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一喝水就上厕所是肾不好？尿多说明肾虚……

其实它们与“肾透支”毫不相关

前不久，来自重庆

的一名知名主持人因病

去世，年仅 42 岁。他是

患重感冒后未痊愈，在

晚上大运动量锻炼时，

诱发了心肌梗死。消息

一出即冲上热搜，惋惜

之余也引发公众对感冒

时到底能不能运动的关

注。

有人认为，运动有

助恢复元气，也有人认

为这时该多休息。现在

正值各种呼吸道疾病高

发时期，医生特别提醒，

感冒人群锻炼要视情况

而定，重感冒时用力过

猛易伤心肌。

感冒后运动要分情况

众所周知，感冒属

于上呼吸道感染性疾

病，感冒后患者通常会

出现鼻塞、流鼻涕、浑身

无力、发低烧等症状。

如果只是轻微感冒，症

状也不明显，除了遵医

嘱服用感冒药、多喝水，

这时候可以考虑适当地

运动锻炼，如散步、打太

极拳、拉伸等较温和、舒

缓的项目。

如果感冒比较重，

特别是出现了胸痛、胸闷、心慌、心悸、频繁

咳嗽、气喘加重、四肢乏力等症状，一定不要

剧烈运动（如长跑、打球、力量训练、游泳等

都不合适），否则会加重发热、恶心、呕吐等

感冒症状，使得免疫力进一步下降。这不仅

会导致感冒症状加重、病程延长，甚至还会

出现更严重的后果。

流感病毒最爱攻击心肌

感冒后剧烈运动，重者可能会诱发暴发

性心肌炎、心肌梗死，导致恶性心律失常、心

衰、猝死等严重问题。

小小感冒为啥会引发心肌炎？感冒与

心肌炎的相关性，主要在于病毒。虽然得感

冒发生心肌炎的几率并不高，但不可掉以轻

心。

能引起心肌炎和感冒的病毒类别很多，

其中部分病毒有交叉，可同时引发两种疾

病，比如艾柯病毒、流感病毒、腺病毒等。这

些病毒对我们的心肌细胞“情有独钟”，一旦

免疫力下降，就会组团对心肌组织发动攻

击，造成病毒性心肌炎。而病毒性心肌炎的

临床表现又高度可变，治疗不及时可能转变

为致命的暴发性心肌炎。

年轻人更要关注血管健康

随着心血管疾病的年轻化，心梗患者中

不乏平时有运动习惯的人。部分年轻人只

关注自己的运动状态，却忽略了心血管情

况。由于工作压力大、情绪焦虑、作息时间

紊乱、喜爱重口味饮食等原因，很多中青年

人早早出现高血压，血管“质量”下降。

这时再剧烈运动，身体耗氧量会增加、

心脏负荷加重，就容易出现供血不足的情

况。如果血管内“潜伏”着不稳定的斑块，一

旦剧烈运动导致心血管负荷超过“临界值”，

就会引发斑块破裂，从而发生急性冠脉综合

征（以急性心肌梗死最为常见），出现心前区

压榨性疼痛或憋闷感。

总之，大家在平时就要多关注血管健

康，定期进行体检评估，减少突发的心血管

意外。 汪芳
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长时间伏案工作、闲暇时光刷剧、打

游戏……很多人已经“手机不离手”。时

间一长难免会出现颈部不适，而朋友圈

中经常能看到一些缓解颈部不适的“偏

方”，比如“吊”脖子、仰头看手机等。这

样真的可以保护颈椎吗？

“吊”脖子切勿盲目自行操作

我们的颈椎周围被很多肌肉包裹，低

头的姿势会使颈椎后方的肌肉被拉伸，就

像一根橡皮筋被拉直，处于紧绷的状态。

如果长期处于低头的姿势，肌肉很容易发

生疲劳，导致肌肉劳损，出现颈部疼痛。

长此以往会引起颈部肌肉力量下降，颈椎

受力的增加导致颈椎病的高发。

目前，越来越多的年轻人长时间伏案

工作，或者是长时间低头玩游戏，导致肌

肉劳损，网上也流传着各种方法来缓解颈

部的不适，比如说刚刚提到的“吊”脖子。

实际上这个方法是错误的，因为“吊”脖子

模拟的是临床中治疗神经根型颈椎病的

牵引，并不适用于治疗肌肉劳损。进行牵

引治疗前，一定要到正规医院明确诊断，

切不可盲目自行操作。

还有不少人认为，颈椎出问题是因

为长时间低头，那么只要“反向操作”，仰

头看手机，是不是就可以保护颈椎了

呢？这种做法也是不科学的。长时间保

持一个姿势，不论是低头看手机或者是

仰头看手机，都可能会带来肌肉劳损。

收好这份养护颈椎健康处方

在日常生活中，正确保护颈椎，既要

“治标”也要“治本”。来看看保护颈椎的

3点建议。

避免长时间低头 首先要避免长时

间低头，适当休息，比如低头工作半小

时，抬起头来放松一下，活动一下颈椎，

不要让颈椎长期处于高压的姿势。日常

可以通过“米字操”来锻炼颈部肌肉，让

颈椎进行前、后、左、右各个方向的活动，

需要提醒的是，做颈椎“米字操”速度不

宜过快，以免对肌肉造成损伤。这个方

法可以帮助“治标”。

加强颈部肌肉力量 想要“治本”，就

必须从根源上解决，可以通过锻炼来加

强颈部的肌肉力量。推荐进行羽毛球、

蛙泳等仰头的运动，来增强颈部的肌肉

力量。

注意颈椎保暖 颈椎要注意保暖，

别总是忙着上网“织”微博，我们还要给

自己的脖子围脖，避免寒冷等因素造成

颈部肌肉劳损。

赵衍斌

相 关 链 接

传言一：一喝水就上厕所是肾不好

真相 喝完水就尿是正常现象，排

尿这件事“因人而异”，不同的人反应时

间长短不同。他们喝完水后很快就上厕

所，完全可能是正常的，一般不用太担

心。

传言二：尿多说明肾虚

真相 通常健康的成人，白天会排

尿3至6次，夜间排尿0至1次，一天的尿

量约 1000 至 2000 毫升。有些人担心自

己动不动就想上厕所、习惯性起夜，尿这

么多会不会是肾不好？

其实，尿多不一定是肾脏有问题，最

常见就是水喝多了。人的尿量是“善变”

的，比如天气炎热出汗多时，尿自然会减

少，要是水喝多了，尿就会增加。当然，

有些疾病确实会让尿变多，但不一定是

肾病，如糖尿病、尿崩症等。

传言三：尿液时而有味是病

真相 尿液本身没有气味，健康人

的尿液异味大部分是尿液存放时间久产

生的氨味，也就是说你憋尿时间太长啦，

并不一定是生病了。只要饮水量充足、

及时排尿，就没有问题。

传言四：红色尿液是尿血

真相 血尿分为真性血尿和假性血

尿。排除某些泌尿系统疾病、外伤等因

素，我们生活中常见的是假性血尿。

比如月经来潮、痔疮等血液污染尿

液，或者食用某些含有红色素的食物（如

甜菜、红心火龙果、红色浆果等）及某些

药物（如酚红、利福平等）引起的尿液颜

色变红。当然，尿液颜色也受饮水量、既

往疾病等影响，不能单靠尿色来判断肾

脏是否有问题。

传言五：能憋尿说明肾功能好

真 相 憋

尿真的能把人憋

死 ！ 憋 尿 的 过

程中，膀胱逐渐

被撑满。到一定

程度，尿液就无

法挤进膀胱了。

这时尿液会拥堵

在上游的输尿管

中，甚至回流进

入肾脏，可能会

造成肾脏积水，

破坏肾脏功能。

憋尿会让膀

胱处在撑大的状

态，久而久之弹

性就差了。这会让膀胱在排尿时收缩无

力，导致尿液无法排净，形成尿潴留。偶

尔憋一次尿不用太担心，毕竟膀胱没有

那么脆弱，但不能经常憋尿，这会影响膀

胱功能，再严重一些还可能会伤肾，诱发

心脑血管疾病。

传言六：排尿表现与男性能力相关

真相 肾脏是排泄机体代谢终末产

物、多余水分，调控体液中各种成分浓度

水平，维持机体电解质与酸碱平衡的重

要器官。排尿是当尿在肾脏生成后，经

输尿管而暂贮于膀胱中，贮到一定量后，

一次性地通过尿道排出体外的过程。

所以，排尿的表现取决于泌尿系统

功能，与男性性功能毫无关系，也并不能

反映其他器官的健康与否。

传言七：“吓尿了”是排尿功能异常

真相 排尿是受神经、肌肉、心理控

制的复杂反射活动。当人受到意外惊吓

时，使意识失灵、括约肌失控，确实有可

能被吓尿，完全属于正常的“意外事件”，

除了可能有点令人尴尬的“社死”，其他

没什么啦！

传言八：四十出头就长白发是肾虚

真相 白发出现的迟早、多少和快

慢因人而异，多与营养不良、长期熬夜、

精神压力大等有关，且受环境、营养的影

响和遗传代谢的控制。由此可见，四十

出头就一堆白发与肾脏并无关系。

传言九：动不动就腰痛一定是肾病

真相 腰疼≠肾疼！腰疼属于躯体

感觉的疼痛，且位置比较靠下，通常会伴

有下肢放射痛、坐骨神经痛等，多与姿势

不当和腰椎活动有关，可以采取理疗、针

灸等方法来缓解。

而肾疼是内脏感觉的疼痛，疼痛部

位比较靠上，在肋骨的最下缘，常伴有血

尿等其他症状，主要由内脏痉挛引起，多

需要就医治疗。

但若病人在腰疼的同时伴有血尿、

蛋白尿、少尿、水肿、高血压等肾病表现，

或出现乏力、食欲减退、恶心、呕吐、头晕

等全身不适时，应考虑是否患了肾病综

合征，此时要引起高度重视，及时到医院

检查。 季彤

提到肾脏，人们很容易想到的是那句网络流行语“肾透支了，感觉身体被掏空”。我们的肾脏真的会“透支”吗？

到底哪些情况才是真正的“肾透支”？其实，生活中那些所谓的典型症状，都与“肾透支”毫不相关。今天我们就一起

来粉碎传言，还原真相！

平常说的“肾透支”到底指的是什么

呢？这要从中医和西医两个不同的角度

辩证地看待它。

中医对于“肾透支”的概念，多半是

指因房事过度、劳累过度或者其他原因

造成的“肾虚”。肾虚分为肾阴虚和肾阳

虚两种。肾阴虚者常有腰膝酸软、手心

脚心热、潮热盗汗等症状。肾阳虚者一

般会出现腰膝冷痛、小便不利、尿频、阳

痿早泄等症状。

在西医方面，“肾透支”更接近于“肾

功能不全”这个概念。肾功能不全是指

各种原因造成的肾小球滤过率下降，导

致代谢产物潴留，以水、电解质和酸碱平

衡紊乱和全身各系统症状为表现的临床

综合征。患者可表现为乏力、尿量减少、

水肿、恶心、食欲降低、血压高、呼吸困

难、皮肤瘙痒等症状。

肾真的会“透支”吗？

仰头看手机，就能保护颈椎了？


