
慢性咳嗽
为啥以八周为界？

医学上根据持续时间，将
咳嗽分为三类。

急性咳嗽：持续时间＜3
周，多为感冒、急性支气管炎。

亚急性咳嗽：持续 3～8
周，常见感冒后咳嗽。

慢性咳嗽：持续时间≥8
周，必须纳入慢性咳嗽的诊疗
范畴，需要就医通过专业检查
明确诊断。为什么8周是关键
节点？因为此时感染多已消
退，持续咳嗽往往指向气道高
反应、过敏或胃反流等问题，靠

“扛”解决不了。
长期慢性咳嗽会导致气道

黏膜损伤，加重气道高反应；影
响肺功能，导致肺活量下降；引
发并发症，如气胸、纵隔气肿
（剧烈咳嗽导致肺泡破裂）等。

四种情况
别卡点快就医

很多人觉得“咳嗽是身体
在排毒排痰，不用治”。专家提
醒：急性咳嗽排痰是好事，但慢
性咳嗽是“气道异常炎症”，越
咳越敏感，会形成恶性循环。
出现以下四种咳嗽的情况，即
使时间未到8周，也需及时就
诊，避免延误病情。

危险症状 咳嗽时伴有咯
血（痰中带血丝或鲜血）、胸痛、
呼吸困难、低热不退、体重快速
下降等症状，警惕肺结核、肺
癌、支气管扩张伴感染等严重

疾病，需紧急排查。
特殊咳嗽 咳嗽以夜间或

凌晨发作为主，接触冷空气、花
粉、油烟后加重，或伴有喘息胸
闷、反酸烧心、鼻塞流涕反复，
可能是咳嗽变异性哮喘、胃反
流等。

基础病患者咳嗽 有哮喘、
慢性阻塞性肺疾病（COPD，简
称慢阻肺病）、心脏病、胃病的
人，咳嗽加重需防病情恶化。

用药无效 自行吃止咳药、
抗生素超过1周，咳嗽症状无
好转，甚至更重。

慢性咳嗽
几大“幕后推手”

提到慢性咳嗽，很多人会
联想到“支气管炎”“哮喘”，但
实际上其病因复杂，涉及呼吸
科、消化科、耳鼻喉科等多个领
域。中医有“五脏六腑皆令人
咳，非独肺也”的说法，这与现
代医学对慢性咳嗽多病因的认
知不谋而合。以下是临床最常
见的几类诱因，很多都与感冒
有关：

上气道咳嗽综合征 它是
感冒后咳嗽的“头号凶手”，感
冒后咳嗽超过1个月，80%以
上可能是上气道咳嗽综合征。
感冒引发的鼻炎、咽炎没好透，
鼻腔分泌物倒流入喉咙（鼻后
滴漏），持续刺激气道就会咳。

上气道咳嗽综合征的典型
表现是，咳嗽伴鼻塞、流涕，喉
咙总像有痰黏着，晨起或翻身
时咳得凶。感冒后气道黏膜没
修复，一遇冷空气、粉尘就容易

加重，继而发展为慢性咳嗽。
咳嗽变异性哮喘 这是一

种只咳不喘的“隐形哮喘”，
占慢性咳嗽病因的 20%至
30%。这类患者胸片、血常规
都正常，只靠咳来“报警”，很容
易被误判为支气管炎。

其与普通哮喘的发病机制
相同，都是气道高反应性导致
的痉挛性咳嗽，多在夜间、凌晨
或接触过敏原（如花粉、尘螨、
冷空气）后发作，咳嗽剧烈时可
能伴有胸闷，但无明显喘息
声。专家提醒，过敏体质、有哮
喘家族史的人，感冒后要特别
警惕。

胃食管反流性咳嗽 这是
一种“吃出来”的咳嗽。很多人
想不到，10%至20%的咳嗽与
胃有关。中医讲“胃不和则卧
不安”，胃气上逆就会影响肺功
能。感冒后肠胃弱，若暴饮暴
食、吃辣，容易让胃酸反流到喉
咙，刺激气道引发咳嗽。这其
中，中老年人和肥胖人士更易
中招。

专家提示，出现这些信号
要小心：咳伴反酸、烧心，吃完
躺平后更严重，部分人只咳不
反酸。

慢性支气管炎 它是中老
年人的“健康杀手”。慢性支气
管炎患者多伴有咳痰，晨起痰
最多，活动后咳得重。感冒是
慢性支气管炎的“导火索”，反
复感冒会加重气道损伤。

专家提示，老烟民、长期接
触粉尘的人要注意，每年咳3
个月以上、连续2年就是典型
症状，需及时排查慢性支气管

炎。有气短症状的患者建议做
肺功能检查，早期发现慢阻肺
病。

其他诱因 除上述常见诱
因外，药物、环境、心理都可能
成为“祸根”。

降压药（如卡托普利）、油
烟、粉尘、焦虑紧张都可能引发
咳嗽。另外，感冒后气道变敏
感，也会出现“感染后咳嗽”，部
分人会拖成慢性咳嗽。

这些症状
说明咳嗽“拖重了”

感冒后咳嗽很常见，但并
非都能“自愈”。注意出现以下
危险信号，提示咳嗽可能已从
小毛病发展为需要重点排查的
大问题，需要立即就医：

咳嗽变“凶”从偶尔咳到
昼夜不停。感冒初期的咳嗽多
为阵发性，伴有流涕、咽痛等症
状，随着感冒好转咳嗽会逐渐
减轻。若咳嗽从“偶发”变为

“持续剧烈”，甚至影响睡眠和
进食，或出现“刺激性干咳”“痉
挛性咳嗽”，提示气道可能存在
慢性炎症或痉挛，如咳嗽变异
性哮喘、气道高反应性。

出现“红色信号”无论痰
中带血丝还是鲜血，伴胸痛（深
呼吸加重）、喘憋，这些都是最危
险的情况，可能是结核、肺癌、肺
栓塞的征兆，必须紧急排查。

全身不对劲 持续低热
（37.3℃～38℃）、1个月瘦5%
以上、盗汗乏力，要警惕结核、
肿瘤等消耗病。中医认为“久
咳伤气”，长期咳嗽会导致气

虚，但若同时伴有“潮热盗汗、
五心烦热”，可能是“肺阴虚”的
表现，需先结合西医检查排除
器质性疾病。

慢性咳嗽
“精准检查”清单

无论咳嗽是否伴有其他症
状，只要持续超过8周，就必须
到呼吸科就诊，通过专业检查
明确病因。慢性咳嗽检查讲究

“循序渐进”，先排除致命问题，
再找具体病因。

基础必查 胸片+血常规，
这些检查可排除重病，看有无
肺炎、结核、肿瘤。必要时应进
一步做CT；通过血常规检查判
断感染类型，检查是否有过敏
或寄生虫感染。

关键检查 肺功能检查。
肺功能检查是排查咳嗽变异性
哮喘、慢阻肺病的“金标准”。

过敏相关检查 过敏原检
测，这是过敏体质者的必查项
目，包括皮肤点刺试验和血清
特异性IgE检测。

针对性检查 通过鼻内镜、
鼻窦CT等检查排查上气道咳
嗽综合征，通过胃镜检查、24
小时食管pH监测排查胃食管
问题。

特殊情况 有肺癌家族史、
长期吸烟+咯血或瘦得快，需
查胸部增强CT、肿瘤标志物，
必要时做支气管镜取活检。对
于怀疑心因性咳嗽的患者，需
结合心理评估排除焦虑、抑郁
等心理因素。
（据《北京青年报》，文：钟艳宇）

有研究发现，如果在深度
睡眠中被闹钟惊醒，在醒来后
的2个小时内，短期记忆、认知
等方面的表现都会比较差，运
动能力也会受到影响。

研究发现，不同的闹钟声
音能够显著影响到人们醒来后

的睡眠惯性。比起像苹果手机
默认闹钟音频“雷达”那样的标
准报警音，轻柔的音乐、自然之
声、白噪声、有旋律的音乐或者
个人喜欢的音乐都更加适合作
为闹钟音频。

当然，在选择闹钟音频的时

候你可以遵循一个原则：前奏轻
柔悠扬，后调逐渐明亮，这样的
变化主要是通过声音的慢慢增
大，旋律的缓慢盘旋，步步渐进
地唤醒身体。而“雷达”则不然，
它通过急促，甚至让人不适的声
音直接把你从睡梦中强制拉出，

对于有些敏感的人群来说，其实
根本是被生生吓醒的。

根据研究，在被强烈闹钟
唤醒的瞬间，我们会血压骤升、
心脏猛跳，身体瞬间就进入了
紧绷状态，这种状态和我们突
然被人从身后拍了一巴掌时是

类似的。虽然在我们清醒后，
血压和心跳都会缓慢恢复，但
每天早上来这么一遭确实不好
受。对于本身就容易受到惊
吓，以及有相关问题的人群来
说，也有一定的健康隐患。

（据科普中国）

这样定闹钟 危害可不小

感冒后“咳咳咳”不停，
一咳就是一个月，很多人觉
得这只是“感冒没好透”，随
便吃点止咳药就能扛过
去。北大人民医院呼吸与
危重医学科马艳良、中医科
冯淬灵两位主任医师提醒
大家：咳嗽超8周就是慢性
咳嗽，背后可能藏着哮喘、
胃反流、上气道疾病等隐
患，拖久了会伤肺甚至引发
呼吸问题。

久咳超一个月？
警惕感冒拖成慢性咳嗽
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全体居民收入稳居全区第一，城

镇新增就业21万人。

基础教育水平保持全区领先，6家公立
医院“国考”晋位升级。

“天下黄河第一村”“包
棉1958”“包头·春风十里”等
主题项目形成体系，艺博会、马拉松、匹克球
等品牌活动效应显著。

脱贫攻坚成果有效巩固，乡村振兴任务
全面落实。

“十四五”发展成就
综合经济实力实现新跃升

改革创新开放迈出新步伐

城市品质塑造取得新突破

重要领域、关键环节和自主改革成效显著。
全社会研发经费投入总量和强度稳居

全区第一，获评科创中国试点城市、

全国创新驱动示范市。

满都拉口岸过货量稳定跃上千万吨位。

生态环境状况发生新变化

人民生活水平得到新提高

“三北”工程攻坚战和蓝天碧

水净土保卫战成果显著，空气优良天数比例、
入黄支流水质和耕地安全利用率稳定达标。

发行全国首张“草票”、

绿电国际碳足迹证书，获评国家首批碳达
峰试点城市、联合国“自然城市”。

铸牢中华民族共同体意识教育和中
华民族共同体建设走深走实，创成全国
民族团结进步示范市。

获评全国法治政府建设示范市、全
国市域社会治理现代化试点合格城市，
蝉联全国文明城市七连冠、双拥模范城
十连冠。

社会治理效能达到新水平

《包头市国民经济和社会发展第十五个五年规划纲要（草案）》提出“十五五”时期经
济社会发展八方面主要目标和五大类具体指标，经过五年努力基本建成全国最大的稀土
新材料基地和全球领先的稀土应用基地、全国老工业基地绿色转型创新发展示范地区、
黄河“几字弯”都市圈现代化中心城市，经济总量挺进全国百强城市中游，人均地区生产
总值和居民收入稳居全国上游，确保与全国一道在基本实现社会主义现代化上取得决定
性进展。

《纲要（草案）》提出“十五五”时期经济平均增长5%左右。
《纲要（草案）》安排了九方面重点任务，紧扣“三个基本建成”“一个挺进”“两个稳

居”目标，统筹绿色转型、创新突围、融通开放路径，突出在全方位建设模范自治区中
作示范、在高质量建设“1144”现代化产业体系上求突破、在创造性构建“两体系一模

式”上树标杆、在现代化产业体系和现代化人民城市建设上出成果，担当好
攻坚突破期使命。

保持增长领跑态势

预计地区生产总
值增长 5.5%、规上工
业增加值增长 11%、
固定资产投资增长
6%、社会消费品零售
总额增长5.5%左右。
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存量盘活以存带增

重启社会投资搁置
项目38个，处置闲置房
产 80.8 万平方米、低效
闲置等土地2.26万亩。

加强民生保障工作

城镇新增就业超
目标近6000人，中高考
成绩再创新高，48个医
疗领先重点学科成功
获批，“原拆原建”经验
全国推广。

加快产业建设步伐

全球最大稀土绿色冶炼项
目一期满产、二期开工，全国首个
电解铝源网荷储一体化项目竣工。

风电装备制造、新型储能
产业链条进一步拉通，氢气长
输管道全线贯通，储能大电芯、
核燃料元件等项目填补空白。

汇集增量政策资源

自治区支持包头老
工业基地绿色转型创新
发展、稀土产业高质量发
展措施和“两体系一模
式”改革政策陆续出台。

27 个国家级试点示
范成功获批。

深化改革扩大开放

开展“一把手”和“两代
表一委员”接办政务服务热
线活动，运营绿证碳足迹认
证平台。

建成中蒙互市贸易
区、跨境数字经济产业园，
实际利用外资增长36.5%。

擦亮营商环境品牌

举办政金恳谈会，深
化政商恳谈和“三在三
找”机制，办理急难事项
969 个 、争 取 市 场 订 单
43.8 亿元、融资授信 317
亿元。

兜牢发展安全底线

近百件信访积案有效化解。
啃下矿山、水资源等领

域一批整改“硬骨头”，推出
尾闾治理全国正面典型。

齐心协力抗击罕见洪
灾，稳妥扎实推进灾后重建。

重视政府自身建设

法治政府、创新政
府、廉洁政府、服务型政
府建设取得积极成效。

2025年工作亮点

“十五五”发展规划

经济年均增长8%、总量增加近2000
亿元，在百强城市中排名提升31位。

“两个稀土基地”建设取

得标志性成果。
钢铁、稀土、晶硅光伏、铝业产值

先后站上千亿台阶，氢能、储能、风电装
备制造初步形成全产业链条布局。

五年净增近8万人口，建成区绿化覆盖率达到

44.7%，高铁“T”字型枢纽东西向贯通。

20052005年前老旧小区改造全面完成年前老旧小区改造全面完成，，连续五年入连续五年入

选全国城市体检样本城市。。


