
عادت به زندگی همراه با ورزش، ما را در مسیر داشتن رژیم 
غذایی مناسب و سحرخیزشدن قرار می‌دهد. این هم یک 
توفیق اجباری برای درمان افسردگی خواهد بود. ورزش‌هایی 

را که به درمان افسردگی کمک می‌کنند بشناسید:
یوگا •

یکی از اصلی‌ترین دلایلی که یوگا به سلامت روان کمک 
می‌کند، این اســت که با تمرینات مراقبه، بدن و ذهن ما 
را ادغام می‌کند. یوگا ورزشــی شــامل تمرینات مختلف 
جسمی، تکنیک‌های تنفس هوشیار و تمدد اعصاب است. 
بسیاری از درمانگران، یوگا را برای مدیریت احساس غم، 
خشــم و اضطراب و همین‌طور کاهش دردهای جسمی 

مزمن مثل کمردرد یا گردن‌درد پیشنهاد می‌دهند.
شنا •

شناکردن می‌تواند بر خُلق افسرده تأثیرات شگفت‌انگیزی 
داشــته باشــد. تقویت و رشــد ســلول‌های مغزی، ترشــح 
اندروفین و هورمون‌های شادی‌آور، کمک به حفظ سلامت 
بدن و تناسب اندام و بهانه‌ای برای بودن در جمع فقط چندتا 
از فواید شناست. شناکردن و رفتن زیر آب مثل یک آرام‌بخش 
و کاهنده فشارهای عصبی زندگی عمل می‌کند. آب‌درمانی 
به‌عنوان یکی از روش‌های مؤثر در درمان افســردگی اثبات 
شده اســت. حتی اگر شنا بلد نیســتیم باز هم می‌توانیم از 
اثرات مثبت آن بهره‌مند شویم؛ به‌طوری که پیاده‌روی در آب 

بسیار روی سلامت روح و جسم ما تأثیرگذار است.
پیاده‌روی  •

قــدم ‌زدن در دل طبیعت یا پارک یک ترفند ســاده برای 
ایجاد حس خوب و درمان افســردگی اســت. پیاده‌روی 
یک تمرین هوازی آســان و ســاده اســت که تقریباً برای 
همه مناســب اســت. تمام چیزی که برای آن نیاز داریم 
یک جفت کفش مناسب است؛ حالا آماده‌ایم تا به‌آرامی 

شروع کنیم و به تدریج مسافت و زمان را افزایش دهیم.
تنیس •

تنیس یک ورزش هوازی، مفرح، ســرگرم‌کننده و جمعی 
اســت. از همه مهم‌تــر به دلیــل تمرکزی بــودن، باعث 

تحریک و تقویت فعالیت‌های الکتریکی مغز می‌شود.
ورزش‌های گروهی •

انجام ورزش‌های گروهی مثل والیبال و فوتبال و غیره، به 
بهبود روحیه و افزایش انرژی ما کمک می‌کند. پیوســتن 
به این ورزش‌های گروهی، یــک روش جالب و مفرح برای 
فعالیت بدنی و بازی‌کردن است. همچنین از آنجا که در این 
ورزش‌ها با توپ در تماس هستیم، می‌توانیم استرس خود 
را به توپ منتقل کنیم. این ورزش‌ها باعث بهبود هماهنگی 
عصب‌ و عضله، تمرکز، تقویت مهارت‌های دیداری و حفظ 
تعادل می‌شوند که برای افزایش انرژی مغزی فرد مبتلا به 
افسردگی بسیار مؤثرند و سازوکارهای شیمیایی مغز )مانند 
اختلال در ترشح هورمون‌ها( بهبود می‌بخشند. در نتیجه 

به درمان افسردگی و مشکلات روحی کمک می‌کنند. 
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راه‌های پیشگیری از افسردگی 
پیشگیری از افســردگی روش مشخصی ندارد اما 
با ســبک زندگی ســالم می‌توان تا حد زیادی از 
این بیمــاری در امان ماند‌. تجربه احســاس غم و 
اندوه و خستگی برای مدت کوتاه طبیعی است و 
افسردگی به‌شمار نمی‌آید. بعضی از راهکار‌های 

پیشگیری از افسردگی عبارت‌اند از‌: 
 ورزش منظم  •

برای تأثیر بیشتر ورزش در پیشگیری از افسردگی 
می‌توانید به‌ســراغ ورزش‌های تیمــی بروید یا در 
کلاس‌های گروهی ثبت‌نام کنید. با این کار، هم 
با افراد دیگر ارتباط برقرار می‌کنید و هم فعالیت 
بدنی دارید که هر دو به حفظ ســامت روان شما 
کمک می‌کنند. اگر به‌صورت منظم ورزش کنید، 
متوجه می‌شــوید که هربار بعــد از ورزش حالتان 
بهتر اســت و ایــن همان چیزی اســت کــه برای 

پیشگیری از افسردگی لازم دارید.
حفظ فاصله با فضای مجازی  •

تحقیقــات نشــان می‌دهــد فعالیــت روزانــه و 
طولانی‌مدت در فضــای مجازی احتمال ابتلا به 
افســردگی را افزایش می‌دهــد و اعتماد به‌نفس 
افــراد را از بین می‌بــرد. شــبکه‌های اجتماعی 
اعتیادآور هســتند. البته برای بعضــی از افراد، 
پیام‌رسان‌ها تنها روش برقراری ارتباط با دوستان 
و اعضــای خانواده‌شــان محســوب می‌شــوند. 
به همیــن خاطــر نمی‌توانند به‌صــورت کامل از 
فضای مجازی خارج شــوند. حتی این افراد نیز 
بایــد مدت‌زمان آنلاین‌شدنشــان را تاحد امکان 

کاهش دهند.
 ارتباطات عمیق  •

یکی از مهم‌ترین اصول حفظ ســامت روان این 
اســت که زندگی اجتماعی فعالی داشته باشید. 
ار تباط بــا افرادی که به شــما اهمیت می‌دهند، 
دوســتتان دارنــد و برایتــان زمــان می‌گذارند از 
اهمیــت زیــادی برخوردار اســت. حتــی اگر در 
طول روز زمان خالی زیــادی ندارید، باز هم برای 
ارتباطات اجتماعــی با خانواده و دوســتان خود 
وقت بگذارید. داشتن سرگرمی مشترک و صحبت 
کردن با افــرادی کــه ارتباطات عمیقــی با آن‌ها 
دارید، یکی از مؤثرترین روش‌های پیشــگیری از 

افسردگی است.
دوری از ارتباطات سمی  •

برای پیشــگیری و درمان افسردگی، هم ارتباط با 
افراد صمیمی و کمک‌کننده اهمیــت دارد و هم 

دوری از افراد سمی.
کاهش تعداد تصمیم‌گیری‌ها  •

گاهی انتخاب‌های روزانه آن‌قدر ســاده هســتند 
که حتــی متوجه نمی‌شــوید انــرژی ذهنیتان را 
می‌گیرند و به شــما اســترس وارد می‌کنند. مثلًا 
اگر هرروز صبح قبل از ســرکار رفتن مدتی جلوی 
کمد لباســتان می‌ایســتید و چند دقیقــه به این 
فکر می‌کنید که چه بپوشــید انــرژی ذهنیتان را 
برای انتخاب لباس و غذا مصرف کرده‌اید و دچار 

استرس شده‌اید.
مدیریت استرس  •

اســترس یکی از علت‌هــای افســردگی و یکی از 
گســترده‌ترین مباحث در روانشناســی است. از 

این‌رو سعی کنید آن‌را مدیریت کنید‌. 
خوب خوابیدن •

کمیت و کیفیت خواب، هردو برای حفظ سلامت 
روان ضروری هستند. بی‌خوابی احتمال ابتلا به 
افســردگی را تاحد زیادی افزایــش می‌دهد. اگر 
به‌موقع بخوابید، خواب عمیقی داشــته باشــید 
و به‌موقع از خواب بیدار شــوید، یک گام مهم در 

مسیر پیشگیری از افسردگی برداشته‌اید.
رژیم غذایی سالم  •

تحقیقات نشــان می‌دهد مصرف بیــش از اندازه 
چربی به اندازه تجربه استرس مزمن، روی ابتلا به 
افسردگی تأثیر دارد. بدن افرادی که رژیم غذایی 
ناسالم دارند، مواد مغذی مورد نیاز برای سلامت 
جســمی و روانی را دریافت نمی‌کنــد. به همین 
خاطر این افــراد در معرض ابتلا بــه بیماری‌های 

مختلف از جمله افسردگی قرار می‌گیرند. 
درمان‌ بیماری‌های مزمن  •

بیماری‌هــای مزمــن جســمی، احتمــال بــروز 
افسردگی را افزایش می‌دهند. بیماری‌های مزمن 
صددرصد قابل پیشگیری نیســتند، اما مدیریت 

آن‌ها اهمیت بسیاری دارد.
کنترل قند خون‌ •

پژوهشگران معتقدند تغییرات شیمیایی مغز که 
به علت دیابت ایجاد می‌شود با افزایش احتمال 
ابتلا به افســردگی مرتبط است. برای پیشگیری 
از تشــدید علائم افســردگی، قندخــون خود را 
کنترل کنید تا به دیابت و پس از آن به افسردگی 

مبتلا نشوید.

افســردگی یکی از بیماری‌هــای رایج در 
ســامت روان اســت که باعث احســاس 
غم و اندوه مداوم می‌شــود. این اختلال 
می‌تواند در نحوه تفکر، خواب، غذا خوردن و هر نوع 
عملکرد سیســتم بدن تغییر ایجاد کند‌. بررسی‌های 
سازمان بهداشــت جهانی نشــان می‌دهد که حدود 
280 میلیون نفر در جهان افسردگی دارند. افسردگی 
در بین زنان حدود 50 درصد بیشــتر از مردان است. 
افســردگی دردِ این روزهای جامعه ایرانی نیز هست. 
این اختــال در ایــران با نــرخ 12.5 درصد ســالانه، 
به‌صورت تصاعد هندســی در حال افزایش است‌. در 
مقابل اما آمار غیررسمی ‌از درگیری ۵۰ درصد از مردم 
ایران با افســردگی خبر می‌دهد. اگرچــه درمان‌های 
شناخته‌شده و مؤثری برای اختلالات روانی وجود دارد 
اما بیش از 75 درصد مردم در کشورهای با درآمد کم و 

متوسط هیچ درمانی دریافت نمی‌کنند.

دکتر علی فرجام، روانشناس اجتماعی در مورد افسردگی 
و علل آن به »آتیه ‌نو« می‌گوید‌: »افســردگی همان‌گونه که 
از نام آن پیداست عمدتاً به نوعی اختلال خلق یا اختلال 
عاطفی گفته می‌شــود‌. از این‌رو اغلــب اصطلاح بیماری 
خلقی نیز در مورد آن بــه کار می‌رود‌. فــرد مبتلا، از خلق 
ناشاد یا احساس دلتنگی یا غمگینی و فرورفتن در خیالات 
واهی شــکایت می‌کند که به مدت دو هفته یا غالباً بیشتر 
تداوم دارد. افسردگی به‌قدری پرنوســان است که گاهی 
در روانپزشــکی بــه منزلــه ســرما‌خودگی معمولی مطرح 
می‌شــود‌. بســیاری از ما در مواردی، اندکی افسردگی را 
تجربه می‌کنیم‌. بررسی‌های انجام‌شده نشان می‌دهد که 
حدود 20 درصد از ما در دوره‌های مختلف عمر خود به‌رغم 
نژاد و ملیتمان نه فقط به غمگینی بلکه به اندکی از علائم 
افسردگی دچار می‌شویم‌. میزان شیوع افسردگی در زنان 
دوبرابر مردان اســت اما دلیل این عدم تناســب مشخص 
نیست‌. شاید علت، عامل زیستی )ناشی از فعل و انفعالات 
هورمونی، وضع حمل و عادات ماهانه( یا عامل اجتماعی 
شــرایط خاص زندگی زنان و یــا مطرح ســاختن این نوع 
بیماری از طرف زنان باشــد‌. در ابتلا به این بیماری نوعی 
استعداد اولیه یعنی ســابقه وجود بیماری یا بیماری‌های 
عصبی مشابه در خانواده بیمار مشاهده می‌شود‌. دخالت 
عامل وراثت در این بیماری، از نظر علمی ‌قطعی است اما به 
این معنا نیست که فرد با بیماری افسردگی متولد می‌شود. 
بلکه فرد اســتعداد ابتلای به بیماری را به ارث می‌برد و در 
مقابل عوامل ایجاد فشار روانی )استرس‌ها( دچار اختلال 

افسردگی می‌شود‌.«

نشانه‌ها 
این روانشناس اجتماعی می‌افزاید‌: »تجربیات و تحقیقات 
بالینی نشــان می‌دهد که بیمــاری افســردگی به‌ صورت 
احســاس غمگینی‌، اضطراب‌، نومیدی‌، دلسردی‌، یأس‌، 
احســاس شکســت و عدم موفقیت‌، نارضایتی‌، احساس 
گناه‌، مجــازات و تنبیه‌، تنفــر و انزجار از خود‌، ســرزنش و 
خودمقصری‌، افــکار و رفتار‌های خودکشــی‌، گریه‌، عدم 
اتکا بــه نفس‌، برانگیختگــی عصبــی و تحریک‌پذیری‌، از 
دســت دادن علاقه‌، بی‌انگیزگی‌، بی‌هدفــی‌، ناتوانی در 
تصمیم‌گیری‌، عدم فعالیت‌، اختلال در خواب‌، خستگی‌، 
کم‌اشتهایی یا پراشتهایی‌، کاهش یا افزایش وزن‌ و نگرانی 
و مشغله فکری در مورد وضعیت جسمانی‌ نمایان می‌شود.« 

انواع 
به گفته فرجام انواع افسردگی عبارت‌اند از‌:

•  اختلال افسردگی اساسی )MDD(‌: همان افسردگی 
بالینی اســت کــه بــه آن اختلال افســردگی عمــده هم 

می‌گویند. این یک اختلال خلقی است.
•  اختلال افســردگی مــداوم )PDD( ‌: شــدت این نوع 
اختلال افســردگی، خفیف تا متوسط اســت )از اختلال 
افسردگی عمده همیشه خفیف‌تر است( و علائم آن حداقل 

دو سال طول می‌کشد.

• اختــال دوقطبــی: یک اختــال خلقی اســت که با 
دوره‌هایی از خلق غیرطبیعی معروف به شیدایی شناخته 
می‌شود. این دوره‌ها می‌تواند خفیف تا شدید باشد، باعث 
اختلال در زندگی فرد شــود و یا نیاز به بســتری شدن در 

بیمارستان داشته باشد‌. 
• افســردگی پس از زایمان )PPD(: بــارداری می‌تواند 
تغییرات هورمونــی قابل‌توجهی ایجاد کنــد که اغلب بر 
خلق‌وخوی زنان تأثیر می‌گذارد. احتمال دارد افسردگی 
در دوران بــارداری یا پس از تولد کودک شــروع شــود. 
تغییرات خلقی، اضطراب، تحریک‌پذیری و ســایر علائم 
پس از زایمان غیرطبیعی نیست و اغلب تا دو هفته طول 

می‌کشد.
•  اختلال ناخوشی پیش از قاعدگی)PMDD(: دارای 
علائــم خلقی مثــل تحریک‌پذیری شــدید، اضطــراب یا 
افســردگی اســت که معمولًا چنــدروز بعد از شــروع دوره 
پریودی بهبود می‌یابد. اما در روزهایی که فعال هســتند 
بسیار شدید بوده تا جایی‌که می‌تواند زندگی عادی برخی 

افراد را مختل کند.
•  اختلال افســردگی فصلی )SAD(: افسردگی فصلی 
نوعی از اختلال افســردگی عمده اســت که در آن، فرد با 
تغییرات فصل علائم افسردگی را بروز می‌دهد. این اختلال 
معمولًا در فصل‌های پاییز و زمســتان ظاهر می‌شود و در 

فصل بهار و تابستان از بین می‌رود.

•  افســردگی غیرمعمــول )آتیپیک(: علائــم این نوع 
افســردگی که بــه آن افســردگی مــاژور بــا خصوصیات 
غیرمعمــول هــم گفتــه می‌شــود، اندکــی با افســردگی 
ماژور)عمده( متفاوت اســت. تفاوت اصلی آن این اســت 
که در این اختلال بهبود موقت خلق در پاســخ به اتفاقات 

مثبت دیده می‌شود.

درمان 
او در مــورد درمان افســردگی توضیح می‌دهــد‌: »معمولًا 
درمان افسردگی بین سه تا شــش ماه طول می‌کشد‌. اگر 
زودتر از این مدت، درمان قطع شود احتمال عود بیماری 
وجود دارد‌. پس از این مدت، برحســب سابقه بیماری در 
فرد و خانــواده می‌تــوان دارو را به آرامی ‌و با نظر پزشــک 

معالج قطع کرد‌. 
معمــولًا بیمار مــدت زیادی بــدون دارو خــوب خواهد 
بود و به زندگی عــادی خود برخواهد گشــت‌ اما پس از 
مدتی ممکن است برحسب اســتعداد‌، مجدداً به دنبال 
نوعی استرس کســالت آغاز شود‌. شــاید دارو‌هایی که 
در درمــان افســردگی اســتفاده می‌شــود در روز‌های 
اول عوارضی ایجاد کنــد که طی یکــی دو هفته اول بر 
طرف شــده و فرد مصرف‌کننده مقداری با آن‌ها تطابق 
پیدا می‌کنــد‌. ایــن عــوارض از قبیل خشــکی دهان‌، 
یبوســت‌، خواب‌آلودگی و تاری دید اســت که با مصرف 
مایعات زیاد و مصرف غذاهای فیبردار از قبیل میوه‌ها و 
سبزی‌ها برطرف می‌شود و با مصرف دارو قبل از خواب 
مســئله خواب‌آلودگی روزانه نیز قابل پیشگیری است. 
البته امــروزه داروهای جدیــد در درمان افســردگی به 

بازار آمده است. 
در موارد خاصی از افســردگی که بیمار قــادر به خوردن 
دارو نیســت از درمان با الکتروشوک اســتفاده می‌شود. 
اکنون این تکنیک وســیله بی‌خطری محسوب می‌شود‌. 
به دلیل استفاده از تکنیک بی‌هوشی، در واقع شوکی به 
بیمار داده نمی‌شود بلکه با اعمال تشــنجی خفیف و به 
وسیله جریان الکتریکی خفیف اثر ضد‌افسردگی به‌وجود 
می‌آید‌. در مواردی کــه وضعیت بیمار حاد و اورژانســی 
اســت )خطر خودکشــی و یا عدم مصرف دارو به‌صورت 
خوراکی و خطرات دیگر ( بیمــار باید در بخش اعصاب و 

روان بستری شود‌. 
عدم درمان صحیــح و به‌موقــع این بیمــاران خطراتی 
از قبیل خودکشــی یــا دیگرکشــی را به دنبــال دارد. 
بنابراین هرچه ســریع‌تر باید درمان را آغاز کرد. معمولًا 
صحبت با روانشناس که شامل درمان رفتاری-شناختی 
و روان‌درمانــی در مــورد روابط شــخصی بیمار اســت 
از اهمیــت زیــادی برخوردار اســت که بعضــی اوقات 
می‌توانــد به‌عنوان انتخــاب اول در درمان افســردگی 

انتخاب شود.«

افسردگی
هیولای سیاه ذهن

گزارش

برای غلبه بر افسردگی، علاوه بر درمان و مشاوره پزشکی 
که می‌تواند به کاهش علائم کمک کند، تغییر در سبک 
زندگی، ماننــد رژیم غذایی ســالم، نیــز کیفیت زندگی 
فرد را بــالا می‌بــرد. اگرچه رژیــم غذایی خاصــی برای 
درمان افســردگی وجــود ندارد امــا برخی مــواد غذایی 

ضدافسردگی وجود دارند که شامل موارد زیر هستند:
•  سلنیوم

دانشمندان پیشنهاد کرده‌اند که افزایش مصرف سلنیوم 
ممکن اســت به بهبود خلق‌و‌خــو و کاهــش اضطراب و 
کنتــرل بهتر افســردگی کمک کنــد. ســلنیوم در انواع 
مواد غذایی از جمله غلات کامــل، آجیل برزیلی، برخی 

غذاهای دریایی و جگر وجود دارد.
ویتامین دی •

یکی دیگر از مواد غذایی برای درمان افسردگی ویتامین 
دی است. بر اساس یک تحقیق در سال 2019، مصرف 
ویتامین دی به بهبود علائم افسردگی کمک می‌کند. این 
ویتامین اگرچه عمدتاً از طریق قرار گرفتن در معرض نور 
خورشید به دست می‌آید اما منابع غذایی نیز در جذب آن 
مهم هستند. مواد غذایی که می‌توانند ویتامین یادشده 
را تأمین کنند شامل ماهی‌های روغنی، محصولات لبنی 

غنی شده، جگر گاو و تخم‌مرغ هستند.
اسیدهای چرب امگا3 •

مطالعات نشان داده که مصرف اسید‌های چرب امگا3 
می‌تواند به رفع اختلالات افسردگی کمک کند. منابع 
امگا3 در ماهی‌هایی مانند ســالمون، ساردین و تن، 
بذر کتان، روغــن بذر کتــان، دانه چیا و گــردو یافت 

می‌شود. 
آنتی‌اکسیدان‌ها •

ویتامین‌های A، E و C حاوی آنتی‌اکســیدان هستند 

و به حذف رادیکال‌هــای آزاد کمــک می‌کنند. اگر 
بدن نتواند بــه اندازه کافــی رادیکال‌های آزاد را از 
بیــن ببرد، اســترس اکســیداتیو ایجاد می‌شــود که 
می‌توانــد مشــکلاتی ماننــد اضطراب و افســردگی 

ایجاد کند. 
• B ویتامین‌های گروه

غلات کامــل منبــع خوبــی از ویتامــی  B12هســتند. 
ویتامین‌های B12 و  B9)اسیدفولیک( به حفظ سلامت 
سیســتم عصبی مغز، کاهــش خطر و علائــم اختلالات 
خلقی مانند افســردگی کمک می‌کنند. منابع ویتامین 
B12 شامل تخم‌مرغ، گوشت، طیور، ماهی، صدف، شیر 

و برخی از غلات غنی‌شده است. 
زینک )روی( •

روی به درک طعم غــذا و تقویت سیســتم ایمنی کمک 
می‌کند و از مواد غذایی مناســب برای درمان افسردگی 
است. منابع روی شامل غلات کامل، صدف، گوشت گاو، 

گوشت مرغ، لوبیا، آجیل و تخمه کدوتنبل است.

تغذیه مناسب برای درمان افسردگی


