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慢性阻塞性肺疾病（简称“慢阻肺”）是中
老年人群高发的慢性气道疾病，常伴随气短
喘息、咳痰不畅、活动耐力下降等问题。规范
的呼吸康复训练是改善肺功能、减轻气喘、提
高生活质量的核心手段。临床康复训练以缩
唇呼吸、腹式呼吸为基础，痰多者可配合气道
廓清技术，同时结合吸气肌训练、传统呼吸操
与适度运动，遵循个体化、循序渐进原则科学
练习，患者能有效改善呼吸状态。

缩唇呼吸是慢阻肺最基础、最常用的训
练方式。它通过抿嘴缩唇制造呼气阻力，延
长呼气时间，降低呼吸频率，减轻气喘症状。
练习方法简单易学：用鼻子缓慢深吸气，嘴巴
呈吹口哨样缓慢呼气，吸气与呼气时间比例
控制在 1∶2 至 1∶3，尽量放慢呼气流速。训练
时患者应放松肩颈，不要刻意用力深吸气，每
次练习 5 分钟，每天 4～5 次，适应后可逐步延
长时长、增加次数，长期坚持能明显缓解活动
后胸闷气短。

腹式呼吸重在调动膈肌与腹肌协同发

力，提升通气效率，增加肺活量。练习时，患
者取舒适坐卧姿势，全身放松，闭口用鼻吸
气，吸气时腹部自然向外鼓起，随后缓慢用嘴
呼气，腹部随之向内收紧。患者可将手放在
肋弓下方，感受腹部起伏，必要时轻轻按压腹
部辅助呼气排空。日常走路时，患者也可配
合节奏练习，两步吸气、四步呼气，避免行走
时呼吸紊乱、气喘加重，适合老年患者居家坚
持。

对于气道分泌物多、咳痰费力的老年患
者可加用专业气道廓清技术。常用主动呼吸
循环技术，由呼吸控制、胸廓扩张、用力呼气
三个阶段依次循环进行，帮助松动痰液、顺利
排痰。若痰液过于黏稠，患者应先进行雾化
稀释，再做排痰训练；另有自主引流呼吸法，
老年人应在专业人员指导下练习，不应自行
盲目操作。

中重度慢阻肺患者多存在吸气肌无力，
可配合吸气肌训练改善耐力。借助专用负荷
训练仪器，从最大吸气压 30%的低阻力起步，

患者每天练习 15 分钟，每日 1～2 次，坚持至
少 4 周，后期可在耐受范围内适当提升训练强
度，能有效增强呼吸肌群力量，减少日常气喘
发作。

八段锦、太极拳及专用呼吸操也是老年
患者理想的康复选择。这类运动以慢、匀、柔
的腹式呼吸为核心，配合肢体舒缓活动，既能
改善肺泡通气、调节心肺功能，还能舒缓情
绪、增强体质，适配老年人身体耐受度，安全
易坚持。

康复呼吸训练更要严守安全原则。训练
前需结合自身病情、氧疗情况做个体化规划，
重度患者适合间歇性低强度练习；训练中避
免过度屏气，居家氧疗人群要监测血氧饱和
度，保持血氧饱和度不低于 88%。自我感受可
参照呼吸困难评分，控制在轻度劳累范围，患
者一旦出现头晕、极度气短，需立刻停下休
息。同时不要过度疲劳，患者把呼吸训练融
入日常步行、起居当中，循序渐进，长期坚持。

（据《大河健康报》）

坚持呼吸训练 缓解慢阻肺进展

一头柔顺亮泽的秀发不仅是健康的表现，更是颜值与精气
神的加分项。但生活中，不少人却饱受头发干枯毛躁、易断分
叉、黯淡无光的困扰，明明精心洗护，发质却日渐变差，如同风
吹日晒的枯枝败叶。其实，头发变差并非毫无缘由，很多时候，
这都是毛发风化在作祟。

作为头发受损的渐进性过程，毛发风化会悄悄侵蚀发质健
康，偷走头发的水润与韧性。读懂毛发风化，了解成因和表现，
找对受损根源，我们才能科学养护秀发，保持头发的健康、光
泽。

毛发风化是指毛发从根部到游离缘的后天性、渐进性磨损
退化现象。要理解毛发风化，首先要了解头发的基本结构：毛
发由毛囊和毛干组成。毛干主要由毛髓质、毛皮质及毛小皮三
层结构组成，其中，毛小皮是毛干的最外层保护层，呈鱼鳞样外
观。毛小皮细胞间有一层薄而完整的脂质层，主要由 18-甲基
二十烷酸（18-EMA）构成，对维持毛发表面的健康意义重大，能
让毛发更滋润顺滑。同时，健康的毛小皮具有天然的疏水结
构，能够使毛干保持适宜的含水量，从而使毛干得以维持其正
常的物理特性及美观。然而，日常生活中的各种因素会不断磨
损这层重要的毛干保护层。一旦毛小皮受损、缺失，则会导致
下方的毛皮质直接外露进而受到损伤，毛干逐渐失去水分、蛋
白质和脂质，最终变得干枯脆弱，这一过程就是毛发风化。

毛发风化有以下几种症状：结节性脆发，即毛干外层纤维突
出，形成结节，易在此处断裂；毛发纵裂症，即毛干纵向分裂成
多根纤维；脆发症，即毛干横向断裂，但部分仍被完整的毛小皮
包绕；裂发症，毛干毛小皮、皮质均横向断裂；泡沫状发，即毛干
表面形成空腔或奶酪样网状结构，表面粗糙。这些症状都会让
头发外观变差，梳理困难，甚至可能导致脱发。

生活中，怎样做好护理呢？
人们日常应避免长期日光直射头发，外出可戴帽子，使用防

晒护发产品；减少过度洗发，使用温和洗发水，并控制洗头频率
和水温；轻柔梳理头发，少用过热美发工具，给头发“减负”，少
做复杂发型。人们还可以使用护发素、发膜等护理产品，补充
毛发脂质和水分，修复毛小皮损伤；定期修剪头发，去除受损部
分，减少断裂风险；选择适合发质的洗护和造型产品，比如干燥
发质用滋润型产品，染烫后发质用修复型产品。

（据《光明日报》）

头发变差 毛发风化是主因

儿童近视防控问题备受家长关注。河南省儿童医院眼科主任卢跃兵
说，如果孩子已出现眯眼视物、歪头看物、凑近观看、频繁揉眼等情况，应
立即前往正规医院眼科进行检查，切勿拖延观望。

新华社发 冯德光 作

科学预防儿童近视

。

本版组稿 李鹤


