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慢阻肺的全称为慢性阻塞性肺疾病，最

近几年，我国慢阻肺的发病率和病死率都在

不断升高，我国患病人数接近 1 亿人，患者

人数众多，给临床诊疗带来了较大的难度和

挑战。对于慢阻肺患者来说，其在日常生活

中应当合理用药，并加强康复治疗，可减轻

患者症状表现，也可提高患者的生活质量。

但许多慢阻肺患者都会对此病产生误

区，认为自己已经患病，应当避免运动，注

意保养，也会因为不适症状抵触运动，而长

时间不运动还会使慢阻肺患者的运动适应能

力下降，导致其在再次运动时会出现更加不

适的感受，从而进入了恶性循环当中。本篇

文章主要对慢阻肺患者心肺康复相关内容进

行科普，重点介绍心肺康复的含义和具体方

法，慢阻肺患者可通过坚持训练和治疗，逐

渐回归到正常生活中。

什么是心肺康复

心肺康复是一项综合医疗模式，是以临

床医学为基础，采取多样化的手段对慢阻肺

患者的康复进行干预。心肺康复的主要目的

就是减少患者的用药量，缓解慢阻肺患者因

疾病而遗留的功能障碍，以及对患者心理健

康产生的影响，提高患者身体免疫力，改善

患者的全身症状，提高患者的生活质量。

心肺康复治疗方法有哪些

呼吸肌肌力训练

腹式呼吸训练  将一只手放在腹部，另

一只手放在胸前。在吸气的时候腹部会鼓起，

尽量使用腹部肌肉推动腹部上方的手移动，

在呼气的时候可用手辅助呼气，将肺部的空

气呼尽。患者需要用 2 秒的时间吸气，用 4

秒到 6 秒的时间呼气，每分钟呼吸 7 次到 8

次，每日训练 2 次，每次训练 10 分钟左右。

缩唇呼吸训练  将双唇紧闭，使用鼻子吸

气，呼气的时候嘴唇像吹口哨的样子缓慢呼出

气体，呼吸的时间维持在 4 秒到 6 秒，可以

在早晨、饭后半小时或是晚上睡觉之前练习。

排痰训练

咳嗽训练  先深吸气，略微闭气，并用

腹肌用力收缩，将痰咳出。也可以先哈气，

活动痰液，再用力将痰液咳出。如果患者力

气不足，可以将身体前倾 20 度到 45 度，这

样容易将痰液咳出。

体位引流  通过改变体位的方式，利用

重力作用将痰液咳出。

叩击胸部  可以用手叩击胸部，产生震

动，利用震动将痰液排出。

运动训练

有氧运动  患者可以通过散步、慢跑、

瑜伽等有氧运动的方式进行康复训练，可以

增强慢阻肺患者的身体素质，改善患者的心

肺功能。但患者在运动的时候需要对运动强

度和运动时间进行控制，不可过度劳累，也

尽量不要在寒冷天气或空气质量较差的时候

进行户外训练。

肌肉训练  患者可以适量进行肌肉训练，

强化肌肉力量，包含上肢力量训练和下肢力

量训练。

营养疗法

慢阻肺患者会比正常人多消耗 25% 至

50% 的热量，且慢阻肺患者更容易出现肺部

感染的情况，需要通过营养疗法为患者补充

营养与能量，提高患者的免疫力和抵抗力。

慢阻肺患者日常需多食用新鲜蔬菜和水果，

主食上应当以全谷物和高谷物纤维食品为

主，如大米、面条、燕麦、大麦等，还需要

食用高蛋白、高热量的食物，如蛋类、坚果、

豆腐等。

如果慢阻肺患者想要增强肌肉力量，在

进行力量训练的同时，还可补充富含亮氨酸

的乳清蛋白营养补充剂。对于严重的患者，

其在活动量比较小、不常晒太阳的情况下，

还需补充维生素 D。

心理治疗

在与慢阻肺患者进行沟通的时候，会

发现许多患者都具有心理上的问题，主要

是因为慢阻肺会引起慢性咳嗽、呼吸困难

等不适症状，影响患者的日常生活，导致

许多患者会失去对生活的热情和信心。所

以，加强对慢阻肺患者的心理治疗，转变

多数患者认为慢阻肺是“急性绝症”的想法，

让患者了解更多慢阻肺相关知识，了解到

慢阻肺是可以被治疗的，良好的治疗可以

缓解患者的症状。

总而言之，对于慢阻肺患者来说，心肺

康复需要一个持续的过程，不仅需要在医院

内进行康复训练，还需要在日常生活与工作

中坚持康复训练和保养，并从日常生活习惯

出发，健康饮食、坚持运动，可加速患者康

复的进程。

心肺康复，呵护慢阻肺患者的健康
▲ 广州中医药大学第三附属医院  苏毅棠

临床上将由淋病奈瑟球菌（Neisseria 

gonorrhoeae）所引起的性传播感染称为淋病，

这种疾病最主要的传播方式便是通过性接触

传播，虽然在全球范围内此类疾病的发病率

有所下降，但仍然是最为主要的性传播疾病

之一。

在本篇文章中，我们将会为读者们详细

介绍与淋病有关的各类知识，希望能够帮助

读者们更好地了解和预防这类疾病。

淋病的基本知识

什么是淋病？

淋病是一种由淋病奈瑟球菌引起的感

染，它主要会对人体的生殖系统、尿道、直

肠和喉咙产生影响。这种疾病通常是有无保

护的性行为进行传播的，一部分人在感染后

可能并没有较为明显的临床症状，但其体内

的疾病仍具有传染性。

淋病的症状

虽然淋病的症状因人而异，但较为常见

的症状主要有以下几种：

男性：

①尿道出现黄色或绿色的分泌物；

②排尿时有痛感或灼烧感；

③阴茎会出现肿胀或疼痛的情况；

④睾丸疼痛或肿胀。

女性：

①阴道产生较多分泌物，同时伴有异味；

②排尿时疼痛；

③下腹部疼痛；

④月经不规律。

淋病的危害

男性

附睾炎  男性体内储存和运输精子的器

官被称为附睾，附睾在感染后会导致附睾

发炎，表现为睾丸的疼痛和肿胀。此处的

疼痛可能会对患者的日常生活造成极大的

影响，如果不及时进行干预和治疗，甚至

可能会引发如精索静脉曲张、不育等较为

严重的并发症。

尿道狭窄  在感染淋病之后，男性的尿

道内可能会出现炎症和瘢痕组织，并引发如

排尿困难、尿流减弱以及尿频等症状。这种

症状不但会对患者的生活质量造成较大的负

面影响，同时还可能需要进行外科手术来进

行干预和修复，这会给患者带来额外的经济、

身体和心理负担。

女性

盆腔炎症性疾病（PID）  女性在患有

淋病之后可能会因为感染而出现较为严重的

盆腔炎症性疾病，并伴有强烈的腹痛、发热

和阴道分泌物异常的情况。

不孕  如果盆腔炎症性疾病不进行及时

的治疗和干预，那么便会增加女性不孕的风

险。这是因为感染会使输卵管产生损伤甚至

堵塞，并进一步的影响卵子和精子的结合，

从而出现受孕困难。对于一些正在备孕中的

女性来说，这一情况会使她们承受巨大的心

理压力。

对心理健康的影响

大部分患者在感染淋病之后就会出现如

羞愧、焦虑和抑郁等较为负面的心理状态，

尤其是需要将感染疾病告知性伴侣时，这种

不良的心理状态会愈发严重，甚至影响到个

人的社交生活和情感关系。

对怀孕的影响

如果孕妇感染了淋病，则极有可能会将

此类疾病传播给胎儿，并导致如早产、胎儿

出生体重较低等情况。除此之外，淋病还会

增加孕妇流产的可能性。

淋病的传播途径

淋病主要通过性接触传播，但也可以通

过其他途径传播：

性接触

淋病的传播当中，无保护的性行为是主

要传播途径之一。包括：

阴道性交  最常见的传播方式。

肛交  风险较高，尤其是在没有使用安

全套的情况下。

口交  虽然风险相对较低，但仍然可能

传播淋病。

母婴传播

孕妇在分娩过程中可能将淋病传播给新

生儿，导致新生儿眼部感染（新生儿结膜炎）。

其他传播途径

虽然淋病主要通过性接触传播，但在极

少数情况下，接触感染者的体液（如血液、

精液或阴道分泌物）也可能传播淋病。

淋病的预防

安全性行为

使用安全套  无论哪一种方式的性行为

在进行时一定要使用安全套，这样可以最大

程度降低淋病传播的可能性。

限制性伴侣数量  尽可能地减少更换伴

侣的次数和数量，这样可以降低淋病感染的

风险。

定期筛查

定期检查  定期进行性传播疾病筛查，

尤其是高风险人群，可以及早发现和治疗

淋病。

告知性伴侣  如果感染淋病，应及时告

知性伴侣，以便他们进行检查和治疗。

结语  淋病是一种常见的性传播感染，

可能对人体产生多方面的危害，包括生殖系

统、心理健康和怀孕等方面。通过采取安全

性行为、定期筛查和及时治疗，我们可以有

效降低淋病的传播风险，维护个人和公共健

康。希望本文能够帮助读者更好地认识淋病，

增强预防意识，促进健康生活。

淋病的危害及对人体的影响？
▲ 广州医科大学附属清远医院（清远市人民医院）    张中文
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