
 شکلات را تقسیم کنید
 تا خوشمزه تر شود 

پژوهش محققان دانشگاه ییل حاکی از آن است 
که خوردن ش��کلات آن هم زمانی که با شخص 
دیگری قسمت کرده باشید، لذت بسیار زیادی را 
برایتان به ارمغان می آورد و طعم آن را خوشمزه تر 
می کند! مردم معمولا برای مش��اهده یک غروب 
زیبا، مس��ابقه فوتبال، یک منظره حی��رت آور یا 
فیلم های کم��دی همدیگر را دع��وت به دیدن 
می کنند و به گونه ای دوست دارند که تجربه خود 
را با دیگران قسمت کنند.   به منظور این پژوهش 
محققان از گروهی خواس��تند تا شکلات خوش 
طعمی را با دیگری قس��مت کرده و همزمان آن 
را مصرف کنند و ه��دف این بود تا درک کنند که 
آیا پدیده اشتراک گذاری خوردنی ها نیز می تواند  

روی رفتار و طعم تأثیر بگذارد یا خیر.  
تمامی ش��رکت کنندگان ادعا کردند حتی با 
وجودی که با ش��ریک ش��کلاتی خود کلمه ای 
صحبت نکردند، حس خوردن شکلات برایشان 

تشدید شده و طعم آن را قوی تر احساس کردند!
در همین تحقیق، پژوهشگران از گروهی دیگر 
خواستند تا همین تجربه مشابه را با شکلاتی بد 
طعم داشته باش��ند؛ تمامی این افراد نیز عنوان 
کردند که بد طعمی شکلات هنگامی که با کسی 

شریک شده بودند برایشان بیشتر شده بود.  
محققان می گویند علت بروز این امر می تواند 
این باش��د که زمانی که ف��رد دیگ��ری کاری را 
همزمان با ما تجربه می کند، تمرکز روی محرک 
بیشتر شده و به همین علت فزونی تأثیر واقعه بر 

تجربه گرها بیشتر می شود.  

پژوهش

راه های کنترل خشم 

مصرف سبزی و لبنیات را فراموش نکنید 
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 خش��م در همه انس��ان ها وج��ود دارد ام��ا افراد 
می توانند با مصرف سبزی و لبنیات آرامش دهنده و 
پرهیز از مواد رنگی و مصنوعی برای بالابردن آستانه 

تحمل تلاش کنند. 
خش��م در همه انس��ان ها وجود دارد. هر فردی به 
ش��کل منطقی وقتی دچار محرومیت، بی عدالتی و 
تبعیض شده و تمامیت ش��خصیت او دچار تهدید 
می شود، خش��م یا عصبانیت خود را نشان می دهد 
بنابراین خش��م واکنش طبیعی در مقابل ش��رایط 

غیرطبیعی است. 
از منظر بهداش��ت روان آنچه اهمیت دارد کنترل 
خشم است. انسان باید بتواند خشم خود را مهار کند و 

نگذارد تا بخشی از صفات او شود. 
عدم کنترل خش��م موجب بیماری ه��ای قلبی، 
گوارشی و تنفسی می شود. خشم های متوالی از بعُد 
بهداشت روان قبل از آن که برای دیگران مضر باشد، 

بیشترین زیان را به خود فرد می رساند. 
خش��م های مزمن موجب وس��واس، افسردگی، 
حملات هراس و اختلالات جسمی می شود که منشأ 

آنها روانی است. 

یک س��وم قتل هایی که اتفاق می افتد، توس��ط 
افرادی اس��ت که در س��ابقه خود ارتکاب به جرم و 
جنایت را نداش��ته اند و فقط به دلیل آن که به طور 
ناگهانی دچار خشم شده اند، دست به چنین رفتاری 
زده ان��د. عصبانیت معمولا عملکرد ف��رد را مختل 

می کند. 
این عصبانیت به ش��کل معمول موجب نمی شود 
فرد به خودش آسیب بزند اما در درازمدت او را دچار 

ابتلا به اختلالات جسمی و روانی می کند. 
در خش��م فرد به خود یا دیگران آس��یب می زند 
همچنین خشم می تواند عملکرد فرد را تحت تأثیر 
قرار دهد. عوارض خش��م درمجموع برای خود فرد 
بیشتر از دیگران است مثالی وجود دارد که می گوید 
اگر می خواهید ف��ردی را عصبانی کنید باید خودت 

10برابر عصبانی تر شوی. 
علایم خشم علاوه بر عصبانیت با خشکی دهان، 
س��رگیجه، تکرر ادرار و افزای��ش ضربان قلب همراه 
اس��ت. انتظار می رود فرد عادی بع��د از یک دقیقه 

عصبانیت بتواند خود را کنترل کند. 
خشم شبیه جنون کوچک است و تنها تفاوتی که 

با آن دارد زمان آن است، زمان خشم از جنون کمتر 
است. 

هرکسی باید عوامل برانگیزنده عصبانیت و خشم 
خود را بداند و حتی الامکان از آنها دوری کند، چنانچه 
صدای تلویزیون یا قرارگرفتن در محیط های پرسر 
و صدا موجب خشم فرد می شود باید از آنها اجتناب 

کند. 
با استفاده از تعالیم مذهبی ما مسلمان ها معتقدیم، 
موقع خشم و عصبانیت نباید تصمیم گرفته، کسی را 
تنبیه کرده و به دیگران توهین کنید بلکه باید خود 
را کنترل ک��رده و اجازه ندهیم این عصبانیت مانع از 
غیرمنطقی شدن ما شود. ترک محیط، نوشیدن آب 
خنک، صلوات فرستادن، تفکر به این که زندگی ارزش 
مجادله و درگیری را ندارد، می تواند در این راستا موثر 

باشد. 
خاصیت خشم و عصبانیت این است که پس از آ ن 
افراد به شدت پشیمان می شوند که چرا با اطرافیان 

خود رفتار بدی داشته اند. 
این پشیمانی موجب احس��اس گناه در فرد شده 
و اضطراب را همراه دارد. اضطراب ناش��ی از احساس 

گناه دوباره به خشم در فرد منجر می شود که چرخه 
معیوبی از خشم و اضطراب را ایجاد می کند. 

ورزش، دوی��دن، دوچرخه س��واری و تح��رک 
به گونه ای که فرد را از نظر فیزیکی خس��ته کند، در 
کنترل خشم موثر است. همچنین توصیه می شود 
افراد موقع عصبانیت چهره خود را در آینه ببینند یا 
از اطرافیان بخواهند از آنها عک��س انداخته و پس از 
عصبانیت، آن را نگاه کنند. دیدن تصویر انسان موقعی 
که عصبانی است می تواند در تغییر شناختی او نسبت 

به عصبانیت موثر باشد. 
استفاده از روش هایی که آرامش را برای فرد ایجاد 
می کند در کنترل خشم موثر است و افراد می توانند با 
مصرف سبزیجات و مواد لبنی آرامش را به خود هدیه 

دهند. 
اس��تفاده از مواد رنگی و مصنوعی که در برخی 
مواد غذایی وج��ود دارد، آس��تانه تحمل را پایین 
می آورد. از طرفی گاهی عصبانیت می تواند نشانه 
بیماری جسمانی فرد باشد، مثلا کسی که دندانش 
درد می کند، آستانه تحمل کمتری نسبت به فرد 

عادی دارد. 

بیماریها

تغذیه

زمانی که احساس گرس��نگی می کنیم، بدن 
احتیاج به غذا دارد تا ان��رژی و مواد مغذی مورد 
نیاز برای فعالیت های روزانه، رشد و نمو و سلامت 

را تأمین کند.   
افراد در زمان عصبانیت به دلیل سریع جویدن 
مواد غذایی احساس سیری نمی کنند. همچنین 
هورمون هایی که در زمان عصبانیت و اس��ترس 
ترش��ح می شود بر ش��بکه تنظیم اش��تها تأثیر 
می گذارد و در برخی افراد میل به غذا خوردن را 

افزایش می دهد.   
در برخی موارد نیز افراد با پناه بردن به دریافت 
موادغذایی س��عی بر کنترل خشم و عصبانیت 
خود دارن��د که به تدریج منجر به ش��کل گیری 
عادات غذایی اش��تباه و افزایش انرژی دریافتی 

می شود.   
در شرایط خاص مانند زمان بروز استرس و 
اضطراب، خس��تگی، هیجان، ناامیدی و خشم 
دیدن یا بویی��دن موادغذایی وسوس��ه کننده 
است. بنابراین بهتر است در چنین شرایطی از 
رفتن به مکان هایی مانند آشپزخانه، رستوران 
و س��وپرمارکت اجتن��اب ک��رد و غذاه��ای 

پرکالری، چرب و شیرین را خریداری نکرد.   
هن��گام ب��روز اس��ترس، غ��م، اضط��راب، 
خستگی، هیجان و عصبانیت باید آب نوشیده 
شود، پیاده روی کرد، آهس��ته و با آرامش غذا 

خورد و با دوستان صمیمی تماس گرفت.   
از لحظه آغاز غذاخوردن ت��ا انتقال پیام به 

مغز و بازگشت پیام س��یری از مغز حدود 20 
دقیقه طول می کش��د، از ای��ن رو افرادی که 
س��ریع و تند غذا می خورند پیش از رسیدن 
پیام سیری و احساس س��یری مقدار زیادی 
غ��ذا خورده اند و این امر س��بب افزایش وزن 
آنها می ش��ود. یکی از رموز کاه��ش وزن غذا 
خوردن آهس��ته اس��ت.   هرقدر موادغذایی 
بیش��تر جویده ش��ود، تم��اس موادغذایی با 
گیرنده ه��ای دهان��ی حلقی بیش��تر صورت 
می گیرد و در نتیجه احس��اس سیری زودتر 

به وجود می آید.  
داشتن یک برنامه غذایی منظم شامل 3 وعده 
اصل��ی و 3 میان وعده به ش��ما کمک می کند تا 
به صورت پیوسته انرژی و مواد مغذی موردنیاز 
برای فعالیت های روزانه را برای بدن فراهم کنید.   
صبحانه، ناهار و شام وعده های اصلی هستند 
که بهتر است در س��اعات معین مصرف شوند و 
حجم بیش��تری از مواد غذایی مصرفی در طول 

روز در این وعده ها مصرف شوند.   
یک رژیم غذایی س��الم می توان��د خطر ابتلا 
به بس��یاری از بیماری ها مانند سرطان، دیابت، 
بیماری های قلبی و عروقی و پوکی استخوان در 

دوران بزرگسالی را کاهش دهد.   
متخصصان تغذیه معتقدند برای داشتن یک 
رژیم غذایی سالم بهتر است موادغذایی مصرفی 
در طول روز را در 3 وعده صبحانه، ناهار و شام و 3 

میان وعده تقسیم کرد.   

غذا خوردن هنگام ناراحتی و عصبانیت ممنوع 

مطب

در اکثر منابع پزش��کی مقدار مورد نیاز روزانه 
ویتامی��ن D ب��رای حفظ کارک��رد صحیح بدن 
400واحد ذکر ش��ده است. مطالعات اخیر نشان 
داده 400واح��د ویتامی��ن D حداق��ل ویتامین 
موردنیاز اس��ت )یعنی مقداری اس��ت که دچار 
راشیتیس��م نش��ویم( و افراد بالای 5 س��ال برای 
داشتن استخوان ها و عضلات سالم و قوی به حدود 

1000 واحد ویتامین D در روز نیاز دارند. 
چه کنیم تا بدن ما روزانه 1000 واحد 

ویتامین D دریافت کند
برای تأمین ویتامین D ب��دن انجام هرکدام از 

کارهای زیر کافی است: 
*ه��ر روز بین س��اعات 10 صبح ت��ا 2 عصر به 
مدت حدود 15دقیقه در هوای آفتابی و با پیراهن 

آستین کوتاه و شلوارک قرار گیرید. 
*هر روز ماهی بخوری��د.  ماهی هایی که حاوی 
چربی زیاد هس��تند مانند س��اردین و تن و زرده 

تخم مرغ بیش از دیگر غذاها ویتامین D دارند. 
 D روزی 10 لیوان شیر تقویت شده با ویتامین*
 D بنوشید )منظور شیری است که به آن ویتامین

اضافه کرده اند(
*از مکمل ه��ای دارویی ویتامین D اس��تفاده 

کنید. 
به نظر می رسد تنها راه عملی برای اکثر ما راه 
آخر باش��د. مولتی ویتامین ها اکثرا حاوی فقط 
400 واحد ویتامین D هس��تند و مصرف روزانه 
بیش از یک عدد قرص مولتی ویتامین درس��ت 

نیس��ت چون ویتامین های دیگر)مثل ویتامین 
A( را در مقادیری بی��ش از مقدار مورد نیاز وارد 
بدن   می کند که ممکن است برای استخوان ما 

خوب نباشند. 
چطور می شود فهمید بدن ما به اندازه 

کافی ویتامین D دارد
ب��ا اندازه گیری س��طح ویتامی��ن D در خون 
می توان فهمید آیا به بدن ما به اندازه کافی ویتامین 
D رسیده اس��ت یا خیر. مقدار کمتر از 20 واحد 
موجب بروز راشیتیسم می شود.  مقادیر بین 100-

40 مناسب است.  
آیا ممکن است ویتامین D بدن ما بیش 

از حد باشد 
وقتی بدن ما در معرض نور آفتاب بیشتری قرار 
می گیرد تولید ویتامین D را متوقف می کند ولی 
اگر ما روزی بی��ش از 2000 واحد از این ویتامین 
مصرف کنیم ممکن است به سلامتی خود آسیب 

برسانیم. 
آیا ویتامین D فقط برای حفظ سلامت 

استخوان ها مفید است 
خیر این ویتامین برای سلامت و حفظ قدرت 
عضلات هم مورد نیاز اس��ت.  کس��انی که دچار 
کمبود این ویتامین می شوند بیش از افراد دیگر 
دچار گرفتگی عضلات و درد اس��تخوان و مفصل 
 D می شوند. افراد مسنی که مکمل های ویتامین
مصرف می کنند کمتر زمین می خورند که احتمالا 

به علت کارکرد بهتر عضلات آنها ست. 

بدن ما روزانه به چه مقدار ویتامین D نیاز دارد 

عوامل ابتلا به سرطان
|  پیام آزاده  |   دبیر انجمن سرطان|

  
سرطان مس��ری نیس��ت ولی انواع خاصی از 
ویروس ها یا باکتری ها ممکن است خطر ابتلا به 

برخی سرطان ها را افزایش دهند.
در بیشتر موارد پزشکان نمی توانند دلایل ابتلا 
به س��رطان را توضیح دهند اما تحقیقات نشان 
می دهد، برخی عوامل خطر مش��خص، احتمال 

ابتلا به سرطان را افزایش می دهند.
از بسیاری عوامل خطر می توان اجتناب کرد اما 
از برخی دیگر مانند عامل ارثی نمی توان جلوگیری 
کرد ولی همه افراد می توانند با اجتناب از عوامل 

خطر از خود بیشتر محافظت کنند.
س��رطان از آس��یب هایی مثل ضرب دیدگی و 
کبودی ایجاد نمی شود. این بیماری مسری نیست 
و هیچ کس از دیگری س��رطان نخواهد گرفت اما 
انواع خاصی از ویروس ها یا باکتری ها ممکن است 

خطر ابتلا به برخی سرطان ها را افزایش دهند.
وجود یک یا چن��د عامل خطر در فرد به معنی 
ابتلا به سرطان نیست و ممکن است بیشتر آنهایی 
که دارای عوام��ل خطر در بدن هس��تند، هرگز 
س��رطان نگیرند و در مقابل برخی اف��راد در برابر 

عوامل خطر از دیگران حساس ترند.
کهولت سن

کهولت سن مهم ترین عامل ایجاد سرطان است 
زیرا بیشتر سرطان ها در افراد بالای 65 سال اتفاق 
می افتد؛ اما در عین حال افراد در هر سنی، حتی 

کودکی نیز ممکن است به سرطان مبتلا شوند.
دخانیات

بنابر اعلام وزارت بهداشت سالانه 50 هزار مورد 
مرگ ومیر ناشی از اس��تعمال دخانیات در ایران 
رخ می دهد. استفاده از محصولات تنباکو یا قرار 
داشتن پیوس��ته در معرض دود آن، قرار داشتن 
در محیط و بودن در معرض دود غیرمس��تقیم از 
عواملی است که خطر ابتلا به سرطان را افزایش 

می دهد.
افراد س��یگاری بی��ش از دیگ��ران در معرض 
خطر ابتلا به س��رطان های ریه، حنجره، دهان، 
 مری، مثانه، کلیه، حلق، معده، لوزالمعده و دهانه 
رحم هس��تند. همچنین احتمال ابتلای آنها به 
سرطان خون بیشتر است. اس��تفاده از دخانیات 
ب��دون دود به ص��ورت تنباکوی استنش��اقی یا 
جویدنی نیز خطر ابتلا به سرطان دهان را افزایش 

می دهد.
پرتوی فرابنفش خورشید

پرتوی فرابنفش از اشعه خورشید، لامپ های 
آفتابی و دستگاه های برنزه کننده ساطع می شود. 
این اش��عه موج��ب پی��ری زودرس پوس��ت و 
آسیب دیدگی آن شده و ممکن است به سرطان 

پوست منجر شود.
تشعشع یونیزان

تشعشع یونیزان می تواند موجب آسیب دیدگی 
سلول ها و ابتلا به سرطان شود. اینگونه تشعشعات، 
پرتوهایی هستند که از فضای خارج جو زمین، از 
غبار رادیواکتیو، گاز رادون، اش��عه ایکس و منابع 
دیگر ایجاد می ش��وند. این امواج خط��ر ابتلا به 
سرطان، به ویژه سرطان خون،  تیرویید، سینه، ریه 

و معده را افزایش می دهد.

درمان

مطالعه

کندر از بروز پنجمین سرطان کشنده 
زنان جلوگیری می کند 

مطالعات محققان دانشگاه لستر انگلیس نشان 
می دهد که کندر باعث نابود ش��دن سلول های 
سرطان تخمدان که پنجمین سرطان کشنده 

زنان است، می شود. 
به گزارش ساینس، کندر صمغ درختی خاردار 
به ن��ام Boswellia sacra  اس��ت که معمولا 
در عربس��تان و آفریقا یافت می ش��ود. کندر از 
زمان های قدیم تاکنون در فرهنگ های مختلف، 
جایگاه ویژه ای داش��ته و کتب تاریخی نش��ان 
می دهد که در برخی فرهنگ ها، کندر به اندازه 

طلا با ارزش است.
مطالعات نش��ان می دهد که این گیاه از بروز 
س��رطان های پروس��تات، روده بزرگ، سینه و 

تخمدان جلوگیری می کند.
کندر را می توان به 3 روش خوراکی، موضعی 
و بخور استفاده کرد. دود حاصل از سوختن کندر 
خاصیت ضدعفون��ی قوی دارد و معم��ولا از آن 
برای نابود کردن میکروب های محیط استفاده 
می شود؛  بنابراین توصیه شده است که اسپند به 
همراه کندر مورد استفاده قرار گیرد. در زمان های 
قدی��م از دود کن��در ب��رای ضدعفونی ک��ردن 

زخم های باز استفاده می کردند.

روغن کندر ب��ه دلیل خواص مفی��د و رایحه 
دلنشین آن، در بس��یاری از کشورها در صنعت 

آرایشی و بهداشتی مورد استفاده قرار می گیرد.
برخی از خواص دیگر کندر عبارتند از:   

-   خاصیت ضدالتهاب دارد.
- باعث تقویت سیستم دفاعی می شود.

- آکنه و جای زخم های روی پوست را از بین 
می برد.

- باعث آرامش می شود و از استرس جلوگیری 
می کند.

- لثه و ریشه مو را تقویت می کند.
- باعث کاهش چین و چروک پوست می شود.

- برای درمان اسهال مفید است.
- از دندان ها محافظت می کند.

- از نوسانات خلقی، تهوع، سردرد و خستگی 
جلوگیری می کند.

- مانع از سندرم پیش از قاعدگی می شود.
- باعث توقف خونریزی می شود.

- همراه با آب، روغن نعن��اع و مقداری جوش 
شیرین، بهترین دهانشویه است.

- از سوء هاضمه و نفخ جلوگیری می کند.
- باعث ترشح آنزیم های گوارشی می شود.
- رماتیسم و ورم مفاصل را کاهش می دهد.

- ترشح هورمون استروژن را تنظیم می کند.
- از بروز آسم جلوگیری می کند.

تحقیقات نشان می دهد که این گیاه در درمان 
سرطان تخمدان موثر است. سرطان تخمدان به 
رشد سلول های بدخیم غیرطبیعی در تخمدان 

گفته می شود. 
تشخیص اولیه سرطان تخمدان بسیار دشوار 
و پیچیده است زیرا هیچ علامت اولیه ای به همراه 
ندارد، بنابرای��ن در اغلب م��وارد منجر به مرگ 

می شود. 
به گزارش موسس��ه ملی س��رطان آمریکا، از 
آغاز  س��ال 2014 تاکنون، بی��ش از 22 هزار نفر 
در آمریکا به س��رطان تخمدان مبتلا شده اند و 

14 هزار و 600 نفر جان خود را از دست دادند. 
س��رطان تخمدان بعد از س��رطان های ریه، 
سینه، روده و لوزالمعده پنجمین سرطان کشنده 

در زنان است. 

مادران هر روز 42 کار انجام 
می دهند 

یک مطالعه نش��ان می دهد مادران هر روز 42 
کار انجام می دهند که بیشتر آنها قبل از ساعت 9 
صبح تمام می شود.    به گزارش رویترز، این مطالعه 
نشان داده شمار متوسط مادران در انگلیس روزی 
42 کار ک��ه هیچ وقت به پایان نمی رس��ند مانند 
شستن لباس ها، جارو کردن، بیدار کردن کودکان، 
برنامه ریزی غ��ذای ش��ب و ...  انج��ام می دهند.   
بنابراین جای تعجب نیست که این افراد اغلب در 
وقت نهار خسته می شوند.   این مطالعه همچنین 
نشان داد از فهرست وظایفی که مادران در روز انجام 
می دهند 19کار قبل از ساعت 9 به پایان می رسد.  
همچنین براساس این مطالعه ماه سپتامبر، ماهی 
اس��ت که پدران و مادران بیش��تر از آن وحش��ت 
دارند زیرا زمانی که کودکان به مدرس��ه می روند 
باید کارهای بیشتری انجام دهند. در این مطالعه 
بیش��تر مادران اعتراف کردند زمانی که کودکان 
آنها به خواب می روند هنوز فهرس��ت بلندبالایی 
کار دارند که باید انجام بدهند.   غذا درست کردن 
یکی از بزرگ ترین منابع اس��ترس است به طوری 
که متوس��ط والدین بی��ش از 14س��اعت خود را 
صرف فکر کردن درباره غذا و برنامه ریزی برای آن 

و سازماندهی اوقات صرف چای می کنند.
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