
在快节奏的现代社会中，
人们越来越关注身体健康， 却
往往忽视了心理健康的重要
性。 心理幸福感是指个体对生
活满意度的主观感受， 它与精
神健康紧密相连。 众多研究显
示， 健康的生活方式不仅对身
体有益， 也是提高心理幸福感
的关键因素。 本文旨在探讨如
何通过健康的生活方式促进心
理幸福感和精神健康。

2024年1月30日 星期二 编辑：张丽 实习编辑：罗婷 邮箱：471901473@qq.com� �版式：谢敏智08 四季防病扫码下载用稿证书及电子版

超声检查的原理

不同组织对声波的反射和吸
收特性存在差异。 当超声波透过
人体时， 由于不同密度和弹性的
组织对声波的传播速度不同， 会
出现反射、 折射和散射等现象。
这些反射回的声波被超声探头接
收， 经过电脑处理形成可视化的
图像。

超声检查
在输尿管结石诊断中的应用

确定结石位置 超声可以通
过观察结石的回声特征， 判断结
石在输尿管的具体位置。 通常情
况下， 结石在超声图像上表现为
高回声光团， 后方伴有声影。 通
过观察结石的位置， 可以为后续
治疗提供准确的定位信息。

判断结石大小 超声可以测量
结石的大小， 为治疗方案的选择
提供依据。 结石的大小是决定是
否需要手术或体外碎石的重要因
素。 另外， 通过超声测量结石的
直径， 可以评估治疗效果和预后。

了解尿路梗阻情况 超声可
以通过观察输尿管的扩张程度，
了解尿路梗阻的情况。 结石阻塞
输尿管会导致尿液排出受阻， 输
尿管扩张。 通过观察输尿管的扩
张程度， 可以评估结石对尿路的
影响程度。

鉴别诊断 超声可以与其他
泌尿系统疾病进行鉴别诊断。 例
如， 肾盂肾炎、 输尿管肿瘤等疾
病也可能导致尿路梗阻。 通过观
察输尿管的形状、 结构和周围组
织的形态变化， 可以帮助医生排
除其他可能的疾病。

动态观察 对于接受治疗的
患者， 超声可以动态观察结石的
变化情况。 例如， 在体外碎石治
疗后， 超声可以观察结石的碎裂
情况、 排出情况等。 通过动态观
察， 可以为治疗提供及时的反馈
和调整治疗方案。

影响超声诊断的因素

虽然超声在输尿管结石的诊
断中具有重要作用， 但仍然存在
一些因素影响其准确性。 例如，

肠道内的气体干扰、 肥胖、 腹部
手术史等可能导致超声图像质量
下降， 影响诊断的准确性。 此外，
小结石、 尿酸结石等特殊类型的
结石在超声图像上可能显示不明
显， 容易漏诊或误诊。 因此， 在
进行超声检查时， 医生需要综合
考虑患者的具体情况和超声图像
的特征， 做出准确的诊断。

总之， 随着现代医疗技术的
飞速发展， 超声在泌尿系统疾病
的诊断中展现出不容小觑的能
力。 对于输尿管结石的检测， 超
声提供了一种既安全又有效的手
段， 确保了疾病的早期诊断与及
时治疗。 通过高清晰度影像和实
时监测， 医生能够通过超声精确
了解结石的详细情况， 制定专属
治疗措施。

桃源县人民医院 廖金平

脑卒中是一种非常危险的疾病，
它可能导致严重的后果， 包括残疾和
死亡。 但有许多人并不了解脑卒中是
什么、 有哪些类型以及如何预防。 本
文旨在向读者提供关于脑卒中的科普
信息， 并分享一些预防脑卒中的方
法。 了解脑卒中的风险因素和预防措
施， 让我们更好地保护自己的健康。

脑卒中是什么？

脑卒中， 也称为中风， 是一种严
重的疾病。 其主要原因是脑部供血中
断或血管破裂导致的脑组织损伤， 该
疾病可能会造成局部或广泛的大脑损
害 ， 进而使受影响区域失去正常功
能。

脑卒中主要分为两种类型： 缺血
性脑卒中和出血性脑卒中。 缺血性脑
卒中是大多数脑卒中病例的常见类
型， 其根源是脑部供血不足， 其中最
常见的原因是血栓形成和动脉狭窄。
出血性脑卒中则是由于脑血管破裂导
致的脑部出血， 这种情况可能由动脉
瘤 （血管异常增大）、 颅内动脉破裂
或高血压引起的血管破裂造成， 出血
性脑卒中会导致血液在脑组织周围聚
集， 从而对脑细胞造成损害。

如何预防脑卒中？

预防脑卒中的重要性不容忽视 ，
以下是一些常见的预防方法。 第一，
保持均衡饮食对预防脑卒中至关重
要。 选择低盐、 低脂、 富含蔬果、 谷
物和健康蛋白质的饮食， 避免过多摄
入饱和脂肪和胆固醇。 第二， 定期进
行运动是预防脑卒中的另一种重要方
法。 通过持续进行适度的有氧运动，
如快走、 游泳或骑自行车等， 每周至
少 150 分钟， 可以增强心脏和血管功
能， 促进血液循环。 第三， 戒烟、 合
理限制酒精摄入也是预防脑卒中不可
忽视的一步。 第四， 血压控制也是关
键。 高血压是脑卒中的主要危险因素
之一， 定期测量血压， 并采取必要的
步骤来控制高血压， 比如改变饮食习
惯、 减少盐摄入、 增加蔬菜水果的摄
入、 减轻压力等。 另外， 糖尿病和高
血脂也是脑卒中的危险因素， 遵循医
生的治疗建议， 保持血糖水平正常，
定期检查并调整药物剂量。 第五， 预
防血栓形成也很重要。 血栓形成是导
致脑卒中的常见原因之一， 要预防血
栓形成， 应经常活动、 避免长时间静
坐、 穿宽松的衣物、 适量摄入富含纤
维的食物、 多喝水等。 第六， 定期体
检也非常重要， 可以及早发现健康问
题， 包括高血压、 高血脂、 糖尿病等
潜在风险因素， 并采取相应的措施进
行干预。

总之 ， 脑卒中是一种严重的疾
病， 但通过正确的预防方法， 我们可
以降低患病的风险。 本文为大家介绍
了脑卒中的定义、 类型以及几种预防
方法， 包括保持健康的生活方式、 控
制高血压、 糖尿病和高血脂以及预防
血栓形成。 希望这些信息能够帮助大
家更好地了解脑卒中， 并采取相应的
预防措施， 保护自己和家人的健康。

湖南省溆浦康宁精神病医院 张强

健康饮食与心理幸福 “你是
你吃的东西”， 这句话不仅是指身
体健康， 也涉及心理状态。 均衡
饮食能够提供身体所需的营养物
质， 维持大脑功能和情绪稳定。
例如， ω-3 脂肪酸可以改善心情
和认知功能， 而丰富的膳食纤维
可以帮助维持肠道微生物的平衡，
进而影响情绪和心理健康。

建议： 保证每日摄入充足的
水果、 蔬菜、 全谷物、 优质蛋白
质和健康脂肪。

适量运动与情绪调节 运动
不仅能够塑造身体， 更是释放压
力、 提高情绪的有效途径。 适度
运动能够促进内啡肽的分泌， 这
是一种自然的 “愉悦化学物质”，

有助于缓解焦虑和抑郁情绪。
建议： 每周至少 150 分钟的

中等强度运动， 如快步走、 游泳
或骑自行车。

良好睡眠与精神健康 睡眠
对于心理健康至关重要， 良好的
睡眠能够帮助大脑巩固记忆、 修
复身体、 调节情绪。 长期的睡眠
不足可能导致情绪问题和认知功
能下降。

建议： 每晚保证 7～9 小时高
质量睡眠。 睡前减少屏幕时间，
创造一个安静和舒适的睡眠环境。

应对压力的策略 生活中的压
力是不可避免的， 但我们可以学习
如何管理压力， 如深呼吸、 冥想和
瑜伽都是有效的压力管理工具。

建议： 定时练习放松技巧，
如每天花时间进行深呼吸练习或
冥想。

社会联系的重要性 人是社
会性动物， 与他人的联系对于心
理健康至关重要。 良好的社会支
持系统可以提供情感支持， 帮助
人们更好地应对生活中的挑战。

建议： 积极维护家庭、 朋友
和同事之间的关系； 参与社区活
动或志愿服务， 以建立更广泛的
社交网络。

终身学习与心理成长 学习新

技能或知识不仅可以提高个人的自
我价值感， 也能够促进心理成长和
适应性。 终身学习可以增加心理复
原力和应对变化的适应能力。

建议： 投身于新的兴趣爱
好， 定期挑战自己的思维习惯，
保持好奇心。

正念练习 正念是指有意识
地 、 非判断性地关注当下的体
验。 通过正念练习， 我们可以更
好地管理我们的思维和情感， 减
少对过去或未来的过度焦虑。

建议： 定期练习正念冥想，
或在日常生活中练习全情投入当
下的活动。

在我们追求心理幸福感的过
程中， 重要的是意识到每个小的
改变都有可能带来大的影响。 无
论是选择健康的食物， 还是在自
然中散步 ， 或是与朋友共度时
光， 这些健康的生活方式都能构
建起我们心理幸福感的坚实基
础。 此外， 我们也需要认识到，
当自己无法独立应对生活中的挑
战时， 寻求专业帮助是一种勇敢
且必要的选择。 总之， 心理幸福
感和精神健康是一个综合的结
果， 它们需要我们在生活的各个
方面做出平衡和努力。

山东省泰安荣军医院 周芳芳

脑卒中的预防

健康的生活方式
促进心理幸福感和精神健康

超声如何精准判断输尿管结石？
输尿管结石是一种常见泌尿系统疾病， 患者通常会遭受剧烈的腰背疼痛和多种并发

症。 在众多诊断方式中， 超声检查以其非侵入性、 方便快捷、 无辐射等优点成为检测结石
的首选方法。 超声检查不仅能够帮助医生判定结石的存在与否， 还能精准反映出结石的大
小、 形态、 位置及对周围组织的影响， 为临床治疗提供了重要信息。 本篇科普文将为读者
详细介绍超声是如何精准判断输尿管结石的。


