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21 次呼吸能改變你的人生
醫師教你用呼吸調回副交感神經 找回身心平衡

整理／洪詩茵  圖文摘自／時報出版《不生病的藏傳紓壓術：療癒身心靈的預防醫學》

現
代 人 長 期 處 於 高 壓

狀 態， 交 感 神 經 持

續亢奮，身體像被誤觸了

不存在的按鈕，一直催促

壓力荷爾蒙分泌，最終導

致身心俱疲。知名身心靈

預防醫學專家洛桑加參醫

師在他的新書《不生病的

藏傳紓壓術：療癒身心靈

的預防醫學》中提出，紓

壓不一定要靜下來，反而

該因人制宜、動靜交替，

靈活輪用，才能有效調節

自律神經、回歸健康。

　洛桑加參指出，透過呼

吸法調節自律神經，是東

西方醫學都公認最簡單有

效的方法。他建議，可搭配靜坐冥想、觀想美好情境、

升起感恩心念，或轉移到身體放鬆的行動上，像是穴位

按摩、洗頭、做身體芳療或水療等，依時間多寡彈性安

排，都是放鬆交感神經、重啟副交感神經的好方法。

　如果你平常長時間久坐，放鬆時更不該繼續坐著。走

出去走走、做伸展、跳舞、瑜伽、游泳、飛輪等動態運

動，雖然激烈，卻能奇效紓壓。重點是「動得開心」，

不要硬逼自己。尤其是「週末戰士」型態的運動習慣，

週間不動、週末猛動，反而容易造成傷害。

　他強調，做任何運動都應量力而為、循序漸進。不論

年齡，健康的目的是「養

生」不是「逞強」。只要

掌握再生、免疫、排毒這

「健康金三角」的原則，

就能啟動身體的自癒力，

恢復人類最自然的存在樣

態：健康。

再生 免疫 排毒
三力俱全才是真健
康

　想啟動細胞再生，首要

任務就是提供充足營養與

氧氣，必要時也可輔以生

長因子或幹細胞技術；降

低慢性發炎、減少氧化壓

力、維持愉悅心情與規律

生活，都是再生的有利條件。

　免疫力的鞏固則靠日常生活累積：吃得好、睡得飽、

勤洗手、有運動習慣、會排解壓力的人，就是「不生病

的好命人」。至於排毒，第一步是守護肝臟，避免過量

飲酒、高脂高糖飲食、熬夜打電動。第二步則是清除環

境與內心的毒素——生活中的化學物質、以及情緒中的

貪嗔癡。

健康主導權在你手中 從呼吸開始

　「醫療院所提供的助益頂多 25%，剩下的 75%，掌
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您是否出現以下症狀？

□經常耳鳴 

□臉部有嚴重潮紅現象

□胸腔或心臟附近，會出現絞緊感 

□即使在溫度不高的的冬天，也會流很多汗

□胸腔或心臟附近，會出現壓迫感 

□皮膚經常出現蕁麻疹

□常有心悸的感覺 

□常有嚴重的頭痛

□有心跳速度加快的情況 

□常有頭重、疼痛的情況，且會影響情緒

□常覺得呼吸困難 

□身體會突然一陣冷、一陣熱

□比別人還容易氣喘 

□常出現嚴重的目眩

□即使坐著，也偶而會有氣喘的情況出現 

□曾有快要暈倒的感覺

□在氣溫炎熱的夏天，也會出現手腳冰冷的

現象 

□有兩次以上暈倒的經驗

□手腳指尖有變紫的情形 

□身體某個部位有麻痺或疼痛感

□經常感到食慾不振 

□手腳會出現發抖的情況

□經常有嘔吐感，或是有嘔吐的現象 

□身體會突然發熱出汗

□胃部的健康狀態不佳，對此感到困擾 

□經常覺得疲憊不堪

□有消化不良的毛病，對此感到困擾 

□在夏天的時候，很容易覺得倦怠

□胃部健康狀態差，時常感到不舒服 

□工作時會疲憊不堪

□進食或者空腹時，胃會痛 

□經過一整夜睡眠，早上起床後依然覺得累

□經常拉肚子 

□稍微工作，就感到疲倦

□經常便祕 

□疲勞到無法進食

□肩膀或頸部痠痛 

□氣候一轉變，身體狀況就會改變

□腳痠痛 

□是否有醫生告訴過你，你是敏感體質

□手臂痠痛 

□容易暈車、暈船、暈機等

□皮膚非常敏感，容易出現毛病

握在自己手裡。」洛桑加參直言，想要健康長壽，最該

學習的是「主動管理健康」。他教大家一套簡單實用的

日常呼吸法——倒三角呼吸法。

　這是一種調節自律神經、促進再生、免疫與排毒的三

效呼吸練習。透過吸氣、憋氣與吐氣的節奏練習，有助

提升血液循環、供氧效率，並強化呼吸系統作為免疫防

線的功能，清除濁氣、減壓抗焦慮，還能幫助改善睡眠

品質。

倒三角呼吸法練習步驟

圖片出處：《不生病的藏傳紓壓術：療癒身心靈的預防醫學》

／時報出版

1、找一個舒服的姿勢坐好或站立，脊椎挺直、肩膀放

鬆，避免歪斜、駝背。

2、輕閉雙眼，舌頂上顎，有助於生津避免口乾。

3、觀想眼前有一個倒立的三角形。

4、以鼻吸鼻吐，腹式呼吸：吸氣 4 秒，憋氣 4 秒，吐

氣 4 秒。吸氣時腹部鼓出，吐氣時腹部內縮。

　重複 7 次為基本循環，若時間允許可做到 21 次。不

限晨昏，天天皆可練習。

除了有助健康金三角，更

能緩解焦慮、調節情緒與

提升身心穩定度。洛桑加

參提醒，呼吸雖是無意識

的動作，但「有意識地好

好呼吸」，卻是讓你重新

掌握健康、從壓力中脫身

的起點。

自律神經失調自我檢測
自律神經檢測量表

本量表由日本東邦大學名譽教授、醫學博士 - 筒井末春 設計，若您勾選符合項目超過 10 題以上，

提醒您隨時注意自己的身心狀況，必要時可至醫院進行相關檢查，尋求醫療協助﹗

資料來源：衛生福利部基隆醫院 / 便民服務 / 衛教資訊


