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■简 介

说 到 肾 虚 ， 大 家 会 想 到 男
性，但事实上，女性也容易肾
虚，对女性健康的危害也很大，
因此各位女性朋友在肾虚这个问
题上同样要引起重视。下面我们
就一起来看看女性肾虚的症状以
及预防治疗的方法。

1.失眠是很多上班族的一个
通病，或者经常熬夜加班，有时
难得休息更是有参加不完的聚
会，造成晚睡就很容易引起失
眠，很多女性总觉的失眠只是暂
时的情况或者没什么大不了的，
那么当你经常性的失眠，那么就
不能忽视它对我们身体的危害
了。

2.女性腰酸背痛不仅是长时
间久坐造成的，也是肾虚的一种
典型表现，长时间的劳动，就会
造成腰肌的损伤，和肾脏功能的
下降。

3.不爱喝水的女性也容易引
起肾虚，常时间不喝水造成肾脏
的毒素积累，会伤害肾脏功能。

4.女性面色苍白是血气不足
的表现，也是肾虚的表现，由于
血液不充盈，让身体个器官得不
到足够营养的滋润，肾脏的血气
不够就会造成脸色暗黄无色。

5. 女 性 容 易 疲 乏 ， 没 有 精
神，不只是平时休息不够造成
的，也是肾虚的一个重要症状，
容易疲乏要警惕。

专家推荐适合女性补肾的食
疗方法：

鹿茸枸杞猪腰子汤：

鹿 茸 10 克 、 枸 杞 子 25 克 、
猪 腰 2 个 ， 然 后 将 猪 腰 放 入 锅
中，加生姜小炒至熟，与鹿茸、
枸杞放入锅内隔水炖熟，调味即
成。每星期可食用一两次。适于
因肾阳亏损而造成的头晕、耳
鸣、疲倦无力、怕冷等。

冬虫夏草淮山鸭汤：
虫草 15 克、淮山 20 克、鸭

一只。将鸭和虫草、淮山放入锅
内隔水炖熟，加点调味即可。每
星期可食用一两次。滋阴补肾，
适用于因肾阴不足而导致的失
眠、耳鸣、腰膝酸痛、口干咽燥
等。

羊肉粳米粥：
新鲜精羊肉 3两～5两，粳米

适量。将羊肉洗净，切成肉块，
同粳米煮粥。肾虚的女性一定要
注意以下食物应忌吃或少吃：凉
性的食物如荸荠、柿子、生萝
卜、生菜瓜、生黄瓜、生地瓜和
西瓜，还要戒酒、戒烟等。改正
不良的饮食习惯，每天保证至少
8 小时的睡眠时间，养成早睡早
期的习惯。 据健康网

5大症状预示女性肾虚
春节虽然已过，但是民间有

“不出十五都是年”的说法。正月
十五元宵节之前，年味依旧存在，
亲朋好友相聚一堂，品尝各种美
味，然而长期的胡吃海喝也必定给
你的胃带来巨大压力，快来看小编
整理的养胃秘籍。

护肠胃应该如何饮食?
1.定时定量。规律饮食，饮食

应有规律，三餐定时、定量、不
暴饮暴食。研究表明，有规律地
进餐，定时定量，可形成条件反
射，有助于消化腺的分泌，更利
于消化。到了规定时间，都应主
动进食，避免过饥或过饱，使胃
保持有规律的活动。饭只吃七份
饱，忌暴饮暴食。早上要吃好，
中午要吃饱，晚上要吃少。另外
提倡少吃夜宵，临睡前进食会导
致胃酸分泌，而且产生的热量容
易囤积，无论对胃、对人体都无
益处。

2.饮水择时。饭前喝汤，最佳
的饮水时间是晨起空腹时及每次进
餐前 1小时，餐后立即饮水会稀释

胃液，用汤泡饭也会影响食物的消
化。饭前先喝一点开胃的汤，使胃
液分泌活跃起来，使胃处于消化吸
收的准备状态。

3.温度适宜。饮食的温度应以
不烫不凉为度，过热过冷的食物进
入胃部之后，都会刺激胃黏膜引起
胃病。食材一定要清洗干净，烹饪
食物时也应该注意清洁卫生。

4.食物新鲜。食物一定要新
鲜 ， 不 吃 过 期 或 放 置 过 久 的 食
物 。 烹 饪 食 物 要 清 淡 ， 不 吃 油
腻、重口味的食物，忌辛辣刺激
性食物。

5.少吃油炸食物。由于这类食
物不容易消化，会加重消化道负
担，多吃会引起消化不良，还会
使血脂增高，对健康不利。

6.食物松软，进食要慢。选择
的食物要容易消化的，烹饪时要
蒸煮熟透，使食物松软易消化，
少吃烘焙、烧烤、质硬的食物，
以免对胃黏膜造成不良刺激，加
重胃肠负担。进食速度要缓慢，
细嚼慢咽有助消化，不可狼吞虎
咽。

多吃以下几种食物能养胃：
1.卷心菜。
有健脾养胃、缓急止痛、解

毒消肿、清热利水的作用，可用
于 内 热 引 起 的 胸 闷 、 口 渴 、 咽
痛、小便不通、耳目不聪、睡眠
不 佳 、 关 节 不 利 和 腹 腔 隐 痛 等
症。其含有的维生素 C 等成分具
有止痛及促进溃疡愈合的作用。

2.苹果。
苹果味甘、性凉，可健脾补

气益胃、生津润燥，适宜脾虚食
少、胃阴亏虚、阴虚胃痛等症。

3.洋葱。
可健胃润肠、消食理气，对

食欲不振、消化不良、积食、便
秘 等 都 有 很 好 的 食 疗 作 用 。 另
外，洋葱中还含有抗血小板凝聚
的物质，能够稀释血液，改善大
脑供血，缓解精神疲劳和心理紧
张。工作压力大的人每天吃半个
洋葱就可以收到良好的保健效果。

4.鸡蛋。
蛋黄含有大量卵磷脂和脑磷

脂对胃黏膜有很强的保护作用。
据健康网

春节刚过 如何打好“保胃战”

家人团聚、同学聚会，少不了
你来我往，喝酒吃饭，大肉大鱼烟
酒不离，您是否聚会必到，每餐必
喝？心血管专家提醒，节假日放
纵，不仅是体重增加的事儿，高血
压患者更须提防血脂异常，否则易
引发心血管疾病。

危害：
血脂异常可致血压增高

有研究指出：血脂的异常从 0
岁开始积累，是导致高血压和心脑
血管疾病的潜质因素。

对于高血压患者而言，即使体
检时血脂不超出正常上限，也应予
以足够的重视和必要的治疗。过多
的血脂在血管壁沉积，导致动脉粥
样硬化，从而导致动脉内膜损伤、
内皮功能障碍，又促使动脉粥样斑
块形成，最终破坏血管压力顺应
性，加重了血压增高。

临床上高血压伴有血脂异常的
患者，除血压高不易控制外，有头
晕头痛、胸闷胸痛、疲劳乏力、肢
体麻木、舌淡胖苔白等；血脂异常
常以胆固醇与低密度脂蛋白升高或
胆固醇、甘油三酯与低密度脂蛋白

两类为主；B 超检查有动脉硬化、
颈动脉斑块形成；进一步发展容易
引发心血管疾病的发生。因此，高
血压患者更应该提防血脂的异常。

治疗：
联合用药为主

在治疗上，对于高血压合并血
脂异常者，常采取联合治疗，用降
血压药物控制血压、用降血脂药物
治疗血脂的异常；对于混合型高脂
血症患者，为提高血脂达标率，经
常会考虑联合用药，将血脂控制
住。

不过，降脂药在临床运用时，
因出现停药后易于反跳或有些出现
不良反应等，所以，也用中医中药
治疗，保持血压稳定和减少血脂的
异常。除药物治疗外，还要注重生
活起居的调养。

起居调养：
首重生活节制

这类患者应做到饮食有节，不
暴饮暴食、不大鱼大肉，少吃油腻

辛辣之品。
建议多吃富含膳食纤维、钙、

钾、镁等的食物尤其是食用马铃
薯、胡萝卜、南瓜、西兰花、菠菜
等蔬菜，有助于血压的降低；还可
多食用山药、黑木耳、甲鱼、苦瓜
等，富含蛋白质，可以保持血管弹
性；每天摄入适量的水果，因其含
有果酸、果胶、柠檬酸等，对降低
胆固醇，防止血管硬化有作用，如
苹果、猕猴桃等，尽量不吃腊肉、
肥肉、黄油、动物油、鱿鱼、蛋
黄、螃蟹、火锅等油腻之品。

高血压患者要坚持适当的运
动，保持体重指数在正常范围（身
体质量指数小于 24以下）。可以选
择一些简单的运动，如快走、慢
跑、太极拳等，隔日一次，每次30
分钟左右，有较好的防止血脂升高
的作用。

每次30分钟的太极拳运动，对
血脂的良好影响可持续48小时，高
血压患者每隔一天运动一次，以使
血脂代谢改善的急性效应得以较长
时间的保持，最终达到降脂的目
的。 据健康网

高血压患者须提防血脂异常

现在有很多人认为乙肝病毒
携带者肝功能正常且无任何症
状，不会发生癌变，其实不然。
那你知道如何预防肝病？

肝病传播途径
肝病专家提醒，预防肝病应

远离各种可能受血液污染的器
具。避免不必要的输血、打针、
穿耳洞、刺青和他人共享牙刷、
刮胡刀等以及减少接触可能受到
血液污染的器具，B 型、C 型肝
炎主要透过血液和体液传染，因
此和 B 型、C 型肝炎带原者同桌
吃饭，不会被传染。

注意饮食卫生
不 喝 生 水 ， 也 不 要 生 食 海

鲜，蛤、蚝以及贝类等容易受到
A 型肝炎病毒感染。如果要到 A
型肝炎高感染区旅游，如中国大
陆、东南亚、中南美、非洲等

地，最好在出发前注射 A 型肝炎
疫苗。

保持正常体重
体重过重会让肝脏工作更辛

苦，罹患脂肪肝的概率也会升
高。如果全身脂肪减少，肝脏的
脂肪也会减少，甚至明显下降肝
病病人升高的肝功能指数。肝病
专家表示，如果不是 B 型肝炎或
CB 型肝炎带原者，一般人肝指
数轻度升高，多为脂肪肝引起
的。理想减重方式就是均衡饮食
加上规律运动。

不喝酒、不抽烟
饮酒会提高发生脂肪肝、酒

精性肝病的机会，有肝病的人应
该完全戒洒。另外，抽烟和罹患
肝癌有关，应该可能地少抽烟以
及戒烟。

据健康网

预防肝病要注意四点


