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 به نام خدا 

 !  ...ندعجزه می کُ وه نوردی مُوقتی کُ

مر لامتی و عُفزایش س وه نوردی در ا  فواید شگفت انگیز کُ

 ولانیطُ

 

،اکوسیستم    ها  وکوه  مانند  طبیعت  زنده  موجودات  از  ای  )مجموعه 

مانند   هامیکروبو   حیواناتگیاهان،   محیط  زنده  غیر  اجزا  با  مقابل  در 

بر یکدیگر  با  که  است  خاک  و  آب  اثر  هوا،  ای  (  .دارند  هم  شکننده 

مراقب تأثیر اعمال مان بر  .آن ها رفتار کرد  هستند که باید با احترام با

 12.محیط طبیعت و کوهستان باشد

که مییی اییواط درطییو  سیی     فعالیت هوازی عالی استکوه نوردی ، یک   
 13انج م داد .

 13 کوه نوردی برای سلامتی سودمند است. 

ورزش هییایی کییه بییه دلیییل همراهییی اش بان ییا  وشییادی،  یکییی از 

 13. وجه ویژه قرار دارد ،کوه نوردی استموردتَ

وروان  ت ورزشی، برای جسم الیّاند که نداشتن فعّاکنون مردم، پذیرفته

هوای  ها که مردم در جستجویزیان آور است. همچنین درتمام فصل

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DB%8C%DA%A9%D8%B1%D9%88%D8%A8
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پیمایی آورند ودرطی راهوی می ر  ، به کوه  پاک و صاف وجای آرام هستند

مند  بهرهبهترین شکل آن به شگفت انگیز  فواید کوه از گردش در و

 13شوند.می 

ر طرفییدارترین شییکل هییای ت بخش ترین و پ یی کوه نوردی، یکی از لذّ 

رزحمت اسییت رانگیز و پ ورزشی چالش بَ طبیعت گردی و در عین حال  

   مییا تماشای افق هییای بییاز بییه  تی وصف ناشدنی که ازکه همزمان با لذّ

ما به بهتییرین شییکل وروحی  جسمی  می دهد ، به حفظ وبهبود سلامت  

 13کمک می کند.

العییاده از کوه نوردی، یک ورزش استقامتی است که باتجربه ای فییو    

 13طبیعت همراه است.

، بیشتر انسیی ط  یی   کند.کوه نوردی  به افزایش شادابی و ن ا  کمک می 

م  ی د می د د می دانند. ج یی که طبیعت به    "ورزش اراده"نوردی را    کوه

که چگونه از موانع طبیعی عبور کرده و چگونه برای مشکلات گون گوط آنی و 
نییوردی و  خلاق نه بدست آورید. این ق بلیت، در کوه و کوهآینده، راه حل   ی  

 اقویت می شود و به  مین خیی طر، کییوه  ،نورد  اداوم آط، در جسم و روح کوه
نوردی می کنند، معمولاً از   حتی به صورت ا زه ک ر،کوه نورداط و افرادی که  

 1.ب  اعتم د به نفس برخوردارند ه ش داب ووحیّرُ

سلامت روان، پیش روی ما  فزایشآسان برای حفظ و اوهستان ، راهی ک 

 .گذاشته است

و از جمله کوه   ت ورزشی لیّفعّ  ترین منابع شادی است.  کوه، یکی از بزرگ 
ی بی به ب لاارین حد سلامتی، حی ای است. کوه، یکییی از   برای دست  پیم یی،

پژو شگراط معتقدند یکی از بهترین عواملی کییه بزرگترین من بع ش دی است.  
بگیرد و نه   نش ط و شیی دم نی را در   ستی رادم احرك و سُاواند جلوی ع می

نوردی   کوه1رسروصدای م شین، دروط د  انس ط بک رد، ورزش است.  محیط پُ
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د د ا  احس س آرامش کنییید و از سییر م  انرژی میبه    ،و قدم زدط در طبیعت
 1.زندگی و ش دابی خود لذت ببرید

های سیینگی ها به قلل مرتفع، دیوارهارتفاعات و صعود از صخرهعبور از   

ونسردی و مهارت و همچنین نرمش و رف و یخ، موجب خ ربَهای پ و کوه

مییودگی و شییود و از خَسرعت انجییام در کارهییای معمییول زنییدگی می

 1 .کندافسردگی و پیری زودرس، جلوگیری می

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

و ن یب های زندگی، همی ه یک راه حییل وجییود نییدارد و اسییتقامت و 

زنییدگی انسییان هییای  نگلاخِّمز موفقیت در کوه پر سییَ بوری و اراده، رَصَ

 1.بزرگ است

 بر بیماری ها ،بسیار چ مگیر اسییت.  و از جمله کوه نوردی  تأثیر ورزش 
اییین اسییت کییه میی    ، ر چیز ش یسته اوجییه اسییت  زآنچه در این رابطه بیش ا

و در عین ح   س لم   م و ورزش ک فی انج م ند ی  م کم احرك ب شی  م اوانینمی
  یی ی  ت لیّفعّ  راس س نظرات متخصص ط سلامتی،  یچ دارویی م نندب.  م بم نی

 1. وجود نخوا دداشت که اندرستی و ش دابی انس ط رااأمین کند ورزشی 

نوردی، هم باید جسم را از آلودگی ها و ضعف پاک کرد، هم فکر را   در کوه

برای مقابله با سختی های طبیعی و مواجهه با فراز و ن یب های زمین، 

 1 !آماده کرد 

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

می  اراده  تقویت  و  قدرت  احساس   ، نوردی،.شودنفس  ایج د   کوه  ب عث 

بینی نسبت به  وش انگیزه و میل به زندگی، اقویت اعتم د به نفس و در کل خُ

  ت ورزشی لیّ شود. احقیق ت نش ط داده است. افرادی که فعّآینده در انس ط می

پیم یی   کوه  و  نوردی  کوه  د ند،    م نند  انج م می  مراب  و  منظم  به طور  را 
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خُ از خویش  دارای احس س  بهتری  برداشت  به نفس و  اعتم د  بیشتر،  شنودی 

 1 ستند. 

افراد  ورزش  نوردی،  ب پ   کوه  و  است.رحوصله  ص   ردبار  که  بور  افرادی 

می اوانند    نوردی  نیستند و زود احس س خستگی و ن  امیدی می کنند، در کوه 

 1.به این نق ط ضعف جسمی و روحی غلبه کنند 

نوردی  الیّفعّ   سنگ  و  پیمایی  نوردی،کوه  کوه  نظیر  ورزشی  های  ت 

 1گرد.ت عمل میباعث تقویت تمرکز فکر و افزایش دقّ

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

هر داروی دیگری تجویز و گمان بیش از شی ه به فروش برسد، بی

 1 !گردیدمصرف می 

بی تر    و ن ا   م رتب!،  شادابی  و  مَنظم  نوردی  فعّ با کوه  نوعی  ت   لیّ داشتن 

ومراب،  منظم  کننده جسمی  اعیین  بسی ر  نقش  س ده،  و  آرام  ورزش  در  حتی  ای 

انگ ری از  عدم اوجه به ورزش و سهل   .  ا ط داردحفظ سلامت، نش ط و سرزندگی 

زی ط آور ب شد. اگر  اواند برای سلامت انس ط  می   ،در زندگی روزانه خودانج م آط  

ب شی احرك  بکنی  م بی  غفلت  ورزش  از  زندگی م و  کیفیت  می م،  ک  ش  ی بد.   ط 

ک لیفرنی  ای لت  دانشگ ه  در  زدط  دری فته   ،پژو شگراط  قدم  دقیقه  ده  انه   که  اند 

به    بتانداز و دیدگ  ی مثبرای افزایش انرژی، ش دابی و نش ط و نیز ایج د چشم 

نوردی به افزایش ش دابی    کوه  1س عت برای زندگی معمولی ک فی است.  2ت  مدّ

کمک می کند. بر اس س نظرات متخصص ط سلامتی،  یچ دارویی  افرادو نش ط  
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ت   ی ورزشی وجود نخوا د داشت که اندرستی و ش دابی انس ط را   لیُم نند فعّ

 4.نوردی من سب برای خودم ط انتخ ب نم ییم  ا مین می کند.  یک برن مه کوه

بخ د و باعث  فعاّلیتّ ورزشی مناسب و تغذیه صحیح، به انسان نیرو می

و از زندگی   مشود که فکری روشن و رفتاری مثبت و شاد داشته باشیمی 

 1. بی تر استفاده کنیم خود با موفقیت و شادابی

بیی  طییی   !آرامییش روحیییافزایش      برای   ارزش  با  ه ای، هدیکوه نوردی 

   ذوق و اشتی ق    و آنزیم مس فت و صعود آرام به کوه، در اثر ارشح  ورموط

 .دشییوار میحرکت بیشتر شده، به اصطلاح بدط گرم گردیده و حرکت آس ط

اند کییه احسیی س میی  ن شییی از دیییدط دانشمنداط ژاپنی به این نتیجییه رسیییده

اواند ایی ثیری آرام بخییش شنیدط صدای آب میوی عطر درخت ط و  خورشید، بُ

 .داشته ب شد

کنند، چه ورزش های سنگین یا حتییی پیییاده روی افرادی که ورزش می 

 مچنییین شییور و   کننیید منظم و مرتب، احساس تندرستی بی ییتری می

 1برند. ت مینش ط آن ط بیشتر است و از زندگی بهتر لذّ

 ت بییدنی لیّحرك و فعّب  ا   بی تر !پیش به سوی سلامتی جسمی و روحی   

جسمی س لم و روحییی شیی د   و به خصوص کوه پیم یی و قدم زدط در طبیعت،

غ لبه د بر جسم و رواط م  نخوا یم داشت و مشکلات روزمره نیز کمتر می اوان

داده و انسیی ط را در   افزایشورزش ، احس س آرامش و راحتی روح را       .دنگرد

 1.کندو اضطراب مق وم می روحی فش ر  یمق بل 
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رندگان و   اهده پَهای خوش ب و، م بزهها و سَها، لالهدم زدن در میان گ لقَ

بیعی،  خورده طَناظر دیدنی و دست نَریف و زیبا و تماشای مَجانداران ظَ

 1گردد.انسان می وحِباعث آرامش ر 

پی   بروز  در  از  بیماریگیری  و  روحیاختلالات  قدم   روانی  -های  پیش 

  ! ورزش شویم  به خصوص  پیم یی  ورزش،  نوردی،کوه  کوه  )م نند    ی  وازی 

گیرد، به  انج م میمنظم و مُداوم  پی ده روی و قدم زدط در طبیعت( ،که به طور  

نم ید و از بروز بسی ری از اختلالات  ک  ش اختلالات عصبی و ع طفی کمک می 

آنه  را    روانی پیشگیری و مق بله کرده و بسی ری از عوارض-  ی روحی و بیم ری 

می ک  ش  ی   و  به    ؛د ددرم ط  رویکرد    جدیدارین  از  یکی  ورزش  بن براین 

 1.به خصوص اضطراب و افسردگی است،درم ط مشکلات روانی 

ث بییت شییده امییروزه    بییرد.دگی را از بین میرافس،  و کوه نوردی  ورزش       

کیی  ش اضییطراب و پیشییگیری وموجییب    ،است کییه ورزش و فع لیییت بییدنی

ار نسییبت بییه به صییورت دیییدی مثبییت  ،افسردگی و حتی اغییرات شخصیتی

  1 .ب شدزندگی می

ورزش منظم و با کوه نوردی م نظم و م رتب ،شادی را چندین برابر کنیم!    

طییور مسییتقیم شیی دی را مراب، م نند کوه پیم یی و قدم زدط در طبیعت ،بییه  

غیییر مسییتقیم ب عییث   د یید و بییه طییوربه میزاط دو درصد افزایش می  "اقریب 

 1 ای شگفت انگیز اصویر بهتری از خود بس زیم.شود به گونهمی

های  تالیّ ضرورت فعّت وافزون بر اهمیّ های اخیر به طور روزژوهش پَ

وروان تآکید فراوان  جسمی و نرم ی برای سلامتی و شادابی جسم 

 1.رزند وَمی 
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ورزش کییردط  رتب، تی ه به ری ه استرس بزنیم!نوردی منظم و م با کوه 

نظییراط در مییورد آط در  ص حب  که  مه متخصص ط و    یی استیکی ازروش

 کیی  ش  مییوثر  راه  یی ی  از  کیی.عقیییده  سییتندخصوص ک   ش استرس  م 

اید، خسییته شییده  . اگراز زندگی شهریکوه نوردی است  ،  روحی    ی  ن راحتی

  ی آط سییر و صییدا   و اسییترس  ۀاز  میی   کنییدکوه پیم یی به شم  کمک می

کییوه پیمیی یی میینظم و به طور کلی  2.م استراحتی کنی   م ودور شویاطراف م ط  

 بن براین؛ز بروز استرس)فش ر روحی(موثر اسییتمراب ، در کنتر  و پیشگیری ا

 زم نی را در طبیعت و از جمله کوه،ای منظم در زندگی روزمره  براس س برن مه

 1 .م سپری کنی

چنانچه کوه نوردی به طور منظم در درازمدت انجام شود و بییه صییورت  

مداوم باشد این امر در کاهش سیی ح ه ورمییون ک ییوتیزول یییا کییاهش 

استرس تاثیر چ م گیری دارد و باعث می شود ن انه های استرس در 

 2فرد کاهش یابد.  

تمام اندام های بدن در هنگام ورزش و کوه نوردی، حیات  حَرکت دادن

دهد. چه خوب است  ن ا  و جان می، بخش بوده و به سلول های بدن 

 1زمانی را برای این کار در نظر بگیریم. 

 بییا کییوه نییوردی م یینظم!  ،هادر برابر م کلات و سختیافزایش توانایی 

م  شده ب عث افزایش ظرفیت شخصیتی و ش دابی جمله کوه نوردی،و ازورزش  

 1کند.   ی زندگی بیشتر می ط را در برابر مشکلات و سختیمو اوان یی
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زیرا   خلا  و شاداب و مهربان هستند،وش اَعموماً افرادی خ   ،کوه نوردان 

شهر ب  انفس عمیق  وای کو ست ط، از خوط   ۀمسمومیت ن شی از  وای آلود

ط پر اکسیژط، شسته و   ی بدط ب  جری ط سریع خوشود وام م سلو زایل می

گییردد. ستی از جسم و روح میسُو  بی ح لی  علاوه موجب رفع    هش داب شده ب
1 

ورزش در طبیعت و کوهستان، یک راه عییالی بییرای ترشییح انییدورفین  

 دی کنند که برای اولید شیی ای را احریک می  ی گیرنده   سلو آط  .است

در  نگ م  مچنین    14.د ندم  احس س خوبی میشوند و به  در مغز شن خته می

در خوط افزایش ی فتییه و و سرواُونین  ندورفین  یی م نند اکوه نوردی  ورموط

 1 .نورد نش ط و نیرو ایج د کنندب  اثرات ضد درد خود، ق درند در فرد کوه 

باعث جریان سریع خون در مغز می شود و   و ازجمله کوه نوردی، ورزش

 2مواد سمی را که در آن جمع شده اند ،دفع می نماید .

کییاهش بییروز   پی ییگیری و  را درو از جمله کوه نییوردی    ت ورزش  اهمیّ 

 ورزش  بییدنی وت   لیّیی فعّ  بییراین ب ورنیید  پژو شییگراط  م!سرطان جدی بگیری

 یی یی اسییت کییه از بیم ریسییرط ط  .استدرک  ش میییزاط بروزسییرط ط موثر

 3.آط پیشگیری کردبروز از وفعّ لیّت   ی بدنی منظم  ورزشکمک ب اواط می

 بیمییاری  پی گیری ودرمان بسیاری ازجایگاه ویژه ای درامروزه ورزش، 

کییه ارابیی ط  یی یی اسییت   م جزو بیم ری،سرط طها و ازجمله سرطان دارد.

ورزش در جلییوگیری از   در ح   ح ضر  .نسبت ً زی دی ب  شیوه زندگی افراد دارد

افرادی  !موضوع در بین پزشک ط و مردم است ارین بروز سرط ط، یکی از مهم 
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کننیید، کمتییر از اشخ صییی کییه ورزش که به طور میینظم و مراییب ورزش می

 3 .شوندکنند دچ ر سرط ط مینمی

کوه نوردی ب عث انگیزه و میل به   کمک می کند.به نفس   اعتمادتقویت  ه ب 

زندگی، اقویت اعتم د به نفس و در کل خوش بینی به آینییده در انسیی ط مییی 

ت ورزشی م نند کوه نوردی را  لیّشود. احقیق ت نش ط داده است افرادی که فعّ

شنودی بیشتر، اعتم د به طور منظم و مراب انج م می د ند، دارای احس س خُ

به نفس و برداشت بهتری از خویش  ستند. وقتی اعتمیی د بییه نفییس بیی لایی 

 یی  بییرای آرام کییردط  داریم، ذ ن م  در آرامش است و یکی از مییوثرارین راه

 4!ذ ن، آشتی ب  کوه است

    هوشیاری  جمله کوه نوردی ، باعث می شودکه مغز از ورزش کردن و

برای مواجه با استرس)ف ار روحی(  خود را تقویت کند و بدین وسیله 

 2کمک نماید.

سنگ نوردی ا  حد  افزایش می دهد.،نوردی توانایی ما را برای اعتمادسنگ   

بزرگی برای این  دارنده بستگی دارد.دلیل    و نگه زی دی به اعتم د بین سنگ نورد  

که است  چیزی  پشتیب ط،  م ط  که  است  این  سُ     امر  از  را  نورد  به  سنگ  قوط 

اگر   کند.  می  مح فظت  عقب سنگ  زمین  به  ب شد،  نورد  نداشته  اعتم د  نشین 

 7اواند صعود کند ،ی  در پ یین آمدط احس س راحتی کند.نمی 

خلییوت و کو سییت ط وقتی ب  طبیعت  آرامش را به ذهن مان هدیه می دهد! 

وش وی خُیی می گذاریم و از بُیی   پرندگ ط وقت  من ظر و  می کنیم، برای ام ش ی
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ی شییود و میی آرام   " یین میی ط کیی ملام ، ذمی بریت  لذّ  در این مک ط     ل   گُ

  4وجود م  ح کم است .ک مل برمی کنیم ش دی احس س 

        ویبییار و آسییمان هوای پییاک و تییازه کوهسییتان، صییدای جریییان آب ج  

        آبی شفاف ، همگییی عناصییر احیییا کننییده ای هسییتند کییه مییی تواننیید

احقیقیی ت اخیییر در   اعجاز شان را بر ذهن خسته ای به نمایش گذارنیید.

قییوی ارمییی   بودط در فض ی سییبز،  ژاپن نش ط داده است که ایمنی بدط م  ب 

 4شود!

تاثیر ورزش و از جمله کوه نوردی بر بیماری ها، به ویژه افسردگی بسیار  

چ م گیر است. کوه نوردی در کاهش اض راب و افسردگی نقش به سزایی 

طور کلی فعّالیتّ بدنی منظم و پیوسته، قوی ترین عاملی طبیعی دارد. به 

است که می تواند درپی گیری از بروز افسردگی موثر باشد . تحقیقات 

 4فراوان در طی سال ها تاثیرات مثبت روانی ورزشی را ثابت کرده اند.

با کوه نوردی بی تر!  افسردگی  اندوه و ک  ش    کمتر  افسردگی، نوعی غم و 
دید م نند، ن امیدی،  بیش از اندازه سطح ش دم نی است که آط را ب  احس س ای ش  

پُ  و  وجود  اندوه  به  برای  ر کسی  اواند  می  افسردگی  کنند.  می  شن س یی  وچی 
راه از  یکی  فع لیت    آید.   ، آط  بروز  از  پیشگیری  افسردگی  بردط  بین  از    ی 

به   ی بی  دست  برای  ورزشی  فع لیت   ی  است.  درم نی  حرک ت  و  ورزشی 
 4ب لاارین حد سلامتی حی ای است.

،  ولانی به طور منظم و مرتب در پایان هر هفته  نوردی آرام و ط    انجام کوه 

در   تواند  بهبود بخ د. م دت چند هفته حال  می  بسیار  را  آزم یش   ی    ما 
فعّ که  کس نی  است  داده  نش ط  پزشکی  رواط  ورزش لیّمتعدد  و  ت   ی  منظم  ی 

،مراب   روی  پی ده  به    کوه م نند  کمتر  د ند  می  انج م   ، آرام  دویدط  نوردی، 
از جمله کوه پیم یی، پی ده روی،   افسردگی دچ ر می شوند. ورزش   ی  وازی 
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ن   حرک ت  دویدط،  از جمله دوچرخه سواری،  موثر  رمشی،  بسی ر  در    ، ورزش   ی 
 4می آیند.درم ط طبیعی افسردگی به شم ر 

فعّ   فرد  که  کوهالیّهنگامی  های  پ   ت  با  را  نوردی  وسنگ  و  نوردی   تکار 

و   ناکامی  احساس  از  او  رهایی  موجب  امر  این  دهند  می  انجام  علاقه 

نوردی را ب  زندگی خودگره    ت ورزشی و از جمله کوه لیّفعّ  دلسردی می شود.
ق  بزنیم  لذّ  در شویم ا   آرامش  از فواید  انج م شده  ،  ببرید. مط لع ت  در  ت فراواط 

پی ده روی منظم و    افراد می ط س   نش ط داده است که افرادی که کوه پیم یی و
زندگی خود قرار داده اند کمتر دچ ر اضطراب و فش ر  ی روحی،  مداوم را شیوۀ  

 4افسردگی، و خستگی می شوند. .

سعی کنیم که در طول هفته لااقل یک برنامه کوه نوردی داشته باشیم.  

ورزش هایی مانندپیاده روی، کوه پیمایی، دویدن آرام و شناکردن می توانند  

 4کمک کننده در داشتن خواب آرام باشد. 

 م خوب و س لم    خواب    را برای خود به دست آوریم.   خواب راحت و عمیق  
ت  م نند اغذیه و ورزش، برای سلامت بدط و احس س ح   خوب داشتن م  ا میّ

دارد. در حدود یک سوم زندگی انس ط در خواب می گذرد. نه فقط افراد س لم از  
سُ منظم  ورزشی  برند،برن مه   ی  می  امرین   بلکهود  اند  دری فته  شن س ط  رواط 

روی،  ی   پی ده  م نند  در    کوهورزشی  مراب  و  منظم  دویدط  درم ط  نوردی، 
ک سترو  بیم ری فکری و مشکل خواب دارند،مفید است.دکتر  افرادی که به نوعی

س ندی گُ   از،  ب لا شن س ط  ک رواط  وسیلۀپی ده  لیوی  به  را  روحی  اختلالات  فرنی ، 
ت درم ط کرده است. ش ید قدیمی ارین دستور برای خوب  موفقیّ روی ودویدط ب   

   4.ورزش کردط ب شد ،خوابیدط
است.  موثر  اضافی  وزن  کاهش  در  در  ورزش  مهم  و  اس سی  نقش  امروزه 

نوردی ب عث    ت   ی ورزشی م نند کوه لیّکنتر  وزط بر  مگ ط آشک ر است.فعّ
م  زیب  شود. به  آس نی وزط اض فی خود را ک  ش د یم و  یکل  می شود که به  
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طور کلی افزودط یک برن مه ورزشی پیوسته و منظم  مچوط کوه پیم یی) لااقل  
موثرارین راه برای    ، می اواند یک برن مه صحیح غذایی   مراه ب  فتگی یک ب ر(

     4ک  ش وزط و رسیدط به سلامتی ب شد.

برای برخوردار شدن از برنامه موثر کاهش وزن، تصمیم جدی و کوه نوردی  

 4منظم و مرتب را پیش بگیریم .

کاهش   کوه  برای  کننده  کمک  عامل  تواند یک  می  منظم  و  مداوم  نوردی 

نوردی ک لری مورد نی ز    ، زیرا  نگ م کوههای بدن باشدوزن اضافی و چربی  
اقریب  ا مین    "بدط  برای  ح لت  این  در  بدط  کند.  می  پیدا  افزایش  برابر  سه  به 

می   به مصرف  و  سوزاند  می  را  شده  دخیره  چربی   ی  خود،  نی ز  مورد  ک لری 
رس ند و از طرفی در موقع صعود و کوه پیم یی، انس ط عرق کرده و مقداری از  

 4 می شود.دفع  ،عریقچربی   ی زیر پوست در اثر ا 

تنفس  دستگاه  ب  تقویت  سالم،هدیۀکوهستان  های  ریه  کوه   هوداشتن 

کوه   !   نوردان الع ده    : نگ م  فوق  افزایش  اکسیژط،  به  بدط  فراواط  نی ز  نوردی، 
و   عمیق  نفس   ی  به صورت  کیفیت  این  و  کند  می  ایج د  را  ریوی  اب دلات 

ظرفیت  رب ط قلب و حرک ت انفسی ظ  ر می شود که حجم و  ض افزایش اعداد  
 4می برد. قفسه سینه و شش    را ب لا

می  کوه  باعث  ریهنوردی  ظرفیت  ت شود  و  تهویها  افزایش آن  ۀوان  ها 

کوهپیداکند.   یک  که  است  دلیل  همین  ،   به  خوب  خوبی نورد  دوندۀ 

ریه  ست.ا اصفیه شدط  برای  را  کوه     پزشک ط  از  برخی  اوصیه می   مچنین 
پ كکنند. داشتن  وایی  به علت  ریه   ی س لم    ،کوه     م   ا   ب عث می شوند 

.   ر مقدار که لازم است  وادری فت کنیم   نوردی   نگ م کوه  م.اری داشته ب شی
 4. ک فی نبود از د  ط  م  وا بگیریم ابتدا از بینی و چن نچه  
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      ویژه  کوه نوردی آرام و طولانی موجب باز شدن رگ های خونی، به 

رگ های داخل عضلات و زیرپوست شده و در عین حال باعث کاهش 

 4می شود. خون  رگ ها و در نتیجه کاهش ف ار جریان   مقاومت

انظیم فش ر  ! ت وفان ف ار خ ون بالا را مهار کنید ،مرتبکوه نوردی منظم و با  
ت   ی ورزشی   لیّ فعّ  به ویژه  ،خوط:در ح   ح ضر بیشتر درم ط   ی غیر دارویی

نوردی، پی ده روی، دویدط آرام به طور منظم و مراب مورد اوجه واقع    م نند کوه
شده اند. درم ط   ی غیر دارویی  مچوط انج م ورزش به طور منظم و مراب و  

صحیح خ   ،اغذیه  فش ر  طبیعی  درم ط  و  پیشگیری  او   بدوط  قدم  خفیف  وط 
میلی متر    80به    120در اندازه  ع رضه است. سعی کنیم میزاط فش ر خوط خود را

 4. جیوه ی کمترحفظ نم ییم 

نوردی در پایین آوردن ف ار خون و    اجرای یک برنامه منظم و مرتب کوه  

ب  کنتر  خوب  درمان طبیعی موثر است. نش ط داده اند که ورزش    ،مط لع ت 
نوردی، دویدط آرام و مراب و منظم، ک  ش در فش ر      یی م نند پی ده روی، کوه

خوط ایج د می کنند. اگر برن مه کوه نوردی و ی  کوه پیم یی خود را به صورت  
منظم و مراب دنب   کنید، بهبود این ک ر سیستم به طور دایم ادامه پیدا خوا د  

نورد اقریب  یک درجه پ یین ار    فش ر خوط یک کوه  کرد، حتی در زم ط استراحت
  4کم احرك است.از یک فرد

جسمانی حاصل از کار زیاد، با کوه نوردی آرام و طولانی، ستگی فع خَ برای رَ

احساس آرامش می کنیم.. بهتر است هر وقت فرصت داشتیم کوه نوردی  

 4انجام دهیم.

های   روش  جمله  از  ورزش  که  است  شده  ثابت  امروزه  کلی  طور         به 

فش ر  چن نچه از  غیر دارویی برای رساندن ف ار خون به اندازه معمول است.
نوردی شرایط جسمی خود را در   خوط ب لا رنج می برید ب ید در انظیم برن مه کوه

س   دارای اض فه وزط که بیم ر نیز می ب شد و ا   رید. مثلا یک مرد می ننظر بگی
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ب  کوه  ن گه نی  نب ید به طور  پیم یی نکرده است  به ویژه کوه    به ح   ورزش و 
بلکه برن مه کوه  ،نوردی سخت و طولانی نوردی خود را به    خود را خسته کند، 

 4. آرامی شروع نم ید
نوردی احساس لذت کنید و عمر   نظم و آرام و طولانی کوهبا یک برنامه م  

س لگی به طور منظم به کوه    80. حتی فردی که در سن  خود را افزایش دهید
پیم یی و پی ده روی بپردازد، اقریب  بیش از دو س   نسبت به شخصی که ورزش  

می شود. اگر خوا  ط    ی  به ندرت ورزش می کند به عمرش افزوده،نکرده است  
کنیم   کوه  طولانی  ستیم عمر   مفید،  نوردی  و  خوب  بسی ر  ورزش  این  زیرا   ،

 4دط را در حد مطلوبی ب لا می برد.قدرت و اوان یی   ی عمومی ب 

مداوم و منظم، یک رکن اصلی جهت کنترل    و از جمله کوه نوردی  ورزش 

 مچنین ورزش ب عث افزایش اولید انسولین و نیز    است.  ( بیماری قنددیابت)
کوه  جمله  از  و  ورزش،  کلی  طور  به  گردد.  اوسط سلو  می  آط    افزایش جذب 

ی  آط را به  افزایش بیم ری دی بت شده  ب عث جلوگیری از  ، نوردی منظم و مراب
 4ا خیر می اندازد.

قند خون   امروزه ثابت شده است که ورزش و از جمله کوه نوردی در تنظیم 

    پایین آورنده گلوکز و کاهش نیاز فرد مبتلا به انسولین و یا داروهای خوراکی 

بر ورزش و برنامه غذایی   ی دارد. در بی تر موارد با تکیه ، نقش قابل توجه

حت کنترل دقیق درآورد طور موثر تَ  مناسب ، می توان میزان قند خون را به 

گلوکز خون دارد، به آن انسولین غیر قابل  ل حداق و بروز آسیب های آن را به 

 4می شود. م اهده اطلا  

س عت   5/2ا     2مبتلای ط به بیم ری قند می اوانند ب   فته ای دوب ر و  ر ب ر    
نوردی مصرف دارو  ی کمکی و رژیم   ی فشرده را سبک ار کنند، زیرا    کوه

ی بد و این سوخت و     نگ م کوه افزایش می  نوردی، میزاط سوخت و س ز بدط 
 س ز، موجب مصرف چربی و قند و به طور کلی مواد ذخیره بدط می شود. 
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ت ورزشی، برای بیم راط مبتلا به دی بت در   لیّکوه نوردی و فعّ،  به عب رت دیگر   . 

 4کند.حکم انسولین می ب شد و نقش ب زدارنده را ب زی می 
متعدّ  کوهدلایل  که  این  بر  مبنی  دارد  به    دی وجود   ( منظم روزمره  نوردی 

ویژه پایان هر هفته( می توانند اثرات سودمندی بر روی بیماران مبتلا به  

باشند. داشته  که    دیابت  دی بت  به  مبتلای ط  مورد  در  خصوص  به  اثر  این 
مت سف نه برخی از افراد نقش مهم و  است.    نم ی ط ار  بیشتر و ،استعداد چ قی دارند

   4می گیرند.در کنتر  بیم ری قند ن دیده  اس سی ورزش و حتی کوه پیم یی را

 مهم ترین ورزش ها برای مبتلایان به دیابت، کوه پیمایی است.    یکی از 
و  برای خود  پ ی ط  ر  فته  در  ویژه  به  پیم یی،  کوه  منظم  برن مه  اعض ی    یک 

 4. خ نواده ا ط در نظر بگیریم 

ت  الیّ عدم فعّک وه نوردی،حَریفی قَوی و تازه نَفس در مقابل پ وکی استخوان!

وکی استخوان  عامل مهمی است که می تواند باعث بروز پ  ،حرک بدنیتَو

می کنند،به ویژه افرادی  داده است، کسانی که ورزشتحقیقات ن ان  . شود

          کمتر در معرض خ ر ابتلا به ورزش های تعادلی م غول هستند به   که

 4وکی استخوان و آسیب های ناشی از آن قرار دارند.پ 

ت بییرای افییزایش الیّیکی از بهترین نوع فعّ  ،نوردی آرام و طولانی  کوه  

در   "به طور کلییی احییرك بییدط و ورزش، مسییتقیم   تراکم استخوانی است.

اقویت استخواط س زی دخ لت دارد. از می ط ورزش    آط دسته که ب  حرک ت 

گون گوط، وزط      مراه  ستند و اندام    در جهت   ین گه نی بدط و اندام  

 ده روی، دویییدط، نییرمش  یی ی نوردی، پی  بدط را احمل می کنند )م نند کوه

کوه نوردی میینظم و   4می شوند.    ب عث احریک استخواط س زیحرکتی(بیشتر

می بخشد، به خصوص اگر کوله   ی سنگین   اراکم استخواط را بهبودمراب ،
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، که برخی از امرین ت قییدرای را مس فت   ی طولانی ار حمل می کنیم   را در

اقویییت کنیید و  میی  رااین می اواند م  یچییه  یی ی  .ت اض فه می کند لیّبه فعّ

 12 .م  را بهبود بخشدسطح استق مت 

   پیمایی امروزه تاثیر سودمند فعالیت های ورزشی، از جمله پیاده روی وکوه 

       طور کامل ثابت وده استخوانی به  افزایش ت  بر روی ثابت نگه داشتن یا

    به عبارت دیگر ورزش به استحکام و تقویت استخوان ها    شده است

      وکی استخوان پ  از بروز در واقع می تواند، نوردی  .کوه می کند کمک

 4پی گیری نماید.

نقردر    بیماری  بروز  از  گیری  شوید!  سپیش  قدم  میزاط    پیش  رفتن      ب لا 
بیم ری نقرس موجب  نقرس می شود.  بیم ری  ب عث بروز    ،وریک در خوطاسید اُ

وط   ی عضلات می  ا ندُ   وریک در مف صل بدط و اُ   رسوب گذاری بلور   ی اسید
بُ بیم ری اجمع  این  بروز  اسیداُگردد. در صورت  اطراف  لور  ی  بیشتر در  وریک 

رد  ی شدیدی  مراه می  الته ب مفصل    که ب  د مفصل    صورت می گیرد.
غُ در  آسیب   یی  ب عث  اواند  می  گرب شد،  استخواط     و  در  ضروف     و  دد. 

 4 نه یت اختلالاای درک رکلیه   ایج د می کند. 

ر  تان  عرو   و  قلب  مرتب سلامتی  و  منظم  نوردی  کوه  کنید!   ا با    تَضمین 
ورزش که  است  شده  ث بت  برای    ، امروزه  طبیعی  درم ط  روش   ی  جمله  از 

سلامتی و پیشگیری از بروز بیم ری   ی قلبی عروقی است. اجرای یک برن مه  
نوردی که برای آم دگی و سلامت قلب و عروق  م نند کوه  منظم و مراب ورزشی

به طور منظم    من سب و سودمند ب شد، نی ز به وقت زی دی ندارد، مشروط به اینکه 
انج م شود؛ پیوسته  به    و  در  فته  ب ر  بدنی لااقل سه  فع لیت  و  بن براین ورزش 

  ی خونی    دقیقه برای سلامت بدط، به ویژه دستگ ه قلب و رگ  40ا    20مدت  
 4 .بسی ر سودمند است
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        ضلات( فاصل و عَرد مَسیدا وریک) نقرس، دَبیماران مبتلا به عوارض اَ

        ساعت کوه نوردی نمایند تا  2/ 5تا  2بار و هر بار  2هفته ای  می توانند

      از بروز رسوب ب لورهای اَسیدا وریک در مفاصل و ربا  ها جلوگیری کرده 

      واز درد و آسیب های دیگر رهایی یابند. در حقیقت کوه نوردی از ایجاد 

 4این رسوب ها درمفاصل و تاندون ها جلوگیری می نماید .

نوردی آرام و طولانی   کوه،عروقی    -برای تقویت و بهبود کار دستگاه قلبی 

م  آ سته و قوی می شود.  ت ضرب ط قلب   لیّزیرا ب  این نوع فعّ  توصیه می شود،
خستگی  بدوط  و  طولانی  مدت  به  بتواند  ب یستی  د د.    قلب  ادامه  خود  ک ر  به 

اولیه خود بر می گردد،    نوردی به سرعت به ح لت  میزاط ضرب ط قلب بعد از کوه
  قلبمی د د.اجمع چربی دررا ب  خستگی کمتر انج م    م  ک ر بیشتریچوط قلب  

نوردی اکسیژط    قلبی جلوگیری می شود. در کوه  ک  ش پیدا کرده و از بروزحملۀ
 4.می رسدبیشتری به ب فت   ی بدط 

 . بخ د  می  بهبود  را  گوارش  کوهعمل  انج م  برای  لازم  از    انرژی  نوردی 
اکسیداسیوط مواد غذایی و از سوختن  یدروکربن   ) قند و نش سته( و چربی   ،  
ح صل می گردد که نتیجه آط زی د شدط اشته  و خوردط غذای بیشتر و ب لاخره  

ددی، اوسعه  ت غُآط، فع لیّ  اد زی د بدط خوا د بود و در نتیجۀزی دار شدط دفع مو
 4ی فته، اشته  احریک شده و عمل  ضم اسریع می شود. 

به    تاثیر مستقیم کوه  نوردی در دستگاه گوارش و دفع مواد غذایی بدن، 

سبب  به  بدن  داخلی  اندام  و  ها  روده  مکانیکی  حرکات  افزایش  واس ه 

           ب  انج م   به طور کلی.های بدن است  افزایش گردش خون در تمام دستگاه
و    کوه ار  آس ط  گوارش  کوهنوردی،  یک  شود.  می  بیشتر  غذای  ن  اشته   ورد 

نوردی ندارد مصرف می کند، زیرا    ت کوه لیّبیشتری را در مق یسه ب  کسی که فعّ
 4بدط او موادغذایی را به طور ک مل جذب می کند. 
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فع  دَ نوردی علاوه بر جلوگیری از جمع شدن مواد زاید در بدن، موجب  وهک 

بی فراد ا بر عکس عریق می شود.مقدار زیادی از مواد زاید بدن از طریق تَ

 4ضولات م کل دارند.در دفع ف ، تحرک 

کند.  می  کمک  یبوست  بروز  از  پی گیری  ن راحتی    به  دچ ر  که  افرادی  به 
برن مه منظم کوه  ب   آرام و طولانی  یبوست  ستند اوصیه می شود که    ، نوردی 

 4. خود را از این ن راحتی نج ت د ند 

عَ  افزایش می دهد.قدرت  را  افزایش    ضلات   ، پیم یی  ا ثیر کوه  ارین  واضح 
قدرت عضلات است. در  ر قدم ام م عضلات پ ، راط، کمر، پشت، شکم و سینه  

رر عضلات را ورزیده  ک نبسط می شود. این انقب ض   ی مُنقبض و مُت مُبه شدّ
 4نورد می افزاید.    را بیشتر، و بر اواط کوه مق ومت آطار،

ب  انج م کوه نوردی به طور   به افزایش جریان خون در رگ ها کمک می کند. 
 ، و مراب  نتیجه  منظم  در  و  بهتر شده  در عروق  به  حرکت خوط  بیشتری  خوط 

ت مویرگ   ی بدط در شرایط ع دی و در موقع   لیّزیرا فعّ  پوست خوا د رسید.
در ح لی که در  نگ م     است.    در صد ظرفیت طبیعی آط  15استراحت به مقدار  

فعّ   95مویرگ     کوه نوردی   چوط اکسیژط و غذای مورد  می شوند و    درصد 
    عّنی ز از طریق این مویرگ    به نق ط گون گوط بدط می رسد. ب  ب ز شدط و ف 

مویرگ و    شدط  مغز  به  ار  سودمند  کیفیتی  و  بیشتر  سرعت  ب   غذایی  مواد   ،  
گ  ی   خوط،  گردش  در  و  مین سرعت  رسد  می  بدط  داخلی  اندام  و  عضلات 

 4درد  ی م  یچه ای را از بین می برد.

  ت های عضلانی و فعالیت های دیگر اندام های بدنالیّنوردی بین فعّ در کوه

ودکار و غیر ارادی خواهد شد. در  ، خ  قرار شده و حرکات ورزشی  وازن بر، تَ

، سا ، ران، کمر و ... شرکت دارند و به همین   عضلات پا ۀت همالیّاین فعّ

،  نوردی بهترین وسیله برای جلوگیری از خمیدگی ستون مهره ها دلیل کوه

 4عمل کردن مفاصل خواهد بود. .افتادگی شکم، سوء هاضمه و راحت و نرم 
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م   نوردی  کوه  م با  و  اضافی  نظم  چربی  ،با  کنیم!خون  در  رتب   خ داحافظی 
نش ط داده است که ورزش و از جمله کوه نوردی و کوه پیم یی ا ثیر  احقیق ت  

ت   ی   لیّ( دارد.  مچنین فعLDLّ سودمندی بر ک  ش چربی خوط از نوع بد)  

خوب   نوع  از  کلسترو   میزاط  افزایش(HDLورزشی  را  اگر    (  حتی  د د،  می 
ی  متوسطی م نند   ازفع لیت کم  ب لا رفتن  ی   انج مپلّپی ده روی و  را  د ید.    ه    

   4.م  ااف ق بی فتداین مهم می اواند در بدط 

هفته    با  دارند  بالا  خون(  )چربی  کلسترول  که  مدت    2کسانی  به    1بار 

را    5/2تا توانند س ح کلسترول و چربی خون  ساعت حرکت در کوه می 

بیاورند. از چند    پایین  افراد در سنین گون گوط، پس  این  به ذکر است در  لازم 
نوردی، ک  ش مقدار کلسترو ، اسید اوریک و اوره خوط مش  ده شده     فته کوه

 4است.

 ،           نوردی و کوه پیمایی جمله کوه ت ورزشی روزانه و ازالیّبه طور کلی فعّ 

         بهترین و سالم ترین داروی طبیعی برای پایین آوردن کلسترول خون 

           است. افراد مبتلا به بیماری افزایش چربی خون می توانند با انجام 

            نوردی منظم و مرتب کلسترول و چربی خون زیاد خود را  کوه

                و از بروز آسیب های خ رناک و زیان آور در امان  سوزانده 

 4باشند.

برای   غیردارویی  درمان  های  روش  ازجمله  ورزش  شده،که  ثابت  امروزه 

است وعروقی  قلبی  های  ازبروزبیماری  وپی گیری         .انج م سلامتی 
به   انس ط  ابتلای  در  ب زدارنده  ع مل  و  قلب  اقویت  ورزشی موجب  فعّ لیّت   ی 

است قلبی  ک رآیی    بیم ری   ی  که  خطرس ز  ازعوامل  بسی ری  برروی  ورزش 
 5 گذارد. کند، اثر مثبت می دستگ ه قلب و عروق را ب  خطر مواجه می 

امروزه فعالیت های ورزشی و از جمله کوه پیمایی،به عنوان اقدامی موثر   

شوند می  محسوب  قلبی  های  سکته  بروز  از  پی گیری  احقیق ت    .جهت 



20 

 

کنند کمتر به سکته  کس نی که به طور منظم و پیوسته ورزش می اندنش ط داده  
شوند   دچ رمی  در قلبی  به  س لم  ج ط  ازآط  قوی  احتم    به  ابتلا،  ودرصورت 

ورزش    ،  ی قلبی و مغزیسکته هترین روش برای پیشگیری از بروز  ببرند.  می
 5.است

از  نوردی  ورزش  کوه  برای  مفیدترین  جسمانی  ها  سلامت  تقویت 

پیم یی    کوه   اواط در ارغیب افراد بهارین ف یده وجود کو ست ط را می مهم .است
کرد.   پیم یی    مقدار  خلاصه  کوه  و  نوردی  وامرین  کوه  میزاط سلامت  ب  سن، 

 نگ م ب لا رفتن ازکوه  ،  ی پیوسته وآرام  برداشتن گ م قبلی اراب ط مستقیم دارد.
   5.اواند در اقویت عضلات قلب، پ  و اقویت ریه مؤثر ب شدمی

تحقیقات ن ان داده شده است که کوه پیمایی منظم ومرتب، باعث کاهش  

، آسم، سکته 2خ ربیماری های مزمن مانند بیماری های قلبی، دیابت نوع 

 5غزی و برخی از سرطان ها می شود.مَ

 20به میییزان  دهی خون از قلب  رونمپاژ و ب کوه نوردی باعث افزایش پ  

 120بار بییه  72باعث بالارفتن ضربان قلب ازشود که این امر  درصد می

هییا و بار در دقیقه شده که منجر به سرعت یافتن جریییان خییون در رگ

 5شود.ها میها و مویرگجلوگیری از لخته شدن خون در رگ

رخرگ سیی    ختییه درابتلا به ایجاد لَ  فقدان ورزش های بدنی، فرد را برای 

کییه   مواقع، منظم ورزش نکردط، بییه ویییژه  نگیی میبعضی  کند.  ها آماده می

خییوط ب لا،سیییگ ر، ،فشیی رخوط رسیی ز)م نند افییزایش وزطب دیگرعوامییل خط

 مراه ب شیید، بییه پیشییرفت (کلسییترو  خییوط بیی لا  قند، افزایش میییزاطبیم ری

  5کند.  ی غذا د نده قلب کمک می ن راحتی قلبی و از جمله گرفتگی رگ

ما یاری مراه با برنامه غذایی مناسب، به  ه  و از جمله کوه نوردی  ورزش 

تندرستی قلب و عرو  خود خواهد رساند که به پی رفت کلی در کنترل  
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علم پزشکی در احقیق ت جدید ث بییت کییرده اسییت کییه بیی  انجیی م   .نایل آییم

اییواط از می  ،  ی ورزشی منظم و مداوم  مراه ب  رژیم غذایی من سییبفع لیت

 .5وگیری کرد  ی قلبی و مغزی جلبسته شدط رگ

پیمایی ه مهمّ ترین فواید ورزش و از جمله کوه نوردی و کو به طور کلّی

برای دستگاه قلب و عرو  عبارتند از: افزایش فعاّلیّت دستگاه گردش  

    خون، کاهش احتمال بروزمرگ و میر ناشی از سکتۀ قلبی، پی گیری از 

     بروز بیماری های عرو  غذا دهندۀ قلب، افزایش عملکرد دستگاه قلب 

    و عرو ، جلوگیری از سخت شدن دیوارۀ رگ ها، کاهش ف ار خون بالا

 .5در داخل عرو  ۀ خونو پی گیری از بروز لخت

تییر از مییردم دیگییر کییه کییوه نییوردان سییریع  تحقیقات ن ان داده اند 

شان پاک کنند.فعالیت های ورزشییی میینظم و توانند چربى را از خونمى

مرتب مسییتمر در افییرادی کییه دارای چربییی خییون بییا لایییی هسییتند 

عییوض باعییث کییاهش و در  را    (LDL)ن زیان آور  خو  قادرهستند چربی

در نتیجییه از اثییرات ناشییی از   ب وند (HDL)نافزایش چربی مفید خو

چربی خون در بروز بیماری های عروقی و سنگ هییای صییفراوی   ازدیاد

 6.جلوگیری می نماید

مقیی دیر   .مقادیر تری گلیسیرید را کاهش دهییدفعالیت ورزشی می تواند   

مط لعیی ت  ت.ب لای این نوع چربی ب  بیم ری   ی قلبی و عروقی در اراب ط اس

کییوه نییوردی و کییوه م ننیید    ورزشییی میینظم   ی    ت   لیّنش ط می د ند که فعّ
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درصیید کیی  ش   40ایی     30می اواند مق دیر اری گلیسیرید را در حدود    پیم یی

 6.د د

هنگام کوه نوردی متابولیسم)سوخت و سییاز( مییواد شییناور در خییون از  

جمله قند، کلسترول ، پروتئین ها و اسییید اوریییک بییه بهتییرین وجهییی 

تصییلب صییورت مییی گیییرد و در نتیجییه در درمییان بیمییاری هییای  

سییکته   ، ف ییار خییون ،ین)گرفتگی و سخت شدن دیواره رگ ها(شرای

                     خون،یدسیییرغزی،افییزایش کلسییترول و تییری گلیهییای قلبییی و م

بیماری دیابت)بیماری قند(، به ویژه افراد مبتلا به بیمییاری نقییرس کییه 

ها رسوب کرده، مفید  وریک در مفاصل و تاندون های آنبلورهای اسید ا 

 6است.

           های ورزشی، افراد  تالیّحرک و فعّدهد که کمبود تَشواهد ن ان می

            رایین )سخت شدن دیواره رگ ها( صلب شَرا بی تر در معرض خ ر تَ

 دهد.و بیماری قلبی قرار می

فعالیت  سرعت هنگام  و  شدت  با  خون  نوردی،  کوه  و  ورزشی  های 

ها در رگ  می بی تری  در  به حرکت  بدن  و رسوب هایی  و   آید  چربی 

ج   را  داخل عرو   های  و رگپلاک  می  دا  پاک سازی  را  امیز  کندها  ب    .

  ی مغز، عضلات      ، خوط به آس نی به ام م سلو   شدط دیواره داخلی رگ

  ی داخلی بدط رسیده و بروز بیم ری اصلب شرایین خود به خود  و دیگر اندام 

 6رود. از بین می 
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ص ع   ارتفاعات،  از  از صَبور  ق عود  به طرف   م  لّخره ها  ،  ه های  دیواره  رتفع 

نرمش و ،مهارت  ،خونسردیبرف و یخ ،موجب    رهای سنگی و کوه های پ 

از   و  شود  می  زندگی  معمول  کارهای  در  انجام  ،سرعت  حالی   بی 

 4می کند. جلوگیری ودرس تنبلی،افسردگی و پیری ز 

علاوه بر فواید جسمی، فواید روحی و سنگ نوردی  فواید ذهنی و عاطفی   

دارد بسیاری  سنگ .روانی  فواید  مورد  در  احقیق ت   ، مث    عنواط  نوردی   به 

از که  است  داده  که نش ط  نوردی    آنج یی  حرکتی،  سنگ  عملکرد  ایج د  ب عث 

می شود، ورزش بسی ر    مه رت   ی  م  نگی، امرکز و س یر جنبه   ی روانی

علاوه بر این، اصور می شود که این   .ج مع و در مق یسه ب  س یر ورزش    است

ورزش،یک درم ط و مدیریت مفید برای بسی ری از بیم ری   ی عصبی و روانی  

 7.است

ورزش و از جمله کوه نوردی منظم و مرتب ،اقدامی  مناسب جهت  

 5ون است.پی گیری از بروز بیماری ف ار خ  

نوردی  دهد  سنگ  می  کاهش  را  نوردی    .اض راب  روانی  سنگ  فواید  برای 

در مط لع ت متعدد مورد اجزیه و احلیل قرار گرفته است.    ، م نند ک  ش اضطراب

برای اضطراب قبل  ،یک مط لعه در مورد فواید روانی سنگ نوردی  به عنواط مث  
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م ه امرین ان سب    3م ه از امرین سنگ نوردی آزم یش شد و آط را ب     3و بعد از  

م ه از جلس ت امرینی    3. نت یج نش ط داد که اضطراب پس از  اندام مق یسه گردید

نوردی در مق یسه ب  گروه امرین ان سب اندام ،به طور معنی داری ک  ش  سنگ  

 8ی فت.

دهدسنگ    می  راکاهش  افسردگی  منظم  .نوردی  صورت  به  نوردی  سنگ 

خُ بهبود  به  است  وخُممکن  کمک   م وی  لق  افسردگی  حملات  ی ک  ش 

  8می د د . نوردی افسردگی را ک  ش سنگ   احقیق ت نش ط داده است که کند.

مورد سنگ نوردی در فضای داخلی به عنوان یک   در م العه و بررسی که در

درمان جدید برای افسردگی انجام شده بود، نتایج ن ان داد که این ورزش  

وجهی س وح افسردگی را کاهش می دهد و ممکن است  به طور قابل تَ

 9. درمان خوبی برای افراد مبتلا به افسردگی باشد

نوردی منظم می تواند به رشد تمرکز، اراده  سنگ نوردی  با گذشت زمان،   

.  م ط طور که پیشرفت می کنید، طبیعت ً  و مهارت های حل مسئله کمک کند

می خوا ید خود را بیشتر فش ر د ید و صعود  ی سخت اری را امتح ط کنید ی  

 10.در فض ی ب ز صعود کنید
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نوردی نه انهیی  بییرای   کوه  بیماری قلبی خود را کاهش دهید.خ ر ابتلا به   

این چیی لش  .سیستم قلبی عروقی شم  ع لی است، بلکه فواید دیگری نیز دارد

برانگیز است و گ  ی اوق ت می اواند استرس زا ب شد، که قلب شم  را مجبییور 

این خوط غنی از اکسیییژط را  .می کند سخت ار ک ر کند و سریع ار پمپ ژ کند

در سراسر بدط شم  می رس ند، به ک  ش خطر ابتلا به بیمیی ری قلبییی کمییک 

به نوبه خییود، اییین بییه شییم  انییرژی  .می کند و م  یچه    را اقویت می کند

 11 .بیشتری می د د و سطح کلی ان سب اندام را بهبود می بخشد

      اگر ورزش، به ویژه کوه نوردی یا کوه پیمایی به صورت منظم و مرتب 

  ۀ    میر ناشی از تنگی عرو  غذا دهند انجام شود، موجب کاهش مرگ و

 4قلب می شود.

.غلبه بر    کوه نوردی و سنگ نوردی به ما کمک می کند بر ترس غلبه کنیم 

نوردی است، ب  این کوه نوردی و سنگ  یکی از سخت ارین چ لش   ی    ،ارس

می کنند و در نتیجه در غلبه بر   یبرای غلبه بر ارس، امرین زی داین افراد  ح  ، 

فرار   ی   مب رزه  واکنش  پردازش  ارس،  بر  غلبه  از  بخشی  شوند.  می  بهتر  ارس 

 ن شی از صعود اولید می کند.    ،است که آدرن لین

برخورد با زمین  ، سقو   از صخره ها منجر به  سنگ نوردیدر هر برنامه   

.  نگ می می شود  بنابراین بسیاری از سنگ نوردان ،ترس از سقو  دارند

که آط    به بخشی از مشکل صعود می رسند که دشوار است و خطر سقوط را  
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وا یک  شود دارند،  می  شروع  پرواز  ی   درگیری  گردند    کنش  می  بر  پ یین  به  ی  

)پ سخ پرواز( ی  به ب لا رفتن ادامه می د ند )مب رزه ب  واکنش ارس(. از آنج یی  

افراد پ سخ مب رزه ی  گریز به ارس را به طور منظم فعّ    می کنند، در  که این 

جنبه   ی دیگر زندگی روزمره خود، بهتر رشد  ارزی بی و پردازش این پ سخ در  

 8می کنند ا  بتوانند بهتر بر ارس غلبه کنند

    می آموزد، حتی زمانی  تکار را به ما درت پَمرین و قَبر، تَکوه نوردی صَ

موانعی رو به رو می شوید که ممکن است ما را از تکمیل دوره که با

        کوه نوردان می دانند که باید مسیرهای خود را گام به  .منصرف کند

 12. گام طی کنند تا به اهداف خود برسند

فعّ  سنگ  یک  است،الیّنوردی  اجتماعی  انج  ت  جفت  صورت  به  ب ید   م  زیرا 

ی که ممکن است به دلیل شرایط جسمی ودیگر  شود. این می اواند برای افراد

موارد اراب طی جهت برقراری اراب ط و اجتم عی بودط در گروه بزرگ ار مشکل  

 10داشته ب شند، ع لی ب شد.

و    نوردی  نوردی  کوه  شود،  سنگ  می  دوستی  ایجاد  کوه   فر نگ  .باعث 

می کند. چه    نوردی بسی ر اجتم عی است و افراد را دور  م جمع سنگ  نوردی و  

ب شگ ه س    به یک  نوردی  برویم رپُسنگ  کوه  حلی خود،م   خرۀ و چه در ص   وشیده 

 8سنگ نورداط دیگری راملاق ت خوا یم کرد. نورداط و
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 12. هماهنگی و تعادل چ م و دست را افزایش می دهد

م کل    می خواهند چگونگی  ز یکدیگرسنگ نوردان اغلب ا کوه نوردان و   

را   برقرار   "کاملا صعود شان  ،روابط  افراد  آن  با  گو  و  گفت  این  از  و       کنند 

  گروه   ی ملاق ت کننده  زی دی دررس نه   ی اجتم عی علاوه براین، می کنند.

دیگری  ستند؛ بن براین  فکر   م  سنگ نورداطِکوه نورداط و   داردکه به دنب   وجود

 8نورداط دیگر، آس ط است. سنگکوه نورداط و  دیدار وآشن یی ب ، 

یییک راه عییالی بییرای ایجییاد اراده  ،نییوردی یییادگیری مییداوم کییوه 

و روبییرو رُ  رد   وبیی  مشییکلاای رُ  مییی شییویم نوردی مجبور     نگ م کوه11.است

 نی که س عت به خصوص زم،  م  را آزم یش می کند  شویم، که قدرت و اراده  

آط وقت اسییت کییه  .   در ح   صعود  ستیم و فقط می خوا ید اسلیم شویم 

 11.م ط چقدر قوی  ستند متوجه می شویم اراده   ی

ت  لیّیی نوردی یکییی از بهتییرین فعّ  کوهبه کاهش وزن اضافی کمک می کند. 

 .کمک کندآط  می اواند به ک  ش وزط و جلوگیری از افزایش    ه  یی است ک

 .الاش برای ک  ش وزط در ب شگ ه گ  ی اوق ت اکراری و خسته کننده است

ه ای جذاب ، به شیوق     می شویم لح نوردی مُ ام  زم نی که به یک گروه کوه

  م  قدرت می د د ا  به ا ییداف مییرابط بیی و اجتم عی ورزش می کنیم که به  

 15.ایم برسیم وزط که برای خود اعیین کرده 

       نوردی یا سنگ نوردی ما را گیرانه مانند کوههای سختفعّالیّت

عود  کند که به طبیعت و کوهستان برویم و بر روی روش های ص ت ویق می
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و   دفتر  از می تواند به حذف افکارمان  ، خود تمرکز کنیم. انجام این کار 

 12نگه دارد. مسئولیت های خودکمک کند و ذهن ما را درگیر و متمرکز

 

نوردی این اوان یی را دارد   کوهما کمک می کند.  افزایش اعتماد به نفسبه   

می  که احس س اعتم د به نفس و غرور را نسبت به اوان یی   ی خود افزایش 

 ر ارسی که ممکیین اسییت  م  کمک کند ا  ب نوردی می اواند به  کوه  .د د

ذ نیییت شییج ع نه اییری را   ،ه رو شویم و بر آط غلبییه کنیییم ب  رو  داشته ب شیم 

غلبه بر مییوانعی م ننیید  . لش    و اردید   را به پیش ببریم ، و چپرورش د یم 

خستگی جسم نی، گرسنگی، ن امیدی و ن امیدی ممکن است کنتر  بیشییتری 

میی  کمییک مییی کنیید ایی  علاوه بر این، به  . ط به ارمغ ط بی وردم بر احس س ت

ب   در زندگی در چشم انداز قرار د یم ا  بتوانیم  برخی از مشکلات دیگر خود را

 15.   را مدیریت کنیم  اعتم د به نفس و کنتر  بیشتری آط
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