20201016微信群小丸子医师（张静）讲胸闷、气短及问题答疑
整理:Sandy
小丸子：大家晚上好！我是今晚的主讲医师张静，今天晚上由我来跟大家分享“胸闷气短”这个话题。 
首先跟大家介绍什么是胸闷。医学上认为胸闷是一种主观的感觉，它就是一种呼吸费力或者感觉气不够用的一个状态。比较轻的情况下，没有什么特别的不舒服。较严重的情况，就会感觉有石头压住胸膛，甚至发生一些呼吸困难的情况，同时还伴随有一些胸痛压迫感，甚至心悸气喘、影响情绪甚至出现惊恐不安的情况。
有很多朋友出现胸闷，可能第一反应就是去医院做检查，但经常会发现检查结果都是正常的，好像找不出原因，那是因为这个时候的胸闷，还只是功能性上的一个障碍，还没有导致器质性的病变，所以说胸闷可能是我们身体发生疾病的一个先兆症状之一。
气短主要就是指呼吸比正常人短促，比较急躁，而且声音有一些粗，然后有时会感觉呼吸微弱而喘促，或者短气不足以息，像喘但是又没有声音的一个表现。胸闷经常伴随着气短的发生，所以我们今天将这两个概念一起在这里给大家介绍。这里还要提醒大家一点，要鉴别胃胀和胸闷的表现。胃胀其实有时候也会胃脘部觉得胀胀的，闷闷的不舒服，但其实仔细观察可以发现胃胀或者胃痛经常会跟饮食不当有关，大多还伴随着有恶心、呕吐，还有拉肚子的消化道的情况。 
接下来我就给大家介绍一下现代医学对胸闷气短的认识，主要就是讲一讲胸闷气短是由什么原因导致的。其实我们发现身体由上到下很多个系统都会导致胸闷的发生。首先处在最上面的，我们第一个能想到的就是呼吸道的疾病了。如果我们的气管受到压迫或者气管内有异物阻碍了我们呼吸，就会出现很明显的呼吸不畅，它就会导致胸闷的表现。常见的疾病，比如说气管的狭窄，气管受压；比如说有甲状腺的肿大，或者有一些纵膈内的肿瘤，它压迫了气管就会导致呼吸不畅，进而导致胸闷的发生。 
第二个原因就是我们的肺部疾病了，如果肺本身出了问题，导致呼吸不畅，比如肺气肿、支气管肺炎、哮喘、肺不张，这些问题都会导致胸闷的直接发生。第三个原因就是我们的心脏疾病了，也就是大家最担心的原因了，比如一些先天性的心脏病，还有一些冠心病，还有大家最常知道的就是心脏的供血不足，这些都会导致胸闷的发生。第四个原因就是我们的膈肌病变了，因为膈肌是主要的呼吸肌，它受意志控制，当收缩时膈顶下降，协助吸气作用，舒张时膈顶恢复原位，协助呼气作用。膈肌膨升症，膈肌麻痹症都会导致膈肌不能正常的升降，影响呼吸进而出现胸闷。第五个原因就包括了两方面，一个是体液代谢和酸碱平衡失调，这是一类。还有一个就是大家所熟知的抽烟，其实也会导致胸闷的发生。 
上面主要讲了现代医学对胸闷的认识，讲了五个原因。那中医是如何认识胸闷气短的，接下来就会仔细给大家介绍这几个病因。第一个原因就是气滞心胸，也就是说原本应该顺畅通行的气机出现了问题，影响了我们上焦气血的正常运行，表现出心胸满闷不适，甚至有阵痛出现，同时痛无定处，经常想叹气，当情绪不好的时候就容易诱发甚至加重。有些人同时还有胃胀、肚子胀的情况，通过打嗝或者排气以后，这些闷胀的感觉可以缓解一些。我们在临床中通过把脉可以明显感觉到这类病人的脉象偏弦一些。 
我们来仔细分析一下刚才说的这一段，就是说情绪不好时明显，其实就是我们中医所说的肝气凌心，凌就是欺凌的意思，肝气向上攻，像喷泉一样向上喷涌，这股气没有一个很好的出口，就停留在了我们的胸口，导致胸口出现憋闷的表现。很显然这个时候我们就要针对根源解决胸闷，把肝气调顺，让它不要总是顶上来，相应的治法就是要疏肝、调肝了。说到这可能很多人都会想到一个妇科比较常用的药物，那就是逍遥丸了。逍遥丸确实可以改善胸闷，同时我们临床上还可以选用一些药食同源的中药，比如陈皮、佛手，还有玫瑰花这一些，即使是泡水喝也能达到一定的作用，大家可以在日常中可以按需选用。同时我们还有更好的办法缓解胸闷，那就是活动你们的手臂。我们的双臂就像螺旋桨一样，如果能转动起来的话，就能带动我们胸口的淤气，让它们也加速地运行，减少停留，就可以减轻胸闷。 
我们来讲第二个原因，就是痰浊痹阻，看字面意思理解就是有痰堵在胸口导致的胸闷。主要表现就是胸闷重，有重的感觉，然后同时这个人一般外形看起来是偏肥胖一些，平时就痰多，容易气短，阴雨天气容易发作甚至加重，同时还有倦怠乏力，胃口差，大便偏稀软一些，同时口腔经常有黏腻感，甚至伴有恶心。大家看他的舌头一般都会明显发现舌苔偏白腻或者说白滑一些。这个时候我们主要的治法就是要针对他的痰结了，要去痰。去痰就不能忘记健脾胃，我们知道“脾为生痰之源，肺为储痰之器”，所以一定在去痰的同时要注意我们脾胃功能的恢复。所以大家在日常生活中要避免贪凉饮冷，避免一些辛辣刺激的食物刺激我们的脾胃。一旦脾胃功能受到影响，那么我们的人体水液代谢就会出现异常。较轻的情况下会觉得湿气重，觉得疲劳，没胃口。较为严重的表现，就会慢慢地发现自己可能容易出痰，大家其实也可以观察一下身边的朋友是不是有很多人容易吐痰呢？其实这些就已经是脾胃出现问题的表现了。
第三个原因就是瘀血痹阻，瘀血痹阻也是中老年人出现胸闷的最常见原因了。它的主要表现就是胸闷持续的时间会比较长，观察他的舌头，会发现整个舌头比较暗红或者紫暗有瘀斑，然后舌下静脉也是两条青筋很明显，治法也就是我们耳熟能详的，就是要活血化瘀了。大家可能都听过丹参，三七这些中药可以活血化瘀，其实是可以运用在气血瘀阻上的，但必须在辩证的基础上配伍得当地去使用才能获得比较好的效果。 
同时也要提醒大家，就是在使用活血化瘀的药物同时要注意它的剂量，并看看有没有导致出血的倾向或者征兆，如果出现了要立即停止使用。这个图片就是一个非常明显的气滞血瘀的舌象的表现，大家可以看到舌面上到处都是紫瘀斑，其实我们日常中这种也不是特别常见，比较常见的就是舌头边缘有一个小黑点，大家要仔细注意去观察，提早发现问题。 
第四个原因就是心气不足了，这主要是一些长期情绪不好，还有一些年老久病卧床，活动量少以后出现的一个原因。它的主要症状就是比较疲劳，活动以后会加重胸闷气短，甚至还伴随有一些心慌心悸，同时脸色也不是那么的红润，偏白，甚至还有一点虚浮的表现。针对这个病因，我们主要想到的就是要给他补气血，补心气，也就是我们大家经常聊到的人参、党参、黄芪这一类补一点的药物，这些可以补气的药物，同时还可以用一些像麦冬、黄精这些养阴的药物一起配合使用。 
我在临床中发现现在胸闷的出现越来越年轻化了，一个就是因为年轻人工作压力较大，不顺心，长期不开心，同时也不爱运动，其中一些性格比较内向的人或者说不会释放情绪的人，他慢慢地就容易出现胸口憋闷的感觉了。我们大家可以现在就做一个小实验，都试试大口的吸气，把胸脯鼓起来，看看有谁吸气时能感觉到已经吸不到底了，就是说胸口有点堵塞的感觉，甚至出现胸闷而痛的感觉。如果胸脯鼓不起来，估计平时运动量也比较小，可能爬个楼梯都会觉得明显的有喘气，这也是肺活量下降的一个表现，大家都要提早注意了，要尽量减少乘坐电梯的次数，因为爬楼梯对我们提高心肺功能效果非常显著。
同时如果长期不开心，郁闷又不活动导致淤在胸腑的气不能出来，时间久了就容易出现器质性的病变了，就不像我们刚开始说的那是功能性的病变。如果经常出现这种不痛快、抑郁、想爆发但是又爆发不出来的情况，那就一定要重视自己的情绪问题了。他可能已经不单单是情绪了，已经影响到我们内部的器官了，影响到的可能就有心、肺、胃这些，甚至肝都会影响到。
运动健身能使人快乐，就是因为健身能很好的把郁气释放出来，人就减压了，快乐了。还有人到中年爱发脾气，控制不住，都是因为郁气太大，要尽量地去释放它，不要去压抑它。如果把郁气强压回去，有些人可能就会表现得工作中很平静，可是回到家里就突然间爆脾气，其实就是一个压抑过久的表现，这样的话就影响生活质量，同时也影响家庭和谐。 
我再为大家介绍一个我最喜欢做的动作，也是我们得明健身的一个动作，就是“上举”。它可以有效地伸展任脉、阳明胃经，通三焦、理中气，经常做可以让人百脉顺畅，可以改善我们的胸闷，让人呼吸畅快。大家也可以现在就试试做一做，上举双手向上够，感觉上面有一个苹果，使劲地去够它，然后大家做做看，有没有感觉到非常费劲的或者有什么疼痛的。如果有不舒服，有不适的感觉，大家都要提高警惕了，这就说明身体已经在向你求救了。 
最后我从经络的角度来给大家分析一下，其实我们的手六经循行都经过前胸、心下，这是什么意思？就是说拉动手六经就能拉动心下，还有前胸。我们的手六经主要的循行路线就是我们的手臂，就是说活动我们的手臂就可以改善胸闷气短这些症状。比如我刚才提到的“上举”，还有在前面我说的双手像螺旋桨一样旋转，也就是我们得明健身的“畅气操”。还有我们得明健身的很多动作，比如“平举”还有“三扩”，这些都可以明显改善胸闷气短。除了运动健身，其实最重要的，也是大家可能经常会面对的就是工作的压力了，尽量去调整自己的心态，学会放松，拥有一颗平常心，心平气和地过日子，不生气少生气，才会让我们的代谢，气血运行得更通畅，才能改善我们的身体，减少胸闷气短的发生。 
最后我们总结一下今天所讲的胸闷气短的原因。第一个就是情绪影响，也就是我们讲的气滞心胸。第二个就是痰浊痹阻，也就是我们讲的脾胃的功能出现了问题，就是代谢水湿的功能出现问题导致痰浊瘀阻。第三个就是气血瘀阻，这个是中老年人常出现的。第四个原因就是我们刚才说的心气不足了，长期地压抑或不活动久病卧床的状态会出现心气不足的情况。最后又从经络角度介绍了手六经是如何改善胸闷气短的情况。今天的主要内容就介绍到这里，谢谢大家！
答疑:
1.秦依依：很容易紧张，随便一点小事就紧张，然后出现心悸、头晕、眼花的症状。
我们来看第一个问题。其实容易紧张，也是有一些不太自信的表现。从身体上来说有一些胆气不足，肝经也比较紧，其实越紧张，在生活中就发现越容易出错，而且导致肝经也越紧绷。长期这样的话就会导致 “肝木克脾土”的情况，也会出现一些脾胃相关的问题，会慢慢导致中焦淤堵不通。中焦淤堵不通了，气血就不能更好的去濡养我们的五官了，自然就会出现眼花这些情况，气血不能向上营养，我们的大脑就会出现头晕。第一个问题就先回答到这里，如果依依还有疑问，可以待会在群里再沟通。
2.严文静：脾气不好，半夜容易出现心慌胸闷，左手偶尔中指不通，脚冬天冰凉，牙齿刷牙会出血，嘴唇秋冬天脱皮干燥厉害。
第二个问题，大家看一看好像很多症状她都有。简单来说脾气不好，是明显的有肝气急甚至肝郁的情况。半夜出现心慌胸闷，就是肝气顶上来了，导致心慌胸闷。另一个原因就是在白天的时候，我们有适量的活动，气血运行还能带动胸口的郁气流走，但是到晚上休息以后，气血运行也较白天缓慢下来了，所以她就比较容易出现胸闷心慌的情况。 
同时半夜出现也要看看时间，如果是半夜3点左右，正好是肝经运行的时间，这个时候肝经的瘀滞就会明显表现出来。偶尔出现的症状我就不解释了，像脚在冬天容易冰凉，其实也是因为气血在四肢末端的活动不够通畅导致的。牙龈出血其实代表了很多问题，它代表了肝、脾、肾可能都出现了一些虚、瘀的问题，才会导致你在刷牙的时候有出血的情况。其实我们得明健身也建议你早上可以不用刷牙，改为漱口，来减轻你牙龈出血的问题，同时你也要观察一下牙齿有没有牙龈萎缩这一类的问题，要提早注意了。 
冬天嘴唇脱皮很干燥，我们讲脾其华在唇，也就是说脾胃好不好，可以通过观察嘴唇来发现。脱皮、干燥其实就是脾胃运化水湿功能变差的一个表现了。也就是说你的脾胃也是有问题的。
3.月朗君心：脾气不好，容易生气，有时胸闷，没心气，经常说话气短，上气不接下气，四肢容易发麻，前些天睡觉时手不压着也发麻，有时偏头痛，睡眠不好，容易疲劳。
好，我们继续看第三个问题，是月朗君心提问的。她的症状其实跟第二个问题的症状也接近，但是她的直观感受就更多了。比如容易觉得没心气，上气不接下气，这些都代表她可能气机瘀滞的就更厉害了，胸口能明显地感觉到有一团气堵塞在这里，也是生机受压的表现。同时她表现出容易疲劳，睡觉手不压着手也会发麻，就是说整个气血的运行水平处于一个比较低的状态了。而偏头痛还有睡眠不好，都跟肝经有直接的关系。通过她说的这些症状，可以明显的判断出她的中焦，包括它的上焦，已经很明显的有瘀滞不通了。同时如果中焦上焦淤滞不通的时间较长，那也会影响到下焦的功能。下焦不好的话，睡眠必然就不会太好了，所以她也提到了睡眠不好容易疲劳这些问题。
我们观察一下这三个提问的朋友，后面两个都是觉得容易发脾气，容易胸闷，其实也就是我们刚才强调了很多次的，如果你长期觉得不开心，但是你又没有找到适当的途径去释放它，那么你必然会出现气机运转不通的表现，就出现了胸闷。所以大家一定要重视我们运动健身在其中所起到的作用。 
经常打哈欠其实就是气血停滞在下面的一个状态，它不能更好的向上走，就是我们讲的喷泉的理论，喷泉向上喷洒不够通畅，不够利索，它喷不上去，导致我们的中上焦会经常运行不畅的状态，就是说整个活动的度都比较慢，活动的强度也很小。比如说会觉得大脑缺氧，大脑不够灵活，想问题没有那么机灵，就出现打哈欠。如果在健身的过程中出现，是因为我们做健身的动作，强有力地调动了我们的气血向上走，导致了一个排淤气的过程，打完哈欠以后，你会明显地感觉到大脑又清醒了一些，好像精力又好一些。

