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作者介绍: 

毕业于都柏林圣三一学院，因自幼患有哮喘且深受其苦，后跟随布泰科呼吸疗法的创始
人——康斯坦丁·布泰科医生进行系统性的学习。在具体实践和应用过程中，他收获了
以往20年来药物治疗不曾有过的效果，也由此进一步发展了“呼吸优化训练”，陆续在
俄罗斯、澳大利亚、美国及全欧洲展开培训，为数千人带来了呼吸奇迹。

帕特里克曾与利莫瑞克大学进行项目合作，指导将布泰科呼吸疗法应用到鼻炎治疗的临
床研究中，研究成果发表在《耳鼻喉科学》杂志（Otolaryngology）上，结果显示70%
的鼻疾病症状得到了缓解。目前他已编著7本呼吸健康相关书籍，其中3本长踞各自领域
的畅销榜。
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文图 / 左叔
说实话，我对这本书类似于“传销”的封面和内容的话风还是“挺反感”的。封底上“
密密麻麻”的字已经让人有一种“透不过气”的感觉了，再加上字里行间里面，常常列
举“受益[患者]”的成功范例来说明“疗效”让我常怀“警惕之心”。
怀抱“警惕之心”读完这本由[爱...  

-----------------------------
目前的研究已经证明，摄入卡路里过量有碍身体的新陈代谢。很多人为了健康长寿都选
择了适量饮食。
但是大部分的人都没有意识到，摄入氧气过量，也会对身体组织产生不利影响。
氧气在体内分解时会产生自由基，自由基过多会破坏细胞膜的脂肪，损坏蛋白质和DNA
。也就是说，只要摄入...  

-----------------------------
职场的同事和我说，因为长期坐办公室，所以有腰肌劳损，只要一久坐就会很酸胀。
久坐还容易患肥胖症、代谢综合征、心脑血管疾病、颈椎病等。也太太太太太太可怕了
吧。
对职场人来说，面对电脑驼背的姿势不注意还会牵拉到面部，对体态颜值造成影响。
或者你有没有感觉经常喘不过...  
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呼吸也需要学吗？有谁不会呼吸吗？刚看到《学会呼吸》这本书时，我感到很好奇，心
想是不是作者小题大做？顺着导语看下去，发现作者言之有理：一个人不吃食物可以活
几周，不喝水也可以活几天，但几分钟内不呼吸的话就会死亡。
我们都很重视饮食健康，知道暴饮暴食对身体有害，饮...  

-----------------------------
炎热夏天，你看到一只狗趴在街头，大力地吐舌喘气，这是为了将体内的热量散发出去
。 你很少看到在凉爽的日子里，狗同样吐舌呼吸。
这说明对于动物来说，嘴巴的功用在呼气，呼出体内热量。
用嘴巴吸气乃是错误的行为，同时只有在特殊情况下，嘴巴才行使呼气功用。
呼吸的器官是...  

-----------------------------
以鼻呼吸，向内凝聚气息；以嘴呼吸，向外扩展气息。
一种是能力的聚集，种一是能量的消耗。
这是动物与人的区别，人是从动物进化来的。
人最初像动物一样用鼻呼吸，只是到后来才用嘴巴。
何时？嘴巴取代了鼻子，成为了他主要的呼吸器官。 我想也许是在人学会说话之后。
嘴除了...  
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前言：
前一段时间读到了后浪的《大脑健身房》，明白了运动可以让我们无处安放的焦虑得到
释然，事与愿违，让我们没有再次去迈开腿运动的原因，或许不是我们忘了初衷，而是
运动过后机体对于那份疲倦的厌恶，像一条被追着打的丧家之犬一样大口大口喘着粗气
，连续遇到下雨天，跑步...  
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当人们说起呼吸时，首先会想到空气污染，但很少有人会考虑呼吸的方式。本书作者
Patrick McKeown 认为，用正确的方式呼吸对健康非常重要。
我们都能自然地呼吸，有什么方式可言呢？
我们确实生下来就会呼吸。观察健康婴儿休息时的呼吸，他们的腹部微微起伏，呼吸安
静轻柔。但随...  
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《学会呼吸》提倡鼻呼吸，这应该对身体好。提倡轻呼吸，提倡屏息，以提高人对二氧
化碳的适应力，这实在反常识，不管读者信不信，反正作者是真信。这本书是一本严肃
认真充满诚意的书，因为作者的理论和训练方法都和盘托出，且有很强的可操作性。
对读者来说，即使你不信服作者的...  
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宅在家的你，是不是终于实现了“睡觉睡到自然醒”的人生理想？



然鹅，当你终于醒来，却没有觉得神清气爽，反而昏昏沉沉、疲惫不堪。
是睡太多了吗？不是。 很可能只是因为你睡觉时的一个小习惯导致了这一切。
这个小习惯就是：睡觉的时候张着嘴呼吸。 听起来难以置信？只是改变...  

-----------------------------
The Oxygen Advantage_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd

	The Oxygen Advantage
	标签
	评论
	书评


