
拖出来的大麻烦——

“感冒”拖延月余竟致尿毒症

上海市民彭先生出现了活动后气
促、轻微咳嗽、咽部不适等症状后，以
为是流感，并未处理就医，只当是普通
感冒。又过了两周，彭先生咳嗽加重，
咽部也开始疼痛，自己反复多次用药
也未见好转，但因事务繁忙，他仍然没
有去医院。

近日，彭先生出现了夜尿增多、水
肿等症状。家人不放心，陪着他到医院
就诊，结果发现血肌酐指标严重超标，
肾小球滤过率指标明显下降。

医生告诉他，这是肾衰竭的表现，

已经发展成尿毒症，必须通过透析或
肾脏移植来维持生命。

据最新的流行病调查，我国慢性
肾脏病的患病率已达 10.8%，其中，
慢性肾衰患者总数估计在 100 万例
左右，而慢性肾衰的最终结局就是尿
毒症。

尿毒症是急性或慢性肾功能衰
竭最严重和最后的阶段，患者受疾病
影响，水电解质、酸碱平衡紊乱，肾脏
内分泌功能失调，大量代谢产物和毒
性物质蓄积，最终会引起全身中毒症

状。在我国，导致尿毒症最常见的原因
分别是：慢性肾小球肾炎、糖尿病、高
血压。

肾脏病是一种非常常见且高发的
疾病，但将近 50%的肾脏病起病隐匿，
早期往往无明显症状，若不注意生活
细节，很难发现疾病端倪。不过，它还
是有迹可循的，当出现下肢或眼睑肿
胀；血压升高导致头晕头痛；脸色惨
白，身体乏力；血尿或尿液泡沫增多；
有恶心、呕吐感觉时，应及时到医院就
诊，查明病因，做到早诊断、早治疗。

“我以为是普通感冒，没放在心上，最终导致自

己患上尿毒症……”彭先生痛悔没有在症状轻微的

时候就诊。

据彭先生回忆，去年12月，他工作忙，多日连

续熬夜，导致他每日都有疲倦、腰膝酸软的感觉。他

一直以为是睡眠不足引起的，并未在意，依然每天

应酬不断，饮食作息极不规律。最终导致这么严重

的结果，是他万万没想到的。

肾脏是人体不可缺少的重要器
官，很多人热衷“养肾”，但反而没补
好，越养越坏，这是怎么回事。

1.腌肉 腌肉、腌鱼等腌制食物，因
风味独特而受到欢迎，但腌制肉类往
往需要大量用盐，一旦摄入的盐分超
标，就会对肾脏造成负担，长此以往，
会增加肾脏“工作量”，对它造成伤害。

2.杨桃 杨桃酸甜多汁，是南方沿

海一带居民非常喜欢的水果之一，但
对于肾不好的人群而言，杨桃含有的
神经毒素和草酸都会对肾脏造成刺
激。普通人可以通过肾脏将毒素排出
体外，但对于肾功能不全者，因自身排
毒功能受阻，可能会引发神经中毒。

3.高蛋白食物 蛋白质的代谢产物
也是需要经过肾脏排泄的，人体摄入
的蛋白质越多，肾脏负担就会越重。本

身就有肾脏问题的人如果摄入蛋白质
过多，就会加速肾小球硬化，从而使肾
脏进一步恶化。

4.高糖食物 多项研究表明，任何
一种高糖食物均可能导致胰岛素抵抗
以及血压升高。对于高糖食物，如糖
果、糕点、果汁饮料等，一定要限制摄
入。高糖引起的压力因素可随着时间
的推移，加速肾功能的衰竭。

久坐一小时肌肉僵硬
随着久坐时间延长，身体可能会经

历种种变化：1.第1分钟 热量消耗少
了。从坐下的第 1分钟起，肌肉活动就
大幅下降，机体消耗热量的效率降至每
分钟 1千卡；2.第30分钟 代谢变慢。
静坐 30分钟后，机体的新陈代谢会减
慢 90%；3.第1小时 肌肉僵硬。伏案 1
小时，肌肉开始出现结节和筋膜触
发点（激痛点），造成肌肉疲劳或酸痛。

——生命时报

两个黄金排便时间
在一天当中，有两个天然的适合排

便的时间，分别是晨起和餐后。
1.晨起 人在早上起床后会产生起

立反射，即早上一觉起来，由躺变坐再
到站，会刺激结肠蠕动，帮助大便排出。
此时上厕所，可排空整晚代谢产生的废
料，有助预防肛肠疾病。2.餐后 这是因
胃结肠反射，即进餐后食物刺激胃肠，
继而唤醒的天然排便反射，也是排便的
最佳时机之一。

建议便秘的人起床后或餐后固定
时间上厕所，有助培养排便反射，但这
不是强制要求。即使当时没有便意，身
体也会逐渐配合，久而久之，到了固定
时间就会自然产生便意。

——生命时报

买奶茶要看制作过程
买奶茶时，可以注意一下观察下制

作过程——
1.选标着“0 植脂末”“0 反式脂肪

酸”的奶茶；2.观察店员制作奶茶的过
程，是加入牛奶打发，还是加入粉末进
行搅拌。如果使用的不是盒装鲜奶，而
是粉末状产品，就很有可能是植脂末；
3.喝奶茶时，最好少添加或者不添加配
料，虽然含有“奶盖”的奶茶口感很好，
但是热量却很高，对于想控制体重、追
求健康的人来说，应适量饮用。

——生命时报

走路快慢如何自测
人在步行时会调动全身60%—70%

的肌群，需要呼吸系统、循环系统、神经
系统、肌肉骨骼等多个系统配合。步速
变慢可提示身体机能下降。普通人走路
速度是 0.9米/秒，低于 0.6米/秒说明肌
肉萎缩较严重，可能患有肌少症。

这就说明，可以自测行走6米所用
的时间，如果超过10秒，就应怀疑肌肉
萎缩了。

大家可以在过红绿灯时简单自测，
如果能顺利走到马路对面，就说明走路
速率正常。

——生命时报

这种皮肤发红不用担心
皮肤角质层中“常驻”着巨噬细胞、

淋巴细胞等免疫细胞，协同免疫分子，
形成了一层免疫屏障。当角质层出现破
损时，细菌、病毒等极易进入皮肤，免疫
细胞就会立即识别并清除有害物质。免
疫细胞还会释放信号，召集其他系统中
的免疫细胞来受损部位共同战斗。此
时，皮肤破损处常会发红、发肿，这其实
是免疫细胞们正在战斗，不用担心。

——生命时报

健
康

2 0 2 4

年1

月3

日

星
期
三

责
任
编
辑

凌

巍

责
任
校
对

朱

静

技
术
编
辑

保
丰
萍

健
康
热
线
：3155679

8

微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微
健康

观点

肾功能会随着人的年龄增长而逐
渐减弱，但生活中我们的一些不良生
活习惯或行为，也会在无形中对肾产
生负面影响。

1.饮水过少 当长时间缺水时，
尿液会减少，尿液中的废物和毒素
的浓度就会增加。临床常见的肾结
石、肾积水等都和长时间不喝水密
切相关。

2.过度喝饮料 饮水太少不行，过
度喝饮料也会间接损伤肾。饮料普遍
为高度酸性，饮用后会引起人体内酸

碱度发生改变。肾脏为了保持人体酸
碱度平衡，需要长期运作，进而给其造
成压力。

3.经常憋尿 长时间憋尿时，尿液
在膀胱里太久，很容易繁殖细菌。这些
细菌可经由输尿管逆行到肾，导致尿
路感染和肾盂肾炎。

4.暴食 现代人聚餐机会多，当
摄入过量的食物，就会产生更多有
废 物 ——尿酸和尿素氮等。这些废
物大多经肾脏排出，无疑会增加肾脏
的负担。

5.滥用镇痛类药物 一些镇痛药
物，如对乙酰氨基酚、阿司匹林等，
对肝肾的损伤比较大，在长期服用
或大剂量服用的情况下，也可能会
损害肾脏。

不少人有与彭先生类似的经历，
发现自己出现疾病信号，却置之不理，
一拖再拖，最终延误了病情的最佳治
疗时机。肾脏是一个沉默的“杀手”，往
往伤人于无形，要想爱护肾脏，应从纠
正生活习惯做起。

据澎湃新闻
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1 尿毒症是拖延出来的

日前，上海市同仁医院妇产科主
治医师孙旖在朋友圈分享了母亲被
偶然发现身上有黑痣并接受治疗的
经过：“和家人出游的一张照片，被我
的皮肤科同事看到并提醒说，老妈的
黑痣要及时手术。特别感激医院同
事！康复后，老妈把这件事分享到她
自己的社交媒体账号上，获得了 1000
万次观看。由此，很多网友开始注意身
上的黑痣。”

三个部位的黑痣尤其要当心 每
个人的身上，都免不了要长几颗甚至
几十颗黑痣。绝大多数情况下，这些痣

都“乖乖”地躺在那儿，最多也就是影
响美观。如果黑痣长在了不该长的地
方，且突然变得和以前不一样，就该引
起注意了。

三类人是黑痣癌变高危人群 深
圳市儿童医院皮肤科主治医师朱思虹
曾在深圳市儿童医院微信公众号中刊
文表示，在我国，发生皮肤黑色素瘤的
高危人群主要有：1.有严重日光晒伤史
的人；2.有皮肤癌病史的人；3.肢端皮
肤有色素痣和慢性炎症的人。

判断黑痣是否癌变可看这五项 北
京大学肿瘤医院肾癌黑色素瘤内科副

主任医师连斌表示，有的黑色素瘤患
者因“点”痣而激发恶变，最终悔恨不
已。存在恶变风险的痣应该完整切除，
还应送检，而非激光、冷冻，更不应

“点”掉。手术是防止复发的重要方法。
有风险的交界痣也应切除并送检。

朱思虹医生表示，祛痣最好的办
法是手术切除。当然，留疤是不可避免
的。痣越大，手术切口一般会越长，瘢
痕也可能会更明显。不管怎样，最关键
的是：一定要去咨询专业医生，采取科
学的方法祛痣。

据健康时报

朋友圈发母亲照片，医生提醒“快去医院”
三个部位的黑痣莫大意

2 四种食物是尿毒症“帮凶”

3 特别伤肾的五个习惯
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出租沧州开发区附近土地和厂房
工业用地，有证，土地面积25亩，有6000多平方米和3000多平方米的车间各一个、

3000多平方米办公用房、独立宿舍和门卫，接手就可使用，水电齐全，独立变压器。地理
位置优越，出入方便。价格面议，非诚勿扰。联系电话：17832876666 15720242222


