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肥胖与肾脏疾病的关联
肥 胖 是 导 致 慢 性 肾 脏 病

（CKD） 发生和发展的重要危险
因素之一 。 肥胖引起的代谢紊
乱， 如胰岛素抵抗、 高血糖、 高
血脂和高血压等， 都会直接或间
接损害肾脏功能。

胰岛素抵抗是肥胖人群常见
的代谢异常。 胰岛素不能有效地
发挥作用会导致血糖升高， 长期
高血糖会损伤肾脏微小血管。

肥胖还会导致血脂异常， 引
起血管狭窄和硬化， 减少肾脏血
液供应； 此外， 肥胖者往往伴有
高血压， 而高血压会增加肾小球
内压力， 导致肾小球硬化和肾间
质纤维化。

肥胖如何影响
肾脏结构和功能

从解剖结构上看， 肥胖会使
肾脏体积增大， 肾小球肥大。 长
期过度负荷会导致肾小球硬化和
肾单位丢失。 从功能上看， 肥胖
引起的代谢紊乱导致肾脏滤过功
能下降 ， 代谢废物无法及时排
出， 进一步加重肾脏损害。

肥胖相关肾脏疾病的
临床表现

肥胖相关肾脏疾病早期症状
不明显， 但随着病情进展， 可能
出现蛋白尿、 水肿、 高血压和肾
功能减退等症状。 一旦发现这些
症状， 应及时就医检查， 如尿常
规、 肾功能检查、 肾脏超声等，
以便早期发现和治疗肾脏疾病。

预防和治疗
肥胖相关肾脏疾病
预防肥胖相关肾脏疾病的关

键在于控制体重。 以下是一些有
效的措施：

1. 合理饮食： 减少高热量、
高脂肪、 高糖食物的摄入， 增加
蔬菜、 水果、 全谷物、 优质蛋白
质的比例 。 遵循少食多餐的原
则， 避免暴饮暴食。

2. 适量运动： 每周进行适量
有氧运动， 如快走、 跑步、 游泳
等， 同时结合力量训练， 增加肌
肉量， 提高基础代谢率。

3. 规律作息： 保持充足的睡
眠， 有利于调节激素水平， 控制
体重， 避免熬夜和过度劳累。

对于已经患有肥胖相关肾脏
疾病的患者， 治疗措施包括：

1. 控制体重 ： 通过饮食控
制、 运动和必要时的药物治疗，
减轻体重， 改善代谢紊乱。

2. 控制血糖、 血压、 血脂：
根据患者的具体情况， 使用降糖
药、 降压药和降脂药， 将血糖、
血压、 血脂控制在目标范围内。

3. 保护肾脏功能： 使用一些具
有肾脏保护作用的药物， 如血管紧
张素转换酶抑制剂 （ACEI） 或血管
紧张素Ⅱ受体拮抗剂 （ARB）， 减
少尿蛋白， 延缓肾脏疾病的进展。

4. 定期复查： 密切监测尿常
规、 肾功能、 肾脏超声等指标，
以便及时调整治疗方案。

总之， 肥胖与肾脏疾病密切相
关， 守护肾脏健康需要从控制体重
开始。 让我们行动起来， 关爱肾脏，
远离肥胖， 拥抱健康美好的生活。

湘潭市中心医院
肾病风湿免疫科 谭融通

������新生命诞生后， 妈妈们随即会面临
因分娩而带来的身体上的变化， 其中重
要之一就是盆底肌的松弛和损伤。 盆底
肌， 作为支撑我们内脏器官的重要肌肉
群， 其健康与否直接关系到女性生活质
量的高低。 下面， 是有关盆底康复与产
后恢复的科学指南。

了解盆底肌
盆底肌是位于我们骨盆底部的一组

肌肉群。 这组肌肉像一张吊床， 承托着
我们的膀胱 、 子宫 、 直肠等内脏器官 ，
同时还参与排尿、 排便以及性生活等生
理功能。 在怀孕期间， 随着胎儿的逐渐
增大， 盆底肌会承受越来越大的压力 ，
在分娩时， 子宫的收缩力和腹部压力一
起向下挤压 ， 从而导致其松弛和损伤 。
因此， 产后盆底康复首要任务就是帮助
盆底肌恢复其原有的弹性和功能。

产后盆底康复的重要性
产后盆底康复不仅关系到女性的身

体健康， 还会对其心理健康和生活质量
产生影响。 如果产后盆底肌没有得到及
时有效的康复， 可能会导致一系列问题，
如尿失禁、 子宫脱垂、 性生活质量下降
等。 因此， 产后盆底康复是每个妈妈都
应该重视的问题。

产后盆底康复的科学方法
1.�盆底肌锻炼 在检测过后没有明显

的盆底肌损伤， 妈妈们可以通过有针对
性的锻炼， 帮助盆底肌恢复其原有的弹
性和功能。 常见的盆底肌锻炼方法有凯
格尔运动， 妈妈们最初可以尝试平躺收
缩肌群 5 秒， 再放松 5 秒， 重复 4 ~ 5
次， 之后逐渐延长至收缩 10 秒再放松
10 秒， 重复 10 次以上， 每日 3 组， 至
少坚持 8 周以上。

2.�物理治疗 在自我锻炼的基础上，
联合运用电刺激、 生物反馈等理疗手段，
可以帮助加强神经肌肉兴奋性， 促进神
经细胞功能恢复。 需要注意的是， 物理
治疗要在专业医生的指导下进行， 以确
保治疗的效果和安全性。

3.�饮食调整 妈妈们还需要保持健康
的饮食习惯。 均衡饮食有助于预防便秘，
减少盆底压力。 同时， 适量的水分摄入
有利于维持良好的尿道健康， 避免过度
憋尿， 减少对盆底肌肉的额外负担。

产后恢复的注意事项
1.�避免过早负重 产后妈妈们的身体

需要一定的时间来恢复。 在此期间， 应
避免过早进行重体力劳动或长时间站立
等动作， 以免加重盆底肌的负担。

2.�注意卫生 产后妈妈们需要特别注
意个人卫生问题 。 保持外阴清洁干燥 、
避免感染等。

3.�定期复查 为了解盆底肌的恢复情
况， 妈妈们需要定期到医院进行复查 。
医生会根据复查结果给出相应的建议和
指导， 帮助妈妈们更好地恢复身体健康。

总之， 产后盆底康复是一个需要耐
心和毅力的过程。 我们非常相信， 通过
科学的产后盆底康复方法， 妈妈们以持
久的恒心和坚强的毅力， 一定能够成功
恢复身体健康， 都能拥有一个健康快乐
的生活， 更好地迎接美好的未来。

安化县妇幼保健院
（安化县儿童医院） 黄赛梅

�������据统计， 中国 2023年新发胃
肠道肿瘤病例数约为 250 万， 占
全球胃肠道肿瘤发病率的近 50%。
其中， 胃癌和结直肠癌是最常见
的两种类型， 其早期诊断率仅在
10%~30%， 70%~90%患者就诊时
已属于进展期。 因此， 及时准确
的早期诊断对胃肠癌患者的治疗
及预后至关重要。

胃肠道肿瘤的
常见症状及其识别

胃肠道肿瘤早期症状可能不
明显， 但一些细微的变化需要引
起重视。 常见症状包括消化不良、
食欲减退、 体重下降、 疲劳和贫
血等。 消化不良表现为饱胀、 嗳
气、 腹部不适， 这些症状常被误
认为是胃炎或肠炎， 容易被忽视。
食欲减退和体重下降是因为肿瘤
影响了胃肠道的正常功能， 导致
食物摄入量减少和吸收障碍。

此外， 贫血是由于肿瘤引起
的慢性出血导致血红蛋白下降，
表现为面色苍白、 乏力和头晕。
这些症状在早期阶段可能较为轻
微， 如出现需细心观察， 并及时
就医以便进行详细检查。

腹痛和腹部不适：
潜在的危险信号

腹痛和腹部不适是胃肠道肿
瘤的重要警示信号。 腹痛的特点
可能因肿瘤的位置和大小而异，
有时呈现为间歇性或持续性疼
痛， 部位不固定， 可能放射至背
部或腰部。 部分患者可能会感觉
到腹部有明显的压痛或胀痛， 特
别是在进食后症状加重。

此外 ， 腹部不适还包括腹
胀、 腹部隐痛 、 排便习惯改变
等 。 排便习惯的改变表现为便
秘、 腹泻交替出现， 大便性状异
常， 如变细、 带血或呈黑色。 这
些症状往往提示肿瘤已对胃肠道
产生了机械性阻塞或侵蚀， 应高
度警惕， 及时进行影像学检查和
内镜检查。
便血和黑便：不可忽视的症状

便血和黑便是胃肠道肿瘤早
期常见的表现形式之一。 便血通
常表现为大便中带血， 颜色鲜红
或暗红， 这可能是由于肿瘤表面
糜烂、 溃疡引起的出血。 黑便则
是由于上消化道出血， 血液在胃
肠道内经过消化分解后呈黑色，

常被描述为 “柏油样” 大便。 需
要注意的是， 便血和黑便并非胃
肠道肿瘤所特有， 其他如痔疮、
胃溃疡等疾病也可能引起类似症
状， 但胃肠道肿瘤的出血往往隐
匿， 且出血量较小， 不易被察觉。
因此， 一旦出现便血或黑便， 应
尽早就医， 通过大便潜血试验、
内镜检查等手段进行明确诊断。

恶心和呕吐：
需关注的消化系统症状
恶心和呕吐是胃肠道肿瘤影

响消化系统功能的结果。 恶心表
现为上腹部不适、 食欲不振， 常
在进食后加重， 而呕吐则可能在
进食后短时间内出现。 呕吐物的
性质也有助于诊断， 若呕吐物中
带有血液或呈现咖啡渣样， 提示
上消化道出血。 持续性呕吐尤其
需要警惕， 因为这可能是肿瘤引
起的胃出口梗阻或肠梗阻的表现，
严重时可导致脱水和电解质紊乱，
危及生命。 出现恶心和呕吐症状，
应及时进行胃镜检查和影像学检
查， 以明确病因并进行相应治疗。

湘潭县人民医院
胃肠小儿外科 王智敏

盆底康复与
产后恢复科学指南

如何识别胃肠道肿瘤的早期症状

摆脱肥胖 守护肾脏
�������随着生活水平的提高， 人民饮食结构及生活方式的改变，
肥胖及超重的发病率呈逐年上升趋势， 已经成为一个日益严
重的公共健康问题。 肾脏作为人体重要的代谢和排泄器官，
在维持身体内环境稳定方面发挥着关键作用。 当肥胖来袭，
肾脏往往承受着巨大的压力， 健康也面临着严峻的挑战。

肥胖相关性肾病 （ORG） 是指由于肥胖引起的肾脏结构
和功能异常， 该病起病隐匿， 大部分患者无明显临床症状，
病情初期仅有微量蛋白尿， 后逐渐加重， 多同时存在其他代
谢异常， 若发现及治疗不及时可进展至肾衰竭。


