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第1编 · 总纲：自己在分母上的器官

01 口袋风箱换气机

第1章 口袋、风箱、换气机：三种老看法各对在哪、停在哪

找一张家里的肺或胸廓插图，或自己画一个。先标出你以为「出力」的地方，再标出

「换气」的地方，两处是同一个位置吗？再问家人一句：肺是干什么的？记下三个比

喻。只画图和问话，不憋气。有哮喘、慢阻肺、心脏病，任何呼吸小试验先问医生。

写完把答案收好，下周再看一遍，看有没有变。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：把三个比喻放在一起，哪个只看见进出，哪个只看见力，哪个只看见交换？你画

的图里，推气的力画在肺里还是肺外？这件事你做下来，最意外的是哪一步？若你发现肺自

己就是出力推气的那一块，本章「肺把做功外包出去，把分配留在手里」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第1章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 2
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第1编 · 总纲：自己在分母上的器官

02 给九个格子填字

第2章 肺的九个格子

画一张三乘三的空表，横三列是形状、路、土，竖三层是「是什么、怎么样、好在哪」

。不翻书，凭自己对肺的了解填，填不出就留白。再写一句：哪一格你最不知道。留

白多少都正常，只当摸底，不比较，不查体检数据，也不做呼吸试验。做完后问家人

一句：你会怎么回答。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你留白的格子集中在哪一列？填出来的内容里，哪些是你听过的事实，哪些只是

你的想法？你是凭感觉答的，还是凭书里读到的？若你发现肺在九格里与心、肝没有任何不

同，本章「肺在九格里有三处不守通用模板的规矩：形状往薄里走，路不止一条且要配上，

土在身体外面」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第2章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 3
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第1编 · 总纲：自己在分母上的器官

03 量一根头发的细

第3章 分母原理：最优的肺是尽可能少的肺

拔下一根自己的头发，或看一张照片，用尺子比一比它有多粗，再想象把它纵向剖成

一百份。写一句：墙薄到这种程度，你觉得它该放什么、不该放什么。再问家人：如

果让你造一堵既要薄又要结实的墙，你怕什么。只用眼和尺，不憋气。写成三行，不

超过一页。只用手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你想象中一百份之一的墙，能容得下肌肉、起搏细胞吗？家人的答案里，怕「破」

和怕「慢」各占几个？你答完以后，对本章的看法有没有挪动？若你发现肺的价值与膜的厚

薄无关，本章「肺交出的价值随『面积除以厚度』走，膜是它自己的组织，自己在分母上」

的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第3章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 4
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第1编 · 总纲：自己在分母上的器官

04 四个器官比一比

第4章 四个器官比一比：不自足是推论，不是缺陷

在纸上列肺、肾、胎盘、小肠四个器官，各写一句：它要把什么东西交换过去，它的

自己是不是挡在中间。再写一句：为什么心不需要这样薄。只凭已有的常识写，不查

，也不做呼吸试验。有哮喘、慢阻肺、心脏病的人，本章不练任何呼吸动作。再写一

句：这件事里，你原来没想过的是什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写下的四个器官里，哪一个最像肺，哪一个最不像？写到推气、起节律、感受

时，你把它们放在肺里还是肺外？哪一句你自己心里并不服？若你发现肺的这些功能全都长

在膜里，肺依然又薄又好用，本章「肺外包的是做功，自己留下的是分配：把血和气放到对

的位置」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第4章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 5
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第2编 · 负显露：以薄为功

05 看光透过的薄

第5章 不到一微米：最薄的一道门

找一张薄纸、一片葱白膜或一层保鲜膜，举到灯下看光怎样透过，再叠两三层看一看。

写一句：薄时通得快，叠厚以后，通过的东西变快还是变慢。再想一句：这样薄的东

西，怕被什么撑破。只做手边的物件，不憋气，也不模拟肺。最后留一句：哪一句是

你自己的，哪一句是书里的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：叠到第几层时，光明显变暗？你说得出「薄」带来的好处和风险各一个吗？你写

的东西，有多少是事实，有多少是你的推想？若你发现一堵墙越厚，东西过得越快，本章「

墙要薄，又不能被撑破；薄和强，要一起算」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第5章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 6
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第2编 · 负显露：以薄为功

06 问问伤口怎么长

第6章 太厚：纤维化、水肿、透明膜——愈合即降级

问一位家里的长辈：手上划过的口子，愈合以后摸起来和原来一样吗？有没有留下疤、

变厚或变硬的地方？把答案记下来，再写一句：要是这个「长厚」发生在需要极薄的

地方，会怎样。只问话，不涉及任何人的诊断；家里有人患肺病，不替他判断。写完

再补一句你最想问医生的问题。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：长辈指出的疤，是变厚、变硬，还是缩小？你能说出它「补了什么」又「付了什

么」吗？你有没有因此冒出一个想问医生的问题？若你发现身体任何地方愈合都不付代价，

本章「读愈合，要同时读『补了什么」和『付了什么」」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第6章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 7
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第2编 · 负显露：以薄为功

07 读一张肺片说明

第7章 太破：肺气肿、渗漏、气胸

找一份体检报告里胸片或胸部检查的文字描述，没有就用网上一张科普图。圈出里面

「透亮度增高」「纹理增多」「间质」之类的词，各写一句你的理解，看不懂的留空。

只读词，不判断，也不替任何人下结论。胸口突然刺痛加喘不上气，请尽快去急诊。

结束后补一行：哪一处你还拿不准。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你圈出的词里，有几个你说得清是「面积少了」，几个是「墙厚了」？留空的词

，你打算问谁？哪一处你仍然拿不准？你的答案不必漂亮，只要是你的。若你发现肺气肿只

是肺里吹进了太多气，本章「肺要的是墙多，不是房间大」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第7章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 8
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第3编 · 双流与往复：两条路要配得上

08 数一数每个房间

第8章 匹配原理：误差在两股流之间

找两个同样大的盒子，一个放一个大气球，另一个放几个小气球，各想象成肺里的房

间。写一句：哪一个摊开的表面更多。再把这个想法套到肺里：气与血要在每一个小

房间里配成对，总数对了就够吗？不用真吹气球，也不憋气。写完隔一天重读一遍，

只改措辞，不改判断。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你分出的「总数」和「每间」，各是什么意思？你能用一句话讲清「总数对了仍

可能失败」吗？你的答案是先想到的，还是改过的？若你发现肺只要总通气和总血流都够，

每个小房间对不上也无妨，本章「肺怕的不是总数不够，是一个个小房间里气和血对不上」

的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第8章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 9
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第3编 · 双流与往复：两条路要配得上

09 找两条管子配对

第9章 D�D 互导：气改血，血改气

找家里两条能出水的管，一条当气，一条当血，想象它们要在一千个小隔间里各配成

对。写一句：哪个隔间水多没人接，哪个隔间有人接没水。再写：谁来调。只想象，

不动水电，不憋气。再补一行：这和你昨天的看法差在哪里。只用手边的纸笔，慢慢

做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写的「多出来的」和「不够的」，各对应分流还是死腔？你有没有想到，肺会

自己出手调整，而不是等外面发令？你原先的想法，是不是比现在更简单？若你发现肺对局

部的气血不匹配什么都不做，本章「缺氧的地方，小动脉收缩，把血赶走；缺二氧化碳的地

方，小气道收缩，把气赶走」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第9章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 10
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第3编 · 双流与往复：两条路要配得上

10 看一根管子来回走

第10章 往复路：一根管子正反两走

找一根吸管，把它想成气道，吸一口空气走进去，再想象同一根管子里的气原路出来。

写一句：这样走，管里有没有一段每次都白走。再比较一条单行道。只用想象和一支

吸管，不憋气，也不吹吸练习。有哮喘、慢阻肺、心脏病，不要做任何呼吸练习。做

完写一句：今天身体里有什么，是你没有下过命令的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你想到的「白走的一段」，在肺里叫什么？你能说出往复路的两个后果吗？你有

没有发现自己平时的说法过于笼统？若你发现每口新气都把肺里的旧气换得干干净净，本章

「肺不清零：呼完气以后仍留着两三升气，肺是带着最近几口气在呼吸」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第10章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 11
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第3编 · 双流与往复：两条路要配得上

11 说话唱歌时的气

第11章 意志借道：「我」能借走呼吸多久

这周挑一个正常的说话或哼歌的片刻，只观察，不练习：一句话说完以后，是不是自

然就想吸一口；说话中间被打断，气有没有回来。不憋气，不拉长句子，不为了试验

而硬撑。写下观察到的两点。有哮喘、慢阻肺、心脏病的人，不要做任何呼吸试验，

只写观察。最后补一行：这件事让你对哪一章的哪句话更有把握。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你观察到的「想吸气」是在话说到哪一刻来的？你能分出哪一次是自己决定的，

哪一次是身体催的吗？哪一个例子最能说明本章的判断？若你发现意志可以无限期地借走呼

吸，不会被收回，本章「意志借道带着收回条款：借多久，最后由二氧化碳说了算」的说法

就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第11章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 12
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第3编 · 双流与往复：两条路要配得上

12 走完一圈六步

第12章 肺的六步与九步

找一件你每天做的小事，比如调水温，把它写成六步：猜想、执行、评估、反馈、修

正、迭代。再回头问：这一圈里，哪一步最慢。把它对到呼吸上：评估在哪里，为什

么会滞后。只想和写，不做呼吸练习。再补一行：你想把这一圈讲给谁听。只用手边

的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写的哪一步最慢，对到呼吸上是哪一个环节？能不能说清「毛病不一定在零件

，在环的滞后」是什么意思？你能不能用一句话把这一圈讲给别人听？若你发现肺的这一圈

和调水温完全没有差别，本章「肺的一口气，是一圈六步：猜想、执行、评估、反馈、修正、

迭代」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第12章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 13
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第4编 · 外土与排驱动：被要排出的东西管着

13 憋气被谁催着走

第13章 排驱动：二氧化碳是稳态下的主调节量

这周只做一次轻度观察：安静坐着，闭口停一小会儿，一有想吸的念头就立刻停，不

求时间。写一句：催你的是胸口的闷、嘴巴的急，还是别的。不憋到难受，不在水里

做，有哮喘、慢阻肺、心脏病的人先问医生，不要自己试。写完对着自己念一遍，看

是否说得通。只用手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你说得清催你的是「氧用完了」，还是别的信号吗？说得通的地方和说不通的地

方各在哪里？若你发现健康人的憋气极限由氧用完了决定，与二氧化碳无关，本章「健康人

憋气憋不住，主要是二氧化碳在催，不是氧用完了」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第13章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 14
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第4编 · 外土与排驱动：被要排出的东西管着

14 问问谁管酸碱

第14章 快手与慢手：肺和肾一起守酸碱

在纸上画两个人：一个跑得很快，一个走得很慢，分别叫肺和肾。写三种你听过的「

酸」的场景，比如剧烈运动后、吃得太咸、病后虚弱，各想想：先靠快手还是慢手。

只想不测，不查数据，不自行调整饮食或用药。再写一句：如果家里的孩子问起，你

怎么回答。只用手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写的三个场景里，几个靠快手，几个靠慢手？能用「几分钟」和「几小时到几

天」各举一个吗？如果让孩子来答，他会怎么说？若你发现酸碱的账完全由一个器官结算，

本章「肺是快手，几分钟见效；肾是慢手，几小时到几天见效」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第14章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 15
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第4编 · 外土与排驱动：被要排出的东西管着

15 想想门口的守卫

第15章 外界直达血边：一道又薄又要守的门

把家里的大门画下来，想想：一道又薄又要守的门，守卫该多严，又不能太凶。写一

句：要是守卫一打架就把门拆了，怎么办。再问家人：咳嗽、有痰，一般让你想到什

么。只问和写，不自己判断病情；咳嗽久不好、痰里带血、发热气短，请看医生。最

后写一句：这一章让你对哪个数字不再轻信。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你画的守卫是站在门口，还是跟着流动？你能说出肺泡里的防守为什么要克制吗

？哪个数字你以后不会再轻信？若你发现肺泡里的防线越靠近气血屏障越重越严，本章「肺

里的炎症是拿交换面付账的，所以肺泡里的防守要克制」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第15章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 16
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第5编 · 肺为什么这么便宜：真善美、三最小、三种能

16 算一笔氧的账

第16章 效率怎么算

选一件你做的事，比如上楼，写出两个数：这一步要运送多少，这一步自己花多少，

再相除。不要真数，只凭感觉填「大、中、小」。再写：谁替它付了外包的费用。只

做纸上的比，不量任何身体指标，也不测耗氧。写完再核一下：哪一句是书里的读法

，哪一句是教科书事实。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写的两个数里，哪一个更像「运送」，哪一个像「自耗」？在你的这笔账里，

右心、脑干、肾这些外包的费用，有没有被算进去？哪一句是书的读法，哪一句是教科书事

实？若你发现外包的费用无须计入效率，本章「外包的费用要算回去：右心、脑干、肾，这

笔账还没有算完」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第16章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 17
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第5编 · 肺为什么这么便宜：真善美、三最小、三种能

17 找出生活里三处省

第17章 S3：真、善、美各省在哪

在家里找一件你觉得「省」得漂亮的东西，比如折叠伞，写出它的省是省在哪里：省

在零件里，省在摆法里，还是省在余量里。再把同样的三问用到肺上，各写一句。只

做观察和写，不做任何呼吸试验。补一行：你觉得这个省，哪里最容易被忽略。只用

手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你找到的省，是靠少用料，还是靠摆得好？肺的真、善、美，你各能用一句话说

明白吗？你觉得这个省，最容易在哪里被忽略？若你发现肺是靠多长组织来省事的，本章「

这三样都不靠多长组织，省在摆法里，省在余量里」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第17章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 18
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第5编 · 肺为什么这么便宜：真善美、三最小、三种能

18 三个最小怎么拉扯

第18章 D3：最小误差、最小冗余、最小亏损

给自己出一个题：用一笔固定的钱，既要少出错，又要少囤货，还要少亏损。写三个

互相拉扯的地方，再想想先让哪一个让步。再把「肺把冗余放在不收费的地方」套进

你的例子，只写，不做呼吸试验。再补一句：哪个让步，你自己在生活里也做过。只

用手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写的拉扯里，让步的是哪一个？你能说出肺的「后备」为什么不怎么花钱吗？

你自己在生活里，有没有做过同样的让步？若你发现三个最小可以同时做到零，本章「三个

最小互相拉扯；肺把冗余放在不收费的分母上，腾出预算去压误差」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第18章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 19
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第5编 · 肺为什么这么便宜：真善美、三最小、三种能

19 感觉喘与吃力

第19章 E3：内能、动能、势能——以及效率下降就是病

这周挑一次平常的上楼或快走，只观察不勉强：到楼上之后，是胸口紧、喘得急，还

是腿酸。写下一个词，再想：这是气不够，还是推气这一步变贵了。不拼，不测，感

到胸闷、气短请停下并找医生。最后一句：你以前把这种感觉叫什么。只用手边的纸

笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写的那个词，更像「不够」还是「费力」？你以前把这种感觉叫什么？你的答

案不必漂亮，只要是你的。若你发现喘不上气只有一种原因，就是氧不够，本章「喘不上气

，不只是氧不够，也是呼吸开始吃它本该交出去的那份」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第19章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 20
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第6编 · 一口气怎样被做出来：肺的诞生

20 画一棵倒着的树

第20章 从前肠鼓出的一个芽

拿一张纸，从一根管子开始，画一棵每次分两叉的树，画到第五、六层。写一句：哪

一步是被拉出来的，哪一步是被压住的。再问：它画完了，能不能呼吸。只画和想，

不做任何孕期或新生儿的判断，有疑问问医生。写完对照一遍，看你画的和书里说的

差在哪里。只用手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你画的每一个分叉，是谁拉谁压？画完的树，你觉得还缺什么才能呼吸？画出来

的东西，和书里的差在哪里？若你发现肺的分叉不需要任何信号互相顶，一个芽自己就能成

树，本章「分叉是两路信号互相顶出来的：一个拉，一个压，顶出一个方向，就是一个枝」

的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第20章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 21
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第6编 · 一口气怎样被做出来：肺的诞生

21 想想没有空气的练习

第21章 预演塑形：结构先到，服务后到

找一个家里孩子或朋友，问他们：学一样东西前，你有没有先「假装做过」？比如对

着镜子练讲话。记下答案。再写一句：胎肺里的呼吸样运动，和这种练习有什么像、

有什么不像。不涉及孕期处置，有疑问请问产科医生。再写一句：你觉得最缺的那一

步是什么。只用手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你听到的「预演」，是为了让结构更好，还是为了让服务更早？你能说出为什么

说类比只提示方向，不算证明吗？你觉得最缺的那一步是什么？若你发现胎儿的肺没有任何

预先的运动也能长好，本章「肺的结构比它的服务早到几个月，是『结构先到、服务后到」

时差最长的器官」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第21章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 22
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第6编 · 一口气怎样被做出来：肺的诞生

22 记下第一口气的故事

第22章 第一口气：分母型器官的交接

问家里一位长辈或者自己，记不记得家里有孩子刚出生的那几分钟，是怎样的？只记

大意，不评判任何接生或断脐的做法。再写一句：为什么「清肺液、撑开肺泡、让血

换路」要在同一时刻发生。有疑问请问医生。最后补一句：你对哪个说法仍存疑。只

用手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你记下的故事里，哪一件是肺自己的事，哪一件靠外面的人？你对哪个说法仍有

保留？若你发现新生儿的肺血流上升与通气无关，本章「第一口气是胎盘把『以薄为功」交

给肺的一次交接，本书读作『0 到 1」」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第22章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 23
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第6编 · 一口气怎样被做出来：肺的诞生

23 问家人小时候的肺

第23章 一边用一边长：儿童期的窗口与一生的轨迹

问一位长辈：你们小时候，有没有过咳得厉害、肺炎、早产的经历？只问事实，不做

判断，不写诊断。再写一句：你觉得那段时间，肺在长什么。有哮喘、慢阻肺、心脏

病的家人，不要为这事引他们做呼吸试验。记完补一行：这件事里，哪些是事实，哪

些是你的联想。只用手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你问到的小时候的事，哪一件更像「伤了厚度」，哪一件更像「少长了面积」？

事实和联想，你分得开吗？你的答案不必漂亮，只要是你的。若你发现肺在出生后就完全定

型，不再增加肺泡，本章「窗口期长的是面积，伤留下的是厚度」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第23章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 24
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第7编 · 结算：借方沉默、账本清零、病与一生

24 库存与对账各画一图

第24章 库存模型与结算模型

画两张小图：一张是一个仓库被一点点拿走，一张是一个账房每天对账。写一句：同

样的损失，两张图里谁先看出来。再想：肺能靠加厚来修吗，为什么只能改道。只画

和写，不做任何测量。补一行：你的家里，有没有谁的经历和这个不一样。只用手边

的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的两张图里，哪一张读数更像「盘点单」？能不能用自己的话说清「肺不能靠

加厚来修，只能靠改道来结」？别人的经历，和你的答案一致吗？若你发现肺的损伤总是被

及时、准确地读成数字，本章「结算模型把肺读成每天对账的地方，肺的本事是把损伤改写

成通气和血流的重新分配」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第24章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 25
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第7编 · 结算：借方沉默、账本清零、病与一生

25 找一条安静的账

第25章 借方沉默：读数最平的时候最危险

想一件家里「安静」到你没发觉就坏了的事，比如水龙头慢漏、小口径管子堵一点。

写一句：它是在什么时候才被发现的。把它对到小气道：读数发声时，往往是余地被

用空。只想，不测，有症状请找医生，不要自测。再写一句：你原来以为什么，现在

想法有变吗。只用手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你想到的例子，最早的信号是什么，又是在哪一步变成「大动静」的？你原先以

为什么？若你发现小气道的损伤总会马上在常规读数里露出来，本章「读数发声时，往往不

是损伤开始，而是改道的余地被用空」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第25章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 26
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第7编 · 结算：借方沉默、账本清零、病与一生

26 找一份旧报告连成线

第26章 账本清零：随访怎样把缓慢的丢失记成零

翻出家里一份肺功能或体检报告的旧单子，没有就想象三年的三个读数。把每次的数

字写在同一根线上，不是只和上一次比。写一句：只和上一次比，会看出什么，连成

线又看出什么。只读数，不判断，也不自行解读病情，请问医生。写完补一行：哪里

你仍然拿不准，需要问医生。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你连成线以后，和只看两个点相比，看出了什么新的东西？你的哪一句还需要问

医生？若你发现每一次只和上次比，就足以显出缓慢的丢失，本章「清零的是账本：只和上

一次比，缓慢的丢失每一轮都被记成『差不多」」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第26章

第488卷 · 配套学习设计，不是能力认证 27
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27 三种病各问一遍

第27章 原理结算三种病

把哮喘、慢阻肺、纤维化三个词各写在一张卡片上，各写一句：它主要伤在哪里：匹

配、面积，还是膜。再在背面写一句：日子里最先露出来的是什么。只做纸上的整理

，不诊断，不替任何人判断；有症状请找医生。最后写一句：你希望哪一类读数被连

成线看。只用手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写在卡片上的三个「伤在哪」，有没有交叠？你希望哪一类读数被连成线看？

你的答案不必漂亮，只要是你的。若你发现这三种病的效率与结算都在以完全相同的方式下

降，本章「三种病的 η 和 C 都在掉，掉的位置不同」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第27章
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28 替谁结账想一想

第28章 呼吸机：替泵结账的保护

想一想家里有谁用过拐杖、夹板或轮椅，问问他们：用的时候轻松，停下来的时候呢

？写下答案。再想：呼吸机救命，也有代价，两件事怎么都得平衡。只问和想，不评

判任何医疗决定，不涉及撤机与否，一切由医生定。补一行：这三个词里，哪一个你

以前最常用。只用手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你听到的「轻松」背后，被接管的部分靠负荷还是靠休息？这三个词里，你以前

最常用哪一个？若你发现「同币」本身就决定了接管的后果，本章「呼吸机救命，也有代价

；保肺和保泵之间要平衡，这是前人已经命名的问题」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第28章
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29 想想高原的一口气

第29章 高原：一场干净的习服与一场不干净的

找一张高原景区的介绍，或问一位去过高原的朋友：当时哪里不舒服，过了几天有没

有缓过来？写下来。再写一句：高原的难处是氧气比例变了，还是每口气的氧分压低

了。不模拟缺氧，不憋气；有肺病、哮喘、心脏病，上高原前先问医生。写完再补一

句：你最想问谁。只用手边的纸笔，慢慢做，不赶。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你听到的「缓过来」，更像通气、肾还是红细胞在起作用？你最想把这个问题抛

给谁？若你发现高原的难处是空气里氧气的比例变小了，本章「高原的难处不是氧气比例变

了，而是每口气的氧分压低了，推力小了」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第29章
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30 三家看法各听一遍

第30章 三种身体观里的肺

找三位身边的人，分别问一问：你觉得「气」是什么？不要提醒，只记下他们的话。

再写一句：你听到的哪一句像在说形和数，哪一句像在说流和向，哪一句像在说意志。

只收集看法，不给任何诊疗或练习处方。有哮喘、慢阻肺、心脏病，不要为此试任何

呼吸动作。写完补一句：哪一家的话，你最想再听一遍。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你记下的三句里，哪一家抓得牢，哪一家漏了？哪一家的话最让你意外？你的答

案不必漂亮，只要是你的。若你发现三种看法各自都已完整，互相之间没有缺口，本章「三

家各抓一块，也各漏一块，漏的恰好常是另一家抓得牢的」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第30章
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31 连起一生的读数

第31章 一生的弧线

找出家里人保存的各年体检单，没有就写出三个你记得的年纪。在一张纸上画一条先

升、再平、后缓降的拱形线，再标出你自己现在大概在哪里。只画不测，不判断任何

人的肺功能；有哮喘、慢阻肺、心脏病，不试任何呼吸动作，有疑问请问医生。最后

补一行：你想给十年后的自己留一句什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你画的拱，顶部大概在几岁？你说得清峰值是本钱，斜率是一生里写下的吗？你

想对十年后的自己说什么？若你发现一年的读数就能看出一个人一生的弧线，本章「拱的顶

部在童年到成年早期写下，下坡的斜率在一生里写下；峰值是结算的本钱」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换气：第31章
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