
15

健康视角

MARKET��INFORMATION

2024-3-18���星期一 责任编辑 杨静利 制作 杨静利 电话：0351-�4132512

过量进食水果的危害有哪些

李峰

水果是我们日常饮食中重要的一部分，

富含维生素、矿物质和纤维素等营养成分。适

量摄入水果对于维持健康十分重要。然而，过

量进食水果也可能带来一些潜在的危害。 本

文将从西医角度、 营养学角度和中医角度来

讨论过量进食水果所可能引发的一些问题。

首先，过量摄入水果可能导致血糖波动。

水果中含有天然果糖， 摄入过多的果糖可能

导致血糖升高， 这会使糖耐量异常或糖尿病

病人的血糖控制不佳， 甚至加速并发症的发

生。 因此，尤其是对于这些人群，适量控制水

果的摄入量是十分关键的。 如果摄入过量的

水果，摄入的糖分也会增加，从而增加热量摄

入。如果总热量摄入超过身体所需，就有可能

导致体重增加。因此，对于需要控制体重的人

来说，适量摄入水果是尤其重要。

其次，水果中含有大量的酸性物质，如柠

檬酸和苹果酸。 过量摄入酸性物质可能会对

口腔和牙齿健康造成一定的不良影响。 酸性

物质会侵蚀牙釉质， 导致牙齿表面的破坏和

牙齿敏感。

此外， 过量进食水果还可能导致消化问

题。 某些水果如梨和西瓜含有较高的纤维，过

量进食可能导致腹胀、腹泻或消化不良。 对于

消化系统敏感的人群，适量控制水果的摄入量

并注意选择易于消化的水果种类是很重要的。

现在很多人的内心都很浮躁， 心胸之中

多有火气。 水果性凉而味甘，凉能清烦热，甘

能缓急躁。 所以很受欢迎。 但是吃水果后，火

燥只是一时的减轻， 而水果的寒湿之气却下

趋，伤脾肾的阳气。日久会形成下焦的寒湿积

聚，上焦燥火不能下行，日益加重，形成上热

下寒的不良体质。 这样的人群会更加喜欢吃

水果，造成恶性循环。

水果是植物储备种子用的， 种子中含有

精华之气，和人的肾精同气相求，多吃水果会

把它们的水湿之气带入肾中， 不但会损伤肾

中阳气，还会化生湿浊之气，导致阳气不足，

水湿过重。很多爱美的女性，听信部分专家的

宣传，为了补充维生素和膳食纤维，坚持每天

吃水果，甚至过度食用水果，部分人以水果代

替食物来减肥， 长期如此会导致水湿之气存

于子宫，这样胎儿是无法附着生长的，就像湿

冷的土地上庄稼无法正常生长一样。 水湿积

聚过多，日久还会长出肿物来。现在女性的子

宫肌瘤、卵巢囊肿、先兆流产、不孕不育等疾

病多见，和多吃水果是有关系的。

现在的部分果农为了谋求利益， 给水果

打激素和避孕药，可以使水果不结种子，水果

原来用于结种子的物质和能量会转化为果

肉， 这样的水果表皮光亮， 果子里面没有种

子，消费者特别喜欢，但是人吃这类水果的同

时，把避孕药和激素也摄入了体内，会影响自

身的激素水平。

作为一名工作近 20 年的中医师，临床上

见过很多过度吃水果导致的寒湿体质、 上热

下寒的体质的患者，有些人面色萎黄、舌苔水

滑、 畏寒乏力， 有些甚至已经出现了月经不

调、代谢综合症等病情。

综上所述， 过量进食水果可能带来一些

潜在的危害。血糖波动、酸性物质对牙齿的损

害、消化问题、体重增加都可能是过量摄入水

果所带来的问题。 这意味着我们应该根据个

人的健康状况和需求来选择合适的水果种类

和摄入量。 在日常饮食中， 均衡摄入各类食

物，并与医生或营养师进行咨询，以制定适合

自己的饮食计划，保持健康生活方式。

（作者单位：山东省淄博市万杰肿瘤医院）

甲状腺是人体内一个小而重要的腺体，

它的健康直接关系到身体的新陈代谢和各个

器官的正常运作。 然而，有些人可能会患上甲

亢，这是一种甲状腺功能亢进的疾病。为了更

好地了解和管理甲亢， 本文将介绍一些常见

的治疗方法， 帮助患者更好地应对这一健康

挑战。

一、了解甲亢的症状和诊断方法

在了解治疗方法之前， 我们首先需要了

解甲亢的症状和如何进行正确的诊断。 甲亢

的症状包括但不限于心悸、焦虑、体重减轻、

手颤等。通过血液检测甲状腺激素水平，医生

可以确定是否患有甲亢， 为后续治疗提供科

学依据。

二、药物治疗

药物治疗是甲亢管理的主要手段之一，

其效果在许多患者中得到了有效验证。 抗

甲状腺药物，如甲巯咪唑和普鲁卡尔，通过

干预甲状腺激素的合成和释放， 成功地抑

制了甲状腺功能亢进的过程。 这些药物的

使用可以迅速减少血中甲状腺激素的水

平，从而显著改善患者的症状。 然而，药物

治疗的成功需要患者和医生之间的密切合

作。 患者在使用抗甲状腺药物期间应保持

定期的医学监测， 以评估治疗效果和调整

药物剂量。 这有助于确保患者在治疗过程

中保持在安全范围内， 同时最大程度地减

轻甲亢引起的症状。 值得注意的是，药物治

疗并非一劳永逸，而是需要长期维持的。 患

者在治疗过程中可能会经历波动， 因此定

期的随访和调整是确保治疗长期有效的重

要步骤。 在整个治疗过程中，患者应积极配

合医生的建议，及时反馈身体的变化，以便

制定更合理的治疗计划。

三、放射治疗

放射治疗是一种在无法耐受或无法有效

使用药物治疗的甲亢患者中考虑的有效选

择。 这种治疗方法利用放射性碘的特性，通过

破坏过度活跃的甲状腺组织来降低甲状腺激

素的分泌水平。相比于其他治疗方式，放射治

疗的优势在于其相对非侵入性和痛苦较小的

特点。

患者在接受放射治疗前需要经过详细的

评估，确定是否适合这一治疗方式。治疗过程

需要在专业医生的监督下进行， 确保剂量和

时间的准确掌握。治疗后，患者需要接受甲状

腺功能的长期监测， 以确保治疗的效果并及

时处理可能出现的副作用。

尽管放射治疗在一些情况下被视为最后

的手段，但对于某些患者而言，它可能是一项

有效的选择， 能够帮助他们恢复正常的甲状

腺功能。 患者在决定接受放射治疗时应该与

医生充分沟通，了解治疗的利弊，以便做出明

智的决策， 最大程度地提高治疗的成功率和

生活质量。

四、手术治疗

手术治疗是在药物治疗和放射治疗无

效或不适用的情况下被考虑的甲亢治疗选

项。 这种方式的主要目的是通过手术切除

甲状腺组织的部分或全部， 以实现对甲状

腺功能的控制。 手术治疗通常需要在专业

医生的指导下进行， 确保手术过程的安全

性和有效性。

手术治疗的适用情况通常包括患者存在

结节、肿块、或者明显的甲状腺肿大，且其他

治疗方式无法满足治疗需求的情况。 手术过

程可以选择全切除或部分切除甲状腺组织，

具体取决于患者的病情和医生的建议。

术后，患者需要经历一定的恢复期，包括

休息、药物管理、并定期进行甲状腺功能的监

测。 虽然手术治疗在一些情况下是必要的，但

也伴随有手术风险和术后调整的过程， 因此

患者在选择手术治疗时应仔细考虑医生的建

议，并充分了解手术的可能影响。 通过与医疗

团队的密切协作， 患者可以更好地理解和处

理手术治疗的各个方面， 提高治疗的整体成

功率。

五、中医治疗

中医治疗是一种悠久的传统疗法， 在甲

亢的管理中发挥着独特的作用。 其中，针灸通

过调整经络气血，有助于平衡甲状腺功能；中

药调理则以中草药的天然成分调和体内阴

阳，达到调整甲状腺的目的；气功练习，如太

极拳，通过舒缓呼吸和运动，帮助调整体内能

量的流动。 患者在中医治疗中可体验到全面

的身心调和，提高免疫力，促进康复。 在选择

中医治疗时，与专业中医医生充分合作，共同

制定个体化的治疗方案， 将更有助于甲亢的

综合管理。

六、激光治疗

激光治疗作为一种新兴的治疗方式，近

年来在甲亢管理中逐渐引起关注。 激光能够

精准地作用于甲状腺组织， 通过激发细胞内

生物化学反应， 有助于减缓甲状腺功能亢进

的过程。 尽管激光治疗仍处于研究阶段，但一

些初步的临床实验显示其在一部分患者中取

得了良好的效果， 为未来的治疗提供了新的

可能性。

甲亢是一种常见的甲状腺疾病， 但通过

科学的治疗方法，患者可以有效地管理症状，

提高生活质量。 药物治疗、放射治疗、手术治

疗以及中医治疗和激光治疗的调整， 都是综

合治疗甲亢的重要手段。 然而，患者在选择治

疗方法时应该根据个体情况， 并在专业医生

的指导下进行决策。 关爱自己的甲状腺健康，

是每位患者的责任， 也是维护整体身体健康

的关键。

（作者单位：广西横州市人民医院）

浅谈甲亢的症状及常见的几种治疗方法

陆秋妹

肾内科患者是指患有肾脏疾病的患者。在

肾内科治疗中，合理的运动是非常重要的。 本

文将为肾内科患者提供一些运动建议和注意

事项，帮助他们更好地进行运动，促进康复。

一、选择适合的运动方式

低强度有氧运动是肾内科患者理想的运

动形式，如散步、慢跑、游泳等，它们能够帮助

改善心血管健康，同时对肾功能有益。 因为这

些运动增加血流量， 促进代谢废物的排出，有

助于降低高血压。 肾病患者在选择这类运动

时，应该从短时轻量开始，逐步增加运动量，避

免过度劳累。

轻度力量训练可以提升肌肉力量和耐

力，有助于改善身体代谢，对肾脏健康同样有

益。 肾内科患者进行力量训练时，应避免重量

过大，集中于低重量、高频次的训练模式。 力

量训练不仅能够增强肌肉， 还可以改善骨密

度， 预防因长期服用某些肾病药物可能引起

的骨质疏松。

伸展运动如瑜伽和太极，能够提升身体的

柔韧性，减少关节和肌肉的紧张，特别适合肾

内科患者。这些运动有助于减轻身体的压力和

焦虑，同时还能改善睡眠质量和心理健康。 在

进行伸展运动时，患者应注意避免某些高难度

和极端扭曲的动作，以免造成身体伤害。

二、注意运动强度和时间

肾内科患者应避免过度运动， 因为身体

对运动的耐受能力降低。 过度运动可能导致

脱水和肌肉损伤，从而加重肾脏的负担。患者

应根据个人的体能水平选择合适的运动类型

和强度，避免高强度和长时间的运动。

肾内科患者开始新的运动计划时，应该首

先进行低强度的运动，并逐步增加运动的时间

和强度。 例如，可以从每天散步 10分钟开始，

逐渐增加到 30分钟。 这种逐步递增的方式有

助于让身体适应，防止运动相关的伤害。

肾病患者在运动过程中要合理安排休息

时间。运动后应允许肌肉和身体充分恢复，避

免连续多日的高强度运动。 如果出现肌肉酸

痛或疲劳， 患者应减少运动强度或增加休息

时间，避免对肾脏造成额外负担。

三、饮食和水分摄入

肾内科患者需要均衡饮食， 摄入适量的

高质量蛋白质、碳水化合物和健康脂肪，同时

限制磷、钾和钠的摄入。 选择未加工的食物，

如新鲜水果和蔬菜，以及全谷物，避免加工食

品和含盐量高的食物， 有助于控制血压和保

护肾脏健康。

肾内科患者也要控制水分摄入， 尤其是

在进行运动时。 因为肾功能减退的患者无法

有效地排除多余的水分， 过多的水分摄入会

增加肾脏的负担，并可能导致水肿。患者应根

据医生的建议调整水分摄入， 运动前后也应

适量补充水分，以防脱水。

四、避免剧烈运动和外伤

剧烈运动会给肾内科患者带来较大风

险，包括高强度间歇训练、举重和长距离奔跑

等。这些运动可能导致肌肉损伤，释放肌红蛋

白进入血液，给肾脏带来压力。 因此，患者在

选择运动时应避免这类活动， 并寻求医生的

建议，确定最适宜的运动方式。

运动时需预防外伤， 因为外伤可能导致

肾脏损伤， 尤其是对于那些已经有肾功能减

退的患者。确保运动环境安全，穿着适当的防

护装备，比如运动鞋和护具，可以减少受伤的

风险。 如果参与团队运动或在不平的地面上

活动，应特别小心避免跌倒和撞击。

五、定期监测身体状况

肾内科患者需定期检查肾功能。 这些检

查可以帮助了解肾脏的健康状况， 并监测运

动是否对肾功能造成影响。 患者应遵循医生

的建议进行定期的血液和尿液检测， 以及其

他相关的肾功能测试。

肾病管理要求患者监测身体在运动中的

反应。 患者在运动时应注意任何不寻常的身

体反应，例如疲劳感增加、呼吸困难或胸痛等

症状。 如出现这些症状，应立即停止运动并寻

求医疗建议。 及时发现并处理这些问题有助

于预防肾功能进一步恶化。

六、寻求专业指导

在开始任何运动计划之前， 肾内科患

者应咨询医生， 因为医生了解患者的具体

病情和身体状况， 能提供个性化的运动建

议。 例如，患者可能需要避免某些运动，或

者在运动前后需要特别的监测。 如果可能，

肾内科患者应寻求专业运动教练的指导。

教练能够根据患者的具体健康状况和运动

目标，设计一个量身定制的运动计划。 专业

指导不仅能确保运动的安全性， 还可以帮

助患者更有效地达成健康目标， 同时避免

运动相关的风险。

（作者单位：广西桂林医学院附属医院）

肾内科患者的运动建议与注意事项

彭佳佳


