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 از اختلال دو قطبي با عنوان افس��ردگي ش��يدایي 
نام برده مي ش��د.  همان گونه که از نام قبلي استنباط 
مي شود کس��ي که دچار اختلال دوقطبي است دچار 
نوسانات خلقي ش��دید است. این نوس��انات معمولا 
هفته ها یا ماه ها طول مي کشد و با آن چه مردم عادي 
در زندگي روزمره تجربه مي کنند، بسيار متفاوت است. 

خلق افسرده: احساس شدید افسردگي
 خلق شيدا: احساس شادماني بسيار

 خلق مختلط: به عنوان مثال خلق افسرده همراه با 
بي قراري و فعاليت بيش از اندازه ناشي از شيدایي. 

شيوع اختلالات دو قطبي  
در ح��دود یک نف��ر از هر 100 بزرگس��ال در طول 
زندگي خود دچار این اختلال مي ش��ود. معمولا این 
اختلالات بعد از س��نين نوجواني اتف��اق مي افتد. در 
س��نين بالاتر از 40 س��ال این اختلالات غيرمعمول 
است. مردان و زنان به یک اندازه در معرض ابتلا به این 

اختلالات قرار دارند. 

انواع اختلال دو قطبي   
اختلال دو قطبي نوع 1

حداقل یک دوره خلق ش��يدا به م��دت یک هفته 
وجود دارد. اگرچه بيش��تر مبتلایان دوره افسردگي را 
هم تجربه مي کنند ولي بعضي از آنها فقط دوره شيدایي 
را تجربه مي کنند. دوره هاي شيدایي بدون درمان بين 
3 تا 6 ماه به طول مي انجامند. دوره هاي افسردگي در 

صورتي که مداوا نشوند12 -6 ماه ادامه پيدا مي کنند. 
اختلال دو قطبي نوع 2 

در این نوع بيش از یک دوره افسردگي شدید وجود 
دارد. در صورتي که شدت خلق شيدایي کم است. این 
نوع به نام شيدایي خفيف )Hypomania( ناميده 

مي شود. 
) Rapid cycling ( اختلال دو قطبي با تناوب سریع

در این دس��ته بيش از 4 بار نوس��ان روحي در طول 
یک سال وجود دارد. این نوع در حدود 10 درصد افراد 
مبتلا به اختلالات دوقطبي دیده مي شود و مي تواند با 

هرکدام از انواع یک یا 2 همراه باشد. 

) Cyclothymia ( اختلال خلق ادواري
در این نوع ش��دت نوس��ان خلق به ان��دازه اختلال 
دوقطبي نيست، اما مي تواند زمان طولاني تري ادامه یابد. 
این حالت مي تواند منجر به اختلالات دو قطبي شود. 

علل اختلالات دوقطبي
 دليل قطعي براي این اختلالات ش��ناخته نش��ده، 
اما تحقيقات نش��ان مي دهد که اختلالات دوقطبي 
منش��أ ارثي دارد. به عبارتي ژن ها بيشتر از تربيت در 
این اختلالات موثرند. ممکن است مشکل فيزیکي در 
قسمتي از مغز که کنترل حالات روحي را به عهده دارد 
عامل این اختلالات باش��د. به این دليل است که این 
اختلالات با دارو قابل درمان هستند. نوسانات خلقي 
ممکن است گاهي توسط استرس یا بيماري به وجود 

بيایند. 

علايم اختلالات دو قطبي
 علایم بيماري بستگي به این دارد که خلق شما به 

سمت افسردگي یا شيدایی تغيير کرده باشد. 
علایم اختلال دو قطبي شامل دو نوع علایم است:  

1- علایم مانيا یا هيپومانيا )شيدایی(برای حداقل 
یک هفته، شامل حداقل 3 علامت از علایم زیر وجود 

داشته باشد:  
- تحریک پذیري، خلق شاد

- حواس پرتی
- اعتماد به نفس بالا احساس بزرگ منشی

- کاهش نياز به خواب
- پرحرفی یا تندتند حرف زدن

- پرش افکار
- بی قراری یا افزایش فعاليت های معطوف به هدف 

)از جمله فعاليت های اجتماعی، تحصيلی و جنسی(
- درگيری بيش از حد در امور لذتبخش که گاهی با 

عواقب ناراحت کننده و زیانبار همراه است.
2- علایم افس��ردگی برای حداقل 2 هفته، شامل 

حداقل 5 علامت از علایم زیر باشد:  
- خلق افسرده یا بی علاقگی ش��دید یا در اطفال به 

صورت تحریک پذیری
- کاهش انگيزه برای انجام کارها

- کاهش وزن )افزایش یا کاهش اشتها( - در کودکان 
به صورت وزن نگرفتن

- بی خوابی یا پرخوابی
- بی قراری یا کندی جسمی- روانی
- احساس خستگی و کمبود انرژی

- احساس بی ارزشی یا گناهکار بودن
- کاهش تمرکز بلاتصميمی

- افکار مکرر در مورد مرگ یا خودکشی
1-  افسردگي:   

احس��اس افس��ردگي احساسي اس��ت که همه ما 
در طول زندگ��ي آن را تجربه کرده ایم. این احس��اس 
مي تواند به ما در شناخت و برخورد با مشکلات زندگي 

کمک کند. 
اما در افس��ردگي باليني یا اختلالات دوقطبي این 
احساس افسردگي بسيار شدید تر است. در این حالت 
احساس افسردگي براي مدت طولاني باقي مي ماند و 
حتي انجام امور عادي زندگي را س��خت یا غيرممکن 

مي س��ازد. در صورتي که ش��ما افسرده ش��ده باشيد 
متوجه این تغييرات در خود شده اید:

  علايم روانی    
- احساس غمگيني که از بين نمي رود. 

- احساس نياز به گریستن بدون هيچ دليلي
-  از دست دادن تمایل و رغبت به همه چيز

-    لذت نبردن از چيزهایی که قبلا لذت می بردید. 
- احساس بي قراري و آشفتگي
-  از دست دادن اعتماد به نفس
-  احساس بي ارزشي و نااميدي

-  زودرنجي و تحریک پذیري
-  فکرکردن به خودکشي

-  علایم فکري
-  از دست دادن قدرت فکر کردن مثبت و اميدوارانه

-  از دست دادن قدرت تصميم گيري حتي در موارد 
ساده

-  مشکل تمرکز کردن
-  علایم جسمي

-  کم شدن اشتها و وزن
-  مشکل خوابيدن

-  بيدار شدن زودتر از موقع
-  احساس خستگي کامل

-  یبوست
-  عدم تمایل به رابطه جنسي

-  علایم رفتاري
-  مشکل در شروع و به پایان رساندن کارها ، حتي 

کارهاي روزمره
-  گریه کردن زیاد یا احس��اس نياز به گریه و عدم 

توانایي گریستن
 پرهيز از مواجهه با افراد

مطب

مطالعه

با پزشکان

نسخه
باتوجه به ش��روع زمس��تان و روزهای کوتاه و 
شب های سرد و طولانی آن، باید موادغذایی ای 
را مصرف کنيد که انرژی بدن را حفظ و از بيماری 

جلوگيری کنند. 
 مجله آنلاین »وال اس��تریت چيت شيت« در 
مقاله جدیدی دراین باره منتشر کرد: آنچه بدن 
ما در فصل زمس��تان بيش از همه نياز دارد مواد 
غذایی حاوی آهن، ویتامي��ن D، کربوهيدرات، 
روی ی��ا همان زین��ک و ویتامين C اس��ت. در 
ذیل دليل نياز بدن به ای��ن موادغذایی، املاح و 

ویتامين ها در فصل سرما عنوان شده است:   
 آهن 

چرا بدن شما نيازمند آهن است؟ کمبود آهن 
یا کم خونی اغلب موجب ضعف سيستم ایمنی 
می شود که این موضوع احتمال عفونت در سراسر 
بدن را افزای��ش می دهد. کمبود آهن همچنين 
موجب خس��تگی )به دليل کمبود سلول های 
قرمز خون(، گيجی و س��ردرد می ش��ود و اغلب 
افراد مبتلا به آنمی تحرک کمی داشته و بيشتر 
از دیگ��ران در معرض بيماری هس��تند. وزارت 
بهداش��ت ایالات متحده آمریکا پيشنهاد کرده 
است که به منظور تأمين آهن خون از موادغذایی 
مثل گوشت گاو، عدس، اسفناج، لوبيای سفيد و 

حتی شکلات تلخ استفاده شود. 
 D ويتامين 

ویتامين D سيس��تم ایمنی بدن را در فصل 
سرما در حالت طبيعی و ایمن قرار می دهد. یک 
مطالعه انجام شده در دانشکده پزشکی دانشگاه 
کلورادو نشان می دهد 77 درصد از آمریکایی ها 
گرفتار کمب��ود ویتامي��ن D هس��تند و از این 
ميان 24 تا 36 درصد از آنها ب��ه احتمال زیاد در 

فصل زمستان دچار س��رماخوردگی می شوند. 
این تحقي��ق همچنين نش��ان می دهد کمبود 
ویتامين D کارآیی سلول های ایمنی بدن را نيز 
کاهش می دهد. اما چگون��ه ویتامين D جذب 
کنيم؟ ویتامين D به طور طبيعی از طریق اشعه 
خورشيد دریافت می شود و در فصل زمستان به 
دليل کاهش این منبع ان��رژی، باید گزینه های 
دیگری را پيدا کرد. ای��ن ویتامين در ماهی های 
چرب،  زرده تخم مرغ،  حبوبات، ش��ير و ماس��ت 

وجود دارد. 
کربوهيدرات های   پيچيده 

چرا بدن شما به کربوهيدرات نياز دارد؟ با کوتاه 
شدن روزها در فصل زمستان، افراد زمان کمتری 
را در معرض اش��عه خورش��يد هس��تند که این 
موضوع نه تنها سطح ویتامين D بدن را کاهش 
می دهد بلکه تأثير مس��تقيمی بر ميزان ترشح 
هورمون س��رتونين در مغز دارد. کاهش ترشح 
این هورمون موجب افسردگی و مشکلات دیگر 

می شود. مصرف موادغذایی حاوی کربوهيدرات 
سطح ترشح سرتونين در مغز را افزایش می دهد. 
کربوهيدرات های س��اده مثل نان سفيد موجب 
افزایش س��ریع قندخون می ش��وند و به همين 
دليل مص��رف کربوهيدرات ه��ای پيچيده که 
سالم تر هستند و در موادغذایی مثل غلات کامل، 
سيب زمينی ش��يرین و کدو تنبل وجود دارند، 
توصيه می شود که ترشح س��رتونين را افزایش 

می دهد. 
روی )زينک(

بدن ما برای تقویت عملکرد سيس��تم ایمنی 
به روی نياز دارد. این ماده همچنين برای رش��د 
س��لول ها ضروری اس��ت. مصرف این ماده ابتلا 
به سرماخوردگی در فصل س��رد  سال را کاهش 
می دهد. همچنين هنگام سرماخوردگی اگر 24 
ساعت پس از ظهور این علایم، مواد حاوی روی 
مصرف کنيد دوره درمان تان کوتاه تر و ش��دت 
بيماری تان خفيف تر خواهد ش��د. روی اغلب در 
خوراکی های حاوی پروتيين بالا مانند گوش��ت 
گاو، گوش��ت بره، آجيل، حبوبات و بنشن وجود 

دارد. 
 C ويتامين 

جذب ویتامين C از بدن در مقابل بيماری های 
قلبی تا بيماری های پوستی حفاظت می کند و به 
دليل افزایش کارآیی سيستم ایمنی، جذب آن در 
فصل زمستان ضروری است. اما به تنهایی برای 
درمان سرماخوردگی کافی نيست. این ویتامين 
همچنين به جذب آهن در بدن کمک می کند. 
ویتامين C در بسياری از ميوه ها ازجمله کيوی، 
انبه، آناناس و س��بزیجاتی مثل اس��فناج، کلم 

بروکلی و نارنج وجود دارد. 

سن شب ادراری  کودک 

99 درصد ش��ب ادراری  کودکان تا 12 س��الگی 
به طور کامل کنترل می شود.

دو قس��مت ش��ب ادراری در کودکان وجود دارد، 
ش��ب ادراری اوليه و ثانویه. همانطور ک��ه از نام آنها 
پيداس��ت، ش��ب ادراری اوليه از بدو تولد در کودک 
وجود دارد و در ش��ب ادراری ثانویه نيز ممکن است 
کودک در ابتدا مشکلی نداش��ته باشد اما طی دوره 
دیگری به آن مبتلا ش��ود. البته مشکل شب ادراری 
تا 6 سالگی برای پس��ران و 5 سالگی برای دختران، 
امری طبيعی است مگر این که بدون سابقه قبلی به 
آن دچار شوند. علت شب ادراری نيازمند بررسی های 
مختلفی اس��ت. اگر این مش��کل با روز ادراری نيز 
همراه باشد، علاوه بر انجام سونوگرافی و آزمایش از 
کليه ها و مجاری ادرار کودک، باید از کليه ها عکس 
رنگی گرفت.  ش��ب ادراری بيشتر ناشی از عدم بلوغ 
قشر مغز در کنترل ادرار است، اما پس از تشخيص 
علت آن می توان برای درم��ان از دارو، زنگ اخبار و 
تشک های مخصوص شب ادراری استفاده کرد. 50 
تا 60 درصد کودکان به دارو درمانی پاسخ می دهند 
و اغلب با گذشت سن بهتر می شوند. اگر مشکلی در 
کودک وجود نداشته باش��د، حداکثر تا 12 سالگی، 
شب ادراری به طور کامل کنترل می شود. والدین باید 
به خاطر داشته باشند که مشکل شب ادراری کودکان 
هميش��ه عادی نيس��ت و باید برای پيگيری علل و 

درمان آن حتما به پزشک مراجعه کنند. 

استرس جذابیت  شما را می گیرد
نتایج یک مطالعه جدید روانشناسی تأیيد می کند 

که افراد مضطرب جذابيت کمتری دارند.
در این بررس��ی مشخص ش��د، افراد مضطرب و 
استرس��ی، اغلب از دید دیگ��ران جذابيت کمتری 
دارند و به احتمال زیاد این تأثير از هورمون استرس 
ناشی می شود. کارشناسان در این مطالعه دریافتند، 
معمولا افرادی که در چش��م دیگ��ران جذاب تر به 
نظر می رس��ند، س��طح هورمون اس��ترس موسوم 
به کورتيزول در بدنش��ان پایين تر است. به گزارش 
سای سنترال، در زندگی هر فرد عوامل استرس زای 
مختلفی وج��ود دارند و ای��ن عوام��ل می توانند با 
فعاليت های شغلی و محيط های کاری، پول، خانواده 
و تعطيلات که روزانه اس��ترس های زی��ادی را به ما 
تحميل می کنند،  مرتبط باشند. در ميان بيمارانی 
که به مطب های روانپزشکان مراجعه می کنند 75 
تا 90 درصد آنها از اس��ترس های مختلف ش��کایت 
می کنند. این اس��ترس و فشارهای روانی و فيزیکی 
می توانند به شيوه های مختلف زندگی ما را مختل 
کنند و فرد چه مجرد باش��د ی��ا متاهل، زندگی اش 

تحت تأثير این تنش ها قرار می گيرد. 

زنان باردار غذاهای حاوی مواد 
نگهدارنده نخورند 

|  دکتر نجمه فائز  |   متخصص زنان و زایمان|  
 مصرف مواد غذای��ی حاوی م��واد نگهدارنده 
می تواند به س��قط جنين ی��ا زایم��ان زودرس 

بينجامد. 
به طورکلی تمام مس��ائل محيط��ی نظير نور، 
صدا، بو و... روی هيپوتالاموس افراد اثر می گذارد 
و تخمک گ��ذاری را در زن��ان و همچنين مردان 

تحت تأثير خود قرار می دهد. 
درخصوص اثرات امواج تلفن همراه و همچنين 
پارازیت ها نيز مطالع��ات چندانی صورت نگرفته 
است، اما در همين مطالعات اندک نيز مشخص 
ش��ده که این امواج و همچني��ن موادغذایی که 
حاوی مواد نگهدارنده هس��تند می توانند زمينه 
را برای س��قط جنين و همچنين زایمان زودرس 

فراهم کنند. 
البت��ه بس��ياری از عوام��ل در طولانی م��دت 
تاثيرش��ان را روی س��لامت یا هر فرآیند دیگری 
می گذارند و امواج مغناطيسی و رادیویی و... نيز از 

این دسته اند. 
احتمال سقط جنين، زایمان زودرس و جنين 
کوچکتر از حد طبيعی و... نيز ازجمله مشکلاتی 
اس��ت که در مادران با سن بالا ممکن است اتفاق 
افتد، از این رو بهتر است زنان زمان بچه دار شدن 

خود را به تأخير نيندازند. 

تغذیه

تندرستی

میوه ها بدون پوست مصرف شوند 

توصيه می ش��ود افراد ميوه ها را بدون پوست 
مصرف کنند، مگر این که مطمئن باش��ند ميوه 
ارگانيک بوده یا از باغ خانگی برداشت شده  است. 
در شرایط عادی خواص ميوه ها عمدتا در ناحيه 
پوس��ت و زیر پوس��ت آنها نهفته است و توصيه 
می ش��ود افراد ميوه ها را با پوست بخورند. برای 
مثال در ميوه ای مانند گلابی محتوای ویتامين ها 
در پوست و زیرپوست دوبرابر گوشت ميوه است. 

اما امروز دیگر ميوه ها در ش��رایط عادی رشد 
نمی کنند و در پرورش آنها از انواع کودها و سموم 
استفاده می ش��ود که این مواد عمدتا در پوست 

ميوه تجمع می کنند. 
ميوه های بوته ای مانند گوجه و خيار نيز چون 
در ارتفاع پایين هستند و بيشتر با سموم و کودها 

در تماسند، امکان آلودگی بيشتری دارند. 
توت فرنگی در صدر ميوه هایی است که ممکن 
است به کودها و سموم آلوده شود و چون پوست 

قابل جدا کردن ندارد، باید خوب شسته شود. 
ميو هایی مانند خرمالو و سيب عمدتا به صورت 
نارس چيده می شوند و بعد در شرایط فيزیکی و با 
اضافه کردن برخی ترکيبات رسيده می شوند، لذا 

گرفتن پوست آنها لازم است. 
در برخی موارد نيز ممکن است روغن هایی به 
پوست ميوه ها ماليده شود که برای سلامتی افراد 

مضر است. 
در این شرایط بهتر است ميوه ها بدون پوست 
مصرف شوند، مگر این که اطمينان داشته باشيم، 
ارگانيک هس��تند یا از باغ های آش��نا برداشت 

شده اند. 

 رفع اختلال ستون فقرات
 با حرکات کششی

انجام حرکات کششی مانند حرکت کششی 
گربه در فواصل��ی از روز می تواند در رفع اختلال 
ستون فقرات موثر بوده و عضلات کوتاه شده را به 

اندازه طبيعی   برگرداند. 
بدن با گذش��ت زمان و افزایش س��ن و نيز با 
داش��تن زندگی بی تح��رک و صنعتی به تدریج 

دچار اختلال در راستای ستون فقرات می شود. 
بس��ياری افراد به این اختلال س��تون فقرات 
خود آگاه نبوده و علایم درد ناشی از این اختلال 
را ب��ا درد س��ایر ارگان ها اش��تباه می گيرند.  به 
عنوان نمونه، چنانچه بر اثر نشس��تن نادرست و 
طولانی مدت فشاری که روی ستون فقرات است، 
دردی را به سمت معده انتقال دهد، این درد که 
منشأ آن ستون فقرات است، با درد معده اشتباه 

گرفته   می شود. 

نشس��تن های طولانی و نامناس��ب موجب 
ضعيف و کوتاه ش��دن عضلات می ش��ود. انجام 
حرکات کشش��ی می تواند ان��دازه عضلات را به 
حالت اول برگردانده و ستون فقرات را راست کند. 
دو حرکت کششی گربه)Cat exercise(  و 
گوشه دیوار)Corner exercise(  بهترین این 
حرکت هاس��ت. برای انجام حرکت گوشه دیوار 
فرد باید به گوش��ه دیوار رفته و روب��ه روی آن به 
فاصله 60 سانتی متر بایستد. سپس باید هر دو 
س��اعد خود را به روی دو دیوار گوشه قرار دهد، 
به طوری که آرنج ها اندکی پایين تر از ارتفاع شانه 

قرار گيرند. 
در مرحل��ه بع��دی بای��د ف��رد ت��ا جایی که 
احساس درد نکند و تا حدی که در جلوی شانه 
و قفسه سينه احساس کشش می کند خم شود 
و به م��دت 30 ثانيه تا یک دقيق��ه در این حالت 
کششی باقی بماند. تمرین این حرکت در طول 
روز به بازگشت ستون فقرات به راستای اصلی و 
نيز بازگشت عضلات کوتاه شده به اندازه واقعی 
خود کمک کند. برای انجام حرکت گربه نيز باید 
به صورت چهار دست و پا مانند گربه قرار گرفته و 
سپس هنگام دم، نشيمنگاه و قفسه سينه خود را 
به سمت سقف کشيده و به شکم اجازه داده شود 
که به سمت زمين کش��يده شود و در این حالت 

باید سر را بالا آورده و به روبه رو نگاه کرد. 
همراه بازدم نيز باید ستون فقرات خود را گرد 
کرده و به سمت سقف کشاند و در این حالت سر 
را پایين آورده و نباید چانه به سمت قفسه سينه 

کشيده شود. 
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