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  تأثیر بر اضطراب و افسردگی

ام، ترین مشکلاتی که در میان بیمارانم مشاهده کردهیکی از رایج

اضطراب و افسردگی است. در عصر حاضر، افراد دائماً در معرض 

فشارهای شغلی، مالی و اجتماعی قرار دارند، و همین امر باعث افزایش 

  شود.سطح استرس و بروز مشکلات روانی می

  

تحقیقات ما نشان داد که پاسخ آرامش، تأثیر مستقیمی بر کاهش 

رد در حال انجام تمرینات وخو دارد. وقتی فاضطراب و بهبود خلق

آرامش است، سطح کورتیزول (هورمون استرس) در بدن کاهش 

آور مانند سروتونین و دوپامین های شادییابد و در عوض، هورمونمی

کنند. این تغ�رات شیمیایی در مغز، احساس آرامش افزایش پیدا می

  کاهد.و رضایت را تقویت کرده و از شدت علائم افسردگی می

  

ته مهم این است که برخلاف داروهای ضدافسردگی و ضداضطراب، نک

که اغلب با عوارض جانبی همراه هستند، پاسخ آرامش هیچ عارضه 

عنوان یک روش درمانی مکمل، همراه با تواند بهمنفی ندارد و می

  های پزشکی مرسوم مورد استفاده قرار گیرد.درمان

  

  بهبود کیفیت خواب

اب، یکی از مشکلات رایج در میان بیمارانم خوابی و مشکلات خوبی

بوده است. استرس مداوم، باعث افزایش فعالیت سیستم عصبی و 

شود. در نتیجه، بسیاری جلوگیری از ورود بدن به حالت استراحت می

شان مملو از اختلالات راحتی بخوابند، یا خوابتوانند بهاز افراد یا نمی

  های مکرر است.و بیداری
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ازی پاسخ آرامش، سیستم عصبی را از حالت تحریک خارج کرده سفعال

کند. بسیاری از افرادی و بدن را برای خواب عمیق و باکیفیت آماده می

اند که دهند، گزارش دادهطور منظم انجام میکه تمرینات آرامش را به

طور شان نیز بهروند، بلکه کیفیت خوابتر به خواب میتنها سریعنه

  هی بهبود یافته است.قابل توج

  

  کاهش دردهای مزمن و اختلالات التهابی

ویژه در شرایطی مانند میگرن، آرتروز، و سندرم روده دردهای مزمن، به

هایی است که پاسخ آرامش تأثیر خود پذیر، یکی دیگر از زمینهتحریک

را نشان داده است. تحقیقات ما ثابت کرد که ذهن، توانایی بالایی در 

  ک درد دارد.کاهش در 

  

با تمرینات منظم آرامش، بدن شروع به آزادسازی مواد شیمیایی 

کند. این مواد، عملکردی مشابه طبیعی ضد درد، مانند اندورفین، می

داروهای مسکن دارند، اما بدون عوارض جانبی. علاوه بر این، کاهش 

استرس از طریق پاسخ آرامش، میزان التهاب در بدن را کاهش داده و 

اند، کمک هایی که در اثر التهابات مزمن ایجاد شدهدرمان بیماری به

  کند.می

  

  تقویت عملکرد سیستم ایمنی

تواند انگیز ما این بود که پاسخ آرامش میهای شگفتیکی از یافته

سیستم ایمنی بدن را تقویت کند. استرس مداوم، سطح کورتیزول را 

تضعیف عملکرد ایمنی و دهد که این امر باعث در بدن افزایش می

  شود.های عفونی و خودایمنی میافزایش احتمال ابتلا به بیماری

  



 

 
 Robins.ir 

 

8 
 

های گیرد، فعالیت سلولاما هنگامی که بدن در حالت آرامش قرار می

شود. ها بیشتر میایمنی افزایش یافته و مقاومت بدن در برابر بیماری

مزمن مانند سرطان یا های ویژه در بیمارانی که با بیماریاین یافته، به

کنند، اهمیت بالایی دارد، زیرا تمرینات آرامش وپنجه نرم میایدز دست

  ها کمک کند.تواند به تقویت ایمنی و افزایش کیفیت زندگی آنمی

  

  کاربرد در پزشکی مدرن

ای که نقش پاسخ آرامش را در درمان با وجود شواهد علمی گسترده

هد، هنوز هم بسیاری از پزشکان، دها نشان میبسیاری از بیماری

ن خود آموزش دهند، صرفاً بر تجویز جای آنکه این روش را به بیمارابه

های جراحی تکیه دارند. اما من بر این باورم که داروها و انجام عمل

تر روی بیاورد: مدلی که در آن، پزشکی مدرن باید به یک مدل متعادل

خودمراقبتی، هر سه در کنار های های دارویی، جراحی و روشدرمان

  هم به کار گرفته شوند.

  

های پزشکی تواند جایگزین کامل درماناگرچه پاسخ آرامش نمی

عنوان یک ابزار مکمل قدرتمند تواند بهمرسوم شود، اما بدون شک، می

های مزمن و افزایش کیفیت زندگی در مدیریت استرس، بهبود بیماری

  مورد استفاده قرار گیرد.

  

  گیرییجهنت

ناپذیری به هم طور جداییعلم نشان داده است که ذهن و بدن به

مرتبط هستند. پاسخ آرامش، ابزاری در دسترس، ایمن و مؤثر است که 

ها کمک کند. کافی است ای از بیماریتواند به بهبود طیف گستردهمی

هر فرد یاد بگیرد که چگونه این مکانیزم طبیعی را در بدن خود فعال 

  مند شود.د و از فواید آن بهرهکن


