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一、什么是慢性阻塞性肺疾病（COPD）？
慢性阻塞性肺疾病，简称慢阻肺 （COPD） 是一种

以气道和肺部炎症为主要发病机制，引起气道和肺部结
构改变和黏液纤毛功能障碍等病变，最终导致不完全可
逆性气流受限为特征的（包括慢性支气管炎和肺气肿在
内）的慢性肺部疾病。

二、慢阻肺的常见症状有哪些？
长期咳嗽、咳痰、呼吸困难是COPD的三大主要症

状。很多患有慢阻肺的人并不知道他们患有此病。因为
早期症状不明显，仅有肺功能的下降。当症状出现时，
一些人只认为是人体衰老的自然进程，并未给予足够的
重视，导致病情进一步加重。

三、慢阻肺的危害如何？
慢阻肺严重危害公众健康，病死率高，通常 10 年

～20年可发展成慢性肺源性心脏病，导致严重的心、肺
功能障碍，多器官功能衰竭。目前全球已有6亿人患有
慢阻肺，预计患病率还会继续上升，到2020年将成为
全球第三大致死疾病。在中国约有超过 3800 万患者，
每分钟我国有2.5个人死于慢阻肺，每年更有100万人
死于此病，慢阻肺的死亡率超过了冠心病。因此，人们
应该像关注冠心病一样重视慢阻肺。

四、如何远离慢阻肺？
1.戒烟。有科学研究表明，如果能够及时戒烟，慢

阻肺的发生率可以减少80％－90％。
2.提高机体抵抗力，防止感冒及其他疾病感染。
3.注意膳食营养合理。
4.适当运动。应改变多静少动的生活方式，积极进

行体育运动，参加一些有氧运动，如太极拳、游泳、打
乒乓球、跑步、爬楼、骑车等，增强肺功能。

5.45岁以上人群应像量血压一样，定期到医院进行
肺功能检测。高危人群，如抽烟人士、有家族病史者更

应“提高警觉”，应从40岁就开始。
6.遵医嘱用药（特别是吸入剂的治疗）。
慢性阻塞性肺疾病患者健康处方之一——合理饮食
1.低糖食品可以避免血液中的二氧化碳过高，减轻

呼吸负荷。补充热量可以在饮食中加入不饱和脂肪酸，
如黄豆油、花生油、玉米油。2.高纤维食品能够预防习惯
性便秘。3.高蛋白食品可以提高能量水平，有助于肌肉
和骨骼的强壮。4. 易消化食品尽量选择方便易煮的食
品。小块食物和嫩肉咀嚼起来省力，避免能量的消耗。
5.平时饮食中要有足够的水果和青菜，有利于养成规则
排便的习惯，预防便秘。6.少盐，按照医生的要求摄取适
量的盐分，少食腌制食物或者罐头食品。7.少食多餐每
天可吃5－6餐，每餐不要吃太饱，餐前可以先休息，餐后
适量运动。少食可以避免腹胀和呼吸短促。8.多喝水，
如果没有医生的约束，平时应注意喝水，这样气道分泌物
就不会过于黏稠，痰液易于排出。

慢性阻塞性肺疾病患者健康处方之二——康复锻炼
一、呼吸体操：慢阻肺患者由于气流受限，造成呼吸

方式的改变、呼吸肌的疲劳。因此，需进行呼吸方式的训
练。其训练方式包括腹式呼吸、缩嘴呼吸、深缓呼吸等。
此项训练对慢阻肺患者尤为重要，可使患者用最小的气
力达到最大的通气效果。（一）缩唇呼吸：缩唇呼吸可以帮
助你控制呼吸频率，它使更多的气体进入你的肺，减少呼
吸功耗。方法：①通过你的鼻子缓慢深吸气直到无法吸
入为止。②缩唇，如吹口哨那样。③保持缩唇姿势缓慢
呼气。④作两次呼吸呼出吸入的气体。⑤不需用力将肺
排空。（二）腹式呼吸：腹式呼吸主要是靠腹肌和膈肌收缩
而进行的一种呼吸方式。肺气肿患者胸式呼吸效率差，
通过腹式呼吸锻炼，加强膈肌活动，可以增加肺通气量。
在吸气时腹肌放松，腹部隆起；呼气时腹肌收缩，膈肌复
原，腹部凹陷。方法：①放松双肩。②左手置胸部，右手
置腹部。③通过鼻子吸气时腹部膨出。④收紧腹部肌
肉。⑤缩唇呼气。感觉腹部下沉。⑥每次休息两分钟，
重复三次为一组。⑦每天重复此练习多次。锻炼时取仰
卧位，也可取坐位或站位，身体稍向前倾。

二、体育疗法：慢阻肺患者需尽可能地开展提高身

体活动能力的有氧运动，通过低强度的体育锻炼可以明
显提高运动耐力，增强对疾病的抵抗能力；改善生活质
量。在选择运动项目时，应根据个人兴趣爱好，选择步
行、踏车、太极拳、登梯、游泳等运动。此项锻炼应从
低运动量开始，循序渐进、因人而异、适可而止，以免
造成运动损伤。开始每次坚持 5－10 分钟，每日三四
次，逐渐延长至每次20－30分钟，每日二次。运动强
度应控制在心率达120次／分左右及轻度气促、气短为
限。此强度才能产生有氧训练效果。

三、长期家庭氧疗：对于 COPD 重度的病人，有
条件的可进行家庭氧疗。长期氧疗是一种有效缓解慢
阻肺症状的方法。长期氧疗能纠正低氧血症，减少并
发症，提高患者生活质量，延长慢阻肺患者的生存
期，降低病死率。但是，氧疗要特别的注意，一个是
低流量，一个是持续，就是吸入氧的浓度不能高，持
续的时间要长。每天要进行 15 个小时以上，否则是达
不到预期的疗效。要说明的是使用氧气不会成瘾。氧
气不会爆炸，但会助燃。给氧方式有两种：鼻导管或
氧气面罩；氧疗的装置有氧气瓶、制氧机等。

（作者单位：枣庄市立医院）

“慢阻肺”知多少
——慢性阻塞性肺疾病（COPD）健康教育处方

李琳

“2023年以来，阴平镇认真贯彻落实
市委常态化推进干部思想能力作风建设部
署要求，引导全镇干部‘走在前、当标
杆、争一流、作示范’，担当作为、狠抓
落实，先后争取国家农业产业强镇等市级
以上荣誉 80 个，交出了‘争先进位、追
赶超越’的发展答卷。”3 月 27 日，在接
受本报记者采访时，峄城区阴平镇党委书
记付晓娟说。

一是聚焦思想淬炼，培养“创新型”
干部。聚焦理论学习“强基行动”，充分
运用“集中学习＋专题讲座＋交流研讨＋
线上专栏”等方式，全面增强干部理论

“硬功夫”和干事“软实力”。举办基层党
建、乡村振兴等专题培训班 7 次，开展

“赢在中层·思享阴平”干部上讲台活

动，以讲促思、以学促干，覆盖党员干部
3500 余人次。开展“改革创新、揭榜攻
坚”行动，围绕乡村振兴、文化传承、基
层治理等领域，打造创新创优项目 22
个。针对邻里纠纷化解难题，创新“平纷
驿站”工作法，依托“枣解决·枣满意”
平台，设立“平纷驿站”，推进多元化
解，真正把邻里纠纷化解在村队、问题解
决在当地。

二是聚焦能力锻炼，磨砺“实战型”
干部。聚焦能力素质“赋能行动”，实施

“赢在中层·青蓝计划”，组成帮带结对小
组 52 个，靶向精准培育年轻干部，每季
度举办1次年轻干部专题培训班，累计到
项目建设、乡村振兴、社会治理等一线前
沿开展实践锻炼 80 余次。注重培养干部

服务企业能力，组建“企管家”团队，践
行“服务好现有企业就是最好的招商引
资”的工作理念，推动网格早巡、诉求早
解、执法早联、政策早送、产业早聚，打
造一流营商环境。2023 年，阴平镇围绕

“2＋1”特色产业，招引亿元以上项目16
个，新培育国家级、省市级科技研发企业
44 家，主导产业营收突破 35 亿元，工业
总产值达到24.28亿元。

三 是 聚 焦 作 风 锤 炼 ， 打 造 “ 为 民
型 ” 干 部 。 聚 焦 为 民 务 实 “ 暖 心 行
动”，积极践行“四下基层”，持续开展

“我为群众办实事”实践活动，开展一
线走访调研 380 余次，收集解决企业群
众诉求 130 余条，制定惠民实事清单
176 项，切实把“民生清单”变为“幸

福 账 单 ”。 聚 焦 城 乡 环 境 整 治 ， 投 资
2300 余万元推进“一园一线一路”优美
环线建设，建成美丽乡村旅游道路 20 公
里，整治提升 12 公里主干道沿线环境，
新修农村通户道路 19.8 公里。聚焦困难
群众的急难愁盼事，打造“速易办”社
会 救 助 品 牌 ， 实 行 全 程 帮 办 代 办 、

“码”上办、诚信申办等，切实方便困
难群众申请社会救助。

付晓娟表示，下一步，阴平镇围绕
“重点项目落地见效年”部署要求，把干
部思想能力作风建设摆在更加突出位置，
推动思想能力作风建设不懈怠、不松劲、
不停步，全力拼经济，全面争第一，以好
作风新气象开启全镇经济社会高质量发展
新征程。

争先进位勇担当 追赶超越谋突破
——访峄城区阴平镇党委书记付晓娟

本报记者 梁鸿雁

近日，峄城区启动“2024 年 65 岁
及以上老年人免费体检”工作，当地卫
生健康部门整合医疗资源组成 10 余个
查体工作组深入社区、农村，义务为
65 岁及以上的老人开展血常规、肝功
能、肾功能、心电图和腹部B超等各项
生理指标检查，并建立健康档案，长期
关注他们的健康情况，让老年人切实享
受到国家基本公共卫生服务。

图为3月27日，在峄城区峨山镇卫
生院，医务人员为老年人测量血压。

（孙慧 摄）

65岁及以上老年人
免费体检

本报讯 为进一步提升全省美丽河湖
保护、建设和管理水平，让 16 市“学有
榜样、做有标尺、行有示范、赶有目
标”，推动“清水绿岸、鱼翔浅底、人水
和谐”逐步成为常景常态，省生态环境厅
日前组织开展了第一批省级美丽河湖优秀

案例征集活动。经过形式审查、专家评
议、现场核查、公众投票、网上公示等，
共筛选出小清河 （济南段） 等 12 个省级
美丽河湖优秀案例，近日进行了公布，我
市的蟠龙河（薛城段）榜上有名。

蟠龙河发源于市中区柏山飞来泉，流

经市中区、薛城区、高新区，由东向西横
穿枣庄市中心城区北部，最后在微山县后
北村汇入南四湖，是枣庄的母亲河。干流
全长46公里，流域面积315平方公里，其
中枣庄市境内 40.3 公里，主要支流有薛
河、蟠龙河南支、蟠龙河北支。本次上榜

的美丽河湖河段为蟠龙河干流鹭岛至十字
河大桥国控断面段，全长约 22 公里，约
占总河长的50％，主要承担着防洪排涝、
农业灌溉、生态环保、休闲便民等综合功
能，在全市经济社会高质量发展布局中具
有重要地位。 （记者 孔浩）

蟠龙河入选第一批省级美丽河湖优秀案例

3月26日上午，薛城区临山小学举行“消防疏散演习”和安全
教育活动，检验了该校的《校园突发安全事件应急预案》，提高了师
生实际抵御和应对紧急突发事件的能力，为今后面对灾害，及时采
取有效措施、安全疏散学生积累了宝贵的经验。 （贾淑萍 摄）

根据《党政领导干部选拔任用工作条例》等有关规定，
现将拟任职干部情况予以公示。

葛亮，男，汉族，1977 年 5 月生，在职大学，公共管
理硕士，中共党员，现任枣庄市政府副秘书长，拟任正县级
领导职务。

王明成，男，汉族，1972 年 10 月生，大学，中共党
员，现任枣庄市委教育工委副书记，市教育局副局长、党组
副书记、三级调研员，拟任正县级领导职务。

对上述人选如发现有影响任职的情况或问题，可在公示
期内向枣庄市委组织部反映 （信函以当地邮戳时间为准）。
反映问题要实事求是，电话和信函应告知真实姓名。对线索
不清的匿名电话和匿名信函，公示期间不予受理。公示期限
至2024年4月7日。

受理单位：枣庄市委组织部举报和信访工作办公室
受理时间：上午8：30—12：00；下午1：00—5：00
举报电话：18763212380
通讯地址：枣庄市光明大道2621号市委组织部举报和

信访工作办公室
邮政编码：277800

中共枣庄市委组织部
2024年3月28日

枣庄市市管干部任前公示

本报滕州讯 近日，市自然资源和规划局在滕州举办规划管
理第三期业务交流暨自然资源业务大讲堂培训。

会上，滕州市规划编制研究中心专业技术人员以《高品质住
区的规划设计和规划管理》为题，深入解读上级相关文件，并结
合滕州具体案例进行了业务探讨。培训结束后，与会人员实地调
研了滕州市汇龙·樾景台、中房·九里庭院等5个在建项目第四
代建筑样板间、外墙材质、公共配套、小区绿化景观、非机动
车、机动车停车、人车分流、多样式住宅产品、外墙立面等实施
情况。调研中，枣庄市局领导对滕州市推动高品质住宅建设，全
面提升新建住宅品质的做法给予充分肯定，要求继续发挥规划引
领作用，加快城市高质量发展，做好高品质住宅的规划设计引
导，不断提升城市功能和品质，切实提升人居环境品质，满足人
民对美好生活的向往，让城市更有温度、更加美好。（张贻坤）

自然资源业务大讲堂在滕州开讲

本报讯 3月23日，“家校共育 同心护航”心理健康教育
与家庭教育公益宣讲在枣庄三中新城校区和市中校区举行。

本次公益宣讲由市教育局、市妇联主办，枣庄三中、市直教
育系统妇联、市学生心理健康发展服务中心承办，各区（市）教
体局、市直各学校分管领导、有关科室负责人，市直初中、高中
学校部分学生家长等一千余人参加活动。活动邀请宋英杰、张德
秀两位专家，分别以《赋能减压 为心护航》《与青春期孩子沟
通之道》为题，与家长分享了青春期学生心理健康教育、亲子沟
通、父母角色定位、家校协同育人等方面的经验和体会，并就如
何帮助学生减少对手机的依赖进行了深入交流。

（记者 邵士营 通讯员 邱艳丽 丁健）

我市心理健康与家庭教育
公益宣讲在枣庄三中举行

本报山亭讯 近日，农业农村部公布了第八批农业产业化国
家重点龙头企业认定名单，枣庄华宝牧业开发有限公司成功入选。

据悉，枣庄华宝牧业开发有限公司是一家以肉鸡养殖、屠
宰、肉制品深加工、仓储物流及其技术服务为一体的农业龙头企
业。年肉鸡宰杀能力达 3000 万只；2023 年实现年营业收入
10.36亿元。涵盖100余个系列的肉鸡产品生产规模，产品畅销
河南、福建、上海、广东、江苏等二十几个省、自治区、直辖
市，是鲁南地区规模较大、产业链关系紧密、带动能力较强的畜
牧龙头企业。 （记者 任翔 通讯员 宋伟 韩涛）

华宝牧业入选
国家重点龙头企业认定名单

本报薛城讯 3 月 21 日，薛城区邹坞镇中心幼儿园开展了
2024年春季学期美好“食”光 “味”爱同行食堂现场观摩活
动，邀请家长入园和孩子一同分享美味午餐，为孩子的健康和饮
食保驾护航。

活动中，食堂管理人员为家长们介绍了幼儿园食堂情况和卫
生操作规范情况等内容，家长们零距离观摩，现场查看环境卫
生、硬件设施、操作流程、管理制度和食材原料贮藏等情况，参
与监督幼儿入口食品安全。中午，家长代表和陪餐教师走进教室
和孩子们一起用餐，现场体验了幼儿在园的就餐流程、用餐规则
和环境。在随后的膳食委员会会议上，有关负责同志介绍了幼儿
膳食的供货渠道、食材的采购流程、膳食管理、食谱制定、厨房
管理工作等。通过填写《陪餐意见反馈表》，家长代表对此次活
动作出评价，并希望幼儿园能够一如既往做好每一个环节，确保
孩子们的饮食安全。（记者 崔累果 通讯员 田友谊 王腾腾）

邹坞镇中心幼儿园
开展食堂现场观摩活动


