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瑜伽冥想训练对更年期女性脑功能的影响 
有哪些
张颖，蔡国梁，王春晓  （哈尔滨体育学院，黑龙江哈尔滨 150008）

女性进入更年期后，由于激素分泌失调、

代谢过程的改变等，生理与心理均会出现明显

改变，医学上称为更年期综合征。瑜伽符合女

性生理、心理特征，是更年期女性一种较为理

想的健身方式。既往有研究发现，通过瑜伽冥

想训练，能使大脑分泌出更多的神经递质，在

意识与情绪的调控下，大脑区域发育得更好。

而通过研究大脑功能的改变，能精准定位冥想

活动时参与运动和感觉的大脑区域，进而为瑜

伽练习提供一些理论参考。

瑜伽概念

既往文献记载，最早的瑜伽教导出现于《薄伽

梵歌》等文献内。在古印度时期，部分瑜伽修行者

于大自然内修炼瑜伽的过程中惊奇地发现，自然界

的动植物具备放松、治疗、促进睡眠或维持清醒状

态等方法，且在患病状态下能够实现自愈。故而，

瑜伽修行者通过认真观察动物的躯体姿态，亲身模

仿并体验，逐渐创立出一套锻炼系统。瑜伽是通过

心理意念、呼吸节律调控，以及躯体控制等方式实

现身心合一的至高境界，需要规律呼吸与身体运动

相互协调配合。

冥想概念

从传统意义上讲，冥想即盘腿打坐、入定等。

而在瑜伽训练中，冥想是多层次的。瑜伽哲学认为，

冥想不仅是精神高度专注的过程，也是有效控制心

意的一种技巧方法，只有做到全神贯注，才能更好

地融合到我们所关注的模板对象内，进而更加深刻

了解其本性。呼吸及体式均和冥想之间存在着一定

关联性，因为在呼吸时，要高度专注于呼吸本身，

促进躯体和思维方式有效融合成一体，以强化冥想

效果。冥想可使个体在意识清晰的状态下，不断提

高潜意识活动的敏锐性与活跃度，在此基础上增强

对客观事物的判断、理解能力，使得身心均有相对

安定、愉悦的感受。

瑜伽和脑功能的相关性研究

国内有学者指出，冥想有助于减轻个体负性情

绪体验，辅助提升脑电波水平，调整个体的情绪状

态，改善应激及脑电水平。瑜伽锻炼中的体式、诱

导放松、OM冥想等均有助于强化大脑皮层神经元

兴奋度及抑制自主协调的能力，对中枢系统发挥一

定的保健作用。

瑜伽冥想练习与脑功能的相关研究

通过既往国内外大量的脑机制研究报道发现，

冥想和大脑前额叶的活动强化及杏仁核活动减弱

之间存在着关联性，这意味着在冥想过程中，个

体对情绪刺激的感受程度被弱化。有学者指出，

个体短期内进行冥想训练，可以强化其排斥不良

刺激的主观能力，但在长期冥想群体中没有出现

以上这种现象。出现差异的原因，可能是由于长

期冥想能促进个体把注意力由局限的某个事物转

移到更为宽广的纯粹境界，进而无意识地弱化了

对不良情绪的感受。

大脑影像研究表明，不同的冥想技术给大脑活

动带来的影响是有差异的，冥想的内容决定着这些

改变，例如视觉想象冥想能激活大脑的视觉中枢，

愉快式冥想能激活和情绪有关的大脑区域。
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瑜伽冥想训练对更年期女性脑功能

的影响

国内外学者进行了大量脑电图相关研究，证实

冥想会影响大脑皮质的活动状态，主要表现在波的

改变方面。但因为采用的冥想技术与研究方法有差

异，无法得出和脑活动改变相关的确切结论。而结

合大脑影像研究报道，采用类型不同的冥想技术时，

给大脑活动带来的影响也是有差异的。生理学的基

本观点认为，生理结构与生理功能之间存在着对立

统一的关系，故而可以认定瑜伽冥想对脑功能与脑

结构会产生双重影响，主要的生理机制可以做出如

下概述。

对脑功能的影响：①和前额叶的活动强化与杏

仁核的活动削弱之间存在一定关联性。瑜伽锻炼过

程中，受训练者个人意图与环境因素的影响作用，

减弱了对不良情绪刺激的体验，进而影响对不同事

物的专注程度。②冥想中，视觉联想冥想激活了大

脑皮质的视觉中枢，愉快冥想则对情绪相关的大脑

区能起到明显的激活作用。③冥想可能和前额叶、

前扣带回特定脑区的脑血流量增多或激活之间存在

着关联性，短期冥想就能改善脑功能，长期冥想对

脑功能和脑结构均能产生积极影响。④通过冥想练

习，能增加前额叶、前额皮质以及右感觉运动区血

流量，意味着其能激活或增强警觉、执行能力与运

动功能。

对脑结构的影响：①瑜伽中的冥想练习和支配

专注力、情绪状态及记忆能力有关脑区的皮质厚度、

体积以及密度大小之间存在关联性。②通过研究分

析长期冥想者的脑皮质厚度，对由衰老诱发脑皮质

萎缩的情况，瑜伽冥想练习能够发挥一定的补偿作

用；也有学者指出，冥想在很大程度上能对抗和年

龄相关的纤维束衰老问题。③冥想练习可能会增加

和注意、阻滞、感觉传导相关的皮层区正前额与前

右侧脑沟回的厚度，降低由于年龄增长而造成的皮

层神经元损失程度。

对脑电的影响：①瑜伽练习有助于强化大脑皮

层神经元兴奋度及抑制自主协调的能力水平，激发

大脑神经元的自主放电过程，进而强化了对大脑的

感觉刺激。②能够使大脑皮层神经元的无序放电转

变成有序状态，使大脑皮层更高效地发挥自主协调

功能。③能提高大脑波水平，增强神经元的代谢能

力，有助于减轻身心压力。④能积极调控神经中枢，

且协调躯体各个系统同时运行，脑电波的改变表现

出同步性和去同步性的节律。⑤伴随练习时间的延

长，枕部出现脑电波幅升高越为显著，一致性也会

有所提升，频率渐进式减慢并朝着转化，从枕部向

着顶、额部延展。

瑜伽冥想训练能强化更年期女性脑部神经元的

代谢能力，长期参与能提升脑神经元的兴奋度，可

能会对脑部神经系统起到有效的保护作用；并且，

能强化大脑的感觉刺激，使大脑的神经元放电活动

趋于有序化，进而更好地发挥自主协调功能，同步

性规律相应被增强。瑜伽冥想练习具有所需器械较

少、动作简单易学、安全性较高等优势，能显著改

善更年期女性不良情绪状态，提升生活品质，值得

推广。




