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空气污染，
如何保护肺自净能力

说到锻炼，人们立刻会分
为两大截然不同的阵营：一方
喜欢大运动量、汗水淋漓地锻
炼，另一方则将其视为一种折
磨。

为了让更多的人运动起
来，美国科学家正在研究人体
的生物机制和化学过程，以解
释人们对于锻炼持有不同态度
的深层次原因。也就是说，有哪
些因素可以解释为什么有些人
喜欢锻炼，而有些人则不喜欢。

许多人的体能极限

比想象的要低得多

目前已有一个发现，人们对
于运动期间和运动后身体感觉
的认知会在很大程度上影响他
们喜爱运动的程度。此外，美国
爱荷华州立大学的研究人员还
发现，许多人的体能极限可能比
想象的要低得多，因此他们不知
不觉就会超过自己的极限。举例
而言，研究人员发现，对不好动
的人来说，做一顿饭的活动量就
算得上是一种锻炼。

多年来，丹·塞德荷姆一直
想找到一种能够坚持下去的锻
炼方式。他觉得健身房很无聊，
对篮球和棒球又不感兴趣。跑
步呢？“每次跑完步，我的腿都
疼得要命。”38岁的塞德荷姆住
在马萨诸塞州，是一名网页设
计师。他的朋友瑞克·约翰逊则
恰恰相反，每年要参加20场公
路赛跑。

从宅男到运动员，每个人
都有一个运动的体能极限，超
过之后身体就会承受压力，开
始感觉不舒服。这个极限有多
少来自于遗传因素——— 如肺活
量、氧气输送能力和肌肉细胞
耗氧比率等——— 仍是一个学术
研究的课题。爱荷华州立大学
运动技能学教授潘特莱姆·艾
科卡奇斯一直在研究运动领域
的心理生理学，他说遗传因素
的影响估计在10%到50%之间。

必须对运动抱有好感，

才能长期坚持锻炼

艾科卡奇斯教授说，问题
的关键在于一个名为“通气阀”
的供氧临界点。通常人们呼吸
时，呼出的二氧化碳与吸入的
氧气大致相当，但超过通气阀
后，呼出的二氧化碳开始超过
吸入的氧气。二氧化碳的过度
释放是一种迹象，表明肌肉开
始变酸，身体承受的压力变大。

大多数人的通气阀处于最
大供氧能力的50%到60%之间。
不过，不同个体之间存在巨大
差异，精英运动员的通气阀可
以高达80%，而不好运动的人可
能只有35%。

艾科卡奇斯教授发现，通
过听音乐等方法，人们甚至可
以在轻微超过通气阀后依然觉
得身体很舒服。然而，当人体接
近供氧最大能力时，出现不舒
服的反应是不可避免的。

虽然通气阀和最大供氧能
力可以慢慢得到提升，但人们
必须对运动抱有好感，才能长
期坚持锻炼，才能真正提升这
些极限。也就是说，虽然许多减
肥疗法建议将走路作为主要的
运动方式，但对很多人来说可
能是难以做到的。

不过，研究人员已经发现
几个心理因素能够唤起人们对
于运动的热情。莎拉·弗兰奇是
华盛顿州立大学的运动机能学
教授，她说，有三点至关重要：
一是锻炼者对自己的体能是否
有信心，二是锻炼者是否感觉
对于锻炼这件事有一定的控制
力或选择权，三是这种锻炼能
否促进社交往来。

(据《东方早报》)

体能极限太低

让人讨厌锻炼
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近来，一些城市的空气污染
指数偏高。空气污染对人体伤害
最直接的是肺，我们应如何保护
我们的肺？

肺系统

本来就有自净功能

江苏省中医院普内科主任中
医师、博士生导师陆为民介绍说，
肺本身有一套很完善的自净体
系。人呼吸时，气流经鼻、咽、喉、
气管、主支气管及肺内的各级支
气管，最后到达细支气管的末
端——— 肺泡。气体交换就是在肺
泡和毛细血管之间进行的。人的
鼻腔、气管中分布着许多上皮纤
毛，且覆盖有大量黏液。在上呼吸
道，吸进人体的绝大多数粉尘都
被黏液吸附，随着纤毛摆动而逐
渐到达口鼻部，通过痰和鼻涕排
出。

直径在2-10μm的颗粒可通
过鼻腔而进入下呼吸道，在那里，
许多纤毛有力、协调和有节奏地
摆动，将被黏液吸附的颗粒向喉
咽方向移动，到达咽部后，或被吞
咽，或被咳出。

小于2μm的颗粒会进入肺
泡。肺泡中有巨噬细胞，能将粉尘
吞噬，成为尘细胞，并被运至细支
气管，通过纤毛运动，经呼吸道随
痰排出体外。

因此，人体自身的防御体系
足以抵御一般强度的空气污染。

肺的防御体系

很脆弱

陆为民说，如果持续大量地
吸入颗粒物，肺这道防御屏障就
会慢慢变得非常脆弱。届时，可吸
入颗粒物会随空气进入肺部，以
碰撞、扩散、沉积等方式滞留在呼
吸道不同的部位。

过多的可吸入颗粒物的沉
淀，会降低肺吸入氧气的能力，使
肺泡中巨噬细胞的吞噬功能和生
存能力下降，导致肺排除污染物
的能力下降。钟南山院士曾为此
担忧不已：“50岁以上的广州人哪
怕没有肺部疾病，手术后的肺都
是黑色的。”

颗粒物的沉淀，还会引发炎
症———

滞留在鼻咽部和气管的颗粒
物，与进入人体的二氧化硫(SO2)

等有害气体产生刺激和腐蚀黏膜
的联合作用，损伤黏膜、纤毛，引
起炎症，以及增加气道阻力。持续
不断的作用会导致慢性鼻咽炎、
慢性气管炎。

滞留在细支气管与肺泡的颗
粒物，也会与二氧化氮等产生联
合作用，损伤肺泡和黏膜，引起支
气管的炎症。长期持续作用，还会
诱发慢性阻塞性肺部疾患，最终
导致肺心病，还容易出现继发感
染。

陆为民说，一位老人在40岁
时患过肺结核，不久前查出患了
肺癌。临床发现，肺部的慢性炎
症，是引发肺癌的重要原因。环境
如此，我们应该如何保护肺？

养肺须

积极主动补水

中医学说“肺喜润而恶燥”，
这是有道理的。陆为民解释道，肺
泡表面必须是潮湿的，因为氧气
要先溶于水，才能穿过肺泡和毛
细血管间的交换膜进入血液；二
氧化碳也必须先溶于水，才能穿
过交换膜进入肺泡。

一般情况下，外界空气的温
度和湿度都比肺低。但呼吸道的
鼻、咽黏膜有丰富的血流，并有黏
液腺分泌黏液，所以吸入的空气
在到达气管时，已变得温暖而湿
润了。

因此，养肺最好的一招，是积
极补充水分。

首先是主动喝水：最好每天
喝6-8杯水。其中，晨起一杯水最
为重要，因为经过一夜的睡眠，排
尿、皮肤蒸发及口鼻呼吸等，已使
不少水分流失，人体已经处于缺
水状态，小支气管内的痰液已变
得黏稠不易咳出了，清晨饮水，可
缓解呼吸道缺水情况。其次还须
从内部调养，给机体足够的水分。

春天来了，很多人感到鼻孔、
皮肤很干燥，容易上火。

陆为民说，中医讲“脾气旺，
津液生”，津液少的原因，多是因
为脾气虚，不能化生津液造成的。
所以，通过健脾益气，化生津液，
可改善“春季干燥症”的症状。可
将山药、甘草、枸杞子、山萸肉、西
洋参、麦冬等煲粥或煲汤食用，以
缓解上火症状。

有内热的人，养肺关键在于
清热化痰解毒，可吃些绿豆、芹
菜、苦瓜、芥蓝、白菜、萝卜等来去
火。

阴虚的人，养肺可多吃一些
银耳、百合、莲子、梨、藕、萝卜、荸
荠、山药、豆浆、蜂蜜等具有滋阴
润肺作用的食物。此外，饮食宜清
淡，少食辛辣、油炸及熏烤之品。

戒烟也很关键，烟性属“火”，
最易灼伤肺之津液。再者，如果空
气湿度过小，造成痰液黏稠或结
成干痂不易排出，那样不仅使得
贮留的痰液成了病毒和细菌的滋
生地，而且结成干痂的痰液会固
定于支气管黏膜上皮，使得黏膜
顶端的纤毛不能正常运动来排
痰，那样就会破坏肺的自我清洁
功能。

因此，养肺应该重视环境湿
度。

蔬果内有

肺的清洁剂

陆为民说，养肺，还应在日常
饮食中摄入足够的水果和蔬菜。

萝卜硫素：美国研究人员的
试验显示，十字花科植物富含的
萝卜硫素，有助肺部清除有害细
菌。

这是因为，“萝卜硫素能激活
一种名为NRF2的信号通道。这种
信号通道一旦不能发挥作用，人
体巨噬细胞就无法清除肺部的死
亡细胞及外来细菌，从而使肺部
无法保持清洁，导致感染。”

萝卜硫素，在西兰花、芥蓝等

十字花科植物中含量丰富。
苹果：苹果皮中含有丰富的

果胶和抗氧化物，能减轻肺部的
炎症反应。

β-胡萝卜素：研究结果显示,

血液中β-胡萝卜素含量较高的
人，肺功能退化程度较小；大约
70%的反复呼吸道感染的人，血清
中维生素A的水平低于正常值。

原因是，肺部“受伤”多是因
为支气管黏膜受损，而维生素A可
以保护黏膜细胞，维持其正常形
态与功能，还可防止黏膜受细菌
伤害。

而β-胡萝卜素是一种抗氧
化剂 ,可以对抗自由基。自由基是
新陈代谢的正常副产品，吸烟和
空气污染等外界因素也能导致自
由基的产生。

维生素A的前体是β-胡萝卜
素，人体从植物性食物中摄入胡
萝卜素后，在肝脏及肠黏膜中可
转变为维生素A而被人体利用。

动物的肝、蛋黄、乳制品中维
生素A含量最为丰富。

β-胡萝卜素则多存在于橙
黄色植物中，如胡萝卜、红心甜
薯、玉米、柿子等。另外，许多深绿
色蔬菜，如菠菜、甘蓝、韭菜、豌豆
苗中也含有较丰富的胡萝卜素。

运动能

预防肺部炎症

养肺护肺，我们还应该做什
么呢？专家推荐了以下几种方法。

有氧运动，巴西研究人员的
实验发现，有氧运动可帮助预防
肺部炎症，同时也能遏制因暴露
在空气污染环境下出现的促炎效
应。

一天中养肺的最佳时间是早
上8点左右。此时最好做些有氧
运 动 ，如 步
行、慢
跑、打
太 极
拳等。

多
晒 太
阳 ：美 国 科
学家的最新研究
表明，护肺养肺，要多
晒太阳。

“维生素D可能会
修复由于抽烟引起的
肺损伤，有助于减轻炎
症，因此，维生素D缺乏
者更容易发生炎症、感
染，得慢性阻塞性肺炎
等病。”

主动咳嗽：咳嗽可
“清扫”肺部，到
室外空气清
新 处 深 呼
吸 ，在 深 呼
吸时缓缓抬起
双臂，然后咳嗽，使
气 流 从 口 、鼻 喷
出，咳出痰液。
每做完一遍后
进 行数次 正
常呼吸。每天
坚持，肺部可
保持清洁。

腹式呼吸：腹式呼吸能让更
多的氧气进入肺部，扩大肺活量，
预防肺部感染。

有专家说，喜欢唱歌的人不
易患肺病，因为唱歌用的就是腹
式呼吸。

笑能宣肺：
大笑能使肺扩张，人在笑时

还会不自觉地进行深呼吸，清理
呼吸道，使呼吸通畅。

室内通风：
环境学者的调查发现，随着

现代建筑物密闭化程度的增加，
世界上30%的建筑物中存在有害
健康的室内空气，受污染的室内
空气中存在30余种致癌物！

肺部出现50%的病变

仍会没感觉

肺部疾病是突然降临的吗？
非也！

陆为民说，由于机体有一定
的代偿能力，如果肺部病变低于
50%时，身体很可能会没有感觉；
若病变大于50%，超过了人的代偿
能力，开始出现临床症状，这时再
就医，就太迟了。

因此，40岁以上的人要定期
检查肺功能。40岁后，肺功能开始
下降，但早期可能没有任何感觉。
所以40岁以上的人要像监测血压
那样，至少每年到医院拍一次肺
的片子。

人每次呼吸，会往肺部深处
吸入大约50万个微粒，若在受到
污染的空气中，吸入的微粒比平
时要多100倍。环境(包括室内)污
染，让我们都成了肺病的高危人
群！

(据《扬子晚报》)
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