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尿路结石是常见的泌尿外
科 疾 病 ，男 性 患 者 多 于 女 性 患
者，在肾和膀胱内形成。尿路结
石 发 作 的 时 候 ，会 让 人 疼 痛 不
已。这种疾病对人体有着一定
危害，该怎么做好预防工作呢？
下面，我就给大家说一说预防的
方法。

哪些人容易得尿路结石
不爱吃蔬菜和水果的人
要合理饮食。适量的水果和

蔬菜摄入可以稀释尿液，减少发生
尿路结石的风险。因此，不爱吃蔬
菜和水果的人，可能会容易得尿路
结石。

喜欢高糖饮食的人
高糖饮食后，尿中的钙离子浓

度及尿的酸度均会增加。尿的酸
度增加，可使尿酸钙、草酸钙易于
沉淀，促使尿路结石形成。

喜欢高盐饮食的人
太咸的饮食会加重肾脏的负

担，且盐和钙在体内具有协同作
用，可以干扰预防和治疗肾结石药
物的代谢过程。

常喝啤酒的人
有人认为啤酒能利尿，可防止

尿结石的发生。其实，酿造啤酒的
麦芽汁中含有钙、草酸、嘌呤核苷
酸等酸性物质，它们相互作用，可
使人体内的尿酸含量增加，成为尿
路结石的重要诱因。

喝水少、经常憋尿的人
不要憋尿，多喝水多尿有助于

细菌、代谢产物和易形成结石的物
质被快速排出体外，减少肾脏和膀
胱受伤害的机会；反之，容易形成
结石。

爱吃动物内脏的人
要注意控制动物内脏的摄

入量。高动物蛋白饮食与含钙
结石的形成有关。动物内脏是
高嘌呤食物，过量摄入后会引起
高尿酸血症，进而容易形成尿路
结石。

如何预防尿路结石
下面，我介绍一下预防尿路结

石的一般措施。

增加液体的摄入量
增加液体的摄入量能增加尿

量，可降低尿液中形成结石成分
的过饱和状态发生率，对预防尿
路结石有一定作用。对于心、肾
等器官功能正常者，推荐每天液
体的摄入量在 4 升以上，使尿量
保持在 2 升以上。应多喝草酸含
量少的液体。应避免过多饮用咖
啡、葡萄汁、红茶、可乐、苹果汁
等。可以多喝柠檬水、橙汁等。

饮食调节
1.钙的摄入要适量：适当高钙

饮食，对预防尿路含钙结石的发
生具有重要意义。不加控制的高
钙饮食会提高尿液中形成结石成
分的过饱和状态发生率，对结石
的预防不利。

2.限制盐的摄入：高盐饮食会
增加发生尿路结石的风险。要少
吃高盐食物，如咸鱼、腊肉、酱菜、

辣条、火腿、榨菜等，日常饮食以清
淡为主。每日盐的摄入量最好少
于5克。

3.减轻体重：超重是尿路结石
的危险因素之一。保持健康的体
重有助于预防尿路结石。

4.限制富含草酸的食物的摄
入：大量摄入富含草酸的食物，尿
草酸盐的浓度上升，会增加发生
尿路结石的风险。富含草酸的食
物有菠菜、花生、杏仁等。

5.控制高嘌呤食物的摄入：高
尿酸血症患者应避免吃高嘌呤食
物，每天嘌呤的摄入量应低于 0.5
克。严格控制动物内脏（动物肝
脏、动物肾脏等）、沙丁鱼、凤尾鱼
等食物的摄入。

6.蛋白摄入不要过量：高蛋白
饮食会使尿钙和尿草酸盐的排泄
增多，使尿枸橼酸排泄减少，易诱
发尿路结石。每天动物蛋白摄入

量应低于 150 克。复发性尿路结
石患者每天蛋白摄入量应低于80
克。

7.增加蔬菜和水果的摄入：
多 吃 蔬 菜 和 水 果 ，不 仅 可 稀 释
尿 液 ，还 不 影 响 抑 制 尿 路 结 石
形成的尿枸橼酸的浓度。增加
蔬 菜 和 水 果 的 摄 入 ，还 可 以 预
防低枸橼酸尿症患者的尿路结
石复发。

8.增加膳食纤维的摄入：米麸
能减少尿钙的排泄，降低尿路结石
的发生率。需要注意的是，麦麸富
含草酸，应避免摄入。

通过上面的介绍，相信大家了
解了尿路结石形成的原因、如何预
防等。平时，我们要多吃蔬菜和水
果，多喝水，多运动，保持健康的生
活方式，降低尿路结石的发生率。

（作者供职于广西医科大学第
一附属医院泌尿外科）

尿路结石该怎么预防
□虞 军

三叉神经痛是三叉神经分布
区内短暂的反复发作的剧烈疼痛，
多见于中老年人。

在日常生活中，我们谈论三
叉神经痛时，常常会说它是“天下
第一痛”。一侧面部（偶尔双侧）
的部分或全部区域，突然发生“电
击样”“针刺样”或“撕裂样”疼痛，
这种疼痛可能在刷牙、洗脸、吃
饭、喝水甚至说话时突然发生，持
续数秒至数分钟，然后消失。这
种疼痛会让患者无法正常生活，
甚至有人因此长时间不刮胡子、
不洗脸、不说话，严重影响他们的
生活质量。

那么，这种疼痛究竟是如何产
生的呢？目前，主流观点认为这种
疼痛的产生与血管压迫有关。患
者年轻时，身体内的血管和神经就

像邻居一样，虽然挨得很近，但是
互不打扰。然而，随着年龄的增
长，血管开始硬化，弹性下降，从而
对血液的缓冲能力减弱，血压升
高。为了缓解这个问题，血管会延
长、迂曲。这种变化可能使血管触
及神经，甚至压迫神经。神经不会
移位，尤其是脑神经。这种持续压
迫和血管的搏动，会对神经造成持
续刺激和损伤。

想象一下，电线如果绝缘层破
损，在潮湿或阴雨天气就会漏电。
同样的道理，当神经的鞘膜（相当

于绝缘层）被血管压迫和敲击穿孔
时，里面的神经就会裸露出来，易
受损。

洗脸、刷牙等日常行为会刺
激三叉神经，使电信号快速传导
至大脑。电信号通过穿孔部位泄
漏并蓄积，当电量蓄积到一定程
度时，就会再次通过穿孔部位返
回神经内部，引起神经传导紊乱，
导致剧烈的疼痛。

那么，该如何治疗这种疼痛
呢？

药物治疗主要是通过降低神

经的兴奋性来减少异常电冲动的
产生。常用的药物包括卡马西平、
奥卡西平、加巴喷丁、普瑞巴林
等。这些药物可以帮助患者缓解
疼痛，但并不能根治。

射频烧灼、封闭、球囊压迫等
方法也被用来治疗三叉神经痛。
这些方法通过物理手段损害神经
节，使其产生麻木感，从而缓解疼
痛。需要注意的是，这些方法都是
姑息性治疗手段，因为不会造成神
经的彻底损毁，所以疼痛容易复
发。

手术治疗是一种更为直接
的方法。其中，血管减压手术是
目前治疗三叉神经痛比较有效
的方法之一。先在耳朵后方发
际线内做一个小切口（长约 4 厘
米），然后在颅骨上打一个小孔
（直径约 1.5 厘米），便于医生在
显微镜下找到压迫神经的血管，
并将其移开，同时在血管和神经
之间放置一个隔离垫，防止血管
再次压迫神经。这样一来，神经
穿孔就会很快被修复，疼痛会随
之消失。

总的来说，三叉神经痛是一种
让人非常痛苦的疾病。通过了解
三叉神经痛的病因和治疗方法，我
们可以更好地应对这种疾病，恢复
正常生活。

（作者供职于山东省邹平市中
心医院）

三叉神经痛的防治
□赵荣国

眼睛被誉为心灵的窗户，是
我们与世界建立联系的桥梁。然
而，随着现代生活节奏的加快和
电子产品的普及，视力问题日益
凸显。眼底病危害较大，会影响
视力健康。本文将带大家了解眼
底病的病因、症状、预防与治疗方
法，保护我们的视力。

关于眼底病的概述
眼底病是指发生在眼底视网

膜、脉络膜、视神经等部位的疾
病。这些部位是眼睛的重要组成
部分，一旦发生病变，将直接影响
我们的视力。眼底病种类繁多，
包括视网膜脱离、遗传性眼病、玻

璃体积血、黄斑等，且病因复杂，
涉及遗传、环境等多种因素。

眼底病的症状与危害
眼底病的常见临床症状有视

力下降、眼前有闪光或黑影、视野
异常、视物变形等。这些症状会
影响我们的日常生活和工作，严
重时可能导致失明。因此，一旦
有这些症状，应及时就医，做相关
检查，以便得到有效治疗。

眼底病的预防
预防眼底病，我们得从生活

细节做起。
首先，要养成良好的生活习

惯。我们可以通过合理饮食、规

律作息、适度运动，增强身体素
质，提高抵抗力，为眼睛健康筑起
一道防线。

其次，要注意用眼卫生，避免
长时间使用电子产品，用眼时保
持适当的距离和角度，定期做眼
保健操，以缓解眼部疲劳。此外，
要定期进行眼底检查。中老年
人、高血压病患者、糖尿病患者等
是眼底病高危人群，要重视眼底
检查，以便及时发现并治疗眼底
病。

眼底病的治疗方法
眼底病的治疗方法包括药物

治疗、激光治疗、手术治疗等。具

体的治疗方法需要根据病因和病
情的严重程度进行选择。

1.药物治疗：对于轻度眼底
病，可以通过药物治疗来缓解症
状、控制病情发展。可以使用消
炎药、营养视网膜的药物等。

2.激光治疗：随着医学技术
的 进 步 ，激 光 治 疗 已 成 为 眼 底
病治疗的重要手段之一。激光
治 疗 是 一 种 以 激 光 光 束 为 工
具，利用其多种生物效应，以较
小的组织损害达到较好的治疗
效果的方法。激光治疗具有操
作简单、疗效确切、安全性高等
优点。

3.手术治疗：对于一些严重的
眼底病，如视网膜脱离、玻璃体积
血等，需要进行手术治疗。手术
治疗包括玻璃体切割术、视网膜
复位术等，旨在恢复眼底组织的
正常结构和功能。

总而言之，眼底病是危害视
力健康的一大隐患。了解眼底
病相关知识，做好预防工作，对
保 护 我 们 的 视 力 有 重 要 作 用 。
通过养成良好的生活习惯、注意
用眼卫生、定期进行眼底检查等
措 施 ，我 们 可 以 有 效 预 防 眼 底
病。一旦有眼底病相关症状，应
及时就医，并选择合适的治疗方
法，以便尽快恢复视力。让我们
从今天开始，关注自己的视力健
康，保护好我们的眼睛。

（作者供职于山东省济南明水
眼科医院眼底病科）

保护视力，从了解眼底病开始
□韩彦辉

在人类与疾病漫长的斗争
史中，抗生素的出现具有里程碑
意义。这是医学的奇迹。自问
世以来，抗生素治好了不少曾经
致命的疾病，挽救了无数生命。
然而，正如任何事物都有两面性
一样，抗生素在为我们带来健康
的同时，也带来了一系列问题。
本文将探讨抗生素的重要性、作
用机制、使用误区及如何合理使
用。

抗生素的重要性
抗生素是一类能够杀死或抑

制细菌生长的物质，在治疗由细
菌引起的感染性疾病方面有重要
作用。从肺炎、尿路感染、皮肤感

染到食物中毒，抗生素应用广泛，
有效降低了这些疾病的死亡率和
并发症发生率。在手术前和手术
后使用抗生素，可以预防感染。
对于免疫力较低下的患者来说，
手术前和手术后使用抗生素，更
是不可或缺的保护措施。

抗生素的作用机制
抗生素通过不同的机制来抑

制或杀死细菌。例如，青霉素能破
坏细菌的细胞壁合成，导致细菌无
法生存；而四环素则通过阻止细菌
蛋白质的合成来发挥作用。这些
作用机制使抗生素能够在不伤害
人体细胞的情况下，有针对性地消
灭病原体。

使用抗生素的误区
抗生素在医疗领域发挥着巨

大作用。
时至今日，公众对抗生素的

认识和使用仍存在误区。比较常
见的误区是抗生素滥用。许多人
错误地认为抗生素可以治疗所有
类型的感染，从而导致抗生素滥
用。此外，患者在感觉病情好转
后往往提前终止治疗，这不仅会
导致病情复发，还会促使细菌产
生耐药性。

耐药性的产生与后果
不合理使用抗生素最大的风

险是促进细菌耐药性的发展。当
细菌暴露于抗生素而未被完全消

灭时，它们可能会发生基因突变，
从而对抗生素产生抵抗力。这种
耐药性可以通过细菌间的基因传
递迅速传播，最终导致一些原本
可以用常规抗生素治愈的感染变
得难以治疗。

合理使用抗生素
我们应该知道抗生素的适应

证和禁忌证。抗生素主要用于治
疗细菌感染，对于病毒感染、真菌
感染等其他类型的感染，抗生素
是无效的。因此，在使用抗生素
之前，我们应该明确感染的类型
和病原体，避免滥用和误用。我
们应该遵循医生的建议，按照规
定的剂量和疗程使用抗生素。过

量使用或长期使用抗生素会增加
发生细菌耐药性的风险，同时会
增加发生药物不良反应的风险。
因此，我们应该严格按照医生的
建议进行治疗，不要自行增减剂
量或停药。

总之，抗生素是一把双刃剑，
既有拯救生命的神奇力量，也有
潜在的风险。我们应该合理使用
抗生素，充分发挥其治疗作用，同
时避免不合理使用引起的各种问
题。只有这样，我们才能更好地
使用抗生素，为人类的健康作出
更大的贡献。

（作者供职于新疆医科大学第
二附属医院）

抗生素的相关知识
□贾樱樱

糖尿病是慢性代谢性疾病。
随着生活水平的提高和饮食

结构的改变，糖尿病的发病率逐年
上升，已经成为威胁人类健康的疾
病之一。血糖管理对于糖尿病患
者而言至关重要，直接关系到疾病
的控制效果和患者的生活质量。
本文旨在为广大读者提供血糖管
理的秘诀，帮助大家告别“甜蜜”的
烦恼，让身体越来越健康。

糖尿病与血糖管理
糖尿病是一种以高血糖为特

征的代谢性疾病，主要分为1型糖
尿病、2 型糖尿病、妊娠糖尿病和
其他特殊类型糖尿病。2 型糖尿
病多见，且多与生活方式有关。血
糖管理就是通过合理饮食、规律运

动、服用药物等多种方式，将血糖
控制在正常或接近正常的范围内，
以减缓糖尿病的进展和减少并发
症的发生。

血糖管理的秘诀
1.合理饮食：这是血糖管理的

基础。糖尿病患者应遵循低糖、低
脂、低盐的饮食原则。糖尿病患者
要少进食米粥、面条、油条、排骨
汤、鸡汤、胡萝卜、土豆等升血糖快
的食物。糖尿病患者可以适当吃
青菜、黄瓜、苦瓜、冬瓜等蔬菜，还
可以吃苹果、梨等含糖量较低的水
果，少食用香蕉、荔枝、菠萝、葡萄
等含糖量高的水果。同时，要少食
多餐，避免暴饮暴食。

2.规律运动：运动有助于降低

血糖，改善胰岛素抵抗。糖尿病患
者应根据自身情况选择适合自己
的运动方式，如散步、慢跑、游泳、
骑自行车等。建议每周至少进行
150分钟的中等强度有氧运动，并
适当增加肌肉力量训练。

3.定期监测：血糖监测是了解
血糖控制情况的重要手段。糖尿
病患者应定期监测空腹血糖、餐后
血糖和糖化血红蛋白等指标，并根
据监测结果调整治疗方案。

4.药物治疗：药物治疗是控制
血糖的重要手段之一。糖尿病患
者应根据医生的建议选择合适的
药物，如口服降糖药、注射胰岛素
等。口服降糖药主要有格列苯脲、
那格列奈、二甲双胍、罗格列酮等。

5.心理调适：糖尿病是一种慢
性疾病，长期治疗和管理可能会给
患者带来心理压力。因此，糖尿病
患者要学会心理调适，通过冥想、
深呼吸等放松技巧，保持乐观的心
态，积极面对疾病。

血糖管理的误区与纠正
误区一：只要不吃甜食就行。

其实，糖尿病患者的饮食不仅要限
制甜食的摄入，还要注意总热量的
摄入。

误区二：运动越多越好。运
动虽然有助于降低血糖，但是过
度运动可能会导致低血糖或其他
并发症。因此，糖尿病患者应根
据自身情况选择合适的运动方式
和强度。

误区三：只要吃药就行，不用
控制饮食和运动。其实，药物治疗
只是控制血糖的一种手段。合理
饮食和适当运动在糖尿病的治疗
中具有重要作用。只有三者结合，
才能达到最佳的血糖控制效果。

血糖管理对于糖尿病患者而
言至关重要。通过上述血糖管理
秘诀，糖尿病患者可以有效控制
血糖，减缓糖尿病的进展和减少
并发症的发生。同时，我们要避
开血糖管理的误区，正确认识和
对待糖尿病。让我们共同努力，
远离“甜蜜”的烦恼，迈向健康的
生活。

（作者供职于山东省滨州市无
棣县车王镇中心卫生院）

如何管理血糖
□李泽合

输血作为现代医学中一种重要的治
疗手段，在治疗疾病、挽救生命方面有着
不可或缺的作用。然而，输血并非没有
风险，输血不良反应是输血过程中或输
血后可能出现的严重问题。本文旨在科
普安全输血的知识，帮助大家了解如何
避免发生输血不良反应。

输血不良反应是指在输血过程中或
输血后一段时间，受血者出现了由输血
引起的新的异常表现或疾病。输血不良
反应可以分为急性输血反应和迟发性输
血反应两种类型。

如何避免发生输血不良反应？
1.严格筛选献血者：对献血者进行

详细的健康检查，认真询问病史，确保其
没有传染病、血液病等。对于多次献血
者，应定期进行血液检测，确保血液质
量。

2.血液保存与运输：在保存和运输
血液的过程中，应保持适当的温度和湿
度，避免发生血液污染和血液变质。定
期对血液进行质量检测，确保血液质量
符合标准。

3.输血前进行检查与评估：输血前，
对受血者进行检查和评估，告知受血者
输注血液的风险，并让其签署“输血治疗
知情同意书”。

4.血型与交叉配血：医务人员在进
行输血前必须确保供血者和受血者的
ABO 血型和 Rh 血型（恒河猴血型。根
据红细胞膜上是否含D抗原，分为阴性
和阳性）同型且交叉配血相合，以免由于
血型不合导致溶血反应。医务人员要严
格按照相关操作规范，将受血者的血液
样本与供血者的血液样本进行交叉配血
试验，在交叉配血相合后，方能发出血
液。

输血时，要严格进行无菌技术操作，
避免在输血过程中引入细菌或其他污染
物质；在输血过程中，密切监测受血者的
生命体征，包括心率、呼吸、血压等。如
果患者出现皮肤瘙痒、呼吸急促、发热等
情况，应立即停止输血，并进行对症治
疗，确保受血者的安全和健康。

5.应用预处理药物：在输血前，对有多次输血史、妊娠
史、过敏史的受血者，可以考虑使用预处理药物，如抗过敏
药物，以减轻免疫反应，减少发生输血不良反应的风险。

6.保证血液制品的质量：用物理或化学的方法将血液
中的有效成分分离出来，制成高浓度、高纯度的红细胞制
品，主要包括悬浮红细胞、浓缩红细胞、洗涤红细胞、冰冻
解冻去甘油红细胞和辐照红细胞等。选择合适的血液制
品，可有效减少输血不良反应的发生。

7.输血后进行评价与随访：输血后，在一定时间内，对
受血者进行观察和随访，要根据实验室检查结果及临床症
状的变化对受血者输血后的情况进行评价。

总之，我们提倡科学、合理用血，要始终将患者的安全
放在首位，严格执行输血相关操作标准，确保每一份血液
的质量，减少输血不良反应的发生。同时，我们希望广大
患者能够积极配合医生，确保输血治疗的效果，维护自己
的安全和健康。

让我们携手共进，为安全输血而努力。
（作者供职于湖北省荆门市人民医院）
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慢性阻塞性肺疾病简
称慢阻肺，是一种常见的呼
吸系统疾病，主要表现为持
续性气流受限。对于慢阻
肺患者，除了进行治疗，日
常生活中的护理也至关重
要。本文将从多个方面为
慢阻肺患者提供一些实用
的护理技巧，帮助患者更好
地管理疾病，提高生活质
量。

了解慢阻肺
慢阻肺是一种慢性、进

行性发展的疾病，主要表现
有 咳 嗽 、咯 痰 、呼 吸 困 难
等。了解慢阻肺的病理特
点和临床表现，有助于患者
更好地认识自己的疾病，从
而积极进行治疗。

合理饮食
1.营养均衡：慢阻肺患

者应合理饮食，以增强身体
免疫力，促进康复。

2.少吃或不吃刺激性食
物：慢阻肺患者应少吃辛
辣、油腻、过咸的食物，以免
刺激呼吸道，加重症状。

3.戒烟限酒：吸烟是慢
阻肺的主要危险因素之一，
患者应戒烟。同时，限制饮
酒，避免酒精刺激呼吸道。

呼吸锻炼
1.腹式呼吸锻炼：慢阻

肺患者可通过腹式呼吸锻
炼，增强膈肌和腹肌的收
缩力，改善呼吸功能。具
体方法为：取仰卧位或半
卧位，一只手放在腹部，另
一只手放在胸部，用鼻吸
气时腹部隆起，用口呼气
时腹部内陷，尽量使胸部保
持不动。

2.缩唇呼吸锻炼：缩唇
呼吸可减慢呼气速度，增加
气道内压，防止气道过早闭
合，减少肺泡残气量。具体
方法为：用鼻吸气，呼气时
缩唇呈吹口哨状，将气体缓
慢呼出。

氧疗护理
1.遵医嘱吸氧：慢阻肺

患者在病情严重或伴有低

氧血症时，应遵医嘱进行氧
疗。吸氧时间和流量应根
据患者的病情和医嘱进行
调整。

2.注意安全：慢阻肺患
者在使用氧疗设备时，应注
意防火、防热等，避免发生
意外事故。

预防呼吸道感染
1.保持室内空气清新：

慢阻肺患者居住的房间应
定期开窗通风，避免发生空
气污染。

2.增强体质：慢阻肺患
者可通过适当锻炼和合理
饮食，增强体质，提高抵抗
力。

3.接种疫苗：慢阻肺患
者可接种流感疫苗和肺炎
球菌疫苗等，预防呼吸道感
染。

心理调适
1.保持乐观心态：慢阻

肺患者应保持乐观的心态，
积极面对疾病，树立战胜疾
病的信心。

2.寻求支持：慢阻肺患
者可加入“慢阻肺患者互助
组织”或参加相关活动，和
大家交流经验，互相支持。

3.寻求专业帮助：若慢
阻肺患者出现焦虑、抑郁等
心理问题，应及时寻求专业
心理医生的帮助。

定期复查
慢阻肺患者应定期到

医院进行复查，了解病情和
治疗效果，便于医生及时调
整治疗方案。同时，慢阻肺
患者应遵医嘱服药，不要随
意更改药物剂量或停药。

慢阻肺患者的护理需
要医务人员、患者及其家
属的共同努力。通过采取
护理措施，可以有效减轻
慢阻肺患者的症状，提高
慢阻肺患者的生活质量。
希 望 本 文 提 供 的 护 理 技
巧，对慢阻肺患者有一定帮
助。

（作者供职于山东省莱
州市人民医院）

慢阻肺患者的护理
□李若蕊


