
 

  



 آشنایی با علائم افسردگی در زنان 

با علائم    مرداندهد. زنان دو برابر  میلیون نفر را در سراسر جهان تحت تأثیر قرار می  350حداقل   افسردگی
 .کنندپنجه نرم میوآن دست

های زندگی تأثیر بگذارند.  توانند بر نحوه واکنش بدن و ذهن زن به تغییرات و چالششماری میعوامل بی
 اینها شامل مسائل ژنتیکی، مشکلات فیزیکی و عوامل اجتماعی است. 

تواند به شما در پیشگیری یا مدیریت علائم آن کمک کند. این  درک چگونگی ایجاد افسردگی در زنان می
 دهد. خوی شما پوشش میوهایی برای بهبود خلقهای افسردگی را به همراه راهمقاله علل و نشانه

 

 یادداشتی در مورد جنسیت و اصطلاحات جنسی 

Verywell Health اما یکسان نیستند. جنس و جنسیت مفاهیم  مرتبط هستندکند که تصدیق می ، 

ها و آناتومی. افراد معمولًا در بدو تولد  جنس به بیولوژی اشاره دارد: آرایش کروموزومی، هورمون •
یا زن هستند. برخی از افراد در جنس باینری)تک جنسی( براساس آناتومی بیرونی خود مرد 

 گنجند و اینترسکس)بیناجنسی( هستند.نمی

از خود را به عنوان یک زن، مرد، فرد غیرتک • یا جنسیت جنسیت احساس درونی فرد  جنسی 
 کند. ها توصیف میها و ویژگیها، رفتارها، بیانهای اجتماعی و فرهنگی مرتبط با نقشدیگر و ایده

کنند. برای مثال، اصطلاحاتی که  مطالعات پژوهشی گاهی اوقات از اصطلاحات به این شکل استفاده نمی 
تر از اصطلاحات  کنند )"مادینه"، "نرینه"( ممکن است زمانی استفاده شوند که مناسب جنس را توصیف می

 جنسی )"زن"، "مرد"( باشند.

از عباراتی مانند »مادینه«، »نرینه«، »زن« و »مرد« استفاده   انعکاس دقیق منابع ما، این مقاله  برای 
 کنند.کند که منابع از آنها استفاده میمی

 تفاوت در افسردگی زنان

ویژگی از  میبرخی  بیولوژیکی  هورمونهای  کند.  افسردگی  به  ابتلا  مستعد  را  زنان  زنانه تواند  های 
تواند بر ها میگذارند، بنابراین عدم تعادل در این هورمونوخوی تأثیر میبر خلق  استروژنو   پروژسترون

 توانند اثرات زیر را داشته باشند: ها میبهزیستی عاطفی تأثیر بگذارد. ژنتیک و هورمون

ممکن است بر چگونگی ایجاد افسردگی در زنان تأثیر بگذارد. برخی از   عوامل ژنتیکی  ژنتیک: •
های مرتبط با رفتار ممکن است زنان را در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به اختلالات خلقی ژن

 ها و محیط اطراف فرد نیز نقش مهمی در افسردگی دارد. ها، هورمونقرار دهند. تعامل با ژن
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میزان افسردگی بیشتری را نسبت به مردان جوان گزارش   بلوغهورمونی: زنان جوان در دوران   •
کنند. این روند تا پیری ادامه دارد. این ممکن است با شروع قاعدگی مطابقت داشته باشد،  می

 ها هستند. های جنسی زنانه از جهاتی عامل این تفاوتدهد که هورمونو نشان می

 علائم افسردگی در زنان

شوند متفاوت است. زنان معمولًا این رفتارها را  علائم افسردگی در زنان اغلب با آنچه مردان مواجه می
 دهند:بیشتر نشان می

 فیزیکی

تواند باعث برخی مشکلات جسمی شود. این مسائل ممکن است مربوط به سایر شرایط افسردگی می
 پزشکی باشد یا نباشد: 

 افزایش اشتها  •

 ، حتی با خواب زیاد و بدون وقفهکمبود خواببه طور مداوم احساس  •

 مانند دردهای عضلانی، سردرد و گرفتگی عضلات دردهایی •

 مشکلات گوارشی  •

 قراری متناوب کردن یا احساس بیکردن یا صحبتتر حرکت آهسته •

 خستگی •

 مشکل در یادآوری یا تمرکز •

 عاطفی

 های رایج افسردگی در زنان است. این احساسات مزمن و شدید هستند: ناراحتی عاطفی یکی از ویژگی

 ارزشی و/یا گناه احساس ناامیدی، بی •

 قراریپذیری یا بیتحریک •

 گیریمشکل در تصمیم •

 ها ها و فعالیتدادن علاقه به سرگرمیازدست  •

 آسیب رساندن به خودافکار خودکشی یا مرگ یا تلاش برای  •

 هاعلل و محرک
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می مختلفی  دوره عوامل  ایجاد  باعث  همچنین  و  شوند  زنان  در  افسردگی  باعث  افسردگی  توانند  های 
علل و محرکشوند. درحالیای موجود میزمینه زنان که همه  در این بخش منحصر به  های ذکر شده 

 دهند. این شامل: نیستند، اما عواملی هستند که بسیاری از زنان را در سراسر جهان تحت تأثیر قرار می

: بین افسردگی و چرخه قاعدگی رابطه وجود دارد. زنان مبتلا به افسردگی بیشتر در  قاعدگی •
کنند بیشتر های قاعدگی را تجربه مینظمی در چرخه خود هستند و زنانی که نگرانیمعرض بی

 در معرض افسردگی هستند.

قاعدگی(:  PMDD) اختلال  نارسایی پیش از قاعدگی • از  قبل  علائم    زنانی که  و  ناراحتی  خود 
تواند شما را  مبتلا باشند. این می  PMDDکنند ممکن است به  توجهی را تجربه میافسردگی قابل

 بیشتر در معرض تغییرات عاطفی شدید قرار دهد.

 PMDDعلائم 

بیماری   PMDDعلائم   سایر  و  اساسی  افسردگی  با  است  باشد.  ممکن  داشته  همپوشانی  روانی  های 
را به طور   PMDD ( DSM-5)راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات روانی، ویرایش پنجم  حال،  بااین

 جداگانه در زیر "اختلالات افسردگی" با علائمی از جمله:

 توجهی افسرده یا افکار انتقادی از خود وخوی به طور قابلخلق  •

 احساس "لب مرز" بودن •

 عصبانیت مداوم  •

 های معمولکاهش علاقه به فعالیت •

 کمبود انرژی مشخص  •

 خوابیبی •

 حس خارج از کنترل بودن  •

از زنان در طول دوره گذار    ٪68تا    ٪45زند که  تخمین می  2021یک مطالعه در سال    یائسگی: •
خود   مییائسگی  خلقی شدید  عنوان  دچار نوسانات  به   افسردگی پیش از یائسگیشوند که 

تر . این زنان ممکن است به تغییرات در نسبت استروژن و پروژسترون حساسشناخته میشود
ازحد بدن شما به فرآیندهای طبیعی هورمون استرس ممکن است علائم باشند. واکنش بیش 

 افسردگی مرتبط با یائسگی را بدتر کند.

.  بعد  از بارداری شروع شودتواند در طول یا  می  افسردگی پس  از زایمان  بارداری و پس از زایمان: •
دهد.  این افسردگی به عنوان افسردگی در دوران بارداری و/یا سال اول پس از زایمان رخ می
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دهد، افسردگی پس از زایمان  از تازه مادران رخ می  ٪۸۰خلقی بعد از زایمان" که در  برخلاف "کج
زن حین    ۵۰۰۰۰۰افسردگی شدیدتری دارد. سالانه بیش از  کشد و علائم  روز طول می۱۴بیش از  

 شوند.بارداری یا پس از زایمان دچار اختلال افسردگی می

 پریشی پس از زایمانروان

که زن را به آسیب رساندن به خود یا   توهماتی استپریشی پس از زایمان شامل رفتار هذیانی یا  روان
 دهد. این یک وضعیت اورژانسی پزشکی است. نوزادش سوق می

شود و حداقل یک مورد از نوزادکشی مرتبط درصد مرگ و میر زنان پس از زایمان می۲۰خودکشی عامل  
 افتد.سال( هر سه روز یکبار اتفاق می 1با افسردگی )کشتن کودک زیر 

  2014ای در سال  بین ثابت افسردگی است. مطالعهسابقه خانوادگی افسردگی یک پیش  ژنتیک: •
کنندگانی که چنین سابقه  نشان داد که افرادی که بستگانشان افسردگی داشتند بیشتر از شرکت 

 های افسردگی را تجربه کردند.خانوادگی نداشتند، دوره 

های جدی، شود. بیماریمشکلات سلامتی اغلب منجر به افسردگی می  مشکلات سلامت مزمن: •
می افسردگی  و  مزمن  اختلالات  درد  یا  رویدادها  برخی  همچنین  از یکدیگر تغذیه کنند.  توانند 

 شود.وخوی افسردگی میشود که باعث ایجاد خلق پزشکی باعث ایجاد تغییراتی در مغز می

آدرنال    –هیپوفیز    -کنند که مشکلات هیپوتالاموس  : برخی از کارشناسان استدلال می  HPAمحور   •
یک سیستم پیچیده   HPAتواند به افسردگی پس از زایمان کمک کند. محور  ( میHPAمحور )

 کند. است که نقش کلیدی در پاسخ به استرس ایفا می هاها و هورموناز نورون

عملکرد جنسی: • اما   اختلال  است،  در زنان  افسردگی  شایع  از علائم  یکی  جنسی  میل  کاهش 
و مشکلات روابط   آسیب های گذشتههای روانی، داروها،  ممکن است یک علت نیز باشد. بیماری

توانند بر انگیختگی و لذت تأثیر بگذارند و به افسردگی کمک کنند. افسردگی، اضطراب  همگی می
و اختلال عملکرد جنسی همگی عوامل خطر مشترکی دارند. این بدان معنی است که هر یک از 

 های دیگر را افزایش دهد. این اختلالات ممکن است احتمال ابتلای یک زن به علائم بیماری

شناسی، زنان زا در زندگی است. از نظر روانیک رویداد مهم و استرس  تشخیص سرطان  سرطان: •
کنند. افسردگی همراه با سرطان بر چگونگی تجزیه  با این موضوع متفاوت از مردان برخورد می

گذارد و این براساس جنسیت متفاوت است. در برخی از  گلوکز توسط مغز برای انرژی تأثیر می
 کنند.های افسردگی را تجربه میبرابر بیشتر از مردان حالت 3یا  2انواع سرطان، زنان 

)تصویربرداری رزونانس مغناطیسی( نشان    MRIهای  در یک مطالعه چندملیتی، اسکن  پیری: •
تر مبتلا به افسردگی دارای حجم کمتری از ماده خاکستری در مغزشان هستند.  داد که افراد مسن

شود. این مطالعه همچنین تر از افراد بدون افسردگی پیر میرسد مغز این افراد سریعبه نظر می

https://www.verywellhealth.com/hallucination-5101682
https://www.verywellhealth.com/what-is-trauma-5212104
https://www.verywellhealth.com/what-is-it-really-like-to-have-cancer-2248830


تری هستند. محققان  نشان داد که افراد مسن مبتلا به چاقی و افسردگی دارای بافت مغز نازک
 کنندگان زن شدند. متوجه کاهش بیشتر ضخامت ماده خاکستری در شرکت

 پیری و افسردگی 

 دهد: افزایش سن، خطر ابتلا به افسردگی را به دلیل موارد زیر افزایش می

 تغییرات زندگی و روابط )بیوه شدن، طلاق، از دست دادن اعضای خانواده و دوستان( •

 کاهش تحرک بدنی  •

 عوارض جانبی منفی داروها  •

 های دیگر شروع بیماری •

 ؟ علائم افسردگی چگونه احساس میشود و  چگونه به نظر می رسد

 

 

 های مقابله با افسردگی برای زنان  راه

توانید با چند اصلاح  طور باشد. شما میافسردگی ممکن است برای شما عادی باشد، اما لازم نیست این
یا گزینه زندگی  بهبود خلق سبک  به  روانپزشکی  و  پزشکی  بههای  داشته   خاطروخوی خود کمک کنید. 

کند ممکن است به دیگری کمک نکند. آزمایش چندین روش و کار  باشید که آنچه به یک فرد کمک می
تر  حلی را که برای شما مفید است آسانتواند یافتن راهمی متخصص سلامت روان واجد شرایطبا یک  

 کند.

 بهترین غذاها برای افسردگی کدامند؟ 

 

 غیردارویی 

به    -چند تغییر در محیط یا روتین شما ممکن است علائم افسردگی را برای شما تسکین دهد. شما  
ای  هایی برای هدایت احساسات خود به شیوه توانید راههمچنین می   -تنهایی یا با یک فرد مورداعتماد  

 سالم بیابید. ممکن است بخواهید موارد زیر را امتحان کنید:

را احساس کنید: • نظر    احساسات خود  به  بهترین گزینه  است  احساسات منفی ممکن  سرکوب 
تواند مفیدتر باشد. افکار خود را مشاهده کنید  ورشدن در احساسات میبرسد، اما چند لحظه غوطه

 و اجازه دهید در شما جریان یابد. 
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افسردگی ممکن است شما را به سمت خوردن غذاهای بسیار   برای سلامت روان خود غذا بخورید:  •
های افسردگی بیشتر ممکن است باعث دوره  کمبود مواد مغذیکم یا غذاهای ناسالم سوق دهد.  

های غذایی مغذی به افزایش سلامت جسمی و  های دیگر شود. انتخابشود و منجر به بیماری
می کمک  شما  بهروحی  میعهدهکند.  نیز  خود  غذایی  عادات  ایجاد  گرفتن  در  شما  به  تواند 

 نفس در توانایی خود برای ایجاد تغییرات کمک کند.اعتمادبه

یادداشت کنید: • را  پایین شدن احساسات خود کنید. ثبت    آن  بالا و  به نوشتن در مورد  شروع 
های افسردگی و  تواند به شما کمک کند اطلاعات بیشتری در مورد خودتان، محرکحالات می

 چرخه قاعدگی خود رااید، کشف کنید.  وخوی خود مؤثر دانستههایی که در مدیریت خلق روش
بینی و ثابت کنید. یک مجله منبع تا بتوانید یاد بگیرید که این نوسانات خلقی را پیش ثبت کنید

 کند.مفیدی برای درمانگر شما نیز فراهم می

دقیقه زیر نور خورشید بیرون بروید تا به بهبود خلق و خویتان    30حداقل    کمی آفتاب بگیرید: •
تولید کند، ماده مغذی که برای بهبود    Dکند ویتامین  کمک کند. نور خورشید به بدن شما کمک می
 علائم افسردگی در زنان شناخته شده است.

یوگا برای کمک به کنترل ذهن و سیستم عصبی طراحی شده است. این عمل پتانسیل   یوگا: •
 دهد. ای را برای کاهش افسردگی، اضطراب و استرس نشان میالعاده فوق

حالی و خستگی  تواند به درمان علائم افسردگی از جمله درد، تنش، بیماساژدرمانی می  ماساژ: •
های برای کمک به انتشار محرک  ذهنآگاهی راکند ممکن است  کمک کند. تحریکی که ارائه می

 افسردگی تقویت کند. 

های خود را با یکی از اقوام یا دوستان خود در  احساسات و نگرانی  با دوستان تماس بگیرید: •
توانند حس اجتماع و همدلی ایجاد  حضوری یا مجازی نیز می گروههای همسالانمیان بگذارید.  

 کنند. 

تواند  برای بسیاری از زنان مبتلا به افسردگی مفید بوده است. این می گفتاردرمانی  دریافت درمان: •
بدهد که   را  این شانس  دلسوز خلاص شوید. همچنین به شما  و  فرد خنثی  از یک  در خلوت 

 شده برای بازتاب خود و یافتن شفا در درون مجهز کند.های اثباتتواند شما را به استراتژیمی

 انتخاب نوع مناسب درمان برای شما

 ها به صورت حضوری، تلفنی و مجازی در دسترس هستند، از جمله:بسیاری از گزینه

 دهددهد و تغییر میالگوهای افکار منفی را هدف قرار می:  درمان شناختی رفتاری •

 کندبر چگونگی ارتباط افسردگی شما با مسائل حل نشده تمرکز میدرمان روان پویایی:  •
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 ای در روابط خود ایجاد کنید آموزد که تغییرات سازنده به شما می:   درمان بین فردی •

 با دارو

، ممکن است برای کمک به کاهش علائمی  افسردگی تشخیص داده باشداگر پزشک شما را مبتلا به  
مانند اضطراب یا مشکلات خواب، داروهای ضدافسردگی تجویز کند. داروهای ضدافسردگی با تغییر مواد 

 کنند.کنند، عمل میوخوی شما را تنظیم میشیمیایی مغز که خلق

حال، بسیاری از زنان در طول زندگی ممکن است فقط برای مدت کوتاهی به دارو نیاز داشته باشید. بااین
 خود نیاز به درمان مداوم دارند.

مهم است که در مورد مزایا و خطرات هر داروی افسردگی با پزشک خود صحبت کنید. عوارض جانبی  
 ممکن است شامل موارد زیر باشد:

 ناراحتی گوارشی  •

 مشکلات جنسی  •

 اختلالات خواب  •

 افزایش وزن •

 )از دست دادن کنترل مثانه(  بیاختیاری •

 کند( ها را نازک و ضعیف می)شرایطی که استخوان  پوکی استخوان •

 خلاصه

می تجربه  را  افسردگی  مردان  از  شدیدتر  و  بیشتر  یا  زنان  فیزیکی  تغییرات  ژنتیکی،  مشکلات  کنند. 
وخوی شما ای که خلقگونههای زنانه و عملکرد مغز تأثیر بگذارند بهتوانند بر هورمون رویدادهای زندگی می
خوابی یا تغییر در اشتها، روشی است که  حالی، بیهای اولیه افسردگی مانند بیرا کاهش دهند. نشانه

 خواهد.بدن شما برای کمک و شفا می

از بین می افسردگی  اختلال آیا  فروکش کند.  است  ممکن  شما  بیماری  و شدت  علت  به  بسته  رود؟ 
افسردگی اساسی یک وضعیت مزمن است، بنابراین تجربه پیشرفت و پسرفت در سلامت روان شما رایج  

 است. 

 تواند به مراقبت از خود و درمان متخصص پاسخ مثبت دهد. ها، علائم افسردگی میمانند سایر بیماری
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