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 به نام خدا 

 ! بزنید استرس ریشه به تیشه  نوردیکوه با

 فواید کوه نوردی در کنترل و پیشگیری از بروز فشارهای روحی 

  بدین  کندو  تقویت  را  خود  مغزهوشیاری  شودکه  می  باعث   ،  جمله کوه نوردیکردن واز  ورزش  دانیدکه  می  آیا

  مواد   و  شود  می مغز  در  خون  سریع  جریان  باعث  ورزش. نماید  کمک استرس)فشار روحی(  با  مواجه  برای  وسیله

مت    تامین سلاای  بر  آمدرا کو  مناسب  ورزش یک راهبرد   .   نماید  می  دفع ،  ند ا  شده  جمع   آن  در   که   را   سمی

روانی و  سلامت جسم برسلامت روحی و   بر  منظم بدنی علاوه  حرکات  ورزش و  .  است   روانی افراد  جسمانی و

و از جمله کوه    ثیر می گذارد.ورزشاسازگاری فرد در جامعه و شخصیت فرد تدرفوایدزیادی داردو  ،اجتماعی فرد

 . ثیر می گذاردات استرسدرمان بیماری های نظیر افسردگی و نیز بر در نوردی

نظران در مورد آن در خصوص کا هش    صاحب خصصان وکه همه مت  هایی استورزش کردن یکی ازروش

از  اگر.  نوردی است کوه،  روحی  های   ناراحتی  و   استرس  موثرکاهش  های   راه   از   کیی   .   هستندعقیده    استرس هم

های دور و  استرسی آن سر و صداها و  همهکندازاید،کوه پیمایی به شما کمک میخسته شده  زندگی شهری 

چیز به جز شما و حیات وحش  طبیعت بروید، جایی که هیچ جای خلوتی در آن .استراحتی کنید  ورتان دورشوید

پیاده روی کنید، متوجه خواهید  ی آن صعود کنید ویا چه در جنگلی  چه به قلهنباشد.چه شماکوه پیمایی کنید،

 .کندتان می  استرس شما را کاهش داده و خیلی آرامشدکه این کار بسیار

  می  کارشناسان.موثرند  عصبی  فشارهای و   استرس   ورفع   کاهش در  ورزشی  وتمرینات  ورزش کلی  طوربه  

  و   کنند  می  کنترلتر  راحترا  خود  عصبی  کنندفشارهای  می  ورزش  مرتب  و  منظم  طور  به  که  کسانیگویند

  انجام   ،کند  تامین  را   جسمی  سلامت  تواند  می  ورزشی  تمرینات   که  طور  همان .  گیرند   می  بهتری   تصمیمات

  داروی   تواند  می   ورزشی  تمرین.   نماید  فراهم   را   شما  روحی  سلامت   توانند  می  ورزشی  حرکات   و   حالات  برخی

 راه)    مفیدترند  سبک  های  ورزش   مورد  این  در  خصوص  به    شود،  گرفته  نظر  در  استرس  با  مبارزه  جهت  واقعی

  استفاده   در   بدن  توانایی  پیشرفت  موجب   ها   ورزش  این( .  روی   پیاده  ،  کوه نوردی   ،  اسکی  ،  شنا  سریع،   رفتن

 .  شود می اکسیژن  از  مستقیم
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  و   مستمر  طور  به  تمرین  و   ورزش  نوع  هر  انجام.دهد  می   کاهش  را  استرس  های  نشانه   منظم  و  مداوم  ورزش 

  مداوم  و   منظم  ورزش  که  باورند   این   بر   متخصصان .    کند  می   راارائه  استرس  بر  غلبه  قابلیت   برنامه  روی   از

 موجب  تواند  می  مطلوب  ورزش  کی  اجرای.   است  استرس  دهنده  کاهش   های  شیوه  بهترین  از  یکیاحتمالاً  

 . شود روزانه مزمن  زای  استرس  های محرک  و پیشامد ها  برابر  در  فرد وسلامتی آمادگی حفظ

 تان تولید شده است را   ی کاری پر استرس در بدنکوه پیمایی، هورمون آدرنالینی که از یک هفته

 منجربه   معتقدندورزش مداوم  ژوهشگران پ.  شوداضطراب در شما میاسترس وکند،که باعث کاهش  اد میآز

  وبه   شود  انجام  درازمدت   درکوه نوردی به طور منظم    چنانچه  .شود  می    بدن  در  کورتیزول  هورمون  کاهش

  وباعث   دارد  چشمگیری  تاثیر   استرس  کاهش  ای   کوتیزول  هورمون  سطح  درکاهش  امر   باشداین  مداوم  صورت

 . ابد ی کاهش  فرد در استرس   های نشانه شود می

  داخلی  استرس  هرنوع  به  درپاسخ  نیز   آن  ترشح  و  شود  می  ترشح  کلیوی  فوق  غدد  از  کورتیزول  هورمون  

  می  فعالیت  بهینه  آنهادرشرایط   بدن  دارنداعضاء   ومرتب   منظم   ورزشی  های  فعالیت  که  افرادی.  است   وخارجی

  بهینه   روانی  لحاظ از  چه  و  فیزیکی  لحاظ  از   آنها  بدن  شوندتوان   استرس  دچار   افراد  این    چنانچه   رو   ازاین .کنند

  می   باعث  ،نوردیهفعالیت های کو  انجام.  میگیرد  صورت  تر  بهبودسریع،  بیماری  به  ابتلا  در  بنابراین.    است

  بدین   پس  .  کنند  کسب   بیشتری  استقامت  ،  عصبی  های   سیستم  و  کند  تنظیم  را  خود  خون  فشار   بدن  تا  شود

 . باشد داشته روانی   فشارهای  و بحرانی شرایط در بهتری  تواندکنترل  می بدن  صورت

  حد   در.  کنیدکوه نوردی    گروهی   صورت   به  کنید  سعی.  است  بخش  لذت  شما  برای  که  دهید  انجام  ورزشی 

  و  مدت  بر  تدریج  به  بعدی  جلسات  در  و  کنید  شروع  آهسته  را  ورزش کوه نوردی  .کنید  ورزش،  خود  بدن  توان

  تواند  می  زیر   های  شیوه  به  ورزشی  منظم  برنامه  کی  ،  فیزیولوژی  کارشناسان  نظر  طبق .نمایید.  اضافهآن    شدت

 : کند مقابله  استرس  با

 .دهد می کاهش  را  خون فشار −

 . آورد می پایین را(  کلسترول )  خون چربی −

 .دهد می افزایش را  ها  ریه ظرفیت −

 . شود می ها سرخرگ در  خون  پمپاژ افزایش باعث −
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 .کند  می تضمین  را  قلب  سلامت −

  های  شوک        ،  دار   استرس  زندگی   علیه  مبارزه  راههای  بهترین  از   ،بدنی  تمرین  کی  مرتب  و  منظم  اجرای 

  را   ورزش  و  روحی  فشار           میان  قوی  ارتباط  تحقیقات.  باشد  می  شهری  زندگی  شغلی  ای  هیجانی  ،  روحی

  از  پس   نقاهت  دوره   کاهش ،  روانی  فشار به   پاسخ  شدت  کاهش   موجب   ورزش   که گونه  بدین .  است   کرده   ثابت

  ورزش.  شود  می  روحی  فشار  از  ناشی  های  بیماری  به  نسبت  فرد  پذیری  آسیب  شدن   کم  و  استرس  دریافت

 . دهد می کاهش  را  استرس  واکنش، منظم

  می            کاهش  روزانه   زندگی  در  فشار  و  رعشه   تشنج   ،  منظم  و  تدریجی  ورزشی  های  تمرین  انجام  با 

  دویدن  تا  روی  پیاده      مانند  هایی  ورزش .  است   روحی  فشار   کنترل  برای  ها راه  بهترین  کوه نوردی،یکی از  .ابدی

  موثر   بسیار  توانند  می  روانی  فشار         بردن  بین  از  در   غیره  و  ،  نوردی  کوه  ،  سواری  دوچرخه  ،  شنا  ،  ملایم

  درمانی  دوره  کی همانند واقعاً  تواند  شودمی انجام  کافی و  منظم ولی  ،اعتدال حد در  که  ورزشی فعالیت. باشند

  اصلی  عامل  روحی  فشار  که   هایی  بیماری  تمامی  واقع  در.باشد  موثر  استرس  به  مربوط   عضوی  های  بیماری

  تنظیم   در،  ها  راهنمایی  با  تواند  می  تان  پزشک  باشید  داشته  روحی  بیماری  سابقه  شما  چنانچه.  است  آنها  بروز

 . رساند اری ی  شما به تان ورزش برای مناسب  برنامه

  سواری   دوچرخه   ،  بسکتبال  شما  چنانچه .  شود  نمی  معدود  ،  شده  بندی   طبقه گروه کی  به   هوازی   های  ورزش

  یک  به  را  خود  واقع  در  دهید  انجام  ،  دو  و  روی  پیاده  ،  شنا  ،  نوردی  کوه  ،  آب  روی  اسکی  ،  خی  روی  اسکی  ،

کوه   زندگی  طول  تمامدر  یک بار  ای  هفته  ورزش کوه نوردی  بودن  موثر  برای.اید  کرده مشغول  هوازی ورزش

  فشار   با  مقابله  در  ورزشی  های  فعالیت  کلی  طور  به.  نمایید  اضافه  آن  مدت  و  شدت  بر  زمان  هم  و  کنید  نوردی

 :  که این برای  است  مهم بسیار  روحی

  آزاد  ماند، می      بدن در روحی ناراحتی واکنش  شروع هنگام که را دیگری جانبی  تولیدات  و ها  هورمون −

 . سازد می

 . کند می محافظت  آینده  در روحی ناراحتی بعدی های فعالیت برابر  در را فرد −

 . کند می وارد خون در  شود می ما  در مثبت احساسات باعث  که  را ها  ندورفینا −
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  خستگی   ،  ورزش.    کند  می   ایفا   اساسی  نقش  دو  روحی  فشار  بروز  کنار  در  ورزش  که  دهد  می  نشان   تحقیقات 

  انجام .دهد  می  کاهش   را  فرد  زندگی  در  پدید آمده  عاطفی  ونیز خستگی  زا   استرس  های   پیشامد  از  ناشی  جسمی

  می   بدنی  و  ذهنی  خستگی  رفع  و  هوشیاری  سطح  افزایش  موجب  و از جمله کوه نوردی  ورزشی  های  تمرین

  بخش   آرام   خاصیت  ماده  این .  شود  می  خون  در   اندورفین  ایجاد  باعثکوه نوردی    ویژه  به   ،ورزشی  فعالیت.  گردد

 .   دارد

  با   و  ببرید  لذت  خود  شادابی  و  زندگی  سر  از  و  کنید  آرامش  احساس  تا  دهد  می  انرژی  شما  به  ورزشی  فعالیت

 . نمایید برخورد آسانی به دهد می روی   کارتان درمحیط  ویژه به زندگی در آنچه  هر

 : مهم های توصیه

  شما  سن  اگر  ویژه  به  ،برنامه کوه نوردی      اجرای  به  اقدام  از  پیش  است  لازم.    کنید  مشورت  پزشک  با •

 . کنید مشورت خود پزشک با ، هستید خود سلامت نگران ا ی ، است سال 40 بالای

پایان برنامه    از  پس  و  کنید  گرم  مناسب  های  نرمش  با  را  خود  بدن  مدتی  برای  کوه نوردی،  شروع  از  پیش •

  خواهید کمی درد احتمالاً ، باشید داده  انجام  را کردن سرد و  گرم های  روش  اگر . کنید خنک را  ،بدن خود

 . کرد نخواهید درد احساس  هرگز ای ، داشت

  توانایی  کوه نوردی باید  مانند  ،  جدید  ورزشی  برنامه  کی  انجام  از  پیش.    بسنجید  را  خود  بدنی  های  توانایی •

  هم   و  داشته  علاقه  آن  به  هم  که  کنید  انتخاب  را  ورزشی  کلی  طور  به.  بگیرید  درنظر  را  خود  بدنی  های

  روی   پیاده  و   وه نوردی طولانی،دویدنک مانند  شدید  های   ورزش  انجام .  باشید داشته   را  دادن   انجام   توانایی 

  ممکن  ندارند  را  لازم  بدنی  آمادگی  که  سالمندی  ای  میانسال  افراد  برای  خصوص  به  ،  طولانی  و  تند  های

 .  دهید افزایش  را  خود فعالیت  تدریج به بنابراین  ، باشد داشته همراه   به خطراتی است

  تداوم   و  ورزش  نوع  درست  انتخاب  کلی  طور  به.  ببرید  بهره  آن  فواید  از  و  کنید  انتخاب   ورزش کوه نوردی را •

.  کنید  نشاط  و  تندرستی  احساس  و  برده  لذت  زندگی  لحظات  بقیه  در  آن  از  شما  که  شود  می  موجب  آن

  وسیله  به   را   خود  روحی  فشار  اینکه   نه   ،   باشد  سالم  های   ورزش   توسط  ،  استرس   راندن   بیرون   برای   هدف

 . دهید افزایش شوند  می شما ناراحتی باعث که ها  فعالیت  بعضی دادن انجام

  ها   ناراحتی  با  مقابله  برای   جهان  تعداد زیادی از مردم.  ببرید  کوه  نوردی لذت    های  فعالیت  دادن  انجام  از •

  البته .  برند   می  لذت  فعالیت  این  از  و  پردازند  کوه نوردی می  در پایان هفته به  ،  روزمره  روحی  فشارهای  و
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علت   می  نشان   تحقیقات .بیاورند  فشار  خود  به   آنکه  بدون ادامه  موفقیت  های  دهداز    های   فعالیت   آمیز 

 کیی  ،  خود  علاقه  به  توجه  با  توانید  می  شما.  است  بوده  ویژه  ورزش  به  آنان  علاقه   ،  افراد  بین  در  ورزشی

 . ببرید بهره آن فواید از  و  کنید انتخاب را  ها واز جمله کوه نوردی ورزش از

  که   کنید  انتخاب   را   هایی  راه   است  بهتر .    دهید  انجام  منظم  و  مطلوب  نحو  به  را   کوه نوردی  های  فعالیت  •

  تمرین   ای،  باشید  ورزش  متخصص  کی  شما  که  ندارد  لزومی.  نمایید  تشویق  را  خود  و  بدهند  انگیزه  شما  به

   حتی  ،  بیندازید  زحمت  به  خیلی  را  خود  که  ندارد  هم  ضرورتی  اساساً  و  باشید  داشته  روزانه  ورزشی  های

  ایجاد   بدونو گردش در طبیعت      زدن  قدم.  باشد  مفید  شما  برای   تواند  می  هم    زدن  قدمکمی کوه پیمایی و 

  شادمانی   و  آرامش  احساس  شما  آن  انجام  با  و  دهد  می  ورزش  وجه  بهترین  به   را  ریه  و  قلب  ،  فشار  گونه  هیچ

   .کرد خواهید

  برای  را زود صبحشما می توانید  . کنید  انتخاب کوه نوردی   فعالیت  انجام برای را  خاصی زمان  است بهتر •

 .  نمایید کوه نوردی انتخاب

ای با آنها دارید،  با کسانی که روابط صمیمانهکوه نوردی  را با دیگران انجام دهید.  کوه نوردی  سعی کنید   •

 شد.خواهد  کوه نوردی  باعث لذت بیشتر شما و اثربخشی بیشتر

  تدریج   به  فعالیت های کوه نوردی را  .دهید  افزایش  تدریج  به  کنید  کوه نوردی می  هر هفته  که  را  زمانی •

  به  بنابراین  شود،  بیشتر  ناراحتی  بروز  باعث  تواند  می  برنامه های کوه نوردی سنگین  انجام.  دهید  افزایش

  افزایش   را   ی آن  ها  تمرین  شدت  و   زمان  تدریج   به  و  کوه نوردی کنید  های   فعالیت  انجام  به   شروع  آرامی

 .دهید

  ،کردیددر      بدن تان    دیگر  عادی   غیر   نشانه  هر   ا ی  و   نفس   تنگی   ای  درد  احساس   کوه نوردی  هنگام  در  اگر  •

 . کنید مشورت خود پزشک با و کرده قطع را فعالیت تان 

  است  نکردن  ورزش  از  بهتر  ، کم  ورزش باشید داشته ادی  به. نکنید رها  کامل طور   به را ورزش کوه نوردی  •

  طور   به  را  ورزش  نکنید  سعی   هرگز  باشید  داشته  کوه نوردی   برنامه  هفته   دریک بار  توانید  نمی  چنانچه .  

 .کنید  رها کامل
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http://www.ehow.com/
http://travel.nytimes.com/travel/guides/hiking/overview.html
http://www.americanhiking.org/Default.aspx
http://www.americanhiking.org/Default.aspx
file:///F:/کوهنورددی000000000/95-11-6/,%202017,
file:///F:/کوهنورددی000000000/95-11-6/,%202017,
http://www.healthfitnessrevolution.org/
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   ، انتشارات 1386جسم و روان، تألیف وحید عرفانی، چاپ اول،  سلامتی    ورزش، جادوی  -13
 به آفرین 

 ==================================================
 ========= 

،نویسنده و پژوهشگر در حوزه سلامتانید عرفین:وحیترجمه و تدو  

 09126128851از: ی شماره تلفن در صورت ن 

v.erfani @yahoo.com 

 

 

 

 

 

 
 


