
 

 ؟باشم تا احساس بهتري داشته کنم خود کمک به توانممی چگونه

 .فعال باشید 

 بسیار مفید است جسمی فعالیت . 

 د تواندهد، میمی شما را افزایش فعالیت که سواري کنید، هر آنچه روي کنید، بدوید، دوچرخه ورزش کنید، پیاده

 باشید. شما احساس بهبودي داشتهکند تا  کمک

 کنید. با دیگران صحبت 

 در میان بگذارید. یا مشاور خود  مورد اعتماد کنید احساساتتان را با نزدیکان سعی 

 اي جدیدي فکر کنید و راهه مسائل کنند تا به شما کمک هایتان بهگفته توانند تنها با گوش فرا دادن بهمی آن ها حتی

 پیدا کنید.

 خودتان باشید مراقب 

 نروید.  که براي مقابله با افسردگی به سمت مواد غیر مجاز، مخدر و داروهاي اعتیادآور یا الکل  باشــید اظبمو  

 شوند. می مشکل به شاید آن ها در کوتاه مدت موثر باشند اما در دراز مدت خودشان تبدیل 

  :داروهایی که تجویز شده را منظم مصرف کنید 

 ســتندین ادآوریاعت داروهانیعموم ا دةیعق لافبرخ .  

 عمل ــلهبلافاص یداروهاي ضــدافســردگ د،یرینگ میدارو تصم براي شروع، مقدار مصرف و قطع گاه خود سرانه چیه 

 . کنندینم

 لائمع ازرفع پس یتا مدت دیبا زیشود و ن شخصشان م دیتا اثرات مف ستزمان لازم ا ول دو تا چهار هفتهطور معم به 

، امر نیا دیصرف کنتان مدستور پزشک طبق از،یمدت مورد ن و به آن ها را منظم ضروري است صرف شوند. پسم

 کند.  یم شـــما کمک به یافسردگ شتاز بازگ ريیدر جلوگ و هم مدر بهبود علائ هم

  :مراجعه منظم به روان پزشک 

  مراجعه نمایند. سریعتر و درصورت علایم خطر را فراموش نکنید مراجعه بعدي به روانپزشک 

  علایم خطر عبارتند از : پرخاشگري، گوشه گیري، اختلالات خواب، کاهش اشتها، افکار خودکشی 

 :رژیم غذایی مناسب داشته باشید  

  مصرف مایعات بیشتر و سبزیجات و میوه هاي تازه ، مصرف ماهی 

 و صنعتی به جاي نوشیدنی هاي قندي  و طبیعی  جایگزین کردن آبمیوه هاي کم کالري 

  وجود دارد غلات کامل ، نانها و برنج و ماکارونی سبوس دار که در  مصرف ویتامین ب  

 درصورتیکه سوال یا مشکلی دارید با شماره تماس واحد پرستاری آموزش و پیگیری بیماران تماس بگیرید:

 روزهای غیرتعطیل 53تا  5ز ساعت  5323داخلی  21515033333

مراقبتی در افسردگی خود   


