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小心！睡前5个坏习惯偷走肾脏健康
第第260260期期

2025年3月13日是世界肾脏日。
肾脏作为“沉默守护者”，它的健康

直接关乎全身机能。肾脏主要负责排
泄体内代谢废物、调节水电解质平衡、
调节血压和分泌多种重要激素等，默默
帮人体清理身体垃圾。

肾脏受损时往往悄无声息，早期
症状隐匿容易被忽视，等到出了问题，
可能已经很严重，需长期透析或肾脏
移植。保护肾脏的具体方法包括控制
基础病、合理饮食、养成良好的生活习
惯等。

大家要当心的是，长期熬夜、经常
吃夜宵、憋尿入眠……这些睡前的坏习
惯可能正在一点点损害你的肾脏健康。

从今天开始，改掉不良习惯，守护好
你的“生命过滤器”。

坏习惯1：长期熬夜

长期熬夜会打乱人体的生物钟，导致
内分泌和代谢功能紊乱，交感神经过度兴
奋，引起血压波动和高血压问题，而高血
压是慢性肾病的重要危险因素。此外，熬
夜时人体代谢旺盛，身体产生的废物增
加，毒素容易在体内堆积，损害肾功能。

正确做法：规律作息，每天保证7—8
小时高质量睡眠；避免熬夜加班、长时间
玩手机或看电视，避免大脑过度兴奋影响
睡眠；可以泡泡脚、听轻音乐、深呼吸，帮
助放松和提高睡眠质量。

坏习惯2：经常吃夜宵

烧烤、火锅、炸鸡、泡面……这些高
盐、高油的夜宵会引起体内水钠潴留，增
加肾脏代谢负荷；而长期大量摄入高蛋白
也会增加肾脏负担，久而久之可能损害肾
功能。

正确做法：晚餐清淡低盐，避免睡前2
小时进食；睡前尽量不吃夜宵，实在饿了，
可以吃点苹果、燕麦片等健康食品。

坏习惯3：饮水过量

适当饮水有助于肾脏排泄，但过量饮
水可能导致水分潴留，加重肾脏负担。夜
尿增多、起夜频繁，还可能影响睡眠质量，

导致血压波动。
正确做法：每日饮水量控制在1500—

2000毫升，分次饮用；避免短时间内大量
饮水，可少量多次饮水，保持尿液淡黄色
为宜；睡前1小时少量饮水（约 100 毫升）
即可，避免夜尿频繁影响睡眠。

坏习惯4：憋尿入眠

睡前，尿意来了但懒得起床。殊不
知，长期憋尿使膀胱压力升高，膀胱壁血
管被压迫，膀胱黏膜缺血，容易诱发尿路
感染。严重时还可能导致尿液反流，让细
菌“倒灌”回肾脏，导致肾盂肾炎，甚至慢
性肾衰竭。

正确做法：养成睡前排尿的习惯，避

免尿液长时间滞留；睡前2小时避免大量
饮水，减少夜间起夜频率。

坏习惯5：睡前剧烈运动

有人喜欢晚上跑步、健身，但睡前运动
过猛，会让交感神经兴奋，血压升高，影响
肾脏血流。同时，剧烈运动后产生的代谢
废物乳酸和尿素氮等增加，加重肾脏负
担。此外，剧烈运动（如高强度无氧训练）
可能导致横纹肌溶解，释放的肌红蛋白堵
塞肾小管，引发急性肾损伤。

正确做法：睡前避免高强度运动，可选
择瑜伽、拉伸、散步等温和运动，有助于提
高睡眠质量；运动后若尿液变成浓茶色，应
警惕横纹肌溶解，尽快就诊。

■记者 童宇倩

临近清明，春雨落得频繁了些，沙
沙声似故人在耳边低语。这一天，所
前镇山联村党委书记何奇操，接到了
一通寻常又特殊的电话。

说它寻常，是因为这通电话自
2019年以来，基本每年清明前夕都会
响起，目的只有一个：委托村里为夏山
埭抗日阵亡将士墓献花祭奠；说它特
殊，因为来电的，是1940年在萧山抗
日的中国军队190师师长余锦源之子
余万祥。

余锦源，也就是本报目前正在全
网寻亲中的，中国军队190师570团三
营八连程利科（江苏宜兴人）连长的上
级。余锦源有六个儿子，余万祥排名
老五，今年已80岁。

余万祥也看到了这篇报道。几天
前，他专门与南京中国第二历史档案
馆联系，查找抗日阵亡将士程利科等，
但回答仍未查到。不过，他查到了190
师下辖几位团长的一些情况，希望能
够通过这些团长的线索，找到程连长。

“今年是抗日战争胜利80周年，我
们更应该祭奠这些抗日阵亡将士，英
雄的事迹不容忘却。同时，我也要感
谢萧山人民，他们不仅修复了抗日阵
亡将士的墓地，还歌颂和纪念他们，并
为此付出了许多心力。特别是夏山埭
抗日阵亡将士墓，最令人感动。”

拜访夏山埭
追随父亲的足迹，来到萧山

余锦源的6个儿子分别叫余中祥、
余华祥、余民祥、余族祥、余万祥、余岁
祥，中间名连起来是“中华民族万
岁”。其爱国之心，可见一斑。

在余万祥还很小时，父亲余锦源
便离开了家。他小时候不知父亲的本
名，甚至连他的样貌也没有印象。
2015年，正值抗日战争胜利70周年，
70岁的余伯决心了解父亲，用了八年
时间追随父亲的足迹，走遍大半个祖
国。萧山，就是其中一站。

“从2015年起，我先后四次赴南
京中国第二历史档案馆，查阅父亲的
资料。其中就查到父亲在萧山抗战的
一些阵中日记和战斗详报，从1940年
1月到9月，除了3月、4月有所缺失，
其他月份都很全，逐月逐日记录了第
190师在浙东的抗日足迹，我这才知道
父亲在萧山还打过这么多仗。”

余锦源，字汇渊，黄埔军校二期
生。1939年7月，余锦源任中国军队
第10军第190师师长，转战江西、皖南
对日作战。1940年1月22日，日军偷
渡钱塘江，占领萧山之后，萧山、绍兴、
诸暨地区成为浙东抗战的主战场。同
年1月，余锦源率部190师一万余人，
迅速转战萧绍地区，历时半年，同英勇
的萧山人民一道，与日军殊死搏杀，留
下了许多英勇故事和一处处珍贵的抗
战遗址。

夏山埭就是其中一处遗址。2018
年 10月 12日，余万祥第一次来到萧

山，从萧山档案馆搜集了大量宝贵的
抗战资料后，第二天便前往所前镇山
联村，拜访190师抗战遗址夏山埭。

“当我赶到所前时，问了村民才知
道这里已经没有夏山埭村了，它与邻
村合并为山联村，所以不好问路。”寻
找遗址的过程不太容易，但好在当地
村民特别热情，余万祥回忆道，“先后
有四位乡亲把我带到了村委会，当时
书记正好在办公室。得知来意，村里
一定要用小轿车送我去墓地——一来
我要亲眼见证这里的抗战遗址，二来
我要为当年余锦源190师在这里牺牲
的抗日将士行礼致敬。”

据余锦源签署的1940年 5月 17
日战斗详报摘录：本日晨，敌军一部
及伪和平军第三大队全部并便衣队
等共四百余名，该便衣队百余人伪充
我军部游击队，其先头潜至来苏附
近……我与敌遭遇于章潘桥附近，敌
不支退回东西蜀山，我即速向该敌猛
烈攻击，击毙伪和平大队第三大队少
校队副陈冠英……后敌即退回萧山，
我遂撤回。

这里面记录的，就是程利科连长
参与的章潘桥之战。在此次战役中牺
牲的抗日阵亡将士，都被掩埋在所前
镇山联村夏山埭自然村西部鹭鸶山南
坡上。如今，烈士墓、纪念碑还原如
故，陵园扩建一新，沿着鹭鸶颈坡，拾
级而上，两边松柏郁郁葱葱，“抗日阵
亡将士纪念碑”伫立陵园中央，纪念碑
圆柱两侧的“中华民国廿九年五月”和

“陆军第十军一九零师第五七零团第
三营”刻字仍然清晰可见。

“我特别感动，这个墓地是当地村
民一块块收拾恢复起来的。”余万祥感
慨道，“这里的村民真好，烈士墓、纪念
碑是当年夏山埭老百姓为190师抗日
阵亡将士修建的，墓志铭是著名演义
小说家蔡东藩专程赶来撰写的。2001
年，所前镇人民政府于原址重修了坟
墓。夏山埭的老百姓没有忘记他们！”

如今，余万祥年事已高，身体大不
如前。从萧山回老家四川成都后，每
年，他都会委托山联村在清明节为抗
日阵亡将士们献花。或许，不忘记，就
是对抗日阵亡将士们最好的祭奠。

190师深受萧山百姓爱戴

曾驻地所前、义桥、进化

查阅大量资料后，余万祥发现，父亲
所率190师在萧山的足迹，除了所前夏山
埭，还有义桥严家畈、进化华家垫等地。

2018年 10月13日，拜访完夏山
埭后，余万祥当天下午又赶往义桥严
家畈。在抗日战争时期，这里曾经作
为190师的一个关卡阵地，在1940年，
与日本进行过一次十分激烈的战斗，
史称严家畈激战。

到了村里，得知余万祥的来意，村
民们特别热情。有位严家畈的老村民
带余万祥去看了当年190师在此地抗
战的遗址，还告诉他，当年牺牲的一百
多名抗战将士就埋在村子这头。他们
清楚地记得，所立墓碑上刻的是“围攻
严家畈忠勇190师阵亡将士碑”，遗憾
的是，墓碑至今没有找到。还有村民
将余万祥请回家，听家里长辈讲述当
年190师严家畈围攻战的事迹。

村民们的热情，源于余锦源在治
军、爱兵、亲民方面的言行。余万祥查
阅了很多资料，得知190师在钱江南
岸、浙东萧山抗战历时200多天。师
部驻华家垫166天。“这支队伍特别能
战斗，他们有个外号叫‘忠勇军’，深受
当地百姓拥护，不仅因为他们军纪好，
还因为他们关爱百姓，与老百姓关系
很好。当时，190师帮助百姓种田、挖
避难所等，为了表达感激，有数百民众
向190师献锦旗。”

据余万祥在南京中国第二历史档
案馆查到的《第190师钱江南岸及萧
山抗日之役战斗详报阵中日记》摘录：
余锦源190师不但抗日英勇顽强，而
且治军严明。190师亲民爱民，师长余
锦源亲立“三要八不准”纪律，设军民
合作站，不拿民众一针一线，为数百民
众公演，被誉为“忠勇儿女”，被评为

“军风纪最优部队”。在华家垫，数百
民众向190师敬献锦旗；转移时，萧山
县长率各团体开会欢送。浙东百姓为
190师抗日将士通风报信、引路掩护，
送茶水，送食品，送用具，参加修筑工
事及后勤运输等，又为190师抗日阵
亡将士筑墓立碑。

“遗憾的是，现在村里的年轻人都
不太清楚那段历史了。”余万祥有一个
心愿，等天气暖和一点、身体好一点，
他还想再来一趟萧山，今年计划去进
化镇华家垫村看看，“上次来萧山我没
有找到华家垫的抗战遗址，后来听村
里说找着了，我想现场去看一看。”

他还为萧山准备了一份礼物——
第190师在浙东的抗日战斗详报和阵
中日记的影印件，准备送给萧山抗战
纪念馆。这些资料由余万祥四次赴南
京中国第二历史档案馆查阅后，复印、
摘抄所得。虽然，一些文献中多处笼
统使用“中国军队”或“第某某军”，但
是通过查阅档案材料，两相对照，就可
以区分辨别与第190师相关的抗战史
迹，印证了那些“血战萧山”“埋藏在青
山间的历史”。

190师师长余锦源之子余万祥：

感谢萧山人民仍在传颂将士的事迹
《江苏宜兴籍程利科连长 您的亲人在哪里？》后续

抗日阵亡将士纪念碑。 记者 范方斌 摄

本报讯 (首席记者 黄婷 通讯员 张玲丹）为
积极响应国家关于消费者权益保护的号召，进一步
提升服务质量，打造青年旅客心中的来萧第一站，
昨日，杭州南站管委会、萧山区市场监管局联合各
部门单位开展“共筑满意消费 打造青年来萧第一
站”国际消费者权益日特别活动。

活动开始前，监管部门工作人员一行在站内超
市、餐饮店等经营单位开展专项检查，逐一查看了
各经营单位的食品进货台账、保质期管理、存储条
件以及厨房卫生状况等，确保食材来源可追溯、加
工过程符合规范、无过期变质食品销售。同时，还
对商品标价进行了核对，严厉打击哄抬物价、价格
欺诈等违法行为，维护市场秩序稳定。对于检查中
发现的问题，如部分商家存在食品储存不规范、消
毒记录不全等情况，检查组当场提出了整改意见，
要求限时整改到位。

活动现场，工作人员向过往旅客发放《中华人
民共和国消费者权益保护法》等宣传单，并结合典
型案例，用细心的讲解和热情的服务，耐心讲解消
费者享有的权利以及维权途径，不仅普及了法律知
识，还增强了群众的维权意识，营造了诚信经营、依
法维权的良好氛围。

“请问国际消费者权益日是在每年的哪一天？”
主持人以轻松愉快的方式随机邀请现场的旅客参
与有奖问答，让消费者权益保护的理念深入人心。

“杭州南站是青年来萧第一站，我们希望通过
这个活动提高消费者权益保护力度，强化消费者自
我维权意识，也督促经营户、企业强化行业自律，守
法诚信经营，树立品牌观念，进一步优化南站的营
商环境，更好地维护青年人才在萧创业、在萧落户、
在萧出行等合法权益，为他们创业提供更大力度的
支持，助推实现政府、企业、青年人才的双向奔赴。”
南站市监所相关负责人表示。

本报讯 （首席记者 蒋超 通讯员 萧司）近
日，区人大常委会副主任钟华成带队赴区司法局专
题调研法治化营商环境工作情况。

调研组专题听取了区司法局深入贯彻区委区
政府“三大攻坚”和助企服务“二十条”攻坚行动决策
部署，开展涉企法治服务增值化改革、打造一流法治
化营商环境相关工作情况的汇报，并与参会人员就
加强营商环境领域执法监督、推动行政执法与司法
协作以及开展营商环境领域行政复议、法治宣传教
育、公共法律服务等方面工作进行了深入交流。

调研组充分肯定了区司法局在推进法治化营
商环境建设过程中取得的成效，认为相关工作有特
色、有亮点、有创新、出成果，并就下一步工作提出
了建议。调研组强调，要久久为功，持续深化法治
化营商环境工作，打造更多有萧山辨识度影响力的
法治成果；要用好平台，以法治化营商环境调研和
专题询问为契机，进一步展现司法行政工作质效，
切实回应企业群众的需求和期盼；要形成闭环，充
分发挥区委法治办牵头抓总作用，进一步凝聚全区
各部门合力，强化法治化营商环境工作的执行落
地、协同配合，为企业发展保驾护航。

区人大常委会专题调研
法治化营商环境工作情况

杭州南站开展
国际消费者权益日特别活动

本报讯（首席记者 蒋超 通讯员 马焱娜）3
月12日，我区举办“金融消费者权益保护宣教活
动”，现场为“养老金融服务驿站”揭牌，并进行“金
融为民 党建同行”党建联建签约仪式。区委常
委、副区长董振华出席活动。

当天，工作人员围绕日常消费场景，为市民讲
解如何辨别商品真伪、识别虚假促销、签订公平消
费合同等知识。同时，针对网购、预付卡消费等热
点问题，提供专业的维权指导。

当前，萧山正大力推进消费环境建设，完善消
费者权益保护体系。在金融消费者权益保护方面，
一方面严厉打击电信网络诈骗，另一方面组织金融
机构和社区开展金融知识普及和宣传。特别是针
对老年群体，通过金融智慧助老、银行服务优化、设
施适老化改造等措施，努力为老年人提供优质便捷
的金融服务。

下一步，我区将以更大力度、更多举措、更优服
务做好金融消费者权益保护，通过案例讲解、互动
问答等形式，普及金融知识，助力市民识别“养老投
资骗局”“高息理财陷阱”；围绕“防范非法金融中
介”“理性投资”等主题，凝聚各方力量，为大家筑起
金融安全的“防护墙”。

政企银联动
守护金融消费者权益

本报讯（记者 童宇倩 章泽斌）
AI技术如何赋能旅游企业经营管理？
昨日，“末来已来 势不可档”Al技术赋
能旅游企业经营管理创新模式高端集
训营开班，萧山文旅企业代表相聚一
堂，共探AI技术赋能文旅企业高质量
发展的创新路径。

本次集训营邀请多位青年AI专
家分享经验。现场，专家们就《AI人工

智能认知与未来发展》《AI技术赋能文
旅企业经营管理创新》《AI+智慧文旅
开启智能交互新模式》等主题展开讲
解。台下，学员们认真聆听，并在互动
交流环节积极讨论AI相关话题。

“我对AI技术还是蛮感兴趣的，
许多嘉宾分享的创新观点打开了我的
新思路。”杭州英冠索菲特酒店业主代
表戚吉娜表示，目前酒店行业主要是

资讯整合方面的应用比较常见，“像我
们品牌酒店会有很多数据报告、策划
文案等，我们都可以去研究并且运用
AI技术，这对我们提升公众效益也有
益处。未来，我们也想看看如何将AI
与文旅和城市热点更好结合，以提升
酒店和萧山整体的热度。”

萧山区旅游协会秘书长姚献庆介
绍，AI技术已经渗透到生活的方方面

面，旅游行业也不例外，所以这次协会邀
请了专业科技团队，来帮助大家了解AI
技术的现状、未来发展情况以及在文旅
行业的应用。“这次培训反响热烈，原计
划30至50人的培训班，现在已经有160
多人参与了，这表明AI技术在文旅行业
应用需求很大。接下来，我们将进一步
与科技相关部门合作，为旅游企业搭建
平台，推动更多AI技术融入旅游行业。”

AI技术如何赋能旅游企业？萧山这场集训营干货满满


