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اینفوگرافی

سللامتی دربرگیرنده سللامت کامل جسمانی، ذهنی 
و رفاه اجتماعی اسللت و فقط با عدم بیماری یا ضعف 
جسللمانی تعریف نمی شللود. سامت ذهنی نیز بخش 

جدایی ناپذیر این تعریف است.

بنابللر تخمیللن، حللدود 450 میلیون نفر 
سراسللر دنیللا به نوعللی از اختال روحی 

و روانی مبتا هستند.

154 میلیللون نفللر سراسللر جهللان بلله 
افسردگی مبتا هستند.

 50 میلیللون نفللر به بیمللاری صرع مبتا 
هستند.

زیللاد

کم

متوسط

 24 میلیون نفر آلزایمر یا دیگر اختالات 
مربوط به ذهن و حافظه دارند.

15 میلیون نفر مبتا به اختالات ناشللی 
از مصرف مواد مخدر هستند. 

25 میلیللون نفر به بیماری شللیزوفرنی 
مبتا هستند. 

91 میلیللون نفللر در دنیللا به دلیل 
افسردگی به الکل روی آورده اند.

از هللر 4 نفللر، یک نفر در دوره ای از زندگی 
خود به بیماری ذهنی مبتا شده است.

افسردگی چندین دلایل احتمالی دارد
برای برخی از افراد به دلایل زیر رخ می دهد:

اگر 5 یا بیشتر موارد فوق را در مدت بیش از دو هفته در خود می بینید، ممکن 
است در دوره شیدایی قرار گرفته اید و توصیه می شود 

حتما از متخصص کمک بگیرید. 

عایم حالت در اوج بودن )مرحله شیدایی( بودن، عبارت است از: 

  رخداد سانحه ای بد، مانند از دست دادن کسی
  قطع رابطه
  مشکات مالی، یا 
  تحت زورگویی دیگران بودن

  احساس شادی بیش از حد، اشتیاق، هیجان، خشم، زودرنجی یا 
افسردگی کردن
  خشم بیش از حد داشتن،" هرگز احساس خوبی نداشتن"، " 
بیش از حد حرف زدن یا فعال بودن" 
  به خواب، نیاز کم داشتن و به سختی به خواب رفتن

  عبور مکرر افکار در ذهن،وجود فشار در سر، دودلی، از این 
موضوع به موضوعی دیگر پریدن، تمرکز ضعیف

  عاقه بسیار زیاد به فعالیت های لذت بخش، ماجراهای جدید، 
ارتباط جنسی، الکل، مواد مخدر، مذهب، موسیقی یا هنر داشتن

  باور افراطی یا غیرواقعی در مورد توانایی ها یا درسرپروراندن 
برنامه های بزرگ نمایی شده داشتن

  آگاه نبودن از عایم بیماری جسمی مانند آسم، داشتن گرفتگی 
عضانی در پشت سر یا اطراف شانه ها
  تصور داشتن زندگی ابدی، بی پروا دست به خطر فیزیکی زدن، 
یا هنگام خشم یا اضطراب، احساس خودکشی داشتن

در شرایط دیگر، فرد ممکن است به طور ذاتی به سمت افسردگی تمایل داشته باشد، 
مانند عوامل ژنتیکی که در ایجاد اختال دوقطبی نقش مهمی دارند. 

این اختال خلقی فقط دربرگیرنده دوره های افسردگی نیست، بلکه دارای دوره های 
بسیار شاد، که در آن زمان فرد بیش از حد نرمال احساس شادمانی می کند، نیز هست. 

  خستگی
  گاهی اوقات صبح زود از خواب بلند شدن
  دو دلی و بی تصمیمی
  تمرکز ضعیف
  عدم اعتماد به نفس

  مهم است بدانید که در این نوع افسردگی، فرد ضرورتا 
احساس افسردگی نمی کند.

  افکار) یا نیت( قوی خودکشی دارد.
  فرد مبتا به افسردگی بسیار شدید، ممکن است دچار وهم 
و یا باورهای غلط شود.) به طور مثال، تصور می کند شیطان، 
بدجنس ، ورشکسته است و یا بیماری مهلک دارد( او ممکن 
است دچار توهم های شدید شده و مثا صداها و یا تصاویر 
خیالی در خصوص موضوعی مشابه، شنیده و یا ببیند. 
  وقتی فرد دچار وهم و یا توهم های شدید است، افسردگی او 
نوعی بیماری روانی توصیف می شود.
  افسردگی هایی که در آن، فرد به شدت گرفتار افکار منفی 
است، بخشی از افسردگی مایم و متوسط محسوب می شود.

  احساس اندوه، اضطراب یا خستگی کردن
  داشتن انرژی کم، احساس کسالت و یا خستگی 
  کم یا بیش از حد خوابیدن، یا کل شب را بیدار ماندن
  تمرکز ضعیف و قدرت تفکر کم داشتن
  عدم عاقه به تفریح، خانواده و یا زندگی اجتماعی
  عدم عزت نفس و یا احساس گناه کردن
  داشتن درد، بدون اینکه اساس فیزیکی داشته باشد، مانند درد در قفسه 
سینه/ سر/ شکم که ناشی از اضطراب و نگرانی است.
  فقدان عاقه به زندگی، اندیشیدن به مرگ، افکار خودکشی
اگر 5 یا بیشتر موارد بالا را به مدت یک دوره دو هفته یا بیشتر در خود 
احساس کردید، به احتمال زیاد در دوره افسردگی هستید و شما باید از 
یک مشاور پزشکی کمک  بگیرید. 

در این حالت، عاوه بر عایم افسللردگی متوسللط، قضاوت فرد به دلیل وجود 
افسردگی شدید، دچار نقص می شود. به طور مثال او نسبت به ارزش خود و 

یا افق آینده زندگی اش، بیش از حد منفی و یا بدبین می شود.

درکنار گفتگو با پزشک تان در تحت درمان قرار گرفتن، می توانید برخی از روش های مقابله با افسردگی را نیز بیاموزید. دیوید ریچاردز، 
استاد تحقیق خدمات سامت روان دانشگاه اکستر، روش های زیر را برای زمانی که گرفتار افسردگی هستید، ارائه می دهد:

  اگر پس از گذشت چند هفته، به طور دایم 
احسللاس افسللردگی و یا اضطراب کردید با 
پزشللک مشورت کنید و از متخصصان کمک 

بگیرید.

صحبت درمانی

  فعال تر باشید
با ترس های تان
روبه رو شوید

الکل مصرف نکنید
زندگی روزمره تان 
را داشته باشید

مصرف داروهای ضدافسردگیخودیاری

  اگللر احسللاس کردید نمللی توانید از عهده 
چیللزی برآییللد، زندگللی روز به روز بسللیار 
سللخت مللی شللود یا زندگی شللما ارزشللی 
نللدارد، فورا از یک متخصص کمک بگیرید. 
این موارد، عایمی هسللتند که شللما باید با 

کسی درمورد مشکل تان صحبت کنید.

در این اختال فرد هر دو حالت افسردگی و نقطه مقابل آن که به اوج شادی و 
شللیدایی معروف اسللت را دارد. عایم مرحله افسللردگی مانند افسردگی های 

تک قطبی است که بالا در موردشان صحبت شد.

  بیش از حد خسته
  آشفتگی در خواب
  ازنظر دیگران نیز افسرده به نظر می رسد.

عایم افسردگی مایم

            درمان های مختلفی برای افسردگی در دسترس هستند: 

                       راهنمایی هایی برای مقابله با افسردگی 

عایم افسردگی متوسط

عایم افسردگی شدید

اختال دوقطبی

شـناخت افسردگی 

سازمان جهانی بهداشت

نقشه پایین، کشورهای با نرخ بیشتر یا کمتر مبتلا به افسردگی
در مقایسه با متوسط جهانی را نشان می دهد

در تحقیللق سللال 2013 دانشللگاه 
کوئینزلند، معلوم شللد که فقط کمی 
بیش از 4درصد از جمعیت مردم به 
افسللردگی ، که دومین دلیل عمده 
ناتوانی در سراسللر دنیاست، مبتا 

هستند. 

خاورمیانه، آفریقای شمالی، اروپای 
شرقی و جزایر کارائیب، با 5 درصد 
جمعیللت افسللرده، غمگیللن ترین 

مکان ها محسوب می شوند.

  نتایج فوق ممکن است درصد پایین 
افسردگی در مکان هایی مانند آسیا 
را غیرواقعللی نشللان دهد. زیرا در 
این قاره صحبت در خصوص مسائل 
ذهنللی تقریبللا منع اسللت و همین 
موضوع باعث می شللود که مردم از 

کسی کمک نگیرند.

  وینستون چرچیل، بارها به افسردگی اش که آن 
را " سگ سیاه " می نامید، اشاره می کرد.

  باز آلدرین، فضانودری که با تمام غرایب- و جاذبه- هنگام فرود به همراه 
نیللل آرمسللترانگ بللر روی کره ماه در سللال 1969، مبللارزه کرد، پس از این 
موفقیت الهام بخش خود، سال ها با افسردگی و اعتیاد به الکل، مبارزه نمود. 
او پس از درمان افسللردگی و رهایی از اعتیادش به الکل، مدیر انجمن ملی 

بهداشت روان آمریکا شد.

  آبراهللام لینکلللن، یکللی از موثرتریللن و الهللام بخللش ترین رئیس 
جمهورهای تاریخ آمریکا، زمانی که کشللور تقسللیم شده را متحد می 

کرد، سال ها با افسردگی و اضطراب دست و پنجه نرم می کرد. 

  افسللردگی نیز به سللراغ جی.کی رولینگ، نویسللنده، پس از اینکه 
اولین ازدواجش فقط در مدت دو سللال، با شکسللت مواجه شللد، رفته 
اسللت. او با نوشللتن اولین بخش رمان هری پاتر بر افسللردگی خود 

غلبه کرده بود.

  جیم کری صراحتا در مورد تاریخچه افسللردگی 
اش صحبت کرده است.

آنچه که منجر به افسردگی می شود

انواع اصلی افسردگی 

درخواست کمک برای درمان افسردگی 
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مجیدعظیمی-شهردارفردوسیه

تجدید آگهی مناقصه عمومی )نوبت اول(
  شـهرداری فردوسـیه در نظـر دارد بـه اسـتناد موافقـت نامـه تملـک دارائـی سـرمایه ای طـرح شـماره

 ۴5۷ د 2۰۰۴ 15۰ مورخ 95/11/23 سـازمان برنامه و بودجه اسـتان تهران و درخواسـت واحد عمران و 
دسـتور شـهردار محترم به شـماره 19۰5/د/95 مورخ 95/11/28 درخصوص انجام پروژه های عمرانی 
شـهرداری در سـال 1395 از طریق برگزاری مناقصه عمومی جهت اصلاح، بهسـازی و ایمن سـازی معابر 
اصلی شـهر فردوسـیه ) بازسـازی میدان شـهید منصوریان( به مبلغ 3/۰۰۰/۰۰۰/۰۰۰ ریال اقدام نماید، 
لذا متقاضیان واجد شـرایط که تمایل به شـرکت در مناقصه را دارند از تاریخ انتشـار نوبت دوم آگهی ظرف 
مدت یک هفته فرصت دارند نسـبت به دریافت اسـناد به شـهرداری فردوسـیه ) امور قراردادها( مراجعه 
نمایند. شهرداری در رد یا قبول کلیه پیشنهادات مختار است. ضمنا هزینه درج در آگهی بر عهده برندگان 
مناقصه می باشـد. پیمانکاران می بایسـت 5 درصد مبلغ قرارداد را به عنوان ضمانت شـرکت در مناقصه به 

حساب شهرداری واریز نمایند.
آدرس: شهریار- فردوسیه- میدان شهید منصوریان- شهرداری فردوسیه به شماره تلفن ۶5۴۶5231 

تاریخ تجدید نوبت اول : 9۶/1/1۷
تاریخ تجدید نوبت دوم : 9۶/1/2۴ 

wwww.tejaratonline.ir

آخرین اخبار و تحلیل روز اقتصادي را 
در پایگاه اینترنتي تجارت آنلاین بخوانید

     گروه پژوهش روزنامه تجارت      طراح: محمد گودرزی     

ورزشی
با بردي قاطع در چهار هفته به پایان بازي ها

پرسپوليس به قهرماني چسبيد
تيم فوتبال پرسپوليس موفق شد از سد پيکان عبور کند تا 
بيش از پيش به قهرماني نزديک  شود. به گزارش ايسنا، 
دو تيم فوتبال پرس��وليس و پيکان در دومين ديدار هفته 
بيس��ت و شش��م ليگ برتر فوتبال ايران از ساعت ۱۸:۴۵ 
روز گذشته در ورزشگاه آزادي به مصاف هم رفتند که در 
پايان شاگردان برانکو ايوانکويچ موفق شدند با گل هاي 
علي عليپور و مهدي طارمي پيکان را شکس��ت دهند و 
يک قدم ديگر به قهرماني در ليگ ش��انزدهم نزديک تر 
ش��وند. در دقيقه ۵۶، پاس بازيکنان پرس��پوليس با فرار 
عليپور همراه شد و اين بازيکن پس از حرکت در عرض 
و عب��ور از يک مدافع، ش��وتي ب��ا کات بيرون پا و محکم 
را به س��مت دروازه رحمان احمدي ش��ليک کرد که توپ 
پس از برخورد با تير دوازه، تبديل به گل شد تا نخستين 
گل سرخپوشان پايتخت به ثمر برسد. همچنين در دقيقه 
۹۲ پاس زيباي نريمان جهان به طارمي رس��يد و مهاجم 
پرس��پوليس توپ را از بالاي س��ر دروازه بان پيکان عبور 
داد تا گل دوم پرسپوليس به ثمر برسد. پرسپوليس با اين 
پيروزي ۵۹ امتيازي ش��د و خود را به جام نزديک تر کرد. 
پيکان نيز با اين شکس��ت در رده شش��م باقي ماند. س��ياه 
جامگان مش��هد موفق ش��د با پيروزي ۲ بر يک استقلال 
خوزس��تان را از پيش رو بردارد. به گزارش ايس��نا، در اين 
بازي مشهدي ها توانستند با حساب ۲ بر يک رقيب جنوبي 
خود را شکست دهند و همچنان اميدوار به بقا در ليگ برتر 
بمانن��د. در اي��ن بازي ابتدا پيام ملکيان در دقيقه 7۱ براي 
شاگردان اکبر ميثاقيان گلزني کردند اما سلمان بحراني در 
دقيقه ۸۴ بازي را براي ياران اکبر پورموسوي به تساوي 
رساند. اين پايان کار نبود و پس از خطاي پنالتي ابوالفضل 
علايي و اخراج اين بازيکن از استقلال خوزستان، حسين 
بادامکي در دقيقه ۸۸ گل پيروزي بخش س��ياه جامگان 
را به ثمر رساند. با اين پيروزي سياه جامگان ۲۲ امتيازي 

ش��د و به رده چهاردهم جدول صعود کرد اما اس��تقلال 
خوزستان همچنان با 30 امتياز در جايگاه يازدهم جدول 

رده بندي باقي ماند. 
جنـگ تهـران و تبریـز  بـراي مانـدن در کـورس  ���

قهرماني
همچني��ن در ادام��ه رقابت هاي ليگ برت��ر فوتبال و در 
چارچوب هفته بيست و ششم، پنج شنبه با انجام دو ديدار 
در تبري��ز و اصفه��ان و جمع��ه با برگ��زاري ۴ ديدار ديگر 
ادامه مي يابد. امروز دو ديدار برگزار مي ش��ود. ش��اگردان 
منصوريان که در نيم فصل دوم ليگ برتر عملکردي به 
مراتب بهتر از نيم فصل نخست داشتند و هفته قبل هم 
جايگاه دوم را از تراکتورس��ازي گرفتند، با برتري مقابل 
ديگر تيم تبريزي مي توانند جايگاه دوم را براي خود تثبيت 
کنند. از س��وي ديگر، گس��ترش فولاد که با 3۲ امتياز در 
رده نهم قرار دارد در صورت برتري بر استقلال مي تواند 
ت��ا رده پنج��م ب��الا بيايد. اين ديدار از س��اعت ۱7:30 در 
ورزشگاه بنيان ديزل تبريز آغاز مي شود. در دومين ديدار 
روز پنج شنبه، ذوب آهن و صنعت نفت آبادان در اصفهان 
ب��ه مص��اف هم مي روند. آباداني ها هفته قبل کار بزرگي 
کردند و در نخستين بازي ليگ در سال ۹۶، پرسپوليس 
صدرنشين را شکست دادند. اين تيم که سومين شکست 
سرخ ها در ليگ شانزدهم را به آنها تحميل کردند حالا با 
روحيه اي مضاعف به مصاف ذوب آهن مي رود. در حالي 
که آباداني ها با برتري بر تيم اصفهاني تنها يک رتبه در 
ج��دول صع��ود مي کنند و جاي ف��ولاد را در رده يازدهم 
مي گيرند، ذوب آهني ها در انديش��ه حفظ جايگاه چهارم 
خود و نيز حفظ اميد کس��ب س��هميه آسيايي هستند. اين 
ديدار از س��اعت ۱7:۴۵ در ورزش��گاه فولادشهر اصفهان 
آغاز مي ش��ود. س��اير ديدارهاي اين هفته جمعه برگزار 
مي ش��ود. در نخس��تين بازي از ساعت ۱7، ماشين سازي 

ميزبان پديده است. از ساعت ۱7:30، سايپا با نفت تهران 
ديدار مي کند و از ساعت ۱7:۱۵ دو ديدار به طور هم زمان 
در اه��واز و ق��م برگزار مي ش��ود. در يکي از اين ديدارها، 
تراکتورسازي که از رسيدن به صدر بازماند و هفته قبل هم 
رتبه دوم جدول را به استقلال داد، مهمان صبا است. اين 
تيم اميدوار است از حريف قمي سه امتياز بگيرد تا در صورت 
توقف يا شکست استقلال برابر گسترش فولاد تبريز، بار 
ديگر در رده دوم جاي بگيرد. در ديگر ديدار ساعت ۱۹، 
فولاد از س��پاهان پذيرايي مي کند. فولادي ها هفته قبل 
در تهران از استقلال باختند و حالا جايگاه يازدهمي شان 
را هم در خطر مي بينند. ش��اگردان س��عداوي براي حفظ 
جايگاه خود تنها يک راه دارند و آن شکست دادن سپاهان 
در اهواز اس��ت. از س��وي ديگر، سپاهان با سرمربي جديد 
خود يعني کرانچار بي صبرانه تلاش مي کند که جايگاه 
چهارم جدول را از چنگ همشهري اش يعني ذوب آهن 
دربياورد و به همين دليل به نظر مي رسد ديدار تيم هاي 

فولادي اهواز و اصفهان ديدني از آب درآيد. 
 برنامه ادامه دیدارهاي هفته بیست و ششم

 پنج شنبه 1۷ فروردین
گس��ترش فولاد – اس��تقلال؛ ساعت ۱7:30، ورزشگاه 

بنيان ديزل تبريز
ذوب آهن – صنعت نفت آبادان؛ ساعت ۱7:۴۵، ورزشگاه 

فولادشهر اصفهان
 جمعه 18 فروردین

ماشين س��ازي – پديده؛ س��اعت ۱7، ورزش��گاه شهيد 
باکري تبريز

س��ايپا – نفت تهران؛ س��اعت ۱7:30، ورزش��گاه پاس 
قوامين تهران

صبا – تراکتورسازي؛ ساعت ۱7:۱۵، ورزشگاه يادگار امام 
قم/ فولاد – سپاهان؛ ساعت ۱۹، ورزشگاه غدير اهواز


