
ــــــا ــــــة بوصــــــفها علاجً ياضي ين الر التمــــــار
للاكتئاب.. ماذا تقول الدراسات؟

, يوليو  | كتبه ضحى صلاح

هنــاك اعتقــاد سائــد يربــط الاكتئــاب بقلــة النشــاط البــدني وعــدم ممارســة الرياضــة، فإذا كنــت تشعــر
كيد من يخبرك أنه بسبب عدم ممارستك للرياضة.. فقط اركض بشكل يومي بالاكتئاب ستجد بالتأ

وسوف يتبخر الاكتئاب.

كثر كثر فأ جمل مثل هذه تشعر مريض الاكتئاب بعدم رغبته بمشاركة مشاعره مع أحد، ورُبما ينغلق أ
أو تسوء حالته.

ياضة الحل السحري للاكتئاب؟ لكن هل حقًا الر

أراد باحثو المجلة الطبية البريطانية “BMJ” من جامعتي “بريستول” و”إكستر”، و”كلية بينينسولا
للطب وطب الأسنان” معرفة ما إذا كان إدخال نشاط بدني معين من خلال الأطباء المتخصصين في

بريطانيا ضمن نطاق النظام العلاجي الخاص بمريض الاكتئاب سيساعده على التحسن.

يسـمى هـذا التـدخل باسـم “TREAD“، وهـو اختصار لــ”علاج الاكتئـاب بمساعـدة النشـاط البـدني”،
وهي نظرية تعتمد توفير مدربين متخصصين لدعم المصابين بالاكتئاب بشكل فردي كي ينخرطوا في
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النشاط البدني.

صُمم نظام “TREAD” لجعل المرضى يلتزمون بالنشاط البدني على المدى
الطويل

ينـات الرياضيـة مفيـدة يـة الــ”TREAD“، رغـم وجـود أدلـة تشـير إلى أن التمر أراد البـاحثون اختبـار نظر
للأشخاص الذين يعانون من الاكتئاب، إلا أن تلك الأدلة شبه واهية، وتوجد في دراسات صغيرة وغير

NHS“.“ معترف بها من برامج الخدمة الصحية الوطنية

لقــد صُــمم نظــام “TREAD” لجعــل المــرضى يلتزمــون بالنشــاط البــدني علــى المــدى الطويل، والســمة
الرئيسية فيه هي تشجيع المرضى على اختيار أنشطتهم الخاصة، اعتمادًا على احتياجاتهم الفردية،
ومـا يمكنهـم القيـام بـه بسـهولة في بيئـاتهم الخاصـة، فـالمريض يتلقـى ثلاث جلسـات وجهًـا لـوجه مـع
يبه على أساليب إجراء المقابلات التحفيزية، كما أنه يتواصل مع المرضى المسؤول، وهو شخص تم تدر

من خلال عدد من المكالمات الهاتفية التي تصل إلى عشر مكالمات.

في دراســة خاصــة بالمجلــة الطبيــة البريطانيــة BJM اســتمرت مــن ســتة إلى ثمانيــة أشهــر، مــع مشاركــة
و  مريضًا بالغًا، تتراوح أعمارهم بين  معظم المدربين في الأربعة أشهر الأولى، شارك فيها
سنة من الذين تم تشخيصهم مؤخرًا بالاكتئاب في عدة مراكز مختلفة في الولايات المتحدة، تم تقسيم
المرضى إلى مجموعتين: الأولى تلقت الرعاية الصحية المعتادة، والأخرى تلقت الرعاية الصحية المعتادة
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.”TREAD”بجانب نظام الـ

ظلت التجربة مستمرة لمدة  شهرًا، مع إجراء اختبارات كل  أشهر و أشهر و شهرًا، وبالنسبة
لأعــراض الاكتئــاب كــانوا يســتخدمون بشكــل أســاسي “مقيــاس بيــك للاكتئــاب”، وهــو وســيلة لتقــدير
الاكتئاب وتحديد نوعه وشدته، وصاحب هذا المقياس هو الطبيب النفسي الشهير والعالم الأمريكي
المعروف آرون بيك الذي يُعتبر أحد أهم المساهمين في تطوير حركة العلاج السلوكي المعرفي للاكتئاب،

والعديد  من الأمراض النفسية الأخرى.

جـاءت البيانـات المعتمـدة مـن خلال مـذكرات المـرضى أنفسـهم، الذيـن أنهـوا نشـاطهم الرياضي، لذلـك
تلك النتائج جاءت مُعتمدة وموثوق بها.

أمــا فيمــا يخــص الرعايــة الطبيــة المعتــادة فيقصــد بهــا أن كلا المجمــوعتين طُلب منهمــا اتبــاع نصائــح
الطـبيب العـام بشـأن اكتئابهم، لذلـك كـانوا أحـرارًا في اختيـار العلاج المناسـب لهمـا مـن خلال خيـارات
ــــــتي تشمــــــل: الاستشارة واســــــتخدام مضــــــادات ــــــة، ال ــــــة الأولي العلاج المتاحــــــة عــــــادة في الرعاي

الاكتئاب والتمرينات التي يصفها لهم الطبيب.



إحدى أهم سمات هذه الدراسة أن جميع المرضى كانوا أحرارًا في ممارسة الرياضة، لكن جزءًا منهم
فقــط تــم تشجيعــه علــى القيــام بذلــك. ميزة أخــرى لهــذه الدراســة أنها لم تعقــد مقارنــات فارغــة بين
الرياضــة والرعايــة الصــحية اللازمــة، بــل شجعــت علــى القيــام بالتمــارين الرياضــة بجــوار الاســتشارات

كثر. الطبية والأدوية، فالتمرينات هنا عامل مساعد ليس أ

وتُشير الإرشادات الحكومية الحاليّة في المملكة المتحدة أن البالغين يجب عليهم ممارسة  دقيقة
من النشاط البدني المعتدل أو القوي في الأسبوع، وقد أوضح الباحثون من خلال دراستهم ما يلي:
“كان طموحهم تشجيع المرضى على ممارسة الرياضة بمعدل  دقيقة في الأسبوع، بواقع دورات
متعددة مدة كل دورة عشر دقائق، ولكن ذلك بدا غير واقعي في البداية، فبدأوا بتشجيع أي نوع من

الرياضة مهما كانت شدته أو وقته”.

ماذا وجد الباحثون؟



أظهرت النتائج أن المرضى في مجموعة الـ”TREAD” لم يكونوا أفضل من أولئك الذين تلقوا الرعاية
الصـــحية المعتـــادة فقـــط! فعلـــى سبيـــل المثـــال، لم يكـــن هنـــاك أي دليـــل علـــى أن المشـــاركين في تلـــك
المجموعــة أبلغوا عــن أي تحســن في حــالتهم المزاجيــة بســبب تــدخل النشــاط البــدني في علاجهــم خلال
تقييمهــم في الأربعــة أشهــر الأولى، مقارنــة بالمجموعــة الأخــرى، واســتمر الأمــر علــى المنــوال نفســه خلال

التقييمات التي تلت هذا التقييم.

كمــا أظهــرت النتــائج عــدم وجــود دليــل على انخفــاض اســتخدام مضــادات الاكتئــاب في مجموعــة
الـ”TREAD” مقارنة بالمجموعة التي تلقت الرعاية الصحية المعتادة فقط.

بدأ الباحثون في الوقت الحاليّ للتخطيط لدراسة ما إذا كان نظام
الـ”TREAD” لديه القدرة على علاج حالات أخرى غير الاكتئاب

يــد مــن ومــع ذلــك وجــد البــاحثون أن المشــاركين في مجموعــة TREAD أبلغــوا عــن ممارســتهم للمز
النشاط البدني خلال فترة المتابعة، حتى بعد شهور من توقفهم عن الاتصال بالمدرب.

وبالتالي لم يستنتج الباحثون أن التمرينات الرياضية عديمة الفائدة أمام الاكتئاب كما يرى البعض،



لكنهم يرون أن النتائج التي توصلوا إليها قد توفر معلومات مفيدة لموظفي الرعاية الصحية الذين
يجب عليهم إيجاد برامج رياضية مناسبة يجب تضمينها في خدمات الرعاية الأولية.

قالت “ميلاني تشلدر“ Melanie Chalder وهي دكتورة في كلية الطب الاجتماعي والمجتمع بجامعة
“بريستول”: “لقد أبَْلَغَت العديد من الدراسات  عن الآثار الإيجابية للتمرينات الرياضية التي يمارسها
مــرضى الاكتئــاب، ولكنهــا ليســت إستراتيجيــة فعالــة للحــد مــن أعــراض المرض، ومــع ذلــك من المهــم
يـادة النشـاط البـدني مفيـد ومهـم للأشخـاص الذيـن يعـانون مـن حـالات طبيـة أخـرى الإشـارة إلى أن ز
مثل مرض السكر والسمنة وأمراض القلب والأوعية الدموية، وبالطبع يمكن لهذه الأمراض أن تؤثر

على المصابين بالاكتئاب”.

يرى البعض أن التمرينات الرياضية والأشكال الأخرى من النشاط البدني
خيارات علاجية رخيصة وغير ضارة نسبيا، وليست لها آثار جانبية

وقـد بـدأ البـاحثون في الـوقت الحـاليّ للتخطيـط لدراسـة مـا إذا كـان نظـام الــ”TREAD” لـديه القـدرة
على علاج حالات أخرى غير الاكتئاب.

ينـات، علـى كـل حـال إذا نظرنـا إلى هـذه الدراسـة سـنجدها وظفـت فقـط نوعًـا واحـدًا مـن أنـواع التمر
وبالتالي هي لا تخبرنا ما إذا كانت هناك تمرينات أخرى أو رياضات أخرى قد يكون لها أثر إيجابي على

الاكتئاب!

ـــة ـــارات علاجي ـــة والأشكـــال الأخـــرى مـــن النشـــاط البـــدني خي ـــات الرياضي ين ـــرى البعـــض أن التمر ي
رخيصة وغير ضارة نسبيا، وليست لها آثار جانبية مثل مضادات الاكتئاب، ومن هذا المنطلق كانت

حملة من حملات الترويج إلى أن الرياضة الدواء الشافي لكل شيء والاكتئاب أول تلك الأمراض.

قد تكون الرياضة حقًا وسيلة للترويح عن الذات وتخفيف ضغوطات الحياة، أو حتى لعلاج الشعور
المؤقت بالكآبة، لكنها لن تكون بديلاً عن العلاج النفسي السليم تحت يد طبيب متخصص يخبرنا ما

الذي يجب علينا القيام به.
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