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中
醫推廣的腹式呼吸與西方醫學有些許

不同，西方醫學強調的是腹部肌肉與

橫膈膜用力的方法，中醫強調的是吸入丹田

與氣的流暢。

人體內氣的運行，中醫認為在於經絡。

這與神經、血管的解剖分布不同，一般人不

會感覺到氣的流動，必須要透過練氣功和打

坐，讓大腦的電氣活動進入a-波的階段，才

會有所感覺。藉由腹式呼吸法將身體的氣感

吸入丹田，就能達到這樣的境界。

腹式呼吸，簡單的說，就是用橫膈膜

與腹肌呼吸。呼吸對一般人來說是輕鬆平常

的，不用耗費腦力來控制，當缺氧或遇到壓

力，呼吸肌便會增加作功，使更多的氧氣進

入肺臟，在血液交換，再送到大腦、肌肉來

運用。大腦皮質也能調控一部分的呼吸，譬

如進入森林時的深呼吸，或是遇到烏賊車時

的閉氣躲避，大腦可短暫控制。

呼吸對身體的幫助是肉眼看不見的，就

好像淋巴液的循環、靜脈血的回流、自律神

經的調控等等，看似無關緊要，卻是維繫生

命功能不可或缺的重要環節。

腹式呼吸的優點

1.消除壓力，放鬆心情。

2. 抑制交感神經，提升副交感神經功能，活

化免疫系統，大幅增加對疾病的抵抗力和

免疫力。中醫的體質檢查就有HRV可以確

定交感神經的平衡度，並且客觀記錄治療

的效果。

3. 腹式呼吸沒有場所的限制，也不需要工具

或任何花費。
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你今天腹式呼吸了嗎？
每天10分鐘，氣守丹田，舒暢身心



4. 不必依賴藥物，沒有副作用，屬於一種自

然的自我修復功能

透過腹式呼吸可以調整自律神經。自

律神經有兩種，一種是能強化力量與反應速

度，而避開危險、抵抗壓力的交感神經；一

種是維繫正常生理功能、平衡心跳速率、腸

胃蠕動與調節免疫功能的副交感神經。現代

的工作都需要用腦，講究速度，因而容易使

交感神經處於興奮狀態，加速心跳、上升血

壓、收縮胸廓的呼吸肌、加快大腦與神經的

反應速度，以得到更多的氧氣與血流。凡事

有好必有壞，長時間下來，神經系統無法放

鬆，將導致肩背部肌肉緊繃痠痛，呼吸更沒

有效率，大腦因為氧氣不足，又會發出訊

息，必須費力的呼吸，使得肩背痠痛加重。

那麼，該如何改善這種情況呢？由於

這是自律神經太過優勢而壓過副交感神經的

結果，所以可以運用「腹式呼吸」來鬆弛身

體、放慢步調、改善呼吸效率、促進淋巴循

環與靜脈血回流，藉以增強副交感神經的表

現，提高新陳代謝。

腹式呼吸的方法

1. 尋找一個安靜的地點，空氣流通、光線柔

和、溫度適中。先達到眼、耳、鼻、舌、

身、意的六根清靜。

2. 放鬆全身，輕

閉目。

3. 先將兩手掌心

相對，磨擦50

次，使掌心溫

熱。

4. 兩手交疊置於

肚臍下1寸，

使腹部感受到

手掌的溫度。

5. 眼觀鼻，鼻觀心，停止意念，氣守丹田。

丹田大約在肚臍下1寸與脊椎中間。

6. 呼氣（吐氣），從丹田出發，將氣往外吐

出。有捨才有得，先將肺部中的廢氣完全

吐出去，再吸氣就能提高換氣效率，增加

氧氣濃度，降低二氧化碳濃度。

7. 吸氣，將氣沉到丹田位置，放空丹田，慢

慢吸氣，橫膈膜會自然收縮下降。

8. 空氣在進到肺部的同時，背部與兩脅肋處

會有麻刺流動感，這就是氣的表現。要注

意不可用到肩膀、胸背的肌肉，胸廓要完

全放鬆。肚臍在呼氣時會自動內縮，吸氣

時會放鬆外凸。

經絡是氣運行的通道

如果全身的五臟六腑都正常運作，氣會

流入與其相通的經絡。經絡是互相連接的，

有其一定的順序，所以氣能夠運行全身，這

也就是為什麼某一條經絡的疾病演變到最後

會影響全身的臟腑功能。

例如憤怒會傷害肝經與膽經，肝經與

膽經可以調節情志，和神經系統、精神狀態

有關，受傷之後便會產生局部的氣滯症狀，

如：太陽穴痛、脅肋脹痛。脾、胃經是後天

之本，主管消化、營養，喜歡吃烤、炸、

辣、花生等食物的人，鼻子兩側和嘴巴旁邊

容易出現紅斑、血絲或青春痘。任脈總管一
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身的陰氣，熬夜的人容易眼框發黑、胸悶、

腹部無力、坐姿向前傾斜彎曲。

哪些狀況更需要做腹式呼吸？

●  慢性阻塞性肺病：在非發炎期可以訓練腹

式呼吸，減輕胸廓壓力，幫助深層痰液的

排出。

●  胸肋膜積水：經過胸管引流術之後，仍然

反覆發作的患者，藉由腹式呼吸的轉換，

能減少臟層肋膜與壁層肋膜的摩擦，使呼

吸更有效率、更不費力。這樣也能改善喘

促與咳嗽的現象，並能促進水液與淋巴的

回流。

●  鬱血性心衰竭：能改善喘促症狀，減少心

臟與肺臟的負荷。

●  焦慮：能緩解焦慮狀態，也能緩解緊張所

誘發的氣喘。

●  慢性疲勞症候群：能使昏沈的頭腦清醒，

加速新陳代謝，排除體內廢物。

●  失眠：藉由打坐與腹式呼吸能讓腦波進入

到a-波的階段，讓大腦與身體得到休息。

長期緊張會使全身氣血循環混亂

太過緊張的身體狀態會擾亂免疫細胞養

成教育，免疫細胞一旦無法區分正常體細胞

與外來異物，將誘發攻擊而產生過敏反應。

當抗體過度耗損，免疫功能和吞噬細胞的功

能也會不足，容易受到細菌與病毒的感染，

並減少干擾素的產生。這會使人容易生病，

出現流鼻涕、痰黏、失眠、疲倦、容易焦慮

等症狀。

中醫所看到的氣滯現象，就是在經絡循

行的道路上，感覺緊繃、脹痛、發熱與癢刺

感等等。最常見的就是在膽經與三焦經循行

的部位，從太陽穴→頸部兩側→腋下→脅肋

外側→大小腿外側（如下圖所示）。

軀幹的雙外側部位恰好是呼吸肌的分

布，也與淋巴循環相關。長期緊張會使全身

的氣血循環紊亂，久而久之，肌肉將出現纖

維化的條狀肌索、肋膜發炎、偏頭痛、腸道

蠕動混亂、有時便秘有時腹瀉絞痛、靜脈曲

張等實質病變。若身體累積過多的自由基，

甚至可能產生腫瘤或癌症。

訓練腹式呼吸並非可以成為武功高手，

也不是為了提升體力與智商，而是在這麼做

的同時，身體會告訴你哪裡有問題需要修

復，因此必須持之以恆，健康才能得益。現

代人往往一有空閒便想尋求刺激，致使精力

過度耗竭，與其如此，倒不如每天花個10分

鐘，運用腹式呼吸與打坐，給身體充充電，

蓄積活力來迎接工作的挑戰。
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