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  چيست؟ افسردگي

هـا نفـر را در سراسـر جهـان تحـت تـأثير قـرار داده اسـت. ايـن بيمـاري كـه ميليون مـي باشـد  افسردگي يك بيماري جدي

و  كشـاندكنـد و او و اطرافيـانش را بـا خـود بـه دنيـاي رنـج و درد ميبـه زنـدگي فـرد رسـوخ مي  شناسـدسن خاصـي نمي

 دچـار نيـز خـود روزمـره كارهـاي انجـام بـراي مبـتلا افـراد اسـت ممكـن حتـي و شـود مـي افـراد در عملكـرد افـت باعث

 0بگـذارد كـردن كـار و خـانوادگي روابـط فـردي، بـين روابـط بـر مخربـي آثـار اسـت ممكـن افسـردگي .شـوند مشـكل

 حـوادث از بعـد حاضرافسـردگي حـال در چنانكـه بشـود؛ افـراد در خودكشـي بـه اقـدام هبـ منجر تواند مي شديد افسردگي

  .باشد مي سال 29 تا 15 سني گروه در مرگ علت دومين اي جاده رانندگي

  اختلالات افسردگي :

بيمـاري اسـت كـه خصوصـيت اول و عمـده آن تغييـر خلـق اسـت و شـامل يـك احسـاس غمگينـي كـه   بيماري افسردگي

ايـن تغييرخلـق نسـبتا ثابـت و بـراي 0اميدي خفيـف تـا احسـاس يـاس شـديد ممكـن اسـت نوسـان داشـته باشـد از يك نا

ــرش،  ــار، نگ ــرات شخصــي در رفت ــق تغيي ــر خل ــن تغيي ــراه اي ــه دارد و هم ــا ادام ــال ه ــا س ــا ي ــاه ه ــا، م ــه ه ــا، هفت روزه

  تفكر،كارآيي و اعمال جسماني وجود دارد.  

  الف) اختلال افسردگي اساسي 

  از نشـانه هـاي زيـر بايـد بـه مـدت دو نشـانه  5براي تشخيص اختلال افسردگي اساسـي بايـد پـنج و يـا بيشـتر از

ه قبـل تغييـر ايجـاد كـرده باشـد، حـداقل يكـي بـهفته به صورت پايدار وجـود داشـته و در عملكـرد فـرد نسـبت 

  ) از دست دادن لذت و علاقه باشد. 2) خلق افسرده و يا (1نشانه بايد( 5از 

  ــا خــود فــرد ــا هــر روز وجــود دارد ي ــخلــق افســرده در اكثــر ســاعات روز، تقريب (                 ه آن اذعــان داردب

مانند احساس غم، پوچي و يا نـا اميـدي) و يـا مشـاهده نشـانه هـا توسـط ديگـران( ماننـد گريـان بـودن)  توجـه : 

 0در كودكان و نوجوانان خلق تحريك پذير است

  لذت در تمام و يا تقريبا تمام فعاليت هاي روزمره، تقريبا در بخش عمدهكاهش محسوس علاقه يا 
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  كــاهش وزن بــه هنگــامي كــه رژيــم گرفتــه نشــده اســت يــا افــزايش وزن ( مــثلا تغييــر بيشــتر از نــيم كيلــو وزن

 بدن درماه) يا كاهش و يا افزايش در اشتها تقريبا هر روز 

    بي خوابي و يا پر خوابي تقريبا هر روزه 

 حركتي تقريبا هر روز  قراري يا كندي رواني بي 

  خستگي از دست دادن انرژي تقريبا هر روزه 

  احساس بي ارزشي و يا احساس گناه مفرط يا نامتناسب تقريبا هر روزه 

 كاهش توانايي تفكر و تمركز، تقريبا هر روز 

 ه بـدون نقشـه خـاص يـا افكار عود كننده در مـورد مـرگ ( نـه فقـط تـرس از مـرگ) ايـده خودكشـي عـود كننـد

 اقدام براي خودكشي 

 اختلال در روابط اجتماعي، شغل و يا ساير جنبه هاي مهم كاركردي  

  شيوع افسردگي اساسي:

 3تـا  5/1ان نـسـاله يـا بـالاتر اسـت. ز 60سـاله سـه برابـر بـالاتر از افـراد  29تـا  18به طور كلـي ميـزان شـيوع در افـراد 

  برابر ميزان بالاتر از مردان را تجربه مي كنند كه در اوايل نوجواني شروع مي شود. 

  عوامل خطر و پيش آگاهي:

: روانجـوري عامـل خطـر ثابـت شـده اي بـراي شـروع اخـتلال افسـردگي اساسـي اسـت و بـه نظـر مـي  خلق و خوي _1

رسد كه سـطوح بـالاي آن باعـث مـي شـود افـراد بـه احتمـال بيشـتري در پاسـخ بـه رويـدادهاي زنـدگي اسـترس زا دچـار 

  دوره هاي افسردگي شود. 

ت متعـدد از انـواع مختلـف وجـود داشـته باشـد تجربيـات نـاگوار كـودكي مخصوصـا در صـورتي كـه تجربيـا محيطي: _2

ــراي اخــتلال افســردگي اساســي تشــكيل مــي دهنــد.  ــوان عوامــل خطــر نيرومنــدي را ب ــه عن ــدگي اســترس زا ب ــايع زن وق

  تسريع كننده دوره هاي ا فسردگي اساسي كاملا تاييد شده اند.
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ــوژيكي :   _3 ــر  فســردگي اساســياعضــاي خــانواده درجــه اول مبــتلا بــه اخــتلال اژنيتكــي و فيزيول دو تــا چهــار براب

  بيشتر از كل جمعيت در معرض خطر اختلال افسردگي اساسي قرار دارند. 

 : (افسرده خويي ) اختلال افسردگي مداوم  

افراد مبتلا به اخـتلال دچـار افسـردگي مـزمن هسـتند. ايـن افـراد بـيش از نيمـي از زمـان در طـول سـال علائـم افسـردگي 

متـر از ديگـران از زنـدگي لـذت مـي برنـد و بـه عـلاوه كرا تجربه مي كننـد. آنهـا احسـاس غمگينـي و نـاراحتي مـي كننـد 

  دو علامت ديگر از افسردگي را دارا مي باشد.  علائم فوق

  نشانه هاي تشخيصي : 

 2ويژگي اصلي اخـتلال افسـردگي مـداوم  خلـق افسـرده اسـت كـه در بخـش عمـده روز، بيشـتر روزهـا، بـه مـدت حـداقل 

  سال روي مي دهد.

علائــم فــرد افســرده  ســال باشــد. 1توجــه : در كودكــان و نوجوانــان، خلــق مــي توانــد تحريــك پــذير، و مــدت بايــد حــداقل 

  عبارت است از :

  اشتهاييكم  _1

  بيخوابي يا پر خوابي _2

  انرژي كم يا خستگي _3

  عزت نفس پايين _4

  تمركز ضعيف يا مشكل تصميم گيري _5

  احساسات نا اميدي _6
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  :شيوع 

برابــر بــالاتر از  3تــا  5/1ســال يــا بــالاتر اســت. زنــان  60بــالاتر از افــراد برابــر ســاله ســه  29تــا  18ميــزان شــيوع در افــراد 

  ل را تجربه مي كنند كه در اوايل نوجواني شروع مي شود. مردان اين اختلا

در افـراد مجـرد، جـوان و كـم  0سـال بيشـتر از مـردان در هـر سـن و سـالي اسـت 64اختلال افسـرده خـويي در زنـان زيـر 

  درجه اول افراد مبتلا به افسردگي اساسي شايع تر است. اين اختلال در ميان بستگان  0درآمدتر شايع است

 ي نظمي خلق اخلال گر :اختلال ب  

(  طغيان خشم مكرر و شديد كه بـه صـورت كلامـي( مثـل پرخـاش هـاي كلامـي) و يـا رفتـاري آشـكار مـي شـوند .1

مثل پرخاشگري جسماني به افراد يا اجسام) كـه از نظـر شـدت يـا مـدت خيلـي بـي تناسـب بـا موقعيـت يـا عامـل 

  تحريك است.

  بار يا بيشتر در هفته روي مي دهند.در بين اين طغيان هاي خشم به طور متوسط سه  .2

ا خشـمگين يـخلـق بـه طـور مـداوم تحريـك پـذير   بين طغيان خشم در بخـش عمـده اي از روز تقريبـا هـر روز ما .3

 است و براي ديگران ( مثل والدين، معلمان، همسالان) قابل مشاهده است. 

 سالگي داده شود. 18سالگي يا بعد از  6اين تشخيص نبايد براي اولين بار قبل از  .4

  شيوع:

سالگي باشد و اين تشخيص نبايد در مورد كودكاني كه سن رشدي  10شروع اختلال بي نظمي خلق اخلال گر بايد قبل از 

  سال دارند داده شود.  6كمتر از 

  ؟توانم به خود كمك كنم تا احساس بهتري داشته باشمچگونه مي

  .. فعال باشيد1 

چه كه فعاليت شــما را ســواري كنيد، هر آنروي كنيد، بدويد، دوچرخهفعاليت جســمي بســيار مفيد اســت. ورزش كنيد، پياده

  تواند كمك كند تا شما احساس بهبودي داشته باشيد. دهد، ميافزايش مي
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  .با ديگران صحبت كنيد. 2

سات سا شما  هايتانتوانند تنها باگوش فرا دادن به گفتها حتي ميتان را با نزديكان خود در ميان بگذاريد. آنهسعي كنيد اح به 

  هاي جديدي پيدا كنيد. كمك كنند تا به مسائل فكر كنيد و راه

  .مراقب خودتان باشيد. 3

ستفاده از داروهاي غير مجاز  سوءا شيدن الكل و  سردگي ازطريق  نو سه هاي كنار آمدن با اف سو شيد كه در مقابل و مواظب با

  يد. شايد آنها در كوتاه مدت موثر باشند اما در دراز مدت خودشان تبديل به مشكل ميشوند.مقاومت كن

  چه درماني براي افسردگي وجود دارد؟

  روش هاي اساسي براي كمك حرفه اي  به بيماران افسرده شامل موارد زير مي باشند:

وي ممكن است شما .از اين دو روش كمك بگيردپزشك ممكن است جهت درمان از مشاوره، داروهاي ضد افسردگي يا تركيبي 

ست مددكار سلامت روان ارجاع دهد كه ممكن ا شناس يا روان اجتماعي را به متخصصان  شاور، روان شد پزشك،م درمان بر  .با

ط ياساس نيازهاي هر فرد تنظيم مي شود. براي درمان، بايستي به موارد زيادي توجه كرد. اين موارد شامل علت افسردگي، شرا

  و جنبه هاي فردي شما و روش هاي مقابله تان با مشكلات مي باشد.    

كند تا مشكلات خود را بهتر درك كنيد افكار منفي خود را درماني انواع مختلفي دارند. درمانگر به شما كمك ميمشاوره و روان

سايي كنيد و افكار مثبت را جايگزين آنها كنيد سردگيغل براي راهكاري دنبال و به شنا شيد به بر اف هاي  آموختن مهارت. با

  .زندگي نيز مي تواند براي شما بسيار كمك كننده باشد

ند شوپزشكان تجويز ميباشد كه توسط پزشكان عمومي و يا رواناستفاده ازداروهاي ضد افسردگي مي :نوع ديگري از درمان

  .و جهت درمان بسياري از مبتلايان به افسردگي موثر بوده اند

سردگي فروكش كردند،  ستند و معمولاً پس از گذشت چند ماه، زماني كه علائم اف برخلاف عقيدة عموم اين داروها اعتيادآور ني

شروع و قطع مصرف داروهاي با مشورت پزشك خود مي توانيد مصرف آنها را متوقف كنيد. دانستن اين موضوع مهم است كه 

صورت خود درماني و بدون ن شروع ،ضد افسردگي  به  مقدار   ظر پزشك مي تواند آسيب زننده باشد. هيچ گاه خودسرانه براي 

صله عمل نمي سردگي بلافا ضداف صميم نگيريد ،داروهاي  كنند. به طور معمول دو تا چهار هفته زمان لازم مصرف و قطع دارو ت
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شوند. پ صرف  شود. ونيز بايد تا مدتي پس ازرفع علائم م شان مشخص  ست تا اثرات مفيد ست آنها را منظم و به ا ضروري ا س 

شك ستور پز صرف كنيد مدت مورد نياز طبق د شت هم دربهبود علائم و هم در جلوگيري از امر اين م سردگي بازگ شم اف ا به 

ساير داروهاي روانپزشكي، به ويژه در ابتداي درمان، ميالازم است بدانيد كه  كمك مي كند.  توانند عوارضين داروها نيز مانند 

ستند و با ادامه درمان از بين خواهند رفت؛جان سيار جزئي ه شبختانه اين عوارض ب شند اما خو شته با پس حتما در مورد  بي دا

كنيد، مهم است كه با پزشك خود در مورد ساير مشورت كنيد.اگر از داروهاي ضد افسردگي استفاده مي اين عوارض با پزشك

  .ها، مواد يا الكل نيز مشورت كنيدهاي جسمي احتمالي، مصرف ساير داروبيماري


