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 به نام خدا 

 !بزنید استرس ریشه به تیشه  ورزش با

 فواید ورزش در پیشگیری و کاهش فشار روحی 

تعریف    باشد.  می  خواسته  یک  یا  خطر  به  نسبت  ارادی  غیر  جسمانی  واکنش  یک  )استرس(،  روحی  فشار 

و   روانی  مزاحم سلامت  مداخله که  نوع  هر  از  است  عبارت  روحی  از فشار  آمریکا  پزشکی  جسمانی  انجمن 

فشارهای روحی همان    .  می باشد ز مشکلات روانی، پزشکی و اجتماعیباشد. فشار روحی ریشه بسیاری ا 

طور که می تواند خشنودی روحی را کاهش دهد، به همان ترتیب قادر است سلامت جسمانی را نیز زایل  

 کند. 

پر در شرایط  است کسانی که  داده  نشان  و  تحقیقات  برابر    استرس  نیم  و  کنند، چهار  زندگی می  اضطراب 

  می  باعث  کردن  ورزش  که   دانید  می  آیا.بیشتر از دیگران در معرض بروز سکته های قلبی و یا مغزی هستند

  ورزش .  نماید  کمکمی تواند  استرس  با   مواجه  برای  وسیله  بدین  و   کند  تقویت  را  خود  هوشیاری  مغز  که  شود

 .  نماید می دفع ، اند شده جمع آن  در که را  سمی مواد و شود می  مغز  در خون سریع جریان  باعث

  در   ورزشیتمرین های    و  ورزش.   است  ورزش  ،  روحی  های  ناراحتی  و  استرس  کاهش  موثر  های  راه  از  کیی

  مرتب  و  منظم  طور  به  که  کسانی  گویند  می  کارشناسان.  موثرند  عصبی  فشارهای  و  استرس  رفع  و  کاهش

  می   بهتری  تصمیم های  و  کنند  می  کنترل  را  خود  تر   راحت  ،عصبی  فشارهایهنگام    در  کنند  می  ورزش

  حرکات   و  حالات  برخی  انجام  کند  تامین   را   جسمی  سلامت  تواند  می   ورزشی  تمرینات  که   طور  همان.  گیرند

 .  نماید فراهم  را شما روحی سلامت توانند می ،ورزشی
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  از و  مستمر طو  به وتمرین ورزش  هرنوع  انجام.دهد می راکاهش  استرس های  نشانه ،ومنظم  مداوم ورزش

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

  موجب تواند می مطلوب ورزش  ک ی اجرای.است   استرس  دهنده های کاهش شیوه  از بهترین احتمالاً یکی

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

 ورزشی  تمرین هایو   ورزش.  دارند  نقش  بااسترس  درمقابله  توجهی  طورقابل  به  مناسب  ورزشی  های  فعالیت 

  جهت   واقعی   داروی   تواند  می   ورزشی  تمرین.  موثرند  بسیار  عصبی  فشارهای  و   استرس   رفع  و   کاهش   در

  سریع،  رفتن  راه)  مفیدترند  سبک  های  ورزش  مورد  این  در  خصوص  به  شود،  گرفته  درنظر  استرس  با  مبارزه

  از  مستقیم  استفاده  در  بدن  توانایی   پیشرفت  موجب  ها   ورزش   این ( .  روی  پیاده  ،   کوهنوردی  ،  اسکی  ،  شنا

 . شود می اکسیژن 

  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

  به  منجر  مداوم  ورزش  معتقدند  پژوهشگران.  است   استرس  دهنده  کاهش  های  شیوه  بهترین  از  کیی  احتمالاً

  تنها نه  شود انجام  برنامه   بدون  و  ای   لحظه صورت  به ورزش   اگر. شود می بدن  در کورتیزول هورمون  کاهش

  درازمدت  در   ورزش  چنانچه.  دارد  تاثیر  نیز  آن  سطح  افزایش  در  بلکه  ،  دهد  نمی  کاهش  را  کورتیزول  هورمون

  تاثیر   استرس  کاهش   ا ی  کوتیزول  هورمون   سطح  کاهش  در   امر  این   باشد  مداوم   صورت  به   و   شود  انجام

  فوق   غدد  از،   کورتیزول  هورمون.  ابد ی  کاهش  فرد  در  استرس   های  نشانه   شود  می  باعث   و   دارد  چشمگیری

 . است خارجی و داخلی استرس نوع هر  به پاسخ در نیز آن ترشح و شود می  ترشح کلیوی
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  این   از  کنند  می  فعالیت   بهینه  شرایط  در   آنها  بدن   اعضاء  دارند  مرتب   و  منظم  ورزشی  های  فعالیت  که  افرادی 

  ؛   است   بهینه   روانی  لحاظ   از   چه   و  فیزیکی  لحاظ  از   آنها   بدن  توان   شوند  استرس  دچار  افراد  چنانچه،  رو

 تا   شود  می  باعث  ،  ورزشی   تمرین های  انجام.  گیرد  می  صورت  تر  سریع  بهبود  بیماری  به  ابتلا  در  بنابراین

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

   باشد داشته روانی فشارهای و  بحرانی شرایط  در بهتری  کنترل  تواند می بدن

  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 پدیدآمده عاطفی ونیزخستگی  زا   استرس های  پیشامد از   ناشی جسمی

  ورزشی   فعالیت.  گردد  می  بدنی  و  ذهنی  خستگی  رفع  و   هوشیاری  سطح  افزایش  موجب  ورزشی  های   تمرین

  فعالیت .    دارد  بخش  آرام  خاصیت  ماده  این.  شود  می   خون   در  اندورفین  ایجاد  باعث  ،روی  پیاده  ویژه   به

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

 . نمایید برخورد آسانی به دهد می روی   کارتان  محیط در ویژه  به زندگی در

  ،  روحی  های  دار،شوک  استرس   زندگی  علیه  مبارزه  های   راه  ازبهترین  بدنی  تمرین  کی  ومرتب  منظم  اجرای

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

  دریافت   از  پس   نقاهت  دوره  کاهش   ،  روانی   فشار  به  پاسخ  شدت   کاهش  موجب  ورزش  که   بدینگونه .  است

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

 : مهم های   توصیه

  اگر   ویژه   به   جدید،  ورزشی  برنامه   گونه   هر   اجرای   به   اقدام   از   پیش  است   لازم.    کنید  مشورت  پزشک  با •

 . کنید مشورت خود پزشک با ، هستید  خود سلامت نگران  ای ، است سال 40 بالای شما سن
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  قطع   را  ورزش  کردید  دیگر   عادی  غیر  نشانه  هر  ای  و  نفس  تنگی  ای  درد  احساس  ورزش  هنگام  در  اگر •

   .کنید مشورت خود پزشک با و کرده

  را   خود  ورزش  از   پس  و   کنید  گرم   مناسب  های   نرمش   با   را   خود  بدن   مدتی  برای   ورزش،   شروع   از  پیش •

  ا ی  ،  داشت  خواهید  کمی  درد  احتمالاً  ،  باشید  داده  انجام  را  کردن  سرد  و   گرم  های   روش  اگر.  کنید  خنک

   .کرد  نخواهید درد احساس  هرگز

  و  ها   ناراحتی  با  مقابله  برای   جهان  مردم   از   نفر  ها  میلیون .  ببرید  لذت  ورزشی  های  فعالیت  دادن  انجام  از •

 در  دویدن  ،  کردن  نرمش  مانند  جسمانی  های  فعالیت  به  خود  روزانه  کار  از  بعد  ،  روزمره  روحی  فشارهای

  البته . برند می لذت  ها فعالیت   این  از  و  پردازند  می غیره  و  روی   پیاده ، دوستان با  سواری  دوچرخه  ،  پارک

  های   فعالیت  آمیزادامه  موفقیت  های  دهدازعلت  می  نشان  تحقیقات.بیاورند  فشار  خود  به  آنکه  بدون

 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  ورزش از

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

  تمرین   ا ی  باشید  ورزش   متخصص   کی  شما  که  ندارد  لزومی .  نمایید  تشویق   را   خود  و  بدهند  انگیزه  شما

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

  به   را   ریه  و  قلب  ،  فشار   گونه   هیچ  ایجاد  بدون  زدن  قدم.  باشد  مفید  شما  برای  تواند  می  هم  زدن  قدم

 . کرد خواهید شادمانی و  آرامش احساس شما آن انجام با و دهد می ورزشی  وجهی بهترین
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  ملاقات  ظهر،  از  بعد  شما  چنانچه.  کنید  انتخاب  ورزشی  فعالیت   انجام  برای  را   خاصی  زمان  است  بهتر •

  کردن   ورزش   برای  را  زود  صبح  پس  ،   دارید  شغلی  های   گرفتاری   ها   شب   بیشتر  و   دارید   پی   در  پی   های

 . دهد می شما به  را  ورزش  فرصت  همیشه احتمالاً که  زمانی.  کنید  انتخاب

   .کنید ورزش دقیقه 60 تا  20  مدت به بار هر  ، بار 5 تا  بار 3 هفته هر کنند می  توصیه پزشکان بیشتر •

  ورزش   انجام.کنید  اضافه  تمرین   شدت  و   مدت   بر  تدریج   به   بعدی   کنیدودرجلسات   شروع   آهسته   را   ورزش •

  سالمندی   ای  میانسال  افراد  برای  خصوص  به  ،  طولانی  و  تند  های  روی  پیاده  و  دویدن  مانند  شدید  های

  فعالیت   تدریج  به  بنابراین  ،  باشد  داشته  همراه  به  خطراتی  است  ممکن  ندارند  را  لازم  بدنی  آمادگی  که

  به   بنابراین  شود،  بیشتر  ناراحتی  بروز  باعث  تواند  می  سنگین  های  ورزش  انجام   .دهید  افزایش  را  خود

  افزایش   تدریج  به  کنید  می  روی   پیاده  روز  هر   که  را   زمانی .  کنید   فعالیت این      انجام  به  شروع  آرامی

 .دهید

  انتخاب  کلی   طور   به .  ببرید   بهره  آن  فواید   از   و  کنید  انتخاب   را  بدنی   های  فعالیت  ا ی  ها   ورزش   از   کیی  •

  احساس   و  برده  لذت  زندگی   لحظات  بقیه  در  آن  از  شما  که  شود  می  موجب  آن  تداوم  و  ورزش  نوع  درست

  فشار   اینکه  نه  ،  باشد  سالم  های  ورزش  استرس،توسط  راندن  بیرون  هدفبرای.  کنید  نشاط  و  تندرستی

 . دهید افزایش شوند می شما ناراحتی باعث که  ها فعالیت   بعضی دادن انجام  وسیله به  را خود روحی

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

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

 . باشید داشته  را دادن انجام توانایی هم و
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  چنانچه .    است   نکردن  ورزش  از  بهتر   ،  کم   ورزش   باشید  داشته  اد ی  به.  نکنید  رها   کامل   طور   به  را   ورزش •
 . کنید رها  کامل  طور  به را ورزش نکنید سعی هرگز باشید داشته ورزشی برنامه هفته در روز  3 توانید نمی

 : مورد استفاده منابع 
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