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29岁女子患上肾癌 两年后去世
养成良好生活习惯才能远离“沉默的癌症”

近日，山东省某医院接诊的一位女肾癌

患者因病去世，年仅29岁。她的经历让亲友唏

嘘且不解——从确诊肾癌到离世，为何还不

到两年？

究其原因，肾癌是“沉默的癌症”，早期肾

癌通常没有明显症状，等出现血尿、腰部疼痛

等异常时，可能已经到了中晚期，生存下来的

可能性较早期发现的患者大大降低。

山东省立医院泌尿外科主任医师
夏庆华曾在医院微信公众号上刊文指
出，早期肾癌可无任何临床症状，少数
患者有发热表现。中晚期肾癌患者的表
现可以有：腰痛、血尿、腰部肿块等三
种。

血尿 血尿是上述三种表现中最常
见的一种。血尿提示肾癌位置较深，深
及肾盂（中老年患者出现血尿，也能是

膀胱肿瘤、前列腺肿瘤、输尿管肿瘤等
所致），血尿严重时，可能是块状，也可
能是条索状，患者可表现为腰腹部明显
疼痛（也就是血块导致的肾绞痛）。

腰痛 当肾肿瘤较大时，瘤体会压
迫周围组织，使患者出现腰痛，多表现
为持久性的钝痛。如合并严重血尿，则
可以表现为肾绞痛。

腰部肿块 腰腹部出现肿块时往往

提示肿瘤体积巨大。
此外，肾癌还可能出现发热、乏力、

贫血、体重下降、食欲不振等全身性表
现，以及咳嗽、咳痰等肺部转移症状，也
有少数男性患者有精索静脉曲张表现
（为肿瘤压迫上段精索静脉所致）。

综上所述，为了避免肾癌“确诊时
已晚期”，定期体检时应关注肾部。

1 警惕肾癌的3大典型症状

瘦不下来可能缺维生素

为什么说减肥时要吃够维生素？首
都医科大学附属北京朝阳医院营养科主
任、减重医生贾凯表示，肥胖人群若平时
已经很控制饮食，运动量也足够，但还是
瘦不下来，原因可能是身体缺乏维生素
了。

尤其是年龄在 35岁以上的人群，身
体新陈代谢可能开始变得缓慢，身上脂
肪变多，可以尝试着补充一些和脂肪燃
烧、身体代谢相关的维生素。比如，维生
素D有助于避免脂肪堆积，加速新陈代
谢，从而促进油脂和有毒物质的排出。

——生命时报

跳绳是燃脂最快的运动

美国运动理事会专家根据不同运动
燃烧热量的情况，列出了一份减重运动
排行榜，其中，跳绳排在第一位，每小时
可消耗667千卡—990千卡热量（速度为
每分钟跳120下）。

跳绳属于有氧、无氧结合运动，可减
少肌肉流失，能够消耗更多热量。跳绳
20分钟的燃脂效果相当于慢跑一小时，
结束后脂肪还将持续燃烧，是一项燃脂
值很高、方便操作的减肥塑身运动。

跳绳结束后，不宜马上坐下来，可慢
走一会儿。注意充分伸展肌肉，简单的伸
展或拉筋即可让锻炼后紧绷的肌肉得到
舒缓及放松。

——生命时报

晚睡两小时更易冲动

脾气差可能是睡眠不足造成的，睡
不好的人很多都没有好脾气。

挪威科技大学心理学家对 52名健
康成年人进行了为期 11 天的研究，结
果显示，仅仅比平常晚睡两小时，第二
天就会变得更易冲动，更易犯错，且积
极情绪变少了，感到不那么快乐、热情、
专注和满足。研究人员提醒，如果贪恋
晚上的“快乐时间”，第二天就可能丢失
一些快乐。

——生命时报

矮个子自带防癌基因

身高，是很多人心中的痛。
无论找对象还是找工作，高个子似

乎普遍更受欢迎。然而，美国夏威夷大学
对8000多人追踪50年后发现，1.56米及
以下的人最长寿，原因如下——

1.结直肠癌或结肠息肉的风险更
低；

2.女性身高低于 1.57 米且体重正
常，则患血栓的风险比其他人低3倍；

3.前列腺癌风险低。
——生命时报
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乱揪手上倒刺 结果进了急诊
医生：手上长倒刺和缺乏维生素没有关系
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我们普通人平时保护肾脏，需要注
意些什么呢？广东省人民医院大内科副
书记、肾内科二区副主任王文健曾提到
了几个护肾方法——

避免熬夜或久坐 熬夜或者久坐不
利于肾脏的血液回流，因此肾脏不好的
人要特别注意，尽量避免熬夜和久坐。

多喝水要分情况 肾脏没有任何问
题的人多喝水，对肾脏是有好处的，可

促进有毒物质的排泄；如果肾脏有损
伤，过多喝水对肾脏就可能是一种负
担，应在医生指导下饮水。

少吃重口味食物 重口味饮食的食
物里富含酸、钠、电解质等，这些成分大
部分需经过肾脏排泄。当肾脏有问题，
不利于排泄时，这些有毒物质就会蓄积
在体内，对身体健康不利。

避免乱用药物伤肾 所有经过肾

脏排泄的药都可能伤肾。比较常见的
如氨基氮类抗生素、止痛药类和一些
中成药，对肾脏都有一定程度的损伤。
患者在服药前，一定要仔细看药物说
明。存在用药疑问的，一定要咨询肾脏
专科医生，这样才能更加合理、科学地
用药。

据健康时报

2 保护肾脏，做好4件事

天气越来越冷，不少朋友最近感觉
皮肤变干，手上的倒刺也变多了。但要注
意，千万不要直接拔掉，否则可能会有意
想不到的后果——

近日，浙江一名女生因撕扯倒刺导
致手指肿胀、化脓，没想到最后进了急
诊，不得不选择拔甲治疗。

拔完倒刺，女生一开始只是手指微
肿。她去医院皮肤科开了药，涂了药膏，
但效果不明显，手指感染进一步加重。女
生疼痛难忍，不得不去急诊科。医生检查

后，建议进行拔甲治
疗。

皮肤科专家强调，
倒刺不要随便咬、撕，
这并不是危言耸听。倒
刺与肌肉连在一起，用
手或其他工具撕拉倒
刺时，一不小心就会牵
连周围一大片皮肤，导
致出血。事实上，因拔
倒刺而进医院的例子
并不鲜见，但还有不少
人认为只是小事，并不
在乎。

近日，河南的小李
因自己拔掉手指上的

倒刺，出现了红肿情况，便寻求医生帮
助。就医后，感染情况仍然没能得到控
制，加上她本身患有家族遗传的糖尿病，
伤口愈合尤其困难。经过多次转院治疗，
最终她竟然只能通过手术截掉一根手
指，才保住了整只手。日前，江苏南京一
女子还因拔倒刺导致骨髓炎，需要进行
刮骨手术。

有传言说，手上长倒刺就是缺乏维
生素，需要吃特定维生素补充。北京大学
第一医院皮肤科主任医师杨淑霞表示，

长倒刺和维生素的缺乏没有关系。杨医
师介绍说：“俗称的倒刺，在专业上也叫

‘逆剥’，逆向的剥脱。它产生的表现是表
皮开裂，然后有一个呈三角形的皮肤脱
离开来，是皮肤不健康的表现。倒刺产生
的原因，跟局部的干燥是有关系的。有这
种现象的人，往往皮肤比较干，也可能是
清洗比较频繁，或因职业的原因，经常摩
擦到手指。此外，还有一些人会经常咬指
甲，或者啃手指头，引起皮肤的轻微损
伤，继而出现倒刺。”

正确去除倒刺的方法有以下三个步
骤——

温水泡手5分钟后修剪 不泡手的
话，最好不要修剪，因为干燥的倒刺被剪
除后，可能造成皮肤微小的撕裂，反而导
致更多倒刺的出现。

从根部修剪 用锋利、消毒过的指甲
刀，从倒刺根部整齐地剪掉。

涂护手霜 有利于软化粗皮，减少和
预防倒刺的产生。除了使用护手霜，在使
用其他护肤产品时顺带涂一下手指，同
样能起到一定的保湿作用。

注意，若倒刺周围出现发红、化脓，
就要涂上消炎药膏，必要时应到医院治
疗。

据极目新闻
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。（男士勿扰）
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