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因实习生 吕静

人类每隔几秒就会进行一次呼

吸，据说一生中要呼吸 8 亿次。氧气作

为人体必需的一种营养元素，我们靠

吸入氧气来维持生命。就像是与生俱

来自然发生的一样，呼吸这个基本的

生理功能是无意识的。然而，当人们意

识到自己的呼吸模式时，也可以自主

地控制呼吸，并以此改善健康水平。

也许你会问：“呼吸还用学吗？”

“呼吸怎样影响健康又如何自主控

制？”当然，呼吸也有科学方法，正确

的呼吸方式可以促进健康，长期错误

的呼吸模式（口呼吸、胸式呼吸）则有

害于健康。

正确呼吸，掌握健康主动权

《学会呼吸：重新掌握天生本能》

立足科学，将带领你颠覆传统认知，走

出误区。本书立足经典权威的布泰科

呼吸法，设置了自测部分和针对性的

训练方案。针对呼吸障碍、睡眠不佳等

人群的新锐呼吸法，是融入日常生活

和锻炼的健康呼吸妙招。

本书作者帕特里克·麦基翁毕业

于都柏林圣三一学院，因自幼患有哮

喘深受其苦，跟随布泰科呼吸疗法的

创始人———康斯坦丁·布泰科医生进

行系统性的学习。他曾与利莫瑞克大

学进行项目合作，指导将布泰科呼吸

疗法应用到鼻炎治疗的临床研究中，

结果显示 70% 的鼻疾病症状得到了缓

解。研究成果发表在《耳鼻喉科学》杂

志上。目前他已编著 7 本呼吸健康相

关书籍，其中 3 本长居各自领域的畅

销榜。

在具体实践和应用过程中，他收

获了以往 20 年来药物治疗不曾有过

的效果。他根据布泰科呼吸法习得的

经验，整合并开创了“呼吸优化训

练”。他陆续在俄罗斯、澳大利亚、美

国及全欧洲展开培训，为上千人带来

呼吸奇迹。他用这种训练方法改善了

自己的哮喘，更有效地帮助了有相同

问题的各国患者及运动员，帮他们缓

解哮喘、鼻塞等呼吸系统疾病，增强

代谢功能，改善身体疲劳，解决睡眠

和体重问题等，使他们的整体健康状

态得以恢复提升。

本书译者李相哲本科毕业于北京

大学地质系，研究生毕业于南开大学

社会学系。他 2018 年初读本书外文

版，按书中的呼吸训练治好了困扰多

年的鼻炎，欣喜不已，决定翻译此书，

将这项收获分享给广大的鼻炎病友。

他专研服装数字化，因此同时开发了

可测试呼吸的智能裤和训练、监测呼

吸方式的 A pp“好好呼吸”“M ap M y

B reath”，希望帮助更多的人通过呼吸

训练摆脱药物依赖，重获健康身心。胡

萍本科毕业于南开大学哲学系，社会

学系研究生，是中医、自然疗法爱好

者。她希望通过本书的翻译工作向读

者传达呼吸训练的价值:及早参与，才

能掌握自己的健康主动权。

鼻子用来呼吸，嘴用来吃饭

从呼吸生理学的角度来看，用嘴

呼吸激活的是胸式呼吸，而用鼻子呼

吸对应的是腹式呼吸。胸式呼吸一般

被视为紧张的条件反射，很多人对深

呼吸的理解是呼吸变得缓慢而有力，

然后把胸部鼓起，肩膀抬高，其实这样

的呼吸根本不“深”。虽然有时候为了

缓解压力，这样呼吸有短暂的效果，但

胸式呼吸会激发上胸部运动，导致动

脉血液中的氧气被急速消耗，所以常

常会产生体力不支、注意力不集中与

情绪低落等问题。

习惯性用嘴呼吸会导致“长期换

气过度”，换气过度或呼吸过多也是

一种病，甚至可由此引发焦虑、哮喘、

疲劳、失眠、肥胖、心脏疾病等。我们

吸入体内的氧气有一个适当的量，帕

特里克指出，呼吸量的多少有可能改

变肉体、健康、行为，乃至思想。如同

一天摄取的食物和水有适当的量，呼

吸量也有理想值。吃多有害健康，呼

吸过多也对健康有害。

另外，现代牙医技术证明，长时间

用嘴呼吸会对面部造成恶劣的影响，

比如短小的下巴、牙齿参差不齐、颧骨

下沉等问题。而真正正确的呼吸方式，

其实是腹式呼吸，它有节奏而平稳，轻

柔而安静。从鼻子吸入的空气，通过鼻

甲、瓣膜调整方向和速度，会进入稳定

的、规律的气流模式。

改善呼吸，提高耐力方式

长期换气过度影响身心健康，因

此减少呼吸量非常必要。日常生活中

该怎么做才能减少呼吸量呢？想要了

解这些，就要先认识什么是 B O LT。

B O LT 全称“体内氧气水平测

试”，也就是身体可承受的一次性屏息

时长，可衡量呼吸量是否处在合理水

平。一般值是 20 秒左右，低于 20 秒就

说明呼吸量多，存在换气过度的状况，

理想值是 40秒左右。简单来讲，B O LT

值越低，呼吸量越多，表明处在换气过

度状态。B O LT 值越接近 40，呼吸和代

谢的平衡关系越趋于完美。

实施呼吸优化训练，有可能体验

到排毒效果，排毒到什么程度，取决于

B O LT 值和当时的身体状态。一般来

说，B O LT 值越高、健康状态越好的人

排毒作用越不显著。相反，B O LT 值不

高、常年处在亚健康状态的人可能会

出现明显的效果。因为呼吸状态得到

改善之后，血液循环顺畅，给所有的组

织和器官供应充足的氧气，各器官的

功能得到提高，促进了废弃物的排泄。

出现排毒效果是身体变好的征兆，身

体状态也确实是在明显好转。一般来

说，排毒反应是温和的，可能持续几小

时，也可能持续一两天。

首先要防止二氧化碳的流失。不

管是睡着还是醒着都用鼻子呼吸；停

止叹气，感觉要叹气时，或咽回去，或

屏住呼吸；打哈欠和说话时不要大口

呼吸；观察自己一整天的呼吸，在静处

时的呼吸不应被看见或听到。

其次提高二氧化碳忍受度。这个

阶段要做减少呼吸量的训练，以使其

达到正常水平。通过这个练习，身体得

到放松，呼吸变得缓慢而平静。练习的

目的是将身体对氧气的需求调整到正

常水平，坚持 10～12 分钟的练习，呼

吸神经会做出相应调整，以适应更高

浓度的二氧化碳。要想使 B O LT 值从

10 秒提高到 20 秒，则必须经过前两

个步骤。

模拟高海拔训练。运动时，呼吸量

随着新陈代谢活动的增加而增加，而

这一过程中会产生更多的二氧化碳。

运动时减少自身感觉需求的呼吸量是

一个非常棒的锻炼方法，它能让身体

提高对二氧化碳的耐受度，也会提高

对少氧状态的忍耐水平。在体育锻炼

中实施呼吸优化训练的好处是，能比

静处时产生更强的空气渴求，这是将

B O LT 值从 20 秒提升到 40 秒的必要

条件。运动时减少呼吸量，有三种方

法：身体放松，减少吸入肺部的空气

量；边用鼻子呼吸边提高运动强度；运

动中练习屏息。

不仅在运动中，生活中的我们也

很难避开给呼吸带来不良影响的各种

因素。“呼吸优化训练”的目的是指导

人们，无论在静处时还是在任何一种

强度的运动过程中，都要正确的呼吸。

这种方法有助于人们养成良好的习

惯，并给呼吸系统带来受益终生的好

处。无论是想健身还是运动，正确的呼

吸法都将伴随一生。

健康生活从正确呼吸开始

《学会呼吸：重新掌握天

生本能》，[爱尔兰]帕特里克·

麦基翁著，李相哲、胡萍译，中

国友谊出版公司 2019 年 10

月出版，定价：48元

无论在静处时还是在

任何一种强度的运动过程

中，都要正确的呼吸。这种

方法有助于人们养成良好

的习惯，并给呼吸系统带

来受益终生的好处。无论

是想健身还是运动，正确

的呼吸法都将伴随一生。
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