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咳嗽不停，是普通感冒还是肺炎？

咳嗽是呼吸科门诊患者最
为常见的症状，咳嗽通常按时
间分为三类：急性咳嗽、亚急性
咳嗽、慢性咳嗽。急性咳嗽一
般3周内能好，亚急性咳嗽需
3~8 周，慢性咳嗽需 8 周以
上。一般咳嗽超过2周以上，
就得去医院检查了。那咳嗽会
不会咳出肺炎来呢？南通市第
六人民医院呼吸与危重症医学

科主任赵焕表示，不少人觉得
一直咳咳咳会引起肺炎，事实
并非如此。不是咳嗽会造成肺
炎，而是肺炎会有咳嗽的症状。

日常生活中，最常见的是
急性咳嗽。造成急性咳嗽最
常见的原因就是普通感冒和
急性气管支气管炎。严重的
空气污染也越来越多地成为
急性咳嗽的原因，空气中的悬
浮颗粒会刺激鼻、咽、气道的
黏膜，而颗粒物中携带的病毒
细菌也会乘虚而入。而肺炎
多出现高热，病情进展迅速，
严重者会出现休克、嗜睡、精

神萎靡等症状，退热药一般只
能暂时缓解。若发烧持续不
退或上述症状不断加重，应及
时到医院就诊，通过血常规、
胸部X线检查等以明确诊断，
并在医生指导下积极治疗。
咳嗽要不要吃点“消炎药”“止
咳药”？

不一定。拿最常见的普
通感冒造成的咳嗽为例，感冒
多由病毒感染所致，这时使用
消灭细菌的抗生素（许多人直
接称其为“消炎药”）并不针对
病因。而像急性支气管炎造
成的咳嗽，除非怀疑有细菌感

染，比如咳嗽伴有脓痰时，才
需要应用抗生素。

至于像咳嗽变异性哮喘、
胃食管反流等引起的咳嗽，应
用抗生素就更没什么道理
了。至于“止咳药”，一般来
说，对于不影响日常生活及睡
眠的咳嗽是不需要用“止咳
药”的。当咳嗽伴有大量咳
痰，强行镇咳可能会导致气道
分泌物不宜排出，反而不利于
疾病恢复。另外，对于以咳嗽
为主要表现的哮喘，镇咳对病
情缓解也并没有什么帮助。
此时，用哪些药、怎么用药，都

记得先咨询医生。
什么样的咳嗽要引起重视？

普通感冒所致的咳嗽，健
康成年人即使不用药，一周左
右也会自愈。但是，一旦发
生咳嗽持续时间长，甚至超过
2 周；咳嗽时伴有其他症状，
如咳血、黄脓痰、胸痛、喘憋
等；年龄较大，对自己的咳嗽
症状很是担心。专家建议，有
这些情况及时就医，明确原
因，妥善处理，而不是一味尝
试各种食疗偏方。

南通六院呼吸与危重症
医学科主任 赵焕

晚报讯 昨天，记者从
市民政局获悉，我市出台《南
通市居家社区养老服务能力
提升三年行动实施方案
（2022—2024）》（以下简称
《方案》），通过一系列举措，持
续推动居家社区养老服务拓
面、提质、增效，努力让广大老
年人享有“身边、家边、周边”
的高质量居家社区养老服务。

《方案》明确，到 2024
年，全市居家社区养老服务
能力显著增强，制度、市场、
标准、监管四大体系进一步
完善，基本形成设施配套成
熟完备、服务供给全面专业、
社会力量广泛参与、市场运
作优质高效、质量效益明显
提升的居家社区养老高质量
发展新格局，全市老年人在
家或社区就近享受养老服务
的需求得到更好满足，获得
感、幸福感不断增强。

《方案》提出，支持有需
求的老年人家庭开展适老化
改造，到2024年年底前，完
成政府支持的家庭适老化改
造不少于1.4万户。建设、
运营家庭养老床位，提供长
期照护、康复护理、陪诊转介
等服务，到2024年年底前，
全市新增家庭养老照护床位

3000张。提升居家上门服务
质效，分层分类为居家老年人
提供适宜的养老助老服务。到
2024年年底前，全市接受居家
上门服务的老年人占老年人口
总数的比例不低于18%。

《方案》要求，进一步健全
社区养老服务网络，2023年年
底前，每个城市街道配建1家
建筑面积不少于1000平方米
的综合性养老服务中心，在街
道辖区内形成“一刻钟居家社
区养老服务圈”；完善社区养老
服务站点建设，2024 年年底
前，每个城乡社区养老服务站
均可提供日间照料、健康管理、
文体活动、日常应急等服务；重
点加强以照护为主业、辐射周
边的社区嵌入式养老机构建
设；强化社区养老服务能力，健
全城乡老年助餐服务网络，完
善老年助浴服务标准规范，健
全农村“一助一”关爱服务和城
市独居老人探访服务制度；开
展老年认知障碍友好社区建
设，到2024年年底前，全市新
建或改建认知症照护床位
3000张；开展颐养住区建设，
推进颐养住区公共设施与家庭
空间的无障碍衔接，到2024年
年底前，全市新建、改建颐养住
区数量不少于2个。

同时，提升农村居家社区
养老服务水平，鼓励发展农村
互助养老，到2024年年底前，
原则上老年人较多的建制村或
较大自然村都应建成一所村级
邻里互助点；探索“党建+农村
养老”服务模式，拓展农村居家
社区养老服务阵地，加快党员
养老服务志愿者队伍建设；发
挥农村养老机构辐射带动作
用，到2024年年底前，全市建
成标准化农村区域性养老服务
中心不少于30家，就近解决农
村老年人实际困难。

《方案》强调，要创新居家
社区养老服务模式，实施“链式
养老”服务延伸工程，实现居家
照护、社区照护和机构照护无
缝对接，到2024年年底前，形
成一批具有示范带动作用的以
照护为主业、辐射社区周边、兼
顾上门服务的综合性养老服务
机构；试点建立养老服务“时间
银行”，到2024 年，全市养老
服务“时间银行”体系基本建
立；开展“物业+养老”“家政+
养老”服务，为所服务居住
(小)区提供多元化、个性化的
居家社区养老服务；推进社区
居家医养融合发展，重点加强
城市郊区、农村地区医养结合
机构发展。 记者龚秋瑾

晚报讯 读者史晓军来
电（0513-85110110）咨询：
我刚刚涉足跑步，跑步时经
常用鼻子呼吸。一名资深跑
友认为应该用嘴呼吸，请问
跑步时用嘴呼吸还是用鼻子
呼吸好？

记者就此问题采访了南

通市体育科学研究所副研究
员、南通市体育科学学会副秘
书长卞保应。

“跑步的时候最好还是用
鼻子呼吸。”卞保应说，通过鼻
子呼吸，空气先进入鼻腔，然后
再进入呼吸道。通过鼻腔时，
鼻毛作为过滤器，可以把空气
中的有害物质以及病毒过滤
掉。如果通过嘴呼吸，空气直
接进入呼吸道，空气中难免有
一些细菌，容易引起呼吸道感
染。如果因为运动剧烈用鼻子
呼吸一时喘不过气来，张开嘴

巴偶尔呼吸一下也可以，但经
常用嘴呼吸不太好。

卞保应说，有研究表明鼻
子呼吸更具优势。鼻式呼吸由
于需要比口腔呼吸更加“用
力”，也要求人体增大胸腔横
膈膜的发力，结果就是让呼吸
的气体比口腔呼吸更加深入
肺部，在体内停留时间更长，
提高了对氧气的利用率。鼻
式呼吸每分钟呼吸次数比口
腔呼吸少五六次，但人体整体
的能量利用效率则增加了1~2
个百分点。 记者王全立

晚报讯 国家钻级酒家
酒店，是体现一个城市餐饮
酒店水平和企业品牌影响力
的标志。23日，我市召开国
家钻级酒家酒店申创工作座
谈会，政府主管部门负责人
与餐饮协会、餐饮企业代表
齐聚一堂，共同探讨如何以
申报国家钻级酒家酒店为契
机，推动我市餐饮业标准化建
设、规范化管理，进一步加强
南通餐饮地方品牌建设。

根据我国《酒家酒店分
等定级》规定，国家级酒家以

“钻石”为标志，由高到低设
五个等级：“五钻”代表国家
特级酒家，“四钻”代表国家
一级酒家，“三钻”代表国家
二级酒家，“二钻”代表国家
三级酒家，“一钻”代表国家
四级酒家。

与星级评定不同的是，
钻级评定的对象是酒家、酒
楼以及在宾馆、酒店等场所
独立开设的餐饮经营企业。
凡申请评定的企业，需在正
式经营一年后申请等级评
定，一、二、三、四钻由江苏省
酒家酒店等级评定委员会负

责，五钻由全国酒家酒店等级
评定委员会评定，评审内容包
括餐饮企业的设备设施、菜点
质量、服务质量、经营管理、设
备维修与保养、卫生环境等6
个方面。

近期，我市发布建设“四大
商圈、两大集群”的实施方案，
提出三年内要打造一批传承城
市文化、彰显城市特色、提升城
市品质的特色商圈、精品酒店、
精致餐饮，对两大集群范围内
的黑珍珠、米其林、精致餐饮、
精品酒店等餐饮品牌的评定进
行政策奖励。据悉，市商务局
将把国家钻级酒家酒店的申评
也列入“四圈两集”的奖励范
围，鼓励餐饮企业提升服务质
量和管理水平。

多家餐饮企业代表纷纷表
示，国家钻级酒家酒店的申创
工作对提升企业的经营管理、
服务质量、标准管理和品牌效
应等具有指导意义，将结合实
际情况成立企业领导小组，对
照标准练好“内功”，利用申报
契机推动全市餐饮行业整体水
平再上新台阶。

记者刘璐 实习生奚柯柯

《南通市居家社区养老服务能力提升三年行动实施方案》出台

明年形成“一刻钟居家社区养老服务圈”

跑步时应该用嘴呼吸还是用鼻呼吸？

22 日，崇川
经济开发区观音
山街道社区卫生
服务中心在世濠
花园小区设置新
冠疫苗临时接种
点，方便小区内行
动不便的老年人
群接种，受到辖区
群众欢迎。陈浩

我市支持国家钻级酒店申报
并将纳入相关奖励政策


