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呼吸训练可健肺 缩唇呼吸是关键
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肺病科简介

咸宁市中医医院
肺 病 科 成 立 于 2002
年，通过 10 余年的打
造，该科已经成为咸
宁 市 中 医 药 优 势 明
显、疗效突出的特色
科室，在市内外产生
了良好的社会效益。

在临床方面，本
科以国家中医药管理
局制定的肺病科相关
疾 病 诊 疗 常 规 为 指
导，以哮病、喘病、肺
胀、咳嗽为优势病种，
在临床实践中不断完
善诊疗规范，并突出
中医特色。2009 年肺
病科引进国家中医药
管理局推广的中医肺
病诊疗技术，结合本
地区人群体质特点加
以改进和优化使中医
特色更加鲜明，疗效
更加显著。

在科研方面，“参
芪止哮胶囊对支气管
哮喘缓解期下丘脑-
垂体-肾上腺皮质轴
的调节作用”、“参蛤
定喘胶囊治疗支气管
哮喘的研究”为省级
科研课题。

专家介绍：

呼吸训练 缓解慢阻肺

慢阻肺的病人一般在活动后呼吸困
难，严重时心肺功能衰竭。面对慢阻肺的
强势来袭，我们有没有方法改善呢？吴平
路主任介绍，患者可以进行呼吸功能训练，
达到减轻呼吸困难、提高机体活动能力、预
防呼吸肌疲劳、防治发生呼吸衰竭及提高
病人生活质量的目的。

“呼吸功能锻炼包括缩唇呼吸和腹式

呼吸。”吴平路主任表示，缩唇呼吸是从鼻孔
吸入空气，嘴唇紧闭，然后撅起嘴唇，慢慢呼
气如同吹口哨。可以增加气道内压，防止小
气道过早陷闭，改善肺泡的有效通气量，提
高动脉血气饱和度和降低呼吸时的氧耗。
要把握呼气力度，保持缩唇姿势缓慢呼气，
吸与呼时间之比为1：2或1：3，不需用力将
肺排空，吸与呼之间可稍作屛气。

而腹式呼吸，则可增加膈肌和腹肌的
活动，改善呼吸功能，使呼吸阻力减少，提

高呼吸效率，减慢呼吸频率，可加大肺活量
和最大通气量，改善缺氧状态。“患者在吸
气时要放松腹肌，膈肌收缩，位置下移，腹
壁隆起。呼气时腹肌收缩，膈肌松弛，腹部
凹下。”吴平路主任强调。

简便易行 助患者康复

慢性阻塞性肺疾病患者坚持缩唇呼吸
训练，能够增加呼气时气道阻力避免外周
小气道的提前陷闭，有助于肺泡内气体的
排出从而减小呼气末肺容积、改善肺通气
功能和提高血氧饱和度水平，减轻患者喘
气、呼吸费力和呼吸困难等症状，并有利于
缓解患者呼吸肌的疲劳。吴平路主任称，

长期坚持，还能提高慢阻肺病人的生活质
量和生存率。

据了解，缩唇呼吸一方面可以减轻肺
泡闭合，让气道较长时间开放，增加通气时
间及肺内残存气体的释放，提高潮气量、每
分钟通气量和血氧饱和度，减轻气促等症
状，另一方面，也可以减少呼吸功耗。

“应该注意的是，慢阻肺患者在进行缩
唇呼吸训练前，如果有气道痉挛，就应该先
使用药物如吸入支气管扩张剂以扩张支气
管；如果气道分泌物较多，就要先进行有效
的咳嗽或体位引流以充分排痰。”吴平路主
任强调。

慢阻肺患者 注意事项

“慢阻肺患者在日常生活中尽量多注
意保持空气流通，有条件的可安装空气过
滤装置。室内陈设力求简洁，最好不要铺
地毯。”吴平路主任强调，一旦患者病发，
要尽快寻找诱发因素，在他看来，常见诱
发因素有吸入变应原、有害粉尘、病毒、
细菌、气候变化、饮食、精神等。其中最
主要是变应原、病毒、细菌感染。所以，
一旦患者感冒必须及时到医院治疗。此
外，慢阻肺患者还要慎重选择花草，尽量
不养宠物。

饮食方面，吴平路主任建议，患者应避
免过咸、过甜、辛辣。此外还要适当进行耐
寒锻炼，如游泳、冷水洗脸等，但要注意循
序渐进。吴平路主任最后建议。

慢性阻塞性肺病目前已经是威胁人们健康的慢性呼吸道疾病，且随着大气污染的
日益加重，其发病率、死亡率也逐步攀升，特别是在疾病中晚期肺结构和功能受损后会
导致患者日常生活能力及生活质量严重下降。咸宁市中医医院肺病科主任吴平路介
绍，呼吸训练是帮助这些患者改善心肺功能、提高生活质量的重要治疗方法。

COPD患者的康复训练
慢性阻塞性肺疾病（简称COPD）患

者在急性发作期后，临床症状虽然有所缓
解，但肺功能仍在继续恶化。所以，
COPD稳定期的康复训练非常重要，可以
预防急性发作，改善日常活动能力，尽可
能恢复受损的心肺功能，防止或减缓心肺
功能继续减退。很多患者虽然有进行康
复锻炼的愿望，但对具体的训练方法并不
十分清楚。我们在这里向大家介绍一些
简单而实用的方法。

呼吸体操 简便易行
呼吸体操的作用包括两方面：其一是

呼吸肌力和耐力锻炼，各种呼吸体操都可

在一定程度上达到此目的。其二为提高
呼吸效率，改善气体交换。

（一）缩唇呼吸

缩唇呼吸可以帮助你控制呼吸频
率。它使更多的气体进入你的肺，减少呼
吸功耗。

方法：

1、通过你的鼻子缓慢深吸气直到无
法吸入为止。

2、缩唇，如吹口哨那样。
3、保持缩唇姿势缓慢呼气。
4、作两次呼吸呼出吸入的气体。
5、不需用力将肺排空。

（二）屏住呼吸

屏住呼吸可延长肺内氧气和二氧化

碳交换时间，使更多氧气进入血液中。
方法：1、吸气。2、屏住呼吸3秒钟3、

呼气。

（三）腹式呼吸
腹式呼吸主要是靠腹肌和膈肌收缩

而进行的一种呼吸方式。肺气肿患者胸
式呼吸效率差。通过腹式呼吸锻炼，加强
膈肌活动，可以增加肺通气量。膈肌位于
胸腔底部，呈穹隆状向上隆起。当膈肌收
缩时，穹隆部下降，从而使胸腔上、下径增
大，肺随之扩张，产生吸气。在吸气时腹
肌放松，腹部隆起；呼气时腹肌收缩，膈肌
复原，腹部凹陷。

方法：

1、放松双肩。
2、左手置胸部，右手置腹部
3、通过鼻子吸气时腹部膨出。
4、收紧腹部肌肉。
5、缩唇呼气。感觉腹部下沉。
6、每次休息两分钟，重复三次为一组。
7、每天重复此练习多次。
锻炼时取仰卧位，也可取坐位或站

位，身体稍向前倾。

慢性阻塞性肺疾病之——康复锻炼

吴平路

副主任医师，咸宁市内科学会呼吸内科分会常务委员、湖北省中医药大学兼职副教授，

《中华现代中西医结合杂志》编委。师从我国著名哮喘病治疗专家孟庆云教授，擅长中西医

结合治疗慢性支气管炎、慢性阻塞性肺气肿、肺心病、支气管扩张等肺系疾病，在《中国针

灸》、《中国中西医结合杂志》等国家级刊物发表论文十余篇。

受委托，湖北华星拍卖有限公司将通山奔阳公司综合楼（通山县中心
客运站西侧）按现状进行公开拍卖，现将有关事项公告如下：

一、标的物基本情况
通山县中心客运站西侧奔阳运输公司综合楼，共七层，建筑面积

1780.69㎡，占地面积405.58㎡。
二、参考价:340万元。
三、拍卖时间及地点：2015年10月21日上午10时在通山县公共资

源交易中心（教育局10楼会议室）。
四、展示时间及地点：自公告之日起在标的物所在地展示。
五、注意事项：竞买人须于2015年10月20日17时前将竞买保证金

68万元人民币汇至指定帐户，并持银行进账单和有效证件到通山县公共
资源交易中心办理报名及竞买登记手续。

户名：通山县公共资源交易中心
开户行：中国建设银行股份有限公司通山县支行
账号：42001696508053003941
联系人：李女士 13329994616 0715-8209633
联系地址：湖北华星拍卖有限公司（咸宁银泉大道劲风大厦A座16楼）

湖北华星拍卖有限公司
2015年9月16日

拍卖公告

市建工处

开展“三严三实”集中学习
近日，市建工处党总支结合实际，

以“四突出四增强”为抓手，扎实开展
“三严三实”集中学习。

一是安排上突出“细”，增强学习
的规范性。市建工处制定了集中学习
安排表，将学习内容细化到每一周、每
一天，实行了三定：即定时间、定内容、
定地点，确保在规定的时间内学完规
定的内容。

二是内容上突出“实”，增强学习
的针对性。集中观看《县委书记风采
录》、警示片《偏离坐标的人生》、《较量
无声》，认真学习相关文件，做到规定动
作一个不少，创新动作突出特色。

三是形式是突出“活”，增强学习
的主动性。采取专题辅导和学习讨论
相结合、座谈交流和领导点评相结合、
集中学和自学相结合等方法，组织党
员干部学习，确保学习效果。

四是要求上突出“严”，增强学习
的实效性。建立了集中学习考勤登记
制度，要求做到三不：即不请假、不迟
到、不早退，确保学习时间。(廖朝阳)

本报讯 记者贺春音、通讯员周鹏
报道：8月，我市城区楼市延续了7月份
反弹回升的势头，成交量持续增加，价
格也开始回升，形成了量价齐升的局
面。

据我市房地产信息分析系统数据
显示：8月咸宁城区房地产市场住宅和
非住宅成交套数1264套，较上月增加
113 套，环比增加 9.82%，同比增加
17.47%；销售面积14.42万㎡，较上月
增加3.15万㎡，环比增加27.95%，同比
增加50.84%；成交总金额4.79亿元，较
上月增加1亿元，环比增加26.39%，同

比增加26.05%。
据分析，8月份，我市城区房地产

市场运行有如下特点：
一、价格低位徘徊，成交进一步放

量。8月份，城区各开发企业受资金压
力持续影响，在7月销售整体稳步上扬
的势头下，依旧坚持以价换量策略，促
使成交大幅放量。据我市房地产信息
分析系统数据显示：8月份市城区楼市
销售均价3319元/㎡，较上月减少45
元/㎡，环比减少 1.34%，同比减少
16.55%，但成交总套数达到1264套，
较上月增加113套，环比增加9.82%，

同比增加17.47%；销售面积达14.42
万㎡，较上月增加3.15万㎡，环比增加
27.95%，同比增加50.84%；

二、中、大套户型住宅销售成主
力。8月份，市城区住宅销售均价较7
月份虽略有上涨，但与去年同期相比，
仍处低位。受此影响，各类需求者在出
手速度进一步加快的同时，在户型选择
上逐渐偏向中、大户型。据统计：8月
份住宅均价2966元/㎡，较上月增加
133元/㎡，环比增加4.69%，同比减少
4.63%；住宅销售966套，较上月增加
100套，环比上涨11.54%，较去年同期

增加275套，同比上涨39.8%；其中121
㎡以上户型占总销量的54%，环比上
涨10%，达历史同期之最。

8月，城区楼市价格依旧低位徘
徊，加上央行再次降准降息、公积金首
付两成等新政刺激，加快了市民入市步
伐，促使成交量较大幅度回升，市场呈
明显回暖迹象。面对即将到来的“金九
银十”行情，各开发商比去年更加理性，
没有出现集中推盘现象，仍以消化存量
为主，但相反消费者观望情绪渐淡，出
手速度明显加快，“金九银十”行情仍值
得期待。

本报讯 通讯员王涛报道：
近日，市散装办、市墙革节能办
按照市住建安全生产工作会议
要求及关于加强安全生产工作
的系列决策部署，组成检查组，
深入辖区建筑节能产品生产企
业进行安全生产检查。

检查组重点检查了预拌混
凝土、预拌砂浆、新型墙材、节能
门窗、保温材料、可再生能源应
用等行业领域，检查内容包括：
企业有无设立安全生产管理机
构和配备专（兼）职安全生产管
理人员；主要负责人、分管负责
人、安全专职人员、各岗位安全
生产责任制建立和落实情况；安
全生产规章制度、操作规程设立

情况，是否及时上墙，安全警示
是否设立到位，是否定期进行安
全培训，安全生产台账设置和记
录情况；锅炉、压力容器、安全
阀、起重机械、场内机动车辆等
特种设备是否定期检验合格；消
防器材是否配备并完好有效等。

针对存在的隐患问题，及时
提出整改要求，下达了《整改通
知书》25份，同时，检查组对整
改落实情况进行了跟踪督办，敦
促相关单位按期整改完毕。

我市开展建筑节能生产企业安全检查
下达《整改通知书》25份

银泉广场

开启优惠顾客登记
银泉广场项目是由湖北云祥置

业有限公司开发的一座城市综合体，
坐落于银泉大道与金桂路的交汇
处。项目共有 8.6 万㎡，其中住宅有
6.4 万㎡，4 栋建筑高度都达到了近
100 米，是目前规划中心片区内最高
的住宅楼，建成后将与项目对面的咸
宁标志性建筑传媒大厦一起，成为银
泉大道靓丽的风景。

在项目启动之前，湖北云祥置业
有限公司邀请专业公司对项目的定
位、可行性进行了充分的论证，对项
目在区域内的地位及周边居民的需
求有着详尽的了解。基于此，除了4
栋住宅，项目还配套了 2.2 万㎡的商
业，致力打造中心医院、传媒大厦周
边200万生活社区中心内的首个综合
性商业中心，方便周边几万居民的
吃、喝、玩、乐等各种生活需求，实现

“1 分钟生活圈”的生活理念，只要 1
分钟，住户就可以从30层到达商场，
买到想要的各种生活用品，或者打发
一下悠闲时光。

银泉广场将于本周开启优惠顾
客登记活动，登记的客户，开盘时均
可享受优惠。

8月楼市量价齐升
成交总金额4.79亿，较上月增加1亿元

本报综合消息：随着下半年
楼市持续回暖，成交量上升，一
二三类城市住宅库存的去化速
度开始加快，库存总量开始相应
减低。

易居研究院14日发布的数
据显示，截至2015年8月底，易
居方面监测的35个城市新建商
品住宅库存总量为25729万平
方米，环比减少0.8%，同比减少

1.4%。库存规模已连续6个月
出现环比下跌，并为54个月以
来首次同比下跌。

“8月份环比下跌，虽然有
季节性的推盘放缓习惯、房企看
涨房价而刻意捂盘等因素，但本
质原因是，部分大城市此前投资
节奏放缓，导致可售房源开始变
得不足”。易居研究院智库中心
研究总监严跃进分析认为。

35城住宅库存持续下跌
强化房价看涨预期

咸宁市墙体材料革新与建筑节能办公室协办
地址：咸宁大道168号市住建委七楼 电话：8255137

建筑节能
圆低碳居家梦想


