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想要青春永驻
?

想要容颜不老
?

那么先
从饭后

9

件事做起吧。

一、不要立刻吃水果
水果中含有类黄铜化合物，摄入后经肠道

细菌作用转化为二羟苯甲酸， 而摄入的蔬菜
中含有硫氰酸盐，在这两种化学物质作用下，

干扰甲状腺功能，可导致非碘性甲状腺肿。

二、不要立刻喝茶
因为茶叶中含有的单宁可与食物中蛋

白和铁结合，产生不容易吸收的胶体或沉淀
物质，长期下去可出现缺铁性贫血和蛋白质
缺乏病。

三、不要立刻吸烟
因为饭后胃蠕动加快， 血循环增加，毛

细血管扩张，促进烟中有害物质吸收，饭后

吸烟， 吸收烟中有害物质是平时
吸烟的十多倍， 各位烟民注意点
健康吧。

四、不要立刻多饮水
立刻饮水后胃内压会增加，会

使胃中食物没有来得及消化就进
入小肠。另外，饮水后稀释胃液，使
胃液消化能力减弱，也不利于胃酸
杀菌，容易造成胃肠道疾病。

五、不要立刻喝汽水
汽水进入胃部后冲淡胃液，影

响消化，降低食欲，产生二氧化碳，

增加胃内压，导致急性胃扩张。

六、不要立刻吃糖
糖容易转化为脂肪， 造成肥

胖。 糖还能使胰岛分泌功能减退，

促进糖尿病的发生。

七、不要立刻做剧烈运动
剧烈运动时， 四肢血流量增

加，影响胃肠道的血液供应，影响
胃液分泌，使食物消化不好。 同时

饭后胃体积变大，加上运动就会造成胃下垂。

八、不要立刻看书
饭后立刻看书会使胃肠道血液量相对

减少，影响胃液分泌，时间一长，就会发生消
化不良，胃胀，胃痛等症状。

九、不要立刻洗澡
因为洗澡时皮肤毛细血管扩张充血，使

消化道血流相对减少，影响食物消化吸收。

那究竟应该饭后多长时间才能从事
上述活动呢

?

食物在胃内停留时间，糖类
为

1

小时左右， 蛋白质为
2

小时至
3

小
时，脂肪为

5

小时至
6

小时，所以至少应
该是饭后

1

小时才能从事上述活动。 但也
要灵活掌握。例如，有口渴感时，饭后就应
喝点水，不能生搬硬套。

（王丹）

女人饭后不做九件事
十年后比现在还美!

肾脏出现问题的12种表现
NO.1

没劲儿
肾功能不好时，很多废物难

以从尿液里排泄出去，蛋白质等
营养物也会通过尿液排出体外，

会出现精神不振、疲劳、乏力等
没劲儿的感觉。

NO.2

食欲差
不想吃饭、厌食，甚至恶心、

呕吐， 也是肾脏疾病的常见临床
症状。 有些患者会怀疑得了胃病
或肝病。结果看了医生，发现没有
胃病或肝病，就搁置不管了，不去
看肾科医生，结果耽误了病情。

NO.3

尿中有泡沫
原因有很多种， 比如说：如

果蛋白质从肾脏漏到了尿液中，

尿液就会出现很多泡沫。

NO.4

腰痛
肾脏的位置在腰部的脊柱

两侧， 所以当肾脏出现了问题
是，会感到腰痛。

NO.5

尿多尿少
健康的人每天排尿次数大

约
4

次至
6

次，尿量约
2000ml

，

如果排尿次数和尿量过多或过
少，就要注意了。

NO.6

水肿
饮水过多，或清晨醒来发现

眼睑、脸部、小腿可能出现轻微
水肿，如果没怎么喝水，也没睡
太久还常常水肿，就要怀疑是不
是肾脏的问题了。

NO.7

蛋白尿和尿潜血
经尿常规检查，发现有蛋白

或潜血，这是肾脏出现问题的重

要指征。

NO.8

贫血
贫血的患者自然会去血液

科看病。其实肾脏会分泌造血激
素，当肾功能受到损害时，也会
造成贫血。

NO.9

糖尿病
糖尿病会引起肾脏疾病，应

尽早治疗。 一旦晚了就很难医
治，会发展为尿毒症。

NO.10

高血压
高血压可引起高血压肾损

害，肾脏病也会引起高血压。 如
果血压高了，就要当心是不是肾
脏出了问题。

NO.11

痛风、高尿酸血症
痛风、高尿酸血症都是血液

中尿酸过多造成的。血液尿酸高
的人，尿酸会沉积在肾里，从而
使肾功能受到损害。

NO.12

尿路感染
经常尿路感染的人，时间长

了，有可能造成肾功能不全。 应
及早治疗。

对于长期熬夜很容易出现
肾脏问题，而因为上班忙碌常常
忘记喝水， 尿中毒素浓度增加，

再加上经常憋尿，使尿液在膀胱
里时间长了会繁殖很多细菌，细
菌经输尿管逆行到肾，导致尿路
感染和肾盂肾炎， 一旦发作，能
引发慢性肾脏病，不易治愈。 所
以，大家要记得多喝水，勤排尿，

注意休息， 一起关爱我们的肾
脏！ （李萌）


