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سازمان جهانی بهداشت )WHO( داده هایی منتشر کرده که نشان می دهد سل بار دیگر به عنوان کشنده ترین 
بیماری عفونی جهان مطرح است. این داده ها نشان می دهد که در سال گذشته میلادی تقریباً 8/2میلیون بیمار 

مبتلا به سل تشخیص داده شده اند و این عدد در سال 2022 حدود 7.5میلیون ابتلا بوده است.

جوانی جمعیت، وظیفه ملی 
محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشت یکی از مهم ترین اولویت های وزارت بهداشت را اجرای قانون جوانی جمعیت 
عنوان کرده و گفته: »جوانی جمعیت از الزامات قانونی، مورد تأکید ویژه مقام معظم رهبری و وظیفه ملی ماست، 
چون کشور در آینده به سمتی می رود که با سالمندی، تولید، جوانی، نشاط و کارآمدی به تدریج از بین می رود.

 کاهش خطر دیابت 
با ۴ساعت زمان غذایی کمتر

محققان با انجــام یک مطالعــه جدید اعــام کرده اند که 
غذاخوردن در بازه زمانی ۸ تا ۱۰ساعته یعنی ۴ساعت کمتر 
از بازه زمانی معمول، ممکن است به بهبود کنترل قند خون 
در افراد مبتا به دیابت کمک کند.  رعایت پروتکل غذاخوردن 
در یک محدوده زمانی به معنای مصــرف کالری برای تعداد 
معینی از ساعات در روز اســت و خارج از این زمان ها، فقط 
آب یا چای سیاه و قهوه بدون شیرینی مصرف می شود. 
به عنوان مثال، در شــرایط عادی اگر فردی صبحانه 
خود را ساعت 9صبح بخورد و آخرین وعده غذایی 
خود را در ساعت 9شــب تمام کند، ۱2ساعت 
فرصت غذا خوردن دارد. اما اگر تصمیم فرد 
بر رعایت پروتکل یا رژیم غذایی »در یک 
محدوده زمانی« باشــد، ممکن است 
نخســتین وعده غذایی خــود را ظهر 
بخورد و آخرین وعده غذایی در 9شــب که فرصتی 9ساعته 
برای غذا خوردن است و زمانی کمتر از محدوده زمانی طول 
روز.  حالا آخرین مطالعه یک کارآزمایی تصادفی روی ۱۰۸فرد 
مبتا به ســندروم متابولیک با میانگین سنی 59سال نشان 
داده که افراد دارای محدودیت زمانی در غذا خوردن، بهبود 
هموگلوبین )نشانگر میانگین سطح قند خون( را داشته اند 
که خطر ابتا به دیابت نوع2 را کاهش می دهد. محققان تأکید 
می کنند با محدود کردن غذا به یک بازه زمانی ۸ تا ۱۰ساعته، 

می توان کارایی متابولیک را افزایش داد. 

تغذیه 

عدد خبر

با کارشناس 

توصیه

با پزشک 

علائم آسیب به سلامت روان 
مراقبت از ســامت روان به اندازه سامت جسم اهمیت 
دارد، اما این مقوله هنوز جای خود را بین ایرانی ها بازنکرده 
است. آنها این مســئله را به اندازه کافی مهم نمی دانند و 
به آن بها نمی دهند. این در حالی اســت که طبق آخرین 
آمارهای انجمن علمی روان پزشکی ایران حدود 3۰درصد 

ایرانی ها مشکوک به اختال روانی هستند.
مطهره شریفی، مشــاور و روان شناس در توضیح سامت 
روان به همشهری می گوید: »افرادی که از سامت روان 
برخوردارنــد از توانایی های خود آگاهنــد و می توانند با 
چالش ها و استرس های معمول زندگی خود کنار بیایند یا 
آن را به نحوی مدیریت کنند. این افراد تعامل بسیار بالایی 
با جامعه دارند. درحالی که در فقدان ســامت روان، فرد 
توانایی ندارد حتی با دوستان خود تعامل داشته باشد و از 

معاشرت با آنها پرهیز می کند.
به گفته شریفی سابقه خانوادگی و ژنتیک می تواند احتمال 
ابتا به بیماری های روانی را افزایش دهند، اما به تنهایی 
عامل تأثیرگذار نیســت. قرار گرفتن در روزهای سخت و 
دشوار مثل تجربه کردن تنهایی طولانی مدت، فشارهای 
اقتصادی، مشکات جامعه، بیکاری، اخراج، فقر، مهاجرت 
و... هم توانایی آسیب رساندن به سامت روانی فرد را دارند 

و اگر برطرف نشوند، زندگی روزمره را مختل می کند.
این روان شناس درباره عائمی که نشان می دهد روان یک 
فرد به خطر افتاده می گوید: »اگر تقریبا هر روز احساس 
ناراحتی می کنید در تمرکز روی فعالیت های خود مشکل 
یا چند روز پیاپی احساس غم و ناامیدی دارید، همچنین 
دچار نوسانات خلقی هستید و اضطراب بی دلیل را تجربه 
می کنید، احتمالا از نظر سامت روان دچار مشکل شده اید 

یا در معرض آسیب هستید.«

چطور چاق شویم؟
بســیاری از افراد به دنبال کاهش وزن از طریق رژیم غذایی 
یا داروهای لاغری هســتند، اما روی دیگر سکه هم افرادی 
هســتند که از لاغری رنج می برند و خواهــان افزایش وزن 
هســتند. آنها تاش می کنند با رژیم غذایــی پر کالری و یا 
اســتفاده از داروهای چاق کننده هدف خود را محقق کنند. 
متخصصان تغذیه می گویند که راه حل های مناسب و سالم 
غذایی هم برای این کار وجود دارد که بخشــی از آنها را در 

ادامه می خوانید. 
 به آرامی شــروع به خــوردن 5 تا 6 وعــده غذایی 

کوچک تر در طول روز کنید. 1
از متخصص تغذیه درباره میزان کالری مصرفی در 

روز یا هر وعده غذایی مشورت بگیرید. 2
برای افزایش وزن، کالری بیشتری به غذاهای خود 

اضافه کنید. 3
نوشابه های قندی و پرکالری نخورید و به جای آن از 

مواد مغذی و پرکالری، اسموتی درست کنید. ۴
نوشیدنی ها می توانند به شما احساس سیری دهند 

و از نوشیدن آنها حین یا قبل از غذا اجتناب کنید. 5
ورزش به ویژه تمرینات قدرتــی، می تواند با تقویت 

عضات به افزایش وزن شــما کمک کند و منجر به 6
تحریک اشتهای شما شود. 

نکته روز

تلخ و شیرین کافئین برای قلب
میلیون ها نفر از مردم جهان قهوه می نوشند و تغییر سبک 
زندگی، مصرف آن را در ایران هم افزایش داده است. به گفته 
حسام ربیعی، مدیرعامل انجمن قهوه ایران در سال۱۴۰2 هر 
ایرانی حدودا ۴۰۰گرم قهوه مصرف کرده است. برخی از مردم 
برای افزایش هوشیاری و کاهش خستگی قهوه صبحگاهی 
می خورند و برخی هم  عادت به خــوردن چند باره قهوه در 

طول روز دارند. 
مطالعات متعددی هــم درباره آن انجام شــده که هم از 
فوایدش می گوید و هم از مضراتش. براســاس مطالعه ای 
که در سپتامبر در مجله غدد درون ریز و متابولیسم بالینی 
انجمن غدد درون ریز منتشر شد، مصرف قهوه و کافئین 
در حد اعتدال به طــور منظم می تواند به پیشــگیری از 
بیماری هایــی مانند دیابت نوع 2، بیمــاری عروق کرونر 
قلب و ســکته قلبی کمــک کند. مقداری کــه محققان 
دریافتند که بیشــترین اثرات محافظتــی را دارد حدود 
2۰۰ تا 3۰۰میلی گرم در روز یا تقریبا 2 تا 3 فنجان قهوه 
بود و افرادی که این میزان قهوه مصرف می کردند حدود 
۴5درصد کاهش خطر ابتا به بیماری های قلبی متابولیک 
را داشتند. اما این همه ماجرا نیســت و یک مطالعه ارائه 
شده در اجاس ای سی سی آسیاپاسفیک2۰2۴ در هند 
اعام کرده مصــرف روزانه ۴۰۰ تــا 6۰۰میلی گرم قهوه 
ممکن است افراد را در معرض خطر ابتا به بیماری های 

قلبی-عروقی قرار دهد. 

از داروهای اعصاب و روان نترسید 
بســیاری از مردم به دلیل ترس از اعتیادآور بودن داروهای 
اعصاب و روان حتی با وجود مراجعه به روانپزشــکان، روند 

مناسبی در مصرف این داروها ندارند.  
دکتر وحید شــریعت، روانپزشــک و متخصص اعصاب و 
روان در گفت وگو با همشهری، درباره ترس از وابستگی به 
داروهای روان به موضوع جالبی اشاره می کند و می گوید: 
»این ترس یک نگرانی عمومی و تا حدی منطقی است و تنها 
به ایرانی ها هم مربوط نمی شــود. اما بهتر است بدانید اگر 
درمان های دارویی به شــکل علمی و تخصصی انجام شود، 
اعتیاد به دارو وجود نخواهد داشت. یعنی مصرف داروها اگر 
زیرنظر پزشک متخصص انجام شــود، چون تحت کنترل 
است، وابستگی به دارو هم کمتر خواهد بود.« البته به تأکید 

شریعت، بیشــتر داروهایی که در زمینه اعصاب و روان 
تجویز می شــوند، باعث وابستگی نیستند و اعتیادی 

هم در فرد رخ نمی دهد.
 این پزشک با تأکید بر اینکه در بسیاری از موارد 

این داروها به تدریج کمتر و در نهایت قطع 
می شــوند، عنوان می کند:  »اگر کسی 
ســابقه قبلی از بیماری روانی نداشته 

باشــد، درمانش 6 ماه تا یک سال ادامه خواهد داشت. نکته 
مهم اینکه همــه اختالات روانی هم نیاز بــه دارودرمانی 
ندارند و با تکنیک های غیردارویی هم می توان به بهتر شدن 

حال فرد کمک کرد.«
 این در حالی اســت که به تأکید متخصصان، بســیاری از 
بیماران زمان مراجعه دچار پیشرفت عائم اختالات روان 
شده اند و در این شرایط دیگر تکنیک های غیردارویی جواب 

نمی دهد و باید دارودرمانی آغاز شود.

آب مرواریــد، آب ســیاه و تغییرات چشــمی 
ناشی از کهولت ســن و دیابت از شایع ترین 
آسیب های چشــمی در ایران هستند. نوید 
نیلفروشان، عضو هیأت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی ایران با اعلام این خبر گفته برخی از 
این بیماری ها درمــان قطعی دارنــد و برخی 
هم به  علت خطراتی که به همراه دارند منجر 

به نابینایی یا کم بینایی بیماران می شوند.

3
بیماری  

تا 8درصد کودکان ایرانی به بیش فعالی 
و عدم تمرکــز مبتــلا هســتند. علیرضــا 
زالــی، رئیــس دانشــگاه علــوم پزشــکی 
شهید بهشــتی این عدد را بســیار قابل 
توجه عنوان کــرده و گفته: اگــر بیماری 
اتیســم در کودکان دیر تشخیص داده 
شــود، اثربخشــی مداخــلات بســیار 
کاهش پیدا می کند، چون دوره طلایی 

درمان این اختلال زیر 2سالگی است.

4
درصد  

ایرانی ها به پیش دیابت مبتلا هســتند 
و میــزان شــیوع دیابــت هــم 15درصــد 
اســت. ســودا محــرم زاده، متخصــص 
فیزیولــوژی ورزش کلینیــک دیابــت 
پژوهشــگاه رویان با اعــلام این مطلب 
گفته: میــزان رشــد دیابــت در ایــران از 

میانگین جهانی بیشتر است.

25
درصد  

پروانه بندپی ؛ روزنامه نگار

آرش نهاوندی  ؛ روزنامه نگار

6درصد
رشد سالانه 
سرطان سینه 
در ایران است

سرطان سینه
ششمین 
دلیل مرگ کل 
جمعیت ایران

سرطان سینه
  دومین علت 
مرگ زنان 
ایرانی

45تا 
55سال

شایع ترین سن 
ابتلا  در ایران

17تا 18هزار
مورد جدید ابتلا

در هر سال ثبت 
می شود

0.8درصد
مردان در 

ایران دچار این 
سرطانند

34نفر
از هر 100هزار نفر جمعیت 
زنان کشور مبتلا هستند

یک پنجم
کشورهای غربی  
ابتلا به سرطان 

سینه داریم

5درصد
از کل مبتلایان 
زیر ۳0 سال

هستند 

1درصد
مردان دنیا

با این  سرطان 
درگیرند

 اسرار یک 
سرطان زنانه

 چرا سرطان سینه در ایران  در حال زیاد شدن است  و 
چطور مبتا به این سرطان می شویم؟

هنوز نسبت به کشورهای غربی یک پنجم سرطان داریم که عدد پایینی است.  سرعت 
رشد سرطان در ایران از بقیه کشورها بیشتر است، ولی رشد سالانه سرطان سینه در 

ایران 6درصد است که در هیچ جای دنیا دیده نمی شود. مهم ترین دلیل بالارفتن 
آمار سرطان ها سن و افزایش جمعیت سالمندی است.

سرعت نگران کننده رشد این سرطان

لابد شما هم درباره سرطان سینه چیزهایی شنیده اید؛ البته نسبت به 
کشورهای غربی، ابتلا در ایران بسیار کمتر است، اما این امر نباید باعث 

خوشحالی ما باشد؛ چراکه رشد این سرطان در ایران به قدری بالاست که 
نمونه  دیگری در جهان ندارد. در این باره پروفسور محمداسماعیل اکبری، رئیس مرکز تحقیقات سرطان دانشگاه 

علوم پزشکی شهیدبهشتی، در نشست خبری هجدهمین کنگره بین المللی سرطان سینه که 1۹ تا 21 دی ماه برگزار 
خواهد شد، نکته های بسیار ارزنده ای را مطرح کرده است که اطلاع از آنها مخصوصا برای بانوان ایرانی بسیار 

لازم و ضروری است. به گفته او، »سرطان سینه بیماری منحصر به فرد زنان جهان و شایع ترین سرطان 
بین زنان و مردان ایرانی اســت.« نکته ها و آمارهای مطرح شده توسط این متخصص و پژوهشگر 

شاخص این حوزه را پیش رو دارید.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار

چرا غربالگری این 
سرطان نشدنی است؟ 

غربالگری سرطان ســینه در ایران 
غیرممکن اســت. چند سال پیش که 

دلار 3هزار تومان بــود، این غربالگری 
بودجه ای معادل 3هزار میلیارد تومان نیاز 

داشت که یک یا 2بار انجام شود؛ حتی اگر هم 
انجام شود، نیاز به شروطی دارد؛ ازجمله اینکه 

70درصد گروه خاص وارد میدان شوند، آموزش 
لازم داده شود و رادیولوژیست ها و دستگاه های 

موردنیاز در تمام کشور مستقر باشند، اما اکنون 
در دنیا هم دیگر پشتوانه علمی درباره غربالگری 

سرطان سینه وجود ندارد.

مشکل ماموگرافی های ایران 
بعد از معاینه بالینی، ماموگرافی انجام می شــود و باید 

تمام استانداردها در انجام این آزمایش و ثبت نتایج آن 
وجود داشته باشد؛ این در حالی است که بالای 70درصد 

ماموگرافی ها استاندارد عکسی ندارند و بخشی از سینه در 
عکس دیده نمی شود. دلیلش هم این است که مامو توسط 

تکنیسین ها انجام می شود و پزشک در مراحل عکسبرداری 
حضور ندارد. عــلاوه بر ماموگرافی، بخشــی از افراد هم 

سونوگرافی می شــوند و برای یک عده بسیار کم هم از هر 
دو روش استفاده می کنند. در تشخیص این سرطان گاهی 

از ام آر آی هم استفاده می شود که ۹۴درصد بیهوده است و 
به هیچ وجه وسیله تشخیصی به طور اولیه نیست.

اقدامات موفق
  یکی از اقدامات مهم ما حفظ بافت سینه در کسانی است 

که عمل می شوند. 15سال پیش ما مقاله آن را منتشر کردیم و 
در دنیا مورد استقبال قرار نگرفت. 7سال پیش دوباره منتشر 
کردیم که استقبال شد و اکنون مورد توجه بیشتری است.

   ما جزو کشورهایی هستیم که آناتومی سرطان را در کشور 
عوض کردیم و تشخیص آن هم تغییر کرد.

   با همکاری خوب ســازمان انرژی اتمی، روش مولکولار 
بیولوژی )سلول شناسی و ذات ژن ها( درمان جدیدی را آغاز 

کردیم. البته 2دانشگاه خارجی هم این روش را شروع کرده 
بودند، اما ما نخستین کشوری هستیم که وارد مرحله انسانی 

در این روش درمانی شده ایم.
   روش دیگری که داریم روش پلاسمای سرد است که هیچ 

ربطی به خون ندارد. سازمان انرژی اتمی آن را برای ما ساخته 
و درمان مرحله انسانی هم از 1/5سال پیش شروع شده است. 

همچنین دستگاهی برای نخســتین بار در دنیا ساختیم که 
سرطان سینه را تشخیص می دهد.

تشخیص سرطان
برخی کشورها ازجمله انگلستان، آمریکا، استرالیا، کانادا و... 

روش غربالگری  دارند؛ یعنی هر سال یک گروه خاص )50 تا 
70 سال( ماموگرافی رایگان می شوند. البته 10سال است که 

ثابت شــده غربالگری درباره سرطان سینه تاثیری ندارد و 
حتی تعداد مرگ در افرادی که غربالگری می شوند به دلیل 

تشخیص و درمان های اضافی بیشــتر از کسانی است که 
غربالگری نمی شوند. البته اگر سرطان در فرد زودتر تشخیص 

داده شود، کمک کند که درمان سبک تر  و زودتر دریافت کند 
که البته نیازی  به غربالگری گسترده ندارد.

اقدامات موفق
بهترین و زودترین راه تشخیص 

این است که دســت ها را بالا ببرند و 
مشاهده کنند هرگونه فرورفتگی در هر نقطه 

از پوست ســینه باید بررسی شود. ترشح خون از 
نوک سینه هم باید مورد توجه قرار بگیرد. درباره مردان 
هم به ویژه در ســن بالای ۴0سال اگر بزرگ شدن یک سینه 

یا سفتی در این ناحیه را مشــاهده یا احساس کردند، باید 
به پزشــک مراجعه کنند. البته مردان نسبت به زنان دیرتر 

مراجعه می کنند و درمان در آنها کمی پیچیده تر است.

استرس های سرطانی
تأثیر استرس مزمن )ناشی از مشکلات شغلی یا خانوادگی( بر 

ابتلا به سرطان سینه حتی از مشکلات اقتصادی و  مرگ عزیز 
هم بیشتر است. چند ماه پیش انگلیسی ها نتیجه یک مطالعه 

۴0ساله را منتشر کردند که نشان می داد یکی از عوامل مهم 
در ابتلا به سرطان در افراد مورد مطالعه همین استرس روانی 

بوده است.

موفقیت درمان ها 
اصلی ترین درمان سرطان سینه، جراحی است. درمان های 

کمکی ازجمله رادیوتراپی، شــیمی درمانی و هورمون درمانی هم 
داریم. البته در کشــور ما 30درصد بیشــتر از دنیا شیمی درمانی انجام 

می شود که 11درصد بهره  برای درمان سرطان دارد؛ درحالی که این عدد در روش 
جراحی 50درصد است.

   سبک زندگی ناسالم
   عوامل محیطی

   سابقه فامیلی
   چاقی و BMI بالای 30

   مصرف هورمون
   نداشتن بارداری و عدم ازدواج

   مصرف دخانیات و نوشیدنی های الکلی
   استرس مزمن

اقدامات افزایش سرطان سینه
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