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هر کس که به سرطان مبتلا می شود، جدا از سن، نوع 
سرطان و مرحلۀ آن، ممکن است قبل، در هنگام  یا 
بعد از درمان به مراقبت های حمایتی و تسکینی نیاز 
داشته باشد. با شروع مراقبت ها از لحظۀ تشخیص، 
تیم مراقبتی، قادر خواهد بود تا چالش های پیشِ رو 
را بهتر مدیریت کند و بنابرایــن، بیمار در تمام دورۀ 
درمان و بیماری زندگی راحت تری را تجربه می کند.

مکســا  تنها ارائه کنندۀ مراقبت های 
حمایتی و تسکینی در ایران

مکسا به عنوان اولین و تنها ارائه کنندۀ مراقبت های 
حمایتی و تســکینی در ایــران، خدمات تخصصی 
مختلفی را رایــگان به بیماران مبتلا به ســرطان و 
خانواده هــای آنان ارائــه می دهد.مکســا به عنوان 
یک نهاد مهــم در زمینه کنترل ســرطان، با هدف 
تسهیل دسترســی به خدمات مراقبتی و تسکینی، 
تفاهمنامه هایی با ۱۱ دانشگاه کشور به امضاء رسانده 
و برنامه های علمی بین المللی را در دســتور کار قرار 

داده است.
۸۰ درصد بیماران مبتلا به سرطان در 

ایران جان خود را از دست می دهند 
ســمپوزیوم مراقبت های حمایتی و تسکینی حوزه 
سرطان، توسط موسسه نیکوکاری کنترل سرطان 
ایرانیان ) مکسا( در دانشــگاه اصفهان مورد بررسی 
قرار گرفت و به گفتــه متخصصان حاضــر در این 
سیمپوزیوم، آمار نشان می دهد که ۸۰ درصد بیماران 
مبتلا به ســرطان در ایــران جان خود را از دســت 

می دهند که این نشان دهنده نیاز مبرم به یک رویکرد 
جامع در درمان این بیماران است.آنچه در این رویداد 
علمی بر آن تاکید شــد، ضرورت ادغام درمان های 
علمی و تســکینی بعنوان یک استراتژی کلیدی در 
بهبود کیفیت زندگی و افزایش امید به زندگی بیماران 
مبتلا به سرطان بود.در واقع متخصصان پزشکی در 
ســمپوزیوم مراقبت های حمایتی و تسکینی حوزه 
سرطان ، بر اهمیت طب تسکینی در درمان بیماران 

مبتلا به ســرطان تاکید و اعلام کردند که بدون آن، 
فرایند درمان بیماران ناقص خواهد بود.

اهمیت وجود تیم های تسکینی
دکتر محمد جهانگیری مدیرعامل مکسا در 
این ســمپوزیوم به اهمیت وجود تیم های تسکینی 
متشکل از پزشــکان، مددکاران و روانشناسان اشاره 
کرد و گفت: این تیم باید بــدون مداخله در کار هم، 
ولی در کنار هم باشند و با نگاه جامع به این موضوع، 

بیمــاران بتوانند مســیر درمان خــود را با حمایت 
تسکینی طی کنند.وی با اشاره به انعقاد تفاهمنامه  
همکاری با ۱۱ دانشگاه کشــور گفت: ما با مطالعه و 
بصورت کاملا علمی ایــن کار را انجام می دهیم و در 

سطح بین الملل هم کار خواهیم کرد.
تأثیر مثبت فعالیــت بدنی بر کاهش 

ریسک مرگ و میر 
علی مظاهری مدیر گروه پزشــکی ورزشی دانشگاه 
ایران، در این ســمپوزیوم وجود خستگی و اختلال 
در خواب را از موضوعات مهم در روند درمان بیماران 
مبتلا به ســرطان عنوان کرد و افزود: ورزش در کنار 
درمان را نباید از دست داد، خستگی با ورزش کردن 
کاهش می یابد، ورزش هوازی ۲ تا سه بار در هفته و 
ورزش قدرتی به مدت ۱۵۰ دقیقه برای این بیماران 
کمک کننده اســت.مظاهری ادامه داد: این دستور 
برای ســایر بیماری های مزمن، مثل پارکینسون و 

آلزایمر نیز توصیه می شود.
وی با تقســیم ورزش به ســه گروه هوازی، قدرتی 
و کششــی، بر تأثیر مثبت فعالیــت بدنی بر کاهش 
ریســک مرگ و میر بیماران مبتلا به سرطان تأکید 
کرد و  گفت: ۵۰ درصد مرگ  و میرها بدلیل شــدت 
نشانه های بیماری است که با ورزش کاهش می یابد.

مظاهری، یکی از مصائب بیماری سرطان را اضطراب 
دائم بیمار دانســت و گفت: اگــر ۲ ورزش هوازی و 
قدرتی با هم دوبار در هفته انجام شود باعث کاهش 
اضطراب خواهد شد و امروزه در کشورهای پیشرفته 
هم نخستین قدم دارو درمانی نیست و ابتدا با فعالیت 

ورزشی، فرایند درمان بیماران را شروع می کنند

درمان های خانگی برای خروپف
پریسا جمدی / گروه ترجمه 
news@ naslefarda.net 

برای خلاصی از شر خروپف می توانید تغییراتی در 
وضعیت خواب تان ایجاد کنید یا از دســتگاه بینی 
استفاده کنید. اما برخی از شرایط پزشکی، از جمله 
آلرژی مزمــن و آپنه خواب که منجــر به خروپف 

می شوند باید توسط پزشک درمان شوند.
علت خروپف

زمانی که هنگام تنفس در خواب هــوا از گلو عبور 
می کند باعث خروپف می شود. عبور هوا از گلو باعث 
لرزیدن بافت های شل شده در گلو شده و در نتیجه 
صداهای خشــن و احتمــالاً تحریک کننده تولید 
می کند. خروپف باعث مختل شدن خواب خود فرد 
یا فرد کنار او می شود. حتی اگر خروپف باعث آزارتان 
نمی شــود باز هم دلیل نمی شــود که آن را نادیده 
بگیرید. شــاید خروپف علامت یک بیماری جدی 

باشد، از جمله:
 آپنه انسدادی خواب )OSA(، یا راه های هوایی 

مسدود شده
 چاقی

 مشکل در ساختار دهان، بینی یا گلو
 کم خوابی

درمان های خانگی و تغییر شیوه زندگی برای از بین 
بردن خروپف

اگر خروپف بــه دلیل موارد جزئــی مانند وضعیت 
خواب باشد معمولا می توان آن را با روش های خانگی 
ساده درمان کرد. با ایجاد تغییرات سبک زندگی نیز 

می توان خروپف را درمان کرد.
۱. خوابیدن به پهلو

طاق باز خوابیدن باعث حرکت زبان به پشت گلو و 
مسدود کردن جریان هوا از گلو می شود.

۲. خوابیدن به اندازه کافی
هر فرد بزرگسال باید بین 7 تا 9 ساعت خواب شبانه 
داشته باشــد.کمبود خواب باعث افزایش خروپف 
می شود، چراکه باعث شل شدن عضلات گلو و انسداد 

راه هوایی خواهد شد.
3. استفاده از بالشت بلندتر

بالاتر بودن سر باعث باز نگه داشتن مجاری تنفسی 
شده و در نتیجه خروپف را کاهش می دهد. 
4. استفاده از نوار بینی یا گشادکننده بینی

۵. اجتناب از مصرف آرام بخش قبل از خواب
6. ترک سیگار

7. حفظ وزن متعادل
۸. درمان آلرژی مزمن

آلرژی باعث کاهش جریان هوا از طریق بینی شده و 
در نتیجه فرد را مجبور به تنفس از راه دهان می کند؛ 

که این امر احتمال خروپف را افزایش می دهد.
9. اصلاح مشکلات ساختاری آناتومیک 
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جشنواره بازی های بومی، محلی   
بازنشستگان کشوری در حال 

برگزاری است 
نسل فردا: نخستین جشنواره بازی های بومی، 
محلی و فکری بازنشستگان کشوری با حضور 
۱۲۸3 ورزشکار پیشکسوت زن و مرد آغاز شده 
و تا روز چهارشــنبه )۲۵ مهرماه( ادامه خواهد 
داشت.این مسابقات در 6 رشته ورزشی بهکاپ، 
مینی گلف، هفت سنگ مهارتی، کورن هول، 
اوتللو و اونو در دو بخش بانوان و آقایان برگزار 
می شوداز آنجایی که بازی های بومی و محلی و 
فکری یکی از موثرین راه های یادگیری و تقویت 
حافظه و همچنین پویایی و شادابی در دوران 
سالمندی است و همچنین در راستای اعتلا و 
ترویج فرهنگ ورزش سلامت محور، اداره کل 
خدمات رفاهی بازنشستگان صندوق »نخستین 
جشنواره سراســری بازی های محلی، بومی و 
فکری بازنشستگان کشوری« را به میزبانی شهر 

رشت  اجرا کرده است.

فروش مواد روانگردان و پایانی 
شوم 

نسل فردا : رئیس پلیس مبارزه با مواد مخدر 
تهران بزرگ از دستگیري متهمي که اقدام به 
فروش مواد روانگردان در غرب تهران مي کرد، 
خبر داد و افزود: با تــلاش ماموران از متهم 37 

کیلوگرم مواد روانگردان کشف شد. 
سرهنگ حســین باباپور رئیس پلیس مبارزه 
با مواد مخدر تهران بزرگ گفت: با انجام رصد 
هاي شبانه روزي مشخص شد یکي از سوداگران 
مرگ در غــرب پایتخت اقدام بــه توزیع مواد 
روانگردان مــي نماید. ســرهنگ باباپور ادامه 
داد: به دنبال این موضوع ماموران موفق شدند 

مخفیگاه متهم را شناسایي کنند.

اخبار‌کوتاه

‌حادثه‌آتش‌سوزی‌بازارآهن‌شادآباد‌زیر‌ذره‌بین‌ پرونده‌خاوری‌از‌وضعیت‌عادی‌خارج‌شده‌است‌قاپ‌زن‌های‌حرفه‌ای‌به‌دام‌افتادند‌
نسل فردا: آتش سوزی در بازار آهن شادآباد 3 کشته بر جای گذاشت و در حال حاضر 
دادسرای جنایی تهران به پرونده حادثه آتش سوزی بازارآهن شادآباد ورود کرد.طبق 
اظهارات حاضرین در محل این حادثه، آتش سوزی شادآباد از یک جوشکاری ناایمن 
شروع شده اســت؛ البته باید کارشــناس در این خصوص نظر بدهد و بررسی کند که 
دقیقا چه اتفاقی رخ داده است. پس از وقوع آتش سوزی در محله شادآباد ، علی صالحی 
دادستان تهران به همراه دو تن از معاونین خود در محل حادثه حاضر شد و دستورات 

قضایی لازم را صادر کرد.

نسل فردا: در ۲4 ساعت گذشته ۱۲ سارق حرفه ای قاپ زن که در معابر مختلف تهران 
قاپ زنی تلفن همراه می کردند، دستگیر شــدند. رییس پلیس آگاهی تهران بزرگ از 
دستگیری ۱۲ گوشی قاپ خبر داد و گفت: گوشی قاپان اتوبان شهید همت نیز دستگیر 
شدند.  سردار علی ولیپور گودرزی در طرح دستگیری موبایل قاپان با اشاره به کشف ۵۵ 
دستگاه تلفن همراه مسروقه از مخفیگاه های این سارقان همچنین اعلام کرد که چهار 
مالخر این سارقان  نیز شناسایی و دستگیر شدند.رییس پلیس آگاهی تهران بزرگ تاکید 

کرد که همه تلاش ما این است که کلیه اموال مسروقه نیز به دست مالباختگان برسد.

نسل فردا: ســردار مجید کریمی درباره آخرین وضعیت پرونده استرداد »محمودرضا 
خاوری« رئیس اسبق بانک ملی اظهار داشت: متاسفانه این پرونده از وضعیت عادی خارج 
شده و شکل سیاسی پیدا کرده است.وی با بیان اینکه پرونده متهم خاوری کاملا به حوزه 
اقتصادی و مالی مربوط است، افزود: البته با توجه به اینکه جمهوری اسلامی ایران و کانادا 
تفاهمنامه استرداد مجرمان ندارند، پیگیری استرداد خاوری از این مسیر امکان پذیر نیست.

به گفته رئیس پلیس بین الملل فراجا، طبق اساسنامه سازمان جهانی اینترپل )پلیس بین 
الملل( کشور های عضو می توانند در زمینه استرداد مجرمان همکاری کنند.




