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慢性支气管炎是一种非常常见的慢
性呼吸系统疾病， 主要表现为咳嗽、 咳
痰、 气喘等症状。 慢性支气管炎不仅影
响患者的生活质量， 还可能在这一过程
中引发一系列并发症， 如呼吸衰竭、 肺
心病等。 因此， 对于慢性支气管炎患者
的护理非常重要， 本文将为大家介绍慢
性支气管炎护理要点。

慢性支气管炎的症状有哪些
1.�慢性咳嗽 首先， 慢性支气管炎

患者会出现长期、 反复的慢性咳嗽， 尤
其是清晨起床或者夜间平躺之后， 会更
加明显。

2.�咳痰 咳嗽的同时还会伴随着咳
痰， 痰液一般呈白色黏液或者浆液泡沫
状， 有时可能因为感染而变得黏稠或者
出现黄色脓性。 由于夜间睡眠时气道内
痰液集聚， 清晨起床之后体位变动可能
会刺激气道， 导致痰液增多。

3.�喘息 随着病情的发展， 患者可
能会出现喘息或者气急等症状， 尤其是
在活动之后， 如散步或者上楼梯时， 这
些症状可能会更加严重。

由于慢性支气管炎患者很容易并发
呼吸道感染， 一旦感染， 上述症状也会
加重。

慢性支气管炎患者该如何护理
1.�避免受凉 慢性支气管炎患者要

注意保暖， 避免受凉感冒， 因寒冷的
天气会刺激呼吸道 ， 进而加重病情 。
患者需要穿着保暖的衣物， 尤其是在
颈部、 腹部、 脚部等位置， 做好防护，
避免风寒侵袭。 除此之外， 室内温度
需要保持在 18℃~22℃， 湿度控制在
50%~60%最佳。

2.�环境舒适 患者需要保持安静、
舒适的休息环境， 避免空气污染、 粉
尘等刺激。 室内需要定期通风， 保持
空气的新鲜 ； 床上用品应定期清洗 ，
保证干净、 柔软， 避免过敏原带来的
刺激和影响。

3.�清淡饮食 饮食尽量选择一些清
淡、 易消化的食物， 多吃富含维生素、
矿物质的食物， 如新鲜蔬菜、 水果、 瘦
肉、 豆制品等。 同时避免食用辛辣、 油
腻、 刺激性食物， 例如辣椒、 油炸食品
等。 日常生活中要多饮水， 保证充足的
水分摄入量。

4.�适当锻炼 慢性支气管炎患者需
要根据自己的身体状况进行适当的体育
锻炼， 增强体质， 提高免疫力， 如散
步、 慢跑、 太极拳等。 避免剧烈运动，
以免对身体带来不必要的损伤。

5.�戒烟限酒 吸烟是导致慢性支气
管炎的主要原因， 患者应戒烟， 同时限
制饮酒， 从而减少对支气管带来的刺
激。

6.�家庭护理 家庭护理是慢性支气
管炎患者康复的重要环节， 家属需要掌
握基本的护理知识， 协助患者进行日常
护理， 例如排痰、 雾化吸入等。

总之， 慢性支气管炎的护理属于一
项长期、 细致的工作。 患者和家属需要
在这一过程中共同努力， 积极遵循以上
护理要点， 帮助患者改善生活质量， 降
低疾病的复发率。 在这一过程中， 医护
人员也需要给予患者充分的关注与指
导， 为患者的康复之路保驾护航。

邵东市人民医院 李巧红

慢性支气管炎的护理要点

“爆肝”行为有哪些
“爆肝” 通常用来形容过度

劳累、 熬夜、 压力过大等对肝脏
造成严重损害的行为。 肝脏作为
人体重要的器官， 承担着解毒、
代谢、 合成等众多关键功能。 当
人们长期处于不良生活状态下，
如同给肝脏加上了沉重的负担，
使其不堪重负， 这种状态被形象
地称为 “爆肝”。

1.�频繁熬夜 现代社会， 熬
夜似乎成了许多人的常态。 无论
是为了工作、 追剧、 玩游戏还是
学习， 长期熬夜会打乱肝脏的正
常生物钟。 肝脏在夜间通常会进
行自我修复和排毒， 而熬夜使得
这个过程无法顺利进行， 继而影
响肝脏功能。

2.�过度饮酒 酒精在肝脏中
代谢， 而过量饮酒会使肝脏负担
过重。 频繁的社交应酬、 贪杯畅
饮， 都可能让肝脏陷入危机， 长期
如此容易引发酒精性肝病， 甚至发
展为肝硬化、 肝癌等严重疾病。

3.�长期服药 某些药物可能
对肝脏产生毒副作用， 常见的有
抗结核药物 （如乙胺丁醇、 吡嗪
酰胺、 利福平、 雷米封）。 如果
长期服用这类药物， 又不注意监
测肝功能， 很可能在不知不觉中
损害肝脏。

4.�压力过大 持续压力过大
会影响内分泌系统， 进而影响肝
脏的正常功能。 如果长期处于紧
张、 焦虑的情绪中， 肝脏也难以
“独善其身”。

5.�不良饮食习惯 经常吃油
腻、 辛辣和加工食品， 新鲜蔬菜
水果摄入不足等不良的饮食习

惯， 会增加肝脏的代谢负担， 对
肝脏健康造成损害。

“爆肝”有哪些危害
1.�肝功能异常 “爆肝” 可

能导致肝功能异常 ， 表现为疲
劳、 食欲不振、 黄疸等症状。 肝
脏无法正常进行解毒、 代谢等工
作， 体内的毒素堆积会进一步影
响其他器官的正常运转。

2.�引发肝病 长期的 “爆肝”
行为可能引发各种肝病， 如脂肪
肝、 肝炎、 肝硬化等。 这些疾病不
仅会影响身体健康， 还可能给患者
带来巨大的心理压力和经济负担。

3.�影响免疫功能 肝脏在免
疫系统中起着重要作用 ， “爆
肝 ” 行为会削弱肝脏的免疫功
能， 使身体的免疫力下降， 容易
患上各种感染性疾病。

4.�增加患癌风险 肝癌是一
种严重的恶性肿瘤 ， 治疗难度
大， 预后往往不佳， 长期肝脏损
伤可能增加患肝癌的风险。

如何判断自己是否“爆肝”
1.�疲劳乏力 如果经常感到

异常疲惫， 即使经过充分休息也
难以缓解， 可能是肝脏负担过重
的表现。 肝脏功能受损时， 身体
的能量代谢会受到影响， 从而导
致疲劳。

2.�食欲不振 对食物失去兴
趣， 食量明显减少。 肝脏在消化
过程中起着重要作用， 当肝脏出
现问题时 ， 可能会影响消化功
能， 导致食欲不振。

3.�皮肤变化 面色发黄、 暗
沉， 甚至出现黄疸， 即皮肤和巩
膜发黄。 这是因为肝脏功能异常

时， 胆红素代谢紊乱， 导致胆红
素在体内堆积引起。

4.�右上腹不适 肝脏位于右
上腹， 如果这个区域出现隐痛、
胀痛或不适感， 可能是肝脏在发
出警报。

5.�肝功能检查 通过血液检
查可以了解肝脏的各项功能指标，
如谷丙转氨酶 （ALT）、 谷草转氨
酶 （AST）、 胆红素等。 如果这些
指标异常升高， 提示肝脏受损。

6.�腹部超声 可以检查肝脏
的形态、 大小、 结构是否正常，
以及是否存在脂肪肝、 肝硬化等
病变。

如何避免“爆肝”
1.�规律作息 每晚保证充足

的睡眠， 让肝脏有足够的时间进
行休整。 养成规律的作息习惯，
尽量每天固定时间睡觉和起床。

2.�适量饮酒 控制饮酒量 ，
切勿贪杯。 对于已经有肝脏问题
的人最好戒酒。

3.�合理用药 服用任何药物之
前， 仔细阅读说明书， 了解药物的
副作用和对肝脏的影响。 如果需要
长期服药， 要定期检查肝功能。

4.�学会减压 压力过大时 ，
通过运动、 冥想、 旅游等方式放
松身心， 缓解压力。 平时保持良
好的心态， 避免过度焦虑和紧张。

5.�健康饮食 多摄入新鲜的
蔬菜水果， 少吃油腻、 辛辣和加
工食品 ， 为肝脏提供充足的营
养， 减轻其代谢负担。

6.�定期体检 尤其是肝功能
检查 ， 及时发现潜在的肝脏问
题， 做到早诊断、 早治疗。

湘潭县人民医院 朱艺 吴杏

随着网络时代的兴起， “爆肝” 一词频繁闯入我们的视野。 然而， 你了解“爆
肝” 意味着什么吗？ 它可不仅仅是一句调侃， 背后隐藏着诸多健康隐患。

人上了年纪， 随着骨钙丢
失、 脊柱老化以及大脑功能衰
退， 就会出现弯腰、 驼背、 身
体前倾、 走路迟缓等现象， 一
旦出现这些症状， 人们一般会
想到是腰椎病或颈椎病， 会到
医院骨科就诊。 其实很有可能
走错了门、 找错了医生。

帕金森病是中老年人常见
的神经系统退行性疾病之一 ，
平均每 100 名老年人中就有一
位帕金森病患者， 以静止性震
颤、 运动迟缓、 肌强直和姿势

步态障碍为主要特征， 但也有些
患者会出现弯腰驼背、 关节僵硬、
肢体麻木、 腰痛等症状， 易被误
诊为颈椎病或腰椎病。

帕金森病并不可怕， 关键在
于能否尽早 诊 断 和 及 时 治 疗 。
帕金森病引起的弯腰驼背主要
表现为坐位或行走时非常突出 ，
平卧时可完全消失； 患者行走过
程中表现为 “小碎步” 和 “越走
越快”， 感觉向前冲， 停不下来；
如果行走过程中被人突然叫住 ，
很容易摔倒 ， 转身通常需要几

步才能转过来 ； 走路时一只脚
像粘在地上一样 ， 抬脚时高低
不一致 ， 摆臂动作也很不自然 ，
甚至消失； 患者日常活动， 如穿
衣 、 系纽扣或鞋带时动作笨拙 ，
或在床上拳打脚踢， 严重者会坠
床。 一旦患者出现这些症状， 应
尽早到正规医院神经内科就诊 ，
在医生的建议下进行头部 CT、
头部核磁 、 头部彩超等系统检
查 ， 及时诊断 、 及时治疗 ， 以
免延误病情。

火箭军特色医学中心 莫鹏

弯腰驼背 行动迟缓 当心帕金森病

这些“爆肝”行为
正悄悄侵蚀你的健康

53 岁的张先生从 3 年前开始就时常感觉身体麻木、 背部无力， 走路时总是向前
倾斜， 有时甚至会觉得肢体僵硬， 腰都直不起来了。 他先后在多家医院就诊， 都被
诊断为腰肌劳损和颈椎病， 吃了不少药， 也没见好转。 眼看驼背越来越严重了， 张
先生近日再次来到医院， 这回终于找到了“罪魁祸首” ———帕金森病。


