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为积极响应市委、市政府推进“健康盐城”建设号召，充分发挥名院、名科、名医的
优质医疗资源和专家人才优势，进一步增强群众健康获得感、幸福感、安全感，盐阜
大众报报业集团联合市卫健委和市政府驻上海联络处，定期邀请上海盐城医疗专业
协会专家全面系统地进行健康知识科普，敬请关注。

冬季补肾小妙招
家住市区领秀嘉园的居民孙爹

爹来电咨询：最近总是夜间尿频，眼
睑足踝等部位水肿明显，请问有什
么缓解方法？

省名中医、市中医院主任中医
师徐兆山答：冬季为一年中最寒冷
的季节，草木凋零，霜雪冰冻，自然界
万物呈现闭藏状态，以度冬时。五脏
与自然界四时阴阳相通应，肾五行属
水，为阴中之太阴，与冬气相通应，肾
藏精为封藏之本，故冬季最应该防寒
补肾，冬“藏”养生。冬季防寒补肾
需要注意以下两个方面：

养生：强本固肾鸣天鼓。做法：将
两个手掌心紧按两侧外耳道，确保耳
道被完全覆盖，这样可以隔绝外界声
音。用两手的食指、中指和无名指轻
轻敲击脑后的枕骨部位，每次敲击60
下。然后，掌心继续掩按耳道，手指紧
按枕骨不动，掌心骤然抬离，连续做9
下。以上步骤算作1回，每次练习3
回，每日早晚各做1次。功效：鸣天鼓
是我国流传已久的一种按摩保健方
法，长期练习可调补肾元、强本固肾，
是在寒冷的冬季中养肾补肾的好方
法。练习时，注意身体保持顶平项直，
中正安舒。如果外耳道有炎症或溃
疡，应避免练习鸣天鼓。

饮食：暖中补虚温肾阳。冬季
饮食以温补为主，羊肉是最好的选
择，当归生姜羊肉汤就是非常好的
益气补血、温补脾肾的药膳。还可
选择健脾养胃的山药、栗子，并适当
食用消食化痰的白萝卜，以及各类
新鲜蔬菜水果，防止过于燥热，维持
阴阳的平衡。需要注意的是，进补
不要太过，晚餐应节制饮食，防止热
量过多导致超重。一些寒凉生冷之
品，要少吃，以防损伤胃气。
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47岁的企业中层张先生，近
半年来总感疲劳、晨起眼皮浮
肿，以为是工作劳累所致，直到
体检发现尿蛋白“++”、血压偏
高，才到肾内科就诊，最终被诊
断为“慢性肾小球肾炎”。像张
先生这样的患者在门诊并不少
见，慢性肾炎起病隐匿，早期疲
劳、浮肿、泡沫尿等“小信号”常被
忽视，实则是肾脏发出的健康

“警报”。

什么是慢性肾炎

肾 脏 如 同 身 体 的“ 过 滤
器”，负责过滤血液中的废物
与多余水分形成尿液。慢性
肾炎则是这一“过滤器”因免
疫紊乱、感染诱发、其他疾病
影响等多种因素引发炎症，导
致蛋白质、红细胞漏出，若病
情持续进展，严重者可能发展
为尿毒症。其发病并非单一
因素作用，主要诱因包括：免
疫系统紊乱，异常抗体或免疫
复合物攻击肾小球组织；扁桃
体炎、皮肤感染等特定感染
后 ，免疫反应连带损伤肾小
球，若未彻底恢复易迁延为慢
性；系统性红斑狼疮、乙肝、高
血压、糖尿病、痛风及肾毒性
药物等，也可能通过不同机制
引发类似慢性肾炎的表现。

这些信号需警惕

慢性肾炎早期症状虽不典
型，但可能早有提示：泡沫尿，尿
液中泡沫多且细腻、长时间不
散，提示肾脏漏出蛋白质；尿色
异常，呈浓茶色、洗肉水样，或显
微镜检查发现红细胞，为肾脏受
损信号；水肿，晨起眼皮、脸部浮
肿，或小腿、脚踝按压有凹陷，因
肾脏排水能力下降所致；不明原
因疲劳，伴腰酸乏力、食欲不振、
体重下降，因体内毒素堆积引

发；血压突然升高或原有血压控
制不稳，可能是肾性高血压。出
现上述情况，应及时就医检查。

确诊要做哪些检查

很多人怕做检查，但其实几
项简单检查就可以大体判断有没
有慢性肾炎：尿常规可初步检测
尿蛋白、红细胞等，判断肾脏健康
状况；肾功能检查通过抽血查肌
酐、尿素氮、尿酸，反映肾脏过滤
功能；肾脏B超查看肾脏大小、形
态是否正常。若明确肾脏病变，
需排查其他疾病影响，病情严重
者可能需肾穿刺活检，通过微量
肾组织显微镜观察，明确病理类
型与严重程度，指导治疗。

确诊了该吃什么药

对于大多数慢性肾炎患
者，都应采取综合管理措施以
延缓肾炎的进展 ，在低盐饮
食、戒烟等生活方式干预的基
础上给予药物治疗。常用药
物包括但不限于：

普 利 类/沙 坦 类（ACEI/
ARB）：治疗慢性肾炎的基石药
物。在血压和血钾允许的情况
下，尽可能用至足量，能更有效
地降低尿蛋白、保护肾功能。

列 净 类（SGLT- 2 抑 制
剂）：原是降糖药，后被证实具
有心肾保护作用。能减轻肾
小球内压力 ，显著降低尿蛋
白、延缓肾功能衰退，且不增
加低血糖风险。

以上治疗措施虽然有效，
但常常并非关键。对于明确
诊断的、确定有免疫因素参与
的慢性肾炎患者，病因治疗是
至关重要的。传统的免疫抑
制剂、激素等常常副作用大，
很难承受，疗效也往往不佳。
近十几年肾脏病的治疗越来
越朝着精准靶向、低毒安全的

方向发展。诊断上，诊断已经
从组织水平或病理水平向分子
水平发展，笔者所在科室很早
就开展了磷脂酶A2受体抗体、
尿蛋白选择系数、dsDNA定量、
ADAMTS 3 活性及抗体、补体
调节因子、血 IgG 亚型等检验，
独立进行肾脏病理的制片阅
片。治疗上，在 IgA 肾病、膜性
肾病、微小病变肾病、狼疮性肾
炎、ANCA 相关血管炎治疗方
面积累了丰富的经验，特别是
生物制剂治疗领域，是国内较
早使用、积累经验较多的单位
之一，从临床疗效看，精准施治
的有效率显著提高，副作用发
生率明显减少。

日常保养小技巧

日常管理对稳定病情同样关
键：无水肿、尿量正常者，每日饮水
1500~2000ml，水肿、少尿者遵医
嘱限水限盐；饮食清淡，适量摄入
鸡蛋、牛奶、瘦肉等优质蛋白，避免
过量；保证7~8小时睡眠，不熬夜、
不过度劳累，劳逸结合；预防感染，
注意保暖、勤洗手，少去人群密集
处，避免感冒、扁桃体炎等诱发病
情加重；适度进行散步、太极等温
和运动，每周3至4次，每次30分
钟左右，避免剧烈运动；定期复查
尿常规、肾功能、肾脏B超，遵医嘱
调整方案，切勿擅自停药。

慢性肾炎不是绝症，也不是
拖拖就好的小毛病，它更像一场
持久战。只要咱们早发现、遵医
嘱治疗、好好管理自己，就能把病
情控制住，正常工作，享受生活。

如果已经出现了上面说的
那些症状，别羞于启齿，也别讳
疾忌医，赶紧去肾内科看看。越
早干预，肾脏功能保护得越好，
生活质量和预期寿命也越高，笔
者希望大家都能呵护好自己的
肾，健健康康过日子。

解码慢性肾炎解码慢性肾炎
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蒋更如，上海交通大学医学院附属新华医院肾脏科学科带头人，博士，主任医师，博士研究生导师，上海市罕见
病诊治中心主任，中华医学会肾脏病分会常委兼秘书长，中国医师协会肾脏内科医师分会副会长，中国医院协会血
液净化中心管理分会常委，上海市医学会肾脏病分会前任主任委员，上海市医师协会肾脏内科医师分会副会长，华
东肾脏病协作委员会副主任委员。

主要研究方向：肾小球疾病和遗传罕见肾脏病及终末期肾衰竭透析患者心血管事件的防治研究。

张翀，医学博士，主任医师，博士研究生导师，上海交通大学医学院附属新华医院肾脏内科主任，上海市医
学会肾脏病分会委员、秘书长，上海市医学会肾脏病分会肾小球疾病及肾脏病理学组组长，美国OHSU大学、
Emory大学肾脏科访问学者，入选上海市教委高峰高原计划和“双百人”计划。

主持国家自然科学基金面上项目及省部级科研项目多项，研究成果以第一或通讯作者发表于JCI、Hyperten-
sion等国际期刊，擅长免疫机制介导的肾脏病的精准诊治。


