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ا علون هذا مؤشركنت تستمتع بها؟ قد ي ا بأنك مثقل بالمشاعر السلبية، وفقدت الاهتمام بالأشياء التهل شعرت يوم
اضطراب اكتئاب كبير (MDD)، وهو حالة صحية نفسية شائعة تؤثر عل ملايين الأشخاص حول العالم. لطالما ارتبط
نمط الحياة ‐ بما ف ذلك النشاط البدن، والجلوس لفترات طويلة، وأنماط النوم ‐ بالصحة العقلية، ولن هل يمننا

القول بشل قاطع أن هذه العوامل تسبب الاكتئاب، أم أنها مجرد مرتبطة به؟

منهجية البحث

الت (NHANES) لفحص الصحة والتغذية هذا السؤال، قام باحثون بتحليل بيانات من دراسة المسح الوطن للإجابة عل
استبيانات لتقييم مستويات النشاط البدن عام 2018. اعتمد الباحثون عل ا من عام 2007 إلشملت 22,474 مشارك
،PHQ-9 لدى المشاركين. تم تحديد حالات الاكتئاب باستخدام استبيان (SD) ومدى النوم (SB) والسلوك الخامل (PA)

logistic) نطـاق واسـع لتقييـم أعـراض الاكتئـاب. اسـتخدم البـاحثون نمـاذج الانحـدار اللوجسـت وهـو أداة تسـتخدم علـ
regression modeling) لتحليل العلاقة بين هذه العوامل والاكتئاب، مع الأخذ ف الاعتبار عوامل أخرى مثل العمر والجنس

والحالة الاجتماعية والاقتصادية والحالة الصحية العامة. 

"المندل التحليل العشوائ" استخدم الباحثون تقنية تسم ،(الاكتئاب أم لا هل العوامل تؤدي إل) ولمعالجة مسألة السببية
(Mendelian randomization - MR). تعتمد هذه التقنية عل استخدام الاختلافات الوراثية (genetic variations) كأدوات

(مثل النشاط البدن) آخر، إذا كانت هناك علاقة وراثية بين عامل معين لتقييم العلاقة السببية بين العوامل المختلفة. بمعن
والاكتئاب، فهذا يوفر دليً قويا عل أن هذا العامل قد يون له تأثير سبب عل الاكتئاب.

النتائج

أظهرت النتائج أن مستويات منخفضة من النشاط البدن (PA) ترتبط بزيادة خطر الإصابة بالاكتئاب بنسبة 2.02 ضعف
(OR = 2.02, 95 % CI = 1.35-3.01, P < 0.001). وبالمثل، فإن الجلوس لفترات طويلة (SB) الشديدة ارتبط بزيادة

خطر الإصابة بنسبة 1.54 ضعف (OR = 1.54, 95 % CI = 1.03-2.31, P < 0.05). عل الجانب الآخر، تبين أن النشاط
OR = 0.65, 95 % CI =) ــــوس الخفيــــف ــــدل (OR = 0.55, 95 % CI = 0.35-0.86, P < 0.01) والجل ــــدن المعت الب

P < 0.05 ,0.97-0.43) لهما تأثير وقائ ضد الاكتئاب.

أما فيما يتعلق بالنوم، فقد وجد الباحثون أن النوم لمدة 7-9 ساعات (وهو النطاق الموص به) يرتبط بأقل خطر للإصابة
بالاكتئــاب (OR = 0.48, 95 % CI = 0.34-0.68, P < 0.001). ومفــاجأة، فــإن النــوم لفتــرة طويلــة جــدًا (أكثــر مــن 9

.(OR = 3.40, 95 % CI = 1.93-5.99, P < 0.001) ل كبير من خطر الإصابة بالاكتئابساعات) يزيد بش

aerobic) كبير لممارسة التمارين الهوائية وجود تأثير سبب (MR) المندل والأهم من ذلك، أظهر تحليل التحليل العشوائ
exercise) ف تقليل خطر الإصابة بالاكتئاب (OR = 0.16, 95 % CI = 0.06-0.41, P = 0.0001). ولم يجد الباحثون

علاقة سببية كبيرة بين السلوك الخامل (SB) أو مدة النوم (SD) والاكتئاب.

دلالات

تشير هذه النتائج إل أن العادات اليومية القابلة للتعديل (modifiable lifestyle behaviors) لها تأثير كبير عل خطر
الإصابة بالاكتئاب. وبشل خاص، يبدو أن ممارسة التمارين الهوائية لها تأثير وقائ سبب، مما يعن أن زيادة النشاط
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البدن يمن أن تساعد ف منع الاكتئاب أو تخفيف أعراضه. 

تؤكد هذه الدراسة عل أهمية تبن نمط حياة صح يشمل النشاط البدن المنتظم، وتقليل الجلوس لفترات طويلة،
والحصول عل قسط كافٍ من النوم. إن هذه التغييرات البسيطة ف نمط الحياة يمن أن يون لها تأثير كبير عل الصحة
العقلية والرفاهية العامة. يجب عل الأفراد ومقدم الرعاية الصحية إعطاء الأولوية لتعزيز هذه السلوكيات الصحية كجزء

من استراتيجية شاملة للوقاية من الاكتئاب وعلاجه.
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