
کيوان بالاسرايي

افزايش تمركز
ــم ها در حالت نماز ثابت مي ماند جريان  ــده و در نتيجه وقتي چش ــود آرام ش ــه خ ــود ب ــر هم خ ــم فك ــز فكر افزايش مي يابد. ثابت ماندن چش ــي مانند نزديك بيني تمرك ــث بهبود ضعف و نواقص مقاومت عصبي فرد شده و بي خوابي و افكار ناآرام مي شود و به لحاظ رواني اين حالت باعث افزايش باع

را از انسان دور مي كند. 

اشاره:

ــه دارد و به قول  ــفه اي ك ــته از فلس نماز خواندن گذش

ــت، خواص درماني زيادي  بزرگان دين، غذاي روح اس

هم دارد كه شنيدن شان خالي از لطف نيست.

ــان نيست بلكه جسم  نماز خواندن تنها غذاي روح انس
انسان ها را نيز تقويت مي كند. 

تقويت عملكرد مخچه

ايستادن در حالت نماز باعث تقويت حالت تعادلي بدن شده و قسمت مركزي مخچه كه محل كنترل 

اعمال و حركات ارادي است را تقويت مي كند و اين عمل باعث مي شود فرد با صرف كم ترين نيرو و 

انرژي به انجام صحيح حركات بعدي بپردازد. نماز قسمت فوقاني بدن را پرورش داده و ستون مهره ها 

را تقويت كرده و آن را در حالت مستقيم نگاه مي دارد. 

ــلامت دستگاه خواص ركوع ــكم، حفظ س تقويت ماهيچه هاي ش
ــتهايي از ديگر  ــوءهاضمه و بي اش گوارش و رفع س
ــا از خواص حالت  ــواص نماز خواندن و مخصوص ركوع در نماز است.خ

ــان مي گويند در حالت ركوع ماهيچه هاي  كارشناس
و آرام كردن سمپاتيك مؤثر است.اطراف ستون مهره ها منبسط مي شود كه در متعادل 

ــز باعث تقويت  ــر ركوع ني ــدت زمان خواندن ذك م
ــده  ــاق پا و ران ها ش ــورت و گردن س ــلات ص عض
ــمت هاي  ــه جريان خون در قس ــه اين ترتيب ب مختلف بدن سرعت مي بخشد.و ب

ــردن زمينه از  ــدن و فراهم ك ــم ب ــم متابوليس تنظي
ــك به افزايش حالت  ــن رفتن اكثر بيماري ها، كم بي
ــز و بهبود ناراحتي هاي  ــتحكام مغ ــتواري و اس اس
ــدان از ديگر خواص  ــايي هاي تخم ــلي و نارس ركوع در نماز است.تناس

خواص سجده

ــياتيك را آرام مي كند.  ــتون مهره هاي بدن را تقويت كرده و دردهاي س ــجده نيز س س

سجده علاوه بر از بين بردن سوء هاضمه، پرده ديافراگم را تقويت مي كند.

ــر شده كه اين امر با تغذيه اين غدد  ــجده همچنين باعث افزايش جريان خون در س س

باعث حفظ شادابي، زيبايي و طراوت پوست مي شود.

ــدن مهره ها از يكديگر باعث كشيده شدن اعصابي كه  ــجده به واسطه باز ش حالات س

قسمت هاي مختلف بدن را به مغز وصل مي كند، شده و اين  اعصاب را در يك حالت 

تعادلي قرار مي دهد كه اين عمل براي سلامت انسان بسيار حائز اهميت است.

ــجده باعث آسودگي و آرامش در فرد شده و عصبانيت را تسكين مي دهد. استحكام  س

بخشيدن و تقويت عضلات پاها و ران ها، بهبود فتق، از خواص نشستن بعد نماز است.

ــفه خاص خود را دارد، كه معراج مؤمن و مايه قرب به حق  ــت كه نماز فلس ــن اس روش

است و آن را بايد فقط با نيت اطاعت خداوند تعالي خواند و نه به انگيزه فوايد و آثاري 

از اين دست. ولي آگاهي از اين دست نظرات علمي نيز مي تواند براي برخي مفيد باشد.

ــاره شد تمام خواص نماز نيستند. بلكه فقط  ــطرهاي فوق به آن ها اش مواردي كه در س

چند انتخاب ساده از خواص اعمال نماز بر سلامت انسان مي باشند. 
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