
O Κόσμος THURSDAY 19 APRIL 2012ΥΓΕΙΑ 21

ITALIAN MONUMENTSPTY LTD
Lic. No 112720C

28-34 Railway Str., Lidcombe NSW 2141

Kαλλιτεχνικά γλυπτά 
για μνημεία 
με 25 χρόνια εγγύηση

Νino Bonserio

$5.900
αχτύπητη
τιμή

Tηλ: 9649 8717, 9649 6790
Fax: 9649 3001, a.h. 9712 3164
Mob: 0414 277 254
email: italmons@bigpond.net.au
www.italianmonuments.com.au
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Οι απλές δραστηριότητες, όπως 
το περπάτηµα µε χαλαρό βήµα, 
µπορεί να παίξουν σηµαντικό 

ρόλο στη θεραπεία της κατάθλιψης, 
αναφέρουν επιστήµονες από τη Σκω-
τία. Είναι καλά τεκµηριωµένο ότι η 
έντονη γυµναστική µπορεί να αµβλύ-
νει τα συµπτώµατα της κατάθλιψης, 
αλλά έως τώρα δεν ήταν βέβαιο εάν 
το ίδιο ισχύει και για τις δραστηριό-
τητες µε ήπια ένταση. Ωστόσο, η νέα 
µελέτη δείχνει πως ακόµα και ένας 
περίπατος µπορεί να αποδειχθεί 
εξαιρετικά ωφέλιµος. Όπως γράφουν 
οι ερευνητές στην επιθεώρηση «Ψυ-
χική Υγεία & Φυσική ∆ραστηριότητα» 
(MHPA), αναζήτησαν τις έως τώρα 
µελέτες επί του θέµατος, εντοπίζοντας 
τελικά οκτώ στις οποίες είχαν συµ-
µετάσχει 341 εθελοντές, οι οποίοι 
ασχολούνταν µε την ηπιότερη µορφή 
άσκησης: το περπάτηµα. Όπως έδειξε 
η συνδυασµένη ανάλυση των στοιχεί-
ων, το περπάτηµα βοηθούσε σηµαντι-
κά τους πάσχοντες από κατάθλιψη να 
αισθανθούν καλύτερα, παρέχοντας 
ψυχικό όφελος ανάλογο µε αυτό που 
έχει παρατηρηθεί σε όσους γυµνάζο-
νται σκληρά.

Υπολογίζεται ότι ένας στους δέκα 
ανθρώπους θα αναπτύξει κατάθλιψη 
κάποια στιγµή στη ζωή του. Αν και 
υπάρχουν φάρµακα για την αντιµε-
τώπισή της, οι γιατροί συχνά συνι-
στούν γυµναστική σε όσους έχουν 
ήπια µορφή της νόσου. Τη νέα µελέτη 
πραγµατοποίησαν ερευνητές από το 
Πανεπιστήµιο του Στέρλινγκ. 

«Φάρµακο» το περπάτηµα 
για την κατάθλιψη


