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气温骤降后
留心慢性气道疾病

慢性阻塞性肺疾病（简称慢阻肺
病）是我国最常见的慢性呼吸系统疾
病之一，在中国有近1亿患者，患者急
性加重时常常忍受着“不能呼吸的
痛”。11月15日是“世界慢阻肺日”，
今年的主题是“肺系生命，刻不容
缓”。事实上，慢阻肺是可以预防、治
疗的慢性气道疾病。连日来气温骤
降，慢阻肺病急性加重也迎来高峰
期，淄博市妇幼保健院内科主任司毅
提醒慢阻肺病患者，气温骤降后需警
惕疾病急性加重，一旦出现呼吸困
难、咳嗽、喘息、胸痛等症状，需要及
时就医。

“引起慢阻肺的危险因素具有多
样性的特点，除了遗传因素、年龄和
性别、肺生长发育、支气管哮喘和气
道高反应性及低体重指数等个体因
素外，环境因素如烟草的使用、燃料
烟雾、空气污染、职业性粉尘、感染和
慢性支气管炎等也会引起慢阻肺，而
其中，吸烟是慢阻肺最重要的环境致
病因素，其会永久性地损害肺内气
道，而戒烟可以显著降低患慢阻肺的
风险。”司毅介绍，慢阻肺可防可治不
可逆，因此要及时改变不良的行为生
活方式，以减少慢阻肺危险因素。同
时，更要早发现、早诊断并积极治疗
早期慢阻肺。

司毅提醒，对于有慢阻肺高危人
群，应定期进行肺功能监测，尽早发
现慢阻肺并及时予以干预。“肺功能
检查是目前判断气流受限公认的客
观指标，对慢阻肺的诊断、严重程度
评价、疾病进展、预后及治疗反应等
均有重要意义，但肺功能检查并不适
用于所有人群，检查要结合身体状况
进行。治疗慢阻肺有药物治疗和手
术治疗两种，在日常生活中，慢阻肺
患者应积极接受医生专业指导，防治
上呼吸道感染，易感者可注射流感疫
苗，同时避免与呼吸道感染者接触，
提高抗病能力和预防复发。通过综
合治疗，达到延缓疾病进展、提高自
理能力、改善生命质量和延长寿命的
目的。”

大众日报淄博融媒体中心记者
高阳 通讯员 宋天印

小动作带来的大内伤
快来了解一下
疼痛科医生盘点正在毁掉健康的舒服姿势

驼背会影响心肺功能

实际上，驼背除了不美观，对我
们身体的健康危害也是非常大的。

长期存在驼背影响心肺功能，容
易出现呼吸困难，肺活量受到影响，
心脏也会受到一定的压迫。正常人
的胸廓中心的高度约为20-25厘米，
驼背后会减少3-5厘米，会出现胸骨
下陷，心脏会受到胸骨的挤压，容易
出现心跳加快的症状。

驼背会使背部肌肉持续紧张痉
挛，即使按摩治疗和热敷治疗后也只
是短暂性的缓解，长此以往会产生背
部劳损性的疼痛症状，而且随脊柱的
变形加重，疼痛症状也会持续加重。

看似平凡的驼背姿势却给我们
带来了诸多的麻烦，请在日常生活中
摆正姿势，这样就可以避免很多恶性
结果的发生。

趴桌午休睡坏脊椎

很多上班族和学生都习惯中午
趴在桌子上小憩一会儿，实际上趴着
午睡在不知不觉中损害了他们的身
体。睡醒之后你往往会发现自己没
有感觉精力充沛，反而感觉头晕
眼花。

这是因为趴在桌子上睡觉使颈
部前倾，这与脊椎的生理弯曲正好相
反。时间长了会给脊柱造成很大压
力，容易导致脊椎变形、颈腰部肌肉
疲劳，引起肩颈部肌肉酸痛。长期如
此，甚至可能导致胸椎关节错位。

如偏爱侧头趴着午睡的，就更危
险了，颈椎过度旋转，可能会拉伤神
经和韧带。

午睡时最好还是要保持卧位睡
姿，在头部垫一些柔软物做枕头，双
脚平放，这样有利于全身的血液循环
和肌肉、关节的放松。但很多上班

族，并不具备这样的午睡条件，那也
要避免直接趴在桌子上，可选择U型
护颈枕，靠在有靠背的椅子上休息片
刻。这样也可以让眼睛得到放松，使
颈椎有所依靠，睡醒后可适当做些伸
展运动，缓解肌肉紧张。

低头玩手机伤害记忆力

低头玩手机一时爽，一直玩手机
颈椎会不爽！长时间低头玩手机会
使上肢出现放射性疼痛麻木，而且还
会使颈部出现疼痛的症状，引起颈椎
病，严重的甚至会出现头晕恶心和记
忆力减退等症状。

一直有这样一个说法：低头15
度，颈部关节承重12公斤；低头30度，
颈部关节承重18公斤；低头45度，颈
部关节承重22公斤；低头60度，颈部
关节承重27公斤……

另外，如果长时间低头玩手机，
容易发生心律不齐，使视力下降，血
压也会出现升高的症状。长时间低
头玩手机对人体的危害是非常大的，
平时要改正不良的习惯。

跷二郎腿诱发静脉曲张

跷二郎腿可能会造成局部脊柱
侧弯，出现高低肩、长短腿、骨盆倾斜
等，严重的会诱发椎间盘突出。同时
还会导致静脉曲张、血栓等。

跷二郎腿时由于局部受压力，血
液循环不通畅，可能会导致局部循环
障碍，而两侧长时间保持一个姿势或
姿势不当，会导致局部的循环障碍。
血流不畅是导致血栓或静脉曲张的
重要因素，可以使局部的关节力量、
局部的肌肉力量不平衡而引起骨关
节炎，导致关节部位的疼痛。

因此，日常生活中要尽量避免跷
二郎腿，保持正确的坐卧姿势，适当

运动。如果不自觉地想跷一会儿，建
议保持跷腿不超过15分钟，且注意双
腿的交替，防止长时间跷二郎腿造成
以上伤害。

弯腰抬重物最伤腰椎

弯腰搬重物的时候，腰部所受的
压力是正常站立时的2倍还多，身体
越弯负重越大，这可能让腰部肌肉受
到过多的拉伤和挤压，时间长了对腰
椎很不好。另外，如果腰部受外来压
力过大，如搬物品的姿势不对，容易
存在“闪腰”风险。

因此，在搬重物的时候，一定要
量力而行，不要搬过重的物品，注意
搬物时的姿势，不要直接弯腰，先蹲
下，充分地利用腿部力量。避免用力
过猛。除了弯腰搬重物，单手提重物
也是导致腰痛的常见原因，错误的姿
势会让腰椎和肌肉受到过分牵拉和
挤压，久而久之就会出现腰酸背痛等
不舒服的问题。

“葛优躺”易引起腰突

如果经常“葛优躺”，或者懒散地
窝在沙发里很容易导致腰肌劳损，引
发慢性下腰损伤、腰臀肌筋膜炎等。
日积月累可使腰部肌纤维变性，甚而
少量撕裂，形成瘢痕或粘连，导致长
期的慢性腰背痛。

由于“葛优躺”等不良坐姿导致
腰椎缺乏足够支撑，椎间盘所受应力
增大，久而久之就会导致年轻人的腰
椎间盘突出。

正确的坐姿应是上身挺直，收
腹，下颌微收，两下肢并拢。如有可
能，最好在双脚下垫一踏脚或脚凳，
使膝关节略高出髋部。

据《北京青年报》

往往健康隐患就在身边却没有引起我们的重视。日常积累的不良姿势看似享受了一
时舒适，但久而久之不仅会影响仪态，还会毁掉你的健康! 若长期保持这些错误的姿态，
会让身体胸、背等部位的肌肉力量不均衡，易造成身体脊椎从颈椎、胸椎到腰椎的损伤，随
之殃及内脏。今天，疼痛科专家就来为大家盘点那些生活中不经意的姿势、动作给健康带
来的大伤害。


