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 علائم خستگی مفرط 
6نشانه ای که باید جدی بگیرید

خستگی مفرط را می توان نقطه آغازی بر پایان روال زندگی 
عادی دانست، پس تا دیر نشده و خستگی مفرط بر زندگی 
شما سایه نینداخته، علائم آن را بشناسید و روند مراقبت از 
خود را آغاز کنید. تنها درصورت شــناخت علائم خستگی 
مفرط است که شما می توانید خودمراقبتی را آغاز کنید و طی 
روندی تدریجی، دوباره زندگی عادی خود را از سر بگیرید. در 

ادامه به چند علامت رایج خستگی مفرط اشاره شده است.
احساس خستگی با وجود خواب کافی

اگر انرژی شــما به طور مداوم تخلیه می شود و با وجود خواب 
کافی و اســتراحت کامل آخر هفته نیز برطرف نمی شــود، 
خستگی مفرط سراغتان آمده اســت. اگر نتوانید بر خستگی 
خود غلبه کنید، احتمالا از مرزهای توانایی جسمانی تان گذر 
کرده  و بیش از حد توانتان از ذهن و جسم خود کار کشیده اید.

احساس انزوا و قطع ارتباط
اگر از دوستان  و خانواده خود فاصله گرفته اید یا نمی توانید 
آخرین باری را که واقعا از معاشرت اجتماعی لذت برده اید به 

یاد آورید، زمان توجه به خودتان فرا رسیده است.
کاهش عملکرد کاری

عملکردتان در کار کم شده یا اشــتیاقی به انجام وظایفی که تا 
پیش از این به انجام آنها از خود علاقه نشان می دادید، ندارید؟ 
خستگی مفرط می تواند انگیزه شما را از بین ببرد و این احساس 

را ایجاد کند که در حال گام برداشتن در یک شن زار هستید.
اختلال در خواب

خستگی مفرط، گاهی باعث هجوم افکار به مغز شما و در نهایت 
بی خوابی می شــود. اگر این وضعیت همچنان در طول چند 
شب ادامه داشت، زحمت زیادی برای پیدا کردن مقصر به خود 

ندهید؛ احتمالا دلیل اصلی چنین وضعیتی استرس است.
افزایش کج خلقی

اگر یکباره نسبت به همکاران و دوســتان خود رفتار توأم با 
بدخلقی و رنجش را در پیــش بگیرید، به احتمال زیاد دچار 
خستگی مفرط شده اید. خستگی می تواند افراد کاملا آرام و 

خونسرد را تبدیل به آدم های غرغرو و بدخلق کند.
اهمال در مراقبت از خود

زمانی که شما دچار خستگی مفرط شده باشید، برنامه روزانه ورزشی، 
رژیم متعادل و استراحت خود را طبق برنامه پیگیری نخواهید کرد. 
اهمال در مراقبت از خــود و عدم پرداختن بــه برنامه های روزمره 

می تواند باعث بدتر شدن پدیده خستگی مفرط شود.
* متن کامل این مطلب را در همشهری آنلاین بخوانید.

باید از درمان محوری عبور کنیم
بهرام عین اللهی، وزیر بهداشت:باید برخی دیدگاه ها در حوزه سلامت را تغییر دهیم. متأسفانه دیدگاه بسیاری 
در کشورمان، درمان محور است؛ درصورتی که باید پیشگیری در اولویت باشد، همچنان که رهبری در بسیاری 

از بیانات خود بر اولویت قرار دادن پیشگیری تأکید فرموده اند.

ثبت نام کادر درمان برای اعزام به غزه
محمد میرزابیگی، رئیس کل سازمان نظام پرستاری:پویش »مرهم غزه« برای ثبت نام اعزام کادر درمان برای 
کمک به مردم مظلوم فلسطین آغاز شده است. این پویش مشترک تحت عنوان »مرهم غزه« از روز سه شنبه 

25مهرماه آغاز به کار کرده و کسانی که آمادگی اعزام داشته باشند، می توانند در این پویش ثبت نام کنند.

خبرعدد خبرعدد خبر

عدد خبر

ســلامت  بیمــه  پوشــش  تحــت  ایرانــی 
هســتند. به گفته عماد ملازاده، سرپرست 
روابط عمومــی ســازمان بیمــه ســلامت، از 
این تعداد حــدود ۳۳میلیون نفر به صورت 
رایگان تحت پوشش سازمان بیمه سلامت 
ایــران قــرار دارنــد و در طول ســال گذشــته 
بیش از ۱۴2میلیون بــار مراجعه به 5۰هزار 
مرکــز ارائه دهنــده خدمــات ســلامت در 

سراسر کشور صورت گرفته است.

44
میلیون

هواپیمــا، آمــاده ارســال تجهیــزات درمانــی 
و دارویــی بــه فلســطین اشــغالی اســت. 
رئیــس  کولیونــد،  پیرحســین  به گفتــه 
جمعیت هلال احمر، اقــلام دارویی فوریتی 
و اورژانسی برای ارسال به فلسطین اشغالی 
تــدارک دیــده شــده اســت و آمادگــی اعــزام 
بیمارســتان های ســیار و تیم های پزشکی را 
برای مداوای مجروحین و مصدومین داریم.

1
فروند

 اجرای طرح تغذیه با شیر رایگان
 در مدارس ابتدایی دولتی

همین چند وقت پیش بود که گزارشــی درباره کم شــدن 
مصرف شیر و عادت های نادرست غذایی را منتشر کردیم؛ 
امری که باعث می شود تا شهروندان و مخصوصا دانش آموزان 
و کودکان، دچار مشکلات اســکلتی و عضلانی و مشکلات 

ناشی از کمبود مواد مورد نیاز بدن بشوند.
حالا خبر رســیده که نمایندگان مجلس شورای اسلامی، 
دولت را به اجرای طرح تغذیه با شــیر رایــگان در مدارس 
ابتدایی دولتی مکلف کرده اند. به گزارش ایسنا، نمایندگان 
مجلس شورای اسلامی در جلسه علنی چهارشنبه 26مهرماه 
و در جریان رســیدگی به گزارش کمیسیون تلفیق لایحه 
برنامه هفتم توســعه با تصویب یک بند الحاقی به شرح زیر 
به ماده۷۱ این لایحه موافقت کردند: »بند الحاقی ۵- دولت 
مکلف است تا طرح تغذیه با شیر رایگان را در مدارس ابتدایی 

دولتی اجرایی نماید.«

آرش نهاوندی؛ مترجمنکته های سلامت

 خطرسرطان 
 درکمین زنان

نکته هاي باریک تر از مو درباره سرطان پستان که یک 
نفر از هر 8زن ایراني را درگیر خودش کرده است

آمار ابتلا به سرطان پستان در زنان ایران 
به طرز نگران کننده ای رو به افزایش است و 
متخصصان و مسئولان هشدار می دهند که 
ناآگاهی زنان، عدم غربالگری منظم سالانه 
پستان ها و تشخیص دیرهنگام این بیماری 
موارد ابتلا به این سرطان را در میان زنان 
بالا برده است، موضوعی که باعث می شود 
سالانه بیش از 1000 نفر به  دلیل ابتلا به این 
بیماری جان خود را از دست بدهند. حالا که 
در میانه هفته سلامت زنان قرار داریم،  بد 
نیست نیم نگاهي به این شایع ترین معضل 

زنان بیندازیم. 

 سرطان پستان اگر به موقع تشخیص داده شود، 
کُشنده نیست و سالانه کمتر از ۳۰ درصد مبتلایان 
در ایران فوت می شوند. البته این حرف به این معنا 
نیست که آمار ابتلا هم در کشور پایین است. طبق 
آمار، در  حال  حاضر از هر 8 زن ایرانی، احتمال ابتلای 

یک نفر به سرطان پستان وجود دارد.
  سرطان پستان به  عنوان شایع ترین سرطان زنان 
در ایران و دومین سرطان شایع در جهان به شمار 
می رود. پژوهشگران ایرانی پیش بینی کرده اند که تا 
سال  2۰2۵ میزان ابتلا به سرطان پستان در ایران 
تا 6۳ درصد افزایش پیدا کند. به گفته متخصصان 
این حوزه، سن ابتلا به این سرطان در ایران در حد 
متوسط جهانی است اما شیوع آن در کشور در حال 

افزایش است.
  دکتر زهرا پوررســولی، متخصــص جراحی 
عمومی، جراح پستان و عضو پژوهشکده سرطان 
معتمد جهاد دانشــگاهی تهران  به همشــهري 
گفت:»سرطان پســتان، شــایع ترین سرطان و 
مهم ترین علت مرگ ناشــی از ســرطان در میان 
زنان ایرانی اســت و عوامل متعددی موجب ابتلا 
به آن می شــود که وراثت، سبک نادرست تغذیه و 
چاقی، عوامل محیطی، عدم فرزندآوری، دوره کوتاه 

شیردهی و ســن بالا در اولین بارداری مهم ترینِ 
آنها هستند که ریسک ابتلا به این نوع سرطان را 
افزایش می دهند.«دکتر زهرا پوررسولی گفت: »در 

سال های اخیر سن ابتلا به سرطان پستان در 
ایران کاهش پیدا کرده و به جوانان 

۳۰ تا 4۰ ساله رسیده است. 
کم نیســتند خانم های 

دهه  شــصتی که به 
این ســرطان مبتلا 

می شوند.«
از  خیلــی   
دختــران و زنــان 
- حتــی در ســنین 

بالا - نــکات زیادی را 
دربــاره چگونگی مراقبت 

از پســتان ها نمی دانند. مثلا 
نمی داننــد بــرای کنترل ســلامت 

پستان ها باید ســالانه غربالگری شوند، نمی دانند 
نزد چه پزشــکی باید بروند، نمی دانند شروع سن 

غربالگری پستان از چه زمانی است.
  دکتر پوررسولی اضافه کرد:»بهترین سن شروع 
غربالگری پستان 4۰ سالگی است. این کار در بیشتر 

کشورهای دنیا انجام می شود و در ایران هم از 4۰ 
سالگی آغاز می شود.«

  بهتریــن روش انجــام غربالگری پســتان، 
ماموگرافی است و بهتر اســت خانم ها از 
سن 4۰ سالگی، ســالی یک بار 
ماموگرافی را انجام بدهند. 
ماموگرافــی توانایــی 
تشــخیص سرطان 
حتی در مراحل اولیه 
را دارد و شناسایی 
زودهنگام هم آمار 
مرگ به  دلیل ابتلا 
را کاهــش می دهد.

  دکتر پوررســولی 
گفت: »خیلی از زنان زیر 
بار انجام ســالانه ماموگرافی 
نمی روند و دلیل شان هم این است که 
تصور می کنند اشعه زیادی وارد بدن شان می شود 
که خود عامل بروز سرطان و سایر بیماری هاست 
و به همین دلیل تمایل ندارند هر ساله، یک بار این 
اشعه را دریافت کنند. ولی واقعیت این است که 
اشعه ماموگرافی خیلی زیاد نیست و میزان اشعه ای 

که همه ما آدم ها طی 2 مــاه در زندگی عادی و 
روزمره از زمین، آســمان، خاک، نوشــیدنی ها، 
خوراکی ها، امواج کهکشان و ماه و ستاره دریافت 

می کنیم، معادل یک بار انجام ماموگرافی است.
  خیلی از خانم ها هــر کاری برای زیبایی خود 
می کنند اما بــه ورزش که می رســند، آن را دور 
می زنند و اظهــار بی حالی و بی علاقگی می کنند، 
در حالی که پزشکان هشدار می دهند که نداشتن 
فعالیت بدنی، ریسک ابتلا به انواع سرطان ازجمله 

سرطان پستان را بالا می برد.
 دکتر پوررســولی گفت: ورزش کردن باعث 
می شود سبک زندگی فرد ارتقا یابد و ریسک ابتلا 
به سرطان پستان کاهش پیدا کند. البته ورزش 
منظم روزانه یا فعالیتی که حداقل هفته ای 2-۳ 
بار انجام شــود، نه ورزش های هراز گاهی. اصلا 
ورزش باعث می شــود چاقی کمتر شود. خود 
چاقی، یکی از عوامل خطر سرطان پستان است. 
وقتی می گوییم ورزش، حتی شامل پیاده روی هم 
می شود و می تواند احتمال ابتلا به سرطان ازجمله 

سرطان پستان را کاهش دهد.«
 *متن کامل این گزارش را 
در همشهري آنلاین بخوانید. 

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار
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»سرطان پستان در میان مردها 
هم وجود دارد اما در آنهــا مثل خانم ها 

شیوع بالایی ندارد؛ ولی احتمال ابتلا در آقایان 
صفر نیســت.«به گفته عضو پژوهشکده سرطان 
جهاددانشــگاهی تهران، آقایانی که در خانواده شان 
ژن سرطان پستان مثبت اســت، باید سالانه برای 
غربالگری سرطان پستان اقدام کنند، اما انجام 

این کار برای مردانی که سابقه خانوادگیِ 
این بیماری را ندارنــد، لزومی 

ندارد. 


