
第一图书网, tushu007.com
<<补肾就这么轻松>>

图书基本信息

书名：<<补肾就这么轻松>>

13位ISBN编号：9787509138816

10位ISBN编号：7509138817

出版时间：2010-9

出版时间：人民军医

作者：赵拥军 编

页数：264

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<补肾就这么轻松>>

内容概要

本书从饮食、生活起居、运动、日常用药等方面，详细介绍了养肾护肾的方法内容通俗、方法安全、
简单易学在当今快节奏的工作和生活中，每天只需花上三五分钟即可收到良好的保健效果，本书可谓
是读者呵护肾脏的最佳“参谋”。
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肾病分会委员，临床经验丰富，曾先后在河南省人民医院内分泌科及天津医大总医院内分泌科进修，
擅长诊治内分泌代谢系统疾病如各型糖尿病与急慢性并发症、甲状腺疾病、高脂血症、肥
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章节摘录

　　柳橙汁帮助抵御肾结石 柳橙，也称印子柑，主要产于广东、福建等南方地区。
 果实呈圆形或椭圆形，肉软味美。
柳橙中含有丰富的膳食 纤维、维生素C、糖、苹果酸等营养元素。
其中膳食纤维可 以帮助人体排便，一定程度上分担了肾脏的负担，抵御了 肾结石的形成。
饮用柳橙汁，不仅，能从中吸收各种营养物 质，而且可以帮助肾脏排毒。
 另外，其含柠檬酸钾，适当食用也补充品可以减缓肾 结石的形成，但对于一些胃肠不好的人会产生
不良反应， 可选用柳橙汁等含天然柠檬酸的果汁代替。
 咖啡过量易致肾结石 咖啡是一种具有提神作用 的日常饮品，含有大量的咖啡 因。
咖啡因具有很强烈的苦 味，能刺激大脑中枢神经、消 化系统、心脏等。
适量的咖啡 因，能够促进消化液分泌，减 轻肌肉疲劳，改善肾脏功能。
 但过量就会导致咖啡因中毒，增加肾脏负担。
另外，体内 的镁和柠檬酸盐能预防肾结石的形成，如果过量饮用咖啡 就会导致这些物质被排出体外
，使尿液中钙增多，形成肾 结石的概率也就相应增加了。
 虽然咖啡能降低癌症的发病率，但也不能过量饮用， 以防肾结石的形成。
因此，应适量饮用咖啡，每天的饮用 量不宜超过两杯。
而且，在喝过咖啡之后，可以再喝一些 柠檬饮料或水，帮助预防肾结石。
 空腹喝茶易伤肾 绿茶是我国的主要茶类，产于广东、浙江等南方地区， 最大特点是汤清叶绿。
由于绿茶未经发酵，所以鲜茶叶内 的大多数天然物质都被保存下来了。
因此，绿茶具有防衰 老、抗癌、杀菌、降血脂、瘦身美白等功效。
 饮用绿茶有利于人体健康，但是切记不可空腹饮绿苓。
 绿茶中的天然物质，在空腹时进入人体，就会给人体造成 伤害。
茶中的一些活性物质会与胃中的蛋白质结合，会刺 激胃，使胃“工作懈怠”，从而加重肾脏的负担。
空腹喝 茶，容易使茶里的物质被人体过量吸收，尤其是咖啡碱和 氟。
咖啡碱过量，就会出现头昏、心慌、四肢无力、精神 恍惚等症状，此时，应食用一些糖缓解身体不适
；氟过量， 会在体内积聚，影响肾功能正常运作。
 P12-13
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编辑推荐

　　实用——《补肾就这么轻松：给家人最好的护肾保健书》详解数百个实用的补肾小窍门。
　　有效——书中补肾知识皆经过实践证明。
有良好的保健效果！
　　轻松——一册在手，让你不再为肾虚、肾炎而头疼。
　　饮食养肾有秘诀，水果蔬菜能补肾；　　日常生活防肾病，运动健肾好处多。
　　家庭按摩补肾法，中医理疗护肾法；　　肾虚肾病少烦恼，肾病用药大百科。
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