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 به نام خدا 

 پیروزی بَر اِسترس، با کُوه نوردیِ مُنظم و مُرتب 

  روحی فشارکاهش وه نوردی در پیشگیری و فواید شگفت انگیز کُ

 
آیا دوست دارید که تنش ها، فشارهای روحی و خستگی خود را کاهش  

 6(2)ص دهید؟

همه ما گاهی اوقات احساس استرس می کنیم، اما راه های آسانی برای   

و به طبیعت  ،  سلامتی  فواید  کاهش استرس و در عین حال بهره مندی از  

 11.وجود دارد رفتن  ]کوه [

پُ  زندگی  محیط  ۀ  شغلرمَدر  و  طبیعت  از  قدردانی  برای  همیشه  ما  مان، 

نمی  اطراف وقت  احساس  می اما  ،  گذاریممان  تا  کند  کمک  ما  به  تواند 

 11.آرامش و استرس کمتری داشته باشیم

درستی    بدونِ  به  که  دارید  را  آزادی  این  شما  روزمره،  زندگی  فشارهای 

دهند، هایی را که شما را آزار میآرام شوید و استرس، اضطراب و نگرانی

بارۀ  برای شارژ  ،  این فرصت عالی   .رها کنید نشانی خُلق و    باتری ها و بازدو 

 7.خُوی شمااست



2 
 

زُ  روحی)استرس(  فشار  که  بدانید  مُودگُوقتی  و  احساس  ذر  است،  وقتی 

می توانید به خود اطمینان بدهید، که این شرایط سخت و   بهتری پیدا می کنید. 

 6(2)صدشوار را پشت سر خواهید گذاشت.

هنگام   در  و  و فشارهای روحی چیره می شوند  ها  ناراحتی  بر  که       افرادی 

آنبرخورد   به    با  ای  اندازه  تا  را  وضعیت  نیز  و  شوند  نمی  دستپاچه  ها 

گرفته   هیجانی،  وشوخی  فرسودگی  افزایش  جای  کنن  تلاشبه       د،می 

 6(2بنشانند.)ص هیجان های خود را فرو

محاصره ابزارها و فناوری هایی قرار می گیریم که زمانی که به طور دائم در  

طبیعی   دنیای  از  توان  می  راحتی  به  دهند،  می  دائمی  ارتباط  احساس  ما  به 

شد. نوردی  [جدا  ارتباطفرصت،  روی  پیاده] و  کوه  برای  را  با    دوباره  هایی 

عمیقریتم درک  پرورش  و  طبیعت  وهای  زیبایی  زمین  انعطاف  تر  پذیری 

 7کند.فراهم می

چادر   وقتی  که  است  احساس    ]کوه[غیرممکن  اید،  زده  زمین  در  را  خود 

پیاده   ]کوه نوردی و[ارتباط بیشتری با زمین نداشته باشید، و وقتی در حال

پَرتی   حَواس  بدون  را  خود  اطراف  محیط  واقعاً  توانید  می  هستید،  روی 

 7درک کنید.

بدن شما برای مقابله با خطر، واقعی    ":گویدانجمن کوه نوردی آمریکا می

می تولید  آدرنالین  درک شده،  تجمع ."کندیا  نشود،  ترشح  آدرنالین  می   اگر 

 10 . یابد و باعث تنش و اضطراب عضلانی می شود

مثلاً از صخره   .آدرنالین استکوه نوردی،یک   راه در دسترس برای ترشح 
  ، کوه نوردی   همچنین   .فوق العاده قابل دسترس تر است  ، نوی ماراتُدُ  نوردی یا

 10.و را بهبود بخشدلق و خُ باعث ترشح اندورفین می شود که می تواند خُ
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کردن  برطرف  و  آرامش  ایجاد  سالم  و  ساده  های  راه  بهترین  از  یکی 

زتدگی در طبیعت، برای ذهن    است.  ]و کوه[طبیعتاسترس، کمک گرفتن از  

فشار روحی را     در نتیجه آلودگی و عوامل  فواید بسیاری در پی دارد؛  و جسم مان 

   8می کند. برابر 

باز فضای  در  گذراندن  وقت  طبیزیبا  [صرف  وکوهع ی  ترشح  ]ت  باعث   ،

به   معروف  عصبی  های  دهنده  انتقال  شود،  می  های اندورفین  هورمون 

می شود"احساس خوب" رفاه  و  ایجاد حس شادی  باعث  که  بنابراین،   ؛، 

گرفته اید ،      هستید،فقط ازآنجایی که قرار]طبیعت و کوهستان  [هنگامی که در  

 7!به اوج طبیعی می رسید

نشان داد افرادی که به مدت  ،در دانشگاه استنفورد 2015ای در سال مطالعه

روند، کمتر به افکار منفی درباره خود فکر  دقیقه در محیط طبیعی راه می 90

 10کنند.می 

  هستندیار خوبی برای ذهن های دردمند  بس  طبیعی  ، دارویی]و کوه[طبیعت

گوید:  . می  وردزورت  دارد،    ،طبیعت"  ویلیام  دوست  را  او  که  قلبی  به  هیچگاه 

کند. نمی  ا    "خیانت  در  ما  می    حاطۀوقتی  قرار  کوهستان(  و  طبیعت)گیاهان 

بسیار   هستیم؛گیریم،  رو  شادتر  این  تعطیلاتا  از  در  مردم  بیشتر  که  به    ، ست 

تا استراحت کنند ، بیاسایند و سرحال   مناطق کوهستانی یا  کنار دریا می روند 

ب خدا  از  همۀشوند.  خاطر  ،با    ه  شلوغ  شهر  کنیم.  سپاسگزاری  هایش  نعمت 

 8 ه، مشکلات زیادی به بار می آورند!ل نقلیّلودگی بیش از اندازه و تراکم وسایآ

مطالعات    دهد.پرورش می   و روحیّۀ ما را  هن ذ  "واقعا،]و کوهستان   [طبیعت

داده  منزلنشان  از  خارج  در  وقت  گذراندن  که  و  [اند  باعث   ،]کوهستانطبیعت 
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بیشتر از زندگی مرتبط  شود که با رضایت و  و شگفتی می شکُوه  ایجاد احساس  

غُ  .است ور شدن در طبیعتبا  توانید حس  ]وکوهستان  [وطه  به  وابستگی  ، می 

و از حس عمیق تری از هدف و  در خود پرورش دهید  چیزی بزرگتر از خودتان را  

.ت ببریدلذّ ،ارتباط
7 

  د تا قادر شوی دنوردی را با زندگی تان گره بزنی ورزشی و از جمله کوهفعّالیّت 

 8 ت فراوان ببرید.لذّ  ،از فواید آرامش

و   عمومی  دهنده  آرامش  یک  مناسب،  و  آرام  نوردی  کوه  نکنید  فراموش 

روحی های  ناراحتی  بروز  از  پیشگیری  در  موثری       .مطالعاتاست  عامل 

میانسال افراد  در  شده  و   ،انجام  پیمایی  کوه  که  افرادی  که  است  داده       نشان 

کمتر دچار اضطراب    ،پیاده روی منظم و مداوم را شیوه زندگی خود قرار داده اند

 8 و فشارهای روحی، افسردگی، و خستگی می شوند. 

استرس )فشار روحی(، یک واکنش جسمانی غیر ارادی نسبت به خطر یا  

 4یک خواسته می باشد.

ما به فشارهای ناشی از موقعیت های چالش برانگیز  استرس، پاسخ بدن  

 .باشد  ،رق شدن یا تَحت فشار بودنزندگی است و می تواند احساس غَ

شخصی از  طبیعی است که گاهی اوقات چنین احساسی داشته باشید، و مقدار م

باشد؛  ،استرس مفید  تواند  سطح  می  کاهش  دارید،  احساسی  چنین  اگر  اما 

د به  ن توانمی] وکوه [دهد و تماس با طبیعت  به شما احساس بهتری می   ، استرس

 11.دن شما کمک کن

هر نوع "عبارت است از:  ،تعریف  انجمن پزشکی آمریکا از فشار روحی   

 4(117)صسلامت روانی و جسمانی باشد. زاحمِمداخله که مُ
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روحی   اجتماعی  ۀ ریش  ،فشار  و  پزشکی  روانی،  مشکلات  از               بسیاری 

  4.می باشد

شنودی روحی را کاهش دهد، به  فشارهای روحی همان طور که می تواند خُ

 4همان ترتیب قادر است سلامت جسمانی را نیز نابود کند. 

و اضطراب  استرس  پر  در شرایط  که  داده است کسانی  نشان  تحقیقات 

در معرض    ،در حدود چهار و نیم برابر بیشتر از دیگرانزندگی می کنند،   

 4بروز سکته های قلبی و یا مغزی هستند. 

باعث می شود که مغز هوُشیاری خووود را   ،آیا می دانید که ورزش کردن 

 می تواندکمک نماید.،  تقویت کند و بدین وسیله برای مواجه با استرس

 آن در کووه را سوومی مووواد و شووود می مغز در  خون  سریع  جریان  باعث  ورزش

  4.نماید می دفع ، اند شده جمع

         بسیاری از مووردم بووا حضووور در طبیعووت، احسوواس آرامووش و شووادی  

 ،اتاق بیمارستان ی تماشای جنگل ازتحقیقات نشان می دهد که حتّ .می کنند

می کند و بیسووت دقیقووه در   به بیمارانی که احساس ناراحتی می کنند کمک  

)هورمون استرس( شما را به میووزان قابوول   طبیعت می تواند سطح کورتیزول  

 11. توجهی کاهش دهد

خیریّمُ روان  ۀوسسه  در (Mind) سلامت  بودن  که  کند  می   پیشنهاد 

را   ،طبیعت خشم  احساس  بخشد،  بهبود  را  شما  خُوی  و  خُلق  تواند  می 

   11.کاهش دهد و اعتماد به نفس و شما را بهبود بخشد
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نوردی   کوه.ها برای کنترل فشار روحی است یکی از بهترین راه نوردی، کوه

صرف نظر از سرعت گام ها، به طور طبیعی میزان استرس)فشار روحی( را کم    

 می کند. 

و از [ راه های موثر کاهش استرس و ناراحتی های روحی ، ورزشیکی از   

نوردی جمله رفع     است.  ]کوه  و  کاهش  در  ورزشی  های  تمرین  و  ورزش 

 4(117)ص  استرس و فشارهای عصبی موثرند.

در مقابله با استرس نقش   به طور قابل توجه ولانی،کوه پیمایی آرام و طُ 

 8فراوان دارد.

نوردی،  مقد  [ کوه  و  طبیعت  دلِ  در  منظم  کردن   ]زدن  هماهنگ         به 

 .ریتم  خواب شبانه روزی و کاهش سطح کورتیزول شما کمک می کند

می  ه واکنش جنگ یا گریز ما را تحریک  است ک  "هورمون استرس "  ،ورتیزولکُ

سطح اگر  و  دائماً    استرس  کند،  وضعیتی  در  نهایت  در  ندهیم،  کاهش  را  خود 

هنگامی   .زندگی می کنیم که برای سلامت روان ما خوب نیست  ،افزایش یافته

نوردی می کنید، سطح کورتیزول شما کاهش می یابد و از خواب بهتر و    که کوه

 7.ت می بریداحیاکننده تری لذّ

میلیون ها نفر از مردم جهان برای مقابله با ناراحتی ها و فشارهای روحی  

نرمش  مانند  جسمانی  های  فعّالیّت  به  خود  روزانه  کار  از  بعد   ، روزمره 

پیاده روی و غیره    کردن ، دویدن در پارک ، دوچرخه سواری با دوستان ،

خود  به  آنکه  بدون  البته  برند؛  می  لذت  ها  فعاّلیّت  این  از  و  پردازند  می 

 5(119)صفشار بیاورند.
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وپیاده    نوردی[  روی  از      فرصت،]کوه  رفتن  فراتر  برای  را  هایی 

چه بر   .دهدارائه میجسمانی    های  های مان و پذیرش چالش  محدودیت

انتهای یک مسیر   برانگیز    یک صعود شیب دار غلبه کنید، چه آن را به  چالش 

در یا  های  برسانید،  فعّالیّت  صخره  این  کنید؛  ایجاد  احساس    ،هاکوهستان  با 

 7.ت مشخصی همراه هستندموفقیّ

ذراندن وقت در فضای باز  کند گُتحقیقات فراوانی وجود دارد که ثابت می

دهد و بهزیستی را افزایش استرس را کاهش می ،]طَبیعت،کُوهستان،جَنگل[

 7.دهدمی 

رایحه  و  صداها  بیابانمناظر،  آرام  ،های  به  اثر  و  دارند  ذهن  بر  بخشی 

دهند تا ذخایر  کنند و به شما فضایی می نش کمک می کاهش اضطراب و تَ

 7. ر کنیدپُ وباره دُ عاطفی خود را 

ازروش  یکی  کردن،  و ورزش  متخصصان  همه  که  است           هایی 

کاص خصوص  در  آن  مورد  در  نظران  هماحب  استرس  عقیده  هش 

 2هستند.

ممکوون ،    ]جمله کوه نوووردی  و از[بدن  استرس دارید، حرکت مداوماگر   

یووک   .و کمووک کنوودلووق و خُوو است به کاهش سطح استرس و بهبود خُ

نشان داد که شرکت در ورزش   ،دانشجوی دانشگاه  185هفته ای از    6مطالعه  

طور قابل   روز در هفته به  2  ]مانند پیاده روی،کوه نوردی،کوه پیمایی  [هوازی

  1.کاهش می دهد رااسترس  ،توجهی

       طبق نظر کارشناسووان فیزیولووو ی ، یووک برنامووه موونظم ورزشووی بووه  

           کوواهش  را  خووون  فشووارشیوه های زیر می تواند با استرس مقابلووه کنوود:
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 افووزایش را هووا ریه آورد؛ظرفیت می پایین را( کلسترول)    خون  دهد؛چربی  می

 را  قلووب  شود؛سوولامت  مووی  ها  سرخرگ  در  خون  پُمپاژ  افزایش  دهد؛باعث  می

 5.کند می تضمین

همان طور که تمرین های ورزشی می تواند سلامت جسمی را تامین کند،  

انجام برخی حالات و حرکات ورزشی، می توانند سلامت روحی شما را  

 4فراهم نماید.

مرتب ورزش می کنند در  کارشناسان می گویند کسانی که به طور منظم و  

و  هنگام فشارهای عصبی، تصمیم های   راحت تر خود را کنترل می کنند 

   4بهتری می گیرند.

افرادی که فعاّلیّت های ورزشی منظم و مرتب دارند اندام های بدن آن ها  

  شوند   استرس   دچار  افراد   ،چنانچه  رو  این   از  ؛ت می کنندفعّالیّ  ،در شرایط بهینه
  در  بنابراین  ؛  است  بهینه  روانی  لحاظ  از  چه  و  جسمانی  لحاظ  از  ها  آن  بدن  توان
 5.گیرد می  صورت تر  سریع  بهبود ،بیماری  به ابتلا

منظم ورزش  که  است  شده  داده  بهبود   استرس  علائم  ،نشان               را 

بخشد فعّ .می  غیر  حاضر  حال  در  مانند  اگر  ملایم  های  فعالیت  با  هستید،  ال 

تی که  الیّانتخاب فعّ .شروع کنیدرا   یا دوچرخه سواری  ،]کوه نوردی  [وپیاده روی 
  ت به افزایش شانس شما برای پای ممکن است در دراز مدّ   ،ت می بریداز آن لذّ

 1.کمک کند، بندی به آن 

را   خود  خون  فشار  بدن  تا  شود  می  باعث   ، ورزشی  های   تمرین  انجام 

کنند بیشتری کسب  ، استقامت  این    ؛تنظیم کند و سیستم های عصبی  از 
  فشارهای   و   بحرانی  شرایط  در  بهتری  کنترل  تواند  می  بدن   صورت  بدین رو،  
 4.باشد  داشته روانی

تحقیقات نشان می دهد که ورزش در کنار کاهش بروز فشار روحی، دو  

خستگی    ، ورزش   : کند  می  ایفا  اساسی  پیشامد  نقش  از  ناشی  جسمی 
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های استرس زا و نیزخستگی عاطفی پدیدآمده در زندگی فرد را کاهش  

 5می دهد.

رفع   و  هوُشیاری  سطح  افزایش  موجب  ورزشی  های  تمرین        انجام 

 5خستگی ذهنی و بدنی می گردد.

  ، باعث ایجاد اندورفین در]و کوه نوردی [به ویژه پیاده روی  ،ت ورزشیالیّفعّ

 5. دارد بخش  آرام  خاصیت ماده این ؛خون می شود

ورزشی     نوردی[فعّالیّت  کوه  احساس  ]مانند  تا  دهد  می  انر ی  به شما   ،

لذّ خود  و شادابی  زندگی  از سر  و  کنید  در  آرامش  آنچه  هر  با  و  ببرید  ت 

 5می دهد به آسانی برخورد نمایید.به ویژه در محیط کارتان روی  ،  زندگی

منظم   بدنیاجرای  تمرین  یک  نوردی [ومرتب  کوه  بهترین ]مانند  راه    ،از 

هیجانی  ، روحی  های  دار،شوک  استرس  زندگی  علیه  مبارزه  یا    و  های 

 5 شهری می باشد. شغلی زندگیِ

ورزش و  روحی  فشار  میان  قوی  ارتباط  است.   ،تحقیقات  کرده  ثابت    را 

  دوره   کاهش  ،   روانی  فشار   به  پاسخ  شدت  کاهش  موجب  ،ورزش  که  بدینگونه

  بیماری   به   نسبت  فرد   پذیری   آسیب  شدن  کم   و  استرس  دریافت   از  پس  نقاهت

 5. شود می ،روحی فشار از ناشی های

از    اگر  یکی از راه های موثر کاهش ناراحتی های روحی ، کوه نوردی است.
ر و  آن سَ  ۀاز هم  کنداید، کوه پیمایی به شما کمک میخسته شده   زندگی شهری

 2م.استراحتی کنی  م ودور شوی ،اطراف مانهای صداها و استرس 

تواننوود بووه ایجوواد اعتموواد بووه نفووس و ،می]و کوووه نوووردی[رویپیوواده

 شووود ؛پذیری شماکمک کند، که منجر به احساس توانمندی میانعطاف

احساس توانایی انجام هر کاری کووه  .مهم است ،داندمیانسانی چیزی که هر 

همچنین استراتژی های مقابله ای   ، برای شما خوب است؛خود داریددر ذهن  
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می تواند در زنوودگی روزمووره بووه شووما   را تقویت می کند که  ]با استرس[شما

 7.کمک کند

به طور کلی کوه پیمایی منظم و مرتب ، در کنترل و پیشگیری از بروز  

      ای منظم در براساس برنامه  استرس)فشار روحی(موثر است؛بنابراین 

 12سپری کنیم.زندگی روزمره ،زمانی را در طبیعت و از جمله کوه 

زیوورا انوودورفین   ،اجتماعی شدن برای سلامت روانی شما مفیوود اسووت 

ورمون های احساس خوبی که از گذرانوودن بله، همان هُ؛  ترشح می کند  

 اموور، ایوون د!دریافت می کنیوو  ]وکوه  [در طبیعت]با همراهان خود[ وقت 

ن        . همچنوویمووی شووودتووان    باعث افزایش سووطح شووادی و کوواهش اسووترس  

می دهد، که   رضایت بیشتری از زندگی به شما    ،ویقَ  ایجاد روابط بین فردی 

 7.زیت استهمیشه یک مَ

در   یووا پیوواده روی] کوه نورد[، چه در ]وکوه [گذراندن زمان در طبیعت  

     مسیر، به شما زمان زیادی مووی دهوود تووا احساسووات خووود را در یووک 

ایوون احسوواس  من پردازش کنید و واقعاً از زنوودگی لووذت ببریوود؛فضای اَ

 ؛باعث می شود احساس شادی و رضووایت بیشووتری داشووته باشووید    ،  رضایت

 7.به شما می دهد ،همچنین احساس عمیق تری از آرامش درونی

و قطووع ارتبوواط بووا   ]و کوه نوردی[روی در طبیعت  ، پیاده    ایدر مطالعه 

 .بخشددرصد بهبود می 50های حل مسئله خلاق را تا فناوری، توانایی

کولووه دردر این مورد، شرکت کنندگان چهار روز را بوودون تلفوون همووراه خووود  

سیمی، مغووز  مداوم یک جامعۀ رتی هایجدا از حواس پَ .کردند، سپری پشتی 

 10.آزاد بود تا بر روی کار مورد نظر تمرکز کند، ها  آن
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 توصیه های مهم:

  برنامه  گونه  هر  اجرای  به  اقدام  از  پیش  است  لازم   4با پزشک مشورت کنید .   

  خود  سلامت  نگران  ا ی  ،  است  سال   40  بالای  شما  سن  اگر  ویژه   به  جدید،  ورزشی 

 5.کنید مشورت خود  پزشک با ، هستید

فس و یا هر نشانه غیر عادی نگی نَاحساس درد یا تَ، اگر در هنگام ورزش 

 5دیگر کردید ورزش را قطع کرده و با پزشک خود مشورت کنید. 

دهید.  تشخیص  را  روحی  فشار  بروز  عمده  موثر  عوامل  کنترل  فشار    برای 
ممکن    ، فشار روحی  روحی باید ابتدا عامل بروز آن را شناسایی کنید. عوامل بروز

 6 (5)ص  است جسمی یا روانی باشد.

از   عبارتند  روحی  فشار  بروز  متداول  عوامل  از  افتادن    :بعضی  خطر  به 
گ یکی از عزیزان،  ، بیماری، بروز یک پیشامد مهم، مرلاقوقعیت شخصی، طَ مَ
یا همکار، گیرافتادن در ترافیک سنگین،  دَ یا خویشاوند و  با یک دوست  رگیری 

در   مُ خستگی  سَ سرکار،  میزان  کار،  دادن  انجام  برای  کم  محیط،  هلت  روصدای 
مشکلات مالی، چگونگی برداشت مردم نسبت به ناراحتی روحی و پاسخی که به  
وضعیت   روی  بر  اثرهایی  چه  فشارروحی  که  کند  می  مشخص  دهند.  می  آن 

 6(5)صها خواهد داشت.  سلامتی آن

نشانه های هشداردهندۀ استرس را جدی بگیرید. نشانه های هشدار دهندۀ 

فشار روحی، نوعی چراغ قرمز یا زنگ خطر هستند که به ما می گویند برای  

 6!جلوگیری از بروز مشکلات جدّی، باید دست به کار شویم

ترین     های    مهم  از:نشانه  عبارتند  روحی  زدگی،    فشار  هیجان  ناآرامی، 
پَ حَ افسردگی،واس  خواب)بی  رتی،  های  عادت  میزان  تغییر  رفتن  بالا  خوابی(، 

تُدرردَ، سَاشتباه ها و  تغیرات رفتاری)خشم  بروز  دن های میگرنی،  نشانه    مزاجی(، 
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گیری  های   گُ گوشه  مردم  کار، و  از  غیبت  جَناخُ  ریزی،  دادن  ویدن،از  ن  دست 
سَتَ خامُ مرکز،  پاها،  و  ها  دست  مواد ردی  و  سیگار  بیشتر  مصرف  خدر،  مُ  وشی، 
ت جسمی، عدم اعتماد به نفس، نداشتن  الیّغییر عادت هایی در غذاخوردن و فعّتَ
 6فسه سینه .قَش  رد و سوزنفس، دل دَآهنگ تَ غییروق، تَ و شُ  ورشُ

 با پزشک خود آن ها را ارزیابی کنید.   ،چنانچه این نشانه ها پایدار هستند 
مدّ به یک هشدار  هر چه  توجّ  ،فشار روحیت طولانی تری  باشیدبی  احتمال    ه 

را   درمان  به  یابی  دست  و  رسانده  آسیب  خود  به سلامت  که  دارد  وجود  بیشتر 
   6(6)صدشوارتر سازید.

ناراحتی های روحی مداوم، می توانند سلامت ما را در    به دنبال درمان باشید. 
داشته   ادامه  روحی  ناراحتی  چنانچه  بیاندازد.  خطر  به  مآینده  است  مباشد،  کن 

حَ مانند  هایی  بیماری  و  ها  آسیب  بروز  خون،      قلبی،  ملۀباعث  فشار  افزایش 
سَ ها،  گوارشی،  ردهای عصبی،  ردَافزایش خطر سکته  اختلالات  معده،  دردهای 

ضروری است، برای درمان هر چه سریع  بنابراین  وش های پوست و ... شود؛  جُ
 6(7)ص تر به پزشک مراجعه کنید.

تی بدن خود را با نرمش های مناسب گرم  پیش از شروع ورزش، برای مدّ 

  را   کردن  سرد  و  گرم  های  روش  اگر  کنید و پس از ورزش خود را خنک کنید.

  درد  احساس  هرگز   ای  ،  داشت  خواهید  کمی  درد  احتمالاً  ،  باشید  داده  انجام

 4کرد. نخواهید

مرتب،شادابی ، نشاط و شادبودن را با کوه پیمایی و کوه نوردی منظم و 

تجربه کنید . رفتن به کوه ،آرامش خوبی را برای شما به همراه خواهد  

 8داشت؛ بنا براین، این کار را به عنوان یکی از اهداف خود قرار دهید.

  ،وضعیت راحت  . توصیه می شود که در یک  دی کنیدربا آرامش خاطر کوه نو 
،  سریع  کوه نوردی و کوه پیمایی  برای مثال در  هنگام  کوه نوردی انجام دهید.
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آسانی صحب پسبه   دقیقه  ده  در عرض  اگر  نمایید.  ورزش  ت  توقف  هنوز    ،از 
 احساس راحتی نمی کنید، پس فشار بیش از اندازه به خودتان وارد آورده اید.  

گوشه ای دنج از  قدم زدن در  ت ببرید.ضای زیبای آن لذّف،از  رفتن به کوهبا 

 8ستردگی اراده بیشتر را باز یابید.کوهستان، آرامش و گُ 

 4ت های ورزشی لذت ببرید.الیّ از انجام دادن فعّ  

نشان  دهد  تحقیقات  موفقیّعلّ  از  می  های  آمیزت  های  الیّفعّ  ۀادام  ت  ت 

، افراد  بین  در  می   علاقۀورزشی  شما  است.  بوده  ویژه  ورزش  به  آنان 

فواید  توانید با توجه به علاقه خود ، یکی از ورزش ها را انتخاب کنید و از  

 5(119)صآن بهره ببرید. 

  ؛  سعی کنید روزی برای کوه پیمایی  را انتخاب کنید که لذّت بخش باشد 

اولیّ برای  بار در طی طُ زیرا  یک روز را  امی که  هنگ .وفان جایی نمی خواهیدن 
توانید  انتخاب کردید، بگیریدمی  با خودتصمیم  را  برنامه    ببرید  که چه چیزی  تا 
 9ت بخشی داشته باشید. کوه پیمایی لذّ 

برای آماده سازی و برنامه ریزی صعودتان وقت بگذارید. اگر برای         

           شانس شما ، برنامه ریزی و آماده سازی تان به خوبی وقت بگذارید 

 9.شد خواهد بیشتر ، بخش لذّت و  موفقّ برای صعودی

دهید.ۀبرنام  انجام  منظم  و  مرتب  به طور  را  نوردی  برنامه    کوه  اجرای یک 
در  آمادگی وسلامتی خود  برای  که  عوامل ورزشی  و    برابر  مناسب    ، زا  استرس 

سودمند باشد، نیاز به وقت زیادی ندارد، مشروط به اینکه به طور منظم و پیوسته  
از جمله    ،انجام شود. هر چه آمادگی و تناسب جسمانی  بیشتر باشد ، تاثیر ورزش

 در کاهش فشار روحی بیشتر خواهد بود.کوه نوردی 
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د که بتوانید چند ساعتی بهتر است برنامه هفتگی خود را طوری تنظیم کنی 

از بروید.بیرون  کوهستان  و  طبیعت   تماشای  به  انجام  خانه  کنید  کوشش 

   8نوردی هفتگی را به صورت عادت انجام دهید.  برنامه کوه

   انجووام ]و ازجملووه کوووه نوووردی  [سعی کنید به صورت گروهووی ورزش 

کوشش کنید در برنامووه هووای  شرکت کنید.کوه نوردی  در برنامه های  4دهید.

که به صورت گروهی انجام می شود شرکت نمایید. علاوه برخود، کوه نوردی  

نیوود، یووا تشووویق ککوه نوووردی ت های الیّافراد خانواده تان را به شرکت در فعّ

 ترتیب دهید. دوستان همراه با  برای خودتان برنامه های کوه نوردی

 4کنید. ورزش ،خود بدن توان دحَ ردَ

برنامووه   به طور کلووی    کنید.کوه نوردی  با اعضای خانواده  ،  در پایان هفته   

هووا را   خود را با دوستان و افراد فامیل در میان گذاشته و آن  کوه نوردیهای  

بووه   نمایید. این کار در تداوم برنامۀ کوه نوردی  به مشارکت در این امر تشویق

 .کمک می کند،شما 

تی جسمانی و  الیّ ، پیش از آنکه فعّنوردیکوه وای روحیّه تان را تقویت نمایید.قُ 
باشد روح   ، ورزشی  دابا  کار  و  سر  ویژگی  ؛ردتان  خود  در  باید  مهمی  یعنی  های 

هایی ترین ویژگی از مهم  ،مانند پشتکار، اراده و تلاش را تقویت کنید. نظم و اراده
 9 !ها آماده شویدهستند که باید در خود تقویت کنید و برای زدن به دل کوه 

جایی ندارد و ،  نوردی، ورزشی است که در آن رقابت  یادتان باشد که کوه 

،  نورد شدن  دهد برای کوهاین هم یکی دیگر از دلایلی است که نشان می

 9.قوی نمایید روحی تان را   وایِبیشتر باید قُ
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ت و ورزش را آهسته شروع کنید و در جلسات بعدی به توودریب بوور موودّ 

 توودریج  بووه  را  ورزشووی  هووای  بهتر اسووت تموورین  شدت تمرین اضافه کنید.

 ناراحتی بروز باعث  تواند می  ،سنگین  های  ورزش  انجام.  دهید  افزایش  افزایش

 بووه  و  کنیوود  ورزشی  های  تالیّفعّ  انجام  به  شروع  آرامی  به  بنابراین  شود؛  بیشتر

 4.دهید افزایش را ها تمرین تشدّ و زمان تدریج

یووه و توانووایی بوودن بر اساس بنُ. برداریدبا سرعتی یکنواخت و ثابت، قدم  

جای آهسته کردن، ه خود، با سرعتی ثابت و یکنواخت در مسیر حرکت کنید. ب

تووان برسووید و بووا آن  ندبوو  به سرعت و ریتمی یکنواخت بر اساس اسووتقامت 

 9.مسیر را آغار کنید،

       بهتر استفعّالیّت های ورزشی را به نحو مطلوب و منظم انجام دهید . 

 4راه هایی را انتخاب کنید که به شما انگیزه بدهند و خود را تشویق نمایید. 

های کوچووک ههر چه بیشووتر بتوووانیم تکّوو   در حیوانات پیدا کنید.  شادی را   

شادی را پیدا کنیم، این امر برای ما عادی خواهد شوود و بووه احتمووال زیوواد در 

چووه چیووزی شووما را  .تر شوودن خووواهیم داشووتاحساس رضایت و مثبت ،کل

پرندگان و حیوانووات را   [خوشحال می کند؟می توانید چند دقیقه وقت بگذارید

 11.نزدیک تماشا کنیداز  ]در طبیعت و کوهستان 

فضایی    بیرون رفتن از  .یک سری به کوهستان  بزنید   از خانه بیرون بروید و 

و   کنید  زندگی می  روی درطبیعت  که  پیاده  آفتابقدری  نور  زیر  نوردی    ، وکوه 
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نش خارج کرده و انرژی لازم برای شروع دوباره را به  می تواند شما را از فشار تَ

 8شما بدهد. 

 از  بهتوور  ،  کووم   ورزش  باشید  داشته  ادی  به!  ورزش را به طور کامل رها نکنید 

 داشووته  ورزشووی  برنامه  هفته  در  روز  3  توانید  نمی  چنانچه.است  نکردن  ورزش

 4.کنید رها کامل طور به را ورزش نکنید سعی هرگز ؛باشید

  ]و به ویژه برنامۀ کوه نوردی تان[با فعّالیّت  ورزشی  سعی کنیدتغذیۀ شما

همچنین وزن خود را ثابت نگه دارید و به حالت مناسب  ؛  تعادل داشته باشد

 12برسانید.

آگاهی کامل ندارید، بهتر است در این  اگر به نیازهای تغذیه ای بدن تان   

 12مورد با یک متخصص امور تغذیه مشورت کنید.

حَ  را    ذفِ برای  سالم  و  خوب  غذایی  مواد  ابتدا  باید  زا،  استرس  غذاهای 

یعنی حذف گروه زیادی از محصولات غذایی صنعتی    ،این امر  ؛واجد اعتبار کرد
معدنی، عناصر ضروری و ویتامین  دن به مواد  و فرآوری شده و در عوض بها دا

میزان  ها. که  را  غذاهایی  تدریج  به  کنید  می  سعی  افزایش  را  شما  روحی  فشار 
 12حذف کنید. ،دهد

از آنجایی که فشار روحی ممکن است سَر دردهای میگرنی را بدتر کند،   

هنه، باید از غذاهای حاوی اسید آمینه نیتروزین )پنیر های کُ،  افراد مستعد  

سُ شده،  فرآورده  های  کالباس(گوشت  تغذیۀ  [وسیس،  در  ویژه  کوه  ،به 

 12فاصله بگیرند. ]نوردی خود

کنید  گوش  پرندگان  صدای  به   .به  دادن  گوش  و  توقف  مردم  از    بسیاری 

دانندصدای   می  بخش  آرامش  را  خودتانکنید  سعی   .پرندگان  دهید    به  اجازه 

 11.گوش دهید  به صدای آن ها"واقعا
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لزومی ندارد که شما یک متخصص ورزش باشید یا تمرین های ورزشی  

روزانه داشته باشید و اساساً ضرورتی هم ندارد که خود را خیلی به زحمت 

باشد. مفید  شما  برای  تواند  می  هم  زدن  قدم  حتی   ،   زدن   قدم  بیاندازید 

  با   و   دهد   می  ورزش   وجهی  بهترین  به  را ریه  و   قلب  ،   فشار گونه   هیچ  ایجاد  بدون

 4.کرد خواهید  شادمانی و  آرامش احساس  شما ،آن انجام

لیوان آب  6-8روزانه به اندازۀ کافی آب بنوشید. توصیه می شود روزانه بین 

 12بنوشید.

به جای انجام دادن ورزش های سنگین و خسته کننده،به یک پیاده روی  

هر چند دقیقه یک  "مداو عُ  محله خود برویدارک  آرام در بیرون شهر یا به پ

 کث کنید و به مناظر اطراف نگاه کنید. بار مَ

بشنو  درختان  در  را  باد  درختان  !یدصدای  میان  از  آبی  صداهای    و  آسمان 

باشند  ،طبیعت بخش  آرام  بسیار  توانند  به  .می  توانید  می  که    اگر  برسید  جایی 

در  [پس سعی کنید یک دقیقه وقت بگذارید و به صدای باد  درختان وجود دارد؛

 11. گوش دهیددرختان ]لابلای شاخه ها و برگ های

کنید.  انتخاب  ورزشی  فعاّلیّت  انجام  برای  را  خاصی  زمان  است   بهتر 

  گرفتاری   ها  شب  بیشتر  و   دارید   پی  در   پی   های  ملاقات  ظهر،  از  بعد  شما   چنانچه

  که   زمانی. کنید  انتخاب   کردن  ورزش  برای   را  زود  صبح  پس  ،  دارید  شغلی  های

همچنین در پایان هفته کوه  [.دهد  می  شما  به  را  ورزش   فرصت  همیشه   احتمالاً

 4]نوردی نمایید.

  نامه خود ،  اطلا عاتی درباره کوه های اطرا ف تان به دست آورید و در بر 

 8. بگنجانید رفتن به کوهستان را 
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خُلق  که  کنید  می  احساس  از   اگر  هستید،  عصبانی  و  است  تنگ          تان 

وخوردن   کنید  خودداری  از   غذا،  نشده،  بهتر  تان  حال  که  هنگامی    تا 

می تواند بر روند تاثیر غذا بر بدن    ،ناراحتی های روحی  خوردن غذا بپرهیزید.
 12.انسان آسیب بزند

بیرون  تی بهتر است به جای مصرف داروهای اعصاب یا خواب آور، هر روز مدّ

کوه پیمایی و  و یا در پایان هفته،  قدم زدن بپردازید از خانه در فضای آرام به

 کوه نوردی  انجام دهید. 

در یووک روز آفتووابی، یووک   احساس کنیوود.،  ورت خود  خورشید را روی صّ 

 .دقیقه وقت بگذارید تا گرمای خورشید را روی صورت خووود احسوواس کنیوود

سعی کنید یک دقیقه چشمان خووود را ببندیوود تووا .  بروید    ،لازم نیست راه دور

ممکن است ابتدا آن را روی پیشانی یووا  .بتوانید روی آن احساس تمرکز کنید

بینی خود احساس کنید، ببینید آیا گرما به بدن شما نیز سوورایت مووی کنوود یووا 

 .خیر

ت بووه نووور خورشووید را اگر از داروهایی استفاده می کنید کووه حساسوویّ 

افزایش می دهد، یا برخی از داروهای فشار خون ، ابتدا با پزشک خووود 

 12. استفاده کنید ،مشورت کنید یا از ضد آفتاب با فاکتور بالا

 شوووید.تان متمرکز    های  فسروی نَ  .میق بکشیدعَ  فسِنَ،  حداقل دو دقیقه   

 .ش بدهیدک تان را های مختلف بدنبخش ،ده دقیقه

 منا بع: 

 (vahiderfani.ir) وحید عرفانی،،  خود پرهیز نماییدفیف کردن  از خَ-1
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2-Reduce Stress in 10 Minutes and Improve Your 

Well-Being, National Center for Chronic Disease Prevention 

and Health Promotion, 2022, (https://www.cdc.gov) 

3-Stress Management, Mayo Clinic, 2023, 

(https://www.mayoclinic.com)  

،تألیف وحید عرفانی،چاپ اول،  ورزش،جادوی  سلامتی جسم وروان-4

 ، انتشارات  به آفرین1386

، ترجمه و تدوین وحید   با ورزش، فشار روانی را از خود دور کنید! -5

     146 شمارهرزشی دانش ورزش ، سال پانزدهم،و، هفته نامه علمی، عرفانی

  ، 1392  ، وحید عرفانی  ،در پیشگیری از بروز استرس پیش قدم شویم-6

 دهن دانشگاه آزاد اسلامی واحد رو

7-Trail Therapy: How Hiking and Camping Can 

Improve Your Mental Well-Being, Adventures in 

Good Company , 2025, 

(https://www.adventuresingoodcompany.com) 

 وحید عرفانی،آرامش  روحی را در کوهستان جستجو کنیم،-8

(vahiderfani.ir) 

 وحید عرفانی،.،برای این که کوه نوردی بهتری داشته باشید...-9

(vahiderfani.ir) 

https://www.cdc.gov/chronicdisease
https://www.cdc.gov/chronicdisease
https://www.cdc.gov/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/basics/stress-basics/hlv-20049495
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10-6 Surprising Ways Hiking Can Improve Your 

Mental Health, Blue Cross and Blue Shield of North 

Carolina, 2025, (https://www.bluecrossnc.com) 

11-7 Ways to Reduce Your Stress By Enjoying 

Nature, British Heart Foundation, 

(https://www.bhf.org.uk/) 

،)کتاب جدید در دست  وحید عرفانی  استرس کمتر با تغذیه مناسب،-12

 چاپ( 

 بیشتر: عۀبرای مُطال

،وحید عرفانی،چاپ  تغذیه صحیح ،ضامن سلامتی بدن -

 ،انتشارات آسیم 1390دوم،

 ،انتشارات آسیم 1389،وحید عرفانی،چاپ اول ، جاده سبز زندگی -

،در کوه،وحید عرفانی،فصلنامه   راهنمای زنده ماندن در شرایط سخت -

 91،صفحه  69کوه،شماره

ترجمه و تدوین وحید عرفانی،   شور و نشاط آری، افسردگی هرگز! -

 . 1380، دی  14ماهنامه روانشناسی امروز، شماره 

 ،انتشارات راشدین 1393،وحید عرفانی،چاپ اول، عمر طولانی با پیاده روی -

ترجمه و تدوین وحید عرفانی،   فشارهای روحی قابل کنترل هستند، -

 21-25     صفحه های  1381ماهنامه پزشکی درد، سال سوم، شماره بیست و یکم، 
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، انتشارات فدراسیون ورزش  1374، تالیف وحید عرفانی، چاپ اول، کوه نوردی-
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http://cewm.med.ucla.edu/
https://exploreim.ucla.edu/
http://healthyliving.azcentral.com/
http://www.pcrm.org/
https://www.bbcgoodfood.com/author/jolewin
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