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慢性肾脏病是临床中常见的一种

慢性疾病，目前在全球疾病死亡率中排

名第十一位，其致残致死率增幅排在所

有慢病之首。

在中国，慢性肾脏病的患病率高达

10.8%，患者人数超过一亿，因此如何积

极预防和面对肾病，是我们尽享幸福生

活的基础。

而在很多情况下， 慢性肾脏病是

可以预防的， 在我国我们已有针对慢

性肾脏病筛查、预防和治疗的具体政

策体系也已， 已有改善慢性肾脏病患

者照护的管理指南或策略。 那么对于

改善肾脏健康， 我们需要关注哪些事

项呢？ 1.鼓励践行健康的生活方式（如

清洁的水源、 合理适度的运动、 健康

饮食、烟草管制等），这些措施如果能

做到位，则可以预防、延缓和控制很

多类型的肾脏病。 2.积极进行肾脏疾

病筛查（定期检测尿常规及肾功能），

尤其是对于高风险人群而言， 早期筛

查有助于预防或延迟终末期肾病的发

生发展。 3.合理用药，在肾内科医师指

导下使用药品，切勿滥用药物。 4.积极

控制血压、血糖，不讳疾忌医。

3 月 11 日是第 16 个世界肾脏病

日，中华医学会肾脏病学分会再次提

出了改善肾脏健康的 8 项黄金法则：

1. 保持健康、 合理运动； 2. 控制血

糖；3.检测血压；4.健康饮食、保持体

重；5.保持充分的水分摄入；6.戒烟；

7.不随意服用非处方药物；8.如果您

有一个或多个高危因素，请定期检测

自己的尿常规及肾功能。

做到以上 8 条黄金法则就可以

保持肾脏健康、尽享幸福生活。

积极面对肾病 尽享幸福生活

■ 上海市第八人民医院肾内科副主任医师 李雁
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我们都知道爱美是女人的天性， 而对

于患上甲状腺肿瘤的女性来说， 健康与美

丽似乎难以两全。 传统甲状腺手术在患者

颈部横纹上做切口， 术后会留下一条较长

的疤痕，不仅会影响美观，还会给患者留下

生理和心理双重创伤。 好在随着医疗建设

的发展， 越来越多的医疗机构在关注健康

的同时，也愈发注重人文关怀。想方设法改

变手术方式，达到缩小、转移手术伤口部位

的目的，让爱美的患者不再烦恼。

26 岁的李小姐是一名参加工作没几

年的年轻职业女性， 平日里酷爱打扮的她

对于外貌有着很高的追求。 然而在不久前

的一次体检后， 报告指出她的右侧甲状腺

上有肿瘤。 由于见过身边有人做过甲状腺

手术，虽然术后生存率较高，但脖子上的疤

痕十分显眼， 这对于爱美的李小姐来说无

疑于一个晴天霹雳。在做了许多攻略后，她

得知现在有一种甲状腺手术方式， 可以不

在脖子上留下疤痕。 于是她来到了上海市

第六人民医院甲乳疝外科就诊。 经医生诊

断， 最终对其实施了经口腔前庭腔镜甲状

腺手术和经颏下前庭腔镜甲状腺手术，术

后才 2 天时间， 李小姐已经恢复得差不多

了，随后就可以出院了，很快便能回到正常

的生活与工作中去了。

患者李小姐告诉记者， 自己做过很多

攻略， 微创手术方法效果比传统手术好了

很多，而且伤口看不见，更为美观。 如果脖

子上有一个疤自己是绝对接受不了的，毕

竟是女生要追求漂亮。现在做完感觉很好，

医生说基本不会复发了。

据悉， 此类甲状腺手术只需 3 个微小

切口，分别位于口腔前庭和颏下，术后几乎

不留痕，颈部吞咽不适感也会明显减轻。相

对于传统甲状腺手术来说， 不仅维持了患

者的颜值，在术后功能恢复上也有优势。

上海市第六人民医院甲乳疝外科主任

樊友本教授说， 传统手术除了会造成疤痕

以外， 可能局部会有拉扯感或者吞咽不适

感，此手术不会造成颈部皮肤创伤，所以类

似的感觉是没有的， 从形态和功能的恢复

来说都是比较完美的。

上海市第六人民医院甲乳疝外科结合

多年的甲状腺开放和腔镜手术经验， 近年

来规模化高质量开展经口腔前庭腔镜甲状

腺手术和经颏下前庭腔镜甲状腺手术，从

2014 年至今累计完成 1000 多例甲状腺微

创美容手术，目前该手术技术已十分成熟，

位居全市前列。

数据表明，近十年来，甲状腺癌在世界

范围内的发病率呈上升趋势， 该疾病越来

越受到大众的重视。 甲状腺癌的发病率已

上升至女性恶性肿瘤发病率的第三位，成

为了女性发病率增长最快的实体肿瘤，尤

其好发于 30-59 岁的中青年女性。 幸运的

是，多数分化型甲状腺癌的手术效果良好，

5 年生存率可以达到 90%以上。 甲状腺癌

的发病原因与颈部大剂量放射线暴露史、

碘营养失衡、肥胖、生活快节奏带来的情绪

焦虑以及少数遗传易感等有一定关系。 在

如今快节奏的都市生活中， 女性更应关注

甲状腺健康，呵护“蝴蝶”之翼。

切除“甲癌”不留疤

健康美丽能两全

■ 记者 吴会雄

耳鸣是一种不由外界声音

刺激而引起的声音或声响的患

者主观感觉。 患者就诊时常常

主诉为单侧或者双侧出现“嗡

嗡嗡”、“滴滴滴”等声音，也有

类似尖锐的金属声或者像吹口

哨的声音， 并常使患者出现心

烦意乱、焦虑不安、睡眠障碍。

应对耳鸣：

对症治疗 放松心情

■�上海市第六人民医院耳鼻咽喉头颈外科医师 杨思宇

上海市第六人民医院耳鼻咽喉头颈外科副主任医师 吴红敏

上海市第六人民医院耳鼻咽喉头颈外科副主任医师 王慧

有资料显示，在美国约有数百万的患者受到耳鸣

的困扰，估计大约有 1%-3%的患者的耳鸣会逐渐演变

成慢性。 那么如果出现了耳鸣的症状，应该怎么办呢？

及时就医，避免迁延

首先很重要的一点是要判断一下自己的听力

最近是不是也下降了， 如果伴随突发的听力下降，

必须及时就医。

如果听力正常也要知道 3-6 个月是治疗耳鸣

的重要时期，拖个大半年或者自行盲目用药从而延

误最佳治疗时机是不可取的。

明确病因，对症治疗

找到耳鸣的原因对症治疗还是非常重要的。 单

侧耳鸣患者一定要警惕“听神经瘤”，最好接受脑部

核磁共振（MRI）检查来排除。 医生会根据患者的不

同情况建议选择服用西药或者中西医结合、针灸理

疗等治疗措施。

入睡困难者可以服用一段时间安眠药，不要担

心对安眠药产生依赖性而拒绝。

避开噪音，掩盖耳鸣

声音治疗是临床治疗耳鸣的常用方法之一，该方

法操作简单、安全有效。 常用的背景声音包括白噪声

和某些自然声，如鸟叫声、风吹声、水流声、海浪声等。

耳鸣声音治疗发展至今，声音类型和给声形式已趋于

多样化和精细化，甚至已出现了个性化定制音乐。

常用的耳鸣声音治疗的方法有耳鸣掩蔽疗法、

助听器治疗、耳鸣的音乐疗法等。 耳鸣的音乐治疗

是通过给予音乐声增加外周声信号输入或改变边缘

系统活动来改善耳鸣的症状，尤其在对抗耳鸣引起

的自主神经系统反应方面，通过利用音乐的主调与

副调、快节奏与慢节奏等不同的音乐声，刺激边缘系

统的不同区域可以对抗耳鸣引起的不良反应。

放松心情，逐步适应

焦虑是耳鸣患者普遍存在的心理问题，因此放

松心情，转移注意力，选择做自己喜欢的事情很重

要，耳鸣明显时听一点轻音乐，如一边听音乐一边练

习书法或者开着音乐看报，要耐心地培养自己逐渐

适应耳鸣的现状，在医生的指导下进行有针对性的

行为学治疗。

针对焦虑，耳鸣咨询能起到重要作用，咨询中的

重要部分是解除耳鸣的神秘性，逐步消除耳鸣的负

面影响，从而逐渐去除耳鸣。 解除耳鸣的神秘性可

以减轻大脑皮层对边缘系统和自主神经系统的刺

激，从而不再对大脑皮层和皮层下中枢产生刺激，对

耳鸣的感知会越来越弱，情绪行为反应也会越来越

弱，从而达到适应。

耳鸣看似是小病，但是必须要积极预防与治疗。


