
【学名】草莓

【别名（地方名）】凤梨草莓

【主要生境分布】

绛县辖区内横水镇、卫庄镇、大交镇、南樊镇

均有大棚种植，其他乡镇也有种植。

【采收加工】

草莓的果实呈聚合果大，直径达 3 厘米，鲜

红色，宿存萼片直立，紧贴于果实；瘦果尖卵形，

光滑。果期 6-7 月。

【临床应用】

味甘、酸，性凉，归肺、脾经。具有润肺生津，

健脾，消暑，解热，利尿，止渴的功效。

【功能主治】

风热咳嗽，口舌糜烂，咽喉肿毒，便秘，高血

压等症。

【用法用量】

禁忌人群：痰湿内盛、肠滑便泻者、尿路结石

病人不宜多食。

适宜人群：一般人群均可食用。尤适宜风热

咳嗽、咽喉肿痛、声音嘶哑者，夏季烦热口干或腹

泻如水者，癌症，特别是鼻咽癌、肺癌、扁桃体癌、

喉癌患者。

房前屋后的中草药
草莓

南樊镇中心卫生院开展健康扶贫义诊
为持续推进南樊镇健康扶贫事业

发展，3 月 6 日，南樊镇中心卫生院邀请

绛县人民医院医疗专家在集贸市场开

展了“健康扶贫”专家义诊活动。

据了解，此次“健康扶贫”专家义诊

活动，共为“健康扶贫对象”开展了包括

身高、体重、血压、空腹血糖、心电图、内

科、外科项目等在内的 10 多项的免费检

查，同时为每位患者建立了档案、病历，

拟定了个性化的诊疗建议和方案，并入

户指导慢性病患者用药，与 30 余户家庭

进行了签约，为下步分类救治提供了有

力保障。此次义诊累计免费为“健康扶

贫对象”检查身体、诊断病情 300 余人

次，发放宣传单 2000 余册。

通过健康扶贫义诊活动，不仅为南

樊镇贫困患者提供了专业的诊疗建议

和方案，还对居民实施健康管理，与居

民建立健康和谐的医患关系，真正承担

起居民健康“守门人”的职责。居民自愿

签订《家庭医生式服务协议书》后，可享

受到建立健康档案、慢病管理、基本公共

卫生服务、医疗康复等服务项目，也使他

们真正享受到了健康扶贫带来的实惠，

受到了广大村民的一致好评。
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随着人们生活水平的提高和生活方式

的改变，肥胖发生率越来越高，并呈现低龄

化趋势。肥胖合并的糖尿病、高血压和冠心

病等问题，已逐渐为人熟知，但是肥胖相关

性肾病还未引起社会各界的足够重视。

今天是“世界肾脏日”，今年的主题是

“肥胖与肾脏———健康生活方式，维系肾脏

健康”。研究表明：肥胖是由于能量摄入超过

消耗，导致体内脂肪积聚过多而造成的体

征，是糖尿病、心血管疾病和慢性肾脏病的

危险因素。

体重多少才标准？
计算后所得结果即是本人标准体重。知

道了自己的标准体重后，与实际体重相比

较。凡是超出标准体重 10%的，称为超重。

超出标准体重 20%的，称为轻度肥胖；

超出标准体重 30%的，称为中度肥胖；

超出标准体重 50%以上的，称为重度肥

胖。

肥胖与肾病有什么关系？
肥胖相关性肾病起病相对隐匿，约一半

患者临床无明显症状。一方面，肥胖是慢性肾

病发生和发展的最强危险因素之一。另一方

面，肥胖可大大增加肾病患者心脑血管疾病

的发生率，从而影响其生存率和生活质量。

“肾虚”是不是肾脏病？
“肾虚”是状态，不一定是病。“肾虚”是

中医上对身体状态的一个定义，是指肾脏精

气阴阳不足。肾虚的种类有很多，其中最常

见的是肾阴虚、肾阳虚，可有腰膝酸软，眩晕

耳鸣，五心烦热，四肢乏力等症状，但“肾虚”

并不意味患有肾脏病。

腰痛是不是肾不好？
腰痛和肾病，是两回事。由于肾脏在双

侧腰部，因此有部分人会误以为腰肌劳损和

肾脏相关。其实，腰肌劳损和慢性肾脏病并

无关系，是完全不同的两种疾病。实际上大

部分急、慢性肾脏疾病患者的症状很少表现

为腰痛。

这些症状需警惕
由于慢性肾脏病早期患者可能没有任

何症状或症状不明显，部分患者常常是体检

发现肾功能异常甚至已进展到尿毒症才去

医院就诊，因此慢性肾脏病被称为“沉默的

杀手”。

这些习惯最伤肾
1.暴饮暴食

现代人聚餐机会增多，常会吃下过量的

“美味”，摄入的食物最终都会产生废物———

尿酸及尿素氮等。这些废物大多经过肾脏排

出，饮食无度会增加肾脏的负担。

2.经常憋尿

有些人因工作忙而长时间憋尿。尿液在

膀胱里太久很容易繁殖细菌，细菌会经输尿

管逆行到肾，导致尿路感染和肾盂肾炎。这

类感染一旦反复发作，能引发慢性感染，不

易治愈。

3.饮水过少

如果长时间不喝水，尿量就会减少，尿

液中携带的废物和毒素的浓度就会增加。临

床常见的肾结石、肾积水等都和长时间不喝

水密切相关。充分喝水可稀释尿液，保护肾

脏，有利于充分排出废物和毒素。

4.过度喝饮料

软饮料和运动饮料的过度摄取会间接

损伤肾。人体内的酸碱度为 7.2，这些饮料普

遍为高度酸性，饮用后体内酸碱度明显改

变。肾脏是调节人体内酸碱度的主要器官，

长期过度摄取软饮料及运动饮料，会给肾脏

带来负担，增加肾脏损伤的概率。

5.酒后喝浓茶

有的人认为酒后喝浓茶能解酒，其实这

非但无效，还会伤肾。茶叶中的茶碱可以较

快地影响肾脏而发挥利尿作用，此时酒精尚

未来得及再分解便从肾脏排出，使肾脏受到

大量乙醇的刺激，从而损伤肾功能。

五招教你养出好肾脏
1.保护好自己的双脚

足部保暖是养肾的一种方法，这是因为

肾经起于足底，而足部很容易受到寒邪的侵

袭。因此，足部要特别注意保暖，睡觉时不要

将双脚正对空调或电风扇；不要赤脚在潮湿

的地方长期行走。另外，足底有很多穴位，如

涌泉穴等，每晚睡觉前按揉按揉，可起到养

肾固精的功效。

2.饮水养肾

水是生命之源，水液不足，则可能引起

浊毒的留滞，加重肾脏的负担。因此，定时饮

水是很重要的养肾方法。

3.健康饮食

在生活中，要保持良好的饮食、生活习

惯。不要暴饮暴食，不宜过咸过油腻。

4.禁止吸烟

吸烟会减慢血液流向肾脏的速度。如果

流到肾脏的血液减少，便会损害了肾脏正常

的工作能力。吸烟也会增加患上肾脏癌症的

风险性。

5.不滥用药物

避免药物滥用，避免使用肾毒性药物

（如减肥药、部分抗生素、消炎止痛药）。近年

来已逐渐被人们认识的“中草药肾病”，最早

就是在一群应用中药减肥的患者中发现的。

专家提醒
预防肥胖相关性肾病，“动起来”是关

键，可以结合自己爱好，选择走路、跑步、游

泳、太极拳等，哪怕是极少的运动，都能对肾

脏健康带来显著改善。

为进一步提升家庭医生签约

服务数量和质量，提高签约群众

的满意度，根据县卫计局关于《开

展家庭医生签约服务“六个一”活

动实施方案》的文件精神要求，横

水镇中心卫生院于 3 月 6 日举办

了家庭医生签约服务的启动会。

为了让家庭医生签约服务政

策深入各村各户，横水镇中心卫

生院采取各种宣传方式让群众充

分认识到家庭医生的重要性。卫

生院工作人员于启动会后进村入

户对每村的慢性病真实性进行检

查，并结合村医开展以“以家庭医

生签约服务为宗旨，跟踪慢性病

患者随访，提供公共卫生知晓率”

为主题的健康教育活动。由于宣

传到位，措施得力，在短短的几天

时间内就签约了 4700 余户。

横水镇中心卫生院开展家庭医生签约
服务活动

远离肥胖，保护好你的“小肾脏”




