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今日潍坊
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世界肾脏病日特别提醒：

别让你的肾脏悄悄衰竭
本报记者 马媛媛

年轻女性：小心肾亏恋上你

原本属于中老年人病的肾亏
不知不觉缠上了年轻女性。目前，
在潍坊各大医院的肾内科，30～
50岁的女性患者占了大部分，特
别是经常坐在办公室的女性或处
在亚健康状态的女性越来越多。

潍坊市第二人民医院内分泌
科主任谭小瑶介绍说，办公室女
性长期处在不通风的空调环境
中，四季不分明，又长期处于缺
氧的状态下使得肾脏虚弱。另

外，空调房的空气中有害物质如
二氧化碳、有毒粉尘等含量过
高，会诱发肾等器官的免疫功能
下降，长期发展下去，就可能形
成肾炎。

据介绍，现代女性承受着前
所未有的竞争压力，生活没有规
律，加之年轻女性是情绪最不稳
定的一个群体。长期处在郁闷的
心情下，免疫力也受影响，肾脏
可能因此而逐步出现亏损。同时

现代人享用快餐食品较多，营养
结构不太合理、热量太高，肾脏
过热也会导致抵抗力下降。

肾脏虚弱的表现会从头到脚
地体现。一般，肾虚的人头发没
有光泽，口干舌燥、面色灰暗，有
些人会有黑眼圈，经常喉咙痛、劳
累后腰膝酸软等。另外，晚上尿
频、尿急，早上会有腹泻，冬天怕
冷，经常会月经不调、头晕体虚、
小腹胀痛等症状。

不良生活习惯：“肾”很受伤

如今，人们越来越注重营养
与健康，但肾病发病率为何依然
居高不下？肾病专家认为，这是
由多种因素共同造成的，人们的
生活方式与肾脏健康关系密切，
现代人有四大伤肾的生活方式。

吃海鲜、喝啤酒。吃大量的
高蛋白饮食，如大鱼大肉等，会
产生过多的尿酸和尿素氮等代谢
废物，加重肾脏排泄负担。而大
量饮酒容易导致高尿酸血症，这
些习惯同时可引起高血脂等代谢
疾病，引发肾脏疾病。夏天到

了，很多人喜欢边吃海鲜边喝啤
酒，这种方式曾被肾内科医生称
为“最伤肾的吃法”。

熬夜、吃得咸、不喝水。长
期熬夜、工作压力大、爱喝浓茶
和咖啡，很容易出现肾功能问
题。而饮食习惯偏咸，会导致血
压升高，肾脏血液不能维持正常
流量，从而诱发肾病。如果长时
间不喝水，尿量就会减少，尿液
中携带的废物和毒素的浓度就会
增加，容易引发肾结石、肾积水
等。

乱服药物、用药过多。长期
使用肾毒性药物容易导致肾小管
间质损害。这些药物包括含有马
兜铃酸成分的中草药，如关木
通、广防己、青木香等，还有非
甾体类抗炎药、抗菌素等，如去
痛片、扑热息痛等，容易引起肾
损害。

经常憋尿。尿液在膀胱里时
间长了会繁殖细菌，细菌经输尿
管逆行到肾，导致尿路感染和肾
盂肾炎。一旦反复发作，能引发
慢性感染，不易治愈。

为引起全球对慢性肾脏疾病及相关心血管疾病的重视，国际肾脏

病学会和国际肾脏基金联合会联合倡议把每年3月份的第二个星期四

设为“世界肾脏日”。流行病学者调查证据表明，肾脏病已成为威胁

全世界公共健康的主要疾病，乱用药物、不规范治疗及不良生活方式

等已成为导致或加重肾脏疾病的重要因素。潍坊市肾病专家提醒现代

人应增强爱肾意识，共同关注肾脏健康。

保护肾脏健康：提高生活质量

中医有种说法叫“想长寿，
护好肾”。虽然中西医中“肾”
的含义不同，但这句话都适用。
肾脏专家就表示，如果人们能护
好肾，减少肾脏疾病的发生，人
类整体寿命就会增加。

谭小瑶专家说：“肾脏疾病
会造成肾脏功能缓慢持续的损
伤，随着时间的延长，生活质量
下降，严重影响人类的寿命。”
她建议做好以下六点，就能保护
好自己的肾。

一、平衡膳食。减少盐的摄
入，饮食宜清淡。荤素搭配，避
免暴饮暴食。适当多饮水、不憋
尿。

二、有计划地坚持每天进行
体力活动和体育锻炼，控制体
重，避免感冒。

三、当喉部、扁桃腺等感染
时，需立即在医生指导下采用抗
生素彻底治疗，否则链球菌感染
易诱发肾脏疾病。

四、女性怀孕前最好检查有

无肾脏疾病及肾功能不全情况，
否则如果已经患了肾病又盲目怀
孕，肾脏疾病可能很快恶化。

五、戒烟，饮酒要适量 ;避
免滥用药物，不要长期大量服用
止痛剂和含有马兜铃酸的中草药
等。

六、每年定期检查尿常规和
肾功能，也可同时做肾脏B超，
以便能够早期发现，早期治疗。

“腰膝酸软、四肢

无力。”铺天盖地的广

告似乎总在提醒大家：

“你的肾有毛病！”潍

坊市肾病专家介绍，肾

脏病的表现多种多样，

而 且 大 多 没 什 么 特 异

性。得病初期可能无任

何不适，有些患者发现

时就已经到了肾功能衰

竭期了。所以，及时发

现身体的异常信号非常

重要，请密切关注下列

早期征兆：

水肿：晨起眼睑或

面 部 水 肿 ， 午 后 多 消

退，劳累后加重，休息

后减轻。严重水肿可出

现在身体低垂部位，如

双脚踝内侧、双下肢、

腰骶部等。

高血压：肾脏病引

起的高血压与其它高血

压 一 样 ， 也 会 出 现 头

痛、头昏、眼花、耳鸣

等症状，但有些病人由

于长期血压较高，对高

血压症状已经耐受，故

可以没有任何不适。

尿量过多或过少：

正常尿量为1000~2000毫

升/日，平均为1500毫升

/日左右。尿量增多或减

少，都可能是肾脏病的

表现，特别是夜间多尿

往往是肾脏病的信号。

尿化验异常：尿常

规检查发现有蛋白、红

细胞、白细胞、管型、

酮体、尿糖等，都应做

进一步检查。

宋小宝

肾脏病有多少个信号？

肾脏病日，义诊进社区

专家呼吁重视慢性肾脏病的早期诊断

本报3月11日讯(记者 马
媛媛)为了迎接第七个世界肾
脏病日，8日，潍坊市人民医
院党工部共青团和肾内科联
合组织专家及志愿者到寒亭
区开元街办冯马扬孟村开展
以“送医、送药、送温暖”
为主题的肾脏病日义诊活动
和肾脏病基础知识讲座，呼
吁更多的人重视慢性肾脏病
的早期诊断与防治。

8日一大早，活动现场就
挤满了来自冯马扬孟村和附
近村的村民近百人前来咨询
就诊，专家迅速开始工作，
肾内科赵军主任亲自为村民
诊治疾病，医护人员和青年
志愿者各位按照分工有条不
紊进行测血压、查心率、仔
细地询问病史，在对患者进
行仔细检查后，开具处方并
将药物交到患者手中，详细
交待每种药物的用法及注意
事 项 ， 并 嘱 咐 他 们 按 时 服
药。还为村民们讲解了合理
饮食、体育锻炼、科学养生
等方面的健康知识，指导大
家养成良好的生活习惯，远
离肾脏疾病。

潍坊市人民医院肾内科
赵军主任介绍，目前肾脏病
发病率很高，据北京上海等
城市的统计正常人群发病率
约6 . 1-10%，这样计算下来我

国大约有1亿患者，而实际知
道 自 己 患 病 进 行 治 疗 者 很

少，因此有很多病人早期未

发现自己有肾脏病，直到尿

毒症时才发现，这在临床上

屡见不鲜，此时治疗已非常

困难，由于肾源严重不足，

全国每年只有不足1/10的尿

毒症患者可接受肾脏移植手

术，而大多数患者只能依靠

腹 透 或 血 透 维 持 生 命 。 所

以，肾脏病的早期诊断和早

期治疗是关键。

此次活动得到不少村民

的积极响应，据统计，短短

的一天时间里，共免费就诊

300余名群众，发放了400余份

肾脏病防治材料。一位村民

在接受记者采访时表示，这

次义诊活动为他们带来很大

实惠，不花一分钱在家门口

就检查了身体，享受到了健

康与关爱。义诊后，医护人

员还就村民的健康状况向社

区工作人员进行了反馈和合

理建议，并为大家建立健康

档案，为以后治疗提供治疗

依据。

活动期间，潍坊市人民

医院党工部共青团还组织青

年志愿者为冯马扬孟村10户

贫困户捐赠了价值千余元的

棉衣。
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