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膀胱癌的危险因素及预防
□李龚龙

俗话说：晨尿留一留，能知肿
瘤有没有。这句话并不是空穴来
风。医学上认为，小便颜色发生
变化，可能是身体发出的异常信
号。正常人的尿液颜色一般是淡
黄色或黄色清亮液体，当尿液颜
色呈或深或浅的红色时（俗称血
尿），就得高度警惕了，这可能是
膀胱癌的信号。

什么是膀胱癌
膀胱癌是指发生在膀胱黏膜

上的恶性肿瘤，是泌尿系统最常
见的恶性肿瘤，发病年龄为50岁
~70岁，男性膀胱癌发病率是女性
的 3 倍~4 倍。目前，膀胱癌的病
因尚不明确，既有内在遗传因素，
又有外在环境因素，其发生受多
种因素的影响。

危险因素
吸烟是目前较为肯定的膀胱

癌致病的危险因素，30%~50%的

膀胱癌是由吸烟引起的，吸烟可
使膀胱癌危险率增加 2 倍~6 倍；
现已证实，苯胺、二氨基联苯等都
是引起膀胱癌的致癌物，长期接
触这类化学物质，患膀胱癌的概
率增加。

其他危险因素有慢性感染与
异物刺激，如埃及血吸虫病膀胱
炎、膀胱结石等；药物滥用，如非
那西汀等。

临床表现
血尿 膀胱癌最常见、最初期

的临床表现是血尿，通常表现为
无痛性、间歇性、肉眼可见血尿，
有时也可为镜下血尿。

尿频、尿急、尿痛 若肿瘤位
于膀胱出口，患者还可出现排尿
困难的症状。

如何判断
中老年人出现无痛、肉眼可

见的血尿，应及时就医检查。以

下检查方法有助于膀胱癌的确
诊：

显微镜尿常规检查，发现尿
液中红血细胞异常；膀胱镜下可
以直接观察到肿瘤的部位、大小、
数目、形态，初步估计浸润程度
等，并可对肿瘤和可疑病变进行
活检，判断良性或恶性；超声是最
简便的初筛检查方法，CT（计算
机层析成像）检查、MRI（磁共振
成像）可以判断肿瘤浸润膀胱壁
的深度，以及内脏转移的情况。
放射性核素骨扫描检查，可以了
解是否发生骨转移。

如何治疗
早期膀胱癌是可以达到临床

治愈的。中、晚期膀胱癌的治疗
则较为棘手。膀胱癌治疗需要根
据患者的身体状况、肿瘤分期分
级、生长方式、发生肿瘤的数量、
大小、部位等制定适宜的治疗方

案。
目前，膀胱癌主要的治疗方

式以手术为主，放疗、化疗为辅。
随着医疗技术的进步，微创治疗，
特别是电切技术、腹腔镜技术得
到充分运用。

如何预防
做好宣教工作 加强防癌知

识宣教，普及防癌知识。尽量做
到早诊断、早治疗。

远离致癌物质 针对病因采
取预防措施。研究表明，吸烟与
长期接触工业化学产品是引起膀
胱癌的两大致病危险因素。因
此，应提倡大家戒烟；改善染料、
橡胶、皮革等工业的生产条件；避
免大量、长期服用可致癌的药物；
长期食用过多咸而辣的食物也是
引起膀胱癌的一个因素，因此在
饮食上，应减少具有刺激性的、过
期、变质的食物。

保持良好心态 控制不良情
绪，保持乐观积极的心态面对问
题。同时，注意劳逸结合，避免过
度疲劳。

定期体检 年龄在50岁以上
的人群，接触化学药品和放射性
物质的工作人员，应加强劳动保
护，定期检查身体。尤其是不明
原因的肉眼血尿患者，应立即到
医院就医，通过膀胱镜检查等进
行膀胱肿瘤的筛查。

多饮水，勤排尿 预防膀胱癌
的发生，应该充分饮水，每天饮水
量 1000 毫升~2000 毫升，使尿液
稀释后及时排出。这样，尿液中
的细菌和致癌物质就相对降低，
可以减少对膀胱黏膜的刺激和损
害，从一定程度上起到预防膀胱
癌的作用。

（作者供职于新乡市中心医
院泌尿外科）

糖尿病患者如何正确监测血糖
□韩秀玲

对于糖尿病患者来说，监测血
糖水平是管理疾病和保持健康的
重要环节。作为一名护士，有责任
帮助患者正确监测血糖水平，以便
大家能够控制血糖，避免并发症的
发生。

血糖监测的重要性
血糖监测是糖尿病管理的基

石。通过定期监测血糖水平，患者
可以了解自己的血糖控制情况，并
及时采取必要的控制措施。监测
血糖有助于调整饮食、药物治疗和
锻炼计划，确保血糖水平保持在合
理范围内。

血糖监测的方法
血糖仪 使用血糖仪是最常见

的方法之一。患者需要在指尖或
其他适当的部位采集一小滴血液，
然后将其放置在血糖试纸上，通过
血糖仪测量血糖水平。这个过程
简单、快速、且痛苦较小。

连续葡萄糖监测系统（CGM）
CGM系统可以实时监测患者血糖
水平，并提供连续的血糖监测数
据。CGM系统由一个植入式的传
感器和一个便携式读数器或智能

手机应用程序组成。患者可以在
日常生活中方便地监测血糖波动，
并及时采取行动。

血糖监测的频率
空腹血糖 空腹 8 小时的血糖

水平是了解患者胰岛素水平和整
体血糖控制的重要指标。

餐后血糖 通过监测进餐后的
血糖水平，可以评估饮食对血糖的
影响以及胰岛素治疗的效果。一
般建议在进餐后 2 小时监测血糖，
以了解餐后血糖的控制情况。

随机血糖 随机血糖监测可以
在任何时间段进行，用于评估血糖
的整体控制情况。

夜间血糖 对于一些可能出现
低血糖的患者，特别是使用胰岛素
治疗的人群，监测夜间血糖可以帮
助预防低血糖发生。

注意事项
清洁和消毒 在监测血糖之

前，确保双手和测试部位的清洁。
使用消毒酒精擦拭测试区域，以减
少感染的风险。

指尖采血 如果使用血糖仪监
测血糖，一般建议在指尖采血。选

择不同的手指进行采血，以避免对
同一手指过度损伤。

正确使用血糖仪 熟悉自己所
使用的血糖仪的操作说明，确保正
确插入试纸，避免测量误差。

记录和分析数据 监测血糖
后，将结果记录在血糖日志中。包
括测量时间、血糖数值以及其他相
关因素，如饮食、运动和用药情
况。这有助于了解血糖水平的变
化趋势，以便进行调整。

多与医务人员沟通 血糖监测
是一个持续的过程，多与医务人员
沟通至关重要。定期与医生讨论
血糖控制情况，分享监测结果和日
志，以便医生根据病情需要，调整
治疗方案。

通过正确监测血糖水平，糖尿
病患者可以更好地管理疾病，减少
并发症的风险。作为一名护士，更
应该向患者提供相关的科普知识，
并为大家提供科学支持和指导，以
确保大家能够正确、有效地监测血
糖水平。

（作者供职于山东省滨州市惠
民县人民医院内分泌科）

肺癌的分期和治疗
□邓林国

近年来，癌症发病率逐年增
高。据相关数据统计，每年确诊为
肺癌的患者约80万，而每年死于肺
癌的患者约65万，肺癌已成为我国
人民健康的“头号杀手”。

肺癌如何分期？不同程度的
肺癌，治疗方式有哪些？患者还能
存活多久？通过本文，帮助大家
了解肺癌的分期和治疗。

肺癌分期是为了让医生更加
明确的分辨患者的具体病情，从而
制定的癌症分类方式。同时，分期
是明确疾病的具体程度、治疗计
划、病情后续发展评估以及判断患
者存活时间的重要依据。

肺癌的分期根据肿瘤的发展、
病灶大小、淋巴结、病灶转移情况，
主要分为四期，分别为Ⅰ期、Ⅱ期、
Ⅲ期、Ⅳ期，每期还有 A、B 两个阶
段，分期等级越高，病情越重，治疗
难度越大。这四期又需要通过肿
瘤（T）、淋巴结（N）、转移（M）来进
行详细分类。T主要判断肿瘤的原
发位置、大小、扩散深度以及对纵

隔的侵犯。N主要指肿瘤病灶是否
出现扩散到淋巴结的现象及扩散
的程度。M 主要表示肺癌是否出
现转移。

肿瘤所在的位置非常重要，因
此对于大小相同的病灶，其位置不
同，治疗方式、预后和分期均会呈
现不同效果。只要诊断病灶出现
远处转移，即为肺癌Ⅳ期，这时便
无法进行手术治疗。

Ⅰ期肺癌的病情发展无明显
特征，因此大部分患者在诊断为肺
癌时通常为Ⅱ期、Ⅲ期，也有部分
患者诊断结果表示为Ⅳ期。

目前，针对肺癌的治疗方式主
要为手术治疗、放射治疗（放疗）、
化学治疗（化疗）3种。肺癌的治疗
需要通过患者具体的病情和分期
来决定最终的治疗方案。

肺癌的分期和治疗中，一个关
键的因素在于病灶位置。手术治
疗通常要将肺癌病灶完整切除，若
病灶生长在心脏、血管、气管等重
要部位，那么手术治疗可能不太合

适。
对于Ⅰ期、Ⅱ期非小细胞肺

癌，手术无禁忌者可实施手术切
除、纵隔淋巴结清扫、淋巴结系统
取样，术后无须进行放疗或化疗；
对于手术切缘阳性患者，应强调补
充局部治疗，可再次进行手术切除
或放疗治疗；ⅠB 期术后高危患者
可考虑化疗治疗，无法耐受手术
者，放疗可以作为根治性治疗；ⅢA
期患者可通过手术治疗，手术联合
同步放疗、化疗的综合治疗；ⅢB期
患者，根治性同步放化疗后，接受
抗 PD-L1 免疫治疗药物度伐利尤
单抗。

以 上 就 是 肺 癌 的 分 期 和 治
疗的基本资料。由于肺癌患者
的病情不同，治疗方式也有所不
同，患者及家属应多增强基础医
学知识，合理精准就医，对于专
业医生给出的建议和指导积极
配合。

（作者供职于贵阳市第二人民
医院）
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心肌梗死是一种严重的心血管疾
病。一旦发生心肌梗死，患者需要及时
接受治疗，并积极采取预防措施，以降
低再次发作的风险。本文将带你了解
如何预防心肌梗死再次发作。

遵照医生的治疗计划 接受治疗是
预防心肌梗死再次发作的首要步骤。
患者应密切遵循医生的建议和治疗计
划，包括药物治疗、心脏康复和定期复
查等。

健康饮食 合理的饮食习惯对于预
防心肌梗死再次发作至关重要。建议
患者选择低脂、低盐、低胆固醇的饮食，
减少饱和脂肪酸的摄入，增加膳食纤维
的摄入量。

控制体重 保持适当的体重对于心
脏健康非常重要。患者应通过合理的
饮食和适度的运动来达到控制体重的
目标。

戒烟和限酒 吸烟和过量饮酒是心
脏疾病的危险因素。心肌梗死患者应
彻底戒烟，并限制酒精的摄入。香烟和
酒精会增加血管收缩、加速动脉粥样硬
化的发展，从而增加心肌梗死再次发作
的风险。

定期运动 适度的体育锻炼对于预
防心肌梗死再次发作至关重要。运动
可以增强心脏肌肉的弹性和耐力，改善
心血管系统的功能。

缓解心理压力 心理压力大和焦虑
是心肌梗死患者常见的问题，也是心肌
梗死再次发作的危险因素。患者应学
会排解不良情绪，通过冥想、社交支持
等方式来缓解焦虑和压力。

控制慢性疾病 慢性疾病，如高血
压病、高脂血症和糖尿病等，会增加心
肌梗死再次发作的风险。患者应积极
控制这些慢性疾病，采取药物治疗、定
期监测等措施，以降低心肌梗死发作的
风险。

定期复查 心肌梗死患者应定期到
医院复查。检查手段包括心电图、心脏
超声检查、血液检查等。用于监测心脏
功能、心肌损伤程度和相关风险因素的
变化。

避免诱发因素 患者应尽量避免可
能诱发心肌梗死的因素，如剧烈运动、极端天气、精神激动、
大量进食等。此外，患者应合理安排工作和休息时间，避免
过度劳累。

保持良好的睡眠 充足的睡眠对于心脏健康来说至关重
要。患者应保持规律的睡眠时间，避免过度疲劳和睡眠不
足。如果存在睡眠障碍，可以咨询医生或专业的睡眠专家，
寻求适当的帮助和建议。

注意药物使用 心肌梗死患者在接受治疗期间需要特别
注意药物的使用方法。按时服用药物，严格遵照医嘱，不得
自行停药或更改用药方案。如果有任何不适或疑问，应及时
与医生进行沟通和咨询。

定期做心脏检查 除了定期复查外，心肌梗死患者还应
定期进行心脏相关的检查，如冠状动脉造影、应力测试等，这
些检查有助于评估冠心病的程度、血流情况和心脏功能，以
及时发现并处理潜在的问题。

为了预防心肌梗死再次发作，患者需要采取一系列的预
防措施，这些措施的综合应用可以降低心肌梗死再次发作的
风险，并提高患者的生活质量和长期预后。

（作者供职于郑州大学第一附属医院心外三科）
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脑震荡是一种常见的脑部损伤，
通常是由于头部受到剧烈撞击或振
动引起的。

头部受到外伤后，诊断脑震荡标
准如下：患者头部受伤后出现一次性
昏迷，持续时间一般不超过30分钟；
患者自行清醒后，有明显的头痛、头
晕和呕吐症状，对受伤时的过程无法
做出准确的回忆，临床上称之为逆行
性遗忘；行头颅的核磁共振检查或
CT（计算机层析成像）检查往往没有
明显的阳性体征。尽管脑震荡在临
床上被视为轻微的脑损伤，但仍然需
要被重视和妥善处理。

常见症状
头痛 脑震荡后，患者可能会出

现头痛的症状。这种头痛可能是轻
微的，也可能是剧烈的，甚至持续数
天。

恶心和呕吐 脑震荡患者常常会
感到恶心和呕吐。这是由于脑震荡
引起的神经紊乱和身体平衡问题。

头晕和眩晕 头晕和眩晕是脑震
荡的常见症状之一。患者可能感到
头部旋转或摇晃，导致平衡问题和不
适感。

注意力和记忆问题 脑震荡可能
会导致患者在注意力和记忆方面出
现问题。患者可能会感到难以集中
注意力，或忘记一些日常事务。

疲劳和睡眠问题 脑震荡后，患
者可能会感到极度疲劳并且睡眠质
量下降。这是因为脑部受到损伤后，
需要更多的休息和恢复时间。

处理方法
休息 休息是处理脑震荡的关

键。患者在受伤后，应尽量减少脑部
活动，包括认知和体力活动。适当的
休息有助于脑部恢复，并降低进一步

的损伤风险。
避免刺激 患者应避免过多的外界刺激，例如光线

明亮、嘈杂的环境等。这些刺激可能会加重症状，并延
长康复时间。

冷敷 在受伤后的几天内，可以使用冰袋冷敷头部，
以减轻疼痛和肿胀。每次冷敷时间应控制在15分钟~20
分钟，每隔2小时~3小时重复1次。

医疗观察 如果怀疑自己或他人可能患有脑震荡，
应及时就医。医生会进行详细的身体检查和神经系统
评估，以确诊脑震荡并排除其他严重的脑部损伤。患者
还需要进行影像学检查，如CT（计算机层析成像）检查
或MRI（核磁共振）检查，以更全面地评估脑部情况。

逐渐恢复活动 在医生的指导下，逐渐增加活动是
康复的关键。开始时，需要避免剧烈的体力活动和认知
任务，以免加重症状。随着时间的推移，逐步增加日常
活动和认知挑战，但要注意患者的身体反应，及时休息
并调整活动强度。

关注睡眠和饮食 良好的睡眠和饮食习惯有助于脑
震荡的康复。保持规律的睡眠时间，创造一个安静、舒
适的睡眠环境。避免进食刺激性食物和饮品，如咖啡
因、酒精等。

寻求心理支持 脑震荡可能对患者的情绪和心理状
态产生影响。如果你感到情绪低落、焦虑或困惑，寻求
专业的心理支持是非常重要的。心理咨询师或心理医
生可以提供情绪管理技巧和康复支持。

（作者供职于商丘市长征人民医院骨一科）

如何保护膝关节
□李底平

伴随着年纪增长，人们生活
方式的改变，人体的各个部位和
器官都会逐渐衰老。俗话说“人
老腿先衰”，尤其是膝关节，这一
部位是很容易受到衰老和外伤影
响的。本文将为大家介绍8种保
护膝关节的方法，希望帮助大家
更好地保护自己的膝关节。

穿合脚的鞋子
穿一双合脚舒适的鞋子，对

于保护膝关节来说是基础，也是
最关键的一步。一双合脚的鞋
子能够为行走和站立提供充足
的支撑和稳定性，从而减少膝关
节 的 扭 曲 和 摆 动 的 幅 度 与 频
率。舒适的鞋子鞋底通常会有
足够的缓冲材料，能够降低活动

对膝关节的冲击力，从而保护膝
关节不受到伤害。

加强肌肉训练
膝关节周围的肌肉组织是非

常重要的，能够有效提高关节的
稳定性和支撑力。尤其是人体大
腿前后的肌群，是支撑膝关节的
主要肌肉群。对肌肉群进行针对
性的锻炼，能够有效增强这些肌
肉的强度和韧性，从而降低膝关
节受损的风险。

合理控制体重
体重与健康之间是息息相关

的，每个人都需要予以重视。超
重会直接增加膝关节的压力和负
担，使膝关节受伤的风险也随之
增加。所以，控制体重是保护膝

关节的方法之一，人们通过健康
合理的饮食和适当的运动来控制
体重，能够更好地减轻膝关节负
担。

避免久坐与久站
身体一直处于久坐和久站状

态，会对膝关节造成一定的压
力。人们在工作之余，要适当地
进行休息和活动，避免长时间保
持一种姿势。

避免高强度运动
适当的运动对膝关节健康

有着良好的促进作用，如果过度
运动，会直接增加膝关节的负
担，使膝关节受损的风险增加。
因此，人们需要尽量避免进行高
强度的运动。不可避免时，要适

当地降低高强度运动的时间，控
制运动强度，从而降低对膝关节
的伤害。

佩戴护膝
必要的时候，佩戴护膝也是

一个不错的选择。佩戴护膝能够
为人体的膝关节提供额外的支撑
和稳定，降低膝关节受损的风
险。尤其是人们在进行高强度运
动时，护膝能够为人们提供有效
的帮助，减少高强度运动对膝关
节的损伤，起到良好的保护膝关
节的作用。

注意休息
在人体衰老的过程中，膝关

节机能下降是不可避免的。但
是，通过合理的保护膝关节的措

施，能够在一定程度上延缓和改
善这一现象。例如长时间的活动
后，对膝关节的负担较大，此时，
人们通过采取适当的休息和恢复
就能降低膝关节负担，保障膝关
节健康。

进行中医调理
当人们的膝关节已经出现

了明显的不适症状时，首先需要
避免进行高强度的运动。除此
之外，也可以通过中医特色疗
法，例如针灸、推拿、按摩等改善
膝关节不适症状，促进膝关节的
恢复，从而有效保护自己的膝关
节。

（作者供职于吕梁市第一人
民医院）

风湿病的
中医保健方法

□葛瑞彩

中医所说的风湿病，是一
类以关节疼痛、关节肿胀、关
节功能受限等症状为主要特
征的疾病。根据中医理论，风
湿病起因于外感风、寒、湿、热
之邪，侵袭机体，导致气血运
行不畅，经络阻滞，引发关节
肿痛。

中医注重通过调理身体
整体平衡来预防和缓解风湿
病。中医认为，风湿病的发生
与气候变化、感受外邪、体虚
和劳逸不当等因素有关。以
下是一些中医保健的方法和
注意事项，可以辅助预防风湿
病。

注意保暖 寒湿是导致风
湿病加重的常见因素之一。
因此，保持身体温暖很重要，
尤其是关节部位，容易受寒冷
影响。在寒冷季节或气温较
低的环境中，应注意多穿衣
物，保证关节温暖。

饮食调理 中医强调饮食
对于健康的影响，饮食要遵循
清淡、均衡、适量的原则，避免
食用寒凉湿重的食物，如生
冷、油腻、甜食以及过量食用
海鲜等。建议选择温热性食
物，如姜、葱、蒜、羊肉等，有助
于促进血液循环和气血运行。

谨防潮湿环境 中医认为
湿邪对于风湿病的发作起到
一定的影响。潮湿环境可能
会加重病情或导致风湿症状
加重。因此，避免处于潮湿环
境，可以在一定程度上预防风
湿病。湿邪可以使体内的气
血运行受阻，影响关节和组织
的健康。在潮湿环境中生活
或工作，容易使体表受寒潮
湿，诱发风寒湿邪侵袭，引发

风湿病的发作、复发或加重。
适度运动 适度的体育锻

炼可以增强体质、促进血液循
环和气血运行，对于预防风湿
病具有积极作用。一般建议
风湿病患者在评估心肺功能
的前提下，进行散步、打太极
拳等运动，保持身体的活动
性。同时，注意避免过度劳累
和关节受凉。要保护关节，避
免长时间浸泡在冷水中或直
接暴露在寒冷环境中。

调节情绪 根据中医理
论，情绪不稳、长期精神紧张、
压力过大等因素可能导致患者
体内气血失调、阻滞经络，从而
引起风湿病的发作。保持良好
的心理健康和积极的情绪状态
有助于平衡体内的气血运行，
减轻疼痛和炎症反应。

穴位按摩 中医推拿和穴
位按摩可以舒缓肌肉的紧张
和疼痛，对缓解风湿病症状有
一定效果。常用的穴位包括
肩井穴、曲池穴、合谷穴等，但
应在专业人士指导下进行。

戒烟和限酒 烟草和酒精
会消耗体内的气血，容易导致
阻滞和不畅通，加重风湿病的
症状。因此，戒烟和限酒有助
于改善身体状况和预防风湿
病。

以上是一些常见的中医
保健方法和注意事项，但每个
人的体质和疾病的情况可能
存在差异，建议在医生的指导
下进行针对个人的全面调
理。此外，如果出现明显的风
湿病症状，应及时就医并接受
专业治疗。

（作者供职于临沂市中医
医院）


