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“肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾肾”清气爽
□本报记者 李婷

肾脏是人体的重要器官，日常需要注

意体检，远离肾病。

别 看 肾 脏 平 时

不罢工、不喊累，但

它有可能是“轻伤不

下火线”，坚持带病工作。

只有肾功能破坏超过 75%时，

才会出现贫血、恶心、乏力等症

状。为了早点发现肾脏的“求救信

号”，生活中别忽略这些蛛丝马迹。

眼睑浮肿 肾脏负责水液代

谢，如果晨起发现眼皮浮肿或双

脚浮肿，就要考虑肾脏问题。

恶心、呕吐、食欲不振 肾脏

病发展到终末期，会影响胃肠道

功能，导致恶心、呕吐、食欲不振。

小便有泡沫 尿色发红，或

者尿液表面漂浮一层细小泡沫状

且不易消失，应去肾内科检查。

尿量变化 正常人每天排尿

约 1000~2000 毫升。尿量变多或

变少，都可能是肾脏疾病。

皮肤瘙痒 肾不好时，尿素

不能经尿液排出，会通过皮肤排

泄，刺激皮肤引起瘙痒。

头痛、乏力、睡眠不佳 头

痛、乏力、记忆力下降、睡眠不佳

等，多是肾病合并高血压所致。

以上肾脏病变的信号有的发生

在早期，有的已经是晚期的表现。

1.严控血糖，定期尿
检

一般来说，自糖尿病

确诊之日起 5 年后，接近

一半的糖尿病患者会出

现肾损害表现，因此，糖

尿病患者一定要控制好

血糖。

2.控制血压，规范服
药

尿 毒 症 病 人 中 ，约

10%~12%是由高血压引起

的。

3.是药三分毒，避免
滥用药

部分药物能够治病，

同时也容易引起肾脏损

害，如很多抗生素、减肥

药、止痛药等都会对肾脏

造成损伤。不要随意长

期服药，避免多种药物混

合使用。

此外，有人认为中药

安全，实际上如广防己、

关木通、青木香、天仙藤、

马兜铃、寻骨风、朱砂莲

等 10 多种中药是具有肝

肾毒性的。还有一些不

明成分的野菜也不能随

便食用。

4.多跑厕所，勤排尿
经 常 憋 尿 很 容 易 导

致尿路感染和肾盂肾炎

的发生，长此以往，肾脏

反复感染，可能会发展为

尿毒症。

5.吃得淡些
肾 脏 是 排 泄 水 电 解

质的主要器官。饮食太

咸 会 增 加 肾 脏 负 担 ，此

外，钠盐在体内会导致水

分不易排出，加重肾脏负

担。且高盐饮食还可能

诱发高血压。

6.吃得“差”些
少 吃 动 物 内 脏 、海

鲜、啤酒及油腻食品，以

减轻肾脏负担。

肾不好的人有哪些症状？

做好6件事
远离肾病

肾虚和肾结石
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