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慢性肾衰患者慢性肾衰患者
应如何优质低蛋白质饮食应如何优质低蛋白质饮食
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发芽土豆还能吃吗发芽土豆还能吃吗
□□韩志伟韩志伟

土豆，学名马铃薯，在我们
的饮食中是比较常见的一种食
物，炖、炒、炸、蒸怎么做都很好
吃。但是如果土豆储存时间太
久，就会发芽。有人说发芽的
土豆有毒不能吃，吃了会中毒；
也有人说没关系，把发芽的地
方挖掉还是可以吃的。那么，
发芽的土豆到底能不能吃呢？
发芽的土豆会引起中毒吗？

答案是会的。发芽的土豆
之所以会引起中毒，主要是因
为其成分中含有一种叫龙葵素
的毒素。这种毒素一般存在于
发绿不成熟或发芽的土豆中，
尤其在发芽的部位，毒素含量
较高，人体每公斤体重摄入2毫
克~5毫克便能引起中毒症状。

是不是只有发芽的土豆才
有龙葵素？

答案并不是。土豆中的龙

葵素不是凭空出现的，新鲜土
豆中已经含有少量龙葵素，7~
10 毫克/100 克，不会对人体造
成危害。当因贮存不当等而引
起土豆发芽或皮肉变绿时，龙
葵素的含量会显著增加，超过
20 毫克/100 克即可引起中毒，
一般来说发芽土豆中龙葵素含
量可高达500毫克/100克。

把土豆的发芽部分挖掉可
以吃吗？

答案是分情况。刚开始发
芽的土豆，若没有颜色发绿的
表现，说明龙葵素还仅存在于
芽眼和土豆皮附近。可以将土
豆去皮，在芽眼位置厚厚地削
掉一层，剩下的部分可在食醋
水溶液（食醋和水的比例 1∶5~
10）中浸泡5分钟~15分钟，可去
除 70%~80%的残余龙葵素。一
般不推荐吃发芽的土豆是因为

土豆里面的龙葵素分布和肉眼
所见的发芽部位并不一致，不
一定能够完全清除，简单的处
理方法就是多挖掉一点发芽部
位附近的部分。

如果是土豆大片发绿就不
建议再食用了。因为土豆表皮
变绿是由于叶绿素含量升高造
成的，叶绿素不会对人体造成
危害，但叶绿素和龙葵素是同
时合成出现的，因此土豆变绿，
也是龙葵素含量升高的一种标
志。如果土豆出现腐烂、发霉
就应该整个丢弃。因为土豆腐
烂、发霉，表明土豆被微生物污
染严重，增加了致病菌存在的
机会，人们食用后容易引起食
源性疾病。

怎么储存土豆可以防止发
芽呢？

土豆应存放在阴凉通风

处，避免阳光直射。如贮存温
度高、阳光直射等原因，容易导
致马铃薯发芽或变绿。不建议
在冰箱中贮存，原因是温度过
低易冻伤，湿度大、通气不良容
易发生霉变腐烂。最好将土豆
储藏在干燥、低温的条件下，4
摄氏度左右比较适宜。

土豆与苹果或香蕉放在一
起，可抑制发芽。成熟的苹果
或香蕉会释放乙烯，乙烯会抑
制土豆芽眼处的细胞产生生长
素，所以和土豆一起保存可抑
制土豆发芽。

吃了发芽土豆中毒有什么
症状呢？

发芽的土豆中毒症状通常
发生在食用后数十分钟至数小
时，先有咽喉及口内刺痒或灼
热感，上腹部灼烧感或疼痛感，
然后出现恶心、呕吐、腹痛、腹

泻等胃肠道症状；还可出现头
晕、头痛、呼吸困难；较重中毒
者因剧烈呕吐、腹泻可导致脱
水、电解质紊乱、血压下降；严
重中毒者可出现昏迷及抽搐，
最终因呼吸中枢麻痹而导致死
亡。

食用土豆时，如果感到舌
头异常发麻，说明可能摄入了
较多的龙葵素，要立即停止食
用，并妥善保留剩余可疑食品，
以备检验。同时，要采取快速
自救措施，刺激咽部催吐，多饮
温水（淡盐水或糖水），防止脱
水。病情严重者，应就近送医
院，进行必要的洗胃、清肠，排
出胃肠道尚未吸收的毒素，并
及时采取纠正患者失水和电解
质紊乱等治疗措施。

（作者供职于河南省疾病
预防控制中心）
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首先，笔者要为大家介绍一
下为什么要进行优质低蛋白质
饮食。蛋白质是人们饮食中一
个很重要的营养素。我们从饮
食中获得的蛋白质在体内构建
组织，并维持人体的生命活动。
但是，对于慢性肾病患者来说，
过量的蛋白质就变成了“坏东
西”，受损的肾脏要加倍努力地
工作来排除蛋白质代谢废物，这
会加速肾衰竭。因此，慢性肾病
患者要通过低蛋白质饮食来减
轻肾脏负担，延缓肾功能衰竭的
进展。但为什么又要优质蛋白
质呢？这就需要我们先分清什
么是优质蛋白质，什么是非优质
蛋白质。优质蛋白质是指食物
中容易被人体消化吸收、氨基酸
模式比较接近人体蛋白质、生物
利用率比较高的蛋白质。优质
蛋白质包括动物性优质蛋白质
和植物性优质蛋白质，其中动物
性优质蛋白质有蛋类、肉类、奶
类；植物性优质蛋白质有大豆及

大豆制品，比如豆腐、豆腐皮、豆
腐干等。非优质蛋白质主要指
主食、蔬菜、水果中的蛋白质。
因此，慢性肾病患者在不能多吃
含较多蛋白质食物的情况下摄
入适量的优质蛋白质既可以维
持健康，又能尽量减少体内多余
蛋白质对肾脏带来的负担。

其次，人们要根据肾功能的
情况计算出每天需要多少蛋白
质。原则上来说，慢性肾脏病的
1期或2期，患者每天蛋白质的摄
入量应按理想体重控制在 0.8
克/公斤；进入 3 期以后，包括没
有透析的5期患者，每天蛋白质
摄入量应按理想体重控制在0.6
克/公斤以下。在低蛋白质饮食
中，要求50%以上的蛋白质应为
优质蛋白质，如有条件，在每天
低蛋白质饮食 0.6 克/公斤的基
础上，可同时补充适量的α-酮酸
制剂。

最后，举例说明一个理想体
重在70公斤的慢性肾脏病3期患

者，每天需要蛋白质42克，其中
50%的蛋白质为优质蛋白质，那
么每天至少需要优质蛋白质 21
克。要如何计算出自己的理想体
重呢？可以根据下面的公式来计
算出自己的理想体重：理想体重
（公斤）=身高（厘米）-105。

那么，优质蛋白质要怎么换
算呢？是不是一个鸡蛋 50 克就
含有 50 克的优质蛋白质呢？答
案当然是否定的。不同食物，蛋
白质的含量各不相同，人们可以
将食物按照蛋白质含量进行“交
换份”分类，比如每50克动物性
食物为1个交换份；鸡肉、鱼肉、
牛肉、猪肉、羊肉等为 1 个交换
份，约含 7 克优质蛋白质；每 55
克蛋类为1个交换份，比如一个
中等大小的鸡蛋约含7克优质蛋
白质；每250毫升乳类食品中为1
个交换份，约含7克优质蛋白质；
每35克豆制品为1个交换份，约
含7克优质蛋白质。还以上面患
者为例，每天可以摄入1份肉类、

1个鸡蛋、250毫升牛奶、35克豆
制品，共计28克优质蛋白质。以
上4份优质蛋白质是可以互相交
换的，比如可以改为2份肉类、1
个鸡蛋、250毫升牛奶，优质蛋白
质的总量是不变的。

非优质蛋白质要怎么控制
呢？还以上面的患者为例，一天
只能摄入42克蛋白质，其中优质
蛋白质28克，那么非优质蛋白只
能摄入14克。一般主食类每50
克含4克蛋白质、叶类蔬菜每250
克含4克蛋白质、瓜类蔬菜每250
克含 1 克蛋白质，水果类每 250
克含1克蛋白质。计算一下，这
位患者每天只能摄入100克主食
（8克蛋白质）、250克叶类蔬菜（4
克蛋白质）、250克瓜类蔬菜（1克
蛋白质）、250 克水果（1 克蛋白
质），共计14克蛋白质。除了考
虑蛋白质，还需要为患者补够身
体所需要的热量，一个中等体力
劳动的患者每天需要热量30~35
千卡/公斤，这位患者每天至少

需要摄入 2100 千卡的热量。按
照目前的饮食结构，该患者的热
量应该是多少呢？肉类50克、蛋
类1个、乳类250毫升、豆制品35
克（均为1个交换份）均含热量90
千卡，共计 360 千卡。主食 100
克热量 360 千卡、叶类蔬菜 250
克热量50千卡、瓜类蔬菜250克
热量50千卡、水果250克热量90
千卡，共计 550 千卡。如果再摄
入油脂类 50 克，热量 450 千卡，
目前热量共计 1360 千卡。剩下
的740千卡的热量缺口要怎么办
呢？这时候就要推荐一些不含
蛋白质的主食类食物提供热量
了，比如面粉、大米、粉丝、藕粉、
红薯淀粉等。上述主食每100克
约提供热量 350 千卡，患者就可
以每天再加200克的上述低蛋白
质食物补充热量，这样的优质低
蛋白质饮食方案才能既保证营
养又能维持正常体重。

（作者供职于安阳市人民医
院肾内科）

对于慢性肾脏病尤其是慢性肾衰患者，优质低蛋白饮食这个词语一定不会陌生。肾内
科医生总是说要优质低蛋白饮食，那么什么是优质低蛋白质饮食呢？怎么吃才是优质低蛋
白质饮食呢？

秋季润肺方
原料：太子参100克，百合50克，罗汉果半个，瘦肉750

克。
做法：将瘦肉洗净，切块，然后再将太子参、百合、罗汉

果洗净，所有材料放入锅内，加适量清水，用大火煮沸后，
改文火煮约2小时。

功效：太子参性平，味甘、微苦，可补肺健脾，益气生
津；百合性甘、微寒，可润肺止咳、清心安神；罗汉果甘、酸，
性凉，有清热凉血、生津止咳、润肺化痰等功效。

此方具有益气生津、润肺止咳之功效，适宜气虚肺燥
而见咳喘气短、口干渴饮、咳嗽咽干者饮用。

人参灵芝乌鸡汤方
原料：人参10克，灵芝20克，乌鸡1只，大枣6枚，生姜

3片~5片。
做法：将大枣、灵芝和人参洗净后，浸泡；清除乌鸡内

脏后，热水下锅焯水；放入削下来的生姜皮，腥味除去以后
捞出待用，注意控出鸡腹内的水分；人参、灵芝、大枣生姜
倒入锅内，加温水，选择快炖模式，定时90分钟即可。

莴苣炒豆腐皮方
材料：莴苣片150克，豆腐皮75克，西红柿片60克，熟

笋片30克，葱花、姜丝、盐、味精、食用油各适量。
做法：将豆腐皮用温水泡软洗浄沥水，切成长方条，待

用；食用油入锅烧至七成熟，放入姜丝，加入莴苣片煸炒至
半熟，再加入西红柿、豆腐皮翻炒至全熟，加入盐、味精调
味即可。

功效：健脾养胃、滋阴润燥，适宜脾胃虚弱、气阴不足
者食用。

当归生姜羊肉汤方
原料：当归9克，生姜15克，羊肉500克。
做法：将羊肉洗净切块，焯水去除异味，将羊肉、生姜、

当归一同放入砂锅中炖煮，煮至羊肉软烂加盐调味即可。
功效：生姜温中散寒，当归通经活络，补血活血，羊肉

补血温经，上述材料合用具有温中补虚、补气养血、散寒止
痛的功效，特别适宜身体虚寒者食用。

枸杞子养血粥方
材料：枸杞子20克，山药30克，桂圆肉10克，大米120

克。
做法：将山药与大米同煮，待半熟时加入枸杞子、桂圆

肉煮成粥。
功效：此粥可滋补肝肾、养血益智，适宜头晕眼花、耳

鸣、健忘、目干涩、腰膝酸软者食用。
（以上验方由河南省中医院健康管理中心左冰月、邵

会方、朱晓瑜、赵曼如、白小艳等提供）
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狐臭的产生与遗传有一定关
系。一般情况下，父母有狐臭，孩
子有狐臭的可能性较大，这主要
是由遗传基因决定的。狐臭是X
是显性遗传，应属于伴性遗传，遗
传因子在性染色体 XY 的 X 染色
体上。一般情况如下：父母均有
狐臭，母亲是纯合子，后代无论男
女，患病率均为100%；母亲是杂合

子，后代女性患病率为100%，男性
则为50%。父亲无狐臭，母亲是纯
合子，后代男女患病率均为100%；
母亲是杂合子，后代男女患病率
各为50%；父亲有狐臭，母亲正常，
后代女性患病率为100%。一般说
来，青春期的孩子狐臭症状较重，
在一定程度上可能会影响孩子的
人际交往，为此初中生或者高中
生要求治疗者较多。但是，我们
专业医师建议：患者异味到一定
程度或到了一定年龄后才能选择
手术治疗，一般推荐在 18 岁~28
岁时进行手术治疗。

狐臭根据轻重程度不同，可
以分为：轻度狐臭、中度狐臭和重
度狐臭。一般人群中，轻度狐臭
较多，中度居中，重度较少。轻
度：只有自己可以闻到，周围人群
无法发现。中度：周围人群可以
发现，有味，衣服有汗渍。重度：
远距离可以闻到特殊气味，周围
人群远离自己。

对于狐臭的治疗是根据狐臭
的轻度、中度、重度，给予不同的
治疗方案。

轻度治疗方案：首先选择物
理治疗，比如加强自身的卫生处
理，多洗澡及勤换衣服；应用一些
皮肤干燥剂；衣服要宽大透气，出
汗后及时擦干；应用一些外用具
有收敛、止汗、抑菌的药物治疗；
减少辛辣刺激食物摄入，戒烟戒
酒；应用肥皂水清洗，破坏细菌生
长环境；同时减少剧烈运动，减少
汗液排出。

中度及重度治疗方案：根据
患者年龄、经济情况及对治疗效
果要求选择不同的治疗手段。

1.年轻且无时间的患者，可
以采用肉毒毒素注射治疗。一般
情况下，随治随走，一针解决难
题，但是肉毒毒素注射有效期为
6 个月，注射量 100 单位左右即
可。女性患者要避免月经期治
疗，同时 6 个月以内避免怀孕

等。该方法治疗的优点是：可以
解决大部分患者的痛苦，无手术
瘢痕及手术感染风险，特别适合
瘢痕体质者。

2.激光治疗。通过激光的热
效应，在局部高温下破坏大汗腺
实现治疗目的。优点是创伤小，
恢复快，操作时间较短，无瘢痕或
者瘢痕不明显。缺点主要是术后
易复发，治疗效果不稳定，大部分
患者效果较好，部分患者需要多
次治疗。同时，对于医疗卫生机
构来说，需要有经验丰富的激光
治疗师及昂贵的激光治疗仪器，
治疗费用较高。该治疗方法适用
于狐臭症状较重的患者，可以明
显改善症状，减少对日常生活的
影响。禁忌人群：18 岁以下人
群，月经期、怀孕期、哺乳期女性，
严重瘢痕体质者等。

3.手术治疗。通过手术刀切
除大汗腺的手段，解除狐臭异位，
减轻症状，消除腋臭。手术的主

要优点是术后复发率较低，症状
减轻明显，大部分患者可以彻底
解除该症状。缺点是皮肤坏死及
感染率较高，瘢痕较重，部分患者
恢复期较长。手术方案：传统的
腋臭切除术或修剪术（在腋毛区
的皮肤开口进行分离，暴露皮下
组织，然后切除汗腺组织，再进行
缝合包扎），小切口腋臭刮除术
（在腋毛区的边缘，或者中心开一
个小切口，应用特殊的手术器械
刮除汗腺组织达到去除汗腺组织
的目的）；抽吸术（在腋毛区的边
缘做一个 1 厘米左右的小切口，
应用特殊的抽吸器械将汗腺组织
及皮下组织一同抽吸去除）。预
防并发症建议：完善相关术前检
查，如血常规检查、凝血功能检查
及血糖检测；术区准备良好，无皮
肤感染及皮肤破溃现象；选择正
规的医疗卫生机构。

（作者供职于安阳市人民医
院烧伤整形科）

实 用验方

每周一练每周一练

（（泌尿系统梗阻泌尿系统梗阻））

一、急性尿潴留病因
中，属于非机械性梗阻的
是

A.尿道结石
B.外伤性高位截瘫
C.尿道断裂
D.尿道肿瘤
E.前列腺增生
二、前列腺增生患者

最重要的症状是
A.尿潴留
B.排尿困难
C.尿失禁
D.无痛性肉眼血尿
E.尿频、尿急、尿痛
三、前列腺增生患者

最早出现的症状是
A.肉眼血尿
B.尿频
C.尿潴留
D.进行性排尿困难
E.尿急
四、男，68 岁，进行性

排尿困难5年，夜尿4次～
6 次。近期曾发生急性尿
潴留2次，既往体健，心肺

功能正常，前列腺Ⅱ度肿
大，血清前列腺特异性抗
原 3.1 微克/升，膀胱残余
尿 80 毫升。首选的手术
方法是

A.双侧睾丸切除
B.经会阴前列腺切除
C.经尿道前列腺切除
D.耻骨上前列腺切除
E.耻骨后前列腺切除
五、男，70岁，进行性排

尿困难 10 年，夜尿 3 次~4
次。直肠指检：前列腺体积
增大，中央沟消失，表面尚
光滑，质地中等。B超：双
肾无积水，输尿管未见扩
张。最大尿流率 10 毫升/
秒。首选的治疗方法是

A.膀胱造瘘
B.根治性前列腺切除

术
C.口服多沙唑嗪+非

那雄胺
D.经尿道前列腺切除

术
E.膀胱切开取石

本期答案

一、B

五、C

二、B 三、B 四、C

狐臭也叫腋臭，臭汗症，是由患者腋窝，外阴，口角等部位的大汗腺排泄的汗液，脂肪酸比普通人

高，呈淡黄色，较浓稠，当脂肪酸达到一定浓度，经过皮肤表面的细菌，主要是葡萄球菌的分解，产生不

饱和脂肪酸，而发出臭味。

经 验之谈

不同程度狐臭的治疗方法
□韩志新 文/图


