
7سلامت سال هشتم
شماره  2468

سه شنبه
1405 .06 .17
26 ربیع الاول1448   /  08    سپتامبر 2026

a r m a n m e l i . i r
یادداشــــــــت

چرا مردان کمتر به روان‌شناس 
مراجعه می‌کنند؟

کــز   مقاومــت مــردان بــرای مراجعــه بــه مرا
روانشناســی ریشــه در معماری روانی القا شــده 
بــه آنهــا دارد کــه پیامدهــای ایــن چالــش برای 
خانــواده و جامعــه نیازمنــد چــاره یابــی اســت.
جامعــه از کودکــی بــه مــرد می‌آمــوزد کــه ابــراز 
احساســات مســاوی ضعف اســت؛ این »توهم 
خودکفایــی« باعــث می‌شــود مــرد تصــور کنــد 
مراجعــه بــه روان‌شــناس، بــه معنای فروپاشــی 
پرســتیژ و قدرت اوســت.علاوه بر این، ســاختار 
سنتی جلسات مشاوره که عمدتاً بر »گفت‌وگوی 
هیجانی« متمرکز اســت، برای مــردان عمل‌گرا، 
کارآمد به نظر می‌رسد. فضایی غریبه و گاهی نا
وقتی مرد نتواند هیجانات خود را در فضای امن 
تخلیه کند، ممکن است دچار علایم اضطراب و 
افسردگی شود؛ این موضوع وقتی مساله ساز می 
شود که بدانیم مردان؛ افسردگی را با گریه نشان 
گهانی،  نمی‌دهند، بلکه آن را به شــکل خشم نا
پرخاشگری، اعتیاد، رفتارهای پرخطر و یا غرق 
شدن افراطی در کار بروز می‌دهند.کمتر مراجعه 
کــردن مــردان بــرای مشــاوره لزومــا بــه معنــای 
تایید ســامت روان آن ها نیســت، این انباشت 
هیجانی، عامل مســتقیم بســیاری از مشکلات 
و بیماری های جســمی با ریشــه هــای عصبی و 
روانشناختی در سنین پایین و احتمالا فروپاشی 
خامــوش خانواده اســت.در ایــن زمینــه نیاز به 
»تغییــر ویتریــن« داریــم، ادبیــات روانشناســی 
باید مردانه‌تر و عمل‌گرایانه‌تر شــود.بهتر اســت 
برای جــذب مــردان بــه جــای واژه »درمــان«، از 
کوچینــگ«، »ارتقــای عملکــرد« یــا  مفاهیــم »
»مشاوره استراتژیک« اســتفاده شود.مشاوران 
Solution-( نیز باید از رویکردهای راه‌حل محور
Focused( اســتفاده کننــد؛ رویکردهایــی که به 
مرد به جــای حس بیمــار بودن حــس کنترل بر 
شــرایط را می‌دهد.خانواده‌ها نبایــد »اجبار« یا 
»سرزنش« را ابزار کنند؛ چرا که در مردان، حس 
کنترل شدن دقیقاً عکس‌العمل مقاومت را فعال 
می‌کند.به جای جملات دستوری مانند »تو باید 
بروی تراپــی« از »زبان عملکرد« بــه جای »زبان 
احســاس« اســتفاده شــود یعنــی باید بــه جای 
تمرکز بــر بداخلاقی یا افســردگی، روی عملکرد و 
اهداف متمرکز شــد.به عنوان مثــال می توانیم 
بگوییم »نگرانم که استرس زیاد این روزها، روی 
تمرکــز و بازدهــی کاری تــو تأثیر گذاشــته باشــد؛ 
شاید صحبت با یک متخصص کمک کند تا این 
فشار کاری را بهتر مدیریت کنی«؛ به این ترتیب 
مشــاوره از یــک »اقــدام بــرای درمان نقــص« به 
»ابــزار افزایش توانمنــدی« تبدیل می‌شــود.در 
این زمینه همسران خود باید پیش‌قدم باشند، 
وقتی مرد ببیند که مشاوره، یک بخش روتین و 
سالم از سبک زندگی شریک زندگی‌اش است و نه 
یک »چوب توی سر او زدن«، حالت تدافعی‌اش 

فرو می‌ریزد.

دانــستنی‌هـــا
زنگ خطرهای ابتلا به سرطان پانکراس 

 ســرطان پانکراس یا لوزالمعده ازجمله سرطان‌هایی است 
که تشخیص آن در مراحل اولیه دشــوار است زیرا این بیماری 
ممکن است مدت‌ها بدون ایجاد نشانه‌های مشخص پیش 
برود و علائــم اولیــه آن نیــز گاهی با مشــکلات شــایع گوارشــی 
اشتباه گرفته شــود.پانکراس، اندامی نســبتا کوچک است که 
در شکم و پشت معده قرار دارد و نقش مهمی در فرآیند هضم 
غذا و تنظیم قند خون ایفا می‌کند. این اندام با تولید آنزیم‌های 
گوارشــی به تجزیه غذا کمــک می‌کند و با تولیــد هورمون‌هایی 
مانند انســولین، در تنظیم میزان قند خون نقش دارد.محل 
قرارگیری پانکراس یکی از دلایلی است که تشخیص تومورهای 
کوچک این اندام را دشوار می‌کند. در معاینه معمول، پزشک 
معمولا نمی‌تواند توده‌های کوچک پانکــراس را لمس کند و از 
، علائم اولیه بیماری ممکن است بسیار خفیف یا  سوی دیگر

غیر اختصاصی باشند.
   درد شکم و کمر

 یکی از علائمــی که باید مورد توجــه قرار گیــرد، درد مداوم یا 
تکرار شونده در قسمت بالای شکم یا بخش میانی کمر است. 
ایــن درد ممکن اســت در ابتــدا گاه‌بــه‌گاه باشــد و فــرد آن را به 
مشکلات گوارشی یا گرفتگی عضلات نسبت دهد اما در صورت 
تــداوم یا تشــدید، نیازمند بررســی پزشــکی اســت. درد ناشــی 
از ســرطان پانکــراس در برخی افراد ممکن اســت به پشــت نیز 
گسترش پیدا کند. البته درد شــکم و کمر از علائم بسیار شایع 
هستند و ممکن است به دلایل متعدد دیگری نیز نمایان شوند 
بنابراین به‌تنهایی نمی‌توانند نشانه سرطان پانکراس باشند.

   کاهش وزن بدون دلیل
 کاهش وزن ناخواســته، یکی دیگر از نشــانه‌هایی است که 
می‌تواند در برخی افراد مبتلا به ســرطان پانکراس دیده شود. 
کاهش اشتها، احساس سیری پس از خوردن مقدار کمی غذا، 
تهوع و اختلال در هضم غذا نیز ممکن است همراه با آن ایجاد 
شــوند. ایــن کاهــش وزن فقط بــه دلیل کم شــدن میــزان غذا 
گر عملکرد پانکراس تحت تاثیر تومور قرار گیرد،  خوردن نیست. ا
تولید و ترشح آنزیم‌های گوارشی ممکن است مختل شود و بدن 
در هضم چربی‌ها و جذب برخی مواد مغذی با مشکل مواجه 
شــود. در نتیجه، فرد ممکن اســت با وجود تلاش برای تغذیه 

معمول، به‌تدریج وزن از دست بدهد.
   تغییرات مدفوع

 تغییر در وضعیت مدفوع نیز گاهی می‌تواند سرنخی درباره 
اختلال عملکرد پانکراس باشد. مدفوع ممکن است روشن‌تر 
از حالت معمــول، چرب یــا بدبو شــود و به دلیل وجــود چربی 
ک شود. البته تغییرات  هضم‌نشده، به‌سختی از سطح توالت پا
مدفوع نیز دلایل بســیار متنوعــی دارند و نباید بدون بررســی 
گر ایــن تغییرات  پزشــکی به ســرطان نســبت داده شــوند اما ا
مداوم باشند یا همراه با کاهش وزن، درد شکم یا زردی ایجاد 

شوند، بهتر است بررسی شوند.
   زردی

 زرد شدن پوست یا سفیدی چشــم‌ها از مهم‌ترین علائمی 
اســت که باید جدی گرفته شــود. این وضعیت کــه »یرقان« یا 
»زردی« نام دارد، زمانی ایجاد می‌شــود که میــزان ماده‌ای به 
نام بیلی‌روبیــن در خون افزایش پیــدا کند. برخــی تومورهای 
پانکراس می‌توانند با فشار بر مجرای صفراوی یا مسدود کردن 
آن، مانع عبور طبیعی صفرا شوند. در چنین شرایطی، علاوه بر 
زرد شدن پوست و چشــم‌ها، ممکن اســت ادرار تیره، مدفوع 
روشن و خارش پوست نیز ایجاد شــود. زردی لزوما به معنای 
ابتلا به ســرطان پانکــراس نیســت و بیماری‌های کبد، کیســه 
صفرا و مجاری صفــراوی نیــز می‌توانند چنین علامتــی ایجاد 
کننــد. با این حــال، بــروز زردی بــدون علت مشــخص، به‌ویژه 
در بزرگســالان، نیازمنــد ارزیابــی پزشــکی در کوتاه‌تریــن زمــان 

ممکن است.
   ارتباط دیابت با سرطان پانکراس

 پانکراس در تنظیــم قند خون نقــش دارد و به همین دلیل 
گهانــی در وضعیت قند خــون نیز ممکن اســت در  تغییــرات نا
برخــی افــراد مبتــا بــه بیماری‌هــای پانکــراس دیده شــود. در 
برخی افراد، ابتلا به دیابت ممکن است در فاصله زمانی نسبتا 
کوتاهی پیش از تشــخیص ســرطان پانکراس یا همزمــان با آن 
ایجاد شود. با این حال، این موضوع به هیچ وجه به این معنی 
نیست که ابتلا به دیابت نشانه سرطان پانکراس است، بیشتر 
موارد دیابت ارتباطی با این سرطان ندارند.  با این حال، ایجاد 
گهانی دیابت در سنین بالاتر، به‌ویژه زمانی که با کاهش وزن  نا
غیرقابل توضیح یا ســایر علائم گوارشــی همراه باشــد، ممکن 

است پزشک را به بررسی دقیق‌تر وضعیت بیمار وادار کند.
   خستگی و بی‌اشتهایی

 خســتگی غیرمعمــول، کاهــش اشــتها، تهــوع و احســاس 
ناخوشــی عمومی نیز ممکــن اســت در افراد مبتلا به ســرطان 
پانکراس دیده شود. مشکل اینجاست که چنین علائمی بسیار 
شایع هستند و معمولا به دلایل مختلفی از مشکلات گوارشی 
و اختلالات خواب گرفته تا بیماری‌های دیگر ایجاد می‌شوند. 
به همین دلیل، وجود یک علامت به‌تنهایی معمولا نمی‌تواند 
تشــخیص مشــخصی ایجاد کند. آنچه اهمیت بیشتری دارد، 
تداوم، تشــدید یــا همزمانی چنــد علامت اســت.  بــرای مثال، 
کاهــش وزن بــدون دلیل در کنــار درد مــداوم شــکم، تغییرات 
مدفوع یا زردی پوست و چشم‌ها اهمیت بیشتری دارد و باید 

از سوی پزشک بررسی شود.
   چه عواملی خطر را افزایش می‌دهند؟

 عوامل مختلفی می‌توانند احتمال ابتلا به سرطان پانکراس 
را افزایش دهند. سیگار کشیدن، یکی از مهم‌ترین عوامل خطر 
قابل پیشــگیری اســت. بر اســاس اطلاعــات انجمن ســرطان 
آمریکا، خطر ابتلا به سرطان پانکراس در افراد سیگاری حدود 
دو برابر افرادی است که هرگز سیگار نکشیده‌اند. افزایش سن 
نیز از عوامل مهم خطر محسوب می‌شود. اضافه‌ وزن، التهاب 
مزمن پانکراس، برخی تغییرات ژنتیکی ارثی و سابقه خانوادگی 
سرطان پانکراس نیز می‌توانند احتمال ابتلا را افزایش دهند. 
با این حال، داشــتن یک یا چند عامل خطر به معنای ابتلای 
قطعی به سرطان نیست و در مقابل، نداشتن عوامل خطر نیز 

ابتلا به بیماری را به‌طور کامل منتفی نمی‌کند.
   چگونه تشخیص داده می‌شود؟

 در صورت وجود علائم مشکوک، پزشک با توجه به شرایط 
فرد ممکن است آزمایش‌ها و بررسی‌های مختلفی را درخواست 
کنــد. روش‌های تصویربــرداری ماننــد سی‌تی‌اســکن و ام‌آرآی 
می‌توانند برای بررســی پانکــراس و اندام‌های اطــراف آن مورد 

استفاده قرار گیرند. 

قلب مردان با این تغییر ساده کنار نمی‌آید
 نتایــج پژوهــش جدیــد نشــان داد تغییر زمــان صرف 
وعده‌های غذایی در آخر هفته نســبت به روزهای کاری 
ممکن اســت با افزایش خطــر بیماری‌هــای قلبی‌عروقی 
مردان ارتباط داشــته باشد.بســیاری از افراد در روزهای 
تعطیل برنامه غذایی متفاوتی نســبت به روزهای کاری 
دارنــد؛ صبحانــه دیرتــر می‌خورنــد، شــام را بــه ســاعات 
پایانــی روز موکــول می‌کننــد یــا به‌طــور کلــی زمــان غــذا 
خوردن آنان چند ساعت جابه‌جا می‌شود.پژوهشگران 

 ،)INRAE( موسسه ملی پژوهش‌های کشاورزی فرانسه
موسســه ملــی ســامت و پژوهش‌های پزشــکی فرانســه 
)Inserm(، دانشــگاه ســوربن، دانشــگاه پاریس ســیتی و 
کنام )CNAM(، این الگو را »جت‌لگ غذایی« نامیده‌اند. 
منظور از »جت‌لگ غذایی«، اختلاف زمان معمول صرف 
وعده‌های غذایــی در روزهــای کاری با روزهــای تعطیل 
است، مفهومی که مشابه »جت‌لگ« ناشی از سفر میان 

مناطق زمانی مختلف در نظر گرفته می‌شود.

این نوع بی‌خوابی نشانه مشکلات مغزی است
 یک مطالعه جدید می‌گوید که به نظر نمی‌رسد افزایش 
ســن، مهارت‌های زبانی فرد را مانند ســایر عملکردهای 
مغز تضعیف کند.به گزارش مدیسن نت، محققان گزارش 
گر یک سالمند دچار سکته مغزی یا زوال عقل  دادند که ا
نشــود، احتمالاً توانایی زبانی خود را حفظ کــرده و حتی 
ممکن است بتواند آن را بهبود بخشد.در واقع، اسکن‌ها 
نشــان می‌دهند که فعالیت در شــبکه پردازش زبان مغز 
در بین ســالمندان تقریباً مشــابه بــا بزرگســالان جوان‌تر 

اســت.»آن بیلوت«، محقق ارشــد و محقق فوق دکترا در 
دانشگاه هاروارد، در یک بیانیه خبری گفت: »در شبکه 
پردازش زبان، ما نتوانســتیم هیچ تفاوتی بین گروه‌های 
مسن‌تر و جوان‌تر پیدا کنیم. در مقابل، سیستم اجرایی 

تقریباً در تمام معیارها کاهش نشان داد.«
 ، مغــز در  اجرایــی  سیســتم  کــه  گفتنــد  محققــان 
مهارت‌هایی مانند تصمیم‌گیری و سازماندهی را تقویت 

می‌کند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- شهری در استان‌ فارس- يکي از سي لحن باربد2- 
بهره‌مند- زیلوباف- زبان شیرین3- جمع موج- فیلمی 
از مسعود مددی- سخن زشت و ناروا4- سبزی نقلی- 
فریاد تشویق- سایه‌گاه- عشق انگلیسی5- کلام تعجب 
بانــوان- ثروتمنــد- مقابــل پیشــروی6- یکــی از صــور 
فلکی - آغازها- نام قدیمی اصفهان7- نوعی مسلسل 
دستی-  پی درپی شونده- معدن8-  زادگاه انیشتین- 
قرص روانگردان- سرايت دادن9- جرقه آتش- معادل 
فارسی بالکن- سگ شکاري10-  اشاره به دور- رشته کوه 
ک11- یاقوت سرخ- عذاب  آسیایی- عصبانی و خشمنا
و ســختی- از نشــانه‌های جمــع‌ فارســی12-  چوپان آن 
را بــه چرا می بــرد- ضمیر ســوم شــخص مفــرد- زودباور 
و ســاده‌لوح- واحدســرعت هواپیمــا13- شــتر تنــدرو- 
آهنگر انقلابــی-  کشــوری آفریقایی14- گذرانیــدن- راه 
عبور مسطح با شیب تند- کریســتال15- لقبی در عهد 

صفویه- حمایت و طرفداری
  

1- علم تشــریح- شــهر پرجمعیت چین2- از شــهرهای مذهبی عراق- آرنج- از مرکبات ترش و 
شیرین3- ظرف خمير دندان- گوسفند قربانی- کارمندی بهداشتی4- بانگ دعوت- جنگ تن 
به تن- نفس بلند- خالص5- بردنی عروس به خانه‌بخت-  پشت سر- علامت مفعولی6- خاندان و 
قوم- سنگ ترازو- رودی در اردن7- تجدد طلب- غرامت- جواب مثبت8- از کلمات سوالی- توکل 
کردن-  بدون آن زندگی میسر نیست9- ماده‌ای که برای تولید انرژی در پالایشگاه استفاده می‌شود 
- دهانه برخوردی در ماه- ترس و بیم10- خویشاوندی‌ها- پایتخت افغانستان- رودی در ایتالیا11- 
پرده توری - دین و مذهب- برآمدگی و تورم پوست12- از شهرهای استان ‌فارس-  بی مهار- کشوری 
آفریقایی-  زنبیل چوبی13- شــهر دانشــگاهی آمریکا- به شــکل دایره- آقا و ســرور14- یکی از قاره 

ها- روا و شایسته- الهه عشق و شادی مصریان قدیم15- سم موجود در سیگار- تفریح و گردش

دکتر سارا محمدی
 روانشناس

 مطالعه‌ای جدید روی بیش از ۹۷۰۰ زن ۶۵ ساله و بالاتر نشان می‌دهد مصرف بیش از پنج فنجان قهوه در روز با کاهش 
کم استخوانی بالاتر در ناحیه لگن ارتباط داشت. کم مواد معدنی استخوان مرتبط است؛ در مقابل، مصرف چای با ترا ترا
قهوه یکی از محبوب‌ترین نوشیدنی‌های جهان است، اما یک مطالعه جدید نشان می‌دهد مصرف بیش از حد آن ممکن 
کم استخوان در زنان سالمند ارتباط داشته باشد.پژوهشگران دانشگاه فلیندرز استرالیا در مطالعه‌ای  است با کاهش ترا

که نتایج آن در مجله Nutrients منتشر شده، ارتباط میان مصرف قهوه و چای و سلامت استخوان را بررسی کردند. 

ح‌شده، نقش کافئین اســت. به گفته یکی از پژوهشــگران، مطالعات آزمایشگاهی نشان  یکی از احتمالات مطر
داده‌اند که کافئین می‌تواند در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان اختلال ایجاد کند؛ البته این اثرات نسبتاً محدود 
هستند و ممکن است با مصرف شیر تا حدی خنثی شوند.در مقابل، چای حاوی ترکیباتی به نام کاتچین‌ها است که 
ممکن است به تشکیل استخوان کمک کرده و روند تجزیه بافت استخوانی را کاهش دهند.

، دست‌کم بر اساس این مطالعه چنین ضرورتی وجود ندارد.متخصصان تأکید می‌کنند که این پژوهش یک  خیر
مطالعه مشاهده‌ای اســت؛ یعنی محققان عادات مصرف قهوه و چای افراد را بررسی کرده‌اند و نمی‌توانند ثابت 
کنند که مصرف زیاد قهوه مستقیماً باعث کاهش تراکم استخوان شده است. تفاوت در سبک زندگی افراد و عوامل 
دیگری که در مطالعه اندازه‌گیری نشده‌اند نیز می‌توانند در نتایج نقش داشته باشند.

این مطالعه نشان می‌دهد مصرف بیش از پنج فنجان قهوه در روز ممکن است با تراکم استخوانی کمتر در زنان 
سالمند مرتبط باشد، اما مصرف متوسط دو تا سه فنجان در روز با پیامد منفی مشخصی برای استخوان‌ها همراه نبود. 
بنابراین، برای بیشتر افراد، مسئله اصلی ظاهراً مصرف بسیار زیاد قهوه است، نه نوشیدن روزانه یک یا دو فنجان.

برای حفظ سلامت استخوان‌ها، متخصصان همچنان بر چند اصل مهم تأکید دارند:
دریافت کافی کلسیم -دریافت کافی ویتامین D -انجام منظم فعالیت بدنی- تمرینات تحمل وزن 
و تمرینات قدرتی- پرهیز از سیگار

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


