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噘嘴呼吸 
居家锻炼项目 
 

噘嘴呼吸是控制气短最有效的方法之一。它是一种放慢呼吸节奏的简单
方法，且可使每次呼吸更有效率。 
 

噘唇呼吸有什么作用？ 

噘唇呼吸有助于： 

• 改善整体呼吸  

• 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？ 

采用噘唇呼吸法： 

• 遇到任何活动的困难部分，如弯腰、举重或爬楼梯时 

•  感到呼吸 “上气不接下气 ”时，或呼吸困难导致恐慌或焦虑时 

 

© University of Washington Medical Center  
Published PFES: 2002, 2023, 2024 
Clinician Review: 09/2024 
Chinese Translation by UWMC Interpreter Services 
Reprints on Health Online: https://healthonline.washington.edu 

 

用鼻吸气暗数“1, 2”. 

从嘴吐气暗数, “1, 2, 3, 4”. 

您有疑问吗? 
我们很重视您的提问。如

您有疑问或顾虑。请致电

您的医生或医疗提供者。  

我的医疗提供者:  

_______________________ 

_______________________ 
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