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美国一项最新研究发现，减慢呼吸可以在一定程度上帮助人们缓解疼痛感。 

 

来自巴罗神经学研究所和亚利桑那州立大学的研究人员在最新一期美国《疼痛学》（Pain）杂志上

报告说，他们选取了两组年龄在45岁至65岁之间的女性进行研究，其中一组为受到慢性疼痛困扰的纤维

肌痛综合征患者，另一组为健康女性作为对照。 

 

实验过程中，这些女性在呼吸正常和呼吸速度减半状态下，其手掌分别受到适度的热脉冲的冲击。

每一次热脉冲之后，研究人员都会记录下她们报告的掌部疼痛感程度以及情绪的变化等参数。 

 

结果发现，对于健康女性来说，当减慢呼吸时，她们感觉到的疼痛程度也随之降低。而对于患病一

组的女性来说，整体上的作用不很明显，但那些情绪相对乐观的患者，也能借助减慢呼吸缓解其疼痛

感。 

 

研究人员说，这一研究结果可以帮助解释为何瑜珈等一些活动通过调整呼吸可以放松身心提升情

绪。 
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研究发现减慢呼吸可缓解疼痛
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相关新闻 相关论文

1 儿时受过虐待的偏头痛患者易发生其他疼痛  

2 大脑或可感知他人疼痛 研究有助于了解疼痛  

3 研究证明：精神打击的确可以引起肉体疼痛  

4 研究显示团队协作会增加人的抗疼痛能力  

5 研究显示练习瑜伽可减轻慢性腰痛  

6 英研究发现：咒骂行为增加疼痛忍耐力  

7 德研究称找到癌症产生剧痛原因  

8 中美学者研究发现：钱还可减轻生理疼痛  
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一周新闻排行 一周新闻评论排行

1 七部门公布新世纪百千万人才工程国家级人选  

2 2009年长江学者特聘教授等人选名单公示  

3 我国提高部属高校博士生奖学金标准  

4 上海高校特聘教授（东方学者）名单公布  

5 南京理工大学博士生因导师拒绝同意答辩欲跳

楼  

6 “长江学者”李连生涉嫌造假 西安交大摘下

其博导帽  

7 引用次数前20国家最高被引单篇论文公布  

8 美国纽约大学一名教授跳楼身亡  

9 近十年论文发表前20名国家地区最新排名出炉  

10 引进海外人才近20人 人才效应在清华生命科

学学科迸发  
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编辑部推荐博文

参加医学教材定稿会的体会  

对国产博士的“放心”应源于信心和知心  

技能性课程考试当如考驾照  

山西裂谷进入新一轮地震活跃期？  

研究生要学会与导师相处  

与一位博士生交流：如何把握自己的研究课题

（方向）  

更多>>  

 

论坛推荐

寄语2010，本站新增许愿墙  

中科院内部论文投稿写作手册  

减少非学术因素导致的基金项目无效申请  

hou to write a pepper  

申报自然基金注意事项  

申报国家自然科学基金项目申请书样板  



2010-1-24 20:30:42 匿名 IP:219.129.190.*  

怎么不研究一下 男性 啊！ 

［回复］

2010-1-24 20:14:54 匿名 IP:180.109.47.*  

男人考试、约会、犯错误见主管前，都可放慢呼吸，可以缓释精神紧张带来的种种不适。 

［回复］

2010-1-24 11:01:27 vkgowx IP: 

说得对，抗议，你们这些禽兽，人渣，只会研究女性。 

［回复］

2010-1-23 15:52:18 askiih IP: 

实验中只用到了女性,不能代表整体吧 

［回复］

 

读后感言： 

  

验证码：    点击输入验证码 发表评论

更多>>  


