المشي علاج للحزن

مجموعة المعهد التقاني المصرفي
غزوان الحمود – راما عامر

المشي بسرعة أفضل علاج للحزن والاكتئاب

كان تشارلز ديكنز الكاتب الانكليزي الشهير وصاحب روايتي (( أوليفرتويست وديفيد كوبر فيلد)) والذي عاش في الفترة من 1812 – 1870 يمارس المشي لساعات طويلة وبسرعة كأسلوب ابتكره بنفسه للتغلب على مشاعر الحزن الشديد والنشاط المفرط الذي كان ينتابه  والتي يمكن وصفها الآن بأنها كانت نوبات اكتئاب مصحوبة بالتوتر

وأظهر بحث أجراه علماء ألمان أن المؤلف البريطاني كان محقا في ممارسة هذه الرياضة للتغلب على اكتئابه

ففي جامعة برلين المفتوحة والتي أجري بها البحث منذ سنوات. قال رئيس الباحثين يومها  إن التمرينات الرياضية كالمشي السريع يمكن أن يكون أكثر تأثيرا في مكافحة الاكتئاب من الأدوية الكيماوية

وكان الباحثون قد أجرو الدراسة على 12 شخصا يعانون من اكتئاب حاد استمر لفترات بلغت في المتوسط  9 أشهر وفشلت الأدوية في تحسين 10 من هذه الحالات بطريقة ملموسة .
 فوضع الباحثون برنامجا رياضيا لمجموعة المرضى هذه تتضمن المشي على جهاز المشي الرياضي لنصف ساعة يوميا مع الانتقال من التمرينات العنيفة التي يمارسها أولا لمدة ثلاث دقائق إلى السير بنصف السرعة العادية لثلاث دقائق أخرى, ثم تكرار هذا التناوب
وقد دفعت نتيجة البحث المشجعة هذه أطباء الجامعة إلى نصح مرضى الاكتئاب باعتماد رياضة المشي بسرعة على طريقة ((تشارلز ديكنز)) كوسيلة لعلاج الحزن والاكتئاب
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