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گروه بهداشــت و سلامت-
آیــا در وضعیتی که دچار احســاس 
اضطراب و اســترس شدید بوده اید، 
فردی به شــما توصیه ای ساده اما در 
عین حال اثرگذار داشته است؟ »فقط 

نفس بکش«.
اگر به این توصیه نگاه دقیق تر و 
به عبارت دیگر، تخصصی تر داشــته 
باشیم باید از تکنیک تنفس جعبه ای 

نام ببریم.
دکتر ملیسا یانگ، متخصص طب 
یکپارچه نحوه اجرای تکنیک تنفس 
جعبه  ای را توضیح می  دهد: روشــی 
آســان اما قدرتمند بــرای تمرکز بر 
فرآیند تنفس  که می  تواند به ما کمک 
کند تا به آرامش دســت یابیم و آرام 

هم بمانیم.
به استفاده از یک رویکرد فرعی 
همراه با پزشــکی مرســوم و متداول 
طب مکمل گفته می شــود. در مقابل 
اگــر از یک رویکــرد فرعی به جای 
پزشکی متداول استفاده شود، با طب 
جایگزیــن رو به رو هســتیم. نهایتا 
رویکرد ســامتی یکپارچه پزشکی 
معمــول و مکمــل را بــه صورت 

هماهنگ گرد هم می  آورد.
گفتنی اســت تمامی اطاعاتی 
کــه در این خصوص در اختیار عاقه 
منــدان قرار می گیــرد، از طریق وب 
سایت کلینیک کلیولند قابل دسترسی 

هستند.
تنفس جعبه ای چیست؟

تنفس جعبه ای شکلی از تنفس 
عمیق یوگا است که توسط افراد تحت 
اســترس در سراسر دنیا مورد استفاده 
قرار می گیرد حتــی اعضای نیروی 
دریایی آمریکا نیز این تکنیک را طی 
خدمت خود فرا می گیرند.  همچنین 
این تنفس تحت عنوان ســاما ویریتی 
پرانایاما نیز شــناخته می  شــود که از 
تمرین یــوگای پرانایاما یا تمرکز بر 

تنفس به وجود آمده است.
نام رایج این شــیوه تنفسی یعنی 
همان »تنفــس جعبــه  ای« به این 
واقعیت اشــاره دارد کــه یک جعبه 
دارای چهــار وجه اســت. این چهار 
وجه در واقع مفهومی برای اشــاره به 
چهار مرحله تنفسی در فرآیند تنفس 
جعبه ای اســت. فرد به آرامی چهار 
مرتبه تا عدد چهار می  شــمارد: چهار 
شــمارش تنفس، چهار شمارش نگه 
داشــتن نفس، چهار شمارش بازدم و 
چهار شمارش دیگر نگه داشتن نفس 

پس از بازدم.
ایــن تکنیــک با نــام های 

دیگری نیز شناخته می شود:
تنفس 4×4،  تنفس 4-4-4-4 ،  
تنفس مســاوی،  تنفس چهار مربعی،  

تنفس مربعی
مزایای تنفس جعبه ای

دکتر یانگ می  گوید: »من عاشق 
تمرینات تنفسی هســتم، زیرا آسان 

هستند، می  توان آنها را در هر مکانی 
انجــام داد و تاثیر قوی بر فیزیولوژی 
مــا دارند. "در این میان تمرین تنفس 

جعبه ای واقعا قدرتمند است."
وی توضیح می 
دهد که تنفس جعبه 
مانند  درســت  ای 
سایر اشکال تنفس، 
چه کاری برای بدن 

ما انجام می دهد:
- اســترس را 

کاهش می دهد
مزیت  بزرگتریــن 

تنفس جعبه ای ایجاد آرامش 
اســت، به خصوص در مواقع 

غلبه اســترس. مطالعات نشان می 
دهند که تنظیم تنفس می تواند سطوح 
هورمون اســترس یــا کورتیزول را 

کاهش دهد و در این راســتا حتی به 
کاهش فشار خون نیز یاری برساند.

عصبــی  سیســتم   -
پاراسمپاتیک را فعال می کند

در مواقع اســترس، سیســتم 
عصبی سمپاتیک بدن در حالت 
آمــاده باش اســت. تنفس 
جعبــه ای مــی تواند 
بــه ما کمــک کند تا 
تحریک سیســتم  با 
مســئول استراحت و 
هضم یا همان سیســتم 
عصبــی پاراســمپاتیک، 
از این حالــت آزاردهنده 
خــارج شــویم. سیســتم 
عصبی پاراســمپاتیک نقطه 
مقابل سیستم عصبی سمپاتیک 
است. سیستم ســمپاتیک تحت 

عنوان "حالت جنگ یا گریز" شناخته 
می شود.

دکتــر یانــگ اضافه مــی  کند: 
»وقتی مضطرب هســتیم، کم عمق 
و ســریعتر از حالت عادی نفس می  
کشــیم و این عمل خود باعث ایجاد 
اضطراب بیشتری در بدن خواهد شد. 
ما می  توانیم از این تمرین تنفسی برای 
خارج شدن از حالت جنگ یا گریز و 
ورود به سیستم عصبی پاراسمپاتیک 

استفاده کنیم.«
- ذهن را آرام می کند

برای بهره مندی از مزایای بیشمار 
این تمرین تنفســی لازم نیست لزوما 
استرس داشــته باشید. تمرین تنفس 
جعبه ای فرصتی ویژه برای به دست 
آوردن ذهن آگاهی به شــمار می رود 
و از این رو حتی در مواقع آرامش نیز 

تمرینی ارزشمند است.
دکتــر یانگ می  گویــد: »این 
تمرین به شما اجازه می  دهد تا تنفس 
خود را آهسته تر کرده و در عین حال 
جنبه  متفاوتی از مدیتیشن را احساس 
کنید. همانطور که نفس می  کشید، بی  
صدا در حال شمارش هستید که نوعی 
مدیتیشن مانترا محسوب می شود. این 
عمل سیستم عصبی را به طور مداوم 
آرام می  کند و شما را به لحظه حال باز 

می گرداند.«
نحــوه انجام تمرین تنفس 

جعبه ای
به خودتان فشــار زیــادی وارد 

نکنید تــا هرچه ســریعتر بر روش 
تنفس جعبه ای به تسلط کامل دست 
یابید! دکتر یانگ می گوید: »قصد ما 
این نیســت که خیلی آهسته یا خیلی 
سریع پیشروی کنیم. بلکه هدف این 
است که آسودگی خود را در اولویت 
قرار دهیم، مطمئن شویم که به آرامی 
نفس می  کشیم و فشار اضافه وارد نمی 

کنیم.«
- بــه آرامی نفــس )دم را انجام 
دهید( بکشــید و سپس تمام هوا را از 
ریه های خود خارج کنید. همانطور که 
به آرامی تا عدد چهار در ذهن خود می 
شمارید، از طریق بینی نفس بکشید. 
سعی کنید نسبت به چگونگی ورود 
هوا به ریه های خود آگاه شوید و این 

روند را با تمام وجود احساس کنید.
- نفس خود را تا شــماره چهار 

نگه دارید.
- به مدت چهار شمارش دیگر 

نفس خود را بیرون دهید.
- مجددا نفس خود را برای چهار 

شماره حبس کنید.
این کار را سه تا چهار مرتبه تکرار 
کنید. بسیار ساده بود، اینطور نیست؟ 
در واقع فرآیند مســتقیم و آســان در 
تنفس جعبه ای همان فاکتوری است 
که آن را بسیار در دسترس و تاثیرگذار 

می کند.
دکتــر یانگ می  گوید: »ســاده 
بودن تنفس جعبه  ای بزرگترین نقطه 
قوت آن محسوب می شود. در مقایسه 

با دیگر تمرینات تنفسی، این تمرین 
فکر شــما را درگیر نمی کند و سبب 
القای اضطــراب افزوده خصوصا در 
ابتــدای فرآیند یادگیری نمی شــود. 
تنفس جعبه ای درســت به ســادگی 
نفس کشیدن و شمارش اعداد است.«
وی توصیه می کند که صرف نظر 
از اینکه چه احساسی دارید، یک الی 
دو بار در روز تمرین کنید و بهتر است 
آن را اول صبح یا پس از یک روز کاری 

پر استرس امتحان کنید.
به تمرین ادامه دهید

در ابتدا ممکن است حفظ ثبات 
تنفــس برای چهار شــماره مقداری 
سخت باشد. اما مانند هر چیز دیگری، 
می توان با کمی تمرین در این فرآیند 

نیز پیشرفت کرد.
دکتــر یانگ اضافه مــی کند: به 
مرور زمان این تمرین آسانتر می  شود 
و شــما می  توانید بیش از پیش روند 
نفس کشــیدن خــود را تحت کنترل 
داشته باشید. کار روی تنفس جعبه ای 
خصوصــا در مواقع آرامش می تواند 
به ما کمــک کند تا آن را در وضعیت 
های اضطرابی با موفقیت بیشتری اجرا 
کنیم و پاســخ کلی بدن به استرس را 
کاهش دهیم. »سیســتم عصبی ثابت 
نیست، بلکه پاستیک است و ما می  
توانیم با یادگیری نحوه واکنش کمتر 
به اســترس و آرام کردن این واکنش، 
سیستم مذکور را دستخوش تغییرات 

مثبت کنیم.«

گروه بهداشــت و سلامت-
بــرای مراقبت از مــو باید اطاعات 
کافی در مورد ساختمان، نحوه رشد 
و مــواد غذایی موثر در رویش موی 

سر داشت.
برای مراقبت از موی سر اولین 
قدم داشــتن اطاعات کافی در مورد 
ســاختمان و شیوه رشــد موی سر 
است. قسمتی از آن که دیده می شود، 
از ســلول های مرده به وجود آمده و 
قســمت دیگر ریشه )پیاز مو( است. 
پیاز مو پیوســته با رگ های خونی در 

تماس است.
ماده سازنده مو کراتین نام دارد. 
به طور متوســط یک انســان بالغ در 
حدود ۱۰۰ هزار تار موی ســر دارد. 
عمر هــر تار مو بین دو تا ده ســال 
اســت و روزانه حدود ۵۰ تا ۱۰۰ تار 
مــو می ریزد که عواملــی مانند نژاد، 
جنســیت و سن در تعداد مو و رشد 

آن تاثیر دارد.

رویش موی سر
هر تار مو حدود نیم میلی متر در 
روز رشــد می کند که به طور متوسط 
رشــد آن در ماه ۱ تا ۱.۵ سانتی متر و 
در ســال ۱۰ تا ۱۲ سانتی متر است. 
رشد مو در زنان ســریع تر از مردان 
است و در هنگام شب، مو سریع تر از 
روز رشد می کند. در مقطع سنی ۱۵ تا 
۳۰ سالگی، مو سریع تر از بقیه سنین 
رشــد می کند و بعد از ۳۰ ســالگی 
هرچه سن شــخص بالا می رود، از 

رشد مو های او کاسته می شود.
علت سفید شدن موی سر

موی سر انســان در حدود 4۰ 
تا 4۵ سالگی شــروع به سفید شدن 
می کند، ولی سفید شدن مو در جوانی 
هم دیده می شود. به جز روند طبیعی 
علت های دیگری هم موجب سفید 
شــدن موی سر می شــود، از جمله 
ناراحتــی و غصه خــوردن، ترس و 
اضطراب، فشار های عصبی، کار زیاد 

و بدون استراحت، تغذیه نادرست، 
 ،B یبوســت دائمی، کمبود ویتامین

کمبود روی و منگنز.
 سرعت رشد و سامت مو ها به 
عواملی مانند سن، سامت عمومی، 
ژنتیــک، محیط زیســت، دارو های 
مصرفی و رژیم غذایی وابسته است. 
در ادامه شــما را با برخی موادغذایی 
غنــی از موادمغذی کــه برای حفظ 
سامت و استحکام مو ها موثر است 

آشنا می کنیم.
۱. تخم مرغ

منبع خوبی از پروتئین و بیوتین 
بوده که این دو ماده مغذی برای رشد 

مو ها ضروری است. 
مصرف میزان کافــی پروتئین 
برای رشــد مو ها اهمیت دارد؛ زیرا 
فولیکول های مو بیشــتر از پروتئین 
ســاخته شــده اســت. بیوتین نیز 
برای ســاخت کراتین )پروتئین مو( 
ضروری اســت. تحقیقات نشــان 

می دهــد که مصرف بیوتین می تواند 
به بهبود رشد مو در افرادی با کمبود 
ایــن ویتامین کمک کنــد. تخم مرغ 
همچنیــن منبع خوبی از ماده معدنی 
زینک و سلنیوم به حساب می آید که 

در حفظ سامت مو موثر است.
۲. توت ها

توت ها سرشار از ترکیبات مفید 
و ویتامین هایی هستند که به رشد مو 
کمک می کنند. ویتامین C موجود در 
توت دارای خواص آنتی اکســیدانی 
اســت که می توانند از فولیکول های 
مو در برابر آسیب رادیکال های آزاد 

محافظت کنند. 
 C بــدن همچنیــن از ویتامین
برای ساخت کاژن استفاده می کند؛ 
به طوری که این پروتئین از مو ها در 
برابر شــکنندگی و نازکی محافظت 
می کنــد. ویتامیــن C در کمــک به 
جــذب آهن نیز نقــش دارد. کمبود 
آهــن باعث کم خونــی و در نتیجه 

ریزش مو می شود.
۳. اسفناج

اســفناج از خانواده سبزیجات 
بــرگ ســبز بوده کــه سرشــار از 
موادمغــذی مفیــدی مانند فولات، 
آهــن، ویتامین A و ویتامین C برای 
کمک به رشــد مو ها است. ویتامین 
A برای رشــد مو هــا اهمیت دارد، 
امــا مصرف میزان بالای این ویتامین 
منجــر بــه ریزش مو خواهد شــد؛ 
 A بنابراین بهتر است میزان ویتامین
مــورد نیاز بدن را از موادغذایی غنی 

از این ویتامین دریافت کنید.
یک فنجان اسفناج تامین کننده 
۲۰ درصــد از نیاز روزانه بدن به این 
ویتامین است. اسفناج همچنین منبع 
گیاهی از آهن محســوب شــده که 
برای رشد مو ها ضروری است. آهن 
به سلول های قرمز خون برای حمل 
اکســیژن به سراســر بدن در جهت 
تقویت متابولیســم و رشد و ترمیم 

کمک می کند.
۴. ماهی چرب

ماهی های چرب مانند سالمون 
منبعی غنی از اســید های چرب امگا 
۳ برای بهبود رشــد مو ها محسوب 
می شوند. ماهی چرب همچنین منبع 
خوبی از پروتئین، ســلنیوم، ویتامین 
D۳ و ویتامین هــای B برای حفظ 
ســامت و اســتحکام موها است. 
مطالعات نشــان می دهد که کمبود 
ویتامیــن D۳ با ریزش مو در ارتباط 

است.
۵. سیب زمینی 

ســیب زمینی منبــع خوبی از 
بتاکاروتن اســت؛ به طوری که 
بدن ایــن ترکیب را به ویتامین 
A تبدیــل می کنــد. یک عدد 
ســیب زمینی متوسط حاوی 

میزان کافی 

بتاکاروتن بوده که تامین کننده ۱۶۰ 
درصد از نیاز روزانه بدن به ویتامین 

A است. 
۶. آووکادو

آووکادو منبعــی از چربی های 
مفید محسوب می شــود. آووکادو 
منبعــی غنی از ویتامیــن E بوده که 
حامی رشــد مو ها اســت. یک عدد 
آووکادو متوســط تامیــن کننده ۲۸ 

درصــد از نیاز روزانه بــدن به این 
ویتامین است. 

۷. دانه سویا
دانه ســویا حاوی ترکیبی است 
که برای رشــد مو ها مفید اســت. از 
دیگــر موادغذایی مفیــد در حفظ 
ســامت مو ها می توان به گوشــت 
قرمز، انواع لوبیاها، صدف، مغز های 

آجیل و دانه ها اشاره کرد.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
پزشک گفت: اســترس، تغذیه، سابقه 
خانوادگــی و برخــی عوامــل دیگر 
می تواننــد در روند بروز حمات قلبی 

تاثیر داشته باشند.
حمله قلبی به دلیل مسدود شدن یا 
قطع خونرسانی به بخشی از عضله قلب 
رخ می دهد. این انسداد معمولاً ناشی از 
تجمع رسوبات چربی و پاک در دیواره 
عروق قلبی، که به عنوان بیماری عروق 
کرونربیماری عروق قلبی( شــناخته 
می شــود؛ هنگامی که یــک پاک در 
دیوار عروق قلبی پاره شــده و به همراه 
لخته ای از خون به اندازه کافی بزرگ تر 
شده و موجب انسداد عروق قلب شود، 
خونرسانی به قسمتی از عضله قلبی قطع 

شده و  باعث حمله قلبی می شود.
استرس و تغذیه فاکتور های 

مهم نوسانات حمله قلبی
دکتر حمیــد قربانیان درباره تاثیر 
تغذیه بر این حمات قلبی گفت: تغذیه 
سالم باعث کاهش خطر ابتا به حمات 

قلبی می شــود. مصرف میزان زیادی از 
میوه ها و ســبزیجات، کــم کردن مواد 
چربی اشــباع شــده و پر کلسترول، و 
مصرف مواد غذایی پرفیبر )مانند میوه ها، 
ســبزیجات و غات کامل( به کاهش 
خطــر حمات قلبی کمک می کند، اما 
در مقابل اســترس می تواند فاکتوری 
باشــد که خطر ابتا به حمات قلبی را 
افزایش دهد؛ استرس می تواند منجر به 
افزایش فشار خون، تغییرات در ضربان 
قلب و افزایش ترشــح هورمون های 
استرســی شود که همگی ممکن است 
به تعداد انســداد عروق کرونر و حمله 
قلبی کمک کنند.این پزشــک عمومی 
درباره تاثیر سن بر میزان بروز حمات 
قلبی بیان کرد: سن یکی از عوامل مهم 
در ابتا به حمات قلبی است چرا که با 
پیرتر شدن، ریسک ابتا به حمله قلبی 
افزایش می یابد همچنین عوامل دیگری 
مانند فشــار خون بالا، دیابت و چربی 
بالا در خون نیز می توانند باعث افزایش 
خطر حمله قلبی در افراد مسن تر شوند.

او افزود: افرادی که یک بار حمله 
قلبی داشته اند، در معرض خطر بیشتری 
برای تکرار حمله قرار دارند که این امر 
نشان دهنده اهمیت اقدامات پیشگیرانه 
و مداومت در درمان برای جلوگیری از 

حمات مجدد است.
تاثیر وجود سابقه خانوادگی

این پزشــک تصریح کرد: سنی 
که برای آقایان و خانم ها در خانواده به 
عنوان ســابقه مثبت حمله قلبی در نظر 
گرفته می شــود، ممکن است بر اساس 
مطالعــات و راهنمایی های پزشــکی 
مختلف متغیر باشد، اما به طور عمومی 
در نظر گرفتن سابقه حمله قلبی در اقوام 
خونی به عنوان عامل ریسک می تواند 
در ســنین میانســالی تا پیرسالی معتبر 
باشــد؛ برای آقایان معمولاً سنین بالای 
4۰ تا ۵۰ ســال به عنوان سنی مهم برای 
در نظر گرفتن سابقه مثبت حمله قلبی 
در خانواده مطرح می شود برای خانم ها 
نیز به دلیل تأثیر عوامل هورمونی و سایر 
عوامل مرتبط با زنان، سنین بالای ۵۰ تا 

۶۰ ســال به عنوان سنی معتبر برای در 
نظر گرفتن سابقه مثبت حمله قلبی در 
خانواده به نظر گرفته می شــود.او ادامه 
داد: باید توجه داشــت که این ســنین 
تخمینی اســت و بسته به عوامل فردی 
و تاریخچه خانوادگی، ممکن اســت 
متغیر باشــد همچنیــن در مواردی که 
سابقه خانوادگی مثبت در حمله قلبی 
وجود دارد، پیشنهاد می شود که مشاوره 
پزشکی جهت ارزیابی دقیق تر و اتخاذ 

تدابیر مناسب انجام شود.
جهت پیشگیری از ابتا به چنین 
حماتی باید تغذیه ســالم با مصرف 
میوه ها، سبزیجات، مواد غذایی پرفیبر و 
کاهش مصرف چربی های اشباع شده، 
فعالیت بدنی منظم، کنترل فشار خون، 
دیابت و مــوارد دیگری که به افزایش 
خطر حمات قلبی منجر می شــوند، 
قطع کامل استفاده از سیگار و مداومت 
در مصــرف دارو های معین به شــکل 
منظــم، به ویژه در افرادی که قباً حمله 

قلبی داشته اند را رعایت کرد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
 K مطالعات نشــان می دهد ویتامین
موجود در سبزیجات سبز برگ ممکن 

است سامت ریه ها را تقویت کند.
یک مطالعه جدید نشان می دهد 
افرادی که سطوح پایینی از این ویتامین 
دارند، سامت ریه هایشان کمتر است. 
از اینرو احتمال ابتای آنها به آســم، 
بیماری انسداد مزمن ریه و خس خس 

سینه بیشتر است.
دکتــر »تورکیل جسپرســن«، 
محقق ارشــد از بیمارستان دانشگاه 
کپنهاگ در دانمارک، گفت: »نتایج ما 
نشان می دهد که ویتامین K می تواند 
در ســالم نگه داشتن ریه های ما نقش 

داشته باشد.«
جسپرســن در ادامــه افــزود: 
»یافته های ما بــه تنهایی توصیه های 
فعلــی برای دریافــت ویتامین K را 
تغییر نمی دهند، اما نشان می دهند که 
ما به تحقیقات بیشتری در مورد اینکه 

آیــا برخی از افراد، مانند افراد مبتا به 
بیماری های ریوی، می توانند از مکمل 

ویتامین K بهره ببرند، نیاز داریم.«
عاوه بر ســبزی های برگ دار، 
ویتامیــن K در روغن های گیاهی و 
دانه های غات یافت می شــود. این 
ماده در لخته شدن خون نقش دارد و به 
بدن در بهبود زخم ها کمک می کند، اما 
محققان در مورد نقش آن در سامت 

ریه اطاعات کمی دارند.
بــرای مطالعــه ایــن موضوع، 
محققــان دانمارکی بیــش از 4۰۰۰ 
نفر ســاکن کپنهاگ، ۲4 تا ۷۷ ساله را 

انتخاب کردند.
شــرکت کننــدگان در مطالعه 
تحــت آزمایش عملکــرد ریه به نام 
اســپیرومتری قرار گرفتند که میزان 
هوایی که فــرد می تواند در یک ثانیه 

استنشــاق کنــد )FEV۱( و حجم 
کل هوایــی که می تواند در یک نفس 
اجباری تنفس کند )FVC( را اندازه 

گیری می کند.
شرکت کنندگان همچنین نمونه 
خون دادند و به پرسشــنامه هایی در 
مورد ســامت و سبک زندگی خود 
پاســخ دادند. آزمایش خون سطوح 
پاییــن ویتامین K در بدن را نشــان 

می داد.
افراد دارای نشــانگرهای سطح 
ویتامیــن K پایین به طور متوســط 
FEV۱ و FVC کمتری داشــتند. 
افــرادی کــه ســطوح پایین تری از 
ویتامین K داشتند نیز احتمال بیشتری 
داشــت که مبتا به بیماری انسدادی 

ریه، آسم یا خس خس سینه باشند.
این مطالعه نشان می دهد افرادی 
که ســطح ویتامین K در خونشــان 
پایین است ممکن است عملکرد ریه 

ضعیف تری داشته باشند.

بزرگترین مزیت تنفس جعبه ای ایجاد آرامش است، به خصوص در مواقع غلبه استرس. مطالعات نشان می دهند که تنظیم 
تنفس می تواند سطوح هورمون استرس یا کورتیزول را کاهش دهد و در این راستا حتی به کاهش فشار خون نیز یاری برساند.

بهداشت و سلامت

خوراکیهاییکهرشدموراافزایشمیدهند

تنفس جعبه ای چگونه می تواند 
به کاهش استرس کمک کند؟

فریـده پنـاه

چهکسانیبیشتردرمعرضحملاتقلبیهستند؟

ویتامینKدرحفظسلامتریههاموثراست

سیستم عصبی ثابت نیست، بلکه پلاستیک است و ما می  توانیم با یادگیری نحوه واکنش 
کمتر به استرس و آرام کردن این واکنش، سیستم مذکور را دستخوش تغییرات مثبت کنیم
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