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第第161161期期 保护肾脏,你知道怎么做吗
2023年3月9日是世界肾脏日，今年

的主题是“人人享有肾健康——关爱高风
险人群，预防意外肾损伤”。肾脏是人体中
不可缺少的重要器官之一。肾脏位于脊柱
两侧，左右各一。肾脏的外形似蚕豆状。
每个肾脏重120—150克，长10—12厘米，
比我们的拳头稍长。

肾脏的工作量很大

肾脏是人体的排泄器官，身体在新陈
代谢过程中产生多种代谢产物，经过肾脏
排泄，以保持体内不蓄积毒素。

其实，肾脏承担的生理功能还有很
多。肾脏负责排出体内多余的水分，调节
酸碱平衡，是除了呼吸系统之外另一个维
持身体酸碱平衡的脏器。

此外，肾脏还兼具内分泌功能，可分泌
肾素、前列腺素等调节血压的激素；分泌促
红细胞生成素，刺激骨髓造血；分泌活性维
生素D3，调节血钙、血磷平衡。

肾脏一旦受损，就会影响酸碱代谢，产
生酸中毒。肾脏的内分泌障碍会导致高血
压，以及钙、磷、钾等多种离子的异常。

肾脏是沉默的脏器

肾脏是个沉默的脏器，肾脏生病了，早
期症状通常不明显。所以依靠症状来判断
肾脏病既不可靠也不准确。做检查是了解
有否肾脏病的重要手段，没有症状就不看
病会延误肾脏病的诊治。

筛查肾脏是否健康的方法并不复杂。
大家可以对血和尿液进行检测，了解肾脏

情况。通过抽血检测血肌酐，再根据计算
公式得到估测的肾小球滤过率是目前最常
用的评价肾功能的方法。

尿液的检查是发现肾脏病的重要手
段，可以发现尿蛋白、尿红细胞、尿白细胞
等尿液指标的异常。此外，肾脏B超检查
也必不可少，可以用来了解肾脏结构改变。

护肾是重中之重

那么，大家该如何爱护自己的肾脏呢？
一是要保持良好的生活习惯。水分对

肾脏至关重要，充足饮水后，尿液对尿路的
冲刷可有效预防泌尿系统感染、结石，喝水
宜少量多次。饮食清淡，减少钠盐的摄入,
戒掉吸烟、饮酒等不良嗜好，避免药物滥用
等，均是保护肾脏必不可少的措施。

二是定期检查。肾脏正常的人至少一
年进行一次全面的肾脏检查，以便及时发
现肾脏病变。

三是积极治疗基础疾病。有些疾病特
别容易损伤肾脏，导致继发性肾脏病，例如
糖尿病、高血压、过度肥胖、自身免疫性疾
病等。血压达标、血糖平稳、体重适宜、疾
病得到控制可以有效减少肾脏病的发生。

肾病可控可治

如果已经发现肾脏疾病，不要恐慌。
大多数的肾病是可控可治的。

第一步，判断肾脏病的程度和原因。医
生会结合病史、更复杂的化验指标分析病
情,建议患者做肾穿刺活检、肾脏CT或核磁
共振，甚至做基因诊断等多种检查，综合判

断。只有明确病因，治疗措施才更加精准。
第二步，预防感染。炎症是诱发和加

重肾病的重要因素。特别是使用糖皮质激
素和免疫抑制剂的患者应该预防感染。如
果存在慢性感染，如慢性扁桃体炎、慢性支
气管炎等，更应该积极处理。

第三步，饮食要求。有些人认为，肾病
患者不能吃肉。低盐是肾脏病患者基本的
饮食要求，有助于控制蛋白尿、水肿和高血
压。肾功能明显减退的患者要保证优质蛋
白饮食且限制每日摄入蛋白质的总量。

第四步，遵医嘱治疗。肾脏病很多是
慢性迁延的，治疗周期比较长。患者要坚
持遵医嘱治疗，不随意停药，也不要盲目相
信、使用疗效并不确定的偏方。患者要谨
慎使用有潜在肾脏毒性的药物。

昨天是世界肾脏日
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本报讯（首席记者 黄婷） 日前，北
京大学信息技术高等研究院与杭州阿优
文化科技有限公司签署合作协议，双方将
共建“数字科普联合实验室”，聚焦数字科
普创新研究、转化，开拓数字科普应用新
场景。

阿优文化自创立以来，长期深耕于
儿童科普领域，近来也在探索以“数字
文化+智慧育人”赋能少年儿童的美好
成长。此番合作，阿优文化将融合北大
信研院信息技术、学科、人才优势，共同
开展数字科普领域的深度实践探索。

“近年来，北大信研院建设成果显著，非
常契合我们企业发展方向。希望借助
北大信研院的优秀人才、信息资源，推

动企业实现新一轮的创新发展。”企业
创始人马舒建说。

北大信研院蒋云院长告诉记者，随着
数字化的不断推进，科普教育的开展迎来
了新的契机。以数字化技术赋能科普工
作的过程中，尤其要关注科技与文化的融
合。科普品牌的打造，需要技术底座的坚
实支撑，也需要地方优秀传统文化的润
色。因地制宜，结合各个区域的特色文
化，将地理上的优势资源转化为特色IP。
同时，科普教育要在内容、形式上双管齐
下，既要紧跟科技前沿，比如ChatGPT等
时下热点，又要以老百姓喜闻乐见的方
式，贴近人民群众。

北大信研院与阿优文化共建数字科普实验室

本报讯 （记者 童宇倩）“霓裳片片
晚妆新，束素亭亭玉殿春。”走在西河路
上，迎面吹来的风携着融融的暖意，柔风
中还裹挟着甜甜的玉兰花香，沁人心脾。
或许，春天便是从玉兰开始的。

每年到了春季，西河路就成了萧山的
“网红”。此时此刻，西河路满树白色，玉
兰毫不掩饰自己的美，开得轰轰烈烈。据
了解，目前西河路两侧种植的玉兰花有白
玉兰、紫玉兰，白玉兰花色通体洁白，紫玉
兰外面为紫红色，内为白色。玉兰花的花
期通常是在3月，今年西河路的玉兰在二
月下旬“抢跑”盛放，种植范围一直延伸至
萧然南路，将这条路点缀成独一无二的

“玉兰花路”。
从文化路拐进江寺公园，花草与古寺

相映成趣。梅花、郁金香、银杏……不同

时节能“偶遇”各季的自然景物；位于高桥
路的南江公园，可以说是萧山人民的“后
花园”，一年四季花期不断。这几日，春意
渐浓，公园内的“网红”郁金香也耐不住寂
寞即将开放。

姹紫嫣红的春天，在西河公园、在航坞
公园、在信息港公园……趁着天晴，就近踏
青吧，哪怕只是午休或是偶尔经过。

要知道，怡人的春色不等人。区气象
台预计，未来几天我区晴多雨少，但周六
夜里起受强冷空气影响，将有一次明显降
温、风力增大和弱降水过程，其余时间以
晴或多云天气为主。气温也将在周六后
明显下降，下周一起最低气温重回个位
数。10日—15日最高气温13℃—28℃；
最低气温2℃—14℃，早晚温差较大，请
大家及时关注天气变化，合理增添衣物。

本报讯 （记者 朱林飞 通讯员 刘亚
萍） 近日，王先生来到浙江遗嘱库寻求帮
助，他想把妻子的妹妹指定为自己过世后
妻子的监护人，并将自己的财产指定由妻
子的妹妹来继承。

王先生跟工作人员讲述了事情的来
龙去脉。原来，王先生与妻子是大学同
学，两个人从相识相爱到喜结连理，相濡
以沫大半辈子，不说是神仙眷侣，也算是
恩爱幸福。

但就在去年年初，王先生的妻子因为一
次高烧住进了重症病房，医生甚至下发了病
危通知书。经过医护人员的不懈努力，王先
生的妻子最终从病魔的手中抢救回来，但她
的记忆出现了大问题，经医院检查后确诊为
阿尔茨海默病，且有向重症发展的趋势。

看着自己的妻子时常陷入无助的困
境，王先生心如刀绞，但儿子的行为更让
王先生心痛不已。

小王几年前大学毕业，与朋友合资开

了一家网店，由于经营不善，两人背上了大
量债务。小王每次回家，从不过问母亲的
病情，却多次向父亲讨要房产。有一次，父
子俩在医院病房里直接起了争执，王先生
被气得突发心梗，幸好被及时发现并得到
了救治。之后，王先生越来越意识到，想要
依靠小王养老是不可能了，如果自己不幸
走在了妻子前面，以后妻子要怎么办呢？

一番深思熟虑后，王先生突然想到妻
子的妹妹对妻子一直很关照，且姐妹俩感

情深厚。能否将妻子托付给她的妹妹来
照顾？作为报答，自己可以将名下的房产
留给妻子的妹妹。

王先生的请求得到了浙江遗嘱库的
肯定答复。在法律专家团队的指导下，王
先生订立了一份遗嘱：等自己过世后，由
妻子的妹妹作为妻子的监护人，而自己的
财产也交给妻子的妹妹来继承。

对此，浙江遗嘱库的工作人员表示，
订立遗嘱不仅是保障自己的权益，也是保

障自己亲人的权益。如果王先生没有留
下这份遗嘱，王先生的财产一定会由小王
和妻子共同继承，而小
王可能不会好好照料
母亲，甚至很可能将母
亲名下的财产全部占
为己有。等到那时，王
先生的妻子还能靠谁
养老送终？（文中人物
均为化名）

眼看儿子指望不上 他把妻妹指定为财产继承人

植树节临近，昨日衙前镇机关干部和衙前镇第二小学毕业
生代表在该校校园里一起种下小树苗，共建“红运少年林”。

记者范方斌通讯员诸飞英
共建“红运少年林”

本报讯 （首席记者 魏乐钇 通讯员
孙娜） 近日，萧山区消防救援大队接到
报警电话，称一高架下货车起火。情况
紧急，消防人员迅速出动，对车辆进行灭
火，防止火势进一步蔓延。

经过消防人员初步勘察发现，现场
起火物质为轮胎。简单询问司机车辆起
火情况时却发现了猫腻。在出示机动车
驾驶证时，驾驶员陈某显得有些紧张，通

过系统查询，执法人员发现陈某驾驶证
已记满12分，且有大量车辆违法行为未
处理。不仅如此，执法人员还注意到，该
货车在起火时并没有悬挂车牌，司机家
人将车牌信息以图片形式发来时，根据
专业对比，也存在套牌嫌疑。

按照规定，驾驶证记满12分后，必
须报名参加交警的“两个教育学习”和

“满分学习”，若司机在规定时间内始终

没有报名学习，驾驶证将被依法注销。
目前，该车辆的违法情况及具体事故原
因相关部门正在进一步调查中。

小小火灾牵出一连串违法行为。消
防部门也温馨提醒，驾车出行前一定要
检查车辆确保车况良好，及时消除安全
隐患同时按规定在车上配备灭火器，并
定期更换要熟练掌握灭火器的使用方
法，以免发生意外时束手无策。

本报讯（记者 王俞楠 通讯员 高珊
珊） 最近，崇化小学里正在进行一场

“激烈”的三棋风云。孩子们端坐在棋盘
两侧，围棋、象棋、国际象棋，可谓各有战
局、斗智斗勇。

这场三棋比赛崇化小学已经举办了
13年。二年级的徐元翰选择的是象棋，
虽然第一场比赛输了，但这并没有打击
他的信心。“胜败乃兵家常事。”小小少年
说后面还要下好几场，过程中享受乐趣。

像徐元翰一样，“飞飞”杯三棋比赛上
一二年级的孩子还有不少。目前崇化小
学的棋类教育已经在低年级段普及。“我
们面向一二年级每周开设一节棋类课，进
行棋类普及教学。同时，面向其他年级段

还设置三棋社团课程，并建有国际象棋、
围棋、象棋三支校队，常年开展训练。”学
校老师说。

五年级的董泽楷，从一年级进校就
开始接触国际象棋。对他而言，国际象
棋的魅力在对局中要看清局势，逐步布
局。“平时我们休息的时候，也会和同学
一起玩。”董泽楷说。

近两年，学校三棋比赛上还出现了
不少家长的身影。“没想到做爸爸了，还
能回学校参加象棋比赛，报名人数比我
想象的要多。”张爸爸告诉记者，象棋从
小就会，但是玩的少，儿子在学校里接
触过象棋后，自己平时也会陪着一起
下。“挺好的，棋类教育对孩子的成长还

是挺有帮助。”
13年的坚守成果丰硕，如今崇化小

学已经是全国围棋特色学校、全国国际
象棋特色学校。据不完全统计，13年来，
崇化小学共有46人次学生在萧山区棋
类比赛中荣获冠军，有两人入选杭州市
国际象棋集训队，两人获得国际象棋国
家三级运动员。

“学习是一个辛苦的历程，但国际象
棋让我学会了思考，教会了我坚持，在遭
受挫折的同时，也让我开阔了眼界，享受
到了成功的喜悦，从中也明白了许多为
人处事的道理。”杭州市首届智运会萧山
区选拔赛中获小学男子组冠军的曾冠宇
同学说。

货车起火牵出司机一连串违法行为

玉兰花开春意浓 下周一最低气温重回个位数

这盘“棋”崇化小学下了13年
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本报讯（记者 童宇倩 通讯员 陈佳
蔚）“家有一老，如有一宝”。老年人不
仅是家庭的“宝”,也是社会宝贵的财富。
日前，义桥镇现代社区“五老”助力团暨关
心下一代“五老”工作室成立仪式在湘南
文化礼堂举行，这些“五老”将在关心下一
代、助力现代社区建设、助力共同富裕等
领域发挥余热。

据了解，此次成立的“五老”助力团和
“五老”工作室，以辖区老干部、老战士、老
专家、老教师、老模范为主力，目前共有
18人。其中“五老”助力团以团长、副团
长为核心，六支“五老”助力队为主干，开
展“湘领、湘育、湘守、湘治、湘融、湘邻”模
块化助力服务。“五老”工作室主要为广大
青少年提供关爱服务，聘请有一定知识水
平、讲解能力的退休教师、军队干部、村干

部等参与各项活动。
以此次成立为契机，义桥镇将切实发

挥“五老”们政治、威望、经验等独特优势，
进一步挖掘吸纳“五老”资源，鼓励引导更
多老乡贤、老教师、老企业家等有威望、身
体好、能力强，善于做青少年工作的老同
志加入到队伍中来，助推基层社会治理，
同时加强品牌引领，探索形成可复制可推
广的经验做法，带动周边村社及全区各镇
街成立“五老”助力团、“五老”工作室，拓
宽组织覆盖面。

活动现场进行了现代社区“五老”助
力团、关心下一代“五老”工作室揭牌，发
布“五老”助力团工作手册，为“五老”助力
团六支队伍授旗，并举行了“携手共读共
学共成长”赠书仪式。

义桥成立现代社区“五老”助力团


