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呼吸训练：慢阻肺患者的
“康复良方”

慢性阻塞性肺疾病（COPD），简称慢阻肺，是一种极为常见且可预

防、可治疗的疾病。其主要特征表现为持续存在的呼吸系统症状以及气流

受限。由于该病发病率高、病程漫长，且会严重影响患者的生活质量，探

寻有效的辅助治疗方法已然成为护理研究领域的重要方向。下面，笔者将

介绍通过呼吸训练改善慢阻肺患者生活质量的方法与实践路径，旨在为医

疗护理人员及患者提供科学、实用的指导。
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呼吸训练可改善肺功能

呼 吸 训 练 对 于 慢 阻 肺 患 者 而

言，是提升肺部功能的关键举措。

常见的呼吸训练方法包括深呼吸练

习和腹式呼吸等。深呼吸练习就像

肺部的“清洁工”，能够帮助清除

肺底部的老化细胞和黏液。肺底部

容易积聚这些杂质，进而增加感染

风险。通过深呼吸，可以增强肺部

的气体交换，将这些有害物质排出

体外，降低感染的可能性。腹式呼

吸则强调充分利用膈肌进行呼吸。

膈 肌 是 人 体 重 要 的 呼 吸 肌 ， 在 腹

式呼吸中，膈肌下降，胸腔容积增

大，从而增加了每次呼吸的有效气

体交换量。这不仅能减轻呼吸困难

的症状，还能让患者的呼吸更加顺

畅。经过一段时间的训练，患者的

肺活量会得到显著提升，呼吸不再

那么费力，因呼吸不畅带来的焦虑

和恐惧感也会随之减轻。

同时，患有慢阻肺的人群常常

承受着巨大的心理压力，抑郁、焦

虑等负面情绪如影随形。呼吸训练

作为一种非药物干预手段，在改善

生理状态的同时，也对患者的心理

健康有着积极的影响。冥想式的呼

吸练习就像一场心灵的“SPA”。

患者可以在安静的环境中，专注于

自 己 的 呼 吸 节 奏 ， 排 除 外 界 的 杂

念，进入深度放松的状态。这种方

式不仅有助于缓解紧张情绪，还能

显著减轻心理压力。当心理压力得

到缓解，患者的睡眠质量也会大幅

提升。在深度放松的状态下，患者

能够感受到内心的平静与安宁，这

种积极的心理状态会全面提高他们

的生活质量。同时，这种练习还能

增强患者的自我控制感，减少疾病

带来的无助感和恐惧感，让他们更

加积极地面对疾病。

多管齐下，科学推进

自 我 管 理 ： 在 家 庭 环 境 中 开

展呼吸训练是切实可行且十分必要

的。首先，要确保室内空气流通良

好，避免烟雾和其他刺激性物质的

存在。这些物质会刺激患者的呼吸

道，加重病情。其次，制定一个合

理的训练计划至关重要。患者可以

选择每天固定时间进行练习，比如

早晨起床后或者晚上睡觉前。这样

有 助 于 养 成 良 好 的 训 练 习 惯 。 此

外，还可以使用一些辅助工具，如

呼 吸 训 练 器 。 呼 吸 训 练 器 可 以 帮

助使用者更好地掌握正确的呼吸技

巧，并监测训练效果。患者可以根

据训练器的反馈，及时调整自己的

呼吸方式。家人在这个过程中也扮

演着重要的角色。他们应该给予患

者鼓励和支持，共同营造一个有利

于康复的家庭氛围。比如，家人可

以和患者一起进行呼吸训练，互相

监督、互相鼓励。

专 业 指 导 ： 医 疗 机 构 提 供 的

专业指导对于确保呼吸训练的安全

性和有效性极为关键。医护人员会

依据患者的健康状况，量身定制训

练方案。他们会详细讲解如腹式呼

吸、缩唇呼吸等技巧的正确执行方

式，让患者能够准确掌握。同时，

医护人员会明确指出，在训练过程

中 ， 如 果 患 者 感 到 不 适 或 疲 劳 ，

应立即停止训练，以防过度劳累带

来的风险。定期复查也是必不可少

的环节。通过定期复查，医疗团队

能够根据患者的进展适时调整治疗

策略，保证治疗计划的持续优化和

适应性，助力患者维持最佳健康状

态。

社 区 支 持 ： 社 区 作 为 连 接 家

庭与医疗机构之间的桥梁，发挥着

重要的支持作用。许多社区设有专

门针对慢阻肺患者的康复中心，提

供免费或低成本的呼吸训练课程。

患者参加这些课程，不仅能学习到

专业的知识和技能，还能与其他病

友交流心得，形成互助小组。在互

助小组中，患者可以分享自己的训

练经验和感受，互相鼓励、互相支

持。社区还会组织各种健康讲座和

户外活动，帮助患者了解更多关于

慢阻肺的知识和最新的治疗方法。


