
 
  

“死亡憋笑挑战”：趣味背后的健康警示与安全指引

近年来，“死亡憋笑挑战”在网络社交平台风靡，众多网友为博眼球纷纷尝试这一“趣味挑战”。该
挑战以“憋笑”为核心表现形式，通过视频等载体传递给他人。不过，这类看似轻松的行为暗藏健康
风险，需引起广泛重视。

实际含义

“死亡憋笑挑战”并非字面意义上关乎生命的危险行为，而是参与者通过刻意抑制发笑反应，维持面
部肌肉紧绷状态来完成挑战。其设计初衷是利用人类情绪控制的极限感制造视觉反差效果，满足社交
传播与娱乐需求。但需明确，这类行为若过度追求，会对身体产生不良影响。

常见参与情况与潜在风险

从现实场景来看，“死亡憋笑挑战”多出现在年轻群体中，如学生、职场新人等希望通过轻松方式展
示自我的群体。常见于聚会、短视频创作等社交场合。潜在风险主要源于强忍笑声引发的生理变化：
呼吸不畅、腹部压力骤增，甚至可能导致暂时性窒息、胃部不适等问题。曾有报道显示，部分参与者
因坚持过久出现头晕、恶心等症状，严重时会影响身体健康。

安全处理方式与科学建议

面对“死亡憋笑挑战”，应采取科学合理的态度对待。首先，不建议盲目模仿，尤其是不了解自身健
康状况的人群。若想参与，需先进行自我评估，确认无呼吸道疾病、消化系统疾病等基础病症。其次
，控制时长至关重要，一般建议不超过30秒，过程中若感到不适立即停止。此外，可通过深呼吸、放
松面部肌肉等方式辅助，避免强行压制情绪。

不同人群的差异与适配性

不同人群对“死亡憋笑挑战”的适应性与风险承受度存在明显区别。儿童因生理发育尚未完全，更易
因憋笑导致身体不适，因此不建议参与；老年人多有慢性疾病，强忍动作可能加重病情，也不宜尝试
。“死亡憋笑挑战”更适合身体健康的青年群体，且需在监护下谨慎尝试，以确保安全。

注意事项与误区避坑

参与过程中需规避多个误区。首先是错误认知，认为这是“纯娱乐活动，忽视健康风险”；其次是盲
目攀比坚持时间，忽略自身实际感受。另外，要警惕不正规平台引导过度挑战，需保持理性判断。若
尝试后出现持续不适，应及时就医，不可拖延。

随着网络社交的普及，“死亡憋笑挑战”虽能满足部分人娱乐需求，但其背后健康警示不可忽视。广
大网友应树立正确娱乐观，将健康置于首位，选择更安全的社交互动方式。对于此类挑战，建议以欣
赏、旁观为主，不盲目参与。

常见问题 FAQ：

- 问：“死亡憋笑挑战”会致命吗？
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答：一般情况下不会致命，但过度尝试可能引发健康问题。

- 问：哪些人不适合尝试？

答：儿童、老年人及有基础疾病者不建议尝试。
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