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我在3岁的时候，就患有支气管炎，之后又引发了哮喘。

这种病是非常难受的，发作的时候会出现气喘急促，难以呼吸，胸腔和器官里犹如百万只蚂蚁在爬一般，
奇痒难忍；心跳也会加快，没有办法正常说话；也不能躺着或者睡觉，因为气喘根本无法入睡，这样常常
会引得情绪非常暴躁，当然越是暴躁就越难受。

在我从小到大的发病过程中，曾用了很多方法治疗，其中也出现过几次休克和病危的现象。这种疾病目前
在医学上并没有断根的疗法，每次的治疗只是缓解症状。随着哮喘的加重和患者的年龄不同，药物治疗会
随之增加剂量。我个人的哮喘是非常厉害的，在小学的时候就已经用了很多进口的药物和抗生素，但是其
药效越快，对我们的副作用也越大。一则是用的药越好，以后再发作就会变得越来越没用，也就是说你只
能一次次地通过加大剂量和用更好的药来缓解自己的症状；二则用的是抗生素越好、越多，对我们的身体
损害就越大。每次我生病出院后都会浮肿，全身无力，腰部非常疼痛。

哮喘分为很多种，其中可分为寒性和热性两种。寒性是比较多见的一种，比如我们小时候患的哮喘病症，
大多数是因体质差、免疫力低、体寒而比较容易诱发。在天气变化较大的春、秋两季最容易发作，受寒感
冒时也容易发作。热性哮喘是依据个人体质，在体质燥热，或是长期身处干热的地区可能会引发。再就是
过敏性哮喘，对一些食物和特定的气味极为敏感，亦会诱发哮喘，尤其是气味。我曾经因为油漆味而引发
哮喘，发作时就会气喘而不能呼吸，严重时还会引起休克。最后是比较少见的情绪性哮喘，也就是因为一
些情绪而发作，例如过度的亢奋、暴怒和躁狂，这些情绪无法自控时可能会引发哮喘。

以上这些哮喘我都有过。

首先我想说说在过去这些年里，我的病症与缓解方法。我在18岁左右突然不再发作了。（有很多医生说：
这种病若能不发作，一是在发育时，二是在生产后做月子带出来。）在我十几岁的时候，医生推荐我用一
种呼吸器，这种呼吸器可随身带着，当自己觉得有症状出现时，可马上使用呼吸器来缓解症状。我一直带
在身上，但是在我看来，这种呼吸器，对于过敏性哮喘和情绪性哮喘的患者比较适用，而对其他严重的哮
喘则不行。有一次，我没有带呼吸器，但是突发的哮喘让我很难受，记得那是我第一次打破自己的用药规
律。我很冷静地让自己先平复情绪，然后慢慢平静下来时，大大地吸一口气引到肺腔，之后屏气10秒，然
后一点点地慢慢吐气，然后再正常地慢呼气，我惊奇地发现好了很多。我为什么会想到这样的方法，是因
为在用呼吸器的时候就是这么用，同样的原理，所以我就尝试用同样的方法只是在没有药物的情况下而已。
在那之后，我就决定把呼吸器扔掉，我不想以后的人生只能带着呼吸器过日子。我认为自己可以找到不用
药、不打针，另外的缓解方法。那时我真的厌倦了日日夜夜没完没了的治疗、吃药、住院。童年都泡在药
罐子里了，慢慢长大之后，也因为自己在体质上的锻炼和饮食的注意，18岁以后没有发作过哮喘。

而现在已经27岁的我，在去年怀孕时哮喘又发作了，做月子时发作得最厉害，每天晚上基本上无法入睡，
这次的哮喘经历有所不同。

在多次尝试发作哮喘时习练《金龟吐纳》，我发现有着很大的变化和改善。哮喘发作时多在晚上和午夜，
在这种情况下，人最困的时候又没办法睡觉，最容易引起情绪暴躁，也会加重气喘的症状。发作时不要急
着练习，如果当时怀着急躁又发怒的情绪练习，可能会适得其反。所以，首先我们发作哮喘的时候，先平
复自己的情绪。让自己的身体在最放松的情况下坐好，然后静心一会儿。等情绪放松后，大大地吸口气送
到胸腔处；屏气10秒，然后慢慢吐出，之后再慢慢地呼吸。等你觉得舒服一点儿了，那就可以开始跟着
《金龟吐纳》的音乐一起习练，依据当时自己的情况调整姿势，一般为坐式或卧式。

习练结束后，可能会出现几种情况。如果在习练时是用卧式的话，很有可能在习练中感觉舒适就睡着了，
这是很正常的。发作这种病消耗是很大的，会感觉疲倦，所以此时睡着没有关系的，索性就好好地睡一觉。
再就是坐式习练的时可能练着练着也会觉得困，那可以依据个人的情况改变，找一个放松的姿势睡一会儿。
还有一种情况就是习练完后还是气喘难受，这个时候切记不要急躁。这毕竟是缓解症状的方法，依据个人
的情况不同而定，也不可能练一次马上痊愈，所以不要心急。如果练习完后依然有难受的情况，那么找个
比较通风、空气好的地方坐一下，调整自己的呼吸，慢下来，慢慢地就会缓解了。当然在之后仍然要习练，
长期的习练可以帮助我们减少发作的次数、缓解症状。想要立马断病根的想法，至少我认为是不会那么快
的。需要时间，所以不能心急，也不要失去信心，要有信心。

https://fhyuan.net/?p=7851


我在习练《金龟吐纳》时，会慢慢地感觉到有一丝丝凉凉的气流，缓缓地流向胸腔和呼吸道，很和缓、很
舒服。心情也会随之慢慢地好转，变得放松自然。卧式习练时，比较容易放松入睡；而坐式习练更容易感
觉到自己呼吸的变化，以及情绪的放松。

我个人认为，预防哮喘和减少发作的次数，除了经常习练外，在生活中我们也需要注意一些其他的事情。
例如在饮食上，最好忌口生冷的食物，寒性的也少吃，烟酒最好不碰。保持室内的通风，良好的空气对我
们都很有帮助。还有，对我个人而言，也是最重要的一点，就是保持良好的情绪。长期习练《金龟吐纳》，
对我的情绪和呼吸调整有很大的帮助。

现在我的哮喘也还会时不时地发作，这种发作是一种调整，每次咳嗽都会排出一些黄色的粘液。经过这一
年的习练，我已经有了很大的改善，发作的时候也不再那么难受。自己可以调整，调整的时间也渐渐地缩
短，排出来的粘液也越来越少，颜色也慢慢变成了白色。虽然哮喘是一种很麻烦的疾病，需要自己很仔细
地去注意和照顾自己，但是，相信我们在慢慢地习练和学习中会改善的。而且我也相信，只要自己努力，
坚持习练调整，总有一天可以完全恢复的。

希望我个人的一些经验，可以对与我一样的哮喘患者有点帮助。

（ 中国 ） 周 洁


