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 مقدمه:
شته و  سمانی اختلالات روانی را بهمراه دا ناراحتی های ج

جستتمانیح ح   برعكس نكته برجستتته در ویت ق اتای 

 سالم می باشد روان

شند علاوه  ضعیف می با سرانی كه از نظر اتای جسمانی  پ

ساس  شكلات روانی مانند اح سمانی دارای م ضعف ج بر 

باشتتند   با د گران می  نائی وطبیق ختد  حیارت عدم وتا

ص ات ممتاز رفتاری چتن  شكار دارای  دانش آمتزان ورز

ماعی های اجت های فر رهبریح وحرك دی و حس ارزشتت

اجتماعیح عدم شتتو و ورد د در ختد عدم بهانه جتئی و 

 نتیجتاً رشد اجتماعی بیشتر می باشد 

 وأثیر ورزش در سلامق روان:

وحیییات بسیاری نشان داده اسق كه ورزش علاوه بر 

ا نكه ابزار ارزشمندی برای ح   سلامق جسمانی اسق 

رابطه نزد كی با سلامق روانی و بت ژه پیشگیری از بروز 

های روانی دارد  ورزش از اضطراب و افسردگی ناهنجاری

كاهد و اعتماد به ن س را افزا ش می دهد  ورزش می

كتدكی و نتجتانی م ر سالمی برای آزاد بت ژه در سنین 

های اندوخته شده اسق و ا ن ختد بسیار كردن انرژی

 دهنده اسق   بخش و آرامشلذت

های ورزشی به اجتماعی شدن و كسب شركق در فعالیق

 ابی و اروباط سالم با مهارت و ك ا ق و همچنین دوسق

های ورزشی كنددر جر ان فعالیقهمسالان كمو می

  ابد و بهها افزا ش میمیزان ورشح اندورفین شد د

همین دلیل ورزشتتكاران پس از انجام ومر نات احستتاس 

كنند  با وتجه به شتتباهق بین لذت و آرامش خاصتتی می

ندورفین بات افیتنیح ورزش كردن میا ند ها و وركی وتا

تادان شتتتد   جا گز ن ستتتم مفتترا متاد مخدر در مع

میزان جر ان ختن در  در نتیجه ومر نات ورزشتتی مدام

جب اكستتیژن مغز افزا ش می بد  افزا ش جر ان مت  ا

سانی و وغذ ه بهتر نرون شدن ر شده و از ونگ  های مغز 

جب عروق مغز جلتگیری می واثیرات ختد مت ند  ا ن  ك

های ذهنی در پیشتتگیری از فرامتشتتی و زواا وتانمندی

شتتتد  ومر نات ورزشتتی همچنین متجب ستتالمندی می

شتد كه می B.D.N.Fی نتعی فاكتتر رشد به نام آزادساز

ها را در میابل آسیب و صدمه میاوم نمتده و وتاند نرونمی

های آلزا مر و پاركینستتتن وا حدود ز ادی از بروز بیماری

 جتتتتتلتتتتتتگتتتتتیتتتتتری كتتتتتنتتتتتد  

به  كه بر روی گروهی از دانشتتجت ان مبتلا  در وحیییی 

شاهده گرد سط وا خ یف انجام گرفق م سردگی متت  د اف

ضای باز می سردگی را به طتر اابل كه ورزش در ف وتاند اف

ظه جام ملاح جام  و دوره ان هد  پس از ان كاهش د ای 

شتر ن واثیر را در  شاهده گرد د كه ورزش بی ومر نات م

 كتتاهتتش افستتتردگتتی داشتتتتتته استتتق     

نان  كا در بر روی بیش از صتتد ن ر از ز وحیییی در آمر 

شان داد كه شی  سالمند انجام گرفق ن انجام ومر نات ورز

كاهش داده و می یق را  ند اضتتطرابح ونش و عفتتبان وتا

كنندگان  ن س را افزا ش دهد  در ا ن آزما ش شركقعزت

شاهد ارار  فادفی در گروه آزمتن و گروه  به طر ق كاملاً و

  گرفتند 

 واثیر ورزش بر حافظه 

سالمندانی كه  و برنامه ومر نی  شان داده كه  وحیییات ن

راه رفتن سر ع بر روی نتارگردان را سه بار در ه ته شامل 

دادند و به مدت  و ستتاعقح در طتا چهار ماه انجام می

 حافظه و زمان واكنش آنهاح بهبتد  افته بتد  

شان داد كه آهسته دو دنح راهپیما یح  وحیییات بیشتر ن

ستاری و حركات متزون نیز مانند راه رفتن سر ع دوچرخه

حاف جب بهبتد  ندان مت مان واكنش در ستتتالم ظه و ز

 شتند  می
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شی  سق كه هیچ ومر ن ورز شان داده ا شتر ن وحیییات بی

شی د گر از لحاظ واثیر بر حافظه  سبق به ومر نات ورز ن

بارت د گر بین ورزش به ع ندارد   های مختلف از بروری 

 شتد حیث واثیر بر حافظه و اوت معنی داری مشاهده نمی

كه در ژاپن ان  حاكی از آن بتد پژوهشتتی  فق  جام گر

كنند سالمندانی كه هر روز در ومر نات ورزشی شركق می

شد دح  سط وا  سالمندانی كه فعالیق بدنی متت و همچنین 

دهد در میا سه با اسمتی از كار روزانه آنها را وشكیل می

كمتر به بیماری  ور به طتر معنی داریسالمندان كم وحرک

شگران شتند  در وآلزا مر مبتلا می سیاری از پژوه ااع ب

معتیدند كه  و زندگی پروحرک ممكن استتق افراد را در 

یاوم ستتتازد م مر  لزا  ماری آ ی ب به  تلا  ب بر ا    برا

نات ورزشتتی می جام ومر  ندیان كاهش وتانم ند  های وتا

سالمندی حادث می شتد به واخیر شناختی را كه در اثر 

های عفبی اندازد  ومر نات ورزشی با افزا ش رشد سلتا

و گسترده شدن اروباطات بین سلتلی كه برای  ادگیری و 

ظه ضتترورت دارد می عاا حاف ند مغز را جتان و ف وتا

 نگهدارند  

ند در بهبتد طیف وستتیعی از نات ورزشتتی میومر  وتا

سیاری از بیماریبیماری شد  ظاهراً بهبتد ب های ها متثر با

سلتا صترت دستگاه عفبی بر اثر وكثیر مجدد  های مغز 

فتر میمی سلتاگیرد  ابلاً و ساخق  های شد كه مغزح 

شد متتاف می كندح اما در جد د را خیلی زود در جر ان ر

شنی  افتههای اخیر ساا شتاهد رو شگران  اند كه پژوه

های جد د در طتا دهد مغز به وتلید ستتلتانشتتان می

حیات ختد ادامه ظاهراً مطلتب  ا نامطلتب بتدن ومر ناتح 

ای داشتتته وتاند در میزان واثیر آنها بر مغز نیش عمدهمی

 باشد 

فشار روانی ناشی از ورزش اجباری مانع از هر گتنه وغییر  

ظه می شتتتد  حاف نا ی  ادگیری و  یدی در مغز و وتا  م 

های چالش به طتر كلی پژوهشتتگران در افتند كه محیط

های  ادگیری فشردهح برانگیز كه شامل سه عامل متاعیق

هستتتند نیش   های فیز كیهای اجتماعی و فعالیقوعامل

  های مغز در انسان دارند مهمی در افزا ش وعداد سلتا

 

 له با بیماری روانی:چگتنگی میاب

به انجام فعالیتهای ورزشتتی بپرداز د ز را   ستتعی كنید

ورزش ونشهای روانی را از بین می برد و اخمها را به لبخند 

 وتتتتبتتتتد تتتتل متتتتی نتتتتمتتتتا تتتتد 

متاعیق ختد را بشناسید و بجای جنگیدن با آن ختد را با 

آن ستتازگار ستتاز د  با وغذ ه مناستتب ورزش مناستتبح 

 متاظب ستتلامق جستتم ختد باشتتید استتتراحق كامل 

ید  ئ ما ن تی  عاشتتترت و دوستتت م گران   با د 

خاص و منظمی را در نظر  مان  كاری ز جام هر  برای ان

 بگیر د 

در نها ق  اد بگیر د كه همیشه ختنسرد و فرد راحتی 

 باشید 

 

در نها ق اگر دارای وتانائی لازم برای وحمل درد و رنج 

دباری برخترد باشید و در متاع لزوم با شهامق و بر

نمتد د به زندگی و رفاه د گران علاامند بتد د و در ا ن 

 زمینه فعالیق داشتید شما از سلامق روان برختردار د 
World Suicide prevention  
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