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پدر و مادرم نمی‌دانند 
چه جنگی را بردم

روایت زنی که سرطان را در اوج شکست داد

مهارت عدد خبر

نکته روز

 نخ دندان یا خلال دندان؟ 
تمیز کردن بین دندان‌ها یکی از ضرورت‌های بهداشت فردی 
است و برای این کار هم خلال دندان در دسترس است و هم 
نخ دندان. اما سؤال این است که کدام یک از آنها ابزار بهتری 
برای سلامت دندان هستند. به گزارش همشهری، استفاده از 
نخ دندان یک‌ بار در روز برای اکثر افراد کافی است و توصیه 
می‌شود که هر شب قبل از مسواک زدن از نخ دندان استفاده 
شود. این کار به خلاص شــدن از شر مواد غذایی باقی‌مانده 
بین دندان‌هــا کمک می‌کند. اســتفاده از خلال دندان هم 
زمان‌هایی توصیه می‌شــود که فرد خارج از منزل اســت و 
نمی‌تواند مسواک بزند و یا از نخ دندان استفاده کند. استفاده 
از خلال دنــدان در وضعیت اضطراری بهتــر از باقی ماندن 
ضایعات غذا روی دندان‌هاســت. البته خلال فقط تکه‌های 
مشخص باقی‌مانده خوراکی بین دندان‌‌ را خارج می‌کند، اما 
رســوب‌های روی دندان و لابه‌لای لثه را که موجب بوی بد 

دهان می‌شوند، تمیز نمی‌کند.

با ســازمان بیمــه ســامت قــرارداد دارند 
و بــه همیــن دلیــل، خدمــات درمانــی 
مناسبی از سوی دولت به صورت رایگان 
بــه بیمه‌شــدگان ارائه می‌شــود. حســین 
رنجبران، معاون توسعه مدیریت و منابع 
ســازمان بیمه ســامت ایران در این‌ باره 
گفتــه، هم‌اکنــون بــا احتســاب 3دهــک 
نخســت جامعه، ۱۲میلیــون ایرانی تحت 

پوشش رایگان بیمه سلامت هستند.

۹۵۰
بیمارستان

و ۱۲۳هــزار و ۲۹۰خدمــت بهداشــتی، 
درمانــی، پرســتاری و امــدادی از ابتــدای 
حج تمتع جــاری تاکنون به زائــران ایرانی 
ارائــه شــده اســت. پیرحســین کولیونــد، 
رئیس جمعیــت هلال‌احمر بــا اعلام این 
خبر گفته با توجه به گرمای شدید هوا در 
عربستان، امسال تعداد مراجعه‌کنندگان 

بیشتر بود.
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میلیون  

صفحه‌آرا: محمدرضا محمدی‌تاش

مصرف چای پررنگ را قطع کنید
هرچه چای پررنگ‌تر مصرف شود، کافئین دریافتی هم بیشتر می‌شــود. کافئین ادرارآور است، بنابراین نوشیدن 
چای پررنگ، باعث اتلاف آب بدن می‌شود و فرد را با مشکل یبوست مواجه می‌کند. همچنین باعث افزایش ضربان 
قلب و فشار خون می‌شود؛ به همین دلیل نوشیدن چای پررنگ باعث سوزش در ناحیه قفسه سینه و قلب است.

شیوع اختلال خواب در کودکان 
شبنم جلیل‌القدر، دبیر انجمن پزشــکی خواب ایران از شــیوع اختلالات خواب در کودکان و نوجوانان خبر داده 
و گفته، طبق مطالعات انجام شــده در کشورمان و در اســتان‌های مختلف این اختلال به بالای 50درصد رسیده 

است، بنابراین لزوم توجه ویژه به مشکل خواب بچه‌ها جدی است.

6نکته برای نجات مصدومان تصادف
ایران ازجمله کشورهای با حوادث ترافیکی بالاست. آمارهای 
پزشکی قانونی هم نشان می‌دهند که در 1402تلفات حوادث 
رانندگی رشد 2.8درصدی و تعداد مصدومان تصادفات هم 
رشد 5.9درصدی داشته است؛ این در حالی است که در زمان 
بروز تصادف، ممکن است برخی به اشتباه درمان یا اقداماتی 
را روی مصدومان انجام دهند که می‌تواند جبران‌ناپذیر و 
حتی منجر به مرگ یا فلج کامل فرد مصدوم شود؛ آن هم 
درحالی‌که معمولا افراد در مواجهه با تصادف و حوادثی از این 
دست، تمرکز خود را از دست می‌دهند و نمی‌دانند که باید 
چه واکنشی نشان دهند؛ به همین دلیل دانستن چگونگی 

برخورد با فرد آسیب‌دیده در تصادف ضروری است.
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خونســردی خود را حفظ کنیــد و از ایمن بودن 
صحنه تصادف مطمئن شــوید. پس از بررســی 
تعداد مصدومان و شرایط جسمی مصدومان فورا 

با اورژانس 115تماس بگیرید.

محل دقیق حادثــه، تعــداد مصدومان 
احتمالی، خطرات موجود در صحنه و نحوه 
آسیب‌دیدگی را صبورانه برای کارشناسان 

اورژانس شرح دهید.

مصدومــان را جابه‌جا نکنید؛ به‌ویــژه اگر از 
کمک‌های اولیه آگاه نیستید؛ مگر در مواقعی 
که صحنه حادثه ایمن نیست؛ مثلا امکان آتش 

گرفتن خودرو یا سقوط آن وجود دارد.

اگر مصدوم تب و لــرز دارد، او را گرم نکنید؛ 
چون نشــان‌دهنده افزایش دمای بدن است و 
درجه حرارت بالای ۳۸درجه می‌تواند به بدن 

صدمه بزند.

معمولا در حــوادث ترافیکی نواحی ســر، 
مهره‌های گردن و ستون فقرات مصدوم دچار 
آسیب‌دیدگی می‌شــود که هرگونه اشتباه در 
جابه‌جایی آنها می‌تواند تبعات سنگینی مانند 

فلج کامل داشته باشد.

فقط در زمان‌هایی که خونریزی ناشی از تصادف 
سرخرگی است، محل آسیب را کمی فشار دهید 

و سعی کنید که مانع از خونریزی شوید.

از میان کسانی که به سرطان مبتلا می‌شوند آنهایی 
که خود را نمی‌بازند و با تمام سختی‌هایی که این راه 
طولانی دارد به زندگی عادی برمی‌گردند دنیایی 
جالب و حیرت‌انگیز دارند. یکی از اینها زن جوانی 
است که بیشتر از یک سال درگیر سرطان پستان 
بوده و به‌دلیل پیشرفت سرطان، هر دو سینه‌اش 

را تخلیه کردند، ولی هرگز خــود را نباخت و با 
وجود بیماری و درد، هرگز دســت از تلاش برای 
زندگی برنداشــت. فریبا یک روز در 38سالگی 
ناگهان متوجه توده‌ سفت و بزرگی در سینه راست 
خود می‌شود و به پزشک مراجعه می‌کند و به او 
می‌گویند سرطان به گرید3 رسیده و باید هرچه 
زودتر شیمی‌درمانی را شروع کند. روایت‌هایی 
خواندنی از شکست سرطان به‌دست این خانم و با 

همراهی پزشکان را با هم مرور می‌کنیم.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

اولش مثل همه ترسیدم و وحشت 
کردم. سرطان حتی اسمش هم 

ترسناک است. اما وقتی در موقعیت آن 
قرار می‌گیری، وقتی می‌فهمی دیگر 
در دل بیماری هستی و راه برگشتی 
نداری، همه‌‌چیز برایت عادی می‌شود.

دکتر گفت حتی یک 
روز غفلت هم باعث رشد 
بیشترش می‌شود. گرید 
سرطان 3بود و دکترم با 
تعجب ‌پرسید چطور تا 
الان متوجه آن نشدی.

تیرماه1400 بیماری من 
تشخیص داده شد و این 
پروسه در مرداد1401با 
شیمی‌درمانی و جراحی 
و تخلیه سینه‌ها تمام 
شد. البته هنوز درگیرم.

در این بیماری هیچ‌کس به اندازه 
خودت نمی‌تواند کمکت کند. 

هیچ‌کس. من دختری 27ساله را 
می‌شناختم که وقتی به او گفتند 
سرطان داری، از بیمارستان فرار 
کرد و اجازه نداد جراحی‌اش کنند.

شیمی‌درمانی کاری می‌کند که مرگ 
جلوی چشمتان می‌آید. مثلا فرد دچار 

یبوست‌های دردناک و وحشتناک می‌شود. 
انگار داری زایمان طبیعی می‌کنی و بچه 

گیر کرده. یک وقت‌هایی فکر می‌کردم الان 
است که قرنیه چشم‌هایم پاره شود.

سال1400 یک روز موقع 
معاینه خودم ناگهان یک 

توده بزرگ و سفت در یکی 
از سینه‌هایم لمس کردم و 
طی 3-2 هفته تشخیص 
دادند که سرطان است.

اینکه می‌گویند در این بیماری 
روحیه خیلی مهم است اصلا 
لاف و بیهوده نیست. واقعا 

مرحله‌ مهمی است، اما خیلی‌ها 
روحیه‌شان را می‌بازند. باید با هزار 

ترفند حال خودت را بهتر کنی.

می‌دانستم که اگر روحیه‌ام را از دست 
بدهم، همسرم هم خالی می‌شود. ما سر 
این بیماری، خانه خود را فروختیم تا 

بتوانیم هزینه‌های بیماری را بپردازیم، اما 
خودمان را نباختیم. در گیرودار بیماری، 
حتی بعد از جراحی سفر هم می‌رفتیم.

من موضوع سرطانم را هنوز به‌طور کامل و 
واضح به خانواده‌ام نگفته‌ام. هنوز مادر و پدرم 
نمی‌دانند که بیماری من چقدر سخت بود. 
هنوز از جراحی‌های من خبر ندارند. حتی 
وقتی موهایم را از ته تراشیدم، به مادر و 
پدرم گفتم موهایم را برای پیشگیری زدم.

  طبق آمار از هر ۸زن ایرانی 
احتمال ابتلای یک نفر به سرطان 

پستان وجود دارد.
  قبلا این بیماری بیشتر در زنان 

بالای ۵۰سال دیده می‌شد، اما طی 
سال‌های اخیر سن ابتلا به ۳۰ تا 

۴۰سال رسیده است.
  سالانه بیش از ۱۰۰۰نفر در کشور 

به‌دلیل ابتلا به این بیماری جان 
خود را ازدست می‌دهند.

  چاقی یکی از عوامل ابتلا به 
سرطان پستان است. 

  پژوهشگران ایرانی پیش‌بینی 
کرده‌اند که تا سال‌۲۰۲۵ میزان 
ابتلا به سرطان پستان در ایران 

 تا ۶۳درصد افزایش پیدا 
کند.

  وراثت، سبک نادرست 
تغذیه و چاقی، عوامل محیطی، 

عدم‌فرزندآوری، دوره کوتاه شیردهی 
و سن بالا در نخستین بارداری 6دلیل 

اصلی ابتلا به این بیماری هستند.


