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肾脏最怕的事，你知道吗？

1、“糖”超过25克很危险

吃糖会导致胰岛素大量分泌，
使胰岛功能受损，成为诱发胰腺癌
的潜在因素之一。大量的糖分摄
入也会对身体，尤其是对新陈代谢
造成不利影响，会增加代谢综合征
的发生，代谢综合征是一组复杂的
代谢紊乱症候群，包括肥胖、高血
糖、高血压、血脂异常、脂肪肝和高
胰岛素血症。世界卫生组织建议，
每天糖的摄入量应控制在 50克以
内，最好不超过25克。

2、“烫”65度是癌症温度

中国人尤其吃饭讲究“趁热”，
但是国际癌症研究机构发布的一
项新研究显示，饮品温度在65℃以
上饮品（如咖啡、茶等）可能会引发
食管癌。流行病学研究发现，爱喝
功夫茶、生滚粥的潮汕人，爱喝大
碗烫粥的太行山区居民，常饮滚烫
奶茶的新疆哈萨克人，都是食管
癌、胃贲门癌的高发人群。过热的
食物会损伤食道黏膜，长期吃过烫
的食物，黏膜反复受到慢性损伤，

就可能引发慢性炎症，进而增大癌
变的可能性。

3、“懒”快餐吃一次伤一次

不少人懒得做饭，喜欢吃火
腿、香肠等加工食品，还有的人经
常在外吃快餐，这样做很容易导致
油盐摄入超标，带来致癌风险。把
上顿饭菜热热然后凑合吃掉是很
多人的生活常态，但剩菜常有致癌
物亚硝酸盐的风险。建议吃饭要
按时、定量，吃新鲜的食物，尽量不
吃剩饭剩菜。

4、“腌”松花蛋不要多吃

松花蛋是一种著名的腌制食
品，它美味却也有害，因为在松花
蛋熏制过程中会有很多铅元素，铅
元素在身体里会蓄积起来，造成铅
中毒。食用培根等加工肉制品大
都采用腌渍的方法制作，而每天食
用50克加工肉制品，将会提高18%
的患下腹部癌症（如结直肠癌）的
风险。

很多老一辈人都喜欢腌制食
品，而实际上这类食物中往往含有
大量的硝酸盐，会在胃内被转变为
亚硝酸盐，然后与食物中的胺结合
成亚硝酸胺，具有极强的致癌性，
会导致胃、肠、胰腺等消化器官癌
变的几率升高。当然也不用矫枉
过正，偶尔吃一次还是没问题的。

5、“咸”癌症的“亲戚”

盐似乎是最“危险”的调料，吃
得太咸会导致胃黏膜屏障的慢性
损伤，久而久之会增加对致癌物质
的易感性，导致胃癌发生。吃饭口
味重的人，可以多吃一些维生素C
的水果，维生素C能帮助阻断致癌
物亚硝基化合物的合成。

6、“熏”含强致癌物

经常吃烤牛肉、烤鸭、烤羊肉
等熏烤类食物，容易得食道癌和胃
癌。熏烤类食物在制作中会产生
大量的多环芳烃类物质，强致癌物
苯并芘就是其中一种，它会造成细
胞突变，引发癌症。熏烤类的食物

一定要少吃。

7、“油”好油炸出来的也不行

油炸食品属于一种高热量食
品，即便是“好油”炸出来的食物，
也对人体有伤害。反复煎炸的油，
其中的致癌物更多。《自然》杂志近
期发布的一份研究报告显示，肥
胖、高脂肪及高热量饮食是引发多
种癌症的危险因素。高脂饮食可
驱动肠道干细胞数量激增，使之进
行无限期地繁殖，并且分化成为其
他类型的细胞，易于引发肠道肿
瘤。

8、“酒”饮酒需有度

人们患胃癌的风险与饮酒量
呈正相关：过量喝酒和肝癌密切相
关；经常喝啤酒或其他含酒精饮料
的人，结肠癌发病率高。中国癌症
基金会建议：男性饮酒每天不超过
20～30克酒精，女性饮酒每天不超
过10～15克酒精。

9、“霉”发霉的花生最易被忽

视

发霉的食物当然没有人会故
意去吃。不过花生、玉米、大米、高
粱等食物很容易受潮，进而被霉菌
污染。有时不易被发现，特别是夏
天的凉菜，有一些发霉也是肉眼无
法辨别的。这种情况下的食物，很
可能有致癌作用的霉菌毒素，这种
毒素是目前所知致癌性最强的物
质之一，与肝癌的关系极为密切。
建议大家学会合理储存食物，防止
受潮霉变。

10、“烟”炒菜油烟最易忽视

吸烟致癌已经是世界共识，除
了要戒烟外，做菜的油烟也必须引
起足够的重视。中国人的菜以煎、
炒、炸等高温烹调方式，但我们不
知道，这种做法很容易产生大量油
烟，其中夹杂着不少烷烃类物质等
致癌物，以及类似于PM2.5的可吸
入颗粒物，不仅影响皮肤，还有可
能导致肺癌。大油炒菜的时候一
定要记得开窗、开排气扇，尽量使
用无油烟的绿色环保饮食方法。

【警惕】大病来临前身体发出的危险信号
随着工作强度的不断加大，与

此同时，健康隐患无处不在。而各
类重大疾病的发病率也逐年上升，
来源于卫生部的权威数据显示，人
类患重大疾病的机率为 72.18%，
其中心肌梗塞、恶性肿瘤、脑血管
病的发病率居前列，重大疾病离我
们并不遥远。然而可怕的现实并
不能引起人们的足够重视，很多人
却不注意身体健康，对过劳要么一
笑置之。小编提醒朋友们大病来
临前身体出现这些危险信号时，你
一定要绝对重视。

信号一：感觉眼睛发酸、干涩

你感觉眼睛酸痛、发胀、干涩、
视力模糊，别人看你也觉得眼睛无
神，电眼魅力不再，这就是疲劳产
生的作用。我们的眼睛是一个很
耗气血的器官，中医说“五脏六腑
之精气皆注于目”，使眼睛发挥

“看”的功能。看得久了，气血损
耗，眼睛的各种功能包括调节、润
滑、视物等都会减弱。

信号二：咽喉痛

咽喉出现烧灼样疼痛，尤其吃
东西时感觉严重，不仅说话费劲，
大家还说你的声音有点沙哑，那么
一定是累了。90%的咽痛起源于
喉部组织的感染，经常为病毒感
染。劳累时，体内的细胞免疫功能
低下，血液中的细胞因子错误地接
受了病毒，感染就在离外界最近的
器官——咽喉出现了。当然，环境
干燥、过度用嗓、抽烟也起了一点
推波助澜的坏作用。

信号三：头晕头痛

最近经常头痛，看起来总是一
副双眉紧锁的愁容，如果属于无病
因的头痛，很可能就是疲劳。当疲
劳出现时，精神紧张、情绪焦虑已
经有一段时间了。大脑是神经最
集中的器官，紧张时神经会呈现兴
奋状态，需要血液、氧气补充，长期
紧张兴奋，大脑会出现供血不足，
造成神经性头痛。

信号四：肩颈部发僵

感觉脖子、肩膀僵硬，头部维
持在一个姿势不敢活动，像个机器

人，这说明你的颈椎严重过劳了。
颈椎、韧带、肌肉间是一个稳定的
结构，长期保持一个姿势，颈椎会
退化、韧带会松弛、肌肉会痉挛，造
成颈椎疲劳，放散到肩颈部，就出
现了僵硬麻木。

信号五：食量大增

这两天突然食量增加，特别喜
欢高糖和厚味食物，午餐必加一道
甜点才能满足。这是为什么呢？
美国科学家希芙茨博士研究发现，
疲惫者特别爱吃甜点等碳水化合
物，可能是因为此类食物能快速填
饱肚子，疲劳也会降低自控力，更
多地选择巧克力而非胡萝卜。而
且劳累时会扰乱体内血糖水平，导
致身体产生更少的抑制食欲的激
素和更多的刺激食欲的激素，结果
造成了过量饮食。

信号六：记忆力下降

曾经，客户资料在你的大脑中
存档，随用随取，最近，干什么都得
拿着记事本——脑力下降，最大的
可能是脑疲劳。血液是大脑的营

养来源，当长期饱食、吸烟、在污浊
的空气中工作、持续感觉紧张和压
力时，大脑得不到充足的营养供
应，脑细胞将产生疲劳，你会记不
住事，注意力不集中。给大脑充
电：早餐吃个苹果。早晨醒来时大
脑最缺乏营养，所以要吃一顿丰富
的早餐为大脑补充能量，而且要吃
一个苹果。美国研究人员发现，苹
果能增加大脑神经传递素——乙
酰胆碱的含量，提高记忆力。

信号七：一点小事也生气

近期你有点焦躁，为了一点小
事就发脾气，大家都不敢惹你了。
不会早更了吧？！别联想过度，你
大概只是累了。疲惫的大脑会储
存更多的消极记忆，我们累了的时
候更容易闷闷不乐，科学家甚至认
为，疲倦者的行为表现与抑郁症患
者非常相似。

信号八：关节疼痛

早晨起来手指关节发硬，活动
或按压关节时有疼痛感。这可能
是疲劳导致的关节炎。关节长期

劳损，加上夜晚温度低、湿气重，早
晨就会疼痛。给关节充电：用红花
煎水泡 10分钟，或热毛巾敷一下
就好了。最关键的是，工作中经常
做手指放松操，缓解关节疲劳。

信号九：口气不好

这两天说话时，别人都有躲闪
的表情，后来自己也发现了：口气
不太好。如果你定期洗牙，应该和
牙周病无关，是最近太累了。身体
劳累时，体内器官功能也会减弱，
例如消化不良，食物郁积在肠胃，
此时口气一般是食物发酵后的怪
怪的酸腐气味。

信号十：反应迟钝、决策力降
低

沏茶弄脏了新衣服，反应迟
钝；谈客户时犹豫不决，难作决
定。这很不像你啊？劳累时，大脑
神经细胞间传递信息会出现缺失，
使脑指挥身体的命令延缓，反应迟
钝，运动技巧差，而且无法鉴别重
要信息和无关信息，结果最简单的
决定被无限放大，变得犹豫不决。

癌症最偏爱这些字，你是否每天都在“喂养”它?

1、久站
中医认为“久站伤骨”，而肾藏精，主骨，

且“腰为肾之府”。因此，经常处于站立状态
者或以站立为工作岗位的人，易于伤肾，肾
伤不养骨，加之久立骨骼气血运行障碍，可
出现腰酸、骨痛、腰脊椎骨损伤等病证。

2、久坐
久坐不动会压迫膀胱经，造成膀胱经气

血运行不畅，而肾经与膀胱经相表里，因此
也会引发肾功能异常。

3、受惊
中医认为“恐”会伤肾，人遇到恐惧时，

往往会出现下肢酸软，甚至出现大小便失
禁，这便是恐伤肾的表现。有人喜欢看恐怖

片，看完后却吓得不敢关灯睡觉，长期如此
会让肾精一直暗耗。

4、受凉
中医认为肾怕寒，而“腰为肾之府”，肾

经又起于足底，所以腰和足部更要注意保
暖。平时可以将双手掌心相搓，略觉发热
后，将双手置于腰间，上下搓搓腰部，到腰部
感觉发热为止，这种方法可以保养腰部命
门、肾俞等穴位。

5、憋尿
中医认为，肾与膀胱相表里，长时间憋

尿会因膀胱炎而损伤肾功能，引起一系列与
肾脏相关的病症，如遗尿、性功能障碍等。
另外，肾乃先天之本，长期憋尿伤及肾气后，
全身都会跟着遭殃。

6、饮水不当
喝水太多或太少都不利于肾脏健康。

正常成年人每日需水量在 1800~2500毫升，
去除三餐摄入的水分后，每日需要靠饮水摄
入的，大概在 1500~1700毫升左右。当然，
具体的饮水量还要根据劳动强度、出汗多少
以及气温情况进行合理的增减。

7、口味太重

饮食过咸对肾不利，中医讲“咸入肾
经”，适量盐可补肾强骨，但盐分过多会导致
血压增高，使肾脏血液不能维持正常流量，
从而诱发疾病。

8、长期熬夜
熬夜会大量消耗人体的精血，从而使肾

精不足。对于熬夜后常常会出现的头昏脑
涨、嗓子干、眼睛发红、注意力和记忆力下降
等情况，就是因为熬夜伤阴引起的阴虚症
状。

9、烟酒无度
烟酒皆属辛热之物，过度沉溺于烟酒，

会在不知不觉中损伤肾脏，影响健康。中医
认为，吸烟伤肺，喝酒伤肝，烟酒无度，久之
必定伤肾，会令肾精耗竭，元气大损。

10、纵欲
中医认为“肾藏精”，肾精是生命的根

本，肾精损伤必然会影响人的寿命。而房事
不节最易伤肾或导致肾虚，所以医家无不强
调“戒”、“节房劳”。

《三个动作养肾气》

中医认为，人体的生长壮老已各个阶段

均与肾气的旺盛虚衰密切相关。因此，不论
是什么年纪的人，都应该学一些养肾小技
巧，下面这3个护肾小动作，随时做起来。

1、踮脚砸地
具体做法：踮起脚尖，再落下脚后跟砸

地，如此反复颠足，以 30次为 1组，做 3组即
可。

功效：做该动作的时候可以刺激督脉、
调整阴阳平衡、振奋肾精，也可起到补肾的
作用。

2、拍打八髎穴
具体做法：八髎穴在人体的腰骶部，骶

骨左右两侧各有 4个骶孔，即为八髎穴。用
手掌击打八髎穴，1组30次，每天3组即可。

功效：八髎穴属足太阳膀胱经，且居腰
骶部，有补肾气、壮元阳、强筋骨、健腰膝的
功效。

3、按摩涌泉穴
具体做法：涌泉穴的简便取穴法为把脚

部蜷缩起来，脚底靠前部凹陷的地方即是。
将拇指或食指的指端放于足心涌泉穴处，来
回按揉，每天揉100次为宜。

功效：涌泉穴是肾经井穴，有补益肾经
气血的作用。


