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前言

简单·时尚  瑜伽练习瑜伽源于印度，有人认为它是印度的气功。
其专业修行者有诸多生活习惯方面的讲究，修行过程也较复杂，要达到一定专业水准有一定难度。
现在广泛流行的瑜伽，有些动作已进行了简化，更多注重于简单和实用。
最实用的内容编排瑜伽是一种非常适合现代人的运动，它舒缓地延伸、扭转肌肉筋骨，有效地强健并
放松身心，堪称最安全有效的运动。
瑜伽不受时间、场地的限制，只要愿意，不管站、坐、卧、趴，都能找到适合的动作来练习。
即使在工作的同时，偶尔也能一心两用，丝毫不会误事。
瑜伽的最终目的是使人获得长久的安宁与幸福，然而实际上，很多瑜伽练习者的练习目的是不同的。
我们针对大多数瑜伽练习者所关心的塑身、养颜、养心三大块编排本书，为您提供更好的选择。
简单易学的瑜伽练习许多人想练习瑜伽，却又碍于难度大或茫然不知从何入手而却步。
针对这些状况，我们从最基础的瑜伽功法开始，一步一步讲述练习要点，包括热身、功法、放松等。
各种功法都配有分解动作图解以及详尽的文字表述，使初学者能一目了然。
所以参看本书进行练习，会感觉比较轻松。
教您认识瑜伽营养观练习瑜伽各种功法的同时，我们不能缺少饮食这一重要环节。
瑜伽营养观的基本原则是要吃得品质高，分量少。
瑜伽大师把食物分成“悦性食物”、“变性食物”、“惰性食物”，每类食物对人体有不同的影响。
让我们跟随瑜伽大师的饮食指导，进一步体会瑜伽的神奇功效吧。
初练瑜伽的人，难免会全身酸痛。
不过不要紧，只要记得在学习的过程中，保持身心的安定，不要操之过急，练习动作时注意慢而稳，
用身体去感受每个动作，只要坚持，一定可以给您带来惊喜。
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内容概要

　　女人要知性，女人也要柔情，女人更要为自己的健康、美丽抓住每一缕阳光。
做女人的好处自然不必赘述，只要用心，便能体会到做女人数不尽的快乐，再将美丽一点点捕捉来武
装自己，幸福将在不同的心境上绽放开来，将健康与美丽收纳囊中，论断由人，得趣在己。
拥有一份好心情、睡上一个安心觉、品一杯淡淡香茶、看—本好书⋯⋯这样的女人何不精彩！
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章节摘录

插图：●第一节　解密瑜伽的神奇功效01　瑜伽的主要功效每一个瑜伽爱好者之所以热爱瑜伽，并不
是为了追求时髦，也不仅仅是为了美容、塑身、减压、治疗失眠等单纯的目的，而是能让自己的身体
吐故纳新、固本强神、舒筋活络，在不知不觉中保持优雅紧致的身形和轻盈灵动的姿态。
瑜伽不是包治百病的神丹妙药，但绝对能改善不良趋势而向好的方面发展。
瑜伽的各种姿态，配合呼吸，通过对穴位、腺体和经络的刺激，增进气血的流通，调体、调心、调气
，增进自然治愈力，给衰退的体细胞送去新鲜血液，按摩体内各个器官，并使其恢复功能。
所以，瑜伽已经成为生活的一种需要，就像每天需要吃饭、喝水一样。
具体说来，瑜伽有如下功效：1　保持和促进身体各系统发挥正常的功能。
2　加强内分泌系统的功能。
3　按摩和强化各部位器官，使其机能平衡。
4　促进血液循环和新陈代谢。
5　减缓和消除慢性疾病。
6　调整心灵，延长生命力。
7　调整脊椎，增强柔韧性。
8　缓解背部关节和肌肉疼痛，放松僵硬的肌肉。
9　排除体内毒素，减脂和保养皮肤。
10　提升心理、精神能量，使心灵平和、宁静。
11　释放能量，降低压力，让大脑放松。
12　使注意力集中、敏锐。
13　提高身体的敏感度。
02　瑜伽姿势对腺体的影响人体内的内分泌腺支配着身体的活动，内分泌腺分泌激素到血液里，这些
激素借着血液的运送，分布到人体内不同的器官，以控制身体的消化作用、身体的活力、体温和水分
、身体的成长、细胞的补充、性功能等。
也就是说，人的身体完全受各种腺体激素分泌所控制，每一个器官、细胞都直接受这些激素的影响。
所以，激素分泌正常时，人体才能正常地成长，若有任何一种腺体分泌不平衡，就会引起身心两方面
不同程度的疾病。
这些内分泌腺体和七个脉轮均有着密切的关系。
脉轮控制了内分泌腺的分泌，产生许多不同的激素，而这些激素流入血液，影响身体所有的器官。
因此脉轮以内分泌腺来控制身、心的活动，当腺体的分泌作用正常时，人的身体健康，心智安定。
而当任一腺体功能失常时，也就是分泌作用不平衡时(无论分泌太多或太少)，便会导致身、心的疾病
。
瑜伽动作能使各个腺体的分泌作用趋于平衡。
瑜伽动作的扭转或弯曲姿势，通常需停顿相当一段时间，在这段时间中，所给予腺体的压力，正是要
强化这些腺体，使其分泌正常。
03 各腺体的功能松果体一般认为松果体是我们的生物时钟，它能分泌出许多微妙的激素，且足以影响
身体所有器官。
目前已能分离的激素是美拉宁(MeIatonin)，它可以延缓老化，增进免疫的反应，增加对痛苦的忍受力
，降佃性冲动，减少睡眠等。
而且它能从环境中，诸如光线、温度、湿度、磁场等条件，转化为神经内分泌的反应。
当我们睡得愈深沉的时候，松果体的分泌愈多，睡得愈熟，美拉宁分泌愈多。
美拉宁由色拉宁(Seratonin)合成而来。
白天时，人类有意识的活动极为活跃，心灵动荡散乱，此时需要更多的色拉宁来供应给神经细胞。
而到了晚上或静坐时，情形就恰恰相反，有意识的活动减少了，因此有更多的色拉宁合成为美拉宁。
脑垂体脑垂体与眉心轮有关联，是一个非常重要的腺体。
脑部直接刺激这个腺体，产生各种不同的激素，传达激素的“消息”到身体的其他腺体，刺激它们执
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行各种不同的任务。
以这种方法，脑垂体可控制身体的许多活动，例如腺体分泌、血液循环、生长和体温等。
当脑垂体功能失常时，会产生许多疾病。
而且身体会不正常地发展，或者变得很胖，或者过高，或者过于矮小。
巨人症及侏儒症，就是因为脑垂体功能失常造成的。
甲状腺和副甲状腺颈部的甲状腺和副甲状腺与喉轮有关联，控制了身体新陈代谢的作用，此外也能调
整身体所产生的热量和能量，促进消化及成长。
若是甲状腺分泌不正常，人的身、心健康都会受到严重的影响。
如果甲状腺分泌稍微多点，人体就会感到紧张、易怒等。
如果分泌再多些，则人会非常的神经质，出汗、颤抖、消化不良、失眠，使人体迅速地消瘦。
反之，如果甲状腺分泌稍少些，人就会疲倦，昏昏欲睡。
如果分泌过少，则行动缓慢，脉博和心跳迟缓，体温下降，说话口齿不清，感觉迟钝，身体发胖。
副甲状腺控制血液中的钙含量，负责骨胳成长的正常化。
不仅骨骼需要钙，神经作用受血液中的钙含量影响也很大。
如果钙含量太少，我们会变得紧张、；中动、易怒；如果钙含量太多，我们便会昏昏欲睡，无精打采
。
因此，副甲状腺对骨胳的发展和对神经系统的正常功能，都有很重要的影响。
胸腺胸腺位于心脏附近的胸骨后面，于胎儿时期最为活跃，以建立起身体的免疫系统，出生后分泌胸
腺生成素来增强免疫系统。
其基本功能是为每一个细胞打上能够辨识的记号，防止免疫细胞摧毁我们身体自己的细胞，使身体能
够抵抗疾病的侵袭。
肾上腺肾上腺位于肾脏的上方，与脐轮有关联，它能使身体突然产生热和能。
肾上腺在紧急情况发生时，尤为重要。
当一个人面临危险或急迫的事件时，如同和敌人作战，解救溺水者，逃避火灾、地震等，大脑里便会
发送信号给肾上腺，而肾上腺立即运送它的分泌物(即肾上腺素)至血液中。
肾上腺素能使心跳加速，血管扩张，且随着血液流入肌肉，因此肌肉能从陡增的血液中，获得更多的
能量，而充分发挥工作效率。
肾上腺素还会刺激汗腺，因此虽是突然的用力使身体变热，也能借着出汗来排热。
此外，肾上腺素也在同时输送信号到肝脏，使肝脏送出它储藏的糖到血液中，以供身体所需的额外热
能。
如果肾上腺素分泌过少，那么在危险、急迫时的适应能力就大大地降低了。
反之，若分泌过多，则身、心将一直处于紧张的状态中。
胰腺胰腺散布于胰脏消化腺泡之间，与脐轮有关联，它分泌一种帮助消化的激素叫做胰岛素。
胰岛素可减低血液中糖的成分。
如果胰岛素缺乏，血糖增高，部分血糖则随尿液排出，成为糖尿，即所谓的糖尿病。
反之，如果胰岛素分泌过多，则会产生血糖过低的病症，人体会有虚弱、头痛、发抖、昏眩、神经紧
张和心绪不宁的征候出现。
性腺性腺与生殖轮有关联，性腺(卵巢或睾丸)不仅能产生卵子和精子，而互相结合繁衍后代，同时它
还能分泌性激素(性腺素)，即男性激素和女性激素。
性激素能增加男(女)性的性特征以及调整性行为的发展。
男性激素能增加肌肉的能量，且使人富有创造力和积极性。
而女性激素能增加身体脂肪的成分，使人富于情感，思绪细密。
不论男女，在他们的体内均会产生男性激素和女性激素，只不过是男性产生的男性激素多些，而女性
产生的女性激素多些。
当然，性激素的比例，直接关系着男子与女子的体态、思想、情绪及心理方面。
如果性激素的比例失常，则女性会变得男性化，而男性也会变得女性化。
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编辑推荐

《养颜塑身减压瑜伽全书》：图说生活·美丽女人系列。
运动肢体，调整呼吸，和自己的身体亲密对话。
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