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本报讯（记者庄媛）今天是第十九
个世界肾脏日，主题为“人人享有肾脏
健康——促进医疗平等，优化用药实
践”。天津医科大学第二医院肾内科
主任医师李颖表示，人们对慢性肾脏
病的知晓率低，慢性肾脏病起病隐匿
且不可逆，可通过早发现早预防阻止
或延缓肾衰竭的发生。

李颖主任介绍，全世界有8.5亿人
因各种原因罹患慢性肾脏病，目前慢
性肾脏病是全球死亡率中排第十一
位的疾病。但是人们对于肾脏病的
知晓率仅有1成。近年来，慢性肾脏
病的患病率逐年上升，其致残、致死
率增幅排在所有疾病之首。预测到
2040年，慢性肾脏病将成为全球第五
位的致死病因。我国成年人慢性肾
脏病的患病率高达10.8%，即每十个
成年人中就有一个慢性肾脏病患者，
总人数超过一亿，并且有年轻化的趋
势。慢性肾脏病往往起病隐匿，患者
长期处于无症状或症状不明显阶段，
一旦临床症状出现时，可能病情已较
为严重，被称为“沉默的杀手”，一定
要引起足够的重视。

慢性肾脏病不可逆，但即使是高危
人群也可以通过早发现、早预防来阻止
或延缓肾衰竭的发生。日常如果出现这
些症状，可能慢性肾脏病已经来敲门，市

民一定尽快到医院进行检查。
泡沫尿：一些肾脏病早期，尿液就

会出现泡沫，提示尿蛋白可能。蛋白
尿指尿液中有过量蛋白质出现，大部
分是来自于肾脏疾病。建议市民养成
每天早上起床小便后检查尿液的习
惯。需要注意的是，如果尿液的流速
较快也会出现泡沫，但通常10到30秒
内就会消失，而蛋白尿的泡沫是持续
数分钟不消失的。

水肿：因为肾脏病人体内调节水、
盐的能力变差，会出现水肿的症状。
肾脏病的水肿往往出现在眼睑、颜面
或阴囊等皮肤较薄的组织，有时下肢
甚至周身也会出现水肿症状。

高血压：肾脏病可造成继发性高
血压，尤其是年轻人出现高血压，需警
惕肾脏病造成的高血压。如果原本血
压正常，突然升高，也要考虑肾脏病的
可能性。反之，高血压可导致或加重
肾功能恶化。无论是健康人群还是本
身就患有高血压的人群，都要定期测
量血压，积极有效地控制血压是避免
或减轻肾脏损害的根本措施。

贫血：随着肾功能的恶化，肾脏会
逐渐因为无法生成足够的“促红细胞
生成素”，进而引发贫血。若发现心
悸、呼吸困难、头晕等贫血症状，也要
进一步检查尿常规、肾功能。

疲倦：引起疲倦的原因很多，压力
等心理因素会让人疲倦；睡眠不佳、感
染、内分泌失调等问题也可能造成疲
倦。而肾脏功能减退则会因为尿毒素
累积，出现乏力虚弱、无精打采、食欲
减退、皮肤瘙痒等症状。若出现不明
原因的疲倦、食欲减退，要考虑是否有
肾脏病。

预防肾脏病，日常生活中要尽量
做到：每天充分饮水，健康饮食清淡少
盐，适当运动控制体重，高血压患者血
压达标，糖尿病患者血糖达标，不滥用
药物和保健品。

除此之外，日常中因一些意外情
况，还可能造成意外肾损伤，市民日常
一定要注意。首先要避免各种感染，
感染是导致肾损伤和肾脏病加重的首
要因素，像甲流、乙流、诺如病毒，肾病
病人感染风险高于普通人群，日常一
定要做好预防。最有效的方法是在肾
内专科医生指导下接种灭活疫苗。其
次，生活中各种药物的使用需慎重，一
些药物如果不正当使用可能会造成肾
脏功能损害，一定要在医生指导下按
处方服药，比如解热镇痛药抗生素
等。最后，高糖、高盐、高嘌呤、高蛋白
的饮食对肾脏不利，过度劳累、熬夜、
吸烟、喝酒等不良嗜好都会导致肾脏
损伤。

慢性肾脏病不可逆 知晓肾脏病保护肾健康

本报讯（记者狄慧）耳朵是我们聆
听世界的窗户，但它敏感脆弱，尤其儿
童，耳朵一旦受损，可能会导致言语发
育问题，甚至可能影响儿童的身心健
康和未来发展。市儿童医院儿童健康
管理中心医生提醒，家长需要格外关
注孩子的耳部健康，如果出现听力问
题，可能会给孩子造成不同程度的语
言发育和认知发育障碍。

儿童健康管理中心接待的体检儿
童中，筛查出耳部相关健康问题众多，
包括耵聍栓塞、中耳炎、外耳道炎、油
耳、听力障碍、耳廓畸形等。其中，耵
聍栓塞检出率非常高，如处理不当会
损伤外耳道上皮，或遇水膨胀，随着头
部位置的改变而引起头痛、眩晕，耵聍
膨胀会进一步影响听力，甚至导致外
耳道炎症，出现耳疼、流脓等症状。

3-6岁是儿童语言发育的重要时
期，该阶段发生听力损失会对其语言
发育、学习能力以及社会交往、身心发
展带来严重影响。

儿童耳部护理要点有哪些？首
先，不要随便掏耳朵，或者去不规范
机构采耳，挖耳不当易将耵聍块推
入外耳道深部。其次，避免自己用
棉签清理耳朵，这样会将耵聍推至
更深而不是将它取出。第三，避免
自行使用一些产品，如网上一些处
理耵聍装置。这些都未被证实对缓
解耵聍栓塞有功效并有可能会导致
受伤。此外，游泳之前最好由医生
检查，先把耵聍栓塞取出，以防进水
膨胀导致感染。

当孩子出现这些情况时，要及时
带孩子进行耳部检查：孩子明确表达

耳痛、耳痒。孩子感冒时如果有烦
躁、哭闹、夜眠不安、摇头或用手揉耳
等，或孩子不愿意吃奶，或在吃奶吞
咽时哭闹加剧，这都有可能是耳朵不
舒服。月龄较小的宝宝出现拍打、抓
挠耳朵等情况。小宝宝的耳道窄小，
耳垢很容易积存在里面。耳垢可以
保护耳朵不受外界侵害，保护鼓膜，
如果里面存的耳垢太多太大，就会造
成耳垢栓塞。耳道中耳屎分泌特别
多。有些孩子外耳道狭窄，耳道易被
“耳屎”堵住，或者由于炎症原因导致
耳分泌物过多，这种情况需要及时到
医院检查。孩子经常流鼻涕、打鼾。
家长如果发现孩子持续流鼻涕十多
天，尤其是黄绿色脓涕或有打鼾现
象，一定要及时带孩子去医院就诊，
检查孩子是否并发了分泌性中耳炎。

关注小儿耵聍栓塞 重视耳朵健康

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部
门了解到，即日起，本市多区多条道路进
行占路施工。交警提示广大市民，途经
施工路段，注意减速慢行。

因地铁施工，3月21日起至9月20
日，占用南门外大街（南马路至慎益大
街）局部道路进行围闭施工，途经车辆、
行人可由南门外大街两侧地铁施工区域
之间导行路通行。施工期间，南门外大
街（南马路至慎益大街段）机动车道变
窄，途经机动车可绕行南马路、南开三马
路、南京路等道路。南开二马路（服装街
至南马路段）禁止机动车由南向北通
行。服装街（南门外大街至南开二马路
段）禁止机动车由东向西通行（进入大悦
城地下停车场机动车除外）。此外，此次
施工期间，交管部门将在南门外大街与
服装街（慎益大街）交口路中设置隔离护
栏，服装街由西向东行驶机动车行至南
门外大街，只可右转南门外大街；慎益大
街由东向西行驶机动车行至南门外大
街，只可右转南门外大街新建导行辅
路。施工期间，禁止机动车由城厢中路
直行驶入南门外大街新建导行路（公交
车除外）。

因供水管道施工，即日起至5月31
日，河西区郁江道（内江路至洞庭路段）
禁止机动车双向通行，过往车辆可绕行
洞庭路、怒江道、内江道等道路通行。

因地铁11号线东丽三经路站车站
附属结构施工，即日起至5月9日，占用
东丽区先锋东路（东丽三经路以东120
米至东丽三经路以西90米）进行封围施
工，车辆及行人可在先锋东路地铁施工
区域南侧导行路双向通行。

因道路施工，明日起至6月30日，西
青区赛达大道（K4+548.3-K5+350.3）路
面变窄。

本市多条道路施工
途经注意减速慢行

本报讯（记者刘波）《中国居民膳食
指南（2023）》推荐每天摄入谷类食物
200g~300g，其中包含全谷物和杂豆类
50g~150g，薯类50g~100g。不少市民疑
惑，什么是全谷物？应该怎么吃？本市
公共营养师王鑫给予提示。

谷物分为全谷物和精制谷物。我们
平时吃的大米、白面就属于精制谷物。
与精米精面相比，全谷物在加工过程中
保留了谷物的全核，即包含了胚乳、麸皮
和胚芽三部分，因此其营养价值更为丰
富，含有更多的膳食纤维、维生素、矿物
质、蛋白质等营养成分，升糖也比精米精
面慢。稻米、小麦、燕麦、玉米、高粱、小
米、薏米、藜麦、青稞等如果加工得当都
可以作为全谷物的来源。增加全谷物的
摄入，有助于降低肥胖、2型糖尿病、心
血管疾病、癌症等的发病风险。

食用全谷物杂粮，可以将杂粮与大
米白面搭配食用，既能保证口感，又能
摄入丰富的营养，比如二米饭、杂粮饭、
杂粮粥，或是用豆浆机、破壁机制作五
谷豆浆、杂粮米糊。每天尝试不同的全
谷物，满足人体对各种营养素的需求。
适量食用，刚开始尝试的人群可从少量
逐渐增加，从口感相对软糯逐渐过渡
至粗硬。因为全谷物中含有大量膳食
纤维，会对胃肠道造成一定的压力。对
老年人、儿童及消化功能较弱的人来
说，不可过量食用。

全谷物营养丰富
吃对有门道

关注世界肾脏日——

日前，南开区万兴街万德

社区联合共建单位深入社区独

居老人家中，做卫生、安装燃气

报警器、检查网络信号，用志愿

服务温暖老人心。

据了解，万德社区共有59

户独居老人。社区把他们分为

高龄独居、残疾独居、独居、空

巢、失独五种类型，社区网格员

每三四天就要对高龄和残疾独

居老人进行一次走访，上门问

需，力求实现精准服务。

本报记者 曹彤 通讯员 石乔摄

志愿服务暖人心


