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A B S T R A C T 

Objective Research has shown that exercises using the Wim Hof Method can 
positively affect the immune system. Therefore, this study aims to systematically 
review the impact of meditation, breathing exercises, and cold exposure using the 
Wim Hof Method on the autonomic nervous system. 
Methods This study is a systematic review. The number of articles in this field is 
limited. The search, conducted in both Persian and English, covered the period from 
2013 to 2024 and included databases such as WoS, Civilica, ISC, PubMed, Scopus, 
and Google Scholar. Ultimately, 5 relevant articles were reviewed and analyzed. 
Results One study revealed that exercises incorporating this method effectively 
reduced perceived stress levels in participants. Additionally, two articles provided 
compelling evidence that young individuals practicing the Wim Hof Method 
experienced significant recovery from flu-like symptoms induced by bacterial 
endotoxins, such as shivering and headaches. Two other studies indicated that 
exercises associated with the Wim Hof Method positively influence the autonomic 
nervous system, suggesting potential benefits in managing autoimmune diseases. 
Conclusion These exercises were notably effective in reducing symptoms of 
autoimmune diseases. The results indicate that performing meditation, breathing 
exercises, and cold exposure using the Wim Hof Method has a significant impact on 
the body's autonomic nervous system and may help improve or manage 
autoimmune diseases. 
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Extended Abstract 

1. Introduction 

The autonomic nervous system, a crucial part of the peripheral nervous system, is responsible for supplying 

muscles and glands, thereby influencing the function of internal organs (1). A significant challenge facing 

the nervous system is the prevalence of autoimmune diseases. These chronic disorders result from a 

deficiency in immune tolerance to self-antigens. Contrary to common belief, autoimmune diseases are not 

rare, affecting approximately 5% of the global population (2). It appears that a complex interaction between 

genetic and environmental factors contributes to the onset of these conditions. In recent years, numerous 

studies have explored the phenomenon of multiple autoimmunities, which include the coexistence of two 

or more autoimmune diseases, as well as multiple autoimmune syndrome, characterized by the presence of 

three or more such diseases (3). Researchers have identified common underlying mechanisms that may 

explain the emergence of these multifaceted autoimmune responses in an individual. In addressing 

autoimmune diseases, both pharmacological treatments and non-pharmacological interventions are 

utilized. Among the strategies aimed at alleviating stress and mental tension in individuals with 

autoimmune conditions, meditation stands out as a prominent approach. This spiritual and healing practice 

has a history extending over five thousand years. According to the principles of yoga, meditation involves 

an interplay between heightened focus on a specific subject and deep introspection (4). It is a conscious 

mental process that, through regulated attention to chosen stimuli for a defined duration, can induce 

physiological changes in the body. In conclusion, understanding the intricate relationships between the 

autonomic nervous system, autoimmune diseases, and the therapeutic potential of practices like meditation 

is essential for advancing both treatment and quality of life for affected individuals.  

2. Methods 

The present study was a library and systematic review, focusing on articles published in both Persian and 

English between January 2013 and mid-September 2024. The search for relevant literature was conducted 

across various databases, including Web of Science (WOS), the Scientific Information Database (SID), 

Magiran, Scopus, PubMed, ISC, and Google Scholar. The key search terms were: 'Meditation,' 'Breathing 

exercises,' and 'Cold exposure.' Our objective was to examine only those articles that utilized the Wim Hof 

Method. From an initial pool of 400 identified articles, five met our inclusion criteria. These criteria 

specified that the articles must investigate various applications of breathing exercises, meditation, and cold 

exposure within the framework of the Wim Hof Method. Additionally, selected studies had to ensure that 

participants underwent medical examinations before engaging in the exercises. Conversely, articles were 

excluded if they did not employ the Wim Hof Method to assess its impact on the autonomic nervous system 

or if participants had not undergone medical testing. Since our focus was strictly on individuals using the 

Wim Hof Method, alternative methods for disease control or treatment were disregarded. Ultimately, five 

articles discussing the effects of meditation, breathing exercises, and cold exposure through the Wim Hof 

Method on the autonomic nervous system were critically analyzed. To assess the quality of the selected 

articles, the Downs and Black questionnaire was employed, providing a structured framework for 

evaluating the methodological rigor of the studies. 

3. Results 

The present study analyzed five articles obtained through a systematic search based on specific inclusion 

criteria. All five articles focused on the effects of the Wim Hof Method—which involves meditation, deep 

breathing, and cold exposure—on the autonomic nervous system. One article indicated that practices 

associated with the Wim Hof Method significantly reduced perceived stress levels. Additionally, a review 

of two articles demonstrated that young individuals who employed the Wim Hof Method were able to 

withstand injections of bacterial endotoxins—known to cause body tremors and headaches—without 

exhibiting symptoms, whereas a control group not using this method experienced these symptoms. 

Furthermore, an examination of two additional articles revealed that the application of the Wim Hof 

Method could improve conditions related to autoimmune diseases through its effects on the autonomic 
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nervous system. The findings showed an overall average quality assessment of the articles at 57.82%. 

Notably, the lowest quality score was 70.96%, while the highest quality score, recorded for two articles, 

was 90.32% (Table 1).  

4. Conclusion 

The present study provides an overview of research on the effects of various forms of meditation, breathing 

exercises, and cold exposure on the nervous system to improve or manage autoimmune diseases. 

Autoimmune diseases have significantly increased in prevalence within modern societies. Many of these 

conditions require the use of pharmaceutical medications, which, while potentially effective in treating or 

controlling the disease, may also lead to adverse side effects. The use of herbal remedies, along with 

practices such as meditation and physical exercise, can prove beneficial in managing or treating certain 

autoimmune diseases, often with fewer side effects. However, further research is needed in this area. A 

prevalent issue in society is stress, which disrupts individuals' daily lives and activities. Stress can arise 

from various factors, one of which is perceived stress. Perceived stress refers to an individual's response to 

a stressful event, which is not solely determined by the event's intensity or inherent qualities (19). 

Researchers have emphasized the importance of considering not just objective stress, but also its cognitive 

evaluation, which plays a critical role in triggering psychological stress. Cognitive evaluation involves 

assessing the resources available to address the situation. When these resources are perceived as 

insufficient, perceived stress emerges (20, 21). Autoimmune diseases are another significant health 

concern. While the innate immune system is vital for survival, persistent inflammatory cytokine production 

can damage organs and tissues. Autoimmune diseases occur when the immune system fails to differentiate 

between self-cells and foreign invaders, leading to attacks on the body's tissues and organs. Conditions 

such as rheumatoid arthritis and inflammatory bowel disease are examples of autoimmune diseases. While 

medications that suppress inflammatory cytokines or their receptors have proven effective, they are often 

expensive and accompanied by serious side effects (22, 23). Practicing meditation, breathing exercises, 

and cold exposure in the Wim Hof Method appears to affect the body's autonomic nervous system and may 

help improve or control autoimmune diseases. 

 
Table 1. Evaluation of the quality of the reviewed articles by Downs and Black questionnaire. 

 Zwaag 

et al. 

(18) 

Zwaag 

et al. 

(17) 

Kox 

et al. 

(16) 

van 

Middendorp 

H et al. (15) 

Kopplin, 

Rosenthal 

(14) 

Is the hypothesis/aim/objective of the study clearly 

described? 

1 1 1 1 1 

Are the main outcomes to be measured clearly described in 

the Introduction or Methods Section? 

1 1 1 1 1 

Are the characteristics of the patients included in the study 

clearly described? 

1 1 1 1 1 

Are the interventions of interest clearly described? 1 1 1 1 1 

Are the distributions of principal confounders in each group 

of subjects to be compared clearly described? 

1 1 1 1 1 

Are the main findings of the study clearly described? 1 1 1 1 1 

Does the study provide estimates of the random variability 

in the data for the main outcomes? 

1 0 1 0 0 

Have all important adverse events that may be a 

consequence of the intervention been reported? 

0 0 0 0 1 

Have the characteristics of patients lost to 

follow-up been described? 

0 0 1 0 1 

Have actual probability values been reported? 1 1 1 1 1 

Were the subjects asked to participate in the study 

representative of the entire population from which they were 

recruited? 

1 1 1 1 1 

Were those subjects who were prepared to participate 

representative of the entire population from which they were 

recruited? 

1 1 1 1 1 
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Were the staff, places, and facilities where the patients were 

treated, representative of the treatment the majority of 

patients receive? 

1 1 1 1 1 

Was an attempt made to blind study subjects to the 

intervention they have received ? 

1 1 1 1 1 

Was an attempt made to blind those measuring the main 

outcomes of the intervention? 

1 1 1 1 0 

If any of the results of the study were based on “data 

dredging”, was this made clear? 

1 1 1 1 1 

In trials and cohort studies, do the analyses adjust for 

different lengths of follow-up of patients, or in case-control 

studies, is the time period between the intervention and 

outcome the same for cases and controls ? 

1 1 1 1 1 

Were the statistical tests used to assess the main outcomes 

appropriate? 

1 1 1 1 1 

Was compliance with the intervention/s reliable? 1 1 1 1 1 

Were the main outcome measures used 

accurate? 

1 1 1 1 1 

Were the patients in different intervention 

groups or were the cases and controls recruited from the 

same population? 

0 0 1 1 1 

Were study subjects in different intervention groups or were 

the cases and controls recruited over the same period of 

time? 

1 1 1 1 1 

Were study subjects randomised to intervention groups? 1 1 1 1 1 

Was the randomised intervention assignment concealed 

from both patients and health care staff until recruitment 

was complete and irrevocable? 

0 0 1 0 1 

Was there adequate adjustment for confounding in the 

analyses from which the main findings were drawn? 

1 0 1 1 1 

Were losses of patients to follow-up taken into account? 0 0 0 0 0 

Did the study have sufficient power to detect a clinically 

important effect where the probability value for a difference 

being due to chance is less than 5%? 

4 3 5 4 5 
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 ها: کلید واژه
 ،یتنفس ناتیتمر شن،یتیمد

دوش آب سرد و قرار گرفتن در 
 معرض سرما

 چکیده

 یمنیا ستمیس یبر رو تواندیم هوفمیبه روش و ناتیکه تمر دهدیصورت گرفته نشان م یهاپژوهش هدف

در  یریتنفس و قرارگ شن،یتیمد ناتیتمر ریتأثبر  یمثبت بگذارد. لذا هدف از مطالعه حاضر مرور ریبدن تأث

 .باشدیخودمختار م یعصب ستمیس یبر رو هوفمیمعرض سرما به روش و

 2013از سال  نیو لات یمقالات به زبان فارس یبود، جستجو کیستماتیس یمطالعه حاضر از نوع مرور هاروش

 Googleو   Wos ،Civilica ،Isc، Pubmed،Scopus یتخصص یهاگاهیبود که در پا 2024تا سال 

scholar قرار گرفت لیو تحل یمقاله مورد بررس 5 تیانجام گرفت. در نها. 

باعث کاهش استرس درک شده  تواندیم هوفمیبه روش و ناتیمقاله نشان داد که تمر کی یبررس اهیافته

 قیدند توانستن در برابر تزراستفاده کر هوفمیکه از روش و یمقاله نشان داد که افراد جوان 2 نیشود. همچن

ها نشان داده شود، آن در یعلائم نکهی. بدون اشدیشبه آنفولانزا که باعث لرزش بدن و سردرد م ییایباکتر

مقاله  2 نیعلائم را تجربه کردند. همچن نیروش استفاده نکرده بودند ا نیکه از ا یگروه کهیدرحال ابندیبهبود 

باعث بهبود  تواندیخودمختار م یعصب ستمیآن بر س ریو تأث هوفمیبه روش و ناتینشان داد با انجام تمر

 .شد یمنیخود ا یماریب

توجه بود. اثرگذار و قابل یمنیخود ا یماریب یدر افراد دارا یماریدر کاهش علائم ب ناتیتمر نیا گیرینتیجه

 یبر رو هوفمیا به روش ودر معرض سرم یریتنفس و قرارگ شن،یتیمد ناتیانجام تمر رسدمی نظر¬به

خود  یهایماریب نترلک ایباعث بهبود و  تواندیو م گذاردیم یتوجهقابل ریخودمختار بدن تأث یعصب ستمیس

 .شود یمنیا
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 مقدمه

ی عملکرد اعضای رو برکرده و  نیتأمها و غدد را اعصاب پیرامونی است که ماهیچهار، بخشی از دستگاه سیستم عصبی خودمخت

غیرارادی عمل کرده و اعمال بدن را چون  صورتبهداخلی اثرگذار است. دستگاه اعصاب خودمختار، سامانه کنترلی است که عمدتاً 

کند. این دستگاه سازوکار اصلی در و برانگیختگی جنسی را نیز تنظیم می ، ادرارچشم مردمک، نماسرعت، گوارش، قلب تپشمیزان 

های ی است. بیماریمنیا خودهای . یکی از مشکلاتی که سیستم عصبی با آن درگیر است بیماری(1)کنترل پاسخ جنگ یا گریز است 

 خودهای شوند. بیماریهای خودی ایجاد میژنی، اختلالات مزمنی هستند که در اثر نقص تحمل ایمنی نسبت به آنتیمنیا خود

رسد تعامل بین فاکتورهای ژنتیکی و محیطی درصدی در جمعیت جهانی دارند. به نظر می 5تصور نادر نیستند و شیوع  برخلافی منیا

 .(2)های خودایمن نقش داشته باشند در بروز بیماری

 منیا خودیا بیشتر( و سندرم  منیا خود)همراهی دو بیماری  1ی متعدد به شکلهایمنیا خوددر دهه اخیر، مطالعات زیادی به بررسی 

ی متعدد در هایمنیا خودساز مشترکی را علت بروز ی زمینههاسمیمکانو  اندپرداختهیا بیشتر(  منیا خودمتعدد )همراهی سه بیماری 

شود. یی نیز استفاده میدارو ریغهای ی دارویی از درمانهادرمانی علاوه بر منیا خودی هایماریب. جهت درمان (3) اندیک فرد دانسته

ی به آن پرداخته منیا خودیماری افراد دارای ب های ذهنی درها و تنشسازی و کاهش استرسیکی از راهکارهایی که جهت آرام

 باشد.مدیتیشن می شودمی

احکام یوگا، مدیتیشن  اساس برهزار سال دارد.  5ای بیش از مدیتیشن یا مراقبه یک عمل معنوی و شفابخش است که تاریخچه

یتیشن یک فرایند مداست.  واکنشی از تفکرات درونی و سطحی ما بین توجه محض روی یک موضوع و فرورفتن کامل در درون آن

تواند باعث ایجاد در یک دوره زمانی معین، می (صدا و تصویر)شده  آگاهانه ذهنی است که با تنظیم توجه روی موضوعات انتخاب

کند و نشان داده همچنین فعالیت سیستم عصبی پاراسمپاتیک را از طریق تنفس عمیق تحریک می .(4) تغییرات فیزیولوژیک شود

های تحقیقات حاکی از آن است که مدیتیشن باعث بهبود تعادل، . یافته(5) شده است، تأثیر مثبتی بر تمرکز و کنترل احساسات دارد

 مدیتیشن و تمرینات تنفسیکه  انددادهها نشان بررسی. (6)د شو، تعادل عملکردی و کاهش اضطراب و افسردگی افراد مییعمق حس

کنترل ذهن  مدیتیشن و تنفسیبه این نتیجه رسیدند که ماهیت تمرینات . محققین مثبتی بر کارکرد شناختی و عاطفی دارد راتیتأث

میزان  عصبی داخلی بدن، بر روی اعمال دستگاه یاکنندهلیتعداثر  ،هاورزشدیگر  لافباشد که بر خو دستگاه عصبی مرکزی می

ها نشان دادند که مطالعههمچنین  .(7) های عصبی و دیگر موارد داردهای داخلی و عوامل فیزیولوژیک و تنظیم پیامترشح هورمون

 .(8) بگذارند ریتأثمغز  یهاتیفعالهای همراه با استرس و اضطراب را کاهش داده و بر تواند هورمونمی مدیتیشن و تمرینات تنفسی

وری در غوطهتواند نقش داشته باشد قرارگیری در معرض سرما است. ی میمنیا خودهای یکی دیگر از عواملی که در بهبود بیماری 

تر و همچنین بهبود عملکرد هایی است که بسیاری از ورزشکاران جهت ریکاوری و بازگشت به حالت اولیه سریعسرد یکی از روشآب

 صورتبهدقیقه  14تا  10گراد به مدت درجه سانتی 15تا  10 وری در آب سرد در دمایی غوطهطورکلبه. (9)کنند ورزشی استفاده می

روشی مناسب برای بازگشت به حالت اولیه  عنوانبهسرد ی در آبورغوطههای اخیر . سال(10)گیرد برهنه و تا سطح گردن انجام می

 راتیتأثای مورد توجه قرار گرفته است. در همین راستا مطالعات متعددی های حرفهدر ورزشهای تمرینی شدید از مسابقه یا نوبت

های وری در آب سرد را بر عملکرد ورزشی و آسیبرخی تحقیقات تأثیر مفید غوطه. ب(11) اندکردهسرد را بررسی وری در آبغوطه

که  شده است گزارش .(12) انداندك و یا عدم تأثیر این روش را گزارش کردهر مطالعات تأثی سایر کهیدرحال اند،عضلانی تأیید کرده

                                                           
1. Polyautoimmunity 
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شود و در مقایسه با گروه کنترل، کوفتگی و وری در آب سرد به بهبود عملکرد قدرتی و توانی متعاقب تمرین شدید منجر میطهغو

 .(13) دهدآسیب عضلانی را کاهش می

مدیتیشن، تمرینات تنفسی و قرارگیری در معرض سرما  ناتیو اثرات مثبت گزارش شده از تمر قیتحق تیو اهم ضرورتبا توجه به 

 ییاست تا آشنا یحوزه ضرور نیدر اشود. های خود ایمنی تواند باعث کاهش و یا بهبودی برخی از بیماریهوف که میبه روش ویم

راهی برای کنترل و یا حتی درمان  عنوانبهتوان تا مشاهده شود آیا می گردد. یآورجمع یطلاعاتا روش ایندر مورد اثرات  یکاف

تنفس و قرار گرفتن در معرض  شن،یتیمد ناتیتمر ریتأثبر  یلذا هدف از پژوهش حاضر مرور ی استفاده شود.منیا خودهای بیماری

 .دباشر میخودمختا یعصب ستمیس یرو بر هوفمیسرما به روش و

 روش شناسی

تا اواسط  2013مقالات به زبان فارسی و لاتین از ابتدای سال  جستجوی ای و مروری سیستماتیک بود،مطالعه حاضر از نوع کتابخانه

 و WOS،SID ،Magiran،Scopus  ،PubMed ،ISC یاستناد هایدر پایگاه بود. جستجو مقالات 2024ماه سپتامبر سال 

Google Scholar ی: مدیتیشن )هادواژهیکلت. برای استخراج مقالات از انجام گرفMedition( تمرینات تنفسی ،)Breathing 

exercises) ( و قرار گرفتن در معرض سرماCold exposure)  .هدف ما بررسی تنها مقالاتی بود که از  ازآنجاکهاستفاده شد

 .شدند انتخاب جهت بررسی مقاله 5خصوص جستجو شد، تعداد  ای که در اینمقاله 400هوف استفاده کرده بودند، از بین روش ویم

تمرینات تنفس، مدیتیشن و قرار گرفتن در معرض سرما به  انواع یریکارگبه حوزه در استفاده مقالات شامل مطالعه به ورود اریمع

معیارهای خروج  شکی داده بودند.ها قبل از انجام تمرینات آزمایش پزهوف بود. همچنین مقالاتی انتخاب شد که آزمودنیروش ویم

بر سیستم عصبی خودمختار استفاده نکرده بودند یا مقالاتی که در آن  ریتأثهوف جهت از روش ویم که از مطالعه، شامل مقالاتی

ه هوف استفاده کردهدف ما فقط افرادی که از روش ویم چون .شدند خارج مطالعه پزشکی انجام نداده بودند از شیآزما یآزمودن

تنفس  شن،یتیمد ناتیتمر ریتأث ارتباط با در مقاله 5نهایت  ی دیگر برای کنترل و یا درمان بیماری حذف شدند. درهاوهیشبودند بود 

 .قرار گرفت لیتحل ومورد بررسی  خودمختار یعصب ستمیس یرو بر هوفمیو قرار گرفتن در معرض سرما به روش و

 Blackو  Downsاستفاده شد. لازم به ذکر است که پرسشنامه  Blackو  Downsپرسشنامه  از جهت بررسی کیفیت مقالات

 صورتبهها که امکان استفاده این نوع پرسشنامه برای مطالعاتی که آزمودنی باشدهای ارزیابی کیفیت مقالات بالینی میجز پرسشنامه

در خصوص مقالات مورد بررسی ارائه گردیده است.  السؤ 27سازد. در این پرسشنامه تصادفی و یا غیرتصادفی باشد را فراهم می

)آیا مقاله مورد  27 سؤالباشد. تنها در خصوص یا غیرقابل تعیین می دییتأعدمو صفر به معنای  دییتأاختصاص عدد یک به معنای 

یا عددی نزدیک به آن یابد که صفر اختصاص می 0-5ی را دارد؟( عددی ما بین استناددهقبلی قابلیت  سؤال 26بررسی بر اساس 

ی قوی است. در مطالعه حاضر برای استناددهدهنده یا عددی نزدیک به آن نشان 5ی ضعیف و اختصاص عدد استناددهبه معنای 

را کسب کرده بودند به ترتیب نمره کیفیت  22و بیشتر از عدد  20-22، 17-20ای مابین قبلی نمره سؤال 26مقالاتی که بر اساس 

 ISCو یا  Scopus ،WOSهای اعتبارسنجی مقالات از طریق سنجش و ارزیابی مقالاتی که در پایگاه صاص یافت.اخت 5و  4، 3

(. 1شکل پایگاه استنادی نمایه شده بود ) 3نمایه شده بودند مورد ارزیابی قرار گرفت. مقالات مربوطه باید حداقل در یکی از این 

 دهد.مطالعه مروری حاضر را نشان می ، روند انتخاب مقالات2شکل علاوه به
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 مقالات کیفیت بررسی نحوه به مربوط . جدول1شکل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقالات انتخاب و بررسی جستجو، روند .2شکل 

 ، PubMed،WOS ،Scopusهای تخصصی پایگاهگام اول: جستجو در 

SID،Magiran ،ISC   وGoogle Scholar و انتخاب کلید واژه مناسب 

-گذاری در پایگاههای جستجو )ارزیابی بر اساس نمایهگام دوم: تعیین استراتژی

 ( ISCو یا  Scopus ،WOSهای اطلاعاتی 

ست آمده بر اساس زمان انتشار و تهیه گام سوم: فهرست نمودن متون بد

 (N=400خلاصه و متن کامل مقالات )

مقاله  5گام چهارم: ارزیابی مقالات از نظر شرایط ورود به مطالعه و متدولوژی )

 شرایط ورود به مطالعه را داشتند(.

 گام پنجم: یادداشت نمودن نکات کلیدی مقالات برای بهبود کیفیت روش کار

سی نهایی مقالات با منابع معتبرگام ششم: برر  

SID 

مقاله 395خیر:   

 

PubMed 

 Magiran 

WOS 

 

Google 

Scholar 

 

مقاله 5بلی:   

 

 یبررو هوفمیتنفس و قرار گرفتن در معرض سرما به روش و شن،یتیمد ناتیتمر ریتاثانتشار مقاله در حوزه 

 بود. خودمختار یعصب ستمیس

 
 معیار ورود را دارد؟

 

ISC 

 

Scopus 

 

  400 مقاله
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 نتایج

ی تعداد بررس نیقرار گرفتند، از ا لیورود، مورد تحل اریمقاله بر اساس مع یجستجو قیآمده از طرستدمقاله به 5 مطالعه حاضر در

در معرض سرما به روش  قرار گرفتنو  قیتنفس عمبا استفاده از مدیتیشن،  خودمختاری عصب ستمیسبر  ریمقاله در حوزه تأث 5هر 

 2ی بررس نیهمچنتواند باعث کاهش استرس درك شده شود. هوف مییمهوف بود. یک مقاله نشان داد که تمرینات به روش وویم

هوف استفاده کردند توانستن در برابر تزریق اندوتوکسین باکتریایی که باعث لرزش مقاله نشان داد که افراد جوانی که از روش ویم

استفاده نکرده بودند این گروهی که از این روش ها نشان داده شود، بهبود یابند اما شد. بدون اینکه علائمی در آنبدن و سردرد می

آن بر سیستم عصبی خودمختار  ریتأثهوف و نشان داد با انجام تمرینات به روش ویممقاله  2مطالعه  نیهمچنعلائم را تجربه کردند. 

بر  ، ارائه شده است.(1-2جدول )طور خلاصه در نتایج حاصل از بررسی مقالات به  ی شد.منیخود اتوان باعث بهبود بیماری می

ها نشان داد که میانگین نشان داده شده است. یافته Blackو  Downs، ارزیابی مقالات توسط پرسشنامه 2اساس جدول شماره 

با درصد  درصد بود. لازم به ذکر است که کمترین کیفیت مقاله مربوط به یکی از مطالعات 57/82کل ارزیابی کیفیت مقالات معادل 

درصد بود. شایان ذکر است که در  32/90عنوان مقاله با درصد کیفیت  2و بالاترین کیفیت مقالات نیز مربوط به  96/70کیفیت 

 درصد بیان شده است از رابطه زیر استفاده گردید: برحسبخصوص نمرات کیفیت مقالات که 

 بحث

مدیتیشن، تنفس و قرارگیری در معرض سرما بر  ناتیرانواع تم ریتأث نهیبر مطالعات انجام گرفته شده در زم یمطالعه حاضر، مرور

ی در جوامع بسیار گسترش منیا خودهای ی بود. امروزه بیماریمنیا خودهای ی بدن جهت بهبود و یا کنترل بیماریعصب ستمیسروی 

وه بر درمان و یا کنترل بیماری توانند علایاشد که مییی میایمیشنیازمند استفاده از داروهای  هایماریبیافته است. بسیاری از این 

ی در درمان و بدن ناتیتمرهمچنین انجام کارهایی مثل مدیتیشن و  باعث ایجاد عوارضی در فرد شوند. استفاده از داروهای گیاهی و

اما همچنان  ؛عوارض کمتری برای فرد داشته باشند کهیدرحالباشند و  رگذاریتأثتواند ی میمنیا خودی هایماریبیا کنترل برخی از 

باشد که باعث اختلال در زندگی و کارهای های شایع در جوامع استرس مییکی از بیمارینیاز به مطالعات بیشتر در این زمینه است. 

باشد. استرس تواند بر اثر عوامل مختلفی ایجاد شود. یکی از انواع استرس، استرس درك شده میشود، استرس میروزمره فرد می

 دیتأک. محققان (19)بر روی شدت یا هر کیفیت ذاتی دیگر این رویداد نیست  صرفاًزا فرد به یک واقعه استرس درك شده پاسخ

هم که فقط به استرس عینی توجه نکنند بلکه ارزیابی شناختی آن را نیز بررسی کنند که برای شروع استرس روانی بسیار م اندکرده

شروع به رسیدگی به آن برای  آمدهشیپاست. ارزیابی شناختی یعنی اینکه فرد با توجه به منابعی که نسبت به موضوعی که برایش 

ی کافی نیست که فرد بتواند مشکل خود را حل کند، استرس درك شده پدید ااندازهبهکند. زمانی که این منابع حل مشکل خود 

دانیم که باشد. ما میی میمنیا خودهای هایی که بشر با آن درگیر است بیماریهمچنین یکی دیگر از بیماری .(21, 20)آید می

تواند باعث آسیب به اندام و یا بافت تی برای بقای ما بسیار مهم است، اما تولید سیتوکین پیش التهابی و مداوم میسیستم ایمنی ذا

های مهاجم و بیگانه های خودی را از سلولتواند سلولنمی آید که سیستم ایمنی بدنشود. بیماری خود ایمنی زمانی به وجود می

روماتوئید توان به آرتریتی میمنیا خودهای دهد. از بیماریهای بدن را مورد حمله قرار میدامها و انتشخیص دهد و در نتیجه بافت

کنند در را تضعیف می هاآنهای های اشتعال کننده و یا گیرندهکه سیتوکین های داروییبیماری التهابی روده اشاره کرد. درمان و
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, 22)دارند  دنبال بههستند و عوارض جانبی جدی نیز با خود  متیقگران داروهااین هستند، اما  مؤثرها بسیار این نوع بیماریدرمان 

23). 

 ی در معرض سرما.ریقرارگ. مطالعه در حوزه استفاده از تمرینات تنفسی، مدیتیشن و 1 جدول
اسامی 

 نویسندگان
نام مجله و 
 سال انتشار

دوره  یریگنمونه نوع تحقیق نوع مداخله
 زمانی

یت و ها، جنستعداد آزمودنی
 هاگروهمداخله 

ی ورود و ارهایمع
 خروج

 نتایج اصلی

کوپلین و 
روزنتال 

(14) 

Current 
psycholog
y journal 

2022 

تمرینات 
تنفسی و 

ی در ریقرارگ
 معرض سرما

هدفمند و  نیم تجربی
 در دسترس

که به چهار  زن نفر مرد و 86 روز 14
تقسیم شدند گروه اول فقط  گروه

تمرینات تنفسی انجام داد و گروه 
ی در معرض ریقرارگدوم فقط 

 سرما را انجام داد گروه سوم
ترکیب روش تنفس و قرارگیری 
در معرض سرما را انجام داد و 
 یک گروه کنترل نیز قرار داشت.

معیار ورود افرادی که 
هوف از روش ویم قبلاً
اده نکرده بودند. استف

همچنین افراد قبل از 
آزمایش  بارکآزمون ی

 پزشکی داده بودند.

نتایج نشان داد روش ترکیبی تنفس 
ی در معرض سرما نسبت ریقرارگو 
بیشتری  ریتأثی جداگانه هاروشبه 

در کاهش استرس درك شده داشته 
مثبتی  ریتأثهوف روش ویم ؛ واست

 در کاهش استرس درك شده دارد.

یدندورپ م
و همکاران 

(15) 

Clin 
Rheumato
l journal 

2016 

مدیتیشن، 
تمرینات 

تنفسی و 
ی در ریقرارگ

 معرض سرما

یی کار آزما
 شدهکنترل

 تصادفی

و  هدفمند
 در دسترس

 
 
 10 

 روز

 12نفر مرد که به دو گروه  24
آزمایش  گروه نفره تقسیم شدند.

از تمرینات مدیتیشن، تنفس و 
ی در معرض سرما ریقرارگ

 استفاده کردند.

انجام آزمایش 
اندوتوکسمی که در 

رت بروز یک صو
مشکل و یا بیماری 

 جایگزین شوند.

دهد که تمرینات نتایج نشان می
ی در ریقرارگمدیتیشن، تنفس و 

 هایآزمودنمعرض سرما باعث شد 
بتوانند عوارض مربوط به تزریق 
باکتریایی را در بدن که یک باکتری 

خود کنترل  شبه آنفولانزا بود را در
نترل توانستند با ک هاآنکنند. درواقع 

سیستم عصبی خودمختار عوارض 
لرزش و سرگیجه بود  کهآنمربوط به 

ی راحتبهرا نسبت به گروه کنترل 
تنها یک سردرد  ؛ وتحمل کنند

مختصری را تجربه کنند. با توجه به 
اینکه نیاز به تحقیقات بیشتری است 

توان از این روش در درمان اما می
روماتیسم ناشی از سیستم ایمنی نیز 

 فاده کرد.است
کوکس و 

همکاران 
(16) 

PNAS 
Early 

Edition 
journal 
2013 

مدیتیشن، 
تمرینات 

تنفسی و 
ی در ریقرارگ

 معرض سرما

هدفمند و  نیم تجربی
 در دسترس

      
 
 10 

 روز

آزمودنی که جنسیت مشخص  24
نشده به دو گروه کنترل و 
آزمایش تقسیم شدند و گروه 
آزمایش تمرینات مدیتیشن و 

ی در معرض ریقرارگتنفس و 
 سرما را انجام دادند.

معیارهای ورود افراد 
لم باشند و دارای سا

 قبلاًبیماری نباشند و 
های از تکنیک

هوف استفاده ویم
 نکرده باشند.

نتایج پژوهش نشان داد که فعال 
ی سمپاتیک عصب ستمیسشدن ارادی 

نفرین و به آزادسازی اپی منجر
با توجه به  ؛ وشودمتعاقب آن می

توان از این می آمدهدستبهنتایج 
خود  هایروش جهت بهبود بیماری

 ی نیز استفاده کرد.منیا
ژاگ و مد 

(17) 
Free PMC 

article 
journal 
2022 

ات تمرین
تنفسی به دو 
روش مختلف 

ی ریقرارگو 
در معرض 

 سرما

نیمه 
 تجربی

هدفمند و 
 در دسترس

مرد که به دو گروه آزمایش و  40 -
تصادفی تقسیم  صورتبهکنترل 

شدند. گروه کنترل تمرین تنفس 
سرد با حبس طولانی و دوش آب

را انجام دادند و گروه آزمایش 
تنفس بدون حبس طولانی و 

 ا انجام دادند.دوش آب سرد ر

افراد باید از سلامتی 
 بودند.برخوردار می

نتایج نشان داد انجام تمرینات تنفسی 
است و با  رگذاریتأثدر هر دو صورت 

انجام دوش آب سرد باعث شد تا هر 
دو گروه بتوانند در برابر تزریق 
باکتری شبه آنفولانزا مقاومت کنند و 
علائم آن را در بدن خود کاهش 

 دهند.
اگ و ژ

همکاران 
(18) 

Metabolit
es journal 

2020 
 

تمرینات 
تنفسی و 
مدیتیشن و 

ی در ریقرارگ
 معرض سرما

یی کار آزما
 شدهکنترل

 تصادفی

هدفمند و 
 در دسترس

نفر مرد که به دو گروه کنترل  24 سال 6
و آزمایش تقسیم شدند و گروه 
کنترل تمرینات مدیتیشن، 

ی در معرض ریقرارگتنفسی و 
 دادند.سرما را انجام می

معیار ورود انجام 
شکی قبل آزمایش پز

از شروع تمرینات و 
معیارهای خروج انجام 
دادن روش تمرینی 

 .درگذشتههوف ویم

نتایج نشان که استفاده از تمرینات 
مدیتیشن، تنفس و دوش آب سرد در 

متابولیت در  224مجموع بر روی 
گذاشت از جمله در گروه  ریتأثپلاسما 

آزمایش افزایش لاکتات و پیروات با 
ی مرتبط هابضدالتافزایش سطوح 

باعث کاهش  نیچنهم ؛ واست
 شود.التهاب در بدن می
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 ارزیابی کیفیت مقالات مورد بررسی توسط پرسشنامه دان و بلک. .2جدول 
27 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1  

پلین و کو 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 4
روزنتال 

(14) 
میدندورپ  1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 0 3

و همکاران 
(15) 

کوکس و  1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 5
همکاران 

(16) 
ژاگ و مد  1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 4

(17) 
ژاگ و  1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 5

ران همکا
(18) 

است که یک برنامه  آن ازهای یک مقاله حاکی هوف جهت درمان استفاده شد، یافتهبا توجه به بررسی مقالاتی که از روش ویم 

های آزمایش این اثر تمام گروه کهیدرحالی در استرس درك شده همراه است. توجهقابلآماری هوف با کاهش تمرینی به روش ویم

مثبت این روش بر گروهی که از ترکیب تمرینات تنفسی و قرارگیری در معرض سرما به  ریتأثاما  ؛را با گذشت زمان تجربه کردند

های آزمایش داری را برای همه گروههای بعد از مداخله اختلاف معنیهوف استفاده کرده بودند بیشتر بود. اگرچه مقایسهروش ویم

ی در معرض ریقرارگبرای گروهی که از روش ترکیب تمرینات تنفس و  هوف نشان نداد امادر مقادیر استرس پس از انجام روش ویم

دهد که مطالعات در این خصوص نشان می نیبنابرا ؛داری دیده شدسرما استفاده کرده بودند، نسبت به گروه کنترل اختلاف معنی

 ته باشد.بهتری در کاهش استرس درك شده داش ریتأثتواند ترکیبی می صورتبهاستفاده از هر دو روش 

ها و کورتیزول در بدن و همچنین کاهش به افزایش ترشح کاتکول آمین منجرهوف نتایج دو تحقیق نشان داد که روش تمرینی ویم 

افراد گروه آزمایش که از این روش استفاده کرده بودند توانستند نسبت به تزریق باکتری  شود،تولید سیتوکین در خارج از بدن می

 کنندهنییتعی امید به نتیجه یک عامل نیبخوشحاکی از آن است که  هاگزارش و ؛خودکار واکنش نشان دهند صورتهبشبه آنفولانزا 

 صورتبهتوانستند  هایآزمودنشود. در واقع این تحقیقات نشان دادند که و باعث کنترل علائم بیماری در فرد می در درمان است

و برای نشان دادن اثر این  نتایج این مطالعه باید با احتیاط تفسیر شود وجودنیباااما  ؛دارادی سیستم ایمنی بدن خود را فعال کنن

 ی انجام شود.تربزرگهای تکنیک باید در نمونه

سطوح اشباع خون شریانی و  اگرچههمچنین یک تحقیق به بررسی این تمرین با دو نوع تنفس مختلف پرداخت نتایج نشان داد.  

Po2 انجام دادند، در مقایسه با  مدتیطولانکنندگان تمرین تنفسی را با حبس تر بود اما زمانی که شرکتی پایینوجهتقابل طوربه

نفرین پلاسما مدت کوتاهی پس از شروع هردو تمرین تنفسی با مقدار مشابهی افزایش یافت. تمرین تنفسی بدون آن، سطوح اپی

رینات تنفسی و تمرین قرارگیری در معرض سرما در کاهش پاسخ التهابی در طول دهد که ترکیبی از تمها نشان میهمچنین داده

نفرین پلاسما برای تمرینات تنفسی با و بدون حبس اپی غلظتمیزان افزایش اولیه در  کهییازآنجابود.  مؤثرتراندوتوکسمی انسان 

عامل  مدتیطولاناز ورزش همراه با احتباس تنفس  ای ناشیبنابراین بعید است که هیپوکسی چرخه ؛مشابه بود مدتیطولانتنفس 

بازی نشان -نفرین مشاهده شده باشد. بر این اساس، خود هایپرونتیلاسیون و تغییر متعاقب آن در تعادل اسیدیمهمی در پاسخ اپی

 وجودنیباانات دارد. کربدهد و نقش مهمی برای بیهای پلاسما را در غیاب هیپوکسی افزایش میآمینداده شده است که کاتکول

های عصبی، هورمونی، ردوکس و آدرنال به ترکیبی از مسیرهای سیگنالهای کرومافیناز سلول آمینآزادسازی کاکتول کهییازآنجا

 ماند.سی مبهم باقی میاز تمرین تنف نفرین ناشیمکانیسم دقیق آزادسازی اپی .(25, 24)ایمنی وابسته است 
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ی توجهقابلطور ( در داوطلبان سالم بهlps) دیساکرهمچنین بررسی یک مطالعه نشان داد که پاسخ التهابی سیستمیک ناشی از لیپوپلی

ین به افزایش چند منجر عمدتاًاندوتوکسمی ، Lpsساعت پس از تجویز  4ترین تغییرات دهد، با عمیقمتابولوم پلاسما را تغییر می

ی که تمرینات ادهیدآموزش، افراد Lpsنوکلئوزید، نوکلئوتید و مشتقات و کاهش بسیاری از گلیسروفسفولیپیدها شد. قبل از تجویز 

دادند دادند، سطوح بالاتر لاکتات و پیروات را در مقایسه با گروه کنترلی که هیچ تمرینی انجام نمیتنفسی آموخته شده را انجام می

مرتبط بود. در این تحقیق نشان داده  IL-10 یضدالتهابافزایش یافته سیتوکین  قاًیعمها با سطوح غلظت این متابولیتنشان دادند و 

هوف استفاده کرده بودند، توانستند نسبت به و قرارگیری در معرض سرما به روش ویم تنفس شد افرادی که از تمرینات مدیتیشن،

 های شبه آنفولانزا در بدن خود خنثی کنند.کتریتر عوارض ناشی از باگروه کنترل سریع

 ستمیستواند بر روی هوف می، مشاهده شد که تمرینات مدیتیشن، تنفس و قرارگیری در معرض سرما به روش ویمحاضردر تحقیق  

های هبود بیماریتوان در جهت بهمچنین از این روش می و ؛بگذارد ریتأثی بدن که بخشی از سیستم عصبی خودمختار بدن است منیا

نیاز به تحقیقات بیشتری در این زمینه است. در تحقیقات صورت گرفته بیشتر داوطلبان از  وجودنیباااما  ؛ی استفاده کردمنیا خود

تا مشخص شود آیا جنسیت بر روی نتیجه این تمرینات  توان تحقیقات بیشتری بر روی زنان نیز انجام دادجنسیت مرد بوده و می

 .گذاردمی ریتأث

 گیری نهایینتیجه

خودمختار بدن  عصبیی سیستم رو بر هوفرسد انجام تمرینات مدیتیشن، تنفس و قرارگیری در معرض سرما به روش ویمنظر میبه

 .ی شودمنیا خودهای تواند باعث بهبود و یا کنترل بیماریگذارد و میمی ریتأث

  ات اخلاقیظملاح

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

 .در آن استفاده نشده است یوانیح ای یانسان چیاز ه ماًیاست و مستق یمقاله از نوع مرور نیا

 حامی مالی

 .دریافت نکرده است یرانتفاعیهای دولتی، خصوصی و غکمک مالی از سازمان گونهچیاین پژوهش ه

 مشارکت نویسندگان

 .اندضر مشارکت داشتههای پژوهش حاتمام نویسندگان در طراحی، اجرا و نگارش همه بخش

 تعارض 

 .ندارد منافع تعارض مقاله این نویسندگان، اظهار بنابر
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