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����� در د���س ا��
ورزش های اصلاحی؛ راهی ساده برای توجه بیشتر به سلامت بدن

محبوبـه عظیـم زاده| ��زش �ـ�دن ����ـ� �ـ� ���ـ�ی ���ـ� �ـ�دن د��� �ـ�ی �ـ���� و ا��ـ�م ����� �ـ�ی ����ـ�ر 

���ـ�. ���ـ� �ـ���ت �ـ�ده، ا���ـ� و ����ـ� �ـ� در �����ـ� ��زا�ـ�  �ـ�ار �� د��ـ�، �� ��ا�ـ� ��ـ� ���ـ� در 
��ـ� �ـ��� ��ن دا�ـ�� ���ـ��. ����ت ا���� ��ـ� از ���� ����� ���ـ� �� �� ��� �ـ� ����د و���� 
�ـ�ن، ����ـ� ��ـ�ت و ���ـ� �ـ�ن ا����ـ�ی ����ـ�، �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ�� �ـ� ��ـ� ��ـ�. در ادا�ـ�،

د��ـ�ره ا���ـ� ا�ـ� �ـ���ت و ����ـ� آن �ـ� �ـ� �ـ��� �ـ�ن ���ـ�� ���ـ� �� ���ـ�.

������ن �ـ��� ��`������ن آرام ��دن
�ـ�ف ���ـ���� و �ـ��� �� را ر�ـ� ����. �ـ� را �� آرا�� �� �ـ�� 
را�� ��������، ��� ����� ��� دار�� و �� ���� اول ����دا���؛
�ـ�� ���ـ� ��ر را �ـ� �ـ�� �ـ� ا��ـ�م د��ـ�. ���ـ� ����� 

����� ���اه ���ـ�. �� ��ـ�ر �� ���� ��

در ���ـ� ���ـ�� و �ـ� �ـ� ����ی روی ز���، د�ـ� �� را روی 
��� را �ـ�ون ���� دادن ���، �� آرا��  �ـ��� �� ���ار�ـ� و ���
�ـ� را�ـ� و �ـ� �������ـ�. �� �ـ�� را �ـ�ود ��� ����ـ� ��� 

دار�ـ� و از ���ـ� ��ـ� از �� �ـ�دداری ���� .

���� �� را �� آرا�� �� ��� ��� �������� و ����� ���ور��.
ا�ـ� ���ـ� �ـ�ده �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� ا��ـ�س ��ـ�� در 

����� �ـ��� و ���ی ��ـ� ��� ���

��ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ�ر ��ـ� ����ـ��� و �ـ�ای ��ـ� 
��ـ�دل ���ـ� ���ـ�. ���ـ�� �� را آرام از ز��ـ� ���ـ� ���ـ�، ��ـ� 
���ـ� روی ���ـ� �����ـ� و دو�ـ�ره ����� ���ور�ـ�. ا�� ���� 

�ـ� ���ل �ـ�ن ��ـ�ت �ـ�ق �ـ� ��ـ� �� ��ـ�.

روی ����ـ� ���ـ���� و ��ـ� �ـ�د را �ـ�ف ��ـ� دار�ـ�. �ـ� 
�ـ� را �� آرا�ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ� زا�ـ� �ـ�ف �ـ�د، ��ـ� ����ـ� ��ـ� 
���ـ� و �ـ� را ����ـ� ���ور�ـ�. ���ـ� را �ـ� �ـ�ی د��ـ� ��ـ�ار ���ـ�.

ا�ـ� ����ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ�ت ران ��ـ� �� ��ـ�.

��ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ� ����ـ��� و ��ـ�� آن را �����ـ�.
زا���ـ� را ��ـ� �ـ� ���ـ�، ا�ـ��ر �� ��ا��ـ� ���ـ����، �ـ�� 
�� آرا�ـ� �ـ�ف ����ـ���. ���ـ� را در ��ـ�وده را�ـ� �ـ�ن 

ا��ـ�م د��ـ�. ا�ـ� ����ـ� ��ـ�ت �ـ� را ����ـ� �� ��ـ�.

��ف ��دن زا�� در ���� ���ـ��

��� ا�ـ��ات �� ��� �����

�����ـ�ن �وی ���� �� ���ـ� ������ �وی �����

بدن مـا بهای کدام عادت ها را می پردازد؟
آ�� �� دا����� ���� ��دت ��ی ��ده روز��ه، در ��رت 
���ار ����� ��ت، �� ��ا��� �� ���� ���ت، ����� 
و ���ن ���ات ����� ���ار��؟ ز���� ا��وزی �� ���� ��ی 
����ـ� ���ـ��، ا�ـ���ده �ـ�اوم از ���ـ� ��ـ�اه، ���ـ� 
�����ـ� ���ـ� و ا����ـ�ی ����ـ� ������ـ� ��ـ�اه �ـ�ه 
ا�ـ�. �ـ��� در ���ه اول، �ـ� ��دن �ـ� ��ـ��م ��ر �� ���� 
��ـ�اه، ���ـ�� ����� �ـ�ت ��ـ� ��ـ� �� �� ����ـ� 
�� �ـ��ه ا��ـ��دن، ��ـ��� ���ـ� �� ��ـ� ���ـ�؛ ا�� ��اوم 
ا�ـ� ��دت ��، �� و��ه در ��ـ�ر ��� ����ـ� و �� �����،
ت  �ـ� ��ـ�� �� �� ��ـ� ز ��  و �� ز  �ـ�  ���� �ـ� ز ا ��  ��
ا�ـ���� ����� �ـ�د. ��ـ�درد، �ـ�دن درد، ���آ���ـ� 
�ـ�، ��د�ـ�ن �ـ��� �� و ����ـ�ات ا��ـ�ی ����ـ� ���ـ� از ��ـ���� ��ـ��� 
�� ��ـ��ری از ا��اد �� آن �� رو�� رو �� ����. ��ای �����، ����� ��� دا��� 
����� �ـ�ت �ـ� ��ـ��م ا�ـ���ده از ���ـ� ��ـ�اه، �ـ�ر ������ـ� وارد�ـ�ه 
�ـ� �ـ�دن را ا��ا�ـ� �� د�ـ�. �����ـ�، ���ـ�� ����ـ� و ���ـ� �����ـ� 
��ـ�ت �� ��ا�ـ� در ا��ـ�د ��را��� �ـ�ی ����ـ� ��ـ� ��ـ� ���ـ� دا�ـ�� 
���ـ�. ا���ـ� �ـ� ���و�ـ� در و���ـ� �ـ�ن، �����ـ�ری �� ����ری ���ـ�. �� 
��ی ��ف، ���وت در ��س ��ی ���ن ���ات و ��� ���ه ��ار���ی ا��ام �� 
���ـ� �� ���ـ� �� �ـ�، ���ـ�، ����ـ�د ����� و �ـ�ا�� �� ��د ارز���� �ـ���.

�ـ�ف از ا�ـ�ح و���ـ� �ـ�ن، ا��ـ�د �ـ� �ـ�م ���ـ�ی ���ـ� ���ـ�ن �ـ�ای 
��ـ� ���ـ�؛ ���ـ� ��ـ� ����ـ�د ����ـ�، ���ـ� ��ـ�ر��ی ����ـ�وری 
و ار��ـ�ی ����ـ� ز���� ا�ـ�. ا�����ـ� �� ��� آ��� ����ـ� و ����ت 
ا���ـ� ا���ـ� ��ـ�ا �� ��ـ�. ارز���� د��ـ� و���� ����، ��ر�ـ� دا��� 
����ـ� ����ـ�، ����ـ��� ��� �ـ� و ���ود�� �ـ�ی ����ـ� و ��ا�ـ� 
���ـ�د ����ـ�د ����ـ�  �ـ� ��  ��ا  �� ، ز �ـ� �ـ�د ��� �����ـ�ت �����ـ� �� 
و �����ـ� ��ـ��ری از ��ـ��ت ��ـ� ��ـ�. �ـ�ای ��ا��ـ� از �ـ�ن، ����ـ� 
�� ا����ـ�ت ����ـ�ه ���ز ��ار�ـ�. ا��ا�ـ� ��ـ�ک روزا�ـ�، ����ـ� از ���ـ�� 
�� و��ـ�، ����ـ� ��ـ�ت، ا��ـ�م �����ـ�ت ا���ـ� و ���ـ� �� و���ـ� �ـ�ن 
��ـ��م ������ �ـ�ی روز�ـ�ه، ��م ���ـ� �ـ�ده ا�� ارز�ـ��� ��ای ا�ـ� ����ر 
��ـ���. در ��رت ��اوم درد �� ��وز ���ـ� �������� ��� ارز���ـ� ����� 
ا���� دارد. در �����، ���� �� ��د دا��� ����� �� ���� ����� ���� 
�ـ� ا�ـ�ام ����� ���ـ�؛ ���ـ� ����� �����ـ� ای از ا����ب ��ی روزا�� 
���ـ�. �ـ�ن �� �ـ�ل �� ��ـ�اه �� ��ا�ـ� ��د؛ �ـ� ��ا��ـ� از آن را �� ز���� 

�ـ� درد آ��ز �� �ـ�د، ���ـ�ل ����ـ�.
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ی  ش �ـ� ز � ز و ر ا ���ـ�
ا��ح ����� ����؟

�ـ� آ�ـ�� ��ی  را�� ��
��� �� - �ـ���� ا

��� ���� ��ده 
��ای ��ـ� ��ر �� ����

ی  � ا �ـ� ��� �� ه  ��ـ�
�ـ� �� ی ا ش �ـ� ز � و

و�زش ��ی ا���� ��� ��ای 
ا��اد آ��� د��ه ����

�ـ� ز���ـ� �ـ� ����ـ� 
ع ���ـ�؟ ر�ـ�

ز  ی ا �ـ� ا �ـ� ���� �� ر �ـ� و د �� ی ا ش �ـ� ز ر و
����� ��ی ������ ��ـ��� �� �� ���� �� و���� 
��ـ�� و ���ز�ـ�ی �� �ـ�د ا����ب �� �ـ���. ��ف 
ا�� ����� �� �� ��ا�� ����د ���� �����، ����� 
��ـ�ت ���ـ�، ا��ا�ـ� ا����ف ���ـ�ی، ���ـ� 
��ـ� ��ا���� �ـ�ی ����ـ� �ـ�  درد و ��ـ� �ـ� ��ز

از آ�ـ�� �ـ� ���ـ�ری ���ـ�.

ز���ـ� ا�ـ�وزی �ـ� و�ـ�د آ�ـ�ن �� �ـ�دن ��ـ��ری 
وزا�ـ� �ـ� را ���ـ� �ـ�ده ا�ـ�. از ��ر�ـ�، ��ـ�ک ر
�ـ��� ��ی ����ـ� ���ـ�� ��ـ� ��ـ�، ��ر �ـ� 
را����، ا�ـ���ده �ـ�اوم از ���� ���اه و �� �ـ�ن 
وی، ���ـ� �� �ـ��� �ـ�ن ز�ـ�ن ز�ـ�دی  ��ـ�ده ر
�ـ�  ���ـ� �� ک �ـ� �ـ� و �ـ� �� ��ـ� ر �� ا د ر
��ـ� ز���� �ـ�ز  . ا�ـ� ��دت �ـ� �� ��ا ���را�ـ�
درد و �����ـ� ��ـ�ت، �� و�ـ�ه در ����ـ� �ـ�دن،
�ـ��� �� و ��ـ� �ـ���. از ��ـ� و���ـ� ����ـ� ��ـ� 
�ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� آ��د�ـ�  �� ����ـ� ���
��ـ�ت و ���ـ� �ـ�ن �ـ�ای ا��ـ�م ������ �ـ�ی 
روز�ـ�ه ���� �ـ�د. ا���� ��وز درد �ـ� ������ری در 
�ـ�ن ��ـ� �ـ� �ـ��ه ���ـ�� �ـ� ا�ـ���ده از ���ـ� 
��ـ�اه وا��ـ�� ���ـ� و ��ا��ـ� ����ـ� �ـ�ا�� 
��ـ��، ا�ـ��س، �ـ�اب و ��ـ�ان �����ـ� ���ـ� 

��ـ� در آن ��ـ� دار�ـ�.

ورزش �ـ�ی ا���� �� ����ـ� ���ت، ا��ا�� 
ن  ت �ـ� �� ل �ـ� د ���ـ� ی و ���ـ� �ـ� ف �� ���� ا
�� ��ا��ـ� �ـ� ا�ـ�ح ���ـ� ��ـ��ت ����ـ� و 

���ـ� درد�ـ�ی ����ـ� ��ـ� ���ـ�.

ورزش ��ی ����� ����� ��ای ا��ا�� آ��د�� 
��ـ����، ����ـ� ��ـ�ت، ���ـ�د ا�ـ����� و 

��� �ـ��� ا���م �� �ـ���.
�� �ـ�ی ا���ـ� و در���ـ� ���ـ�� �ـ� �ـ�  ��� 
��ـ�� �ـ� ��ـ�ز ��ـ�� ����ـ� دار�ـ� و �����ـ� 

�ـ� �ـ�ا�� �ـ�د ����ـ� �� �ـ���.

�� �ـ�ی ا���ـ� و در���ـ� ���ـ� �ـ�ای ا�ـ�اد آ�ـ�� د��ه �ـ� �ـ�����ان  ���
���ـ��� و �� ��ا��ـ� �ـ�ای ا�ـ�اد �ـ�دی ��ـ� ���ـ� ���ـ��.

��ـ��ری از �ـ� �ـ� د��ـ� �ـ��� ��ی ����ـ� ���ـ��، �� ����ـ� �ـ� ��دت �ـ�ی 
��در�� �����، ���� ا�� �� ��ور �� ���� ا����ف ����ی، ��� ����� 
�ـ� ���ود�ـ� ����� رو�� رو �ـ���. ���� �� و���� ��ن و ا��ـ�م ����� ��ی 
�����ـ� �ـ� ���ز�ـ�ی �ـ�دی �� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ� ��ا���ـ� ����ـ� و ���ـ���ی از 

���� ��ـ��ت ��ـ� ���.

���� ��� ������ ���� ��ای ��� ���� 
و ����� ��ی ا���� �� در���ِ� ������ 
�ـ�  ن ��� �� ز . �ـ� �ـ� �ـ� ت �� و ��ـ�
���ا�ـ� ����ـ� �� ��� ��رگ �ـ��ن در 
�ـ�ل ���ـ� �����ـ� ���ـ� ���ـ� دا�ـ�� 
����� و د�� �� دو روز را �� ����� ��ی 
����� ���ت ا����ص د���. �����ا��،

��ا��ـ� از �ـ��� ����ـ� ����ـ� �� ز��ن 
وز درد �ـ� آ�ـ�� ���ـ�ل �ـ�د؛ �ـ� ا�ـ�  �ـ�
�ـ�ل، ��ـ� ا�ـ�اد �ـ� ��و�ـ� �ـ� �ـ� ������ 
����ـ� ا���ـ� ��ـ�ز ��ار�ـ�. ا���ـ�ب 
�� �ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ�س و���ـ�  ا�ـ� ���
��ـ�� و ��ـ�ز �ـ�د ���ـ� و در �ـ�رت 
و�ـ�د درد �ـ�اوم �ـ� ���ود�ـ� ����ـ�،

���ـ� ا�ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ�رت �ـ�د.

���وت ا��� �� 
زش ��ی ������ و�

آ�� ��ـ��ت ���� 
����ف �� ����؟

�ـ�� ز���� ا��و�ی و 
��ورت و�زش

و�زش ����ـ� �� ز��ن 
��وز درد ����ل ��د

�ـ� ����ـ� و���ـ�  ���ـ� �ـ� ��ـ� ا��ـ�د ��ـ�� و �ـ�ت آن ��ـ��� دارد. ا
�ـ�ن ���ـ�� �ـ� ��دت �ـ�ی ����ـ�، ��ـ� ��ـ�ت �ـ� ا����ف ���ـ�ی 
��ـ�ود ����ط ���ـ�، ا���ـ�ل ����د �� ����� ��ی ����ـ� و��د دارد. در 
�� ����� �ـ�� ا�ـ��� �� �ـ����ر ا�ـ���ا��، ����ری �� ��ـ��ت  �����، ا
��ی �ـ� ���ـ�ط ���ـ�، ���ـ� ا�ـ� ����� �� ���ـ�د ����ـ�د و ���� درد 

��ـ� ��ـ�، ا�ـ� ���ا�ـ� ��ـ�� ا��ـ� را ���ـ� از ��ـ� ���د.

��� درد��ی ����� و ����� �� ����ی و��د �� 
��ـ�� �ـ�ی ���ـ���؛ ��ا�� �ـ�ل، ����ـ� درد�ـ�ی 
�ـ�اوم �� ��ـ��� ���� را �� �ـ� ���ـ� و ������ ��ی 

روز��ه ا�ـ� �� ��ار��، ��د��ه ����.
   درد همراه با بی حسی یا گزگز                  

�ـ� �ـ� د�ـ� �ـ� �ـ� ا���ـ�ر ��ـ�ا ��ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�   �� و�ـ�ه ا
����ـ� ��ـ�اه ���ـ�.

  محدودیت حرکتی                  

�ـ� ���ـ� دادن ��دن، ���، د�ـ� �� �� د�ـ�ار �ـ�ه ��  ا
راه ر��ـ� ����� ��ده ا�ـ�.
  تورم و التهاب مفصل                  

�ـ� ���ـ� �ـ�م و ���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�رم آن �ـ�  �� ��ـ�ص ا
�ـ� ��ـ�اه �ـ�د.

  درد پس از آسیب یا ضربه                  

ا  �ـ� �ـ��� ���ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ� ��ـ� ر �� و�ـ�ه ا
. ��ـ� ���ـ� 

  درد مداوم در شب یا همراه با علائم عمومی                  

�ـ�، ���ـ� وزن �� د��ـ� �ـ� �����ـ�ن ����ـ�� درد؛
ا�ـ� �ـ�ارد ���ز��ـ� ارز���ـ� ���ـ�� ا��.

  ضعف و کاهش انعطاف پذیری عضلات                  

ز ��ـ�ت  �� ����ـ� و ا�ـ���ده ���دن ���ـ� ا
�� ��ا�� آ��د�� ��ـ���� را ���� د�� و ا���م 

������ �ـ�ی روز�ـ�ه را د�ـ�ار�� ��ـ�.
  درد زانو و مشکلات مفصلی                  

�ـ�� و ����ـ� ر��ـ� از ��� ��، راه ر��� �� �����ـ�� از 
����ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای ا�ـ�ادی �� ��ـ���� 
ک ���ـ�. آر�ـ�وز  ����ـ� آر�ـ�وز زا�ـ� دار�ـ�، درد�ـ�
�� ��ا�ـ� ���� درد، ��ـ�� و ���ود�� ���� 
���ـ� �ـ�د. ��� از ��ـ� را�� ا�� ا���ق ���ـ� 

��اوم روی ����� ا�ـ�.
   درد شانه و پشت                  

��ر ����ـ� �ـ� را���ـ�، ���آ�ـ�ن �ـ� و ��� �ـ�ن 
�ـ��� �� ���ـ� ا�ـ� �ـ� درد و ��ـ��� ��ـ�ت 
��دن، �ـ��� و ��ـ� ���اه ����. ا���� ا�� درد�� 
����� ���� از و���� ��ن ������ و �� ��ا�� 

��� �ـ�ی د���ی �� دا�ـ�� ���ـ�.

�ـ���ت ز�ـ� �ـ�ای ��ـ� ��ـ�ک ����� ا�ـ� و ������ـ� �����ـ� ا���ـ� ا�����ـ� ���ـ���. �ـ���ت را آرام و در ��ـ�وده را�ـ� �ـ�ن 
�ـ� �ـ� �� ��ـ� �ـ���، ������ـ�ن ���ـ�. ا�ـ�ادی �ـ� آ�ـ�� �ـ� ���ـ�ری ز���ـ� ای دار�� �ـ� �ـ� ���ود��  �ـ� ���ـ� درد، �� ا��ـ�م د��ـ�؛ ا

����ـ� رو�ـ� رو ��ـ���، ���ـ� ا�ـ� ��ـ� از �ـ�و� �ـ� ����ـ� ��ـ�رت ����.


