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 به نام خدا 

 افسردگی کمتر با تغذیه سالم تر 
داشتن تغذیه صحیح در پیشگیری از بروز افسردگی از اهمیت خاصی برخوردار است. چنانچه مبتلا  

اندازه   به  که  شوید  مطمئن  باید  شدید  به صورت  چه  و  خفیف  به صورت  چه  افسردگی هستید،  به 

کنید می  مصرف  موادمغذی  بهبود  .کافی  باعث  و    تغذیه صحیح  روحی  ارتقاء سلامت  و  افسردگی 

رژیم غذایی و تغذیه مناسب نقش مهمی  می گویند:  توانایی ذهنی می شود. پژوهشگران استرالیایی

 دگی دارند. افسرافرادبرای مبارزه با در 

برای این که مغز بتواند فعالیتی بهینه و باارزش داشته باشد، تقریبا به تمام موادمغذی شناخته شده،  

. برخی از این مواد مغذی در انتقال اطلاعات از یک سلول عصبی به سلول عصبی دیگر  است ند نیازم

و بعضی دیگر در تولید ترکیبات مهم مغزی یا فرآیندهای شیمیایی مغز نقش حیاتی ایفا می کنند.  

،  کمبود هر کدام از این موادمغذی می تواند عملکرد طبیعی مغز را تغییر داده و منجر به افسردگی

 اب و دیگر اختلالات روانی شود.  ضطر ا

بر شناخت عواطف و رفتار انسان شدیدا تاثیر می گذارد.    ، واضح و روشن است که تغذیه  به طور کلی

اثراتی که بیماری های ناشی از کمبود موادغذایی بر روی عملکرد مغز می گذارد تنها نمایانگر بخش  

و   تغذیه  بین  ارتباطات  بلند  فهرست  از  طور  اس  ذهنکوچکی  به  افسردگی  به  مبتلایان  ت.بیشتر 

نامرتب غذا می خورند. مصرف غذایی بیش از اندازه می تواند فرد را عصبی، تحریک پذیر، افسرده، 

 خسته و دچار احساس ضعف نماید

عملادر  مغذی  هرماده  کمبود  یقین  طور  مابه  روانی  و  ذهنی  های  کند(.  فعالیت  می  ایجاد  )مشکل 

ی تواند در مقابله با این بیماری سودمند باشد. بیشتر مبتلایان به افسردگی،  ی مه ا اصلاح کمبود تغذی 
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می تواتند فرد را عصبی، تحریک پذیر،  به طور مرتب غذا می خورند. مصرف غذای بیش از اندازه  

 می کند. ه ناکافی، عملا افسردگی را تشدیدخسته و دچار احساس ضعف نماید. تغذی

نامناسب عل  بتغذیه  افسرت اصلی  و روحیه فردی می  روز  تغذیه  بین نحوه  ارتباطی  اما  نیست،  دگی 

تغذیه ناکافی عملا افسردگی را تشدید می کند. ثابت شده است که ایجاد  تواند وجود داشته باشد.  

در درمان  تغییرات در برنامه غذایی افرادی که به افسردگی دچار بوده اند، بسیار سودمند بوده است.  

به  افسردگی ت   باید  داد.عوامل  بررسی قرار  را مورد  آنها  ثابت شده است که    غذیه ای توجه کرده و 

است.  بوده  سودمند  بسیار  اند،  بوده  دچار  افسردگی  به  که  افرادی  غذایی  برنامه  در  تغییرات  ایجاد 

های   ویتامین  هیجانی    C, B12, B6, B2,B1کمبود  اختلالات  به  مبتلا  افراد  در  فراوانی  به 

 ود.  می ش    دیده 

ی، باید انواع گوناگونی ازسبزی،میوه،سالاد،غلات موادمغذی مورد نیاز برای بهبود افسردگ  برای تامین

قرمز،گوشت    گوشتماکارونی، نخود،عدس،ماش( لوبیا،حبوبات)انواع،)گندم،برنج،جو(دار  سبوس

جوی  گندم،، جوانه  رف کرد. انگوررا مص ،شترمرغ،بوقلمون(ونان)نان جو، نان سنگک(،)مرغ،ماهیسفید

دوسر، گندم، شیر و لبنیات کم چرب)ماست، دوغ، پنیر(، انواع توت، انجیر)خشک یا تازه(، آجیل)شور 

لازم است موادقندی و نمک دار را  نباشد(، زنجبیل و ریحان نقش مهمی در بهبود افسردگی دارند.

 کاهش دهید.

ب افسردگی  به  مبتلا  فرد  غذایی  برنامه  در  تغییر  گونه  م هر  با  پزشاید  تغذیه  شورت  متخصص  و  ک 

 انجام گیرد و این تغییرات بایستی در قالب یک برنامه درمانی جامع گنجانده شود. 
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 :مهمتوصیه های 

ویتامین هززا، ازسرشززار  سززبزیجات منززابعیجات هرگززز غافززل نشززوید. میززوه هاواز میوه ها و سبز •

در مقابززل بیمززاری بدن را    هستند که، فیبر)الیاف گیاهی(، و دهها ماده شیمیایی دیگر  موادمعدنی

فولات می باشند؛ ماده ای که سلول های سرشار از  ها،  سبزی!ها و آسیب ها محافظت می کنند.

ثابت شده است که مصززرف   مغز برای عملکرد بهتر و مقاومت دربرابر افسردگی به آن نیاز دارند.

، سززرطان، بیمززاری دگیولت،افسریا بیشتر(بدن را در مقابل کهوعده    5زیاد میوه ها و سبزیجات)

های قلبی و بیماری های شدیدتر محافظت می کند. خوردن میوه ها و سبزیجات، لوبیای سززویا 

و ذرت برای بیماران افسردگی مفید است. مصرف سبزیجاتی که برگ های سبز دارندرا افزززایش 

ت خاصززیت دهید. گیاه پزشکان مدت های طولانی، سالاد حاوی برگ هززای ریحززان را بززه علزز 

 ی آن، تجویز کرده اند.  ضدافسردگ

ذاهای چرب را کاهش دهید. ضروری است از مصرف موادغذایی حززاوی چربززی هززای مصرف غ •

اشباع شده)حیوانی( بپرهیزید. غذاهای سرخ کرده مانند همبرگر، سیب زمینی سرخ کرده، مناسب 

 ی شود. مصرف گوشت سفید)ماهی و مرغ( بیشتر توصیه م ،نیست. از پروتئین ها

ی شکلات سیاه سرشززار از منیزززیم اسززت. منیزززیم هززم یززک مززاده  کمی شکلات بخورید!  یک •

است و افسردگی آور  نشاط  ،شکلاتشود. باید بدانید که این  ضدخستگی بسیار قوی محسوب می

میزززان کاکززا وی . هززر چززه  دقت کنیززدکند. البته باید در انتخاب شکلات سیاه  را از شما دور می

 .چون در این صورت چربی کمتری هم دارد،موجود در آن بیشتر باشد بهتر است  

http://www.mihanfal.com/
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کمززپلکس بززرای تسززکین Bکمپلکس را از یاد نبریززد. ویتززامین هززای   Bحاوی  غذاهایمصرف   •

کمپلکس)بززه ویززژه اسززیدفولیک،   Bافسردگی و نگرانی سودمند می باشند. کمبود ویتامین های  

 ( با افسردگی ارتباط دارد.  B6ین و ین، یناسینام

از بززروز   B12ویتامین  به پیشگیری از بروز افسززردگی کمززک نماییززد.  B12با مصرف ویتامین   •

دربززدن باعززث بززروز رفتارهززای   B12کمبود ویتززامین  .می کند    آسیب های عصبی جلوگیری  

 ی، خسززتگیاب آلودگروانی، جنون، افسردگی، کاهش قدرت حافظه، اضطراب، هذیان گویی، خو

در مخمر آبجو،   B12بیش از اندازه و وضعیتی بیمار گونه روحی می شود. بیشتر مقادیر ویتامین  

 B12تخم مرغ، شاه ماهی، شیر و لبنیات، غذاهای دریایی، قلوه، جگر یافت می شود. ویتززامین  

اه رازک نجه و گیزز در گیاهان دارویی مانند یو  B12در بسیاری از سبزی ها وجود ندارد. ویتامین  

 .به چشم می خورد

اگر بدن دچار کمبود شود، عوارضی مانند افسردگی، بی خززوابی، دردهززای با بیوتین آشتی نمایید! •

مززاهی آب شززور، عضلانی و تهوع به وجود می آید. بیوتین در گوشت قرمززز، گوشززت پرنززدگان،  

 .سویا، زرده تخم مرغ پخته و غلات کامل یافت می شود 

اسیدفولیک، نززوعی از ویتززامین .ی از اسید فولیک کمک بگیریدل افسردگی و کنتربرای پیشگیر •

B   است که ابتدا از برگ سبزیجات سبز استخراج شد، اسززیدفولیک غززذای مغززز محسززوب مززی

شود. اسید فولیک به مقدار زیاد در بقولات موجود است. این ماده غذایی برای درمززان افسززردگی 

است که فولیک اسیدی می تواند به عنززوان   دان مشخصه دانشمنو نگرانی مفید است. برای هم

سطح اسید فولیک در خون برخی از افراد مبتلا به افسردگی   یک داروی ضدافسردگی عمل کند.

وهشگران دانشگاه مک گیل، شواهد جمع آوری شده را که نشان می دهد کمبززود پژپایین است؛  
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کززه برطززرف کززردن آن کمبززود ی بردند  ردند و پاسیدفولیک می تواند افسردگی بیاورد بررسی ک

باعث بهبود افسردگی می شود.د مواد غذایی زیر حاوی مقادیر قابل ملاحظززه ای اسززید فولیززک 

اع می باشد: جو، گوشت گاو، سبزی های سبز برگ دار، مرغ، پنیر، خرما، گوشت بره، حبوبات، انو

س دار(، گنززدم کامل)سززبوم، غززلات  زاد، ماهی تن، مغززز گنززدعدس، جگر، شیر، پرتقال، ماهی آ

 کامل، لپه، سبوس و مخمرآبجو.

در بززدن باعززث بززروز افسززردگی،  Cکمبود ویتززامین  دار مصرف نمایید.Cمنابع غذایی ویتامین   •

در انززواع   Cخستگی بیش از اندازه، طغیان رفتارهای عصبی و هیجانات زیاد می شود. ویتززامین  

ن، گریپ فروت)توسرخ(، کلم پیچ، انواع لیموشیریپرتقال،  میوه های توت مانند: مرکبات)نارنگی،  

لیمو، فلفل تازه و شیرین، خرمالو، آناناس، انواع ترب، اسفناج، توت فرنگی فرنگی، نخززودفرنگی، 

فلفل قرمز تازه، شنبلیله، رازک، نعناع، گزنه، جودوسر، جعفری. مصرف الکل، داروهززای مسززکن، 

بززدن را پززایین مززی   Cا سطح ویتامین  ستروییدهداری و اضدافسردگی، داروهای خوراکی، ضدبار

  .می شود  Cآورند. کشیدن سیگار باعث کاهش شدید ویتامین 

مصرف ایززن مصرف نمایید.   B6ویتامین  افسردگی را از خود دور نمایید !  B6با مصرف ویتامین   •

می در بدن    B6از علا م کمبود ویتامین    .ویتامین در درمان و پیشگیری از افسردگی موثر است

می باشد. بززا وجززود   B6جنون و افسردگی نام برد. تمام موادغذایی دارای مقداری ویتامین  توان  

برخوردارند. انواع هویج، گوشت جوجه یا مرغ،   B6این، موادغذایی زیر از مقدار بیشتری ویتامین  

اع مززوز، انززوتخم مرغ، ماهی، گوشت قرمز، مخمر آبجو، نخودسبز، گردو، جوانززه گنززدم، اسززفناج، 

، تخمه آفتابگردان، بروکلی، برنج سبوس دار و دیگر غززلات کامززل، سززیب زمینززی، سززبوس لوبیا
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را   B6برنج، سویا، طالبی، کلم، جودوسر. مصرف داروهای ضدافسردگی نیاز افززراد بززه ویتززامین  

 افزایش می دهد.

باشد. عروف می  به ویتامین ضدفشار روحی م  B5ویتامین    .غافل  نشوید  B5از مصرف ویتامین   •

 B5ن ویتامین برای درمان افسردگی و نگرانی مفید می باشد. موادغذایی زیر حاوی ویتززامین  ای

بجو، قلوه، حبوبات، جگر، قارچ، ز: تخم مرغ، سبزی های تازه، مخمرآمی باشد. این مواد عبارتند ا

 انواع مغز، ماهی آب شور، گندم کامل، قارچ و گوشت گاو.

در عملکرد مغز نقشززی بززه سزززا دارد. علا ززم کمبززود  B1ویتامین نمایید. مصرف   B1ویتامین    •

عبارتند از: افسردگی، بداخلاقی، ضعف عمومی، کززاهش قززدرت حافظززه و تمرکززز،   B1ویتامین  

عبارتند از: برنج قهززوه ای سززبوس B1احساس خستگی. غنی ترین منابع غذایی حاوی ویتامین  

بز، بادام زمینی، سبوس برنج، جوانه ن، نخودست پرندگادار، تخم مرغ، ماهی، حبوبات، جگر، گوش

گندم، غلات کامل، بروکلی، کلم فندوقی، انواع مغزها، بلغور جو، گوجه، آلو خشک، فلفززل قرمززر 

 تازه، بابونه، تخم رازیانه، شنبلیله، جودوسر، جعفری و نعناع.

ی ان بیمززاربززرای درمزز این ویتززامین خودتززان را شززارژ نماییززد.   B3بامصززرف ویتززامین  •

فرنی)جنون جوانی( و دیگر بیماری های روانی مفید بوده و نیز تقویت کننده حافظززه مززی اسکیزو

عبارتند از: افسردگی، سرگیجه، کاهش حافظه، آشفتگی روحززی،   B3باشد.علا م کمبود ویتامین  

بروکلززی، موادغززذایی ماننززد جگززر گززاو،  در    B3اضطراب، انواع سردردها، بی خززوابی. ویتززامین  

انواع هویج، پنیر، آرد ذرت، خرما، تخم مرغ، ماهی، سیر، بادام زمینی، سززیب زمینززی، ،  جومخمرآب

گوجه فرنگی، جوانه گندم و فراورده های گندم کامل، فلفل قرمزتازه، جودوسر، نعنززاع و جعفززری 

 یافت می شود.
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نی  اکسیدایاین ویتامین به علت اثرات آنت  .اهمیت بدهید  E  به مصرف غذاهای حاوی ویتامین •

تواند در درمان و پیشگیری از افسردگی موثر باشد. چون این ویتامین توسط که دارد می  زیادی

در روغن   E های گیاهی، بهترین منابع آن هستند. میزان ویتامین شود، روغنگیاهان ساخته می

باید توجه داشتها بهآفتابگردان، کلزا، ذرت، زیتون و مغز بادام زیاد است.  کردن  که سرخ   ویژه 

 .شوددر حرارت بالا باعث تخریب این ویتامین میغذا 

 غلات اغذاهای فراهم آمده ازصبحانه همراه بصبحانه را از برنامه غذایی تان حذف نکنید. •

نان  )جو، آبجو( گندم(،  مخمرها)مخمر  بااسیدوعصاره  افزایش  که  باعث  باشند،  شده  غنی  فولیک 

شما در    یصبحانه باعث افزایش انرژِداده که  ات نشان  مطالعدر خون می شود.  Bسطح ویتامین  

بی چگونگی شادااین دقیقا چیزی است که برای فعالیت های مغزی نیاز دارید.طول روز می شودو

روز درطول  خودرا  حاوی  یاافسردگی  باید  اصلی  غذای  عنوان  به  کنید.صبحانه  می  مشخص 

ی یاشیر کم  مانند چا ی باشد،  باید مقو معدنی باشد. همچنین صبحانه  ویتامین ها ومواد  فیبرها،

ربی. نان و پنیر و خرما یا  درصد چ  20مقدار کمی کره، پنیر کم چربی تا  چربی،نان سبوس دار،

 . یکی از سالم ترین صبحانه های دنیا استگردو،

بخورید • نشوید!  ماهی  افسرده    منابع   از  یماه.  باشد  یم  دیسف  یها  گوشت  جزء  یماه  گوشتتا 

  که   ی افراد.  است  مؤثر  ی افسردگ  کاهش  در   یماه  نقش .  شود  یم  محسوب  نیپروتئ  خوب  اریبس

  ارتباط   یافسردگ.  شوند  ی م  یافسردگ  دچار  کمتر   کنند  یم  استفاده  یماه  از   مستمر  طور   به

  ی عصب   دهنده  انتقال)  نیسروتون  سطح  یماه   روغن.  دارد  مغز  در  موجود  3امگا  زانیم  با  میمستق

  اضطراب،  ق،ی تشو  ،یافسردگ  بروز   زانیم  ی ماه  ن روغ  ن یبنابرا.  دهد  یم  شیافزا  را(  آور  یشاد

 .شود یم  موجب  را(  نشاسته) دراتی کربوه  خوردن یبرا  هوس  کاهش  و  یناگهان یها ترس 
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ولی   رسد  نظر  به  عجیب  نکته  این  بیان  است  ممکن  است.  ضدافسردگی  قوی  داروی  ماهی 

ان بین مصرف  ته های پزوهشگر مصرف ماهی از ابتلا به افسردگی جلوگیری می کند. طبق یاف

وهشگران دانشگاه سیدنی پژ.اردهی و میزان ابتلا به بیماری افسردگی رابطه مستقیم وجود دما

امگا مع نشده  اشباع  آن)چربی  حاوی  های  روغن  و  ماهی  که  به  3تقدند  ابتلا  از  پیشگیری  در   )

گی  مبتلا به افسردافسردگی موثر هستند. علا م بیولوژیکی عدم مصرف ماهی در خون بیماران  

 مشهود است 

ابتلا به  افسردگی را کاهش دهید.شواهدمتعددی نشان   • می دهندکه    با مصرف سلنیوم ،میزان 

می برند. روان شناسان   افرادی که سلنیوم کم مصرف می کنند، بیشتر از بیماری افسردگی رنج  

رامصرف    ه کمترین میزان سلنیومدانشگاه کالج در سوانسی، اخیرا اثبات کرده اند که افرادی ک

اند  سلنیوم کافی  زماومعمولا می شوند     بیشتردچار اضطراب،افسردگی وخستگی   کرده  نی که 

بهتریمصرف می   ،    کنند،احساس  از طریق غلات  دارند.بیشترین سلنیوم موجوددررژیم غذایی 

 می آید. غذاهای دریایی ، غذاهای نشاسته دار ، مخلوط غذاهای دریایی وگوشت به دست

افل نشوید. روغن دانه کتان هم مانند داروی ضدافسردگی و تثبیززت دانه کتان غ  از مصرف روغن •

قاشززق غززذاخوری روغززن دانززه کتززان برخززی   6تززا  2کننده روحیه انسانی عمل می کند. مصرف  

 بیماران را از بیماری افسردگی رهانیده است.  

ته شززده اسززت. صیت ضدافسردگی جو شناخخا.برای مبارزه با افسردگی از جودوسر کمک بگیرید •

به شکل حلیم یا آش برای افرادی که خلق افسرده ای دارند، درمانی موثر است. جززو خوردن جو  

 می کند.  دوسر از خاصیت ضدافسردگی برخوردار است، مانند داروی تقویت کننده اعصاب عمل

 می دهد.  افسردگی را تسکین  .این گیاه فشارروحی ورا به یاد داشته باشید  اسطوخودوس •

http://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A7%D8%B3%D8%B7%D9%88%D8%AE%D9%88%D8%AF%D9%88%D8%B3-.p38001
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ن روغن دارای ماده در غذاهای خود از روغن زیتون استفاده کنید. ای  روغن زیتون مصرف نمایید. •

   .سردگی داردری است که اثرات ضد افموث

استفاده از منیزیم را به حداکثر برسانید. این ماده   جادوی منیزیم در پیشگیری وکنترل افسردگی! •

د اعصززاب عضززلات شززما ده می شود، زیززرار در تمززد  معدنی سحرآمیز، آرام بخش طبیعی نامی

م اسززت و دگی کمتر از افراد سززالن افراد مبتلا به افسرسطح منیزیم در بد  دخالت مسمتقیم دارد.

بر اساس پززژوهش هززای روان .رسد که دریافت منیزیم در کاهش افسردگی موثر استبه نظر می

پزشکان، افرادی که کمبود شدید منیزیم دارند، هیجان زده، افسززرده و گززاهی هززم دچززار تززوهم 

 می شود.  زیمینمای ویژه روان درمانی موجب دفع هستند. زیرا داروه

ه غذایی می توان از بروز افسززردگی، سززرگیجه جلززوگیری نمززود. منیزززیم در یم به برنامن منیزافزود 

بیشتر موادغذایی و به ویژه در لبنیات)شیر، دوغ، ماست، پنیر(، ماهی، گوشززت قرمززز، سززیب، زردآلززو، 

هززای برگززی سززبز رنزز ، موز، مخمرآبجو، برنج سبوس دار، طالبی، انجیر، سیر، گریپ فروت، سبزی 

مغز، غلات کامل، گندم، سویا، تخم کنجد، لوبیای چشم بلبلی، هلو و مززاهی و، باقلای سبز، انواع  لیم

 آزاد یافت می شود.

اری به مقدار کافی برای نگهدتامین کلسیم بدن،  کلسیم  افسردگی رااز خود دور نمایید!بامصرف   •

منجززر بززه بززروز مززل دارد. کمبززود کلسززیم ه عصبی آرام و افکاری بی دغدغه ضززرورت کااگدست

کلسززیم در فعززال  مانند اضطراب، بی خوابی، افسردگی، توهم و بی قراری مززی گززردد.مشکلاتی  

ها نقش عمده دارد. مصرف کلسیم باعث خززواب ها و پروتئینکردن آنزیم ها جهت تجزیه چربی

ات)دوغ، ماسززت، پنیززر(، کلسیم در شیر و لبنیزز دهد.د و دردهای شدید را کاهش میشوراحتی می
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سبزی های برگی سبز، بادام، بروکلی، کلززم، انجیززر، فنززدو ، کلززم پززیچ،   ماهی آزاد با استخوان،

 آلوخشک، آب پنیر، ماست، شنبلیله، جودوسر، جعفری و نعناع.

بززرگ هززای .  اسفناج، سبزی مفیدی برای تقویززت اعصززاب اسززت!اسفناج،خوردنی ضد افسردگی •

نمززک بززه صززورت ن زیتون و کمی سرکه و  طور که خام است با روغرا همان  لطیف این سبزی  

 سالاد میل کنید و به طعم آن عادت کنید و بدانید که سالاد مطبوع و خوشمزه ای که یافته اید.  

پتاسیم برای سززلامتی دسززتگاه قدرت پتاسیم  رادرپیشگیری از بروز افسردگی دست کم نگیرید!  •

شززناختی، م عبارتند از: اخززتلال از علایم کمبود پتاسی عصبی و ضربان قلب ضروری است. برخی

افسردگی، اضطراب، بی خوابی، تهوع. منابع غذایی حاوی پتاسیم عبارتند از: لبنیات)شیر، ماست، 

دوغ(، ماهی، میوه، حبوبات، گوشت قرمز، گوشت پرندگان، خرمززا، مززوز، خشززکبار، سززیر، مغزهززا، 

 .  رآبجو، انجیر و زردآلوسیب زمینی شیرین، کشمش، سبوس گندم، مخم

فلفل بخورید. فلفل تند باعث بهتر شدن روحیه می شود. خوردن فلفل تند ممکن اسززت در شززما  •

ماده تنززد موجززود در فلفززل عمززلا مززی توانززد از یک حس عادی ایجاد کند.    شور و شفقی شدید

. احسززاس نشززاط بززه شززما بدهززدموجب تولید سریع اندروفین در مغززز شززود و بززه طززور مززوقتی 

زاد شدن آنززدروفین مززی شززود و گاه پنسیلوانیا ،خوردن فلفل باعث آن دانشوهشگرابنابرنظرات پژ

   موجب ایجاد سریع احساسی شادی بخش می شود.

شززود بززه شززکل بی دلیل نیست زمانی که موز به صورت افقی گرفته می  موز،بمب ضدافسردگی! •

ت. بززرای همززین سرشار از تریپتوفان اسهمچنین باید بدانید که موز  .یدآ  یک لبخند بزرگ در می

 .کنید موز بخوریدزمانی که احساس خستگی، کسالت و افسردگی میشود  توصیه می
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های متعززدد هستند. نتایج پژوهش12بویتامین  این مواد غذایی سرشار ازبخورید.دل و جگرکمی   •

برای رفع  دل، قلوه و جگر .برددهد که کمبود این ویتامین امکان افسردگی را بالا مینشان می

 .افسردگی موثرند

پیاز انواع گونززاگونی دارد، ماننززد پیززاز سززفید، پیززاز !با مصرف پیاز به کنترل افسردگی کمک کنید •

 بززه تعزز یطب هیهد نیبهتر و نیدتریمف از یکی ازیپبنفش، پیاز قرمز ویا مخلوطی از قرمز وبنفش.  

پیاز نه فقط برای سلامت جسمانی بلکه برای سلامت روانی نیز مفید است، زیرا .  باشد  یم  انسان

 کندگذارند، مبارزه میبا ترکیباتی که روی سطح سروتونین تاثیر منفی می

روی   ،همین تخم مرغ خودمززان!،به پیشواز پیشگیری ازبروز افسردگی بروید  تخم مرغبا مصرف   •

ی مغززذی بززرای مرغ سرشار از کولین است. ایززن مززادهی تخم گذارد. زردهمیخلق و خوی تأثیر  

 همچنین حاوی تریپتوفان است که  تخم مرغ .عملکرد خوب مغز و سیستم عصبی ما مفید است

 لاقی شهرت دارد.  هورمون خوش اخبه  

مواد غذایی به دست آمده از غلات مانند نان، پاستاها )تهیززه شززده از آرد   بهآشتی کنید!  تلاغبا   •

ی هواقعیت این است کززه گلوسززیدها نقززش مهمززی در برنامزز   !سلام کنید  ایبرنج قهوه کامل( و

رسانند و میزان سروتونین کززه هماننززد یززک خاطر اینکه به بدن ما انرژی می  هب،غذایی ما دارند  

 .برندکند را بالا میضدافسردگی طبیعی عمل می

باور کنیززد .داردخودمززان را نزز مادرت پخززت  ا دسهیچ سرآشپزی در دنی  !را دریابید غذاهای خانگی •

ها درست بزرگمادرد و یا غذاهای قدیمی که  نکندرست می  یا همسرمان  مادرهایی که  ماکارونی

ترند پزید علاوه بر این کززه خوشززمزهیا همان غذاهایی که خودتان با عشق و علاقه می  ،کنندمی

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=181951
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=39197
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=184650
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=184650
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=184650
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=183154
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یززاد دسززت پخززت   هم پیش آمده زمززانی کززه  اند. حتماً برای شماالعادهی ما نیز فو برای روحیه

تان را نشیند. همین لبخند افسردگیتان می  افتد و لبخند به لبتان آب می  افتید دهانیمادرها م

 برد.  از بین می

های سززبک های سززنگین، وعززدهجای وعززدهدر عززوب بززه،تان را حذف نکنیززدهای غذاییوعده •

بززه هززیچ عنززوان برنامززه "گوید:  کتر تابدیکس میبیشتری را در برنامه غذایی خود جای دهید. د

تان را حذف نکنید به علاوه سعی کنید تا برنامه تغذیه منظمی داشززته باشززید و از میززوه و غذایی

شززان را های غذاییها وعدهای سالم استفاده کنید. گاهی اوقات خانمها برای داشتن تغذیهسبزی

ا هزز لامت و حالت روحززی آنچه عوارب جانبی برای سدانند که این مسئله  اما نمی  ،کنندکم می

 ".دارد

هززای روحززی، عطر یاس هم گرم و شیرین است. پس در بهبززود بیماریدوست شوید!  گل یاسبا •

شززودعطر یززاس باعززث تقویززت تنظیم خواب وآرامش اعصاب بسیاراثر دارد. همچنین گفتززه مززی

بعضززی    کززاری تیرو یززد وحافظه، افزایش هوشیاری وفعالیت مغز، درمززان فراموشززی، صززرع، کم

 .شودسردردها می

نخورید به جای آن غززذاهای  هولهوهکه دیگر هلاگر تصمیم گرفتیداسیر تنقلات بی ارزش نشوید! •

را انتخززاب     )بادام،پسززته،فند ،گردو،تخمه(   ،دانه های مغذیهاسبزیمیوه ها،مثل  سالم وفیبردار

حتما به متخصص تغذیززه   ،تان به همان صورت باقی ماند و تغییر نکرداما اگر حالت روحی،کنید  

 . مراجعه کنید تا با دستور غذایی مناسب شما را راهنمایی کند

 باعث  مغز،  به  آزاد  هایرادیکال  هجوم  که  دهندمی  نشان  مطالعات  !نرود  یادتان  سبز  چای  مصرف •

 شززود.می افززراد افسززردگی نتیجززه در و آنها کارکرد و نظم  خوردن  هم  به  و  هاسلول  دیدن  آسیب
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 تحقیززق  ایززن  طززی  در  و  اندداده  انجام  نفر  1058  از  بیش  روی  را  تحقیقاتی  تازگی  به  هم  هاژاپنی

 نوشززیدند،می  سززبز  چززای  فنجان  4  روزی  که  افرادی  در  افسردگی  به  ابتلا  احتمال  که  اندبرده  پی

 .است  رینسای  از  کمتر درصد  44

 حوصززلگی،بی عوامززل از یکززی، آهززن  فقر  از  ناشی  خونیکم!...باشد  شده  کم  تانبدن  آهن  شاید •

 منززابع  انززواع  مصززرف  طریززق  از  را  کمبززود  ایززن  اسززت.  افراد  بودن  بدخلق  و  عصبانیت  افسردگی،

 کرد. جبران  توان می سفید(   و  قرمز  گوشت  انواع )مثل حیوانی  هایپروتئین

منیزیم، فسفر و کلسیم   .است  مهم  ییدارو  اهانیگ  جزء  لیزنجبی مفیداست.زنجبیل برای افسردگ •

 .زنجبیل برای افسردگی مفید می باشد  موجود در

 )مثززل  پززایین  کلسترول  با  البته  و  پروتئین  حاوی  غذاهای  مصرف!نیندازید  قلم  از  را  سفید  گوشت  •

 افزایش  با  شود.می  نبد  در  آمینه  اسیدهای  سطح  افزایش  باعث  مرغ(   و  شترمرغ  بوقلمون،  گوشت

 بسززیار  نقززش  کززه  هورمززونی  شززود.می  زیززاد  هم  سروتونین  ترشح  میزان  بدن،  در  آمینه  اسیدهای

 کززه کنیززد سززعی بنابراین، دارد. عهده به بدن در آرامش حس ایجاد و اضطراب کاهش  در  مهمی

 کززم  کلسززترولوجود .بگنجانید  تانغذایی  برنامه  در  را  هاخوراکی  از  گروه  این  مرتبه  چند  ایهفته

 غززذایی  بززه  را  آنهززا  ،  شززترمرغ  و  بوقلمون  گوشت  در  اشباعغیر  چرب  واسیدهایکم(   خون  )چربی

 روغززن در آنهززا کززردن سرخ  از  که  شرطی  به  فقط  است،  کرده  تبدیل  افسردگی  رفع  برای  مناسب

 .بپرهیزید  فراوان

 آن از هززم ویتززامین  ایززن  .جززدی بگیریززد  Dکاهش خطر ابتلا به افسردگی رابا مصرف ویتامین   •

 پژوهشززگران.شززودمی مغززز در  سززروتونین  سززطح  افزززایش  باعززث  که  است  هاییریزمغذی  دسته
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 کاهشسردسززیررا  وکشززورهای  زمسززتان  فصززل  در  مززردم  افسردگی  دلایل  از  یکیتورنتو  دانشگاه

 .اندکرده  اعلام خورشید نور  کاهش  اثر در بدن  در D ویتامین سطح

انرژی   تولید نقش موثری درکیوی موجود درآهن و C که ویتامینباید بدانید ! کیویبفرمایید •

  همین برای ؛باشدمی نیز B6و Eویتامین حاوی  Cویتامینرب علاوه کیوی شادابی بدن داردو

 . شودمی محسوب نیروزا و بخش انرژی ی میوه یک هم

موادغذایی سرشار از روی مصرف نمایید.  .مصرف مواد غذایی سرشار از روی، راجدی بگیرید •

کمبود روی باعث کمبود  .ین عنصر در بدن در پیشگیری و درمان افسردگی موثر استعادل ات

شتها، تغذیه ناکافی و خستگی مزمن غیرقابل اجتناب می شود. کاهش مقدار روی در بدن  ا

بنابراین برای جلوگیری   د خستگی، باعث بروز افسردگی می گردد؛علاوه بر کاهش اشتها و ایجا

وزانه به مقدار کافی از منابع غذایی روی استفاده کنید.روی در منابع  از بروز افسردگی باید ر

ر یافت می شود: زرده تخم مرغ، ماهی، گوشت بره، حبوبات، باقلای سبز، جگر سیاه، غذایی زی

گوشت قرمز، قارچ، گردو، گوشت پرندگام، تخمه کدو، ساردین، غذاهای  دریایی، سویا، غلات  

 ری. کامل، فلفل قرمز تازه و جعف 

د تززا بززرای مصرف داروهای غیرمجاز می توانند به شما کمززک کنزز   مصرف خودسرانه دارو هرگز! •

مدت کوتاهی احساس کنید که حالت تان بهتر است، اما در بلندمدت، افسردگی شما را وخیم تززر 

جانبی برخززی از داروهززا باشززد. برخززی از   رد. بعضی مواقع افسردگی می تواند نتیجه اثرخواهند ک

استرو یدی که بززرای بیمززاری و  ای آرام بخش، ضدفشار خون، ضدحساسیت و ضدبارداری  داروه

بنززابراین لازم اسززت کززه از مصززرف   ممکن است افسردگی را تشدید کنند؛  آسم تجویز می شود،
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خودسرانه هر گونه دارو خودداری نمایید. به طور کلی چنانچه دارویی مصرف می کنید، در مززورد 

 ت نماییدآن با پزشک خود مشور

ت که بدن قززادر بززه این ماده یک اسید آمینه ضروری اس  غذاهای حاوی تریپتوفان مصرف کنید. •

ثززرات ضززد افسززردگی دارد الزامززی تریپتوفان، برای سززاخت سززروتونین کززه ا .ساختن آن نیست

افرادی مبتلا به افسردگی، دچار کمبود سروتونین هستند. این ماده مغذی در گوشت مرغ و .است

مصرف مواد ها به میزان زیاد موجود است.  مرغ، پنیر و برخی سبزیها، ماهی، شیر، تخممغزگاو،  

دار ماننززد های نشاسززتههززا و سززبزیحاوی کربوهیززدرات ماننززد غززلات، حبوبززات، لبنیززات، میوه

 .دهدزمینی میزان تریپتوفان را در مغز افزایش میسیب

ثیر مثبت سیر بر کلسترول)چربی خون( کار می سیربخورید. بسیاری از پژوهشگران وقتی روی تا •

بهتر می توانند کارهززای و  می خورند روحیه بهتری هم دارندکردند، پی بردند که کسانی که سیر  

خود را انجام دهند. در حقیقت بسیاری از پژوهشگران عقیده دارند که سززیر دارای تززاثیر شززگفت 

مکن است به علت اثر مثبتی باشززد کززه انگیزی است. پزوهشگران معتقدند شهرت جهانی سیر م

 ادن کارهای آنها می شود. روی روحیه افراد دارد و باعث بهتر انجام د

های درخت نارنج است که در فصل بهار رشد کرده بهار نارنج، شکوفه.از بهار نارنج کمک بگیرید •

ت رایحززه درمززانی بهار نارنج به دلیل داشتن خاصی.شوندو زمستان به نارنج تبدیل میو در پاییز  

گیاه به تقویززت روحیززه و رفززع برای افراد مبتلا به افسردگی مزمن بسیار مفید است. مصرف این  

بززه خصززو   ،چشمگیری در درمان افسردگی دارد تاثرابهار نارنج    کند.عر   ناامیدی کمک می

  .بعدازظهر مصرف شود  5یا   4اگر بعد از صرف ناهار و حدود ساعت 
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سیگار کشیدن یکی از عوامل مهم بززروز افسززردگی اسززت. از ایززن رو !کنید  تان را خاموشسیگار •

ن را ترک کنید. اگر می تواند از پزشک کمک بگیرید. به یاد داشته باشید کززه تززرک بهتر است آ

 سیگار به درمان افسردگی کمک زیادی می کند.  

فئین دار مصززرف کززادرمصرف کافئین دقززت نماییززد.بیماران مبتلابززه افسززردگی مززی بایسززت از •

ی نسبت به آن از خززود بپرهیزند. کافئین ماده محرکی است که افرادگوناگون واکنش های متفاوت

نشان می دهند. افرادی که احساس افسردگی و اضطراب می کنند نسبت بززه ایززن مززاده بیشززتر 

حساس هستند. تحقیقات ثابت کرده اند که بیماران مبتلا به افسردگی میل زیززادی بززه مصززرف 

اری افئین) بیش از هفتصد میلی گرم در روز( دارند. مقدار مصرف کززافئین یبززا شززدت بیمزز موادک

های روانی نسبت مستقیم دارد. افرادی که مبتلا به افسردگی و دیگر اخززتلالات روانززی هسززتند 

 باید به هیچ وجه کافئین مصرف نکنند و از مصرف آن بپرهیزند.

قندی و شیرین زیاده روی نشود. مصرف بززیش از   در مصرف موادشیرینی کمتر،زندگی سالم تر!  •

کر( و کربوهیدرات های تصفیه شززده ماننززد کیززک، شززیرینی، اندازه موادقندی و شیرین)قند و ش

مززی  رین غیرطبیعی و ژله باعث افسززردگیشکلات، نوشابه های گازدارشیرین، آب میوه های شی

 .شود

بززا آن شززکل و شززمایل   ی خززوراکی،هاقارچ ه های پنهان طبیعت غافززل نشززوید!ازمصرف گنجین •

ی معززدنی باید بدانید که کمبود این مززاده شان سرشار از سلنیوم هستند.  داشتنی و کوچکدوست

 D ع غززذایی بززرای ویتززامینبزز کشاند. اگر دنبال یک منشما را به دام افسردگی و اضطراب می

مشکلاتی مانند افسردگی بیشتر  D گردید قارچ را دریابید. محققان معتقدند با جذب ویتامینمی
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ها را به مززدت ا بالا ببرید بهتر است آنقارچ ر D شود. برای اینکه میزان ویتامینفصلی کمتر می

 .پنج دقیقه زیر آفتاب پهن کنید

ی ی هززر آشززپزخانهترین ادویززهبززاارزش،این تارهای نازک قرمز رن ِ  احترام بگذارید!  زعفرانبه   •

 بلکه حال و هوای شززما را،کند  را از این رو به آن رو میغذاهااست که نه تنها عطرورن     ایرانی

اصززلاً ایززن .بدانید و آگاه باشید که زعفران قادر است پیری را از شما دور کند  !کندهم عوب می

تان رسید با تمززام وجززود بززویش   بار که یک کاسه شله زرد پرملات زعفران دار حسابی به دست

یک لبخند پت و پهن خواهد بود. اصلاً اجداد طبیب ما ،تان    ملالعخواهید دید اولین عکس  ؛کنید

لق و خو و رفع خستگی و کسالت همیشه بززه بیمززاران خززود زعفززران تجززویز برای بهتر کردن خ

 کردند.  می

نتایج .کنززدکلززی شززادتان می،ی بززاارزش چای زعفرانی و یززا بززرنج پوشززیده شززده از ایززن ادویززه

دهد که زعفران حاوی خززوا  ضززد افسززردگی اند نشان میههایی که محققان انجام دادپژوهش

ی ایززن پرامین نززدارد. بززه عقیززدهافسردگی مانند فلوکستین و ایمیاست که کم از داروهای ضد  

 .بردمحققان زعفران میزان ترشح سروتونین را در مغز بیشتر کرده و افسردگی را از بین می

کنید احتمززالاً کمبززود خوابی میی، افسردگی و بیاگر مدام احساس خستگرا امتحان نمایید.چغندر •

شززود. بایززد یکی از منابع طبیعی فولات محسوب می  ،خام و تازه  فولات دارید. خوشبختانه چغندر

هززای بدانید کززه بیشززتر داروهززا ماننززد داروی ضدکلسززترول، ضززدالتهاب، ضززددیابت و یززا قر 

کمپلکس شدت علا م افسززردگی Bهای  ویتامین.کنندباک فولات بدن را خالی می  ،ضدبارداری

تززرین بیش B12 و B6 هززایویتامین B یهززای خززانوادهدهد. در بین ویتامینرا کاهش می

بززرای ؛های مغزی کرده و اثر مثبتی روی خلززق و خززوی مززا داردکمک را به بهبودعملکرد سلول
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اسززت چغنززدر  همین اگر مشغول مصرف این داروها هستید باید فولات بیشتری جذب کنید. بهتر

مززدت نکه حرارت طززولانی  را کمی بجوشانید و اجازه ندهید مدت زمان طولانی بپزد. به خاطر ای

اش این اسززت کززه رنززده،ترین راه مصرف چغندرسادهبرد.ین میبدرصد فولات آن را از  40حدود  

 .تان اضافه کنید به سالادهایکرده و

بو کردن گززل مززریم .    رم ودلنشین دارداین گل هم مثل گل نرگس عطری گ!را ببویید  گل مریم •

و بهبود آن مؤثر اسززت. عطززر مززریم، ایجززاد حززس سرماخوردگی  بروززمستان، درپیشگیری از  در

 .تواند در طول روز آدم را سرحال و شاداب نگه داردطوری که می ،شادی کرده

گردوسرشار ازاسیدهای چززرب .استبسیاروا  گردوخبا مصرف گردو، افسردگی  را کنترل نمایید. •

اسززت 3های چززرب امگززا ی اسیدمنابع اصلگردویکی از  است.  3ضروری وازجمله اسید چرب امگا  

 .بخشدوخو را بهبود میکه خلق

تر بززرای درمززان مصرف ماست در صبحانه یک راه سززاده.ردگی ماست بخوریدبرای مقابله با افس •

دانشززگاه ویرجینیززا در طززی پژوهشززگران  گروه  .افسردگی و جایگزینی داروهای افسززردگی اسززت

   .ست به بهبود افسردگی کمک شایانی می کنداند که خوردن ماتحقیقاتی به این نتیجه رسیده

و  B1 ، B3 هززایحززاوی ویتامین برنج قهززوه ایغافززل نشززوید. ای ه بززرنج قهززواز مصززرف  •

ی غذایی شاخص گلیسمی پایینی دارد برای همین هم بززه تززدریج باشد. این مادهاسیدفولیک می

گذارد بدخلق شوید. اگر دنبززال برد، از افتادن قند خون جلوگیری کرده و نمیقند خون را بالا می

 .را امتحان کنید  برنج قهوه ای ی غذایی برای مقابله با افسردگی هستیدیک ماده

کاروتن است که در کدو، اسفناج، سیب زمینی شززیرین -هویج سرشار از بتا!شوید  دوست  هویجبا   •

مززی گززردد. و طالبی یافت می شود. بررسی ها نشان داده که این ماده باعث کززاهش افسززردگی 

https://www.chetor.com/63308-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%88/
https://www.chetor.com/63308-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%88/
https://www.chetor.com/63308-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%88/
https://www.chetor.com/67387-%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7-%DB%B3/
https://www.chetor.com/67387-%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7-%DB%B3/
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برنامززه مقداری از آن در  وجوداما  ،البته نمی توان گفت که این ماده جلوی افسردگی را می گیرد

 .غذایی هم ضرری ندارد

پژوهشگران در تازه تززرین تحقیقززات خززود بززین مصززرف زیززاد غذاهای فرآوری شده ،خداحافظ ! •

دانشمندان   .را کشف کرده اند  غذاهای فرآوری شده )آماده( با احتمال ابتلا به افسردگی، ارتباطی

نززه ،غذاهای فوری یا فست فززود  استفاده ازد که  دانشگاه لاس پالاماس و دانشگاه گرانادا دریافتن

بلکه می تواند به افسردگی مصرف کنندگان این نززوع غززذاها منجززر   ،تنها موجب چاقی می شود

 شود

ی باشززد. اگززر مقززدار بسززیار م  D  شیر منبع غنی ویتامین.به نوشیدن شیر کم چرب عادت نمایید •

تلا به افسردگی در شما وجود دارد. یکززی از کمی از این ماده غذایی در بدن خود دارید، احتمال اب

استفاده می کنند در طول یک سززال  D بررسی ها نشان داده افرادی که از مکمل های ویتامین

 .احساس افسردگی کمتری داشته اند

خوردن دو مشت بادام زمینی هر روز افسززردگی د.ازخوددورنمایبا خوردن بادام زمینی افسردگی را •

های کربوهیززدراتدارد.ایززن مززواد خززوراکی بززه دلیززل وجززود تریپتوفززان،    ر از شما دور نگه مززی

آنتززی اکسززیدان، اسززید پانتوتنیززک،   ،  Dکلسیم، ویتززامین  ،3پرفیبر،پروتئین،اسیدهای چرب امگا  

 خلق و خو و مبارزه با افسردگی دارند. فولات، روی و منیزیوم خاصیت بهبود

امززا بززا ایززن ،پرتقال کمتر از کیوی است  C ویتامینوقتی پرتقال افسردگی را شکست می دهد ! •

کند. برای همین نبایززد ی ما به این ویتامین را تامین میدرصد نیاز روزانه  80حال همین پرتقال  

بهتر است یک روز پرتقال و روز دیگر کیوی میل کنیززد و البتززه مرکبززات  .کنید نظرصرفاز آن 

 .را نیز فراموش نکنید تا پاییز و زمستان امسال شاداب و پر انرژی باشیددیگر 

http://www.mihanfal.com/
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یکی از متداول ترین علل فیزیکی که افراد غالبا فراموش می کنند از آن نام مصرف الکل ممنوع! •

می تواند افسردگی موجود   خود در واقع عامل افسردگی است و  ،الکل  ببرند، مصرف الکل است.  

 را شدت بخشد.  

میوه نارنگی به علت داشتن مقدار کافی از ویتززامین هززا  ی شما را از افسردگی دور می کند.نارنگ •

اشخاصی که مبتلابه افسززردگی و نززاراحتی عصززبی مززی دارد. در حفظ سلامتی بدن نقش مهمی

 .بیماری ها مقابله نمایندباشند با خوردن نارنگی می توانند با این  

 "تززان ندهززد ب تکانبم"خواهید در طول روز به اصطلاح اگر میمیوه های خشک مصرف کنید. •

های خشک سرشززار از آهززن هسززتند و زردآلوی خشک، آلوی خشک یا کشمش را دریابید. میوه

نززد. در شززان دارها مواد معدنی بیشتری نسبت بززه انززواع تازهخوا  ضد خستگی دارند. این میوه

اگززر ایززن  .های خشک منیزیم، کلسیم و پتاسیم خوبی جززذب خواهیززد کززردواقع با خوردن میوه

هززای البته باید بدانید کززه میوه د؛ها برویحتماً به سراغ این میوه ایدروزها بی انرژی و کسل شده

ک هززای خشزز در واقززع میوهروی کنیززد.ها زیززادهاز قند هستند و نباید در مصرف آنخشک سرشار  

 .انرژی و کالری زیاد را با هم دارند

معززروف    ه به عنوان یک داروی ضد افسردگیاستفاده از این گیا.گیاه بادرنجبوبه را امتحان کنید •

ای خززوش های میززوهلیمو می دهززد و ژلززه مزه،های این گیاه به شربت   در آشپزخانه برگ  است.

کنند و برگ تازه آن را بززا سالاد اضافه می در اسپانیا، برگ بادرنجبویه را به سس .سازندطعم می

  .کنندبخش تهیه می  چای معمولی مخلوط و یک نوشابه فرح 

https://www.parsi1.com/98954_%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%86%D8%A7%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D9%85%DB%8C-%DA%A9%D9%86%D8%AF.html
https://www.parsi1.com/98954_%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%86%D8%A7%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D9%85%DB%8C-%DA%A9%D9%86%D8%AF.html
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گل راعی جزو آن  است.  ییاهی با خوا  ضد افسردگگل راعی،گاز گیاه گل راعی کمک بگیرید. •

م  هاست که مردسال.کندها و با هر آب و هوایی رشد میدسته از گیاهانی است که در تمام قاره

 کنند. از این گیاه به عنوان درمان افسردگی استفاده می

بنوشید. • فراوان  مایعات  دمهمتروزانه  نباید  که  موضوعی  روز   ررین  شویم    طول  غافل  آن  از 

 لیوان( بنوشید.  6-8سعی کنید روزانه مایعات فراوان، به ویژه آب) نوشیدن آب است.

نمایید • امتحان  را  آرینسین  گیاج  .مصرف جینسین   برای  امشهی    مشکلات  بخش است که 

 مرتبط با افسرگی بسیار مفید خواهد بود.  شناختی

بادام یکی از مغزهای همه فن حریف در کل جهان   با افسردگی  مقابله کنید ! ، بادام بامصرف  •

دیگر از خوراکی  یکی  .  .توانید آن را تقریبا به هر خوراک و غذایی اضافه کنیداست. شما می

 به خاطر میزان زیاد منیزیم است.  فواید آن است که   بادام زه با افسردگی های خوب برای مبار

ضد  روغن بابونه بسیارآرام بخش وداشته باشید.روغن بابونه رابه خاطراحترام بگذارید!   بابونه به   •

رفع شوک های عصبی   برای  و  است  روی  استرس  را  روغن  این  توان  می  است.  تاثیرگذار 

  . پوست ماساژ داد و یا با کمی عسل میل کرد

از بوییدن گل  !بگوییدمحمدی،خوش آمد  به گل   • خیلی از ما ممکن است حس آرامش پس 

کرده تجربه  را  مواد  محمدی  بعضی  ترشح  افزایش  و  مغز  تحریک  خاطر  به  این  باشیم. 

ازگلآرام دلیل  همین  به  است.  و    بخش  اضطراب  درمان  برای  استفاده  محمدی،  افسردگی 

 .شودمی

سنبل الطیب با داشتن خاصیت ضدتشنج  .ترل نماییدکن،افسردگی تان راسنبل الطیبامصرف  ب •

ناراحتی رفع  است در  مفید  صرع  کاهش  و  عصبی  حد  .های  تا  را  نگرانی  و  تشویش  دلهره، 

https://7ganj.ir/%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d8%a8%d8%a7%d8%af%d8%a7%d9%85-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa%d8%8c-%d9%85%d9%88-%d9%88/
http://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%86%D9%87.p11167
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  4تا2مقدار  .بخش استروهای آرامها و دابرد و جایگزین خوبی برای قر زیادی از بین می

لیوان آگرم سنبل نیم الطیب را که قبلا کوبیده شده باشد در یک  ب جوش ریخته به مدت 

بار، هر بار یک فنجان    3سپس آن را صاف کرده و روزی    ،ساعت باقی بگذارید تا دم بکشد

نوشیدنی این  کنید.  ناآرامی  ،میل   ، عصبی،سرگیجه  حالات  تمام  عصمعالج  و  های  بی، 

 . بخش بسیار خوبی برای کارهای فکری زیاد است آرام

ادام ،گردو ،  چون  بمواد غذایی هم فراموش نکنید.را  وراکی دانه های خخشکبارومصرف  به اندازه  •

از  منیزیم هستند.  سرشاراز جمله موادی هستند که دارای منابع گردان ویا کدوتخمه آفتابفند  ،

  سانان تا  که کمک می کندز انسان می شود مغتونین دره باعث تشکیل و تولیدسرواین ماد

جایگزین مناسبی برای میان وعده   می تواند مواد درعین حال این . احساس خوشی وشادابی کند

 .های ناسالم صنعتی مثل چیبس و پفک باشند

 فهرست منابع: 

شماره   ، روان فصلنامه بهداشت !ترجمه وتدوین وحید عرفانی، که می خنددعمر طولانی دارد آن- 1

74-48،صص1385،بهار 15  

نفت(،شماره   ه مشعل)وزارت ین وحید عرفانی،نشریتدوافسردگی آخردنیانیست!،ترجمه و-2

38،  1381،فروردین220  

 ،انتشارات آسیم1390تغذیه صحیح ،ضامن سلامتی،وحید عرفانی ،چاپ دوم،-3

   ،انتشارات آسیم1389جاده سبز زندگی،وحید عرفانی ،چاپ اول،-4

   ،انتشارات سفیر اردهالی1398،چاپ اول،زندگی به شرط خنده،وحید عرفانی-5

کنترل هستند، ترجمه و تدوین وحید عرفانی، ماهنامه پزشکی درد، شززماره   فشارهای روحی قابل  -6
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کامی و  مثبت اندیشی، راهی به سوی موفقیت، ترجمه و تدوین وحید عرفانی، ماهنامه شاد-7
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