
回歸人類原本的鼻呼吸    「啊、咿、嗚、杯」體操 

 

    您好！我是來自日本福岡市的內科醫師今井一彰。感謝您在眾多的文章當中，

留意到這篇短文。從現在開始，就由我來為您簡單地介紹一個可以讓身體變得更

健康的重要方法。 

    如果我說，從簡單的口腔體操就可以改善像花粉症、支氣管氣喘、過敏性皮

膚炎等這些過敏性疾病，您相信嗎？這是個千真萬確的事實。不只是過敏性疾病，

甚至連從平常常見的痔瘡、胃炎，到難以治癒的風濕性關節炎、潰瘍性大腸炎都

可以藉由口腔體操來改善。那這是個很難的方法嗎？不！其實很簡單！在這篇文

章中，我將分享這個連小孩子都可以做得到的簡單方法。 

    面對上面提到的那些疾病，請問您會選擇治標性的服藥治療，還是會選擇治

本性的治療方法呢？相信您一定選擇從根本治療著手。我一直都以專業醫師的身

分，跟大家分享一種可以克服這些疾病的重要方法。而這治本的方法就是從口腔

開始做起的「啊、咿、嗚、杯」口腔體操。 

以下就開始來說明為什麼「啊、咿、嗚、杯」口腔體操可以改善這麼多的疾

病。 

 

從口呼吸到鼻呼吸 

    基本上動物是沒辦法靠嘴巴呼吸的。人類因為靠嘴巴說話的關係，取而換之



得以用口部來進行呼吸，但也因此衍生出眾多的惱人疾病。一般動物譬如狗、貓、

馬、猴子理所當然都是沒辦法靠嘴巴呼吸的，甚至連猴子也無法做到。很多的疾

病都可以說是由口呼吸(錯誤地使用自我身體機能)所造成的。但是為什麼口呼吸

會造成這麼多負面的影響呢？ 

    從鼻子吸氣的話，靠鼻毛跟鼻黏膜可以過濾灰塵等雜質，並且濕潤空氣及加

溫空氣至一定程度，進而到肺部。但是如果靠嘴巴吸氣的話，沒經過濾且未濕潤

的冷空氣就會直接到達肺部。 

    一但口腔黏膜變乾燥的話，唾液分泌就會減少，嘴巴也容易乾渴，這樣的口

腔環境不但容易引起牙周病跟齲齒，口腔內具有病源性的細菌也會大量繁殖。這

就是導致各種免疫異常症狀的根本病因。 

 

    在日本，有種說法表示每三個人當中就有一人罹患花粉症（由花粉所引起的

過敏性鼻炎），其廣泛的程度已稱之為日本的國民病。而花粉症就是因為口呼吸

所引起的最初疾病。許多病例顯示，只要停止口呼吸，症狀就能立即消失。想想

如果只靠改變呼吸法，就能讓症狀消失的話，那麼過去因為治療所造成的經濟損

失（醫藥費、醫院就診時間，面紙花費，還有人特地搬到沒有花粉的區域）相對

來說會是種多大的浪費啊？!（而改變呼吸的方法是免費，只要您確實身體力行）。 

 



    「啊、咿、嗚、杯」體操是一種藉由鍛鍊口腔周圍的肌肉，確實地合起嘴巴，

把目前錯誤的口呼吸改變成鼻呼吸的簡單體操。 

 

舌頭位置的問題 

    在日本，小孩子最先學的發音是「あ、い、う、え、お」（ㄚ一ㄨㄟㄛ）。這

都是最基本的母音。這五個母音的前三個音，加上將舌頭往下伸出所發出「杯」

聲運動組成了「啊、咿、嗚、杯」口腔體操。「啊、咿」主要是訓練臉頰肌肉、

「嗚」是訓練嘴唇周圍肌肉、「杯」則是鍛鍊舌頭肌肉。 

    請問您知道正確的舌頭位置嗎？在嘴巴合起來的狀態下，一般舌頭是剛剛好

貼在上顎內側（請注意，這並不是良好的位置）。請用舌頭發出「湯」的聲音。

最初舌頭接觸到的上顎位置，那個才是舌頭在口腔內應有的位置。這是身為人類

的我們所共通的舌頭位置。 

 



    試得感覺如何呢？您的舌頭也應該沒有在正確的位置上吧？在合起嘴巴的

時候，舌頭一旦先與牙齒的舌側接觸的話，就容易罹患過敏性疾病、鼻炎等輕微

的疾病，甚至風濕性關節炎之類的結締組織疾病、支氣管氣喘、過敏性皮膚炎等

難以治癒的疾病。 

    那應該要怎麼做才比較好呢？其實很簡單！只要靠自己的意識，把舌頭往上

抬就可以了！不用嘴巴呼吸，用鼻子呼吸就可以了。用嘴巴呼吸就稱為口呼吸；

用鼻子呼吸就稱為鼻呼吸。口呼吸是萬病之源，為了治癒諸如上類之疾病，就不

得不從改變呼吸方式開始著手。 

 

病例介紹 

在此就為各位介紹幾個病例吧！ 

病例 1  9歲   女性    支氣管氣喘 

    她是一位因為氣喘而跑急診醫院的常客。嚴重的時候，她一星期內得緊急趕

往醫院掛兩、三次的深夜急診。就在決定要對病情做些什麼改善的時候，這個病

人來到我們MIRAI診所就診，當時描述的大都是目前正使用抗過敏藥物、支氣管

擴張劑、吸入劑等等多種藥物的治療情形。僅僅九歲的小女孩，為什麼得如此大

量地依靠藥物治療呢？這樣對她的將來有幫助嗎？ 

    我跟這個小女孩約定每天做60次「啊、咿、嗚、杯」口腔體操。於是隨著

時間過去，夜裡掛急診的需求逐漸消失。理所當然，使用的藥物種類也漸漸減少



了。大概三個月的時間，只剩下服用止鼻水的漢方藥。吸入劑之類的藥物不再使

用，症狀也逐步改善。之後就與掛急診漸漸絕緣了。 

 

病例 2 43歲   女性  風濕性關節炎 

來本院就診的前三個月，他被診斷為風濕性關節炎，並且被開立消炎止痛劑

及免疫抑制劑等藥物。雖然疼痛有漸漸減輕，但是因為服用藥物的漸增，心理感

到不安，於是來到我們本院就診。在接受「啊、咿、嗚、杯」口腔體操以及正確

舌頭位置的指導之後，僅二個月的時間，不只服用的藥物減少了，疼痛感也幾乎

消失了。 

 

病例 3 32歲   女性   花粉症(過敏性鼻炎) 

    大約五年的期間，她一直被鼻炎的症狀所困擾著，因為不想吃藥而來本院就

診。經本院指導「啊、咿、嗚、杯」口腔體操及治鼻炎的漢方藥物之後，經過三

天，鼻炎的症狀改善，之後也漸漸不需服用漢方藥了。就這樣，症狀消失了。儘

管這個人就診時是花粉飛散的三月天，一樣獲得極大的療效。 

 

病例 4 36歲 男性 潰瘍性大腸炎 

    曾經接受10年以上的一般治療，可是症狀沒改善，他也不斷地反複住院及

出院循環。這疾病會因為大腸全面性的潰瘍，而造成頻繁的血便。嚴重的話也有

可能要切除大腸。因為一天血便很多次，所以又被規勸進行住院治療，但是這次



如果再住院治療，就非得要辭掉工作不可。無論如何都再也不肯住院的他，因而

來到我們的診所。 

    我到底為病人做了什麼事？沒錯！一樣還是「啊、咿、嗚、杯」口腔體操。

這種療效是會立即顯現，不但可以免除入院治療，還能免除失業的風險。 

 

正確的身體使用方式 

只要像這樣正確地操作身體的話，健康的回復速度可以說相當驚人。這些其實都

還只是一小部份。與目前為止的醫療方式相比，您覺得如何呢？不管是中西醫，

現在的醫療體制中，開藥已成為醫生主要的工作。然而，連醫生對投與病患藥物

一事也都不抱持任何疑問。事實上，藥物一旦進入人體，假若引發了副作用都是

沒有辦法根除的。因此，給予藥物之前必須完成 程序。但是這觀念一直都未

受重視，因為醫學教育中並沒有提供藥物治療以外的其他醫療手法教育。而我，

同樣地在大學醫學部的時代也沒有被教導過施藥以外的方法。 

 

不過，我不相信沒有藥物就沒有辦法治療，所以在進行各種嘗試錯誤之後，總結

出最佳的治療觀念就是「維持嘴巴與鼻子的清潔」。嘴巴與鼻子是生命的入口。

也是事關呼吸與吃飯這兩大生命維持活動的重要的器官。但同時，它們也是疾病

進入的管道。入口如果骯髒的話，那中間地帶甚至是出口也都會是骯髒的道理是



沒錯的。就跟上流如果受到污染，下流也不會乾淨的情形一樣。「啊」「咿」「嗚」

「杯」運動就是「上流」的醫療。 

 

「啊」「咿」「嗚」「杯」 體操的方法 

讓我具體的說明「啊」「咿」「嗚」「杯」 口腔體操的方法吧 

「啊」：嘴巴像發出「啊」一樣大大地張開。 

「咿」：嘴巴像發出「咿」一樣往兩側拉開。 

「嗚」：嘴巴像發出「嗚」一樣地嘟起來。 

「杯」：嘴巴像發出「杯」的樣子，並將舌頭往下

拉伸。 

輕輕地發出聲音，當然還要注意周圍有沒有人。口

腔體操由「啊」「咿」「嗚」「杯ῌ動作構成一組，

一天約做30到60次。一組持續時間約五秒左右，一

分鐘大約可以練習十次左右。飯後刷牙時同時進行

的話，一分鐘內就算不數也大約會有十次。 

 

如果無法大口張嘴的話，只做「咿」「嗚」運動也沒關係。這時請閉著嘴巴，用

舌頭往左右兩頰的內側推壓。這可以代替「杯」的運動。 

 



動作的練習場所選在浴室是最好的（沖澡的話會比較困難）。其他像上廁所或通

勤等比較不用在意別人眼光的地方，隨時都可以做此體操。小孩子也能做，若跟

著父母親一起做的話，很快就可以牢記了。 

 

作慣了的話，可以儘量嘗試以最誇張的拉伸方式來活動臉部的肌肉。這樣一來，

應該會有一種如同進行全身運動後的爽快感。在緊張的情況下，或是不得不與人

見面時，也請回想並練習這些體操動作，有助於放鬆心情。 

 

想要分享給更多人 

 我希望這個免費且當下就可以得到改善的體操，不單是日本人，連全世界的人

都能共享這個的觀念。雖然對受重病所苦的人而言，給與藥物是一種治療的方法，

但在這同時我更認為教導疾病的預防，或是不靠藥物而由人體原有的自我免疫力

來改善體質的智慧與方法，更為重要。 

Mirai Clinic的宗旨是「透過伸展舌頭與腳趾達到健康目的」。關於腳趾的話題，

下次有機會的話我也想寫出來分享。謝謝您願意撥出人生的寶貴時間來讀這篇文

章。也祝福您與親朋好友都能享受豐富與健康的人生。 

這篇文章是沒有版權的。希望您可以傳達給更多的朋友們。 

未來診所(Mirai Clinic)院長 今井一彰  

2010 年 5 月 20 日 



 

（カード 表） 

用人類原有的鼻呼吸來提升免疫力           口和鼻是疾病的入口 

啊咿嗚杯體操卡 

 

將嘴巴大大張開 做出「啊～咿～嗚～杯～」的動作吧 

 

啊  儘可能地誇張拉開，小聲發音即可！ 

咿  一組體操約花４秒左右，好好地把動作做出來！ 

嗚  以一天做３０組（三分鐘）為目標起步！ 

杯  下巴若有疼痛感的話，僅做「咿～嗚～」也行！ 

 

 

在浴缸、廁所、或是通勤時間、全家大小、隨時隨地只要想到都可練習 

 

 

（カード 裏） 

過敏性疾病 （異位性皮膚炎、氣喘、花粉症、鼻炎） 

混合性結締組織炎（風溼性關節炎、紅斑性狼瘡、肌肉炎、乾燥症候群） 



憂鬱症、憂鬱狀態、驚恐症疾病、全身倦怠 

腸胃疾病（胃炎、大腸炎、便秘、痔瘡） 

牙科口腔（牙周病、口乾舌燥、下顎關節症、蛀牙） 

其他（打呼、尋常性乾癬、高血壓、腎臟病、感冒等） 

 

 

¶ 要注意舌頭的位置！ 

¶ 嚴禁嘆息！ 

¶ 用「啊咿嗚杯」來活動舌頭！ 

¶ 用未來五趾襪來伸展腳趾！ 

¶ 只要能好好地伸展舌頭腳趾就能保健康！ 

 



舌頭位置過低      

  正確的舌頭位置 



 

 



 


