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内容概要

邓士琳、叶灵子编著的《瑜伽与康复》主要内容包括：瑜伽概述、瑜伽调息法、瑜伽冥想、瑜伽休息
术、瑜伽饮食观、瑜伽疗法的应用及其作用机理、瑜伽练习的要求和注意事项、瑜伽与一般运动的不
同。

《瑜伽与康复》教你怎样通过练习瑜伽，预防生活中常见的慢性病。
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作者简介

邓士琳，医学博士，执业医师，运动康复专业副教授，武汉体育学院运动医学硕士，华中科技大学同
济医学院医学博士。

目前，从事运动康复和瑜伽自然疗法等方面的工作六年有余。
曾亲赴印度Integral Yoga
Ititute（整体瑜伽学院）学习基础瑜伽和瑜伽自然疗法，师从印度自然医学博士R.S.Nandhini女士。
擅长将瑜伽自然疗法应用于颈肩腰腿疼痛、高血压、腰椎间盘突出症、腰肌劳损、慢性支气管炎、消
化性溃疡、肥胖症、睡眠障碍等疾病的辅助治疗，取得了
较好的效果。
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章节摘录

版权页：插图：一般来说，正常成年人安静时，每次吸入的气量约为500毫升。
但瑜伽完全呼吸法则每次可吸入3000-3500毫升的气量，相当于一般人呼吸量的6～7倍。
正常成年人每分钟呼吸16-20次，而瑜伽士每分钟呼吸次数可低于10次。
这可以看出，瑜伽士的呼吸系统是处于高效率、低消耗的状态。
根据瑜伽观点，动物的寿命很大程度上依赖于呼吸模式。
通过深长、缓慢的呼吸，能够从每次呼吸获得更多活力，从而使其生活经历达到优化。
比如，乌龟的呼吸法是头部向上仰，长长地做深而静的呼吸。
在中国，自古以来皆称万年龟，足见其呼吸法乃是长寿的重要关键。
古代瑜伽士甚至确信，可以根据呼吸频率来测量一个人的寿命。
他们认为，如果一个人每次呼吸周期长一些，他的生命必然会延长。
他们的结论是基于对动物的观察结果。
他们发现，动物每分钟呼吸的次数越少，寿命越长。
比如，蛇每分钟呼吸3次，寿命达700年至1000年，乌龟每分钟呼吸5次，寿命长达500-700年，大象每分
钟呼吸5次，寿命150-200年，狗每分钟呼吸31次，寿命15-20年，人每分钟呼吸15-18次，寿命80-100年
。
瑜伽哲学认为，人体最大的压力来自于自身思想的波动，当我们的思想100%处于当下，将使压力对身
体的负面影响最小化，我们会体验到平静、和平和快乐。
瑜伽呼吸法可以在短时间内迅速平复思想的波动，带领我们处在当下状态。
美国哈佛医学院对1，623名心衰患者的研究发现，和那些保持情绪镇定的人相比，经常生气可使心衰
的发病风险增加2倍。
一项以5，716名中年人为观察对象的追踪研究结果显示，15年后，自我调节能力最好的人继续存活，
且没有罹患慢性疾病的可能性是自我调节测试评分低者的50倍。
这说明，压力大、过度刺激、期望过高和心理混乱将耗尽我们的能量及享受生活的能力。
对70名大学生的对照研究显示，缓慢进行呼吸，并且延长呼气过程可减少焦虑时出现的心理和生理的
变化。
仅仅只是放慢呼吸过程即可使副交感神经活动增强，而胜利呼吸法（Ujjayi，也称海洋呼吸）可使这个
效果增强。
研究显示，采用胜利呼吸法吸气时，喉部肌肉收缩，气道阻力增加，呼气过程延长。
通过神经机制，可增加迷走神经，即副交感神经的活动，通过迷走神经传入纤维传入大脑，可使心率
减慢，呼吸次数降低。
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编辑推荐

《瑜伽与康复》教你怎样通过练习瑜伽，预防生活中常见的慢性病。
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