
 

 

  

 :ورزش از قبل های توصیه

باشد.  لـتـدعاست كه هوا م یبهترين موقع برای ورزش زمان
بهترين زمان در فصل بهار نزديک ظهر، در تابستـان در  نابراينب

روز و در زمستـان در انتهـای روز است. اما مدت و شدت  لاو
ورزش بايد در بهار و تابستـان كمتر و در پايیز و زمستان بیشتر 

حالت ظیم شود و در نذا خوردن تغزمان ورزش بايد با زمان  .باشد
 از ورزش خودداری گردد. چرا كه بـدن در اين حالت به یگنگرس

را هـم كـه بدن  یكم یذايـغ. ورزش همـان مواد نیاز داردذا غ
 .ندك ید مصرف منكیتغذيه ماز آن  یگندر زمان گرس

 
ذا غوز هضم نكـرد زيـرا هذا نیز نبايد ورزش غفاصله پس از صرف لاب

بهتـر است كه قبل از ورزش بدن . رساندی كامل نشده و به بدن زيان م
ـاسـب پاكسازی شـده و روده و مثانه از ادرار و مدفـوع ناز مواد نـامـ

، از  یورزشـكار نبايد قبل از شروع تمرين يا مسابقه ورزششد. با یخـال
يرا باعـث افت عملكرد فرد د؛ زنگین يا ديرهضم استفاده كنذاهای سغ

 .شود یمسابقـه م لدر طو
بهتـر است كه قبل از ورزش، بدن از مواد نامناسب پاكســــازی شده 

 باشد و روده و مثانه از ادرار و مدفوع خالی باشد .

قبل از شــــروع تمرين يا مسابقه ورزشی نبايد ورزشكار از غذاهای 
 ده كند. سنگین و يا دير هضم استفا
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 : ورزش حین های توصیه

بدن مصرف برخی از غذاها با هم باعث تولید مواد نامناسب در 
متی لاسمتی آسیب می زند. بنابراين برای حفظ لاشده و به س

 :توصیه می شود از موارد زير پرهیز كنید

 یرزشو لدتعم رزشو اشد،ب عتدالا دح هب ايدب رزشو
 به شروع فرد و گـرداند سرخ به مايل را چهـره رنـگ است كه 

 ريقعت و فستن  وقـت هر دنك كردن عرق و زدن نفس نفس
 به را ورزش یخستگ و ـفعض احساس از قبـل بايد شد زياد

  .كرد قطع تدريج
 رزشو زا دـعب اصلـهفلاب اي یـنح رد ردس ییلخ بآ وشیـدنن

 . شود ینم توصیه

 

 بتـداا نآ یا ـرفهح و ینگنس وعن خصوصام لیتاعف و رزشو
 تر گیـننس حركات ـدعب و شـده ازغآ آرام حـركات با بايـد

 حركات با و تدريج به بايسـت یم نیـز انتهـا در شـود انجـام
 .شود خودداری بايد آن ناگهانی توقـف از و يابد پايان آرام
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 : ایرانی طب در بدنی فعالیت اهمیت

سطح سـواد مت و كاهش بار بیماری ها مستلزم افزايش سلاارتقای 
باشـد. امـروزه به  یمت آنـان ملامت مردم و تغییر رفتـار سلاس

م غعلیـر ...، و  ی، نـوع تغذيه، كم تحرك یدلیل تغییـر سبک زندگـ
و افزايش شاخص امیـد به  یبیمـاری های واگیـر و عفون كنترل
و  ییـت به سمت میـانسالعجم یو تغییـر ساخـتار نسبـ یزندگـ
است. در یـر واگیـر افزايش يافـتـه غدی، بار بیماری های نسالم

 یدرستـن، حركـت و سكون از لـوازم مهـم حفـظ ت یتنطب س
ريزی غاسـت. ورزش، حرارت بـوده و ورزش از زيرشـاخه های آن 

ذا را غبرد؛ هضـم ی مواد زايد را از بین مبدن را تقويـت كـرده و 
در دسـتـگـاه گوارش بهبـود بخشیـده و با دفـع مـواد زايد از طريق 

حكیم  .شود یريق، باعث ايجاد شاداب و نشـاط در افراد معت

در مورد اهـمـیـت ورزش  نابزرگ شیخ الرئیس ابن سی

ورزش   یمتلامهمترين تدبیر برای حفظ س“ ايد:فرم یم

 ".است

های يـا همراه با نو ورزش به ت یالیت فیزيكعدر طب رايج نیز ف
از بیمـاری ها از جملـه ، اثرات درمان مثبت در بسیـاری یذايغرژيم 

كیستیک و كبد چرب داشته  یدرم متابولیـک، تخـمـدان پلـنس
دارد كه اگر ی شـرايـطورزش ی تنطـب ساست. از نظر حكمای 

 .مت به خطر خواهـد افتادلارعايت نشود، س
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گذاشتـن پاها در آب سرد در فصـل تابستان و گذاشتـن آن ها 
 مفید است یدر آب گرم در فصل زمستان نیز برای رفع خستگـ

 

ـذايـى غطـور كلى در زمـان تمريـن و مسابقـه، نیــاز 
ـا نیست كه عنورزشكاران ممكن است افزايش يابد. اين بدان م

الیت هاى شديد بدنى عاده در خارج از ايام فعاين نیاز فوق ال
افرادی كه بـه هـر علت ورزش و يا  عنیان ادامه يابد. ينهمچ

؛ اگر به همـان روش اندالیت شغل پرتحرک خود را ترک كرده عف
شوند.  ید بـه زودی دچار بیماری مينذاها استفاده نماغاز  یقبل

ذای در ايـن افراد از اهمیت ويژه ای برخوردار غو تغییر رژيم 

 .است
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درمورد ایرانی طب های توصیه  

 سالم افراد در ورزش

 

 :ورزش از بعد های توصیه

د از ورزش نبايد از محل ورزش خـارج شـد بلكه عفاصله بلاب
ورزشكار بايد حـوله يا ملحفه ای روی بـدن عـرق كرده بكشد 

دقیقه 20-30)ک شود ند تا بدن كم كم خنشینو در همان محل ب
را  یمولعتواند لباس می مک شـدن نخپس از ( مطلوب است

 .پوشیده و خارج شود

ت عضـلا یو كـوفـتـگـ یاز بهترين راه ها برای رفع خستگ یيك
كل بدن قبل از خارج  یـن مالغگین، رونـد از ورزش يا كار سعب

ذا به حمام غشدن از حمام است، به اين ترتیب كه قبل از خوردن 
طقه ای با هوای گرم نماگر در ) ـاسـبنن مـغبرويد و با رو

طقه ای با هوای سرد هستید ناگر در مفشه و نن بغهستید با رو
م نیم د از حماعب  كل بدن را ماساژ دهید (ن بابونـه و شويدغبا رو

 لازم ـذا بخوريد ممكن استغساعت استراحت كرده و سپـس 
دين بار تكرار ناين كار چ یباشد برای برطرف شدن كامل خستگ

انگشتان پا با  ین مالغتقدند كه روعم یتنطب س حكمای  .شود
د خصـوصـا نباشد بـه سرعت رفـع خستگـى مى ك ى كهغنهر رو

 .اگر خستـگـى بـه سبـب پیـاده روى بـاشـد
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