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“呼吸到脐，寿与天齐”，教您一个古今中外推崇的保健妙招———

“呼吸到脐，寿与天齐”，这是养生学

家对腹式呼吸法的高度评价。我国古代医

家早就认识到腹式呼吸有祛病延年的奇

功，创造了“吐纳”、“龟息”、“气沉丹田”、

“胎息”等健身方法。唐代名医孙思邈对腹

式深呼吸尤为推崇，他每天于黎明至正午

之间行调气之法，仰卧于床上进行练习。

明代养生家冷谦在《修龄要旨》中写有养

生十六字令：“一吸便提，气气归脐；一提

便咽，水火相见。”这十六字秘诀，包含了

提肛、咽津、腹式呼吸三种保健练功方法，

是祛病健身延年的法宝。

现代医学研究认为，人们在做腹式

呼吸时，由于腹部肌肉紧张与松弛交替

发生，从而使局部肌肉的毛细血管也交

替出现收缩与舒张，由此可促进血液循

环，增加氧气供给，加快身体新陈代谢

产物的排泄，对全身器官组织可起到调

整和促进作用。另外，腹肌的收缩和放

松也是良好的腹部按摩。这种按摩可以

促进胃肠蠕动，改善消化机能，有利于

机体对营养物质的消化吸收。腹肌又是

排便的动力肌，腹肌的收缩有利于排

便，故进行腹式呼吸锻炼有利于防治习

惯性便秘。

我们知道，大腹便便的“将军肚”是多

种代谢性疾病的温床，如能坚持做腹式呼

吸运动，可使腹肌得到有效的锻炼，消除

堆积在腹部皮下的脂肪，改善体内的脂质

代谢，起到防治血脂异常、动脉硬化、高血

压、冠心病、糖尿病等疾病的作用。腹式呼

吸还能疏肝利胆，改善肝功能，促进胆汁

分泌，对脂肪肝、胆囊炎、胆石症、慢性肝

炎等患者都有很大的好处。另外，腹式呼

吸对防治神经衰弱、情绪抑郁、失眠等也

有一定的作用。

腹式呼吸之妙

英国著名生物学家巴风认为，人的

最高寿命，相当于完成生长期的 5～7

倍。人的生长期一般都在 20～25岁之间

完成，按此推算，人的最高寿命应该是

100～175岁之间。现实表明，牛、马以及

其他动物均可活到大自然赋予的自然寿命，

而人却只能活到自然寿命的一半左右。

专家认为，人类之所以活不到自然

寿命，一个重要的原因是人的呼吸方式

的改变。除了人以外，所有的动物均采

用腹式呼吸。如果您细心观察一下刚出

生的宝宝，就会发现，宝宝呼吸时，小

肚子是一起一伏的，而平日气喘吁吁的

大人们都是肺部起伏不定。事实上，当

胎儿还在妈妈的子宫里孕育的时候，采

用的就是腹式呼吸方式。

正确而规律的腹式呼吸为何能起到

延年益寿、健身防病的作用呢？

中医学认为，腹居人体中部，是许

多重要经脉循行汇聚之所。腹式呼吸时，

随着腹肌的起伏，加强了气血的运行，

使人体处于松静自如的最佳状态，也是

经气运行的最佳状态，十分有益于身心

健康。

现代医学研究表明，腹式呼吸能增

加膈肌的活动范围，而膈肌的运动直接

影响到肺的通气量，故经常练习腹式呼

吸，可以增加肺活量，改善人体机能，

有助于改善老年人及慢性肺气肿病人的

通气功能。

腹式呼吸之理

美国健康学家的一项最新调查显示：

不论在发达国家，还是在发展中国家，

城市人中至少有一半以上的人呼吸方式

不正确。很多人的呼吸太短促，往往在

吸入的新鲜空气尚未深入肺叶下端时，

便匆匆地呼气了，这样就等于没有吸收

到新鲜空气中的有益成分。

我们不妨来自己检测一下：呼吸时，

分别将自己的两只手放在胸部与腹部感

受一下，如果放在胸部的手比放在腹

部的手起伏明显，或者放在腹部的手

几乎静止不动，那么就说明您的呼吸

方式不健康，呼吸过于浅短。那么，

怎样的呼吸方法才是正确的呢？那就是

腹式呼吸。

在进行腹式呼吸时，站、坐、卧皆

可，而且随时随地都可以练习，不过最

好的练习方式还是以躺在床上为好。仰

卧于床上，松开腰带，放松肢体，思想

集中，排除杂念。将右手放在腹部肚脐

处，左手放在胸部。吸气时，最大限度

地向外扩张腹部，胸部保持不动。呼气

时，最大限度地向内收缩腹部，胸部保

持不动。循环往复，保持每一次呼吸的

节奏一致，并细心体会腹部的一起一落。

具体锻炼方法是：仰卧，按照每分

钟 5～6次进行，用鼻吸气时腹壁隆起，

经口呼气时腹壁下陷。进行腹式呼吸锻

炼要因人而异，量力而行，关键在于吸

呼气时腹部的隆陷幅度要尽自己的能力，

但不可操之过急，应由浅入深，每次及

每日的锻炼时间自行酌定，一般每日早

晚各练习一次，每次 10分钟即可。

身体好的人，屏息时间可以适当延

长，呼吸节奏尽量放慢加深。而身体较

差的人，可以不屏息，但气要吸足。在

呼吸过程中如果有津液溢出，可徐徐下

咽。

腹式呼吸之法


