
آیـا منیزیـوم و ویتـامین D3 متواننـد اضطـراب
را برطرف کنند؟
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اخیـرا ویـدئوهای در رسانههـای اجتمـاع فراگیـر یـا وایـرال شدهانـد کـه مـدع هسـتند کـه مصـرف چنـد

مملهای منیزیوم و ویتامین D3 متواند به تسین اضطراب کم کند.

ــه اضطــراب در ــراد مبتلا ب ــ از اف ــوز گروه ــل از سلامــت نی ــه نق ــران ” ب ــادران و دخت ــزارش “م ــه گ ب
پستهایشان در رسانههای اجتماع مانند تیتاک مگویند مملهای منیزیوم و ویتامین D3 را برای

تسین دادن علائمشان مصرف کردهاند و این مملها در تسین اضطرابشان تاثیربخش بوده است

گویند هنوز دادههای با کیفیت بالا در این باره در دست نیست تا متخصصان بالیناما کارشناسان م
این مملها را برای درمان اضطراب تجویز کنند. از طرف دیر داروهای ضد اضطراب که پزشان

تجویز مکنند، نسبت به منیزیم و ویتامین D3 قدرت بسیار بیشتری در کاهش اضطراب دارند.

بنـابراین داروهـای ضـد اضطـراب بـا احتمـال بسـیار بیشتـر در تجـویز اولیـه در اغلـب افـراد مـوثر واقـع
مشوند. البته مشل این داروها به خصوص داروهای بنزودیازپین این است که با احتمال بیشتری هم

بیمار ممن است به آنها تحمل یا وابست پیدا کند که برای برخ از افراد مشلزا است.

البته منیزیوم برای مدتهای طولان برای انواع از بیماریهای روانپزش و عصبشناخت در دست
مقدمات کوچ های بالینها درباره آن اغلب به صورت کارآزمایبوده است. البته بررس بررس
بودهاند که کیفیت بالای نداشتهاند. برخ از بازبینهای مجموعه این بررسها از جمله بازبین که در

سال ۲۰۱۷ در دانشاه لیدز انجام شد، نشان داد که منیزیوم متواند به مقابله با اضطراب کم کند.

منیزیوم نقش مهم در بسیاری از واکنشهای سوختوساز یا متابولی در بدن و مغز دارد.

ی فرضیه درباره اختلالات اضطراب این است که مسیرهای عصب اضطراب در مغز تحریپذیری
بیشاز حد دارند، یعن به طور نامتناسب پیام صادر مکنند و باعث اضطراب مشوند.

منیزیوم به عنوان مادهای شناخته شه است که تحریپذیری سلولهای عصب و عضلان را کاهش
است که منیزیوم را در بسیاری از فراوردههای بدون نسخه شلکننده عضلان از دلایل دهد و این یم

وارد مکنند.

به گفته کارشناسان، همین سازوکار ممن است در توانای منیزیوم در کاهش اضطراب در برخ از
افراد نقش داشته باشد.

کارشناسان در مورد اثر ویتامین D مگویند افرادی که میزانهای خون این ویتامین در آنها پایین باشد،
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ممن است مستعد دچار شدن به اضطراب و افسردگ باشند.

ویتامین D نقشهای بسیاری در بدن و مغز ایفا مکند و ی از آنها کاهش استرس اکسیداتیو است که
ن است نقشمم D ل کمبود ویتامینو اضطراب هم ارتباط دارد. بنابراین حل کردن مش با افسردگ

در درمان اضطراب در برخ از افراد داشته باشد.

ی کارآزمای تصادفشده کنترلشده نشان درباره مقایسه تاثیر ترکیب ویتامین D3 و منیزیوم در برابر
ـپزش کـه در «ژورنـال بینالمللـ (بیشفعـال اختلال کمتـوجه) ADHD دارونمـا در کودکـان مبتلا بـه
پیشیری» در سال ۲۰۲۰ منتشر شد، نشان داد که ترکیب منیزیوم/ویتامین D3 به بهبود علائم اضطراب

و مشلات اجتماع انجامیده است.

در عین حال باید توجه داشت صرفا بر اساس تجربیات شخص افراد درباره تاثیربخش این مملها در
تسین اضطراب نباید تصمیم به مصرف آنها گرفت. نته دیر این است که حت برخ از مواد به

اصطلاح «طبیع» ممن است در مقادیر بالا سم باشند یا تاثیرات زیانباری بوجود آورند.

همچنیـن نبایـد نقـش درمانهـای رفتـاری ماننـد ؛«مـواجهه مـداخلهگر» (introceptive exposure) یـا
رفتاردرمان شناخت را در تسین اضطراب دست کم گرفت.


