
افسردگی یکی از بیماریهای شایع روانی می باشد و بسیاری از 

مردم آن را تجربه می کنند. در فرم خفیف آن در روند زندگی 

اختلالی بوجود نمی آید اما رد فرم شدید آن با تهدید زندگی و 

احتمال خودکشی همراه است. در ایالت متحده آمریکا سالیانه از 

ربه می کند.زنان دو برابر زن یک نفر افسردگی را تج 10هر 

 مردان به افسردگی مبتلا می شوند.

 

 

 

 

 علائم افسردگی

هفته یا بیشتر هر روز بعضی از علائم زیر را داشته  2اگر به مدت 

 باشید، به افسردگی مبتلا می باشید.

 علایم اختلال در شرایط احساسی 

  احساس اندوه و غمگینی 

 احساس تنهایی 

 دناحساس نیاز به گریه کر 

  از دست دادن علاقمندی و لذت نبردن از امور و کارهایی که

 قبلاً به آن علاقمند بوده اید و از آن لذت می برده اید.

  احساس گناه، ناامیدی و بی ارزشی 

 علایم اختلال در شرایط جسمانی 

  اشتها و کاهش وزن از دست دادن 

  افزایش اشتها، خوردن غذا بیش از اندازه و افزایش وزن 

 یقراری ب 

  احساس خستگی شدید و مفرط 

  اختلال در خواب بصورت خوابیدن بیش از اندازه یا بی خوابی 

 

 

 

 

 علایم اختلال در تفکر    

 کاهش اعتماد به نفس 

 عدم توانایی در تصمیم گیری و تمرکز حواس 

 داشتن افکار منفی و خودکشی 

 احساس تنفر از خود 

 علایم اختلال در رفتار 

 دی را تنهایی به سر کردنمدت زمان زیا 

 ماندن در تخت خواب مدت زیاد 

  آنچه قبلاً برای شما لذت بخش بوده است.عدم انجام 

 چگونه این علائم زندگی شما را مختل می کند؟

  عدم توانایی در انجام کارهای ساده 

  کناره گیری از افراد دیگر 

  تبدیل شدن به یک فرد غیر فعال که برای مدت طولانی هیچ

 ی را انجام نمی دهید.کار

 برای انجام هر کاری باید دوبار آن را چک کنید 

  متوقف شدن فعالیت روزانه 

 

 

 
 

  توجه داشته باشید که همه افراد تمامی این علارا ندارند و در

صورتیکه افسردگی خفیف است ممکن است فقط تعدادی از 

 این علایم بروز کنند.

 علل افسردگی 

 عبارتند از :ل افسردگی شایع ترین عل

  ،زندگی پر از تنش؛ مثل از دست دادن یکی از عزیزان، طلاق

 تغییر محل زندگی و از دست دادن شغل 

  بعضی از داروهه 

 استفاده از مواد مخدر 

  بعضی بیماریها 

  قبل از قائدگی 

  در دوران بارداری و بعد از زایمان؛ افسردگی در یک هفته بعد از

 زایمان شایع است.

 ی که یکی از اعضای خانواده آنها مبتلا به افسردگی ارث؛ افراد

 باشند برای ابتلا به افسردگی مستعدتر هستند.

 درمان

درمانی می باشند، مشاوره و تجویز داروهای ضد افسردگی دو روش 

گاهی هر دو روش مورد نیاز می باشند. معمولاً در افسردگی های 

ی از داروهای ضد خفیف مشاوره به تنهایی موثر است. انواع مختلف

افسردگی وجود دارند. پزشک شما باید تصمیم بگیرد که کدام دارو 

برای شما موثر است. علاوه بر مشاوره و دارو درمانی باید رژیم 

غذایی مناسب داشته باشید و تلاش کنید که از خودتان خوب 

 مراقبت کنید.

 توصیه های مورد لزوم
 فظ کنید و از انزوا بپرهیزید.ارتباط خود را با دوستان و اطرافیان ح 

 . خود را سرزنش نکنید؛ شما مقصر نیستید 

  تصمیم های مهم زندگی خود را در زمان ابتلا به افسردگی نگیرید زیرا

 ممکن است تصمیم شما غیر منطقی باشد.

  اکنون احساس خوبی ندارید،نگران نباشید و صبر داشته باشید از اینکه

رمان احساس خوبی خواهید داشت به زیرا بعد از گذراندن دوره د

 هیچ عنوان تسلیم افسردگی نشوید.

  دقیقه ورزش کنید، ورزش در حفظ روحیه و بالا بردن  15-20روزانه

 انرژی شما نقش مهمی دارد.

 

 



 وزانه مدتی را به انجام کارهایی که به آنها علاقه دارید سپری ر

 کنید.

  در مورد احساسات خود با دیگران صحبت کنید آنها صحبتهای

شما را می شنوند و به شما کمک می کنند در مورد واقعیتها فکر 

 کنید.

 .غذای مناسب بخورید و داروهای خود را طبق تجویزمصرف کنید 

  سعی کنید یک برنامه منظم برای خواب داشته باشید یعنی در یک

یک زمان خاص نیز از خواب بلند  زمان خاص به خواب بروید و در

شوید . می توانید در هنگام خواب کتاب مطالعه کنید یا تلویزیون 

 تماشا کنید زیرا به خواب رفتن شما کمک می کند.

 .از مصرف الکل بپرهیزید زیرا می تواند افسردگی شما را بیشترشود 

 داروهای ضد ضد افسردگی و مراقبت های مربوطه 

 اروهای ضد افسردگی مصرف می کنید؛ اگر زمانیکه داروهای د

به بارداری گرفتید و یا اگر ناخواسته باردار شده اید حتماً به تصمیم 

پزشک خود اطلاع دهید. تمام داروهای ضذ افسردگی وارد شیر 

مادر می شوند اگر تصمیم به شیردهی دارید حتماً با پزشک خود 

داری به مشورت کنید.در صورت استفاده از قرص های ضدبار

پزشک خود اطلاع دهید، در صورت استفاده از هر دارویی همزمان 

 با این دارو ها به پزشک خود اطلاع دهید.

  در صورت استفاده از این داروها و ایجاد حالت خواب آلودگی از

انجام کارهایی که احتمال صدمه وجود داشته باشد مانند رانندگی 

 پرهیز کنید.

 را سر خود و ناگهانی قطع نکنید زیرا  به هیچ عنوان این داروها

 باعث تشدید علایم می شود و  خطرناک است.

 عوارض داروهای ضد افسردگی

عوارض بستگی به نوع دارو دارند. دو دسته داروئی عمدده شدامل ضدد    

 کننده های بازجذب سروتونین  افسردگی های سه حلقه ای و بلوک

 

 

لقه ای شامل خشک عوارض داروهای ضد افسردگی سه ح می باشد.

شدن دهان، یبوست، تاری دید، احساس گیجی، مشکلات ادراری، 

خستگی، خواب آلودگی، لرزش دست،افزایش ضربان قلب و افزایش 

وزن می باشند. عوارض مسدود کننده های باز جذب سروتونین 

عبارتند از:تهوع، استفراغ ، اسهال، تحریک پذیری، بی خوابی و اختلال 

عوارض سایر داروهای ضد افسردگی مشابه موارد  ی .در فعالیت جنس

 فوق می باشد.

شایان ذکر است این عوارض در همه افراد بوجود نمی آید و اگر هر 

کدام از این عوارض بوجود آمد به پزشک خود اطلاع دهید، ممکن 

 است پزشک تصمیم بگیرد نوع داروی شما تغییر دهد.

 قیر دارو می باشند:موارد زیر علائم بهبود افسردگی و تا

  برطرف شدن اختلالات خواب و داشتن خواب خوب و راحت 

  طبیعی شدن اشتها 

 برطرف شدن احساس خستگی و احساس سرحالی 

 خوش بین شدن به آینده و احساس امیدواری 

  برطرف شدن احساس غم و اندوه 

 آسان شدن تصمیم گیری 

ودی به تدریج و بعد بعد از شروع دارو درمانی باید صبور باشید زیرا بهب

 هفته اتفاق می افتد. 6تا  1از بازگشت 

 چه مدت باید دارو بخورید؟

دوره دارو درمانی بستگی به شدت افسردگی دارد. تکمیل دوره دارو 

درمانی اهمیت زیادی دارد. از قطع دارو بدون مشورت با پزشک اکیداً 

و برگشت  بپرهیزید. قطع خودسرانه دارو باعث ناقص شدن دوره درمان

 علائم افسردگی می شود.

 

 

 

 
 

 بیمارستان آیت الله طالقانی 

 افسردگی
 

 

 

 مریم چم چم گردآوری : تهیه و تنظیم : 
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