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A11A11 健康

春捂≠多穿
盲目“捂”出一身汗
冷风一吹反而感冒了

“医生，我一直比别人穿得多，怎
么还会感冒？”在北仑区滨海新城医院
中医科，鼻塞、流涕多时的患者孙女士
（化姓）十分不解。医生提醒：“春捂秋
冻”确实有道理，可很多人并不了解它
的真正含义，反而让身体“吃亏”。

这几天气温回升，孙女士依然穿
着过冬的厚衣服。去菜市场走了一
圈，她的背后就汗津津的。“当时是有
点热，但是想到老话说了要‘春捂秋
冻’，就继续捂着。”孙女士回忆，当她
走出巷口时一阵风从背后吹来，后背
瞬间就凉了。第二天起床后，她就出
现了鼻塞、流涕、浑身无力的症状。

接诊的北仑区滨海新城医院中医
科副主任中医师于明杰详细了解孙女
士的情况后解释道：“这个感冒就是穿
太多‘捂’出来的。”

他进一步分析，春天阳气生发，毛
孔逐渐张开，如果穿得过多，一活动就
容易出汗。出汗后，毛孔是张开的，此
时冷风一吹，风邪和寒邪就容易通过
毛孔侵入人体，首当其冲的就是背部。

“中医认为，背部是足太阳膀胱经
循行的地方，主一身之表，号称‘藩
篱’，是抵御外邪的第一道防线。”于明
杰强调，“背部受凉，风寒束表，卫气被
郁，人就容易感冒。”

但孙女士仍是心存疑惑，老话不
都说要“春捂秋冻”吗？

“‘春捂’是有道理的，但不能盲目
地‘捂’，关键在于‘捂’得恰到好处。”
于明杰解释，很多人把春捂直接理解
成多穿，其实大错。真正好的状态是
穿着衣服觉得暖和，但身上始终干爽，
不出汗。一旦捂出汗，阳气外泄，毛孔
打开，反而给了外邪可乘之机。

于明杰建议，日常可用“洋葱式穿
衣法”，内层穿纯棉透气的衣服，中间
套个薄马甲保暖，外面搭件易穿脱的
外套挡风。春天早晚凉、中午热，这么
穿可以随时调整，感觉后背要出汗了，
就赶紧减一件。

此外，“捂”哪里也是关键。中医
讲究“春捂”要下厚上薄，重点照顾好

“首足”两头。因为寒气多自下而起，
且头部和脚部的毛细血管丰富，对寒
冷刺激比较敏感。因此，春季穿衣要
保持下半身保暖，而上身衣物可以适
当减少。对于老人和小孩，护好背部、
腹部和脚底尤为重要。

于明杰提醒，慢性呼吸道疾病患
者、心血管疾病患者、老年人及儿童，
由于体质相对较弱，对温度的调节能
力较差，在春季更应注重科学增减衣
物，切不可盲目跟风“春捂”，以免诱发
旧疾或导致新的不适。

记者 陆麒雯 通讯员 李银燕

肾脏健康
受多重挑战

今年世界肾脏日的主题，将
肾脏健康与地球家园联系在了一
起。边学燕解释：“高温天气下人
体大量出汗，若补水不及时，会导
致肾脏血流量减少，引发急性损
伤或诱发结石。长期反复缺水，
可增加慢性肾病风险。”此外，环
境污染，比如空气里的粉尘、重金
属，水源和食物里的有害物质，都
会通过血液进入肾脏，毒素会在
这里沉积，慢慢损伤肾细胞；雾
霾、化工污染、农药残留等，都会
增加肾小球受损的风险；尤其是
本身有基础病的人，对环境和气
候更敏感。

“目前全国范围内，成人慢性
肾脏病的发病率大概在 10%到
11%。”边学燕指出，简单地说就
是每10个成年人里就有1个人肾
脏不健康，这个比例其实很高。
更令人担忧的是，很多人患了病
还浑然不知，直到肾功能严重受
损才就医，“所以，定期筛查、早发
现是关键。”

肾功能损伤
“悄无声息”

肾脏病为何难以被发现呢？
黄坚成解释，肾脏是身体的“超级
净化工厂”，有排毒、调节平衡、内
分泌三大核心功能。它被称为“沉
默器官”，关键在于其“劳模”属性
和强大的代偿能力。

“一个健康的肾脏，只要有
30%左右的功能在工作，就能维
持人体正常运转。即使肾脏已
受损一半以上，身体也可能没有
明显疼痛、难受的症状。”黄坚
成说。

边学燕补充，肾脏没有痛觉
神经，由数百万个“小过滤器”（肾
单位）组成。甚至，一部分坏掉，
健康部分还会“主动加班”顶上，
因此身体不会发出“直接警报”。
很多患者肌酐已经升高、尿蛋白
已经出现，却依然能吃能喝，正常
工作生活。早期肾病的表现没有
特异性，比如偶尔疲劳、轻微眼皮
肿，大家都会误以为是没休息好、
劳累导致的，根本不会往肾病上
想。这就是肾脏病最隐秘、最需
要警惕的地方。

每10个成年人中就有1人肾不好！

如何保护我们的“沉默器官”
“黄金三项”检查为肾脏“排雷”

？
今年3月12日是第21个世界肾脏日，主题为“维护肾脏健康，保护地球家园”。肾脏健康

与生态环境看似是“风马牛不相及”的两个话题，但宁波大学附属第一医院肾内科主任、主任
医师、博士生导师边学燕与该院肾内科副主任黄坚成表示，两者休戚相关，健康的生活方式是
保护肾脏健康、减轻地球环境负担的“双向奔赴”。

3月11日，两位专家联袂做客甬上健康大讲堂，为市民解读“沉默器官”——肾脏的故事。
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面对肾病，预防和管理是关
键。两位专家提出了简单实用
的肾脏病防治“四部曲”：

早筛查：每年或每半年完
成“黄金三项”，也就是尿常规、
肾功能、肾脏彩超。

控危险：严格控制血压、血
糖、血脂、尿酸。

规范治：确诊后到正规肾
内科坚持治疗，不信偏方，不乱
停药。

健康活：坚持低盐清淡，每

天盐不超过5克；每天喝1500毫
升~2000 毫升白开水，少量多
次；不憋尿、不熬夜，睡足7小时
~8小时；适度运动控体重等。

“护肾不需要吃补品，平平
淡淡的健康生活，就是对肾脏
最好的保护。”边学燕说，“肾病
不可怕，可怕的是不筛查、不重
视，守护肾脏健康，最好的医生
是自己，最好的防治是早筛查、
早发现、早治疗。”

记者 林伟 通讯员 庞赟
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不过，当肾病发展到一定
阶段，身体仍会发出信号。边
学燕列出了六大警示信号：

浮肿：眼皮、脸、双腿双脚浮
肿，按压有坑，休息不消退；

尿液异常：泡沫细密久久
不散、尿色发红如洗肉水、尿量
突然变多或变少、夜尿增多；

异常乏力：没干活也浑身

没劲，面色苍白、贫血；
不明原因高血压：尤其是

年轻人突发高血压；
消化道症状：恶心呕吐、食

欲差（毒素刺激肠胃）；
皮肤瘙痒、腰酸。
边学燕强调，出现其中任

何一个信号都应立刻就医，切
莫拖延。

身体发出六大警示信号

针对常见的“泡沫尿”与
“腰背痛”，边学燕提醒要科学
辨别，无需过度恐慌。正常排
尿泡沫会快速消散，而需警惕
的肾病相关蛋白尿泡沫，通常
细密、持久，像啤酒沫一样十
几分钟不散。尿色发红也可
能是红心火龙果、甜菜或某些
药物所致，排除这些因素后，
若呈洗肉水色、浓茶色或带血
丝，则需警惕。

同样，腰酸背痛也未必是

肾脏问题的“专属信号”。在临
床上，与肾脏直接相关的腰痛
通常有两种特征性表现：一是
突发剧烈绞痛，常由泌尿系结
石引发，痛感强烈，可伴随恶心
呕吐；另一种是腰痛伴随发热、
排尿不适，多为急性感染症状。

“有了这两种情况，最直接
有效的方法，是前往医院进行
尿常规检查，通过检验数据明
确病因，避免因猜测而延误诊
治。”边学燕说。

科学识别切勿过度恐慌

防治“四部曲”守住健康5


