
你是否有过这样的体验：后脑勺

下方酸胀发闷，偏头痛蔓延至太阳穴

甚至全头；眼睛干涩、眼球后压力高、

眼眶疼痛；坐着时胸闷气短、肩颈不适

还想吐，躺下却找不到舒服的枕头，可

颈椎和大脑的检查却无明显异常？这

很可能是枕下肌群在“抱怨”。

枕下肌群位于后脑勺下方，别看

它体积小，作用却至关重要。它支撑着

人们的头颅完成后仰、侧屈、旋转等动

作，还是头颈枢纽处的“指挥官”，与眼

球反射、颞下颌关节等多个部位相关

联。因其敏感度极高，稍有异常就会向

大脑发送“危险信号”，导致肌肉持续

紧张，引发后脑勺胀痛。同时，此处有

耳、眼、口神经和自律神经，肌群受压

会连带出现视力模糊、头闷胀、耳鸣等

症状。

推荐一个动作，可以缓解枕下肌

群紧张。十指交叉置于脑后颅底位置，

用拇指推压颅底正下方肌肉，头部慢

慢前伸，直到感觉枕下肌群有拉伸感，

此时保持拉伸状态  ~  秒，之后放松

 ~  秒，重复  次。
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身体发出的“求救信号”
前列腺增生的病变主要集中于

前列腺的移行带。该区域在增生过

程中宛如逐渐膨胀的气球，腺体与

基质组织不断增厚，进而对尿道形

成压迫，导致排尿困难症状逐步加

剧。长期发展后，膀胱壁肌肉会出现

增厚、硬化现象，弹性显著下降，最

终引发尿液排不干净的问题，严重

时还会累及肾功能。这一病理过程

类似水管堵塞后水流不畅，长此以

往将导致整个管道系统功能异常。

药物治疗虽能在一定程度上缓解排

尿不适症状，但对于症状严重或前

列腺增生形态不规则的患者，疗效

往往大打折扣。此外，部分患者在

用药后会出现头晕、低血压、心

慌、性功能障碍等不良反应，不得

不终止药物治疗。《中国泌尿外科

指南（    ）》指出，约有   ~   

的患者在服药  ~ 年后，症状改

善仍不明显，最终需通过手术方式

进行治疗。

此外，对于症状严重、保守治疗

效果不佳的患者，尤其是已出现相

关并发症的前列腺增生患者，手术

治疗的优势十分显著。手术可快速

解除尿道梗阻，使膀胱功能恢复正

常，有效降低泌尿系统感染、膀胱结

石、血尿等并发症的发生风险，改善

患者夜间睡眠质量，显著提升生活

质量。

什么时候需要进行手术
如果患者排尿变得特别费劲，

尿线细弱，夜间起夜次数超过  次，

且药物治疗无效，就需提高警惕。前

往医院检查时，若发现膀胱内残留

尿液反复超过    毫升，如同水杯

里的水无法倒净，尿流速度异常缓

慢，膀胱壁增厚，或者前列腺突入膀

胱的深度超过    厘米，均表明病

情已较为严重。

若反复出现排尿困难、泌尿系

统感染、尿血，甚至膀胱内形成结石

及肾脏积水等情况，这些症状都在

提示：必须及时进行手术治疗。

多种手术方法可选择
如今医学技术不断发展，治疗

前列腺增生的手术方式也日益丰

富，不同手术各有优势，医生会依据

患者的具体情况制定个性化方案。

经尿道前列腺电切术这是过去

常用的微创手术方法，其原理类似用

小铲子将增生的前列腺组织逐步刮

除。该手术创伤较小，患者在术后 ~ 

天内即可拔除导尿管。然而，该术式术

后易出现血尿、水中毒等并发症，且复

发率相对较高，因此目前正逐渐被其他

更先进的激光微创手术所替代。

钬激光剜除术 借助钬激光特

殊的“爆破”能力，如同剥橘子一般，

将增生的腺体从前列腺的外科包膜

上完整剥离，尤其适合前列腺体积

较大的患者，且手术时间较短。

铥激光剜切术 铥激光集切割、

汽化、止血功能于一体，由于在手术

中出血少，患者术后恢复速度更快。

绿激光汽化术 能够在手术过

程中直接将增生组织“汽化消失”，

患者在术中几乎不会出血。对于年

龄较大、基础疾病较多或正在服用

抗凝药的患者而言，该手术对他们

显得十分“友好”。

蓝激光汽化术 可快速汽化或

切割前列腺组织，止血效果良好。由

于该手术视野清晰，便于医生操作，

手术效率较高。同时，患者术前可继

续服用抗凝药，能够避免因停药引

发的各类风险。

此外，还有一些超微创级别的

“黑科技”手术，如水蒸气消融术，其

原理类似给前列腺“蒸桑拿”，将

   ℃的水蒸气注入腺体，使增生

组织“坏死”后被身体吸收。该手术

方式甚至可在局部麻醉下进行，对

于有生育需求的年轻患者来说，是

较为理想的选择。而经尿道前列腺

悬扩术则是通过特殊的束钉将尿道

撑开，由于手术过程中无热损伤，对

尿道黏膜的损伤极小，非常适合术

前评估麻醉风险较高的高危患者。

手术前后注意啥
手术前，医生会对患者的凝血

功能、肝肾功能、心肺功能进行全面

检查与评估，部分手术方式还需提

前停用抗凝药，改用其他治疗方式

替代。

术后，患者需通过膀胱冲洗预

防血块形成并避免尿道梗阻，导尿

管的拔除时间需根据手术具体情况

确定，通常在术后  ~ 天内完成。

术后恢复期间，患者需密切监

测病情变化，重点关注是否出现持续

性血尿、发热、排尿困难及感染等异

常情况。此外，患者应定期进行复查，

包括肾功能检测、膀胱残余尿量测定

等项目，以此全面评估排尿功能改善

状况及患者生活质量恢复水平。

在日常生活中，患者应保证每

日饮水量达到     ~    毫升，同

时严格避免食用辛辣刺激性食物。

若术后血尿症状较轻微，建议患

者每日坚持进行    次以上的盆

底肌功能锻炼，以促进排尿功能

的恢复与控制。

前列腺增生虽非致命疾病，但

会严重影响生活品质。当药物治疗

效果不佳，或身体出现上述“红灯”信

号时，及时进行手术是明智之举。只

要把握好手术时机、选对手术方式，

并做好术后护理，患者就能摆脱排尿

困难的困扰，重新享受轻松生活。

上海交通大学医学院附属仁济医院

泌尿外科 童臻（主治医师）
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把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握握前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前前列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列列腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺腺增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增增生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术术时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选选对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对对方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获获“““““““““““““““““““““““““““““““““新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生”””””””””””””””””””””””””””””””””

日常生活中，有一些美食被无

知谣言打入“冷宫”。其实，这些食

物可以放心吃。

蛋黄常因“胆固醇过高”被丢

弃，这是极大的误解。目前没有证

据表明多吃胆固醇会导致高血脂

或心脏病，健康人群无需刻意控制

饮食中胆固醇的摄入。中国相关研

究显示，适量食用鸡蛋者的总死亡

人数和心血管病风险最低。蛋黄营

养密度极高，其蛋白质是牛奶的  

倍，维生素  是牛奶的   倍，钙

与牛奶相当，含铁量堪比猪血，扔

掉实在可惜。

罐头制品被传“含大量防腐剂、

没营养”，实则罐头靠高温高压灭菌

和密封包装保鲜，国家规定罐头不

允许添加防腐剂。优质罐头采用新

鲜食材，经科学工艺处理，营养保留

较好。虽然维生素 、 族维生素等

略维生素类营养有损失，但相比新

鲜蔬果在储存烹饪中的营养流失，

罐头的营养稳定性反而更有优势，

且正规渠道的罐头可放心食用。

冷冻蔬菜并非“营养流失严

重”。新鲜蔬菜在运输储存中营养

持续流失，如常温存放

 天的菠菜，维生素  

流失率比冷冻蔬菜高

   。实验显示，冷冻

青菜头和莲藕能保留

  ~   的维生素  ，

而保鲜蔬菜损耗率超

  ~   。冷冻对矿物

质几乎无影响，市售冷冻蔬菜经标

准流程处理，品质有保障，适合食

量小或忙碌人群。

全脂牛奶不会导致发胖。一杯

   克的全脂牛奶的热量仅相当

于半个鸡蛋的热量。牛奶在脱脂

时，会损失脂溶性维生素  、 、 

等营养成分，还会丧失醇香口感。

因此，没有必要排斥全脂牛奶。

据科普中国公众号

近日，上海市杨浦区中

心医院（同济大学附属杨浦

医院）疼痛科正式开设带状

疱疹疫苗评估门诊，这一创

新举措旨在为市民提供更

便捷、高效的带状疱疹预防

服务，推动医防融合，助力

提升区域公共卫生水平。

此次杨浦区中心医院

开设的带状疱疹疫苗评估

门诊，开创了将疫苗评估直

接纳入诊疗流程的新模式。

对于符合接种条件的患者，

门诊还将协助其完成疫苗

接种的预约流程，实现“一站

式”服务，极大地简化了以往

患者需辗转多个科室、地点

才能完成治疗、疫苗评估和

接种的繁琐流程。

该门诊的开设是杨浦

区中心医院积极响应医防

融合政策的重要实践，通过

整合医疗资源，将疾病治疗

与预防保健有机结合，不仅

提高了医疗服务的效率和

质量，也有助于提升公众对

带状疱疹疾病的认知和预防

意识。

日前，上海市静安区市北医院心血管

内科在多学科团队的紧密协作下，成功为

  岁的张先生实施“房颤射频消融＋左心

耳封堵”一站式介入手术。 月   日下午，

这位辗转千里求医的江西患者顺利出院，

踏上回乡列车与亲人团聚，生活重回正轨。

房颤作为常见的心律失常疾病，发作

时心房每分钟可跳动    ~   次，易导致

血液在左心耳淤滞形成血栓，一旦血栓脱

落进入脑动脉，就会引发中风甚至危及生

命。家住江西鹰潭的张先生病情尤为复杂：

他不仅受房颤困扰，心脏时常“咚咚咚”乱

跳，并且喘不过气，他还曾因胃癌接受胃大

部切除，并有胆囊切除病史，合并有高血压

和心功能不全。传统抗凝治疗对张先生而

言出血风险极高，让当地医生束手无策。

今年  月初，张先生和家人抱着一线

希望，辗转千里来到市北医院求医，希望解

决这一“心头大患”。考虑到患者出血风险

高，传统治疗方案面临瓶颈，心内科主任曹

华明及其团队详细评估病情后，决定实施

“房颤射频消融 左心耳封堵”一站式介入

手术。

手术中，医生通过股静脉穿刺将导管

送入心脏，每一步操作都如“走钢丝”般精

细。凭借丰富经验和精湛技术，他们成功将

封堵器释放于左心耳开口，完美覆盖血栓

风险区域，同时实施房颤射频消融术，一举解决房

颤问题。

曹华明说：“左心耳封堵术的成功开展，是该科

室从‘疾病治疗’向‘精准预防’转型的重要里程

碑。”这种一站式手术为患者提供“双保险”，既解决

房颤症状，又从源头预防中风，具有创伤小、恢复快

的优势，避免了长期服用抗凝药物的出血风险，为

类似复杂病情患者提供了新选择。 通讯员 喻文龙

刘大爷今年 65岁，近年来深受排尿问题困扰。 日常生活中，他频繁出现排尿困难的症状，尿线细弱

如涓涓细流，即便稍加用力也难以畅快排尿，且夜间需多次起身如厕，严重影响睡眠质量。 起初，他将这

些不适归咎于年龄增长的正常生理变化，未加以重视，直至尿液中出现肉眼可见的血色，才警觉起来前

往医院就诊。 经过详细检查，他被确诊为前列腺增生，且症状已较为明显，最终刘大爷接受了手术治疗。

据临床数据显示，前列腺增生在老年男性群体中发病率颇高：60岁以上男性的患病率约为 50%，

而 80岁以上老年男性的患病率更是超过 80%。这一疾病虽属良性病变，但如不及时干预，可能引发血

尿、尿潴留等并发症，需引起中老年男性的重视。

同济大学附属杨浦医院
开设带状疱疹疫苗评估门诊

后脑勺下方疼，或是枕下肌群在“抗议”
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