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 به نام خدا 

 به استقبال روش های ساده وطبیعی پیشگیری و کنترل افسردگی

 بروید!
ازگسترده  طیف  در پژ  ای  ازمطالعات  افسردگی  ثابت شده است که  روزمره و  طریق اصلاح    وهشی    عادات 

با راهکارهای طبیعی    تا  همراه باشید  ما  درادامه با  .  زیادی قابل پیشگیری استود  حد  سبک زندگی تا  تغییر

 . ، آشنا شوید اندافسردگی مؤثر شناخته شدهبروز  ای در جلوگیری از طور قابل ملاحظهکه به

 توصیه های مهم: 

در   • نمایید.ورزش  مقابله  افسردگی  با  ورزشی،  های  نقش  اکبافعالیت  وافسردگی  استرس  اضطراب،  هش 

. امروزه نقش    کرده اندل ها،تاثیرات مثبت روانی ورزش راثابت  طی سااوانی دردارد.تحقیقات فر  موثری

دقیقه  30ورزش در مقابله با افسردگی اثبات شده است؛ بنابراین فعالیت ورزشی روزانه را فراموش نکنید.  

بسیار   را  در عرض چند هفته حال شما  تواند  در هفته می  روز  برای حداقل سه  بدنی  نرمش  و  تمرین 

 بهبود بخشد.  

انجام  به مرتب و منظم  که فعالیت های ورزشییش های متعددروان پزشکی نشان داده است افرادی آزما

چه بهتر اگر بتوانید به ورزش های نشاط بخش مانند شنا،  ،کمتر به افسردگی دچار می شوند.می دهند

ای بر  را عقیده  روان شناسان  بپردازید.   ... و  تنیس  دوچرخه سواری،  ن است که  پیاده روی، کوهنوردی، 

   دقیقه قدم زدن روزانه در هوای آزاد، به ویژه برای افراد افسرده می تواند نتایج مثبت به بار آورد.10حتی 

بهتر است آن را    از این رو  ا خاموش کنید!سیگار کشیدن باعث افزایش افسردگی می شود؛سیگارتان ر •

باشید که ترک کردن سیگار به درمان  از پزشک کمک بگیرید. به یاد داشته    ،نمی توانیدترک کنید. اگر

افسردگی کمک زیادی می کند. یکی از عوارض نیکوتین موجود در دخانیات و به ویژه سیگار، تحریک  

هورمون های غدد فوق کلیوی از جمله کوتیزول است. افزایش این هورمون به طور قابل ملاحظه ای  
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  های   محیط   از   دارد   امکان   که   جایی  تا می شود.  در مغز شده و منجر به افسردگی    مانع فعالیت سروتونین 

  خیابان  در و  خانه کار،  محیط در کشیدن سیگار است لازم.نمایید دوری آلوده،  هوای  و سیگار دود به آلوده

درمنزل   سیگاری ها را  ، ته سیگارها، کبریت ها، فندک هاوزیربهتر است همه سیگارها.بگذارید  کنار  را

 بریزید.  دور 

 

نوشیدن الکل ممنوع!یکی از متداول ترین علل فیزیکی افسردگی این است که غالبا افراد فراموش می   •

. الکل فعالیت مغز را کند ساخته و انسان را افسرده می سازد.  از آن نامی ببرند، مصرف الکل استکنند  

ه خوردن یدی بباعث می شود فرد میل شدهش قند خون نیزمی شود.کاهش قندمصرف الکل موجب کا

تا ازاین راه کمبود قندراجبران کند.کمبود قندخون که ناشی از مصرف الکل حاصل می  موادقندی پیدا کند

 روانی می شود.   -شود به نوبه خود موجب تشدید اختلالات و بیماری های ذهنی

مدت   • برای  تا  کند  کمک  شما  به  توانند  می  غیرمجاز  داروهای  هرگز!مصرف  دارو  خودسرانه  مصرف 

وخیم تر خواهند کرد.  ،افسردگی شما را تبلند مدید که حالت تان بهتر است، اما در اهی احساس کنکوت

برخی از داروهای آرام بخش، ضد  بعضی مواقع افسردگی می تواند نتیجه اثر جانبی برخی از داروها باشد.  

ممکن است    ، ضدبارداری و استروئیدی که برای بیماری آسم تجویز می شود،  تخون، ضد حساسی  رفشا 

 بنابراین لازم است که از مصرف خودسرانه هر گونه دارو خودداری نمایید.   افسردگی را تشدید کنند؛

یک آرام بخش قوی و ضدافسردگی تمام عیار    ، لاببا مصرف گلاب ،افسردگی تان را کنترل نمایید .گ •

این  .  وداطرافیان تعارف می شگلاب اولین چیزی است که معمولا هنگام غم و فوت افراد به  .می باشد

دارد سنتی  دیدگاه  وافسردگی    ،کار  غم  درمان  در  گلاب  که  است  خاطر  این  به  آن  اصل  اما 

 .  ودش یک ضد افسردگی قوی هست که باعث آرامش اعصاب می،عطروبوی گلاب است.بسیارموثر 
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برای رهایی از    یکی ازبهترین شیوه ها  دوش  دم نوش گلاب که معمولابه صورت های مختلفی ارائه می

است  استرس  و  شدیدموردپیشنهاد  .  افسردگی  افسردگی  درمان  برای  زعفران  و  گلاب  می  قرار معمولا 

استرس، افسردگی و  ،آور بوده وبرای افرادی که دچار اضطراب  مفرح ونشاط  ،شربت زعفران وگلاب   گیرد.

شاد تر زندگی کنید و به    تا کندیکی از کارهایی که به شما کمک می    .بسیار مفید استهستند،دلشوره  

   د.یاین است که از استشمام گلاب بهره مند شو باشید دور از افسردگی

کنید. کوشش   • احساس شادی و رضایت عوض  با  را  اندوه  احساس،  نشوید.جای  غافل  لذت  و  تفریح  از 

استراحت،    نمایید حداقل در میان اوقات شلوغ کاری و موقعیت های گوناگون زندگی، زمان هایی را به 

اعضای   و  خود  برای  آور  نشاط  اوقات  کنید  سعی  دهید.  اختصاص  تفریح  و  آسودگی  اعصاب،  آرامش 

 خانواده تان فراهم نمایید. 

در زندگی، تفریح، شادی، هیجان و اشتیاق بیشتری داشته باشید.اطرافیان خود را شاد کنید. نگذارید اندوه  

دیگران را تحت تاثیر قرار دهد.سعی کنید در گفتار و برخوردهای  و ناراحتی شما، لذت و شادی زندگی  

روزانه از کلمات و جملات مثبت استفاده کنید. لبخند بزنید. یک لبخند در روز همه احساست نا مطبوع را  

   از شما دور می کند. این عادت تکراری افراد خوشحال است که شما هم می توانید آن را امتحان کنید.

اضافی   • دهید.وزن  کاهش  را  افسردگی  تان  بروز  عامل  خون،  ،چاقی  فشار  عروقی،  قلبی  های  بیماری 

شود و  محسوب می  ها چاقی یکی دیگر از فاکتور های مهم در بروز افسردگی در انسان  ...است. دیابت و  

نشان دهنده آن است    اندبه آن دست یافتهجهان    تغذیه ای و صنایع غذایی  مراکزدر نتایجی که محققان  

 . برابر افرادی است که حتی اضافه وزن مختصر دارند  3 شیوع افسردگی در افراد چاق حدودکه 
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گویند که  دانند و میمتناسب بودن اندام و داشتن وزن مطلوب را یک ارزش برای افراد جامعه می،کارشناسان

افس چنانچه   دچار  نباشد  آنان  قد  اندازه  با  متناسب  افراد  میوزن  رفتاری  ناهنجاری  و  حال    .شوندردگی  در 

انسان  چاقیحاضر روانی  سلامت  یک  شماره  به  ا  ها دشمن  مختلف  جوامع  در  را  آنان  روح  و  جسم  و  ست 

بنابرتحقیقات انجام شده توسط مرکز مخطر طالعات و تحقیقات سلامتی درکشورآمریکا،اضافه  انداخته است. 

 هم دارند. بارابطه مستقیمی ،های روحی  نجاریناهوزن و

شدیدتر   جامعه  مرفه  و  کرده  افراد تحصیل  پوستان،  سفید  میان  در  ارتباط  این  که  دهد  می  نشان  مطالعات 

های  نتایج بدست آمده از بررسی های فوق نشان داد که در افراد مبتلا به چاقی، امکان بروز نگرانی .است

با وزن عادی است.  درصد بیشتر ا  ۲۵بی مورد، ناهنجاری های اخلاقی و افسردگی،   افرادی  به نظر می  .ز 

 .رسد چاقی خطر افسردگی را افزایش می دهد

در انجام کارهای تان، برنامه منظمی داشته باشید.برای حفظ سلامت روحی خویش و به ویژه پیشگیری   •

برنامه های  ازبروز افسردگی، کارهایی را که به آنها علاقه و کشش دارید، انجام دهید. حتی الامکان در  

روزانه خود کارهایی را که بیشترین شادمانی را برای شما ایجاد می کنند بگنجانید. سعی کنید فعالیت  

های روزمره خود را به طور منطقی و عقلی انجام دهید. چنانچه تحت تاثیر انبوه کارها مشغول شوید،  

 لتی، می تواند باعث افسردگی شود.  بروز چنین حا می توانید به وظایف خود عمل کنید.فلج می گردید و ن

  ی برا  آسان  ی راه  عت ی طب.  است  یشاد  و   سرور  منابع  ن یتر  بزرگ  از  ک ی  عت،یطب!دیکن  یآشت  عتیطب  با •

  د یتأک  نکته   نیا   بر   پزشکان  روان   از   یار یبس.  است  گذاشته   ما   ی رو  شیپ  روان،  سلامت   یارتقا   و   حفظ

  قطع  و  داشت  خواهد  همراه  به   او  یبرا   یدیمف  اریبس  اثرات   و  جینتا  عت،یطب  با   یآدم  ارتباط   که  اند  کرده

 . سازد یم محروم  را  ها  یخوش یاریبس  از  را  انسان عت یطب  با ارتباط 
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  از   انسان  بودن  دور  بر  یمبن   را  یمیمستق  ارتباط  بزرگ  یشهرها   در  یافسردگ  ارقام  و   آمار  زانی م  رفتن  بالا 

  مثبت   ریتأث  انسان  احساسات  و  رفتارها  بر  و  شود  یم  نشاط   و  یشاد  آرامش،  جادیا   باعث  عت،یطب.  دارد  عتیطب

  به   خانه   از  رونیب  یساعت  چند  دیبتوان  که   دیکن  میتنظ  یطور   را  تان  روزانه  برنامه  است  بهتر  نیبنابرا  ؛گذارد  یم

 . دیبرو عتیطب یتماشا

دل   در  ما  یوقت.  شود  یم  ظاهر   یو  در  یناراحت  و  تنش  دیجو  یدور  آن  از  اگر  و  است  عتیطب  از  یبخش  انسان،

  لاتیتعط  در  مردم   شتریب  که  روست  نیا  از  م؛یهست  شادتر  اریبس  م،یری گ  یم  قرار(  کوهستان   و   اهانیگ)  عت یطب

  ا ی ،دیبخر  نو گلدان کی. شوند سرحال و ندیاسایب کنند، استراحت تا  روند  یم ایدر کنار  ا ی یکوهستان مناطق به

  عت یطب  با  را   تان  بدن  یق یموس  و  د یبرو  بکر   عتیطب  به .دیبگذار  یخور   ناهار  زیم  گلدان   داخل  گل  شاخه  چند

 . دیکن هماهنگ

  کردن  آرام   ی برا  ها   راه   نی مؤثرتر   از  ی کی  و   است   آرامش  در   ما   ذهن  م، یدار  ییبالا  نفس  به  اعتماد  یوقت 

  از   و  م یگذار  ی م     وقت  پرندگان  یتماشا  یبرا  م،یکن  یم  خلوت   عتیطب  با   یوقت.  است  عتیطب  با  یآشت  ذهن،

  بر   صرف   یشاد  و   سرور   م یکن  یم  احساس  و  دیآسا  ی م  کاملاً  مان   ذهن   م،یبر  ی م  لذت  ها   گل  خوش  یبو

 .  است  حاکم وجودمان

 هستند  یا  اکنندهیاح  عناصر  یهمگ  شفاف،  یآب  آسمان  و  باریجو  آب  انیجر  یصدا  عت،یطب  تازه  و  پاک  یهوا

  و  یاهیگ  نهال  هر  کاشتن  از  یشاد  فیتوص.  گذارند  ش ینما  به  یا   خسته  ذهن  بر  را  اعجازشان  توانند  یم  که

  را  عتیطب  ییبایز  از  یا  گوشه  خود،  خانه  در  دیتوان  یم .  است  کلمات  از  فراتر  آن،  دادن  وهیم  ای  گل  دنید  زین

 .  دیکن جادیا
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،   ران ها و در همه فرهنگ ها با نغمه زیبای سلامتی، همراه شوید!موسیقی همیشه بوده است. در همه دو  •

نگرانی ها به مسیر   و  اندیشه های آشفته از را  تواند ما گوش دادن به موسیقی می  . جادویی دارد تاثیر

کند. هدایت  خود  اطراف  و  خود  از  ای  بین    آگاهانه  از  را  افسردگی  علائم  است  ممکن  موسیقی 

اندببر برده  پی  می  د.پژوهشگران  درمانی  موسیقی  ب که  بهبود  برای  موثر  و  ایمن  روشی  از  تواند  سیاری 

 اختلالات، شامل افسردگی باشد.

علاوه بر کاهش افسردگی و اضطراب در بیمارانی که از شرایطی    ،طبق نتایج این تحقیقات موسیقی درمانی

یعنی موسیقی  کار،برند، هیچ عوارض جانبی نشان نداده است. این  مانند سکته مغزی یا زوال عقل، رنج می

که گوش کردن به  درحالی  کردند  اعلام  پژوهشگرانهمچنین  .درمانی یک روش بسیار ایمن و کم خطر است

موسیقی روشن و شاد می تواند  ر روحیه بسیار موثر باشد، نوع موسیقی بسیار مهم است.تواند دموسیقی می

باعث شود افراد در هر سنی احساس شادی ، پرانرژی و هوشیاری کنند و موسیقی حتی در بالا بردن روحیه  

 .  افراد مبتلا به بیماری های افسردگی نقش دارد

کنترل   • برای  است  بگیرید.بهتر  کمک  دیگران  وهمکاران  از  ازدوستان،خانواده،  افسردگی  وکاهش 

مورداطمینان کمک بگیرید وباآنها درباره شرایط زندگی تان مشورت کنید.این کار اجتماعی، نقش حیاتی 

 . برای غلبه براحساس  افسردگی و تنهایی در طول مدت بهبودی  آن دارد 

شوید! • قدم  پیش  دیابت  بیماری  بروز   از  پیشگیری  )بیماری در  و    دیابت  سوخت  اختلال  یک  قند(، 

با   که  است  بدن  داخلی  غدد  های  بیماری  ترین  شایع  از  یکی  قند،  بیماری  است.  بدن  ساز)متابولیسم( 

بدن   های  اندام  در  مدت  دراز  های  آسیب  و  شدید  های  نارسایی  خون)گلوکز(،  قند  غیرطبیعی  افزایش 

 ه مغزی است. بیماری دیابت خطر اصلی در بروز بیماری قلب و سکت.مشخص می شود
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می تواند برای  نیمی از مبتلایان به دیابت از بیماری خود آگاه نیستند، زیرا این بیماری مانند فشار خون    •

ن آن که هیچ گونه علایمی در شخص مبتلا  وجود داشته باشد بدو"ی سر و صدا  ب"ها به صورت   سال

نماید می.بروز  نشان  تا  مطالعات  دو  دیابت  به  مبتلایان  دچار  دهد  دارد  احتمال  سالم  افراد  برابر  سه 

تواند احتمال ابتلا به افسردگی  افسردگی شده و علایم آن را تجربه کنند. البته برخی عوامل و شرایط می

  .را در این بیماران افزایش دهد

بیماری دانشگاه پرث دراسترالیا نشان می  پژوهشگرانبررسی   افزایش دوره  با  بروز  دیابت  دهد  احتمال   ،

های ابتدایی تشخیص  در واقع در سال  .یابدعلایم افسردگی یا دریافت تشخیص این بیماری، افزایش می

اما با افزایش    ،شود، تفاوت زیادی بین ابتلا به افسردگی بین بیماران و افراد سالم دیده نمیدیابتبیماری

اد به بیش از دو برابر بیشتر از  سال، احتمال ابتلا به افسردگی در این افر  ۲0های ابتلا به بیش از  سال

  .رسدافراد سالم می

بگیرید! • افسردگی جد ی  کنترل  و  پیشگیری  در  را  پیاده روی  و  اهمیت  نشاط  افزایش  سبب  پیاده روی 

  و   پیاده روی تاثیر سودمند  .شودها میافسردگی و توانمندی در مقابله با استرسشادابی و کاهش علائم  

دهد،  شواهدی دارد که نشان می   (Mayo Clinic) کلینیک مایو .دای روی افسردگی دارالعادهفوق

روی   پیاده  انتقال،ورزش  برخی  بر سطح  مثبتی  که  دهندهتاثیر  مغز  تقویتهای عصبی  در  روحیه  کننده 

 د. هستند، دار

  ر یک مطالعه جدید متوجه شدندیی دآمریکا پژوهشگران  دهد.  روی جریان خون را در مغز افزایش میپیاده 

داروهای ضد  داشتندتنهابااضطراب  افرادی که   بدون مصرف  و  رفتن  غلبه  ،افسردگیراه  براین وضعیت خود 

نه تنها   ، ساده ای مانند پیاده روی دسته جمعی فعالیت های .می تواند فعالیتی اجتماعی باشد،روی کردند.پیاده

 .دنیز به شمارمی روافسردگی  بلکه یک رویکرد غیردارویی برای ،دمی شو احساسات مثبتموجب تقویت 

http://hypnotismbidaar.com/%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%85%d9%88%d8%ab%d8%b1-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%8c-%d9%87%db%8c%d9%be%d9%86%d9%88%d8%aa%db%8c%d8%b2%d9%85/
http://hypnotismbidaar.com/%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
http://hypnotismbidaar.com/%d8%b4%d9%86%d8%a7%d8%ae%d8%aa-%d8%a7%d9%81%d9%83%d8%a7%d8%b1-%d9%88-%d8%a7%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d8%aa/
http://hypnotismbidaar.com/%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
http://hypnotismbidaar.com/%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
http://hypnotismbidaar.com/%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
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راهکاری موثر برای مقابله با افسردگی    ،روی سریع و روزانهادهاند پیروانپزشکان در یک مطالعه جدید دریافته

که افسردگی مبتلا هستید مطمئن باشیدگویند اگر به  این روانپزشکان می.استنا امیدی  و افکار غم انگیز و  

را به میزان قابل توجهی  رفتار    تغییر    تواند علائم این های دیگری میمثل ورزش  ،  روی سریع و روزانه پیاده 

 .کاهش دهد

بنابر این  ،نقش مهمّی در سلامت جنسی دارد؛قوای جنسی تان را تقویت کنید.سلامت جسمی و روحی   •

  خبر خوبهر عاملی که سلامت جسمی و روحی ما را تقویت کند، سلامت جنسی ما را بهبود می بخشد.

باشند می  درمان  قابل  هستند  ارتباط  در  افسردگی  با  که  جنسی  مشکلات  معمولا  که  است  در .این 

ریزد و در نتیجه، فعالیت جنسی هم آسیب  به هم می  (عصبی  ینناقلدوپامین )یکی از  افسردگی، عملکرد  

 بیند. می

روغن    بهره برد.  انی  روغن درم  برای درمان افسردگی فصلی می توان ازاز روغن درمانی، بهره بگیرید. •

ت.این روغن به  برای این منظور فوق العاده اس  برگ های گل رز به دست می آید  تبخیر  که از،گل سرخ  

استفاده تجویز    علمودر  شکل موضعی  افسردگی ها  انواع  برای  ایجاد    آروماتراپی  باعث  زیرا  می شود، 

ای  حس خود دوستی، اعتماد به نفس و تقویت قدرت روحی و روانی می شود. عملکرد این روغن به گونه

به آرامش اعصاب کمک می کند. بخور و استنشاق آن نیز باعث ایجاد  ،است که مانند یک مسکن قوی  

ها و اسانس ها مورد استفاده قرار  حس امید و شادی در فرد می شود و برای همین در بسیاری از عطر

  .گیرد می

از زندگی خود دور کنید • را  باشید که  !افراد سمی  باکسانی که    گوو  گفت  در نظر داشته  ووقت گذراندن 

کنند به شما بقبولانند برای فرار از افسردگی باید آن را نادیده بگیرید هیچ سودی به حال شما  سعی می
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یا  ،را کوچک کن  خود  به کسی که سرطان داردبگوییم تومورهای بدخیمندارد. درست مانند این است که  

 . ازکسی که دیابت داردبخواهیم قندراازخونش خارج کند

گفته سرانی  به  کتاب   ،دبورا  افسردگینویسنده  با  نیازهای  زندگی  از  بخشی  عنوان  به  دردرمان  تان    ، 

  مثبتشادوبا افراد  ارتباطبنابراین    ؛شما باید بیاموزیدکه افکار منفی رابه افکار مثبت تبدیل کنید  ،افسردگی

اندیشی را در ذهن خود پرورش دهید و در  کند که مثبتبه شما کمک می  ،هاو پذیرش نگرش آن  اندیش

 .در محیطی شفابخش قرار بگیرید ،حقیقت

باشید.  دی، هیجان و اشتیاق بیشتری داشته  در زندگی، تفریح، شانقش مهمی    ، نوراز نور کمک بگیرید. •

افراد  این کار   تو؛داردثیر  تا  در سلامت روانی  اساس  این  نور سال،صیه می  بر  در  شوددرفصل های کم 

اگر در فضاهای بسته مثل آپارتمان هستید،پرده ها را کنار بزنید و از  ید.فضاهای سرسبز و پر نورقرار بگیر

نور محیط خارج استفاده کنید. اگر شرایط به گونه ای است که محیط کار و زندگی تان، کمترین بهره را  

 .صنوعی استفاده کنیداز نور خورشید دارد، طی روز از نورهای م

این تست ها وآزمایش ها می تواننددلایل غیرمرتبط  افسردگی را جدی بگیرید.   آزمایش های تشخیص •

 د:بابیماری تان راکنار بگذارند،وبه دقت عوارض مربوطه را تشخیص داده و آنها را چک کنن

هایی پرسیده    نیزسوال ممکن است ازشمایک تست فیزیکی گرفته شودودرباره سلامتی تان  :تست فیزیکی= 

    .شود.در بعضی موارد، احتمال دارد افسردگی به یک بیماری فیزیکی زمینه ای مرتبط باشد

  های خونی   ل یک آزمایش خون به نام شمارش کامل سلوبه عنوان مثال، از شما  :تست های آزمایشگاهی=

(CBC) کار می کند که درست می کنند تا مطمئن شوند یا غده تیروئیدتان را چک  ، گرفته می شود . 

http://psychcentral.com/blog/archives/2012/10/02/6-things-that-can-worsen-depression/
http://www.amazon.com/gp/product/1442224010/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=1442224010&linkCode=as2&tag=wakitime09-20&linkId=VKXTJLITDPXBPPRY
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برای چک کردن علائم افسردگی، پزشک تان درباره نشانه ها، افکار، احساس و رفتارتان    :ارزیابی روانی = 

سوال هایی می پرسد. ممکن است برای سهولت در یافتن پاسخ این سوال ها، به شما یک پرسشنامه داده  

 .شود

نید افسرده شده اید ، حتما برای معاینه به پزشک یا  برای درمان، امروز و فردا نکنید.چنانچه فکرمی ک •

روانپزشک مراجعه نمایید . افسردگی به آسانی قابل کنترل و درمان است. پزشکان می توانند در بیشتر از  

 درصد بیماران، نشانه های افسردگی را از بین ببرند ویاکاهش دهند. 80

به   • بیماری  این  تشخیص  هراندازه  نشودکه  آن  فراموش  درمان  و  کنترل  نشود،  درمان  و  بیفتد  تعویق 

بود. تر خواهد  رها شو  سخت  درمان  بدون  کاردرمان می  اگرافسردگی  بازده  کاهش  و  باعث کوتاهی  د، 

شما اگرافسردگی  کلی  شود؛بنابراین  طور  بروید.به  یافت،نزدپزشک  ادامه  بیشتر  یا  هفته  سه  مدت  برای 

 روان پزشک یا روان شناس باشد.  هرگونه درمان افسردگی حتما باید زیر نظر 

 منابع مورداستفاده: 
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