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کلید خاموش کردن سرطان کشف شد

ایران ساخت   #

محققان با مشاهده فعالیت الکتریکی 
درون تومورهای »ســرطان ریه سلول  
کوچک«، منبع تغذیه سرطان و چگونگی 

قطع آن را یافتند.
به گزارش ایســنا، محققان نوع خاصی 
از ســلول های سرطانی را کشف کرده اند که 
برای رشــد به شــبکه برق بیولوژیکی خود 
متکی است و ایجاد اختلال در این نیروگاه، 
راه موفقیت آمیزی را برای مبارزه با تومورها 

نشان می دهد.
به نقل از نیو اطلس، سرطان ریه سلول 
کوچک)SCLC( یک نوع سرطان بسیار بدخیم 
و بسیار تهاجمی است که مسئول حدود ۱۳ 
درصد از تمام سرطان های ریه است و معمولا 
خاموش اســت و به طور معمول، زمانی که 
تشخیص داده می شود، متاستاز کرده است 

که درمان آن را بسیار سخت می کند.
اکنــون محققان مؤسســه فرانســیس 
کریک)FCI( کشــف کرده اند کــه برخی از 
ســلول های درگیــر با تشــکیل تومورهای 
SCLC، سطوح بالایی از فعالیت الکتریکی را 

نشان می دهند. 
آنهــا همچنین منبع این افزایش قدرت 
را مشخص کرده اند و می گویند که استفاده 
از داروهای عصبی که معمولا ســیگنال های 
الکتریکی را مختل می کنند، می تواند راهی 
قدرتمند برای مبــارزه با SCLC و احتمالاً با 
ســایر تومورهایی باشــد که به همین روش 

عمل می کنند.
سرپرســت   ،)Leanne Li لیان لــی)
آزمایشــگاه علوم اعصاب سرطان در FCI و 
یکی از نویسندگان این مطالعه می گوید: ما 
می دانستیم که برخی از سلول های سرطانی 
می تواننــد رفتار عصبــی را تقلید کنند، اما 
نمی دانســتیم که چگونه توسعه یک شبکه 

الکتریکی مســتقل ممکن اســت بر توسعه 
بیمــاری تأثیر بگذارد. اکنــون ما با ترکیب 
علوم اعصاب و تکنیک های تحقیقات سرطان 
توانسته ایم به این بیماری از منظری متفاوت 

نگاه کنیم.
محققان با استفاده از موش هایی که برای 
ابتلا به SCLC مهندســی شده بودند، دو نوع 
ســلول درگیر در این بیماری را موســوم به 
ســلول های نورواندوکرین)NE( که شبیه به 
سلول های درگیر در فعالیت الکتریکی سیستم 
عصبی هستند و سلول های غیر نورواندوکرین 

)non-NE( شناسایی کردند.
با گذشــت زمان، محققان دریافتند که 
بیان ژن فعال شده با سرطان باعث می شود 
برخی از ســلول های NE به سلول های غیر 
NE تبدیل شــوند. علاوه بر این، آنها دیدند 

که این دو نوع سلول، تقریباً به همان روشی 
که نورون ها و ســلول های پشــتیبان به نام 
آسترولیا)astroglia( با هم در سیستم عصبی 

کار می کنند، با هم شروع به کار کردند.
به طــور مشــخص آنهــا دریافتند که 
سلول های غیر NE در حال انتقال لاکتات به 

سلول های NE هستند و به عنوان منبع تغذیه 
مستقل برای پشتیبانی از فعالیت الکتریکی 

آنها عمل می کنند.
محققــان همچنین دریافتند که هر چه 
ســلول های NE فعالیت الکتریکی بیشتری 
از خود نشــان دهند، ســرطان تهاجمی تر 
اســت. آنها نه تنها این تاثیر را در موش ها، 
بلکه در انسان هایی که از SCLC رنج می برند 
نیز مشــاهده کردند. پائولا پینــادو فرناندز 
سرپرســت   ،)Paola Peinado Fernandez(
تیم تحقیق می گوید: کار ما نشــان می دهد 
که ســلول های NE در SCLC این توانایی را 
دارند که از شــبکه خارج شوند. آنها شروع 
بــه تولید منبع الکتریکی خــود می کنند و 
همچنین به جای منابع انرژی مورد استفاده 
توسط اکثر ســلول های دیگر، از سلول های 
غیر NE پشــتیبانی کننده انرژی می گیرند. 
ما یک ویژگی را شناســایی کرده ایم که این 
نوع ســرطان ها را تهاجمی تر و درمان آنها را 
ســخت تر می کند. ما فکر می کنیم که این 
استقلال اکتسابی سلول های سرطانی ممکن 
است آنها را از وابستگی به محیطشان رها کند.

 استفاده از زهر ماهی بادکنکی 
برای نجات بیماران

محققان بــا درک عمیق تــر از فعالیت 
الکتریکی در تومورهای SCLC تصمیم گرفتند 
ببینند که آیا می توانند آن را مختل کنند و 
اینکه چگونه بر رشد سرطان تأثیر می گذارد.

آنها سلول های ســرطانی را در معرض 
یک ســم به نام تترودوتوکسین که از ماهی 
بادکنکی گرفته شده بود و به سرکوب فعالیت 

الکتریکی معروف است، قرار دادند. 
در حالی که تترودوتوکسین سلول های 
NE تولیدکننده الکتریسیته را از بین نمی برد، 

پتانســیل آنهــا را برای تشــکیل تومور در 
درازمدت کاهش می دهد و نشــان می دهد 
که قطع فعالیــت الکتریکی SCLC می تواند 
یــک راه موفق و قدرتمند برای مبارزه با این 

بیماری باشد.
محققان اکنون در حال بررسی فعالیت 
الکتریکی ســایر سرطان ها هستند تا ببینند 
آیا آنها نیز خواص مشــابه با SCLC را از خود 
نشان می دهند. اگر چنین باشد، ممکن است 
آنهــا در برابر گزینه های درمانی جدید که با 
کاهش فعالیت الکتروشیمیایی آنها، رشد آنها 

را مختل می کند، مستعد شوند.
لــی گفت: هنــوز راه درازی برای درک 
تأثیــر بیولوژیکی این فعالیــت الکتریکی و 
مکانیســم های بیماری خاص وجود دارد که 
تومور را تهاجمی تر و درمان آن را ســخت تر 
می کند، اما ما امیدواریم که با درک روشــی 
که این سلول های ســرطانی سوخت گیری 
می کنند، بتوانیم آســیب پذیری هایی را که 
می توان با درمان های آینده مورد هدف قرار 

داد، در معرض دید قرار دهیم.
ایــن پژوهش در مجله Nature منتشــر 

شده است.

 شیر مادر یک فرآورده زنده 
و دارای ٨۴ نوع فایده نهفته است

 مرگ سالانه ۶۰ هزار نفر 
به دلیل فقدان مصرف نان کامل

استفاده از گوشی موبایل و زندگی کارمندی 
علت گردن درد در افراد

#سبک زندگی

 فوق تخصص نوزادان و عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی 
مشــهد با بیان اینکه شیرمادر یک فرآورده زنده و دارای ٨۴ نوع فایده 
نهفته است، گفت: شیر مادر متناســب با شرایط نوزاد است و از دمای 

مناسبی برخوردار است.
به گزارش وبدا، حسن بسکابادی از تقویت ارتباط عاطفی مادر و کودک، کاهش 
احتمال بارداری ناخواسته، ریسک ابتلا به سرطان پستان، رحم و تخمدان، دیابت 
و کاهش وزن برای مادر به عنوان مزایای شــیر دهی مادر یاد کرد و گفت: شــیر 
مادر در تکامل سیســتم دفاعی نوزاد نقش مهمی دارد. بیماریهایی مانند اگزما، 
آلرژی، روماتیســم، عفونت و مننژیت در نوزادانی که با شیر مادر تغذیه شده اند، 
کمتر رخ می دهد. استاد گروه کودکان دانشگاه علوم پزشکی مشهد با بیان اینکه 
علل آلرژی در برخی از کودکان مصرف لبنیات است اما در این کودکان به دلیل 
مصرف شــیر مادر زمینه آلرژی کمتر ایجاد می شــود، تصریح کرد: اسهال، نفخ، 
دل درد و بی قراری و رفلاکس از علائمی است که بیشتر نوزادانی که با شیر خشک 

تغذیه می شوند را در بر می گیرد.
وی با اشاره به کمتر بودن عفونت گوش میانی و دستگاه تنفسی در کودکانی 
که با شیر مادر تغذیه می شوند، گفت: علاوه براین تکامل عصبی، روحی و هوشی 

در این نوزادان بهتر انجام است. 
 ایــن فوق تخصــص نوزادان با بیــان اینکه نوزادانی که با شــیر مادر تغذیه 
می شوند، آرام تر و از آی کیو بالاتری برخوردار هستند، گفت: تکامل حرکتی و گفتار 
بهتر، خواب سالم تر، احتمال کمتر ابتلا به چاقی، فشار خون بالا، سرطان خون، 
مرگ و میر کمتر و اختلالات گوارشی در کودکان شیر مادر خوار رخ می دهد. 

به گفته بســکابادی، شیر مادر سهل الهضم و متناسب با شرایط نوزاد بوده و 
 از دمای مناســبی برخوردار اســت. همچنین شیر مادر خوشبو و بی مزه است از 

همین رو طبع نوزاد به سمت شیرینی و شوری و... نمی رود.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی مشهد با بیان اینکه شیر دهی در 
روزهای اول ٨ تا ۱٢ بار باید انجام شود، افزود: حتما در ساعات شبانه کودک با شیر 
مادر باید تغذیه شود. مادر در روزهای ابتدایی باید از هر دو پستان به نوزاد شیر دهد 
و به مرور می تواند در هر نوبت شیردهی یک پستان را در اختیار فرزند، قرار دهد.
وی در پایــان تاکید کرد: پرهیز از تغذیه نوزاد با مکمل هایی مانند آب قند، 
ترنجبین و خاکشــیر توصیه می شود؛ علاوه بر این، شیردهی در ٢۴ ساعت اول 
تولد نوزاد تا ٢۳ درصد می تواند خطر مرگ نوزاد را کاهش دهد بنابراین باید به 

این موضوع توجه ویژه ای داشت.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
با تاکید بر مصرف نان کامل اظهار داشت: از مجموع ۴۲۰ هزار مرگ سالانه در 

کشور، حدود ۶۰ هزار مورد ناشی از فقدان مصرف نان کامل است.
احمد اسماعیل زاده به ایرنا گفت: نان کامل که با حفظ سبوس و جوانه گندم تولید 
می شــود، سرشــار از ویتامین های گروه B و مواد مغذی است. این نان به کنترل قند 
خون کمک کرده، خطر ابتلا به دیابت را کاهش می دهد و حتی می تواند از سکته های 

قلبی و مغزی پیشگیری کند.
وی با بیان اینکه اســتفاده از محصولات غلات کامل باید به یک فرهنگ عمومی 
تبدیل شود تا جامعه ای سالم تر داشته باشیم، ادامه داد: نان کامل باید به مطالبه مردمی 
تبدیل شود زیرا در کاهش ابتلا به بیماری های غیرواگیر و مرگ و میر نقش بسزایی دارد.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت، درمان و آموزش پزشــکی با 
بیان اینکه سرانه فیبر دریافتی در کشور به طور متوسط ۱۳ تا ۱۴ گرم در روز است، 
افزود: یکی از منابع اصلی دریافت فیبر، غلات کامل اســت و توصیه می شــود عموم 
مردم به صورت روزانه از نان کامل اســتفاده و مصرف نان های تهیه شده با آرد سفید 

را محدود کنند.
پرهیز از زیاده روی در مصرف نمک

اســماعیل زاده، مصرف زیاد نمــک را یکی از عوامل اصلی در بروز بســیاری از 
بیماری های مزمن مانند پوکی استخوان، پرفشاری خون و حتی سرطان معده برشمرد 
و گفت: ســدیم موجود در نمک موجب افزایش دفع کلسیم از طریق ادرار می شود و 
خطر پوکی استخوان را به طور قابل توجهی بالا می برد. برای پیشگیری از این عوارض، 
لازم است در تمام مراحل زندگی، از کودکی تا سالمندی، مصرف نمک را به حداقل 

برسانید و از این ماده با احتیاط استفاده کنید.
وی ادامه داد: بدن انســان به طور متوســط در طول روز تنها به حدود یک قاشق 
مرباخوری نمک نیاز دارد اما این به معنای آن نیست که هر روز باید این مقدار نمک 
را مستقیم مصرف کنیم بلکه باید به این نکته توجه کنیم که نمک مصرفی ما تنها به 

نمکی که در نمکدان است و روی غذاها می پاشیم؛ محدود نمی شود.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی تصریح 
کرد: بســیاری از مواد غذایی کــه روزانه مصرف می کنیم به طور طبیعی حاوی نمک 
هستند. برای مثال، نان و برنج مقدار قابل توجهی نمک دارند و حتی برخی از میوه ها 

و سبزیجات نیز حاوی سدیم هستند.
اســماعیل زاده اظهار داشت: در مصرف نمک باید با دقت و احتیاط عمل کرد به 
خصوص اگر دچار دردهای استخوانی هستیم یا نگران ابتلا به پوکی استخوان در دوران 
سالمندی باشیم. رعایت این نکات می تواند نقش مؤثری در حفظ سلامت استخوان ها 

و پیشگیری از عوارض ناشی از مصرف بیش از حد نمک داشته باشد.

دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد در ایران با این بیان که از هر ۷ نفر یک 
نفر به میگرن دچار می شود، گفت: گردن درد یکی از شایع ترین دردها است 
که امروزه به علت استفاده زیاد از گوشی های موبایل و زندگی کارمندی شیوع 

آن را شاهد هستیم.
به گزارش انجمن بررســی و مطالعه درد در ایران، محمدحسین دلشاد، فلوشیپ 
درد و دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد در ایران با اشاره به تعریفی از انواع درد گفت: 
درد یک احســاس ناخوشایندی است که فرد قبلا تجربه نکرده و یک علت پاتولوژی 

در بدن دارد.
وی افزود: یکی از شایع ترین دردها که در افراد دیده می شود و آنان را به کلینیک 
می کشــاند، دردهای ستون فقرات و دردهای کمر است؛ این نوع درد ها در جامعه به 

دلیل تغییر سبک زندگی ایجاد می شوند.
دلشاد با بیان اینکه کمردرد، دومین علت شایع مراجعه یک فرد در دوران زندگی 
خود به مراکز درمانی است، گفت: ۷۵ درصد افراد در طول زندگی کمردرد را تجربه 
می کنند، همچنین گردن درد یکی دیگر از شایع ترین دردها است که امروزه به علت 

استفاده زیاد از گوشی های موبایل و زندگی کارمندی شیوع آن را شاهد هستیم.
وی ادامه داد: آرتروز نیز یکی از دردهایی است که سن ابتلا به آن حدود دو دهه 
جلوتر آمده است که در دهه های ۴ و ۵ زندگی در مفاصل به خصوص در زانو شاهد 

بروز آن هستیم. 
دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد همچنین به سردرد اشاره کرد و افزود: سردردهای 
مقاوم به درمان یکی از شایع ترین دردها است، مانند میگرن که از هر ۷ نفر یک نفر 
به میگرن دچار می شود، همچنین اگر انواع سردردها به درمان های طبی پاسخ ندهند 

توسط یک سری از بلاک های عصبی خاص به درمان های بیماران کمک می شود.
این فلوشــیپ درد گفت: دردهای ناشــی از زونا یکی از دردهای دیگر است که با 
ضایعه پوســتی تجربه می شود؛ فرد در سن کم آبله مرغان را تجربه کرده است و در 
ســنین بالاتر ویروس پنهان شده، آشکار می شــود و زونا می شود که شدت درد آن 
بسیار سخت و بالا بوده که شخص مبتلا آن را تجربه می کند. زونا یک  بیماری عصبی 
و  پوســتی است؛ دردهای زونا در یک طرف بدن ایجاد می شوند که معمولا در قفسه 

سینه، شکم و پهلو آشکار خواهند شد.

دلشــاد همچنین در ادامه اظهار داشت: دردهایی که ناشی از سرطان هستند نیز 
یکی از دردهای شایع اند که در مواردی حتی به درمان های دارویی و مسکن ها با دوز 
بالا هم پاســخ نمی دهند که در این صورت با اســتفاده از بلاک کردن شبکه عصبی 

ناحیه مورد نظر، درد کنترل می شود.
دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد در ایران تصریح کرد: برای شناسایی درد، باید 
محل درد بیمار را ملاک تشــخیص قرار دهیم تا روند درمان را به درســتی درنظر 
بگیریم؛ هنوز پارامتری در تشــخیص درد نداریم اما بررسی های مختلفی برای آن در 

نظر گرفته می شود.
وی با تاکید براینکه آگاهی و تجربه یک پزشــک می تواند در تشخیص درد مؤثر 
باشــد درباره رشــته درد عنوان کرد: در ایران مسیر رسیدن به فوق تخصصی درد در 
رشته کاری بیهوشی است اما در برخی از کشورهای پیشرفته از سایر رشته ها می توان 

وارد رشته درد شد.
دلشاد با بیان روش های درمان درد اضافه کرد: بیمارانی که از درمان های دارویی، 
فیزیوتراپی و آب درمانی ســود نمی برند و گزینه جراحی نیســتند به فوق تخصص 
درد ارجاع داده می شوند که با روش های کم تهاجمی و یا حتی غیرتهاجمی به آنان 

کمک شود.

متخصصان جوان ایرانی با همکاری گروه تحقیقاتی دانشگاه علوم پزشکی 
 شــهید بهشــتی موفق شــدند فرآورده طبیعی مکمل را با پوشش مقاوم به 
اســید معده تولید کنند که ضمن کمک به دفع سنگ  کلیه، ایران را از واردات 

محصول مشابه خارجی بی نیاز می کند.
هادی نادری از پژوهشــگران جوان این مجموعه تحقیقاتی در گفت وگو با ایرنا با بیان 
این که این مکمل طبیعی دانش بنیان برای دفع سنگ کلیه، نتیجه هفت سال کار مشترک 
یک تیم تحقیقاتی متشکل از اساتید دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی و دانشجویان دکتری 
است، افزود: البته پیش از این برای رفع نیاز داخلی، داروی رواتینکس وارد می شد اما متعاقب 
تحریم ها و بروز کمبود در بازار دارویی، مبتلایان به سنگ کلیه از این دارو محروم شدند.

وی اضافه کرد: این محصول فناورانه ساخت محققان کشورمان حاوی ترکیبات »ترپن« 
طبیعی خالص سازی شده که با داشتن خواص ضد درد، ضد التهاب، ضد اسپاسم حالب و 

ادارآور، کمک شایانی به دفع سنگ های کوچک تر از ۱۰ میلی متر کلیه می کند.
این ایمونولوژیســت با اشاره به اهمیت فناوری مورد استفاده در این محصول نوآورانه 
گفت: تولید این مکمل طبیعی برای نخستین بار در کشور به کمک فناوری سافت ژل )ژل 
نرم( مقاوم به اسید معده )Gastro-resistant Softgel( انجام شد که این فناوری تحت حمایت 
پتنت داخلی قرار دارد. نادری با بیان اینکه تاکنون متخصصان کلیه و مجاری ادراری کشور 
)اورولوژیســت ها و نفرولوژیست ها( از این فرآورده طبیعی مکمل استقبال خوبی کرده اند، 
تصریح کرد: این محصول حاوی ۷ مولکول ترپنی )هیدروکربن های آلی موجود در طبیعت( 
با خاصیت های آنتی باکتریال، اسپاسمولیتیک )گشادکننده حالب(، ضد التهاب و کاهنده درد 

است که می تواند در کمک به دفع سنگ های کلیه و مجاری ادراری مؤثر باشد.
وی ادامه داد: این مولکول ها ترکیبات خالص سازی شده از گیاهان موجود در طبیعت 
هستند که اثربخشی بهتر و میزان عوارض جانبی کبدی و کلیوی کمتری نسبت به سایر 

فرآورده های طبیعی که از عصاره گیاهی تام استفاده می کنند، دارند.
این محقق حوزه سلامت با اشاره به اینکه، یکی از این ۷ ماده موجود در این محصول 
خاصیت دیورز )ادرارآوری( دارد، تصریح کرد: فشار هیدرواستاتیک ناشی از افزایش حجم 
ادرار در پشت سنگ کلیه، به دفع سنگ کمک می کند. برای سنگ های بزرگ تر که نیاز به 
سنگ شکنی با امواج صوتی )ESWM( دارند، این مکمل طبیعی می تواند در کمک به دفع 

خرده سنگ های ایجاد شده پس از این روش مفید باشد.
این ایمونولوژیست با بیان اینکه، بیماران مبتلا به سنگ کلیه ممکن است با عود مجدد 
آن مواجه شــوند، افزود: این محصول می تواند برای کمک به پیشگیری )پروفیلاکسی( و 
جلوگیری از عود مجدد بیماری نیز مورد استفاده قرار گیرد. به این دسته از بیماران همواره 

نوشیدن مایعات به میزان کافی به خصوص آب، توصیه می شود.
نادری با تاکید بر اینکه، تولید داخلی این مکمل طبیعی در کشورمان علاوه  بر جلوگیری 
از خروج ارز، به تبدیل تحقیق انجام شده در دانشگاه به محصولی در صنعت دارویی کشور 
منجر شده اســت، ادامه داد: تولید این فرآورده طبیعی مکمل، سبب شکل گیری زنجیره 
ارزش و اشتغال افراد مختلف از تحقیق و توسعه، تولید، فروش، بازاریابی و پخش و عرضه 
محصول شــده و اکنون این محصول در دسترس بیماران مبتلا به سنگ کلیه قرار گرفته 

تا از مزایای آن بهره مند شوند.
سنگ های کلیوی )نفرولیتیازیس( توده های جامد در داخل کلیه ها یا مجاری ادراری 
هســتند که از ترکیب مواد معدنی و نمک های موجــود در ادرار به وجود می آیند. اندازه 
ســنگ ها از حد میکروســکوپی تا چند ســانتی متر قطر که می توانند باعث انسداد و درد 
شدید شود، متغیر است.سنگ های کلیوی سالانه میلیون ها نفر انسان در سراسر جهان را 
تحت تأثیر قرار می دهند و نه تنها درد شدید و آزاردهنده ای دارند حتی می تواند منجر به 
عوارض جدی تری مانند عفونت های ادراری، آسیب به کلیه ها و حتی نارسایی کلیه شود.

پژوهشگران دانشگاه لندن با استناد 
به نتایج تازه ترین تحقیقات اعلام کردند 
مصرف هر نخ سیگار، ۲۰ دقیقه از عمر 

انسان می کاهد.
به گزارش خبرگزاری صداوسیما از لندن، 
پژوهشگران دانشگاه لندن اعلام کردند پس از 
مصرف دو هزار نخ سیگار، کاهش عمر انسان 
تقریبا دو برابر می شود و مثلا با کشیدن یک 
 بســته ســیگار ٢۰ عددی، به طور متوسط 

۷ ساعت از عمر انسان کم می شود.
با آغاز ســال نو میلادی، کارشناســان 
سلامت از ســیگاری ها می خواهند در سال 
جدیــد، مصرف ســیگار را کنــار بگذارند. 
پژوهشگران دانشگاه لندن می گویند اگر یک 
سیگاری که روزانه ۱۰ نخ سیگار می کشد، در 
نخستین روز سال نو میلادی، چهارشنبه اول 
ژانویــه ٢۰٢۵، این کار را متوقف کند، در ٨ 
ژانویــه، یک روز به عمر خود می افزاید و اگر 
تا ۵ ماه فوریه، کشیدن سیگار را ترک کند، 
یک هفته و اگر تا ۵ ماه اوت ســیگار نکشد، 

یک ماه بر عمرش خواهد افزود. بدین ترتیب، 
اگر سیگاری ها تا پایان سال نو میلادی، سیگار 
نکشند، ۵۰ روز بر عمرشان افزوده خواهد شد.

 ،)Sarah Jackson( دکتر سارا جکســون
یکــی از مســئولان پژوهش در دانشــگاه 
لنــدن می گوید مردم عمومــاً می دانند که 
سیگار، آسیب زاســت، اما تمایل دارند این 
زیان را کم نشــان دهند. سیگاری هایی که 
ترک نکنند، تقریبا ده ســال از زندگیشــان 

را از دســت خواهند داد. نشریه گاردین در 
این باره می نویســد: کشیدن سیگار یکی از 
مرگبارترین عوامل بیماریزای قابل پیشگیری 
 در جهان اســت که موجب مرگ دو ســوم 
از مصــرف کنندگان طولانی مدت این ماده 
می شود. به نوشته این روزنامه، کشیدن سیگار 
سالانه جان حدود ٨۰ هزار نفر را در انگلیس 
می گیرد و یک چهارم از علت همه مرگ های 

ناشی از سرطان ها، مصرف سیگار است.

دانشــگاه  پژوهشــگران  بررســی  در 
 لندن، از اطلاعات مطالعه پزشــکان بریتانیا 
)British Doctors Study( که از ســال ۱۹۵۱ 
میلادی آغاز شــده و یکی از گسترده ترین 
موارد بررســی آثار دخانیات در جهان است 
و نیز از اطلاعــات مطالعه میلیون ها زن که 
وضعیت ســلامت زنان این کشور را از سال 
 ۱۹۹۶ گردآوری می کند، اســتفاده شــده 

است.
در ســال دو هزار میلادی، مقاله ای در 
نشریه علمی سازمان نظام پزشکی انگلیس 
منتشر شده بود که براساس آن، کشیدن هر 
نخ سیگار، ۱۱ دقیقه از عمر انسان می کاست، 
اما براساس گزارش پژوهش اخیر که در نشریه 
 )the Journal of Addiction( ژورنال اعتیــاد
منتشر شده است، اکنون این کاهش، تقریبا 
دو برابر می شــود یعنی به طور متوســط با 
کشیدن هر نخ سیگار، ٢۰ دقیقه )۱۷ دقیقه 
از عمر یک مرد سیگاری و ٢٢ دقیقه از عمر 

هر زن سیگاری( کم می شود.

اندازه  به  روان  امروزه ســلامت 
سلامت جســمی اهمیت دارد و به ما 
را  احساسات خود  تا  می دهد  امکان 
درک و مدیریت کرده و با اســترس 

کنار بیاییم.
به گزارش ایسنا، طبق تعریف سازمان 
جهانی بهداشت، ســلامت روان حالتی از 
رفاه است که در آن هر فردی توانایی های 
بالقوه خــود را درک می کند، می تواند با 
استرس های معمول زندگی کنار آمده، کار 
مولد و ثمربخش داشته و برای جامعه خود 
مفید باشد. در واقع، سلامت روان بر نحوه 
تفکر، احساس، عمل، انتخاب و ارتباط ما 

با دیگران تاثیر می گذارد.
تحقیقات نشان می دهد که سطح بالای 
سلامت روان با افزایش یادگیری، خلاقیت 
و بهره وری، رفتارهای اجتماعی بیشــتر و 
روابط اجتماعی مثبت و با بهبود سلامت 

جسمانی و امید به زندگی، مرتبط است.
توصیه های مهم برای سلامت روان

هدف بسازید
زندگــی بامعنــا و هدفمنــد یکی از 
کلیدهای بهبود ســلامت روان است. این 
هدف لزوماً به این معنی نیست که به دنبال 
تغییر جهان یا رسیدن به موفقیت حرفه ای 
باشیم، بلکه بستگی به آنچه دوست داریم و 
فکر می کنیم می توانیم انجام دهیم، دارد. 
یکی از راه های یافتن هدف این اســت که 
بنویسیم دوست داریم در ۱۰ سال آینده 
به چه چیزهایی معقولی برســیم؟ سپس 
برای رسیدن به آن هدف، اهداف کوچک 

روزانه تعیین کنیم.
خودتان را بشناسید

شــناخت خود و هیجانات فردی یکی 
از بزرگ ترین قدم هایی است که در مسیر 
ارتقای ســلامت روانی می توانید بردارید. 
شناخت و تشخیص هیجانات منفی مانند 
غم یا خشم به معنی سرکوب آنها نیست، 
بلکه شــامل تشــخیص، تجربه و پذیرش 
آنهاســت. وقتی خود را بهتر بشناســید 
می توانید اهدافی واقع بینانه تر و مناسب تر 
بــرای خود تعییــن کنید، با شناســایی 
نقاط ضعف خود کمتر آســیب ببینید و 
مهارت هایــی پرورش دهید کــه در آنها 

استعداد و توانایی دارید.

وقایع مثبت زندگــی خود را به 
خاطر بسپاریم

به جای فکر کردن به لحظات غم انگیز 
زندگی سعی کنیم توجه خود را بر لحظات 
شاد در گذشته متمرکز کنیم. در بسیاری 
از موارد مردم تمایــل دارند زمان های بد 
را بــه جای زمان های خوب به یاد بیاورند 
که می تواند بر آســایش و سلامت ما تاثیر 

منفی بگذارد.
کارهای محبت آمیز انجام دهیم

کمک به دیگران یا امور خیریه می تواند 
به ســلامت روان ما کمک کند. مهربانی 
نســبت به دیگران از بسیاری جهات به ما 
سود می رساند. از یکسو موجب می شود تا 
دیگران با ما رفتار بهتری داشــته باشند و 

از سوی دیگر با انجام کارهای محبت آمیز، 
بدن ما دوپامین و اکسی توســین ترشــح 
می کند کــه اصطلاحا هورمون شــادی 

نامیده می شوند.
تمرکز حواس را تمرین کنید

ذهن آگاهی به معنای دانستن چگونگی 
ماندن در لحظه یعنی بودن در زمان حال؛ 
این کار فواید ذهنی زیادی را به همراه دارد، 
از افزایش شــادی گرفته تا انعطاف پذیری 
بهتر. علاوه بر این مشــخص شده است که 
این نوع مراقبه سریع به مدیریت استرس 
و کاهش علائم اختلالاتی مانند اضطراب و 

افسردگی کمک می کند.
قدردانی خود را ابراز کنیم

قدردانی بیشتر به ما کمک می کند تا 
بر چیزهای خوب زندگی تمرکز بیشتری 
داشــته باشیم. در واقع تمرکز بر چیزهای 

کوچکی که هر روز تجربه می کنیم به بهبود 
سلامت ذهنی ما نیز کمک می کند.

نقاط قوت خود را شناسایی کنیم 
احساس توانایی و اعتماد به توانایی های 
خود یکی از رازهای کلیدی آسایش ذهنی 
است. دلیل آن این است که شناسایی نقاط 
قوت به ما کمک می کند آنچه را که باید به 
جهان ارائه دهیم به خاطر بسپاریم. علاوه بر 
این، با تجزیه و تحلیل نقاط قوت خود قادر 
خواهیم بود بر روی آنچه که به بهبود نیاز 

دارد تمرکز کنیم.
ارتباط با دیگران

کیفیت روابط ما بر ســلامت روان ما 
نیز تاثیر می گذارد، به عبارت دیگر داشتن 
روابط عمیق تــر و معنادارتر بــا دیگران 

به بهبود آسایش و ســلامت روان کمک 
می کند.

با ارزش های خود زندگی کنیم
یکی از نکاتی که بســیاری از ما برای 
بهبود آســایش و سلامت روان خود به آن 
توجه نمی کنیم ارزش های ماست. این یعنی 
سبک زندگی که برای ما ارزشمند است را 

دنبال کنیم.
بیشتر بخندیم

خنده یکی از بهترین متحدان ما برای 
سلامت روانی مان اســت. بنابراین یافتن 
لحظــه ای در روز برای انجام فعالیت هایی 
که ما را در روحیه خوبی قرار می دهد، به 
ما این امکان را می دهد که شــادتر باشیم 

و از سلامت روانی بهتر برخوردار شویم.
مراقب بدن خود باشیم 

سبک زندگی سالم برای سلامت روان 

ضروری است؛ به عبارت دیگر داشتن رژیم 
غذایی متعــادل، ورزش منظم و خواب 

کافی از رازهای سلامت روان است.
در صورت نیاز کمک بخواهیم 

اگر به لحاظ روانی مشــکلاتی مانند 
اســترس، احســاس تنهائی، افسردگی، 
اضطــراب، مشــکلات ارتباطــی، مرگ 
یک فرد عزیز، افکار خودکشــی، اندوه، 
اعتیاد، اختــلال کم توجهی، بیش فعالی، 
خــودآزاری، اختــلالات خلقی مختلف، 
معلولیت یادگیری یا ســایر بیماری های 
روانی با درجات مختلف داریم، مهم است 

به یک روانشناس مراجعه کنیم. 
عدم انجام این کار نه تنها ســلامت 
روانی ما را تحت تاثیر قرار می دهد، بلکه 
عواقب جســمی و روحی نیــز به دنبال 

خواهد داشت.
از دسترس خارج شویم

تلفن هوشمند خود را برای یک روز 
در خانه بگذاریم و از پیام ها، هشدارها و 
سایر مزاحمت های پی در پی فاصله بگیریم. 
زمانی را صرف انجام کار سرگرم کننده با 

یک نفر به صورت رو در رو کنیم.
گاهی اوقات برای کسب لذت بیشتر 
نیازی به اضافه کردن فعالیت های جدید 

نداریم.
ما فقط لازم است از چیزهایی که از 
قبل داریم نهایت لذت را ببریم. تلاش برای 
 خوشبین بودن به معنای نادیده گرفتن 
جنبه های تاریک زندگی نیست، بلکه فقط 
به این معنی اســت که تا آنجا که ممکن 

است روی چیزهای مثبت تمرکز کنیم.
بخشش را تمرین کنیم

حتی اگر بخشــیدن کسی باشد که 
ارتباطش را با ما قطع کرده است کسانی 
که می بخشند از ســلامت روان بهتری 
برخوردارنــد و از زندگــی خود رضایت 

بیشتری دارد.
۳۰ دقیقــه برای پیــاده روی در 

طبیعت وقت بگذاریم
قــدم زدن می توانــد در پــارک یا 
کوهپیمایــی مختصر باشــد. تحقیقات 
نشــان می دهــد که بــودن در طبیعت 
می تواند افسردگی را کاهش داده و سطح 

انرژی را افزایش دهد.

توصیه هایی مهم برای بهبود سلامت روان

هر نخ سیگار ۲۰ دقیقه از عمر انسان می کاهد

# سلامت

# سلامت

# سلامت

# تغذیه

دفع سنگ کلیه با مکمل طبیعی 
ساخت پژوهشگران ایران

#     روانشناسی


