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这些常见
伤肾行为

3月 13日是第二十个世界肾脏日。

一项研究报告称，我国成人慢性肾脏病

患病率高达10.8%。也就是

说，我们身边每10个成人就有1人患不

同程度的慢性肾脏病。

吃得太咸

饮食过咸对肾不利。中医讲“咸入肾经”，适
量盐可补肾强骨，但盐分过多会导致血压增高，
使肾脏血液不能维持正常流量，从而诱发肾病。

定期体检
是发现慢性肾脏
病最有效的方法。
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多 吃 蔬
果，控制高蛋
白、高脂肪、
高糖饮食。

喝水太少

很多人忙起来顾不上喝水，导致尿量减少，
尿液中的废物和毒素浓度增加。临床上常见的
肾结石和长时间喝水不足密切相关。因此要养
成多喝水的习惯，并且不要用饮料代替白水。

久坐不动

久坐不动会压迫膀胱经，造成膀胱经气血运
行不畅，而肾经与膀胱经相表里，因此也会引发
肾功能异常。平时应避免长时间坐在一个位置
上，适当地做一些伸展及转头、转体运动。

过度运动

剧烈运动或长时间不运动后的突然猛烈运
动，可能引起横纹肌溶解。发生横纹肌溶解后，
20％～30%的患者会发生急性肾损伤，可表现为
肌肉无力、肌肉酸痛、肉眼血尿或茶色尿、少尿、
无尿、浮肿等。

经常憋尿

你可能觉得憋尿是再正常不过的现象了，没
这个技能，还能愉快地工作学习吗？的确，偶尔
憋尿可能是不得已而为之，但如果经常憋尿，会
引起膀胱张力下降，导致肾积水，影响肾脏功能。

滥用药物

是药三分毒，药物进入人体后会通过血液代
谢到全身，最终要通过肾脏来解毒并排泄到体

外。有病一定要到医院就诊，按医嘱服
药，不建议自行用药或者随意加

大用药剂量，以免加重肾
脏负担。睡眠不足

现在熬夜的人很
多，尤其是年轻人。
天天熬夜晚睡，时间
长了，肾脏也会受牵
连。睡眠时间不够或
者睡眠质量不高，都
可能让蛋白尿发生风
险明显增加。也有研
究显示：每晚睡眠时
间少于5～6小时，肾
功能恶化速度更快。

你有吗你有吗？？
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相关检查项目主要包括

肾脏，全年无休地处理着身

体产生的代谢废物，它的健康与

否直接关系到整个身体的正常运

转。然而，生活中一些容易被忽

视的小习惯，正在悄无声息中透

支着你的肾脏健康。
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控制慢性肾病
的危险因素，高血
压、糖尿病、高尿酸
等患者，应在专科医
师指导下积极治疗。

痛

两个简单动作养肾强身

将大拇指扣在手
心，指尖位于无名指（第
四指）的根部，然后屈曲
其余4指，稍用力将大
拇指握牢，如攥握宝贝
一般。走路、坐车、闲
聊、看电视时都可以做。

两腿并拢，提肛
收腹，脚趾用力抓地
后提起脚后跟，然后
身体向下有节奏地
颠动。提踵时尽量
维持 10秒以上，脚
跟落地时要轻柔。

握 固 颠 足

避免摄入对
肾损害的药物和
食物。不要轻信
网上祖传偏方、妙
方，不要乱吃药。


