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久坐不动身体在悄悄发生 7种变化
久坐不动有害健康是个老生常

谈的话题了。 久坐是如何影响身体
的呢？

1.心脏会变大
4 月份发表在《斯堪的纳维亚体

育医学与科学杂志》的研究显示，青
少年经常久坐不动会让心脏变大 。
研究者认为， 这项研究拓展了久坐
对心脏不利的认识。 在成年人中，心
脏质量每增加 5g/m2， 心血管疾病
和死亡的风险就会增加 7%至 20%。

2.屁股会慢慢变大
久坐有一个副作用———死臀综

合征（又称臀肌失忆症）。 如果你久
坐不起，臀肌会忘记怎么复原，就算
站起来或是运动时也仍然保持放松

状态。 臀肌失忆症会让臀部变得扁
平又松弛，非常影响美观，而且还会
影响身体其他部位的功能， 如大腿
粗和腰背疼等。

3.腰椎间盘在突出
人坐着的时候椎间盘压力大 。

武汉市第六医院骨外科主任任国

海 2021 年接受 《武汉晚报 》采访时
表示 ，一个人坐着时 ，腰椎受力比
站着时增加了 50%；在极度屈曲坐
着的时候 ，腰椎的受力比站立时增
加 100%。 久坐 、久站的人 、长时间
低头工作的人是腰椎间盘突出症

高危人群。

4.肠道蠕动会变慢
贵州省肿瘤医院腹部肿瘤科主

任医师王文玲 2018 年在 《健康时
报》刊文介绍，越来越多的人习惯坐
在电脑面前长期久坐不动， 这样肠
道蠕动减弱、减慢，粪便中的有害成
分包括致癌物在结肠内滞留并刺激

肠黏膜 ，再加上久坐者腹腔 、盆腔 、
腰骶部血液循环不畅， 会导致肠道
免疫屏障功能下降， 这些都增加了
大肠癌的发病危险。

5.膝盖半月板在退化
浙江医院康复医学科主任林坚

2018 年在接受《每日商报》采访时表

示， 膝盖半月板自身不存在任何血
管组织， 其营养供给主要依靠关节
腔内的压力变化而来。 当久坐不动
时，没有压力差的产生，半月板结构
不可能获得充分的营养， 使得半月
板退化日益加重。 当严重到一定程
度时， 半月板在受力的情况下就会
产生各种各样的损伤， 比如破裂磨
损，导致出现膝关节炎症。

6.血栓可能慢慢形成
《英国医学杂志 》 刊登的一项

研究发现 ，每天长时间久坐不动的
女性 ，发生致命栓塞症的危险会增
加 2 至 3 倍。 南京市中西医结合医
院治未病科副主任医师刘欣 2015
年接受 《健康时报 》采访时介绍 ，坐
在电脑前时间越长 ，膝部血液流动
越少越慢 ， 增加了血栓形成的几
率 。 最好坐 1 小时就起身走动 ，活
动关节。

7.前列腺充血、肥大
北京大学第一医院男科中心主

任医师张志超 2019 年在 《健康时
报》刊文表示，前列腺位于人体盆腔
最底部， 端坐之时， 人体的重心居
中，长时间保持同一坐姿，必会压迫
前列腺， 久之就会导致血液循环不
畅，这样一来，就有可能引起炎症或
充血、肥大，从而诱发前列腺疾病。

（据《健康时报》）

扁桃体经常发炎怎么办

很多大人 、孩子发烧后 ，会出
现喉咙肿痛 ，到医院看病时 ，医生
会说：“扁桃体发炎了！ ”那么，扁桃
体经常发炎该怎么办呢？

扁桃体是人体重要的免疫器

官 ，当机体抵抗力下降时 ，扁桃体
就容易发炎。 而如果急性扁桃体炎
未能得到及时适当的治疗 ，则会变
成慢性扁桃体炎———患者受凉 、劳
累时 ，就会出现咽痛 、发热等扁桃
体炎症状。 不及时彻底治疗经常发
作的扁桃体炎 ，不仅影响工作和生
活 ，而且有可能引起风湿热 、急性
肾炎 、心肌炎和关节炎等全身性疾
病，带来较为严重的后果。 因此，一
旦得了急性扁桃体炎 ，患者应及时
治疗 ，且治疗一定要彻底 ，不可随
便停药 ，否则疾病很容易复发而迁
延不愈。

扁桃体发炎通常可以通过服

用 药 物 以 及 手 术 等 方 法 进 行 治

疗 。 日常生活中注意多喝水 ，保持
咽喉部湿润 ， 可缓解扁桃体发炎
的情况 。 同时 ，要少吃辛辣刺激性
食物 ，以免加重病情 。 服用药物是
指在医生指导下服用抗生素类药

物进行消炎 。 如果扁桃体发炎较
频繁或出现全身炎症 ， 则可以通
过扁桃体切除术等手术方法进行

治疗 。
临床中 ，常见的扁桃体切除手

术方式为离子下扁桃体消融术。 该
手术需在全麻下进行 ，术后要合理
应用抗生素，避免局部感染。 此外，
扁桃体切除术容易导致术后迟发

性出血，必须定期观察。 那么，什么
情况下需要切除扁桃体呢？

1． 扁桃体炎反复急性发作，近

1 年发作次数超过 7 次， 或近 2 年
平均每年发作超过 5 次 ，或近 3 年
平均每年发作超过 3 次。 每次发作
均伴有高烧 、颌下淋巴结肿大等症
状。

2．有扁桃体周围脓肿史。
3．病灶性扁桃体炎 ，即由于慢

性扁桃体炎而引起了风湿热 、风湿
性心脏病 、心内膜炎 、心肌炎 、肾炎
和关节炎等 。 此外 ，若因扁桃体反
复发炎引起顽固的化脓性中耳炎 、
鼻窦炎和上呼吸道感染 ，也可进行
手术。

4． 扁桃体肥大， 妨碍吞咽、呼
吸、说话。

扁桃体经常发炎会对生活和

工作造成极大影响 ，所以在日常生
活中 ， 我们应该从以下几个方面 ，
主动预防扁桃体发炎：

1.慢性扁桃体炎患者应养成良
好的生活习惯 ， 保证充足的睡眠 。
随天气变化及时增减衣物。 坚持锻
炼身体 ，提高机体免疫力 。 爱护口
腔卫生 ，早晚刷牙 ，饭后清水漱口 ，
避免食物残渣存在口腔中。 按时就
餐 ，多喝水 ，多吃青菜 、水果 ，不可
偏食 ，避免食用辛辣刺激性的食物
和油炸食品，以免导致上火。

2. 扁桃体急性炎症应彻底治
愈 ，避免发展为慢性炎症 ，导致扁
桃体炎反复发作。

3.预防和治疗各类传染病。 感
冒很容易导致扁桃体发炎。
（周口淮海医院耳鼻喉科 郝志鹏

供稿）
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什么是子宫内膜异

位症

当子宫腔里的内膜

跑到宫腔以外， 并在相
应部位种植、生长，这种
情况统称为子宫内膜异

位症。
异位的子宫内膜也

会随着月经周期出血脱

落， 当脱落的子宫内膜
无法通过自然通道排出

体外时， 它们会在局部
积聚并逐渐形成结节 、
包块。 育龄女性是子宫
内膜异位症的高发人

群。
患者会遇到哪些问题

由 于 侵 害 部 位 不

同， 子宫内膜异位症导
致的症状也会有所不

同。 首先是身体的不适。
如痛经、性交痛、排尿痛
等各种急性或慢性疼

痛。 其次，由于盆腔的内
部环境被改变， 可能会
影响到输卵管、卵巢的正常功能，导
致女性不孕。

患者一定会痛经吗

根据生殖系统有无器质性病

变， 痛经可分为原发性痛经和继发
性痛经。 子宫内膜异位症的疼痛有
很多种表现和类型， 大部分患者的
表现是继发性痛经， 伴随着月经来
潮，出现腰酸 ，下腹部坠胀 、疼痛等
不适症状。 如果一位育龄期女性，痛
经程度超出正常的生理期疼痛 ，且
每个月都在加重， 影响到了正常的
生活， 就应警惕子宫内膜异位症的
风险。

由于子宫内膜异位症患者的疼

痛感受个体差异较大 ，导致临床上
出现很多延迟诊断的患者。 曾有长
期不孕的患者 ， 并没有明显痛经 ，
但检查的结果也是子宫内膜异位

症 。 因此 ，不是所有子宫内膜异位
症都伴有痛经 ，没有痛经也并不能
排除子宫内膜异位症。

目前的治疗方法有哪些

子宫内膜异位症是妇科慢性

病，由于无法通过手术根治，一旦确
诊需要进行终生管理。 具体到怎样
管理，则要根据每个人的情况，由医
生决定治疗方案， 即子宫内膜异位
症的个体化治疗。

影响治疗方案选择的因素有很

多，如患者的年龄 、症状 、疾病分期
等， 患者个人的诊治意愿医生也会
考虑。对于有手术指征的患者，可以
通过腹腔镜微创手术切除肉眼可见

的病灶并分离粘连， 同时手术还能
帮助医生进一步明确诊断。 鉴于子
宫内膜异位症复发率高的特点 ，药
物治疗也是重要的治疗方法。

可以有效预防吗

子宫内膜异位症在全世界范

围内都是 “谜 ”一样的疾病 ，发病
原因尚不明确 。它的发生似乎会受
到遗传 、免疫力 、激素水平以及炎
症因子等多种因素的影响 。在众多
影响因素中 ，我们能够主动改变的
是提高免疫力 ，具体做法是按时作
息 、均衡饮食 。 同时 ，注意经期卫
生 、减少经期剧烈活动 ，也能帮助
女性降低患病风险 。 （据健康中国）


