
看看这5种伤肾行为您有吗？讲真！“它”好，你才真的

好！ 

肾病内科 

2021-02-01原文  

“喝肾宝，他好，我也好”

这经典的广告语说了很多年

今天我们就来聊聊“肾”“好不好”的事

肾脏是人体内管“排毒”的重要器官
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它好，则身体健康

它不好，则积毒伤身

每个人都清楚保护肾脏的重要性

可日常生活中

伤害肾脏的“无意之举”却比比皆是

如何让“它”好呢？

今天攀枝花市中心医院肾内科专家

就要为大家扒一扒

生活中人们常常忽视的伤“肾”行为



行 为 一

想 吃 就 吃 、 肾 脏 不 堪 重 负

肾脏病是在不知不觉间吃出来的

肾脏是人体内重要的负责排泄废物和毒素的器官

吃得太咸、太甜、太油

蛋白质吃得太多都会加重肾脏的负担

长期高负荷的工作，肾脏自然就容易生病



吃得太咸还容易引发高血压

高血压和肾脏病常常是一对“孪生姐妹”

吃的太咸，容易增加肾脏负担

还容易诱发高血压

日常生活中应坚持少盐饮食

每天摄入的盐应该在5到6克较为适宜



吃得太甜太油加重肾脏负担

吃的太甜、太油，会引发肥胖

肥胖会导致肾脏的脂肪含量增加

重量增加、体积增大、肾小球肥大

肥胖患者还容易出现胰岛素抵抗

进而引发糖尿病

大约有近40%的糖尿病患者会出现糖尿病肾病

而这种肾脏病是最难治疗的肾脏病之一

高嘌呤食物摄入过度，引发高尿酸血症

高嘌呤食物

如牛羊肉、动物内脏、海鲜、肉汤等摄入过多

会导致体内的血尿酸浓度升高，引发高尿酸血症

血尿酸浓度升高对肾脏的毒性非常大

很容易造成肾小管和肾间质发生病变

最后发展成慢性肾功能衰竭即尿毒症

行 为 二



随 意 吃 药 、 容 易 损 伤 肾

张 先 生 近 来 感 冒 不 断 ， 头 疼 又 鼻 塞 ， 为 了 赶 快 摆 脱 感 冒 之 苦 ， 就 随 便 在 家

里 吃 了 几 片 感 冒 药 。 过 了 一 天 见 症 状 没 有 缓 解 ， 他 又 吃 了 几 粒 抗 生 素 。 没

想 到 那 天 下 午 ， 张 先 生 突 然 觉 得 腰 酸 ， 过 了 一 会 儿 甚 至 连 腰 都 直 不 起 来 。

被送往医院后，医生诊断张先生患的是急性肾损伤。

“是药三分毒”

其实肾脏对药物是非常敏感的

吃药后，药物通过血液循环到全身

最终大多要通过肾脏来排泄到体外

我们日常比较熟悉的感冒药多含有解热镇痛成分

具有不同程度的肾脏毒性

如果过量服用就可能会导致急性肾脏损伤

临床上经常能碰到因滥用感冒药

而引起急性肾损伤甚至肾功能衰竭的病例

因此感冒时用药一定要非常小心

不要自己随便到药店买药

或者认为感冒药是非处方药就可以随便吃

又或者为了好得快，几种感冒药一起吃

如果两种以上具有相同成分的感冒药同时服用

就相当于加大了药物剂量

不良反应发生的危险性会成倍增加



所以，感冒发烧后也不应随意吃药

而是要在医生的指导下

根据自身的症状正确服用

尤其是肾功能不佳及已患有慢性肾脏病的人

更要谨慎用药

除了感冒药

长期服用某些抗肿瘤化疗药物、中成减肥药

女用避孕药物、止痛药等

也会引起不同程度的肾损害

均需要在医生指导下服用

行 为 三

忽 视 感 冒 、 肾 脏 悄 悄 生 病

感冒就乱吃抗生素会损伤肾脏



可如果拖着不看病，忽视治疗

看似并不严重的感冒、咽喉炎等疾病

也会引发肾脏疾病

感染是导致肾脏病的常见因素

急性咽喉炎、急性上呼吸道感染

容易引起急性肾小球肾炎或慢性肾炎的急性发作

研究发现

急性肾小球肾炎的发病

大多与溶血性链球菌感染有关

且这种肾炎的发病有一定的潜伏期

患者一般在感冒症状减轻

或消退后才会出现肾炎的症状

主要表现为：血尿，即尿液为混浊红棕色；水肿，且大多先出现于面部，

特别是在眼睑外，严重时还会出现在下肢，此外还有可能出现头痛、恶心

、呕吐、疲乏无力、食欲减退等全身症状。因此，感冒过后如果出现上述

症状，一定不能忽视急性肾炎的治疗。



除了常见的上呼吸道感染外，肺炎、肝炎等常见的感染性疾病也会引发不

同类型的肾病。所以，为了保护肾脏的健康，日常生活中应当加强锻炼，

注意劳逸结合，提高身体免疫力，积极预防感冒，别让病毒损伤肾脏。

行 为 四

长 期 憋 尿 、 小 心 憋 出 肾 炎

日常生活中一些不起眼的坏习惯

也会引发肾脏疾病

比如喜欢憋尿

憋尿损伤膀胱，造成肾脏疾病

长期憋尿不仅容易引起膀胱损伤

尿液长时间滞留在膀胱还极易造成细菌繁殖

一旦返流回输尿管和肾脏

就会造成肾脏感染

因此，即使工作再繁忙

也不要忘了勤喝水并按时如厕

一旦养成了憋尿的习惯

就会在不知不觉间影响肾脏的健康



行 为 五

骆 驼 性 格 ， 喝 水 少

如长时间不喝水，尿量就会减少

常见的肾结石、尿路感染等

都和长时间不喝水密切相关

越不爱喝水

尿路感染及肾结石的发生率也越大

在炎症和结石的长期影响下

很可能造成肾积水、肾衰

充分喝水可稀释尿液

避免结石形成和感染，保护肾脏

正常情况下

成人每日饮水量应在1500-2000毫升

应少量多次饮用

在日常生活中也要经常关注自己有无

腰酸、水肿、尿液颜色改变、夜间排尿增多

贫血或高血压久治不愈等症状



同时不要忽视定期的尿常规和肾功能检查

如 果 您 有 以 下 任 一 症 状

请 您 及 时 预 约 肾 内 科 医 生 进 行 看 诊

1.眼睑、面部和下肢易出现水肿；

2.小便泡沫多或小便频数，排尿困难及小便时疼痛，或是尿量的明显改变，

或有血尿的情况，不时发生的腰部隐痛；

3.体检报告里提示尿常规不正常或者肾功能的异常（血清肌酐和尿素升高）

，或B超提示有肾“包块”“低密度”“囊肿”和“积水、肾盂增宽”等信

息。
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