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关注呼吸健康，守护生命之源

呼吸健康是维系生命运转的基础。那么，哪些因素

正在悄悄损害我们的呼吸系统呢？对此又该如何有效

应对呢？接下来，我们将逐一分析影响呼吸健康的主要

风险，并介绍科学实用的防护措施，希望可以帮助大家

远离呼吸系统疾病。

一、认识我们的呼吸系统
想守护好呼吸健康，首先得弄清楚呼吸系统到底

是怎么运作的。这套系统的核心组成部分包括鼻腔、

咽、喉、气管、支气管和肺，每个部位各司其职，共同完

成气体交换。

呼吸时，空气先从鼻腔进入。鼻腔可不只是一条简
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单的通道—鼻毛和黏膜分泌的黏液能过滤空气中的

灰尘、花粉等杂质，还能把干冷的空气变得温润，减少

对下游器官的刺激。如果长期用嘴呼吸，就如同舍弃了

这层防护，导致杂质和冷空气直接侵入咽喉和气管，容

易引发不适。

过滤后的空气经咽喉进入气管，气管又分为左、右

主支气管，分别连接双肺。支气管不断细分，最终连通

肺泡。肺泡是气体交换的关键场所—氧气从肺泡壁

渗入血液运往全身，二氧化碳则从血液排入肺泡，随呼

气排出体外。

这套流程环环相扣，任何一个环节出问题，都会影

响呼吸效率，进而干扰全身正常运转。
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二、损害呼吸系统的风险因素
1.外部环境因素

对呼吸系统健康威胁最大的因素，莫过于空气污

染。例如，雾霾中的细颗粒物能通过呼吸进入气管、肺

泡，短期会引发咳嗽、咽干，长期则会损伤肺泡功能，

导致慢性呼吸道疾病。再如，汽车尾气、工厂废气、装

修产生的甲醛与粉尘、冬季燃煤烟雾等，也都是伤肺的

“元凶”。

此外，换季时气温、湿度骤变，容易诱发感冒、支气

管炎。花粉、尘螨、宠物毛发等过敏原，还可能引发过

敏反应，长期反复接触甚至会诱发哮喘。

2.自身生活习惯因素

吸烟会严重损害呼吸系统。香烟燃烧产生的烟雾

中含有多种有害成分（如尼古丁、焦油等），会直接刺激

呼吸道黏膜，引发充血、水肿。长期吸烟还会持续削弱

呼吸道的防御屏障，极易诱发慢性支气管炎、肺气肿等

疾病。更危险的是，这些物质会持续损伤肺泡细胞，大

幅增加肺癌的发生风险。二手烟、三手烟的危害同样不

容小觑，对老人、儿童、孕妇等抵抗力较弱的群体伤害

尤甚。

此外，长期熬夜、过度劳累会降低免疫力，削弱黏

膜修复能力，容易引发呼吸道感染。经常食用辛辣、油

腻食物，或挑食、偏食导致的营养不良，也会间接加重

呼吸道负担，诱发呼吸系统问题。

三、日常防护措施
1.做好环境防护，远离污染和过敏原

空气污染严重时，如遇到雾霾天气，应尽量减少外

出。如果必须外出，务必佩戴防护效果达标的口罩，有

效阻挡空气中的细颗粒物。回家后及时洗手、洗脸，更

换外衣，避免将室外的污染物带入室内。

室内环境同样关键。应养成勤通风的习惯，每天定

时开窗，排出污浊空气，引入新鲜空气，减少细菌、病

毒滋生。家中如有人吸烟，须让其到室外吸烟，避免二

手烟、三手烟的危害。装修时应选择环保材料；装修后

不要立即入住，需充分通风，待甲醛等有害气体浓度降

至安全标准后再入住。

过敏体质者应注意远离过敏原。春季花粉浓度较

高时，应减少外出；若需外出，应佩戴口罩和护目镜。家

中应定期清洁，勤洗床单、被罩，减少尘螨滋生。如果

家里养宠物，应定期给宠物洗澡、驱虫，避免宠物毛发

引发过敏。

2.养成良好生活习惯，增强自身抵抗力

戒烟是守护呼吸道健康的首要任务，平日里还应

主动避开二手烟、三手烟的危害。戒烟固然不易，但只

要坚持下来，呼吸会逐渐变得顺畅，呼吸道状态也能逐

步好转，患呼吸道疾病的概率会大幅降低。若自己难以

戒除，不要硬扛，可请家人监督，或咨询医生，用科学

方法戒烟，成功率会更高。

保证充足睡眠也很关键。避免熬夜透支身体，每

天尽量睡够7～8小时，身体才能充分恢复，呼吸道黏膜

的防护能力也随之提升。工作与休息应合理安排，避免

过度劳累，做到劳逸结合。

饮食上应注意营养均衡。白菜、菠菜等新鲜蔬菜，

以及苹果、梨等水分充足的水果，富含维生素和矿物

质，有助于增强免疫力，建议多吃。辛辣、油腻及生冷

食物应尽量少吃或不吃，以免刺激黏膜，加重身体负

担。同时，每天饮水1500～2000毫升，能让黏膜保持湿

润，缓解咽干等不适，促进痰液排出，降低呼吸道感染

的风险。
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3.坚持适度运动，锻炼呼吸功能

适度运动能增强免疫力，也能锻炼呼吸功能。建议

选择适合自己的有氧运动，如快走、慢跑、游泳、打太

极拳等，这些运动能增强心肺功能，让呼吸系统更加健

康。需注意：运动时应选择空气清新的环境，避免在空

气污染严重的地方运动；运动强度要适中，避免过度运

动加重身体负担。慢性呼吸系统疾病患者，运动前最好

咨询医生，选择合适的运动方式和强度。

4.定期检查，做到早发现与早治疗

许多呼吸系统疾病早期症状并不明显，容易被忽

视；等到症状明显时，病情往往已较重。因此，定期体

检，尤其是进行呼吸功能检查，非常重要。建议每年体

检一次；长期吸烟、有慢性呼吸道疾病家族史、长期在

粉尘环境中工作的人群，应适当增加检查频率。

平时若出现咳嗽、咳痰、胸闷、气喘、呼吸困难等

症状，应及时就医，切勿拖延。很多人认为咳嗽、感冒

是小问题，随便吃点药就行，殊不知长期反复咳嗽可能

是慢性支气管炎、哮喘等疾病的信号，若不及时治疗，

病情会逐渐加重，影响呼吸功能，甚至危及生命。

四、常见呼吸问题的科学应对方法
1.普通感冒与咳嗽

普通感冒多因病毒感染所致，常伴有咳嗽、流鼻

涕、打喷嚏等症状。一般情况下，普通感冒不需要特殊

治疗，注意休息，多喝水，保证营养摄入，身体通常会自

行恢复。

若咳嗽较为严重，影响休息，应及时就医，在医生

指导下使用药物。需要特别注意的是，切勿盲目服用抗

菌药物。抗菌药物对病毒感染无效，滥用还会导致耐

药性。

2.喉咙干痒、有异物感

喉咙干痒、有异物感，通常与空气干燥、用嗓过度

或呼吸道受到刺激有关。出现这种情况时，多喝水保持

喉咙湿润，或适量饮用蜂蜜水、冰糖雪梨水，都能有效

缓解喉咙不适。同时，要避免大声说话或唱歌，让声带

充分休息。若症状持续不缓解，可能提示患有慢性咽炎

等疾病，应及时就医。

3.气喘与胸闷

出现气喘、胸闷，既可能是哮喘、支气管炎等疾病
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发作，也可能是剧烈运动或情绪激动后的正常生理反

应。若由运动或情绪激动引起，休息后通常可自行缓

解。但若为不明原因的气喘、胸闷，或症状持续不缓解，

甚至逐渐加重，务必及时就医，查明原因并接受治疗。

有哮喘病史者应随身携带急救药物，以备不时之需。

五、特殊人群的防护重点
1.老年人

老年人的呼吸系统功能随年龄增长逐渐衰退，抵

抗力较弱，相比年轻人更容易出现慢性呼吸道疾病，

且病情往往更严重。因此，建议老年人努力做到以下几

点：①注意保暖，避免受凉；②减少在空气污染严重或

天气骤变时外出；③保持规律作息；④均衡饮食；⑤可

适当做一些温和运动，如散步、打太极拳等；⑥定期体

检，关注呼吸功能变化。

2.儿童

儿童的呼吸系统尚未发育成熟，抵抗力较弱，容易

受到病毒、细菌及过敏原侵袭，从而引发感冒、支气管

炎、哮喘等疾病。家长可从以下几个方面入手，守护儿童

的呼吸健康：①根据天气变化及时给孩子增减衣物；

②避免带孩子去人多拥挤、空气污染严重的场所；③督

促孩子勤洗手，养成良好卫生习惯；④保证充足睡眠；

⑤合理膳食，保证营养均衡。若孩子出现咳嗽、气喘等

症状，应及时就医，切勿拖延。

3.孕妇

孕妇的身体负担较重，呼吸功能会受到一定影响，

且孕妇的健康状况直接关系到胎儿的发育。因此，孕妇

应从以下几个方面加强防护：①远离空气污染区域及

吸烟环境；②确保睡眠充足；③饮食结构合理，营养摄

入均衡；④可适当进行温和运动；⑤定期产检，关注自

身与胎儿健康。

4.慢性病患者

部分慢性病（如高血压、糖尿病、慢性阻塞性肺疾

病）患者呼吸系统的抵抗力相对较弱，更容易出现呼吸

问题，而这些慢性基础疾病还可能使呼吸问题进一步

加重。这类人群应严格遵医嘱治疗基础疾病，远离各

类呼吸道风险因素，定期进行呼吸功能检查。若呼吸问

题加重，应及时就医。

六、结语
呼吸健康直接关系着我们的生活品质与全身健

康。外界的污染，自身的不良生活习惯，都可能损伤呼

吸系统。然而，只要建立正确的防护观念，做好环境防

护，养成良好习惯，坚持适度运动，定期体检，就能守

护呼吸健康，远离呼吸系统疾病。

关注呼吸健康不是一句口号，而是一种生活态度。

让我们从自身做起，守护自己与家人的健康。
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