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做好体态管理 避免“圆肩驼背”

重视日常检查 预防乳腺疾病

有些人不爱运动，坐得多
动得少，肌肉易“用进废退”
而出现力量上的不平衡，导致
部分肌肉紧张，另一部分肌肉
无力，从而产生一系列不良姿
势，看上去“圆肩驼背”。

严重的“圆肩驼背”实际
上是上交叉综合征，又名肩带
交叉综合征。由于肌肉力量失
衡，使挛缩紧张的肌肉和拉长
无力的肌肉连成一条线，从侧
面来看就形成了一个交叉的

“X”，具体表现为头前倾、圆
肩、驼背、翼状肩胛骨、颈椎
和胸椎曲度改变。

造成上交叉综合征的原因

上交叉综合征形成的原因
分为先天性和后天性。先天性
为脊柱的原发病变。后天性多
为久坐且坐姿不良，缺乏运动
或锻炼不当等因素引起，例
如，长期久坐时不经意地将身
体前倾，下巴突出，上臂外
展；健身爱好者过分锻炼胸
肌，而忽略了上背肌的锻炼，
造成胸背部肌肉功能失衡；有

些青春期女生为掩盖自己发育
中的胸部线条，故意前倾、低
头、弓背等。

上交叉综合征好发于办公
室工作者、大学生、教师、缝
纫机工人、洗衣工人等。青少
年的学习压力大，未进行有效
的运动干预使得青少年的上交
叉综合征发病率呈上升趋势，
甚至小学生患有上交叉综合征
也时常出现。

上交叉综合征的危害有哪些

1. 颈肩背部僵硬疼痛，出
现胸痛、胸闷。

2. 头前伸导致颈椎曲度改
变，压迫颈神经，出现肩臂麻
木、头痛，压迫椎动脉导致头
晕。

3. 严重者胸廓畸形而出现
呼吸不畅，出现心慌、胸闷，
体力下降，身体重心前移，平
衡能力下降，容易摔倒等。

预防措施和训练方法

人们日常生活中应当保持
良好的姿势和生活习惯，保持

肌肉之间的平衡。例如，不久
坐，不晚睡，科学锻炼，不长
时间低头看书、工作、玩手机
等。

日常进行一些训练可预防
或纠正上交叉综合征。

1. 拉伸斜方肌上束：侧手
从头上方环绕，用食指、拇指
夹住耳朵，向对侧拉伸，放松
紧张的斜方肌，过程要慢，逐
渐增强幅度，在自我感觉稍紧
的位置停留，保持30秒，每侧
进行2次至3次，共2组至3组。

2. 拉伸中上斜方肌：直立
或端坐姿势，右手放置于身体
斜后方，把头部向左转45度，
然后左手放在后脑勺，朝着膝
盖的角度轻轻向前拉，感到右
侧肩胛提肌有轻微的刺痛感
时，停止向前拉，保持20秒至
30秒，重复2次至3次。

3. 收缩下巴：头部保持水
平状态，不抬头也不低头，下
巴微微向前。用手指轻推下
巴，使头部水平向后方移动，
感到脖子后面被拉紧，露出双
下巴时，维持这个动作 5秒至

10秒，然后慢慢还原。重复6
次至8次，做2组至3组。

4. 抗阻力训练：坐姿呈划
船、反飞鸟等姿势，站姿屈肘
手臂外旋、耸肩等，俯卧挺
身等。

5. 调整呼吸：吸气时膈肌
下降，腹部隆起，肩不能上
耸；呼气时膈肌上升，腹部回
收。

6. 正确站姿：下巴稍微回
收，肩保持下沉且外展。重心
在双脚之间且在脚的后三分之
一处，足趾有意识抓地。膝盖
和脚尖方向始终一致，臀部和
腰腹要有意识收缩。

7. 正确坐姿：下巴稍微回
收，上身挺直，收腹，两下肢
同肩宽。

8. 家长辅助孩子训练的方
法：（1） 孩子双手外展 90 度
（牵拉腹壁部可更大角度），外
旋90度，家长站在孩子身后，
双手给予孩子肘部向后向上的
力，可以放松胸大肌、胸小
肌。（2） 孩子仰卧，头部转向
一侧，家长一手固定其头部，

一手按压胸锁乳突肌起止点，
可以放松胸锁乳突肌。（3） 家
长站在孩子身后，右手固定肩
甲带，左手配合孩子呼吸，在
每次吐气时逐渐将其头部拉至
左侧屈、前屈和对侧旋转的最
大位，在其吐气时给予适当压
力，并在最末端维持6秒至10
秒，可以放松斜方肌上束。

9. 练八段锦、打太极拳可
以疏通经络，促进全身气血运
行，调节肢体的屈伸及旋转能
力，发展躯体的协调性和稳定
性。通过颈部与上肢屈伸、旋
转，使颈椎小关节紊乱得以改
善，对紧张的肌肉进行牵拉，
不断发展较弱肌肉链的能力，
进而恢复颈部肌肉功能、颈椎
生物力学上的平衡，缓解颈部
不适与疼痛。

10. 物理因子疗法可以有
效地缓解疼痛，改善肌肉组织
的营养供给，加速代谢废物的
清除，促进身体的恢复。

（广州市妇女儿童医疗中
心柳州医院 曹苗苗）

女性乳腺作为皮肤的附属
腺体，其发育过程在青春期显
著加速，并于月经初潮后基本
趋于成熟。乳腺疾病颇为常
见，包括乳腺炎、乳腺增生及
乳腺囊肿等多种类型，这些疾
病对女性的身心健康构成了严
重威胁。日常做好自查和定期
体检，保持良好生活习惯，可
以帮助女性朋友及时察觉并诊
治乳腺疾病，从而有效防止其
对身体健康造成不良影响。

乳腺疾病的类型

乳腺疾病是指起源于乳腺
腺体、脂肪、淋巴、血管、乳
头等乳腺相关组织的各类疾
病，涵盖乳腺炎症性疾病、乳
腺良性病变、乳腺恶性肿瘤
以及先天发育异常等多种疾病

类型。
1. 乳腺炎症性疾病：在临

床实践中，较为常见的乳腺炎
症性疾病包括急性乳腺炎、乳
腺结核、乳腺脂肪坏死等。这
类疾病主要临床表现为发热、
寒战、乳房红肿胀痛、乳头溢
液和乳腺内结节等症状。

2. 乳腺良性病变：此类病
变多由卵巢功能失调、感染、
遗传及环境等因素引起，患者
的乳腺良性肿物通常边界清
晰，较大的肿物可直接触及边
界，表现为表面光滑的结节病
灶组织，质地较软，触摸时可
能存在压痛或压痛不明显，生
长速度较慢，预后也相对较好。

3. 乳腺恶性肿瘤：大部分
乳腺恶性肿瘤的病因尚不明
确，多数学者认为遗传因素和

激素调节失衡是其主要诱因。
在临床上，乳腺恶性肿瘤主要
表现为无痛性结节，单发或多
发，结节边界模糊，表面粗糙
且质硬，生长迅速，易与周围
组织粘连。当肿瘤累及皮肤
时，皮肤可能出现皱缩、实
变，甚至破溃出血，乳头可能
出现凹陷，并可触及病变乳腺
同侧腋下淋巴结肿大等症状。

4. 先天发育异常：乳腺先
天发育异常通常由遗传缺陷引
起，此外，胚胎环境异常也可
能导致此类异常。一般而言，
家族中有乳腺疾病病史的情况
下，子女遗传出现发育异常的
风险显著增加。另外，若母体
在怀孕期间存在大量饮酒、吸
烟等不良生活习惯，也可能导
致胎儿在生长发育过程中出现
乳腺先天发育异常。

预防乳腺疾病的方法

1. 乳腺自查
乳腺自查是一种简便易行

的自我检测方法，建议女性在
每个月经期结束后的7天至10
天内进行自查。自查时，应仔
细观察乳房外观是否有异常变
化，如皮肤红肿、凹陷或橘皮

样改变等。可用手指指腹轻压
乳房，感受是否有肿块或结节
存在。同时，还需留意乳头是
否有溢液情况，以及腋窝淋巴
结是否肿大。

具体自查方法有：（1） 视
诊：站在镜子前，采取不同姿
势 （如双臂自然下垂、身体前
倾或双手高举至头后），仔细观
察双侧乳房的大小和形态是否
对称，注意是否有局部隆起、
凹陷或皮肤呈现橘皮样变化，
以及乳头是否有回缩现象。
（2） 触诊：选择平卧或侧卧
位，肩下垫软枕或将手臂置于
头下进行触诊。用一侧手的食
指、中指和无名指并拢，以指
腹在对侧乳房上进行环形按
压，力度适中。检查顺序从乳
房外上象限开始，依次为外
上、外下、内下、内上象限，
接着检查乳头和乳晕，最后检
查腋窝是否有肿块，乳头是否
有溢液。若发现肿块或乳头溢
液，应立即就医进一步检查。

2. 定期体检
建议20岁至30岁的女性每

年接受一次临床乳腺检查及乳
腺B超检查；40岁以上的女性
则应每6个月至12个月进行一

次临床乳腺检查及乳腺彩超检
查，并每年进行一次乳腺钼靶
检查。此外，若自身存在乳腺
癌家族史、曾接受过胸部放
疗、或有乳腺导管或小叶不典
型增生及小叶原位癌病史，则
属于乳腺癌高危人群，需增加
定期体检的频率。

3. 保持良好生活习惯
乳腺疾病的发生与不健康

生活习惯引起的内分泌失调密
切相关，因此，预防乳腺疾病
的关键在于保持良好的生活习
惯。通常来说，戒烟戒酒、早
睡早起、均衡饮食、保持积极
的心理状态，以及及时疏导负
面情绪，是预防乳腺疾病的重
要措施。

此外，合理控制体重，避
免过度肥胖，也是维护乳腺健
康的重要一环。肥胖不仅影响
美观，还可能增加体内雌激素
水平，进而促进乳腺细胞增
生，提高乳腺疾病的风险。因
此，通过科学饮食和规律运动
保持适宜的体重，对于预防乳
腺疾病具有积极意义。

（广西科技大学第二附属
医院 黄东恒）


