
最近大家都高度关注新型
冠状病毒，甚至出现了焦虑和
紧张情绪，有的不敢出门购买
食物，有的半夜还刷新闻睡不
着觉，有的因为不能回家团聚
三餐总是凑合……这其实是很
让人担心的。越是在这种特殊
情况下，我们越要注意饮食营
养，身体才能保持良好抗病力，
才能确保平安健康。

停止严苛的节食减肥

这次因为新型冠状病毒而
最终不治的人当中，以老年人
居多，说明身体的抵抗力对能
否康复起到了关键作用。此前
已有很多女性朋友们体验过，

在节食减肥过程中，极易出现
营养不良。这时不仅体力低
下，而且抗病力也明显削弱。
比如说，患感冒的次数增加，感
冒之后的康复时间延长，各种
炎症的康复时间也延长。

所以，建议女性朋友们在
目前这个特殊时期不要再严苛
自己节食减肥啦。吃得太少，
营养不良，身体连维护机体正
常运作都有困难，对抵抗感染
性疾病更为不利。和生命安全
相比，体重暂时多两三斤又有
多大事儿呢？尽情宅在家里，
快乐享用美食吧。只要是有营
养的，鱼肉蛋奶也好，果蔬坚果
也好，杂粮薯类也好，就和自己
的身体和解，大胆吃吧。

当然，每天宅着不动，大吃
大喝，也不利于健康。正确的
防长胖方式是注意少吃油腻食

物和零食甜食，饭后做做运
动。即便不能去健身房，还可
以在屋里跳跳操、做瑜伽、做广
播操，哪怕看电视时原地跑也
行啊。

营养素供应要加量

人体在紧张焦虑的时候，
对各方面营养的需要比状态轻
松的时候大。首先，能量供应
不能太少。因为人体应激时基
础代谢率上升，消耗能量增大，
决不能轻易搞“过午不食”、饥
饿减肥之类的做法。

由于压力状态下蛋白质分
解增加，尿氮排出量上升，所以
饮食中绝对不能缺乏蛋白质。
好几天甚至更久时间只吃水果
代餐、长期晚餐不吃之类的做
法会降低蛋白质摄入量，是不

利于压力应对的。
压力还会使各种维生素消

耗量增大，特别是维生素C、辅
酶A、泛酸和多种B族维生素。
故而，压力期间最好能够增加
多种水溶性维生素的供应量，
增加蔬菜的供应，把一部分精
米白面换成全谷杂粮。

压力状态还会使矿物质流
失增加，尿钙排出增加。特别
是在钙镁元素缺乏的情况下，
身体神经兴奋性上升，更会加
剧紧张情绪。因此，增加富含
钙镁的绿叶蔬菜，增加镁含量
高的豆类食物，适当增加酸奶
等富钙食物，都会有所帮助。

压力状态也会引起炎症反
应上升，身体自由基产生增加，
故而需要供应更多的抗氧化物
质。颜色深浓的蔬菜、水果、豆
类等，都是抗氧化物质的来源。

在防疫期间，人们不敢出门
买菜，天天吃精白主食加上加工
肉类，既不利于防疫，也不利于
防肥。在应激反应时，多种维生
素的消耗量增加，抗氧化物质也
需要增加供应，所以蔬菜水果一
定要吃够膳食指南的推荐量。
一定要保证每天300-500克蔬
菜，哪怕白菜萝卜也比不吃好。
有绿叶菜、橙黄色菜最好，其中
的胡萝卜素能转化为维生素A，
而维生素A对保持呼吸道粘膜
的健康是必须的。

虽然从果蔬中摄入维生素
C是最好的，但如果确实蔬果
暂时供应不足，服用维生素C
（或复合维生素）也可，每天吃
两三粒维C就行。如果已经存
在维生素C缺乏或有身体感
染，需要适当加量，但建议不超
过每天1000毫克。
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营养健康

注意饮食营养才能确保平安健康
□ 中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授、食品科学博士 范志红

在微信朋友圈，在新闻里，我们经
常可以看到很多年轻人突发尿毒症的
消息，这个疾病真的是突然发生的吗？
其实并不是这样。南京医科大学附属
逸夫医院副院长、肾脏内科专家曹长春
介绍，在疾病的初期，肾脏会给我们发
出一些“求救”信号，只是比较隐匿。相
对于治疗，医生更希望市民们能从改变
不健康的生活方式开始，把疾病扼杀在
“摇篮”里，尤其要注意的是肾病也会
“病从口入”。

吃得咸、吃得“好”，都会伤肾

“我们以前是农耕社会，干活多，吃
得也咸。现在社会变化了，体力活少了，
但口味并没怎么改变，很多人还是重油
重盐。同时生活水平高了，大家吃肉也
吃多了，高蛋白饮食和高盐饮食一样，会
让肾脏很受伤。”曹长春说，吃得过咸、吃
得过“好”，这个错很多人犯了却不自知。

曹长春介绍，盐的成分是氯化钠，吃
多了之后身体需要把这些多余的盐分给
排掉，肾脏的负担就会相应地加重。同
时吃得咸对血压也有影响，血压过高之
后，长期冲击肾脏，肾脏也会很“受伤”。
这也是很多高血压患者会合并肾脏病的
原因，同时肾脏损伤也会导致血压进一
步升高，进入恶性循环。

而蛋白质进入人体后被分解，最终
形成尿素氮和肌酐等代谢产物，也都需
要肾脏来进行过滤。另外高蛋白食物当
中往往嘌呤成分非常高，嘌呤增高形成
了过高的尿酸，又会沉积在肾脏当中，对
肾脏造成另外一种损伤。

也有市民会觉得，那我把家里的盐
换成低钠盐，是不是对肾脏就有好处

呢？曹长春表示，低钠盐的成分，80%也
是氯化钠，所以如果不把总量减下来，钠
离子的摄入量一样很高，所以并不建议
单纯替换低钠盐。“对普通人，我们不主
张过分地低盐饮食，摄入量要合理，而如
果有肾脏疾病了，低盐低蛋白饮食就是
十分必要的。”

止疼药、感冒药，千万别乱吞

“对肾脏来说，吃药也是一个比较重
大的问题。人会生病，也总会吃药，无论
中药还是西药，是药三分毒是有一定道
理的。”曹长春说。

曹长春举了他曾碰到过的两个病
例，一位大学生来看病的时候，腿肿脸也
肿，小便也没有了，人很没有精神，问他
怎么回事，他说前两天感冒有点头疼，吃
了一种感冒药觉得没啥效果，晚上又吃
了一遍，第二天感觉还没好，于是又吞了
另外两种感冒药，一下吃了四种感冒药，
吃成了急性肾功能衰竭，到了要透析的
地步。

另一名患者长期腰背疼，疼起来就
吃各种止疼药，前前后后吃了七八年。后
来腰背疼被确诊为强直性脊柱炎，但最先
告急的不是脊柱，而是患者的肾。到逸夫
医院就诊时，患者肾功能已经很差了。

曹长春表示，容易伤肾的药物其实
有上千种，但很多是处方药，市民要特别
注意的是药房就可以轻松买到的非处方
药，比如止疼药、感冒药等等。很多人习
惯扭伤了、腰背疼了或是头疼了，吞片止
疼药或是止疼喷剂喷一喷，这些都是非
甾体类的镇痛药，滥用这类药物有可能
让肾脏出现纤维化，导致肾功能下降。
感冒药也要注意要按照说明书来使用，

不要同时吃几种感冒药，以免有效成分
叠加过量，伤到了肾脏。

还有一类是氨基糖甙类抗生素，比
如庆大霉素、卡那霉素等等，以前常用，
也有比较大的肾毒性，现在婴幼儿已经
禁用了，但成人或者是在偏远地区还有
可能会接触到，这一类的药物也要引起
注意。

菜场里能买到的“伤肾菜”，别多吃

伤害肾脏很厉害的成分，还有马兜
铃酸。“医药界有个有名的龙胆泻肝丸事
件，以前大家觉得上火了会自行服用，但
因为其所用的中药材关木通中有马兜铃
酸成分，引发了很多患者急性和慢性的
肾损伤，有的患者不得不透析或是换肾，
后来龙胆泻肝丸也更换了配方成分。”

曹长春提醒，马兜铃酸这个成分在
不少中药材里都有，同时也会存在在一
些食物里，比如南方地区喜欢吃的一种
叫折耳根的野菜，又叫鱼腥草，其中就含
有马兜铃酸。一些“泻火”凉茶中含有关
木通或是雷公藤等中药材，也都含有马
兜铃酸。还有春天大家很喜欢吃的一道
野菜——蕨菜，其中也含有马兜铃酸的
成分。这些菜或是食物，偶尔尝尝鲜没
有关系，但切记不要长时间大量摄入。

无论中药还是西药，用得好是药，用
得不好就是毒，在这点上是一样的。曹
长春提醒市民不要没有针对性地长期进
补，也不要觉得所有补药都是安全的。
如果想长期进补，特别是还有肾脏不好
的情况的，最好把药给肾脏科医生看一
看，检查下所用的药材是不是含有马兜
铃酸等有毒成分，避免出现没能“补身”
反而“伤身”的情况。

再提醒：
睡多一点、运动规律一点
都是在延缓肾脏衰老速度

“我们到了一定年龄，比如30岁之
后人到中年，肾功能是一定在走下坡路
的。”曹长春告诉记者，这种肾功能的自
然下降，有一定的速度。以肾小球滤过
率这个肾功能指标来说，正常人每分钟
100毫升，那么30岁之后，基本上每年都
会丢失掉0.5-1毫升左右。如果有一些
基础疾病或是不科学的生活方式等不利
因素，对肾脏损害的高危因素存在，那么
肾功能下降的速度更快。

除了要注意“病从口入”之外，还有
一些生活细节也需要注意。曹长春举
例，比如说晚睡这件事。有研究发现，每
晚睡眠小于5个小时，肾功能下降最快，
且蛋白尿发生率更高，而每晚睡眠7-8
个小时以及9个小时以上，肾功能下降
速率相对较慢，所以为了保护肾脏，需早
点睡觉。

还有运动。突然剧烈运动可以导致
肌肉损伤，肌肉肌红蛋白释放就会增多，
堵塞到肾小管，就可能导致一些急性肾
损伤。每年逸夫医院肾内科都会收到不
少该类病人，因为平日工作繁忙，好不容
易休息了，想着去运动一下吧，结果就出
现了血尿，急性肾损伤。

曹长春提醒，肾损伤常见的症状有
腰背酸痛，眼睑、双下肢的水肿，尿液颜
色改变，尿液起泡沫，尿量变少，起夜变
多，口气变重带有尿味，血压升高等，重
中之重，就是要进行常规的体检。肾病
不可怕，早预防早发现早治疗，人人都有
可能有两颗健康的肾！

专家：突然肾衰可能是“病从口入”！
□ 受访专家：南京医科大学附属逸夫医院副院长、肾脏内科专家曹长春


