
在日常生活中， 健康体检

是 非 常 重 要 的 一 项 常 规 性 工

作。 而在众多常规检查项目中，

尿常规检查因其操作简单、价

格适中， 而且能快速反馈机体

是否存在潜在的泌尿系统疾病

风险， 而受到广泛的关注和应

用。 本文将围绕尿常规检查的

相关知识进行科普， 帮助大家

更好地理解和应用这项检查。

一、尿常规检查的必要性

尿常规检查主要涵盖了尿

液的颜色、透明度、比重、蛋白

质 、葡萄糖 、胆红素等 指 标 的

检测。 这些指标的变化可能提

示了身体内部环境的改变，如

泌尿系统疾病、 代谢异常等。

因此，尿常规检查对于早期发

现 潜 在 的 健 康 风 险 具 有 重 要

意义。

二、尿常规检查的注意事项

1 .留尿：留尿前应避免过多

饮水，以免尿液被稀释。 留尿时

需注意尿液的清洁， 避免混入

白带、血液等杂质。 最好留取中

段尿，以减少污染的可能性。

2 .留样：尿液样本应尽快送

检， 避免时间过长导致细菌繁

殖影响检查结果。 同时，注意保

存好样本标识，避免混淆。

3 .频率：一般来说，成年人

每 年 进 行 一 次 尿 常 规 检 查 即

可。 但对于高危人群， 如老年

人、肥胖者、有家族泌尿系统疾

病史者，应适当增加检查频率。

三、尿常规检查的结果解读

1 .正常范围：尿液颜色呈淡

黄色至深黄色，比重略偏小，蛋

白质阴性， 葡萄糖和胆红素阴

性等指标均在正常范围内。

2 .异常指标：如发现尿液颜

色异常（如红色、白色等）、比重

明显偏离、 蛋白质或葡萄糖阳

性、胆红素阳性等，可能提示存

在泌尿系统疾病或代谢异常的

风险。

3 .疑虑与处理：对于检查结

果的疑虑 ， 可以咨询医生进行

详细解读和指导。

四、尿常规检查的误区与真相

误区 ： 有些人认为尿常规

检查没有必要， 或者认为只有

出现明显症状时才需要检查。

真相： 尿常规检查是健康体检

的重要项目， 它可以早期发现

许多潜在的健康风险， 如泌尿

系统疾病、代谢异常等。

综上所述 ， 尿常规检查是

健 康 体 检 中 不 可 或 缺 的 一 部

分 。 通过了解尿常规检查的相

关知识， 我们可以更好地理解

和应用这项检查， 早期发现潜

在的健康风险， 并得到及时的

治疗和干预。

（作者单位：河北省三门峡

市中心医院）

尿常规检查必备小常识

□ 齐 笛
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健康常识

冠心病， 也被称为冠状动脉

粥样硬化性心脏病， 是一种由于

冠状动脉发生粥样硬化， 导致血

管狭窄 、 阻塞 ， 进而引发心肌缺

血、缺氧或坏死的一种疾病。那么，

如何科学地认识冠心病呢？ 本文将

为您揭开冠心病的神秘面纱。

一、冠心病的成因

冠心病的成因主要是冠状动

脉粥样硬化。 这种疾病的发生与

多种因素有关，如年龄 、性别 、家

族史、血脂异常、高血压、吸烟等。

其中， 血脂异常是动脉粥样硬化

最重要的危险因素。 通过科学的

预防和干预 ， 可以有效地降低冠

心病的发病风险。

二、冠心病的临床症状

冠心病的临床症状主要包括

心绞痛、心肌梗死、心力衰竭和心

律失常等。 心绞痛通常表现为胸

痛 、胸闷 ，持续时间较短 ，休息或

服用药物后可缓解。 心肌梗死则

表现为持续的胸痛，伴有大汗 、恶

心等症状，严重者可导致猝死。 因

此，对于这些症状，我们应及早发

现并就医。

三、冠心病的诊断方法

冠心病的诊断主要依靠心电

图、超声心动图、血管造影等检查

手段。 心电图可以检测心脏电活

动的变化， 帮助医生判断是否存

在心肌缺血。 超声心动图则可以

观察心脏和大血管的解剖结构及功能状态。 血管造

影则可以直观地看到冠状动脉的病变情况。 在必要

时， 医生还会采用 CT 或磁共振等影像学检查手段

来辅助诊断。

四、冠心病的预防措施

科学预防冠心病的关键在于控制危险因素。 除

了前面提到的血脂异常、 高血压、 吸烟等危险因素

外，合理的饮食、适量的运动、良好的生活习惯等也

是预防冠心病的重要手段。 在饮食方面， 应保持低

盐、低脂肪的饮食，多吃蔬菜水果，控制糖分摄入。在

运动方面，应根据自身情况选择合适的运动方式，如

散步、慢跑、游泳等，以增强心血管系统的功能。 此

外，戒烟限酒也是预防冠心病的重要措施。

综上所述，冠心病是一种常见的慢性疾病，其发

生与多种因素有关。 科学地认识冠心病， 了解其成

因、临床症状、诊断方法及预防措施 ，对于我们预防

和治疗冠心病具有重要意义。 通过控制危险因素、保

持良好的生活习惯， 我们可以有效地降低冠心病的

发病风险，提高生活质量。

（作者单位：河北省张家口万全区医院）

心血管疾病的健康科普

□ 孟席君

心血管疾病是当今社会普

遍存在的一种疾病， 其发病率

和 死 亡 率 均 居 于 各 类 疾 病 之

首 。 下面就心血管疾病的健康

科普进行介绍。

一、心血管疾病的基本知识

心血管疾病是指心脏及血

管的疾病， 包括冠心病、 高血

压、中风、心肌炎等。 这些疾病

多数与动脉硬化有关， 而动脉

硬 化 主 要 是 由 于 血 管 内 膜 受

损 ， 导致胆固醇等物质沉积在

血管壁上，逐渐形成斑块 ，使得

血管管腔变窄，血流受阻 ，从而

引起一系列的症状。

二、心血管疾病的危险因素

心血管疾病的危险因素包

括高血压 、高血脂 、糖尿病、吸

烟、肥胖等。 这些危险因素均可

导致血管内膜受损 ， 加速动脉

硬化的进程。 其中，高血压和高

血 脂 是 两 个 最 重 要 的 危 险 因

素， 因此控制血压和血脂是预

防心血管疾病的关键。

三、心血管疾病的预防

1 .控制饮食 ：减少高脂肪 、

高胆固醇食物的摄入， 多吃蔬

菜、水果等富含纤维的食物 ，保

持饮食平衡。

2 .适量运动：适量的有氧运

动有助于降低血脂和血压 ，增

强心肺功能， 预防心血管疾病

的发生。

3 .戒烟限酒：吸烟和饮酒均

可加重心血管疾病的风险，因

此应该戒烟限酒。

4 .控制体重 ：肥胖和超 重

均可增加心血管疾病的风险，

因 此 应 该 控 制 体 重 在 正 常 范

围内。

四、心血管疾病的治疗

心血管疾病的治疗主要包

括药物治疗和非药物治疗 。 药

物治疗主要是使用抗血小板药

物、降血压药物、降血脂药物等

进行治疗 ； 非药物治疗包括改

变生活方式、适量运动 、戒烟限

酒等。 在进行治疗时，患者应该

遵医嘱 ，按时服药 ，控制饮食 ，

适量运动，戒烟限酒等。

五、心血管疾病的自我管理

心血管疾病的自我管理是

预防和治疗心血管疾病的重要

环节 。 患者应该了解自己的病

情 ， 遵医嘱按时服药 ， 控制饮

食，适量运动，戒烟限酒等。 同

时，还应该学会自我监测血压 、

血脂等指标， 及时发现并控制

危险因素。

总之 ， 心血管疾病的健康

科普知识是预防和治疗心血管

疾病的重要环节 。 患者应该了

解自己的病情 ， 遵医嘱按时服

药 ，控制饮食 ，适量运动 ，戒烟

限酒等 ； 同时还要学会自我监

测血压、血脂等指标，及时发现

并控制危险因素。

（作者单位：河南省商丘市第

四人民医院）
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母乳喂养是婴儿最理想的食物，对

于妈妈和宝宝都有很多好处。 但是，很

多新妈妈在产后母乳喂养方面存在一

些疑问和误区。本文将介绍一些产后母

乳喂养小知识，帮助新妈妈更好地了解

和掌握母乳喂养的技巧。

一、母乳喂养的好处

1 .提供营养：母乳是婴儿最理想的

食物 ， 它含有婴儿所需的全部营养成

分，包括蛋白质、脂肪、碳水化合物 、维

生素和矿物质等。母乳中的营养成分与

宝宝的消化能力和营养需求相匹配，易

于消化吸收。

2 .增强免疫力：母乳中含有多种免

疫物质，能够增强宝宝的免疫力 ，减少

疾病的发生。

3 .促进母婴关系：母乳喂养是一种

亲密的交流方式， 能够增强母婴之间的

情感联系，促进宝宝的情感和社会发展。

二、产后母乳喂养的技巧

1 .正确的姿势：母乳喂养时，正确

的姿势非常重要。 建议采用侧卧位、坐

位或交叉式坐姿。 正确的姿势能够使宝

宝有效地吸吮乳头，减少母亲的不适感。

2 .坚持哺乳：每次哺乳时，宝宝应

该吸吮足够的乳房乳汁。通常需要让宝

宝频繁地吸吮乳房 ， 至少每 2-3 小时

一次，并尽可能在宝宝醒来时让宝宝吸

吮。这样能够刺激乳房产生足够的乳汁

来满足宝宝的营养需求。

3 .避免干扰：在哺乳期间，母亲应

该尽量避免干扰和分心的事情，例如看

手机、看电视等。 这些行为可能会分散

宝宝的注意力，影响哺乳的效果。

三、产后母乳喂养的常见问题及解答

1 .乳头疼痛怎么办？

答：乳头疼痛可能是由于哺乳姿势

不正确、宝宝吸吮过猛或时间过长导致

的。 建议调整哺乳姿势，让宝宝轻轻地

吸吮乳头和大部分乳晕 。 如果疼痛严

重，可以尝试使用乳头霜或冷敷来缓解

疼痛。

2 .宝宝不肯吸吮乳房怎么办？

答：宝宝不肯吸吮乳房可能是由于

乳房不适、环境不舒适或缺乏安全感等

原因导致的。建议检查乳房是否有硬块

或红肿等异常情况，调整哺乳姿势和环

境，增加母婴互动时间，让宝宝逐渐适

应乳房。

总之 ， 产后母乳喂养需要新妈妈

掌握正确的姿势和技巧 ， 并注意避免

干扰和调整心态 。 通过了解这些小知

识， 新妈妈可以更好地掌握母乳喂养

的技巧 ， 为宝宝的健康成长提供最佳

的营养来源。

（作者单位：河北省邢台市第三医院）

产后母乳喂养小知识

□ 郝俊兰


