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呼吸训练对呼吸系统疾病康复的影响

李�祥
青海红十字医院�青海�西宁�810000

摘�要：呼吸训练是指通过模拟或改变呼吸节律和深度，来训练呼吸系统的某些方面。它可以对许多呼吸系统疾

病的治疗和康复产生积极的影响，包括哮喘、慢性阻塞性肺疾病（COPD）、肺纤维化等。本文将详细探讨呼吸训练
对呼吸系统疾病康复的影响。
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1��呼吸系统疾病

1.1  哮喘
哮喘是一种慢性呼吸系统疾病，严重影响个体的生

活质量。哮喘患者常常需使用药物来缓解他们的症状。

而许多研究表明，呼吸训练对哮喘的治疗和预防症状的

发作具有积极的影响。这是因为，呼吸训练可以改善呼

吸的调节和控制能力，提高肺功能，减少气道阻力，同

时还能缓解焦虑和压力等症状。因此，对于哮喘患者来

说，通过定期的呼吸训练，可以改善症状，减轻病情，

提高生活质量。

1.2  慢性阻塞性肺疾病
慢性阻塞性肺疾病（COPD）是一种严重的呼吸系统

疾病，常常表现为呼吸困难、咳嗽和气促等症状。较为

严重时，会影响患者的正常生活和工作。目前的治疗选

择包括吸入药物和氧疗等方法。而许多研究也表明，呼

吸训练对COPD患者的治疗和康复具有显著的效果。这是
因为，呼吸训练可以提高肺通气功能，增加肺活量和呼

气流量，同时还能增强患者的运动耐力和活动能力。因

此，COPD患者在接受呼吸训练时，可以改善呼吸困难等
症状，提高生活质量[1]。

1.3  肺纤维化
肺纤维化是一种慢性呼吸系统疾病，常常表现为肺

组织损伤和纤维化。以往的治疗方法主要包括吸入药物

和手术治疗等方法。而最近的一些研究表明，呼吸训练

对肺纤维化的治疗和康复也有一定的帮助。这是因为，

呼吸训练可以帮助患者改善肺通气功能和肺活量，增加

运动耐受力，缓解罕见的心理压力等。因此，对于肺纤

维化患者来说，定期进行呼吸训练可以改善他们的症状

和质量，提高生活水平。

总的来说，呼吸训练对呼吸系统疾病的治疗和康复

具有积极的影响。除了哮喘、COPD和肺纤维化等疾病，
呼吸训练还可以对其他呼吸系统疾病产生帮助，如肺气

肿、支气管扩张、呼吸衰竭等。另外，呼吸训练的方式

也很多样化，包括深呼吸、缓慢有节奏的呼吸、腹式呼

吸等。患者可以根据自身情况和医生的建议，选择适合

自己的呼吸训练方式。

2��呼吸训练方法简介

呼吸训练是一种有效的呼吸系统康复方法。它可以

改善呼吸系统疾病患者的症状和生活质量，减轻病情，

同时还能增强身体的抵抗力。对于呼吸系统疾病的患者

来说，定期进行呼吸训练是非常重要的，这也是医生治

疗的一部分。

2.1  腹式呼吸练习法
呼吸训练方法是一种有效的放松技巧，可以帮助人

们减轻压力，提高身心健康水平。其中，腹式呼吸练习

法是一种常见的呼吸训练方法，首先，找一个安静的地

方，放松全身，闭上眼睛。将注意力集中在呼吸上，缓

慢深呼吸，感受腹部随着空气吸入扩张又收缩的过程。

吸气时，想象自己肺部吸满了新鲜的空气；呼气时，想

象自己将所有的压力和不安情绪慢慢呼出体外[2]。反复练

习10-15分钟，每天练习两次以上，逐渐提高练习时间和
次数。腹式呼吸练习法不仅可以放松身心，还可以帮助

人们改善心血管功能，提高免疫力，减轻焦虑和抑郁情

绪。因此，建议大家在日常生活中多加练习，将这种呼

吸训练方法融入到日常生活中，以保持良好的身心健康

水平。

2.2  局部呼吸练习法
局部呼吸训练法是一种通过注重呼吸某个特定器官

的方式来进行针对性呼吸训练。以下是几种常见的局部

呼吸练习方法：（1）肺部局部呼吸训练：这种练习可用
于强化肺部的某个区域，增加肺部吸收氧气的能力。通

过深呼吸，可以逐渐将气体引入肺部下部，然后慢慢地

呼气。可以重复数次，每次练习持续5-10分钟。（2）间
歇性单鼻呼吸法：这种练习可以增加呼吸功能，改善鼻
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塞，增强肺部容量。在这个方法中，使用拇指轻压一侧

鼻孔，利用另一侧的鼻孔进行深呼吸和缓慢的呼气。重

复尝试多次，最好将两个鼻孔都进行训练。（3）肺泡局
部呼吸训练：这种练习是针对肺泡进行的呼吸练习[3]。

通过深呼吸，增加肺泡的容量，并保持深呼吸状态数秒

钟。重复练习几次，每次练习持续5-10分钟。（4）腹部
局部呼吸训练：这种训练方法有助于缓解过度的焦虑和

压力，并改善消化系统功能。可通过深呼吸，使腹部充

分膨胀。然后，将空气慢慢均匀地排出，以增加呼吸深

度。最好做完全大约10次，每次持续5-10秒。总之，局部
呼吸训练法是一种针对性呼吸练习方法，在经过专业医

生建议、指导下进行训练，才能更好地达到训练效果。

2.3  吸气末停顿呼吸训练法
吸气末停顿呼吸训练法是一种常用的呼吸训练方

法，可以帮助人们更好地控制呼吸，提高呼吸功能和身

心健康水平。首先，找一个安静的地方，放松全身，闭

上眼睛。将注意力集中在呼吸上，缓慢深呼吸，感受腹

部随着空气吸入扩张又收缩的过程。然后，在吸气结束

后，短暂地停顿一下，感受肺部和腹部肌肉的控制力。

接下来，开始缓慢呼气，同时放松肩膀和面部肌肉，尽

可能地放松身体各个部位的肌肉。最后，缓慢吸气，让

肺部充满空气，再缓慢呼气，重复这个过程三次。吸气

末停顿呼吸训练法可以帮助人们提高呼吸功能和身心健

康水平。因此，建议大家在日常生活中多加练习，将这种

呼吸训练方法融入到日常生活中，以保持良好的身心健康

水平。同时，要注意过度呼吸可能会导致头晕、胸闷等不

适症状，因此应该在医生的指导下进行呼吸训练[5]。

2.4  对抗阻力呼吸法
对抗阻力呼吸法是一种常用的呼吸训练方法，可以

帮助人们增强呼吸肌肉的力量和耐力，提高肺功能和运

动能力。这种方法可以通过加强呼吸肌肉的控制来改善

身体的稳定性和平衡能力，从而减轻焦虑和抑郁情绪，

提高身心健康水平。首先，你需要找到一个安静的地

方，放松全身，闭上眼睛，将注意力集中在呼吸上。缓

慢深呼吸，感受腹部随着空气吸入扩张又收缩的过程。

然后，开始进行呼吸训练。吸气时，扩张你的横膈肌和

肋骨，让空气充满你的肺部；呼气时，放松你的呼吸肌

肉，将空气缓缓排出。在这个过程中，你应该专注于呼

吸的感觉和身体的反应。你可以在自己的思想里默数呼

吸的次数，或者使用计时器来帮助你保持稳定的呼吸节

奏。在呼气和吸气之间不要留有空隙，保持连续的呼吸

运动。对抗阻力呼吸法的训练强度和持续时间应该逐渐

增加。可以从每次5分钟开始，逐渐增加到每次10分钟或

更长时间。训练的强度应该根据个人的感觉和反应来调

整，如果你感到呼吸变得急促或者身体开始感到紧张，

就应该减轻训练强度或者暂停训练[5]。对抗阻力呼吸法

可以在任何时间进行，最好在早餐前或者晚餐前进行训

练。在训练过程中，你可能需要一些简单的道具来帮助

你保持呼吸的节奏和稳定性，比如沙漏、计时器或者呼

吸球等。

2.5  全身性呼吸体操
首先，找一个安静的地方，放松全身，闭上眼睛。

将注意力集中在呼吸上，缓慢深呼吸，感受腹部随着空

气吸入扩张又收缩的过程。然后，可以开始进行一些简

单的运动，比如原地踏步、深蹲、屈膝等，同时配合呼

吸，吸气时向上伸展身体，呼气时放松身体。运动时间

和强度应该逐渐增加，以避免过度疲劳和损伤。全身性

呼吸体操可以帮助人们提高心肺功能，增强身体素质，

同时还有助于缓解压力和焦虑情绪。因此，建议大家在

日常生活中多加练习，将这种呼吸训练方法融入到日常

生活中，以保持良好的身心健康水平。在进行全身性呼

吸体操时，应该注意安全，避免过度疲劳和损伤，同时

也可以在医生的指导下进行呼吸训练。

3��呼吸训练对呼吸系统疾病康复的影响

3.1  呼吸锻炼对慢性阻塞性肺疾病康复的影响
呼吸锻炼对慢性阻塞性肺疾病（COPD）康复的影响

是积极的，可以帮助患者改善呼吸功能，减轻症状，提

高生活质量。首先，呼吸锻炼可以通过加强呼吸肌肉的

功能来改善COPD的症状。呼吸肌肉负责呼吸的运动，
包括肋骨和膈肌的收缩以及胸廓的扩张。在COPD患者
中，这些肌肉可能受到损伤或萎缩，导致呼吸困难和肺

功能下降。通过呼吸锻炼，可以增强这些肌肉的力量和

耐力，从而提高患者的呼吸功能和运动能力。其次，

呼吸锻炼还可以帮助COPD患者减轻焦虑和抑郁情绪。
COPD是一种慢性疾病，患者可能需要长期依赖氧气、喷
雾剂或药物来控制症状，这可能会导致他们感到沮丧和

无助。通过呼吸锻炼，患者可以减轻焦虑和抑郁情绪，

从而改善身心健康水平[1]。最后，呼吸锻炼还可以提高

COPD患者的生存质量。通过改善呼吸功能和减轻症状，
患者可以更好地呼吸、运动和生活，从而减少日常生活

中的不适和限制。这可以提高患者的生存质量，让他们

更积极地面对疾病和治疗。尽管呼吸锻炼对COPD患者有
积极的影响，但需要注意的是，并非所有患者都适合进

行这种训练。一些COPD患者可能存在严重的肺功能下降
或其他健康问题，过度呼吸锻炼可能会对他们造成不利

影响。因此，在进行呼吸锻炼之前，患者应该在医生的
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指导下进行评估和制定适当的训练计划。

3.2  呼吸训练对肺癌康复的影响
呼吸训练在肺癌康复中具有积极的影响，可以帮助

患者改善呼吸功能，减轻症状，提高生活质量。首先，

呼吸训练可以帮助肺癌患者加强呼吸肌肉的功能，提

高肺功能和运动能力。在肺癌中，肺部组织受到肿瘤的

压迫和侵袭，导致呼吸困难和肺功能下降。通过呼吸训

练，可以增强呼吸肌肉的力量和耐力，改善患者的呼吸

功能和运动能力。其次，呼吸训练还可以帮助肺癌患者

减轻焦虑和抑郁情绪。肺癌作为一种慢性疾病，患者可

能需要长期依赖氧气、喷雾剂或药物来控制症状，这可

能会导致他们感到沮丧和无助。通过呼吸训练，患者可

以减轻焦虑和抑郁情绪，从而改善身心健康水平。最

后，呼吸训练还可以提高肺癌患者的生存质量。通过改

善呼吸功能和减轻症状，患者可以更好地呼吸、运动和

生活，从而减少日常生活中的不适和限制。这可以提高

患者的生存质量，让他们更积极地面对疾病和治疗[2]。

需要注意的是，并非所有肺癌患者都适合进行呼吸

训练。一些患者可能存在严重的肺功能下降或其他健康

问题，过度训练可能会对他们造成不利影响。因此，在

进行呼吸训练之前，患者应该在医生的指导下进行评估

和制定适当的训练计划。同时，进行呼吸训练也需要注

意安全问题，避免过度疲劳和损伤。通过呼吸训练，肺

癌患者可以获得更多的健康益处，更好地应对疾病并提

高生活质量。

3.3  肺间质疾病中的应用
呼吸训练是一种常用的康复手段，可以帮助呼吸系

统疾病患者改善呼吸功能，减轻症状，提高生活质量。

在肺间质疾病中的应用中，呼吸训练可以帮助患者加强

呼吸肌肉的功能，提高肺功能和运动能力。呼吸训练可

以通过加强呼吸肌肉的功能来改善肺间质疾病的症状。

在肺间质疾病中，如特发性肺纤维化、弥漫性间质性肺

病等，肺间质和呼吸肌肉可能受到损伤或变性，导致呼

吸困难和肺功能下降。通过呼吸训练，可以增强呼吸肌

肉的力量和耐力，改善患者的呼吸功能和运动能力。呼

吸训练还可以帮助肺间质疾病患者减轻焦虑和抑郁情

绪。肺间质疾病是一种慢性疾病，患者可能需要长期依

赖氧气、喷雾剂或药物来控制症状，这可能会导致他们

感到沮丧和无助。通过呼吸训练，患者可以减轻焦虑和

抑郁情绪，从而改善身心健康水平。呼吸训练还可以提

高肺间质疾病患者的生存质量。通过改善呼吸功能和减

轻症状，患者可以更好地呼吸、运动和生活，从而减少

日常生活中的不适和限制。这可以提高患者的生存质

量，让他们更积极地面对疾病和治疗。同时，进行呼吸

训练也需要注意安全问题，避免过度疲劳和损伤[3]。

结束语

呼吸训练作为一种康复手段，在呼吸系统疾病的康

复过程中发挥着重要的作用。越来越多的证据表明，呼

吸训练可以提高患者的呼吸功能、改善生活质量，同时

减轻焦虑和抑郁情绪。然而，不同类型的呼吸训练方法

对不同疾病的康复效果有所不同，需要针对不同患者选

择合适的训练方法。未来研究应进一步探讨呼吸训练的

长期效果和机制，并开展随机对照试验以验证训练方案

的有效性。此外，训练计划的实施应注重安全性和患者

教育，以确保呼吸训练的有效性和安全性。
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