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  :افسردگي فصلي 

دليـل قطعـي بيمـاري تـا بـه . ايجـاد مـي شـود نـور سـال بـه مـدت دو هفتـه متـوالي  هاي كـمها اگـر در فصـل اين نشانه

تصـور بـر ايـن اصـل  اسـت كـه  امـا بـه دليـل شـيوع بـالاي آن در منـاطق خـاص صورت دقيق مشخص نشده استامروز به

شـود. تئـوري آنهـا از ايـن قـرار اسـت كـه چـون در زمسـتان و ايجـاد ميبيماري بـه دليـل تغييـر در ميـزان نـور خورشـيد 

و  ســاعت بيولوژيــك بــدن كــه خــواب، حــالات درونــي .كنــدپــاييز ميــزان قــرار گــرفتن در معــرض آفتــاب كــاهش پيــدا مي

  كند. كند به تاخير افتاده و معمولا در زمستان روند كندي را دنبال ميها را تنظيم ميهورمون

(اعصـاب) را بـه هـا هـا ايـن اسـت كـه مـواد شـيميايي مغـزي كـه وظيفـه انتقـال اطلاعـات ميـان نرون از نظريـهيكي ديگر 

) در افــراد مختلــف متفــاوت اســت. محققــان  ســرتونينعنوان نمونــه: (بــهدهنــده عصــبي مشــهورند عهــده دارنــد و بــه انتقال

 .متعادل سازددر فرد هايي را هنگيتواند چنين ناهماگرفتن در معرض نور ميبراين باورند كه قرار

  فصلي:علائم افسردگي 

 .همه انواع افسردگي، يك نشانه مهم و مركزي دارند؛ احساس غمگيني و پوچي در بيشتر ساعات روز :اندوه

شود؛ بخصوص به اما در افسردگي زمستاني اشتها زياد مي  شودها اشتهاي آدم كم ميدر خيلي از افسردگي :اشتهاي زياد

 .چيزهاي شيرين پر از كربوهيدرات

 .شودمعلوم است كه چاق مي  خورداندازه شيريني ميوقتي آدم بي  :افزايش وزن

 .آيددليل هم سراغ افسردگان زمستاني مياحساس كوفتگي بي :احساس خستگي و كاهش ميزان انرژي

خواهد هاي زمستاني هم دلشان نميروند، افسردهدرست مثل موجوداتي كه به خواب زمستاني مي :دگيآلواحساس خواب

 .رختخواب را ترك كنند

شان را مثل گذشته مرتب و روي توانند ذهناي ندارند، آنها نميريختههمهاي زمستاني فقط جسم بهافسرده  :نداشتن تمركز

 .موضوعي تمركز كنند



2 
 

 .روندرنجند و زودتر هم از كوره در ميافسردگان زمستاني زودتر مي  عصبيپذيري تحريك

 .شان نشوداين افراد در اغلب مواقع دوست دارند تنها باشند و كسي مزاحم :تمايل به تنهايي

 .همه انواع افسردگي، يك نشانه مهم و مركزي دارند؛ احساس غمگيني و پوچي در بيشتر ساعات روز

 

 افسردگي فصليپيشگيري از 

صرف كنيد. حتي اگر آسمان ابري است باز هم اين وقت خود را در بيرون از خانه  توانيد در طول روزسعي كنيد تا آنجا كه مي

 .مند شويدتوانيد از فوايد آن بهرهكار را انجام دهيد؛ چراكه نور خورشيد باز هم در آسمان وجود دارد و مي

ين دهد و همچنار از ويتامين و مواد معدني استفاده كنيد. اين كار انرژي بيشتري به شما مييك رژيم غذايي متعادل، سرش _1

 .دهددار را كاهش ميتمايل شما به غذاهاي شيرين و نشاسته

 .دقيقه ورزش كنيد30سعي كنيد حداقل سه روز در هفته به مدت  _2

 .ط باشيدمشاور در ارتبا هاي زمستان با يكدر صورت نياز: در ماه _3

هاي گروهي شركت كرده و ارتباط خود را با جمع قطع نكنيد. در طول زمستان اين امر كمك چشمگيري به در فعاليت _4

 .كندشما مي

 درمان افسردگي فصلي

تواند در درمان بيماري موثر واقع شود. دهد پرتو درماني تا حد زيادي ميتحقيقات اخير نشان مي  :نور درماني كنيد _1

گيرد. همچنين گذراندن افسردگي نيز هم در كنار پرتو درماني و هم به تنهايي مورد استفاده قرار ميگاهي اوقات داروهاي ضد

طور كلي ميزان قرار گرفتن بيمار در معرض  تواند به بهبود بيمار كمك كند. بايد سعي شود بهدر زير نور خورشيد نيز مي روز

 .در محل كار افزايش پيدا كندنور خورشيد چه در خانه و چه 

 

مدت هدفمند به يك شهر يا كشور  هاي شمال اروپا ثابت كرده است يك مهاجرت كوتاهتجربه افسرده  :كوچ كنيد  _2
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توانيد از تنوع جغرافيايي كشورمان استفاده كنيد و يك سفر كند. شما هم ميهاي زمستاني را بهتر ميتر، حال افسردهجنوبي

  .هايتان بگذاريدجنوب كشور را در برنامه زمستاني به

  

 
 
  


