
 گرن یورزش بر سردرد و م  ریتأث

بدن    ی عیرا که مسکن طب  نی، بدن اندورف  ن یتمربعد از  ها را کاهش دهد.    گرنیتواند دفعات و شدت سردردها و م  ی ورزش منظم م 

دو عامل    یکند. استرس و خواب ناکاف  یدهد و به افراد در خواب شبانه کمک م  ی کند. ورزش استرس را کاهش م  یاست ترشح م

 هستند. گرنیم

 

  ی منظم آرام ساز  ناتی( نشان داد که ورزش ، تمر2011)  Lindyو    Varkey   ،Cider   ،Carlssonانجام شده توسط   ریاخ  مطالعه

  ی ، هفته ا  ن یموثر است. آن دسته از شرکت کنندگان در گروه تمر  گرنیم  زانیبه همان اندازه در کاهش م  راماتیاستفاده از توپ   ای

 باشد.  گرنیاز م یریشگیدر درمان پ  یتواند مداخله موثر ی، ورزش م نیکردند. بنابرا یورزش م  قهیدق 40سه بار به مدت 

 

است که ممکن است    نیمسئله ا  نیا  یاحتمال  لیاز دل   یکیشوند.    گرنیم  ایاز افراد ممکن است هنگام ورزش دچار سردرد    یبرخ

  د یمف  یسلامت عموم  ی، که برا  دیکن  یشود که از ورزش خوددار  ی نم  لیدل  نیفشار خون باشد. ا  ش یافزا  یکیزیاز واکنش ف  یبخش

 دارند.  ازیهنگام ورزش ن گرنیم ایاز سردرد  یر یجلوگ یبرا یه برنامه اب  یگرنیسردرد و م مارانیاست. در عوض ، ب

 : دیبرنامه را دنبال کن نیاز سردرد ا یریجلوگ یهنگام ورزش ، برا

نشانه    ن ی، ا  دیاست. اگر تشنه هستکه دهان شما خشک نشده    د یحاصل کن  نانی. اطمدیباش  دراتهی و بعد از ورزش ه  نیابتدا قبل ، ح

  د ی شد  تاشود. اگر هنگام ورزش در سطح متوسط    گرنیتواند باعث م  ی و م  د یدار  عاتیکمبود ما  یتوجهقابل    زانیاست که به م  نیا

 نشانه کمبود آب بدن است.   نی، ا  دیکن ی عرق نم

قبل از ورزش است. ورزش باعث کاهش سطح قند خون فرد   می ساعت و ن  کیحدود    یکاف  یدوم برنامه ورزش ، خوردن غذا  قسمت

قبل از ورزش هستند.    یخوب  یوعده ها   انی، م  لیآج، مانند    نیپروتئ   ی حاو  ی مهم است. غذاها  یمنبع انرژ  کیشود و داشتن    ی م

 است.  دیمف گرنیم  تیریدر سردرد و مد شهیبرنامه منظم هم کی

  ی به معن  نی. اد یزهیبپر  دیو شد  یورزش ناگهان   ازد ،  یشو  یم  گرنیم  ایسردرد  دچار  گرم کردن است. اگر    ینیبرنامه تمر  مرحله مهم

کشش    ای   دن یآهسته دو  ای  شتری با سرعت ب  یرو  اده ی در ساعت قبل از پ   ل یتا سه ما  می با سرعت آهسته دو و ن  یرو  اده یپ   قهیپنج دق

 است. دتری شد ی مقاومت ناتیتمر ام سبک قبل از انج یوزنه ها ای

  کیروزانه به   ا یآ  نکهیباشد که با پزشک خود در مورد ا  بهتر، ممکن است   د یریگ  ی م  گرنیم ا یسردرد    د یکن یاگر هر بار که ورزش م 

مشکل    ک یتواند نشانه وجود    ی ورزش م  نی. در موارد نادر ، سردرد در حد ی، صحبت کن  د یدار  ازی ن  گرنیکننده م  یریشگیپ   یدارو

 ن یکتریو به نزد دیریتماس بگ 911، با   دیرا انجام داد  ریاز موارد ز  ی کیو    دیباشد. اگر هنگام ورزش سردرد گرفت  ی تر در سلامت  یجد

 : دیبرو مارستانیبخش اورژانس ب

 

 .دیدر طول ورزش هرگز سردرد نداشته ا قبلاً



 متفاوت متفاوت است.  ا ی د یعلائم جد ریسا ایاز نظر احساس درد ، محل درد  ی اما سردرد فعل دیداشت یسردرد ورزش قبلاً

 شود.  یکه منجر به سردرد م د یرسان یم بیورزش به سر خود آس نیدر ح شما

 میتقس   یا  قهیدق  30توان به پنج جلسه    یرا م  نیکند. ا  یم  هی ورزش در هفته را توص  قهیدق  150حداقل    انجمن پزشکی ورزشی  

 . دیهدف برس نیورزش مداوم و سه بار در روز به ا قهیبا انجام ده دق دیتوان ی م نیکرد. همچن

 شده اند:  یلفه ها طراحوم نیاز ا کیبهبود هر  یکه برا باشد یشامل عناصر دیبا  یبرنامه ورزش کیآل ،   ده یدر حالت ا

 . یتنفس یاستقامت قلب

 . ی و استقامت عضلان قدرت

 ی ریپذ  انعطاف

،    دنی ، شنا ، طناب پر  یدوچرخه سوار ،    دنی ، دو  عیسر  یرو  ادهیمانند پ   یی ها   تیفعال  قیتوان از طر  ی را م  یتنفس  یاستقامت قلب

هنگام    دیتوان  ی برخوردار هستند. اگر م  یشتریکه از شدت ب  دیبپرداز  یقلب   ناتیبه تمر  دیخواه  یداد. شما م  ش یافزا  یاسک  ا ی  یقرانیقا

  نی، ا  د یریتا نفس خود را بگ  دی به توقف دار  ازی، شدت آن متوسط است. اگر پس از گفتن فقط چند کلمه ن  دیآن صحبت کن  یا اجر

تا خودتان را به   دیبپرداز  یگرید  تیبه فعال  ای   دیکن  می، آنها را بالتر تنظ  دیرس  ی شدت م  ای  به اهداف فاصله  ی است. وقت  دی کار شد

  ی ، قدرت عضلان بدنسازی  یدستگاه ها   ا یآزاد مانند هالتر و دمبل    ی، با استفاده از وزنه ها  وزنه زدنبا    دیتوان  ی . شما مدیچالش بکش

موثرتر طور  به  تمردیده   شیافزا  یرا  برا  ینات ی.  م   یکه  انجام  شما  استقامت  ها  یبهبود  ورزش  شامل   ک یستنیکال  ی شود 

(tCalisthenics Workouتمر ، )ی ورزش ها  ق یاز طر  د یتوان  یشنا است. شما م   ا ی  دن یمانند دو   ییها  تیو فعالبدن     با وزن  نی  

خود   یریانعطاف پذ زانی، م لاتسیپ  ا ی وگا یمانند   ییها  تیفعال قیاز طر ای شود  یشما انجام م نیاز تمر یکه به عنوان بخش یکشش

 . دیده شیرا افزا

تواند    یم   ی ناتیچه تمر  د ی. مشخص کند یبر  ی است که از آنها لذت م  یی تهایانتخاب فعال  ینیبرنامه تمر  ک ی  یداشتن برا  زهیراه انگ

  دو   ا ی  یرو  ادهیباشگاه پ   کیدر    دیتوان  ی ، م  دیو از آن لذت ببر  دیمعاشرت کن  د یشما باشد. اگر دوست دار  یمتناسب با سبک شخص

. اگر  دیکن  یگلف باز  کیبا دوستان خود    ا ی  د ی، به رقص برو  دیشرکت کن  یورزش  ی، در کلاس ها  دیکن  یازب  س ی، تن  دیشرکت کن

را دوست    ی . اگر تمرکز ذهندیو شنا کن  ی، دوچرخه سوار  دنیدو  ای  یرو  اده یپ   دیتوان  ی، م   دیده  یم  حیرا ترج  یانفراد  یها  تیفعال

دوست   یکه خود به خود  یکسان  یبه تمرکز و نظم دارد. برا  ازی ن  لاتس یو پ   وگای،    یرزم  ی، ورزش ها  ی، اسکی، ورزش راکت  دیدار

 و سرگرم کننده است. ینیب   شیپ  رقابلیغ  یصحرانورد یباز ، و اسک یدر فضا یرو اده یدر کوهستان ، پ  یدارند ، دوچرخه سوار

  ی و آهنگ ها  د یکن  هیته  یباز  ی را از کتابخانه ، کنسول ها  ینیتمر  DVD  ک ی  دیتوان  یتواند به تناسب اندام کمک کند. م   یم   یفناور

وجود    یلوح  ی ها  انهیهوشمند و را  ی تلفن ها  یبرا  یی. برنامه هاد یقرار ده  MP3  Playerخود در    زهیانگ  ی مورد علاقه خود را رو

آنها ارزان است. اگر هدف    دیاست و خر  گانیرا  یشیآزما  شاتیآزما  یکند که دارا  میاندام شما را تنظ  ناسبتواند ساختار ت  یه مدارد ک

  یمال ت یاز مسابقات حما هیریاز موسسات خ  یاری. بسدیکن یزیمسابقه برنامه ر   کیدر  یدوچرخه سوار  ا ی دن یدو ی، برا  دیگرا هست

دهند. خود را با اهداف مسافت ، زمان و    ی در آن ها به شما آموزش م   هیریموسسه خ  یپول برا  یکنند که در صورت جمع آور  یم

 . دیده شیخود را افزا یهر روز قدم ها د یکن ی و سع د یاز گام شمار استفاده کن. دیوزن به چالش بکش



 

 یبه باشگاه ورزش  دیخواه  یدهند بعد از کار ورزش کنند. اگر م  یم  حیترج  گرانید،  دهند صبح ها ورزش کنند  یم  ح یافراد ترج  یبرخ

  ی که م   دیریرا در نظر بگ  یلیوسا  هیورزش کردن از خانه سخت است ، ته  یاگر برا.  د یکن  دایمناسب با ساعات مناسب پ  ی، محل  دیبرو

  زات ی. تجهدیورزش کن ونیزیتلو یهنگام تماشا دی. ممکن است بخواهدیاستفاده کن یدوچرخه ورزش ای  لیردمدر خانه مانند ت دیتوان

 . دیکن یداریپرتاب خر یرا برا یی و توپ ها  یوزن ی ها قهی، جل ولهوپه ی، حلقه ها مانند طناب  متیارزان ق

.  د یریبگ  دهیآن را ناد  دیکه نتوان  دیکن  میتنظ  یادآوریخود    ی. براد یباش  بندیتا به شما کمک کند تا به ورزش پا  دیکن  میتنظ  یبرنامه ا

ساعت خود    ای  انهیتلفن ، را  یگذارند. ممکن است زنگ ساعت را رو  یم  ییدستشو  نهیآ  یچسبناک رو  ادداشتی  کیافراد    یبرخ

 . دیکار کن یشخص ی مرب ک یبا  دیرا دار یمرب هی ته یی. اگر توانادیکن یزیبرنامه ر ی رزشدوست و کی. با  دیکن میتنظ

 

.  دیورزش کن  دیکه بچه ها را تماشا کند تا بتوان  دیرا وادار کن  یشخص  دیتوان  ی ، م دی. اگر فرزند داردیزمان ورزش خود محافظت کن  از

  یها  تیدر مورد فعال  یزیتا در صورت لزوم برنامه ر  دی، اطلاع ده  ردیشما قرار گ  ی تعهد زمان  ریکه ممکن است تحت تأث   یبه کس

شما    تیفعال  ا ی  یکه با برنامه ورزش  یزینکند. با ادب ، اما قاطعانه ، به هر چ  جاد یشما تداخل ا  یورزش  رنامهشما انجام دهد و در ب

  دیکن  نییتع  یهدف هفتگ   کی   دی. ممکن است بخواهدیو به خود پاداش ده  دی. ورزش خود را ثبت کندییداشته باشد ، نه بگو  رتیمغا

 . د یکن یعلامت گذار ستمیصفحه ورود به س کی ا ی میآن را در تقو و

 

 کنید، حرکت   نیبنابرا
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