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体育锻炼可促进健康，增

进体质，增强病人的抵抗力，

从而减少感染和过敏的机

会。那么，慢性阻塞性呼吸道

疾病患者该选择哪些锻炼方

式呢？

耐力锻炼

慢性阻塞性呼吸道疾病

患者在开始锻炼时，以中小强

度练习为宜，开始时运动时间

不宜过长，随着机能水平的改

善，症状减轻，锻炼的时间可

逐渐延长。推荐的运动形式

有散步、固定自行车、爬山等。

呼吸肌练习

首 先 进 行 腹 式 呼 吸 练

习。选择安静舒适的体位，

排除杂念，全身放松。先从

呼气开始练习，然后吸气。

呼气时用一手按上腹部，腹

内压增加，隔肌上升，腹部下

陷。吸气时上腹徐徐隆起，

隔肌下降。要有意识地做到

勤呼深吸。吸后可稍停片刻

再把气慢慢呼出。注意呼气

时勿用力。在练习腹式呼吸

的基础上，进行专门的呼吸

肌锻炼，还可配合自我按摩、

慢走等活动。锻炼时要注意;
有急性感冒症状和心肺功能

失调者不宜进行锻炼。开始

腹式呼吸时勿过慢过深，一

次练习时间不宜过长，一般

练习 5-6 次可稍休息片刻。

如有头昏、头痛、胸闷等症状

时，应停止练习。

上肢阻力训练法

在慢性阻塞性呼吸道疾

病康复锻炼中，采取上肢阻力

训练法，训练以多重复、低阻

力的练习为主，一般负重重量

为 1一 2公斤，在练习时要求

病人在最大用力的同时呼气。

秋冬高发过敏性呼吸道疾病

专家建议每天运动一小时
本报记者 魏骏琼

运动有助对抗过敏性鼻炎

眼下寒意渐浓，过敏性鼻炎

患者也明显增多，其中以季节过

敏性鼻炎为多，冷空气刺激加上

冬季空气湿度相对小，浮尘多，

造成过敏原增加，导致鼻炎患者

此时发病增多，一系列呼吸道疾

病随之发生，对人们的健康与日

常生活有很大影响。

有哪些科学的预防方法可

以降低呼吸道感染和过敏性疾

病发病的风险呢？王弋表示，除

了遵照医嘱积极进行药物治疗

外，还可通过多运动，最好每天

能保证一个小时的运动，来增强

体质，提高免疫力，抵抗过敏原。

体育锻炼可促进健康，增进

体质，增强病人的抵抗力，从而

减少感染和过敏的机会。体育

锻炼还可增强心肺功能，增加心

肺系统的代偿能力。“开展体育

运动时，由于肌肉活动需要更多

氧气，促使呼吸次数增加，呼吸

加深，使肺通气量大大增加。”王

弋说，“体育锻炼同时可以使呼

吸肌的力量增大，胸廓的活动性

增强，有助于预防呼吸道疾病的

发生。”

王弋建议，在日常生活中，要

养成健康的生活方式，保持充足

的睡眠、充分的营养、适当的体育

锻炼。“时间充裕的时候，可以选

择去植被覆盖较高的公园、森林

或是生态旅游景点，这些地方空

气里负离子含量较高，有利于呼

吸道健康。”王弋认为，到户外多

晒太阳，天气好的时候可以选择

到林场散步，亲近大自然，呼吸新

鲜空气，对人体健康很有利。

适量运动不仅增强人体免

疫力，降低过敏症的发生率，还

会减轻过敏性鼻炎出现的各种

不适，特别是鼻塞能得到缓解。

这主要是因为运动后全身血液

循环加快，由于过敏导致的鼻黏

膜水肿就会改善，从而减轻临床

症状。运动配合免疫或脱敏治

疗，对改善过敏性体质可以相得

益彰。

近日，杭州市民小吴在公园路跑时，因吸入空气中的悬浮颗粒物引发咳嗽，并伴有过敏现象，

后导致变异性哮喘发作，急性上呼吸道感染，被送往杭州市第一人民医院急诊室就诊。杭州市第

一人民医院急诊科主任王弋提醒道，正值初冬，天气变得干燥，空气中颗粒物增多，容易引发过敏

性呼吸道感染。

加强锻炼还需把握细节

对过敏性呼吸道疾病易发

患者来说，如何进行科学有效

的体育锻炼？王弋提到了以下

几点：

选择合适的运动时间尤为

重要，早晨5点到10点是花粉扩

散高峰时间，最好避免在此时外

出运动。其次，要选择合适的运

动场所。除了要远离鲜花盛开

的花园草丛，和废气浓度高、污

染严重、尾气多的地方，还要注

意周围环境不能太干燥，鼻粘膜

干燥会增加敏感性。如果空气

真的很糟，则应该选择有空气净

化装置的健身场所，在室内做和

缓的运动。

在 运 动 方 式 的 选 择

上，应挑选一些相对柔和、中低

强度的有氧运动，既能锻炼体

质，又可以进行呼吸锻炼和耐

寒锻炼。“这些必须有科学运动

的前提，并做好运动时的防护，

否则适得其反，反而会加重症

状。”王弋补充道，外出运动时

携带抗过敏等应急药物也很有

必要。

同时，王弋提醒，外出锻炼回

到家，要及时换掉并清洗衣物，并

用冷水清洗面部、鼻腔和漱口，有

条件的可以使用鼻腔冲洗器，

一是清理掉附着在鼻咽部

的灰尘花粉等过敏

原，还有可以适应温差变化，提高

机体适应力。

每个人可以根据自身情况

去选择适合自己的运动，

并长期坚持养成规律的

运动习惯，这虽然无

法 根 治 过 敏 性 鼻

炎，但可以增强

免疫力，维持

最 佳 健 康

状态。

哪些运动对呼吸道
疾病有效
本报综合整理


