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『笑』拥
有强大的力
量。而大笑
的好处有助
于增强免疫
系统，一分钟
的『笑』等于十分钟的慢跑，
而且笑所造成的运动伤害极
低，是最安全的带氧运动；另
外10分钟的笑，血压可以降
低约 10mm 至 20mm ((亳
米汞柱)。笑亦能运动脸部
肌肉，使你容光煥发。笔者
最新近看了一篇文章，有关
『大笑瑜伽』，『大笑瑜伽』又
称『爱笑瑜伽』，是一种新兴
的減压运动，当中结合了持
久和刻意的去笑的活动，瑜
伽的传统呼吸及拍打穴位按
摩等技巧。精神科医生指
出，笑能令脑部释出內啡肽
(快乐激素) ，可抵抗人体紧
张时分泌的荷尔蒙皮质醇。
欢笑能对身体及情绪的健康
带来直接而正面的效果。

『大笑瑜伽』是一种简单
易行的练习，可以在任何地
方时间进行，以下是简单的
练习步骤‥

1) 拍掌- 手指对手
指，掌心对掌心，拍掌节奏是
1-2, 1-2-3

2) 呼吸(调息) – 弯
腰，放下手臂，挤出腹部空
气、双手自由摆动

3) 像小孩般- 随心开心
的笑

4) 大 笑 动 作 的 练
习 --- 中国抱掌式打招呼
的笑

生年不过百，常怀千岁
忧；百事从心起，一笑解千
愁。人生在世，希望大家都
能放开怀抱，『笑』看一切•
共勉之。
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