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内容概要

瑜伽的历史已经超过了五千年，瑜伽的产生与健康有关，它的练习不仅有着坚实的理论基础，而且有
着实用的练习方法，虽然它的最高目的并不是为了治病，但通过练习瑜伽，无数的人从中得到了健康
。
在当今世界，已经有不少的国家在利用瑜伽进行辅助治疗。
作者通过本人的防治疾病经历和在教学上的案例，并在参考我国传统医学，查阅了大量医书、瑜伽经
典，咨询有关医生的基础上，根据不同性别和不同年龄人的特点，介绍了一些常见疾病的预防和治疗
、强壮和调理身体器官的组合练习和日常练习组合，及藏密瑜伽的沐浴法和按摩术，还介绍了对管理
人士尤为重要的静心和提高定力方面的内容，相信对世人的身心健康有极大的裨益。
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作者简介

董必明，作者，也是本书体式图示的演示者。
因喜爱新疆的天苍野茫和丰美水草，1987年从中国人民大学毕业后自愿到了新疆工作，当年偶遇一西
藏瑜伽大师并被传授瑜伽。
1995年调到广州市从事教育工作。
在品尝了人间百味后于1998年练成瑜伽，享受了瑜伽甜美的果实。
在修习中深深认
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章节摘录

（2）调息术瑜伽调息不仅供给头部同时也给人体组织、血液和神经系统带来充分氧气，能最大限度
地将氧气吸纳到肺部，而且使所吸收的营养素起氧化作用，使各部分的疲劳物质得以更新，排出更多
的废气、毒素．使肺部完全净化，使人的精力更加充沛。
调息不仅仅体现在身体的变化上，它还可以镇定练习者的心绪，有助于保持健康的心理状态，安抚人
的情绪，缓解焦虑和紧张，使心灵获得平衡，使身体变得稳定、放松、轻盈有力且充满了活力，并改
善脑部功能（智力与记忆力），头脑宁静，思想变得敏锐而清晰，对新鲜事物充满了热情，有助于集
中意识于一点或一件事，有助于培养坚强的意志和健全的判断力，应付日常的工作就显得游刃有余。
如果呼吸作用不完全，疲劳物质就会留在体内，血液吸收养分的作用也随之停止，人就容易感到疲惫
。
瑜伽调息能够从太阳或大自然中吸取宇宙能量（生命之气），使整个经络系统中生命之气的畅通得到
了保证，增加体内的生命之气，控制意识，使得修炼者一旦有出现不适现象，身体可以调用部分储藏
的能量，对抗疾病：并将自己吸人的能量气流喷射到身体的某一部位或某一器官以去除能量的阻滞，
促进健康。
此外，瑜伽调息还可以提高新陈代谢，滋养人体的组织、血脉和神经系统，并增加总体活力，体力充
沛，感觉越活越年轻；改善生活质量，提高免疫能力，附带有效地控制体重；锻炼肌肉，改善不良姿
势，防止驼背和身体僵硬；使肺部更有弹性，可摄入更多含氧量高的食物，满足身体所需；对内脏起
到很好的按摩作用，锻炼腹部，促进消化和吸收，使肝脏、脾、胰获得新生并且可以增强腹肌：净化
血液、改善循环系统、镇静心脏等等。
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媒体关注与评论

上医治未病之病，中医治欲病之病，下医治已病之病。
　　——药王 孙思邈我国卫生部指出：一个人一生中在健康方面的投入，60％到80％花在临死前一个
月的治疗上。
这一反常现象提示，疾病要从重治疗转为以预防为主。
医学的目的，不仅仅是治疗疾病，更重要的是让你不生病。
瑜伽练习同样如此。
世界卫生组织认为：健康与寿命取决于：生活方式60％+环境17％+遗传15％+治疗8％。
治未病三个层次：未病先防——疾病未完全形成时预防。
既病防治——已发现的疾病防止进一步发展、恶化。
瘥后防复——疾病痊愈或稳定后要防止其复发。
阳光、空气、水和运动，是健康和生命的源泉。
　　——希波克拉底（西医学之父）
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编辑推荐

《瑜伽健康书》由羊城晚报出版社出版。
健康是给自己和家人最好的礼物，祝愿每个人身体健康，快乐地享受每一天。
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