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健康

别让你的“投喂” 伤了孩子的肾

经常胸闷气短，是心脏在向你“求救”

你有过这种体验吗？ 胸口就像被一

块大石头压着，连呼吸都变得不顺畅。

如果经常出现这种感觉， 也许是身

体在向你发送一个信号———心血管系

统可能存在问题。

反复胸闷，可能是 4 种心脏问题

胸闷大致可分为心源性和非心源性

两类，心源性胸闷可能是以下问题。

心律失常引起的胸闷源于异常的心

脏跳动本身，可能由情绪激动、饮酒、喝

咖啡、劳累或突然改变体位诱发。 典型

表现为患者能清晰地感觉到胸闷随着

每一次异常的心跳而发生，常被描述为

“心脏咯噔一下，然后胸口一闷”。

心肌炎发生的主要原因有病毒感

染、细菌真菌感染、自身免疫性疾病及

药物毒素侵袭。 在这些病因基础上，若

患者在虚弱状态下仍进行剧烈运动或

过度劳累，就会诱发心肌炎。

典型表现为心肌炎引起的胸闷胸痛

通常位于胸骨后或心前区， 范围较弥

漫，多为闷痛，可发生在静息状态，活动

后加重，能持续数小时甚至数天，可能

伴有心悸心慌、呼吸困难、乏力、头晕等

症状。发病前 1~3 周，患者通常有发热、

咽痛、腹泻等“感冒”或“胃肠炎”前驱

症状。

早发型冠心病指男性 55 岁前、女性

65 岁前确诊冠心病。这类患者往往有家

族史，有血脂异常、吸烟、肥胖、高血压、

糖尿病等危险因素更严重。 典型表现为

患者的病情往往比较凶险，很多人第一

次就诊是以急性心梗甚至心脏骤停的

形式，之前可能没有典型的胸闷胸痛症

状。

心脏结构问题包括先天性的和后天

的，其导致的血流动力学障碍是患者胸

闷的原因。 典型表现为症状通常在劳累

后出现且进行性加重，具体表现取决于

病变类型， 如主动脉瓣狭窄以胸痛、晕

厥为特点。 这类患者的心脏听诊往往有

异常杂音。

胸闷不一定都是“心病”

除了心脏疾病导致的胸闷， 一些非

心源性因素也可能导致这种情况发生。

比如，血管的健康状况也直接关系到胸

闷的发生。

血管堵塞的早期症状有胸闷、气短、

胸部疼痛，有的患者会出现晕厥、心跳

加快的症状。 血管堵塞时，血液不能正

常流通， 供应冠状动脉的血液明显减

少，甚至不能正常供血，导致心脏供血、

供氧不足，进而出现胸闷等症状。

此外， 如哮喘等呼吸系统问题，胃

炎、胃食管反流等消化系统问题，焦虑

等精神心理问题也会引发胸闷，应及时

就医明确诊断后治疗。

别忽视身体的求救信号

胸闷既是心血管问题的“信号灯”，

也可能是其他系统疾病的征兆。 建议大

家做到以下几点， 有助预防疾病的发

生。

关注身体信号。 不要忽视不舒服的

感觉，比如胸闷、心悸、憋气、容易疲劳

等，它们可能是身体发送的求救信号。

生活中，有高血脂、高血压、糖尿病、

肥胖、吸烟、大量饮酒及直系亲属有早

发心血管病史的年轻人，更易出现心源

性胸闷。

当胸闷伴有向左肩、背部、下颌放射

痛，或伴有呼吸困难、恶心呕吐、大汗淋

漓、头晕黑矇等情况，需立即就医。

一有空就要多多休息。 过度疲劳会

使机体分泌更多应激激素，使心脏超负

荷运转。 心脏是人体发动机，在一刻不

停地跳动，只有在睡眠状态下才能慢下

来，得到充分休息和恢复。

如果熬夜了， 次日起床时间与平时

相比最晚别超 1 小时，多吃点富含 B 族

维生素的食物，比如全谷物、橙黄色蔬

果； 中午可安排半小时以内的午休，以

免影响晚间睡眠。

尽量少喝点酒。过量饮酒的后果，就

是全身器官都在“加班”。 比如酒精会

毒害心肌细胞， 影响细胞舒张功能，加

重心脏负担，让心脏耗氧量增加，干扰

心脏搏动的正常生理过程。

运动和热身都很重要。 日常需保证

适度运动，但初春气温反复，肌肉、韧带

在冷空气刺激下黏滞性增加，肌肉弹性

和伸展性降低。 若没有充分热身就直接

锻炼， 突然加大心脏及血管系统等负

荷，可增加受伤风险。 建议将热身时间

比夏天延长 5~10 分钟，等手暖和、身体

微微出汗，再慢慢进入训练。

定期进行体检。 管理好血压、血糖、

血脂并控制体重。 有规律地检查身体可

以及早发现潜在的健康问题，并采取相

应措施。

除了心电图、 采血化验等常规检查

外，定期做血脂检查也有助排查心脏隐

患。 （生命时报）

如今， 高尿酸血症早已不是成年人

的“专属病”，越来越多儿童被查出尿

酸偏高， 长期喝奶茶正是重要诱因之

一。 市面上常见的奶茶，远非“奶 + 茶”

那么简单， 背后藏着多重伤肾风险，正

在悄悄损害孩子的肾脏健康。

一杯奶茶，暗藏多重伤肾风险

很多家长以为奶茶只是普通饮品，

却不知其成分对发育中的儿童肾脏危

害极大：升高尿酸，损伤肾脏：奶茶中的

果糖在肝脏代谢时，会直接促进嘌呤合

成，导致尿酸生成增多、排泄受阻，长期

积累会持续损伤肾脏。

高糖超标，加重代谢负担：一杯 500

毫升全糖奶茶， 含糖量可达 50–100

克，远超儿童每日添加糖摄入标准。 长

期高糖摄入会加重肾脏代谢压力，损害

肾小球滤过功能。

植脂末+反式脂肪酸， 伤肾更直接：

部分廉价奶茶使用植脂末代替鲜奶，

含大量反式脂肪酸， 会直接损害肾小

球滤过功能， 诱发蛋白尿等肾病早期

信号。

高咖啡因影响发育： 奶茶中的咖啡

因，会对儿童神经系统和肾脏发育造成

额外刺激。

几道时令，留意儿童伤肾陷阱

春季野菜、 春笋、 腌腊食品大量上

市，口感鲜美却不适合肾功能不佳的儿

童：荠菜、马兰头、香椿等野菜高钾、高

草酸；春笋每 100 克钾含量高达 553 毫

克，钾含量极高；腌笃鲜、腊味、卤味等

高盐、高磷。

这类食物会明显加重肾脏负担，肾

功能异常的儿童食用后，容易引发高钾

血症、肾结石，或加重水肿、高血压、蛋

白尿等症状。 对于这类高钾、高草酸食

材，烹饪前充分焯水，可去除大部分草

酸和钾，能有效降低饮食风险。

一种忽视，可能拖成严重肾病

儿童肾脏损伤早期症状非常隐匿。

像高尿酸血症这类问题，初期可能没有

任何不适，却会持续伤害肾脏、关节，影

响孩子正常代谢与生长发育。 若长期忽

视、不干预，可能逐渐发展为慢性肾脏

病，甚至增加未来尿毒症风险。

不过家长也不必过度恐慌。 儿童肾

脏问题，早发现、早干预，通过以下科学

调整生活方式， 多数孩子可以恢复正

常。

多喝白开水：保证足量饮水，促进尿

酸和代谢废物排出。

规律作息不熬夜： 避免熬夜给肾脏

带来额外负担。

坚持适度运动： 控制体重， 避免肥

胖，减少代谢病风险。

定期体检：常规监测尿酸、肾功能，

做到早发现、早干预。

一份指南，教你健康喝上奶茶

对于既想满足孩子口感， 又担心伤

肾的家长， 建议采取以下奶茶健康喝

法：严控频率：每月不超过 1–2 次，不

连续喝，日常以白开水、淡茶水为主；优

选基底：拒绝植脂末、奶茶香精调配款，

尽量选鲜奶制作；坚决控糖减料：点“不

另外加糖”，去掉珍珠、芋泥、糖渍红豆

等高糖小料，改选小杯。

做好补救： 喝完奶茶当天多喝白开

水、增加运动，帮助代谢糖分和尿酸。

留意信号：若孩子出现异常口渴、尿

频、疲劳、浮肿等，及时检查血糖、尿常

规、肾功能。

孩子的肾脏娇嫩脆弱， 远离高糖高

负担饮料，科学搭配饮食，才能守住成

长路上的健康底线。

（健康上海 12320）

体
脂
率
是
最
诚
实
的
胖
瘦
标
准

!opqr/stu

!opqr/stu

!opqr/stu

有些人经常大吃大喝、

不爱运动，却一直体重正常，

看起来也不胖。其实，体重无

法准确衡量一个人的胖瘦，

这类人身上的肉可能非常

“松软”，体脂并不低，并且

有各种潜在的健康问题。

体脂率反映了脂肪重量

在人体总体重中所占的比

例，又称体脂百分数。一般来

说，成年人的平均体脂率为：

男性 15%~18%， 女性 22%

~25%。 要想获得精准的体

脂率， 需要运用专业的体脂

仪， 但使用不同器材会有数

据上的偏差。 骨密度仪也可

以进行全身体脂测定， 准确

率要高于体脂仪。

一般来说， 当男性脂肪

比例超过 25%， 女性超过

32%， 体脂率与疾病之间联

系就会显现。

如何科学降低体脂

胖分为两种， 一种是肌肉发达

导致的大体重， 属于健康的 “超

重”， 另一种是体脂率高导致的肥

胖，也就是人们常说的“瘦胖子”。

减脂的本质在于 “热量负平

衡”， 即消耗的热量大于摄入的热

量。限制热量摄入主要靠控制饮食，

增加热量消耗要靠日常的活动以及

运动。

调整饮食结构。 控制碳水化合

物摄入量， 摄入合理脂肪和足够蛋

白质。

有氧、无氧运动相结合。 体脂偏

高的人建议多做力量训练， 配合有

氧训练。 每周可进行 3~4次力量训

练，如深蹲、杠铃硬拉或胸部推举。力

量训练目的是减脂增肌， 即便体重

增加，身体成分比例也会更合理、更

健康。 力量训练外，每周应进行 2~3

次、 每次 20 分钟左右的有氧运动，

如慢跑、跳舞等，以消耗多余脂肪。

减轻身体压力。 长期睡眠不足

或压力过大， 会导致体内皮质醇水

平异常升高。 这种激素可直接促进

脂肪向腹部及内脏部位堆积， 加剧

“看不见的脂肪”问题。建议每天保

证 7~8 小时高质量睡眠，尽量固定

入睡与起床时间；通过冥想、慢走、

听舒缓音乐、 与家人朋友沟通等方

式释放压力。 （生命时报）


