
饮食管理是慢性肾脏病治疗中一个
极为重要的环节，很多肾脏内科医生都将
其放在和药物治疗同等的地位，“管好嘴、
迈开腿”不单对于糖尿病患者，对于慢性
肾脏病患者也甚为重要。不过，在肾病患
者中还存在着三大常见的饮食误区。

误区一：肾病患者只能吃素？一些肾
友在确诊肾病后就自发吃起素来，肉蛋
奶不吃。结果肾病没有控制好，反而很快
就出现了贫血、乏力、精神不济、睡眠质
量差等营养不良的表现。

其实，动物蛋白质富含无机盐、铁、
维生素 B12、维生素 B1 等人体必需的营
养物质，再差的肾功能每日补充1至2两
精瘦肉也是必需的，如果确实不喜欢食
用动物蛋白，那么每日应该补充适量的
豆制品。

误区二：
肾 病 不 能 吃
豆制品？大家
都知道，蛋白
质 包 括 动 物
蛋 白 和 植 物
蛋白，大豆虽
然 是 植 物 蛋
白，但其蛋白
含量非常高，
每100克黄豆
含 蛋 白 质
36.3 克，多于
同等重量的猪瘦肉和牛肉（分别含蛋白
质16.7克和20.2克）。因此，其和动物蛋白
一起被称为优质蛋白。

有蛋白尿的肾友，建议以优质蛋白

为主，因此是
可以食用豆
制品的。但要
注意的是，豆
制品种类很
多，黄豆、黑
豆和青豆及
其豆制品属
于优质蛋白。
而 绿 豆 、红
豆、豌豆、蚕
豆、芸豆属于
淀粉豆，营养

价值等同于普通粮食，肾友们选择时一
定要注意。

误区三：尿蛋白越多越应该多补蛋
白质？很多肾友认为尿中蛋白丢失多了，

就应该多吃、多补。然而，随着蛋白质摄
入增多，尿蛋白漏出的量也增多，肾脏呈
现高滤过状态，肾脏负担加重，肾功能减
退加快，也就是说吃的蛋白质越多、漏得
越快、肾损伤越严重。

目前肾病患者推荐低蛋白饮食，即
在保证足够热量（30~35kcal/kg·d）的
情况下，限制蛋白的摄入。同时，随着肾
功能的逐渐下降，对蛋白质的摄入要求
更加严格。慢性肾脏病第1、2期开始就宜
减少蛋白摄入，一般推荐蛋白0.8克/公
斤/天；慢性肾脏病3期，推荐蛋白0.6克/
公斤/天，并补充复方α酮酸片；慢性肾脏
病4~5期，病人应更严格限制蛋白，推荐
蛋白0.4克/公斤/天，并补充复方α酮酸
片。在蛋白饮食中，约50%蛋白应为高生
物价蛋白。 （人民网）

编辑：黄金花 组版：董乐天 校对：张蓝天 联系电话:80795132

04http://jrqd.qidongnews.com
2021年7月13日 星期二

启东市融媒体中心地址：启东市汇龙镇港西路468号 邮政编码：226200 联系电话：办公室83128810、时政新闻部80795123、经济新闻部80795118、民生新闻部80795112、文化新闻部80795125、报纸编辑部80795132、经营管理部80795129

三伏天的来临，意味着一年之中最
炎热的夏季终于来了。这时节如何养生
调理？中医专家提醒，盛夏暑多挟湿，此
时调理养生的重点为消暑宁心，去湿健
脾。另外大家避暑最爱躲在空调房和泡
在水里游泳，无论选择哪一种方式，都应
适度，不要过度避暑令寒气侵体。游泳之
后，别再吃太多解暑水果，反而一碗姜汤
祛寒更为合适。

养生要点一：清淡饮食平和伏火

相关专家介绍，南方地区湿热重，人
体脾胃中土之气薄弱。南方的夏季水果种
类丰富多样，搭配冷饮、海鲜等进食过多，

容易出现“上热下寒”的表现。大家常说的
“虚不受补”即脾胃虚寒且易上火，一旦进
食煎炸辛辣之品，如火锅、烧烤等，就会出
现喉咙肿痛、口疮、舌疮、口腔溃疡、头痛、
牙痛或拉肚子、胃痛等症状，因此夏季需
特别注意饮食的控制，应清淡饮食，不可
温补太过，亦不可清泄太过。

养生要点二：健脾养胃清热利湿

专家介绍，小暑节气的气候湿热明
显，健脾养胃、清热利湿十分重要。无论
是天气引起的外在湿热，或是脾胃虚寒
而内生的湿热，亦或是体内湿气郁久化
热，都会导致脾土气机运行不畅，出现脾

不升清、胃不降浊的现象。其通常表现为
精神疲倦、大便不通、关节有沉重感、腹
胀、纳差等症状，严重者会出现口黏、口
苦、口臭、失眠、易醒、脾气暴躁、大便异
常干燥等。所以平时应注意健脾祛湿、调
和中焦；缩短户外活动的时间；在空调房
内应适当地采用抽湿措施。换句话说，长
时间开空调的话，不妨间或把空调调节
为“抽湿”模式运行一段时间。

养生要点三：适度避暑注意驱寒

夏季避暑的方法最常见为吹空调和泡
在水里游泳，无论选择哪一种方式避暑都
应适度，同时要预防感冒，尤其是小孩子。
小孩脾胃暂未发育完全，寒湿之邪容易侵
犯，若去游泳，寒湿邪气易从身体张开的毛
孔进入。如果再进食一些寒凉性质的水果，
会损伤脾胃，甚者会与湿热交互为患。

专家建议，体质较弱的小孩子不要
频繁地去游泳，水偏寒湿，易导致反复
感冒、发烧等，需调理好体质之后才可
适当游泳。此外，小孩子游泳后不要立
即吃水果或其他寒凉性质的食物，可以
喝一些姜汤，姜汤具有温中散寒的功
效。同时在夏天，也可适当口服藿香正
气水或乌梅冰糖水，以此来调节身体。

养生要点四：冬病夏治“三伏贴”开贴

对于一些“冬病”，夏季时多为缓解期，

根据中医“急期治其标，缓期治其本”的治
疗理论，对脏腑进行调理，以增强抵御疾病
的能力，即我们常说的冬病夏治，是中医的
一种特色疗法，其作用已被临床实践所验
证。但冬病夏治并非人人都适宜。

专家建议：
1.每年于初伏、中伏、末伏三伏天进

行贴敷治疗，如因工作繁忙等原因，未能
按时来贴敷，可于初、中伏之间任意一天
来补贴治疗，但疗效略有下降。

2.贴敷时间约在2~8小时之间，具体
时间可因人而异。小儿的皮肤薄嫩，不宜
用刺激性太强的药物，敷贴时间也不宜
太长，一般1~4小时即可。

3.少数治疗者会出现局部起泡、起
疹、红肿、灼热、奇痒等，这是药物刺激或
过敏体质所致，属于正常现象。

4.如果被贴敷穴位部位出现皮肤溃
疡、化脓，可用皮炎平软膏外涂以减轻皮
肤不适感。必要时按外科治法处理，用消
毒针头刺破水泡，涂上外用药。

5.治疗期间饮食宜清淡，忌食生冷瓜
果、冰冻冷饮、辛辣肥腻之品及绿豆、海
鲜等。

6.治疗期间尽量减少户外活动，防止
大量出汗。

7.治疗当天禁止游泳、淋雨、使用冷气。
8.治疗当天洗浴时，局部用清水冲洗

即可，不宜用肥皂、沐浴液等。
（人民网）

吃多了荔枝
有可能会得“荔枝病”

连续大量进食鲜荔枝后，可能会出现头晕、心
慌、疲乏无力、面色苍白、手脚冰凉、皮肤湿冷等低血
糖症状。

这就是“荔枝病”。该病的发病人群以儿童居多，
多发生在荔枝产区的收获季节。

最近是荔枝上市期，吃荔枝时要注意：
1.不要空腹吃荔枝，最好在两餐之间食用。
2.不过量食用，建议成年人每天吃荔枝不要超过

300g，儿童一次不要超过5个。
3.不要吃没有成熟的荔枝。
4.对荔枝过敏的人，糖尿病患者不要吃荔枝。因

进食荔枝引起低血糖，要适当补充糖水。（人民网）

三伏热浪来消暑要适度

肾病不能吃豆制品？都是误会

红枣绿豆汤

推荐：广东省中医院临床营养科
主要功效：清热解毒
推荐理由：长期吸烟、夏季烦热的人群
材料：绿豆200g、红枣5粒（3~4人量）
烹调方法：绿豆洗净后放入清水中浸泡2小时备

用；红枣洗净后切口，所有材料放入锅中，加入清水
1000ml大火烧开后改用中小火炖煮30~40分钟。

汤品点评：很多男士都有戒烟的计划，在此期
间，不少人会忍不住用甜食过渡，但糖分的过度摄入
会对身体造成负担。我们给正在戒烟的人推荐一款
健康的甜汤——红枣绿豆汤。夏季暑热口渴、小便不
利、疮疡肿毒，十分适合喝上一碗绿豆汤。另一方面，
绿豆可解毒，还能养心安神，缓解戒烟后烦躁不安、
睡眠质量下降等症状。红枣在这里主要起到调味的
作用，红枣作为天然食物虽然也甜，但有多种保健成
分，比直接用糖调味更为健康。 （人民网）

健康

■健康饮食


