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人體呼吸系統的組成

呼吸系統的組成和作用

呼吸道包括鼻腔、咽、喉、氣管和各級支氣管。呼吸的目的是排出二

氧化碳，吸進新鮮空氣，保證氣體交換過程的正常進行。

人體的呼吸系統由傳送氣體的呼吸道和進行氣體交換的肺兩部分組

成。醫學上把喉以上的呼吸道稱為上呼吸道；喉以下的部位稱為下呼吸道。

上葉（左肺）

左主支氣管

喉

咽

鼻腔

口腔

氣管

右主支氣管

下葉（左肺）

呼吸系統

上
呼
吸
道
：
鼻
腔
、
咽
、
喉

下
呼
吸
道
：
氣
管
、
各
級
支
氣
管

位
於
胸
腔
，
呈
圓
錐
形
，
右
肺
為
三
葉
、
左
肺
為
二
葉

呼吸道 肺



專家解答

小兒的呼吸為甚麼比成人快 ?

由 於 小 兒 發 育 快， 新 陳 代 謝 旺

盛，需氧量相對較多。但從上述

小兒呼吸生理特點來看，呼吸效

率較差，只能做淺表呼吸，必然

導致血中氧氣缺少和二氧化碳蓄

積過多，容易引起呼吸加快。

護好寶寶呼吸道，讓天下媽媽放心  13

寶寶呼吸的特點

寶寶呼吸的特點以嬰兒時期最

為明顯，家長瞭解了這些特點，應

對就不會盲目，有助於觀察寶寶呼

吸的具體情況。

寶寶呼吸的生理特點
小兒的呼吸頻率容易受多種因素的影

響，如哭鬧、情緒波動、體力活動、體

溫升高以及呼吸和循環系統疾病、貧血

等，都會使呼吸加快。

寶寶呼吸的免疫特點

嬰幼兒血清免疫球蛋白 IgM、

IgG、IgA 含量較低，呼吸道黏膜

也缺少分泌型 IgA。而分泌型 IgA

是黏膜表面重要的免疫因子，12

歲才達到成人水平，故小兒防禦能

力低下，易患呼吸道疾病。

代 謝 旺 盛， 需 氧 量 高。 年 齡 越

小， 呼 吸 頻 率 越 快， 且 大 腦 皮

層 及 呼 吸 中 樞 對 呼 吸 調 節 能 力

差， 易 出 現 呼 吸 急 促、 呼 吸 節

律不齊或暫停。

1

小 兒 呼 吸 肌 發 育 不 全， 胸 廓 活

動 範 圍 小， 呈 腹 式 呼 吸； 隨 年

齡 增 長， 呼 吸 肌 漸 發 達， 膈 肌

下降，肋骨由水平位逐漸傾斜，

大 多 出 現 混 合 式 呼 吸， 即 胸 腹

式呼吸。

2

肺 活 量 及 潮 氣 量 相 對 較 小， 潮

氣 量 佔 肺 活 量 比 例 大， 故 呼 吸

儲 備 力 差， 缺 氧 時 代 償 能 力 不

足，易出現呼吸功能不全。

3
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爸媽如何觀察寶寶的呼吸道？

呼吸系統疾病最重要的檢查內

容，包括呼吸的快慢、深淺、節律

及呼吸是否費力，胸廓是否對稱，

起伏是否一致等。再通過觀察其

他情況，可對病情做出初步判斷。

數數呼吸次數

許多年輕的爸媽常常在小寶寶

身旁，傾聽他們的呼吸聲。這是觀

察寶寶呼吸的常用方法之一，對

於及時發現呼吸系統疾病很有幫

助。呼吸功能不全首先表現為呼吸

增快。

世界衞生組織指出，在寶寶

相對安靜狀態下數每分鐘呼吸的次

數，如果發現：

聽聽呼吸音

孩子呼吸音變粗，鼻子出氣時

有噝啦啦的感覺是患病信號。

看吸氣時胸廓是否凹陷

即 所 謂「 三 凹 征 」（Three 

Concave  Sign），在嬰幼兒上呼

吸道梗阻或肺實變時，由於胸廓軟

弱，用力吸氣時，胸腔內負壓增

加，引起胸骨上下及肋間凹陷。

吸氣喘鳴嗎？

是上呼吸道梗阻的表現，由喉

和大氣管吸氣時變狹窄所致。

呼氣有呻吟嗎？

是小嬰兒下呼吸道梗阻和肺擴

張不良的表現。

是否出現杵狀指？

指（趾）骨末端背側組織增

生，使甲床抬高所致。常見於支氣

管擴張、遷延性肺炎、慢性哮喘等

慢性肺疾病。此外，也可見於青紫

型先天性心臟病、慢性消化道疾病

等肺外疾病。說明有肺炎的可能，要趕緊到

醫院診治。

1~5 歲小兒呼吸 ≥ 40 次 / 分

2~12 個月嬰兒呼吸 ≥ 50 次 / 分

2 個月以下嬰兒呼吸 ≥ 60 次 / 分



T IPS

紅蘿蔔、椰菜等蔬菜中的 β- 胡蘿

蔔素易溶於脂肪，在小腸中與脂肪微

粒及膽汁結合後，隨同脂肪酸一

起吸收，所以此類蔬菜最好用油

烹調，更有利於人體吸收利用。

護好寶寶呼吸道，讓天下媽媽放心  15

讓寶寶呼吸道變強的食物

寶寶處於生長發育的快速階

段，均衡攝取營養對健康成長很有

幫助。在補充足夠營養素的同時，

還要有針對性地多吃一些養肺、保

護呼吸道的食物。

多吃富含維他命A和	
β- 胡蘿蔔素的食物

醫學研究顯示，反復呼吸道感

染的孩子，大約 70％血清中的維

他命 A 水平低於正常數值。缺乏

維他命 A，會使呼吸道上皮和免疫

球蛋白的功能受損，容易引起呼吸

道感染遷延不癒。所以，寶寶可多

吃富含維他命 A 和 β- 胡蘿蔔素的

食物，如下圖所示。

多吃滋陰潤肺的食物

可以根據情況給寶寶吃一些蓮

子、梨、蓮藕、白蘿蔔、馬蹄、山

藥、牛奶、蜂蜜、雪耳、百合等滋

陰潤肺的食物，比如梨汁、藕汁、

百合銀耳蓮子羹、蜂蜜蘿蔔湯、蜂

蜜雪梨湯、紅蘿蔔炒西芹百合等。

蛋黃

寶 寶 6 個 月， 可 以 從

吃少量蛋黃開始，逐

漸增加到一個蛋黃。

紅蘿蔔

寶寶 6 個月，可以從吃

紅蘿蔔蓉開始，待牙齒

長出來後可吃紅蘿蔔粒

或紅蘿蔔塊。

番薯

寶寶 6 個月，可以從

吃番薯蓉開始。

韭菜

由於韭菜不易消化，

寶 寶 約 1 歲 後 可 以

嘗試吃韭菜餃子。

菠菜

寶寶 6 個月，可以吃

菠菜蓉，待牙齒長出

來後可吃菠菜段。

粟米

寶寶 5 個月，可以喝少

量粟米汁，以後慢慢可

以喝粟米糊或粟米粥。

2 歲以後可以煮新鮮粟

米讓寶寶自己咬食了。
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護肺攻略：讓寶寶受益一生

呼吸系統疾病是兒科多發病。感冒、發燒、咳嗽在每個寶寶生長發育

過程中總會碰到，只不過輕重不一。因此，對於家長來說，通過提高寶寶

抵抗力，預防呼吸系統疾病是很好的選擇。

多參加戶外活動

寶 寶 會 走 路

後，帶着他們

去戶外曬曬太

陽、散步、踢

球、騎小單車

等，都能增強

他們的體質和

抵抗力。

提倡母乳餵養

母乳是嬰兒最理想的天然食品，

尤其是分娩後最初分泌的初乳，

含 有 豐 富 的 抗 體 及 微 量 元 素，

特別是 SIgA（分泌性免疫球蛋

白 ） 有 助 預 防 呼 吸 道 感 染。 因

此， 母 乳 餵 養 的 寶 寶 一 般 較 少

發生傷風感冒。

0~6個月

1歲半

涼水擦身

1 歲以上的孩子可用涼水擦身，

增強耐寒鍛煉。用備好的毛巾浸

透涼水，稍擰一下，開始擦浴。

先 從 手 腳 等 四 肢 部 位 開 始， 再

擦 顏 面、 頸 部、 臀 部、 腹 部，

最 後 才 是 胸 部 與 背 部。 未 擦 和

已 擦 部 位 用 乾 毛 巾 覆 蓋。 每 次

持 續 2~3 分 鐘， 擦 至 皮 膚 微 微

發紅為止，再用乾毛巾擦乾。

首 次 用 與 體 溫 相 同 的 水 溫， 每

隔 兩 三 天 水 溫 降 低 1 ℃， 最 低

可達 22℃。室溫不宜過低，以

16~18℃為宜。

1歲

涼水洗臉

中國民間有句俗話叫「要想小兒

安， 三 分 饑 與 寒 」。 夏 秋 用 涼

水洗臉是一種良好的耐寒鍛煉，

出生後 7~8 個月的寶寶即可做。

水 溫 或 部 位 要 遵 循 循 序 漸 進 的

原 則， 最 初 幾 天 用 與 體 溫 相 同

的 溫 水（36~37 ℃） 洗 臉， 逐

日降低溫度，直到 28℃。

冬 天 用 溫 水 而 不 用 熱 水， 這 樣

也 能 使 寶 寶 適 應 冷 的 環 境， 增

強對冷空氣的抵抗能力。

7~8個月



專家解答

為甚麼要做好寶寶雙腳的保暖？

雙腳是肢體的末端，血液循環差，如

果腳部着涼，會反射引起鼻、咽、氣

管等上呼吸道黏膜的改變，使抵抗病

原微生物的能力下降。尤其是嬰兒體

溫調節中樞不完善，禦寒能力差，加

上下地活動少，腳部受涼，很容易患

呼吸道感染。因此，寶寶腳部的保暖

工作要做好，讓寶寶多活動活動肢

體，睡前最好用溫水給寶寶洗洗腳。

護好寶寶呼吸道，讓天下媽媽放心  17

適當加減衣服

寶 寶 的 穿 著 要 符 合 柔 軟、 舒 適、 冷

暖 適 宜 的 特 點。 氣 候 變 化 時， 寶 寶

的衣服要勤穿勤脫，不要只加不減，

特別是冬季降溫時不要把寶寶包裹得

像 一 個 糭 子。 父 母 可 以 常 摸 摸 寶 寶

的手心和後背，如果是暖和的，身上

也不出汗，就說明衣服穿得正合適。

如 果 寶 寶 出 汗， 及 時 用 毛 巾 擦 乾。

入 睡 後 汗 多 的 寶 寶， 前 後 胸 墊 上 小

毛巾以防止汗濕內衣。減少出汗、及

時擦汗是防止寶寶受涼的重要措施。

保持居室空氣新鮮

寶寶居室要保持空氣新鮮，

經常開窗通風。室內濕度也

要保持在 45%~55%，在室

內放盆水可以增加濕度。

衣

住

避免孩子接觸病原

出行時帶好水、牛奶、尿片

或紙尿褲、乾毛巾，出遠門

時要帶上退熱藥以防萬一，

不要去人群擁擠的地方。

不 要 讓 寶 寶 與 呼 吸 道 感 染

患者一起玩耍。如果家裏有

人得了感冒，應減少與寶寶

的接觸。

父 母 在 外 面 接 觸 病 菌 的 機

會比較多，由於成人體質較

強，一般不會患病，而寶寶

就不一樣；因此，父母下班

回 家 最 好 不 要 馬 上 和 寶 寶

親熱。

行



功效

雪耳滋潤；百合潤肺，搭配做成粥

給 寶 寶 食 用， 能 預 防 風 熱 引 起 的

咳嗽。
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功效

白蘿蔔下氣、化痰止咳；雪梨潤肺、

生津止咳。

梨絲拌蘿蔔

材料

白蘿蔔 50 克，雪梨 35 克

調味料

鹽、砂糖各少許

做法

1  白蘿蔔洗淨，去皮，切成絲，

用 沸 水 灼 2 分 鐘 撈 起； 雪 梨

洗淨，去皮、去核，切絲。

2  白 蘿 蔔 絲、 雪 梨 絲 加 少 許 砂

糖、鹽拌勻即可。

適合年齡

1 歲以上 百合雪耳粥

材料

百合、雪耳各 10 克，大米 40 克

做法

1  百合、雪耳放入水中泡發好。

2  大米淘洗乾淨，加水煮粥。

3  將發好的雪耳撕成小塊，和百

合一起沖洗乾淨，放入粥中繼

續煮，待雪耳和百合煮軟即可。

適合年齡

10 個月以上

風熱咳嗽食療方



功效

此方治療風熱咳嗽、鼻乾咽燥、乾

咳少痰的效果很不錯。對 2 歲以下

的寶寶效果更好。

功效

清熱潤肺。

T IPS

風熱感冒用秋梨膏

秋梨膏對於治療肺熱煩渴、咳嗽、

便秘等效果特別好。還可以給寶寶

吃柿子、西瓜、馬蹄、枇杷等涼性

食物。辛辣、容易上火的食物如羊

肉、海魚、蝦、桂圓、荔枝、核桃

仁、辣椒等，禁止食用。

咳嗽：綠色止咳法，寶寶快點好起來  67

煮蘿蔔水

材料

白蘿蔔 80 克

做法

白蘿蔔洗淨，切薄片，放入小鍋內，

加大半碗水，燒開後，再改用小火

煮 5 分鐘即可。

適合年齡

4 個月以上 馬蹄綠豆粥

材料

馬蹄 30 克，綠豆 40 克，大米 20 克

材料

冰糖、檸檬汁各少許

做法

1  馬 蹄 洗 淨， 去 皮、 切 碎； 綠

豆洗淨，浸泡 4 小時後蒸熟；

大米洗淨，浸泡 30 分鐘。

2  鍋 置 火 上， 倒 入 馬 蹄 碎、 冰

糖、檸檬汁和清水，煮成湯水；

另取鍋置火上，倒入適量清水

燒開，加大米煮熟，加入蒸熟

的綠豆稍煮，倒入馬蹄湯水攪

勻即可。

適合年齡

2 歲以上



功效

百 合 為 滋 補 肺 陰 之 佳 品； 枇 杷 清

肺 止 咳； 鮮 蓮 藕 涼 血 清 氣， 對 乾

咳 無 痰 者 有 預 防 和 輔 助 治 療 的 作

用。
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百合枇杷藕羹

材料

百合、枇杷、鮮蓮藕各 30 克

調味料

生粉適量，砂糖少許

做法

1  百 合 洗 淨 略 泡； 枇 杷 去 皮、

去 核， 洗 淨； 鮮 蓮 藕 洗 淨，

去皮，切薄片。

2  三 者 合 煮 將 熟 時 放 入 適 量 生

粉 調 勻 成 羹， 食 用 時 加 少 許

砂糖。

支氣管炎咳嗽食療方

適合年齡

1 歲以上



功效

南 瓜 潤 肺 益 氣、 化 痰 排 膿， 緩 解

咳 嗽 哮 喘。 紅 蘿 蔔 健 脾 潤 肺。 南

瓜 和 紅 蘿 蔔 含 有 豐 富 的 胡 蘿 蔔 素

及 礦 物 質 等， 對 保 護 寶 寶 視 力 也

起到重要作用。

T IPS

推後背止咳

雙手拇指着力，沿孩子後背兩肩胛骨內側緣呈八字形向兩邊分推，然後單掌

橫放於後背，五指略分，順着肋間隙橫擦數次，或輕揉肺腧穴。

咳嗽：綠色止咳法，寶寶快點好起來  69

南瓜紅蘿蔔粥

材料

大米 30 克，南瓜、紅蘿蔔各 20 克

做法

1  大米洗淨，浸泡 30 分鐘；南

瓜 去 皮 和 籽， 洗 淨， 切 成 小

丁； 紅 蘿 蔔 去 皮， 洗 淨， 切

成小丁。

2  大米、南瓜丁和紅蘿蔔丁倒入

鍋中，加適量水，大火煮開，

轉小火煮熟即可。

適合年齡

9 個月以上
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