
گزارش سلامت
اعصاب و روان



Neurological and mental health

سلامت اعصاب و روان۱۴

اختلالات خلق و خو

افسردگی

اختلال افسردگی اساسی

اختلال خلقی

اختلال اضطراب

اختلال اضطراب فراگیر

فقدان لذت (آنهدونیا)

اختلال دو قطبی

اختلال هراس (حمله ی عصبی)

اختلال استرس پس از سانحه

اختلال وسواس فکری-عملی

Depressive Disorder

Major Depressive Disorder (MDD)

Mood Disorder

Anxiety Disorder

Generalized Anxiety Disorder (GAD)

Anhedonia Measurement

Bipolar Disorder

Panic Disorder

Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD)

Obsessive-Compulsive Disorder (OCD)

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

خلاصه گزارش سلامت اعصاب و روان

اختلالات رفتاری

اختلال نقص توجه-بیش فعالی

اختلال طیف اوتیسم

اختلال شخصیت مرزی

رفتار خودآزاری

اختلال روانی ناشی از مصرف الکل

بی اشتهایی عصبی

پرخوری عصبی

Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD)

Autism Spectrum Disorder

Borderline Personality Disorder (BPD)

Self-Injurious Behavior

Alcohol-Induced Mental Disorder

Anorexia Nervosa

Bulimia Nervosa

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد
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۱۵ سلامت اعصاب و روان

بیماری های سیستم عصبی

آلزایمر

میگرن

صرع

مالتیپل اسکلروزیس (ام اس)

پارکینسون

Alzheimer Disease

Migraine Disorder

Epilepsy

Multiple Sclerosis (MS)

Parkinson Disease

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

اختلالات روان پزشکی ناشی از عملکرد مغز

اسکیزوفرنی

جنون

Schizophrenia

Psychosis

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد
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سلامت اعصاب و روان  |  اختلالات خلق و خو۱۶

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

سبک زندگی و پیشگیری 

عوامل مؤثر در افزایش احتمال ابتلا

·   توصیه ی WHO: حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی متوسط در هفته
·   بهترین ورزش: پیاده روی سریع، دویدن، شنا، یوگا

·   اثرات ورزش: افزایش اندورفین، افزایش BDNF، کاهش استرس و التهاب بدن

۲- ورزش و فعالیت بدنی

افسردگی
Depressive Disorder

اختلال افســـردگی یک مشـــکل شایع در سلامت روان است که باعث می شود فرد برای مدت طولانی احساس غم، بی انگیزگی یا 
خستگی داشته و تمایلی برای انجام فعالیت هایی که قبلا برای او لذت بخش بوده اند، نداشته باشد. این اختلال می تواند روی 

خواب، اشتها، تمرکز و سطح انرژی فرد تأثیر بگذارد.
افسردگی معمولا نتیجه ی ترکیبی از عوامل ژنتیکی، شرایط زندگی و میزان استرس است. تشخیص و درمان زودهنگام می تواند 
بـــه طور قابل توجهی کیفیت زندگی فرد را بهبود دهد. خوشـــبختانه روش های درمانی مؤثـــری مانند دارودرمانی، روان درمانی و 

اصلاح سبک زندگی برای کنترل این اختلال وجود دارند.

قابل کنترلغیرقابل کنترل

·   خواب منظم و کافی
·   مدیریت استرس

·   حفظ روابط اجتماعی

۱- اصلاح سبک زندگی
·   کاهش مصرف الکل و مواد

·   انجام فعالیت های لذت بخش
·   تمرین تکنیک های آرام سازی

اختلالات خلق و خو 

سابقه ی خانوادگی افسردگی
استعداد ژنتیکی

جنس مؤنث
تغییرات هورمونی

برخی بیماری های عصبی

استرس های مزمن
کم خوابی

مصرف الکل یا مواد
انزوای اجتماعی

سبک زندگی کم تحرک
تغذیه ی نامناسب

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%75
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۱۷ اختلالات خلق و خو  |  سلامت اعصاب و روان

۳- تغذیه

·   کاهش التهاب بدن
·   تقویت عملکرد مغز

·   حفظ تعادل نوروترانسمیترها

اصول تغذیه ای مؤثر
بر سلامت روان:

·   اسیدهای چرب امگا-۳ موجود در دانه ی چیا، ماهی سالمون
·   فولات موجود در اسفناج، کاهو

·   ویتامین D موجود در زرده ی تخم مرغ، شیر گاو

آنتی اکسیدان ها و منابع:

غذاهایی که باید
محدود یا حذف شوند:

·   قندهای ساده
·   غذاهای فرآوری شده

·   چربی های ترانس (كره هاى گياهى و روغن هاى جامد گياهى)
·   مصرف زیاد کافئین

·   ماهی های چرب
·   سبزیجات برگ سبز

·   مغزها و دانه ها
·   غلات کامل

·   میوه های سرشار از آنتی اکسیدان

غذاهای مفید:

۴- مکمل ها

دارای شواهد محدود

دارای شواهد معتبر

هشدار:
·   مصرف مکمل ها باید تحت نظر پزشک باشد و جایگزین درمان تخصصی افسردگی نیست.

افراد مستعد ابتلا

اسیدهای چرب امگا-۳
ویتامین D (در صورت کمبود)

·   افراد با سابقه ی خانوادگی افسردگی
·   افراد با استعداد ژنتیکی در سیستم سروتونین و استرس

·   افراد با استرس های مزمن یا فشارهای روانی شدید
·   افراد دچار انزوای اجتماعی یا حمایت اجتماعی کم

·   افراد با اختلالات مزمن خواب 
·   افراد با بیماری های مزمن جسمی

·   افراد با سابقه ی تروما یا رویدادهای آسیب زا در زندگی

منیزیم
عصاره ی زعفران

SAMe (اس-آدنوزیل متیونین)



Neurological and mental health

سلامت اعصاب و روان  |  اختلالات خلق و خو۲۸

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

سبک زندگی و پیشگیری 

عوامل مؤثر در افزایش احتمال ابتلا

·   توصیه ی WHO: حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی متوسط در هفته
·   بهترین ورزش: پیاده روی، دویدن، شنا، یوگا

·   اثرات ورزش: بهبود تنظیم خلق، کاهش استرس، بهبود کیفیت خواب

۲- ورزش و فعالیت بدنی

اختلال دو قطبی     
Bipolar Disorder

اختلال دو قطبی یک اختلال مرتبط با روان است که باعث می شود فرد دوره هایی از انرژی و هیجان بسیار زیاد و دوره هایی از 
غم و کاهش انرژی را تجربه کند. در دوره های مانیا، فرد ممکن است احساس انرژی زیاد داشته باشد، کمتر بخوابد و رفتارهای 

پرخطر انجام دهد.
در مقابل، در دوره های افســـردگی ممکن اســـت شـــخص احساس خســـتگی، بی انگیزگی و ناراحتی شـــدید داشته باشد. ژنتیک، 
اســـترس و عوامل محیطی می توانند در ایجاد این اختلال نقش داشـــته باشند. با تشـــخیص و درمان مناسب، بسیاری از افراد 

مبتلا می توانند زندگی فعال و پایداری داشته باشند.

قابل کنترلغیرقابل کنترل

·   حفظ الگوی خواب منظم
·   مدیریت استرس

·   پرهیز از مصرف الکل و مواد

۱- اصلاح سبک زندگی
·   حفظ برنامه ی روزانه ی منظم

·   پیگیری درمان و مراجعه ی منظم به پزشک

سابقه ی خانوادگی اختلال دو قطبی
استعداد ژنتیکی

برخی اختلالات عصبی
تغییرات زیستی در ریتم های شبانه روزی

استرس های شدید
اختلالات خواب

مصرف مواد یا الکل
سبک زندگی نامنظم

عدم پایبندی به درمان

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%54
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۲۹ اختلالات خلق و خو  |  سلامت اعصاب و روان

۳- تغذیه

·   کاهش التهاب بدن
·   تنظیم عملکرد نورون ها

·   حفظ تعادل نوروترانسمیترها

اصول تغذیه ای مؤثر
بر سلامت روان:

·   ویتامین C موجود در توت فرنگی، کیوی
·   امگا-۳ موجود در ماهی سالمون، دانه ی سویا

·   ویتامین E موجود در گرانولا، کره ی بادام زمینی

آنتی اکسیدان ها و منابع:

غذاهایی که باید
محدود یا حذف شوند:

·   قندهای ساده
·   غذاهای فرآوری شده

·   چربی های ترانس (كره هاى گياهى و روغن هاى جامد گياهى)
·   مصرف بیش از حد کافئین

·   ماهی های چرب
·   مغزها و دانه ها

·   سبزیجات برگ سبز
·   میوه ها

·   غلات کامل

غذاهای مفید:

۴- مکمل ها

دارای شواهد محدود

دارای شواهد معتبر

هشدار:
·   مکمل ها نباید جایگزین درمان دارویی در اختلال دو قطبی شوند.

افراد مستعد ابتلا

·   افراد با سابقه ی خانوادگی اختلال دو قطبی
·   افراد با استعداد ژنتیکی در مسیرهای تنظیم خلق

·   افراد با اختلالات خواب یا ریتم شبانه روزی
·   افراد با تجربه ی استرس های شدید یا مزمن

·   افراد با سابقه ی اختلالات خلقی
·   افراد با مصرف مواد یا الکل

اسیدهای چرب امگا-۳

منیزیم
(NAC) استیل سیستئین-N
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سلامت اعصاب و روان  |  اختلالات خلق و خو٣۴

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

سبک زندگی و پیشگیری 

عوامل مؤثر در افزایش احتمال ابتلا

·   توصیه ی WHO: حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی متوسط در هفته
·   بهترین ورزش: پیاده روی، شنا، یوگا، تمرینات تنفسی

·   اثرات ورزش: کاهش اضطراب، بهبود تنظیم خلق، بهبود عملکرد شناختی

۲- ورزش و فعالیت بدنی

اختلال وسواس فکری-عملی 
Obsessive-Compulsive Disorder (OCD)

اختلال وســـواس فکری-عملی (OCD) نوعی اختلال روانی اســـت که باعث می شود فرد افکار مزاحم و تکراری را تجربه کند و برای 
کاهش اضطراب ناشی از این افکار، رفتارهای خاصی را بارها و بارها انجام دهد. برای مثال، فرد ممکن است به طور مداوم نگران 

آلودگی باشد و دست های خود را بارها بشوید، یا مرتب بررسی کند که درب ها قفل هستند یا نه.
ایـــن افـــکار و رفتارها می توانند زمان زیـــادی از فرد بگیرند و زندگی روزمره ی او را تحت تأثیر قـــرار دهند. عوامل مختلفی مانند 
ژنتیک، استرس و عملکرد سیستم عصبی در ایجاد این اختلال نقش دارند. با درمان مناسب، بسیاری از افراد می توانند علائم 

خود را کنترل کرده و کیفیت زندگی خود را بهبود دهند.

قابل کنترلغیرقابل کنترل

·   خواب منظم و کافی
·   مدیریت استرس

·   تمرین تکنیک های آرام سازی

۱- اصلاح سبک زندگی
·   حفظ روابط اجتماعی

·   کاهش مصرف کافئین

OCD سابقه ی خانوادگی
استعداد ژنتیکی

برخی اختلالات عصبی
ویژگی های شخصیتی خاص

استرس های شدید
رویدادهای آسیب زا
اختلالات اضطرابی

سبک زندگی پر تنش

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%92
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٣۵ اختلالات خلق و خو  |  سلامت اعصاب و روان

۳- تغذیه

·   کاهش التهاب بدن
·   تقویت عملکرد مغز

·   تنظیم نوروترانسمیترها

اصول تغذیه ای مؤثر
بر سلامت روان:

·   ویتامین C موجود در گریپ فروت، کلم برکلی
·   امگا-۳ موجود در تخم کتان، ماهی ساردین
·   پلی فنول ها موجود در چای سبز، بادام زمینی

آنتی اکسیدان ها و منابع:

غذاهایی که باید
محدود یا حذف شوند:

·   قندهای ساده
·   غذاهای فرآوری شده

·   چربی های ترانس (كره هاى گياهى و روغن هاى جامد گياهى)
·   مصرف زیاد کافئین

·   ماهی های چرب
·   مغزها و دانه ها

·   سبزیجات برگ سبز
·   میوه ها

·   غلات کامل

غذاهای مفید:

۴- مکمل ها

دارای شواهد محدود

دارای شواهد معتبر

هشدار:
·   مصرف مکمل ها باید تحت نظر پزشک انجام شود و جایگزین درمان تخصصی نیست.

افراد مستعد ابتلا

OCD افراد با سابقه ی خانوادگی   ·
·   افراد با استعداد ژنتیکی در مسیرهای سروتونین و گلوتامات

·   افراد با اختلالات اضطرابی
·   افراد با تجربه ی استرس های شدید یا مزمن

·   افراد با ویژگی های شخصیتی کمال گرا
·   افراد با اختلالات خواب

اسیدهای چرب امگا-۳

(NAC) استیل سیستئین-N
منیزیم

اینوزیتول
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سلامت اعصاب و روان  |  اختلالات رفتاری۴٨

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

سبک زندگی و پیشگیری 

·   توصیه ی WHO: فعالیت بدنی منظم و متعادل
·   بهترین ورزش: پیاده روی، شنا، یوگا، تمرینات کششی

·   اثرات ورزش: کاهش استرس، بهبود خلق، بهبود تصویر بدنی

۲- ورزش و فعالیت بدنی

پرخوری عصبی       
Bulimia Nervosa

پرخوری عصبی نوعی اختلال خوردن اســـت که در آن فرد دوره هایی از پرخوری شـــدید را تجربه می کند و سپس برای جلوگیری 
از افزایش وزن اقداماتی مانند استفراغ، مصرف ملین ها یا ورزش شدید انجام می دهد. افراد مبتلا اغلب نگرانی زیادی درباره ی 

وزن و شکل بدن دارند و ممکن است احساس کنند کنترل خود را هنگام غذا خوردن از دست داده اند.
این اختلال می تواند تأثیرات جدی بر سلامت جسمی و روانی داشته باشد. عوامل مختلفی مانند ژنتیک، فشارهای اجتماعی و 

مشکلات روانی می توانند در ایجاد آن نقش داشته باشند.

·   ایجاد رابطه ی سالم با غذا
·   مدیریت استرس

·   تقویت عزت نفس

۱- اصلاح سبک زندگی
·   کاهش فشارهای اجتماعی درباره ی ظاهر

·   خواب کافی

عوامل مؤثر در افزایش احتمال ابتلا

قابل کنترلغیرقابل کنترل
سابقه ی خانوادگی اختلالات خوردن

استعداد ژنتیکی
برخی ویژگی های شخصیتی

رژیم های غذایی سخت
فشارهای اجتماعی درباره ی ظاهر

استرس های روانی
اختلالات خلقی یا اضطرابی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%28



Neurological and mental health

۴٩ اختلالات رفتاری  |  سلامت اعصاب و روان

۳- تغذیه

·   حفظ تعادل در دریافت انرژی
·   جلوگیری از رژیم های غذایی افراطی

·   تقویت عملکرد مغز

اصول تغذیه ای مؤثر
بر سلامت روان:

·   ویتامین E موجود در گندم سبوس دار، فندق
·   امگا-۳ موجود در ماهی سالمون، دانه ی چیا

·   پلی فنول ها موجود در سیب، پیاز قرمز

آنتی اکسیدان ها و منابع:

غذاهایی که باید
محدود یا حذف شوند:

·   غذاهای فرآوری شده
·   قندهای ساده

·   رژیم های غذایی بسیار محدودکننده
·   مصرف زیاد نوشیدنی های شیرین

·   غلات کامل
·   میوه ها

·   سبزیجات
·   ماهی های چرب
·   مغزها و دانه ها

غذاهای مفید:

۴- مکمل ها

دارای شواهد محدود

دارای شواهد معتبر

هشدار:
·   مصرف مکمل ها باید تحت نظر پزشک انجام شود.

افراد مستعد ابتلا

·   افراد با سابقه ی خانوادگی اختلالات خوردن
·   افراد با استعداد ژنتیکی در مسیرهای پاداش مغزی

·   افراد با ویژگی های شخصیتی تکانشی
·   نوجوانان و جوانان تحت فشارهای اجتماعی درباره ی ظاهر

·   افراد با اختلالات اضطرابی یا افسردگی

اسیدهای چرب امگا-۳

زینک
منیزیم

D ویتامین
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سلامت اعصاب و روان  |  بیماری های سیستم عصبی۵٠

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

سبک زندگی و پیشگیری 

·   توصیه ی WHO: حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی متوسط در هفته
·   بهترین ورزش: پیاده روی، شنا، دوچرخه سواری، تمرینات هوازی

·   اثرات ورزش: بهبود جریان خون مغزی، افزایش Neuroplasticity، کاهش خطر دمانس

۲- ورزش و فعالیت بدنی

آلزایمر      
Alzheimer Disease

بیماری آلزایمر نوعی بیماری مغزی است که باعث کاهش تدریجی حافظه و توانایی های ذهنی می شود. افراد مبتلا ممکن است 
در ابتدا فراموشی خفیف داشته باشند، اما با گذشت زمان مشکلات بیشتری در یادگیری، تصمیم گیری و انجام کارهای روزمره 

پیدا می کنند.
این بیماری معمولا در سنین بالا دیده می شود و به تدریج پیشرفت می کند. عوامل مختلفی مانند ژنتیک، سن و سبک زندگی 
می توانند در ایجاد آلزایمر نقش داشـــته باشـــند. اگرچه درمان قطعی برای آلزایمر وجود ندارد، اما تشخیص زودهنگام و رعایت 

سبک زندگی سالم می تواند به کاهش سرعت پیشرفت بیماری کمک کند.

·   فعالیت ذهنی مداوم
·   حفظ روابط اجتماعی

·   خواب کافی

۱- اصلاح سبک زندگی
·   کنترل بیماری های متابولیک

·   مدیریت استرس

عوامل مؤثر در افزایش احتمال ابتلا

قابل کنترلغیرقابل کنترل

بیماری های سیستم عصبی   

افزایش سن
سابقه ی خانوادگی بیماری

استعداد ژنتیکی
برخی جهش های ژنتیکی

بیماری های قلبی-عروقی
دیابت
چاقی

سبک زندگی کم تحرک
سیگار کشیدن

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 
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۳- تغذیه

·   کاهش التهاب بدن
·   تقویت عملکرد شناختی

·   بهبود سلامت عروق مغزی

اصول تغذیه ای مؤثر
بر سلامت روان:

·   ویتامین E موجود در آووکادو، روغن جوانه ی گندم
·   ویتامین C موجود در پرتقال، کیوی

·   پلی فنول ها موجود در چای سبز، شکلات تلخ

آنتی اکسیدان ها و منابع:

غذاهایی که باید
محدود یا حذف شوند:

·   غذاهای فرآوری شده
·   چربی های ترانس (كره هاى گياهى و روغن هاى جامد گياهى)

·   قندهای ساده
·   مصرف زیاد نمک

·   ماهی های چرب
·   سبزیجات برگ سبز

·   میوه ها
·   مغزها و دانه ها

·   روغن زیتون

غذاهای مفید:

۴- مکمل ها

دارای شواهد محدود

دارای شواهد معتبر

هشدار:
·   مصرف مکمل ها باید تحت نظر پزشک انجام شود.

افراد مستعد ابتلا

·   افراد با سابقه ی خانوادگی آلزایمر
APOE ε4 افراد با ژن   ·

·   افراد با سن بالا
·   افراد مبتلا به بیماری های قلبی-عروقی

·   افراد با دیابت یا چاقی
·   افراد با سبک زندگی کم تحرک

اسیدهای چرب امگا-۳

D ویتامین
کورکومین
رسوراترول
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