
人可以一日不吃不喝，却不可片刻不呼吸。

呼吸不仅攸关性命，更能预示健康。近日，德国马

丁路德·哈勒维腾贝格大学和柏林夏洛特医科大

学联合发表在《科学报告》上的一项研究强调，呼

吸可以告诉人们很多健康信息，如呼吸急促可能

是心脏病的早期迹象。解放军总医院第八医学中

心呼吸科主任赵卫国、湖南省人民医院老年呼吸

科主任朱黎明接受采访时表示，除了呼吸频率，呼

吸的深浅长短、呼吸音的变化等都可看作身体健

康的一面镜子。

■ 据《生命时报》

呼吸吐露很多
健康信息

“如果只让我提一个健康建议，我最想说的是‘学

会正确呼吸’。”美国亚利桑那大学医学中心主任、临床

医学和公共卫生学院教授安德鲁·威尔曾表示。这里

所说的“正确呼吸”，指的是深呼吸。

朱黎明指出，进行深呼吸，最先受益的是呼吸系

统。它可以帮助慢性支气管炎、哮喘、肺气肿等疾病

患者排出残气，促进疾病康复。此外，正确的深呼吸

还能有效刺激副交感神经，起到减轻压力、增强肌力、

改善免疫力的作用。

正确的深呼吸要把握两个原则，即匀和缓。吸气

时，用鼻子均匀缓慢地吸气，尽量深吸，直到感觉吸不

进气体为止；呼气时要用力往外吐，假想自己在吹一

个气球，这样才能最大限度地将废气排出体外。赵卫

国介绍了一套腹式缩唇呼吸法。具体方法是：取立

位、坐位或半卧位；由鼻深吸气直到无法吸入为止，尽

量挺腹，屏息1~2秒后缩唇呼气，如吹气球那样缓慢

吐出一口气，同时收缩腹部，胸廓保持最小活动幅度，

直至完全排空。“无论是为了预防疾病、强身健体，还

是感觉压力过大、情绪不稳、睡不着觉时，都可以按照

以上方法做做深呼吸，深呼吸时要放松，用数秒法帮

助集中精力。”

赵卫国提醒，健康人平时应多做有氧运动，锻炼

心肺功能；深呼吸锻炼不宜太频繁，建议每次控制在

3～10分钟。尽量选择空气清新的环境，因早上不利

于污染物扩散，锻炼时间最好在早8点后，但不推荐

晨间在树林里深呼吸。另外，深呼吸不是人人适合，

患有冠心病、心绞痛的病人不宜做，以免因过度深呼

吸导致心肌缺血、脑供血不足，甚至引发心肌梗死；

有慢性气道疾病的患者须在医师指导下进行呼吸功

能锻炼。

从出生的那一刻起，人就学会了“呼吸”

这项本领。胸廓会在有节律的扩大和收缩

过程中，完成吸气与呼气动作，为身体提供

氧气、排出二氧化碳，保证生命正常运行。

赵卫国说，除上述尽人皆知的生理作

用，呼吸还有很多意想不到的作用，比如影

响心率等。美国国家健康研究所研究发现，

每分钟少于10次的深呼吸可以放松和扩张

血管，有助降血压。

与呼吸有关的指标，常常是观察一个人

身体机能的重要依据，比如肺活量和残气

量。人体以最大程度吸气后呼出的气量被

称为肺活量，深呼气后残留在肺内的气量被

称为残气量，它们是检测心肺功能最直观的

两个指标。肺活量不仅与人体的身体机能、

新陈代谢功能密切相关，还与心血管疾病的

发病率和死亡率有关；残气量则反映了肺泡

静态膨胀度，正常成人残气量为1000~1500

毫升，若患上肺气肿、肺心病等，患者的残气

量就会增加。

呼吸是一种比较特殊的运动，它既是

被动的，大部分时候不受主体控制，称

为非随意性呼吸；也能是主动部分控制

的，称为随意性呼吸。通过观察呼吸，

人们能发现很多疾病的迹象。

1.浅而短的呼吸。人的正常呼吸

频率在平静时是每分钟16~20次，如果

超过24次，呼吸气变得短浅，就属于呼吸

增快。健康人情绪紧张或剧烈运动后都可能

呼吸增快，但也常见于发热病人。

2.呼吸音异常。用听诊器判断疾病的依据之一是

听呼吸音。呼吸时，气流通过呼吸道和肺泡引起振动，

再经由肺组织及胸壁传至体表，发出声响，即为呼吸

音。听诊时，正常呼吸音像微风吹拂树枝，很柔和，吸

气较长、较响，呼气较短、较安静。随着年龄增长，肺顺

应性下降，呼吸音会逐渐增强、变粗；患病时，呼吸音也

可能发生异常变化，如慢阻肺会导致呼吸音变粗、变

长，有些老年人患慢阻肺后的粗重呼吸声不用听诊器

就能听到。

3.波浪式呼吸。波浪式呼吸又名潮式呼吸，是心衰

病人常出现的呼吸形式，多发生在睡眠或运动期间。

患者呼吸会由浅慢逐渐变为深快，再转为浅慢，随后出

现一段呼吸暂停，继而重复此过程。不同年龄心衰人

群因运动诱发波浪式呼吸的发生率不同，年轻人为

20%~30%，中年人 12%~35%，

老年人约为58%。

4.呼吸困难。呼吸困难是临床最

常遇到的症状之一。它是一种自觉症状，

客观指标主要包括呼吸次数增多、呼吸幅

度加深，平时不用的辅助呼吸肌也开始参与呼吸运动，

比如鼻翼扇动、张口呼吸等；临床多以肺活量、换气量

的降低作为判断指标。健康人剧烈活动后，或处在通

风不佳、海拔过高的地点时，都可能出现生理性呼吸困

难，但当心、肺、肾、神经等方面出现问题，也会引起呼

吸困难。

5.呼吸暂停。发生在睡眠状态下的呼吸暂停就是

人们所说的“呼吸睡眠暂停综合征”，主要指每晚7小时

睡眠中，呼吸暂停（指口鼻呼吸气流完全停止 10 秒以

上）反复发作30次以上；或者睡眠呼吸暂停低通气指数

超过每小时5次并伴有嗜睡等症状，同时血氧饱和度较

基础水平下降超过4%。该病的最常见症状是打鼾、惊

醒、日间嗜睡等，已被认定是高血压、冠心病、心律失

常、脑卒中等多种疾病的独立危险因素。

异常表现预示很多病

观察身体机能的重要指标

合理练习深呼吸
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