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مقدمه

دوست ، رها کردن، احتمالاً منواونا منودوستامو ببینم، حدس میزنم نمی خوام ، می کنماحساس تنهایی »•
«.از خودم متنفرم... فایدستنداره، بی ندارن، هیچ تلاشی معنی 

ی کارهایی در حقیقت من حت. به چیزی علاقه نشون بدمام و نمی تونم گریه کنم، خسته می خوام همیشه »•
«بدمانجام آسونه رونظر بقیه که به ساده ای کارای نمی تونم ، حتی نمی کنمانجام بدم رو شروع که باید 

.باشیدمشابهی داشته اندیشه های افسرده هستید، ممکن است اگر •
.دمی کنناندوه و شکست آن احساس است و گاهی بسیاری از مردم بر اثر مشکل رایجی افسردگی •
تی در مشکلازندگی همچون داغداری، مشکلات مالی، مسکن و یا خاطر مسایل به می تواند حس اغلب این •

.باشدروابط اجتماعی 
.دادانجام برای بهبودی نمی توان افسرده هستید، ممکن است احساس کنید که هیچ کاری وقتی •
.بگوییمموجود سخن و راه حل های غلبه بر آن روش های داریم، درباره افسردگی، جا سعی این در •



افسردگی چیست؟ 1

.ناامیدی و عدم وجود قدرت می کندافسردگی عبارت است از شرایطی که در آن، فرد احساس حزن،•

.هر فردی ممکن است در معرض افسردگی قرار گیرد•

فرد زندگی باشدکمممکن است از کم تا زیاد متفاوت باشد؛ وقتی شدت افسردگی شدت افسردگی•
دهد شود نمی تواند به زندگی عادی خود ادامهشدید، اما وقتی افسردگیرا انجام می دهدعادی خود 
.کندفکر مینیز... خودکشی ومثل مرگ، آسیب زدن به خود و دیگری و حتی افکارو به افکاری

یرد؛ اما تیره کرده و لذت زندگی را از او می گافسردگی مانند ابری است که همه چیز را در زندگی فرد•
.قابل درمان استافسردگیخوشبختانه 



آن،افسردگی عبارت است از شرایطی که در 

احساس حزن، ناامیدی و عدم وجود فرد 

کندقدرت می 

افسردگی 

قابل 

درمان 

است



علایم و نشانه های افسردگی 2

:ازند کنید عبارتابتلاء به افسردگی تجربه و علایمی که ممکن است در صورت نشانه ها از برخی * 
احساس ناراحتی
 و لذتبخش بودنددست دادن علاقه به موضوعاتی که پیش از این، جذاب از
 گریستنزیاد یا احساس ناتوانی برای گریه
 باشیدتنهایی حتی اگر در جمع احساس
 انرژیو کمبود خستگی
بی قراری
مشکلات خواب
 (صبحمعمولاً )از روز ساعت های به خصوصی بد در احساس



علایم و نشانه های افسردگی 2

وزنیا افزایش اشتها و کاهش •
نفسدست دادن اعتماد به از •
غم انگیزاتفاقات ناگوار بودن و داشتن افکار منفی یا منتظر •
ناامیدییأس و احساس •
خودکشیدر مورد مرگ و افکاری •
خودتنفر از احساس •
تمرکزحافظه و کاهش •
باشداست انجام کارهای ساده برای شما مشکل ممکن •
باشداست انجام کارهای روزمره برای شما دشوار ممکن •
کنیداست ارتباط خود را با افراد دیگر قطع ممکن •



علایم و نشانه های افسردگی 2

.تداشنخواهد را همزمان البته هر کسی که به بیماری افسردگی مبتلا باشد، همه این علایم •
رخی مدتی پس از، از دست دادن عزیزان خود یا برا تا ممکن است این احساسات و افکار همچنین •

.می شوندبه مرور زمان حل و فصل معمولاً کنید که زندگی، تجربه مشکلات 
اشند یا شدید باحساسات خیلی برای مدت محدود، امری طبیعی است؛ اما اگر این چنین شرایطی •

.هستندافسردگی احتمالاً نشانه پیشرفت برای مدت طولانی ادامه یابند، 
.دانندمی، مفید می دهدبا فردی که به ایشان اهمیت احساسات را مردم گفتگو در مورد این اکثر •



بیشتر از زنان 

مردان

به افسردگی

مبتلا می شوند



می شود؟چه چیزی سبب افسردگی  3

 فاوت اندمتاین دلایل از فردی به فرد دیگر . وجود داردوقوع آن بیش از یک دلیل برای معمولاً افسردگی علت مشخصی ندارد و.
 نمود به موارد زیر اشاره می توان دلایل از جمله این:
بودنناراحت کننده زندگی مانند تنها حوادث -
بیکاریو فقر -
مهاجرت-
عزیزاندست دادن از -
بیماری جسمی-
:قبیل خوب و مثبت هستند از می کنید طرفی حوادثی که شما فکر از •
ازدواج کردن-
جدیدبه کاری شروع -
(می شودمانند آنچه که در افسردگی پس از زایمان دیده )زایمان -

.عمل کنندبرای شروع افسردگی استرس زا به عنوان یک عامل می توانند 



می شود؟چه چیزی سبب افسردگی  3

 تندافسردگی آسیب پذیرتر هسبرخی افراد در مقایسه با دیگران نسبت به می رسد به نظر.
 و یه زندگیاولتجربه هاییا به دلیل و ارثیبیشتر آسیب پذیری امر ممکن است به دلیل این

.رشد فرد باشدبر محیطو خانوادهتأثیر
 ن است برخی ممک. نشان می دهندواکنشمختلف نسبت به افسردگی روش های مختلف به افراد

بیش از اندازهتحریک پذیریو یا مصرف مواد خود را با دیگر پریشانی شوند و برخی گوشه گیر و غمگین 

.نشان دهند



؟باشمته بهتری داشبه خود کمک کنم تا احساس می توانم چگونه  4

.باشیدفعال -1
ه فعالیت شما را کنید، هر آنچه کدوچرخه سواری ، پیاده روی کنید، بدویدورزش کنید، . فعالیت جسمی بسیار مفید است

.داشته باشیداحساس بهبودی کمک کند تا شما می تواند ، افزایش می دهد
.دیگران صحبت کنیدبا -2

به گفته هایتان ه بگوش دادن تنها با می توانند حتی آنها . بگذاریدسعی کنید احساساتتان را با نزدیکان خود در میان 
.جدیدی پیدا کنیدراه های کنند تا به مسایل فکر کنید و شما کمک 

.خودتان باشیدمراقب -3
ای غیرمجازداروهاز سوء استفاده و نوشیدن الکل طریق افسردگی از کنار آمدن با وسوسه های مواظب باشید که در مقابل 

.می شوندخودشان تبدیل به مشکل در درازمدت باشند اما کوتاه مدت مؤثر شاید آنها در . کنیدمقاومت 



در مقابل وسوسه های کنار آمدن با 

افسردگی

(نوشیدن الکل، سوء استفاده از داروهای غیرمجاز)

کنیدمقاومت 



؟درمانی برای افسردگی وجود داردچه  5

:موارد زیر است به بیماران افسرده شامل حرفه ای اساسی برای کمک روش های •
(بگیردممکن است برای درمان؛ از یک یا چند روش زیر کمک پزشک )

مشاوره-1
افسردگیضد داروهای -2
روشاز این دو ترکیبی -3



مشاوره 1
.باشددهد که ممکن است روانشناس یا روانپزشک روان ارجاع ممکن است شما را به متخصصان سلامت پزشک •
.می شودبر اساس نیازهای هر فرد تنظیم مشاوره •
مقابله ی روش هافردی و شرایط و جنبه های این موارد شامل علت افسردگی، . به موارد زیادی توجه کرددرمان، باید این نوع برای •

.دارندانواع مختلفی روان درمانی و مشاوره . استشما با مشکلات 
:کمک می کند تا به شما درمانگر •
.کنیدخود را بهتر درک مشکلات -
.کنیدمنفی خود را شناسایی افکار -
.کنیدمثبت را جایگزین آنها افکار -
.باشیددنبال راهکاری برای غلبه بر افسردگی به -
.کننده باشدبرای شما بسیار کمک می تواند زندگی نیز آموختن مهارت های •
است و کرده ، اما این نوع درمان تاکنون به بسیاری از مردم کمکاحساس کنیدمدتی طول میکشد تا مزایای مشاوره منظم را البته •

.شودواقع مؤثر بسیار می تواند 



افکار منفی 

خود را

کنیدشناسایی 

مثبت و افکار 

را

جایگزین آنها 

کنید



دارو درمانی 2
برای و وند روانپزشکان تجویز می شاست که توسط پزشکان عمومی و یا ضد افسردگی دیگری از درمان، استفاده از داروهای نوع •

از گذشت  پس نیستند و معمولاًاعتیادآورعقیده عموم، این داروها برخلاف . مؤثر بوده اندبسیاری از مبتلایان به افسردگی درمان 
.کردمصرف آنها را متوقف مشورت پزشک می توان چند ماه، زمانی که علایم افسردگی فروکش کردند، با 

ی تواند مبدون نظر پزشکو خودسرانهافسردگی به صورت داروهای ضد این موضوع مهم است که شروع و قطع مصرف دانستن •
نگیرید،دارو تصمیم و قطع هیچگاه خودسرانه برای شروع، مقدار مصرف . باشدآسیب زننده 

شود و نیز زمان لازم است تا اثر مفیدشان مشخصچهار هفتهدو تا معمول به طور . نمی کنندضدافسردگی بلافاصله عمل داروهای •
. صرف کنیدو به مدت مورد نیاز، طبق دستور پزشک مرا منظم پس ضروری است آنها . مدتی پس از رفع علایم مصرف شوندباید تا 

.شما کمک می کنددر بهبود علایم و هم در جلوگیری از بازگشت افسردگی به امر، هم این 
داشته باشند یعوارض جانبمی توانند در ابتدای درمان، روانپزشکی، به ویژه است بدانید که این داروها نیز مانند سایر داروهای لازم •

خود شک در مورد این عوارض با پزحتماً رفت؛ پس بین خواهند این عوارض بسیار جزیی هستند و با ادامه درمان از اما خوشبختانه 
.مشورت کنید

سایرمصرف ، سایر بیماریهای جسمی احتمالیخود در مورد با پزشک ، مهم است که می کنیداز داروهای ضد افسردگی استفاده اگر •

.کنیدنیز مشورت الکلیا مواد، داروها



قطع مصرف داروهای شروع و 

افسردگیضد 

صورت خودسرانه و بدون به 

نظر پزشک

می تواند آسیب زننده باشد

داروهای ضد 

افسردگی

اعتیادآور 

نیستند



؟گیریدکمک بمی توانید کجا هستید از صورتی که افسرده در 

ما بهترین شعمومی پزشک یا پزشک خانواده که ممکن است افسرده باشید، می کنید اگر فکر •
.کنیدصحبت می توانید با او فردی است که در مرحله اول 

.دهدبیشتر را در اختیار شما قرار مورد خدمات علاوه بر شروع درمان، اطلاعاتی در او می تواند •

ش عملکرد و کاهکاهش توانایی وجود دارد که منجر به علایم و نشانه هایی در صورتی که : نکته 
پیگیری .شودبه مرکز خدمات جامع سلامت مراجعه شود باید زندگی فرد و یا افکار مرگ و خودکشی 

.می شودانجام مراقب سلامت یا کارشناس سلامت روان توسط مراقبت های بعدی و 



یافسردگخودمراقبتی طب ایرانی در توصیه های 

وپیشگیریوسالمزندگیسبکخصوصدرایرانیطب•
،دهدمیارایهرامتعددیراهکارهای،هابیماریدرمان
ابانتخوشکایتهرعلتدقیقبررسیاستبدیهی
ورایجطبدستورهایازگیریبهرهباراهکاربهترین

.گیردقرارمدنظربایدایرانیطب



گیافسردخودمراقبتی طب ایرانی در توصیه های 

:افسردگی توصیه شده در اضطراب و نوشیدنی های و خوردنی ها •
بادامروزانه بادام به صورت فرنی یا حریره و یا شیر مصرف -
دمنوشروزانه سیب به صورت میوه خام، مربا، شربت، فالوده، رب و مصرف -
وعرق بیدمشک و آرامبخش مانند شادی آور نارنج و بالنگ به همراه عرقیجات شربت -

بهارنارنج
روزانهبه، بابونه، بهارنارنج به صورت مصرف دمنوش های -
:افسردگی توصیه شده در زمان اضطراب و تدابیر •
خم تقاشق چایخوری از مخلوط عرق بیدمشک و بهارنارنج با یک لیوان 2تا 1روزانه مصرف -

(نام گیاه)فرنجمشک 



گیافسردخودمراقبتی طب ایرانی در توصیه های 

:نمایید در زمانی که اضطراب شدید دارید موارد زیر را رعایت •
2پس بدهید؛ سنگه دارید و بعد با اختیار خودتان بیرون شماره 4عمیق بکشید تا نفس -

این . دهیدهم انجام پشت سر بار 10مکث کرده و دوباره تکرار کنید و این کار را شماره 
.گیرددر روز انجام بار 3عمیق، حداقل تنفس 10

دارید؛ دقیقه نگه 20اندازه یک گردو از عسل مومدار را زیر زبان قرار داده و به مدت به -
تا بجویدچند دقیقه سپس عسل و مایع درون دهان را بلعیده و موم را مانند آدامس، 

.شودجذب کاملاً داخل آن مواد 



سپاس از نگاهتان


