
健康养生

慢阻肺康复训练怎么做？ 教你几招！

优秀科普志愿者奖（团队）

4

院报

文明·文化WEN� MING� WEN� HUA

本版编辑 金正吉

日前， 上海市徐汇区中心医

院 / 复旦大学附属中山医院徐汇

医院志愿者服务基地开展的“慧

育惠家” 家庭健康教育服务联盟

项目荣获 2020 年上海科普教育

创新奖———优秀科普志愿者奖

（团队）提名奖。

“慧育惠家”家庭健康教育服

务联盟（以下简称“联盟”）作为沪

上首个跨专业合作的家庭教育科

普平台，以全人照护理念为指导，

关注儿童“身心社灵”，以不同于

网课和微课的线上游戏互动方

式，解读儿童心理状态、解密儿童

成长规律、 培育儿童健康社交行

为、引导儿童品德养成，健全儿童

身心照护， 致力于区域家庭教育

与儿童全人关怀模式的发展。

联盟打造的“无线追追看”

“健康知识加油站”“小医生体验

营” 等品牌项目已在两所小学与

多个社区开展， 普及符合小学生

特质的健康行为与生活常识。 联

盟在社区也开展了科普讲座与主

题日活动，内容涉及疾病预防、生

长发育、人际互动等，受到了广大

儿童的喜爱。此外，联盟还为多个

街道的幼儿进行免费生长发育测

试，并出具详细的测试报告，为帮

助家长科学养育孩子提供专业指

导。

联盟服务自落地实施以来，

受到了服务对象的如潮好评。 在

“健康知识加油站”活动中，高安

路第一小学与巨鹿路第一小学的

同学讨论热烈、争先上台示范、积

极性很高。 学校对联盟活动也给

予了高度赞扬， 称该活动是开启

学生全方位健康的一把金钥匙。

同时联盟也受到了市妇联的关注

与大力支持， 市妇联表示通过跨

界组合充分联动社会各界力量的

方式非常具有创新性， 对家庭健

康教育发展、 重塑家庭成员的健

康生活方式起到了推动作用，实

现了使健康管理能力赋予每个家

庭的最终目的。

（社工部）

为进一步促进党建优势互

补， 以党建联建促进各项业务工

作，11 月 12 日下午，第三党支部

应上药控股有限公司党委的邀

请， 在刘文娟书记的带领下与上

药控股新药党支部进行了共建活

动，一起交流党建工作经验。

会议由上药控股新药党支部

书记王怡主持， 首先由上药控股

党委书记柳亚玲致欢迎辞， 柳书

记对第三党支部的到来表示热烈

欢迎， 对两个支部的共建活动给

予了肯定和支持。 柳书记从党建

与业务工作的深度融合模式、党

建资源整合、 党建创新引领等多

方面进行介绍， 指出建立党建品

牌，扩展党建影响力，发挥党建工

作的推动作用， 支部共建活动是

其中一项非常重要且具有创新性

的党建工作， 对不断提升双方党

组织组织力和政治功能， 推动党

建全面进步具有重要意义。

随后， 两个党支部的支部书

记分别介绍了双方党建工作特色

以及党支部的具体情况。 刘文娟

书记详细介绍徐中心第三党支部

的近一年来的各项主题活动，党

建推动工作以及疫情期间党支部

和各位党员如何体现模范带头作

用。

上药控股新药党支部也借此

机会， 在两个支部全体党员的共

同见证下， 由党委柳亚玲书记以

及徐中心党委委员、 药剂科毛世

龙主任共同为新药支部内的每一

位党员进行了授牌仪式， 鼓励大

家在今后的工作中率先起到党员

的模范带头作用。

第三党支部的两位医师党员

也为大家精心准备了科普知识讲

座———“认识新冠”以及“维护口

腔健康”，呼吸科茅俊杰医师就现

在的疫情状况就大家如何防护做

了科普和指导， 口腔科韩智慧医

生也给在场的各位党员讲解了如

何预防口腔疾病以及介绍口腔治

疗的一些误区。

紧随其后由第三党支部书记

刘文娟和上药控股新药党支部王

怡进行了共建签约仪式。

最后徐中心党委委员、 药剂

科毛世龙主任总结发言， 他对上

药控股新药党支部的共建活动以

及认真的准备和热情的接待表达

了感谢， 同时表示以后的工作要

扎实推进党建共建， 不断增强基

层党组织的创造力、 凝聚力和战

斗力，推进基层党组织创先争优，

实现以共建深化创新， 以党建推

动发展， 不断提升创新型基层党

组织发展水平。

会后新药党支部书记王怡带

大家参观了上药文化长廊和党员

之家，并合影留念。大家共同探讨

了结对共建活动的意义， 分享了

基层党建、业务工作经验，一致认

为结对共建工作是推动党建工作

的一项重要措施，并达成共识，在

基层党建、 业务工作方面相互学

习、相互借鉴、共同促进业务工作

水平的提升， 为健康事业的发展

贡献力量。 （第三党支部）

今年是中国人民志愿军抗美

援朝出国作战 70 周年，为了向历

史和英烈致敬，11 月 3 日， 第四

党支部开展以“铭记英雄壮举，传

承红色精神”为主题的党日活动，

党员们一同走进电影院， 观看了

爱国主义教育影片《金刚川》。

该片讲述了发生在抗美援朝

战争中一段鲜为人知的历史往

事。 70 年前，为了保卫和平、反抗

侵略，新中国毅然作出抗美援朝、

保家卫国的历史性决策。 志愿军

战士为了在指定时间内通过金刚

川，冒着榴弹、延时炸弹、燃烧弹

的狂轰滥炸， 以血肉之躯修补战

火中的木桥。 英勇的中国人民志

愿军高举正义旗帜， 同朝鲜人民

和军队一起， 舍生忘死、 浴血奋

战， 赢得了抗美援朝战争为大胜

利， 为世界和平和人类进步作出

巨大贡献。

此次观影活动， 是支部整改

举措之一，以丰富的党组织生活形

式使党员同志接受了一次党性教

育和爱国主义的精神洗礼。 一座

桥，联通了历史和未来，象征我们

炸不垮的民族精神脊梁。志愿军以

人为桥，书写了“把我们的血肉，筑

成我们新的长城”的现实篇章。

观影后， 同志们被志愿军战

士们表现出的战斗意志和视死如

归英雄气概震撼和感动。 纷纷表

示， 要将内心的感动转化为实际

行动， 大力弘扬伟大的抗美援朝

精神，在今后工作中，时刻以革命

先烈不畏困苦、英勇顽强、舍生忘

死的战斗精神激励自己， 立足本

职工作，甘于奉献担当，面对困难

迎难而上， 为教学医院脱筹工作

和南部医疗中心筹建作出新的贡

献。 （第四党支部）

近年来，国家非常重视“厕所

革命”，习近平总书记曾经就“厕

所革命” 作出重要指示：“厕所问

题不是小事情。”小厕所，大民生。

随着医疗卫生事业的发展、 生活

水平的不断提升， 百姓对就医环

境有了更高的要求。 无论从保障

就医安全角度出发， 还是出于对

患者的尊重， 医院厕所环境改善

都是一个非常重要且现实的问

题。为了深入推进医院环境整治，

切实改善我院门诊厕所环境，在

院领导的大力支持下， 后勤保卫

科自 2018 年起就开始围绕高标

准建设、 精细化管理、 人性化服

务，不断推进我院“厕所革命”的

顺利开展。

具体实施前， 后保科多次展

开讨论，收集群众意见和建议，还

组织成立了“净卫圈”，运用品管

圈工具， 对门诊厕所环境进行持

续改进。

根据讨论结果， 分别在公厕

设施、办事告示、服务态度、业务水

平、反应能力、工作绩效等方面进

行改进，持续开展优质服务，为社

会公众提供整洁、舒适、便捷的服

务环境。 此外疫情期间，为了确保

就医安全，防止交叉感染，专门设

立“门诊厕所清扫、消毒记录本”，

对清扫、防疫、消毒等细化要求，例

如每小时清扫厕所，每天两次对门

诊厕所坐便器、 洗手池等进行消

毒，有污染时及时清洁等等。

改造后的厕所卫生整洁，设

施完善规范， 并且充分体现以人

为本，有科技感以及绿色环保。医

院面貌发生明显改善， 脏乱臭问

题得到有效解决， 就医群众的满

意度进一步提高。 厕所是展示医

院文明形象的窗口之一，“厕所革

命”是深化“以患者为中心”服务

理念的基本要求，也是我党“不忘

初心，牢记使命”的具体落实。

我院“厕所革命”开展至今已

有 2 个年头，“净卫圈” 持续发挥

它的闭环管理作用， 建立长效管

理机制， 在 2020 年结出了硕果，

上海市市容环境质量监测中心于

2020 年 5-7 月，对全市社会公厕

中的医院公厕进行社会公众满意

度测评调查， 我院门诊厕所在

“上海市医院公厕社会公众满意

度测评调查报告”中排名第二。

在接下来的工作中， 后保科

将在党政班子的带领下， 进一步

推进“厕所革命”，强化责任意识，

牢固树立以人民健康为中心的理

念， 建立健全厕所卫生长效管理

机制， 切实改善医疗卫生机构环

境，总结成功经验，改进不足和缺

陷，让垃圾分类、外部环境、电梯

服务等后勤保障工作全面开花，

努力补齐影响群众就医体验的短

板，维护广大人民群众健康权益。

（后保科）

近期， 医院社工部联合康复

科，以社会支持网络理论为指导，

开展了三节次“医家益”卒中患者

家属支持小组活动， 致力于完善

组员的社会支持网络， 增强组员

间的交流和互助，缓解照护压力、

提升照护能力。

社会支持网络理论提出个人

从外界社会网络中所获取的情感

方面、物质方面以及信息和服务方

面的支持力量。强调个人所拥有的

社会支持网络越强大，就能够越好

地应对各种来自环境的挑战。

在小组中， 医务社会工作者

积极链接资源， 通过医护人员的

专业讲解、 卒中康复志愿者的经

验分享、组员自身的优势挖掘，以

及组员之间的互助交流， 帮助组

员弥补和拓展其社会支持网络，

使他们提升建立和运用社会支持

网络的能力， 从而达到助人自助

的目的。 组员们聚精会神地聆听

并参与其中， 专业的讲解加强了

对组员们的认知支持。 康复经验

丰富的病房探访志愿者吕福林老

师也全程参与小组， 并分享了在

康复期间的心路历程， 让组员们

看到希望，重拾信心。组员们也在

小组中积极地交流分享在照护过

程中的经验与心得。彼此间倾听、

安慰，增进了情感支持。

通过三节次的小组活动，卒

中患者家属们掌握了更多的康复

知识和照护技巧， 获得了认知支

持；增进了交流互动和经验分享，

舒缓了心理压力， 加强了照护信

心和能力，提升了情感支持；启发

组员更积极地发现和善用他们的

优势和资源， 完善了组员们的社

会支持网络。 （社工部）

我院荣获 2020年上海科普教育创新奖———优秀科普志愿者奖（团队）提名奖

实现赋予每个家庭健康管理能力

等 第

一等奖

二等奖

三等奖

提名奖

获奖团队

上海交通大学医学院附属瑞金医院志愿者服务基地

中山急诊蒲公益志愿服务队

上海长江豚保护志愿服务队

上海科普教育志愿服务总队华东空管分队

中国科学院上海硅酸盐研究所科普志愿服务队

上海航海博物馆志愿者团队

复旦大学附属华山医院志愿者服务基地（感染科团队）

上海音速青年志愿服务中心

上海市徐汇区中心服务 / 复旦大学附属中山医院徐汇医院志愿者服务基地

我院与上药控股新药开展党建交流

共建创新 合作共赢

铭记英雄壮举 传承红色精神

推进“厕所革命” 提升就医体验

1.何谓慢性阻塞性肺疾病？

慢性阻塞性肺疾病是一组气

流受限为特征的肺部疾病气流，

受限不完全可逆呈进行性发展。

简单的说，气流进出肺部受

阻，导致呼吸困难，伴有咳嗽咳

痰，甚至出现包括心脏、中枢系

统、骨骼、肌肉等全身各器官功

能障碍，严重影响生活质量。

2.慢阻肺有什么症状？

（1）慢性咳嗽；（2）咳痰；（3）

气促：活动后加剧，进行性加重；

若出现：与平日相比，咳嗽频繁、

痰量增多、气促加重，则发生急

性加重，需立即就诊。

3.哪些因素会导致慢阻肺？

（1）吸烟；（2）空气污染、生

物燃料；（3）职业粉尘；（4）先天

因素；（5）遗传因素。

4.什么是肺康复？

（1）肺康复医疗被认为是临

床治疗的延续；（2） 是有效治疗

慢性严重肺疾病不可缺少的一

部分；（3） 肺康复医疗是治疗的

一部分，也是对肺疾病的积极主

动预防。

5.肺康复训练的目的

（1）强化有效的咳嗽，缓解

胸部的紧张；（2）强化呼吸肌、改

善呼吸的协调性；（3） 增强患者

的体质，提高运动能力，提高生

活自理能力；（4）减少住院风险。

6.康复治疗的原则

（1）因人而异循序渐进；（2）

持之以恒，全面锻炼；（3）环境适

宜，警惕症状。

7.肺康复的对象有哪些？

（1）慢性阻塞性肺病多年且

伴不同程度肺功能损害的患者；

（2）部分慢性支气管哮喘；（3）间

质性肺病；（4）肺癌；（5）胸部、上

腹部手术前后的患者。

8.不适合进行肺康复的情况？

（1）慢阻肺急性加重期；（2）

近期心肌梗死和不稳定心绞痛；

（3）进展期的关节炎致使活动受

限；（4）合并其他器官功能衰竭；

（5）老年痴呆症，不能配合。

9.肺康复训练的目的

（1）训练方案应个体化，训

练适度；（2）选择适宜环境训练；

（3）锻炼过程出现乏力、头晕等，

应该及时就诊；（4） 临床病情变

化时务必及时调整方案；（5）酌

情适当吸氧。

10.肺康复有哪些手段？

（1）有氧训练（走、体操、

跑）；（2） 阻力抵抗（呼吸肌、四

肢）；（3）拉伸放松；（4）气道廓清

及氧疗；（5）腹式呼吸；（6）缩唇

呼吸：缓慢的深吸气，然后撅起

嘴唇轻松的做吹笛式呼气，吸气

与呼气时间比为 1:2 或 1:3；（7）

呼吸操；（8） 防止误吸———低头

进食，进食后咳嗽。

社工部顺利开展卒中患者家属支持小组活动


