
·广告·

驱蚊液的主要成分为避蚊胺
和酒精， 而防晒霜中含有二苯甲
酮，大量的避蚊胺、酒精和二苯甲
酮混合易引起过敏。 可以选择不
含避蚊胺成分的驱蚊产品。 还可
以在使用两种产品时打个 “时
差”，先涂抹防晒霜，间隔半小时
以上，待皮肤吸收后再喷驱蚊液。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

压力大时偶尔发呆是大脑的
自我保护， 并且发呆时大脑也并
非 “不动” 了。 人在发呆时， 与
记忆相关的脑区如海马体、 内侧
前额叶等反而更活跃了。 这些大
脑活动可以帮助整理、 消化大量
信息 ， 让人们的认知功能更有
效。 同时， 人的呼吸会变慢、 应
激激素分泌减少， 这些都会帮助
人稳定情绪。

熬夜到天亮， 视网膜的感光
细胞会让大脑停止分泌褪黑素，
把人强行叫醒。 而长时间不睡觉
的反常行为， 则会让大脑觉得你
遇到危险， 释放肾上腺素和皮质
醇让人亢奋。 这种强行开机的后
果， 很可能超出心脏的负荷， 引
发心律失常甚至猝死。

发呆是最简单的大脑放松法

提高钾摄入量能够有效改善
高血压的情况。按《中国居民膳食
营养素参考摄入量》，健康人钾的
适宜摄入量为每天2000毫克。 要
预防慢性病， 钾的建议摄入量是
3600毫克/天。 提到补钾食物，很
多人首先想到的是香蕉， 其实很
多食物的钾含量都比香蕉高，比
如口蘑，钾含量是香蕉的12倍。

好好习习惯惯助助您您养养护护肾肾脏脏
□本报记者 宗晓畅 通讯员 侯展

生活习惯： 肾脏保护的
日常基石

充足饮水很重要 多项研究
表明， 充足的水分摄入对肾脏
健康意义重大 。 正常成年人每
日建议饮水量为1500-2000毫升，
充足饮水可促进尿液生成 ， 加
速代谢废物排出体外 ， 降 低 尿
液中有害物质的浓度 ， 进而减
少肾结石 、 尿 路 感 染 等 疾 病
的 发 生 风 险 。 此外， 在感染或
剧烈运动后， 充分补水能有效
降低肾损伤风险 。 不过， 对于
肾功能较差的患者 ， 过 量 饮 水
可能引发水肿甚至水中毒 ， 这
类 患 者 需 严 格 遵 循 医 嘱 控 制
饮水量。

规律作息 保持规律的作息
时间， 确保每晚 7-8小时的高
质量睡眠 ， 对肾脏健康同样不
可 或 缺 。 睡眠过程中 ， 身体各
器官得以修复与调整 ， 肾 脏 的
代 谢 和 内 分 泌 功 能 也 能 维 持

在稳定状态 。 长期熬夜会干扰
人体生物钟， 影响肾脏的正常生
理节律， 导致肾脏负担加重， 甚
至可能引发肾脏疾病 。 研 究 显
示 ， 长 期 熬 夜 人 群 患 慢 性 肾
脏病的风险较作息规律者高出约
1.5倍。

适度运动 每周进行至少150
分钟的中等强度有氧运动， 如快
走、 慢跑、 游泳、 骑自行车等，
以及2-3次的力量训练， 有助于
增强体质， 促进血液循环， 改善
肾脏的血液灌注。 适度运动还能
帮助控制体重， 降低肥胖相关肾
脏疾病的发生风险。

养成良好的日常生活习惯
憋尿会使尿液在膀胱内停留时间
过长， 细菌易繁殖， 可能引发尿
路感染， 进而影响肾脏。 吸烟会
损害肾脏血管， 影响肾脏血液循
环； 过量饮酒会扰乱体内代谢，
增加肾脏负担。

饮食调控： 为肾脏减负
的关键举措

高盐饮食是肾脏健康的一大
“隐形杀手 ” 过量的盐摄入会
增加肾脏的排泄负担， 导致水钠
潴留， 进而升高血压， 长期可损
伤肾脏血管， 引发高血压肾病。
建议每人每天盐摄入量不超过5
克， 减少咸菜、 腌肉、 方便面等
高盐加工食品的食用。

建议适量摄入优质蛋白质
如瘦肉、鱼类、蛋类、豆类等，有助
于维持身体正常生理功能。

少吃高糖、 高脂肪食物 预
防肥胖和糖尿病， 从而降低肾脏
疾病风险。但对于肾功能减退者，
需控制蛋白质摄入量， 以减轻肾
脏代谢负担。一般来说，肾功能轻
度受损者， 蛋白质摄入量可控制
在0.8-1.0克/（千克/天）； 肾功能

中重度受损者， 蛋白质摄入量应
降至0.6-0.8克/（千克/天）。同时，
应尽量选择优质蛋白质， 减少植
物蛋白（如豆类、坚果类）的摄入，
因其含有的非必需氨基酸较多，
会增加肾脏代谢压力。

控制钾摄入 对于肾功能不
全患者，肾脏排钾能力下降，若摄
入过多高钾食物， 如香蕉、 橙子
等，可能导致血钾升高，引发高钾
血症，严重时可危及生命。因此，
这类患者需根据肾功能情况，合
理限制钾的摄入。 医生通过检测
患者的血钾水平及肾功能指标，
为其制定个性化的钾摄入方案。

用药与疾病管理： 守护
肾脏的风险防线

许多药物需经肾脏代谢，部
分药物具有肾毒性， 避免自行滥
用药物， 如某些抗生素 （庆大霉
素、卡那霉素等）、非甾体抗炎药
（布洛芬、 阿司匹林等）、 造影剂
等。在使用这些药物时，应严格遵
循医嘱，权衡利弊，避免滥用。对
于必须使用肾毒性药物的患者，
需密切监测肾功能，如血肌酐、尿
素氮、肾小球滤过率等指标，一旦
发现肾功能异常， 应及时调整药
物剂量或更换药物。

控制基础疾病十分关键。 积
极治疗糖尿病、 高血压等疾病，
定期监测血糖、 血压， 将其控制
在正常范围内， 减少对肾脏的损
害。 此外， 建议每年进行一次尿
常规和肾功能检查， 尤其是高危
人群， 以便早期发现肾脏问题，
及时干预治疗。

被低估的补钾食物是口蘑

防晒霜和驱蚊液最好别同时用

熬夜后精力充沛才危险

我们每个人体内都藏着一对 “超级过滤器” ———肾脏。
肾脏每天默默过滤200升血液， 把代谢废物变成尿液排出体
外， 还悄悄地调节血压、 生成红细胞、 助力钙吸收……这对
拳头大小的器官， 是维持生命运转的 “幕后英雄”。 首都医科
大学附属北京积水潭医院肾内科相关专家提示， 提高公众对
肾脏的认识和保护意识尤为重要。

“在装修设计之前， 我们拿
图纸到市场所找 工 作 人 员 指
导 ， 他 们 给 出 了 专 业 的 建
议 ， 这效率真是没话说。” 刚在
龙湖丽泽天街开业的餐饮店主
李女士感慨道。

面对区域内商业综合体集
中、 餐饮企业密集的特点， 丰台
区市场监管局丽泽商务区市场所
建立事前指导机制， 针对龙湖丽
泽天街等重点项目， 为企业提供
食品经营许可一次性告知单， 详
细列明场地布局等要求。 在商户
装修阶段， 工作人员主动上门核
查设计图纸、 设备设施、 卫生条

件等细节， 将问题解决在申请之
前。 通过全流程优化， 区域食品
经营许可办理时限缩短至最快1
天， 让企业少走弯路， 加速企业
落户进程。

丽泽商务区市场所推行 “一
窗受理、 并联审批” 模式， 对重
点企业实行 “容缺受理”， 大幅
压缩审批时间 ， 让企业切实感
受 到 “丽泽速度 ”。 而这种高效
服务通过 “丽泽办岛” 综合服务
平台实现迭代升级 ， 未来智慧
政务微厅实现企业注册、 政策咨
询等 “一站式” 自助办理和帮办
代办， 跨境服务 、 知识产权保

护等专业服务覆盖企业全生命
周期， 形成从市场所单项服务
到多部门协同的 “闭环生态”。
这一迭代升级不仅增强了政企凝
聚力 ， 更为企业的高质量发展
筑实了后盾。

从市场所工作人员在后厨测
量尺寸的专注， 到 “丽泽办岛”
智慧屏上跳动的服务数据； 从单
个许可的时限压缩， 到全流程闭
环的生态构建， 丰台区市场监管
局丽泽商务区市场所始终以 “用
户思维” 拓展服务边界， 勾勒出
丽泽优化营商环境的生动图景。

（李静）

轻乳、 厚乳、 厚椰乳……奶
茶里这些常见名词到底有什么区
别？ 哪种更健康？

奶精 奶精即植脂末。 买奶
茶时，如果看到店员用粉末冲调，
大概率用的就是植脂末。 植脂末
的本质是糖和油的组合， 摄入过
多容易造成体重超标或者肥胖，
有些植脂末中还可能含有一定量
的反式脂肪酸，对心脏不利。

基底乳 越来越多的奶茶店
用鲜萃、 轻牛乳、 丝绒等词汇，
搭配茶风味的描述， 组合成各种
创新的奶茶名字。 一般来说， 没
有明确写 “只有牛乳 （或鲜奶）”
的奶茶， 大概率用的是基底乳。
其乳成分可能只占3%-5%， 蛋
白质和钙很少， 脂肪含量是牛奶
的5-8倍。

厚乳 厚乳是一种浓缩牛
奶， 质地浓稠、 口感醇厚， 营养
价值也较高。 但如今不少奶茶店
用的是调制厚乳， 在浓缩牛奶里
加了炼乳、 淡奶油、 白砂糖和乳
化剂， 风味更浓， 糖和脂肪含量
也更高。 有些基底乳也被包装成
厚乳， 如 “生酪厚乳” “大米厚
乳”， 成本低， 营养价值不高。

厚椰乳 厚椰乳和乳制品没
关系， 靠丰富的脂肪带来醇厚口
感和椰香， 热量较高， 不利于心
血管健康。 （张倩怡）

创新驱动迭代升级 拓宽助企服务“新半径”

丰台区市场监管局丽泽商务区市场所

奶茶名字
带这些字眼尽量别点


