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关注肾脏疾病 呵护人体的“天然净水器”
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肾脏的工作原理

肾脏由数百万个肾单位组成，每

个肾单位就像是一个个微型过滤净化

器，每个肾单位包括肾小球和肾小管。

其实，人体的肾脏就是由这些微型净

化器组成的一个大的“净水器”，血液

从肾动脉流进肾脏，经过滤后会把杂

质和废物从肾脏排出，这就是生成尿

液的过程，过滤完成的血液再通过肾

静脉流回人体的血管系统。其中，肾

小球是一个由毛细血管组成的球状结

构，其作用类似于净水器的过滤网，负

责过滤血液中的废物和多余水分。

当然，肾脏要比一般的净水器高

级很多，比如肾脏的肾小管还会进一

步对过滤的物质进行再吸收，将人体

需要的物质留下，废物和多余的水分

排出，整个过程是非常精密的，至今

科学家们还无法制造出具有类似功

能的仪器。

“天然净水器”需要定期检查

研究数据显示，目前中国成人慢

性肾脏病的患病率约为    。中国大

约有    万成年人患有慢性肾脏病，

但知晓率仅为   ，也就是说绝大部

分人平时并不关注自己的肾脏，往往都

是出现症状以后才会被注意到。

事实上，慢性肾脏病如果不及早

干预，会逐步发展为肾脏衰竭，也就是

尿毒症，也就意味着“天然净水器”报

废了，已经无法工作。

目前中国人群约有    万尿毒

症患者，慢性肾脏病（   ）的患病率

在不同地区、不同人群中存在差异，例

如南方人群的   患病率相对较低，

这可能和饮食习惯和生活方式有关，

体重较大、尤其是    ≥  的人群

   患病率较高。

肾脏是怎么坏的

导致肾脏疾病的原因很多，主要

有以下  种：

高血压性肾病 高血压对肾脏的

影响可以理解为长时间承受高压水流

的过滤网受损。高血压增加了肾小球

的内压，导致其逐渐受损，逐步无法正

常过滤血液。“过滤网”受损会引起蛋

白尿，即蛋白质异常地出现在尿液中，

是高血压肾损伤的早期信号之一。

糖尿病肾病 其发病机制类似于

糖分长期侵蚀过滤网材料。高血糖损

害肾小球的毛细血管壁，导致其渗透

性增加，使蛋白质和其他大分子物质

通过肾小球进入尿液，形成蛋白尿。随

着病情发展，肾小管的功能也会受损，

导致肾功能逐渐下降。

肾小球肾炎 肾小球肾炎分很多

种，如    肾病、系膜增生性肾小球

肾炎、系膜毛细血管性肾小球肾炎、

膜性肾病及局灶性节段性肾小球硬

化，但无论哪一种，都可以类比为过

滤网的物理损伤。这种可能是由感

染、自身免疫疾病或其他因素引起

的。炎症导致肾小球结构受损，影响

其过滤能力，可能导致血尿、蛋白尿

和肾功能不全。

肾动脉狭窄 肾动脉就是“净水

器”的入水口，动脉狭窄后，血液进入

肾脏就会有阻碍，就会导致肾脏灌注

不足，长时间灌注不足便会导致肾脏

的纤维化，肾脏萎缩，直至失功报废。

肾结石 肾结石引起的肾损伤往

往会导致肾盂严重积水，就像是净化

器的出水口被堵住了，但它还在一直工

作，水就无法被排出体外，于是就会把

“净水器”憋坏。一般的小结石一般不会

引起肾脏失功，早期内及时通过外科手

段解除严重的肾盂积水，肾脏功能是可

以恢复的。

如何治疗肾脏疾病

如果肾脏疾病到了终末期，也就

是尿毒症，该怎么治疗？其实办法也很

简单，那就是换一台新的“过滤器”，无

论是做肾脏移植，还是做血透，其实都

是一种代替疗法，以旧换新。

透析就是为尿毒症患者换了一台

小型的“过滤器”，因为血透和腹透都无

法完全代替肾脏功能，只能简单的起到

暂时过滤血液废物的作用。

而肾脏移植可以理解为为尿毒症

患者更换了一套高级的、类似型号的

“二手天然净水器”。为什么是“二手”

的？因为每个人的肾脏都是独一无二

的，想要更换，只能通过接受捐献者的

肾脏完成移植。

不过，哪怕是“二手”的肾脏对于

尿毒症患者来说也是“一肾难求”。目

前，国际上肾源短缺一直是未能解决

的难题。此外，正因为人体的肾脏是独

一无二的，所以当尿毒症患者接受肾

脏移植后，会存在“不适应”的情况，这

种“不适应”可以理解为肾脏移植后的

排斥反应，为了抑制排斥反应会给患

者使用免疫抑制剂，免疫抑制剂会给

患者带来一些并发症，比如免疫力低

下导致的感染、药物毒性等等。

预防比治疗更重要

我们都知道，家里的净水器需要

定期检查，如果等机器出毛病不工作

了再去进行维修就很棘手，就像防病

比治病更重要，这是医学界的共识，肾

脏疾病更是如此，保持健康的生活方

式对于预防肾脏疾病至关重要。包括

控制血压和血糖水平、保持健康的体

重、限制盐分摄入、适量饮水，避免脱

水、避免吸烟和过量饮酒；定期进行血

压、血糖和肾功能的检查，可以及早发

现问题并采取治疗措施。

事实上，通过深入理解肾脏的工

作原理和类比家庭净水器的机制，人

们就可以更好地认识到肾脏健康的

重要性。

正如需要定期维护和更换净水

器的过滤网一样，也应该通过健康的

生活方式和定期检查来保护肾脏。

上海交通大学医学院附属仁济医院

泌尿科 袁晓东（副主任医师）

在家庭生活中，净水器是保证饮用水安全的重要设备。 它通过一系列精密的过滤过程，去

除水中的杂质和有害物质。 而人们体内也有一个“净水设备”———肾脏。

作为人体中重要的脏器之一，肾脏常被称为“天然净水器”，它承担着过滤血液、排除废物以及

调节人体内水分平衡的重要功能。 那么，它是怎么工作的？ 又有哪些因素会损害它？ 本文将带你一

探究竟。

正值暑期，儿童青少

年户外活动增多，遭遇“口

腔外伤”的风险也显著提

升。所谓“口腔外伤”，是指

口腔与牙齿受到各种机械

外力作用所发生的牙周组

织、牙髓组织和牙体硬组

织的急剧损伤。那么，如果

遭遇“口腔外伤”，应该如

何处理？

发生牙齿外伤时（牙震

荡伤、牙折、牙脱位等），应

该第一时间就医处理。可以

将牙齿折断后的碎片保存

在清水中；与牙槽骨完全分

离、脱出的牙齿，应捡起（手

捏牙冠部，不要捏牙根部）

放在牛奶中，或含在嘴里

（牙列和颊部之间），并立即

前往口腔专科寻求急症处

理。此外，牙外伤通常会伴

有周围软组织的损伤，需要

使用大量流动水冲洗伤口，

并用棉花或棉卷压迫伤处

 分钟以止血。

唇系带断裂时，如果

只是轻微断裂，少量出血，可以用

碘伏消毒，预防感染，不需要特殊

治疗。如果创面较大，局部撕裂较

严重且出血较多，需尽早去正规医

院进行清创缝合治疗。如果伤口较

深，还应该及时注射破伤风抗毒

素，避免破伤风梭菌感染。

上海市儿童医院口腔科主任

原工杰

芦笋是一种鲜嫩可口、营养丰富

的蔬菜，又是菜肴中的百搭配菜，被誉

为“蔬菜之王”。但是也有不少人在吃

了大量芦笋后，排出的尿液有异味，故

而有芦笋是隐藏的“嘌呤大王”之说。

那么芦笋究竟能吃吗？

芦笋是低糖、低脂、高膳食纤维

的蔬菜，其丰富的膳食纤维可以增加

饱腹感，同时促进肠道蠕动，使排便

更通畅。

芦笋虽营养美味，但有些人吃了芦

笋后，排出的尿

液会有怪味，其

实这是因为芦笋

中的芦笋酸在代

谢后会产生一些

挥发性的含硫化

合物———甲硫醇。该物质经过体内消化

分解后释放出气味较浓的物质，随尿液

排出体外。一般不需要进行特殊处理，

停止食用芦笋后症状会自行缓解，也可

以通过多喝水、多排尿来促进代谢。

依据《现代临床营养学》，芦笋属

于嘌呤含量中等的食物。对于痛风及

高尿酸血症患者来说，不建议食用；而

对于没有痛风及高尿酸血症的人群，

芦笋还是较好的食物。 张永海
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科学防晒“门道多”烈日炎炎，防晒成为日常生活中

的重要护肤步骤。如何科学防晒？听听

专家怎么说。 

南京鼓楼医院皮肤科马立文主治

医师介绍，防晒的重要性不仅在于“美

观”，更是为了防止晒伤和皮肤老化。

如果是短时间内暴晒，可能会晒伤皮

肤，出现红肿甚至水疱。如果皮肤长年

暴露在阳光下，会造成皮肤老化，甚至

可能诱发皮肤癌。

物理防晒与化学防晒，哪种更为

有效？物理防晒，主要是以物理遮挡的

方式来实现，比如打伞、戴帽子、穿防

晒衣等等。而化学防晒通常是使用防

晒霜、防晒喷雾等方法。一般来说，后

者的防晒效果会更好、更安全。

在挑选防晒霜等化学防晒产品时，

需要根据实际情况进行选择。比如在日

常通勤过程中，因为在室外停留时间

短，   （防晒指数）为   的防晒霜就

够用。而进行较长时间的户外活动时可

以选择   数值更高的防晒霜，如涂

抹      的防晒霜约有    分钟的

有效防护时间。 据《生命时报》

美味芦笋并非人人适宜

高温酷暑天，人们不仅会体感不

适，情绪也容易“中暑”，通常表现为

烦躁、乏力、抑郁等。此时，不妨尝试

正念冥想小练习———“林中漫步”，可

消散情绪暑气。

首先，选择舒服的姿势，找一个位

置倚靠，缓慢闭上双眼，把双手放在腹

部感受其随着呼吸而移动。深吸一口

气，然后尽量呼气。重复一次，深吸一

口气，再尽量完全呼气。

紧接着，根据自己的节奏做几个

深呼吸。随着每一次呼吸，释放胸闷、

紧张和压力。尝试让自己完全放松：你

能注意到远处的夜莺正在收集木棍来

筑巢，感到阳光照在身上所带来的温

暖，听到小溪潺潺的水声。清澈的小溪

蜿蜒而至，你坐在岸边光滑的石头上，

把疲惫的双脚放在清凉的溪水中。沿

着这条小溪散步，你瞥见一只青蛙并

没有因为你的出现而惊慌。

然后，把注意力转移到思想，让你

所想之事温柔释放，使自己更多关注

当下。继续缓慢地深呼吸，你的身体已

经放松，开始走向一片青青草地，沉浸

在早上的阳光中，并关注到纯净的空

气和脚下的青草，感受清凉和舒适，体

会心灵的平和。在任何时候，都可以再

次回到这个和平的地方。当你做好准

备，可以缓慢、温柔地睁开双眼，回到

现实。

上海新华医院临床心理科主任

张劲松
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夸赞女性身材好，人人

往往会说 “前凸后翘” 不

过，“前凸后翘”也可能是骨

盆前倾的表现。

骨盆前倾指的是骨盆向

前倾斜的一种姿势，通常是

由于长期久坐、不良姿势习

惯，肌肉失衡等因素造成的，

尤其是在妊娠、分娩之后。别

以为骨盆前倾仅仅是姿态问

题，它的危害可不小。

首先，会增加腰椎的压

力，容易引发腰痛、腰椎间盘

突出等问题。其次，骨盆前倾

会使大腿骨与髋关节的角度

增大，加重下肢的负担，引发膝关

节、髋关节疼痛，严重者可能引起股

骨头坏死。此外，骨盆前倾还会导致

肠胃功能紊乱，引起便秘、腹胀等消

化系统问题。

目前，可以通过“   远红外

形体评估”系统了解自己的体态。除

了骨盆前倾，还可以检测是否有高

低肩、真假胯、长短腿等一系列的体

态问题。、

上海市普陀区妇婴保健院妇产科

王勤洁（副主任医师）


