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慢阻肺患者的
四季保养指南

慢性阻塞性肺病（慢阻肺）是一种常见的呼吸系统疾病，通常伴随长

期的咳嗽、咳痰和气喘等症状。随着季节的变化，患者的症状可能会有不

同的变化，科学合理的季节性保养对于慢阻肺患者来说至关重要。
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春季保养

春季是慢阻肺患者调养身体的

关键时期，通过科学的生活方式调

整，能有效提升身体状态、预防病

情反复。

增 强 体 力 活 动 ： 春 季 气 温 渐

暖，适当户外运动能增强慢阻肺患

者的肺部功能与体力。患者可依自

身状况选散步、慢跑、瑜伽等低强

度运动，注意把控呼吸节奏，循序

渐进增加运动量，以此提升身体耐

力与免疫力。

避免过敏原：春季花粉、灰尘

等过敏原肆虐，慢阻肺患者呼吸系

统敏感，易受刺激致病情加重。建

议避开晨曦、黄昏等花粉浓度高时

段外出，室内保持通风但莫开窗过

多，以防室外过敏原侵入。

合理饮食：春季气候多变，温

差较大，因此患者应增加温热类食物

的摄入，如粥、汤等，避免生冷食物

刺激呼吸道。多吃富含维生素C的水

果，如橙子、柠檬、草莓等，有助于

增强免疫力。少量多餐可以避免大餐

后食物难以消化导致的不适。

夏季保养

夏季气候炎热潮湿，对慢阻肺

患者的健康挑战不小，做好针对性

保养工作，能助力患者舒适度夏、

稳定病情。

防 止 中 暑 ： 高 温 天 气 会 加 重

患者的呼吸困难，保持凉爽的环境

非常重要。避免长时间暴露在高温

下，应在空调或风扇等设备的帮助

下维持室内温度在适宜范围。外出

时要穿戴透气的衣物，佩戴帽子和

太阳镜，避免直接暴露在阳光下。

增加水分补充：夏季气温高，

身体容易失水。慢阻肺患者要增加

水分的摄入，保持呼吸道的湿润，

减少因干燥引发的呼吸不畅。每日

应至少饮用2000ml的水，最好是清

水或温开水，避免含糖或含咖啡因

的饮料。

注意防潮：夏季湿气较重，空

气中的水分较多，这可能导致患者出

现痰多等问题。为了避免这种情况，

可以保持室内空气的干燥，可以使用

除湿机或空调调节湿度。室内的通风

要好，但要避免潮湿的环境。

秋季保养

秋季天气转凉且气候干燥，是

慢阻肺病情容易波动和呼吸道疾病

多发的时节，患者做好秋季保养，

能更好地抵御外界不利因素，维持

病情稳定。

注意防寒保暖：秋季气温波动

较大，早晚温差较大，慢阻肺患者

应注意及时增添衣物，特别是晚上或

清晨时，要避免冷空气刺激呼吸道。

佩戴围巾、帽子等防寒衣物，可以有

效减少寒冷空气对气道的刺激。

调整饮食习惯：秋季是干燥的

季节，患者应增加滋润类食物的摄

入，如梨、柿子等水果，可以润肺生

津，帮助缓解因气候干燥引起的咳嗽

症状。避免食用辛辣刺激性食物，减

少对呼吸道的刺激

增强免疫力：秋季是流感等呼

吸道疾病的高发期，慢阻肺患者容易

受到感染而加重病情。加强免疫力显

得尤为重要。保持规律的作息，避免

过度劳累，增加富含蛋白质、维生素

的食物，如牛奶、鸡蛋、蔬菜等，增

强身体抵抗力。

冬季保养

冬 季 严 寒 且 室 内 外 环 境 变 化

大，对慢阻肺患者而言是充满挑战的

季节，做好冬季保养，能有效降低病

情加重风险，保障患者安然过冬。

注意室内空气质量：冬季由于

室内采暖系统工作，空气湿度较低，

可能导致呼吸道干燥。慢阻肺患者应

保持室内湿度，避免空气过于干燥。

可以使用加湿器，或者在室内放置湿

毛巾，保持空气湿润，减少干燥空气

对呼吸道的刺激。

避免外出时受寒：冬季寒冷天

气容易引发呼吸急促等症状，外出时

应尽量避免在寒冷环境中待太久。穿

戴厚重保暖的衣物，佩戴口罩，避免

冷空气直接进入呼吸道。在寒冷的环

境下，尽量避免剧烈运动，防止因剧

烈的呼吸不畅引发病情加重。

定期复查与治疗：冬季也是感

染性疾病的高发期，尤其是呼吸道感

染。慢阻肺患者应定期复查，确保疾

病的管理处于良好状态。按时服用药

物，避免自行停药或调整药量。在冬

季出现咳嗽、痰多等症状时，应及时

就医，避免感染加重病情。

慢阻肺患者需依四季气候特点

调整护理。合理饮食、适量运动、及

时防护与科学用药，可减缓病情、规

避季节不适。各季挑战虽不同，但患

者保持警惕、科学保养，就能更好控

病，拥抱健康充实生活。


