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داروییرایگانبرایهمهبیماریها
تأثیرشگرفمثبتاندیشیبردرمانبیماریهابانگاهیبهاندیشهابنسینا

 ابن ســینا، طبیب ایرانی هزار 
ســال پیش وضعیت روحی، 
روانی و اندیشــه مثبت را در 
درمان بیماری ها و حتی در بهتر شــدن وضعیت زندگی مؤثر 

دانسته بود؛ توصیه هایی که حتی در دوران معاصر نیز در درمان 
بیماری ها کاربرد دارد.  دکتر اصغر کیهان نیا، روانشناس و مشاور 
درباره دلایل مؤثر بودن اندیشــه مثبت بر درمان بیماری ها و 

راه های ایجاد این اندیشه در ذهن  به چند نکته اشاره می کند.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامهنگار

استرس، قلب  را بیمار می کند 
»استرس،عاملاصلیظاهرشدنهمه
بیماریهاستوکسانیهمکهزمینه
ارثیفشارخونیاسابقهسکتهقلبی
دارندیارگهایقلبشانتنگاست،
استرسباعثتشــدیدبیماریشان
میشــود.«ایننکتهرادکترمنوچهرقارونی،متخصص
قلبوعروقبههمشهریمیگویدودرتوضیحبیشتربیان
میکند:»زندگیشهری،ترافیکهرروزه،خواندناخباربد
ومنفی،شنیدناخباربددنیاو...باعثمیشودکهاسترس
درفردزیادشود.گاهیاسترسدرماتاحدیزیادمیشود
کهتیکپیدامیکنیمیاشبکهمیخوابیمصدایتاپتاپ
قلبمانرامیشنویم.طبیعیاستکهاسترس،فشارخون
رابالامیبردوفشارخونبالاهمبرخیبیماریهاراتشدید

میکند.«
اوبابیاناینکهافراددارایاســترسبه2دســتهتقســیم
میشوند،ادامهمیدهد:»تیپAوB.دستهاولسختکوش،
منظمومنضبطهستند،همیشهکارهارابادقتوبهموقع
انجاممیدهند،اگرجلسهیاقراریداشتهباشندازنیمساعت
قبلآنجاحاضرمیشــوند.اماافرادتیپBکندوباریبه
هرجهتهستندوهمیشههمدیربهساعتقراریاجلسه
یاهرکاردیگریمیرســند.قاعدتااسترسدراین2دسته
واحدویکسانعملنمیکند.تیپAخیلیراحتاسترسرا
مدیریتمیکنداماتیپBدچارتشدیداسترسمیشودو

حالشبدمیشودوبهاسترسپاسخبدمیدهد.«
قارونیدرپاسخبهاینســؤالکهآیاممکناستاسترسباعث
نارساییقلبیشود،میگوید:»استرسباعثنارساییقلبینیست
امااگرمنجربهسکتهشودمیتواندفردرابانارساییقلبیمواجه
کند.استرسبهتنهایینمیتواندمنجربهنارساییقلبیوسکتهها
شود،ولیاگرفشارخونرابالاببردیاباعثتنگشدنرگهای

قلبشود،منجربهنارساییقلبیمیشود.«

قلب ما در هر دقیقه چند بار باید بتپد؟
قارونیدربارهضرباننرمالقلببیانمیکند:»قلبیکفرد
سالمبزرگســالدرحالتعادییادرحالتاستراحتباید
دردقیقه70باربتپدودرهنــگامورزشهم220بار.تعداد
ضربانقلبازاینعددنبایدبیشترشود.افرادیکهدرحالت
استراحتتعدادضربانقلبشان100تا110استبایدبه

پزشکمراجعهکنند.«

باکارشناس عددخبر

تغذیه

 خوراکی های مفید برای
 افزایش وزن 

افزایش وزن برای افراد دارای کمبود وزن و بسیار لاغر  به طور 
خاص دشوارتر از آن چیزی است که تصور می شود، اما در همین 
باره هم باید رویکردی سالم در پیش گرفت. برخی غذاهای 
سالم به  طور طبیعی کالری بالایی دارند و می توانند به فرد برای 

افزایش وزن کمک کنند.

دانه ها و آجیل: اینمنابعانرژیطبیعی،کالریبالایی
دارند،اماحاویمقدارزیــادیویتامین،موادمعدنیو1

اسیدهایچربسالمهستندکهبهفردکمکمیکنندوزنخود
رابهروشیسالمافزایشدهد.

 شیر:معمولاشیرحیواناتکالریبیشتریدرهروعدهنسبت
بهنوشیدنیهاییمانندشیرهایگیاهی،چاییاآبمیوهدارد.2

شیرحیواناتینظیرگاووبزهمچنینسرشارازچربیاست.
 ماهی های چرب: ســالمون،شــاهماهیوماهیکاد،

حاویکالریبیشتریازچربیهایسالمنسبتبهسایر3
انواعماهیوگوشتهاست.

۱۰۰هــزار نفــر میــزان بــروز  در هــر 
ســرطان ها در کــودکان ایرانــی اســت. 
این عدد ۱۵.۹ در هر ۱۰۰هــزار نفر برای 
گروه سنی صفر تا ۴ســال، ۱۴.۸۲ برای 
گروه سنی ۵ تا ۹سال و ۱۲.۸ برای گروه 
ســنی ۱۰ تا ۱۴ ســال است. شــایع ترین 
 ســرطان  کــودکان در ایــران هــم لوکمی

)سرطان خون( است.

16.8
نفر  

محصــول آرایشــی غیرمجــاز از ابتــدای 
امســال تاکنون شناســایی شــده اســت. 
براســاس اعــام ســازمان غــذا و دارو، 
مصرف کنندگان می توانند با اســتفاده از 
برچسبی که روی کالاهای آرایشی نصب 
شــده از اصالت آنها آگاه شوند و از خرید 

محصولات تقلبی خودداری کنند.

132
قلم  

بهداشتروانی-اجتماعیرادرشبکهنمایشخانگیرعایتکنید
حسین فرشیدی، معاون بهداشت وزارت بهداشت: عادی جلوه دادن آسیب به خود، نمایش لوازم مصرف الکل، 
مصرف مکرر دخانیات و پرخاشگری های فیزیکی و عاطفی ازجمله آسیب های احتمالی تولیدات شبکه نمایش 

خانگی است و انتظار می رود حذف صحنه های مورد بحث در دستور کار جدی قرار بگیرد.

هیچبیماریواگیرداریدرمراسماربعیننداشتیم
پیرحسین کولیوند، رئیس جمعیت هال احمر: در ایام اربعین ۴میلیون  و۱۲۰ هزار خدمات ارائه شد و بیشترین 
مراجعه کنندگان دچار گرمازدگی بودند. بعد از آن هم مشکات عضانی یا تنفسی، زائران را درگیر کرده بود؛ هیچ 

بیماری واگیرداری هم در این مراسم دیده نشد.

پروانه بندپی  ؛ روزنامهنگار

دکتردیپاکچوپرا،پزشکآمریکاییهندیتبار
کتابینوشتهبهنام»ذهنبیانتها،جسمپردوام«.1

اودراینکتاباشارهمیکنداگرکسیذهنقویداشته
باشدورویآنکارکندوبهخودنگاهیمثبتداشتهباشد،

جسمشدوامزیادتریپیدامیکند.
چوپرادرکتابخوداضافهمیکندباهمینساختار

میتوانیمحتیتا135ســالعمربدوندردسر2
داشتهباشیم.درروانشناسیمانیزمثبتاندیشیوتلقین

بهخودامربسیارمهمیاست.
دربارهمثبتاندیشــیوشانسکهخیلیصحبت

میشــود،میتوانمبگویمچیزیبهنامشــانس3
نداریم،اماچیزیبهنامتشــخیصموقعیتهاداریمکه
میتوانآنرااینگونهتفســیرکرد؛اســتفادهبهموقعاز
فرصتها.همیشــهفالوطالعافرادیکهمثبتاندیش

هستندونگاهمنفیوناامیدانهندارند،خوبدرمیآید.
هرقدردرزمینهمثبتاندیشی،نگاهامیدوارانهو

تلقینمثبتکوشاباشــیم،امریکهابنسینادر4
کتابقانونبهآناشارهداشتهاست،محققمیشود.

اهمیت مثبت اندیشی

درفرایندرسیدنبهمثبتاندیشی3هورمونبایدآزادشود:
 اندورفین؛میتواندبهکاهشدردفیزیکییاعلائم

آسیبدرعضلاتماکمککند.1
 دوپامین؛مسئولایجاداحســاسخوبدرانسان

است.2
 ســروتونین؛ بهکاهشعلائمافســردگیکمک

میکند.2

هورمون های آزاداندیشی

قطعــاداشــتنروحیــهخــوبو
مثبتاندیشــیمیتوانددرمداوای
بیمارمبتلابهســرطانتأثیرداشته
باشــد.دردرمانیاکنتــرلبیماری
سرطانمیتوانبهتأثیرعواملروحی
وروانیباورداشت.مادرچندینفیلم
مشــاهدهکردیمکهشخصیتهای
اینفیلمهاکهســرطانداشتندواز
رونــددرمانــیناامیدشــدهبودند،
پسازمدتی،کاروورزشراشــروع
کردند،اســترسراکنارگذاشتندو
شروعکردندبهتماشــایفیلمهای
غیرجدیوســرگرمکننده.باتداوم
اینوضعیت،هورمونهایآندروفین،
دوپامینوسروتونیندربدنآنهاآزاد
میشودکهاینمسئلهبهبودروحیهو
مثبتاندیشیرادرفردبیماربهدنبال
داردومیتوانددرعلاجویمؤثرباشد.

مثبت اندیشی و سرطان

درمغزاین3هورمونبا3عملآزادمیشوند.
 ورزش:  کســانیکهورزشمیکننــدروحیهمثبت

دارند.1
لبخند:اینکهمیگویندخندهبرهردردیدرماناست،

درستمیگویند.لبخنداندورفینمغزراآزادمیکند.2
خرید:باخریدحتیخریدمایحتاجروزانهمیتوانیمتاحد

زیادیبهسمتمثبتاندیشیحرکتکنیم.خیلیازافراد3
افسردهباخرید،مثبتاندیشیرابرایخودبهارمغانمیآورند.

هورمون های مستقل

کسانی 
که ورزش 
می کنند 

روحیه مثبت پیدا 
می کنند 

در 
فرایند رسیدن 

به مثبت اندیشی 
3هورمون باید آزاد 

شود  

مثبت اندیشی 
می تواند در درمان  
سرطان تأثیر داشته 

باشد 


