
POPULAR  SCIENCE  
科普  C13

慢性阻塞性肺疾病（以下简称“慢阻肺”）

是一种常见的慢性疾病，严重影响患者的生

活质量和健康。康复锻炼对慢阻肺患者至关

重要，可改善肺功能、减轻症状、提高体力

活动能力，甚至延缓疾病的进展。那么，什

么是慢阻肺？慢阻肺有何危害？又该如何进

行康复训练，帮助患者改善肺功能，享受健

康生活？

什么是慢阻肺

慢阻肺通常是由吸入有害气体或颗粒物

引起的，最常见的原因是长期吸烟。吸入的

有害物质会损害气道和肺部组织，导致气流

受限。其他潜在的原因还包括空气污染、家

庭燃料燃烧、职业性粉尘或化学物质暴露等。

慢阻肺的常见症状包括进行性呼吸困

难、咳嗽、咳痰、胸闷以及体力活动耐受度

下降。患者可能会出现反复呼吸道感染、气

促加重、咳嗽加重等急性加重期的情况，严

重影响生活质量。

慢阻肺的危害

慢阻肺如果不及时治疗和管理，将会对

患者的健康造成多方面的危害。

呼吸困难 慢阻肺的主要特征是气流受

限，在患者进行日常活动时会感到气短和呼

吸困难。这会影响患者的体力活动耐受度，

导致日常生活功能受限和生活质量下降。

急性加重 慢阻肺患者易于出现急性加

重期，表现为呼吸困难加剧、咳嗽加重、

咳痰变化等症状。急性加重期对患者健康

造成重要影响，可能需要住院治疗并影响

疾病进展。

影响睡眠 慢阻肺患者可能在夜间出现

呼吸困难、咳嗽等症状，影响睡眠质量，导

致白天嗜睡、疲劳等问题，进一步影响生活

质量。

心血管并发症 慢阻肺患者由于长期缺

氧和气流受限，易发生心血管并发症，如高

血压、心律失常、心衰等，增加心血管事件

风险。

肺部合并症 慢阻肺还容易引起其他肺

部合并症，如肺气肿、肺部感染、肺心病等，

进一步加重病情并影响患者的预后。

身体消耗 由于呼吸困难和体力活动受

限，慢阻肺患者可能出现身体消耗和营养不

良，影响身体免疫功能，增加感染风险。

总之，慢阻肺具有多方面的危害性，如

果不及时有效治疗和管理，将严重影响患者

的生活质量，增加并发症和心血管事件的发

生风险，甚至危及生命。因此，及早干预和

规范治疗对于慢阻肺患者的健康至关重要。

如何进行康复训练

在日常生活中进行康复训练对慢阻肺患

者非常重要，可以帮助患者改善肺功能、减

轻症状、提高体力活动能力和生活质量。

康复训练计划 制定个性化的康复训练

计划，包括运动、呼吸训

练、营养指导和心理支持

等多方面内容。由专业康

复团队进行指导和监督，

确保训练效果和安全性。

定期运动 慢阻肺患

者可通过定期进行轻

度有氧运动，如散步、

慢跑、太极等，逐渐

增加运动强度和持续

时间。运动有助于提

高肺部功能、增强

肌肉力量和耐

力，改善身体

代谢。

呼 吸 锻 练

慢阻肺患者可通过学习腹式呼吸、肺活量训

练、下肋式呼吸或呼吸训练器辅助等呼吸练

习，帮助改善肺部通气功能，减轻呼吸困难

感，提高呼吸效率。

适度休息 在进行康复训练过程中，患

者需注意适度休息，避免过度疲劳和气短，

保持身体舒适感。在运动时出现明显不适应

立即停止活动。

营养指导 慢阻肺患者应注重均衡饮食，

可选择摄入富含蛋白质、维生素和矿物质的

食物，如鸡肉、鱼类、豆类、蔬菜和水果等，

以帮助维持肌肉质量、促进免疫功能和维持

骨骼健康。此外，应限制高糖、高脂肪和高

盐食物的摄入，以控制体重，减轻心脏负担

和降低血压。

监测和评估 定期监测和评估康复训练

的效果，包括肺功能、体力活动能力、生活

质量等指标的变化。根据评估结果调整训练

方案，确保康复训练的有效性。

保持积极心态 康复训练是一个长期的

过程，患者需保持积极乐观的心态，坚持训

练计划，持之以恒。同时还应与家人、医疗

团队密切合作，共同努力应对慢阻肺，提高

生活质量。

总之，康复训练对慢阻肺患者的健康至

关重要，通过科学合理的锻炼计划，患者可

以改善肺功能、提高生活质量，提升身体健

康水平。

失眠的病因复杂多样，常与心理、生理

和环境因素相关。失眠属于中医“不寐”范

畴。中医认为饮食不节、情志失常、疲劳倦

怠、过分忧思以及久病、年迈等，导致心神

不安、神不守舍，引起失眠。失眠多由情志

失调、脏腑功能失衡、气血不足等因素引起。

情绪问题是常见的失眠诱因，如忧虑、紧张、

情绪不佳等都可能导致失眠。在生理方面，

脏腑功能失衡也是失眠发生的重要原因，比

如肝郁气滞、心火上炎等中医术语常被用来

解释失眠的病因。此外，气血不足也是导致

失眠的重要原因，因为气血是维持生命活动

的重要物质，在中医理论中，气血盛衰将直

接影响睡眠。 

中医疗法强调辨证施治

中医疗法强调辨证论治，根据患者具体

症状确定治疗方案，中医会根据患者的体质

特点和失眠症状进行个性化治疗。

调整阴阳平衡、调和气血、疏通经络等

方法是中医常用的治疗手段，旨在恢复人体

正常的生理功能。这些方法不仅可帮助失眠

患者找到病因所在，还能够调整睡眠节律，

让失眠患者得到系统的治疗，达到治疗失眠

的目的。中医疗法的治疗原则注重治标和治

本，不仅帮助患者缓解失眠症状，更重要的

是调整身体的内在平衡，从根本上解决失眠

问题，强调整体调理，通过药物疗法结合针

灸、推拿等方式，帮助患者恢复健康睡眠。 

中药治失眠 

中医治失眠采用的中药治疗方法多种多

样，根据不同的情况辨证施治。常用的有酸

枣仁、合欢花等，还有菖蒲、丹参、当归等

中药也被广泛应用于失眠治疗。

酸枣仁具有养心安神的作用，用于血虚

失眠；合欢花具有解郁安神的作用，适于情

志不畅引起的失眠；菖蒲具有安神定志、益

智安眠的作用，多用于失眠、健忘、多梦等

症状；丹参能清热凉血、安神定志，适用于

心火旺盛、情志不宁引起的失眠

问题；当归有养血安神、调经止

痛的功效，可用于妇女因经期引

起的失眠。

在使用这些中药时，需要在

医师的指导下进行，严格控制剂

量和用药方法，以达到最佳的治

疗效果。中药治疗失眠有着悠久

的历史，在传统中医治疗失眠的

过程中，患者也可以结合艾灸、

针灸等中医辅助疗法进行联合治

疗，进一步增强治疗效果。

中医按摩疗法 

按摩可以疏通经络、促进血

液循环、缓解压力，从而改善睡

眠质量。适宜的按摩穴位包括内关穴、涌

泉穴、心俞穴等，通过按摩这些穴位可以

调整身体的阴阳平衡，有助于缓解失眠。

推拿按摩也是一种舒缓身心的方式，可以

帮助患者放松情绪，减轻焦虑和压力，有

助于改善睡眠。

根据中医理论，失眠的病因可能涉及肝

郁气滞、心脾两虚等问题。针对这些不同的

病因，中医按摩还可采取不同的手法和穴位

操作。比如，对于肝郁气滞型失眠的患者，

可采用鱼腰穴、太冲穴进行按摩，有助于疏

肝理气、宽中解郁；而对于心脾两虚型失眠

的患者，则可选择大椎穴、足三里穴进行按

摩，有助于益气养血、安神补脑。这些针对

不同病因的按摩手法，帮助患者更精准地找

到病因所在，进一步改善睡眠质量，并实现

整体调养的效果。 

中医饮食调理 

中医认为，失眠与脾胃虚弱、心神不

宁、肝郁气滞等因素有关。因此，合理调

整饮食结构对改善睡眠质量具有积极作用。

如菊花具有清热解毒、平抑肝阳的功效，

对于肝阳上亢引起的头晕失眠，可适量饮

用菊花茶，起到安神的作用；莲子具有安

神益心、补脾养胃的功效，长期食用有助

于舒缓情绪、促进睡眠；百合具有清心安神、

润肺止咳的作用，可用于治疗失眠伴有焦

虑、咳嗽等症状。

建议患者平时可以适量食用这些食材，

并结合积极健康的生活方式，如规律作息、

适量运动，以提升睡眠质量。 

中医调整睡眠节律

调整作息时间包括早睡早起、规律作

息、避免长时间午睡等，有助于恢复人体

的生物钟，提高睡眠质量。合理的饮食习

惯也是调整睡眠节律的重要手段，如避免

过饱过饥、少食宵夜、适量饮水等习惯都

能改善睡眠问题。
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