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پیشگیری از سرطان؛ اصول و شیوه های کلی 

اصول ده گانه در پیشگیری از سرطان

طبق اسناد سازمان جهانی بهداشت، از 40 درصد سرطان ها می توان پیشگیری کرد 
و مواردی هم که قابل پیشگیری نیستند، اگر در سایه خودمراقبتی، نگاه امیدوارانه 
به اثر بخشی روش های تشخیصی و درمانی و مراجعه به موقع، زودهنگام تشخیص 
داده شوند، درمان پذیر ترند. شاید اگر بدانید که دست کم نیمی از سرطان ها با درمان 

مناسب علاج خواهند شد زودتر به علایم مشکوک خود توجه کنید. 
گاهی در روزنامه ها و ش��بکه های اجتماع��ی چیزهایی را درباره نقش یک عامل در 
ایجاد س��رطان یا پیش��گیری از آن می بینید که با  مواردی که تا به حال شنیده اید 
متناقض اس��ت. علت این اس��ت که در خیلی از موارد هنوز پژوهش ها درباره نقش 
این موارد به نتیجه نرسیده اند. اما موارد زیادی نیز هستند که اثرات ثابت شده ای 
در ایجاد یا پیشگیری از سرطان دارند و با به کارگیری آنها می توانید احتمال ایجاد 
س��رطان را در خود کاهش دهید. از آنجایی که به جز موارد زیر، بس��یاری از عوامل 
محیطی دیگر و از همه مهمتر اس��تعداد ژنتیکی نیز در ایجاد س��رطان نقش دارند، 
بنابراین ممکن اس��ت حتی با به کارگیری این روش ها نیز دچار س��رطان ش��وید اما 
تردیدی نداشته باشید که با این روش های ساده، احتمال سرطان را در خود کاهش 
م��ی دهی��د یا ب��روز آن را به تعویق می اندازی��د. در اینجا به چند پی��ام کلیدی برای 

پیشگیری و تشخیص زودهنگام سرطان اشاره می کنیم: 
»پي��ام اول: از مصرف دخانی��ات پرهیز کنید/ پيام دوم: فعالیت بدنی منظم داش��ته 
باش��ید/ پيام سوم: وزن خود را در حالت ایده آل نگه دارید/ پيام چهارم: تغذیه سالم 
داشته باشید/ پيام پنجم: خود را در برابر عفونت ها محافظت کنید/ پيام ششم: از 
پوست خود محافظت کنید/ پيام هفتم:‌ در منزل و محیط کار اصول ایمنی را رعایت 
کنید/ پيام هش��تم: زندگی روانی معنوی س��المی داشته باش��ید/ پيام  نهم: زندگی 
اجتماعی سالمی داشته باشید/ پيام دهم:‌ در صورت دارا بودن علایم هشدار دهنده 

سرطان به پزشک مراجعه کنید.«
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1. از مصرف دخانیات پرهیز کنید

اس��تفاده از هر یک از فرآورده های توتون مانند س��يگار، پيپ و قلیان خطرناک است و 
موجب انواع سرطان از جمله ریه، مثانه، کلیه و دهانه رحم می شود.

حتی جويدن توتون نیز خطرناک است و احتمال سرطان های دهان و لوزالمعده را زیاد 
می کند. 

حتي اگر سيگار هم نميك شيد، از نشستن در جاهايي كه افراد دیگری سيگار ميك شند 
خودداري نماييد. 

 اگر س��یگار می کشید، ترک سیگار ش��اید مهمترین تصمیم زندگی تان باشد. آثار ترک 
سیگار از همان ساعت های اولیه ترک آشکار می شود.

هر چه زودتر سیگار را ترک کنید، سود بیشتری می برید و هرچه زمان بیشتری سپری 
شود، مزایای حاصل از آن افزایش می‌یابد.  

2. فعالیت بدنی منظم داشته باشید
فعالیت بدنی منظم احتمال سرطان هایی چون پستان و روده بزرگ را کاهش می دهد.

مطلوب این اس��ت که هفته ای 150 دقیقه ورزش کنید یا 75 دقیقه ورزش متوس��ط 
انجام دهید. اگر بخواهیم س��اده بگوییم بهتر است روزانه 30 دقيقه ورزش کنید به طوری 
که ضربان قلب شما بالا برود و در کنار آن تمرین هایی برای تقویت عضلات داشته باشید.
اگر نمی توانید به اندازه مطلوب ورزش کنید، مطمئن باشید که حتی چند دقیقه ورزش 
کردن بهتر از ورزش نکردن است.  از نشستن طولانی مدت از جمله برای تماشای تلویزیون 

بپرهیزید.
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3.  وزن خود را در حالت ایده آل نگه دارید

وزن بالا احتمال انواع س��رطان به خصوص پس��تان، پروس��تات و روده بزرگ را افزایش 
می دهد.

توجه داشته باشید که بالا بودن وزن به هنگام تولد رابطه مختصری با خطر سرطان دارد 
اما افزایش وزن در دوران بزرگسالی در تمام موارد با افزایش خطر سرطان مرتبط است.

از کاهش و افزایش وزن مکرر بپرهیزید چون اندکی بر خطر سرطان تأثیر دارد.
مصرف مواد غذايي نشاسته ای را کم کنید و از رژيم هاي غذايی که از نظر ميوه جات و 

سبزي جات تازه غني هستند، استفاده کنید.
از نوشیدنی های شکردار پرهیز کنید و این 

نوشیدنی ها را با آب جایگزین کنید. 
به اندازه مناسب غذا بخورید. سعي کنيد 
وعده هاي اصلي غ��ذا حذف نگردد، زيرا در 
اين صورت ناچار به ري��زه خواري خواهيد 

شد.
غذا را در کم��ال آرامش صرف کنید. در 

حالت استرس و اضطراب غذا نخورید.

4. تغذیه سالم داشته باشید

از غذاهاي كم چرب و تا حد امكان فاقد چربي‌هاي حيواني استفاده کنید. 
روزانه 5 وعده از سبزي ها و ميوه ها استفاده کنید.

از روش ه��ای صحی��ح پخت مانند کباب��ی، بخارپز، آب پز و پخت ملای��م در حرارت کم 
استفاده کنید. غذاهای نیم سوخته و سوخته )کباب، جوجه کباب، ته دیگ، سیب زمینی و 

پیاز داغ سوخته( را مصرف نکنید. 
از مص��رف انواع گوش��ت های دودی ش��ده، نمک سودش��ده یا فرآوری ش��ده با مواد 

شیمیایی و نگه دارنده مانند سوسیس و کالباس و کنسرو بپرهیزید.
مصرف قند و شکر تصفیه شده را کاهش دهید. 

مص��رف نم��ک را محدود کنید و ب��رای طعم دار ک��ردن غذا از ادویه و چاش��نی گیاهی 
استفاده کنید.

از مصرف مشروبات الكلي پرهيز نماييد. هر چه میزان مصرف الکل بیشتر و طول دوره 
آن طولانی تر باشد، احتمال سرطان افزایش می یابد.
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5. خود را در برابر عفونت ها محافظت کنید

برای پیش��گیری از ابتلا به  ویروس هپاتیت  HBV) B( لازم اس��ت به خصوص افراد 
پرخطر واکسن بزنند مانند کسانی که  با فرآورده‌های خونی سر و کار دارند و یا رفتارهای 

جنسی پرخطر دارند.
برای آمیزش جنس��ی از وس��ایل یا مواد محافظت‌کننده، اس��تفاده کنید تا به ویروس 
پاپیلوم انسانی)HPV(  و سرطان های ناشی از آن مانند سرطان دهان،  دهانه رحم و مقعد 

مبتلا نشوید.

6. از پوست خود محافظت کنید

 سعی کنید در معرض نور شدید آفتاب قرار نگیرید به خصوص از ساعت 10 صبح تا 4 
عصر. اما باید توجه کرد که به میزان مناس��ب نور ملایم خورش��ید به بدن برسد چرا که در 
غیر این صورت، با افزایش احتمال کمبود ویتامین D، زمینه ایجاد برخی سرطان ها فراهم 

می شود.
 در صورتی که مجبورید در تماس طولاني مدت با تابش آفتاب باشید، از كرم ضدآفتاب، 
كلاه آفتاب گير، عينك آفتابي و پوش��ش مناس��ب مثل لباس س��فيد، آستين دار و يقه بلند 

استفاده کنید.
از عینک‌های آفتابی که میزان جذب اشعه فرابنفش UV آنها 99 تا 100 درصد است 

استفاده کنید.
از کرم یا لوس��یون ضدآفتابی اس��تفاده کنید که دارای طیفی گس��ترده باش��د و فاکتور 

محافظتی آفتاب )SPF( آن بطور متوسط 15 باشد. 
در نزدیکی آب، برف، و شن باید بیش‌تر احتیاط نمود زیرا آنها اشعه‌های مضر خورشید 

را باز می‌تابانند.
اش��عه فرابنفش خورشید، حتی در روزهای ابری نیز به سطح زمین می رسد. بنابراین 
توصیه می شود هر روز از کرم ضدآفتاب استفاده کرده و هر دو ساعت یکبار، آن را تجدید 

کنید. همچنین بعد از شنا و تعرق زیاد نیز، استفاده مجدد از کرم ضد آفتاب لازم است.
بع��د از تم��اس با نور خورش��يد، دوش بگيريد و ع��رق موجود روي پوس��ت، نمك، مواد 

شيميايي و فرآورده‌هاي ضدآفتاب را از تن خود بشوييد.
اگر مرتب آرایش می کنید، از لوازم آرایش��ی بدون چربی استفاده کنید زیرا لوازم آرایش 
چرب، منافذ پوستی را می بندند. مواد آرایشی دارای SPF به هیچ عنوان جایگزین کرم های 

مخصوص ضدآفتاب نیستند. 
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7. در منزل و محیط کار اصول ایمنی را عایت کنید

برخی از مشاغل شامل کش��اورزی، سم پاشی، نقاشی، مبل‌سازی، کار در صنایع آهن، 
فولاد، زغال س��نگ، لاس��تیک و کار تولید یا تعمیر پوتین و کفش خطر برخی سرطان ها را 

افزایش می دهند.
 از تم��اس ب��ا آفت کش ه��ا بپرهیزید. جذب آفت کش ها بیش��تر از راه پوس��ت صورت 

می گیرد. در صورت تماس باید بدن را به سرعت شستشو داد. 
ب��ه هنگام کار با حلال‌ها، باید مطمئن ش��وید که اتاق کاملاً تهویه می‌ش��ود. در صورت 

امکان در بیرون از منزل کار کنید یا پنجره‌ها را باز کنید.
از برخورد غیرضروری با اشعه ایکس تا حد امکان پرهیز کنید.

اگر در محیطی کار می‌کنید که در آن در معرض تراکم بالایی از ذرات ریز، الیاف و گرد و 
غبار قرار دارید، ماسک محافظ مناسب را روی بینی و دهان خود قرار دهید و مطمئن شوید 

ماسک به طرز صحیح روی صورت شما قرار گرفته است و مانع از دید شما نمی‌شود.
تا حد ممکن سطوح کاری را عاری از گرد و غبار و مواد شیمیایی نگه دارید و از روش‌های 

تمیز کردن تر)مرطوب( استفاده نمایید تا گرد و غبار ایجاد نشود.

از برنزه شدن چه از طریق خوابیدن در برابر نور خورشید یا لامپ های فرا بنفش پرهیز 
کنید.

داروها می تواند پوست را نسبت به آفتاب حساس تر کند، از جمله: برخی آنتی بیوتیک ها 
مانند خانواده تتراس��ایکلین، ناپروکس��ن، داروهای ضد افس��ردگی، ضد پرفشاری خون، 

داروهای قلبی و دیابت. 



7

پیشگیری از سرطان؛ اصول و شیوه های کلی 

8. زندگی روانی معنوی سالمی داشته باشید

در زندگی اهداف واقع گرایانه داشته باشید.
از تنش و اضطراب پرهیز کنید. اضطراب سیستم دفاعی بدن را تضعیف می کند.
در صورت دارا بودن علایم بیماری روانی مانند افسردگی به پزشک مراجعه کنید.

به طور میانگین هفت س��اعت در ش��ب بخوابید. نداش��تن خواب کافی میل به خوردن 
شیرینی جات را بالا  و قدرت دفاعی بدن را پایین می برد.

خویشتن را دوست بدارید و به جسم و روان خود احترام بگذارید.
زندگی س��ختی های زیادی دارد اما ش��اید باوره��ای امیدوارانه یگانه راهی باش��د که 

می توان دشواری ها را پشت سر گذاشت.  
دقایقی از روز را به خلوت کردن با خود و نماز و نیایش بپردازید تا به آرامش برسید.

به خداوند و حکمت او اعتماد کنید و به رحمت او امیدوار باشید.

9. زندگی اجتماعی سالمی داشته باشید

با دیگران با مهربانی و احترام  رفتار کنید.
از رقابت های ناسالم و تنش آفرین بپرهیزید.

به عقاید دیگران احترام بگذارید و به آنها توهین 
نکنید.

دیگ��ران را دوس��ت بدارید و قض��اوت زودهنگام 
نداشته باشید.

همه آدم ها، خوبی ها و بدی هایی دارند. آنها را همانگونه که هستند، بپذیرید.
اگر کس��ی در حق ش��ما بدی کرد، خشم خود را کنترل کنید و تلاش کنید او را ببخشید. 
اگر به موضوعات از دیدگاه دیگران نگاه کنید ش��اید خیلی از بدی های دیگران را راحت تر 

بپذیرید.
از خود و دیگران توقعات غیر واقع بینانه نداش��ته باش��ید تا باعث رنج و ناراحتی ش��ما 

نگردد. 
در زندگی با دیگران مشورت کنید اما در پایان خود تصمیم گیری کنید. نگذارید دیگران 

احساسات و هیجانات شما را هدایت کنند.
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10. در صورت دارا بودن علایم هشدار دهنده سرطان به پزشک مراجعه کنید

ابتلای به سرطان در اقوام درجه یک
تغییر در خال های پوستی 

زخم های بدون بهبود 
توده در هر جای بدن 

سرفه یا گرفتگی صدای طولانی مدت 
اختلال بلع یا سوء هاضمه طولانی

استفراغ یا سرفه خونی
اسهال یا یبوست طولانی 

خونریزی غیر طبیعی ادرار، مدفوع، واژن، نوک پستان
بی اشتهایی یا کاهش وزن بی دلیل
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مسائل جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی بر سلامت و بیماری موثرند. به دلیل چند بعدی 
بودن عوامل ابتلا به سرطان، پیشگیری از آن نیز، شامل ابعاد متعددی است. پژوهش های 
متعددی بر اثرگذاری مسائل روانشناختی بر سلامت صحه می گذارند. در زیر به چند نکته 

عمده که می تواند در پیشگیری از سرطان موثر واقع شود اشاره می شود.

استرس و تنش را مدیریت کنید

زمانی که انس��ان در معرض تغییری قرار می‌گیرد، برای س��ازگاری با ش��رایط جدید دچار 
احساس��ی می ش��ود که آن را استرس می نامند. یکی از رویدادهایی که در این حالت پیش 
می‌آید، افزایش هورمونی در بدن به نام آدرنالین است. این هورمون به بدن کمک می کند تا 
خود را تجهیز نموده و با حداکثر توان عمل نماید. استرس به خودی خود نه تنها ضرری 
ندارد، بلکه سودمند هم هست. زیرا به ما کمک می کند با شرایط انطباق پیدا کرده و بتوانیم 
عملکرد بهتری داشته باشیم. مثلا فردی که قرار است به زودی صاحب فرزند شود، کسی 
که وارد دانش��گاه می ش��ود یا منزل خود را عوض می کند، با استرس 
ایجاد ش��ده آمادگی بیشتری برای عملکرد مناسب پیدا می کند. ولی 
ش��یوه عمل ما در زمان اس��ترس و مدت زمانی که این اس��ترس طول 
می‌کشد در س�المت یا بیماری ما موثر است. بعضی از افراد در زمان 
اس��ترس ب��ه مبارزه با تغیی��رات رو می آورند، بعضی  ف��رار می کنند و 
بعضی نیز بی عمل باقی مانده و فقط استرس را تحمل کرده و حالت 
درماندگی به خود می گیرند. آسیب رسان ترین نوع برخورد با استرس، 
بی عمل باقی ماندن اس��ت. هرچند احس��اس جنگی��دن دائمی یا فرار 
دائمی نیز طاقت فرسا است، ولی کسانی که استرس طولانی مدتی را 
تحمل می کنند و در مقابل این استرس امکان هیچگونه عملی را احساس نمی‌کنند، بیشتر 
آسیب می بینند. مثلا فردی که قوم و خویشی دارد که تقاضاهای غیر مترقبه و غیر قابل 
اجرایی دارد و از ترس این فرد او را تحمل می کند، یا شنیدن دائمی خبرهایی که فرد امکان 
هیچگونه عملی برای تغییر آنها را ندارد، هر دو این موارد از انواع استرس های آسیب رسان 
هس��تند که مانند سم به سلول ها آسیب رسانده، سیستم ایمنی را تضعیف کرده و امکان 

ابتلا به سرطان را افزایش می‌دهند.

پیشگیری از سرطان؛ زندگی روانی، معنوی و اجتماعی سالم
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برای مدیریت استرس و تنش :

1- محیط زندگی خود را تغییر دهید
برای آسیب ندیدن از استرس راهکارهای مختلفی وجود دارد. بعضی از عوامل استرس زا با 
تغییر دادن محیط از بین خواهند رفت. مثلا سرو صدا و آلودگی صوتی، آشفتگی فیزیکی 
محیط، قرار گرفتن در جوار افراد دارای اس��ترس و دنبال کردن اخبار اس��ترس زا از عوامل 
ایجاد استرس هستند و در مقابل، قرار گرفتن در طبیعت، هم نشینی با افرادی که آرامش 
دارن��د، خلوت نم��ودن محیط فیزیکی و نظم دادن به آن و پرهی��ز از مکان های پر تراکم  و 

پرسروصدا، باعث کاهش استرس می شوند.

2- از تاثیر رفتارهای خود بر سلامت تان آگاه شوید و رفتارهای سالم را یاد 
بگیرید

برخی رفتارهای ما هم ایجاد استرس می کنند و تغییر این رفتارها می‌تواند استرس را کاهش 
ده��د. افرادی که اغلب دیر می کنند و عجله دارن��د، مواد غذایی صنعتی مصرف می کنند، 
س��یگار می کش��ند و کم می خوابند، احتمالا استرس بیشتری را تحمل می کنند. در عوض، 
ایج��اد فرص��ت برای انجام امور در فراغ بال و عجله نداش��تن، مصرف مواد غذایی طبیعی، 

نکشیدن سیگار و داشتن خواب متناسب با نیاز بدن می تواند استرس را کاهش دهد.

3- مهارت های جدیدی کسب نمایید
کس��ب مهارت‌های خاص نیز می‌تواند به کاهش اس��ترس کمک کند. مهارت حل مس��اله، 
اساس��ی ترین مهارت کاهش دهنده اس��ترس اس��ت. تعریف این مهارت این اس��ت که به 
شیوه ای علمی برای هر مساله بشری راه حلی وجود دارد، حتی اگر آن راه حل منطقی به 
نظر نرسد. مهارت مدیریت زمان نیز به کاهش استرس کمک می کند. افرادی که زمان خود 
را به شیوه موثری مدیریت می‌کنند کمتر در گیر عجله می شوند و آرامش بیشتری دارند. 

4- باورهای تان را بشناسید و در صورت لزوم تغییر دهید
باورهای ما ممکن است ایجاد کننده استرس باشند. با اتخاذ باورهای کارآمد که به سازگاری 
بیش��تر و آرامش بیش��تر کمک کنند می توان استرس را کاهش داد. باورها آن افکار ریشه ای 
هستند که تفکرات روزانه ما از آنها سرچشمه می گیرند. باور به اینکه » من می توانم.«، »قرار 
است اتفاقات خوشایندی برای من پیش بیاید.«، » از پس زندگی با همه فراز و نشیب هایش 
بر می آیم.« و »من لایق و ارزش��مندم.« می‌تواند در کاهش اس��ترس کمک کند. هر کدام از ما 
لازم است برای سلامت، بیشتر باورها و افکار خود را بشناسیم و با مدیریت افکار ناکارآمد به 
آرامش بیشتری دست یابیم. افرادی که به قدرت والای خدا اعتماد دارند، توکل نموده و همه 
امور را در اراده او می دانند معمولا اس��ترس کمتری تحمل نموده و آرامش بیش��تری دارند. 
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افسردگی را درمان کنید
افس��ردگی احس��اس غم و اندوهی اس��ت که برای مدت طولانی 
عملکرد کلی فرد را محدود می‌کند. اگر احساس غم و اندوه سبب 
می‌ش��ود که ش��ما از موقعیت هایی که قبلاً برای تان لذت بخش 
ب��ود لذت نبرید، آنگاه احتمالاً افس��رده هس��تید. زندگی طولانی 
مدت همراه با افس��ردگی می تواند یکی از علل ابتلا به س��رطان 
باش��د. دور بودن از شادی و امید و عشق که از عوارض افسردگی 
اس��ت، نه تنها لذت ب��ردن از زندگ��ی را محدود می کن��د بلکه با 
تضعیف سیس��تم ایمنی احتمال ابتلا به بیماری های گوناگون 

را افزایش می دهد.
اگر افس��ردگی شما بسیار شدید و محدود کننده است، حتماً 
برای درمان آن به روانپزش��ک مراجعه کنید. افسردگی هم مانند 
س��ایر بیماری‌ه��ا ع��وارض متع��ددی دارد. با مص��رف دارو این 
عوارض محدودتر ش��ده و کم کم شما توانایی خود را برای بهره 
ب��ردن دوباره از زندگی به دس��ت می آورید. اگر دچار افس��ردگی 
خفیف تری هس��تید، با پرداختن به ورزش منظم و یا هر فعالیت 
منظم دیگر، مطالعه کتاب های مرتبط با درمان افسردگی و تغییر 
نگرش و نیز مشاهده فیلم های امیدبخش یا خوشایند، به درمان 
خود کمک کنید. برای دریافت کمک تردید نکنید. شما حق دارید 

با شادی و امید زندگی کنید.

بعلاوه می توان با تغییر نگرش، از »شکس��ت« به »کس��ب تجربه«، به آرامش بیشتر و کاهش 
تنش کمک کرد.

خود و دیگران را ببخشید 

گاه اتفاقی که در زمان گذشته افتاده است، تمام زمان حال ما را می‌گیرد. رنجش عمیق که از 
عمل کسی برایمان ایجاد شده یا واقعه ای که جداً ما را رنجانده است، مانند زخم قسمتی 
از بدن ما را که از نظر ژنتیک بیشتر مستعد بیماری است با مشکلاتی روبرو می‌کند. اتصال 
به گذشته و فردی که در حق ما بدی کرده یا رویدادی که زخمی در وجودمان ایجاد نموده، 
مانند این اس��ت که ما عروسک خیمه ش��ب بازی ای باشیم که تمام زندگی مان صرف این 
زخم می شود. در حقیقت نبخشیدن، مانند گرفتن زغالی گداخته در کف دست است. ادامه 
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دادن رنجش و خش��م نه تنها به عامل آس��یب و زخم ضرری نمی رس��اند، بلکه بیشتر به 
وجود خودمان آسیب می زند. به بیان دیگر ادامه دادن رنجش و خشم و نبخشیدن کسانی 
که تصور می‌کنیم به ما آسیب زده‌اند مانند این است که خود زهری را بخوریم و در انتظار 

صدمه دیدن و انتقام از فرد مقابل باشیم!
نخستین عامل کمک کننده به بخشایش این است که مانع از آسیب دیدن بیشتر خود 
شویم. گاه تحمل کردن، فقط به آسیب دیدگی بیشتر می‌انجامد و این به بخشایش کمکی 

نمی کند. برای بخشایش نخست باید جلوی آسیب بیشتر را بگیریم.
 گام دوم این است که باور کنیم بخشایش آسان است و ما به سادگی می‌توانیم ببخشیم 
و رها کنیم. باید با نیت بخشایش به همه هیجاناتی که در روان خود جمع کرده‌ایم، امکان 

بروز بدهیم و از احساسات متناقض خود احساس گناه نکنیم. 
بخش��ایش در فرهنگ‌های مختلف به ش��یوه های گوناگون عملی می‌شود. در برخی 
فرهنگ‌ه��ا اف��راد غص��ه ها و زخم‌های خ��ود را می نویس��ند و می س��وزانند. در برخی از 
فرهنگ‌ها افراد ترغیب می‌شوند غصه‌های خود را به سنگ صبور بگویند تا تخلیه شوند 
و در بعضی آیین ها با بروز دادن خش��م و رنجش به صورت مش��ت کوبیدن و فریاد زدن به 
این رهایی کمک می‌شود. از تمرین های ذهنی نیز می توان برای این منظور استفاده کرد. 

برای اجرایی کردن بخشایش ممکن است مشاوره با یک روانشناس کمک کننده باشد. 
یادتان باش��د دیگرانی که زمانی با ش��ما چنین کرده اند به زندگی خودش��ان مش��غول 
هستند و شما با نبخشیدن آنها در حقیقت زندگی امروزتان را هم به آن‌ها تقدیم می کنید. 
اغلب افرادی که به س��رطان مبتلا می شوند، خاطره رنجش‌های عمیق و جان کاه را به 
یاد می آورند که زخمی در جان شان ایجاد نموده است. برای سلامت خودتان ببخشید تا 

رها شوید.

از سلامت روابط خود مطمئن شوید

برای سلامت روان، باید روابط سالمی داشته باشیم. تحمل یک رابطه رنجاننده و آسیب رسان 
ن��ه تنها نش��انه قدرت ما نیس��ت، بلکه از ضعف م��ا در احترام به خ��ود و فرآیند زندگی مان 
سرچش��مه می گیرد. هیچ مشکل ارتباطی نیست که قابل حل نباشد. همه انسان ها دارای 
منابع کافی برای حل مشکلات شان هستند و تنها باید سعی کنند برای گرفتن نتیجه های 
جدید از مسیرهای جدید استفاده کنند. اگر در یکی از روابط خود دچار مشکل هستید، مثلاً 
در ارتباط با پدر و مادر، خواهر و برادر، همس��ر یا فرزند خود رنج می برید و در تعامل با آنان 
مش��کل دارید، با شیوه هایی س��اده می توانید تنش رابطه را کاهش داده و حتی رابطه را به 

شیوه ای خوشایند تغییر دهید.
 اول به یاد داشته باشید که در تمام تعاملات هر یک از طرفین حداقل نیمی از مشکل را بر 
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شبکه حمایت اجتماعی داشته باشید

پژوهش ها نش��ان می ده��د که افراد دارای گروه‌ه��ای حمایتی متعدد با احتمال 
کمت��ری درگیر س��رطان می ش��وند و در ص��ورت ابتلا نیز با احتمال بیش��تری 
درمان می ش��وند. پس عضویت در گروه های حمایت گر بدون احساس اجبار 
و فش��ار و همراه با احساسات خوشایند، یکی از عوامل پیشگیری کننده از 
سرطان اس��ت. برای دوس��تی‌ها و روابط فامیلی خود ارزش قایل باشید و 
روابط خوش��ایند را حفظ کرده و گس��ترش دهید. بر حسب علایق خود 
عضو گروه های اجتماعی شوید و با آنان وقت بگذرانید. از دیگران کمک 

بخواهید و اجازه دهید دیگران به شما کمک کنند.

خودتان را دوست داشته باشید

بعض��ی از اف��راد در تمام طول عمر خود فقط به ایفای نقش‌های��ی می‌پردازند که به آن‌ها 
دیکته ش��ده اس��ت. زندگی کردن در سطح و تجربه نکردن آن اش��تیاق حقیقی که هر فرد 
در وج��ود خود احس��اس می کند، یکی از مش��کلاتی اس��ت که فقط آن زم��ان گریبان ما را 
می‌گیرد که احس��اس کنیم فرصت مان برای زندگی محدود اس��ت. گاه��ی افراد زمانی که 
درگیر بیماری می ش��وند به یاد می‌آورند که هرگز به خودش��ان توجه نکرده اند و همواره 
دیگ��ران را در اولویت قرار داده اند بدون آن که به خودش��ان اهمیت دهند. عدم خویش��تن 
دوستی و صرف تمام زندگی برای جلب رضایت و نظر دیگران  منشأ بسیاری از مشکلات و 
بیماری ها است. برای حل این مشکل باید از قضاوت کردن خود با معیارهای دیگران دست 
برداریم و خویشتن حقیقی را که شامل تمام نقاط دوست داشتنی و دوست نداشتنی است 
بشناسیم. شناخت سایه‌ها یا نقاط تاریک وجودمان به ما فرصت تجربه خویشتن حقیقی 
را می دهد چون این بخش از وجود ما اغلب س��رکوب ش��ده و ناش��ناخته باقی می ماند و 
همین اتفاق است که ما را به موجودی غیر واقعی و دروغین تبدیل می کند و باعث می شود 

از آنچه هستیم، احساس گناه کنیم.  

دوش می‌کشد. پس اگر شما به شیوه ای دیگر عمل کنید حتماً شکل رابطه تغییر خواهد کرد.
 بعضی از شرایط را نمی توان تغییر داد ولی می توان پذیرفت و برای تغییر بقیه شرایط 

باید راهکارها را آموخت و به کار گرفت. 
هیچ ویژگی ای در دیگران ما را به هم نمی ریزد مگر اینکه ربطی به ما داشته باشد. سهم 

خودمان در مشکلات ارتباطی را پیدا کنیم تا روابط مان تغییر کنند.
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راه کارهای زیر در سلامت و تقویت سیستم ایمنی ما بسیار مؤثر می باشد:
عدم قضاوت خود،  پذیرش هر آنچه هستیم  

ش��ناخت خویشتن حقیقی و دور ش��دن از ارزش‌های جعلی ای که به ما تحمیل شده 
است

شناخت و ابراز احساسات، اولین گام در این مسیر است. برای شناخت احساسات مان 
باید بتوانیم به وضعیت درونی و روانشناختی خود در هر لحظه توجه کنیم. باید به تغییرات 
احساس��ی خود آگاه شویم و بفهمیم چه چیزهایی روی این تغییرات تاثیرگذار هستند. با 
ش��ناخت احساس��ات خود و متغیرهای موثر بر آن‌ها و عدم برخورد قضاوت‌گرانه در مورد 
احساساتی که توسط باورها و اطرافیان ما پذیرفتنی نیستند، به تدریج امکان بروز دادن و 
زندگی کردن با خویش��تن واقعی خود را پیدا می کنیم. برقراری ارتباط با احساسات مان و 

ایجاد امکان بروز آن‌ها در سلامت روان و جان ما نقش به سزایی دارد.

ذهن خود را مدیریت کنید

ه��ر ی��ک از ما روزانه تا ش��صت هزار فکر مختل��ف را از ذهن خود م��ی گذرانیم. اغلب این 
افکار تحت کنترل ما نیس��تند اما با تغییر دادن احس��اس و عملکرد جس��می و رفتاری ما، 
زندگی مان را می س��ازند. اگر احساسات ناخوشایندی را تجربه می کنیم، با کمی توجه به 
زنجیره افکارمان متوجه می ش��ویم که افکار مختلف ناخوشایندی از ذهن مان می گذرند. 
این افکار هم به نوبه خود از شناخت ها یا حکم های کلی ای سرچشمه می‌گیرند که اغلب 

غیرمنطقی هستند ولی شالوده ذهن ما را می سازند. برای سلامت بیشتر لازم است:

از زنجیره تفکرات مان آگاه باشیم.
 افکار تکرار شونده ناخوشایند را با یک هشدار متوقف کنیم.

 شواهدی بر علیه افکار منفی پیدا کنیم.
 بررسی کنیم که کدام شناخت غیر منطقی در زیربنای این تفکر قرار دارد. اغلب افکار 

قطعی که حاوی کلمات باید، نباید، همه یا هیچ هستند، خاصیت غیر واقعی بودن دارند.
 برای ایجاد تغییرات از جملات مثبت استفاده کنیم و بر آنچه می خواهیم متمرکز 
ش��ویم. مثلاً برای غلبه بر احساس ناتوانی، به جای اینکه دائما به این فکر کنیم که  
نمی خواهم ناتوان باش��م، با خود تکرار کنیم که من می توانم. مغز ما افعال منفی را 
درک نمی کند و فقط مفاهیم را ادراک می کند. به جای ناتوانی بر توانایی تمرکز کنیم.

با مش��اهده کردن افکار و آگاه ش��دن به تأثیر آنها بر احساس و تجربه‌های مان، 
تصمیم با خودمان است که اندیشیدن به افکار ناکارآمد خود را ادامه دهیم، یا آن‌ها 

را خاموش کنیم، و با افکاری کارآمد جایگزین کنیم.
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از معنویت برای آرامش بیشتر کمک بگیرید

نهای��ت س�المت روان در تجربه کردن ناب هر لحظه زندگی اس��ت. ب��رای تجربه »اینجا و 
اکنون« باید از هرچه در گذش��ته واقع ش��ده، هر چه در آینده ممکن اس��ت روی دهد و تمام 
چیزها و افرادی که ما را از خویش��تن واقعی مان دور می‌کنند، رها ش��ویم. ببخشیم، آسان 
بگیریم، ایمان داش��ته باش��یم و اعتماد کنیم. رها و در آغوش امنیت واقعی. هر روز به طور 
منظم وقت مشخصی را در آرامش به عبادت و مراقبت از خویشتن خود بپردازید. سکوت 
ذهن، توجه به کلمات زیبای معنوی و حضور قلب روزانه برای انجام این کار، بخش مهمی 

از سلامت واقعی ما را تضمین می کند.

توصیه هایی برای داشتن زندگی اجتماعی سالم

 با دیگران با مهربانی و احترام  رفتار کنید.
 از رقابت های ناسالم تنش آفرین بپرهیزید.

 به عقاید دیگران احترام بگذارید و به آنها توهین نکنید. 
 دیگران را دوست بدارید و قضاوت زودهنگام نداشته باشید.

 همه آدم ها خوبی ها و بدی هایی دارند. آنها را همانگونه که هستند بپذیرید. 
 اگر کسی در حق شما بدی کرد، خشم خود را کنترل کنید و تلاش کنید او را ببخشید. اگر 
به موضوعات از دیدگاه دیگران نگاه کنید شاید خیلی از بدی های دیگران را راحت تر بپذیرید.
 از خود و دیگران توقعات غیر واقع بینانه نداشته باشید تا باعث رنج و ناراحتی شما نگردد. 

 در زندگی با دیگران مشورت کنید اما در پایان خود تصمیم گیری کنید. نگذارید دیگران 
 احساسات و هیجانات شما را هدایت کنند.

توصیه هایی برای داشتن زندگی روانی معنوی سالم

 در زندگی اهداف واقع گرایانه داشته باشید.
 از تنش و اضطراب پرهیز کنید. اضطراب سیستم دفاعی بدن را تضعیف می کند.
 در صورت دارا بودن علایم بیماری روانی مانند افسردگی به پزشک مراجعه کنید.

 به طور میانگین هفت س��اعت در شب بخوابید. نداشتن خواب کافی قدرت دفاعی بدن 
را پایین می آورد.

 خویشتن را دوست بدارید و به جسم و روان خود احترام بگذارید.
 زندگی س��ختی ه��ای زیادی دارد اما ش��اید باورهای امیدوارانه یگانه راهی باش��د که 

می توان با آن دشواری ها را پشت سر گذاشت.  
 دقایقی از روز را به خلوت کردن با خود و دعا کردن بپردازید تا به آرامش برسید.

 به خداوند و حکمت او اعتماد کنید و به رحمت او امیدوار باشید.


