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慢性呼吸道疾病是一种长期存在的疾

病，其特征是呼吸道出现持续性炎症或气道

高反应性。这类疾病包括慢性阻塞性肺疾病

（COPD）、哮喘、过敏性鼻炎等。在全球范

围内，慢性呼吸道疾病的发病率和死亡率均

较高，特别是在老年人群中更为常见。老年

人面临的挑战包括身体机能下降、免疫力低

下、长期吸烟史等问题，这些因素增加了老

年人患上慢性呼吸道疾病的风险，应有的放

矢加以预防。

保持室内空气质量

经常开窗通风可以让新鲜空气进入室

内，排除有害气体和颗粒物，从而提供更健

康的呼吸环境。此外，使用空气净化器也有

助于去除微粒和有害气体，提供更洁净的空

气，减少疾病风险。同时，减少室内空气污

染物的排放同样至关重要，包括避免吸烟、

减少家居化学品使用和确保燃气设备维护良

好。通过这些方法，老年人可以改善室内空

气质量、提高生活质量，并降低呼吸道健康

问题的风险。

增加身体锻炼

首先，合理的体育活动可以帮助老年人

增强肺部功能和心血管健康，减轻呼吸道疾

病的症状，提高生活质量。其次，有益于呼

吸系统的运动尤其重要。例如，有氧运动如

散步、游泳和骑自行车有助于提高肺部的通

气功能，促进氧气吸收。再次，呼吸训练如

深呼吸和瑜伽也可以加强呼吸肌肉，改善通

气。最后，老年人应根据自身健康状况制定

适合的运动计划，咨询医生或专业健身教练

以确保运动安全和有效，避免加重呼吸道问

题。通过适当的身体锻炼，老年人可以改善

呼吸健康，提高生活质量。

注意保暖

慢性呼吸道疾病在老年人中高发，特别

是在寒冷天气下，保暖措施对于维持呼吸健康

至关重要。首先，要认识到寒冷天气可能对呼

吸道产生不良影响，刺激气道并加重症状。因

此，老年人需要格外小心并采取适当的保暖措

施。其次，使用暖水袋、电热毯等取暖设备是

有效的方法之一，可以帮助老年人在冷季保持

体温，减少对呼吸道的不利影响，但需确保使

用安全。最后，要注意保暖的细节和方法，包

括穿着保暖衣物、遮盖头颈胸部、佩戴口罩或

围巾以减少冷空气刺激，同时保持室内适宜的

温度和湿度，有助于舒缓呼吸道症状。通过这

些保暖措施，老年人可以减轻寒冷天气对呼吸

健康的影响，提高生活质量。

避免接触病原体

首先，老年人的免疫系统可能较弱，容

易受到病原体的侵袭，因此避免接触传染源，

如流感病毒或其他呼吸道感染病原体，是至

关重要的。这包括避免前往人群密集的场所，

特别是在流行季节。其次，个人卫生习惯的

养成也是防止接触病原体的关键。老年人应

定期洗手，尤其是在与他人接触后，以减少

病原体的传播风险。使用口罩可以在外出时

降低病原体吸入的可能性。最后，保持室内

的清洁和通风也有助于减少病原体在家庭环

境中的传播。这些措施有助于降低呼吸道感

染的风险，提高老年人的生活质量。

合理饮食

老年人需要确保饮食提供充足的能量和

各种营养素，包括蛋白质、维生素和矿物质等，

以支持免疫系统的功能和呼吸道的健康。其次，

增加蛋白质、维生素和矿物质的摄入对老年人

的健康尤为关键，这可以通过摄入新鲜水果和

蔬菜、坚果、鱼类和瘦肉来实现。最后，选择

新鲜、有机的食物 也是一个有益的饮食策略，

因为这些食物通常富含营养素，少含添加剂和

化学物质，有助于减少对呼吸道的潜在刺激。

此外，充分饮水以维持黏液的正常分泌，有助

于呼吸道的清洁。通过这些饮食措施，老年人

可以维护呼吸健康，提高生活质量，并减轻慢

性呼吸道疾病的症状。

保持心理健康

首先，情绪和心理状态可以直接影响

免疫系统的功能和身体的抵抗力。因此，老

年人应积极培养健康的心理状态，以增强对

呼吸道疾病的抵抗力。其次，参加社交活动

和保持乐观心态是维持心理健康的关键。与

朋友和家人保持联系，参与社交活动有助于

减轻孤独感和抑郁情绪。再次，保持乐观的

心态可以帮助老年人更好地应对健康问题，

增强自我调节能力，提高生活质量。最后，

如果老年人感到心理压力过大或情绪问题严

重，他们应积极寻求专业心理辅导的帮助。

心理专业人士可以提供支持、建议和治疗，

帮助老年人应对情绪困扰，减轻焦虑和抑郁

的症状，从而改善整体的生活质量。

积极应对呼吸道疾病

在慢性呼吸道疾病高发的情况下，老年

人需要积极应对呼吸道疾病，采取合适的措

施来管理症状和保持健康。首先，当出现呼

吸道疾病症状时，要及时处理，包括注意任

何不寻常的呼吸困难、咳嗽或咳痰等症状，

并采取合适的自我照顾措施。其次，就医和

用药时需要注意一些重要事项，如及早咨询

医生，正确使用药物，并定期检查和遵循医

疗计划。最后，与家人和医生建立良好的沟

通关系至关重要，老年人应与家人分享症状

和需求，积极参与医疗决策，有助于更好地

管理呼吸道疾病，提高生活质量，并确保得

到最佳的支持和关怀。这些措施共同帮助老

年人更好地面对慢性呼吸道疾病，维护健康。

总结

综上所述，慢性呼吸道疾病在老年人中

高发，需要有针对性措施。老年人应采取积

极措施来预防和管理这些疾病以提高生活质

量。同时，随着老龄化人口的增加，慢性呼

吸道疾病的患病率可能继续上升，因此需要

投入更多资源和研究来发展更有效的治疗和

预防策略。最后，社会应关注老年人的呼吸

健康需求，提供支持和资源，以确保能够享

受更好的晚年生活。

慢性呼吸道疾病高发 , 老年人该如何应对
▲广东省江门市第二人民医院   方丹萍
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高血压患者如何科学服药
▲ 山东省青岛市市北区同安路街道社区卫生服务中心  冯晓蕾

国家心血管病中心的数据显示，我国18

岁及以上居民高血压患病率达27.5%，也就是

大约每4个成年人中就有1人是高血压患者，

患病人数约为2.45亿。很多人觉得高血压是

老年病，然而最新数据显示，35岁以下的高血

压患者超过了7000万。

一些人认为，血压高不要紧，只要没有

出现不舒服的症状就不需要就医。医生介绍，

高血压初期一般没有症状，但并不等于没有危

害，事实上，血压一旦升高就会对心、脑、肾、

眼底等器官造成一定程度的损害。

高血压是一种常见的慢性疾病，对患者

的身体健康以及生活质量产生了极大的影响。

科学合理的服药是控制高血压的重要一环。本

文将从患者及其家属的角度出发，探讨高血压

患者如何科学服药。

患者及家属的关注点

患者对药物的了解以及接受程度  高血压

患者及其家属首先要了解控制高血压的重要性

以及降压药物的种类、用途、副作用。这样可

以增强患者对药物的认可以及接受程度，提高

服药的积极性。

药物的剂量以及用法  合理的用药剂量以

及使用方法对保证药物疗效的最大化是非常重

要的。患者及其家属应按照医生的指示准确地

服用药物，并及时向医生咨询以及了解相关用

药方面的问题。

副作用的预防以及处理   控制高血压的药

物往往伴随着一系列的副作用，如低血压、头

痛、胃肠道不适等。患者及其家属应了解药物

的副作用情况，并在发生副作用时及时取得医

生的指导以及处理。

高血压患者如何科学服药

定期复诊  患者应按照医生的要求进行

定期复诊，接受血压监测以及相关检查，以

评估药物疗效以及进一步调整治疗方案。定

期复诊也是及时发现以及处理药物副作用的

重要手段。

遵循医嘱  患者及其家属应根据医生的

嘱咐准确地服用药物，不可自行调整剂量或

停药。如果有任何疑问或

困惑，应及时向医生咨询。

保 持 良 好 生 活 习 惯

除了药物治疗，高血压患

者还应注意保持良好的生

活习惯，如饮食健康、适

量运动、控制体重、戒烟

限酒等。这些生活习惯的

调整可以有效地辅助药物

治疗，提高降压效果。

注意药物的稳定性以

及储存  在使用药物治疗

疾病的过程中，注意药物

的稳定性以及储存是非常

重要的。药物的稳定性是

指药物在一定的储存条件下保持有效的能力，

而药物的储存则是指在使用过程中正确保存

药物，以避免药物的质量以及疗效受到损害。

患者及其家属应妥善保存药物，避免药物受

到光照的影响。药物一般应存放在阴凉、干燥、

避光的地方，避免阳光直射。阳光中的紫外

线以及可见光等辐射会对药物分解产生影响，

导致药物质量下降。在选择储存药物的地方

时，应选择远离光源的地方，避免暴露在阳

台或灯光下等。湿气会导致药物吸湿变质，

影响药物的质量以及稳定性。尽量选择干燥

的地方存放药物，避免储存在潮湿的浴室或

厨房等地方。药物的储存温度也是需要注意

的，一些药物对温度要求比较高，如一些生

物制剂要求冷藏保存。而高温会导致药物分

解，影响药物的稳定性以及疗效。应将药物

存放在温度适宜的地方，避免暴露在高温环

境中，如不要将药物放置在阳光直射的车厢

或车后备箱内。患者及其家属应根据药物的

保质期来合理使用药物，避免服用过期药物。

过期药物可能会发生氧化、分解等现象，降

低药物的疗效或产生不良反应。

合理调整用药时间  在使用药物治疗疾

病的过程中，合理调整用药时间也是需要注

意的。有些药物需要在特定的时间点（如饭

前或饭后）服用，以优化药物的疗效。患者

及其家属应了解药物的用药时间，并尽量按

照要求进行服用。如果药物需要空腹服用，

应在饭前一段时间内服用，一般为 30 min

至 1 h。如果药物需要饭后服用，应在进餐

后一段时间内服用，以避免胃液的稀释以及

食物的影响。

综上所述，高血压患者科学服药是控

制该疾病的重要一环。患者及其家属应关注

药物的合理使用以及，关注可能出现的副作

用，配合医生进行定期复诊以及治疗调整。

此外，患者的家属的支持关怀也非常重要，

可以提供资讯教育、激励监督以及健康的

家庭环境。通过患者及其家属的共同努力，

相信高血压患者的病情控制以及生活质量

将得到显著改善。


