
大健康

A082024年7月15日 星期一 责编/胡晓新 朱忠诚 审读/邱立波 美编/许明

盆底，即骨盆的底部，由盆底肌
和筋膜构成。其中，盆底肌主要起
到支撑盆腔和腹腔器官的功能，并
与性功能、排尿功能等密切相关。

何建华介绍，分娩、慢性咳嗽、肥
胖、年龄增长（肌肉老化）等因素，都
可能给盆底功能带来影响，比如分娩
往往就会损伤盆底肌，而肥胖也会造
成盆底肌松弛，影响盆底功能。

盆底功能受损后可引发排尿、
排便、性功能等方面的问题，出现尿
频、尿急、尿失禁、夜尿增多、便秘、
大便失禁、子宫脱垂、盆腔疼痛、性
功能障碍等症状。其中，排尿问题
是最让患者不堪其扰的问题之一。

“我遇到过一位40岁的女性患
者，生完二胎后开始出现尿频、尿急，
每天排尿20多次，但每次尿量都很
少，上班时老往厕所跑，领导觉得她

在偷懒，她自己也不好意思解释，最
后干脆辞职了；还有一位外地来宁波
工作的患者，也有尿频尿急，一直不
愿回老家，因为回老家要坐长途车，
上高速后，如果超过一小时还没到下
一个服务区，他就会受不了。”

现实生活中，很多人并不知道
怎么样才算是尿频、尿急，何建华解
释：尿急即患者一有尿意就迫不及
待想排出，难以控制，有些人尿急严
重时，哪怕厕所很近都难以走到；尿
频则有一个大概的数字，即24小时
内小便次数大于等于8次、夜尿大
于等于2次。

“出现尿频、尿急后，最好尽快
就医，明确到底是器质性的问题，
还是非器质性的问题。越早诊
断，越早治疗，效果往往就越好。”
何建华说。

别选择
沉默和隐忍！

如何远离尿频、尿急？
专家支招化解“社交癌症”
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据了解，盆底问题几乎在各个年龄
段都可能出现，从十岁上下的儿童到八
九十岁以上的老人，患盆底疾病的病例
都不少见。

何建华表示，以前盆底疾病主要困扰
的是中老年人，但近年来该疾病也呈现出
了年轻化趋势，“现在的年轻人中，因为憋
尿、尿路感染、前列腺炎等导致尿频尿急
的案例数不胜数，甚至十几岁的孩子出现
尿频、尿失禁的情况也比较多见了。”

今年4月，宁波大学附属第一医院盆
底康复科开出了尿频、尿失禁的专病门
诊。该门诊开出来后，患者人数与日俱
增，甚至到了经常要加号的程度。“在我
们的尿频、尿失禁专病门诊中，年轻人能
占到一半以上。因为尿频、尿失禁等盆
底疾病也属于身心疾病的一种，现在年
轻人学习压力、工作压力、生活压力都很

大，更易引发这类疾病。”
除了尿急、尿频、尿失禁，何建华还

特别强调要重视便秘问题。“很多人对便
秘的认识还不准确。不是说拉得少比如
隔三四天才拉一次才是便秘，有些人天
天拉但拉得很吃力，或者拉出的大便异
常粗大，也可能是便秘。”

在日常生活和工作中，何建华发现
确实有很多患者对盆底疾病知之甚少或
讳莫如深，他表示，他们开设专病门诊，
正是为了让广大患者能找对地方看盆底
相关疾病，并帮助大家端正和加深对盆
底疾病的认识。

“盆底疾病对患者身心的危害都非常
大。我记得有一位七十几岁的老人，他说
自己因为尿频每天晚上只能睡两个小时，
每半个小时到一个小时就要起来上厕所，
实在太痛苦，觉得活着都没什么意思了。”

“这么多年，我又一次感觉到出
汗了，这感觉太好了。”在很多人来说
再寻常不过的出汗，对40岁的刘女
士（化名）来说却感觉难能可贵，因为
她是一位银屑病患者。

刘女士从 12 岁开始就患上银
屑病，身上反复出现红斑、皮屑。银
屑病的皮损导致皮肤的散热功能损
伤，只要身处高温环境，刘女士就很
容易中暑。

“记得有一年夏天，我因为中
暑连续晕倒了三次。从那以后我
都不大敢出门，每天只能躲在空调
房里。”多年来，刘女士的病好好坏
坏，给她带来了很大的困扰。几个

月前，刘女士慕名找到宁波大学附
属第一医院皮肤科主任医师、宁波
市医学会银屑病学组组长林秉奖
求诊，林主任根据她的病情，建议
她使用口服的小分子靶向药，几周
下来病情得到了很好的控制。刘
女士惊喜地发现出汗的感觉又回
来了，她又可以放心地外出活动
了。不过医生叮嘱她，还是有很多
事项要注意。

“夏季虽然不是银屑病的高发季
节，不过银屑病患者还是不能放松警
惕。”林秉奖主任介绍，夏天常会有蚊
虫的叮咬，银屑病患者被蚊虫叮咬以
后不要使劲抓挠，因为抓破了容易引

发感染，会引起银屑病的加重；银屑
病患者在夏天洗澡时，水温不要太烫
或者太冷，要尽量少用刺激性的洗澡
液或者是肥皂；饮食方面，银屑病患
者要避免吃辛辣刺激的食物，当然也
不要因为想少吃“发物”而减少蛋白
质的摄入，银屑病患者脱落的皮屑主
要是角蛋白，所以银屑病患者需要适
度地补充蛋白质。

“银屑病皮损的自然规律是冬
季加重，夏季缓解。北方地区银屑
病患病率比南方患病率要高一些，
其中一个因素就是与气候有关，也
与紫外线有关。”宁波大学附属第一
医院皮肤科许素玲教授介绍，银屑

病患者的治疗方式之一就是光照治
疗，因为紫外线可以抑制银屑病患
者皮内分子活跃，适当晒太阳对银
屑病患者有好处。但是，夏天银屑
病患者普遍排汗功能降低，如果过
度在太阳下暴晒，容易引起中暑。
且银屑病患者的皮肤本来就脆弱，
强光的照射容易引起皮肤的病变，
尤其在爆发期，一旦晒伤可能会形
成红皮病。银屑病患者要想晒太
阳，建议选择日照不是太强烈的早
晚时段，可以配合使用一些温和无
刺激的防晒霜来保湿，同时防止皮
肤出现晒伤。

记者 孙美星

一到夏天就怕中暑不敢出门？
银屑病患者如何安然度夏？看医生来支招

一咳嗽或大笑就漏尿，外出旅游因尿频、尿急到处找厕所，跳广场舞时私
处有异物脱出，一连好几天都拉不出大便……这些尴尬瞬间，是很多盆底疾病
患者说不出口的痛。由于症状的私密性，盆底相关疾病常被称为“社交癌症”，
很多患者都对其选择沉默和隐忍，在这样的背景下，让广大民众正确认识盆底
疾病就显得格外重要。盆底有哪些功能？哪些因素会影响盆底功能？哪些人
易患盆底疾病？如何防治盆底疾病……针对这些问题，7月12日下午，宁波大
学附属第一医院盆底康复科负责人何建华主任医师来到《宁一健康说》栏目，
为大家深入浅出地讲解了盆底健康相关知识。
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对于盆底相关疾病，何建华表示它
们都是可防可治的。

从治疗来说，盆底疾病通常可以通
过行为治疗（比如膀胱训练和盆底肌训
练）、物理治疗、心理治疗等治疗方法来
化解。当然，最重要的还是患者要勇于
迈出就医的第一步，并建立充足的信心
和良好的依从性，千万不要一味隐忍，以
免小病酿成大病。

从预防来说，首先要养成良好的生活
习惯，比如良好的喝水习惯和排尿习惯，有
些人因为怕上厕所，一天只喝很少的水，还

有些人喜欢憋小便、大便，这些不良习惯都
要及时改掉。其次，要积极控制体重。此
外，要加强锻炼，包括可以在专科医生指导
下坚持做盆底肌训练（缩肛运动）。

“但是这些训练也不要盲目做。比
如我们在门诊中就发现，自己做缩肛运
动的患者中，80%都做错了。有一个大
学生，在网上看到缩肛运动有很多好处，
于是每天自己训练，结果练得只要一排
便肛门就非常痛。所以，建议这些训练
还是要在专科医生的指导下进行。”何建
华提醒。 记者 吴正彬

从儿童到老人都可能遇上盆底问题

盆底相关疾病可防可治3

分娩、咳嗽、肥胖等均可影响盆底功能

炎炎夏日，高温湿热的天气对于部分银屑病患者来说更是雪上加霜。病灶表面覆盖
着厚厚的皮屑，银屑病患者的皮肤排汗散热功能会下降，因此容易产生不适。银屑病患
者如何安然度夏？一起来看看专家的建议。


