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呼吸道
包括鼻、咽、喉、气管和各级支气管，是气体进

出肺的通道，具有温暖、湿润、清洁和防御作用。

呼吸肌
包括膈肌、肋间肌等，是呼吸运动的动力来源。

胸廓
由胸椎、肋骨、胸骨和肋间zu织构成，为呼吸运

动提供空间。

肺
由肺实质和肺间质组成，肺实质包括支气管树和

肺泡，是气体交换的场所；肺间质包括结缔zu织、

血管、淋巴管、淋巴结和神经等，起支持和营养

作用。

呼吸系统基本结构与功能



呼吸系统是维持生命的重要系统之一，其功能障碍会严重影响患者的生命质量和预后。

呼吸护理的目的是维持呼吸道通畅，保证有效通气和换气，预防和治疗呼吸系统并发症，促进患者

康复。

重要性

目的

呼吸护理重要性及目的



常见呼吸问题
包括呼吸困难、呼吸急促、咳嗽、咳痰等，这些症状

可能是呼吸系统疾病的表现，也可能是其他系统疾病

的并发症。

影响因素
呼吸问题的影响因素很多，包括年龄、性别、环境、

生活习惯、基础疾病等。如老年人、儿童、孕妇等特

殊人群容易出现呼吸问题；吸烟、空气污染、气候变

化等环境因素也会影响呼吸系统健康。

常见呼吸问题及影响因素



正确呼吸方法与技巧指导
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原理
腹式呼吸法是通过加大横膈膜的活动、
减少胸腔的运动来完成呼吸的。在吸气
时，横膈膜会下降，将脏器挤到下方，
使肚子膨胀；在呼气时，横膈膜上升，
进行深度呼吸，能吐出较多易停滞在肺

底部的二氧化碳。

腹式呼吸法原理及操作步骤



1

2

3

操作步骤

1.找一个舒适的位置坐下或躺下，放松身体。

2.将一只手放在腹部，另一只手放在胸部。

腹式呼吸法原理及操作步骤



3.吸气时，腹部应保
持放松，为呼气做准
备。

4.呼气时，腹部肌肉
应保持略微收缩，为
吸气时横膈膜下降腾
出空间。

5.反复进行腹式呼吸
练习，每次5-10分钟，
每天2-3次。

腹式呼吸法原理及操作步骤



适用场景：胸式呼吸法

适用于需要较大气息量，

但语言状态较为放松时。

例如，在进行瑜伽、普

拉提等运动时，可以采

用胸式呼吸法来配合动

作。

注意事项 1.吸气时，腹部肌肉应

保持略微收缩，为呼气

时横膈膜上升腾出空间。

2.呼气时，腹部应保持

放松，避免过度用力或

收缩。

3.胸式呼吸法不宜长时

间使用，以免导致呼吸

肌疲劳和缺氧。
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胸式呼吸法适用场景与注意事项



优势：胸腹联合式呼吸

法结合了腹式呼吸法和

胸式呼吸法的优点，可

以吸入更多的空气，增

强呼吸肌的力量和耐力，

提高肺活量和气体交换

效率。

实践 1.吸气时，腹部肌肉应

保持略微收缩，为呼气

时横膈膜上升腾出空间；

同时，外肋间肌收缩，

提起肋骨，扩展胸腔，

吸入空气进肺。

2.呼气时，腹部放松；

同时，内肋间肌收缩，

牵引肋骨后降，胸腔缩

小，空气从肺内呼出。

3.反复进行胸腹联合式

呼吸练习，每次5-10分

钟，每天2-3次。通过不

断练习和实践，可以逐

渐掌握和运用这种高效

的呼吸方法。
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胸腹联合式呼吸法优势及实践



呼吸道清洁与保护措施
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室内绿化

摆放一些绿植，如吊兰、绿萝等，它们能够吸收空气中的有害

物质并释放氧气，有助于净化空气。

01

定期开窗通风

每天定时打开窗户，使室内空气流通，有助于排除污浊空气和

细菌。

02

使用空气净化器

在室内放置空气净化器，可以过滤空气中的颗粒物和有害气体，

提高室内空气质量。

保持室内空气清新方法分享
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