
妈妈们，别让“社交癌”束缚你
防治女性盆底功能障碍，这些知识要知道

葛生活课堂

汤比肉有营养？

中南大学湘雅医院血液科主任
医师徐雅靖表示，这种说法是错误
的。补充营养不能只靠喝汤，汤里的
营养成分很少，只占到原材料营养
的5%—10%，所以食材也要一起吃
掉。煲汤时间越久，只可能让你的尿
酸变得更高！

喝酸奶或能减缓衰老

辽宁中医药大学研究人员在
《营养学前沿》上发表的论文显示：
常喝酸奶或许能为我们带来意想不
到的寿命延长。与那些从不喝酸奶
的人相比，经常喝酸奶的人，衰老加
速风险竟然降低了46%！此外，酸奶
消费频率与降低肥胖风险有关。

研究人员指出，研究表明，适当
的酸奶摄入频率，可能有助于延缓
衰老。益生菌很可能是一个关键因
素，酸奶可通过增加肠道中有益细
菌的数量来增强肠道屏障功能。此
外，益生菌还可以调节免疫反应，并
对代谢和神经系统等全身性疾病产
生治疗作用。

补充维生素需适量

北京大学第一医院药学部副主
任药师赵宁介绍，一般正常人从每
天的均衡饮食中就可以获取一天所
需的维生素，补充过量反而对身体
有害。虽然维生素是人体必需的一
种营养物质，不能从体内合成，只能
从外界获取，但是补充适量即可。

获取维生素的最佳办法就是饮
食 ，遵 照《 中 国 居 民 膳 食 指 南
(2022)》吃，基本不会出现缺乏问
题。不要擅自吃很多种维生素保健
品，超量的话会对身体带来危害。

注意：研究发现：对于没有慢性
病或癌症的健康成年人来说，长期
吃复合维生素对延长寿命、预防心
脏疾病及癌症的发生并无明显益
处，相反还可能增加死亡风险。

用“桑麻方”滋养头发

中国中医科学院西苑医院皮肤
科主任医师宋坪介绍，使用“桑麻
方”可滋养头发、预防脱发，使用生
的黑芝麻制作即可。在制作过程中，
黑芝麻与桑叶一起被加热、熬煮，生
芝麻在这个过程中会变成熟芝麻，
想直接用熟芝麻来制作也可以。

“桑麻方”制作方法：桑叶、黑芝
麻按4:1的比例打成粉末状，加上适
量清水、蜂蜜，一起熬成膏。早晚各
一勺，可以先吃一个月。脾胃特别虚
弱、易腹泻人群慎用。

春季“养肝花”玫瑰花

玫瑰花性温，归肝、脾经，具有
行气解郁、活血止痛的功效。春天喝
玫瑰花有助于疏肝理气。

玫瑰养颜姜撞奶：祛寒行血、疏
肝理气、美容养颜。制作方法：1 .生
姜去皮切末，挤出姜汁备用；2 .在牛
奶中加入白糖、玫瑰花，大火煮开后
关火，等牛奶冷却到80℃左右时，将
玫瑰花捞出；3 .把晾过的牛奶迅速
倒入姜汁碗中，让牛奶与姜汁碰撞；
4 .盖上保鲜膜，静置5分钟；5 .最后
撒上玫瑰花瓣即可食用。

玫瑰茉莉花茶：行气解郁、缓解
压力、调畅情绪、美容养颜。玫瑰花、
茉莉花各取3～5克，大火煮开后，再
煎煮15分钟。玫瑰花具有活血作用，
孕妇、经期女性要避免饮用。

据CCTV生活圈
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胸痛烧心，不一定是心脏不好
也可能是胃在“捣乱”

刘通 通讯员 谢静 济南报道

时不时胸痛烧心，不一定
是心脏出了问题，如果咳嗽或
哮喘却找不到原因，那也可能
是胃或食管出了问题。近日，山
东大学齐鲁医院疝与腹壁外科
主任逯景辉走进“壹问医答”直
播间，针对食管裂孔疝和胃食
管反流病进行了详细科普，为
患者答疑解惑。

食管裂孔疝和胃食管反流
病在日常生活中并不罕见，却
常因症状相似易被混淆，给患
者的诊断和治疗带来困扰。

疝是如何形成的

逯景辉介绍，疝是身体内

部脏器在压力作用下，通过薄
弱点进入非原本位置形成包块
的疾病，可分为腹外疝和腹内
疝。

食管裂孔疝属于腹内疝，
发生在膈肌的食管裂孔处。膈
肌作为人体主要的呼吸肌，分
隔着胸腔与腹腔，食管经食管
裂孔穿过膈肌连接胃。正常情
况下，食管裂孔可防止胃酸和
食物反流，但当食管裂孔变大，
腹腔脏器就可能经此进入胸
腔，引发食管裂孔疝。其症状多
样，小型疝可能仅表现为胃食
管反流，如反酸、烧心、胸痛等；
大型疝则可能导致腹胀、呕吐、
贫血等严重症状。

胃食管反流有哪些症状

胃食管反流病是胃内容物
异常反流刺激食管等部位引起
的一系列症状，典型症状为泛酸

烧心，还可能出现胸痛、咳嗽等
不典型症状。“它与食管裂孔疝
关系密切，相当比例的胃食管反
流病患者，会合并食管裂孔疝，
但也有部分患者不存在这种解
剖结构改变。”逯景辉说。

食管裂孔疝和胃食管反流
病的发病因素复杂。食管裂孔
疝既可能由先天的膈肌肌肉发
育不良等因素导致，也与后天
年龄增长、腹腔压力升高(如肥
胖、妊娠、慢性咳嗽等)、疾病
(如驼背、食管炎等)以及手术
外伤有关。胃食管反流病的诱
发因素则包括肥胖、吸烟、饮
酒、精神压力等。中老年人、肥
胖者、吸烟者、饮酒者以及长期
处于精神压力下的人群，都是
这两种疾病的高危群体。

如何检查和治疗

怀疑患有食管裂孔疝或胃

食管反流病时，可通过上消化道
造影、胃镜、胸部CT等检查进行
诊断，必要时还可进行食管测压
和24小时食管胃酸监测。

在治疗方面，逯主任表示，
胃食管反流病可采用药物、内
镜和外科手术治疗。而食管裂
孔疝通常需要手术治疗，通过
将脏器复位并修补食管裂孔，
部分患者还可联合胃底折叠术
预防反流。对于手术选择，医生
会根据食管裂孔疝的类型和患
者症状进行规范化评估。

“手术之后，患者不宜大
意，需要注意多方面的生活管
理。”逯景辉提醒术后患者，饮
食上要少食多餐、低脂低糖，避
免食用易诱发反流的食物；肥
胖者需制定减重计划；可选择
低强度有氧运动，避免增加腹
压的运动。此外，戒烟限酒、抬
高床头和继续服用抑酸药，也
是促进康复的重要措施。

记者 秦聪聪 济南报道

盆底功能障碍性疾病
多与女性生育有关

不敢大笑，不敢咳嗽，不敢
下蹲，不敢举重物……在不自
主的情况下，尿液的漏出困扰
着部分女性朋友。究其原因，就
是盆底功能出了问题。

薛芳介绍，女性盆底是由封
闭骨盆出口的多层肌肉和筋膜组
织组成。盆底肌肉、筋膜、韧带及
其神经构成复杂的盆底支持系
统，像吊床或轿子一样，承托着子
宫、膀胱和直肠等盆腔脏器。

“妊娠与分娩是影响盆底功
能的最直接因素。”薛芳指出，女
性怀孕期间，子宫随着孕周增大，
体积和重量都会增加，妊娠期子
宫对盆底造成压迫，分娩时对盆
底神经、肌肉、结缔组织也会造成
牵拉、撕裂，引起盆底损伤。

一旦盆底肌肉、筋膜和韧
带结构发生异常，就像吊床结
构发生断裂，正常位置的子宫、
膀胱、直肠、阴道会下移，造成
患者功能障碍。

从医学角度讲，盆底功能
障碍性疾病，是以压力性尿失
禁和盆腔脏器脱垂为主要表现
的一组疾病，是中老年妇女的
常见病和多发病。症状方面，不
自觉漏尿一般是最早期表现。
一些患者还可能出现盆腔脏器
位置下移；还有部分患者会伴
随排便功能障碍。

遗憾的是，很多女性在出
现漏尿症状时，并未意识到这
是一种疾病，也有患者认为这
是一种隐私，由此一拖再拖，病
情愈演愈烈。

不积极治疗
会进一步加重症状

薛芳介绍，除了身体不适，
盆底功能障碍性疾病还会直接
影响女性的正常生活。其中，压
力性尿失禁也被称为“社交
癌”，即不致命的社交型癌症。

薛芳说，也是因此，很多压
力性尿失禁患者身心都受到创
伤，不愿社交，严重影响身心健
康和生活质量。

脏器脱垂也分轻、中、重
度。脱垂严重的膀胱，可能会出

现排尿困难，造成尿液储留。脱
垂的直肠也有同样情况。还有
些患者因为会阴陈旧裂伤，甚
至会造成大便失禁。

类似病例，薛芳见过太
多。她坦言，对盆底功能障碍
性疾病的陌生、不想麻烦家人
的心理包袱以及传统观念带
来的“羞耻感”，让这部分患者
不愿意开口求助。

薛芳坦言，随着年龄增

加，盆底功能障碍性疾病发病
率也在增加，是影响女性晚年
生活的常见疾病。

“很多七八十岁的患者，身
体状况本来就不理想，又深受
盆底疾病困扰，这才来寻求治
疗。”薛芳介绍，对于这类退行
性疾病，若不积极治疗，只能进
一步加重疾病症状。

实际上，盆底疾病的治疗
并没有那么困难，治疗后患者
症状可得到明显改善，能极大
提高生活质量。

根据病情
选择不同的治疗方式

薛芳介绍，对于盆底障碍
性疾病，严重程度不同，治疗方
法也有所不同。

对于轻度且无症状的患者
而言，可选择生活方式干预。比
如，避免一过性或慢性的腹腔
内压力增高；降低体重，少吸
烟，少喝含有咖啡因的饮料；适
当增加对水的摄入，促进尿液
排泄；养成良好的排便习惯，多
吃富含纤维素的食物；提倡适
龄、适时生育；进行适当锻炼，
如凯格尔运动等，以增强盆底
肌的力量。

对于中重度且有症状的患
者而言，建议选择更积极的干
预。比如，全身状况不适宜手
术的患者，可以选择子宫托治
疗。I- I I度脱垂患者，可选择
盆底肌肉锻炼和物理疗法，包
括盆底肌、生物反馈电刺激、
磁刺激等。

手术治疗一般适用于III度
及以上脱垂患者。手术方式根
据患者年龄、生育要求及全身
健康状况，进行个性化选择。

薛芳提醒，在女性一生中，
盆底健康至关重要，发现相关
症状时应立即就医、及时诊断、
尽早治疗，以免影响身心健康。

一些女性朋友会在咳嗽、大笑时出现漏尿的尴尬情况，
这很可能是盆底功能障碍发出的信号。山东第一医科大学附
属济南妇幼保健院(济南市妇幼保健院)东院妇科主任薛芳
介绍，女性盆底就像身体的“隐形吊床”，默默承托着诸多脏
器，一旦它出了问题，可能直接影响生活质量。

凯格尔肌肉牵拉运动

想象盆底肌是一个真空，收缩臀部，平卧屈双膝，双
腿向上抬升、向内牵拉，保持这个姿势5秒钟然后放松，
重复做10次。长期坚持可改善盆底功能。
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