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腰疼，几乎人人都经历过。但有
一种腰疼可以让人疼到弯腰、疼到
呕吐，甚至有人将其称为“医学四大
疼痛之一”，这类腰疼往往是泌尿结
石引起的。如何避免烦人的“小石
头”？多喝可乐多蹦跳，就能无痛
“排石”？今天，关于泌尿结石的各
种“江湖谣言”，江苏省中医院泌尿
外科副主任医师马隆一次性说清。
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肾结石不疼不用管？
小心它在“憋大招”

一颗小拇指尖大小的石头，顶在你
的输尿管里，震不出来排不出去，尿堵在
半路上，让你的肾输尿管疯狂痉挛，尤其
在腰部非常疼痛。这种“抽筋剥骨”般的
剧痛不是一时的，还会不间断地反复发
作……这种疼痛是“肾绞痛”，是泌尿结
石的一个症状，有些人的感受接近骨折
和分娩。腰疼是泌尿结石最明显的症
状，其他症状包括感染和血尿。

能让彪形大汉瞬间疼得满地打滚，
如此可怕的威力，有没有快速制止的办
法呢？马隆指出，如果在家时突发肾绞
痛，可以采用热敷的方式来缓解疼痛。
用湿热毛巾或热水袋热敷绞痛一侧腰
部，可以缓解肾盂与输尿管的阵阵痉挛
性收缩，减轻肾绞痛。当然，最好的办法
还是及时前往医院寻求救治，在医生的
指导下，通过解痉止痛等方法，快速缓解
疼痛。如果情况紧急，应考虑外科治疗。

泌尿系结石也称为尿石症，包括肾
结石、输尿管结石、膀胱结石和尿道结

石，其中以肾结石和输尿管结石最为常
见，多数是由于尿液中的物质在各种因
素的影响下，沉积、析出而形成。泌尿结
石最爱“招惹”哪些人？“泌尿系统的高危
人群主要看他的体质遗传因素以及环境
因素。如果一个人从事高温作业，或家
族有泌尿系结石的家族病史，那就要注
意可能是泌尿系结石的高危人群。其
次，现代医学也有研究显示，三高人群及
肥胖者，患有泌尿系结石的风险更高。”
马隆表示，门诊中也常有患者询问“我平
时喝水比身边的亲戚朋友都要多，为什
么他们不长我长？”“其实这就是很多人
说的‘结石体质’，在现代医学中我们称
之为遗传或基因的因素。”马隆说，针对
这样的患者，一是日常要多饮水，二是建
议定期复查，复查的频率建议每三个月
到医院去就诊，“最简单的可以做B超，
B超也没有任何副作用。如果有必要，
可以拍 X 光片或者做 CT 去进一步诊
断。”

一颗小石头令人痛如生孩子
泌尿结石最爱找这几类人

没有症状不用管？
不疼的结石往往憋着大招

可乐、咖啡还能不能喝？
得了肾结石，可得管住嘴

预防肾结石形成和缓解已有的肾结
石，遵循多水、限盐、低草酸的饮食原则
非常重要。“有些食物可以适当多吃，比
如水果和蔬菜，粗粮和纤维素的食物。
但如果水果和蔬菜草酸含量偏高，就要
适当控制，比如葡萄、蓝莓、菠菜、苋菜
等。”马隆表示，还有五类食物需要限制
少吃：一是含草酸高的食物；二是限制
钠盐的摄入；三是动物蛋白质含量高的
食物；四是维生素C，因为维生素C在体
内会代谢成草酸；五是嘌呤类的物质，
包括啤酒、火锅和动物内脏。“这些食物
对于结石体质的人来说，不是完全不
吃，而是需要限制少吃。”马隆强调。

都知道结石患者每日多喝水有助于
排石，但不少网友表示，“肾结石的患者
应该多喝柠檬水、石榴汁、苏打水这三
种水”，这个方法真的有用吗？“在大部
分的情况下是可以采用的。柠檬水、石
榴水、苏打水在体内可以让尿液碱化。
但凡事都有一个度，如果尿液过度碱
化，又会诱发磷酸钙结石发生。所以我

们针对代谢性结石而言，喝这三种水也
要有个度。还有一类结石叫作感染性
结石，恰好相反，感染性结石需要酸化
尿液，这三种水反而不适合饮用。所以
肾结石的患者，正常喝水就行了，不要
过量去喝别的饮品。”马隆解释道。

得了肾结石，也让一些每日必喝可
乐、茶、咖啡的人犯了难，这些饮品到底
能不能喝？喝了会不会让结石复发？

“喝可乐可能也有利尿的作用，但可乐
里糖分偏多，还是少喝为好。”马隆表
示，咖啡和茶也是一样的道理，这两种
饮品都有利尿的作用，对预防结石有一
定的作用，但是咖啡和茶如果里面含的
草酸偏高，可能会诱发结石的生长。“如
果真的比较喜欢喝咖啡和茶，我们建议
患者喝淡茶，不要泡浓茶。而咖啡，目
前没有明确的证据表明咖啡会促进肾
结石的发生，正常、适量饮用是可行
的。”

泌尿系结石不一定都有症状，有些
患者结石较小，不会出现特别明显的表
现，而有些患者结石虽然较大，但在肾脏
里不活动，又无感染和梗阻的发生，平时
也不会有明显的症状。如果结石直径比
较小，没有什么症状也不疼，是不是就可
以不用管呢？“很多患者都会有这个想
法。但如果不管，结石很可能和黏膜生
长在一起，时间长了就会完全堵塞输尿
管。最终结果就是严重的肾脏积水，肾
功能丧失。一个小小的结石，就把肾脏
毁掉了。”马隆告诉记者，一些结石因为
隐匿而需要更警惕。“有的人长了结石
后，没有疼痛感就不来复查，这样可能就
会延误治疗。”他建议，如果患者有过结
石病史，经过治疗不疼了以后，3—6个
月复查一次，以防结石复发造成严重的
肾积水以及肾功能受损等状况。

体检发现肾结石的人，都需要进行
治疗吗？马隆表示，肾结石是否需要进

行治疗，需要根据结石大小、部位、是否
有血尿、感染和肾积水等因素综合判
断。B超确诊有肾结石，患者无症状，且
结石小于5毫米，那么有将近3/4的可能
性是可以通过减少草酸成分摄入、多喝
水、适度运动来自行排出；如果结石大于
5毫米，那么排出的可能性就会相应降
低。可以口服排石药物或采取体外冲击
波碎石术，也要通过多喝水、适度运动促
进结石排出；对于结石超过1厘米，出现
感染、肾积水并发症，或保守治疗4周仍
无 法 排 出 的
患者，他建议
还是通过
手 术
治疗。

江苏省中医院泌尿外科副主任医师
马隆（右）做客现代快报大健康视频访谈

多喝水、蹦跳能排石？
专家提醒：排出结石也别扔

对于小结
石，想要自行

排出，喝水和运动
至关重要，可是到底该

怎么喝、怎么动？马隆解
释，喝水多少取决于尿量多

少。他建议患者一天的尿量要达
到2000—2500毫升，要想达到这个量，
每天的喝水量要达到 2500—3000 毫
升，如果出汗比较多，这个量可能还要
再大一点。如果无法判断尿量，可以通
过观察尿的颜色来判断。“如果每次尿
的颜色是淡淡的黄色或者发白的颜色，
说明喝水量足够。如果尿的颜色偏深
偏黄，肯定是喝水没喝到位。”马隆还提
醒，喝水也不是集中在某一个时间段

“咕噜咕噜”猛喝，而是要保证在日常生
活中均匀地喝水，“如果在某一个时间
段饮水量偏少，尿量偏小，这个阶段尿
液中的物质就会迅速形成结晶，从而形
成结石。所以说从早到晚，要均衡地多
饮水，而不是一下子喝很多水。”

都说“多蹦跳有助于结石排出”，是
这样吗？“我建议还是适度运动为好。
针对一些中老年患者，或者本身行动不
便的患者，你让他一味地去跳，我们也
担心会有摔倒、骨折等风险，建议可以
进行适当的散步、慢跑，或者做一些轻
度的跳绳运动。”马隆介绍，还有另一种
方法，拍打肾脏的区域，也能起到促进
结石排出的作用。

马隆还提醒，结石患者也
不要一味执着于自行排出。结
石如果能排出，它的排出时间

平均是17天，“所以我们给病人观察的
时间是近一个月。在这一个月当中，我
们还要密切观察患者的梗阻情况、感染
情况、结石的移动情况和肾功能的情
况。一旦这些因素有急剧的变化，也要
及时考虑更换方式，进行微创手术，而
不是一味地等待。”他强调，很多时候患
者不觉得疼并不代表结石已经排出。

“在这里也要提醒结石患者，如果结石
排掉了，你也恰巧捡到了，不要把它扔
掉，带到医院，我们可以去做结石成分
分析，每一种不同的成分，预防策略也
不一样。”

有一种患者抱有“幻想”，想着能不
能单纯地靠吃药把结石溶解掉。“目前
只有一种结石类型可以用药物完全溶
解，那就是无水尿酸结石，高血压、糖尿
病、高血脂、高尿酸血症这些代谢综合
征的患者比较容易产生尿酸结石。”马
隆说，针对泌尿结石，目前江苏省中医
院在中医中药方面，也有一些独特的治
疗方式。“对于肾绞痛，用药
物有的时候效果不明显，
这时针灸等一些中医治
疗能够辅助缓解患者的
疼痛，促进排石；做完手
术后，我们也会根据病
人的体质开一些中药，帮
助患者排石保肾；当石头
完全排出后，我们会根据
患者的体质，让患者有针对
性地适量服用一些药物来调理

体质，尽量让结石少发作或
者不发作。”
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