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دهد که قرار گرفتن در فضای سبز حتاههای استنفورد و لیدن نشان ممطالعه جدید در دانش ی
بهمدت کوتاه، از نشستن در پارک تا قدم زدن زیر درختان خیابان، استرس را کاهش مدهد، خلقوخو

را بهبود مبخشد و توان روان را تقویت مکند.

به گزارش ایسنا، نتایج مطالعه تازه دانشاه استنفورد آمریا و دانشاه لیدن هلند نشان مدهد ساکنان
شهرهـای بـزرگ تنهـا بـا ۱۵ دقیقـه حضـور در طـبیعت از مزایـای قابـل تـوجه بـرای سلامـت روان خـود
بهرهمند مشوند. این مواجهه کوتاه با فضای سبز، چه در قالب نشستن در پارک و چه قدم زدن در کنار

درختان خیابان، وضعیت روح را به طرز محسوس بهبود مبخشد.

ایـن یافتههـا زنـ بیـدارباش بـرای برنـامهریزان شهـری و ساکنـان شهرهاسـت چراکـه طـبیعت حتـ در
کوچترین مقیاس، داروی بهزینه برای ذهنهای خسته است.

قــرار گرفتــن در معــرض نــور طــبیع بهویــژه در ساعــات اولیــه صــبح، یــ از مــوثرترین راههــا بــرای
هماهنسازی ریتم شبانهروزی بدن است. این هماهن کم مکند تا افراد شبها راحتتر به خواب
بروند و صبحها با انرژی بیشتری بیدار شوند. علاوه بر آن، نور خورشید محرک اصل تولید ویتامین دی
در بدن است، ویتامین که نهتنها استخوانها را تقویت مکند بله نقش مهم هم در تقویت عملرد

سیستم ایمن و تعادل روان دارد.

دکتر «آن گری»، نویسنده ارشد این تحقیق و مسئول پروژه سرمایه طبیع دانشاه استنفورد، تاکید
مکند که ارتباط میان طبیعت و سلامت روان مدتهاست شناخته شده اما بیشتر مطالعات پیشین
نتوانستهاند به شل دقیق علت و معلول این رابطه را مشخص یا تاثیر شلهای مختلف طبیعت را از

یدیر تفی کنند. به گفته او، یافتههای جدید تلاش مهم در جهت پر کردن این خلا تحقیقات است.

تیم تحقیقات به سرپرست دکتر آن گری با تحلیل دادههای ۷۸ مطالعه میدان و بررس نزدی به ۵۹۰۰
شرکتکننده به این نتیجه رسید که تمام اشال طبیعت شهری از پارک گرفته تا فضای سبز کنار
خیابان در بهبود روحیه و کاهش اضطراب نقش دارند؛ همچنین فضاهای جنل درونشهری بیشترین

اثر را در کاهش افسردگ و افزایش آرامش روان داشتند.

گری در گفتو با نیویورکپست توضیح داد که پارکها و فضاهای جنل داخل شهر نهتنها مشلات
سلامت روان را کاهش مدهند، اثرات مثبت دیری هم به همراه دارند. او تاکید کرد که این به معنای
بتاثیر بودن درختان خیابان نیست بله بررسها نشان دادهاند آنها نیز در تمام شاخصهای سلامت
روان نقش موثری دارند. در همین راستا، شهردار نیویورک، شهری با بیش از هفت میلیون درخت در

تلاش است پوشش سبز این شهر را تا سال ۲۰۳۵ از ۲۲ درصد به ۳۰ درصد برساند.

«اری آدامز»، شهردار وقت نیویورک، سال گذشته در مراسم آغاز رسم برنامه احداث پارکهای
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جنل شهری نیویورک اعلام کرد که درختان، تنها عناصر تزئین نیستند بله با تصفیه و خن کردن
در کیفیت زندگ اساس جذب آب باران و ارتقای سلامت روان نقش ،هوا، زیباسازی فضاهای عموم

شهرنشینان ایفا مکنند.

کند که برای بهرهبردن از این فواید نیازی به فعالیت بدناه استنفورد هم تاکید مپژوهش جدید دانش
شدید نیست. حضور در فضای سبز حت برای استراحت یا نفس تازه کردن، انرژی و هوشیاری را

افزایش مدهد.

همچنین دکتر «روی رِمه»، پژوهشر دانشاه لیدن در این باره مگوید: یافتههای ما نشان مدهد که
حت کمتر از ۱۵ دقیقه مواجهه با طبیعت هم تاثیر روان قابل توجه دارد و اگر این زمان به بیش از ۴۵

دقیقه برسد، کاهش استرس و افزایش شاداب چشمیرتر مشود.

طبق نتایج این پژوهش که در مجله «شهرهای طبیعت» (Nature Cities) منتشر شد، جوانان بیشترین
بهــره را خواهنــد بــرد زیــرا بســیاری از مشلات روانــ پــس از ۲۵ ســال شــل مگیرنــد. کارشناســان
همچنین تاکید مکنند که برای بهرهمندی از طبیعت لزوما به پارکهای بسیار بزرگ نیازی نیست و
برنامهریزان شهری متوانند بر احداث پارکهای کوچ، درختان خیابان بیشتر، فضای سبز محدود و

حت مراقبه با راهنما در پارکها متمرکز شوند تا بر سلامت روان شهروندان تاثیر مثبت بذارند.


