加用口服磷结合剂。

预防和控制感染 各种呼吸
道、 消化道感染会加重肾脏病进
展， 引起尿蛋白增加， 血肌酐升
高。 出现感染需要及时治疗， 感
染稳定后复查尿蛋白和血肌酐等
指标， 监测疾病的活动情况。 特
别是对于应用激素、 免疫抑制剂
和糖尿病人群。

避免滥用药物 俗话说 “是
药三分毒”， 很多药物的代谢产
物都要通过肾脏排泄到体 外 。
长期使用具有肾毒性的药物容
易导致肾脏发生不可逆的损害。
例如解热镇痛药、 抗生素 （氨基
糖苷类 、 利福平 ）、 CNI类药物
等都具有不同程度的肾毒性， 可
能会引起急性肾损伤。 因此， 应
尽量在医生指导下使用药物， 严
禁乱吃药， 更要减少保健品的使
用。

定期复查 建议每3个月进行
一次较全面的评估， 如尿常规、
尿蛋白定量， 生化、 血常规等检
查。

2024年全国高考即将拉开
帷幕。 冲刺阶段， 广大考生如
何调适身心、 健康生活？ 中医
专家建议从起居、 情志和饮食
等方面调节， 缓解焦虑、 预防
疾病。

中国中医科学院西苑医院
主任医师李跃华说， 在夏季炎
热多雨的天气里， 湿热之邪容
易侵袭人体 ， 使人感到困倦 、
肢体沉重、 思维缓慢、 容易出
汗和烦躁。 天气因素叠加心理

压力， 易使考生焦虑情绪加重，
出现情绪不稳定、 急躁、 心悸
心慌、 汗出过多甚至失眠等症
状。

“家长要为考生营造清凉
舒适的居住环境， 从而降低炎
热天气带来的影响， 减轻烦躁
和焦虑。” 李跃华说， 淡蓝色海
洋图案的窗帘、 有辽阔草原图
案的墙面等都能令人心绪平静。

此外， 考生可通过深呼吸、
听轻音乐等方法缓解紧张情绪，

中医健身功法八段锦也有助于
减轻压力。 若因焦虑难以入睡，
可按揉内关、 神门等穴位安神
助眠。

“顺应当下气候特点的健
康饮食也有助于调节压力、 缓
解焦虑。” 李跃华说， 考生的三
餐需要既有营养还容易消化 ，
豆蔻西红柿炖牛腩、 红烧鸡块
配胡萝卜、 虾仁蒸鸡蛋、 鸡蛋
炒苦瓜等都是不错的选择； 不
易消化以及油炸的助热助湿食

物最好少吃。
此外， 考生宜多喝水以防

止上火以及燥热和暑湿侵袭 ，
但不宜贪凉饮冷； 还可服用玫
瑰绿茶蜂蜜饮、 薏米龙眼肉薄
荷马蹄爽等饮品。 前者由绿茶
叶 、 薄荷叶 、 玫瑰花 、 山楂 、
陈皮、 蜂蜜组成， 能够清凉解
暑、 舒缓压力、 增加食欲； 后
者由薏米 、 鲜马蹄 、 龙眼肉 、
薄荷叶组成， 有助于清凉醒神、
让人不易烦躁。 （新华）

中医专家指导考生调适身心高高高高高考考考考考在在在在在即即即即即

肾脏是重要的代谢器官， 也是无声的 “排毒” 器
官， 当它受损时， 人们通常不会感受到明显的不适。 这
导致慢性肾脏病在发病早期， 具有高度的隐匿性。 而当
慢性肾脏病进入发病中期， 进展十分迅速， 晚期危害巨
大。 首都医科大学附属北京友谊医院肾内科副主任医师
王丽妍、 主治医师吴逸如提示公众关注肾脏健康。

““沉沉默默的的肾肾脏脏””需需要要认认真真爱爱护护


