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ير: نون بوست ترجمة وتحر

في الحقيقــة، مــع وجــود بيئــة سامــة، تفقــد خلايــا الجســم الأكســجين لأنهــا لا تملــك الطاقــة اللازمــة
لإصلاح الجسم. يمكن أن يؤدي انخفاض مستويات الأكسجين إلى إضعاف جهاز المناعة مما يجعلك

كثر عرضة للإصابة بالأمراض والأوبئة. أ

يدًا من الطاقة والحيوية والشباب، حيث ستكون يمنحك وجود المزيد من الأكسجين في الجسم مز
كبر على المقاومة. تنجم مستويات الأكسجين المنخفضة عادةً عن تدهور الحالة البدنية لديك قدرة أ
أو سوء التغذية، والتي يمكن أن تتحسن بمرور الوقت والجهد. يمكن أن يشير انخفاض مستويات

الأكسجين في الدم أو نقص الأكسجة في الدم، إلى مشاكل في التنفس أو الدورة الدموية.

مـــاذا يحـــدث عنـــدما تنخفـــض مســـتويات
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الأكسجين لديك؟
عنــدما ينخفــض الأكســجين في دمــك إلى مــا دون مســتوى معين، فقــد تــواجه أعراضًــا علــى غــرار
كسج الصداع أو الدوخة أو ضيق التنفس أو الارتباك أو الأرق. من بين الأسباب الشائعة لنَقص تأ
الدم هو أن تكون على ارتفاع شاهق أو أنك تعاني من فقر الدم أو متلازمة الضائقة التنفسية الحادة
أو الربــو أو عيــوب القلــب الخلقيــة عنــد الأطفــال أو أمــراض القلــب الخلقيــة عنــد البــالغين أو تفــاقم

مرض الانسداد الرئوي المزمن أو انتفاخ الرئة.

بالإضافة إلى ذلك، فإن مرض الرئة الخلالي والوذمة الرئوية (السوائل الزائدة في الرئتين) والأدوية،
مثــل بعــض العقــاقير المخــدرة والمخــدرات الــتي تثبــط التنفــس والتهــاب رئــوي واســترواح الصــدر (انهيــار
الرئة) والانسداد الرئوي (جلطة دموية في أحد شرايين الرئة) والتليف الرئوي (ندوبات على مستوى
كســج الــدم. بــالطبع، ســتَتطلب الــرئتين) وتوقــف التنفــس أثنــاء النــوم، كلهــا عوامــل تســبب نَقــص تأ
يــدًا مــن الاهتمــام، وقــد يــوصي طبيبــك بالأكســجين الإضــافي. ومــع ذلــك، في بعــض هــذه الحــالات مز
حالة النقصان الخفيف من الأكسجين، يمكنك عادةً معالجته بشكل طبيعي عن طريق إجراء بعض

التحسينات في نمط الحياة.

يادة مستويات الأكسجين في  كيف يمكن ز
الجسم

فيما يلي ثماني طرق لزيادة الأكسجين في الجسم بشكل طبيعي:

ياضة بشكل متكرر . ممارسة الر
لسوء الحظ، يعيش الكثير من الناس اليوم أسلوب حياة يسوده الخمول، مما يعني أن سعة الرئة
لديهم ستنخفض بسبب قلة الحركة. يمكن أن تساعد التمارين الهوائية جسمك على امتصاص
كسيد الكربون. ناهيك عن أن المزيد من الأكسجين أثناء التنفس بعمق، كما ستطرد المزيد من ثاني أ
يادة الدورة الدموية في كثر صحة عن طريق ضخ المزيد من الأكسجين للعضلات وز قلبك سيصبح أ

جميع أنحاء الجسم.

عندما تبدأ ممارسة روتينية، قد تشعر بضيق في التنفس أثناء ممارسة الرياضة حيث لا يوجد لديك
احتياطي تنفسي كبير. ومع ذلك فكلما زادت ممارسة الرياضة، زادت سعة رئتيك وزادت مستويات



الأكسجين لديك. ابدأ بثلاث جلسات على الأقل لمدة  دقيقة من التمارين الهوائية المتوسطة إلى
كد من دمج تدريب الوزن أيضا لتمرين الجسم بالكامل. الشديدة في الأسبوع. تأ

الدراسات لم تكن قاطعة حول قدرة النباتات على تنقية الهواء في المنازل

يـــــد مـــــن الأطعمـــــة الغنيـــــة . تنـــــاول المز
بالأكسجين

كــل بشكــل أســاسي الأطعمــة المصــنعة أو المطبوخــة، فلــن تحصــل علــى فوائــد مضــادات إذا كنــت تأ
كثر، مما الأكسدة الموجودة في الفواكه والخضروات النيئة. يحتوي الطعام النيء على طاقة حيوية أ
يزيد من مستويات الأكسجين في الدم. من جهة أخرى، يساعد الهيموجلوبين، وهو بروتين موجود
ــادة ي ــا الــدم الحمــراء، علــى حمــل الأكســجين في جميــع أنحــاء الجســم. إذا كنــت ترغــب في ز في خلاي
كـد مـن تنـاول الأطعمـة الغنيـة بـالهيموجلوبين، بحيـث يكـون لـديك مسـتويات الأكسـجين لـديك، فتأ

كبر من خلايا الدم الحمراء.  عدد أ

وفقًا لـجامعة هارفارد هالث الطبية، فإن بعض العناصر الغذائية المحددة تزيد من إنتاج خلايا الدم
في الجسـم، ونـذكر أهمهـا ملليغـرامين مـن النحـاس،  ملليغرامـا مـن الحديـد، خمسـة ألاف وحـدة
يبــوفلافين (فيتــامين بي )،  ملليغرامــا مــن النيــاسين مــن فيتــامين أ، ســبعة ملليغرامــات مــن الر
(فيتامين ب )، عشرة ملليغراما تمن فيتامين بي ، مليغرامين من فيتامين بي  ، ميكروغرام

.( فيتامين بي) وستة ميكروغراما من الكوبالامين ( فيتامين بي) من حمض الفوليك

بالإضافة إلى هذه العناصر الغذائية، وقع التفطن إلى أن فيتامين سي و دي و كي، وكذلك الكالسيوم
والكروم والمغنيسيوم والفوسفور والبوتاسيوم، يساهمون في تنظيم مستويات الأكسجين في الدم. في
يــد مــن نســبة الهيموجلــوبين علــى كبــد البقــر والمحــار المقابــل، تشمــل الأطعمــة الغنيــة بالمعــادن الــتي تز
وسرطــان البحــر والــديك الرومــي والســلمون والشوكولاتــة والبطــاطس والكــاجو وبــذور السمســم.

يادة الأكسجين في الدم، ويأتي في شكلين: حديد الهيم وحديد غير الهيم. يساعد الحديد على ز

تحتوي المنتجات الحيوانية على غرار لحم البقر والمحار والبط ولحم الضأن على حديد الهيم، في حين
. أن الفواكه والخضروات والحبوب لا تحتوي على الهيم. توصي المعاهد الوطنية للصحة بتناول

مرة من الكمية القياسية من الحديد إذا كانت تأتي حصريًا من مصادر الحديد غير الهيم. 

تتمثل الأطعمة الغنية بالفيتامينات التي تزيد من نسبة الهيموجلوبين في منتجات الألبان والبيض
ــديك ــدجاج وال ــة وال ي كــولات البحر ــوة والســبانخ والجــزر واليقطين ولحــم البقــر والمأ والبطاطــا الحل

https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/listing_of_vitamins
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Iron-HealthProfessional/


الرومــي والحبــوب وعين الجمــل. إضافــة إلى كــل ذلــك، نجــد أيضــا فطــر شيتــاكي وبــذور زهــرة عبــاد
الشمس والموز وكبد البقر والخضروات والافوكادو والحمص.

. ضع نباتات حول منزلك
في حين أن الدراسات لم تكن قاطعة حول قدرة النباتات على تنقية الهواء في المنازل، إلا أن  الأبحاث 
تظهـر أن النباتـات الداخليـة يمكـن أن تهـدئ الجهـاز العصـبي الـودي. بفضـل هـذا، سـيبدأ تنفسـك في
التباطؤ، مما يسمح بدخول المزيد من الأكسجين إلى رئتيك. ناهيك عن أن النباتات تضيف الدفء

والسعادة إلى أي بيئة منزلية، حيث يمكن لمزاج أفضل أن يحدث فرقًا كبيرًا في صحتك العامة.

ين التنفس . ممارسة تمار
ربما تكون هذه إحدى أفضل الطرق لزيادة مستويات الأكسجين. يمكن أن تؤدي تمارين التنفس
يـادة أيضًـا إلى خفـض الكـورتيزول وتقليـل الأرق الـذهني. يساعـد برانايامـا، أو التنفـس اليـوغي، علـى ز
مستويات الأكسجين لأن أنفاسك تصبح أعمق وأبطأ بكثير. تساعد هذه الممارسة على تنقية الجسم
يــن، يجــب أن يــد مــن الكربــون، ممــا يجعــل الــدم أقــل ســمية. للقيــام بهــذا التمر يــق طــرد المز عــن طر

تتنفس بعمق من حجابك الحاجز والزفير ببطء.

ٍ
، ثم اتركه لمدة ست ثوان

ٍ
 على الأقل واحبس الهواء لبضع ثوان

ٍ
استنشق من أنفك لمدة ست ثوان

أخــرى. بــالطبع إذا شعــرت بعــدم الراحــة، يمكنــك تقليــل مقــدار الــوقت الــذي تســتنشق فيــه الهــواء
وتَحتجزه وتخرجه؛ بمرور الوقت، سَيصبح الأمر أسهل. حافظ على تركيز عقلك على تنفسك، حيث

يادة الأكسجين. تساعد اليقظة على تقليل الكورتيزول وبالتالي ز

يادة مستويات الأكسجين، لأنها تحتوي على كميات يمكن لمكملات البنجر ز
كسيد النيتريك عالية من النترات، التي تتحول إلى أ

. تجنب التدخين
يجب تجنب العادات الضارة مثل التدخين، والتي لا تؤدي إلا إلى تقليل سعة الرئة ويمكن أن تسبب
أمــراض الرئــة مثــل مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن. يتســبب التــدخين أيضًــا في ارتفــاع ضغــط الــدم
كـبر لنقـل الأكسـجين إلى جميـع وأمـراض القلـب، ممـا يعـني أن أعضائـك سـتضطر إلى العمـل بجديـة أ

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4419447/


أنحاء الجسم. بالإضافة إلى ذلك، يدمر التدخين الأكياس الهوائية الصغيرة في الرئتين، التي تسمح
بتبادل الأكسجين. ناهيك عن أن التدخين يمكن أن يؤدي إلى السرطان لأنه يدمر الحمض النووي
ويزيد من الجذور الحرة في الجسم. من المفيد معرفة أنه بعد أيام قليلة من الإقلاع عن التدخين،

كبر بسبب نقص السموم التي يتم تناولها. يشعر الناس بصحة أفضل ويمكنهم التنفس بسهولة أ

يـــد مـــن نســـبة . تنـــاول المكملات الـــتي تز
الأكسجين

في حين أن معظـــم النـــاس لـــديهم الكميـــة المناســـبة مـــن الأكســـجين في أجســـامهم للعمـــل، يحتـــاج
الأشخاص المصابون بفقر الدم والأمراض الأخرى إلى المزيد من الأكسجين. قد يساعدك تناول الكثير
من الفواكه والخضروات واللحوم والأطعمة الكاملة الأخرى ولكن إذا كنت لا تحصل على ما يكفي

من الأطعمة الطازجة في نظامك الغذائي، فقد تكون المكملات ضرورية.

يمكن أن يكون الحديد بشكل خاص مفيدا للغاية لأنه يعزز إنتاج الهيموجلوبين في الجسم، والذي
يحمل الأكسجين إلى الرئتين والأعضاء الأخرى. إذا لم تحصل على ما يكفي من الحديد، فأنت معرض
لخطـر الإصابـة بفقـر الـدم، ممـا قـد يـؤدي إلى الإرهـاق والضعـف. كمـا يمكنـك أيضًـا التفكـير في تنـاول
كســيد النيتريــك في الجســم. هــذا يحســن مــن تمــدد الأوعيــة يــادة أ ســيترولين، ممــا يساعــد علــى ز

يادة الدورة الدموية وتَوافر الأكسجين في خلايا الجسم. الدموية وز

يادة مستويات الأكسجين، لأنها تحتوي على كميات عالية من النترات، أخيرًا، يمكن لمكملات البنجر ز
كســيد النيتريــك، مثــل الســيترولين، فهــو يساعــد علــى تقليــل كميــة الأكســجين الــتي الــتي تتحــول إلى أ

يحتاجها الجسم.

. تأمل
كـثر وعيًـا بطريقـة تنفسـك، فَسـتتلقى بشكـل نظـرًا لأن التأمـل ينطـوي علـى إبطـاء تنفسـك وجعلـك أ
كثر. أظهرت الدراسات أن التأمل يمكن أن يساعد كسجين أفضل كلما مارسته أ طبيعي مستويات أ
يادة تشبع الشرايين والأكسجين في الدماغ، وكذلك خفض ضغط الدم والتنفس القاعدي. نظرًا في ز
يــد مــن يــادة تــدفق الــدم تســمح بمــرور المز لأن الــدورة الدمويــة تتحســن عنــد ممارســة التأمــل، فــإن ز

الأكسجين في جميع أنحاء الجسم. وهذا فقط أحد الأسباب لبدء ممارسة التأمل بشكل منتظم!

المصدر: لافيدا لوثيدا
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