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گروه بهداشــت و ســامت-
درمانگری از طریق صدا یک رشته رو 
به رشد طب جایگزین است که هزاران 
سال مورد استفاده بوده است. موسیقی 
در تمام ادوار تاریخ برای ایجاد تاثیرات 
مثبــت بر خلق و خوی مــا و به عنوان 
نوعی متــد درمانی با هدف التیام بدن، 
ذهن و روح کاربرد داشــته اســت. در 
واقع بسیاری از مردم دریافته اند که پس 
از تمرین تکنیک های شفابخش صدا، 
افزایش انرژی، بهبــود وضوح ذهنی، 
ســطوح بالاتر خلاقیت و بهبود روابط 
شخصی خود را تجربه می کنند. مهمتر 
از همــه، این تکنیــک ایمن، مقرون به 
صرفه و در عین حال موثر است. هرچند 
روش های متعددی برای تمرین صدا 
درمانی وجود دارد، ابتدا باید بدانیم که 
این درمان چگونه موثر واقع می شــود 
و چه انتظاراتی می توانیم از آن داشــته 

باشیم.
صدا درمانی چیست؟

بر اســاس مقالــه ای که از طریق 
وب سایت مرکز ملی اطلاعات زیست 
فناوری آمریکا قابل دسترســی است، 
صدا درمانگری اســتفاده از ابزارهای 
خاص، موســیقی، آهنگ  ها و ســایر 

ارتعاشــات صوتی برای ایجاد تعادل و 
التیام بدن، ذهن و روح است. این تکنیک 
شــامل استفاده از فرکانس های صوتی 
تخصصی برای ایجاد یک فضای درمانی 
به منظور قرار گیری در حالت استراحت 
عمیق، تعادل مجدد سیســتم عصبی و 
همچنین تجربه رهایی احساسی است. 
در حالــت ایده آل، وضعیتی مشــابه 
هیپنوتیزم، مدیتیشن یا امواج مغزی تتا 
ایجاد می شــود که امکان دسترسی به 
ســطوح عمیق تر خرد درونی و شفا را 
فراهم مــی کند.درمان از طریق صوت 
با اســتفاده از موسیقی های مخصوص 
یا اصوات دیگری کــه در حالت دراز 
کشیدن یا نشستن راحت به آنها گوش 
می دهیم انجام می شود؛ همچون صدای 
امواج دریــا، ریزش باران یا هر صوت 
آرامش بخش دیگری. تمرکز روی این 
ارتعاشات آرامش بخش به ما کمک می 
کند تا استرس، اضطراب و تنش را رها 
کنیم. صوت درمانگری همچنین تنفس 
عمیق را تشویق می کند و ممکن است 
گاها با مدیتیشن و تمرین های تجسمی 

نیز همراه شود.
تاریخچه صدا درمانی

بسیاری از فرهنگ ها از زمان های 
قدیم از موسیقی و آواز برای شفای جسم 
و روح استفاده کرده اند و هنوز هم می 

کنند. برای نمونه مصریان باستان معتقد 
بودند که موسیقی همچون طلسمی ویژه 
مــی تواند راهی موثر برای درمان انواع 
بیماری ها باشد. قبایل بومی آمریکا نیز 
بر این با ور اند که یک ســری اصوات 
خاص دارای قدرت شفابخشی هستند. 
در تمرین نادا یوگا هند باســتان، یوگی 
ها از ارتعاشات صوتی برای آرام کردن 
ذهن و رهایی از اســترس استفاده می 
کنند.فیثاغورس فیلسوف یونان باستان 
که به نام "پدر موســیقی" شناخته می 
شود، نه تنها فواصل موسیقی را کشف 
کرد، بلکه اولین کسی بود که از موسیقی 
به عنوان دارو بهره برد. وی بررسی کرد 
که چگونه فرکانس های هارمونیک می 
توانند برای شفا استفاده شوند. به همین 
ترتیب در سال 1896 پزشکان آمریکایی 
کشــف کردند که موســیقی می تواند 
جریان خون و فرآیندهای شناختی مغز 

را بهبود ببخشد.
فواید صدا درمانی

صدا درمانگری هزاران سال است 
که در سراسر جهان برای درمان بیماری 
های روحی و جسمی مورد استفاده قرار 
می گیرد. این متد یک شکل بسیار موثر 
از طب جایگزین به شمار می  رود زیرا 
مســتقیما بر میدان انرژی و چاکراهای 
بدن اثر می گذارد تا خود بدن. زمانی که 

سیستم انرژی بدن سالم و متعادل باشد، 
توانایی  های شفابخشــی طبیعی کالبد 

جسمانی نیز ارتقا می  یابد.
با اســتناد به مقالات منتشر شده 
توسط مجله روانشناسی امروز، وقتی 
اســترس، بیمــاری، آســیب یا ضربه 
روحــی را تجربه می کنیم، بدن ظریف 
مــا از انرژی حیاتی نیروی زندگی تهی 
می شــود. بدین ترتیب سیستم ایمنی 
بدن ضعیف شده و ما را مستعد ابتلا به 
بیماری های مختلف می کند. در نتیجه 
توانایی خــود را برای درمان طبیعی از 
دســت می دهیم. صــوت درمانی از 
قدرت صدا برای بازگرداندن تعادل به 
میدان های انرژی بدن استفاده می کند. 
اما ایــن روش کمک درمانی دقیقا چه 

مزایایی برای بدن به همراه دارد؟
- آرامش عمیق

زمانی که به اصوات آرامش بخش 
گوش مــی دهید، بدنتــان اندورفین، 
ســروتونین، دوپامین، اکسی توسین و 
نوراپی نفرین ترشــح می کند. این مواد 
شیمیایی به ما احساس خوبی می دهند، 
باعث احساس خوشــحال می شوند 
و بــه ما کمک می کننــد تا از وضعیت 
واکنش های اضطرابی خارج شویم. آنها 
همچنین فشــار خون و ضربان قلب را 
کاهش می دهند و باعث ایجاد حالات 

عمیق آرامش می شوند.
- خواب بهتر

گوش دادن به اصوات آرام بخش 
قبل از خواب باعث خواب آلودگی ما 
شده و کیفیت خواب را بهبود می دهد. 
این موضوع به این دلیل است که واکنش 
آرامش توسط امواج آهسته مغزی، مانند 
امواجی که توسط مدیتیشن عمیق ایجاد 
می شوند، تحریک خواهد شد. در نتیجه 
گوش دادن به موسیقی یا صوت مورد 
استفاده در صدا درمانی قبل از خواب می 
تواند به فرد کمک کند سریعتر بخوابد و 

مدت طولانی تری در وضعیت خواب 
عمیق باقی بماند. همچنین از آنجایی که 
صدا درمانی استرس را کاهش می دهد، 
باعث القای احساس سرزندگی پس از 

بیداری می شود.
- تسکین درد

زمانــی که از درد فیزیکی رنج می 
بریم، تولید برخی هورمون ها افزایش و 
برخی دیگر کاهش می یابد. از آنجایی 
که یک سری از هورمون های مورد نظر 
باعث التهاب در بدن می شوند، در واقع 
می توانند درد را تشدید کنند. در مقابل 
استفاده از تکنیک های صدا درمانگری 
باعث خواهد شد تا مغز اندورفین ترشح 

و اثرات هورمون های التهابی را مسدود 
کند. این فرآیند در نهایت به تسکین درد 

کمک می کند.
ابزارآلات صدا درمانی

شــماری از تکنیک هــای صدا 
درمانی با کمک وســایل مخصوصی 
انجام می شوند که هر یک  از آنها کارایی 

متفاوتی دارند. 
در این میان انواع مختلفی از سازها 
وجود دارند که در زمینه شفابخشــی از 
طریق صدا بــه خوبی کار می کنند، اما 
ســازهایی که بهترین عملکرد ممکن 
را دارند از شــیوه های مراقبه شــرقی 
سرچشــمه می گیرند. برخی از رایج 

ترین آنها عبارت اند از:
- کاسه های آواز تبتی

این ابزارها کاســه  هــای فلزی 
چکش  کاری دستی هستند که می توان 
بــا وارد کردن ضربه بــه آنها صدایی 
زنگ مانند ایجاد کرد و یا با اســتفاده از 
یــک تکه چوب دور لبه آنها کشــید تا 
صدای هارمونیک طولانی  تری شنیده 
شــود. هرچه کاسه بزرگتر و ضخیم تر 
باشــد، تولید صدا آسان تر خواهد بود. 
آنهایی که کوچکتر و ســبکتر هستند 
قیمت کمتری خواهند داشت اما ممکن 
است به اندازه کاسه های بزرگ صدای 
دلپذیری نداشته باشند. هر کدام از کاسه 

ها با توجه به اندازه و فلز مورد استفاده 
در روند ساخت خود، صدای متفاوتی 

تولید می کنند.
- کاسه های آواز کریستالی

 این کاســه ها از کریستال کوارتز 
ساخته شده اند و نواختن آنها به مراتب 
راحت تر از کاســه های تبتی است. در 
صورت ضربه زدن یا کشیدن روی کاسه 
های مذکور، صدای بسیار شفافی تولید 

می شود.
- تامبورا

 یک ســاز ســنتی هندی با چهار 
سیم است که صدای هارمونیک غنی و 
پرطنینی تولید می کند. این ساز انتخاب 
خوبی برای ایجاد صوت متمرکز و ضد 

استرس است.
- بامبو و فلوت 

این وســیله بــرای ایجاد ملودی 
های آرامش بخش و جذاب اســتفاده 

می شود.
- گونگ

گونگ  ها نوعی ساز موسیقی کوبه 
ای و در واقع صفحات فلزی و بزرگی 
هستند که صدایی بلند و طنین  دار تولید 
می  کنند. آنها معمولا ابزاری قوی برای 
نواختن طی جلســات صدا درمانی به 
شمار می روند زیرا انرژی، لرزش، عمق 
و قدرت زیادی را به تجربه یک جلسه 

خارق العاده اضافه می کنند.
- چیم

از مجموعه  ای از میله  های تنظیم  
شــده تشکیل می  شود که هنگام ضربه 
زدن به صدا در می  آیند. آنها برای شروع 

و پایان جلسات عالی هستند.
- رین استیک

آلات موسیقی خاصی هستند که 
وقتی به یک طرف خم می شوند صدای 
ملایم و خاصی مشابه باراش باران تولید 
می کنند. آنها بــرای آرام کردن ذهن و 
کاهش در صدا درمانی به کار می روند.

گروه بهداشــت و ســامت-
بسیاری از ما ممکن است با این حقیقت 
آشنا باشیم که هرگز نباید عسل را گرم 
کنیم. شــاید متعجب شوید اما این یک 
افسانه محلی قدیمی نیست که از طریق 
نســل ها منتقل شده باشد. دلیل علمی 
محکمی در پس این داستان وجود دارد 
که چرا نباید عســل خود را با شیر داغ 

مخلوط کنیم!
- افزایش سمیت

بر اســاس مطالعــات حرارت 
دادن عسل ســبب آزادسازی یک ماده 
شــیمیایی به نام 5- هیدروکسی متیل 
فورفورال یا HMF می شود. این ماده 
شیمیایی در طبیعت در دسته مواد سمی 
طبقه بندی شده است. به بیان دیگر ماده 

مورد نظر تحت عنوان ســرطان زاهای 
احتمالی یعنی موادی که می توانند باعث 
ســرطان شــوند، نامگذاری می شود. 
بنابراین، مخلوط کردن عسل با شیر داغ 
خواص عسل را گرفته و آن را به ترکیبی 
سمی تبدیل می کند.به گفته مرکز ملی 
اطلاعات زیست فناوری آمریکا، بهتر 
اســت از گرم کردن عسل پرهیز و این 
ماده بــه صورت خام مصرف شــود. 
افزایش دمای مجاز برای عســل کمتر 
از 60 درجه سانتی گراد است. واضحا 
این دما بسیار پایین تر از لیوان شیر داغ 

شما است.
- از میان رفتن فواید

علاوه بر نکات عنوان شده، افزودن 
عســل به شیر داغ فواید آن را از بین می 

برد. لازم به ذکر است که برخی از مواد 
مغذی موجود در عسل تحت افزایش 
دمای بالا تمایل به دناتوره شدن دارند، به 
این معنی که بیشتر مزایای سلامتی عسل 
از بین خواهد رفت. به همین علت است 
که در آیورودا توصیه می شود عسل را 
به هیچ وجه در مایعات داغ وارد نکنید.

آیورودا چه می گوید؟
بر اســاس اصول آیورودا، عسل 
گرم یک »نه« بی قید و شرط است چرا 
که تمایل به ایجاد "ama" در بدن دارد. 
ama در آیورودا چیزی جز انواع سموم 
نیســت. این ســموم می توانند فرآیند 
هضم را مختل کنند و حتی در صورت 

مصرف طولانــی مدت باعث بیماری 
های مزمن شوند.بدین ترتیب زمانی که 
عسل داغ به آرامی در بدن هضم   شود، 
خواص آن تغییر کرده و شبیه به سم می  
شود. هرچند با یک سم کشنده رو به رو 
نیستیم، اما مواد آزاد شده یقینا می توانند 

به سلامت ما آسیب برسانند.
بنابراین، آیا باید از نوشیدن 

عسل با شیر خودداری کنید؟
البته که نه! تنها کافیســت اجازه 
دهید شــیر مقداری خنک شود. عسل 
و شــیر از جمله ارزشمندترین گنجینه 
های طبیعت به شمار می روند. آنها مواد 
شفابخش و تغذیه کننده قوی هستند و 

در فرهنگ هندو به دلیل فواید عرفانی 
برای بدن انســان مقدس پنداشته می 
شوند. گفتنی است که ترکیب این دو از 
نظر تغذیه ای بسیار غنی است و فواید 
شــگفت انگیزی را ارائــه می دهد. در 
ادامه برخی از مزایای علمی اثبات شده 
نوشیدن شیر و عسل را بررسی می کنیم.

- به هضم غذا کمک می کند
عســل یک پری بیوتیک است. از 
این رو می تواند باعث رشد باکتری های 
"مفید" در روده شــود. شیر نیز ترکیبی 
مغذی و ســیر کننده اســت.در واقع 
نوشیدن شیر و عســل به بازیابی فلور 
باکتریایی طبیعی بدن ما یاری می رساند 

و همچنین نفخ، یبوســت و گرفتگی 
عضلات را از بین می برد.

- یک تقویت کننده شــگفت 
انگیز است

نوشیدن شــیر و عسل خنک می 
تواند استقامت و قوای جسمانی را بهبود 
ببخشد. به همین دلیل است که مادران 
بســیار به آن علاقه دارند. این ترکیب 
سرشار از کربوهیدرات، پروتئین و سایر 
مواد مغذی ضروری است که سرعت 
متابولیســم را افزایش داده و انرژی فرد 

را بالا می برد.
- درمانــی عالــی برای بی 

خوابی است

چه کسی فکر می کرد شیر و عسل 
بتواند تبدیل به راه حلی موثر برای یکی 
از بزرگترین مشــکلات زندگی مدرن 
شــود؟ قرن هاست که نوشیدن شیر و 
عسل قبل از خواب به عنوان یک درمان 

طبیعی برای بــی خوابی مورد 
استفاده قرار گرفته است.

خواص  دارای   -
آنتی باکتریال است
هــم شــیر و هم 
عســل دارای خواص 
قوی  باکتریایی  ضــد 

هســتند و در درمــان 
اختــلالات روده ای عالی 

عمل مــی کنند. این ترکیب 
همچنین در برابر عفونت های 

مجاری تنفسی فوقانی موثر است و به 
تسکین سرماخوردگی و سرفه کمک 
می کند. در واقع عســل عملکرد فوق 
العاده ای از خود در پاکســازی گلو از 
پاتوژن های معمول نشان 

داده است.

گروه بهداشت و سامت-اضافه 
وزن موجــب تمایل بدن بــه افزایش 
LDL در خــون می شــود. این نوع از 
کلســترول با بیماری های قلبی ارتباط 
مستقیم دارد که می توانند سلامت بدن 

را به خطر اندازند.
دقیقا اینکه چه مقدار ورزش برای 
کاهش کلسترول خون مورد نیاز است، 
هنوز مورد بحث اســت. به طور کلی 
ســازمان جهانی بهداشت حداقل ۳0 
دقیقه ورزش را با شدت متوسط به بالا 

در طول روز توصیه می کند.
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای 
ســلامت وزارت بهداشت، موثرترین 
فعالیت های بدنی برای کاهش ســطح 

کلسترول بد شامل موارد زیر است:
 وزنه برداری: تمرینات قدرتی 
می تواند ســلامت قلــب را از چند راه 
ممکــن از جمله با کاهش کلســترول 
بد، افزایش کلســترول خوب و کاهش 
فشــارخون بهبود بخشــد. با افزودن 
تمرینات قلبی عروقی به روال ورزشی 
خود می توانید از فواید بیشتری بهره مند 

شوید.
 یوگا: تنفس پیوســته و منسجم 

می تواند کمک شایانی به دفع کلسترول 
خون کند. در این تمرین شــما بر روی 
تنفس خود ) دم و بازدم( تمرکز می کنید. 
تمرین منظم تنفــس موجب افزایش 
خون رســانی و اکسیژن رســانی و نیز 
رساندن مواد غذایی به ارگان های بدن 
خواهد شــد. همین امر موجب کاهش 
تشــکیل پلاک در شــریان ها شده و 
سلامت قلبی عروقی را به دنبال خواهد 

داشت.
 پیاده روی: انجمن قلب آمریکا 
اعــلام کرده که پیــاده روی موثرترین 
ورزش برای کاهش ســطح کلسترول 

است. ورزشــی که هر کسی می تواند 
آن را انجام دهــد. ورزش های هوازی 
باعــث بهبود اســتفاده از اکســیژن و 
افزایش سلامت قلب و ریه ها می شوند. 
از آنجا که این ورزش ها صرف بیشــتر 
انرژی را به همراه دارند، منجر به کاهش 
کلســترول نیز خواهند شد. پیاده روی 
ســریع خود عاملی برای پیشگیری از 
تصلب شرائین و لخته شدن خون است.

 دویدن: دقیقــا مانند پیاده روی، 
با افزایش ضربان قلب منجر به کاهش 
سطح کلسترول می شود. اینکه دویدن 
۲.5 برابــر راه رفتــن انــرژی مصرف 

می کند، دور از انتظار نیســت و واضح 
است که هرچه انرژی بیشتری استفاده 
کنید کالری بیشتری نیز خواهید سوزاند.

 دوچرخه ســواری: تحقیقان 
نشان داده اســت که دوچرخه سواری 
یک ورزش هوازی بی خطر و موثر برای 
سوزاندن کالری و کاهش کلسترول بد 
است. کارشناسان توصیه می کنند که از 
دوچرخه به عنوان یک ابزار برای رفتن 
به محل کار و انجام امور روزمره استفاده 

کنید. 
بــا ایــن حــال اگــر ایــن کار 
برایتــان مقدور نیســت، می توانید از 
دوچرخه های ثابت برای ســود بردن 
از منافع آنها استفاده کنید. هدف انجام 
حداقــل ۳0 دقیقه دوچرخه ســواری 
برای 5 روز در هفته اســت و این میزان 
را می توانید به ۴5 تا 60 دقیقه در بیشتر 

روزهای هفته افزایش دهید.
 شــنا: تنها نیم ساعت شنا ۲۴0 
کالری می ســوزاند. شنا باعث افزایش 
میزان کلسترول خوب می شود. به ازای 
هر یک درصد افزایش HDL در خون، 
خطر مرگ ناشی از بیماری های قلبی تا 

۳.5 درصد کاهش می یابد.

گروه بهداشت و سامت-یک 
پزشــک گفــت: در صورتی که هوا 
گرم باشــد و تعریق بیشتر باشد، نیاز 
به مصرف بیشــتر آب وجود خواهد 

داشت.
دکتــر مجتبــی فراهانی گفت: 
کمبود آب در بدن می تواند از طریق 
علائمی مانند احساس تشنگی شدید 
و خشــکی دهان, کاهش تولید ادرار 
یا رنگ تیره ادرار, خشکی و کوچک 
شدن پوست,  ســردرد,  خستگی و 
ضعف عمومی, تاری دید, سردرد و 

سرگیجه بروز پیدا کند. 
در آزمایشــات نیز کمبود آب 
می توانــد از طریــق اندازه گیــری 
غلظــت ادرار، اندازه گیــری املاح 
موجــود در خون و اندازه گیری وزن 

بدن مشخص شود.

این پزشــک عمومی بیان کرد: 
کمبــود آب می تواند عوارض جدی 
و مختلفی برای بــدن ایجاد کند که 
از جملــه  آن ها می توان به خشــکی 
پوست و لب ها, اختلال در عملکرد 
کلیه ها و تشــدید علائم کیسه صفرا, 

کاهــش حجم خــون و ایجاد خطر 
انســداد عروق خونی, مشــکلات 
گوارشــی مانند یبوســت, عوارض 
ناشــی از گرمای بیش از حد و افت 
فشــار خون, کمبــود الکترولیت ها 
)مثل ســدیم و پتاســیم( در خون, 

اختلالات ترمورگولاســیون )کنترل 
دمای بدن(,  ســرگیجه و عدم تمرکز 
و عــوارض برای سیســتم قلبی و 
عروقی مانند تشدید بیش فعالی قلب 

اشاره کرد.
ایــن پزشــک گفــت: میزان 
مصــرف آب بســتگی به شــرایط 
هوا، ســطح فعالیت جسمانی، سن، 
جنســیت و ویژگی های فردی دارد. 
در شــرایط گرمــا و تعریق بالا، بدن 
بیشــتر نیاز بــه آب دارد تــا جبران 
 میزان آبی که از دست می دهد، اتفاق 

بیفتد. 
معمولاً توصیه می شود هر فرد 
روزانه حداقل حدود 8 لیوان )حدود 
۲ لیتر( آب مصــرف کند. این میزان 
برای بزرگسالان به طور کلی مناسب 

است.

صدا درمانگری در حالت ایده آل، وضعیتی مشابه هیپنوتیزم، مدیتیشن یا امواج مغزی تتا ایجاد می کند 
تا امکان دسترسی به سطوح عمیق تر خرد درونی و شفا را فراهم شود...

بهداشت و سلامت

شیر داغ و عسل ؛ مفید یا زیان آور!

صدا درمانگری؛ درباره یکی از 
روش های متفاوت ارتقاء سلامت 

روان و بدن

فریـده پنـاه

۶ ورزش موثر برای کاهش کلسترول خون

چقدر آب بنوشیم تا با کمبود آب بدن مواجه نشویم؟

بسیاری از فرهنگ ها از زمان های قدیم از موسیقی و آواز برای شفای جسم و روح استفاده 
کرده اند و هنوز هم می کنند. برای نمونه مصریان باستان معتقد بودند که موسیقی همچون 
طلسمی ویژه می تواند راهی موثر برای درمان انواع بیماری ها باشد. قبایل بومی آمریکا نیز بر 
این با ور اند که یک سری اصوات خاص دارای قدرت شفابخشی هستند. در تمرین نادا یوگا هند 
باستان، یوگی ها از ارتعاشات صوتی برای آرام کردن ذهن و رهایی از استرس استفاده می کنند.
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