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健康科普

我国 18 岁及以上居民高血

压患病率为 27.9%，这一比例随

着物质生活水平的提高和老龄

化人口的增加而上升。高盐饮

食是高血压的重要诱因之一，过

多的钠离子通过食物进入血管，

导致血管压力持续升高，损害血

管健康。研究表明，高血压的形

成与日常高脂高盐饮食习惯紧

密相连，因此加强健康饮食教育

对于改善高血压患者的血压状

况具有重要意义。

什么是高血压
高血压是指血液在流动时，

对血管壁造成的侧压力高于正

常值的情况，以动脉血压持续增

高为主要表现的临床综合征，是

我国常见的慢性疾病。

血压多高需要重视
血 压 超 过 130/80mmHg 以

上就应密切关注。未使用降压

药 物 且 非 同 日 3 次 血 压 超 过

140/90mmHg，即可诊断为高血

压。高血压往往起病隐匿，一

些患者虽然血压升高但身体没

有不适感，等到出现症状时已

经比较严重，因此应尽早开始

生活方式干预并按医进行药物

治疗。

高血压有哪些危害
高 血 压 是 一 种 全 身 性 疾

病。持续的血压升高对心脏、血

管、眼睛、大脑、肾脏等都会造成

损伤，如不及时加以治疗，还可

导致脑卒中、冠心病、心力衰竭、

肾功能衰竭等严重并发症。减

少高血压对身体的影响，早诊早

治是关键。

高血压如何减盐
你以为食物咸就意味着含

盐多吗？其实很多不咸的食物，

比如速冻食品、五香瓜子、话梅、

薯条等，含盐量也惊人地高！甚

至厨房里的一些调味品，也是高

血压患者控盐路上的“隐形拦路

虎”。因此，推荐采用科学有效

的减盐方法：

1. 降低外出用餐及订购外

卖频率：由于餐馆烹饪的食物普

遍盐分偏高，外出就餐或叫外卖

时，应主动提出低盐需求，尽量

选择低盐菜品，并尽可能减少此

类用餐方式的次数。

2. 运用量盐器具来把控盐

分：例如，利用限盐勺或是去掉

胶垫后的啤酒瓶盖来衡量盐的

使用量，一个满装的啤酒瓶盖

相当于 6 克盐。在烹饪时，每次

逐渐减少放盐的量，通过逐步

调整，最终达到每日盐分摄入

量 控 制 在 5 克（对 于 高 血 压 患

者，则建议进一步减至 4 克）的

目标。

3.在菜肴快熟时再加盐：这

样做能让盐主要附着在菜肴的

表面，相比提前放盐，后放盐可

以用更少的盐达到相近的口感

和咸度。

4.尝试用自然食材减盐：烹

饪时不妨多利用醋、柠檬汁、辣

椒、葱姜蒜、西红柿等来增添风

味 ，这 样 能 有 效 减 少 盐 的 用

量。若为非糖尿病患者，还可

以尝试糖醋调味法，让味道更

丰富。

5.减少高盐食品摄入：像烟

熏、腌制食物、零食、酱油、味精、

酱料以及方便食品等，都是含盐

量较高的食物。在购买食品时，

要仔细查看标签，尽量避免选择

高盐食品。

6.改变烹饪方式：避免频繁

使用煎、炸、炒等易导致高盐摄

入的烹饪方式，转而采用水煮、

清蒸、凉拌等更为低盐健康的烹

饪手法。

7.选用低钠盐来调味：在购

买时，要留意包装袋上标注的

钠 含 量 。 低 钠 盐 含 有 60% ～

70%的氯化钠，可以作为减少钠

盐摄入的一个好方法。不过，

在使用前最好咨询专业医生的

意见，特别是肾功能不全或有

高钾血症的患者，应谨慎使用

低钠盐。

此外，也可以适当增加钾的

摄入，蔬菜水果含钠少含钾高，

也有利于降低血压。减盐行动，

从我做起。用科学的方法和智

慧的选择，守护健康，让生活更

美好。

（作者：阮莹星 福建省中医
药大学附属第二人民医院 心血
管科 护师）

“盐”多必失 高血压要学会“低调”

青少年肾积水 不可忽视的健康隐患
23 岁的小黄在大学毕业后

获得了一份理想工作，然而，在

入职体检时，他却被告知右侧肾

脏严重积水。平时健康的他难

以置信，急忙前往医院泌尿外科

就诊。经医师诊断，发现肾积水

是由于肾盂输尿管连接部狭窄

引起的。

小黄纳闷了：怎么好端端的

输尿管会狭窄呢？医师解释道：

输尿管上接肾盂，下连膀胱，像

一条细长的管道，负责将肾脏产

生的尿液从肾盂输送到膀胱，是

泌尿系统的重要组成部分。正

常输尿管结构存在 3 个生理性

狭窄部位，分别位于肾盂与输尿

管连接处、输尿管跨过髂血管的

位置以及输尿管向下斜穿进入

膀胱的部分。输尿管任何一处

梗阻都可能导致尿液输送受阻，

进而引起肾积水、肾功能受损等

问题。因此，输尿管的健康对于

整个泌尿系统的正常运作至关

重要。

肾盂输尿管连接部狭窄，正

是肾盂和输尿管连接部位发生

的狭窄，导致尿液从肾盂流入输

尿管的过程受到阻碍。可由多

种原因引起，如先天性狭窄、炎

症、外伤或手术后瘢痕等。先天

性狭窄是年轻人中常见的病因，

是一种常见的泌尿系统畸形。

小黄还是很疑惑：“为什么

我 一 点 不 舒 服 的 感 觉 都 没 有

呢？”原来，肾盂输尿管连接部狭

窄的症状可轻可重，可能出现以

下常见症状：

腰腹部疼痛：患者可能会感

到腰部或上腹部的疼痛，这种疼

痛可能是持续性的，也可能是间

歇性的，程度因人而异。

腹部肿块：当肾积水较为严

重时，患者可能在腹部触摸到肿

块，这通常是由于肾脏因积水而

肿大的结果。

尿液异常：肾积水可能导致

尿液颜色变深、尿液浑浊或出现

血尿，这是由于尿路梗阻导致肾

盂内压力增高，引起肾盂黏膜血

管破裂所致。

肾功能损害：长期肾积水可

能导致肾功能损害，表现为血肌

酐升高、尿素氮升高等，严重时

患者可能出现恶心、呕吐、食欲

不振等消化道症状，以及水肿、

高血压等全身性症状。一般来

说，单侧肾积水较少出现肾功能

损害。

尿路感染：肾积水患者容易

并发尿路感染，表现为尿频、尿

急、尿痛等膀胱刺激症状。感染

严重时，患者可能出现寒战、高

热等全身性感染症状。

小黄十分担心肾积水会影

响工作生活，影响自己的未来。

医师安慰他，轻度肾积水

可以定期观察，而出现明显症

状或者肾积水加重则需尽早手

术治疗。多数早期发现的肾盂

输尿管连接部狭窄引起的严重

肾积水在婴幼儿时期就可以进

行手术处理，而即使是成年患

者，积极的手术可以有效恢复

肾功能。

针对肾盂输尿管连接部狭

窄的治疗，手术是目前公认的有

效方法，旨在解除梗阻并保护肾

功能。随着医学技术的进步，腹

腔镜微创手术亦逐步取代开放

手术成为主流，为患者带来了更

小的创伤和更快的恢复。

小黄接受了微创手术治疗，

肾功能也逐步恢复到了正常，工

作与生活也得以顺利继续。

肾积水是一种常见的泌尿系统疾病，尤其是在青少年中。虽
然它可能不会引起立即的不适，但如果不及时治疗，可能会导致严
重的健康问题，包括肾功能衰竭。因此，定期的健康检查、超声检
查和对症状的警觉性是预防和早期治疗肾积水的关键。

（作者：林云知 福建医科大学附属第一医院泌尿外科 福建医科
大学泌尿外科研究所 泌尿外科 主治医师

魏勇 许宁 薛学义 福建医科大学附属第一医院泌尿外科 福建
医科大学泌尿外科研究所 泌尿外科 主任医师）


