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高糖饮食影响视力
高糖饮食会通过消耗维生素

B1、影响钙代谢等途径，对眼球健
康产生不利影响，成为加速近视发
生与发展的“隐形推手”。

1.消耗维生素B1
糖分在代谢过程中会大量消

耗身体的关键营养元素，其中包括
维生素B1。当体内维生素B1储备
不足时，视神经传导功能会受影响，
不仅容易引发眼疲劳、干涩等症状，
还会间接加速近视进展。

2.干扰身体对钙的吸收
高糖饮食还会干扰身体对钙

的代谢，导致体内钙质储备不足。
钙元素的流失会给眼球结构带来
更直接的影响。

3.刺激胰岛素产生
过量摄入甜食后，人体血糖会

迅速攀升，迫使胰腺大量释放胰岛
素，进而刺激肝脏产生更多的胰岛
素样生长因子。在眼球发育中，胰
岛素样生长因子会过度激活巩膜
成纤维细胞，导致眼轴异常增长，
推动近视形成。

对儿童青少年影响更大
幼儿和青少年，眼球正处于快

速发育阶段，眼轴的可塑性远高于
成年人，同等糖分摄入，对孩子眼
轴的影响远大于成年人。

孩子年龄越小，眼轴增长速度
越快，近视度数涨幅就越猛。

高度近视不只是视力差，还会

带来诸多眼部并发症，包括视网膜
脱离、黄斑病变、青光眼、玻璃体混
浊等，严重时会损伤视功能，甚至
影响终身视力健康。

保护视力做好饮食防控
对于生长发育期的儿童青少

年来说，每日添加糖摄入量最好控
制在25克以下，最多不超过50克。

除了严格控制冰淇淋、蛋糕等
甜食摄入，还可针对性补充对眼睛
有益的营养素：

每天应摄入1个鸡蛋和足量的
绿色蔬菜，其中含有叶黄素、胡萝卜
素和维生素C，有助于近视防控；

适当增加橙黄色与紫红色食
物，玉米、小米、木瓜、柑橘能补充
胡萝卜素与叶黄素，桑葚、蓝莓、紫
米等富含花青素与B族维生素，有
助于缓解视疲劳、维护眼部健康。

避开4个护眼误区
误区一：封闭式户外活动
每天进行有效的户外活动，对

于保护视力十分重要，但不少家长
把户外活动等同于在楼道里玩耍、
在阳台上远眺。

这样做虽然能让眼睛得到一定
放松，但光照强度仍达不到户外自

然光的标准。最好还是带孩子到室
外空旷、光照充足的地方活动，才能
更有效预防、延缓近视度数加深。

误区二：“迷信”绿植护眼
还有不少家长“迷信”看绿植

就能保护视力，让孩子盯着桌上的
绿植，或把手机屏幕调成绿色。殊
不知，注视近处时，孩子的睫状肌
始终处于紧绷状态，真正能让眼睛
放松的，是远眺五米以外的区域。

误区三：只看屏幕使用时长
很多家长只紧盯孩子的电子

屏幕使用时长，却忽视了练字、画
画、搭积木、看乐谱、做手工这类同
样属于高强度近距离用眼的活
动。它们会大量消耗孩子的远视
储备，必须统筹管理。

误区四：戴眼镜会加深度数
有些家长担心孩子一旦戴上

眼镜就摘不下来，专家表示，近视
加深是眼轴过快增长的结果，与戴
眼镜无关。

医生建议，儿童青少年每天需
进行累计两小时有效户外活动。
家长要每天督促孩子严格执行

“20-20-20”法则，即近距离用眼
20分钟，看 20英尺（约 6米）以外
的物体至少20秒。

据工人日报客户端

身体出现这 6 个异
常,可能是肾脏在“报警”

肾脏是人体最重要的器官之
一，它有很多功能：能够排泄身体
里产生的尿素、肌酐，以及一些小
分子毒素；能维持、调节身体的水
电解质和酸碱平衡，能调节身体血
压平稳等；能调节身体免疫功能以
及骨骼代谢等。如果身体出现以
下异常，可能是肾脏在“报警”。

小便泡沫
排尿时出现泡沫尿，要第一

时间警惕——比如清晨尿泡增
多、泡沫久久不散，就要警惕蛋
白尿的可能。但不能仅凭泡沫
判断就是肾病，尿液浓缩、尿路
感染等也会出现类似情况。

身体水肿
身体有轻微且持续的水肿要

留意——比如按压小腿，如果一按
就出坑，久久不回弹，或是晨起眼
皮浮肿，都要尽快做尿液检查。肾
脏发生损伤时，血液里的蛋白会跟
着尿液排出去——这就是蛋白
尿。蛋白漏出后，血液胶体渗透压
下降，水分外溢到组织间隙，就会
表现为下肢水肿、眼睑水肿。

夜尿增多
正常情况下，白天排尿4～5

次、夜晚排尿0～1次是正常的。
如果排尿次数异常增多，就要警
惕是否有泌尿系统炎症或者膀
胱过度活动的问题，男性还要警
惕前列腺增生。

尿液变色
正常尿液为淡黄色，透亮，不

含任何杂质。如果尿液呈“洗肉
水色”则要警惕血尿，一定要及
时就医检查。

身体乏力
肾功能减退后，身体毒素无

法正常排出，蓄积体内，人就容
易感到疲惫乏力，该症状多见于
肾脏病后期。

皮肤干痒
肾功能下降，身体代谢毒素

无法顺利排出，蓄积在血液中，
就容易造成四肢、背部皮肤瘙
痒。到尿毒症阶段，还会因为甲
状旁腺功能亢进、血磷升高，让
瘙痒进一步加重。

这 5 类人是肾病的
“高危人群”

有基础病的人
高血压、糖尿病、高血脂、高

尿酸长期控制不好都会伤肾。
肥胖人群
肥胖相关性肾病，在肾小球

肥大早期，积极干预是可以逆转
的，但很多人不重视，任由病情
发展，部分人最终有可能发展为
尿毒症。

有家族遗传史的人
多囊肾大多为常染色体显性

遗传，父母一方患病，每个子女
都有至少50%的患病概率。Al-
port综合征、薄基底膜肾病等也
属于遗传性肾病。

65岁以上老年人
老年人肾功能会随年龄增长

减退，如果同时合并基础疾病，肾
脏受损的风险会进一步升高。

长期乱吃药的人
不少药物存在肾损伤风险，不

合理服用很容易造成肾脏损伤。

4 类伤肾饮食,很多
人天天在吃

高盐饮食
盐含有钠离子，盐摄入过多，

钠离子摄入也会超量，可能造成肾
脏纤维化或者损伤肾小球基底膜，
导致出现蛋白尿等情况。此外，高
盐饮食还会使血压升高，而高血压
也是肾癌高危因素之一。

健康小贴士：成人每日盐摄
入量不宜超过 5 克，高血压患者
应控制在2～3克。

高糖饮食
高糖会造成人体血糖增高，

甚至可以导致患者出现糖尿
病。无论是糖尿病，还是血糖增
高，都会造成肾脏损伤。目前，
导致慢性肾衰竭的第一大疾病
就是糖尿病肾病。

健康小贴士：成人每天添加
糖摄入量应不超过 50 克，最好控
制在25克以内。

高草酸饮食
草酸含量比较高的食物有菠

菜、巧克力、坚果，长期大量食用
这些食物，会造成泌尿系统中草
酸结晶增多，它与钙结合，会形
成草酸钙结石，比如肾盂结石、
输尿管结石、膀胱结石等。

健康小贴士：对于草酸含量
高的蔬菜，比如菠菜、苋菜等，应
焯水后再食用，以减少蔬菜中的
草酸含量。

高嘌呤饮食
长期摄入过多海鲜、动物内

脏、火锅、啤酒等嘌呤含量高的
食物，会导致尿酸增高，从而影
响肾脏功能，还会导致痛风、尿
酸结石等疾病出现。

日常养肾护肾,请做
好这4件事

想要肾脏健康，除了饮食上
需要注意，少摄入高盐、高糖、高
草酸、高嘌呤食物，做好以下4件
事也很重要。

科学喝水、不要憋尿
普 通 人 每 日 饮 水 1000～

1500毫升，就可以满足身体代谢
需求。饮水量如果超过3000毫
升，会加重肾脏工作负担。容易
出现浮肿、蛋白尿加重，严重时
还可能诱发心衰、肺水肿。有小
便时要及时排出，不要憋尿，否
则可能会导致泌尿系统感染。

按揉6个穴位有助于补肾
太溪穴、太冲穴、太白穴可以

补益肾、肝、脾；然谷穴、大都穴、
行间穴可以泻肝脏、肾脏、脾脏
的火邪和湿邪。这6个穴位有补
肾阴、清虚热的作用。

1个动作强腰固肾
适当运动，有助于激活肾阳，

强筋健骨，通脉活络，增强抵抗
力。八段锦中的第六式“两手攀足
固肾腰”，通过幅度较大的俯仰腰
身来进行“两手攀足”的动作，从而
达到健固腰肾、疏通经脉、调理人
体气血、促进生长发育。

重视体检筛查
很多癌症早期症状不明显，只

有重视相关检查，比如尿常规、泌
尿系统超声等，才能早发现身体异
常，及早治疗，取得好的治疗效
果。一般情况下，所有人群每年都
应做一次尿常规检查。 据央视

魔芋有哪些营养价值？
魔芋是一款高纤低热量的特

色食材。魔芋中的葡甘露聚糖属
于可溶性膳食纤维，不易被消化，
热量很低。魔芋精粉的膳食纤维
含量高达 74.4 克/100 克（干重数
值）。而蔬菜鲜重数据如下：芹菜
的膳食纤维为1.2克/100克，大白
菜 0.9 克/100 克，菜花 2.1 克/100
克，油菜0.7克/100克。

膳食纤维被称为“第七大营养
素”。丰富的膳食纤维，也给魔芋
带来不少食疗益处：

有助于改善便秘
可溶性膳食纤维有助于增加

粪便体积，促进肠道正常蠕动，维

持排便通畅，可减少因排便不畅带
来的相关肛周问题风险。

辅助调节血脂、血糖
可延缓糖分吸收，减少人体对

膳食中过量胆固醇的吸收，并促进
胆固醇排出体外。长期食用，可在
饮食层面辅助改善血脂水平，维护
心血管健康，同时帮助调节血糖、
调整内分泌，利于膳食结构优化。

辅助控制体重
魔芋中的葡甘露聚糖进入胃

中可以膨胀数倍，产生饱腹感，在
一定程度上有助于控制体重，同时
利于改善肠道菌群。

怎么吃才安全健康？
生魔芋块茎本身含有草酸钙

针晶以及生物碱，全株有毒，绝对
不可生吃。直接食用生块茎，会引
发口舌刺痛，还可能出现呕吐等中
毒反应，严重时会造成更大伤害。

魔芋豆腐、魔芋丝、魔芋卷等，
经过正规脱毒加工，可安全食用。

体质虚寒者不宜多吃
体质虚寒、怕冷、容易腹泻的

人群要控制食用量。
魔芋的膳食纤维含量很高，胃

肠功能较弱、容易消化不良的人
群，一次食用过多可能引发胀气等
不适。

理性看待“清肠”说法
网传“魔芋 36 小时清除 80%

以上肠道垃圾”并无可靠证据，属
于营销夸大。 据央视

甜食吃多了，会导致近视？

保护视力，请避开4个常见误区
4类伤肾饮食，很多人却天天吃

几块钱一块，却藏着“第七大营养素”
但千万别生吃,有毒！

近日，“冰淇淋吃太多会导
致近视”话题引起关注。医生表
示，近视由遗传、缺乏户外运动、
长时间近距离用眼和饮食不均
衡共同导致，其中饮食因素常被
忽略。

价格亲民、随处可见的魔
芋，也被称作“蒟蒻”。它富含
膳食纤维，膳食纤维被称为
“第七大营养素”，有助于维持
肠道健康。但很多人只知道
魔芋饱腹感强，有助于改善便
秘，却不知道凭借丰富的膳食
纤维，魔芋还可在饮食层面辅
助调节血脂、血糖。

但值得警惕的是，生魔芋
块茎本身带有毒性，食用不当
存在安全隐患。

小便泡沫、下肢水肿，尿液变色、皮肤干痒等。
身体出现这些情况，可能是肾脏发出的“求救”信号，
千万别大意!

美味的甜食 图片由AI生成

魔芋 央视截图


