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 اختلال »اسکیزوتایپال«

علل و درمان 

اختلال شخصیت اسکیزوتایپال یکی  از 
انواع اختلال های شخصیت است که در آن 
افراد مبتلا به اختلال، اغلب به صورت عجیب و 
غریب یا غیرعادی توصیف می شوند و معمولا 
روابط نزدیک کمی برقرار می کنند. افراد مبتلا 
به اختلال شخصیت اسکیزوتایپال معمولا 
در درک چگونگی روابط اجتماعی یا تاثیر 
رفتارشان بر دیگران مشکل دارند، این افراد 
همچنین ممکن است انگیزه ها و رفتارهای 
دیگران را نادرست تفسیر کرده و باعث ایجاد 
بی اعتمادی قابل توجهی نسبت به دیگران 
شوند. این مشکلات ممکن است منجر به 
اضطراب شدید و تمایل به خودداری از شرکت 
در موقعیت های اجتماعی شود، زیرا فرد مبتلا 
به این اختلال تمایل دارد عقاید عجیب و غریب 
خود را همیشه حفظ کند و ممکن است در 
پاسخگویی مناسب به نشانه های اجتماعی 
مشکل داشته باشد. این اختلال به طور معمول 
در اوایل بزرگسالی تشخیص داده می شود و 
احتمالا در طول عمر فرد دوام می یابد، گرچه 
درمان، مانند دارودرمانی و روان درمانی، 
می تواند شدت علائم را بهبود بخشد. اختلال 
شاملک  معمولا  اسکیزوتایپال  شخصیت 
تنهابودن و فاقد دوستان نزدیک در خارج از 
دایره خانواده، احساسات خنثی یا پاسخ های 
عاطفی محدود یا نامتناسب، اضطراب اجتماعی 
مداوم و بیش ازحد، تعبیر نادرست از وقایع، 
مانند احساس اینکه چیزی که در واقع بی ضرر 
است را دارای معنای شخصی می دانند، طرز 
تفکر عجیب، غیرعادی یا غیرمعمول، داشتن 
اعتقادات یا شیوه های خاص رفتاری، افکار 
مشکوک و تردیدهای مداوم در مورد وفاداری 
دیگران، اعتقاد به قدرت های خاص مانند 
خرافات، برداشت غیرمعمول؛ مانند احساس 
حضور شخص غایب یا داشتن توهم، لباس 
پوشیدن به روش های عجیب و غریب و سبک 
گفتاری عجیب و غریب، مانند الگوهای مبهم یا 
غیرمعمول گفتار یا تندخوانی عجیب و غریب 
هنگام مکالمات است. افراد مبتلا به اختلال 
شخصیت اسکیزوتایپال می توانند از روش های 
درمانی مشابه با درمان های اسکیزوفرنی 
استفاده کنند. افراد مبتلا به این اختلال 
احتمالا فقط در صورت درخواست دوستان 
یا اعضای خانواده ممکن است به متخصص 
مراجعه کنند، اگر گمان می کنید که یک 
دوست یا یک عضو خانواده ممکن است به این 
اختلال مبتلا باشد، می توانید او را با آرامش 
به ملاقات با یک روانپزشک یا یک متخصص 
بهداشت روان، دعوت کنید. علت ایجاد اختلال 
شخصیت اسکیزوتایپال ناشناخته است، اگرچه 
ترکیبی از عوامل ژنتیکی و محیطی، به ویژه در 
اوایل کودکی، ممکن است در بروز این اختلال 

نقش داشته باشد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

»انار« میوه ای پرخاصیتتوصیه به ورزش در دوره شیمی  درمانی
بررسی ها نشان می دهد: ورزش کردن در طول دوره  
شیمی درمانی به بهبود عملکرد قلب و ریه ها کمک می کند. 
متخصصان اعلام کردند: ورزش کردن در طول دوره  
شیمی درمانی بی خطر است، عملکرد طولانی مدت سیستم 
قلبی و تنفسی را بهبود داده و ممکن است به کاهش 
برخی از آسیب های ناشی از این روش درمانی کمک کند. 
متخصصان تاکید کردند: زمانی که ورزش کردن در طول 
دوره شیمی درمانی ممکن نیست، شروع برنامه ورزشی 

پس از شیمی درمانی جایگزین مناسبی است. امیدواریم 
که کادردرمان، بیماران را راهنمایی کنند تا در طول درمان 
سرطان در دوره های ورزشی شرکت کنند. به گفته محققان 
در طول دوره شیمی درمانی حداکثر جذب اکسیژن که 
فاکتور پیش بینی کننده سلامت قلب است، معمولا تا 
25 درصد کاهش پیدا می کند. درمان سرطان همچنین 
می تواند بر کیفیت زندگی و تناسب اندام قلبی و تنفسی 

تاثیر بگذارد. 

انار، یکی از میوه های پرخاصیت در روزهای سرد 
سال است که خوردن آن به همگان توصیه می شود. انار 
دارای خواص زیادی دارد که پزشکان توصیه می کنند 
خوردن این میوه را از دست ندهید. انار حاوی مقادیر 
زیادی ویتامین C است. آنتی اکسیدان و ویتامین های انار 
باعث خنثی شدن رادیکال های آزاد در بدن می شود که از 
عوامل اصلی اکسیداسیون سلولی، ایجاد سرطان و پیری 
است. انار برای کبدچرب نیز مفید است و می تواند موجب 

بهبود این بیماری نیز بشود. نسبت پتاسیم به سدیم در 
انار بسیار بالاست که باعث می شود سدیم از کلیه ها دفع 
شود و فشارخون کاهش یابد. انار به سلامت ریه نیز کمک 
می کند. تحقیقات نشان داده  که نوشیدن روزانه آب انار 
تازه می تواند وضعیت قند افراددیابتی را بهبود بخشد. انار 
می تواند، با کاهش التهاب در مفاصل، در کاهش مشکلات 
و علائم بیماری مبتلایان به آرتروز و رماتیسم مفصلی 

کمک کند. 

پیشگیری و درمان ریفلاکس در نوزادان
یک متخصص کودکان و نوزادان گفت: نوزادان هم 
مانند افراد بزرگسال می توانند دچار ریفلاکس شوند، اما 
برخلاف بزرگسالان بچه ها اغلب وقتی که ریفلاکس دارند بالا 
می آورند که امری طبیعی است و بیشتر اوقات فقط کافیست 
از راهکارهای ساده ای استفاده کنید تا کودک احساس راحتی 
کند. مژگان عزیزی در گفت وگو با ایسنا، با اشاره به این که بچه ها 
به دلیل اینکه عضله پایین مری شان هنوز کاملا رشد نکرده دچار 
ریفلاکس می شوند، اظهارکرد: اسفنکترمری، عضله ای در پایین 
مری است که معده را از مری جدا می کند تا غذا و اسید از معده 
به پشت حلق برنگردد؛ اما عضله اسفنکترمری نوزاد ضعیف و 
در حال رشد است که باعث می شود غذا راحت تر به پشت حلق 
برگشته و در نتیجه علائم ریفلاکس را ایجاد کند. وی ادامه داد: 
گاهی بچه ها پرُخوری می کنند که در این صورت غذا می تواند 
به بالا برگردد، سپس تدریجا با رشد کودک، عضله موردنظر 
سفت و قوی تر شده و کودک کمتر بالا می آورد. عزیزی با اشاره 
به علائمی که نشان می دهند کودک ریفلاکس دارد، عنوان 
کرد: یکی  از علامت های اصلی ریفلاکس اسیدمعده به مری، 
بی قراری و بهانه جویی های کودک است، بچه هایی که ریفلاکس 
دارند اغلب گریه می کنند. بی قرارند مخصوصا در زمان تغذیه 
که در بیشتر بچه ها حدودا 8 تا 10 بار در عرض بیست وچهار 
ساعت است، بنابراین کودکانی که مشکل ریفلاکس دارند 
بیشتر مواقع بی قرار بوده و نق نق می کنند. این متخصص 
کودکان و نوزادان ادامه داد: همچنین ممکن است کودک 
آروغ هایی بزند که همراهش کمی بالا بیاورد یا سکسکه کند 
و یا ممکن است هنگام خوردن و بلع مشکل داشته باشد. وی 
افزود: وقتی غذای زیادی وارد معده کودک می کنید احتمال 
اینکه غذا به سمت بالا برگردد بیشتر است، پس سعی کنید 
غذاها را با حجم کمتر، اما در وعده های مکرر به کودک بدهید 
تا کمتر بالا بیاورد و از مقدار اسیدی که وارد حلقش می شود 
نیز کم شود. عزیزی با اشاره به این که بچه هایی که ریفلاکس 
دارند معمولا بدنشان را حین و بعداز غذاخوردن قوز می کنند، 
دلیلش هم می تواند احساس سوزش و درد ناشی از تجمع 
اسید و مایعات معده در مری شان باشد، بیان کرد: قوزکردن 
غیرعادی می تواند خودش یک مسأله نورولوژیکی باشد، اما اگر 
کودک دیگر علائم ریفلاکس را دارد، قوزکردنش هم می تواند 

به ریفلاکس مربوط باشد.
  دارودرمانی، اولین گزینه نیست

 این متخصص کودکان و نوزادان با اشاره به این که سرفه 
یا پنومونی مکرر نیز از دیگر نشانه های قابل توجه ریفلاکس 
در کودکان است، گفت: کودک شما ممکن است به دلیل 
اسیدمعده یا غذایی که به پشت حلقش می آید به طور مکرر 
سرفه کند، ضمنا خرده غذاهایی که در پشت حلق جمع 
می شوند نیز ممکن است با استنشاق وارد ریه ها و نای شوند 
که نتیجه آن پنومومی باکتریایی خواهد بود و دیگر مشکلات 
تنفسی مانند خس خس سینه و آسم هم می توانند از پیامدهای 
ریفلاکس باشند. وی عنوان کرد: یک مساله مهم دیگر اینکه 
ریفلاکس می تواند در خواب کودک اختلال ایجاد کند و باعث 
شود او طی شب خواب راحتی نداشته باشد، سعی کنید بین 
زمان خواب کودک و تغذیه او فاصله بگذارید تا محتویات معده 
فرصتی برای هضم شدن پیش از خواب داشته باشند. عزیزی 
با اشاره به این که دو راهکار اصلی برای جلوگیری از ریفلاکس 
کودک وجود دارد، افزود: در وعده های مکررتر با حجم کمتر 
به کودک غذا بدهید، وقتی غذای زیادی وارد معده کودک 
می کنید احتمال اینکه غذا به سمت بالا برگردد بیشتر است، 
پس سعی کنید غذاها را با حجم کمتر اما در وعده های مکرر 
به کودک بدهید تا کمتر بالا بیاورد و از مقدار اسیدی که وارد 
حلقش می شود نیز کم شود. این متخصص کودکان و نوزادان 
تصریح کرد: وضعیت درست سر کودک هنگام غذاخوردن 
می تواند تفاوت زیادی ایجاد کند، بهتر است چه هنگام 
غذاخوردن و چه نیم ساعت پس از آن سر کودک در زاویه  
30 درجه با زمین باشد چون جاذبه به گوارش غذا کمک 
می کند. وی عنوان کرد: لزوما دارودرمانی اولین گزینه برای 
رفع ریفلاکس نیست، معمولا فقط در موارد شدید دارو تجویز 
می شود، یعنی زمانی که کودک نمی تواند چیزی بخورد و وزن 

نگرفته است.

عمــود ی افقــی  

لیلامیررضایی
روانشناس

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

افزایش ایمنی بدن در پاییز

A از ورود عوامل ویروسی به بدن   ویتامین 
جلوگیری می کند. ویتامین A آنتی اکسیدان محسوب 
می شود که می تواند باعث کاهش خطر ابتلا به بیماری ها 

در بدن شود. 

 افراد بزرگسال باید روزانه 6۵ تا 9۰ میلی گرم 
ویتامین C مصرف کنند تا سیستم ایمنی بدنشان تقویت 
شود. این ویتامین برای از بین بردن عوامل بیماری زا 

کمک می کند. 

A  ویتامین C  ویتامین

ویتامین E اندام های بدن را در برابر بیماری ها تقویت 
می کند؛ پوست به عنوان یک لایه خارجی مانع از ورود 
عوامل بیماری زا به بدن می شود و تقویت پوست به طور 

مستقیم به سیستم ایمنی بدن کمک می کند. 

برابر  در  را   D ویتامین  ساخت  توانایی  پوست 
نورخورشید دارد، اما متاسفانه به دلیل کوتاهی طول روز 
و کاهش تابش آفتاب، افراد بهتر است از مکمل های این 

دارو در فصل پاییز و زمستان استفاده کنند. 

E  ویتامین  D ویتامین

متخصصان می گویند: افراد می توانند با داشتن یک رژیم غذایی مناسب مانع از ابتلا به بیماری شوند. در پاییز و زمستان احتمال بیماری افراد 
افزایش می یابد. یکی از موثرترین اقدامات برای حفظ سلامتی، تقویت سیستم ایمنی بدن است. مهمترین ویتامین ها برای تقویت سیستم ایمنی 

بدن به شرح زیر است: 

خانواده ویتامین B شامل چند ویتامین مختلف می شود که برای حفظ سلامتی بدن مفید هستند. 
برای مثال ویتامین  B6 باعث تولید قاتلان طبیعی پاتوژن می شود و ویتامین  B1۲ در ساخت سلول های 

T کشنده نقش دارند. 

B  خانواده

نکتــه
تعداد گام های مورد نیاز برای تقویت سلامت 

یک مطالعه جدید نشان می دهد که برداشتن 10هزار قدم 
در روز، یا حتی کمی کمتر، ممکن است برای بهبود سلامت 
کافی باشد. محققان دریافتند که در میان 6000 بزرگسال 
میانسال و مسن، کسانی که روزانه حداقل 8000 تا 9000 قدم 
برمی دارند، با خطر کمتر ابتلا به مجموعه ای از مشکلات در طول 
هفت سال روبه رو بودند. این مشکلات شامل چاقی، فشارخون 
بالا، دیابت، آپنه خواب، رفلاکس اسید معده و افسردگی بالینی 
بود. محققان هشدار دادند که هرچقدر می توانید فعال تر باشید. 
درواقع، این مطالعه نشان داد که وقتی نوبت به پیشگیری 
از چاقی و برخی بیماری های دیگر می رسد، هرچه قدم های 
بیشتری داشته باشیم، بهتر است. دکتر »چیپ لاوی«، مدیر 
پزشکی توانبخشی گفت: »این یک فرمول ساده است. اگر 
هدف کنترل وزن است، هرچه بیشتر راه بروید یا بدوید، کالری 
بیشتری می سوزانید.« او خاطرنشان کرد: »اثر خالص فعالیت 
زیاد همچنان به کاهش وزن منجر می شود و این مساله می تواند 
خطر بیماری قلبی، دیابت و طیف وسیعی از بیماری های دیگر را 
کاهش دهد.« لاوی همچنین اشاره کرد: »سرعت گام برداشتن، 
کلیدی برای تقویت تناسب اندام قلبی وعروقی است. تناسب 
اندام یکی از قوی ترین محافظ ها در برابر بیشتر بیماری هاست.« 
پیام اصلی مطالعه این است: تحرک داشته باشید تا خطر ابتلا 
به بیماری های مزمن کاهش یابد. این مطالعه شامل بیش از 
6000 بزرگسال 41 تا 67 ساله بود که گام های روزانه خود را 
اندازه گیری می کردند. محققان با دسترسی به سوابق سلامت 
الکترونیکی بررسی کردند که چگونه تعداد قدم های روزانه آنها 
با خطر ابتلا به بیماری های مزمن مختلف مرتبط است. سطح 
فعالیت شرکت کنندگان به طور متوسط طی چهار سال پیگیری 
شد. میانگین تعداد گام های روزانه برای گروه حدود 7700 قدم 
بود. این مطالعه نشان داد در طول هفت سال، افرادی که حداقل 
8200 قدم در روز برمی داشتند کمتر در معرض چاقی قرار 
داشتند. آنها همچنین با خطر کمتر ابتلا به آپنه خواب، اختلال 

تنفس شبانه و بیماری ریفلاکس روبه رو بودند. 
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