
早期发现
慢阻肺
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老人

■相关阅读

“慢阻肺早期像感冒一样，很难甄
别，而且大多发生在中老年人群，等到
呼吸困难严重时才就医，往往已经是中
度或以上的慢阻肺，需要重视起来。”
中国科学院大学深圳医院呼吸与危重症
医学科主任龙发下图（左）表示。

经常咳痰喘别忽视
龙发表示，通过三类症状可以早期

识别慢阻肺。
一是咳嗽，一般早晚明显，可能不

是很重。
二是咳痰，最初是白色黏痰，加重

或感染可出现黄痰或脓痰。
三是呼吸困难，这也是最有标志

性的表现，起初在运动、劳累后气
短，休息可以缓解，若是情况加重，
可能坐着不动都会胸闷气喘。

自己经常咳嗽，需不需要就医？
如果咳嗽反复发作，迁延不愈，有一
些特征，比如突然剧烈干咳，夜间咳
嗽，有鸡鸣音、金属音等特殊声音，
伴随咯血、胸痛等症状，应及早就医。

自我识别

问自己五个小问题
你经常每天咳嗽数次？
你经常有痰？
你是否比同龄人更容易感觉气短？
你的年纪是否超过40岁？
你现在是否吸烟，或曾经吸烟？
如果有三个以上问题回答“是”，

应立刻就医，并进行肺功能检查，有
助于及时发现问题，并得到早期治疗。

生活自测

加个肺功能检查
龙发提示，肺功能检查是诊断、

评估慢阻肺的重要方式，检查时含紧
口含嘴，跟随医生的口令，比如正常
呼吸、快速吸气后用最大力呼气等，
能够评估肺的容量、气道通畅程度等。

建议将肺功能检查当作自己的一
个常规体检项目，每年一次，尤其是
有危险因素的人，比如一手及二手烟
暴露、室内空气污染、职业粉尘、环
境污染物等，只要早期发现慢阻肺，
规范诊疗，就有助于避免其发展。

体检建议

静养不是最佳选择
既然慢阻肺“一动就喘”，静养是

不是更好？单纯休息久了肺功能也会
逐渐下降，还可能形成深静脉血栓。
动静结合有利于改善慢阻肺的状况。

做呼吸操、深慢呼吸 （腹式呼
吸） 可以锻炼肺功能，唱歌、吹口
哨、吹笛子等方式也不错。酌情适量
运动，如散步、慢跑、打太极拳等。
若有条件，也可以利用弹力带做一些
肢体阻力训练，对慢阻肺恢复有好处。

运动妙招

呼吸机有助减轻疲劳
不少人对使用无创呼吸机很担

忧，怕用了就停不下来。龙发介绍，
即便是在慢阻肺稳定期，呼吸肌也会
疲劳，呼吸机有助减少能量消耗，吃
饭、交谈可以摘下来，不会“上瘾”。

在慢阻肺早期，若白天呼吸状态
比较好，只需晚上使用即可，建议每
天用机时间维持在6～8小时；若是白
天也有气喘、气短、呼吸困难等情
况，建议白天也使用 （一般在餐后半
小时），能够帮助提高生活质量，降低
急性发作次数。呼吸机的参数要在医
生指导下设置，并定期监测调整。

若是合并睡眠呼吸暂停综合征，
睡觉打呼噜，会加重慢阻肺发作，夜
间使用呼吸机很有帮助，睡眠障碍会
明显好转，慢阻肺也同时得到治疗。

居家保健

少发作就少加重
遇到感染、天气变化或强烈异常

气体刺激，可能引起呼吸困难、气促
加重，虽然不一定发烧，但会痰量增
加或变为黄色，最主要的还是气促，
需要及时治疗。

慢阻肺每次急性发作都会加重肺
功能的恶化，虽然可以治疗缓解症
状，但肺功能往往难以恢复到急性发
作之前的水平，因此减少发作很重要。

“对待慢阻肺要像其他慢性病一
样，积极配合规范治疗，不能随意停
药，平时戒烟、少接触污染，同时加
强锻炼，增强自身体质。”龙发指出。

就医提醒

健康时报记者 李益萌

龙发，中国科学院大学深圳医院呼
吸与危重症医学科主任；擅长：诊治呼
吸系统疑难、危重症病，内镜微创治疗
严重肺气肿、难治性气胸、巨大肺大
疱、难治性哮喘等疾病；出诊时间：周
二、四上午专家门诊

专家简介

大便不通会加重咳喘
广东省中医院呼吸与危重症医学科主任

医师林琳：有的老人几天未解大便，逐渐咳
痰增多、气促加重，再稍不注意受了寒，就
引起慢阻肺急性加重。保持大便通畅有助于
减少慢阻肺发作，可以试试这些方法。

槐花浴：取槐花30～50克加水煎煮，滤
渣取汁，洗浴肛门，适用于老年性便秘。

擦小腹：取生姜、艾叶各 50克水煎 10
分钟，取药液1000毫升，加盐30克，待水
温适宜后擦洗小腹，以皮肤擦红为好，每天
两次，每次20分钟，可治老年习惯性便秘。

沐足方：取当归、黄芪、火麻仁、胡麻
仁、柏子仁各10克浸泡5～10分钟，水煎取
汁放入浴盆，待温时足浴，每日两次，每次
10～30分钟，每日一剂，连续3～5天，能起
到益气养血、润肠通便的作用，调理大便秘
结或干燥、头晕目眩、心悸、唇舌淡白等。

按足部：用棉签等小棍状物品反复按压
隐白（足大趾末节内侧，趾甲根角侧后方0.1
寸）、太白（足内侧，第1跖骨小头后下方凹
陷），能够健运脾胃、祛除湿气，有助排便。

日常给肺做做康复
北京中医药大学东方医院呼吸热病科王

丽云：慢阻肺对活动能力和生活质量影响不
小，一定要坚持治疗和调理，并结合锻炼，
预防反复加重。肺康复日常应该怎么做？

健走负荷不大：每个人情况不同，所适用
的运动方式也不同，但健走是比较推荐的，可
以增强心肺功能，对心肺的负荷不是很大。

躺着能练呼吸：躺在床上，吸气之后快
速呼气到底，然后用鼻子深吸气，最大限度
时屏息2～3秒再大口呼气，反复多次。练习
时喉咙有痰要及时咳出，保持呼吸道通畅。

缩嘴巴很见效：把嘴缩成小口，深慢吐
气、吸气，每分钟8～10次，每天20～40分
钟，分成两次练习。还可以通过腹部肌肉收
缩、吹气球、吹蜡烛等方式来锻炼肺部功
能。规范坚持3个月左右能看到明显效果。

饮食勿扰呼吸：三餐时间稳定，进食不
宜过快，在轻松状态下进食，八分饱为好，
避免饮食过多出现腹胀，影响膈肌运动。此
类人群消耗能量较多，适宜选择营养含量丰
富的食物，尽量减少摄入高碳水化合物。


