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肾结石的形成原因
1.�饮食不当 饮食中过多的盐

分、 糖分、 脂肪以及草酸等物质，
都可能增加尿液中结石成分的含
量， 从而促进结石的形成。 此外，
长期摄入低钙、 低镁、 高嘌呤的食
物， 也可能导致结石的产生。

2.�水分摄入不足 水分是稀释
尿液、 促进废物排出的重要因素。
如果平时饮水过少 ， 尿液就会浓
缩， 使得尿液中的结石成分更容易
结晶、 沉积。

3.�遗传因素 肾结石的形成也
与遗传有一定关系。 有些人天生就
比较容易形成结石， 这可能与他们
的基因有关。

4.�疾病与药物 除了以上因素
外， 一些疾病和药物也可能增加患
肾结石的风险。 例如， 甲状旁腺功
能亢进、 尿路梗阻、 感染等疾病，
以及某些利尿剂、 抗生素等药物，
都可能影响尿液的成分和酸碱度，
从而促进结石的形成。

肾结石的预防策略
1.�调整饮食结构 保持均衡的

饮食是预防肾结石的关键。 建议减
少高盐 、 高糖 、 高脂肪食物的摄
入， 增加蔬菜、 水果、 全谷类等富

含纤维素的食物的摄入。 同时， 适
量补充钙、 镁等矿物质， 有助于减
少结石的形成。

2.�充足饮水 每天保持足够的
饮水量是预防肾结石的重要措施。
一般建议每天至少喝 8 杯水 （约 2
升）， 以保持尿液的稀释度， 减少
结石成分在尿液中的沉积。

3.�定期体检 定期进行尿常规
和肾功能检查， 可以及早发现尿液
中的异常成分和肾脏功能的变化，
从而及时采取干预措施， 防止结石
的形成。

4.�适当运动 适度的运动可以
促进血液循环和新陈代谢， 有助于
减少尿液中结石成分的含量。 建议
选择适合自己的运动方式， 如散步、
慢跑、 游泳等， 并坚持长期进行。

5.�避免过度用药 在使用药物
时， 要遵循医生的指导， 避免滥用
或长期使用可能对肾脏造成损害的
药物。 特别是利尿剂、 抗生素等药
物， 更应谨慎使用。

肾结石的应对方法
如果检查出患有肾结石， 不必

过分恐慌。 大多数肾结石只要得到
及时且正确的治疗， 一般都能够得
到有效控制。 以下是针对肾结石应
对的几点建议， 希望能帮助大家轻

松应对这一问题。
首先， 一旦感到

腰痛、 血尿等肾结石
的典型症状， 务必立即就医。 医生
会通过详细询问病史、 体格检查和
必要的影像学检查， 为你制定个性
化的治疗方案。

治疗肾结石的方法多种多样，
包括药物治疗、 体外冲击波碎石以
及手术取石等 。 具体选择哪种方
法， 需要综合考虑结石的大小、 位
置、 类型以及身体状况。 因此， 与
医生充分沟通， 了解各种治疗方法
的利弊， 是做出明智选择的关键。

在治疗过程中， 务必遵循医生
的指导， 按时服药、 复查。 切勿自
行更改治疗方案或随意停药， 以免
影响治疗效果。 同时， 保持良好的
生活习惯和饮食习惯， 也有助于肾
结石的康复。

康复期间， 注意休息和避免剧
烈运动， 以免加重肾脏负担。 饮食
方面， 以清淡、 易消化为主， 减少
盐分和脂肪的摄入 。 保持心情舒
畅， 避免过度焦虑和紧张， 有助于
身体更快恢复。

肾结石的常见防治误区
误区一： 只有男性才会得肾结石
澄清 ： 肾结石并非男性的专

利， 女性同样可能患上肾结石。 事
实上， 女性在某些年龄段 （如更年
期后 ） 患肾结石的风险还可能增
加。 因此， 无论男女， 都应关注肾
结石的预防与应对。

误区二： 肾结石只能通过手术
治疗

澄清： 肾结石的治疗方法多种
多样， 并非只能通过手术治疗。 对
于较小的结石， 可以通过药物治疗
或体外冲击波碎石等方法进行治
疗。 在具体选择治疗方法时， 应根
据患者的个人情况和医生的建议来
决定。

总之， 肾结石虽然是一种常见
的泌尿系统疾病， 但只要我们了解
其成因、 采取正确的预防措施并及
时应对， 就能有效维护肾脏健康。

广西百色市西林县人民医院
苏海深

高血压是一种常见的慢性疾
病， 长期未控制的高血压会对心脑
血管系统产生严重的损害， 甚至引
发各种并发症， 如脑梗死、 心力衰
竭等。 为了有效管理和控制高血
压， 我们需要深入了解其基本知
识， 包括成因、 症状、 分级等。 同
时， 患者应积极参与科学管理， 遵
循医生的建议， 改善生活方式， 合
理用药。 通过自我管理与教育， 我
们可以更好地应对高血压， 维护自
身健康。

高血压的基本知识
高血压是指以体循环动脉血压

增高为主要特征， 可伴有心、 脑、
肾等器官的功能或器质性损害的临
床综合征。 根据世界卫生组织的标
准， 成年人收缩压大于或等于 140
毫米汞柱和 （或） 舒张压大于或等
于 90 毫米汞柱即可诊断为高血压。

根据 《中国高血压防治指南》，
高血压可分为三级， 即轻度、 中度
和重度。 同时， 根据心血管风险因
素的不同 ， 高血压患者可分为低
危、 中危和高危三个等级。

高血压的成因复杂多样， 包括
遗传、 环境、 行为和生活方式等多种
因素的综合作用。 常见的诱发因素包

括高盐饮食、 肥胖、 长期精神紧张、
缺乏运动、 吸烟和过量饮酒等。

高血压的症状因人而异， 早期
可能无明显症状或仅有轻微不适。
随着病情发展， 可能出现头痛、 头
晕、 心悸、 胸闷、 乏力等症状。 若
出现严重并发症如脑梗死、 心绞痛、
心力衰竭等， 症状会进一步加重。

高血压的科学管理方法
1.�定期检测与筛查 是预防和

控制高血压的重要手段。 建议成年
人每年至少测量一次血压， 并积极
参与定期的体检和筛查活动。 家庭
自测血压和动态血压监测也是监测
血压的有效手段。

2.�改善生活方式 是防治高血
压的重要措施之一。 保持合理饮食，
限制盐分摄入， 多吃新鲜蔬菜和水
果； 适量运动， 每周至少进行 150
分钟的中等强度的有氧运动； 控制
体重， 避免肥胖； 戒烟限酒； 保持
心理平衡， 避免过度紧张和焦虑。

3.�坚持合理用药 是控制高血
压的关键环节。 患者应在医生的指
导下使用降压药物， 并严格遵守用
药方案。 同时， 患者应了解药物的
副作用和注意事项， 避免药物不良
反应的发生。

4.�科学应对高血压急症 是保
障患者生命安全的重要措施之一。
患者应了解高血压急症的常见诱因
和症状表现 ， 掌握急救知识和技
能， 及时就医治疗。 同时， 患者应
保持冷静， 避免过度紧张和恐慌。

5.�社区与家庭护理 是高血压
防治的重要补充和支持体系。 社区
应提供全方位的高血压防治服务，
包括健康教育、 定期检测与筛查、
患者管理等。 家庭成员应积极参与
患者的护理和管理， 提供情感支持
和日常照护。
高血压患者的自我管理与教育

1.�增强自我管理意识 患者应了
解高血压的基本知识， 认识到自我
管理的重要性， 主动参与疾病控制。

2.�定期检测与记录 患者应定
期测量血压， 并记录测量结果， 以
便及时发现血压异常波动。

3.�改善生活方式 患者应遵循
健康的生活方式， 包括合理饮食、
适量运动、 控制体重、 戒烟限酒、
保持心理平衡等。

4.�合理用药 患者应遵从医生
的建议， 按时按量服用降压药物，
避免自行调整剂量或停药。

5.�关注自身症状 患者应留意

自身症状， 如头痛、 头晕、 胸闷等，
及时与医生沟通并采取相应措施。

6.�学习疾病相关知识 患者应
学习高血压的发病机制、 并发症及
治疗方法等知识， 提高认知水平。

7.�保持乐观心态 患者应积极
面对疾病挑战， 保持乐观心态， 有
助于缓解焦虑和抑郁情绪。

8.�积极参与社交活动 患者可
参加社交活动， 与亲朋好友交流心
得， 获得情感支持和鼓励。

9.�注意个人卫生 患者应保持
良好的个人卫生习惯， 预防感染等
疾病的发生。

高血压是常见的慢性疾病， 需
要科学管理以降低风险。 公众应了
解高血压的基本知识， 如成因、 症
状和分级， 并积极参与定期检测与
筛查。 改善生活方式和坚持合理用
药是管理高血压的关键。 社区和医
院应提供防治服务， 加强患者管理
和健康教育活动。 未来， 随着医学
科技的进步， 无创血压监测技术、
新型降压药物和个体化治疗方案将
更先进。 人工智能和大数据技术将
有助于深入研究高血压的成因和发
病机制， 为防治工作提供支持。

柳州市人民医院 黄宇宏

了解高血压基本知识 做好自我管理

肾肾肾结结结石石石 的预防策略与应对方法
肾脏， 作为身体的“净化器”， 可过滤血液、 清除废物并维持体内平衡。 然而， 它有时也会

遭遇挑战， 如肾结石的困扰。 肾结石是由尿液中的物质在肾脏内结晶而成， 一旦形成， 可能阻
塞尿液流动， 带来疼痛与不适。 如结石继续增大并梗阻尿路导致长时间肾积液可致肾功能损害，
尽管它并非致命， 但无疑会影响生活质量。 因此， 了解肾结石的成因与预防策略至关重要。


