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人体构造精巧，不同器官各守其位、各尽其
责，以维持机体的正常运转。但想让每个器官乖
乖待在自己的位置上，并不是一件容易事。若没
有“条条框框”限制它们，随时可能让它们发生
位置改变。有些时候，器官会因为各种因素出现

“跑偏”，给健康带来风险。
北京老年医院消化内科主任医师付万发说，

身体内部有一道横隔膜，将胸腔和腹腔分成上下
两部分，上方主要器官为心脏和双肺，下方则有
胃、脾、肝、肾等。不同腔体内，各器官能固守
其位，离不开肌肉、系膜、韧带等组织的牵拉、
悬吊和支撑。

肌肉。它是器官完成各种动作的直接动力来
源，比如心肌规律性收缩，心脏才能正常泵血。
同时，肌肉是使器官无法轻易移位的保障。以胃
为例，其大部分肌层由内部的斜形肌、中间的环
形肌和外部的纵形肌构成，正常情况下，足够的
肌肉力量能抵消进食后突然增大的重力，将胃维
持在原本位置。横膈膜本质上也是肌肉。

韧带。韧带属于致密结缔组织，可将各器官
“绑住”，吊在固定位置。比如，固定子宫的韧带
有 4 条，分别是子宫主韧带、阔韧带、圆韧带和骶
子宫韧带。其中，主韧带负责维持子宫的正常位
置，防止其向下脱垂；阔韧带可限制子宫向左右
移动。

系膜。解剖学上，各种系膜、筋膜、网膜统
称为“系膜悬挂”。它通常与韧带协同作用，可将
肝、肾、胰等器官吊在腔壁肌肉上，防止其移
位。多数筋膜都像一张有弹性的网，在兜住、分
隔不同器官的同时，起到一定的固定作用。

付万发强调，各器官不会轻易移位的原理略
有不同，这与其自身结构、所处位置、附带结构
都有关，且均为多种组织综合作用的结果，无论
哪一个“掉链子”都可能导致器官“上蹿下跳”。

肌肉、系膜、韧带等可使器官保持相对固定
的状态，是机体对脏器的一种保护。否则就会出
现脏器下垂。

疝气，哪有缺口往哪钻

当某个器官或一部分组织离开原本的位置，
通过临近的缺损或孔隙“溜进”其他部位时，就
被称作“疝”。中南大学湘雅二医院胃肠外科主
任、疝与腹壁外科专家周建平介绍说，疝可发于
多个部位，比如脑部、胸部、腹部等，临床上也
将其分为脑疝、膈疝、腹部疝等。

脑疝。即发生在大脑内的疝，多因颅内压升
高致使部分脑组织移位。

食管裂孔疝。膈肌上有一个裂孔，原本是食
管通道。若食管发育不全，或因后天因素导致裂
孔变大，就可能受到腹压增高影响，将胃的一部
分挤压通过裂孔，“逆行”进入胸腔。该病以老年
人为多，临床有些患者无症状或反应轻微，大多
有上腹饱胀、嗳气、胃灼烧等胃食管反流症状，

平卧时会加重。
确诊患病后，症状轻微的可通

过生活方式改善，如避免食用刺激
性食物，睡觉时头垫高一点，不要
穿紧身衣以免增加腹压等；若有胃
食管反流或症状特别严重的患者，
要考虑手术修补。

腹股沟疝。腹腔内器官通过腹
壁腹股沟薄弱区向外突出，站立时
可在腹股沟区看到或摸到肿块，平
卧后消失。不同人群患上腹股沟疝
的主要原因不同：婴幼儿多为先天
发育不良，中老年人常为腹股沟区
组织退化所致。病情不严重时，患者有轻微坠胀
感；重者有巨大疝块，伴有痛感，甚至出现腹部
绞痛、恶心、呕吐等肠梗阻症状。

婴儿的腹股沟疝 6 个月内有自行痊愈可能，一
般需手术治疗；年老患者宜尽量早期手术，如果
年老体弱或不能耐受手术可采取适当保守治疗。

胃下垂，瘦长体型最易犯

酒场上，不少人会以“胃下垂”为由来拒
酒。北京老年医院消化内科主任医师付万发说，
大量喝酒确实是胃下垂的一个方面，但更重要的
是摄入食物的总量。

胃不是一个游离器官，它在膈肌、腹肌、韧
带的共同作用下，被固定在腹腔内。胃内原本是
空的，进食后被填充撑大，出现下垂趋势；正常
情况下，胃壁张力可分散掉一部分重力，使胃保
持原位。但如果胃动力不足、肌肉无力，无法与
重力“抗衡”，下坠到一定程度后，就会引发胃下
垂，甚至可达盆腔。

胃下垂主要与各种原因导致的胃动力不足有
关，比如重度营养不良、糖尿病性神经病变、胃
部或其他腹部手术引起的胃运动障碍等。所以，
瘦长体型、糖尿病患者等都是胃下垂的高发人
群。年老后，身体机能全面下降，不仅会导致胃
动力不足，还可出现胃韧带功能消退，胃下垂风
险“叠加”。

付万发说，X 线钡餐检查是诊断胃下垂的最可
靠方法，由于胃下垂导致胃的食物排空减慢，临
床症状可见上腹部胀满感、沉重感、压迫感，以
及早饱、腹痛、嗳气等，严重时可出现呕吐、便
秘，在进食后加重，且进食量越大，症状越明
显、持续时间越长，饭后站立也可加重腹胀或疼
痛。

一般情况下，通过饮食调整、定时定量进
餐，必要时少食多餐，进食勿过饱；消瘦患者需
补充营养，增强腹肌力量；糖尿病患者要先控好
血糖，防止神经病变；如果不适感较重，可遵医
嘱服用促胃动力药；特别严重的，临床上可通过
手术来缩小胃体积，减少内容物潴留，帮胃回到
正常位置。

盆腔脱垂，怀孕分娩损伤大

“盆腔脏器脱垂问题，被忽略太久了。”首都
医科大学附属北京妇产医院妇科主任卢丹在接受
《生命时报》采访时说，有过自然分娩史的绝经后
女性中，很多都存在程度不同的脱垂，但患者对
此所知甚少。

完整的盆底是一个密切联系的整体，盆底肌
肉与筋膜、韧带交织在一起，起到承载支撑作
用，将盆腔内的器官托起来。如果韧带薄弱或松
弛、盆底肌肉力量减弱，无法抵抗腹内压力，盆
腔脏器就会面临脱垂的风险。早期，患者可能没
有明显症状，病情加重后会出现不同程度的腰骶
酸痛或下坠感，可伴随排便排尿困难，脱出组织
磨损、破溃引起局部出血等。

导致女性盆底支撑力量变弱的因素很多，包
括年老、不良生活习惯、怀孕分娩等，以分娩对
盆底支撑力的损伤最大。怀孕时，子宫体积和重
量不断增大，可直接压迫和牵拉盆底肌肉，导致
其出现异常；胎儿通过产道，盆底肌肉也会被极
度牵拉，肛提肌收缩能力下降，就像一只被过度
拉伸的皮筋，失去原有弹性，最终可导致盆底肌
肉和筋膜的撕裂、损伤，为器官脱垂、尿失禁埋
下隐患。大部分情况下，自身康复能力可使其自
行恢复，但年老绝经后肌肉逐渐萎缩、无力，由
于风险因素 （比如，过量进行走路、跑步、跳绳
等有重力作用的运动，或总是将孩子抱在怀里上
下颠着哄等） 叠加，仍有盆腔脏器脱垂的可能。

卢丹说，防止盆腔脏器脱垂，一定要把握好
产后关键期，及时筛查。只要早发现，在医生指
导下进行针对性锻炼，可达到增强盆腔肌肉力
量、加快康复的目的。不能自体修复的重症患
者，也可选择手术治疗。

对健康女性来说，平时加强预防也很重要。
凯格尔运动被认为是预防子宫脱垂的好方法，主
要是通过练习提肛，收缩臀部肌肉。有盆腔脏器
脱垂风险的女性应避免进行有明显重力作用的运
动，比如用游泳代替跳绳、跳广场舞，或做平卧
提臀、交替抬腿等床上动作，但不建议做仰卧起
坐，这会使腹压增大，可能起到反作用。

炎热的天气里，机体通过汗液蒸发来散发体内的
热蓄积，人体在流失大量水分的同时，还会丢失一定
量的水溶性维生素（如维生素B1、维生素B2、维生
素C）、矿物质（如钾、钙）等营养素。除此之外，高
温环境下，人体能量消耗增多，组织蛋白质分解增
强，汗液和尿液中含氮物质（如尿素、氨）排出增
加，蛋白质需要量也增加。因此，长期处于高温环境
下的人群，建议重点补充以下6种营养素。

蛋白质。蛋白质是机体免疫功能的物质基础，比
如抗体、溶菌酶、免疫球蛋白、乳铁蛋白等都是蛋白
质。缺乏蛋白质会影响机体免疫力，容易造成感染。
因此，天热要适量吃些肉蛋奶，以补足蛋白质。

维生素B1。维生素 B1 不仅参与能量代谢 ，维
持神经系统正常功能，还具有促进胃肠蠕动和消化液
分泌等多种作用。人体如果缺乏维生素B1，容易有疲
乏、食欲差、恶心、忧郁、急躁、沮丧等表现。其主
要食物来源是粮食、豆类、薯类，特别是没有经过精
制的全谷食品，也就是粗粮。此外，瘦猪肉和动物内
脏中也富含维生素B1。

维生素B2。维生素B2不仅能维持蛋白质、脂肪
和碳水化合物的正常代谢，还能维护皮肤和黏膜的完
整性。人体如果缺乏维生素B2，会引起眼睛、口腔和
皮肤处的炎症反应，可出现疲倦、乏力、口腔疼痛，
眼睛出现灼热感等问题。维生素B2的主要食物来源
是奶类食品、蛋黄、深绿色叶菜、谷物、豆类、鱼肉
及动物内脏。

维生素C。维生素 C 有解毒、促进胶原蛋白合
成、提高免疫等多种生理功能，人体如果缺乏维生素
C，可能会导致坏血病，表现为四肢无力、肌肉关节
疼痛、牙龈出血等。维生素C主要来源为新鲜蔬菜和

水果，一般叶菜类含量比根茎类多。蔬菜有辣椒、西
红柿、油菜、卷心菜、菜花和芥菜等；水果有樱桃、
石榴、柑橘、柚子和草莓等，但苹果和梨的维生素C
含量较少。

钾。钾在维持神经肌肉的应激性、降低血压、维
持心肌功能等方面有重要作用。人体如果缺钾，可能
会导致肌肉无力、厌食、恶心、呕吐、气胀等。钾几
乎存在于所有天然食品当中，但最好的来源是蔬菜、
水果、薯类和豆类，比如黄豆、黑豆、芸豆、蚕豆、
口蘑、紫菜、竹笋、银耳、牛油果、鲜枣等。

钙。钙在维持神经和肌肉活动、调节免疫、维持
骨骼健康等方面有重要作用。人体如果缺钙，可引起
神经兴奋性增高，导致抽搐、乏力、食欲不振、烦
躁、多汗等。钙的食物来源主要包括以下几类：一是
各种乳制品，如牛奶、羊奶、水牛奶、酸奶、奶酪、
奶粉等；二是以石膏和卤水作为凝固剂的各种豆制
品，如北豆腐、各种风味的豆腐干、豆腐丝等；三是
草酸含量不高的绿叶蔬菜，如各种类型的小油菜、小
白菜、菜心、芥蓝、羽衣甘蓝、绿叶圆白菜、萝卜缨
等；四是芝麻酱和各种坚果、油籽等。

要想把这些营养素补齐，饮食上要做到“十个网
球”和“四个一”，“十个网球”是指不超过1个网球
大小的肉类，相当于 2个网球大小的主食，要保证 3
个网球大小的水果，不少于4个网球大小的蔬菜；“四
个一”即每天 1个鸡蛋、1杯牛奶、1小把坚果、1副
扑克牌大小的豆腐。

治愈帕金森可能性极低，但如患者得到及时
有效的治疗，病情将有明显改善。近日，荷兰
内梅亨大学医学中心发表在 《神经病学》 杂志
的最新研究提出了 7 个帮助帕金森患者康复的针
对性策略。

研究团队纳入了 4324 名患有帕金森的步态
障碍患者，受试患者症状包括无法保持平衡、
拖脚行走、摔倒、步履蹒跚和僵硬。

这 7 种策略分别为：内部暗示，按大脑中的
节奏计数步行；外部提示，跟着节拍器的节奏
迈步；改变平衡条件，走路转弯的幅度更大；
改变精神状态；动作观察，包括观察另一个人
走 路 并 模 仿 ； 适 应 一 种 新 的 走 路 方 式 ， 如 跳
跃、向后走；其他腿部运动方式，如骑自行车
或爬行。

研究人员表示，对于每种策略，多数尝试过
的患者都说它有积极效果。此外，76%的人表示
改变平衡条件的策略效果不错，74%的人说改变
精神状态的策略产生了积极影响。此外，根据
使用策略的人所处环境不同，策略作用是不同
的。

研究人员表示，对于帕金森患者的康复训
练，采用“一刀切”方式肯定行不通。虽每种
策略都有潜在作用，但患者处于不同环境中，
应采取不同策略，医生也要尽力帮患者找到最
适合康复的方法。


