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一呼一吸之间，鼻、咽、喉、气管、支气
管、肺和胸膜等一系列组织器官组成的呼吸系统
正维持着生命的律动。年龄越大，越觉得气不够
用，既是衰老带来的正常变化，也与生活方式息
息相关，更会带来一系列不适。本期，我们特邀
中国研究型医院学会呼吸病学专业委员会主任委
员、中国老年医学学会呼吸病分会副会长、北京
协和医院呼吸与危重症医学科主任医师徐作军教
授，帮大家了解如何护好呼吸系统，让它老得更
慢、用得更久。

四大功能护卫健康

《生命时报》：呼吸系统具有怎样的重要作
用？

徐作军：人可以几天不吃饭不喝水，但却不
能几分钟不呼吸。气体交换是呼吸系统的主要功
能，可为全身提供足量的氧气，同时排除体内产
生的二氧化碳，保证正常的新陈代谢。另外，呼
吸系统还有三项不为人熟知的功能：

防御功能：空气经过鼻腔时，通过鼻毛和鼻
部加温，会过滤掉大部分病毒、细菌、颗粒、过
敏原等有害物质；经过气管、支气管时，纤毛黏
液系统会像地毯一样，进一步吸附空气中颗粒
物，以咳嗽、打喷嚏等形式，把异物和异常的分
泌物排出体外；当空气抵达肺泡，肺巨噬细胞会
将进入肺泡内的灰尘、细菌吞噬，淋巴细胞、中
性粒细胞等也会辅助净化空气，极大减少空气带
来的感染、损伤风险。

神经内分泌功能：能分泌一些身体必需的活
性物质。

血液过滤功能：肺脏毛细血管可以对静脉血
中的悬浮微粒物质起到一定程度的过滤作用，使
其无法再经心脏流入脑、肾脏等器官，以保护其
他重要脏器。

《生命时报》：呼吸系统是否会随着年龄增加
老化？

徐作军：呼吸系统功能在 30 岁左右到达顶
峰，再随着年龄增长逐年下降，到了八九十岁，
人的呼吸系统功能一般只有 30 岁时的 50%~75%。
老年人常常轻微活动后气短、气喘、呼吸困难
等，就是呼吸系统老化的表现。

《生命时报》：影响呼吸系统衰老的关键因素
有哪些？

徐作军：呼吸系统最重要的功能是通换气，
衡量指标就是肺容积和肺活量。其老化是随着人
体整体衰老进程同步发生的，原因相对复杂，有 4
个关键因素：

胸廓弹性变差。胸廓由 12 个胸椎、12 对肋骨
和肋软骨、1块胸骨及关节和韧带构成，形状近似
圆锥形。在呼吸周期中，肺容积大小随胸廓的扩
张、收缩及呼吸肌肉的运动而改变。随年龄增
长，胸椎会变短、前曲，肋软骨会钙化，胸廓会
变小，顺应性降低，导致肺通气量下降，影响呼
吸功能。

呼吸肌功能下降。肋间肌、膈肌等呼
吸肌能使胸廓扩大或缩小。随着年龄增长
或其他因素影响，呼吸肌功能下降或萎
缩，会使胸廓活动受到限制，使气体交换
量逐渐减少。

肺泡壁弹性下降。肺泡是半球状囊
泡，成人约有 7亿多个肺泡，全部展开大
约有 50 个乒乓球桌那么大，是肺部气体
交换的主要部位。年龄增长、吸烟等不良刺激会
使肺泡壁弹性慢慢下降，就好像反复使用的气球
无法复原，这是肺通气量下降的最主要因素之一。

气道受累。空气中的过敏原、有毒有害气
体、病毒病原微生物、尼古丁等有害物质会刺激
呼吸道，导致慢性炎症，损伤呼吸系统。长年累
月的慢性损伤会导致肺间质增生等疾病，使呼吸
系统老化加快。

轻微活动就喘提示老了

《生命时报》：呼吸系统衰老会带来哪些显著
变化？

徐作军：呼吸系统衰老主要表现为氧气不够
用，正常情况下是与身体衰老同步且缓慢加重的
过程。早期主要表现为劳累性气短、气促，如干
重活或跑步、爬山时会出现轻微气短、呼吸困
难；随着年龄增长，老化会进一步加重，到八九
十岁时，可能稍微活动一下，如刷牙、洗脸，就
会觉得气短。

《生命时报》：哪些疾病与此相关？
徐作军：随着呼吸系统功能下降，如防御病

毒、细菌、有害物质的功能减退，老年人更容易
患呼吸道感染、肺炎等疾病。长期的慢性炎症本
身就可导致相关组织器官出现不可逆损伤，引发
呼吸系统相关慢病。与此同时，这些慢病也会加
速呼吸系统功能减退，形成恶性循环。如慢性炎
症会进一步加剧肺泡损伤，降低肺通气量，使老
人呼吸困难、气短等供氧不足症状更加突出。

《生命时报》：治疗呼吸系统老化相关疾病的
最大难点是什么？

徐作军：临床治疗最大的难点在于，呼吸系
统老化是一个不可逆的过程。目前，临床治疗手
段只能缓解患者症状，没办法逆转疾病进程。此

外，呼吸系统老化或相关疾病，最终会导致患者
身体缺氧或二氧化碳潴留，造成呼吸费力。早期
可能只是高强度活动时出现气短，不大影响生活
质量；中晚期时安静不动也会感到呼吸困难，甚
至需要吸氧辅助，严重影响生活质量；最严重
时，患者只能依赖呼吸机，丧失自理能力。

运动是抗衰良药

《生命时报》：我们可以通过人为干预，减缓
呼吸系统的衰老吗？

徐作军：虽然呼吸系统衰老无法抗拒，但可
以采取以下几种手段来减缓衰老速度，提高晚年
生活质量。

适当体育锻炼。适当的体育锻炼能增强心肺
功能，是减缓呼吸系统衰老效果最显著的方法之
一。越早养成锻炼习惯获益越大：在早期把心肺
功能提升到较高水平，即便衰老速度没变，也可
能在 80岁时维持着他人 60岁时的功能。建议成年
人每天运动 0.5~1 小时，每周最好累计做 150~300
分钟中等强度运动，或 75~150 分钟高强度运动。
老年人选择运动强度时要量力而为，快走、太极
拳、游泳等中低强度为主的锻炼，更有益呼吸系
统健康。

经常腹式呼吸。腹式呼吸时，吸气时要鼓
腹，吸满后稍停片刻再呼气，使腹部下陷并避免
刻意用力。注意吸气要比呼气时间稍长，一个动
作完成后可主动咳嗽几下，以促使肺部清洁、保
护呼吸道通畅。

多吃红黄色、深绿色蔬果。红黄色、深绿色
新鲜果蔬，如胡萝卜、红薯、西红柿、绿叶菜
等，富含维生素 C和 E、β-胡萝卜素，有保护呼吸
道、减轻炎性反应的作用。瘦肉、鸡蛋、牛奶中
优质蛋白质含量丰富，有利于提高免疫力，为修
补受损的呼吸道黏膜提供必要原料。老年人也可
适当补充一些维生素和微量元素。

《生命时报》：老年人应以怎样的心态看待呼
吸系统老化，以及其带来的不适甚至疾病？

徐作军：“人未老，心已老”肯定会加速身
体衰老，包括呼吸系统老化。保持良好的心态十
分重要。一方面，老年朋友不要过度紧张，随着
年龄增长，尤其是到了八九十岁后，大多数人都
会感到呼吸系统有这样或那样的不适，不必过度
担忧，以免因过度担心加重症状。同时，老人也
别太粗心大意，日常要监测自己的身体，出现气
喘、呼吸困难时，如无法判定是否正常，应及时
就医。

成年前的教育对孩子影响是终
身的，奠定了一生基调。教育学家
一般将孩子 18岁前的教育分为四个
阶段，各有侧重点。本期，《生命
时报》特邀武汉大学儿童发展研究
中心主任杨健教授为大家介绍教育
孩子的四个“黄金台阶”。

0~3 岁重在情感培养。一个幼
小的生命刚刚来到世界，会有强烈
的情感依赖，需要通过与父母的亲
密互动，如拥抱、爱抚等寻求安全
感和依托感。安全感的建立在这一
时期非常重要，甚至关乎其未来的
身心健康。医学界一直提倡母乳喂
养，除了营养供给，也希望此举加
强亲子情感交流。然而，有人常说
3 岁内的孩子没什么记忆，家长不
陪伴孩子也不知道。杨健表示，这种观点是错误
的，记不住不等于没影响。0~3岁是孩子形成潜意
识的重要时期，这些印记会影响人的一生，成年
后的许多行为、情感、性格等都受这 3年影响。所
以，家长在这一时期无论多忙，都不能少了对孩
子的陪伴，不能忽略与孩子的亲密接触。

3~6 岁重在性格培养。老话说，“3 岁看大，
7 岁看老”，就是指这一时期决定了孩子的性格养
成。现在很多小孩性格不太好，可能就是因为这
一时期，不少家长过分纵容、宠爱，没有正确引
导和教育所致。杨健建议，在儿童性格培养上，
主要抓住六个方面：一是快乐活泼，保持孩子快
乐好动的天性，不要因为孩子调皮或吵闹就随意
训斥制止；二是安静专注，虽然好动是孩子的天
性，但动态有余、静态不足时性格就容易急躁，
所以父母要适时引导，让孩子学会静下来；三是
勇敢自信，不要经常否定孩子，多鼓励，这一时
期孩子的认知对其日后自信心的形成十分重要；
四是独立创新，此时孩子年龄较小，但也不能忽
略其独立创新意识的培养，不要让孩子过度依赖
父母，鼓励孩子发挥自己的想象力和创造力；五
是好奇求知，好奇心是孩子的本能，不要对孩子
的好奇心和提问感到不耐烦，要引导他不断提问
并想办法寻找答案；最后是同情心，有同情心的
孩子才会善于换位思考。

6~12 岁重在能力培养。这一阶段是儿童智力
飞速发展的时期，开始从具象思维向抽象思维过
渡。具有抽象思维后孩子能够由此及彼，学会归
纳总结和推理，对其日后的工作学习都有很大帮
助。这一时期如果能够把握住这一方面的训练，
有助于培养良好的思维习惯，提升日后解决问题
的能力。杨健指出，这个阶段的能力培养是指根
本上的基础能力，而不是某项具体技巧，所以家
长不要一听能力培养就给孩子报各种培训班。应
从全面发展的角度培养孩子的基本能力，比如解
决问题的能力、逻辑思维能力、思考问题的方式
等，这些能力更多是靠家长日常生活的引导和孩
子良好习惯的养成。

12 岁以后要给予孩子尊重。此时孩子进入青
春期，多少会有些叛逆。家长应予以尊重，而不是
事事强制孩子服从。尤其是一些无伤大雅的小事，
尊重他的意见。比如，你想带孩子去公园玩，孩子
不想去，那就不去。但对于产生不良后果的对抗行
为要坚决制止，比如欺负其他年幼小朋友等。这样
一来，孩子就会发现家长不是刻意跟他作对，会把
注意力放在这些被制止、批评的行为上，进而形成
一种认知，这些事情做不得。相反，如果家长不尊
重孩子的自主权，孩子想做的每件事都反对，就把
应该合理制止的事情和那些无关痛痒的小事放到
一个层面，令其无法意识到事情严重性。

俗话说：“每天一苹果，医生远离我。”经常吃
苹果有诸多健康好处。《美国临床营养学杂志》刊登
加拿大一项最新研究发现，体重超标或肥胖人群每天
吃苹果有助于减少体内炎症，降低心血管疾病等与炎
症密切相关的疾病发病率。

加拿大圭尔夫大学人类健康与营养科学系研究员
林赛·罗宾逊博士及其研究小组参试者展开一项为期6
周的对比试验。参试者平均 45.4岁，平均体重指数
(BMI)33.4。研究人员将参试者随机分成甲乙两组。最
初两周，所有参试者避免摄入富含多酚和膳食纤维的
食物和饮料。之后，甲组参试者除了正常饮食，每天
吃3个嘎啦苹果(可食用部分约为200克)，乙组不吃苹
果。所有参试者在6周的研究期内限制多酚和膳食纤
维的摄入量。研究人员分别于 6周前和 6周后采集参
试者空腹血样，分析血浆生物标志物。对比结果显
示，甲组参试者饮食中增加苹果 6周后，其空腹C反
应蛋白、白介素-6(IL-6)和脂多糖结合蛋白等炎症标
志物水平分别比不吃苹果的乙组参试者降低 17%、
12.4%和 20.7%。另外，吃苹果还使外周血单核细胞
分泌的白介素-6 和白介素-17 分别降低 28.3%和
11%，使血浆总抗氧化能力增强9.6%。不过，新研究
结果也显示，吃苹果没有减肥作用，对血糖、胰岛
素、血压和血脂等心血管风险指标没有改善作用。

罗宾逊博士表示，新研究结果表明，肥胖超重人
群每天吃苹果，是减轻与肥胖相关的慢性炎症的一种
有效方法。


