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养生保健

健身也得悠着点健身也得悠着点健身也得悠着点 用力过猛易伤肾用力过猛易伤肾用力过猛易伤肾
面对阴魂不散的新冠病毒，越来越

多的人意识到必须主动出击，提高自身
免疫力。运动健身无疑是备受青睐的选
择之一。除了强身健体，从亮马甲线、反
手摸肚脐，到晒A4腰，秀身材也成了健
身一族努力的动力。不过，运动虽好，也
不要用力过猛，否则容易误伤到肾。

过度健身“连累”肾

女子做深蹲被送进抢救室“深蹲”是
一种常见的考验体能的手段，因过度深
蹲而进医院的事件不少见。杨小姐参加
公司拓展培训，她平时运动量不大，但为
了好好表现，一口气做了几百个深蹲，让
队友和对手惊叹不已。然而为了这个荣
誉，杨小姐也付出了惨痛的代价，运动完
第二天顿感全身酸痛，小便颜色也像浓
茶一样，被家人紧急送往医院，急诊化验
发现身体肌酸激酶超出正常值1000多
倍，确诊横纹肌溶解被抢救。

小伙俯卧撑撑出肾衰竭俯卧撑是最
常见的锻炼体力和耐力的健身运动，健身
达人们一言不合就做俯卧撑。23岁的陈

先生与几个好友PK俯卧撑，一开始约定
做80个，结果没有分出胜负，“继续比”。
15分钟后，大家伙陆续败下阵来，只剩陈
先生一人坚持到最后。陈先生当时做完
只感觉手臂有点酸，第二天晚上开始身体
酸痛，手臂抬起困难，小便颜色变深，因为
工作忙，没有重视。到了第五天陈先生发
现症状越发严重了，全身酸痛无力，小便
颜色像酱油一般。被急救车送到医院后，
医生发现其肾功能已经出现损伤。

上述两个病例，都属于运动过量导致
的非创伤劳累性横纹肌溶解症，是指各种
过度运动导致人体骨骼肌损伤，肌细胞溶
解、破坏，骨骼肌细胞内容物（如酶类、钾、
磷、肌酐和肌红蛋白等）释放入血液循环
中的一组临床综合征，严重者常合并急性
肾功能衰竭，甚至出现多脏器功能障碍。

出现这些症状说明运动量超标了

横纹肌溶解表现为大量运动后肢体
疼痛、压痛、肿胀及无力等肌肉受累的情
况，亦可有发热、全身乏力、白细胞和中
性粒细胞比例升高等炎症反应的表现。

从患者尿液外观判断：呈茶色或酱油色
尿。本病大约30%会出现急性肾损伤，
当肾损伤病情较重时，可见少尿、尿及其
他氮质血症的表现。

因此，建议大家，大量运动后休息24
小时以上仍不缓解，反而肌肉越来越酸
痛，感觉越来越乏力，小便颜色越来越
深，必须立即上医院。因病情持续进展
很可能导致急性肾功能衰竭。运动过量
引起的急性肾衰，及时到医院就诊多数
可以完全康复，倘若出现无尿才看诊，那
就太迟了，受损的肾功能可能无法逆转。

如何判断运动过量，哪些是横纹肌
溶解症的征兆呢？

症状一：正常运动后是轻度肌肉酸
痛，按压肌肉不会有痛感。如果运动后
出现明显的肌肉疼痛、酸痛、按压痛，一
定要警惕。

症状二：正常运动后经过休息，人会变
得神清气爽，而运动过量则使人乏力、疲倦。

症状三：正常的小便清澈，颜色稍微
有点黄，倘若尿液像浓茶、像酱油，你需
要警惕横纹肌溶解症。

记住这五点谨防运动伤“肾”

在大家日常健身、锻炼过程中，把握
好以下五点，是可以预防“肾”伤害的：

一是运动应该循序渐进，需要适当
热身，剧烈运动和长时间不运动后的突
然运动最容易导致受伤。

二是运动要量力而行。运动结束经
过休息后没有明显的疲乏、气短、胸闷等
不适症状。反之则说明你运动过度了。

三是保护好消化系统。晚上运动应
注意保护胃肠道，运动时间与用餐时间至
少要间隔一小时以上。运动后，不宜立即
大量饮水，应采用“多次少饮”的方法。

四是管理好慢性病。慢性疾病年轻化
趋势日趋严重，很多年轻朋友忙于工作，对
自身身体状况不够重视，患有慢性肾炎、高
血压及糖尿病的病友，需要定期复查化验，
根据化验情况制定适合自己的运动方式。

五是注意营养均衡。运动后的营养
补充方式因人而异，高血压、糖尿病、肝
病及肾病等慢性疾病病友不能大量摄入
蛋白粉。

□ 航空总医院 任建伟 郜同心

以一个每天需要2000千
卡热量的成年人为例，他每日
摄入的饱和脂肪量应控制在
22克左右；若将其全部转换成
猪油，约为56克。

对于很多出生在上世纪
70年代的人来说，猪油拌饭可
能是他们童年时代的一道美
味佳肴。而随着人们生活水
平的提高，使用猪油进行烹饪
的家庭越来越少，其在美食界
的地位也日渐走低。由于其
饱和脂肪含量太高，很多专家
甚至不建议民众食用猪油。

不过，最近有自媒体发视
频称，猪油性甘、微寒、无毒、
能抗癌，此外多吃猪油还对人
体心血管有好处，具有保健功
效……猪油简直就是个宝贝。

难道说，猪油除了香，还
是个保健佳品？那么我们到
底该不该吃猪油呢？

油脂是必不可少的营养
素。中国人吃猪油的历史并不
短。猪是最早被人类驯服的动
物之一，而猪油因其味道香，颇
受人们喜欢。所以，猪自古就
是许多中国人摄入动物蛋白和
食用油脂的重要来源。

既然我们吃了这么久的
猪油，是不是就说明猪油的营
养价值很高呢？

客观来说，猪油的确具有
一定的营养价值，从漫长的人
类历史来看，对人类繁衍也发
挥了重要的作用。

回溯人类进化史，在相当长
的一段时间里，我们都处于食物
匮乏状态，吃了上顿没有下顿。

对那时的人来说，猪肉、猪油都
是优质的营养补充物。往近了
说，在物资匮乏的年代，猪油也
是非常重要的膳食油脂。几十
年前人们买猪肉愿意要肥肉而
不愿要瘦肉，就是因为肥猪肉可
以用来熬油。

而且，人体也确实需要一
些脂肪来合成人体所需的重
要物质，比如前列腺素、胆固
醇、一些性激素；除此之外，油
脂还可以保护人体皮肤、构成
组织细胞等。而从营养学角
度来看，油脂主要有以下几个
方面的作用：

首先，猪油能提供人体必
需脂肪酸。必需脂肪酸，属于
不饱和脂肪酸，它能够调节人
体生理功能，但人体无法自我
合成，只能从膳食中摄入。

其次，猪油能促进脂溶性
维生素吸收。人体所需的营
养素，如维生素A、维生素D、
维生素E和维生素K等，都是
不溶于水而溶于油脂的。人
体若想消化、吸收它们，就要
以油脂作为载体。

最后，猪油能够提供热
量。从膳食中摄入的脂肪，是
供应人体热量的重要来源。

所以，摄入适量的油脂对
于人体也是有好处的，猪油也
不例外。

能量过高，多吃不利于健
康。虽然在人类历史上，猪油有
过贡献，但是它可不是保健品。

猪油中的主要成分都是
脂肪，而且很大一部分都是饱
和脂肪，对于人体健康并没有

特殊的作用，也不能治病，更
不可能抗癌。

此外，猪油能量过高，多吃
不利于健康。要知道，每天脂肪
为人体提供的能量，最好不超过
身体所需全部能量的25%。如
果脂肪的供能占比超过30%，就
容易罹患多种慢性病，最常见的
就是心血管疾病。大量科学研
究发现，脂肪（尤其是饱和脂肪）
摄入过多、能量摄入过高，会增
加患心血管疾病的风险。

我国心血管疾病发病率
上升的一个重要原因，根本不
是猪油吃少了，反而是因为油
和其他脂肪的摄入太多了。
因此，传闻称多吃猪油有益于
心血管，完全是本末倒置。

控制每日猪油摄入量。
既然说猪油不能多吃，那么到
底吃多少合适呢？

《中国居民膳食指南》中给出
了明确的建议：普通成年人的饱
和脂肪摄入量，不要超过每日总
热量的10%。以一个每天需要
2000千卡热量的成年人为例，他
每日摄入的饱和脂肪量应当控制
在22克左右；如果全部转换成猪
油，那就是56克左右，约为一两。

不过，这并不意味着，我
们每天就可以放心吃一两猪
油了。因为除了猪油，多数人
还会吃其他食物，每天摄入的
肉、蛋、奶、坚果、饼干、植物油
等食物中都含有饱和脂肪，很
可能还轮不到猪油“上场”，每
日摄入的饱和脂肪量就远远
超过健康推荐量了。所以，吃
猪油还是得悠着点比较好。

关于“喝冰水”，曾经有过
一个流传颇广的谣言，大概就是
喝冰水会造成“宫寒”，会让女生
患上各种不孕不育妇科病什么
的。冰水当然没那么强大的破
坏性，不过吃太多冰冷的食物，
对健康确实是没有好处的。

人体的温度是37摄氏度
左右，肠胃也是这个温度。如
果一下子吃了太多冰冷的食
物，比如冰水、冰棍、冰淇淋
等，会对胃部造成突然刺激，
使血管急剧收缩，出现痉挛等
应激反应。临床上，大量吃冷
饮最容易造成急性胃炎，通常
表现为呕吐和腹泻。如果长
期大量吃冷饮，还会使胃的消
化能力和对细菌的防御力降
低，使人体抵抗力下降。

所以，如果要吃冷饮，一
定要慢慢吃，让食物在嘴里
“缓一缓”，温度跟体温差不多
了再咽下去。

身体过度疲劳的时候要
少吃冰冷的食物，少喝冷饮。
因为这个时候，人体处于应激
状态，机体耐寒能力下降，如
果吃过多冷饮，会产生虚脱、
腹泻等不适，甚至还会引发更
多的疾病。另外，吃太多冰冷
食物容易阻碍血液循环，引起
肩膀疼痛等不适。平时就容
易手脚发凉、容易腹泻的人，
也最好不要吃冰的。

有人说了：那不吃冰的，吃
热的是不是对健康就很好呢？

纵观全球，中国人格外爱“趁
热吃”。而这种“趁热吃”的习惯，
很可能带来食道癌的风险。

世界卫生组织下属的国

际癌症研究机构发布的一份
研究报告显示，饮用65摄氏度
以上的热饮，会增加患食道癌
的风险。不仅是热饮，趁热吃
热食也有同样的危害。

相对于其他器官，消化道
中的食道、胃是“傻瓜器官”，往
往被烫伤后，你还不知道。比
如，吃东西时如果被烫到嘴，很
多人会赶紧把它咽下去，觉得
这样就不烫了——嘴怕烫，难
道食道就不怕烫了吗？高温饮
食的刺激会使口腔黏膜、食道、
胃黏膜频繁破损，甚至发生溃
烂、出血，从而诱发癌症。数据
显示，食道癌患者中，平时喜好
热食、热饮者占到90%以上。

广东潮汕地区是全国有名
的食道癌高发地，发病率高达
40/10万人。潮汕人爱喝功夫
茶。茶本身是健康饮品，但传
统意义上的功夫茶讲究一个
“烫”字，泡茶的水是沸水，喝的
时候要保证一定的高温。但人
的食道黏膜只能耐受50摄氏
度到60摄氏度的温度，过烫的
茶容易烫伤食道黏膜，长期饮
用，损伤的黏膜还未完全修复
又被烫伤，这个过程可能发生
基因突变，导致癌症。研究发
现，喝茶温度不能超过70℃，若
滚烫的茶水倒出后2分钟内就
喝完，患食道癌的风险会比等4
分钟后再喝上升5倍。

冬天到了，人们特别喜欢
涮火锅、喝热茶，图的就是一
个热乎乎。在这里要提醒大
家，吃饭喝水都要慢慢来，保
证食物都“温乎乎”地下肚，才
是最健康的温度。

吃热食好 还是吃冷食好？
□中国营养学会注册营养师吴佳

猪油有没有保健功效？
□ 科信食品与营养信息交流中心科学技术部主任 阮光锋


