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Kurz & fundiert

e Bewegung und Depression: welche Rolle spielt es, viel zu sitzen?
e Daten von 6 903 Menschen im mittleren Alter von 63,6 Jahren wurden analysiert
e Vielsitzer waren haufiger depressiv, aber oft auch weitgehender belastet

MedWiss - Der Zusammenhang zwischen viel Sitzen und Depression wurde in einer
groferen irischen Bevolkerungsgruppe mit Menschen ab 50 Jahren iiber einen langeren
Zeitraum ermittelt. Viel zu sitzen ist demnach ein Risiko fiir die Psyche - ist aber oft
begleitet von weiteren Problemen wie sozialer Isolation, chronischen Erkrankungen und
Schmerzen, bei denen Hilfe moglich ist.

Viel zu sitzen kann womoglich ein Risikofaktor fiir Depressionen bei Erwachsenen mittleren oder
hoheren Alters sein. Ziel dieser Studie war es, diesen Zusammenhang in einer grofSeren
Bevolkerungsgruppe von Menschen ab 50 Jahren uber einen langeren Zeitraum zu untersuchen.
Dabei sollten moglichst viele als relevant bekannte Faktoren mitberucksichtigt werden.

Bewegung und Depression: welche Rolle spielt es, viel zu sitzen?

Dazu wurden Daten einer irischen Langzeitstudie zum Altern analysiert, mit Zeitraumen von
2009-2011 und 2012-2013. Depressionen wurde mit Hilfe einer standardisierten Skala erfasst, die
gesamte Sitzdauer pro Wochentag und weitere Faktoren wurden von den Studienteilnehmern selbst
berichtet.

Daten von 6 903 Menschen, davon die Halfte Frauen (52,1 %), im durchschnittlichen Alter von

63,6 Jahren konnten analysiert werden. Folgende Faktoren wurden berucksichtigt: Alter,
Geschlecht, Herkunft, Rauchen, korperlicher Aktivitat und Mobilitat, Schmerzen, Denkleistung,
chronische Erkrankungen, Behinderungen, Angste, Einsamkeit und soziale Vernetzung. Wurde dies
alles mitbedacht in der Analyse, war der Zusammenhang zwischen Sitzverhalten und Depression
nicht statistisch tiberzeugend. Bei genauerer Betrachtung schienen dabei vor allem die soziale
Vernetzung und die allgemeine korperliche Aktivitat wichtig zu sein und den Effekt des Sitzens auf
Depressionen zu begleiten. Hinzu kamen Einsamkeit, chronische Erkrankungen und Behinderungen,
die eine Rolle zu spielen schienen. Im allgemeinen Querschnitt waren aber Menschen, die viel
safSen, tatsachlich haufiger depressiv.
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Vielsitzer waren haufiger depressiv, aber oft auch weitgehender belastet

Offenbar muss beim Einfluss von haufigem Sitzen auf Depressionen auch der Effekt weiterer
Faktoren wie Einsamkeit oder chronischer Erkrankungen, die womoglich Menschen zum Vielsitzer
machen, bertucksichtigt werden. In mittlerem oder hoherem Alter sollte also verstarkt auf die soziale
Isolation, korperliche Inaktivitat und Behinderungen geachtet werden, die eine wesentliche Rolle bei
der Entwicklung einer Depression spielen konnen. Viel zu sitzen ist demnach ein Risiko fiir die
Psyche - ist aber oft begleitet von weiteren Problemen, bei denen Hilfe moglich ist. Leichte
Angebote wie kurze Spaziergange mit Freunden konnte so eventuell kleine Lichtblicke im Alltag
sein, die womoglich grofSeren Problemen vorbeugen konnten.
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