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روزنامه

  ویژه نامه شمیم سلامت 
کاری از شبکه بهداشت و درمان شهرستان کازرون

 زیر نظر: دکتر علی محمدی  سرپرست شبکه بهداشت
و درمان شهرستان کازرون

با همت: خوبیار جعفری معاون بهداشتی و رییس مرکز بهداشت شهید پیرویان 
کازرون – فاطمه بنیادی کارشناس آموزش سلامت و سایر کارشناسان ستادی 

مرکز بهداشت شهید پیرویان کازرون

و  ترین  شایع  جزء  روانپزشکی  اختلالات   
ناتوان‌کننده ترین بیماریها هستند. طبق برآورد 
سازمان جهانی بهداشت یک نفر از هر چهارنفر 
اختلالات  از  یکی  به  خود  زندگی  طول  در 
روانپزشکی مبتلا می شود. اختلالات روانپزشکی 
در ایران در مجموع رتبه دوم بار بیماریها را پس 
دارد  به عهده  از حوادث غیر عمدی در کشور 
اختصاص  خود  به  را  بیماریها  بار  درصد   16 و 

داده است.
اختلال افسردگی یکی از شایع ترین اختلالات 
روانپزشکی است. افسردگی در سراسر جهان و 
در همه گروه های سنی می تواند بروز کند و 
به علت آزردگی روانی که ایجاد می کند باعث 
افراد می شود  و حتی ممکن  افت عملکرد در 
است افراد مبتلا برای انجام کارهای روزمره خود 
است  ممکن  افسردگی  شوند.  مشکل  دچار  نیز 
و  خانوادگی  فردی،  بین  روابط  بر  مخربی  آثار 
تواند  می  شدید  افسردگی  بگذارد.  کردن  کار 
منجر به اقدام خودکشی در افراد بشود، چنانکه 
در حال حاضر افسردگی بعد از حوادث رانندگی 
جاده ای دومین علت مرگ در گروه سنی 15 
تا 29 سال می باشد. افسردگی بیماری است که 
می تواند افرادی از همه گروه های سنی، از همه 
زندگی  مراحل  همه  و  همه کشورها  در  نژادها 
انجام  قرار دهد. مطالعات زیادی  تأثیر  را تحت 
شده که نشان می دهند فقدان حمایت اجتماعی 

ارتباط تنگاتنگی با افسردگی دارد.
است  ممکن  جامعه  افراد  از  بسیاری   
هنوز علائم این بیماری را نشناسند و آن 
شرایط  تأثیر  تحت  و  طبیعی  حالتی  را 
آنها  نیز  دیگران  و  بدانند  خود  محیطی 
مورد  افسردگی  علائم  داشتن  بخاطر  را 
برچسب  آنها  به  دهند،  قرار  سرزنش 
آگاهی  موضوع  این  به  نسبت  و  بزنند 
بیمار،  فرد  حمایت  با  که  ندارند 
دریافت  و  مراجعه  جهت  او  راهنمایی 
خدمات تخصصی می توانند به او کمک 
نمایند تا درمان شود و به زندگی عادی 

بازگردد. 
از  پیشگیری  در  مهم  راهبردهای  از  یکی 
افسردگی، تلاش برای افزایش سطح سواد سلامت 
روان، تشخیص به موقع اختلالات و تلاش برای 
است.  افسردگی  بیماری  اجتماعی  انگ  کاهش 
صحیح  رفتاری  الگوهای  مطابق  زندگی  سبک 
خواب شبانه روزی، وعده های غذایی، ورزش، 
و  الکل  و  محرک  مخدر،  مواد  مصرف  عدم 
عدم مصرف داروهای روانپزشکی بدون تجویز 
های  مهارت  یادگیری  برای  تلاش  پزشک، 
زندگی مثل برقراری ارتباط مؤثر، کنترل خشم 
و  مسأله  حل  های  مهارت  تقویت  استرس،  و 
نیز  فرزندپروری  های صحیح  مهارت  یادگیری 

در پیشگیری از افسردگی می‌تواند مؤثر باشد.

ارتقای  منابع اصلی  از  بدون شک رسانه ها که 
سطح سواد سلامت عموم مردم می باشند و نقش 
به  نسبت  مردم  نگرش  مؤثری در شکل گیری 
غلط  باورهای  توانند  می  دارند،  پیرامون  جهان 
مردم را تغییر داده و تصویر درستی از بیماریهای 

روانپزشکی از جمله افسردگی ارائه دهند.
در  سلامت  جهانی  روز  گذاری  نام  لذا  
افسردگی،  اختلال  محوریت  با   2017 سال 
تقویت  جهت  در  تا  بود  خواهد  مغتنم  فرصتی 
سلامت  و  روانی  سلامت  بعد  واهمیت  جایگاه 
آحاد  جسمانی  سلامت  کنار  در  اجتماعی 
تقویت  و  حفظ  راستای  در  همچنین  و   جامعه 
سرمایه ‌انسانی ‌واجتماعی  و کاهش بار بیماری 
مؤثری  و  محکم  گام  اجتماعی  های  آسیب  و 

برداریم.

  سلامت رواني و رضايت از زندگي يکي از ويژگي هاي فرد سالم است. بنابراين 
از  عاري  زندگي  براي  مناسب  بستر  يک  کردن  فراهم  جهت  در  جهاني  تلاش 
بيماري تنها معطوف به پيشگيري و درمان بیماریهای جسمی نمي شود، بلکه علاوه 
بر سلامت جسماني، توجه ويژه اي به فراهم کردن محيطي آرام جهت آرامش 

دروني و سلامت رواني افراد معطوف داشته است. 
امروزه با وجود پيشرفت هاي علمي چشمگير که در زمينه هاي روانپزشکي و 
اين  بر  انديشمندان و صاحبنظران  از  بسياري  است  آمده  به وجود  درماني  روان 
باورند که مذهب تاثير انکارناپذيري بر سلامت روح و جسم و ديگر ابعاد زندگي 
بشر داشته و عقيده دارند که اعتقادات مذهبي و توکل به خدا موجب تسکين و 

بهبودي سريعتر آلام و مشکلات رواني مي شود.
قلوب  في  السيكنه  انزل  »هوالذي  خوانيم:  مي  فتح  مباركه  سوره  در  قرآن  در 
هاي  دل  در  را  آرامش  كه  است  اوكسي  ايمانهم..؛  مع  ايمانا  ليزدادوا  المؤمنين 
برداشتي كه صورت  اولين  بيفزايند...«  ايمانشان  به  ايماني  تا  نازل كرد  مؤمنان 

مي‌گيرد اين است كه بدون ايمان، آرامش روحي و رواني وجود ندارد.
در آيه شريفه 28 سوره رعد در قرآن کريم، آمده است که :»َ الا بذکر الله تطمئن 

القلوب؛ آگاه باشيد که تنها با ياد خدا دلها آرام مي گيرد.«

پيرامون اهميت مذهب بر سلامت رواني مي توان به سخن بنيامين راش به عنوان 
پدر علم روانپزشکي اشاره کرد. او اظهار مي دارد که نقش مذهب در سلامت 

رواني انسان همانند اکسيژن براي تنفس است.
هنگامي که انسان دردمند و تنها، نااميد از ديگران در کاهش دردهاي جسمي، 
يا رواني خود راهي به جايي نمي يابد، هنگامي که اميد بهبودي از بيمار مبتلا به 
اختلال رواني، يا جسماني با سيري مزمن و پيشرونده سلب مي شود و درمان هاي 
کلاسيک کمکي به او نمي کند، تنها راهي که براي نجات از اضطراب، افسردگي 

و دردهاي جانکاه او باقي مي ماند، ياري جستن از ايمان و باور ديني است. 
دين به طور اعم ارتباط انسان با خالق هستي و اعتقاد به حضور دائم او، مي تواند در 
ايجاد بهداشت رواني و درمان بيماري هاي رواني تأثير بسزايي داشته باشد. داشتن 
معني و هدف در زندگي، احساس تعلق داشتن در زندگي به منبعي والا و اميدواري 
هاي  از حمايت  برخورداري  زاي،  مشکل  شرايط  در  ياري خداوند  و  به کمک 
اجتماعي و ... همگي از جمله منابعي هستند که افراد متدين با برخورداري از آنها 
مي توانند در مواجهه با حوادث فشارزاي زندگي آسيب کمتري را متحمل شوند.

چشم  به  رواني  اختلالات  بيشتر  در  که  پوچي  و  کسي  بي  احساس  پناهي،  بي 
مي‌خورد، در اعتقاد به وجود يک حامي مقتدر و پناه دهنده که مصدر نيکي‌ها و 

کارهاي خير است رنگ 
بردن  بالا  در  و  بازد  مي 
مؤثر  او  رواني  بهداشت 

است.
و  دين  تاثير  به طورکلي 
باورهاي ديني در سلامت 
بسيار  جامعه  و  فرد 

پراهميت است ؛ تأثير مثبت دين بر بهداشت روانى می تواند به دلايل زير باشد:
*دين مى تواند موجب ايجاد معنى شود. بنابراين، دين به زيستن و مردن انسان 
معني مى بخشد. ايمان قوى تر يا معتقد بودن به زندگى پس از مرگ باعث می‌شود 

که فرد از مرگ کمتر هراس داشته باشد. 
* دین موجب امیدواری می شود و خوش بینی افراد را افزایش می دهد.

* دين نوعى سبك زندگى سالم تر براى افراد تجويز مى كند كه بر سلامت و 
بهداشت روانى تأثير مثبت دارد.

*دين مجموعه اى از هنجارهاى اجتماعى مثبت است كه اطاعت از آن موجب 
تأييد، پشتيبانى و پذيرش از سوى ديگران مى شود.

امید، محدود به مکان و زمان   شادی، نشاط و 
مکان  هر  در  توانید  می  شما  نیستند.  خاصی 
درونی  نشاط  و  باشید  امیدوار  و  شاد  زمانی  و 
باورها  اینکه  بر  مشروط  کنید،  حفظ  را  خود 
اصلاحاتی  و  کنید  بازنگری  را  رفتارهایتان  و 
تدریجی در برخی نگرش ها و اقدامات روزمره 

خود به وجود آورید. 
موثر  مختلف  عوامل  علمی  پژوهشهای  طبق 
برمیزان شادکامی یا ناشادی افراد از این قرار 

بوده است:
1- زندگی خیلی وقت است شروع شده است

در زندگی چیزی به نام مرحله آزمایشی وجود 
ندارد. تصمیم های شما سرنوشت ساز هستند و 
راهی برای برگشت و تصحیح آنها وجود ندارد.
2- دوستان آنلاین شما دوستان واقعی نیستند

دوستان  این  از  بسیاری  دارد.  متأسفانه حقیقت 
اصلا اهمیتی برای مشکلات شما قائل نیستند و 
وقتی به کمک آنها نیاز دارید، در دسترس شما 

نخواهند بود.
3- هر عشقی به سرانجام نمیرسد

بخورید.  غصه  و  بشکند  دلتان  که  باشید  آماده 
سخت است اما واقعیت دارد.

4-تحصیلات با گرفتن دیپلم به پایان نمیرسد
زند.  می  را  اول  حرف  دانش  امروز  دنیای  در 
اگر می خواهید عقب نیفتید، باید به تحصیلاتتان 

ادامه بدهید.
5- اعضای خانواده مهم ترین آدمهای زندگی 

شما هستند
اهمیت  شما  به  که  هستند  افرادی  تنها  آنها 
و  باشید  داشته  آنها  با  خوبی  رفتار  می‌دهند. 

قدردان حمایت‌هایشان باشید.
6- نقاط ضعف شما اهمیت ندارند

آنها  نگران  ولی  بپذیرید  را  خود  ضعف  نقاط 

اهمیت  نقاط قوت شما هستند که  تنها  نباشید. 
دارند؛ روی آنها تمرکز کنید و آنها را پرورش 

دهید.
7- هر کار باارزشی زمان بر است

انتظار نداشته باشید که خیلی زود به اهداف خود 
دست پیدا کنید. دستیابی به اهداف احتمالًا خیلی 

بیشتر از آنچه فکر می کنید، زمان می‌طلبد.
محدوده  از  خارج  پیشرفت  فرصتهای  8-تمام 

آسایش قرار دارند
باید با این واقعیت کنار بیایید و آماده باشید که 
بتوانید  تا  محدوده آسایش خود را ترک کنید 

موفقیت را تجربه کنید.
نگهداری  و  حفظ  ارزش  متزلزل  روابط   -9

ندارند
توانید  نمی  که  چیزهایی  روی  را  خود  وقت 
تغییری در آنها ایجاد کنید، تلف نکنید. از کنار 

آنها عبور کنید و به مسیر خود ادامه دهید.
10-دنیا پر از بی عدالتی است

عدالتی  بی  با  بارها  و  بارها  خود  زندگی  در 
روبرو خواهید شد. آمادگی لازم را داشته باشید.

11-شانس سراغ افراد سختکوش می رود
شـانس هیچ وقـت نصیـب افرادی که دسـت 
یـک  منتظـر  و  گذارنـد  مـی  دسـت   روی 
اتفـاق خـوب هسـتند، نمـی رود. پشـتکار و 
سختکوشـی تنهـا پیـش شـرط هـای خـوش 

شانسـی هسـتند.
نظیر  بی  آغاز  یک  برای  خاصی  زمان   -12

وجود ندارد
شروع  کنید،  آغاز  را  کاری  دارید  قصد  اگر 
کنید. منتظر زمان بهتر نباشید. آن زمان هرگز 

نخواهد رسید.
داشته  حضور  جا  همه  توانید  نمی  13-شما 

باشید و نمی توانید همه چیز داشته باشید

یاد بگیرید که تصمیم های درست بگیرید و به 
آنچه برای شما اهمیت دارد، متعهد بمانید و آن 

را دنبال کنید.
افرادی که در زندگی شما  تمام  از  باید   -14

هستند، قدردانی کنید
نسبت به آدم های و تأثیر آنها در موفقیت تان 

بی تفاوت نباشید.
بهترین  احساسات  و  تجربه   -15

سرمایه‌گذاری‌های شما هستند
و  بزرگ  خانه  مانند  موفقیت  سنتی  معیارهای 
ندارند.  مفهومی  و  معنا  دیگر  لوکس  اتومبیل 
اهمیت  دانش  و  تجربه  خاطرات،  احساسات، 

دارند و معیار اصلی موفقیت هستند.
16- بعداً، معمولاً به معنای هرگز است

لحظه  در  نکنید.  موکول  بعد  به  را  کاری  هیچ 
زندگی کنید.

17- موفقیت مترادف پشتکار است
دنبال  را  آرزوهایتان  نشوید.  مأیوس  هرگز 
است  دشوار  قطعاً  آنها  آوردن  دست  به  کنید. 

ولی ارزش سعی و تلاش را دارد.
ضرورت  ورزشی  تمرینهای  مرتب  18-انجام 

دارد
مرتب  طور  به  و  باشید  خود  سلامتی  مراقب 
ورزش کنید و به حفظ تناسب اندام خود اهمیت 

بدهید.
19- شکست هیچ اهمیتی ندارد

از  هرگز  بنابراین  دارد.  اهمیت  پیروزی  فقط 
شکست نهراسید.

20- هیچ کس به اندازه خودتان به شما کمک 
نخواهد کرد

کنید.  کمک  خودتان  به  باید  خودتان  فقط 
درخود را  نفس  به  اعتماد  و  اتکا   پس 

 تقویت کنید.

ترین  شایع  از  یکی  افسردگی   
بشر  که  است  روانپزشکی  بیماریهای 
سازمان  است.  درگیر  آن  با  امروز 
جهانی بهداشت هدف خود را به طور 
قرار  افسردگی   2017 سال  در  خاص 
داده است . تخمین ها نشان می دهد که 
حدود 300 میلیون نفر در جهان درحال 
حاضر مبتلا به اختلال افسردگی هستند. 
آن،  در  که  است  بیماری  افسردگی 
را  خلق فرد غمگین است و علاقه‌اش 
به کارهایی که قبلًا انجام می داده است 
عملکرد  همچنین  دهد.  می  دست  از 
روزانه اش مختل می شود و این شرایط 
ادامه می یابد.  حداقل به مدت 2 هفته 
در  تغییراتی  انرژی،  کاهش  همچنین 
میزان خواب و اشتها، ناامیدی، احساس 
بی ارزشی، فکر آسیب به خود در فرد 

افسرده وجود دارد.
درمان  و  پیشگیری  قابل  افسردگی 
در  افسردگی  از  پیشگیری  است. 
)نوجوانان،  پذیر  آسیب  های  گروه 
است.  مهم  بسیار  سالمندان(  زنان، 
بر  علاوه  که  اند  داده  نشان  تحقیقات 
آنکه افسردگی در زنان دو برابر مردان 
است، بلکه وجود پدیده افسردگی پس 
از زایمان در درصدی از زنان، سلامت 
خدشه  دچار  را  نوزادان  و  مادران 
می‌کند، لذا باید در این حوزه به زنان 
ابتدای  و  نوجوانی  نمود.  خاص  توجه 
احتمال  دلیل  به  که  است  سنی  جوانی 
مبتلا  فرد  تکانشی در  رفتارهای  بیشتر 
به بیماری افسردگی، رفتارهای آسیب 
زننده به خود ممکن است بیشتر بروز 
ممکن  سالمندان  در  افسردگی  نماید. 
اشتباه  سن  طبیعی  تغییرات  با  است 
از  سالمند  افسرده  فرد  و  شود  گرفته 
درمان  دریافت  و  صحیح  تشخیص 

کافی باز بماند.
در ضرورت تشخیص به موقع و درمان 
افسردگی باید گفت که هزینه درمان 
به موقع و مراجعه به یک روانشناس یا 
از  بسیار کمتر  روانپزشک در مجموع 
هزینه های اقتصادی، اجتماعی و فردی 

است که در صورت عدم درمان بر وی 
تحمیل خواهد شد.

عمومی  جمعیت  آگاهی  افزایش  لذا 
انواع آن،  پیرامون این اختلال، علل و 
آن  درمان  و  پیشگیری  مؤثر  راههای 
گفتگو  فرهنگ  گسترش  همچنین  و 
انگ  کاهش  هدف  با  آن،  پیرامون 
حوزه  این  در  شده  تحمیل  اجتماعی 
برای  مراجعه  به  مبتلایان  تشویق  و 

دریافت خدمات امری ضروری است.
از این رو در راستای طراحی و استقرار 
جمهوری  سلامت  نظام  تحول  طرح 
روان  سلامت  حوزه   ، ایران  اسلامی 
گرفته  قرار  ویژه  توجه  مورد  نیز 
دسترسی  وافزایش  بهره‌مندی  و 
آسیب  اقشار  ویژه  به  مردم  عادلانه 
سلامت  خدمات  به  محروم  و  پذیر 
و  ها  بخش  استانداردسازی  و  روان 
اورژانس‌های روانپزشکی بمنظور بهبود 
مردم  به  بستری  خدمات  ارائه  کیفیت 

در اولویت قرار گرفته است.
بنابرایـن با اسـتقرار طرح تحـول نظام 
ایـران  اسالمی  جمهـوری  سالمت 
تقویـت  بـرای  زیرسـاخت  ایجـاد  و 
در  روان  سالمت  حـوزه  خدمـات 
نظـام مراقبـت هـای بهداشـتی اولیـه 
هـای  برنامـه  گسـترش  همچنیـن  و 
سالمت روان، امیـد آن مـی‌رود کـه 
بـه تدریـج و بـا ایجـاد دسترسـی و 
حـوزه  در  مـردم  آگاهـی  افزایـش 
سالمت روان بـه سـمت تشـخیص و 
درمـان بـه موقـع و در نهایت کاهش 
بـار ناشـی از ایـن بیماری‌هـا برویـم.

میان  به  سخن  افسردگی  از  وقتی   
نوع  یک  از  تصویری  می‌آید، 
تداعی  روانی  ـ  عاطفی  بیماری 
از  یکی  افسردگی،  می‌شود. 
بیماری‌های شایع عاطفی است که 
زندگی  از  بردن  لذت  موجب عدم 
افسرده،  فرد  واقع،  در  شود.  می 
روحی  عذاب  نوع  یک  دچار 
و  اجتماعی  روابط  بر  که  می‌شود 

شخصی وی اثر منفی می گذارد .
بی حوصله بودن ، شکایت از خود، 
نتیجه،  در  و  پایین  خودارزیابی 
زیاد،  گریه  قبیل:  از  رفتارهایی 
فرورفتن،  فکر  به  اندوهگین،  خُلق 
خواب های آشفته دیدن، همچنین 
از  و...  پرخوری  یا  اشتهایی  بی 
علائم ظاهری بیماری  افسردگی به 

شمار می روند.
های  روش  افسردگی  درمان  در 
دارویی  رفتاری،  شناختی،  مختلف 
جا  این  در  که  دارد  وجود  و... 
؛  پرداخت  آنها  همه  به  توان  نمی 
عمومی«  »درمان  دلیل،  همین  به 
افسردگی، به طور خلاصه بیان می 
شود. گام اول این است که بدانید 
شادی  به  دستیابی  که  بپذیرید  و 
اتفاقی  و  درونی،تصادفی  نشاط  و 
کسب  در  نباید  شما  یعنی  نیست؛ 
زندگی،  انگیز  شگفت  انرژی  این 
را  آستین‌هایتان  باید  باشید.  منفعل 
می‌پرسید  کنید.  تلاش  و  بالابزنید 
مقاله   این  محتویات  چگونه؟ 
مؤثری  و  مختصر  پاسخ  آموزشی، 

به همین "چگونه " است.
از  شاد  روز  شبانه  یک  اگرچه 
شود،  می  ساخته  متعددی  اجزای 
اما دست کم 7 عنصر کلیدی که 
را  مثبت  انرژی  چرخه  توانند  می 
در یک شبانه روز شاد به گردش 

درآورند، از این قرارند:
سرآغاز  صبحگاهی؛  آیین   )1

انرژی
2( ورزش و تحرک روزانه؛ تداوم 

انرژی
3( تغذیه سالم؛ تقویت انرژی

شارژ  معنوی؛  رابطه  و  نیایش   )4
انرژی

5( قدردانی و کمک؛ تثبیت انرژی
6( خوشبینی و شو خ طبعی؛ تجدید 

و تحریک انرژی
ذخیره  شبانه؛  خوب  خواب   )7

انرژی
با  را  :روزتان  صبحگاهی  آیین   
شروع  مثبت  و  ثابت  ای  برنامه 
صبحگاهی  نیایش  و  خلوت  کنید. 

می تواند بهترین سرآغاز برای یک 
روز شاد و پربرکت باشد کنید. 

به  توانید  می  مثال،  عنوان  به 
کنید:  فکر  قبیل  این  از  چیزهایی 
کنار  در  صبحانه  وعده  صرف 
مثبت  جملات  از  استفاده  خانواده؛ 
چند  صبحگاهی؛  مکالمات  در 
تلفنی  تشکر  کششی؛یک  تمرین 
در  لطفی  که  کسی  از  پیامکی  یا 

حقتان کرده.
ورزش،  روزانه:  تحرک  و  ورزش 
منافع  هم  بدنی  فعالیت  یا  تحرک 
روانی. فواید  هم  دارد،  جسمی 
استرس،  کاهش  باعث  ورزش 
شود  می  افسردگی  و  اضطراب 
و  مغز  در  را  خون  جریان  ورزش 
سایر ارگان های مهم بدن تقویت 
می کند و این امر به ارتقای سطح 
حافظه، خلاقیت، مهارت حل مسئله 
منجر  بدن  کلی  وضعیت  بهبود  و 

می شود.
تغذیه سالم؛ با تغذیه سالم می توان 
سطح سلامت جسم و روان را ارتقا 
داد و از بروز بسیاری از بیماری ها 
پیشگیری کرد ولی با فراگیر شدن 
کم  و  ماشینی  زندگی  الگوهای 
بسیاری  امروزه  متاسفانه  تحرک، 
از مردم در گوشه و کنار جهان به 
پرکالری، چرب،  غذاهای  مصرف 
شور و شیرین علاقه نشان می دهند 
غذایی  مواد  مصرف  به  وکمتر 
سالمی مانند انواع میوه و سبزی و 

غلات کامل روی می آورند. 
نیایش و رابطه معنوی: نیاز به ارتباط 
و اتصال با خداوند و کسب انرژی 
که  است  نیازی  معنویت،  منبع  از 
انسان های معنوی رابرمی‌انگیزد به 
شیوه های گوناگون با جان جهان 

در اتصال و پیوند باشند. 
آسان  و  زندگی  به  تسلط  احساس 
ذکر  طبیعی  نتایج  از  امور  شدن 
در  حتی  باایمان  انسان  خداست. 
را  زندگی  هم  شرایط  ترین  سخت 
از  دیگر  برخی  گیرد.  نمی  سخت 
نیز  را  معنوی  و  دینی  های  مقابله 

می توان نام برد
نمـاز خواندن؛ نـذر کردن؛خواندن 
هـای  کتـاب  سـایر  و  قـرآن 
مذهبـی و مقدس؛ بخشـش و عفو 

خواسـتن؛
خدا؛  رضای  به  دادن  رضایت   •

شکرگزاری؛
خـواب خـوب شـبانه : بـه تمـام 
اعضـای بـدن تـان، بـه ویـژه به 
مغزتـان، اجـازه بدهیـد بـه قـدر 
خـواب  کنـد.  اسـتراحت  کافـی 
کافـی فوایـد جسـمانی و روانـی 
متعـددی دارد. در طـول خـواب، 
جسـم و ذهـن مـا بـه اسـتراحت 
می پـردازد و تجدید قـوا می‌کند. 
که  علتی  هر  با  افسردگی  نکته: 
 ، کنترل  قابل  باشد  شده  شروع 
درمان و پیشگیری است و بیماری 
افسردگی به معنای روانی شدن فرد 

نیست.

نوعی  زایمان  از  پس  افسردگی   
کوتاهی  فاصله  به  که  است  افسردگی 
پس از زایمان ممکن است ظاهر شود. 
از  درصد   ۲۵ تا   ۵ در  افسردگی  این 
شدید،  بی‌خوابی  می‌شود.  دیده  زنان 
از  خستگی  احساس  و  خلق  بی‌ثباتی 
علائم شایع آن است. باورهای هذیانی 
دیگرکشی  و  خودکشی  فکرهای  و 
پدید  است  ممکن  نوزاد(  به  )نسبت 
آید. به همین جهت با توجه به در خطر 
انداختن جان مادر و فرزند ممکن است 

از فوریت‌های پزشکی شمرده شود.
و  زایمان  غم  نشانه‌های  و  علائم   
 - خشم  زایمان:  از  پس  افسردگی 
احساس بی‌ارزشی، بی کفایتی، شکست 
یا گناه - گریه کردن - بی صبری و 
زودرنجی )حساس بودن( - بی قراری 
یا  بی‌خوابی  خستگی،   - غمگینی   -
علائم  این  خلق.  نوسانات   - بدخوابی 
)که  زایمان  از  پس  غم  با  نشانه‌ها  و 
تنهایی،  احساس  با  همراه  می‌تواند 
فراموشکاری  و  گیجی  اضطراب، 
باشد( از چند روز تا چند هفته از بین 
افسردگی  با  علائمی  چنین  می‌روند. 
تر  دوام  با  و  شدیدتر  زایمان  از  پس 
هستند. ممکن است با توانایی عملکرد 
بر  علاوه  می‌تواند  و  کند  تداخل  فرد 
احساس  باشد:  زیر  موارد  شامل  این 
افتادن  گیر  حس  یا  احساسی  کرختی 
به  یا  خود  به  زدن  آسیب  از  ترس   -
عدم   - مختل  تفکر  و  تمرکز   - نوزاد 
کاهش   - زندگی  در  لذت  احساس 
یا  افزایش   - جنسی  فعالیت  به  علاقه 
فقدان توجه به نوزاد - کاهش وزن یا 
وزن‌گیری قابل توجه - دوری گزینی 

درد  سردرد،  دوستان،  یا  خانواده  از 
تنفس  افزایش  قلب،  تپش  قفسه سینه، 
اینها  گرچه  بیفتد،  اتفاق  است  ممکن 

علائم اصلی افسردگی نیستند.
تغییرات  با  زایمان  و  بارداری  علل: 
خود  که  است  همراه‌  هورمونی  شدید 
شخص  روان  و  روح  بر  مسئله  این 
شیرخوار  مادر  اینکه  است.  تأثیرگذار 
را به صورت ۲۴ ساعته نگه داری کند 
به  او  از  که  استرس‌هایی  همچنین  و 
مسئله‌ای  یک  خود  می‌شود  وارد  مادر 
هست که همه مادران به راحتی به آن 
افسردگی  بروز  باعث  و  نمی‌دهند  تن 
اول  بچه  اگر  حتی  می‌گردد  آنها  در 

آنها نباشد.
 پیشگری و درمان: استراحت کافی، 
تغذیه مناسب و حمایت شدن، از موارد 
است،  حالت  این  با  مقابله  جهت  مهم 
خواب  کمبود  و  خستگی  که  چرا 
و  غم  احساس  می‌تواند  اضطراب  یا 
کنار  برای  ببخشد.  شدت  را  ناراحتی 
تولد  از  ناشی  غم  احساس  با  آمدن 
کمک  کنند  سعی  باید  مادران  فرزند، 
اول  هفته‌های  و  روزها  در  را  دیگران 
به  و  باشند  پذیرا  حمل  وضع  از  پس 
در  که  دهند  اجازه  دوستان  و  خانواده 
کارهای  انجام  خرید،  مثل  کارهایی 
منزل یا بچه‌داری به آنها کمک کنند. 
بهتر است در زمان‌هایی از روز، شخص 
دیگری غذایی برای مادر تهیه یا از 
کودک مراقبت کند تا مادر بتواند 
بگیرد.  دوش  یا  بخوابد  اندکی 
اندازه  به  باید  مادر  یک  عنوان  به 
غذاهای  و  کنید  استراحت  کافی 

مغذی میل کنید.

پیام سرپرست شبکه بهداشت و درمان شهرستان کازرون 
به مناسبت هفته سلامت

تأثير دين و باورهاي ديني در سلامت رواني فرد و جامعه

بیا در مورد افسردگی حرف بزنیم...

سرمقاله افسردگی، شناخت و پیشگیری از آن

خوبیار جعفری/ معاون بهداشتی و رئیس مرکز بهداشت 
شهید پیرویان شهرستان کازرون

محبوبه خورشیدی فرد، فرانک دریانوش/ کارشناسان بهداشت 
خانواده مرکز بهداشت شهید پیرویان شهرستان کازرون

بهداشت شبکه  سلامت  آموزش  کارشناس  نجفی/   ازل 
و درمان شهرستان کازرون

دکتر علی محمدی/ سرپرست شبکه بهداشت و درمان شهرستان کازرون

فاطمه بنیادی/  کارشناس آموزش سلامت شبکه بهداشت و درمان شهرستان کازرون

طاهره قنبریان، مریم احمدی/ کارشناسان سلامت روان شبکه بهداشت و درمان شهرستان کازرون

زندگی سالم با نشاط و امید

افسردگی پس از زایمان


