
قدرت ذهن

6227 شماره  1401 11 خرداد  چهارشــنبه

14

تغییر، درد دارد!
 وقتی فردی به علت مشکل مفصل پا 

وان شناس بالینی مرکز  ر
بهداشت شمال تهران

سیدمحسن 
کلانتر

تحت  و  می کند  مراجعه  پزشک  بــه 
عمل جراحی قرار می گیرد، پزشک به 
او یادآور می شود بعد از عمل ممکن 
ــا بــه مــرور  ــود ام ــت درد بیشتر ش اس
گذشته خواهد  کمتر از  زمان بسیار 
بود. مسائل روانی نیز مشابه همین 
مــوضــوع عــمــل مــی کــنــنــد. وقــتــی به 
نقطه ای دردآور در روان خود نزدیک 
می شویم، ممکن است خشمگین یا افسرده شویم؛ درست 
که به یک زخم فشار وارد می شود اما وقتی مورد  مثل وقتی 
کاوی و بررسی قرار می گیرد و در نهایت منجر به حل موضوع  وا
می شود. اشخاص اغلب عادت دارند راه میانبر و سریعی را برای 
رسیدن به مقصود انتخاب کنند که کمترین دشواری را داشته 
ــرای رشــد و پیشرفت به تــاش و  باشد در حالی که روان ما ب
کوشش نیاز دارد که قطعا با سختی همراه خواهد بود. این که 
ما چه برداشتی از سختی ها و رنج هایی که می کشیم، داریم 

بسیار در حال ما اثرگذار است.
 وقتی انتظار داریم بدون تاش و کوشش به اهداف خود برسیم 
کرده ایم  که از دشــواری درک  یا اهدافی که داریــم با انتظاری 
تطابق ندارد دچار رنج مضاعف می شویم و به علت نرسیدن 
به اهداف دچار سرخوردگی خواهیم شد.  فرد A و B را در نظر 
بگیرید. فرد A وقتی گواهینامه رانندگی را اخذ کرد به صورت 
هشیار یا ناهشیار فکر می کرد قرار نیست تصادف کند و تصادف 
برای دیگران است. اما فرد B به صورت واقع بینانه ای تصادف 
گر شخص A و B تصادف  را بسیار محتمل می دانست. حال ا
که افتاده  کنش شان به صحنه تصادف و اتفاقی  آیا وا کنند 
است و تاثیری که در روان آنها به جای گذاشته ، یکسان است؟ 
پذیرش این واقعیت که تصادف برای من هم اتفاق می افتد، 
ک باشد اما با واقعیت تطابق کامل  ممکن است کمی  دردنــا
دارد. واقعیت ها در زندگی ثابت است اما این که واقعیت های 
زندگی را بدانیم، بپذیریم و تغییر کنیم یا با تخیات و توهمات 
کنش و تاثیر در روان ما  ذهنی خود زندگی کنیم، نوع و میزان وا
و به صورت کلی سامت روان ما را مشخص خواهد کرد. حال 

خوب نیاز به تاش دارد.

سلامت
H E A L T H

ها
ی 

ستن
دان

9 عادت خوب 

روزانه برای 

حفظ سلامت
 9

هزار قدم
وی کنید  پیاده ر

 8
ساعت شب ها 

بخوابید

 7
لیوان آب
 بخورید

 5
واحد میوه

ی بخورید  و سبز

 4
مرتبه نرمش بدنی و 

ذهنی کنید

 3
وعده غذای سالم 

بخورید

 2
ساعت قبل خواب، 

گوشی را کنار بگذارید

 1
 جلسه تمرین
زشی کنید  ور

 6
دقیقه حداقل

 مدیتیشن کنید

پژوهشگران موسسه تحقیقات سرطان لندن در پژوهش جدیدی 
کنون درخصوص بیماری  که یکی از بزرگ ترین مطالعاتی است که تا
سرطان پستان در مــردان انجام شده و نتایج آن در نشریه علمی 
تحقیقات سرطان پستان )Breast Cancer Research( منتشر شده 

است، تقریبا 2000 مرد مبتا به این سرطان را بررسی کرده اند. 
تحقیقات  موسسه  از  مطالعه  ایــن  پژوهشگر   ، جونز مایکل  دکتر 
»نتایج  می گوید:  مطالعه  ایــن  نتایج  در خــصــوص  لندن،  سرطان 
مطالعه ما نشان می دهد احتمال ابتا به سرطان پستان در مردان 
نــابــارور ممکن اســت دو برابر بیشتر از افــراد بــدون مشکل بــاروری 
باشد. دلایل این ارتباط هنوز نامشخص است و باید نقش بنیادی 
هورمون های بـــاروری مــردانــه در خطر ابتا به سرطان پستان در 
مردان مورد بررسی قرار بگیرد. امیدواریم ادامه این پژوهش ها بتواند 
به بینشی در مورد علل زمینه ای سرطان پستان در مردان و حتی 

احتمالا در زنان منجر شود.«

      نادر ناشناخته

ــردان نـــادر اســت و معمولا حـــدود یک  ســرطــان پستان در مــیــان مـ
درصد از مبتایان را مردان تشکیل می دهند. انجمن سرطان آمریکا 
تخمین می زند امسال حدود 2710 مرد در این کشور مبتا به سرطان 
پستان تشخیص داده می شوند و از ایــن تعداد 530 نفر بر اثــر این 

بیماری جان خود را از دست خواهند داد. در بریتانیا، جایی که این 
مطالعه در آن انجام شده است نیز سالانه 370 مرد مبتا به سرطان 
پستان تشخیص داده می شود. نکته ای که باید به آن توجه داشته 
باشیم، این است که متأسفانه به دلیل شیوع کمتر این بیماری در 
کمتری به طور خــاص به سرطان پستان  مـــردان، تحقیقات بسیار 
مردانه اختصاص یافته است و تصمیمات درمانی اغلب بر اساس 
گرفته اســت. جونز در این  ــان شکل  مطالعات انجام شــده روی زن
خصوص توضیح می دهد: »علل سرطان پستان در مــردان تا حد 

زیادی ناشناخته است. این موضوع تا حدی به این علت است که بروز 
این سرطان در مردان نادر است و از سوی دیگر مطالعات کمی هم 
در مورد آن انجام شده است.« به همین علت گروه تحقیقاتی جونز و 
همکارانش تصمیم می گیرند بر خاف این جریان عمل کنند و پژوهش 
نسبتا گسترده ای را برای ریشه یابی این بیماری در مردان پیش ببرند. 

      ردیابی سرطان در ناباروری

که به سرطان پستان  پژوهشگران در این مطالعه با 1998 مــردی 

شده  داده  تشخیص  ســالــه   12 دوره  یــک  در  ولــز  و  انگلستان  در 
گفت وگوها سؤالاتی مطرح شد تا  کردند. در این  بودند، مصاحبه 
وضعیت بــاروری مــردان مشخص شــود. این پرسش ها شامل این 
، آیا آنها یا  موارد بود که آیا دارای فرزندان بیولوژیکی هستند یا خیر
شریک زندگی شان تا به حال مشکاتی در باردار شدن داشته اند یا 
خیر و این که آیا آنها تا به حال به دنبال کمک حرفه ای برای مشکات 
. این پاسخ ها سپس با پاسخ های 1597 مردی  باروری بوده اند یا خیر
مقایسه شد که سابقه سرطان پستان نداشتند. نتایج به دست آمده 
کی از آن بود که مردان مبتا به سرطان پستان بیشتر از مردان  حا
بدون سرطان پستان دچار مشکات باروری هستند. از سوی دیگر 
به طور   ) انتشار توانایی  با  )سرطان  مهاجم  پستان  سرطان  خطر 
قابل توجهی با ناباروری مردان مرتبط است. این نتایج حتی پس از 
در نظر گرفتن عوامل خطر شناخته شده برای ناباروری و سرطان 
که می تواند بر نتایج تأثیر بگذارد نیز برقرار بــود. این تیم  پستان 
تحقیقاتی مشاهده کردند که در میان مردان مبتا به سرطان پستان 
به طور قابل توجهی تعداد افرادی که فرزند ندارند در مقایسه با گروه 
کنترل، بیشتر است؛ گرچه این موضوع نمی تواند به عنوان معیاری 
برای ناباروری در نظر گرفته شود، زیرا برخی از افراد به دلایل مختلفی 

تصمیم می گیرند بچه دار نشوند.
IFL Science : برگرفته از

خطر ابتلا به سرطان پستان  در آقایان نابارور می تواند بیشتر باشد

مورد  عجیب سرطان در مردان
ــزارش مــی شــود، ســرطــان پستان جزو  در مــیــان ســرطــان هــایــی کــه بیشترین مــیــزان ابــتــلا بــه آنــهــا در دنــیــا گـ

گروه دانش و سلامت

عسل 
اخویان طهرانی

شایع ترین هاست و سالانه میلیون ها نفر را در سراسر جهان درگیر می کند. بر اساس گزارش سازمان بهداشت 
جهانی در سال 1399 حدود دو میلیون و 260 هزار مورد ابتلای جدید به این سرطان در سراسر دنیا شناسایی 
شده است اما پراکندگی آن در میان زنان و مردان به یک اندازه نیست. سال های پیش تصور عمومی بر آن 
بود که این بیماری فقط در میان زنان شیوع دارد؛ واقعیت این است که گرچه امکان ابتلای مردان نیز به 
سرطان پستان وجود دارد اما از بیماری های نادر برای آنها به شمار می رود. همین موضوع موجب شده است 
وهش های صــورت گرفته در خصوص ریشه یابی این بیماری در مــردان و عوامل تأثیرگذار بر آن بسیار  پژ
وهی از محققان بریتانیایی در بررسی گسترده ای که در میان مردان  وهشی جدید گر محدود باشد. حالا در پژ

وری در مردان مرتبط باشد. مبتلا به سرطان داشته اند، نشان داده اند این بیماری می تواند با مشکلات نابار

ث
مک

ضرورت بررسی های دقیق آزمایشگاهی
از آنجا که اطلاعات مربوط به مشکلات ناباروری در این پژوهش فقط از مسیر خوداظهاری افراد داوطلب 
تأمین شده است، احتمال خطاها در تجزیه و تحلیل اطلاعات به مراتب بیشتر خواهد بود. به همین علت 
به نظر می رسد برای نتیجه گیری بهتر در این مورد، در مطالعات بعدی مشکلات ناباروری بر اساس سوابق 
پزشکی دسته بندی شود تا اطلاعات دقیق تری از ناباروری برای نتیجه گیری های قطعی تر استفاده شود. 
در صورتی که این ارتباط در مطالعات بیشتری نیز تأیید شود، می تواند مسیر روشن تری را در برابر محققان 
برای ریشه یابی بروز این بیماری در مردان، پیشگیری و حتی درمان آن بگشاید. کشف ارتباط بین ناباروری 
و سرطان پستان مــردان، می تواند گامی باشد در جهت ایجاد درک بهتر از سرطان پستان مردان و این که 

چگونه می توانیم راه های بیشتری برای تشخیص و درمان این بیماری در مردان و حتی زنان توسعه دهیم.

1درصد از مبتلایان سرطان 
پستان بر اساس گزارش 

سازمان بهداشت جهانی را 
مردان تشکیل می دهند 

معمولا  این 
سرطان در مردان 
با برآمدگی هایی 
در سطح سینه 
همراه است 

تغییر فرم، تغییر ابعاد 
ن و ترشحات  نامتقار
سینه از علائم دیگر 
این سرطان هستند 

انجام ماموگرافی 
و معاینه پستان و 
مشاوره دوره ای با 
پزشک می تواند در 
ی مؤثر باشد  پیشگیر

به طور متوسط زنان مبتلا به 
سرطان پستان 2 سال بیشتر از 

مردان مبتلا به این سرطان عمر 
می کنند  زیرا مردان دیرتر از 
ی خود آگاه می شوند  بیمار

مردانی که سابقه سرطان 
پستان خانوادگی دارند بیشتر 

در معرض ابتلا قرار دارند 


