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慢性肾病发病率高达10 . 8%
每10人中就有1个中招

全世界有八亿五千万人因各种原因罹
患慢性肾脏病，这也是全球死亡率中排第
十一位的疾病。慢性肾脏病造成的负担正
迅猛增加，致残致死率增幅排在所有慢性
病之首。据预测，到2040年，慢性肾脏病将
成为全球第五位的致死病因。

在中国，慢性肾脏病的患病率高达
10 . 8%，患者人数超过1亿，需接受肾脏替
代治疗的终末期肾病患者有150多万，并以
每年新增12万-15万的趋势持续上升。

山东中医药大学附属医院肾病科主任
医师郭兆安介绍，肾脏病是慢性病，严重影
响着人们的生活和生命健康，不少患者会
感到沮丧和精神压力。郭兆安说，肾脏疾病
的治疗过程非常漫长，但如果积极配合治

疗，可以取得非常好的疗效。“根据流行病
学调查，中国慢性肾脏病发病率为10 . 8%，
换句话说，10个人中就有一个肾脏病患者，
并且随着基础疾病发生率升高，比如高血
压、糖尿病等，都会引起肾脏损害。”

“如何及早发现和治疗，是人们普遍比
较关注的问题。”郭兆安表示，肾脏病有些
表现比较隐秘，称之为“沉默的杀手”，但生
活中仔细观察一些蛛丝马迹，也可以及早
发现、治疗。另外，得了肾脏病也不要灰心，
要积极面对，随着科技进步，治疗后，患者
完全可以与肾脏病共生存。

肾病早期
都有哪些“信号”

肾脏病主要包括不同类型的肾炎、急
性肾衰竭、肾结石、肾囊肿等，在病变发展
过程中，由于肾脏功能受损，许多不良症状
会找上门来。因此应该了解哪些症状和肾
脏疾病有关，这样才能尽早察觉。如果已经

发生肾脏病变，应该马上治疗。
肾病早期症状主要有以下几个方面：
尿的改变：包括成分、颜色、尿量的改变，

还有排尿困难。尿量改变主要有少尿或夜尿
频数；尿成分改变就是尿中有泡沫，也就是蛋
白；尿颜色改变，即出现红色尿或酱油色尿；
排尿困难，会出现尿潴留或排尿时疼痛。

水肿：最常见的是眼睑及双下肢水肿。
部分比较严重的肾脏疾病，早期就会导致
患者身体水分排泄受阻，如果体内的水、钠
潴留明显，就有可能出现浮肿现象。

腰痛：疼痛的性质以酸痛为主，疼痛部
位以肾区为主。在肾脏病变早期，部分人会
出现腰部酸胀疼痛的感觉。如果总是腰背
酸痛，就需要高度重视。

出现高血压：这是很容易忽略的问题，
如果出现肾脏疾病，早期可能会有血压波
动的情况。很多人在肾脏病变过程中血压
容易升高，出现类似高血压的症状。如果总
是有头晕、肢体麻木、心悸的情况，也可能
是肾脏疾病引起，需要高度重视。

郭兆安提醒，想早期发现肾病，还要定
期体检。普通人每年至少要做一次肾功、尿
常规检查，尤其高血压、糖尿病、肥胖、经常
或反复尿路感染者更不可忽视。“肾病被称
为无声杀手，因为除了少数患者可能出现水
肿、尿量和尿液颜色变化外，许多患者早期
没有任何不适症状，所以很容易忽视。”

肾病患者
饮食禁忌及食疗

郭兆安介绍，中医认为，医食同源，食
物不仅供给人体必需的营养，有些还有一
定的治疗作用。但如果饮食不当，也可致
病，或影响药物疗效，故患者需重视饮食禁
忌及食物疗法。

以血尿为主者：宜食清淡素食，性寒凉
能清热凉血止血。少吃荤油食物，少吃葱、
韭、大蒜、辣椒等辛辣之品。

以蛋白尿为主者：应以清淡素食为主，并
增加优质蛋白饮食。每日蛋白质摄入量可在
80g左右，其中1/3以上为优质蛋白，如鸡蛋、瘦
肉、牛奶和鱼等。不宜多吃酸、甜、苦、咸及生冷
之品，少吃蛋黄、鱼子、肉皮及动物内脏等。

肾性水肿者：限制盐和水的摄入量，每
日食盐量以 l g - 3 g为宜，水的摄入量在
500ml一800ml之间。以米、面为主食，配以
优质蛋白质和蔬菜，少食含苏打的面粉制
品，因其含钠量较高。

氮质血症者：宜优质低蛋白饮食，一般
来说，每日可摄入一两瘦肉加一个鸡蛋清或
一袋牛奶。还需补充高热量饮食，除脂肪、米、
面外，还可食含蛋白质较少的淀粉食品，如藕
粉、南瓜、土豆、芋头、红薯、粉丝、粉皮等。

肾性贫血者：可多吃一些含铁丰富的
食物，如菠菜、油菜、红枣、芹菜、海带等。
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春天是一年中最美
好的季节，但也是“多病
之季”。如何才能更好地
防病？齐鲁晚报·齐鲁壹
点第三届《中医百家讲
坛》邀您开讲。

为宣传中医药文
化，同时挖掘我省优秀中
医医生、机构，2019年齐鲁
晚报·齐鲁壹点启动首届

《中医百家讲坛》暨中医
科普大赛，前两届活动吸
引了180余名中医医生参
与，他们通过中医科普短
文或短视频作品，生动地
讲述了中医保健理念及
生活小妙招等。以张伟、
杨振国、王强等为代表的
中医医者获评“岐黄使
者”“口碑中医”等称号。

2021年，第三届《中
医百家讲坛》栏目启动，
继续邀您开讲中医健康
科普。科普文章要求字
数在1500字以内，内容

为原创，短视频为MP4格式，大小不超
20M，分辨率不高于720p，时长2分钟以内。
作品发至微信号“337170880”。

老是失眠，不妨试试食疗法

不粘锅表面涂层有毒？

事实上，常用的特氟龙涂层不粘
锅的安全使用温度上限为260℃，涂层
熔点为350℃左右，415℃—420℃会产
生热分解。分解后会产生全氟异丁烯
和氟光气，都是有毒物质，吸入可引起
化学性肺炎、肺气肿等。而一般食用油
的发烟温度为200℃左右，小于安全上
限，相对比较安全。

因此，使用不粘锅时一定要注意：
不要干烧，防止温度过高，不要等油冒
烟之后再放入食材。正确使用不粘锅，
是不会有中毒风险的。在清洗不粘锅
时要轻柔一点，尽量避免用钢丝球等
粗糙物品直接刷洗。

做这个动作预防冠心病

腋窝正中央的极泉穴，像拨琴弦
一样去弹拨，拨到的时候会有麻的感
觉。每天弹拨三分钟，能起到一定的保
护心脏的作用，预防老年人冠心病。

不是所有药都要多喝水

止咳平喘的药物：比如常见的止
咳糖浆、川贝止咳露等糖浆，如果吃完
药马上喝水，会把咽部药物有效成分
冲掉，影响药效。

苦味的健胃剂：比如龙胆汀，通过
刺激舌头上的味觉，反射性来促进胃
液分泌，增加食欲。大量饮水会冲淡苦
味，降低健胃的效果。

口含片：如西瓜霜润喉片，含着让
它起药效，喝水送服，作用就弱了。

碗面内壁的蜡会附在胃壁？

有传言说，桶装方便面的内壁存
在一层蜡，人吃下去无法消化，会附着
在胃壁上，诱发胃癌。必须告诉大家，
这是个彻头彻尾的谣言！

泡面盒的主要成分是聚苯乙烯泡
沫塑料，这是一种良好且稳定的耐热
材料，聚苯乙烯本身已经足够耐热且
防水，安全性和稳定性较高，更何况在
高温下融化的蜡很可能会影响泡面的
口感。从实际情况来看，并不会有泡面
厂家愿意在碗面的碗内加一层蜡。

两个动作强腰健肾

水瓶滚腘窝：1 .用矿泉水瓶装一瓶
温水，放在膝盖底部腘窝处；

2 .两手扶住瓶子两侧，在腘窝处来
回滚动；

3 .在腘窝处可以稍微用力压，以更
好地刺激穴位。

空掌拍打腘窝：1 .坐在凳子上稍微
靠前点，一条腿屈曲，一条腿略伸直；

2 .右手放在右腿膝盖上方，有助于
稳定下肢；

3 .左手进行腘窝空掌拍打，接着同
样动作换另一边；

每天早上起床后以及午觉睡醒
后，可以做这俩动作，每次10分钟，可
以疏通经络、强腰健肾。
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3月11日是第十六个世界肾脏日，主题
为“积极面对肾病，共享精彩人生”。近年
来，慢性肾脏病已成为全球性公共健康问
题。由于发病隐匿，慢性肾脏病被称为“沉
默的杀手”，大部分患者往往在后期才确
诊，对身体造成不可逆转的伤害。如何早发
现，控制并发症和延缓疾病进展，亟待人们
进一步重视。
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别用冷水刷牙

冷水会导致牙本质敏感的人牙齿
酸痛，而且不利于牙膏内的有效物质
发挥活性。牙膏中的主要成分是摩擦
剂和氟化物，实验室研究发现，这些有
效成分发挥作用的最佳温度是37摄氏
度左右。建议刷牙时用接近自己体温
的温水效果最好。

刷牙不少于2分钟。从门牙开始细
致地竖向刷干净，尤其是齿缝和牙齿内
侧等容易忽视的地方。由于牙菌斑生长
周期是12—24小时，所以即使出差在外，
24小时也至少要刷牙一次。 小健

水瓶滚腘窝 空掌拍打腘窝

主讲人：济南市民族医院 王娇

现在人们的生活压力比较大，节奏比
较快，患失眠的病人特别多。失眠在临床
上我们见到的大多数是：有人是入睡困
难 ;有人是睡着了容易醒，醒来以后难以
入睡;有人醒得特别早；还有人能睡着，但
是梦特别多，第二天早上起来以后，觉得
不解乏。针对此类失眠应该怎么办？中医
大夫为您支招。

失眠总的原因，从中医上讲，我们把
它归结为四个字，叫作“阳不入阴”。从脏
腑的角度来揭示，一般说心主神，肝藏魂。
临床上见到的以心肝血虚的病人比较多！
还有一些其他原因导致的，如瘀血、痰湿、
心肾不交、肝胆火旺等，这是失眠一般的
机理。

食疗法

柏子仁15克，大米100克煮粥喝。这个
柏子仁尤其是对那些失眠、梦多的人效果
很好。并且柏子仁含油质特别多，还能起
到润肠通便的功效。

百合莲子粥：取干百合、莲子(带芯，
水中泡发)、冰糖各30克，大米100克。干百
合、粳米、莲子一同放于锅中熬煮，快熟时
加入冰糖。此粥清热养阴、润肺安神，适合
失眠多梦伴心火旺盛、焦虑烦躁者食用。

酸枣仁粥：酸枣仁末15克、粳米100
克。先将粳米煮熟，再下酸枣仁末煮5分

钟。具有养心安神、宁心止汗的作用，适合
失眠、多梦、心悸、心烦、体虚多汗者食用。

甘麦枣藕汤：莲藕250克、小麦75克、
甘草12克、红枣5颗、盐3克。将小麦洗净，
泡水1小时 ;红枣泡软，去核。将小麦、甘
草、红枣加水煮开，再加莲藕小火煮软，最
后加盐调味。此汤有益气养血、宁心安神
的作用，特别适合气色不佳的失眠者。

大枣甘麦舒心茶：大枣12枚、小麦30
克、甘草6克、合欢花9克，加水煮沸后用小
火煮5分钟。冷却后调入蜂蜜，每日1剂，代
茶饮。此茶具有益气健脾、宁心安神的作
用，非常适合更年期综合征患者食用。

按摩穴位法

第一步，印堂穴。印堂穴在两眉之间。
往上星穴(上星穴在头前发际正中，直上
一指)用两个手的大拇指往上捋36下。

第二步，印堂往太阳穴方向捋36下。
第三步，从印堂穴往头维穴按摩。头

维穴在额角发际处，往上捋36下。
第四步，点按百会穴。点按四十九次

即可。
第五步，再按摩风府风池穴。
失眠有身体的问题，也有心理的问

题，两者常常相互影响，白天适度体力劳
作，可以促进人体气机运行，晚上学会轻
松放下，可以静养心神，偶尔做做梦，也无
需太焦急。
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