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慢阻肺发病的危险因素慢阻肺发病的危险因素

特别提醒特别提醒

1.戒烟：慢阻肺多由吸烟导致，
吸烟人群的发病率高于正常人群 8
倍以上，主动吸烟和吸二手烟均可
破坏呼吸道黏膜的保护机制，同时
烟草里含有较多有害物质，易加重
慢阻肺症状，所以戒烟非常重要。

2.预防感冒：这是防治呼吸道
疾病非常重要的措施之一。特别是
老年人抵抗能力比较差，天气变化
时易受凉导致呼吸道感染，可能会
加重慢阻肺病情。

3.避免感染：远离病原微生物，
减少室内外空气污染，室内注意通
风换气，保持空气流通。在雾霾等
特殊天气时，应减少外出，必须外出
时一定要佩戴口罩。

4.促进排痰：保持老年人痰液
引流通畅，对呼吸道疾病的预防和
治疗都非常有帮助。亲属可用手轻
轻叩击患者背部，避免呼吸道堵
塞。患者如果痰液比较黏稠，需将
其咳出，若咳不出来，可以进行超声
雾化等稀释痰液，促进排痰。

5.加强营养：摄入充足的优质
蛋白,推荐进食清淡容易消化食物，

保持大便通畅,减少腹胀。
6.加强锻炼：根据自身情况适

当锻炼，如步行、太极拳、广播操
等。腹式呼吸和缩唇呼吸训练可以
锻炼膈肌功能，增加肺泡通气量，锻
炼肺功能，延缓病情发展。

7.加强职业保护：对于从事接
触职业粉尘的人群如煤矿、金属矿、
棉纺织业、化工行业及某些机械加
工等工作人员应做好劳动保护。

8.注射疫苗：季节变换时可注
射流感疫苗、肺炎疫苗，避免反复发
生呼吸道感染。

9.增强信心：保持乐观开朗的
心理状态，增强对抗疾病和战胜病
痛的信心和决心。

10.规律用药：按照医生的嘱咐
规律用药，切不可自行随便用药。
应用中药补肺的药物辅助，能达到
比较好的补肺作用。

11.日常护理：对于已经确诊慢
阻肺的患者，学会日常病情观察和
护理。提高自我护理能力,有效减
少并发症，可提高患者生存质量。
作者单位：太原市第二人民医院

一提到“三高”，人们都会脱口而出
——高血压，高血糖，高血脂。近年来，
由于国民饮食种类日趋丰富，生活水准
大幅提高，第四高——高尿酸血症，悄
悄进入我们的生活。

高尿酸的危害诸多，最常见的便是
痛风。

你有没有夜深人静的时候突然惊
醒，抱着滚烫的脚，忍受着撕心裂肺的
疼，发誓再也不吃火锅、烧烤、数着星
星到天明？足趾疼痛之剧，可以用“如
虎噬骨”来形容。疼痛持续几天或几周
不等。究其原因就是因为饮水少或者
海鲜肉类吃得多，体内尿酸产生得多、

排出得少，尿酸盐沉积在人体远端的脚
趾处，痛风就发作了。

人们常说“啤酒+海鲜＝痛风套
餐”，的确如此，除了遗传因素，痛风与
生活、饮食有着密切关系，所以痛风又
被称为“吃出来的疾病”。

防治痛风，必须管住嘴。痛风患者
的饮食需注意：

1.禁食动物内脏、肥肉、肉汁、浓
汤，高糖食物、饮料。2.禁食烧烤、油炸
食物（如：烤肉、炸鸡）、炖肉、卤肉。3.
避免吃硬壳类海鲜（如：虾、蟹）。4.适
量食菌类、豆制品。5.牛奶、鸡蛋、精肉
等是优质蛋白，要适量补充，尿酸<

360umol/l 时可以适当吃肉（每天可进
食 100~200克精肉、瘦肉）。6.多吃新鲜
水果蔬菜。7.提倡戒烟，禁啤酒、限白
酒。8.每日饮水量 2000毫升以上。

当然，除了饮食注意之外，运动也
是必不可少的，适度运动既可以提高代
谢，又可以减肥降脂，所以防治痛风，
迈开腿也是关键。痛风患者比较适宜
有氧运动，如快走、慢跑、游泳等。要
注意的是，急性期发作期不适用。

另外，痛风患者大多体型肥胖，减
肥也势在必行。通过健康饮食、适度运
动达到控制体重的目的。

作者单位：山西省中医院风湿病科

乳牙外伤指的是儿童在摔倒或者
碰撞等情况下，颜面部受力导致乳牙受
到的急剧创伤所引起的乳牙损伤。

因为乳牙受伤的时候牙齿受力的
大小、方向、部位是不确定的，所以乳牙
外伤的表现形式是多样和复杂的，所产
生的危害也是多样和复杂的。

第一个危害是误吞误吸。当乳牙
受到比较大的力时会导致乳牙折断，或
者极度松动，甚至完全脱出，受伤的小
朋友哇哇大哭的时候，非常容易把松动
的或者全脱出的牙齿误吞误吸入食管
或者气管中，严重的甚至危及到生命。

第二，由于外伤而导致乳牙的过早
缺失对孩子美观存在影响，会导致孩子

产生自卑心理。此外，如果乳上前牙缺
失可能会对患儿的发音有影响，长此以
往，无论是美观还是发音上的缺陷，都
会影响到小朋友的心理健康。

第三，乳牙外伤对咬合的影响。牙
齿受伤后会出现牙震荡、牙髓的暴露等
等，这些均会产生疼痛，无论是疼痛还
是牙齿的移位或缺失，都会干扰患儿的
正常咬合，从而影响进食，甚至影响未
来颌骨的发育。

第四，乳牙外伤会伤及继承恒牙
胚。从发育的角度来看，乳牙牙根距相
应的继承恒牙胚之间相距很近，所以乳
牙外伤对其下方的继承恒牙胚可能会
产生危害。另外，乳牙外伤后未及时就

诊治疗，就有可能产生乳牙根尖周病一
类的并发症，会对继承恒牙胚产生继发
性的伤害，严重的创伤甚至可能导致恒
牙牙胚的坏死和牙瘤样的形态。

因此，当孩子的乳牙受伤后，即使
没有明显的疼痛，也应当尽早到正规医
院进行检查，由口腔医生来根据受伤牙
齿的具体情况，及时给予正确的处理。

作者单位：山西医科大学口腔医
（学）院儿口预防科

关注慢阻肺关注慢阻肺 让呼吸更顺畅让呼吸更顺畅

“快快快”，随着一阵催促声，呼吸科又迎
来了老病号柴大爷，轮椅上坐着面部黑红伴
着大喘气的柴大爷，医护们赶忙问病史、查
体、抽血、扎针输液、吸氧，一阵忙乎过后，柴
大爷的喘息明显轻了一些，脸上终于有了一
丝笑容。

77 岁的柴大爷是呼吸科老病人，几乎年
年秋冬季都来医院，每次都是因为慢阻肺急
性发作，至今已近 20个年头。作为一名有着
三十多年抽烟史的老烟民，虽然得病后已经
戒烟 10余年，但慢阻肺急性发病还是毫不留
情地年年光顾。柴大爷每次发病都是秋冬季
天气变凉后咳嗽、咳痰、喘息，无法平躺休息，

这是典型的慢阻肺急性发作期的临床表现。
我国的《慢性阻塞性肺疾病诊治指南

(2021 年修订版)》中最新的流行病学研究结
果显示，中国成人慢阻肺患病人数高达近 1
亿。与 10年前的研究报告比较，患病率增加
了 67%。在人群中调查，人们对慢阻肺的了
解具有“三高”和“三低”的特点：患病率、死亡
率、致残率高，但知晓率、诊断率、规范治疗率
较低。

每年 11 月第三周的周三是世界卫生组
织确定的世界慢阻肺日，2022年 11月 16日是
第 21 个“世界慢阻肺日”，今年的口号是“肺
系生命”。

慢阻肺好发于秋冬季，每年立冬前后正是慢阻
肺的高发时期。

慢性阻塞性肺疾病，简称慢阻肺，是一种具有
气流阻塞特征的呼吸系统常见慢性疾病，患者以中
老年居多。慢阻肺包括慢性支气管炎和肺气肿，临
床表现以慢性咳嗽、咳痰、喘息为主要症状的，每年
发病在三个月以上，连续两年可确诊。病程进一步
发展会导致肺心病和呼吸衰竭。慢阻肺分为缓解
期和急性发作期，缓解期患者一般无明显“咳、痰、
喘”症状，日常生活不受影响。在急性发作期，发作
时患者常合并有肺部感染，严重的时候会导致呼吸
衰竭。

慢阻肺发病与气道和肺组织对烟草、烟雾等有
害气体或有害颗粒的慢性炎症反应增强有关，主要
累及肺部，但也可引起肺外组织的损害。临床上常
见于长期吸烟的患者，此外长期使用生物燃料，比
如做饭、烧柴等，对呼吸道的慢性刺激也可以形成
慢阻肺。

慢阻肺发病的危险因素大致可以分为外部环
境因素与内部个体易患因素两类。外因包括吸烟、
粉尘和化学物质的吸入、空气污染、气候变化。内
因包括遗传因素、在怀孕期、新生儿期、婴儿期或儿
童期由各种原因导致肺发育或生长不良的个体；或
有其他呼吸道疾病史或合并有其他疾病史（如心
脏、外周血管和神经系统疾病）。

慢阻肺的早防早治对疾病预后至关重
要，肺功能检查是诊断慢阻肺的金标准。

40岁以上人群应该每年定期进行肺功能
检查，特别是以下几类——

1.高危人群：平均每年吸烟大于 10包的
长期吸烟者；长期接触有毒有害气体，如工业
粉尘、有毒气体、生物燃料者；自幼有反复呼
吸道症状或呼吸道感染、哮喘者。

2.有慢性呼吸道疾病症状的人群：如慢性
咳嗽、咳痰、喘息、呼吸困难者。

3.既往做肺功能检查提示有异常表现者。
慢性阻塞性肺疾病一旦罹患不能治愈，

但是可以很好地控制。一般情况下，患者在
疾病早期无明显症状或症状轻微，如果早发
现、早期规范诊断和规律用药、定期复查，病
情会得到很好地控制，不会对肺功能产生很
大损伤，患者的生活质量也不会受到大的影
响。当然，前提条件是一定要早发现、早诊
断、早治疗。

如果早期发病没有引起足够重视，随着
病情的发展，疾病对肺功能的破坏作用越来
越严重，会影响到肺功能，中晚期发病时非常
痛苦，生活质量很差。在疾病晚期，如果患者
出现呼吸衰竭，则需要进行吸氧和无创通气
支持治疗。

46岁的陈女士听说吃坚果对身体好，便每天吃
一包，连吃了三个月，另外还会吃一些花生与核桃

“加餐”。然而，在体检中她查出了高血脂。根据医
生建议，陈女士停止食用坚果，并同时服用降脂药，
一个半月后，血脂恢复了正常。

不是说吃坚果养生，怎么还吃出病来了？
坚果是人体非常好的蛋白质、钙、铁、锌和维生

素 E等营养素的来源，同时，它也含有丰富的不饱
和脂肪酸，有益健康。不过，这也意味着它的能量
不低。

《中国居民膳食指南 2022》指出，适量摄入坚果
有益健康。推荐平均每周 50~70克，也就是平均每
天 10克左右；如果摄入过多，应减少一日三餐中其
他食物的来源。

营养师卢连介绍，“30克的夏威夷果里面大概
含有 22克脂肪，30克的碧根果大概含有 20克的脂
肪，30克的核桃大概含有 19克脂肪，30克的花生大
概有 14克脂肪，开心果大概有 13克脂肪。”

市面上的综合坚果包一般是夏威夷果、碧根
果、核桃等坚果，按照一包 30克计算，在普通人正常
饮食的前提下，每天吃一包坚果很容易导致脂肪摄
入量超标。

吃完饭后再吃大量坚果，就会造成一日当中能
量摄入过量。

那么，一天 10克左右坚果到底有多少？
据营养师介绍，10克的坚果，相当于两到三颗

核桃或者是四到五颗板栗。坚果的摄入量不是越
多越好，吃得适量才能获得健康。

11月16日是世界慢阻肺日

李笑英

坚果吃太多吃出病

防痛风：管住嘴 周晓莉

儿童乳牙外伤损害大 鲁 杰
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