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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دختری هستم 19 ساله. از سال‌ها پیش، یکی از بچه‌های فامیل به من لو داد که 
مادرم، مادر واقعی‌ام نیست. خیلی دوست دارم که حقیقت ماجرا را بدانم و این 
که چرا سال‌ها این موضوع را از من مخفی کردند. هنوز هم خودشان برای گفتن 
ماجرا، پیش‌قدم نشدند و نامادری‌ام اصلا به روی خودش نمی‌آورد که مادرم نیست. می‌ترسم 

بعد از شنیدن حقیقت، زندگی‌ام به هم بریزد. چه کنم؟

نامادری‌ام اصلا به روی خودش نمی‌آورد که مادرم نیست

زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۲۶ دی ۱۴۰۱  

23  جمادی الثانی  1444  
16 ژانویه 2023    

 شماره ۲۳۵۰ 

 

   اختلال دوقطبی چیست؟
اختلال دوقطبی نوعی اختلال خلقی است که در آن تناوب‌هایی 
در خلق بسیار بارز هستند: تجربه شدید و بسیار اخلال‌گر شعف 
افراطی یــا سرخوشــی که احتمــالا جای خــود را بــه دوره‌های 
افســردگی اساســی می‌دهــد. در ادامــه بــه ویژگی‌هــای دوره 

افسردگی اساسی و دوره مانیک پرداخته می‌شود.
 دوره مانیک یعنی چه؟

ابراز تمام عیار نشانه‌های افراطی که تفکر، رفتار و تهییج‌پذیری 
بسیار شدید را شامل می‌شــوند و عملکرد اجتماعی یا شغلی را 
مختل می‌کنند، دوره مانیک)شیدایی( نام دارد. در برخی موارد، 
فرد مبتلا دستخوش نشانه‌های روان‌پریشی شامل هذیان‌ها و 

توهمات می‌شود.
  علایم تشخیصی دوره مانیک |  باید متذکر  شد وجود علایم 
مطرح شده، دلیلی بر تشخیص قطعی دوره مانیک نیست. برای 
تشــخیص دوره مانیک باید به علایم تشخیصی دیگری هم توجه 

کرد: وجود دوره خلقی که به‌طور غیرعادی و مستمر بالا، فراگیر یا 
تحریک‌پذیر اســت و حداقل یک هفته ادامه می‌یابد. در طول این 
دوره، سه مورد از نشانه‌هایی که در ادامه می‌خوانید یا بیشتر ادامه 
می‌یابند: عزت‌نفس یا بزرگ‌منشی کاذب، کاهش نیاز به خواب، 
پرحرفی بیش از حد، پرش افکار یا شتاب افکار، حواس‌پرتی، افزایش 
فعالیت هدفمند یا بی‌قراری روانی-حرکتی و درگیری افراطی در 
فعالیت‌های لذت‌بخشی که عواقب بالقوه دردناکی دارد. باید توجه 
کرد این نشانه‌ها ناشی از بیماری جسمانی یا مصرف مواد نیست. 
بنابراین علایم مطرح‌شده اگر بر اثر مصرف مواد مخدر یا بیماری 

جسمی ایجاد شده باشد، شامل دوره مانیک نمی‌شود.
 دوره افسردگی اساسی 

نشانه‌های هیجانی دوره افسردگی اساســی، خلق ملول را در 
برمی‌گیرد که شدت آن از ناامیدی‌های معمولی و هیجان‌های 
غم‌انگیــز گاه و بیگاه زندگی روزمره، بیشــتر اســت. این ملالت 
می‌تواند به صورت دلتنگی شدید یا بی‌علاقگی زیاد به جنبه‌های 

قبلا لذت‌بخش زندگی، 
پدیدار شود.

 علایم تشخیصی 
 دوره افسردگی اساسی|   

همچون دوره مانیک، در 
این مورد هم وجود علایم مطرح شده دلیلی بر 

تشخیص قطعی دوره افسردگی اساسی نیست. برای تشخیص 
دوره افسردگی اساسی باید به علایم تشخیصی که در ادامه 

مطرح می‌شود، توجه کرد. فرد در اغلب مواقع ظرف مدت دو 
هفته، حداقل پنج مورد از نشانه‌ها را تجربه می‌کند که بیانگر 

تغییر در مقایسه با عملکرد قبلی هستند)حداقل یکی از دو 
نشانه اول باید وجود داشته باشد(: خلق افسرده، کاهش 

علاقه یا لذت به همه یا اغلب فعالیت‌های روزمره، کاهش قابل 
ملاحظه و غیرعمدی وزن یا کاهش یا افزایش اشتها، بی‌خوابی 

یا خواب‌زدگی، بی‌قراری یا کندی روانی-حرکتی، خستگی 
یا از دست‌دادن انرژی، احساس بی ارزشی یا گناه بی‌مورد، 
مشکل تمرکز یا بی‌تصمیمی، افکار مکرر مرگ یا گرایش به 

رفتارهای پر خطر . باید توجه کرد این نشانه‌ها ناشی از بیماری 
جسمانی، مصرف مواد یا داغ‌دیدگی یک عزیز نباشد.

 دو قطبی؛ تناوب قطب مانی و افسردگی
اصطلاح دو قطبی بر دو قطب مانی)شیدایی( و افسردگی دلالت 
دارد. با این حال، همــه افراد مبتلا به اختــال دوقطبی علایم 
افســردگی را نشــان نمی‌دهند. فرض زیربنایــی این اصطلاح 
تشخیصی این است که افراد مبتلا به این اختلال، برخی مواقع 
افسرده می‌شوند. بنابراین افرادی که دوره‌های مانیک دارند، 
حتی در صورتی که دوره‌های افسردگی نداشته باشند، مبتلا به 

اختلال دوقطبی تشخیص داده می‌شوند.
 دوقطبی در کمین 20 تا 30 ساله‌ها

اختلال دو قطبی خیلی کمتر از اختلال افسردگی اساسی شایع 
است. این اختلال عموما در 20 تا 30 سالگی پدیدار می‌شود و 
تقریبا به طور برابر در مردان و زنان شــایع اســت. اولین دوره در 
مردان به احتمال زیاد، دوره مانیک است اما در زنان به احتمال 
بیشتری دوره افسردگی است. بیشتر افراد مبتلا، بین دوره‌ها 
طبیعی عمل و احساس می‌کنند، با این حال تقریبا یک چهارم 
مبتلایان خلق بی‌ثبات دارند و در کنار آمــدن با دیگران، هم در 

خانه و هم در محیط کار، با مشکلاتی مواجه می‌شوند.
 از درمان‌های روان شناختی تا بالینی

درمــان در ایــن اختــال بــا درمــان دارویــی منظم تحــت نظر 
متخصصان روان پزشــکی شــروع خواهد شــد. در وهلــه دوم، 
درمان‌هــای روان شــناختی، مداخــات رفتــاری، مداخــات 
اجتماعی- فرهنگی و میان فردی توسط متخصصان بالینی به 

منظور کمک به درمان‌جویان انجام می‌شود.

  
	 فرزانه شهریاردوست| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی 	

به لحظه‌ای فکر کنید که احساس می‌کردید خیلی پرانرژی و شاد هستید. احساس می‌کردید »در حالت اوج« 
قرار دارید و بدن‌تان سرشار از انرژی است. شاید در این مدت، حتی کمتر از حد معمول خوابیده یا غذا خورده 
باشید اما احساس کرده باشید برای انجام دادن یک کار فوق العاده به هیجان آمده‌اید. ممکن است این افزایش 
انرژی را برای مدت چند روز حفظ کرده اما بعدش، ناگهان »سقوط کرده« و خسته و حتی قدری افسرده شده 
باشید. تجربیاتی از این قبیل، اما به صورت خیلی شدید مبنای دوره‌های مانیک)شیدایی( را تشکیل می‌دهد که عنصر مهم اختلال 

دوقطبی است. در ادامه درباره این اختلال، علایم و راه‌های درمانش خواهیم گفت.

محوری

اختلال سینوسی‌شدن خلق‌و‌خو

آیا گاهی شاد و پرانرژی هستید با شور و شعف افراطی اما لحظاتی بعد 
خسته و قدری افسرده؟ پس این مطلب را بخوانید
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لطفا در صفحه 

خوب‌و‌خواندنی 

وره، درباره 
خانواده‌و‌مشا

اختلال دوقطبی، علایم 

و درمانش هم یک 

مطلب کار کنید
 

 چون ناشناخته است.

 آسیب‌شناسی زنان کتک‌خورده
بســیاری از زنانــی کــه از همسرشــان کتــک 
می‌خورند، اشتباهی خودشــان را گناهکار و 
مقصر می‌دانند. در این مواقع وقتی که شخص 
آســیب‌زننده معذرت‌خواهی می‌کند، سریع 
حرفش را قبول می‌کنند. آن‌ها باید یاد بگیرند 
که چطــور ایــن چرخه اشــتباه معیــوب را نگه 
دارند. زنــی که کتک می‌خورد و مورد آســیب 
واقع می‌شــود، آن‌قدر توسط همسرش دچار 
تکان روانی و اختلال روحی شده که حتی اگر 
در محیطی امن باشــد بازهم احساس خطر و 

ترس خواهد کرد.
 ویژگی زنان آسیب‌دیده

بســیاری از قربانیــان  خشــونت خانگــی فکر 
می‌کنند هدف خشونت قرار گرفتن از سمت 
شــوهر، تقصیر زنان اســت؛ آن‌ها نمی‌توانند 
دیگران را به‌ دلیل این خشونت و کتک سرزنش 
کنند؛ آن‌ها نگــران فرزند و زندگی هســتند و 

توان مدیریت آن را ندارند.
  چــرا زنــان ایــن شــرایط آزار را تحمــل 

می‌کنند؟
چنین افــرادی می‌ترســند کــه در نگهداری 
از خــود و فرزندان ناتوان و بی‌عرضه باشــند؛ 
دنبال نکات مثبت در همســرش اســت بلکه 
بتواند خود را قانع کند؛ واقعــا قبول دارد که 

همسرش می‌تواند 
بــه  می‌خواهــد  و 
او کمــک کنــد؛ زن 
کتک خورده به یاد 
دارد که چرا عاشق 
شــد و باور می‌کند 
 کــه بــا کمــک هــم 

می توانند  به همان زمان اول آشنایی برگردند؛ 
امکان دارد اعتمادبه‌نفس پایینی داشته باشد 
زیرا این مســئله را بــاور دارد که چیزی نصیب 
اش شده که لیاقتش را داشته است؛ نگران این 
است که اگر همسرش بفهمد که او قصد ترک او 
و رفتن دارد، شدت خشونت و کتک را افزایش 
دهــد. در واقع کتک خوردن باعث له شــدن و 

ترور شخصیت و عزت‌نفس زن می‌شود.
 خروج از چرخه کتک و سوءاستفاده

به چنیــن خانم‌هایــی توصیه می‌شــود که در 
مواقع عصبانیت مرد، سریع محل را ترک کنند 
تا بیشــتر برافروخته نشود. همچنین خانم‌ها 
موقع عصبانیت مردان اصلا جواب ندهند تا 
شرایط آرام شود. در ضمن، زنان نباید مردی 
راکه دســت بزن دارد، تحمل کننــد بلکه باید 
بــه مشــاوره برونــد و راه درمانی پیــدا کنند و 
در صورت نیــاز، از راه قانونــی پیگیر حل این 

مشکل باشند.

* این‌که کاپشــن‌ها و لباس‌ها در روســیه، بازه 
دمایی دارن، خیلی جالب بود برام. کاپشن من 
که این روزها، کم آورده و اصلا نمی‌تونه گرم نگهم 

داره و هر وقت می رم بیرون، سرمازده می شم.
* اون خانمه که به شوهرش گفته احترام برای 
کســانی اســت که لایقش باشــند نه طالبش، 
خودش یک ذره فکر نکرده که بعدش قطعا دعوا 

می شه؟ مربوط به صفحه خانواده.
* آیــا شــنا در آب یخ هــم برای ســامتی مفید 
است؟ ورزش در هوای سرد، چطور؟ بعضی ها 

می گن برای ریه ضرر داره و باید حتما با ماسک 
ورزش کرد، درسته؟

* منظورتان از این‌که در زندگی‌سلام نوشتید: 
»زندگــی عادی روس‌هــا در دمــای منفی 40 
درجه« چیه؟ می‌خواســتین با ایران مقایســه 
کنیــن؟ آخه وقتــی اون جــا همه ســال خیلی 
ســرده، اصلا ایــن مقایســه درســته؟ مثل این 
می‌مونه که بگین در شــمال کشــور، مردم زیر 
باران‌هــای پیاپی، زندگی عــادی دارن. خب، 

طبیعیه دیگه، عادت کردن.
ماوشما: منظور این بود که دچار بحران انرژی و 

تعطیلی مدارس و اداره‌ها نمی‌شوند. 
* آیا از پوست چوبی بو داده گردو می‌توان مانند 

قهوه، استفاده کرد؟
* درباره مطلب »مصائب داشتن رژیم افراطی« 
در صفحه سلامت می‌خواستم بگم یک بدی 
رژیم اینه به محضــی که رهاش کنــی، دوباره 
ســریع وزنت برمی‌گرده به عــدد قبلی، حتی 

گاهی بیشتر می شه.
* زندگی سلام یک شنبه 25 دی، خیلی سرد 
و خنک بود. همه صفحاتش عکســی از برف و 
سرما داشت. حداقل یک عکس از بخاری هم 

می‌زدین.

 گفته‌ایــد کــه می‌خواهــم 
حقیقــت ماجــرا را بدانــم. 
نامادری شما ممکن است 
به هر دلیلی این واقعیت را 

از شما پنهان کرده باشد اما به این معنی نیست 
که کار درســتی انجام داده است. ممکن است 
در این باره با هیچ متخصصی مشــورت نکرده 
ولی باید این واقعیت را خیلی زودتر و در نهایت 
تا آغاز نوجوانی به شــما می‌گفتند. به هر حال 
به احتمال زیاد عمــدی در کار نبــوده و از روی 

ناآگاهی یا ترس از عواقب آن بوده است. 
  اول با پدرتان، طرح موضوع کنید

پیشــنهاد اول این اســت که اگر پدرتان در قید 
حیات است و با او در ارتباط هستید، در این باره 
با او صحبت کنید. به او بگویید که در ذهن‌تان 
چه می‌گــذرد و فکر می‌کنیــد کــه آن زن مادر 
واقعی‌تان نیست. ببینید عکس‌العمل پدرتان 
چیست. اگر با حرف شــما موافقت کرد، دلیل 
این‌که تاکنون برایتان این واقعیت را نگفته و این 
موضوع را از شما پنهان کرده، بپرسید. اگر این 
موضوع را از شما نپذیرفت و قبول نکرد، شواهد 
لازم را برای ادعای خودتان مطرح کنید. درباره 

احساسی که به این اتفاق دارید با پدرتان حرف 
بزنید و بگویید از بابت این اتفاق چه حالی دارید.

 چرا می‌ترسید؟
در بخشی از پیامک‌تان گفتید: »می‌ترسم بعد از 
شنیدن حقیقت، زندگی‌ام به هم بریزد«. بهتر 
اســت که ببینید ترس‌تان بابت چیســت و فکر 
می‌کنید اگر این موضوع را به مادرتان بگویید، 
قرار اســت چه اتفاقــی بیفتد؟ بــرای عملکرد 
مناســب‌تر در این باره بهتر اســت این سوالات 
در حضور روان‌شناس پاسخ داده شود تا با این 
شــرح حال بتواند کمک بهتری به شما کند. با 
این حال، اگر فکر می‌کنید که ممکن اســت با 
گفتن این واقعیت برایتان دردسر درست شود، 

بهتر است جوانب احتیاط را در نظر بگیرید.

دکتر رضا یعقوبی| ‌روان‌شناس سلامت

ترور شخصیت همسر در ملأ عام
تصویری از پلاکاردی پشت یک موتور در شبکه‌های اجتماعی پربازدید 

شده که نوشته: »زن کوزه نیست که بشکنه، از زدنش دریغ نکن«
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خشونت علیه زنان، پدیده شایع و تاسف باری است که ابعاد گسترده آن 
زمینه آسیب‌های فردی و اجتماعی متعدد را به آن‌ها، خانواده و جامعه فراهم 
می‌آورد. تنبیه بدنی اساسا نشان‌دهنده عقب ماندگی فرهنگی و یادگار 
دوران مرد سالاری در خانواده است که امروزه با توجه به تحولاتی که از 
حیث فرهنگی و اجتماعی صورت گرفته این امر به شــدت مورد نکوهش است. به‌تازگی 
تصویری از یک پلاکارد در پشت یک موتور در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده ،به همین 
بهانه، ذکر چند نکته ضروری به نظر می‌رسد. البته ممکن است این عکس طنز باشد یا اصلا 

راکب موتور، متاهل نباشد اما شوخی با چنین مسائلی هم آسیب‌زاست.

شبکه های 
اجتماعی 


