
 
 

 راهنمای آموزش به بیمار در مرکز آموزشی درمانی هاجر)س( شهرکرد

 افسردگی اختلالآموزش حین بستری 

 

 ات مراقبتي در زمان افسردگي خفيفاقدام 

  کارهای کوچک، حق تقدم برای انجام دادن برخي خرد کردن کارهای بزرگ به مي گردد مانند کاهش فشار و استرس که موجب انجام کارهایي

  اکاره

   ورزش ملایمانجام 

  صحبت و همنشيني با دوستان و خانواده 

  خودداری از مصرف الکل 

   چرب متعادل و کم رژیم غذایيبرخورداری از 

  اندیشيمثبت 

  ت هایي که ممکن اسدار و شاد، رفتن به مسافرت یا سایر فعاليتهای خنده، شرکت کردن در مراسم مذهبي، اجتماعي تماشای فيلمسينمارفتن به

 .به شما کمک کنند

  وجود بياوردتواند مفيد باشد و احساس بهتری برای شما بههایي که ميسهيم شدن در فعاليت. 

 اساسي شدید نحوه برخورد اطرافيان با افراد دارای اختلال افسردگي 

 احساس بهتری به شما داده یا باعث شده روحيه تان  به آنها بگویيد که کدام کارهایشان شما را تحت تاثير قرار داده است ، شما را به فکر انداخته و

 .به چشمانشان نگاه کنيد و بيشتر به آنها لبخند بزنيد.مدام به آنها سر بزنيد.بيشتر به حرفهایشان گوش کنيد.بهتر شود

 با آنها پياده روی، سينما، یک رستوران زیبا یا حتي باغ وحش بروید. 

  اشکالي ندارد، از آنها بخواهيد با شما شطرنج بازی کنند یا یک فيلم کمدی بگيرید و در کنارشان تماشا  ،با شما به بيرون از منزل نيامدنداگر

 .یادتان باشد نباید آنها را مجبور به کاری بکنيد.کنيد

 از آنها بخواهيد چيزهایي را لمس کنند، اشيایي با بافت و رنگهای مختلف بياورند و از آنها نظرشان را بخواهيد. 

   وارد لحظاتشان کنيدرا یک غذای خوشمزه و خوش ظاهر برای آنها درست کنيد، سعي کنيد لذتهای کوچک. 

  خواهد برگردند و دوباره با شما خوش بگذرانند ، هر ميبلند به آنها بگویيد که برایتان مهم هستند ، بگویيد که دلتان برایشان تنگ شده و دلتان

 .را به زبان بياوریدچيزی که در موردشان دوست دارید 

 دهيد با آنها تکرار کنيد ، مثلاً با آرنجتان به بازویشان بزنيد یا آرام با یک دسته کاغذ لوله شده ميخود انجام ميکارهایي که فقط با دوستان صمي

 .بزنيد روی سرشان، باید سعي کنيد رفاقت خود را به آنها نشان دهيد

 بپرسيد دوست دارند برای خوش گذراني امروز چه کاری کنند و در آن کار همراهيشان کنيد ، به آنها  به جای اینکه بپرسيد حالشان چطور است

 .دهند گوش کنيدميبگویيد که کاملا مشخص است که حالشان بهتر شده و بعد حالش را بپرسيد و واقعاً به جوابي که 

 ی دیگر که از خجالت زدگي کسان دیگر شنيده اید را هات سر آن داستاناگر خجالت زده بودندیک داستان مشابه در مورد خودتان بگویيد و پش

 .دهدميمثل لطيفه برایشان تعریف کنيد، هيچ چيز بيشتر از دیدن احساس خجالت زدگي دیگران این درد را در انسان تخفيف ن
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  امات مراقبتي در زمان کاهش اشتهااقد 

 ست غذاهایي که مورد علاقه و یا مورد تنفر بيمار است، شناسایي شوند و غذای دلخواه وی فراهم گردد ؛ مطمئناً بيمار غذایي را که بيشتر دو

 خورد. دارد بهتر مي

  بيشتری دریافت کند انرژیاو را تشویق کنيد که اگر اشتها ندارد ، در دفعات متعدد غذای مختصر تری را مصرف کند تا.  

 قرار ندهيد زیرا ممکن است مورد اعتراض بيمار قرار گيرد و حتي برای او غير قابل تحمل باشد وی هرگز غذای حجيم در سه وعده در اختيار.  

  منظور کمک کردن به بيمار و حمایت و تشویق وی ، در کنار او بمانيد.در طول صرف غذا به 

  در خصوص اهميت تغذیه  ،از انجا که ممکن است بيمار دانش کافي و دقيقي در ارتباط با نقش غذای خوب در سلامت کلي انسان نداشته باشد

 .توضيح دهيدوی کافي و مایعات دریافتي برای 

  يدفع مشکلاتاقدامات لازم در زمان 

  شود که بيماران ميشوند. توصيه ميبيماران افسرده غالباً مشکلات دفعي دارند و بيشتر بدليل بيحرکتي و کم تحرکي و کاهش تغذیه دچار یبوست

 .به منظور پيشگيری از یبوست مصرف کنندمانند ميوه و سبزیجات مواد غذایي پرفيبر 

   مصرف نمایند.مایعات زیاد 

 شود.انجام ميورزشهای جس  

   خوابمشکلات اقدامات لازم در زمان 

 خيزند و مجدداً به سختي به ميروند و یا در طول شب از خواب بر ميبيماراني که مشکل به خواب  .اختلال خواب در بيماران افسرده شایع است

  .ولرم ، بهتر بخوابندروند ، ممکن است با ماساژ پشت ، دوش ولرم و یا صحبت کوتاه ، یک ليوان شير ميخواب 

  گرددمينباید اجازه داده شود که بيمار در طول روز بخوابد خوابهای مختصر در طول روز ، مانع خواب شب.  

 خواب و استراحت بيمار شود.  کافئين دار مانند چای قهوه و نوشابه کولا را هنگام خواب محدود کنيد ممکن است مانع دریافت نوشيدنيهای 

 ار در طول روز سرگرم و خسته شود.سعي کنيد بيم 

 د.شومحيط بيمار مضطرب مي مثل )نور زیاد، تعداد افراد، سر و صدا، تزئينات شلوغ( را کاهش دهيد. زیرا در این محرکهای محيطي 
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بتي جهت جلوگيری از عوارض دارویياقدامات مراق   

تاری دید، یبوست  ،خشکي دهان مانند عوارض جانبيباشد که دارای ميگردد ليتيوم ميیکي از داروهایي که در درمان افسردگي اساسي استفاده 

اقدامات زیر در جهت  .باشدمي، بحران افزایش فشار خون  ضربان های نابجای قلبي، احتباس ادرار، کاهش فشار خون وضعيتي، تندی ضربان قلب

 باشد:ميکاهش عوارض این دارو 

  باشددر خصوص خشکي دهان استفاده از آب نبات بدون شکر ، یخ و تر کردن لب ممکن است کمک کننده. 

   شود.ميو باز نمودن شير آب و در صورت لزوم استفاده از سوند توصيه ر لگن احتباس ادرار ، استفاده از کمپرس آب گرم و سرد د زماندر 

 .تعيين مقدار دقيق ليتيوم در بدن لازم است. مقدار کم آن بي اثر و مقدار زیاد آن سمي  درمان با ليتيوم باید توسط روانپزشک شروع شود

کنيد. با ثابت شدن استفاده مي مناسبي مقدار از که شوید نئاین باید به طور مرتب در چند هفته اول آزمایش خون دهيد تا مطمراست. بناب

 .کند تجویز بيمار تواند ليتيوم را همراه با آزمایش خون منظم برایمقدار دارو پزشک مي

 گر آب بدن کم شود مقدار ليتيوم در خون بالا رفته و احتمال بروز اثرات منفي آن و یا مقدار ليتيوم در خون به مقدار آب بدن بستگي دارد. ا

 . زیاد است بدنيمخصوصا در مواقعي که هوا گرم است و یا فعاليت  -دنآب بسيار بنوش نحتي اثرات سمي آن وجود دارد. بنابرای

 گردند.ميچون آنها باعث افزایش ادرار .دنچایي و قهوه کمتر مصرف کن 

  ادامه دارد باید به خوردن  بيمارکشد تا اثرات ليتيوم پدیدار شود. در این مدت با اینکه تغيير حالت روحي حداقل سه ماه یا بيشتر طول مي

 .دنهای ليتيوم ادامه دهقرص

  استفراغ  ،احساس بيمار بودن، ستهالرزش ضعيف د، اسهال ،های بدنضعيف شدن ماهيچه، تاری دیددارو مانند اثرات جانبي در صورت ایجاد

 به پزشک مراجعه نمایند. لکنت زبان، تلو تلو خوردن، کردن

 آنها سيب رساند. بهتر است هر چند ماه یکبار برای اطمينان ازکارکرد صحيحآيد ئيوم ممکن است به کليه و غده تيرواستفاده طولاني از ليت 

 . داد آزمایش

 د.کنن از رژیم غذایي مناسب استفاده 

 بسيار مفيد استهای غير شيرین نوشيدني نوشيدن. 

 د.ند، بهتر است برای آگاهي از قطع یا ادامه مصرف ليتيوم با روانپزشک خود مشورت کنناگر باردار هست 

 دند، نباید به نوزاد شير بدهنکناگر ليتيوم مصرف مي. 
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 یک دارو ممکن است برای یک نفر مناسب باشد ولي در شخص دیگری اثر خوبي نداشته  .بستگي دارد بيماری بطور کلي بهترین دارو به

 .گردد که تاثير بيشتری در دیگران نشان داده استميباشد. اما برای اولين تجویز اصولا دارویي تجویز 

 تواند برای کنترل حالات روحي خود در طول حاملگي مي بيمارد. با هم فکری هم، نباید هر برنامه برای حاملگي را با روانپزشک خود در ميان بگذا

 .و پس از تولد نوزاد برنامه ریزی کنيد

 روانپرستار و روانپزشک –پزشک خانواده  -ماما -در طول زمان حاملگي، تمام کساني که با این موضوع در رابطه اند شامل: پزشک متخصص زنان- 

 .ط باشندارتبا در هم با باید

  د، نرا ترک کن قرصها مصرف زود خيلي اگر. باشند داشته همراه روانپزشک نظر به توجه با را قرصها این هموارهحتي پس از بهبودی بهتر است

 .دنشو د، ممکن است دچار علایم ترکناحتمال عود افسردگي زیاد است. اگر به یکباره مصرف را قطع کن

 زمان مراجعه بعدی 

  از خود بروز دهد علائم افسردگي اساسي رااگر یکي از اعضای خانواده تان. 

 .اگر علي رغم درمان علائم بيماری تشدید یابد 

 شکي نسبت به ایمني او وجود دارد، سریعاً او را به نزدیکترین مرکز اورژانس برای بررسي ببرید. اگر هر گونه 

 در صورتي که عوارض داروها را مشاهده نمودید. 
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