
ماهنـامه کمـان  نشریه داخلی بیمـه باران 

سال اول . دیماه ۱۴۰۱

شمارگان 

2

ÛË—T

نقش تنفس عمیق برای بهبود سلامتی

معرفی فیلم: به وسعت یک مادر و به عمق زندگی

نقش بیمه در صنعت گردشگری

ارتباط بیم هگران عمر با اینترنت اشیاء



سخن سردبیر

فرحناز  دهقـی

سخن سردبیر

ارتباط بیمه گران عمر با اینترنت اشیا.                            
کمیته فناوري

معرفی فیلم: به وسعت یک مادر به عمق زندگی.                                                     
کمیته فرهنگ و هنر

نقش بیمه در صنعت گردشگري.                                             
کمیته گردشگري

نقش تنفس عمیق براي بهبود سلامتی.                                            
کمیته ورزش

فهرست

بسمه تعالی

ÛË—T

ÛË—
T

۱

 ماهنامه داخلی کمـان

سال اول. شماره 2. د يماه 1401

صاحب امتیاز: بیمه باران

مدیر مسئول و سردبیر: فرحناز دهقی

دبیر تحریریه: فرحناز دهقی

صفح هبندي، گرافیک و تصاویر: نسیم نعم تزاده

همکاران این شماره: کمیته گردشگري:  حمیدرضا یوسفی (سـرگروه)،  

محسن فرحناکی،  یحیی سیدطالبی،  زهرا علی اکبري،  ابوالفضــــــل 

ایزدخواه،  متینه مهدوي پور،  نادیا بیگوند.  کمیته فرهنگ و هنر:  فرحناز 

دهقی (سرگروه)،  فرناز گوهرنژاد،  مریم جعفري،  الناز جاندیري،  ســـید 

احسان پورعنقا،  سعیده باغدار ارم،  مهدي احمدي،  مهســـــا گودرزي.  

کمیته دیجیتال:  سپیده تقوي (سرگروه)،  نیما خطیبی،  علـی پورمحمدي،  

سعید حسین بیگی،  مرجان هاشمی،  ملیحه دژانگاه،  بهـزاد فــرقانــی.  

کمیته ورزش و سرگرمی:  بهمن جدي (سرگروه)،  فرزاد سوري،  رضـا 

پیامی،  جواد بیژنی،  محمدمعین تاکی،  عباس بایرامی،  رضـــــا ا اللهیار،  

یحیی سیدطالبی

نشـــانی پســـتی: تهران، بلوار میرداماد، میدان مادر، خیابان سنجابی، 

بعد از میدان مینا، نبش دفتري غربی، پلاك 17

روابط عمومی: 021-78326000

1

2

6

10

12

ماهنـامه کمـان  نشریه داخلی بیمـه باران 

سال اول . دیماه ۱۴۰۱

شمارگان 

2

ÛË—T

نقش تنفس عمیق برای بهبود سلامتی

معرفی فیلم: به وسعـت یک مادر و به عمق زندگی

نقش بیمه در صنعت گردشگری

ارتباط بیم هگران عمر با اینترنت اشیاء

تاده�� ا
ف� لک، از کار                                           � �د و  ور                    ا� و باد و ماه و 

� ا� گ� ین با ن �ف                                                                                                    ز� ا
�دم،� �د� از 

�� ی�ی� رمای دی ما �د                                     
� خ �ف�� وج ��ه �  �ده                                                                                                        

��� � � م� ن  و ت و �ی                                                                                                                                                             د
���� � �� �دم� تان دا�  ت از ز ور ا نگ �ف،   اما �  � ز� صد 

همین چند سطري که از شاهکارهاي شاعر روزگار ما دکتر شفیعی کدکنی خواندید، شـرح ما وقع 

چیزي است که در این روزها بر احوالاتمان م یگذرد. 

براي ما که خو کرده به بازي روزگاریم، سرماي استخوا نسوز حکایت تازه و غریبی نیســـت. اما 

کیسـت که نداند پس از هر سرماي سختی، نسـیمی خواهد وزید که بوي بهار را پیشــکش م یکند. 

کیست که نداند پس از هر شب یلدایی، صبحی به روشنایی آفتاب سپیده خواهد زد. 

مراقبت از دانه کوچک امید در این زمانه رسالت ت کتک ماست. بر عهده ماست که پاسدار زندگی 

باشیم و آداب آن را با بضاعتی که در چنته داریم، به جا بیاوریم. 

در این تاریخ هزاران ساله، بشر چه رن جها، جن گها، دردها و زخ مهایی را که به چشم و جان ندیده 

اسـت. اما با هر تولدي زندگی تداوم خود را به ســوي تعالی پی گرفته اســت تا ما بار دیگر همچون 

ققنوس از خاکستر خود برخیزیم و فریاد بزنیم: زند ه باد زندگی! 

سرمای استخوا نسوز حکایت

تازه و غریبی نیست



که ارزش بازار جهانی بیمه اینترنت اشیاء طی 2 سـال 42.76 میلیارد دلار 

باشد. مخصــوصاً براي بیمهگران عمر، مجموعهاي از دادههاي مرتبط با 

سلامتی وجود دارد که باید به آنها تکیه کرد که شامل موارد زیر میشود:

تعداد گامها در روز

ضربان قلب

فشار خون

این اطلاعات میتواند توسط بیمههاي عمر براي دریافت تصـــویري 

سریع و دقیق از سلامت مشــــتري استفاده شود. وقتی نوبت به محاسبه 

ریســک میرسد، این دادهها بســیار ارزشمند است. تعداد گامها در روز به 

تنهایی یک پیشبینی بسیار دقیق براي سلامت مشـتریان میتواند باشد. 

استفاده از این وسایل بســـــــیار فراگیر شده است، به عنوان مثال، جان 

هنکاك، متخصص بیمه عمر ایالات متحده، در سال 2018 اعلام کرد که 

همه دارندگان جدید بیمهنامه زندگی خود ملزم به پوشــیدن ســاعت اپل 

خواهند بود. این ساعتها شامل یارانه میشدند و در صـورتی که کاربران 

فعال باشند، میتوانستند یارانههاي بیشـتري (تا کل مبلغ ساعت) دریافت 

کنند. نتیجه این استراتژي افزایش 20 درصدي فعالیت بدنی بیمهشـدگان 

و کاهش 68 درصدي مطالبات بیمه عمر بود. 

 در مطلب شـماره گذشــته کمیته دیجیتال به معرفی اینترنت اشــیا 

(IOT) و معرفی اجمالی اســتفاده آن در صـــنعت بیمه پرداختیم. در این 

مطلب قصـد داریم کاربرد اینترنت اشیاء در حوزه تخصـصـی شرکت بیمه 

باران یعنی بیمههاي زندگی را مورد بررسی قرار دهیم.

اینترنت اشیا (IOT) شبکهاي از دستگاههاي هوشمند متصــــــل، از 

ساعتهاي تناسب اندام گرفته تا کتريهاي هوشمند اسـت که میتوانند 

دادهها را در مقیاس وسـیع جمعآوري و به اشـتراك بگذارند. همانطور که 

میدانید این فناوري به سرعت در حال رشد اسـت. 26.6 میلیارد دسـتگاه 

اینترنت اشیاء فعال در سال 2019 وجود داشت که پیشبینی میشـود این 

رقم تا سال 2025 به 75.4 میلیارد برسد. دادههاي جمعآوريشده توسـط 

اینترنت اشیاء براي بیمهگران بســیار مفید است و به آنها اجازه میدهد با 

اطمینان بیشـتري ریســک را پیشبینی کنند. به عنوان مثال، میتوان از 

یک تصـویر نماي خیابان گوگل (Google street view) از یک خانه 

یا ماشـــــین براي انجام انواع پیشبینیهاي دقیق و قابل توجه در مورد 

ساکنان آن، از سطح درآمد آنها تا احتمال تصادف آنها استفاده کرد. 

در حالی که اینترنت اشیاء پیامدهاي بسیار زیادي براي صنایع متعددي 

در پی داشته، بیمه عمر از این قانون مسـتثنی نیسـت. در واقع، انتظار میرود 

ارتباط بیم هگـران عمر

با اینترنت اشیاء تهیه شده در:

کمیته دیجیتال
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 اینترنت اشیاء خبر خوبی براي بیمهگران عمر است 

مزایاي آن عبارتند از:

دسترسی به دادههاي کاملتر و دقیقتر 

کمک به ارائه محصولات و مدلهاي جدید بر اساس دادههاي جمعآوري شده 

برقراري ارتباطی موثرتر با مشتریان

کاهش احتمال کلاهبرداري با نظارت دقیقتر توسط دستگاههاي متصل

مزیتهاي اینترنت اشیاء براي بیمهگزاران

افزایش قابلیت بیمه: به عنوان مثال در گذشته، مشتریان داراي اضافه 

وزن، گزینههاي بســـــیار ضعیفی براي بیمه عمر داشتند. با این حال، با 

دستگاههاي پوشیدنی، آنها میتوانند دادههاي بیشــتري را براي نشــان 

دادن عادات سالم یا تلاشهاي اخیر براي بهبود سلامت خود ارائه دهند و 

به آنها امکان دسترسی به گزینههاي بهتر را بدهد.

ارتباط نزدیکتر با بیمهگزاران: اشـتراكگذاري دقیقتر دادهها، همراه 

با ابزارهایی مانند برنامههاي ارتباطی، میتواند بیمهگران و مشتریانشان را 

به هم نزدیک کند و امکان ارتباط منظمتري را فراهم کند.

مسیري سریعتر به سمت بیمه: مشتریان سالم و مسـئولیتپذیر میتوانند به 

سادگی دادههاي اینترنت اشیاء خود را به بیمهگران عمر ارسـال کنند و به 

سرعت یک طرح بیمهاي مناسب به ایشان معرفی شود.

 دادههای جمعآوریشـده توسـط اینترنت اشـیاء 

برای بیمهگران بســــــیار مفید است و به آنها اجازه       

میدهد با اطمینان بیشتری ریسک را پیشبینی کنند



بیمهگذاران عمر چگونه میتوانند این امر را انجام دهند؟

حرکت به سمت رویکرد مبتنی بر اینترنت اشیا ممکن است سـادهتر از 

آن چیزي باشد که فکر میکنید. چند مرحله سـاده وجود دارد که میتوانید 

انجام دهید:

1. یک برنامه توسعه دهید و یک جهت را انتخاب کنید.

تصـــــــمیم بگیرید که میخواهید روي کدام حوزهها تمرکز کنید و آیا 

مشـتریان شما علاقهمند به استفاده از دستگاههاي اینترنت اشیا بیشـتري 

هستند یا خیر.

2. در ابتداي کار به فکر همکاري با سازندگان این دستگاهها باشید.

به عنوان مثال، این همکاري میتواند با سـازندگان گجتهاي پوشـیدنی 

باشد.

3. قوانین حفظ حریم خصــــــوصی دادهها و سایر مقررات را در نظر 

بگیرید.

دادههاي مشــتري منطقهاي پرخطر و حســاس است. مطمئن شوید که 

اقدامات احتیاطی درست را انجام میدهید و از همان ابتدا خطمشــــیهاي 

روشنی را ایجاد میکنید.

4. امنیت را در اولویت قرار دهید.

نقض دادهها بســیار رایج است و از دست دادن اطلاعات مشــتري در اثر 

حمله ویروسـی یا سـایبري میتواند اعتبار شــما را از بین ببرد و منجر به 

آسیب قانونی جدي شود.

5. در جمعآوري داده متوقف نشوید.

 جمعآوري دادهها یک چیز است، اما شـما همچنین باید در نظر بگیرید که 

چگونه آن دادهها را ذخیره کنید، آن ها را در سیســــــتمهاي خود ادغام   

کنید، و آنها را به استراتژي کلی خود متصـــل کنید تا واقعاً از مزایاي آن     

بهرهمند شوید.
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فیلم «مادر!» به کارگردانی دارن آرنوفســــکی بر اساس فیلمنام هاي 

ساخته شده که ظاهراً در 5 روز نسـخه اولیه آن آماده شده و در نهایت پس 

از چندین بازنویسی به مرحله ساخت رسیده است. نکته جالب این فیلم آن 

است که بازیگران آن جنیفر لارنس و میشل فایفر درباره بازي در این فیلم 

اعلام کرده بودند که پس از مطالعه فیلمنامه نتوانسـت هاند آن را درك کنند 

و همه چیز براي آنان گنگ و نامفهوم بوده است.

داستان فیلم در خان هاي در مکانی نامشخص اتفاق م یافتد که طی آن 

زنی (با بازي جنیفر لارنس) به همراه همســـــرش (با بازي خاویر باردم) 

زندگی عاشقانه خود را آغاز کرد هاند. مرد، شاعر مشهور و محبوبی است که 

مریدان زیادي دارد. مدام کلنجار م یرود تا بتواند نوشــت هاي بر روي کاغذ 

بیاورد زیرا مدت یست ذهنش دچار تشویش شده و همسـرش نیز مشـغول 

بازسازي خانه است. زیرا مدتی قبل کل خانه سوخته و دوباره بازساز ياش 

کرد هاند. تمام این مراحل بازسازي را زن انجام داده است. سپس غریب هاي 

( با بازي اد هریس ) از راه م یرســـــد و درب منزل آنان را م یزند. او فکر 

م یکند که خانه مذکور در واقع محلی براي استراحت اسـت و نم یداند که 

ملک شخصــی زن و شوهر است. با این حال شاعر داستان، او را در کمال 

تعجب همسرش به خانه دعوت م یکند و سپس نوبت به ورود همسـرِ مرد 

غریبه (با بازي میشل فایفر ) م یرسد که او نیز به خانه وارد شود و...

تهیه شده در:

کمیته فرهنگ و هنر
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معرفی فیلم مـادر

نقاط قوت فیلم

بازي فو قالعاده جنیفر لارنس که شخصـیت اصلی داستان است یکی 

از نقاط قوت این فیلم فلســفی است. او تقریباً در تمام مدت زمان فیلم در 

مقابل دوربین است و بازي بســـیار خوبی از خود به نمایش گذاشته است. 

بازي در نقش مادر، تجرب هاي متفاوت براي جنیفر بوده که به خوبی از پس 

آن برآمده است. 

خاویر باردم نیز در نقش شاعر، حضـور بسـیار موثري دارد و با توجه به 

شخصــــــیتی که فیلم از او ارائه م یدهد، بهترین انتخاب ممکن به نظر 

م یرسید.

مشـــاهده اد هریس و میشــــل فایفر در فیلم نیز تجربه خوشایندي 

محسوب م یشود، مخصـوصاً فایفر که توانسـت پس از مد تها با نقشـی 

قابل توجه به سینما بازگردد.

جذابیت این فیلم براي آنهایی که ســینما را م یشــناســند، از همان 

سکانس اولی هاش آغاز م یشود. وقتی که ما زوایاي انتخا بشـده از سـوي 

آرنوفســـکی  براي روایت قصـــه را م یبینیم و حرکت دوربین در میان 

شا تهاي خان هاي سوخته که حالا ترمیم شده ما را قدم به قدم به داسـتان 

نزدیکتر م یکند.  

فیلم مادر از ثانیه آغازین و حتی قب لتر از آن، با نهایت مهارت ذهنمان 

را به بازي م یگیرد. چون مادر از آن فیل مهایی است که براي یک بار تماشا 
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شدن ساخته نشده است. هدف در اولین مواجهه، تسـخیر ذهن مخاطب با 

دیوان هکردن او است و در دومین تماشا، رازهایش را به شـکل زیبایی فاش 

م یکند.  

زیر ذر هبین منتقدان 

مفاهیم تصــویري، در ساختار «مادر!» به شکل فو قالعادهاي به چشــم 

م یخورند. از آشـــنا شـــدن آرام آرام مخاطب با خان هاي بزرگ به کمک 

شخصـیت اصلی داستان گرفته تا تبدیل کردن تمام در و دیوارهاي محیط 

به عناصري مهم براي داستا نگویی فیلم، بخشـی از کارهاي تصــویري 

ف و قالعادهی آرنوفسکی هستند. در نخستین مواج ههی مخاطب با فیلم، با 

 ـهگوي بیماري است که  این که م یشود به سادگی فهمید که مادر، قصـــ

اف قهاي بلند و شــاید عجیبی را هدف گرفته، هیچ چیزي نم یتواند باعث 

آن شود که از تماشاي آنچه که م یبینید لذت نبرید و لاب هلاي اتمســــفر 

کلاســــتروفوبیک و خف هکنند هي فیلم، انقدر بدون آن که متوجه چیزي 

شوید در قوانین تاریک داستا ننویســـی آرنوفســــکی فرو م یروید که 

رویارویی با دیوان هوارترین و تاری کترین اتفاقات هم باعث نم یشــود که 

واق عگرایی شـــا تهاي مقابلتان را زیر ســـوال ببرید. باید بگویم حقیقتا 

دستاورد بزرگی است دستاوردي که به کمک داستا نگویی تصــویرمحور 

دارن آرنوفسکی در این فیلم نصـیب او شده و باعث م یشود که مادر را در 

قامت اثري ببینیم که از تماشــاگران، نمر ه شـــدیدا منفی F را در اتفاقی 

ک مســـابقه دریافت کرده اســـت. چرا؟ چون هیچکس دلش نم یخواهد 

جلوهی دردناك و زجرآور صدلایه از دیوانگی یک نویســنده را ببیند و به 

شـکلی ناخواسـته، مجبور به باور کردن تمام چیزهاي تاریکی که دیده نیز 

باشـد. چون تجرب ههایی تا این حد سـیاه، اگر به ذهنمان نفوذ کنند و روي 

افکارمان راه بروند، تا مد تها آرامشــــمان را م یگیرند و زیبایی ظاهري 

دنیاي پیرامو نمان به سبب مواجهه با آنها، حداقل براي ساعاتی تبدیل به 

چیزي م یشـــود که نم یتوانیم مثل قبل از دیدنش لذت ببریم. به همین 

دلیل است که سازندگان فیلم، نمره F تماشـاگران به آن را مثل یک مدال 

 ـهگویی  افتخار به گردنشــان انداخت هاند. چرا که این نشــان م یدهد قصـ

آرنوفســــــــکی به اندازه کافی زجرآور بوده و این کارگردان به یکی از 

ابتدای یترین خواسـت ههایش از این اثر تازه دسـت یافته اســت. راســتی، 

م یخواهید بدانید نقط ه اوج آن داستا نگویی تصویري ارزشمندي که مادر 

را به چنین نقط هاي رسانده در کجاي فیلم قرار گرفته؟ آنجایی که کاراکتر 

اجرا شده توسـط خاویر باردم شـعري را به دسـت مادر م یدهد اما به جاي 

شنیدن صداي او یا شخصـــی دیگر که در حال خواندن آن شعر باشد، در 

سکوتی نسبتا کامل، تصاویري عجیب را مشـاهده م یکنیم. در این نقطه، 

آرنوفســکی فریاد میزند که برخی مفاهیم را به کمک چیزي جز تصــویر 

سینمایی نم یشود انتقال داد و براي بعضی چیزها نوشت هاي وجود ندارد! 

برخی مفاهیم را به کمک چیزی جز تصـــــویر 

سینمایی نم یشود انتقال داد و برای بعضـــی 

چیزها نوشت های وجود ندارد!



نقش و جایگاه صنعت بیمه درجهت پایین آوردن ریســ کهاي سیاسی و 

بلاهاي طبیعی و حوادث غیر مترقبه درصنعت گردشگري که فشــارهاي 

دوگانه تحریم و تبعات ویـروس کـرونا را توأمان تجـربه مـ یکند، اهمیت 

بسیار زیادي دارد. 

 بخشهاي متاثر از کاهش نرخ گردشگري اعم از صنعت هتلداري، صنایع 

دستی، شرکتهاي هواپیمایی و حتی سیســــتم حمل و نقل داخلی باید 

تحت تدابیر لازم در نظر گرفته شود. هرچند با سـاز و کارهاي کوتاه مدت 

مانند: درنظر گرفتن تســــــهیلات و امکانات ویژه مانند بازبینی قوانین 

گردشگري و مشــو قهاي مالیاتی، تســـهیل صدور ویزا و غیره م یتوان 

کســب و کارهاي کوچک را از ورشکســتگی نجات داد، اما درس تتر این 

اسـت که بحرانهاي این چنینی که منجر به بیکاري کارگران و کارمندان 

این صنعت م یشود را بدون اینکه به اخراج پرسنل و حتی ورشکســـتگی 

صاحبان آن سازمان شود را با روشی اصولی و بلندمدت حل کرد.

موانع و محدودی تها

علیرغم اینکه یکی از اهداف و چشـ مانداز و برنامه و شعار دولتها، توسعه 

گردشگري و رونق صنایع دستی و بهبود فضاي کسـب و کار است، اما در 

این بخش تلاش چندانی براي ارائه انواع خدمات بیم هاي گردشــگري به 

خصوص بیم ههاي مربوط به بخش سرمای هگذاري در صنعت گردشگري و 

همچنین براي کلیه تأسیسات گردشگري اعم از هتل، متل و غیره نشـده 

است. علاوه بر آن یک واحد مســـتقل که مســـئول امور بیم هاي بخش 

صــنعت گردشـــگري باشـــد و متولی آن نیز وزارت میراث فرهنگی و 

تهیه شده در:

کمیته گردشگري

نقش بیمه در 

صنعـت گردشگـری

گردشگري باشد طراحی و ایجاد نشـــده است. لذا توانمند يهاي بیم هاي 

کشور در زمینه گردشگري و صنایع دستی و برخی پوش شهاي بیم هاي در 

این حوزه ضعیف و ناکارآمد است. به منظور رفع این چال شها پیشـنهادات 

زیر م یتواند گرهی از کار بگشاید: 

1- ارائه بیمه ریس کهاي سیاسی و بلاهاي طبیعی و حوادث غیر مترقبه و 

همچنین تضمین سرمای هگذاري در مقابل ریس کهاي غیر تجاري

2-  ارائه پوش شهاي بیم هاي به صنعت گردشگري و سرمای هگذار يهاي 

اولویتدار با ارزانترین نرخ ممکن.

3- فراه مسـازي تمهیدات و سـازوکار مالی مناســب، شــرایط عرضــه 

بیم هنام ههاي اعتباري براي توســــعه ســــرمای هگذاري داخلی و جذب 

سرمای هگذاران خارجی 

4- تأکید بر حضـور صنعت بیمه در بازار سرمایه و بازار پول کشــور براي 

جلوگیري از آســـی بپذیري شــــرک تهاي ســــرمای هگذاري از جمله 

سرمای هگذاران و فعالان صنعت گردشگري

5- ایجاد ارتباط بین صنعت گردشگري بازار پول، بازار سرمایه و صنعت بیمه

6- فرهن گســازي و تدوین آئی ننام هها و دســـتورالعم لهاي لازم مبنی بر 

حمایت بیم هاي از سرمای هگذاران فعال بخش خصوصی در حوزه گردشگري

7-  اقدام صنعت بیمه نســـــــــبت به اصلاح و بهروزرسانی مقررات و 

آئی ننام هها، با هدف تســـهیل در ارائه پوش شهاي بیم هاي در بخ شهاي 

سرمای هگذاري گردشگري با نازلترین قیمت

8 - را هاندازي شرک تهاي بیمه سرمای هگذاري گردشگري در کشور، براي 

کاهش نگران یسرمای هگذاران فعال حوزه گردشگري و پائین آمدن ریسک 

سرمای هگذاري در این حوزه

9- تاکید بر اجراي ماده 8 قانون توسـعه صـنعت ایرانگردي و جهانگردي 

توسط سازمان تامین اجتماعی در خصــــوص اعمال تعرفه بخش صنایع 

براي ح قبیمه کارکنان کلیه تاسیسات گردشگري

10- ایجاد بیمه برگشـت سرمایه در کشـور بهویژه در صنعت گردشگري 

براي تشویق سرمای هگذاران به سرمای هگذاري در این صنعت.

همچنین م یتوان براي کاهش نگران یهاي سرمای هگذاران و فعالان گردشگري 

و پایی نآمدن ریسک سرمای هگذاري در این حوزه به موسسات بیم هاي، بانکی 

و شرک تهاي مالی و اعتباري اجازه داد تا نسـبت به را هاندازي شرک تهاي 

بیمه سرمای هگذاري گردشگري و صـنایع دسـتی اقدام کنند. قطعا این امر 

میتواند به عنوان بند یا حکمی در بودجه سال 99 در قالب لایحه از طرف 

دولت و وزارتخانه متبوع پیشنهاد و از طرف مجلس نیز تصویب شود. 

ضمن اینکه پیشنهاد میشود تخصیص یارانه بیمه سرمای هگذاري 

در حوزه گردشــگري توســط وزارت میراث فرهنگی، 

گردشــگري و صــنایع دســتی با همکاري بیمه 

مرکزي صــــورت پذیرد، تا فرصـــــ تهاي 

سرمای هگذاري در حوزه گردشـگري و صـنایع 

ÛË—
T

۱۱

ÛË—
T

۱۰

دستی را در مقابل ریسـ کهاي سیاسی، اقتصـادي، بلایاي طبیعی و حوادث 

مترقبه و ... توسط شرک تهاي بیم هاي بیمه کرد و هزینه آن از محل اعتبارات 

کم کهاي فنی و اعتباري پرداخت شود.

براي تماشاي ویدیوهاي زیر کد مربوطه را اسکن کنید

مصاحبه خودمونی با تیم گردشگري باران

کانال واتس اپ کمیته گردشگري 



تهیه شده در:

کمیته ورزشی

ÛË—
T

۱۳

ÛË—
T

۱۲

گاهی اوقات در زندگی روزمره، انجام کارهایی ساده م یتواند نتایج مهمی 

به دنبال داشته باشد. تنفس عمیق یکی از همین کارهاي سـاده اسـت که 

انجام درست آن م یتواند وضعیت سلامتی ما را به طور چشــــــمگیري 

افزایش دهد. ای نروزها در اهمیت تنفس عمیق و نحوه درست آن مقالات 

آموزشی متعددي نوشته شده اسـت. آنچه در ادامه م یخوانید چکید هاي از 

مه مترین اثرات تنفس عمیق و تاثیر آن بر بهبود وضعیت سلامتی است: 

نفس عمیق سیســتم عصــبی را تنظیم میکند همچنین تنفس عمیق با 

ریتم آهسـته میتواند پاسخ هاي آرامش را با فعالکردن سیسـتم عصـبی 

پاراسمپاتیک افزایش دهد و با مهار سیسـتم عصـبی سمپاتیک پاس خهاي 

استرس را کاهش دهد. 

تنفس عمیق بهزیسـتی عاطفی را ارتقا میدهد. مطالعات روي تکنی کهاي تنفس 

آهسته به طور مداوم توانایی آنها را در پرورش احساسات

و رفتارهاي مثبت، تسهیل تنظیم هیجانی

و رفاه کلی نشان م یدهد. 

همچنین تنفس اصولی و درست باعث افزایش نشــــاط م یشود؛ شواهد 

همچنین به تأثیرات بر فعالیت مغز، افزایش امواج آلفا و تتا اشـاره م یکنند 

که با سرزندگی بیشتر مرتبط هستند. 

آزمای شهاي متعدد نشــان م یدهد که تنفس عمیق عملکرد تنفســی را 

افزایش م یدهد، تمرینات تنفسـی مختلف میتوانند کارایی تنفســی را از 

طریق تنظیم ســرعت، حجم و مکثهاي متناوب در تنفس و همچنین با 

استفاده فعال از عضله دیافراگم و بازدم فعال بهبود بخشند. 

ضـمن اینکه تنفس عمیق فرآیندهاي بیوشــیمیایی و متابولیک را بهبود 

م یبخشـد، مطالعات انجام شده در ورزشکاران نشــان میدهد که تنفس 

عمیق به دنبال تمرینات بدنی شدید میتواند پاسخ آنتی اکســـــیدانی را 

تقویت کند و از اثرات رادیکا لهاي آزاد محافظت کند، که میتواند منجـر 

به بهبود سطح سلامت و طول عمر بیشتر شود. 

تاثیر تنفس عمیق بر استرس و اضطراب

استرس بخشــی از زندگی افراد است، درحالیکه شما نم یتوانید همیشــه 

شـرایط خود را کنترل کنید، م یتوانید نحوه پاســخگویی به آنها را کنترل 

کنید. زمانی که اســـترس افزایش پیدا کند یا مزمن شــــود، م یتواند به 

سلامتی افراد آسیب وارد کند.

استرس ذهنی سیســـــتم عصــــــبی را فعال م یکند، در این واکنش 

هورمو نهاي استرس آزاد م یشوند و علائم جســـمی مانند ضربان قلب 

بالا، تنفس ســـریع و ر گهاي خونی منقبض را تجربه م یکنید. تمرینات 

تنفس عمیق م یتواند به فعال کردن سیســتم عصــبی پاراسمپاتیک که 

پاسخ آرامش را کنترل م یکند، کمک کند.

انواع مختلفی از تمرینات تنفسی عمیق وجود دارد که از آن جمله م یتوان 

به تنفس دیافراگم و تنفس شــکمی اشــاره کرد. هدف تنفس عمیق این 

است که آگاهی خود را بر نفس خود متمرکز کنید و آن را کندتر و عمی قتر 

کنید. زمانی که از بینی نف سهاي عمیقی م یکشــید، ری ههاي شما کاملاً 

گســـــترش پیدا م یکند، این اتفاق به کند شدن ضربان قلب شما کمک 

م یکند و باعث م یشود احساس آرامش بیشتري کنید.

چگونه انجامش بدهیم؟

یوگا یکی از بهترین تمرینات براي تنفس عمیق اسـت. طبق سـنت یوگا، 

پرانایاما شامل چهار عنصــــر است که در تکنیکهاي مختلف تنفس به 

روشهاي مختلف استفاده میشود.

این عناصر عبارتند از:

 - استنشاق بازدم -  احتباس نفس داخلی -  احتباس نفس خارجی    

با پیروي از این سنت، اکیداً توصیه م یشود که ابتدا بر دم و بازدم مســـلط 

شوید تا قدرت درون سیستم تنفسی و عصبی را تقویت کنید. اعتقاد بر این 

اســت که این جریان پرانا را از طریق کانالهاي انرژي در بدن یا ناديها 

فعال میکند.

پاکســازي، تعدیل و فعال شدن ناديها از طریق تنفس میتواند به ثبات 

جســــمی و ذهنی منجر شود. هنگامی که نحوه کنترل این عناصر را یاد 

گرفتید، مـیتوانید احتباس نفس داخلـی و خارجـی را تمـرین کنید. حفظ 

مهمترین جنبه پرانایاما است، زیرا نشاندهنده توقف موقت پرانا و اتصـال 

به پوروسا یا آگاهی خالص است.

 ـ ا   ن  مطالعات انجام شده در ورزشکاران نشـــــ

مــیدهد که تنفس عمیق به دنبال تمــرینات 

بدنی شدید میتواند پاسخ آنتی اکســیدانی را 

تقویت کند و از اثــــــــرات رادیکا لهای آزاد 

محافظت کند، که میتواند منجر به بهبود سطح 

سلامت و طول عمر بیشتر شود.


