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انقباض شدید و غیرارادی ی عضله، اسپاسم عضلان است که متواند به دلایل مختلف از جمله
یا دیستروف عضلان بروز پیدا کند.  MS خست، بلند کردن اجسام سنین، برخ بیماریها مانند 

 اسپاسم عضلان متواند در کوتاه یا طولان مدت عضلات فرد را درگیر کند که ی از روشهای
درمان آن، ماساژ درمان است و در برخ موارد نیز به بیمار توصیه مشود که استراحت مطلق و

طولان مدت داشته باشد.

بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت جامعه وزارت بهداشت، اگرچه استراحت، کششهای ملایم و
ماساژ عضله متواند درد ناش از اسپاسم عضلان را تا حدی کاهش دهد، با این حال هفت تسین

دهنده طبیع عضلات نیز وجود دارد که شاید کمتر شناخته شده باشند:

_ چای بابونه: بابونه ی گیاه باستان است که برای درمان انواع بیماریها از جمله اسپاسم عضله
استفاده مشود. بابونه شامل ۳۶ نوع فلاونوئید است که خاصیت ضد التهاب دارند. شما متوانید
اسانس بابونه را هنام درد عضلان، روی ماهیچهها قرار دهید و از درد اسپاسم رها شوید. چای بابونه

همچنین متواند منجر به تسین عضلات شم شود.

_ آب گیلاس: آب گیلاس برای مبارزه با التهاب و درد عضلان به خصوص در دوندههای ماراتن مفید
است. مطالعات نشان مدهد که خاصیت آنتاکسیدان این میوه به طور طبیع به آرامش ماهیچهها

کم مکند.

_ اسانس زغال اخته: ی از راههای شیرین و طبیع برای آرام کردن ماهیچهها، خوردن زغال اخته
است. مطالعات نشان مدهند که مصرف این میوه قبل و بعد از ورزش به بهبودی وضعیت عضلات
ســرعت بیشتــری مدهــد. زغــال اختــه دارای قــدرت آنتــ اکســیدان اســت و نشــان داده شــده اســترس

اکسیداتیو و التهاب را کاهش مدهد.

_ فلفل: کپسایسین، مادهای که در فلفل یافت مشود و آرامبخش طبیع ماهیچهها به خصوص در
کسان است که از فیبرومیالژیا و آرتریت روماتوئید رنج مبرند.

_ ویتامین D: افراد مبتلا به درد عضلان و اسپاسمهای منظم، اغلب از کمبود ویتامین D رنج مبرند.
،توانید آن را از راه خوردن تخم مرغ، ماهشما م ملها وجود دارد ولاین ویتامین در قرصها و م
ر برای دریافت مقادیر کافدی شده و قارچ به بدن تان وارد کنید. نور خورشید راه طبیع شیر غن

ویتامین D است.

_ منیزیم: این ماده معدن برای تغذیه حیات است زیرا عملرد عضلان و عصب را بهبود مبخشد.
کمبود منیزیم اگرچه نادر است اما علائم اولیه آن شامل درد عضلان است. این ماده معدن در مواد
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غذای از جمله موز، بادام، حبوبات و برنج قهوهای یافت مشود.

_ اسـتراحت کـاف: شایـد بهتریـن و طـبیعترین راه بـرای از بیـن رفتـن درد عضلات، اسـتراحت باشـد.
اطمینــان حاصــل کنیــد کــه بــه انــدازه کــاف مخوابیــد و مایعــات بــه قــدر کــاف منوشیــد. اســتفاده از

کمپرسهای سرد و گرم نیز متواند به تسین فوری عضلات کم کند.


