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برای  دو  هر  کیفیت  با  خواب  و  منظم  ورزش 
سلامت ما در بلند مدت ضروری هستند.

ورزش منظم و خواب با کیفیت هر دو برای سلامت 
ما در بلند مدت ضروری هستند. اما متأسفانه بیشتر 
خوب  یا  نمی کنند  ورزش  کافی  اندازه ی  به  افراد 

نمی خوابند.
ضمناً درصد قابل توجهی از جمعیت، دچار مشکلات 
خواب هستند که باعث می شود به سختی به خواب 
بروند یا در خواب عمیق بمانند. در هر دوره ی ۱۲ 
ماهه، ۲۰ تا ۴۰ درصد از بزرگسالان، بی خوابی را 
مشکل  بی خوابی  بعضی ها،  برای  و  می کنند  تجربه 
مزمنی است که آن ها را در طول شب های پیاپی، 

بیدار نگه می دارد.
ورزش  که  داده  نشان  مطالعات  خوشبختانه  اما 
کردن، علائم بسیاری از مشکلات روحی و جسمی 
بنابراین شاید تعجب کنید اگر  را بهبود می بخشد. 
بدانید ورزش کردن چه تأثیری روی بی خوابی یا 
اینسومنیا دارد. آیا واقعاً ورزش منظم به شما کمک 
می کند بهتر بخوابید و آیا مهم است که چه زمانی 
از روز ورزش کنید تا روی خواب تان اثر مطلوبی 

بگذارد؟
به  نزدیک  کردن  ورزش  آیا  خواب:  و  ورزش 

زمان خواب، شما را بیدار نگه می دارد؟
زمانی که شما تمرین نسبتاً شدیدی انجام می دهید، 
زیادی  فعالیت  شما،  سمپاتیک  عصبی  دستگاه 
تندتر  قلبتان  اتفاق،  این  به  واکنش  در  می کند. 
می زند تا اکسیژن اضافی مورد نیاز ِ ناشی از ورزش 
و  انرژی  احساس  بیشتر  شما  و  کرده  تأمین  را 
هشیاری کنید. ضمناً، ورزش دمای بدن تان را هم 

بالا می برد.
صبح  برای  سمپاتیک،  عصبی  دستگاه  فعال سازی 
پر  برای شروع یک روز  زیرا  است  مفید  زودتان 
مشغله به انرژی نیاز دارید، اما اگر عصر یا ساعات 
پایانی روز ورزش کنید چطور؟ در گذشته محققان 
ورزش کردن  آیا  که  کردند  مطرح  را  سؤال  این 
در ساعات پایانی روز، به دلیل فعال سازی اعصاب 

می کند.  ایجاد  شب  خواب  در  اختلالی  سمپاتیک، 
داده اند  نشان  مطالعات  بیشتر  بدانید  است  جالب 
تشدید  را  بیخوابی  علائم  تنها  نه  کردن،  ورزش 
بالا  هم  را  خواب  کیفیت  می تواند  بلکه  نمی کند، 

ببرد!
علم چه می گوید؟ بیشتر مطالعات توصیه کرده اند 
خواب  کیفیت  روی  مفیدی  تأثیرات  ورزش،  که 
که  کننده ای  شرکت  افراد  تحقیق،  یک  در  دارد. 
متوسط  شدت  با  هوازی  ورزش  شب،   ۸ ساعت 
خواب  به  بهتر  بعد،  ساعت  چند  بودند،  داده   انجام 

رفته بودند.  
)تست  سومنوگرافی  پلی  از  دیگری  مطالعه ی  در 
در  آزمایش  تحت  افراد  شد.  استفاده  خواب( 
بودند.  کنترل  تحت  دقت  به  خواب،  آزمایشگاه 
نتایج نشان داد ورزش کردن در عصر، هیچ تأثیر 
منفی روی کیفیت خواب شان نگذاشته بود، هر چند 
کرده  ورزش  که  روزهایی  در  قلب شان  ضربان 
بودند، طی سه ساعت اول خواب بالاتر بود، اما این 
موضوع اثر بدی روی کیفیت خواب آن ها نگذاشته 
با  کردن  ورزش  مطالعه،  این  طبق  بنابراین  بود. 
بیشتر  را  سمپاتیک  اعصاب  فعالیت  اینکه  وجود 

در  بعد  ساعت ها  تا  حتی  آن  تأثیرات  و  می کند 
شب نیز ادامه دارد اما خوابیدن را با مشکل روبه رو 
نمی کند. ورزش کردن، نه تنها علائم بی خوابی را 
تشدید نمی کند، بلکه می تواند کیفیت خواب را هم 

بالا ببرد
از  قبل  سبُک  ورزش  داده اند  نشان  مطالعات  سایر 
خواب می تواند کیفیت خواب را بالا ببرد و اصلًا 
هم عجیب نیست، زیرا ورزش سبُک، استرس را کم 
می کند و دمای بدن را چندان بالا نمی برد یا سیستم 
عصبی سمپاتیک را خیلی فعال نمی کند. اما به نظر 
می رسد ورزش کردن با هر شدتی، کیفیت خواب 
را بهتر می کند. مطالعه ای که ۲۶۰۰ زن و مرد سالم 
در تمام سنین را بررسی کرد دریافت انجام حداقل 
۱۵۰ دقیقه ورزش متوسط تا شدید در هفته منجر به 

۶۵ درصد افزایش کیفیت خواب می شود.
می تواند  کردن  ورزش  دریافت  دیگری  تحقیق 
کاهش  را  روز  طول  در  آلودگی  خواب  احساس 
فعالیت  داشتن  داد  نشان  تحقیق  همین  دهد. ضمناً 
تا ۶۵  را  پا  احتمال گرفتگی عضلات  منظم،  بدنی 
گرفتگی  تجربه ی  اگر  می دهد.  کاهش  درصد 
چقدر  می دانید  حتماً  باشید  داشته  را  پا  عضله ی 

دردناک است.
تأثیر بلند مدت ورزش بر کیفیت خواب

هیچ تحقیق و آزمایشی نشان نداد که ورزش کردن 
حتی در ساعات انتهایی روز، خوابیدن را با مشکل 
روبرو می کند، بلکه در واقع به کیفیت خواب کمک 
هم می کند. فعالیت بدنی در بلند مدت هم می تواند 
از  به گونه ای دیگر  افرادی که  از  برای آن دسته 
بی خوابی رنج می برند مفید باشد. درصد خاصی از 
افراد که برای به خواب رفتن مشکل دارند، در طول 
شب مکرراً از خواب بیدار می شوند و آپنه ی خواب 
دارند؛ بیماری که تنفس فرد در خواب، برای مدتی 
متوقف می شود. چیزی حدود ۲۵ درصد از مردان 
می برند.  رنج  بیماری  این  از  زنان  از  درصد   ۱۲ و 
چاقی  خواب،  آپنه ی  فاکتور  ریسک  قوی ترین 
است. ورزش کردن به دلیل تأثیر مثبتی که روی 
کاهش وزن دارد، می تواند علائم آپنه ی خواب را 
بیماری  این  به  برای آن هایی که  متوقف کرده و 
باشد. مطالعه ای  پیشگیری کننده  نیستند هم،  دچار 
نشان داد افراد تحت آزمایش که برنامه ی ورزشی 
منظمی داشتند و دچار آپنه ی خواب بودند، کیفیت 
خواب شان بهبود یافته بود. ضمناً این افراد در طول 

روز کمتر احساس خواب آلودگی می کردند.
کیفیت  بهبود  برای  کردن  ورزش  زمان  بهترین 

خواب چه وقت از روز است؟
برده  بین  از  را  اشتباه  باور  این  باید  مطالعات  این 
روز،  انتهایی  ساعات  در  کردن  ورزش  که  باشند 
خواب را مختل می کند. یکی از فواید ورزش کردن 
در صبح این است که دمای بدن تان را بالا می برد، 
سیستم عصبی سمپاتیک را فعال می کند و شما  را 
برای مواجهه با روزی پر از فعالیت، آماده می کند. 
اگر این هدف مدنظرتان باشد، تأثیر ورزش روی 
خواب، الویت بعدی تان خواهد شد. ورزش کردن، 
در هر زمانی از روز، به خواب بهتر کمک می کند 
تأثیر آن  و  مورد خواب  و طبق چیزهایی که در 
شبانه  خوب  خواب  داشتن  می دانیم،  سلامتی  روی 

باید همیشه یک اولویت باشد.

باعث  می تواند  کردن  ورزش 
کاهش درد و سختی مفاصل شود.

یا  آرتروز  به  مبتلا  که  افرادی 
تصور  غالباً  هستند  مفاصل  ورم 
برای  کردن  ورزش  که  می کنند 
دارد  احتمال  و  است  مضر  آن ها 
بدنی آ ن ها را  که ورزش شرایط 

بدتر کند.
بیماران مبتلا به  بر خلاف تصور 
می تواند  کردن  ورزش  آرتروز، 
سختی  و  درد  کاهش  باعث 
باعث  ورزش  شود.  مفاصل 
اطراف  عضلات  که  می شود 
مفاصل قدرتمندتر شود و  انعطاف 

پذیری بدن افزایش یابد.
این که فرد باید چه نوع ورزشی 
شدت  به  بستگی  دهد  انجام  را 
بیماری و فرم بدن فرد دارد. بهتر 
آرتروز  به  مبتلا  بیماران  است 
انتخاب  برای  خود  پزشک  با 
ورزش مشورت کنند. با این حال 
این  به  بیشتر  که  ورزش هایی 
عبارتند  می شود  پیشنهاد  بیماران 

از:
ورزش های کششی: 

که  می شود  باعث  ورزش ها  این 
دست  از  را  خود  سختی  مفاصل 
انجام ورزش های  با  بدهند. ضمناً 
کششی توانایی فرد برای حرکت 
این  می شود.  بیشتر  مفاصل  دادن 
ورزش ها باید هر روز انجام شوند.

ورزش های قدرتی: 
کشش های  و  وزنه  با  ورزش 
ورزشی دو بار در هفته به بیماران 

این کار  آرتروز توصیه می شود. 
عضلات  قدرت  افزایش  باعث 
مفاصل  از  حفاظت  نتیجه  در  و 

می شود.
ورزش های هوازی: 

مانند  آرام  هوازی  ورزش های 
پیاده روی، دوچرخه سواری و شنا 

پنج بار در هفته توصیه می شوند.
بدن  ابتدا  ورزش  انجام  برای 
دقیقه   ۱۰ تا  پنج  کنید،  گرم  را 
حرکات کششی انجام دهید و بعد 
ورزش های قدرتی یا هوازی انجام 

دهید.
اگر به هنگام ورزش درد زیادی 
در  است  بهتر  می کنید  احساس 
کنید.  ایجاد  تغییر  مرتباً  ورزش 
و  است  شدید  بسیار  درد  اگر 
التهاب های ناحیه مفاصل احساس 
متوقف  را  ورزش  می کنید 
خود  پزشک  با  باز  و   کنید 

مشورت کنید.

استقامتی  ورزش های  که  افرادی 
دچار  دیگران  از  کمتر  می دهند  انجام 

اضطراب می شوند.
افرادی  است  داده  نشان  اخیر  مطالعات 
که ورزش های استقامتی انجام می دهند 
و  اضطراب  دچار  دیگران  از  کمتر 

نگرانی می شوند.
فرد   ۹۹۲ روی  بر  که  بررسی هایی   
است  داده  نشان  است  شده  انجام 
زدن  وزنه  مانند  استقامتی  ورزش 

مدیر  می دهد.  کاهش  را  اضطراب 
از  پیش  می گوید:  تحقیقات  این 
این بیشتر تأثیر ورزش های هوازی 

بر سلامت ذهنی بررسی می شد. 
کردیم  تلاش  مطالعات  این  در  ما 

تأثیرات مثبت ورزش های استقامتی 
نشان  بررسی ها  کنیم.  آنالیز  را 
داد که ورزش های استقامتی هم 
افرادی  در  هم  و  سالم  افراد  در 

باعث  دارند  روانی  مشکلات  که 
می شود.  نگرانی  و  اضطراب  کاهش 

تأثیرات ورزش استقامتی را می توان با 
تأثیرات دارویی و یا روان درمانی 

مقایسه کرد. انجام درست برای کاهش 
اضطراب هزینه کمتری در پی دارد. 

که  است  داده  نشان  بررسی ها  همین   
رفتن  تحلیل  سرعت  استقامتی  ورزش 
قسمت سفید مغز را نیز کاهش می دهد. 
قسمت سفید مغز شامل فیبرهای عصبی 
این  سن  افزایش  با  معمولًا  می شود. 
می رود  تحلیل  مغز  از  قسمت 
به  منجر  آن  تحلیل  روند  و 

مشکلات شناختی می شود.
استقامتی  ورزش های   
به  نیاز  اینکه  دلیل  به 
باعث  دارند  تمرکز 
نگرانی  از  که  می شوند 

فرد کاسته شود.
 افراد مورد بررسی 
مطالعات  این 
دو  حداقل 

بار  پنج  در هفته تا 
ورزش استقامتی 
انجام داده اند.

بعد  کششی  حرکت  دقیقه  پنج  انجام 
از  و  باشد  مفید  می تواند  ورزش  از 

آسیب دیدگی جلوگیری می کند. 
1. حرکات کششی ترکیبی انجام دهید 

برای  دارد.  عضله   600 از  بیش  ما  بدن 
نیاز  عضلات  این  از  کدام  هر  کشیدن 
مجزا  کششی  حرکت  یک  که  نیست 
انجام دهید. به جای آن می توانید حرکات 
کششی انجام دهید که بر روی چند عضله 

کارکند.
2. مفاصل را نیز درگیر کنید 

نیز  را  بدن  مفاصل  کششی  حرکات  در 
سرد  به  نیاز  نیز  آن ها  زیرا  کنید،  درگیر 

شدن دارند. 
است.  مهم  بسیار  نیز  مفاصل  کشیدن 
مفاصلی همچون مفصل مچ پا، لگن، ستون 

فقرات و شانه ها را درگیر کنید.
3. حرکت کنید 

کنید.  ایجاد  کشش  حرکت،  حین  در 
بهتر است در حالت های مختلف حرکات 
کششی انجام دهید. بنابراین تنها در حالت 
انجام  کششی  حرکات  ایستاده  یا  نشسته 

ندهید.
کششی  حرکت  در  ثانیه   15 حداقل   .4

باقی بمانید 
هر حرکت کششی را برای 15 تا 30 ثانیه 
نگه دارید. اگر بتوانید یک دقیقه دیگر در 

حرکت بمانید ایده آل است. 
و  می کند  عادت  حرکت  به  سریع  بدن 
طولانی تر انجام دادن حرکت مفیدتر است. 

5. تنفس را فراموش نکنید 
حرکت  انجام  هنگام  در  درست  تنفس 
تعداد  می دهد.  افزایش  را  آن  فایده 

نفس های خود را بشمارید. 
حرکات  انجام  دقیقه   10 به  حداقل  شما 

کششی بعد از ورزش احتیاج دارید.

چهورزشهاییبرایبیمارانمبتلاورزشچهاثریرویخوابتانمیگذارد؟
بهآرتروزمناسباست؟

ورزشاستقامتیاضطرابرا
کاهشمیدهد

انجامحرکاتکششیپنجتوصیهبرای
بعدازورزش

ورزشمتعادلیعنیچهقدر؟

گردندردرابا3حرکتسادهازبینببرید

چهورزشهاییبرایسوزاندنچربی
رانپامناسبهستند

یوگاباعثتشدیدیابروزدردجدیدمیشود!

سلامت

برای تندرستی روزانه سی دقیقه ورزش با شدت متوسط 
انجام دهید. شاید شما هم شنیده باشید که متخصصان به 
افراد بالغ توصیه می کنند تا برای تندرستی روزانه ۳۰ 

دقیقه ورزش با شدت متوسط انجام دهند.
شدت  اندازه گیری  برای  راه ها  آسان ترین  از  یکی 
محدوده ی  در  اگر  است.  صحبت«  »تست  ورزش، 
متوسط ورزش کنید، با دشواری زیاد می توانید حرف 
شدت  باید  بخوانید،  هم  آواز  می توانید  اگر  اما  بزنید. 
ورزش را افزایش دهید. در عین حال اگر فقط بتوانید 
در یک نفس چند کلمه بگویید، این یعنی دارید ورزش 

شدید انجام می دهید.

یکی دیگر از راه ها اندازه گیری ضربان قلب است
برای این کار، اول باید تعداد بیشینه ی ضربان قلب خود 
منهای  برابر است ۲۲۰  را حساب کنید که مقدار آن 
بیشینه ضربان قلب یک فرد ۵۰ ساله، ۱۷۰  سن شما. 
ورزش  در  هدف  قلب  ضربان  است.  دقیقه  در  ضربه 
با شدت »متوسط«، بین ۵۰ تا ۷۰ درصد ضربان قلب 

بیشینه می باشد. 
انجام  هنگام  در  ساله   ۵۰ فرد  یک  قلب  نتیجه  در 
 ورزش با شدت متوسط، باید بین ۸۵ تا ۱۱۹ ضربه در 

دقیقه بزند.

این  که  است  دردهایی  از  یکی  درد  گردن 
درگیر  آن  با  میز نشین  پشت  افراد  بیشتر   روزها 

هستند.
این  که  است  دردهایی  از  یکی  درد  گردن 
درگیر  آن  با  میز نشین  پشت  افراد  بیشتر  روزها 
به  را  ساده  ورزش  چند  مطلب  این  در  هستند. 
کم  را  دردتان  گردن  که  می کنیم  معرفی   شما 

می کند.
ورزش هایی برای رهایی از گردن درد 

زیادی  مدت  باید  که  است  طوری  کارتان  اگر 
پشت میز بنشینید مطمئناً با مشکل گردن درد آشنا 
هستید. گردن دردتان چه از خیره شدن به صفحه 
کنار  صندلی،  روی  کردن  قوز  چه  باشد  نمایش 

آمدن با آن بسیار دشوار است.
تأثیر  تحت  را  افراد  درصد   70 تا   50 درد  گردن 
قرار داده است، بنابراین شما تنها کسی نیستید که 
چنین مشکلی دارد. در ادامه به شما خواهیم گفت 
چگونه جلوی گردن درد را قبل از اینکه ناتوانتان 

کند بگیرید: فعالیت فیزیکی. انجام برخی حرکات 
کششی به تقویت عضلات کمک می کند و فعالیت 
فیزیکی می تواند جریان خون به منطقه ای که دچار 

مشکل شده را افزایش دهد.
هستند  ساده  این ها چند ورزش حرکت کششی   

که به تغییر شرایط کمک می کنند:
اسکالین ها: لبه های صندلی خود را بگیرید و گردن 

را به اطراف خم کنید.
به  شبیه  تقریباً  کشش  این  قدامی:  اسکالین های 
حرکتی است که بالا گفته شد اما این بار گردن را 

به عقب و جلو می آورید. 
صندلی  پایین  راست  دست  با  بالایی:  تراپسیوس 
کنید  خم  چپ  سمت  به  را  سر  بگیرید،  را  خود 
بچرخانید.  راست  سمت  به  آرامی  به  را  چانه  و 
طرف  به  را  سر  پشت  آرامی  به  چپ  دست   با 

پایین بکشید.
همه این حرکات را امتحان کنید و ببینید کدام شان 

بهتر برای تان کار می کند.

خاصی  ورزشی  حرکات  انجام  با  می توان 
چربی های ران پا را سوزاند.

چربی های  سوزاندن  دنبال  به  زنان  از  بسیاری 
ران پا هستند؛ زیرا در بدن زنان یکی از جاهایی 
که چربی های اضافی به سرعت جمع می شوند 
که  این  بر  علاوه  پا  چربی های  است.  پا  ران 
اندام می شوند برای  باعث از بین رفتن تناسب 

سلامتی نیز مضر هستند.
خاصی  ورزشی  حرکات  انجام  با  می توان 

چربی های ران پا را سوزاند.
خانه  در  حتی  می توان  که  حرکاتی  بهترین 
نیز انجام داد عبارتند از: اسکات، لانژ از پهلو،  
اسکات و ضربه زدن با پا، بالا بردن پا از بغل، 

حرکت دورانی پا. 
این حرکات عضلات ران پا را سفت تر می کنند 
بین  از  نیز  چربی ها  که  می شوند  باعث   و 
بروند. البته این حرکات را باید با ورزش های 

صورت  سوزی  چربی  تا  کرد  تلفیق  هوازی 
گیرد.

 داشتن تغذیه سالم نیز برای سوزاندن چربی های 
می تواند  زیر  نکات  است.  تأثیرگذار  بسیار  پا 

از جمع شدن چربی در ران پا جلوگیری کند:
1. میزان کالری دریافتی را محدود کنید: 

از خوردن شیرینی و غذاهای چرب بپرهیزید. 
به  پروتئین  کنید.  مصرف  سبزیجات  و  میوه 

اندازه کافی در برنامه غذایی داشته باشید.
زیادی  فاصله  غذایی  وعده های  بین   .2

نگذارید: 
این باعث می شود که بیش از حد غذا بخورید.

3. قبل از غذا آب بخورید: 
و  شیک  میلک  الکل،  نوشابه،  خوردن  از 

نوشیدنی های پرکالری دیگر خودداری کنید.
4. تا جایی که می توانید پیاده روی کنید: 

از پله به جای آسانسور استفاده کنید.

برخی از افراد هنگام انجام یوگا به دردهای 
جدیدی دچار می شوند.

خیلی ها به امید بهبود یک جراحت به سمت 
نشان  جدیدی  مطالعه  اما  می روند؛  یوگا 
دردهای  به  افراد  این  از  برخی  می دهد که 

جدیدی دچار می شوند.
این مطالعه که به بررسی صدها فردی که به 
مدت بیش از یک سال یوگا کار می کردند 
می پرداخت، نشان داد که دو سوم از افرادی 

بهبود  یوگا  انجام  با  داشتند،  درد   که 
پیدا کردند. درد این افراد بیشتر در ناحیه 

کمر و گردن بود.
از طرف دیگر، ۲۱ درصد از افراد گفتند 
که یوگا باعث بدتر شدن درد مفصل یا 
 عضله آن ها شده است. حدود ۱۱ درصد هم 
مشکلات  ایجاد  باعث  یوگا  که  گفتند 
افراد  این  شکایت  است.  شده  شدیدی 
شانه  یا  آرنج  مچ،  دست،  درد  از  بیشتر 

بود.
این مطالعه به بررسی جراحت های خاص 
نپرداخت، اما در عوض از افراد خواست 
مختلف  مناطق  در  را  خود  دردهای  که 
بدن گزارش کنند. به همین دلیل، تام سوین، 
یکی از محققان مرکز علوم آسیب دانشگاه 
آلاباما گفت که دانستن میزان جدی بودن 
در  که  سوین  است.  دشوار  مشکلات  این 
این مطالعه نقش نداشت، گفت: »وجود درد 
لزوماً به معنای آسیب نیست. گاهی اوقات 
این درد می تواند به خاطر کوفتگی عضلات 

باشد.«


