
 اقدامات مراقبتی در زمان کاهش اشتها

               غذاهایی که مورد علاقه و یا موورد نفروب ماروار ا و

شفا ایی شوود  و غوذاد دواووای ود هوباهد ،وبدد                

مطرئفاً مارار غذایی را که ماشتب دو   دارد مهتب موی        

 خورد. 

      او را نشویق کفا  که ا،ب اشتها د ارد  در دهعات متع د

غذاد ماتصب نبد را مصبف کف  نوا ادوب د ماوشتبد             

 دریاه  کف .

                هب،ز غذاد حجاد در  ه وعو ی در اختاوار ود قوبار

د ها  زیبا مرکن ا   مورد اعتباض مارار قبار ،ابد و        

 حتی مباد او غاب قامل نحرل ماش .

               در طول صبف غذا مه مفظور کرک کبدن موه ماروار و

 حرای  و نشویق ود  در کفار او مرادا .

             از آدجا که مرکن ا   مارار دادش کاهی و دقاقوی در

ارنباط ما دقش غذاد خوو  در  ولام  ک وی ادو ان               

د اشته ماش   در خصوص اهرا  نغذیه کاهی و مایعات         

 دریاهتی مباد ود نوضاح دادی شود.

 

 اقدامات لازم در زمان مشکلات دفعی

ماراران اه بدی غاوباً مشکلات دهعی دارد  و ماشتب م وال          

می حبکتی و کد نحبکی و کاهش نغذیه دچار یبو   می           

 شود . نوصاه می شود که:

            ماراران مواد غذایی پبهابب مادف  ماوی و  بزیجات مه

 مفظور پاشگابد از یبو   مصبف کفف .
 . مایعات زیاد مصبف درایف 
 . ورزشهاد ج ری ادجام دهف 

اهزایش یا کاهش اعرال روادی حبکتی یا هعاوا  هاد        -5

 ذهفی.

 خ تگی یا کاهش ادب د. -6

 اح اس می ارزشی یا ،فاهکار مودن. -7

کاهش نوان اد یوشا ن یوا نربکوز ذهون و نوصراد               -8

 ،ابد.

اد یشا ن مه مبگ و خودکشی م ون داشتن طبحوی      -9

مباد آن و یا اق ام مه خودکشی ما طبحی از پاش مبداموه          

ریزد ش ی داشتن ح اقل چهار علام  یواد شو ی موباد             

امتلا مه اهو بد،ی کواهی ا و . هروه اهوباد مبتولا موه                   

اه بد،ی نرام علایود ایون ماروارد را د اردو  و شو ت                

 علام  ها در اهباد متراوت ا  . 

 درمان دارویی

در صورت صلاح ی  پزشوک متاوصد درموان دارویوی            

هرتوه    4-3دارویی    پاشفهاد می شود. ظهور اثبات درمان      

 طول می کش .

 درمان غیردارویی

 اوکتبوشوک (1

 روان درمادی  (2

 رهتاردرمادی  (3

1 2 3 

 افسردگی

اه بد،ی مارارد شایع عصب ما  . اه بد،ی یک مارارد         

اختصاصی دا   م که در نرام  فان و هره دژادها  هد در            

مبامب   2زدان و هد در مبدان ظاهب می شود.شاوع در زدان             

 اوگی می    54اوی    44مبدان می ماش .  ن شاوع ح ود        

ماش . خ ق اه بدی و می علاقگی از علاید ک ا د اه بد،ی           

می ماش . ماش از داری از ماراران اه بدی مه هکب خودکشی           

% از آن ها اق ام مه خودکشی می        15-14می ماشف  و ح ود    

 کفف . از علاید شایع اه بد،ی اضطبا  می ماش .

 

 

 

 

 ملاك های تشخیص افسردگی 
اختلال اه بد،ی ا ا ی م ون  امقه اد از دوری هاد ماداا           

هرته طول مکش  و      2و هایپوماداا رخ می ده   مای  ح اقل        

چهار علام  از ههب تی که شامل نغاابات اشتها   وزن              

اح اس ،فای  مشکل در نرکب و            ,خوا   هق ان ادب د   

مبگ و یا خودکشی را مه        ,نصراد ،ابد  اهکار دااما  کفف ی    

 هربای داشته ماش .

اه بدی مودن خ ق و خود در ماشتب روزها  نقبیباً هب               -1

 روز.

 کاهش آشکار علاقه یا مال مه هب دوع هعاوا  در زد ،ی. -2

کاهش یا اهزایش قامل نوجه وزن مب اثب کاهش یا                   -3

 اهزایش اشتهاد غذا خوردن.

 می خوامی یا پبخوامی در غاوب شب ها. -4



 اقدامات لازم در زمان مشکلات خواب 
              مارارادی که مشکل مه خوا  می رود  و یا در طول

شب از خوا  مب می خازد  و مج داً مه  اتی مه              

خوا  می رود   مرکن ا   ما ما ا  پش   دوش            

ووبم و یا صحب  کونای  یک واوان شاب ووبم  مهتب             

 ماوامف .

              دبای  اجازی دادی شود که مارار در طول روز ماوام

خوا  هاد ماتصب در طول روز  مادع خوا  شب            

 می ،بدد.

          دریاه  دوشا دی هاد کاهئان دار مادف  چاد  قهوی

و دوشامه را هفگام خوا  مح ود کفا  زیبا مرکن            

 ا   مادع خوا  و ا تباح  مارار شود. 

               عی کفا  محبک هاد محاطی مثل )دور زیاد 

نع اد اهباد   ب و ص ا  نزئافات ش وغ( را کاهش             

 دها   زیبا در این محاط مارار مضطب  می شود.  

          و خ ته    سرگرمز رو عی کفا  مارار در طول

 شود.

اقدامات کمک کننده برای بهبود خلق بیماران 

 دچار افسردگی 

           نربین نربکز حواس کفا   هفگامی که شرا اه بدی

ه تا  اهکار مفری مادف  آمی که از    شک ته اد            

 بازیب می شود مه ذهن شرا هجوم می آورد و از               

آدجا که دری نوادا  اهکار خود را کفتبل کفا  نبس و           

 درماد ،ی شرا را ه ج خواه  کبد.

 . ماف ی 

 . خودنان را محبوس دکفا 

       اهباد مفری را از زد ،ی خود دور کفا  از آن  وو

هد در دظب داشوته ماشوا  کوه موباودی و وقو                 

کففو  موه شورا        ،ذراد ن ما ک ادی که  عی موی    

مقبولادف  مباد هبار از اه بد،ی مای  آن را دادی ی        

مگابی  هاچ  ودد مه حال شرا دو ارد. در و            

مادف  این ا   که موه کو ی کوه  وبطان دارد              

خود را کوچک کون یوا       مگویاد نومورهاد م خاد  

از ک ی که دیام  دارد ماواهاد قف  را از خودش         

 خارج کف .

         مواد غذایی مرا  ماوری  از جر وه ویتوامانD   

 و غابی .3ی   آهن  امگا 

 . طب  وزدی را امتحان کفا 

 . ورزش کفا 

 . ماغبادی کفا 

 . در ادجام امور داوط باده پاش ق م شوی 
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