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در میان هیاهوي روزمره و اتفاقات ریز و درشتی که این روزها از سـر م یگذرانیم، دمی آسـودن و 

گوشه دنجی به آسایش نشسـتن از همیشـه دشوارتر است. اما براي ما که رسالتمان ترویج آسایش و 

رفاه است و در تلاشیم این نگرش را در اطرافمان ایجاد کنیم که زندگی را باید به تمامی زیســـت و 

قدردان تمام لحظاتش بود، تمرین پاسداشت آئین زندگی از همیشه واج بتر است. 

آنچه در این گاهنامه با همت همکاران سـختکوشـمان در بیمه باران پیش روي شـما قرار گرفته، 

تلاشـی هرچند کوچک در همین باب اسـت. آنچه همواره مد نظر ما بوده این اســت که م یتوان در 

میان دغدغ ههاي گوناگون، از کوچکترین امکانات بهره جســـت و دقایقی کوتاه را به چیزي فراتر از 

مسائل روزمره اختصاص داد. 

از ایرادات ما در نخسـتین شماره «گاهنامه کمان» چشــ مپوشی کنید و همراهمان باشید تا نهال 

کوچکی که امیدوارانه در دل خاك نهاد هایم، تبدیل به درخت ستبري شود که زیر سـای هاش م یشـود 

فراغت جست و به گذشت ههاي دور و نگران یهاي آینده با نگاهی تازه نگریست.
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شکل افتاده را جمع م یکند، عروس کهایی که دست ندارند و اجزایشــان 

بیرون ریخته است و از آنها در بیمارسـتان عروسـ کها پرسـتاري م یکند. 

آخرین خواهر هم امی 12 سـاله اسـت، خودخواه و مغرور و البته ته تغاري 

خانواده و همه اعضاي خانواده دوستش دارند. 

پدر دختران از خانه دور است و در جنگ به کشــورش خدمت م یکند. 

اما مادرشان کنار آنهاست. همســـــایه آنها پیرمردي ثروتمند است که با 

لاري نوه یتیمش که گ هگاه از مدرس هاش از سـوئیس باز م یگردد، زندگی 

م یکند. لاري گاه و بیگاه از پشـت پنجره زندگی خواهران مارچ را م یپاید 

تا آنکه جو مچ او را م یگیرد و با او دوسـت م یشـود. پس از کوتاه مدتی او 

عاشق جو م یشود.این شخصـی تها نه چندان باشکوهند، نه حوادث رمان 

درخشان و عالی است. ما شاهد مرگ یکی هسـتیم و این تنها حادثه جدي 

در این کتاب اسـت. مابقی داسـتان مربوط به بچه دار شــدن یک گربه و 

اسکی تبازي روي یخ و افتادن روي آن اسـت. با این حال، از سـال 1868 

که بخش اول این رمان به چاپ رسید تا کنون، این رمان همواره پرفروش 

و پرطرفدار بوده است. در نخستین نوبت انتشـار، نسـخ ههاي کتاب ظرف 

دو هفته به اتمام رسید و ناشر به این فکر افتاد که هرچه زودتر نسـخ ههاي 

بعدي را روانه بازار کند و از آلکوت خواســت هر چه زودتر بخش دوم را به 

پایان برساند. 

از آن زمان تاکنون زنان کوچک همیشـه در کتابفروش یها موجود بوده 

اســت و ب هطور غافلگیرکنند هاي محبوبترین رمان در میان زنان اســـت. 

سینتیا اوزیک جایی نوشته: «من کتاب زنان کوچک را هزار بار خواند هام». 

بسـیاري از نویســندگان دیگر نیز با او در این مســیر همراهند: نورا و دلیا 

از سیمون دوبوار گرفته تا استفانی میر، لوئیســـا م یآلکوت منبع الهام 

نس لهاي مختلف نویسندگان زن است. جاي تردید است که آیا تاکنون در 

ادبیات زنان امریکا، رمانی توانسـته به اهمیت «زنان کوچک» اثر لوئیسـا 

م یآلکوت ظهور کند یا نه.

داستان چهار خواهر که در فقر آبرومندان هاي در ایالت ماسـاچوسـت در 

اواسط قرن نوزدهم زندگی م یکنند. مگ بزرگترین دختر با احســاسات و 

عواطف مادرانه است که در شروع داستان 16 ساله است. دومین دختر، جو 

15 ســاله نقطه مقابل مگ قرار دارد: دختر عاشـــق کتابی که رفتارهاي 

پســـرانه دارد، پر سر و صداست و کمی خلق و خوي وحشـــی دارد. جو 

نمایشـــنام ههایی م ینویســــد که خواهرانش با سبی لهاي ساختگی و 

شمشیرهاي کاغذي آنها را بازي م یکنند. پس از او، بث 13 ساله به غایت 

مهربان و صل حجو اسـت که در نوجوانی فوت م یکند. او عروسـ کهاي از 

از آن زمان تاکنون زنان کوچک همیشــه 

 در کتابفروشـیها موجود بوده اســت و 

  بهطور غافلگیرکنندهای محبوبتـرین رمان 

در میان زنان است. سـینتیا اوزیک جایی 

نوشـته:”من کتاب زنان کوچک را هزار بار 

  خواندهام.”

رد پای زنان کوچک

در دنیای ما تهیه شده در:

کمیته فرهنگ و هنر

ÛË—
T

۳

ÛË—
T

۲



ممنوع بود و فقط باید با آب ســرد دوش م یگرفتند. قابل فهم اســت که 

مردم براي پیوستن به اجتماع فرو تلندز اشتیاقی از خود نشان ندادند و این 

پروژه مانند مدرس ههایی که پیش از این برنســـــــون بنیان نهاده بود با 

شکســت روب هرو شد. رابطه برنســون و دخترش لوئیســا سرد بود و تنها 

آرزوي لوئیسا این بود که مادرش زندگی راحت و آسود هاي داشته باشد. رد 

پاي رابطه سرد میان پدر و دختر در آثار لوئیسا به خوبی مشهود است. 

اپرون، باربارا کینگسـالور، جین اسمایلی، آنه تایلر1، ماري گوردون، جومپا 

لاهیري و استفانی میر. دوریس لســینگ، مارگارت اتوود و اي. اس بایت 

نیز از ارادت خود به این رمان سخن گفت هاند.

طرفداران این کتاب نه تنها آن را دوســــت دارند بلکه م یگویند این 

کتاب به آنها زندگی داده است. 

سیمون دوبوار کودك که بود با خواهرش داستان زنان کوچک را بازي 

م یکردند. دوبوار همیشه نقش جو را بازي م یکرد. او به یاد م یآورد: «من 

م یتوانسـتم به خودم بگویم که خیلی شبیه جو هسـتم. من بزرگتر بودم و 

مشـخص م یکردم هر کدام چه نقشـی را بازي کنیم». سوزان سانتاگ در 

مصاحب هاي گفت که بدون الگوبرداري از جو مارچ هرگز نویسنده نم یشد. 

اورسلا لُگاین گفت که جو به او «از خواهر هم نزدیکتر» بوده اسـت و به او 

فهمانده زنان هم م یتوانند نویسنده شوند.

نویســــــــندگان همچنین از رمان زنان کوچک استفاده کرد هاند تا 

شخصی تهایشان را به نویسـنده تبدیل کنند. در رمان «دوست نابغه من» 

اثر النا فرانتته دو قهرمان یک نسـخه اشتراکی از زنان کوچک دارند که از 

فرط خواندن درب و داغان شــده اســت. یکی از آنها با الهام از این رمان 

مسیر خود را به سمت نویسندگی پی م یگیرد. لوئیسـا مد تها قبل از آنکه 

این رمان را بنویسـد، قســم خورده بود هرگز ازدواج نکند، تصــمیمی که 

بدون تردید نشـا تگرفته از تجربه زندگی والدینش بود. برنســون آلکوت 

پدر او، روشنفکر یا مردي بود که در هر زمی نهاي صـاحب فکر و نظر بود. 

او عضـو باشگاه تعال یگرایی نیوانگلند بود و خود را فیلسـوف م یدانسـت. 

یکــی از پــروژ ههاي او «فـــروتلندز» بود، جامع هاي اتوپیایـــی که در 

ماساچوست بنا کرده بود و اعضاي آن از انجام معصی تهاي انسانی دوري 

م یکردند. 

این اجتماع قرار بود بهشـــت خاکی باشد و اگر کســـی به گناه آلوده 

م یشد، به سرعت از بهشـــــــــت رانده م یشد. آنها گوشت حیوانات را 

نمـ یخوردند اما هـر گیاهـی را هم به دهان نمـ یبــردند: آنها مجاز بودند 

گیاهانی را بخورند که به ســـمت بالا رشــــد م یکنند، نه گیاهانی مثل 

سی بزمینی که به سمت پائین رشـد م یکنند. نوشـیدن الکل و حتی شـیر 
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اینترنت اشیاء، یا اینترنت چیزها (Internet of Things) یک پارادایم 

نسـبتاً جدید است که در ارتباطات مدرن به سرعت در حال رشد است. ایده 

اصلی این مفهوم، حضـــور فراگیر انواع اشیاء در اطراف ما است، از جمله 

تگهاي RFID، سنسـورها، محرکها، تلفنهاي همراه و غیره - که از طریق 

طرحهاي آدرسدهی منحصـــربهفرد قادر هســـتند با برقراري ارتباط با 

یکدیگر براي دستیابی به اهداف مشترك هماهنگ شوند. عبارت اینترنت 

اشیاء، نخســــــتین بار در 1999 میلادي توسط کوین اشتون بریتانیایی 

معرفی شـد. اشــتون این مفهوم را در قالب دنیایی که در آن هر چیز و هر 

شیاي، داراي هویت دیجیتال باشـد و کامپیوترها آنها را کنترل و مدیریت 

نمایند، مطرح کرد.

IoT)، بســــــیاري از اشیاء که ما را احاطه  در پارادایم اینترنت اشیاء (

کردهاند، در یک یا چند فرم در شــبکه قرار میگیرند. فناوریهاي شـــبکه 

حســگر، براي برآورده ساختن این چالش جدید، که در آن سیســتمهاي 

اطلاعاتی و ارتباطی نامرئی در محیط اطراف ما جاسـازي شــده اســت، 

افزایش مییابد. این امر باعث تولید مقدار زیادي اطلاعاتی میشـود که باید 

در قالب یکپارچه، کارآمد و بهراحتی قابل تفســیر، ذخیره، پردازش و ارائه 

اینترنت

اشیاء تهیه شده در:

کمیته فناوري
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 6 نوع تاثیر اینترنت اشیاء بر صنعت بیمه

 بخش بیمه را به دو  )IoT( تکثیر سـریع دسـتگاههاي اینترنت اشــیاء

صــورت مثبت و منفی تغییر خواهد داد.  محیط تحت نظارت دائمی ارائه 

شده توسط اینترنت اشیاء این پتانســـیل را دارد که بخش بیمه را در دراز 

 مدت منسوخ کند، زیرا بخش بزرگی از خطرات فیزیکی را میتوان قبل از 

وقوع شناسایی و از روي دادن آنها جلوگیري کرد. از سـوي دیگر، خطرات 

جدیدي مانند تهدیدات سایبري در حال ظهور هســـتند. بیمه ریســـک 

 ســــایبري میتواند آینده بیمه باشــــد همچنین، بیمه ذاتاً یک تجارت 

  دادهمحور است. هسـته عمل بیمه، قیمتگذاري ریسـک است. در نتیجه، 

 هر نوآوري، مانند اینترنت اشـیاء، که در دســترس بودن دادهها را افزایش 

   میدهد، میتواند به عنوان منبع کارایی براي شـــــرکتهاي بیمه مورد 

  اسـتفاده قرار گیرد. در این مقاله، ما به ارزیابی شــش حوزهاي میپردازیم 

تأثیر قابل توجهی بر بخش بیمه خواهد داشت تا  )IoT( که اینترنت اشـیاء

مدیران اجرایی بیمه را براي آینده نزدیک آماده کنند.

1. شناخت بهتر  رفتار مشتریان

 اینترنت اشیاء فرآیندهاي پذیرهنویســی و ارزیابی ریســـک را بهبود 

  میبخشـــــــد. به طور مثال، بیمه خودرو را در نظر بگیرید. بیمهگران از 

آمارهایی مانند سن، جنســیت، مســافت پیموده شده و مدل خودرو براي 

 تعیین حق بیمه اســتفاده میکردند. با این حال، به لطف اینترنت اشــیاء، 

اکنون می توان آمارهایی مانند ســــرعت رانندگی، زمان رانندگی، تعداد 

ترمزهاي کامل در هر کیلومتر، مسیرهاي کلاسیک رانندگان (بزرگراه در 

مقابل خیابان هاي باریک شهر شـلوغ) و میزان اسـتفاده رانندگان از تلفن 

همراه خود را بررسی کرد. بدون شک، چنین اطلاعاتی در مورد مشـتري، 

  ارزیابی ریسـک و تجربه پذیرهنویســی موثرتري را در اختیار شرکتهاي 

 بیمه قرار میدهد.

2. رسیدگی کارامد به خسارات

رسیدگی به خســارت یکی از مهمترین عملیات در بخش بیمه است که 

 هم بر رضایت مشتري و هم بر سودآوري شرکت بیمه تأثیر میگذارد. ائتلاف 

 علیه کلاهبرداري بیمه گزارش میدهد که ادعاهاي تقلبی، حدود 80 میلیارد 

دلار در سال هزینه دارد. در مورد رضایت مشـــــتري، Accenture اشاره 

 میکند که مشتریان بیمه انتظار پاسخ سریع دارند. اینترنت اشیاء هر دو فرآیند 

  را به لطف ارتباط فوري بین دستگاهها بهبود میبخشد.

بیایید دوباره به مورد بیمه خودرو نگاه کنیم تا تأثیر مثبت اینترنت اشیاء 

بر رسیدگی به خســارت را نشـــان دهیم. در گذشته، هنگام وقوع حادثه 

 رانندگی، بیمهگذار مجبور بود براي پر کردن فرم خســارت با شرکت بیمه 

تماس بگیرد. بسته به وسعت حادثه، این روند مدتی طول کشید. به عنوان 

  مثال، بیمهگذار میتواند دچار آسیب شده باشد و به سرعت به شرکت بیمه 

اطلاع ندهد. تاخیر بیشــتر احتمال ادعاي تقلبی و همچنین مشـــتریان 

ناراضـی را افزایش می دهد.  امروزه شــیوه رســیدگی به ادعاها متفاوت 

 است. هنگامی که کیســـه هوا باز میشود، IoT به طور خودکار به شرکت 

ست و فراید بیمه هشدار میدهد. این فرآیند اولین اخطار ا را تسریع میکند   

 و منجر به رضایت بیشتر مشتري و تقلب کمتر میشود.

 3. سفارشیسازي بیمه

 دادههاي بیشتر در مورد مشتریان به معناي ارزیابی ریسک بهتر است. 

  در نتیجه، شرکتهاي بیمه دیگر نیازي به تقســـــیم افراد به دستههاي 

ریسـک براي پوشش ریســک هاي عملیاتی خود ندارند. به همین دلیل، 

    بیمهنامههاي ویژه مشـــتریان به منوي شرکتهاي بیمه اضافه میشود. 

    حقبیمه این بیمهها بســته به استفاده از اقلام بیمهشده محاسبه میشود. 

به عنوان مثال، هر چه بیشــتر اتومبیل خود را پارك کنید، هزینه بیمه آن 

 کمتر میشود.

4. از دست دادن بازار

 به هم پیوسـتگی دسـتگاههاي هوشـمند و تکثیر سـریع آنها برخی از 

   خطرات را که قرنهاست به دلیل طبیعت ریسکگریز انسان بیمه شدهاند، 

  از بین میبرد. این پدیده به طور بالقوه میتواند آینده بخش بیمه سـنتی را 

تهدید کند.

  به عنوان مثال، ما تمایل داریم خانههاي خود را در صورت آتشسوزي 

  بیمه کنیم. با این حال، به لطف خانههاي هوشــــمند، تلماتیک میتواند 

 نشـت گاز را تشـخیص دهد و جریان گاز را قبل از وقوع آتشسوزي قطع 

  کند. به طور مشــابه، یک کارخانه هوشمند میتواند عملکرد ماشینهاي 

کار را نظارت کند و قبل از وقوع فاجعه از ضـرر جلوگیري کند. هر شـرکت 

 بیمه به طور طبیعی قیمتی را براي کســـب سود تعیین میکند، اما دنیاي 

 جدید و نسبتاً بدون ریسک ممکن است به این معنی باشد که شرکتهاي 

  بیمه حاشیهاي به قیمت ریسـک اضافه نمیکنند و حداقل برخی از آنها را 

 مجبور به خروج از بازار میکند.

  5. حوزه هاي بیمهاي جدید

 درست است که افزایش سریع تعداد دستگاههاي هوشمند متصــــل، 

هر نوآوری، مانند اینترنت اشیاء، که در دسترس 

بودن داد هها را افـزایش مـ یدهد، مــ یتواند به 

عنوان منبع کارایی برای شـــرک تهای بیمه مورد 

استفاده قرار گیرد.

 بـرخـی از خطـراتــی را که قبلا با آن مواجه بودیم کاهش مــیدهد. اما 

  همچنین یک ریسک سیسـتماتیک را معرفی میکند که میتوان در برابر 

 آن بیمه شد. هرچه افراد بیشتر به دستگاههاي هوشمند وابسـته باشند، در 

 برابر حملات سـایبري آسـیب پذیرتر میشـوند. این جایی اسـت که بیمه 

  میتواند ریسکهاي آن را بررسی کند.

 6. خطر بیشتر حریم خصوصی و مسائل امنیتی دادهها

 جریان عظیم دادهها به اطلاعات بیشـتري در مورد زندگی شخصــی 

 مشتریان اشاره دارد. در نتیجه، خطر نشت دادهها، حملات هکرها و صرفاً 

   متقاعد شدن براي به اشـتراكگذاري دادهها با شـرکتهاي بیمه افزایش 

 مییابد.

 ـهاي از فرصـ تها و تهدیدات IoT در صـنعت بیمه را  این مقاله خلاص

I در  oT معرفی کرده است. در مقاله بعدي به طور تخصــصــ یتر به تاثیر

حوزه کاري شرکت بیمه باران (بیم ههاي عمر و زندگی) خواهیم پرداخت.
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تعریف گردشگري از نظر سازمان جهانی گردشگري

به طور کلی م یتوان گردشـــــگري را بر مبناي عوامل مختلفی تعریف کرد و 

هنگام بررسی آن از این تعاریف استفاده کرد اما مه مترین نکته این اسـت که به 

یاد داشته باشیم گردشگري صرفا یک پدیده تک بعدي نیســــت و تنها بخش 

خاصی را در بر نم یگیرد و تنها به یک بخش خاص نیز سود یا ضرر نم یرسـاند. 

بلکه پدیده گردشگري زمین ههاي مختلفی مثل ابعاد اقتصــــــادي، فرهنگی، 

اجتماعی و حتی سیاسی را در بر م یگیرد. همچنین اگر به صورت تخصصـی به 

تعریف گردشگري بپردازیم باید موضوعاتی مثل طول مدت اقامت گردشگران، 

وسایل نقلی هاي که استفاده م یکنند، تقاضـا و نیازمند يهاي لازم براي راحتی و 

رفاه و سرگرمی آنها و مبانی دیگر را نیز در نظر بگیریم.

مهم ترین فواید سفر کردن

1- بهبود مهارت هاي اجتماعی و ارتباطی

2- آرامش ذهنی

3- خلاقیت بیشتر

The Power of Deep Breathing تهیه شده در:
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4- ذهنی بازتر و طرز تفکري جهان شمول تر

5- افزایش اعتماد به نفس

6- آمادگی براي موقعیت هاي پیش بینی نشده

7- درس واقعیِ زندگی

8- خلق خاطراتی شیرین

9- تفریح و خوش گذرانی

10- خودشناسی

انواع گردشگري

گردشگري انواع مختلفی دارد و شناخت انواع گردشگري براي برنام هریزي دراین عرصه اهمیت اساسی دارد. در یک تقســـی مبندي، گردشگري به سه نوع فرهنگی، 

طبیع تگردي و ماجراجویانه تقســـیم شده است که به طور مختصـــر از آن به عنوان گردشگري ACE یاد م یشود. (فنل، 2003: 33) انواع دیگر گردشگري در حال 

افزایش است نظیر گردشگري فضایی، گردشگري الکترونیکی که در سا لهاي اخیر آغاز شده است. در اینجا به تعدادي از مهمترین انواع گردشگري اشاره م یشود.

گردشگري تفریحی: در این نوع گردشگري، مهمترین هدف تفریح کردن و لذت بردن است. 

گردشگري طبیعت: معمولا این گردشگري با هدف کشف و دیدن طبیعت و مکا نهاي جغرافیایی منحصر به فرد است. 

گردشگري تجاري: سفرهایی که با هدف بازرگانی و تجارت انجام م یشود، گردشگري تجاري نام دارد.

گردشگري قومی و عشایري: این نوع گردشگري به منظور مشاهده سبک زندگی افراد بومی و اقوام انجام م یشود. 

گردشگري مذهبی: افرادي را شامل م یشود که به منظور دیدار اماکن مقدس یا انجام دادن امور مذهبی مسافرت م یکنند.

گردشگري ورزشی: شمار زیادي از میهمانان کشورهاي مختلف اشخاص یاند که با قصد ورزش و تمرین یا شرکت در مسـابقات ورزشی، تماشاي مسـابقه 

تی مها یا بازیکنان مورد علاق هشان، یا گذراندن اردوهاي ورزشی به سفر رفت هاند.

گردشگري ماجراجویانه: در هر جامعه کســانی هســـتند که به انجام دادن کارهاي متهورانه و مخاطر هآمیز علاقه وافر دارند. برخی از این افراد با اقدام به 

مسافر تهاي ماجراجویانه به این نیاز درونی خود پاسخ م یدهند.

گردشگري سلامت: چنین سفري شامل فعالی تهاي گوناگونی م یشود که با هدف تأمین بهداشت و سلامت فرد یا گردشگر انجام م یشـود مانند مراقبت 

بهداشتی و گذراندن دوره نقاهت و بازپروري.

 گردشگری صرفا یک پدیده تک بعدی نیسـت 

و تنها بخش خاصـی را در بر نم یگیرد و تنها به 

یک بخش خاص نیز سود یا ضـرر نم یرسـاند. 

بلکه پدیده گردشگری زمین ههای مختلفی مثل 

ابعاد اقتصــــادی، فرهنگی، اجتماعی و حتی 

سیاسی را در بر م یگیرد.
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چه کسی هنگام تجربه استرس، ترس یا عصبانیت موارد زیر 

را نشنیده، نگفته یا به او گفته نشده است؟ فقط یک نفس عمیق 

بکش و استراحت کن ...

این عبارت رایج به یک عمل بســیار ساده اشاره دارد که در 

 عین حال خرد و کارآمدي زیادي را در بر میگیرد. تنفس سـاده، 

 اما اغلب ناخودآگاه و نادیده گرفته شده، میتواند براي سـلامت 

جسمی و روانی بسیار قوي و مفید باشد.

  اســـتفاده و فواید تنفس عمیق را میتوان در ســـنتهاي 

 باستانی جســتجو کرد. بســـیاري از رشتههاي متفکرانه مانند 

مدیتیشـــــن، یوگا، تاي چی و چی گونگ این نوع تنفس را در 

 تمرینات خود ادغام میکنند. اخیراً، علم به این موضوع پرداخته 

اســــــت و مجموعه قابل توجهی از تحقیقات را در حمایت از 

اثربخشی تکنیک هاي تنفس عمیق جمع آوري کرده است.

تنفس عمیق چیست؟

تنفس عمیق همچنین به عنوان تنفس یوگا شـــــــناخته 

م یشــــود، تنفس 

عمیق تنظـیم ارادي 

نفس با اســــتفاده 

آگاهانه و فعالانـه از 

دیافــراگم بـــراي 

افــزایش جـــریان 

ورودي و خـروجـی 

هوا و همچــنـــین 

کاهش فرکانس هر 

چرخه تنفسی است.

دیافراگم عضل هاي است که شکم و حفره قفسـه سینه را جدا 

م یکند. دیافراگم که به پایه ری هها متصل است، به ندرت هنگام 

تنفس ناخودآگاه فعال م یشـــود. این به یک الگوي تنفس کم 

عمق تبدیل م یشود که منجر به تهویه ضعیف و کاهش کارایی 

تنفسی م یشود.

از سوي دیگر، هنگام تنفس عمیق، این عضـــله را با اجازه 

دادن به شـکم خود درگیر م یکنید که آزادانه بالا و پایین بیاید و 

جریان هوا و کارایی تنفس بیشتري را تسهیل م یکند. این اجازه 

مـ یدهد تا مجموع هاي از فـرآیندهاي فیـزیولوژیکـی و روانـی 

انجام شود.

The Power of Deep Breathing تهیه شده در:
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اگر چه تاکید بر فعال کردن دیافراگم اســت، تنفس عمیق کل تنه، از 

پایین شکم تا قاعده گردن را در بر م یگیرد و شامل سه نوع الگوي تنفسی 

است.

تنفس شکمی بر درگیري دیافراگم تاکید م یکند و فعال شدن قفســه 

سینه را به حداقل م یرساند. این نوع تنفس کارایی تنفســی بیشــتري را 

تسهیل م یکند.

تنفس قفسه سینه بر انبسـاط و انقباض قفسـه سینه بیش از استفاده از 

دیافراگم تاکید دارد. این نوع تنفس انرژي بیشـتري صرف م یکند و اغلب 

مربوط به فعالیت بدنی شدید و استرس است. با اسـتفاده از آن در ترکیب با 

تنفس شکمی، به بدن کمک م یکند تا اکسیژن بیشتري دریافت کند.

تنفس ترقو هاي بر مرحله نهایی تنفس قفسـه سینه متمرکز م یشود، با 

کشــیدن شان هها و استخوان ترقوه به سمت بالا تا هواي بیشـــتري وارد 

ری هها شود.

نفس: انرژي حیاتی

دیدگا ههاي شرقی مانند تائوئیسم و هندوئیسم مد تهاست که نفس را 

مظهر انرژي حیاتی ســــاکن در بدن م یدانند. بالاخره زندگی با یک دم 

شروع م یشود و با یک بازدم به پایان م یرسد. و هر آنچه در این بین است 

به لطف نفس امکان پذیر است.

در یوگا، نفس عنصر کلیدي تمرین است. متن باستانی یوگا سوتراهاي 

پاتانجلی پرانایاما را یکی از هشـت عضــو یوگا م یداند. پرانایاما یا تنظیم 

تنفس، به گســترش انرژي حیاتی از طریق نفس اشاره دارد (ساراسواتی، 

2013) و م یتواند به عنوان یک اصـطلاح چتر براي تکنی کهاي مختلف 

تنفس، از جمله تنفس عمیق، درك شود.

همچنین به عنوان تنفس یوگی شـناخته م یشــود زیرا یوگ یها عمداً 

نفس خود را تنظیم م یکنند تا پرانا را بســیج کنند و ذهن را در حین انجام 

آساناها یا وضـعی تهاي مختلف ثابت کنند. یوگ یها همچنین م یتوانند در 

حین مدیتیشــــن یا تمرین انواع دیگر پرانایاما، که شامل عناصري مانند 

حفظ نفس و صدا هستند، از تنفس عمیق استفاده کنند.

اگرچه یوگا – و به طور خاص پرانایاما – براي هزاران ســـــال وجود 

داشته است، اما تنها در اواخر قرن نوزدهم توسط سوامی ویوکاناندا توسـط 

جوامع غربی شــناخته شــد. هر دو روش یوگا آســـانا و پرانایاما به دلیل 

اثربخشی ادعایی آنها در بهبود بیماري و سلامتی محبوبیت بیشـتري پیدا 

کردند. این علاقه محافل علمی را برانگیخت و تحقیقات را در سراسر قرن 

بیستم تحریک کرد .

از منظر علمی، تنفس یک نیروي حیاتی را نیز در بر م یگیرد. اکسـیژن 

سلو لها را قادر م یسازد تا فرآیندهاي شـیمیایی را براي تولید انرژي براي 

حفظ عملکرد بدن انجام دهند.

علاوه بر این، سرعت تنفس به رو شهاي مسـتقیم و غیرمســتقیم، از 

طریق عص بگیري در عضـله دیافراگم، بر سیسـتم عصـبی مرکزي تأثیر 

م یگذارد. نحوه درگیر شـــدن دیافراگم م یتواند نه تنها بر پاســـ خهاي 

فیزیولوژیکی بلکه بر حالات روانی نیز تأثیر بگذارد.

فواید تنفس عمیق

طیف گســـــتردهاي از شواهد تجربی گردآور يشده در بررس یهاي 

علمی از این ایده حمایت م یکند که تکنی کهاي تنفس عمیق مـ یتوانند 

علائم را بهبود بخشــند و به درمان بیماري در جمعی تهاي بالینی کمک 

کنند و همچنین در افزایش رفاه و سلامت در افراد سالم مفید هستند.

نقش تنفس عمیق در مبارزه با بیماري

بیمار يهاي قلبی عروقی. تنفس عمیق م یتواند در کاهش فشار خون 

بالا و ضربان قلب در افراد مبتلا به فشار خون موثر باشد.

فشـار. شواهد تجربی مبتنی بر معیارهاي عینی و ذهنی به اثربخشــی 

تمرینات تنفس عمیق براي بهبود اسـترس روانی و فیزیولوژیکی اشــاره 

م یکند.

اضطراب و افســـــــردگی. تنفس عمیق م یتواند علائم اضطراب و 

افســردگی را در جمعیت عمومی و افراد مبتلا به آن شرایط بالینی کاهش 

دهد.

بیمار يهاي تنفسی. تنفس عمیق م یتواند به درمان آسم و سل کمک 

کند و همچنین به ترك سیگار کمک کند. دیابت. تکنیکهاي تنفســـــی 

م یتوانند کیفیت زندگی را بهبود بخشـند و پاس خهاي همدردي را در افراد 

مبتلا به دیابت در صورت ترکیب با درما نهاي سنتی بهبود بخشند.

سرطان. تکنی کهاي تنفس عمیق م یتوانند خستگی، کیفیت زندگی، 

خواب و اضطراب را هنگامی که با شـیم یدرمانی یا رادیوتراپی در بیماران 

سرطانی ترکیب م یشوند، بهبود بخشند.

 پرانایاما یا تنظیم تنفس، به گسـترش 

انرژی حیاتی از طریق نفس اشــاره دارد 

(ساراسواتی، ۲۰۱۳) و م یتواند به عنوان 

یک اصـــــطلاح چتر برای تکنی کهای 

مختلف تـنفس، از جمله تـنفس عمـیق، 

درک شود.
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