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 :خوانیددر این شماره می

یفسردگا احساسات شناخت  ورزش و سلامتی  مقابله با افسردگی  

 

 

 ریزی ریاست جمهوریماهنامه حوزه مشاورین سلامت موسسه عالی آموزش و پژوهش مدیریت و برنامه 9911 خردادماه/ 4 شماره  
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 انگيزگيبي حس توصيف درزمان مردم از بسياري

 احساس روزانه زندگي در گاهبهگاه ما همه که

 گوينديم و رندبيم کار به را اصطلاح کنيم اينمي

 از ناراحتي بيش احساس اين اگر ولي .امافسرده

 شويد متوجه شما و باشد داشته تداوم هفته چند

 تأثير توجهيقابل صورتبه شما زندگي روي که

 به مبتلا شما احتمالاً حالت اين در است، گذاشته

 .شوديم ناميده که افسردگي ايدهشد يايبيمار

 

 يحالت .است وخوييخلقنظمي بيافسردگي يک 

احساس غمگيني، م و مستمر که در آن مداو ستا

، براي ، احساس تنهاييحوصلگينااميدي، بي

 تغيير شيوه با بيماري اينماند. باقي مي هامدت

 هانآ در ايفيزيکي و رواني علائم افراد، احساس

 طولاني هايزمانمدت براي که گذاردمي جايبه

شود که فرد افسرده مانع از اين مي و يابدمي ادامه

جام اش را انقبل کار کند و وظايف روزانهبتواند مثل 

 .دهد

 

 

 

 

 

 دست از قبيل از حادثه يک با تواندافسردگي مي

 يکي دادن دست از يا رابطه يک پايان شغل، دادن

 قبيل از ديگري هاياسترس حتي يا و از عزيزان

 يک شهر به مکاننقل زندگي، در بزرگ بستيبن

 .شود ايجاد...  و جديد

 

 

 

 گذارد؟می تأثیر یانکس چه روي افسردگی 

 جوان، و پير از اعم افراد همه توانديم افسردگي

 قرار تأثير تحت را و ثروتمند فقير يا و زن و مرد

 يتغييرات که دهدروي مي فردي براي اغلب دهد.

تغييرات  تواندمي تغييرات اين کند.يم طي را

 و عزيزان دادن دست از قبيل از زندگي در منفي

 شروع قبيل از زندگي تغييرات معمولي شغل، يا

 تغييرات فيزيکي يا و بزرگ حرکتي يا و دانشگاه

 بيماري يک شروع و هورموني يراتتغي قبيل از

 دارد، ارتباط يرتغي با افسردگي کهازآنجايي باشد

 اين معرض بقيه در از بيشتر خاص هايگروه برخي

 :دارند قرار خطر

 ؛جوانان 

 ؛سالمندان 

 ؛زنان 

 مخدر؛ افراد داراي مشکلات مصرف مواد 

  ؛مختلف هايفرهنگافراد با 

  هاي مزمنبيماري دارايافراد. 

 توانندنمي هستند افسردگي دچار که افرادی 

 .شوند رها آن دست از بارهیکبه

 

 متفاوت دیگر فرد به فردی از افسردگي

 .است
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 علائم افسردگی چیست؟

 ؛و منفي شدهسرکوبخوي واحساس غم يا خلق 

  ي هايعلاقه يا لذت نسبت به فعاليت دست دادناز

 ؛بخش بودندلذت قبلاًکه 

تماشاي فيلم و  ،با دوستان گذرانيوقت مانند)

 (ورزش کردن

 طمرتب غير وزن کاهش يا افزايش ،تغيير در اشتها 

 دست دادن از يا شديد پرخوري) ؛ييغذا رژيم با

 (اشتها کامل

 بي(خوابي يا پرخوابي) ؛مشکل در خوابيدن 

 ؛کمبود انرژي و افزايش خستگي 

 ؛افزايش فعاليت بدني بدون هدف 

حرکات و گفتار د، نوشتن يا قدم زدن زيا مانند

کندتر يا تندتر از حالت عادي )رفتارهايي که توسط 

 شود(ديگران مشاهده مي

 

 

 

 ؛کار بودنارزشي، پوچي يا گناهاحساس بي 

 )احساس گناه شديد(

 ؛يريگ، تمرکز يا تصميمردشواري در تفک 

 به مرگ يا خودکشي فکر کردن. 

 :افسردگي نکته مهم برای تشخیص
 

ت حداقل پنج علامت از علائم بایسفرد می "

در خود  حداقل دو هفته را به مدت ذکرشده

 "احساس کند.

 
عوارض پزشکي )مثل مشکلات تيروئيد،  علاوههب

توانند يا کمبود ويتامين( نيز مي تومور مغزي

 .هاي افسردگي را تقليد کنندنشانه

 تشخيص براي کلي پزشکي عوامل رد بنابراين

 .است الزامي افسردگي

 

 
 

 افسردگی با غم و سوگواري هايتفاوت

 

  در سوگواري، احساسات و هيجانات

آيند و اغلب با موجي مي صورتبهدردناک 

همراهي  رفتهازدستخاطرات مثبت فرد 

 ؛دارند

 وخو و يا علاقه در افسردگي اساسي، خلق

 ؛يابد)لذت( بيشتر از دو هفته کاهش مي

  ،سر جاي خود  نفساعتمادبهدر سوگواري

 ؛است

 ارزش در افسردگي اساسي، احساسات بي

 .باشدبودن يا تنفر از خود شايع مي

 

https://pezeshkekhoob.com/blog/2019/06/22/%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d8%a7%d8%ae%d8%aa%d9%84%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%a6%d9%85%d8%8c-%d8%aa%d8%b4%d8%ae%db%8c%d8%b5-%d9%88-%d8%a8%d9%87/
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ها بين سوگواري و با وجود برخي همپوشاني

متفاوت از يکديگرند. تمايز  اين دو افسردگي،

تواند به افراد کمک کرده، ها ميشدن بين آنقائل

ها آن موردنيازها حمايت نموده و به درمان از آن

 .کمک نمايد

 سلامت روانو ورزش 

 :عبارت است از ورزش

که مستلزم کاربرد نیروی  شدهیک فعالیت نهادینه" 

 جسمانی  هایجسمانی شدید با استفاده از مهارت

ط که توس کنندگانی استوسیله شرکتپیچیده به

 ".شوندعوامل درونی و بیرونی تحریک می

 حفظ  براي ارزشمندي ابزار اينکه بر ورزش علاوه

 با نزديکي رابطه است  جسماني سلامت

گيري از بروز پيش ويژهبه  رواني  سلامت

 .هاي رواني داردهنجارينا

 

بيماران  براي درمان ضدافسردگيداروهاي  از باغل

حل ها تنها راه، قرصوجودبااين شود.استفاده مي

د دهندرمان افسردگي نيستند. محققان نشان مي

که تمرينات ورزشي نيز درمان اثربخشي هستند و 

 است. پذيرامکاندرمان افسردگي با ورزش 

 

 

کده پزشکي دانشاستاد روان ميلرکريگدکتر مايکل

 کند:پزشکي هاروارد بيان مي

 

مشابه با داروهای  ورزشی، تمریناتبرای برخی افراد "

 مبتلاکند، هرچند برای افراد ضدافسردگی عمل می

افسردگی شدید، تنها انجام تمرینات ورزشی کافی  به

یک  عنوانبهنیست و درمان افسردگی با ورزش 

 "شود.میدرمان مکمل توصیه 

 

 

 

 

 

يره رويدادهاي تمرينات ورزشي باعث ايجاد زنج

منجر به مزاياي سلامتي  درنتيجهبيولوژيکي و 

هاي قلبي و زيادي )مانند حفاظت در برابر بيماري

شوند. ( ميفشارخونديابت، بهبود خواب و کاهش 

تمرينات ورزشي با شدت بالا مواد شيميايي عامل 

ها را آزاد احساس خوب در بدن با نام اندورفين

که دوندگان گزارش  طورهمانسازند و مي

احساس خوشحالي "دهند، اين امر منجر به مي

 .شودمي " دونده

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ورزش با افزایش ترشح هورموني به نام 

کاهد و فین از اضطراب و افسردگي ميوراند

 .دهدميرا افزایش  نفساعتمادبه

 

 شدتمدت و با تمرینات ورزشي مداوم در طولاني

بیشتری دارند و باعث درمان  ارزش کم

  شوند.افسردگي با ورزش مي
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 تمرینات ورزشی شناسیمزایاي روان

  

 نفساعتمادبهافزايش  •

 هاي تمريناتبا اهداف و چالش شدنمواجه) 

 تواندورزشي حتي اگر کوچک باشند مي

همچنين حفظ  د،شما را تقويت کن نفساعتمادبه

 احساس تواند در رابطه با ظاهرتانمي اندامتناسب

 (بهتري براي شما ايجاد کند

 ياجتماعافزايش تعاملات  •

تمرينات ورزشي و فعاليت بدني ممکن است ) 

شدن  با ديگران و اجتماعي شدنمواجههاي فرصت

اي دوستانه و را براي شما ايجاد کنند. تنها خنده

پرسي با همسايگان هنگام همچنين سلام و احوال

 (شما را بهتر کند وخويخلقتواند يروي مپياده

 سالمهاي شمقابله با بيماري با رو• 

و  انجام کارهاي مثبت براي مديريت افسردگي) 

ردن فکر ک .باشدمي اضطراب، استراتژي مقابله سالم

مدام در مورد اينکه چه احساسي داريد و اميد به 

اينکه افسردگي و اضطراب خودشان برطرف 

 .(ند منجر به بروز علائم بدتري شودتواميشوند مي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 منابع: 

 ،افسردگي www.heretohelp.bc.ca 

 ؛مجله سلامتي دکتر کرماني ورزش بر بهداشت روان، تأثير https://kermany.com 

 ،درمان افسردگي با ورزش، دکتر آل ياسينhttps://draleyasin.com/ 
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