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 به نام خدا 

 با ورزش افسردگي را از خود دور كنيد! 
افسردگي، نوعي غم و اندوه و كاهش بيش از اندازه سطح شادماني است كه آن را با احساساتي شديد، مانند 

درصد از   15تواند براي هر كسي به وجود آيد. تقريبا كنند. افسردگي مينااميدي، اندوه و پوچي شناسايي مي

ي را در زندگي تجربه ميمردم ما حداقل  افسردگي شديد  به مراقبت پزشكي داشته  ك دوره  نياز  كنند كه 

تواند يك واكنش احساسي طبيعي باشد، ولي اگر طولاني و شديد باشد بيماري  باشد. اگر چه افسردگي مي

حتما با است. بنابراين لازم است كه فرد قبل از هر چيز چنانچه حالاتش بيش از دو هفته به طول انجامد،  

 پزشك خود مشورت كنيد.  

مند شوند، در طي سه الي شش هفته بهبود  درصد از بيماران افسرده وقتي كه از كمك بهره  90در حدود  

هاي از بين بردن افسردگي و يا پيشگيري از بروز آن، فعاليت ورزشي   كنند. يكي از مهمترين راهحاصل مي

فعاليت است.  درماني  حركت  برايو  ورزشي  است  هاي  حياتي  سلامتي،  حد  بالاترين  به  تأثير  دستيابي   .

 .شودافسردگي اصولا با ورزش كردن بهتر ميها، به ويژه افسردگي بسيار چشمگير است.  ورزش بر بيماري 

اثر ورزش در درمان افسردگي در سالد آنها نشان  رباره  اخير مطالعات متعددي انجام شده كه بيشتر  هاي 

  دهديانجام شده است نشان م  نه يزم  ن يكه در ا  يمطالعات . كندد افسردگي كمك مياند ورزش به بهبوداده

بهتر است    يابه طرز قابل ملاحظه  شان  ي خلق و خو  كنند،يرا دنبال م  يمنظم  يورزش  ناتيكه تمر  يافراد

 بود.  خواهد  ترفيخف  شانيافسردگ  زانيشوند، م ي افراد اگر هم دچار افسردگ ن ي. اشونديو كمتر افسرده م

طور منظم ورزش و  ه  افرادي كه ب  به طوركلي  ورزش در كاهش اضطراب و افسردگي نقش به سزايي دارد.

ورزش موجب تخليه احساسات منفي مانند   .و افسردگي كمتر برخوردارندتمرين مي كنند از روحيه بالاتر  

 شودخلقي ميعصبانيت، نااميدي و كج

تواند افسردگي را برطرف  ترين عامل طبيعي است كه مي، قويطور كلي فعاليت بدني منظم و پيوسته  به

ثابت كرده را  اند. امروزه نقش ورزش در  سازد. تحقيقات فراوان در طي سالها تأثيرات مثبت رواني ورزش 
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ها  هاي ورزشي را فراموش نكنيد. پژوهش  مقابله با افسردگي اثبات شده است؛ بنابراين هرگز انجام فعاليت

هاي استاندارد دارويي و درماني نتيجه نگرفته    ست كه مردان مبتلا به افسردگي كه از درماننشان داده ا

 اند.  هاي ورزشي به موفقيت دست يافتهانجام برنامهبودند، با 

مي ورزش  كه  است  داده  نشان  فلوريدا  دانشگاه  در  شده  انجام  ويژگيتحقيقات  كه  افرادي  به  هاي  تواند 

كمك   دارند  خاصي  كنندژنتيكي  درمان  را  خود  افسردگي  تا  صبح  از .كند  مردان،  اين  كه  بدترين  آنجا  ها 

دقيقه تمرين و نرمش بدني  30شود.  احساس را داشتند، ورزش بلافاصله پس از برخاستن از خواب آغاز مي

 .   تواند در عرض چند هفته حال شما را بسيار بهبود بخشد. براي حداقل سه روز در هفته مي

انجا  افرادي كه فعاليت ورزشي منظممطالعات  داده است  افراد ميانسال نشان  در  را شيوه    م شده  و مداوم 

افرادي كه از    شوند.اند كمتر دچار اضطراب، فشارهاي روحي، افسردگي و خستگي ميزندگي خود قرار داده

ناراحتي و  افسردگي  به  را  هفته  از  كمتري  روزهاي  هستند،  فعال  جسماني  نگنظر  و  روحي  راني  هاي 

دهند  هاي ورزشي انجام ميهاي متعدد روانپزشكي نشان داده است كساني كه فعاليتگذرانند. آزمايشمي

 شوند.كمتر به افسردگي دچار مي

مي  است  بهتر  به ورزشتوااگر  مانندنيد  نشاط بخش  دوچرخه سواري،    هاي  پياده روي، كوهنوردي،  شنا، 

درمان افسردگي به شمار    هاي بسيار مؤثر در  جمله ورزش   از   ،هاي هوازي ورزش  بپردازيد.   …تنيس و  

ورزشآيند.مي هوازي  در  مي  تمرين،هاي  انجام  طولاني  و  شدت  كم  و  آرام  به صورت  بهترين  گها  يرند. 

 كوهنوردي است. تند و سريع، شنا، دوچرخه سواري وراه رفتن  هاي هوازي شامل ورزش

تواند  روزانه در هواي آزاد، به ويژه براي افراد افسرده مي  شناسان را عقيده بر اين است كه قدم زدن  وان ر

با يك برنامه غذايي سالم، بهترين وسيله براي   پياده روي منظم و مداوم همگام  بار آورد.  نتايج مثبت به 

اگر بي تحرك باشيد و از ورزش غفلت كنيد، كيفيت زندگي تان    . كمك به درمان بيماري افسردگي است

 شود.  تان جهت درمان افسردگي نقش برآب ميتمام تلاشيابد و كاهش مي
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هاي    سلول    هاي ورزشي تمام  زيرا با انجام تمرين،ورزشكاران، عموما افراد خوش رفتار و شاداب هستند  

به علاوه اين امر موجب رفع سستي و    ؛شوندپر اكسيژن، شسته و شاداب ميبدن آنان با جريان سريع خون  

روح  و  جسم  از  تمرينمي  بيحالي  رگگردد.  فعاليت  كه  قدر  همان  ورزشي  بهبود  هاي  را  خوني  هاي 

ميمي كمك  نيز  روحيه  شدن  بهتر  به  تمرين بخشند،  كه  است  كرده  ثابت  باليني  تحقيقات  هاي    كنند. 

يماران  ورزشي مناسب، افسردگي بيشتر بيماران را درمان كرده و موجب افزايش اعتماد به نفس و فعاليت ب

 شوند.  افسرده مي

   :مهم  های توصيه   

بردن  • بالا  كه  باشيد  داشته  ياد  به  دهيد.  افزايش  افسردگي  كاهش  در  ورزش  نقش  درباره  را  خود  آگاهي 

تمري از  كه  شد  خواهد  باعث  افسردگي  بروز  از  پيشگيري  جهت  آن  فوايد  و  ورزش  درباره  هاي  ن  آگاهي 

 .از بروز عوارض افسردگي جلوگيري نماييد  ،طرفيورزشي حداكثر استفاده را نموده و از 

 تان لذت فراوان ببريد  فعاليت ورزشي را با زندگي روزمره خود گره بزنيد تا قادر شويد از فوايد و آرامش •

شناسان انتخاب يك برنامه ورزشي را به   پزشكان و روان رزشي براي خود انتخاب كنيد. روانيك برنامه و  •

 د. كننتند روزانه باشد، توصيه ميسردگي، حتي اگر اين برنامه فقط شامل يك پياده روي بيماران مبتلا به اف 

براي • كه  كنيد  انتخاب  را  لذت فعاليتي  است. تان  باشد  ورزشي، تمرينبخش  مفرح  كه  .بايد  هايي  لحظه  از 

 .تلاش كنيد كه لحظه لحظه ساعات ورزشي شما خاطره انگيز باشد. ورزش مي كنيد لذت ببريد 

تان بايد سبك باشد و از راه رفتن كوتاه شروع شود، تا دويدن نرم و آرام ادامه پيدا كند. تمام  مه ورزشيبرنا •

وضع    ورزشي  هاي فعاليت است  ممكن  بپردازيد،  سنگين  ورزش  به  اگر  كنيد.  آغاز  تدريج  به  را  جديد 

 تان بدتر شود و ناراحتي شما تشديد يابد.  افسردگي

غاز  آاقل يك ونيم ساعت زودتر از لحظه  ر است در ساعات اوليه صبح باشد حداگر برنامه ورزشي شما قرا •

 .ماده شدن و بيدار شدن را داشته باشندآيد تا عضلات شما زمان كافي براي از خواب بيدار شو ،ورزش
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يم  را در برنامه روزانه خود جاي دهيد. اگر نياز به يادآوري داريد، از علامت گذاشتن روي تقو  ورزشي    تمرين •

ورزش را رها نكنيد. اگر به طور منظم تمرين كنيد، به زودي ورزش بخشي از زندگي روزمره    .استفاده كنيد

دقيقه ورزش كنيد.    30-45سه بار در هفته و هر بار    حداقل.كندكمك ميشود و به كاهش افسردگي  مي

تمرين فرد  كه  مي  هنگامي  انجام  علاقه  و  پشتكار  با  را  ورزشي  اين  هاي  از  دهد،  او  رهايي  موجب  امر 

 دقيقه ورزش كردن را فراموش نكنيد.   30شود. هرگز اهميت حداقل احساس ناكامي و دلسردي مي

توانيد از ابزارهاي  ورزش شركت كنيد، شما ميفعاليت هاي    يا    ها   توانيد به طور منظم در تمرين اگر نمي •

هاي مطالعات انجام شده روي مديتيشن و  تهديگري نيز براي بالابردن روحيه خود استفاده كنيد. طبق ياف

توانند ترشح اندورفين را تحريك كرده، آرامش فرد را بيشتر كنند و در بهبود  ها ميماساژدرماني، اين تكنيك

 . وخو كمك كنندخلق

 حوصلگي را از خود دور كنيدتنوع به وجود آوريد تا احساس ملالت و بي ن هي ورزشي تان،حتماً در تمري •

 توان خود ورزش كنيد.  در حد •

هاي ورزشي به صورت گروهي شركت كنيد. ورزش، به ويژه هنگامي كه در محيطي اجتماعي    در فعاليت  •

هاي    كند. افرادي كه به طور منظم و پيوسته در فعاليتانجام شود، به رهايي از افسردگي باليني كمك مي

 ند.  كنمي بيشتر كنند، احساس آرامش و سلامتيجسماني شركت مي

كم سرعت و مسافت را زياد كنيد. هرگز  به طور كلي در پياده روي، ابتدا آهسته برويد و كم  پياده روي كنيد. •

تواند به آرامش شما كمك كند.  هاي متناسب و راحت به پا كنيد. پياده روي مي  خود را خسته نكنيد. كفش 

 . كرد پس از يك پياده روي خوب، احساس خوشحالي و نشاط بيشتري خواهيد
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