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肾结石病
是最常见的泌
尿系统疾病之

一，男性患病率高于女性，
平均每10人中就有1人受
其困扰。小小的肾结石，发
作时却可能让人痛不欲生。
哪些人更容易长肾结

石？不疼的肾结石需要治
疗吗？《生命时报》邀请专
家为你一一解答。

容易得肾结石的7个习惯

如果得了肾结石，除了饮食习惯

外，还要注意以下几个细节。

限制酒精摄入。最好不要饮酒，
以减少酒精对尿液成分和浓度的影

响，从而降低结石的风险。如果无法

完全避免，饮酒前可先吃一些淀粉类

食物，以减缓酒精的吸收。

不要憋尿。憋尿本身不直接导
致肾结石的形成，但频繁憋尿或长

期处在憋尿状态，可能会造成尿路

感染，尤其是上尿路感染，慢性或反

复的尿路感染会增加肾结石的发病

率。

增加体育活动。建议多做慢跑、
游泳、骑自行车等有氧运动，不仅简

单易行，而且能够有效提高心肺功能

和代谢水平。最好每周进行3~5次

运动，每次运动尽量持续30分钟以

上。

对症止痛治疗。针对肾结石引
起的疼痛，可以采取多种治疗方法。

常用的方法是多饮水，配合解除痉挛

药物，有利于小结石的排出。如果疼

痛仍然无法缓解，应及时就医，可遵

医嘱用药止痛，进行止痛治疗。

定期检查。定期进行尿常规、B
超等检查，以便及时了解结石的变化

情况，包括大小、位置、数量等，以及

是否有疼痛、尿频等症状，并根据检

查结果调整治疗方案。

（来源：“生命时报”微信公众号

《“肾结石”最喜欢的7个习惯，希望你

一个也没有》）

7个习惯相当于“培养”肾结石

一般来说，肾结石是晶体在肾脏

中异常聚集而成。尿液中的钙盐、尿

酸、胱氨酸等过度饱和时，会结晶成

为固体，形成肾结石。

这种疾病跟饮食密切相关，以下

7个习惯会提高肾结石风险。

喝水少。身体处于缺水状态，尿
液会浓缩，其中本来处于溶解状态的

物质可能因为过于饱和而沉淀，从而

导致肾脏出现结石。

中国营养学会建议，健康成年人

每天饮水量为1500-1700毫升。

常喝含糖饮料。流行病学研究
发现，肾结石的发病率与糖摄入量密

切相关，糖可能通过增加尿液中钙、

草酸和尿酸的排泄，增加结石形成风

险。

世界卫生组织和中国营养学会

等权威机构建议，成人每天添加糖摄

入量不超过50克，最好控制在25克

（约6茶匙）以下。

磷酸盐、咖啡因等成分，也是促

进钙排泄的因素。因此，碳酸饮料、

咖啡、浓茶等饮品也要限量。

钙摄入不足。草酸钙结石里有
钙，所以有人认为吃高钙食物会导致

肾结石。但多项研究显示，高钙饮食

有助减少肾结石风险。

充足的钙在肠道里可以与食物

中的草酸结合，减少草酸吸收和在尿

液中的排泄，使尿液草酸与钙的比值

下降，从而降低肾结石的发生几率。

建议常吃钙含量高的食物，比如

牛奶、酸奶等奶制品，豆腐、豆皮等豆

制品，芥菜、小白菜等绿叶菜以及坚

果，但不建议盲目补充钙剂。

草酸摄入过多。过量摄入草酸
会升高人体尿液中草酸盐的浓度，增

加结石的发生风险。

日常饮食中，建议选择低草酸食

物，如西兰花、胡萝卜、黄瓜、番茄等，

不仅草酸含量低，而且富含营养，有

助保持身体健康。

烹饪时可以先拿水焯一下菠菜、

苋菜等蔬菜，这样可去除大量的草

酸。

维生素C过量。维生素C进入
人体后，有一部分会代谢成草酸，从

尿液排出。正常量的维生素C不至于

大幅增加草酸浓度，但如果过量补

充，就会增加肾结石的风险。

根据中国居民膳食营养素参考

摄入量，健康成年人每天推荐摄入

100毫克。不建议长期吃泡腾片补充

维生素C，会导致摄入过多的钠，这同

样是肾结石的风险因素。

经常高盐饮食。盐的主要成分
是氯化钠，摄入过多时，身体会努力

排钠，同时会增加尿钙的排出量，更

容易长出肾结石。此外，高钠膳食还

会降低肾脏对钙的吸收率。

吃肉太多。红肉、海产品等高蛋
白食物摄入太多，会使尿液中的钙、

尿酸和草酸含量增加。研究显示，高

蛋白食物摄入越多，结石直径越大，

数量越多。

适量摄入蛋白质并不会引发肾

结石，建议每天分别吃鱼虾、畜禽肉

40-75克，蛋类40-50克。

不疼的肾结石要治吗

肾结石是否导致疼痛主要取决

于结石的位置、大小、有无梗阻和继

发性感染。

多数肾结石的生长起始于肾盏，

起初由于结石较小不会产生不适。

不过，部分小结石容易随尿液冲

刷而在肾脏内活动，一旦进入肾盂或

输尿管，输尿管为了促使结石排出而

剧烈蠕动，便会产生绞痛。

当结石不再移动时，疼痛便会慢

慢缓解，如不及时治疗，结石导致输

尿管梗阻便会造成肾积水和反复感

染，会对肾功能造成很大伤害。

更多的时候，肾结石虽然没有阻

塞排尿通道，却在慢慢变大，偶尔也

会疼痛，但易被忽略，最终导致慢性

梗阻及感染，即使不导致明显的肾积

水，也会损伤肾功能。

因此，无论结石大小、所处位置、

是否造成疼痛和积水，都应积极复

查、接受治疗。

随着医学技术的进步，泌尿系统

结石基本都可以采用微创手术，把结

石打碎取出。

一般而言，小于6毫米的结石有

自行排出的可能，可用利尿或扩张输

尿管的药物，促进结石排出。

经过专业医生评估，确定结石

暂时不需要处理的话，建议至少每

半年复查一次B超和尿液分析，观

察结石位置是否变化，体积有没有

增长，是否造成泌尿系统感染或梗

阻等问题。

长了肾结石要注意5个生活细节

性格有5个特点的人
比同龄人更长寿
在追求长寿的道路上，饮食、运动、遗

传等都至关重要。其实，还有一个因素容

易被多数人忽略——性格。

近日，阿根廷布宜诺斯艾利斯经济新

闻网结合既往研究，总结了五个有益长寿

的性格特征。

《生命时报》综合专家观点，解读性格

是怎么影响健康的，并教你如何调整。

长寿者的性格特质
中国老年学和老年医学学会老年心

理分会副主任委员兼总干事杨萍表示，

拥有以下几种性格特点的人，更容易长

寿。

不过度神经质
神经质是一种倾向于产生消极情绪

的性格特征，这类人长期处于压力状态，

导致体内皮质醇等应激激素分泌过多，损

害大脑中负责记忆的海马体区域。

慢性压力会削弱免疫系统，增加心血

管疾病、代谢性疾病甚至某些癌症的发生

风险。

有条理和责任感

美国加州大学研究发现，责任心是与

长寿最相关的个性特征。有责任心的人

会遵循对健康有益的建议，更倾向于养成

健康习惯，建立良好的人际关系，还能更

好地控制情绪和行为。

生活目标清晰
《美国医学会杂志》上发表的研究显

示，与目标弱的人相比，目标强的人10年

内死亡风险低30%。

明确的目标能促使大脑分泌多巴胺，

带来积极的情绪体验，降低皮质醇水平。

当人持续投入有挑战性、有意义的活动

时，大脑会形成“认知储备”，抵抗衰老带

来的损伤。

保持乐观
乐观的人心理状态更稳定，也更愿意

设立目标并努力实现。他们通常拥有更

强的自我效能感和控制感，这有助维持心

理平衡，减少慢性病的发生。

外向
外向的人精神往往更放松，更善于应

对压力，他们还能通过与他人交流、分享

感受等方式来解压。

怎么“微调”成为长寿性格
人的性格或许无法彻底改变，但可以

通过“微调”来弥补健康短板。

与焦虑情绪和解
遇到焦虑的事时，尝试从积极的角度

理解，或把内心的想法写下来，有助理清

思路，帮助自己更客观地看待问题，缓解

情绪压力。每天抽出15-20分钟做冥想

训练，不仅能放松身心，还可增强对情绪

的觉察力和调节能力。

培养条理和责任感
合理安排生活计划，包括饮食、运动、

服药等方面。设立小目标，从简单任务开

始，如每天整理房间，逐步培养自律意识；

让家人或朋友协助监督，培养责任感。

参与社会活动，寻找被需要感；回顾

人生经历，重新发现自己的价值，进而确

立目标。

多记录美好时刻
培养乐观心态，每天写下3件让自己

感到开心或感激的小事；主动与朋友联

系，参与集体活动，分享快乐，减少负面情

绪；适当观看喜剧、听幽默故事，有助调节

情绪。

建立新的人际关系
别把自己闷在家里，可以参与志愿活

动，通过帮助他人获得成就感和归属感；

学习新技能，参加课程或培训，既能提升

自我，也能结识志同道合的朋友。

（来源：“生命时报”微信公众号《性格

有5个特点的人比同龄人更长寿》）


