
6 2025 年   3 月 31 日   星期一
投稿信箱  kpzbjksj@163.com 健康关注

从戒烟到心理支持，
让每一次呼吸都更有底气

⊙百色市靖西市新靖镇中心卫生院公共卫生科   刘金莲

当“慢阻肺”这个医学名词闯入生
活，许多人的第一反应是恐慌与无助。这
种以持续性气流受限为特征的慢性呼吸系
统疾病，如同给肺部套上了一层看不见的
枷锁，让每一次呼吸都变得沉重而费力。
但医学实践早已证明，规范的居家养护能
有效延缓病情进展，显著提升生活质量。

戒烟是慢阻肺治疗的基石
烟草中的焦油、尼古丁等有害物质，

如同精准的“气道破坏者”，持续侵蚀
着肺泡与支气管，加速肺功能的不可逆
损伤。对于慢阻肺患者而言，戒烟是有
效延缓肺功能下降速度的干预措施，无
论病程处于哪个阶段，戒烟都能带来显著
的临床获益。这不仅要求患者彻底告别主
动吸烟，更需要营造一个绝对的无烟家庭
环境，避免二手烟对脆弱呼吸道的二次伤
害。家人可以协助制订戒烟计划，通过替
代疗法、行为干预等方式，帮患者摆脱对

香烟的依赖。

康复训练是改善症状的核心手段
规律的呼吸训练，能让膈肌、肋间肌

等核心呼吸肌群变得更加强韧有力。
缩唇呼吸法操作简单且效果显著：

用鼻子深吸气2秒，腹部自然鼓起，随后
将嘴唇缩成吹蜡烛状，缓慢均匀地呼气4
秒，这种有节奏的呼吸模式能有效防止小
气道过早塌陷。

腹式呼吸则需要患者平躺屈膝，双
手放于腹部，吸气时意念引导腹部顶起手
掌，呼气时腹部自然下陷，以此强化膈肌
的收缩功能。

建议两种方式交替进行，每日3次，
每次10～15分钟，坚持一个月即可感受到
气短症状得到明显改善。在日常活动中，
如穿衣、上楼梯时，也可运用“活动同步
呼吸法”，即在用力瞬间吸气，放松时缓
慢呼气，实现呼吸与动作的完美配合。

睡眠是肺部修复的“黄金时段”
慢阻肺患者常伴有夜间低氧血症，

建议每天保证7～8小时优质睡眠。卧室应
保持空气流通，湿度维持在50%～60%的
舒适区间，避免干燥空气刺激呼吸道。睡
前一小时避免使用电子产品，减少情绪波
动。对于存在睡眠呼吸暂停或夜间严重低
氧的患者，应在医生指导下规范使用家用
无创呼吸机，通过持续正压通气保持气道
通畅，确保睡眠期间的血氧饱和度达标。

饮食遵循“减负增效”的原则
睡前4小时应避免过饱，因为胃部过

度充盈会向上推挤膈肌，进一步压缩本就
受限的胸腔空间，加重呼吸困难。日常饮
食应注重高蛋白、高维生素的均衡搭配，
如瘦肉、鱼类、蛋类、新鲜蔬果等，同
时保证每日1500毫升的饮水量，以稀释痰
液，促进排痰。要特别避开豆类、红薯、
碳酸饮料等产气食物，减少腹胀对肺部的
压迫。少食多餐的进食模式既能满足营养
需求，又不会给呼吸系统造成额外负担。

居家氧疗要规范开展
每日吸氧时长不应少于15小时，才

能达到改善预后的效果。但需特别注意，
慢阻肺患者的血氧饱和度并非越高越好，

临床指南建议控制在88%～92%的目标区
间。盲目追求93%以上的高血氧可能抑制
呼吸中枢，导致二氧化碳潴留，诱发肺性
脑病。建议配备便携式脉搏血氧仪，实时
监测血氧饱和度，动态调整吸氧浓度。

居家环境应打造成“无尘绿洲”
室内温度保持在20～25摄氏度，

定期通风换气，但要避开雾霾天和花粉
浓度高的时段。厨房应安装强力抽油烟
机，减少油烟刺激。避免使用地毯、厚
重窗帘等易积尘物品，定期清洗空调滤
网，保持室内清洁。

心理支持不可或缺
慢阻肺患者常伴有焦虑、抑郁等负

面情绪，而这些情绪会通过神经内分泌机
制加重呼吸困难。可以尝试太极拳、八段
锦等舒缓的中医健身功法，其强调的“调
身、调息、调心”对改善肺功能和心理状
态都有积极作用。家人的理解陪伴、病友
之间的交流互助，以及培养阅读、园艺等
兴趣爱好，都能帮助建立积极乐观的心
态，这是对抗疾病的重要精神力量。

慢阻肺的管理是一场需要耐心与智慧
的持久战，但只要我们掌握了科学的居家
养护方法，就能有效控制病情。

分段轻运动，
打破“越不动越胸闷”的困境

⊙石棉县中医医院   刘佩洁

慢阻肺患者的肺部存在损伤，心肺
耐受度远低于健康人群。但如果因此而
长期静养，会让胸廓活动受限、全身血
液循环速度减慢，更容易出现胸闷、气
短、乏力等不适，最终陷入“越不动越
胸闷”的困境。适配身体状态的分段轻
运动，无须高强度发力，能够循序渐进
地激活呼吸机能、改善全身供氧，是居
家养护心肺的有效方式。

1.分段慢走训练
慢走是适配慢阻肺患者的基础轻运

动，安全性高、心肺负担小，适合日常
长期坚持。摒弃一次性长时间行走的模
式，采用短时多次的分段锻炼方式，单
次行走五至十分钟，以身体微微透气、
无喘憋胸闷为标准，每日分四至六段完
成训练。行走过程中保持速度均匀、上

身挺直、肩膀放松，配合自然的慢吸慢
呼节奏，不要憋气、不要快走提速。
分段慢走可以持续刺激心肺循环，逐步
提升肺部换气效率，改善久坐缺氧闷胀
感，慢慢提升身体活动耐受度。

2.坐姿胸廓舒展训练
针对久坐导致的胸廓僵硬、胸腔受

限，可在座椅上完成舒展锻炼，随时随
地放松胸廓、打开气道。端正坐姿，腰
背自然挺直，双手自然放在身体两侧，
缓慢抬起双臂至平齐胸口，配合鼻吸
气，回落手臂时缓慢呼气，全程动作轻
柔缓慢，重复十至十五次为一组。每日
空闲时段完成两至三组训练，能够有效
拉伸胸廓肌肉、放松紧绷的胸壁组织，
扩大肺部活动空间，解决浅层呼吸的问
题，快速缓解久坐带来的胸口闷堵感。

3.温和踏步锻炼
原地温和踏步无须大范围活动，适

合体质偏弱、稍动就喘的慢阻肺患者。
站立站稳，双脚轻微交替抬起，踏步幅
度轻柔缓慢，膝盖无须抬得过高，保持
身体平稳不晃动，全程维持均匀呼吸节
奏。单次踏步三至五分钟，分段多次练
习，避免持续运动造成心肺疲劳。这项
运动可以有效促进下肢血液循环，带动
胸廓轻微起伏，激活心肺基础功能，杜
绝长期久坐带来的循环淤滞，改善全身
供氧状态。

慢阻肺患者在运动过程中要把控
安全要点。一是以温和舒适为主，杜绝
强行坚持、超负荷运动。全程遵循微累
不喘的原则，运动中出现轻微气短、乏
力属于正常现象，若出现明显胸闷、剧
烈喘憋、头晕心慌，需要立刻停止运
动，静坐休息平复呼吸。无须追求运动
时长和运动量，分段式锻炼的核心是高
频次、低负荷，逐步积累锻炼效果，避
免单次过度运动加重心肺负担，诱发病
情波动。二是选对运动时间段。晨起气
温偏低、气道敏感度高，极易诱发咳喘
不适，不适合开展锻炼。饭后半小时内

身体血液集中于消化器官，心肺供血
相对减少，运动容易引发胸闷乏力，也
需避开。最佳锻炼时间段为上午十点、
下午三点左右，环境温度适宜、身体状
态稳定，气道不易受刺激，锻炼安全性
更高，养护心肺的效果也更好。同时避
开大风、雾霾、低温环境，尽量在通风
温暖的室内完成运动。三是长期坚持。
规律坚持分段轻运动，能够持续锻炼膈
肌、肋间肌等核心呼吸肌，增强呼吸肌
肉力量，让呼吸更深、更匀、更稳，改
善肺部气体交换效率，从根源上缓解久
坐缺氧闷堵的问题。温和的运动节奏不
会给心肺造成负担，还能逐步提升心肺
储备功能，提高身体活动耐受度，减少
日常活动后喘憋、气短的发作频率；同
时可有效改善全身血液循环，避免久坐
带来的身体僵硬、代谢缓慢等问题，稳
定慢阻肺病情，减少急性发作概率，切
实提升日常活动能力和生活质量。

总之，慢阻肺患者不必因怕喘而不
敢动，选对低负荷的分段轻运动，在安
全节奏里慢慢坚持，就能一步步改善呼
吸状态，让日常的呼吸更轻松、生活更
舒心。

呼吸道合胞病毒：小病毒大麻烦
⊙岳池县人民医院   潘春梅

在呼吸道感染的病原体中，有一
种病毒看似“个头小巧”，却有着惊人
的“破坏力”，它就是呼吸道合胞病毒
（RSV）——既能让婴幼儿因喘息、呼吸
困难住进ICU，也能让老年人因重症肺炎
陷入生命危机，甚至连免疫力正常的成
年人，也会被它折腾得咳嗽、发热久治
不愈。

下面，就带大家彻底认清这个隐匿的
病毒“杀手”，掌握科学的防护与应对方
法，为自己和家人筑起一道坚实的呼吸健
康防线，别让小病毒酿成大危机。

小病毒能惹出“大祸端”
呼吸道合胞病毒虽属于副黏病毒

科，病毒直径仅100～150纳米，结构看
似简单，却在传播力、致病力上展现出
不容小觑的“本领”，不仅传播途径隐
蔽，对脆弱人群的杀伤力更是远超普通
感冒病毒，成为全球范围内引发急性呼

吸道感染的重要病原体。
呼吸道合胞病毒主要通过飞沫（咳

嗽、打喷嚏）、接触传播（触摸被病毒
污染的物品后摸口鼻眼）和气溶胶传
播，甚至在物体表面可存活数小时，手
接触污染表面后再接触黏膜，就能完成
病毒传播，一人感染可能快速引发聚集
性疫情，尤其在秋冬季节，传播效率更
是翻倍。

所有年龄段人群都可能感染呼吸
道合胞病毒，但婴幼儿呼吸道发育不完
善、老年人免疫功能衰退、有基础心肺
疾病或免疫缺陷的人群，感染后极易发
展为严重下呼吸道感染。呼吸道合胞病
毒是导致婴幼儿急性下呼吸道感染的主
要致病因素，其致病力比轮状病毒强2.5
倍，会对1岁以下婴儿的身体健康造成极
大威胁。6个月以内的早产儿和少数免
疫力低下的儿童，在被感染后会表现出
中、重度症状，如果病情加重，可能会

引发肺炎、脑炎等疾病，严重者会面临
生命风险。

切断病毒传播链，关键在这几步
虽然呼吸道合胞病毒的传播途径隐蔽

且高效，但做好科学防护，就能有效切断
其传播途径，从源头降低感染风险。

1.培养健康的生活方式
在病毒流行高发期，最好不要到商

场、医院等人流较多的场所，戴上口罩
可以防止飞沫传染。应尽量选用医用口
罩或者N95口罩，并注意保护口鼻。经常
洗手是防止感染病毒的有效方式。用清
水或洗手液洗手，然后用“七步洗”方
法搓洗手掌超过20秒。在咳嗽或打喷嚏
时，要用袖子或手肘捂住口鼻，以防止
飞沫四溅。

2.保证房间清洁和适宜湿度
要经常对桌面、玩具等物体表面

进行清洁和消毒，以阻止细菌的繁殖与
扩散。可以根据说明书上的指示，用
含氯消毒剂进行擦拭消毒。要注意加强
房间的通风，每天2～3次，每次半小
时以上，尽量减少病毒的传播机会。适
当的空气湿度可以帮助维持人体健康的

呼吸道黏膜，减少合胞病毒感染的可能
性。通常情况下，房间的湿度应控制在
40%～60%之间，可以通过加湿器，调整
房间的湿度，避免病菌、霉菌的滋生。

3.提高机体的抵抗力
在日常生活中要注意饮食平衡，

多食用蔬菜水果，这些食物中含有丰富
的维生素和矿物质，能增强人体的免
疫力。平时要多食用一些富含蛋白的
食物，如牛奶、鱼肉等。充分的睡眠是
提高机体抵抗力的关键。对于婴幼儿来
说，每天的睡眠时间是12～16个小时，
儿童是9～12个小时，成人是7～8个小
时。要有固定的睡眠时间，每天早睡早
起。适量的锻炼能够加速人体的血液流
通，增加机体的抵抗力。成年人可以做
一些运动，如散步、瑜伽等，孩子可以
做一些室外运动，如跳绳等。

最后提醒，一旦家中有人“中招”
呼吸道合胞病毒感染，就要和家人分开
居住，或者尽可能和家人保持距离。同
时增加每日开窗通风的次数，保持室内
空气流通，以快速稀释空气中的病毒浓
度，降低气溶胶传播风险。


