
■本期解答专家

叶
小 汉 ，
市 六 院
泌 尿 外
科 主
任 、微
创 外 科
副 主
任 ，副
主 任 医
师 ，毕

业于新乡医学院，曾先后在
郑大一附院、河南省人民医
院等地进修学习。擅长膀
胱镜检查、经尿道气压弹道
碎石、经尿道等泌尿外科及
普外常见手术，运用中西医
结合治疗前列腺炎、不孕不
育等有独到之处。

金康万安
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出汗多喝水少 小心结石缠上你
夏天气温高、出汗多，如

果不给身体补充足够的水分，
有可能患上肾结石、输尿管结
石等泌尿系统疾病。因为气
温、生活习惯等原因，在夏季
患上结石或是旧病复发的患者
有增多的迹象。近日，市六院
泌尿外科主任叶小汉提醒，在
炎热的夏天，尤其是在户外工
作、活动，出汗多的情况下，
除了正常摄入水分，每天应该
至少喝 4到 8杯水，天热、出汗
多时，补水还要适当增加。

“除了家族遗传、先天发
育，肾结石与水质、饮食习惯
等有着密切关系。”叶小汉表
示，在详细询问患者生活习惯
时发现，大多数患者都没有喝
水的习惯，有人除了吃饭几乎
不喝水，有人不喜欢喝白开水
取而代之的是大量的浓茶、果
汁等饮料。很多饮料中都含有
丰富的矿物质或硫酸盐，饮用
过多会促使结石的形成，而肾
脏就像是一个“过滤器”，大量
喝水，加快尿液的排出，才能
把肾脏中沉淀和积聚的钙质、
杂物排出体外，有效阻止结石
的形成。

“还有一类人容易得结石，

那就是吃晚饭过晚或是有吃夜
宵习惯的人，有人吃过夜宵后
马上休息，餐后产生的尿液就
会全部停留在尿路中不能及时
排出体外，这样尿液中的钙含
量不断增加，就会形成尿路结
石。”叶小汉说，夏季很多人爱
饮啤酒，啤酒含嘌呤高，经过
人体吸收分解后成为尿酸，经
常喝啤酒的人也容易得结石。
还有从事高空作业者、户外工
作者、司机等，他们都因客观
条件限制喝水少，加之工作繁
忙，不能及时给身体补充水
分，导致身体水分减少，尿液
浓缩，极容易引发结石病。

“结石的主要成分大都来
自饮食，所以改变饮食和生活
习惯是预防结石的最好办法。”
叶小汉表示，夏季应该少喝啤
酒，限制肉类、食盐的摄入
量，减少高尿酸及高草酸等食
物的摄取，如豆制品、茶、咖
啡、橘子等。“另外，平时也应
多注意观察尿液，一旦出现赤
黄、臭味的话说明身体已极度
缺水了。除了多喝水外最好要
看医生，因为正常的尿液是淡
黄透明的。”叶小汉提醒道。

本报记者 刘彩霞

夏季，糖友的血糖一般比较
好控制，但是也要掌握正确方法，
如果控制不当，也容易导致病情加
重。以下八个要素需要糖友知道。

一、监测病情。糖尿病患
者要常监测血糖，使空腹血糖保
持在 4.4~7.0mmol/L，而餐后血
糖应稳定在 5.5~8.0mmol/L，糖
友需根据自身情况进行控糖。

二、适当补水。夏季高温，
出汗多，血液变得浓稠，会造成
血糖升高，尤其是糖尿病患者，
会觉得口干难耐，此时宜多饮
水，以补充体内水分的不足。一
般来说，平时糖尿病患者需要补
充 800~1000 毫升水，夏季可喝
1500~2000毫升水。

三、吃要讲究。夏季水果种

类较多，水果中含有很多微量元
素 （如铬、锰），对糖尿病患者
身体有益。当血糖得到很好的控
制时，在两餐之间或运动之后，
可适当进食水果。

四、坚持运动。夏季天气炎
热，患者往往会减少运动，运动
不足必然会导致血糖升高。一般
而言，糖尿病患者可选择游泳或
餐后快走40分钟。

五、预防感冒。糖尿病患者
夏天要当心感冒，一旦感冒，切不
可拖延，否则容易诱发肺炎。糖
尿病患者不宜长期待在空调房
里。开空调后，室内外温差以5℃
内为宜，同时经常开窗通风。

六、预防腹泻。夏季，从冰箱
中拿出的熟食要彻底加热后才能
食用，否则会引发急性胃肠炎。

七、勿忘护足。夏季，人体
的脚汗较多，加上凉鞋的摩擦，
容易发生足部破溃。一旦足部出
现破溃，及时到医院治疗，否则
容易引起感染。

八、规范治疗。不管是服降
糖药还是用胰岛素，都要求糖尿
病患者进行规范治疗，保证血糖
达到正常水平。 晚综

夏季控糖 掌握八个要素
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日常生活中，我们常常会
听到许多商家宣传自己的产品
是血管“清洁工”，可以“清除
血管垃圾毒素，让血管通畅”。
但血管里真的有“垃圾”吗？
真的是“垃圾”堵塞了我们的
血管吗？

血管中有水、血脂、蛋白
质 、 血 糖 等 身 体 必 需 的 基 础
物 质 ， 也 包 含 肌 酐 、 尿 素 氮
等代谢物质。专家说，这些代
谢物质并不是“垃圾”或“毒
素”。

尿素氮是人体蛋白质代谢
的主要产物。肌酐分为外源性
和内源性两种。外源性肌酐是

肉 类 食 物 在 体 内 代 谢 后 的 产
物，内源性肌酐是体内肌肉组
织代谢的产物。正常情况下，
代谢废物会随着血液运输到特
定 的 排 泄 器 官 ， 最 终 排 出 体
外。健康的人平时适当喝水，
增加排尿，就可以帮助代谢废
物。这些物质在血管中的含量
保持在一定范围时，不会对身
体造成伤害。

虽 然 代 谢 物 质 不 是 “ 垃
圾”“毒素”，那它们有没有可
能堵塞血管呢？

专家说，真正使血管堵塞
的是血脂，特别是胆固醇。血
脂的主要成分是甘油三酯和胆

固醇。胆固醇是以与载脂蛋白
结合的形式存在于血液中的。
身体哪个部位需要胆固醇，血
液就把胆固醇转运到哪里。低
密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇 如 果 被 氧
化，就会在血管壁中沉积，导
致动脉粥样硬化。沉积后形成
斑块，斑块越长越大，最后堵
塞血管。

不想给血管“添堵”最好
的办法是改善生活方式。要尽
量把能去除的危险因素去除，
如积极防治高血压、高血脂、
高血糖，不抽烟、不饮酒，同
时增加运动量等。

据《科技日报》

给血管“添堵”的真是“垃圾”吗

□本报记者 刘彩霞

“六一”儿童节就要到
了，这是众多小朋友期待的
节日。我们每个人都经历过
孩童时代，虽然当时的生活
条件有限，但儿时快乐的时
光仍是每个人心里永远抹不
去的记忆。

您还记得小时候玩的游
戏吗？跳大绳、丢沙包、跳
皮筋您还记得吗？本周四，
让我们一起戴上红领巾，重
温儿时的快乐吧！由金康万
安冠名的老爸老妈俱乐部准
备了端球走、夹弹珠、趣味
保龄球等小游戏，邀请老爸
老妈一起来参加，参与小游
戏即可获得小玩具。

活动时间：5 月 30 日上
午9:00～11：00

活动地点：另行通知。
温馨提示：本活动为公

益活动，因场地有限，仅
限持证会员参加。本活动
报 名 截 止 时 间 为 本 周 三 ，
有意参加的持证会员可拨
打 电 话 15039571679 报 名 。
已经报名成功的老爸老妈，
届时请穿舒适的服装参加活
动。

此外，中老年相亲会报
名活动正在进行中，有意向
的老爸老妈可携带相关证
件，来到新闻大厦一楼西侧
老爸老妈俱乐部接待处填写
报名表。理疗瑜伽小班课第
二期中午班和晚上班报名进
行中，身形舞蹈名师课报名
工作也在进行中。

感兴趣的市民也可以拨
打电话 150395716799 （微信
同号） 报名咨询，微信扫描
二维码关注“老爸老妈俱乐
部”微信公众号，即可查看
往期精彩活动花絮。

本周四，“老小孩”一起迎“六一”

不少颈部疼痛的患者都
有过这种经历：去按摩院
时，有人会告诉他们，“富
贵包”得及时治疗，否则堵
塞血管或者神经，轻则手脚
麻木，重则四肢瘫痪。医学
专家表示，现代医学并没有

“富贵包”这一说法，它也
不会变成“夺命包”。

脖子较短的人容易有
“富贵包”

“富贵包”不过是颈肩
部的过度脂肪沉积或者良性
的脂肪瘤。专家介绍，从
解剖学上讲，“富贵包”位
于颈椎和胸椎交界处。从
侧方看，颈椎是向前突出
的 ， 而 胸 椎 是 向 后 突 出
的，交界处必然形成比较
明显的骨性突起。大多数
人在这一部位都会形成一
个较厚的脂肪垫，以保护
深层的骨性结构。肥胖的人
脂肪沉积更为明显，尤其是
脖子较短的人。

专家指出，“富贵包”
的形成，还可能与长期低
头造成的颈后部韧带损伤
有关。反复的劳损会导致
韧带和筋膜出血、增生、钙
化，使得局部软组织增厚变
硬。

若有“富贵包”要小心
颈椎病

对于人们担心“富贵
包”会压住颈部大血管导致
大脑供血不足的说法，专

家表示是不可能的。颈部
的大血管主要是前方的颈
动脉和侧面的椎动脉，“富
贵包”无论多大，也不可
能压迫血管导致大脑供血
不足。颈部的神经被骨性结
构 保 护 在 最 深 层 ，“ 富 贵
包”不可能压迫神经导致四
肢瘫痪。

那么，是不是就可以不
管它呢？答案是：要管。专
家 解 释 ，“ 富 贵 包 ” 的 出
现，说明颈部软组织已经受
到损伤，即早期颈椎病，也
就是“颈型颈椎病”。

专家提醒大家，如果出
现“富贵包”，应当重视纠
正不良姿势，通过一些颈
部锻炼操来舒缓颈部软组
织劳损，从而避免 颈椎病
进一步发展。对于爱美的
人，可以做个小手术把多
余的脂肪切掉，改善一下
外观。

据《羊城晚报》

“富贵包”会夺命？
专家：只是脂肪瘤，但仍要小心颈椎病


