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 تاثير ورزش بر افسردگي

  
��ت ����ر �ن �ا�.�د*� در وا-, 
+ %���ري ��ا*�� و ()�! ز�'�& %! روح و روان �د�� ا�	 آ! از ��

  .ا2.�س �6چ %�دن و ��را�42؛ا2.�س �� ا���ي و%� ارزش %�دن و �/��ات �'/� ا�	

'� آ! ا�.�د*� �<==�ن >;�م ر�4�ري . ��د ��49 %! ا�.�د*� داراي ر�4�ر آ'� و �ه.4! ا�	�?��

 �Aراك  ه�ي �6���4! ����! ه� و >���C ه.4'� آ! �� ��ا�'� �B�(��4�ي روز��& ، �)�(�A ، !Bاب ،

'� و ��*�م آ''�& را �<	 ����E-�ار ده'����A ي�ه 	�)�B� در 	و��آ.  

.�د*� %! ��I �<==�ن در ��ع د
?� ا�. 2 F�'G�F��� �4) ا�	 %! د�B�ت در ز��*� ا�.�ن روي ده�
و %�ا��س �ن ��N از ا�M�م �B�(�	 ه�ي . ، ا�4Aل روا�� داراي ����! ه�
� از ��J�K ��ت ا�	 

 O%�- ي�K�A ن��

��<�وم �� ��د ودور& ه�ي �6PQ)ب و د�A �����.2رداري از ا�A�% �
روزا�! 
�'��� �K �*ي ز���از %�ه! ه �A�% را در �����.  

�4Aل رو�2 ���ا *��! ا�	 آ! ��م %���ري ا�.�د*� دو -)�9 
+ ��ع د
?� ا�.�د*� در وا-, 
+ ا
ا
F ��ع از ا%�4 %! ا�.�د*� و �6
��ن A��Kي، در %���4 ��ا-,،�/��؛-�رت ����N . را *��4! ا�	

و�42 ر�4�ره�ي ا��4�>� را �<	 ����E -�ار ���ه�،آ! %! %�وز ����ت ��ي %�اي ��N و ا�Kا���ن 
  .�'�M �� ��د

	�� ا���د��:  

  .��د، 
��J�K �'�?�S �'B ��ت دارد R;A ��د ا�.�د& ��
!4�P* R
  .T�2;! ا�	 رود و S�(9� %� اش از د�	 �� >�-! �'�ي وي �.9	 %! >�

  .�Aرد ، ا(49! در %��A ا��اع �ن �A�6ري ���ع دارد �زارد و PSا ��� آU ا��4�
� او را ��
�� O��� ر�Gد �9)�S �49� اب ��د�A J��B� ار ����د��% V� !���  ��� W9T �� ا%�  ��د و����ا�� %

  .و آ.O ا�	 در ��ا��ن ��A �6 ،�49ا%� ���ع دارد 
  ا�.�د*Jً��B� Y %� اZ)�اب ه��ا& و %�A Yا%Y و %Y -�ارX در ��د ���ع دارد

���� �� ا���د�� و ا��ای� ���ش ���� :  
�'
، ا���ر �'/� �Aد را  & �Aش %�F %����از>;	 ا�.�د*� �Aد �*�& %�د& و ��B آ'�� �.9	 %! �


\ آ'���B� 	9]� ر�ا�� �را % �4! و ���A�'� .��'آ^ آ��� 	رب �[9�M� �%.  
  . �����4 از ���(�_ �[9	 ه/4?� ���! آ'��

  .از ��I ا��4�B� �<�ل %����
  . ����و(� از �B�(�	 ه�ي روز��& ه/4?� ���! آ'�� و ا�^ودن �B�(�	 ه�ي ا��4�>� را ��ا��ش ��'


<��� %�اي �Aد ��6ا آ'���/�.  
%! >'�ان �[�ل، %�اي . ه�*�& ا2.�س �'` �� آ'��، از رو���ي �Aد �رام %��� ا�4/�د& آ'��

����% a/� !4.ن %)�ر �رام و �ه�4��% Oد �را�` در آ�M

F د-�=! و �� ز��ن ا�'G.  
  . اه�اف وا-, *�ا
��! اي ا�4��ب آ'��

  .ي داوK;9��! ا�M�م ده��%�اي �B�ل �?��ا��A F4د، آ�ر

� آ! ه�آ.� ��ا��
� ه�ي �4/�وت �Aد را دارد و ��� %� و
c*� ه� و ا>��ل �[9	 �Aد��ن ���آ^ �
PQ%

  . آ'��
  .%! ه'?�م %��ن �)�(V ، ��أ��'� %����

  .��B آ'�� �=�ط -�ت �Aد را �'�4A! و ���B! ده��
  .روزا�! ورزش آ'�� و �B��)	 Y��% �.��4 دا�4! %���� 

   :ورزش راه� ��ا  در��ن 
آ�ه` (ز��'! ا
M�د %���ر
��ي روا��، %<f ��6ا��ن ا�4=�ل ده'�& ه�ي >��9 و >�م آ�رآ�د W�>T �ن 


� ا...) 
� ا�^ا
` دو6���F و ��و����F وP6�ر��ي روا�� ا����
�	 و 
�� د
?� از ���Eiات در %�وز %���ر
�[9	 ورزش �'U�I در ��^ان ا�4=�ل ده'�& ه�ي >��9 در �;�ل >��9 و در �B� !M�4�دل و ��ازن در 

�9 ��N و آ�ه` 2�)	 ��M'�%�ري ه�ي روا�� ا�	�  آ�رآ�د >
 a;
 ��ل ��رد %�ر�� -�ار *��4'� و �M�4! ١٠ ��د ا�?;�.� ����.�ل �K ١١٥٠در �)�(B! د�4j وا

�=>� �

F %! 2�(	 ا�.�د*� �
R 2�آ� از �ن %�د ��دا�� j! ورزش �'UI دار�� 
�G n�رم �4�j از ��
  . %���ري ه�ي اZ)�اري دG�ر �� ����

 ،	%�
��ت ه� ا�	 آ! �B�(�	 %��� %! >'�ان راه� %�اي آ.'� V��V ا��ام و ر�, ���ر �Aن %�J، د
�=�ت در 2�ل *.�4ش ���ن �� ده� آ! �B��)	 �G .=>�-� و د
?� %���ري ه� ه�اداران �Aد را دارد

�/�_ ����! ه�ي %��A اJ�4Aت روا�� �[O اZ)�اب و ا�.�د*� و ���, � V9� ا���� �� ��.�
  .>�د %�B از در��ن ��د

 Xر�ا%�4 %! %�� �(A `ه�j �% !j رت�T Fای !% �'j Y� p/2را Y2و رو Y�.� 	��� UI'� ورزش
��	 ا�M�م ) ر�, ا�.�د*Y (^ای` �Y ده� و %�>f ایM�د ��ر و ���ط ه�F�^� X ا��� %! ز��*Y را ا�
�B� . !% Y9�(�	 ه�X روزا�! �Y *�دد < U4.�� �4ل'j در �� �'j Y� n�j ن�% !% W�>T ورزش

 �'j O�< �� R��� Yا��>% qدر ��ای W�>T X��* U���. د�	 �وردن ا>�4�د %! �/j ، a�ر�jدن و �
 ��S !% Y2ر رو��و � Y*ا�.�د ���% Y� ط�در ار�9 N�� a/� !% د�و ا>�4 Y2رو qای�� �% !j از �ن
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  . %� ��ای�.� q��q9��� ^�� Y ا�	 
�Y9 در < X�ه U4.�� و �'j U�I'� د را�A ن�A ر��د %�ن ��� Y� f<�% Yت ورز��م ���ی'�Mا�

�ایq %! ایV���� F %�ن �Y ��ا�� j'�4ل X�4�% در �. ��ا-, A�ar< YT ا(O�B %��4 ���ن ده'� 
از ��یY -�ر��'� ��ن >�sت %�>Y� f ��د ��N از . %<�ا�Y و ���ره�X روY2 دا�4! %��� 

ا�M�م ه� ��ع ورز��K !% Yر �.��4 و از . �Y��% t�� �I %�4ا�� ا>�4�د %! �/�% a�X�4 دا�4! %��� 
اX 2�(	 رو��% X��- !��;%	 S;9! %� ا�.�د*Y را ا�^ای` �Y ده� ا�� �Y ��ان */	 ه�G! ورزش دار

 �'j Y� �/ای Y*ه` ا�.�د�jد ر X�4��% `=� ���% Y4��=4ا� .  

R و ا�^ا
` �Z%�ن �B� �% ر آ;� ورزش ��ام�K !%،ق آ'� و�B� !% ن ��وع�% !�
ورزش �.�K !% ��4ر


U ه�ي ^�� W��� `
-;V ،آ�ه` اZ)�اب و ا�.�د*� را �V9 �� ��د ه�% F�'v�f< ا�^ا
  .�F ��& آ! اF��.� �E ده'�& و �را�` %�` دار��ا��ور��F، دا��Qر��F و ا��/�(

  
#��$�:  

  ا+$*���، �)� �'�&ت
3�ري �2اد"اي �� ��0 دآ*�  �'�.�" ا���د�, و ورزش � �4�5�
"  

 �.��5 �9�.�5 ��8, �� ا�74اب و ا���د�, : �':�;)=�5�
 85>�(  
  )آ5=��ث @��ري(در��ن ا���د�, �� ورزش 

B8CDد دا��*Eا ،,F>� G5�H �*ا+�اندآ ,CI�J م=�
 B��Dدا� ,D(م ;=ا��=�
   
�ز��ن ;���5 ��8� ( E از �*�����(  

 


