
 

 

 

 

 

 

 

 

呼吸系统疾病（CRD）涵盖慢性阻塞性肺病（COPD）、哮

喘、下呼吸道感染（如肺炎）、肺癌等，是全球范围内导致

死亡和伤残调整寿命年（DALYs）的主要疾病类别之一，其

疾病负担因地域、社会经济水平和危险因素暴露差异而呈现

显着差异。根据 2019 年的全球疾病负担研究
[1]
报告指出，

从 1990 年到 2019 年，全球慢性呼吸系统疾病（CRD）的全

球患病率、死亡率和 DALY 数量持续增加，造成的死亡人数

从 1990 年的 332 万增至 2019 年的 397 万。总体 CRD 的 DALY

增加是由老龄化和人口增长驱动的，然而，慢性阻塞性肺疾

病 （COPD） 是全球 DALY 增加的主要驱动力
[2]
。 

不良生活方式是威胁全球和我国居民健康的最主要原

因，世界卫生组织数据显示，在慢性病致病因素中，生活方

式占 60%[3]。生活方式医学（Lifestyle Medicine）起源于

20 世纪 80 年代，旨在使用生活方式干预手段，包括营养、

体力活动、睡眠、压力管理、社会关系和危险因素规避等非

药物治疗方式，以预防、治疗和康复慢性病的新兴学科[4]。

强调通过日常生活方式的改变实现健康目标。作为疾病治疗 

 

 

 

 

 

 

 

 

的辅助手段，生活方式医学汇集了各种健康相关领域的可靠

科学证据，以协助临床医师不仅治疗疾病，而且促进健康[5]。

治疗和康复慢性病的新兴学科[4]。强调通过日常生活方式

的改变实现健康目标。作为疾病治疗的辅助手段，生活方式

医学汇集了各种健康相关领域的可靠科学证据，以协助临床

医师不仅治疗疾病，而且促进健康[5]。 

对于慢性呼吸系统疾病，生活方式医学的指导可以多维

度干预个体的行为模式和环境暴露，降低发病率与死亡率，

提升患者生活质量。 

 

 

 

导致呼吸系统疾病的原因主要有遗传因素、环境因素、

感染因素、生活方式因素。环境中，空气污染、二手烟、粉

尘、过敏原等环境因素会刺激呼吸道，增加患病风险。一些

职业暴露，例如煤矿工人、建筑工人等，也易患呼吸系统疾

病。不良生活习惯如吸烟、酗酒、缺乏运动、不健康的饮食

习惯等会增加患病风险。生活方式医学的介入可以从根源上

降低呼吸系统疾病，其作用机制涵盖危险因素控制、免疫力

提升、慢性炎症缓解剂健康行为引导，是呼吸系统疾病一级

预防的核心策略。 

 

（一） 危险因素控制 

吸烟和空气污染是导致死亡和 DALY 的最主要危险因

素
[2]
。 

1. 戒烟与避免二手烟 

在全球范围内，吸烟是 COPD 和肺癌最常见的危险因

素。烟雾中有 300 多种有害物质，如尼古丁、焦油、一氧化

碳等，会直接进入肺部，对肺部造成损伤
[5]
。根据 GOLD 报告

显示，与不吸烟者相比，吸烟者呼吸道症状和肺功能异常的

患病率更高，一秒用力呼气容积  （FEV1） 的年下降率更高， 
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COPD 死亡率更高。被动暴露于香烟烟雾，即我们常说的二

手烟，也可能通过增加肺部吸入颗粒和气体的总负担而导致

呼吸道症状和 COPD。 

生活方式医学通过行为干预（如尼古丁替代疗法）、小

区戒烟支持及政策场导（如公共场所禁烟），显着降低高危

人群的疾病风险。全球反烟草活动使全球吸烟率从 2000 年

的 27% 下降到 20%
[6]
。 

2. 环境暴露管理 

室内和室外空气污染是一个重大的公共卫生问题，也是

数百万人死于冠心病、CRD 和癌症的关键根本原因之一。日

常或车间工作佩戴口罩、改善室内通风、使用空气净化器是

良好的防护措施。 

（二） 良好饮食习惯 

根据中国膳食指南和相关参考文献，每天吃新鲜蔬菜，

每天吃新鲜水果，每周吃 1-6 天吃红肉，每周吃豆类 ≥4 

天，每周吃鱼 ≥1 天是低风险生活方式
[7]
。良好的饮食习

惯，可以补充身体必须营养素，增强免疫力。 

1. 抗炎饮食 

地中海饮食（富含 Omega-3 脂肪酸的深海鱼类、抗氧化

剂丰富的蔬果）可降低呼吸道炎症水平，减少哮喘和 COPD

急性发作频率
[8]
。 

2. 营养素补充 

慢性气道炎症和感染性呼吸系统疾病是最常见的医学

呼吸系统疾病，维生素 D 的缺陷已被证明在慢性气道炎症

和感染性疾病患者中非常普遍
[9]
，维生素 D 缺乏与呼吸道感

染风险增加相关。补充维生素D可调节免疫功能；维生素C、

E 等抗氧化剂则通过中和自由基减轻气道氧化应激损伤。维

生素目前已经作为一种常见的营养补充剂出现在我们的生

活中。 

（三） 增强免疫力 

除了饮食，规律运动和疫苗接种也是增强免疫力的手段。

每周 150 分钟的中等强度有氧运动可以增强心肺功能，提升

肺活量以及呼吸道纤毛清除能力，降低肺炎和流感感染风险。

流感疫苗和肺炎链球菌疫苗的接种体弱年老和慢性病患者

尤为重要。 

3. 睡眠和压力管理 

睡眠不足会削弱免疫系统，增加呼吸道感染风险。

过大的压力是现代人失眠的主要原因。做好压力管理，

通过正念冥想、瑜伽、心理咨询等活动可以降低压力，

改善睡眠。 

 

 

 

生活方式医学在康复阶段通过功能恢复、症状缓解和生

活质量提升，形成对药物治疗的补充与协同。 

（一） 呼吸功能 

肺康复是呼吸系统疾病，特别是 COPD 患者的重点康复

项目。在康复治疗师指导下，患者主要进行缩唇呼吸、腹式

呼吸等呼吸训练，接受体位引流、震动排痰等物理治疗。在

日常生活中，患者可以将腹式呼吸作为呼吸习惯取代之前的

胸式呼吸。 

在保持每周运动习惯的基础上，低楼层的情况下，以

爬楼梯代替坐电梯，近距离出行以步行或自行车代替坐车，

增加心肺锻炼。 
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（二） 肌肉功能 

呼吸系统疾病病患因为缺少锻炼、长期卧床等原因，伴

有不同程度的肌肉萎缩，抗阻训练可以增强肌肉力量减少呼

吸肌代偿性疲劳。在日常生活中，患者可以适当增加一些无

氧运动在自己的训练中，同时注意补充蛋白质，进行高蛋白

饮食。 

（三） 能量管理 

除了上述提到的肌肉萎缩患者需要高蛋白饮食外，肥胖

患者需要通过低热量饮食减轻体重改善睡眠呼吸暂停综合

征。其他状况的患者应该依照自身情况调整自己的饮食。除

此之外，前文预防中讲到的危险因素的控制、增强免疫力、

睡眠与压力管理依然对康复患者有效。 

 

总结而言，生活医学方式关注个人行为和生活方式的调

整。在呼吸系统疾病的预防和康复中，个体应当保持良好的

运动习惯，科学饮食，戒除抽烟，远离二手烟，暴露在污染

空气中时佩戴好口罩，做好防护工作。 
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