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 به نام خدا 

 ، از طبیعت و کوهستان کمک بگیرید!  روان  برای افزایش سلامت
 

فواید شگفت انگیز کوه نوردی و قدم زدن در طبیعت،در تقویت و 

 بهبود سلامت روان 
 
 

 

 

وی شما را تقویتتت ک تتد و ستتلامت لق و خُحضور در طبیعت می تواند خُ 

دانشگگگا  پژوهشگران ر اساس مطالعه ای که توسط ب . روان را بهبود بخشد
 از جملگگه [ استنفورد انجام شد  است، گذراندن زمان با کیفیگگت در ایگگای  زاد

راب را کاهش می دهد ، استرس را کاهش می دهد، اضط]و کوهستانطبیعت  
 12.می تواند منجر به کاهش خطر ااسردگی شودو 

فواید زیادی برای سلامتی دارد   ،طبیعتوها و احساسات   دیدن م اظر، بُ 

 12.که حتی می تواند توسط پزشک تجویز شود

ر طرفتتدارترین شتتکی هتتای ت بخش ترین و پُتت کوه نوردی، یکی از لذّ 

زحمت استتت   ررانگیز و پُورزشی چالش بَ طبیعت گردی و در عین حال  

   تماشای افق هتتای بتتاز بتته متتا  تی وصف ناشدنی که ازکه همزمان با لذّ

وروحی ما به بهتتترین شتتکی جسمی  می دهد ، به حفظ وبهبود سلامت  

 1کمک می ک د.

 1. دستهبرای سلامتی سودم د  و قدم زدن در طبیعت ، کوه نوردی 
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 کتتوهدر ک ار بهبود ج به های مختلف ستتلامت جستتمانی، پیتتاده روی و 

 11.راه های عالی برای بهبود سلامت روان شما هست د ،نوردی

ت هتتای بتتدنی گروهتتی در الیّمطالعات نشان داده اند که شرکت در فعّ 

طبیعت، باعث کاهش افکار م فی و وسواسی درباره خود می شود که به 

 11.افسردگی و اضطراب نسبت داده می شود

   ورزش در طبیعت ، یک راه عالی بتترای افتتزایش انتتدورفین استتت کتته  

ت را در مغز تحریک می ک د و باعث می شتتود گیرنده های مرتبط با لذّ

احساس خوبی داشته باشید و انرژی آزاد ک ید که ممکن است در ایجاد 

 11.اضطراب نقش داشته باشد

ت های جسمی الیّ فعّ ضرورت ت وافزون بر اهمیّ  اخیر به طور روز تحقیقات

 . رزند وَروان تآکید فراوان می  برای سلامتی و شادابی جسم و ینرمش  و

 اگر ورزش و از جمله کوه نوردی و کوه پیمایی به صورت کَپستتول درون 

گمان بیش از هتتر داروی دیگتتری تجتتویز و شیشه به فروش برسد، بی

 2 !گردیدمصرف می

بخشتتد و فعّالیّت ورزشی م اسب و تغذیه صحیح، بتته انستتان نیتترو می 

و از   مشود که فکری روشن و رفتاری مثبت و شاد داشته باشیباعث می

 2.بیشتر استفاده ک یم زندگی خود با موفقیت و شادابی

  
پیش روی ما سلامت روان،  فزایشراهی آسان برای حفظ و اوهستان ،ک 

 .گذاشته است

 ]ازجمله کوه نتتوردی و قتتدم زدن در دل طبیعتتت،[ورزش در فضای باز 

ارتباط مستقیمی با احساس مثبت و انتترژی بیشتتتر و احستتاس تتت ش، 

 8.خشم و افسردگی کمتر دارد

های حی بهبود مهارت  ،  هافزایش توجّ  ، باعث  ور شدن در طبیعت  وطهغُ 

دهد دوباره با ختتود و دیگتتران نوردان اجازه می  شود و به کوهمسئله می

بگگه  ]کگگو  نگگوردیو[ تحقیقات واضح اسگگت پیگگاد  روی .ارتباط برقرار ک  د
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همان انداز  که برای سلامت جسمی شما مفید است برای سلامت روان شما 
 8.نیز مفید است

تحقیقات به طور مداوم نشان می دهد که گذرانتتدن وقتتت در ختتار  از  

م زل، به دور از شلوغی و شلوغی زندگی شهری، به داشتن ذه ی سالم 

در دانشگا  اسگگتنفورد نشگگان داد  2015یک مطالعه در سال  . ک دکمک می 

بیماری های روانی را بخشی از مغز مرتبط با    ،که زمان صرف شد  در طبیعت
 رام می کند و تمایل ذهن شما را به سمت الگوهای اکری منفی کاهش می 

 8.دهد

     نتگگای   "Environmental Science and Technology" مجلگگه 
ارتبگگا  ،  مطالعه ای را منتشر کرد که نشان مگگی دهگگد ورز  در ایگگای بگگاز  

مستقیمی با احساسات مثبت و انرژی بیشتر و احساس کمتر تنش، عصگگبانیت 
 8.و ااسردگی دارد

با تَحرک و فعاّلیّت بدنی و به خصوص کوه پیمایی و قدم زدن در طبیعت،  

      جسمی سالم و روحی شاد خواهیم داشت و مشکلات روزمره نیز کمتر 

 1.می توان د بر جسم و روان ما غَلبه گردند

 در  را  انستتان  و  داده  افزایش  را  روح  راحتی  و  آرامش  احساس  ،  ورزش    

 2.ک دمی مقاوم اضطراب و  روحی  فشارهای مقابی

داشتن نوعی فعّالیّت جسمی م ظم ومرتتتب،حتی ورزش آرام و ستتاده،  

تان ای در حفظ ستتلامت، نشتتاط و ستترزندگینقش بسیار تعیین ک  ده

  دارد .

انگاری از انجام آن در زندگی روزانه ختتود، عدم توجه به ورزش و سهی 

و از   م اگر بگگی تحگگرش باشگگی  تواند برای سلامت انسان زیان آور باشد.می
یابگگدپ پژوهشگگگران در ان کگگاهش میم، کیفیگگت زنگگدگیم ورز  غفلت بکنگگی

اند که تنها د  دقیقه قگگدم زدن بگگرای ااگگزایش دریااته ،دانشگا  ایالت کالیفرنیا
 2ت بگگه مگگدّ بگگتانداز و دیگگدگاهی مثانرژی، شادابی و نشا  و نیز ایجاد چشم 

  2کاای استپ،ساعت برای زندگی معمولی 
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پ  از  لودگی ها و ضعف  نوردی، هم جسم  با اش می شوددر کو   مقابله  برای  ، هم اکر 

 2 می گرددپ سختی های طبیعی و مواجهه با اراز و نشیب های زمین،  ماد 

های هوازی )مان د کوه نوردی،کوه پیمایی پیاده ورزش، به خصوص ورزش 

گیرد، به روی و قدم زدن در طبیعت( ،که به طور م ظم و مُداوم انجام می

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

روانی پیشگیری و مقابله کرده و بسیاری از  -های روحیاختلالات و بیماری

یکی از جدیدترین   بنابراین ورز  ؛ دهدعوارض آنها را درمان و یا کاهش می

 2پبه خصوص اضطراب و ااسردگی است، رویکردها به درمان مشکلات روانی 

بسیار چشمگیر است.   تأثیر ورزش و از جمله کوه نوردی بر بیماری ها ،

ه است، این است که ما آنچه در این رابطه بیش از هر چیز شایسته توجّ

توانیم کم تحرک باشیم و ورزش کافی انجام ندهیم و در عین حال  نمی 

 2سالم بمانیم.

دکترکاسترو بتتالا، از روان ش استتان ستتاندیاگُوی کالیفرنیتتا، اختتتلالات  

 5روحی را به وسیلۀپیاده روی ودویدن با موفقیّت درمان کرده است.

             براستتاس نظتترات متخصصتتان ستتلامتی، هتتیا دارویتتی مان تتد  

فعّالیّت های ورزشی  وجود نخواهدداشت که ت درستی و شادابی انسان 

 2.  تأمین ک د  را

روان   ت ورزشی، برای جسم والیّاند که نداشتن فعّاک ون مردم، پذیرفته 

ها که مردم در جستجوی هوای پگگاش همچنین درتمام اصل  ؛زیان آور است
گرد    پیمایی و ورند ودرطی را وی میرُ،  به کو     و صاف وجای  رام هستند

 1شوندپمند میبهر بهترین شکل  ن به شگفت انگیز  اواید کو  از در

              ویبتتار و هتتوای پتتاک و تتتازه کوهستتتان، صتتدای جریتتان آب جُ 

        آبی شفاف ، همگی ع اصر احیا ک  ده ای هست د که متتی توان تتد  آسمان

تحقیقگگات اخیگگر در   اعجاز شان را بر ذهن خسته ای به نمایش گذارنتتد.
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قگگوی ترمگگی   ژاپن نشان داد  است که ایمنی بدن ما با بودن در ایای سبز،  

 5شود!

بگگا   استتت!  آرامش روحیافزایش      برای   ارزش  با  ه ای، هدیکوه نوردی 

ذوق و ،  هگگا  ها و  نزیم طی مساات و صعود  رام به کو ، در اثر ترشح هورمون

تر اشتیاق حرکت بیشتر شد ، به اصطلاح بدن گگگرم گردیگگد  و حرکگگت  سگگان

 2 .دشومی

رندگان و  شاهده پَهای خوش بُو، مُبزهها و سَها، لالهدم زدن در میان گُیقَ

جانداران ظَریف و زیبا و تماشای مَ اظر دیدنی و دست نَخورده طَبیعی،  

دانشم دان ژاپ ی به این نتیجه گردد.باعث آرامش رُوح  انسان می

اند که احساس ما ناشی از دیدن خورشید، بوُی عطر درختان و  رسیده

 2.تواند تاثیری آرام بخش داشته باشدش یدن صدای آب می

ک  د، چه ورزش های س گین یا حتتتی پیتتاده روی افرادی که ورزش می 

همچنگگین شگگور و   ک  تتد؛م ظم و مرتب، احساس ت درستی بیشتتتری می

 2برندپ ت مینشا   نان بیشتر است و از زندگی بهتر لذّ

ورزش هتتایی کتته بتته دلیتتی همراهتتی اش بانشتتاط وشتتادی،  یکتتی از 

 1پ وجه ویژه قرار دارد ،کوه نوردی استموردتَ

بگگر اسگگاس  کوه نوردی به افزایش شادابی و نشاط افرادکمک متتی ک تتد. 
نظرات متخصصان سلامتی، هیچ دارویی مانند اعّالیُگگت هگگای ورزشگگی وجگگود 
نخواهد داشت که تندرستی و شادابی انسان را تامین می کنگگدپ  یگگک برنامگگه 

 3کو  نوردی مناسب برای خودمان انتخاب نماییمپ

و از جمله کتتوه  ت ورزشیالیّفعّ ترین منابع شادی اسگگتپ  کو ، یکی از بزرگ 

یابی به بالاترین حد سلامتی، حیاتی است.   برای دست  پیمایی،

      تواند جلوی پژوهشگران معتقدند یکی از بهترین عواملی که می
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بگیرد و نهال نشتتاط و شتتادمانی را در   ستی رادم تحرک و سُعَ

صدای ماشین، درون دل انستتان بکتتارد، ورزش   و  سر  رمحیط پُ

 2است. 

دهد تا احساس ما انرژی میشکوه نوردی و قدم زدن در طبیعت، به 

 2پآرامش ک ید و از سر زندگی و شادابی خود لذت ببرید

    ورز با کوه نوردی مُتت ظم و مُرتتتب ،شتتادی را چ تتدین برابتتر ک تتیم!    

منظم و مرتب، مانند کو  پیمایی و قگگدم زدن در طبیعگگت ،بگگه طگگور مسگگتقیم 

طگگورغیر مسگگتقیم   دهگگد و بگگهبه میزان دو درصد اازایش می  "شادی را تقریبا

 2 ای شگفت انگیز تصویر بهتری از خود بسازیمپشود به گونهباعث می

می  کمک  نشا   و  شادابی  اازایش  به  نوردی   ها  کندپکو   انسان  کوه بیشتر   ،  

می دهد  می دان د. جایی که طبیعت به ما یاد  "ورز  اراد "نوردی را  

مشکلات   برای  چگونه  و  کرده  عبور  طبیعی  موانع  از  چگونه  که 

این   آورید.  بدست  خلاقانه  های  حی  راه  آی ده،  و  آنی  گوناگون 

  ، نورد  نوردی و تداوم آن، در جسم و روح کوه  قابلیت، در کوه و کوه

حتی به   نوردان و افرادی که    به همین خاطر، کوه؛  تقویت می شود  

با    صورت تازه کار،کوه نوردی می ک  د، معمولاً از روُحیّه شاداب و

  2.اعتماد به نفس برخوردارند

زیرا  افرادی خوش اخلاق و شاداب و مهربان هست د،    "کوه نوردان، عموما 
از هوای  لود  شهر با تنفس عمیق هوای کوهستان، از خون،   مسمومیت ناشی 

پر اکسیزن، شُسته و  زایل می شود و تمام سلول های بدن با جریان سریع خون  
 شاداب شد ، به علاو  موجب راع رخوت و سسُتی از جسم و روح می گرددپ  
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         تمام اندام های بدن در ه گام ورزش و کوه نوردی، حرکت دادن

چه خوب    دهد. نشاط و جان می، حیات بخش بوده و به سلول های بدن 

 2است زمانی را برای این کار در نظر بگیریم. 

ه گام  در    کوه  در  سروتونین  و  ها  آندروفین  مان د  هایی  هورمون  نوردی 

نورد نشاط    قادرند در فرد کوه  ،خون افزایش یافته و با اثرات ضد درد خود

 و نیرو ایجاد ک  د. 

مرتب  کوه   و  م ظم  مثبت  آندور  ،نوردی  احساسات  باعث  که  را  ها  فین 

 خاصیت  رام بخشی داردپ   ،پ این ماد درمانی می شود در خون وارد می شود

مداوم  کوه  و  مدت  طولانی  های  بر  ، نوردی  مغز  تحریک  تولید  موجب  ای 

می شود و موجب قطع درد و ایجاد حالت    فین  روهورمون هایی به نام آند

کمک می ک د تا خود را ت ش های و   آنانمی گردند و به  شادابی در افراد  

 پ نگرانی ها و اضطراب ها رها سازد

در پایان هر هفته    نوردی آرام و طولانی به طور م ظم و مرتب  انجام کوه 

   حال شما را بسیار بهبود بخشد. ،رض چ د هفتهمی تواند در ع

هتتای مرتفتتع، دیواره  لّه هایها به قرتفاعات و صعود از صخرهعبور از ا  

ونسردی و مهتتارت و همچ تتین های پُربَرف و یخ، موجب خُس گی و کوه

مودگی شود و از خَنرمش و سرعت انجام در کارهای معمول زندگی می

 2 .ک دو افسردگی و پیری زودرس، جلوگیری می

شیوه   ،]وکوه نوردیزدن در دل طبیعت  قدم    [  فعّالیّت ورزشی؛ به ویژه   

قگگات تحقی  فوق العاده موثری برای بر طرف کردن فشتتار روحتتی استتت.
را ثابگگت کگگرد  ارتبا  قوی میان اشار روحی و ورز  و از جملگگه پیگگاد  روی  

 گونه که ورز  موجب کاهش شدن پاسخ به اشار روحی، کاهشبدین    پاست
دور  نقاهت پس از دریاات استرس و کم شدن  سیب پذیری ارد نسگگبت بگگه 

 9(176)صبیماری های ناشی از اشار روحی می شودپ 

، بهترین و ارزان ترین راه برای  ]واز جمله قدم زدن در طبیعت[پیاده روی

 9.ی استح ک ترل فشار رو
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ورز    رتب، تیشتته بتته ریشتته استتترس بتتزنیم!نوردی م ظم و مُبا کوه 

در مورد ، نظران  صاحب متخصصان و  ۀکه هم  هایی استیکی ازرو   ،کردن

 پعقید  هستندهم  ، ن در خصوص کا هش استرس

 اگریکی از راه های موثر کاهش ناراحتی های روحی ، کوه نوردی است.   

 ن  ۀاز همگگ  کنداید، کو  پیمایی به شما کمک میخسته شد   از زندگی شهری

 2مپاستراحتی کنی  م ودور شویاطراف مان های سر و صداها و استرس

به طور کلی کوه پیمایی م ظم و مرتب ، در ک ترل و پیشتتگیری از بتتروز  

ای مگگنظم در براسگگاس برنامگگه  بنگگابراین  ؛استرس)فشار روحی(موثر استتت

 2 مپسپری کنی زمانی را در طبیعت و از جمله کو ،زندگی روزمر  

ت انجام شود و بتته صتتورت چ انچه کوه نوردی به طور م ظم در درازمدّ 

وتیزول یتتا کتتاهش این امر در کاهش ستتطح هوُرمتتون کُتت   ،مداوم باشد

گیری دارد و باعث می شود نشانه های استرس در   استرس تاثیر چشم

 4فرد کاهش یابد.  

    گاهی مواقع حتی نگتتاه کوتتتاهی بتته طبیعت)کوهستتتان ،ج گتتی ،بتتا (  

در یگگک مقالگگه در   فشار زندگی روزه مره را در وجود شما از بین می برد.

( بیان شگگد کگگه تحقیقگگات 2010سپتامبر24نشریۀ بین المللی ایک تایمز)مورخ

نشان می دهد صحنه های  رام بخش، از طریگگق ایجگگادتغییراتی در جریگگان و 

 4گرد  خون ،موجب  رامش در مغز می شوندپ

 جمله کوه نوردی ، باعث می شودکه مغز از ورزش کردن وبه طور کلی 

خود را تقویت ک د و بدین وسیله برای مواجه با استرس)فشار   وشیاری هُ

 4روحی( کمک نماید.
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قدم زدن در میان گی ها، لاله ها و سبزه های خوش بو، مشاهده پرندگان   

و جانداران ظریف و زیبا و تماشای م اظر دیدنی و دست نخورده طبیعی،  

 باعث آرامش روح انسان می گردد. 

  ، با طی مسافت و صعود آرام به کوه، در اثر ترشح هورمون ها و آنزیم ها 

ذوق و اشتیاق حرکت بیشتر شده، به اصطلاح بدن گرم گردیده و حرکت  

  آسان تر می شود.

دانشم دان ژاپ ی به این نتیجه رسیده اند که احساس ما ناشی از دیدن  

بُ آبخورشید،  و ش یدن صدای  درختان  عطر  آرام    ،وی  تاثیری  تواند  می 

 بخش داشته باشد . 

پزشکان بر این نکته تاکید کرده اند  که ارتباط آدمی با   بسیاری از روان  

و   داشت  خواهد  همراه  به  او  برای  مفیدی  بسیار  اثرات  و  نتایج  طبیعت، 

طبیعت با  ارتباط  محروم    ،قطع  را  ها  خوشی  بسیاری  از  را  می   انسان 

 پسازد

نوردی   الیّفعّ  س گ  و  پیمایی  نوردی،کوه  کوه  نظیر  ورزشی  های  ،  ت 

 2.دگردت عمی میباعث تقویت تمرکز فکر و افزایش دقّ

مستلزم آن است که شما به ع وان عضوی از نوردی، به طور خاص،  کوه 

 11.یک تیم بر روی دستیابی به یک هدف تمرکز ک ید

صتتخره یتتا عبتتور از   های سازنده، مان د بتتالا رفتتتن ازتتمرکز بر فعاّلیّ 

کوه، عزت نفتتس و احستتاس ارزشتتم دی   ۀیخچال برای رسیدن به قلّ

     همچنین مغز شگگما را مجبگگور بگگه حگگل مشگگکلات  .بخشدشما را بهبود می

کی ذهنی را بهبود می بخشد که همه اینها با عملکرد سالم تگگر می کند و چابُ

  11.مغز مرتبط است



10 

 

 بتتا کتتوه نتتوردی مُتت ظم! ،هادر برابر مشکلات و ستتختیفزایش توانایی 

باعث اازایش ظرایت شخصیتی و شادابی ما شد  و ازجمله کو  نوردی،ورز   

 2کندپ های زندگی بیشتر میان را در برابر مشکلات و سختیمو توانایی

       نتتوردی یتتا ستت گ نتتوردی متتا را گیرانه مان تتد کوههای ستتختفعّالیّت 

ک د که به طبیعت و کوهستان برویم و بتتر روی روش هتتای تشویق می

         مگگی توانگگد بگگه حگگذف ااکارمگگان ،  انجام ایگگن کگگار  عود خود تمرکز ک یم.  صُ

         متمرکگگز   داتر و مسگگلولیت هگگای خودکمگگک کنگگد و ذهگگن مگگا را درگیگگر و  از

  6نگه داردپ

ت های ورزشی و از جمله کوه نوردی ، موجب احساس اعتماد به الیّفعّ

 2.شودنفس ، احساس قدرت و تقویت اراده می

 7یک راه عالی برای ایجاد اراده است.  م ظم و مرتب،  کوه نوردیانجام   

که و روبگگرو شگگویم،هنگام کو  نوردی مجبور می شویم بگگا مشگگکلاتی رُو د ر رُ

به خصوص زمانی که ساعت ها در حگگال ما را  زمایش می کند،قدرت و اراد   

ه مگگی  ن وقت است که متوجّ .صعود هستیم و اقط می خواهیم تسلیم شویم 

 7شویم اراد  های مان چقدر قوی هستندپ

کل    در  و  نفس  به  اعتماد  تقویت  زندگی،  به  میل  و  انگیز   ایجاد  باعث  نوردی،  کو  

تحقیقات نشان داد  است اارادی که    شودپبینی نسبت به  یند  در انسان می خُو  

را به طور منظم و مرتب انجام   مانند کو  نوردی و کو  پیمایی    ت ورزشیالیّاعّ

به نفس و برداشت بهتری از  ، اعتماد  شنودی بیشترمی دهند، دارای احساس خُ

  5نفس بالایی داریم، ذهن ما در  رامش استپوقتی اعتماد به  2پخویش هستندپ

       کوه نوردی، به ما یاد می دهد که برای مقابله با سختی ها و فراز و

بوری  صَ   نشیب های زندگی، همیشه یک راه حی وجود ندارد و استقامت و 

 2.بزرگ است زندگی انسان های   گلاخِّر سَپُ ت در کوه مز موفقیّ و اراده، رَ



11 

 

     شتکار را به ما می آموزد، حتی زمانی درت پَ مرین و قَبر، تَکوه نوردی صَ 

شوی می  رو  به  رو  باموانعی  دوره    مکه  تکمیی  از  را  ما  است  ممکن  که 

ک د به  .م صرف  گام  را  خود  مسیرهای  باید  که  دانند  می  نوردان          کو  

 6. گام طی کنند تا به اهداف خود برسند

یکی از رازهای داشتن حافظه قوی، ورزش کردن است. ورزش ک ید تا   

 9ذه ی سالم داشته باشید.

کردن   و [،ورزش  م ظم  نورردی  کوه  و  طبیعت  در  روی  پیاده  جمله  از 

پزشکان بر این عقید  اند که    باعث تقویت حافظه تان می شود.] مرتب،

ورز ، گرد  خون را در مغز بالا می بردپ حتماً لازم نیست که دوند  دوی  

 9(174)ص ن باشید تا حااظه تان تقویت شودپماراتُ

قدرت درک مغز را افزایش می دهد   ،ورزش  پژوهشگران نشان داده اند 

و کمک می ک د تا از تأثیر افزایش سن در کاهش حافظه کاسته شود و 

 9 و آلزایمر پیشگیری ک د.زوال عقی حتّی ممکن است از  

شود،     تقویت  شما  حافظه  خواهید  می  و[اگر  نوردی  روی  ]کوه  پیاده 

می      زنان و مردانی که به طور مرتب پیاد  روی  م ظم و مرتب انجام دهید.

می دهند که یکی    نمایند بسیار کمتر دچار اراموشی می شوندپ مطالعات نشان 

حااظه شدن  بهتر  برای  ها  را   بهترین  پیاد   الیّاعّ  ،از  جمله  از  و  جسمانی  ت 

بر    ،پیاد  روی در پارش ها و ایاهای سبز  روی استپ پژوهشگران دریااتند

 9(173)صخلاف مناطق شلوغ حااظه و ذهن را تقویت می کندپ

افرادو  بُ  رزش  و  است. پُرحوصله  ص   ردبار  که  زود  اارادی  و  نیستند  بور 

توانند به این نقا  ضعف    نوردی  کو  بااحساس خستگی و نا امیدی می کنند،  

 2پجسمی و روحی غلبه کنند
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مان دپیاده روی  [ورزش کردن، به خصوص ورزش کردن به طور م ظم و مرتب 

، یکی از راه های پیشگیری و درمان طبیعی اضطراب ]در طبیعت و کوه نوردی

اعّالیّت ورزشی و پیاد  روی در کاهش اضطراب موثر استپ این واقعیتی است  است.
که اعّالیّت بدنی استرس عاطفی و اضطراب را به طور موثر کاهش می دهد و بسیاری 
از  پیامد های ناخو   یند را خنثی می کند و به شما کمک می کند از عهد  اشار  
جلوگیری   مزمن  مسلله  یک  به  تبدیل  ن  از  و  بر  یید  اضطراب  و  روحی 

   9(187کنیدپ)ص

نوردی، دویدن آرام، ش ا، انجام حرکات و نرمش های    ورزش هایی مان د کوه 

بروز اضطراب بسیار   از  و در جلوگیری  آرامش می شوند  افزایش  باعث  بدنی 

 9(192)صمفیدند.

با کوه نوردی بیشتر!  اندو  و کاهش    افسردگی کمتر  ااسردگی، نوعی غم و 
بیش از انداز  سطح شادمانی است که  ن را با احساساتی ش دید مانند، ناامیدی،  
وجود   به  هر کسی  برای  تواند  می  ااسردگی  کنندپ  می  شناسایی  پُوچی  و  اندو  

اعّ  ، بروز  ن  از  پیشگیری  ااسردگی  بردن  بین  از  های  را   از  یکی  ت  الیّ یدپ 
به   یابی  دست  برای  ورزشی  های  اعّالیّت  استپ  درمانی  حرکات  و  ورزشی 

 5بالاترین حد سلامتی حیاتی استپ

     تاثیر ورزش  برد.کوه نوردی و قدم زدن در طبیعت، افسردگی را از بین می

     و از جمله کوه نوردی بر بیماری ها، به ویژه افسردگی بسیار چشم گیر 

 5است. 

نوردی  دارد.  ،کوه  سزایی  به  نقش  افسردگی  و  اضطراب  کاهش    5  در 

کاهش  پیشگیری وموجب    ،ت بدنیالیّ ثابت شد  است که ورز  و اعّ   امروز 

شخصیتی تغییرات  حتی  و  ااسردگی  و  مثبت   ،اضطراب  دیدی  صورت  تر به 

 2 .باشدنسبت به زندگی می 
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م ظم و مرتب در پایان هر هفته    ولانی به طورانجام کوه نوردی آرام و طُ 

تواند بخشد.  ،می  بهبود  بسیار  را  ما  حال  هفته  چ د  مُدت  های  در   زمایش 
و  متعّ منظم  ورزشی  های  اعّالیّت  که  کسانی  است  داد   نشان  پزشکی  روان  دد 

به   کمتر  دهند  می  انجام   ، دویدن  رام  نوردی،  ،کو   روی  پیاد   مانند  مرتب 
 4ااسردگی دچار می شوندپ

سواری،     دوچرخه  روی،  پیاده  پیمایی،  کوه  جمله  از  هوازی  های  ورزش 

درمان  در  موثر،  بسیار  های  ورزش  جمله  از  نَرمشی،  حرکات  دویدن، 

 4طبیعی افسردگی به شمار  می آی د.

طبیعی     عاملی  ترین  قوی  پیوسته،  و  م ظم  بدنی  فعّالیّت  کلی  طور  به 

تحقیقات  است که می تواند درپیشگیری از بروز افسردگی موثر باشد .  

 5.اراوان در طی سال ها تاثیرات مثبت روانی ورزشی را ثابت کرد  اند 

و  نوردی  کوه  های  فعّالیّت  فرد  که  پُ  ه گامی  با  را  نوردی  و  س گ  شتکار 

ده د می  انجام  و    ،علاقه  ناکامی  احساس  از  او  رهایی  موجب  امر  این 

  5دلسردی می شود.

مفید   افسردگی نقش  بردن  بین  از  از مهم ترین عوامی موثر که در  یکی 

روی   پیاده  ویژه  به  و  ورزش   دیگر  عبارت  به  است.  ورزش  در   [دارد، 

نوردی کوه  و  به سزایی  ] ،طبیعت  نقش  افسردگی  و  اضطراب  کاهش  در 

ترین عامل طبیعی است که        ،اعّالیّت های ورزشی منظم و مرتب قوی       دارد.  
 9(165-166می تواند ااسردگی را برطرف سازدپ)صص

فعاّلیتّ ورزشی و از جمله کوه نوردی را با زندگی خودگره بزنیم تا قادر شویم  

 5 لذّت فراوان ببرید. ،از فواید آرامش

را    روی   پیاده  روانی  مثبت  تاثیرات   ، ها  سال  طی  در  فراوانی  تحقیقات 

اند کرده  یک   ؛ثابت  انتخاب  شناسان  روان  و  پزشکان  روان  دلیل  همین          به 
چه این  چنان  حتی ا به بیماران مبتلا به ااسردگی،ورزشی منظم و مرتب ر  برنامۀ 

 9پ   برنامه شامل یک پیاد  روی روزانه باشد، توصیه می کنند
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سال نشان داده است که اشخاصی که مطالعات انجام شده در افراد میان 

داده اند    کوه پیمایی و پیاده روی م ظم و مداوم را شیوۀ زندگی خود قرار  

 5پ می شوند.  کمتر دچار اضطراب و فشارهای روحی، افسردگی، و خستگی

بروز   از  و  دهد  افزایش  را  شادمانی  سطح  تواند  می  ورزش  کلی  طور  به 

وشه گیری جلوگیری می ک د و بسیاری از ناراحتی ها و غم  افسردگی و گُ 

سازد. مرتفع   را  روی  ها  پیاد   یک  از  نوردی [پس  کو   احساس    ]و  خوب، 
پیاد    روان پزشکان دیاگوی کالیفرنیا،  بیشتری خواهید کردپ  نشا   خوشحالی و 

که بیمارانی  برای  درمانی  های  را   از  یکی  عنوان  به  را  نرم  دویدن  و  به    روی 
مبتلا هستند، بالینی  مفیدی  ااسردگی  نتای   ،به  مورد  این  درانتخاب  و  دانند  می 

 9(168-169دست یااته اندپ)صص 

راحت و    خواببا کوه نوردی وقدم زدن در طبیعت به طور م ظم و مرتب،  

آوریم.  عمیق دست  به  خود  برای  و  را  تغذیه  مانند  هم  سالم،  و  خوب  خواب 
ورز ، برای سلامت بدن و احساس حال خوب داشتن ما اهمیّت داردپ در حدود  

 5یک سوم زندگی انسان در خواب می گذردپ 

می    ش اکردن  و  آرام  دویدن  پیمایی،  کوه  روی،  مان دپیاده  هایی  ورزش 

 3توان د کمک ک  ده در داشتن خواب آرام باشد.

          نه فقط افراد سالم از برنامه های ورزشی م ظم سُود می برند، بلکه 

                   روان ش اسان دریافته اند تمرین های ورزشی مان د پیاده روی،

            کوه نوردی، دویدن م ظم و مرتب در درمان افرادی که به نوعی

         بیماری فکری و مشکی خواب دارند،مفید است. شاید قدیمی ترین 

 5دستور برای خوب خوابیدن، ورزش کردن باشد.

 توصیه های مهم : 

بودن را    ، تازگی و شادشادابی  ،م ظم و مرتب  نوردی  کوه پیمایی و کوهبا   

   تجربه ک ید .
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ب ا براین،  را برای شما به همراه خواهد داشت؛ رفتن به کوه ،آرامش خوبی   

   .قرار دهید  ،این کار را به ع وان یکی از اهداف خود

ن   قدم زدن در گوشه ای دِبا    ت ببرید.بارفتن به کوه ،از قضای زیبای آن لذّ  

 از کوهستان،  رامش و گستردگی اراد  بیشتر را باز یابیدپ  

را طوری ت ظیم ک ید که بتوانید چ د ساعتی هفتگی خود  بهتر است برنامه   

 بروید. و کوهستان  بیرون از خانه به تماشای طبیعت 

نوردی هفتگی را به صورت عادت انجام    کوشش ک ید انجام برنامه کوه  

  دهید.

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

 در نظر بگیرید. را آن محی ها  رفتن به 

کوه نوردی هفتگی را به صورت   و  ]پیاده روی[کوشش ک ید انجام برنامۀ 

   3عادت انجام دهید.

بهتر است به جای مصرف خودسرانه داروهای عصبی یا خواب آور، هر روز  

هفته پایان  در  در مدّ  ،یا  زدن  قدم  یا  پیمایی  کوه  به  را  خود  وقت  از  تی 

 طبیعت بپردازید. 

 هر وقت فرصت داشتید کوه نوردی ک ید. 

ه گام    در  نک ید  در طبیعت[سعی  وپیاده روی  نوردی  نَ]کوه  دهان  فس با 

  اما   د،ی دهان استفاد  کن  از  دیتوان   یم  هوا   تر   ع یسر  کردن   خارج  ی برا البته  ؛بکشید

نکن  "اصلا   ن  دنیکش   یبرا استفاد   بهی از دهان    عمل   یبرا  دهان  یر یکارگ  د؛ 
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  ن یا  بدون پ  گردد  بدن   وارد (  ادیز)  مشخص  نا   حجم   به  هوا  تا   شود  ی م  باعث،  دم

   10پشود لتر یا که

 :  م ابع

 (vahiderfani.ir)،وحید عراانی،راه مای سلامتی درکوه نوردی-1

وشادابی  -2 درسرزندگی  و را  پیداکوه  عراانی،  !،  ک یدطبیعت  وحید 

(vahiderfani.ir) 

،وحید عراانی،  سلامتی ،شادابی و نشاط بیشتر با کوه نوردی-3

(vahiderfani.ir) 

  وحید عراانی،بزنید!،   استرس ریشه به تیشه  با کوه نوردی-4

(vahiderfani.ir) 

وحید عراانی، سلامتی بیشتر قلب، با کوه نوردی م ظم و مرتب، -5  

(vahiderfani.ir) 

6-Survival Tips for Living in the Mountains, 

Medium, (https://medium.com) 

7-What Are the 8 Benefits of Mountaineering?, 

Discover Altai, 2023 , 

(https://www.discoveraltai.com) 

8-Mind & Body: What Hiking Does for Your Mental 

and Physical Health, Washington Trails Association, 

2025, (https://www.wta.org) 

https://www.discoveraltai.com/
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،انتشارات  1394وحید عراانی،چاپ اول،عمر طولانی با پیاده روی،-9

 راشدین 

وحید عراانی،اهمیتّ ورزش در سلامت ریه ها، -10   

(vahiderfani.ir) 

11-Top Health Benefits of Hiking and Mountain 

Climbing, Expedreview, 2025,                                     

(https://www.expedreview.com) 

12-Benefits of Hiking, U.S. Department of the 

Interior, (https://www.nps.gov) 

 

 برای مُطالعۀ بیشتر:

-The Austin Research Report: About the benefits of 

exercise, 2001. 

-Corbin, Kind Say: Concepts of Fitness and 

Wellness, McGraw-Hill, 2000. 

-Exercise (Physical Activity), American Heart 

Association, 2000 

-Exercise for Healthy Living, the Resource Center, 

1996. 

-Paugh, Hamrick, rosate: wellness, Fourth Edition, 

MC Graw-Will Companies, 2000. 

 ،انتشارات  سیم 1389،وحید عراانی،چاپ اول،جاده سبز زندگی-

https://www.doi.gov/
https://www.doi.gov/
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هست د، - ک ترل  قابی  روحی  عراانی  فشارهای  وحید  تدوین  و  ،  ترجمه 

 24-25صفحه های   1381پزشکی درد، سال سوم، شمار  بیست و یکم،  ماهنامۀ

اول،  نوردی  کوه- تالیف وحید عراانی، چاپ  انتشارات ادراسیون ورز   1374،   ،

 های جانبازان و معلولین

 ،انتشارات به  ارین1384،وحید عراانی،چاپ اول،ه ر شاد زیستن-

جادوی  - روانسلامتی  ورزش،  و  اول،  جسم  چاپ  عراانی،  وحید  تألیف   ،

 ،انتشارات به  ارین1386

===================================== 

 
 ترجمه و تدوین:وحید عرفانی،نویسنده و پژوهشگر در حوزه سلامت

 

09126128851تلفن در صورت نیاز:   

v.erfani @yahoo.com 

vahiderfani.ir 
 


