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A rendszeres testmozgas segit a depresszio
megelozésében és kezelésében

Hazdnkban minden évben csaknem 700 ezer embert érint a depresszid, életiik soran a magyarok
mintegy 15 szdzalékanak van depresszids epizddja, az esetek kétharmadaban pedig visszatéro
lefolyasrél beszélhetlink. A betegség kialakulasaban a genetikai tényezdk mellett a negativ
életesemények, egyéb testi betegségek vagy az inaktivitas is szerepet jatszik. Az §szi-téli id6szak
bekdszontével faradékonyabbak lehetiink, kordbban sotétedik, ami nemcsak a hangulatunkra hat
negativan, hanem tébbnyire kevesebbet is mozgunk. A betegség el6forduldsa vildgviszonylatban is
no, a sziv- és érrendszeri problémak utadn ez a masodik leggyakoribb tartés munkaképtelenséget
okoz6 allapot - mondja Kele Timea, a Semmelweis Egyetem Szakrendel6 Intézetének klinikai
szakpszicholdgusa. A rendszeres testmozgas azonban az enyhe és kdzépsulyos depresszional
nemcsak a megel6zésben, hanem a kezelésben is hatékony.

Depresszid esetén csokken az 6romképesség, az energiaszint, a motivacio, faradékonysag jelenik
meg, emellett az evési, alvasi szokasokban is valtozas allhat be, mély, tartds szomorisag, Uresség
érzés alakulhat ki. Jellemz8en csdkken a fizikai aktivitas, ami az allapot tovabbi romlasahoz vezethet,
hiszen a mozgas elhagyasaval az energiaszint is alacsonyabba valik.

»A rendszeres fizikai aktivitas viszont pozitivan hat a hangulatra, 6romérzetet okoz, javitja
a stresszt(ird képességet, aktiv szerepe van az érzelemszabalyozasban, noveli az
onértékelést, pihentetébbé teszi az alvast”

- emeli ki Kele Timea szakpszicholdgus. Hozzateszi: a mozgas hatasara javulnak a tanuldsi és
memdriafunkciok is. Ha mindezt tarsasagban végezzik, az a kapcsolatokat is erésiti, hiszen lehetéség
van a tapasztalatcserére, masokkal taldlkozni, beszélgetni, ami szintén pozitivan hat az ember
hangulatara.

Barmilyen mozgasformat is valasztunk, a kdzepesen mérsékelt intenzitas a leghatékonyabb a
hangulati panaszok megel6zésében vagy mérséklésében. Erdemes tehat heti 6tszor fél 6rat szanni
erre a tevékenységre, ami lehet séta, kirdndulas, kocogas, és amelyeket akar idésebb korban is el
lehet kezdeni. A fokozatossag, a kovetkezetesség azonban minden esetben nagyon fontos. Tervezziik
meg, hogy mikor, milyen mozgasformat valasztunk, hangolddjunk ra, és csak annyit teljesitslnk,
amennyi jolesik.

Az Oszi-téli idészak bekdszontével faradékonyabbak lehetlink, korabban sotétedik, ami nemcsak a
hangulatunkra hat negativan, hanem tébbnyire kevesebbet is mozgunk. llyenkor érdemes még
tudatosabban figyelni arra, hogy rendszeresen végezziink valamilyen testedzést. Az aktivan eltoltott
idd alatt ugyanis kevesebbet ragddunk a napi problémakon, ez pedig segit elterelni a figyelmet, és a
szorongast is enyhiti.

A testmozgas amellett, hogy a megeldzésben is fontos szerepet jatszik, enyhe vagy kdzépsulyos
depresszié esetében a terapia részeként is alkalmazhatd. llyenkor egyéni vagy csoportos keretek
kozott mozgasnapld vezetésével, 6nsegitd anyagokkal kiegészitve keril sor a fizikai aktivitas
novelésére, a folyamat és az eredmények attekintésére - magyarazza a szakember.
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