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 بسمه تعالی

 51گزیده نگار شماره 

 92/55/21: تاریخ

 جایگزینی و بیورزش و تحرکات بدنی، یک نیاز جد

 فهرست و خلاصه:

 ورزش همگانی -

 هاتأثیر ورزش بر کار اندام -

 ورزش آثار درمانی فراوان دارد -

 بهداشت ورزشکار و ورزشگاه -

 رهنمودهای طب سنتی در مورد ورزش -

 

 مقدمه

ن ییو در کتاب آ (5)(5731) ور سلامت جان و تنآدر کتاب مستقلی با عنوان ورزش پیاگرچه پیش از این 

تقریباً به تفصیل به اهمیت ورزش و انواع آن و بهداشت و تغذیه  (9)های بعدی آن( و چاپ5737) تندرستی

ه و نه نگاه ویژه ب پروری استا در این نوشتار مختصر نگاه ما به ورزش نه نگاه قهرمانایم امورزشکار پرداخته

ها، بلکه در اینجا به تحرکات بدنی و ورزش همگانی از خرد و کلان، پیر و جوان چگونگی عملکرد انواع ورزش

بیدار شدن از  هاز لحظها تمام زندگی افراد ایم. اگر در گذشتهبه عنوان یک نیاز جدی در این زمان روی آورده

یر گدامن های بدنی همراه بود و بلای بزرگی که امروزهفعالیت خواب تا بازگشت به رختخواب کم و بیش با

می، های جسها، بیماریا امروزه بسیاری از ناتوانیتحرکی( وجود نداشت ام)بلای کم تقریباً اکثریت مردم شده

به ای که اگرچه در زمان ابن سینا مسألهتحرکی است. عجیب اینهای روحی ناشی از بلای کمروانی و آشفتگی

آن حکیم فرزانه ضمن تدابیر  الوصفتحرکی به عنوان یک معضل و مشکل اجتماعی وجود نداشت مععنوان کم

اندکی اندیشه  .(7)کندمقدم بر غذا مطرح کرده و بر آن پای فشاری می تیلازم برای حفظ سلامت، ورزش را ح

تأمین نشاط و در حد بسیار وسیعی ا، هها و کاستیها، زدودن سستیهای بدنی در کار اندامدر نقش فعالیت

ولیک، های متاب)افزایش چربی خون، افسردگی، دیابت، انواع بیماری های زمان ماپیشگیری از بسیاری از بیماری

نیاز  هرساند کانسان را به این باور قطعی می .(.. های با علل ناشناخته،عروقی، حتی بیماری و های قلبیبیماری

ها، هرحال با نگرانی و افسوس باید نقش رایانهه ی و بی جایگزین است، ببه تحرکات بدنی یک نیاز جد

و تهیه همه چیز با خرید را به عنوان یک خواری روی، آمادههای کامپیوتری، راحت طلبی، ترک پیادهسرگرمی

این بلا از دوران  .کند هشدار دادپیدا می ها توسعهبخش آنتأثیر زیان هبلای پرمخاطره که روز به روز دامن

به این بلا پرخوری،  .گرفته است دربر های بعد از آن راکودکی، نوجوانی و جوانی حتی با کمال تأسف دوران

 ییبخش، تغییر در عادات غذافایده و زیانا کمبه هله هوله و غذاهای پرانرژی امخواری، گرایش فراوان آشفته
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جات تازه( تغییر در ساعات مناسب خواب و بیداری و فراوانی عوامل فشار فیبر و سبزی )مثلاً کاهش مصرف

تحرکی سخن به میان آورد و به سپس بدون تعجب از این همه مشکلات، با منشأ کم .روانی را باید اضافه کرد

صاحب عنوان و های روی آرام و تکان دادن دست و پا تا ورزشترین شکل مثل پیادهضرورت ورزش از ساده

که نام ورزش بلکه ورزش مداوم ولو آنگاه  به و گاه (4)ها، اصرار ورزید البته نه ورزش مقطعینام برای اهل آن

یرٌ قلیل تدوم علیه خ» :که در کلام نورانی حضرت امام امیرالمؤمنین علیه السلام آمده استنداشته باشد. چنان

 (1)«.ملول منه من کثیر

 ها و اعمال بدنکار اندامتأثیر ورزش بر 

 هورزش یک پیکار بسیار زیبا با سستی و تنبلی است، حتی حیوانات نیز برای دستیابی به چالاکی که لازم

هرحال تحرکات بدنی ه ب .کنندهای حیاتی خود غفلت نمیهای متناسب با فعالیتها است از ورزشزندگی آن

موجب بهبود گردش خون،  ییآسامناسب بطور معجزههای آن یعنی ورزش هریزی شدو در شکل برنامه

ها، افزایش قدرت انقباض ماهیچه قلب، و تنظیم های اندامکاری و سستیانرژی اضافی، جبران کمگیری از بهره

تر کامل هو استفاد ییضربان آن، افزایش گنجایش ریه و دریافت اکسیژن بیشتر، افزایش سوخت و ساز مواد غذا

های افزایش فعالیت هها به سبب دریافت اکسیژن کافی و در نتیجتسریع در رشد و نمو سلول از آن، بهبود و

یع بین سلولی و استد میان پلاسمای خون و مت جریان خون و افزایش سرعت داد و سلولی، افزایش سرع

اهش خطرات )و ک هاها در جدار مویرگهای قرمز و سفید و پلاکتجلوگیری از انباشته شدن و توقف گلبول

های نامطلوب، عادت دادن بدن به های اضافه بدن و پیشگیری از اضافه وزنسکته قلبی( کاستن از چربی

 هایدها ف)و ده های روزانه و شغلی و کاهش خستگیهنگام انجام فعالیته وضعیت عادی ضربان قلب و تنفس ب

 شود.است( میهای علمی مورد تأیید و تأکید قرار گرفته دیگر که در بررسی

دوستی، پر کردن اوقات فراغت و پیشگیری از انحرافات بسیار نوع هنشاط و شادابی، تناسب اندام، روحی

ها ایندیها و ناخوشمخدر و بلای سیگار و آمادگی بیشتر برای مقابله با استرس بخشی مثل اعتیاد به موادزیان

 های متناسبها و ورزشکافی و مناسب و نیز بازی داشتن تحرکات بدنی هشد هد چشمگیر و تجربهم از فوای

 است. 

 آثار درمانی ورزش و تحرکات جسمانی

ها و اعمال بدن آورده شد انسان را از طرح مطالب متفاوت نگاهی به آنچه که در بحث تأثیر ورزش بر کار اندام

الوصف اطلاعات فراوان و قابل مع .کندنیاز میبرای توضیح نقش درمانی ورزش و تحرکات بدنی تقریباً بی

ها اشاره شد در دسترس وجود های مختلف که در مقدمه به آناستنادی از نقش درمانی ورزش در بیماری

ای گونههحتی براساس باورهای طب سنتی ایران، جلوگیری از توقف، تجمع و استحاله بعضی اخلاط ب .دارد

مرد و ) ییهای فیزیولوژیک حتی مثلاً در مواردی نظیر نازاآسا موجب بازیابی سلامت و فعالیت پدیدهمعجزه

که در طب قدر اهمیت دارد که علاوه بر آنرسد موضوع تحرکات بدنی آننظر میه هرحال به ب گردد.میزن( 
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مطرح شده است در  (6)تأمین، حفظ و ارتقاء سلامت هگانزاء ششمدن اسلامی ما به عنوان یکی از اجدوران ت

یم از حکگانه از جایگاه ممتازی برخوردار است چنانکه پیش از این در این باره به سخنی اجزاء شش میان همان

 نا اشاره نمودیم.بزرگ و نامدار ابوعلی سی

 ورزشکاربهداشت 

شود در بخش عمومی همان آدابی را شامل می .بخش عمومی و اختصاصی قابل توضیح است 9این مسائل در 

)نظیر بهداشت فردی، تغذیه، خواب کافی، استراحت  برای حفظ سلامت خود مراعات کندکه هر انسان باید 

 ....( متناسب،

شود که ورزشکاران و صاحبان تحرکات بدنی ویژه )مثلاً در بعضی اماّ در بخش اختصاصی نکاتی مطرح می

نکات زیر از هر دو دیدگاه  هرحال بطور کلی توجه بهه ب .های خاص( باید مراعات نمایندمشاغل توأم با فعالیت

 حائز اهمیت است:

 .و حتی الامکان استحمام (3)های سنگین و تعریقنظافت بدن و لباس بخصوص بعد از فعالیت .5

 ای و سفیدرنگ باشد و تا حدهای پنبهلباس زیر که مستقیماً با بدن تماس دارد باید از جنس نخ .9

 الیاف مصنوعی پرهیز شود.های زیر رنگین و دارای امکان از پوشیدن لباس

بلند  ههای نسبتاً سنگین بدنی باید از لباس کم، مناسب و کفش فاقد پاشنهنگام ورزش و فعالیت .7

 استفاده شود.

نه دمای بسیار کم یا بسیار البته ) های جسمانی و ورزشی بهتر است در هوای آزادگونه فعالیتاین .4

 زیاد( صورت گیرد.

زه بودن بینی پاکی)البته برای این منظور باید به  سی و انجام تنفس عمیقرفیت تنفظکافی از  هاستفاد .1

 .و مجاری تنفسی توجه داشت(

 تر تناسب دارند.های سنگینتر و در فصل سرما ورزشهای ملایمدر فصل گرما ورزش .6

 های سنگین بطور ناگهانی بلکه در چنین موارد باید از حرکاتهای بدنی و ورزشپرهیز از فعالیت .3

 پذیر باشد.تر و نسبتاً کم شروع کرد تا شرایط تطابق لازم بدن امکانسبک

دو ساعت و بیشتر بعد از صرف غذا  .بخش استورزش با شکم کاملاً خالی یا شکم پر، هر دو زیان .3

 حداقل فاصله توصیه شده است.

باید ها را نیز نهای سنگین بدنی به تناسب سن، جنس، شغل و مانند اینتناسب نوع ورزش و فعالیت .2

 فراموش کرد.

 .مراقبت از بدن بعد از فعالیت و قرار نگرفتن در معرض باد در حال عرق داشتن بدن   .51

 .(3)دریافت مایعات کافی حتی هنگام ورزش .55

 .های شدیددر شرایط فعالیت (2)های بسیار سردشیدنیوآب و ن هبارخودداری از نوشیدن یک .59
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 گاهبهداشت ورزش

که ما در طلبد و با توجه به آنهای عمومی و اختصاصی بحث خاصی را میبرای ورزشگاه ساختمان متناسب

دشت و و های ساده و مردمی تأکید داریم، غالباً فضای باز این نوشتار روی موضوع تحرکات بدنی و ورزش

ب ضروری، آهای بهداشتی ترند البته در همه حال مسأله دسترسی به سرویسصحرا برای این مقصود مناسب

آشامیدنی سالم، نور و تهویه کافی، دمای مناسب، کاستن از سروصدای اضافی، تأمین مسائل ایمنی و امکان 

نباید مورد غفلت قرار  ها و تحرکات()به تناسب نوع ورزش استراحت و دسترسی به خدمات ضروری پزشکی

 گیرد.

 (01)از طب سنتی در تحرکات جسمانی ییهاتوصیه

های بدنی کنند از فعالیت)که مجازاً به صفراوی مزاج معروفند( توصیه می رای مزاج گرم و خشکبه افراد دا

را ها( اج)بلغمی مز عکس صاحبان مزاج سرد و ترهتر بسنده نمایند بسنگین پرهیز کنند و به تحرکات سبک

 کنند.به فعالیت بیشتر سفارش می

بخش و رافع حالت کسالت و حرکات بدنی معتدل، نشاطها( )دموی مزاج برای صاحبان مزاج گرم و تر

های بدنی ها( اگرچه نقش فعالیت)سوداوی مزاج ا برای صاحبان مزاج سرد و خشکآلودگی است امخواب

هار شود که در تابستان و حتی با برای پیشگیری از آثار نامطلوب، توصیه میچندان سنگین مناسب است امنه

 عکس در پاییز و زمستان افزایش دهند.کاهش دهند و بهها را گونه فعالیتاین

ها( حرکات بدن مستمر و نه چندان سنگین برای کاهش ها و بلغمی)دموی های تربطور کلی به دارندگان مزاج

ها( توصیه به کاهش حرکات سنگین ها و سوداوی)صفراوی های خشکن، و برای دارندگان مزاجت بدارطوب

 شود.می
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 دکتر محمد مهدی - (: اصفهانی0411)ة ... مجموعه درسی حفظ الصح ان یرتاض ثم الغذاء ةلماکان معظم تدبیر حفظ الصح -4

 دانشکده طب سنتی دانشگاه علوم پزشکی تهران -

تواند اندازه کافی میه بار انجام شود ب ای یکممکن است هفتهای مثل کوهنوردی که بخش و پر فایدهورزش نشاط -3

 آن باشد.ظاهر مقطعی هکننده نقش بجبران

یعنی کار اندکی که به آن ادامه دهی بهتر از کار زیادی است که خستگی  - 21باب  -ة ابواب مقدمات التجار - وسائل الشیعه -5

 و افسردگی بیاورد.

ها، تحرکات بدنی، خواب ها و آشامیدنیلازم، براساس باور طب سنتی عبارتند از: هوا، خوردنیستّه ضروریه یا شش چیز  -6

 د(ریزی مواد زایداری مواد لازم و برون)نگاه و بیداری، تحرکات نفسانی و حبس و استفراغ

ات ها بر پایه معالجبیماری انگیزی در درمان برخید( است نقش شگفتریز مواد زای)برون تعریق که خود نوعی از استفراغ -7

 طب سنتی دارد.

به تفصیل راجع به چگونگی  319تا  310)صفحات  ن تندرستیییور سلامت جان و تن و نیز کتاب آآدر کتاب ورزش پی -1

ورت ر صکنیم که دجا به این تذکر ساده بسنده میفقط در این .ایمها پرداختهمورد نیاز در انواع ورزش ییتأمین آب و مواد غذا

ها( نباید غفلت کرد زیرا در تعریق مقدار معتنابهی نمک بدن از دست )همراه غذا یا نوشیدنی تعریق زیاد از دریافت نمک

 رود.می

ه ویژه بهدار، دارای مواد افزودنی( و ب)مخصوصاً انواع گازدار، رنگ باشدبخش میهای زیاد سرد برای همه زیاننوشیدنی -9

 های بدنی.بودن و گرم بودن بدن بعد از فعالیتدار هنگام عرق

نگاهی به کتاب ارزشمند،  .اند)بهداشت در طب سنتی( به تفصیل در این خصوص مطالبی آوردهدر کتب حفظ الصحة  -01

  )حفظ سلامتی از دیدگاه طب سنتی ایران تألیف آقای دکتر محسن ناصری( پرفایده است. پرمحتوا، ساده و در دسترس

 


