
冠心病，中老年人的致命杀手
▲  四川省富顺西区老年病医院  赵松

腰痛在全世界范围内都很普遍，引起

这个问题的原因有很多，而其中一个重要

的影响因素——坐姿，常常被我们忽略。 

大量的研究表明：坐姿与腰痛之间

存在着密切的相关性，且其危险性与坐位

时间和具体的坐姿有关。随着电脑、手机

等在办公、学习、生活等领域的应用越来

越广，久坐已成为很多人的生活或工作方

式，这也使得普通人罹患腰痛的几率也大

大增高。 

《黄帝内经》中提出“不治已病治未

病”的思想，提倡未病先防，既病防变。

想要拥有一个健康的身体，就要在“早”

上做足功夫，在疾病的萌芽时清除隐患。

因此，调整坐姿对于预防腰痛是一个简单

且有效的方法。 

打好地基 

当我们坐着的时候，身体会有两个位

置与凳子表面接触，这是位于臀部左右两

块隆起的大骨头，在解剖学上称作坐骨结

节，坐好后我们来回移动一下很容易发现

它们。坐骨结节是人体坐位时的“地基”，

这就像建房子时先打好一个稳定的基础，

人们需要坐在坐骨结节这个“地基”上面

来保持坐着时脊柱挺直。但是在日常生活

中，当我们坐靠背凳子或者沙发时，我们

经常会使用一种比较放松的姿势靠躺在凳

子上，就如同“葛优躺”一样，这是相当

于坐在了尾椎上面，虽然舒服，但长时间

维持这种姿势，“地基”不稳，腰痛发生

的几率就自然增加了。

挺拔向上

坐在两边坐骨结节建立了稳定的“地

基”后，我们要让头顶朝着正上方，从正

面看脊柱在正中并成一条直线。用一个挺

拔向上的力量维持这一姿势，这样的话，

驼背、含胸等不良姿势便可以得到初步的

纠正。

挺胸收腹 

人体的脊柱由 33 块椎骨组成，它们

通过上下关节突、韧带及椎间盘连接起

来，起到支撑躯干、运动、保护内脏脊髓

等功能。从正面看，我们的脊柱是一条直

线，但从侧面看，脊柱呈“S”形，它存

在着四个生理弯曲：颈腰椎前凸、胸骶椎

后凸。因此，当我们坐着的时候，维持脊

柱本身的生理曲度，保持最合适脊柱生理

状态的位置，这时脊椎周围肌肉协调，椎

间盘的受力也最均匀，可以大大减少腰痛

的发生。

坐位时应该挺胸收腹，轻收腹部，挺

胸并稍后张两边肩膀，保持脊柱中间胸腰

交界处挺直。这样可以保持好脊柱腰椎前

凸、胸椎后凸的生理曲度，减少腰痛发生。

后缩下颌

坐着的时候，也要注意头部的位置。

长时间低头，颈椎生理前凸的曲度很容易

就消失了，而仰头又不能保持我们的眼睛

平视。因此，我们要将下颌后缩，通过后

缩下颌，让我们的耳垂与肩膀保持在一个

平面，这样既可以保持颈椎前凸的生理曲

度，减少颈后部的肌肉拉伸，也能够保持

眼睛的平视。

自我观察

当完成后以上几个步骤后，我们可

以通过镜子来观察调整：看看头部和脊椎

是否在正中位置？两边肩膀是否在同一高

度？两边胸腹部是否对称？如果这些都已

经做好，我们的正确坐姿就调整完成了。

长时间保持正确的坐姿会并不容易，

特别是之前对坐姿不注意的人，这需要经

常提醒自己注意，要当作生活习惯来慢慢

养成，要不然很快会恢复原来的姿势，不

能长期保持。

乳腺癌常被称为“粉红杀手”，其发

病率位居女性恶性肿瘤的首位，对女性的

健康造成了巨大威胁。据 2018 年国际癌症

研究机构调查的最新数据显示，乳腺癌在

全球女性癌症中的发病率为 24.2%，位居女

性癌症的首位，其中 52.9% 发生在发展中

国家。在我国，乳腺癌的发病率呈逐年上

升趋势，每年有 30 余万女性被诊断出乳腺

癌。在这一严峻的形势促使我们必须加强

对乳腺癌的筛查力度。乳腺钼靶就是一种

安全有效的检测方法。

什么是乳腺钼靶

乳腺钼靶全称乳腺钼靶X线摄影检查，

是乳房的筛查乳腺癌非常重要的一种检查

方法。它可以清晰显示乳腺的各层组织，

且能检出乳腺癌的微小钙化，是诊断乳腺

疾病的首选和最简便、最可靠的无创性检

测手段，痛苦相对较小、简便易行，且分

辨率高、重复性好，留取的图像可供前后

对比，不受年龄、体形的限制，已作为常

规的检查。

什么情况需要该项检查

该检查应用患者的年纪越长，检查的

效果越好。这是因为年青女性的乳房的腺

体结构比较致密、脂肪比较少，如果做钼

靶检查，有些病灶容易掩盖起来，不容易

被发现。而年长的病人乳房里面的腺体相

对成分比较少、脂肪比较多，这种情况下

做钼靶检查，病灶容易被发现。当有下列

情况时应进行乳腺 X 线摄影。

1. 常规筛查 : 乳腺癌筛查是乳腺 X 线

筛查的一项重要功能，可有效地降低乳腺

的死亡率。因此，对于没有乳腺癌高危因

素的人群，建议 40 岁开始做乳腺 X 线摄影

以筛查乳腺癌，而对于有乳腺癌家族史或

携带乳腺癌基因，30 岁前接受过胸部放疗，

既往患小叶不典型增生、乳腺导管增生或

原位癌的人群，建议小于 40 岁就开始做乳

腺 X 线摄影影进行乳腺癌的筛查。

对于出现乳腺增生、乳腺肿块或异常

乳头溢液的人群，也可做这个检查。

当乳腺超声检查或其他检查发现乳腺

异常时，应该进行检查。

检查方法

钼靶检查需要将乳房夹在两个夹板中

间，然后进行摄片。一般来说，每侧乳腺

都需要做两个体位的摄片。一是正位，将

乳腺上下压迫；二是斜位，将乳腺从内上

往外下压迫。为了获得质量良好的影像，

拍的时候会对乳腺做一定的挤压，但只需

要几秒钟就会放开。充分的压迫会增加图

像的对比度，并且降低辐射剂量，也能使

得乳腺厚度均一，压迫还能减少乳房运动

并最小化组织的重叠，从而提高诊断质量。

辐射风险

乳腺钼靶检查是对乳腺实施的 X 线检

查，是有一定辐射的。但乳腺钼靶检查使

乳房暴露于射线环境中很短，大约 0.04 秒

左右，辐射量很小，基本是忽略不计的。

注意事项

做乳腺 X 线摄影检查前需除去上衣

和配饰，使双侧乳腺及腋窝充分暴露。

对于未绝经的患者通常应避免在月经期

前后 3~5 天进行检查，因为该时期女性

乳房可能会因体内激素水平变化，出现

乳腺腺体肿胀等情况，可能会影响检查

结果。

乳腺疾病已经慢慢发展成为威胁女

性健康的主要疾病之一，且发病率呈逐

年上升趋势，严重影响广大女性的心理

和生理健康，早预防、早发现、早治疗

是关键，如果遇到了麻烦，别忘了我们

还有守护天使—钼靶，它会为我们乳腺

的健康保驾护航。

合理坐姿，预防腰痛
▲ 广州中医药大学第二临床医学院    谢绍盈

钼靶 -乳房的守护天使
▲ 河南省商城县人民医院 夏赛

冠心病是常见的心血管疾病，已成为我

国发病率和致死率最高的疾病之一。广义的

冠心病还包括因栓塞、炎症造成的血管闭塞、

狭窄等问题。随着人们生活水平的持续上升

以及人口老龄化程度的加深，冠心病在我国

的发病率持续升高，是中老年人的致命杀手。

人体各组织器官要维持其正常的生命活

动，需要心脏这个“发动机”永不停歇地运

转以保证血运。冠状动脉的主干行走于心脏

的表面，其小分支常以垂直于心脏表面的方

向传入心肌，并在心内膜下层分支成网，这

种分支方式使冠脉血管容易在心肌收缩时受

到压迫。冠脉血流量的多少主要取决于心肌

的活动，安静状态下，总的冠脉血流量占心

输出量的4%~5%，在肌肉运动、精神紧张时，

心肌代谢活动增强，耗氧量也随之增加。

什么是冠心病

冠心病是指心脏表层为心脏供血供氧的

冠状动脉，因出现粥样硬化导致血管阻塞、

狭窄，从而引发的心肌缺氧、缺血、坏死的

疾病。心绞痛和心肌梗死是冠心病的常见类

型。由于多种因素导致冠状动脉因脂肪物质

堆积，从而引起动脉粥样硬化，当硬化发展

到严重程度，血管会越来越狭窄，导致进入

心肌的血量受到限制，从而引起心绞痛症状。

随着病情发展，在应激状态下，冠状动脉可

能会突发斑块破裂造成紧急闭塞，从而会引

发心肌梗死症状，严重威胁患者的生命安全。

冠心病的典型症状

冠心病的典型症状为前胸胸骨后部出现

阵发性憋闷或疼痛，并且疼痛会向左上肢、

心前区、颈部、牙齿等放射。这种疼痛一般

会在情绪激动、剧烈活动、饱餐后发作，一

般会持续几分钟，可能会伴有乏力、出汗、

胸闷、气短等症状。一般情况下，这些症状

会在休息或服用药物后得到缓解，如果持续

超过 30 min，并伴有濒死感、皮肤湿冷、大

汗、呼吸急促等症状，可能是心肌梗死预警，

需要立即就医。部分冠心病患者的疼痛感会

向牙齿、颈部、剑突下放射，导致被误认为

是消化系统或口腔疾病。

冠心病的诱发因素

脂质代谢异常  高血脂人群体内脂蛋白含

量较高。如果代谢异常，会导致氧化后的脂

蛋白在血管壁内沉积，从而使动脉出现粥样

硬化的斑块。

慢性疾病  高血压、糖尿病等慢性疾病也

是诱发冠心病的主要因素。如果患者血压长

期升高，血管壁会长时间承受血流的强烈冲

击，从而损伤血管内皮，使脂蛋白更容易在

血管壁内沉积。糖尿病不仅会造成血管内皮

损伤，还会引发脂质代谢异常，提高冠心病

的发生率。

不良生活习惯   缺乏运动、饮食不良、

情绪紧张、吸烟等不良生活习惯，也会损伤

血管内皮功能、引起脂质代谢紊乱，从而造

成动脉粥样硬化。

年龄因素  由于动脉粥样硬化具有隐匿

性特征，病情长期发展积累，一般会在 40

岁以上进展到中晚期才会被发现，导致 40

岁以上人群冠心病的发病率更高。

预防冠心病的措施

调整 饮 食习惯  坚持低盐低脂饮食，

减少脂肪和碳水化合物的摄入，做好日常饮

食搭配保证营养均衡，规律三餐，避免暴饮

暴食。注意戒烟戒酒。

加强体育锻炼  适宜的体育锻炼可以

使冠状动脉血管受到刺激而扩张，加速血液

循环，使心肌供血、供氧能力得到改善；还

可以提高机体脂质代谢能力，有效避免心肌

梗死和血栓的形成。另外，体育锻炼还具有

减脂作用，避免机体过度肥胖增加心脏负担，

引发冠心病。

保持良好心态  保持积极乐观的心态，

避免过度忧虑、伤心；当遇到刺激性环境时，

做好情绪控制，避免过于急躁和激动。

定期体检  由于在发病早期，患者没有

显著症状，不易被发现，可能贻误治疗时机，

所以需要定期进行体检，及时发现身体异常。
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