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要健康，守住鼻子呼吸

談
到呼吸，大家會想到

吸進氧氣、呼出二

氧化碳。但隨著科學發展，

許多專家也開始重視呼吸同

時帶入身體的另一個氣體分

子：一氧化氮。

一氧化氮是自由基，從化

學的角度來說，它是一種很

「活潑」的分子，隨時可以

和其他分子產生化學反應，

而改變這些分子的性質。體

內過量的一氧化氮會對組織

造出傷害、導致衰老，但適

量的一氧化氮可以對抗入侵

的病原體，帶來抗菌、抗病

毒和抗真菌的效果。血管內

皮組織產生的少量一氧化

氮，則能放鬆血管平滑肌，

幫助血管擴張，讓血壓降

低，減輕心臟的費力程度，

並讓血液補充氧氣的比率提

高約20％。

過去許多朋友會擔心蔬菜

含過量硝酸鹽，但這些透過

飲食攝取的硝酸鹽在口腔細

菌的協助下，可以轉化為一

氧化氮。此外，鼻竇也不斷

在合成一氧化氮，只要透過

鼻子呼吸，就可以一起進入

氣管和肺，發揮消毒作用，

並幫助放鬆呼吸道肌肉，讓

呼吸更順暢。

身體本來就有的一氧化

氮，不光是提高呼吸的效

率，從另一方面也就好像身

體已經準備好了疾病的解

藥，只等我們懂得去使用。

睡覺時不自覺張嘴呼吸 
導致起床呼吸道不適

仔細觀察，無論感冒、流

感、COVID-19，多半在一早

剛起床時症狀最嚴重。這可

能是因為睡著會不自覺張嘴

呼吸，一晚下來除了呼吸道

黏膜脫水，也讓血管和支氣

管緊縮，影響呼吸道正常作

用，讓人感覺特別不舒服。

在呼吸道疾病流行季節，

有些朋友容易反覆感染。我

會建議他們把握夜裡睡著的

時間，守住鼻子呼吸，讓鼻

子發揮過濾空氣、把一氧化

氮帶到呼吸道深處的作用，

強化人體抗病毒和抗菌第一

道防線。以感冒為例，如果

睡著也用鼻子呼吸，不僅能

減少症狀，連感染機率都可

能降下來。

我和同事在C O V I D - 1 9

疫情期間，在巴黎巴斯德

研究所的科學期刊《微生

物與感染（Microbes and 

Infec t ion）》發表一篇總

論，從一氧化氮的作用切

入，指出保持鼻子呼吸和使

用睡眠膠帶對預防和治療

COVID-19的重要性，希望能

幫助更多專家解決問題。

慢跑時保持鼻子呼吸 
運動後疲憊較容易消退

守住鼻子呼吸，我們的呼

吸速度自然會放慢，呼吸變

得深長，這是我教給許多運

動選手提升表現的祕訣之

一。他們只要嘗試，就會發

現這麼簡單的方法，竟然能

帶來很大的變化。有慢跑習

慣的朋友也可以試試看：在

慢跑時保持鼻子呼吸，呼吸

降下來的幅度會非常明顯，

事後也比較容易從運動的疲

憊恢復過來。

你想過怎麼在睡著時守住

鼻子呼吸嗎？方法其實很簡

單，只要選用適當材質的睡

眠膠帶、在睡前貼住嘴巴，

就有輔助的效果。許多朋友

除了採用睡眠膠帶，也會在

睡前安排一個放空的時段，

讓自己習慣貼膠帶的感覺，

做一點呼吸練習讓呼吸慢下

來、心也靜下來，這麼執行

一段時間，睡眠品質就提高

了許多。

睡眠，是大多數人一天最

重要的休息機會。把握這個

機會減少感染機率，而又得

到休息，是再重要不過了。

得到足夠的休息，懂得放

鬆，心裡也自然多一些餘裕

可以愛護身邊的人、包容種

種的不完美。這一來，日子

也就自然好過了。        
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