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乘坐电梯时，你是否经常
打哈欠？日常生活中，你是否

经常叹气？这些不经意的动作
是身体缺少氧气（O2）的应激反
应，身体想通过叹气等呼气方式
以尽快吸气，达到缓解身体不适的
目的。若经常这样，是呼吸模式紊
乱了。

呼吸模式紊乱
影响身体健康

呼吸模式紊乱对人体健康和运动
功能的影响随处可见，但不少人却很
少关注，没有及时处理。

影响生活质量
目前人民生活更好，幸福指数更

高。但一些现实情况也不容忽略，如
人们生活压力较以往更大、吃得更多
（且加工食品占比更大），空气和水受
到更多污染，这些问题都会引起身体
代谢更频繁，呼吸节奏更快，从而导
致呼吸模式紊乱，成为许多疾病的诱
发因素，这类人群易频繁打哈欠、叹
气，时常有气无力，对周围事物提

不起兴趣等。
影响运动耐量
呼吸模式紊乱使得肥胖等特殊人

群进行减脂训练时，会过早出现大口喘
气，导致身体运动功能急速减弱，降低
训练效果，训练体验不好。身体对运动
的耐受力不高，影响了运动耐量。

呼吸理念及模式常见误区

二氧化碳（CO2）无用
根据波尔效应，体内 CO2 浓度增

加，细胞内pH值降低，引起红细胞内血
红蛋白氧亲和力下降，使血红蛋白释放
氧气，即体内有一定CO2浓度决定O2利
用效率，故不应习惯性大口呼气。

大呼吸
有的人深呼吸时会大脑发晕，其实

是大脑缺氧的症状，原因是呼吸模式错
了。许多人将深呼吸做成了大呼吸，即
吸入许多空气，再快速呼气，但只是胸
腔起伏，未到达肺的深处，也未启动横
膈膜，导致无效率的换气过度。

用嘴呼吸
生活中不应习惯性用嘴呼吸。用

嘴呼吸激发上胸部运动，未能有效启用
下半叶，长此以往，大脑会适应吸入更
多空气模式，比如叹气、打哈欠以及睡
觉时张嘴呼吸、打鼾等，使换气过度形
成习惯，继而导致体力不支、注意力不
集中、情绪低落。

如何正确呼吸

深呼吸
正确的深呼吸是指吸气时，横膈

膜向下伸展，挤压腹部，使其隆起，呼
气时，横膈膜向上收回，使腹部瘪下
去。其原理是气体交换主要场所是肺
叶中的肺泡，而肺叶上窄下宽，下半叶
的血流量比上半叶多。只使用上半叶
的快节奏呼吸，会使血液中O2量减少，
还会激活应激反应，增加压力且使呼

吸更加急促。
鼻呼吸
正确的呼吸方式是用鼻呼

吸，通过鼻腔及鼻毛等作用，可加
温、润湿和净化空气。鼻腔还是
一氧化氮（NO）的绝佳来源，该气
体对健康有益。

常做呼吸训练
日常呼吸：在有意识的情况下，

坚持用鼻子呼吸（游泳、一定强度运
动、唱歌等情况除外）；想叹气时控制
住；尽量少讲话，若讲话过多，应及时
采用后续提到的恢复训练。

轻呼吸到正确呼吸：一手掌放于
肚脐上，轻轻吸气并引导腹部慢慢鼓
起，轻轻呼气，引导腹部慢慢瘪下去；
逐渐减少吸气量，放松呼气，屏息一会
儿，给身体制造能忍受的缺氧程度，提
高身体耐缺氧阈值，若呼吸混乱或肌
肉抽搐，表明屏息过度，停止练习，正
常呼吸，待恢复正常再进行。3~5分
钟，3次/天。

呼吸恢复训练：状态不佳、大量
说话、唱歌、运动之后，可及时进行
呼吸恢复训练，以更好恢复身体状
态，稳定情绪。按轻呼吸到正确呼
吸方式，呼气后，屏息2~5秒（为了
更好控制，可用手捏住鼻子），正
常呼吸10~15秒，呼气后重复练
习。3~5分钟/次。

（作者系重庆市科学传
播专家团首批健康知识普
及专家，重庆市科协科学
辟谣平台专家库成员，
重庆水利电力职业技
术学院副教授、社会
体育专业带头人）

“回眸一笑百媚生”本来是浪
漫美好的举动，可凡事总有意外，
有些人回眸时还没来得及展现笑
靥，头便“卡”住了，还伴随着颈后
侧出现明显刺痛，以为自己得了
颈椎病或肩周炎。其实，这可能
是肩胛提肌在作祟。

肩胛提肌位于颈项两侧，连
接着肩胛骨上部和第1~4四节颈
椎。虽然体积较小，但决定着人
是否可以自由地转动头部，提起、
收缩肩胛骨，完成颈部后伸的动
作。生活中，不少人常保持头向
前伸并耸肩的姿态，造成肩胛提
肌持续紧张，得不到放松。一旦
劳损过度，它收缩时便会产生强
烈痛感，也就出现了“回眸痛”。

如果确认自己是“回眸痛”，
可通过拉伸肩胛提肌放松紧张的
肌肉。具体做法：拉伸右侧肩胛
提肌时，取坐姿，将右手放于臀
后，头转向左下方（约45°），左手
置于后脑勺，轻轻下压，感受肌肉
的拉伸；保持深呼吸，牵拉30秒；
休息几秒后，同样步骤放松另一
侧，共3组。如不能自行缓解可
到康复科、疼痛科等就诊，在医生
指导下，使用止痛凝胶、贴膏或其
他治疗方法。

健康饮食可以有效缓解焦虑
情绪，研究表明，天然食物能有效
降低患抑郁和焦虑症的风险。这
里的天然食物指的是蔬菜、水果，
富含Ω-3 脂肪酸的肉类和鱼以及
全麦食品。

营养元素的摄入不容忽视。
比如说，维生素C能有效平衡陷
于紧张环境下人体的压力激素输
出；维生素B，包括叶酸、烟酸以及
核黄素在内的微量元素能为持续
处在压力当中的女性机体不间断
地补充能量；镁元素则能有效缓
解肌肉紧张、平缓心率、降低血压
和血糖。

另外，要避免摄入单一的碳
水化合物，如糖类食物引发血糖
变化，可导致情绪不稳定。反之，
复合碳水化合物，如全麦谷物可
帮助分泌血清素，使大脑感到快
乐，并促进高质量的睡眠。复合
碳水化合物消化起来更慢，产生
的饱腹感时间更长，有利于减轻
消化系统的负担。

此外，蛋白质不可或缺。蛋白
质中的色氨酸能够帮助大脑分泌
让人愉悦的激素。色氨酸对情绪
的影响相当巨大，在高压力的情况
下，身体各种因素导致色氨酸水平
下降，这种下降是不受控制的。压
力加上色氨酸本身的下降，容易造
成情绪不稳定、起伏跌荡。

需要注意的是，一日三餐一
定要规律。三餐不规律会导致血
糖不稳定，最终造成对情绪的负
面影响，出现情绪恐慌的症状。

新华社北京电（记者 沐铁城 田
晓航）近年来，冰雪运动越来越流行，参
加的民众也越来越多。然而冰雪运动
作为高速户外运动，有一定的运动危
险。中日友好医院创伤骨科主任陈瀛
提醒，进行冰雪运动需有敬畏之心，了
解相应风险的同时要做好安全防护。
如果不慎受伤，急救需采用的原则是休
息、冰敷、局部加压和抬高。

专家介绍，冰雪运动可以锻炼心肺
功能、平衡能力和下肢力量，提高身体
的柔韧性和弹跳能力，达到控制体重的
目标。但冰雪运动会相对危险，主要体
现在冰面很滑，滑动速度会非常快，容
易导致跌倒，引起骨折、关节脱位、半月
板损伤、关节劳损、胸腹联合伤以及冻

伤等。
“从创伤骨科医生的角度讲，骨骼

损伤是先有软组织损伤，力量达到一定
程度后会释放在骨骼上，所以高速运动
有引起骨折的风险。”陈瀛说，因此，进
行冰雪运动前要对自己的能力进行基
本评估。对于选择初级道还是高级道
一定要量力而行，根据自己的身体情况
随时调整。

如果运动中不慎受伤，要如何进行
判断及自救？陈瀛介绍，有一些需要观
察的指标，比如皮肤有无开放伤或明显
的肿胀、畸形、疼痛及活动障碍等情
况。对于损伤急救有以下原则：即休
息、冰敷、局部加压和抬高。

陈瀛表示，除了受伤局部不能做热

敷、按摩、酒精擦拭和太多活动外，还要
减少对伤者不正确的搬运。伤者脊柱
受伤以后如果被未受过正规训练的人
搬运，可能导致骨折移位、神经受损甚
至瘫痪。另外，受伤后若存在肢体畸
形、明显肿胀、疼痛、活动障碍等情况要
尽快就医。

专家提醒，在享受运动乐趣之前，
要评估自然环境和自身状态，规避参加
冰雪运动带来的风险。去陌生环境滑
雪前要多做准备，包括携带挡风、保暖
装备等。运动中如果出现受伤、失温等
情况，在身体有感觉的时候要做好保
暖，同时找一个避风、避冷、避湿的地
方，让失温过程慢一些，争取获得救治
的机会。
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你的呼吸模式正确吗
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