
کاهش استرس با پیاده روی در طبیعت
19 شهریور 1401

پژوهشران مرکز تحقیقات «ماکس پلان» نشان داده اند که چونه ی ساعت پیادهروی باعث کاهش
فعالیت نواح از مغز م شود که مسئول پردازش حالت عصب است

برای چندین دهه، محققان تعداد بشماری از تفاوتهای بهداشت روان را بین افرادی که در محیطهای
روستای و شهری زندگ مکنند، گزارش کردهاند. واضح است که گذراندن وقت در طبیعت متواند از
نظر روان مفید باشد. اما چندین سوال پیرامون ارتباط بین طبیعت و آرامش روان بپاسخ مانده است.
«سونجا سودیماک» نویسنده اصل مطالعه جدید گفت: «مشخص نیست آیا محیطهای شهری واقعا

استرس بیشتری تولید مکنند یا محیطهای طبیع قادرند استرس را کاهش دهند؟»
محققان برای پاسخ به این سوال ی آزمایش ابداع کردند. حدود ۶۰ داوطلب برای این مطالعه انتخاب
قرار گرفتند تا میزان فعالیت ناحیه «آمیدال» مغز در حالت  MRI ناس شدند و در ابتدا تحت ی

عادی اندازهگیری و درنهایت با نتایج آزمایشات مختلف سنجیده شود.
پس از آن هر فرد به صورت تصادف به ی پیادهروی شهری ۶۰ دقیقهای یا ی پیادهروی ۶۰ دقیقهای
در جنل رفت. مسیر شهری در امتداد ی خیابان شلوغ در برلین بود، درحالیه مسیر طبیعت از میان
ــ ســاعته ــادهروی ی ــام پی ــس از اتم ــکرد. پ ــور م ــر عب ــ سرســبز در اطــراف شه ــ مســیر جنل ی

شرکتکنندگان مجددا به آزمایشاه بازگشتند تا MRI ترار و میزان کاهش استرس سنجیده شود.
محققان هیچ تغییری در میزان فعالیت سطح آمیدال مغز کسان که در مسیر شهری قدم زدند، مشاهده
نردند. این درحال است که فعالیت این بخش از مغز در کسان که در طبیعت پیادهروی کردند، به
شدت کاهش یافت. این بدان معناست که قرار گرفتن در شهر لزوما استرسهای فرد را افزایش نمدهد،
اما سپری کردن زمان در طبیعت فعالیتهای عصب مغز را کاهش داد که با کاهش استرس همراه است.
یافتههای جدید به طور جالب تائید کننده نتیجه تحقیقات قبل است که نشان مهد سلامت مغز متواند
با نزدی فرد به مناطق سرسبز مرتبط باشد؛ بنابراین مشخص شد ساکنین شهرها که به جنلها نزدیتر

هستند، دارای ساختار فیزیولوژی آمیدال سالمتری هستند.
این تحقیق نشان مدهد برنامهریزان شهری باید فضاهای سبز را در طراح شهر بنجانند تا سلامت

روان شهروندان را تامین کنند.
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