
养生健康4
三大肾脏
健康隐患
熬夜：一项

队列研究指出：
睡眠时间异常
（少于 6 小时或
超过8小时），以
及睡眠质量差，
均与慢性肾脏
病（CKD）的 风
险增加有关。

饮酒：酒精
对我们肾脏造
成的损伤复杂
多样。酒精代
谢过程中可能
产生过量的自
由基，如活性氧
簇（ROS)，导致
细胞损伤；酒精
代谢的中间产
物，包括乙醛、
还原型辅酶Ⅰ
(NADH）可 能
参与肾脏损伤
过程；过量饮酒
还可能会导致
肠道损伤和黏
膜细菌内毒素
（LPS）移 位 增
加，引起免疫系
统的过度激活，
影 响 肾 脏 健
康。另外，慢性
酒精暴露可能
通 过 β- arres-
tin2 / Akt
/GSK3β信号通
路加剧急性肾
损伤（AKI)。

高盐饮食：
长期高盐饮食
可能会通过几
种途径来损害
我们的肾脏健
康。激活盐皮
质 激 素 受 体
（MR）：长期高
盐饮食会在肾
脏中激活交感
神经和肾素-血
管紧张素-醛固
酮 系 统
（RAAS），进 而
激活 MR，导致
上 皮 钠 通 道
（ENaC）表达增
加，这与炎症反
应、氧化应激增
强以及肾纤维
化病变有关，最
终可能会引发
肾损伤和高血
压。增加肾脏
代谢负担：高盐
饮食含有大量
的钠，而过多的
钠需要通过肾
脏排出体外，这
就增加了肾脏的
工作量，长期下
来可能会导致肾
脏健康问题。
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讲述

86岁老楼长：忙碌不觉老 心宽方自在
青岛市香港中路街道、五四广场社区、86岁的老楼长李德英似乎从未觉察到“自己老了”。尽管退休多年，但她依然积极

参与社区活动，生活充实忙碌，既未与社会脱节，也从未感到孤独寂寞。9月9日日，她向记者讲述了自己退而不休的故事。

记者 王丽洁

李德英李德英
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我也有不少病，譬如高血
压、冠心病。在七十多岁的时
候还没觉得老，上了八十岁以
后，就有感觉了。虽然说有时
想起来自己都这么大岁数了，
但好像还没老似的，不像这个
年纪。为什么就没有感觉老
呢？可能与还没跟社会脱离
有关系。我在社区做楼组长，
还是好几个楼座的党支部书
记，小区里包括一些公益活
动、助老爱老、议事会、楼长会
等工作一直都在做。

无论工作大小，只要我能
去，我都会去，譬如清明节巡
逻、春节期间夜间执勤……巡
逻、执勤的工作做久了，就像
有了“职业病”，哪怕在家待
着，也会时不时从窗户上看
看。出门上街，人家是去散步
遛弯，我出去就会查看一下绿
化整理得怎么样了，地铺得平
不平啊……不由自主地就会
向“工作上的事”靠拢。

居委会有些事，他们也愿
意来找我，有些是处理一些人
际关系。和人接触多了，有时
确实会遇到素质不高的人，但
还是要看到他身上的长处，同

时多想想怎么样才能发挥他
的作用。在与人交往时，有几
个知己很好，但与“素质不高”
的人也不能成为仇人。他们
说得不对，不听就是了，但在
言语上要柔和，不能激化矛
盾。有时，我们这些上了年纪
的女性在工作中也会受到非
议，我就开导姐妹们，“他们讽
刺咱们是‘老女人’，他们要是
能老到咱们这个年纪还不错
呢！”大家哈哈一笑就没事了。

特别是邻里关系，抬头不
见低头见，总还是要想方设法
处理好。遇到脾气大的邻居，
我就忽略他的脾气，他说的有
道理，该改正我就改正。现在
大家都成了朋友了。甚至有
时我还主动问，“还有哪个地方
我做得不对的，你给我提出
来。没事，远亲不如近邻嘛！”
我总觉得人家都比我好，譬如
有的人想得很周到，我没想到
的人家想到了；有的脑子灵活
办法多，听了人家的就把工作
做好了。做楼长和支部书记
这么多年，大家都很支持我。
我也很感动。这可能就是“不
知老之将至”的原因吧。

积极参与社会 忙碌不觉得老

参与社区工作这么多
年，和各种脾气的人打交道
我都不愁。有时想，或许和
几十年来处理婆媳关系处
理得还不错有关系吧。

婆婆性格强势，脾气
很急，我能和她和谐相处
29 年，难道还不能和其他
人处好吗？我常常这样提
醒自己。婆婆 33 岁就守
寡，拉扯着四个孩子，多不
容易。她从来不怕吃苦，大
冬天的洗衣服就用冷水洗；
生煤炉，就用手扒拉煤灰；
干起活来，利利索索，效率
很高。那时候我和丈夫每
个月的工资都要交给婆
婆，吃啊喝啊，买什么东西
啊，都要听她的，她当家。
面对强势婆婆，我的做法
就是“忍让”“少说”，她爱说
什么就说什么吧。如果她
说我一句，我就顶她一句，她
就还有很多话来“堵”我，甚
至会让家庭气氛变得鸡飞
狗跳。所以最好的办法就
是“少说”。

有人问我，长期忍让
会不会感到郁闷，身体受
损？其实我不会往心里
去。婆婆说完，我就去上
班了，转头就忘了，不记
事。记得我刚结婚在济南
时，母亲都替我担心，经常
到工厂门口等着我，见了
我就问：你婆婆对你怎么

样啊？我说“挺好的，没有
事啊。”但母亲是能看出来，
知道婆婆强势。但我这个
人挺能找些理由给自己开
脱的，毕竟是老人，她相信
我才会对我直言直语，所以
我不能往心里去。倒是和
婆婆几十年相处下来，我发
觉，连婆婆这样强势，性子
急的人我都能处得来，就没
有谁处不来了。

婆婆虽然脾气大，但
也有很多优秀的地方值得
我学习。那时我们家并不
富裕，但婆婆把家拾掇得
干净整洁，客人来了，还以
为我们家多阔气呢！两个
孩子都是她帮我照顾，我
起码上班很安心，不用记
挂家里。她当家当得相当
好，却很少为自己买点好
吃的好穿的，全都是给其
他人买。因为有婆婆管
家，我就能一心一意把心
思都放在工作上。

婆婆性格强势，也和她
的经历有关。也正是因为她
的强悍，生活才能坚持下去。
所以我还是很佩服婆婆的。

在家庭中，很多时候是
没有“对错”的。无论是婆媳
关系，还是亲子关系，还是姑
嫂关系等，都应该以和为
贵。一个人在这世上，我不

觉得只有取得了什么成绩、
获得了什么荣誉才算成功，
能把家庭经营好，让家里的
每个人都觉得温馨有爱，这
也是一种成功。

这一辈子，我总是告诫
自己“看人长处、忍让短
处”。和婆婆共处29年，家
庭和睦、关系和谐。一方
面，我全然接纳婆婆的性
格；另一方面，当婆婆有时
无礼指责我时，我也能很
快释怀，不往心里去。既
接纳生活的本来面目，又
不为他人的错误惩罚自
己，这或许就是虽然我受
过不少委屈，但这些委屈并
没有将我打垮。我的忍让、
少说，不仅是让我的家庭减
少了争执，保持了和睦，同
时我的大姑小姑也对此很
认可，也很尊重我。她们觉
得，我对婆婆比她们对老
人，都更能担待、更能容
忍。能赢得大家的尊重，我
也很高兴。

当然，也有人觉得，我
的忍让是一种懦弱，我不这
样认为。家庭里没有大是
大非的问题，如果我的忍让
能换来全家的和睦和关系
的和谐，那是值得的。事实
证明，我最终并没有失去什
么，反而得到的更多。

把家庭经营好 是一种成功


