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南京医科大学康达学院师生慢性支气管炎学习兴趣小组
慢性支气管炎成因及简单家庭护理
朱宇浩 
（南京医科大学康达学院 2014级 药学 江苏省连云港市 邮编：222000）
摘要：由于近现代工业化水平提高，对大气环境不良影响在加剧，进而使得对人类呼吸道疾病的影响也在加剧，加上社会的进步人们开始对自身健康的重视程度提高了。慢性支气管炎及其并发症是极其容易引起的呼吸道疾病，所以理应得到人们的重视。
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1大气污染雾霾及其危害
众所周知，大气污染中雾霾的危害近几年来为人们所认知。近几年，随着我国大气污染加剧，雾霾天气也越来越多啦。雾霾主要由PM2.5的粉尘颗粒引起。2013年初，著名医学杂志《柳叶刀》(Lancet）发表最新的全球疾病负担评估（global burden of disease,GBD）项目研究结果。从全球来看PM2.5在所有健康危险因素调查中排名第八，2010年全球有322万居民的提前死亡与PM2.5有关。在我国PM2.5是排名第四的健康危险因素，2010年我国大约有120万居民死亡与PM2.5的污染相关{1}，其中以受其感染的呼吸道疾病危害最为显著。由此可见大气雾霾对人体呼吸道的危害可想而知。
2慢性支气管炎
  定义：慢性支气管炎简称慢支，是指气管、支气管粘膜及其周围组织的慢性非特异性炎症。以咳嗽、咳痰或者伴有喘息及反复发作的慢性过程为临床表现。慢性支气管炎是老年人常见的呼吸系统疾病。本病进展缓慢，长期发作可发展为阻塞性肺气肿和肺源性心脏病。发病率随年龄的增长而增长，50岁以上达15%；本病是严重危害老年人健康的常见病。慢性支气管炎急性发作时，老年人常因为呼吸道粘膜纤毛运动减弱、咳嗽反应迟钝及肺功能低下等因素使得痰液阻塞气道，影响慢性支气管炎患者采取有效治疗。
3慢性支气管炎的家庭护理
3.1膈肌训练
（1）腹式呼吸锻炼。吸气时腹部鼓起，呼气时腹部内收，每次10min～15min，每日2次或更多。可增大膈运动幅度，增加肺泡通气量，促进肺部和腹腔脏器血液循环，有利于改善通气功能，加速康复。
（2）缩唇呼吸。做吹口哨样缓慢呼气，吸与呼时间之比为1∶2或1∶3，使肺内气体尽量呼出，有益于通气功能的改善，促进肺部和腹腔脏器血液循环。因为缩唇慢呼气，使气道气流的压力下降缓慢，防止小气道过早闭合，避免过多的气体滞留在肺里。刚开始练习时，每天2次，每次10～15min，熟练后可增加训练次数及时间。
3.2呼吸保健操
（1）全身性呼吸操。 慢支并发慢性肺气肿患者支气管管壁弹性减弱，气管等压点内移，呼气时管壁提前闭塞，使肺残气量增加，导致并加重肺气肿。呼吸操可以延迟支气管闭塞时间，同时锻炼膈肌功能，增加肺泡通气量，改善缺氧状态，同时促进血液循环，从而延缓疾病进展。具体步骤：（1）平静呼吸；（2）立位吸气———前倾呼气；（3）单举上臂吸气———双手压腹呼气；（4）平举上肢吸气———双臂下垂呼气；（5）平伸上肢吸气———双手压腹呼气；（6）抱头吸气———转体呼气；（7）立位上肢上举吸气———蹲位呼气；（8）腹式缩唇呼吸；（9）平静呼吸。
（2）按腹。 左脚向左跨半步与肩同宽，双臂上举，掌心向上，头微后仰，用力吸气，两臂迅速收回，按腹部，左下右上叠按，上身略前屈，用力呼气，左脚收回，两手放下成立正姿势。左右交替，连做4次，或量力而行，每天坚持1遍或2遍。
（3）按摩鼻翼。 用两手指上下按摩鼻翼两边的迎香穴及鼻梁两侧，各20次，坚持每天按摩1次或2次。以右手掌心按摩鼻尖，从左到右10次～20次，每天坚持1遍或2遍。
（4）六字呼吸法。 结合缩唇呼吸、腹式呼吸和肢体运动，突出的特点是在呼气时合并“嘘、呵、呼、呬、吹、嘻”六字的发音训练，分别影响人体的五脏和三焦。通过不同的发音在人体腹腔内产生不同的内压，循经导引，引导人体气血沿各脏腑对应经络运行，调节全身各脏腑功能，从而达到改善人体脏腑的目的。
慢性阻塞性肺气肿患者腹肌位置低平，肌肉力量减弱，通过呼吸肌锻炼，可使上胸呼吸变为下肋及横膈式呼吸，调整呼吸频率，减少气体的潴留。有效的呼吸锻炼方法可以锻炼腹（膈）式呼吸，发挥腹肌的作用，以增加腹肌活动幅度，改善通气功能，缓解气急，并可促进血液循环。鼓励患者学会控制呼吸的技巧；痰多时应作有效咳嗽及胸部叩击法，以促进排痰；如有呼吸困难、咳嗽、咳痰加重、发绀、发热、心率快、胸闷等应及时到医院就医{2}。
结束语：我认为未来呼吸道疾病会是人类要面临的一大挑战，所以我认为科普慢性支气管炎的知识，让大家了解才是一个好的办法。
如下图调查所示：
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我院采取问卷调查的形式了解人群中对慢性支气管炎症的了解状况共有222人受访，其中以20~40年龄段知晓情况居多，这也代表这年青一代开始重视我们身体的健康问题，这是一个好的趋势，对于今后的家庭防治和护理是一个好的开端。当然，我们要用我们现在所学的知识为未来的挑战做准备。
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