
1 

 

 
 به نام خدا 

 گیاهان دارویی در پیشگیری و کنترل افسردگیقدرت شفابخشی 
و است  روان  خاموش  بیماری  نام  خاموشلی  قاتافسردگی  به  اغلب  روان   سرما !افسردگی  ومعمولی  خوردگی 

افسردگی  طبیعی  برای رفع    طبیعی    دارندکه داروی  وجودگیاهان دارویی فراوانی  طبیعت    درخوانده می شود.  

ها .  هستند قرن  داروهای ا  برای  که  درسرتاسرجهان،برای   ست  مختلف  و    گیاهی  افسردگی  اضطراب  درمان 

 ارمی گیرند. قر  استفادهمورد

غربی از  دانشمندان  س،  به  سنتی  گیاهی  های  حرکت  درمان  تجویزی  داروهای  امت  درمان    ندو  کرده 

 وجود   گیاهان دارویی تایید شدهزبرخی ا  ولی،شودگرفته نمی  جدی  ایدگیاهان دارویی آنگونه که ب  افسردگی با

گیاهان    روی زیادی  به تازگی تحقیقات    .   هستنددباگیاهان دارویی مفی    افسردگیطبیعی    که برای درماندارند

و افسردگی  ضد  گر دارویی  صورت  بخش  موثر  یهادارواز  تعدادی    ،  فتهآرام  اثرات  و  گیاهی  حداقل  دارای 

پزشکی وروان شناسی   هایره  مشاو  ،  هادرمان  کنار  رنیست د   بد.  عرضه شده است  جهانی  جانبی به بازارهای

 .  بخشندسرعت میرا افسردگی  درمان  ،این مواد.شوند امتحان  گیاهان دارویی

 توصیه های مهم: 

امواج آلفا در مغز  این نوع از چای حاوی آمینو اسیدهای خاصی است که به تقویت  ! چای سبز یادتان نرود •

مصرف چای سبز،  دن انسان می شود.  بمنجر شده و نهایتا باعث به وجودآمدن احساس نشاط وشادی در

همیشه چای کم رنگ بنوشید تااز فوایدآن بهره  . شود  می  های روانی  ها و تنش اضطرابباعث کاهش  

 مند شوید.چای سبزبه عنوان جایگزینی مناسب برای چای سیاه و قهوه توصیه می شود.

نظیم  های روحی، تپس در بهبود بیماری  ؛ یاس هم گرم و شیرین استگل  عطر  دوست شوید!  گل یاسبا •

بسیاراثر اعصاب  وآرامش  میخواب  گفته  حافظهدارد.همچنین  تقویت  باعث  افزایش    شودعطریاس   ،

 .شودبعضی سردردها می کاری تیروئید وهوشیاری وفعالیت مغز، درمان فراموشی، صرع، کم

http://article.tebyan.net/96088/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8-%D8%AA%D8%A7-%DA%86%D9%87-%D8%AD%D8%AF%DB%8C-%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A-%D8%A7%D8%B3%D8%AA-
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مقابله با افسردگی و خستگی مزمن کمک  به  مصرف جینسینگ را امتحان نمایید.ریشه گیاه جینسینگ   •

  می کند. به لطف اثرات آرامش بخش خود، جینسینگ یک گزینه فوق العاده برای افراد دچار استرس و 

 ست. ، قابل استفاده ا ، مانند چای  جینسینگ به روش های مختلف . اضطراب محسوب می شود

رز • نبرید.  گل  ازیاد  نامیدهرا  عشق  راگل  باایجا،اندرز  در  چون  هیجان،  و  شادی،عشق  مثل  احساساتی  د 

 درمان افسردگی، پرخاشگری و انزوا بسیار موثر است.  

این گیاه ویژگی    .نعناع نشاط آوراست و دردرمان اختلالات رفتاری تاثیر فراوانی داردد.نعناع مصرف نمایی •

  عمصرف نعنا .ن شودهای درمانی فراوانی دربردارد و می تواند موجب رفع استرس و افسردگی در مبتلایا 

ومی کندکمک میاسترس وافسردگی    کاهشبه    نعناع درپیشگیری ودرمان افسردگی موثر است. بوکردن  

 .  بخش عمل کند عنوان یک ماده آرام به تواند 

  بوییدن گل محمدی   خیلی ازما ممکن است حس آرامش پس ازبه گل محمدی ، خوش آمد بگویید !   •

به همین دلیل    ؛ بخش استایش ترشح بعضی مواد آرامباشیم.این به خاطرتحریک مغزوافز راتجربه کرده

 .شودی، برای درمان اضطراب و افسردگی استفاده میازگل محمد

نرگساز • نشوید.  گل  رابهترکند،یک دسته گل هموار غافل  تواندروحیه هرکس  نرگس  ه می  اماگل های 

شود تلقی  افسردگی  درمان  برای  کلیدی  تواند  می  و  دارد  بیشتری  درمانی  . تاثیر  رایحه  درباره  اگر 

شود گل نرگس است که به نام درمانگر اصلی بیماری  پیشنهاد میوجو کنید اولین گلی که به شما  جست

 است.   افسردگی معرفی شده

ایجادانرژی مثبت بسیارموثر است وبرای درمان تغییر روحیه و  در  افسردگی مصرف می گردد.    گل نرگس، 

از جمله گل رادارد  هایی  نرگس  این خاصیت  باشدکه  داش.می  باره  این  در  امروزهم کشفیاتی  به  دانش  ته و 

و خوش زیبا  گل  این  توسط  افسردگی  است  درمان  رسیده  رنگ.بو  بو،  بر  در     هایعلاوه  هم  زیبا  گل  این 

http://www.hidoctor.ir/291773_%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d9%86%d8%b9%d9%86%d8%a7%d8%b9-%d9%88-%d9%85%d8%b4%da%a9%d9%84%d8%a7%d8%aa-%da%af%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b4%db%8c.html/
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مصرف مخلوط روغن گل نرگس و عسل موجب بهبود درمان    .ایجاد روحیه نشاط و شادابی انسان موثرند 

 گردد. مزمن اعصاب می

را  • بادرنجبوبه  کنید.گیاه  ابوعلی  ،بادرنجبویهامتحان  ایرانی،  بزرگ  پزشک  موردعلاقه  بودکه داروی  سینا 

می تجویز  روح  انبساط  و  قلب  تقویت  استجهت  داروی  .کرده  یک  عنوان  به  گیاه  این  از  استفاده 

داشت ادامه  تاقرن هفدهم  بردن  .ضدافسردگی  بین  از  برای  را  بادرنجبویه  وعطاران،روغن  پزشکان  گیاه 

بی   نگرانی،  میافسردگی،  تجویز  عصبی  سردردهای  و  بهترین  گ.کنندقراری  از  یکی  بادرنجبویه  یاه 

دمنوش های پیشنهادی برای مقابله با افسردگی فصلی است، زیرا خاصیت آرام بخشی و استرس زدایی  

 دارد.  

دمنوش میوه ی گل نسترن یک نوشیدنی خارق العاده و دارای ویژگی های  گل نسترن مصرف نمایید. •

برای تهیه کردن دمنوش میوه ی  .هت تاثیری گذاری بر روان و درمان افسردگی می باشدبسیار مثبت ج

گرم از آن را ریز ریز کنید و در یک ظرف آب سرد )ترجیحا یک لیتری( قرار دهید   ۵۰گل نسترن حدود  

ساعت درون آب بمانند و کاملا خیس شوند. سپس ظرف را روی شعله ی ملایم    ۳و اجازه دهید مدت  

ساعت    ۵بگذارید تا کم کم دمای آن بالا برود و به نقطه ی جوش برسد. پس آن اجازه بدید به اندازه ی  

میوه ها درون آب بجوشند سپس ظرف را از روی شعله برداشته و به مدت ربع ساعت در دمای اتاق قرار  

منتظر بمانید تا دم بکشد. برای مصرف ابتدا آن را از صافی رد کنید. برای طعم دار کردن آن می    دهید و

 . توانید کمی عسل درون آن بریزید

بخوری • می  دسیر  کار  خون(  کلسترول)چربی  بر  سیر  مثبت  تاثیر  روی  وقتی  پژوهشگران  از  .بسیاری 

کردند،پی بردند که کسانی که سیر می خورند روحیه بهتری هم دارند، بهتر می توانند کارهای خود را  

است.   انگیزی  تاثیر شگفت  دارای  دارند که سیر  پژوهشگران عقیده  از  بسیاری  در حقیقت  دهند؛  انجام 
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هشگران معتقدند شهرت جهانی سیر ممکن است به علت اثر مثبتی باشد که روی روحیه افراد دارد و  پژو

 باعث بهتر انجام دادن کارهای آنها می شود.  

مریم • هم  راببویید!  گل  گل  دارد،این  ودلنشین  گرم  عطری  نرگس  گل  حس  .    مثل  ایجاد  مریم،  عطر 

 . را سرحال و شاداب نگه داردتواند در طول روز آدم طوری که می ،شادی کرده

افسردگی!   • از  برای فرار  با ارزش  گیاهی  ارزشمند ترین گیاهان در همه    ،زعفرانزعفران،داروی  از  یکی 

ترین خاصیت زعفران که ازقدیم  مهماست.  زعفران ازبین برنده افسردگی  .جای دنیا شناخته شده است  

است، از      معروف  که بسیارشناخته شده و  خواص زعفرانیکی از. درمان افسردگی است  در  مورد توجه بوده

درطب  .می کنند در کسانی است که به طور منظم آن را مصرف رفتار،بین بردن افسردگی خفیف و بهبود 

گیاهانی  جمله    از  نشاط نیزمی شودوویجاد خنده  امی دانندکه با     سنتی زعفران راباعث گرم شدن مغز  

 .  می کندوخاصیت شادی بخش داردن است که درهرفصلی،افسردگی رادرما

نمایید. • مصرف  راعی  گیاهان  گل  با  افسردگی  درمان  برای  شده  شناخته  گیاهی  داروی  بهترین  احتمالا 

دارویی، گل راعی است. این گیاه ابتدا در آلمان برای افسردگی ملایم تا متوسط مورد استفاده قرار گرفته  

داروهای    بود خوبی  به  آن  اثربخشی  و  است  شده  تایید  خوبی  به  موثر،  ضدافسردگی  یک  عنوان  به  و 

باشد می  ضدافسردگی  برای  شده  افسردگی  .تجویز  تر  ملایم  اشکال  درمان  به  است  ممکن  راعی  گل 

 کمک کند، اگرچه اثرات آن به طور قطع، تایید نشده اند. 

شود؛ بنابراین برای  ن بهارنارنج موجب تسکین اعصاب میعطر و بوی شیری. از بهار نارنج کمک بگیرید •

خاصیت درمانی   خوابی، ضعف اعصاب واضطراب بسیار موثر است.عرق گل های درخت نارنج  درمان بی

اضطراب، استرس، رفع مشکلات خواب، مشکل به سختی به خواب رفتن و تسکین   زیادی در کاهش  
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دارد عصبی  خ  .دردهای  اختلال  به  که  مقدار  افرادی  خواب،  از  قبل  ساعت  دو  باید  هستند،  دچار  واب 

 . چای این گیاه را مصرف کنند،یامناسب عرق بهار نارنج 

اند زنجبیل دریافته  پژوهشگران.است   مهم   یی دارو  اهانیگ  جزء   لیزنجبزنجبیل برای افسردگی مفیداست. •

ماده باشد.دارای  مفید می  بسیار  افسردگی  برای  که  گرانیول است  نام  به  گیاهانی    ای  از جمله  زنجبیل 

کند می  کمک  اضطراب  و  دلهره  کاهش  به  که  مناسب    ؛است  های  دمنوش  از  یکی  دلیل  همین  به 

زنجبیل .انداضطراب هم مواجه  افسردگی است، زیرا بسیاری از مبتلایان به این بیماری با مشکل دلهره و

 از طریق کنترل سطح گلوکز در خون میزان افسردگی را کاهش می دهد. 

افسردگی    الطیب، به عنوان یک داروی ضد  سنبل،افسردگی تان راکنترل نمایید.  سنبل الطیببا مصرف   •

الطیب  سنبل.است    این گیاه همچنین یک داروی گیاهی ضد اضطراب.ملایم وضداضطراب عمل می کند

یعنی زمانی  ،است که اوایل شب مصرف شود  روبهت  یک گزینه ی خوب برای افسردگی های شدید است

 که شما در حال رانندگی یا کار نیستید.  

گیاهی شادی آور است که اعصاب را تسکین می بخشد و احساس بی حالی و  ،گزنه  باگزنه دوست باشید! •

کند می  برطرف  را  د  .افسردگی  از  توان  کردن  می  برطرف  و  روان  و  اعصاب  آرامش  برای  آن  منوش 

 . احساس خستگی و افسردگی استفاده کرد

بگیرید!ت  رزماری بامصرف   • افسردگی  از  را  فعالیت  درمان  وان  برای  که  است  گیاهانی  دیگر  از  رزماری 

با دارویی، بسیار مفید است.  افسردگی  برای طعم  گیاهان  آن  رزماری یک گیاه چوبی است وبرگ های 

می گیرند. این چاشنی،اثرات  دن به گوشت، سیب زمینی، روغن های پخت و پز وغیره مورداستفاده قراردا

رزماری، در بسیاری از سینی های غذای مردم خاورمیانه دیده    .خوبی به عنوان یک ضد افسردگی دارد
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ساله و ماهی  می شود و همچنین می تواند در پخت غذاهایی مانند نخود فرنگی، گوشت بره، گوشت گو

   .مورد استفاده قرار بگیرد

بیان در درمان افسردگی موثراست. • آمده است که نشان    ،در مطالعاتمصرف شیرین  شواهدی به دست 

دهد ترکیبات شیرین بیان در مقابله با افسردگیِ قبل و بعد از یائسگی در زنان موثر است.شیرین بیان  می

دارای موادمعدنی ضروری مانند منیزیم، کلسیم و بتاکاروتن و همچنین فلاونوئیدهای مفیدی است که به  

 .کنندمقابله با افسردگی کمک می

این چای یکی از بهترین دمنوش های آرام بخش برای افرادی که استرس    فید را امتحان نمایید.چای س •

 . دارند به شمار می آید و در درمان افسردگی بسیار موثر است

بابونه برای افرادی که مبتلا به اضطراب وافسردگی هستندبسیار سودمند است و  احترام بگذارید!  بابونه به  •

 رود. از گیاهان خوب برای فرآینددرمان افسردگی باگیاهان دارویی به شمار می

دارای طبیعت   گیاه زیره سیاهاست. های آرام بخش  زیره سیاه،ازبهترین دمنوشزیره سیاه مصرف نمایید. •

که ناشی ازسردی مزاج  ،ذهن به اعصاب وبخشیدن  برای آرامش آن،این ویژگی  گرم می باشدکه ربسیا

می باشدبسیارمفید است.افرادی که استرس واضطراب رابه مقدار زیاد در خود احساس می کنند می  فرد

 توانند بااستفاده مداوم از دمنوش زیره سیاه استرس خود را درمان کنند.  

  ،جوی دوسربرای مبارزه باافسردگی از جودوسرکمک بگیرید.خاصیت ضدافسردگی جوشناخته شده است.   •

.    شودافسردگی محسوب می  منبع تریپتوفان است که به عنوان یکی ازمواد مغذی لازم برای مبارزه با 

. جودوسر از  خوردن جو ، به شکل حلیم یا آش برای افرادی که خلق افسرده ای  دارند، درمانی موثراست

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

  ، این گیاهاست.   بوی خوشایند لیمو از نوع گیاهی معطر دارای  ،گیاه دارویی به لیموبه لیمو مصرف نمایید. •

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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آرامش  اعصاب  یک  به  بخواهیم  است.اگر  است    بخش طبیعی  بدهیم، کافی  آرامش  کمی  مقداری  مان 

لیمو استرس  به.. این دم کرده فوق العاده آرام بخش و تسکین دهنده اعصاب استدچای به لیمو بنوشی

می   ،لیمو با سنبل الطیبمی کند. با ترکیب به  بی خوابی واضطراب کمک  راتسکین می دهدوبه مبارزه با

 . توانید از اثرات بهتر و تقویت شده برخوردار شوید 

ازبگیرید.  کمک  آویشناز    • آویشن  است.  گزینهگیاه  دارویی  گیاهان  با  افسردگی  درمان  برای  عالی  های 

آویشن از  ، گیاه  عالی  منبع  اینها،درلیتیک  دوی  است.هر  وتریپتوفان  های  یوم  همان  اندازه  )یعنی  کم 

کننده خلق  تثبیتمی توانندبه عنوان  مقداری که به عنوان چاشنی در غذاها مورد استفاده قرارمی گیرند(،  

 باشند. خواب وآرام بخش،کمک کننده  دهنده بهبود وخوو

باشید.  اسطوخودوس • داشته  یاد  به  ها  را  گیاه  قرن  که  برای  اسطوخودوس    است  مفید  گیاهان  جمله  از 

مصرف  فشارروحی وافسردگی راتسکین می دهد.،  اسطوخودوسگیاه  می شود.درمان افسردگی محسوب  

اسانس به دست آمده  . می کند  ل  یبدتش خلق تری  می کند و شمارابه فرد خو   را کم  اضطراب  گیاهاین  

 درمانی )درمان با بوی خوش( کاربرد فراوانی دارد. بو ازگیاه اسطوخودوس در

است. • ضدافسردگی  اثرات  دارای  دلهل  ی  ومزه  گرم  باطبیعت  گیاهی  دانه  یک  که    هل  است  چسب 

بالایی      خواص بسیار،شد.این دانه علاوه برطعم دهندگی  دهنده درچای استفاده میازقدیم به عنوان طعم

می روان  آرامش  باعث  و  دارد  اضطراب  و  استرس  درمان  دارای    شود.برای  هل  که  است  این  بر  باور 

 ویژگی های ضد افسردگی است.  

است که باعث شادابی فرد  ده بر روی بدن و عطر تندی  کننمیخک دارای اثر گرممیخک مصرف نمایید. •

کاهش فشار ذهنی    تواند بهشده میاستفاده موضعی یا مصرف روغن میخک به صورت رقیق  . خواهد شد

تهیه    و میخک، برای   عاز طرفی هم استفاده از جوشانده برگ ریحان، برگ نعنا  ؛و خستگی کمک کند

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
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
http://namnak.com/%D8%A7%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%AF%D9%84%D8%B4%D9%88%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8.p337
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 .دهدهای فرد را تسکین میکمی عسل، استرس و تنشچای سیاه و ترکیب این نوشیدنی با 

تند • فلفل  نمایید!  راتقویت  اخلاقی  خوش  فلفل،هورمون  روحیه   بامصرف  شدن  بهتر  شود.    باعث  می 

ماده تند    ،خوردن فلفل تندممکن است درشما شور وشوقی شدید از یک حس عادی ایجاد کند.کپسایسین

به طور موقتی احساس نشاط    و  ولید سریع اندروفین درمغز شودموجود در فلفل عملا می تواند موجب ت

شما می    به  آندروفین  آزادشدن  باعث  فلفل  ،خوردن  پنسیلوانیا  دانشگاه  پژوهشگران  بدهد.بنابرمطالعات 

 می شود.    شود و موجب ایجاد سریع احساسی شادی بخش  

وضد التهابی درکاهش افسردگی  زردچوبه به علت داشتن خواص آنتی اکسیدانی  مصرف نمایید.    زردچوبه •

، اثربخشی آنها را    افسردگی  داروهای ضد  کناررد  مصرف زردچوب   موثراست.مطالعات نشان داده است که

   .دهدافزایش می

یک داروی ضد   ،دارچین و فرآورده های تهیه شده ازآندارچین،حریفی قوی درمقابل  افسردگی !  •

های   دارچین سرشار از آنتی اکسیدان و مواد مغذی است که ازبیماری .افسردگی قوی محسوب می شوند

امروزه آزمایشات علمی   جلوگیری می کند. واضطراب)فشارروحی( استرس،  روانشناختی مانند افسردگی

 . اضطرابی دارچین را اثبات کرده اند بسیاری خاصیت ضد افسردگی وضد

نمایید.  مارچوبه • است مصرف  مفید  افسردگی  به  مبتلا  افراد  برای  اسید   ،مارچوبه  افزایش سطح  به  زیرا 

فولیک که با افسردگی ارتباط دارد، کمک می کند. اسید فولیک در سیستم عصبی تمام سنین اهمیت  

بیماری های عروقی مرتبط است.   آلزایمر و همچنین  مانند  افسردگی و زوال عقل  با  آن  دارد و کمبود 

تریپتوفا حاوی  افزایشمارچوبه  را  مغز  سروتونین  که  است  و  می    ن  افسردگی  از  جلوگیری  به  و  دهد 

به   منفی  احساسات  و  افکار  کنار گذاشتن  برای  را  مارچوبه  آن است که  وقت  کند.  اضطراب کمک می 

 . غذایی خانگی تان اضافه کنیدبرنامه 

https://attarak.com/%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%a8%d9%84%d9%87-%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%d8%ae%d8%aa%d9%84%d8%a7%d9%84-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3/
https://7ganj.ir/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%d9%8a%d9%8a-%d8%a8%d8%a7-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d9%88-%d9%85%d8%b6%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%85%d8%a7%d8%b1%da%86%d9%88%d8%a8%d9%87/
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