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دارویی  رایگان برای همه بیماری‌ها
تأثیر شگرف مثبت‌اندیشی بر درمان بیماری‌ها با نگاهی به اندیشه ابن‌سینا

 ابن‌ســینا، طبیب ایرانی هزار 
ســال پیش وضعیت روحی، 
روانی و اندیشــه مثبت را در 
درمان بیماری‌ها و حتی در بهتر شــدن وضعیت زندگی مؤثر 

دانسته بود؛ توصیه‌هایی که حتی در دوران معاصر نیز در درمان 
بیماری‌ها کاربرد دارد.  دکتر اصغر کیهان‌نیا، روانشناس و مشاور 
درباره دلایل مؤثر بودن اندیشــه مثبت بر درمان بیماری‌ها و 

راه‌های ایجاد این اندیشه در ذهن  به چند نکته اشاره می‌کند.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

استرس، قلب‌ را بیمار می‌کند 
»استرس، عامل اصلی ظاهر شدن همه 
بیماری‌هاست و کسانی هم که زمینه 
ارثی فشار خون یا سابقه سکته قلبی 
دارند یا رگ‌های قلبشان تنگ است، 
استرس باعث تشــدید بیماری‌شان 
می‌شــود.« این نکته را دکتر منوچهر قارونی، متخصص 
قلب و عروق به همشهری می‌گوید و در توضیح بیشتر بیان 
می‌کند: »زندگی شهری، ترافیک هر روزه، خواندن اخبار بد 
و منفی، شنیدن اخبار بد دنیا و... باعث می‌شود که استرس 
در فرد زیاد شود. گاهی استرس در ما تا حدی زیاد می‌شود 
که تیک پیدا می‌کنیم یا شب که می‌خوابیم صدای تاپ‌تاپ 
قلب‌مان را می‌شنویم. طبیعی است که استرس، فشار خون 
را بالا می‌برد و فشار خون بالا هم برخی بیماری‌ها را تشدید 

می‌کند.« 
او با بیان اینکه افراد دارای اســترس به 2دســته تقســیم 
می‌شوند، ادامه می‌دهد: »تیپA وB. دسته اول سختکوش، 
منظم و منضبط هستند، همیشه کارها را با دقت و به‌موقع 
انجام می‌دهند، اگر جلسه یا قرار‌ی داشته باشند از نیم‌ساعت 
قبل آنجا حاضر می‌شــوند. اما افراد تیپB کند و باری به 
هرجهت هستند و همیشه هم دیر به ساعت قرار یا جلسه 
یا هر کار دیگری می‌رســند. قاعدتا استرس در این 2دسته 
واحد و یکسان عمل نمی‌کند. تیپA خیلی راحت استرس را 
مدیریت می‌کند اما تیپB دچار تشدید استرس می‌شود و 

حالش بد می‌شود و به استرس پاسخ بد می‌دهد.« 
قارونی در پاسخ به این ســؤال که آیا ممکن است استرس باعث 
نارسایی قلبی شود، می‌گوید: »استرس باعث نارسایی قلبی نیست 
اما اگر منجر به سکته شود می‌تواند فرد را با نارسایی قلبی مواجه 
کند. استرس به تنهایی نمی‌تواند منجر به نارسایی قلبی و سکته‌ها 
شود، ولی اگر فشارخون را بالا ببرد یا باعث تنگ شدن رگ‌های 

قلب شود، منجر به نارسایی قلبی می‌شود.« 

قلب ما در هر دقیقه چند بار باید بتپد؟
قارونی درباره ضربان نرمال قلب بیان می‌کند: »قلب یک فرد 
سالم بزرگســال در حالت عادی یا در حالت استراحت باید 
در دقیقه 70بار بتپد و در هنــگام ورزش هم 220بار. تعداد 
ضربان قلب از این عدد نباید بیشتر شود. افرادی که در حالت 
استراحت تعداد ضربان قلب‌شان 100 تا 110 است باید به 

پزشک مراجعه کنند.«

با کارشناس  عدد خبر

تغذیه 

 خوراکی‌های مفید برای
 افزایش وزن 

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

افزایش وزن کمک کنند.

دانه‌ها و آجیل: این منابع انرژی طبیعی، کالری بالایی 
دارند، اما حاوی مقدار زیــادی ویتامین، مواد معدنی و 1

اسیدهای چرب سالم هستند که به فرد کمک می‌کنند وزن خود 
را به روشی سالم افزایش دهد.

 شیر: معمولا شیر حیوانات کالری بیشتری در هر وعده نسبت 
به نوشیدنی‌هایی مانند شیرهای گیاهی، چای یا آبمیوه دارد. 2

شیر حیواناتی نظیر گاو و بز همچنین سرشار از چربی است.
 ماهی‌های چرب: ســالمون، شــاه‌ماهی و ماهی کاد، 

حاوی کالری بیشتری از چربی‌های سالم نسبت به سایر 3
انواع ماهی و گوشت‌هاست.

۱۰۰هــزار نفــر میــزان بــروز  در هــر 
ســرطان‌ها در کــودکان ایرانــی اســت. 
این عدد ۱۵.۹ در هر ۱۰۰هــزار نفر برای 
گروه سنی صفر تا 4ســال، ۱۴.۸۲ برای 
گروه سنی 5 تا ۹سال و ۱۲.۸ برای گروه 
ســنی ۱۰ تا ۱۴ ســال است. شــایع‌ترین 
 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، 
مصرف‌کنندگان می‌توانند با اســتفاده از 
برچسبی که روی کالاهای آرایشی نصب 
شــده از اصالت آنها آگاه شوند و از خرید 

محصولات تقلبی خودداری کنند.

132
قلم  

بهداشت روانی- اجتماعی را در شبکه نمایش خانگی رعایت کنید 
حسین فرشیدی، معاون بهداشت وزارت بهداشت: عادی جلوه دادن آسیب به‌خود، نمایش لوازم مصرف الکل، 
مصرف مکرر دخانیات و پرخاشگری‌های فیزیکی و عاطفی ازجمله آسیب‌های احتمالی تولیدات شبکه نمایش 

خانگی است و انتظار می‌رود حذف صحنه‌های مورد بحث در دستور کار جدی قرار بگیرد.

هیچ بیماری واگیرداری در مراسم اربعین نداشتیم
پیرحسین کولیوند، رئیس جمعیت هلال‌احمر: در ایام اربعین ۴میلیون ‌و۱۲۰ هزار خدمات ارائه شد و بیشترین 
مراجعه‌کنندگان دچار گرمازدگی بودند. بعد از آن هم مشکلات عضلانی یا تنفسی، زائران را درگیر کرده بود؛ هیچ 

بیماری واگیرداری هم در این مراسم دیده نشد.

پروانه بندپی  ؛ روزنامه‌نگار

 دکتر دیپاک چوپرا، پزشک آمریکایی هندی‌تبار 
کتابی نوشته به نام »ذهن بی‌انتها، جسم پردوام«. 1

او در این کتاب اشاره می‌کند اگر کسی ذهن قوی داشته 
باشد و روی آن کار کند و به‌خود نگاهی مثبت داشته باشد، 

جسمش دوام زیادتری پیدا می‌کند.
چوپرا در کتاب خود اضافه می‌کند با همین ساختار 

می‌توانیم حتی تا 135ســال عمر بدون دردسر 2
داشته باشیم. در روانشناسی ما نیز مثبت‌اندیشی و تلقین 

به ‌خود امر بسیار مهمی است.
درباره مثبت‌اندیشــی و شانس که خیلی صحبت 

می‌شــود، می‌توانم بگویم چیزی به نام شــانس 3
نداریم، اما چیزی به نام تشــخیص موقعیت‌ها داریم که 
می‌توان آن را اینگونه تفســیر کرد؛ اســتفاده به موقع از 
فرصت‌ها. همیشــه فال و طالع افرادی که مثبت‌اندیش 

هستند و نگاه منفی و ناامیدانه ندارند، خوب در می‌آید.
هر  قدر در زمینه مثبت‌اندیشی، نگاه امیدوارانه و 

تلقین مثبت کوشا باشــیم، امری که ابن‌سینا در 4
کتاب قانون به آن اشاره داشته است، محقق می‌شود.

اهمیت مثبت‌اندیشی

در فرایند رسیدن به مثبت‌اندیشی 3هورمون باید آزاد شود: 
 اندورفین؛ می‌تواند به کاهش درد فیزیکی یا علائم 

آسیب در عضلات ما کمک کند.1
 دوپامین؛ مسئول ایجاد احســاس خوب در انسان 

است.2
 ســروتونین؛ به کاهش علائم افســردگی کمک 

می‌کند.2

هورمون‌های آزاداندیشی

قطعــا داشــتن روحیــه خــوب و 
مثبت‌اندیشــی می‌تواند در مداوای 
بیمار مبتلا به ســرطان تأثیر داشته 
باشــد. در درمان یا کنتــرل بیماری 
سرطان می‌توان به تأثیر عوامل روحی 
و روانی باور داشت. ما در چندین فیلم 
مشــاهده کردیم که شخصیت‌های 
این فیلم‌ها که ســرطان داشتند و از 
رونــد درمانــی ناامید شــده بودند، 
پس از مدتی، کار و ورزش را شــروع 
کردند، اســترس را کنار گذاشتند و 
شروع کردند به تماشــای فیلم‌‍‌های 
غیرجدی و ســرگرم کننده. با تداوم 
این وضعیت، هورمون‌های آندروفین، 
دوپامین و سروتونین در بدن آنها آزاد 
می‌شود که این مسئله بهبود روحیه و 
مثبت‌اندیشی را در فرد بیمار به دنبال 
دارد و می‌تواند در علاج وی مؤثر باشد.

مثبت‌اندیشی و سرطان

در مغز این 3 هورمون با 3 عمل آزاد می‌شوند.
 ورزش:  کســانی که ورزش می‌کننــد روحیه مثبت  

دارند.1
لبخند:  اینکه می‌گویند خنده بر هر دردی درمان است، 

درست می‌گویند. لبخند اندورفین مغز را آزاد می‌کند.2
خرید:  با خرید  حتی خرید مایحتاج روزانه می‌توانیم تا حد 

زیادی به سمت مثبت‌اندیشی حرکت کنیم. خیلی از افراد 3
افسرده با خرید، مثبت‌اندیشی را برای خود به ارمغان می‌آورند.

هورمون‌های مستقل

کسانی 
که ورزش 
می‌کنند 

روحیه مثبت پیدا 
می‌کنند 

در 
فرایند رسیدن 

به مثبت‌اندیشی 
3هورمون باید آزاد 

شود  

مثبت‌اندیشی 
می‌تواند در درمان  
سرطان تأثیر داشته 

باشد 


