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彭金军，
市中医院外科
二病区主任，
主任医师，曾
多次在郑大一
附院等知名医
院进修；擅长
肾、肾上腺、
前 列 腺 、 膀
胱、甲状腺、
乳腺、胃肠、
胆道肿瘤及周
围血管肿瘤、
泌尿系结石等
多 种 复 杂 手
术，同时开展
膀胱镜检查、
前列腺汽化电
切和膀胱肿瘤
电切术。

■专家简介泌尿结石是泌尿系统的
常见病。结石可见于肾、膀
胱、输尿管和尿道的任何部
位。以肾与输尿管结石为常
见。

肾与输尿管结石的典型
表现为肾绞痛与血尿，在结
石引起绞痛发作以前，病人
没有任何感觉，由于某种诱
因，如剧烈运动、劳动、长
途乘车等，突然出现一侧腰
部剧烈的绞痛，并向下腹及
会阴部放射，伴有腹胀、恶
心 、 呕 吐 、 程 度 不 同 的 血
尿；膀胱结石主要表现是排
尿困难和排尿疼痛。

泌尿系统结石的诊断最
常用的方法是 B 超检查，可
以 发 现 0.3 毫 米 以 上 的 结
石，技术熟练的医务人员，
可以利用 B 超检查全泌尿系
统的结石，直观、方便、无
创伤。X 线腹平片，可以看
到大部分的泌尿系统结石，
对阴性结石，X 线可以穿透
结石，因而看不到。X 线造
影 ， 对 于 可 疑 的 输 尿 管 结
石，可以判断是结石还是狭
窄。CT 的诊断结果准确率最
高。

患有本病的患者饮食中
应禁食含胆固醇高的动物肝

脏、肾脏、脑、海虾、蛤蟹
等。

少食含草酸、钙高的食
品，如菠菜、油菜、海带、
核 桃 甜 菜 、 巧 克 力 、 代 乳
粉、芝麻酱、腌带鱼等。

最 好 不 要 喝 酒 、 浓 茶 、
浓咖啡。

患有本病的患者饮食中
宜清淡、低蛋白、低脂肪为
主。

饮食应多样化，富含营
养和维生素的食物，如新鲜
的蔬菜、黄瓜、豆角、绿豆
芽 ； 新 鲜 水 果 ， 如 苹 果 雪
梨 、 西 瓜 、 葡 萄 、 橙 、 柑
等。

养成多饮水的习惯，一
般 每 天 应 饮 水 1500 毫 升 ～
2000 毫升为好，还可以饮用
果汁、淡茶及其他饮料，如
菊花晶、茅根竹蔗晶、夏桑
菊等。 王 琳

得了泌尿系统结石咋办

1.注意个人卫生 勤换内裤，
防止细菌侵入和病菌感染。建议
穿棉质内裤，不要穿化纤或尼龙
的内裤，避免穿紧身不透气的裤
子。不要用公共浴池、浴盆洗浴。

2.多饮水 勤排尿是最有效的
预防方法，不要等到渴了才去喝
水，尤其在炎热的夏天。经常排
尿冲洗尿道，是预防和减少尿路
感染的重要方法，可是有些女性
在工作 时，养成了憋尿的不良习

惯，甚至有些人为了减少上厕所
的次数而不愿意喝水，这样做无
疑会增加尿路反复感染的机会。

3.不要过度清洁 有的女性习
惯长期冲洗阴道，以为这样能保
持干净而预防阴道炎，其实这种
做法反而会将阴道内的有益菌冲
走，破坏了阴道的正常防御功
能，更容易导致阴道炎的发生，
而患阴道炎时往往容易并发尿路
感染。 据健康网

如何预防泌尿系统感染

预防再次中风，一要消除吸
烟、酗酒等危险因素；二要均衡
营养，多吃含钾、镁等微量元素
的食物，比如土豆、香蕉、豆
类、玉米、苹果、西红柿、海
带、绿色蔬菜，能降低中风发病
率和复发率；三要避免情绪激
动，保持良好心态；四要定期检

查，接受医生指导。如果存在高
血压、二型糖尿病、冠心病、高
脂血症、肥胖等情况，还要警惕
心血管疾病。出行随身携带速效
救心丸、硝酸甘油等急救药物。
出现胸痛、呼吸困难、肢体麻
木、活动失灵等症状时马上拨打
120。 据健康网

预防二次中风小妙招

老爸老妈俱乐部活动

□文/图 本报记者 刘彩霞

近日，老爸老妈俱乐部的
工作人员在参加活动时，听见
大家说自己中午不敢午睡，不
然晚上睡不着。这是由于到了
一定的年纪，都会有些力不从
心的感觉。因此，日常生活中
劳逸结合、健康睡眠就显得非
常重要了。

为了让老爸老妈们重视睡
眠质量、睡得更踏实，6月 15

日，漯河日报社老爸老妈俱乐
部联合泰国天然乳胶品牌“梦
芭·帕卡娜”为会员们送福
利。同时，俱乐部会员还可以
现场学习乳胶产品辨别、护
理，体验天然乳胶产品。到场
的参与者都获赠了价值 428元
乳胶枕头一个。

当天上午，经过前期电
话、微信报名的 80 多名老爸
老妈们早早地来到活动现场。
现场已准备就绪，讲台上还摆

放着一个能让大家体验的床
品。随后河南帕卡娜进出口贸
易有限公司企划总监张磊瑛还
为现场的老爸老妈们进行了一
场健康睡眠知识讲座，讲解了
为什么不少中老年人会有的觉
浅易醒、醒来后难以入睡、多
梦打鼾等睡眠问题。张磊瑛还
建议大家改变日常生活习惯、
饮食习惯能更好地有助于睡
眠。

除了生活习惯需要调整，
现在市面上各类材质的床品层
出不穷。泰国的特产乳胶枕头
渐渐进入国内市场并被大家所
熟知，其舒适感、柔软性受到
很多市民的喜欢，那么如何辨
别市面上众多的乳胶枕头成为
大家需要了解的。“简单来
说，大家可以通过闻（淡淡的
乳胶香味）、看 （乳胶孔通
透，大小均匀）、摸 （手感细
腻，密度高）、压 （反弹迅
速） 对天然乳胶寝具进行鉴
别。”张磊瑛说，一个好的床
品让人在睡眠中逐渐放松，太
硬或太软的床褥、不合适的枕
头都会影响人的睡眠品质。

随后，在活动现场，老爸
老妈们对现场摆放的乳胶床品
进行试验，邀请会员现场体验
舒适感。“这个床垫的感觉真
的不一样，很软但又有支撑
力。不少人都说，人的一生中
有一半时间都是在床上度过，
选择一个舒适的床品对家人来
说是一种享受。”会员李凤兰
说。不少老爸老妈亲自体验
后，纷纷喜欢上了这种舒适

感，咨询床品价位进行预订。
活动结束后，到场的老爸

老妈们每人都领到乳胶枕头一
个，回家体验。“这次送福利
给老爸老妈们，主要是为了提
高老年人的睡眠质量，让他们
体验到不一样健康和舒适”张
磊瑛说。

要 了 解 更 多 活 动 信 息 ，
扫一扫二维码关注老爸老妈
俱乐部即可。

怎样提高老年人的睡眠质量

健康问答

活动现场。

会员们现场免费领取乳胶枕。


