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 به نام خدا 

 جدی بگیرید! ،نترل افسردگی در پیشگیری و کُ  یاده روی را پت اهمیّ

 کاهشِ اَفسردگی  ِِپیاده روی،جادوی ِ شگفت انگیز

 روی برای کمک به افسردگیفواید پیاده
 

 

 مُقدّمه: 

سَ  انسان  که  طور  اَهمان  دچار  شود،  می  شاد  پا  تا  هم   ندوه  ر  جانبه              همه 

گردد. غُ  ،زندگی  تغییراتِ  می  عزیزی،  دادن  دست  از  نگرانمانند  غم،  و  در  صه  ی 

بخشی از  ،(    کار شدنمورد مسائل مالی و بسیاری ،گرفتاری های فردی) طلاق یا بی

   2(681)صزندگی انسان است.

انسان امروز به    اختلالات روانی شایع ترین    اضطراب و افسردگی، در شمار 

 1شمار می روند.

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

اُشَ  که آن را با احساسات  وچی شناسایی می میدی، اندوه و پُدیدی مانند نا 

 2.کنند
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چنانچه خود    واژه ای است که این روزها بسیار به گوش می رسد.  ،افسردگی 

یکی از بستگان ، نزدیکان و یا دوستان از این  "حتماشما به این بیماری مبتلا نباشید، 

-682)صص.ی تواند برای هر کسی به وجود آیدم  ، بیماری رنج می برند. افسردگی

681)2 

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(163)صکنند.می 

  ولی اگرطولانی ویك واکنش احساسی طبیعی باشد،  توانداگر چه افسردگی می

چنانچه  ، چیز هر قبل از بنابراین لازم است که فردباشد،بیماری است؛ دیدشَ

 1حالاتش بیش از دو هفته به طول انجامد، حتما با پزشك خود مشورت کنید.

با سلامت   مرتبط  اختلالات  ترین  نیز جدی  و  ترین  رایج  از  یکی  افسردگی 

افسردگی پس    "غالبا  روان است که انسان امروز با آن دست به گریبان است.

.    می شوداز وقوع چند مسائل ناراحت کننده که  بعد از یکدیگر رخ می دهند ظاهر  

را   انجامد که منابع کنار آمدن فرد  به جایی می  نهایت  تحلیل می  این مسائل، در 

ناامید کننده یا آسیب زا، می تواند باعث بروز افسردگی    برند و سرانجام یک تجربۀ

 1(164شود. )ص

بُرهه  احساس    در  ما  اکثر  که  است  چیزی  تجربه  افسردگی  زندگی  از  ای 

می  .کنیممی  مختل  را  روزمره  زندگی   پایین،  خُلق   وقتی  حال،  این  و  با  کند 

شود، ممکن است نشانه چیزی باشد که باعث احساس ناامیدی شدَیدی می

دارد بیشتری  اهمیت  بالینی  نظر  و   .از  غم،  و  افسردگی  بین  تفاوت  دانستن 
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می  افسردگی  علائم  متخصص  همچنین  به  مراجعه  زمان  تعیین  در  شما  به  تواند 

 11.کمک کند

برای   قابل کنترل است .  ،افسردگی، بیماری است که اگر درست درمان شود 

و   پزشکان  نیز  و  خانواده  اعضای  و  اطرافیان  خود،  نیروی  از  باید  افسردگی  درمان 

در حدود   بگیرید.  از کمک    90روانشناسان کمک  وقتی که  افسرده  بیماران  درصد 

 1بهره مند شوند، در طی سه الی شش هفته بهبود حاصل   می کنند. 

با استفاده از روش های ساده و طبیعی می توان نتایج مطلوبی در پیشگیری از  

 1بروز افسردگی به دست آورد.

با استفاده از تجربیات خود می دانند که همه نوع افسردگی را    ،روانشناسان 

 1.دید باشدچه خیلی شَچنان می توان از بین برد، حتی

توانند     می  ویتامین  و  مواد غذایی  کمبودهای  یا  از مسائل جسمانی  بسیاری 

 1 علت بروز افسردگی باشند.

برای درمان صحیح و موثر بیماری های روانی و جسمی، به ویژه افسردگی  

توجه   مورد  را  بیماری  بروز  علت  بیماری،  های  نشانه  به  توجه  جای  به  باید 

 1(165)ص قرار داد.

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

می باعث  و  کرده  کمك  زندگی  به  مثبت  دیدگاه  جوانیك  نظر  شود  به  تر 

 برسید. 
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روانی    بهداشت  انستیتو  که    "مایند"کارشناسان  کردند  تایید  پیش  چندی   ،

گذراندن زمانی از روز در بیرون از منزل، به بهبود سلامت روانی افراد کمك 

   .کندمی 

 

در  ،  مُرتبم وظ نمُفواید شگفت انگیز پیاده روی 

 ره وزمَرُ افسردگی در زندگی  نترل کُو     پیشگیری 
رق  دید که باعث عَبسیاری از ما ورزش را به عنوان یك فعالیت دشوار یا شَ 

اما ورزش همیشه  شود، در نظر می کردن و افزایش ضربان قلب می گیریم، 

 12.های سنگین نیست به معنای دویدن با سرعت بالا یا بلند کردن وزنه

روی برای بدن ما )به تقویت عضلات اطراف  فشار، مانند پیادههای کمورزش

این یك راه رایگان و در   .کند( و ذهن ما عالی هستندمفاصل ما کمك می 

 12.توانید انجام دهیددسترس، برای تحرک است که تقریباً در هر مکانی می

لذپیاده  برای  راحت  و  رایگان  راهی  تقویت  روی،  و  باز  فضای  از  بردن  ت 

درمان    ۀ روحی برای  شده  اثبات  روشی  همچنین  است.  فرآیند  این  در  شما 

علائم و مشکلات سلامت روان مانند استرس، اضطراب، افسردگی و عزت 

 12نفس پایین است.

روی  وجود    ،پیاده  کردن  ورزش  برای  که  است  هایی  روش  بهترین  از  یکی 

هوازی است که به فعّالیّت زیادی نیاز    ورزش هایِ  پیاده روی، از انواع ایده آلِ  دارد.

انجام آن کاملا با نحوۀ  آشنا هستید،    "ندارد، تحرک خوبی در شما ایجاد می کند، 
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می توانید آن را در هر جایی انجام دهید و تمام ابزاری که برای این کار نیاز دارید  

یک جفت کفش راحت است؛ بنابراین هیچ گونه بهانه ای برای عدم انجام آن وجود  

 6!ندارد

شرایط   ،رویپیاده  که  است  افرادی  برای  دسترس  در  ورزش  نوع  یك 

منظم جدی حرکت  که  جایی  دارند،  روان  سلامت  از  مهم   ،تری  جزء  یك 

  12.درمانی است

پیاده  روزانهگنجاندن  برنامه  در  میروی  شما  تان،  روان  سلامت  از  تواند 

کند در   .پشتیبانی  تمرین  یك  به  را  آن  ساده،  و  رایگان  ترفند سلامتی  این 

 11.کنددسترس و مکمل بین جلسات تبدیل می

   تواند دهد که میروی در فضای باز، ما را در معرض نور طبیعی قرار میپیاده

          روی درخُلق و خُوی ما را بیشتر بهبود بخشد. ثابت شده است که پیاده

 12.بخشدنوُر  خورشید، خُلق و خُوی ما را حتی بیشتر بهبود می زیر

پیاده  افراد،  از  بسیاری  که  برای  است  دسترس  در  ورزش  نوع  یك  روی 

ومی  طیف  کاهش  به  و  بخشد  بهبود  را  کلی  سلامت  علائم  تواند  از  سیعی 

 12د.سلامت روان کمك کن

یك راه عالی   ،دقیقه در روز یا بیشتر در روزهای هفته  30یاده روی به مدت  پ 

دقیقه در روز را    30اگر نمی توانید    .برای بهبود یا حفظ سلامت کلی شما است
تواند  مدیریت کنید،  پیاده روی کوتاه مدت، بیشتر می  باشید که حتی  یاد داشته  به 

   7.مفید باشد 
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  و   ب پیاده روی دریک روز خو ت بخش است.پیاده روی، ساده و لذّ  قدم زدن و 
با شما فاصله دارد،    کیلومتر 7تا    6با یک همراه خوب، برای رسیدن به مقصدی که  

 8بسیار لذّت بخش خواهد بود. 

پیاده  میوقتی  میروی  آزاد  اندورفین  شما  بدن  هورمونکنید،  های کند، 

خوب" می  "احساس  خکه  خُُُتوانند  و  و  لق  بخشیده  بهبود  را  شما  وی 

دهند کاهش  را  گیرنده   ،هااندورفین  .استرس  می با  تعامل  شما  مغز  تا  های  کنند 

اندورفین، یکی از دلایل اصلی است که   .درک درد را کاهش دهند این آزادسازی 

 11تواند به مبارزه با افسردگی کمک کند. روی می پیاده 

تواند فرآیندهای بیوشیمیایی متعددی را در مغز شما تحریك  روی ، میپیاده 

انتقال تولید  افزایش  به  منجر  و  و  دهندهکند  سروتونین  مانند  عصبی  های 

 11.دوپامین شود که برای تنظیم خُلق و خَُُو مهم هستند

 پیاده روی،می تواند ابزاری مفید در درمان افسردگی باشد.یك مطالعه بزرگ در

          ، رفتن   راه فقط حتی یا ،استرالیا نشان می دهد ، ورزش با شدت متوسط 

 10افسرده را بهبود بخشد. می تواند کیفیت زندگی زنان میانسال 

اندورفین های مسکن طبیعی در بدن می شود   ،پیاده روی  آزاد شدن  باعث 

لعه دانشگاه ایالتی کالیفرنیا در  یک مطا . که یکی از فواید احساسی ورزش است 

لانگ بیچ، نشان داد که هرچه افراد در طول روز قدم های بیشتری بردارند، خلُق و  

 9.خُوی آن ها بهتر می شود
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ورزش های هوازی از جمله کوه پیمایی، پیاده روی، دوچرخه سواری، دویدن،  

حرکات نرمشی، ازجمله ورزش های بسیار موثر در درمان طبیعی افسردگی 

جمله پیاده روی را با    از  هنگامی که فرد فعّالیّت های ورزشی و  می آیند.  به شمار

امر این  دهند  می  انجام  وعلاقه  و  ،  پشتکار  ناکامی  احساس  از  او  رهایی  موجب 

 10دلسردی می شود.

یکی از مهم ترین عوامل موثر که در از بین بردن افسردگی نقش مفید دارد،   

به عبارت دیگر،ورزش و به ویژه پیاده روی در کاهش اضطراب ورزش است.

دارد. سزایی  به  نقش  افسردگی  می   1(165)صو  نشان  که  تحقیقات  دهد 

 12.تواند به کاهش اضطراب و افسردگی کمک کندروی در طبیعت ،میپیاده 

افسردگی   با  روی،درمقابله  پیاده  ورزشی،ازجمله  های  فعالیت  نقش  امروزه 

فراموش  را  ورزشی  های  فعاّلیّت  انجام  هرگز  بنابراین  است؛  شده  اثبات 

 10نکنید.

فعّالیّت های   پزشکی نشان داده است کسانی که  آزمایش های متعدد روان

         ورزشی منظم و مرتب مانند پیاده روی ، کوه نوردی، دویدن آرام ، انجام 

 10. کمتر به افسردگی دچار می شوند ،می دهند

 10ورزش و از جمله پیاده روی، در کاهش اضطراب، نقش به سزایی دارد. 

فعّالیّت    که  افرادی  است  داده  نشان  میانسال  افراد  در  انجام شده  مطالعات 

اند کمتر دچار اضطراب، ورزشی منظم ومداوم را شیوه زندگی خود قرار داده

 10شوند. فشارهای روحی، افسردگی و خستگی می
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کمك پیاده  استرس،  با  مرتبط  هورمون  کورتیزول،  سطح  کاهش  به  روی 

پیاده  .کندمی  منظم  برنامه  استرس  می   ، روییک  سطح  مدیریت  در  شما  به  تواند 

 11.تری را ایجاد کندتر و متعادل کمک کند و حالت ذهنی آرام 

ادعا کرده  پیادهروانشناسان در یك مطالعه جدید  نقش    تواندروی،می اند که 

ایفاکند. افسردگی  بیماری  با  مقابله  زمینه  در  درحیاتی    "ۀمجل  این مطالعه که 

روان داد،  "جسمی  تالیّوفعّ   سلامت  نشان  شده  تاثیر    منتشر  روی  پیاده 

دارالعاده فوق   سودمند  افسردگی  روی  می   د.ای  متخصصان  این  این  از  پیش  گویند 

 10.برای از بین بردن علائم افسردگی مفید است  ،دیددانستیم که ورزش شَمی

افسردگی از نظر فیزیکی با ایجاد اختلال در خواب، کاهش انرژی، تغییرات  

تواند منجر  کند که همه اینها میرد بروز میدَ  اشتها، درد بدن و افزایش درک 

شود ورزش  برای  انگیزه  کاهش  بلند   .به  اما  است،  دشوار  چرخه  این  شکستن 

روی در روز  با پنج دقیقه پیاده  .شدن و کمی حرکت کردن کمک کننده خواهد بود

به    ،برید، شروع کنید. به زودی، پنج دقیقه فعالیتیا هر فعالیتی که از آن لذت می 

 5.شوددقیقه تبدیل می  15دقیقه به  10دقیقه و   10

توانمندی   افسردگی وکاهش علائم ،افزایش نشاط وشادابی   موجب  ،پیاده روی

 10 شود.ها می مقابله با استرس در

ورزش            دهد،  شواهدی دارد که نشان می، (Mayo Clinic) کلینیك مایو 

روی بر  تاثیر،  پیاده  برخی  مثبتی  کهدهنده  انتقال  سطح    تقویت   های عصبی 

 (106)ص.کننده روحیه در مغز هستند، دارد
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می  اشاره  پیادهنکنتحقیقاتی  بیشتر  منظم  طور  به  چه  هر  که  کنید، د  روی 

می کمتر  شما  افسردگی  در .شوداحتمال  گذشته  سال  مطالعه   Jama این 

Network Open  ،یک مجله پزشکی داوری شده توسط انجمن پزشکی آمریکا ،

های اسپانیا، شیلی و اروگوئه  در دانشگاه   وهشگران ژاین مطالعه توسط پ  .منتشر شد

روی برای سلامت روان زمانی آشکار شد که  پیاده فواید  ها،  طبق یافته   .انجام شد

  10این با کاهش   .داشتندقدم برمی   1000کنندگان در مطالعه روزانه حداقل  شرکت

بود مرتبط  افسردگی  شرکت   آن  .درصدی  بین  در  از  ها  بیش  که    7500کنندگانی 

برمی  روز  در  که  قدم  رسیدند  تأثیر  اوج  به  داشت    42داشتند،  احتمال  کمتر  درصد 

 4.علائم افسردگی را تجربه کنند

روی سریع و روزانه  اند پیادهپزشکان در یك مطالعه جدید دریافته روان

این  .راهکاری موثر برای مقابله با افسردگی و افکار غم انگیز و نا امیدی است

اگر به افسردگی مبتلا هستید مطمئن باشید که   ":گویندپزشکان می روان

تواند علائم این افت خلق  های دیگری می روی سریع و روزانه، مثل ورزشپیاده

 3(107)ص".را به میزان قابل توجهی کاهش دهد

که        است  طبیعی  عامل  ترین  قوی  مرتب،  و  منظم  ورزشی  های      فعالیت 

تحقیقات فراوانی در طی سال ها ، تاثیرات    می تواند افسردگی را برطرف سازد.

روان   و  پزشکان  روان  دلیل  همین  به  اند.  کرده  ثابت  را  روی   پیاده  روانی  مثبت 

شناسان، انتخاب یک برنامه ورزشی منظم و مرتب را به بیماران مبتلا به افسردگی  

  . کنند  می  توصیه  باشد،  روزانه  رویِ  پیاده  یک  شامل  برنامه  این  چنانچه  حتی   ،

 1(166)ص
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امروزه نقش ورزش و از جمله پیاده روی در مقابله با افسردگی اثبات شده   

   است. بنابراین  فعالیت ورزشی روزانه را فراموش نکنید.

افزایش    موجب  روی  پیاده  مانند  ورزشی،  های  فعالیت  که  است  ثابت شده 

( اندورفین  نام  به  ای  ماده  ماده، Endorphinمیزان  این  مغز می شود.  ( در 

ماده ای قوی است که به طور طبیعی باعث تقویت و بهتر شدن روحیه فرد  

گردد. ماده،  می  مادۀ  این  اثر  مانند  مُرفین    اثری   ( Morphine)مخدر 

 1(167-168دارد.)ص

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

افسردگی و گوشه گیری جلوگیری می کند و بسیاری از ناراحتی ها و غم ها 

پس از یک پیاده روی خوب، احساس خوشحالی و نشاط بیشتری    را مرتفع  سازد.

 1خواهید کرد. 

وش می شوند که انگار  رخُ آیا تا به حال شنیده اید که گاهی دوندگان، چنان سَ

ناشی از افزایش میزان اندورفین   وشی رخُعف و سَشَ نشسته اند. این احساس 

در مغز است که در اثر فعالیت و تمرین ورزشی تولید می شود. هنگامی که 

میزان اندورفین پایین است، فرد افسرده شده و برعکس هنگامی که  میزان  

 1(168این ماده افزایش پیدا می کند، فرد سرحال و شاد می شود. )ص

نشان می دهد که فعالیت ورزشی، اثرات   ،تحقیقات بالینی و جامعه شناسی 

دارند.  موثری  بسیار  افسردگی  افزایش     ضد  که  اند  کرده  ثابت  تحقیقات  این 

ویژه به  جسمانی،  فعالیت  و  ورزشی  های  بازی  ورزشی،  تمرینات  در  پیاده    شرکت 

) نا آرامی، فشار روحی و غیره( را کاهش می دهد. علاوه  روی نشانه های اضطراب
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انجام   را  مرتب  و  منظم  روی  پیاده  که  افرادی  این،  بهتری  بر  احساس  دهند،  می 

 1(168.)صاعتماد به نفس بالایی برخوردارند  از داشته،

را به عنوان یکی از    ،روان پزشکان دیاگوی کالیفرنیا، پیاده روی و دویدن نرم 

 می دانند   های درمانی برای بیمارانی که به افسردگی بالینی مبتلا هستند،    راه

   1به نتایج مفیدی دست یافته اند. انتخاب این مورد ، و در

های   فعالیت  و  ها  ورزش  از  مشخصی  انواع  که  دهد  می  نشان  تحقیقات 

می تواند هم تاثیر فوری و هم   ،ورزشی و از جمله پیاده روی منظم و مرتب

فرد سلامتی  کل  و  مغز  شیمیایی  انفعالات  و  فعل  بر  مدت  داشته    ،طولانی 

   1باشند.

چنانچه حال و حسی برای ورزش در خود نمی بینید، یا سن و سال شما 

 1(169اقتضای پرداختن به ورزش نمی کند ، به پیاده روی بپردازید.)ص

انجام   مرتب  و  منظم  طور  به  را  تان  مورد علاقه  ورزشی  برنامه  که      هنگامی 

پژوهش ها نشان  می دهید فعل و انفعالات شیمیایی مغزتان  ارتقاء می یابد.  

مواد شیمیایی را تولید کند    "موجب می شود مغز مستقیما  ،می دهد که پیاده روی

   1که برای درمان افسردگی مفید است.

در  خود  آگاهی  بردن  آن  بالا  فواید  و  ورزش  بروز    ،باره  از  پیشگیری  جهت 

بروز   از  و  نموده  را  استفاده  حداکثر  آن  از  که  شد  خواهد  باعث  افسردگی 

  1.بسیاری از عوارض افسردگی پیشگیری کرد

ورزش   تأثیر ورزش بر بیماری ها، به ویژه افسردگی بسیار چشمگیر است. 

دارد. سزایی  به  نقش  افسردگی  و  اضطراب  کاهش  پژوهشگران    در 
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د جدیدرآمریکایی  مطالعه  شدند،    یک  که    متوجه  با اضطراب  افرادی  تنها         داشتند 

ضد   داروهای  مصرف  وبدون  رفتن  کر،  افسردگیراه  غلبه  خود  وضعیت  این  ده  بر 

 3اند.

از درمان های  پژوهش   به افسردگی که  مبتلا  داده است که مردان  ها نشان 

برنامه انجام  بودند،با  نگرفته  نتیجه  و درمانی  دارویی  های ورزشی استاندارد 

یافته دست  موفقیت  مردان،صبح   اند.به  این  را    هاازآنجاکه  احساس  بدترین 

دقیقه تمرین و    30شود.  برخاستن ازخواب آغاز می   بلافاصله پس از   ،ورزشداشتند،

  را   در عرض چند هفته حال شما  تواندهفته می  در  نرمش بدنی برای حداقل سه روز

 بسیار بهبود بخشد. 

چنانچه که بتوانید به ورزش های نشاط بخش مانند شنا، پیاده روی،   ،چه بهتر

 1نوردی، دوچرخه سواری، تنیس و .... بپردازید.  کوه

که    افرادی  شدند  متوجه  جدید،  مطالعه  دریك  آمریکایی  پژوهشگران 

بااضطراب   تنها  ضد    داشتند  داروهای  مصرف  وبدون  رفتن        ،  افسردگیراه 

 10غلبه کرده اند.، بر این وضعیت خود  

متخصصان معتقدند پیاده روی منظم و مرتب در افراد سالمند، مانند داروی  

افسرده ای که به جای    تحقیقات نشان داده، سالمندانضدافسردگی عمل می کند.

کرده اند، در مقایسه با        درمان دارویی، از ورزش و پیاده روی برای درمان استفاده

بیماری شان   و عود  اند  یافته  بهبود  زودتر  اند،  درمان شده  دارو  با  تنها  افرادی که 

 1کمتر بوده است. ،

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%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/
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ن دارو  ورزش را به عنوان درمان موثر و قوی و بدو ،بسیاری از روان پزشکان 

تجویز  افسرده  بیماران  نمایند.   برای  فعالیت    می  که  دهند  می  نشان  تحقیقات 

اندازه داروهای  پیاده روی به  ، مانند  افسردگی و روانکاوی    ورزشی  در درمان  ،ضد 

 2(687)ص افسردگی موثر است.

می  نشان  مؤثرتحقیقات  درمان  ورزش،یك  که  دکتر   .است  افسردگی  دهد 

می  هاروارد،  پزشکی  دانشکده  در  روانپزشکی  استادیار  میلر،  کریگ  گوید:  مایکل 
به خوبیِ" افراد، ورزش  برخی  افسردگی  برای  اگرچهعمل می  ،داروهای ضد    ، کند، 

 5".ورزش به تنهایی برای کسی که افسردگی شدَید دارد، کافی نیست

دقیقه قدم زدن روزانه در   10روا ن شناسان را عقیده بر آن است که حتی 

 1هوای آزاد، به ویژه برای افراد افسرده می تواند نتایج مثبت به بار آورد.

عملکرد شناختی، از جمله حافظه و توجه    روی نشان داده شده است که پیاده 

بهبود می بریتیش کلمبیا،  .بخشدرا  دانشگاه  از  داد که ورزش    یک مطالعه  نشان 

پیاده  جمله  از  ناحیه هوازی،  هیپوکامپ،  اندازه  و  روی،  یادگیری  در  که  مغز  از  ای 

 11.دهدحافظه نقش دارد، را افزایش می 

اغلب در  می  ،روی منظمپیاده  بهتری شود که  الگوهای خواب  به  تواند منجر 

افسردگی مختل می به  مبتلا  ،  Sleep Health ای درطبق مطالعه  .شودافراد 

تر کنند، سریع کنند، کیفیت خواب بهتری را تجربه میروی می افرادی که مرتباً پیاده 

 11.شوندروند و کمتر در طول شب، از خواب بیدار میبه خواب می 

بین    ،رویپیاده  رابطه  توسعه  و  نفس  به  اعتماد  ایجاد  برای  عالی  راهی 

روانی   و  جسمی  استشسلامت  ویتامین پیاده  .ما  بالا  تان   D روی،سطح  را 
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کند که همه اینها به بهبود عزت نفس  برد و حس موفقیت و کنترل را تقویت می می

 12.کندو اعتماد به نفس کمک می

ت های ساده ای مانند پیاده روی دسته جمعی، نه تنها موجب تقویت  الیّفعّ

نیز به  افسردگی  دارویی برای می شود، بلکه یك رویکرد غیر احساسات مثبت

 10.می رود شمار

پیاده  اهداف  به  افزایش  روی، میتعیین و دستیابی  را  تواند عزت نفس شما 

با یک برنامه    ،پیگیری پیشرفت شما .داده و حس موفقیت را در شما ایجاد کند

تواند به حفظ انگیزه و نشان دادن نتایج مَلمُوس کمک  می،  مارگام شُ ،یا تناسب اندام

 11.های شما را برای بهبود سلامت روان تقویت کندکند و تلاش 

روی  پیوستن به یک گروه پیاده    .تواند یك فعالیت اجتماعی باشدمی  ،رویپیاده 

شما به  پیوستن  برای  خانواده  یا  دوستان  از  دعوت  تعاممی   ،یا  حمایت تواند  و  ل 

تواند به مبارزه با احساس تنهایی و  می  توجه به این امر،  کهاجتماعی را فراهم کند 

 11.انزوا که در افسردگی رایج است، کمک کند

پیاده  میمیزان  روان،  سلامت  فواید  مشاهده  برای  نیاز  مورد  تواند  روی 

دقیقه در    30کند که  متفاوت باشد، اما انجمن روانشناسی آمریکا پیشنهاد می

تر و  های کوتاه روی حتی پیاده  .روز، پنج روز در هفته، نقطه شروع خوبی است

 11.توانند مفید باشندمکررتر، نیز می 

پیاده  تبدیل  است.  تداوم  کلیدی،  برنامه  نکته  از  منظم  بخشی  به  روی 

،  افسردگی از نظر فیزیکی   . تان، بهترین نتایج را به همراه خواهد داشتروزانه

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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می  نشان  را  میخود  که  کنددهد  دشوارتر  را  کار  شروع  انگیزه  که   .تواند  حالی  در 

 11.تواند کمک کندسواری دشوار است، حرکت حتی به میزان کم می ترک دوچرخه 

ل خوش  پیاده روی باعث انگیزه  میل به زندگی، تقویت اعتماد به نفس و در کُ

 10در انسان می شود. ،بینی به آینده

 توصیه های مهم:

   برای پیاده روی باید برنامه منظم طراحی کنید. 

بیرون رفتن ازفضایی که    پا از خانه بیرون بگذارید و ساعتی پیاده روی نمایید. 
زندگی می کنید و قدری پیاده روی درطبیعت  وکوه پیمایی زیر نور آفتاب، می تواند  
شما را از افسردگی و فشار روحی خارج کرده و انرژی لازم برای شروع دوباره را به  

 شما بدهد. 

می شود توصیه   می دهیدپیاده روی سنگین انجام  برنامه،  چنانچه در ابتدای 

پیاده روی به  افزایش  سبك تر تغییر دهید  آن را  را  به تدریج مدت زمان آن  ؛ 
تان آسیب وارد کند)   دهید، زیرا اینگونه فعالیت ها، ممکن است به اندام های بدن

 1.فشار خون بالا، ناراحتی قلبی(

بهتر است پیاده روی را به تدریج آرام آرام آغاز کنید و کم کم میزان آن را تا   

دست یابی به تعداد ضربان قلب مطلوب و شدت سختی مورد نظر افزایش 

 1(195)صدهید. 

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

 حرکت نرم و آرام ادامه پیدا کند. 
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بپردازید، ممکن است وضع افسردگی   پیاده روی سنگین  به  تان بدتر  اگر 

برای اجتناب از بروز آسیب عضلات    .شود و ناراحتی شما تَشدید یابد

 و مفاصل ، ورزش و پیاده روی را به تدریج افزایش دهید.

تان شود، باید همراه با لذت و  بخشی از زندگی ،چنانچه قرار است که ورزش

 ایمنی باشد. 

انجام  با .بودن را تجربه کنید ، تازگی وشادشادابیبا پیاده روی منظم و مرتب، 

به    را اهد داشت، بنا براین،این کارپیاده روی،آرامش خوبی را برای شما به همراه خو

 قرار دهید.  ،اهداف خود وان یکی ازعن

پارکخیابان  شهر،  سرسبز  و  خلوت  جادههای  زنی  ها،  قدم  با  جنگلی،    های 

های خوبی برای  حیاط محیط کار، مدرسه و دانشگاه، مکان  پیاپی در اطراف 

 8پیاده روی و لذت بردن از مناظر اطراف است.

 بدانید  آورید و  در  به صورت قسمتی اززندگی خود  پیاده روی و قدم زدن را 

  که کیفیت زندگی تان بهتر خواهد شد.

بهیادهپ  صبح  روی  است  ،هنگام  بعد  اگر  زیرا، مناسب  روی  از   شما  به    پیاده 

بمنزل   می تان  رفتن  گردید،  بین  از  به  کار  این  و  بگیرید  دوش  توانید 

 .کندهای تان کمك شایانی میچربی

روی   پیاده  از  گرم    ،پیش  را  خود  و  نمایید  استفاده  کششی  های  ورزش  از 

   کنید.
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مُ  روی،  پیاده  مسیر  طول  در  نکنید  پَسعی  و  باشید!ضطرب       شما   ریشان 

 .  ت ببریدلذّ ،آنفواید سلامتی  از  تا می کنیدپیاده روی 

با آرامش و سنجیده پیاده روی را انجام دهید؛بنابراین در هنگام ورزش از    

 آسیب رساندن به خود پرهیز کنید. 

 

ره بزنید تا قادر شوید از  فعالیت پیاده روی را با زندگی روزمره خود گ  به طورکلی

 آن، بیشترلذت ببرید .  فواید و آرامش

انجام دهید  پیاده روی هفتگی را به صورت عادت  هنگامی که فرد  .  برنامه 
دهد،  را با پشتکار و علاقه انجام می  و از جمله پیاده روی    های ورزشی  تمرین

ناکامی و دلسردی می  از احساس  او  امر موجب رهایی  بنابراین  شوداین  پیاده  ؛ 

   روی منظم و مرتب را به صورت عادت انجام دهید.

خسته نکنید، به گونه ای که از پا بیافتید؛ البته  "خود را شدیدا  ]پیاده روی[با   

را  ببُرد و احساس کنید   به نَفس نَفس بیافتید ، نه آن که نَفس تان  باید کمی

 13که از تشنگی هلاک می شوید.

باشید:    داشته  زیر توجه  به عبارات  ورزشی خود  برنامه  تنظیم  هر "برای  در 

خوب      بهداشتی  عادات  و  روی  پیاده  برنامه  اجرای  با  هستید  که         سنی 

 13"می توانید از فواید آن در طول زندگی خود بهره مند شوید.

می    توصیه  روی  پیاده  از  قبل  آب  آبشودنوشیدن  لیوان  یک  یعنی    30تا   20، 

لیوان دیگر   پیاده روی و یک  از شروع  از شروع حرکت  5دقیقه قبل    ، دقیقه پیش 

 . نوشیده شود
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همیشه  کنترل کنید.   ،میزان قند خون را درطول ورزش و پیاده روی و بعد ازآن 

قندی به      مادۀهمراه خود داشته باشید.همراه داشتن یک    ،آب نباتمواد قندی مانند

روی وپیاده  نرمش  تزریق    ،هنگام  انسولین  که  بیمارانی  ببرای   کنند  منظور  ه  می 

 ضروری است.   ،قند خون فتِجلوگیری از اُ

های نرم و خاکی را برای  رش، زمین آسفالت و سنگ فَ جای سطح بهتر است به

 .پیاده روی انتخاب کرد

به   تان راگذران وقت با خانواده یا  زمان تفریح ، توانید اوقاتی ازشما می  

چنانچه فرزندتان   انجام پیاده روی گروهی سبك با آنان ،اختصاص دهید.

گذاشته و  کوله پشتی یا کالسکه مخصوص کودکان ،او را در داخل  ، کوچک است

 طبیعت و کوهستان ببرید. به  خودهمراه 

خود پیاده راه بروید،  کار  ر گر شما شاغل هستید تلاش کنید مسیری را تا سَا 

توانید ماشین خود را در جایی دورتر پارک کرده و تا اداره پیاده  حتی می

 . کندکمک می ،شما ۀروحی این امر به شادابیِ .بروید

برنامه    در ساعت]پیاده روی  [اگر  قرار است  باشد،    شما  اولیّه صبح  های 

از خواب بیدار شوید تا    حداقل یك ونیم ساعت زودتر ازلحظه آغاز ورزش،

 14.داشته باشند  ،عضلات شما زمان کافی برای آماده شدن و بیدار شدن را

یك منطقه خاص    یك پارک یا   ،جای خاصی مانندبرای پیاده روی روزانه خود   

پیاده    ،  مدتی  آنگاه پس از  کنیدمحدود  درصورتی که خود را  نگیرید،درنظر    را

کسل و  تکراری  امری  به  تبدیل  تان  برای  شماروی  و  خواهد شد    در  کننده 

را مثبت  عادت  این  زمانی  روزمره  بناب؛  گذاشتکنارخواهید  اندک  برای  راین 
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 پیاده،  های سریع  گام با  سعی کنید  متنوعی را انتخاب و   مسیرهای  ، روینشدن پیاده 

 فشار قرار گیرد و از نظر عضلانی تقویت شود.  تان تحت روی کنید تا قلب

 اطراف خود باشید.   ب پیاده روی کنید و مواظ  ،مناسب و با نور کافی در محل 

رویهنگ  پیاده  و  جوراب   ،ام  بپوشید. کتانی  مناسب  رفتن    کفش  ازبیرون  قبل 

 باید مناسب ترین و راحت ترین کفش تان را پا کنید.     ،منزل به قصد پیاده رویاز

پیا  بپوشیدهنگام  فصل  با  مناسب  لباس  روی  های    و  ده  لباس  پوشیدن  از 

 تنفس بدن را می گیرد.  جلوی ،هاپلاستیکی خودداری کنید، چون این لباس 

بخواهید  کنید  ۀبهر  اگر  حاصل  روی  پیاده  از  را  باید  ممکن  در    4یا    3،  روز 

کنید  60تا  30بین  هفته، تمرین  از؛دقیقه  بیشتر  سرعتی  با  ریتم    یعنی 

  میزان   د توانیفوق، می  فواید لاوه بر  به این ترتیب ع  روی معمولی راه بروید؛پیاده

 .درا نیز کاهش دهی تان(  چربی خون کلسترول خون تان )

ورزشیا  فعاّلیّت  انجام  روی[ز  پیاده  جمله  از  گرم    ]و  بسیار  های  در ساعت 

از  ،روز است،  سرد  بسیار  یا  گرم  بسیار  هوا  هرگاه  شود؛بنابراین  خودداری 

 14در هوای آزاد بپرهیزید. کردن  ورزش 

به  پیاه روی  های    فعالیتدرپیاده روی کنید.  ،افراد  یك گروه از  با یك دوست یا 

از  صورت گروهی شرکت کنید. ورزش پیاده رویو  ویژه هنگامی که  جمله  به  به  ، 

نی کمک  افسردگی بالیاجتماعی انجام شود،به رهایی از  در محیطیصورت گروهی و

 کند. می
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کنند، منظم و پیوسته در فعالیت های جسمانی شرکت میافرادی که به طور

 کنند.می بیشتر احساس آرامش و سلامتی

از سیگار کشیدن  پیاده روی  نمایید.  ،در هنگام  ،    خودداری  نه  کشیدن سیگار 
می   به خطر  نیز  را  اطرافیانش  و  خانواده  بلکه سلامت  سیگاری،  فرد  تنها سلامت 
می   پیشگیری  قابل  های  بیماری  و  زودرس  های  مرگ  علت  ترین  مهم  و  اندازد 

 1باشد.

 سخن پایانی: 

روانی  اختلالات  ترین  شایع  شمار  در  افسردگی،  و  به    اضطراب  امروز  انسان 

می توان نتایج مطلوبی   ،شمار می روند. با استفاده از روش های ساده و طبیعی

روی، راهی رایگان و راحت  پیاده  در پیشگیری از بروز افسردگی به دست آورد.

شما در این فرآیند است. همچنین    ۀبرای لذت بردن از فضای باز و تقویت روحی

اثبات شده برای درمان علائم و مشکلات سلامت روان مانند استرس،   روشی 

   اضطراب، افسردگی و عزت نفس پایین است.

توانمندی   افسردگی وکاهش علائم  ،افزایش نشاط وشادابی    موجب    ،پیاده روی

استرس  در با  می مقابله  خود   شود.ها  در  ورزش  برای  حسی  و  حال       چنانچه 

به  ، کند  نمی  ورزش  به  پرداختن  اقتضای  شما  سال  و  سن  یا  بینید،            نمی 

بپردازید  روی  بهتر. پیاده  بخش   ،چه  نشاط  های  ورزش  به  بتوانید  که  چنانچه 

 نوردی، دوچرخه سواری، تنیس و .... بپردازید.  مانند شنا، پیاده روی، کوه

 منابع: 
 ،انتشارات راشدین 1393،وحید عرفانی،چاپ اول،عمر طولانی با پیاده روی-1

،انتشارات آسیم 1389چاپ اول،،وحید عرفانی، جاده سبز زندگی-2  
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،نشر اندیشه احسان 1401چاپ اول، ،وحید عرفانی،پیروزی بر افسردگی-3  

4-Increased Walking Can Lessen Depression, UCLA 

Health, 2025, (https://www.uclahealth.org) 

5-Exercise is An All-Natural Treatment to Fight 

Depression, Harvard Health Publishing , 2025, 

(https://www.health.harvard.edu) 

وحید عرفانی ،  پیاده روی، بهترین ورزش برای مبتلایان به دیابت، -6  

(vahiderfani.ir) 
7-Walking for Good Health, Better Health Channel 

Victoria, 2012, 
 

وحید عرفانی،  پیاده روی، آسان ترین راه برای رسیدن به آرامش، -8

(vahiderfani.ir) 

9-12 Benefits of Walking, Arthritis Foundation, 

(https://www.arthritis.org/) 

وحید عرفانی،  ، با پیاده روی منظم و مرتب،پیروزی بر افسردگی-10

(vahiderfani.ir) 

11-The Benefits of Walking to Help Depression, 

Cerebral, 2025, (https://cerebral.com) 

12-The Mental Health Benefits of Walking, 025 

Nuffield Health,(https://www.nuffieldhealth.com) 

https://trademark.harvard.edu/pages/trademark-notice
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    ، 1386،وحید عرفانی،چاپ اول، ورزش جادوی سلامتی جسم و روان -13

 نشر به آفرین 

ورزش -14 کنید  ،با  دور  خود  از  را  انگی :    افسردگی  شگفت           ر فواید 

افَعّالیّت   کنترل  و  پیشگیری  در  ورزشی  ،  فسردگیهای  عرفانی  وحید   ،

(vahiderfani.ir) 
 

 برای مُطالعۀ بیشتر:
 

)وزارت   ترجمه و تدوین وحید عرفانی،نشریه مشعلردگی آخر دنیا نیست!،افس-

38،ص1381،فروردین220نفت(،شماره   

،انتشارات سفیر اردهال1398،وحید عرفانی،چاپ اول،زندگی به شرط خنده - 

،انتشارات به آفرین1384،وحید عرفانی،چاپ اول،هنر شاد زیستن -  

-A Beginner's Guide to the Art of Hiking, Lonely 

Planet, 2020, (https://www.lonelyplanet.com) 
-Depression, from the National mental Institute of 

Health, 1999 

-Health Benefits of Climbing and Hill Walking, Tina 

Gardner , 2017 The British Mountaineering Council 
-Regular Walking Can Help Ease Depression, Janice 

Neumann, Scientific American, 2015, 

(https://www.scientificamerican.com) 

-Paugh, Hamrick, Roseate: wellness, Fourth Edition, MC 

Graw-wil Companies, 2000. 

https://www.lonelyplanet.com/
http://community.thebmc.co.uk/Profile.aspx?id=4
http://community.thebmc.co.uk/Profile.aspx?id=4
https://www.scientificamerican.com/
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