
آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

 عادت‌های ساده
برای پیشگیری از سرطان 

 شروع یک برنامه ورزشی همیشه آسان نیست. انگیزه می‌تواند 
کم باشــد، زمان تا حدی محدود و نتایج ممکن اســت دور از 
دسترس به‌نظر برسند. اما فراتر از اینکه هدف شما تناسب اندام 
یا کاهش وزن باشد، حرکات منظم، یک مزیت قدرتمند و اغلب 
نادیده گرفته شده را ارائه می‌دهد که می‌تواند به کاهش خطر 

ابتلا به سرطان کمک کند.
مطالعات گسترده به‌طور مداوم نشان داده‌اند افرادی که فعال 
می‌مانند، کمتر احتمال دارد به چندین سرطان عمده، ازجمله 
سرطان ســینه، روده بزرگ، ریه، کلیه، آندومتر، مری، مثانه و 

معده مبتلا شوند.

چگونه ورزش خطر سرطان را کاهش می‌دهد؟
فعالیت بدنی به روش‌هایی فراتر از سوزاندن کالری بر بدن تأثیر 
می‌گذارد. به کنترل التهاب کمک و هورمون‌های مرتبط با رشد 
سرطان را متعادل و همچنین دفاع ایمنی بدن را تقویت می‌کند 
 و می‌تواند ســلول‌های غیرطبیعی را در مراحل اولیه تشخیص

‌‌دهد و از بین ببرد. فعال بودن همچنین زمان نشستن را کاهش 
می‌دهد. تحقیقات، نشستن طولانی مدت را با خطر بالاتر ابتلا 

به برخی سرطان‌ها و سایر مشکلات سلامت مرتبط می‌داند.
علاوه بر این، ورزش می‌تواند از کاهش وزن پشتیبانی کند که 
نقش مهمی در کاهش خطر ســرطان دارد. چربی اضافه بدن 
می‌تواند التهاب را افزایش دهد، سطح استروژن )هورمون( را بالا 

ببرد و بر انسولین و فاکتورهای رشد تأثیر بگذارد.
کارشناسان توصیه می‌کنند که بزرگسالان حداقل 150دقیقه 
فعالیت با شدت متوسط یا 75دقیقه فعالیت با شدت زیاد در هر 
هفته داشته باشند. گزینه‌های فعالیت بدنی با شدت متوسط 
شامل پیاده‌روی ســریع )3کیلومتر در ســاعت( یوگا، گلف و 
کارهای حیاط یا باغبانی است. فعالیت‌های شدید شامل دویدن 
آهسته، شنا، طناب زدن و دوچرخه‌سواری سریع )16کیلومتر 
در ساعت( است. برای روشن شدن موضوع، به نتایج یک مطالعه 
جدید اشاره می‌کنیم. این مطالعه نشان داده افرادی که روزانه 
7000قدم برمی‌دارند، در مقایسه با افرادی که 5000قدم در روز 
برمی‌دارند، 11درصد کمتر خطر ابتلا به سرطان آنها را تهدید 
می‌کند. افرادی که روزانه 9000قدم برمی‌دارند، 16درصد خطر 

ابتلای کمتری به سرطان دارند.
شرکت‌کنندگانی که بالاترین سطح فعالیت روزانه را داشته‌اند، 
26درصد خطر ابتلا به سرطان کمتری نســبت به افرادی که 

کمترین سطح فعالیت را دارند، داشته‌اند.‌
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صفحه‌آرا: مهدی سلامی

نسخه طلایی ترمیم روان
کارشناسان توصیه می‌کنند که با استفاده از »معنادرمانی« به‌خودتان برای بازگشت به زندگی کمک کنید

انتقاد وزیر بهداشت از تجویز بی‌رویه سرم در کشور
محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشت، از مصرف بی‌رویه و خارج از عرف سرم در کشور خبر داد و گفت: مصرف 
سرم در کشــور از ۱۳میلیون در ‌ماه به ۲۳ میلیون افزایش یافته، درحالی‌که سرم اصولا باید در بیمارستان و 

براساس نیاز بیماران مصرف شود اما برای هر بیماری و سرماخوردگی تزریق می‌شود.

واریکوسل شایع‌ترین علت قابل درمان ناباروری مردان است
دکتر محمودرضا مرادی، متخصص اورولوژی با اشاره به شیوع ۱۵درصدی واریکوسل در جامعه آن را عامل 
۳۰ درصد از موارد ناباروری مردان دانست و تأکید کرد که این عارضه مادرزادی با جراحی قابل درمان است 
و ۵۰ تا ۶۰ درصد بیماران پس از عمل صاحب فرزند می‌شوند.

 از خودتان 3سؤال بپرسید
اگــر ایــن ســؤال‌ها را نمی‌توانید 
جــواب دهیــد، شــاید نیــاز بــه 

بازسازی معنا دارید: 
1   ایــن روزهــا برای چــه چیزی 

صبح بیدار می‌شوم؟
2   چه‌کســی به بودن مــن نیاز 

دارد؟
3  اگــر بحــران تمــام شــود، 
دوست دارم چه چیزی بسازم؟

گروه تندرستی | در روزهایی که 
جامعه همچنــان درگیر تبعات گزارش

بحرانی مثل جنگ است بازگشت به 

زندگی عادی برای بسیاری از مردم با چالش‌های 

روانی متعددی همراه شده اســت. طبق اعلام 

سازمان جهانی بهداشت، پس از بحران‌های بزرگ، 

از هر 5نفر یک نفر با مشکلات روانی دست‌وپنجه 

نرم می‌کند و در این شــرایط از بین توصیه‌های 

متعددی که روانشناسان برای بازگشت به زندگی 

عادی دارند یکی از توصیه‌ها نقش »معنای زندگی« 

در ترمیم وضعیت روانی است.

می‌خواهم چه چیزی بسازم؟
طهورا جربان، روانشناس و مشاور درباره اهمیت معنای زندگی به 

همشهری می‌گوید: »پذیرش رنج و تلاش برای معنا بخشیدن به آن 
یکی از مسیرهای مهم برگشت به تعادل روانی بعد از بحران‌های بزرگ 

است.« او تأکید می‌کند: »رویکردی در روانشناسی با عنوان »معنادرمانی« 
وجود دارد که متمرکز بر کمک به افرادی است که احساس می‌کنند معنای 

زندگی خود را از دست داده‌اند. این رویکرد در بازیابی هویت فردی نقش مهمی 
دارد و کمک می‌کند تا دوباره این پرسش را از خود مطرح کنند که از این پس 
می‌خواهم چه چیزی بسازم. مفهوم »درآمیختن رنج با معنا« هم در نظر گرفته 
می‌شود؛ اینکه رنج به‌عنوان بخشی جدایی‌ناپذیر از زندگی انسان در نظر گرفته 
می‌شود و انسان در مواجهه با رنج می‌تواند به زندگی خود معنا بدهد، چون در 
نبود رنج و چالش، انگیزه رشد و حرکت هم کاهش پیدا می‌کند و نوعی رکود 

و بی‌معنایی در زندگی شکل می‌گیرد.« 

مراقب انگیزه‌های طبیعی باشیم 
به ‌گفته جربان، »مطالعاتی که در مورد ایجاد 
محیط‌های کامــا ایده‌آل و بــدون چالش 
انجام شده نشان می‌دهد در چنین شرایطی 
امکان بروز پدیده‌هایی مانند افســردگی، 
پرخاشــگری و از بین رفتن انگیزه‌های طبیعی 
وجــود دارد.« او در این ‌باره به یــک مطالعه روی 
حیوانات اشاره می‌کند: »محیطی شبه‌آرمان‌شهری 
برای موش‌ها ایجاد شــد، به‌طوری که غذا به‌وفور 
در دســترس موش‌ها و فضای کافی برای زندگی و 
تولیدمثل آنها فراهم بود و تقریبا تمامی نیازهای آنها 
بدون محدودیت تأمین ‌شد. اما با گذشت زمان، رفتار 
حیوانات دچار تغییر شد؛ بخشی از آنها دچار اختلالات 
رفتاری و نوعی بی‌نظمی و افسردگی شدند و در مواردی هم 
رفتارهای پرخاشگرانه و سلطه‌جویانه بین آنها شکل گرفت.« البته متخصصان 

تأکید می‌کنند که رفتار انسان پیچیده‌تر از چنین مدل‌هایی است.

نکته 
پژوهش‌ها نشان داده 
افرادی که در بحران‌ها 
»هدف شخصی« دارند 
استرس کمتری تجربه 

می‌کنند و تاب‌آوری 
بیشتری دارند.

 چگونه بعد از بحران 
دوباره معنا پیدا کنیم؟

1  برنامه روزانه کوچک بچینید.
2   به دیگران کمک کنید.

3   هدف‌های کوتاه‌مدت تعیین کنید.
4   ارتباطات خانوادگی را ترمیم کنید.

5   کار نیمه‌تمامی را دوباره شروع کنید.
6   خاطرات سخت را به تجربه رشد تبدیل کنید.

 چیزهای خیلی ساده
خیلی‌ها تصور می‌کننــد که »معنــای زندگی« 
سخت و فلســفی اســت؛ درحالی‌که چیزهای 
ساده هم می‌تواند به ترمیم این شرایط کمک 

کند، مانند:‌
1   بزرگ کردن فرزند

2   مراقبت از پدر و مادر
3   ساختن خانه

4   کمک به دیگران
5   یاد گرفتن مهارت تازه

6   حفظ خانواده بعد از بحران
7   دوباره سرپا شدن


