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哈密瓜身上的纹路
居然是肥胖纹熬夜真的很伤肾熬夜真的很伤肾

这这33个表现是危险信号个表现是危险信号

肾脏是人体的重要器官之一，负

责过滤血液中的废物和多余水分，维

持体内的水、电解质和酸碱平衡，并

分泌一些重要的激素。

人体的生理活动遵循着一定的

生物钟规律，夜间本应是肾脏休息和

自我修复的时间。

熬夜会导致血压升高、心率加

快，肾脏的血管也会因此收缩，血液

灌注减少。交感神经一直处于兴奋

的状态，肾上腺素等激素分泌也变得

紊乱。

《美国肾脏病学会杂志》发表的

一项研究显示，睡眠时间对慢性肾脏

病有显著影响，睡眠时间过短或过长

均会导致肾脏损伤。

传统医学认为，肾为人体先天之

本，人的生长发育直至衰老都与肾密

切相关，养成良好的作息习惯最有利

于肾精的养护。

超过夜半子时（23 时至凌晨 1

时）不睡觉更易耗伤肾气，长期下来

将严重影响肾脏的功能，严重者甚至

引起肾衰竭。

哈密瓜被誉为“瓜中之王”，以其丰富

的营养和独特的风味深受大众喜爱。哈

密瓜的外表，有着独特的花纹。今天，就

来给大家揭开哈密瓜花纹是如何长成的，

又与我们挑选、品尝美味哈密瓜之间有着

怎样的联系。

哈密瓜从一个小小的嫩瓜逐渐成长

成熟，这个过程充满了奇妙的变化。在哈

密瓜生长初期，它的外皮是比较光滑的，

但随着内部不断地吸收养分，迅速膨胀长

大，内部的生长速度逐渐超过了表皮的生

长速度。这时候，表皮被快速撑起，承受着

来自内部的压力，慢慢地就被撑裂开了。

这些裂口在哈密瓜自我修复机制下，

会分泌出一些液体将裂缝填补起来，随着

时间的推移，愈合后的裂缝就形成了我们

看到的那些网状花纹。这就好比我们长

胖时，皮肤被过度拉伸出现的肥胖纹，所

以哈密瓜身上的花纹也被称为“肥胖纹”。

哈密瓜裂纹形成的过程，通常被称为

“挂网期”。挂网期是哈密瓜生长过程中

一个关键的阶段，在这个阶段，哈密瓜的

表皮会因为内部的快速膨胀而出现细小

的裂缝。这些裂缝在白天接受光照和升

温后会逐渐愈合，经过多次反复后，最终

形成清晰的网状花纹。

挂网期不仅影响哈密瓜的外观，还与

果实的品质密切相关。如果在这个时期

施肥或浇水过多，可能会导致裂瓜现象，

影响果实品质。随着哈密瓜生长，表皮纹

路变多变深。这些花纹的形成与哈密瓜

的生长环境、品种特性等诸多因素有关。

在阳光充足、昼夜温差大的地方，哈

密瓜生长得更为旺盛，内部的糖分等养分

积累也更加丰富，因此表皮被撑裂的程度

可能就会更大一些，形成的花纹也会更加

明显和密集。而且不同品种的哈密瓜，其

花纹的形态、深浅等也会有所差异，这也

是哈密瓜丰富多样特点的一种体现。

说到哈密瓜，新疆的哈密瓜以其香甜可

口而闻名天下，这得益于新疆得天独厚的

自然条件。那里日照时间长、光照强度大，

昼夜温差悬殊，非常有利于哈密瓜进行光

合作用积累糖分，同时又能减少夜间养分

的消耗。在这片土地上，孕育出了如西州蜜

25号、黑眉毛等众多优质的哈密瓜品种。

除了新疆，甘肃、海南、山东、陕西、内

蒙古等地也出产一些优质的哈密瓜品种。

例如甘肃的民勤蜜瓜，它的果实中型，圆形

或椭圆形，果皮金黄，无网纹，瓜肉橙黄，口

感细腻，汁多味甜具有很高的食用价值。

海南、山东等地的引进日本的网纹瓜

——玫珑蜜瓜。它的果实中小型，圆形，

果皮绿色，网纹深且密集，晶莹剔透，口感

绵密，汁多味甜适合喜欢软糯的人群，口感

如冰激凌一样爽滑，俘获了许多人的芳心。

哈密瓜含水量高达91%，补水效果顶

呱呱。还是个“高钾低钠”的血压友好水

果，钾和钠的含量分别为 190 毫克/100

克、26.7毫克/100克。

哈密瓜很甜，热量却仅有 34 千卡/

100 克 ，比 苹 果（代 表 值 53 千 卡/100

克）、葡萄（代表值45千卡/100克）、桃（代

表值42千卡/100克）等都低。含糖量也没

有大家想象的那么高，平均在7.9%左右。

哈密瓜之所以特别甜，原因和西瓜类

似：果糖含量高+有机酸少。想吃到更甜

的西瓜和哈密瓜，记得冷藏一会儿，因为

低温会让果糖尝起来更甜，不过糖尿病患

者在食用时需要注意控制量，最好在医生

的建议下适量食用。

（来源：“科普中国”微信公众号 作

者 张聪）

肾脏内部并没有痛觉神经，当它

觉得不舒服时，一般都在默默忍耐，

大多数慢性肾脏病患者不会感觉到

肾疼。如果身体有以下 3 种表现，可

能是因为熬夜给肾脏带来了损伤。

身体水肿
晚上睡不好，水分就会蓄积，导

致早起眼皮、双脚、双腿浮肿，还可能

出现乏力等表现。

东南大学附属中大医院内分泌

科副主任医师袁扬表示，如果水肿的

部位首先出现在眼部，需要注意是否

存在肾性疾病，肾炎性水肿和肾病性

水肿需要区分。

肾炎性水肿首先表现在组织结

构疏松部位的水肿（如眼睑），以后会

发展为全身水肿，属于下行性水肿；肾

病性水肿首先表现为足部水肿，以后

发展为全身水肿，属于上行性水肿。

眼圈发黑
短时间熬夜出现的黑眼圈，一般

休息几天就好了。但如果长期熬夜

就会伤精耗血，损伤肾阴，出现黑眼

圈、夜间盗汗、腰酸腰痛、口干耳鸣等

肾虚表现。

黑眼圈分为“血管型黑眼圈”和

“色素型黑眼圈”，后者的形成多因肾

虚导致。表现为眼周黯黑、有眼袋，

可伴有头晕目眩、健忘失眠、月经量

少等症状。

尿量异常
夜间入睡后，机体的血流缓慢，

原尿通过肾小管的流速减慢，水分

重吸收增加，可避免夜间排尿影响

睡眠。

一般每个人的排尿量和排尿频

率都比较稳定，肾脏受到熬夜等因素

影响出现损伤时，滤过和重吸收功能

可能发生异常。

正常成年人夜间排尿 0-1 次，

尿 量 约 为 白 天 的 1/3-1/2，一 旦 排

尿 次 数 超 过 2 次 ，或 夜 尿 量 超 过

500 毫升，且连续多天，就要警惕夜

尿增多。

需要提醒的是，造成夜尿增多的

因素并非只有肾脏疾病，还需观察是

否有泡沫增多、水肿、血压升高等症

状，如有建议及时就医。

有的时候熬夜无法避免，如何通

过科学方式减轻其伤害？上海中医

失眠症医疗协作中心副主任推荐了

几个方法。

及时补觉
一些人在熬夜后大脑仍处于兴

奋状态，不易睡着，但还是建议躺在

床上休息，因为人躺卧时，代谢会减

缓，从而避免身体透支。

熬夜后可以洗个热水澡，既解乏

又能帮助快速进入深睡眠。如果实

在没有大段时间补觉，午觉一定要安

排上，其他时间得空就眯一会，哪怕

十分钟也有效。

清淡饮食
熬夜后，早餐的营养补充最重

要。尽量吃富含 B 族维生素和蛋白

质的低热量食物，如藕粉、低脂牛奶

泡麦片、绿色蔬菜、水果等，少吃高

糖、高盐、油炸食物。

由于脂肪积累都在晚上，夜间工

作时，如果真的很饿，可少量进食清

淡食物，不饿则尽量别吃。

适量运动
白天补觉后，精力充沛的情况

下，可以适量运动。上班期间，每隔

半小时起身活动一下，踮踮脚，做几

个金鸡独立、深蹲，几分钟即可。此

外，八段锦、太极拳等舒缓的运动也

有助缓解疲劳。

（来源：“生命时报”微信公众号

《熬夜真的很伤肾，这3个表现是危险

信号》）

在当下生活节奏中，熬夜成了很多人的常态。大家都知道熬夜会伤肝、伤眼、让人变胖
等，却常常忽视其对肾脏的影响。

3个表现可能是肾脏在求救

为什么熬夜很伤肾

熬夜后3个方法补救


