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3⽉13⽇是第⼆⼗个世界肾脏⽇，今年的
主 题 是 ： 您 的 肾 脏 还 好 吗 ？ 早 检 查 ， 保 健
康。

你 知 道 吗 ？ ⼈ 体 有 两 个 默 默 ⼯ 作 的 “ 净
⽔⼯程师”�肾脏。它们每天过滤约150升
⾎液，相当于300瓶矿泉⽔的量！但令⼈担忧
的 是 ， 全 球 每 10 ⼈ 中 就 有 1 ⼈ 患 有 慢 性 肾 脏
病，其中90%患者早期毫⽆察觉。每年3⽉的
第2个星期四是世界肾脏⽇，正是提醒我们关
爱这个“沉默器官”的重要契机。

关爱之⼀ 肾脏是⾝体的“净⽔⼯⼚”

这 两 个 拳 头 ⼤ ⼩ 的 器 官 不 仅 负 责 ⽣ 成 尿
液，还承担着调节⾎压、激活维⽣素D、促进
造⾎等多项重任。就像城市的⽔处理系统，
它 们 会 精 准 回 收 有 ⽤ 物 质 （ 蛋 ⽩ 质 、 葡 萄
糖），排出代谢废物（肌酐、尿素）。⼀旦过
滤系统损坏，毒素就会在体内堆积，导致全
⾝器官“中毒”。

关爱之⼆ 警惕沉默的杀⼿“慢性肾脏病

慢 性 肾 脏 病 是 全 球 重 要 的 公 共 卫 ⽣ 问
题，影响超过8.5亿⼈，若不及时⼲预，肾病
可能进展⾄肾衰竭，导致严重并发症直⾄死
亡 。 需 要 注 意 的 是 肾 脏 病 早 期 ⼏ 乎 没 有 症
状，等到出现明显浮肿、乏⼒、尿泡沫增多
时，往往已错过最佳治疗期，这些⾼危⼈群
要特别注意：

①  ⾼ ⾎ 压 、 糖 尿 病 患 者 ， 约 1/3 会 发 展
为肾病；

② ⻓期服⽤⽌痛药、抗⽣素者；
③ 有肾脏病家族史⼈群；
④ 反复尿路感染患者。

关爱之三 护肾“三部曲”

（⼀）吃对颜⾊  
①  ⽩ ⾊ ： 每 天 喝 够 1500ml ⽩ 开 ⽔ （ ⼼

肾功能正常者）；
② 绿⾊：多吃西蓝花、菠菜等富含维⽣

素K的蔬菜；
③  ⻩ ⾊ ： 控 制 每 天 盐 量 不 超 过 5 （ 约 ⼀

啤酒瓶盖）。
（⼆）避开伤肾雷区  
① 把饮料当⽔喝（含糖饮料增加肾结⽯

⻛险）；  
② 盲⽬服⽤“护肾保健品”（可能加重代

谢负担）；  
③ ⻓期憋尿（易引发肾盂肾炎）。
（三）定期尿检+⾎压监测  
建议每年做1次尿常规检查，重点关注尿

蛋⽩和红细胞指标。⾼⾎压患者要将⾎压控
制在130/80mmHg以下，糖尿病患者的空腹
⾎糖建议维持在4.4-7.0mmol/L。

特别提醒

出现尿液持续泡沫（像啤酒沫）、夜尿增
多（夜间排尿≥2次）、眼睑或下肢浮肿，请
⽴即就医检查。对于已确诊患者，低蛋⽩饮
⻝（0.6-0.8g /kg /天）配合复⽅α酮酸治疗，
能有效延缓病情。

肾脏就像⽣命的“蓄电池”，从《⻩帝内
经》的“肾⽓盛，⻮更发⻓”到现代医学的
透析治疗，都在提醒我们：护肾要趁早！不
妨从喝⼀杯⿊⾖⾖浆、按摩涌泉⽳开始，⽤
中医智慧守护⽣命的根基。同时，再给肾脏
多 点 关 爱 吧 ！ 每 天 多 喝 ⼀ 杯 ⽔ ， 少 吃 ⼀ 勺
盐，定期做次尿检，就是对这两个“⽆名英
雄”最好的呵护。毕竟，拥有健康的肾脏，
才能让⽣命之源清澈⻓流。


