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内容概要

《瑜伽理疗自学百科》主要内容简介：调和、平衡全身系统，走上健康之路，提升免疫力、激发自愈
力、居家保健首选，常见病自我预防，不用药的健康良方。
激发人体自愈能力，使身心健康平稳，享受生活的愉悦。
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作者简介

张梅，张梅瑜伽培训机构创始人张梅瑜伽讲师团首席导师《健与美》瑜伽体式解析专栏作者搜狐公司
健康管理顾问多家瑜伽机构担任教学指导工作及课程研发负责人中国国际健身大会国际瑜伽交流会暨
第一、第二届中国瑜伽体位法大赛总决赛评委·中国国际健身大会国际瑜伽交流会王瑜伽主讲导师、
全国十大最具人气导师。
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章节摘录

插图：头发稀疏头发稀疏可能是甲状腺分泌过多或过少的迹象。
甲状腺所分泌的激素调节体内的代谢活动，其中包括头发的生长。
如果甲状腺的状况引起了蛋白质代谢紊乱的话，就会导致脱发和头发稀疏。
饮食结构不良或由于暴饮暴食引发的营养不良也可能导致头发稀疏。
脱发脱发可能是由于身体存在缺铁现象所导致的。
身体由于自然的循环更替，我们每天都会掉40.100根头发。
但是，如果你发现脱发速度在加快的话，就要查一查是不是体内轻微缺铁了。
头发松软或干燥头发缺少水分就会出现松软或干燥现象。
健康的头发是相互分开伸展的，但如果饮食不当，每个头发毛囊在分子结构上就不能更好地保持水分
，所以就会出现头发松软或干燥的现象。
此时可多吃些有益健康的脂类，如青花鱼和鳟鱼，它们所含的脂肪酸有助于头发的保湿。
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编辑推荐

《瑜伽理疗自学百科》：倾情奉献，中国人的瑜伽。
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