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肾结石是泌尿结石中比较常见的
一种， 肾结石不仅对排尿有影响， 还
会出现腰部酸痛、 尿道疼痛、 血尿等
不适症状。 如果病情严重甚至会引发
尿路感染。 肾结石形成的原因有很
多， 包括外界因素、 社会环境因素、
性别、 年龄、 遗传因素等， 从以下各
方面细节做起， 才能改善肾结石。

饮食原因
脂肪摄入过多是造成肾结石的原

因之一， 因为脂肪会减少肠道中可结
合的钙， 引起对草酸盐的吸收增多。
喝水少也是肾结石的成因之一， 如果
自身出现汗多、 喝水少、 排泄功能障
碍、 尿量少等情况， 则可能是因为喝
水少导致的肾结石。

糖分摄入过多
糖分作为人体中的重要养分必不

可少， 但如果一次性摄入过多， 尤其
是乳糖， 也会为形成结石创造条件。
无论是结石患者还是正常人， 一次性
摄入超过 100 克蔗糖后的 2 小时去验
尿， 会发现尿中的草酸和钙浓度均有
所上升， 如果是乳糖， 则能够让钙吸
收得更快， 会导致草酸钙在身体内积
存从而形成尿结石。

嘌呤代谢失常
很多人喜欢吃海鲜、 动物内脏、

啤酒等食物， 海产品以及花生 、 豆
角、 菠菜等食物均含有嘌呤成分， 当
嘌呤进入体内后会进行新陈代谢， 而
它代谢出的物质就是尿酸， 尿酸可以
使尿中的草酸盐沉淀， 如果一次食用
了过多含有丰富嘌呤的食物， 而嘌呤
代谢又失常， 草酸盐就会在尿中沉积
形成尿结石。

蛋白质摄入过量
蛋白质摄入量过多同样会引起肾

结石的形成， 因为其会增加草酸、 尿
酸的形成， 如果不能将体内多余的草
酸、 尿酸以及钙排出来， 会有很大概
率患上肾结石。

草酸积存过多
肾结石的主要成分就是草酸盐，

如果食用过多草酸盐含量过高的食
物， 就会造成草酸盐的累积， 最后就
会产生结石。 生活中草酸盐含量比较
高的食物有菠菜、 土豆、 茶叶、 橘子
等， 这些食物必须少吃。

综上所述， 大家平时要注意避开
这些因素， 养成良好的习惯， 这样患
上肾结石的几率就会降低。 肾结石患
者一定要记住多喝水、 多排尿， 适当
运动， 从而促进较小的结石从肾中排
出， 减少结石的形成。
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注意生活细节
降低肾结石发病率

别怕，癌症只是一种慢性病
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提到中风， 许多人都会闻之
色变， 中风即脑卒中， 主要指的
是突发且病情进展迅猛的一种脑
缺血性或脑出血性相关疾病， 是
造成目前我国居民死亡的第一大
原因， 具有高发病率、 高致残率
与高死亡率的特点。 一旦出现中
风要及时治疗、 正确护理， 没有
罹患该病的人群也要防患于未然。

◆ 中风的相关概述

当人体中向大脑输送氧气与
营养物质的血管被凝块阻塞或是
血管出现破裂时， 就会发生中风。
若是缺血性脑卒中患者， 可能在
没有预兆的情况下突然发生脑梗
死， 出现单侧肢体无力或是面部
麻木等情况， 出血性脑卒中患者
常在活动中发病， 表现为头痛 、
恶心、 呕吐或肢体瘫痪等症状 。
若是发现自身有异常现象， 应及
时前往医院就诊。

◆ 中风的防治

发生中风后应及时急救， 让

患者就地躺下， 头偏向一侧， 避
免舌头或呕吐物堵塞气管， 等待
救援过程中禁止喂水喂药， 避免
患者出现误吸或咳嗽导致出现窒
息， 增加患者死亡风险， 争取在
黄金三小时内让患者接受治疗 。
对于中风患者一般时期的治疗 ，
要监测患者呼吸频率， 维持其正
常呼吸循环 ， 做好体温与血压 、
血糖的监测， 避免并发症的发生，
减少疾病复发的可能性。

由于中风发病有明显的季节
性， 在寒冷季节发病率更高。 因
此， 在高发季节一定要注意留心身
体状况， 做好预防工作。 事实上，
约有九成的中风是可以进行预防
的， 只要这类人群采取健康的生活
方式， 比如戒除烟酒， 定期锻炼增
强自身抵抗力； 平时保持健康体重
与健康饮食， 一旦出现疾病及时进
行防控， 避免 “三高”， 就能很大
程度预防中风的发生。

◆ 中风患者的护理

中风患者护理是一项长期且

艰巨的任务， 护理得当才能有
效减轻患者痛苦， 加快恢复。

饮食方面要注意均衡饮食，
由于中风患者通常都是 “三高”
人群， 所以建议食用清淡营养
且易于消化的食物。 患者在生
活中应限制酒精与茶水的摄入
量， 少吃高盐、 高糖、 高油高
能量食物， 建议用植物油代替
动物油 ， 帮助预防动脉硬化 。
推荐进食当季新鲜的蔬菜， 水
果与瘦肉、 鱼肉等低盐低脂的
食物。

由于大部分中风患者生活
自理能力较低， 家人在生活护
理方面要注意一些地方： 做好
患者皮肤与口腔的卫生预防 ，
避免感染； 大部分中风患者需
要卧床休养， 家属要帮助患者
翻身活动筋骨， 有效避免压疮
的形成。 同时建议家人或护理
人员给患者勤按摩， 协助患者
做好康复训练， 加速康复。
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脑中风的科学防治与护理

一般人一提到 “癌症”， 会感
到非常恐惧， 觉得患上癌症， 就
代表生命即将终结， 即便生存下
来也是一种煎熬。 事实上， 很多
癌症患者通过接受规范、 综合、
全面治疗后， 可以较好康复， 带
癌生存已经成为一种新常态。

厘清概念 预防首要

事实上 ， 癌症是一种慢性
病， 与高血压病、 糖尿病一样。
其病因复杂， 发病潜伏时间长，
病程较长， 且随着年龄增加而发
生率提高。 癌症并不可怕， 除了
具有遗传因素的肿瘤外， 可以将
癌症看作是一种随着衰老而产生
的常见病。 人体内的细胞也会经
历生老病死， 其中便会有某一个
细胞不愿意衰老病死， 成功摆脱
了免疫细胞的追捕， 慢慢地变成
了一个特例， 其活力越来越强，
可以无限地增殖。 长此以往， 它
会对身体造成很大的伤害 。 不
过， 这一进程非常缓慢， 大约要
1~3 年左右， 能否在癌症的潜伏
期内早发现早治疗， 对于癌症的
控制和治愈至关重要。

癌症是一种慢性疾病， 经历
从细胞个体 DNA 突变—癌前病
变—原 位 癌—浸 润 癌 —癌 症 扩
散 ， 癌症的发生规律是由轻至
重， 癌症发生转移后， 距离死亡
的时间一般为 1~5 年， 但也有少
数患者可能长期生存。 癌前病变
和原位癌是最佳干预时机， 一定

要高度重视， 及时处理。 当然，
即便已经是浸润癌了， 如能早期
发现， 也仍有机会治愈。 对一些
常见肿瘤及发病率高肿瘤， 比如
肺癌、 肠癌、 乳腺癌， 科普宣教
疾病的致病原因， 才能达到预防
癌症的目的。 也有一些难以根治
的肿瘤， 经过合理的药物处理，
可以得到有效控制， 这种方法被
称为 “带瘤生存”， 提高患者的
生命质量， 延长患者的寿命。

早期筛查， 提高癌症治愈率

当前， 我国对于癌症早期筛
查已经受到广泛关注。 在 《“健
康中国 2030” 规划纲要》 中， 明
确提出了 “防治重大疾病” 的手
段， 通过 “加强慢性病的筛查与
检测 ， 加强慢性病的预防与治
疗， 推进癌症、 脑卒中、 冠心病

等慢性病的机会性筛查。 基本实
现对高血压和糖尿病患者的管理
和干预， 并在癌症和中风等重要
慢性疾病的早期诊断和治疗中，
逐渐将适合的早期诊断和治疗技
术， 纳入诊疗常规。” “在 2030
年前， 实现对所有人群和整个生
命周期的慢性疾病进行全面的健
康管理， 使整体肿瘤五年生存率
提升 15%。”

特别要注意的是， 精神压力
已成了一种 “隐形瘟疫”， 对人
类的身体和心理都造成了极大的
影响， 如果不能予以重视， 其危
害性和后果都是很严重的。 建议
40 岁以上 ， 身体处于亚健康状
态， 容易出现睡眠不足、 出汗、
体力跟不上等症状者定期体检。
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