迎向陽光擁抱愛
肯愛社會服務協會秘書長 蘇禾

近日氣候陰雨綿綿，對於民眾情緒有顯著的影響，以國內約5%-10%的憂鬱症朋友來說，氣溫下降、雨天連連皆是引發憂鬱症的原因之一，特別是偏向季節性憂鬱症症狀的朋友，心情會隨著氣候、溫度而變化起伏，台灣因地處於亞熱帶，屬較低緯度的國家，原則上日照量充足，不像北歐國家民眾容易因緯度高、日照少而引發憂鬱症，但在日照量長時間變少的時候，人體透過視網膜吸收的光會相對減少，因而造成血清素的失調，導致情緒受影響，此時憂鬱症的朋友又因為下雨而減少出外走動，將更容易感到心中鬱悶。

研究指出運動的人，一個月中感到憂鬱沮喪的天數，比不運動的人少1.3天；「英國運動醫學期刊」刊登的研究也指出運動對於憂鬱症的病況有明顯的助益，德國柏林自由大學的醫師，追蹤曾罹患重度憂鬱症至少九個月的五名中年男性與七名婦女，當研究人員請憂鬱症的朋友每天在跑步機上運動三十分鐘，在十天的運動期間，逐漸增加其運動量，並評估憂鬱症朋友情緒狀況的變化，十天後有六名患者表示憂鬱情緒已大有改善。因此想遠離憂鬱症民眾可嘗試8種快樂好運動：快步走、舞蹈、跳繩、慢跑、游泳、騎單車、瑜伽以及登山。
由於運動對身體的好處是不容置疑的事實，特別對憂鬱症的朋友來說，運動可以刺激他們身體內機制的運作，激化腦內啡的分泌與增加，產生令人愉悅的物質，而因此感到快樂。憂鬱症的朋友如果可以培養運動的習慣，除了可消耗身體多餘的熱量、改善體能外，還能讓他們從運動中獲得自我掌控感，進而重拾信心；另外，憂鬱症患者常會習慣性地沉溺於負面情緒中，透過運動暫時將注意力轉移，也是舒緩憂鬱症朋友情緒的好方法。

運動對憂鬱症的改善雖然有所幫助，但治療的療程不能擅自決定變更，因運動不能完全取代憂鬱症的治療，憂鬱症的治療包括藥物與行為治療等療法，各自都有不同的療效與適用情況，所以憂鬱症治療除了運動之外，還需配合專業醫療人員的整體性治療，才有最好的療效，也才能即早迎向陽光擁抱愛。
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