
5 3322 ســال دوازدهــم | شــماره   جامعهپنجشــنبه  | 21 فروردیــن 1404
w w w . s h a h r v a n d - n e w s p a p e r . i r

افسردگیزمانشناس؟
اخـــــتلال  «یا  فصلی  »افسردگی 
 SAD)Seasonal( فصلی  عاطفی 
اصطلاح  یک   affective disorder
افسردگی  اختلال  برای  قدیمی تر 
اساسی )MDD( نوعی افسردگی است 
که با تغییر فصول خود را نشان می دهد. 
هر سال تقریباً در یک زمان مشخص 
می یابد.  پایان  و  می شود  شروع 
افسردگی فصلی اغلب در نوجوانان و 
رخ  خانم ها  به خصوص  جوان  افراد 
می دهد. سعی نکنید برای حل کردن 
و  کنید  عمل  به تنهایی  مشکل  این 
حتما از روانشناس یا روانپزشک کمک 
بگیرید زیرا پیشگیری یا درمان به موقع 
آن در حفظ روحیه و انگیزه برای فصول 

دیگر سال لازم است.

مبتلا بهاری افسردگی به چرا
میشویم؟

دلیل  هیچ  هنوز  مشخص  طور  به 
ثابت و قطعی برای بروز افسردگی های 
دانشمندان  اما  ندارد  وجود  فصلی 
تغییر  و  نور  میزان  تغییرات  معتقدند 
بیشترین  هورمون ها  ترشح  میزان 
زودگذر  اختلال  این  به  ابتلا  عامل 
گهانی  نا افزایش  که  به طوری   است. 
نور خورشید باعث می شود بدن شما 
ملاتونین کمتری تولید کند و در نتیجه 
احساس  نتیجه  در  و  بخوابید  کمتر 
افزایش  شما  در  بی میلی  و  بی حالی 
یابد. از سوی دیگر سطح سروتونین در 
بدن انسان با افسردگی مرتبط است. 
سروتونین  زیاد  میزان  که  همان طور 
اجتماعی  اضطراب  اختلال  به  منجر 
نیز  هورمون  این  کم  میزان  می شود 

باعث افسردگی می شود. 

دیگراندر گروههاییبیشاز چه
دارند؟ معرضافسردگیفصلیقرار

بدن  بیولوژیکی  ساعت  تغییر 
نور  کاهش سطح  )ریتم شبانه روزی(: 
ممکن  زمستان  و  پاییز  در  خورشید 
فصلی  افسردگی  شروع  باعث  است 

شود. 
ممکن  خورشید  نور  کاهش  این 
است ساعت داخلی بدن شما را مختل 
کرده و منجر به احساس افسردگی شود. 
به همین دلیل، افرادی که در مناطقی 
که در فصل  از جهان زندگی می کنند 
دارند  طولانی تری  شب های  زمستان 
 ) بالاتر جغرافیایی  عرض  )به دلیل 
کمتر  آنها  منطقه  در  خورشید  نور  و 
بیشتر  را  اختلال  این  احتمالاً  است، 
تجربه می کنند. به عنوان مثال، شیوع 
آلاسکا  و  کانادا  در  فصلی  افسردگی 

بیشتر از فلوریداست.
افت   : مغز سروتونین  سطح 
شیمیایی  ماده  نوعی  سروتونین، 
بر  که  عصبی(  )انتقال دهنده  مغز 
ممکن  می گذارد،  تأثیر  خلق وخوی 
نقش  فصلی  افسردگی  بروز  در  است 
خورشید  نور  کاهش  باشد.  داشته 
می تواند باعث افت سروتونین شود که 

ممکن است باعث افسردگی شود.
فصل  تغییر   : مغز ملاتونین  سطح 
هورمون  سطح  تعادل  می تواند 
ملاتونین بدن را که در الگوهای خواب 

و خلق وخو نقش دارد، مختل کند.

اختلالاتفصلیبهروایتاعداد
بین  افسردگی  بروز  سن  بیشترین 

۳۰ تا ۴۰ سال است  یا اختلال دوقطبی 
و یا بروز شیدایی در ۲۰ تا ۲۵ ساله ها 
بیشتر دیده می شود. این اختلالات، 
تاریخ دقیق شروع  یا سن خاصی ندارد، 
حتی ممکن است فردی در سن بالای 
۵۰ یا کمتر از ۲۰ سال دچار افسردگی یا 

افسردگی فصلی شود.

اهمیتدرمان
موقع  به  بیماری  این  چنانچه  گر  ا
شدت  از  پیش  درمان ها  و  تشخیص 
گرفتن علائم آغاز شود، روند درمان تا 
حدود زیادی از بروز مشکلات بعدی 

جلوگیری خواهد کرد.

درمان! از پیشگیریبهتر
که برای  قبل از هر چیزی بپذیرید 
مثبت،  حتی  تغییری  هر  انسان 
زندگی،  مکان  تغییر  است؛  استرس زا 
رفتن به شغل جدید، بچه دار شدن 
و… همگی با اینکه ممکن است آرزوی 
همان  در  باشد  انسان ها  از  خیلی 
استرس زا  برایشان  ابتدایی  لحظات 
که این تغییر حال  است. پس بدانید 
و هوا در بهار خیلی زود به حالت نرمال 
که هر روز  گشت و همانطور  بر خواهد 

»شهروند«،عللابتلایافرادبهافسردگیبهاریرابررسیمیکند

هر فصل زیبایی خودش را دارد
همزمان با آغاز سال جدید، بسیاری از افراد احساسات متفاوتی را تجربه می کنند، این درحالی است که برخی از 

علائم این اختلالات با علائم جسمانی نیز همراه است

] شهروند[ افسردگی فصلی و به انگلیسی )Seasonal Affective Disorder (SAD یکی از انواع افسردگی ها که در زمان خاصی از سال، معمولاً در ماه  های پاییز   
خ می  دهد. افسردگی فصلی یک اختلال خلقی است که در درجه اول افرادی را تحت تاثیر قرار می دهد که در مناطقی با  و زمستان که ساعات روز کوتاه تر است، ر
زمستان طولانی یا نور خورشید محدود زندگی می کنند. اگرچه معمولاً با تغییر فصول بهبود می یابد، عوارض عاطفی و جسمی آن می  تواند به طور قابل  توجهی بر 
عملکرد روزانه فرد تاثیر بگذارد. افسردگی فصلی یا اختلال عاطفی فصلی یک زیر گروه از اختلال افسردگی اساسی )MDD( است. برخلاف افسردگی، که می تواند در 
خ دهد، افسردگی فصلی از یک الگوی فصلی پیروی می کند. اغلب در اواخر پاییز یا اوایل زمستان ظاهر می شود و در ماه های بهار و تابستان  هر زمانی از سال ر

برطرف می شود. با این حال، برخی از افراد ممکن است علائمی را در طول بهار یا تابستان تجربه کنند که به عنوان »افسردگی تابستانی« شناخته می شود. 

هفته های  و  خوب  روز  بد  هفته  یا  بد 
خوب دیگری را به دنبال دارد به زودی 
و  کرد  خواهند  تغییر  احساسات  این 
زیبایی های بهار بیشتر از قبل برایتان 

خودنمایی می کند.
اهمیت  خود  خواب  بهداشت  به 
کافی و خوب می تواند  بدهید؛ خواب 
اختلال  این  به  ابتلا  از  زیادی  حد  تا 
جلوگیری کند. اتاق خواب خود را تاریک 
و خنک کرده و از ملحفه هایی استفاده 
خوبی  به  آن  در  هوا  گردش  که  کنید 

صورت می گیرد.
قرار  آفتاب  نور  معرض  در  را  خود   
بیشترین  اینکه  به  توجه  با  دهید؛ 
دلیل ابتلا به این اختلال تغییرات نور 
خورشید است، بهتر است در ساعات 
اشعه  معرض  در  را  خود  روز  آغازین 
خورشید قرار داده و از آن لذت ببرید. 
گر این فرصت را ندارید از لایت  حتی ا
و  کنید  استفاده  درمانی  کس های  با
روزانه ۳۰ دقیقه در معرض آن ها باقی 
بمانید از یک متخصص کمک بگیرید؛ 
قبل از بزرگ کردن و پرورش اشتباه هر 
مشکلی ابتدا با یک مشاور یا متخصص 
روان درمانی گفت وگو کنید تا الگوهای 
این  بعدا  است  ممکن  که  را مخربی 
اختلال را به سطح جدی تری برساند، را 

شناخته و از بین ببرید.

چهبایدکرد؟
بیشتر  خوابتان  کیفیت  و  میزان  به 
اهمیت بدهیددر صورتی که دما و گرمای 
کلافگی شما می شود،  هوا باعث حس 
گرم  بهتر است خود را در معرض هوای 
ثابت  کنون  تا که  هرچند  ندهید.  قرار 
گرما تاثیری در افزایش میزان  نشده که 
در  گرما  حال  این  با  اما  دارد  افسردگی 
خو  و  خلق  تغییر  باعث  افراد  برخی 
می شود. ورزش منظم علاوه بر تاثیر به 
علائم  و  استرس  کاهش  در  که  سزایی 
به یک  دارد، می تواند منجر  افسردگی 
خواب با کیفیت شود. مدیتیشن کنید 
را بنویسید. این  و خاطرات روزمره تان 
کمک می کند تا احساسات  کار به شما 
شود.  کمتر  ناخواسته  یا  ناخوشایند 
بیشتر در گروه دوستان یا خانواده حاضر 
شوید و در مورد احساسات تان صحبت 
کنید. یک رژیم غذایی متعادل داشته 
و  مغذی  غذاهای  دنبال  به  و  باشید 
البته  باشید.  افسردگی  دهنده  کاهش 
هم  افسردگی  این  که  نکنید  فراموش 
افسردگی  یک  همچون  است  ممکن 
متخصص  یک  دخالت  بدون  اساسی 
روانشناس یا روانپزشک بهبود پیدا نکند 
و در ادامه فصول نیز همراه تان باشد پس 
گر علائم بهبود را در خودتان نمی بینید  ا

حتما از یک متخصص کمک بگیرید.

در بیشــتر افــراد، عائــم اختــال افســردگی فصلــی در اواخــر پاییــز یــا 
اوایــل زمســتان ظاهــر می شــوند و در روزهــای آفتابــی بهــار و تابســتان 
یــا  بهــار  از  عائــم  ایــن  افــراد  از  بعضــی  در  البتــه  می رونــد.  بیــن  از 
تابســتان شــروع می شــوند. معمــولا عائــم به صــورت خفیــف شــروع 
شــده و بــا پیشــرفت فصــل شــدیدتر می شــوند. عائــم و نشــانه های 

ــند: ــر باش ــوارد زی ــامل م ــت ش ــن اس ــی ممک ــردگی فصل افس
 هر روز احساس افسردگی می کنید

ً
تقریبا

از  ،را  لــذت می بردیــد  آن هــا  از  کــه زمانــی  را  بــه فعالیت  هایــی  عاقــه 
می دهیــد دســت 

کمبود انرژی
مشکل در خوابیدن

تغییراتی در اشتها یا وزن
احساس سستی یا آشفتگی

مشکل در تمرکز کردن
احساس ناامیدی، بی ارزشی یا گناه

داشتن افکار مکرر درباره مرگ یا خودکشی
البتــه ممکــن اســت ایــن عائــم را قبــل از زمــان شــروع آن نیــز تجربــه 

کنیــد. 

علائم افسردگی فصلی چیست؟ 

کاربر جوانی با نام بهار می گوید:
فک کنم افسردگی گرفتم

همش تو خودمم یا دلم میخواد بخوابم  
همیشه دلم گرفته  اونم الکی

کاربر دیگری به نام فاطمه در پاسخ به او می گوید:
منــم همینطــور عاشــق پاییــز و زمســتونم. ایــن جــور مواقــع اصــا امیــد 

بــه زندگیــم صفــر میشــه. 
کاربر دیگری با نام مبینا می نویسد:

دارم.  فصلــی  افســردگی  تابســتون  آخــرای  تــا  بهــار  اواســط  از  مــن 
تــوی  اکثــرا پاییــز و زمســتون بقیــه بهــش دچــار می شــن ولــی مــن 
بهــار و تابســتون. واقعــا حالــم الان خــوب نیســت... هرســال پیــش 
روانپزشــک رو عقــب مینداختــم، بــه نظــرم الان دیگــه بایــد دیگــه بــرم 
تــا بهــم دارو بــده چــون حالــم واقعــا بــده و نمی تونــم تحمــل کنــم!

روایت کاربران

، 25 ســاله و اهــل شــیراز اســت. او دربــاره آنچــه در افســردگی  مینــا باگــر
»شــهروند« می گوید:»بــا شــروع  بهــاری از ســر گذرانــده بــه ایــن طور
بهــار و تحویــل ســال مشــتاقانه برنامه ریــزی می کنــم از برنامه هــا و 
تصمیماتــی کــه در طــول ســال گذشــته نیمــه کاره رهــا شــدند تــا امــوری 
ــرا  ــمت ماج ــخت ترین قس ــاید س ــد. ش ــم عبــور کردن ــه صرفــا از ذهن ک
عملــی کــردن تمــام ایــن تصمیمــات دشــوار و روی هــم  جمــع شــده 
باشــد. تصمیماتــی کــه بــرای رشــد و توســعه فردی گرفتــه می شــوند 
بیشــتر  را  مــن  ســردرگمی  و  اضطــراب  نتیجــه  حصــول  زمــان  تــا  امــا 

می کننــد. 
گاه  ناخــودآ شــده،  چیــده  شــروع  بــرای  همه چیــز  کــه  زمانــی  دقیقــا 
ــته ها  ــردن خواس ــی ک ــه عمل ــل ب ــی می ــوت و خواب آلودگ ــاس رخ احس
و تصمیماتــم را کــم و کمتــر می کنــد. هرچــه بیشــتر بــه خواب آلودگــی 
بــه  جــوش  و  جنــب  و  حرکــت  بــه  میــل  می دهــم  فرصــت  بهاری تــم 
و  بیمــاری  احســاس  خســتگی،  بــا  روز  بــه  روز  می رســد؛  حداقــل 
از تصمیمــات ســال جدیــد  بی حالــی کم اشــتهایی و ضعــف بیشــتر 
عقب نشــینی میکنــم. فکــر میکنــم ادامــه چنیــن رونــد کافه کننــده ای 
حتــی می توانــد بیــش از یــک فصــل طــول بکشــد و زندگــی روزمــره را بــا 

پیچیدگــی و موانــع بســیار مواجــه کنــد..

شاید حالا شاید هیچوقت!

»شــیدایی« یــا »مانیــا« حالتــی از افســردگی اســت، در ایــن مــدل از اختــال خلــق کــه 
همزمــان بــا فصــل بهــار آغــاز می شــود انــرژی فــرد بســیار زیــاد می شــود بــه شــکلی 
کــه ایــن اختــال بــا تظاهراتــی هماننــد نشــاط زدگی، تحریک پذیــری، فعالیــت بیــش 
از حــد، خلــق بــالا بــه صــورت شــادی، خوش بینــی افراطــی، بیقــراری حرکتــی، اشــکال 
در تمرکــز و برنامه ریزی هــای بلندپروازانــه دیــده می شــود. یکــی از احساســاتی کــه 
در ابتــدای نــوروز و گاه همزمــان بــا تحویــل ســال فــرد را در خــود غــرق مــی کنــد، مــرور 
اهمــال کاری، اهــداف بــه ثمــر نرســیده و آرمانگرایی هــای او در هدف گــذاری ســال 
گذشــته اســت. اتفاقــی کــه اســتمرار و گســتردگی آن باعث بروز »افســردگی نــوروزی« 
در انســان مــی شــود. از ایــن رو عائــم و ریشــه افســردگی بهــار و نــوروز بــه ســادگی از 

یکدیگــر قابــل تفکیــک اســت.  فصــل تعطیــات و تعطیــات طولانــی مدتــی مثــل 
 اســترس 

ً
نــوروز ممکــن اســت باعــث آمــدن مهمــان هــای ناخواســته شــود که حتما

را بــه همــراه دارد. هیــچ جــای تعجبــی وجــود نــدارد. تعطیاتــی مثــل عیــد نــوروز گاهــی 
اوقــات بــه دلیــل مشــغله هــای زیــاد مثــل پختــن غذاهــای مختلــف، اســترس خریــد، 
پــول، لبــاس، لــوازم منــزل و غیــره ممکــن اســت ذهــن شــما را کلاً بــه هــم بریــزد. از 
طرفــی بیمــاری کوویــد 19 هــم شــیوع پیــدا کــرده و ممکــن اســت اســترس شــما را 
در چنیــن حالتــی افزایــش دهــد. همچنیــن ممکــن اســت کــه افــراد در تعطیــات بــه 
دلیــل بیــکار شــدن، بیــش از همیشــه نگــران ســامتی خودشــان و کســانی باشــند 
کــه دوستشــان دارنــد و در نتیجــه اســترس و نگرانــی آن هــا افزایــش پیــدا مــی کنــد. 

افسردگی نوروزی و بهاری باهم تفاوت دارند؟

به طور مشخص هنوز هیچ 
دلیل ثابت و قطعی برای 

بروز افسردگی های فصلی 
وجود ندارد اما دانشمندان 

معتقدند تغییرات میزان 
نور و تغییر میزان ترشح 

هورمون ها بیشترین عامل 
ابتلا به این اختلال زودگذر 
است. به طوری  که افزایش 

ناگهانی نور خورشید 
باعث می شود بدن شما 

ملاتونین کمتری تولید کند 
و در نتیجه کمتر بخوابید و 

در نتیجه احساس بی حالی 
و بی میلی در شما افزایش 

یابد


