
 

 

 

 

 

 

 

      56611430660 تماس واحد پرستار پیگیر: شماره 

شماره کانال جهت آموزش مجازی  واحد پرستار 

 53151160613پیگیر:

تغذیه جهت -شماره تماس واحد مددکاری

 (311)داخلی56611431560-56611431500مشاوره :

سایت بیمارستان جهت دسترسی به کلیه مطالب آموزشی 

           www.nerves.lums.irپوستر ...(-پمفلت–)کتابچه 

آدرس: درمانگاه صدیق: خرم آباد، ابتدای سه راه بالای 

مطهری، کلینیک خیریه صدیق   شماره تماس:  

  0-35ساعت نوبت دهی :       56611646415

(: خرم آباد، کوی اندیشه، MMTدرمانگاه ترک اعتیاد )

)جهت تهیه شربت متادون، شربت تنتور،    31 خیابان اندیشه

 (B2قرص 

 * ورزش، موجب تقویت قوای ذهنی و حافظه می شود.

 * ورزش، موجب پیشگیری از خستگی زودرس میشود.

* افراد ورزشکار، توانایی خود را می شناسند و از آن 

 حداکثر استفاده را می کنند.

* افراد ورزشکار به دلیل اعتماد به خویش، مسئولیت 

 پذیرند از کسب تجربه لذت می برند.

 چگونگی مبارزه با بیماری روانی با ورزش

ورزش هم در مدت کوتاه و هم در طولانی مدت یک ●  

 داروی ضد افسردگی مفید است.

گرچه ورزش در همه طبقات سنی به میزان قابل ●  

ملاحظه ای از افسردگی می کاهد، هر چه بر سن افراد 

 افزوده شود، کاهش افسردگی در اثر آن بیشتر است.

ورزش برای هر دو جنس زنان و مردان سودمند است و ●  

 به صورت ضد افسردگی مناسبی عمل می کند.

هر چه مدت برنامه ورزشی و تعداد جلسات آن بیشتر ●  

 باشد، تأثیر آن در کاهش افسردگی بیشتر است.

مؤثرترین و بهترین روش درمان افسردگی همراه ●  

 ساختن روان درمانی و ورزش است.
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 آموزشی درمانی روانپزشکی مهر

 واحد آموزش سلامت   

 ورزش و سلامت روان 

 

 بیماران و همراهان-شناسنامه آموزش به پرسنل

 ورزش و سلامت روانعنوان: 

 تایید کننده: 

شک(  ز  دکتر احد فاضلی)روانت 

 تهیه کننده: 

 -خدیجه فرضی ) سوپروایزر آموزش سلامت 

 3454056013بازنگری چهارم:   3455050054تدوین: 

http://www.nerves.lums.ir


ü کاهش استرس 

یکی از مهمترین اثرات ورزش بر سلامتی کاهش استرس 

است. ورزش کردن استرس وارد بر جسم و ذهن را کم 

می کند. استرس ترشح ●نور اپی نفرین● را افزایش می 

دهد. این ماده شیمیایی واکنش مغز به استرس را کنترل 

 می کند.

ü  پیشگیری از افسردگی و بالا بردن روحیه ی

 عمومی

در حین انجام فعالیت بدنی، تولید یک ماده ی شیمیایی 

از بدن به نام ●سروتونین● بیشتر می شو. کاهش 

سرتونین در بدن با افسردگی مرتبط می باشد و داروهای 

ضد افسردگی نیز در جهت افزایش این ماده در بدن عمل 

می کنند. بنابراین در میان افرادی که به طور مرتب 

ورزش می کنند، به ندرت می توان شخص افسرده ای 

 یافت.

ü کاهش اضطراب 

مواد شیمیایی که بعد از انجام ورزش در بدن ترشح می 

های   شوند، از بروز اضطراب جلوگیری می کند. ورزش

هوازی در حد متوسط تا شدید باعث کاهش اضطراب می 

 شود.

 

 اثرات مثبت ورزش بر روح و روان.

ورزش و حرکات منظم بدنی علاوه بر سلامت جسم بر 

سلامت روحی و روانی و اجتماعی فرد فواید زیادی دارد و 

در سازگاری فرد در جامعه و شخصیت فرد تأثیر می 

 گذارد مانند:

ü تأثیرات مثبت بر عملکرد مغز 

هر چقدر سن بالا می رود، مغز هم تحلیل می رود و 

احتمال ابتلا به بیماری هایی همچون آلزایمر افزایش می 

یابد. با وجود اینکه ورزش و تغذیه مناسب نمی توانند 

آلزایمر را درمان کنند اما انجام آنها می تواند از تحلیل 

 رفتن مغز جلوگیری کند.

سالگی اتفاق  54تحلیل کارایی شناختی معمولاً بعد از 

 54تا  54می افتد، ورزش کردن به خصوص بین سنین 

سال باعث افزایش مواد شیمیایی در مغز می شود که از 

 تحلیل رفتن هیپوکامپوس جلوگیری می کند.

 

 

 

 

ü افزایش اعتماد به نفس 

یکی از اثرات ورزش این است که ذهنیت مثبت را نسبت 

به خود افزایش می دهد. به این ترتیب اعتماد به نفس 

 افزایش می یابد.

ü :سه ورزش در حد متوسط  افزایش آرامش ک جل ی

به اندازه یک قرص خواب آور تأثیرگذار است؛ به خصوص 

برای افرادی که بی خوابی دارند ورزش می تواند بسیار 

مفید باشد. ورزش کردن پنج تا شش ساعت قبل از 

خواب دمای بدن را افزایش می دهد. هنگامی که دمای 

گردد بدن   بدن چند ساعت بعد به حالت نرمال باز می

 احساس می کند که زمان خواب فرا رسیده است.

ü :ورزش هایی مانند کوه  لذت بردن از فضای آزاد

نوردی، قایق رانی و پیاده روی در فضای آزاد می تواند 

موجب احساس نشاط و شادابی گردد. ورزش در فضای 

 هم کمک میکند. Dآزاد به دریافت ویتامین 

ü :بدن به هنگام لذت، دوپامین  کنترل اعتیاد

ترشح می کند. این لذت می تواند از ورزش، مواد مخدر، 

غذا خوردن ترشح شود. ورزش میتواند جایگزین خوبی 

 برای دوپامین مغز باشد.

 اثرات ورزش

* ورزش باعث تقویت تمرکز فکر و افزایش دقت عمل 

 می گردد.

* ورزش متعادل موجب داشتن احساس خوب و افزایش 

 قدرت خلاقیت می گردد.

* ورزش، احساس آرامش و راحتی روح را افزایش 

 میدهد.
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