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همه ما عبارت »ســـبک زندگی ســـالم« را بارها 
شـــنیده ایم. اما ســـبک زندگی ســـالم با توجه 
به تنـــوع فرهنگ هـــا و شـــیوه های زندگی چه 
تعریفـــی دارد و چگونـــه می توان این ســـبک را 
در زندگی روزمره پیـــاده کرد؟ چگونه باید برای 
داشتن سبک زندگی ســـالم و حفظ آن تلاش 
کنیـــم در حالی که ســـبک زندگی ناســـالم، به 
راحتـــی خـــود را تحمیـــل می کند؟ چـــرا ما به 
آســـانی به برخـــی شـــیوه های اشـــتباه زندگی 
عـــادت می کنیـــم آنقدر کـــه متوجـــه تأثیرات 
مخـــرب آن - کـــه بـــه مـــرور ایجـــاد می شـــود- 

. یم نمی شو
این عـــادات می توانـــد خواب ناکافـــی، ورزش 
نکردن، انتخاب غذای نامناســـب و زیاده روی 
در مصـــرف خوراکی هـــای مضـــر باشـــد. بـــا 
وجـــودی کـــه می دانیـــم ایـــن کارهـــا بـــرای ما 
مفیـــد نیســـت اما بـــه انجام شـــان پافشـــاری 
می کنیـــم، امـــا وقتـــی پای تغییـــر و الگـــو قرار 
دادن عـــادات صحیح به میان می آید، بیشـــتر 
مواقع در انجامش دچار مشـــکل می شـــویم. 
همـــه می دانیـــم کـــه با برخـــورداری از ســـبک 
زندگی ســـالم با وجود مشـــکلات روزمره، برای 
مواجه شـــدن با این مشـــکلات و کنترل آنها، 
بســـیار موفق تـــر می توان عمـــل کرد. بـــا این 
همه، گرفتار شـــدن به نوعی تنبلی و سســـتی 
در کنـــار تمایل به رفتارها و عادات همیشـــگی 

و همچنین تراشیدن انواع دلیل و توجیه برای 
موفق نبودن، مانع آسانی در مسیر جایگزینی 

ســـبک زندگی ســـالم به نظـــر نمی آید.
»دکتـــر شـــهاب اولیایی« متخصـــص تغذیه در 
گفت وگـــو بـــا »ایـــران« دربـــاره ســـبک زندگی 
ناســـالم گفت: همه مـــا در خصـــوص زندگی 
ســـالم و غلـــط، مطالبی شـــنیده ایم امـــا اگر 
بخواهیم تعریفی داشته باشـــیم، شاید بتوان 
گفت ســـبک زندگی ســـالم به مجموعـــه ای از 
عـــادات، رفتارهـــا و عوامل و شـــرایطی اطلاق 
می شـــود که بتواند بر سلامت جسمی و روانی 
فرد مؤثر باشـــد. ایـــن تأثیر می توانـــد مثبت یا 
منفی باشـــد به طور مثال نحوه تغذیه، داشتن 
یا نداشـــتن فعالیـــت بدنی، اســـترس و نحوه 
مدیریت آن، میـــزان و کیفیت خواب، مصرف 
مـــواد مضر یا مفیـــد، مصرف کـــردن یا مصرف 
نکـــردن دخانیات یـــا الکل همگـــی می توانند 
باعث شـــکل دادن به ســـبک زندگی ما شوند. 
در نهایت، ســـبک زندگی می توانـــد در میزان 
سلامت جســـم و روان و مناســـبات اجتماعی 

تأثیرگذار باشد.
ایـــن متخصص تغذیه درباره اثر ســـبک زندگی 
ســـالم بر ســـلامت جســـم و روح خاطرنشان 
کرد: از منظر سازمان بهداشت جهانی، سبک 
زندگی سالم مجموعه ای از رفتارها و الگوهایی 
اســـت که به بهبود سلامت جســـمی، روانی و 
اجتماعی افراد کمک می کنـــد و در جلوگیری 
از بـــروز بیماری هـــا و مشـــکلات بهداشـــتی 
اهمیـــت دارد. ســـبک زندگی ســـالم شـــامل 
مـــواردی چـــون تغذیه ســـالم، فعالیـــت بدنی 
منظم، اســـتفاده نکردن از مشـــروبات الکلی، 
اســـتفاده نکـــردن از دخانیـــات و توجـــه بـــه 
حفظ بهداشـــت فردی اســـت که به ســـلامت 

خودتان را دوست داشته باشید
خودتان را دوست داشـــته باشید تا راحت تر 
تغییر کنید. مفهوم این جمله ســـاده است. 
برخـــی از مـــا بـــا آشـــنایان دلســـوزتریم تا با 
خودمان و کلی راه و شـــیوه برای بهتر شـــدن 
حالشـــان بـــه آنـــان پیشـــنهاد می دهیـــم. 
بـــه خودتـــان هـــم مهربانـــی کنیـــد و توجه 
داشـــته باشـــید که رفتار ناســـالم، هشداری 
اســـت درباره یک مشـــکل. منتظر نمانید تا 
بدترین شـــرایط بـــه خاطر رفتار ناســـالم به 
وجود بیایـــد تا بعـــد مجبور به ایجـــاد تغییر 
شـــوید. در صـــورت متوقف نکـــردن عادات 
ناســـالم، احتمال بـــروز بیمـــاری بخصوص 
بیماری هایـــی کـــه درمانـــی ندارنـــد، مثـــل 
فشـــارخون یـــا دیابـــت، وجـــود دارد. پـــس 
پیش از آنکه هزینه عادات ناســـالم افزایش 
یابـــد، آنها را کنار بگذارید. تحقیقات نشـــان 
می دهد اکثـــر عادات ناســـالم در واکنش به 
اســـترس بروز می یابند. کار بیـــش از حد یا 
اشـــتغال به حرفه ای که دوســـتش نداریم، 
از دســـت دادن فـــردی که دوســـتش داریم، 
نگرانـــی و اجتنـــاب از انجام کارهای ســـخت 
و... ایـــن نوع عوامـــل اســـترس زا می توانند 
مـــا را فلج کننـــد. در چنین شـــرایطی تغییر 
خیلی هـــا  اســـت.  همیشـــه  از  ســـخت تر 
اســـترس را با انجام رفتارهای ناسالم جبران 
می کنند مثل پرخوری یا ســـیگار کشـــیدن.

شناسایی، فهرست بندی، حذف
عاداتی را که می خواهید تغییر دهید شناسایی 
کنیـــد. یعنـــی حتـــی کارهایـــی را کـــه معمـــولاً 
ناخودآگاه انجام می دهید یـــا نادیده می گیرید 
در نظـــر آوریـــد. حالا که همـــه چیـــز را در نظر 

گرفتید، فهرســـتی از مواردی را که می خواهید 
تغییـــر دهید تهیـــه و یکی را انتخـــاب کنید.

ببینیـــد چـــه چیـــزی از انجام آن به دســـت 
می آوریـــد و به عبارتـــی عادت شـــما چگونه 
به شـــما خدمـــت می کنـــد؟ برای مثـــال اگر 
از غذاهای فرآوری شـــده استفاده می کنید، 
آیـــا بـــه دنبـــال غذاهـــای راحـــت هســـتید؟ 
استرســـتان را بـــا خـــوردن غـــذا کاهـــش 
می دهیـــد؟ یافتـــن علـــت انجام ایـــن کارها 
ســـخت نیســـت. خود شـــما بهتر می دانید 
چه چیزی ســـبب انجـــام این کار می شـــود.

یک مثـــال دیگـــر: احســـاس می کنید هیچ 
وقت استراحتی ندارید، بنابراین تا دیروقت 
بیدار می مانید و برنامه مـــورد علاقه تان را در 
تلویزیون تماشـــا می کنیـــد. می دانید که روز 
بعد خسته خواهید شـــد و بهره وری کمتری 
خواهیـــد داشـــت، امـــا احســـاس می کنید 
»حـــق دارید ایـــن ســـرگرمی را بـــه خودتان 
هدیه دهید.« بـــا این حال، عقلتان می گوید 
که این یـــک راه ســـالم نیســـت. از این خرد 
اســـتفاده کنید تـــا چیـــزی را در برنامه خود 
بگنجانید که ســـودمند باشـــد. درواقع شما 
برای همه رفتارهای فهرســـتتان پاسخ  دارید 
پـــس می توانید کاری متفـــاوت انجام دهید.

فقط تمایل به تغییر کافی نیست 
کاری را بـــرای جایگزینـــی عـــادات ناســـالم 
انتخـــاب کنیـــد. درواقـــع بـــا ابـــزار و رفتـــار 
جایگزیـــن »مســـلح« خواهیـــد شـــد. دفعه 
بعد کـــه گرســـنه نیســـتید، اما به هـــر حال 
جلـــوی یخچـــال ایســـتاده اید، یـــک رفتـــار 
جایگزیـــن را امتحان کنید. چنـــد ایده: یک 
لیوان آب بنوشـــید یا چند بـــار نفس عمیق 
بکشـــید و فقـــط روی تنفـــس خـــود تمرکز 
کنیـــد و ببینیـــد چه احساســـی داریـــد. این 
یک مرحله کلیدی اســـت. حتماً وقتی کاری 
متفاوت برای جایگزینی یک عادت ناســـالم 
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جســـمانی کمک می کند. مدیریت اســـترس، 
بهره گیـــری از تکنیک هـــای آرامش بخـــش، 
تنفـــس خـــوب، خـــواب و اســـتراحت کافی، 
ارتباطات اجتماعی ســـالم و مثبت، مشارکت 
اجتماعـــی و داشـــتن تفریحـــات مناســـب که 
همگـــی می تواننـــد منجر بـــه ســـلامت روان 
ما شـــوند، در فهرســـت ســـبک زندگی ســـالم 

قـــرار دارند.
دکتـــر اولیایـــی افـــزود: ســـبک زندگـــی مـــا 
تعیین کننـــده وضعیـــت ســـلامت یـــا بیماری 
ما اســـت. ســـبک زندگی غلـــط، باعـــث بروز 
بیماری هـــای جســـمی مانند چاقـــی، دیابت، 
فشـــار خون بـــالا، چربی خـــون، بیماری های 
قلـــب و عـــروق، کبد چـــرب و انواع ســـرطان 
می شـــود. همچنیـــن، مشـــکلات گوارشـــی، 
افزایش التهابات که قادر اســـت به اندام های 
حیاتی بدن لطمه زیادی بزند و افت ســـوخت 
و ســـاز بـــدن از دیگر عـــوارض ســـبک زندگی 
غلـــط اســـت. ایـــن عـــادات می تواند بـــا بروز 
بیماری هـــای روانـــی و عصبی همراه شـــود اما 
با تأثیرات مثبت ســـبک زندگی سالم، کیفیت 
و کمیـــت زندگـــی بهبود چشـــمگیری خواهد 
یافت که در نهایت بر وضعیت سلامت جسم 

و روح مـــان مؤثر خواهـــد بود.
وی گفت: همـــه ما می دانیم عـــادات صحیح 
زندگـــی می تواند ســـلامت جســـمانی و روحی 
مـــا را تضمیـــن کنـــد. از جملـــه ایـــن عـــادات 
می تـــوان به نوشـــیدن آب کافـــی، غذاخوردن 
به طـــور آگاهانـــه و آهســـته، جویدن غـــذا به 
طور کامـــل، مصـــرف مقادیر مناســـب میوه و 
سبزیجات در برنامه غذایی، استفاده از غلات 
کامل بـــه جای غـــلات تصفیه شـــده، محدود 
کـــردن مصـــرف شـــکر و نمـــک و فرآورده های 

حـــاوی آن، حذف نکـــردن وعده هـــای اصلی 
غذایـــی، افزایش تعـــداد وعده هـــای غذایی و 
در مقابـــل کاهش حجـــم وعده هـــای غذایی 
بـــرای کمک به سیســـتم گـــوارش، اســـتفاده 
نکردن از غذاهای رســـتورانی و فســـت فودها 
یـــا به حداقـــل رســـاندن مصرف ایـــن غذاها، 
ایجاد نظم در ســـاعات غذا خوردن، داشـــتن 
تغذیه متعادل، متناســـب و متنـــوع، محدود 
کردن مصرف تنقلات مضر بـــدون ارزش های 
غذایی شـــامل نوشـــابه و چیپـــس و توجه به 
تنقـــلات مفیـــد ماننـــد میوه ها، ســـبزیجات و 
لبنیات، شـــام نخوردن در ســـاعات نزدیک به 
خواب، توجـــه به میزان و نـــوع روغن مصرفی 
و دوری و اجتنـــاب از مصرف روغن های جامد 
و مضر و حاوی اسیدهای چرب ترانس، پرهیز 
از رژیم های سخت، غیراصولی و آسیب زننده 
بـــه بدن بـــرای کاهـــش وزن، مدیریـــت وزن و 
داشـــتن فعالیـــت بدنـــی مســـتمر و منظم به 
طور مثـــال 5 روز در هفته و روزانـــه 45 دقیقه 

فعالیـــت بدنی، اشـــاره کرد.
ایـــن متخصـــص تغذیـــه افـــزود: پرخـــوری، 
اســـتفاده از فســـت فودها، مصرف نوشـــابه و 
آبمیوه هـــای فـــرآوری شـــده، مصـــرف بیش از 
حد گوشـــت قرمز، خوردن شـــام در ســـاعات 
پایانـــی شـــب و موقـــع خوابیـــدن، روش های 
غلط و مضر پخت مثل ســـرخ کـــردن و کبابی 
کردن غـــذا که منجر به ســـوختن غذا شـــود، 
اســـتفاده مکرر از غذاهای رستورانی در حالی 
کـــه اطلاعـــی از ســـلامت غـــذا در دســـترس 
نیســـت، اســـتفاده زیـــاد از غذاهـــای حـــاوی 
نگهدارنده هـــای مصنوعـــی و حـــاوی رنـــگ و 
غذاهـــای فـــرآوری شـــده، وقـــت نگذاشـــتن 
بـــرای تهیه غـــذا و طبخ ناکافی کـــه بخصوص 

می توانـــد بـــرای بچه هـــا مضر باشـــد، مصرف 
غذاهای چـــرب و شـــور، مصرف چـــای، قهوه 
و نوشـــابه به جای آب که کاملاً اشـــتباه است، 
زندگی بدون تحرک و ورزش یعنی پشـــت میز 
نشـــینی بـــرای ســـاعات طولانی، خـــواب کم، 
خـــواب زیاد و خـــواب با کیفیت نامناســـب، از 

عـــادات غلط زندگی اســـت.
وی دربـــاره تغییر ســـبک زندگی غلط و ســـوق 
دادن آن به ســـمت یک زندگی ســـالم، گفت: 
در درجه اول باید عادات خودمان را بشناسیم 
و فهرســـتی از آنها تهیه و بعد تغییـــرات را آغاز 
کنیم. اما لازم نیســـت که در یـــک دوره زمانی 
کوتـــاه ایـــن کار را انجـــام دهیم تا به ما فشـــار 
وارد شـــود بلکه در دوره زمانی کافی و مناســـب 
برای تغییر آن عادت به ســـمت عادت ســـالم 
برویـــم. با انجام این کار ظـــرف مدت چند ماه 
و حداکثر یک ســـال، می توانیم تعداد زیادی از 
عـــادات غلط  مان را اصلاح کنیـــم. برای مثال 
اگـــر عـــادت کرده ایم مـــدام از فســـت فودها 
اســـتفاده کنیم، رفته رفته تعداد دفعات را کم 
کنیم یا اگر از تنقلات مضر اســـتفاده می کنیم، 
تعـــداد دفعات را کاهش دهیـــم. انجام این کار 
ســـبب می شـــود از لحاظ روحـــی و روانی هم 
آســـیب نبینیم. بـــه عبارتـــی حتماً بایـــد بازه 
زمانـــی برای خودمـــان تعریف و در بـــازه زمانی 
بـــه رفتارهـــا و عادت هایمان توجـــه کنیم. به 
همین دلیل در نظر گرفتن مـــدت زمان لازم، 
اهمیت زیـــادی دارد و باید به آن توجه شـــود. 
در نهایـــت برای اصـــلاح ســـبک زندگی مان با 
توجه بـــه قدم هایی کـــه برمی داریـــم، هنگام 
رسیدن به نقاط تعیین شـــده، باید برای خود 
جایزه ای در نظر بگیریم تا تشـــویق شویم و به 

این رونـــد ادامه دهیم.

انجـــام می دهیـــد، آن را بـــه خودتان یـــادآوری 
کنید چون باید هر آنچه را ناخودآگاه اســـت به 
ذهن خـــودآگاه بیاورید تا بتوانید بر توانایی تان 
بـــرای تغییر تأکید کنید. کار ســـاده ای اســـت؛ 
به خودتـــان بگویید: »انتخاب بهتـــری دارم.«

محرک ها را حذف کنید
گاهی بـــرای انجام رفتارهای 

اشـــتباه مثل سیگار 

کشـــیدن، افـــراد خاصـــی 
محـــرک مـــا هســـتند. تـــا جایـــی کـــه 

می توانیـــد از محرک ها دوری کنیـــد تا بتوانید 
در مقابل تصمیمات اشـــتباه قوی تر بایستید.

خود را در حال تغییر تجسم کنید
 تجســـم کـــردن، شـــما را از نظر ذهنـــی آماده 
می کند پس تجســـم عادت های جدید مفید 

خواهد بود. خودتـــان را در حال ورزش کردن 
و لـــذت بـــردن از آن، خوردن غذاهای ســـالم 
یـــا پوشـــیدن لباســـی که دوســـت داریـــد اما 
ســـایز آن کوچکتر اســـت، تصور کنید. هرچه 
بیشـــتر درباره چیزی فکر کنید، حس بهتری 
درباره انجام آن پیـــدا می کنید. انتخاب پیش 
فرض های ســـالم شـــما را به ســـمت 
ســـبک زندگی سالم سوق 
می دهـــد، اما افکار 

منفـــی مغـــز می توانـــد بر 
پیـــش فرض های شـــما تأثیـــر بگذارد 
مثـــلاً جملاتـــی ماننـــد »مـــن چاق هســـتم« 
یـــا »هیچ کـــس مـــن را دوســـت نـــدارد« را با 
جملاتـــی مثـــل »اعتماد به نفس من بیشـــتر 
شـــده اســـت« جایگزیـــن کنیـــد. ایـــن قبیل 
قضاوت ها دربـــاره خودتان فقـــط حس بدی 

به شـــما می دهد.

در صورت لزوم قدم های کوچک بردارید
 اگـــر نمی توانیـــد یـــک عـــادت جدید را بـــه طور 
کامـــل دنبـــال کنیـــد، کارهـــای کوچکـــی در آن 
زمینـــه انجـــام دهید تا در مســـیر درســـت باقی 
بمانید و کم کم شـــیوه جدید را جایگزین کنید. 
بـــه عنوان مثـــال، اگر یک ســـاعت بـــرای ورزش 
کردن وقت گذاشـــته اید اما امکان تغییر ساعت 
در برنامه تـــان در حـــال حاضـــر وجود نـــدارد، تا 
زمانی کـــه بتوانیـــد ایـــن تغییـــر را در برنامه تان 
بگنجانید، زمان هـــای محدودتـــری را به ورزش 
کردن اختصاص دهیـــد مثل 20دقیقه پیاده روی 
در مســـیر. بـــه ایـــن ترتیب، حتـــی اگـــر نتوانید 
صددرصد متعهد شـــوید، عادت جدیـــد خود را 

تقویت خواهیـــد کرد.

به خودتان پاداش دهید
بـــا اســـتفاده از انگیزه هـــا بـــه خودتـــان پاداش 
دهیـــد. این پـــاداش می تواند یک وعـــده غذای 
مـــورد علاقه تـــان یـــا یـــک کتـــاب یا یـــک جعبه 
مدادرنگـــی باشـــد. دانســـتن اینکه پاداشـــی در 
آینده وجود دارد به شـــما انگیـــزه می دهد که به 
برنامه خود برای ترک این عادت پایبند باشـــید.

تسلیم نشوید
شکســـتن عادت هـــا ســـخت اســـت. بـــرای 
جایگزیـــن شـــدن رفتارهای جدید بـــه زمان و 
صبر نیاز اســـت. تغییر عادت ها ممکن اســـت 
چند هفته طول بکشـــد. اما تســـلیم نشـــوید! 
بزودی می توانیـــد رفتاری درســـت را تبدیل به 
عادت کنیـــد. برنامه ریزی و صبر بزودی تبدیل 
به رفتار طبیعی ثانوی شما می شـــود. اگر برای 
پایان دادن به یک عـــادت به کمک نیاز دارید، 
بـــا یک مشـــاور یـــا متخصـــص ســـلامت روان 
صحبت کنید. اگـــر می خواهید به عاداتی مثل 
ســـوءمصرف مواد یـــا اعتیاد پایـــان دهید، یک 
مشـــاور یا متخصص آمـــوزش  دیـــده می تواند 

راهنمایی و پشـــتیبانی بهتـــری ارائه دهد.

معاون امور بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی عنوان کرد

 ابتلای سالانه بیش از ۱۳۵ هزار 
نفر  در کشور به سرطان

معاون امور بهداشـــتی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی گفت: ســـالانه بیش از ۱۳5 هزار نفر در ایران 
به سرطان مبتلا می شـــوند که این رقم تا سال ۱420 

بیش از ۱00 درصد افزایش خواهد داشت.
تاکنون بیش از ۱00 نوع ســـرطان در انسان شناخته 
شده است. ســـرطان)Cancer(، رشد کنترل نشده 
ســـلول های غیرطبیعی در بدن اســـت به طوری که 
برخی از ســـلول های بدن به طـــور غیرقابل کنترلی 
رشـــد می کننـــد و به ســـایر قســـمت های بـــدن نیز 
گســـترش می یابنـــد. این بیمـــاری در اثـــر تغییرات 
خاصی کـــه در ژن هـــا، واحدهای فیزیکی اساســـی 

وراثـــت ایجاد می شـــود، به وجـــود می آید.
محمدرضا ســـهرابی، در گفت وگو با ایرنا، پیشگیری 
و تشخیص زودهنگام سرطان را یکی از اولویت های 
بخش ســـلامت دانســـت و افزود: ســـبک زندگی از 
جمله اســـتعمال دخانیات، مصرف غذاهای شـــور، 
چرب، پرکالری و کم تحرکی، از عوامل بروز ســـرطان 
اســـت. این رفتارها به طور مستقیم یا غیرمستقیم 
در بـــروز ســـرطان ها نقش دارنـــد. به عنـــوان مثال 
عادت های غذایی نادرســـت، چاقـــی و اضافه وزن، 
احتمـــال ابتلا به برخی ســـرطان ها مانند پســـتان و 

روده بـــزرگ را افزایش می دهد.
وی اســـتعمال دخانیات را یک رفتـــار پرخطر عنوان 
کرد و گفت: امـــروزه دخانیات به عنـــوان مهم ترین 
عامـــل خطـــر قابـــل اجتنـــاب ســـرطان شـــناخته 

می شـــود.

افزایش شانس شناسایی و درمان سرطان با 
روش های تشخیص زودهنگام

ســـهرابی، با اشـــاره به اهمیت موضوع پیشگیری و 
تشخیص زودهنگام سرطان گفت: با وجود افزایش 
بـــروز ســـرطان در ســـال های اخیـــر، بـــا روش های 
درمانـــی جدید، بقـــای بیمـــاران تا حـــدودی بهبود 

پیدا کرده اســـت.
وی خاطرنشـــان کرد: علاوه بر درمان های مؤثرتری 
که امروزه در دســـترس اســـت، افزایش آگاهی مردم 
و دسترســـی به روش های تشــــخیص زودهنــــگام و 
غربالگری ها شانس شناسایی ســـرطان در مراحل 
اولیه و مداخلات و درمان های مؤثرتر ســـرطان ها را 

فراهم کرده اســـت.
معاون امور بهداشـــتی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشـــتی افـــزود: پـــس از بررســـی های اولیـــه افراد 
مشکوک برای ارزیابی های تخصصی به سطوح بالاتر 

ارجاع داده می شـــوند.
ســـهرابی از شـــهروندان دعـــوت 
کرد، ضمن رعایت شـــیوه زندگی 
ســـالم با مراجعـــه بـــه خانه های 
بهداشـــت، مراکز خدمات جامع 
ســـلامت و پایگاه های بهداشـــتی 
از خدمات غربالگری و شناسایی 
بهره منـــد  ســـرطان ها  زودرس 

. ند شو
در واحدهـــای بهداشـــتی ضمن 
آمـــوزش خودمراقبتی، غربالگری 
ســـه ســـرطان شـــایع پســـتان، 
روده بـــزرگ و دهانه رحـــم انجام 

می شـــود.

سرطان های پوست، پستان، روده بزرگ، 
پروستات و معده، شایع در ایران

معاون امور بهداشـــتی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشـــتی، ســـرطان را دومین علت مـــرگ و میر بعد 
از بیماری هـــای قلبی عروقـــی عنوان کـــرد و افزود: 
در جهان سالانه حدود 20 میلیــــون نفـر به سرطان 

مبتلا می شـــوند.
سهرابی درباره ســـرطان های شـــایع اظهار داشت: 
بعـــد از ســـرطان های پوســـت)BCC & SCC(کـــه 
شـــایع ترین نـــوع ســـرطان در جهـــان هســـتند، 
براســـاس گزارش کشـــوری برنامه ملی ثبت سرطان 
)سال ۱۳۹۷(، ســـرطان های پســـتان در زنان، روده 
بزرگ )کولورکتال( و پروســـتات در مردان و سرطان 

معده از ســـرطان های شـــایع در کشـــور هستند.
ســـهرابی افزایش امید بـــه زندگی، تغییر در شـــیوه 
زندگـــی و عوامـــل محیطـــی را از جملـــه علت هـــای 
افزایـــش برخـــی از ســـرطان ها در ایـــران و جهـــان 
عنـــوان کـــرد. وی افـــزود: در اوایل دهـــه ۶0 امید به 
زندگـــی تقریباً 5۸ ســـال بـــود، اما اکنـــون این عدد 
برای مردان ۷۶ ســـال و در زنان ۷۸ ســـال است؛ هر 
قدر ســـن افراد بالاتـــر می رود شـــانس و فرصت بروز 

ســـرطان نیز بیشـــتر می شود.

مردم، ضمن 
رعایت شیوه زندگی 

سالم با مراجعه 
به خانه های 

بهداشت، 
مراکز خدمات 
جامع سلامت 

و پایگاه های 
بهداشتی، 

می توانند از 
خدمات غربالگری 

و شناسایی 
زودهنگام 

سرطان ها بهره مند 
شوند

گفت وگو با  یک متخصص تغذیه  درباره تغییر دادن عادات غلط 

با خودتان هم مهربان باشید
ترجمه

 تغییـــر عادت هـــا معمـــولاً چند هفته طول می کشـــد. شـــما بایـــد ذهنتان 
را تقویـــت کنیـــد تـــا تنظیمات پیش فـــرض را تغییـــر دهیـــد. می توانید این 
فراینـــد را با نوشـــتن تقویت کنیـــد. فراموش کـــردن یک برنامـــه جدید که 
بـــا بهتریـــن نیت طراحی شـــده، اما تقویت نشـــده، بـــه آســـانی آب خوردن 
اســـت. برای حداکثر موفقیت، ۱5 دقیقه وقت بگذاریـــد تا عادت جدیدتان 

را برنامه ریـــزی کنیـــد. زمان زیادی را صرف رســـانه های اجتماعـــی یا بازی ها 
می کنیـــد. بـــا خودتان فکر می کنید بهتر اســـت به جای ایـــن کار که وقتتان 
را تلف می کند، یک رمان کلاســـیک بخوانید. بارها ســـعی می کنید این ایده 
را پیاده کنید اما هر بار تســـلیم عادات قبلی می شـــوید. شـــاید به نظر برسد 
که هیچ وقـــت نخواهید توانســـت ایده تـــان را عملی کنیـــد و کار مفیدتری 

بـــرای خودتان انجام دهیـــد.  واقعاً تـــرک عادت چقدر طول می کشـــد؟ اگر 
در امتحـــان کردن ایده های جایگزین کم نیاورید، کار راحت تر خواهد شـــد؛ 
وقتی به یک شـــیرینی فکر می کنید، میوه بخورید. زمانی که اســـترس دارید 
یا مضطرب هســـتید، یادداشـــت برداری کنیـــد. وقتی حوصلـــه دارید کتاب 

بخوانید. می خواهید ســـیگار بکشـــید به جایش یـــک آدامس بجوید.

عادت ها ظرف یک شب تغییر نمی کنند


