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一、尿毒症是怎么来的？
肾脏就像身体的“净水器”，每天过滤

180升血液。如果长期虐待它，滤网（肾小
球）就会堵死、破裂，最后彻底报废——这
就是尿毒症。我国每10个成年人就有1个
慢性肾病，很多人直到肾衰竭才发现，尿毒
症患者只能靠长期的血液透析或换肾才能
活下去！

二、最伤肾的6大习惯
1.把饮料当水喝
危险行为：每天1瓶可乐/奶茶，年轻人

居多；
肾在想：“糖份+磷酸让我累到吐血，还

长结石！”。
2.重口味饮食
危险行为：喜欢吃腌菜、腊肉、外卖（高

盐高油）；
肾在想：“盐太多，我拼命加班排水，高

血压来了！”
3.乱吃药/保健品
危险行为：止痛药当糖吃，乱吃“补肾

偏方”；

肾在想：“这些毒药直接毒死我的细
胞！”。

4.长期熬夜+憋尿
危险行为：熬夜刷手机，憋尿到忍不住。
肾在想：“我24小时值班，连厕所都不

让上？”。
5.忽视高血压/糖尿病
危险行为：血压血糖高也不吃药。
肾在想：“血管被糖和高压炸烂了，我

也完了！”。
6.从不体检

危险行为：十年不查尿常规、肾功能；
肾 在 想 ：“ 我 默 默 坏 了 90% 你 才 发

现！”。
三、护肾的3个黄金法则
1.吃：记住“三减”
减盐：每天≤5克盐，差不多一啤酒瓶盖；
减糖：少喝饮料，水果代替甜品；
减蛋白：大鱼大肉别过量，尤其是痛风

人群。
2.喝：白开水是最好的“洗肾液”,每天

喝够 1500- 2000ml 白水，不要等渴了再

喝！看排尿颜色：淡黄如柠檬水才健康。
3.查：每年必做2项检查，尿常规、肾功

能。
四、血透护士的紧急提醒，以下这些症

状可能是肾在求救
1.泡沫尿：像啤酒沫，久久不散;
2.夜尿增多，起夜≥2次;
3.莫名乏力、眼皮/脚踝水肿。
身在血透室的患者，很多人哭着说“早

知道…”——请别让你的肾走到这一步！
青田县中医院血透室 柳永珍

血透护士预警！尿毒症专挑这6类人“盯”，快自查！

在快节奏的现代生活中，人们的生活
方式发生了巨大变化，熬夜加班、外卖度
日、久坐不动成为常态。然而，这种生活方
式正悄然侵蚀着我们的健康，高血压、糖尿
病、肥胖等慢性疾病的发病率逐年攀升。

健康饮食是健康生活方式的基石。随
着生活水平的提高，人们的饮食结构发生
了很大变化，高热量、高糖、高脂肪的食物
摄入过多，而蔬菜水果、全谷物等富含膳食
纤维和维生素的食物摄入不足。这种不合
理的饮食结构导致肥胖、糖尿病、心血管疾
病等慢性疾病的发病率不断上升。为了保
持健康，我们应遵循《中国居民膳食指南

（2022）》的建议，膳食以谷类为主，多吃蔬
菜、水果和薯类，注意荤素、粗细搭配，做到
不偏食、不挑食；每天摄入12种以上食物、
每周 25 种以上；每天饮奶 300 克或相当量
奶制品、摄入15—25克大豆或相当量豆制
品；低身体活动水平成人每日饮水1500—
1700毫升；避免暴饮暴食和过度节食。

除了合理饮食，适量运动也是保持健
康的重要方式。生命在于运动，运动不仅
能增强体质，还能提高免疫力，预防多种疾
病。长期缺乏运动导致肥胖、心血管疾病、
糖尿病等慢性疾病的发病率不断上升。为
了保持健康，我们应每周至少进行 150—

300分钟中等强度或75—150分钟高强度有
氧运动，如步行、游泳、骑自行车等；至少进
行2—3次抗阻运动，如俯卧撑、平板支撑、
哑铃交替弯举等。

睡眠是身体恢复和修复的重要时间，充
足的睡眠对身体健康至关重要。为了保持
健康，我们应建立规律的睡眠习惯，做到顺
应四时、起居有常；成人每天睡眠时间需要
7—8小时，高中生8小时、初中生9小时，小
学生应达到10小时；建议每天23时前睡觉。

心理健康是健康生活方式的重要组成
部分，保持良好的心态对身体健康至关重
要。为了保持健康，我们应采取乐观、豁达

的态度，把目标定在力所能及的范围；积极
参加社会活动，如志愿服务、兴趣小组等，
与家人、朋友和同事保持良好关系；劳逸结
合，合理安排工作与休息；学习并掌握应对
压力的技巧，如冥想、瑜伽等；培养健康的
兴趣爱好，如绘画、阅读、音乐等，有益身心
健康；及时发现并处理负面情绪；遇到无法
自行解决的问题时，积极寻求专业帮助。

吸烟和过量饮酒是危害健康的两大杀
手，吸烟会导致多种癌症、心血管疾病、呼
吸系统疾病等，过量饮酒会导致肝脏疾病、
心血管疾病、神经系统疾病等。为了保持
健康，我们应不吸烟（含电子烟），避免长时

间暴露于二手烟环境；吸烟者积极戒烟，戒
烟过程中如出现不适，可寻求专业戒烟服
务；成人要限制饮酒量，不劝酒，不酗酒；儿
童青少年、孕妇、乳母、慢性病患者及其他
特殊人群均不应饮酒。

健康的生活方式是我们保持身体健
康、预防疾病的关键。让我们从现在开始，
从自身做起，养成健康的生活方式，合理饮
食、适量运动、充足睡眠、保持良好的心态、
戒烟限酒，做自己健康的第一责任人，拥抱
美好人生。

青田县油竹街道社区卫生服务中心
徐旭媚

解锁健康生活方式 拥抱美好人生


