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□记者 牛瑛瑛

本报讯 3月8日是国际妇
女节，也是第13个世界肾脏病
日。当天上午，市第一人民医
院肾脏病风湿免疫科与妇产科
在门诊大厅举行义诊宣传活
动，并发放健康宣教资料。

据介绍，今年肾脏日主题
为“关注肾脏病 关注女性健
康”，旨在提醒女性重视肾脏健
康。据统计，全球女性慢性肾
脏病患约为 1.95亿，是导致女
性死亡的第八大原因。世界范
围内女性人群在疾病谱、疾病
特点等方面都具有自身特点，
如女性人群中自身免疫性疾病
导致肾脏损害的发生率较高；
女性妊娠合并肾脏病也是一大
挑战。因此，女性应该在日常
生活中注意保护肾脏健康。

在义诊宣教活动中，前来
就诊、领取资料的市民络绎不
绝。专家们为患者耐心解答，
详细讲解慢性肾脏病发生的原

因、表现，如何防治等，提醒他
们在日常生活中做到谨慎用
药，定期体检，通过早期发现和
控制进行干预和治疗。

据了解，自2006年由国际
肾脏病学会、国际肾脏病联合
会提出并确定了每年3月份第
二个星期四为世界肾脏病日以
来，今年是第13个年头了。世
界肾脏病日的提出，唤起了人
们对肾脏疾病的认识及重视
程度。肾脏病是危害人类健
康的常见病和多发病。据统
计，我国慢性肾脏病患者约
1.195亿，不同地区患病率差异
大，总患病率达10.8%。大众对
肾脏病的认识少、知晓率低，普
遍认为“腰痛”才是肾脏病的表
现；同时，肾脏病的发病比较隐
匿，没有明显临床表现，容易被
忽视，患者因“水肿、头晕、乏
力”就诊时往往已经出现较为
严重的肾脏损害。本次义诊宣
传活动获得了广大市民患者的
一致好评。★

“关注肾脏病、关注女性健康”

市第一人民医院
开展世界肾脏日义诊活动

□本报记者 魏应钦

风湿性疾病是涉及骨、关
节、肌肉及其周围软组织的疾
病，包括类风湿关节炎、强直性
脊柱炎、痛风性关节炎以及系
统性红斑狼疮等。几千年来，
风湿病一直危害着人类的健
康，人类在征服疾病的漫长历
史进程中一直坚持不懈地探索
和研究。那么，目前我市医院
风湿科的发展如何？记者近日
采访了新华区人民医院风湿免
疫科主任马永池。

风湿科不可或缺

马永池说，在我市，风湿科
起步较晚，在市区较大的医院
中，一直是其他综合科室中的
一个亚科。2016年 10月，新华
区人民医院风湿免疫科正式成
立，是目前我市唯一一家中西
医结合治疗风湿关节疼痛的专
科，填补了平顶山地区的空
白。去年底，河南省风湿免疫
科专科联盟在郑州成立，新华
区人民医院风湿免疫科又成为
首批联盟单位。

风湿科是综合性医院不可
或缺的组成部分，具有重要地
位。风湿科是一个和多个专
科相关的学科，涉及内科、眼
科、皮肤科、耳鼻喉科等。风
湿免疫病大都累及多个系统
和器官，它包括了 100 多种疾
病，如类风湿性关节炎、系统
性红斑狼疮、干燥综合征、强
直性脊柱炎、硬皮病、皮肌炎、
痛风等，临床表现复杂，却往
往因某一非特异的症状被收
入其他专科治疗，结果往往被
其他专科误诊甚至被判定为
疑难杂症而得延误病情。即
使能够明确诊断，一个多系统
受累的疾病，如果单纯“头痛
医头，脚痛医脚”往往难以获
得理想疗效，甚至导致病情恶
化。这些疾病的治疗和日常

护理保健不完全相同，故而必
须先确诊疾病，方可对症下
药。很多疑难杂症，均涉及风
湿性疾病，如果能够得到风湿
科医师的及时会诊，往往可以
对疑难病例的明确诊断提供重
要的参考。

科室发展任重道远

“然而新学科的建立并不
能一蹴而就，发展往往需要领
军人物的带动，风湿科的建设
还需要更多的硬件和软件投
入。我市目前风湿科的发展和
周边兄弟市相比，差距比较明
显。”马永池说，对此，省医学会
风湿病学分会主任委员、郑大
一附院风湿科主任刘升云教授
曾经对我市风湿专业的发展提
出了殷切的希望。

作为基层医院科室，新华
区人民医院风湿免疫科虽起步
较晚，却“穷则思变”，奋起直
追。科室成立后，几乎每周末
都邀请河南中医药大学一附院
风湿科的专家前来坐诊。成为
河南省风湿免疫科专科联盟单
位后，该科将利用自己的优势，
进一步加强与郑大一附院、河
南中医药大学一附院等省会大
医院风湿科的协作，邀请更多
的专家前来坐诊和指导科室发
展。

目前，新华区人民医院风
湿免疫科拥有医护人员10人，
还配有专业的理疗室。科室在
治疗风湿病方面具有自己独特
的优势，除了常见药物外，还使
用生物制剂（如强克、益赛普）
进行诊治。

马永池最后表示，医学的
发展日新月异，而我市风湿科
的发展尚且差强人意。危机就
是机遇，新华区人民医院风湿
免疫科将加快人才建设，引进
更先进的技术、设备和理念，为
我市风湿科的发展添砖加瓦，
造福更多风湿病患者。

砥砺前行 任重道远
——记新华区人民医院风湿免疫科主任马永池

1.生气：国外研究发现，易怒
的人患肝病的可能性比一般人高8
倍。怒气瞬间爆发出来，会导致肝
气横逆、肝阳暴涨；而强憋着、找不
到疏解的方式，也会导致肝气郁
结，极易引发胃痛、腹痛、便烂、头
痛、胸闷、月经不调、乳腺增生、子
宫肌瘤、色斑、高血脂、脂肪肝、高
血压等。只能说不良情绪太伤肝
了，做一个看得开、放得下的人，是
养肝的最高也是最难的境界。

2.睡眠不足：睡眠不足，可以
说是万病的源头。想要有好身体
的朋友们，最好每晚 11点前入睡，
保证每晚睡够7-8小时，让肝脏有
效排毒，不必吃各种补药，健康自
然就来了。

3.起床后不及时排尿：早上起
床之后尽快排尿，可以将累积一整
夜的毒素及时排出体外，避免毒素

滞留体内，导致肝脏“中毒”。
4.久坐不动、用眼过度：久坐

不动会使体内大量热量和脂肪无
法消耗，极容易导致脂肪肝。而用
眼过度伤肝是因为眼睛的健康和
肝脏功能息息相关，长期使用电
脑、看电视、看手机，或长时间看
书，都是久视，会造成用眼过，使肝
血不足，建议每隔 2小时起身活动
10分钟。

5.酗酒：过量饮酒会降低肝脏
净化血液的能力，导致体内毒素增
加，损伤肝脏。研究表明，每天饮
高浓度酒超过两杯（25 毫升）就会
伤肝，而长期过量饮酒更是会容易
导致肝硬化。另外，酗酒还容易导
致肝脏中毒，诱发肝炎。

6.不吃早餐：吃早餐有助于中
和胃酸、保护肝脏，减少胰腺炎、糖
尿病、胆结石、便秘等。营养学家

认为，健康早餐可延长饱腹感，避
免肝脏受损。

7.胡乱吃药：服用多种药物容
易产生药物交互作用，影响肝脏代
谢。有肝病的人就医时，应告知医
师目前正在服用的所有药物。

8.爱吃油腻：适当地摄入含脂
肪的食物可以供给我们人体以能
量，维持人体的正常需求，但吃太
多脂肪含量高的油腻食品则是健
康禁忌。

9.食用加工食品：热量高、缺
乏营养素、高淀粉、高脂肪并且充
满化学物质的食物，对人肝脏百害
而无一益。

10.暴饮暴食：暴饮暴食既损
害胃肠道健康，也容易造成体内自
由基大大增加，自由基越多，肝脏
功能受损就越严重。 （张媛）

白开水：每天要喝足够的水
分，因为水可以加快新陈代谢，促
进清肠排毒，减轻肝脏的负担。建
议每天早上起床后空腹喝下一杯
温的白开水。

绿色蔬菜：绿色蔬菜具有舒
肝、强肝的功能，能消除疲劳、防范
肝疾。各种新鲜蔬菜和水果可提
供人体所需维生素、纤维素和矿物
质。常见绿色食物有绿豆、菠菜、
西蓝花、黄瓜、丝瓜、芹菜、韭菜、青
辣椒、茼蒿、莴笋等。

菌菇类：春天正是菌菇肥厚的
季节，而菌菇类营养丰富，含有较

多的氨基酸、甾醇类、5-鸟苷酸、谷
氨酸钠、矿物质、维生素等。菌菇
还含有对人体有益的多糖类物质，
实验证明其多糖有调节免疫力、抗
肿瘤的双重作用，肝病病人应该经
常吃菌菇。

胡萝卜：胡萝卜富含维生素 A
原（胡萝卜素），被称为养肝健康第
一美食。胡萝卜素被人体吸收后
在酶的作用下，50%会变成维生素
A，而维生素 A 有补肝明目的作
用。对肝病患者来说，常吃胡萝卜
可以间接预防癌变，。

蜂蜜：蜂蜜不仅润肠，还对肝

脏有保护作用。罹患肝炎、肝硬化
的患者，食用蜂蜜可缓解病情，甚
至有助于软化已经硬化的肝脏。

枸杞、枸杞叶：枸杞富含维生
素、铁、磷等矿物质以及对人体有
益的枸杞蛋白多糖。现代医学
研究发现，枸杞多糖可以降低血
清谷丙转氨酶，有利于肝损伤的
修复，还能抑制肝细胞的脂肪沉
淀，促进肝细胞再生。中医认为，
枸杞性味是甘、平，归肝、肾二经，
具有养肝明目的功效。无论干嚼
枸杞子或枸杞泡水喝，都是不错的
养肝方式。枸杞叶也有和枸杞子
一样的作用。

据《法制晚报》报道，肝脏就
像人体内部的“化工厂”，承担着
排毒的重要责任。对于各种食
物，肝脏照单全收，经过吸收、转
化，排除毒素，肝脏就像一个排毒
器。肝脏虽是排毒器官，却是很脆

弱的，所以我们要在平时就做好养
肝护肝工作。

在一年四季中，春天是养肝的
最佳时机，此时在饮食上应“省酸
增甘，养脾气”。也就是少吃酸如
李子、橙子，少吃助肝火的如狗肉、

大蒜、葱等，应选择甘平或甘温的
食物、药物来补益阳气、健脾和胃，
同时升发、疏理肝气。

那么，春季到底该如何科学饮
食，才能做到健康护肝？本文一一
为您介绍。

气温回升春意浓 正是护肝好时机

春季养肝宜多吃绿蔬枸杞

养肝六宝

十大伤肝行为


