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دکترمحمد رضا احمدپور
متخصص طب سنتی

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

مقدمه

کتاب  در  جرجانی«  »حکیم  نوشته های  اســاس  بر 

»ذخـــیـــره خــوارزمــشــاهــی« هــیــچ چــیــزی در حفظ 

سلامتی مانند ورزش نیست زیرا نمی گذارد عواملی 

که موجب بیماری است در بدن جمع شود، به همین 

دلیل نیاز مردم به ورزش یک نیاز ضروری است.

ورزش در نگاه 
طب سنتی ایرانی

زنیرو بود 
مرد را راستی...

اهداف آموزشی

امید است خوانندگان محترم پس ازمطالعه مقاله:
• تأثیر ورزش برسلامتی ازدیدگاه طب ایرانی را بیان کنند.

• زمان مناسب ورزش در هر فصل را توضیح دهند.
• معیارهای کفایت ورزش را شرح دهند.
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ابوعلی سینا نیز در کتاب قانون می فرماید: »بدان 

تندرستی  حفظ  در  عظیمی  بهره  را  ریــاضــت  کــه 

هست و نقش مهمی در حفظ آن دارد«.

ــر ایـــن اســـت کــه هضم  در طــب ایـــرانـــی اعــتــقــاد ب

موادغذایی چهار مرحله دارد و در هر مرحله مواد 

زایدی ایجاد می شود که از راه های مختلف باید دفع  

از ادرار و مدفوع  شود و مسیر دفع این مواد زاید 

و بازدم و تعریق و ریزش لایه های پوست و مو ذکر 

شده است ولی برخی مواد زاید فقط با ورزش قابل 

دفع یا استفاده مجدد هستند و اگر به هر دلیلی 

بروز  باعث  دفــع  نشوند  ورزش  طریق  از  مــواد  ایــن 

بیماری خواهند شد. 

ورزش علاوه برکمک به دفع مواد زاید بدن، هضم 

غذا در دستگاه گوارش را نیز تقویت می کند.

نیاز گروه های سنی به انواع ورزش

ایرانی ورزش را نه تنها برای جوانان  حکمای طب 

بلکه برای گروه های سنی دیگر نیز توصیه کرده اند. 

مثلا درکودکان بازی های کودکانه می تواند به عنوان 	 

ورزش محسوب شده و به سلامت آن ها کمک کند.

برای جوانان ورزش های سنگین تر مفید هستند.	 

برای پیران و افراد مسن ورزش های ملایم و معتدل 	 

مناسب است. ورزش پیران در صورتی مجاز است 

که توان فعالیت بدنی را داشته باشند و گرنه باید 

برای آن ها دلک )ماساژ( و حرکات نرم انجام داد. 

در ورزش سالمندان بایستی به عادت های آنان و 

بیماری های سایر اعضا توجه داشت.

زمان مناسب برای ورزش 

از صرف  ورزش در زمان گرسنگی و بلافاصله بعد 

از  بعد  ورزش  زمــان  بهترین  اســت.  غذا منع شده 

زمان در حدود سه  این  هضم کامل غذا است که 

ساعت بعد از خوردن غذاست. بهترین دمای هوا 

برای ورزش زمانی است که هوا معتدل باشد. 

زمــان خاصی  بهار که هــوا معتدل اســت  در فصل 

است  توصیه شده  ولی  نشده  توصیه  ورزش  بــرای 

معتدل تر  باشد.  هوا  که  باشد  زمانی  در  ورزش  که 

در فصل تابستان توصیه شده است که ورزش در 

هنگام صبح و در زمستان بعد از ظهر انجام شود 

و برای در امان ماندن از سرمای زمستان توصیه به 

که  مکانی  گرم کردن  و  ورزش  از  بعد  بدن  پوشیدن 

ورزش در آن انجام می شود شده است.

توصیه های قبل از ورزش

بهتر است که قبل از ورزش بدن از مواد نامناسب 	 

و  ادرار  از  مثانه  و  روده  و  باشد  شــده  پاکسازی 

مدفوع خالی باشد.

بوعلی سینا برای شروع ورزش تمیز بودن پوست 	 

بدن را ضروری می داند. 

روغن مالی و ماساژ قبل از ورزش منافذ پوست را 	 

باز کرده باعث می شود مواد زاید به سمت پوست 

تمایل پیدا کنند و دفع آن ها راحت تر انجام پذیرد.

مسابقه 	  یا  تمرین  شــروع  از  قبل  نباید  ورزشکار 

ورزشی ازغذاهای سنگین یا دیرهضم استفاده کند. 

مصرف ماست و دوغ قبل از ورزش بازدهی بدنی 	 

فــرد را کاهش مــی دهــد امــا اگــر چنین فــردی به 

عنوان غذا آن هم با رعایت فاصله زمانی ذکرشده 

در بالا از نخوداب1 با گوشت و ادویه جات مناسب 

1. نوعی آبگوشت که با گوشت و نخود و ادویه جات تهیه می شود.
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باعث  غــذای مصرف شده  باشد،  کــرده  استفاده 

عملکرد بهتر در مسابقه می شود.

چقدر و چگونه ورزش کنیم؟

کافی بودن ورزش با سه معیار مشخص می شود:

اول: رنگ پوست بدن گلگون و برافروخته شود. 

دوم: ضربان قلب و تنفس زیاد شود. 

سوم: تعریق کافی ایجاد شود. 

فعالیت  بهداشتی،  مراقبت  دستورالعمل های  در 

افزایش  به  فعالیتی است که منجر  بدنی متوسط، 

ضربان قلب در محدوده 55 تا 70 درصد ضربان قلب 

ماکزیمم1 شود. به طور مثال برای یک مرد 20 ساله 

این مقدار 110 تا 140 ضربان در دقیقه و برای یک 

مرد 40 ساله بین 99 تا 126 ضربان در دقیقه است. 

این نوع فعالیت اگر به شکل منظم انجام شود اثرات 

مفید و پیشگیری کننده ای در ابتلا به سکته قلبی و 

بیماری های قلبی عروقی خواهد داشت.

باید 	  فعالیت  میزان  و ضعیف  لاغــر  افــراد  ــرای  ب

کم باشد و زمان ورزش نیز نباید طولانی باشد.

فرد تنومند و عضلانی می تواند ورزش را بیشتر 	 

ادامه دهد.

ــی و 	  ــتــدا بــایــد بــه آرامــ ــی را در اب حــرکــات ورزشــ

آهستگی انجام داد و بتدریج آن را بیشترکرد تا 

شود،  ظاهر  گفته شد،  بالا  در  که  علایمی  وقتی 

سپس با تعدیل و کم کردن شدت حرکات، ورزش 

را به پایان رسانید.

ورزش 	  نــوع  یک  به  فــرد هميشه  که  اســت  بهتر 

نپردازد و تنوع حرکات ورزشی به نحوی باشد تا 

همه اعضای بدن را درگیر کند و از آن نفع ببرد. 

در دوران نقاهت، وقتی بیمار رو به بهبودی است 

بتدریج کارهایی که در وقت سلامت انجام می داده 

مثل راه رفتن را شروع کند و مقدار و زمان ورزش را 

اندك اندک اضافه کند.

توصیه های بعد از ورزش 

از نوشیدن آب سرد در حین یا بلافاصله بعد از 	 

ورزش باید پرهیز شود. 

بلافاصله بعد از ورزش غذا خورده نشود و حداقل 	 

خــوردن  غــذا  و  ورزش  بین  فاصله  ســاعــت  نیم 

رعایت شود. 

از محل خارج شد 	  نباید  از ورزش  بلافاصله بعد 

بدن  روی  ملحفه ای  یا  حوله  باید  ورزشکار  بلکه 

عرق کرده کشیده و در همان محل بنشیند تا بدن 

کم کم خنک شود )20 تا 30 دقیقه مطلوب است( 

بعد از آن لباس معمول را پوشیده و خارج شود.

یکی از بهترین راه ها برای رفع خستگی و کوفتگی 	 

1. نحوه محاسبه ضربان قلب ماکزیمم برای هرشخص عبارت است از 
عددی که از کم کردن سن شخص از عدد 220 حاصل می شود.

ج  بلافاصله بعد از ورزش نباید ازمحل خار
شد بلکه ورزشکار باید حوله یا ملحفه ای 
روی بـدن عـرق کرده کشـیـده و در همان 
محـل بنشیـند تا بـدن کم کم خنـک شـود 
)20 تا 30 دقیـقه مـطلوب است( بعد از آن 
ج شـود. لباس معمول را پوشیـده و خـار



سال  سی و چهارم | زمستان1402 | شماره 69119

سنگین،  بــدنــی  کــار  یــا  ورزش  از  بعد  عضلانی 

روغن مالی کل بدن در حمام است. 

 اگر در منطقه ای با هوای گرم هستید، با روغن 

بنفشه کل بدن را ماساژ دهید.

 اگر در منطقه ای با هوای سرد هستید، با روغن 

بابونه و شوید کل بدن را ماساژ دهید. 

 روغن مالی بعد از ورزش به خصوص در پیران 

توصیه شده است. 

 گذاشتن پاها در آب سرد در فصل تابستان و 

گذاشتن آن ها در آب گرم در فصل زمستان نيز 

برای رفع خستگی مفيد است.

غذايى  نياز  مسابقه  و  تمرين  زمــان  در  كلى  به طور 

ورزشكاران ممكن است تا 2 برابر نياز غذايى افراد 

عادى افزايش يابد اين بدان معنا نيست كه اين نياز 

فوق العاده در خارج از ايام فعاليت هاى شديد بدنى 

اگر به هر علت  افــراد  این  ادامــه می يابد.  همچنان 

ورزش یا فعالیت شغلی پرتحرک خود را ترک کنند 

ــزودی دچار  ب ندهند  تغییر  را  خــود  رژیــم غذایی  و 

بیماری می شوند. 
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عوارض و ممنوعیت های ورزش

شدید  گرسنگی  هنگام  و  بدنی  شدید  ضعف  در 

افراد لاغر و ضعیف بهتر  باید ورزش ترک  شود و 

است در انجام ورزش مراعات کنند و میزان فعالیت 

کمتر و مدت آن کوتاه تر باشد. ورزش برای کسانی 

نمی شود  توصیه  دارند  زیاد  ناتوانی  و  که خستگی 

و  استحمام  بــه  توصیه  بیشتر  ــراد  افـ ــن  ای بـــرای  و 

روغن مالی شده است.

ادامه  نیز  اگر کسی حین ورزش دچار سردرد شد 

ورزش  به  باید  و  است  ممنوع  ایشان  بــرای  ورزش 

سبک و ماساژ اکتفا کند. برای برطرف شدن ضعف 

که  غذاهایی  مصرف  نیز  و  ماساژ  ورزش؛  از  ناشی 

مقدار آن کم و انرژی بخشی آن زیاد است توصیه 

شده است و کسانی که به دنبال ورزش مکرر دچار 

مدتی  تا  باید  می شوند  شدید  خستگی  و  ضعف 

ورزش مستمر را کنار بگذارند و باید به دنبال علت 

بروز این ضعف رفته و درمان مناسب انجام  شود. 

اگر عضوی بیمار بود بهتر است آن عضو در ورزش 

مــشــارکــت  نــداشــتــه  بــاشــد. مثل آن کـــه در واریــس 

توصیه می شود ورزش های شدید با پا انجام  نشود. 

کشیدگی  از  ناشی  آســیــب هــای  ایــجــاد  صــورت  در 

عضلات مــی تــوان بــا گــرم کــردن و روغــن مــالــی عضو 

آسیب دیده به بهبودی آن کمک کرد.

یکی از بهتریـن راه هـا برای رفـع خـسـتـگی
و کوفتگی عضلانی بعد از ورزش یا کاربدنی 
سنگین، روغن مالی کل بدن در حمام است.


