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          与肾病相伴，过精彩人生 

          浏览次数：452 发布时间：2021-03-10 来源：附属第三医院 


          
            自2006年起，国际肾脏病学会与国际肾脏基金联盟联合提议，将每年3月份第二个星期四确定为世界肾脏日。至2021年 3月11日，第16个世界肾脏日近在眼前，以“与肾病相伴，过精彩人生”为主题，旨在让患者学会与疾病和谐共处，带病生存，在注重原发病的同时，更应注重提高患者的生活质量。
在日常生活中，哪些症状提示可能肾脏出现了问题？
1. 排尿减少：当肾脏无法摆脱多余的水分和盐分时，就会发生尿液减少，甚至出现无尿。
2. 肢体浮肿：体内大量废液无法正常排出体内的情况下，会引起体液滞留，继而引起患者肢体出现不同程度的浮肿迹象。尤其是脚踝、眼睑等部位。
3. 疲劳虚弱：疲劳、虚弱、乏力等不良症反应，并且随着病程发展，此类病症会逐渐加重。
4. 体重减轻：部分病症患者发展至后期，由于累及消化系统组织，影响其正常转化吸收功能，会引起体重减轻、肌肉消瘦、厌食消瘦等继发性症状。
肾脏疾病不仅给患者带来身体上的痛苦，也对患者生活和心理造成一定的影响；同时，患者紧张的心理状态和消极的生活态度亦会对疾病的诊疗不利，从而形成恶性循环。因此，今年的主题将提高患者生活质量提升到了一个新的高度。
肾病患者如何做好带病生存，同时提高生活质量？
1.一定要正确的认识和看待肾病的发生、发展，要学会带病生存，才能在此基础上提高生活质量。从医学角度说，导致人体疾病的因素众多，或是遗传、精神问题，或因环境、生活条件等因素。因此，要深刻的认识到生老病死乃人之常情，人体脏器衰老是再正常不过的生理现象，现实生活中，长寿者有很多，但无病者不常有，只是疾病不同而已。所以，要学会以正确的心态去看待这种现象，生病并不可怕，需要重视，但无需过度关注，不要造成不必要的心理负担，如何轻松愉快地过好每一天才是值得关注的大事。
2.规律生活，杜绝不良嗜好。肾脏最怕这几件事：高盐、熬夜和感染等均可加重肾脏的工作负担，多饮水、勤排尿，减少膀胱内细菌滋生，规律生活能大大地减轻肾脏的工作负荷，从而更好的保护肾脏。
3.减少疾病复发或者加重机会。感冒及其他感染等是导致肾病复发或急性加重最常见的诱因。平时加强锻炼，有助于增强机体免疫力，避免腰部受凉，寒冷季节应保护腰部温暖，尤其对于经期的女性更为重要，保证肾组织有良好的血液循环，尽量少吃凉寒性食物，慎用各种不必要的药物也是减少肾病急性发作的重要环节。
4.合理饮食，防止营养过剩及营养不良。肾病患者应养成合理的膳食习惯，即低盐及优质蛋白饮食，适当的脂肪和嘌呤量。营养过剩、高脂肪食品会加重肾脏负担，长期营养不良也会影响肾病患者的寿命与生活质量，痛风也会对肾脏造成不同程度的损伤。因此，肾病患者必须合理控制饮食，防止营养过剩及营养不良，其目的都是为了延年益寿及好的生活质量。
5.定期体检，管控好各项指标，发现问题及时就医。无论你觉得自己的身体多么的健康，都应该定期进行尿常规及肾功能的检查，临床上体检发现身体倍棒的中青年肾功能不全的现象屡见不鲜。因此，预防从定期体检开始，若发现肾脏病应及早治疗，肾脏病的治疗不只是降低蛋白尿，更重要的是管理好那些引起或加重蛋白尿的诱因，如：高血压、慢性感染、肥胖以及糖、脂类、嘌呤等代谢紊乱。肾病患者只有结合自身状况严格地管控好各项生理指标，让它们“达标”，才能有效延续慢性肾脏病的进展，达到延长寿命与提高生活质量的目的。
6.防止各种并发症与合并症。如高血压、糖尿病、感染、高钾血症、冠心病、心力衰竭、脑血管意外、血栓与栓塞性疾病及抑郁症等，而上述征象任何一种出现都会影响到肾病患者的预期寿命与生存质量。因此，治疗慢性肾脏病过程中必须重视并发症与合并症的预防工作，鼓励锻炼增强抵抗力、避免高钾饮食及严控血压、血糖，保护心脑血管等；不幸患有如上并发症与合并症的肾病患者，应积极配合治疗。
患肾病是件不幸的事，但要学会以平常心去看待，并习惯与慢性肾病“和睦相处，携手同行”“带病生存”地开心享受好每一天生活，这样的人生才更有意义！
肾内科  孙珊珊
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