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为进一步推进全民禁毒宣传月系列活动开

展，提高青年学生对艾滋病、毒品的认识和自我保

护能力，近日，区疾病预防控制中心联合市戒毒管

理局、天康戒毒所、区禁毒大队的民警以及右安

门街道办事处的禁毒社工走进首都医科大学举办

了禁毒及艾滋病预防知识讲座，150余名学生现场

聆听讲座。

 讲座前，区疾控中心的工作人员通过发放

宣传手册的方式，引入艾滋病预防基础知识的讲

解，同时结合学生们好奇心强、抵制诱惑能力差

的特点，告诫学生要慎重交友、抵制不良诱惑，要

在日常学习生活中树立正确的世界观、人生观、价

值观，养成健康文明的生活方式，做到拒绝毒品、

预防艾滋，在安全的校园环境中健康成长，度过

美好的大学生活。

讲座中，主讲肖洁警官根据学生的年龄、心理

特点，引用大量有效数据和一系列真实的案例，以

案说法，从毒品的概念及流行趋势、常见毒品的特

点及危害、如何防毒拒毒等方面进行了深入浅出

的讲解，使得同学们对于毒品和艾滋病有了全新

的认识。

活动当天共发放禁毒防艾宣传手册及宣传品

200余份，有效将防治艾滋病内容融入禁毒宣传教

育工作中，活动现场气氛热烈，同学们积极参与，

大胆举手发言提问，授课结束后，师生们均表示收

获良多，通过此次讲座进一步强化了同学们对艾滋

病的防范意识、自我保护意识和社会责任意识。

据了解，下一步，丰台区将努力营造艾滋病健

康教育良好环境，探索建立防艾联合工作机制，完

善学校防艾教育与干预工作制度，持续推进艾滋

病防治宣传教育进校园活动，筑牢防艾屏障，共

建健康校园。

“熬夜伤肾，我是生病后才知道的。”一年

轻男生在社交平台分享自己患尿毒症原因引起关

注。这名男生介绍自己在上班时，加班、熬夜是常

态，经常抽烟，并且还特别喜欢喝饮料，偶尔也喝

酒。“当时也觉得我自己的身体很好。”

为什么年纪轻轻肾就坏了

据统计，我国慢性肾脏病的患者大约有1.3亿

人，而尿毒症患者大约有300万人。接受透析治疗

的病人平均年龄56.9岁，新发病人年龄更趋于年

轻化。

饮食因素。有些年轻人不喝水，光喝饮料；还

有高蛋白饮食，会产生代谢的废物相对比较多，加

重肾脏负担。此外，某些添加剂可能会对肾脏造成

损伤。

生活方式因素。现在很多年轻人喜欢熬夜，

第一会降低免疫力，引起免疫功能的紊乱，这可

能就会引发肾病或者是加重肾病的进展。

药物因素。有些药物会对肾脏产生毒性作用，

引起肾功能受损，从而增加尿毒症的发病率。

这些症状查查肾

经常性感冒、困倦乏力、打不起精神、嗜睡、

吃东西没胃口……这些都是肾病的隐秘征兆，患

者在前期往往察觉不到。出现下列症状，应尽早

进行肾脏相关检查，以免拖出严重后果。

水肿：包括眼睑、面部、下肢等部位；疲乏无

力，精力不充沛；夜尿增多、尿中有泡沫、血尿；

高血压，尤其是年轻人高血压；恶心、呕吐，食欲

降低；面色、眼睑及甲床苍白；呼气有氨味。

其中高血压、糖尿病、高尿酸和肥胖人群是

肾病的高危人群。这些疾病表面看似和肾脏没有

直接关系，却都是慢性肾病的潜在人群。

保护肾脏做好这些事情

我们普通人平时保护肾脏需要注意些什么

呢？避免熬夜或久坐。熬夜或者久坐，不利于肾

脏的血液回流，所以肾脏不好的人要特别注意，

尽量避免熬夜和久坐。

多喝水要分情况。肾脏没有任何问题的人，

多喝水对肾脏是有好处的，可促进有毒物质的排

泄；如果肾脏有损伤，过多喝水对肾脏可能会是

一种负担，还是要在医生指导下饮水。

少吃重口味食物。重口味的食物里富含酸、

钠、电解质等，这些成分大部分需经过肾脏排泄。

当肾脏有问题时，不利于排泄，这些有毒物质就

会蓄积在体内，对身体健康不利。

 避免乱用药物伤肾。所有经过肾脏排泄的药

都可能会伤肾。比较常见的如氨基氮类抗生素、

止痛药类，还有一些中成药对肾脏都有一定程度

的损伤。患者在服药前一定要仔细看药物说明。

存在用药疑问时，请咨询肾脏专科医生，便于更加

合理科学用药。

中考就要开始了，最后阶段饮食变得尤为重要。

孩子吃什么可以抗疲劳？怎么吃可以缓解孩子考试压

力？又有什么东西最好别吃……家长作为孩子的后备

军，一定要为孩子的饮食负好责任。

中考备考期间常见饮食误区

中考在即，一些考生家长有“逢考必补，大考大

补”的饮食误区，常见的误区有以下四种：

误区一：一 日三餐大鱼大肉

肉类和鱼类含有大量的酸性物质，摄入过多会导

致体内酸碱失衡，有可能造成记忆力减退、身体疲劳

等症状。因此，合理的一日三餐应该做到荤素搭配、

营养均衡，在适当补充优质蛋白质的同时，也要保证

一定量的蔬菜和水果摄入。

误区二：食谱发生明显变化

考前更换食谱是不可取的，因为食谱变化大，肠

胃需要一定的适应期，这反而容易影响身体状态。日

常的生活规律最好不要改变，应保持平常饮食，尤其

考前三天不要突然吃一些不熟悉的食物或不经常吃

的食品。

误区三：随意饮用提神饮料

有些考生在备考时会饮用咖啡、浓茶等饮料提神

醒脑，虽然有一定的效果，但实际上是在透支自己的

体力，如果饮用过量，会影响营养物质的吸收，还可

能影响晚上的睡眠。茶和咖啡中的咖啡因还可能会

使人产生尿频，影响考生的临场发挥。

误区四：迷信保健品并让孩子大量服用

中考在即，很多考生家长会选择为孩子购买脑、

安神类保健品，为孩子考试助力。一些声称具有“增

强学生记忆力”“提升专注力”“抗疲劳”作用的保健

品热销。 

有 营 养 科医 生表 示，热 销 的 补脑 类 产品 对 家

长 和 考 生 而 言，其 实 更 多 的 是 起 到 安 慰 剂 的 作

用。任 何一种 营 养素摄 入 量 的水平如 果 超 过 人体

所 耐受 的 最高 摄 入，就 会 增 加胃肠 道 负 担，它 产

生毒 副 作用的 可能 性也会 增 加，从而 影 响 学生考

试 正常发 挥。

另外，我国尚未批准任何“补脑”保健食品，考

生家长不要寄希望于依靠保健食品让孩子取得好成

绩，只要孩子不挑食、不偏食，均衡地吃好一日三餐，

大脑每日所需营养就能得到满足。

中考期间饮食三大原则

现在天气变热，食物很容易变质。家长们首先要

注意的是孩子饮食的卫生情况，最好亲自选购、制作

食物。

烹调方法则以煮、炖、闷、氽等易消化方法为主，

饮食清淡避免油炸、辛辣食物，切记不要贪凉，以免

刺激胃肠。

如果只能在外就餐，最好不要点凉拌菜。

对于考生家长来说，越临近考试，越应该保持理

智，许多家长花费重金购买昂贵滋补品，或者盲目听

信“偏方”，反而陷入营养误区。

钟南山院士曾分享自己的健康秘诀，饮食勿过饱

是关键。吃得太饱可能使更多的血液进入消化系统，

影响大脑血液供应，容易使人犯困影响考试。

但不吃也不可取，考试期间用脑压力大，一顿高

蛋白、好消化的早餐同样非常重要。

正确的做法是，每餐吃到七分饱，蛋白质、肉类、

果蔬、坚果等合理搭配。

青春知“艾” 绝不“毒”行 
丰台区多部门联合开展禁毒防艾宣传教育进校园活动

保护肾脏需要做好哪些事情

孩子这样吃更放心 创卫进行时

注重预防

没病也要体检

在没有明显病状时提早预防；早期发现身

体潜在的疾病或危险因素；早预防、早诊断、

早治疗；治未病。

成年人重点健康指标检查周期

血脂监测：40岁以下五年检查1次,40岁

以上男性和绝经后女性，一年检查1次；血压

监测：18岁以上两年检查1次，35岁以上一年

检查1次；血糖检测：健康人40岁以上一年检

查1次。

需要体检的重点人群

生活方式不健康人群（如精神压力大、熬

夜、生活不规律、久坐不动人群）；有家族史的

人群（如有肿瘤和心脏病家族史）；已有危险

因素的人群（如吸烟、肥胖人群等）；已有慢性

病的人群（如高血压、糖尿病患者）。

选择适合自己的体检项目

应根据年龄、性别、既往健康状况、家族

史等综合考虑。

50岁以下既往健康人群，可选择基本检

查项目（见 后）。有危险因素 和 5 0岁以 上 人

群，应针对相应危险因素和风险程度选择相

应项目。

基本检查项目

身高、体重、血压、脉搏；内科、外科、眼

科、耳鼻喉科、口腔科、妇科（女性）；血常规、

尿常规、血生化、心电图、胸片、腹部超声等。

定期参加体检，及时有序就医

释义：疾病的预防远重于治疗，

采取科学有效的预防措施可以使人

不 得 病、少 得 病、晚 得 病。定 期 体

检，及时掌握自己的身体状况；若检

查 发现问题 或出现 不适，应 及时 就

医。就医时应选择正规医疗机构，小

病去社区，大病去医院。
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