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通风防寒戴口罩 积极戒烟或减量
———李惠萍教授谈如何远离早春呼吸道疾病

冬春季节转换，各类呼吸道疾病多发，尤其是感冒、慢性阻塞性肺病急性发
作等，在2月26日下午举行的新民健康大讲堂上，同济大学附属上海市肺科医
院副院长、呼吸科主任李惠萍教授认为，分清症状、辨明原因、提前预防、有效治
疗，就能让广大市民安然度过早春呼吸道疾病的高发期。

感冒后针对性用药很重要
李惠萍解释，治疗普通感冒最好的药，就是

多喝水、多休息，保持室内通风和合适的湿度，
必要时可服用治疗感冒的药物。
有些患者咳嗽非常严重，影响睡眠，此时可

以用一些对症的药物，如含抗过敏成分的药物，
能缓解打喷嚏、流鼻涕、鼻塞等症状；含有对乙
酰氨基酚成分的药物能退烧。伴有下呼吸道感
染时，应到医院就诊，适当选用有效的抗生素。

咳痰比较多的患者应以化痰药物为主，以
免痰越积越多，加重感染。如果因咳嗽过于频繁
和剧烈而影响睡眠时，则可以用一些含可待因
成分的镇咳中成药，控制症状，帮助入睡。
李惠萍强调，如果发烧超过!"摄氏度，有黄

痰，且喝水、休息两三天后，病情没有明显好转，
就应及时就医，以免恶化为肺炎。如果患病初期
没有发烧，但出现了严重的喘气、胸闷，也说明
病情在恶化，要马上就医。
此外，预防感冒，要多洗手，开窗通风、注意

室内卫生等，好习惯对预防感冒有一定的帮助。

出门戴口罩有益自我防护
由于冬春季节转换，气温仍然很低，户外空

气也不是十分理想，市民应该戴上口罩再出门。
大气中的许多污染物会伤害我们的支气

管，方便病原体侵害我们人体。所以治理大气污
染刻不容缓，我们每个人都应该建立这种意识，
从小处做起保护环境。而经常接触到汽车尾气、
粉尘等污染物的，更应该加强自我保护意识，要
戴口罩且勤换洗。在选择住处时也应多考虑周
围环境，要选择空气好、污染小的居住条件。

李惠萍介绍，近年来，各类肺部疾病多发，

如肺癌、间质性肺疾病、肺栓塞、肺部真菌感染
和肺结核的发生明显增加。为了预防肺部疾病，
关键是增强自我保护意识。少去人多、拥挤的地
方，外出时最好戴上口罩，这能将真菌、结核病
菌以及一部分空气污染物挡在外面。
空调能不开就不开，每个月清洗一次家用

或车用空调的过滤网。若需要长时间坐车或坐
飞机，每隔#小时，要适当走走，或做一些腿部伸
展运动，如反复屈曲腿部关节。此外，要注意补
充水分，日常饮食注意低糖、低脂、低盐饮食等。

慢阻肺患者早春注意防寒
在冬春季节转换时，俗称“老慢支”的各类

慢性阻塞性肺病患者急性发作比较常见，李惠

萍教授认为遵守以下几点会对患者有益。
!!戒烟!避免有毒有害气体刺激"吸烟是慢

阻肺的最主要危险因素，对于吸烟者，尤其是慢
阻肺患者，戒烟是当务之急。戒烟可减缓慢阻肺
的发展速度，减少慢阻肺急性发作的次数，是预
防慢阻肺急性发作的最主要措施之一。尼古丁
等有害物质会破坏支气管正常组织，所以最好
能戒烟，不然也要适当减少吸烟量。而对于不吸
烟的朋友呢，也要谨防吸“二手烟”，这就需要有
吸烟习惯的人能注意在公共场所不要吸烟，而
是在专门的吸烟区吸烟。少数患者需要药物辅
助戒烟，可在医院戒烟门诊咨询并处方药物。

"!保暖防寒#开窗换气!预防呼吸道感染"

感冒后易引起慢阻肺患者急性发作，轻者引起

上呼吸道感染症状，重者可引发肺部感染，使病
情恶化。因此，慢阻肺患者冬天和早春要特别注
意防止受凉。寒潮来临时最好不外出。室内要保
持一定温度和湿度，这样有利于保持呼吸道通
畅。室内还要注意经常开窗换气，这样可以破坏
致病原的生长环境，减少致病机会。每次开窗时
间一般在#$%!$分钟，每天可开窗&!!次。以上
多种手段预防急性上呼吸道感染的发生。由于
慢阻肺患者属易感人群，必要时可以进行流感
疫苗、肺炎球菌疫苗等的接种以及定期口服免
疫增强剂等。

#!均衡饮食!改善营养状态"多数慢阻肺患
者存在营养不良、消瘦、低白蛋白血症，致使免
疫力低下，易感染，引起复发，可给予高蛋白及
高维生素饮食。宜常喝开水和菜汤，多吃些生
梨、葡萄、香蕉、银耳、青菜等滋阴润肺的食品，
少吃辣椒、葱、姜、蒜等辛辣燥烈之物。

$!动静结合#劳逸有度!保持良好心态"慢
阻肺患者需注意防寒保暖，但也不能一直缩在
屋里“猫冬”，不敢出门活动。天气晴好时，适度
的户外运动有益无害。上下肢锻炼可提高患者
运动的耐受性、呼吸困难的感知性以及生活质
量。患者可根据自己的体质状况选择合适的锻
炼项目，如散步、慢跑、打太极拳、做中老年健身
操；身体状况较好的也可爬山、游泳，但要循序
渐进、持之以恒，运动后以自我感到舒适为度。
避免进行力所不及的劳动，有心慌气短者更应
掌握好自己的活动量，以减轻心脏负担。

此外，'()*（慢阻肺）患者应定期门诊随访，
日常配备解痉平喘、止咳化痰药物，适量补水，有
痰尽量咳出来，解除呼吸道阻塞。对于怀疑患有
慢阻肺的患者，如有经常咳嗽、咳痰，需去医院
呼吸科就医，确认有无慢阻肺。本报记者 金恒
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! ! 近日，有个词特别火，专家学者在说，街头
市民也在说，是什么呢？没错，它就是 )+&,-！
所谓 )+&,-，指大气中直径小于或等于 &,-

微米的颗粒物，也称可入肺颗粒物，它富含大
量有毒、有害物质且在大气中停留时间长，因
而对人体健康和大气环境质量具有重要影响。

最近，我国部分城市监测出 )+&,-超量，
许多人患上呼吸道疾病，对此，上海远大心胸
医院院长肖明第教授特别提醒，空气污染还需
谨防心血管疾病发作！

PM2.5增多可导致冠心
病发作

据肖明第教授介绍，如今冠心病发病率
逐年增加，年轻化趋势越来越明显，除了传统
的高血压、高血脂、体重超标、运动减少、人群
增多外，不断加重的空气污染也是不容忽视
的因素。

国外研究显示，空气污染提高一级，心血

管疾病发病率增加 !.。“有一个现象可以作为
空气污染影响血管的佐证。”肖教授说，中国心
血管病患者有个特点，就是农村患者脑出血比
较多，而城市患者脑梗的比较多，其中一个原
因就是城市中空气污染要甚于农村。

预防冠心病重在早发现
早治疗
冠心病只要早发现、早治疗，就能很大限度

避免心肌梗死、猝死等恶性事件发生。肖教授表
示，目前治疗冠心病有药物、支架介入和外科搭
桥三种方式，药物是基础治疗；支架介入是最常
见的一种方法，通过大腿或手腕穿刺口，引入导
管，经导管通过各种方法扩张狭窄的冠状动脉，
从而解除狭窄，改善心肌供血。而当支架介入无
法解除病症时，就需行搭桥手术了。

所谓冠状动脉搭桥术，简单地说，就是用
一根新的血管替代心脏已经梗阻、坏死的冠状
动脉血管，为心肌供血充当“生命之桥”的作
用。目前搭桥手术分停跳和不停跳两种，选择
何种手术方式需根据患者情况而定，上海远大
心胸医院作为国家临床重点专科对两种搭桥
术的实践比较早，开展较为成熟，在肖明第教
授带领下已为众多全国各地乃至海外患者搭
建生命之桥！

做好心血管疾病定期筛查
工作

心血管疾病可防可控，面对日益严重的空
气污染，市民更要主动维护自己的健康，肖教
授特别强调，预防心血管疾病，除了提倡健康
的生活方式外，中老年人更应定期做好血压、
血糖、血脂等筛查工作，以便及时干预冠心病
等心血管疾病危险因素，一旦发现患病，还应
及时到专科医院进行诊治！

警惕! 空气污染"心#杀手
上海远大心胸医院肖明第院长提醒：空

气污染可引发心血管疾病


