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 به نام خدا 

 ! ی شوید پُر انرژ ، دم زدن در طبیعتبا قَ 

    

 مقدمه

سرمای - ترین  تلاش   ۀسلامتی،مهم  و  حرکت  باشد.  می  هرانسان  زندگی 

باعث رشد و سلامتی او می شود؛از این    زندگی انسان است و  ،جُزیی از

بهرو،   دارد.  انسان  نیاز  حرکتحرکت  کاهش  ،نداشتن  نکردن،  رشد    موجب 
 2د.نشاط زندگی می شو و   دست دادن شور رفتار نادرست واز ، آرامش

سلامت جسمی و روانی   ت بدنی، برایبه خوبی ثابت شده است که فعالی   -

اس مفید  چالش با  . تشما  با  مقابله  برای  منظم،  حرکت  و  رفتن  های  بیرون 

می مجهزتر  زندگی  فعالیت     .شویدروزمره  که  است  شده  داده  نشان  همچنین 
بدنی، تأثیر مثبتی بر افرادی دارد که با افسردگی، اعتیاد، اضطراب و سایر شرایط  

 26.کنندپیچیده دست و پنجه نرم می 

درمانی - از  یکی  سخت،  دوران  طول  آرامشدر  و  ترین  بخشترین 

می فعالیت که  ساده هایی  از  یکی  دهید،  انجام  هاست: توانید  آن  ترین 
زنید  همان طور که در یک مسیر پر پیچ و خم، قدم می  ." روی در طبیعت پیاده"

سر بُوی  و  صداها  مناظر،  در  را  خود  شکوفه   و  و  وحش  حیات  غرق  سبزی،  ها 
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برای  می زمانی  برای تسکین و  کنید، مزایای گذراندن وقت در طبیعت، فضایی 

 27.کندتأمل فراهم می 

از یک سبک  - میان درختان، بخشی  این عملِ گذراندن وقت در  ژاپن،  در 

می  محسوب  خوب  میزندگی  نامیده  جنگل«  »حمام  و  فضای     .شودشود 
کند، در حالی که  آرام، مناظر زیبا و هوای تازه و تمیز، امکانِ آرامش را فراهم می 

آزاد    های ضروریِ تنفس روغن  به طور طبیعی توسط درختان  ضد میکروبی که 

 27.شوند، تأثیر مثبتی بر سیستم ایمنی بدن داردمی

بودن در میان طبیعت و مشاهده آن، تأثیر عمیقی بر سلامت جسمی و 

   ای این صرفاً یک گزاره تجربی نیست، بلکه توسط مجموعه .روانی دارد

 3شود.رو به رشد از تحقیقات، نیز پشتیبانی می

نُو،   - آثار  خَلق  برای  بشَر  بخش  الهام  همواره   ، آن  های  زیبایی  و  طبیعت 

و  بیرونی  دنیای  هیاهوی  از  فرار  برای  اَمن  مکانی  و  روان  و  روح  آرامش 

از این رو، زیبا است! او بوده و هست؛  پیاده روی  و از جمله   20درونی  با 

می شود و احساس آرامش   قدم زدن در طبیعت،حسِ خُوبی در شما ایجاد

 4.شودکنید و دیدتان نسبت به دنیای پیرامون خود، بهتر میخاصی می

دهد که »ورزش همان طور که طبیعت،» مَرهَمِ روح« است، علم نشان می -

می  درمانی«،  »طبیعت  یا  برای  سبز«  توجهی  قابل  فواید  به  منجر  تواند 

فشار    ،این ورزش .سلامتی شود و در واقع برای سلامتی ما ضروری است
کند و خطر  بخشد، خُلق و خُو و سلامت روان شما را تقویت میخون را بهبود می 

 27.دهدابتلا به سرطان را کاهش می 

می  - اطراف خود  در  که  تأثیر چیزهایی است  ما تحت  خُویِ  و  و  خُلق  بینیم 

رنگ کنیم  باور  که  دارد  وجود  طبیعتدلایلی  می   ،های  را شادتر   .کنندما 

بخشی بر بسیاری از افراد دارد، اگرچه مشخص نیست که  رنگ سبز، تأثیر آرامش 

 26.شودناشی می  ،مثبتیاد آوری های یا از  ،های ما داردآیا این ریشه در ژن 
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می  - تأثیر  ما  خوی  و  خلق  بر  نیز  دیگر  از صداهای   .گذارندحواس  اغلب  ما 
ش جویبار یا آتشِ در حال سوختن  و  خِش طبیعت، مانند آواز پرندگان، صدای خِ 

به همین دلیل است که باید مطمئن شوید که   .بریم لذت می   ،ل  بوی علف و گُ

 26.کنیدروی خود استفاده میمندی کامل از پیاده از تمام حواس خود برای بهره 

اند که نداشتن فع الی ت ورزشی، برای جسم و  روان  اکنون مردم، پذیرفته

ها که مردم در جست وجوی هوای  زیان آور است؛ همچنین درتمام فصل

در طی راه پیمایی و   و آورندبه کوه،رُوی می  جای آرام هستند صاف و،پاك 

مند  گردش در طبیعت، از فواید شگفت انگیز آن به بهترین شکل بهره

 5شوند.می 

بیرون رفتن در اواسط روز، زمانی که خورشید در ارتفاع بالایی قرار دارد،  -

تواند به شما  همچنین می .تواند خُلق و خوُ و انرژی شما را افزایش دهدمی 
شب تا  کند  نورکمک  زیرا  بخوابید،  بهتر  شبانه   ،ها  ریتم  تأثیر  بر  شما  روزی 

ویتامین .گذاردمی منبع  مؤثرترین   ، خورشید  نور  این،  بر  این   D علاوه  است. 
های  برای حفظ استخوان های بدن مهم است.همچنین  برای همه سلول   ویتامین، 

 26.ضروری است  ،قوی

ای که حافظۀ  مطالعه . کننده حافظه داردروی در طبیعت، اثرات تقویتپیاده -
باغ روی پیاده  یک  در  می کنندگان  آزمایش  را  را  وحش  نتیجه  کرد، 

کردروی پیاده با مقایسه  شهری  محیط  یک  در  که  شرکت .کنندگان  کنندگانی 
پیاده  درختان  می درمیان  شهری  روی بهترازپیاده  درصد 2۰کردند،روی  کنندگان 

کردند مشابه .عمل  آزمایش  تصاویر    ،یک  به  کردن  نگاه  فقط  که  داد  نشان 
 27.دهددرختان و مزارع، عملکرد شناختی را افزایش می

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

و   داشت  خواهد  همراه  به  او  برای  مفیدی  بسیار  اثرات  و  نتایج  طبیعت، 
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محروم  را  ها  خوشی  بسیاری  از  را  انسان  طبیعت  با  ارتباط               قطع 

 11می سازد.

گیرند، نه تنها از  های طبیعی قرار میافرادی که بیشتر در معرض محیط   -

نیز  نظر ذهنی سالم  از سلامت جسمی  بالاتری  از کیفیت  بلکه  تر هستند، 

 7 . برخوردارند

باشید      دفعه بعد که در جنگل هستید،سعی کنید از تمام حواس خود آگاه

 در      . انبرابر دست ت از صدا و بُوگرفته تا رنگ واحساس علف در

شود و به خوبی  نامیده می «ذهن آگاهی» ،این نوع آگاهی،  روانشناسی

 26.برای کاهش استرس شناخته شده است

کننده در نیویورکر، با عنوان »ارزش یک درخت چقدر است« یک مثال قانع -

اتاق بیمارانی که  داد  منتشر شد که نشان  الکس هاچینسون،  های نوشته 

کرده دریافت  آجری  دیوار  جای  به  درختان،  نمای  با  اند، بیمارستانی 

 7.اندتر بهبود یافتهسریع

ما معمولاً در مسیر   . ای اجتماعی باشد، اگر بخواهیدتواند عرصهطبیعت می -
رَپیاده  کنارشان  از  که  افرادی  با  میروی،  مید  احوالپرسی  اغلب شویم  و  کنیم 

مپ بنزین  تر از یک پُها در یک کُلبه کوهستانی، طبیعی شروع گفت وگو با غریبه 

می  نظر  شان، .رسدبه  دوست  یک  با  وقتی  افراد  از  بسیاری  برنامه    همچنین، 
 26.روی دارند، انگیزه بیشتری برای بیرون رفتن دارندپیاده 

دارید، طبیعت   - اجتماعی  اندازه کافی تعامل  به  اگر در زندگی روزمره خود 

 26. فراهم کند ،تواند فضایی برای خلوت مورد نیاز شمامی 

می  - زمان  به شما  حواسطبیعت  بدون  و  آزادانه  تا  بزنیددهد   .پرتی،قدم 

اعلان  کردن  خودخاموش  همراه  تلفن  غیرضروری  تا    ، های  بگیرید  نظر  در  را 

اما تلفن خود را در خانه نگذارید، مهم است که در   .ختل نشودآرامش جنگل مُ

 26.تماس بگیرید ، صورت بروز اتفاق غیرمنتظره بتوانید با افراد
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       زیر ها را زنید.زمین و برگتصور کنید همین الان در جنگل قدم می

ها را. به آواز پرندگان  کنید، صدای شکستن شاخهتان حس می پاهای

      به آسمان بالا نگاه  ،سایبان هایِدهید و از میان شکافگوش می 

امتداد   در رترکمی دو،اینقطه شویدکه چگونه نور ازو متوجه می کنیدمی 

را   ،جنگل متمایز عطرهای  کشید.میفس عمیق نَکند. مسیرعبور می

 1مایید. ی نام مستشماِ

دهد روی در جنگل، استرس را کاهش می دهد که پیادهتحقیقات نشان می -

روی در شهر در سطح کاملاً متفاوتی رخ  و این اتفاق در مقایسه با پیاده

، که باعث ایجاد حس خوب  های دوپامین و سروتونینهورمون .دهدمی 

شوند احساس شادی و آرامش بیشتری داشته  شوند و باعث می شوند، آزاد می می

 26.باشید

تواند برای  طبیعت، پتانسیل القای آرامش و حس تندرستی را دارد که می -

جای تعجب نیست که ما اغلب به دنبال فرار به   .کننده باشدانسان دگرگون
مکان کوه  سایر  و  سواحل  مناظر،  ها،  زیبایی  و  وسعت  با  تا  هستیم  زیبا  های 

 3.برقرار کنیم ها و جریان ریتمیک نهَرها، ارتباط خِش مُلایم برگ خِش 

ط  - استبه  آرامش  و  در صلح  طبیعت  کلی  اینگونه    .ور  که  است  بهتر  نیز  ما 
پوشیده از درختان جنگلی، آبشارهای    و  دیدن مناظرکوهستان های زیبا2۰باشیم.

می بخشد و فرد، لبریز    انبساط خاطر و شادی  ]انرژی،[زیبا و رودخانه ها به افراد،
 6.عف می شودور و شَاز شُ

از  - منابع  طبیعت،یکی  است.]انرژی،[بزرگترین  نشاط  و  صداهای  شادی 
؛ پس بکوشید بر اساس برنامه ای منظم در  ،صداهایی شفا بخش هستند  طبیعت

   6زندگی روزه مره، زمانی را در طبیعت سپری کنید.
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دهد گذراندن وقت در  شواهد فراوانی از تحقیقات وجود دارد که نشان می

طبیعت، به ویژه در میان درختان، تأثیر مثبت قابل توجهی بر سلامت 

 7.جسمی و  روانی و حال خوب ما دارد

افکار  - العاده است که به افراد کمک می کند       پیاده روی ،یک ورزش فوق 

هنگامی که پژوهشگران آمریکایی شرکت    24پاك کنند.   و احساسات منفی را
دقیقه پیاده روی کردند، را با هم   1۰یا  ه شکلات خوردندکنندگانی را که یک تکّ

مقایسه نمودند، دریافتند افراد ی که یک تکهّ شکلات خورده بودند یک ساعت  
بعد، احساسِ تَنش بیشتری داشتند، در حالی که افرادی که پیاده روی کردند نه  

نش آن  شتند، بلکه تَ   ساعت بعد ازآن ، سطح انرژی بالاتری دا  2تا    1تنها برای  
 25ها راکاهش داد.

  ب پیاده روی دریک روز خو پیاده روی، ساده و لذ ت بخش است.  قدم زدن و -
به مقصدی که  با  و برای رسیدن  فاصله  7تا    6یک همراه خوب،  کیلومتربا شما 

شهر شلوغ ،با آلودگی بیش از اندازه و تراکم    8دارد، بسیار لذتّ بخش خواهد بود.  
  6وسایل نقلیه، مشکلات زیادی به بار می آورند.

طبیعت  مَ - هوای  عمیق  تنفس  با  شهر  آلودۀ  هوای  از  ناشی  سمومیت 

های بدن با جریان سریع شود وتمام سلولاز خون زایل می  وکوهستان ،

خون پر اکسیژن، شسته  و شاداب شده به علاوه موجب رفع بی حالی و  

  9گردد. سسُتی از جسم و روح می

زندگی و کار در محاصرۀ هزاران نفر و محیط های بسته، منابع ذهنی شما   -

، تماشای منظم کند؛ در مقرا که برای توج ه، حیاتی هستند،تخلیه می ابل 

آرامپاركدرختان، ذهنی  ایجاد  به  سبز،  فضاهای  و  فعالها  و  کمک تر           تر 

 7.کند می 
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،  های خوش بُو، مشُاهده پَرندگان ها و سبَزهها، لالهقَدم زدن در میان گُل

تماشای مَناظر دیدنی و دست نَخورده طَبیعی،  ، جانداران ظَریف و زیبا 

 9گردد.باعث آرامش رُوحِ انسان می

هوای پاك و تازه طبیعت ، صدای جریان آب جویبار و آسمان آبی شفاف ،   -

همگی عناصر احیا کننده ای هستند که می توانند اعجاز شان را بر ذهن 

ای گذارند.   ،خسته  نمایش  خوب  6به  روی  پیاده  یک  از  طبیعت    پس    ، در 

   4.کرد خوشحالی ونشاط بیشتری خواهید]انرژی،[احساس 

بسیار   - گیریم،  می  قرار  کوهستان(  و  طبیعت)گیاهان  احاطه  در  ما  وقتی 

  ر از این رو، بیشتر مردم در تعطیلات به مناطق کوهستانی یا کنا   شادتر هستیم؛

از خدا به خاطر هم بیاسایند و سرحال شوند.  تا استراحت کنند،    ه دریا می روند 

 6.مت هایش سپاسگزاری کنیم نع

کُ  - میزان  طبیعت،  در  وقت  می گذراندن  کاهش  بدن  در  را   .دهدورتیزول 

  « جنگ یا گریزهای استرس است که در شرایط »یکی از هورمون   ورتیزولُکُ

می شما   .شودآزاد  بدن  دارد،  وجود  همیشه  استرس  حالت    وقتی  در  دائماً 

، مشکلات    اضطراب، افسردگیبه مشکلات سلامتی مانندمنجر باش است وآماده

  27.شودهای قلبی می خواب و بیماری 
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بیرون رفتن از فضایی که زندگی می کنید و قدری پیاده روی در  طبیعت و  

    از را پارك، کوه نوردی یا دوچرخه سواری زیر نور آفتاب،می تواند شما 

فشار عصبی خارج کرده و انرژی لازم برای شروع دوباره را به شما 

 6.بدهد

در   - کار خسته کننده  انجام یک  از  یا پس  مَشغله،  پُر  و  در یک روز کاری 

      رفع کسالت، قدم زدن ] دستیابی به انرژی بیشتر و[برای    ،یک روز تعطیل

بهبود حال شما است  در طبیعت و  برای  رفع خستگی  بهترین روش   ،.4 

جسمیپیاده  سلامت  بهبود  برای  قدرتمند  اما  ساده،  روشی  طبیعت،  در  ،    روی 

 .عاطفی و روانی شما است 

که - است  شده  داده  در  نشان  زدن  طبیعت،  قدم  سلامتی   دلِ  فواید 

و  گسترده خوُ  و  خُلق  بهبود  اضطراب،  و  استرس  کاهش  جمله  از  ای 

بهبود  همچنین می   .افزایش سلامت کلی دارد تواند به کاهش فشار خون و 

علاوه بر این، قرار گرفتن در معرض طبیعت با   .آمادگی قلبی عروقی کمک کند

 1 .بهبود عملکرد شناختی و خلاقیت مرتبط بوده است

 ]افزایش انرژی طبیعی و[حضور در طبیعت، بالاترین درجه اعتبار را برای -

توان از    آرامش روان انسان دارد؛ اما با توجه به شرایط زندگی کنونی می 
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قدم زدن در طبیعت،  21گُل ها و گیاهان ، در خانه و محل کار استفاده کرد.

و شادابی خود   دهد تا احساس آرامش کنید و از سر زندگیبه ما انرژی می

 لذت ببرید. 

به ویژه در [دقیقه در روز یا بیشتر در روزهای هفته، 30پیاده روی به مدت 

اگر   .، یک راه عالی برای بهبود یا حفظ سلامت کلی شما است ]طبیعت

که    دقیقه در روز را مدیریت کنید، به یاد داشته باشید  30نمی توانید 

 10.حتی پیاده روی کوتاه مدت، بیشتر می تواند مفید باشد

با   - تعامل  تأثیر  تحت  مثبت  طور  به  نفس  عزت  و  افسردگی  اضطراب، 

های طبیعی )مثلاً غروب آفتاب(، را به  مغز ما محرک    .گیرندطبیعت قرار می

محرک  می عنوان  پردازش  ترمیمی  شهری   .کندهای  محیط  یک  در  تحریک 

ها)مثلاً   نمایش  ماشین صفحه  بُوق  شیوه ،  به  ما  مغز  توسط  متفاوت  ها(،  ای 

.شود و کمتر ترمیمی استپردازش می 
27 

دهد که حتی مجله روانشناسی محیطی، نشان میتحقیقات منتشر شده در -

تواند به رفع مشکلات می  ،های ذهنی کوچک با تماشای طبیعتاستراحت

کند کمک  توجه،  دامنه  کاهش  مانند  افرادی   .روانی  بررسی  به  مطالعه  این 

سبز یا  بسته  فضاهای  که  کردند.پرداخت  مشاهده  را  دریافتند    پژوهشگران،، 
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افرادی که محیط طبیعی را مشاهده کردند، اشتباه های کمتری مرتکب شدند و  

 7. به وظایف مُحوله، ثبات بیشتری داشتنددر پاسخ 

گذراندن وقت در اطراف درختان و نگاه کردن به آن ها، استرس را کاهش 

 6 بخشد.آورد و خُلق و خوُ را  بهبود میدهد،فشارخون راپایین میمی 

گذراندن  ای که فواید  مطالعه  . برای خواب ما بهتر است  فضای باز،  بودن در -

که سالمندان نیاز بیشتری به نور طبیعی  وقت در طبیعت را بررسی کرد، نشان داد

تنظیمِ  به  زیرا  ریتم دارند،  شبانه   برخواب،های  که  سالم  خُروزی  و  و  خُلق  و 

 27.کندکمک می گذارند،فرآیندهای تفکر تأثیر می

می  - کمک  شما  به  خلاقانهطبیعت  را  مشکلات  تا  کنیدکند  حل   .تر 

طبیعی وقت گذراندند، هنگام    کنندگان در یک مطالعه که در یک محیطِشرکت

عملکرد   داشت،  پیچیده  مسئله  حل  و  خلاقیت  به  نیاز  که  کاری  روی  بر  کار 

 27. بهتری داشتند

 .تری داشته باشیمکند تا عمر طولانی، به ما کمک میطبیعت  رسبزیسَ -

در   مطالعه  محیط هارواردیک  که  داد  نشان  از  ،  پر  و  سبز  طول  های  طبیعت، 

شامل کاهش    ،گذراندن وقت در طبیعت  فواید ترکیبیِ  دهند.عمر را افزایش می 
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هوا،اس آلودگی  درمعرض  کمتر  فعالیت  فرصت ترس،قرارگرفتن  برای  بیشتر  های 

 27.بدنی و سلامت روانی و اجتماعی بهتر است

سرشار  ،هاآن .دهندهای بیرون از منزل، خستگی ذهنی را تسکین میمحیط

هایی هستند که به بازیابی توجه، انرژی ذهنی و احساس الهام ما  از ویژگی

 27.کنندکمک می 

 آنزیم ها و  در اثر ترشح هورمون  ،طبیعتدر  ]قدم زدن[    طی مسافت وبا   -

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

اند که احساس  دانشمندان ژاپنی به این نتیجه رسیده .شودتر میحرکت آسان

بُ  خورشید،  دیدن  از  ناشی  آب  ما  صدای  شنیدن  و  درختان  عطر  تواند  می،  وی 

  12.تاثیری آرام بخش داشته باشد

می - کاهش  را  خون  فشار  باز،  فضای  در  وقت  مطالعه   .دهدگذراندن  یک 

پیاده ،  فشرده   که  داد  ،  نشان  متوسط  طور  به  جنگل  در  درصد    4  تقریباًروی 

 27.دهددرصد فشار خون را کاهش می  2ضربان قلب و تقریباً 

می  - نظر  پروتئین رسد محیطبه  تولید  در  های جنگلی،  را  های ضد سرطان 

می  تحریک  ما  سایر   .کنندبدن  و  استرس  کننده  ایجاد  عوامل  امر، سطح  این 

 27.دهدعوامل مرتبط با سرطان را کاهش می 
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را   تواند التهاباز جمله فواید گذراندن وقت در طبیعت، این است که می

ها، از جمله التهاب در بدن با طیف وسیعی از بیماری .کاهش دهد

 .خودایمنی مرتبط است اختلالات 

درمانی، فشار خون  ای روی سالمندان، مشخص شد که طبیعتدر مطالعه -

 27.کندبالا را کاهش داده و التهاب را مهار می

 توصیه های مهم:

به ویژه پیاده روی با   ،بهتر است پیش از انجام هر گونه برنامه ورزشی 

 14پزشک و یا کارشناس امور ورزش مشورت کنید.

فرصت  استفاده از  خانه  از  بیرون  در  وقت  گذراندن  برای  روزمره  های 

یا چند    توانید در مسیر رفتن به محل کار، از پارک عبور کنید؟آیا می .کنید
بروید؟ پیاده  را  بقیه مسیر  و  پیاده شوید  اتوبوس،  از  زودتر  به جای    ایستگاه 

 26روی بروید؟توانید با هم به پیاده ملاقات با دوست تان در یک کافه، می 

کنید، به دنبال فضاهای سبز محلی در نزدیکی  اگر در شهر زندگی می  

روی محلی  به یک مسیر پیاده ،ها یا بعد از کاریا آخر هفته  ،خود باشید

از طریق پیاده  .بروید ارتباط شما با طبیعت  تواند  می،  روی  اولویت دادن به 

 15.های مختلف سلامت و تندرستی شما داشته باشدای بر جنبهتأثیر گسترده 

در این زمان بیشترین نور روز را دریافت    .در اواسط روز به بیرون بروید 

خُ برای  هم  که  کرد  خُ خواهید  و  استلق  مفید  شما  خواب  برای  هم  و     .و 

 26چیست؟ ،نظرتان در مورد یک استراحت ناهار در فضای باز
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برای قدم زدن در طبیعت آماده شوید. پیاده روی در طبیعت  را 

 14قسمتی از زندگی خود بدانید. 

بار   دو  یا  یک  هفته  طی  در  که  کنید  تنظیم  طوری  را  خود  هفتگی           برنامه 

دامنِ .   به  بزنید  قدم  پارك  در  نیست،  ممکن  چنانچه  ببرید.  پناه      طبیعت 

 6چه اثرات شگرفی بر احساس و روان شما دارد. ،خواهید دید که این کار

های صوتی پخش  به جای برداشتن دستگاه    .کنید  استفاده      ،خود  از حواسِ 

می   دیدن  آن  از  که  طبیعتی  دلنشین  صداهای  به  هدفون،  از  استفاده  و  کننده 

  . کنید  گوش  گُ  رویهمچنین  6کنید،  بُوی  با  همراه   ، پرندگان  ها ل صدای 

  26.باران یا آفتاب روی پوست خود تمرکز کنیدباد،  احساسِو

پشتی    کوله  در  را  خود  پیاده  !بگذارید  تانهدفون  یا  دویدن  قصد  روی  اگر 
پیاده  قصد  اما  ندارید،  پیاده طولانی  یک  یا  خانه  اطراف  در  را  روی  کوتاه  روی 

گوش   طبیعت  موسیقی  به  و  ندهید  قرار  خود  گوش  در  را  خود  هدفون  دارید، 
خِ  صدای  مثلاً:  شخِش دهید،  شدن  خُرد  صدای  باد،  تان،  اخه ش  پای  زیر  های 

نَهر، خِ صدای  برخِش صدای  تفاوت گ ش  به  و  صداهات  هایها،  کنیداین     .وجه 
 18بخش دارد.نُت آرامش شویدکه طبیعت،یک  ان متوجه می ناگه

 6انتخاب کنید. ،ر درخت را برای قدم زدنوش منظره و پُدر شهرها، مناطق خُ 

فضای    طبیعت را ایجاد کنید.   می توانید در خانه خود، گوشه ای از زیباییِ 
ختصر، جلوی خانه یا حیاط خلوت می تواند به با غچه ای کوچک یا قطعه مُ  سبزِ

 6تبدیل شود.  ،ای سبزی کاری شده
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     اگر در محیط های شهری زندگی می کنید، اطلا عاتی درباره پارك های  

آورید دست  به  تان  ف  برنام  اطرا  در  به،  خود    ۀو  را  پارك  به              رفتن 

رفتن به پارک و نشستن در محیط طبیعی، آرامش خوبی    طور منظم بگنجانید. 
از   یکی  عنوان  به  را  کار  این  براین،  بنا  داشت؛  خواهد  همراه  به  شما  برای  را 

 6اهداف خود قرار دهید. 

کوفا شده، جویباری که در امتداد یک مسیر جاری  شُ  سعی کنید به یک گُلِ 

شاخه پَاست،  است،  خورده  پیچ  عجیبی  طرز  به  که  یک  ای  که  رتوهایی 

می روشن  را  صاف  زمین  سُ قطعه  میکنند،  بالا  درختی  از  که  رود، وسکی 

سنگ در  جالب  کنیداشکال  توجه  غیره  و  پیاده   .ها  هر  همیشه در  روی، 

 18.ستا  کنید که زیباچیزی غیرمعمول پیدا می

 16 .صبح زود به پیاده روی بروید

روی به تنهایی یا  در نظر بگیرید که آیا از پیاده    .یک دوست بیاورید یا نیاورید  

به این فکر کنید که کدام گزینه شما را بیشتر به   .بریدبا کسی بیشتر سود می

 26.کندبیرون رفتن منظم ترغیب می 

پیاده روی با یک دوست، می   . شود  از یک دوست بخواهید که به شما مُلحق 

 2۰.تواند به شما کمک کند با انگیزه و ایمن بمانید
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کنید  تعیین  را  خود  می  . اهداف  زماگر  طبیعت  خواهید  در  را  بیشتری  ان 

تعطیلات  یه کنید آن را به عنوان هدفی برای  یک برنامه مشخص تهبگذرانید ،  

 26.به تقویم خود اضافه کنید ،بعدی، آخر هفته طولانی یا یک روز مرخصی 

کنید.  آغاز  را  گروهی  روی  پیاده  در    برنامه  به شرکت  را  خود  وقت  از  مدتی 

 14 .پیاده روی همگانی)با دوستان یا اعضای خانواده تان( صرف نمایید 

گروهی   صورت  به  روی  پیاده  های  برنامه  کنید  ،در  انتخاب         .شرکت 

یا   خانواده  افراد  دیگر  با  همراه  روی  پیاده  جمله  از  جمعی  دسته  های  ورزش 

 14 (257)صشما را به تداوم برنامه ورزشی تشویق خواهد کرد.،دوستان

 14خودداری کنید.  ،از پیاده روی در هوای بسیار گرم

محافظت    و  راحتی  برای  و  شرایط  به  توجه  با  را  خود  کفش  و  لباس 

 14بپوشید، نه برای نمایش دادن آن ها!

علاوه بر ایجاد زیبایی، از نظر    ،رنگ پوشاک.از پوشاك مناسب استفاده کنید  

پوشیدن لباس  این  به  توجه  با  دارد.  خاصی  تاثیر  روی    ،روانی  پیاده  عملکرد  بر 

بنابراین از پوشاکی استفاده نمایید که در آن احساس راحتی    ؛طولانی تاثیر دارد

 14می کنید.
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جنگل  و  طبیعت  در  روی  پیاده  وسایل    ،هنگام  یا  تنقلات  و  آشامیدنی  آب 

 19 !ای را پشت سر نگذارید نیک همراه داشته باشید، اما لطفاً زبالهپیک

بهتر است فرد در هنگام انجام فعالیت های بدنی و ورزشی، و از جمله   

بپوشد،  ،پیاده روی کمتری  را    لباس  او  تا حدودی  بدنی  تمرین های  زیرا 

 14می کند. گرم

اندازه و بَنددار بپوشید، که پا را در خود نگه دارد   "کفش های راحت، کاملا 

 14و مانع تأثیر ضربه به پا شود.

از    عَمیق،  نَفسِ  یک  با  بکشید.  عمیق  های  نَفس   ، رفتن  راه  هنگام   در 

، با دهان بسته  بینی و  از    طریق  از هوا پر کنید و سپس هوا را  ریه ها را 

 14خارج کنید. ،دهان

در هنگام پیاده روی باید از سیگار کشیدن خودداری کنید، زیرا این کار باعث  

 14می شود که اکسیژن کمتری به بدن می رسد.

 19کنید، یک چراغ قوه با خود ببرید.روی میاگر شب در جنگل پیاده 

 14 وشی ندارید، ازپیاده روی بپرهیزید.هرگاه احساس کردید حال خُ  

آب،   مقداری  بخواهید  است  ممکن  طولانی،  های  روی  پیاده  میان برای 

، کرم ضد آفتاب و کلاه آفتابی را در یک اضافی  وعده های سالم، روپوش  

 21.کوله پشتی کوچک ببرید
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از منزل راه می  با  روها یا مسیرهای پیادهروید، به پیادهاگر در خارج  روی 

 20نور کافی بچسبید و همیشه مراقب محیط اطراف خود باشید.

  با ریختنِ مکان ها ،اگر در چنین    د!ن پاك بمانستان،  کوهو  طبیعت    داجازه دهی 

آلوده کنیم،کو  سپَ پیداه  مانده های غذایی    ، بنابراین  .   می کند  چهره ای زشت 

بمان   و   طبیعت  م بگذاری   ل گُ درختان،بُوته ها،سبزه ها و   اجازه دهیم   د ونکوه پاک 

مُحیط و مناظر    اینگونه ، همه ما از  . حشی در جای خود جلوه نمایی کنندوَهای  

 22.بهتر بهره مند می شویم   زیبای طبیعت و کوهستان

گُو    طبیعت  در  بگذاریکوهستان،  را  گیاهان  و  ها  خود  د،ل  جای    شان   در 

رُ و  بشوند  زیباتر  و  سبزتر  بمانند،  کنندباقی  مانند  شد  نیز  ها  آن  زندگی   .

 23است!زندگی ما، با ارزش 

 جانِ کَلام: 
 سلامتی،مهم ترین سرمایۀ زندگی هرانسان می باشد.  -

 .تت بدنی، برای سلامت جسمی و روانی شما مفید اسفعالی  -

و   - جسمی  بر سلامت  عمیقی  تأثیر  آن،  مشاهده  و  طبیعت  میان  در  بودن 

 .روانی دارد

 پیاده روی، ساده و لذ ت بخش است.  قدم زدن و -
درمانی - از  یکی  سخت،  دوران  طول  آرامشدر  و  ترین  بخشترین 

میفعالیت که  سادههایی  از  یکی  دهید،  انجام  هاتوانید  آن  ست:  ا  ترین 
   ." روی در طبیعت پیاده"
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،  های خوش بُو، مُشاهده پَرندگان  ها و سَبزهها، لالهقدَم زدن در میان گُل -

زیبا   و  ظَریف  طَبیعی، ،  جانداران  نَخورده  دست  و  دیدنی  مَناظر  تماشای 

 گردد.باعث آرامش رُوحِ انسان می

 منابع:

1-The Health Benefits of Walking in Nature,        

Silvo Therapy, 2022, (https://silvotherapy.co.uk) 

 ،انتشارات راشدین1394وحید عرفانی،چاپ اول،عمر طولانی با پیاده روی،-2

3-Finding Peace of Mind with Nature, Teacher Plus, 

2024, (https://teacherplus.org) 

وحیدددد عرفدددانی ،  ،آرامشششش بیششششتر بشششا پیشششاده رویِ بهتشششر-4

(vahiderfani.ir) 

5-Survival Tips for Living in the Mountains, 

Medium,(https://medium.com) 

وحیددد ، نششه در داروخانششه!،  و کنیدست و جُبیعت جُآرامش را در طَ-6

 (vahiderfani.ir)عرفانی ،

7-How A Walk Among the Trees Can Boost Your 

Well-Being, Ray Williams, Medium, 2021, 

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

،(vahiderfani.ir)  

https://raybwilliams.medium.com/?source=post_page---byline--7b1db46fac8d---------------------------------------
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وحیددد عرفددانی، !،  طبیعت پیششدا کنیششدکوه ورا درسرزندگی وشادابی  -9

(vahiderfani.ir) 

10-Walking for Good Health, Better Health 

Channel Victoria, 2012, 

وحیددد   برای  رسیدن به آرامش بیشتر،با طبیعششت  آشششتی کنیششد!-11

 (vahiderfani.ir)عرفانی ، 

، انتشددارات      1384،وحید عرفانی،چاپ اول،بهترین زیستن با قلبی سالم-12

 به آفرین

13- How To Walk To Relieve Your Stress, By 

Maggie  Spilner , prevention, 2017,                                           

( http://www.prevention.com) 

14-12 Benefits of Walking, Arthritis Foundation, 

(https://www.arthritis.org) 

15-10 Benefits of Walking in Nature, Nature Made, 

2025, (https://www.naturemade.com) 

16-Is Walking Good for Your Heart? , Abbot, 2025, 

(https://www.abbott.com)  

17-10 Ways to Walk in Nature, Parks Victor Parks 

Victoria, 2022, (https://www.parks.vic.gov.au/) 

http://www.prevention.com/author/maggie-spilner
http://www.prevention.com/
https://www.naturemade.com/
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18-Enjoy a Walk in Nature! , Medium, 2022, 

(https://medium.com) 

19-Walking, Wood Land Trust, 

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

20-5 Ways Walking Helps Your Heart, 2025, UPMC, 

(https://upmc.ie) 

21-Walking for Health, NHS, 2025, 

(https://www.nhs.uk/) 

(vahiderfani.ir) وحید عرفانی،  ،گوشه ای از زیبایی های کوه-22   

!  برای کوه نوردی و گردش در طبیعت در فصل بهار  آماده شوید-23

(vahiderfani.ir) وحید عرفانی،    

24-24 Ways to Clear Negative Energy from Your 

Body and Home, Yoga Basics, 2023, 

(https://www.yogabasics.com) 

25-10 Ways to Boost Your Energy after Lunch, 

Reader’s Digest Magazines, 2020, 

(https://www.readersdigest.ca)  

26-The benefits of Walking in Nature, 

Pilegrimsleden, (https://www.pilegrimsleden.no) 

https://www.readersdigest.ca/
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27-The Health Benefits of Walking in Nature (And 

Why We Have Wooded Walking Trails), Galleria 

Woods, 2026, (https://galleriawoodsseniorliving.com) 
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