
中心医院专家提醒：“腰子”不爱“吱声儿” 

切勿过度消耗！ 

2023-04-21原文  

医生，我腰酸、腰痛、尿量减少……是不是肾有点虚？可不可以开点药

补一下？
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寥寥几句，我们善解人意、通情达理、崇尚科学的中心医院科普小分

队，瞬间就能get到他们的困扰——

今天中心医院科普小分队就来给大家聊一聊，你们关心的肾脏健康问

题。

肾脏，俗称腰子，它与输尿管、膀胱、尿道及有关的血管和神

经组成泌尿系统。肾脏是人体很重要的器官，其他很多脏器的功能

必须依靠肾脏功能的正常运作才能发挥作用。



其主要工作是从身体的血液中不断消除毒素和多余的水分。简

言之，肾脏如同身体的“净水机”，每天过滤和清洁200升血液--

数量相当于10桶饮用水！把有用的东西留在血液中，让代谢的废

物排出体外。肾脏也被称为“工厂”，它生产了很多与人体内分泌、

代谢有关的激素，帮助调节血压、维持骨骼功能、生成红细胞等。



不过它不爱“吱声儿”，为啥这样说呢？

肾脏的潜力巨大。正常人大约有240万个肾小球，每个肾脏各1

20万个。正常情况下，其实只有1/4~1/3即大约60万~80万个肾

小球在工作，所以即使因为疾病有几十万个肾小球坏死，肾功能也

能照常运转。因此，不易发现问题，但持续放任不管，就会“爆发”

大问题。



以下这些行为最伤肾

过度劳累、熬夜，熬最深的夜，吃最贵的“肾宝”。

暴饮暴食重口味，多油重盐路边摊。

基本不饮水，饮料代替水，长期爱憋尿。



基本没有体育锻炼，体重更是“任其发挥”。

病急乱投医、有病乱吃药。

吸烟、酗酒等。

有高血压、高血脂、糖尿病、肥胖、高尿酸的人，任其发展不控制等

。

肾脏是身体最任劳任怨的器官，堪称“劳模”！所以不要伤了它的心

！肾脏如此重要，那怎样做才能保护好它呢？

01

合理健康饮食

(1)平衡膳食：包括合理的蛋白质、脂肪、钠盐。蛋白质的

代 谢 产 物 ——

尿酸及尿素氮等，都需由肾脏排除，故暴饮、暴食将增加肾脏

负担，所以饮食宜清淡，不宜长期摄入辛辣、刺激的食物，宜

少油、低脂肪。限制高钠食物，如腊肉、香肠等。必须戒烟，

避免酗酒。
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(2)适当多饮水、不憋尿：膀胱里尿液储存时间太久容易繁

殖细菌，有时会出现上行性感染(女性多见)，引起输尿管感染、

肾盂肾炎。每日充分喝水，可降低肾脏结石及泌尿系统感染发

生率。

02

坚持体育锻炼

有计划地坚持体育锻炼，如跑步、散步、打球等，长期有效

的运动能控制体重，减少脂质代谢紊乱，预防感冒，提高机体

抗病能力。
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合理规范用药

据报道，多种药物、化学毒物均可导致肾脏损害，如止痛剂

、氨基糖甘类抗生素等，不规范、过量应用会引起肾脏的损害

，特别是老年人和小孩。应用时必须在医务人员的指导下用药

，并每周检测尿常规。

04

妇女怀孕前注意健康检查

妇女怀孕前须进行尿常规、肾脏病及肾功能检查，早期的肾

脏病是没有症状的，如发现蛋白尿、血尿等须进一步检查，如

肾脏B超、肾功能检测等。如为慢性肾脏病，应由肾脏专科医师



对肾脏功能进行评估，研究可否怀孕。盲目怀孕将导致肾脏功

能的恶化。

05

健康人群的防护

对健康人群，每年应定期检查尿常规和肾功能，也可同时做

肾脏B超检查。对有肾脏疾病家族史的人群 (高血压、糖尿病肾

病、多囊肾、间质性肾炎等 )，有条件的情况下进行随访。密切

观察血压、血糖、血脂、血尿酸等指标，至少每半年一次检测

尿常规、尿微量白蛋白及肾功能，以便发现早期肾损害，从而

对肾脏疾病早期发现、早期治疗。

所以，除了养成良好的护肾习惯，还有最重要的是，定期给肾脏做做

体检，别让“劳模”伤了心！

毕竟人生还有梦想，肾脏怎能止步？
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