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慢性肾脏病是一种生活方式病
高邮市中医医院 肾病科 主任中医师 蒋茂剑

3月 10日是世界肾脏日。近
年来慢性肾脏病发病率高，每十
个人中就有一人患此病,而且发
生率随着年龄的增长而升高。慢
性肾脏病是个进展性疾病,不过
早期慢性肾脏病发展到终末期
肾功能衰竭还是有很长一段时
间的，患者如果能够在正规医院
的肾病专科进行规范治疗，并调
整生活方式，可以延缓肾脏功能
的恶化。

研究表明，老年人、高血压、
糖尿病、肥胖、反复用各种药物者、有慢性肾
病家族史等人群，均属于慢性肾脏病的高发
人群。大多数慢性肾脏病早期可以没有任何
症状，即使有症状也不典型，常常被忽视，贻
误了治疗时机。可以说慢性肾病是容易被人
们忽视的“沉默”的健康“杀手”。

很多人一旦被确诊为慢性肾脏病，就感
觉如同世界末日到了一样。其实如果早期进
行有效干预和治疗，控制危险因素，是能够
延缓慢性肾脏病进展的，甚至降低肾衰竭的
发病率。

知道或怀疑自己是慢性肾脏病患者，最
好到正规的肾病专科就诊，进行病因的筛查
及治疗计划的确立。慢性肾脏病是慢性肾损
害（一般指三个月以上）的一个统称，是由很
多疾病组成，不同的疾病治疗和预后并不完
全一样。

慢性肾脏病患者在确诊后将进入一个

漫长的治疗期，慢性肾脏病与
传统的急病不同，它的治疗目
标不是治愈，而是让病人恢复
正常的生活。药物治疗并不是
核心，病人生活方式的调整才
是慢性肾脏病防治的关键。

尽管有不少药物治疗慢性
肾脏病，但研究表明慢性肾脏
病是一种生活方式病。一方面，
引起慢性肾脏病的疾病中，与
生活方式密切相关的因素起到
越来越重要的作用，其中糖尿

病引起的肾损害、高血压引起的肾损害是慢
性肾脏病发生的主要原因。众所周知，糖尿
病、高血压的发生和发展是与生活方式密切
相关。另一方面，生活方式因素是肾脏病进
展的重要原因。实践表明，慢性肾脏病患者
控制盐的摄入、增加运动量、戒烟限酒等生
活方式的改变可以有效降低血压，延缓肾功
能损害的进展。因此，建议慢性肾脏病患者
注意自己的起居饮食，再配合药物治疗，才
能起到事半功倍的效果。
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服中药汤剂有讲究
高邮市中医医院 名医馆 主任中医师 丁国培

汤剂最大的优点就是能针
对病情选药定量。疾病是复杂
多变的，即使同一种疾病，在不
同的阶段，或在不同的人身上，
常会有不同的病情，这就需要
中医师辨证施治。就像是穿衣
服一样，有现成合身的成衣当
然可以，不然就要量体裁衣，照
顾到身体的具体情况，才能达
到合身。所以，汤剂最能体现出
中医师体现出辨证论治水平。
服用中药是每个请中医师看过
病的人都曾遇到过的事，服用
得法，可以最大限度地发挥药性的治疗作用，取
得良好治疗效果，反之，则可降低药物应用的效
能，或者产生副作用。怎样合理服用中药汤刘，
一般应注意如下几个问题。

一、病情决定服药时间。病在膈以上部位宜
饭后服。病在胸膈以下宜饭前服。清热解毒药，
润肠药，滋补药宜空腹服，此时胃中空虚容易吸
收。所谓空服服是指早饭前一小时或晚饭后一
小时服药。特殊药物特殊服用。如助消化药在服
药前应少量进食以助药效。安神药、滋补药、延
缓衰老的药物都宜睡前服用。无论饭前还是饭

后，服药与进食都要
应该间隔一小时左
右，以免影响药物与
食物的消化吸收与药
效的发挥。某些特殊

治疗药品应根据医嘱服用。
二、服药方法和剂量。汤剂在治疗一

般疾病时，均宜采用温服法，对有特殊治
疗需要的情况，应按医嘱的服法服用。对
于服药剂量而言，一般来讲，每次以服用
150ml为宜。但有的病证也有例外，发热
病人服用中药时，药液亦可稍多一些，以
助药力，止津止渴药，药液量也应多，并
可代茶频服。汤剂一般分早晚两次服用。
有些病人服药后会呕吐，影响疗效，可用
生姜涂擦舌面数次，然后再服药，也可浓
煎再滴入姜汁少许再服用。

三、服药后饮食禁忌。是指服药期间
对某些食物的禁忌，也就是通常所说的忌口。服
用中药期间，一般应忌生冷、油腻、肥膻、有刺激
性的食物，有些药物有特殊禁忌，要遵医生嘱
咐。此外，根据病情不同，饮食禁忌也有区别。一
般服发汗药后，应注意保暖，忌食生冷；脾胃病
患者应忌食油炸、生冷、辛辣等食品，服参类补
气药时，忌食箩卜、浓茶。对于素有喝茶而又需
进补的人，必须在服用补益药物 2至 3小时以后
方能喝茶。胃纳不香，胃脘发胀应忌豆制品及甜
食等。
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肝病养生康复要点
高邮市中医医院 肝病科主任中医师 阎勤

肝体阴而用阳，主藏
血司疏泄。藏血重在储藏
和调节血液，以维护肝的
疏泄肝能，使之冲和条达；
疏泄重在调畅全身气机的
升降运转，以通利经脉、脏
腑，推动血和津液运行，并
保证藏血的正常。若因外
邪和情志所伤，肝的藏血
和疏泄功能失常，而产生
臌胀、积聚、黄疸、胁痛等
多种病症，体现出肝主
升、主动，喜条达而恶抑
郁，易被风邪、湿热、饮
食、劳倦、情志等所伤的
生理、病理特点。肝病患
者如何结合这些生理、病
理的特点，通过养生达到康复，本文就这一议题作
一介绍。

一、意守丹田，充养元气
养生必以养气为先，使“正气存内，邪不可

干”。意守丹田是通过气功锻炼，使气归丹田，元气
充养。

二、达理怡情，忍耐制怒
怒是七情中最易伤肝者，为养生家所忌。《素

问 ?举痛论》说：“怒伤肝”、“大怒伤阴”。肝病者，
多见阴血不足，疏泄太过，情志失常，情绪容易激
惹，稍受刺激即生恼怒，动肝气而耗元气。所以怡
情制怒对其尤显重要。所谓达理怡情，即恼怒之
事，首先从自己的身心健康着想，不以情乱理，因
小失大。而善于用理智克制感情，缓和过激情绪；
所谓忍耐制怒，即遇私事不斤斤计较，会自我解
脱，善忍耐谦让，待人以宽。二者有平肝降逆、调气
养血之功。

三、慎调饮食，谨护脾胃
肝的疏泄与脾胃的运化密切相关，

互相影响。因此肝病者应慎调饮食，谨护
脾胃，防其伤伐。每日坚持进食清淡而营
养丰富的流质或半流质的食物。如用米
面、禽蛋、乳菱藕诸粉、蔬菜等交替混合，
熬粥食用。力戒酒类。少量多餐，每日

3-5次，以生津快胃，助脾健运。肝脾调和则生血
有源。但有不少肝病者，片面求补，肆进滋养之
品，终日饱餐少动，以致演成脾胃更伤、体质愈
差、肝病日盛的恶果。

四、惜精固肾，养心节欲
由于“肝肾同源”，故肝病患者惜精固肾至关

重要，应视房事为大忌。因其肝肾本亏、精血俱
损，若再令肾精外泄，即犯“虚虚”之禁，与病体康
复大相忏逆。房劳引起肝病加重的病例屡有出
现，不可不慎而戒之。养心节欲是指肝病者应收
心静养，时常作一些自己喜爱的活动，以寄情于
物，驱散抑郁，条达肝气，以心舒肝，使悠游安静
之气周流布达于全身。机运调达，心宽自康。

五、睡眠充足，动静适度
肝为罢极之本，主管筋的活动。人体耐受疲劳

的能力与肝之气血盛衰，息息相关。故肝病患者最
易疲乏。因之保证有充足的睡眠，使“人卧血归于
肝”（《素问?五脏生成篇》），促使藏血功能的恢复；
另一方面，适当而轻松地活动肢体，养成起居规律
化，以助气血流动，经脉通畅，脾胃运化，改善化源
之不足，达到动静适度，二者协调。

六、树立信心，坚强意志
肝病者常为其病程长而悲观失望，很不利于

恢复。《素问?经脉别论》说：“勇者气行则已，怯者
着而为病也。”信心充足则气血流畅，精神饱满，抗
病能力增强，康复可加速；反之则神怯气虚，血脉
不利，病情加重。因此，十足的信心和坚强的意志
对肝病的康复大有裨益。
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儿童打呼噜是睡得香吗?
高邮市中医医院 耳鼻喉科 主任中医师 周仁金

你的孩子睡觉时打呼噜吗?
一般说来，孩子睡觉时应该是

安静的，呼吸是均匀的。但睡觉时打
呼噜也不一定都有问题，要区别情
况而定。打鼾时的呼噜声是怎样产
生的?睡觉吸气和呼气时，上呼吸道
的管腔是有变化的，吸气时上呼吸
道的肌肉收缩，管腔扩张，扩大，呼
气时肌肉松驰、管腔缩小，当气体通
过狭窄的管腔时，松驰的粘膜发生
振动，就产生呼噜声。

孩子打呼噜也叫打鼾，它不一
定都是病。假如你的孩子平时睡觉不打鼾，仅
在偶而的情况下，如感冒以后或玩的特别累
以后才打，且鼾声不大，仅在平卧时出现，侧
卧时就消失，鼾声平稳、均匀，这是没有问题
的。但若平时睡眠时有打鼾，鼾声很响，呼吸
不均匀，鼾声时大时小，严重时还伴有呼吸暂
停现象，这就是病态;由于呼吸道不畅，吸入
的氧气不足，人体内产生的二氧化碳废气不
能充分排出体外，这样就产生血液中氧气含
量下降，二氧化碳含量增加，这不仅直接影响
心脏和肺的功能，大脑处于慢性缺氧状态，孩
子常表现出睡眠不实，常惊醒、躁动、惊动等;
由于睡眠质量差，孩子白天发困，精神不佳;
时间长了便会引起严重后果。引起小儿打鼾
的原因很多，鼻子疾病，如慢性鼻炎、鼻窦炎、
鼻息肉、鼻中扭偏曲等;咽部的疾病，如腺样
体肥大，扁桃体肥大以及某些喉和气管的疾
病等。

儿童打鼾(打呼噜)是病吗?
一般来说，儿童入睡后很少有打鼾现象，

如果你发现孩子在睡觉时鼾声阵阵，就要及
时带孩子去医院检查，因为孩子的鼾声可能
是某些鼻咽喉等疾病的表现，最常见叫腺样
体肥大和扁桃体肥大。腺样体又叫增殖体、鼻
咽扁桃体。它位于鼻咽顶部与后壁的交界处，

属于淋巴组织。它和扁桃腺一
起，组成了人体抵御外来病原
微生物的第一道防线，。被称
为人体的“门卫”。婴幼儿正处
于生长发育阶段，全身性免疫
功能尚未发育完善，当病原微
生物大量侵入，腺样体、扁桃
体无法抵御，且自身极易受到
感染时，就会出现病理性增
大，使得呼吸道受阻，孩子只
能张口呼吸，睡觉有鼾声，也
可出现鼻塞 、流涕等症状。这

种呼吸时间长了，会导致面骨发育障碍和胸
廓畸形，形成鼻根塌陷，鼻翼萎陷或鼻前孔狭
窄，唇厚而上翅的“腺样体面容”及“鸡胸”、

“扁平胸”、“狭胸”。长期受腺样体、扁桃体肥
大影响的儿童，体质往往很虚弱，还可伴随有
贫血和消瘦等营养不良的状况。有的孩子可
因为长期氧气供应不足，大脑血液供应不足，
大脑血液供应受到影响，以致影响智力和记
忆力。

孩子得了这种病后，可以做手术切除腺
样体、扁桃体，在手术后，上述症状可以有显
著改善或消失，孩子的发育会逐渐趋于正常。
腺样体手术切除一般在 4～6岁比较合适。扁
桃体手术根据年龄等具体情况选择切除一侧
或部分切除或双侧全部切除。
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