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支扩患者每天必做的
呼吸训练

支气管扩张症（简称支扩）是一种常见的慢性呼吸道疾病，患者的气

道在反复感染或炎症作用下发生扩张，导致长期咳嗽、咳痰及呼吸困难等

症状。支扩患者的呼吸道功能常受到损害，日常生活中呼吸训练变得尤为

重要。合理的呼吸训练不仅能有效改善肺部通气功能，还能帮助患者增强

身体免疫力，减少感染的发生频率。支扩患者每天必做的呼吸训练在日常

护理中占有重要地位，帮助患者控制症状，改善生活质量。
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深呼吸训练

深呼吸训练是支扩患者改善肺

部功能、提升呼吸质量的重要辅助

手段，以下将详细介绍其方法、机

制与注意事项。

基 本 方 法 ： 深 呼 吸 训 练 的 基

本方法非常简单，患者可以坐在椅

子上，保持身体直立，放松肩膀。

然后，缓慢地吸气，尽量让气息进

入肺部底部，感受腹部的扩张。吸

气时，保持胸部尽量不动，将气息

带到腹部，深深吸入空气。吸气结

束后，停顿1～2秒钟，再缓慢地通

过口腔或鼻子将空气呼出。每次训

练时，建议患者进行5～10次深呼

吸，逐渐增加训练的次数和持续时

间。

生理机制：深呼吸训练能够有

效增加肺泡的通气量，使气体交换

更加顺畅。支扩患者由于气道的扩

张，往往伴有肺部功能衰退，肺泡

通气能力减弱。通过深呼吸训练，

患者能够帮助气体进入那些较少活

动的肺泡区域，提高肺部的氧气摄

取能力，并有效地排出二氧化碳。

深呼吸能够调节呼吸节律，降低因

病情引起的焦虑感和不适感，帮助

患者保持良好的精神状态。

注意事项：尽管深呼吸训练对

支扩患者有益，但在进行深呼吸训

练时也有一些注意事项。训练时需

要避免过度吸气，尤其是在初期训

练时，不要强行深吸气，以免引发

气道刺激或引起咳嗽。患者应保持

环境安静，避免周围环境的干扰，

确保训练过程中的呼吸平稳。训练

过程中，若出现呼吸困难或胸闷等

症状，应立即停止训练，并寻求专

业医生的建议。坚持每日的呼吸训

练，患者能够在不断的练习中感受

到肺部功能的改善。

腹式呼吸训练

腹式呼吸训练是支扩患者优化

呼吸模式、强化肺部功能的有效途

径，下面将具体阐述其操作方法、

生理原理及训练要点。

基本方法：腹式呼吸训练的方

法相对简单，患者可以在平躺或者

坐姿下进行。将一只手放在胸部，

另一只手放在腹部。开始时，深吸

一 口 气 ， 注 意 让 气 息 进 入 腹 部 ，

感受腹部的膨胀，而胸部应保持稳

定，不发生过多运动。吸气时，腹

部自然向外扩张，呼气时，腹部则

轻 轻 向 内 收 缩 。 整 个 过 程 中 ， 患

者应尽量避免胸部的起伏，保持腹

部的呼吸节奏。每次进行腹式呼吸

时，可以从5分钟开始，逐步增加到

15分钟，早晚各进行1次。

生理机制：腹式呼吸训练的核

心在于通过横膈膜的运动增强肺部

的通气能力。支扩患者的肺部气道

常出现气流不畅的情况，通过腹式

呼吸可以促使横膈膜充分下移，从

而增加肺底部的气体交换。腹式呼

吸训练能够激活肺泡深处的气体交

换区，促进氧气的吸入与二氧化碳

的排出，增强肺部的排痰功能，并

减轻呼吸困难。腹式呼吸还能够有

效促进肺部的自我修复功能，减少

支扩症状的加重。

注意事项：腹式呼吸训练的效

果依赖于呼吸节奏的正确控制。在

进行腹式呼吸时，患者应避免用力

过度，避免因过度吸气而导致胸腔

不适。训练环境应保持安静，避免

嘈杂声的干扰，以确保患者能够专

注于呼吸的节奏。在训练过程中，

患者应注意感受腹部的运动，而非

胸部的变化，这样可以避免出现胸

式 呼 吸 的 错 误 方 式 。 如 果 患 者 在

进行腹式呼吸时感到不适或呼吸困

难，应立即暂停训练，并咨询专业

医生的建议。

对于支扩患者来说，呼吸训练

是日常护理中至关重要的一部分，

能够显著改善肺部通气功能，缓解

症状，并提升生活质量。深呼吸训

练和腹式呼吸训练是两种常见且有

效的方法，通过逐步练习，患者可

以增强肺活量，改善气体交换，减

少呼吸困难和慢性咳嗽的发生。患

者在进行呼吸训练时需注意方法的

正确性和适度，避免过度训练引发

不适。定期的呼吸训练和专业医生

的指导相结合，有助于支扩患者更

好地管理病情，享受更健康、更有

活力的生活。


