
!"#$%&'()

刚刚过去的
!

月
"!

日是

第三个
!

世界肾脏日
"#

作为一

种发病率高
$

死亡率高的疾病
%

肾脏病的早期症状很隐蔽
%

不

少人往往是在不知不觉间得了

肾脏病
#
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很多人的肾脏病都是在不

知不觉中
!

吃
"

出来的
#

肾脏是人体内重要的负责

排泄废物和毒素的器官
#

吃得

太咸
$

太甜
$

太油
%

蛋白质吃得

太多都会加重肾脏的负担
%

长

期高负荷工作
%

肾脏自然就容

易生病
#
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人体内产生的很多
!

垃圾
"

都是通过肾脏由尿液排出
%

其

中也包括药物在体内的代谢产

物
#

有些药物对肾脏有明显的

毒副作用
%

包括庆大霉素和卡

那霉素等抗生素药物及一些复

方感冒药等
#
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研究发现
%

急性肾小球肾

炎的发病
%

大多与溶血性链球

菌感染有关
%

且这种肾炎的发

病有一定的潜伏期
%

患者一般

在感冒症状减轻或消退后才会

出现肾炎的症状
#

主要表现为
&

血尿
%

即尿液为混浊红棕色
'

水

肿
%

且大多先出现于面部
%

特别

是在眼睑外
%

严重时还会出现

在下肢
%

此外还有可能出现头

痛
$

恶心
$

呕吐
$

疲乏无力
$

食欲

减退等症状
#

因此
%

感冒过后如

果出现上述症状
%

一定不要忽

视急性肾炎的诊断和治疗
#
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日常生活中一些不起眼的

坏习惯也会引发肾脏疾病
#

长期憋尿不仅容易引起膀

胱损伤
%

尿液长时间滞留在膀

胱内还极易造成细菌繁殖
%

一

旦返流回输尿管和肾脏
%

其中

的有毒物质就会造成肾脏感

染
%

从而引发尿路感染
$

肾炎甚

至尿毒症
#

因此
%

即使工作再繁忙
%

也

不要忘了勤喝水并按时如厕
#

一旦养成了憋尿的习惯
%

就会

在不知不觉间影响肾脏的健

康
#

而肾脏疾病在早期往往又

没有特殊的症状
%

很多患者都

是在急性发作或疾病进入晚期

才发现的
#

除了要定期做尿常规和肾

功能检查外
%

在日常生活中尤

其不能忽视腰酸
$

水肿
$

尿液颜

色改变
$

夜间排尿增多
$

贫血或

高血压久治不愈等症状
#

一旦

发觉这些肾脏病的蛛丝马迹
%

一定要及时就诊
#
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没人会怀疑眼睛的重要
%

因此各种护眼方法便层出不

穷
#

这些方法究竟是对还是错
%

我们请专家澄清最常见的几个

疑问
#
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在光线不足的地方看书或

近距离看电视
%

眼睛会干涩
#

因此
%

近距离阅读时
%

应保

持
#$

瓦
%"$$

瓦灯泡亮度
'

阅

读和使用电脑时
%

应避免刺眼

的桌灯直射眼睛
%

并维持柔和

照明
#

此外
%

每
"$

分钟应将目

光从屏幕上移开
%

花
"$

秒时间

看看远方
#

从食物中摄取营养素护

眼
%

是较安全有效的做法
%

如胡

萝卜
$

牛奶
$

蛋黄等食物都不

错
#
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凝神注视远物
%

或向上看
$

左右转动眼睛
%

有助舒缓眼睛

疲劳
#

关键并不是要看多远
%

而

是每次近距离用眼的时间要缩

短
#
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上年纪的人
%

无论是否近

视
%

都无法避免老花眼
%

只不过

近视的人看近物时
%

可抵消一

部分老花眼的度数
#

假性近视是过度使用眼球

时产生痉挛而无法放松的症

状
%

但经过休息视力能恢复正

常
#

而真性近视是眼轴不正常

增长
#

因此就算
!$$

度以下
%

也

必须进行矫正
#

有人坚持不戴眼镜
%

认为

!

一戴就拿不下来
"%!

以后度数

会加深
"#

大错特错
(

一般来说
%

经过眼科医生验光
%

戴度数合

适的眼镜
%

能避免度数持续加

深
#
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美国专家认为给儿童留一

盏小灯
%

可能有助于他们练习

对焦及眼睛协调技能
#
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适当补充维生素
&

可使人

告别眼睛疲劳的困扰
%

但多吃

无益
#

从食物中摄取营养素护

眼是比较安全有效的
#
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看书
$

上网
$

工作
"

小时

后休息
"'

分钟
%

看看远处
%

或

者做做眼部按摩
%

活动活动身

体
#

!

注意用眼卫生
#

上网时

显示屏的中心和双眼平行
#

眼

睛与文稿
$

屏幕的距离应保持

在
('

厘米
%#'

厘米之间
#

为避

免荧光屏反光或不清晰
%

电脑

不应放置在窗户对面或背面
#

环境照明要柔和
%

身后窗户应

拉上窗帘
%

避免亮光直射到屏

幕上
%

造成眼部疲劳
#

!

每天喝点绿茶
#

绿茶有

助于增强免疫力
%

还能防辐射

损害
#

!

多眨眼
#

一般人每分钟

眨眼少于
'

次会使眼睛干燥
#

一方面泪液可以润滑角膜
%

有

利于调节和改善视力
'

另一方

面长时间盯着显示屏眼睛易干

涩
%

眨眼可以补充水分
#
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春季是心理疾病的高

发季节
%

每年
!

月
%'

月的发

病率将近全年的一半
#
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心理咨询中心专家透

露
%

很少经历过这么忙碌

的早春二月
#

日门诊量达

到一二百人
%

确诊患者比

往年明显增多
#

除了跟往

年类似的旧病复发外
%

新

发病人以抑郁症
$

焦虑症
$

狂躁症等为主
#

一些家庭

琐事
$

办公室小事
$

夫妻

间情事似乎都成了心理疾

患爆发的导火索
#
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公司管理层的尹先生

最近总觉得胸闷头痛
%

吃什

么都没胃口
%

晚上偶尔还会

失眠
%

脾气时晴时雨
#

他找

心理咨询师求助后被告知

得了慢性疲劳症
%

此症不仅

与春天日照时间
$

气温变化

大有关系
%

而且与忙于应酬

得不到休息也有密切关系
#

人体需要一张一弛才能良

好运转
%

但尹先生则变成了

!

一年之累在于春
"#

专家建议
&

越是忙的人

越需要学会让自己有效放

松
%

才能以饱满的精神重新

投入生活
#

其实
%

休息是身

体和心灵的最基本需要
#

另

外
%

不要寄希望于休假来调

整状态
%

最好的调整是在平

时的生活中
#
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陈先生的妻子曾经被

诊断为精神分裂症
%

长期以

来一直服药
#

有句老话叫

!

菜花黄
%

疯子忙
"#

妻子还

没什么异常情绪表现
%

陈先

生倒先紧张焦虑起来
#

陈先

生整天疑神疑鬼
%

既担心妻

子旧病复发
%

可是又不敢直

接问妻子有什么异常感觉
%

怕引起她的不满反而成为

发病诱因
#

这也不是那也不

是
%

陈先生陷入了烦躁
$

失

眠
$

早醒的困境
#

专家建议
&

陈先生需要

做的不是徒劳的担心和猜

测
%

而是采取一些措施保证

妻子的健康
%

同时也让自己

放心
#
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因为上课打瞌睡被批

评的中学生小蔡不服老师

的惩罚
%

躲在家里生气
%

拒

绝上学
#

父亲火气更大
%

追

着要打他
%

母亲伤心之余向

心理咨询中心求助
#

在医生

的帮助下
%

母亲和小蔡谈

心
%

得知他最近情绪不稳
%

总是提不起精神
%

学习积极

性大不如从前
%

而且特别容

易犯困
#

像小蔡这样因情绪

问题影响学业
$

家庭关系的

孩子最近特别多
%

除事件性

因素外
%

和春季气温多变
$

日照时间变化也有关
%

因为

这些会影响人体内分泌
%

从

而增大引发心理疾患的概

率
#

专家建议
&

这段时间父

母要多关心子女的情绪
%

首先要保证孩子得到充足

的睡眠
%

饮食正常
'

其

次
%

建议让孩子每天锻炼

半小时到
"

小时
'

再次
%

让孩子适当参加同学
$

亲

友的聚会
$

踏青
%

增加孩

子生活中的快乐元素
#
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陈明既要负担房租开

销
%

每月又要寄一定的生活

费回家
%

压力很大
#

今年他跳

槽到一家薪水较高的企业
%

但没想到自己很难融入新的

工作环境
#

陈明终日情绪低

落又无人倾诉
%

最终他来到

心理门诊
#

由于春天天气多变
%

人

的大脑内松果体素分泌增

多
%

从而使机体内其他激素

分泌不均衡
%

出现代谢紊乱
%

导致人体的认知
$

情感
$

行为

和意志等异常
#

再加上工作

压力大
%

学生面临竞争激烈

的中考
$

高考
%

心理
$

精神出

现问题的人开始增多
#

专家建议
&

春季心理疾

患发病的前兆表现主要有睡

眠障碍和情绪障碍
%

如失眠
'

情绪不稳
$

烦躁不安
'

没有明

显原因的持续疲乏感
%

休息

后也难以复原
'

容易为小事

发脾气
%

或常自责
%

有内疚

感
%

自我评价过低等
#

这时

不注意就会引起慢性疲劳综

合症
$

抑郁症等
!

心病
"#
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对于往年经常发病的精

神病患者
%

专家告诫在春季

千万不可大意
%

一定要及时

复查
#

因为春天是精神病老

病号最容易复发的时候
%

如

果你身边有这样的病人
%

一

定要让他们尽快到医院复

查
#

除此之外
%

精神病人还需

要长期服药
%

而药的剂量相

当重要
%

擅自加药或者减药

都会导致病情变化
#

因此精

神类药物一定要严格按照医

嘱服用
#

专家指出
%

家庭乃至社

会的宽容
$

理解对精神病人

来说是莫大的心理支持
#

说

一个正常人有精神病
%

对他

并不会造成太大的伤害
%

但

同样的话放到有精神病史的

人身上
%

就可能会成为他发

病的导火线
#

因此
%

精神科医

生是绝对忌讳说
!

十三点
"

之

类的词的
%

这点值得我们学

习
#
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曾经患过精神类疾病的

人
%

在春季要做到坚持用药
%

切莫自行减药
$

停药
#

这一点

也需要得到家人的监督
#

要

避免过度劳累或精神刺激
#

当出现情绪不好
$

失眠
$

烦躁

等异常状况时
%

应尽早到医

院就诊
#

对于普通市民
%

春季要

注意日常保健
#

首先要养成

良好的生活习惯
%

避免过度

疲劳
%

保证充足的睡眠
#

其

次
%

提高应对挫折的心理承

受能力
%

避免各种刺激
#

多与

家人
$

朋友倾诉
$

沟通
%

或直

接寻求心理医生的帮助
#

第

三
%

发现自己情绪低落时
%

应

注意转移不良情绪
%

郁闷出

现时不妨听听音乐或参加体

育活动
%

如爬山
$

跑步
$

打球

等
#

做自己感兴趣的事
%

及时

释放压力
#

同时
%

可在风和日

丽的时候去郊外走走
%

呼吸

新鲜空气
#

不要让浮躁
$

乏

力
$

心绪不宁这些症状长时

间持续
%

必要时应尽早看医

生
%

以便及时预防
#
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!

月
"#

日
$!

时
%&

分
%

是

春分节气
#

天文学家提醒说
%

春天的天气变化最为反复无常
%

很容易使人患上各种疾病
%

乍

暖还寒时节应注意保暖
$

增强

体质
#

据专家介绍
%

春分是反映季

节和气候的一个节气
%

在每年的

!

月
"#

日或
"'

日
%

这时太阳到

达黄经
#

度
#

春分一是表示昼夜

平分的意思
%

二是表示春天过了

一半的意思
#

按二十四节气讲
%

立春为春季的开始
%

谷雨为春季

的结束
%

春分恰为其半
#

专家进一步解释说
%

春分在

天文学上还是个重要的转折点
#

这一天
%

太阳正好直射赤道
%

在

地球上绝大部分地方昼夜平分
#

只是北半球是春天
%

南半球是秋

天
#

所以古代称春分
$

秋分为

!

日夜分
"%

民间有
!

春分秋分
%

日夜平均
"

的谚语
#

春分过后
%

北半球气温一天天升高
#

此时
%

冰雪消融
%

草木复苏
%

鸟语花香

的时节来到人间
#

春分时节天气转暖
%

各种致

病的细菌
$

病毒随之生长繁殖
%

鼻炎
$

流感
$

肺炎
$

麻疹等是发

病率较高的疾病
%

因此
%

公众要

及时预防
#

专家建议
%

一是要经常开

窗
%

使室内空气流通
%

同时保证

充足的睡眠
%

进行适当的户外活

动
%

加强锻炼
%

以增强自身的抗

病能力
'

二是要注意口鼻保健
%

多吃新鲜蔬菜和水果
%

防止口腔

溃疡
'

三是要戒烟
%

节制饮酒
%

有条件的可到防疫部门注射有关

传染病的疫苗
#
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富含维生素
)

的食物

如西红柿
$

橙子等会加重白

癜风患者的病情
%

患者应少

吃
#

白癜风患者治疗时往往

重
!

外
"

不重
!

内
"%

忽视口服

药
#

外用药固然重要
%

但内部

调理也不可忽视
%

否则表面

改善后还会迅速复发
#

采用

局部移植也是不可取的
%

!

根
"

没有得到治疗
%

移植反

而容易延误病情
#

专家认为
%

只要规范治疗
%

从增加色素

和提高免疫力入手
%

是可以

摆脱白癜风的困扰的
#
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