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内容概要

生命在于呼吸，健康长寿也在于呼吸。
如果能够长期坚持进行呼吸锻炼，久而久之形成习惯，就能够有效地抵抗因年龄、环境等因素而下降
的呼吸功能，保持如年轻人一样的呼吸能力，从而提供给各组织器官足够的氧，使之保持旺盛的新陈
代谢能力，带动整个机体抵御衰老。
　　与其他运动方式相比较，呼吸锻炼简单易行，不用器械，不需场地，不靠他人，唯一需要的就是
自己的细心、耐心和毅力。
这一点付出相对于获得健康长寿的效益，实在是九牛一毛，当然值得去做。
健康新方式——健康呼吸锻炼法，最简单的方法让你获得最持久的健康！
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章节摘录

书摘有一个很有趣的例子可以说明人们对呼吸的认识还远远不够。
20世纪80年代，前苏联的一些科学家到巴布亚新几内亚考察，结果他们发现了一种很奇特的现象：他
们通过测算，发现当地的土著居民蛋白质的摄入量很低，只是实际消耗量的一半，但那些土著居民看
上去却很健康，并没有由于蛋白质缺乏而引起的营养不良症状或其他病症。
这似乎有点不可思议，为什么入少出多还不产生消极影响呢?经过深入研究，科学家们找到了答案。
原来，在那些土著居民的胃里，有一种类似大豆根瘤菌的细菌。
大豆根瘤菌有种特殊的本领，它们能够直接利用空气中的氮促进蛋白质的合成，大豆中的蛋白质含量
丰富就与此有关。
而那些土著居民胃里的细菌，也有相同的作用，它们能够利用吸进的氮在胃里促进蛋白质合成。
换句话说，当那些土著居民吸进空气的时候，也就同时提供了蛋白质的来源，借助于特殊细菌的帮助
，他们的呼吸就等于吃饭，而且这种“饭食”来源很丰富，可以说取之不尽、用之不竭。
众所周知，空气中氮气的含量很高，大约占78％，远远高于氧气的含量，氧气的含量只占大约21％。
    这个发现足以使人们对呼吸刮目相看，它说明在特定的情况下，呼吸发挥的生理作用可以超出人们
的想象，并不局限于吸入氧气、呼出二氧化碳的常理。
然而，这个例子虽然与呼吸关系密切，但其呼吸并没有受到主动的调控。
巴布亚新几内亚岛上的土著居民并不知道他们的胃里有什么细菌，也不会感知到胃里发生了什么，更
不会知道呼吸是其中的关键因素之一。
因此，他们不可能主动操作和调控其呼吸的过程，只是自然呼吸而已。
其实，从探索呼吸锻炼方法的角度考虑，这些土著居民如果适当地调控他们的呼吸过程，或许可以更
多地促进蛋白质的合成，从而“吃”得更饱一些。
当然，这需要进行科学的实验和论证。
    如果说巴布亚新几内亚的土著居民并没有意识到呼吸与其“饭食”的关系，那么，许多体育运动员
对于呼吸与其运动项目的关系可是知道得一清二楚。
有一位举重教练曾经谈过举重与呼吸操作的关系。
当被问及举重运动员是不是可以不系腰带时，他回答说可以，并解释说，那宽而厚的腰带主要对运动
员的腰起保护作用，并不影响举重的成绩，如果运动员的技术过硬，自我保护的意识强，不系腰带也
是可以的。
当然，系上腰带会更有安全感，运动员的心理负担也会减轻。
但当被问及在举杠铃之前那一刹那，运动员不憋一口气行不行时，他则肯定地回答说：“那当然不行!
”他解释说，如果不憋一口气，杠铃根本举不起来。
只有憋住一口气，才能增大肌肉的爆发力。
运动员在举起杠铃的那一瞬间，必然在憋气的同时快速发力，憋气为发力提供了内在的作用基础。
由此可见，憋气的呼吸操作对于举重的实施和举重成绩的提高至关重要。
    在这里，我们应该注意，憋气并不是简单地屏住呼吸，憋气与屏息不一样。
屏息是指呼气或吸气之后作的停顿，停顿的时间或长或短，由人为控制。
憋气则是指吸气之后，立即紧闭声门，然后做用力向外的排气努力，但并不呼出气。
例如，短跑运动员在起跑时为了集中注意力，听起跑的枪声，要暂停呼吸，这是屏息；而举重运动员
在举起杠铃的刹那间，向上发力时脸憋得通红，那是憋气。
屏息没有增加肌肉发力的作用，反而可能减少肌肉的发力。
例如母亲为了不惊醒睡着的孩子，蹑手蹑脚走进屋里时会屏住呼吸，这时候肌肉的发力有所减轻。
只有憋气可以增加肌肉的发力，而且憋得越厉害，也就是向外排气的努力做得越大，肌肉的力量增加
也就越大。
    正因为呼吸对于体育运动成绩有很大的影响，所以优秀的运动员都很重视调节呼吸，研究适合于自
己运动项目和体能特点的呼吸操作方法。
本书所介绍的呼吸锻炼方法，有一些就来自于体育运动的呼吸训练。
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这些呼吸方法可以增加肺活量，改善肺通气，从而提高呼吸的效率，有益于身心健康。
    P15-17
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编辑推荐

　　呼吸是一件很小的事情，它可以毫不费力地自然完成，通常并不引起人们注意；呼吸又是一件很
大的事情，人生不可离之须臾，毕生要重复亿万次。
忘记了是哪位哲人曾经说过：小事就是大事。
将这句带有哲理性的话用于呼吸是再合适不过了。
正因为呼吸事小，做起来容易，改变起来也容易，小事一桩嘛!又因为呼吸事大，改变呼吸就能增进健
康，改变呼吸就能影响人生，生命在于呼吸嘛!呼吸锻炼的特点与魅力恰恰就在于此：很微不足道又很
有意义。
这也是我愿意写这本科普读物的主要动机。
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