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内容概要

来自古老印度的健康哲学，根据中国人体质编排，重塑健康体魄，让生命更富青春活力！
针对人群：体弱多病者（呼吸道疾病、高血压、心脏病、肝病、糖尿病、肠胃病、接受化疗患者⋯⋯
）、各种慢性病患者、亚健康人群、所有希望生活更健康美好的人士。
     本书所介绍的瑜伽能唤醒人体自愈能力，疏通全身经络，增强内脏器官功能，有效调节神经系统和
内分泌系统，改善血液循环、舒展筋骨、消除身体疼痛与疲劳。
使病变的器官逐渐被修复，恢复正常功能，迎来更加健康和充满活力的人生！
 本书由国际瑜伽协会强力推荐。
适合体弱多病者、各种慢性病患者、亚健康人群以及所有希望生活更健康美好的人士阅读。
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章节摘录

插图：呼吸与身心大家只知道如果没有了呼吸，几分钟内人便会死亡，但大家多半不知道如何正确呼
吸，以致养成了不良习惯，只用到一小部分的呼吸量。
●呼吸与血液循环Breath and blood circulation人每天活动所需的能量都来自于所吃的食物。
食物进入人体后，细胞会把它分解成简单的元素，以释放能量、水及二氧化碳等物质，这就是新陈代
谢过程，而这样的过程需要氧来完成。
当我们吸气时，空气进入肺里，在氧被血液吸收的同时，二氧化碳也由血液交换到肺部，在呼气时排
出。
血液载着满满的氧气回到心脏，然后传输到其他部位，以进行代谢作用。
脑部神经系统的代谢率高 脑中需要大量的氧气供应颈动脉将血液带往脑部 颈静脉将无氧血带回心脏
静脉将血从身体带回心脏 动脉携带有氧血流向身体各部位肺是进行气体交换的地方 横膈膜下移让肺
吸进空气●氧的移动Movement of oxygen氧在血液里的移动是靠红血球运送的。
红血球里含有一种蛋白质血红素，会与氧结合，让氧能借着血液流动到达身体各部位，以利细胞使用
。
●红血球：Red cell红血球由一连串的血红素组成，血红素是一种含铁蛋白质，当它跟氧结合时就呈现
红色。
●心理方面Psychological脑细胞的新陈代谢率很高，因此脑部比其他部位都需要氧。
当人处于紧张状态时，深呼吸是最好的放松方法。
如果氧气不够，脑会丧失平衡感、专注力及情绪控制力。
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