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睡前不良习惯

　　睡前过量饮水
  睡前过量饮水会增加肾脏夜间负担，迫使肾脏
持续工作，导致夜尿增多，频繁起夜，影响睡眠质
量；心功能不全的老人睡前喝水过多会引发水肿。
建议睡前1小时饮用200ml左右温水即可，全天饮水
量控制在1500ml-2000ml，具体根据个人情况调整。

　　夜宵过咸
  许多老年人喜欢在睡前吃些咸味零食或夜宵，
这种高盐饮食会导致血压升高，损伤肾小球；长期
吃过咸的夜宵可能导致水钠潴留，加重肾脏负担，
久而久之会损害肾功能。建议晚餐以清淡、低盐为
主，睡前2小时避免进食，尤其要远离腌制食品、
方便面等高盐食物。

　　睡前服药不当
  一些老年人常需服用多种药物，不当用药习惯
会伤肾。如非甾体抗炎药、部分抗生素等药物具有
肾毒性，睡前空腹服药可能增加药物对肾脏的刺
激。此外，同时服用多种药物可能产生相互作用。
老年人用药应严格遵医嘱，避免自行调整用药时间
和剂量。

　　憋尿入睡
  部分老年人因怕麻烦选择憋尿入睡，这会导致
尿液滞留增加尿路感染的风险，可能上行至肾脏；
膀胱过度充盈可能引起尿液反流至肾脏，让细菌
“倒灌”至肾脏，导致肾盂肾炎，甚至慢性肾衰

竭；长期憋尿还会影响膀胱功能。建议老年人在睡
前排空膀胱，夜间有尿意应及时起床排尿，或者准
备床边便器，穿易脱衣物方便起夜。

护肾方法

　　定期检查
  每年至少进行一次肾功能检查(血肌酐、尿素
氮、尿常规等)。

　　控制基础病
  严格管理高血压、糖尿病、高尿酸血症等慢
性病。

　　适度运动
  每天进行30分钟柔和的运动，如散步、打太极
拳等。
　　
  均衡饮食
  低盐饮食，适量摄入优质蛋白以及新鲜蔬菜、
水果等。

　　戒烟限酒
  烟草和酒精会损伤肾脏血管。
　　肾脏是“沉默的器官”，早期损伤往往没有明
显症状。老年人应从改变不良生活习惯
入手，防患于未然。如果出现夜尿增
多、泡沫尿、下肢水肿等异常表
现，应及时就医
检查。

饮食原则

　　低热量
　　脂肪肝患者在保证膳食营养素平衡的基础上每
日总热量摄入平均减少500千卡-750千卡，月减重1
千克-2千克为佳，急速减重可能加重脂肪肝。体重
下降5%-7%可显著减少肝内脂肪，下降10%可能逆
转肝纤维化。
　　男性建议每日摄入1800千卡-2000千卡能量，
女性1500千卡-1800千卡能量（根据活动量调整）。

　　低碳水
　　避雷区：精制糖、含糖饮料、糕点（直接促进
肝脂肪合成）。
　　优选：低GI（血糖生成指数）主食，如燕麦、
荞麦、糙米，每日碳水占总摄入的40%-45%。

　　优质脂肪
　　建议适量摄入含Omega-3（如三文鱼、亚麻籽
油）、单不饱和脂肪酸（如橄榄油、牛油果）的
食物。
　　应少食含饱和脂肪（如动物油、棕榈油）、反
式脂肪（油炸食品、烘焙甜点）的食物。

　　优质蛋白
　　建议每日摄入量每千克体重1.2克-1.5克，如体
重为60kg的成人需摄入72克-90克优质蛋白。
　　食物推荐：豆制品、深海鱼、鸡胸肉、乳清
蛋白。

　　适量膳食纤维
　　建议每日摄入25克-30克（1碗燕麦约含4克膳
食纤维，1个苹果约含3克膳食纤维），帮助降低肝
脏脂肪堆积。
　　食物推荐：魔芋、秋葵、菊苣、奇亚籽。

常见误区

　　误区1 完全不吃含脂肪的食物
  如果人体缺乏必需脂肪酸会加剧代谢紊乱。

　　误区2 只吃素食
  蛋白质摄入不足会加速肌肉流失。

　　误区3 依赖保健品（如护肝片）
  保健品无法替代饮食调整。

　　误区4 迷信“超级食物”
  如食用过多牛油果，会导致热量超标。
　　窦雯雯提醒，改善脂肪肝，除了从饮食方面进
行调整，还可以通过生活方式干预，如适当运动、
保证睡眠时间、调节压力等。代谢性脂肪肝是可逆
的，但需坚持3个月-6个月的系统干预。建议每3个
月检查肝功、血糖、血脂等指标，进行肝脏瞬时弹
性检测或肝脏超声等影像学检查，配合医生评估进
展，适时调整治疗方案。

　　老龄化社会浪潮中，陪伴已成为热门词汇。子
女购买智能手环监测父母身体健康，雇护工照料起
居，节假日赶场式地探视……这些看似周到的安
排，背后却隐藏着更深层的孤独。对此，潍坊市精
神卫生中心中级心理治疗师高传霞表示，当代老年
人最需要的不是生活层面的照料，而是被真正看见
的精神共鸣。
  79岁的市民张女士表示，儿子每月寄来进口营
养品，却从不询问她的感受，这种“单向付出”反
而加重了她的存在性孤独。
　　针对张女士的情况，高传霞表示，社会情绪选
择理论指出，老年人会主动缩小社交圈，更重视情
感质量而非数量。子女常误以为添置保健品、改善
居住环境就是尽孝，却忽视了父母在退休后产生的
价值感丧失。真正的陪伴体现在如下方面：
　　建立双向的情感通道
  心理学中的“主体间性”理论强调，有效沟通

是双方共同建构意义的过程。子女可以尝试转换对
话模式：从“今天按时吃药了吗”变为“您觉得这
个药效果如何”，从“少操心家里事”转为“您当
年是怎么处理这类问题的”，这种平等的姿态，能
让老人感受到自身经验的价值。此外，子女要学会
接纳老人的“不完美”表达。当父母重复往事时，
耐心倾听比理性纠正更有治愈力。
　　帮助老人重建生命意义感
  美国心理学家亚伯拉罕·马斯洛将人类需求从
低到高分为五种：生理需求、安全需求、社交需
求、尊重需求和自我实现需求。自我实现需求不会
因年龄增长消失。曾有丧偶老人通过参加义工活动
帮助残疾人重获活力。这种“被需要”的体验比任
何物质关怀更能抵御衰老带来的虚无感。
　　子女应当学会用平视的姿态与长辈对话，用敬
畏之心理解他们的生命历程，陪伴才能真正超越物
质层面，成为照亮老人暮年生活的精神之光。

□本报记者 常方方 通讯员 窦雯雯

改善脂肪肝

饮食这样调整

　　近年来，脂肪肝已成为困扰中老年人
的“隐形健康杀手”。随着生活方式的改
变，高油、高糖、精制碳水的饮食模式让
肝脏悄悄“囤积脂肪”。如何通过科学饮
食改善脂肪肝？如何通过日常饮食的微小
改变为肝脏“减负”？山东第二医科大学
附属医院感染管理办公室、医院感染性疾
病科副主任医师窦雯雯作出解答。

这些睡前坏习惯很伤肾
　　肾脏是人体的重要“净化工厂”，随着年龄增长，肾功能会自然衰退。然
而，许多老年人不知道的是，一些看似平常的睡前习惯，正在加速肾脏的损
伤。对此，潍坊市第二人民医院（潍坊呼吸病医院）老年医学科副主任医师李
晓静为老年人揭示那些容易被忽视的“肾脏杀手”，并提供科学的护肾建议。

□本报记者 常方方

如何有效陪伴老人？

□本报记者 常方方


