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流言：很多人认为长期吃降压药会导

致肾脏的损害，用久了还会引起肾功能衰

竭，因此拒绝吃药。

分析：不少高血压患者在得知需要长

期服药时，第一反应不是“吃药控制”，而

是“吃药伤肾”。在门诊上，这样的担心并

不鲜见———“医生，我这个药是不是吃久

了肾会坏？”“是不是等肾不好了就得透析

了？”这样的念头背后，是一种对药物的抗

拒，甚至导致擅自减药、停药。

这种顾虑看似出于对健康的关注，但

在医学上，“长期吃降压药会伤肾”并不成

立。恰恰相反，如果血压控制不力，真正受

害的，往往正是肾脏本身。

那么，降压药和肾脏到底是什么关

系？控血压是不是保肾关键？这篇文章，我

们一一讲清楚。

不是降压药“毁了肾”

而是高血压不治“拖坏了肾”

很多人担心降压药“吃多了会伤肾”，

但真正让肾脏一步步走向衰竭的，其实是

没有被控制住的高血压。需要明确的是，

真正损害肾脏的是高血压本身，而非降压

药物。

长期高血压状态下，肾脏的“滤网”系

统持续承受着高压血流的冲击，这种损伤

会逐渐破坏肾脏的过滤功能，最终可能导

致肾功能衰竭。而降压药物通过多种机制
有效降低血压，犹如为肾脏装上了“减压

阀”，显著减轻高压血流对肾脏的损害，从

而起到保护和延缓肾功能恶化的作用。

简而言之，高血压患者若不坚持规范

用药，就如同放任“湍急洪水”在血管内肆

虐，不仅会损伤肾脏，还可能累及心脏、大

脑等多个重要器官，造成不可逆的损害。

因此，坚持降压治疗是对肾脏很好的保

护。

在一项对照研究中，研究人员观察了

133 例恶性高血压患者的治疗情况，结果

发现，那些接受降压治疗的人，在两年多

的随访期内肾功能保持相对稳定；而未接

受治疗的人，则在 10 个月内就出现了肾

小球滤过率和肾血浆流量的显著下降。

这些结果反复验证了一个核心观点：

高血压既是肾病的诱因，也是加速肾病恶

化的重要推手。如果不及时干预，它会在

不知不觉中掏空肾功能。

控制血压就是在为肾脏争取时间和

“喘息空间”，规范降压治疗是延缓肾病进

展的重要基础。

不吃降压药

风险反而更高

虽然所有降压药物都可能存在一定

副作用，但这些不良反应与未控制的高血
压对肾脏及其他器官造成的长期损害相

比，可以说是微不足道的。

2024 年一项基于美国真实医疗数据

库的大型研究纳入了 3966 名 3~4 期慢性
肾病（CKD）患者，这些人都已使用逸3 类

降压药。结果发现：血压控制不良者（逸
130/80mmHg）发展为终末期肾病（ESRD）
的风险是血压控制良好者的 1.85 倍，重

大心血管事件风险上升 18%。

更重要的是，这些患者都已经在用

药。如果连“吃着药控不住”都会有这么高

的风险，那完全不吃药或擅自停药的情

况，就更值得警惕。研究还发现，血压控制

不良者的住院率上升了 35%，门诊次数增

加 12%，每年医疗总支出高出 10055 美元

（约合人民币 7 万元），主要由住院与门诊

费用构成。

也就是说，血压没有控住，不仅对身

体伤害大，对家庭的经济负担也更重，尤

其是合并肾病的高血压患者，更是风险叠

加、代价沉重。

关于降压药的副作用问题，一篇聚焦

不同类别降压药对肾血流、肾小球滤过及

肾素系统影响的药物综述论文指出，对于

有双侧肾动脉狭窄或单肾动脉狭窄的患

者，使用 ACEI（血管紧张素转化酶抑制

剂）和 ARB（血管紧张素受体阻滞剂）可能
导致血清肌酐升高。

但是，这两个药在绝大多数情况下是

保护肾脏的，关键在于要在医生指导下合

理使用，定期监测肾功能，既不必过度担

忧，也不可擅自停药。

控血压是保肾关键

但也不能过度“压低”

降压的目的是为器官减负，但不是一

味降低血压。血压控制得不达标，自然容

易损伤肾脏；但压得太低，也未必是好事，

尤其对老年人来说，反而可能带来新的隐

患。

2024 年发表在科学报告的一项研

究，对 12897 名高血压共病患者进行了

长达 7 年的追踪，发现新发 CKD 风险最

低的收缩压区间是 110~120mmHg。而一

旦高于这个区间，CKD 的发生率和风险开

始逐步上升。

但也不是越低越好。当收缩压低于

110mmHg 时，CKD 风 险也出现 上升 趋

势，提示不能盲目“压低”。研究还指出，

对于 CKD 高风险人群 （如伴蛋白尿、

eGFR 下降者），理想的收缩压控制区间

为 120~130mmHg。
这在老年人群中尤为重要。研究发

现，65 岁以上的老年人若收缩压低于

120mmHg，反而出现 CKD 和肾功能下降

的风险升高。《中 国老年高 血压管理

指 南 2023》也 建 议 ，老 年 人 收缩压下

限不宜低于 120mmHg，大多数人控制在

130~139mmHg 是更安全稳妥的选择。

一句话总结：血压控制不是“压到越

低越好”，而是“压到刚刚好”。不同人群、

不同病程，有不同的最佳目标值，而不是

一刀切。正因为如此，选择合适的降压药

物也尤为关键。

面对高血压与肾病的关联，真正需要

警惕的不是降压药，而是长期忽视控制的

高血压。

与其纠结“吃药会不会伤肾”，不如关

注：药选得是否合适？血压控得是否达标？

肾功能有没有定期监测？这些才是决定肾

脏命运的关键，科学控压、规范用药，才是

保护肾脏的正道。

施南平

12 月 24 日，湖南省永州市新田县科协携手县红十字会、县

康民医院，来到新隆镇心安村开展健康科普和义诊活动，把优质

医疗资源和健康服务送到了群众家门口。

活动现场，医护人员搭建起临时诊疗台，为村民提供免费测

血压、血糖及常见病问诊服务。针对老年群体多发的高血压、关节

炎等慢性病，医生耐心解答咨询，制定个性化诊疗方案，并免费发

放了感冒药、降压药等常用药品。活动中，工作人员还向村民发放

了健康科普宣传资料，普及冬季养生、急救避险及合理用药知识，

引导村民养成科学健康的生活习惯。

新田县科协主要负责人表示，下一步，将继续整合多方资源，

常态化开展科普惠民活动，助力乡村振兴与健康新田建设。

李小华 李娜

“玫瑰盐”更高端？别为颜值丢了安全

科普述评K kepu shuping

“纯天然无污染”“富含矿物质”“颜

值出众”……近年来，进口“玫瑰盐”凭

借诱人标签迅速走红，成为不少消费者

眼中的“高端食盐”。然而，伴随热销的

是关于其安全性与合法性的持续争议，

这场“粉红狂欢”的背后，藏着值得警惕

的消费陷阱与监管漏洞。

“玫瑰盐”之所以呈现粉色，主要是

因为含有微量的铁元素和其他矿物质，

并非人工添加色素。从安全性看，权威

媒体调查及检测显示，多款“玫瑰盐”检

出铅、砷等重金属，含量远高于普通食

盐，且因提纯不足存在大量不溶物，长

期食用存在健康风险；从合法性讲，我国

相关标准明确要求食盐“色白、味咸、无

异味”，白度需逸45 度，“玫瑰盐”的粉色

外观不符合食用盐标准。事实上，依据

我国标准，许多进口“玫瑰盐”属于未精

制的工业用盐范畴，不得作为食用盐在

传统渠道流通。即便通过跨境电商渠道

销售，也需明确告知消费者标准差异与

食用风险。

食盐市场刮起的“粉红旋风”，缘于

个别商家利用漏洞虚假宣传。一些商家

或以工业盐名义进口，或利用跨境电商

零售进口“玫瑰盐”，绕过了监管限制。

他们利用消费者“追健康”的心理，用“纯

天然”“矿物质”等模糊概念制造高端假

象，刻意隐瞒不符合国标、存在重金属风

险等关键信息。

治理此类乱象，需聚焦监管短板精

准发力，筑牢跨境电商食品监管防线。

事实上，今年 3 月印发的《中共中央办

公厅国务院办公厅关于进一步强化食品

安全全链条监管的意见》，已在推动相关

部门完善跨境电商零售进口食品的监管

制度，这为治理“玫瑰盐”乱象提供了有

力的政策依据。

严管进口“玫瑰盐”，一方面，有关部

门应依据现有法律法规，加快完善跨境

电商零售进口食品监管制度，明确对不

符合国内食品安全标准商品的监管细

则，要求跨境电商平台强制公示商品与

我国国标的差异、食用风险等信息，未履

行告知义务的一律下架查处。另一方面，

强化多部门协同监管，对虚假宣传、违规

销售的商家与平台依法追责，堵住漏洞。

民以食为天，食以安为先。食盐作

为日常必需的调味品，其安全直接关系

全民健康。“玫瑰盐”乱象警示我们任何

食品营销都不能逾越安全底线。

子川

近日，广东省消防救援总队创新推出了全国首个消防科普智

能平台———“广东消防科普智能助手”。

该平台以 AI“蓝朋友”形象亮相，全天候 24 小时在线，提供

消防安全问答、法律法规查询与全省消防站点预约等多项服务，

致力于提升消防安全科普工作质效以及全民消防安全素质。

当前，互联网平台消防信息质量参差不齐，消防宣传普遍存

在“重理念、轻技能”“重警示、轻方法”等问题，且国家消防救援局

原有的“消防站网上约”系统停用后，公众参观学习缺乏统一便捷

的入口。针对这些“痛点”与“堵点”，广东消防依托百度文心大模

型，深度融合了消防业务数据与指挥调度信息等，打造了这一全

天候在线的消防科普智能平台。

该 AI 助手具备三大核心功能———智能答疑，秒速响应：涵盖

灭火器使用、家庭消防器材配备等常见问题，实现全天候实时解

答。 张丹羊

K 科普社会化
kepu shehuihua

在呼和浩特的学校，小学生们亲

手触摸模拟月壤等“太空好物”，忍不

住发出阵阵惊叹；在广州的社区里，老

人们初次与 AI 助手对话，脸上绽开会

心的笑容；在合肥的操场上，中学生们

兴奋地发射自制的“水火箭”，气氛异

常热烈；在上海科技节的红毯上，科学

家们与市民亲切交流，分享自己的科

研成果……“十四五”期间，这些精彩

纷呈的场景共同绘就了我国科普事业
的动人画卷———在这些场景中，科学
知识不再深居象牙塔，而是化作春风
细雨，渗入市井巷陌，在人们心中播下
好奇的种子。

乌 鲁 木 齐 的 剧 场 里 ，《华 夏 之

光———文明的烛火》沉浸式舞台剧连演
6 场，观众穿越千年时空，与北宋科学
家苏颂及高海拔宇宙线观测站“拉索”
科研团队展开对话；广袤的牧区草原
上，科普大篷车驶入学校操场，孩子们
用 VR 设备遨游浩瀚宇宙，曼妙星空尽

收眼底，惊叹声与欢笑声久久回荡在草
原夜空。

这些都是科普服务均等化的生动实

践。来自中国科协的数据显示，“十四

五”期间，全国流动科技馆和科普大篷

车累计服务基层公众超过 2.18 亿人

次，全国科技馆和科学技术类博物馆

达 到 1779 个 ， 科 普 经 费 累 计 超 过

215.06 亿元……这些数据显示出国家

让科普资源像自来水一样“接通入户”

的决心。

科学知识的“甘霖”，正润泽着

处于不同阶段的人们———

对青少年来说，科普是滋养好奇种

子的丰富养料。教育部等陆续出台《关

于加强新时代中小学科学教育工作的

意见》《中小学科学教育工作指南》，全

面提升中小学科学教育质量和水平；中

国科协举办高校科学营、青少年调查体

验等活动，着力培养科技创新后备人

才；各地打造中小学校外科普基地，激

发青少年热爱科学的兴趣；学校、家庭、

社会，全链条培育青少年科技创新意

识。

对银发族来说，科普是跨越知识鸿

沟的桥梁。在广西平果市塘莲村，气象

台专家邱誉庆把防灾课变成“银发课

堂”，不但教给老人们地震、台风、洪涝等

常见灾害的预警知识、画“逃生地图”，还

带着大伙儿模拟地震躲藏。同时，邱誉

庆结合农事普及农业气象、防灾减灾知

识，为农户送上贴心的“气象护农”指导，

助力实现科学减灾、安全生产。这种量

身定制的科普，让技术进步更好地服务

于生产与生活。

对产业工人来说，科普是职业晋升

的阶梯。多地工会组织的智能制造培训，

让传统技工转型为操控机器人的新工

匠，科普不再只是知识的普及，更是赋能

职业技能的有效通道。

“十四五”期间，国务院印发《全民科

学 素 质 行 动 规 划 纲 要（2021—2035
年）》，以提高全民科学素质服务高质量

发展为目标，面向 2035 年全民科学素质

提升进行前瞻性擘画。2024 年修订的

《中华人民共和国科学技术普及法》，更

是对适应新时代科普事业发展、推进科

技强国建设起到依法保障和促进作用。

对此，九三学社中央副主席、中国工程院

院士丛斌说：“科普是国家治理现代化、

国民素质提升和创新型国家建设的基

石。科普工作上升为国家法律制度，让

科普工作在国家创新版图中赢得了与其

战略价值相匹配的崇高地位和深远影

响！”

更加完善的科普政策法规体

系，推动科普滋润着每一颗求

知的心灵———

高校、科研院所和企业开放重点实

验室。仅 2023 年，科研机构和大学就向

社会开放 8391 个实验室，接待访问

1964 . 17 万 人 次 。 能 够 在 真 实 场 景

中 了 解 科 学知 识 ，令 很 多 人 印 象 深

刻。
多元化的表达让复杂原理变得更

加亲近。例如，中国工程院院士金涌的
系列科普短视频累计获赞超 100 万，受

到广泛好评；而《流浪地球》等科幻电

影，更是将硬核科技推向更多受众人
群。

科技企业将科普纳入应承担的
社会责任之一。多家互联网平台推出

“科普”类栏目和活动，AI 企业开发
的科普应用，则让个性化学习成为可
能。

“好的科普从不是灌输，而是用大家

听得懂的语言讲述世界的奥秘。”中国科

普作家协会副理事长、中国科技大学人

文与社会科学学院科技传播系研究员王

挺说。

根据中国科协的统计，我国公民具

备科学素质的比例从 2020 年的 10.56%
跃升至 2024 年的 15.37%，实现从较低

水平到中等水平的跨越，这是创新土壤

最直接的养分。

从帕米尔高原到黄浦江畔，从垂髫

童子到耄耋老人，从阶段性教育活动到

终身学习体系，从知识普及到思维养成，

科普正惠及我们每一个人。

《代谢紊乱相关脂肪肝防治指南（2024 版）》指出，脂肪肝是

一种慢性进展性疾病，可能从单纯脂肪沉积逐步发展为脂肪性肝

炎（MASH）、肝纤维化、肝硬化甚至肝癌。也就是说，即使没有疼

痛或乏力等症状，肝脏损伤也可能正在持续。更重要的是，脂肪肝

不仅是肝的问题，而是身体代谢失衡的信号。MAFLD 患者发生心

血管疾病、糖尿病、肾病和多种恶性肿瘤的风险显著增加。在中

国，脂肪肝已取代乙肝，成为最常见的慢性肝病类型，其危险性主

要体现在长期并发症，而不是短期症状。因此，“不痛不痒就不用

治”的观念极具误导性。脂肪肝不是可有可无的小毛病，而是一场

没有明显症状的慢性代谢危机。越早干预，肝脏越有机会恢复。

蒋永源

高血压长期吃降压药，会伤肾？

K 科普进行时
kepu jinxingshi

K 谣言粉碎机
yaoyan fensuiji

K 略知一二
luezhi yier

12 月 24 日，河北省邯郸市广平县第四实验小学课堂上，学

生在展示创作的马年剪纸作品。 姻 程学虎

瓜蒂突起与使用催熟剂无直接关联

姻 詹媛

巧手剪“马”迎新年

脑机接口是一类在大脑和计算机（以及其他外部设备）之间

建立信息交互的技术，人们可以通过向大脑皮层植入电极，实现

信号交互，也可以直接用外部设备来收集脑电波信号。这些信号

通过算法解读处理，转化成外部设备能理解执行的指令。现阶段

人们可以利用脑机接口打字、移动电脑光标（甚至可以玩简单的

电脑游戏），也能用它控制机械手进行抓握，甚至能用脑机接口刺

激视觉皮层，帮盲人重建低程度的视觉。但这些功能大多处于试

验阶段，操纵者也需要进行艰难地学习和适应。脑机接口确实有

巨大的潜力，可能在未来的医疗、人机互动上带来巨大变革，但目

前还远做不到科幻片中那样，用脑机接口直接获取知识、传输意

识或者操纵复杂的外部机器人。 于乃功

让科普滋润每一颗求知的心灵

脂肪肝“沉默”并不代表它无害

脑机接口并非无所不能

西瓜的外形、瓜蒂是否突起属于西瓜品种特征形态，除少量

受发育中各种条件影响的畸形外，正常西瓜都有其品种特征形

态。具体到西瓜瓜蒂的凹凸形态，主要由品种特性和成熟度决定，

与是否使用催熟剂无直接关联。不同品种的西瓜瓜蒂形态存在天

然差异。即使使用乙烯利等植物生长调节剂催熟，其作用仅限于

促进果实内部成熟过程，不会改变西瓜外形特征。需要强调的是，

当前市售西瓜基本是通过设施栽培实现的自然成熟，催熟西瓜因

口感酸涩且市场接受度低，实际种植中极少采用。大家在选购西

瓜时，可通过观察果肉颜色（自然成熟西瓜呈均匀红色）、按压弹

性（成熟瓜有回缩感）及听敲击声（沉闷声为熟瓜）等综合判断成

熟度，无需过度关注瓜蒂形态。 豆丁

湖南新田：健康科普进乡村
义诊服务暖人心

广东：全国首个消防科普
智能平台上线


