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拯救久坐族！
专家教您防痔好习惯，
从此不再坐立不安
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健康门诊

□ 钱小蔷 孙卉 杨泠

打工人的日常：一坐就是一整
天，咖啡、奶茶不离手，排便时总爱
刷手机…… 殊不知，这些习惯会让
痔疮悄悄找上门。

“十人九痔”的说法广为流传，
也正因如此，很多人把痔疮当成小
毛病忽视，直到肛门疼痛、便血才追
悔莫及。尤其是办公室久坐族，更
是痔疮的高发群体。

江苏大学附属医院中医外科副
主任中医师曹霞，为大家带来超全
的办公室防痔指南，从认识痔疮到
预防、治疗，一次性讲透，帮助大家
远离痔疮困扰，坐享健康。

十人九痔无需治？
别让小毛病拖成大麻烦

痔疮的发病率极高，任何年龄
都可能发病，且随年龄增长发病率
逐渐增高。它并不是什么疑难杂
症，但现实中，“十人九痔无需治”的
错误观念仍根深蒂固，不少人因此
延误病情，让小毛病拖成大麻烦。

从医学定义来看，痔疮是直肠
下端或肛管周围的静脉丛发生曲张
或肥大所形成的柔软静脉团，属于
常见的肛管疾病。根据发生部位，
主要分为内痔、外痔、混合痔。

● 内痔：痔核在肛门内，典型
表现为便后鲜血，多为无痛间歇性
便血。

● 外痔：痔核在肛门门口，能
摸到肉球，伴随肿胀感、疼痛和肛门
充血。

● 混合痔：内痔、外痔同时存
在，兼有两者特征，常伴随出血、肿
胀疼痛，让人坐立不安。

痔疮看似是小问题，却会全方
位干扰日常生活：排便困难、坐立不
安，上班时注意力不集中，出行时顾
虑重重，长期下来不仅降低生活质
量，还可能因反复便血导致贫血，或
因痔核脱出嵌顿引发感染、坏死，增
加治疗难度。

这些不良习惯
不少人都存在已久

痔疮的形成，从来都不是单一
原因导致的，尤其是办公室人群的
不良生活习惯，更是重要诱因。同
时，痔疮若不及时干预，会从轻微症
状逐渐加重，严重影响生活质量。

看看自己“中招”了几条？
久坐久站：这是办公室打工人

的“标配”，长期保持一个姿势，会让
腹部压力增大，肛周血液循环受阻，
静脉丛淤血曲张，这是形成痔疮的
重要物理因素。

不良饮食：外卖、快餐重辣重
油，咖啡、奶茶代替白开水，长期低
纤维、高刺激的饮食，容易引发便秘
或腹泻，间接增加肛周血管压力。

糟糕的排便习惯：排便时刷手
机，十几分钟甚至半小时才起身，还
有用力排便的习惯，会直接增高肛
管压力，损伤静脉壁，是痔疮发生的

直接诱因。
此外，妊娠分娩、前列腺肥大等

疾病因素，也会通过增加腹压诱发
痔疮。

目前，针对痔疮的治疗原则是
分级诊疗，科学处理。初期、中期痔
疮可通过药物、温水坐浴、物理治
疗、中医治疗等非手术方式进行干
预。当痔疮出现严重脱出、大量便
血、痔核嵌顿，且经过保守治疗后症
状无改善，患者痛苦不堪时，就需要
考虑手术治疗。目前常用的手术方
式有外剥内扎术、吻合器痔上黏膜
环切术（PPH）等，医生会根据患者
的具体病情、痔核类型选择合适的
手术方式。

掌握健康“秘籍”
才能远离痔疮烦恼

痔疮的防治，预防远大于治疗，
尤其是办公室久坐人群，只要做好
日常习惯的调整，就能显著降低痔
疮的发生率。核心原则就是：减少
肛周压迫、促进血液循环、保持大便
通畅、做好局部清洁。

● 坐姿调整：久坐也能减少
伤害。

坐时腰背挺直，让臀部均匀受
力，避免肛门部位单独受压。可以
在座椅上放一个软垫，减轻臀部压
力。关键一点：每隔1小时起身活动
5至10分钟，接杯水、走两步，让肛周
血液循环恢复，这是办公室防痔的
重中之重。

● 饮 食 调 理 ：让 大 便“ 软
乎乎”。

增加膳食纤维：多吃蔬菜、水
果、全谷类食物，如芹菜、菠菜、香
蕉、燕麦等，促进肠道蠕动，预防便
秘。保证充足饮水：每天饮水量不
少于2000毫升，白开水是最佳选择，
少喝浓茶、咖啡、含糖饮料，让大便
松软易排出。远离刺激食物：减少
辛辣、油炸、烧烤食物的摄入，控制
饮酒，避免肛周血管充血水肿。

● 排便习惯：速战速决，拒绝
拖延。

养成规律排便的习惯，晨起或
餐后是最佳排便时间。排便时不玩
手机、不看报，时间控制在 5 分钟
内。不要用力排便，若排便困难，可
通过饮食调理改善，切勿硬撑。

● 日常护理：做好清洁，拒绝
炎症。

便后用温水清洗肛门，比用纸
巾反复擦拭更温和，能有效清洁肛
周，防止细菌滋生。选择柔软的纸
巾，避免使用粗糙、有香味的纸巾。
清洗后轻轻拍干，保持肛周干爽，避
免潮湿引发瘙痒、炎症。

● 运动锻炼：办公室也能做的
小运动。

除了起身走动，还可以在座位
上做提肛运动：收缩肛门，保持 3至
5 秒，再放松，重复 20 至 30 次，每天
做 2 至 3 组，能增强盆底肌肉力量，
促进肛周血液循环，是预防痔疮的
绝佳运动。下班后也可进行散步、
慢跑等有氧运动，兼顾全身健康。

□ 钱小蔷 孙卉 姚奕涵 杨泠

打个喷嚏就漏尿，肚子松垮难
恢复，小腹和大腿根时不时隐隐作
痛……这些隐形的生育损伤成了很多
妈妈难以言说的痛。江苏大学附属医
院盆底康复中心推出“评估-治疗-康
复”一体化闭环管理，用专业守护健
康，帮助妈妈们重拾自信“底”气。

产后黄金三项不可少

分娩后，妈妈们的盆底肌、腹直
肌、骨盆都会受到不同程度的损伤，
若长期放任不管，不仅会影响体态与
生活质量，还可能引发漏尿、腰背不
适、脏器脱垂等一系列健康隐患，给
日常生活带来困扰。

● 盆底肌就像一张紧致有弹性
的“吊床”，稳稳承托着盆腔内的子
宫、膀胱、直肠等器官，不仅掌控排
尿、排便功能，还与夫妻生活质量息
息相关。孕期，随着胎儿逐渐发育、
体重逐渐增加，“准妈妈”的子宫会不
断增大，长期承重会持续压迫盆底
肌，使其慢慢松弛。分娩时，胎儿经
过产道，又会进一步过度拉伸甚至撕
裂盆底肌纤维。因此，无论是自然分
娩还是剖宫产，盆底肌都会受到不同
程度的损伤。而盆底肌一旦受损，可
能出现压力性尿失禁、盆腔器官脱垂
等问题。症状较轻者可通过凯格尔
运动等方式进行改善。

● 腹直肌是指腹部正中两侧的
肌肉。孕期，随着胎儿不断发育长
大，“准妈妈”的腹部肌肉会被逐渐撑
开。再加上体内孕激素水平的影响，
原本紧密相连的左右两束腹直肌慢
慢分开，其交叉纤维不断被拉长，导
致腹直肌分离。腹直肌分离后会导
致腹部松弛无力、腰背酸痛，核心不
稳影响体态、脏器支撑不足加重盆底
压力等。一般可通过手法治疗、电刺
激治疗、锻炼疗法来改善症状。

● 骨盆由骶骨、尾骨和两块髋骨
组成，是支撑躯干、保护盆腔脏器的重
要结构。正常情况下，耻骨联合间隙
为4至6毫米，孕期随着激素水平的变
化，耻骨联合间隙增宽，当间隙超过10
毫米时即出现耻骨联合分离。耻骨联
合分离会导致耻骨联合疼痛，表现为
小腹部或大腿根部疼痛，久坐或睡觉
翻身时疼痛，严重时甚至无法行走。
通常可通过低频电刺激疗法减轻耻骨
分离软组织损伤引起的疼痛，加速联
合软组织损伤的修复。

多学科专业守护

盆底肌、腹直肌、骨盆三者功能
紧密相连。强健的盆底可以帮助骨

盆保持稳定。盆底肌还具有支撑、承
托功能，其越稳定，腹直肌治疗才更
有效。因此，在治疗时，主要围绕盆
底肌展开。

江苏大学附属医院盆底康复中
心汇聚妇科、产科、康复科资深专家，
组建多学科协作团队，以整体健康为
核心，引进国际前沿的盆底康复设
备，打造“评估-治疗-康复”一体化
闭环管理，为每位患者提供精准评
估+个性化治疗方案。

● 精准评估：盆底表面肌电分
析系统，通过高精度生物反馈探头，
将看不见、摸不着的盆底肌肉力量，
转化为屏幕上直观的数据和图形，让
治疗有据可依。

●“生物反馈+电刺激”联合
治疗，是国际公认的盆底康复一线
疗法。

电刺激：通过低频电流，唤醒“沉
睡”的神经和肌肉，帮助薄弱的盆底
肌被动收缩，增强肌肉力量。

生物反馈：将肌肉活动信号转化
为趣味游戏与动画，引导患者正确、
自主地收缩与放松盆底肌。

磁刺激治疗：只需坐在磁刺激治
疗椅上，磁场脉冲即可无痛、无创穿
透衣物与骨骼，直达深层盆底神经肌
肉，实现盆底肌深度修复。

除了专业治疗，盆底康复中心还
设置了独立的一人一治疗隔间，充分
保护患者个人隐私。同时，还开设整
洁舒适的休息区，营造家庭式温馨治
疗氛围。

盆底康复治疗适用人群

尿失禁：咳嗽、大笑、搬重物时漏
尿；尿频、尿急、夜尿多。

盆腔器官脱垂：阴道有异物感、
下坠感，感觉有“肉”掉出来。

性功能障碍：性交痛、性唤起障
碍、性欲减退、阴道痉挛或松弛。

慢性盆腔痛：持续的下腹部、腰骶
部疼痛，但排除了其他器质性病变。

产后恢复：腹直肌分离、耻骨联
合分离等。

医生提醒，无论顺产还是剖腹
产，产后42天都应进行盆底筛查。通
常，产后42天至6个月是盆底康复的
黄金期，即便已错过黄金期，无论产
后多久、处于哪个年龄段，及时开展
盆底康复，依然能有效改善功能、提
升生活质量。

相关提醒

预约挂号：扫码进入“江苏大学
附属医院江滨医院”微信小程序，点
击“产科—产后康复门诊”预约挂号。

开诊时间：周一至周五 8：00 至
11:30，14:00至17:30

就诊地点：母婴楼 3楼盆底康复
中心

咨询电话：0511-80900532
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