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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

تیک
سلامتی

سلامتی روده با بادام

ند  مصرف میان وعده بادام می توا

سلامت روده را تقویت کند.

به گفته محققان، هضم بادام با افزایش 

تولید اسید چرب با زنجیره کوتاه به نام 

بوتیرات همراه است. بوتیرات سوخت 

سلول های پوشش روده را فراهم کرده 

و به سلامت روده کمک می کند.

بوتیرات افزون بر سوخت رسانی به 

سلول های روده بزرگ، جذب دیگر 

مواد مغذی در روده را تنظیم کرده و به 

تعادل سیستم ایمنی کمک می کند.

این یافته ها نشان می دهد که مصرف 

بادام ممکن است برای سوخت وساز (متابولیسم) باکتری ها به قدری مفید باشد که 

بر سلامت انسان ها هم تأثیر بگذارد.

نکته 
روز

عابران پیاده! در نقطه کور نباشید

شادفر

عابـران پیـاده بـرای گـذر از عـرض خیابـان، مراحـل زیـر را بایـد بـه کـودکان خود 

آمـوزش دهنـد. هرگز نبایـد اجازه بدهنـد تا زمانی کـه  نکات ایمنی  را به درسـتی 

درک نکرده انـد و نمی تواننـد به خوبـی از آن اسـتفاده کننـد، به تنهایـی بیـرون 

برونـد. سـن کـودکان بـرای فهمیـدن ایـن ضوابـط متفـاوت اسـت؛ از ایـن  رو 

کـودکان کمـتر از ۱۰ سـال، قـادر به تشـخیص سرعـت و فاصله حرکـت خودروها 

نیسـتند. ازآنجاکـه معمـولا کـودکان بـا تمریـن و مثـال زدن یـاد می گیرنـد،

والدیـن و مربیـان بایـد ایـن ضوابـط را در مواقعـی که با کـودکان بیـرون می روند،

به طـور کامـل رعایـت کننـد. افـزون بـر ایـن،  والدیـن هسـتند کـه بایـد تشـخیص 

دهنـد کـودکان در چـه سـنی قـادر بـه اسـتفاده از ایـن ضوابـط و حفـظ ایمنـی

 خود هستند.

     بـرای عبـور از عـرض خیابـان بایـد از پل هـای هوایـی عابـر پیـاده، زیرگذرهـا،

گذرگاه هـای خط کشـی شـده عابـر پیـاده، گذرگاه هـای عرضـی مجهـز بـه چراغ های 

راهنمایـی یـا محل هایـی که از سـوی مأمـوران راهنمایـی و رانندگی، گذربـان مدارس 

و نظایـر آن توصیه شـده اسـت، اسـتفاده شـود.

     در حاشـیه خیابـان و در کنـار جـدول بایسـتید. درسـت در کنار جـدول ، درجایی که 

بتوانیـد به راحتـی تردد در خیابان را زیر نظر داشـته باشـید. بایسـتید و به انـدازه کافی 

از آمدوشـد در خیابان فاصله داشـته باشید.

     اگـر آمدوشـد در خیابـان جریـان دارد، صـبر کنیـد تـا خودروها عبـور کننـد، محیط 

اطـراف را زیـر نظـر بگیرید، اگـر خودرویـی در حال آمدن اسـت اجازه بدهیـد عبور کند 

و دوبـاره بـه اطـراف نـگاه کنیـد و گوش فـرا دهید تـا اطمینـان حاصـل کنید کـه خودرو 

دیگـری در حـال نزدیک شـدن  نیسـت. گاهـی اتفـاق می افتد کـه خودرو بزرگـی مانع 

دیـده شـدن عابـران  از سـوی راننـده خـودرو مجـاور می شـود، بنابرایـن هرگـز بـدون 

اطمینـان از نبـود خـودرو از عـرض خیابان عبـور نکنید.

     وقتـی خودرویـی در حـال نزدیک شـدن نیسـت، به طور مسـتقیم از عـرض خیابان 

عبـور کنیـد. هرگـز به طـور مـورب از عـرض خیابان هـا عبـور نکنید چـون این کار سـبب 

کاهـش دید شـما و خطـای دیـد رانندگان می شـود.

رویدیگر
 یک بیماری

 بیماران سرطانی که از اضطراب به دور هستند 

روند درمان و بهبودی سریع تری دارند  

معصومه متین نژاد|         «اولین باری که دیدمش،
چند ماهی می شد از حضور میهمان ناخوانده 
درونش مطلع شده بود. هفته های سختی را 
باهم پشت سر گذاشتیم تا اینکه یک روز بالاخره 
تصمیم بزرگ زندگی اش را گرفت. چند ماهی غیبش 
زد و بعد هم با چهره ای متفاوت برگشت. دیگر خبری از 
آن استرس و نگرانی گذشته در او نبود. چنان با امیدواری از 
روزهای پیش رو    و   برنامه هایش صحبت می کرد، که حتی احتمال 
ابتلا به سرطان را هم در او نمی توانستی بپذیری. حالا از آن روزها 
پانزده سالی می گذرد و هروقت او را می بینم به شوخی می گویم: اگر 

مبتلا به سرطان نبودی تا الان حتما مرده  بودی!»
از این دست پرونده ها زیاد ندارد ولی همین تعداد محدود هم چنان شور 
زندگی را در دکتر ایجاد کرده اند که به قول خودش با آن می تواند انرژی لازم 
برای دیگر مراجعه کنندگانش را در طول سال تأمین کند. آدم هایی که 
با اراده فولادینشان و درک معنا و فلسفه واقعی زندگی، نگاه دیگری 
حتی به مقوله مرگ دارند. آدم هایی که اگر بتوان اندیشه آن ها 
را در جامعه انتشار داد، به طور حتم آمار فوتی های بیماران 
صعب العلاجی مانند سرطان نزدیک به صفر می رسد،
چون آنچه این بیماران را سخت از پا درمی آورد،

بیماری نیست، بلکه استرس و اضطراب  زیاد آن 
است. موضوعی که امروز می خواهیم به کمک 
دکتر علی کاظمی، روان شناس، کمی درباره 

آن بیشتر باهم صحبت کنیم.      

درمانگاه

سردی، بیماری پارکینسون را بدتر می کند

     شهروند: جوانی بیست ویک ساله هستم. دست ها و سرم 
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لرزش دارد. برادرم هم این مشکل را دارد. می خواستم بدانم آیا 

دارویی گیاهی برای درمان این مشکل وجود دارد؟ به پزشک 

هم برای درمان بیماری ام مراجعه کردم، اما نتیجه ای نگرفتم.

برخی پزشکان گفتند مشکل اعصاب دارم و ازآنجاکه لاغر اندام 

هستم برخی هم گفتند که از سوء تغذیه است. لطفا بفرمایید 

این بیماری درمان پذیر است؟

  احتمال می دهم که بیماری پارکینسون داشته باشید. برای این 

بیماری هنوز داروی خاصی تشخیص داده نشده است، اما می توانید 

داروهایی را که برای درمان بیماری افسردگی استفاده می شود، مصرف کنید. توصیه 

می کنم از مصرف تمام غذاهایی که طبع سردی دارند مانند خیار و دوغ پرهیز کنید 

و درمقابل غذاهایی را که طبع گرمی دارند مانند کندر، مویز، عسل، کشمش، ارده،

خرما، روغن کنجد و برگه زردآلو به فهرست غذایی تان اضافه کنید. همچنین صبح 

ناشتا مخلوط شربت خاکشیر و آلو را میل کنید. یک ساعت قبل از ناهار هم فالوده سیب 

بخورید که برای کم خونی، کم اشتهایی، ضعف بدنی و سوء تغذیه بسیار مفید است.

برای تهیه فالوده سیب، یک عدد سیب قرمز را رنده و با یک قاشق عسل و یک چهارم 

استکان عرق بیدمشک مخلوط کنید.

     شهروند: بعداز حمام کردن پوست بدنم سفیدک می زند. به ویژه دست ها و 

بین انگشت هایم. با چه صابونی بدنم را بشویم؟

لازم نیست از صابون خاصی استفاده کنید. همین که بعد از استحمام بدنتان را با روغن 

بنفشه یا بادام چرب کنید، این مشکل برطرف می شود.

اگر خودتان جزو آن دسته افراد نباشید، دوروبرتان 

حتما آدم هایی را سراغ دارید که از اسم بیماری هم 

هراس دارند، چه برسد به اینکه روزی متوجه شوند،

بیماری خاصی دارند. این افراد معمولا از پیگیری 

درد و مرضی که دارند یا داوطلب بودن برای تشخیص 

و غربالگری بیماری ها خودداری می کنند. به عبارت 

ساده تر بی خبری را به دانستن خبر بد ترجیح می دهند.

آدمی معمولا به دنبال این است که اضطراب کمتری 

را تجربه کند و از آنجایی که مقوله هایی مانند مرگ و 

بیماری های صعب العلاج استرس و اضطراب زیادی 

را به همراه دارند، پیوسته از آن ها گریزان است و سعی 

می کند با نادیده گرفتن یا بی خبری از آن ها، اضطراب 

خودش یا اطرافیانش را پنهان و سرکوب کند. پس اینکه 

خیلی ها به دنبال فهمیدن علت دردشان نیستند یا 

تمایلی برای تشخیص بیماری های سختی مانند 

سرطان در خودشان ندارند، از این اضطراب زیاد 

نشئت  گرفته است.

چرا از سرطان می ترسیم؟

استرس و اضطراب زیاد افزون بر اینکه سبب می شود ما 

بی خبری از بیماری را ترجیح دهیم و به دنبال تشخیص 

آن نباشیم، گاهی وادارمان می کند پس از اطلاع از 

بیماری، بازهم دست به انکار بزنیم و به دنبال درمان 

نرویم تا این اضطراب سرکوب شود. البته برخی هم 

هستند که پس از شنیدن نام بیماری سرطان به قدری 

دچار استرس و اضطراب می شوند که در مدت کوتاهی 

از پا درمی آیند و فوت می کنند، درحالی که شاید  روند 

بیماری آن قدر سریع و سخت نبوده است.

در آزمایش های زیادی که پژوهشگران حوزه سلامت 

روان در سراسر دنیا بر روی این مسئله انجام داده ، متوجه 

شده اند، این دسته از افراد حتی اگر بیمار هم نباشند 

و  به آن ها به دروغ بگویید که مبتلا به بیماری لاعلاجی 

مانند سرطان هستند، آن قدر استرس و اضطراب زیادی 

را تجربه می کنند که در مدت کوتاهی فوت خواهند کرد؛

بنابراین، هرطور که به این استرس و اضطراب کنترل 

نشده نگاه کنیم، برای سلامتی  سم است.

اضطراب زیاد چه می کند؟      

سرطـان  دومیـن عامـل مرگ ومیـر بـر اثـر 

بیماری های غیرواگیر در ایران اسـت.

              دومین عامل

سالیانه ۴۰ تا ۶۰ هزار نفر بر اثر سرطان در 

کشورمان فوت می کنند.

۴۰تا   ۶۰                                                                                                    هــزار فوتــی

، درمان و همچنین  لگری ، غربا تشخیص

مراقبت های تسکینی، اجزای کلیدی پاسخ به 

بیماری های غیرواگیر مانند سرطان ها هستند.

        شرط درمان سرطان

سرطان سینه، پروستات، روده بزرگ و پوست 

جزو شایع ترین سرطان ها در ایران هستند.

          شایع ترین سرطان ها     

سالیانه ۱۴۰ هزار نفر در کشورمان به سرطان 

مبتلا می شوند که  به گفته مدیر عامل مرکز کنترل 

سرطان باتوجه به سالمند شدن جمعیت ایران خیلی 

زود این آمار به ۲۵۰هزار نفر می رسد.

۱۴۰٫۰۰۰                                                                                                                     مبتــلا
عوامل خطر

آلودگی هوا، مصرف دخانیات و 

الکل، کم تحرکی، اضافه وزن و رژیم 

غذایی نامناسب، عوامل خطر ابتلا 

به انواع سرطان  هستند.

پذیرفتن بیماری و شروع درمان گام مهمی در روند 

بهبودی است، اما کافی نیست، چون خیلی ها با شروع 

درمان، بازهم، مرگ زودرس را تجربه می کنند، مرگی که 

علت اصلی آن استرس و افسردگی زیاد است. داروهای 

ضدسرطان به تنهایی سرکوب کننده سیستم ایمنی 

بدن هستند و وقتی قرار باشد، فرد استرس و افسردگی 

زیادی را هم تجربه کند، سیستم ایمنی بدنش ضعف 

بیشتری را تجربه می کند و خیلی زود از پا درمی آید.

ازاین رو، همواره توصیه می شود با شروع درمان دارویی،

روان درمانی  هم برای این  بیماران آغاز شود.برای مقابله 

با استرس و اضطراب زیاد  در این بیماران معمولا باید از دو 

روش کمک گرفت؛ درمان های مسئله مدار و درمان های 

هیجان مدار. منظور از درمان  مسئله مدار، استفاده از 

روش هایی است که به حل مشکلات بیمار منجر شود،

برای نمونه اگر بیمار مشکل مالی یا شغلی دارد، به 

روشی آن را برطرف کنیم تا بیمار استرس و اضطراب 

اضافی برای این موارد نداشته باشد.درمان هیجان مدار 

هم به روش هایی اشاره دارد که از نظر هیجانی و 

حسی، استرس و اضطراب بیمار را کم می کند، مانند 

ورزش کردن، مسافرت رفتن، با دوستان معاشرت 

داشتن، دیدن فیلم   به ویژه فیلم های طنز، گسترش 

تعاملات اجتماعی، داشتن سرگرمی های جدید و 

هرکاری که حس خوبی به فرد بدهد و ذهن او را از توجه 

صرف به بیماری اش دور کند.

چگونه استرس را درمان کنیم؟

نکاتی که نباید فراموش کنید

     فاجعه انگاری ممنوع       

 بزرگ کردن هر چیزی بیش از اندازه واقعی اش 

سبب استرس زیاد می شود و سیستم ایمنی 

بدن را از کار می اندازد. به جای بزرگ نمایی یک 

بیماری مانند سرطان، واقع بینانه با آن برخورد 

کنید.

     اطلاعاتتان را افزایش دهید

 حتما شنیده اید که ترس برادر مرگ است. ترس 

زیاد معمولا به علت ناآگاهی است. سعی کنید 

اطلاعاتتان را درباره این بیماری و روش های 

درمانی آن افزایش بدهید.

     سرطان فقط یک بیماری است

رخون یا حتی  ، فشا بت یا نند د ن ما  سرطا

سرماخوردگی می ماند. همه این بیماری ها 

قدرت آن را دارند که سبب مرگ ما شوند، پس با 

سرطان هم مانند این بیماری ها برخورد کنید.

     کتاب و رمان بخوانید

 کتاب های زیادی درباره بیماری های سخت 

منتشر شده است و شیوه ای که باید در برخورد با 

آن ها در پیش بگیرید. مطالعه آن ها به طور حتم 

نگاه شما رابه  بیماری سرطان عوض می کند،

مانند کتاب «بیماری به مثابه استعاره (ایدز و 

استعاره هایش)» اثر سوزان سونتاگ که یک اثر 

عالی در این باره است.

     باورهایتان را اصلاح کنید

 گاهی اطلاعاتی که ما درباره یک مسئله داریم،

فقط از باورهایی ریشه گرفته است که از کودکی 

در خودمان آن ها را پرورش داده ایم. پس قدری 

در باورها و بینش هایی که دارید، تأمل و درصورت 

نیاز، آن ها را اصلاح کنید.

     مشاوره بگیرید

 گاهـی منفی نگـری کـه مـا داریـم، بـه تیـپ 

شخصیتی مان برمی گردد، یعنی بدون کمک

 یـک مشـاور و فـرد متخصصـی در ایـن زمینـه،

نمی توانیـم بـرای خودمـان کاری بکنیم، پس 

کمک گرفـتن از یـک مشـاور و روان شـناس را 

فرامـوش نکنید.

     مثبت نگر باشید

 یکـی از جنبه هـای مثبـت بیماری های سـختی 

ماننـد سرطـان ایـن اسـت که به مـا دربـاره مدت 

کوتـاه زندگی مـان آگاهـی می دهـد و سـبب 

می شـود بتوانیم برنامه ریزی درستی برای زمان 

و زندگی مـان داشـته باشـیم، پـس به ایـن جنبه 

از بیـماری بـا نگاهـی مثبت گرایانه توجـه کنید.

     سرطان آخرکار نیست

 عمر دست خداست و هیچ کس نمی تواند زمان 

مرگ و علت آن را مشخص کند. برخی فقط با 

اعتقاد به این موضوع سال های طولانی زندگی 

کرده  و برخی هم کمتر از آنچه باید از زندگی شان 

بهره برده اند. باید بدانیم که سرطان تنها علت 

مرگ نیست. روزانه خیلی ها در سلامت کامل 

و براثر حوادث و سوانحی مانند رانندگی که 

حتی تصورش را هم نمی کردند، جان خود را 

ازدست داده اند، پس واقع بینانه تر با مقوله مرگ 

و بیماری برخورد کنید.      

     بیمار تنها نیست

 اطرافیان یک بیمار سرطانی هم به اندازه خود 

او درگیر بیماری می شوند و نیاز به حمایت های 

روان شناسی و عاطفی دارند. معمولا نقش 

این افراد از خود بیمار در برخورد با بیماری 

مهم تر است، پس اگر بیمار نیستید و بیماری 

در اطرافتان دارید، از بازسازی روحی خودتان 

غافل نشوید و از یک مشاور خوب برای این منظور 

کمک بگیرید.

با داشتن سبک زندگی مناسب می توان از 

۴۰درصد سرطان ها پیشگیری کرد.

٪۴۰


