
女性更易患肾病

日常生活中如何护肾

识别肾病信号极为重要
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谈到肾，不少人会将其
与男性健康联系在一起，但有句

老话说“男怕伤肝，女怕伤肾”，道出
了肾脏对女性的重要性。

近期，美国肾脏病学会公布了一项纳
入 204 个国家、地区的报告，数据显示，过
去 30 年里，全球女性的慢性肾病病例数几
乎增加了两倍，患病率、死亡率分别增加

了 2.1%、3.4%。
《生命时报》采访专家，总结

女性更易患肾病的原因，并
教你科学护肾。

女人和男人女人和男人
究竟谁的肾更脆弱究竟谁的肾更脆弱 常言道，久病成医。糖尿病是一种

慢性病。糖友在漫长的“抗糖”过程中，

形成了很多“抗糖饮食经验”。这些经

验中存在一些常见误区，影响了糖友与

“糖”的和平共处。

肾脏是机体重要的排泄器官，会

在血液流经时保留其中的水分及有用

物质，清除代谢废物、毒素，使其以尿

液的形式排出，维持内环境的“干净”

和稳定。肾为“先天之本”，储藏的肾

精就像是机体的“灯油”，灯油充足生

命力才旺盛。

在健康意识提升、体检频次增加

等因素的影响下，女性肾病的检出率

略有升高。2022年《临床肾脏杂志》发

表的一项研究指出，我国女性慢性肾

病患病率为男性的 1.8 倍，这是多种因

素促成的。

先天结构“短板”
女性尿道短、宽、直，紧邻肛门、阴

道，细菌更易侵入，引发尿路感染，尤

其是常憋尿的女性，细菌通过“尿道-

膀胱-输尿管”抵达肾脏，引发肾盂肾

炎等严重情况。长期、反复感染，肾脏

更易受损。

特有时期影响
女性妊娠期、更年期也会对肾脏

有影响。比如，孕期肾脏会发生体积

增大等一系列改变，且负担大幅加重，

而此时对肾脏有一定保护作用的雌激

素通常也会下降，肾损伤风险增加。

“三高”叠加伤害
过去 10 年中，代谢因素导致女

性慢性肾病死亡率呈现出惊人的增

加，2 型糖尿病、高血压是主要原因，

尤其是在失去雌激素保护的老年女性

群体中。

免疫疾病催生
多种自身免疫病在女性群体中的

发病率高于男性，比如系统性红斑狼

疮、类风湿关节炎、干燥综合征等，可

伴发各种肾脏问题。囊肾等部分家族

遗传性肾脏疾病也是女性患病率更高。

爱美却伤了肾
为了减重，部分女性选择节食，造

成营养不良、贫血等，会影响肾脏正常

运转；长期服用含伤肾成分的减肥药，

可引发急、慢性间质性肾炎等。

不少女性有美白、染发的需求。

一些不良商家会在产品中添加超量的

汞；大多数染发剂含有苯胺等有害成

分，劣质产品甚至含重金属，均需经肾

脏排出体外，长期接触可引发肾衰竭。

在世界范围内，慢性肾病的知晓

率仍低于 10%，不少女性仍被疾病“蒙

在鼓里”。随着医疗技术发展，很多肾

病如今都能得到有效治愈，诊断越早、

干预越快，预后越好。一旦发展到晚

期阶段，便很难实现逆转。

女性一定要学会识别肾脏受损的

信号。

尿频腰痛贫血加重
初期肾功能受损，可能只是感觉

腰部酸痛、疲乏，小便颜色较深、泡沫

较多，或眼部、脚部水肿，要及时检查。

还需警惕一些特殊情况：

常见的尿路感染，早期可表现出

尿频尿急、尿痛和排尿灼热，如果炎症

继续发展，可出现腰痛、发热；

女性本身易出现贫血，肾病可影

响红细胞生成，进一步加重贫血，使人

频繁头晕眼花、耳鸣心悸、疲倦气短。

月经紊乱异常出血
正常的月经周期为 24-38 天，但

慢性肾病患者的月经可能有明显紊

乱，与“下丘脑-卵巢-垂体轴”和内分

泌功能紊乱相关。

比如肾衰竭患者的雌激素水平和

排卵受影响，可造成月经不调、子宫异

常出血；免疫性肾病可直接引发内分

泌紊乱，出现月经不调。

识别自身免疫病攻击
注意自身免疫病的相关症状，比

如长时间晒太 阳 后 ，皮 肤 出 现 蝶 形

红斑类改变，或伴有无缘由的关节

痛、无痛性口腔溃疡，可能是系统性

红斑狼疮；干燥综合征患者会出现眼

干、口干、鼻腔干等“干燥症状”，需尽

早就医。

如果妊娠期女性出现头痛、视力

下降、抽搐等症状，需尽快就医，排查

先兆子痫、子痫等疾病。

慢性肾病不易察觉、可危及生命

的特点，意味着预防的重要性远高于

治疗。生活中，做好这些事保护肾脏。

“进补”别过度
保证低钠饮食，少吃超加工食品，

每日食盐摄入量不超过5克。

蛋白质虽带有“健康”光环，但并

非越多越好，摄入量过高也会使肾脏

超负荷，造成损伤，成年人每日蛋白质

的 推 荐 摄 入 量 满 足 每 公 斤 体 重

0.8-1.2克即可。

从小事做起
养成良好的作息习惯，保证高质

量睡眠、不熬夜；保持规律的运动，选

择适合自己且能坚持下去的项目，但

要避免过度。

做好每日的私处清洁，避免细菌

滋生引发炎症；化妆、染发选择正规品

牌的产品。

每年要查肾
定期体检是发现早期肾病的重要

手段，建议每年进行一次，包括尿常

规、抽血查肾功能、做肾脏超声。

如有糖尿病、高血压、自身免疫病

等慢性肾病风险因素，日常需控制好相

关指标，避免对肾脏造成进一步损伤。

少吃保健品
有些女性常服用维生素、胶原蛋

白、抗氧化剂等有各种“功效”的保健

品。虽然这些不是药物，但大部分需

经肾脏排泄，加重肾脏负担，且效果并

无保障，甚至有些劣质产品含有肾毒

性成分，可直接伤肾。

建议吃任何保健品前先咨询医

生，合理探讨自身需求，如无必要就

不吃。

（来源：“生命时报”微信公众号《女

人和男人，究竟谁的肾更脆弱？》作者

张炳钰）

糖友“抗糖饮食
经验”靠谱吗

（来源：“健康中国”微信公众号《糖友

“抗糖饮食经验”靠谱吗？》作者 王红漫）


