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我们常听人说，“小便里有泡沫就是

肾不好了”，实际上尿液中有泡沫，医学

上称之为“泡沫尿”，是各种肾脏病患者

常见的临床表现之一，但并不是说尿液

中出现泡沫就一定有需要诊治的临床

意义。

要知道，正常人也可排出“泡沫尿”。

比如长时间憋尿后， 受到尿液冲击力影

响，排尿时就会有大量泡沫漂浮。 其次，

饮水不充分，不仅会改变尿液颜色，同时

由于尿液中代谢废物量较多， 会致使尿

液中泡沫形成。 第三，如果马桶、便池中

恰好有未清洗干净的洁厕剂、消毒剂等，

也会使尿液表面出现泡沫。

如果遇到病理性蛋白尿， 就要注意

了。 肾脏病导致的泡沫尿通常是因为尿

液中含有超过正常范围的蛋白质。 这种

病理性泡沫尿的特点是泡沫“多、细、密”

（如同啤酒顶层的泡沫）， 静置数分钟甚

至数十分钟，泡沫都不会消退。

如果偶尔出现一过性的泡沫尿，特

别是泡泡较大、静置后可以消退，那无需

过于担心， 也可以通过尿常规和微量蛋

白尿初步筛查有没有问题。 如果持续出

现泡沫尿， 特别是同时伴有双下肢或眼

睑浮肿、 明显的尿量改变、 尿色变深变

红，或本身合并糖尿病、高血压的患者，

建议及时去正规医院肾脏内科就诊，医

生通常会进一步开具血检和尿检， 以便

系统地筛查是否罹患肾脏疾病。

答 高琛妮
上海交通大学医学院附属瑞金医院肾脏内科医生

小便有泡沫就是肾不好？问

很多老年人会存在视物模糊 、 眼

睛酸痛、 视力下降等现象， 不要紧张，

先找出原因。 视力不好的原因有哪些？

【白内障】 随着年龄增长， 双眼可

同时或先后发病， 病变初起时， 视力缓

降， 视物模糊， 眼前如有烟雾或纱幕状

遮挡， 经历数年， 渐至视物不见。

早期白内障可局部滴用卡林优 、

障翳散、 麝珠明目液缓解晶珠的混浊，

并配合口服杞菊地黄丸 、 双地首贞片

等以补益肝肾 。 当视力或最佳矫正视

力小于等于0.5时 ， 则要考虑接受白内

障超声乳化联合人工晶体植入术。

【黄斑变性】 年龄相关性黄斑变
性是一种以中心视力受损 ， 随年龄增

加而发病率上升为特征的眼底黄斑部

病变， 单眼或双眼发病， 无性别差异。

干性黄斑变性眼底会出现玻璃膜疣 、

地图状萎缩等 ， 湿性黄斑变性则易引

起眼底出血而严重影响视力。

黄斑变性患者可服用微量元素 、

维生素等保护视细胞、 延缓病变进展，

合并眼底出血时 ， 可考虑光动力疗法

或抗VEGF治疗。

【青光眼】 用眼过度或失眠后出
现眼部胀痛 、 视物模糊 、 虹视 ， 并伴

有同侧头痛 、 恶心 、 呕吐等 ， 常被误

认为是颈椎病等内科疾病而贻误治疗

时机 ； 长期慢性青光眼更会引起视神

经的萎缩和视野缺损 。 此时一定要积

极控制糖尿病 、 高血压等全身疾病 ，

定期进行眼压 、 眼底及视野的检查 ；

缓解期以药物控制眼压 ， 行虹膜激光

预防急性大发作 ； 急性期则要尽快

就医 。

【干眼】 由于长时间近距离用眼、

使用视频终端设备及围更年期体内激

素波动等原因 ， 眼部会出现干涩 、 发

红 、 异物感 、 灼热感 、 视物模糊 、 视

力下降等症状 ， 进行眼科检查也会发

现泪液分泌量和泪膜稳定性的改变 。

应减少用眼 ， 避免长期处于干燥或对

流过强的环境 ， 并遵医嘱适当使用人

工泪液类的滴眼液。

生活中，避免这些情况，以免损伤
视力：

◆ 要避免长时间近距离用眼，“久

视伤血”，会引起视物模糊、眼部酸胀、疼

痛等视疲劳症状；

◆ 避免在黑暗环境下用眼、一次性

过量饮水、情绪焦躁及抑郁等，可能会诱

发闭角型青光眼的急性大发作；

◆ 避免长期暴露于户外或直视强

烈的阳光， 大气中的紫外线会加速晶珠

的混浊、促进白内障的进展；

◆ 避免长期处于空调间、过度通风

对流或“二手烟”环境中，会加重干眼的

症状。

◆ 血压和血糖等的波动均可能引

起眼底血管弹性的改变甚至阻塞、 眼底

出血、黄斑水肿等，血糖控制不佳还会促

进白内障的进展和眼部的干涩等。

求医问药

你有医学健康疑问，我们邀请医学专家来解答。
tangwj@whb.cn

答 孙武权
上海中医药大学附属岳阳医院推拿科主任医师

什么姿势对腰最好？问

如今， 饱受腰椎间盘突出等腰部疾

病的人群很多。 急性发作的腰椎间盘突

出症病人在经过推拿科一到两周的治疗

后，通常需要休息一段时间，再逐渐恢复

原来的工作。 这段时间，一般建议是3个

月至半年。不过，因现代社会生活节奏的

加快以及高强度的工作压力， 让许多病

人往往出院后便立即复工。此时，损伤的

腰椎间盘组织并没有得到充分休息，也

无法完成基本的修复， 便会给未来的腰

痛复发留下了隐患！

我们建议， 腰痛病人在治疗期间和

刚结束治疗后需要休息。 即便是在完全

康复后，也需要经常让腰“打个盹”，以维

持腰椎的健康状态。

其实，如何在日常满负荷的工作中，

让腰椎得到一定的休息， 是很多人面临

的难题。 虽然我们时常提醒患者在日常

工作生活中要经常变换姿势， 使腰不受

到持续性的损害。 但因为大部分人的工

作姿势，不是坐，就是站，即使姿势在变

换， 腰椎间盘也始终在承受持续性的垂

直方向挤压， 这并没有让椎间盘组织得

到休息。

根据研究， 真正让椎间盘组织得到

休息的姿势是卧位休息。在平卧位时，椎

间盘内的压力最小。而坐位，有时甚至比

站位更加损害腰椎！

很多人都有午休的习惯， 有人会趴

在桌子上，有人会在躺椅、沙发甚至桌子

上躺着打个盹。不过，要让腰得到有效休

息，我们需要一个平坦的坚实的支撑面，

比如健身用或野营时使用的橡胶垫均

可，当然橡胶垫不宜太薄，最好在8?米

以上，以避免地面的寒气侵入。中午时间

有限，但要想让腰得到休息，最好能躺20

分钟以上。 姿势以仰卧为主，如有条件，

也可在腘窝下垫个软垫。

其实，不论防寒也好，姿势变换、休

息也罢，都属于防御性措施。我们建议患

者还应主动进行适量运动与锻炼， 才能

长久保持脊柱健康。

答 刘新泉 江丹
上海中医药大学附属龙华医院眼科医生

老人视物模糊要不要治？问

这些方法有助于保护视力

【穴位按摩】
通过对眼周穴位的按摩，使

眼内气血通畅， 增加眼及头部的
血液循环，改善神经营养，减轻眼
疲劳， 每个穴位有节奏地按揉30

次即可。

【食疗养生】
菊花石斛枸杞茶：菊花10克、

石斛12克，枸杞20克；用沸水泡，代
茶饮用，可滋补肝肾、益精养血，缓
解白内障引起的视力下降、视物模
糊、飞蚊症等。

党参芡实山药粥：党参30克、

芡实200克、淮山药30克、粳米50

克煮粥，益气健脾、适用于脾胃虚
弱所致的老年性白内障。

羊肝粥：羊肝60克、大米100

克、大葱三根；羊肝切片加入大葱
粒，油锅中煸炒数秒，将大米煮至
米粒绽开时放入煸炒过的羊
肝一同煮熟后食用， 可养肝
补血明目、 集中补充黄斑部
营养。

餐桌上的十大误区，
你中了几条？

蔬菜应当先洗后切、
急火快炒、现做现吃；如
果买的肉较多，无法一次
吃完，最好按每次吃的量
切成小份，分别密封包装，
再放入冰箱冷冻，不宜将
大块肉反复解冻！

又到跨年之际，不论
亲友聚会，还是在家休假，
绕不开“吃”这项主题活
动。如何吃得开心又健康，
听营养专家围绕“食尚”
新老误区，为您指点迷津。

■张美芳

误区 1
忽视蔬菜中的亚硝酸盐

划重点 ：蔬菜宜急火快
炒，蒸会使蔬菜亚硝酸盐含
量有上升趋势

亚硝酸盐是含亚硝酸根离子的无

机盐， 在自然界水体和土壤中广泛存

在。 亚硝酸盐具有抗菌、 食品保鲜作

用， 是食品行业中常用的添加剂、 护

色剂和防腐剂 。 亚硝酸盐的毒性较

强， 摄入 0.3-0.5 克亚硝酸盐就可导

致中毒， 摄入超过 3 克会导致死亡。

亚硝酸盐不仅使人体内血红蛋白失去

携氧功能， 还能够在人体胃肠中或烹

调中与蛋白质代谢的产物反应生成亚

硝胺， 对人体有较强的致癌能力。

蔬菜极易富集硝酸盐， 人体摄入

的硝酸盐中有 80%以上来自蔬菜 。

蔬菜中的亚硝酸盐含量远低于硝酸盐

含量， 但蔬菜不恰当的保存和处理，

可以使硝酸盐在细菌作用下形成亚硝

酸盐， 使亚硝酸盐增多。

如何减少摄入蔬菜中的亚硝酸

盐？首先要注意买新鲜的蔬菜，不要买

发黄、发黑、腐烂的，不新鲜的蔬菜亚

硝酸盐含量会显著增高。 一次不宜采

购太多， 买后放在阴凉通风处或冰箱

内储存，在尽可能短的时间内吃完。有

研究发现绿叶菜在常温储存下， 其亚

硝酸盐含量显著高于低温冷藏， 并且

3-5 天就可达到高峰。 刚腌制的蔬菜

中会有大量亚硝酸盐，需等 15 天后亚

硝酸盐减少，方可食用。

其次， 选择合适的烹饪方式， 宜

急火快炒。 研究发现， 亚硝酸盐含量

总体表现为 “蒸＞煮＞炒”， 新鲜叶类

蔬菜经过炒、 煮2种方式烹制后， 亚

硝酸盐均呈下降的趋势， 而蒸可使亚

硝酸盐含量有上升的趋势。 炒制有利

于叶类蔬菜亚硝酸盐含量的降低。 蔬

菜经过蒸制处理后所含亚硝酸盐的量

有所上升， 可能是因为蔬菜在蒸制过

程中长时间处于密闭环境， 而硝酸盐

在加热的条件下易分解为亚硝酸盐，

从而增加了亚硝酸盐的含量。 有研究

表明， 汽蒸在一定范围内增加了亚硝

酸盐的含量。

最后 ， 尽量不食用隔夜烹饪蔬

菜， 尤其是常温储存叶菜类蔬菜。 若

需要贮存 ， 应尽量放在低温的环境

下。 有研究报道， 亚硝酸盐含量依次

为 “叶菜类>根茎类>瓜果类”， 瓜果

类在烹饪蔬菜亚硝酸盐含量增长速度

最缓慢， 根茎类蔬菜次之， 叶菜类蔬

菜中亚硝酸盐含量增长速度最快。

误区 2
蔬菜存放过久

划重点 ： 以西红柿为
例，常温放置一天后，维C就
只有原来的80%

蔬菜存放一天， 农药就会开始氧

化降解 ， 进而减少农药的残留 。 但

是， 随着存储时间增加， 蔬菜的维生

素 C 含量也呈递减趋势 。 以西红柿

为例， 在常温放置一天后， 维生素 C

就只有原来的 80% ， 放置 2 天后 ，

就只有原来的 75%， 所以蔬菜也不

宜放置过久。

误区 3
先切菜后洗菜

划重点 ：切后再洗使蔬
菜营养从切口中流失

很多人怕蔬菜洗不干净， 会先切

后洗， 这样做并不合适。 蔬菜中有许

多营养素都是水溶性的 ， 比如维生

素、 矿物质， 切后再洗会使它们从切

口中流失。 研究发现， 新鲜的蔬菜先

洗后切， 营养损失很小， 以维生素 C

为例， 仅有 0-1%的损失， 但切后浸

洗 2-4 分钟 ， 可有平均 6%左右损

失 ； 切后浸洗 10 分钟 ， 可有平均

10%左右损失 ， 切后浸泡 30 分钟 ，

损失率可达 30%以上。

另外， 研究发现， 摘除枯叶、 但

未切的蔬菜仅有极轻微的维生素 C

损失， 并且在反复多次清洗后也不会

导致维生素 C 损失增加， 与此相反，

先切后洗的蔬菜由于其破损面积大，

多次洗涤后维生素 C 损失增加。

洗菜时还应注意水温， 水温过高

会使蔬菜中维生素 C 损失增加 ， 对

于切后的蔬菜则损失更多 。 夏秋之

际 ， 有些虫洗不掉 ， 可采用盐水清

洗， 把菜放入浓度为 2%的食盐水中

浸泡 5 分钟， 可使菜虫的吸盘收缩而

脱落。

还要注意的是， 蔬菜切后应尽快

烹饪， 有研究发现， 大白菜、 土豆等

蔬菜切后放置 4 小时 ， 维生素 C 损

失率是未切开的 5-150 倍 。 蔬菜烧

熟后， 也应尽快食用， 放置 1 小时，

维生素 C 损失 10%，放置 2 小时则损

失 14%，5 小时后再回锅，损失更多。

误区 4
为了美观给绿叶菜

加小苏打或碱

划重点：“色面” 好看 ，

营养价值反而少了

很多人水煮或炒绿叶菜时, 会加

点小苏打或碱 ,这样“色面 ”会格外青

翠， 这是因为碱可以减少延缓叶绿素

降解。 但要知道，维生素 C 的稳定性

较差，在碱性或高温条件下，维生素 C

可能不可逆地水解为 2，3-二酮古洛

糖酸而失 去 生 物 活 性 。 这 样 做 ，

绿叶菜虽好看 ， 但营养价值反而

少了 。

另外， 很多人为了去除有机磷农

药残留， 会用碱水浸泡叶菜。 研究发

现这的确有一定的效果， 但浸泡时间

不宜过长， 应控制在 15 分钟内， 否

则维生素 C 会显著丢失。

误区 5
煎炸后的油反复用

划重点 ：煎炸过程中还
会产生对人体有害的物质 ，

比如多环芳烃

很多人为了节约， 不舍得丢弃煎

炸过的油， 继续拿来炒菜， 这十分不

可取！

首先， 煎炸这种方式本就不是营

养师推荐的， 除了会导致油脂摄入过

多， 在煎炸过程中还会产生对人体有

害的物质， 比如多环芳烃。

多环芳烃对人有致畸、 致癌、 致

突变的作用， 其毒性还有长期性和隐

匿的特征， 普通的接触并不会产生任

何反应， 但会在体内不断积累， 易被

人们忽视。 苯并 [a] 芘为常见、 且毒

性最大的一种多环芳烃 。 有研究发

现， 煎炸时油中的苯并 [a] 芘含量随

时间持续上升 ， 24 小时后上升幅度

加大。 特别是重复用油时， 油脂中苯

并 [a] 芘含量更高 。 甚至有研究报

道， 煎炸 45 分钟时的多环芳烃含量

是未煎炸时新油的 31.5 倍 。 因此 ，

要避免油反复使用。

在煎炸食物过程中如何减少多环

芳烃？

第一 ， 控制温度和时间 。 煎炸

时如果将温度控制在 150℃以内， 则

最多可以连续煎炸 4 小时 ； 如果温

度达到 200℃， 煎炸时间则缩短至 2

分钟。

第二， 肉类食物应采用间断煎炸

的方法。 肉类食物因含有脂肪较多，

不适宜连续高温烹炸 ， 当温度超过

200℃，多环芳烃含量会急剧增加。

第三， 选择合适的油。 因为氧化

反应与脂肪中的不饱和键有关， 不饱

和度越高的脂质在氧化过程中越容易

产生多环芳烃， 所以煎炸油中的脂肪

以饱和脂肪酸为主较好， 如椰子油、

黄油、 棕榈油。

误区 6
煲汤时间越长越好

划重点：煲汤1.5-3小时
可兼顾营养与口味

如果用的食材是肉类和鱼类， 煲

汤时间越长， 汤中的蛋白质、 氨基酸

和脂肪的确会有所增加。 但需注意的

是， 即使是熬制时间很长的汤中， 其

蛋白质含量与肉相比微乎其微。 举个

例子，100 克熬了 2 小时的鲫鱼汤，只

有 0.74 克蛋白质，而 100 克鲫鱼含有

17 克蛋白质，两者相差 20 多倍。

另外，煲汤时间太长，小分子的风

味物质也易逸出丢失， 鱼汤容易有鱼

腥味，肉也变得过于烂软，口感不佳。

那煲汤多少时间比较好？ 大多数

研究发现， 1.5-3 小时较适宜， 兼顾

营养与口味， 用高压烹饪的话可缩短

时间。

误区 7
反复解冻或高温解冻食物

划重点 ：反复解冻会使
肉类中的细菌反复经过危
险温度带，引起变质

在家用冰箱冷冻过程中， 肉类细

胞中的水会结成冰晶， 破坏肉的细胞

结构。 一旦反复解冻， 就会流失大量

水分， 严重影响肉的嫩度。 随着水分

的流失， 部分水溶性维生素、 蛋白质

和一些微量元素也会跟着流失。 另外

在反复解冻下， 还会使肉类中的细菌

反复经过危险温度带， 大量繁殖， 引

起变质。

如果买冷冻肉， 最好买一次能吃

完的小包装。 如果有大块肉冷冻， 按

每次吃的量切成小份 ， 分别密封包

装， 再放入冷冻箱。 自己分装的肉类

最好写上日期， 尽快吃完。

很多人将冻肉放在火炉旁、 沸水

中解冻， 这也是错误的做法！ 由于肉

组织中的水分不能迅速被细胞吸收而

流出， 就不能恢复其原来的质量。 遇

高温时， 冻肉的表面还会结成硬膜，

影响肉类内部温度的扩散， 给细菌造成

繁殖的机会， 导致肉类容易变坏。

误区8
不敢用微波炉，怕辐射

划重点： 距微波炉半米，

辐射可基本忽略

微波炉的原理， 简单说， 就是通过

发射高速运动的电磁波， 使食物中的水

分子剧烈运动产生大量的热量， 从而可

以在短时间完成对食物的加热。

微波是一种电磁波， 极少量的微波

不会对人体健康造成威胁。 美国对微波

炉 “泄露” 微波的安全标准要求为在距

离微波炉大约 5 厘米的范围内， 每平方

厘米的功率不超过 5 ?瓦。 我国的安全

标准要求更苛刻， 同等条件下仅为 1 ?

瓦。 微波会随距离的增加而减弱能量，

距离微波炉半米时就可以基本忽略辐

射， 完全可以放心使用。

肉眼可见光、 收音机、 电报所用的

电波、 红外线都属于非电离辐射。 微波

的频率比电波高 ， 比红外线和可见光

低。 电波和可见光不会致癌， 微波当然

也不会致癌。

微波炉的优点是时间短， 加热快，

均匀， 可以保持食物的营养价值， 没有

油烟的污染； 对鱼、 肉可避免因烧、 炸

等传统方式导致变焦后致癌物， 如多环

芳烃、 杂环胺类的生成。

误区 9
调味料越多越好

划重点：加入大量调味品
后，不可避免会摄入大量盐和
脂肪

随着健康饮食理念受到重视， 很多

人做菜时会有意识控制加盐的量， 但为

了口感， 又会添加许多其他调味料， 如

沙拉酱、 辣椒酱、 味精、 酱油、 耗油。

这些调味料大多脂肪含量高 ， 盐分也

高。 市场上卖的独立包装的 25 ?升沙

拉酱就含有 10 克脂肪， 10 克辣椒酱就

有 802 ?克钠， 相当于 2 克盐； 1 克味

精/?精就含有 80 ?克钠 ， 相当于 0.2

克盐 ； 10 克蚝油有 379 ?克钠 ， 约等

于 1 克盐 。 因此 ， 当加入大量调味品

后， 不可避免会摄入大量盐和脂肪， 是

错误的烹饪方法。

误区 10
喜欢吃烧烤食物

划重点：肉中油脂滴到火
中就会产生致癌的苯并芘

明火温度非常高 ， 当肉中的油脂

滴到火中就会产生苯并芘 ， 对人体有

明确的致癌作用 。 烤的温度越高 ， 食

物离火越近 ， 肉类脂肪含量越多 ， 苯

并芘就越多。

另外， 食物中的蛋白质和氨基酸在

明火下还会产生杂环胺， 也具有一定的

致癌和致畸性。 有研究表明， 当温度从

200℃升至 300℃， 杂环胺就会增加 5

倍。 加温时间越长、 温度越高、 水分越

少， 食物中蛋白质越多， 产生杂环胺就

越多。

烧烤同样还是丙烯酰胺的来源， 它

具有致癌性、 致突变， 还会对生殖和神

经产生影响。 丙烯酰胺主要在淀粉及其

制品在高温烘烤过程中发生美拉德反应

后产生。

（作者为上海交通大学医学院附属
第九人民医院临床营养科医生）
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