
گروه بهداشت و سلامت -   امروزه به منظور کاهش استرس، مدیریت 
افکار منفی، بهبود روابط عاطفی، اجتماعی و تقویت سیستم ایمنی 
روش های ذهنی متفاوتی طراحی شده اند که برخی از آنها مانند یوگا 
کاربرد اثبات شده خود را دارند. اما متدی که برای تمام افراد تاثیرگذار 
و به راحتی هم قابل اجرا باشد، چیزی نیست جز "تنفس کنترل شده". 
بله درست است، تنها کافیست اصول تمرینات کنترل شده تنفسی را 

فرا بگیرید!
 Frontiers in Human بر اساس مقاله ای که به وسیله مجله مشهور
Neuroscience در اختیار علاقه مندان قرار گرفته است، سریعترین 
راه برای ایجاد حواس پرتی ذهنی و فیزیکی به ویژه در موقعیت های 
آزار دهنده و بحرانی از نقطه نظر روانی، تمرکز بر تنفس کنترل شده 

به شمار می رود.
کار تنفسی شامل انواع متفاوتی از تمرینات تنفس و تکنیک های منحصر 
به فرد برای ارتقا وضعیت سلامتی است. این دسته از تمرینات بر آگاهی 
فرد از دم و بازدم، افزایش آرامش، انرژی و همینطور تعادل ذهن و بدن 

اثر می گذارند.
طبق همین پژوهش و طی بررســی سیســتماتیک ارتباط تغییرات 
روانشــناختی با تنفس آهسته و کنترل شده، شواهدی از ارتقا سطح 
انعطاف مغزی و روانی و تمرینات مد نظر به دست آمد که بسیار حائز 
اهمیت هستند. یکی از مهم ترین این تمرینات، تکنیک 10 تنفس در 

10 دقیقه است که توانست به طور مشخص فعال سازی تعدادی از 
هسته های مغزی را به همراه داشته باشد. در ادامه نگاه دقیق تری به این 

تمرین و متدهای موثر دیگر خواهیم داشت:
تکنیک 10 تنفس

برای انجام این تمرین و افزایش تمرکز بر هسته های پردازنده مغزی، 
فقط کمی نیاز به حفظ تمرکز خواهیم داشت و می توانیم به مرور نیز 
مدت زمان آن را افزایش دهیم. مراحل تکنیک 10 تنفس به صورت 

زیر دسته بندی می شود:
- در وضعیت نشسته قرار گرفته و چشم ها را ببندید

- با یک دم عمیق جریان هوا را به شش ها وارد کرده و به دنبال آن بازدم 
دهانی را انجام دهید

- سعی کنید بر مسیر عبور جریان هوا تمرکز و ورود آن به داخل ریه‌ها 
را احساس کنید

- هنگام بازدم شل شدن خودکار عضلات تنفسی را مد نظر قرار دهید 
و تمرین را تا جایی که می توانید ادامه دهید

- در نهایت چشمانتان را باز کنید
همانطور که گفته شد به منظور نتیجه بخشی حداکثری، بهتر است 

تدریجا تعداد سیکل های تمرینی خود را افزایش دهید.
تنفس دیافراگمی

ایــن تمرین در جهت تقویت عضــات دیافراگم و افزایش تمرکز 

ذهنی طراحی شــده و نقش مهمــی در بهبود وضعیت تنفس دارد. 
تنفس دیافراگمی از محبوبیت بالایی در تکنیک های مدیتیشن و یوگا 

برخوردار است و به آن تنفس شکمی هم گفته می شود.
از جمله مزایای متعدد تنفس دیافراگمی می توان به کاهش فشار خون، 
استرس، آسیب های ورزشی و افسردگی اشاره کرد. و اما مراحل این 

تمرین:
- یک مکان آرام و راحت برای نشستن و یا سطح صافی برای خوابیدن 

به پشت انتخاب کنید
- یک دست خود را روی قفسه سینه و دیگری را روی شکم قرار دهید

- به مدت 2 ثانیه از طریق بینی نفس بکشید
- دهان را بسته و با وارد کردن فشار جزئی به شکم فرآیند بازدم را به 

مدت 2 ثانیه انجام دهید
تنفس کنترل شده و اثر جادویی آن بر ذهن/ معرفی 4 تکنیک تنفسی 

برای تجربه آرامش
تنفس جعبه ای

این روش به نام تنفس چهار مربع نیز شــناخته می شــود و اساسا 
شامل نفس های آرام و عمیق است. علاوه بر بهبود بهبود فرآیندهای 
شــناختی و تمرکز، تنفس جعبه ای برای کاهش استرس هم فوق 

العاده خواهد بود.
از منظر علمی این نوع تنفس در راســتای تعادل سیســتم عصبی 

خودمختار )ANS( کمک کننده اســت. تنفس جعبه ای با افزایش 
آرام سطح CO2 در خون، عصب واگ را تحریک کرده و سبب ایجاد 
پاسخ آرامش بخش در بدن می شود. این تمرین را چگونه اجرا کنیم؟

- بازدم آرام و عمیق را از طریق دهان به مدت 4 ثانیه انجام دهید
- دم آرام و عمیق را از طریق بینی به مدت 4 ثانیه انجام دهید

- نفس خود را به مدت 4 ثانیه نگه دارید
- بازدم را برای 4 ثانیه انجام دهید

- نفس خود را به مدت 4 ثانیه نگه دارید
- تکرار

متد ویم هاف
متد ویم هاف ترکیبی از سرما درمانی و تکنیک های تنفسی است. 
قرار‌گیری در معرض ســرما می تواند به تقویت سیستم ایمنی بدن 
کمک کند، التهاب را کاهش دهید و روحیه و انرژی فرد را تقویت کند. 
ویم هاف معروف به مرد یخی ورزشکار هلندی است که به واسطه 

توانایی قابل ملاحظه خود در برابر دمای یخ زدگی مشهور شده است. 
وی سرانجام دستاوردهای خود را به عنوان متد ویم هاف معرفی کرد 

که ترکیبی از سرما درمانی، تمرینات تنفس، یوگا و مدیتیشن بود.
در بخش سرما درمانی توصیه می شود که فرد به صورت روزانه حمام 
آب ســرد بگیرد. از آن جایی که تحمل سرما به خصوص در اوایل 
دوره دشوار است، بهتر است این روند را ابتدا با 10 ثانیه شروع کنید 

و به مرور تا 3 دقیقه افزایش دهید.
تمرین تنفس ویم هاف نیز به صورت زیر انجام می شود:

- 30 الی 40 نفس عمیق پشت سر هم کشیده شود که البته باید به 
مرور زمان و تمرین بیشتر به این عدد دست یافت

- پس از آخرین بازدم تا جای امکان نفس نگه داشته شود. حداکثر 
رکورد توصیه شده 3 دقیقه است

- سپس یک نفس طولانی و عمیق به نام "نفس بهبودی" به مدت 
15 ثانیه کشیده شود
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» تنفس کنترل شده« و اثر جادویی آن بر ذهن
    کار تنفسی شامل انواع متفاوتی از تمرینات تنفس و تکنیک های منحصر به فرد برای ارتقا وضعیت سلامتی است.

معرفی 4 تکنیک تنفسی برای تجربه آرامش؛

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت -  برخی 
افــراد هنــگام خواب در بــدن خود 
احساس داغی می‌کنند، این امر دلایل 

متعددی دارد.
گرمــای پا و دســت‌ها هنگام خواب 
یــک اتفاق رایج اســت، اما مهمترین 
دلایل این امر چیست؟ آیا این عارضه 

خطرناک است؟.
احساس گرما در پا هنگام خواب بیشتر 
از دست هاســت که معمولاً به دلایل 
مختلفی ایجاد می‌شود؛ مهمترین آن‌ها 

عبارتند از:
دیابت

دیابت یکی از شایع‌ترین علل احساس 
گرما در پا و دست هنگام خواب است. 
دیابت باعــث افزایش قابل توجه قند 
خون و سطح تری گلیسیرید می‌شود 
کــه به اعصاب دســت و پا آســیب 
می‌رســاند و این خود باعث احساس 

گرما می‌شود.
در صورت احســاس این علائم حتی 
اگر قبلًا تشــخیص داده شــده بود که 
دیابت وجود دارد، فرد باید به پزشک 
مراجعه کند، زیرا این بدان معناست که 

سطح قند خون منظم نیست.
اریترومالالژی

اریترومالالژی یکــی از علائم نادری 
اســت که گاهی پا و دست‌ها را درگیر 
می‌کند و باعث می‌شــود فرد علاوه بر 
درد و قرمزی، در بدن خود احســاس 
گرمای شدید کند. فرد می‌تواند در هر 

سنی در طول زندگی خود دچار اریتم 
دردناک شود.

نوروپاتی
نوروپاتی منجر به احســاس گرما در 
اندام‌های داخلی بدن می‌شــود و این 
باعث افزایش قند خون، فشــار خون 

بالا و چاقی می‌شود.
کمبود مواد مغذی اعصاب

کمبود فولات، ویتامین B۶ و ویتامین 
B۱۲ گاهی منجر به نوروپاتی می‌شود 
که به نوبه خود باعث گرم شدن دست 

و پا هنگام خواب می‌شود.
یائسگی

معمــولاً در یائســگی یــک اختلال 
هورمونی رخ می‌دهد که باعث افزایش 

دمای بدن به ویژه اندام‌ها می‌شود.
کم کاری تیروئید

درصد پایین هورمون تیروئید در بدن 
باعث ایجاد گرما و گاهی درد در دست 
و پا می‌شــود، زیرا کمبــود هورمون 
تیروئید بر اعصــاب تأثیر می‌گذارد و 

باعث آسیب آن‌ها می‌شود.
نحوه خنک کردن پا در شب

در ایــن گزارش مهمترین روش‌هایی 
که می‌توان برای خنک کردن پا قبل از 
خواب استفاده کرد، آورده شده است:

۱. درمان گرم شدن دست و پا هنگام 
خواب

بهترین روش‌های درمانی شامل یافتن 
دلیل گرم شــدن دســت‌ها و پا‌ها در 
هنگام خواب اســت و ترجیحاً برای 

تعیین تشــخیص مناســب با پزشک 
مشورت کنید.

۲. ویتامین‌ها و مکمل‌ها
ویتامین‌ها و برخی مکمل‌های غذایی 
به گرم شدن پا‌ها کمک می‌کند. می‌توان 
از مکمل‌های غذایی حاوی لیپوئیک 
اسید یا اســید آمینه کارنیتین استفاده 
کرد. از روغن زردچوبه و گل پامچال 

نیز می‌توان استفاده کرد.
۳. کرم‌ها و پماد‌ها

استفاده از برخی کرم‌ها به خنک شدن 
پا در شــب کمک می‌کنــد اما توصیه 
می‌شــود برای انتخاب بهترین کرم با 
توجه به هر مورد با پزشــک مشورت 

کنید.
۴. ماساژ دست و پا

جریان خون ضعیف در اندام‌ها منجر 
به احساس گرما می‌شود، بنابراین یکی 
از مهم‌ترین راه‌ها برای افزایش جریان 
خون در پا و دست‌ها، ماساژ ساده قبل 

از خواب است.
۵- تغییراتی در شیوه زندگی روزانه 

خود ایجاد کنید
توصیه می‌شود برای کاهش احساس 
گرم شدن دســت و پا هنگام خواب، 
برخی از شــیوه‌های زندگی را تغییر 
دهید، مانند داشتن پیاده روی روزانه، 

ترک سیگار، خوردن غذای سالم.
در صورت مشاهده علائم زیر، توصیه 
می‌شــود بلافاصله به پزشک مراجعه 

کنید:
- احســاس گرم شدن دست‌ها و پا‌ها 
برای چند هفته بدون هیچ گونه بهبودی 

ادامه می‌یابد.
- از دســت دادن حــس در هر یک از 

اندام‌ها
- احساس گرم شدن دست‌ها و پا‌ها در 

نتیجه قرار گرفتن در معرض عفونت
- قرار گرفتــن در معرض هر ماده‌ای 
که باعث واکنش‌های آلرژیک می‌شود.

عواملی که باعث داغی کف دست و پا می‌شوند

دلایلی قانع‌کننده برای دور ماندن از موبایل
      گروه بهداشــت و ســامت - اگرچه تلفن‌های 
هوشمند زندگی ما را نسبت به قبل آسان‌تر کرده است اما 

این فناوری، آسیب‌هایی برای سلامتی ما به همراه دارد.
تلفن‌های همراه علی رغم آنکه صد‌ها سرویس را در خود 
جای داده و شما را از بسیاری چیز‌ها بی نیاز می‌کند، اما در 
صورت زیاده روی در استفاده از آن، آسیب‌هایی را برای 

سلامتی به همراه دارد.
پنج مشکل سلامتی ناشی از تلفن‌های هوشمند وجود 
دارد که برخی ممکن اســت آن را احســاس نکنند که 
مهمترین آن‌ها آســیب رسیدن به گیرنده‌های نوری در 
چشــم و خشکی آن‌هاست که منجر به تخریب چشم 

می‌شود.

در صورت اســتفاده بیش از پنج تا شش ساعت در روز 
از تلفن هوشمند، احتمال ایجاد سندرم تونل مچ دست 
وجود دارد. مطالعات نشــان می‌دهد که این سندرم به 
دلیل اعتیاد به گوشی‌های هوشمند در بین جوانان رایج 
شده است و علاوه بر سوزن سوزن شدن و بی حسی در 
انگشتان دست و دست باعث درد مچ دست نیز می‌شود.

این امکان وجود دارد که ترک‌هایی روی پوســت شما 
ایجاد شــود، زیرا بسیاری از مطالعات ثابت کرده اند که 
تلفن‌های هوشمند به مأمن میکروب‌ها و باکتری‌ها تبدیل 
شده اند و به احتمال زیاد به راحتی به پوست شما منتقل 
می‌شوند، جایی که مشکلات سلامتی مانند آکنه را ایجاد 
می‌کنند، به ویژه هنگامی که شما تلفن خود را نگه دارید و 

آن را روی گونه یا گوش خود قرار دهید، بنابراین توصیه 
می‌شود این وسایل را همیشه استریل کنید.

مشــکل دیگر اختلال در خواب است. برای اینکه فرد 
بتواند به طور عادی کار کند، باید بین هفت تا هشــت 
ساعت به طور منظم بخوابد، اما تلفن‌های هوشمند اجازه 
چنین اتفاقی را نمی‌دهند، زیرا استفاده بیش از حد آن‌ها، 
به ویژه در ســاعات پایانی شب، باعث بی خوابی فرد 
می‌شــود و او همچنان در تخت خود می‌چرخد بدون 

اینکه چشمانش به خواب برود.
در نهایت، به دلیل بی خوابی و اختلال خواب شــما را 
دچار تنش شدید می‌کند و علاوه بر این اعتیاد به تلفن‌های 

هوشمند می‌تواند منجر به افسردگی شود.

تاثیر کمبود ویتامین K در بروز آسیب ریوی بیماران کرونایی
      گروه بهداشت و سلامت -  مطالعات نشان می دهد 
ویتامین K نقش مهمی در پیشــگیری از شدت بیماری 

کووید۱۹ به ویژه آسیب ریوی و ترومبوآمبولی دارد.
بیماری کووید ۱۹ تأثیرات گسترده‌ای بر سلامت عمومی 
و رفاه اجتماعی و اقتصادی دارد. اکثر افراد مبتلا به این 
بیماری، علائم خفیف تا متوسطی دارند، اما بخش قابل 
توجهی از آنها به دلیل ذات الریه دچار نارسایی تنفسی 
می‌شــوند. ترومبوز )لخته شــدن خون( یکی دیگر از 

عوارض کووید ۱۹ است.
ویتامین K از ویتامین‌های محلول در چربی است که در 
مواد غذایی یافت می‌شود و به شکل مکمل‌های غذایی 

نیز در بازار وجود دارد.
بدن انســان بــه ویتامین K برای اصلاح پس از ســنتز 
پروتئین‌های خاصی که برای انعقاد خون یا کنترل پیوند 
کلسیم در استخوان‌ها و سایر بافت‌ها نیاز است، نیاز دارد.
بدون ویتامین K، انعقاد خون به طور جدی مختل شده 
و خونریزی کنترل نشــده رخ می‌دهد. تحقیقات نشان 
می‌دهد که کمبود ویتامین K همچنین ممکن اســت 
اســتخوان‌ها را ضعیف کرده و به طور بالقوه به پوکی 
استخوان کمک کرده و باعث تشکیل کلسیم در شریان‌ها 

و سایر بافت‌های نرم شود.
 Gla نکته حائز اهمیت این اســت که ماتریس پروتئین
 K یک مهار کننده وابسته به ویتامین MGP موســوم به
در کلسیفیکاسیون بافت نرم و تخریب الیاف الاستیک 

است.
یافته‌های محققان دانشــگاه ماســتریخت هلند نشان 
می‌دهــد که عدم فعالیت MGP وابســته به ویتامین 

K، فیبرهای الاســتیک را در برابر پروتئولیز ناشــی از 
کروناویروس محافظت نمی‌کند.

مجموع این داده‌ها باعث شــده است گروه مطالعه به 
مکانیســم تأثیر کاهش ویتامین K در ذات الریه پی ببرد 
که منجر به کاهش MGP و پروتئین S فعال شده که به 
ترتیب عامل تشدید آسیب ریوی و انعقاد خون هستند، 

می‌شود.

گرفتگی عضلات و اختلال در سلامت روان از علائم کمبود منیزیم
      گروه بهداشــت و سلامت -  ویتامین ها، مواد معدنی و مواد مغذی بخش 
جدایی ناپذیر از یک شیوه زندگی سالم هستند. از آهن و روی گرفته تا مس و 

بتاکاروتن، بسیاری از عناصر در سلامت بدن نقش دارند.
منیزیم یک ماده معدنی مهم است، زیرا به تبدیل غذای مصرفی به انرژی کمک 
می‌کند و به غدد پاراتیروئید که هورمون‌های مهم برای سلامت استخوان‌ها را 
تولید می‌کنند، کمک می‌کند تا به طور عادی فعالیت داشته باشند. مقادیر غیرطبیعی 

منیزیم در بدن می‌تواند مشکلاتی برای سلامت به همراه داشته باشد.
کمبود منیزیم می‌تواند علائم مختلفی را ایجاد کند و هرگونه علامت باید با پزشک 

در میان گذاشته شود.
دکتر »نائوکی اومدا« از کلینیک کلیولند آمریکا در این باره می‌گوید: »یکی از اولین 
علائم کمبود منیزیم خستگی است. ممکن است متوجه اسپاسم عضلات، ضعف 

یا سفتی نیز شوید.«
وی در ادامه می‌افزاید: »از دست دادن اشتها و حالت تهوع از دیگر علائم شایع 

در مراحل اولیه است.«
تشخیص کمبود منیزیم می‌تواند سخت و دشوار باشد. بسیاری از علائم اولیه 

می‌تواند نشان دهنده طیف گسترده‌ای از سایر مشکلات سلامتی نیز باشد.
علائمی که ممکن است نشان دهنده کمبود منیزیم باشد عبارتند از:

• گرفتگی عضلات
• اختلالات سلامت روان

•پوکی استخوان

• خستگی و ضعف عضلانی
•فشار خون بالا

•آسم
•ضربان قلب نامنظم

میزان غیرطبیعی منیزیم می‌تواند بر عملکرد کلیه‌ها یا روده‌ها تأثیر گذارد.
طبق دستورالعمل‌های رسمی، میزان منیزیم مورد نیاز بزرگسالان عبارتند از:

• ۳۰۰ میلی گرم در روز برای مردان )۱۹ تا ۶۴ سال(
• ۲۷۰ میلی گرم در روز برای زنان )۱۹ تا ۶۴ سال(

منیزیم در مواد غذایی متعددی مانند اسفناج، مغزیجات آجیلی و نان سبوس دار 
یافت می‌شود.

در مورد مصرف مکمل منیزیم حتماً باید با پزشک مشورت شود.


