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中医讲“肺为华盖”，意思就是说肺像伞一
样罩着其它的脏腑，但同时“肺为娇脏”，它又最
易受到外来有害物质的侵害。

肺需要养护的信号
1、皮肤差：面色苍白；暗黄憔悴痘痘频发。
2、鼻子：鼻塞流涕；鼻异常出血；不闻香臭。
3、咳嗽：长期慢性咳嗽；干咳湿咳；咳痰带血。
4、身体：经常便秘；睡后易醒。
肺有“四怕”，尽量避免
1、怕气：肺是气体交换场所，吸入气体质量的

好坏直接影响肺脏。香烟的毒气、污染的大气、厨
房油烟气等都易伤肺，甚至诱发各类肺部疾病。

2、怕燥：肺喜润恶燥，燥邪最易伤肺。一旦燥
邪伤肺，秋季易诱发各类肺部疾病。因此，日常生
活中，要注意润肺，以对抗燥邪的侵害。

3、怕寒：肺喜温怕寒，寒气到来时往往第一
个受伤。寒邪经口鼻犯肺，使肺气不得发散，津
液凝结，诱发感冒等呼吸道疾病，可致人体免疫
力下降或引发慢性鼻炎。

4、怕悲伤：悲伤和忧愁虽不同，但皆为负面
情绪。《黄帝内经》说：“悲则气消”。说明过度悲
哀或忧愁，最易损伤肺气。

5个养肺妙招
1、开怀大笑可宣肺
中医有“常笑宣肺”一说。大笑有利于肺扩

张，人在笑时还会深呼吸，清理呼吸道，使呼吸通
畅。开怀大笑，可吸收更多氧气进入身体，随着流
畅的血液行遍全身，让每个细胞获得充足氧供。

2、主动咳嗽可净肺
随着环境污染的增加，人体吸入空气中的

污染物后，轻者可引发气管炎症；重者可致中
毒，甚至癌变。因此，平时应注意常开窗通风换
气，每日早晚应选择在空气清新处主动咳嗽，清
除呼吸道及肺部的污浊物，减少肺部损害。

3、尽量扩胸可护肺
适度呼吸动作有助于护肺。如腹式呼吸法：

伸开双臂，尽量扩张胸部，用腹部带动呼吸。这些
动作能增加肺活量，有利于慢阻肺患者或肺功能
不全者的康复，还可保持肺细胞和支气管的弹性。

4、多喝开水可润肺
秋季干燥，每日至少要比其他季节多喝水500

毫升以上。还可将热水倒入杯中，用鼻子对准杯
口吸入“水蒸气”，每次10分钟，每日2～3次即可。

5、揉按鼻翼可健肺
将两手拇指外侧相互摩擦，有热感后，用拇指

外侧沿鼻梁、鼻翼两侧上下按摩 50～100 次左
右。然后，按摩鼻翼两侧的迎香穴（位于鼻唇沟
与鼻翼交界处）20次。每日早晚各做1～2组，有
助于畅通鼻道、健肺清肺。来源：北青网

■教你5个养肺妙招
每天照着做，人老肺不老！

慢阻肺，到底是肺出了什么问题？据介绍，
慢阻肺最普遍的症状就是呼吸困难、咳嗽咳
痰。其中慢性咳嗽和咳痰常常先于气流受限多
年而存在，有时受凉咳嗽，有时晨起咳嗽，严重
的病人可能长年累月地咳嗽。咳痰，一旦有感冒
或者有一些感染诱因，痰的颜色就变成黄色。

同时，气短和呼吸困难也是标志性的症
状。随着病情的逐渐恶化，喘息和胸闷的状况
会在活动时加重,简单活动时也常常需要竭力
呼吸，运动随之耐力下降。

除此之外，慢阻肺还可以导致全身症状出
现，包括体重下降、食欲减退、外周肌肉萎缩和
功能障碍、精神抑郁或焦虑，合并感染时会有发

热、咳嗽、咳痰、喘息症状加重，还有骨质疏松及
凝血功能异常等。慢阻肺晚期出现肺动脉高
压，进而产生慢性肺源性心脏病及右心衰竭。

或许您会担心，我会不会可能已经是慢阻
肺患者了呢？我们可以通过下面的小测试做一
个简单的判断：

1、您是否在多数的日子里经常咳嗽？
2、您是否在多数的日子里经常咳痰或黏液？
3、您是否比同龄人更容易喘不过气来？
4、您是否超过40岁？
5、您是否现在吸烟或曾经吸烟？
如果对上述问题您有三个以上的回答是肯

定的，建议您去咨询专业医生。

快来自测 慢阻肺离我们有多远

慢阻肺在很大程度上是可以预防的疾病，
因为慢阻肺的病因基本上是明确的，主要病因
是吸入的气体不纯净。慢阻肺的发病因素很
多，主要有5种。其中，接触烟草烟雾可以说
是导致该疾病的主要原因，这包括吸烟和被动
吸烟，也就是我们常说的接触二手烟。此外，
室内外的空气污染、职业粉尘和化学品（如蒸
汽、刺激物和烟雾）的接触等，任何可能影响
胚胎和幼儿肺部发育的原因，以及遗传性抗胰
蛋白酶α1缺乏都可能导致慢阻肺的发生。

据介绍，慢阻肺往往是缓慢起病，逐年加
重。有人称慢阻肺是沉默的疾病，发病初期病
人没有任何不舒服，而等咳喘加重到医院看病
的时候，常常疾病已经发展到中度或重度了。

因此，建议长期吸烟者 40 岁以后每年做
肺功能检查，并尽早戒烟。很多吸烟者的烟龄
达 10 年、20 年甚至 30 年，有的时候早上咳
嗽、吐口痰，不以为意，但实际上慢阻肺是潜
移默化的疾病，随着年龄越来越大，吸烟量也
越来越多，就会造成慢阻肺。

五大因素是罪魁 40+老烟民每年查肺

目前，慢阻肺尚不能治愈，但通过有效的
治疗，可以帮助慢阻肺患者缓解症状，减缓对
肺部的损害，积极地生活。专家介绍，对于慢
阻肺越早发现，治疗效果就越好。

下面送上慢阻肺的治疗策略：
戒烟 这是有益于肺部健康的最重要的

事。许多慢阻肺病例可通过避免吸烟或尽早戒
烟来预防。

避免室内和室外的空气污染 雾霾的时
候要尽量少出门，平时屋子里要经常通风。远
离烟尘和烟雾，尤其要远离二手烟。

加强体育活动 进行规律的身体活动，

练习呼吸操。选择健康的饮食习惯，维持正常
体重。

氧疗 主要是家庭氧疗，在家准备一个
制氧机。原则上，出现呼吸衰竭的病人，每天
要吸氧15个小时左右。

预防流感 老年人在冬季来临之前，要
打流感疫苗。

稳定期的药物治疗 当呼吸功能出现问
题，应当及时就医。如已患有慢阻肺，则应定
期就诊，严格遵医嘱用药。药物治疗主要是用
支气管舒张剂，医生会根据病人的情况来调整
用药。 来源：北京青年报

不能治愈但可缓解 送上慢阻肺的治疗策略

“肺”测不可，
这个病就埋伏在你身边！
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慢阻肺全称“慢性阻塞性肺疾病”，最普遍的症状
是呼吸困难、咳嗽咳痰。您也许感觉它没“高血压”“糖
尿病”那样“大众化”，但事实上，平均每10秒钟就有一
人因该病死亡。而且，慢阻肺往往是缓慢起病，逐年加
重，等咳喘加重到医院看病时，常常疾病已经发展到中
度或重度了。北京市疾控中心健康教育所和慢性病防
治所的专家为大家揭秘这个“沉默的疾病”。


