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家住长沙市天心区暮云街
道的刘女士患有过敏性哮喘 。
近日 ， 她没有接触过敏原 ， 但
一回家哮喘就发作 。 在排查其
他诱因后 ， 考虑很有可能与家
里开空调有关 ， 一方面可能受
到冷空气的刺激 ， 另一方面空
调长期不使用会有很多病原微
生物 ， 医生建议其清洗空调 。
刘女士请空调清洗师傅清洗后
继续使用 ， 哮喘当天就停止发
作了。

支气管哮喘简称哮喘 ， 是
一种慢性气道炎症性疾病 ， 临
床表现为喘息反复发作、 胸闷、
呼吸困难 ， 有时伴有干咳 。 根
据王辰院士等所做的中国成人
肺部健康研究 ， 哮喘患病率为
4.2%， 过敏性哮喘是哮喘中最
常见的类型 ， 约 60%的成人哮
喘和 80%的儿童哮喘属于过敏
性哮喘 。 进入夏季后 ， 空调使
用不当 ， 为过敏性哮喘提供了
主要的室内过敏原。

进入夏季 ， 呼吸系统疾病
患病率呈上升趋势 ， 患者多为
儿童 、 免疫力低下以及有基础
疾病的人群 。 夏季雷雨天多 ，
潮湿的环境利于尘螨的繁殖 ，
而尘螨是哮喘等慢性气道疾病
常见的过敏原。 夏季闷热潮湿，
病毒 、 细菌 、 非典型微生物 、
寄生虫等非常活跃 ， 在损害患
者免疫力 ， 抵抗力下降时 ， 患
者更易出现病情复发的情况 。

夏日的高温会导致人体汗液分
泌增加 ， 气道干燥 ， 不利于病
原菌的清除 。 与此同时 ， 夏夜
炎热 ， 影响睡眠 ， 许多人喜欢
冲凉水澡 、 吹空调 ， 冷热交替
会影响机体抵抗力 ， 这些都会
导致呼吸系统感染性疾病的发
生。

那夏日如何正确使用空调
呢？

定期清洗空调 长时间不用
的空调在使用前最好及时清理，
建议每半个月清理一次空调机
的滤网 ， 一是为了获得洁净的
空气 ， 二是长期使用后滤网上
面会聚集灰尘 ， 导致进气和出
气不畅。

温度不宜设置太低 空调温
度设置要合理 ， 室内外温差不
宜超过 8℃。 温差过大会加重体

温调节中枢负担 ， 也很容易造
成头晕 、 皮肤干燥 、 口干舌燥
等不适 ， 而且还耗电 ， 一般最
适宜的温度为 26℃～28℃。

定期开窗通风 开空调会使
空气不流通 ， 空气质量下降 ，
容易引起鼻塞 、 打喷嚏 、 流鼻
血 、 咽喉干等不适 。 因此 ， 应
注意时常换气 ， 建议 2～3 小时
开一次窗 ， 每次通风约 10～15
分钟， 以保证室内空气新鲜。

避免空调直吹 避免冷风直
吹身体， 尤其是头面部、 小腹、
脚心等对温度比较敏感的部位。
如果直接对着头颈部吹 ， 头皮
温度下降 ， 容易引起脑血管收
缩 ， 对于有心脑血管疾病的老
人而言， 严重时可诱发中风。
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肾结石属于泌尿外科常见疾病之
一， 在多种病理因素的作用下， 肾盂
或者肾盏内出现结石。 肾结石对人的
危害比较大， 若不及时干预可能导致
肾脏功能丧失。 所以， 做好肾结石预
防非常关键。 以下是预防肾结石需要
注意的几点内容：

多喝水 喝水是预防肾结石的最好
方法之一， 保持体内有足够的水分摄
入， 增加尿量， 可以稀释尿液中的溶
质， 减少结石的形成并加快结石的排
出。 对于有肾结石病史的患者， 不仅
需要在白天多喝水， 在晚上也要适当
喝水 ， 使夜间尿液处于稀释的状态 ，
有效减少晶体的形成。

调节饮食 注意控制饮食中的盐
分， 尽量少吃盐， 成年人的一日盐摄
入量一般不超过 5 克； 控制蛋白质的
摄入量， 尤其是动物性蛋白质， 过高
含量的蛋白质摄入可能会使得肾脏与
尿液中的草酸、 钙增高， 而草酸、 钙
若不及时排出， 则会造成输尿管结石；
减少摄入高钙食物， 如奶制品和坚果，
这样可以降低尿液中钙盐的浓度， 减
少结石的发生； 控制高嘌呤的食物摄
入， 如内脏、 菠菜等， 嘌呤在人体内
经过新陈代谢， 最终成为尿酸， 而尿
酸能够使尿液中的草酸盐发生沉淀。

适量运动 适量运动有助于促进血
液循环和新陈代谢， 减少结石的形成。
在运动过程中， 人体体位能够发生变
化， 钙盐沉积形成的小结石会从尿道口
排出， 有效预防肾结石。 但是要避免剧
烈运动， 以免引起脱水和尿液浓缩。

改变不良生活习惯 在预防肾结石
方面， 应注意改变不良生活习惯， 尽
量不要熬夜， 保证充足的睡眠； 不过
度饮酒； 避免长时间憋尿， 长时间憋
尿会导致尿液浓缩， 增加结石的风险，
要养成定时排尿的习惯， 保持尿液的
稀释。

适量摄入维生素 适量摄入维生素
B6 和维生素 D 有助于预防结石的形
成 ， 可以通过食物或补充剂来摄入 。
对于草酸钙结石患者， 可以通过口服
维生素 B6， 控制草酸盐的排出； 对于
尿酸结石患者 ， 通过口服别嘌呤醇 、
碳酸氢钠， 避免形成结石。

定期体检 定期体检可以及早发现
潜在的结石问题， 并采取相应的措施
进行预防和治疗。 定期检查身体肾脏、
输尿管、 膀胱等， 确认是否出现沉积
钙盐， 若发现有细小结石， 就需要及
时干预， 避免结石变大。 若形成结石
的位置不好， 引起输尿管梗阻， 则需
要及时进行干预治疗， 以防造成严重
积水。

肾结石是一种常见的疾病， 给患
者带来较大痛苦。 为了避免患上肾结
石， 需要采取一些预防措施， 有效预
防结石形成。 但需要注意的是 ， 由于
每个人的情况不同， 应根据个体差异
和医生建议来采取相应的预防措施 。
预防胜于治疗， 一定要珍惜健康， 保
护好肾脏。
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长期家庭氧疗通俗解释就是
长期在家吸氧。 一些慢性阻塞性
肺疾病或肺心病患者经住院治疗
后病情基本得到控制， 但由于慢
阻肺患者常伴有慢性呼吸功能不
全， 动则气急、 发钳， 生活质量
较为低下。 此类患者需要长期进
行氧疗， 为节省费用， 避免院内
感染， 纠正低氧血症， 减缓肺功
能的进一步恶化， 提高生活质量
和延长生命， 医生常建议患者在
家里进行氧疗， 因此称之为家庭
氧疗。

长期家庭氧疗的使用指征：
1. 动脉血氧分压<55 毫米

汞柱或动脉血氧分压＜88%， 有
或没有高碳酸血症；

2. 动脉血氧分压 55～60 毫
米汞柱或动脉血氧分压<89%，
并有肺动脉高压 、 右心衰竭或
红细胞增多症。

家庭氧疗吸氧时间长 ， 一
般采用鼻导管低流量吸氧 ， 吸
入的氧浓度为 28%～30%， 氧流
量为每分钟 1~2 升 ， 每天吸氧
时间>15 小时 。 目的是使患者
在海平面 、 静息状态下 ， 达到

动脉血氧分压≧60 毫米汞柱和/
或使动脉血氧分压升至 90%以
上 。 同时应避免吸入的氧浓度
过高而引起二氧化碳潴留 。 对
于 15 个小时如何分配， 要根据
自己的实际情况来决定 。 如果
夜间缺氧症状比较严重 ， 则在
夜间多安排一些吸氧时间。

但家庭氧疗也有一些注意
事项：

1. 第一次使用家庭制氧机
前应仔细阅读说明书。

2. 进行氧疗时 ， 应先向湿
化瓶中加水 ， 防止吸入的氧气

太过于干燥， 刺激呼吸道黏膜。
但水位不宜太高 ， 水位以瓶体
的一半为宜 ， 否则瓶中的水易
逸出或进入吸氧管。

3. 氧疗装置定期更换 、 清
洁、 消毒。

4. 制氧机应放置在宽敞通
风处 ， 避免接触明 、 暗火源 ，
防止氧气燃烧爆炸 ； 禁止放在
塑料袋内 、 泡沫上 、 纸箱内 ，
甚至壁柜里使用 ， 以免机器损
坏。

5. 制氧机开启工作时 ， 切
勿使流量计浮球于零位上。

6. 制氧机较长时间不用时，
请切断电源 ， 倒掉湿化瓶中的
水 ， 制氧机表面擦拭干净 ， 用
塑料罩罩好 ， 置于无阳光照射
的干燥处保存。

7. 用家庭制氧机灌装氧气
袋时要特别注意 ， 氧气袋灌满
后一定要先拔掉氧气袋插管 ，
再关闭制氧机开关 ， 否则易造
成湿化瓶的水负压反吸进入制
氧机， 造成制氧机故障。
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预防肾结石
注意这几点空调使用不当 当心诱发哮喘

慢阻肺患者如何进行家庭氧疗？
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!


