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你呼吸自由了吗？ 

杨宽女、李杨政、刘阳 

浙江大学医学院附属邵逸夫医院 

2020 年突如其来的新冠肺炎疫情已经让我们的国家，社会，甚至个人

做出了很大的改变。 

新型冠状肺炎导致的呼吸困难往往表现为呼吸急促，呼吸费力现象。

甚至病人会有感觉到濒死感，需要给予积极的氧气，或需要给予气管插管

有创通气，甚至需要予以体外膜肺氧合治疗。 

呼吸，是起点也是终点。如果我们自身有强大的呼吸系统，积极向上

的心态，良好的器官功能，或许就没有那么多的意外。不良的呼吸存在于

大部分现代人中，它会影响呼吸效率，体内二氧化碳无法完全排除干净，

氧气不足，影响内脏及其他器官功能，甚至影响一个人的心态。 

    呼吸是我们生命必须。它是一种动作，凡动作都与姿态，生理，心理

及我们的日常生活密切相关。动作融入生活才会自然而然。关注生活、促

进活动和参与，协助人们实现向往的美好生活，始终是作业治疗专业人员

的责任和使命，此次作业治疗日活动重在向大众科普正确的呼吸方式，实

现真正的呼吸自由。 

作业治疗师需要综合考虑有氧活动能力、肢体、力量等因素，在治疗

中可采用三维呼吸训练方式帮助其恢复身心机能、重返社会、提高生活质

量。 

三维呼吸模式训练中，通过呼吸训练可增强主要呼吸肌(膈肌及腹横

肌)力量；通过缩唇呼吸训练延长呼气时间，促进肺换气；通过降低机体
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心理应激水平，缓解患者的焦虑状态。 

 

初级者呼吸训练首选仰卧位，可于平卧或晚间休息时进行。身体放松

躺于床面上,膝盖屈曲至 90°，膝间夹球，双脚分开与髋同宽，保持骨盆

在中立位。呼气时，缩唇缓慢呼气(如吹蜡烛),腹部收用力，呼气过程持

久、均匀、有力；吸气时，闭上口唇,鼻孔放松，气体自然进入胸腔，吸气

末可用轻嗅气的方式增加潮气量。吸气和呼气的比例先在 1:2 进行, 然后

缓慢的使比值增加至 1:4。 
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在我们工作休息间隙，呼吸训练也可在坐位下进行，臀部坐于椅子边

缘，双手置于身体两侧，体重置于脚上，骨盆立于中立位，下巴内收，掌

心向上，按照卧位的呼吸方式进行，呼吸时避免代偿活动，久而久之形成

良好的呼吸模式。 

 

在能够基本掌握三维呼吸模式之后，可以尝试将训练融入生活，如在

站立或者体位转移时(小腹收紧，臀肌微用力；配合走路、跑步的节奏)，

最终使其成为习惯。   

 三维呼吸模式是及便捷又高效的。这种简单而不花钱就能改变生活

方式的方法，相比昂贵的用药或者手术，没有任何风险。呼吸时生命给予

我们最好的韵律，每个人都曾经拥有过，现在就是我们找回人类原始呼吸

韵律的最好时机。 

 

 

 

 

 


