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肾癌：肾脏里的“叛逆分子”
想象一下， 你的肾脏里住着

一群原本应该安分守己的细胞，
它们却突然像叛逆的少年一样，
开始疯狂增殖， 不受控制， 最终
形成了一个个 “小山头” ———这
就是肾癌的雏形。 肾癌， 全名肾
细胞癌， 是泌尿系统中仅次于膀
胱癌的常见肿瘤。 它的出现， 往
往悄无声息， 却在不经意间给我
们的生活带来巨大影响。

肾癌的“真面目”
肾癌这家伙， 其实有多种面

孔， 但最常见的是透明细胞癌，
占了肾癌的 60%到 85%。 它主
要起源于肾小管上皮细胞， 就像
是从肾脏内部悄悄崛起的 “叛
军”， 这些叛军不仅占据了原本
属于健康细胞的地盘， 还四处扩
张， 向其他器官发起 “侵袭”，
让人防不胜防。

肾癌的“信号弹”
虽然肾癌初期可能 “潜伏”

得很深， 但随着病情的发展， 它
还是会露出一些 “马脚”， 比如，
你可能会发现尿液中出现了红色
的 “警示灯” ———无痛性血尿，

这是肾癌最常见的症状之一。 此
外， 腰痛也是肾癌的 “常客 ”，
它可能表现为持续性的钝痛， 仿
佛有人在你的腰部轻轻敲打。 更
直观的是， 你或许能在上腹部或
腰部摸到质地硬韧、 表面光滑的
肿块， 这些都是身体在向你发出
“求救信号”。

肾癌的“侦察兵”
———检查篇

面对肾癌这位 “隐秘的敌
人 ”， 我们当然不能坐以待毙，
幸运的是， 现代医学为我们提供
了多种 “侦察兵” 来捕捉它的踪
迹。 超声检查， 这位经济实惠的
“侦察员”， 能初步发现肾脏的占
位性病变。 而 CT 检查， 则是诊
断肾癌的 “王牌特工”， 它能清
晰地显示肿瘤的形态、 大小以及
与周围组织的关系。 至于磁共振
成像检查， 则是那位 “细节控”，
能进一步揭示肿瘤的内部结构。
当然， 如果以上检查还不能确定
“敌人” 的身份， 我们还有穿刺
活检这位 “终极审判者”， 通过
取出少量组织样本进行病理检
查， 一锤定音。

肾癌的“应对策略”
一旦确诊为肾癌 ， 我们就

得立刻行动起来 ， 制定应对策
略。 对于早期肾癌 ， 手术往往
是首选方案， 医生们会小心翼
翼地切除肿瘤， 甚至整个肾脏，
力求将 “叛军 ” 一网打尽 。 而
对于已经出现转移的晚期肾癌，
化疗、 药物治疗和免疫调节治
疗就像是组合拳 ， 多管齐下 ，
共同对抗癌细胞 。 此外 ， 中医
药物也能在治疗过程中发挥重
要作用 ， 调节患者的免疫力 ，
提高生活质量。

肾癌的“预防之道”
最好的治疗永远是预防。 为

了远离肾癌这位 “不速之客”，
我们要从日常生活做起， 保持合
理的饮食结构， 多吃蔬菜水果，
少吃腌制和霉变食品 ； 控制体
重， 避免肥胖； 戒烟限酒， 远离
不良生活习惯； 定期进行体检，
及早发现肾脏的异常情况。 只有
这样， 我们才能守护好这对勤劳
的 “过滤器”， 让它们继续为我
们的健康保驾护航。

永州市中心医院 桂有富

随着生活水平提高和饮食习惯的改
变， 高尿酸已成为一个日益受到关注的健
康问题。 高尿酸血症， 即血液中尿酸水平
持续升高， 不仅可能引发痛风这一剧烈疼
痛的关节疾病， 还与肾脏疾病、 心血管疾
病等多种健康风险密切相关。 幸运的是，
通过科学合理的饮食调整， 我们可以有效
管理和降低高尿酸的风险。 以下是一些实
用的饮食建议， 帮助您守护健康。

了解尿酸与饮食的关系
尿酸是人体内嘌呤代谢的终产物， 主

要通过肾脏排泄。 当体内尿酸生成过多或
排泄减少时， 就会导致高尿酸血症。 食物
中的嘌呤含量是影响尿酸水平的重要因素
之一， 因此， 合理控制高嘌呤食物的摄入
是预防高尿酸的关键。

减少高嘌呤食物摄入
1.�红肉与内脏 牛肉、 羊肉、 猪肉及

动物内脏 （如肝、 肾） 等富含嘌呤， 应适
量减少摄入。 建议每周红肉食用量不超过
500 克， 并尽量选择瘦肉部分。

2.�海鲜类 部分海鲜如沙丁鱼 、 带
鱼、 鲭鱼、 虾、 蟹等也属于高嘌呤食物，
尤其是贝壳类和深海鱼类。 适量食用低嘌
呤海鲜如海参、 海蜇皮等更为安全。

3.�浓汤与老火汤 长时间熬制的肉汤、
骨汤中含有大量溶解的嘌呤， 应避免或少
量饮用。

增加低嘌呤食物摄入
1.�新鲜蔬菜 几乎所有蔬菜都是低嘌

呤食物， 且富含维生素、 矿物质和膳食纤
维， 有助于促进尿酸排泄。 特别推荐芹
菜、 西兰花、 黄瓜、 西红柿等。

2.�水果 水果同样属于低嘌呤范畴，
且富含水分和抗氧化物质， 有助于身体健
康。 但需注意， 果糖摄入过多也可能影响
尿酸代谢， 因此应适量食用， 避免过量摄
入果汁或含糖饮料。

3.�全谷物与豆类 虽然部分豆类 （如
黄豆、 黑豆） 含有一定量嘌呤， 但整体而
言， 全谷物 （如糙米、 燕麦） 和加工后的
豆制品 （如豆腐、 豆浆） 对尿酸影响较
小， 且富含膳食纤维和蛋白质， 是健康饮
食的重要组成部分。

多喝水，促进尿酸排泄
充足的水分摄入有助于稀释尿液中的

尿酸浓度， 促进尿酸的排泄。 建议每日饮
水量至少达到 2000 毫升， 以白开水、 淡
茶水为宜， 避免含糖饮料和酒精饮品。 其
他注意事项如下：

1.�控制体重 肥胖是高尿酸血症的独
立危险因素， 通过合理饮食和适量运动控
制体重， 有助于降低尿酸水平。

2.�限制酒精摄入 酒精会干扰尿酸的
代谢和排泄， 增加高尿酸和痛风的风险。
建议男性每日酒精摄入量不超过 25 克，
女性不超过 15 克。

3.�定期体检 定期检测血尿酸水平，
及时发现并干预高尿酸状态， 是预防相关
并发症的重要措施。

总之， 高尿酸虽是一个需要关注的健
康问题， 但通过科学合理的饮食调整和生
活方式改善， 我们可以有效降低其风险，
守护自身健康。 记住， 健康饮食， 从我做
起， 从每一餐开始。

永州市中心医院 邹琪婧

一提到抑郁， 你的脑海里首
先浮现出来的是否是这样一副表
情： 唉声叹气、 愁眉苦脸、 哭哭
啼啼？ 是否某一天你非常意外地
突然听到了这样一件事， 某某某
竟然自杀了， 而这位你相识的朋
友一直留给你的印象便是开朗、
阳光， 以至于你完全不能相信这
是真的。

是的， 以上那些表情确实是
典型抑郁症患者经常会出现的症
状。 但有这样一种抑郁， 它却常
常展现给大家的是积极向上的笑
容和与往常并无两异的行为方
式。 但往往， 它总会给不防备它
的人以一出其不意的重击， 这就
是微笑型抑郁。 知名歌手 coco 李
玟便是这样一位患者， 也最终以
惨烈的方式走向了人生的终结。

在现代经济飞速发展的今
天， 微笑型抑郁的患者也越来越
多， 尤其是多见于高收入、 高学
历、 高地位的人群， 他们的内心
同样是充满了悲伤， 闷闷不乐、

兴趣减退 、 乐趣丧失 、 精力减
退、 睡眠变差 、 甚至想一死了
之。 抑郁症会存在的症状， 他们
可能一个不少。 只不过， 因为各
种原因， 他们不得不带上 “强颜
欢笑” 的假面具， 以展现 “能干
人” 或者 “微笑服务 、 优质服
务” 的良好面貌。

微笑型抑郁的发病率与性
别、 性格相关， 与职业、 家庭等
因素也密切相关。 一般来说， 男
性发病率高于女性， 而内向的人
不擅长疏解压力， 也因此更容易
患病； 此外， 高学历、 高收入人
群， 尤其是高级管理人员、 行政
人员以及服务业工作者也相对更
容易得此病。 除了抑郁症本身症
状如食欲减退、 睡眠障碍等可能
对机体造成的损害外， 更严重的
是， 长期以微笑压抑不良情绪，
导致产生 “这不是真实的我” 等
感受， 从而出现自杀 、 自伤行
为。 微笑型抑郁 ， 因为病情隐
匿， 诊断及治疗往往都更为不及

时， 因为各种原因也更容易出现
复发。

那如果怀疑自己或者周围的
人得了微笑型抑郁怎么办？ 请尽
快寻求专业的机构， 采用正规、
合理的治疗方法进行系统治疗。
如心理治疗， 一直便是治疗抑郁
症最重要的方法之一； 此外， 还
可以采用光照疗法 、 音乐治疗
等； 必要时， 还可以联用药物治
疗等等。 但治疗之外， 我们更重
要的便是学会预防和自救 。 微
笑， 它并不是万能法宝 ， 取下
“强颜欢笑” 的假面具、 适时地
去宣泄情绪 、 转变自己的价值
观、 调整生活方式等等， 都有助
于避免微笑型抑郁的发生。

总之 ， 面对微笑型抑郁这
个 “笑面虎”， 我们除需要更关
心自己的心理健康外 ， 也更需
要关心周围的每一个人 ， 从心
出发 ， 从细出发 ， 避免更严重
的不良后果发生。

衡阳市第二人民医院 彭星

高尿酸与饮食：
减少风险的实用建议

有有有一一一种种种抑抑抑郁郁郁，，，叫叫叫微微微笑笑笑型型型抑抑抑郁郁郁

了解肾癌常识
科学预防和治疗

在我们身体里， 肾脏这对勤劳的“过滤器” 日
复一日地默默工作， 清除着血液中的废物和多余水
分。 然而， 有时候这位老实的“工人” 也会闹起
“罢工” 甚至“叛乱” ———那就是肾癌的登场。 下
面， 我们就来聊聊泌尿外科的这位“不速之客”，
用风趣幽默的语言， 揭开肾癌的神秘面纱。


