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天气一天天暖起来，不少
爱美人士开始减肥。杭州28岁
的王女士也不例外，身高 159
厘米的她体重60公斤，为了穿
上好看的春装，也因肥胖常常
疲惫不堪，她暗下决心要减肥
到50公斤。

经过不懈努力，短短一个
月，王女士真的成功减掉10公斤。
本以为美好的生活就此开启，可
命运却开了个残酷的玩笑。

近日，她正在跳绳，突然
胸部一阵剧痛，呼吸变得异常
困难，心里也发慌。

王女士来到杭州市一医院
瓶窑院区呼吸内科诊治，呼吸
内科主任何立杭接诊后，经过
详细问诊并结合胸部CT，告诉
她是自发性气胸。王女士被收
治入院进行胸腔穿刺抽气，并
置管引流，住院5天好转出院。

医生告诉王女士，因剧烈

运动使肺部压力瞬
间增大，导致肺泡破
裂 ，气 体 泄 漏 进 胸
腔，压迫肺部，进而引
发气胸。

一般情况下，少量气
胸且无症状者，可自然吸
收，观察即可。如果不引
起重视，严重了就会危及
生命。

跳绳减肥怎么就引发气胸了？气
胸一词听起来很陌生，其实，它还有一
个更浅显易懂的俗称——“爆肺”。

肺的表面包有一层膜，称之为脏
层胸膜，胸壁内层也有一层膜，称之为
壁层胸膜，两层胸膜之间的间隙称为
胸膜腔。

正常情况下，这个密闭胸膜腔里
面的压力是低于大气压的，这样不仅
可以使肺处于扩张状态，也能促进静

脉血和淋巴液的回流。
当胸部创伤累及胸壁、肺或气管

时，空气会经创口进入胸膜腔，导致腔
内积气，这就是常说的气胸，会影响肺
扩张。

气胸可分为自发性、外伤性和医
源性三类。像王女士这样的情况和平
时大家所说“肺都气炸了”其实就是自
发性气胸。医生提醒，日常运动时要注
意自身情况，不要过于剧烈。

在临床中，气胸患者最常见的三个症
状：一是胸痛，二是呼吸困难，三是咳嗽。

胸痛 大部分气胸患者有不同程度的
胸痛。胸痛可突然发生，呈刺痛或胀痛，咳
嗽及深吸气时疼痛加剧。老年人感觉迟钝，
胸痛的表现往往不如年轻人明显，容易造
成早期诊断的延误。

呼吸困难 常与胸痛同时发生，年轻
人肺压缩小于 30%，呼吸困难不明显。老

年人多有慢性肺部疾病，且肺功能差，肺压
缩仅为10%时，会出现明显呼吸困难。

咳嗽 多为干咳，为胸膜受到刺激引起。
如果合并感染，咳嗽就会加重，咳脓性痰。

医生表示，有 4类人群是气胸的“高危
人群”：瘦高体型的青少年男性；有吸烟史
的人群；患有慢性肺部疾病的人群，如慢
性阻塞性肺疾病、哮喘等；有气胸家族史
的人群。

戒烟 吸烟是导致气胸的重要危险因
素，戒烟可以有效降低气胸的发生风险。

避免剧烈运动 瘦高体型的青少年应
避免剧烈运动，尤其是举重、篮球等需要屏
气的运动。

积极治疗肺部疾病 患有慢性肺部疾
病的人群应积极治疗，控制病情发展。

定期体检 定期进行胸部X线检查，可
以早期发现肺部病变，预防气胸的发生。

据都市快报
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4月 9日上午，沧州市妇幼保健
院与沧州市第三中学举行了“医校
融合”健康管理合作单位签约仪式，
此次签约标志着双方在健康管理领域
的合作正式开启。

“医校融合”是教育与医疗协同发展
的创新模式，可切实提升师生健康素养和
健康水平。

沧州市妇幼保健院作为全市唯一
一家三级妇幼保健机构，一直肩负着
守护全市妇女、儿童健康的重任，不
仅承担着关键的医疗保健职责，还

在妇幼公共卫生管理领域发挥着
核心作用。

沧州市妇幼保健院党委
书记徐闻铂表示，他们将充

分发挥自身专业优势，依
托丰富的医疗保

健资源，

为沧州市第三中学师生提供全方位、全周
期的健康服务。他们将定期组织医疗团队
走进校园，开展健康讲座，普及常见疾病
预防、急救知识、心理健康等方面的内容；
开展义诊咨询活动，为师生进行健康检查
和疾病诊断，提供个性化的健康建议。

随后，沧州市妇幼保健院院长赵明与
沧州市第三中学校长杨连涛正式签订“医
校融合”健康管理合作意向书。

陈珊 李瑾

市妇幼保健院“牵手”市三中

“医校融合”管理师生健康

当你发现自己无休止地自我苛责时，或许要换一
种方式来处理情绪，比如，允许自己先崩溃30秒。

“允许自己崩溃”，有心理益处

很多人在生活中不愿看到自己情绪失控或崩溃，其实，这种“允
许自己先崩溃”的做法，有着诸多心理益处。

帮助宣泄情绪“崩溃”能够帮助我们释放内心的压力和紧张感。当
我们不再强迫自己时刻保持坚强和冷静，那些积压已久的情绪就有了宣
泄口。

认清情感需求 短暂的崩溃，能够让我们更加真实地面对自己的情感
需求。在这个过程中，可以更加清晰地认识到自己的情感状态，找到更适合
自己的应对方式。

做3件事，完成“情绪重建”

给崩溃设个时间 允许自己崩溃，不意味着要沉溺于消极情绪。最
好设定一个时间限制，30秒或1分钟即可，让自己在这个时间内尽情
地释放情绪。

利用镜子魔法 自我批评或崩溃时，对着镜子认真说“我知道你
现在很难受，想哭就哭吧”，这时要允许自己大哭30秒，不必在意

镜子里面自己的形象；然后调整镜子前自己的状态，进行自
我安抚。

写情绪瀑布日记 面对冲突事件时，可以写日
记，把情绪宣泄出来。

——生命时报

近日，杭州

28 岁的王女士跳绳

一个月减重10公斤，没

想到却引发了气胸。

医生指出，因剧烈运动

使肺部压力瞬间增大，导致

肺泡破裂，气体泄漏进胸腔，

压迫肺部，进而引发气胸。日

常运动时要注意自身情况，

不要过于剧烈。

跳绳一个月减肥10公斤，竟然引发气胸
医生：日常运动时要注意自身情况，不要过于剧烈

崩溃30秒
脱离坏情绪
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沧州市解放西路传媒大厦有一楼门市、部分写字间，现对外招
租，地处西部高端商务街区，环境整洁，设施齐全，车位充足，适合商
务办公及经营。整体承租者优先，价格面议。

联系电话：3155609 15612772866


