
地块编号 土地位置 土地面积
土地
用途

规划指标要求 出让
年限
出让
方式
挂牌起始
价（万元）

增价幅度
竞买保证
金(万元)容积率 建筑密度 绿化率

JZZB-GT
-2025-10

金寨县梅山镇高铁连接
线以北

38185 . 43平方
米（57 .28亩）

工业
用地

≥1 .3 ≥40% ≤12% 50年
挂牌
出让

573
5万元或其

整倍数
115

JZZB-GT
-2025-11

金寨经济开发区笔架山
路以南、仙花路以西

521 . 14平方米
（0 .78亩）

工业
用地

≥1 .3 ≥40% ≤15% 20年
挂牌
出让

3 .12
5万元或其

整倍数
3 .12

地块编号 准入行业
固定资产投资强度
（万元/亩）

亩均税收
（万元/亩）

单位能耗增加值
（万元/吨标准煤）

单位排放增加值
（万元/吨）

污染物排放标准

JZZB-GT-
2025-10

水的生产
和供应业

≥200 ≥15 ≥1 ≥1200
具体参照执行《金寨县“标准地”环

境标准执行规定（试行）》
JZZB-GT-
2025-11

其他制造
业

≥200 ≥15 ≥3 .7 ≥2000
具体参照执行《金寨县“标准地”环

境标准执行规定（试行）》
备注 调节系数按照《安徽金寨经济开发区（现代产业园区）“标准地”控制指标体系（试行）》的规定执行。

编号 土地位置 土地面积
用地
性质

规划指标要求 出让年
限(年)
起始价（万元） 增价幅度

竞买保证金
(万元)容积率建筑密度绿化率

JZZB-
GT-

2025-13

金寨县铁冲乡长河
村大岭组

土地面积1546 . 75平
方米（2 . 32亩）、房屋
面积462 .55平方米

商业
用地

≤0 .5 ≤20% ≥20% 40
99 . 6万元（土地
69 . 5万元、房屋

30 .1万元）

5万 元 或
其整倍数

50

JZZB-
GT-

2025-14

金寨县梅山镇江店
社区金新路与金江

大道交口以北

964 . 67平方米（1 . 45
亩）

教育
用地

≤0 .6 ≤20% ≥20% 50 22
5万 元 或
其整倍数

22

备注 JZZB-GT-2025-13地块竞买报价时，房屋部分30 .1万元固定不变，报价增值部分全为土地出让金
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根据《中华人民共和国土地管理法》、《中华人民共和国
城市房地产管理法》、《招标拍卖挂牌出让国有建设用地使用
权规定》等有关法律法规规定，经金寨县人民政府批准，金寨
县自然资源和规划局决定按“标准地”公开出让2宗国有建设
用地使用权。现将有关事项公告如下：
一、出让地块基本情况、规划指标和其他主要控制指标

要求
(一)出让地块基本情况和规划指标要求

(二)出让地块准入行业和经济、能耗、环境等指标要求

上述地块为现状净地出让,详细规划要求参见规划条件
书。

上述地块土地出让成交后，受让人申请且符合不动产登
记条件的，完成土地交付当日，可办理不动产登记并颁发不
动产权证书，实现“交地即发证”。在工程建设项目竣工完成
后，建设单位申请且符合不动产登记条件的，完成竣工规划
核实、竣工验收备案当日，可办结不动产首次登记(房地产开
发项目可同时为购房户办理转移登记)，实现“交房(验收)即
发证”。项目依法结建的人防工程及其独享的口部建筑，土地
竞得人在竣工验收备案后，将人防工程无偿移交给金寨县金
业资产运营有限公司，并依据相关规定办理不动产登记。
二、竞买人资格要求
(一)申请人为中华人民共和国境内外法人、自然人和其

他组织，除法律、法规另有规定外，均可以申请参加，申请人
可以单独申请，也可以联合申请。

(二)不接受在我县存在拖欠土地出让金等《国有建设用
地使用权出让合同》履约失信行为的法人、自然人或其他组
织的竞买申请。

(三)竞买人申请时应提交所缴纳竞买保证金不属于银
行贷款、股东借款、转贷和募集资金的承诺书。

三、出让文件的获取
本次公开出让地块的详细资料和具体要求详见公开出

让文件。申请人可于2025年5月9日至2025年6月9日17时登
录六安市公共资源交易中心(http://ggzy.luan.gov.cn/)，
在本公告页面(六安市公共资源交易中心—土地与矿产—金
寨县—交易查询-本出让公告)左下方附件免费自行下载获
取，须认真阅读并遵照执行。
四、保证金缴纳及网上报名
申请人可于2025年5月9日至2025年6月9日17时登录

六安市公共资源交易中心(http://ggzy.luan.gov.cn/)进行
网上报名及上传相关附件。

申请人缴纳竞买保证金的截止时间为2025年6月9日17
时(以实际到账时间为准)，如不成交，保证金在竞买活动结

束后5个工作日内退还。
五、资格审查
金寨县自然资源和规划局与金寨县公共资源交易监督

管理局会同有关部门于2025年6月10日9时前确认申请人竞
买资格。
六、出让方式和其他规定
金寨县自然资源和规划局将根据报名截止时的资格审

核情况，确定地块公开出让的具体方式(挂牌或拍卖)，并告
知所有申请人。

取得竞买资格的竞买人达到3家以上(含3家)的地块，按
拍卖方式出让；竞买人不足3家的地块，按挂牌方式出让；无
人取得竞买资格的地块，自动终止出让。采用拍卖方式出让
地块竞买人须严格遵守出让文件中有关拍卖的规定，采用挂
牌方式出让地块竞买人须严格遵守出让文件中有关挂牌的
规定。
七、公开出让时间和地点
公开出让时间(挂牌)：2025年6月1日8时至2025年6月

10日10时。
公开出让时间(拍卖)：2025年6月10日上午10时开始。
公开出让地点：金寨县公共资源交易中心第四开标室。
竞买人须于2025年6月10日9时前持保证金银行缴款凭

证、公司印章、报名回执码及《出让文件》要求提供的报名资
料原件(两份)到公开出让现场办理资料查验、竞买登记、领
取号牌等手续。
八、成交规则
本次国有建设用地使用权公开出让地块设有底价，按照

价高者得的原则确定受让人，竞买人最终报价必须等于或超
过底价，否则不成交。采用拍卖方式出让地块的竞买人进行
现场举牌应价或者报价；采用挂牌方式出让地块的竞买人必
须采用金寨县自然资源和规划局统一制作的《国有建设用地
使用权挂牌出让竞买报价单》进行现场报价，不接受电话、邮
寄、口头等方式报价。竞买人一经应价或报价，不可撤回。
九、其他事项
(一)本次公开出让地块的竞得人均须在竞得土地后10

个工作日内与出让人签订《国有建设用地使用权出让合同》，
同时与金寨经济开发区管委会签订《工业项目用地投入产出
监管合同》。土地出让金要求在自土地出让合同签订之日起
30日内全部缴清，竞得人未按时支付以上价款的，自滞纳之
日起，每日按迟延支付款项的1‰向出让人缴纳违约金。

(二)土地成交后，JZZB-GT-2025-10号地块出让人将
在2025年6月15日之前交付土地；JZZB-GT-2025-11号地
块出让人1个月内交付土地。竞得人要严格按照土地出让合
同和工业项目用地投入产出监管合同的规定进行开发建设；
JZZB-GT-2025-10号地块项目一期工程竞得人须在自交
地之日起3个月内开工建设，开工后30个月内全部工程竣
工，竣工投产后初始运行期为24个月，后期工程开峻工日期
按《包装饮水项目投资协议书》约定执行。JZZB-GT-2025-
11号地块要在自交地之日起3个月内开工建设，开工后24个
月内全部工程竣工，竣工投产后初始运行期为24个月；竞得
人要及时申请竣工联合验收和达产复核。

(三)竞得人必须按照规划设计条件要求进行规划和建
设。

(四)契税及其他应征收的税费由竞得人负责缴纳。
(五)未尽事宜和具体要求详见本地块公开出让须知。
十、保证金缴纳账户及账号
(一)竞买保证金缴纳账户：金寨县公共资源交易监督管

理局
(二)开户银行及账号：
[户名：金寨县公共资源交易监督管理局；开户行：安徽

金 寨 农 村 商 业 银 行 股 份 有限公 司 营 业 部 ；子 账 号 ：
20000278890666600007307]。

(三)竞买保证金缴款方式：由竞买人通过转账方式缴款
(法人申请的从法人基本账户通过转账方式缴款)。
十一、联系方式
联系单位：金寨县公共资源交易中心
地址：金寨经济开发区金梧桐创业园县政务中心综合楼

16楼
联系人：易主任 高主任
联系电话：0564-7350812(金寨县公共资源交易中心)
0564-7356810(金寨县土地开发整理与收购储备中心)
查 阅 网 址 ：中 国 土 地 市 场 网 ( h t t p s : / /

www.landchina.com/)
金寨县人民政府网(https://www.ahjinzhai.gov.cn/

public/column/6596401?type=4&action=list&nav=3&
sub=&catId=7325528)

全国公共资源交易平台——— 安徽省·六安市(http://
ggzy.luan.gov.cn//土地及矿产·金寨县) 《皖西日报》

金寨县自然资源和规划局

金寨县国有建设用地使用权公开出让公告
金自然资告字〔2025〕5号

根据《中华人民共和国土地管理法》、《中华人民共和国
城市房地产管理法》、《招标拍卖挂牌出让国有建设用地使用
权规定》等有关法律法规规定，经金寨县人民政府批准，金寨
县自然资源和规划局决定公开出让2宗国有建设用地使用
权。现将有关事项公告如下：
一、公开出让地块的基本情况和规划指标要求

上述地块为现状出让。详细规划要求参见所附规划设计
条件。上述地块土地出让成交后，受让人申请且符合不动产
登记条件的，完成土地交付当日，可办理不动产登记并颁发
不动产权证书，实现“交地即发证”。在工程建设项目竣工完
成后，建设单位申请且符合不动产登记条件的，完成竣工规
划核实、竣工验收备案当日，可办结不动产首次登记(房地产
开发项目可同时为购房户办理转移登记)，实现“交房(验收)
即发证”。项目依法结建的人防工程及其独享的口部建筑，土
地竞得人在竣工验收备案后，将人防工程无偿移交给金寨县
金业资产运营有限公司，并依据相关规定办理不动产登记。
二、竞买人资格要求
(一)申请人为中华人民共和国境内外法人、自然人和其

他组织，除法律、法规另有规定外，均可以申请参加；申请人
可以单独申请，也可以联合申请。

(二)不接受在我县存在拖欠土地出让金及未按期开竣

工等土地出让合同履约失信行为的法人、自然人或其他组织
的竞买申请。

(三)竞买人申请时应提交所缴纳竞买保证金不属于银
行贷款、股东借款、转贷和募集资金的承诺书。
三、出让文件的获取
本次公开出让地块的详细资料和具体要求详见公开出

让文件。申请人可于2025年5月9日至2025年6月9日17时登
录六安市公共资源交易平台(http://ggzy.luan.gov.cn/)，
在本公告页面(六安市公共资源交易电子服务系统—土地与
矿产—金寨县—交易查询-本出让公告)左下方附件免费自
行下载获取，须认真阅读并遵照执行。
四、保证金缴纳及网上报名
申请人可于2025年5月9日至2025年6月9日17时登录

六安市公共资源交易平台本公告页面下方 ( h t tp : / /
ggzy.luan.gov.cn/)进行网上报名并按出让文件的具体要
求上传提交相关附件材料。

申请人缴纳竞买保证金的截止时间为2025年6月9日17
时(以实际到账时间为准)，如不成交，保证金在竞买活动结
束后5个工作日内退还。
五、资格审查
金寨县自然资源和规划局及金寨县公共资源交易监督

管理局会同有关部门于2025年6月10日9时前确认申请人竞
买资格。
六、出让方式和其他规定
金寨县自然资源和规划局将根据报名截止时的资格审

核情况，确定地块公开出让的具体方式(挂牌或拍卖)，并告
知所有申请人。

取得竞买资格的竞买人达到3家以上(含3家)的地块，按
拍卖方式出让；竞买人不足3家的地块，按挂牌方式出让；无
人取得竞买资格的地块，自动终止出让。采用拍卖方式出让
地块竞买人须严格遵守出让文件中有关拍卖的规定，采用挂
牌方式出让地块竞买人须严格遵守出让文件中有关挂牌的
规定。
七、公开出让时间和地点
公开出让时间(挂牌)：2025年6月1日8时至2025年6月

10日10时。
公开出让时间(拍卖)：2025年6月10日上午10时开始。
公开出让地点：金寨县公共资源交易中心第四开标室。
竞买人须于2025年6月10日9时前持保证金银行缴款凭

证、公司印章、报名回执码及《出让文件》要求提供的报名资
料原件(贰份)到公开出让现场办理资料查验、竞买登记、领
取号牌等手续。
八、成交规则
本次国有建设用地使用权公开出让地块设有底价，按照

价高者得的原则确定受让人，竞买人最终报价必须等于或超
过底价，否则不成交。采用拍卖方式出让地块的竞买人进行
现场举牌应价或者报价；采用挂牌方式出让地块的竞买人必
须采用金寨县自然资源和规划局统一制作的《国有建设用地
使用权挂牌出让竞买报价单》进行现场报价，不接受电话、邮
寄、口头等方式报价。竞买人一经应价或报价，不可撤回。
九、其他事项
(一)本次公开出让地块的竞得人均须在竞得土地后10

个工作日内与出让人签订土地出让合同。土地出让金要求在
自土地出让合同签订之日起30日内全部缴清(其中：JZZB-
GT-2025-13号地块房屋部分30 . 1万元出让价款缴至县财

政局非税收入征收管理局)，竞得人未按时支付以上价款的，
自滞纳之日起，每日按迟延支付款项的1‰向出让人缴纳违
约金。

(二)土地成交后，出让人一个月内现状交付土地。竞得
人要在竞得土地后6个月内开工建设，开工后1年内竣工。

(三)竞得人必须按照规划设计条件要求进行规划和建
设。

(四)契税及其他应征收的税费由竞得人负责缴纳。
(五)未尽事宜和具体要求详见本地块公开出让须知。
十、保证金缴纳账户及账号
(一)竞买保证金缴纳账户：金寨县公共资源交易监督管

理局
(二)开户银行及账号：
[户名：金寨县公共资源交易监督管理局；开户行：安徽

金 寨 农 村 商 业 银 行 股 份 有限公 司 营 业 部 ；子 账 号 ：
20000278890666600006523]。

(三)竞买保证金缴款方式：由竞买人通过转账方式缴款
(法人申请的从法人基本账户通过转账方式缴款)。
十一、联系方式
联系单位：金寨县公共资源交易中心
地址：金寨经济开发区金梧桐创业园县政务中心综合楼

16楼
联系人：易主任 高主任
联系电话：0564-7350812(金寨县公共资源交易中心)
0564-7356810(金寨县土地开发整理与收购储备中心)
查 阅 网 址 ：中 国 土 地 市 场 网 ( h t t p s : / /

www.landchina.com/)
金寨县人民政府网(https://www.ahjinzhai.gov.cn/

public/column/6596401?type=4&action=list&nav=3&
sub=&catId=7325528)

全国公共资源交易平台——— 安徽省·六安市(http://
ggzy.luan.gov.cn//土地及矿产·金寨县)

《皖西日报》
金寨县自然资源和规划局

金寨县国有建设用地使用权公开出让公告
金自然资告字〔2025〕6号

颅内动脉瘤是颅内动脉壁上的异常
膨出，由于其破裂出血发病急，来势凶
险，破裂出血后造成的致死率和致残率
极高，因此被称为“脑内的不定时炸弹”。

引起颅内动脉瘤破裂出血的危险
因素很多，目前国内外研究较为公认的
因素有高血压，吸烟，动脉瘤大小、部
位、形状等。排便、情绪激动、血压一过
性升高等情况常可诱发动脉瘤破裂。破
裂出血引起的临床表现往往是颅内动
脉瘤的首发症状，表现为突然起病，有
剧烈头痛、恶心、呕吐，常合并有不同程
度的意识障碍，可因并发急性脑积水出
现颅内压增高，4-7天后因继发性脑血
管痉挛而使病情加重，或再出血而使病
情恶化甚至死亡。

一旦发现自己或身边人出现以下
颅内动脉瘤的症状，请务必重视起来！

1 .头痛——— 不论是破裂还是未破裂
的颅内动脉瘤，都可能会发生剧烈的、
难以忍受的头痛。

2 .麻木——— 当瘤体压迫周围神经
时，可能出现半侧脸麻木。

3 .缺血性症状——— 当瘤体压迫其他
脑血管时，可能会造成某些脑组织供血
供氧不足的情况，造成缺血性坏死，严
重的可能出现偏瘫、偏盲、感觉障碍等。

4 .其他伴随症状——— 当颅内动脉瘤
破裂后，患者常常发生突然性的头痛、
颈部僵直、恶心呕吐、视物模糊、畏光、
失去意识甚至休克。
一、如何发现未破裂动脉瘤？
一旦动脉瘤破裂，后果难以想象，

那么我们如何才能发现未破裂的颅内
动脉瘤呢？常规头颅CT是无法发现及确
诊颅内未破裂动脉瘤的，我们可以依次
进行以下检查：

MRA：核磁共振脑血管检查，无创
伤，无需打造影剂，能清晰了解脑血管
病变的数目、位置和大小以及形态，判
断邻近血管关系。

CTA：头颅CT血管造影，需要注射
造影剂，在门诊可以直接预约检查，可
三维显示动脉瘤与周围血管结构、颅骨
关系等特点，在颅内动脉瘤的诊断、随
访中得到广泛应用。CTA检出颅内动脉

瘤的敏感度为77%-97%，特异度为87%
-100%。但是对于<3mm的动脉瘤，
CTA的敏感度为40%-91%。

DSA：数字减影血管造影，是诊断
颅内动脉瘤的“金标准”。因为DSA是有
创操作，在未破裂动脉瘤中，只有在
CTA、MRA显影不清楚时需要加做
DSA明确动脉瘤，通过更清晰地显示细
节，评估破裂风险及干预措施。
二、当发现动脉瘤之后，该如何治

疗呢？
当前处理动脉瘤的方法主要包括：

外科开颅夹闭动脉瘤、血管内介入栓塞
动脉瘤。开颅和栓塞各有利弊：开颅创
伤大，恢复慢，并发症多，但不易复发；
栓塞创伤小，恢复快，并发症相对少，但
费用高。实际情况还需要根据动脉瘤位
置、形态、瘤颈、分支血管等具体情况决
定哪一种治疗方式。
三、如何预防颅内动脉瘤？
预防颅内动脉瘤需要从多个方面

入手，包括控制血压、保持健康的生活
方式、积极治疗慢性疾病等。1 .控制血

压：高血压是导致颅内动脉瘤发生和破
裂的重要因素之一。因此，保持血压稳
定，避免血压波动是预防颅内动脉瘤的
重要措施，建议定期检测血压，并按照
医生建议使用降压药物。

2 .保持健康的生活方式：健康的生
活方式可以有助于预防颅内动脉瘤的
发生。建议保持均衡的饮食、适量的运
动、戒烟限酒等良好的生活习惯。

3 .积极治疗慢性疾病：高血糖、高血
脂和高血压等慢性疾病都可能增加颅
内动脉瘤的发生风险。因此，积极治疗
这些慢性疾病，控制病情发展，有助于
预防颅内动脉瘤的发生。

4 .避免过度劳累：过度劳累可能导
致身体免疫力下降，从而增加颅内动脉
瘤的发生风险。因此，建议合理安排工
作和生活，避免过度劳累。

5 .定期进行体检：定期体检可以及
时发现颅内动脉瘤的存在，并采取相应
的治疗措施，避免病情恶化。

6 .动态随访：总的来说，颅内动脉瘤
也并不是我们所想象得那样“坏”。只要
我们正确认识它、积极预防它、及时治
疗它，就能有效地减少脑出血等严重后
果的发生。同时，健康生活是远离颅内
动脉瘤的关键，保持良好的生活习惯和
心态，让我们的身体更健康！
(六安市中医院神经外一科病区 董韦韦)

想象被困在脱轨的过山车
上，车厢在90度垂直俯冲时，肾
上腺素飙升到指尖，下一秒却卡
在倒挂回旋的顶点，安全带勒住
咽喉无法喘息。这种在极速狂飙
与悬空僵滞间反复撕扯的失重
体验，正是双相情感障碍患者的
日常体验。这种疾病是大脑情绪
调节系统出现紊乱，导致患者在
极度兴奋与深度抑郁之间反复
切换。

据统计，全球约有数千万人
受此困扰，但通过科学方法管理
情绪波动，我们完全有能力在这
场“过山车之旅”中系好安全带。
双相情感障碍的核心特征是情绪
的极端摇摆，在情绪高涨期，患者
可能连续数日彻夜不眠却精力充
沛，思维快如连珠炮，容易做出辞
职创业、巨额消费甚至危险驾驶
等冲动决定；而进入低谷期时，连
起床洗漱都像背负千斤重担，甚
至产生强烈的自我否定情绪。
一、双相情感障碍的预警信号
第一：睡眠剧烈波动——— 可

能连续3天每天仅睡3小时却依
然精神亢奋，或在没有身体疾病
的情况下突然陷入每天昏睡12
小时以上的“冬眠状态”，这种睡
眠模式的极端切换往往是大脑调
节功能失衡的标志。

第二：消费失控——— 月薪五
千却透支十万贷款购车，甚至将
全部积蓄投入高风险投资，事后又陷
入强烈的自责与懊悔，这种“冲动-后
悔”的循环模式可能提示躁狂发作。

第三：情绪断崖式切换——— 上午
还在亢奋大笑规划旅行，下午却痛哭
流涕写下遗书，当在24小时内出现“亢
奋与绝望”两极体验时，需高度警惕双
相情感障碍的可能。这三个信号如同
情绪过山车的“脱轨警报”，及时捕捉
能大幅提升早期干预成功率。
二、给情绪装上稳定器
一是建立情绪缓冲带：当感觉情

绪开始升温，立即启动“10秒深呼吸+
半杯温水”的紧急暂停程序，让飙升的
肾上腺素得到缓冲。对于购物冲动，可
设置24小时冷静期：将想买的商品列
入“明日清单”，第二天若仍需要再购
买。每日睡前完成“三问记录”：写下当
天最有成就感的小事，觉察此刻的身
体感受，并给自己一句鼓励，将便签贴
在浴室镜面，晨起时给自己一个微笑。

二是打造安全生活节律：人体生
物钟对情绪稳定至关重要。设定四个
不可妥协的作息锚点：固定起床/入

睡时间 (误差<30分钟)、早餐
在醒后1 . 5小时内完成、早晨窗
前自然光照10分钟、睡前2小
时开启手机护眼模式。制作“能
量时段表”：用手机健康App
记录一周精力波动，将重要事
务安排在中等能量时段，避免
在情绪脆弱期处理敏感事宜。

三是家庭支持行动指南：
家人可运用“观察-共情-协作”
沟通法，用“我注意到你最近常
深夜网购”替代质问，以“你需
要我陪你散步还是准备热饮”
提供选择，最后坚定表达“我们
共同面对”。在家中设置“安全
岛”——— 配备降噪耳机、毛绒抱
枕和《应急指南》的角落，以及
撕扯即可释放压力的气泡纸。

四是身体信号解码术：情
绪爆发前身体会发出预警，手
心出汗可能是焦虑升级的信
号，后颈发凉常预示抑郁来袭。
此时可启动“感官复位程序”，
双手交替握冰块直至微微刺
痛，或嚼碎一颗薄荷糖让清凉
感直冲鼻腔。准备“急救零食
包”，放入需要用力咀嚼的脆苹
果、鱿鱼丝，咀嚼动作能有效释
放颚部积压的紧张感。

五是构建保护性社交网：
将人际关系分为三层防护，核
心圈3位挚友知晓病情并签署

《应急联系卡》，承诺在危机时
陪同就医；缓冲圈5位亲友定期分享
美食探店等轻松话题；社交圈保持适
度互动避免孤立。在社交平台启用

“情绪过滤”功能，设置屏蔽含“绝望”
“崩溃”等关键词的内容，关注宠物疗
愈、植物养护类博主，让算法成为你
的正能量助手。

情绪波动如同多变的天气，我们
要学会常备“心理雨具”——— 可以是
包里的降噪耳机，也可以是手机里随
时可启动的呼吸训练App。从明早提
前10分钟站在窗前晒太阳开始，让阳
光成为唤醒生物钟的自然闹钟。在情
绪风暴中，主动握住专业人士伸出的
援手，是对自己生命最智慧的守护。
(宿州市第二人民医院六病区 孟晨)

对于很多女性来说，有一种尴尬：
在咳嗽、大笑、打喷嚏、运动等情况下，
下身就有一股湿意袭来……漏尿了！这
种由于腹压增高导致的尿液不自主漏
出的现象，称之为压力性尿失禁。

研究报道，全球40岁以上的女性
中，每4人中就会有1人出现不同程度的
尿失禁，其中约50%的尿失禁属于压力
性尿失禁，我国女性在50-59岁年龄段
患压力性尿失禁率最高。由于社会经济
和文化教育等因素，很多女性对此症状
羞于启齿，及时就医治疗的患者还不到
一半，压力性尿失禁已成为中老年女性
的“难言之隐”。

压力性尿失禁为什么偏偏选上中
老年女性？这与女性妊娠、分娩、年龄增
长、雌激素水平下降、盆腔脏器脱垂、盆
腔手术等导致盆底肌肉松弛有很大的
关系，另外肥胖也是诱因之一。根据流
行病学特点，压力性尿失禁还与遗传、
慢性咳嗽、长期便秘、长期吸烟和酒精
摄入等有关。

长期漏尿会带来哪些危害？身体方
面，如长期尿液刺激导致会阴和大腿根
部皮肤感染，泌尿系炎症，因担心尿失
禁而不敢远行、不敢参加体育活动而使
身体机能逐渐下降。心理方面，漏尿会

使女性在社交场合感到尴尬和羞耻，产
生自卑心理，由于长期受到困扰，容易
产生焦虑和抑郁情绪，也会因减少社交
活动而影响人际关系。生活方面，压力
性尿失禁会给女性的日常生活带来诸
多不便，如频繁更换内裤、使用尿垫等。
在外出时，需要时刻寻找厕所，给出行
带来极大不便。还可能在性生活中出现
尿液漏出的情况，而影响性生活的氛围
和质量。当出现漏尿现象时不必感到羞
耻，需积极就医治疗。

压力性尿失禁可分为三度：轻度为
咳嗽、大笑、打喷嚏等腹压增加时偶发
尿失禁；中度为腹压增加及起立活动时
频繁尿失禁，常见于跑、跳、快速走路、
上楼梯等动作时；重度为起立活动或卧
位体位变化时即可发生尿失禁。

上述了解了压力性尿失禁的诱因、
危害和分型，接下来看看如何对其进行
预防和治疗。

轻度患者可通过规律定期地体育锻
炼，增加膳食纤维，降低体重，戒烟、减少

咖啡因和酒精的摄入，睡前4小时限制液
体摄入等生活方式进行干预。另外，通过
盆底肌肉锻炼增强盆底肌肉力量，也能
有效改善尿失禁的症状。凯格尔运
动——— 这一比较简单有效的运动，可通
过有意识地对以耻骨尾骨肌肉群为主的
盆底肌肉群(简称盆底肌)进行自主收缩
锻炼，增强盆底肌肉的力量和弹性，从而
加强控尿能力来改善漏尿。盆底肌是深
部肌肉，怎么才能找到它呢？可在排尿过
程中，突然中断尿流，感受到能控制这种
活动的肌肉群，便是盆底肌啦！

如何去做这项运动？首先，排空膀
胱，身体放松。动作一：坐位。坐于固定
椅子上，双腿与躯体成90度向上抬起，
双腿跟并拢脚尖张开约90度，大腿肌肉
发力5秒再重复；动作二：仰卧位。平躺
在舒适的床上或瑜伽垫上，腹部放松，
双膝弯曲并拢，脚部平放在地上，会阴
部肌肉收缩抬臀维持5秒，然后慢慢放
松，再重复此动作；动作三：站立位。保
持腹部和背部挺直，膝盖屈曲不要超过

脚尖，踮起脚尖维持5秒再重复此动作。
运动时采用坐位、仰卧位或站立位等舒
适体位，重复练习10-15次为一组，每天
三到四组即可，同时需注意避免过度用
力及正确姿势。在月经期、阴道有感染、
性生活刚结束、有严重子宫脱垂时不能
进行该项运动。

中度患者可通过行为治疗。如定时
排尿，通过以固定的时间间隔规律排
尿，可每2小时进行一次排尿，尽可能多
地排出尿液；若24小时内未发生漏尿，
可将排尿间隔时间延长15分钟，直至3-
4小时排尿一次且无尿失禁发生，以达
到管理尿失禁的目的。

对于以上通过非手术治疗效果不
佳的，以及重度压力性尿失禁患者，可
以到正规专科医院进一步治疗，配合物
理疗法、药物治疗，或进行微创手术等，
让女性的“难言之隐”不再难言！同时也
要相信，只有减轻心理压力，重视心理
疗法，才能提高治疗效果!
(霍邱县第一人民医院 李艳)
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