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关注慢阻肺，让呼吸更轻松
文 / 北京市大兴区高米店街道社区卫生服务中心 石维维

清晨遛弯时，总因阵阵咳嗽停下脚步；爬楼梯时

胸口发闷，仿佛压了块石头……这些常被误解为“年纪

大了都这样”的身体信号，其实可能是慢性阻塞性肺疾

病（简称“慢阻肺”）在悄悄靠近。慢阻肺是一种常见

的以慢性咳嗽、咳痰、气短、呼吸困难为主要特征的疾

病。接下来，就让我们一起了解慢阻肺，学会如何让呼

吸变得更轻松。

一、慢阻肺的常见症状与诊断方法
1.常见症状

（1）慢性咳嗽、咳痰

咳嗽是慢阻肺的早期表现，患者常在晨起时咳嗽

明显，还会咳出白色黏液痰。随着病情进展，患者往往

会出现全天持续咳嗽。当合并感染或病情急性加重时，

痰量常明显增多，痰液也可能不易咳出。
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（2）气短或呼吸困难

气短或呼吸困难是慢阻肺的标志性症状，最初只

在体力活动后（如快走、爬楼）出现。随着病情加重和

肺功能下降，患者在轻微活动后甚至在静息状态下也

会感到气短、胸闷。

（3）全身性症状

慢阻肺常伴有全身性症状，如乏力、食欲减退及体

重下降等。若未接受规范诊治，病情持续进展可能导致

肺动脉高压，进而引发呼吸衰竭、肺性脑病等并发症，

出现神志改变等严重症状。

2.诊断方法

慢阻肺的诊断需结合多项临床资料综合判断，主

要包括危险因素暴露史、典型症状、体征以及肺功能检

查结果等。需要注意的是，必须排除其他可能引起类似

症状与肺功能改变的疾病，方能最终确诊慢阻肺。

二、慢阻肺的治疗
虽然慢阻肺目前尚无法治愈，但是通过规范用药

和定期复查，可以有效控制症状，还能延缓疾病进展。

若不及时干预，肺功能将持续下降，并可能造成不可逆

的肺结构与肺功能损害。

1.药物治疗

药物治疗应在医生指导下，根据具体病情进行选

择。常用药物包括以下几类：

（1）支气管舒张剂

适用于存在支气管痉挛症状的患者，可有效缓解

呼吸困难等症状。临床常用药物包括：

● β2受体激动剂，如沙丁胺醇、福莫特罗、沙美特罗；

● 抗胆碱能药，如异丙托溴铵、噻托溴铵；

● 茶碱类药物，如氨茶碱、多索茶碱。

【提醒】以上药物可单独或联合使用，患者务必在

医生指导下规范用药。

（2）祛痰药物

慢阻肺患者还可能出现痰液黏稠、咳痰困难的症

状，此时可选用祛痰药物以促进痰液排出。临床常用的

药物有盐酸氨溴索、羧甲司坦等。

（3）联合治疗

如果患者病情较重，可联合使用糖皮质激素与长

效β2受体激动剂。这种方案可有效减轻症状，有利于

稳定病情。

2.氧疗

当慢阻肺患者的血氧饱和度较低（低于88%）时，
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就需要进行氧疗。长期氧疗可以显著改善患者的生活

质量，并有助于延长生存期。

三、慢阻肺患者的居家护理
1.严格戒烟

慢阻肺患者必须彻底戒烟，因为香烟燃烧后的有

害物质会直接损伤呼吸道黏膜，导致气道分泌物增多。

此外，慢阻肺患者也应避免处于二手烟环境中。

2.坚持肺康复训练

长期进行肺康复训练有助于增强肺泡与支气管弹

性，促进气体交换，从而减轻呼吸困难与缺氧感。肺康

复训练主要包括呼吸功能训练、有氧运动训练及抗阻

力训练。

3.饮食调节

（1）保证优质蛋白摄入

慢阻肺患者能量消耗较多，因此应多摄入鸡蛋、

瘦肉、鱼类、奶制品等富含优质蛋白质的食物。

（2）适量摄入健康脂肪

脂肪可高效提供能量，且代谢产生的二氧化碳较

少。建议适当食用深海鱼、牛油果、坚果、橄榄油等富

含健康脂肪的食物。

（3）控制碳水化合物摄入

米饭、馒头、面条等碳水化合物在体内代谢会产生

较多二氧化碳，过量摄入可能导致二氧化碳潴留，加重

呼吸困难症状。建议减少主食摄入量，并做到粗细搭

配，例如在米饭中加入燕麦、玉米等粗粮。

（4）避免辛辣刺激食物

慢阻肺患者平时应忌口，尽量不吃葱、蒜等辛辣

刺激的食物。这类食物会进一步刺激气管黏膜，引起干

咳、心慌、气短等不适。

（5）少食容易产气的食物

慢阻肺患者应减少食用萝卜、豆类、香蕉、甘蓝、

碳酸饮料等容易产气的食物或饮品。这些食物可引起

腹胀，导致患者呼吸困难的症状加重。

（6）少食多餐，避免过饱

由于慢阻肺患者呼吸功能受限，一次进食过多可

能会导致呼吸困难加重。因此，建议少食多餐，每餐食

量适中，以七八分饱为宜。这样既能保证营养摄入，又

不会给身体造成过大负担。

4.保证充足睡眠

充足的睡眠有助于慢阻肺患者恢复体力，还能提

高抗病能力。建议慢阻肺患者每日保持7至8小时的睡

眠时间，并通过以下方法提高睡眠质量：

● 建立规律的睡眠习惯，每天尽量在同一时间上

床和起床。

● 营造安静、舒适的睡眠环境，保持卧室温度、

湿度适宜。

● 睡前避免饮用咖啡、茶等含咖啡因的饮料，也

不宜进行剧烈运动。

5.积极预防感染

感染易导致慢阻肺病情加重，日常应注重预防。以

下为预防感染的重要措施：

● 保持良好的个人卫生习惯，如勤洗手（尤其在

接触食物、药品前后）。

● 按医生建议接种流感疫苗及肺炎疫苗。

● 尽量减少前往人群密集的室内公共场所，如确需

前往，应科学佩戴口罩。

● 避免与有感染症状者密切接触，不共用餐具、

毛巾等个人物品。

6.注重环境管理

良好的生活环境对于慢阻肺患者至关重要。建议

保持室内空气清新，避免环境中出现烟雾、扬尘、化学

气味等刺激物。具体可采取以下措施：

● 使用空气净化器，定期清洁地毯、窗帘，减少过

敏原。

● 若家中有宠物，应定期进行清洁，减少宠物皮

屑、毛发对呼吸道的刺激。

● 避免使用刺激性强的清洁剂和香水，选择温

和、无刺激的替代品。

● 户外活动时，尽量选择空气质量较好的时段，

避免在雾霾天或花粉季节长时间外出。

7.坚持定期复诊

慢阻肺属于慢性进展性疾病，患者除坚持长期规

律治疗外，还需要严格遵循医嘱，定期到医院进行随

访。建议每3个月到医院随访一次，每6个月复查肺功

能，以便医生及时评估病情变化，从而调整治疗策略。
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