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呼吸困难的原因

呼吸的机理

呼吸包含了氧气和二氧化碳出入身体的过程。充分摄入氧气并排
出二氧化碳对于维持身体机能至关重要。

我们呼吸时，会吸入氧气并呼出二氧化碳。吸气时，呼吸肌收缩
会使胸腔扩张，让氧气进入肺部。

呼气时，呼吸肌会放松，使胸部压力增加，让二氧化碳排出肺部。

呼吸困难的原因

身体、环境、心理和社会因素都有可能导致呼吸困难。

常见原因包括：
• 肺部疾病，例如哮喘、慢性阻塞性肺病、间质性肺病、肺炎
• 心脏疾病，例如心脏衰竭
• 心理状况，例如焦虑

吸气

肺 肺

横膈
膜

横膈膜呼气



呼吸困难的影响

经剑桥呼吸困难干预服务许可转载

呼吸困难会影响您的思维、呼吸方式以及您进行日常活动的方
式。呼吸频率的增加将会提高肺部的工作量，并可能导致您的
呼吸模式出现低效呼吸的状态。

呼吸困难会使您感到疲倦，并降低您日常活动的能力。呼吸困
难也可能会导致您感到焦虑或恐慌，致使您出现长期的焦虑或
抑郁状态。

呼吸
呼吸频率增加
使用辅助呼吸肌肉
动态换气过度

生起死亡的想法
误解
过于关注喘不过气的感觉
回忆、过去的经历

减少活动
趋向自我隔离
需要更多他人的帮助

思维

功能

低效率呼吸
增加呼吸负担

焦虑、苦恼
感到恐慌

呼吸困难

肢体、胸壁和辅助
肌肉功能减弱



控制呼吸困难的技巧

除了医生开出的药方外，以下技巧也能帮助您控制并改善呼吸困难。

思维：

1)正念
2)手部练习
3)观想

呼吸：

1)姿势
2)呼吸技巧
3)使用手持风扇

功能：

1)节省体能的指引
2)节省体能的方法

如果您出现中度甚至严重呼吸困难，您的医生可能会为您开一些药
物，如阿片类药物 、缓解焦虑的药物或抗抑郁的药物，帮助您缓
解与呼吸困难相关的症状。



思维

正念

正念练习包括有意识地关注当下的个人情绪、想法和感觉。

潜在利益：

• 改善身体健康
• 缓解压力、减轻慢性疼痛、改善睡眠

• 改善心理健康
• 帮助个人以积极的心态接受或思考不好受的经历，而不是感
到厌恶或想躲避。

您随时可以进行简单正念的练习

• 花点时间关注您周围美好的事物。

• 在处理日常事务时，不妨暂停一下，刻意地关注当下所作
的事项。

• 常怀感恩 – 每天写下一件让您觉得感恩的事情。

• 花点时间注意自己的情绪、感受。

• 专注呼吸，把注意力放在鼻头周围，专注您的出入息。



思维

手部练习

以下练习包括按压手部和头部的几个点位，缓解焦虑并保持头脑清
醒。

1) 双手并排，拇指
互相敲击36次。

2) 双手并排，手掌外
缘互相敲击36次。

3) 双手手腕互相敲
击36次。

4) 双手虎口互相
敲击36次。

5) 十指交叉，相互
摩擦36次。

6a)

6b)

7) 双手手背互相敲打
36次。

8) 揉搓两侧耳垂36次。

9a)

9b)

9c)

摘自：

左手握拳,敲击右
手掌36次。

右手握拳,敲击左
手掌36次。

用手掌遮住双眼。
眼球顺时针转动6次，
逆时针转动6次。

重复a步骤和b步骤。

揉搓手掌，使手心
温热。



思维

观想

• 维持一个舒服的姿势，让您的身体尽可能地放松。把您的肩膀和
手臂下沉，闭上眼睛。

• 现在，想象一个令您放松并且感受到快乐和安全的地方。它可以
是您最喜欢的地方，如花园、海滩或您想象中的某个地方。

• 享受这个场景几分钟。过后将您的心念带您回到当下所处的地方。
现在关注您刚体验过的放松感。接着，循着您自己的节奏，睁开
眼睛。

• 想象舒缓的颜色或相关图像也可以让人放松。例如：
• 想想绿色。
• 想象一下一片绿色的大草原。
• 想象一片绿树成荫的静谧森林。



呼吸

姿势

适当的姿势有助于改善横膈膜的运动，缓解呼吸短促的状况。当您
感到喘不过气时，您可以采用以下姿势：

呼吸技巧

除了采取适当的姿势以外，下列两种呼吸技巧也能帮助您缓解呼吸
困难的症状：

1) 控制呼吸

• 放松胸部、肩膀和手臂。

• 用鼻子吸气，然后用嘴慢慢呼气。

• 感受您的腹部随着呼吸的进出移动。

坐着时,身体向
前倾，双臂交
叉放在桌子上。

站着的时候，臀部靠
在墙上，上身向前弯
曲，双手放在大腿上。

采用这些姿势时，尽量不要高耸肩膀或收紧颈部位的肌肉。



呼吸

用您的鼻子吸气。 通过半闭的双唇间的小
孔慢慢呼气。

吸气

呼气

使用手持风扇

• 进入一个舒适的坐姿或站姿。

• 在距离您的脸约 厘米处握住风扇。

• 将风扇对准脸部中央。

这个技巧可以帮您缓解呼吸困难的症状。

您也可以想象一个长方形，并尝试沿着长方形边缘吸气和呼气。
这可引导您延长呼气时间。

2) 缩唇呼吸

第1步： 第2步：



功能

节省体能的指引

1) 优先安排您当天想要完成的活动，将不太重要的活动重新安排到
另一天。

2) 计划和安排您一天或一周的活动，例如：计划今天拖地，明天去
杂货店购物。

3) 一天内，轮流进行轻松和粗重的活动。

4) 将任务拆分为多个步骤，在完成任务期间经常休息。

5) 说话、大笑、进食或咳嗽时放慢速度，这些举动会干扰正常的呼
吸，导致呼吸短促。

6) 推动或滑动物体，或者使用推车，而不是抬动物体。

7) 从事任务或爬楼梯时，调整您的呼吸节奏。

8) 要用力完成一项任务时，需注意调整呼吸，例如：尝试从地上捡
起物品，一边蹲下一边吸气（保持背部挺直），起身时呼气。

9) 将常用物品放在容易领取的地方，避免弯腰或伸手过头拿取物品。

10)尽量坐着完成任务。



功能

烹饪

• 坐着处理食材。
• 在旁边放一张椅子，
需要时坐下休息。

• 在桌面上推动或滑
动食材，避免将其
抬起。

• 把菜分为小份端出
去，不要抬起装满
的碗盆。

杂货店购物

• 计划您的购物清
单，按需要购买。

• 使用推车。
• 如果行动距离很
远，请分段休息。

拖地

• 使用带手柄的拖把
或旋转拖把脱水。

• 打扫完一个房间后，
休息一下。

扫地

• 使用吸尘器或干刷扫
把，不要使用扫帚。

• 扫地时运用全身移动
的动量。

节省体能的方法



功能

节省体能的方法

冲凉

• 坐着冲凉。
• 用温水淋-水温不
要太热或太冷。

• 在天气不冷的时候
冲凉。

• 使用长柄海绵清洗
背部和腿部。

• 确保浴室通风良好。
• 分步骤进行，例如：
洗完上半身后，休息
一下，再洗下半身。

如厕

• 如果晚上走去厕所
比较困难，请使
用尿壶或便厕椅。

• 排便时调整呼吸。

穿衣

• 穿宽松的衣物。
• 坐在椅子上穿
裤子。

• 使用长柄夹物
器拿衣服。



检测呼吸困难量表

希望您在学习这些技巧后，能改善您的生活质量。在面临呼吸困难
时，您将不再慌乱。

如果您有任何疑问，请随时咨询照顾您的医疗人员。

活动时

休息时0 完全没有呼吸困难症状

1

2 轻度的呼吸困难

3

4

5 中度的呼吸困难

6

7

8 严重的呼吸困难

9

10 非常严重的呼吸困难

请歇一会儿!

您可以使用下述量表来检测您的呼吸困难程度。这将帮助您了解在
何时需要寻求帮助，或何时使用应对呼吸困难的策略。
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• 慈怀疗护科
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• 物理治疗科
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