
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یکی دیگر از راهکاررهر  قارله  لر اسراارد ی      

لخشاای ل  اتاو و ق آ  ا ا.   سصااهی اویتی 

ء ا.تثنرتتصاا   شکاکرا ایا ا.     اسراد ل وا 

هر اااب ل ا ه   تر هشاا  .اارب  را ل  اتاو 

ااتصاارد دهن   اا د در خرا  اتاو و ل  ار  

 .تتان  لر اهق و ات  سرد ترث ر لگذاردقی
تتص   دیگر  ررانر.را ل  قبت یرا ل  اات د     

 ۵۱بارف ی سصااهی ایا ا.اا     هر روز   ا    

د  ا  تمریا جراامی و ورزا انمرد دهن   تمریا 

تتان  ل   رهش اضاااراو و لوبتد رو    ان  قیروز

    .سرد  مک  ن 

راهکرر دیگر لرا  قارله  لر اثراآ اسررد ی سصهی 

تتجا  لا  نتر اتارو اتاو و نتر اترو  رر ا.اا      

روااانریی  رسی اترو اتاو ل  تنم چ خرا  اتاو 

 ن   ل  قبت یرا ل  اسراارد ی و ل  ار   مک قی

 رر اتد را  نرر  اااتد    ق کسصااهی تتصاا   قی

     .شنمره  رار دهن 

 ا  دیگر   ا  لرا   ماک ل  اسراد قبت  ل     راه

اتد شریبن   ل  قی اات د برف ی سصااهی قار 

یک رژیچ غذایی .ااریچ ا.اا   ارتبرن ل ا قصر  

هر لر لروز زیرد و ق اود قشارولرآ ایکهی و ا رینی 

 اسررد ی در ق را اسراد اثبرآ ا ه ا.    
 

 خانم فیاضی؛ دانشجو دکترا روانشناسی

 

لا    تا  دانشاامن اا رژیچ غذایی سرد لر ق کاا   

انرژ  او، اتاو و  رر رد .اا رااتچ ایمنی ل نش 

 . ذاردترث ر قی

ا     ل  قبت یرا ل  اسراارد ی  اریا تتصاا      

اتد  ذران ا و   لر افراس را و نکدیکرا سصهی قی

تتان  ب ئچ ا.اا   تنوریی و انکوا  سرد در ارن  قی

 اات د برف ی سصهی را تش ی   ن  

تحا اارآ قت اروتی درلارره درصاا  قبت یارا ل      

اسرارد ی سصهی در  شترهر  قخته  انمرد ا ه  

یکی از نکارآ جاریاب نت م  لرای از ایا    ا.اا   

هار ت اروآ در درصاا  قبت یرا ل  اات د   شژوهش

برف ی سصااهی در قنرفق جاراس ریی لر  و و هتا  

  قت روآ ا. 

شتر، بضت  م ت  روانپکاکی اجتمربی  راا س   

انمما بهمی روانپکاکرا ایراا   ود دو قره ش ش 

 اار در   تگت لار ابر کار  ایرنار   تا  لتد  ا     

اسراارد ی سصااهی لرا  جتانرا ل شااتر ا.   و  

درص  قبت یرا ل   ٠۶تر  ۰۶اسکوده لتد    زنرا ل ا 

 دهن  اسررد ی سصهی در ایراا را تشک   قی

 گروه آموزشی "سواد سلامت " 
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 توضیحات تکمیلی



 

اسراارد ی سصااهی ل  لروز ب ئچ اات د اهای در 

ا  ااتد    هر .رد در لره  ق را اسراد    ت  قی

اااتن  اقر در دیگر اارد لا  ایا ب ئچ دخرر قی  

 . ع .رد قشکهی از نمر . ق  رواا ن ارن قتا

اات د بارف ی سصااهی    ل  بنتاا اسراارد ی  

هر  شرئ ک و سصهی قعرو  ا ه ا.  اغهب در سص 

ا  زقرترا و لر  تتره ا ا روزهر و  چ ا ا دوره

 ا  انراارا در قعرو نتر فب عی روز ا.اا  لروز  

 ن   ب ئچ اصهی اسررد ی سصهی اتاو زیرد یر قی

ی انگ ک از    قعمتد، ا ررس ارتگی، لیل شتر 

 .و غذا اتردا ل شتر از    قعمتد ا. 

ا  قبت یرا ل  اات د برف ی سصهی اغهب در دوره

از .اارد ق   ل شااتر  ل  قصر  غذاهر  خرو و 

ااا ریا دارن   اقر     قنمر ل  اسکایش وزا  نور 

 .اتددر ایا لره  از .رد قی

اتد شی از دیگر  قشاک  تمر ک و اسکرر قرتب  لر 

اااتد  ب ئچ اات د برف ی سصااهی قحرااتو قی

هر اغهب ل  قبت یرا ل  اسراارد ی سصااهی صااب  

 . نن .ختی تختختاو اتد را ترک قی

 

ل    ت   ررانر.را اسررد ی سصهی لر دیمرد ی 

برد  ت روآ زیرد  دارد و هچ ب ئچ  ا ا ی تر 

تر  زن  ی ل مرر را تح  ا.  و هچ دوره فتلانی

 .ده ترث ر  رار قی

از نترقرا روزنترد، روانپکاک اه   سریار  جنتلی 

اسررد ی سصهی را  ۵٠۹۶   اوی ا لرر در ده  

انر.ریی  رد ل  بنتاا یکی از قومتریا قحاارا 

 .اتددر ایا زق ن  یرد قی

 ساز و کار اختلال عاطفی فصلی چیست؟

هر در زق ن  .رز و  رر اسررد ی یکی از سرض  

ا  ارد از .رد سصهی ایا ا.     در دوره

اتد  ق تتن ا ل شتر  در ل ا سرد ترا  قی

ق تتن ا هترقتنی ا.     ل  تنم چ خرا  اتاو 

 ن   همکقرا لر اسکایش و ل  ار  در ل ا  مک قی

ق تتن ا ق کاا .روتتن ا )نتبی انتارد .ا  

 . ن دهن ه بصبی در ل ا(  رهش ش  ا قی

سرض   دیگر ل  ناش نتر روز در تنم چ .رب  ل ا 

 ردد  در هم ا انررا ل  ویژه در فتد صب  لر قی

هر  درقرنی لرا  قعریم  را.تر در لرای از روا

اات د برف ی سصهی از نتردرقرنی ا.ت رده 

 اتد قی

تتان  اسرارد ی سصاهی در ااکرد  رد  ا قی  

تبعرآ ج   و جبراا نرشذیر لرا  سرد ل  دنبرد 

داااات  لرااا   از د.اا  دادا اااا  ل  دی   

ا  ارد لر  ا رولرو    سرد در دورهقشک تی 

ا.اا  یار ج ایی از اااریک زن  ی از جمه   

 .ش رق هر  ا تمریی اسررد ی سصهی ا. 

 راهکارهای مقابله با افسردگی فصلی چیست؟

تشااخ ا اات د برف ی سصااهی و درقرا  ا 

لری  از .ت  شکاک صترآ لگ رد  لر ایا  رد 

 لرراهکاررهریی نراابتر .اارده ن ک لرا  قارله   

 .اسررد ی سصهی وجتد دارد

هر ایا ا.     سرد قبت    یکی از ایا راه    

اتد را قمبتر ل  سعری   جراامی و سکر  در 

فتد روز  ن  و ترج حر از ارن  اررج اااتد تر 

در قاعارو نتر روز  رار   رد  تی ا ر هتا   

 سترلی نبرا   نتر فب عی روز ل  تنم چ خرا  

 ن  و در نت م  اتاو و ل  ار  ل ا  مک قی

تتان  ب ئچ اسراارد ی سصااهی را ترااک ا قی

ده   نتر روز همچن ا ل  ترا  .روتتن ا در 

 ن   دانشاامن اا لرا  قارله  لر ل ا  مک قی

  نن     قبت یرااسرارد ی سصهی تتص   قی 

 رو   نن  د  ا  ش رده ۰۶  ا   هر روز 
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