
گروه بهداشت و ســامت -  امروزه به منظور کاهش استرس، 
مدیریــت افکار منفی، بهبــود 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 شــده". بله درست است، تنها کافیست اصول 

تمرینات کنترل شده تنفسی را فرا بگیرید!
 Frontiers in بر اســاس مقاله ای که به وسیله مجله مشــهور
Human Neuroscience در اختیار علاقه مندان قرار گرفته 
است، سریعترین راه برای ایجاد حواس پرتی ذهنی و فیزیکی به 
ویــژه در موقعیت هــای 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 ســامتی اســت. این دسته از 
تمرینــات بر آگاهی فرد از دم و بــازدم، افزایش آرامش، انرژی و 

همینطور تعادل ذهن و بدن اثر می گذارند.
طبق همین پژوهش و طی بررســی سیستماتیک ارتباط تغییرات 
روانشناختی 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
بــرای انجام این تمرین و افزایش تمرکز بر هســته 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 عضلات دیافراگم و افزایش تمرکز 
ذهنی طراحی شــده و نقش مهمی در بهبود وضعیت تنفس دارد. 
تنفس دیافراگمی از محبوبیت بالایی در تکنیک های مدیتیشــن 

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، اســترس، آسیب های ورزشی و افسردگی اشاره کرد. و اما 

مراحل این تمرین:
- یک مکان آرام و راحت برای نشســتن و یا ســطح صافی برای 

خوابیدن به پشت انتخاب کنید
- یک دســت خود را روی قفسه ســینه 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 است. تنفس جعبه ای با افزایش 
آرام ســطح 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. 
قرار گیری در معرض سرما 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 

شــده 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 ســرما درمانی توصیه می شود که فرد به صورت روزانه 
حمام آب سرد 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  -  علائم 
آرتروز می‌توانــد به تدریج یا ناگهانی 
ایجاد شود، این علائم و چگونگی بروز 
آن‌ها بسته به نوع آرتروز متفاوت است.

آرتروز یکــی از بیماری‌های مزمن و 
دردناکی اســت که باعث بروز تورم، 
التهــاب و درد در مفاصل می‌شــود. 
براساس آمار رسمی اعلام شده بیش از 
۳۵۰ میلیون نفر در جهان به این بیماری 
مبتلا هستند. مرکز کنترل و پیشگیری از 
بیماری‌های آمریکا اعلام کرده اســت 
یک نفر از هر ۴ فرد بزرگســال در این 

کشور از آرتروز رنج می‌برد.
روش‌های مختلفی برای درمان آرتروز 
وجود دارد که شــامل استفاده از دارو، 
عمل جراحی و تغییر ســبک زندگی 
می‌شود. یکی از این موارد، تغییر رژیم 
غذایی برای کنترل علائم بیماری است. 
در حقیقت برخی مــواد غذایی برای 
این بیماران مناسب بوده و برخی دیگر 

می‌تواند علائم بیماری را تشدید کند.
به طور معمول آرتروز پس از ســن ۴۰ 
سالگی خود را نشان می‌دهد و در زنان 
رایج‌تر از مردان است. جراحت و دیگر 
بیماری‌ها می‌تواند خطر بروز آرتروز را 
تشدید کند. این بیماری بیشتر مفاصل 

دســتان، زانو، ســتون فقرات و لگن را 
درگیر می‌کند.

گرچه علائم آرتروز بسیار گسترده است 
اما رایج‌ترین آن‌ها شــامل درد مفاصل، 
نرمی و ســفتی آن می‌شود. التهاب در 
مفصــل و اطــراف آن، محدودیت در 
حرکت مفاصل، قرمزی و گرمی مفاصل 
درگیر شده و ضعف و تحلیل ماهیچه‌ها 

از دیگر علائم این بیماری است.
مواردی همچون قرار داشتن در معرض 
آلودگی، سبک زندگی، کهولت سن و 
وراثــت از جمله عوامل دخیل در بروز 
آرتروز محسوب می‌شــود. متاسفانه 
راهکار قطعی برای درمان ارتروز وجود 
نــدارد، اما می‌توان بــا برخی اقدامات 

علائم بیماری را کنترل کرد.
از جمله مواد غذایی که باعث تشــدید 
علائم آرتروز می‌شود می‌توان به موارد 

ذیل اشاره کرد:
۱- شــکر: متاســفانه امروزه شکر در 
بســیاری از مواد غذایی بــه ویژه مواد 
غذایی فرآوری شــده وجود دارد. یک 
مطالعه در آمریکا نشــان داده اســت 
مصــرف مــواد غذایی حاوی شــکر 
می‌تواند باعث ترشــح سیتوکین‌ها در 

بدن شود که التهاب را تشدید می‌کند.

۲- چربی‌های اشباع شــده: غذا‌های 
حاوی چربی‌های اشباع شده مانند پیتزا 
و پنیر می‌تواند باعث بروز التهاب در بدن 
شود. مطالعات متعدد نشان داده است 
این گونه چربی‌ها التهاب در بافت‌ها و 

اندام‌ها را درپی دارد.
۳- چربی‌هــای ترانــس: مطالعــه 
دانشــمندان دانشــگاه هاروارد نشان 
می‌دهــد چربی‌های ترانس که به وفور 
در فســت فود‌ها و غذا‌های سرخ شده 
وجود دارد خطر بروز التهاب در بدن را 

تشدید می‌کند.
۴- اســید چرب امگا ۶: برخلاف اسید 
چــرب امگا ۳ که بــه کاهش التهابات 

بدن کمک می‌کند، اســید چرب امگا ۶ 
باعث تشــدید التهابات می‌شود. اسید 
چرب امگا ۶ در روغن‌های گیاهی مانند 
آفتاب گردان، بادام زمینی و مایونز یافت 

می‌شود.
۵- کربوهیدرات‌هــای تصفیه شــده: 
کربوهیدرات‌هــای تصفیه شــده به 
غلاتی اطلاق می‌شــود که ســبوس و 
سایر بخش‌های آن‌ها جدا شده است. 
نان ســفید، ماکارونی و پاستا از جمله 
کربوهیدرات‌های تصفیه شده هستند. 
بهتر اســت از غلات کامل شــامل نان 
سبوس دار در رژیم غذایی خود استفاده 

کنید.

مواد غذایی که علائم آرتروز را تشدید می‌کنند

      گروه بهداشت و سلامت -   دانشمندان دریافته اند که بسیاری از افراد مسن که 
در ابتدای همه گیری مبتلا به کووید ۱۹ شده اند، برخلاف جوانان همچنان مصونیت 

خود را حفظ می‌کنند.
نتایج تحقیقات در مجله Scientific Reports منتشــر شده، نشان می‌دهد افراد 
واکســینه شــده سطوح بالاتری از آنتی بادی‌ها نسبت به افرادی که بهبود یافته اند، 
دارند. افرادی که بیمار شده و سپس واکسینه شده اند در مقایسه با واکسینه شده‌ها 

آنتی بادی بیشتری دارند.
تحقیقات سطح آنتی بادی در افراد واکسینه شده و کسانی که به نوع متوسط یا سخت 
کووید ۱۹ مبتلا شده اند را ارزیابی کرد. دانشمندان از دانشگاه مونرئال سطح ایمنی 
را در سه گروه از افراد مقایسه کردند: کسانی که به نوع سبک یا بدون علائم ویروس 
کرونا مبتلا شده اند، کسانی که واکسینه شده و کسانی که نوع سبک بیماری را گرفته 

و بعدا واکسینه شده اند.
تحقیقات در ســال ۲۰۲۰ آغاز شــده و تا ظهور نوع بتا و گاما و دلتا ادامه داشــت. 
نتایج نشــان می‌دهد، کسانی که واکســن فایزر یا آسترازنکا تزریق کرده اند سطح 

آنتی‌بادی‌شان به نسبت بالاتر از کسانی است که افراد مبتلا است.
محققان بیان کردند کردند افرادی که به کووید ۱۹ ســبک مبتلا شــده اند پس از 

واکسیناسیون سطح آنتی بادی شان دوبرابر می‌شود.

چه کسانی آنتی بادی بیشتری نسبت به ویروس کرونا دارند؟

آیا استفاده از فویل و یا ظروف آلومینیومی سرطان زاست!
      گروه بهداشت و سلامت  -  یکی از پرسش‌هایی که ممکن است برایتان پیش آمده باشد، خطر داشتن یا نداشتن 

استفاده از ظروف آلومینیومی در پخت غذاست.
شاید برای شما هم این سؤال پیش آمده باشد که آیا استفاده از ظروف آلومینیومی خطر دارد و سبب بیماری‌هایی 

نظیر سرطان می‌شود.
پایگاه آمریکایی »یو اس‌ای تودی« در گزارشــی به تاریخ ۲۳ ژوئن ۲۰۲۰ با عنوان »بررســی واقعیت قرار گرفتن 

در معرض آلومینیوم از طریق غذا سبب ایجاد مشکلات عصبی یا سرطان نمی‌شود« به این مسأله پرداخته است.
در این گزارش آمده که ادعا شده است گرما سبب می‌شود تا آلومینیوم به غذا نفوذ کرده و سبب زوال عقل، آلزایمر، 
پارکینسون و سرطان می‌شود. یک مقاله بدون تاریخ از وبسایتی با نام »راز‌های زیبایی طبیعی« در حال گردش در 
شبکه‌های اجتماعی است و هشدار داده که پخت و پز در آلومینیوم سبب می‌شود این ماده وارد غذا شده و سبب 

سرطان و دیگر بیماری‌های عصبی از جمله زوال عقل، آلزایمر، و اختلالات اوتیسمی می‌شود.
یو اس‌ای تودی در ادامه نوشت آلومینیوم در بسیاری از محصولات خانگی، از وسایل و ظروف آشپزی گرفته تا 
فویل غذا، بیکینگ پودر و حتی دارو‌های بی نسخه وجود دارد آلومینیوم، رایج‌ترین فلز در روی زمین است که ۸ 
درصد از جرم زمین را تشکیل می‌دهد و به همین دلیل، آلومینیوم به معنای واقعی کلمه در همه جا وجود دارد؛  آب 

نوشیدنی، برخی میوه ها مانند مرکبات، آلومینیوم بیشتری به نسبت بقیه دارند.
به شکل طبیعی، به ندرت آلومینیوم به شکل فلزی آن دیده می‌شود معمولا آلومینیوم در محیط زیست به شکل 
نمک‌های آلومینیوم یا دیگر ترکیباتی مانند »سیترات آلومینیوم« یافت می‌شود این مواد در محیط و شبکه غذایی به 
گردش در می‌آید افراد بزرگسال به شکل طبیعی بین ۳۰ تا ۵۰ میلی گرم آلومینیوم در هر زمانی در بدن خود دارند.

در ادامه این گزارش آمده است  آلومینیوم یک ماده غذایی نیست؛ اما در افزودنی‌های غذایی، ترکیبات آلومینیومی به 
عنوان نگهدارنده، رنگ  یا خمیر نان بدون مخمر استفاده می‌شود سخنگوی سازمان غذا و داروی آمریکا در ایمیلی 

تأیید کرد این سازمان استفاده از آلومینیوم را در غذا، آماده سازی غذا و دارو بی خطر می‌داند.
تحقیقات در خصوص صحت تأثیر آلمینیوم بر سلامتی بزرگسالان

در حالی این مطلب صحیح است زمانی که در فویل آلومینیومی غذایی را می‌پزید یا با ظروف آلومینیومی غذایی 
را تهیه می‌کنید، مقداری آلمینیوم وارد غذا می‌شود؛ اما این مطلبی نادرست است که استفاده از آلومینیوم عوارض 

جانبی بر سلامت افراد بزرگسال دارد.
بدن شما کمتر از یک درصد از آلومینیوم پس زمینه را در غذا  یا آب نوشیدنی جذب می‌کند و ۹۵ درصد آن توسط 
کلیه‌ها پاکسازی می‌شود بیشتر آلومینیوم‌های محیطی که در معرض آن هستید، ظرف ۲۴ ساعت از سیستم بدنی 

شما خارج می‌شوند.
یک فرد بالغ تقریبا ۷ تا ۹ میلی گرم روزانه آلومینیوم می‌خورد و این مقدار می‌تواند بر حسب محیط زیست فرد و یا 
نوع رژیم غذایی و ابزار پخت و پز، متفاوت باشد با این حال، نه »سازمان غذا و داروی آمریکا« )FDA( و نه »سازمان 
ایمنی غذای اتحادیه اروپا« )EFSA( هیچ کدام به این نتیجه نرسیده اند که این میزان قرار داشتن در معرض آلومینیوم 

به قدری است که سبب ایجاد مشکلاتی در افراد بزرگسال شود.
درســت اســت که در معرض آلومینیوم قرار گرفتن با برخی بیماری‌ها از جمله زوال عقل، اختلالات عصبی و 
تحریک ریه مرتبط است؛ اما این موارد با کار‌های روتین و روزانه و نیز رژیم غذایی و پخت و پز معمولی که افراد 

دارند، اتفاق نمی‌افتد.
به نوشته این گزارش، زوال عقل و انسفالوپاتی مرتبط با آلومینیوم در افراد سالمندی دیده شده که دارای اختلال در 
عملکرد کلیه هستند باید گفت این موارد گاهی اوقات )به شکل نادر( زمانی که محلول دیالیز توسط آلومینیوم آلوده 
شده است، اتفاق می‌افتد در واقع زمانی که کلیه‌ها کار نمی‌کنند، آلومینیوم رژیم غذایی می‌تواند در بدن انباشته شود 
و باعث زوال عقل شود. دیالیز قرار است سبب از میان بردن چیز‌هایی شود که یک کلیه مشکل دار و نارسا قادر به 

حذف آن نیست؛ بنابراین اگر محلول دیالیز توسط آلومینیوم آلوده شود، این امر سریعتر اتفاق می‌افتد.
همچنین موارد دیگری که آلومینیوم سبب مشکلات در سیستم عبی می‌شود نیز خیلی نادر است؛ به مانند زمانی که 
کارگران در معرض مقدار کم و یا زیاد غبار و یا دود آلومینیوم در مکان‌هایی مانند کاخانه جات آلمینیوم و یا معادن 

آلمینیوم قرار گیرند.

همچنین اگرچه گفته می‌شود که میان آلزایمر و اختلالات اوتیسمی با آلومینیوم ارتباط وجود دارد؛ اما در هیچ موردی، 
مدرکی قطعی مبنی بر اینکه آلومینیوم سبب این موارد شده است، وجود ندارد.

همچنین این ادعا که آلومینیوم باعث سرطان می‌شود نیز غلط است. نقش آلومینیوم در ایجاد سرطان هرگز ثابت 
نشده است. اگرچه کارگران کارخانه ذوب آلومینیوم در خطر بالاتری از ابتلا به سرطان قرار دارند؛ اما این به دلیل 

آن است که آن‌ها در معرض دیگر مواد شیمیایی در آنجا قرار دارند.
پایگاه یو اس‌ای تودی در انتها نوشت بر اساس تحقیقات ما این ادعا که آلومینیوم از طریق گرما وارد غذا می‌شود 
و سبب آلزایمر، اوتیسم، زوال عقل و سرطان می‌گردد »تقریبا نادرست« است. با اینکه این مطلبی درست است که 
غذا و آب اغلب دارای آلومینیوم است و سطح آلومینیوم در غذا در گرما و شرایط اسیدی افزایش می‌یابد؛ اما این که 
بودن در معرض این آلومینیوم با عوارض و پیامد‌های جانبی سلامتی در افراد بزرگسال همراه است، نادرست است.


