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“肥胖会导致高血压、冠心病等，

也会损害肾脏。”陈洪波说，这样的健

康隐患，很多人可能还不了解。但国

外有研究显示，肥胖患者中，约有三

分之一伴有慢性肾脏疾病。

陈洪波继而解释道，肥胖是通过

高血压、高血糖（糖尿病）、高血脂、高

尿酸四条途径损害肾脏，同时这四种

因素往往互相影响，形成一个恶性循

环，医学上称之为肥胖相关性肾病。

好多肥胖的人不明不白就患上了肾

炎、尿毒症，应该引起高度重视。

而且肥胖相关性肾病的临床发

病率不断呈年轻化趋势。这和年轻

人长期高脂高热量饮食，伏案久坐缺

乏运动等不良生活习惯息息相关。

脂肪细胞可以分泌特殊的细胞因子，

影响肾小球内血管的收缩，增加肾小

球内压力，导致肾小球肥大，肾组织

纤维化，导致肾功能衰竭。肥胖除了

能直接导致肥胖相关性肾病外，其伴

发的糖代谢异常和高血压等问题，也

会加重肾脏损伤。

陈洪波说：“要防治肥胖相关性

肾病，最直接的方法就是要控制肥

胖、减轻体重。控制肥胖有很多种方

法，积极运动、调整饮食、心理干预等

都可以起到一定作用。”

对于如何养肾、护肾，陈洪波建

议：饮食清淡，管住嘴迈开腿，生活起

居习惯要科学。

饮食方法，陈洪波表示：要以清

淡甘味为主，多吃鱼（淡水鱼）少吃

牛、羊等红肉；不宜吃得太咸、吃得太

好、吃得太补；多吃蔬菜瓜果，但肾脏

病人要少吃钾元素含量较高的水果，

比如香蕉、橙子等。

吃得太咸会导致人体内钠盐过

多，促使血压升高，长期高血压会引

起肾脏萎缩，高血压患者得肾脏病

的几率是非高血压患者的 2 倍；也

不能吃得太好，食用过多高蛋白、高

热量的食物，会增加肾脏的负担；还

有不要盲目进补，很多人自然地把

疲劳和肾虚画上等号随意进补。肾

虚不虚还是要由医生来判断，要不

然会打破体内原有的阴阳平衡，适

得其反。

其实，生活中补肾的食物有很

多。除了黑芝麻、黑木耳、黑米、等黑

色食物可养肾外，核桃、韭菜、虾、羊

腰等也可以起到补肾养肾的作用。

陈洪波特别提到，定时饮水是很

重要的养肾方法。水是生命之源。

水液不足，可能引起浊毒的留滞，加

重肾的负担，建议一天至少喝 2000
毫升的水。

衣着方面要做足保暖护肾的功

夫。特别是女性人群，少穿低腰裤、

露脐装，腰部要做好保暖工作，因为

肾脏怕冷，受寒久了会造成肾虚。

另外，人们应有一个合乎科学

的起居习惯，春季，乍暖还寒,要适

时增减衣物。同时保证定量睡眠,
打开窗户,保持室内空气新鲜。清

晨早起,适当地在户外进行一些体

育锻炼,如晨练气功、打太极拳、做

健身操等,有利于防治春病,达到健

康养肾的目的。

为了减肥，身边总是会听到很

多人嚷嚷：“我现在过午不食，已经

三个月没吃晚饭了。”相信不少人都

听到过别人这样略带“炫耀”的减肥

经历。但不吃晚饭，这样的减肥“心

得”真的科学吗？

其实，过肥或过瘦都是营养供

应失误造成的，减肥不应该胡来，要

具备一定的医疗知识，掌握原则、循

序渐进。三个月不吃晚饭，这本身

就是一个很大的错误，或许减了体

重，但是这样的方法正在或已经造

成了你的疾病。

研究表明，一日三餐是人类作

为自然界的一员，经历千万年发展，

逐步积累下来的生存经验，是人类

生存最合适的方式。这么多年以来

形成的规律，已形成了固定的生物

钟。当你晚上不吃饭，打破了这个

生物钟，就会造成人体生理机能的

紊乱，使抵抗力下降，变得容易生

病。尤其是，这种不规律的方法很

可能会导致胃病，而胃本来就不好

的人更是要慎用这种方法，总的来

说是弊大于利。

而且减肥是一个燃烧脂肪的过

程，减肥时，很多必需的营养不能减

少，比如蛋白质、维生素、必要的矿

物质等。如果没有维生素B族的加

入，脂肪很难“燃烧”；如果减肥过程

中没有蛋白质的补充，肌肉量也会

随着脂肪的减少而减少，所以“过午

不食”这句话并不靠谱。

初春季节，多晒太阳不仅可以

温煦体内阳气，驱除倒春寒，还有生

发、助睡眠、强壮骨骼等好处。当

然，要提醒大家的是，要选对时间、

选对位置，才能把太阳这味“补药”

“吃”出最好的功效。

晒脚踝：
6-10点除寒气少抽筋

“寒从脚下起”，手脚容易冰凉

的人，多是阳虚体质。一天中 6-10
点太阳中的红外线比较强，紫外线

偏弱，室内温度逐渐攀升，比较温

和，适合晒足部。

起床后，要选择天气好的时候，

适当露出脚踝，对着太阳晒晒脚底，

不但能促进血液循环，让踝关节活

动自如，还能令阳光直射足部穴位，

促进机体代谢功能，提升内脏器官

活力。

晒头顶：
10-16点补阳气生发
初春这段时间阳光最猛烈，特

别是 12-16点，紫外线较强，如果长

时间晒太阳会给皮肤造成伤害，但

头顶就不一样了，中医认为“头为诸

阳之首”，是所有阳气汇聚的地方，

凡五脏精华之血、六腑清阳之气，皆

汇于头部，适合在中午晒。

在午饭后到室外散步一刻钟，

让阳光温煦头顶百会穴，有助通畅

百脉、调补阳气。促进大脑的发育

和头部骨骼成长，也有益于头发的

生长。

晒后背：
16-17点储存维D时机最佳
太阳落山前，气温偏高，阳光紫

外线中的α光束较强，是储备维生素

D的最佳时间，多晒太阳有助肠道内

钙、磷的吸收。人体背为阳，很多经

脉和穴位都在后背，傍晚晒背有助

于调理脏腑气血，温煦经络。

晒的时候，注意让阳光直射背

部，即将后背朝向阳光即可。可将

双手搓热后摩擦后背的肾腧穴（位

置与肚脐平，脊柱旁开1.5寸），有温

肾助阳的作用。如果方便，将衣服

撩起来，让阳光晒下这两个穴位，可

以补充肾气。或在晒太阳时，将双

手搓热后，配合摩擦该部位。

（通讯员 林中牧）

世界肾脏日 养肾、护肾、补肾有妙招
管住嘴迈开腿和肥胖说“不”
本报记者 毛锦怡

每年3月的第二个星期四是世界肾脏日，今

年的主题是“肾病与肥胖”，可肥胖怎么会损害

肾脏呢？

此外，春暖花开之际，气候逐渐转暖，各种

细菌、病毒、霉菌开始活动与繁殖，也是它们最

容易“欺负”肾脏等各器官的季节。春季又该如

何养肾、护肾、补肾？带着这些疑问，记者采访

了省中医院肾内科副主任医师陈洪波。

健康百科

你对减肥了解多少，
“过午不食”真的靠谱？

多晒太阳身体好
你晒对了吗？

健康小贴士


