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有些人看起来很健壮，但只要一
爬楼梯或者一运动就气喘吁吁，人们
常调侃说这是“虚壮”，其实，导致这种
情况的真正原因就是气短。气短属于
一种主观感受，是否可以称之为疾病
症状，还要分情况判断。比如，做运动
时觉得气喘吁吁，很可能是正常现象；
如果过去爬三层楼不觉得气喘，现在
爬一层楼却感觉呼吸困难，就要引起
重视；若静坐不活动时也会气喘，就一
定有问题了。

气短和哪些原因有关

气短其实就是心肺功能变弱了。
心肺功能包括血液循环速度、心脏跳
动的强度及次数、肺部容量等，体现心
脏泵血及肺部吸入氧气的能力，是反
映人体心脏及肺部负荷能力的指标。
气短可能与多种脏器有关，其中大部

分是因为供氧出现了问题。呼吸道疾
病和心脏疾病，是导致气短最常见的
病理性因素。有些人胸闷气短，跑了
很多科室也没查出什么原因，这种情
况可能是焦虑、肥胖、运动过少等导致
的。具体来说，引起气短的原因有以
下几种：

呼吸功能障碍
多见于哮喘、肺炎、肺纤维化、气

胸、慢阻肺等，由其他原因造成的大气
道堵塞，也可能使患者感觉呼吸不畅，
出现气短。

心脏疾病
心脏疾病中导致气短的主要是心

衰，由于心功能受损，心脏回血出现障
碍，血液反向渗进肺组织，阻碍了肺内的
气体交换，于是出现呼吸困难等症状。

贫血
贫血常见的症状就是胸闷、气

短。贫血患者血液中红细胞携氧能力
下降，因此组织无法获得充足氧气，也
会造成气短。尿毒症患者经常感到气
短，是因为尿毒症会引起贫血。

甲状腺功能异常
甲亢或甲减也会引起气短。甲亢

时，甲状腺素过多，可以使心跳加速、
血压升高，心脏负担加重而出现心慌、
气短、胸闷。甲减时，心肌细胞会肿
胀，心包会产生积液，使心脏的收缩受
限，也会导致气短、胸闷等症状。

肥胖症
除供氧不足外，如耗氧量过

多，也可能让人气喘，其中比较典
型的病因之一就是肥胖症。体
重严重超标者活动时，要消耗
更多氧气，活动耐力下降，就
会出现气短。

焦虑
气短属于一种主

观症状，会受到个人感受
和心理状态的影响。比如，经常锻炼
的人，对于因活动量增加而引发的气
喘比较适应，不会感觉是病态；活动较
少的人，身体耐受性较差，更易感觉上
气不接下气。焦虑、抑郁的人经常有
睡不好、早醒、全身无力等表现，如相
关症状持续时间过长，也会对身体造
成伤害，甚至使心肺疾病风险增加。

建议在发觉自己出现明显气短
时，首选呼吸科或心内科就诊。医生
会根据个人身体情况，如是否患有心
脏或肺部基础疾病等，鉴别诊断病因。

2个动作随时练肺功能

缓解气短的关键是辨明病因，对
症治疗。生活中一些简单的呼吸锻炼
方式，可以增强肺功能。

缩唇呼吸
缩唇呼吸训练也被称为吹笛样呼

气。先闭嘴用鼻子吸气默数
“1、2、3”，再把嘴唇缩小做吹笛或
口哨样缓慢呼气，默数“1、2、3、4、5、
6”。呼气的力度以能轻轻吹动距离脸
部30厘米的白纸为适度，缩唇呼吸可
配合腹式呼吸一起进行。

腹式呼吸
肩膀放松，双手可放在腹部，吸气

时最大限度地鼓肚子，暂停1~2秒；呼
气时最大限度地收缩腹部，再暂停1~2
秒，如此循环往复。

这两个动作简单易操作，练习次
数不受限制，等车、排队时都可以进
行，坚持练习有助提升肺活量，增强心
肺耐力。

除此之外，如果排除了器质性病
变，要想缓解气短，最重要的就是坚持
规律运动，避免老躺着或久坐不动。
有氧运动是提高心肺功能的首选，包
括快步走、慢跑、骑自行车、登山、游泳
等，建议每周至少运动3次，每次运动
15~20分钟。即使是低强度运动，如做
家务、唱歌等，只要每天坚持练习，也
同样有效。

盆底肌是骨盆底的肌肉，它就像
一张“吊床”，从下方托住盆腔内的膀
胱、尿道、子宫、直肠、阴道、前列腺等
脏器，使这些组织处于正常位置。由
于分娩等因素影响，女性的盆底肌更
易出现松弛。在盆底肌引发的一系
列问题中，尿失禁是最常见的现象。
数据显示，23%~45%的中国女性有不
同程度的尿失禁，其中约50%为压力
性尿失禁。女性一生中，妊娠分娩和
绝经两个时期，尤其要防治尿失禁。

盆底肌训练，也叫凯格尔运动，
可缓解多种病症，如预防或缓解尿失
禁、帮助顺产及产后恢复、预防痔疮
等。具体可按以下步骤进行：找到你
的盆底肌，憋小便和憋大便的感觉就
是你在收缩盆底肌肉，但不要在如厕
时做凯格尔运动。

排空膀胱：膀胱充满尿液时做凯
格尔运动，易增加尿路感染风险。建
议运动前先排尿，确保膀胱是空的。

练习吸气：肛门用力内吸上提紧缩
3秒，再呼气放松3秒。每次进行肛门
紧缩和放松各20~30下，早晚各一次。

采取卧位做凯格尔运动效果更
好，方法是仰卧，把头和两个脚后跟
作为支点；吸气，抬高腰部和臀部，收
缩盆底肌，保持3~10秒；呼气，放下
臀部，放松3~10秒。

坚持凯格尔运动好处多且操作
简单，难就难在坚持。一般来说，坚
持4~8周，效果就会比较明显。

《重庆市民健康公约》解析版之
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为帮助广大市民进一步了解《重
庆市民健康公约》，近日，西南大学医
院党总支书记、院长吴宗辉就“如何加
强自我健康管理”进行了解读。

有序就医先预约
就医应遵从分级诊疗，提倡“小

病在社区、大病去医院、康复回社
区”，避免盲目去三级医院就诊。鼓
励预约挂号，分时段、按流程就诊。
就医时需携带有效身份证件、既往病
历及各项检查资料，如实陈述病情，
严格遵从医嘱。

定期体检打疫苗
健康体检是指通过医学手段和方

法对受检者进行身体检查，了解健康
状况，及早发现影响健康的高风险因
素及潜在的疾病隐患，达到预防和早
期治疗的目的。疫苗一般是指为预
防、控制传染病的发生、流行，用于人
体预防接种的生物制品。接种疫苗是
预防传染病最有效、最经济的手段。

作息规律爱运动
成年人每天需要7~8小时睡眠，儿

童青少年8~10小时。推荐儿童和青少

年每天累计至少1小时中等强度及以
上的运动，青少年应当每周参加至少3
次有助于强健骨骼和肌肉的运动；推
荐成年人每周运动不少于3次；进行累
计至少150分钟中等强度的有氧运动，
每周累计至少75分钟较大强度的有氧
运动也能达到运动量；每次有氧运动
时间应当不少于10分钟，每周至少有2
天进行所有主要肌群参与的抗阻力量
练习；老年人应当从事与自身体质相
适应的运动，在重视有氧运动的同时，
重视肌肉力量练习，适当进行平衡能
力锻炼，强健肌肉、骨骼，预防跌倒；特
殊人群（如婴幼儿、孕妇、慢病患者、残
疾人等）应当在医生和运动专业人士
的指导下进行运动。

少玩手机多远眺
长时间使用电脑、手机的市民，屏

幕的仰角应与使用者的视线相对，不
宜过分低头或抬头，建议每隔20分钟
让眼睛休息一下，看6米以外的位置，
远眺20秒以上。中小学生非学习目的
的电子屏幕产品使用单次不宜超过15
分钟，每天累计不宜超过1小时。

（来源：重庆市卫生健康委员会）


