
有几类人不适合做深呼吸

一套正确深呼吸姿势

深呼吸 一项极简养寿法

耳朵需不需要
经常掏

每个人
时时刻刻都
离 不 开 呼

吸，但很多人呼吸容易
变得浅快，这可能导致
体 内 缺 氧 、呼 吸 肌 疲
劳。

如果能经常做几
个深呼吸，就可以让更
多气体进入胸腔肺泡，
更好地给机体组织供
氧，改善血氧饱和度、
心肺功能，从而有助防
病。

《生命时报》综合
多位专家观点，教你正
确深呼吸。

深呼吸深呼吸 最简单的长寿动作最简单的长寿动作
连内脏都锻炼到了连内脏都锻炼到了

武汉市中心医院呼吸与危重症医

学科主任医师胡轶表示，经常做深呼

吸运动有助于改善身体条件，有助健

康长寿。具体体现在以下几个方面：

有助防治呼吸系统疾病
长期坚持深呼吸锻炼能够有效提

高呼吸肌的收缩能力并使其恢复弹

性。同时，胸部的扩张力及肺活量也

会大大增加，有助预防、缓解如慢性支

气管炎、肺气肿、支气管哮喘等呼吸道

系统慢性疾病。

有助降血压
在人平静地呼吸时，只有一部分

肺泡充分工作，其他肺泡则处于静息

状态。在深呼吸时，绝大部分肺泡可

充分参与运动，肺泡在工作时会产生

前列腺素，深呼吸时前列腺素可明显

增加，进入血管之中，会使血管扩张，

血压自然降低。

改善睡眠
经常深呼吸能够放松大脑，调节神

经系统，放松身心，睡眠质量得到改善。

缓解疲劳
日本《经济新闻》刊文称，深呼吸

是缓解疲劳最直接的方式。如果改用

腹式深呼吸，活动到横膈膜和腹肌，可

改善腹部的血流状况，同时调整自律

神经功能，能使疲劳感渐渐消失。

舒缓心情
美国《细胞报告医学》杂志刊登一

项研究发现，深呼吸可减轻焦虑抑

郁，改善呼吸频率、心率和心率变异性

等生理反应。连续一个月每天深呼

吸 5 分钟，就可以显著减轻焦虑，提升

情绪。

日本东京有明医疗大学副校长本

间生夫教授指出，压力大时，呼吸会变

快变浅，令人心跳加速，产生焦虑感。

反之，缓慢、深沉的呼吸可以刺激副交

感神经活跃度，使大脑释放内啡肽这

种“解压物质”，从而有利身心放松，令

人沉静下来。

据呼吸科专家统计，我国城市中

一半以上人的呼吸方式不正确。英国

一项研究显示，90%以上的成年人不

会有意识地调节呼吸。对身体较弱、

患有慢性疾病的人来说，掌握正确的

呼吸方式更为重要。

深呼吸时要鼻吸口吐，吸气时有

意识凸腹，动作要缓，吐气时收缩腹

部，尽量吐净。

吸气
将一只手放在胸部，另一只手放

在腹部（肋骨下方）。

闭上嘴，用鼻吸气使腹部隆起扩

张，感受横膈膜下压，即放在胸部的手

不该有感觉，而放在腹部的手应随着

空气的进入而膨胀。

呼气
通过嘴巴呼气，收紧肌肉（感受腹

壁下陷）迫使空气排出。

循环往复，尽量使呼吸均匀，细心

体会腹部的一起一落。熟悉之后，可

以解放双手，随时随地都能练起来。

如果配合一些动作，将有效刺激

相关肌群，提高相关肌肉弹性，增强呼

吸能力，通过运动与呼吸的配合，刺激

腺体、按摩内脏，来松弛神经、伸展肌

肉、强化体质。

呼吸时用到的肌肉分成吸气肌群

（如锁骨周边的僧帽肌和肋骨下部的

横膈肌）和呼气肌群（如腹部的腹直肌

和肋骨内的内肋间肌）。

现代人普遍呼吸浅，用到肌肉的

次数少，相关肌肉退化。以上锻炼三

步连续做完为一遍（如上图），反复做

数遍至十几遍不等，可量力而行，不便

站立太久的老年人也可坐着做。

深呼吸锻炼过程中，要注意以下

几点：

1. 吸气时尽量深吸入肺，让气体

充满肺泡，然后缓慢有力地吐气，将废

气全部排出胸腔；

2. 多用鼻部、少用嘴部吸气，因为

用鼻部吸气时，鼻毛和鼻腔黏膜能过

滤空气中的尘埃，调节空气的温度和

湿度，使其以适宜的状态进入肺部，而

长期用嘴部呼吸，会加重肺部负担；

3. 大口呼吸、使劲憋气、猛喘粗气

等都不利于健康，进行深呼吸练习时，

动作要尽量缓慢均匀。

北京医院心血管内科主任医师李

明洲表示，深呼吸也有禁忌，不是所有

人都适合。

剧烈的深呼吸可增加胸腔和腹

腔的压力，并且使血管管径缩小。虽

然看起来深呼吸增加了氧气的摄入

量，使血液含氧量增加，但大脑、心脏、

肾脏等重要脏器的血流量却因此大幅

减少。

部分老年人，比如已发生动脉硬

化，尤其是高血压、心脑血管疾病的

患者，更加不适宜做深呼吸。有慢性

气道疾病患者宜在医师指导下进行呼

吸功能锻炼。

（来源：“生命时报”微信公众号《深

呼吸，最简单的长寿动作！连内脏都锻

炼到了》）
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（来源：“健康中国”微信公众号《耳朵

需不需要经常掏？》）

很多人喜欢没事掏掏耳朵。

酥酥麻麻的酸爽感觉，令人迷醉。

如果能掏出“一大坨”，更是成就感

满满。

耳朵到底需不需要经常掏？看看以

下的建议。


