
 

 

 چیست؟ افسردگی 

هایی از التاز حد و ح ً دوستشان داشتیم، کاهش تمرکز، خستگی بیشگی به اموری که قبلاعلاقهمدت، بی غمگین بودن طولانی
تواند با کند. افسردگی میهای افسردگی باشند. این بیماری، احساسات و افکار و رفتار ما را عوض میتوانند نشانهاین دست، می

 اشد.همراه بنیز مشکلات جسمی 

اختلال افسردگی یک ضعف نیست که با چند روز مراقبت برطرف شود بلکه پیگیری و درمان طولانی مدت، مراقبت و پایش مداوم 
 توانیم افسردگی را شکست دهیم.خواهد. اما نگران نباشید؛ همه ما میمی

 بریم.زمان بیشتری را از زندگی لذت می توانیم آن را درمان کنیم وتر میقدر زودتر به داد افسردگی برسیم، راحتهر چه

 اولین قدم برای درمان افسردگی و جلوگیری از افسردگی شدید، شناخت علائم افسردگی است.

 ایم؟از کجا بفهمیم به افسردگی دچار شده 

های ترین نشانهمهممورد از  ۲۱کند. در ادامه دانستن علائم افسردگی به تشخیص افسردگی در ما و اطرافیان کمک زیادی می
 کنیم:افسردگی را با هم مرور می

 احساس غم، پوچی و ناامیدی .۲

 پاافتادهاز کوره در رفتن و رنجیدن از مسائل پیش .۱

 میلی به کارهایی که قبلاً برایمان جالب بوده است.گی و بیعلاقهبی .3

 خوابی یا زیاد خوابیدن(اختلال خواب )کم .4

 بدون انجام کار سنگین احساس خستگی یا کمبود انرژی حتی .5

 ناگهانی( تغییرات شدید در اشتها و وزن )کم و زیاد شدن اشتها بدون دلیل و یا چاقی و لاغری .6



 قراریاضطراب و بی .7

 عذاب وجدان یا احساس گناه برای کارهای کوچک گذشته .8

 کاهش تمرکز، کم شدن قدرت حل مساله .9

 گیریکاهش قدرت تصمیم .۲1

 فکر کردن به مرگ و خودکشی .۲۲

 دردهای جسمی بدون دلیل مشخص .۲۱
 

 شویم؟اصلاً چرا افسرده می
گی ترین عوامل افسردشود و همه ما ممکن است در هر شرایطی افسرده شویم. مهمافسردگی، شرایط زندگی خوب و بد سرش نمی

 توانیم این طور بگوییم:را می

  : مغز در شیمیایی مواد تغییر

ردگی ترین دلایل افسخوردن تعادل این مواد شیمیایی در مغز از مهمهمگذارند. بهانسان تأثیر میمواد خاصی در مغز روی خلق و خوی 
 است.

 ژنتیک:

 هم دیگری درصد 71 احتمال به شود افسردگی دچار همسان دوقلوهای از یکی اگر مثال عنوان به. باشد ارثی تواندمی افسردگی 
 ود.شمی مبتلا

  : شخصیت

 در بیشتر هستند دبینب کلاً که افرادی یا کنند مدیریت را استرس چطور دانندنمی که کسانی دارند، پایینی نفس به اعتماد که کسانی
 .هستند افسردگی معرض
  : محیطی عوامل

 .هستند فقر یا سوءاستفاده تبعیض، خشونت، معرض در که است بیشتر کسانی در افسردگی به ابتلا احتمال
 افسردگی در هر سنی که باشد و با هر علتی که داشته باشد، قابل درمان است.اما خبر خوب این است که 

 چگونه افسردگی خود را درمان کنیم؟ 

ا شود. بسته به این که علت افسردگی چه چیزی است و از کجترین اختلال شناخته میپزشکی افسردگی قابل درماندر دنیای روان
وجود دارد. تشخیص و انتخاب نوع درمان افسردگی به عهدۀ پزشک متخصص اعصاب  های درمانی مختلفی برایشآمده است، شیوه

 است. )روانپزشک( و در ادامه روانشناس واجد شرایطو روان

 درمان افسردگی به کمک دارو -۲
ندن غلظت این مواد اتواند یکی از دلایل افسردگی باشد، در نتیجه برگردخوردن تعادل مواد شیمیایی در مغز میهمبالاتر گفتیم که به

های ضد ود. قرصشهای ضد افسردگی ایجاد میتواند افسردگی را از بین ببرد. این تعادل با مصرف قرصشیمیایی به حد طبیعی، می
 افسردگی برعکس باور عمومی، مسُکن، خواب آور، تحریک کننده یا اعتیاد آور نیستند.



م یا سوم ها از ماه دوشود. تأثیر کامل این قرص، تأثیر آنها در بهبودی شروع مییک تا دو هفته بعد از مصرف داروهای ضد افسردگی
و را زیاد کند یا دوز دارشود. چنانچه افسردگی بعد از این دوره به طور کامل درمان نشود، پزشک داروهای بیشتری تجویز میدیده می

 کند.می

ماه یا بیشتر  6ها را تا خواهد که قرصمتخصص از مراجعه کننده می خصوص افسردگی شدید، معمولاً بعد از درمان افسردگی به
 ها ادامه پیدا کند.ادامه دهد. به خاطر بالا بودن احتمال عود افسردگی و برای پیشگیری از آن، ممکن است درمان تا مدت

 درمان افسردگی به روش غیر دارویی -۱
 های دیگر برای درمان افسردگی کمکمغناطیسی و شیوه یا الکتریکی تحریک درمانی، روان هایروش از است ممکن پزشکروان 

 درمان روانشناس نیز جزو درمان های غیردارویی محسوب می شود. بگیرد.

 آیا خودمان هم می توانیم به داد خودمان برسیم؟ 

ودمان فشار دانیم حالمان خوب نیست به خمی بله حتماً. بیشتر به خودمان استراحت بدهیم و کمتر از خودمان توقع داشته باشیم. وقتی
روی( را فراموش نکنیم. به دیدار کسانی برویم که دوستشان داریم. میوه و سبزی تازه و مغزها نیاوریم. تحرک و ورزش )حداقل پیاده

 های خود بگنجانیم.)آجیل( بیشتر مصرف کنیم. ماهی و غذاهای دریایی را در وعده

 : اضطراب علائم جسمی افسردگی و 

 مشکلات خواب در افسردگی

مشکل در به خواب رفتن یا ناتوانی در حفظ روند خواب )مانند از خواب بیدار شدن در ساعات اولیه بامداد و دوباره به خواب نرفتن( در 
 افراد مبتلا به افسردگی بسیار شایع است.

 شوند.می البته تعداد کمی از مبتلایان به افسردگی هم دچار خواب بیش از حد

 سینه در افسردگیدرد قفسه 

 با معده کلاتمش سینه ممکن است نشانه وجود مشکلات بسیار جدی مانند ناراحتی قلبی و مشکل ریوی باشد. گاهی همدرد قفسه
 ود.شکنیم حتما باید به پزشک مراجعه کنیم تا علت آن مشخص سینه درد احساس میگر در قفسها پس. است همراه سینهقفسه درد

 سینه علت خاصی نیافت، شاید افسردگی باعث ایجاد آن باشد.اگر پزشک برای درد قفسه

دهد. جالب است بدانیم این رابطه دو طرفه است، یعنی کسانی که حمله قلبی یا سکته های قلبی را افزایش میافسردگی خطر بیماری
 به افسردگی هستند.اند هم، بیشتر از دیگران در معرض ابتلا قلبی را تجربه کرده

 خستگی و کمبود انرژی در افسردگی 

کنیم و انرژی لازم برای انجام وظایف و کارهای ساده روزانه اگر بعد از یک خواب یا استراحت طولانی همچنان احساس خستگی می
 خود را هم نداریم، بهتر است امکان ابتلا به افسردگی را در نظر داشته باشیم.



 بسیار شرایط اب را افسردگی به مبتلا فرد و رسندمی نظر به بدتر بسیار دو هر شود،می افزوده افسردگی معلائ وقتی خستگی به
 .کنندمی روروبه دشواری

 درد عضلات و مفاصل 

 کنند، بیشتر از سایرین در معرض خطر ابتلا به افسردگی قرار دارند.کسانی که درد را برای مدت طولانی تحمل می

 افسردگی هم ممکن است باعث ایجاد درد شود. از سوی دیگر،

مراهی شود، این های برای تنظیم خلُق و همچنین، انتقال حس درد استفاده میبا توجه به این که در مغز از مواد شیمیایی مشابه
 رسد.منطقی به نظر می

 .دارند قرار عضلانی ددر جمله از مزمن درد معرض در سایرین برابر سه افسردگی شایان ذکر است مبتلایان به

 های گوارشی در افسردگیناراحتی 

رو هستیم، شدت باهم در ارتباط هستند. به همین دلیل، وقتی با استرس یا نگرانی روبهشاید باورش سخت باشد، اما مغز و روده به
 شویم.دچار تهوع یا درد معده می

 سوءهاضمه، اسهال یا یبوست منجر شود.افسردگی ممکن است روده ما را درگیر کند و به تهوع، 

 سردرد 

دهند افراد مبتلا به اختلال افسردگی اساسی، سه برابر بیشتر از سایرین ممکن است به های معتبر پزشکی نشان میپژوهش
 .شوند دچار میگرن انواع

 ی قرار دارند.متاسفانه افراد مبتلا به میگرن هم پنج برابر بیشتر از سایرین در معرض ابتلا به افسردگ

 تغییرات اشتها یا وزن در افسردگی 

توانند جلوی کند و برعکس، گروه دیگری نمیگذارد: اشتهای گروهی را کم میافسردگی روی اشتهای افراد مختلف اثرات متفاوت می
 شوند.خوردن خود را بگیرند. نتیجه مشخص است: بعضی از مبتلایان لاغر و برخی چاق می

ا در نظر شده است و باید آن راشتهایی عصبی با افسردگی هم موضوعی ثابتاختلالات خوردن، مانند پرخوری عصبی و بیارتباط 
 داشت.

 کمردرد 

دهد شاید به دلیل افسردگی باشد. احتمال این که افراد مبتلا به افسردگی دچار کمردرد یا سردرد شدید اگر مدام کمردرد آزارمان می
 برابر بیش از سایرین است.شوند، چهار 

 اضطراب و آشفتگی 



شوند. در مردان این حالت ممکن است با رفتارهای افسردگی و مشکلات خواب باعث ایجاد اضطراب و پریشانی در فرد مبتلا می
 خشن هم بروز پیدا کند.

ایدار برای پایان بخشیدن به در بسیاری از مردان خشن، مراجعه به یک پزشک متخصص اعصاب و روان )روانپزشک( راه حلی پ
 شود.ها محسوب میخشونت آن

 اختلال در کارکرد جنسی 

 دهد.شدت کاهش میافسردگی علاقه فرد به فعالیت جنسی را به

 .شوندمی جنسی اختلال باعث هم ضدافسردگی داروهای متاسفانه برخی از

و درباره مشکلات جنسی با او مشورت کنیم تا در تجویز دارو به  بنابراین لازم است هنگام مراجعه به پزشک خجالت را کنار بگذاریم
 این نکته هم دقت نماید.

تا اینجا دیدیم که وضعیت جسمی و روانی ما چقدر به یکدیگر وابسته هستند. در زیر به یک ارتباط مثبت بین وضع جسمی و روانی 
 کنیم:اشاره می

 برای کمک به درمان افسردگی ورزش کنیم 

 شوند فرد:یابد. این مواد باعث میکنند، برخی مواد شیمیایی افزایش میکسانی که منظم و مداوم ورزش میدر مغز 

 حس خوبی داشته باشد 

 خلُق بهتری پیدا کند 

 نسبت به درد حساسیت کمتری داشته باشد 
 

اید هنگام افسردگی ش .نمایدمی شایانی کمک افسردگی درمان به درازمدت در اما کند،نمی معالجه را افسردگی ورزش به تنهایی
احساس کنیم انرژی کافی برای ورزش نداریم. این فکر را شکست دهیم، از جای خود برخیزیم و ورزش کنیم؛ زیرا تحرک احساس 

 شود.کند و باعث بهبود خواب میخستگی را کم می

 …نهایت در و 

فشارهای ناشی از سبک زندگی امروزی ممکن است هر کسی را به بیماری افسردگی مبتلا کند. افسردگی به راحتی خودش را پنهان 

ودمان های افسردگی را در خکند. شناختن آن نیاز به دقت بالا دارد. نسبت به حال خود و اطرافیان خود دقیق باشیم. اگر نشانهمی

 پزشک و مصرفسالم و مراجعه به روان های ساده مثل ورزش، تغذیهپنهان کردن آن با ساختن عادتبینیم به جای انکار یا می

 .ل خوب و زندگی شاد حق همه ما استشکست دهیم. حارا داروهای تجویز شده، افسردگی 



ی ها است که برخی نوشیدننکته : برخی از مردم معتقدند خوردن دمنوش ها و ... به درمان افسردگی کمک می کند اما واقعیت این 

م هو دمنوش ها در آرام سازی افراد به صورت موقت نقش داشته ولی به هیچ عنوان درمان اختلال روانشناختی افسردگی نخواهند بود.

 چنین می توانید با مراجعه به مراکز خدمات جامع سلامت از روانشناس مرکز کمک بگیرید.


