
生活中， 经常听到身边的老人抱怨小便

憋不住要尿裤子，一咳嗽或者大笑都会漏尿，

这其实是盆底功能障碍最常见的症状———尿

失禁。 据统计，老年人群尤其是在 45 岁以上

已生育的女性人群中， 尿失禁的发病率高达

40%到 45%，而且并非局限于女性，男性也有

盆底功能障碍。 因为症状比较尴尬，盆底功能

障碍又被人们称为“社交癌”。 近日，徐汇区枫

林街道社区卫生服务中心新增盆底康复专病

门诊， 将盆底治疗服务和科普宣传送到居民

的“家门口”。

都说盆底功能障碍是产后妈妈的难言之

隐，其实男性也会发生盆底功能障碍。 49岁的

林先生是一名出租车司机，2 年前就出现了尿

频、尿急，但没有重视。 近来症状加重，每日排

尿 15次以上， 这让林先生寝食难安、 焦虑烦

躁，遂至枫林街道社区卫生服务中心新开设的

盆底康复专病门诊就诊。 经过超声检查、盆底

肌评估， 医生确诊林先生患有盆底肌功能障

碍，并对其进行盆底磁和生物反馈电刺激等仪

器治疗，嘱咐其减少久坐时间、适当运动减重。

接诊的中医科主治医师曾令旨表示，盆底功能

障碍这类疾病是一个非常大的范围，男性也有

盆底功能障碍，包括尿频、尿急、排

尿障碍等，这些都跟盆底功能有关

系。但是由于社会认知或者羞于启

齿，很少有人来看，就诊率非常低。

希望大家对这个疾病有更多的认

识，能够让患者得到更

专业的治疗。

54 岁的孟阿姨近

半年来尿频、尿急现象

加重，严重影响生活社

交。 确诊后，社区医生

每周为其进

行 2 到 3 次

的盆底磁和

芒针电刺激

治疗， 再加

上每天三次

居家凯格尔

训练， 坚持

三个月。如今，孟阿姨的症状得到了明显改善。

据悉，枫林街道社区卫生服务中心盆底康

复专病门诊由一支专业的“中医 + 康复 + 护

理”团队组成，为产后女性提供产后盆底肌评

估、手法修复、生物反馈等产后康复治疗；同

时针对膀胱过度活动征（尿频尿急）、各种尿失

禁、盆底脏器脱垂、慢性盆腔痛、排尿困难等盆

底功能障碍疾病，提供电针神经刺激、生物反

馈电刺激、 磁刺激等中西医结合康复诊疗服

务。 近期，枫林街道社区卫生服务中心还与上

海市浦东新区公利医院联合，提高社区盆底康

复诊疗水平。

枫林街道社区卫生服务中心主任陈碧华

说道：“通过‘全专’结合，对于我们解决不了的

问题或者需要手术的，及时转诊上级医院，上

级医院的专家会对我们进行指导和宣教培

训。 ”上海市浦东新区公利医院盆底中心主任

吕坚伟说，“对社区医院来讲，通过我们医院的

技术下沉，可以让社区医院能力得到提升。 最

重要的是，可以让周边的居民方便就医。 ”

医生提醒，高龄者、多次分娩者、肥胖症患

者、慢性便秘者、慢性盆腔炎患者等人群是盆

底功能障碍的高危人群，如出现尿频、尿急、

尿失禁等症状，应引起重视，尽早就医，在专业

医生的指导下，根据病情轻重程度，采取合适

的干预措施，避免进一步发展。

盆底治疗送到“家门口”

如何拯救

“晕 3D”的悟空？

■ 古小美

近日，国产 3A 游戏大作《黑神话：悟

空》备受瞩目，一些玩家在游戏过程中却意

外遭遇了“晕 3D”的尴尬情况。 那么，“晕

3D”究竟是什么？ 为什么会出现这种情况？

我们又该如何预防和缓解呢？

什么是“晕 3D”？

“晕 3D”，全称为“三维视觉疲劳综合

征”，是一种在接触 3D 游戏、观看 3D 电影

或使用虚拟现实（VR） 设备时出现的眩晕

感。 简单来说，在玩 3D游戏时，眼睛看到的

画面在不断移动，传递给大脑的信号是“我

们正在运动”，但内耳中的前庭系统却捕捉

不到身体的实际运动， 这种视觉与前庭系

统的信息冲突引发了眩晕感。 另外，不同人

对 3D画面的适应能力不同，这种个体差异

也更容易导致部分人出现晕 3D 现象。

如何预防“晕 3D”？

调整游戏或观影设置： 降低屏幕亮度，

减少视觉刺激。 调整分辨率和帧率，选择适

合自己的画面质量。 关闭或减少不必要的

3D特效，降低画面的动态效果。

定时休息： 避免长时间连续玩 3D 游

戏或观看 3D 电影， 每隔一段时间应休息

片刻，让眼睛和大脑得到放松。

改变观看习惯：保持适当的观看距离，

避免过近或过远。可以适当转移视线，不要

长时间盯着屏幕上的某一点。

进行身体锻炼：加强体育锻炼，提高身

体素质和免疫力。特别是进行有氧运动，如

跑步、游泳等，有助于改善血液循环和增强

前庭系统的适应能力。

药物辅助：在医生的指导下，可以使用

一些抗眩晕药物来缓解症状。 但需要注意

的是，药物并非长期解决方案，且可能存在

一定的副作用。

心理调适：保持轻松愉悦的心态，避免

在游戏或观影过程中过度紧张或焦虑。

对于此类游戏，我们应理性对待，享受游戏

带来的乐趣的同时也要关注自身的健康状况。
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运动可“见缝插针”，抬起脚来“颠一颠”

每每谈到运动，总会有人说，每天都

有干不完的工作、顾不上的生活，睡觉都

睡不够，哪有时间运动健身！ 其实，有些

运动“见缝插针”就能做，比如颠足！

别看颠足是一个很小的动作，但在

古代就早已被运用。 具有 800 年悠久历

史的养生术八段锦，其最后一式动作名

为“背后七颠百病消”，这个动作也正是

通过颠足的方式，有助于激发任、督二

脉调节功能，并能规律性挤压按摩五脏

六腑，利于全身气血通畅，发挥强身健

体预防疾病的功效。

颠足对身体的好处

“背后七颠百病消”是我国古代导

引术八段锦的第八式，意在通过提起脚

跟时百会上领，牵拉脊柱，落地时震脚

放松的一松一紧， 来达到提升人体阳

气，畅通机体气血的作用，以达到消除

百病的功效。

人体在放松情形下， 做颠足运动，

具有以下功效：

（1）五脏六腑在胸腹腔中得到有规

律地上下震动，使之气血得以充分的宣

导，改善三焦疏通水道，运行水液。

（2）脊柱为督脉存在之所，故可对

督脉起到一定的刺激。 督脉具有统率、

督促全身阳经脉气的作用，能调整人体

的阴阳平衡。

（3）轻度刺激下肢及脊柱各关节内

外结构， 并使全身肌肉得到放松复位，

有助于解除肌肉紧张。

（4）强健骨骼，有利于骨细胞积存

骨钙的活动，预防骨质疏松。

（5）可发展小腿后群肌力，增强足

弓及踝关节周围韧带的力量，提高人体

平衡能力。

颠足的正确姿势

八段锦源于南朝梁代，到宋代已在

民间流传，形成较完整体系，经过历代

养生学家的不断完善，形成一套理论基

础完善、 功理功法完整的养生方法，是

国家体育总局规定命名的我国第 62 个

体育项目。

背后七颠百病消的具体动作要领

为：

（1）两腿并拢，两手自然下垂，松静

站立，两眼平视天地交合处。

（2）百会上领，将身体慢慢提起来，

两足跟离地，停留片刻。

（3）跟着两足跟下落，使地面轻颤。

本式动作一起一落为一遍。 为什么七颠

除百病，而不八颠？ 这个“七”属于文化

内涵，源于自然界很多“七”的规律，古

代练功也多以七为单位。

练习颠足的其他注意点

习练本式动作时，应注意：

（1）两脚并拢，身体中正。

（2）提踵时，两腿要直膝靠紧绷紧，

不可松懈，五趾抓地，小趾要充分用力，

同时提肛收腹，沉肩顶悬。

（3）落跟震动不可过重，也不可过

轻。 重心应该从提踵后的最高处，平缓

匀速下落，全身中正，肌肉放松，合齿，

使下肢和脊柱各骨骼关节受到柔合、适

度、有效的震动。

■ 复旦大学附属中山医院 张雯

■ 记者 吴会雄 施昱辰


