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 به نام خدا 

 ی بگیرید!  اهمیت پیاده روی را در پیشگیری و کنترل افسردگی جد
 با پیاده روی منظم و مرتب ،پیروزی بر افسردگی

افسردگي، نوعي غم و اندوه و كاهش بيش از اندازه سطح شادماني است كه آن را با احساساتي شديد، مانند 
درصد    15تواند براي هر كسي به وجود آيد. تقريبا  افسردگي ميكنند.  نااميدي، اندوه و پوچي شناسايي مي

ه باشد.  كنند كه نياز به مراقبت پزشكي داشتدر زندگي تجربه ميقل يك دوره افسردگي شديد راحدا،از مردم
مي افسردگي  چه  باشد،  توانداگر  طبيعي  احساسي  واكنش  وشديديك  اگرطولاني  بيماري  ،باشدولي 

ازهرچيزبنابراين لازم  ؛است با  است كه فردقبل  انجامد، حتما  به طول  از دو هفته  بيش  چنانچه حالاتش 
 پزشك خود مشورت كنيد.  

از راهيكي  از  مهمترين  اهاي  بردن  ابين  وياپيشگيري  درماني  بروزآن، زفسردگي  حركت  و  ورزشي  فعاليت 
اده روي  پيحياتي است.،سلامتيحد براي دستيابي به بالاترينجمله پياده روي،وازهاي ورزشي  است.فعاليت

استراليا نشان مي دهد ، ورزش با شدت  يك مطالعه بزرگ در .درمان افسردگي باشدمي تواند ابزاري مفيددر
 . ، يا حتي فقط راه رفتن ، مي تواند كيفيت زندگي زنان ميانسال افسرده را بهبود بخشد متوسط 

فعاليت هاي ورزشي منظم و مرتب مانند پياده آزمايش هاي متعدد روانپزشكي نشان داده است كساني كه  
ورزش هاي هوازي از    .روي ، كوهنوردي، دويدن آرام ، انجام مي دهند كمتر به افسردگي دچار مي شوند

ازجمله ورزش هاي بسيار موثر در   جمله كوه پيمايي، پياده روي، دوچرخه سواري، دويدن، حركات نرمشي،
را با    ورزشي واز جمله پياده روي  فعاليت هاي  كه فردند. هنگامي  به شمارمي آيدرمان طبيعي افسردگي  

 . پشتكار و علاقه انجام مي دهند اين امر موجب رهايي او از احساس ناكامي و دلسردي مي شود
اب و افسردگي  ها، به ويژه افسردگي بسيار چشمگير است. ورزش در كاهش اضطر  تأثير ورزش بر بيماري
تواند  ميترين عامل طبيعي است كه  ر كلي فعاليت بدني منظم و پيوسته، قويبه طو نقش به سزايي دارد.

 ها تأثيرات مثبت رواني  طي سال افسردگي را برطرف سازد.تحقيقات فراوان در 
مقابله با افسردگي اثبات شده  درجمله پياده روي،فعاليت هاي ورزشي،ازامروزه نقش  اند.ورزش راثابت كرده

 هاي ورزشي را فراموش نكنيد.   انجام فعاليتاست؛ بنابراين هرگز  
  . شودها ميمقابله با استرسافسردگي وتوانمندي دركاهش علائم  روي سبب افزايش نشاط وشادابي و   پياده

بيماري    مقابله با  زمينه  نقش حياتي درتواندمي،رويكه پيادهانددر يك مطالعه جديد ادعاكردهروانشناسان  
پياده روي  وفعاليت جسمي« منتشر شده نشان داد  مطالعه كه درمجله»سلامت روان اين  .  كندايفا  افسردگي

دانستيم كه ورزش  پيش از اين مي  گويندياين متخصصان م  د.اي روي افسردگي دارالعادهدفوقتاثير سودمن
 . شديد براي از بين بردن علائم افسردگي مفيد است
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  يي و درماني نتيجه داروهاي استاندارد  دگي كه از درمانها نشان داده است كه مردان مبتلا به افسرپژوهش
بدترين احساس      هاصبحاند.ازآنجاكه اين مردان، ه موفقيت دست يافتههاي ورزشي ببا انجام برنامهنگرفته بودند،

نرمش بدني براي حداقل    دقيقه تمرين و  30شود.از ميخواب آغورزش بلافاصله پس ازبرخاستن از  را داشتند،
ميانسال  مطالعات انجام شده در افرادبسيار بهبود بخشد.  توانددر عرض چند هفته حال شمارايهفته مرسه روزد

اند كمتر دچار اضطراب،  مداوم را شيوه زندگي خود قرار دادهو  نشان داده است افرادي كه فعاليت ورزشي منظم
 شوند.  فشارهاي روحي، افسردگي و خستگي مي

نگراني  هاي روحي وي كمتري ازهفته را به افسردگي وناراحتيروزهاال هستند،دي كه از نظر جسماني فعافرا
  كوهنوردي دوچرخه سواري  ،  روي،  پيادههاي نشاط بخش مانندشنا،يدبه ورزشتوانمياگراست  بهتر  .گذرانندمي

بيني به آينده در   ميل به زندگي، تقويت اعتماد به نفس و در كل خوش  پياده روي باعث انگيزه  ، بپردازيد.
 انسان مي شود. 

كارشناسان انستيتو بهداشت رواني »مايند« چندي پيش درهمين رابطه تاييد كردند كه گذراندن زماني از روز  
افراد كمك مي رواني  بهبود سلامت  به  از منزل  بيرون  ارتو  .كنددر  آكادمي جراحان  در  براساس  مريكا،  آپد 

ميپياده  باعث  و  كرده  كمك  زندگي  به  مثبت  ديدگاه  يك  داشتن  براي  شما  به  جوانروي  نظر  شود  به  تر 

دهد، ورزش پياده روي تاثير مثبتي بر  شواهدي دارد كه نشان مي   (Mayo Clinic) كلينيك مايو د.برسي
 تند، دارد. كننده روحيه در مغز هسهاي عصبي كه تقويتدهندهسطح برخي انتقال

كم كرده، براي خوابي بهتر  فشارداخل عضلات را توليد اندورفين را افزايش داده،  و از جمله پياده روي    ورزش   
مي كاهش  نيز  را  استرس  هورمون  كورتيزول  سطح  و  كرده  كمك  شما  جريپياده .دده به  خون  روي  ان 

،درخون افزايش يافته      سروتونينآندروفين هاومانندپياده روي هورمون هايي  درهنگام  دهد.رادرمغزافزايش مي
 با اثرات ضد درد خود قادرند در فرد نشاط و نيرو ايجاد كنند.و
منظم و مرتب آندورفين ها را كه باعث احساسات مثبت درماني مي شود در خون وارد مي شود.  پياده روي   

دارد. بخشي  آرام  خاصيت  ماده  مداوم  روي    پيادهاين  و  مدت  طولاني  براي  ،هاي  مغز  تحريك  موجب 
مي گردند و به او  قطع دردوايجادحالت شادابي درافراد    موجبهايي به نام آندورفين مي شودو  هورمون توليد

 و اضطراب ها رها سازد.  ،افسردگيتنش هاي و نگراني ها  ازكمك مي كند تا خود را 
پياده روي   دقيقه45 سال انجام گرفت، مشخص شد كه  60 ر از روي افراد بالات 1999 در تحقيق كه در سال

ورزشي مناسب براي شواهد بي شماري در    پياده روي سلامت جسمي و تناسب اندام كمك كند.   بهمي تواند
كه   است  روي  دست  اپياده  بدني  ورزش  نوع  آمريك.ست بهترين  دمحققان  جديدرايي  مطالعه  متوجه  يك 
بر اين وضعيت خود    افسردگيبدون مصرف داروهاي ضد  داشتند تنها باراه رفتن واضطراب  شدندافرادي كه  

 ده اند. غلبه كر

http://hypnotismbidaar.com/%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%be%db%8c%d8%a7%d8%af%d9%87-%d8%b1%d9%88%db%8c/
http://hypnotismbidaar.com/%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%be%db%8c%d8%a7%d8%af%d9%87-%d8%b1%d9%88%db%8c/
http://hypnotismbidaar.com/%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%85%d9%88%d8%ab%d8%b1-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%8c-%d9%87%db%8c%d9%be%d9%86%d9%88%d8%aa%db%8c%d8%b2%d9%85/
http://hypnotismbidaar.com/%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
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فعاليت هاي ساده اي مانند پياده روي دسته جمعي نه تنها موجب   .مي تواند فعاليتي اجتماعي باشد  ، پياده روي
انپزشكان  رو .نيز به شمار مي رودافسردگي   بلكه يك رويكرد غيردارويي براي  ،مي شود احساسات مثبت تقويت  

روي سريع و روزانه راهكاري موثر براي مقابله با افسردگي و افكار غم  اند پيادهدر يك مطالعه جديد دريافته
روي  گويند اگر به افسردگي مبتلا هستيد مطمئن باشيد كه پياده اين روانپزشكان مي.استنا اميدي  انگيز و  

 .ين افت خلق را به ميزان قابل توجهي كاهش دهدتواند علائم اهاي ديگري ميسريع و روزانه مثل ورزش
 توصیه های مهم: 

   براي پياده روي بايد برنامه منظم طراحي كنيد. •

،آرامش خوبي را  باانجام پياده روي.  ، تازگي وشادبودن را تجربه كنيدمنظم و مرتب،طراوتپياده روي  با   •

 اهداف خود قرار دهيد.وان يكي ازبه عناهد داشت، بنا براين،اين كاررابراي شما به همراه خو 

كه كيفيت زندگي تان بهتر خواهد  وددرآوريد وبدانيدزندگي خرابه صورت قسمتي ازپياده روي و قدم زدن   •

را با زندگي روزمره خود گره بزنيد تا قادر شويد از فوايد و آرامش آن لذت فراوان ببريد.  پياده روي  شد.  

فعاليت    به طوركليتان شود، بايد همراه با لذت و ايمني باشد.  چنانچه قرار است كه ورزش بخشي از زندگي

   .لذت ببريد  آن، بيشتر تان را با زندگي روزمره خود گره بزنيد تا قادر شويد از فوايد و آرامشپياده روي 

فضايي كه زندگي مي كنيد و قدري  بيرون بگذاريد و ساعتي پياده روي نماييد. بيرون رفتن از خانه  از    پا •

خارج كرده و  روحي  فشار  افسردگي وزير نور آفتاب مي تواند شما را از  پيمايي    پياده روي درطبيعت  وكوه

 انرژي لازم براي شروع دوباره را به شما بدهد 

بهياده پ • مناسب استروي  بعداز، هنگام صبح  به منزلزيرااگرشما  ب  پياده روي  توانيد دوش  گرديد، ميتان 

 . كندتان كمك شاياني مي  هايبگيريد و اين كار به از بين رفتن چربي

   پيش از پياده روي از ورزش هاي كششي استفاده نماييد و خود را گرم كنيد.  •

 يد.پياده روي را با علاقه انجام ده •

فوايد سلامتي  تا  مي كنيدپياده روي  شما  مضطرب و پريشان باشيد!  پياده روي،  سعي نكنيد در طول مسير   •

 .  آن لذت ببريد

بنابراين در هنگام ورزش از آسيب رساندن به خود پرهيز  ؛را انجام دهيدپياده روي  با آرامش و سنجيده    •
 كنيد.

http://hypnotismbidaar.com/%d8%b4%d9%86%d8%a7%d8%ae%d8%aa-%d8%a7%d9%81%d9%83%d8%a7%d8%b1-%d9%88-%d8%a7%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d8%aa/
http://hypnotismbidaar.com/%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
http://hypnotismbidaar.com/%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
http://hypnotismbidaar.com/%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
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بايد سبك باشد و از راه رفتن  پياده روي تان    برنامه    حركات پياده روي را به آهستگي شروع كنيد. •
را به تدريج  پياده روي تان    هاي جديدنرم و آرام ادامه پيدا كند. تمام فعاليتحركت  كوتاه شروع شود، تا  

تان بدتر شود و ناراحتي شما  سنگين بپردازيد، ممكن است وضع افسردگيپياده روي  آغاز كنيد. اگر به 
اجتناب ازبروز آسيب عضلات و مفاصل ، ورزش و پياده روي را به تدريج افزايش  براي  .تشديد يابد 

 دهيد.

و از    هاي ورزشي  هنگامي كه فرد تمرينهفتگي را به صورت عادت انجام دهيد.  پياده روي  برنامه    •
از احساس ناكامي و  دهد، اين امر موجب رهايي او  را با پشتكار و علاقه انجام مي    پياده روي  جمله

   بنابراين پياده روي منظم و مرتب را به صورت عادت انجام دهيد. ؛شوددلسردي مي

دقيقه قبل از شروع پياده روي    30تا   ۲0شود، يعني يك ليوان آبنوشيدن آب قبل از پياده روي توصيه مي  •

 .دقيقه پيش از شروع حركت نوشيده شود 5و يك ليوان ديگر  

آب نبات    هميشه مواد قندي مانند.آن كنترل كنيدرطول ورزش و پياده روي و بعد ازميزان قند خون را د •

به هنگهمراه خود داشته باشيد. بيما ام نرمش وهمراه داشتن يك ماده قندي  راني كه  پياده روي براي  

 منظور جلوگيري از افت قند خون ضروري است. ه  انسولين تزريق مي كنند ب

با آنان    سبك  گروهيپياده روي  به انجام  تان راياگذران وقت با خانواده،زمان تفريح  توانيد اوقاتي ازشما مي •

كوله پشتي يا كالسكه مخصوص كودكان  اختصاص دهيد. چنانچه فرزندتان كوچك است او را در داخل  ،

 طبيعت و كوهستان ببريد. به  خودگذاشته و همراه ،

 هاي نرم و خاكي را براي پياده روي انتخاب كردفرش، زمين جاي سطح آسفالت و سنگ بهتر است به •

توانيد ماشين خود مسيري را تا سر كار خود پياده راه برويد، حتي مياگر شما شاغل هستيد تلاش كنيد    •

 كنداين امر به شادابي روحيه شما كمك مي .را در جايي دورتر پارک كرده و تا اداره پياده برويد

نگيريد، درصورتي  يك منطقه خاص را درنظر  جاي خاصي ماننديك پارک يا،براي پياده روي روزانه خود   •

كننده خواهد  تان تبديل به امري تكراري و كسل  پياده روي برايآنگاه پس ازمدتي،كنيددكه خود رامحدو

شما  و  راكنارخواهيد  شد  مثبت  عادت  اين  زماني  نشدن  بناب؛  گذاشتدراندک  روزمره  براي  راين 

فشار  تان تحت  روي كنيد تا قلب هاي سريع پيادهگاممتنوعي را انتخاب وسعي كنيدبا  مسيرهاي،رويپياده 

 ار گيرد و از نظر عضلاني تقويت شود. قر

 .در محل مناسب و با نور كافي پياده روي كنيد و مواظب اطراف خود باشيد •
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بايد    منزل به قصد پياده روي  قبل ازبيرون رفتن از  كفش مناسب بپوشيد.ام پياده روي جوراب كتاني وهنگ •

 مناسب ترين و راحت ترين كفش تان را پا كنيد.  

چون   ،از پوشيدن لباس هاي پلاستيكي خودداري كنيدده روي لباس مناسب با فصل بپوشيدوهنگام پيا •

 جلوي تنفس بدن را مي گيرد. هااين لباس 

يقه تمرين  دق  60تا  30روز در هفته، بين    4يا    3بهره ممكن را از پياده روي حاصل كنيم، بايد    داگر بخواهي •

هاي فوق،  لاوه بر مزيتبه اين ترتيب ع ؛.دروي معمولي راه برويريتم پياده ؛ يعني با سرعتي بيشتر ازدكني

 .درا نيز كاهش دهيتان( چربي خون كلسترول خون تان ) ميزان  دتوانيمي

گروهي شركت كنيد.  به صورت  پياه روي  هاي    فعاليتدرافراد پياده روي كنيد.با يك دوست يايك گروه از •

اجتماعي انجام شود،به    در محيطيبه صورت گروهي و، به ويژه هنگامي كه  جمله پياده رويو از  ورزش

هاي جسماني شركت   منظم و پيوسته در فعاليتكند.افرادي كه به طورني كمك ميافسردگي باليرهايي از 

 كنند.  كنند، احساس آرامش و سلامتي ميمي

  :منابع مورد استفاده 

ي آخر دنيا نيست!،ترجمه و تدوين وحيد عرفاني،نشريه مشعل)وزارت نفت(،شماره  ردگافس -1
38،ص 1381،فروردين۲۲0  

،انتشارات  1389جاده سبز زندگي،وحيد عرفاني،چاپ اول،-۲  
،انتشارات سفير اردهال 1398زندگي به شرط خنده،وحيد عرفاني،چاپ اول،-3  
،انتشارات راشدين1393،چاپ اول، عمر طولاني با پياده روي،وحيد عرفاني-4  

 5-ورزش، جادوي سلامتي جسم و روان،  تأليف وحيد عرفاني، چاپ اول، 1386،انتشارات به آفرين 
،انتشارات به آفرين 1384هنر شاد زيستن،وحيد عرفاني،چاپ اول، -6  

7-A beginner's guide to the art of hiking, Lonely Planet, 2020, 

(https://www.lonelyplanet.com) 
8-Depression, from the National mental Institute of Health, 1999 

9- Everyday Ways to Ease Depression, WebMD, LLC, 2017 
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Gallagher,BBC News,2020,( https://www.bbc.com) 

13-Paugh, Hamrick, Rosate: wellness, fourth edition, MC Graw-wil 
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