


通过 4-7-8 呼吸法练习，帮助自己静下心来
您是否曾经在工作时感到疲惫不堪？在家中感到不知所措？在通勤途中感到沮丧？或者就是单纯感觉压力过大？如果您确实存在上述情况，请尝试使用 4-7-8 呼吸法。这种方法可以帮助您获得平静感。 
您也可以将其用于一般的放松，例如在准备睡觉或休息时。

综合医学专家 Andrew Weil 博士是亚利桑那大学 (University of Arizona) 的临床医学教授兼公共卫生教授。他开发了 4-7-8 呼吸法，这是一种简单实用的方法，有助于应对轻度至中度的压力和焦虑。他称其为神经系统的“自然镇定剂”。

感觉压力过大时，您体内的交感神经系统就会激活。这会导致通常所说的“战斗或逃跑”反应。这种反应会帮助您应对危险或需要迅速采取行动的情况。但压力过大会变成慢性压力。它还可能导致严重的健康问题，包括高血压、心脏病、肥胖症、糖尿病、抑郁症和焦虑症。 

如果操作得当，4-7-8 呼吸法会激活您的副交感神经系统。这会降低您的心率和血压。它还可促进消化以及其他维持生命活动的重要功能。从长远来看，它可以帮助您增强自我调节能力，提升整体身心健康水平。

练习 4-7-8 呼吸法：
1. 保持舒适的姿势，例如端坐或躺下。
2. 将舌尖放在上门牙后面。
3. 用鼻子缓慢吸气，默数到 4。 
4. 屏住呼吸，默数到 7。 
5. 呼气——用嘴巴呼气，并发出“嗖”的声音，默数到 8。 

建议重复练习 4 组，每天两次。 

当您学习运用 4-7-8 呼吸法来放松和控制呼吸时，您的身体也在学习。一段时间后，您的身体将会在您压力增加时，习惯性地触发这项练习，从而帮助您静下心来。
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