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 .دهدینمافسردگی و ناراحتی به انسان فرصت اندیشیدن 

 بنابراین:

 ان، باید به هر روش ممکن اندوهگین اش کرد....انس داشتننگهبرای نادان 

 

 فردریش نیچه
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 مقدمه:

کنیم. این احساسات معمولًا مه ما گاهی اوقات احساس بدبختی، تنهایی، خستگی و ناراحتی میه

. گاهی کنندینمزندگی ما تداخل ایجاد  درروند چنانآنو  آورندینمبیش از یك یا دو هفته دوام 

. ما خودمان شودیمیل خاصی برای آن وجود دارد، گاهی هم فقط از غم و اندوه ناشی اوقات دل

ه ب مسئلهو نیازی به کمك گرفتن از دیگران نداریم اما گاهی این  مییآیبرم هاآناز پس  معمولاً

نیاز  و کندیمکه روند زندگی عادی ما را با اختلال روبرو  شودیممشکلی جدی در زندگی ما تبدیل 

 .به پیگیری و درمان دارد

. به نقل از سازمان شودیمروانی در جهان محسوب  یهایماریب نیترعیشاامروزه افسردگی یکی از 

. آمارها در ایران حاکی برندیمدرصد جمعیت کل جهان از بیماری افسردگی رنج  5بهداشت جهانی 

درصد مردم ایران افسرده  02از، بیش شاید بتوان گفتاز شیوع روزافزون افسردگی در کشور است. 

 .هستند
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 یهامشاورهالکتریکی،  یهاشوکراه درمان فرد افسرده چیست؟ آیا فقط راهکارهایی چون دارو، انواع 

 است، چاره کار است؟  نهیپرهز اصولاً که این روزها شایع و معمول و  ییهادرمانو انواع  روانشناسانِ

 ...نه... میدهیمما به شما قاطعانه پاسخ 

موارد به شما نشان خواهیم داد. تنها با تغییر سبك زندگی و رژیم  گونهنیازاما راهکارهایی جدا 

 از ابتلا به این بیماری جلوگیری کرده و یا آن را درمان نمایید.  دیتوانیمغذایی خود 

 . ردیگیمشخصیتی را دربر  یهاردهسنی و  یهاگروهمطالب این کتاب تمام 
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 محدودیتی ندارد. گونهچیههمه ما خواهد آمد و  به سراغ یآرامبهفسردگی ا

 

 اقسام افسردگی

ی شاد و آن گاه مبتلابهآن افسردگی بنیادی است که فرد  نیترعیشاافسردگی انواع گوناگون دارد. 

. نوعی از افسردگی بنیادی به افسردگی مالیخولیایی موسوم شودیمفعال  موقتاً است و  دلخوش

ست ا شیپرروان. نوع دیگر افسردگی، افسردگی شودینم خوشدلز چیزی ا گاهچیهاست که بیمار 

 اندهموکه با خطر آسیب رساندن به خود و یا خودکشی همراه است. مبتلایان به این افسردگی دچار 

. کنندیمتصور  بخششرقابلیغخود را گناهکار و  مثلاً. اندهمراهاندوهگین  یوخوخلقبا  معمولاً و 

 . گردندیم شیپرروانمبتلایان به افسردگی بنیادی دچار افسردگی  %15در حدود 

 

 لائمعنامش شایع است.  برخلافکه  رمعمولیغنوع دیگری از افسردگی وجود دارد به نام افسردگی 

 سرعتبه ،خوابندیم زیاد، خورندیم زیادافسردگی معمولی است. مبتلایان  علائمآن برعکس 

  . شودیمین نوع افسردگی از دوران بلوغ آغاز . اکنندیمپیدا  وزناضافه
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 افسردگی چیست؟ علائم

مرتبط  یخاص یهانشانهعلائم و  یبا تعداد وندارد،  یکسانی ریکامل بر همه افراد تأث طوربه یفسردگا

نشانه  تنها چند دیگر یبرخ کهیدرحالدارند،  یادیز هاینشانه یافسردگ مبتلابهاز افراد  یاست. برخ

ه را تجرب ریاز علائم ز یحداقل برخ شتر،یب ای، به مدت دو هفته هرروز باًیتقراگر  .دهندیمبروز  را

 :باشیدمواجه  یممکن است با افسردگ د،یکرده باش

o مداوم یخستگ ای یاحساس خستگ 

o اشك ریختن و گریه کردن 

o خشم ای یدیاضطراب، ناام ك،یاحساس تحر 

o ی، گناهکاریارزشیب ،یدیناام احساس 

o  نفساعتمادبهکاهش 

o یو کاهش انرژ یخستگ 

o معمول حد کمتر از  یلیخ ای شتریب یلیاشتها و عادات غذا خوردن؛ خوردن خ راتییتغ 

o کاهش یا افزایش وزن 

o یریگمیتصم ایو  اتیجزئ یادآوری، در تمرکز یناتوان 
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o ای ل،یدر اوا رمنتظرهیغشدن از خواب  داریمعمول، ب ازحدشیبخواب مانند خواب  اختلالات 

  یخوابیب

o بودند بخشلذت یکه زمان ییهایسرگرمو  هاتیفعالدست دادن علاقه به  از. 

o درمان  ایبا دارو  یاست که حت یمشکلات گوارش ایو  ،یبدن، درد، سردرد، گرفتگ یناگهان درد

 .ابدیینمبهبود  گرید

o یفکار مرگ و خودکشا 

o  حرکت کردن ایصحبت کردن  دن،یشیاندکندی در 

o تصمیم درگرفتننی ناتوا 

o کاهش میل جنسی 

o یاحترامیببا  توأم رفتار 

o مخدر مصرف مواد 

 

وجود  لاً اصافسرده هستند ممکن است چیزهایی را ببینند یا بشنوند که  داًیشدبیمارانی که 

ده شخص افسر مثلاًندارند. توهمات غیرمنطقی یا خیالات باطل نیز ممکن است ایجاد شوند. 

تقاعد شود که خود او و یا همسرش با شخص دیگری ارتباط جنسی م اشتباهبهممکن است 

و در این وضعیت  کندیمدارد. در صورت عدم درمان فرد یك حالت گیجی و منگی پیدا 

 .شودیمصحبت کردن و حرکت کردن فرد کند 
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 ؟شوندیمدچار  یبه افسردگ یچه افراد

 اقتصادی، اقوام و طبقات اجتماعیافسردگی مختص گروه خاصی نیست و در تمامی سنین، نژاد، 

 ی این بیماری در افراد مختلف متفاوت است.کند. اما تجربهبروز می
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 است؟ شکلکیدر تمام افراد به  یافسردگ ایآ

  عوامل بیولوژیکی، هورمونی و کنندیمزنان نسبت به مردان افسردگی بیشتری را تجربه .

 به نرخ بالاتر افسردگی در زنان مرتبط باشد. تواندیمچرخه زندگی که مختص زنان است، 

در  یفرد نیبژنتیك، بیولوژی، باروری، تغییرات هورمونی و روابط  ازجملهعوامل مختلفی 

بسیاری از زنان در دوران قاعدگی دچار تغییرات رفتاری  ابتلای زنان به افسردگی نقش دارند.

ی زیادی از زنان افسرده شوند. عدهیپذیری مو جسمی مانند احساس افسردگی و تحریك

کنند. در مبتلایان به سندرم پیش علائم شدیدتری را در دوران پیش از قاعدگی تجربه می

 جیتدربهاز قاعدگی  و اختلال ملال پیش از قاعدگی، علائم افسردگی تا زمان آغاز قاعدگی 

ها چگونه بر ساختار ورمونای هشوند. پژوهشگران سعی دارند بدانند تغییر دورهشدیدتر می

چون استرس، عدم  ییهانشانه گذارد.شیمیایی مغز در مبتلایان به افسردگی تأثیر می

 .سازگاری، اضطراب، شکایت، مشکلات خواب، حالت افسردگی
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  عی ، سرونیازاشوند و زده میبه دلایل فرهنگی از افسردگی خود بیشتر خجالت معمولاًمردان

ری را تاب بیاورند یا به قول خودشان با مصرف مواد مخدر خوددرمانی کنند این بیمامی

باری به همراه داشته باشد، تواند پیامدهای فاجعهکنند. عدم درمان افسردگی در مردان می

 ربیشت  مردان دچار افسردگی های منجر به فوت در مردان بیشتر است.آمار خودکشی چراکه

 و کار به را خود علاقه است ممکن هاآن. شوندیم عصبانیت و زودرنجی خستگی، دچار

از دست بدهند، مشکلاتی در خوابشان به وجود بیاید،  بردندیم لذت آن از زمانی که فعالیتی

افراطی  صورتبهرفتار کنند که شامل سوءمصرف مواد مخدر یا مشروبات الکلی  پروایب

 . شودیم
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 از رفتن به مدرسه امتناع هستندود کنند که بیمار کودکان دچار افسردگی ممکن است وانم ،

 نگران باشند. هاآنکنند، به یکی از والدین خود بسیار وابسته شوند یا از مرگ 

 

 

 

 درصد دختران نوجوان  02است. حدود  جیساله را 17تا  10 نیجوانان بنو انیدر م یافسردگ

که این میزان با توجه به  منطقه  کنندیمرا تجربه  یدرصد از پسران نوجوان، افسردگ 6و 

 یافسردگ نرخجغرافیایی زندگی، شرایط زندگی و میزان تحصیلات والدین متفاوت است. 

آمار، در چند سال اخیر میزان رشد افسردگی  بر اساس. ابدییم شیافزا سرعتبهنوجوانان 

 .ی(صددر 37 شیافزا )درصد  10 به درصد 9ساله  17تا  10نوجوانان  در میان

نرمال بلوغ و سن نوجوانی اشتباه  علائمافسردگی در نوجوانان با  علائمباید توجه داشت 

 زیر نمایش داده شود.  صورتبه تواندیمافسردگی در نوجوانان  یهانشانهگرفته نشود.  

I.  خود به مرگ اشاره دارند. یهاینقاشدر اشعار و 

II. مانند سرقت ،ییجنا هایرفتار 

III. به انتقاد تیحساس 
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IV. زودرنجی و یلاقبداخ 

V.  بیوغربیعج ای یرمنطقیغرفتار 

VI. ظاهر ای تیشخصدر  كیو درامات یناگهان راتییتغ 

VII. اضطراب 

VIII. غذایی اختلالات 

IX. از خانواده و دوستان جدایی 

X. پروایب یمانند رانندگ ،زیآممخاطره رفتار 

XI. استفاده از مواد مخدر  ایالکل و  دنینوش 

XII. حضور در مدرسهعدم  ایدر نمرات و  افت 
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  بسیاری از این افراد  چراکهماند، نشده باقی میدرمان معمولاًافسردگی در سالخوردگان

افسردگی را یکی از پیامدهای طبیعی افزایش سن و نیز یك واکنش طبیعی در مقابل مسائل 

دانند. علائم افسردگی در افراد سالخورده جسمی، روحی و اجتماعی مرتبط با سالخوردگی می

شود، متفاوت باشد. چند نمونه از علائم ترها دیده میئمی که در جوانممکن است با علا

گیجی و فراموشی که ممکن  لات حافظه،از اختلا اندعبارتافسردگی در سنین سالخوردگی 

 .یرمنطقیغات دردهای مبهم و توهم به بیماری آلزایمر نسبت داده شود، اشتباهبهاست 

 

ی انبی داروهایی مانند داروهای فشارخون، حملهی جتواند عارضههمچنین افسردگی می

جویز ت سالخوردگی در معمولاً  که باشد ماکولا دِژِنِراسیون قلبی، سکته، شکستگی لگن یا

  شوند و با بروز افسردگی نیز مرتبط هستند.می

 

از  یانشانهعدم توجه به بهداشت شخصی و رژیم غذایی در افراد سالخورده ممکن است 

 باشد.  هاآندر  یانهیزم یک افسردگی

 

 



 را بخوریم.... افسردگی
 

 

15 

 دلایل افسردگی

شود. گاهی این بیماری در پی ناملایمات زندگی، فسردگی فقط به یك علت خاص محدود نمیا

ناگهانی بدون اینکه با  طوربهکند و گاهی نیز های جسمی یا سایر عوامل محرک بروز میبیماری

شمندان معتقدند عوامل متعددی در ابتلا به شود. دانیك از این موارد مرتبط باشد، ظاهر میهیچ

که افسردگی دلیل واحدی ندارد و ترکیبی از عوامل  دهندیمافسردگی نقش دارند.تحقیقات نشان 

به  تواندیماین اختلال  . ژنتیکی، بیولوژیکی، محیطی و روانشناسی در ایجاد افسردگی نقش دارند

 بر ندتوانیم که دهد رخ پارکینسون و قلبی یهایماریب سرطان، دیابت، مانند هایماریب گریدهمراه 

 . بگذارند منفی ریتأث یکدیگر

 

 

 

 

 تروما 

تواند منجر به تغییرات درازمدت در نوع واکنش ی روحی در سنین پایین میی تروما یا ضربهتجربه

رادی فمغز نسبت به ترس و استرس شود. به دلیل این تغییرات مغزی، احتمال بروز افسردگی در ا

 ی ترومای دوران کودکی دارند، بیشتر است.که سابقه
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 ژنتیك 

ند، ی ژنتیکی داشته باشممکن است زمینه گرایانهدر برخی موارد، اختلالات خُلقی و افکار خودکشی

های درصد ژن122ی خطر ابتلا به افسردگی است. دهندهاما ژنتیك فقط یکی از عوامل افزایش

رود هر دو نفرشان درصد احتمال می32فقط  کهیدرحالیگر تشابه دارند، دوقلوهای همسان با یکد

نین در س معمولاًی ژنتیکی دارند، به افسردگی مبتلا شوند. علائم افسردگی در افرادی که زمینه

شود. ناگفته نماند که علاوه بر عامل ژنتیك، عوامل دیگری نیز مانند شرایط و تر ظاهر میپایین

 در ابتلای این افراد به افسردگی مؤثر هستند. اتفاقات زندگی

 

 

 

 

 شرایط زندگی 

عوامل تأثیرگذار در بروز افسردگی هستند. اما  ازجملهوضعیت تأهل، موقعیت مالی و مکان زندگی 

این فرضیه نیز همواره مطرح است که شاید بتوان برعکس، افسردگی را عامل بروز شرایط نامساعد 

خانمان بیشتر است، اما در برخی موارد نیز احتمال افسردگی در افراد بی شیوع مثلاًزندگی دانست. 

 رود که خودِ افسردگی عامل آوارگی این افراد بوده باشد.می
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 ساختار مغز 

ی تصاویر مغزی حاکی از کاهش فعالیت لوب پیشانی مغز در مبتلایان به افسردگی است. مطالعه

ن افراد هنگام خواب متفاوت است. افسردگی در طرز شود الگوهای مغزی ایهمچنین گفته می

 کند.ی هیپوفیز و هیپوتالاموس نسبت به تحریکات هورمونی نیز تغییر ایجاد میپاسخگویی غده

 

 

 

 

 

 

 

 

 سایر شرایط پزشکی 

ی ابتلا به اختلالات خواب، درد مزمن، اضطراب یا احتمال ابتلا به افسردگی در افرادی که سابقه

 فعالی دارند، بیشتر است.بیش-وجهیتاختلال کم
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 مواد مخدر 

 دهد.اعتیاد به مواد مخدر احتمال ابتلا به افسردگی را افزایش می

 هرگز به یک فرد افسرده نگویید:

 .باید به یك روانشناس مراجعه کنی 

 فقط سعی کن مثبت فکر کنی 

 .باید انتخاب کنی که شاد زندگی کنی 

 .بهتر است به یك سفر بروی 

 نت رو خالی کن.ذه 

  استفاده کنی. بخشآرامباید داروهای 

  خارج شو. خانهبیشتر از 

 .مراقب باش فکر خودکشی نباشی 

 امکانات داری پس ازش لذت ببر. همهنیا 

 

شما فقط یك شنونده عالی باشید تا او خودش صحبت کند. به او اطمینان دهید 

 او را در آغوش بگیرید.که او برای شما ارزشمند است و در صورت تمایل او، 
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 نه به افسردگی

 

 

 احتمال ابتلا به افسردگی خواهد بود.  دهندهکاهشتحرک فقط یك ساعت در هفته 

 دارند.  یترکوتاهشواهد حاکی از آن است که افراد افسرده زندگی 

 ی:افسردگ تیریمد .1

 بهبود کیفیت زندگی و کنترل اضطراب و استرس

  یروابط خانوادگمند و تقویت هدف و مختلف یهابرنامه ایجاد 
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 مشاوره و همدلی با دوستان صمیمی و دلسوز و افراد مناسب و آگاه

 تغذیه افسردگی .2

 توانندیم دیگران و دوستان خانواده، اعضای سایر که است روز از زمانی تنها غذایی یهاوعده

ی غذاو نوع  مصرف بر ،حتی یك وعده در جمع غذا صرف. کنند حمایتو سالمندان را بزرگسالان 

 به تلااب خطر اجتماعی، انزوای و بودن بیوه کردن، زندگی تنها بنابراین،. گذاردیم ریتأث سالمندان

ه ب حتماً. این مسئله بسیار مهمی است که باید دهدیم افزایش را سالمندان جمعیت در هیسوءتغذ

  آن توجه کرد. 

 مترک مغذی مواد محتوای با غذایی مواد مصرف تواندیم مالی فشار مانند اقتصادی اجتماعی شرایط

 را ایجاد کند. پایین تیفیباک غذایی یهامیرژ داشتن و
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 یهامیژر و مغذی مواد کاهش و کمتر غذایی تنوع علت به پایین تیفیباک غذایی رژیم این، بر علاوه

 ارتباط مستقیم با افسردگی خواهد داشت. پایین تیفیباک

دید ش وزن کاهش باعثو  شودیم گرفته نظر در هیسوءتغذ اصلی دلایل از یکی عنوانبه افسردگی

 . شودیم

 

 

 

 

 

 

 

 جسمی ناتوانی ، ترنییپا اجتماعی و  اقتصادی وضعیت فقر، تنهایی، ،پس به یاد بسپاریم

  .هستند افسردگی در مهم خطر عوامل همه عملکردی، اختلال یا
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 از" و "وزن دادن دست از یا اشتها تغییر" افسردگی علائم از بخشی یروان اختلالات یبندطبقه در

 کنیم رضف میتوانیم ما بنابراین است.  "هاتیفعال تمام باًیتقر یا تمام در لذت یا علاقه رفتن بین

 جنسی رابطه دیگر، سوی از .شودیم غذا خوردن از بردن لذت دادن دست از به منجر افسردگی که

  خوب دارد.  تغذیه و افسردگی ینبنیز نقش مهمی 

 

 

 

 

 

 

 غذا خوردن لذت اهمیت ،با میانگین سنی متفاوت گروه چندین دراخیر،  یهاپژوهشطی  همچنین

بیشتر  گزارش از. دانستند زندگی از بیشتری رضایت و کمتر افسردگی کمتر، اضطراب بامرتبط  را

با  اما افراد، از بسیاری برای شادی منبع یك عنوانبه غذا خوردن از بردن ذتکشورها، حاکی از ل

  .است یتوجهقابل یهاتفاوت
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  .هستند متفاوت کاملاً  یاهیتغذ یهانگرش دارای زندگی، طول در زنان، و مردان جوامع، اغلب در

 تهیه در مرداننقش  و شودیم انجام همسر توسط معمولاً غذایی مواد خرید و آشپزی ،درواقع

 خطر معرض در زنان از بیشتر ییتنهابه مردان ،جهیدرنت. است کمتر زنان زا غذایی یهاوعده

ود استثناء نیز وج البته هستند، غذایی یهاوعده از بردن لذت و غذا مصرف کاهش علت به هیسوءتغذ

 و کنندیم ترکم را خود وپزپخت به تمایل دادن همسر، دست از پس ژهیوبهنیز  تنها زنان دارد.

 گیزند ییتنهابه ،تنها زنان از کمتر مرداناست که  ذکرقابل .خورندیم بیشتری شدهسرخ غذاهای

 .کنندیم

 

 

 

 

  شودیم بیشتر نامناسب یاهیتغذ وضعیت سن، افزایش زنان، با میان در احتمال افسردگی

 

 



 را بخوریم.... افسردگی
 

 

24 

 شاهک اصلی دلایل از یکی و تغذیه سلامتبهعامل وابسته  یك افسردگی ،که گفته شد طورهمان

 دارند؛ C و E ویتامین بسیار کم مصرف افسرده بیماران که است شدهداده نشان ،درواقع است. وزن

 که افرادی با مقایسه در غذا نادرست مقادیر گزارش و مغذی مواد و خاص غذایی مواد در نقص

 .کندیم دیتائاین نتایج را  نیستند افسرده

 ،تعاملی یهتغذ وضعیت و افسردگی بین رابطه که شیدبا داشته یاد به باید که شودیم دیتأک بازهم

 بیماران این، بر علاوه .دهد کاهش را تغذیه تواندیم افسردگی بنابراین. است هم به وابسته و پیچیده

 ستند.ه افسردگی به ابتلا مستعد بیشتر نیز کنندیمنامناسبی دریافت  مغذی مواد که بستری

 طعمحس چشایی  دادن دست از دلیل به پیری در غذا خوردن لذتاز طرفی باید در نظر داشت که 

 .ابدییم کاهش داروها و بیماری یهاحالت مزه، و

 بخشلذت محیط یك است. مرتبط افراد از بسیاری بودن اجتماعی با غذا خوردن لذت از طرفی

 .شود سالمند افراد برای مطلوب مواد مغذی جذب باعث است ممکن

 

 

 .است مسن افراد میان در زندگی کیفیت مهم اجزای از یکی تغذیه سلامت
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 بیمارانمتعلق به  ( ٪62-32)، است کم نسبتاًو ( ٪5-12) سالم و سالخورده افراد در آن شیوع

 هیذسوءتغ دارای سالمندان بیشترین .است خانه، در و ماندن یسالخوردگ بالای درصد، شدهیبستر

 این. است همراه غذامصرف  به نیاز و لذت عدم و غذا فمصر کاهش اشتها، کاهش با زیرا .باشندیم

 .است طرحقابل، مهم و افراد گونهنیا در هیسوءتغذ بالای درصد دلیل به مسئله

 

 در مدتیطولانماندن  ،ریوممرگ بیماری، دلیل به نامناسب تغذیه است داده نشان مطالعات 

 ودهنگامز شناسایی و تغذیه سلامت اهمیت هب توجه باجسمی  عوارض و رفتاری اختلالات بیمارستان،

  . است مهم بسیار سالمندان سلامتی حفظ برای موقعبه مداخلات و ناسالم تغذیه خطر

 

 

 

 افزایش فیزیکی یهاتیمحدود و سلامتی وضعیت دلیل به هیسوءتغذ به ابتلا خطر سالمند، افراد در 

 هیهت دستیابی، در تواندیم روزمره یهاتیفعال در عملکردی استقلال کاهش ،مثالعنوانبه. ابدییم

 ادیاقتص و اجتماعی شرایط فیزیکی، عوامل این بر علاوه .کند ایجاد مشکل غذا خوردن اوقات گاهی و

 . بگذارد ریتأث یاهیتغذ الگوهای و غذا انتخاب روی بر تواندیم نیز
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 راتاث و افسردگی درمان، و سریع تشخیص با. است ضروری سالمندان افسردگی زودرس تشخیص

 ذتل تشویق و بخشلذت غذای محیط یك ترویج این، بر علاوه. بهبود میابد تغذیه، وضعیت بر آن

 .داد خواهد افزایش را مناسب تغذیهداشتن یك  وضعیت سالمندان، در غذا خوردن از بردن
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 افسردگی اختلال بالای خطر عرضم در زایمان از پس دوره و بارداری دوران ، درباروری در سن زنان

 داروهای جانبی عوارض و بالقوه یهانهیهز است. ساله 44 تا 05 بین هاآن نیترعیشا و هستند

 به افسرده زنان همه این، بر علاوه. شودیم زنان از بسیاری درمان از مانع همچنان یضدافسردگ

 . است زملا نیز دیگری یهادرمان و دهندینم پاسخ دارویی یهادرمان

 طول باید در مادر ولی است بالا یضدافسردگ داروهای مصرف خطر شیردهی و بارداری دوران در

  گیرد. قرار نظر تحت این مدت

 اثرات که است روانی سلامت در تغذیه نقش برای شواهدی ای،تغذیه کلی وضعیت و غذا مصرف

 B12 ویتامین کمبود ،مثالعنوانبه. کندیم اثبات را مغذی مواد کمبود روانی ناشی از و عصبی

 خستگی، همچنین. شودیم افسردگی و روان در اختلال حافظه، دادن دست از باعث شدید

 . است فولات کمبود علائم بالینی علائم یریپذكیتحر و عقل زوال سردرگمی،

 الیتفع جملهاز مغز، طبیعی عملکرد از یشماریب یهاجنبه برای غذایی رژیم اجزای از دیگر بسیاری

 یهاافتب از نگهداری سیگنال، انتقال گیرنده، عملکرد اکسیداتیو، و سلولی یهانیپروتئ آنزیمی،

 مهم و حیاتی هستند. هانیآم کاتچول و عصبی یهادهندهانتقال عملکرد و سنتز و عصبی،
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 ونیماکار مانند) بالا چربی با ترکیبی غذاهای و چربی شوربا یهاوعده میان دسرها، ازحدشیب مصرف

 12زنان حدود  اخیر یهاسال در و است افتهیشیافزا زنان میان در گذشته سال این چند در( پنیر و

 .  اندداشته چربی مصرف شدههیتوص مقدار از گرم بیش

کرده  باروری ایجاد سنیندر  زنان برای ژهیوبه اساسی، مشکلات کلسیم و فولات آهن، ناکافی مصرف

توجه و  خانه از بیرون تنقلات و غذا خوردن به مردم نسبت دیگری، زمان هر از بیش امروزه. است

 .هستند وزناضافه دارایچاق و  از هر سه نفر یك نفر که نیست تعجب جای. دهندیمعلاقه نشان 

افراد افسرده همچنین غلظت خون بیشتری هم دارند. زنانی که در رژیم غذایی خود این گروه از 

 . شوندیمپس از زایمان  یهایافسردگ، به میزان بسیار کمتری دچار انددادهیجای را مواد غذای
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 روانی ايجاد كند؟ سلامت بهبود تواندیمتغذيه  چگونه

 . شود روان سلامت بهبود در تغذیه باعث تواندیم که دارد وجود مکانیسم سه حداقل

  معدنی مواد و هانیتامیو با غذایی رژیم تغییر -1

سیار ب هستند، ریپذبیآس که بسیار شیرده و باردار زنان برای خصوصبهمغذی  مواد کمبود

 افزایش ای فراوان طوربه باردار غیر زنان با مقایسه در هاآن نیازهای زیرا مهم و حیاتی است.

. باشد دشوار معمولی غذایی رژیم طریق از است ممکن نیازها برآورد این و ابدییم

 برای و ٪72 فولات و C ویتامین مثلاً برای بارداری دوران درلازم  مغذی مواد ،مثالعنوانبه

 این برآوردن در ناکامی که دهدیم نشان فزاینده تحقیق یك .است بیشتر ٪152 آهن

 غذیهت تأثیر متأسفانهمنجر شود.  یمغز ی چون مشکلاتعواقب به تواندیم یاهیتغذ نیازهای

 . است قرارگرفته موردمطالعه کمبود شرایط در تنها مغز عملکرد بر

 غذایی یهامکملاستفاده از  -0

 یفراوان مغذی مواد کمبود، که توسعهدرحال کشورهای در خصوصبهاستفاده از این داروها 

و  متابولیکی اختلالات دارای که یپزشکروان بیماران میان در یافته است.رواج زیادی دارند 

چشمگیری کمبود مواد مغذی، مشکلات جذب مواد مغذی و  طرز به هستند، روان سلامت

 . خوردیمنیازهای غذایی به چشم  یسازرهیذخ
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 کمبود داشته مغذی ماده چند یا یك در سنتی استانداردهای طبق است ممکن افراد این

است. حتی ممکن  درمانقابل غذایی یهامکمل دارویی دوزهای مناسب با تنها که باشند

 كیدفولیاس متابولیسم درکه  کلیدی آنزیم یك به دلیل جهش خاص در افسرده بیماران است

 به ازنی که اندداده نشان قبلا جهش این مبتلابه افراددچار نقصان باشند.  شودیم استفاده

 ایبر مؤثر طوربه غذایی یهامکمل بعضی است از گاهی ممکن .دارند یبالاتر كیدفولیاس

 خطر معرض در بیماران افسرده و در خلقی اختلالات وگیری ازجل حتی یا و وخوخلق بهبود

  .کنند استفاده

 

 

  مغز استفاده از مواد مغذی مناسب جهت عملکرد -3

 اندرم اثربخشی فرد یاهیتغذ وضعیت. شودیم یضدافسردگ داروهای که باعث افزایش اثر

 اثریب واندتیم بنابراینت. نیس مغز یاهیتغذ کمبودهای بر غلبه به قادر دارو. کندیم تعیین را

 . باشد مؤثر کمتر یا و

 شدهداده نشان اخیر یهاپژوهش در درمان اثربخشی و یاهیتغذ وضعیت بین تعامل این

 طوربه اسید كیدفولیاس و اشباعغیر چرب اسید یهامکمل که دهندیم نشان هاداده. است

  است. بسیار مهم درمان برابر در مقاوم افسردگی و مبتلابه افراد درمان برای مستقل
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 اسیدهای چرب ضروری :

 وادم عنوانبه بلکه دارند، مغز تعادل و کارکرد حفظ در یاملاحظهقابل نقش تنهانه مغذی مواد این

 ولیدت درونی سنتز صورتبه توانندینمضروری  چرب اسیدهای حیاتی یافته است. اهمیت مهم مغذی

 و انرو سلامت برای بیشتر بیولوژیکی ازلحاظشوند و  مصرف ذاییغ رژیم طریق از باید و شوند

 و ماهی هاآنمنابع غذایی  انحصاری طوربه باًیتقر و نیترمهم .هستند مغز نیترمهم و روان سلامت

 با دریایی غذاهای و ماهی منظم مصرف .(3منابع اصلی اسیدهای چرب امگا  ) دریایی است غذاهای

 ساختاری کلزا، اجزای روغن ،مثالعنوانبهگیاهی  یهاروغن. است همراه افسردگی خطر کاهش

 بیماری خطرو  شوندیمرا موجب  مغز در ژهیوبهبدن و  یهابافت در فسفولیپید غشاهای کلیدی

  .دهندیم کاهش را عروق

 بارهكیهبهای گیاهی روغن دکنندهیتول یهاکارخانه ،با صنعتی شدن و پیشرفت تکنولوژی متأسفانه

با استقبال فراوانی از جانب مردم مواجه شدند و راه برای  هاروغنرا آغاز کردند. این  یاندهیفزارشد 

و حیوانی مزایای  های جامدروغن های گیاهی هموار شد. روغن گیاهی به نسبتتولید انبوه روغن

های گیاهی سرشار از . اکثر روغنستینفراوانی دارد، اما مصرف مقادیر فراوانی از آن نیز مناسب 

کنند و رقابت می 3های چرب با اسیدهای چرب امگا باشند که این اسیدمی 6اسیدهای چرب امگا 

 .دهدرا در بدن کاهش می 3ها میزان اسیدهای چرب امگا مصرف مقادیر زیادی از آن جهیدرنت

التهابی هستند و  یهاواسطهباشند که پیش ساز ایکوزانوئیدها در بدن می 6اسیدهای چرب امگا 

https://article.tebyan.net/23909/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%AF-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D8%AA-%DB%8C%D8%A7-%D9%85%D8%A7%DB%8C%D8%B9-
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 هایاحیه مفاصل زانو، کمر، گردن، آرنج و ...(، بیماریهای مفصلی )درد در نروند التهاب در بیماری

 . دهندقلبی عروقی، آسم، دیابت و .... را افزایش می

 :3به امگا  6نسبت مناسب امگا 
 

بوده است.  1به  1 صورتبهدر رژیم غذایی  3به امگا  6های بسیار قدیم نسبت مصرف امگا در زمان

است. در آن زمان  شدهیممصرف  3گرم هم امگا  1یزان به م 6گرم امگا  1یعنی به ازای مصرف 

های التهابی مفصلی که اکنون شایع است همچون زانودرد، کمردرد، سردرد یا از بیماری كیچیه

 .های قلبی عروقی، سرطان و ... شایع نبوده استچون دیابت، بیماری ریواگ ریغهای بیماری

این نسبت  اکنونهمکه  هست 1به  0یا  1به  3میزان  به 3به امگا  6در حقیقت نسبت مناسب امگا 

است  شدهمشاهده 1به  05یا  1به  02و حتی در مواردی  1به 12یا  1به  8 صورتبهدر اکثر افراد 

 .باشندبسیار خطرناک و مضر می هانسبتکه این 

ه اسیدهای باعث کاهش ذخیر 6دهد که مصرف مقادیر فراوانی از امگا مطالعات متعدد نشان می 

از تجمع اسیدهای چرب امگا  3شود. از طرفی مصرف اسیدهای چرب امگا در بدن می 3چرب امگا 

 .کاهدکنند، میکه فرآیندهای التهابی را تشدید می 6



 را بخوریم.... افسردگی
 

 

33 

 

 : B12 ویتامین (و کیدفولیاس) فولات

 تاس ممکن و هستند ضروری مرکزی عصبی سیستم طبیعی عملکرد برای B12 ویتامین و فولات

 دکمبو .کندیم کمك فولات به عملکرد مناسب مغز. شود تعدیل مختلف یهاسمیمکان طریق از

 کمتر غلظت . همچنین موجبشودیم عروقی یهایماریب افزایش موجب B12 ویتامین و فولات

حدوث  که داد نشان زنان در  هاپژوهش. شودیم سالم افراد به نسبت قرمز خون افراد افسرده گلبول

راین اثر بناب .است افسردگی به ابتلا عامل یك فولات متابولیسم در کلیدی آنزیم یك در نقصان 

 دهدیم نشان متعدد است. مطالعات توجهقابل یضدافسردگ داروهای اثربخشی و فولات متقابل بین

 لظتغ با افسرده بیماران. دهدیم کاهش را یضدافسردگ داروهای به پاسخ کمبود فولات وضعیت که

، كیفولدیاسدر میزان مناسب  کهیدرحال. اندداشتهدوره فلوکستین را  یك به پاسخ کم، عدم تفولا

 نتایج بهتری را خواهد داشت.  یضدافسردگ داروهای

 

 : هادانیاکسیآنت

 هایونهگ توسط اکسیداسیون برای مهم بستر این بنابراین،. است اکسیژن اصلی کنندهمصرف مغز

 اما ستند،ه اکسیداتیو استرس برابر در بدن دفاع مکانیسم عنوانبه هادانیاکسیآنت. است اکسیژن

 یهامکمل که است شدهداده نشان. است کم مغز یدانیاکسیآنت غلظت که است توجهجالب
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 و شودیمعروقی  یهایماریب و عصبی آسیب پیشرفتجلوگیری از موجب  بالا دوز با دانیاکسیآنت

 . است مؤثر بیماری افسردگی درمان یا پیشگیری در بنابراین

 . ستا اکسیداتیو استرس از جلوگیری برای قوی دانیاکسیآنت یك( اسکوربیك )اسید C ویتامین

 چربی در محلول یهادانیاکسیآنت نیترمهم که دارد اشاره ها توکوفرول خانواده به E ویتامین

 یداریمعن ارتباط و است سالم افراد از کمتر E ویتامینمیزان  افسردگی مبتلابه زنان و مردان .هستند

  .وجود دارد افسردگی زمانمدت و E ویتامین بین

 

 سلنیوم :

 .استاعض سایر از متفاوت بسیار مغز در آن متابولیسم زیرا دارد مغز عملکرد در مهمی نقش سلنیوم

 ،درواقع  .شودیمحفظ و نگهداری  کبد و کلیه عضله، نظیر هاییبافت در سلنیوم خاص، طوربه

 استفاده سلنیوم عاری از یهامیرژ از که افرادی. است وخوخلقجهت حفظ  مهم عنصر یك سلنیوم

بیشتر  سلنیوم غذایی یهامیرژ از که افرادی به نسبت بیشتری خصومت و افسردگی کنند علائممی

 برای سلنیوم است. همراه افسردگی علائم با تیروئید عملکرد به کوچك کنند، دارند. تغییراتمی

 تابولیسمسلنیوم، م کمبود که با شودیم .تصور است ازیموردن تیروئید یهاهورمون متابولیسم و سنتز

. دهد هشکا را افسردگی و سلنیوم وضعیت تغییر اثرات تواندیم و افتدیم خطر به تیروئید هورمون
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 همشخص همچنین که ،دهدیم کاهش را ایمنی سیستم عملکرد سلنیوم، کمبود ترتیب، همین به

 افسردگی است.  مبتلابه افراد

 

 

 آهن :

 هاشیآزما. است آهن کمبود یهانشانه تمرکز، توانایی عدم و یحسیب ،یریپذكیتحر خستگی،

 ناختیش عملکرد در نقص سبب آهن کمبود باروری سنین زنان میان در که است داده نشان تصادفی

 میان در بالاتر افسردگی نمرات با خونی باکم آهن کمبود. شودیم تمرکز و یادگیری حافظه، مانند

 علائم که داده است نشان اخیر تحقیقات .است همراه یضدباردار یهاقرص مصرف و جوان زنان

  .است شدهگزارش یخونکم مبتلابه زنان میان در زایمان از پس 08 روز در بیشتر افسردگی
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 روی :

 سلولی غشای تثبیت و DNA سنتز برای دارد. روی مغز در را غلظت بیشترین روی آهن، از پس

. ستا ضروری آنزیمی و ساختاری ،کنندهمیتنظ یهانیپروتئ عملکرد و ساختار برای. است ازیموردن

 یریدر جلوگ عامل ضروری یك همچنین که ،شودیم ایمنی سیستم به آسیب موجب روی کمبود

 . است بیماری افسردگی از

هرچه این میزان . است ترنییپاسالم  افراد با مقایسه در افسردگی مبتلابه افراد در خون ویر میزان

 کمتر باشد شدت بیماری بیشتر خواهد بود. 
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 بر افسردگی Dويتامین  ریتأث

هم  (sunshine vitamin) نور آفتابویتامین  بانامکه  D ویتامین« بهداشت نیوز»به گزارش 

 .شودشناخته می

قرار گرفتن . شودیمدرصد از مواد غذایی جذب بدن  02درصد از نور آفتاب و تنها  82ن ویتامین ای

کند و به همین دلیل هم نام ویتامین را در بدن تحریك می D تولید ویتامیندر معرض نور خورشید، 

متعددی دارای عملکردهای مهم و  D است. ویتامین شدهگرفتهخورشیدی برای این ویتامین در نظر 

نده رشد کنکننده جذب کلسیم حفظ تعادل کلسیم و فسفات در بدن تقویتدر بدن است: تقویت

حدود یك میلیارد نفر  ،شدهانجام یهایبررسو  هاها کاهش التهاب طبق گزارشولها و سلاستخوان

ای محسوب ندهکنو نگران توجهقابلرقم  واقعاً مبتلا هستند که  D از مردم جهان به کمبود ویتامین

مدت و عوارض گیری علائم کوتاهتواند باعث شکلمی D ، کمبود ویتامینمتأسفانهشود. می

 .مدت شودطولانی

 

 

 

 



 را بخوریم.... افسردگی
 

 

38 

 

 

:نور خورشید را دریابید  

ر خورشید منبع مهم و در دسترس برای جذب این ویتامین است. سعی کنید در طول روز، نو

 را جذب D ویتامین غیرخوراکی همد تا بتوانید از طریق را مقابل نور خورشید قرار دهی تانیهادست

  .است مؤثریار بس افسردگی نظیر یهایکنید. البته در نظر داشته باشید که این ماده در کنترل بیماری
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 :خواهدمی D های شایع زنان، ویتامینبیماری

کند. پوکی ت جلوگیری میکه بیماری شایع در زنان اس پوکی استخوان از بروز اختلال D ویتامین

 جابههاست که با مصرف رسان در خانمآسیب هایبیماری صدر در افسردگی همچون نیز استخوان

 نباید در پی استفاده از این سالانیمشود. گفتنی است که فقط افراد کنترل می D ویتامین و اندازه

 .شودویتامین باشند و مصرف استفاده آن به جوانان هم توصیه می

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.hidoctor.ir/267723_%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86-%D9%88-%D9%85%D8%B4%DA%A9%D9%84%D8%A7%D8%AA-%DB%8C%D8%A7%D8%A6%D8%B3%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7-%D8%A8%D8%A7-%D8%AF%D9%88%DB%8C%D8%AF.html/
http://www.hidoctor.ir/267723_%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86-%D9%88-%D9%85%D8%B4%DA%A9%D9%84%D8%A7%D8%AA-%DB%8C%D8%A7%D8%A6%D8%B3%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7-%D8%A8%D8%A7-%D8%AF%D9%88%DB%8C%D8%AF.html/
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 :پوست مناسباخلاق و 

های محلول در چربی است و مکانیسم آن روی کبد است. یکی از مواردی جزو ویتامین D ویتامین

شود، عملکرد نامناسب متابولیسم کبد است. هر چه کبد شما پوستی میهای که سبب ایجاد جوش

 های پوستی خواهید شد.ار جوشباشید بیشتر دچ یمزاج ترگرمخود شما فرد  یطورکلبهو 

 

 تر باشد، پوستخلقاز طرف دیگر سلامت پوست ارتباط مستقیم با اعصاب دارد و هرچه فرد خوش 

شوید، ناراحتی که عصبی میاین محضبهباشید  تری هم خواهد داشت. اگر توجه کردهبهتر و سلامت

دهد، که خودش را در کبد بروز می D ویتامین کند،خودنمایی می شیازپشیبپوستی هم در شما 

سبب چرب شدن پوست و از هم  مسئلهو همین  دادهافزایش اندکی  شمارا بهبود اخلاقتواند می

 .افسردگی هایی مانندشود و هم باعث کاهش بیماریبین رفتن خشکی آن می

 شودیمیه توصبته . الداردسرد شدن کبد رابطه مستقیم  با افسردگی علی سینا،بو طب اصطلاحبه و

 .مصرفی بدن باشد ازاندازهشیب، نباید D ویتامین های محلول در چربی مانندکه استفاده از ویتامین
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ها هستند که از میان آن رگذاریتأث D عوامل متعددی در پیشروی و شیوع کمبود ویتامین

 :توان به موارد مهم زیر اشاره کردمی

 

 

 

 بدون در نظر گرفتن منبع جایگزین برای دریافت ویتامینفتابضد آهای استفاده از کرم ، D 

 های بازبیرون نیامدن از خانه و نگذراندن وقت کافی در محیط 

  کندخوبی جذب نمیخورشید را به یاشعهداشتن پوست تیره، به این دلیل که 

 زمان طولانی شیردهی به نوزاد برای مدت 

 یاز بدن به ویتامینن معمولاًکه  و افزایش وزن چاق شدن D دهدرا افزایش می. 
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 دارای چه علائمی است؟ D کمبود ویتامین

، در صورت حالنیبااشود. گیری علائم نمیهمیشه و در همه موارد باعث شکل D کمبود ویتامین

 :اتفاقات زیر را باید انتظار داشت معمولاًبا علائم،  D همراه شدن کمبود ویتامین

 های فکریرتاختلال در مها 

 دردهای استخوانی 

 های مکرر استخوانشکستگی 

 ضعف عضلانی 

 ها منجر شودتواند به بدشکلی آنها که مینرمی استخوان 

 دلیلخستگی بی 

 

 بدنشاندر  D که سطح ویتامینمگر این کنند،از علائم ذکرشده را تجربه نمی کدامچیه بعضی از افراد،

را در بعضی از موارد با دشواری  D واند تشخیص کمبود ویتامینتبسیار کم شود. همین ویژگی می

 .همراه کند
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 یافسردگو مبارزه با وگیری ماده غذایی با مصرف روزانه جهت جل 11

 و فیبر دانیاکسیآنتسرشار از  :سیب

 3: منابع کوچك اما پرقدرت امگا هادانه

 واهد بودفیبرها خ کنندهنرملوبیا: به دلیل داشتن رطوبت مناسب، 

 توسط سربازان مخالف افسردگی شدهیبندبسته: یفرنگگوجه

 سرطان و افسردگی بر ضدمبارز  ییهاهیلاپیاز: دارای 

 قارچ: ابزاری مهم جهت کاهش قند خون

 بیمار یهاسلولجهت ترمیم  دانیاکسیآنتتوت: سرشار از 

 قدرت مغزی فراوان عطاکنندهآووکادو: دارای اسید اولئیك و 

 3و: غنی از اسیدهای چرب و امگا گرد

 سبز تیره: سرشار از مواد مغذی یهابرگ
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 افسردگی آزمون

1 

  
 (من غمگین نیستم 2

  
 ( من غمگینم1

  
 داردیبرنم(غم و غصه از زندگی من دست 0

  
 ( دیگر تحمل این زندگی را ندارم3
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0 

  
 نمیبخوش( من به آینده 2

  
 (امیدی به آینده ندارم1

  
 که آینده خوبی در انتظارم نیست کنمیماحساس (0

  
 نیست امیزندگ(هیچ روزنه امیدی در 3

  
3 

  
 (من ناکام نیستم2

  
 ترمناکام(من از دیگران 1

  
 شکست و ناکامی بوده است امیزندگتمام  نمیبیم کنمیم(وقتی به گذشته نگاه 0

  
 ارمیعتمام خوردهشکست(من یك 3

  
4 

  
 رضایت دارم امیزندگز (مثل گذشته ا2

  
 برمینم(مثل گذشته از زندگی لذت 1

  
 رضایت واقعی ندارم امیزندگ( از 0

  



 را بخوریم.... افسردگی
 

 

46 

 امیناراض کسهمهو  زیچهمه(از 3

  
5 

  
 کنمینم(احساس گناه و تقصیر 2

  
 کنمیم(گاهی اوقات احساس گناه 1

  
 ردارمیتقص(اغلب اوقات احساس گناه و 0

  
 قصیر در من است(همیشه احساس گناه و ت3

  
6 

  
 (انتظار مجازات ندارم2

  
 ممکن است مجازات شوم کنمیم(احساس 1

  
 (انتظار مجازات دارم0

  
 شومیم(مطمئنم مجازات 3

  
7 

  
 (من از خودم رضایت دارم2

  
 امیناراض(من از خودم 1
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 دیآیم(از خودم بدم 0

  
 (من از خودم متنفرم3

  
8 

  
 ستم(من بدتر از دیگران نی2

  
 کنمیم(گاهی از خودم به خاطر خطاهایم انتقاد 1

  
 کنمیم(همیشه به خاطر خطاهایم خودم را سرزنش 0

  
 کنمیمخودم را سرزنش  یاحادثه(برای هر اتفاق و 3

 

9 

  
 کنمینمبه خودکشی فکر  وقتچیه(2

  
 امنکرده یخودکشاقدام به  وقتچیه( فکر خودکشی به سرم زده ولی 1

  
 فکر خودکشی هستم(به 0

  
 کنمیم(اگر بتوانم خودکشی 3

 

12 

  
 کنمینممعمول گریه  ازحدشیب(2
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 کنمیم(بیشتر از گذشته گریه 1

  
 (همیشه در حال گریه کردنم0

  
 گریه کنم توانمینم خواهدیمدلم  باآنکهاما حال  کردمیمزیاد گریه  قبلاً (3

  
11 

  
 امگذشتهاز  ترحوصلهکم(2

  
 ترمحوصلهکمگذشته ( از 1

  
 امحوصلهکم(اغلب اوقات 0

  
 امحوصلهکم( همیشه 3

  
10 

  
 (مثل همیشه مردم را دوست دارم2

  
 مندمعلاقه(کمتر از گذشته به مردم 1

  
 امدادهازدسترا به مردم  امعلاقه(تا حدود زیادی 0

  
 ندارم یاعلاقه کسچیهو دیگر به  امرشدهیس(از همه مردم 3

  
13 
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 رمیگیم(مثل گذشته تصمیم 2

  
 رمیگیم(کمتر از گذشته تصمیم 1

  
 شده است ترسختبرایم  یریگمیتصم(نسبت به گذشته 0

  
 امدادهازدست کاملاًرا  امیریگمیتصم( قدرت 3

  
14 

  
 رادارم(جذابیت گذشته 2

  
 (نگرانم که جذابیتم را از دست بدهم1

  
 دهمیمبیشتر از دست  روزروزبها ر تمیجذابکه  کنمیم( احساس 0

  
 (من زشت هستم3

  
15 

  
 کنمیمگذشته کار  یخوببه(2

  
 کنمینمگذشته کار  یخوببه( 1

  
 (برای هر کاری مجبورم به خودم فشار بیاورم0

  
 رودینم(دستم به هیچ کاری 3
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16 

  
 خوابمیم( مثل گذشته خوب 2

  
 بردینم(مثل گذشته خوابم 1

  
 شودیمو دوباره خوابیدن برایم سخت  پرمیمو ساعت زودتر از معمول از خواب (یکی د0

  
 بردینمو دیگر خوابم  پرمیم(چند ساعت زودتر از معمول از خواب 3

  
17 

  
 شومینم(بیشتر از گذشته خسته 2

  
 شومیم(بیشتر از گذشته خسته 1

  
 شومیم(از انجام هر کاری خسته 0

  
 انجام دهم توانمینمکاری  (از شدت خستگی هیچ3

  
18 

  
 (اشتهایم هیچ تغیری نکرده است2

  
 گذشته نیست یخوببه(اشتهایم 1

  
 (اشتهایم خیلی کم شده است0
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 هیچ اشتهایی به غذا ندارم هایتازگ(3

  
19 

  
 امنکردهوزن کم  راًیاخ(2

  
 امکرده(تازگی بیش از دو و نیم کیلو وزن کم 1

  
 امکردهنج کیلو وزن کم (تازگی بیش از پ0

  
 امکردهکیلو وزن کم  از هفت( تازگی بیش 3

  
02 

  
 شومینم(بیش از گذشته بیمار 2

  
 کندیمو یبوست دارد اذیتم  درددل( سردرد و 1

  
 متسهنگران سلامتم  شدتبه(0

  
 رودینمبه هیچ کاری  ودلمدستنگران سلامت خود هستم که  قدرآن(3

  
01 

  
 هیچ تغیری نکرده است امیجنس(میل 2

  
 تازگی کمتر شده است امیجنس( میل 1
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 خیلی کم شده است امیجنس(میل 0

  
 در من باقی نمانده استنسی جهیچ میل  اصلاً (3

 

  
 

 

 آزمونتفسیر 
  

 جمع کنید باهمرا  هانمرهابتدا باید 

  
 شما افسرده نیستید12-1

  
یا روانشناس مشورت کنید افسردگی شما  شكپزروانبا  حتماًخطرناک و شدید است 16-11

 خفیف است

  
 بهتر است هر چه زودتر با روانشناس مشورت کنید 32-17

  
  

 افسردگی شما شدید است مشورت با روانشناس را فراموش نکنید 42-31

 

 مشورت نمایید پزشكروانبا  حتماًافسردگی شما بسیار است  42بیشتر از 
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 ی در بیماری افسردگیدستورات غذایی و داروی

 

ه تمایل ب ،رندیگیمقرار  یمبارزه با افسردگ ایو  صیکه تحت درمان، تشخ یافرادبیشتر  امروزه

دارویی و  یهانهیهزدارند. همچنین با توجه به افزایش  یعوارض جانب بدون و یعیطب یهادرمان

، آسیب هامحرکدادن به عوارض وحشتناک استفاده از این داروها، مانند گیجی، کند شدن جواب 

به خود، در حالت پیشرفته تمایل شدید به خودکشی، تمایل این افراد را برای استفاده از مواد طبیعی 

 . کندیمبیشتر 

درمان طبیعی جهت مقابله و کنترل  عنوانبه، ازیموردنما در اینجا به شما غذا و آشامیدنی 

 .  میدهیمبیماری افسردگی را آموزش 
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 1شماره  افسردگی چای

 

 چای بابونه

آن  یهمتایبخاص و  یدهایفلاونوئبه دلیل  روم یامپراتورهاو  انیمصر توسط شیپ هاقرنبابونه 

 مشکلات خواببسیار خوبی برای رفع  حلراه. این گیاه همچنین گرفتیمقرار  مورداستفاده

 . ردیگیم قرار مورداستفاده

کاهش  باعث تواندیماست، بلکه  بخشآرامش تنهانهکه بابونه  تنشان داده اس هایبررسو  قاتیتحق

آرام بخشی عروق خونی و الیاف  توجهقابلشاید به دلیل اثر  شود. یاضطراب و مبارزه با افسردگ

 هاوهشپژقند بیماران دیابتی است.  کنندهکنترلاعصاب و  دهندهنیتسکعضلانی است. همچنین 

کاهش  %52توانستند اضطراب خود را فقط توسط مصرف بابونه تا  از بیماران %87نشان داد که 

 .استاثر کامل آن لازم  ریتأثماه تا یك سال برای  3دهند. مصرف بابونه بین 

 نیز دارد. یضد باکتر خاصیت اهیگ نیا

 سال محدودیت  دارد.  5برای کودکان زیر  نوشدمچای یا  عنوانبههشدار: مصرف این گیاه 

 

o  قاشق 1بابونه 
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o  آب جوش 

o کمی شیر و عسل در صورت تمایل 

o  دقیقه دم کشیده و سپس نیم ساعت قبل از خواب میل شود. 5به مدت 
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 2شماره  چای افسردگی

 

 چای نعنا 

مرسوم شد. برگ این از زمان مصر باستان  سوءهاضمه یبرا حلراه كی عنوانبه اهیگاین استفاده از 

 هاهچیماه یسازآرامو به  شودیمهنگام خشك شدن حفظ  تول است که گیاه حاوی میزان بالایی من

این گیاه استفاده از سایه است.  افرادی که از اضطراب و  کردنخشكبهترین روش . کندیمکمك 

 وبه آرامش اعصاب  توانندیمنعنا قبل از خواب  نوشدمبا مصرف چای یا  برندیمیا افسردگی رنج 

 ت خواب یا آرامش کمك کنند. خود برای ایجاد حال عضلات

 . برندیمرنج  ریپذكیتحرکسانی قرار گیرد که از سندرم روده  مورداستفاده تواندیمچای نعنا 

معده  ایروده  یهازخم، ریپذكیتحرکه از سندرم روده  یکسان ،یاضطراب و افسردگ موردتوجهدر 

 به تقویت سیستم ایمنی، بهبود سردرد و تواندیماست که  ییهامیآنز. این گیاه غنی از برندیمرنج 

 کمك کند.  یافسردگ ایاضطراب میگرن که خود منجر به 

بار در روز  3گزینه  خوبی در کنترل بیماری ناشی از سفر و جاده باشد. مصرف  تواندیمچای نعنا 

ی ناین چای به مدت دو تا سه روز قبل سفر نتیجه مطلوبی خواهد داشت و یا در طول سفرهای طولا

 حمل گردد.  فلاکسداخل یك 
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 یاهوهقشکر با آن را  توانیم. استسرد  ایگرم  صورتبه مصرفقابل بوده و نینعنا بدون کافئ یچا

 کرد. نیریعسل ش و یا

نا از نع توانیمکرد. همچنین  خشك استفاده یهابرگ تازه یااز برگ  توانیم نعنا یچابرای تهیه 

 در هر نوع چای دیگر استفاده کرد.  دهندهطعمعطر دهنده و  عنوانبه

 معده و ایجاد دیاس رفلکسفنجان مجاز است ولی بیش از آن باعث  5نوشیدن این چای روزانه تا 

 د.وو سوزش سر دل ش یمشکلات گوارش

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 را بخوریم.... افسردگی
 

 

58 

 3شماره  چای افسردگی

 نهیدرزم هاقرن یرااست که ب بخشآرام یاهیگ. حافظه و ضد اضطراب است کنندهتیتقو مویلبرگ 

 یروسیضدوو  یضد باکتر، یقو اریبس دانیاکسیآنت كیعصاره لیمو  .شودیماستفاده  ییدارو یها

 ند.ک یریجلوگ یماریاز التهاب، عفونت و بشده و  یمنیا ستمیس تیتقو. بنابراین موجب است

 شدهاستفاده یسمحشرات  یاهشینبهبود زخم و درمان  یبرا دور یهازماناز  اهانیگ یهابرگ

نفخ، گاز، استفراغ، سوزش سر دل،  ازجمله یگوارش یهایماریبدر درمان  تواندیم نوشدماین  است.

درمان  یو حت قلبی و عروقی، کنترل ضربان قلب یهایماریب، تسکین درد قاعدگی، درمان كیکول

 بکار رود.  ییاشتهاکم
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 4شماره  چای افسردگی

 

 یبرا اهیگ كی عنوانبه نیاست. همچن شدهاستفاده وپزپختو  یدر چا هاقرن یبرا یرزمارگیاه  

 یوخوخلقبر فراوان  ریتأث .شودیماستفاده  و حفظ آن حافظه، افزایش کمك به سردرد و استرس

در آزمونی به  یخوببه. این امر شودیم کاهش استرس وموجب آرامش عطر آن  استنشاقدارد.  ما

 ، مشخص شد.که در حال آزمون بودند یپرستار انیو استرس در دانشجواضطراب روی کاهش 

 مدتیطولان در یدنینوش كی عنوانبه تواندیماست و  و مناسب منیا اریبس اهیگ كی یرزمار

 .شود استفاده
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 یضدافسردگداروی  نیترساده

 گرم افتیمون شامی 52

 گرم زعفران 5

 گرم عسل 522

مخلوط کرده سپس روزی یك قاشق  باهمهاون کوبیده و ریز شود. سپس همه را ابتدا افتیمون را در 

 میل شود. یخورشربت

 عدم مصرف ترشی جات و سردی جات

 عدم شرکت در مراسم اندوه و سوگواری و عزاداری
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 را افزایش دهید. Bگروه  یهانیتامیو

 

در  ییایمیمواد ش دی، تولکنندیم فایا ی( در مغز نقش مهمB-12 خصوصبه) B گروه یهانیتامیو

 (.نینفر یو اپ نیدوپام ن،ی)سروتون رندیگیمقرار این گروه ویتامین  ریتأثتحت  عمدتاً بدن

 نیهمچن ومشکلاتی در سیستم مغزی ممکن است  داشته باشید هانیتامیو نیاکمبودی در اگر شما  

 اهخوارانیکه گ یو افراد یلالات گوارشاخت مبتلابهسالمند، افراد  الان. بزرگسدیکن احساسخود  بدن

در  نیتامیو این هستند. ( B-12مستعد بسیار زیادی در کمبود این ویتامین بسیار مهم )هستند 

 دررا  B گروه یهانیتامیواز  یغن ییمواد غذا دیتوانیمشما  .شوندیم افتی هاگوشتاز  یاریبس

 روزانه خود بگنجانید. مثل: ییغذا میرژ

 ، اسفناج، فلفل قرمز، یمخالخال، ماهی آلاقزلماهی 
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 منیزیوم بیشتر

 قیفراوان در بدن است که از طر یماده معدن نیچهارم کهیدرحال. میدانیم تیاهمکمرا  میزیمنما 

 یعیوس فیط ، وکنندهمیتنظ م،یآنز ستمیس 322از  شیبگردد. این عنصر در  نیتأمباید  ییغذا میرژ

 DNAز سنت ،دکن دیتول یانرژ تواندینمما بدن بدون آن فعال است. بدن  كیکانومیب یهاتیفعالاز 

ز در مغ موجود ییایمیو مواد ش ،خواهد بود میتنظ رقابلیغضربان قلب  ای ،شودیممختل  RNA ای

 . بردیمفرد را به سمت افسردگی و اضطراب پیش  جهیدرنتنخواهد ماند  داریپا

 مثل افسردگی ییهایماریبروزانه و  هستند و استرس میزیمن بدون یمدرن ما اغلب غذاها یهامیرژ

 ردیگینمقرار  و استرس فشارتحت در این روزها کهکیست )و  کندیم در بدن کمترآن را میزان  زین

 زیوم رامنی دی. ما باستیآن ن دیولقادر به ت یازندهموجود  چی( هو مستعد بیماری افسردگی نیست؟

را  میزیاز من یغنداشتن یك رژیم غذایی  نی. بنابراآوریم به دست میمستق طوربهتا آن را  م،یبخور

 . میکنیمبه شما توصیه 
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 روزانه: مثالعنوانبه

  شدهپختهمصرف نصف فنجان لوبیای سیاه 

 مصرف بادام یا آجیل خام 

 یك عدد موز 

  بخارپزاسفناج 

 یك فنجان شیر سویا 
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 کدوتنبلتخم 

را به بدن شما برساند. تخم  میزیسالم و من یهایچرب تواندیمفنجان تخم کدو  مصرف روزانه یك

اعث (، باست لیدخ نیسروتون دیاست که در تول یانهیدآمیاس، )پتوفانیتر-Lکدو به دلیل داشتن 

 . شودیمکاهش ابتلا به بیماری افسردگی 
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