
 خودمراقبتی در

شیدایی بر عکس، یک احساس خوشحالی، افزایش  ارشر و   

خوش بینی بی  از اردازه است. این حالت می تشوارشد قرش شد  

کردن   قضا ت فرد  ا تحت تشثیشیشر قشرا   شدید باشد که فکر

دهد. فرد ممکن است تفکرات عجیبی  اجع به خود یا دیگشران 

داشته باشد، تصمیمات بدو بگیرد   به صو تی عجیب   گاهی 

خطرراک  فتا  کند. مارند افسردگی، د  این حالت هم زردگشی 

 فرد مختل می شود     ابط   کا ش تحت تثییر قرا  می گیرد.

 اختلال دو قطبی  گینی دیم د می ش می   ی د 

براو پیشگیرو از پیشرفت روسارات خل ی به حالت افسردگشی 

شیدایی می توان اقداماتی ارجام داد اما د  اغشلشب مشوا د   –

د مان دا  یی هم مو د ریاز است تا خلق فرد  ا تثبیت کشنشد 

 )پیشگیرو(   یا د  ه هاو افسردگی   شیدایی  ا د مان کنشد.

 

 دا وهیییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

این بیما و روسان خلق دا د   براو د مان قن از تثبیت کننده 

هاو خلق استفاده می شود.  د مان باید توسشط   ارشششزششک 

 .شر ع شود. م دا   مدت مصرف  ا   ارشزشک تعیین می کند

 بییرییتییروییر دا و بییراا مییر  یی ا  ا یی  

یک دا   ممکن است براو یک رفر مناسشب بشاششد  لشی د  

شخص دیگرو ایر خوبی رداشته باشد. اما معمولا دا  یی کشه 

د  بیشتر افراد مویر بوده است، براو ا لین تجویز ارتخاب مشی 

 شود. به پزشک خود د  تعیین دا  و مناسب اعتماد کنید.

 

ک بششیششمششا و  ی ائ  -اختلال دوقطب  و  افسردگ  ی

  ارشزشکی   قابل کنترل است. کسی که به این اختلال مبتلا 

می باشد ممکن است دچا  روسارات خل ی شدید شود، به ایشن 

صو ت که احساس غم یا شادو خیلی شدید  ا تجربه کشنشد. 

طول می کشد. د  د  ه  هااین روسارات معمولاً هفته ها یا ماه 

 هششاو افسششردگششی فششرد بششه شششدت احسششاس غششم

 ارد ه کرده   ارر و   فعالیت  کم می شود. د  د  ه شیدایی 

فرد به شدت احساس شادماری دا د یا احساسات متضشاد  یشا 

راامیدو  ا تجربه میکند. ممکن اسشت د  طشی یشک د  ه، 

 افسردگی   شیدایی  ا با هم د  فاصله زماری کوتاه تجربه کند.

معمولاً این اختلال بعد از سنین روجواری اتفاق می افتد   د  

 سال شر ع این اختلال غیر معمول اسشت.  04سنین بالاتر از  

 

 عیی یی  اخییتییلال دو قییطییبیی  گیییییسیی  

دلیل قطعی براو این اختلال شناخته رشده، اما تشحش شیش شات 

رشان می دهد که اختلال د قطبی، منشاء  رتیکی  محیشطشی 

ممکن است مشکل فیزیکی د  قسمتی از مغز عامل ایشن .  دا د

اختلال باشد.هم چنین ممکن است روسارات خل شی تشوسشط 

 .استرس   یا بیما و هاو دیگر بوجود قیند

 علاوم اختلال دو قطب  گم گییههی وی  هسیتی ی  

علائم بیما و بستگی به این دا د که خلق فرد به کدام سمت، 

افسردگی یا شیدائی تغییر کرده باشد. افسردگی حالتی   ارشی 

است که همه ما د  طول زردگی قررا تجربشه کشرده ایشم، د  

اختلال د قطبی این احساس بسیا  شدیدتر است. به طشو و 

که براو مدت طولاری باقی می مارد   حتی ارجام امو  عشادو 

 زردگی  ا سخت یا غیر ممکن می کند.
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د ستان   خارواده ریاز دا رد بدارند که چه اتفاقی براو شمشا 

 . می افتد   قرها چه کا و می توارند براو شما ارجام دهند

 بییییرییییبیییی د فیییی یییی  ییییییییی 

سعی کنید زردگی، کا ، استراحت     ابطتان با د ستشان   

خارواده  ا متعادل کنید. د  صو تی که بشه ارشدازه کشافشی 

 استراحت رکنید یاهرگوره استرسی داشته باشید  ممکن 

است دچا  د  ه شیدایی شوید. بیست دقی ه   زش، سه بشا  

د  هفته براو بهبود شرایط   حی مفید است. به طو  مرتب 

کا هایی ارجام دهید که شما  ا شاد کرده   به زردگی ششمشا 

 . معنا ببخشد

 د  می اقیا اریطیرا ا گیم بی وی  بی ی یم 

د  شیدایی شدید، شخص ممکن است حالت خصمشارشه یشا 

بدگماری پیدا کند یا به صو ت لفظی   یا فیزیکشی د گشیشر 

شود. د  افسردگی شدید، شخص ممکن است تصمشیشم بشه 

خودکشی بگیرد. د  صو تی که بشیشمشا  بشا رشخشو دن   

ریاشامیدن ،کاملاً از خود غافل شده باشد، ممکن است خشود 

یا دیگران  ا د  شرایط خطرراک قرا  دهد. .ممکن اسشت از 

قزا  دادن یا کشتن خود حرف بزرد، د  همه این موا د بشایشد 

سریعاً از مراکز د ماری کمک بخواهید. رام   شما ه تلفن یک 

شخص متخصص قابل اعتماد  ا داشته باشید. گاهی بستشرو 

 .. کوتاه مدت د  بیما ستان لازم است

 

 م با:  ت بچم  اه م ا اص ل خ دمراقبت  د   لام 

، وزا ت بر ا  ، د م ش و آم زش   واش و اعتی د

 په   

 

شما بر سی شود. احتمال خطر براو روزاد د  سه ماهشه ا ل 

با دا و بیشتر است.شیردهی ریز باید حتما بارشظشر پشزششک 

 معالج صو ت گیرد.

گن دم از خ د  و  فرد مبتلا بم اختلال دو قیطیبی  

 مییییییراقییییییبیییییی   یییییی ییییییم 

 

  تح  دظر گرفتر  فت    خص 

رشاره هاو تغییر حالت خود یا بیما   ا یاد بگیرید تا بتوارشیشد 

د  موقع مناسب کمک بگیرید. با اینکا  شما می تشوارشیشد از 

بر ز کامل عا ضه   یا بسترو شدن د  بیما ستان اجشتشنشاب 

کنید. روشتن حالات   اری   زاره می توارد به شما د  این کا  

 کششششششششششمشششششششششششک کشششششششششششنشششششششششششد.

 

  یییی هییییت ا ییییتییییر  تیییی ییییت 

از شرایط تن  زا بشرهیزید. پرهیز کامل از تن  غیر ممشکشن 

است، بنابر این بهتر است یاد بگیرید چگوره این ششرایشط  ا 

کنترل کنید. شما می توارید از طریق سی دو ، دو  و دو 

  یا   ش هاو تمدد اعصاب   یا پیشنهادهاو   ارشناسان بشر 

 . استرس خود غلبه کنید

 افیییهاویییت  وابییی  ا یییتیییمییی عییی 

افسردگی یا شیدایی می توارند ایرات رامطلوبی بر د ستشان   

خارواده داشته باشد. شما ممکن است مجبو  بشه بشازسشازو 

  ابطتان بعد از یک د  ه افسردگی یا شیدایی بشوید. داشتن 

حداقل یک رفر که بتوارید به ا  اعتماد کنید  بسیشا  مشفشیشد 

 است. 

  

 

  

 بیی وش دا و گییم اتییییی قیی  میی  افییتیی  

دا  و تثبیت کننده خلق، احتمال عود بیما و  اکم می کشنشد، 

اما هرچه تعداد د  ه هاو شیدایی، بیشتر باشد، احتمال عود قن 

هم بیشتر است. با افزای  سن، احتمال عود د  ه ها همشنشنشان 

یابت می مارد. ممکن است شما براو مدت طولارشی مششکشلشی 

 رداشته باشید، اما هموا ه خطر بازگشت  جود دا د.

 

براا گم م ت  دا وا تثبی      ه خ ق ب وی  مصیر  

  یییییییییییییییییییییییییییییییییییییی د 

براو حداقل د  سال بعد از یک د  ه اختلال   تا پنج سشال، د  

حالت هایی مارند عودهاو مکر ، د صو ت  استفاده از الکشل یشا 

مواد مخد    داشتن استرس د  خاره یا محل کشا  لازم اسشت 

دا  د ماری ادامه یابد. د  صو ت ادامه داشتن مشکل، مشمشکشن 

 است براو مدت طولاری تشرو رشیشاز بشه مصشرف دا  بشاششد.

د  فاصله بین د  ه هاو شیدایی یشا افسشردگشی، د مشارشهشاو 

 .   ارشناختی می توارد مؤیر باشد

 

 آو  زش مبتلا بم اختلال دوقطب  م  ت اد  بچم دا   ی د 

باید هر بررامه او براو حاملگی، با   ارشزشک د  میان گذاششتشه 

شود،به این ترتیب با هم فکرو هم، می توارید بشراو کشنشتشرل 

 حششالات   ارششی خششود د  طششول حششامششلششگششی   پششس از

تولد روزاد بررامه   یزو کنید. اگر با دا  هستید، بهتر است براو 

قگاهی از ریاز به قطع یا ادامه مصرف دا   با   ارشششزششک خشود 

مشو ت کنید. باید خطر احتمالی مصرف دا   براو روزاد، همشراه 

 با خطر احشتشمشال بشازگششت افسشردگشی یشا ششیشدایشی د   

 


