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هر جايي  كه هستيد، بنشينيد يا بايستيد؛ نفس عميقي بكشيد و بعد 
هوا را بيرون دهيد. هنگام دم فرو بردن، سينه ی شما بيشتر منبسط 
در  مي آيد،  جلو  بيشتر  سينه تان  قفسه ی  اگر  شكم تان؟  يا  مي شود 
عميق  نفس  مي كنيد.  اشتباهي  كار  مردم،  بيشتر  مانند  اين صورت، 

ديگري بكشيد و به اين عمل ادامه دهيد. 
شيوه ی درماني ياد شده به حدي مؤثر و كار ساز است كه دكتر 
»جيمز اس. گوردون« رئيس مركز پزشكي تن و روان در »واشنگتن 
بيماران  از  مي كند،  برخورد  كه  بيماري  هر  به  را  آن  دي سي« 
پيشرفته ی سرطاني گرفته تا كودكان دبستاني كه دچار اختلال های 

كمبود توجه اند، مي آموزد. 
در  باليني  روان پزشكي  استاد  درضمن،  كه  مذكور  پزشك 
»جايگزين  كتاب  نويسنده ی  و  تاون«  »جرج  پزشكي  دانشكده ی 
تلفيقي، درمان هاي مكمل و متداول « است، مي گويد: »تنفس عميق، 
شايد بهترين و يگانه درمان ضدتنشي انسان ها باشد.« او مي افزايد: 
»هنگامي كه هوا را به بخش تحتاني ريه  هاي مان، يعني جايي كه تبادل 
همه چيز  فرو مي بريم،  صورت مي گيرد،  شيوه   كاراترين  به  اكسيژن 
خون،  فشار  ميزان  مي گردد؛  كُند  قلب،  ضربان  مي شود.  دگرگون 

كاهش پيدا مي كند، عضله ها شل شده و ذهن، آرامش مي يابد.« 

مانند كودك نفس بكشيد
و  »گوردون«  ولي  مي داند؛  را  نفس كشيدن  طرز  هركس  مسلم،  به طور 
ساير متخصصان رشته ی پزشكي اضطراري تن و روان، بر اين باورند كه 
شمار بسيار اندكي از افراد جامعه ی صنعتي مغرب زمين، از روش صحيح 
تنفس آگاه هستند. به ما ياد داده شده كه هوا را به روده هاي مان فروكشيم 
ما  به  پياپي  كه  رواني  فشار  اين همه  كنيم.  باد  را  سينه مان  قفسه ی  و 
يورش مي آورد، سبب مي گردد كه ماهيچه هاي مان منقبض شده و ميزان 
تنفس مان افزايش يابد. در نتيجه، به طور عمده با استفاده از قسمت مياني 
و فوقاني شش   ها، نفس هاي كوتاه مي كشيم. از نوازندگان، خوانندگان و 
تنفس، شكم  بگذريم، كمتر كسي مي داند هنگام  كه  ورزشكاران  برخي 

بايد منبسط شود.
»گوردون« مي  گويد: » اگر به نفس كشيدن كودك دقت كنيد، مي بينيد 
كه چگونه نفس هاي كوتاه و بلند مي كشد و شكمش بالا و پايين مي رود.« 
با افزايش سن، اغلب مردم تنفس شكمي را كه مايه ی تندرستي است، 
رها ساخته و به تنفس كوتاه سينه اي روی مي آورند. اين عمل، ريه ها را كه 
بايد براي تأمين جريان اكسيژن كافي، عملكرد سريع تري داشته باشند، 
كافي جهت  خون  تأمين  براي  است  كه لازم  را  قلب  و  مي كند  ضعيف 

انتقال اكسيژن بر سرعت خود بيفزايد، تحت فشار قرار مي دهد. 
طب  استاد  و  تلفيقي  پزشكي  برنامه ی  مدير  ويل«  »آندرو  دكتر 
باليني دانشگاه »آريزونا« طريقه ی تنفس صحيح را به تمامي بيمارانش 
مي آموزد. او اظهار مي دارد: »بر من يقين شده كه مهار تنفس، به تنهايي 
پيامدهاي جالبي را درپي دارد. از جمله اين كه، پرفشاري خون را مي كاهد، 
سوء هاضمه ی مزمن را بهبود مي بخشد، نگراني را كاهش مي دهد، مردم را 
وامي  دارد كه از مصرف داروهاي ضداضطراب اعتيادآور بپرهيزند و خواب و 

آن كه بر مردم تكبر نمايد، ذليل و بي مقدار است. »امام علي )ع(«
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چرخه هاي انرژي را به وضع مطلوبي در آورند.« 
او خاطر نشان مي سازد: »برخلاف هر نوع كاركرد جسماني، تنفس، 
تنها عملي است كه شخص مي تواند به طور كامل، آگاهانه و ناآگاهانه به 
آن دست يابد. دو دسته ی متفاوت عصب ها و عضله ها، نفس كشيدن را 
يگانه وظيفه اي است  اين  و  يا غير عمدي منظم مي كنند  ارادي  به طور 
خودكار  عصبي  دستگاه  روی  مي تواند  خودآگاه  ذهن  آن،  طريق  از  كه 
مواقع  در  بدن  كه  مي گردد  باعث  دستگاه  اين  گذارد.  تأثير  غير ارادي  يا 

بحراني، بيشتر به جنب وجوش بپردازد.« 

مؤثرترين تنش زدا
»پاملا پيك«، دانشيار طب باليني خانواده در دانشكده ی پزشكي دانشگاه 
نيز  بستيزيد«  چربي ها  با  از چهل سالگي  »بعد  كتاب  مؤلف  و  »مريلند« 
همان بيماران را تا حدودي به ورزش وامي داشت و به اين ترتيب، تنفس 
را در برنامه ی معاينه های پزشكي اش مي گنجاند. بنا به اظهار »پيك« او 
بيشتر وقت ها، آنان را براي پياده روی و گفت وگو به خارج شهر مي برد. در 

اين حالت، آنان تمايل مي يابند كه درست نفس بكشند. 
دانشيار مورد بحث را عقيده بر اين است كه در جهان پرتنش ما، واكنش 
جنگ  و گريز كه نياكان ما را زنده نگه  مي داشت، به » جوش و خروشي« 
بازتابي  به بدن، هيچ  گونه  از يورش فشار روحي  بعد  اگر  بدل شده است. 
رخ ننمايد، هورمون هاي تنش زا كه به شدت افزايش يافته اند، قادرند اشتها 
را تحريك كرده و سلول های چربي واقع در ژرفاي دروني شكم را وادار 
به ذخيره كردن آن چه كه آن ها »وزن سمي« می خوانند، كند. هم چنين او 
»يوگا« و »تاي چي« را كه متكي  به  تنفس عميق شكمي اند، تأييد مي كند. 
تا  آموخته مي شد  زنان  به  تنفس  بيمارستان ها، شيوه هاي  در  زماني 
برخي مؤسسه های پزشكي،  امروزه  اما  به كار گيرند؛  زايمان  فقط هنگام 
بيماری های  درمان  تحت  كه  مي آموزند  بيماراني  به  را  مداوا  روش  اين 

گوناگون اند. 
دانشگاه »دورهام«  باليني مركز پزشكي  »جون سسكويچ« پزشك 
معالجه شان  به  به 18000 مريضي كه  را  تنفس شكمي  از سال 1990، 
دچار  او  بيماران  از  نيمي  تقريبی،  به طور  است.  داده  تعليم  مي پرداخته، 
آن جمله  از  مي باشند.  مبتلا  مختلف  بيماری های  به  بقيه  و  سرطان اند 
كه  نامعمول  و  مادرزاد  نقص  )گونه اي  فيبروكيستي  قلبي،  بيمارهاي 
را  گوارشي  غده هاي  و  نايژه ها  مخاطي  غده هاي  بر  مشتمل  چندين غده 

مبتلا مي سازد( و اختلال های متفاوت ريوی.

در عرصه ی پژوهش
بر پايه ی يكي از چند بررسي علمي كه پيرامون »تنفس شكمي« صورت 
گرفته، معلوم شده است زنان يائسه اي كه با اين راه كار، آشنايي داشتند، 
توانستند تعداد دفعه های گُرگرفتگي خود را نزديك به 50 درصد كاهش 
دهند. به قول »رابرت فريمن« استاد روان شناس پزشكي و علوم اعصاب 
انسان  تنفس  ميزان متوسط  دانشكده ی پزشكي دولتي »وين«،  رفتاري 
به كمك  اما  است؛  دقيقه  در  16 چرخه  تا   15 حدود  بازدم(  و  دم  )شامل 
آموزش، زنان مي توانند از سرعت تنفس خود كاسته و آن را دقيقه اي به 

هفت يا هشت چرخه برسانند. 
طبق پژوهشي كه »آليس دي دومز« دانشيار پزشكي دانشكده ی طب  
»هاروارد« و رئيس مركز تن و روان ويژه ی تندرستي زنان، به اجرا در آورد، 
معين گرديد كه تنفس عميق ديافراگمي و ساير اسلوب هاي تن و رواني 
نيز  و  قاعدگي  از  قبل  ناخوشي  شديد  نشانه هاي  كه  آن هست  ياراي  را 
افسرده حالي را كاهش دهند. افزون بر اين، بررسي هاي او حاكي است كه 
درمان هايي از اين دست هم،  با ناباروري به مقابله برمي خيزند. بعد از تكميل 
برنامه ی تن و روان براي زنان نازا كه طي آن 132 شركت كننده انواع فنون 
شامل تنفس عميق، درمان فشار رواني و دگرگوني هاي شيوه ی زندگي را 
فراگرفتند، بانهايت تعجب، در ظرف شش ماه، 42 درصد زنان، باردار شدند.

از آن جايي كه دانش آموختگان اين قبيل برنامه ها، شيوه هاي تنفسی 
و ديگر جنبه هاي مراقبت شخصي را در راه كارهاي درماني خويش به كار 
مي بندند، امروزه آموزش روش تنفس به بيماران، به احتمال زياد، بخش 
مي دهد.  تشكيل  آمريكا  در  را  پزشكي  مراقبت هاي  متداول  و  معمولي 
نوع  »نه تنها  مي دارد:  اظهار  »آريزونا«  دانشگاه  استاد  ويل«  »آندرو 
ارزاني  به نسبت  مداخله ی  تنفس،  مانند  چيزي  بلكه  مؤثرند،  كاربردها 

شمرده مي شود.« 

طريقه ی تنفس شكمي
تنفس عميق شكمي يا نفس كشيدن شكمي، نه تنها به ايجاد آرامش جسم 
كمك مي كند، بلكه قادرست اثرهای منفي فشار رواني را خنثي سازد. در 

زير، طريقه ی گام به گام اين فن را شرح داده ايم:
بگذاريد. عضله های  روی شكم تان  را  كتابي  و  بكشيد  دراز  پشت  به   .1
بيايد  بالا  كتاب  كه  بكشيد  عميق  نفس  طوري  و  شل كنيد  را  شكم تان 
اين گونه  در  بيفتد.  زمين  به  مي دهيد،  بيرون  را  نفس تان  موقعي كه  و 
نفس كشيدن، هوا را به قسمت فوقاني سينه و نيز بخش تحتاني ريه ها 

فرومي بريد و تمام حفره ی قفسه ی سينه را منبسط مي كنيد.
2. راست بنشينيد و دست راست تان را روی شكم و دست چپ تان را روی 
قفسه ی سينه ی خود قرار دهيد. چنان نفس عميقي بكشيد كه در حين 
دم و بازدم، دست راست شما بالا و پايين برود، درحالي كه دست چپ تان 
به طور تقريبی بي حركت بماند؛ هوا را از بيني به شش ها وارد ساخته و از 
همين عضو با دهان بيرون دهيد و به اين ترتيب، از احساس تنفس شكمي 

لذت مي بريد. 
3. ساعتي را طوري در مقابل چشمان تان قرار دهيد كه عقربه ی ثانيه شمارش 
به وضوح ديده شود. آهسته نفس بكشيد، شكم تان را پنج ثانيه پر از هوا 

كنيد و سپس بعد از پنج ثانيه ی ديگر، هوا را آهسته خارج سازيد. 
بيداري،  موقع  نمونه  به طور  بكنيد؛  شكمي  تنفس  روز،  سرتاسر  در 

پيش از خواب و در هر وضعيت پرتنش روزانه.
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