
ماز ز ن گی ‌ان ت گف د ش وای ه در سحر: ف ت هف های ن راز

کی ش ز ر علم و پ ظ ده از من ح و سج صب

دگی ن م‌های ز ت وی سلامت در ری ج ست دمه: ج مق

ه سلامت ه ب وج د، ت وردن ری درمی‌ن ه را یکی پس از دیگ ت اخ ن اش های ن اوری مرز ن ر، که علم و ف در عصر حاض

ماری‌ها، ی ه درمان ب ها ب ن ه ت . این رویکرد، ن ده است دیل ش ب ی ت هان ه ج دغ ه یک دغ امع )Holistic Health( ب ج

د. در این دن می‌پرداز عی ب ی وهای طب ا الگ ی ب گ ی از طریق هماهن دگ ن ت ز ی ف ای کی ق ری و ارت ی گ ش ه پی لکه ب ب

د. یکی از این رن ی رار می‌گ ررسی ق ه مورد ب از اهی ت گ ا ن د، ب ‌های دیرین دارن ت ه در سن ، اعمالی که ریش ان می

ه اب ه مث ادی، ب ن عب ر از یک آیی رات ده است که ف ح و حالت سج ماز صب اص، ن ه طور خ ماز و ب ه ن ریض اعمال، ف

کی و علوم ش صصان پز خ ه مت وج د، ت من درت ی )Psychosomatic( ق ن ی و روان‌ت ت اخ ن ‌ش یست مرین ز یک ت

. لب کرده است ود ج ه خ اعصاب را ب

رای م ب ظ دن من دار ش ی کی ب ش واید علمی و پز ررسی ف ه ب د، ب ن ق و مست ل عمی حلی ا هدف ارائه یک ت اله، ب این مق

ر، از د. ما در این مسی سان می‌پرداز دن ان ر ب ده ب یکی حالت سج ورولوژ یکی و ن یولوژ ز ی رات ف ی أث ح و ت ماز صب ن

ان ش م کرد که ن واهی ریح خ ش سم‌هایی را ت ی ه‌های علمی، مکان ت ر یاف ه ب کی ا ت ه و ب ت رف اصله گ ی ف اً دین ان صرف ب ز

ویت ق ح هورمون‌ها، ت رش ی ت ه‌ساز ن هی یک، ب ولوژ ی م ساعت ب ی ظ ن ه ت د ب وان ه می‌ت ان ه این عمل روز ون گ د چ می‌دهن

م‌های ا ریت ی ب گ م، هماهن ان دهی ش د. هدف ما این است که ن یکی کمک کن ز ی ود سلامت ف هب ز و ب عملکرد مغ

ی دگ ن ه یک ز ی ب اب ی رای دست ر ب ث امع و مؤ ه ج سخ ده، یک ن لی ش ج ه مت ریض الب این ف ی، که در ق عی هست ی طب

. اط است ش سالم و پرن

ک ی ولوژ ی ده اصلی ساعت ب ن م‌کن ی ظ ح؛ تن ماز صب ش اول: ن خ ب

د من درت له ق لکه یک مداخ ؛ ب ست ی دام ساده ن ، یک اق اب ت ش از طلوع آف ح، پی ه صب دن در ساعات اولی دار ش ی ب

ح، ماز صب . ن ی )Circadian Rhythm( است ه‌روز ان ب ی ساعت ش ، یعن دن م ب ست رین سی ‌ت ق ی م دق ی ظ ن در ت

د. ن می‌کن می ض مر ت ه طور مست ی را ب ات م حی ی ظ ن ی، این ت ز ی رای سحرخ ه ب ان ام روز اد یک الز ا ایج ب

)CAR( ول ز داری کورتی ی اسخ ب ی پ ه‌ساز ن هی ی: ب ز ی ی سحرخ سم هورمون ی ۱. مکان

دن و ح هورمون‌ها، دمای ب رش داری، ت ی واب و ب ه‌های خ رخ م چ ی ظ ن ول ت ، مسئ دن ی ب ه‌روز ان ب ساعت ش

ماز رای ن داری ب ی د که ب ن ول هست ز ن و کورتی ی ون د، ملات رآین دی در این ف . دو هورمون کلی سم است ولی اب مت



ارد. ذ م می‌گ ی ق ر مست ی أث عادل آن‌ها ت ر ت ح، ب صب

دن حگاهی ب ارت صب ول: است ز ( هورمون کورتی الف

م ی ظ ن ی در ت ات ش حی ق ود و ن ح می‌ش رش وی ت وق کلی دد ف وسط غ دی است که ت روئی ی است ول، هورمون ز کورتی

اً "هورمون ول را صرف ز ی صور رایج که کورت لاف ت رخ رس دارد. ب ی و مدیریت است سم، پاسخ ایمن ولی اب مت

. روری است ت ض عالی از ف دن و آغ دار ش ی رای ب ح ب ایش آن در صب ز د، اف رس" می‌دان است

ایش ز ول )Cortisol Awakening Response - CAR(: این پدیده، یک اف ز داری کورتی ی اسخ ب پ

داری رخ می‌دهد. این ی ه پس از ب ق ی ا ۴۵ دق ول است که حدود ۲۰ ت ز ی دید در سطح کورت ی و ش هان اگ ن

ط ب ه مرت وج ی و ت ت اخ ن ود عملکرد ش هب ا ب د و ب ‌های روز آماده می‌کن الش ا چ هه ب رای مواج دن را ب ، ب ایش ز اف

. است

اید ال می‌دهد که ب ن گ دن سی ه ب ح، ب ماز صب رای ن عال ب م و ف ظ دن من دار ش ی ح در CAR: ب ماز صب ش ن ق ن

ت وی ق ی و ت ه‌ساز ن هی ه ب دام، ب د. این اق عال کن ول را ف ز ی د کورت ولی ده و ت ه پایان رسان واب را ب ه خ رخ چ

لب د، اغ ون دار می‌ش ی ام ب گ م و دیرهن ظ امن ه طور ن رادی که ب د. اف ول کمک می‌کن ز ی داری کورت ی پاسخ ب

هره‌وری در طول من و کاهش ب ی مز گ ست ، خ وت ه احساس رخ ر ب ج د که من ه CAR دارن ف ب عی ی ض پاسخ

ه ی ب ات د که این پاسخ حی ن می‌کن می ض ، ت ت اب م ث اد یک ریت ا ایج ح، ب ماز صب ی ن ز ی ود. سحرخ روز می‌ش

ود. عال ش ر ف ث طور مؤ

ی ز ت از سلول‌های مغ ظ : محاف ن ی ون ( هورمون ملات ب

ش یک ق ود و ن ح می‌ش رش ری ت وب ده صن وسط غ ب ت ، در طول ش واب ده خ ن م‌کن ی ظ ن ، هورمون ت ن ی ون ملات

د. ا می‌کن ز ایف ی وی را ن دان ق ی‌اکسی ت آن

ن ی ون ح ملات رش ا دوره‌ای است که ت اً مصادف ب ق ی ح، دق ماز صب مان ن : ز ن ی ون ی کاهش ملات مان طلای ز

دن ه ب ، ب مان داری در این ز ی . ب داری است ی از ب ه ف ار ب ذ دن در حال گ د و ب عی کاهش می‌یاب ی ه طور طب ب

د. ری کن ی لوگ واب ج ه خ رخ ی در چ هان اگ لال ن ت ام دهد و از اخ ج ه آرامی ان ال را ب ق ت ا این ان ه می‌دهد ت از اج

ه ر ب ج م، من ظ ی من ز ی ن از طریق سحرخ ی ون ول-ملات ز ی ه کورت رخ ق چ ی م دق ی ظ ن : ت واب ت خ ی ف ود کی هب ب

د وان اهی، می‌ت حگ م صب ظ داری من ی ان از یک ب ن ا اطمی دن ب ود. ب عدی می‌ش ه ب ان ب واب ش دن خ ر ش ‌ت ق عمی

رای ود، که ب ق و REM( وارد ش واب عمی د خ ن واب )مان ی خ ات های حی از ه ف ری ب ت ش ی ا آرامش ب ب ب در ش

. روری است ه ض ظ ت حاف ی ب ث م سلولی و ت رمی ت

سی در سحرگاه ف ی و تن ی-عروق لب د ق وای ۲. ف

س دارد. ف ن ون و ت ردش خ م گ ست ر سی ی ب ت ب رات مث ی أث ح، ت ه ویژه در ساعات صب ، ب ماز یکی ن ز ی حرکات ف

رات ی ی غ ون و ت ه خ یت ایش ویسکوز ز ل اف ه دلی ح، ب ه صب ی: ساعات اولی لب طر حوادث ق کاهش خ

ه ت اخ ن ی( ش ز ی و مغ لب ه ق د سکت ن ی )مان ی-عروق لب رای حوادث ق طر" ب وان "ساعت خ ه عن ی، ب هورمون

م ست ی سی دریج ه طور ت ، ب ماز ام حرکات ملایم ن ج ا آب سرد و ان ن ب ت رف و گ ، وض دن دار ش ی ود. ب می‌ش



ت عالی د. این ف ری می‌کن ی لوگ ون ج ار خ ش اک ف طرن ی و خ هان اگ ایش ن ز عال کرده و از اف ی را ف ی-عروق لب ق

ون را کاهش می‌دهد. دن خ ه ش ت طر لخ دام‌ها کمک کرده و خ ون در ان ن خ ت ریان یاف ه ج ملایم، ب

ر و ه‌ت ز هری، معمولاً پاکی اطق ش ه ویژه در من اهی، ب : هوای سحرگ ون اک و اوز ری از هوای پ هره‌گی ب

)O₃( ون ر گاز اوز الات ور ب ه حض ات ب ق ی حق ی ت رخ ، ب ر این . علاوه ب ده‌ها است ری از آلاین ت کمت لظ دارای غ

ه د ب وان ، می‌ت ن ‌های پایی ت لظ ون در غ د. اوز اره کرده‌ان مان سحر اش ن در ز می ه ز دیک ب ز در لایه‌های ن

اهی کمک حگ ی صب اداب اط و ش ش ایش ن ز ه اف د و ب ی عمل کن سی و عصب ف ن م ت ست وان یک محرک سی عن

ه ر ب رت ث ی مؤ ن‌رسان ژ ری این هوای پاک و اکسی ب حداکث ذ ه ج ، ب ماز ون در طول ن ق و موز س عمی ف ن د. ت کن

ود. ر می‌ش ج ز و ریه‌ها من مغ

ز رای سلامت مغ ه ب ب اذ ی ج ده؛ معکوس‌ساز ش دوم: سج خ ب

یکی، یکی از یولوژ ز ی کی و ف ی ومکان ی ر ب ظ رد، از ن ی رار می‌گ ن ق می ر ز ی ب ان ش ده، که در آن پی حالت سج

وان ده را می‌ت واید سج ام دهد. ف ج م ان ظ ه طور من د ب وان سان می‌ت ی است که ان دن ‌های ب ت عی رین وض ایده‌ت پرف

رار داد. ل ق حلی یکی، مورد ت ز ی ریکی و سلامت ف ه الکت لی خ ی، ت ز ون مغ ریان خ عد اصلی: ج در سه ب

ی ز ون مغ ان خ ری ش ج ای ز ک: اف امی ن سم همودی ی ۱. مکان

رار ا ق ده، ب د. سج ه کن لب ه غ ب اذ روی ج ی ر ن اید ب ز ب ه مغ ون ب اژ خ رای پمپ لب ب ه، ق ست ش اده یا ن ‌های ایست در حالت

" ون ق خ ری ز ت معکوس کرده و یک "ت ه طور موق ت را ب عی ، این وض لب ر از ق ن‌ت دادن سر در سطحی پایی

د. راهم می‌کن ز ف ه سمت مغ ی را ب اف ار اض ش دون ف عی و ب ی طب

د ن ی مان ات دد حی ی و غ ان ش ه پی احی ه ن ه ویژه ب ، ب ز ه سمت مغ ون ب ریان خ ایش ج ز ی: اف ات دد حی ه غ ی ذ تغ

وان ه عن ز که ب ی وف پ ده هی د. غ ری را می‌رسان ت ش ی ی ب ذ ن و مواد مغ ژ وتالاموس، اکسی پ ز و هی ی وف پ هی

دد عددی است که عملکرد سایر غ ح هورمون‌های مت رش ول ت ود، مسئ ه می‌ش ت اخ ن ده" ش رمان ده ف "غ

دن ی کلی ب م هورمون ی ظ ه تن ده، ب ده در حالت سج م این غ ظ یه من ذ غ د. ت ن رل می‌کن ت دن را کن درون‌ریز ب

د. کمک می‌کن

ت ه طور موق د ب وان ده می‌ت د که سج ان داده‌ان ش ات علمی ن ق ی حق ه: ت ظ ی و حاف ت اخ ن ت عملکرد ش وی ق ت

ت وی ق ا ت م ب ی ق ه طور مست ، ب ایش ز ایش دهد. این اف ز ی را اف ز ون در عروق مغ سرعت گردش خ

س، این وروساین ر ن ظ . از من ط است ب هم مرت درت درک و ف ود ق هب ، و ب ش تمرکز ای ز ه، اف ظ حاف

یری و کارایی آن را در ‌پذ عطاف ز است که ان ی مغ م عروق ست رای سی " ب مرین ه یک "ت اب ه مث ت ب عی وض

د. ش خ ود می‌ب هب ون ب ار خ ش رات ف ی ی غ ر ت راب ب

ی ان ش ه پی احی ، که در ن ز ی مغ ان ش ‌پی ش ر پی ش ی )Prefrontal Cortex(: ق ان ش ی ‌پ ش ی ر پ ش ر ق ر ب ی تأث

. ت است صی خ ری ش ی کل‌گ رل احساسات و ش ت ری، کن ی م‌گ صمی رایی، ت رار دارد، مرکز عملکردهای اج ق

گری و ش کان ی، کاهش ت ت اخ ن رل ش ت ود کن هب ه ب ه، ب احی حریک این ن ون و ت ریان خ ایش ج ز ا اف ده، ب سج

اد حس ه ایج حریک، ب د. این ت ی کمک می‌کن طق ری من م‌گی صمی ی و ت لاق ی‌های اخ ای وان ای ت ارتق

ود. ر می‌ش ج ز من ی طراب ن ی و کاهش اض هن آرامش ذ



)Grounding( دگی ن ن‌کن می ر ز کی و اث ری ه الکت لی ه تخ ری ظ ۲. ن

ریکی ساکن و امواج ارهای الکت ه ب لی خ ش آن در ت ق ده، ن اب در مورد سج ذ ‌های ج حث یکی از ب

. دن است ی از ب اف سی اض اطی ن رومغ الکت

سی اطی ن رومغ دان‌های الکت ه طور مداوم در معرض می سان ب دن ان ک: ب اتی رواست ارهای الکت مع ب تج

د وان عاملات می‌ت رار دارد. این ت ی( ق رات اب رق و امواج مخ طوط ب کی، خ ی رون مله وسایل الکت طی )از ج محی

اعث ه و ب ت اش ذ ی گ ف ر من ی أث ی ت م عصب ست ر سی ود که ب دن ش ک در ب ی ات رواست ارهای الکت مع ب ج ه ت ر ب ج من

ود. ی می‌ش ز لال در امواج مغ ت ی، سردرد و اخ گ ست خ

) ارها است مع این ب ج ی )که یکی از مراکز ت ان ش ده، پی : در حالت سج ن می ه ز صال ب وان ات ه عن ده ب سج

عی ن واق می ا ز ر ب ه ویژه اگ ماس، ب رد. این ت ی رار می‌گ اک( ق د مهر یا خ ن ا )مان ن یا واسطی رسان می ر ز ب

ی اف ریکی اض ارهای الکت ده )Grounding( عمل کرده و ب ن ن‌کن می وان یک عمل ز ه عن د ب وان د، می‌ت اش ب

مان‌ها است که ت م ارت )Earthing( در ساخ ست ه سی اب سم، مش ی د. این مکان ه کن لی خ دن ت را از ب

د. ل می‌کن ق ت ن من می ه ز ی را ب اف ه اض ت ریسی الکت

ی رخ د. ب ی کمک می‌کن ز م امواج مغ ی ظ ه تن ی، ب اف ارهای اض ه این ب لی خ ی: ت ز م امواج مغ ی ظ ن ت

ی ز کمک کرده و حالت ا در مغ ت ا و ت ی امواج آلف گ ه هماهن د ب وان د، می‌ت رآین د که این ف دن ق ران معت گ وهش پژ

. ی همراه است هن ایش آرامش ذ ز رس و اف ا کاهش است د که ب اد کن ق ایج ن عمی ش ی ت ه مدی ه ب ی ب ش

ی دی و گوارش کی، ارتوپ ی ز ی د ف وای ۳. ف

د. ر می‌کن ی عددی را درگ اصل مت لات و مف ی کامل است که عض ویت ق ی و ت ش ده، یک حرکت کش سج

کی ی ز ی ه ف ب ن دهج ر سج ی سم تأث ی دیمکان کی و ارتوپ ش ز ده پ ای ف

ون ست

رات و ق ف

گردن

لات ارن عض ق ش ملایم و مت کش

اطراف مهره‌ها و دیسک‌ها

ر دیسک‌های ار ب ش ت مهره‌های گردن و کاهش ف وی تق

ه ک و کمک ب اتی ن مهره‌ای. آرام کردن دردهای سی ی ب

. رات ق ون ف ای ست حن اصلاح ان

گاه دست

گوارش

اء و ر احش ار ملایم ب ش اعمال ف

ویت پرده ق کم و ت ه‌های ش چ ماهی

م راگ دیاف

، وارش اه گ گ ود عملکرد دست هب لی، ب دام‌های داخ ماساژ ان

مه. من و سوء هاض وست مز ب ع ی ه رف و کمک ب

اصل و مف

دام‌ها ان

و، مچ پا، مچ ان اصل ز ر کردن مف ی درگ

ج در یک حرکت دست و آرن

ون یر و موز ‌پذ عطاف ان

لات ساق پا ویت عض ق اصل، ت ری مف ی ذ ‌پ عطاف ظ ان حف

کی آن‌ها. ش ری از خ ی لوگ و ران‌ها، و ج

م ست سی

ی عصب

ر اطراف ی ه‌های درگ چ ساط ماهی ب ان

ی عادل‌ساز ون مهره‌ها و مت ست

ک ی ات اعصاب سمپ

ک اتی مودن اعصاب سمپ عادل ن آرام کردن و مت

اد حس آرامش عمومی. ( و ایج ریز گ و گ ن م ج ست )سی



عال و سلامت روان ن ف ش ی ت ؛ مدی ماز ش سوم: ن خ ب

ای سلامت ق رای ارت د ب من درت ار ق ز ه یک اب ، آن را ب ماز ی در ن هن مرکز ذ یکی و ت ز ی ی، حرکات ف ز ی ب سحرخ رکی ت

د. دیل می‌کن ب رس ت روان و مدیریت است

)Active Meditation( عال ن ف ش ی ت وان مدی ه عن ماز ب ۱. ن

. این کار است کرار اذ ر کلمات و ت مرکز ب ، ت ون امل حرکات موز کراری است که ش ک و ت می ، یک عمل ریت ماز ن

رد دارد. ی ف هن ت ذ عی ی و وض م عصب ست ر سی ی ب ق رات عمی ی أث ار، ت ت ساخ

م، ظ ق و من س عمی ف ن ه همراه ت ، ب ماز ون ن ه و موز ک: حرکات آهست اتی اراسمپ م پ ست ی سی عال‌ساز ف

راحت و ول "است د. PNS مسئ ک )PNS( کمک می‌کن اتی اراسمپ ی پ م عصب ست ی سی عال‌ساز ه ف ب

دن را از د و ب م می‌کن ی ظ ن ون را ت ار خ ش لب را کاهش می‌دهد، ف ان ق رب ، ض ی آن عال‌ساز م" است و ف هض

رد. ه حالت آرامش می‌ب ارج کرده و ب ک( خ ی ات " )سمپ ریز گ و گ ن حالت "ج

ی و ف کری من ه‌های ف رخ هن را از چ ، ذ ماز ر کلمات و حرکات ن مرکز ب سردگی: ت طراب و اف کاهش اض

ه مرور ، ب ن است ش ی ه اصلی مدیت "، که هست مرکز د. این "آگاهی مت حرف می‌کن مره من ی‌های روز ران گ ن

د یک ن کار، مان کرار اذ د. ت ی کمک می‌کن سردگ طراب و علائم اف ، اض من رس مز ه کاهش سطح است مان ب ز

د. ا( هدایت می‌کن د امواج آلف ن ش )مان خ ‌ب وهای آرامش ه سمت الگ ی را ب ز را عمل کرده و امواج مغ ت مان

ز ادی‌آور مغ ی ش ای می ی ر مواد ش ر ب ی ۲. تأث

ه طور د که ب ز کمک می‌کن ی در مغ ات ایی حی می ی ح مواد ش رش ه ت ، ب ماز یکی ملایم ن ز ی ت ف عالی ی و ف ز ی سحرخ

د. ارن ذ ر می‌گ ی أث و و احساسات ت لق و خ ر خ م ب ی ق مست

ام ج ح و ان ماز صب رای ن م ب ظ داری من ی د که ب ان می‌دهن ش ‌ها ن وهش ن‌ها: پژ الی کف ن‌ها و آن ی دورف ان

ن‌ها )Enkephalins( کمک الی کف ن‌ها )Endorphins( و آن ی دورف ح ان رش ایش ت ز ه اف ، ب حرکات آن

وی درد د، مسکن‌های ق ون ه می‌ش ت اخ ن " ش دن عی ب ی ن‌های طب ی وان "مورف ه عن د. این مواد، که ب می‌کن

رد ه ف ح، ب ایش این مواد در صب ز د. اف ش دارن ق اط ن ش ی، آرامش و ن وش اد حس سرخ د و در ایج ن هست

د. از کن ود را آغ الا روز خ ی ب رژ ت و ان ب ا یک حس مث ا ب د ت کمک می‌کن

ح رش م ت ی ظ ن ه ت ی، ب ز ی یک از طریق سحرخ ولوژ ی م ساعت ب ی ظ ن : ت ن امی ن و دوپ ی ون سروت

ا ط ب ب ن )مرت امی ها( و دوپ ت و و اش لق و خ ده خ ن م‌کن ی ظ ن ن )ت ی ون د سروت ن ی مان ده‌های عصب ال‌دهن ق ت ان

. ی است ات عاطف ب ای سلامت روان و ث ن یرب ایی، ز می ی عادل ش د. این ت ( کمک می‌کن ه و پاداش ز ی گ ان



ی من م ای ست ت سی وی ح و تق ماز صب هارم: ن ش چ خ ب

ر ر ب ی أث ا ت ح، ب ماز صب . ن کی مدرن است ش ه مهم در پز ی، یک حوز م ایمن ست رس و سی ، است واب ن خ ی طه ب راب

د. ویت می‌کن ق دن را ت اعی ب م دف ست م سی ی ق رمست ی ه طور غ این سه عامل، ب

من هاب مز رس و الت ت است ری ۱. مدی

ر راب دن را در ب ف کرده و ب عی ض ی را ت م ایمن ست د سی وان ول، می‌ت ز ی ایش مداوم سطح کورت ز ا اف ، ب من رس مز است

د. یر ساز ‌پذ ب ماری‌ها آسی ی ب

رس و در ه کاهش سطح است ، ب ماز ک از طریق ن ی ات م پاراسمپ ست م سی ظ ی من عال‌ساز : ف هاب کاهش الت

ماری‌های ی اری از ب سی ه ب ، ریش من هاب مز د. الت ی کمک می‌کن هاب ح هورمون‌های الت رش ه، کاهش ت ج ی ت ن

وان یک عامل ه عن ، ب ماز . ن ی سرطان‌ها است رخ وع ۲ و ب ت ن ی، دیاب لب ماری‌های ق ی مله ب مدرن از ج

د. اش ه ب ت ش داش ق ماری‌ها ن ی ری از این ب ی گ ش د در پی وان عی، می‌ت ی ی طب هاب دالت ض

دن رای ب م ب وع ماساژ ملای وان یک ن ه عن ده و رکوع، ب ه ویژه سج ، ب ماز اوی: حرکات ن ف ود گردش لن هب ب

‌ها را ت اف ائد از ب ع سموم و مواد ز ف کمک کرده و دف ریان مایع لن ود ج هب ه ب ، ب د. این حرکات عمل می‌کن

ایی وان ، ت ود عملکرد آن هب دن است و ب ی ب م ایمن ست ی سی ات ء حی ز اوی، ج ف م لن ست د. سی ل می‌کن سهی ت

ایش می‌دهد. ز ‌ها را اف ت ون ا عف ه ب ارز رای مب دن ب ب

سم ولی اب دن و مت ر دمای ب ر ب ی ۲. تأث

د. این دن کمک می‌کن ی ب م دمای مرکز ی ظ ن ه ت ح، ب ت در صب عالی دن و ف دار ش ی ی: ب م دمای مرکز ی ظ ن ت

ر ی أث دن ت ک ب ولی اب دهای مت رآین یم‌ها و ف ز ت آن عالی ر ف داری است و ب ی د ب رآین ش مهمی از ف خ م، ب ی ظ ن ت

ارد. ذ می‌گ

د. این عال می‌کن سم پایه )BMR( را ف ولی اب اهی، مت حگ ت ملایم صب عالی ه: ف ای سم پ ولی اب ش مت ای ز اف

ن و ه مدیریت وز مدت ب د و در دراز ان سوز ری ب رت ث ه طور مؤ ا کالری‌ها را ب د ت دن کمک می‌کن ه ب امر ب

د. ی کمک می‌کن اق ری از چ ی گ ش پی

ر" طه صف ق ده "ن دی ده و پ م: سج ج ن ش پ خ ب

ه رچ د. اگ ن ط می‌دان ب دن مرت ک ب ی وم و مکان ت یک کوان ز ی ر" در ف طه صف ق ا پدیده "ن ده را ب ، سج ی مطالعات رخ ب

د. ن ی را مطرح می‌کن الب اه‌های ج د، اما دیدگ رار دارن وهش ق ه پژ وز در مراحل اولی ریات هن ظ این ن



ن می سی ز اطی ن دان مغ ی و می رژ ی ان ۱. هم‌تراز

ر ظ د. از ن ری می‌کن ی ‌گ هت ه در مکه مکرمه ج ه سمت کعب رد ب ، ف ماز له: در ن ب ه سمت ق ری ب ‌گی هت ج

ی راز ن هم‌ت می سی ز اطی ن دان مغ طوط می ا خ ، ب هان اط ج ق اری از ن سی ری در ب ی ‌گ هت ایی، این ج ی راف غ ج

وان یک مرکز حساس ه عن ی )ب ان ش ده که پی ه ویژه در حالت سج ی، ب راز د که این هم‌ت دن ق ی معت رخ دارد. ب

دن و ی در ب رژ ان ان ری ی ج ه‌ساز ن هی ه ب د ب وان د، می‌ت دا می‌کن ماس پی ن ت می ا ز سی( ب اطی ن رومغ الکت

د. ی کمک کن ارج سی خ اطی ن دان‌های مغ ی از می اش لالات ن ت کاهش اخ

رو ن دو اب ی طه ب ق ی و ن ان ش ی، پی ی‌درمان رژ م ان اهی ی و مف ت ی: در طب سن رژ اکراها و مراکز ان ر چ ر ب ی تأث

ه ده، ب ن در سج می ر ز طه ب ق رار دادن این ن د. ق ون ه می‌ش ت اخ ن اکراها( ش ی )چ رژ وان مراکز مهم ان ه عن ب

ق و ا احساس آرامش عمی د که ب ل می‌کن سهی ی را ت رژ ی" این مراکز ان " و "هم‌تراز ست وعی "ری ن

. ی همراه است هن وح ذ وض

)Core Muscles( ی لات عمق ت عض وی ده و تق ۲. سج

د. ن ر می‌کن ی دن )Core Muscles( را درگ ی ب لات عمق اص عض ه طور خ ده و رکوع، ب سج

رات ق ون ف ات ست ب رای ث ، ب ن ت و لگ کم، پش لات ش امل عض ی، ش لات عمق : عض رات ق ون ف ات ست ب ث

ش از ی ار ب ش دون ف عی و ب ی ه طور طب لات را ب ، این عض ماز د. حرکات ن ن ی هست ات دن حی عادل ب ظ ت و حف

)Posture( امت ت ق عی ود وض هب من و ب ری از کمردرد مز ی گ ش ، در پی ویت ق د. این ت ویت می‌کن ق حد ت

. ر است ث ار مؤ سی ب

گی علم و عمل ارچ کپ ری: ی ه‌گی ج ی ت ن

ا م سلامت است که ب ظ امع و من امه ج رن لکه یک ب ی، ب ف دین کلی ها یک ت ن ه ت ده، ن ح و حالت سج ماز صب ن

ا م، ب ظ ی من ز ی . سحرخ ده است گ ش سان هماهن یکی ان یولوژ ز ی یکی و ف ولوژ ی ار ب ت ا ساخ مام، ب دی ت من هوش

رای دن را ب (، ب ن ی ون ول و ملات ز ی ی )کورت ات ح هورمون‌های حی رش ی ت ه‌ساز ن هی یک و ب ولوژ ی ق ساعت ب ی م دق ی ظ ن ت

ایش ز ک )اف امی سم‌های همودین ی ا مکان ده، ب ن حال، حالت سج د. در عی مرکز آماده می‌کن ی و مت رژ یک روز پران

ه لی خ رات و ت ق ون ف ویت ست ق یکی )ت ز ی ی( و ف ان ش ‌پی ش ر پی ش حریک ق یکی )ت ورولوژ ی(، ن ز ون مغ ریان خ ج

د. ه عمل می‌کن ان ی روز ن درمان وان یک تمری ه عن ریکی(، ب الکت

ک کمک کرده و سطح ی ات ی پاراسمپ م عصب ست ی سی عال‌ساز ه ف ی، ب دگ ن ت در ز اب م ث اد یک ریت ا ایج این عمل، ب

ت این است رف ه گ ج ی ت وان ن ر علمی می‌ت ظ ه از من چ ، آن هایت من را کاهش می‌دهد. در ن هاب مز رس و الت است

د من درت ی ق ژ رات ده، یک است مرکز سج ون و مت ام حرکات موز ج ی و ان عی هست ی م‌های طب ا ریت ی ب گ که هماهن

ر است ث رس و مؤ ه ساده، در دست سخ . این یک ن ی است هن سمی و آرامش ذ عادل ج ه ت ی ب اب ی رای دست ب

رد. ی ه کار گ ود ب ی خ دگ ن ت ز ی ف ود کی هب ای سلامت و ب ق رای ارت د ب وان ردی می‌ت که هر ف
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