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12小时久坐不动
一下车就晕倒！

“没想到坐车时间长了，竟然会要命！”刚从鬼
门关走了一遭的高女士（化名），回想起这几小时的
经历，依然心有余悸。日前，浙江省中西医结合医院
钱塘院区（杭州市红十字会医院钱塘院区）的120急
救团队与院内多学科专家接力，成功从死神手中抢
回一名因长时间坐车引发急性肺栓塞的患者。

“横蓬路口有人晕倒，呼吸困难，请立即出车！”
当日下午，一通急促的指令从120指挥中心传出，打
破了急救站的平静。接到命令后，浙江省中西医结
合医院钱塘院区120急救小组三人迅速着装、携带
设备，不到三分钟，救护车便拉响警报，如离弦之箭
般奔赴现场。

抵达现场时，只见一名中年女性瘫坐在地，面
色如纸，大口喘息，表情痛苦不堪。急救人员立即上
前评估，指脉氧监测仪上跳动的数字让所有人的心
一沉——远低于正常值，情况危急！

“我们在路上堵车，坐了12个小时！”一旁的家属
焦急万分，“刚下车她就说胸闷气短，话还没说完人就
晕过去了！”这句话，让随车医生的神经立刻紧绷起
来。长时间静止不动，突发呼吸困难、晕厥……凭借丰
富的急救经验，一个危险的判断在脑中闪现——急性
肺栓塞。

在狭窄的车厢里，一场与死神的赛跑悄然展
开。吸氧、建立静脉通路、心电监护……一项项急救
措施紧张而有序地推进。与此同时，患者的生命体

征和关键信息通过车载系统同步传回医院大本营。
院内，急诊科的绿色通道已提前开启，呼吸科、影像
科等相关专家迅速就位，一个多学科联合救治团队
严阵以待。

确诊了！这正是导致她险些丧命的元凶——急
性肺栓塞，而其根源，正是那长达12个小时的久坐
不动。

医院抢救室内，气氛紧张而凝重。在多学科团
队的默契配合下，经过一系列紧急救治，心电监护
仪上的数据终于开始向好的方向转变，高女士的血
氧饱和度逐渐回升，苍白的脸上也有了一丝血色，
生命体征趋于平稳。

“乘客长时间坐在狭小空间内，下肢静脉血液
回流减缓，极易形成血栓。”医院急诊科副主任医师
黄坚解释，当人突然站立或活动时，这些不稳定的
血栓一旦脱落，就会像“不定时炸弹”一样随血流堵
塞肺动脉，引发致命的急性肺栓塞。眼下正值春游
时期，他特别提醒：在乘坐飞机、火车或长途汽车
时，务必每隔1~2小时起身活动一下。如果空间受
限，可以反复做“踝泵运动”，即用力勾脚尖、再用力
绷脚尖，或者转动脚踝，通过小腿肌肉的收缩来促
进血液回流；主动、充分地补充水分，能有效稀释血
液，避免因脱水导致血液黏稠度增加。建议减少酒
精和咖啡因饮料的摄入。

据潮新闻

“结婚30年，我们难道真退休了反而要离婚？”
55岁的张玲（化名）坐在小姐妹家里，眼中满是痛苦
与迷茫。张玲退休后迷上了广场舞，而丈夫张松龄
（化名）则爱在家练字看报。一次偶然的争执后，冷
战就此爆发。“那段时间，我们同屋不同房，吃饭时
各自刷手机。”张玲回忆道，她曾试图倾诉内心的苦
闷，却被张松龄一句“都一把年纪了，别瞎矫情”噎
得无言以对。

3个月前，张玲在社区公益讲座上了解到“高质
量陪伴”的理念，决定试着改变。当张松龄因老友病
逝情绪低落时，她没有说“人死不能复生”，而是轻
声说：“你心里难受，我陪着你。”张松龄一怔，没想
到妻子会有这样的转变，紧绷的肩膀渐渐松弛下
来，第一次主动说起和老友的往事。一次，张玲抱怨
广场舞队的人际矛盾，他专注倾听后问道：“这件事
让你觉得委屈？我能为你做些什么？”他们开始践行

“全情关注”，每天晚饭后放下手机，坐在沙发上分
享当天的见闻。“哪怕只有十分钟，那种被重视的感
觉真好。”张松龄说。周末时，两人会一起去公园散
步、一起做菜。

“很多中年夫妻会陷入‘陪伴误区’，认为朝夕

相处就是陪伴，却忽略了情感联结。”浙江省中医院
精神卫生科主治医师刘露分析，张玲夫妻的转变正
是践行了高质量陪伴的核心要素。承接负面情绪是
情感支持的基础，积极聆听能让对方感受到被理
解，全情关注打破了“假性陪伴”的僵局，共同创造
回忆、为对方专属付出、注重肢体眼神接触，则进一
步深化了情感联结。

为什么拥抱、积极回应会让关系升温？刘露表
示，这些行为之所以立竿见影，是因为它们绕过了
大脑皮层，直接作用于我们最原始、最根本的情感
与依恋系统。

牵手、拥抱：直接的皮肤接触会刺激大脑释放
催产素。这种激素能降低压力激素（皮质醇）水平，
产生平静、安全和信任的感觉。它是在用生物化学
的方式直接告诉对方：“我和你在一起是安全的、温
暖的。”

眼神对视：专注的眼神交流是一种强烈的关注
信号。它能激活大脑中与奖励和情感处理相关的区
域。这种被“全然看见”的感觉，是对一个人存在感
的最高肯定，能极大地满足人的情感需求。

据《浙江老年报》

55岁夫妻婚姻的危机和转机

高质量陪伴让冷战夫妻重燃温情

指路

甲住在A处，乙住在B处。甲
该如何以“最简单”的方向指引，
让乙能用上边的地图找到甲家？
（乙所走的路程不必是最短的）

比萨上的草莓

有一个圆形的比萨，上面放
着 11个草莓。现在给你一把刀，
要求只切 4条直线，就把这张比
萨分成11份，每份上都有一个草
莓，该怎么分呢？

猜字谜

1.一个字，两个口，下面还有
一条狗。（猜一字）

2. 一个字，生得恶，四张嘴，
一只脚。（猜一字）

3. 一个字，生得怪，六张嘴，
两个头，两只脚。（猜一字）

4.高爷爷的头，李爷爷的脚，
郑爷爷的耳朵。（猜一字）

他活了多少岁？

一位数学家的墓碑上刻着这
样一段话：“我的生命前1/7是快
乐的童年，过完童年，我花了1/4
的生命钻研学问。在这之后，我结
了婚。婚后 5 年，我有了一个儿
子。可惜我的孩子在世上的光阴
只有我的一半。儿子死后，我在忧
伤中度过了 4年，也跟着结束了
我的一生。”

张阿姨（化姓）近期遭遇了一场突如其来的视
力危机。当天下午，她突然感觉右眼胀痛难忍，并伴
有同侧头痛，眼前像有一层厚厚的雾，看到灯光时
甚至会出现彩虹圈，越忍眼睛痛得越厉害，而且几
乎看不见了。家人立即带她来到了宁波鄞州眼科医
院，找到了青光眼、白内障专家吴仁毅院长。

经详细检查，张阿姨右眼眼压高达 52mmHg
（正常值为 10~21mmHg）。结合房角镜检查，她被
确诊为右眼急性闭角型青光眼，同时发现其晶状体
已明显混浊，合并老年性白内障。

吴仁毅解释，这次急性发作的根源在于白内
障。若不及时处理，高眼压压迫视神经，可能导致永
久性视力损伤甚至失明。”根据张阿姨的眼部情况，
吴仁毅为其制定了手术方案：白内障超声乳化联合
房角分离手术。

“这是目前治疗青光眼合并白内障的先进方
式。我们通过一个微小的切口，先利用超声乳化技
术摘除掉已经混浊的白内障，这样一来原本厚重的
晶状体被替换成轻薄的人工晶体，解除了对房角的
挤压。加上在房角镜下直接将粘连的房角分开来，
房水流出的通道自然就重新开放了。”吴仁毅说，这
样的微创青光眼白内障联合手术不仅能快速恢复
患者的视力，还能有效控制眼压。

手术非常成功。术后第二天揭开纱布时，张阿姨
眼睛不仅不痛了，看得比发病前还清楚！复查显示，
右眼眼压控制在正常范围，裸眼视力也提到提升。

吴仁毅提醒，高眼压对视神经的压迫可能是永
久性的。中老年人、高度近视和有青光眼家族史的
人群，应定期进行眼部检查，做到早发现、早干预。

据《宁波晚报》

眼痛头晕、眼压爆表

都是白内障拖出来的


