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肾友也能享受“热辣滚烫”的生活

专家点拨

今年3月  日是第  个世界肾脏日，今年的主题是“人人
享有肾脏健康：促进医疗平等，优化用药实践”。我国肾脏病诊治
面临巨大挑战，全国约 亿肾脏病患者，患病人数占世界第一
位。重视肾脏病的早期筛查和预防，人人拥有肾脏健康，肾脏病
学界正在积极行动，协助政府制定更为完善的医疗政策，合理地
将优质医疗资源下沉，规范分级诊疗制度，让尽可能多的肾病患
者接受科学诊治。同时，肾脏病患者也需要加强自我管理，采用
健康的生活方式，享受“热辣滚烫”的幸福生活。

“至净新生”再起航 公益电影为患者“正名”

冬春换季加强防护呼吸道健康

医周健闻

惊蛰节气过后，冬春交替的时节到来了。这段时光不仅给退去冬寒的大地带
来了和煦的暖阳，还捎带了一群“不速之客”——呼吸道感染性疾病，流感、普通感
冒、支气管炎、肺炎等接踵而至，让人们措手不及。但别担心，临床医学专家就来
告诉大家怎样在这个时节里保护自己和家人的健康，避免成为呼吸道感染性疾
病的受害者。
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认清对手：呼吸道感染性疾病
上海长海医院呼吸与危重症医学科主任

医师黄怡教授介绍，呼吸道感染性疾病主要

是指由病毒或细菌等病原体所引起的急性呼

吸道疾病，包括流行性感冒（流感）、普通感

冒、支气管炎、肺炎等。它们的共同特点是在

冬春交替的季节好发，特别是病毒可以通过

飞沫在人群中传播，在上呼吸道病毒感染后

还容易并发肺炎链球菌等细菌感染，当人体

抵抗力相对较弱时，特别是老年人和罹患慢

性呼吸系统疾病、慢性心血管疾病、糖尿病等

基础疾病的患者，是肺炎球菌感染的易感人

群。严重的肺炎球菌感染除引起肺炎外，还

可造成菌血症、脑膜炎、感染性休克，重者将

危及患者的生命。

黄怡教授特别提醒，有些高龄老人严重

感染时不一定有发热、咳嗽等典型的肺炎表

现，而是突然跌倒，家属可能以为是走路不小

心，实际上是肺炎导致虚弱无力，甚至因血压

降低，站立不稳所致，出现这种情况非常危险，

容易造成误诊。若没有及时发现，后期容易出

现多个系统的并发症，甚至危及患者生命。

防御策略：预防胜于治疗
最近几年，老百姓对预防急性呼吸道感

染的非药物公共卫生措施已经相当熟悉了，

关键是真正落实到位。黄怡教授强调，加强

个人防护。例如在人员密集场所特别是医院

等环境中戴口罩、注意手卫生；保持安全的社

交距离，高危人群尽量避免去人群密集场所，

特别是在疾病高发季节；坚持适量运动，比如

散步、慢跑，增强身体的免疫力；多吃富含维

生素C和E的食物，如柑橘、猕猴桃、坚果和绿

叶蔬菜；勤洗手，尤其是从公共场所回家后，

使用肥皂和流动水洗手至少20秒。咳嗽或打

喷嚏时用纸巾或肘部遮挡，避免手直接接触

口鼻；即使在寒冷的日子里，也要定时开窗通

风，保持室内空气新鲜，减少病毒的滞留。

治疗贴士：一旦“中招”该怎么办
即使我们做足了预防措施，有时候还是

难免会发生呼吸道感染性疾病。这时，正确

的治疗方法至关重要。黄怡教授表示，上世

纪四五十年代针对肺炎链球菌肺炎，首选青

霉素治疗。如今，肺炎链球菌耐药非常普遍，

对青霉素的不敏感率逐年增加，对红霉素的

耐药率达95%以上。对于青霉素耐药的肺炎

链球菌，需要选用头孢菌素类、四环素类，甚

至喹诺酮类。而老年人肠道生态平衡很脆

弱，如果本身有基础疾病，特别是慢性肝病、

慢性肾病、高龄等，对药物的耐受性很差，容

易出现药物不良反应。

除了药物治疗以外，充分休息、多喝水、

保持良好心态，都有助于提高身体抵抗力。

科普时间：接种疫苗
许多人对于是否需要接种疫苗存有疑

问。其实，接种肺炎球菌疫苗是预防肺炎球

菌感染最有效的手段之一，特别是对于老人、

小孩、孕妇以及免疫系统较弱的人群而言，可

以明显降低感染风险，减轻疾病的严重程

度。2008年世界卫生组织（WHO）推荐肺炎

球菌性疾病为“极高度优先”使用疫苗预防的

疾病。中华预防医学会建议23价肺炎球菌疫

苗用于50岁及以上人群及糖尿病、心血管疾

病、肺部疾病等慢性疾病患者接种。上海市

浦东新区三林社区卫生服务中心预防保健科

主管医师何秋萍介绍，我国境内有五种23价

肺炎球菌疫苗上市使用，其中包含一款进口

疫苗和四款国产疫苗。50岁以上中老年人，

尤其是伴有慢性呼吸系统疾病、慢性心血管

疾病和糖尿病的患者均为肺炎球菌感染的易

感人群，建议他们接种。

冬春交替，万物复苏，

生机勃勃。让我们用科学

的方法保护自己和家人，远

离呼吸道感染性疾病。预

防总是比治疗来得重要，让

我们行动起来，共同迎接美

好的春天。 魏立 扫码看短视频

跳绳和跑步在众多体育锻

炼项目中备受青睐。两者都是

调动全身的有氧运动，容易上

手、受运动环境影响较小，用时

髦的话来说“性价比很高”。为

了指导运动爱好者将体锻获益

最大化，上海体育大学教授、博

士生导师、国家体育总局体育科

学研究所特聘研究员傅维杰分

享实用干货，助力大众科学锻

炼，增强体质，增进健康。

针对跳绳的注意事项，傅维

杰教授认为有两个方面需要特别

提醒，一方面是注意膝关节的负

荷，跳跃时膝盖应该轻微弯曲，以

减少落地时对膝关节的冲击力；

另一方面是稳定踝关节的运动，

跳绳落地时先用前脚掌着地，然

后脚跟轻触地面，这样可以有效

分散冲击力，减少对踝关节的压

力。不只是跳绳，进行其他运动

项目之前，也都要做好相应的训

练规划，谨防运动损伤的出现。

跑步锻炼中应规范跑步姿

势，可以考虑采用全脚掌或前脚

掌着地，步幅不宜过大或过小，并

保持步速平稳。从生物力学的角

度来看，这样的着力方式，对于提

高跑步效率也是很有帮助的。

如果不小心出现运动损伤，

如崴伤、擦伤，甚至骨折、肌肉拉

伤等，应及时对伤势进行处理，如

有需要则应前往医院寻求专业治

疗，待身体充分恢复之后重新开

始训练，避免伤势发展成为“顽

固损伤”，影响后续运动锻炼。

傅维杰教授提醒，不同的运动，容易

出现的运动损伤也会有所不同，其中足踝

的运动损伤比较常见，占运动医学/骨科门

诊量的25%~30%，需要特别做好防护，而

这就包括选择运动装备。运动装备的设

计和制造通常考虑人体的生物力学特点

和运动需求，能提供必要的支撑、稳定和

缓冲。跑步和跳绳对鞋子的要求较高，结

合其运动特性，最好是选择轻便、吸震力

高、回弹性好、稳定性强的运动鞋。

运动锻炼的效果不是一蹴而就的，要

做好规划循序渐进，坚持运动，养成运动

习惯更为重要。同时备好锻炼装备，积极

防范运动损伤。 章苒

大多数银屑病患者曾因疾病产生较大精

神压力，部分患者甚至遭受过歧视并产生轻

生的念头。随着银屑病发病机制研究的深

入，生物制剂等创新疗法的出现，通过规范化

的治疗，银屑病已经可以实现临床治愈，实现

皮损“全清”，获得新生。

银屑病俗称“牛皮癣”，通常表现为大小

不一的红斑，表面覆有多层银白色鳞屑，刮除

鳞屑后，出现薄膜现象和点状出血。我国有

近700万银屑病患者。除疾病带来的健康负

担外，由于公众认知有限，患者往往因皮损、

红斑、脱屑等外在表现，受到大众及社会的误

解甚至歧视，承受着极大的心理及社会生活

负担，工作、生活、社交均面临着重重挑战。

由中国初级卫生保健基金会、北京康盟

慈善基金会联合主办，诺华中国支持的“健康中

国行-银屑病患者至净新生公益行”项目已经

迈入了第三年。三年来，脱口秀、游轮派对等线

上线下多种创新形式，推进疾病科普、患者交

流、患者互动，并收获了来自多方的认可。

今年“至净新生”系列活动以电影《你好，

我的银色恋人》特别活动拉开帷幕，是科普活

动的又一次创新和丰富。电影融合了青春、

爱情、励志等元素，真实而深刻地反映了银屑

病患者在患病和治疗过程中鲜为人知且不被

理解的心路历程，以更加生动直接的形式和

角度立体化呈现银屑病及银屑病患者群体，

旨在全方位提升社会大众对于银屑病的关注

和正确认识，赋能并鼓励更多银屑病患者追

求美好生活。

特别可贵的是，电影真实反映了诊疗现

状。对此，上海市皮肤病医院丁杨峰教授指

出，银屑病是皮肤科非常常见的一种疾病，在

生物制剂诞生之前，很多患者会用偏方进行

治疗，因此临床上经常会遇到重症的患者。

近年来，重症患者明显减少了，这跟创新生物

制剂认知度的提升和广泛应用密不可分。需

强调的是，银屑病是遗传与环境共同作用诱

发的免疫炎症疾病，并不具有传染性，也并不

一定会遗传给下一代，在备孕、怀孕、哺乳期

间坚持科学治疗、积极咨询医生即可，患者无

须过度担忧。 虞睿

■管住嘴：低盐饮食和优质低蛋白饮食
低盐饮食是肾病患者饮食治疗的基石。

严格来讲，低盐饮食就是限制含钠高的食物

摄入。需提醒的是，市售的“低钠盐”主要成

分是氯化钾，慢性肾功能不全的患者易出现

高钾血症，严重者可能危及生命，故在食用这

类盐增加咸味前应咨询医师。慢性肾脏病患

者根据疾病不同阶段采用优质低蛋白饮食，

蛋白质摄入量控制在0.6~0.8克/公斤/天，随

着病情进展对蛋白摄入更为严格，但需维持

足够的热量摄入。

■迈开腿：适当运动
肾脏病患者稳定期不用卧床休息，可以

根据自身健康状况开展合适的体育锻炼。推

荐每周5次，每次30分钟的有氧运动，如做

操。而“热辣滚烫”的拳击运动既可视作有氧

运动，又可视作无氧运动。持续的跑步、跳绳

和拳击组合动作需要高强度的耐力训练，增

强心肺功能，可以被视作有氧运动；重击、踢

击等技巧，肌肉在短时间内产生爆发力，也可

以被当作无氧运动。所以肾病患者练习拳击

需谨慎，练习前听取医生的建议。如果肾脏

疾病处于急性期或出现水肿、心力衰竭等症

状切勿盲目锻炼，以静养为主。

■不熬夜：拒绝睡前刷手机
“临睡刷手机，一刷两小时”。熬夜可导

致高血压、肥胖和血糖升高等，这些都是导致

和加重肾病的危险因素。由于深度睡眠只出

现在入睡后的前三小时内，所以即便“先熬夜

后爆睡”也无法抵消熬夜带来的不良影响。

■勤随访：定期监测肾脏病相关指标
遵照医嘱定期肾病专科就诊，复查血液、

尿液和影像学指标。糖尿病患者监测血糖，糖

化血红蛋白控制在7%以下。高龄老人可适当

放宽标准。合并高脂血症的慢性肾病患者，低

密度脂蛋白胆固醇建议控制在1.8mmol/L以

下。高血压和肾脏病互为因果，肾脏病会导致

高血压，高血压也会加重肾脏病。当然，血压

过低可导致肾脏血流灌注不足，也可加重肾脏

病。居家监测血压是延缓肾脏病进展的关键。

■防感染：做好个人卫生防护
各种感染均可能导致或加重肾炎，如上

呼吸道感染、肺炎、泌尿道感染、皮肤感染、胃

肠道感染等。肾炎患者尽量减少去人群聚集

处，注意保暖，不吃不洁食物等，均有助于延

缓肾炎进展和减少复发的可能。

■勿滥药：遵照医嘱服药
人体内废物主要由肾脏经尿液排出，包

括药物在体内的代谢产物。近年来因滥用药

物而导致肾损害的发生屡见不鲜，较为常见

的是滥用感冒药、退热药、止痛药、部分抗生

素和中草药等。遵照医嘱服药是避免药物导

致肾损伤的关键。 图 IC

薛宁 丁小强（复旦大学附属中山医院肾内科）


