


  2019جدید کروناویروس 

 کاهش افسردگی در همه گیری ویروس کرونا

 

 مهدی نعیم
عضو هیات علمی مرکز مطالعات و توسعه آموزش علوم پزشکی 

 دانشگاه علوم پزشکی اردبیل



   هستید؟ مشغول چیزی به خانه داخل شما

 کم هم هنوز البته که آوردند ارمغان به ... و ورزشی حرکات منزل، مناسب بازی های کتاب، برایمان رسانه ها اوایل
 طرفی از اما بدانیم بیشتر را یکدیگر قدر اینکه برای شد فرصتی شاید ماندن خانه در این دارد، ادامه روند این بیش و

 .شد تحمیل ما به یکباره متفاوتی زندگی سبک و کرد ایجاد زیادی تنش های

 .با آمدن کرونا این میهمان ناخوانده، سبک زندگی متفاوتی را تجربه کردیم



 در انسان و بود ناشناخته هنوز ویروس این که چرا می شد مشاهده اضطرابی حالت های بیشتر کرونا، بیماری اوایل در
 البته که داشتند مردم کردن آرام بر سعی دولت ها و رسانه  ادامه در اما می شود اضطراب دچار ناشناخته چیزهای با مواجهه
 نشود آن ها حال به فکری اگر که هستیم وسواس و افسردگی حالت های شاهد بیشتر، حاضر حال در اما بود کارساز
 .شد خواهند ما به آسیب موجب

 مردم حالا دارد، روان بهداشت مراقبت های به توجه و جامع و صحیح مدیریت به نیاز 19 کووید بیماری کنترل واقع در
  را خود زندگی و شوند مطلع وسواس و افسردگی با مقابله راه های از باید کرونا با رابطه در خود آگاهی افزایش بر علاوه
 می اندازد، خطر به را ما جسمی و روحی سلامت که آنچه با مقابله در ایمنی سپر همچون آگاهی کنند، مدیریت بتوانند
 .است



  او از را امید اگر و است زنده امید با انسان است، جسمی حتی و روحی بیماری های با مقابله راه های از یکی امید
 یک با روز یک است، رنج زندگی، مشخصه  کرد، پیدا فرد یک زندگی در نمی شود دیگری چیز هیچ بگیریم

 است ممکن 19 کووید بیماری با هم روز یک و فقر بیکاری، تصادف، دیگر روز سوگ، همچون ناگوار اتفاق
 زیستن دیگر و بودند داده کف از را خود طاقت همه حال به تا نباشد امید اگر چیزها این تمام با اما شویم مواجه
 .نداشت دوچندانی معنای

 امیدبخشی این حالا است، علمی و عقلی قوانین به توجه و اراده ها و اندیشه ها تحرک و روحیه تقویت امید،
  نباشد، امید وقتی اما گذشت نمی توان آفرینی امید در رسانه ها پررنگ نقش از باشد، رسانه ها طرف از می تواند

   کنند؟ ما روان با می توانند چه این ها ماندن، خانه در و کرونایی روزهای در

 یکی از آسیب های اساسی افسردگی است



 

 افسردگی را به عنوان سرماخوردگی روحی از آن نام می برند

همانگونه که جسم ما سرما می خورد و به پزشک مراجعه می کنیم، روحمان هم مطمئنا با توجه به 
 .شرایط و وجود کرونا دچار سرماخوردگی خواهد شد

 

 دو عامل به وجود آورنده افسردگی
عدم ترشح دوپامین یا هورمون شادی آفرین در مغز و عامل دیگر این است که هنگامی انسان قواعد  

زندگی خود را می چیند به گونه ایی که او در آینده قرار می گیرد و قواعد اجرایی نمی شوند در نتیجه  
دو دسته آدم می شوند؛ یک سری قواعد را بر اساس موقعیت تغییر می دهند و اما افرادی دیگر نا امید  

 .و مایوس دچار افسردگی می شوند



 بالای میزان سپس و می شود تبدیل اضطراب به نشود مدیریت و کنترل استرس، که هنگامی

 افراد در افسرگی همچنین و پرخاشگری و وسواس نتیجه در و تنش به منجر اضطراب

 عامل تنها بگوییم اینکه ولی نیست بیماری هیچ روی بر بی تاثیر فقر و بیکاری .می شود

 .می باشد اشتباه است بیکاری  افسردگی،

 :افسردگی علائم

 گذاری سرمایه بودن منفی تحمل، آستانه کاهش خلقی، اختلالات درون گرایی، خستگی،

 میل کاهش پرخوری، یا کم خوری شدن پیدا ذهن، در زیاد منفی خاطرات ماندن عاطفی،

 افسردگی علائم از ذهنی نشخوار و خواب بهداشت در مشکل بویایی، مشکل کردن پیدا جنسی،

 .است



 همچون درمانی تکنیک های و می گیرد صورت بالینی مصاحبه با که داریم کلینیکی درمان یک
 ثابت خواب باید افسرده افراد .می شود توصیه آن ها به هم ... و معکوس عدد نقطه، بدون متن

 چک افسردگی نشانه های از یکی است، سم آن ها برای خوابیدن آفتاب طلوع از بعد و باشند داشته
 .است مجازی فضای به وابستگی و گوشی بسیار کردن

آیا می توانیم بدون استفاده از داروهای ضد افسردگی باعث ترشح هورمون های  
 شادی آفرین شویم؟

 اگر شد، آفرین شادی هورمون های ترشح باعث افسردگی ضد داروهای از استفاده بدون می شود
 مغز در دوپامین افزایش راه های از یکی ندارد، دوست را خود دیگر فرد شود کم مغز دوپامین

  .کنیم تبدیل کوچکتر هدف های به و بشکنیم را خود زندگی بزرگ هدف های که است این
 .می شود ترشح دوپامین کوچک پیروزی یک با اینطور



 

 هورمون سروتونین

 گروهی کارهای فرهنگی، فعالیت های هستیم، گذاری تاثیر فرد کنیم فکر که می یابد افزایش سروتونین زمانی

  به اگر . می آید وجود به هورمون این کاهش با افسردگی و تنهایی حس می شود، سروتونین ترشح باعث

  ترشح دوباره سروتونین و می کند زندگی دوباره لحظات آن در مغز کنید، فکر خود گذشته دستاوردهای

 .می شود

 هورمون آندورفین

  است، مورفین شبیه اندورفین است، هورمون این عهده بر وجود، در تازه نیروی و سرمستی اضطراب، کاهش

 کمدی فیلم دیدن و طبعی شوخ حس تقویت با روزها این است، هورمون این ترشح راه های از یکی خندیدن

  اسطخودوس و وانیل رایحه تند، ادویه با خوراکی تلخ، شکلات خوردن با.دهید افزایش را هورمون این ترشح

 .باشد داشته اندورفین افزایش در زیادی اثر می تواند

 



 ناوکروس یرى وهمهگیردر  »گىدفسرا «مبتلا به اد فراى اتوصیههایى بر

 ستا ممکن نماند خانگى قرنطینه در طرفى از .ستا طبیعى نىانگر و ابضطرا تجربه ،ناوکر جدید وسیرو عشیو با
 نشد بدتر باعث ستا ممکن نددار گىدفسرا قبل از که ادىفرا در و د،شو ستر و بىحوصلگى ،غمگینى باعث

 .دشو رىبیما ىنشانهها

 دهستفاا ىتصویر و تلفنى ستما از نیدامىتو .کنید صحبت اده،خانو ن،ستادو با دخو ىها نىانگر و حسها ردمو در ●
 .باشید ستما در نفیااطرا با و کنید

 ده،بو بخش تلذ نیتاابر قبلا که فعالیتهایى صبخصو .هیدد منجاا لمنز در کوچکى هرچند ىفعالیتها کنید سعى ●
 .نباشید ربیکا و کنید مسرگر را دخو که ستا مهم .زىبا ن،یدد فیلم ن،نداخو بکتا مانند

  .نددار ... و فتنر ونبیر ،نندگىرا مانند هارکا منجاا در پایینى بنفسدعتماا ستا ممکن ،گىدفسرا به مبتلا ادفرا ●
 .بکنید دآورىیا نتادخو به را نقبلىتا ىهاىنمنداتو

  تخلو نمکا یک یا لمنز طحیا در یددار سترسىد گرا یا کنید ورزش خانه در نیدامىتو .کنید ورزش نمکاا حد تا  ●
 .بزنید مقد لمنز به کیدنز



 .باشید شتهدا ورزش اىبر اىبرنامه و منظم یىاغذ ىهاهعدو اب،خو ساعت مثلا .کنید حفظ را دخو ندگىز نظم  ●

 .کنید ىیزر برنامه آن منجاا اىبر و کنید تعیین نتادخو اىبر کوچک ىهافهد هفته یک کثراحد یا روز یک اىبر  ●

 هیندآ در تفاقىا چه نکنید فکر ئمدا .کنید تمرکز”ینجاا ” و ”نکنوا”روى و د،کر دهستفاا گاهىآهنذ روش از انمىتو ●
 د؟فتاا هداخو

 (روان سلامت های سایت وب و امینستاگرا از) .ببرید رکا به و بگیرید دیا را زىساآرام ىهاروش ●

 بر شما لىو نیست شما لکنتر در رىبیما شگستر سرعت مثلا .نکنید تمرکز ،نیستید آن تغییر به درقا که مسائلى روى ●
 .یددار لکنتر ىپیشگیر ىهاروش منجاا

   .مىکنند اپید دبهبو دفر 9٨ ناوکر وسیرو به مبتلا نفر 1٠٠ از لمثا اىبر .کنید توجه مسائل مثبت ىجنبهها به ●

 .ستا راگذ و هکوتا اى دوره ،ناوکر وسیرو ىهمهگیر ،کنید دآورىیا نتادخو به ●



  رفکاا و حسها با مقابله اىبر هنشد تجویز شما اىبر که هایىدارو یا کافئین ک،محر ادمو ر،سیگا ،لکلا از ●

 .نکنید دهستفاا منفى

 .کنید فمصر تسبزیجا و همیو مانند زهتا و سالم اىغذ کافى ازهندا به نمکاا حد تا  ●

 کنید حفظ را خود عملکرد نتوانستید مراقبتی خود روشهای کارگیری به وجود با و متوالی روز چند برای اگر ●

 .کنید مشورت روانپزشک یا و ،روانشناس با بود دهنده آزار شما برای ها نشانه یا
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با تشكر از صبر و حوصله شما 

 بزرگواران


