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校史是高校立德树人生动的Ž教科
书žʪ近年来，安徽科技学院坚守为党育
人ʩ为国育才的初心使命，落实立德树人根
本任务，深耕校史文化，创建校史馆，并建
立了Ž校史育人ž育人机制，通过老一辈Ž安
科人ž口述历史等方式探索铸魂育人新路
径，使Ž校史ž成了Ž育人ž经典，激励一代又
代师生初心不改ʩ矢志报国ʪ

Ā老师学生同吃同住，一起

劳动ā

1950年，因当时环境农林类人才极为
短缺，由皖北区党委和行署根据《共同纲
领》有关文化教育政策的规定，决定创建皖
北高级农林学校ʪ82人在凤阳门台子修复
了80间简陋的平房，艰苦创业，负重前行，
立志育人报国ʪ

Ž建校以后，教师们是从当时的解放区

招来的，那时候每个月用粮食来算账，不发
现金，教师跟学生在一起吃，一起劳动ʪž原
安徽科技学院总务处处长ʩ机关总支书记
方启荣说，有些人吃不了苦，当时就走了ʪ

Ž宿舍多半是平房，大概一个寝室住12
个人，6张床，学生和老师都买了些稻草，上
面铺个板子在稻草上，老师学生都是那
样ʪž原安徽科技学院动科系主任ʩ副教授
王永荣记得，冬天里，教室很冷，宿舍里也
很冷ʪ写着写着，水笔又冻着了，写不下
水了ʪ

Ā虽然很艰苦，但大家干劲

十足ā

Ž当时正值困难时期，师生生活条件贫
苦，教学进展更是步履维艰ʪž原安徽科技
学院副校长ʩ副教授谷立中说，那时候，教
学经费不足，实验品ʩ仪器设备很少很少，
一些实验课也开不起来ʪ我们讲实践方面
的内容，主要是靠教学实习ʩ生产实习和课
程实习，课程实习也就是在农场ʪ

Ž当时虽然条件很艰苦，白天干一天，

晚上还干，但是当时学生的劲头很大，教师
的劲头也很大ʪž原安徽科技学院组织部部
长潘成德印象深刻ʪ在他看来，纵然外界
环境是那么艰苦，但师生们依旧用他们的
优良品质和赤子之心，将这一方原本贫瘠
的小天地灌溉成了如今的沃土ʪ

师生之间的深厚情感，让原安徽科技
学院动科系主任，副教授王永荣印象深刻ʪ
Ž我很感动ʪž他说，以前，从学校食堂进去，
有一个门帘子，学生们很有礼貌，每次只要
他走在后面，前面的学生进去以后，都会等
他走进去以后，再把门帘放下ʪ

在王永荣的印象中，学生们非常努力ʪ
晚上，没有学生三三两两的往外窜，全部在
自习，学校的校风学风一直到现在，都非
常好ʪ

在那段特殊的时光里，安徽科技学院
师生在党的引领下，齐心协力，以垒土筑梦
之志投身学习ʩ建设ʪ

从鲜活校史故事中凝聚奋

进力量

足音跫然，汗迹尚温ʪ
沿着那一行行坚实有力的步伐，站

在时光奋斗垒起的高度上，能愈加清晰
地看到初心是如何坚守ʩ激情是怎样
点燃ʪ

老前辈们讲述一个个故事，让一代代
学生记住这段历史，更是精神的灯塔，照亮
着一代又一代学子前行的道路ʪ在这里，
每一个人都能感受到那分源自心底的温暖
与力量ʪ

安徽科技学院以丰富的校史资源为切
入点，创新多种形式，采用口述历史ʩ开展
系列主题教育活动ʩ制作微视频和校史故
事推文等，以更加丰富多彩的形式呈现ʪ
校史文化资源正转化为奋力前行的智慧和
力量，激励着一代代师生初心不改ʩ矢志
报国ʪ

学校以史育人，以深厚的学术底蕴和
创新精神，培养了一代又一代的优秀人
才，一粒粒科技转化的种子生根发芽，一
系列高水平科研成果脱颖而出，一批批
Ž安科造ž竞相涌现，为社会的发展贡献着
力量ʪ

聆听历史声音 传承使命初心
安徽科技学院以Ā校史育人ā打造德育工作新亮点

蚌报融媒体记者 周芳林
通讯员 于宏亮

11月20日上午，蚌埠市小记者团蚌埠市第
三实验学校的40名小记者及家长走进安徽中微
微元生物科技有限公司，开始了探索益生菌的
奥秘之旅Ǒ在工作人员的带领下，小记者们来
到二楼展示厅，各种益生菌产品吸引了孩子们
的目光，他们一边听讲解一边品尝Ǒ在益生菌
车间里，小记者们先后参观了益生菌包装车间ǐ
灌装车间ǐ生产车间ǐ发酵车间等，通过直观益
生菌生产过程及健康知识小课堂ǐ现场知识问
答形式，让小记者们了解什么是益生菌以及它
的功效与作用，也意识到益生菌对于人体肠道
健康的重要意义Ǒ

李梦茹 文/图

今天晚上，妈妈带我跟她的
好朋友以及好朋友的女儿一起
聚餐 ，我感觉吃饭的整个过程
十分尴尬 ，我和那个小姐姐坐
在餐桌的两端，各自低着头，手
指在手机屏幕上滑动 ，偶尔抬
头也是匆匆咽下一口饭菜 ，我
们之间交流几乎全靠手机屏幕
上的文字进行 ，那一刻我意识
到手机已经悄然改变了我们的
生活 ，甚至影响了我们最基本
的人际交往ʪ

如今每一个人都有一部手
机，它成了我们生活中必不可少
的一部分，但与此同时手机也在
无形中侵蚀我们的现实生活，让
越来越多的人沉迷于虚拟世界，
忽略了身边真实人的情感ʪ手
机使我们不愿走出家门，用语言

去交流 ，去感受那分真实的温
暖，相反，我们更愿意躲在手机
背后 ，通过冰冷的屏幕去传达
信息ʪ

这种现象是不好的 ，手机
只是工具 ，它不能替代真实的
人际交往 ，面对面的交流才是
我们人类最直接的沟通方式，
它包含了文字无法表达的情
感 ，是我们维护人际关系的重
要桥梁ʪ

因此我们应该反思自己的
行为，应该学会放下手机，多出
去走走，用语言交流，感受那分
真实的温暖，让手机成为我们的
生活助手，而不是我们交流的依
靠 ，只有这样才能让生活更有
意义！

指导老师：管君

叶，枯了；花，谢了ʪ和煦的
阳光丢了，刺骨的寒风来了ʪ窗
外已无一点生机，但为何我的窗
前仍有一片金黄？因为有菊ʪ

这盆菊花在我的窗前已有
几月，它是我花十元钱低价从花
店买来的ʪ虽说枝叶也算茂密，
但从头到脚无论你怎么观察都
只有一片绿，显得是那么单调，
那么无聊！但如今，这个天天与
我相望的老友，在秋日竟如阳光
般绽放ʪ

菊瓣如丝，飘逸灵动ʪ每一
根茎上都有一朵菊花，每一朵菊
花都有独特的姿态，每一片花瓣
都有自己别样的韵味ʪ中间少
数花瓣泛着一丝紫红，和周围大
片的金黄形成鲜明的对比，是那
么美丽动人ʪ菊瓣如舞者，每一
片都展示着不同的形态ʪ有的
双手合十，向中间聚拢；有的四

肢舒展向后下腰；更有的扭动身
体呈ŽLž形弯曲ʪ一阵风吹过，
舞者们双脚一蹬，在空中旋转，
再如金子般徐徐下落ʪ

菊花总是散发着淡淡的清
香ʪ虽说清淡，但香的纯粹，香
的诱人，沁人心扉ʪ一闻忘却烦
恼，二闻心旷神怡，三闻翩翩起
舞ʪ真可谓淡巷浓街香满天，何
处不有菊花香？

Ž待到秋来九月八，我花开
后百花杀žʪ菊花只在秋天绽
放，又何需追求永世的灿烂呢？
平日如杂草般默默无闻，一步一
个脚印，但当真正的风霜来临，
百花都已低头，它却用三季的底
蕴支起最后一根不朽之枝！给
人以希望，给人以勇气，给人以
惊奇ʪ

生命 ，也同样精彩ƀƀ
指导老师：夏惇

餐桌上的尴尬
二实小 五（8）班 崔芷嫣

菊 花
二实小 五（2）班 陈逸凡
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慢性阻塞性肺疾病（COPD），简称
慢阻肺，是一种常见的慢性呼吸系统疾
病ʪ它主要表现为持续性咳嗽ʩ咳痰和
呼吸困难等症状，严重影响患者的生活
质量ʪ那么，面对如此严重的健康问
题，我们应该如何有效治疗和管理呢？
中西医结合治疗为我们提供了一个全
新的视角和策略ʪ本文将详细介绍慢
阻肺中西医结合治疗的优势与策略，帮
助大家更好地理解和应对这一疾病ʪ

一ǐ慢阻肺的成因
慢阻肺的形成是一个复杂的过程，

通常与吸烟ʩ空气污染ʩ职业粉尘和化
学物质暴露ʩ感染ʩ遗传等因素有关ʪ
其中，吸烟是慢阻肺最重要的危险因
素，吸烟者患慢阻肺的风险是不吸烟者
的2倍-4倍ʪ

二ǐ慢阻肺的症状与诊断
慢阻肺的主要症状包括慢性咳嗽ʩ

咳痰ʩ气短或呼吸困难ʩ喘息和胸闷等ʪ
这些症状往往起病缓慢，病程较长，且随
着病情的发展，患者可能会出现体重下
降ʩ食欲减退等全身症状ʪ这些症状可
能与其他疾病相似，因此很容易被忽视
或误诊ʪ诊断慢阻肺通常依赖于肺功能
检查，这是早期诊断和治疗的重要手段ʪ

三ǐ西医治疗慢阻肺的策略
西医治疗慢阻肺主要侧重于减轻症

状ʩ改善运动耐量ʩ提高生活质量ʩ降低
病死率和预防疾病进展ʪ治疗方法包括

药物治疗和非药物治疗，具体如下：
药物治疗：常用的药物包括支气管

舒张剂ʩ抗炎药物等ʪ支气管舒张剂能
够缓解气道痉挛，改善通气功能；抗炎
药物则能够减轻气道炎症，降低气道高
反应性ʪ此外，对于急性加重期的患
者，抗生素和糖皮质激素也是常用的治
疗手段ʪ

非药物治疗：包括氧疗ʩ肺部康复治
疗和疫苗接种等ʪ氧疗对于伴有低氧血
症的患者尤为重要，可以改善患者的缺
氧状态，提高生活质量ʪ肺部康复治疗
则通过锻炼ʩ体力活动和肺功能训练来
提高患者的运动耐力和肺功能ʪ疫苗接
种，如流感疫苗和肺炎球菌疫苗，有助于
降低慢阻肺患者因呼吸道感染导致急性
加重的风险ʪ

四ǐ中医治疗慢阻肺的理念与方法
中医治疗慢阻肺强调整体观念和

辨证论治ʪ根据患者的体质ʩ病情和症
状，中医医师会运用望ʩ闻ʩ问ʩ切四诊
合参的方法，进行个体化治疗ʪ具体方
法如下：

药物治疗：中药治疗是中医治疗慢阻

肺的主要手段之一，它可以调理脏腑功能，
改善气血循环，缓解咳嗽ʩ咳痰等症状ʪ

针灸治疗：针灸作为中医特色疗法
之一，在慢阻肺的治疗中也发挥着重要
作用ʪ通过刺激特定穴位，可以调和气
血ʩ疏通经络，从而改善肺功能，缓解咳
嗽ʩ气喘等症状ʪ

饮食调养：中医认为Ž药食同源ž，合理
的饮食调养对于慢阻肺的康复至关重要ʪ
患者应多食用具有补肺ʩ健脾ʩ益肾功效的
食物，如山药ʩ百合ʩ莲子等，避免食用辛
辣ʩ油腻ʩ生冷食物，以免加重病情ʪ

康复训练：中医康复训练包括呼吸操ʩ
八段锦ʩ太极拳等运动方式，有助于增强肺
功能，提高呼吸肌力量，改善生活质量ʪ

五ǐ中西医结合治疗的优势与策略
中西医结合治疗慢阻肺，正是结合

了中医和西医的优势，为患者提供了更
多治疗选择，提升了治疗效果ʪ其优势
与策略主要体现在以下几个方面：

综合评估与个性化治疗：中西医结
合治疗可以通过综合评估患者的病情，
包括临床症状ʩ影像学检查ʩ肺功能测
试等，更全面地了解患者的病情特点，

为制订个性化治疗方案提供依据ʪ
药物互补与协同作用：西医药物如

支气管舒张剂ʩ激素等可以快速减轻气
促ʩ咳嗽等症状；中医药如清热解毒ʩ祛
痰止咳等可以调和气机ʩ清肺热等，促
进病情好转ʪ中西医结合利用各自特
长，药物在疾病治疗中相辅相成，起到
协同作用ʪ

多种手段联合应用：除了药物治疗
外，针灸推拿ʩ中药汤剂ʩ呼吸康复ʩ营
养调理和心理疏导等多种手段也可以
联合应用ʪ针灸推拿疗法可以帮助舒
缓肌肉紧张ʩ促进气血循环；中药汤剂
能够调理人体气血，减轻炎症反应；呼
吸康复可以提高肺部功能和耐力；营养
调理和心理疏导则有助于改善患者的
整体健康水平和心理状态ʪ

减少药物毒副作用：中西医结合治
疗可以减少抗生素ʩ激素的使用，明显
降低药物的毒副作用ʪ中药在减轻炎
症ʩ祛痰平喘ʩ增强体质方面具有优势，
而西药则在缓解急性症状ʩ抗感染方面
表现突出ʪ

综上所述，慢阻肺是一种严重的呼
吸系统疾病，需要采取综合防治措施ʪ
中西医结合治疗能够充分发挥中西医
各自的优势，提高治疗效果ʪ让我们共
同关注慢阻肺的防治工作，提高公众对
慢阻肺的认识和重视程度，为呼吸健康
贡献力量ʪ

慢阻肺的中西医结合治疗：优势与策略

ǃ王瑜 庐江县中医院肺病科

恶性肿瘤，是威胁我们生命健康的
一大元凶ʪ而在众多恶性肿瘤中，肺癌
的发病率和死亡率始终居高不下，成为
全球面临的重大公共卫生挑战ʪ因此，
了解肺癌与恶性肿瘤的科学认知，并做
到早诊早治，是提升生命质量ʩ延长生存
时间的重要手段ʪ本文将带领大家一起
探讨肺癌与恶性肿瘤的科学认知，以及
为何要早诊早治ʪ

一ǐ肺癌与恶性肿瘤的关系
恶性肿瘤，也就是我们通常所说的

Ž癌症ž，是一种细胞异常增生形成的疾
病ʪ这些异常细胞不受控制地生长，侵
犯周围组织，甚至通过血液或淋巴系统
扩散到身体其他部位ʪ恶性肿瘤种类繁
多，包括但不限于肺癌ʩ乳腺癌ʩ肝癌ʩ胃
癌等，每一种都有其特定的发病机制和
临床表现ʪ

肺癌，则是起源于肺部组织，特别是
支气管黏膜或腺体的恶性肿瘤ʪ因此，
肺癌是恶性肿瘤的一种具体类型，而恶
性肿瘤则是一个包含多种癌症的广泛类
别ʪ肺癌作为恶性肿瘤中的一种，特指
起源于肺部组织的癌症，其高发病率和
高死亡率成为全球范围内癌症防治的重
点ʪ肺癌主要分为小细胞肺癌和非小细
胞肺癌两大类ʪ小细胞肺癌生长速度
快，易于转移；非小细胞肺癌则包括鳞状
细胞癌ʩ腺癌等，生长速度相对较慢ʪ每
种恶性肿瘤的病理特征ʩ生长速度和转
移方式都不尽相同，因此诊断和治疗时
需要明确具体的癌症类型，以便选择最

合适的治疗策略ʪ
二ǐ肺癌的发病原因
肺癌的发病原因复杂多样，涉及多

种内外因素ʪ吸烟是肺癌的主要危险
因素，无论是主动吸烟还是被动吸烟

（二手烟），都会显著增加患肺癌的风
险ʪ烟草烟雾中含有超过60种致癌物，
如亚硝胺ʩ苯并芘ʩ多环芳烃类等，这些
物质对呼吸系统具有极强的致癌作用ʪ
除了吸烟，其他因素如长期处于空气污
染的环境ʩ经常接触电离辐射和化学物
质（如石棉ʩ镉ʩ硅ʩ柴油废气ʩ镍ʩ煤烟
等）ʩ氡气暴露史以及一级亲属肺癌家
族史等，也被认为与肺癌的发生有关ʪ
值得注意的是，女性因吸烟而患肺癌的
风险高于男性，且女性原癌基因和抑癌
基因的突变也显著高于男性ʪ

三ǐ肺癌的症状与诊断
肺癌早期往往没有特异性症状，这

使得很多患者错过了最佳治疗时机ʪ随
着病情的发展，肺癌会引发咳嗽ʩ痰中带
血ʩ喘鸣ʩ胸部疼痛等症状，还会出现发
热ʩ身体消瘦ʩ呼吸困难等ʪ如果肿瘤转
移至其他部位，还会引发相应部位的不
适，甚至危及生命ʪ因此，早期筛查和诊
断是提高肺癌生存率的关键ʪ目前，低

剂量薄层螺旋CT检查是发现早期肺癌
的有效手段，也是肺癌高危人群的体检
首选ʪ通过这一检查，可以在肿瘤尚未
出现明显症状时，就能及时发现并采取
相应的治疗措施ʪ

四ǐ肺癌的治疗方式
手术治疗：对于早期肺癌患者，手术

切除是常见的治疗方法ʪ手术可以通过
胸腔镜或者开胸手术来完成，目标是尽可
能地切除肿瘤组织，以达到治愈的效果ʪ

放疗：放疗是通过高能射线照射肿
瘤来杀死癌细胞的方法ʪ它可以作为
手术的辅助治疗，或者是无法手术患者
的主要治疗方式ʪ

化疗：化疗是通过药物来杀死肿瘤
细胞的方法ʪ化疗一般辅助手术治疗，
提高手术切除的效果ʪ

靶向治疗：靶向治疗是根据肿瘤细
胞的特异性靶点，选择相应的药物来进
行治疗ʪ靶向治疗通常在尚未手术或
复发的情况下使用，可以更加精准地杀
灭癌细胞，减少对正常组织的损伤ʪ

五ǐ肺癌的防控策略
肺癌的防控需要全社会的共同努

力ʪ除了戒烟ʩ减少空气污染ʩ注意职
业防护等预防措施外，提高公众对肺癌

的认知，加强早期筛查和诊断，也是降
低肺癌死亡率的关键ʪ

戒烟：吸烟是肺癌的主要危险因
素，戒烟可以显著降低患肺癌的风险ʪ

注意室内通风：改善室内空气质量，减
少室内空气污染，有助于预防肺癌的发生ʪ

减少烹调油烟：减少油炸或煎炒食
品的烹饪，使用环保能源，可以降低油
烟对呼吸系统的危害ʪ

职业防护：从事特殊行业的人员应
严格做好防护措施，并定期体检，及时
发现并处理潜在的肺癌风险ʪ

早期筛查：40岁以上ʩ长期吸烟或有
肺癌家族史等高危人群，应定期进行低剂
量薄层螺旋CT检查，以便尽早发现肺癌ʪ

综上所述，肺癌作为一种严重威胁
人类生命健康的恶性肿瘤，需要我们给
予足够的重视和关注ʪ通过对肺癌与
恶性肿瘤的科学认知，掌握肺癌的治疗
方式和防控策略，我们可以更加有效地
降低肺癌的发病率和死亡率，构建一道
抵御肺癌的健康防线ʪ让我们携手努
力，提高公众对肺癌的认知水平，加强
早期筛查和早诊早治工作，为肺癌的防
治贡献自己的力量ʪ

正确认识肺癌：科学认知，早诊早治

ǃ冯莉芳 马鞍山市中医院肿瘤科

肾脏疾病常常被称为Ž沉默的杀手ž，
因其早期症状隐蔽，不易察觉，一旦症状
明显，往往已经发展到较严重的阶段ʪ因
此，提高肾脏健康意识，从日常生活的点
点滴滴做起，显得尤为重要ʪ为了让大家
更好地了解肾脏疾病，关注肾脏健康，本
文将从日常细节出发，介绍如何有效预防
肾脏疾病ʪ

一ǐ认识肾脏
肾脏位于腰部两侧，形如蚕豆，一对

小小的肾脏却承担着巨大的任务：过滤血
液，排除多余水分和废物，形成尿液；调节
体内电解质平衡，如钠ʩ钾ʩ钙等；参与维
生素D的合成，促进骨骼健康；以及分泌
多种激素，调节血压和红细胞生成等ʪ可
以说，肾脏的健康直接关系到我们的整体
生活质量ʪ

二ǐ在日常细节中，守护肾脏健康
保持健康生活习惯
规律作息：避免熬夜和过度劳累，确

保充足睡眠ʪ长期熬夜和过度劳累会导
致身体免疫力下降，增加肾脏负担ʪ

适量运动：坚持每天进行适量的体力
活动和体育锻炼，如慢走ʩ瑜伽ʩ打太极拳
等ʪ运动可以增强免疫力，控制体重，有
助于预防肾脏疾病ʪ

戒烟限酒：吸烟和饮酒都会对肾脏产
生负面影响，应尽早戒烟并限制酒精摄
入ʪ吸烟会增加发生肾脏疾病的风险，而
过量饮酒则可能导致急性或慢性肾脏
损伤ʪ

合理饮食
均衡膳食：保持均衡的饮食，摄入足

够的蛋白质ʩ维生素和矿物质，避免过多
摄入高盐ʩ高糖ʩ高脂肪的食物ʪ适量摄
入优质蛋白质，如鸡蛋ʩ奶类ʩ瘦肉等ʪ

清淡饮食：减少盐的摄入，避免暴饮
暴食ʪ过多的盐分摄入会增加肾脏负担，
诱发肾病ʪ同时，避免摄入过多酸性物
质，以减轻肾脏的负担ʪ

多喝水：保持足够的水分摄入有助于
稀释尿液中的毒素和废物，减轻肾脏负
担ʪ建议每天饮水量不少于2000毫升ʪ

积极预防
定期体检：定期进行肾功能检查，如

尿常规ʩ肾功能化验等，有助于及时发现
肾脏疾病的早期症状ʪ特别是高血压ʩ糖
尿病等慢性疾病患者，更应该加强肾脏疾
病的筛查和监测ʪ

避免滥用药物：很多药物对肝肾都是
有损害的，不要盲目使用药物ʪ在使用抗
生素ʩ非甾体消炎药等药物时，应严格按
照医生的建议进行服用，避免滥用和
误用ʪ

保持清洁卫生：保持会阴部与尿道口
的清洁，注意性生活卫生，防止细菌与病
毒通过尿路逆行性感染ʪ

针对病因治疗

控制慢性疾病：对于可能引发肾损害
的疾病，如糖尿病ʩ高血压等，应积极治疗
原发病，控制危险因素ʪ保持血糖和血压
的稳定是预防肾脏疾病的关键ʪ

避免感染：避免各部位感染，如感冒ʩ
咽痛ʩ腹泻等，这些感染可能累及肾脏，引
发肾脏疾病ʪ

关注肾脏疾病的症状
肾脏疾病的初期症状通常较为隐蔽，

如轻微的水肿ʩ尿液变化或疲劳感等ʪ一
旦出现以下症状，应立即就医并进行详细
检查：

浮肿：常见于眼睑和面部水肿，以及
下肢水肿ʪ

排尿异常：尿中泡沫多且不易消散，
尿色异常，如呈现Ž酱油色žŽ洗肉水样ž
尿，夜间小便次数增多ʪ

乏力ǐ恶心ǐ呕吐：肾功能明显下降会
引起乏力ʩ活动耐力下降，伴有恶心ʩ呕吐
等消化道不适ʪ

面色苍白：肾脏功能受损后会出现肾
性贫血，表现为面色萎黄ʩ眼结膜苍白等ʪ

高血压：尤其是年轻人患高血压，应
首先怀疑肾脏疾病ʪ

中医与西医结合治疗
在肾脏疾病的治疗中，中医和西医各

有优势ʪ西药治疗肾病虽然有一定副作
用，但在某些情况下是必要的ʪ而中医药
在防止肾病患者进入终末期肾病ʩ延缓肾
衰竭进展方面具有明确疗效ʪ中医外治
法如中药直肠滴入疗法ʩ穴位埋针治疗ʩ
中医定向透药等，能减轻腰酸痛ʩ乏力ʩ怕
冷ʩ水肿ʩ失眠ʩ恶心呕吐等临床症状，降
低尿蛋白，改善肾功能ʪ

日常生活中的小细节
不憋尿：长时间憋尿会导致尿液在膀

胱内滞留过久，容易滋生细菌并引发尿路
感染等问题ʪ因此应及时排尿，避免
憋尿ʪ

穿着宽松：穿着过紧的衣物或裤子可
能会对腰部和腹部造成压迫，影响肾脏的
正常功能ʪ因此应选择穿着宽松舒适的
衣物和裤子ʪ

注意保暖：寒冷刺激可能导致血管收
缩，影响肾脏的血液循环和代谢功能ʪ因
此应注意保暖，避免寒冷刺激对肾脏造成
损害ʪ

心理调适
长期的心理压力可能会影响身体的健

康，包括肾脏ʪ因此，要尽量保持愉快的心
情，避免过度焦虑和紧张ʪ可以通过散步ʩ
听音乐ʩ与朋友交流等方式来缓解压力ʪ

综上所述，肾脏疾病是可防可控的，
只要我们从日常细节做起，保持健康的生
活习惯ʩ合理饮食ʩ适量运动ʩ定期体检ʩ
积极治疗原发病等，就能有效降低肾脏疾
病的发病风险ʪ让我们共同努力，关注肾
脏健康，守护我们的生命之源ʪ

警惕肾脏疾病：从日常细节做起
ǃ卢慧 安徽省霍山县医院肾内科
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