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传言1
补钙会得肾结石？

肾结石中最常见的类型是钙
结石，约占 80%，其他的肾结石如
尿酸结石、磷酸铵镁结石、胱氨酸
结石等占 20%。而钙结石中以草
酸钙结石为主，偶有磷酸钙结石。
归根结底，肾结石的形成原因是尿
液中草酸盐及磷酸盐增高。

如果已查出患有尿路结石或
本身属于容易得结石的体质，建议

少吃含草酸盐高的食物，每日补充
2500—3000ml水，同时适量运动。

传言2

憋尿会引发尿路结石？

有可能，如果膀胱内憋了不少
尿液，细菌就有可能大量繁殖，从
而引起尿路感染，导致尿路结石。

传言3

天气热容易得肾结石？

真的。气温高，出汗多，尿液
排得少，如果不注意饮水，就容易
引起尿液浓缩，形成结晶，久而久
之就会在肾脏内形成结石。

传言 4

常吃夜宵，有尿路结石隐患？

真的。很多年轻人喜欢熬
夜，夜宵又吃得太荤，往往是高嘌
呤饮食。嘌呤进入体内后的代谢
产物是尿酸，如不能及时排出体
外，就会形成尿路结石。

采取正确的养胃方式，可以有效预
防胃溃疡的发生。

合理饮食 每天按时进餐，避免暴

饮暴食，可有效减轻胃部负担，预防胃溃
疡。避免食用过于油腻、辛辣刺激性的
食物，选择清淡易消化的食物，有助于减
轻胃部负担。多吃蔬菜水果，其富含维
生素和纤维素，有助于促进肠道蠕动，预
防便秘和胃溃疡。

戒烟限酒 烟草中的尼古丁和其他

化学物质会刺激胃黏膜，增加患胃溃疡
的风险。戒烟可降低患胃溃疡的发病风
险，同时也有助于改善患者的症状和促
进溃疡的愈合。

酒精会刺激胃黏膜，增加患胃溃疡的
风险。因此，有胃溃疡病史或症状的患者
应该限制酒精的摄入量，避免过度饮酒。

保持良好的情绪 压力是导致胃溃

疡的一个重要因素，应学会缓解压力，可
以尝试用一些方法（如深呼吸、冥想、瑜
伽等）来减轻压力。避免不良情绪，如焦
虑、紧张、愤怒等。

遵医嘱用药 非甾体抗炎药通常用

于缓解轻至中度疼痛和减轻发热，使用
时有一些禁忌证，如消化性溃疡、出血
等。患者应该严格按照医生的建议用
药，不要自行决定停药或增减剂量。

自然排石需经过三道关卡

想要知道自己能否自然排
石之前，需要先了解一下泌尿
结石自然排石的原理——肾脏
内的结石脱落掉入输尿管，通
过尿液的输送，将结石从输尿
管排到膀胱，再随着尿液排出
体外。

自然排石原理看上去很简
单，实际上要经历输尿管三个生
理狭窄的考验。输尿管上接肾
盂、下连膀胱，是一对细长的管
道 ，呈 扁 圆 柱 状 ，管 径 平 均 为
0.5—0.7 厘米。可输尿管的管
径并非都是 0.5—0.7 厘米，在全
长 25—35 厘米的输尿管中，有
三处生理狭窄，最窄处仅 0.2—
0.3厘米。

第一处狭窄，位于肾盂和输尿
管连接的位置，也就是肾脏出口的
位置。

第二处狭窄，位于小骨盆的上
口，输尿管跨过髂血管的位置。

第三处狭窄，位于输尿管膀胱
的壁内段，也就是输尿管和膀胱连
接处的位置。

因此，由输尿管的生理结构表
明，要想结石顺利排出体外，结石
的直径就不得超过输尿管狭窄处
的管径。

多大的结石能自然排出？

所谓的自然排石，其实是保守
治疗。结石直径在 0.5厘米以下，
无梗阻、感染的情况下，自行排出
的几率相对大些。

但是临床上，也有小部分患者
不能自然排石。在自然排石期间，
可以通过药物扩张输尿管平滑肌，
促进输尿管蠕动功能的同时，再在
喝水、运动、跳绳等方法的辅助
下，促使结石排出。

结石“卡”住会怎样？

◎结石卡顿引发肾绞痛
输尿管是一个比较“娇嫩”的

器官，最怕尖锐的东西。结石卡在
狭窄处，引起输尿管痉挛，痛得那
叫一个死去活来，也就是让硬汉都
跪地求饶的肾绞痛。

◎结石堵塞引发肾积水
输尿管是用来输送尿液的，可

结石堵塞在狭窄处，尿液不能顺利
排出体外，尿液就会越积越多；积
水产生后，“有毒”的尿液会慢慢
滋生细菌，感染泌尿系统器官，使
输尿管黏膜损伤、充血、肿胀、管
腔变窄。

◎肾功能受损
肾积水是“沉默的杀手”，肾积

水一旦发生，肾脏的健康也岌岌可
危。肾脏是一个能排尿但不能储
尿的器官，多项研究显示，肾脏的
尿液存储量只有 10ml，小于膀胱
的储量 300—500ml。

长时间的积水，会使肾脏被尿
憋得像气球一样越撑越薄，出现感
染、积脓、萎缩，直到丧失功能，俗
称尿毒症，危及生命。

无法自然排出的结石咋办？

直径超过 0.5 厘米的泌尿结
石，需在专业医生了解患者病情
后，综合评估确定治疗方式。临床
普遍认为：

泌尿结石直径为 0.5—0.8厘
米，在无梗阻、无积水、无感染，且
能通过超声波定位等情况下，可以
尝试体外碎石，两次无效者需考虑
改行微创手术。

泌尿结石直径超过 1厘米，或
者小于 1厘米但位置特殊、有其他
并发症的患者，直接考虑微创手术。

泌尿结石如果出现位移导致
的明显症状，更需要对症治疗。

□小知识

管输尿管的神经和管肠道的神经
有关联，输尿管不舒服，肠道也会跟着
遭殃。多数肾结石患者、输尿管结石
患者在肾绞痛时，会伴有恶心、呕吐。

糖尿病是一种慢性代谢性疾病，其
特点是血糖水平异常升高。中医专家介
绍了一些中医调理糖尿病的妙方。

调理饮食 中医强调饮食平衡，建议
合理搭配主食、蔬菜、水果、蛋白质和脂肪
等营养物质，避免偏食和不均衡的饮食习
惯。中医认为有些调味品具有降血糖的作
用，如大蒜、洋葱、苦瓜等，可以适量食用。

适度运动 适度运动对于预防糖尿
病有着极其重要的作用，可以选择有氧
运动，如快走、慢跑、游泳等，每周至少进
行 3—5次，每次 30分钟以上。

定期体检 定期体检是预防糖尿病
的重要措施之一。

穴位按摩 中医的穴位按摩具有较好
的保健和预防作用，患者可以在家尝试。

足三里穴（在小腿外侧，犊鼻下 3
寸）：可以促进胰岛素的分泌，调节血糖。

太溪穴（位于足内侧，内踝后方与
脚跟骨筋腱之间的凹陷处）：可以提高
肾脏功能，调节水液代谢，预防糖尿病
并发症。

三阴交穴（在小腿内侧，当足内踝尖
上 3寸，胫骨内侧缘后方）：可以调节内分
泌系统，促进胰岛素分泌，控制血糖。

中脘穴（位于上腹部，当前正中线上，
脐中上 4寸）：可以调节消化系统功能，促
进胃肠蠕动，改善消化吸收，有助于控制
血糖。

中医提供许多调理糖尿病的妙方，
主要是作为辅助措施促进健康和预防疾
病，应在医生的指导下进行相应的调理
和治疗。

多喝水多多喝水多蹦跳蹦跳

肾结石就能就能
自己排出来？

体检查出肾结石后，

很多朋友的第一反应就

是问医生：“肾结石能自

己尿出来吗？是不是我

多喝水、每天蹦蹦跳跳就

能排出来？”近日，武汉市

第三医院专家就这些问

题一一进行解答。
■据《武汉晚报》

四大肾结石传言是真的吗？

预防胃溃疡
戒烟限酒很重要

■据《河南商报》

常按四个穴位
帮助控制血糖
■据《健康时报》
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