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ايرانشهر پزشكى - اعصاب و روان

1) ليوانى شير
 نوشيدن ليوانى شير پديد آورنده خوابى خوش و طبيعى است. چرا 
كه شير حاوى كلسيم و اسيد آمينه تريپتوفان است و اين دو، تن آرامى را 

فراهم مى سازند.
 2) پيش از خواب قهوه و چاى ننوشيد

 قهوه و اندكى كم تر چاى محرك اند. تنها اندكى از اين دو مى تواند 
شما را بيدار نگه دارد. اثر كافئين و تئين موجود در قهوه و چاى، شش 
تا دوازده ساعت پس از نوشيدن در تن شما باقى مى ماند. براى دست 
يابى به خوابى خوش، اجتناب از نوشيدن قهوه و چاى در بعد از ظهر و 

شب مفيد است.
 3) دوش پيش از خواب

 حمام كردنى با آب ولرم پيش از خواب تاثير همه ى اضطراب هاى 
روز را از عضلات مى زدايد و خوابى خوش را بر شما مستولى مى كند.

 4) بى خبرى بهترين خبر هاست
 به خاطر داشته باشيد!

 مطالعه داستان هاى بلند اثرى آرام بخش براى خوب خفتن دارد. مجله 
و روزنامه در اين زمينه اثرى معكوس دارد. چرا كه مى تواند در بر دارنده 

اخبارى باشد كه با برنامه ريزى كار روزانه شما برخورد داشته باشد.
 5) دنياى خيال

 امشب هنگامى كه به بستر مى رويد به دنياى خيال روى آوريد: 
تصور كنيد در يك جزيره استوايى بر ساحل آفتابى دراز كشيده ايد. 

در آسمان بالاى سر شما پاره ابرى است. صداى برخورد آرام امواج 
به ساحل را مى شنويد و گرمى  ماسه ها و خورشيد را احساس مى كنيد. 

با چنين كارى آرامش فرا مى رسد.
 6) خواب، هديه سحر خيزى

 چند نفر از افراد بد خواب را مى شناسيد كه سحر خيز باشند؟ تعدادشان 
اندك است.

 زمانى كه در يابيد در سحر خيزى ، شادابى و تقويت روحى نهفته است، 
در پايان روز، به خوابيدن تمايل پيدا مى كنيدو اين كار سحر خيزى روز 

بعد را براى شما جذاب تر مى سازد.
 7) اسانس آرام بخش خواب

اسانس  كه  است  اين  بر  عقيده  را  مردم  از  بسيارى  باز  دير  از   
اسطوخودوس، مرزنگوش و بهارنارنج آرام بخشند.

 شواهد علمى نيز اين اين نظر را اثبات مى كند.رايحه اين اسانس ها در 
توليد سروتونين و ماده شيميايى موجد خواب موثرند. اين اسانس ها را با 
ماساژ يا به شكل چكاندن قطره اى بر روى يك شيئ داغ استشمام كنيد و 

ببينيد چه قدر در ايجاد آرامش موثرند.
 8) در ساعتى مشخص بيدار شويد 

بدون توجه به ساعتى كه به بستر مى رويد براى برخاستن از بستر 
خواب برنامه منظمى تنظيم كنيد.

برنامه اى كه هر روز خود را ملزم به رعايت آن بدانيد. هرچه برنامه شما 
منظم تر باشد ، خواب شما نيز منظم تر خواهدشد.

خوابى به آرامش 
خواب كودكان 
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ش  9) تمركز بر شِِِِ
 چشم خود را بر منظرى متمركز كنيد:

 به شش چيز متفاوت كه مى توانيد ببينيد توجه كنيد و نگذاريد كه 
چشمانتان سرگردان شود. به شش صداى مختلف كه مى توانيد بشنويد 

توجه كنيد. بعدبه شش چيز ديگر كه مى توانيد حس كنيد توجه كنيد. 
آن گاه فقط به پنج، بعد چهار، سه، دو، يك... 

زمانى كه به يك مى رسيد خفته ايد.
 10) تنفس آرام 

آيا هيچ وقت توجه كرده ايد صداى تنفس افراد خفته چه قدر آرام 
است؟ آهسته، عميق و شمرده.

 خود را با انجام تنفسى از اين گونه در بستر، به خواب هدايت كنيد.

به راحتى و ژرف تنفس كنيد و درون سينه اى و سطحى نفس نكشيد.
به تدريج نفس را كوتاه كنيد تا زمانى كه تنفس بى شتاب و آرام شود.

11) از شقيقه ها آغاز كنيد 
يكى از نقاط بدن كه با فشار دادن و تماس، آرامش را پديد مى آورد 
شقيقه هاى شماست. شقيقه هاى خود را به نرمى  و با حركت دورانى 
مالش دهيد و به آرامى فاصله ابرو تا شقيقه را ضربه بزنيد. در چنين حالتى 

اندك اندك به ژرفاى آرامش دست مى يابيد. 
12) اتاق آبى فام 

رنگ ها همانند اصوات نه تنها بر عواطف كه بر فيزيولوژى شما تاثير 
مى گذارند.  

طول موج رنگ هاى آبى ، سبز و صورتى مات پديد آورنده احساس 
خستگى است. رنگ هاى روشن بر انگيزنده اند. 

اتاق خواب خود را با رنگ هاى سرد رنگ آميزى كنيد و ببينيد كه 
احساس خستگى ناشى از آن، شما را زود تر به خواب مى برد.  

13) از تنبلى بگريزيد 
فعاليت جسمى  راهى است مطمئن براى خواب و خواب ژرف تر.  

اين فعاليت مى تواند ورزش، رقص، عشق ورزى . رابطه جنسى يا كار 
سخت روزانه باشد. عكس اين نيز مى تواند صادق باشد: عدم تحرك 
همراه با تنبلى موجب خستگى و خواب آلودگى است و خوابى اين گونه 

رضايت بخش نيست. 
14) سبك كردن انگشتان 

زمانى كه به بستر مى رويد تصور كنيد نوك انگشتان شما سبك مى شود. 
دستان خود را آرام كنيد و تصور كنيد اين سبكى انگشتان شما را از 

بستر بالاتر برده است. 
اكنون اين تصور را در مورد انگشتان پاى خود انجام دهيد و احساس 

كنيد به بالا مى روند. 
اگر ده دقيقه بعد به خواب نرويد چنين كارى تن آرامى را به شما ارزانى 

مى دارد و مى دانيد به چه مى انجامد... 
حالا شما در حال تجربه كردن خوابى به آرامش خواب كودكان هستيد 
و طبيعى است چنين آرامشى تا چه اندازه در بهبود كنش هاى روانى و 

جسمى شما موثر است.
C  Copyright 2013 Ketab Corp.5959 مجله فرهنگى- سياسى ايرانشهر شماره12، جدول ايرانشهر شماره 59، همراه با ششمين ضميمه پزشكى و سلامت ايرانشهر، نوامبر2013
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آستانه تحمل خود را بالا ببريم عصبانيت چيست؟ چه موقع عصبى 
مى شويم؟ راه هاى پيشگيرى و يا حداقل كنترل زمان عصبيت چه مى باشد؟ 
چگونه آستانه تحمل خود را در برابر مشكلات و گرفتارى ها بالا ببريم؟

در جامعه، گاهى شاهد مشاجره ها و درگيرى هايى در سطح شهر هستيم 
كه در مواقعى منجر به برخوردهاى فيزيكى نيز مى شود. اين برخوردها به 
دليل آن است كه دو طرف درگير نزاع و مشاجره، اطلاع دقيق و صحيحى 
از طرز رفتار و فن بيان ندارند. به عبارتى مى توان گفت هنر عذرخواهى 
را نمى دانند كه باعث مى شود يك برخورد ساده و كوچك به يك جنجال 
بزرگ منجر شود و در نهايت معلوم نيست به كجا مى انجامد و بر سر آنها 
چه مى آيد. مسائلى نيز از قبيل ترافيك، گرمى هوا، آلودگى صوتى، ازدحام 
و فشردگى بيش از حد جمعيت و صرف وقت فراوان براى رسيدن به 
محل كار و زندگى بر اين تنش روحى مى افزايد. هنگامى كه از رفتار و 
حرفهاى طرف مقابلتان ناراحت مى شويد، صبر و تحملتان تمام مى شود و 
مى خواهيد با عصبانيت، هرچه در دلتان است به او بگوييد؛ اما دست نگه 
داريد و اين كار را انجام ندهيد. فقط از شماره يك تا 10 بشماريد خواهيد 
ديد كه ديگر صبر و تحملى كه مى خواست به جوش آيد، آرام مى شود و 
با خونسردى با طرف مقابلتان برخورد مى كنيد و كار را از اين كه هست 
خراب تر نخواهيد كرد. در ادامه چند توصيه كه با به كارگيرى آنها بتوانيم بر 

عصبانيت خود غلبه كنيم ارائه مى شود:
1) هنگام سخن گفتن هميشه تبسمى بر لب داشته باشيم. تبسم خرجى 

ندارد اما سود بسيارى دارد.
2) در بحث ها هيچ وقت طرف خود را با كلمه ”تو“ مورد خطاب قرار 
ندهيد. نام هر كس براى او مطبوع ترين و مهمترين كلمات قاموس بشرى 

است. 
3) در مشاجره ها اجازه دهيد طرف شما در كمال آزادى حرف خود را 

بزند و هرچه در دل دارد بر زبان بياورد.
4) در مشاجره  و بحث ها هيچ وقت به طرف مقابل خود نگوييد به بيراهه 

مى رود و اشتباه فكر مى كند. عقايد طرف خود را محترم بشماريد.
اگر احساس كرديد طرف بحث شما اشتباه مى كند راه عاقلانه اين است 
كه بگوييد حق با شماست، من هم اول مانند شما فكر مى كردم تا اينكه به 
اشتباهم پى بردم يا حق با شماست من متوجه مقصود شده ام اگر به جاى 

شما بودم شايد همين كار را مى كردم.
5) ايده و فكرى را كه مى خواهيد منتقل كنيد به طرف غيرمستقيم باشد، 

بگذاريد طرف شما خودش نتيجه گيرى كند. به او حق انتخاب بدهيد.
6) هر وقت مى خواهيد بحث وصحبت كنيد، متوجه باشيد در آغاز كلام 
مسائلى را پيش نياوريد كه مورد اختلاف شماست. برعكس سعى كنيد 
مسائلى را بيشتر محل توجه قرار دهيد كه در آن موافقت طرفين حاصل 
است و به طرف خود القا كنيد كه شما و او به جانب يك مقصد رهسپاريد 

و فقط تفاوت شما در وسايل رسيدن به مقصود است. 
7) با ملايمت و نرمى سخن بگوييد، زيرا سخن گفتن با صداى بلند 
باعث مى شود طرف مقابل شما حالت دفاعى به خود بگيرد و در صدد 

مقابله برآيد.
8) سعى كنيد پيش از اينكه طرف شما اشتباهاتتان را گوشزد كند، شما 
پيشدستى كرده تا طرف شما حالت محبت آميز به خود بگيرد و از اشتباه 

شما درگذرد. 
9) بهترين راه غلب بر بحث و جدل وارد نشدن به آن است. تا آنجا كه 
مى توانيد از وارد شدن به بحث و جدل دورى كنيد. چنان بگريزيد مانند 

اينكه از مار سمى خطرناكى فرار مى كنيد. 
10) در آخرشمارش از عدد يك تا 10 را فراموش نكنيد.

آستانه تحمل خود را بالا ببريم
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چرا اين قدر عصبانى هستيد؟ چرا فكر مى كنيد زمين و زمان با 
شما سر جنگ و دشمنى دارند؟ هيچ مى دانيد عصبانيت و خشم با 

سلامتى شما چه مى كند؟ 
از  يكى  و  طبيعى  كاملاً  حس  يك  خشم،  كه  است  درست 
واكنش هاى انسان نسبت به موقعيت و شرايط اطرافش است، اما 
همين حس طبيعى اگر كنترل نشود و بيش از حد قدرت مانور و 
بروز داشته باشد، علاوه بر اينكه بر موقعيت اجتماعى و روحى 
شما تأثير مى گذارد، مى تواند از نظر جسمى هم تاثيرات نامناسبى 
داشته باشد. هنگامى كه شما به خاطر يك واقعه، مثل باخت تيم 
مورد علاقه تان در مسابقه، يا قرار گرفتن در يك موقعيت، مثل 
ماندن در يك راه بندان سخت، عصبانى و خشمگين مى شويد، 
سطح هورمون هاى بدن تان افزايش پيدا مى كند، تنفس تان سريع تر 
مى شود و ميزان ضربان قلب و فشار خون  شما بالا مى رود. بنابراين 
عرق مى كنيد، مردمك چشم هايتان گشاد مى شود و بدن شما آماده 

انجام يك عمليات مثل جنگ يا فرار مى شود. 
عصبانيت مى تواند اثرات طولانى مدتى روى بدن شما داشته 
باشد. مطالعات، ارتباط بين خشم و فشار خون بالا، افسردگى و 
بيمارى هاى قلبى را نشان داده اند. در مطالعه اى نشان داده شده 
افرادى كه زود عصبانى مى شوند و استعداد بالايى براى خشمگين 
شدن دارند، نسبت به افرادى كه كمتر عصبانى مى شوند، سه برابر 
بيشتر احتمال دارد كه دچار حمله قلبى يا بيمارى كشنده عروق 

كرونر شوند. 
پس راه حل چيست؟ آيا بايد عصبانيت خود را بروز دهيم يا آن را 
در درون خود حبس كنيم؟ كارشناسان عقيده دارند هيچ يك از اين 
راه ها به طور مطلق مناسب نيستند. چه شما خشم خودتان را بيش 

از حد بروز دهيد، چه هميشه آن را در خودتان بريزيد، در هر دو حال 
ممكن است، خطرات زيادى سلامتى شما را تهديد كند. 

شاه كليد حل مشكل اين است كه خشم خودتان را سودمند كنيد و به 
آن جهت ببخشيد. كارشناسان مى گويند اولين قدم در اين راه خودآگاهى 
است. در مواقعى كه عصبانى مى شويد تا آنجا كه ممكن است سعى كنيد 
از عصبانيت و دليل آن آگاه شويد و به خودتان اجازه ندهيد از كوره در 
برويد. مثلا اگر شما در وضعيت هاى معينى دچار عصبانيت مى شويد، 
بياموزيد كه چگونه از پيش آمدن آن شرايط جلوگيرى كنيد يا اگر آن 
شرايط اجتناب نا پذيرند، چطور بهترين تصميم را براى مواجهه منطقى با 

آن موقعيت ها بگيريد.
اما با تمام اين اوصاف گاهى در شرايطى قرار مى گيريم كه خواه ناخواه 
خشم مان برانگيخته مى شود. بنابراين بهتر است در اين مواقع براى كاهش 

آسيب هاى عصبانيت، نكاتى را به ياد داشته باشيم:
- تنفس: از بهترين و اولين اقدامات موقع خشمگين شدن، نفس عميق 
كشيدن است؛ نفس عميق بكشيد و بازدم عميق داشته باشيد. دم و بازدم 

عميق و محكم، فشار عصبى را كاهش مى دهد. 
- استراحت: هنگامى كه عصبانيت جرقه زد، شرايطى را كه باعث 
ايجاد عصبانيت شده ترك كنيد و فضاى متفاوتى را به وجود بياوريد، مثلا 

پياده روى كنيد يا مشغول كار ديگرى شويد. 
- تصور و تفكر: فكرتان را مشغول تصويرهاى خوبى كنيد كه دوست 
داريد، مثلاً به جايى كه دوست داريد باشيد، فكر كنيد و يك صحنه 

متفاوت (حتى خنده دار) را تصور كنيد. 
- ورزش: فعاليت بدنى را مى توان به عنوان يكى از راه هاى خوب رفع 
عصبانيت و خشم پيشنهاد كرد. سعى كنيد به آرامى حركات كششى شبيه 

به آنچه كه در يوگا انجام مى شود انجام دهيد.

مديريت خشم
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خنده بر هر درد بى درمان دواست
مهارتى به نام « خنده »

فراموش  كه  مى شود  عادى  انسان  براى  آن قدر  خنديدن  گاهى 
فكر  مساله  اين  به  حال  به  تا  آيا  است.  شگفت آور  چقدر  مى كنيم، 
سودمند  بدن  واكنش  و  كنش  در  مى تواند  چقدر  خنده  كه  كرده ايد 
باشد و آيا مى  دانيد در هنگام خنديدن در بدن چه اتفاقى رخ مى دهد؟ 
دانش روان شناسى، امروزه پى برده است كه لبخند در زندگى ما از 
اهميت به سزايى برخوردار است. لبخند و خنده هيچ عارضه جانبى 
مضرى ندارد و حتى اگر نتواند به خودى خود بيمارى و فشارهاى 
روحى را علاج كند، حداقل مى تواند لحظات نگرانى به وجود آمده 

از بيمارى را برطرف سازد. 
سلامت،  تامين  و  بيمارى  مسير  كردن  معكوس  بر  علاوه  لبخند 

بهترين يخ شكن در گردهمايى هاى اجتماعى است. 
در سال هاى اخير دانشمندان سعى داشتند كه فيزيولوژى خنده و 

اثرات پزشكى قابل اثباتش را آشكار كنند. 
گروهى از اين وحشت دارند كه اگر زياد بخندند و يا لبخند به لب 
داشته باشند، ديگران آن ها را جدى نگيرند در حالى كه بايد بدانيم 

امروزه مشكل، خنده زياد نيست، بلكه كمبود خنده است.
البته بايستى صادقانه خنديد و شخصيت خود را نيز در نظر داشت. 
به  و  باشد  موقع  به  كه  است  بخش   درمان  و  موثر  گاه  آن  خنده، 
شخصيت ديگران آسيب نرساند. خنده هاى بى مورد و تمسخر آميز، 
شادى آفرين  عوامل  روى  بر  سياهى  پرده  و  مى كند  غافل  را  انسان 

ديگر مى كشد.
* خنده چيست؟

در واقع خنده يك برنامه است كه كل سيستم بدن را درگير مى كند. 
از  كه  باشد  خنده دار  مطلب  يك  گفتن  اثر  در  خنده  است  ممكن 
ديدن  اثر  در  است  ممكن  يا  و  مى شود،  شروع  ما  شنوايى  عصب 

تصويرهاى خنده دار و كميك بوده و از چشم هايمان شروع شود. 
دانستن اين نكته مى تواند جالب باشد كه پيدايش خنده پيش از به 

وجود آمدن زبان و عميقاً با پيدايش ما ارتباط دارد. 
* تأثيرات لبخند و خنده

دلباز،  و  دست  شخصيتى  داشتن  نشانه  خنديدن،  و  زدن  لبخند 
خنديدن زياد را با  اجتماعى و خوش قلب است. گر چه ما معمولاً 
سبك  سرى يكى مى دانيم ولى بايد بدانيم كه تغييراتى فراسوى سبك 
سرى در جسم و بدن انسان به واسطه خنديدن و لبخند زدن به وجود 
مى آيد كه تظاهرات عينى آن شادمانى است كه در اين حالت تمام 

جسم تنظيم مى شود و ذهن شفاف مى گردد.

خانمها، آقايان، خنده خاصيت دارد!
خنديديد  كه  بارى  آخرين  دارد!  خاصيت  خنده  آقايان،  خانمها، 
كى بود؛ يك خنده خوب و از ته دل كه صورت شما را سرخ كرده 
باشد و هنگام خنديدن پاهاى خود را به زمين كوبيده باشيد؟ از نظر 
و  شخصى  زندگى  كه  است  هيجانى  واكنش  خنده  روان شناسان، 
اجتماعى انسان را تحت تأثير قرار مى دهد و داراى ويژگى هايى است 
و  خوشحالى  مى كند.  متمايز  هيجانى  واكنش هاى  ديگر  از  را  آن  كه 
نشاط در زندگى پر استرس امروزى ما يكى از مباحث فراموش شده 

است كه بيش از پيش سلامت روانى ما را تهديد مى كند.
خوشبختانه توانايى خنديدن در همه ما وجود دارد و همه ما مى توانيم 
از اين لحظه تصميم بگيريم كه خندان و خوش رفتار باشيم. عادت به 
شاد بودن با تمرين و انتقال انديشه هاى شادى بخش به ذهن متبادر 
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مى شود. از اين رو, هر روز خنديدن از ته دل را بياموزيد. يادتان باشيد 
داريد و در  احتياج  كنار كار و فعاليت به استراحت و تفريح  كه در 
كنار رفتار جدى به شادى و نشاط نيازمنديد. فراموش نكنيد يكى از 
بزرگ ترين لذت هاى زندگى خنده است. سعى كنيد خود را شاداب و 

خندان نگه داريد.
* انديشه هاى شاد

روند  روز  آن  حوادث  تا  مى شود  موجب  بخش  شادى  انديشه هاى 
شادى آفرينى به خود بگيرند. هنگامى كه بتوانيد انديشه هاى خود را 
تحت تسلط خود درآوريد، مى توانيد ادعا كنيد كه به كنترل شادمانى 
خود نيز دست يافته ايد. به جاى هر انديشه ضعيف، فكرى قوى و به 
جاى انديشه هاى منفى، افكار مثبت و به جاى كينه و رنجش، عشق 
آنگاه  كنيد،  جايگزين  را  چالاكى  ضعف،  و  افسردگى  جاى  به  نيز  و 

پى خواهيد برد كه به اصول جادويى شاد زيستن دست يافته ايد. وقتى 
اصول شادمان زيستن را بياموزيد، به آسانى مى توانيد با كمك آن هر 
چه بهتر زندگى كنيد لبخند زدن به يقين به شما انرژى فراوان و روحيه 
مناسبى مى دهد. به طورى كه درافزايش سلامت جسمانى تان نيز مؤثر 
است. بنابراين راحت بخنديد, تحقيقات نشان داده است كه خنده علاوه 
بر ارتقاى سلامت روانى, ما را در برابر بيمارى ها و دردها نيز محافظت 
مى كند و در نتيجه مى توان ازآن حتى در بيمارستان ها نيز استفاده كرد. 
خنده به دليل تأثير گذارى مثبت بر دستگاه هاى عصبى و مغز، تنفس، 
گوارش، گردش خون و قلب و عروق و ديگر اندام هاى حياتى بدن 
نقش قابل توجهى در پيشگيرى و درمان هاى بيمارى ها برعهده دارد. 
وقتى كه خنديدن را به پايان رسانديد، به آرامى بنشينيد و فوايد آن را 
ببينيد. روح خنده و شادمانى مانند پزشكى ماهر، بسيارى از بيمارى ها را 
درمان مى كند. گروهى از روان شناسان درباره خنده معتقدند كه خنده 
بهترين داروى درمان كننده است و اگر مى شد خنده را از داروخانه 
لبخند  بار  چند  روزى  سالم  و  بيمار  انسان هاى  براى  پزشكان  خريد، 
تجويز مى كردند. همچنين خنده نشانه بارز اعتماد به نفس, سلامت 
كه  افرادى  مى دهند  نشان  بررسى ها  است.  امنيت  احساس  و  روان 
ياد  به  برخوردارند.  خوبى  نفس  به  اعتماد  از  دارند،  خندان  چهره اى 
داشته باشيد كه خنده هاى دلپذير، سرود نشاط آور روح و روان هستند 
بنابراين با شاد بودن روح خود را شفا دهيد زيرا صداهاى شادى آفرين 
نه تنها بدن را درمان مى كنند بلكه روح را هم شفا مى بخشند. و اما 
بهترين خنده، خنده كسى است كه آن قدر اعتماد به نفس دارد كه حتى 

مى تواند به خودش هم بخندد.
*خنده از ته دل 

از ته دل خنديدن، ايجاد خوش بينى و اعتماد به نفس را افزايش 
مى دهد و ترس و بدبينى را دور مى كند. هنگامى كه كسى را ملاقات 
مى كنيد يا يكى از دوستان قديمى خود را مى بينيد و يا هر روز صبح 
كه سركار مى رويد، تبسم كنيد اما مراقب باشيد كه لبخندتان ريشه دار 
و واقعى باشد. يادتان باشد كه خنده تمسخر آميز هرگز نمى تواند درمان 
كننده و آرام بخش باشد. همچنين خنده اى كه از سر بدگويى باشد نيز 
تسكين دهنده نيست. پديدآورنده شادى و نشاط باشيد و سود آن را 
مانند ميوه اى به چنگ آوريد. كسى كه از ته دل مى خندد، نشاط ديگران 
را فراهم مى سازد. او با انجام اين كار همچون ورزش به گردش خون 
خود كمك مى كند و موجب ماساژ عضلات شكم خويش مى شود. ما 
مى توانيم با خنديدن به بهبود و تقويت روابط خانوادگى يا زناشويى مان 
داراى  شاد و  فرزندانى  كار  با اين  مى توانيم  كنيم به ويژه آنكه  اقدام 
اعتماد به نفس پرورش دهيم. يادتان باشد كه هيچ چيزى بهتر از يك 
لبخند كه از صميم قلب باشد، يك فرد مهاجم و خشمگين را آرام 

نمى كند. با خنده پيش از اخم كردن، از شر نگرانى خلاص شويد.
افرادى كه هميشه لبخند بر لب دارند، از شكيبايى بيشترى در برابر 
دشوارى هاى زندگى برخوردار مى شوند و توانايى بيشترى براى مبارزه 

با سختى ها و چالش هاى زندگى پيدا مى كنند.
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يوگا مجموعه  اى از تمرينات جسمانى، تنفسى، ذهنى، بهداشت روانى ـ 
اجتماعى و رشد روحى است. در تمرينات يوگا فرد مى آموزد كه چگونه 
بر آگاهى خود در حيطه حيات بيفزايد. يوگا شيوه اى است براى شناخت 
زواياى پنهان وجود وحصول معرفت به ذات خويش. «يوگا» يا «جوگ» 
از زبان سانسكريت و مصدر «يوج» گرفته شده و به  معناى هماهنگى و 
اتحاد ابعاد وجودى ( تن ،  روان و روح) است. يوگا در معناى عميق يك 
حركت كمال گرايانه براى پيوستن به بحر بى كران هستى و غوطه خوردن 

در امواج فيض الهى است.
*يوگا قدمتى كهن دارد... 

قدمت يوگا به هزاران سال مى رسد. برخى از نويسندگان قدمت آن را به 
پنج هزار سال پيش نسبت داده اند. برخى تعاليم يوگا را به خيلى قبل از اين 

تاريخ نسبت مى دهند تا آنجا كه در اساطير و افسانه ها آن را به مظاهر احديت 
نسبت مى دهند. درس هاى يوگا دو قرن قبل از ميلاد مسيح توسط حكيم و 
استاد بزرگ هندى پاتانجلى در كتابى به نام يوگا سوترا به رشته تحرير در آمده 
است. سودمندى تمرينات يوگا را طى قرنها انسان هاى مختلف تجربه و تقدير 
كرده اند. تمرينات گوناگون اين شيوه بهزيستى مى تواند با اطمينان براى سنين 

مختلف به كار برده شده و سودمند واقع شود. 
*يوگا براى تمام سنين ...

سالان)  كهن  تا  سال  خرد  كودكان  (از  سنى  هر  با  كس  هر  واقع  در 
مى توانند يوگا كنند و از فوايد بى شمار آن بهرمند شوند. حتى افراد با 
بيماريهاى مختلف مى توانند يوگا كنند. البته اين افراد مى بايد تحت نظر 
يك مربى كار آزموده تمرينات مناسب خود را انجام دهند. سودمندى يوگا 

آشنايى با يوگا
 يك تكنولوژى عظيم و سرى
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براى بهبود و درمان بسيارى از بيمارى هاى به اثبات رسيده است. غير از 
مسئله درمانى ، موضوع سلامتى و رشد ابعاد روانى ، روحى و كيفيت و 

معنا بخشيدن به فرآيند زندگى حائز اهميت است. 
*يوگا به هيچ مذهب، مكتب و مرام خاصى تعلق ندارد... 

هر كسى با هر ايدئولوژى مى تواند درس ها و تمرين هاى يوگا را براى 
فوايد آن بكار بندد . مردم از فرهنگ هاى مختلف و با تحصيلات متفاوت 

مى توانند تمرينات يوگا را انجام دهند. 
*يوگا و بهداشت جسمانى – روانى...

آرامش،  انسان،  مختلف  ابعاد  گرفتن  درنظر  با  خود  تعاليم  در  يوگا 
سرزندگى، نشاط، انرژى، قدرت، سالم سازى و نيز تعادل و توازن را به 
وجود مى آورد و بدين ترتيب بهداشت جسمانى–روانى قوى را به ارمغان 
مى آورد. مقاوت جسمانى–روانى و تقويت دستگاه ايمنى بدن عوامل 
فوق العاده حائز اهميتى هستند كه حساسيت، ضربه پذيرى و زود رنجى 
فرد را در قبال بيمارى هاى مختلف، ناهموارى هاى زندگى و استرس هاى 
روانى–اجتماعى كم كرده و موجب مى گردند كه انسان چون درختى 

تنومند و استوار در مقابل بسيارى از طوفان هاى زندگى ايستادگى كند.
* قدرت آرامش بخشى و ضد استرسى يوگا ...

روزانه هزاران نفر در جهان يوگا مى كنند. علت گرايش اكثريت قريب 
به اتفاق آنها به انجام دادن تمرينات يوگا قدرت آرامش بخشى و ضد 
استرسى آن است . در واقع بسيارى از انسان ها براى رهائى از استرس هاى 

گوناگون زندگى به يوگا پناه آورده اند.
نابودى طبيعت، آلودگى محيط زيست، ترافيك، ازدحام ، آلودگى هاى 
صوتى، مشكلات عديده شهر نشينى، مشكلات مربوط به محيط و فضاى 
زيستى و استرس هاى گوناگون روانى–اجتماعى رو به افزايش گذاشته و 

زمينه ساز بسيارى از بيمارى هاى جسمانى و روانى گرديده.
از 100  بيش  سالانه  جهانى  بهداشت  سازمان  اطلاعات  و  آمار  طبق 
ميليون بيمار افسرده در جهان راهى درمانگاه هاى (Clinic) روانپزشكى 

و بهداشت روانى مى شوند.
جهان  روانى(مجنون)در  حاد  بيمار  ميليون   45 الى   40 به  قريب 
وجود دارد. تقريباً برابر همين تعداد بيماران عصبى، صرعى، مى بارگى 
(alcoholism)، معتاد به مواد مخدر و نيز عقب ماندگى ذهنى وجود 

دارند.
انسان امروزى در معرض رخدادهاى تنش زاى كوچك و بزرگى قرار 
گرفته است. استرس هاى عديده محيطى، روانى ـ اجتماعى كه هر آن 
ممكن است او را در دام بيمارى سختى افكند و يا باعث شود دار فانى را 
وداع گويد. چيزى كه مى تواند تضمين نسبى در قبال اين استرسها باشد 
در واقع داشتن سلامتى (جسمانى و روانى)، مقاومت و نيرومندى هر چه 

بيشتر و روابط مثبت و قوى فردى و اجتماعى است. 
يوگا به عنوان يك روش بهزيستى با ابعاد مختلف، حافظ سلامتى انسان 
است. اين روش با توجه به ابعاد جسمانى، روانى، اجتماعى و روحى 
انسان تدوين و تدارك ديده شده است كه از ويژگى هاى منحصر به فرد 

يوگاست.

يوگا - حركات و تمرينات گرم كردن بدن تمرين هاى كه در اين مقاله به 
شما آموزش داده خواهد شد، مى توانند در ساعات اوليه روز، وسط روز و يا 
آخر شب انجام شوند. مكان انجام آنها مهم نيست. چه در خانه، چه در دفتر 
كار و يا حتى در مدرسه مى توانند انجام شوند. نكته مهم اينست كه آنها با 

دقت و با تمركز كامل انجام گيرند.
بازده اين تمرينات صرفا به گرم كردن بدن منتهى نمى شود، بلكه آنها از 
تنش هاى روحى و فشارهاى عصبى نيز جلوگيرى مى كنند. اين تمرينات 
باعث مى شوند تا روحيه شما برابر فشارها و استرس ها مقاوم شود، البته 

زمانى كه اين تمرينات بطور منظم و برنامه ريزى شده پيگيرى شوند.
سن انجام اين تمرينات، سن مشخصى نيست. تمرينات قابل اجرا براى هر 
سنى مى باشند. توصيه مى شود تا حد امكان به صورت گروهى انجام گيرند.

*تمرين عدد هشت
برروى زمين به صورت اصطلاحا چهار زانو بنشينيد. دست ها را برروى 
زانوها قرار دهيد. آنها را به همراه شانه ها بى حركت و شل نگه داريد. نرم و 
آرام نفس بكشيد. بسته يا باز بودن چشم هايتان مهم نيست – البته شايد بسته 

بودن آنها به تمركز كمك كنند.
روبروى صورت خود عدد هشت لاتينى را تصور كنيد كه به صورت افقى 
(مانند علامت بى نهايت) قرار گرفته است. با نوك بينى يا دهان خود سعى 
كنيد كه طرح عدد هشت به صورت افقى را برروى هوا رسم كنيد. اول رسم 

اين عدد را از جهت عقربه ساعت انجام دهيد، سپس برعكس.
فراموش نكنيد كه در حين انجام تمرينات آرامش و تمركز داشته باشيد 

درحالى كه آرام و منظم تنفس مى كنيد.
با انجام هر پنج مرتبه انجام اين تمرين، دقايقى استراحت كنيد.

*تمرين ساعت
به حالت چهارزانو بنشينيد. سر، شانه ها و دست هايتان را شل و بى حركت 

نگه داريد. تنفس خود را آرام حفظ كنيد.
تصور كنيد كه ساعت بزرگى مقابل شما قرار دارد. يك ثانيه به عدد 12 
ساعت نگاه كنيد سپس به عدد يك نگاه كنيد و بعد به دو. و بعد به عدد سه. 
توجه كنيد كه به هر عدد يك ثانيه نگاه كنيد. همينطور ادامه دهيد تا به عدد 12 
برسيد. فراموش نكنيد كه عجله اى در كار نيست و تنفس نيز بايد آرام باشد.

حالا حركتها را دوباره اما برعكس انجام دهيد، يعنى از 12 به 11 و ...
پس از اينكار به روبرو نگاه كنيد و چندبار پلك بزنيد. سپس چشمتان را 

ببنديد و استراحت كنيد.
اين تمرين به تقويت عضلات چشم كمك مى كند. ضمن اينكه قدرت 

تمركز را نيز تقويت مى كند.
* تمرين سر شانه ها

روى زمين بنشينيد. دستهاى تان را بى حركت نگه داريد در حالى كه چشم ها 
بسته هستند. تنفس آرام.

شانه ها را طورى به صورت دورانى به چرخانيد كه تصور شود در هوا دايره 
رسم مى كنيد. يك سرى حركت را از جلو به عقب و يك سرى از عقب به 

جلو انجام دهيد.
بعد از چند مرتبه تمرين (براى مثال 5 مرتبه)، استراحت كنيد. اين تمرين به 

رفع گرفتگى شانه ها و قسمت پشت قفسه سينه كمك مى كند.

يوگا - حركات و تمرينات گرم كردن بدن
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ادامه سرمقاله - بقيه از صفحه 5
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بعد از اين گفتگو نام وى در ليست انتخاباتى 19، 21 و 22ام 1358 اسفند حزب 
جمهورى اسلامى براى انتخابات مجلس اول، برخلاف يكم تا هجدهم اسفند 
از «حسن فريدون (روحانى)» به «دكتر حسن فريدون (روحانى)» تغيير يافت. 
به علاوه براساس مدارك ثبت شده در معرفى نمايندگان مجلس اول، مندرج 
در سايت رسمى مجلس شوراى اسلامى، روحانى داراى مدرك دكتراى حقوق 

معرفى شده بود. 
حال براى بررسى حضور حسن روحانى در انگلستان و دريافت دكترا در 

سالهاى 1357 و 1358 به سراغ كتاب خاطرات ايشان مى رويم:
صفحه 390 كتاب - « پس از مهيا شدن مقدمات سفر، در اوايل ارديبهشت 
1357، صبح زود با لباس شخصى عازم فرودگاه شدم. آقاى احدى من را به 

فرودگاه رساند...»
صفحه 393 كتاب- «نخستين برنامه ام اين بود كه زبان انگليسى را تكميل 
كنم، بنابراين به دنبال يك كالج يا موسسه زبان مناسب بودم. چون آقاى احدى 
در شهر مارگيت سكونت داشت و در آنجا در موسسه اى براى آموزش زبان 
درس مى خواند، من را تشويق كرد كه در همان جا به كلاس بروم. لذا براى 
مدت كوتاهى در همان جا به كلاس زبان مى رفتم. پس از يك ماه، يكى از 
دوستان، موسسه زبانى زبان معرفى كرد كه در شهر گيلفورد بود. شهر گيلفورد 
اولا به لندن نزديك بود و براى فعاليت سياسى مناسب تر بود، ثانيا اين موسسه 
كلاس هاى بهترى داشت. ولذا به آنجا رفتم و حدود دو ماه در آن جا اقامت 
داشتم و سپس در كالج مرتون(Merton college)در لندن ثبت نام كردم. ..... 
ضمنا براى ورود به دانشگاه در آغاز سال تحصيلى با چند دانشگاه مصاحبه كردم 
و براى مصاحبه حضورى هم به برخى از آنها دعوت شدم، از لندن اسكول 

«...(Lancaster)گرفته تا دانشگاه لانكاستر (.L.S.E)گرفته
بر اساس مندرجات كتاب، در صفحه 426 ايشان مى نويسند: «از اين هفته 
كه به ماه محرم ( اول محرم  سال 1399 برابر بوده است با 11 آذر 1357) نزديك 
شده ايم و انقلاب اسلامى هم اوج بيشترى گرفته، شرايط كاملا» عوض شده 
است. ناچار هستم هر هفته چند سخنرانى را در لندن يا شهرهاى كوچك 
بپذيرم. از طرفى هم معمولا هفته اى يكبار و يا حداكثر دو هفته يكبار به پاريس 
مى رفتم (نخستين سفر ايشان به پاريس ، از 1357/7/16 كه تقريبا مصادف است 
با شروع سال تحصيلى در همه كشورها منجمله انگلستان) و پس از چند روز 
اقامت در نوفل لوشاتو، دوباره به لندن بر مى گشتم. در ايامى كه امام در پاريس 
بودند(خمينى در 10 بهمن ماه 1357 به ايران مى رود)  در مجموع ده يا يازده 
نوبت به پاريس رفتم و در طى اقامت چهار ماهه امام در پاريس، بيش از 30 

روز در پاريس بودم ...»  
صفحه 468 كتاب- عصر امروز(1357/11/18) با دكتر بهشتى تلفنى تماس 
گرفتم و گفتم  براى هفته آينده عازم ايران هستم. خيلى ناراحت شد و با تاكيد 
و اصرار از من خواست كه بمانم و به ايران مراجعت نكنم. اصرار او اين است 

كه به درس و كار دانشگاه ادامه دهم...»  
صفحه 480 كتاب- «به دانشگاه ( منظور در انگلستان است و به تاريخ 26 يا 
27 بهمن ماه 1357 است) سرى زدم و به اساتيد متذكر شدم كه ممكن است 
چند ماهى به ايران بروم و سپس بر گردم. ظاهرا از اين نظر مشكلى وجود ندارد. 

مى توانم چند ماه ديگر و يا سال ديگر براى ادامه تحصيل به اين جا برگردم.» 
ضمن اين كه در هيچ جاى كتاب خاطرات 830 صفحه اى خود، ايشان 
اشاره اى به دريافت مدرك دكتراى خود نمى كنند كه طبيعتا موضوع مهمى 
در زندگى هر كسى است به صراحت اين جا يادآورى مى كنند كه براى 

ادامه تحصيل مى توان به انگلستان برگشت.
ايشان به تاريخ 30 بهمن 1357 به ايران با خانواده باز مى گردند و در هيچ 

جاى كتاب خاطرات خود در فاصله پايان بهمن ماه 1357 تا ششم مرداد 1358 
(سندى كه ايرانشهر بدست آورده است و در هم اين مقاله گراور شد) كه 
روزنامه اطلاعات تيتر و عنوان ايشان را دكتر حسن روحانى معرفى مى كند 

ايشان به انگلستان بر نمى گردند.
در نتيجه ويكى پديا مى گويد تا يكم اسفند ماه 1358 ايشان دكتر حسن روحانى 
نبوده اند،  در حالى كه طبق سند ايرانشهر كه 7 ماه پيش از سند ويكى پيديا است،  

روزنامه اطلاعات، عنوان او را دكترا اعلام مى كند.
بنابراين با نگاهى حتى  غير موشكافانه و غير كارشناسى به روشنى ثابت 
مى شود كه ايشان فرصت لازم براى اخذ مدرك دكترا را به سال 1357 در 

انگلستان نداشته است.
حال اگر ايشان به مجلس شوراى اسلامى، مدرك دكترا ارائه داده اند كه مجلس 
شورا او را دكتر حسن روحانى معرفى كرده است، اين مدرك به طور قطع تقلبى 

است.
و اما براى آن كه الزام اين شخصيت رياكار را در مورد حقوق بشر نيز بدانيم، 

كتاب ديگر ايشان را ورقى بزنيم  
برگرفته از كتاب امنيت ملى و ديپلماسى هسته اى :

براى اين كه متوجه شويم اين رييس جمهور اميد و تدبير تا چه حد به رعايت 
حقوق بشر در ايران علاقمند است، بخشى از صفحه 87  و 88 همين كتاب را 

عينا نقل مى كنيم:
«يك رشته تصميمات هم اساسا براى جلوگيرى از بحران اتخاذ مى شد. برخى 
از تصميمات هم بر اين مبنا بود كه تعامل اقتصادى ما با ديگر كشورها گسترش 
يابد. فرض كنيد در مورد حقوق بشر، چرا گاليندوپل (گزارشگر ويژه كميسيون 
حقوق بشر) را پذيرفتيم؟ هدف اين بود كه در ماجراى حقوق بشر به نحوى 
همكارى كنيم كه اسم ايران از فهرست ناقضان حقوق بشر حذف شود و در 
نتيجه تصوير ايران در افكار عمومى جهان بهبود و وجهه ايران در دنيا ارتقا يابد 
كه اين هدف نيز در سال 1383 محقق شد. در مواردى هم لازم بود در برابر آنها 
بايستيم، مانند بحث مربوط به قانون جزاى اسلام. بنابراين تصميماتى كه اتخاذ 
مى شد، بخشى از آن در جهت توسعه كشور و بخشى هم براى تصحيح تصوير 
ايران در افكار عمومى جهان و حفظ وجهه كشور در دنيا بود. در واقع، وجه 

مشترك همه آنها تامين منافع و حفظ امنيت ملى بود.»
نكات مورد نظر در اين فراز از كتاب ايشان:

الف- رعايت حقوق بشر در ايران اصولا مورد نظر ايشان نبوده و نيست.
ب- حقوق بشر را ماجراى حقوق بشر عنوان مى كند.

پ- منظور از امنيت ملى همان امنيت نظام جمهورى اسلامى است. چرا كه 
اگر منظور از امنيت ملى بود يعنى امنيت مردم و امنيت مردم با رعايت حقوق 

بشر تامين مى شود.
ت- منشور از منافع ملى نيز در اين جا حفظ منافع نظام جمهورى اسلامى 
است وگرنه منافع ملى بايد شامل حال مردم شود كه رعايت حقوق بشر در 

جهت منافع ملى است و لاغير.
شيخ حسن روحانى قرار است نجات دهنده رژيم نظام باشد. بنابراين در ميان 

مردم ايران جايى ندارد و حقيقت به مانند خورشيد زير ابر باقى نخواهد ماند.
 حال با مرور اين همه مى توان گفت كه 34 سال است كه بر پشت دست 
خود مى زنيم و بر فرق سر مى كوبيم كه چرا كتاب هاى خمينى را نخوانديم و 
عقايد مطرح شده را در كتاب هايش به دقت مطالعه نكرديم. امروز با كسب 
تجربه اى كه از خمينى پيشكسوت روحانى داريم و با دردى كه بر دل و جانمان 
است رياكارى ها را بايد مراقب باشيم كه مجددا در يك دام سى و چند ساله 

گرفتار نشويم.

C  Copyright 2013 Ketab Corp. مجله فرهنگى- سياسى ايرانشهر شماره12، جدول ايرانشهر شماره 59، همراه با ششمين ضميمه پزشكى و سلامت ايرانشهر، نوامبر66662013


