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前言

我从三十五六岁开始就深受便秘之苦，到40岁前后便秘最严重时，甚至达到一周不排便的程度。
腹胀、腹痛难忍，肠道连蠕动的迹象都没有，简直就是束手无策。
我甚至担心自己是不是得了什么重病，连遗书都给家人写好了。
我尝试吃调节胃肠蠕动类的药、指压按摩、不穿短裤睡觉等针对自己的便秘的各种方法。
有时还会因为吃了通便药而引起腹泻，这些给我留下了痛苦的记忆。
在重复尝试了很多错误方法之后，我忽然发现了意想不到的排便法。
在一个寒冷的冬日，我和往常一样坐在厕所马桶上，跟怎么也排不出来的大便做着斗争。
当时，因为寒冷，鼻水滴滴答答流了下来，我抓起卫生纸捏住鼻子，“嘭”地一声呼气，紧接着，之
前的艰苦奋战瞬间解决，阻滞的大便一下子就解出来了，这简直是不可思议。
为什么捏住鼻子呼气，大便就会通畅了呢？
我试着研究起来。
也许是深呼气的时候对腹部恰当地加了压，从而顺利排出来的。
当时，直觉告诉我：“呼吸的方法里一定有排便的秘诀！
”
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内容概要

患有便秘、腹胀等不适怎么办？
本书作者研究总结出一套类似于体操的“深腹式呼吸方法”，实践证明它不仅能改善便秘，还能消除
肥胖、寒症、肩酸、腰痛等不适症状，其中具体的步骤、做法让您在轻松的状态下快乐地瘦身并达到
全身健康的目标！
快把它运用到日常生活中，亲身体验它的疗效吧！
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作者简介

荒木隆次，1975年毕业于日本九州，大学医学部。
现任日本医疗法人社团天臣会松尾医院副院长，精神神经科专业医师。
在生活中对呼吸法、与呼吸相关的肌肉等人体构造产生浓厚兴趣，经过十多年的研究，总结出适用于
大众的“深腹式呼吸法”，消除了长期困扰自己的便秘、失眠、腰疼
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章节摘录

插图：第1章呼吸能“治病”改变呼吸法，使身体变得健康日常生活中，大家注意过自己是怎样呼吸
的吗？
呼吸是支撑我们生命最基本的生理活动，呼吸方法的正确与否影响着我们的身体健康。
大多数人都是在无意识地吸气、呼气，不过，每个人都应该找到并采用对健康有益的呼吸法。
我的切身体会是运用正确的呼吸方法，可以改变身体状况，使人变得更健康！
经过研究与总结，我发现了一种深腹式呼吸方法。
自从我开始使用这种呼吸法，困扰我多年的便秘问题很快就解决了，现在，我几乎每天都能爽快通便
。
和我一样试用深腹式呼吸法的人们的便秘情况也很快得到了改善。
不仅如此，很多人的慢性肩酸、严重到需要外科手术纠正的腰疼，以及女性易患的寒症，使用这种呼
吸法后也得到了改善，从此变得腰轻腹爽，步履矫健。
深腹式呼吸法还有另一个重要的作用：具有显著的减肥效果。
半年减8公斤、数月减10公斤这样令人吃惊的事例就真实地发生过。
没节食，也没做额外的运动，仅仅是改变了呼吸法而已，就能轻松瘦身。
此外，我还发现，深腹式呼吸法在治疗失眠症、高血压、青春痘、痔疮、过敏性肠炎等疾病中也有疗
效。
不过，当您了解了这种呼吸法的机理，就不会对它的效果大惊小怪了。
可以说，深腹式呼吸法是对健康最有益的呼吸法。
深腹式呼吸法不需要做像伸展运动那样的体操，也不需要药物、道具之类的东西，更不需要花钱，不
论何时何地都可以开始。
只要练习，谁都能掌握正确的呼吸法。
可以说深腹式呼吸法应该是既方便又不花钱的健康法。
从希望解决便秘、肥胖问题的女性，到肩酸、腰疼的白领人士，以及内脏脂肪堆积，受失眠、便秘之
苦的老年人，掌握了这种呼吸法，就能领略到其广泛的疗效。
而且只要坚持练习，效果就会持续。
比腹式呼吸更深一层的呼吸法有益身体的呼吸法应该是什么样的呢？
大多数人都知道是“腹式呼吸”。
瑜伽、太极、气功等备受欢迎的健身方法也都把腹式呼吸当做理想的呼吸法而加以运用。
腹式呼吸是通过胸部和腹部之间的筋膜——横膈膜的上下运动进行呼吸的。
吸气时，横膈膜向下纳入空气，腹部鼓起；呼气时横膈膜回到原来的位置排出气体，腹部凹下。
也就是说，横膈膜担当着一个“泵”的角色，发挥着泵的作用。
腹部随着横膈膜的上下运动而起伏是腹式呼吸的特征。
深腹式呼吸与腹式呼吸是一脉相承的。
简而言之，就是在腹式呼吸中轻轻呼气之后，进一步深吐气，比原来的腹式呼吸更深一层，也就是做
深腹式呼吸。
大家可能认为这种呼吸法很特殊，其实练习它绝不是什么困难的事情。
请注意观察一下猫、狗悠闲地肚皮朝天睡觉时的呼吸状态。
它们每次吸气、呼气，肚子就会自然地鼓起、凹下。
可以说，这正是动物个体最本能、最自然的呼吸法。
深腹式呼吸法基本上与这种本能的呼吸法一样，只要掌握了要领谁都能做。
做正确了，一定会收到效果。
从我自身消除便秘的体验来看，这确实是一种有益健康的简单呼吸法。
那么，为什么深腹式呼吸对身体健康有益呢，下面说说它的理由吧。
腹横肌是深腹式呼吸的关键深腹式呼吸法的关键是腹横肌。
这里先就腹横肌做简单的说明。
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腹部中央纵向分布的是腹直肌，在横的方向，有斜着分布的腹外斜肌。
再向内，在腹外斜肌的内侧，还有斜向分布的腹内斜肌。
这三种肌肉合起来就是通称的腹肌。
从腹肌进一步向里，在腹部的最内侧，还有一部分肌肉，就是腹横肌（见图1-1）。
腹横肌是腹部最内侧的肌肉。
它从后背腰椎的横突开始，将胃、小肠、大肠等内脏器官包在中间，正好沿着内腹部围绕一周。
腹横肌至今为止不太为人重视，医学上对它的作用是这样描述的：腹横肌一方面提高腹压、压迫腹腔
，促使腹腔内物排出，另一方面向上推横膈膜，从而进行呼吸。
可以说，腹横肌是与排便和呼吸直接相关的肌肉。
腹横肌的肌纤维是沿着腹腔壁按水平方向分布一周的，这个肌肉一收缩，整个腹腔就一同收缩，从而
将横膈膜推上去，呼气，促使大便排出。
以往，我为了改善便秘情况尝试过各种各样用力的方法。
在研究用力以及用什么肌肉时，注意到了腹横肌。
深深呼出一口气的时候，会感到腹部松懈下来，这正是腹横肌在运动。
深腹式呼吸就是用腹横肌呼气、横膈膜吸气的呼吸方法。
呼气时腹横肌收缩，横膈膜缓缓上升；吸气时横膈膜收缩向下，腹横肌变得松弛，腹部鼓起来。
也就是说，横膈膜和腹横肌的相互补充和配合完成了呼吸运动。
这一系列的呼吸运动可以分解为如下步骤（见图l-2）：（1）轻轻呼气（1秒）。
横膈膜稍微向上，轻轻呼气。
（2）进一步深呼气（3～4秒）。
腹横肌收缩，横膈膜进一步向上推，深呼气。
（3）自然放松吸气（2秒）。
腹横肌恢复原状，横膈膜向下，轻轻吸气。
反复练习这样的动作，深腹式呼吸法就不难理解，容易掌握诀窍了。
与一般的腹式呼吸不同的是，腹式呼吸只作用于横膈膜，而深腹式呼吸是通过放松地吐气使腹横肌收
缩。
这也是深腹式呼吸最大的特点。
不仅运用横膈膜，还运用腹横肌吐气，从而在防治便秘、肥胖、腰疼、肩酸等多方面也卓有成效。
为治疗便秘和腰疼，也有专门针对腹横肌的运动方法。
不过遗憾的是，腹横肌不是通过体操或运动就能有意识地锻炼出来的。
只有通过深呼气，使之以正确的方式收缩才能达到锻炼的目的。
可以说，深腹式呼吸是能够很好地调动腹横肌的唯一方法了。
压迫腹部呼吸法的不良影响为什么说深腹式呼吸是对健康最有益的呼吸法呢？
为了探寻原因，我们试着比较一下它和其他呼吸法的不同吧。
自从注意到呼吸方法的重要性之后，我就养成了观察电车上与街头人们的呼吸方法的习惯，发现差不
多九成的人都是肩部上下起伏，通过胸部进行浅呼吸的。
这种呼吸方法可以称为“胸式呼吸”。
它源于人类的直立行走。
直立行走使腹部被压在下方，从而改变了动物本能的呼吸法，变成用胸呼吸了。
胸式呼吸法是通过位于胸廓中肋间肌的运动进行呼吸的。
即吸气、胸廓扩张、呼气、胸廓回复这样交替进行的呼吸法。
因为胸廓扩张，胸腔内压下降，外部空气进来，从而能够吸气。
也就是说这是以吸为主的呼吸方式，而不能深入地呼气。
而且，仅依靠扩胸来呼吸的胸式呼吸法不要说是腹横肌，就连一般腹式呼吸用到的腹外斜肌、腹内斜
肌、横膈膜也都没调动起来。
这种浅式呼吸正是诱发颈肩酸痛和头疼的原因。
那么，至今被人们认为理想的腹式呼吸呢？
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如前文所述，它是通过使横膈膜向下吸气，横膈膜复原呼气的呼吸法。
吸气时腹部充分鼓起，腹部充分凹下去时又完全呼出，吸气后，要屏息1～2秒。
正如它的别名“横膈膜呼吸”所说的那样，这是一种以使用横膈膜为主的呼吸法，对改善便秘问题不
可或缺的腹横肌几乎未曾用到。
进一步来说，无论胸式呼吸还是腹式呼吸，都存在的问题是腹部容易受到压迫。
胸式呼吸中，吸气时横膈膜下降，腹部从上部承压，腹压升高，吸气后屏息的话，腹压升高的状态就
会持续下去。
至于无法完全呼气的胸式呼吸，也常常伴随着腹压稍高的状态。
我们是靠双脚行走的，在支撑沉重头部的同时保持上部躯体的直立，形成了稍微向前弯曲的姿态。
如果不能保持正确的姿态，平时腹部就容易受压，从而加重腹部负担。
腹部被压迫不仅对腹腔中的内脏、骨盆内的器官有影响，血液循环及淋巴液的流动等也会受到不良影
响，从而成为寒症、浮肿等症状的诱因。
这还会使自律神经（调整身体各种机能的神经）中带来紧张感的交感神经变得相对活跃，处于优势。
因此，如果持续使用错误的呼吸法，便秘、寒症、肩酸等各种身体不适症状就随之而来了。
呼吸方法对身心健康很重要决定深腹式呼吸与胸式呼吸及一般意义上的腹式呼吸不同的关键之处就是
呼气的方法（见图1-3）。
相对于其他呼吸法，深腹式呼吸更注重不屏息，轻松愉快地呼气。
深腹式呼吸也同腹式呼吸一样，通过横膈膜下降吸气，横膈膜复原（上升）呼气。
不过，深腹式呼吸中，又在原来呼气的基础上进一步深呼气，腹横肌收缩，腹部收缩，横膈膜进一步
上推。
不屏息持续呼气的话，腹部承担的压力就会减轻。
腹压一下降，腹腔中的内脏及盆腔内的器官所受的压迫也会减弱，以大肠为主的腹腔内的器官也都能
舒展开来好好工作了。
这也是深腹式呼吸对身体有益的理由之一。
而且，腹压下降，血液、淋巴液的循环也会变得顺畅。
流动在下半身静脉里的血液及流动在淋巴管里的淋巴液回流上半身的时候，要经由腹部，腹压小的话
，这种回流就会更通畅。
随着全身血液、淋巴液循环质量提高，新陈代谢状况也会变好，从而改善身体的寒症与浮肿，瘦身与
排毒效果也会事半功倍。
另外，深腹式呼吸法能够使副交感神经处于优势地位，这也是深腹式呼吸对健康有益的原因之一。
健康的人体中，引导身体活动的交感神经和引导身体安静的副交感神经，一般会保持在平衡状态。
但是过大的压力、过度劳累以及不规则的生活习惯等都会打乱自律神经的平衡，一旦平衡被打乱，引
导紧张、觉醒、兴奋的交感神经就会超过引导放松、休息的副交感神经而处于优势地位。
交感神经处于优势、紧张状态持续的话，就会出现心悸、目眩、头痛等各种不舒服的症状。
而呼吸正是能自我控制自律神经的最简便、易行的有效手段。
一般来说，吸气时交感神经处于优势地位，呼气时副交感神经处于优势地位。
如果平时有意识地加深呼气，副交感神经的优势地位就会长时间得以保持，这样就能调整自律神经的
平衡，改善身体不舒服的状况，使身心都得到放松。
这里容易让人误会的是，深腹式呼吸就是在呼气的时候拼命地让腹部凹下去。
在腹式呼吸法练习要点中，为了充分吸气、呼气，在吸气、呼气的同时，要有意识地使腹部鼓起、凹
下。
有时，要求身体稍向前弯曲，压迫腹部从而达到充分呼气的目的。
腹部收缩，人体姿势自然就会稍微向前弯曲。
但是，这样的姿势在日常的呼吸中根本不适用，还会额外增加腹腔的压力。
在有意识呼气收腹的时候，都是以腹直肌和腹斜肌的收缩为主，腹横肌基本没用上。
只有腹横肌的充分收缩，才能以轻松、充分的呼气来实现呼吸的目的。
深腹式呼吸中，没有必要有意识地让腹部鼓起、收缩。
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不必注意腹部的动作，也不必屏息，只要轻松呼气，腹横肌自然收缩，腹部也就能随之自然地收缩平
复了。
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编辑推荐

《荒木隆次的呼吸健康法》：呼吸能治病！
90％以上的人不知道正确调节呼吸！
大多数人一生只用了肺的1/3！
便秘、失眠、腰疼、肥胖、高血压、寒症患者必读，改变呼吸，消除头痛、肩酸、腰痛⋯⋯还能顺畅
排便，让腹部迅速瘦下来！
不正确的呼吸方式容易诱发多种疾病！
如果你能控制自己的呼吸，你就可以控制生命！
深腹式呼吸法的6大好处：1.能帮助人们减压，缓解失眠症状。
2.对肩酸、腰疼、寒症等症状有治疗效果。
3.可防治高血压。
4.不需花钱就能马上开始。
5.不用运动或节食产现轻松瘦身。
6.能够防治慢性支气管炎、哮喘、肺气肿等呼吸系统疾病。
家庭必备健康枕边书现代压力社会的经典健康读本

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<荒木隆次的呼吸健康法>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


