
孕晚期的准妈妈们特别关注自己的
胎位，生怕因胎位问题给分娩带来麻
烦。网上关于胎位与分娩方式的回答更
是五花八门，有的说胎位不正必须剖宫
产；有的说到临产时胎位会自我调正，
能顺产；也有的说因人而异。各种说法
让准妈妈们难免产生误解或过度担心。
到底不同的胎位，采用什么分娩方式才
是最安全的呢？

胎位分头位、臀位和横位三种

胎位更准确的说法是“胎先露”，
最先进入骨盆入口的胎儿部分称为胎
先露。胎儿头部先进入骨盆入口，即
头朝下，屁股朝上，呈“倒立”的状
态，称为头先露，即头位；反之，胎
儿屁股朝下，头朝上，有人称为“坐
胎”，即为臀先露，就是常说的臀位；
横位又称之为肩先露，即胎儿的肩膀
先进入骨盆入口。

不同胎位分娩方式各异

头先露是最常见的一种胎位。根据
胎头屈伸程度，根据胎头屈伸程度，头
先露可分为枕先露、前囟先露 （大囟
门）、额先露及面先露。

先来说说枕先露。很多孕妈看到超
声报告上提示枕后位、枕横位而担心自
己不能顺产，其实不管是枕前位、枕后
位还是枕横位都可以试着经阴道自然分
娩，临产后胎头在母亲的产道内会进行

旋转、骨缝重叠等一系列自我调整以顺
利通过母亲产道。

但是，枕先露是自然分娩的必要条
件，不是充分条件，在自然分娩试产过
程中可能出现各种各样的突发情况，比
如胎方位不好、宫缩不好、胎心有问
题、胎儿偏大、发热等情况，还是有难
产的风险，必要的时候还是需要医生产
钳助产甚至剖宫产。

面先露较少见，属于异常胎位，当
胎儿下巴朝向骨盆前方，且胎儿不偏

大，宫缩良好的情况下，有可能自然分
娩；当胎儿下巴始终朝向骨盆后方时，
则应行剖宫产结束分娩。

臀先露是最常见的异常胎位，占妊
娠足月分娩总数的 3%-4%。可分为混合
臀先露、单臀先露、单足先露和双足先
露几种情况。

臀先露自然分娩的风险很大，可能
发生胎膜早破，脐带受压、胎儿血供中
断可导致胎儿宫内缺氧甚至死亡；胎臀
娩出后胎头娩出困难，常发生胎儿脊柱

损伤、新生儿窒息、臂丛神经损伤及颅
内出血等风险。因此，除个别产道条件
优越的产妇外，择期剖宫产相对安全。

肩 先 露 占 妊 娠 足 月 分 娩 总 数 的
0.25%，是最不利于分娩的胎位。足月儿
不可能自然娩出，故首选剖宫产终止妊
娠。

70％胎位不正可通过胸膝卧位
法调整

妊娠 28 周前，胎儿小、羊水相对较
多，胎儿在子宫内的活动范围较大，胎
儿位置不固定，28 周前胎位异常不用放
在心上；妊娠 32 周后，胎儿生长迅速，
羊水相对减少，胎儿与子宫壁贴近，胎
儿的位置则相对恒定。32 周以后的胎位
异常需要引起准妈妈重视。

妊 娠 28 周 至 32 周 发 现 胎儿臀 位 、
横位可以通过胸膝卧位进行调整，一
部分胎儿可以自行恢复为头位；若持
续至孕 36 周仍为臀位或横位，仍迫切
想自然分娩的各位孕妈，可就诊于当
地妇保院的胎位异常门诊，咨询外转
胎位术的相关事宜，一旦外倒转胎位
成 功 ， 则 具 备 阴 道 分 娩 的 基 本 条 件 ；
如果奔着剖宫产去的，在孕 39 周可以
住院行剖宫产了。

通过胸膝卧位的姿势可使胎臀退出
盆腔，借助胎儿重心改变自然完成转
位，成功率在70％以上。

（作者系杭州市妇产科医院主治医师）

“十一”假期就要到了，很多人将踏上
了探亲、度假的旅途，开启快乐的旅程。但
是，在搭乘长途汽车、火车或飞机的长途旅
行过程中，有一种疾病可能会悄悄找上门
来，需要引起旅行者的注意，它就是下肢深
静脉血栓。

什么是下肢深静脉血栓

下肢静脉分为深静脉和浅静脉两套系
统。浅静脉，顾名思义就是位置比较表浅的
静脉。比如我们熟悉的静脉曲张，说的就是
浅静脉的扩张扭曲现象。

浅静脉好比交通网络系统的辅路、联
络线，局部的堵塞通常不会对路况引起大
的影响。所以浅静脉系统的血栓，除了轻
微的局部症状，通常也没有特别严重、广
泛的表现。

下肢深静脉分布在双腿的深部，是引
流腿部静脉血的主干血管。它相当于城市
的交通主干道，一旦堵塞，就可能引起交

通瘫痪。
如果在深静脉管道内某一个部位形成了

血栓，部分或完全堵塞静脉管腔，就会造成
静脉血回流受阻、大量淤积在腿部。发生深
静脉血栓一侧的腿部会出现明显的肿胀、疼
痛、皮肤发热变红，甚至不能行走。新鲜形
成的血栓非常疏松，从静脉管壁上脱落，将
随着静脉血流漂浮到肺部，卡在肺内的血管
里，造成另一种临床上的急重症——肺动脉
栓塞。患者可能会出现胸痛、胸闷、呼吸困
难，甚至危及生命安全。

三个因素导致下肢深静脉血栓
发生

导致下肢深静脉血栓发生的危险因素，
大致可以包括三个方面：血液“黏稠”即血
液处于高凝状态，静脉壁损伤，以及血流缓
慢即血液淤滞。

在长途旅行过程中，旅客长时间保持静
坐不动的姿势时，腿部的静脉血流是非常缓

慢的。特别是飞机的经济舱座位，由于空间
狭小，双腿长时间保持屈曲不能自由活动的
体位，更是下肢深静脉血栓形成的危险因
素。临床上有一个形容这种现象的名词叫作

“经济舱综合征”。
除了体位原因，在旅行过程中由于活动

减少、消耗减少，高空飞行气压变化导致胃
肠道不适，或者不想频繁去卫生间等各种各
样的原因，旅客也会不自觉地减少饮水量，
导致血液黏稠，也是旅途中下肢深静脉血栓
形成的一个可能诱因。

因此，在乘坐长途汽车、火车或者飞机
后，如果出现腿部不能解释的肿胀、疼痛、发
热，甚至看到两条腿不一样粗细，一定要想到
下肢深静脉血栓的可能，及时到医院就诊。

旅途中多活动促进血液回流

既然久坐不动和脱水是主要的诱因，建
议有针对性地做以下预防措施。

一是适量活动。每 1—2 个小时离开座

位适量活动，比如在过道内走动，在有空间
的地方做做肢体的伸展，或者做原地踮脚运
动。

确实不方便离开座位时，可以做反复曲
踝、伸踝的动作，也可以通过收缩小腿肌
肉、挤压静脉促进血液回流，达到和行走、
踮脚一样的效果。

避免长时间睡觉。乘坐飞机、火车、汽
车前或者途中，尽量不要过量饮酒、服用安眠
药，以免长时间在座位上睡觉，而减少活动。

二是多喝水。多喝水可避免因脱水
引 起 血 液 高 凝 。 另 外 ， 多 喝 水 促 进 排
泄，增加去卫生间的次数，还能达到多
活动肢体的效果。

此外，还可以通过穿着适合的衣祙进行
预防，如穿医用弹力袜。对于已经患有下肢
静脉曲张、平时就经常腿肿，或者既往已经
得过下肢深静脉血栓的朋友，在搭乘长途汽
车、火车或飞机的途中，应穿着医用弹力
袜。通过弹力袜的梯度压力，促进下肢静脉

回流，预防血栓形成。弹力袜的具体类型和
压力范围，请向血管外科医生进行咨询。

还可以穿宽松衣裤。在旅途中还建议穿
着宽松的衣裤，减少在腰部和大腿根部可能
对下肢静脉造成的束缚和挤压。

特别需要强调的是，普通的紧身衣裤和
医用弹力袜对肢体造成的压力完全不同，有
人为了减少腿部肿胀，穿着普通的紧身衣
裤，其实，这种衣服可能会导致相反的效果。

（作者系北京和睦家医院血管外科医
生、普外科医生，医学博士）
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不 是 所 有 胎 位 异 常 都 要 剖 宫 产
□□ 郑芳媛

长 途 旅 行 ， 警 惕 下 肢 深 静 脉 血 栓
□□ 翟梦瑶

康养新识

多吃含维B食物防老年痴呆症
维生素是人体重要的营养素，缺乏会导致

疾病的发生。近期，日本昭和大学的一项研究
表明，体内B族维生素缺乏与认知功能下降有
显著关系，并存在性别差异，女性表现明显。

研究小组以在昭和大学附属医院记忆门诊
部就诊的188位老年人为研究对象，用简易精
神状态检查和修订版长谷川认知症量表，对认
知功能进行评价，并通过血液检查测量维生素
水平，分析和研究不同性别体内维生素 B1或
B12与老年痴呆症的关系。

结果表明，与维生素水平高的女性相比，
维生素水平低的女性老年痴呆症风险显著增
加，其中维生素 B1水平低，老年痴呆症风险
增加3.73倍，维生素B12水平低，老年痴呆症
风险增加2.97倍。相比之下，未发现男性的维
生素水平和老年痴呆症有明显关系。

研究人员指出，老年女性缺少 B 族维生
素，可致老年痴呆症风险明显上升，为维持体
内高维生素水平，建议老年女性通过食物等足
量摄取 B1等维生素，以预防认知功能下降和
老年痴呆症发生。

傍晚锻炼更利于瘦身
为预防生活方式病，塑造良好的体型，许

多人都在采取不同的方法减肥和降低体重。那
么，就运动减重而言，究竟什么时辰才好？近
期，挪威科学技术大学的一项研究显示，超重
的男性实施运动疗法，与早晨相比，在傍晚进
行恢复代谢功能的效果更好。

研究小组在澳大利亚墨尔本大学招募了
25名30—45岁、体重指数27.0—35.0、久坐不
动的超重和肥胖男性，排除了心血管疾病和2
型糖尿病患者以及处方药物服用者，分为早晨
6:30分运动组9人、傍晚18:30运动组8人、不
运动组8人，进行平行随机试验。

结果表明，三组24小时后的葡萄糖值均无明
显变化，但傍晚运动组与不运动组相比，夜间血
糖值下降；与不运动组相比，早晨和傍晚运动组
的最大摄氧量均有非常显著改善；而空腹血糖
值、胰岛素、胆固醇、甘油三酯和低密度脂蛋白
胆固醇值仅在傍晚运动组下降，且无意料之外的
效果和副作用。说明傍晚运动组各项指标改善效
果最好，健康水平恢复和好转最快。

有氧运动可提高认知能力
有氧运动包括快走、慢跑、游泳、骑自行

车等，又被称为轻体育运动，对身心健康有很
好的促进作用。不仅如此，最近日本名古屋大
学医学研究生院的一项研究指出，在各种不同
类型和内容的运动中，有氧运动对预防老年人
认知功能下降还有良好效果。

研究小组招募了415名年龄65—85岁主诉
认知能力下降的老年人，随机分为4组，即有
氧运动组、阻力训练组、有氧+阻力组、对照
组，前三组进行为期 6 个月，每次 60 分钟、
每周2次各自不同的运动，先后对认知功能和
身体功能进行测量，并与对照组进行比较，分
析和判断效果。

结果表明，与对照组相比，有氧运动组反
映记忆力的认知表现和成绩明显上升，认知能
力和思维能力提高，而在阻力训练组和有氧+
阻力组则未发现这种效果，说明有氧运动可有
效预防认知功能下降。研究还发现，在认知功
能开始下降前开展有氧运动，并持之以恒，效
果会更好。

另外，来自美国特拉华大学交流与障碍科
学专业的一项研究，发现了有氧运动的又一功
能，游泳有助于提高学龄儿童词汇学习能力。

研究小组以 48 名 6—12 岁的儿童为对
象，首先让他们学习新的词汇，然后把他们
分成3组，一组进行3分钟绘画，另外两组分
别各进行 3 分钟游泳的有氧运动和交叉配合
等无氧运动锻炼，最后对所学词汇进行测
试。结果表明，与进行绘画和无氧运动的儿
童相比，进行有氧运动儿童的词汇理解能力
显著提高13%。

运动可提高被称为脑源性神经营养因子
(BDNF)的蛋白质水平，有助于对新学的词汇
进行编码，在记忆和学习中具有重要作用。之
所以有氧运动效果好，是因为有氧运动无需消
耗大脑能量即可记忆，而无氧运动则需消耗大
脑能量才能记忆。

（以上作者均为四川省成都市第二人民医
院副主任医师宁蔚夏）

前列腺癌在美国等西方发达国家发病
率非常高，占男性新发肿瘤的20%，排在肿
瘤致死原因的第二位。我国近年来前列腺
癌发病率猛增，在北京、上海等城市，前
列腺癌已是发病率最高的泌尿男生殖系统
肿瘤。

常言道：防患于未然。尽早发现前列
腺癌，不失为一种好的策略。前列腺癌有
血尿、排尿困难、尿潴留等症状，但如果
仅依靠这些症状来发现前列腺癌，诊断出
早期肿瘤的几率很低，会使患者失去宝贵
的根治机会。

那么，有没有一种肿瘤标志物提示前
列腺癌呢？有，而且方法很简单！

前列腺的腺上皮细胞是PSA的
“生产车间”

古时有“滴血验亲”，现在有“滴血
验癌”。很多体检套餐里只需一滴血，就
可 以 知 道 有 无 肿 瘤 ， 并 能 判 断 肿 瘤 类
型，靠的就是血里面一些叫作“肿瘤标
志物”的蛋白质。正常人血液中肿瘤标
志物含量很低，肿瘤刚刚开始发生，超
声、CT 还检测不到时，血液里的肿瘤标
志物就会有所升高，早早提示人们“肿
瘤来了”。

20世纪70年代，科学家从人类精浆中
发现一种蛋白质，将它命名为γ精浆蛋

白。1979 年，科学家又从前列腺上皮细胞
中分离和提纯出与此完全相同的物质，并
证明只有前列腺才分泌此种蛋白质，因此
称它为“前列腺特异性抗原”（简称PSA）。

科学家命名前列腺特异性抗原的本
意，是强调只有前列腺才能分泌前列腺特
异性抗原。不过，科学家后来在女性乳
腺、乳汁、羊水、尿道旁腺中也检出前列
腺特异性抗原，其他一些组织和器官中也
陆续发现了前列腺特异性抗原的踪迹。但
这个名字已经称呼这么多年了，而且在其
他地方的生理意义不如在前列腺中的意义
重大，因此便没再改名。

前列腺特异性抗原有类似“提示”肿
瘤的作用。

前列腺的腺上皮细胞是 PSA 的“生产
车间”，PSA生产出来后就近储存在旁边的
腺腔和导管中。所以，前列腺里面的 PSA
浓度相当高。前列腺内部及周围有丰富的
血管网，有些血管细微到通过显微镜才能
看见。这些血管紧挨着前列腺组织，但前
列腺组织中的 PSA 轻易不会进入血管中。
这是因为在前列腺组织与血管之间有一道
屏障，类似“大坝”将水围住的作用，将
浓度极高的 PSA 与血液系统隔离。大多数
PSA 蛋白质无法翻过这道“大坝”进入血
液，只有极微量的 PSA 能够透过“大坝”
到血管中。因此，血液中 PSA 的正常浓度

只是前列腺中 PSA 浓度的百万分之一。临
床上常说的 PSA 数值，指的是通过抽血化
验出的血液中 PSA 浓度，不是指前列腺中
的PSA浓度。

PSA是如何提示前列腺癌的？

前列腺出现癌细胞时，少量癌细胞
就 能 够 破 坏 屏 障 ， 会 有 较 多 的 PSA 从

“大坝”的破损处漏入血管中，血液中
PSA 就会出现明显升高。再做进一步检
查，很可能就会发现肿瘤细胞。需要注
意的是，正常的前列腺细胞、增生的前
列腺细胞、癌变的前列腺细胞均能分泌
PSA。所以，当没有肿瘤时，PSA 也有可
能升高。比如前列腺发生炎症时，也会
破坏屏障，也会有更多的 PSA 渗入血管
中；有些医疗操作，例如直肠指诊、膀
胱镜检查，也会轻微破坏屏障，引起血
液中 PSA 的不同程度升高。PSA 与年龄也
有一定相关性。

当然，前列腺癌对屏障产生的破坏是
毁灭性的，大量的 PSA 漏入血液系统，血
液中PSA大幅升高。这就是通过抽血查PSA
就能对前列腺癌进行早期发现的原理。发
现 PSA 升高，并不等于肿瘤，需要仔细排
查才能确诊。最终要靠前列腺穿刺活检才
能诊断前列腺癌。前列腺癌引起的 PSA 升
高不会恢复正常，而前列腺炎、前列腺直

肠指诊、膀胱镜检查、前列腺穿刺活检对
PSA的影响只是暂时的，PSA经过一段时间
后能够恢复正常。

如何通过PSA高低判断前列腺癌？

如果 PSA 小于 4 纳克/毫升，属于正常
范围，患前列腺癌的机会非常小，为15%；
PSA如果处于4~10纳克/毫升，患癌的可能
性为25%；PSA大于10纳克/毫升，患前列
腺癌的可能性为50%。

此时还要了解F/T值大小。F/T值是指
PSA的一种成分——游离PSA占总PSA的比
例。如果F/T＜0.16，则前列腺癌的可能较
大；若 F/T≥0.16，则前列腺癌的可能较
小。近几年，前列腺检查还引入了前列腺
健康指数的概念，当PSA处于灰区时 （4—
10纳克/毫升） 可以辅助预测罹患前列腺癌
的风险。

现在的很多体检项目中都包括了 PSA
的检查。重视 PSA 的检查，是及时发现前
列腺癌的关键。

（作者系北京大学第一医院泌尿外科副
教授、副主任医师）

PSA 检查是及时发现前列腺癌的关键
□□ 宋 刚

9月17日是世界患者安全日，今年关注的主题是“孕产妇和新生儿的安全护理”，提醒
孕产妇“现在就行动起来，实现安全、有尊严的分娩”
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在门诊，经常有一些患有肿瘤的女
性来看病。这些女性患者绝大多数不止
长一种瘤，甚至有的患者会同时患有甲
状腺结节、乳腺增生、子宫肌瘤、卵巢
囊肿，基本上把女性容易长的瘤都长在
身 上 了 。 为 什 么 “ 瘤 ” 偏 爱 这 些 女 性
呢？这跟体质有很大的关系。

爱生气的女人易长瘤

简单说，爱生气的女人爱长瘤。中
医认为气、血、津液三者之间的关系密
不可分：气能推动血液和津液的运行，
血液和津液的正常运行也有利于气的运

行。三种物质的正常运行，尤其是气机
的调畅，是人体健康无病的重要保证。

“女子以肝为先天，以血为本。”女
性因为工作和生活压力大，容易导致肝
气不舒，即气机郁滞；气滞则推动血液
运行无力，进而导致血瘀；气滞也会推
动 津 液 运 行 无 力 ， 导 致 津 液 停 聚 为 痰
饮；这样气滞、血瘀、痰饮三种致病因
素 相 互 影 响 ， 形 成 恶 性 循 环 、 彼 此 加
重 ， 就 会 形 成 有 形 的 结 块 ， 中 医 称 为

“症积”，西医称为“瘤”。
这些有形的结块郁滞在肝经循行的

部位，可以引起麦粒肿，俗称针眼、梅

核气、甲状腺结节、乳腺增生、子宫肌
瘤、子宫腺肌症、卵巢囊肿等疾病。

如何防治各种瘤？

一 是 尽 量 少 生 气 ， 人 不 可 能 不 生
气，但是生气了要及时调整，爱生气的
女性要牢记一句话“什么都不如健康地
活着，活着最重要！”；二是不要熬夜，
熬夜耗伤肝血，肝血是肝气调畅的物质
基础，肝血虚的女人爱生气，引起肝气
郁结；三是热爱运动，运动可以加速气
血的运行，气血调畅，百病不生；四是
饮食清淡、营养均衡，尽量不吃油炸食

品 和 甜 腻 食 品 ， 少 吃 过 辣 、 过 咸 的 食
物，多吃蔬菜和粗粮以及肉蛋奶等高蛋
白食品，只是不要过量；寻求中医药防
治，中药、针灸、刮痧、拔罐、按摩等
疗法都可以达到疏肝解郁、理气活血、
化痰消症的作用。

（作者系孔医堂执业医师）

哪 种 体 质 的 女 人 爱 长 瘤
□□ 张惠敏


