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今明冷上两天，周末暖和出去耍

长长年年憋憋尿尿，，老老司司机机憋憋出出尿尿毒毒症症
今天是世界肾脏病日，专家称“没时间解手”成肾脏一大杀手

本报济南3月12日讯(记者 王茂
林) 12日是“九九”的第九天，虽然这
一天常被视作寒冷的结束，可眼下我
们还处在较强冷空气的影响下。度过
13日晨间的寒冷时刻后，未来几天我
省才会气温回升天气好转，艳阳天你
还得耐心等上几天。

据省气象台预报员介绍，冷空气
影响下，12日我省气温已明显下降，
白天除鲁南局部地区最高气温达到

10℃，其他大部分地区最高气温在
10℃以下。日照、五莲、胶南、青岛等
部分地区还出现零星小雨，沿海和内
陆地区北风风力都比较大。

山东省气象台于12日继续发布
海上大风黄色预警信号和寒潮蓝色
预警信号，半岛地区12日夜间北风5

～6级阵风7～8级，13日白天逐渐减弱
到3～4级，其他地区12日夜间北风3～
4级，13日白天转南风2～3级。最低气

温出现在13日早晨，鲁西北的东部、鲁
中山区和半岛内陆地区-2℃～-4℃，其
他地区0℃左右。

据省气象台预报员介绍，这次冷
空气过后，本周后半期不会再有明显
冷空气影响，未来几天我省天气转
好，气温将明显回升。

近日具体天气预报如下：
12日夜间到13日白天，全省天气

多云转晴。最低气温：鲁西北的东部、

鲁中山区和半岛内陆地区-3℃左右，
其他地区0℃左右。

13日夜间到14日白天，全省天气
晴到少云。最低气温：鲁西北的东部、
鲁中山区和半岛内陆地区-1℃左右，
其他地区3℃左右。

14日夜间到15日白天，全省天
气晴到少云。最低气温：鲁中山区和
半岛内陆地区 3℃左右，其他地区
5℃左右。

泰安杨先生递纸条：家
里有一张从中间断为两截的
百元人民币，在这张人民币
中间断的地方还缺了一个
角，缺的面积不到整张钱的
四分之一，问像这样的残币
怎么兑换？

中国银行客服李女士传
答案：依据国家的有关规定，
当钱币缺损少于四分之一
时，可以将残币进行全额兑
换；当钱币缺损大于四分之
一时，可以视情况进行半额
兑换。但是钱币从中间断开，
银行工作人员在兑换时，要
进行拼合对接，确认一下两
半钱币是否为一张，必要时
还要用标尺进行度量。根据
杨先生的描述，钱币从中间
断开，残缺部分少于四分之
一，理论上基本符合全额兑
换的标准。但是由于细节不
清晰，涉及许多操作上的问
题，所以还需要到银行进行
现场确认。杨先生可以带残
币去任何一个银行柜台进行
兑换。

本报记者 雒武 实
习生 叶静怡

纸条征集令

递纸条的方式现在有三
种了，拨打96706；将纸条内
容及个人联系方式发送到邮
箱qlzhitiao@163 .com；还可
以给齐鲁晚报官方微信发信
息：我要递纸条+姓名+联系
方式+纸条内容(分红、绿、蓝
哦)。如果您的问题关注度足
够高，还可以得到百元奖金
哦！现在，选择一种你习惯的
方式，一起递纸条挣奖金过
好日子！

茂林谈天

日常生活中，不少人常常因为各种原因憋尿，时间久了甚至练出了“憋尿
功”，殊不知这对肾脏是非常有害的。这不，一名长年憋尿的老司机前不久查出
是尿毒症晚期。3月13日是世界肾病日，肾病专家对此提出了忠告。

惊心病例

以为消化不良却是肾受“重伤”

张先生虽还不到40岁，
但已是一名老货车司机了，
他长年要跑长途运输。在高
速公路上开车，他经常一开
就是好几个小时，为了节省
时间和减少停车次数，除非
渴得不行，张先生开车时很
少喝水，而觉有尿意憋得难
受时常常也强忍着。时间长
了，他习惯了半天都不解一
次手。

前不久张先生食欲越来
越差，脸色也有些苍白，爬楼
梯到5楼也喘得不行。一直以
为是消化不良，张先生也没

当回事儿。但是后来症状越
来越严重，并且开始出现了
严重贫血。在医生的建议下，
张先生上周才到医院做了检
查，一查竟已是尿毒症晚期。

山东省千佛山医院肾内
科主任医师许冬梅表示，像
张先生这种病例并不少见。

“结合他的病史，这位患者的
尿毒症并不是一下子就患上
的，早期应该属于慢性肾炎，
但是由于没有得到及时治
疗，最后发展成了尿毒症。这
与他长期憋尿的不良习惯有
很大关系。”

专家解析

长期憋尿可导致肾功能衰竭

许冬梅感慨道：“现在慢
性肾损伤的发生率非常高，最
新调查发现我国慢性肾损伤
的发生率约为10 . 8%，而且年
轻患者正逐渐增加，其中，憋
尿就是重要原因之一。”

对此，济南市中心医院肾
内科主治医师王璞也表示：

“绝大部分人都有过憋尿的经
历，有些人甚至成为了习惯，
特别像长途汽车司机、出租车
师傅、久坐办公室的工作人
员、爱打麻将的老年人、经常
打游戏的年轻人等，常常会为
了节省时间憋尿。”

王璞解释道，长期憋尿会
导致肾脏内水压逐渐升高，促
使尿液回流至肾盂里。“这时
候如果再不排尿，就容易引起

肾积水，肾壁就像气球一样被
越吹越薄，最后导致肾功能衰
竭。”同时，长期憋尿会使尿液
在膀胱内长时间停留，细菌大
量繁殖后，经输尿管逆行到肾
脏，导致尿路感染和肾盂肾
炎。“这类感染一旦反复发作，
容易形成长期慢性感染，不易
治愈。”王璞说。

此外，憋尿还容易引起
肾结石的发生。“肾脏承担着
身体80%的过滤功能，称得
上是我们身体的净化器。在
过滤过程中，一些结晶和钙
质容易在肾脏内累积，及时
排尿有助于将这些成分排出
体外。而长期憋尿会使这些
残留物就会慢慢发展成肾结
石。”许冬梅补充说。

本报见习记者 陈晓丽

喝水少和憋尿对肾都是
有害的，正确的做法是什么
呢？专家对此讲，一个成年人
如果不剧烈运动的话，一天的
饮水量应在2500毫升到3000
毫升，一天小解的次数一般在
8次左右，大家可以对照一下。
在一次较大量的饮水后，一般
应在一小时内解手，有了尿意
就解手不要憋着，不要在乎这
一点点时间，老年人更要注
意。

专家介绍，憋尿只是导致
肾病的原因之一，预防肾病，

除了要健康地饮水和排尿外，
还应注意增强体质，保持良好
的心情，生活有规律，不嗜烟
酒和不吃被污染的食物，这样
有助于排除和减少会引发肾
病的酸性物质。

此外，定期尿检是有效防
治肾病的重要手段。“很多人
虽然每年都体检，但是为了图
省事儿，经常不做尿检这个项
目。”许冬梅表示：“尤其是有
基础性疾病的老年人，以及经
常憋尿的人群，一定要定期做
尿常规检查。”

专家建议

有尿意及时排尿，尿常规别忘查

为了多跑路、
还得忍着点。

主人，我们
好受伤啊！
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