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 از اختلال دو قطبي با عنوان افس��ردگي ش��يدایي 
نام برده مي‌ش��د.  همان‌گونه که از نام قبلي استنباط 
مي‌شود کس��ي که دچار اختلال دوقطبي است دچار 
نوسانات خلقي ش��ديد است. اين نوس��انات معمولا 
هفته‌ها يا ماه‌ها طول مي‌کشد و با آن چه مردم عادي 
در زندگي روزمره تجربه مي‌کنند، بسيار متفاوت است. 

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

 خلق مختلط: به‌عنوان مثال خلق افسرده همراه با 
بي‌قراري و فعاليت بيش از اندازه ناشي از شيدایي. 

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

اختلالات قرار دارند. 

انواع اختلال دو قطبي   
اختلال دو قطبي نوع 1

حداقل يک دوره خلق ش��يدا به م��دت يک هفته 
وجود دارد. اگرچه بيش��تر مبتلايان دوره افسردگي را 
هم تجربه مي‌کنند ولي بعضي از آنها فقط دوره شيدایي 
را تجربه مي‌کنند. دوره‌هاي شيدايي بدون درمان بين 
3 تا 6 ماه به طول مي‌انجامند. دوره‌هاي افسردگي در 

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

در اين نوع بيش از يک دوره افسردگي شديد وجود 
دارد. در صورتي که شدت خلق شيدايي کم است. اين 
نوع به نام شيدایي خفيف )Hypomania( ناميده 

مي‌شود. 
) Rapid cycling ( اختلال دو قطبي با تناوب سريع

در اين دس��ته بيش از 4 بار نوس��ان روحي در طول 
يک‌سال وجود دارد. اين نوع در حدود ‌10درصد افراد 
مبتلا به اختلالات دوقطبي ديده مي‌شود و مي‌تواند با 

هرکدام از انواع یک يا 2 همراه باشد. 

) Cyclothymia ( اختلال خلق ادواري
در اين نوع ش��دت نوس��ان خلق به ان��دازه اختلال 
دوقطبي نيست، اما مي‌تواند زمان طولاني‌تري ادامه يابد. 
اين حالت مي‌تواند منجر به اختلالات دو قطبي شود. 

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

بيايند. 

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

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

1- علایم مانیا یا هیپومانیا )شیدایی(برای حداقل 
یک هفته، شامل حداقل 3 علامت از علایم زیر وجود 

داشته باشد:  
- تحريک‌پذيري، خلق شاد

- حواس‌پرتی
- اعتماد به نفس بالا احساس بزرگ منشی

- کاهش نیاز به خواب
- پرحرفی یا تندتند حرف زدن

- پرش افکار
- بی‌قراری یا افزایش فعالیت‌های معطوف به هدف 

)از جمله فعالیت‌های اجتماعی، تحصیلی و جنسی(
- درگیری بیش از حد در امور لذتبخش که گاهی با 

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

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

صورت تحریک‌پذیری
- کاهش انگیزه برای انجام کارها

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

- بی‌خوابی یا پرخوابی
- بی‌قراری یا کندی جسمی- روانی
- احساس خستگی و کمبود انرژی

- احساس بی‌ارزشی یا گناهکار بودن
- کاهش تمرکز بلاتصمیمی

- 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 کرده‌ايم. اين احس��اس 
مي‌تواند به ما در شناخت و برخورد با مشکلات زندگي 

کمک کند. 
اما در افس��ردگي باليني يا اختلالات دوقطبي اين 
احساس افسردگي بسيار شديد‌تر است. در اين حالت 
احساس افسردگي براي مدت طولاني باقي مي‌ماند و 
حتي انجام امور عادي زندگي را س��خت يا غيرممکن 

مي‌س��ازد. در صورتي که ش��ما افسرده ش��ده باشيد 
متوجه اين تغييرات در خود شده‌ايد:

  علایم روانی    
- احساس غمگيني که از بين نمي‌رود. 

- احساس نياز به گريستن بدون هيچ دليلي
-  از دست دادن تمايل و رغبت به همه چيز

-    لذت نبردن از چیزهایی که قبلا لذت می‌بردید. 
- احساس بي‌قراري و آشفتگي
-  از دست دادن اعتماد به نفس
-  احساس بي‌ارزشي و نااميدي

-  زودرنجي و تحريک‌پذيري
-  فکرکردن به خودکشي

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

-  از دست دادن قدرت تصميم‌گيري حتي در موارد 
ساده

-  مشکل تمرکز کردن
-  علایم جسمي

-  کم‌شدن اشتها و وزن
-  مشکل خوابيدن

-  بيدار شدن زودتر از موقع
-  احساس خستگي کامل

-  يبوست
-  عدم تمايل به رابطه جنسي

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

کارهاي روزمره
-  گريه کردن زياد يا احس��اس نياز به گريه و عدم 

توانايي گريستن
 پرهيز از مواجهه با افراد

مطب

مطالعه

با پزشکان

نسخه
باتوجه‌به ش��روع زمس��تان و روزهای کوتاه و 
شب‌های سرد و طولانی آن، باید موادغذایی‌ای 
را مصرف کنید که انرژی بدن را حفظ و از بیماری 

جلوگیری کنند. 
‌مجله آنلاین »وال‌اس��تریت چیت‌شیت« در 
مقاله جدیدی دراین‌باره منتشر کرد: آنچه بدن 
ما در فصل زمس��تان بیش از همه نیاز دارد مواد 
غذایی حاوی آهن، ویتامی��ن D، کربوهیدرات، 
روی ی��ا همان زین��ک و ویتامین C اس��ت. در 
ذیل دلیل نیاز بدن به ای��ن موادغذایی، املاح و 

ویتامین‌ها در فصل سرما عنوان شده است:   
 آهن 

چرا بدن شما نیازمند آهن است؟ کمبود آهن 
یا کم‌خونی اغلب موجب ضعف سیستم ایمنی 
می‌شود که این موضوع احتمال عفونت در سراسر 
بدن را افزای��ش می‌دهد. کمبود آهن همچنین 
موجب خس��تگی )به دلیل کمبود سلول‌های 
قرمز خون(، گیجی و س��ردرد می‌ش��ود و اغلب 
افراد مبتلا به آنمی تحرک کمی داشته و بیشتر 
از دیگ��ران در معرض بیماری هس��تند. وزارت 
بهداش��ت ایالات متحده آمریکا پیشنهاد کرده 
است که به منظور تأمین آهن خون از موادغذایی 
مثل گوشت گاو، عدس، اسفناج، لوبیای سفید و 

حتی شکلات تلخ استفاده شود. 
 D ویتامین 

ویتامین D سیس��تم ایمنی بدن را در فصل 
سرما در حالت طبیعی و ایمن قرار می‌دهد. یک 
مطالعه انجام شده در دانشکده پزشکی دانشگاه 
کلورادو نشان می‌دهد ‌77درصد از آمریکایی‌ها 
گرفتار کمب��ود ویتامی��ن D هس��تند و از این 
میان 24 تا ‌36درصد از آنها ب��ه احتمال زیاد در 

فصل زمستان دچار س��رماخوردگی می‌شوند. 
این تحقی��ق همچنین نش��ان می‌دهد کمبود 
ویتامین D کارآیی سلول‌های ایمنی بدن را نیز 
کاهش می‌دهد. اما چگون��ه ویتامین D جذب 
کنیم؟ ویتامین D به‌طور طبیعی از طریق اشعه 
خورشید دریافت می‌شود و در فصل زمستان به 
دلیل کاهش این منبع ان��رژی، باید گزینه‌های 
دیگری را پیدا کرد. ای��ن ویتامین در ماهی‌های 
چرب،‌ زرده تخم‌مرغ،‌ حبوبات، ش��یر و ماس��ت 

وجود دارد. 
کربوهیدرات‌های   پیچیده 

چرا بدن شما به کربوهیدرات نیاز دارد؟ با کوتاه 
شدن روزها در فصل زمستان، افراد زمان کمتری 
را در معرض اش��عه خورش��ید هس��تند که این 
موضوع نه‌تنها سطح ویتامین D بدن را کاهش 
می‌دهد بلکه تأثیر مس��تقیمی بر میزان ترشح 
هورمون س��رتونین در مغز دارد. کاهش ترشح 
این هورمون موجب افسردگی و مشکلات دیگر 

می‌شود. مصرف موادغذایی حاوی کربوهیدرات 
سطح ترشح سرتونین در مغز را افزایش می‌دهد. 
کربوهیدرات‌های س��اده مثل نان سفید موجب 
افزایش س��ریع قندخون می‌ش��وند و به همین 
دلیل مص��رف کربوهیدرات‌ه��ای پیچیده که 
سالم‌تر هستند و در موادغذایی مثل غلات کامل، 
سیب‌زمینی ش��یرین و کدو تنبل وجود دارند، 
توصیه می‌شود که ترشح س��رتونین را افزایش 

می‌دهد. 
روی )زینک(

بدن ما برای تقویت عملکرد سیس��تم ایمنی 
به روی نیاز دارد. این ماده همچنین برای رش��د 
س��لول‌ها ضروری اس��ت. مصرف این ماده ابتلا 
به سرماخوردگی در فصل س��رد ‌سال را کاهش 
می‌دهد. همچنین هنگام سرماخوردگی اگر 24 
ساعت پس از ظهور این علایم، مواد حاوی روی 
مصرف کنید دوره درمان‌تان کوتاه‌تر و ش��دت 
بیماری‌تان خفیف‌تر خواهد ش��د. روی اغلب در 
خوراکی‌های حاوی پروتیین بالا مانند گوش��ت 
گاو، گوش��ت بره، آجیل، حبوبات و بنشن وجود 

دارد. 
 C ویتامین 

جذب ویتامین C از بدن در مقابل بیماری‌های 
قلبی تا بیماری‌های پوستی حفاظت می‌کند و به 
دلیل افزایش کارآیی سیستم ایمنی، جذب آن در 
فصل زمستان ضروری است. اما به تنهایی برای 
درمان سرماخوردگی کافی نیست. این ویتامین 
همچنین به جذب آهن در بدن کمک می‌کند. 
ویتامین C در بسیاری از میوه‌ها ازجمله کیوی، 
انبه، آناناس و س��بزیجاتی مثل اس��فناج، کلم 

بروکلی و نارنج وجود دارد. 

سن شب‎ادراری‎ کودک 

‌99درصد ش��ب‎ادراری‎ کودکان تا 12 س��الگی 
به‌طور کامل کنترل می‎شود.

دو قس��مت ش��ب‎ادراری در کودکان وجود دارد، 
ش��ب‎ادراری اولیه و ثانویه. همانطور ک��ه از نام آنها 
پیداس��ت، ش��ب‎ادراری اولیه از بدو تولد در کودک 
وجود دارد و در ش��ب‎ادراری ثانویه نیز ممکن است 
کودک در ابتدا مشکلی نداش��ته باشد اما طی دوره 
دیگری به آن مبتلا ش��ود. البته مشکل شب‎ادراری 
تا 6 سالگی برای پس��ران و 5 سالگی برای دختران، 
امری طبیعی است مگر این‌که بدون سابقه قبلی به 
آن دچار شوند. علت شب‎ادراری نیازمند بررسی‎های 
مختلفی اس��ت. اگر این مش��کل با روز ادراری نیز 
همراه باشد، علاوه بر انجام سونوگرافی و آزمایش از 
کلیه‎ها و مجاری ادرار کودک، باید از کلیه‎ها عکس 
رنگی گرفت.  ش��ب‎ادراری بیشتر ناشی از عدم بلوغ 
قشر مغز در کنترل ادرار است، اما پس از تشخیص 
علت آن می‎توان برای درم��ان از دارو، زنگ اخبار و 
تشک‎های مخصوص شب‎ادراری استفاده کرد. 50 
تا ‌60درصد کودکان به دارو درمانی پاسخ می‎دهند 
و اغلب با گذشت سن بهتر می‎شوند. اگر مشکلی در 
کودک وجود نداشته باش��د، حداکثر تا 12 سالگی، 
شب‎ادراری به‌طور کامل کنترل می‎شود. والدین باید 
به‌خاطر داشته باشند که مشکل شب‎ادراری کودکان 
همیش��ه عادی نیس��ت و باید برای پیگیری علل و 

درمان آن حتما به پزشک مراجعه کنند. 

استرس جذابیت‌ شما را می‌گیرد
نتایج یک مطالعه جدید روانشناسی تأیید می‌کند 

که افراد مضطرب جذابیت کمتری دارند.
در این بررس��ی مشخص ش��د، افراد مضطرب و 
استرس��ی، اغلب از دید دیگ��ران جذابیت کمتری 
دارند و به احتمال زیاد این تأثیر از هورمون استرس 
ناشی می‌شود. کارشناسان در این مطالعه دریافتند، 
معمولا افرادی که در چش��م دیگ��ران جذاب‌تر به 
نظر می‌رس��ند، س��طح هورمون اس��ترس موسوم 
به کورتیزول در بدنش��ان پایین‌تر است. به‌گزارش 
سای‌سنترال، در زندگی هر فرد عوامل استرس‌زای 
مختلفی وج��ود دارند و ای��ن عوام��ل می‌توانند با 
فعالیت‌های شغلی و محیط‌های کاری، پول، خانواده 
و تعطیلات که روزانه اس��ترس‌های زی��ادی را به ما 
تحمیل می‌کنند،‌ مرتبط باشند. در میان بیمارانی 
که به مطب‌های روانپزشکان مراجعه می‌کنند 75 
تا ‌90درصد آنها از اس��ترس‌های مختلف ش��کایت 
می‌کنند. این اس��ترس و فشارهای روانی و فیزیکی 
می‌توانند به شیوه‌های مختلف زندگی ما را مختل 
کنند و فرد چه مجرد باش��د ی��ا متاهل، زندگی‌اش 

تحت‌تأثیر این تنش‌ها قرار می‌گیرد. 

زنان باردار غذاهای حاوی مواد 
نگهدارنده نخورند 

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

بینجامد. 
به‌طورکلی تمام مس��ائل محیط��ی نظیر نور، 
صدا، بو و... روی هیپوتالاموس افراد اثر می‌گذارد 
و تخمک‌گ��ذاری را در زن��ان و همچنین مردان 

تحت‌تأثیر خود قرار می‌دهد. 
درخصوص اثرات امواج تلفن‌همراه و همچنین 
پارازیت‌ها نیز مطالع��ات چندانی صورت نگرفته 
است، اما در همین مطالعات اندک نیز مشخص 
ش��ده که این امواج و همچنی��ن موادغذایی که 
حاوی مواد نگهدارنده هس��تند می‌توانند زمینه 
را برای س��قط جنین و همچنین زایمان زودرس 

فراهم کنند. 
البت��ه بس��یاری از عوام��ل در طولانی‌م��دت 
تاثیرش��ان را روی س�المت یا هر فرآیند دیگری 
می‌گذارند و امواج مغناطیسی و رادیویی و... نیز از 

این دسته‌اند. 
احتمال سقط جنین، زایمان زودرس و جنین 
کوچکتر از حد طبیعی و... نیز ازجمله مشکلاتی 
اس��ت که در مادران با سن بالا ممکن است اتفاق 
افتد، از این‌رو بهتر است زنان زمان بچه‌دار شدن 

خود را به تأخیر نیندازند. 

تغذیه

تندرستی

میوه‌ها بدون پوست مصرف شوند 

توصیه می‌ش��ود افراد میوه‌ها را بدون پوست 
مصرف کنند، مگر این‌که مطمئن باش��ند میوه 
ارگانیک بوده یا از باغ‌خانگی برداشت شده ‌است. 
در شرایط عادی خواص میوه‌ها عمدتا در ناحیه 
پوس��ت و زیر پوس��ت آنها نهفته است و توصیه 
می‌ش��ود افراد میوه‌ها را با پوست بخورند. برای 
مثال در میوه‌ای مانند گلابی محتوای ویتامین‌ها 
در پوست و زیرپوست دوبرابر گوشت میوه است. 

اما امروز دیگر میوه‌ها در ش��رایط عادی رشد 
نمی‌کنند و در پرورش آنها از انواع کودها و سموم 
استفاده می‌ش��ود که این مواد عمدتا در پوست 

میوه تجمع می‌کنند. 
میوه‌های بوته‌ای مانند گوجه و خیار نیز چون 
در ارتفاع پایین هستند و بیشتر با سموم و کودها 

در تماسند، امکان آلودگی بیشتری دارند. 
توت‌فرنگی در صدر میوه‌هایی است که ممکن 
است به کودها و سموم آلوده شود و چون پوست 

قابل جدا کردن ندارد، باید خوب شسته شود. 
میو‌هایی مانند خرمالو و سیب عمدتا به‌صورت 
نارس چیده می‌شوند و بعد در شرایط فیزیکی و با 
اضافه کردن برخی ترکیبات رسیده می‌شوند، لذا 

گرفتن پوست آنها لازم است. 
در برخی موارد نیز ممکن است روغن‌هایی به 
پوست میوه‌ها مالیده شود که برای سلامتی افراد 

مضر است. 
در این شرایط بهتر است میوه‌ها بدون پوست 
مصرف شوند، مگر این‌که اطمینان داشته باشیم، 
ارگانیک هس��تند یا از باغ‌های آش��نا برداشت 

شده‌اند. 

 رفع اختلال ستون‌فقرات
 با حرکات کششی

انجام حرکات کششی مانند حرکت کششی 
گربه در فواصل��ی از روز می‌تواند در رفع اختلال 
ستون‌فقرات موثر بوده و عضلات کوتاه‌شده را به 

اندازه‌طبیعی   برگرداند. 
بدن با گذش��ت زمان و افزایش س��ن و نیز با 
داش��تن زندگی بی‌تح��رک و صنعتی به‌تدریج 

دچار اختلال در راستای ستون‌فقرات می‌شود. 
بس��یاری افراد به این اختلال س��تون‌فقرات 
خود آگاه نبوده و علایم درد ناشی از این اختلال 
را ب��ا درد س��ایر ارگان‌ها اش��تباه می‌گیرند.  به 
عنوان نمونه، چنانچه بر اثر نشس��تن نادرست و 
طولانی‌مدت فشاری که روی ستون‌فقرات است، 
دردی را به سمت معده انتقال دهد، این درد که 
منشأ آن ستون‌فقرات است، با درد معده اشتباه 

گرفته   می‌شود. 

نشس��تن‌های طولانی و نامناس��ب موجب 
ضعیف و کوتاه‌ش��دن عضلات می‌ش��ود. انجام 
حرکات کشش��ی می‌تواند ان��دازه عضلات را به 
حالت اول برگردانده و ستون‌فقرات را راست کند. 
دو حرکت کششی گربه)Cat exercise(  و 
گوشه‌دیوار)Corner exercise(  بهترین این 
حرکت‌هاس��ت. برای انجام حرکت گوشه‌دیوار 
فرد باید به گوش��ه‌دیوار رفته و روب��ه‌روی آن به 
فاصله 60 سانتی‌متر بایستد. سپس باید هر دو 
س��اعد خود را به روی دو دیوار گوشه قرار دهد، 
به‌طوری که آرنج‌ها اندکی پایین‌تر از ارتفاع شانه 

قرار گیرند. 
در مرحل��ه بع��دی بای��د ف��رد ت��ا جایی که 
احساس درد نکند و تا حدی که در جلوی شانه 
و قفسه‌سینه احساس کشش می‌کند خم شود 
و به م��دت 30 ثانیه تا یک‌دقیق��ه در این حالت 
کششی باقی بماند. تمرین این حرکت در طول 
روز به بازگشت ستون‌فقرات به راستای اصلی و 
نیز بازگشت عضلات کوتاه‌شده به اندازه واقعی 
خود کمک کند. برای انجام حرکت گربه نیز باید 
به صورت چهار دست و پا مانند گربه قرار گرفته و 
سپس هنگام دم، نشیمنگاه و قفسه سینه خود را 
به سمت سقف کشیده و به شکم اجازه داده شود 
که به سمت زمین کش��یده شود و در این حالت 

باید سر را بالا آورده و به روبه‌رو نگاه کرد. 
همراه بازدم نیز باید ستون فقرات خود را گرد 
کرده و به سمت سقف کشاند و در این حالت سر 
را پایین آورده و نباید چانه به سمت قفسه سینه 

کشیده شود. 
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