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汇聚健康百态

探寻生命之光
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早于疾病遇见名医 为健康找个参谋

小方法大作用 为生活储备健康能量
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天津广播电视台教育频道《百

医百顺》播出时间 ：每周日至周四

20:10。

近日，天津

市红桥区咸阳北

路街道红旗居委

会的活动室里暖

意融融，这里举办了一场聚焦“慢性阻塞性肺疾病”的科普筛查活动。现场吸引50

多名社区居民踊跃参与。专家用“拉家常”的方式拆解专业知识，让现场居民对慢阻

肺病有了更深的了解。像这样的科普筛查活动，今年共有12场次陆续开展。

为了让更多的人了解慢阻肺病筛查的相关知识，提高大家的参与意识，

《百医百顺》栏目特别邀请了天津市红桥医院呼吸科科主任、主任医师朱学艳

（图左），天津大学海河医院呼吸与危重症医学科病区主任、副主任医师胡金苗

（图中）、天津大学海河医院呼吸与危重症医学科主管护师田露（图右）三位专

家录制了一期特别节目，从不同角度为大家科普慢阻肺病的防治知识。

“沉默杀手”慢阻肺病

2024年，国家基本公共卫生服务迎
来了一项重要举措，慢性阻塞性肺疾病
正式被纳入服务范畴，开启了为慢阻肺
病患者健康护航的全新篇章。自纳入
以来，慢阻肺病患者健康管理服务如同
贴心的“健康管家”，从精准筛查确诊，
到专业的用药干预，再到定期的肺功能
监测以及个性化呼吸康复指导，全方位
守护着每一位患者的呼吸功能与肺部
健康。它不仅是阻击慢阻肺的有力“武
器”，更是国家给予广大患者的坚实健
康保障。

慢阻肺病是常见的慢性气道疾病，
常表现为咳嗽、咳痰、气短、呼吸困难，
且症状会逐渐加重。早期可能无症状
易被忽视。所以慢阻肺病被称为“沉默
的杀手”，危害不止在肺部。

伤呼吸：长期气流受限导致肺功能
下降，反复咳嗽咳痰，呼吸困难从活动
后加重到静息时也发作，严重时引发呼
吸衰竭，出现缺氧、意识障碍。

累心脏：长期缺氧加重心脏负担，
易引发肺心病，早期活动后心悸，后期
出现下肢水肿、腹胀；还会增加冠心病、
心律失常风险。

全身并发症：可能导致营养不良、
肌肉萎缩，降低免疫力；还可能引发焦
虑、抑郁，以及骨质疏松、贫血等问题。

为何病毒是慢阻肺病“大敌”

慢阻肺病早期具有隐匿性，不易被
察觉，发现时，往往处于中晚期，我们的
肺功能已经不可逆了，所以早期发现，
早期干预至关重要。肺功能检查是诊
断慢阻肺病的金标准，也是评价病情轻
重的客观指标。对慢阻肺病患者而言，
流感、新冠等病毒是引发“肺内地震”的
导火索。这场保卫战，需要一套超越常
规的立体防护策略。

秋冬季节，流感季随之而来。这对
近一亿中国慢阻肺病患者而言，是一场
年度的健康大考。病毒引发的远非普
通感冒，而是可能导致病情急性加重的
元凶，严重时需住院，甚至危及生命。
所以对于慢阻肺病人来说仅靠口罩是
远远不够的，我们需要更聪明、更全面
的策略。为何病毒是慢阻肺病的“大
敌”？慢阻肺病患者的肺部如同一个
“伤痕累累的战场”。病毒入侵，将引发
三重致命打击：（1）“火上浇油”：病毒触

发剧烈炎症反应，导致气道肿胀、痰液
激增，使本就狭窄的气道被“堵死”，呼
吸困难骤然加剧，即急性加重。（2）“防
线洞开”：病毒破坏呼吸道屏障，为细菌
打开“后门”，引发更难对付的继发细菌
感染。（3）“功能损耗”：每次急性加重都
是对肺功能的沉重打击，且可能无法恢
复，导致病情不可逆地阶梯式下滑。因
此，预防的核心是守护肺功能，维持病
情稳定。

三道防线守护肺功能

第一道防线：疫苗“精准导弹”。这
是最有效、最经济的核心手段，应视为
慢阻肺病稳定期治疗的“生物铠甲”。
（1）流感疫苗：需每年接种，最好在11月
底前完成，以建立保护性抗体。（2）肺炎
球菌疫苗：能有效预防流感后常见的细
菌性肺炎，请咨询医生后接种。（3）新型
呼吸道合胞病毒疫苗：在未接种疫苗的
慢阻肺病患者中，呼吸道合胞病毒与约
10%的慢阻肺病急性加重相关。（4）新冠

疫苗：按推荐及时加强，预防重症。（5）
百白破疫苗：青少年时期未接种百白破
疫苗的慢阻肺病患者，建议补种，以预
防百日咳、破伤风和白喉。

第二道防线：行为“智能隔断”。将
常规措施做得更到位、更智能。（1）口罩
升级：在密闭公共场所，佩戴医用外科
或 KN95/N95 口罩，并确保正确佩戴，
严密封堵。（2）科学洗手：采用“七步洗
手法”，尤其在触摸口、鼻、眼前必须执
行。（3）打造安全空间：每日通风2-3次，
每次 30分钟；流感季减少聚集，远离有
症状者。

第三道防线：内在“固本培元”。这
是最易被忽视却至关重要的基石。（1）
坚持规范用药：每日规律使用吸入剂是
维持病情稳定的基石，切勿自行停药。
（2）强化营养支持：保证优质蛋白（鱼、
蛋、奶）和新鲜蔬果摄入，为免疫系统提
供“军粮”。（3）坚持肺康复：进行呼吸操
和适度锻炼（如步行），这是提升呼吸功
能与抗病能力的“军事训练”。（4）管理
共病：严格控制如心血管疾病、糖尿病
等，减少内耗，让免疫系统专注御敌。

制定清晰的应急计划

应急作战计划：有备无患，快速反
应，即便防护周全，也需制定清晰的应
急计划。（1）识别“警报信号”：密切关注
基础呼吸道症状的变化，如咳嗽加剧、
痰量增多变浓、静息下气促加重，这些
比发烧更具特异性。（2）抓住“黄金窗
口”：一旦怀疑流感，48小时内立即就
医。早期使用抗病毒药物（如奥司他
韦）效果最佳，勿自行用药。（3）备好“应
急药箱”：除日常药物，建议配备指氧
仪。若血氧饱和度持续低于95%，或出
现精神萎靡，须立即就医。

慢阻肺病患者的防护，是一场需要
主动部署的立体战。通过构建“疫苗+
行为+自身抵抗力”三位一体的防御体
系，才能有效抵御病毒冲击，守住“稳
定”这一最高目标。现在就开始行动，
为您的肺筑起最坚固的防线。

慢阻肺病防治走进社区

共同守护“呼吸防线”

冬季是流感疾病的高发期。呼吸
道疾病如隐形刺客，侵袭我们的健康防
线。如何才能预防流感，守护好我们的
呼吸道健康？

今天由天津中医药大学第一附属
医院呼吸科朱振刚主任教您一些中医
预防小妙招。

一、生活起居：

防寒保暖，适时增减衣物：尤其要
护好颈部、背部和足部，这些地方易受
寒邪侵袭。

勤洗手、多通风、戴口罩：这是切断
传播途径的“老三样”，简单但极其有效。

饮食调养：可以适当吃一些温润的
食物，比如萝卜、白菜、梨（可煮水）、山
药、大枣等，避免过于辛辣油腻。

推荐一个食疗方：百合银耳羹，可
以滋阴润肺。

规律作息，保证睡眠：“冬三月，早
卧晚起，必待日光”。冬季要顺应自然，
保证充足的睡眠，有利于阳气潜藏。

适度锻炼：天气好时，进行散步、太

极拳等和缓的运动，微微出汗即可，切
忌大汗淋漓导致阳气外泄。

二、穴位按摩：

大家可以记住三个“万能”保健要
穴，每天花几分钟按揉，能有效增强身
体抵抗力。

1.合谷穴（疏风解表，清热镇痛）
位置：在手背，第1、第2掌骨之间，

当第二掌骨桡侧的中点处。有一个简
单的取穴方法：将一手拇指指关节横
纹，放在另一手虎口的指蹼缘上，屈指
拇指尖正对的位置就是合谷穴。

方法：用另一只手的大拇指指腹按
压，朝向掌心方向用力，力度适中，以感
到酸麻胀为度。每次按压2-3分钟，左
右交替。

功效：合谷穴是手阳明大肠经的原
穴，通经活络，宣通肺气，对缓解感冒初
起的头痛、鼻塞、咽喉不适有帮助。

2.迎香穴（通利鼻窍，预防感冒）
位置：在鼻翼外缘中点旁，鼻唇沟中。
方法：通利鼻窍，疏风解表。用食

指指腹沿鼻唇沟上下搓擦，感觉局部发
热，或者用指尖点按迎香穴。每次1-2
分钟。

功效：通利鼻窍，疏风解表。能有
效缓解鼻塞、流涕、嗅觉减退等症状，经
常按摩可以通畅鼻窍，减少外邪从口鼻
入侵的机会。

3.足三里（健脾益气，强壮保健的
要穴）

位置：在小腿前外侧，当犊鼻（外膝
眼）下3寸，膝盖骨下缘凹陷处（外膝眼）
往下四横指，距胫骨前缘一横指（中
指）。简易取穴：掌心盖住膝盖骨，五指
朝下，无名指指尖位于胫骨边缘处，就
是足三里。

方法：用拇指或食指指腹按压，感
觉有酸、麻、胀感为宜。每次按揉3-5分
钟，每日1-2次。

功效：中医认为“若要身体安，三里
常不干”，刺激足三里能调理脾胃、补中
益气，从而增强人体免疫力，给身体筑
起一道坚固的防线。达到“正气存内，
邪不可干”的目的。

提示：一旦出现感冒症状，自行用药
之后症状无缓解，请及时去医院就医。

预防流感 中医有妙招

11月17日是世界
肺癌日。肺部手术，常
被称为“在高空中走钢
丝”般危险，不仅容易引
发术中大出血，还容易
引发术后感染。胸外科
手术的难度，让很多患
者对主刀专家格外挑
剔，也正因此，很多肺癌
患者都慕名找到孙大强
院长。从医30多年以
来，他牵头建立的胸部
肿瘤多学科诊疗体系，
为肺癌患者制定了全流
程的诊疗方案，从术前
“多学科围剿肿瘤”到术
后康复治疗，以及靶向
治疗、生物免疫治疗，都
涵盖其中，让更多的患
者可以获得治疗机会和康复的可能。

单位职称及荣誉称号：

主任医师、教授，天津大学、天津医

科大学博士研究生导师，享受国务院特

殊津贴专家，现任天津市胸科医院党委

副书记、院长。

从事外科临床工作30余年，曾荣获

天津市科学技术进步二等奖，作为第一

术者每年完成手术超过500例，积累了

丰富的临床诊疗经验，擅长开展微创胸

外科手术，并致力于救治局部晚期的胸

部肿瘤患者，开展高难度的胸外科手术，

取得了良好的治疗效果。在以手术为主

的肺癌多学科综合治疗以及各种类型与

手术相关的胸部肿瘤的化疗、靶向治疗、

免疫治疗、生物治疗等过程中，取得了具

有示范意义的诊疗成果。
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