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肾结石的症状
1.疼痛 患者会出现腰腹部疼

痛 ， 但具体疼痛程度与结石大小
和位置有着密切联系 。 如当大结
石轻微移动时， 一般会表现出轻微
的疼痛感， 或是无痛； 小结石如果
在肾脏内大幅度移动， 就会引发肾
绞痛。 肾绞痛是一种突发性的剧烈
疼痛， 多在凌晨发作， 患者会感受
到腰部、 生殖道、 膀胱出现放射性
疼痛 ， 疼痛可持续数分钟至数小
时， 在发作时一些患者会出现面色
苍白、 辗转不安的情况， 可能还会
伴有恶心、 呕吐。

2.血尿 当疼痛发作后， 患者
小便会出现血尿。 多数患者的血尿
为轻微血尿， 只有通过显微镜才能
发现尿液中含有血红细胞， 而少数
患者会出现肉眼血尿。

3.排石 少数患者在排尿时 ，
发现尿液中含有较多的细小结石，
当出现这种情况时， 就可以基本确
认患者已经患上了泌尿系结石。

4.感染 少数结石可能会并发
尿路感染， 或其本身就是感染石，

一些患者在检查时会发现以尿路感
染为主症状， 忽略了肾结石的存在。

肾结石患者的自我护理
1.饮食护理 患者应少吃含有

草酸的食物 ， 如菠菜 、 草莓等食
物； 大量草酸在肾脏中沉积， 就可
能逐渐形成结石。 肉类也要避免大
量食用， 肉类中含有大量嘌呤， 特
别是动物内脏， 不仅含有嘌呤， 还
有大量咖啡因。 咖啡因在分解过程
中会形成尿酸 ， 当尿酸的浓度较
高， 就会抵消掉尿液中消除结石的
物质， 增加患上结石的概率。

但这并不代表着人们应该完全
不食用肉类， 肉类中含有大量的蛋
白质 、 微量元素 ， 能补充身体能
量、 强健肌肉， 让患者尽快恢复健
康。 在烹饪肉类时， 可以适当加入
一些豆类， 减少盐的使用， 能降低
其中的咖啡因含量。 患者补充蛋白
质应该选择蛋类， 要避免大量食用
豆类 ， 因为豆类中也含有大量嘌
呤， 这也会提升患上结石的概率。

患者可以吃一些富含维生素 A
的食物 ， 如绿花椰菜 、 南瓜等食

物。 维生素 A 是维持尿道内膜健康
的重要物质， 能有效降低患上肾结
石的风险。 患者还可以多吃西瓜，
西瓜是天然的利尿剂， 能有效清净
肾脏。

2.多喝水 患者可以多喝水 ，
每天的饮水量应该达到 2500~3000
毫升， 排尿量则应达到 1500~2000
毫升。 喝水是洁净肾脏和泌尿系统
的重要方法， 这不仅能保持身体内
的水含量， 还能清洁肾脏和泌尿系
统的堆积物， 甚至将一些细微的结
石冲出体内。

患者要避免饮用各类饮料， 特
别是含有咖啡因的饮料， 如咖啡、
可乐等， 咖啡因是诱发肾结石的重
要因素。 含有草酸的水果制作的果
汁也要避免饮用， 吸收性高钙尿症

患者还要避免饮用牛奶。
患者在早上起床时， 可以喝一

杯水。 由于人晚上休息身体处于缺
水状态， 一些有害物质无法跟随尿
液进入到膀胱中， 会堆积成为结石，
此时饮用一杯水， 就能将这些残留
的物质尽快带出体外， 避免其堆积。

3.日常生活护理 患者可以多
到室外运动 ， 运动能加快血液循
环 ， 促进新陈代谢 。 在参加运动
后， 患者就需要大量喝水补充身体
流失的水分 ， 这些水就能稀释尿
液， 将有害物质全部带出体外。

患者要避免熬夜、 过度劳累、
身体长期缺水等情况出现， 以免肾
脏中的有害物质堆积。 还要戒烟戒
酒， 香烟中含有大量有害物质， 一
些有害物质会随着血液进入肾脏
中 ， 并堆积在肾脏内 ， 形成肾结
石。 酒精则会对肝脏和肾脏造成一
定的负担， 影响肾脏的排毒能力，
导致有害物质堆积。

肾结石并不是一种极为严重的
疾病， 但患上肾结石后， 应立刻就
诊， 确定结石位置和大小。 如果是
小型结石， 一般只需要服药、 改变
日常生活习惯就能清除， 而大结石
则需要通过声波碎石解决。 目前已
经存在较多安全 、 便捷的碎石方
法， 患者在患病后， 只需要尽快就
诊， 护理好自己的身体， 就能快速
恢复健康。
大化瑶族自治县人民医院 唐敏烟

在年龄不断增加的状况下， 人
身体各器官的生理功能会出现不同
程度减退的情况。 特别是消化和代
谢功能逐步降低， 极易发生严重影
响人体营养的现象， 具体表现为牙
齿脱落、 消化液分泌减少、 胃肠道
蠕动速度缓慢， 导致机体营养成分
吸收利用下降。

当今社会， 人口老龄化日趋明
显 。 老年人自身受到生理功能降
低、 代谢发生变化等因素的影响，
慢性非传染性疾病敏感性增加， 目
前社会整体十分关注老年人饮食和
健康问题。 老年人的饮食营养是否
合理， 会对其保健效果造成直接影
响。 这就要求老年人营养充足， 多
吃优质食物， 并在合理搭配的基础
上放慢衰老速度。 下面进行简单科
普， 希望为更多的老年人提高生命
质量提供参考依据。

哪些因素会对老年人的
营养状况造成影响？

1.生理因素 很多的老年人已
经出现牙齿脱落、 对假牙不适应的
情况 ， 这不仅会严重影响食物咀
嚼， 也会导致其不愿意选用蔬菜、
水果、 瘦肉等多种类型的食物， 从
而导致营养不足和缺乏均衡性的概
率增加， 难以维持身体健康； 受到

自身消化功能变弱这项因素的影
响， 实际摄入的营养无法良好地被
吸收； 肝、 肾功能衰竭使得维生素
D 不能在老年人的体内有效转化为
具有活性的形式。

随着年龄的增长 ， 老年人会
发生多种类型的慢性病 ， 治疗期
间需要服用多种类型的药物 ， 在
一定程度上干扰营养物质的吸收
和利用。

2.环境因素 一部分老年人经
济困难， 无形中对食物的选择造成
影响。 对于丧偶和空巢老人而言，
孤寂干扰着正常的摄食心态。 还有
一部分老年人退休后离开工作岗
位， 一时不能适应， 出现食欲下降
的情况， 这些都会对其营养状况造
成影响。

3.身体健康因素 很多类型的
中老年疾病都是在青壮年期间萌
芽， 人进入中年之后， 机体处于逐
步衰退的状态， 加之受到机体活动

量逐步减少这项因素的影响， 代谢
率降低、 各系统器官的生理功能减
退； 尤其是胃肠道功能和机体调节
适应能力变弱 ， 进而具体的代谢
情况就会受到膳食质和量的影响，
发生失调情况 ， 无形中就会增加
高血压 、 动脉硬化 、 骨质疏松等
疾病的发生率 。 如果想要防止出
现早衰和老年性多发病 ， 中年阶
段就要格外注意营养。

老年人维持健康
要如何合理饮食？

1.饮食多样化 这一原则具有
较强的适用性， 因为大部分食物具
体包含的营养素并不全面， 但是人
体维持健康需要多种类型的营养
素， 一旦出现不全面和均衡性差的
情况， 就会对身体健康造成影响。

从老年人的角度出发， 不能因
为牙齿不好就出现减少或是拒绝蔬
菜水果的现象， 可将蔬菜切细、 煮
饮、 水果切细， 让老年人更容易咀
嚼和消化。

2.主食中包括一定量的粗粮和
杂粮 粗杂粮的类型较多， 如全麦
面、 小米、 玉米、 荞麦、 燕麦等均
包括在内； 粗粮中含有较多的维生
素、 矿物质、 膳食纤维等， 老年人
维持健康过程中需要多吃。

3.每天坚持喝牛奶、 食用奶制
品 牛奶及其制品， 是钙的良好食
物来源， 但需要格外注意牛奶面临
的潜在问题， 具体包括激素和抗生
素多个方面的问题。

4.多吃大豆及其制品 这种类
型的食品含有丰富的蛋白质、 钙、
生物活性物质， 且大豆异黄酮和大
豆皂苷 ， 对于低脂体内脂质过氧
化、 减少骨丢失、 增加冠状动脉和
脑血管流量、 预防和治疗心脑血管
疾病等， 具有重要作用。

5.适量食用动物性食品 禽肉、
鱼类含脂肪比较低， 以及容易消化
的食物， 比较适合老年人食用。

6.多吃水果蔬菜 蔬菜中富含
丰富的维生素 C， 及大量的膳食纤
维， 在预防老年人便秘方面具有重
要作用。 对于男性而言， 可以多吃
番茄， 其中的番茄红素对于老年男
性常见的前列腺疾病， 存在相应的
防治作用。

7.清淡饮食， 少盐少糖 将蒸、
煮、 炖等作为主要的烹调方式， 防
止老年人摄入过多的脂肪导致肥胖。

老年人的饮食情况会对其身体
健康造成影响， 如果想要维持身体
健康， 就要保证合理饮食， 让老年
人享有更加幸福的晚年生活。
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肾结石的症状与护理要点
肾结石是常见的泌尿外科疾病， 是指尿液中的一些成分在肾脏中堆积，

形成了结晶状小颗粒， 从而引发一系列泌尿系统症状的疾病。 肾结石多发于
男性， 目前可分为肾盂结石、 肾上盏结石、 肾中盏结石和肾下盏结石， 其症
状表现也极为类似。 肾结石会引发疼痛、 血尿等症状， 还可能伴有恶心、 呕
吐、 腹胀等消化道症状， 会对患者的工作和生活产生不良影响。

老年人如何合理饮食？
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