
慢性阻塞性肺疾病（COPD）是一种常见

的呼吸系统疾病， 给患者带来了严重的健康

问题和生活质量下降。对于慢阻肺患者来说，

管理自己的病情至关重要。但是，很多人可能

不清楚应该如何有效地管理自己的病情。 本

文将为慢阻肺患者提供一些有益的建议，包

括合理使用药物、定期锻炼、保持健康的生活

方式等， 帮助患者更好地控制和管理自己的

病情，提高生活质量。

1、合理使用药物

慢阻肺患者应该根据医生的建议，准

确地使用各种药物。 这包括吸入式药物，如

支气管扩张剂和类固醇。 吸入式药物可以

直接作用于呼吸系统， 减轻症状和缓解气

道狭窄。 然而，使用方法和频率的不正确可

能会导致药物的浪费和不良反应的增加。

患者应该仔细阅读药物说明书， 按照正确

的方法和剂量使用药物。 慢阻肺患者应该

遵循定期使用药物的计划。 这意味着按时

使用药物， 不要随意停药或忽略药物的使

用。 定期使用药物有助于维持稳定的药物

浓度在体内，从而保持药物的疗效。 定期使

用药物还可以减少急性发作的风险， 提高

患者的生活质量。

2、定期锻炼

对于慢阻肺患者来说， 选择适合的锻炼

方式和强度是至关重要的。 他们应该与医生

或专业的康复师咨询， 制定个性化的锻炼计

划。一般来说，慢阻肺患者可以选择适度的有

氧运动，如散步、慢跑、骑自行车或游泳。这些

运动可以提高心肺功能， 增强呼吸肌肉的力

量，并且不会对关节造成过大的压力。 除了有

氧运动， 慢阻肺患者还可以进行一些力量训

练。 这些训练可以通过使用举重器械、弹力带

或者自身体重来进行。 力量训练可以增强肌

肉力量， 帮助患者更好地应对日常生活中的

活动，并减轻呼吸困难。

3、保持健康生活方式

慢阻肺患者应该戒烟或避免二手烟。

吸烟是慢阻肺的主要原因之一，因此，对于

患有这种疾病的人来说， 戒烟是至关重要

的。 同时，他们还应该尽量避免二手烟的接

触， 因为二手烟也会对呼吸系统产生负面

影响。 慢阻肺患者应该注重饮食健康。他们

应该遵循一个均衡的饮食计划，包括蔬菜、

水果、全谷物和富含健康脂肪的食物。 这些

食物可以提供患者所需的营养物质， 增强

免疫系统，减少感染的风险。 应该避免过度

饮食和摄入高脂肪、高盐和高糖的食物，以

减轻身体负担。

结语：

慢性阻塞性肺疾病（COPD）是一种需要

长期管理的疾病， 患者应该积极参与自我管

理，以控制病情并提高生活质量。 通过合理使

用药物、定期锻炼、戒烟、保持健康的饮食等

方式， 慢阻肺患者可以减少症状的发作频率

和严重程度。 患者在自我管理的过程中，应保

持积极的态度，坚持做好各项措施，以获得更

好的健康和生活质量。

（作者单位：河北省行唐县中医医院）
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健康天地

一氧化碳（carbon�monocxide�CO）是一种

无色、无味、无刺激性的气体。 一氧化碳中毒

是秋冬季节一大隐形杀手， 每到秋冬季节全

国各地的一氧化碳中毒事件时有发生。 凡含

碳物质燃烧不完全均可产生一氧化碳。 井下

放炮、瓦斯爆炸、煤气管破损、热水器漏气、汽

车尾气排放、取暖设施（火炉、火炕、火墙等）

不当等均可引起急性中毒。

一氧化碳和血液中运输氧气的血红蛋白

关系特别好， 一旦血红蛋白遇到一氧化碳就

不会再运输氧气，因此吸入一氧化碳后，血液

中的氧气就会减少， 心脑肺等重要器官就会

缺氧。 大脑对缺氧最敏感，往往首先受累，就

会出现疲乏困倦症状， 很多人都以为自己只

是犯困想睡觉， 常常不能意识到是一氧化碳

中毒，睡着后继续吸入一氧化碳，直到昏迷，

甚至死亡，所以一氧化碳中毒十分危险。

能正确识别一氧化碳中毒的症状对挽救

生命十分重要。 轻度中毒时会有疲乏困倦、头

晕头痛、恶心呕吐、四肢无力，这个时候赶紧

开窗、离开中毒环境、呼吸新鲜空气就能迅速

缓解症状。 中度中毒时皮肤和口唇颜色会出

现一氧化碳中毒特有的樱桃红色， 还伴随视

力降低以及浅昏迷等症状， 积极送往医院抢

救还能在数天内康复，不留后遗症。 但是重度

中毒，往往会出现血压变低、四肢发冷、大小

便失禁甚至深昏迷及死亡， 直接威胁到生命

安全。

一旦发现有人一氧化碳中毒后， 要立即

打开门窗， 同时应搬掉煤炉或关掉煤气开关

并将病人移出中毒场所。 一定不要在中毒环

境内开灯、打电话、点蜡烛等，防止一氧化碳

浓度过高遇到明火发生爆炸。 解开病人衣领

和裤带，保持呼吸通畅。 如病人有呕吐症状，

一定要清理干净嘴巴里的分泌物， 佩戴假牙

的老人需要取下假牙，以防回吸污物、假牙等

吞入气管，引起窒息死亡。 对呼吸与心跳停止

的病人， 应立即实行胸外心脏按压和人工呼

吸。 氧气治疗是一氧化碳中毒最有效的办法，

轻度中毒通常使用面罩吸氧两天以上能缓解

症状。 中度及重度中毒必须使用高压氧舱，高

压氧可以快速补充人体的氧气， 促进一氧化

碳的排出，改善人体缺氧的状态。

一氧化碳没有颜色也没有味道， 能让人

在不知不觉的情况下中毒， 所以预防一氧化

碳中毒非常重要。 在使用炭火取暖或煮饭时

一定要打开门窗通风透气。 如果家里安装的

燃气热水器， 不得将燃气热水器直接安装在

卫生间内，应选择在通风环境好的地点安装，

同时必须安装通向室外的独立烟道。 在浴室

洗澡时，时间不要过久，窗门也不要关死。 使

用罐装煤气做饭时， 使用结束一定要拧紧开

关，防止煤气泄漏。 也可以在家安装一氧化碳

探测仪，监测空气中的一氧化碳，当空气中有

过量一氧化碳时，可发出报警声。

（作者单位：河北省卢龙县医院急诊科）

腹泻是儿童常见的消化系统问题， 给孩

子和家庭带来了不便和担忧。 对于父母来说，

了解如何应对孩子的腹泻是至关重要的。 但

是， 很多人可能不清楚应该如何正确处理和

管理孩子的腹泻。 因此，本文将为父母提供一

些有益的建议， 包括保持孩子充足的水分摄

入、适当调整饮食、注意卫生习惯等，帮助他

们更好地应对孩子的腹泻问题， 保障孩子的

健康和舒适。

1、保持充足的水分摄入

在腹泻期间， 孩子需要更多的水分来补

充身体丢失的水分。 家长可以给孩子提供清

水、淡盐水或者口服补液盐溶液。 如果孩子不

喜欢喝水， 可以尝试给他们喂食含水分较高

的食物，如西瓜、苹果泥等。 注意观察孩子的

尿量和颜色，正常情况下，孩子应该每天排尿

3-5次，尿液呈淡黄色。 如果孩子的尿液变得

浓稠或者排尿次数明显减少， 可能是脱水的

迹象，需要及时就医。 避免给孩子喝含咖啡因

或含糖饮料，这些饮料可能会刺激肠道，加重

腹泻症状。

2、适当调整饮食

适当调整孩子的饮食是必要的， 在腹泻

期间， 孩子的肠道对食物的吸收能力可能会

下降，因此我们应该避免给孩子吃油腻、辛辣

或者难以消化的食物。 可以选择一些清淡易

消化的食物，例如米粥、面条、煮熟的蔬菜和

水果。 可以给孩子多吃一些含益生菌的食物，

如酸奶、发酵豆腐等，有助于恢复肠道菌群平

衡。避免给孩子吃过多的纤维食物。纤维是帮

助消化的重要成分，但在腹泻期间，过多的纤

维摄入可能会刺激肠道，加重腹泻症状。 可以

暂时减少孩子摄入的纤维量， 待腹泻症状缓

解后再逐渐增加。

3、注意卫生

保持手部清洁是非常重要的。 孩子们

应该经常洗手，特别是在使用洗手间后、接

触到脏物后以及进食前。 正确的洗手步骤

包括用肥皂和温水洗手， 搓洗至少 20 秒，

并彻底冲洗干净。 家长们应该教育孩子们

正确洗手的重要性， 并监督他们的洗手行

为。 保持环境清洁也是预防腹泻的重要措

施之一。 孩子们所处的环境应该保持整洁，

尤其是厕所和厨房。 家长们应该定期清洁

这些区域，并确保孩子们养成良好的习惯，

如不在地上乱扔垃圾， 不将脏物带入餐桌

等。 此外，当孩子出现腹泻症状时，家长应

该尽快带孩子去医院就诊。 在就医过程中，

与医生保持良好的沟通非常重要。

结语：

在面对孩子腹泻的挑战时， 父母的正确

应对和管理至关重要。 及时保持孩子的水分

摄入，调整饮食以缓解症状，注意卫生习惯和

手部卫生等措施都是有效的应对方法。 此外，

及时就医和与医生保持沟通也是非常重要

的。 在孩子腹泻的过程中，父母要保持冷静和

耐心，给予孩子足够的关爱和护理，以促进他

们的康复和健康成长。

（作者单位：河北省行唐县人民医院 、行

唐县中医医院）

1、减少钠盐摄入，增加钾的摄入

钠盐可明显升高血压， 增加高血压的发

病风险， 而钾盐则可对抗钠盐升高血压的作

用。推荐盐的摄入每日小于 5克。需要注意的

是，这里指的不止是食用盐，还要考虑一些含

盐的调味品，如酱油、鸡精等还有高盐的食品

如咸菜、腌制食品等。

2、控制体重

超重和肥胖是高血压的风险因素之一，

而以腹部脂肪堆积为典型特征的中心性肥胖

还会进一步增加高血压等心血管与代谢性疾

病的风险，适当降低体重，减少体内脂肪的寒

凉，可明显降低血压。衡量超重和肥胖最简便

和常用的生理测量指标是 BMI（计算公式为

体重 kg/身高

2

即 m

2

）和腰围。 BMI通常反映

全身肥胖程度， 腰围主要反应中心性肥胖的

程度。 成年人 BMI18.5-23.9kg/m

2

为正常，

BMI24-27.9kg/m

2

为超重，提示要控制体重；

BMI≥28kg/m

2

为肥胖，应减重。

3、合理膳食

指南推荐的膳食模式有得舒饮食（DASH

饮食）、中国心脏健康饮食（CHH）和辣膳食

模式。

4、适量运动

一般的体力活动可增加能量消耗， 对健

康十分有益。 定期的体育锻炼则可以产生重

要的治疗作用，可降低血压，改善代谢等。 运

动方式：可采取有氧运动、抗阻运动、冥想与

呼吸训练、柔韧性训练与拉伸训练等。

运动时间： 对于血压控制良好的高血压

患者，建议以中等强度有氧运动为主，每天 30

分钟，每周 5-7天。最好辅以每周 2-3次的抗

阻运动，增加肌肉量，也建议同时结合呼吸训

练与柔韧性和拉伸训练， 中等强度运动可以

通过心率来换算： 用 220 减去年龄， 再诚意

60%或 70%， 得到的数字就是中等强度的心

率 ； 对于血压未控制者 （收缩压大于

160mmHg），在血压得到控制前，不推荐进行

高强度运动。

5、限制饮酒

任何类型的酒精对人体都无益处， 使健

康损失最小化的建议是高血压患者不饮酒。

6、不吸烟

强烈建议并督促高血压吸烟者戒烟，且

不吸二手烟；尽量避免使用电子烟替代疗法；

戒烟时辅以体育锻炼。

7、保持心理平衡

心理或精神压力引起心理应激反应，即

人体对环境中心理和生理因素的刺激作出的

反应。 长期、过度的心理反应，尤其是负性的

心理反应会明显增加心血管风险。

8、睡眠

增加有效睡眠时间和改善睡眠质量

可以显著提高降压药的药效， 降低高血

压的发病率和病死率。 每天睡眠＞7 小时

可以降低高血压的患病风险。 阻塞性睡

眠呼吸暂停低通气综合征可增加夜间高

血压患者的血压变异性， 降低心率变异

性，也就是说影响夜间的血压和心率。 周

期性低氧血症、 频繁觉醒和睡眠剥夺等

临床表现会导致交感神经激活， 从而促

进血压升高，引发心脏、肾脏等相关靶器

官损害。

（作者单位：河北省行唐县中医医院）

高血压生活方式干预

陈国杰

冬季，谨防一氧化碳中毒

倪宪强

孩子腹泻怎么办

高红娜 陈国杰

慢阻肺患者如何科学护理

王淑芳


