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编辑推荐

**人气瑜伽导师完美演绎
“四季养生瑜伽”创始人精心呈现
《健与美》瑜伽体式解析专栏作者 

内容简介

本书是一套适合中国人练习的瑜伽课程，国内首创四季排毒养生瑜伽，结合中医养生智
慧，配合每个季节的特点，科学排列相应的体位练习方法，使人体更加充分地顺应四季
的变化，达到排毒养生的目的。
 
长期练习，对改善体质、失眠、头痛、腰背痛、颈椎病、胃肠疾病等都有很好的作用。

目 录

本书的基础：哈他瑜伽的排毒法
本书的精髓：四季养生智慧及四季排毒法
part 1 瑜伽与中医：“无毒一身轻”离我们有多远
part 2 瑜伽四季排毒养生智慧——春
part 3 瑜伽四季排毒养生智慧——夏
part 4 瑜伽四季排毒养生智慧——秋
part 5 瑜伽四季排毒养生智慧——冬
part 6 瑜伽健康排毒饮食观
part 7 瑜伽从头到脚自我保健方案
part 8 瑜伽减痛疗法
part 9 瑜伽慢性疲劳综合症疗法
后记 学习四季排毒养生瑜伽，步入健康生活

在线试读部分章节

part 1 瑜伽与中医：“无毒一身轻”离我们有多远
  体内的毒素分为内生之毒素和外来之毒素。外来之毒是指饮食、呼吸等直接进入体内
的有毒物质以及环境污染等。内生之毒是指人体在消化、吸收过程中产生的废物和有毒
物质，以及机体生理活动过程代谢的废物、自由基和其它有毒物质等。



  四大毒素之源
生活中，毒素几乎无处不在，空气里有酒的气味、烟的气味、塑料燃烧后的气味，以及
说不出是香还是臭的怪味。电视上，报纸上，经常有食物中毒的事件报道，谁也不知道
在食品安全方面究竟存在多少问题?这些积累在体内，人体又无法处理的毒素，生活中四
大毒素之源主要的侵害渠道有：
  1．环境中的毒素
  DDT、辐射紫外线、水中的污染、有毒化学物质及重金属污染。电脑、复印机、手机
等各种现代办公生活设备在优化效率的同时亦会对肌肤产生辐射，导致毒素日积月累。
  2．食物中的毒素
  肉制品中的荷尔蒙，经放射线照射处理的食物，食物中的细菌，农作物中的化学毒素
。高温烹调的食物产生的毒素，食品中的添加剂，食物及饮料中的味精和甜昧剂等。
  3．生活中的毒素
  香烟、酒精、药物、衣服、被褥、清洁用品、家庭及办公室用品最常释放的有毒质。
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