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肾脏是除心脑外最重要的脏

器之一，但是肾脏的健康经常被人

们忽视，对肾脏病的知晓率也非常

低。

慢性肾病不可逆

慢性肾脏病的病因多样、复

杂，目前我国慢性肾脏病病因排在

前三位的分别是：肾小球肾炎、糖

尿病肾病、高血压肾损伤。据统计，

2011年前后，我国慢性尿毒症的病

人主要来源于高血压和糖尿病病

人。年轻人主要是高尿酸病人。这

些高危人群，日常要特别注意肾脏

健康。

慢性肾脏病不可逆，早期症状

也不够典型和明显，但还是可以通

过一些迹象，做到早发现、早预防，

来阻止或延缓肾衰竭的发生。

平时要注意尿的颜色和尿的

泡沫，一些肾脏病早期，尿液颜色

加深，且出现泡沫的现象，提示蛋

白尿。蛋白尿指尿液中有过量蛋白

质出现，大部分是来自肾脏疾病。

建议大家可养成一个习惯，每天早

上起床小便后检查自己的尿液，有

时会因为尿液的流速较快出现泡

沫，但通常半分钟内会消失，而蛋

白尿的泡沫是持续数分钟不消失

的。尤其是感冒以后，链球菌感染

后，经过抗炎治疗，易发生慢性肾

小球肾炎，也要注意平时观察尿液

状态。当然，不是尿液有泡沫就证

明患上肾脏疾病，出现一些不确定

的症状，建议到医院做规范尿液检

查。

日常，年轻人要多注意尿的颜

色、泡沫以及感冒后的炎症。老人

要注意高血压、糖尿病，这些都会

影响肾脏功能进展。另外，还有部

分人群可能出现腰酸、乏力；恶心、

呕吐；血压高且不容易控制；血尿；

眼睑、面部、下肢甚至周身不明原

因水肿；贫血等。另外，做过冠脉造

影的患者，也要随时注意关注肾脏

健康。当出现一些不确定症状时，

要立即规范就医，切勿乱吃药和补

品，也不要轻信偏方，以免给肾脏

造成更大损伤。

预防肾病这样做

饮食上，要注意低嘌呤、低盐、

低脂饮食，肾功能不好的人群要注

意低蛋白饮食。日常饮水要规律，

切勿渴了才饮水，正常人每天饮水

量在 1000 毫升至 2000 毫升。除此

之外，还要适当运动控制体重，高

血压患者控制血压达标，糖尿病患

者控制血糖达标，不滥用药物和保

健品。 （据《今晚报》）

保护肾脏别等渴了再喝水

看电视时，66岁的陆女士突

然开始恶心呕吐，还伴有眼胀、头

痛等症状。她以为是急性肠胃炎，

急忙去医院就诊。医生检查后发

现，她的肠胃没问题，眼压却高达

60毫米汞柱，远超正常范围（10~

21毫米汞柱），已属于急性闭角型

青光眼大发作，幸亏来得及时，否

则会有永久性失明的风险。

急性闭角型青光眼是老年

人的常见眼病，尤其是远视力

好、不需佩戴近视眼镜的老年

人，男女患者比例约为1：4。临床

中，急性闭角型青光眼发作前，

约 1/3 的患者会有间歇性小发

作史，即先兆期。这时，患者可出

现轻到中度的眼球胀痛、轻度眼

红或不眼红、一过性视物不清，

也可出现虹视（看灯光出现彩虹

圈），伴有鼻根、眼眶酸痛或同侧

头痛，一般经过充分休息或睡眠

后症状可自行缓解或消失。

虽然“小发作”并不少见，

但由于症状历时短暂，多在光

线暗或傍晚时分发作，容易被

患者忽略，危害不小。发作时，

患者的眼压急剧升高，若短期

内不能控制或降低，视功能会

迅速丧失，导致失明。因此，一

旦出现上述症状，无论是什么

时间，均应及时到眼科就诊，尽

量做到早期诊断和治疗，避免

急性大发作的痛苦。

为避免发作，患者要遵医

嘱，及时给予恰当的降眼压治

疗，包括激光虹膜周切或手术

等；适度用眼，避免视疲劳，尤

其不要关灯看电视或在被窝里

看手机，眼睛长期在弱光下工

作，瞳孔会扩大，进而阻塞房

角，导致青光眼发作。此外，要

避免短时间大量饮水，以免血

液渗透压降低，水分进入玻璃

体腔导致眼压升高，刺激青光

眼发作。 （据《生命时报》）

乍暖还寒易感冒
试试中医小妙招

初春的气温总闹小脾气——忽高忽

低、变化不定。春季为风邪主令，风为六气

之首、百病之长，为感冒的主要原因。所以

春季是感冒的高发时节，特别是儿童、孕

妇、老年人，以及患有基础疾病者是感冒

的高发人群。那我们要怎样预防呢？

《黄帝内经》中提到“阴平阳秘，精神

乃至”“正气存内，邪不可干”。意思就是说

我们身体阴阳平衡，正气存在体内，就不

容易感染疾病。所以我们要保持良好的个

人及环境卫生，做到勤洗手，注意室内空

气的流动；平时要调整好生活方式，比如

坚持适度锻炼、保证睡眠充足、保持心情

开朗、做到饮食清淡；同时顺应天气的变

化，注意防风保暖，适时减衣。

中医有很多妙招可以有效防治感冒，

下面向大家介绍两种简便易行的方法。

手指点穴

风池穴，在头额后面大筋的两旁与耳

垂平行处。我们可以两手拇指点在风池

穴，用力按揉数十次；足三里穴位于小腿

外侧，外膝眼下四横指，胫骨前缘一横指

的位置。用食指、中指，用力按压同侧足三

里穴，缓慢揉动数十次，然后交替点揉另

一侧。这样做可以起到疏风解表、扶正祛

邪的功效。

佩戴香囊

可将艾叶、菖蒲、藿香、紫苏、白芷、荆

芥等多种中药制成香囊，具有芳香辟秽的

功效。对感冒的预防有很好的帮助。

（据《北京青年报》）

又是一年春来到，又到香椿

上市的季节了。今天咱们就聊聊

香椿这个应景的季节性蔬菜。

虽然美味的香椿总是让爱

它的人们舍得掏空钱包，不过，

你知道吗，美味的香椿中经常

也会潜伏一名危险分子——亚

硝酸盐。

香椿中为何有亚硝酸盐?我

们知道，植物生长的时候需要

氮肥。氮是自然界中广泛存在

的元素，植物吸收环境中的氮，

通过复杂的生化反应最终合成

氨基酸。在这个过程中，产生硝

酸盐是不可避免的一步。在植

物体内还有一些还原酶，会把

一部分硝酸盐还原成亚硝酸

盐。实际上，所有的植物中都含

有硝酸盐和亚硝酸盐。

亚硝酸盐是具有一定毒性

的。毒理学分析显示，亚硝酸盐

具有一定的急性毒性，对龋齿动

物，其半致死量为57毫克/千克。

而且，它还会增加患癌症

的风险，因为亚硝酸盐与蛋白

质分解产物在酸性条件下发生

反应易产生亚硝胺类物质，而

亚硝胺是已公认的致癌物。

好消息是，吃香椿前，只要

用热水烫一下，就可以去除绝

大部分亚硝酸盐。

比如，有研究显示，热烫香

椿时，30秒就可以去除80%左右

的亚硝酸盐，45 秒就可以去除

83.86%的亚硝酸盐。所以，在吃

香椿的时候，一定要先用沸水焯

烫一下，烫个30~40秒就可以。

另外，也提醒大家，挑选香

椿时，尽量选择嫩芽，并且在其

最新鲜的时候食用，因为此时

香椿芽所含的硝酸盐和亚硝酸

盐比较少。（据《北京青年报》）

吃香椿前别忘记这一步

突然眼胀头痛可能是青光眼


