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疝气是医院普外科常
见疾病之一，多发于老年男

性。疝气一般发展缓慢，无明显
症状，不影响日常工作、生活，因

此容易被忽略，殊不知，一旦疝气内
容物嵌顿，可能带来致命的危险。对于疝

气的相关问题，记者采访了潍坊市益都中心
医院的专家。

●什么是疝气？
　　疝气指的是体内脏器或器官离开其正常解剖

部位，通过先天或后天形成的薄弱点、缺损或孔隙
进入另一部位，成为疝。疝多发于腹部，以腹外疝
多见。疝内容物是进入疝囊的腹腔内脏器或组织，
以小肠最多见。
●如何预防疝气？
　　维持体重稳定，避免快速增肥或减肥，以免影响
筋膜强度。
　　保护心肺功能，避免长期缺氧和贫血，影响组织
强度。
　 防治肝肾疾病，维持营养均衡，防止低蛋白血症。
　　戒烟限酒，吸烟会干扰腹壁筋膜中主要成分胶原
蛋白的代谢。
　　防治腹内高压，积极治疗慢性支气管炎、慢性哮
喘、过敏性鼻炎、慢性便秘、前列腺增生、肝功能
衰竭以及尿毒症。
　　适度锻炼，不要进行举重等高强度体育锻
炼，避免突然发力搬运重物。

　　疝气一般发展缓
慢，且没有明显症状，一些
患者不以为意。如果等到疝气严
重时再进行手术，治疗效果会大打
折扣，发生并发症的概率也会显著增
加。有些患者疝块不能完全回纳，胀痛加
重，严重的出现嵌顿性疝，导致局部缺血，
出现肠梗阻、肠坏死等危险情况，可能危及
生命。
●疝气会自愈吗？
　　成人患疝气没有自愈的可能，在腹壁缺损和腹
腔压力波动下，疝气只会越来越大。要想彻底治愈
疝气，只能进行手术，如腹腔镜下微创疝无张力修
补术。这项手术的优势明显，如术中补片展得更平，
可有效避免术后补片移位、疝气复发；术中可以发现
隐匿的疝，提前进行预防性疝修补；体表留疤较小，
术后疼痛轻，不限制体力活动，恢复更快。
●做完疝气手术后应注意什么？
　　注意休息，逐渐增加活动量，3个月内不要介入重
体力劳动或提举重物。
　　保持排便通畅，多饮水，多吃蔬菜等粗纤维食
物，养成按时排便的习惯，预防便秘。
　　积极预防和治疗相关疾病，如肺部疾患、前列腺
肥大等。
　　避免进行易导致腹内压升高的动作，如剧烈咳
嗽、用力排便等。
　　遵医嘱按时服药，定期复查。
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□潍坊日报社全媒体记者 王路欣 通讯员 耿亮

　刘艳表示，随着年龄增长，老年人腰疼、腿麻的情况比
较常见，主要有以下几个方面的原因。

　　腰部本身的问题
　　腰椎间盘突出症。随着年龄增长，老年人腰椎间盘发生退

变，纤维环破裂、髓核突出，坐立时，腰椎承受的压力增加，
突出的椎间盘可能会压迫周围的神经导致腰疼，并且疼痛可能会

放射到腿部，引起腿麻。
　　腰椎管狭窄症。老年人的腰椎管可能因骨质增生、黄韧带肥厚
等原因变窄，坐立时，椎管内的空间进一步减小，压迫脊髓或神经
根，从而出现腰疼和腿麻的症状。
　　腰椎骨质增生。这是一种常见的老年性疾病，增生的骨质会刺
激周围的组织，如肌肉、韧带等，从而引起腰部疼痛。如果增生的
骨质压迫到神经，会导致腿麻。

　　血管方面的问题
　　 下肢动脉硬化闭塞症。老年人血管壁容
易发生粥样硬化，下肢动脉受累时，会影响
下肢的血液循环。坐立时，下肢血液回流相
对缓慢，可能加重缺血、缺氧情况，导致腿
麻，同时腰部的血液循环也可能受到影响引
起腰疼。

　　其他因素
　  坐骨神经痛。坐骨神经经过臀

部到达下肢，可能因梨状肌综合
征（如梨状肌痉挛、肥厚等压

迫坐骨神经）或坐骨神经
本身的炎症等导致疼
痛。老年人长时间坐立
会使坐骨神经受压加

重，从而引起腰疼、腿麻。
骨质疏松。骨质疏松症是一

种常见的老年疾病。老年人骨密
度降低会使骨骼的强度减弱，坐立时
腰部和腿部的骨骼承受压力增加，可

能导致腰疼和腿麻。

　　日常生活中，老年人应注意以下方面：
　　姿势调整
　　保持正确的坐姿，选择高度合适、有良好腰部支撑的座椅。避免
长时间弯腰或驼背久坐，坐一段时间后应起身活动一下。
　　站立时挺直腰背，收腹挺胸，避免弯腰或侧身站立过久。可使用辅
助器具如腰部支撑带，减轻腰部负担。
　　床垫应选择软硬度合适的，一般来说，中等硬度的床垫较为合
适。睡觉时可在腰部下方垫一个薄枕，以维持腰椎的生理曲度。
　　劳逸结合
　　避免过度劳累，不要长时间弯腰劳作。如果需要搬重物，应先蹲
下，身体向物体靠近，再慢慢起身。
　　腰疼时，要多休息，减少腰部活动。但也不能长时间卧床，应在
疼痛缓解后逐渐增加活动量。
　　注意保暖
　　注意腰部保暖，寒冷会导致腰部肌肉紧张，加重疼痛。可用热水
袋热敷腰部，每次热敷15分钟-20分钟，每天可进行2次-3次。
　　均衡饮食
　　应摄入足够的钙、维生素D和蛋白质。钙是维持骨骼健康的重要
元素，老年人可多食牛奶、豆制品、鱼虾等富含钙的食物。维生素D
有助于钙的吸收，可以适当晒太阳（每周2次-3次，每次15分钟-30分
钟）促进体内维生素D的生成，也可以通过进食蛋黄、鱼肝油等补
充。蛋白质是修复肌肉和维持身体正常功能的重要来源，可摄入瘦
肉、蛋类、豆类等富含蛋白质的食物。
　　控制体重
　　避免体重过重，因为肥胖会增加腰部的负担，加重腰疼症状。应
控制饮食量，少吃高热量、高脂肪、高糖食物，如油炸食品、糕
点等。
　　定期体检
　　定期进行腰部检查，如X线、 C T或磁共振成像
（MRI）等检查，以便早期发现腰部疾病并及时治疗。
如果患有骨质疏松症，应定期检测骨密度。
　　遵医嘱用药和治疗
　　如果腰疼是由疾病引起的，应严格按医嘱
用药，不可自行增减药量或停药。如需按
摩、理疗，应选择正规医疗机构。

  日常应注意的事项  老年人腰疼、腿麻的原因

近日，本报接到多位老年读者的来
电，他们称坐立的时候总是腰疼、腿麻，建议本

报记者采写一篇关于缓解老年人腰疼、腿麻的报道。为
此，记者采访了潍坊市第二人民医院（潍坊呼吸病医院）老年医学

科副主任医师刘艳。

□潍坊日报社全媒体记者 常方方
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