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  1404 تیرمـــاه   1 یک      شـــنبه   
 3148 شـــماره  هفدهـــم   ســـال   

شهر- سلامت

طرح‌جامع‌پدافند‌غیرعامل‌برای‌همدان،‌از‌نان‌شب‌واجب‌تر
سپهرغرب، گروه شــهر - طاهره ترابی مهوش: 
دبیــر گــروه تخصصی شهرســازی شــورای مرکزی 
تأکیــد  بــا  کشــور  ســاختمانی  مهندســی  نظــام 
بــر اینکــه داشــتن یک طــرح جامــع بــرای پدافند 
غیرعامــل در همدان، از نان شــب برای این شــهر 
ضروری تــر اســت گفــت: به دلیــل شــعاعی بودن 
اگــر یکی از خیابان ها مســدود شــود، دیگر نقاط 
شــهر نیــز تحت تأثیــر قــرار می گیرنــد؛ بنابراین در 
نظــر بگیریــد کــه طبــق اصــول پدافنــد غیرعامل 
و  ســاخت  کلیــه  در  مفهــوم  ایــن  می بایســت 

سازهای شهری رعایت شود.
از مجموعــه  اســت  پدافنــد غیرعامــل عبــارت 
آن هــا  به کارگیــری  کــه  اقدامــات غیرمســلحانه ای 
موجب افزایش بازدارندگی، کاهش آســیب پذیری، 
ضــروری  فعالیت هــای  تــداوم  پایــداری،  ارتقــای 
و  تهدیدهــا  برابــر  در  بحــران  مدیریــت  تســهیل  و 

اقدامات نظامی دشمن می شود.
در ایــن بیــن بــا توجه به حــوادث اخیــر و حمله 
خصمانــه رژیــم منحــوس صهیونــی بــه شــهرهای 
میهن اسلامی موضوع پدافند غیرعامل مسئله ای 
است که بیش از پیش مورد توجه قرار گرفته است.
پدافنــد  نقــش  و  مســئله شهرســازی دفاعــی 
غیرعامــل در حیــات شــهرها از مباحــث بنیادیــن 
در مطالعــات شهرســازی و برنامه ریــزی شــهری از 
دوران بسیار کهن تاریخی بوده، پس در این راستا 
شــناخت اصول و مؤلفه های مرتبط با شهرســازی 
دفاعــی یکی از اصــول موردنظــر در ایجاد فضای 
شــهری با حداقــل خطر ممکن اســت بــدان معنا 
کــه در طراحی شــهرها و تعیین کاربــری مورد نیاز 
شــهر و نحــوه ارتباط آن هــا با یکدیگــر، باید علاوه 
بــر ایجــاد فضاهــای مناســب، بــرای حفــظ جــان 
مــردم در مقابل تهدیدها، امــکان تداوم بی وقفه 
فعالیت های ضروری و کاهش آســیب پذیری شــهر 

فراهم شود.

بــا ایــن تفاســیر بــرآن شــدیم در ایــن شــماره 
شهرســازی  تخصصــی  دبیرگــروه  و  شهرســاز  بــا 
ســاختمانی  مهندســی  نظــام  مرکــزی  شــورای 
کشــور گفت وگویــی ترتیــب دهیــم کــه در ادامــه 

می خوانید:
محمدخلیــل البرزنیــا، بــا اشــاره بــه اینکــه در 
شــرایط جنگی فعلــی یکی از موضوعات اساســی 
نداشــتن  تــاب آوری  اســت  مشــاهده  قابــل  کــه 
شــهرها و در عیــن حــال رعایــت نکــردن اصــول 
پدافنــد غیرعامــل در شهرســازی اســت کــه بارها 
حتــی در شــهری همچون تهــران از ســوی، رئیس 
شــورای این شهر نیز مورد گلایه قرار گرفته، گفت: 
متأسفانه شــرایط چند روز گذشــته مشخص کرد 
کــه در شــهرهای مــا پناهگاه هایــی بــرای مواقــع 

بحرانی وجود ندارد.
وی افــزود: این در حالی اســت که بر پایه اصول 
شهرســازی شهرها می بایســت برای مواقع بحرانی 
زیرســاخت لازم را در بخش هــای مختلــف داشــته 

باشند.
وی بــا ابــراز اینکــه متأســفانه در نبــود پدافنــد 
غیرعامــل و تجهیز نکردن شــهرها به آن، در مواقع 
بروز بحران های طبیعی یا انسان ســاز آمار کشته و 
زخمی هــا افزایــش خواهد یافت تشــریح کرد: طی 
روزهــای اخیر آمارها نشــان می دهند که 80 درصد 
از این آســیب ها، به کم توجهی به پدافند غیرعامل 

در شهرسازی بازمی گردد.
دبیرگــروه تخصصی شهرســازی شــورای مرکزی 
نظام مهندســی ســاختمانی کشــور با بیــان اینکه 
)تجهیــزات  عامــل  پدافنــد  تقویــت  بــا  همزمــان 
نظامی( می بایســت شــهرهای خــود را بــه پدافند 
غیرعامــل نیــز مجهــز می کردیــم خاطرنشــان کرد: 
امــروز جــزو کشــورهای پیشــرو در پدافنــد عامل و 
مجهز به سیســتم موشــکی و پهبادی هســتیم که 

مایه افتخار است.

البرزنیــا بــا اشــاره بــه اینکــه پدافنــد غیرعامــل 
نیــز از ایــن جهت حائز اهمیت اســت که در شــرایط 
بحرانــی، بتوانیم زندگــی شــهری مان را حفظ کنیم 
اذعــان کرد: این اصل می بایســت در ساخت و ســاز 
شــهری و تعیین و جانمایی کاربری هــا مورد توجه 
قرار گیرد، ایران از ابتــدای تاریخ به خاطر موقعیت 
جغرافیایی، فرهنگــی و تاریخی خود همواره مورد 
حمله بوده و هیچــگاه خود عامل جنگل و هجوم 

نبوده است.

وی بــا بیان اینکه متأســفانه بعــد از انقلاب، به 
این موضوع در شهرســازی کمتر توجه شده اظهار 
کــرد: پدافنــد غیرعامــل می گویــد که باید شــهری 
بــروز بحــران، سراســیمه  بســازیم کــه در صــورت 

نشویم.
ایــن شهرســاز همدانی بــا بیان اینکــه طبق این 
اصل، پارک هایی که می ســازیم، باید قابلیت تبدیل 
بــه پناهــگاه داشــته باشــند امــا متأســفانه در پی 
توجه نکردن به این مفهوم، در صورت بروز حادثه، 
این ساخت و سازها دچار مشکل می شوند، مطرح 
کرد: بر پایه این اصل می بایست در ساخت وسازها 

به گونه ای عمل کنیم که این اطمینان خاطر وجود 
داشــته باشــد که در صورت بروز بحران نه سازه ها 
آســیب خواهد دید و نه به دیگران آسیب خواهند 

رساند.
البرزنیــا تشــریح کــرد: طبــق اصول شهرســازی، 
آیین نامه هــای مشــخصی در ارتبــاط با لــزوم توجه 
بــه پدافنــد غیرعامــل داریــم امــا در زمــان اجــرا و 
بهره برداری به این مســائل توجهی نمی شود، این 
در حالــی اســت کــه طبــق ایــن اصل چــون ممکن 
است بر اثر وقوع حوادث و بحران ها یک ساختمان 
تخریب شــود، ســاختمان های اطراف نباید آســیب 

ببینند.
وی بــا بیــان اینکــه پدافنــد غیرعامــل بایــد در 
امدادرســانی به هر پلاک لحاظ شــود خاطرنشــان 
کرد: حتی در مســیر افرایش تراکم ساختمان ها اگر 
بخواهیــم طبقاتی را افزایش دهیــم، حتماً باید به 
خدمات رســانی مناســب با آن ظرفیت توجه کنیم. 
اگــر می خواهیــم در یــک منطقــه شــهری تراکــم را 
افزایش داده و به عنوان مثال ســه طبقه را به پنج 
طبقه افزایش دهیم، باید توجه داشــته باشیم که 
آیا بیمارستان و آتش نشانی آن منطقه پاسخگوی 

این جمعیت خواهد بود یا خیر؟
وی بــا تأکیــد بــر اینکــه در همــدان متأســفانه 
در حداقــل 20 بــرج ساخته شــده، اصــول پدافنــد 
غیرعامــل مــورد توجــه قــرار نگرفتــه، اذعــان کرد: 
اگــر این اصل رعایت می شــد می دانســتیم که مثلاً 
ما نمی توانیم ســاختمانی مثل بــرج آرین را بدون 
فاصلــه مناســب از بناهای مجاور و معبــر، با نمای 
تمــام شیشــه ای و بــدون حفــاظ بســازیم؛ اما این 
اتفــاق افتــاده و در صــورت وقوع حادثه هــر یک از 
ایــن قطعات شیشــه در نما، خــود همچون بمبی 
عمــل کــرده و جــان شــهروندان عبــوری از خیابان 

بوعلی را به خطر می اندازد.
اینکــه  بیــان  بــا  شهرســازی  متخصــص  ایــن 

شهرســازی  در  غیرعامــل  پدافنــد  اصــل  طبــق 
گونــه ای  بــه  را  کاربــری  و  ســاختمان  هــر  بایــد 
وارد  صدمــه  دیگــران  بــه  کــه  ســاخت  شــهر  در 
نکنــد، تصریــح کــرد: تأســف بارتر اینکــه علاوه بر 
موارد عنوان شــده در شــهری همچــون همدان 
خیابان هــا نیــز  به لحــاظ پدافنــدی از ایمنی لازم 
برخــوردار نبوده و به دلیل نداشــتن خیابان های 
در ســایه و موازی که بتواند نقش کمک  رســانی 
را بــرای معابر اصلی در مواقــع بحرانی ایفا کند، 
ممکن اســت خــود بــه تهدیدی جدی در مســیر 

شوند. بدل  دسترسی 
البرزنیا با ابراز اینکه داشتن یک طرح جامع برای 
پدافنــد غیرعامل در همدان از نان شــب برای این 
شــهر ضروری تر است گفت: به دلیل دوار و شعاعی 
بــودن، اگر یکی از خیابان ها مســدود شــود، دیگر 
نقاط شــهر نیــز تحت تأثیر قــرار می گیرنــد؛ بنابراین 
در نظــر بگیرید کــه طبق اصــول پدافنــد غیرعامل 
می بایســت ایــن مفهوم در کلیه ساخت وســازهای 

شهری رعایت شود.
وی مطرح کرد: اگر سالانه یک میلیون مترمربع 
پروانــه ســاختمانی در شــهری همچــون همــدان 
ایــن  در  نیــز  غیرعامــل  پدافنــد  کــه  شــود  صــادر 
ساخت و سازها رعایت شود، 20 سال بعد می توان 
مدعی شــد که 50 درصد از شــهر مجهــز به پدافند 

غیرعامل هستند.
وی تصریــح کــرد: همانطــور که پیش تــر عنوان 
شــد، پدافنــد غیرعامــل مجموعــه ای از اقدامــات 
غیرمسلحانه است که موجب کاهش آسیب پذیری 
نیروی انســانی، ساختمان ها، تأسیسات، تجهیزات 
و شــریان ها در مقابل عملیات خصمانه دشــمن و 
بــا کاهــش مخاطرات ناشــی از ســوانح غیرطبیعی 
می شــود که در مبحث 21 مقررات ملی ســاختمان 

به عنوان یک الزام مطرح شده است.
این مهندس شهرســازی با بیــان اینکه معماری 

و شهرســازی به عنوان یک واســطه، قدرت دفاعی 
را بــالا می برد، عنوان کرد: تدابیــر پدافند غیرعامل 
در معمــاری و شهرســازی عــلاوه بــر ایــن می تواند 
بــر کاهش خســارات و تهدیدات انسان ســاز مانند 
جنــگ و کاهــش خطرپذیری در برابر انــواع خطرات 
طبیعــی نیــز مفید واقع شــود؛ اما متأســفانه طی 
ســال های اخیر در اجرای طرح هــای مرتبط با حوزه 
مســکن همچون مســکن مهر و پروژه های نهضت 
ملــی نیز به اصــل پدافند غیرعامل توجهی نشــده 

است.
البرزنیــا ادامــه داد: ایــن در حالــی اســت کــه در 
شــهرها تأسیســات و تجهیزاتی با انــواع کاربری ها 
و  آموزشــی  خدماتــی،  اداری،  مســکونی،  از  اعــم 
بهداشــتی جای گرفته اند که هریــک از کاربری ها، با 
جمعیتی ســروکار دارند که وقــوع حوادث طبیعی 
بــروز  و  زندگــی  ســازمان  شــدن  متلاشــی  ســبب 
خســارت های جانی و مالــی فراوان به ایــن افراد و 

به نوعی ایجاد بحران می شود.
مع الوصــف با توجه به آنچه گفته شــد؛ چنانکه 
طی روزهای اخیر شاهد حمله رژیم غاصب اسرائیل 
به مراکز شــهرها هستیم، در بیشتر موارد این ادعا 
وجــود دارد کــه مراکــز نظامــی و تســلیحاتی نقاط 
مورد هدف هستند اما متأسفانه امروز با توجه به 
پیشــرفت فناوری و ایجاد ســکونتگاه های انســانی 
در کنار مراکز نظامی و انتظامی، شاهد به شهادت 
رســیدن و زخمی شــدن تعــدادی از هم وطنانمان 
بوده ایــم به طــوری که می تــوان گفت وجــود این 
مراکــز امنیــت اینگونه مراکز ســکونتی را با خطرات 
فراوانــی مواجه کرده اســت، پس باید در ســطوح 
راهبردی بر پایه اصول پدافند غیرعامل شــهری، به 
گونــه ای عمل کــرد که اگر این مراکز در شــهر مورد 
تهاجــم قــرار گرفتند، حداقــل خســارات و تلفات بر 
آن ها وارد شده و در عین حال حیات و پویایی شهر 

نیز در مواجه با این خطرات حفظ شود.

سنگاپور؛ سبزترین شهر آسیا
ســپهرغرب، گــروه شــهر: ســبزترین شــهر آســیا 
سنگاپور با سرمایه گذاری های گسترده و تمرکز بالا 
روی فضاهــای ســبز، حمل ونقل پایــدار و بهره وری 

انرژی است.
سنگاپور به طور گســترده ای به عنوان سبزترین 
شــهر آســیا شــناخته می شــود و تمرکــز زیــادی بــر 
بهــره وری  و  پایــدار  حمل ونقــل  ســبز،  فضاهــای 
انــرژی دارد. این دولت شــهر به دلیل فضاهای ســبز 
نوآورانــه خود ازجمله باغ های کنــار آب و تعهدش 
شــناخته  پایــدار  حمل ونقــل  سیســتم های  بــه 
می شــود. شهرهای دیگری همچون توکیو، سئول 
و تایپــه نیــز در حــال برداشــتن گام هــای مهمی در 

توسعه پایدار شهری هستند.
نظــر  از  جهــان  چهــارم  رتبــه  در  ســنگاپور 
در  پیشــرو  توکیــو  دارد.  قــرار  ســبز  فضاهــای 
بهــره وری انــرژی و طراحــی ســاختمان های ســبز 
بــه  آن  قــوی  تعهــد  نشــان دهنده  کــه  اســت 
توســعه پایــدار شــهری اســت. ســئول بــا هدف 
کاهــش ردپــای کربــن خــود بــر فضاهــای ســبز، 

حمل ونقــل پایــدار و ســاختمان های با بهره وری 
کنــار تلاش هــای  در  تایپــه  و  تمرکــز دارد  انــرژی 
بهره وری انــرژی، حفظ فضای ســبز و حمل ونقل 
پایــدار را در اولویــت قرار می دهد. چندین شــهر 
بانکــوک،  کوالالامپــور،  ازجملــه  آســیا  در  دیگــر 
بمبئی و هنگ کنــگ نیز فعالانه در جهت پایداری 

می کنند. تلاش 
یکــی  به عنــوان  را  خــود  شــهرت  ســنگاپور 
ترکیبــی  طریــق  از  آســیا  شــهرهای  ســبزترین  از 
ابتــکارات  شــهری،  راهبــردی  برنامه ریــزی  از 
پایــداری  بــه  قــوی  تعهــد  و  ســبز  نوآورانــه 
به دســت آورده کــه شــامل ادغــام فضــای ســبز 
گســترده  شــبکه های  توســعه  ســاختمان ها،  در 
پایــدار  فناوری هــای  در  ســرمایه گذاری  و  پــارک 
می شود. این دولت شــهر با ادغام فضای سبز در 
طراحی های شــهری، توســعه طراحــی بیوفیلیک، 
پایــدار  توســعه  ســبز،  ســاختمان های  گســترش 
شــهری، بازیافت فاضلاب و مــواردی از این قبیل 

به هدف خود دســت پیدا کرده است .

ایــن کشــور همچنیــن با اتخــاذ اصــول طراحی 
بیوفیلیــک، معمــاری را بــا طبیعــت ترکیــب کــرد تا 
ارتبــاط بین مردم و محیط زیســت را افزایش دهد، 
همچنیــن ساختمان ســازی ســبز را اجبــاری کــرد و 
ویژگی هایی همچون باغ های عمودی، سقف های 
ســبز و داربست های آســمانی را در ساختمان های 
مســکونی و تجــاری گنجاند. طرح علامت ســبز که 
در ســال 2005 راه انــدازی شــد نیــز ســاختمان ها 
را بــر اســاس تأثیــر زیســت محیطی آن هــا ارزیابی و 
شــیوه های طراحی و ساخت وساز پایدار را تشویق 

می کند.
طــرح تشــویقی فضــای ســبز اســکای رایــز نیــز 
توســعه باغ هــای پشــت بامی و دیوارهــای ســبز را 
تشــویق و به خنک تر شــدن محیط شهری و بهبود 
کیفیت هوا کمک می کند. ســنگاپور فضاهای ســبز 
خــود از جملــه ذخایــر طبیعی، پارک هــا و فضاهای 
ســبز را به طــور قابل توجهــی گســترش و مناطــق 
تفریحی بسیاری فراهم کرده و تنوع زیستی خود را 
ارتقا داده است. این دولت شهر یک سیستم جامع 

بازیافت فاضلاب را اجرا کرده که مدیریت کارآمد آب 
را تضمین می کند.

ســرمایه گذاری های  همچنیــن  ســنگاپور 
و  تجدیدپذیــر  انــرژی  منابــع  در  گســترده ای 
فناوری هــای پیشــرفته مدیریــت پســماند داشــته 
اســت تــا ردپای زیســت محیطی خود را بــه حداقل 
از  پایــدار  حمل ونقــل  گزینه هــای  بــر  و  برســاند 
دوچرخه ســواری  عمومــی،  حمل ونقــل  جملــه 
پیــاده  عابــران  بــرای  مناســب  زیرســاخت های  و 
تمرکــز کرده اســت. طــرح ســبز ســنگاپور 2030 نیز 
راهبردهایی را برای تبدیل ســنگاپور به کشــوری در 
طبیعــت با اهــداف افزایش فضاهای ســبز، احیای 
طبیعت در مناطق شــهری و اتصال فضاهای ســبز 

ترسیم کرده است.
بیــن  همــکاری  همچنیــن  دولت شــهر  ایــن 
بخش هــای دولتــی و خصوصــی را بــرای پیشــبرد 
را  ســاکنان  و  تقویــت  پایــدار  توســعه  طرح هــای 
تشــویق می کنــد تــا ســبک زندگــی مســئولانه تری 
نســبت به محیط زیســت اتخاذ و در طرح های سبز 

شــرکت کننــد. بــا ترکیــب ایــن راهبردها، ســنگاپور 
بــا موفقیــت به کشــوری تبدیل شــده کــه به دلیل 

سرســبزی، پایــداری و کیفیــت زندگی اش شــناخته 
می شود.

رئیس انجمن علمی طب سنتی همدان؛

توجــه بــه تنفس حتی بدون ایجاد تغییر، ذهن مان را آرام می کند
کریمــی  مریــم   - ســلامت  گــروه  ســپهرغرب، 
آرمــان: رئیــس انجمن علمی طب ســنتی همدان 
با اشاره به ارتباط بین سطح اضطراب و آرامش با 
الگــوی تنفس عنوان کرد: چــون تنفس یک عمل 
غیــرارادی و ناخــودآگاه اســت در طــول روز اصــلاً 
بــه آن توجــه نداریــم؛ اما خــوب اســت هرازگاهی 
بــه آن توجــه کنیــم. بایــد یــاد بگیریــم زمانــی کــه 
دچــار اضطراب می شــویم، جایــی آرام بنشــینیم، 
چشــمان مان را ببندیــم و بــه تنفس مــان دقــت 
کنیــم. همیــن توجــه حتــی بــدون ایجــاد تغییــر، 

ذهن مان را آرام می کند.
زندگــی  بدیهیــات  از  یکــی  احساســات  بــروز 
انســان ها بــوده که انــواع گوناگــون دارد. یکی از 
آن هــا، حــس اســترس و اضطــراب اســت. بــدون 
شــک تمام افــراد در زندگــی خود حتی در ســنین 
کودکی، ایــن حس را به دلایل و اشــکال متفاوت 
تجربــه کرده اند. احساســات در حــد متعارف خود 
لازمــه زندگــی و حیات بــوده اما در صــورت برهم 
خوردن تعادل، به مشــکل و حتــی معضل تبدیل 

می شود.
یکی از عوامل برهم زننده تعادل حس استرس 
و اضطــراب و تشــدید میــزان آن، شــنیدن اخبــار 
ناگوار خصوصاً در شــهرهای مختلف کشــور است. 
طــی هفته هــای اخیــر خبرهــای مربــوط بــه تجاوز 
رژیم صهیونیســتی به خاک وطــن، موجب افزایش 
اســترس و اضطــراب در افــراد جامعــه شــده، بــه 
گونــه ای کــه در رونــد زندگــی برخــی افــراد اختلال 

ایجاد شده است.
عکس العمل هــای  بــروز  خــاص  شــرایط  در 
متفــاوت از افــراد دور از انتظــار نیســت. برخــی بــه 
اقداماتــی جهت افزایش تنش ها دســت می زنند و 
برخــی دیگر به دنبال راهکارهایــی جهت کنار آمدن 
با شــرایط جدید و آرام کردن فضا هســتند. عوامل 
و دلایل متعددی می توانند منشأ عکس العمل ها 

باشند.
طبیعــی،  زندگــی  داشــتن  بــرای  حــال  هــر  در 
توانایــی افــراد در کنترل احساســات، حفظ تعادل 
و جلوگیری از ایجاد مشــکلات، بســیار حائز اهمیت 
اســت؛ البتــه بهره گیــری از راهکارهــای پیشــنهادی 

مراجــع مختلــف، بــرای کســب ایــن توانایــی مؤثــر 
اســت. انجمن طب ســنتی ازجمله مراجع معتبری 
اســت کــه توصیه هــای اســاتید مجــرب ایــن مراکز 
در شــرایط خــاص راهگشــا خواهد بــود. در ادامه 
گفت وگوی خبرنگار سپهرغرب با یکی از این اساتید 

را می خوانید؛
رئیــس انجمــن علمی طــب ســنتی همدان با 
اشــاره به اینکــه اضطراب و نگرانــی راجع به یک 
موضوع مشــخص در حد جزئــی، لازمه زندگی و 
انجــام به موقع کارهاســت اظهار کرد: این حالت 
وقتــی غیرطبیعــی اســت کــه یــا نســبت نگرانــی 
متناســب بــا واقعــه بیرونــی نباشــد یــا در حالت 
بدتــر بــدون اینکــه موضوعــی در بیــرون وجود 
داشــته باشــد فــرد بی دلیــل و دائمــاً مضطــرب 
باشــد. در شــرایطی که احتمال خطر وجود دارد 
ایــن مقــدار نگرانــی لازم اســت کــه مــا بتوانیــم 
خودمــان را از خطــر حفــظ کنیم ولی اگر شــدید 
باشــد و زندگی روزمره فرد مختل شــود، نیاز به 

دارد. مداخله 
دکتــر مامــک هاشــمی با تأکیــد بر ارتبــاط بین 
تنفــس  الگــوی  بــا  آرامــش  و  اضطــراب  ســطح 
عنــوان کــرد: چــون تنفــس یــک عمل غیــرارادی 
آن  بــه  اصــلاً  روز  طــول  در  اســت  ناخــودآگاه  و 
توجــه نداریــم؛ امــا خــوب اســت هرازگاهــی بــه 
آن توجــه داشــته باشــیم. بایــد بیاموزیــم وقتی 
دچــار اضطــراب می شــویم، جایی آرام بنشــینیم، 
چشــمان مان را ببندیــم و بــه تنفس مــان دقــت 
می کشــیم.  نفــس  الگویــی  چــه  بــا  کــه  کنیــم 
تنفس مان چقدر ســطحی یا عمقی است، همین 
توجــه حتی بــدون ایجاد تغییــر، ذهن مان را آرام 

می کند.
وی با اشــاره به اینکه مدل های مختلف تنفس 
طبی در اینترنت به راحتی قابل جستجو است، بیان 
کرد: ساده ترین روش، تنفس عمیق است. ابتدا از 
طریق بینی نفس عمیق بکشید، سپس چند ثانیه 
آن را حبــس کنید و بعد یک بازدم عمیق و طولانی 
از بینــی داشــته باشــید. زمــان حبس تنفــس باید 
نصــف زمــان دم باشــد، البته ایــن امر بــا توجه به 

توان افراد متفاوت است.

اســتاد طب ســنتی ادامه داد: آرام شدن ذهن 
در زمــان حبــس تنفــس انجــام می شــود، افــراد 
می تواننــد بــا تمریــن، ظرفیــت حبــس را افزایــش 
دهنــد. چندین بــار در طــول روز و هــر زمانــی کــه 
احســاس اضطراب می کننــد، این تمریــن را انجام 

دهند.
هاشــمی با توجه به اهمیت خواب در کاهش 
دیــر خوابیــدن،  اثــر  بــر  کــرد:  اضطــراب عنــوان 
ترشــحات  و  شــده  مختــل  بــدن  طبیعــی  رونــد 
هورمون هــا تغییــر می کنــد. افــراد ســعی کننــد 
زندگی شــان، ســاعت مناســب خــوردن و  نظــم 
تعطیــل  به خاطــر  و  کــرده  رعایــت  را  خوابیــدن 
شــدن بعضی از مشــاغل و مدارس، شب ها دیر 

نخوابند.
وقتــی  افــراد  طرفــی  از  گفــت:  ادامــه  در  وی 
بیــدار باشــند درهم خوری کــرده و دچــار عوارض 
می شــوند. خــوردن خوراکــی بعــد از شــام باعث 
می شــود فــرد، ســخت بــه خــواب بــرود و خواب 
نامناســب داشــته باشــد حتــی رؤیاهــای آشــفته 

ببیند.
ســنتی  طــب  توصیه هــای  تشــریح  بــه  وی 
درخصــوص منع مصــرف برخی از مــواد غذایی 
در شــرایط اضطــراب آور پرداخــت و گفت: افراد 
ادویه هــای  مثــل  محــرک  غذاهــای  مصــرف  از 
بســیار تنــد، دمنوش هایی کــه طبع بســیار گرم 
و  فســت فودها  پونــه،  و  زنجبیــل  مثــل  دارنــد 
غذاهــای ســرخ کــرده و خیلــی چــرب، ســس ها 
زا  انــرژی  نوشــابه های  بخصــوص  نوشــابه ها  و 

کنند. پرهیز 
مصــرف  بــه  ســنتی  طــب  متخصــص  ایــن 
اضطــراب  کاهــش  در  کمک کننــده  خوراکی هــای 
اشاره کرد و افزود: با توجه به اینکه هوا گرم است، 
از نوشــیدنی های خنک طبیعی و شربت هایی که از 
عرقیات مثل گلاب، بهارنارنج، بیدمشــک و نســترن 
درست می شوند، می توان استفاده کرد. همچنین 
زعفران شــادی آور، کاهش دهنده احساس ترس و 
همچنیــن مقوی قلــب بوده که شــربت آن بســیار 

مفید است.
هاشــمی با اشــاره به تأثیر ســریع عرقیات روی 

سیستم عصبی و کوتاه مدت بودن اثرشان توصیه 
کرد: اگر افراد در تمام طول روز احســاس اضطراب 
دارند، بهتر اســت شربت را در مقدار کم و با فاصله 

استفاده کنند.
وی بــه اســتفاده از دمنوش هــا ســفارش کــرد 
و گفــت: دمنــوش گل گاوزبــان طبع معتــدل دارد 
و در هــوای گــرم عارضــه ایجاد نمی کند، نشــاط آور 
بوده، قلب و مغز را تقویت می کند و هم با فرهنگ 
ما ســازگار اســت. دمنوش به لیمــو و بهارنارنج نیز 

بسیار مفید هستند.
وی در پاســخ بــه پرسشــی مبنــی بــر اینکــه در 
شــرایط بحرانی اخیر چــه توصیــه ای جهت کاهش 
اضطــراب داریــد؟ گفت: افراد ســعی کنند بــا اخبار 
منفــی و تکــراری خودشــان را ســرگرم نکننــد. بــا 
افرادی که خودشــان اضطراب دارند و به اضطراب 
دیگــران دامن می زننــد، صحبت نکنند، بــا افرادی 
نشســت و برخاســت داشــته و گفت وگو کنند که با 
اعتمــاد به نفس و شــاد بوده و کلام شــان مثبت و 

امیدبخش است.
اســتاد طب ســنتی انجام ورزش هــای ملایم 
کاهــش  بــرای  خوراکــی  غیــر  روش هــای  از  را 
ورزش  کــرد:  خاطرنشــان  و  برشــمرد  اضطــراب 
باعــث  و  می کنــد  کمــک  اضطــراب  کاهــش  بــه 
شــدید،  ورزش  هــای  نــه  امــا  می شــود  نشــاط 
ســنگین و رقابتــی. ورزش هایی مثــل پیاده روی 
و شــنا البتــه در ســاعاتی که شــدت آفتاب زیاد 
نباشــد و پیلاتــس و یــوگا بــا موســیقی ملایم و 
آرام بخش بســیار مفیدند اما به ســالن هایی که 
از موســیقی بلنــد و ریتم تند اســتفاده می کنند 
نرویــد، چــون این امــر باعــث تشــدید اضطراب 

می شود.
هاشــمی ماســاژ را از اقدامات خــوب و مفید 
و  دانســت  اضطــراب  و  اســترس  کاهــش  بــرای 
گفــت: ماســاژ تن آرامــی یعنــی ماســاژ عمومــی 
و سراســری بــرای کل بــدن کــه افــراد خانــواده 
می تواننــد بــرای همدیگــر انجــام دهنــد به ویژه 
بــا اســتفاده از روغن های کنجد و زیتون، بســیار 
مؤثــر اســت. بــه ایــن صــورت کــه جهــت ماســاژ 
بایــد از ســر به ســمت پا باشــد، با فشــار بســیار 

کــم و ملایم. از ماســاژ رفــت و برگشــتی یا جهت 
برعکس اســتفاده نشود.

روش هــای  از  یکــی  را  رایحه درمانــی  وی 
غیرخوراکــی و دارویــی کــه روی سیســتم عصبــی 
تأثیــر ســریع و شــاخصی دارد، برشــمرد و گفت: از 
عطرهای طبیعی که آرام بخش و نشاط آور هستند 
مانند عطر گل محمــدی، گل نرگس، گل مریم و... 
اســتفاده کنیــد. می توانیــد آن را در فضــای منــزل 
پخش کنید یا برای بهبود کیفیت خواب و احساس 
آرامش در خواب، دستمالی را به عطر آغشته کرده 

و کنار بالش بگذارید.
پرسشــی  بــه  پاســخ  در  ســنتی  طــب  اســتاد 
بــرای  ســنتی  طــب  توصیــه  اینکــه  بــر  مبنــی 
دارنــد  زمینــه ای  بیمــاری  کــه  مســتعدی  افــراد 
چیســت؟  می کنــد  تشــدید  را  آن  اضطــراب،  و 
از  بــرای بعضــی  گفــت: حجامــت ممکــن اســت 
را  تنــش  ســطح  تــا  باشــد  کمک کننــده  افــراد، 
پاییــن بیــاورد؛ البتــه اعمــال یداوی دیگــر مثل 
EFT هــم می توانــد در کاهــش  طــب ســوزنی و 

اضطراب نقش درمانی داشــته باشد.
 )EFT( درمانــی  روش  تشــریح  بــه  هاشــمی 
یــا رهایــی عاطفــی که یــک روش درمانــی مکمل 
اســت کــه از اصول طب ســوزنی و روان شناســی 
شــناختی برای درمان ریشــه ای مشــکلات روحی، 
روانــی و حتــی جســمی بهــره می بــرد، پرداخت و 
گفــت: در ایــن روش به جای اســتفاده از ســوزن 
با ضربه زدن با نوک انگشــتان بــه نقاط خاصی از 
بــدن که با نقاط طب ســوزنی مرتبط هســتند، به 
تحریک این نقاط و آزادسازی انرژی مسدودشده 
در بدن پرداخته می شــود. یعنــی به فرد درمانگر 
یــا هر فــرد دیگری آمــوزش داده می شــود که به 
نقــاط خاص روی بــدن خودش بــا ترتیب خاص، 
ضربه هــای ریتمیــک بزند همزمــان مصاحبه ای با 
فرد انجام شــده و در مورد احساساتش صحبت 

می شود.
وی در ادامــه بــه مزیــت این روش اشــاره کرد 
و افــزود: عاملــی کــه باعــث اضطــراب شــده در 
ضمیــر ناخــودآگاه مــا وجــود دارد و وقتــی برای 
درمــان اضطراب، مثلاً گیاه بادرنجبویه اســتفاده 

می کنیــم، مــا فقط علائــم اضطــراب را در بدن با 
داروی گیاهــی یا شــیمیایی تســکین داده ایم اما 
EFT ریشــه عاملــی کــه باعــث  روش هایــی مثــل 
اضطراب اســت را در ذهــن و روان از بین می برد؛ 
بنابرایــن حتی نیازی بــه داروی گیاهــی نخواهیم 

داشت.
ســخنان  پایــان  در  ســنتی  طــب  اســتاد  ایــن 
مناســک  و  خداونــد  از  گرفتــن  کمــک  بــر  خــود 
مذهبــی به عنــوان یکــی از قوی ترین روش های 
آرام بخشــی تأکید کرد و گفت: در مواقع ســختی 
هــر کس طبــق تجربه ای کــه دارد، از مراقبه های 
مختلف، نمــاز خواندن، دعاهای مختلف، گوش 
دادن بــه دعاهــا و قرائــت  قــرآن، توســل کردن 
بــه ائمــه، رفتــن بــه زیــارت مکان هــای مقــدس 

کند. استفاده 
می دانیم که برای حل هر مشــکلی، راه حل های 
متعــددی وجود دارد. نخســتین نکته بســیار مهم 
بــرای به دســت آوردن راه حل هــا ضــرورت مراجعه 
به افــراد و مراکز معتبر جهت مشــاوره و راهنمایی 

گرفتن است.
نکتــه بعدی که باید مدنظر داشــته باشــیم، 
ســاده و پیش پــا افتــاده به نظر رســیدن برخی 
سادگی شــان  باوجــود  کــه  راه حل هاســت  از 
قفل مشــکلات بزرگــی را می گشــایند. همچنین 
راه حل هــا  از  برخــی  گرفتــن  بــه کار  به منظــور 
بــرای  امــا  کنیــم  اقــدام  به تنهایــی  می توانیــم 
یــداوی  اعمــال  همچــون  آن هــا  ســایر  انجــام 
مهــم  نکتــه  هســتیم.  دیگــران  کمــک  نیازمنــد 
دیگــر توجــه بــه ایــن نکته اســت کــه در بعضی 
از شــرایط و بــرای عــده ای از افــراد، راه حل هــا 
نه تنهــا کمک کننــده نیســتند بلکــه احتمال بروز 
آســیب هم متصور اســت. پس بــرای همه نباید 

یک نســخه پیچید.
بنابرایــن انتخــاب راه حل هــای مناســب تأثیــر 
بســزایی در بهبود و مرتفع شــدن مشــکل دارد. 
شــرایط  گرفتــن  نظــر  در  بــا  می بایســت  افــراد 
جســمی و روحی خود و مشورت گرفتن از افراد 
بــه کار  را  مؤثــر  راهکارهــای  متخصــص،  و  آگاه 

گیرند.


