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معصومـه متین نـژاد| تـازه عـروس جـوان همسـایه بر اثـر سـرطان پیشـرفته سـینه فـوت کـرده 

بـود و هنـوز در گیـرودار مراسـم چهلـم آن خدابیامـرز بودنـد که خبـر دیگری همه را شـوک کرد. 
جـواب آزمایـش سـرطان سـینه خانـم همسـایه و دختـر جوانـش نیـز مثبـت شـده بود. نکتـه 
تأمل برانگیـز ماجـرا هـم اینجـا بـود که رابطـه خویشـاوندی باهـم نداشـتند. فقط خبـر بیماری 
عروس خانواده سبب شده بود تا آن دو احساس نگرانی کنند و آزمایش بدهند. خوشبختانه 
تشـخیص زودهنـگام بیمـاری، شـانس درمـان را بـرای آن دو افزایـش داده بـود. شانسـی که بـا 
عـروس خانواده یار نبود و مرگش را در سـی و دوسـالگی رقـم زد. اتفاقی که دسـت کم تا مدتی 
همـه زنـان فامیل و آشـنا را نسـبت به ایـن موضوع حسـاس و درنهایت جـواب آزمایش دونفر 

دیگـر را هـم در کمتـر از 3 مـاه مثبت کرد.
گیرداری نیسـت، ولی واقعیت این اسـت که در سـایه غفلت ما شـبیه  سـرطان سـینه بیماری وا
خ  بیماری مسـری عمـل می کنـد که سلامت را تا بُن و ریشـه می سـوزاند. تأییـد حرفمان هم نر
لای شـیوع ایـن بیمـاری در کشـورمان اسـت که ضـرورت غربالگـری آن را بـرای همـه خانم ها  بـا
دوچنـدان می کنـد. موضوعـی که دغدغـه اصلی نظام سلامت اسـت و ما را هم بر آن داشـت 
تا یک بـار دیگـر به کمـک متخصصـان حوزه سلامت زنان و سـرطان آن را مرور و بررسـی کنیم.

طلاق پدیده‌ای تک بعدی نیستطلاق پدیده‌ای تک بعدی نیست

امیرمقدم

 برخلاف بسـیاری از نظریه پـردازان غربـی که به فردیـت بیـش از جمـع توجـه دارنـد 
اندیشـی اجتماعـی ترجیـح می دهنـد،  بـر مصلحت  ا  و منفعت طلبـی شـخصی ر
دایـان مـدود، روان شـناس و نویسـنده مشـهور آمریکایـی در کتـاب »طلاق نگیریـد«، 
موضعـی جسـورانه و شـجاعانه دربـاره پدیـده طلاق می گیـرد و بـا زبانـی سـاده ولـی 

علمـی آن را بیـان می کنـد.
او در کتابـش به سـراغ افـراد زیـادی پـس از طلاق مـی رود و بـا بیـان داسـتان‌های 
واقعـی از زندگـی آن ها چهره دیگـر از طلاق را درجامعـه به تصویر می کشـد. تجربیات 
و احساسـات ناخوشـایندی که افـراد پـس از طلاق مجبورنـد آن را سـرکوب و انـکار 

کننـد و خـود را خوشـحال و رضایتمنـد نشـان دهنـد.
کانه زنگ خطر طلاق را می فشارد و به زوج هایی  این نویسنده بزرگ، مسئولانه و بی با
گاهانـه و متأثـر  که در مسـیر جدایـی هسـتند، هشـدار جـدی می دهـد تا مبـادا ناآ
از فرهنـگ عوامانـه امـروزی و رسـانه ها قـدم در راهـی بی بازگشـت و پُرمخاطـره 

بگذارنـد و خـود را گرفتـار هزارویـک پیامـد منفـی طلاق کننـد.
پیـدا کـردن ریشـه های نارضایتـی زناشـویی و از بیـن بـردن ایـن افسـانه که طلاق، 
تنهـا گزینـه پیـش روی زوج هاسـت، مهم تریـن موضوعـی اسـت کـه او در ایـن کتـاب 
به آن می پـردازد. او در این کتاب ابتدا تأثیر گسـترده طلاق، جزئی ترین آسـیب های 
عاطفـی آن بـر شـرکا، خطـرات رشـدی که ایـن پدیـده بـرای کـودکان درگیـر دارد و آثـار 
اجتماعـی گسـترده ای را که طلاق می توانـد رقـم بزنـد، بیـان می کنـد، سـپس بـر 
راهبردهـا و اصـول مـورد نیاز بـرای نجـات یـک ازدواج متمرکـز می شـود تا خواننـده 
با تکنیک هـای ارتباطـی، راهکارهـای حـل تعـارض و روش هایـی بـرای برافروختـن 

دوبـاره عشـق و صمیمیـت آشـنا شـود.
مـا مطالعـه ایـن کتـاب را بـرای همـه همسـران ضـروری می دانیـم، چـون ایـن کتـاب 
نه تنهـا راهنمـا برای همسرانی اسـت که با مشـکلاتی روبه رو هسـتند، بلکـه راهنمای 
پیشـگیرانه ای بـرای کسـانی اسـت که در مراحـل سـالم تری از رابطه خـود قرار دارند. 

به عبـارت دیگـر، مـدود در ایـن اثـر افزون بـر 
تلاش برای احیای روابط آسـیب دیده، سعی 
دارد با تشـویق به تلاش و مشـارکت مسـتمر، 
از بحران های آینده در زندگی های مشـترک 

نیـز بکاهد.
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برای شب‌های سرد پاییز آماده شویمبرای شب‌های سرد پاییز آماده شویم

شادفر

باد پاییزی برای خیلی ها زنگ هشدار سرماخوردگی است. برای همین عده ای 
وزهـا ترجیـح می دهنـد جـای لباس هـای سـبک و خنـک تابسـتانی  در همیـن ر
ود باشـد  کمدشـان را به لباس هـای گرم تـر بدهنـد. البتـه شـاید هنـوز خیلـی ز
که لباس هـای پشـمی را وارد چرخـه اسـتفاده کنند، ولـی سـرمایی ها این فرصت 
را مغتنم می دانند که بافت ها و پشـم ها را دم دسـت بیاورند و تروتمیزشان کنند 
و به مشـکل نخورنـد. از آنجـا که لبـاس  وزهـای پیـش ر تا در زمـان اسـتفاده در ر
گـر می خواهیـد  پشـمی یا بافتنـی از پشـم طبیعـی حیوانـات سـاخته می شـود، ا

لباسـتان سـالم بمانـد بهتـر اسـت به توصیه هـای زیـر توجـه کنیـد.

گـر لبـاس پشـمی تان بزرگ اسـت، یک قاشـق چای خوری ماده شـوینده به ظرف    ا
گـر می خواهیـد یـک لبـاس کوچـک، شـال گردن یا دسـتکش  آب سـرد اضافـه کنیـد و ا

را بشـویید نصـف قاشـق چای خوری مـاده شـوینده بریزید.
  پیـش از شست وشـوی لبـاس، 10 تـا 15 دقیقـه فرصـت دهیـد تـا آب به بافـت لباس 

پشـمی یا بافتنـی نفـوذ کنـد و کامـل خیـس شـود.
  مواد شـوینده حل شـده در آب را روی لباس پشـمی بریزید تا مواد شـوینده جذب 

لباس شـوند. سـپس به آرامی لباس پشـمی را بشویید.
گر ناخنتان بلند است از دستکش پلاستیکی آشپزخانه استفاده کنید تا لباستان    ا

نخ کش نشود و آسیب نبیند.
  پـس از شست وشـوی کامـل لبـاس پشـمی، آن را از آب کثیـف بیـرون آوریـد و بـا 
ج کنیـد و دوبـاره لبـاس پشـمی یا بافتنـی را بـا آب  فشـار ملایـم آب چـرک آن را خـار

سـرد آبکشـی کنیـد.
  در آبکشـی لبـاس پشـمی دقـت کنید، زیرا ممکن اسـت مواد شـوینده، لکـه یا کثیفی 
لابـه لای بافـت لبـاس باقـی بمانـد، ولـی به لبـاس چنـگ نزنیـد و آن را محکـم فشـار 

ندهیـد تا گولـه نشـود.
  لبـاس پشـمی خیـس را از بنـد آویـزان نکنیـد. بهتریـن روش خشـک کـردن لبـاس 

پشـمی با اسـتفاده از حولـه اسـت:
  یـک حولـه بـزرگ و تمیـز را روی زمیـن پهـن کنیـد. لبـاس، شـال یا دسـتکش پشـمی 

خـود را روی حولـه پهـن کنید.
  پایین حوله را روی لباس پشـمی قرار دهید و لباس را به آرامی لوله کنید، به طوری 

که حوله روی لباس قرار گیرد.
  حولـه را فشـار دهیـد تـا آب اضافـه لبـاس پشـمی را بگیریـد. ایـن مرحلـه را چنـد بـار 

تکـرار کنیـد تـا آب اضافـه لبـاس گرفتـه شـود.
  سپس لباس بافتنی یا پشمی را از روی حوله بردارید و در معرض هوای آزاد بگذارید.
پـس از خشـک کـردن لبـاس پشـمی با حولـه هرگـز آن را تا نکنیـد. لبـاس را همان گونـه 
که هسـت روی یـک سـطح تمیـز قـرار دهیـد و بـا دسـت کاملا صـاف کنیـد تا به شـکل 

خـودش خشـک شـود و جمع نشـود.
گـر می خواهیـد    خشـک شـدن لبـاس پشـمی کمـی طـول می کشـد با ایـن حـال ا
لباسـتان سـالم بمانـد و گلولـه نشـود، بهتـر اسـت از اتـو اسـتفاده نکنیـد یا در معـرض 
ر ندهیـد. همچنیـن اسـتفاده از خشـک کن ماشـین  نـور مسـتقیم خورشـید قـرا

لباس شـویی آسـیب جـدی به لباسـتان وارد می کنـد.
گـر روی تَـگ لبـاس پشـمی نوشـته شـده اسـت شسـتن با ماشـین لباس شـویی    ا
گـر  مانعـی نـدارد، باز هـم بکوشـید ایـن مـدل لبـاس را با دسـت بشـویید. همچنیـن ا

شسـتن دسـتی برایتـان دشـوار اسـت آن را خشک شـویی ببریـد.

سرطان سینه هنگامی آغاز می شود که رشد سلول ها 
در این بخش از بدن از کنترل خارج شوند. البته بیشتر 
تومور هـای موجـود در سـینه خوش خیـم هسـتند 
و سـرطان محسـوب نمی شـوند. ایـن تومورهـا مانند 
تومورهـای سـرطانی رشـد غیرطبیعـی دارنـد، ولـی 

ج از سـینه سـرایت نمی کنند. به بافـت خار

         وجـود توده هـای نامنظـم و سـفت بـدون حدود واضح در بافت سـینه، زیـر بغل یا اطراف اسـتخوان ترقوه
         پوسـت ضخیـم و پرتقالـی سـینه

         نـوک سـینه فرورفتـه
         ترشـحات خونی از سـینه

         وجـود هرگونـه تغییـری در شـکل و اندازه بین دو سـینه

        تغذیـه مناسـب
        تناسـب انـدام و جلوگیـری از اضافه وزن

        فعالیت بدنـی کافـی و ورزش دسـت کم 150 دقیقـه در هفتـه
        مصـرف نکـردن انـواع دخانیـات، مخدرها و الکل

        پرهیـز از مصـرف گوشـت های فراوری شـده و غذاهای کنسـروی و آماده
        پرهیـز از مصـرف خودسـرانه داروهـای هورمونـی ماننـد قرص های پیشـگیری از بارداری

        معاینه هـای منظـم دوره ای و غربالگـری

         خودآزمایـی پـس از سـن بلـوغ هرماه یک بار
         معاینه هـا و آزمایش هـای دوره ای پـس از ۳۰سـالگی هـر دو یا سـه سـال یک بـار و پـس از ۳۵سـالگی 

هرسـال یک بـار ماننـد سـونوگرافی و ام آرآی از سـینه
         ماموگرافـی پـس از ۴۰سـالگی سـالی یک بار

*افـراد دارای سـابقه خانوادگـی ابتلا به سـرطان سـینه یا سـرطان های مرتبـط ماننـد روده و تخمـدان بایـد 
غربالگـری را ۱۰سـال زودتـر شـروع کننـد.

          ژنتیـک و سـابقه خانوادگـی
          جنسـیت زن

          مصـرف الـکل و سـیگار
          درمان هـای جایگزینـی هورمـون پس از یائسـگی

          پرتوهـای یونیـزان
          قاعدگـی در سـن پاییـن

          نداشـتن حاملگـی یا بـارداری تا پس از ۳۰سـالگی
          نداشـتن شـیردهی

          مصـرف هورمون هـای ضدبـارداری به مـدت طولانی
          سـقط جنین هـای مکـرر

          تجـرد

ل  *اسـتفاده از مـام، تیـغ، لیـزر موهـای زائـد، تزریـق چربـی و ژ
بتلابه سـرطان سـینه  لـه ای خطـر ا وتزهـای سـیلیکونی ژ پر و 

. افزایـش نمی دهنـد ا  ر

سرطان سینه شایع ترین سرطان 
تهاجمـی در بیـن زنـان و دومیـن 
علـت مرگ و میر ناشـی از سـرطان 
)پـس از سـرطان ریـه( در بیـن این 

قشر است.

*سـبک زندگـی و ژنتیـک نقش مهمی در سـن ابتلا به ایـن بیماری دارند.

*بیشـتر توده هـای سـرطانی درد ندارند و بدون علامت هسـتند.

خ شـیوع سرطان سـینه در دنیا  8درصد است. نر

خ شـیوع سـرطان سـینه  در ایران 33 نفر نر
 از هـر  100 هزار  نفر اسـت.

بتلا  ئسـگی خطـر ا ، یا تـر لا ر سـنین با د
افزایـش می دهـد. به سـرطان سـینه را 

غربالگـری و تشـخیص زودهنـگام سـرطان 
کز جامع خدمات سلامت  سینه در همه مرا
فعال در شهرمان برای بانوان 30 تا 59 سال 
ج از ایـن گـروه سـنی کـه دارای  و افـراد خـار
عامـل خطر باشـند، رایـگان صـورت می گیرد

سـرطان سـینه به علت شـیوع زیاد 
در بیـن زنـان یـک بیمـاری زنانـه 
شـناخته می شـود، ولـی می توانـد 
خ  . نـر گیـر کنـد ر هـم د ا  ن ر ا د مـر
ابتلا در بیـن مـردان 100برابـر کمتـر 

از زنـان اسـت.

از هـر ۱۰مراجعـه مشـکوک به سـرطان 
۹مـورد توده‌هـای خوش خیـم دارنـد.

85 درصـد زنانـی که به سـرطان سـینه 
مبتلا می شـوند، هیـچ سـابقه فامیلـی 

یا عامـل خطـر نداشـته اند.

میـزان مرگ ومیـر سـرطان سـینه در دنیـا 
حـدود 10 تـا 15 درصـد در 5سـال درمـان 
یـران به علـت  ر بـرای ا مـا یـن آ . ا اسـت

تشـخیص دیرهنـگام 25درصـد اسـت.

بـا ماموگرافی ۲سـال زودتر از روش های 
دیگـر می توان سـرطان را تشـخیص داد 
که شـانس درمان را تاچنـد برابر افزایش 

می دهد.

اروپا و آمریکای شـمالی < ایران < آسـیای شـرقی

         درمان هـای موضعـی به صـورت جراحـی یا رادیوتراپی
         درمان هـای سیسـتمیک به کمـک دارو ماننـد شـیمی 

درمانـی، هورمـون درمانـی و ایمونوتراپـی

*تشـخیص به موقـع و زودهنـگام، مهم تریـن و کلیدی تریـن 
راه درمـان ایـن بیماری اسـت.

سرطان سینه

نشانه‌های 
بیماری

مسیرهای 
پیشگیری از بیماری

روش های 
تشخیصی

عوامل 
افزایش خطر 

ابتلا

روش های 
درمانی 
معمول

8
درصد

33
نفر

9
مورد

85
درصد

25
درصد

2
سال

نرخ شیوع 
سرطان سینه

یائسگی

غربالگری 
رایگان

زنان<مردان

دومین 
علت مرگ

سن ابتلا 
به سرطان سینه

متوسـط سن ابتلامتوسـط سن ابتلامتوسـط سن ابتلا
جهان

58سال

ایران

49سال

خراسان رضوی

44سال

  تهدیدی 
برای سلامتی و زیبایی  

 
  با تشخیص زودهنگام سرطان سینه 

شانس خودمان را برای درمان افزایش دهیم  
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