
跑步可以緩解憂鬱症？每天只要跑 15 分鐘，有效降低重度

憂鬱症的風險                          健康資訊（7）114.05.22 

    憂鬱症已被世界衛生組織（WHO）列為現代人文明病之一，每年成千上萬的人受到憂鬱症的

困擾，且根據衛福部指出，從 2016 年至 2021 年健保就醫資料顯示，患有憂鬱症的人逐年成長，

且佔總健保就醫人數由原先的 4.8%成長至 7.0%。究竟憂鬱症的成因為何？又有什麼方式能夠緩解

憂鬱症呢？ 

什麼是憂鬱症？ 

    憂鬱，是每個人都會在經歷挫折時會出現的心理狀況，在每個人的生活中或多或少都會出現

傷心、痛苦、不如意的事，而憂鬱症則是一種發生在腦部的疾病，因為腦內某些化學物質失衡，

影響到腦部調節情緒的區域的情況。 

通常憂鬱症會伴隨著思考慾望異常，食慾不振、無法入睡、自我評價低下、思緒思緒紊亂等，導

致患者對於任何事物都不會感興趣，所有事情都往負面方向去思考。當無法調適憂鬱的情緒，且

符合診斷標準已持續 2 週以上，才能稱為憂鬱症，建議應接受治療，才會不讓病情繼續惡化。 

憂鬱症高風險族群 

 歷經人生危機或生活遭逢劇變者，如失業、失婚、財務危機、親人驟逝、退休等。 

 長期處在緊繃人際關係者，如遭同儕排擠、失戀、夫妻、親子問題等。 

 具特殊性格無法有效解決或紓發情緒者，如強迫性格、依賴、完美主義等。 

 家族中已有憂鬱症病史的人。 

 65 歲以上、獨居、病痛較多，多重用藥者。 

 罹患其他慢性疾病者，如癌症、中風、癡呆症等，而身邊照顧患者的親友容易成為憂鬱症

的好發族群。 

 女性帶有經期症候群、產後症候群、更年期症候群的人。 

 長期酗酒、用藥者。 

除了上述的族群之外，根據臺灣憂鬱症防治協會資料顯示，女性憂鬱症的就醫數是男性兩倍，且

以 45 歲至 64 歲居多。 

運動能有效緩解憂鬱症！ 

    目前藥物及心理療程為憂鬱症治療方式，但兩者成本較高，且需要持續不間斷才能獲得改

善。不過根據美國運動醫學期刊的研究指出，只要透過跑步運動，就能達到緩解憂鬱症的效果。 

研究者將 40 名憂鬱症患者分成兩組，一組為跑步組，另一組則為休息組，兩組分別進行 30 分鐘

後結果發現兩組雖然心理困擾、混亂、疲勞、緊張、憤怒等情緒差異皆不大，但運動組在運動過

程中體內會分泌能帶給人體快樂、幸福、滿足感的 β 腦內啡（β-endorphin）及多巴胺等，讓憂鬱

症症狀獲得一定程度的緩解。 

每天只要跑 15 分鐘，就可以降低重度憂鬱症的風險 

   美國波士頓麻省總醫院也曾針對運動及降低憂鬱症風險進行相關研究，結果顯示：每天跑步

15 分鐘、或步行 1 小時就可以減少 26％重度憂鬱症的風險，效果相當顯著。 

戶外跑步對緩解憂鬱比室內運動更有幫助嗎？ 

    有別於室內的跑步機跑步，在戶外跑步時可呼吸到新鮮的空氣，加上沿途不同的景色，可讓

人心曠神怡、放鬆心情，同時在白天時戶外因為有陽光的照射，而紫外線光能使人體增加血清素

功能，同樣能使人感到快樂，若搭配上跑步運動效果會更加顯著。 

    已經有非常多的研究發現，運動和憂鬱症之間有著密切的關聯，保持運動的習慣，適時尋找

專業人士及醫療協助，讓自己度過一切憂鬱階段。 
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