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慢性肾病（Chronic Kidney Disease，简称

CKD）是一种长期且逐渐恶化的肾功能下降

状况。对于慢性肾病患者而言，日常生活中

的自我护理至关重要，这不仅能帮助延缓病

情进展，还能提升生活质量。以下是慢性肾

病患者在日常生活中应注意的重要方面。

饮食管理

低盐饮食  对于慢性肾病患者而言，控

制盐分摄入至关重要。高盐饮食会增加血压，

从而加重肾脏负担，并可能导致肾脏疾病的

进一步恶化。建议从日常饮食中减少盐的使

用，选择低钠替代品，例如使用香料和香草

来增加食物的风味，而非依赖盐。避免加工

食品和快餐，因为这些通常含有高量的钠。

阅读食品标签，了解食物的钠含量，有助于

控制日常的盐分摄入。

控制蛋白质摄入  肾脏疾病患者在蛋白

质摄入方面需要特别小心。虽然蛋白质是人

体必需的营养素，但过多的蛋白质摄入会增

加肾脏的负担。建议遵循医生或营养师的建

议，摄入适量的优质蛋白质，如鱼、鸡肉和

蛋白，同时限制红肉和乳制品的摄入。对于

肾脏疾病晚期的患者，可能需要更加严格地

限制蛋白质摄入量。

注意水分摄入  适当的水分摄入对于维

持肾脏健康至关重要，但肾病患者需要特别

注意水分的摄入量。过多的水分摄入可能导

致水肿，加重肾脏负担，特别是在肾功能减

退时。建议遵循医生的建议，根据个人的肾

功能状况调整水分摄入量。

保持适当的体重

定期运动  适当的体育活动对肾病患者非

常重要，它有助于控制体重、降低血压，同时

提升整体健康状况。建议选择适度的非强度运

动，如步行、游泳或瑜伽。定期运动可以帮助

维持肾脏健康，但应避免过度劳累。在开始任

何新的运动计划之前，建议咨询医生。

健康饮食  均衡的饮食对于控制体重和维

护肾脏健康至关重要。建议采用富含蔬菜、水

果、全谷物和瘦蛋白的饮食。限制高脂、高糖

食物的摄入，这些食物可能导致体重增加，并

增加肾脏疾病的风险。均衡的饮食有助于防止

肥胖，肥胖是肾脏疾病的一个重要风险因素。

药物管理

按时服药  药物治疗在慢性肾病的管理中

扮演着至关重要的角色。患者需要严格遵守

医生的处方指导，按时服用药物。任何随意

更改药物剂量或停药的行为都可能导致病情

恶化或产生不利的健康后果。例如，用于控

制血压和减轻肾脏负担的药物，如果未能按

时服用，可能会导致血压波动或其他并发症。

避免使用损害肾脏的药物  某些非处方药

物，尤其是某些止痛药（如布洛芬和阿司匹

林等非甾体抗炎药），可能对肾脏有害。这

些药物可能影响肾脏的血流量，加重肾脏损

伤。因此，慢性肾病患者在使用任何非处方

药之前都应咨询医生，确保药物对肾脏安全。

定期检查

定期做肾功能检测  定期的肾功能检测是

慢性肾病管理的关键部分。这些检查可以帮助

医生监测患者的肾脏健康状况，及时发现任何

潜在的问题，并相应调整治疗方案。通常这些

检查包括血肌酐和尿素氮水平的测量，以及对

尿液样本的分析，以评估肾脏的过滤功能。

密切关注血压和血糖  高血压和糖尿病是

慢性肾病的两个主要原因。因此，定期监测血

压和血糖水平对于慢性肾病患者至关重要。保

持血压和血糖水平在目标范围内，可以减缓肾

脏病变的进展。这可能需要患者定期服用降压

药或降糖药，并遵循医生的饮食和运动建议。

生活方式的调整

戒烟限酒  吸烟和过量饮酒都会加重肾

脏的负担。

减少压力  长期的精神压力可能会影响

肾脏健康，建议进行适当的放松和休息。

总结

慢性肾病患者的日常护理是一个全方位

的过程，需要患者、家庭和医疗团队共同努

力。通过上述措施的实施，慢性肾病患者可

以更好地管理自己的健康，延缓病情发展，

提高生活质量。如有任何疑问或不适，应及

时咨询专业医生。

慢性肾病患者日常护理需注意这些！
▲ 广东省肇庆市怀集县人民医院  卢晴

颈动脉超声概述

颈动脉超声检查，又称为颈动脉彩色多

普勒超声（Carotid Doppler Ultrasound）或颈部

血管超声，颈动脉超声检查是一种利用超声波

技术评估颈动脉结构和功能的检查方法。它能

够清晰地显示颈动脉的管腔结构、血流速度、

管腔狭窄程度以及动脉硬化斑块等情况。

其可作为评估全身动脉硬化的一个“窗

口”，对心血管疾病的风险评估具有重要意

义，是目前已被公认为动脉粥样硬化的有效

筛查方法。从医学角度来说，动脉粥样硬化

并非区域性疾病，一旦发生对全身的血管都

有所影响，而颈动脉是人类的主要血管之一，

能够反映全身血管的健康状态。因此，做颈

动脉超声有助于评估全身动脉粥样硬化病变

的可能性。其严重程度与心血管疾病的发生

密切相关，我们熟知的心肌梗死、脑梗等疾

病都是动脉粥样硬化惹的祸。

因此，颈动脉超声检查在心脑血管疾病

的诊断和预防中具有不可替代的价值。

颈动脉超声在心脑血管疾病中的应用

早期发现心脑血管疾病风险  颈动脉超声

检查能够发现颈动脉内膜增厚、斑块形成、狭

窄等病变，这些病变往往是心脑血管疾病的早

期信号。通过早期发现这些病变，医生可以及

早采取干预措施，如调整生活方式、药物治疗

等，从而降低心脑血管疾病的发病风险。

评估心脑血管疾病的严重程度  对于已

经确诊的心脑血管疾病患者，颈动脉超声检

查可以帮助医生评估病情的严重程度。通过

观察颈动脉的狭窄程度、血流速度等指标，

医生可以判断疾病的进展阶段，为患者制定

个性化的治疗方案。

指导心脑血管疾病的治疗  颈动脉超声检

查在治疗心脑血管疾病中也发挥着重要作用。

对于需要手术治疗的患者，如颈动脉内膜剥

离术、颈动脉支架植入术等，颈动脉超声检

查可以为医生提供详细的血管情况，有助于

制定手术方案和评估手术风险。同时，在治

疗过程中，颈动脉超声检查还可以监测治疗

效果，评估药物治疗或手术治疗的有效性。

颈动脉超声的优势

无创性  颈动脉超声检查无需穿刺或注

射造影剂，避免相关创伤和不良反应，患者

易于接受。

安全性高  颈动脉超声检查没有放射性，

几乎没有风险和副作用，适用于各种人群，

包括儿童和孕妇。

高度可靠  颈动脉超声检查能够提供准

确、可靠的动脉信息，包括动脉内膜厚度、

血流速度、狭窄程度等指标，为医生的诊断

和治疗提供有力支持。

易于操作和可重复性  颈动脉超声检查

设备操作简单，检查时间短，可以在医疗机

构的门诊或诊室中进行。同时，该检查可以

反复进行，以追踪疾病的进展和治疗效果。

注意事项

检查时，请自然地将头部转向待检测方，

并尽量放松颈部肌肉，这有助于医生获得更准

确的图像。在检查过程中，请紧密遵循医生

的指导，保持平稳呼吸，避免任何突然的说

话、咳嗽等动作，以免干扰检查。此外，颈

部可能会涂抹耦合剂，这是为了优化超声探

头与皮肤的接触，进一步提升图像的清晰度，

无需对此感到担忧。这些准备工作将确保检

查顺利进行，为医生提供详尽的血管信息。

结论

颈动脉超声作为一种无创、安全、可靠

的检查方法，在心脑血管疾病的诊断、预防、

评估及治疗指导中发挥着重要作用。因此，建

议有高血压、糖尿病、高血脂等心血管疾病危

险因素的人群，以及有心脑血管疾病家族史、

已患有相关疾病或出现过相关症状的人群，定

期进行颈动脉超声检查。

颈动脉超声与心脑血管疾病的科普小知识
▲ 广东省罗定市中医院  陈超群

让我们先来认识一下肾脏吧。肾脏

是成对的蚕豆样器官，位于脊柱两侧，腹

膜后间隙内。右肾略低于左肾，因为上方

有肝脏。正常人的肾脏长 10~12cm，宽

5~7cm，厚 2~3cm，约拳头大小，两侧肾

脏合计重约 300 克。肾脏血流丰富，心脏

泵出的血液约 25% 流经肾脏。血液流经肾

脏时，有用的物质如蛋白质、氨基酸被重

吸收，而废物如肌酐、尿素随尿液排出。

肾脏还调节水、电解质代谢和酸碱平衡。

肾脏也是重要的内分泌器官：分泌促红细

胞生成素促进造血；分泌 1,25 －二羟维生

素 D 促进钙、磷吸收；分泌肾素调节血压

和血容量；分泌前列腺素舒张肾脏血管并

参与尿液浓缩和稀释；分泌缓激肽扩张血

管并促进钠排泄，调节血流动力学。

肾脏是人体最“吃苦耐劳”的器官，

储备能力强大。每侧肾脏有 100 多万个肾

单位，每个肾单位可以独立工作，通常只

有约四分之一的肾单位参与代谢。当有紧

急情况或部分肾单位病变时，肾脏会调动

其他肾单位工作，即代偿，尽管病变，不

会有任何症状。但若损伤的肾单位不能及

时恢复，则会永久丧失功能。如果肾功能

丧失超过 50%，就无法代偿。

同时，肾脏很脆弱，很多疾病会引起

肾功能损伤。肾脏本身的疾病如肾小球肾

炎、肾病综合征、多囊肾、肾结石、狼疮

肾等，以及糖尿病、高血压、高血脂、高

尿酸等其他疾病都会损害肾脏。糖尿病肾

病是糖尿病导致的慢性肾脏病，是糖尿病

最严重的慢性微血管并发症，也是终末期

肾脏病的主要原因。其发病机制复杂，高

血糖、高血压、血脂代谢异常等因素均参与。

高血压和肾脏病相互影响，高血压可引起

肾脏病并加速其进展，肾病又会导致血压

持续升高。

水肿  如果出现晨起眼睑，面部水肿，

午后消退，血压常升高，可能为 肾炎性水

肿；或者劳累后出现身体低垂部位如脚踝、

双下肢水肿，用手指按下可有凹陷，可能

为肾病性水肿；出现水肿情况，建议及时

就诊。

多尿少尿或夜尿增多  正常成人一天的

尿量在 1000~2000ml 左右。当一天的尿量

小于 400ml 叫做少尿，小于 100ml 称作无

尿，大于 2500ml 叫做多尿。夜尿一般不超

过750ml，如果经常晚上起夜2~3次或更多，

特别年轻人夜尿次数多，这些都是肾脏病

的早期信号。

排尿异常  尿频：小便次数多但尿量却

很少；尿急：有尿意即尿急难忍的感觉；

尿痛：排尿时尿道口及小腹胀痛。尿路刺

激征，包括尿急、尿频、尿痛，可能会伴

有排尿不能排尽的感觉以及下腹的坠痛，

常见于泌尿系感染。

尿液颜色异常  人们正常的尿液为澄清

的淡黄色，尿液颜色受饮水量、饮食、药物、

疾病等多种因素影响。当尿液呈血样、酱

油色或洗肉水样的肉眼血尿，可能出现了

肾小球肾炎、泌尿系结石、结核、肿瘤等，

当尿液浑浊如淘米水样，发生泌尿系感染

都需要及时就诊。 

尿液性质异常  若尿液有很多持续长时

间不散、细密的泡沫，特别是体检单尿常

规出现蛋白质“+”号，意味着肾病的可能。

应该及时去医院查尿常规，及时就诊。

高血压  肾脏疾病常伴有高血压，少见

为肾脏动脉狭窄所致，多见于肾脏实质性疾

病。90% 慢性肾脏病尿毒症病人都会出现高

血压。对没有高血压家族史的年轻患者，若

突然血压升高，应高度怀疑是否患有肾病。

腰疼  引起腰疼的肾脏疾病有很多，比

如慢性肾脏病、肾结石、肾盂肾炎、肾结核、

肾肿瘤、肾积水等。表现为腰部酸痛、隐痛、

胀痛。

总之，一旦出现以上症状，均应及时

就医进行相关检查。肾脏疾病也是可防可

治的，呵护我们的肾脏就从关注肾脏危险

信号开始。

呵护肾脏从关注肾脏危险信号开始
▲ 山西白求恩医院（山西医学科学院） 王玲
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