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گروهــ از دانشمنــدان معتقدنــد؛ اســترس، اضطــراب و نــاراحت در زنــان ســالم کــه هفتــهای دوبــار در
کلاسهای باغبان شرکت مکنند، کاهش میابد.

ی تیم میانرشتهای از پژوهشران دانشاه فلوریدا در آمریا با انجام آزمایشهای سع کردند به این
پرسش پاسخ دهند که آیا باغبان تأثیری در کاهش اضطراب افراد دارد؟ آنها نتیجه این پژوهش را در
مجلـه پلاس وان (PLoS ONE) چـاپ کردنـد. هیچیـ از شرکتکننـدگان در ایـن پژوهـش پیـش از ایـن

باغبان نرده بودند.
بسیاری از اوقات، باغبانان مگویند که باغچه مان شادیبخش آنها است. براساس ی پژوهش جدید،

بسیاری از افراد ممن است از کار با گیاهان بهرهمند شوند حت اگر پیش از این باغبان نرده باشند.
براساس بررس پژوهشران، مطالعات گذشته نشان داده است که باغبان سلامت روان افرادی را که
دچار بیماری هستند، بهبود مبخشد. پژوهش جدید نیز حاک از این است که سلامت روان افراد سالم

نیز از طریق باغبان افزایش میابد.
در جلسات درمان این پژوهش که در باغ گیاهشناس ویلموت دانشاه فلوریدا برگزار شد، ۳۲ زن ۲۶ تا
۴۹ ساله شرکت کردند. همه آنان در سلامت کامل بودند یعن از نظر ویژگهای از جمله اختلالات
سلامــت مزمــن، مصــرف ســیار و سوءمصــرف موادمخــدر غربــالری شــده بودنــد و داروهــای بــرای

اضطراب یا افسردگ برای آنها تجویز شده بود.
در ایــن جلســات نیمــ از شرکتکننــدگان در فعالیتهــای باغبــان شرکــت داده شدنــد و نیمــ دیــر در
جلسات نقاش. هر دو گروه به مدت هشت هفته، هفتهای دو بار با هم ملاقات مکردند. در این پژوهش،

گروه هنر با گروه باغبان مقایسه مشد.
هم باغبان و هم فعالیتهای هنری شامل یادگیری، برنامهریزی، خلاقیت و حرکات بدن مشوند و از
آنــان در محیطهــای پزشــ، اســتفاده درمــان مشــود، در نتیجــه، از نظــر علمــ، متــوان باغبــان و
فعالیتهای هنری را با هم مقایسه کرد در صورت که نمتوان این مقایسه را برای باغبان و بولین یا

باغبان و مطالعه انجام داد.
در جلسات باغبان، شرکتکنندگان یاد گرفتند که چونه بذرها را با هم مقایسه کنند و بپاشند، گیاهان
مختلـف را پیونـد بزننـد و گیاهـان خـوراک را برداشـت کننـد و بچشنـد. کسـان کـه در کلاسهـای هنـری

شرکت کرده بودند تنیهای مانند کاغذسازی، چاپ، طراح و کلاژ را یاد گرفتند.
شرکتکنندگان مجموعهای از ارزیابها را تمیل کردند که اضطراب، افسردگ، استرس و خلقوخوی
آنها را اندازهگیری مکرد. پژوهشران دریافتند در طول زمان، افرادی که باغبان مکردند در زمینه
سلامت روان پیشرفتهای مشابه کسان تجربه کردند که آثار هنری خلق مکردند؛ تفاوت در اینجا بود

که اضطراب باغبانان در مقایسه با هنرمندان قدری کمتر بود.
با اینه تعداد شرکتکنندگان و مدت پژوهش نسبتاً کم بود، پژوهشران توانستند شواهدی را بیابند که
پزشان آن را اثرات دز (مقدار مصرف دارو) باغبان منامند؛ یعن ی فرد باید چقدر باغبان انجام

دهد تا شاهد بهبود سلامت روانش باشد.
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پـژوهشران احتمـال مدهنـد بـا مطالعـات گسـتردهتر بهتـر بتـوان مشخـص کـرد کـه باغبـان بـا تغییـرات
سلامت روان چه ارتباط دارد. آنان امیدوار هستند این پژوهش مبنای برای مطالعات بعدی درخصوص

استفاده از گیاهان در مراقبتهای بهداشت و بهداشت عموم باشد.
اسـتفاده از باغبـان بـرای ارتقـای سلامـت و تندرسـت «باغباندرمـان» نامیـده مشـود و از حـدود قـرن

نوزدهم وجود داشته است.
اما چرا بودن در کنار گیاهان به ما احساس خوب مدهد؟ پژوهشران توضیح مدهند که پاسخ ممن
است در نقش مهم گیاهان در تامل انسان و ظهور تمدن یافت شود. شاید علت کشش ذات ما به سوی

گیاهان این باشد که برای غذا، سرپناه و سایر وسایل بقا به آنها وابسته هستیم.
دلایل عمیقتر هرچه باشد، شرکتکنندگان، پس از پایان پژوهش، اشتیاق تازهای را کشف کرده بودند.
بسیاری از آنها نه تنها مگفتند که چقدر از جلسات لذت بردهاند بله اظهار مکردند که قصد دارند

باغبان را ادامه دهند.
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