
一 提 起 泌 尿 系 结 石 ， 很 多
人 可 能 会 想 到 尿 频 、 尿 急 、 尿
痛 等 ， 而 腰 疼 往 往 容 易 被 忽
视。李才介绍，急诊中，腰疼的
患者，30%可能是由于内科的疾
病，20%由于不明原因，还有近
一半的患者是由于泌尿系结石所
引发。这些患者最典型的症状是
肾绞痛，突发性或阵发性的严重
剧烈腰痛，常放射至腹股沟、大
腿内侧，也常伴有恶心、呕吐、
烦躁不安、腹胀等，常常在深夜
凌晨发作。血尿多为轻微，排石
和尿砂是尿石症的诊断证据，患者
往往会出现发热、寒战等全身症
状。临床上，一般可以通过患者
的症状和病史，结合体格检查初
步判断，再通过尿液分析、影像学
检查等进一步确诊，尤其是无增
强螺旋 CT敏感性和特异性高，是
诊断泌尿系结石的金标准。

李才提醒，如今结石病年轻
化趋势明显，年轻人每年都应该
进 行 一 次 双 肾 B超 检 查 ， 早 发
现、早干预。
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预防心脏疾病至关重要，因为一旦发
生，可能会对患者的生活质量和寿命造成
严重影响。然而，许多人对心脏疾病的预
防措施了解不深，容易忽视自身心脏健康
的重要性。采取适当的预防措施，可以降
低患心脏疾病的风险。

合理饮食 良好的饮食习惯包括摄入
足够的水果、蔬菜、全谷物和低脂肪食物。
同时，少吃含高饱和脂肪和高胆固醇的食
物，如红肉、黄油和油炸食品等，可以降低

患心脏疾病的风险。
保持健康的体重 过度肥胖会增加罹

患心脏疾病的风险，因为多余的脂肪会增加
血压和胆固醇水平。通过控制饮食和体育
锻炼，可以有效减轻体重，保护心脏健康。

定期进行体育锻炼 有氧运动，如跑
步、骑自行车和游泳等，可以提高心血管健
康并降低心脏疾病的风险。注意选择合适
的运动方式和运动量，量力而行。

戒烟 吸烟会导致血压升高、动脉硬

化、心脏病和中风等疾病的发生。
控制血压 高血压是心脏病发生的主

要风险因素之一，通过饮食、运动、降压和
必要的药物治疗等方式控制血压。

控制血脂 主要是控制胆固醇水平和
血脂异常。定期检查血脂水平，注意饮食
控制，尽量避免高胆固醇食物，必要时进行
药物治疗。

控制血糖 对于糖尿病患者来说，控制
血糖水平非常重要。高血糖会损害心脏血

管系统，增加患心脏病的风险。
减少压力 长期的压力和焦虑会对心

脏健康造成负面影响。通过积极应对压力
的方式，如参加放松训练、冥想和规律的休
息等，可以减轻患心脏病的风险。

改变不健康的生活方式，养成良好的
饮食和运动习惯是预防心脏疾病的关键。
同时，遵循医生的指导和建议，定期复查和
治疗，可以帮助我们保护心脏健康。
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预防心脏病预防心脏病 积极控制积极控制““三高三高””

泌尿系结石在人群中发生广泛，发
病 率 较 高 ，是 一 种 常 见 的 泌 尿 系 统 疾
病。流行病学资料显示，5%或 10%的人
在其一生中至少发生过 1次尿路结石。
李才介绍，在新和医院，每月做体外震波
碎石的约有 200多例，手术取石每月约有
15台。

泌尿系结石是指发生在肾、输尿管、膀
胱等泌尿系统内的结石，是常见的泌尿系
统疾病，可分为上尿路结石和下尿路结石，
以肾与输尿管结石为常见。

泌尿系结石没有症状需要治疗吗?

李才介绍，当体检发现有泌尿系结石，
临床医生通常会根据结石的大小、位置、数
量，有无合并肾积水等综合评估结石是否
需要进一步治疗。对于部分查体偶然发现
的结石体积偏小、无症状且不伴随泌尿系
统畸形 (如输尿管狭窄)的病例，通过多饮
水、多运动的方式是有机会将结石自行排
出的。但当结石超过一定体积，或体积虽
小但继发肾积水、全身感染等病例，保守治
疗效果往往不佳，应及时采取适当方式治
疗，诸如体外冲击波碎石或者手术碎石取
石等。

泌尿系结石是补钙多引起的吗?

李才介绍，人类最大的钙库是骨骼，
我们口服摄入的钙会形成“血钙”，大部
分转为骨骼储存起来。尽管骨骼的代谢更
新，也会让一部分钙进入尿液排出，但尿
结石主要是由于自身疾病、饮食习惯等原
因，导致尿液中草酸盐、尿酸盐增高，
结合尿中的钙离子才形成结石。归根结
底，尿结石的形成是由于尿液中草酸盐
及尿酸盐的增高所致，而非补钙。

泌尿系结石可以通过跳动排出吗?

李才提醒，泌尿系结石能否排出，需
要根据结石大小、位置等综合评估。对于
部分结石体积较小、位置尚可且输尿管条
件俱佳的病例，医生通常会告诉患者多饮
水、多运动，待一定时间后复查影像学关注
结石位移情况，如有下移趋势且未引起相
关并发症，会选择密切观察等待排出；而对
于结石无明显移位且有体积变大，或观察
期间继发相关并发症的患者，则需及时外
科干预治疗。

泌尿系结石有哪些诱发因素？

李才介绍，泌尿系结石诱发因素有饮食
因素、生活习惯因素和解剖结构异常等。

饮食因素：实验证明，饮食中动物蛋
白、精制糖增多，纤维素减少，促使上尿路
结石形成。大量饮水使尿液稀释，能减少
尿中晶体形成。

生活习惯因素：长期卧床，饮水较少，
尿量少，使盐类和有机物质的浓度增高；不
注意个人卫生，导致尿路感染频发，特别是
能分解尿素的细菌和变形杆菌可将尿素分
解为游离氨使尿液碱化，促使磷酸盐、碳酸
盐以菌团或脓块为核心而形成结石。

解剖结构异常：如尿路梗阻，导致晶体
或基质在引流较差部位沉积，尿液滞留继
发尿路感染，有利于结石形成。

李才介绍，由于尿路结石复杂多变，结
石的性质、形态、大小、部位不同，病人个体
差异等因素，治疗方法的选择及疗效也大不
相同。因此，对尿路结石的治疗必须实施病
人个体化治疗，有时需要综合各种治疗方
法。根据结石大小可以选择药物排石、体外
冲击波碎石以及手术取石方式，同时针对个

人致病因素，治疗引起结石的其他疾病。

如何预防泌尿系结石？

李才提醒，通常情况下，患者可以通过
多喝水、避免过量摄入高嘌呤食物、避免长
期憋尿、定期体检、服用药物等方式进行预
防泌尿系结石。

1.多喝水 多喝水可以促进身体的新
陈代谢，能够帮助小结石排出体外，对预防
泌尿系结石有一定的帮助。

2.避免过量摄入高嘌呤食物 高嘌呤
食物一般包括动物内脏、海鲜、豆制品等，
如果过量摄入，可能会导致体内的嘌呤含
量升高，从而诱发泌尿系结石。建议患者
平时要避免过量摄入高嘌呤食物，可以多
吃新鲜的蔬菜和水果，如西红柿、苹果等，
有利于身体健康。

3.避免长期憋尿 如果患者长期憋尿，可
能会导致尿液中的有机盐析出，从而形成结
石。因此，建议患者平时要避免长期憋尿，可
以在一定程度上减少泌尿系结石的形成。

4.定期体检 定期体检可以及时发现
身体的异常情况，并进行针对性治疗，可以
在一定程度上预防泌尿系结石的发生。建
议患者可以定期到医院进行体检，如进行
肾功能、尿常规、泌尿系彩超等检查，如果
发现有泌尿系结石，可以尽早进行治疗。

5.服用药物 如果患者本身存在高尿
酸血症，可能会导致尿液中的尿酸含量升
高，从而诱发泌尿系结石。建议患者可以
在医生指导下，服用药物进行治疗，可以降
低尿液中的尿酸含量，从而减少尿酸结石
的形成。

日常生活中，患者要注意多休息，保证
足够的睡眠时间，避免长期熬夜。如果出
现尿频、尿急等症状，建议患者及时就医
治疗。

明明每天都监督孩子好好刷牙，为什
么还有蛀牙呢？关于保护牙齿，家长可能
只知道刷牙这一项，其实窝沟封闭也是预
防蛀牙的有效方法。今天我们就来说说窝
沟封闭这件事。

我们的牙齿咬合面并不是平平整整
的，而是有很多沟坎，叫做窝沟。这里是最
容易长蛀牙的位置，因为窝沟区域容易堆
积食物残渣滋生细菌，就算每天刷牙也不

一定能完全清理干净。而窝沟封闭就是将
窝沟封闭剂涂在牙齿的窝沟里，形成一层保
护性的屏障，能阻止食物残渣进入，防止细
菌对牙齿的侵蚀，以达到预防蛀牙的效果。

孩子多大可以做窝沟封闭？一般来
说，在孩子3岁左右，乳磨牙完全长出来后
就可以进行窝沟封闭了。在孩子 6岁左
右，恒磨牙长出来后，也建议进行窝沟封
闭。需要注意的是，做了窝沟封闭后，应间

隔 3—6个月定期复查，如有脱落的情况
需及时补充。

做了窝沟封闭就不会再蛀牙了吗？不
一定。虽然窝沟封闭可以起到预防的作
用，但也不是“一劳永逸”。所以，不管是在
乳牙期还是恒牙期，都建议各位家长关注
孩子的牙齿萌出及发育情况，定期带孩子
前往专业的口腔机构进行检查，保护孩子
的牙齿健康。

预防蛀牙预防蛀牙 窝沟封闭很有必要窝沟封闭很有必要

国家资助窝沟封闭、涂氟指定医疗机构
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腰疼背后的真凶可能是泌尿系结石腰疼背后的真凶可能是泌尿系结石


