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在繁华都市的喧嚣背后，慢性阻塞性肺疾病（简

称“慢阻肺”）正悄然成为威胁许多人健康的“隐形杀

手”。在我国，慢阻肺患者约有1亿人。2025年11月19日

是第24个“世界慢性阻塞性肺疾病日”，此次活动的主

题是“呼吸不顺畅，当心慢阻肺”。

慢阻肺以持续存在的气流受限和相应的呼吸系

统症状为主要特征。一旦罹患慢阻肺，患者的日常活动

将严重受限，甚至连平稳呼吸都变得困难。持续的咳

嗽、咳痰和呼吸困难等症状，严重影响患者的生活质

量。对于慢阻肺，药物治疗是目前主要的治疗方式。但
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是，除了规范的药物治疗，是否还存在一种温和、自然

且有效的方法，能够帮助患者缓解痛苦，重获呼吸的自

由与舒畅？有，答案就是“呼吸冥想”。下面，我们就来

了解一下。

 

一、什么是呼吸冥想
呼吸冥想源于正念冥想，其核心是将注意力高度

集中于呼吸过程。通过对呼吸的深度觉察与有意识调

控，练习者能够逐步引导身心进入深度放松与内在和

谐的状态。在冥想过程中，练习者需暂时抛开外界纷扰



养生  健康生活 53

呼吸冥想：
慢阻肺患者的治愈系心理操

与内心杂念，全然感受当下一呼一吸的细微变化，体会

气息在体内的自然流动，从而使身体各器官（尤其是肺

部）得到深度的放松与内在滋养。

这一看似简单的练习，蕴含着深刻的科学原理。从

神经科学角度看，当我们专注于呼吸时，大脑前额叶皮

质活动增强。该区域负责注意力调控、自我调节与情绪

控制，其激活有助于我们更好地管理因疾病产生的焦

虑、抑郁等负面情绪。从生理学角度看，规律的呼吸冥

想能够调节自主神经系统，抑制交感神经兴奋，激活副

交感神经，进而降低心率与血压，缓解身体的紧张状

态，同时还能增强肺部通气功能，提高氧气摄取和二氧

化碳排出的效率。

 

二、呼吸冥想对慢阻肺患者的益处
1.缓解呼吸困难

慢阻肺患者因气道狭窄、气流受限，常受呼吸困难

困扰。呼吸冥想通过特定的呼吸技巧，如延长呼气时

间、加深呼吸深度等，帮助患者打开气道，增强呼吸肌

力量，改善通气功能，从而有效缓解呼吸困难症状。

2.减轻焦虑与抑郁

由于长期患病、生活受限以及对病情的担忧，慢

阻肺患者容易陷入焦虑与抑郁情绪。呼吸冥想能够激

活大脑的放松反应，促进身体分泌内啡肽等带来愉悦

感的神经递质，从而有效缓解负面情绪，帮助患者以更

积极的心态面对疾病。

3.增强免疫力

在身心放松的状态下，人体免疫系统能够更好地

发挥作用。呼吸冥想有助于调节内分泌系统，增强机体

免疫力，从而帮助慢阻肺患者抵御外界病菌侵袭，降低

急性发作的频率。

4.提升生活质量

通过缓解躯体症状、改善情绪状态及增强免疫

力，呼吸冥想能够全方位提升慢阻肺患者的生活质量，

让他们重新享受生活的美好。

 

三、如何进行呼吸冥想
1.准备阶段

（1）选择安静舒适的环境

寻找一个温暖、通风良好且不受打扰的空间，例如

家中卧室、书房，或公园里的静谧角落。确保环境安全，

以避免练习时受到外界干扰。

（2）采取舒适的姿势

可以坐在椅子上，腰背挺直但不必紧绷，双脚平

放在地面，双手自然放于大腿；还可以平躺在瑜伽垫或

床上，双腿自然伸直，双臂放松置于身体两侧，掌心向

上。无论何种姿势，均以身体放松、无紧张感为宜。

2.正式练习

（1）身体扫描放松

闭上眼睛，将注意力从头顶开始，依次缓慢下移

至额头、眼睛、鼻子、嘴巴、下巴、颈部、肩膀、手臂、手

指、胸部、腹部、背部、臀部、大腿、小腿、脚踝和脚

趾。在此过程中，细心觉察身体各部位的感受，若有紧

绷感，可尝试通过呼气将其释放，引导身体逐步进入深

度放松状态。此过程约持续3至5分钟。

（2）专注呼吸

将全部注意力聚焦在呼吸上，感受气息从鼻腔进

入，经过喉咙与气管，缓缓充满肺部，并体会腹部随着

呼吸的自然起伏。不要刻意控制呼吸节奏和深度，让呼

吸保持自然、平稳。若过程中思绪飘走，请勿自责，温和

地将注意力重新带回到呼吸上即可。建议持续练习5至

10分钟。

（3）呼吸扩展

在专注呼吸的基础上，有意识地扩展呼吸。吸气

时，想象气息像轻柔微风，不仅充满肺部，还扩散到

身体的各个角落，滋养每一处细胞；呼气时，想象将体

内的浊气、压力和病痛一并排出，让身体变得轻盈、舒

畅。每次呼吸尽量保持均匀、缓慢、深沉。此阶段建议

持续练习5至10分钟。

（4）感谢与祝福

练习接近尾声时，在心中默默感谢自己的身体—

尽管它正遭受疾病困扰，却依然坚韧地维持生命运转。

同时，为自己和其他正与疾病共处的人们送上早日康复

的美好祝福。随后，缓慢睁开眼睛，轻轻活动身体，感

受此刻的放松与平静。 

3.注意事项

（1）循序渐进

刚开始练习时，不必强迫自己保持长时间的专注，

可从每次5至10分钟开始。随着熟练度的提升，再逐步
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延长练习时间。

（2）咨询医生

在开始呼吸冥想练习前，请务必咨询医生，确保练

习不会对病情产生不良影响。若练习中出现不适，如呼吸

困难加剧、头晕、心慌等，应立即停止并寻求医疗帮助。

（3）坚持练习

呼吸冥想的治疗效果需要长期坚持才能逐渐显

现。建议每日至少练习1次，并养成规律练习的习惯，将

其融入日常生活，让身心在持续滋养中逐步恢复健康

与活力。

 

四、呼吸冥想与传统呼吸训练的结合与互补
慢阻肺患者常用的传统呼吸训练方法（如缩唇呼

吸、腹式呼吸等），主要通过特定的呼吸动作来改善呼

吸功能。缩唇呼吸可增加气体排出量，腹式呼吸则能提

高肺通气量。呼吸冥想更侧重于身心的整体放松与意

识的专注。将二者结合，能够从生理与心理两个层面全

面提升患者的呼吸功能和生活质量。

在实际练习中，建议先进行5至10分钟的传统呼吸

训练（如缩唇呼吸、腹式呼吸），激活呼吸肌群，改善呼

吸模式；随后再进行15至20分钟的呼吸冥想，帮助身心

进入深度放松状态。这样的组合练习既能借助传统呼吸

训练改善生理功能，又能通过呼吸冥想调节心理状态。

 

五、结语
呼吸冥想就像一位温柔的守护者，能帮助慢阻肺

患者在应对疾病的过程中，找到内心的宁静与力量，重

拾呼吸自由与生命活力。它自然、温和且有效，不需要昂

贵设备或复杂操作，只需怀揣一颗愿意改变的心和一

份坚持下去的勇气。希望每一位受慢阻肺困扰的朋友，

都能试试这一治愈系心理操，让生活重新充满阳光与

希望。


