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现代家庭的健康指南
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北京时间2026年3月19日深夜，NBA底
特律活塞队的某球星突然传出坏消息：确
诊气胸，也就是我们常说的“肺漏气”。虽
然球队表示是“轻度（mild）”，但他仍需要缺
席比赛来治疗。

对于这位正值巅峰的篮球明星来说，
一个肺突然“漏气”，就像一辆跑车的发动
机突然熄火。这不仅是他的烦恼，其实也
是很多年轻“瘦高个”面临的健康隐患。今
天，我们来聊聊这个让肺“罢工”的急症。

一 肺是怎么“瘪”的？

肺肺，，为什么突然为什么突然““漏气漏气””了了
从从NBANBA球星受伤球星受伤，，聊聊年轻人的聊聊年轻人的““隐形杀手隐形杀手””

想象一下，你的肺就像一个气球，而胸腔（胸
廓）就像一个玻璃罐子。

正常状态：气球（肺）紧贴着罐子壁（胸壁）。
它们之间有一个空隙，叫“胸膜腔”。这个空隙里
没有空气，只有少量液体，而且里面是“真空吸力”
（负压）状态。正是这股吸力，把肺死死地“吸”在
胸壁上，让我们能顺利呼吸。

气胸状态：如果肺上破了一个洞，空气就会从
肺里跑出来，钻进这个“真空罐”里。空气越积越
多，就把肺“挤”瘪了。这就像罐子里进了气，吸力
没了，气球自然就缩成一团，吸不进气了。

四 漏了气，怎么把肺“吹”起来？

好消息是，该球星的气胸属于
“轻度”。这意味着肺只是稍微瘪
了一点点（压缩面积小），身体还能
代偿。

医生的治疗方案通常是“三步
走”。

（一）静养“自愈”（保守治疗）
如果漏气不多，医生会让你吸

氧、多睡觉。吸氧能加速体内积气

的吸收，就像给瘪了的气球慢慢补
气，让它自己鼓起来。

（二）插管“放气”（闭式引流）
如果漏气比较多，胸口闷得厉

害，医生会在胸壁上插一根管子，
连接到一个装着水的瓶子。这根
管子能把胸腔里的“废气”排出去，
让肺重新张开。这是最常用、最有
效的急救手段。

（三）微创“补洞”（手术）
如果 漏 气 反 复 发 作 ，或 者 插

了 管 子 还 在 漏 ，那 就 需 要 手 术
了 。 医 生 会 在 胸 壁 上 打 两 个 小
孔，用胸腔镜把破裂的“肺大疱”
剪掉，再把胸膜磨得粗糙一点，让
肺和胸壁长在一起，消灭那个容
易漏气的空隙。
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二 为什么“大高个”会容易中招？

大家可能会问：为什么身体素质极好的NBA
运动员的肺会突然破了？

这其实是一个“长得太快”的烦恼。
对瘦高个的年轻男性而言，其身体拔节生长

的速度往往超过了肺部血管延伸的速度。这就导
致肺尖部（最高处）的营养供应稍微差点，加上这
部分承受的压力最大（就像气球的顶部最容易被
撑破），久而久之，肺表面就鼓起了一个个像水泡
一样的东西，医学上叫“肺大疱”。

这些“水泡”壁薄如蝉翼。一次剧烈的变向、
一次用力的跳跃，甚至是一次用力的咳嗽，都可能
让这个脆弱的“水泡”瞬间破裂——“漏气”也就发
生了。

三 身体发出的“求救信号”

如果气胸发生在你身上，身体
会立刻报警。请记住这三个最典
型的信号。

突然的“刺痛”：不是隐隐作
痛，而是像被针扎、被刀割一样的
锐痛，通常只发生在一侧胸部。

胸口像压了大石头：你会觉得
气不够用，喘不上气。哪怕坐着不
动也觉得憋闷。

干咳：因为胸膜受到刺激，可
能会引起一阵阵咳不出来痰的干
咳。

特别提醒：如果你或身边的朋
友在运动中突然出现这些症状，千
万不要硬撑，也不要深呼吸试图

“压住”疼痛，请立即停止活动，坐
下休息，并尽快去医院拍个胸片。

五 复出之路

对于该球星来说，这次受伤虽
然让人遗憾，但也是一次警示。

恢复期不能急：肺上的破口愈
合需要时间。在完全愈合前，绝对
不能进行高强度对抗或剧烈屏气

（如举重）。
回 归 要 循 序 渐 进 ：从 慢 跑 开

始，慢慢找回呼吸的节奏，确认没
有胸痛和呼吸困难后，才能重返赛
场。

给普通人的建议：如果你也是
瘦高个，平时要注意戒烟（吸烟会
破坏肺泡）、避免潜水（水压变化
大）和避免剧烈的负重训练。

六 药食同源，固本培元

患者除了医学治疗和科学训
练，饮食调养也至关重要。中医讲
究“药食同源”，对于气胸患者或易
感人群（瘦高个年轻人），康复期的
饮食不仅仅是补充营养，更是为了
固本培元，修补那个“漏气”的底
座。

（一）补肺气的“黄金食材”
气胸愈合后，肺部如同刚修补

好的瓷器，虽然外形恢复，但内在
的“气”还需要养足。

山药：中医称其为“平补三焦”
之品，尤其是铁棍山药，入肺、脾、
肾经。它能补肺气而不滋腻，非常
适合肺气虚弱、容易气短的人。建
议蒸着吃或煮粥。

黄芪：被称 为“ 补 气 之 长 ”。
对 于 气 胸 术 后 或 康 复 期 容 易 疲
劳 、说 话 声 音 低 微 的 人 ，可 以 用
黄芪泡水（代茶饮），能有效提升

体内的“宗气”，增强肺部的抵抗
力。

（二）滋肺阴的“润肺良方”
剧烈运动或气胸后的炎症容

易耗伤肺阴，导致干咳、口燥。
百合与银耳：这两者都是滋阴

润肺的佳品。百合清心安神，银耳
滋阴润燥。两者炖煮成羹（如百合
银耳羹），能像给皮肤补水一样，给
肺部“补水”，减少呼吸道的刺激性
干咳。

梨：生津润燥，清热化痰。特
别是川贝炖雪梨，是经典的润肺食
疗方，适合康复期仍有干咳症状、
痰少难咳出的人群。

（三）康复期的饮食“红绿灯”
绿灯区（宜食）：清淡、易消化

的食物。如小米粥（养胃气，胃气
足则肺气充）、白萝卜汤（理气化
痰，但注意气胸急性期刚过不宜过

补，需循序渐进）、新鲜蔬菜。
红灯区（忌口）：辛辣刺激（辣

椒、生葱，容易耗气伤津）、生冷寒
凉（冰饮、大量生鱼片，容易导致肺
气闭塞）、油腻煎炸（肥肉、炸鸡，容
易生痰湿，阻碍肺气运行）。

给瘦高个年轻人的特别叮嘱：
不要因为年轻就透支身体。在高
强度的训练之余，不妨给自己煲一
碗山药排骨汤，或者泡一杯黄芪枸
杞水。这不仅是对身体的犒赏，更
是对那对脆弱而珍贵的肺最温柔
的保护。

即使是 NBA 球星，身体构造也
遵循自然规律。气胸虽然来得突
然，但它并不可怕。只要我们听懂
身体发出的“警报”，及时治疗，绝
大多数人都能像这位球星一样，完
全康复，重新呼吸到自由的空气。


