
慢性病自我管理重点内容

慢性病自我管理 1：

慢性病的定义、急性病与慢性病的区分（表格）、慢性病发生的一般缘由。

慢性病：是慢性非传染性疾病的简称，它不是特指某种疾病，而是对一类

起病隐匿，病程长且病情迁延不愈，缺乏准确的传染性生物病因证据，病

因困难，且有些病因尚未完全被确认的疾病的概括性总称。绝大多数慢性

病都无法治愈，将与患者长期共存，甚至伴随终生。包括心脏病、高血压

病、关节炎、支气管炎等。

一、急性病与慢性病的区分

急性的健康问题往往突然发生，病因单一，易诊断，病程短，经特定的治

疗（如用药或手术）能有效的限制。

一、急性病与慢性病的区分

慢性病往往起病慢、进展也慢。多包含一个或多个随时间变更的因素。如

遗传类因素，生活方式类因素（吸烟、饮酒、不合理膳食，过度惊慌），

环境中有害因素的接触。

缺乏规律和不行预料性是急性病和慢性病的一个重要区分。

一、急性病与慢性病的区分

急性病能如人所愿的完全康复，慢性病却通常导致持续性的身体功能丢失。

因为慢性病人易疲惫，她们不能完成以前能做的事务和活动。她们被迫放

弃很多消遣活动如漫步、跳舞或日常事务如购物、做家务等。



发病                          快速                                     缓慢

病因                          通常一个                            多个

病程                          短                                         长短不定

诊断                         通常可诊断                         常无法确诊（疾病

早期）     

诊断性检验            起确定性作用                    检验的价值有限

治疗                         通常能治愈                         很少治愈

专业人员作用       选择实施各种方案            作为老师和伙伴

病人作用                听从医生支配                     负责慢性病日常管理

二、慢性病发生的缘由与后果

一般缘由包括：遗传因素、环境因素、行为生活方式因素。以环境因素和

行为生活方式因素为主。不良的生活方式因素包括吸烟、饮酒、饮食不合

理、缺乏体育熬炼、睡眠无规律、生活过于惊慌等。

二、慢性病发生的缘由与后果

各种缘由引起的慢性病，一般先造成细胞水平的损害。要维持细胞的正常

功能，有 3 件事必不行少：不断的获得养分、氧气、解除代谢产物。各种

细胞水平的损害，最终造成的结果是功能的丢失。虽受累部位不同，但最

终造成的结果相像。多数慢性病患者都有疲惫和精力不足。慢性病的发病

缘由和后果有很多相像之处，不同慢性病患者在日常生活中所必需面对的

主要的管理任务和必需学习的管理技能是一样的。



二、慢性病发生的缘由与后果

目前威逼人类健康的主要因素是心脑血管疾病、恶性肿瘤。共性因素是缺

乏必要的卫生保健学问。实行健康的生活方式不吸烟、少饮酒、合理饮食、

多运动、与保持正常体重、生活规律可以帮助预防慢性病的发生。

要维持细胞的正常功能，有哪 3 件事必不行少？

健康的生活方式包括哪些内容、慢性病症状的变更轨迹（图）、疾病症状

的定义、慢性病的常见症状。

二、慢性病发生的缘由与后果

慢 性 病 症 状 的 变 更 轨 迹

       驾驭一种新的实践技能的最佳途径是反复实践并对实践结果进行

评估。

有些症状是各种慢性病人都有的特别普遍和常见的症状。包括疲惫、过度

惊慌、气短、难受、生气、抑郁和睡眠问题，他们之间相互作用，导致症

状的恶化与新症状的产生。

症状恶性循环图



如何推断您是否正感到惊慌？何为高质量的睡眠？

惊慌：如何推断您是否正感到惊慌？

以下是常见的惊慌信号：

咬指甲、扯头发或其他重复性的动作；

磨牙齿、咬紧牙关；

头、颈或肩部惊慌感；

感到焦虑、惊慌、无助、易激怒；

头痛、胸痛、胃痛

睡眠问题：

何为高质量的睡眠？

1.是否简单入睡？

2.是否不易惊醒？（可容忍外在刺激的大小/内因性因素：可感知（肩周炎

难受）、不行感知（睡眠过程中的窒息现象））



3.是否有高度的睡眠效率？实际睡着的时间/躺在床上的时间*100%。睡眠

效率也许在 85%为正常状况。

慢性病自我管理 2：

慢性病自我管理的定义、帮助我们渐渐产生和提高自信念的方法有哪些？

慢性病自我管理：在医务人员的支持下，个人担当一些预防性和治疗性活

动。

其包括两方面的内容：不能脱离专业人员的指导，病人自己对健康的责任

和义务。

您的想法很大程度上将确定您今后的健康状况与您如何应付自己的健康

问题。

。帮助我们渐渐产生和提高自信念的方法：

1.勇于实践，胜利地完成某一行为或活动

学会将变更某种不良行为的任务细化为一个个小的阶段性的行为变更目

标。

如要达到每天喝 6 杯水的目标，可首先从每周喝 6 杯水起先-每天喝 2 杯

水-按部就班，养成习惯。

。2.向四周有阅历的人学习

有意识的接触一些自我管理做得特别胜利的人。看看他们是怎么做的？他

们有什么阅历和教训？要相识到同样是慢性病人，他们能做到的，我们，

通过努力和坚持也肯定能够做到。

3.听从别人的劝告、激励，努力找寻别人的支持
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