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 به نام خدا

 

 .نيدور كُود دُز خُفسردگي را اَ اَ ، رزش با وَ
 فسردگی،چاره ساز است ! اَ  رایِرزش بَوَ

 فواید شگفت انگیز فَعاّلیّت های ورزشی در پیشگیری و کُنترل افَسردگی

 

 
 
افسردگی، نوعی غم و اندوه و کاهش بیش از اندازه سطح شادمانی است که  

شناسایی  پوچی  و  اندوه  ناامیدی،  مانند  شدید،  احساساتی  با  را  آن 

 1(6)صکنند.می 

خاموش  قاتلی  نیز  و  است  روان  خاموش  بیماری  به    ! افسردگی  اغلب  افسردگی 

 2(11)صخوانده می شود. "سرماخوردگی معمولی روان "نام

می   آید.افسردگی  وجود  به  کسی  هر  برای  ما    15  "تقريبا  تواند  مردم  از  درصد 
می  تجربه  زندگی  در  را  شديد  افسردگی  دوره  يك  مراقبت  حداقل  به  نياز  كه  كنند 

 2(11)صپزشكی داشته باشد.

تواند یك واکنش احساسی طبیعی باشد، ولی اگر طولانی اگر چه افسردگی می  

است بیماری  باشد  شدید  چنانچه  ؛  و  چيز  هر  از  قبل  فرد  كه  است  لازم  بنابراين 
 با پزشك خود مشورت كنيد.   "حالاتش بيش از دو هفته به طول انجامد، حتما
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مدیریت    یا  پیشگیری  به  کمك  برای  خوبی  راه  منظم،  بدنی  فعّالیّت  انجام 

است خفیف  افراد   .افسردگی  به  ورزش  چگونه  اينكه  مورد  در  زيادی  های  ديدگاه 
 .مبتلا به افسردگی كمك می كند وجود دارد، اگرچه دلايل دقيق آن مشخص نيست

همچنين هنوز مشخص نيست كه كدام نوع يا چه مقدار ورزش بهتر است يا اينكه در  
 12.صورت توقف ورزش فوايد آن از بين می رود 

مند شوند، در طی  درصد از بیماران افسرده وقتی که از کمك بهره 90در حدود 

 2(13)ص کنند. سه الی شش هفته بهبود حاصل می

فعّ   نگه داشتن به طور کلی،  تواند ،    بدن  ال  خُ :می  بهبود  به  و خُكمك  از  لق  وی 
به  ،  افزايش سطح انرژی    ،كمك به بهبود الگوهای خواب  ،طريق بهبود تناسب اندام

به    .دراد از نگرانی های روزانه كمك كنجلوگيری از افكار منفی يا دور كردن حواس اف
همچنين  افراد كمك می كند اگر با ديگران ورزش نمايند كمتر احساس تنهايی كنند.  

ورزش ممكن است سطح مواد شيميايی در مغز مانند سروتونين، اندورفين و هورمون  
 12.های استرس را تغيير دهد

جسمی   فعّالیّت هایاهمیت وضرورت  های  اخیر به طور روز افزون بر ش پژوه 

 5ونرمشی برای سلامتی وشادابی جسم و روان سفارش فراوان می کنند.

بخشههد و تغذیه صحیح، بههه انسههان نیههرو می  همراه با  ت ورزشی مناسب  الیّفعّ 

شود که فكری روشن و رفتاری مثبت و شاد داشته باشید و از زنههدگی باعث می

 5  مند شوید.هت و شادابی بهرخود با موفقیّ

         تحرك تمام انههدام هههای بههدن در هنگههام ورزش، حیههات بخههش بههوده و بههه 

چه خوب است زمانی را برررای ايررن كررار در   دهد.سلول های بدن نشاط و جان می

 5نظر بگيريد. 

 بههرای مفیههدبرخی مطالعات دریافته اند که ورزش می تواند یك درمان متوسط  

بنررابراين ورزش بايررد برره  نرروان  باشد؛ بزرگسالان در متوسط تا خفیف افسردگی
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يك تغيير مهم در سبك زندگی در نظر گرفته شود كه  لاوه بررر درمرران هررای ديگررر 

 12.برای افسردگی استفاده می شود

ورزش، عاملی است که می تواند جلوی بسیاری از بیماری های روحی و جسمی را 

بگیرد .با تحرك و فعالیت بدنی ، جسمی سالم و روحی شاد خواهیم داشت و  

 6 .گردند  چیرهد بر جسم و روان ما  مشكلات روزمره نیز کمتر می توانن

ورزش ، احساس آرامش و راحتی روح را افزایش داده و انسههان را در مقابههل   

ورزش يررك به طور كلی  5کند.اضطراب مقاوم می و ]افسردگی[روانی، فشارهای

 6. روانی افراد است برای تامين سلامت جسمانی و ،آمدر مناسب و كا راهبرد

تان کههاهش اگر بی تحرك باشههید و از ورزش غفلههت بكنیههد، کیفیههت زنههدگی 

تواند جلوی  دم تحررر  پژوهشگران معتقدند يكی از بهترين  واملی كه می  یابد.می
و سستی رابگيرد و نهال نشاط و شادمانی را در محيط پرسروصدای ماشين، درون دل 

 5 انسان بكارد، ورزش است.

ت جسمی منظم و مرتب، حتی ورزش آرام و ساده، نقش بسیار الیّداشتن نوعی فعّ  

 دم توجه به ورزش و تان دارد. ای در حفظ سلامت، نشاط و سرزندگیتعیین کننده

روزانه خودسهل  زندگی  در  آن  انجام  از  آور می   ،انگاری  زيان  انسان  برای سلامت  تواند 

 5باشد. 

         ،هههای هههوازی نماننههد کههوه نوردی،کههوه پیمههاییورزش، بههه خصههوز ورزش 

گیرد، به پیاده روی و قدم زدن در طبیعت( ،که به طور مستمر و مداوم انجام می

نماید و از بروز بسیاری از اختلالات کاهش اختلالات عصبی و عاطفی کمك می

ناشی   روانی پیشگیری و مقابله کرده و بسیاری از عوارض-های روحیو بیماری

يكرری از جديرردترين ،  بنررابراين ورزش    دهههد؛ها را درمههان و یهها کههاهش می  آن  از

 5.به خصوص اضطراب و افسردگی است،رويكردها به درمان مشكلات روانی 
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وشیاری خود را تقویت کند و بدین وسیله  ورزش کردن، باعث می شودکه مغزهُ

 6کمك نماید.]و افسردگی[برای مواجه با استرسنفشار روحی( 

اند که تنها ده دقیقه قههدم زدن پژوهشگران در دانشگاه ایالت کالیفرنیا دریافته 

انداز و دیدگاهی مثبههت برای افزایش انرژی، شادابی و نشاط و نیز ایجاد چشم

 5ساعت برای زندگی معمولی کافی است. 2به مدت 

در   ها و سروتونین هایی مانند آندورفین هورمون  ،ت های ورزشییّلادر هنگام فعّ 

 .خون افزایش یافته و با اثرات ضد درد خود، قادرند در نشاط و نیرو ایجاد کنند
5 

راه  مهمترین  از  آن،   یكی  بروز  از  پیشگیری  یا  و  افسردگی  بردن  بین  از  های 

است.الیّفعّ درمانی  حرکت  و  ورزشی  به  تاليّفعّ  ت  دستيابی  برای  ورزشی  های 
ها، به ويژه افسردگی بسيار    بالاترين حد سلامتی، حياتی است. تأثير ورزش بر بيماری

 3(18-19ص )صچشمگير است.

است؛  شده  اثبات  افسردگی  با  مقابله  در  ورزش  نقش          بنابراين   امروزه 
ت ورزشی روزانه را فراموش نكنيد. سی دقيقه تمرين و نرمش بدنی برای حداقل اليّفعّ

هفته در  روز  بهبود    ،سه  بسيار  را  شما  حال  هفته  چند  در  رض  تواند  می 
 1(138)ص بخشد.

فعّاليّت های ورزشی در پيشگيری و تاثیر ورزش، بر افسردگی بسیار چشمگیر است. 
به سزايی دارد. به طور كلی  افسردگ كنترل   پيوسته  های  تاليّفعّی نقش  ،  بدنی منظم و 

كه   است  طبيعی  ترين  املی  های  قوی  آزمايش  سازد.  برطرف  را  افسردگی  تواند  می 
ت های ورزشی منظم و مرتب  اليّنشان داده است كسانی كه فعّ،  روان پزشكی  گوناگون  
نوردی، دويدن آرام ، انجام می دهند كمتر به افسردگی دچار می    پياده روی ، كوه مانند
 7شوند.
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کنند، چه ورزش های سنگین یا حتی پیاده روی منظم و  افرادی که ورزش می

کنند؛ همچنین شور و نشاط آنان بیشتر  مرتب، احساس تندرستی بیشتری می

 5برند. است و از زندگی بهتر لذّت می

مشارکت در ورزش ساختار یافته در کاهش علائم افسردگی بالینی نویدبخش   

به ارتباط بين ورزش و افسردگی  لاقه مند    ، پژوهشگران1900از اوايل دهه   .است
با   .بودند نتيجه رسيدند كه حداقل برای برخی، ورزش  اين  به  اوليه  مطالعات موردی 
 .شود  شادتر  ویخُ  و  لقخُ      به  منجر  و  باشد  مفيد  افسردگی  برای  بايدت متوسط  شدّ

بررسی   قابل  مقطعی  و  موردی  مطالعات  طريق  از  رابطه  اين  دار  جهت  ماهيت  اما 
اين حال،   .نيست افسردگی ورزش  لاقه مند  پژوهشگران  با  اثرات ضد  به  همچنان 

 4.هستند و اخيراً از طرح های تجربی برای مطالعه اين ارتباط استفاده كرده اند

داده  انجام  مختلف  آزمایش  سه  میل،پژوهشگران  دیلی  روزنامه  گزارش  اند  به 

می نشان  روش  که  هیچ  بستن  کار  به  بدون  و  تنهایی  به  روزانه  ورزش  دهند 

می  این  دیگری  با  مقابله  برای  افسردگی  ضد  داروهای  مصرف  اندازه  به  تواند 

اين متخصصان با مطالعه روی    اختلال حتی در وضعیت شدید،مفید و موثر باشد.
از   از  شركت   500بيش  برزيل  كننده  و  پرتغال  كشورهای  در  فوق    ،دوگروه  نتايج  به 

يافته  می دست  كارشناسان  اين  می اند.  ورزش  از  گويند:  برخی  زندگی  كيفيت  تواند 
 1(157)ص.باور نكردنی تغيير داده و بهبود بخشداندازه  ها را تا  انسان

می   بهتر  کردن  ورزش  با  اصولا  درمان    ۀبار  رد.شودافسردگی  در  ورزش  اثر 
اند  ها نشان داده   ددی انجام شده كه بيشتر آنهای اخير مطالعات متعّ افسردگی در سال 

افسردگی كمك می  بهبود  به  ا  یمطالعات.كندورزش  در  انجام شده است    نه يزم  نيكه 
ی  و لق و خُ خُ  كنند،یرا دنبال م   یمنظم  یورزش   های  نيكه تمر  یافراد  دهدی نشان م
قابل ملاحظه  شان افسرده م  یابه طرز  اشوند ی بهتر است و كمتر  اگر هم    ني.  افراد 

 3خواهد بود.   ترف يخف  شانی افسردگ زانيشوند، م ی دچار افسردگ
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اثربخشی ورزش را برای کاهش علائم افسردگی مورد ، بسیاری از مطالعات  

فواید مثبت مرتبط با   ،اند و اکثریت قریب به اتفاق این مطالعاتبررسی قرار داده

 4.انددرگیری ورزش را توصیف کرده

دارد.  سزایی  به  نقش  افسردگی  و  اضطراب  کاهش  در  طوركلی   ورزش    به 
بالاتر و افسردگی كمتر    ۀطور منظم ورزش و تمرين می كنند از روحيّه  افرادی كه ب
 3(18)ص  .برخوردارند

کَ  و  ناامیدی  عصبانیت،  مانند  منفی  احساسات  تخلیه  موجب  لقی  خُجورزش 

 . شودمی 

فعّ  کلی  طور  قویالیّ به  پیوسته،  و  منظم  بدنی  که  ت  است  طبیعی  عامل  ترین 

ها تأثيرات مثبت    تحقيقات فراوان در طی سال  تواند افسردگی را برطرف سازد.می 
 اند.روانی ورزش را ثابت كرده 

مُ   در  ورزش  نقش  استامروزه  شده  اثبات  افسردگی  با  هرگز  قابله  بنابراين  ؛ 
فعّ پژوهش   ت اليّانجام  نكنيد.  فراموش  را  ورزشی  مردان  های  كه  است  داده  نشان  ها 

های استاندارد دارويی و درمانی نتيجه نگرفته بودند، با    مبتلا به افسردگی كه از درمان 
 اند.  های ورزشی به موفقيت دست يافته انجام برنامه 

تواند  نشان داده است که ورزش میات انجام شده در دانشگاه فلوریدا،  تحقیق 

ویژگی که  افرادی  را  به  افسردگی خود  تا  کند  دارند کمك  ژنتیكی خاصی  های 

کنند صبح  .درمان  مردان،  اين  كه  آنجا  ورزش  از  داشتند،  را  احساس  بدترين  ها 
نرمش بدنی برای    دقيقه تمرين و30شود.  بلافاصله پس از برخاستن از خواب آغاز می 

   تواند در  رض چند هفته حال شما را بسيار بهبود بخشد. می ،حداقل سه روز در هفته

ت ورزشی الیّمطالعات انجام شده در افراد میانسال نشان داده است افرادی که فعّ

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

 شوند. روحی، افسردگی و خستگی می

فعّ   جسمانی  نظر  از  که  به افرادی  را  هفته  از  کمتری  روزهای  هستند،  ال 

ناراحتی و  می افسردگی  نگرانی  و  روحی  آزمايش گذرانندهای  مُ.  روان تعّ های    دد 
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دهند كمتر به  های ورزشی انجام می ت اليّنشان داده است كسانی كه فعّ       پزشكی  
   شوند.افسردگی دچار می

افسردگی    مناسب،  ورزشی  های  تمرین  که  است  کرده  ثابت  بالینی  تحقیقات 

فعّ و  نفس  به  اعتماد  افزایش  موجب  و  کرده  درمان  را  بیماران  ت الیّبیشتر 

 3(19نزشوند.بیماران افسرده می

انجام می  با پشتكار و علاقه  دهد، این هنگامی که فرد تمرین های ورزشی را 

 شود.امر موجب رهایی او از احساس ناکامی و دلسردی می 

می   انجام  که  تمرینی  میزان  به  آورد  به دست  ورزش  از  توان  می  که  فوایدی 

دارد بستگی  مطالعا .شود  میاكثر  نشان  است؛ت  مفيد  ورزش  كه  ورزش    دهند  از 
دقيقه، سه بار در هفته، حداقل    30روی(، حداقل به مدت  هوازی )مانند دويدن يا پياده 

 1.شودبه مدت هشت هفته استفاده می 

هوازی ورزش  ورزش  ،های  جمله  در  از  مؤثر  بسیار  به    های  افسردگی  درمان 

ها به صورت آرام و كم شدت و طولانی    تمرين،های هوازی  در ورزش.آیندشمار می 
ند و سريع، شنا، دوچرخه  تُراه رفتن    های هوازی شامل   يرند. بهترين ورزش گانجام می 
  نوردی است. كوهسواری و

کنند، افرادی که به طور منظم و پیوسته در فعّالیّت های جسمانی شرکت می

 3(22)ص کنند.احساس آرامش و سلامتی بیشتر می

می   روی  خوب، پیاده  روی  پیاده  یك  از  پس  کند.  کمك  شما  آرامش  به  تواند 

 1 احساس خوشحالی و نشاط بیشتری خواهید کرد.

روی به شما برای داشتن یك براساس آکادمی جراحان ارتوپد در امریكا، پیاده 

 1تر به نظر برسید.شود جواندیدگاه مثبت به زندگی کمك کرده و باعث می

دهد،پیاده روی، تاثیر  شواهدی دارد که نشان می   (Mayo Clinic) کلینیك مایو 

انتقال برخی  سطح  بر  تقویتدهندهمثبتی  که  عصبی  مغز های  در  روحیه  کننده 

 1هستند، دارد.
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اضطراب  پژوهشگران آمریكایی در یك مطالعه جدید متوجه شدند: افرادی که    

بر این وضعیت   افسردگیداشتند تنها با راه رفتن و بدون مصرف داروهای ضد  

 1(156)ص خود غلبه کردند.

عموما  انجام    "ورزشكاران،  با  زیرا  هستند  شاداب  و  رفتار  خوش  افراد 

های ورزشی تمام سلولهای بدن آنان با جریان سریع خون پر اکسیژن،  تمرین 

موجب رفع سستی و بيحالی از جسم و    ،به  لاوه اين امر  شوند؛شسته و شاداب می 
 3(19)صگردد.روح می 

از    رهایی  به  شود،  انجام  اجتماعی  مُحیطی  در  که  هنگامی  ویژه  به  ورزش، 

 3(22صکند.نافسردگی بالینی کمك می 

باشد  اجتماعی  فعّالیّتی  تواند  می  روی  مانند اليّفعّ   .پیاده  ای  ساده  های           ت 
جمعی دسته  روی  تقويت    ،پياده  موجب  تنها  مثبت نه  يك  احساسات  بلكه  شود  می 
 1.نيز به شمار می رودافسردگی   رويكرد غيردارويی برای

دریافته  جدید  مطالعه  یك  در  پزشكان  پیادهروان  روزانه،  اند  و  سریع  روی 

است امیدی  نا  و  انگیز  غم  افكار  و  افسردگی  با  مقابله  برای  موثر          .راهكاری 
روی  مطمئن باشيد كه پياده   ،گويند اگر به افسردگی مبتلا هستيدپزشكان می   اين روان

روزانه و  میورزش مانند    ،سريع  ديگری  اينهای  خُاُ  تواند  لائم  ميزان  فت  به  را  لق 
 1(156-157.)صصقابل توجهی كاهش دهد

وانشناسان را عقیده بر این است که قدم زدن روزانه در هوای آزاد، به ویژه برای ر

 تواند نتایج مثبت به بار آورد.افراد افسرده می

مداوم    و  منظم  روی  وسیله ،  پیاده  بهترین  برنامه غذایی سالم،  یك  با  همگام 

  .برای کمك به درمان بیماری افسردگی است

بخشند، به  های خونی را بهبود میت رگالیّهای ورزشی همان قدر که فعّتمرین  

 3(19نزکنند.ه نیز کمك می بهتر شدن روحیّ

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%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/
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/
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زندگی   کیفیت  کنید،  غفلت  ورزش  از  و  باشید  تحرك  بی  چنانچه  کلی  طور  به 

می کاهش  تلاشتان  تمام  و  برآب  یابد  نقش  افسردگی  درمان  جهت  تان 

  3شود!می 
 

   :مهم  های توصیه

 
در  را  خود  دهید.  ۀبار  آگاهی  افزایش  افسردگی  کاهش  در  ورزش            نقش 

به ياد داشته باشيد كه بالا بردن آگاهی درباره ورزش و فوايد آن جهت پيشگيری از  
های ورزشی حداكثر استفاده را نموده و  ن  با ث خواهد شد كه از تمري  ،بروز افسردگی

 2(15)صاز بروز  وارض افسردگی جلوگيری نماييد. ،از طرفی

بهتر است پیش از انجام هرگونه فعالیت ورزشی با یك متخصص و یهها مربههی  

يادتان باشد كه با افزايش   دهید، گفتگو کنید.ورزش در مورد ورزشی که انجام می
های ورزشی حررداكثر اسررتفاده را   تاليّتوانيد از فعّمی  ،آگاهی درباره ورزش و فوايد آن

پيشررگيری  ورزش هنگررام در هررا هررا و آسرريب نمرروده و از بررروز بسررياری از بيمرراری
  1(138)صكنيد.

  ترجیحاً  و بیشتر درت متوسط ت بدنی با شدّالیّدقیقه فعّ 30توصیه فعلی حداقل  

 12. است هفته روزهای تمام

باید قبل از  شروع برنامه ورزش بههه   ،افراد مبتلا به بیماری های قلبی یا تنفسی 

 12.دنبال مشاوره پزشكی باشند

بههدن   کنید آن را ادامه دهید، بهطور که احساس میاید، آناگر قبلاً ورزش کرده 

کنههد اجههازه اسههتراحت تههان درخواسههت مین  خود گوش دهید و زمانی که بههد

 9بدهید.

پيش از انجام يك برنامه ورزشی جديد، بايررد   های بدنی خود را بسنجید.توانایی 
های بدنی خود را در نظر بگيريد. به طور كلی فعاليت ورزشرری منظمرری برررای توانايی

 8تان باشد. خود تنظيم كنيد كه متناسب با توانايی بدن
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ورزش را به صورت قسمتی از زندگی خههود درآوریههد و بدانیههد کههه کیفیههت  

ت بدنی را با زندگی روزمره خود گره بزنيد تا قررادر اليّفعّ  زندگی تان بهتر خواهد شد.
ت فراوان ببريد. چنانچه قرار است كه ورزش بخشرری از شويد از فوايد و آرامش آن لذّ

  1(139)صت و ايمنی باشد.تان شود، بايد همراه با لذّزندگی
و  برنامه  کنید.یك  انتخاب  خود  برای  روان روان  رزشی  و  ،  شناسان   پزشكان 

انتخاب يك برنامه ورزشی را به بيماران مبتلا به افسردگی، حتی اگر اين برنامه فقط  
 د. كنن د روزانه باشد، توصيه میشامل يك پياده روی تنُ

به طررور كلرری   دقیقه گرم کنید.  5ت  پیش از شروع ورزش، بدن خود را به مدّ 
خود را گرم كنيد. به اين شكل كه ابتدا به آرامرری  تررلات   ،پيش از هر جلسه ورزش

پرريش از توقررف ورزش،   بازو، پا و تنه را بكشيد. هرگز بدون گرم كردن، ورزش نكنيد.
بدن خود را با كمك آهسته راه رفتن و  ،آرام آرام بدن خود را سرد نماييد. بعد از ورزش

  1(138)صخنك كنيد. ،دوباره كشيدن  تلات

باید   ورزشی تمرین بخش است.تتان لذّ تی را انتخاب کنید که برایالیّفعّ

ت ببرید  از لحظه هایی که ورزش می کنید لذّ.باشدنشاط  آور و شادی بخش 

 .ورزشی شما خاطره انگیز باشد  تلاش کنید که لحظه لحظه ساعت های .

بهتر اسررت دو تررا سرره سررا ت پررس از بلافاصله پس از خوردن غذا، ورزش نكنید. 
 8ورزش كنيد.  ،خوردن يك غذای سنگين

ورزشی  تا برنامه  شود،  شروع  کوتاه  رفتن  راه  از  و  باشد  سبك  باید  تان 

جديد را به تدريج آغاز    ورزشی  هایت اليّتمام فعّ  دویدن نرم و آرام ادامه پیدا کند.
افسردگی  وضع  است  ممكن  بپردازيد،  سنگين  ورزش  به  اگر  ب  كنيد.  و  تان  شود  دتر 

 3(20)صشديد يابد. ناراحتی شما ت 

قرا  شما  ورزشی  برنامه  هایاگر  ساعت  در  است  باشداولیّ  ر  صبح      اقل حد  ،ه 

عضلات      ید تا  از خواب بیدار شو  ،غاز ورزشیك ونیم ساعت زودتر از لحظه آ

 . ماده شدن و بیدار شدن را داشته باشندشما زمان کافی برای آ
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اگر نياز به يادآوری داريد، از    را در برنامه روزانه خود جای دهید.   ورزشی    تمرین  
 . لامت گذاشتن روی تقويم استفاده كنيد 

درهمه شرايط به بیش از اندازه خسته نكنید. ،های ورزشیهرگز خود را با تمرین  
، از   وضع سلامتی خود توجه داشته باشيد. هرگاه احساس كرديد حال خوشی نداريد

 10ورزش بپرهيزيد.

نكنید.   رها  را  از    ورزش  بخشی  ورزش  زودی  به  كنيد،  تمرين  منظم  طور  به  اگر 
حداقل سه بار در هفته و  .كندشود و به كاهش افسردگی كمك می زندگی روزمره می 

بار   كنيد.    30-45هر  ورزش  اهميّدقيقه  حداقل  هرگز  را    30ت  كردن  ورزش  دقيقه 
 فراموش نكنيد.  

فس كشرريدن ن    شادكه امكان بيشتری برایپوشا  گُلباس وکفش مناسب بپوشید. 
 10مناسب تراست.  ،دارد

از انجام فعاّلیّت ورزشی در ساعت های بسیار گرم روز خودداری شود؛بنابراین  

هوا بسیار گرم یا بسیار سرد است، از ورزش کردن در هوای آزاد  هرگاه

 10بپرهیزید.

ورزش شرکت کنید، ت های  الیّفعّ  یا    ها  توانید به طور منظم در تمرین اگر نمی 

  خود استفاده کنید.  ۀتوانید از ابزارهای دیگری نیز برای بالابردن روحیّشما می 
يافته  مِطبق  روی  شده  انجام  مطالعات  تكنيك های  اين  ماساژدرمانی،  و  ها  ديتيشن 

بهبود  می در  و  كنند  بيشتر  را  فرد  آرامش  كرده،  تحريك  را  اندورفين  ترشح  توانند 
 . و كمك كنندوخُلق خُ
تمرین ه  احساس    ی ورزشی تان،احتماً در  تا  آورید  به وجود  و  خستگی  تنوع 

 .  حوصلگی را از خود دور کنیدبی

ورزش  انجام  ببرید.از  لذت  گوناگون،  تنفسی  روز         6  حداقل  8های  در  بار 
  تنفس  ميق)با استفاده ازديافراگم( را انجام دهيد.به پشت دراز بكشيد و   تمرين های 

را    شكم خود  قفسه سينه و  فس آرام و ميق بكشيد.در حالی كه سعی می كنيديك ن 
را   هوا  توانيد  می  كه  جايی  تا  كنيد(  دور  فقرات  از ستون  را  خود  ناف  )دكمه  بازكنيد 
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ن    نفس كنيد؛ت  بار تكرار    5يا    4فس خود را بيرون دهيد. اين كار را  استراحت كنيد و 
سينه قفسه  طبيعی  حركت  حفظ  به  تمرين  اين  ها    ،كنيد.  ريه  كار  و  كند  می  كمك 

 11.راآسان تر می كند.تمرين های تنفس  ميق رااغلب انجام دهيد 

افرادی كه از   3(22)ص  به صورت گروهی شرکت کنید.  ،ورزشی  هایِ   تالیّ در فعّ 
فعّ جسمانی  می نظر  بيهودگی  به  را  هفته  از  كمتری  روزهای  هستند،  گذرانند.  ال 
شما    8كند.را زياد می   تان  ت ورزشی گروهی با خانواده،  لاقه ورزشیاليّروآوردن به فعّ

را به انجام ورزش گروهی  ،تان  ذران وقت با خانواده توانيد اوقاتی از زمان تفريح يا گُ می
 8با آنان اختصاص دهيد.

تان  ها و فعالیت های ورزشی ، از آسیب رساندن  به بدندر هنگام انجام تمرین 

های ورزشی شدید ودردناك   پرهیز کنید . لازم است از انجام حرکات و تمرین 

 10اجتناب نمایید. 

می  استبهتر  ورزشاگر  به  روی، توانید  پیاده  شنا،  مانند  بخش  نشاط       های 

 بپردازید.   …نوردی، دوچرخه سواری، تنیس و  کوه

کنید.  روی  كم   پیاده  و  برويد  آهسته  ابتدا  روی،  پياده  در  كلی  طور  و  به  كم سر ت 
  ناسب و راحت به پا كنيد. های م  مسافت را زياد كنيد. هرگز خود را خسته نكنيد. كفش 

   1(156)ص
حتی    که  است  این  بر  عقیده  را  شناسان  در 10روان  روزانه  زدن  قدم  دقیقه 

بار   به  مثبت  نتایج  تواند  می  افسرده  افراد  برای  ویژه  به  آزاد،  هوای 

 1(138نزآورد.

برای پیاده روی روزانه خود جای خاصی مانند یك پارك یا یك منطقه خاز را   

پیاده روی    درنظر نگیرید، درصورتی که خود را محدود کنید آنگاه پس از مدتی،

کسل و  تكراری  امری  به  تبدیل  تان  اندك  برای  در  شما  و  شد  خواهد  کننده 

گذاشت خواهید  کنار  را  مثبت  عادت  این  نشدن  ؛  زمانی  روزمره  برای  بنابراين 
گام گوناگونی  مسيرهای    ،رویپياده  با  كنيد  سعی  و  انتخاب  سريعرا  روی  پياده   ،های 

 2(157)صفشار قرار گيرد و از نظر  تلانی تقويت شود. تان تحت  كنيد تا قلب
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اگر شما شاغل هستید تلاش کنید مسیری را تا سر کار خود پیاده راه بروید،   

  توانید ماشین خود را در جایی دورتر پارك کرده و تا اداره پیاده بروید؛ حتی می

 1(158)ص.كندبه شادابی روحيّۀ شما كمك می ،اين امر

 

 منابع: 

افسردگی هرگز!  -1 آری،  نشاط  و  از     شور  پيشگيری  و  كنترل  در  موثر  اقدامات 

افسردگی تدوين    ، بروز  و  واحد 1396  وحيد  رفانی،ترجمه  اسلامی  آزاد    ،دانشگاه 
 رودهن 

 ، نشر انديشه احسان 1401وحيد  رفانی،چاپ اول،پیروز بر افسردگی، -2

 ،انتشارات به آفرين 1386،وحيد  رفانی،ورزش جادوی جسم و روان-3

4-The Benefits of Exercise for the Clinically 

Depressed, National Library of Medicine, 

(https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov) 

    رفانی، وحيد !، طبیعت پیدا کنیدکوه ورا در سرزندگی وشادابی  -5

(vahiderfani.ir) 

 (vahiderfani.ir) وحيد   بزنید!   استرس  ریشۀ به  تیشه  باکوه نوردی -6

    رفانی،

 رفانی،   ،وحيدسلامتی ،شادابی و نشاط بیشتر با کوه نوردی -7

(vahiderfani.ir) 

 (vahiderfani.ir)وحيد  رفانی،،با ورزش شاداب و بانشاط شوید -8

9- Exercise and Breast Cancer, The Johns Hopkins 

University, the Johns Hopkins Hospital and the Johns 

https://www.google.com/maps/place/8600+Rockville+Pike,+Bethesda,+MD+20894/%4038.9959508,%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20-77.101021,17z/data%3D!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x89b7c95e25765ddb%3A0x19156f88b27635b8!8m2!3d38.9959508!%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%204d-77.0988323
https://www.google.com/maps/place/8600+Rockville+Pike,+Bethesda,+MD+20894/%4038.9959508,%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20-77.101021,17z/data%3D!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x89b7c95e25765ddb%3A0x19156f88b27635b8!8m2!3d38.9959508!%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%204d-77.0988323
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/
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Hopkins Health System Corporation, 2022,                          

(  https://www.hopkinsmedicine.org) 

 وحيد  رفانی ،ریفی قوی و تازه نفس در مقابل سرطان سینهََح  ،ورزش-10

،(vahiderfani.ir)  

11-Exercises After Breast Cancer Surgery, American 

Cancer Society, 2022, (https://www.cancer.org) 

12-Depression and Exercise, State of Victoria 2024, 

(https://www.betterhealth.vic.gov.au/) 

 برای مطالعۀ بیشتر:

،انتشارات 1389وحيد  رفانی،چاپ اول، اگر می خواهید مبتلا به سرطان نشوید...،-

 آسيم 

 ،نشرانديشه احسان  1401وحيد  رفانی،چاپ اول، پیروزی بر افسردگی،-

، ماهنامه روانشناسی امروز، شماره   وحيد  رفانی ! شور نشاط آری،افسردگی هرگز - 

 1380، دی  14

 ،انتشارات راشدين 1394چاپ اول،وحيد  رفانی ،عمرطولانی با پیاده روی، -

-Depression and Anxiety: Exercise Eases Symptoms, 

Mayo Clinic Staff, Mayo Foundation, 2018 

-Depression, from the National mental Institute of 

Health, 1999 

-Exercise is An All-Natural Treatment to Fight 

Depression, Harvard University, 2018, 

(https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood) 

-- Simple way to reduce stress, Cabrillo Student 

Health Services, 2003 

https://www.hopkinsmedicine.org/
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/in-depth/depression-and-exercise/art-20046495
https://www.mayoclinic.org/about-this-site/welcome
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood
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-Stress Free Living, Dr. Trevor Powell, Dorling 

Kindersley, 2000, pp. 24-25. 

-Stress – ways To Manage, Don R. Powell, 2003 
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