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屏息凝气在水中，你能待多久？目前人类在水下屏住呼吸的最高纪录为29分3秒，
是克罗地亚潜水运动员维托米尔·马里契奇在今年6月14日创造的。近日，马里契

奇能在水中长时间屏住呼吸的秘密被揭晓，原来他在屏住呼吸前吸了纯氧，最终才创造
出这个成绩。当然，即便不吸氧，马里契奇屏住呼吸的时间也能超过10分钟。
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纯氧潜水很危险
尽管马里契奇通过

吸入纯氧的方式创造了
屏住呼吸纪录，但是对
于普通人来说，不建议
使用这样的方式来增加
在自由潜水时屏住呼吸
的时间，因为在水里氧
气和二氧化碳中毒可能
致命。

吸入纯氧会导致一
种称为“氧中毒”的症
状，引发头晕、意识模
糊和抽搐。潜水前吸氧
也会增加水下昏厥的风
险，因为这会让二氧化
碳在血液中积聚的时间
更 长 。 马 里 契 奇 说 ：

“请记住，使用纯氧潜
水可能很危险，甚至致
命。”

另外，水中憋气对
于身体也有影响。短时
间憋气可以增强心肺功
能，长时间憋气则可能
导致缺氧甚至脑损伤。
短时间憋气通常指 30
秒至 1 分钟，这种状态
下身体会启动适应性反
应，如心率减缓、血管
收缩以优先保障大脑和
心脏供氧。适度憋气训
练可提高肺活量，增强
二氧化碳耐受性，潜水
运动员常通过此类训练
提升水下活动能力。

吸 气 时 需 要 高 度
控制横膈膜呼吸，身体
必须深度放松以保持
低心率，这需要极佳的

身体意识、呼吸技巧和

精神控制。如果长时

间憋气，可能会导致身

体 内 血 液 循 环 减 慢 ，

影 响身体的正常供血

供 氧 ，从 而 导 致 心 跳

加快。

超过 2 分钟的憋气

属于高风险行为，尤其

在水下环境中。缺氧

会导致意识模糊、肌肉

痉挛，严重时会引发自
主吸气而呛水。慢性
缺氧可能损伤脑细胞，
对高血压、心血管疾病
患者来说更易诱发心
律失常。
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马里契奇是一名非常
成功的自由潜水运动员，
他创造了多项纪录，比如
屏住呼吸潜水至海中 107
米处等。

作为一个热爱挑战的
人，马里契奇一直想打破屏
住呼吸的世界纪录。2025
年 6 月 14 日，在克罗地亚
一家酒店里，5名来自吉尼
斯的官方裁判和 100 名观
众观看了马里契奇跃入水
中创造奇迹的一刻。

在酒店深达 3 米的游
泳池底，马里契奇仰卧在水
中，双手枕在脑后，直到29
分钟之后才重新钻出水面，
将之前的“水下自主屏住呼
吸时间最长”纪录提高了近
5分钟。

“20 分钟后，一切都变
得轻松了，至少精神上是这
样。”他浮出水面后说。29
分钟意味着什么？这一屏
住呼吸的时间是宽吻海豚
最长潜水纪录的两倍，几乎
与“潜水健将”斑海豹的屏
息时间一样长。但斑海豹
由于特殊的身体结构，一次
呼吸就能交换肺部90%的空
气，而人类只有20%。

马里契奇在社交媒体
上提醒大家，大多数人不
应该尝试这样长的屏息时
间：“这是一项难度非常高
的特技，需要多年的专业
训练才能完成。如果没有
适当的指导和安全措施，
请勿尝试。”

马里契奇如何能够屏住呼吸29分钟？原
来，在潜入水底之前，他先吸入了10分钟的
纯氧，这极大地增加了血液中溶解的氧气。
这个过程能将血液中的氮气排出，让氧气融
入血液中，使红细胞尽可能多地携带氧气。

马里契奇解释说，他开始破纪录前，通过
吸入纯氧，体内血氧含量几乎是平时的五
倍。如果没有这些，他不可能坚持这么久。
当然，他也运用了一定的技巧，减缓身体耗
氧量，就像斑海豹一样。斑海豹在水下能将心
跳从每分钟100次减慢到每分钟10次。“重
要的不是你吸入了多少，而是你需要的量有
多少。不要惊慌，不要思考，只有静默。这
样你才能坚持到29分钟。”马里契奇说。

对大多数人来说，同样借助纯氧延长
闭气时间也只能持续 8 分钟，还不到马里
契奇屏住呼吸时间的三分之一。此前，氧
气辅助屏住呼吸的纪录是由克罗地亚人布
迪米尔·绍巴特创造的，他屏住呼吸达 24

分 37 秒。目前排名第三的
屏住呼吸时间是由魔术师大
卫·布莱恩创造的，他在奥普
拉秀直播中屏住呼吸达 17
分4秒。

当然，即便不借助纯氧，
马里契奇的憋气时间也长得
惊人，达到了 10 分 8 秒。吉
尼斯世界纪录中，无辅助屏
住呼吸的时间为11分35秒，
由法国人斯蒂凡·米夫萨德
创造。
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◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。

知 道 多 一 点

准备入水进行自由潜的马里契奇。

打破纪录后的马里契奇。

马里契奇（左）打破屏住呼吸吉尼斯世界纪录后浮出水面。


