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	噘唇呼吸有什么作用？
	 释放肺部滞留的空气
	 保持呼吸道开放的时间更长
	 延长呼气时间，减缓呼吸频率
	 将肺部的旧空气排出，让新空气进入肺部，从而改善呼吸模式
	 缓解呼吸急促
	 引起全身放松
	噘唇呼吸的技巧
	刚开始时，每天练习 4 到 5 次，以便掌握正确的呼吸模式：
	 放松颈部和肩部肌肉。
	 用鼻子慢慢吸气（吸气）、然后数到 2、闭上嘴巴。不要做深呼吸; 正常呼吸即可。自己数数可能会有帮助： “吸气，1, 2。”
	 噘起或 “抿起 ”嘴唇，就像要吹口哨或吹让蜡烛的火焰微微闪动一样。
	 一边数到 4，一边用噘起的嘴唇慢慢、轻轻地呼气（吐气）： “吐气，1, 2, 3, 4”
	应在何时使用此技巧？

