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《我滴个“肾”》
健周刊责编

微信：zhlan1128

“检修设备停电，应把各方
面的电源完全断开，禁止在只
经断路器断开电源或只经换
流器闭锁隔离电源的设备上
工作……”3 月 26 日，在荥阳
市供电公司坛山110千伏变电
站 35 千伏坛嵩线春检预试现
场，一场简短的“固红线意识，
消安全违章”安全课堂生动开
讲。而这仅是该公司严把安

全“三道关口”，切实提升安全
管理水平的一个缩影。

春季气温回暖，设备运维、
春检预试等工作全面铺开，为
强化责任承担，全面防控安全
风险，该公司以“四杜绝、两防
范”为目标，严把现场管控、安
全教育培训、安全质量督查

“三道关口”，全力保障电网安
全稳定运行。

为进一步加强现场安全管
控，该公司严格执行《安规》操
作、“十不干”和“严重违章 15
条”要求，强化防触电、防误操
作等管控措施落实，依托三级
安全督查队伍，严抓春检及各
施工现场安全管理；创新安全
教育培训模式，对生产一线人
员采取集中培训、安全课堂进
现场等方式进行培训，坚持学、

练、考相结合，做到知法规、懂
规范、明责任，杜绝考试不合格
人员上岗作业；建立常态化安
全质量督查机制，对作业人员
实行全信息管控和全过程监
督，推行人员“二维码”信息管
理，现场扫码核查人员身份信
息，做到参建人员“事前登记-
进场准入-过程核查”三个环节
信息对应，严把现场准入审核。

同时，该公司还建立三级
安全监督网，落实各级领导干
部安全述职、下级向上级定期
报告、安全巡查等制度，开展
管理人员到岗到位、安全工作
开展情况专项督导，关口前
移、抓早抓小，针对重点领域
和薄弱环节，切实盯紧盯牢，
多措并举，扎实提升安全管理
水平。① 王莹 田斯阳

荥阳市供电公司：严把“三道关口”提升安全管理水平

俗话说：“腰带越长，寿命
越短。”据2014年一项统计，全
世界18岁以上人群中约有6
亿人肥胖，预测未来10年还会
增加 40%。目前，中国拥有
4320万名肥胖男性和4640万
名肥胖女性，分别占全球的
16.3%和 12.4%，肥胖人口已
位居世界首位。

近年来，肥胖、糖尿病、高
血压等代谢性原因造成的肾脏
损伤越来越多，逐渐替代慢性
肾炎成为我国慢性肾脏病的主
要病因。中国人慢性肾脏病的
患病率为10.8%，但多数肾脏
疾病常常到了尿毒症期才有症
状。

毫无疑问，肥胖是健康长
寿的“敌人”，会加速衰老，引起
肾脏疾病等多种疾病。肥胖引
起肾脏损害的原因与肾素—血
管紧张素升高、血脂紊乱及胰
岛素抵抗有关。肾脏血流动力
学改变造成肾小球“高灌注、高
压力、高滤过”状态，肾小球毛
细血管壁张力出现增高，肾小
球滤过屏障受损引起蛋白滤
出。尿蛋白对肾小球系膜细胞
和足细胞是有毒性作用的，同
时损害肾小管间质，加重肾小
球硬化，从而引起肾脏损伤。

简单说，肥胖引起肾脏的
病理表现主要为肾小球肥大或
者局灶节段性肾小球硬化。肥
胖及腹型肥胖可以加速肾小球
滤过率的下降。研究显示，有
3%的肥胖青少年肾小球滤过
率偏低。肾小球滤过率偏低可
以加快已经存在的慢性肾脏病
的进展，使尿蛋白增加。事实
上，肥胖对于肾脏影响的早期
表现就是蛋白尿。

长期熬夜 当心肾脏闹“罢工”
▶肾脏是人体重要的器官，也是脆弱的
器官，它是一个“污水处理厂”，它尽心尽
力地负责着人体体液的“质检工作”。当
经过全身的血液到达这里时，肾脏将会
对其进行一次大检查，清除有害身体健
康的物质以及残渣，从而使血液变得干
净。如果肾脏出现了故障，那么血液中
就会夹带着各种“垃圾”，血管就变成了
拥挤肮脏的河道，人体内环境出现紊乱，
各种身体问题也就找上门来。

饮食不节是肾病发生的
一个重要原因。《黄帝内经》
中说：“法于阴阳，和于术数，
食饮有节，起居有常，不妄作
劳，故能形与神俱，而尽终其
天年。”这告诉我们，要想健
康长寿，饮食就一定要注意
节制，生活起居要保持一定
的规律性。

然而生活中，很多人不
注意节制饮食，天天鸡鱼肉
蛋，大吃大喝，长此以往不
仅会使身体肥胖，诱发高血
压、糖尿病等，还会给肾脏
增加负担。由于平时吃得
太多、太饱，超过了身体的
需求范围，最终就会产生过
多的代谢废物。这些废物
大多经过肾脏排出，自然而
然就会增加肾脏的负担。

再者，食物是靠脾胃来
进行消化的，暴饮暴食会在
短时间内明显加重消化器官
的负担，损伤脾胃，导致脾胃
升降失常，进而气血生化不
足，导致肾精不足，久而久之
自然就会引发疾病。

除此之外，不洁的饮食，
会导致消化系统疾病，脾胃
受伤以致消化功能减退、营
养失衡，从而影响到肾的功

能。
为了养好肾，平时一定

要注意饮食，按时、节量，食
有规律，不要暴饮暴食，也不
要过于偏嗜某种食物，要做
到食品多样化，合理进膳。

同时，肾脏是最容易受
到药物毒性损害的脏器，这
主要是由于肾脏血流量大，
药物及其代谢产物大多需要
经肾脏排出。

生病时，我们吃进身体
的药物大多都是通过肾脏排
泄的，用药种类太多、剂量过
大就会加重肾脏的负担。特
别是四环素、利福平、链霉
素、庆大霉素、卡那霉素、新
霉素、止痛药、某些抗癌药物
等，如果应用不当或剂量过
大很容易对肾脏造成损害，
导致肾功能障碍。

特别是中老年人，由于脏
器功能衰退，或患有动脉硬
化、高血压、糖尿病，若用药不
慎更容易对肾脏造成损害。
所以，患病时一定要遵循医生
的指导服用药物，不要自己盲
目用药。与此同时，平时还要
适当多饮水，以促进代谢废物
的排泄。
综合中国医药报、北京日报等
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尿液是由肾脏生成的，
是机体的代谢产物。尿液由
肾脏生成后，通过输尿管、膀
胱、尿道排出体外。尿中
96％～99％是水分，其他大
部分是废物，如尿酸、肌酐
等。正常排尿能排出身体内
的代谢产物，还能净化泌尿
系统。如果经常憋尿，对人
体健康是非常有害的。

在现实中，大多数的人
都有憋尿的经历，尤其是像
驾驶员、服务员等，因为工作
关系，有时不得不憋尿。但
是，不管出于什么原因，不要
以为忍一忍没有多大的关
系。

正常人每天要排尿5～
6次，每次200～400毫升。
如果憋尿，尿液长期潴留在

膀胱里，膀胱胀大，膀胱壁
血管被压迫，膀胱黏膜缺
血，抵抗力降低；这时如果
有少量细菌侵入，容易引起
膀胱炎、尿道炎等泌尿系统
疾病，继而可能损害到肾。
临床上常见的肾结石、肾积
水、肾盂肾炎等，也和长时
间不喝水、憋尿有密切的关
系。

另外，人在憋尿时，肾气
处于“抑制”状态，时间长了，
肾必然会出现问题，肾虚、肾
精耗损等都会相继出现。

如果万不得已憋尿了，
最好的办法就是在排尿之
后，多喝水，以加速排泄，增
加排尿量，使尿液把身体内
的毒素带出体外，减少其对
身体的伤害。

受工作性质的影响，很多人
在办公室一坐就是一上午或一
下午，甚至一整天也很少有机会
站起来活动一下。像这样，长时
间坐着不动同样会伤及肾，在中
医典籍中就有“久坐伤肾”这一
说法。

久坐为什么伤肾呢？这是
因为长时间坐着不动，腹腔和下
身的血液循环会受到阻碍，气血
运行不畅，自然会影响到肾功能
的正常发挥，出现代谢物质排泄
缓慢的问题，容易出现腰酸、背
痛、肢体麻木等症状；同时，整个
身体的气血运行也会受到牵
连。而且，肾脏与膀胱相表里，
长期坐着的姿势会使膀胱经受
到压迫，造成膀胱经的气血运行
不畅，从而牵连到肾，影响肾脏
健康。另外，这些长期坐着的上
班族往往是脑力劳动者，而中医
认为“肾生精，精生髓，髓充脑
海”，脑是由髓填充而成，髓是由
肾之精气所化生的，所以过度用
脑也是在间接地损害肾脏，等于
是给受损的肾脏“火上浇油”，使
肾脏受损更严重。

现在熬夜的人很多，尤其是
年轻人，总有太多的理由去熬
夜。于是，天天熬夜晚睡，时间
长了，健康就出现了问题。因
为，熬夜会大量消耗人体的精
血，从而使肾精不足。

中医认为，白天属阳，夜晚
属阴，而动养阳，静养阴，所以，
人选择在白天活动和工作，消耗
精力以养阳，而在夜晚，人就需
要静下来，进行休息，这样才能
够养阴。一个人如果不遵循这
样的规律，夜晚不睡觉，经常熬
夜，慢慢地人体的阴阳就会失去
平衡。

很多人都有这样的体会，熬
夜后常常会出现头昏脑涨、嗓子
干、眼睛发红、注意力和记忆力
下降等情况，这其实就是因为熬
夜伤阴引起的阴虚症状。偶尔
一次熬夜，对身体不会有太大的
伤害，经过一定时间的休息，身
体能够很快地调整恢复过来；但
如果长期熬夜，肾精消耗过多，
人就会肾气不足，最终会遭到疾
病的袭击。为了我们的身体健
康考虑，除非在不得已的情况
下，切记不可熬夜，应在晚上11
点之前，也就是子时前上床睡
觉。
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