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:چکیده    

صیثاتشیي هجوَعِ ای . اص آى یاد شذُ است دس هجوَعِ عثادات اسلاهی، ًواص تشتشیي عثادت است کِ تا عٌَاى عوَد ٍ ستَى خیوِ دیي

 تِ شفاعت ها:دس آخشیي ٍصیت خَیش هی فشهایذ( ع)صادق اهام .است  تٌذگاى لشاس دادُ کِ خذاًٍذ تشای رکش ٍ یاد خَد دس اختیاس

تشخی اص کاسشٌاساى هعتمذًذ ًواص خَاًذى تٌْا غزای سٍح . خاًذاى ًوی سسذ کسی کِ ًواص سا سثک تشواسد ٍ ًواص سا اٍل ٍلت ًخَاًذ

طثك تعشیف ساصهاى  .یاسی هی دّذاًساًْا سا ًیض تمَیت هی کٌذ ٍ آًْا سا دس هثاسصُ تا هشکلات سٍصهشُ  تلکِ جسن, اًساى ًیست 

اص دیذگاُ الگَی . تْذاشت جْاًی، سلاهت، حالت تٌذسستی کاهل جسواًی، سٍاًی ٍ اجتواعی است ٍ ًِ صشفاً فمذاى ظعف یا تیواسی

ِ صیستی، سٍاًی ٍ اجتواعی سلاهت چیضی است کِ فشد اص طشیك تَجِ تِ ًیاصّای صیست شٌاختی، سٍحی، سٍاًی ٍ اجتواعی آى سا ت

دیذُ شذُ تسیاسی  .اهشٍصُ تش ّوگاى سٍشي است کِ تأهیي ًیاصّای سٍاًی ٍ عاطفی دس گشٍ هعٌَیت ٍ دیي ًْفتِ است. دست هی آٍسد

اًذ، دس سي پیشی ٍ تا داشتي عوشّای تالا، تا حذ صیادی اص سلاهت  ی ًواص هشَْس تَدُ اص هسلواًاى تضسگسال کِ اص صهاى کَدکی تِ الاهِ

ًواص تِ عٌَاى یک ٍاکسي لذستوٌذ دس ایوي تخشی اًساى دس هماتل استشس ّا ٍ ًاهلایوات  .لثَلی تشخَسداسًذ لاتل جسواًی ٍ عملی

صًذگی ٍ ایجاد احساس اهٌیت سٍاًی دس اشخاص ٍ هْن تش ایٌکِ تا ایجاد ثثات شخصیت ٍ تشلشاسکشدى تعادل سٍاًی، هی تَاًذ اثش 

حك است  ي است کِ ًواص فلسفی خاص خَد سا داسد کِ هعشاج هَهي ٍ هایِ ی لشب تِسٍش.شگشفی تش ّوِ ی هشکلات جسوی تگزاسد

ٍلی آگاّی اص ایي دست ًظشات علوی ًیض هی , ایي دست ٍ آى سا تایذ فمط تشای خذاًٍذ تعالی خَاًذ ٍ ًِ تِ اًگضُ فَایذ ٍ آثاسی اص

دیذگاُ ًظشی تشجستِ ای است کِ فشض اساسی آى تأثیش « اجتواعیصیستی، سٍاًی ٍ »اکٌَى دیذگاُ  .ذ تاش تَاًذ تشای تشخی هفیذ

ایي الگَ، هحَس صهیٌِ سٍتِ سشذ سٍاى . هتماتل عَاهل صیست شٌاختی، سٍاى شٌاختی، هعٌَی ٍ اجتواعی دس تعییي سلاهت ٍ تیواسی است

 اص ٍ استمای آى توشکض کشدُ استشٌاسی سلاهت ٍ دیي است کِ تش هشالثت اص سلاهت تا تأکیذ تش اًجام فشایط دیٌی ًظیش ًو

تا ایي پژٍّش  .ّای اسلاهی فَایذ جسوی سٍشٌی تشای تذى اًساى داسد عثادت: دادى تِ حمیمتی هْن است ّذف ایي تحمیك، تَجِ

ایٌکِ  اهیذ. تش سلاهت ٍ تْثَد عولکشد دستگاُ ّای هختلف دس تذى است تِ دًثال تیاى تاثیشات هثثت حشکات ًواص تشسسی هتَى علوی ، 

 .تا هطالعِ ایي تحمیك تتَاًین اًگیضُ ًواص خَاًذى سا تِ خصَص دس داًشجَیاى طالة علن افضایش دّین 
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 مقدمه

دبؾرى اؾز زضٔبٖ ثرف ثٝ ٘يبظ ٚ  فُطى ثٛزٖ دطؾشف ٘ؿبٖ زاضز ٚا ٚ فُطر ػجبزر ٚ دطؾشف ، ضيكٝ زض اػٕبق ػبٖ

ِصا ٔى ثيٙيٓ ثٙب ثٝ .  ا٘ؿبٟ٘ب زاضز ضا ثيبٖ ٕ٘ٛزٜ ، حشٕب ضيكٝ زض فُطرآ٘چٝ زض قطع آٔسٜ ٚ قبضع ٔمسؼ آٖ .ذٛاؾز ثكط

زض ظٔيٙٝ فُطى ثٛزٖ زيٗ ٚ دطؾشف ٚ ُٔبثك سحميك ٚ ثطضؾى زا٘كٕٙساٖ ضٚاٖ قٙبؼ ،  فطٔٛزٜ لطآٖ ٚ احبزيض ٔشؼسز،

. ف ؾٛق ٔى زٞسدطؾش ٟ٘بز آزٔى ٘يطٚى ثؿيبض ٔطٔٛظى ٚػٛز زاضز وٝ ٘بذٛز آٌبٜ اٚ ضا ثٝ ؾٛى ذسا ػٛيى ٚ زض

چٙبٖ ؾبذشٝ ٚ دطزاذشٝ قسٜ اؾز وٝ اٌط ا٘ؿب٘ى زاضاى (  ضٚحى ٘فرز فيٝ ٔٗ ) ٔىب٘يؿٓ ؾطقز آزٔى ثٝ ٔهساق آيٝ

 زؾز ٘رٛضزٜ ثبقس، ٘بذٛز آٌبٜ ثٝ ؾٛى ذسا حطوز ٔى وٙس ٚ زض ثطاثط ػظٕز وجطيبيى اـ ؾط فُطسى دبن ٚ ؾبِٓ ٚ

  .سؼظيٓ فطٚز ٔى آٚضز

  

ذٓ » ؛ ثٝ ٔؼٙي« ِ٘ٓ»ٌطفشٝ قسٜ ٚآٖ ٞٓ ثٝ ٘ٛثٝ ذٛز اظ ضيكٝ ثبؾشب٘ي« ٕ٘بن» بضؾي اظ ِفظ دّٟٛيضيكٝ ٚاغٜ ٕ٘بظ زضف

ثط . يؼٙي ػجبزر ٚيػٜ ٔبٔؿّٕب٘بٖ اَلاق ٌطزيسٜ اؾز« نلا٠» ٔأذٛش اؾز وٝ ثٝ سسضيغ ثط ٔؼٙي« قسٖ ٚسؼظيٓ وطزٖ

« نلا٠» ىٛٔز اػطاة ثط ايطا٘يبٖ ثٝ ػبي وّٕٝاؾبؼ ثؼًي اظ وشت سبضيري، ثطذي اظ ايطا٘يبٖ سبظٜ ٔؿّٕبٖ زض ؾبِٟبي ح

» ٚثٝ ػبي« إَِِّٙبن» وّٕٝ« اِه٠ّٛ» ٚ ٍٞٙبْ فطاذٛا٘سٖ ٔطزْ ثٝ ؾٛي ٕ٘بظ ثٝ ػبي . وطزٜ ا٘س اؾشفبزٜ ٔي« ٕ٘بن» اظ وّٕٝ

اَبػز ذسٔز ٚذسٔشىبضي ، : ٔؼٙي اَٚ. ضا ثٝ وبض ٔي ثطزٜ ا٘س« ثكشبثيس ثٝ ؾٛي ٕ٘بن»ػّٕٝ « حٓيَ ػَّٓي اِه٠َِّٛ

ٕ٘بظ ثطزٖ » ِصا ٚاغٜ ٞبي اظٟبض َبػز ٚثٙسٌي ؾط ثٝ ظٔيٗ ٟ٘بزٖ ، وط٘ف ٚسىطيٓ ٚفطٔب٘جطزاضي، ؾطفطٚزآٚضي ٚسؼظيٓ

ثٝ ٔؼٙبي دطؾشف وطزٖ ، ػبػعي ٕ٘ٛزٖ ،ذٓ قسٖ ثٝ ػلأز سؼظيٓ « ٕ٘بظ آٚضزٖ»ٚ« ثٝ ٕ٘بظ آٔسٖ»،« زض ٕ٘بظ آٔسٖ» ،« 

؛ ثٝ  "ٕ٘بظ"وّٕٝ : ٔؼٙي زْٚ طاثط دبزقبٞي يب ثعضٌي زيٍط ثٝ وبض ضفشٝ اؾزٚثٙسٌي ٚثٝ ذبن افشبزٖ ثٝ لهس سؼظيٓ زض ث

دطؾشف ٚازاي َبػز ايعز سؼبِي ٚػطو ٘يبظ ثٝ ؾٛي ذساي ػبِٕيبٖ اؾز ثٝ َطيمي وٝ زض قطيؼز ديغٕجطاٖ » ٔؼٙي

 ( .1)  ٔي ثبقس« ن٠ّٛ» ٚاضز قسٜ اؾز وٝ زض ايٗ ٔؼٙي، ٔؼبزَ وّٕٝ

آضأف . ٞبي سط٘ٓ ضٚح ثرف ٕ٘بظ اؾز ٔمبثُ ذبِك ٞؿشي اظ ٟٕٔشطيٗ زؾشبٚضزٞب ٚ ٘كب٘ٝسىّف زض  يبز ذسا ٚ وط٘ف ثي

ضٚحي، اػشٕبز ثٝ ٘فؽ ٚ أيس ثٝ حبَ ٚ آيٙسٜ ٘يع اظ ثطوبر شوط ٚ يبز ذسا ٞؿشٙس، يٕٗ ايٙىٝ ثطاؾبؼ سحميمبر ػٟب٘ي 

ؿٙبر يبز ٕٞيكٍي ذسا سٛػٝ ٚيػٜ ثٝ ثٝ ٌعاضـ ذجطٍ٘بض ٟٔط، اظ زيٍط ٔح .ٕ٘بظ سبطيط ٔؿشميٕي ثط ؾلأشي لّت زاضز

ا٘ؿب٘ي وٝ ٕٞٛاضٜ ثٝ يبز ذسا ثبقس، آٖ ذبِك ٞؿشي ثرف . اػٕبَ ٚ ضفشبض، انلاح آٟ٘ب ٚ سلاـ ثطاي ا٘ؼبْ ثٟشطيٟٙب اؾز 

دصيطـ ٕ٘بظ ٚ ٔٛضز لجَٛ .ضا ٘بظط ثطٕٞٝ اػٕبَ ذٛز زا٘ؿشٝ ٚ ثب زلز ٘ظط ثيكشط ضفشبض وطزٜ ٚ حشي نحجز ٔي وٙس 

يٗ ػُٕ ػجبزي ٘يبظٔٙس قطايُي اؾز، ثٙبثطايٗ ثٝ َٛض َجيؼي ا٘ؿبٖ ٕ٘بظٌطاض ٟ٘بيز سلاـ ذٛز ضا ثٝ وبض ٔي ٚالغ قسٖ ا
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ٌيطز سب ثٝ ٌٛ٘ٝ اي ضفشبض ٚ ظ٘سٌي وٙس وٝ ٕ٘بظـ ٔٛضز لجَٛ ٚالغ قسٜ، اظ ذيطار ٚ ثطوبر ز٘يٛي ٚ اذطٚي آٖ ثٟطٜ 

ثٝ ٕٞيٗ زِيُ ٕ٘بظٌعاض ٔطالت اؾز ٞطٌٛ٘ٝ . بٜ اؾزيىي اظ يطٚضسٟبي دصيطـ زػب، زٚضي ٚ دطٞيع اظ ٌٙ.ٔٙس قٛز

ٕٞچٙيٗ اظ آ٘ؼب وٝ ِجبؼ ٚ ٔحُ البٔٝ ٕ٘بظ ثبيس دبويعٜ ٚ  .ٔؼهيز زٚضي وٙس ٘ظيطغيجز، زضٚؽ، ذيب٘ز زضأب٘ز ٚ زظزي

 . (2)حلاَ ثبقٙس، سٛػٝ ثٝ ثٟساقز فطزي ٚ ذب٘ٛازٌي ٚ ٘يع وؿت حلاَ ٘يع ٔٛضز سٛػٝ ٚيػٜ لطاض ٔي ٌيطز

ٚٓأَلِِٓ اِهَلا٠ََ َطََفَيِ اَِٟٙٓبضِ ٚٓظَِٔفبً َِٔٗ اَِّيُِٕ ئَِٖ اِْحٓؿٓٙبَرِ ئصِْٞجَٕٗ اِؿَيِئَبرِ شَِِهٓ : ٔي فطٔبيس  114 ؾٛضٜ ٞٛز، آيٝ زض ذساٚ٘س 

يٟب ضا اظ ٚ ٘رؿشيٗ ؾبػبر قت ٕ٘بظ ضا ثطدب زاض ظيطا ذٛثيٟب ثس> اَٚ ٚ آذط آٖ=;شِوطَْى ِِّصاَوِطِيَٗ؛ ٚ زض زٚ َطف ضٚظ 

 .(3)يٗ ثطاى دٙسٌيط٘سٌبٖ دٙسى اؾز ثطز ا ٔيبٖ ٔى

 

 تاثیر نماز بر آرامش عضلات

 .  ا٘سٚضفيٗ ٞب ا٘ٛاع ٔرشّفي زاض٘س وٝ ٔؼطٚفشطيٗ آٟ٘ب ثشب ا٘سٚضفيٗ اؾز وٝ زض ا٘شمبَ ػهجي ٚ ؾطوٛة زضز زذبِز زاضز

ايٗ ٔبزٜ ثُٛض َجيؼي ٚلشي وؿي اظ ٘ظط ػؿٕي آؾيت ٔي ثيٙس آظاز قسٜ ٚ سب حسٚزي ٔؿئَٛ فمساٖ زضز زض يبيؼبر 

ٚي . ٔٛضز ُٔبِؼٝ لطاض ٌطفز 1979اططار اديٛييسٞب ثط ؾيؿشٓ ايٕٙي اِٚيٗ ثبضسٛؾٍ ٚيجطاٖ زض ؾبَ . حبز ٔي ثبقس

زٞس ٚ ٘بِٛوؿبٖ ايٗ اطط ضا  ِٟبي لطٔع ٌٛؾفٙس وبٞف ٔيضا زض سكىيُ  ٌّجٛ Tزضيبفز وٝ ٔٛضفيٗ سٛا٘بيي ؾِّٟٛبي 

زض ايٗ ُٔبِؼٝ ػلاٜٚ ثط سبطيط اديٛييسٞب ثط ؾيؿشٓ ايٕٙي، ٚػٛز دصيط٘سٜ ٞبي اديٛيسي ثط ؾُح ؾِّٟٛبي .ذٙظي ٔي وٙس

ٔي وٙٙس زض ادييٛيس ثٝ ٚاؾُٝ ٘مف سؼسيّي وٝ ثط اػٕبَ ٔرشّف ؾَّٛ ٞبي ايٕٙي اػٕبَ . ايٕٙي ٘يع ٔٛضز سبييس لطاضٌطفز

. إٞيز ٚيػٜ اي زاض٘س ثيٕبضي ٞبي ٔرشّف اظ ػّٕٝ ؾطَبٖ ٞب وٝ زض آٟ٘ب ؾيؿشٓ ايٕٙي ٘مف ٔطالجز ضا ايفب ٔي وٙس،

 (.4) ثطذي اظ اديٛييسٞب ذٛال يس ؾطَب٘ي زاض٘س

نجح اظ ذٛاة  5قت ثرٛاثس ٚ ؾبػز  10زا٘ف دعقىي، أطٚظٜ ثٝ اطجبر ضؾب٘سٜ اؾز وٝ اٌط قرهي حسٚز ؾبػز 

ثبٔساز ، زض ثسٖ اٚ ا٘سٚضفيٗ ٞب ٚ آ٘ىفبِيٗ ٞب سطقح ٔي قٛ٘س وٝ ايٗ  1زض ؾبػز ( ؾبػز ذٛاة 7يؼٙي ) يساض قٛزث

ػًلا٘ي، زض يلاوؿيكٗ ٔٛاز اطط ٔؿشميٓ ثط ضٚي لؿٕز ٞبي ٔرشّف ثسٖ اظ ػّٕٝ ػًلار اؾىّشي زاض٘س ٚ ٔٙؼط ثٝ ض

نجح اظ  10قت ثرٛاثس ٚ نجح ضٚظ ثؼس، ؾبػز  12 أب چٙب٘چٝ قرم زض ؾبػز. ََٛ ضٚظ ثؼسي ثطاي فطز ٔي قٛ٘س

، ا٘سضٚفيٗ ٞب ٚ آ٘ىفبِيٗ ٞب ثط ذلاف حبِز لجّي، افعايف سطقح وبفي (ؾبػز ذٛاة 10يؼٙي حسٚز ) ذٛاة ثّٙس قٛز 

ؾبػز ثيكشط اظ حبِز لجّي ذٛاثيسٜ اؾز، اظ  3٘رٛاٞٙس زاقز ٚ زض ٘شيؼٝ ؾجت ٔي قٛز ثب ايٗ وٝ قرم حسٚز 

حز ػًلا٘ي ثٝ ا٘ساظٜ وبفي ثٟطٜ ٔٙس ٘كٛز، ٚ زضؾز ثٝ ٕٞيٗ ػّز اؾز وٝ ٞط چٝ ذٛاة ا٘ؿبٖ ثيكشط آضأف ٚ اؾشطا

دؽ اظ آٖ، ثيكشط ذٛاٞس شٍي ٚ وٛفشٍي ػًلا٘ي ذؿنجح ثٝ زضاظا ثىكس ، احؿبؼ  10ازأٝ ديسا وٙس ٚ ٔظلاً سب ؾبػز 

http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/DietProgram/DietProgramForAthletes/2004/5/18/6626.html
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ثب اطط زضذكبٖ ٚ ثي ٘ظيطي وٝ زض ايؼبز ؾلأز ذٛاة زاضز زض ايٗ ٔٛضز ٘يع ٘مف ثؿيبض ٔإططي  "ٕ٘بظ  "فطيًٝ .  ثٛز

يٕٗ ايؼبز اِعاْ ٚ ٚػٛة ثطاي ؾحط ذيعي، ا٘ؿبٖ ضا ذٛز ثٝ ذٛز ثٝ ؾٛي يه  "ٕ٘بظ نجح "ايفب ٔي وٙس، چطا وٝ 

ثعضٌبٖ ػطنٝ ػّٓ ٚ ا٘سيكٝ ٔب٘ٙس اؾشبز قٟيس ٔطسًي . ػًلا٘ي ٘بقي اظ ٔٛاز قيٕيبيي زضٖٚ ظا ؾٛق ٔي زٞس آضأف

قت ٚ ثطذبؾشٗ اظ ذٛاة، حسٚز ٘يٓ  10٘يع ثط٘بٔٝ ظ٘سٌي ذٛز ضا ثط ٔجٙبي ذٛاثيسٖ زض ؾبػز حسٚز ( ضٜ)ُٟٔطي 

 (.5) ٚ حهط ٕ٘بظ، حساوظط فيى ٚ ثٟطٜ ضا ثجطزؾبػز لجُ اظ اشاٖ سٙظيٓ وطزٜ ثٛز سب اظ ٔٛاٞت ذسازازي ٚ ثي حس 

 های قلبی  بیماری و کاهش  نماز صبح

جب ٘يٕي اظ ٕٞٝ يسمط . أطٚظٜ ثيٕبضي لّجي ػطٚلي ضا ثٝ ػٙٛاٖ يىي اظ انّي سطيٗ ػٛأُ ٔطي ٚ ٔيط زض ز٘يب ٔي قٙبؾٙس

(. 6)ثيٕبضي وطٚ٘طي لّت ٔي ثبقسزضنس زض وكٛضٞبي زضحبَ سٛؾؼٝ ٔطثٌٛ ثٝ  25ٔطي ٞب زض وكٛضٞبي نٙؼشي ٚ 

ٔطي ٚ  400000اذيطا اَلاػبسي ثطآٚضز قسٜ وٝ ٘كبٖ ٔي زٞس ػسْ فؼبِيز ثس٘ي ٔٙظٓ ٚ ضغيٓ غصايي ٘بٔٙبؾت ثبػض 

زض ايبلار ٔشحسٜ قسٜ وٝ دؽ اظ ٔهطف سٙجبوٛ ضسجٝ زْٚ ضا زاضا ٔي ثبقس ٚ احشٕبلا ٕٞطاٜ ثب نٙؼشي  2000ٔيط زض ؾبَ 

٘ىشٝ ػبِت سٛػٝ  (.7)ْ فؼبِيز ثس٘ي ٔٙظٓ ٚ ضغيٓ ٘بٔٙبؾت ثٝ ضسجٝ اَٚ ايٗ ضسجٝ ثٙسي نؼٛز وٙسقسٖ ثيكشط ػٛأغ ػس

ٔيّيٖٛ زلاض ثطآٚضز قسٜ  8/351وٝ ٞعيٙٝ الشهبزي زضٔبٖ ثيٕبضي ٞبي لّجي ػطٚلي زض ايبلار ٔشحسٜ ؾبلا٘ٝ ثطاثط ايٗ

( 9)ايطاٖ ثٝ ؾجت ثيٕبضي وطٚ٘طي ٔي ثبقس زضنس ٔطي ٚٔيطٞب زض 5/38ثطاؾبؼ آٔبض ٚظاضر ثٟساقز ايطاٖ  (.8)اؾز

ٞبي لّجي ـ  ٌيطي اظ ثيٕبضي ثطاي ديف  ثٟشطيٗ قيٜٛ  زٞس، ذٛا٘سٖ ٕ٘بظنجح، سطيٗ سحميمبر ػّٕي ٘كبٖ ٔي ٘شبيغ سبظٜ

ي لّت ٚ ػطٚق اضزٖ، ذٛاة َٛلا٘ي ٔسر زض ََٛ  ثط اؾبؼ سحميمبر ا٘ؼبْ قسٜ اظؾٛي ٔإؾؿٝ .ػطٚلي اؾز

زٞس اٌط فطزي ثٝ ٔسر َٛلا٘ي ثرٛاثس،  ايٗ سحميمبر ٘كبٖ ٔي .ٞبي لّجي اؾز ٗ ػبُٔ اثشلا ثٝ ثيٕبضيسطي ، ٟٔٓ ضٚظ قجب٘ٝ

ٞب ٚ ؾطا٘ؼبْ  يبثس وٝ ايٗ أط، ٔٙؼط ثٝ وٙسي ٌطزـ ذٖٛ زض ؾطذطي يطثبٖ لّت اٚ ثٝ دٙؼبٜ ثبض زض زليمٝ وبٞف ٔي

ايٗ سحميك ٕٞچٙيٗ ثط يطٚضر حسالُ دب٘عزٜ زليمٝ  .ز٘جبَ ذٛاٞس زاقز ٞب قسٜ ٚ حٕلار لّجي ػطٚلي ضا ثٝ ا٘ؿساز ضي

زض ٘شبيغ ايٗ سحميك ثب ثيبٖ ايٙىٝ ازاي ٕ٘بظ نجح ثطاي ايٗ أط وبفي . وٙس سحطن ثس٘ي دؽ اظ چٙس ؾبػز ذٛاة سأويسٔي

ٚ ضٚ٘س، اقبضٜ قسٜ  ي ٕ٘بظ ثٝ ٔؿؼس ٔي اؾز، ثٝ ؾلأز لّجي ٔؿّٕب٘ب٘ي وٝ نجح ظٚز ثيساض قسٜ ٚ ثطاي ا٘ؼبْ فطيًٝ

  (.10)ي ثٟشطي ذٛاٞس زاقز نٛضر ٌطٚٞي ا٘ؼبْ قٛز، ٘شيؼٝ  اٌط ايٗ ػُٕ زض ٔؿؼس ٚ يب ثٝ: آٔسٜ اؾز

 

 تأثیر نماز بر بیماری فشار خون
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 . ػطٚق ذٛ٘ي، وّيٝ ٞب ٚ ٔغع ضا سحز سبطيط لطاض زٞس افعايف فكبض ذٖٛ ٔي سٛا٘س اػًبي ٔرشّفي اظ ػّٕٝ لّت،

٘ظط ٌطفشٝ ٔي قٛز زض ٔٙبثغ ٔرشّف ٔشفبٚر اؾز ِٚي ٔؼٕٛلاً ثٝ فكبض ذٖٛ ٔيعا٘ي اظ فكبض ذٖٛ وٝ ثبلا زض 

ثٝ فكبض ذٖٛ افعايف يبفشٝ ٌبٞي لبسُ ذبٔٛـ  .( 10)ٔيّيٕشط ػيٜٛ افعايف فكبض ذٖٛ اَلاق ٔي قٛز90/140اظ ثيكشط

فكبض ذٖٛ .قٛزثٝ حّٕٝ لّجي ٚ ؾىشٝ ٔغعي  قٛز چٖٛ اٌطچٝ ٔؼٕٛلاً ثي ػلأز اؾز ِٚي ٔي سٛا٘س ٔٙؼط ٌفشٝ ٔي

. ثبلا ض٘غ ٔي ثط٘س فكبض ذٖٛ  سمطيجبً زض حسٚز يه ٘فط اظ ٞط چٟبض ٘فط اظ.ثبلا ذهٛنبً زض افطاز ٔؿٗ ثؿيبض قبيغ اؾز

ثٝ َٛض وّي ثب . ٔي قٛز اؾز ِٚي زض ؾٙيٗ ثبلاسط زض ظ٘بٖ ثيكشط اظ ٔطزاٖ زيسٜ زض ثيٕبضاٖ ػٛا٘شط زض ٔطزاٖ قبيؼشط

زض ثيكشط .  (11)ػُّ ثطٚظ ايٗ ثيٕبضي ٞٙٛظ ثٝ َٛض وبُٔ قٙبذشٝ ٘كسٜ اؾز.ٔي يبثسافعايف ؾٗ ذُط اثشلا افعايف 

افعايف فكبض ذٖٛ .ٔٛاضز افعايف ٔمبٚٔز ٔحيُي ػطٚق ٔؿئَٛ افعايف فكبض ذٖٛ اؾز وٝ ذٛز ػُّ ٔشفبٚسي زاضز

ي وٝ ايٗ ثيٕبضي ثٝ ػّز ػٛاضو ذُط٘بن ٚ ٔشؼسز. يىي اظ قبيغ سطيٗ زلايُ ٔطاػؼٝ ثٝ دعقه زض ؾطسبؾط ز٘يبؾز

ٚ اٞشٕبْ فطاٚا٘ي زض زا٘ف دعقىي ثطاي  زاضز، ؾؼي.. ٚ چكٓ ٚ  وّيٝٔغع،  لّت،ثطاي ثؿيبضي اظ اػًبي ثسٖ اظ ػّٕٝ 

زض سٕبٔي ٔٙبثغ ٔؼشجط ػّٕي، ثطاي ديكٍيطي اظ اثشلا ثٝ افعايف فكبض ذٖٛ ٚ  .ديكٍيطي ٚ وٙشطَ ايٗ ثيٕبضي ٚػٛز زاضز

ٕٞچٙيٗ وٙشطَ سؼساز ظيبزي اظ ثيٕبضاٖ وٝ افعايف فكبض ذٛ٘ي زض حس ذفيف يب ٔشٛؾٍ زاض٘س، ضػبيز ثطذي انَٛ ٚ 

زضٔبٖ ٞبي غيط زاضٚيي يٕٗ آٖ وٝ ٞعيٙٝ چٙسا٘ي ضا ثط ثيٕبض سحٕيُ . زضٔبٖ ٞبي غيط زاضٚيي سٛنيٝ ٔي قٛز اؾشفبزٜ اظ

چٟبض زضٔبٖ اِٚيٝ ٚ ثؿيبض ٟٔٓ غيط  .(10)ٕ٘ي وٙٙس، زض دبييٗ آٚضزٖ فكبض ذٖٛ ٚ ٕٔب٘ؼز اظ ثطٚظ ٚ ديكطفز آٖ ٔإطط٘س

 :ٛضز سٛػٝ لطاض ٔي ٌيط٘س ، ػجبضسٙس اظزاضٚيي وٝ زض ٔٙبثغ ػسيس ػّٕي ثطاي وٙشطَ فكبض ذٖٛ ٔ

 وبٞف ايُطاة ٚ اؾشطؼ 

 ُوبٞف يب ػسْ ٔهطف اِى 

 ٖوٓ وطزٖ ٚظ 

 ا٘ؼبْ ٚضظـ ٞبي ؾجه ثٝ َٛض ٔٙظٓ زض قجب٘ٝ ضٚظ   

ٚ ٔكىلار اؾشطؼ ٞب أب ثب سٛػٝ ثٝ ٘مف ثؿيبض ٟٕٔي وٝ ٕ٘بظٞبي ٚاػت يٛٔيٝ، زض ايٕٗ وطزٖ ا٘ؿبٖ زض ٔمبثُ 

ر اِىّئكطٚثبٌٛ٘بٌٖٛ ظ٘سٌي ايفب ٔي وٙٙس ٚ ٘يع ثب سٛػٝ ثٝ اِعأي وٝ ٕ٘بظ ثٝ قرم ٕ٘بظٌعاض ٔجٙي ثط ػسْ ٔهطف   

اظ َطفي ٕ٘بظ ثب حطوبر ٔٛظٖٚ ٚ . ٔي زٞس، ٔي سٛاٖ ايٗ أط ضا لسْ ٔإططي زض ديكٍيطي ٚ وٙشطَ فكبض ذٖٛ سّمي وطز

ؾجه ضٚظا٘ٝ ٔكبثٝ آ٘چٝ وٝ زض زضٔبٖ ٞبي  ليبْ ٚ لؼٛز ٚ ضوٛع ٚ ؾؼٛز ٔٙظٕي سٛأْ اؾز وٝ لبثُ ٔمبيؿٝ ثب يه ٘طٔف

 ّٔه ٔحٕسي  . (12) غيط زاضٚيي فكبض ذٖٛ سٛنيٝ ٔي قٛز، ٔي ثبقس

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=178
http://www.tebyan.net/Social/Hygiene_Health/BodyHealth/MedicalKnowHow/Liver_Kidneys/2003/9/9/3429.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=205
http://www.tebyan.net/Social/Hygiene_Health/BodyHealth/MedicalKnowHow/HeartDiseases_Stroke/2007/1/27/32039.html
http://www.tebyan.net/Social/Hygiene_Health/BodyHealth/MedicalKnowHow/Sport/2007/2/12/32609.html
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  تأثیر نماز بر سلامت کلیه ها

ثيٕبضي وّيٛي ا٘ؿبٖ، ثٝ ذهٛل وّيٝ ٞب، سأطيط ثي ٟ٘بيز ٟٕٔي زض ازأٝ حيبر ا٘ؿبٖ زاض٘س ٚ زؾشٍبٜ ازضاضي ؾلأز 

زض ايٗ ٔيبٖ ػفٛ٘ز زؾشٍبٜ ازضاضي وٝ يىي اظ . (13) اظ زضز٘بن سطيٗ ٚ دط ٔربَطٜ سطيٗ، ٌطفشبضي ٞبي ػؿٕي اؾز

آٖ وٝ ذٛز ثرٛز ٚ ثٝ سٟٙبيي ثيٕبضي آظاض زٞٙسٜ اي قبيغ سطيٗ ػُّ ٔطاػؼٝ ثيٕبضاٖ ثٝ ُٔت دعقىبٖ ٔي ثبقس، ػلاٜٚ ثط 

ثٝ ػٙٛاٖ ٔظبَ ثطذي ػفٛ٘ز ٞبي زؾشٍبٜ ازضاضي . اؾز، ٌبٞي ؾجت ثطٚظ ثيٕبضي ٞبي زيٍط ٘يع زض ثسٖ ا٘ؿبٖ ٔي قٛز

 ٔي سٛا٘ٙس، ٌبٞي ثبػض ٘بضؾب قسٖ ٚ اظ وبضافشبزٌي وّيٝ قٛ٘س يب ػفٛ٘ز وّيٛي زض ذٖٛ ٚ زض ٘شيؼٝ زض سٕبْ ثسٖ درف

زض ثيٕبضاٖ ٔٙشٟي قٛ٘س، وٝ ٕٞٝ ايٟٙب ٘كب٘ٝ إٞيز ٔٛيٛع ؾًٙ وّيٝ قٛز يب ثطذي ػفٛ٘ز ٞب ٕٔىٗ اؾز ثٝ ايؼبز 

وٝ وّيٝ ٞب ضا ثٝ ٔظب٘ٝ ٚنُ  "حبِت "ٚ ِِٛٝ ٔٛؾْٛ ثٝ ازضاض دؽ اظ آ٘ىٝ سٛؾٍ زٚ وّيٝ ا٘ؿبٖ سِٛيس قس، سٛؾٍ ز. اؾز

حبَ چٙب٘چٝ ٔظب٘ٝ ثٝ ٔٛلغ اظ ازضاض ذبِي ٘كٛز، ازضاض اظ . ٔي وٙٙس، ثٝ ٔظب٘ٝ سرّيٝ ٔي قٛز سب ثساٖ ٚؾيّٝ اظ ثسٖ زفغ ٌطزز

ز اؾشؼساز زض فطز ثطٌكز ازضاض اظ ٔظب٘ٝ ثٝ حبِت ٞب، ؾجت ايؼب"ٔظب٘ٝ ثٝ حبِت ٞب ٚ حشي وّيٝ ثبظ ٔي ٌطزز ٚ ٕٞيٗ 

ٚ ثٝ ايٗ سطسيت وؿب٘ي وٝ زض قجب٘ٝ ضٚظ، ثٙب ثٝ ٞط ػّشي ثٝ ٘سضر ازضاض ٔي وٙٙس ثٝ  "ثطاي اثشلا ثٝ ػفٛ٘ز وّيٝ ٔي قٛز

 . (14،15) َٛض ػسي زض ٔؼطو ذُط ٞؿشٙس

سٖ ا٘ؿبٖ زضع ٚ ٘فد وّيٝ ، اظ ث أب زض ضؾبيُ فمٟي سٛييح إِؿبئُ، يىي اظ ٔجُلار ٚيٛ ٚ ٕ٘بظ، ذطٚع ثَٛ ٚ غبئٍ

، ثطاي دطٞيع اظ اثُبَ ػجبزسف ثٝ "زائٓ اِٛيٛ"  قسٜ اؾز ٚ ايٗ ٔٛيٛع ؾجت ٔي قٛز وٝ قرم ٕ٘بظٌعاض ٚ احيب٘بً

سؼجيٝ سٛاِز زض ٔؼبٚضر ٚيٛ ذب٘ٝ ٔؿبػس زض .)َٛض ٔؼَٕٛ ٚ ثط حؿت ػبزر ، لجُ اظ ٚيٛ ، ثٝ سرّيٝ ازضاض ثذطزاظز

ثٝ ايٗ سطسيت حسالُ ؾٝ ثبض، زفغ ازضاض (. ٚالغ ثٝ ٔٙظٛض دبؾد ثٝ ايٗ ػبزر دؿٙسيسٜ ٚ ؾلأشي ثرف نٛضر ٔي ٌيطز

سٖ، زض ظٔبٖ ٞبيي ثٝ فٛانُ ٔٙبؾت ٘ؿجز ثٝ يىسيٍط ٚ زض حسي وٝ ثطاي يه ا٘ؿبٖ َجيؼي لاظْ اؾز، فطز ضا زض اظ ث

ٔمبثُ اثشلا ثٝ ػفٛ٘ز ٞبي وّيٝ ٚ زؾشٍبٜ ازضاضي ٔهٖٛ ٔي ؾبظز ٚ ٔي سٛا٘س ثٝ ػٙٛاٖ ٘ىشٝ اي ٟٔٓ ديطأٖٛ ٕ٘بظ ٔٛضز 

 .(16) سٛػٝ لطاض ٌيطز

 

 

                                                                                                                   

 أثیر نماز و معنويت بر عملکرد سیستم ايمنیت

http://hemodialysis.persianblog.ir/post/247/
http://hemodialysis.persianblog.ir/post/247/
http://persianblog.ir/index.aspx?pid=188
http://persianblog.ir/nutrition_health/diseases/urinary/2003/9/9/3429.html
http://persianblog.ir/nutrition_health/diseases/urinary/2003/9/9/3429.html
http://persianblog.ir/nutrition_health/diseases/urinary/2003/9/9/3429.html
http://persianblog.ir/nutrition_health/diseases/otherdisease/2003/9/2/3353.html
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ٔز ثٝ ػجبضر زيٍط ؾلا. ٔؼٙٛيز ضاٞي اؾز وٝ ثب آٖ ٔي سٛاٖ زض ظ٘سٌي ثٝ أيس، آؾبيف ٚ آضأف زضٚ٘ي زؾز يبفز

ثطلطاضي اضسجبٌ ثب ٔٙجغ . قٛز وٙس، سبٔيٗ ٔي ٔؼٙٛي ا٘ؿبٖ اظ َطيك اػشمبز ثٝ يه ٘يطٚي ثطسط وٝ زض ظ٘سٌي اظ اٚحٕبيز ٔي

زيسٌبٟٞبي ٔؼٙٛي ٘ٝ سٟٙب . ٚ ؾطچكٕٝ ٞؿشي ٚ اؾشٕساز اظ اٚ ثٝ سمٛيز لٛاي ضٚحي ٚ ػؿٕي ا٘ؿبٖ وٕه ٔي وٙس

. ثبقس ػٕيك زاضز ثّىٝ ثط ضٚي فيعيِٛٛغي ٚ ؾلأز سٗ ٘يع سبطيطٌصاض ٔي ٞب ٚ ثبٚضٞب ٚ ضفشبضٞبي ا٘ؿبٖ سبطيط ضٚي ٍ٘طـ

ثُٛض وّي زؾشيبثي ثٝ ؾلأز ػؿٕي، . ايٗ سبطيط ٔؼٙٛيز ثط ضٚي فىط ٚ ثسٖ ثٝ ٘بْ سٙسضؾشي ٔؼٙٛي ٘بٔيسٜ ٔي قٛز

ثٝ ٔؼٙٛيبر، ثٟشطيٗ  ٕ٘بظ اظ ػّٕٝ ضاٟٞبي شوط ٚ يبز ذسا ٚ سٛػٝ. ضٚا٘ي، اػشٕبػي ٚ ٔؼٙٛي ٘يبظ انّي ٞط ا٘ؿبٖ اؾز

اظ  ٞب أطٚظٜ ثطاي وبٞف سٙف ٚ ايُطاة ٚ حشي زضٔبٖ ثيٕبضي. ضاٜ حًٛض زض ٔحًط اٚ ٚ اضسجبٌ ثب ٔٙكب ٞؿشي اؾز

اؾشفبزٜ ٔي قٛز وٝ ٍٕٞي آٟ٘ب زض ٕ٘بظ ٚػٛز زاقشٝ ٚ ثٝ ثٟشطيٗ ٚػٝ اظ ٔسيشيكٗ ٚ  ضٚـ ٞبي ٔرشّف ٔظُ آضاْ ؾبظي

ٞبي اذيط سٛػٝ ظيبزي ثٝ سبطيط ٔؼٙٛيز ثط ؾلأشي ا٘ؿبٖ قسٜ ٚ قٛاٞس ثؿيبضي زض  ؾبَزض . َطيك آٖ لبثُ ٚنَٛ اؾز

ٔٛضز اؾشفبزٜ اظ ٕ٘بظ ٚ٘يبيف ثطاي ؾلأشي زض ٔىبست ٔرشّف ٔظُ اؾلاْ، ٔؿيحي ٚيٟٛزي اضائٝ قسٜ اؾز ُٔبثك ثطضؾي 

 : ٌصاضز ط ٔيبػي فطز سبطئُبِؼبر ا٘ؼبْ قسٜ، زيسٌبٜ ٔؼٙٛي اظ چٟبض َطيك ضٚي ؾلأز ػؿٕي، ضٚا٘ي ٚ اػشٕ

سؼٟسار زيٙي ٚ ا٘ؼبْ فطايى ٔصٞجي ؾجت ٔي قٛز وٝ فطز ثب ا٘ؼبْ ثطذي زؾشٛضار ٚ سطن : ضفشبضٞبي ثٟساقشي -1

ٛضار سغصيٝ ٔظُ ػسْ ٔهطف اِىُ ٚ ٔٛاز ٔرسض ٚ زؾش. ثؼًي اػٕبَ زيٍط اططار ٔفيس ػؿٕب٘ي ٚ ضٚا٘ي ثطذٛز ثٍصاضز

 .اي

ػٕبَ زيٙي ؾجت افعايف سؼبٔلار اػشٕبػي قسٜ ٚ ايٗ أط حٕبيز اػشٕبػي ثؼٙٛاٖ ٔٙجغ، ا٘ؼبْ ا: حٕبيز اػشٕبػي  -2

 (ٔب٘ٙس حًٛض زض ٔؿبػس ٚ ؾبيط ٔطاوع سؼٕغ زيٙي)ؾبظز  اضسمبء ؾلأز ضا فطاٞٓ ٔي

احؿبؼ ضيبيز اظ زيسٌبٜ ٔؼٙٛي اظ َطيك ٘ٛضٚدذشيسٞبي ٔشطقحٝ ثسٖ ا٘ؿبٖ، ثط : ؾبيىٛ٘ٛضٚايٕٛ٘ٛا٘سٚوطيِٙٛٛغي -3

 .وُ ؾيؿشٓ فيعيِٛٛغي ثسٖ زض اثؼبز ٔرشّف سبطيط ٌصاقشٝ ٚ ذبنيز سمٛيز وٙٙسٜ اضٌبٖ ٞبي ثسٖ ضا ٔٛػت ٔي قٛز

 .وٝ اغّت ٘بقٙبذشٝ ثٛزٜ ٚ يب لبثُ اضائٝ ثب ٔؼيبضٞبي ٔبزي ٘يؿشٙس( ٔشبفيعيه)اططار ٔبفٛق َجيؼي -4

اِجشٝ زضثبضٜ ُٔبِجي وٝ زض . سط ثيٕبضي اؾز ٛز ؾطيغٞب، افعايف سحُٕ ٚ ثٟج ٘شيؼٝ وّي ايٗ سبطيطار ديكٍيطي اظ ثيٕبضي

قٛز ثبيس سٛػٝ زاقز ٌصقشٝ اظ ايٗ وٝ، زض ٌطٚؾلأز سٗ اؾز وٝ ثؼس ٔؼٙٛي  فٛايس ػؿٕي ٕ٘بظ ٚ ٔؼٙٛيبر ٌفشٝ ٔي

ض ٚ يبثس ِٚي دطزاذشٗ ثٝ فٛايس ز٘يٛي ٕ٘بظ ٚ ٘يبيف ٘جبيس ا٘ؿبٖ ضا اظ سٛػٝ ثٝ زضيبي ٘ٛ ا٘ؿبٖ أىبٖ ضقس ثيكشطي ٔي

ايٗ لجيُ ٔمٛلار سٟٙب ثٝ ػٙٛاٖ سبييسي ػّٕي ٚ ز٘يبيي ثط ايٗ ػجٛزيز ٔحى اؾز ٚ .ٔؼطفز ٕٞطاٜ ثب ٕ٘بظ غبفُ وٙس 

اػٕبَ ٔصٞجي ثب فؼبَ وطزٖ ِٛة .ا٘ي زض حس ذبن ٚ ز٘يب ثٕب٘سذساي ٘بوطزٜ ٘جبيس حسٚز ٚ ٔعايبي ايٗ فطايى ٘ٛض

. ي ػّٕىطز قٙبذشي، وٕبَ ٌطايي ضا زض ا٘ؿبٖ ؾجت ٔي قٛ٘سٚ ٕٞطاٞ( ثرهٛل وٛضسىؽ دطٜ فطٚ٘شبَ)فطٚ٘شبَ ٔغع 
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ُٔبِؼبر .ٌطزز ٔي... ثؼلاٜٚ فؼبَ قسٖ وٛضسىؽ فطٚ٘شبَ ٔغع ؾجت افعايف سٛػٝ ٔٛضز ٘يبظ ثطاي ٕ٘بظ، ٘يبيف، سفىط ٚ 

 ٘كبٖ زازٜ ا٘س سفىط ػٕيك ٚ ؾبيط اػٕبَ ٔصٞجي ؾجت افعايف آظازؾبظي ثطذي ٚاؾُٝ ٞبي قيٕيبيي ػهجي زض ٔغع

ٕٞچٙيٗ . ، ٔلاسٛ٘يٗ، ؾطٚسٛ٘يٗ ٚ ٔٛاضز زيٍط قسٜ، ثط آٌبٞي ٔؼٙٛي ٚ سؼبضة ػطفب٘ي سبطيطٌصاض ٔي ثبقٙس GABA٘ظيط

ٞبي ايٕٙي  ٔكرم قسٜ اؾز وٝ زض َي سفىط ػٕيك زض حيٗ ػجبزر فؼبِيشٟبي ٘يٕىطٜ چخ ٔغع افعايف يبفشٝ ٚ ثط دبؾد

اػٕبَ ٔصٞجي ػلاٜٚ ثط فؼبَ وطزٖ لكط . ثبقٙس سبطيطٌصاض ٔي NKٞبي ؾَّٛ ٞبي  ٞب ٚ فؼبِيز اظ ٘ظط سيشط آ٘شي ثبزي

فطٚ٘شبَ ٔغع اظ َطيك افعايف اضسجبٌ ثيٗ ِٛة فطٚ٘شبَ، ِيٕجيه، ٞيذٛسبلأٛؼ ٚ ٞؿشٝ ٞبي آٔيٍساَ فطز ضا سحز سبطيط 

ٔصٞجي ٚ ؾبيط  زض ٚالغ سبطيطار زٚ َطفٝ ثيٗ ؾيؿشٓ اػهبة ٔطوعي ٚ ؾيؿشٓ ايٕٙي وٝ زض اػٕبَ . ثيكشط لطاض ٔي زٞٙس

اػٕبَ ٔكبثٝ ضخ ٔي زٞس، ٘ٝ سٟٙب ؾجت سغييطاسي زض ػّٕىطز ٔغعي ٔي قٛز ثّىٝ ثط ؾيؿشٓ ايٕٙي ٔإطط ثٛزٜ ٚ٘يع ثب سبطيط 

ٌطزز ٚ زض ٘شيؼٝ وبٞف  ثط ؾيؿشٓ اسْٛ٘ٛ ؾجت وبٞف فكبض ذٖٛ، يطثبٖ لّت ٚ سٙفؽ ٚ ؾُٛح وٛضسيعَٚ ثسٖ ٔي

ٕٞبُ٘ٛض وٝ اقبضٜ قس، زض ؾبِٟبي اذيط، اضسجبٌ ثيٗ اػشمبز ثٝ ٔصٞت ٚ . اؾشطؼ، ايُطاة ٚ سطؼ ضا ٔٛػت ٔي قٛ٘س

ػٟبٖ ضا ثٝ ذٛز ػّت وطزٜ اؾز ٔؼٙٛيز ثب ٚيؼيز ايٕٙي ٚ ؾلأز ٔٛيٛػي اؾز وٝ سٛػٝ ثؿيبضي اظ زا٘كٕٙساٖ 

(17.) 

 

 صبح شگیرى از افسردگى با نمازپی

ايٗ ثيٕبضى وٝ أطٚظٜ اظ . ٚ احؿبؼ سٟٙبيى اؾز ثسثيٙى،  احؿبؾى اـ ا٘سٜٚ، ثى افؿطزٌى احؿبؾى اؾز وٝ ٔكرهٝ

ثٛزٜ  ٞبى ضٚا٘ذعقىى ثطذٛضزاض اؾز، زاضاى سظبٞطار ٔشٙٛع ٚ ظيبزى ٔطاػؼٝ وٙٙسٌبٖ ثٝ وّيٙيه قيٛع ثبلايى زض ٔيبٖ

زٜ ٔكىّى زضنس اظ ثيٕبضاٖ افؿط 75 زٞس سحميمبر ٘كبٖ ٔى. سٛاٖ ثٝ اذشلالار ذٛاة اقبضٜ ٕ٘ٛز وٝ اظ ٟٕٔشطيٗ آٟ٘ب ٔى

ٚ ٕٞچٙيٗ ػلايٓ ايٗ ثيٕبضاٖ زض ٍٞٙبْ نجح سكسيس  زاض٘س( چٝ ثٝ نٛضر ثى ذٛاثى ٚ چٝ دطذٛاثى)زض ذٛاة 

( ؾطيغ چكٓ  حطوز )rem ٔٛضز ثحض ٔب ايٗ اؾز وٝ زض ايٗ ثيٕبضاٖ چٍبِى ٘ىشٝ ػبِت ٚ لبثُ سٛػٝ ٚ. (18)قٛز ٔى

 latency )ٜزٚض ٚ فبنّٝ ٔيبٖ ثٝ ذٛاة ضفشٗ سب قطٚع اِٚيٗافعايف يبفشٝ  rem ذٛاة ٚ ٕٞچٙيٗ وُ ظٔبٖ زض ٘يٕٝ اَٚ

- rem)  ّٝثيكشطى  سٛاٖ ٌفز، افطاز افؿطزٜ ظٔبٖ سط ٔى ؽ ثٝ ػجبضر ؾبزٜد. يبثس ذٛاة ٘يع وبٞف ٔى 4وٓ قسٜ ٚ ٔطح

  (19).ثيٙٙس ذٛاة ٔى ثٝ ؾبيطيٗ يؼٙى ثٝ ٔيعاٖ ثيكشطى ٘ؿجز . ثط٘س ثٝ ؾط ٔى rem ضا زض ٔطحّٝ ذٛاة

 

اؾز، وٝ ثٟشطيٗ قىُ آٖ  rem ٞب ثطاى وبٞف ٔيعاٖ افؿطزٜ، ثيساض ٍ٘ٝ زاقشٗ آٖ ضٚـ زضٔب٘ى ػسيس ثطاى ثيٕبضاٖيه 

وبٞف لبثُ سٛػٝ ٔيعاٖ  ظٔبٖ ٕ٘بظ نجح وٝ ٔٛضز سبويس لطآٖ ٚ ٕٞچٙيٗ ثؿيبضى اظ ضٚايبر ثٛزٜ، ؾجت .اؾز ٕ٘بظ نجح
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زا٘س ٚ ثبيس نجحٍبٜ ثيساض  ثٝ البٔٝ ٕ٘بظ نجح ٔى ضا ّٔعْظيطا قرم ٕ٘بظٌعاض وٝ ذٛز . قٛز زض اقربل ٔى rem ذٛاة

ثيساضى نجحٍبٞى ثطاى ٕ٘بظ  اظ ايٗ ػٟز . ٌيطز ضا ٔى rem ٔطحّٝ لبثُ سٛػٟى اظ قٛز، دؽ زض حميمز ػّٛى ٚضٚز ثٝ

ٔب٘ى ٞبى زض سٕبْ ضٚـ سٛا٘س يه ػبُٔ ٟٔٓ ثسٖٚ ػبضيٝ زض ديكٍيطى اظ افؿطزٌى ُٔطح ثبقس وٝ ثط سٟٙبيى ٔى ذٛز ثٝ

وكس  زليمٝ ََٛ ٔى 15 - 20ثٝ َٛض ٔشٛؾٍ . اؾز زاضٚيى ٚ غيط زاضٚيى اضػح اؾز، چطا وٝ ديكٍيطى ثط زضٔبٖ ٔمسْ

 ذٛاة قسٜ وٝ ايٗ ٔطاحُ ػٕيمشطيٗ 4ٚ  3زليمٝ ٚاضز ٔطاحُ  45دؽ زض ػطو . ثٝ ذٛاة ضٚز سب يه فطز ٔؼِٕٛى

زليمٝ دؽ اظ ٔطحّٝ  45حسٚز  .طز زض ايٗ ٔطاحُ لاظْ اؾزيؼٙى ثيكشطيٗ سحطيه ثطاى ثيساض وطزٖ ف. ا٘س ٔطاحُ ذٛاة

سط  َٛلا٘ى rem ٞبى ٌصضز، زٚضٜ ٞط چٝ اظ قت ٔى .ضؾس فطا ٔى (rem) اؾز وٝ ٘رؿشيٗ زٚضٜ حطوبر ؾطيغ چكٓ 4 

يؼٙى )ثيٙس  سط قسٜ ٚ ضؤيبى ثيكشطى ٔى ثٙبثطايٗ زض اٚاذط قت، ذٛاة قرم ؾجه .قٛز سط ٔى وٛسبٜ 4ٚ  3ٚ ٔطاحُ 

اظ َطفى  ٚ. ديٛ٘سز زض ؾبػبر ٘عزيه نجح ثٝ ٚلٛع ٔى rem دؽ لؿٕز اػظٓ ذٛاة(. قٛز اـ ثيكشط ٔى rem ذٛاة

اظ ايٗ . ذٛاة زيسٖ ظيبز اؾز ٚ rem زيسيٓ وٝ يىى اظ ٔكىلار ٟٔٓ ثيٕبضاٖ افؿطزٜ، افعايف يبفشٗ ََٛ ذٛاة

ذٛاة ثبقٙس  rem اؾز وٝ وبٞف زٞٙسٜ ٔطحّٝزاضٚٞبيى  يه ٔجٙبى ٟٔٓ زض سِٛيس زاضٚٞبى يس افؿطزٌى ايؼبز ػٟز 

ثٝ ذسا ٚ البٔٝ ٕ٘بظ ثؿيبض ظيبز اؾز ٚ ٘ىبر ػّٕى ثؿيبض قٍطفى زض  لاظْ ثٝ شوط اؾز آطبض ضٚحى ٚ ضٚا٘ى ايٕبٖ. 

ػلاٜٚ .وٙس ظٔعٔٝ ٔى سبويس فطاٚاٖ اؾلاْ ٘يع ثٛزٜ، ٟ٘فشٝ اؾز وٝ ا٘ؿبٖ ثب زا٘ؿشٗ آٟ٘ب اظ سٕبْ ٚػٛز اؾطاض ؾحط وٝ ٔٛضز

اؾز، وٝ ثٟشطيٗ  rem ٞب ثطاى وبٞف ٔيعاٖ ثيٕبضاٖ افؿطزٜ، ثيساض ٍ٘ٝ زاقشٗ آٖ ثط ايٗ يه ضٚـ زضٔب٘ى ػسيس ثطاى

ثٛزٜ، ؾجت وبٞف لبثُ  ظٔبٖ ٕ٘بظ نجح وٝ ٔٛضز سبويس لطآٖ ٚ ٕٞچٙيٗ ثؿيبضى اظ ضٚايبر .ٕ٘بظ نجح اؾز قىُ آٖ

زا٘س ٚ ثبيس  ذٛز ضا ّٔعْ ثٝ البٔٝ ٕ٘بظ نجح ٔى ٕ٘بظٌعاض وٝظيطا قرم . قٛز زض اقربل ٔى rem سٛػٝ ٔيعاٖ ذٛاة

ثيساضى  اظ ايٗ ػٟز . ٌيطز ضا ٔى rem ٚضٚز ثٝ ٔطحّٝ لبثُ سٛػٟى اظ نجحٍبٜ ثيساض قٛز، دؽ زض حميمز ػّٛى

 ثط سٛا٘س يه ػبُٔ ٟٔٓ ثسٖٚ ػبضيٝ زض ديكٍيطى اظ افؿطزٌى ُٔطح ثبقس وٝ ذٛز ثٝ سٟٙبيى ٔى نجحٍبٞى ثطاى ٕ٘بظ

  (.21،20)زٔمسْ اؾ ٞبى زضٔب٘ى زاضٚيى ٚ غيط زاضٚيى اضػح اؾز، چطا وٝ ديكٍيطى ثط زضٔبٖ سٕبْ ضٚـ
 

 

 تاثیر نماز برکارآمدی چرخش خون درمغس

ثب سٛػٝ ثٝ ايٗ وٝ ٔغع يىي اظ ٟٔٓ سطيٗ اػًبي ثسٖ ثٝ قٕب ضٔي ضٚز ، ٚظيفٝ ي آٖ ثٝ ٔيعاٖ ظيبزي ثٝ ػطيبٖ چطذف 

ثٝ ٘ظط ٔي ضؾس ،حطوبر ٕ٘بظ ثطػطيبٖ ذٖٛ . ػطيبٖ چطذٝ ي ذٖٛ ، سغصيٝ وٙٙسٜ ي ٔغع ٔي ثبقس. ذٖٛ ثؿشٍي زاضز 

سٜ ثب ٔشٕبيُ قسٖ ؾطثٝ ؾٕز دبييٗ ،ػطيبٖ ذٖٛ ثٝ ؾٕز ٔغع زضٍٞٙبْ ؾؼ.زضٔغع ، سبطيطار ٔظجز فطاٚا٘ي زاقشٝ ثبقس

افعايف ٔي يبثس ٕٞچٙيٗ ذٓ قسٖ ثسٖ ثط ضٚي ذٛز ٍٞٙبْ ؾؼسٜ ، ثٝ ػٟز ٌيطي ذٖٛ اظ اَطاف ثسٖ ثٝ ؾٕز 
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اػًبي زضٚ٘ي ٚٔغع وٕه ٔي ٔٙس ايبفٝ ثطايٗ ،ٍٞٙبْ ؾؼسٜ ٚسٕبيُ ؾط ثٝ ؾٕز دبييٗ ، ٔؼسَ زي اوؿيس وطثٗ 

ٕٞچٙيٗ ذٓ قسٖ ٔىطض ؾط ثٝ دبييٗ زضٍٞٙبْ ضوٛع ٚؾؼٛز .بفٝ قسٖ ػطيبٖ ثٝ ؾٕز ٔغع ذٛاٞس قسزضذٖٛ ثبػض اي

، ؾذؽ ثبلا آٔسٖ ؾط ٍٞٙبْ ايؿشبزٖ ٚ٘كؿشٗ ،وٕه ٔي وٙس اظ ٘ظبْ ذٛزوبض سٛاظٖ ػطيبٖ ذٖٛ ثٝ ٔغع ،ٔطالجز ثيكشطي 

٘ظبْ ذٛزوبض سٛاظٖ ػطيبٖ ذٖٛ .ٜ ٔي قٛزٔكٟٛض ايٗ اؾز وٝ ايٗ ٘ظبْ ذٛزوبض اػشساِي ،ثب افعايف ؾٗ ، فطؾٛز. قٛز

زضاثشساي ؾؼسٜ ، ٔب٘غ ػطيبٖ ذٖٛ ايبفٝ ثٝ ٔغع : زضٔغع ،زضٍٞٙبْ ؾؼسٜ ، ػىؽ اِؼُٕ زٌٚب٘ٝ اي اظذٛز ٘كبٖ ٔي زٞس

ػٌّٛيطي اثشسايي اظ ػطيبٖ ذٖٛ ثٝ ٔغع .ايٗ حبِز ثبػض آٔبزٌي ٔغع ثطاي زضيبفز ػطيبٖ ثيكشط ذٖٛ ٔي قٛز.ٔي قٛز

زضٔطحّٝ ي .ذف احشيبَي ذٖٛ ثٝ ٔغع ،ايٗ فطنز ضا ٔي زٞس سبثطاي فؼبِيز ٚػّٕىطز ذٛزآٔبزٜ قٛزثٝ ػطيبٖ چط

ثؼس، ثٝ ذٖٛ ايبفٝ اػبظٜ زازٜ ٔي قٛز ثٝ ؾٕز ٔغع ػطيبٖ ديسا وٙس ٚؾطا٘ؼبْ زضػبيٍبٜ ٞبي شذيطٜ ذٖٛ سٛظيغ 

ٙب ثطٔكٟٛضثبافعايف ؾٗ ٚديطي ،سًؼيف وبضوطزي وٝ ث.ثٝ ايٗ نٛضر ،اظايٗ وبض وطز ٟٔٓ احشيبَي ٔطالجز ٔي قٛز.قٛز

ثطاؾبؼ سٛييحبر ثبلا ،ضٚقٗ ٔي  .ٔي قٛز ٚچٝ ثؿب ثي سٛػٟي ٚػسْ ثٝ وبضٌيطي ٞٓ زضايٗ يؼيف قسٖ ٔٛطط ثبقس

قٛزوٝ ٕ٘بظ زضاؾلاْ ،سبطيطار ضٚقٙي ثطػطيبٖ ذٖٛ زضٔغع زاضز، اظا٘ؼبْ ٚظيفٝ ي ػبيٍبٜ ٞبي شذيطٜ ي ذٖٛ 

   .(22)چطذف ذٖٛ زضٔغع ٔحبفظز ٔي ٕ٘بيسزضٔغعٕٚٞچٙيٗ اظ٘ظبْ ذٛزوبض

  

 :خلاصه و نتیجه گیری

ُٔبِؼبر ا٘ؼبْ قسٜ سؼطثي سبطيطار ٔظجز اػٕبَ ٔصٞجي ٚ ٕ٘بظ وٝ قبذم ايٗ اػٕبَ اؾز ضا ثط ؾلأشي ا٘ؿبٖ ٘كبٖ 

ؾبيط اثؼبز ٚ ثب ( ٔؼٙٛيز)ُٔبِؼبر ػّْٛ دعقىي ثٝ اضسجبٌ ايٗ ثؼس ٚػٛزي ا٘ؿبٖ % 3وٕشط اظ  ثب ٚػٛز ايٗ. زازٜ ا٘س

٘يبظ ثٝ ُٔبِؼبر ٌؿشطزٜ سطي ثطاي ثطضؾي اثؼبز ٚ ٔىب٘يؿٓ . ثرهٛل ؾلأشي سٗ ٚ ػؿٓ ٚي اذشهبل يبفشٝ اؾز

ثُٛض وّي زض ٔٛضز ُٔبِؼبر ٔطثٌٛ ثٝ سبطيطار ٕ٘بظ ٚ ؾبيط اػٕبَ . ٞبي ٔرشّف سبطيط ٔؼٙٛيز ثط ؾلأز ٚػٛز زاضز

افك وٝ زيسٌبٞي وّي ٍ٘ط ثٝ ؾلأز ا٘ؿبٖ ثؼٙٛاٖ يه ٔٛػٛز چٙس ثب ايٗ . ٔؼٙٛي ثبيس سؼسيس ؾبذشبضي نٛضر ٌيطز

زض ايٗ قطايٍ زضن ثٟشطي اظ ٕ٘بظ ٚ ؾبيط اػٕبَ ٔصٞجي قسٜ ٚ سبطيطار آٖ ثط ؾلأز ػؿٓ ثٟشط . ثؼسي زاقشٝ ثبقس

 .دصيطفشٝ ٔي قٛز

ٗ اٞساف ٔؼٙٛي ٔي سٛا٘س زض يه ثطضؾي ٕٞٝ ػب٘جٝ ٔي سٛاٖ ثٝ ايٗ ٘شيؼٝ ضؾيس وٝ زضٔبٖ اذشلالار ؾلأشي زض سبٔي

٘مف ثؿيبض ٚؾيغ ٚ دبيٝ اي ثط ػٟسٜ ثٍيطز ثُٛضيىٝ ٔحسٚزٜ ظٔب٘ي سبٔيٗ ؾلأشي ػؿٕي ضٚا٘ي، اػشٕبػي سب دبيبٖ ػٕط 

زض دبيبٖ سٛنيٝ ٔيٍطزز وٝ زا٘كؼٛيبٖ ضا ثب ٔفبٞيٓ ٕ٘بظ ٚ  .ا٘ؿبٖ اؾز ِٚي ٘شبيغ ؾلأز ٔؼٙٛي سب اثسيز ازأٝ زاضز

 .  ثشٛا٘يٓ ثيف اظ ديف ثط آٌبٞي ٚ قٙبذز زا٘كؼٛيبٖ ثط زيٗ ٔجيٗ اؾلاْ ثيفعاييٓ  ؾلأشي آقٙب وطزٜ سب
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