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! !我是人体身上的肾脏，是体内血液的净
化器，由于我个子小且躲在人体脊柱两旁的
腰部，故又被俗称腰子。我的职责是净化人
体的血液，维持体内绿色环境，并把千千万
万个垃圾废物源源不断地排出体外。但是，
随着生活条件的好转，人们在享受舌尖上的
美味的同时，我的负担和痛苦却越来越大，
废物清理和排放的超负荷工作让我苦不堪
言，我这个净化器不是锈就是堵，一直沉默
的我今天忍不住要向人们请求：请给我减
负！如果我长期带病工作，最终就会变成尿
毒症！
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我是精密设备

如果人体是个工厂，那泌尿系统就是负
责净化、排污的，我是人体下水道的第一站，
主要由 !""万个肾小球和肾小管两部分组
成，它们各司其职，且合作愉快。如果肾小球
是排污净化泵，那肾小管就是连在排污泵之
后的排污管，可接收来自人体工厂产生的所
有污水和垃圾，在层层装置作用下，通过滤
过、回吸、排出等复杂工序，将污水中糖、氨
基酸、维生素、水、无机盐等有益物质重新利
用，并排掉不需要的水和肌酐、尿素氮等毒
素、污物。

如果第一站出了问题，无论是排污泵或
者排污管有故障，那整个下水道的功能就将
大打折扣，严重影响我的工作质量和效率。
如果哪一天你体检发现小便中泡沫增加、颜
色变红，可能提示我的净化器滤网已破损，
蛋白质及红细胞都漏出来了；如果哪一天你
的腿肿、恶心、不想吃饭、气喘等，这些都强
烈提示我已部分停止工作。当我完全罢工
时，体内的水分及肌酐、尿素氮等毒素都不
能排出体外，将导致人体出现血压升高、心
衰及神志不清等严重的尿毒症表现，如果再
不管我，最终引起整个人体工厂停止运转是

完全有可能的。
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我还有其他本事

调节血压 我会根据体内的水容量、血
压等情况来调节与血压相关激素比如肾素、
缓激肽等释放，但在我有故障的时候，往往
肾素#血管紧张素释放增加，引起血压升高，
又叫做肾性高血压。这跟原发性高血压一样
具有很强的危害性，可加重心、脑、肾及血管
病变，而且还很难控制。
防止贫血 红细胞的产生不单单是血液

系统的任务，骨髓仅仅是造血的场地，而我
可以生产促进红细胞生成的重要物质———
促红细胞生成素，就好比种庄稼所需要的肥
料一样，红细胞的生成离不开它，在肾脏损
害后促红细胞生成素会生成减少，出现贫
血，即肾性贫血，人体会感到乏力、头晕、胸
闷等，重度贫血还可以导致心肌梗死、晕厥。
所以如果主人们有贫血，可能提示我生病
了，一定要抓紧检查治疗。

维持正常骨骼代谢 我还可把无活性的
维生素 $%转化为有活性的 !，&'#二羟维生素
$%，这是调节骨骼代谢极为重要的物质。如果
我生病了，活性维生素 $%就会缺乏，进而引
起甲状旁腺激素的异常，出现骨代谢异常，即
肾性骨病，可以表现为骨软化、骨质疏松等，甚
至年轻的主人们也可能出现这种变化。
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我不是单独战斗

在人体工厂里面，我不是单独在管理下
水道系统运行，这个工厂里的循环系统、内
分泌系统、免疫系统、血液系统等等都和我
的工作相关。

循环系统出了问题，如高血压或者心功
能不全，我的排污泵水压就会出现故障，常
见高血压良性肾小动脉硬化，肾缺血；而内
分泌系统出了问题，如糖尿病或者甲状腺功
能异常、血脂升高等，我的排污泵能量来源

就有问题，而且污水里充满了糖和油，下水
道容易被堵，最常见为糖尿病肾病；如果免
疫系统有异常，就会把正常的细胞当成不正
常的细胞而攻击，发生窝里斗，使我元气自
然大伤，那我就更不能好好工作了，各种原
发肾小球肾炎、狼疮性肾炎等等主要都是免
疫系统异常在作怪。
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别把我撑得太饱

高蛋白、高盐、高脂饮食及肥胖都会导
致我高负荷工作，过多的蛋白分解产物和过
多的盐分需要我加班排出，久而久之我会积
劳成疾。至于有些人误解的饮水过多问题我
倒不害怕，在我健康的时候多喝水才可把体
内污秽排出更多，下水道冲洗得更干净，并
防止尿路感染、长结石等。但万一肾功能下
降、下水道堵塞已经排不出水了，就不能再
一个劲儿给我灌水啦，反而需要控制水分，
否则会水漫金山，全身浮肿的。
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我害怕吃药

药不是坏东西，但“是药三分毒”这话有
一定道理，不该吃的时候不要吃，大部分药
物要经过我排出体外，有些药会腐蚀、毒害
我，有些药会堵塞下水道，尤其在我生病、年
老体弱时更容易发生，这些损伤可能是终生
无法修复的。您知道哪些药我最害怕吗？说
说最常见的吧，首先是种类比较多的抗生素
类，常见的比如庆大霉素、丁胺卡那霉素、万
古霉素、磺胺类、第一、二代头孢霉素等。有
些药物相对比较安全，但常服用我也会中
招，比如；感冒退热药对乙酰氨基酚、氨基比
林、阿斯匹林等，非类固醇抗炎镇痛药如消
炎痛、布洛芬、炎痛喜康片等等。这些药都有
严格适用范围的，只能在发热超过 %()'度或
者炎症相关疼痛时使用，但有些主人只要有
点头痛就乱吃，没发烧也乱用，殊不知吃了
许多毒药下去让我受了不少罪；还有一些肿

瘤化疗药、麻醉剂、血管造影剂等等都是对
我有伤害的药物，必须要用的时候请多请教
肾脏专科医生，以最大程度地保护我。
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我忌讳传染病

人们都知道肺、肝脏、肠道害怕传染病，
其实我也很害怕的，乙型肝炎、丙型肝炎、梅
毒就是最常见伤害我的传染病微生物，虽然
我不是他们攻击的主要目标，但我很容易受
到累及，严重的时候这些疾病甚至可以让我
完全失去工作能力，因此一定要让我和这些
病原体远离，如果我不幸被感染请主人一定
要替我检查一下。

最后我还想说：请主人一定要关注我，
定期检查我，尿常规是最方便、无痛苦且经
济有效的检查方法，如果有问题可以再查肾
脏 *超或者验肾功能。现在生活条件越来越
好，还要恳请主人在饮食、用药方面多多考
虑我的感受，为我减负，善待保护我+

!作者单位"上海交通大学附属第一人

民医院肾内科#袁伟杰为肾内科主任$

! ! ! !冬季是各种疾病发病的高峰季节，老年人
由于各器官功能进行性减退，防御疾病的能力
也随着减退，对气温变化的适应能力差，相对
更容易发病。在冬季，老年人一定要做好身体
各方面的保健工作，尤其要注意呼吸道疾病、
心脑血管疾病和消化系统疾病的预防。

冬天天气寒冷，空气干燥，老年人的呼吸
道黏膜很容易受到病毒和细菌的侵袭而感染
呼吸道疾病。因此在冬天，预防呼吸道疾病首
先要做的是避免呼吸道黏膜受寒冷刺激，老年
人应该尽量减少在寒冷环境里的活动。使用空
调的房间，一定要注意定时通风换气。如果需
要外出，也应戴口罩，并且一定要做好保暖御
寒工作，根据天气变化随时增添衣服。有早锻
炼习惯的老年人，应该将早锻炼时间延后，尽
量做到晚点出门，活动时也不要太剧烈，散步、
打太极拳、做保健操等都是很不错的选择。身
体好、适应能力强的老年人，可以尝试用冷水
洗洗脸，增强耐寒能力。在日常生活中应做到
戒烟。

在冬季，由于气温低，尤其是遇到气温骤
降的环境时，人体小动脉会收缩而引起血压升
高，使老年人脑中风的发病率增加。此外，寒冷
刺激还会使老年人的血管收缩，血压增高，供
血不足，容易出现心率失常、心绞痛，并最终导
致心肌梗死等。因此在冬季，要重视高血压、冠
心病、糖尿病、动脉硬化等原发疾病的治疗，应

该坚持有规律地服药，定期检测血压、血糖，同
时适当参加一些运动锻炼，多饮水，并且老年
人一定要关注温度变化，注意保暖。其次应注
意发现身体情况的变化，如突然眩晕、头痛、视
物不清、肢体麻木、胸闷、胸痛等，应及时就诊。
冬季由于天气寒冷，老年人容易患上肠胃

疾病，因此，老年人要注意胃的保暖和饮食调
理，日常膳食应以清淡、易消化的食物为宜，尽
量避免食用高脂肪高蛋白食物，做到少食多
餐，定时定量，忌食生冷食物，并戒烟戒酒。

!作者单位" 复旦大学附属中山医院老年
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做好预防 平安过冬 " 陆明

肾脏自述：“请善待保护我”
" 张郁苒 袁伟杰
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