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های  و خواهر بسیار خوب و مهربانم که مدیر برنامه ریزی های من در تاام  سال

را «  وقت و سلامتی» زندگیم بوده است و با قلب مهربانش و برنامه ریزی دقیقش 

 به من هدیه داد. 

م ـو خانفهانی ـاص یدـمحاواد ـجای دکتر ناب آقجم  و حاذق رمحت انو پزشک

با دقتی بی نظیر  که در تاام  این سال ها با گشاده رویی ورامش سیدزاده ه دکتر سید

 م یاری ناودند . نمرا در ساختن نگرش در مراجعه کنندگا

وهاکار خوبم جناب آقای رضوی و خانواده محترمشان که در این مدت صبوری 

د و ـفق من بودنـواده مهربانم که هاواره مشـودند و خانوده اند و هاراه من بـنا

 گل های صبر و امید را در تاام  لحظات تقدیم من ناودند . 



 

و هاچنین از مراجعه کنندگان خوبم که صبورانه و با دقت مرا به عنوان الگوی 

خویش پذیرفتند و برنامه های مرا دقیق انجام  دادند و هاواره چتر سلامتی را برای 

 و خانواده شان برافراشته نگه داشتند. خود
 

 مــدیــهزاران گل تق

 ادــما بــش
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 شگفتار ـپی
 

ر آن می توان پرواز پرندگان را دید ، دزندگی مسابقه ای است هاانند ماراتون ، که 

اران را گوش داد برای ـبرگ های درختان رو شنید ، و زمزمه ی نم نم ب نجوای

ورزش یک آزمون پزشکی نیست بلکه درمان است ، آزمایش نیست ،  انسان ها

پاداش است ، سئوال نیست ، پاسخ است . در دو درمانی ، ما به دنبال تغییر نگرش 

ود ، افرادی با ـورت مثبت در آورده شــکر به صــان ها هستیم که این تفـتفکر انس

کنند ، از اعتااد به نفس و  برنامه ریزی منظم که می توانند سلامتی را بیشتر درک

عزم  بیشتری برخوردار باشند ، ثبات عاطفی دارند و از قوه تخیل و کارایی برخور 

دارند . با فشارهای روانی به نحوه بهتری مقابله می کنند وخستگی کاتری را در 

کارهای روزمره خود تجربه می کنند و درمجاوع تغییر در وضعیت فیزیولوژی و 

 لاً مشهود می شود . روانی شخص کام

این کتاب که پس از ده سال تجربه عالی نویسندگان به ثاره چاپ رسید شامل 

چهار فصل می باشد که هر فصل به نوعی بر اساس تجربیات عالی نویسندگان با 

 مراجعه کنندگان مختلف بوده است . 

لب علای امید است که خوانندگان عزیز بعد از اتاام  مطالعه کتاب و الگوبودن مطا

 آن زندگی نوی برای خود قلم و در زیر چتر سلامتی قدم  بزنند . 

 

 به امید آن روز

 رضوی –حق دوست 

 الف



 

 ه ــدمــمق

 

سلامتی ، احساس خوب داشتن و نیروی کافی یک هدیه نیست بلکه باید برای 

رسیدن به آن و نگه داشتن آن تلاش کرد . سالم ماندن ، حتی در زمان پیری ، نباید 

 ط یک آرزو بااند . فق

ته باشد ، مثلا ـد داشـاولین قدم  هایشه مشکل است ، که دلایل مختلفی می توان

 ؟ چه باید بکنیم ؟ و آیا اصلاً اثری خواهد داشت ؟یمنای دانیم از کجا شروع کن

حدود ده سال پیش با خانم حق دوست آشنا شدم  ، ایشان دچار بیااری های 

ان را به برنامه های ـااد ایشتـتم اعــاوره ، توانسـمختلفی بودند ، طی جلسات مش

دو درمانی به دست بیاورم  . خانم حق دوست خیلی سریع سعی کرد هر چه را که 

در اینجا آموخته بود در ایران به کار ببرد . پس از یک دوره ی آموزشی در اینجا 

به دانش  سعی کرد دانش خود را به دیگران آموزش دهد . از آن گذشته وی کوشید

اکارانم ایشان را حاایت تلاش ایشان باعث شد که من و ه خود بیافزاید و هات و

 . کنیم

. که راه زندگیشان وطنان خود کاک می کند هم وی سال هاست که به انسان ها و

را پیدا کند و متوجه شد که برای هر انسانی قدم  اول مهم است و این قدم  ماکن 

 و ... باشد . است استراحت ، ورزش ، شنا 

یک سفر طولانی با اولین  » رسیدن به سلامتی و نگه داشتن آن مثل یک سفر است 

 «قدم شروع می شود . 
امیدواریم که خوانندگان بتوانند مانند نویسندگان این کتاب اولین قدم  را بردارند و 

 مسافر سفر سلامتی بشوند .
Dr.Malinowski and …. 

5102/10/10 

 ب
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 دو درمانی
ي اقتصادي جويانهگر اقدامات صرفهدر خدمات درماني نشان در حال حاضر، توسعه

 پيشگيري گرايش دارد. ويژه در زمينهها بهاست و به سمت محدوديت

مت خود تا در حفظ سلا داشتخواهد  ليت بيشترينسبت به گذشته، فرد مسئو

كه در كشورهاي صنعتي، چيزي حدود يك سوم سهمي داشته باشد. با توجه به اين

مرگ و ميرها بيشتر  چنين در كشور ايرانتحرك است و همها، ناشي از عدم بيماري

هاي قلبي و عروقي بوده است، تأثيرات مثبت دويدن بر سلامت، از ناشي از بيماري

به ما نشان  طور كه زمانآن 1لرگ نابراين به گفتهنظر علمي به اثبات رسيده است. ب

داده است، سلامت و تندرستي، تنها حالت و خاصيت نيستند، بلكه سلامت يك 

هاي عادي و روزمره فعاليت است. به گفته دقيقي، سلامت از بسياري از فعاليت

ن بايد ا. انسمت را براي مدت پايداري تعيين كندسلا تواندشود. انسان نمياشي مين

فعاليت فيزيكي جهت حفظ سلامت كند، ت را رعايت ميطور كه نظافروزانه، همان

 داشته باشد.

 

 

 

                                                           
1 Grell 
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 تعریف دودرمانی سابقه تاریخی و 

يك چهارم قرن است و دو درماني در كشورهاي  آلمانسابقه دو درماني در كشور 

در  دو درمانيتي از هاي متفاو، ايده جاوجود داشته است. در آنآمريكا و كانادا نيز 

 گرفتند.هاي درماني مورد ارزيابي و اجرا قرار ميرقابت بودند و در نهادها و مؤسسه

دوي استقامت رو  ، به عنوان پيش1فعال، ارنست ونَ پزشك دونده از در اينجا بايد

باره منتشر كرده اي در اين، مقاله1891در كشور آلمان ياد كرد. زيرا او قبلًا در سال 

هاي او در زمينه دوي استقامت هاي طولاني، به اقدامات و تلاشود. اما براي مدتب

را  نفره تك مسابقهو پيامدهاي مثبتش در معناي پيشگيري، توجهي نشد. او يك 

 دانيم. كشور آمريكا مي هاي قدم دو ازن دويدن را به ايدههدايت كرد. ما رايج شد

يروبيك را منتشر كرد كه اين كتاب، كتاب مقدس كتاب ا 2، كِنثِ كوپر،1899در سال 

 نادرست غذيه، تنبلي بدن را نسبت به تآمد. او در اين كتابدوندگان به شمار مي

و هنوز در در كشور آمريكا بود فقط ، دويدن  در آن زمان موضوعو  مطرح مي كند

 كشور آلمان رايج نبود. 

 هيچ نمونه ان آلمانيه يافت، در زبتوسع 3پادر بون نمونههشتاد كه  در آغاز دهه

نه مفهوم آشنايي بود و نه بارزي براي دو درماني عملي وجود نداشت. دو درماني، 

 درماني آن دقيقاً مورد بحث قرار گرفت. مداخله احتمال 

                                                           
1 Ernest Van 

2 koper 

3 Padernborn  : انجام شد دو درمانی شهری درآلمان که در آنجا آزمایش ها و تحقیقات مربوط به. 
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تاندارد دويدن براي ــي استرين( برنامهترين )سبكنمونه پادر بون را، كه ملايم

ي هشتاد، با چند صد نفر مورد آزمايش قرار در آغاز دههست، ا ي مبتدي دونده

دادند. اولين بار، مطالعات و تحقيقات اثربخشي دو درماني را در دانشگاه انجام 

گذار اين شكل ملايم دو درماني بودند، دادند. دانشمندان و درمانگر آن بنيان

اين نوع حركت  وجود آمده توسطشخصي خود تغييرات مثبت به توانستند با تجربه

ي ي رديابكند، نه يك برنامهرا تأييد كنند. مدل پادر بون، با يك برنامه زماني كار مي

 شود.كه در يك چهارچوب مشخصي انجام 

بندي وجود ندارد، زيرا بايد از عملكرد رقابتي اجتناب پادر بون، هيچ رتبه در نمونه

دهند. بدين ترتيب، قرار ميكرد. احساس قبل و بعد از دويدن را ملاك موفقيت 

مناسب نيست.  1هاي صنعتيكشوركنند كه در جهت عملكرد مقياسي را طراحي مي

كند: طور تعريف مياز دو درماني اين 1883مراكز دو درماني كشور آلمان در سال 

دو درماني راهي جامع و مشخص در جهت دانش پيشگيري و درمان اختلالات در »

 حي است.هاي جسمي و روزمينه

با در نظر گرفتن تعريفي از تاريخ دو درماني در كشور آمريكا، مفهوم آن گوياتر هم 

 «به خودت كمك كن، بدو»گويد: ش مي، در كتاب2طور كه وِبرِخواهد شد. همان

مكملي از يا و درماني ان يكي از امثال رواندويدن درماني به عنو پادر بونبعد از 

 كه در زمينهرود. بقاي اين اشكال توسط افراديمي درماني به كاراشكال روان

                                                           
 .بر این ملاک نیست دو درمانی در کشورهای صنعتی به دنبال تولید و سود بیشتر است ،ولی   1

2 Weber)رئیس مرکز دو آلمان و پدر طب دویدن در آلمان(، 
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ها ترويج سلامت روحي و رواني متخصص و آموزش ديده هستند و هدف آن

 گيرد.انطباق روحي و جسمي در افراد است، انجام مي

اي با اهداف خاص درماني، دو درماني را از اشكال نظارت توسط نيروي حرفه

در كشور آلمان،  از زمان تأسيس مراكز دو درمانيكند. تر دويدن متمايز ميساده

 كلاس دويدن درماني )دو درماني( برگزار شد. مخصوصاً نقطه چيزي بالغ بر صدها

 كند.پذيرد، نقش مهمي در موفقيت ايجاد ميشروع كه مفهوم جامعي را مي

 

 هاي اساسی دو درمانیفرضيه

ايجي است كه از تحقيقات، مفهوم دو درماني بر اساس فرضيات، واقعيات و نت

 دست آمده است.تاكنون به

شناسي تكاملي كه بررسي كنيم توانايي انسان در دوي استقامت زيست از جنبه

 ي تكامل بوده است.هاي اوليهطولاني، به معناي مزيت ماندگاري در زمان

انجام  هم راه رفتن و هم دويدن تمرينات استقامتي هستند كه با حداقل تلاش

با بالا نگه گاهي توان گفت كه شوند، اما دويدن شامل يك جزء اضافي است. ميمي

را با توان آنشود كه ميپا از روي زمين اثرات پرشور و با نشاطي ايجاد ميداشتن 

 لي كردن با نشاط و فارغ از غم كودكان مقايسه كرد.لي

شود. بر كل بوط ميكند، به بدن مركه دو درماني در بدن مداخله ميبا وجود اين

ها و حالات منفي در حين صلگيحوگذارد. بيسيستم بدن و روان انسان تأثير مي
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شود كه انسان احساس سلامت شوند. زيرا دويدن مكرر باعث مين برطرف ميويدد

 بيشتري كند و از خود و از بدن خود درك پيدا كند.

قويت كنند و در جهت داشتن دهد كه خود را تدويدن به دوندگان اين انگيزه را مي

تري گام تر و فعالاحساس سلامت، حركت كنند و در راهي كه جديدتر، خود تنظيم

شود كه اين فرآيند تجديدنظر و آموزش بردارند. بنابراين دو درماني زماني موفق مي

 كند.شود و به تحقق دو درماني كمك ميمجدد شروع مي

در جريان يا فرآيند درماني پويا براي اين گروه  رپادر بون، دو درمانگ بعد از نمونه

نقش بسيار ويژه و مركزي دارد كه البته اين حضور و نقش پر رنگ دو خاص 

هاي دونده وابسته است. هدف دو درماني ها و توانمنديدرمانگر شديداً به قابليت

 كسبرا با روش ملايم بدن مقاومت و توانايي حمل  اين است كه تناسب اندام بدن

 و بدون استرسي افزايش دهد و به دويدن و نوع حركت نشاط بخشد.

 

 انیـده دو درمــازنــر سـناصع

دو درماني را عناصر دوي استاندارد،  مركز دو درماني كشور آلمان، در يك برنامه

 كند.مي راي دوندگان تعيينب

 و برنامه  اهداف تعیین ـ1

مدام در سرعت آرام پس از سه ماه به سي دقيقه دويدن  كند كه بازدهبرنامه تعيين مي

كنند نه بر حسب كيلومترهاي طي رسد. دويدن را بر حسب دقايق محاسبه ميمي

 شده با اهداف موقت بايد به خوبي قابل دسترسي و وارسي باشند.


