
时下慢性肾脏病发病
率居高不下，而慢性肾脏
病发病早期又较为隐匿，
导致大多数人很难注意
到，因此往往在就诊时肾
脏就已经受到了不同程度
的损害。应该如何判断自
己是否患有慢性肾脏病了
呢？南通市老年康复医院
肾内科副主任、主任医师
施红裕给读者解读一下相
关知识。

首先要从我们身体中
的一些蛛丝马迹来判断，对
于普通人群来说，早晨起来
要关注一下眼睑是否有浮
肿，是否有小便当中泡沫增
多而且泡沫久置不散，有无
下肢浮肿和不明原因的乏
力、食欲不振等情况。

其次不能控制的高血
压以及血糖有增高情况的
患者需要特别注意肾脏方
面的问题。

最后就是长期服药的
人群，长期服用的抗生素和
痛风病人长期服用的止痛
药都会对肾脏造成不同程
度的损害，这类人群要时刻
关注自身的异常情况，例如
夜尿增多、小便颜色异常
等。这些都是身体向我们
发出的信号，当发现这类
情况时，要立刻到医院找
专科医生来查看，医生会
给出适当的建议，然后做
尿常规化验、肾脏结构和
肾血管的检查以及最常规
的血检：比如肾功能检查，
里面包括尿酸、血清肌酐、
血脂化验，同时还要测量
血压、血糖等。医生就会从
这些最基础的检查中得到
一些信息，并结合患者身体
的情况来初步判断患上了
哪类肾脏疾病。

施红裕提醒，对于正常
人来说，在生活当中不能熬

夜、避免疲劳，饮食方面不
能暴饮暴食，现在大部分人
喜欢喝饮料和果汁，虽然很
好喝，但这些会引起尿酸的
增高。尿酸长时间增高会
对肾脏造成损伤，因此一定
要控制饮料和果汁的摄入
量，同时也要定期监测血压
和血糖。而对于65岁以上
的老人来说，患上肾脏疾病
的概率会大大提高，因此在
日常生活中，这类人群更要
注意上面提到的身体异常
的信号，同时在平时如果有
感冒、感染、腹泻和血压低
等情况的出现一定要注意，
极有可能出现急性肾功能
损害，这个时候一定要及时
到医院就诊，以免造成不可
逆的情况。

在肾脏疾病中慢性肾
脏病最为常见，那什么是慢
性肾脏病呢？施主任向我
们介绍，慢性肾脏病是由于
各种原因引起的肾脏结构
和功能异常导致肾小球滤
过率下降超过三个月，就统
称为“慢性肾脏病”。慢性

肾脏病的病因有很多，现在
比较常见的主要有：糖尿
病、慢性肾小球肾炎、高血
压和高尿酸血症、痛风、自
身免疫性疾病、肾损害药物
等。同时还有生活中的一
些不良习惯，例如长期熬
夜，长期熬夜会导致身体免
疫方面的问题，慢慢地就会
对肾脏造成损害。另外肥
胖也是高危因素。

慢性肾脏病患者的肾
功能肌酐是否正常，如果肌
酐正常，对于蛋白质类的食
物不会过于限制，但要注意
饮食清淡和营养均衡；如果
已经出现了肾功能减退的
情况，就需要优质低蛋白饮
食，例如动物蛋白和大豆蛋
白。低蛋白要按照每天每
公斤体重0.8克摄入，并且
可以结合吃一些必需的氨
基酸，比如像开同这样的药
来辅助一下。

如果察觉到身体有异
常情况的时候一定要及时
就医，听取医生的建议，以
此来尽早预防和发现疾病。

关注肾健康 这些“信号”要留意
□江南
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夜间长开灯
容易长胖
□杨进刚

保健常识

健康饮食新指标——

减少油盐糖 远离慢性病
□陈斯
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随着人们对牙齿健康重视程度
的加深，漱口水被越来越多的人所接
受。专家表示，没有任何漱口水可以
替代刷牙。通过漱口，可以冲掉口腔
内一部分食物残渣，但是不能除掉附
着在牙齿表面的软垢和牙菌斑以及
隐藏在牙缝中的食物残渣。正确的
刷牙方法是，牙刷加上牙线。通过牙
刷可以去除牙齿表面软垢以及窝沟
等位置60%的软垢。而剩下40%的
软垢，则需要通过牙线进行清除。

目前，市场上还流行一种水牙
线，也被称为冲牙器，可以配合日常
刷牙一起使用。水牙线的主要作用
就是通过高压水柱来冲刷牙缝等牙
刷比较难清洁的位置，进而清除藏在
这些位置的污垢、牙菌斑。牙线是通
过物理摩擦的方式带走污垢、牙菌斑，
对于排列比较紧密的牙缝，水牙线是
没有效果的。膨胀牙线柔软，遇水会
散开，清洁作用较强。水牙线更适合
牙齿缝隙大的人使用，但其并不能替
代牙线，牙线清洁缝隙会更彻底。

漱口水不能
替代刷牙
□刘伟

随着人们健康意识的
提升，健康饮食已成为国人
全新的生活态度。在食品
中减少油、盐、糖的添加，增
加健康成分已成为新潮流。

根据2021年中国居民
膳食指南科学研究报告，我
国人均油、盐、糖摄入过量，
实际人均每日摄入量均明
显超过营养学会建议摄入
量。与此同时，我国人口超
重肥胖比例也进一步扩
大。2017年国务院发布的
《国民营养计划（2017—
2030）》在“吃动平衡行动”
中提出广泛开展“三减三
健”专项行动，推广减盐、减
油和减糖。也因此，近年
来，食品围绕着“三减”在健
康范围内不断创新。

低油低盐食品是当前
食品市场潮流，“0蔗糖”的
饮品、调味品、零食成为常
态。例如，减钠调料使用松
茸、香菇调味，减钠29%；鳕
鱼、鸡胸肉薯片采用0油清
膨化技术，可以在不加油的
情况下进行140摄氏度左
右烘烤，保留食品营养的同
时，保持低脂肪、高蛋白、低
卡路里等特点；无油糕点用
鸡蛋和牛奶代替传统食用

油，保留传统风味的情况下
更加“轻盈”；此外，无糖饮
料用赤藓糖醇等代糖替代
蔗糖，已占据饮料市场绝对
C位。

与此同时，食品中的功
能性成分也在不断创新。
醒神、护眼、解酒的糖果，安
神助眠的睡前饮品、餐前服
用帮助抑制糖分吸收的白
芸豆片等，满足人们多种健
康需求。

调查报告《健康饮食影
响下的消费者新需求》显
示，2020 至 2021 年，国人
在健康方面的花销有了明
显增长，健康习惯认可度
中，和饮食相关的内容按重

视程度排列依次为：营养均
衡、饮食多样、摄入蛋白质、
补充膳食纤维、补充维生素
微量元素、减少高盐饮食、
减少糖分摄入、淡食轻食以
及减少脂肪摄入等。在健
康饮食新常态下，超过60%
的人群认为油盐糖成分增
减是他们做出食品选择的
重要关注点。他们重视产
品中的成分列表，关注产品
的热量，热衷于通过食用健
康食品来保持身材。其中，
购买饮料时，味道、健康、是
否含糖都是重要考虑因素，
选购食品时，其营养、健康
程度也与味道、口感并重。

哪些因素会被健康食

品“拒之门外”呢？据调查，
油炸、糖分过多或味道过
甜、味道过咸、烤的、脂肪
含量高的都被受访者认为
是不健康的食物。而五谷
杂粮、果蔬、维生素、膳食
纤维、蛋白质等则是人们
接受度高的健康食材。并
且，在疫情背景下，能帮助
提高人体免疫力、清肺、助
眠的成分及功效也变得更
加重要。

此外，从年龄层看，儿
童对于免疫力的提高以及
促进生长发育的需求高，成
年人主要需求则是控制体
重、提高免疫力和保持良好
精力。落实到食品方面，儿
童零食要求原料不含防腐
剂，高钙高蛋白帮助生长发
育，非膨化非油炸的零食解
馋的同时更健康；Z世代则
青睐控卡、代餐食品，低脂
抗糖、功能代餐，满足味蕾
的同时不担心热量增加；更
加注重生活品质的人士则
对有机杂粮情有独钟，低脂
饱腹，补充纤维，全家人吃
得健康；银发人群也加入健
康食品大军，无蔗糖、减盐
的糕点更符合他们清淡饮
食的新需求。

如今，人们白天户外活动少，白
天光照时间不足。夜间熬夜，又暴露
在强光下。一项研究则认为，晚上暴
露在强光下，不仅容易肥胖，还易引
发心血管病。

研究显示，正常情况下，如果白
天光照多，夜晚黑暗，有利于机体能
量消耗，保持较高的睡眠代谢率。反
之，睡眠代谢率下降。与此同时，研
究还发现，皮肤温度随着光线的强弱
而有昼夜变化。正常情况下，白天，
交感神经系统兴奋，血管收缩，皮肤
温度较低，而当18:00后光线逐渐变
暗，皮肤温度也随之升高，这与副交
感神经兴奋、血管扩张有关。

更有一项新研究称，优化室内光
照条件，以更接近自然光的昼夜变
化，或可预防肥胖和糖尿病等疾病。
因此，研究者强调，保持自然的光照
节律，有利于预防肥胖和糖尿病。


