
重视提升孩子重视提升孩子重视提升孩子“““呼吸力呼吸力呼吸力”””

监测肺活量的意义监测肺活量的意义监测肺活量的意义

简单而言简单而言，，肺活量是肺活量是““一次尽力吸一次尽力吸

气后气后，，能呼出的最大空气量能呼出的最大空气量””。。

呼吸系统的呼吸系统的““健康仪表健康仪表””：：肺活量直肺活量直

接反映肺的容积和扩张能力接反映肺的容积和扩张能力，，是呼吸系是呼吸系

统健康的重要指标统健康的重要指标。。基于肺活量和身基于肺活量和身

体质量指数计算出的体质量指数计算出的““肺活量体质量指肺活量体质量指

数数””，，能更全面评估孩子呼吸系统与体能更全面评估孩子呼吸系统与体

格发育水平格发育水平。。

体能和精力的隐形体能和精力的隐形““引擎引擎””：：肺活量肺活量

高的孩子高的孩子，，心肺系统更强健心肺系统更强健，，氧气输送氧气输送

更高效更高效，，运动更有力运动更有力、、学习更专注学习更专注、、不容不容

易疲劳易疲劳。。

潜在问题的潜在问题的““早期信号早期信号””：：持续偏低持续偏低

的肺活量的肺活量，，可能提示一些隐藏问题可能提示一些隐藏问题，，比比

如缺乏足够的体育锻炼如缺乏足够的体育锻炼，，呼吸方式不正呼吸方式不正

确确（（用嘴呼吸用嘴呼吸），），姿势不良姿势不良（（含胸驼背含胸驼背），），

以及反复出现呼吸道问题以及反复出现呼吸道问题，，如感冒如感冒、、哮哮

喘或过敏性鼻炎喘或过敏性鼻炎。。

建议家长定期带孩子进行建议家长定期带孩子进行““呼吸体呼吸体

检检””，，监测肺活量监测肺活量。。

怎样提高肺活量怎样提高肺活量怎样提高肺活量

肺活量可以通过后天锻炼提高肺活量可以通过后天锻炼提高，，以以

下介绍一些实用方法下介绍一些实用方法。。

11..基础呼吸训练基础呼吸训练

腹式呼吸腹式呼吸：：让孩子平躺让孩子平躺，，双手放在双手放在

腹部腹部，，用鼻子慢慢吸气用鼻子慢慢吸气（（肚子鼓起肚子鼓起），），坚坚

持持33秒秒，，再用嘴慢慢呼气再用嘴慢慢呼气（（肚子收回肚子收回）。）。

吹气球或泡泡吹气球或泡泡：：鼓励孩子深吸一口鼓励孩子深吸一口

气气，，均匀均匀、、持续地吹大气球或吹出大小持续地吹大气球或吹出大小

均匀的泡泡均匀的泡泡。。

““数数字数数字””呼吸呼吸：：吸气时默数吸气时默数33秒秒，，呼呼

气时默数气时默数 55 秒秒，，帮助孩子掌握帮助孩子掌握““慢吸慢慢吸慢

呼呼””的节奏的节奏，，提升肺部气体交换效率提升肺部气体交换效率。。

22..坚持有氧运动坚持有氧运动

跑步跑步、、游泳游泳、、跳绳跳绳、、骑自行车等中等骑自行车等中等

强度有氧运动强度有氧运动，，能让心率加快能让心率加快、、呼吸加呼吸加

深深，，长期坚持可有效增强心肺功能长期坚持可有效增强心肺功能。。

33..保持正确姿势保持正确姿势

提醒孩子坐直提醒孩子坐直、、站直站直，，避免含胸驼避免含胸驼

背背。。挺拔的姿态能为肺部创造更多扩挺拔的姿态能为肺部创造更多扩

张空间张空间。。

44..学习吹奏乐器学习吹奏乐器

如果孩子有兴趣如果孩子有兴趣，，可以尝试竖笛可以尝试竖笛、、

口琴口琴、、小号等需要气息控制的乐器小号等需要气息控制的乐器，，能能

有效锻炼肺活量有效锻炼肺活量。。

在提高肺活量的同时在提高肺活量的同时，，还要避免伤还要避免伤

害肺部的习惯害肺部的习惯。。

不要长期待在密闭空间不要长期待在密闭空间：：建议经常建议经常

开窗通风开窗通风，，呼吸新鲜空气呼吸新鲜空气。。

不要憋气不要憋气：：比如游泳时比如游泳时，，长时间憋长时间憋

气可能损伤肺泡气可能损伤肺泡，，应引导孩子学习自然应引导孩子学习自然

换气换气。。

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心

曲爽笑曲爽笑 陈响响陈响响
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儿童青少年肥胖问题令人担忧儿童青少年肥胖问题令人担忧。。

很多家长想要知道很多家长想要知道，，究竟应该如何帮助究竟应该如何帮助

孩子成功减重孩子成功减重？？上海中医药大学附属上海中医药大学附属

龙华医院儿科石李副主任医师建议采龙华医院儿科石李副主任医师建议采

用五大系统性的生活方式干预策略用五大系统性的生活方式干预策略。。

111...重塑孩子饮食结构重塑孩子饮食结构重塑孩子饮食结构

搭配须均衡搭配须均衡：：确保每餐包含优质蛋确保每餐包含优质蛋

白白（（鱼鱼、、禽禽、、蛋蛋、、豆豆），），复合碳水化合物复合碳水化合物（（粗粗

粮粮），），健康脂肪健康脂肪（（坚果坚果、、橄榄油橄榄油））及大量蔬及大量蔬

菜菜，，提供全面营养并增强饱腹感提供全面营养并增强饱腹感。。

高纤维高纤维““护航护航””：：大幅增加蔬菜大幅增加蔬菜、、全全

谷物谷物、、豆类的摄入比例豆类的摄入比例，，这些食物的高这些食物的高

纤维特性可延缓胃排空纤维特性可延缓胃排空，，平稳血糖平稳血糖，，自自

然抑制食欲然抑制食欲。。

分量可视化分量可视化：：推荐推荐““餐盘法餐盘法””，，将餐将餐

盘一半留给蔬菜盘一半留给蔬菜，，11//44放蛋白质放蛋白质，，11//44放放

主食主食，，直观控制热量与营养配比直观控制热量与营养配比。。

饮食有规律饮食有规律：：固定三餐两点固定三餐两点（（加餐加餐））

时间时间，，避免长时间空腹引发报复性进避免长时间空腹引发报复性进

食食，，加餐以水果加餐以水果、、酸奶酸奶、、坚果为坚果为佳佳。。

222...优化孩子行为模式优化孩子行为模式优化孩子行为模式

慢食训练慢食训练：：鼓励细嚼慢咽鼓励细嚼慢咽，，每口食每口食

物咀嚼物咀嚼 2020 次以上次以上，，给大脑足够时间接给大脑足够时间接

收收““饱足饱足””信号信号。。

净化环境净化环境：：减少家中高热量零食的减少家中高热量零食的

““库存库存””，，降低随手可得的诱惑降低随手可得的诱惑。。

专注进食专注进食：：创造安静的用餐环境创造安静的用餐环境，，

吃饭时禁止看电视或玩电子设备吃饭时禁止看电视或玩电子设备，，减少减少

无意识进食无意识进食。。

饮食日记饮食日记：：简单记录每日饮食简单记录每日饮食，，提提

升对食物选择和食量的自我觉察能升对食物选择和食量的自我觉察能力力。。

333...关注孩子心理与情绪关注孩子心理与情绪关注孩子心理与情绪

认知行为调整认知行为调整：：帮助孩子识别帮助孩子识别““真真

饥饿饥饿””与与““情绪性饥饿情绪性饥饿””，，学习用非食物学习用非食物

方式方式（（如运动如运动、、倾诉倾诉、、兴趣爱好兴趣爱好））应对压应对压

力力、、无聊等情绪无聊等情绪。。

设定合理目标设定合理目标：：制定短期制定短期、、可达成可达成

的减重或行为改善目标的减重或行为改善目标（（如如““每周喝含每周喝含

糖饮料少于糖饮料少于 22 次次””），），并以非食物奖励并以非食物奖励

（（如一次户外活动如一次户外活动、、一本新一本新

书书））作为激励作为激励。。

家庭支持系统家庭支持系统：：全家共全家共

同参与健康生活方式的改同参与健康生活方式的改

变变，，避免单独针对孩子避免单独针对孩子，，营造营造

积极积极、、无压力的支持氛围无压力的支持氛围。。

444...强化运动与睡眠强化运动与睡眠强化运动与睡眠

规律运动规律运动：：保证孩子每保证孩子每

天至少天至少6060分钟中等强度以上分钟中等强度以上

身体活动身体活动（（如快走如快走、、骑车骑车、、游游

泳泳），），结合每周结合每周22~~33次力量训练次力量训练，，增加肌增加肌

肉量肉量，，提升基础代谢提升基础代谢。。

保障睡眠保障睡眠：：确保每天足够时长的高确保每天足够时长的高

质量睡眠质量睡眠。。

555...巧用辅助技巧巧用辅助技巧巧用辅助技巧

餐前饮水餐前饮水：：饭前半小时喝一杯水饭前半小时喝一杯水，，

有助于产生饱腹感有助于产生饱腹感，，减少正餐摄入量减少正餐摄入量。。

明智选择明智选择：：若想吃甜食若想吃甜食，，可选择一可选择一

小块可可含量小块可可含量7070%%以上的黑巧克力以上的黑巧克力，，其其

苦味成分有一定抑制食欲的作用苦味成分有一定抑制食欲的作用，，但需但需

严格控制分量严格控制分量。。

石李提醒家长石李提醒家长，，当严格执行科学饮当严格执行科学饮

食与生活方式干预后食与生活方式干预后，，孩子体重控制仍孩子体重控制仍

不理想不理想，，或已出现代谢指标异常或已出现代谢指标异常，，应及应及

时寻求专业医疗帮助时寻求专业医疗帮助。。该院该院““儿童早发儿童早发

育及肥胖管理专病门诊育及肥胖管理专病门诊””，，采取中西医采取中西医

结合的整体调理路径结合的整体调理路径，，根据每个孩子的根据每个孩子的

年龄年龄、、肥胖程度肥胖程度、、并发症并发症、、体质特点及家体质特点及家

庭情况庭情况，，量身定制长期管理方案量身定制长期管理方案，，并由并由

团队持续跟踪随访团队持续跟踪随访。。

应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖应对儿童肥胖，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑构筑““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线五大防线””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””

本栏目由上海市预防医学会提供支持

说到孩子的生长发育说到孩子的生长发育说到孩子的生长发育，，，你是不是马上想到身高你是不是马上想到身高你是不是马上想到身高、、、体重体重体重，，，甚至视力甚至视力甚至视力？？？但还但还但还

有一个关键指标常常被忽略有一个关键指标常常被忽略有一个关键指标常常被忽略————“““呼吸力呼吸力呼吸力”””————肺活量是孩子心肺功能肺活量是孩子心肺功能肺活量是孩子心肺功能、、、体体体

能状况甚至整体健康的能状况甚至整体健康的能状况甚至整体健康的“““晴雨表晴雨表晴雨表”””。。。


