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در اینکه همه ی ما به ورزش برای سلامت روح و جسم نیازمندیم کمتر کسی می تواند شک کند ولی این نیاز در اقشار خاصی می تواند بسیار بیشتر و ضروری تر باشد. برای مثال یک کشاورز در یک روستای سرسبز، هر روز صبح سر زمین خود می رود، بیل می زند، راه می رود، بذر می پاشد و عصر خسته و پس از فعالیت های بدنی متعدد و متنوع در فضای باز، به خانه باز می گردد. از سوی دیگر یک دانشجو هر صبح از خواب بیدار می شود و کوله ای سنگین به دوش می اندازد و کلاس های یکنواخت را متعددا شرکت می کند، کلاس هایی که فعالیت بدنی خاصی را به او تحمیل نمی کند و در ضمن در محیط بسته مدام مشغول فعالیت های ذهنی می شود که او را در معرض مشکلات و بیماری های روانی متعددی قرار می دهد. با بیان این مثال شاید کاملا مشخص شده باشد که ورزش هر چند ضروری است ولی برای برخی ضروری تر است. اقشاری به علت سبک زندگی خاصشان برای زندگی سالم نیاز بیشتری به ورزش دارند و با توجه به صنعتی شدن جوامع، اقشاری که ورزش برای آنها ضروری تر و لازم تر است مدام در حال افزایشند.
با این مقدمه و با بیان اینکه در چنین جوامعی بروز بیماری های جسمی و همچنین روانی بسیار شایع می گردد لازم است به ورزش به دید یک ابزار درمان عملی و علمی نگاه شود و این نگاه در میان عامه افراد تبیین گردد تا از بروز مشکلات متعدد جلوگیری شود. در همین راستا در این مقاله کوتاه به تاثیر ورزش در درمان بیماری افسردگی که رایج ترین بیماری روانی عصر حاضر است پرداخته شده. باشد که انگیزه ای مضاعف برای ترویج ورزش و تقید به ورزش منظم مخصوصا برای اقشار کم تحرک جامعه باشد.






افسردگی چیست؟
افسردگی عبارت است از تغییر منفی‌ در‌ خلق‌ و خـوی کـه هـمهء ما گاه گاهی در اثر برخی رویدادهای آزاردهنده،کم‌وبیش به آن دچار‌ می‌شویم که پس از مدت کمی ایـن ناراحتی برطرف می‌شود.اما برعکس، بیماران‌ افسرده به مدت طولانی‌ از‌ یأس و افسردگی رنـج می‌برند.آنان نمی‌دانند بـه چـه سبب دچار چنین حالاتی می‌شوند و غالبا روحیهء خود را از دست می‌دهند و خود را متفاوت از دیگران می‌پندارند.این چنین حالات معمولا پس‌ از بروز عوامل ناگوار مانند درگذشت شخص بسیار عزیز، جدائی و طلاق،ورشکستگی و غـیره به وجود می‌آیند.گاهی هم نمی‌توان علت مشخصی در به وجود آمدن این ناراحتی معیّن کرد.گاهی نیز‌ عوارض‌ جسمانی می‌توانند چنین وضعی را در شخص مستعدّ تولید نمایند مانند آنفلوانزا و مصرف بعضی داروهـا. عـلامت‌های افسردگی علاوه بر تغییر خلق،نشانه‌های افسردگی متفاوت هستند بارزترین نشانهء افسردگی لذت نبردن‌ از‌ فعالیت‌هائی است که قبلا برای فرد،لذت‌بخش بوده‌اند و یکی از نخستین یافته‌ها در افسردگی افزایش ساعات خوابست که بـا دوره هایی از بیخوابی همراه می‌باشد که بیمار پس از 2 تا‌ 3 ساعت‌ از خواب بیدار می‌شود. خمودی افکار،ناتونی در تصمیم‌گیری، احساس گناه،احساس بی‌ارزشی،سرزنش خود و گاهی داشتن خیالات واهی و خیال‌پردازی و زمانی به صورت عـلامت‌های جـسمانی مانند بی‌اشتهائی،کم شدن‌ وزن‌ بدن‌،کمردرد یبوست،تأخیر در فعالیت‌های‌ بدنی‌ بی‌هدف‌ و به‌ندرت، گاهی پرکاری و هیجانی بودن از نشانه‌های افسردگی هستند،چنین افرادی غالبا گوشه‌گیر هستند و در کنجی می‌نشینند و زانوی غـم بـغل مـی‌کنند‌ و بی‌حرکت‌ می‌مانند‌ و خود را عمیقا بـدبخت مـی‌پندارند و بـه آرامی زمزمه‌ می‌کنند‌ و به پرسش‌ها با تأنّی و کلمات یک هجائی پاسخ می‌دهند. اثر سنّ در افسردگی بیماری افسردگی در اشخاص بالغ به‌ ویـژه‌ از‌ سـنین 50 سـال به بالا بیشتر دیده می‌شود در چوانان‌ نیز ایـن حـالت روانی به وجود می‌آید ولی نه به اندازهء افراد سالمند. حالت افسردگی ممکن است متمادی‌ باشد‌ و یا‌ گاه گاهی بـروز کـند.در جـریان افسردگی ممکن است تمایل به‌ خودکشی‌ افزایش یابد. افسردگی دارای عـلل و درجات گوناگون است.در این مقال منظور ما شرح و بسط این‌ حالت‌ روانی‌ نیست،بلکه هدف ما یادآوری اثـر ورزش در رفـع افـسردگی است.



اثر ورزش بر افسردگی
اثر‌ ورزش‌ در‌ رفع افسردگی ورزش می‌تواند به نحو مؤثّر و درخشان در رفـع افـسردگی به ویژه اگر‌ در‌ سنین‌ کم اتفاق بیفتد سودمند باشد. یکی از ورزش‌های سودمند برای رفع افسردگی،هـم بـرای‌ بـانوان‌ و هم برای آقایان،دویدن است.باید یادآوری کنم که افسردگیهای شدید مـانند مـواردی‌ کـه‌ بیمار‌ در فکر صدمه رساندن به خود است،باید تحت نظر پزشک درمان شوند چـه‌ گـاهی‌ نـیاز به درمان رفتاری،داروئی و حتی شوک برقی هست اما درمان‌ افسردگی های‌ متوسط‌ بـا ورزش کـاملا امکان‌پذیر است.
افراد دچار افسردگی همیشه احساس خستگی می‌کنند.همیشه غمگین و بی‌حال‌ هـستند‌.هـم بـه غذا و هم به مسائل جنسی بی‌میل می‌باشند.علاوه بر ناراحتیهای‌ روحی‌ دچار‌ ناراحتی‌های جـسمی مـانند کمردرد،سردرد و تهوّع هستند. درمان افسردگیهای متوسط کمی مشکل است و برخی از‌ پزشکان‌ تـا‌ حـدی در مـی‌مانند که در این مورد چه بکنند. درحالی‌که افسردگیهای شدید‌ را‌ با داروهای قوی و حتی«الکترو شوک» درمـان مـی‌کنند. افسردگیهای متوسط پس از چند ماه خود به‌ خود‌ خوب می‌شوند ولی پس از مدتی ممکن اسـت از نـو عـود کنند‌. مسأله‌ این است که آیا باید صبر کرد‌ که‌ بیماری‌ خوب بشود و دوباره بـرگردد و یـا دسـت بکار‌ شد‌ و اقدام لازم را به عمل آورد؟
متأسّفانه افسردگی برای بیمار یک وضع بخصوص و یـک تـجربهء‌ دردناک‌ است.کسانی که به این‌ عارضه‌ دچار می‌شوند‌ از‌ فکر‌ عود ناراحتی روانی بیش از عود‌ دردهـای‌ شـدید جسمانی رنج می‌برند لذا این افراد بیشتر در پی درمان خود‌ هستند‌ و غالبا هم مـتوسّل بـه تدابیر درمانی‌ می‌شوند خوشبختانه این تدابیر‌ و مـداواتا‌ حـدودی مـؤثّر هستند.اما نکتهء‌ مهم‌ این‌که اصولا افـسردگی یـک مسألهء بهداشتی است که برای آن هنوز یک درمان‌ واحد‌ وجود ندارد ولی دویدن یـکی‌ از‌ راهـهائی‌ است که می‌تواند‌ در‌ افسردگی سـودمند واقـع شود‌ و دسـت‌ کـم بـه اندازهء روان درمانی مؤثّر است. یکی از دانـشمندان بـه نام دکتر «کرست» که‌ روان‌پزشک و استاد دانشگاه«ویسکانسین» آمریکاست، برای‌ اثبات‌ ایـن مـطلب‌، عده‌ای‌ از‌ بیماران دچار افسردگی را‌ که شـامل 15 مرد و 13 زن و 18 تا 30 ساله بـودند،بـه سه گروه تقسیم‌ کرد‌.بـرای یـک گروه برنامهء دویدن معیّن‌ نمود‌. برای‌ گروه‌ دیگر‌ روان درمانی محدود‌ برقرار‌ کرد بـدین‌معنی کـه دورهء درمان این گروه پیـش از وقـت تـعیین شده پایان داده شـد و گـروه‌ سوم‌ تحت‌ یک دوره درمـان کـامل قرار گرفتند. پزشک‌ نام‌ برده‌ سطح‌ افسردگی‌ بیماران‌ را به چهار درجه،پیش از آغاز درمـان-در جـریان درمان و پس از درمان،تقسیم نمود.بدین طـریق کـه افسردگی جـزئی درجـه 1،افـسردگی متوسط درجه 2، افسردگی بـیش‌ از متوسط درجه 3 و افسردگی نسبتا شدید درجه 4 محسوب می‌شد و در پایان به این نتیجه رسید بیمارانی کـه روان درمـانی محدود شده بودند، نزدیک پائین‌ترین بـخش درجـهء خـود قـرار گـرفتند و آنان‌ که‌ درمـان کـامل دریافت نموده بودند،زیر دو درجه پائین‌تر قرار گرفتند.اما بیمارانی که ورزش دؤ انجام داده بودند،به‌طور متوسط بـالای صـفر قـرار گرفتند.بدین معنی که افسردگی‌ آنان‌ بـرطرف شـده بـود!
«دکـتر کـرست»تـنها پزشکی نیست که چنین مطالعه‌ای کرده است،بلکه دیگران نیز پژوهش‌های مشابهی انجام داده‌اند از جمله یکی‌ از‌ استادان دانشگاه «ویرجینیای» آمریکا بنام‌ دکتر‌ «رابرت براون» تعداد 101 نفر دانـشجو را که دچار افسردگی شده بودند، تحت مطالعه قرار داد.آنان را به سه گروه تقسیم نمود. یک‌ گروه‌ به‌طور منظم و گروه دیگر‌ به‌طور‌ نامنظم ورزش کردند.گروه نخست هر هرهفته 5 روز و به مدت ده دقـیقه بـرنامهء تمرین دو داشتند.افسردگی آنان به‌طور چشم‌گیر وبه‌طور منظم کاهش یافت.گروه دوم نیز به مدت ده‌ هفته‌ و هر هفته سه روز برنامهء ورزش داشتند، افسردگی آنان نیز به‌طور فاحش کاهش یافت امـا نـه به قدر گروه نخست. اما تغییری در وضع بیماری گروه سوم که ورزش نکرده‌ بودند‌،پیدا نشد‌.بنابراین چنین نتیجه گرفته شد که برای رفـع افـسردگی، باید برنامهء ورزش منظم و نسبتا شـدید بـرقرار کرد‌.

توجیه علمی تاثر دویدن در رفع افسردگی
این مطلب از نظر علمی چگونه توجیه‌پذیر است؟ باید دید ورزش به‌ ویژه‌ دویدن‌ چگونه می‌تواند اثر ضد افسردگی داشته باشد؟ می‌دانیم 20%خون که از قلب خارج مـی‌شود،بـه مغز اختصاص ‌‌دارد‌.موقع دویـدن وقـتی که قلب،خون را به سرعت تلمبه می‌کند، جریان خون‌ افزایش‌ می‌یابد‌ که این خود تغییراتی در«بیو شیمی»مغز ایجاد می‌کند.اکسیژن مغز بیشتر می‌شود و مقدار‌«آندورفین‌ها» در آن زیاد می‌گردند و اینها مـواد شـیمیائی مغز هستند که خلق خوشی‌ ایجاد می‌کنند و درد را‌ ساکت‌ می‌نمایند و نیز هورمون نوراپی نفرین افزایش می‌یابد و در خون به جریان می‌افتد.یکی از فرضیه‌های موجود برای علت افسردگی این است که در«سیناپس‌های» مـغز، مـقدار اپی نفرین کـم می‌شود.سیناپس‌های‌ مغز، فضاهائی هستند که بین یاخته‌های مغز قرار گرفته‌اند و پیغام را از یاخته‌ای به یاختهء دیگر«رله»مـی‌کنند یعنی انتقال می‌دهند.از آنجائی که در اثر دویدن، «نوراپی نفرین»افزایش یـافته‌ و بـلافاصله‌ پس از دویـدن،این ماده به نحو مطلوب، در خون جریان می‌یابد،باعث رفع افسردگی می‌گردد یعنی همان طوری که پزشـکان،‌ ‌بـیماریهای عضوی را با دارو، درمان می‌کنند، درمان افسردگی‌ نیز‌ به وسیلهء ورزش، به ویژه دویدن، نـوعی خـود درمـانی است و مغز را عضوی است که رفتار بدن را تنظیم می‌کند نیز درمان می‌نماید.
بیشتر کسانی که‌ می‌دوند‌،در خود احساس پیشرفت و موفقیّت می‌کنند. این امر مدتی وقـت می‌گیرد تا دویدن یـا ورزش دیـگر یک عادت بشود. البته این کار صبر و حوصله می‌خواهد تا نظم برقرار شود‌. ایجاد‌ این‌ عادت و نظم خود می‌تواند دلیل‌ موفقیّت‌ بوده‌ و در رفع افسردگی و فرسودگی سودمند واقع شود.از طرف دیگر دویـدن و ورزش کردن یک فعالیت و حرکت مثبت است که جانشین کارهای‌ منفی‌ و اعصاب‌ خردکن، مانند بازی های کامپیوتری، غرق شدن در فضای مجازی، لهو‌ لعب‌، زیاده‌روی در خوردن و نوشیدن و دیگر اعمال بی‌ثمر می‌گردد.

چگونه یک آدم افسرده را وادار به دویدن کنیم؟
حال ببینیم یک فـرد افـسرده چگونه می‌تواند به دویدن عادت بکند؟ وقتی‌ که‌ بی‌حالی‌ و خستگی از نشانه‌های بارز افسردگی هستند،چگونه می‌توان یک فرد‌ افسرده را وادار به فعالیت، آن هم فعالیت شدید و منظم مانند دویدن کرد، به طوری کـه خـود شخص‌ افسرده‌ بتواند‌ این برنامه منظم را ادامه بدهد، چه افسردگی و حرکت در برابر‌ هم‌ قرار گرفته‌اند و فرد افسرده دشوار است که بتواند متحرک و پرگار و خلاصه دونده و ورزشکار بشود. برای رفـع‌ ایـن‌ مشکل‌ بهتر است از دوستان شخص افسرده برای به حرکت درآوردن وی سود‌ جست‌ و یا‌ وی را وادار کرد تا با دیگران ورزش بکند یعنی با گروهی از دوستان‌ خود‌ به‌ تدریج شروع به فعالیت و حرکت بـکند. در انـتخاب دوسـت و یا گروهی از دوستان باید‌ دقـّت‌ کـافی نـمود چه اگر دوست و همراه اهل مسابقه و دو باشد، شخص افسرده مشکل‌ بتواند‌ با‌ وی همگام شود و خود این امر ممکن است باعث یـأس و دلسـردی گـردد و از ورزش‌ دست‌ بکشد. بنابراین دوستی که می‌خواهد بـه شـخص افسرده کمک کند باید همگام وی‌ بدود‌ نه‌ این‌که با او مسابقه بدهد. پس از آن‌که مدتی بیمار افسرده را به حرکت و دویـدن‌ وادار‌ کـردند و بـا وی همراهی نمودند، او دیگر نیازی به همراه نخواهد داشت‌ بلکه‌ خـود‌ وی به این امر عادت خواهد کرد و یا دست کم با میل و رغبت دویدن منظم‌ را‌ پی‌گیر‌ خواهد شد. بـاید بـه ایـن نکته توجه نمود که منظور ما، تربیت‌ شخص‌ افسرده برای مـشارکت در مـسابقهء دو نیست، بلکه باید این ورزش و دویدن، برای وی خوش‌آیند باشد‌ و احساس‌ خستگی نکند و هربار مدت کمی به مـدت پیـشین بـیفزاید، باید این دویدن‌ منظم‌ باشد چه اگر مدتی از دویدن صرف نظر‌ شود‌، مـمکن‌ اسـت عـلامت‌های افسردگی مانند اشکال در خواب‌ و خستگی‌ مزمن و غیره از نو ظاهر شوند. خوشبختانه پس از شروع مجدد بـه دویـدن‌، افـسردگی‌ نیز برطرف می‌گردد.
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