
呼吸系统疾病是全球范围内常见的健

康问题， 尤其是对于特殊人群如老年人、婴

幼儿和慢性病患者而言。 这些人群的免疫系

统较弱，对疾病的抵抗力较低，因此在护理

上需要特别的关注和细致的管理。 本文将介

绍特殊人群呼吸疾病护理的要点，旨在提供

科学的护理指导，帮助护理人员更好地管理

和照顾这些患者。

一、老年人呼吸疾病护理

老年人是呼吸疾病的高发人群，由于其

生理机能的衰退，容易受到外界病菌和环境

变化的影响，从而导致呼吸系统疾病的发生

和加重。

1、定期检查和监测：老年人的呼吸系统

功能逐渐下降，定期检查肺功能、血氧饱和

度等指标，有助于及早发现潜在问题并及时

干预。 体检时可以通过肺功能测试来了解老

年人的呼吸系统健康状况，及时发现如慢性

阻塞性肺疾病（COPD）等疾病的早期症状，

从而采取相应的治疗措施。 血氧饱和度监测

则能够帮助发现低氧血症等问题，确保老年

人能够获得及时的氧疗或其他治疗。

2、合理用药管理：老年人通常伴有多种

慢性病，需要长期用药。 合理用药管理能确

保治疗效果和减少副作用。 应遵医嘱使用药

物，并注意药物间的相互作用和副作用。 老

年人的肝肾功能下降， 药物代谢能力减弱，

容易产生药物不良反应。 因此，定期与医生

沟通，调整药物剂量和种类，避免药物累积

带来的风险。 此外，还应避免自行停药或更

换药物，遵循医嘱进行治疗。

3、增强营养支持：老年人普遍存在营养

不良的问题，合理的营养支持有助于增强免

疫力和抵抗疾病。 应注重均衡饮食，补充足

够的蛋白质、维生素和微量元素，必要时可

考虑营养补充剂。

二、婴幼儿呼吸疾病护理

婴幼儿的呼吸系统尚未发育完全，容易

受到感染，尤其是在流感和其他呼吸道感染

高发季节，需要特别的护理和保护。

1、保持环境卫生：婴幼儿免疫系统不完

善，容易受到外界病菌的侵害。 保持室内环

境的清洁卫生， 定期消毒玩具和生活用品，

减少病菌传播的机会。 家庭中应注意空气流

通，定期开窗通风，避免细菌和病毒在室内

积聚。 玩具、奶瓶和奶嘴等婴幼儿常接触的

物品要定期清洗和消毒，确保卫生安全。 家

庭成员应养成良好的个人卫生习惯，如勤洗

手、 打喷嚏和咳嗽时使用纸巾掩住口鼻，避

免将病菌传染给婴幼儿。

2、合理控制温湿度：室内温度应保持在

20-24 摄氏度，湿度保持在 50-60%左右，避

免过干或过湿的环境。 过高或过低的温度都

会对婴幼儿的呼吸系统产生不良影响。 冬季

应注意保暖，但避免过度使用加热设备造成

室内干燥， 可以使用加湿器保持适宜的湿

度。 夏季则应注意防暑降温，避免长时间暴

露在空调环境中，定期开窗通风。

3、注意观察病情变化：婴幼儿无法清晰

表达自己的不适，护理人员应密切观察其呼

吸情况和体征变化，从而及时发现并处理呼

吸急促、喘息等异常情况。 当婴幼儿出现呼

吸急促、鼻翼煽动、口唇发紫等症状时，应及

时就医，以免病情加重。 护理人员还应注意

婴幼儿的饮食和睡眠等情况，发现异常情况

时及时采取相应措施。 此外，接种流感疫苗

和其他常规疫苗也有助于预防呼吸道感染

地发生。

三、慢性病患者呼吸疾病护理

慢性病患者如慢性阻塞性肺疾病

（COPD）、哮喘等患者，需要长期的护理和

管理，以减少疾病发作和并发症。

1、个性化治疗方案：慢性病患者的病情

各不相同，应根据具体情况制定个性化的治

疗方案。 遵循医嘱进行药物治疗，并定期复

诊，根据病情变化调整治疗方案。

2、呼吸康复训练：呼吸康复训练可以增

强患者的呼吸肌功能，提高肺活量，减轻症

状。 常见的训练方法包括深呼吸、腹式呼吸

和气道清理技术等，应在专业人员指导下进

行训练。

3、心理支持和健康教育：慢性病患者常

伴有焦虑、抑郁等心理问题，提供心理支持

和健康教育有助于提高其生活质量。 通过健

康教育，让患者了解疾病知识，掌握自我管

理技巧，增强其应对疾病的信心。

总之，呼吸系统疾病对特殊人群的影响

巨大，科学、细致的护理有助于改善患者的

健康状况和生活质量。 老年人、婴幼儿和慢

性病患者在呼吸疾病护理中有各自的特殊

需求， 护理人员应根据不同人群的特点，制

定针对性的护理方案。 通过定期检查、合理

用药、营养支持、环境管理和心理支持等综

合措施，能够有效预防和控制呼吸疾病的发

生和发展，提高患者的健康水平。

（作者单位：广西桂林医学院第二附属医院）

眼睛疾病的早期症状要注意

□

李晓艳

眼睛是我们感知世界的重要窗口，但由

于种种原因，眼部健康问题时有发生。 许多

眼部疾病在早期可能症状不明显，容易被忽

视。 本文将介绍几种常见眼部疾病的早期症

状，帮助大家提高警惕，及时就医，保护眼睛

健康。

一、干眼症的早期症状

干眼症是一种常见的眼部问题，尤其在

长期使用电子设备的人群中更为普遍。 其早

期症状包括：

1、眼睛干涩：眼睛感到干燥、不适，尤其

是在长时间用眼后或在空调房间内。 干涩的

感觉可能会导致频繁眨眼，以期缓解不适。

2、眼睛疲劳：眼睛容易疲劳，尤其是在

看电脑、手机或阅读书籍时。 疲劳感可能伴

随眼部酸痛和头痛。

3、异物感：有些人可能会感到眼内有异

物，如沙粒或灰尘，但实际上并没有外来物。

这种异物感常伴有刺痛或灼烧感。

二、白内障的早期症状

白内障是老年人常见的眼病，其特点是

眼内晶状体逐渐变得浑浊， 导致视力减退。

其早期症状包括：

1、视力模糊：视力逐渐变得模糊，看东

西不再清晰，尤其在光线较弱的环境下更加

明显。 患者可能会发现自己需要更强的光线

才能看清东西。

2、夜视力下降：夜间视力明显下降，驾

驶或在昏暗环境中行走变得困难。 这是因为

白内障影响了光线进入眼内的能力。

3、色觉改变：色彩的鲜艳度减弱，看东

西变得暗淡无光。 尤其是对蓝色的感知减

弱，颜色对比度下降。

三、青光眼的早期症状

青光眼是一种对视神经造成损害的疾

病，如果不及时治疗，可能导致失明。 其早期

症状包括：

1、视野变窄：视野逐渐变窄，周围的物

体开始变得模糊，甚至看不到。 这种现象通

常被称为 "视野缺损 "或 "隧道视力 "。

2、眼睛疼痛：有些青光眼患者会感到眼

睛内部或周围疼痛， 尤其是在眼压升高时。

这种疼痛可能伴有头痛、恶心和呕吐。

3、眼睛发红：眼睛发生充血发红，伴随

疼痛和不适感。 这种症状常见于急性闭角型

青光眼。

四、视网膜脱离的早期症状

视网膜脱离是一种严重的眼科急症，需

要立即治疗。 其早期症状包括：

1、闪光感：眼前出现闪光或亮点，尤其

在黑暗环境中或眼球运动时。 这是视网膜受

刺激引起的现象。

2、飘浮物增多：眼前漂浮物（飞蚊症）突

然增多，呈现黑点、线条或蜘蛛网状物。 这可

能是视网膜脱离的前兆。

3、视力下降：视力迅速下降，视野中出

现黑影或视力模糊。 这种情况通常从一部分

视野开始，并逐渐扩展。

五、糖尿病视网膜病变的早期症状

糖尿病视网膜病变是糖尿病患者常见

的并发症之一，对视力威胁极大。 其早期症

状包括：

1、视力波动：视力时好时坏，尤其在血

糖波动较大时。 视力波动可能是暂时的，但

也可能预示着视网膜的损害。

2、视物变形：看东西出现变形、扭曲或

双影等情形。 这是由于视网膜上的血管异常

引起的。

3、眼前黑影：眼前出现黑影或暗斑，尤

其是在光线变化时更加明显。 这可能是视网

膜微血管出血的表现。

六、角膜炎的早期症状

角膜炎是由感染或其他原因引起的角

膜炎症，严重时可能导致失明。 其早期症状

包括：

1、眼睛疼痛：眼睛感到剧烈疼痛，特别

是在光线强烈的环境下。 这种疼痛常常伴有

流泪和怕光。

2、眼睛充血：眼白部分变得红肿，充血明

显。 眼睛充血通常伴有其他不适，如异物感

和流泪。

3、视力模糊：视力下降，视物变得模糊不

清。 这是由于角膜透明度下降所致。

七、黄斑变性的早期症状

黄斑变性主要影响老年人，是导致视力

丧失的重要原因之一。 其早期症状包括：

1、中心视力下降：中心视力逐渐下降，阅

读和看电视变得困难。 患者可能会发现自己

需要更大的字体或靠近物体才能看清。

2、视物变形：视物变形，直线看起来弯曲

或扭曲。 这是由于黄斑区的变性引起的。

3、颜色辨别困难：颜色辨别能力下降，看

东西变得暗淡，尤其是对比度较低的物体更

难分辨。

总的来说，眼睛是我们了解和探索世界

的重要器官，任何忽视眼部健康的行为都可

能带来不可逆的损害。 了解和注意眼部疾病

的早期症状，有助于及早发现问题并采取适

当的治疗措施。 如果出现上述任何症状，请

及时就医，不要自行诊断和治疗。 通过定期

眼部检查和科学护眼，可以有效地预防和管

理眼部疾病，从而确保我们拥有清晰明亮的

视界。

（作者单位：广西桂林医学院第二附属医院）

失眠的成因及缓解方法

□

闭波

失眠是一种常见的睡眠障碍， 影响着全

球数百万人的健康和生活质量。 它不仅导致

白天的疲劳、注意力不集中和情绪波动，还可

能增加罹患心血管疾病、 糖尿病和抑郁症的

风险。本文将探讨失眠的主要成因，并提供一

些科学有效的缓解方法， 帮助大家更好地理

解和应对这一问题。

一、失眠的成因

1、心理因素：许多研究表明，心理因素是

导致失眠的重要原因之一。 焦虑、抑郁、压力

和情绪波动都会影响睡眠质量。 焦虑症患者

常常因为对未来的担忧而难以入睡， 而抑郁

症患者则可能因为情绪低落和对生活失去兴

趣而难以获得充足的睡眠。

2、生理因素：生理因素同样会对睡眠产

生显著影响。 睡眠呼吸暂停、慢性疼痛、甲状

腺功能亢进等疾病都会导致失眠。此外，荷尔

蒙的变化，如女性在经前综合症或更年期时，

也会影响睡眠。

3、环境因素：不良的睡眠环境是失眠的

另一重要成因。 噪音、光线、温度不适以及床

垫或枕头不舒适等都会干扰睡眠。 一些人对

环境变化特别敏感， 搬家或旅行时很容易出

现失眠。

4、生活习惯：不健康的生活习惯也会导

致失眠。 例如，过量摄入咖啡因、尼古丁和酒

精，都会干扰正常的睡眠周期。 长期熬夜、使

用电子设备以及不规律的作息时间， 也会影

响睡眠质量。

二、缓解失眠的方法

1、改善睡眠环境：保持卧室的安静和黑

暗，使用厚窗帘或眼罩来隔绝光线，使用耳塞

来减少噪音。卧室的设计应尽量简洁，避免放

置过多的电子设备， 这样可以减少对睡眠的

干扰。调整室温，使之保持在一个舒适的范围

内，一般建议在 18-22 摄氏度之间。 适当的

湿度也有助于提高睡眠质量， 可以考虑使用

加湿器或除湿器来调节。 选择舒适的床垫和

枕头，根据个人喜好和需求进行调整。床垫不

宜过硬或过软，枕头的高度应适中，确保颈部

得到良好的支撑。适当的床上用品，如柔软的

床单和被子，也能提升睡眠的舒适感。

2、建立良好的睡眠习惯：设定固定的作

息时间，每天在相同的时间上床和起床，即使

在周末也尽量保持一致。 规律的作息时间能

够帮助身体建立生物钟， 使入睡和醒来更加

自然。睡前避免使用电子设备，因为蓝光会抑

制褪黑素的分泌，影响入睡。可以在睡前一个

小时关闭所有电子设备， 选择进行一些放松

活动，如阅读纸质书籍。睡前进行一些放松活

动，如阅读、冥想或听轻音乐，以帮助身体和

心灵平静下来。 放松活动有助于降低心率和

缓解压力，使身体进入一个准备入睡的状态。

3、饮食调节：避免在晚餐时摄入过多的

咖啡因和酒精，这些物质会干扰睡眠。咖啡因

的影响可以持续数小时， 因此下午和晚上应

尽量避免饮用咖啡、茶和含咖啡因的饮料。晚

餐应尽量避免高脂肪和辛辣食物， 因为它们

可能导致消化不良， 影响入睡。 晚餐应以清

淡、易消化的食物为主，如蔬菜、水果和全谷

物。可以在睡前喝一杯温牛奶或蜂蜜水，这些

饮品有助于放松身心，促进睡眠。牛奶中的色

氨酸和蜂蜜中的糖分能够帮助身体释放褪黑

素，从而促进睡眠。

4、心理调适：学习并实践一些放松技巧，

如深呼吸、渐进性肌肉放松和冥想，这些方法

都可以帮助缓解焦虑和压力。 放松技巧能够

帮助身体和心灵放松，使人更容易入睡。如果

失眠问题严重， 建议寻求专业的心理咨询或

治疗， 心理医生可以帮助找到失眠的根本原

因，并提供针对性的治疗方案。心理治疗能够

帮助患者处理情绪问题，改善睡眠质量。通过

记录睡眠日记，记录每天的睡眠时间、质量以

及影响睡眠的因素， 这有助于发现失眠的问

题所在，并采取相应的有效措施。睡眠日记能

够帮助了解自己的睡眠模式， 从而找到改善

的方法。

5、运动调节：每天进行 30 分钟至 1 小时

的中等强度运动，如散步、慢跑或瑜伽，有助

于促进身体的血液循环，缓解压力。规律的运

动能够提高身体的疲劳感，使人更容易入睡。

注意运动时间的安排， 尽量避免在睡前进行

高强度运动，因为这可能会使身体过于兴奋，

反而影响入睡。一般来说，早晨或下午进行运

动是最佳选择。运动后的身体会产生疲劳感，

有助于晚上的深度睡眠。

总之，失眠是一个复杂的健康问题，涉及

心理、生理、环境和生活习惯等多方面因素。

通过了解失眠的成因， 我们可以采取针对性

的措施来改善睡眠质量。让我们睡个好觉，从

今天开始。

（作者单位：广西河池市中医医院）

特殊人群呼吸疾病护理要点

□ 劳莹
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