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  ٣ چرب امگا یدھایاس .١
  
  

  :سدی نوی میلاردیا. ،.  کاملابلھ
    

رد تا بتواند بھ  را دا٣ بھ عرضھ مداوم امگا ازی کھ مغز نیی آنجااز
 ی ھا غذا نمی چربنی از ای کھ بھ اندازه کافی عمل کند، افرادیدرست

 ھستند، از ی روانی ھایماری از انواع بیاریخورند، در معرض خطر بس
 زانی منی بالاتری دارایدر سراسر جھان، کشورھا. یجملھ افسردگ

   . را دارندی افسردگزانی منی ترنیی معمولا پا٣مصرف امگا 
  
 استفاده ٣ امگا ی از مکمل ھای حتی درمان افسردگی براینی بالحققانم

بھ عنوان مثال، .  دلگرم کننده بوده استاری تا کنون بسجیکرده اند و نتا
 کرده ی افسرده را بررسمارانی گروه از بکی ی بھ تازگیسیمحققان انگل

 ھشت ھفتھ بھبود ی برای ضد افسردگیاند کھ پس از مصرف داروھا
 شده، اما زی مورد مطالعھ بھ عنوان دارو تجومارانیتمام ب.  اندتھافین

 ی درصد از کسان٧٠حدود .  کردندافتی را در٣ مکمل امگا زی نیبعض
 درصد ٢۵ با سھی در مقاافتند،ی کردند، بھبود ی مافتی مکمل را درنیکھ ا
 مطالعھ ھمراه با تعداد نیا.  کردندی کھ تنھا دارو مصرف ممارانیاز ب

 ٣ دھد کھ امگا ی نشان م-  مانند آن است گرانی از دی شمارگشتنا
 کھ تا بھ حال کشف شده ی مواد موثر ضد افسردگانیممکن است در م

  .است
  
  



   دارند ٣ا موادغذیی کھ امگ

  
آلا،   قزلی سالمون، ماھیماھ:  عبارتند ازی روغنیھا ی ماھنیمشھورتر

  .ی روغننید و ساری کولی ماھ،یمخال  خالی ماھ،یماھ شاه
  ھا ی پختن ماھوهیش

 ،ی کردن ماھی کبابٔوهی آزاد، شیھا ی طبخ ماھی روش برانیبھتر
   استی کردن ماھلی گرای و یبخارپز کردن ماھ

   روغنھا شاملگرید
  

   
 یی مواد غذاانیدر م- ای چیھا روغن دانھ- یروغن کالامار- لی کرروغن

   مغز گردو، بذر کتان،یاھیگ
  
  
  



  مشارکت فعال

  
  
 و فکر یالبافی بھ خی تا بھ زماندی داشتھ باشی واقعیتھایور خلاصھ فعالطب

  دی ندھیکردن بھ افکار منف
  



  یکیزیورزش ف. 

  
 در یحت.  کرده اندسھی مقای را در درمان افسردگیمحققان ورزش ھواز

 سھ بار در ھفتھ عی سری روادهی پقھی دقی ورزش، سنیی پایدوزھا
 ی کھ دارو مصرف می، درست ھمانند افراد کردندی کھ کار میمارانیب

  . کردندیکردند، کار م
 منتشر شده است کھ اثرات ضد قی صد تحقکی از شیدر حال حاضر ب

 ،ی روادهی مانند پی مختلفی ھاتیفعال.  دھدی ورزش را نشان میافسردگ
 یھمچنان روشن م.  ثابت شده استزی نوزنھ برداری. ،یدوچرخھ سوار

ت ی فعالنیا.  دھدی مرییورزش مغز را تغ.  کنندیمشود کھ چگونھ کار 
 ی مشی را افزانی و سروتوننی مھم مغز مانند دوپامییایمیسطح مواد ش

 و Zoloft ،Prozac محبوب مانند ی کھ توسط داروھایھمان عصب(دھد 
Lexaproدی تولشی باعث افزانیورزش ھمچن). ردی گی ھدف قرار م 



 سطوح کھیاز آنجائ.  شودی مBDNF بھ نام یدیمغز ھورمون رشد کل
 مغز در ی از قسمت ھای برخابد،ی ی کاھش میسردگ ھورمون در افنیا

اما .  شودی مختل مزی و حافظھ نیریادگی و ابدی یطول زمان کاھش م
 گری وجھ دچی برد، حفاظت از مغز بھ ھی منی روند را از بنی انیتمر
  . تواند باشدینم
  

  دینور خورش. ۴

  
  
  :یلاردیا: دی گویم
  
 از آنھا یکی وجود دارد کھ ی و افسردگی نوردھنی بقی عموندی پکی

 کند ی مافتیمغز مقدار نور شما را ھر روز در.  بدن استیساعت داخل
بدون .  کندی ساعت بدن خود استفاده ممی تنظی اطلاعات برانیو از ا

 رونی بی از ھماھنگتیقرار گرفتن در معرض نور، ساعت بدن در نھا
 ،ی کھ انرژی مھم شبانھ روزی ھاتمی افتد، ری اتفاق منی ای و وقتد،ی آیم

.  بردی منی کنند را از بی ممیخواب، اشتھا و سطح ھورمون را تنظ
 ی مھم، بھ نوبھ خود باعث افسردگیکیولوژی بی ھاتمی رنیاختلال در ا

  . شودی مینیبال
  
 طی در محی روشن تر از نورپردازاری بسیعی طبدی آنجا کھ نور خورشاز

 ساعت از نور می از صد برابر روشن، بھ طور متوسط نشی ب- است 
 یعی نور طبیحت.  استی مجدد ساعت بدن شما کافمی تنظی برادیخورش

 ی بار روشن تر از درون خانھ ھانی چندی و ابری روز خاکسترکی
 نور ی چند ساعت در معرض نور بھ اندازه کافو از مردم است یاریبس

  . کندمی تنظی روزانھ را بھ خوبی ھاتمیکند تا ر یرا فراھم م



  

  )روابط اجتماعی با دوستان و اشنایان ( ی اجتماعیبانیپشت. ۵

  
  
  :سدی نوی میلاردیا

  
 ی می کھ بھ افسردگیھنگام:  موضوع روشن استنی در مورد اقیتحق

 کننده تی حمای شبکھ اجتماعکی کھ فاقد یافراد. رسد، روابط مھم است
 بار اعتصابات کی دھند و ی مشی را افزایر ابتلا بھ افسردگھستند، خط

 معاملھ کی می توانیخوشبختانھ م.  دھندی ادامھ میرا بھ حالت افسردگ
 نی و امی انجام دھگرانی و عمق ارتباطات ما با دتیفی بھبود کیابزرگ بر

 و کاھش خطر ابتلا بھ عوارض ی مبارزه با افسردگنھی تواند در زمیم
  .ثر باشد مواریبس
  

  خواب. ۶

  
  

  :یلاردیدر طول ا! نیباز ھم، آم
  



 چند ھفتھ ادامھ ای چند روز ای کی ی از خواب براتی کھ محرومیزمان
 ی حتنیا.  تفکر واضح شودی ما برایی تواند مانع از توانای مابد،ی یم
 از یکیاختلال خواب .  کندجادی ازی را نی سلامتی جدیامدھای تواند پیم

 وجود دارد کھ اکثر قسمت ی است و شواھدیوامل افسردگ عنی تریقو
 قرار مانی از آن حداقل تا چند ھفتھ پس از زاشی پی خلقاختلال یھا

  .دارند
یادتون باشھ ھمیشھ خودتون رو وادار کنید سر وقت بخوابید نھ زود بلند 

  شود 
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