
什么是腹式呼吸？

简单来说， 腹式呼吸就是用
肚子来呼吸。 请您想象一下， 把
一个气球放在肚子里： 吸气时 ，
把气球吹鼓， 肚子自然隆起； 呼
气时， 把气球里的气慢慢放掉，
肚子自然回落。

腹式呼吸的核心秘密在于调
动了体内一块重要的呼吸肌———
膈肌。 膈肌横隔在我们的胸腔和
腹腔之间， 您可以把它想象成一
把撑开的雨伞 ， 当用肚子吸气
时， 这把 “雨伞” 会向下收缩，
把肺部空间拉大， 让更多氧气深
入肺底； 呼气时， “雨伞” 放松
回弹， 帮助挤出废气。

那么， 怎么知道我们自己是
胸式呼吸还是腹式呼吸呢？ 以下
是一个自测小方法： 一只手放在
胸口，另一只手放在肚脐上。自然

呼吸，观察哪只手起伏更大。如果
吸气时是胸口的手先起来， 那您
可能更多在使用胸式呼吸。 我们
的目标是让肚子上的手随着呼吸
一起一落， 即腹式呼吸。

腹式呼吸的好处

腹式呼吸可是个 “健康多面
手”， 能在很多方面改善我们的
生活质量。

改善疼痛 ， 特别是颈肩痛
胸式 呼 吸 需 要 调 动 胸 锁 乳 突
肌 、 斜角肌 、 上斜方肌 、 肋 间
肌 等 颈 肩 部 辅 助 呼 吸 肌 来 提
起肋骨完成吸气。 这些肌肉本质
上是 “设计” 来辅助而非主力工
作的， 让它们长期 “加班”， 结
果就是颈肩肌肉过度紧张 、 劳
损、 触发点形成， 局部血液循环
变差， 代谢废物堆积， 直接导致
颈肩部的酸、 胀、 痛、 僵硬。 腹
式呼吸可以让膈肌高效工作， 当
膈肌高效工作后， 那些代偿的颈
肩部 “劳模肌肉 ” 就能得到解
放， 从持续的紧张中解脱出来，
从而从根源上缓解乃至消除因此
产生的疼痛。

增强心肺功能 肺的中下部
血流灌注最为丰富， 但浅快的胸

式呼吸只利用了肺的上1/3。 腹
式呼吸通过膈肌的下沉， 使肺泡
充分扩张， 让空气深入灌注良好
的肺底， 极大增加了每次呼吸的
有效气体量 ， 提高了血氧饱和
度。 此外， 膈肌的规律起伏像一
个温柔的 “泵”， 协助下肢和腹
腔的血液回流至心脏， 提高了心
脏的泵血效率。 同时， 深慢的呼
吸节律有助于稳定心率， 降低心
脏的耗氧需求。

内置 “理疗师” 温和按摩内
脏 膈肌构成了胸腔的底部和腹
腔的顶部。 每一次深长的腹式呼
吸， 都伴随着膈肌大幅度的上下
移动。 这种规律的运动会对下方
的肝脏、 胃、 肠道等腹腔脏器产
生一种温和的、 节律性的按压和
放松， 相当于给内脏做了一场轻
柔的 “按摩”。 这种按摩可以刺
激胃肠蠕动， 缓解腹胀、 便秘，
促进腹腔血液循环和淋巴回流 ，
优化内脏器官的营养供给和废物
代谢。

高效减压， 安抚神经 腹式
呼 吸 能 激 活 我 们 的 “ 放 松 神
经系统” 副交感神经， 就像给身
体踩了 “刹车”， 让心跳慢下来，
血压降下来， 迅速缓解焦虑和紧
张感。

腹式呼吸怎么做？

腹式呼吸最好的练习姿势是
平躺。 可以躺在床或瑜伽垫上，
双腿弯曲， 脚底踩地， 在膝下垫
个枕头以放松腰部。 十指相扣，
轻放于腹部。

练习方法 练习时 ， 嘴唇自
然闭合， 用鼻子缓慢、 均匀地吸
气， 心里默数1-2-3-4， 吸到不
能再吸 。 感受腹部的手随着吸
气被慢慢推起， 胸口的手基本保
持不动。 随后， 像吹口哨一样微
微缩起嘴唇， 用嘴巴缓慢、 均匀
地吐气， 心里默数1-2-3-4， 吐
到不能再吐。 感受腹部的手随着
吐气自然回落， 帮助将废气完全
排出。

建议频率 每天练习2-3次，
每次5-10分钟即可。 熟练后， 可
以坐在椅子甚至行走中进行练
习， 让腹式呼吸融入日常生活。

首都医科大学附属
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绿灯

红灯

隐形眼镜为近视眼人群带来
了方便，但佩戴时长要严格控制。
建议每天戴镜别超8小时，超时佩
戴可能导致角膜缺氧、损伤等。平
时不妨把框架镜和隐形镜穿插着
用，比如上班、出门戴隐形，回到
家就换成框架， 给角膜留出充足
的休息和恢复时间。

【健康红绿灯】

每天戴隐形眼镜别超8小时

糯玉米是糯性食物 ， 升糖
指数较高 ， 原因在于所含的淀
粉类型 。 按照葡萄糖的连接方
式 ， 淀粉被分为直链淀粉和支
链淀粉 ， 糯性谷物所含就是后
者 。 直 链 淀 粉 像 一 条 长 长 的
“绳子 ”， 淀粉酶把它 “剪 ” 成
小段比较费时费力 ， 葡萄糖分
子的释放速度就会比较慢 ； 支
链淀粉在结构上更易被淀粉酶
“剪切 ”， 葡萄糖分子的释放速
度更快， 也就更容易升高血糖。

糯玉米会让血糖飙升

流感是一种由流感病毒引起
的急性呼吸道传染病 ， 传染性
强， 不仅可能导致高烧、 咳嗽 、
全身酸痛， 严重时还可能引发肺
炎、 心肌炎等危险并发症。 秋冬
季是流感高发季。 北京市疾病预
防控制中心提醒公众积极接种流
感疫苗， 有效预防秋冬季流感。

为什么每年都要接种流
感疫苗？

病毒在 “变脸” 流感病毒
极其 “狡猾 ”， 容易发生 变 异 。
每年全球流行的病毒株可能都
不同。 因此， WHO每年都会根
据全球监测数据 ， 推荐新的 疫
苗 组 分 ， 确 保 疫 苗 能 精 准 应
对当年的主要流行毒株。 去年的
疫苗对今年的新病毒保护力会大
打折扣。

免疫力会 “衰减” 流感疫
苗接种后6-8个月， 体内的抗体
水平会逐渐下降。 为了在流感高
发季获得最佳保护 ， 每 年 接 种
一次是必要的 。 所以 ， 将接种
流感疫苗看作一项 “年度健康投
资”， 是保护自己和家人的明智

之选。

为什么建议老年人接种
流感疫苗？

有研究表明， 老年人接种流
感疫苗预防流感的保护效力为
34-73%。 在我国 ， 大多数老年
人都患有不同程度的心脑血管疾
病、 高血压、 肺气肿、 慢性支气
管炎、 哮喘、 糖尿病、 肝病、 肾
病或肿瘤等疾病， 流感容易诱发
和加重他们的慢性病症状， 并易
导致肺炎、 心肌炎、 支气管哮喘
等并发症， 甚至造成死亡。 接种
流感疫苗已被国际医学界公认为
防范流感的最有效的 “武器”。

如果高血压、 糖尿病和心脏
病等慢性疾病患者目前病情控制
良好， 而且没有其他接种禁忌，
可以放心接种流感疫苗。

流感疫苗主要有哪些类
型？ 应该如何选择？

随着技术的进步， 现在流感
疫苗种类较多， 生产企业每年会
根据世界卫生组织推荐的流感疫

苗组分生产适用于当季的流感疫
苗。 根据其技术路线和包含的毒
株类型， 流感疫苗主要可分为三
价灭活疫苗、 四价灭活疫苗和三
价减毒活疫苗。

其中， 灭活疫苗适用于6月
龄及以上人群， 通过肌内注射方
式进行接种。 减毒活疫苗适用于
3-17岁人群 ， 通过鼻喷方式接
种。 三价灭活疫苗可预防甲型流
感中的甲1、 甲3两个亚型和乙型
流感的BV系流感病毒 。 四价灭
活疫苗在三价基础上增加乙型流
感病毒的BY系 。 三价减毒活疫
苗可预防甲型流感中的甲1、 甲3
两个亚型和乙型流感的BV系流
感病毒。

如何选择一个适合自己的
疫 苗 是 公 众 非 常关心的问题 。
目前， 国内使用的流感疫苗均
具 有 较 好 的 免 疫原性和 安 全
性 ， 都 是 经 过 国 家 药 监 部 门
的审批和检测后才上市的。 无论
哪种流感疫苗， 都能有效降低流
感病毒感染和发病的风险， 最重
要的是需要在流感季来临前及时
接种疫苗， 这样才能发挥疫苗的
最佳效果。

尽早接种疫苗， 尽早筑
起防线

北京市2025年度流感疫苗接
种工作已于9月10日全面启动 ，
免费接种工作将于2025年11月底
结束 ， 自费接种工作将持续至
2026年2月底。 流感疫苗一般在
接种两周后产生保护作用， 在流
感季来临前及时接种疫苗， 能发
挥疫苗的最佳效果。

多种接种方式方便市民
接种流感疫苗

免费接种人群 中小学生由
学校组织统一免费接种； 60岁及
以上的京籍老年人 ， 可由村/居
委会组织， 也可凭本人有效身份
证或社保卡， 在约定时间段到属
地流感疫苗接种门诊进行免费接
种； 重点行业工作人员， 可由所
在单位组织免费接种。

自费接种人群 可通过 “京
通 ” 小 程 序 、 首 都 疫 苗 服 务
APP、 接种门诊电话、 现场登记
等多种方式预约接种。

告告别别““浅浅””呼呼吸吸
拥拥抱抱““深深””放放松松

呼吸是人类与生俱来的本能， 但随着年龄增长， 人
体呼吸肌的肌力和耐力会逐渐下降， 呼吸功能也会随之
减退。 首都医科大学附属北京康复医院肌骨康复中心初
级治疗师李旭飞和我们一起聊聊呼吸这件事， 尤其是一
种被誉为 “天然减压药 ” 和 “内脏按摩操 ” 的呼吸方
式———腹式呼吸。

冬天洗个热水澡有多舒服？
温热的水流接触到身体那一刻，
一天的疲劳好像都被缓解了。 虽
然冬季洗热水澡很舒服， 但洗太
久不仅伤害皮肤 ， 还会引 起 头
晕等情况 ，建议洗澡时间控制
在5-15分钟就好。过长的洗澡时
间容易导致湿气聚集，此外，长时
间处于封闭、不透气的环境，易导
致身体缺氧、供血不足。

脖子易受寒冷侵袭， 保护好
脖子的温暖对维持全身的温度平
衡和健康至关重要。 脖子是气管
和食管的通道， 连接着大脑和身
体， 脖子上有丰富的血液循环，
当脖子受到寒冷侵袭时， 容易诱
发感冒， 发烧和咳嗽。 在寒冷天
气可以选择高领衣服、 围巾、 领
巾或围脖来覆盖脖子， 能够有效
阻挡风寒， 防止冷空气的侵入。

脖子保暖很重要

冬天洗澡时间控制在15分钟内

积极接种疫苗 有效预防秋冬季流感
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