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别只迷恋“网红运动”

凯格尔训练已经成为一种“网红运
动”，很多女性出现漏尿、下腹坠胀、盆
底松弛等问题时，第一反应就是跟着网
上教程，自行练习凯格尔运动。

然而临床中效果如何呢？临床观
察中发现，不少女性长期自行锻炼，单
一练习凯格尔收缩训练，不仅改善不明
显，甚至还出现了坠胀加重、盆底紧张、
小腹突出等问题。究其原因，单一的肌
肉收缩训练，忽略了人体整体的腔体力
学与气机运行规律。

为何盆底松弛反复难愈？

为何盆底松弛反复难愈？从中医
理论看来，女性盆底松弛、脏器下坠、小
便固摄无力，核心病机多为中气不足、
气虚下陷。脾胃为气血生化之源，中气
具有升提固摄下焦脏器的作用。产后
耗气、长期久坐、熬夜劳累、习惯性憋气
收腹，都会损伤脾胃之气，导致气机升
提无力，盆腔脏器失于固摄，进而出现
松弛、坠胀、漏尿等问题。气机紊乱、清
气不升、浊气不降，是盆底问题反复难
愈的内在根本。

从现代康复角度分析，盆底、膈肌、
腹壁为一体腔体压力系统，呼吸模式紊
乱是盆底功能异常的重要诱因。人体
胸腹腔为密闭的整体压力系统，膈肌、
腹壁、盆底三者协同工作、相互影响。

很多女性长期采用浅层胸式呼吸，膈
肌活动度不足，胸腔气机上浮、腹腔压
力失衡，压力持续向下压迫盆底。此
时盲目收紧盆底肌，只会造成肌肉紧
张痉挛，无法从根本上平衡腔体压力，
难以实现脏器归位，康复效果自然大
打折扣。

由此可见，科学的盆底康复，并非单
纯锻炼肌肉力量，核心在于调顺呼吸、平
衡腹压、提升气机、引导盆腔归位。

居家康复两大重点

正确的居家康复，首先是重塑腹式
呼吸，调和周身气机。

具体做法：平躺屈膝、腰背放松，一
手置于上腹，一手贴于胸口。吸气时胸
口保持平稳，气息下沉丹田，腹部自然
隆起；呼气时缓慢吐气，腹部匀速回收，
气机缓缓上升，温和提拉下焦。

绵长均匀的腹式呼吸，既能补中益
气、改善气虚下陷的体质问题，又能激活
膈肌功能，平衡腹腔压力，释放盆底长期
承受的压迫力，为盆腔归位打下基础。

呼吸模式稳定后，可开始进行第二
个重点训练：温和的盆底激活训练。注
意摒弃大力夹紧、长时间紧绷的错误方
式，遵循“以气带肌、轻提慢放”的原
则。在绵长呼气的末尾，轻柔向上提拉
盆底2秒，随即彻底放松。

需要提醒的是，气虚体质最怕耗气
与紧绷，暴力收缩会导致气机郁滞、盆
底肌张力过高，加重盆腔循环不畅与下

坠感。轻柔的呼吸式激活，贴合人体生
理规律，安全适配产后女性、轻度脱垂、
漏尿人群。

盆底养护三大误区

临床观察中发现，多数女性生活中
都存在三大盆底养护误区：其一，过度
苦练盆底收缩，只练肌肉不调气机，越
练越僵；其二，忽视呼吸矫正，长期浅呼
吸、憋气收腹，持续加重腹压失衡；其
三，只做局部训练，不调理体质、不改生
活习惯，久坐、便秘、熬夜耗气，导致中
气持续亏虚，盆底问题反复发作。

因此，日常养护需遵循中西医结合
原则，内调气机、外护盆底。饮食上少
吃生冷寒凉，顾护脾胃气血生化之源；
作息规律，避免熬夜耗气伤津；日常不
刻意憋气收腹、不久坐僵卧，减少盆腔
压力负担。气机充足、升降有序，盆底
肌群才能稳定有力。

不过，若存在中重度盆腔脏器脱
垂、持续性漏尿、慢性盆腔疼痛等问题，
应及时前往正规医院康复科或妇科就
诊，接受个性化专业评估与治疗，不要
偏听偏信网络各种“网红秘招”，以免延
误治疗。

盆底健康是女性长期生活质量的
关键。单纯依赖凯格尔训练存在明显
局限性，结合中医调气升提、现代康复
压力平衡理念，以呼吸为核心、养护为
基础，循序渐进实现盆腔归位，才是安
全、长效的盆底康复方式。 （邓事娟）

全国生态日前夕，广东河源万绿湖

畔，碧波荡漾，一场关乎山清水秀的司

法协作推进会在这里举行——韶关、河

源、惠州三地中院共同签署协作协议，

以跨域司法协同之力共同守护粤港澳

大湾区重要“生命水塔”。

这是广东法院执司法之笔、绘就

“绿美广东”新画卷的生动一幕。

作为GDP连续37年稳居全国第一

的经济大省、制造强省，广东在国家污染

防治攻坚战成效考核中连续5年获“优

秀”等次，生态环境质量持续走在全国前

列。在助推高质量发展与用最严格制度

最严密法治保护生态环境之间，广东如

何找准平衡点，交出亮眼成绩单？15日，

《中华人民共和国生态环境法典》正式施

行，让我们翻开“绿美广东”的司法答卷。

让生态修复走出判决书

案子判了、罚款缴了，可山还是秃的、

水依旧黑臭——生态环境案件中“判而不

修、修而无效”并不鲜见。为破解“一判了

之”困局，广东正从单一惩治转向系统修

复，筑牢生态环境司法救济的底线。

盛夏的中山市神湾镇竹排村，沟渠

水流潺潺，堤坝上水杉成排、郁郁葱葱，

不时有白鹭成群飞过。“村容美了，河道

畅通了，水质也改善了，海鲈、泥虫产量

增长不少，养殖户都很高兴。”竹排村第

一书记李远达的喜悦，源自广东首例以

“劳务代偿+异地修复”方式执行的海洋

环境民事公益诉讼案。

2021年9月，中山市某建材有限公

司委托某土石方工程有限公司，在珠江

入海口洪奇沥水道“沙仔”沙洲非法采

砂8万余立方米。广州海事法院依法判

决两被告连带赔偿生态损失185万余

元，并公开赔礼道歉。

两被告名下均无可供执行财产，而

涉案水域经自然修复生态渐趋稳定。

经多方协商、考察评估，广州海事法院

执行局法官张乐提出一个创新解法：由

两被告在竹排村进行河道清淤和河岸

植树，以“劳务代偿+异地修复”方式，经

评估折价替代财产执行。

这套方案能否顺利推进？效果能否

达到预期？疑问萦绕在张乐心头。一份

刚出台不久的新规，给了他底气和信心。

2024年 8月15日，全国生态日当

天，广东高院牵头联合九部门发布《广

东省生态环境损害修复移送政府部门

监管办法》（以下简称《办法》），首次在

省级层面明确修复移送标准。

“《办法》把所有符合生态环境修复条

件的案件纳入统一监管体系，让专业性更

强、监管能力更足的行政机关来监督判决

执行。”广东高院环境资源审判庭庭长金

锦城介绍，生态环境损害修复技术性强、

周期长、效果不确定，法院缺乏专业技术

力量、监测设备和验收评估能力；自然资

源、生态环境等行政主管部门虽有专业优

势，却缺少明确的制度依据和移送程序，

难以及时有效介入修复监管。

据此，广州海事法院将修复监管移

送中山市水务局，检察机关全程监督，

形成“法院判执+检察监督+行政监管”

闭环。张乐介绍，中山市水务局从技术

层面监督修复过程，全程监管任务量、

完成期限与验收标准，确保清理淤泥

8085立方米、栽种乔木1500棵符合生

态标准，弥补了司法机构在技术实施上

的短板。“司法裁判不再停留在纸面上，

生态修复真正落到了土地里。”

随着首案执行完结，广东生态环境修

复从“判了罚了”迈向“彻底修好”，在系统

方法论指引下持续向纵深推进，生态修复

实践基地如雨后春笋般涌现。2025年，

全省法院审结环境公益诉讼案件289件，

大量公益诉讼修复判决落地实施。

在全国率先立法为守护绿水青山

设立“专属账户”的深圳经济特区生态

环境公益基金，目前规模已超2900万

元，累计支出300余万元，用于生态环境

损害替代性修复等事项。

2026年2月，最高人民法院“十四

五”新闻发布会将《办法》作为协同治理

典型 向全国推广，为生态环境损害修

复执行监管提供了“广东经验”。

从单点发力到区域联动

生态损害一旦形成，大多难以复

原。“先破坏、后追责”的传统路径存在

天然短板。法官如何摆脱“追着污染

跑”的被动局面？广东法院正从末端惩

治转向源头预防，搭建生态环境风险管

控的前端屏障。

蚯蚓是土壤生态系统的关键一环。

因蚯蚓干具有药用价值，一些人把电捕蚯

蚓做成生意，导致土壤退化，甚至造成人员

伤亡等严重后果。2020年7月，某社会组

织对中山市三家售卖“电蚯蚓机”的企业提

起公益诉讼。珠海中院一审认为，涉案企

业为不特定用户提供了绝杀蚯蚓的机会，

破坏了土壤生态平衡，给生态环境造成不

可逆转的破坏，判决赔偿经济损失约159

万元，并在全国性媒体上刊登道歉声明。

2022年2月，广东高院二审维持原判。这

是全国首例判令出售动物电击猎捕工具者

承担生态环境侵权损害赔偿责任的案件。

“判决生效后，我们指导珠海中院向

电商平台发出司法建议书。”二审法官、广

东高院环境资源审判庭副庭长麦晓婷介

绍，电商公司采纳建议，将各类电蚯蚓机

纳入禁售管控，作下架处理，并新增了几

十组搜索屏蔽词，倡导守护“土壤卫士”。

全国首宗网售电蚯蚓机生态环境

侵权案落槌后，迅速掀起一场“蚯蚓保

卫战”。2022年12月30日修订通过的

《中华人民共和国野生动物保护法》，对

“电捕蚯蚓”等使用非法工具猎捕陆生

野生动物的行为作出禁止性规定，解决

了此前“无法可依”的状况。2023年中

央一号文件首次明确“严厉打击盗挖黑

土、电捕蚯蚓等破坏土壤行为”，土壤生

态系统得到更加系统、全面的保护。

麦晓婷表示，该案树立的裁判规则

有利于从源头扼制非法猎捕野生动物

行为，丰富了保护生物多样性和生态平

衡的有效途径。如今，在电商平台搜索

“地龙仪”，立刻会弹出“绿网计划”页

面，提示使用该装置属违法行为。

无独有偶，全国首例石珊瑚碎枝案

推动全国首份“珊瑚礁司法保护令”出

台，全国首个珊瑚礁司法保护工作站应

运而生，为我国大陆唯一现存现代珊瑚

岸礁划出生态保护“红线”。如今漫步

徐闻海边，民宿经营者会主动提醒游客

不要挖捡石珊瑚碎枝，“采捕珊瑚必被

究”已深入人心。

一纸裁判不止于化解个案纠纷，更以

案立规、明晰法律边界，释放示范效应，推

动形成“办理一案、治理一片”的效果。

江河连通、山海相依，生态链条相

互交织。推进源头预防，离不开跨区域

协同共治。打破行政壁垒，上下游、左

右岸才能同步开展风险排查、隐患阻

断。2023年以来，广东法院联动桂、黔、

滇、闽、琼等省（区）法院，立足流域、山

脉、红树林等生态要素特点，依托已签

署的司法协作机制，构建差异化的跨区

域生态环境司法保护协作格局。

“以前文来文往，要等一两周甚至半

个月；现在点对点联系负责人。”协作机制

常态化运行后，许多法官直观感受到，沟

通成本大幅降低，保护效率明显提升。

治理成果也随之显现——在贺江流

域，广东封开法院与广西八步、苍梧法院

设立省际联络站，建立跨区域重大复杂案

件和流域负面清单等风险防控预警机制，

环境资源案件发案率较协作前下降近

50%；在云开山，粤桂6市中级人民法院、

市检察院建立司法保护基地，探索设立专

门巡回法庭，普法宣传覆盖群众5.9万余

人，以“审理一案、教育一片”提升源头预

防实效；在红树林保护区，广东与福建、广

西、海南四省（区）高院将源头化解受损风

险列为核心目标，联合发布涵盖刑事、民

事、行政等类型的典型案例，明确围垦养

殖破坏红树林等行为的裁判尺度，遏制违

法开发冲动。

“点绿成金”赋能发展

从江河湖泊到山川丛林，从生态修

复到源头预防，一组数据直观勾勒出天

更蓝、山更绿、水更清、生态更优的“绿

美广东”图景：

2025年，全省AQI达标率95.7%，环

境空气质量六项基本评价指标浓度连续

11年达标；地表水国考断面水质优良率达

94.6%，近岸海域优良水质面积比例年均

90%以上；红树林面积总量、增量稳居全

国首位；全省森林覆盖率达53.39%。绿

色家底不断增厚，生态屏障更加稳固。

践行“绿水青山就是金山银山”理

念，生态保护成效最终要体现在发展质

效上。广东法院致力于做好生态环境

保护“后半篇文章”，巩固修复成效、盘

活生态资源、畅通价值转化通道，推动

优质生态资源转化为发展资源，以高水

平保护支撑高质量发展。

作为海洋大省，广东拥有全国最长

的海岸线和辽阔海域，2024年海洋生产

总值突破2万亿元，连续30年居全国首

位。护航“海上新广东”建设，广东高院

出台《关于司法服务保障海洋经济高质

量发展的工作意见》，为海洋科技创新、

产业转型升级、生态保护提供全链条司

法服务。比如，针对海洋牧场融资难、经

营风险大、保险理赔难等痛点，广东法院

公正高效审理抵押、租赁、物资燃料供

应、融资借款、保险等案件，为海洋牧场

建设营造法治化营商环境。如今，湛江、

珠海已建成27个智能养殖平台，年产量

超万吨，“海洋粮仓”正从蓝图走向现实。

作为旅游大省，飞猪平台数据显

示，2026年暑期，每10元在线旅游消费

中就有1元花在广东。万绿湖、南岭国

家森林公园等知名生态景区吸引八方

游客。文旅兴旺的背后，是司法力量不

断夯实区域生态根基。

《生态环境法典》开创性设立绿色低

碳发展编，环境司法治理链条进一步延

伸。聚焦绿色低碳领域，广东法院近年

来主动探索实践，持续激活绿色发展内

生动力。针对金融机构“不敢贷”、企业

“贷不到”的碳排放配额质押难题，2025

年8月，广东高院联合多部门发布《关于

推进碳排放配额担保助力绿色金融发展

的若干意见》，在全国范围内首次为碳排

放配额质押融资提供系统化司法保障。

同时，审结广东首例因碳排放配额

交易中个人信息披露引发的纠纷案，法

院在明确平台信息披露合法合规的同

时，通过司法建议推动平台优化服务，为

碳市场健康有序发展提供了司法指引。

“司法的力量，正为碳市场注入信

心与活力。”金锦城表示，一切努力都朝

着我国2030年前实现碳达峰、2060年

前实现碳中和的目标前进。

人不负青山，青山定不负人。《生态

环境法典》施行，标志着我国生态环境法

治建设正式进入“法典化”新阶段。站在

新的历史起点，广东法院将勇立潮头，忠

诚履行环境资源审判职责，以更优司法

智慧、更严制度保障回应高质量发展诉

求，在南粤大地继续书写绿色篇章。

（鄢敏）
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经济大省如何炼成生态“优等生”？
广东法院以最严格制度服务绿美广东生态建设，以最严密法治助力高质量发展

凯格尔运动是目前大热的盆底康复训练。然而很多人
照着各种“网红推荐”练习后，却发现改善效果有限。其实，
科学的盆底康复训练不只有凯格尔运动，还要关注呼吸调
气、盆腔归位两大重点。呼吸模式紊乱是盆底功能异常的
重要诱因。盆底康复训练还有什么误区？居家康复方案有
何重点？本文为你一一解析，纠正大众盆底康复误区，帮助
女性盆腔归位、改善盆底功能。

邓事娟

南方医科大学附属广
东省人民医院、广东
省医学科学院康复医
学科康复治疗师

别只练凯格尔！
盆底康复有两大重点

河源万绿湖 陈仕平 摄

新华社电 国家医保局8月14日
发布《检验类医疗服务价格项目立项指
南（试行）》，将血常规、尿常规等检验类
项目统一规范。这意味着，检验类医疗
服务项目收费有了全国“一把尺”。

作为第40批医疗服务价格项目
立项指南，检验类立项指南的发布，
标志着全国范围内统一规范的医疗
服务价格项目体系基本形成。此次
立项指南既瞄准患者就医负担“做减
法”，又为临床新技术规范应用“做加
法”。

——同检同价，让账单更清晰。
过去，同样一项检查项目使用不

同检测方法，收费标准差出不少。立
项指南打破这一做法，不再区分检测
方法，根据检验指标定价格项目。如
葡萄糖检测不再区分干化学法、酶
法、酶电极法等不同检验方法，项目
名称均统一为“葡萄糖检测费”，实现

同一个检查项目同一个价格。
对于临床常用、患者熟知的高频

检验项目，立项指南进行了单独立
项。如常用于胎儿神经管畸形风险
筛查的叶酸检测，即维生素B9检测，
未归入维生素B检测费，而是单独立
项，便于公众理解。

——“联检”打折，让患者更受
益。

一次采样测多个指标，“联检”既
能减少患者采样频次，也能提高检验
效率。

立项指南明确“分档折扣”的收
费标准，“联检”指标数量不超过5个
的，各项检验按80％计价；不超过10
个的，各项检验按70％计价；超过10
个的，各项检验按60％计价。

根据立项指南，医疗机构应当存
储、上传符合要求的检验过程和结果
数据，如未提供相应服务的，每项检

验指标减少收费10％，最高不超过5
元。这将进一步推动检查检验结果
互认，减轻患者就医负担。

——扩容新项目，让前沿技术更
可及。

为推动新技术惠及患者，立项指
南梳理新增需求，通过单独立项、现
有项目兼容等方式，纳入130余项检
验类价格项目。

如新增的肿瘤类器官培养等价
格项目，利用患者自身肿瘤组织在体
外培养类器官，最大程度保留肿瘤关
键特征，预测患者对药物治疗的实际
反应，促进精准用药。

下一步，国家医保局将指导各省
份落地相关立项指南，科学测算价格
水平，促进区域价格水平相对均衡。
随着医疗服务价格改革持续推进，一
张更加规范的收费清单将让百姓就
医更明白、更安心。

全国“一把尺”

医疗检验收费同检同价

广州一女子落海遇险
20岁保安“飞身”救援

羊城晚报讯 记者王隽杰、实习
生刘潇屿报道：8月13日上午10时
许，广州南沙天后宫景区内上演惊险
一幕。在景区沙滩附近，一名女子落
海遇险，危急时刻，正在执勤的景区
保安蔡林“飞身”一跃，跳入海中将女
子营救上岸。回想起跳海瞬间，蔡林
说：“当时根本没想那么多，心里只有
救人一个念头，生命是最重要的！”

蔡林向羊城晚报记者表示，事发
时，他正沿着海滩开展日常巡逻工
作，忽然看到远处沙滩上有游客指向
海面，作出呼救动作，他迅速跑步前

往现场查看情况。蔡林看向海面，发
现有一名游客在海中挣扎，离岸边已
有十几米远。

“有人落海！”蔡林迅速通过对
讲机上报保安队长何斌，请求调度
支援。随即，他跳入海中，游近落海
女子。蔡林从身后将她托起，随后
拼尽全力拖带该女子游向岸边。当
时正值涨潮时段，海面风高浪急，所
幸蔡林熟识水性，整个营救过程有
惊无险。

随后，港湾派出所林警官接报赶
来，为该女子联系家人，带其回家。

据悉，目前该女子情况稳定，无生命
危险。

蔡林今年20岁，老家在湖南怀
化，他表示，景区平时经常会开展应
急救援培训，“这次派上了用场”。
回想跳海瞬间，蔡林称，当时情况万
分危急，没有时间作任何考虑，也没
有想过自身安危，“生命是最重要
的，且作为安保人员，救人本就是我
职责所在”。

如果再遇到游客落海的危急情
况，是否还会挺身而出？“毋庸置疑！”
面对记者的提问，蔡林如是回答。


