
 

Fereydoun Fardad (www.fartik.com) Page 1 

 

 

 

ز بین ببریم  ؟ چگونه اضطراب خود را ا
 تیم تحریریه فرتیک –نویسنده: فریدون فرداد 
 

توان آن را حاصل  زنلدگی در دنیلار سلامر املاوز حد مشخصی از اضطراب در زندگی طبیعی است و می

دانست. اضطراب همیشه بد نیست. اضطراب می تواند شما را از خطلرا  آگلاک د لد و میردلی باشلد تلا 

بلدی  خود را برار شرایط آمادک د ید و میزان رمسک مسائ  را بس جید. اما اگا به یلک مشل   دائملی ت

چرا کهرتکارم وجکو رن کنجک بهرککهرتکهر   کشود وقت آن است ده راک هار رفر اضطراب را به دار گیامد. 

در ادامه برخی از راه ارهار سودم د برار داهش اضطراب را به شلما  هیفیتکزنمگیکشم کخن  مکشم.

 معرفی خواهیم درد.
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 فع لکه شیم

و روحلی سلالم بمانیلد. ایلر دلار بله  یلیاظ جسمد د از م ورزشی به شما دمک میظانجام تمام ا  م 

دلردن ت الا یلک درملان شما دمک می د د تا اضطرابتان را دور دردک و به آرامش برسید. در واقلر ورز 

 دوتاک مد  نیست بل ه تا زمان زمادر بعد از آن هم اثر خود را باقی خواهد گذاشت.

 

 سیگ رکنکشیم

د  لد. سلیگار و هلار زنلدگی را باانله میاضلطراب حاصل  از ت شدشل د معمولا افرادر ده سیگار ملی

هار ال لی مم ر است به صلور  موقلت م جلا بله از بلیر بلردن اضلطراب شلود. املا بعلد از نوشیدنی

پایان اثرگذارر آن  نه ت اا اضطرابی بیشتر از قب  به شما باز خواهد گردانلد بل له وجودتلان را سرشلار از 

دهلد افلرادر دله در سل یر پلاییر سلیگار تیقیقلا  نشلان ملی واهلد دلرد.حس خشم و انتقلام نیلز خ

شوند. همچ یر ایلر تیقیقلا  بله د  د در آی دک زودتر درگیر اختلال اضطراب میدشیدن را شاوع می

 شود.ده د ده دود سیگار م جا به انیراف مسیر مغز نسبت به درمان اضطراب میما هشدار می

 

  زک  جکه فئینکر  کشنیم

د ید ، دافئیر دوست شما نیست. دافئیر موجب تیام ا  گا با اضطراب مزمر دست و پ جه نرم میا

دللردن اضللطراب سللودم د نیسللت د. شللود دلله هیچ للدام بللرار د تللالعصللبی و ایجللاد پامشللانی مللی

د  دک آن تواند عام  به وجود آورندک اضطراب و یا تشدیدتیقیقا  نشان دادک است خود دافئیر می

همچ یر ایر مادک مم ر است در افراد مستعد موجب ایجاد وحشت شود. لذا داهش مصرف  باشد.

 تواند راک ح  موثار برار رفر اضطراب باشد.دافئیر می
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 همیک ستا حتکهبیم

هلار زنلدگی خلواب دلافی را در اولویلت خوابی ی ی از دلای  باوز اختلال اضلطراب اسلت. پلس حتملا  بی

 خود قرار دهید.

 هرگاک خسته بودید به تخت باوید.ها شب 

 .در زمان خواب تلویزمون تماشا ن  ید و حتی دتاب هم با خود به تختخواب نبامد 

 .قب  از خواب از تلفر همراک یا تبلت و دامپیوتر استفادک ن  ید 

  برار خوابیدن تلا  ن  ید. اگر نمی توانید بخوابید بله فعالیلت دیگلار بپردازملد تلا زملانی دله

 خستگی د ید.احساس 

 هار غذایی س گیر و دافئیر بپرهیزمد.قب  از خواب از مصرف وعدک 

   تارمک د ید. اتاقتان را داملا 
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 هایتان را یادداشت د ید.قب  از خواب نگرانی 

 .هر شب در زمان مشخصی برار خواب آمادک شوید 

 

  میتیشنکهبیم

را از بیر بردک و حسی از آراملش  ی ی از اهداف اصلی مدیتیشر ایر است ده اف ار مشو  ذهر شما

توان گفلت مدیتیشلر بلا از بلیر بلردن اضلطراب و و ذهر آگاهی در لیظه حال را جایگزمر آن د د. می

دقیقه مدیتیشلر  03دهد هار زندگی ش اخته شدک است. تیقیقا  نشان میاسترس ناشی از ت ش

 افسردگی است.روزانه یک درمان م اسب برار داهش اضطراب و جلوگیار از 
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 رژیمکغذ ییکس لمیک  شتتکه شیم

توانلد دمبود آب بدن، سطح پاییر ق د خون، وجود رنگ هار مص وعی و مواد نگادارنلدک در غلذا می

 یابلد حتملا  سبب تغییر خلقیا  افراد شود. اگر اضطراب شما بعد از ها وعلدک غلذا خلوردن افلزایش می

دادک و در صلور  نیلاز در آن تجدیلد نظلر د یلد. از مصلرف میلوک، رژمم غذایی خلود را ملورد بارسلی قلرار 

هار دم چلرب غافل  نمانیلد و بلرار خلود یلک رژملم غلذایی سلالم و مقلور تلدار  سبزمجا  و پاوتئیر

 ببی ید.

 

 
ک

 ابفسکعمیقکر کامکینکهبیم

افزایش ضابان تواند م جا به ت فس سامر و دم عمق با ایجاد اضطراب رابطه دارد. ایر نوع ت فس می

قلب، سرگیجه و وحشت زدگی شود. تمامر ت فس عمیق الگور ت فس صییح را به شما بازگرداندک و 

 شود.دردن اضطراب میسبب د تال
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 چ یکه هننتکهبنشیم

نوشیدن چار بابونه یلک درملان خلانگی ملوثا بلرار رفلر اضلطراب و همچ لیر افلزایش دیفیلت خلواب 

د لد بله میلزان ادر ده به طور م ار از ایر نوشیدنی استفادک ملیاست. تیقیقا  نشان دادک است افر

 شوند.تار دچار اضطراب و استرس میدم

 

کگیکیهبمیکوکنتیهت مع

شلویم. املا علدم ها با آن درگیر ملیتمام ما انسان اضطراب در زندگی مسئله غیر عادر نیست و تقامبا  

در زندگی ما بر جار بگذارد. پس باتر است قبل  از خوشای در تاثیرا  نا توانددردن اضطراب مید تال

بردن اضطراب د یم. برار داهش اضطراب تا حدر آن ده با پیامدهار آن مواجه شویم اقدام به از بیر

ک زک ضطا بکهی ک زکحمکرنجک یتوانید از رو  هایی ده گفته شد استفادک د ید. می هکیمک مکرنک   ک گا

ک ستکنی ز بمک ر  جکانسطک  رو  یکاهنیزیکپزشککه شم.ک

 

  ب هع:

https://www.healthline.com/health/natural-ways-to-reduce-anxiety#10.-Drink-

chamomile-tea 

 

 پایان

https://www.healthline.com/health/natural-ways-to-reduce-anxiety#10.-Drink-chamomile-tea
https://www.healthline.com/health/natural-ways-to-reduce-anxiety#10.-Drink-chamomile-tea

