
 بی انضباطی های همام تمام شدنی نیست

توسط پژوهشگران دانشگاه حکیم سبزواری صورت گرفت؛

تولید نانو کپسول های پلیمری با هدف به سوزی بنزین

 بی نظمی و حاشیه سازی های طارق همام بازیکن ملی پوش عراقی در 
استقلال ادامه دار است و به نظر می رسد این بازیکن در راهی قدم گذاشته 
که پیش از این جاسم کرار دیگر هم وطن وی رفته بود و پایان خوبی برای 

او به همراه نداشت.
به گزارش روز سه شنبه ایرنا، وقتی چند ماه پیش طارق همام در یکی از برنامه 
های تلویزیونی عراق اعلام کرد مدیران باشگاه استقلال صداقت ندارند، مسولان باشگاه 
واکنش تندی به این مساله داشتند و اعلام کردند کمیته انضباطی باشگاه استقلال با 

این موضوع برخورد خواهد کرد.
آنها که نسبت به این مساله به شدت معترض بودند، به انتقاد تند از این بازیکن 
عراقی پرداخته و اعلام کردند: اگر باشگاه استقلال صداقت نداشت اصلا گذرنامه وی را 
در اختیارش نمی گذاشت. ضمن آنکه اجازه نمی داد با شرایط مصدومیت به کشورش 
بازگردد، پس باشگاه استقلال و تیم پزشکی  اش تمامی اصول حرفه  ای را در مورد 
طارق همام رعایت کرده و جای صحبتی باقی نگذاشته است. برای باشگاه استقلال 
نظم و انضباط فردی و تیمی از همه چیز مهمتر و این موضوع در اولویت باشگاه است 
و بدون شک مسائل انضباطی و نظم تیمی و فردی را هرگز فدای نتیجه نخواهیم کرد.

همام که به دلیل مصدومیت در دیدار شهرآورد باید مدتی به استراحت می پرداخت 
و در اردوی اهواز استقلال و اردوی عربستان تیم ملی عراق حضور نداشت، به کشور 
خود سفر کرد و در جریان این سفر با حضور در دیدار دوستانه تیم فوتبال نیروی 

زمینی عراق )باشگاه قبلی اش( حاشیه ساز شد.
این هافبک عراقی که به تازگی مصدومیت را پشت سر گذاشته بود، در این دوستانه 
و تدارکاتی در شرایطی شرکت کرد که باید روند درمانی خود را سپری می کرد. از 

سوی دیگر با توجه به احتمال مصدومیت در این بازی دوستانه، رفتار همام رفتاری غیر 
حرفه ای تلقی می شد و به شدت استقلالی ها را عصبانی کرد.

معاون ورزشی استقلال در واکنش به این رفتار طارق همام گفت: این بازیکن از 
تیم ملی عراق دعوتنامه داشت و از آنجا که مصدوم بود، در تهران به درمان پای 
آسیب دیده اش پرداخت. در ادامه وی به کشور عراق سفر کرد تا پزشک تیم ملی عراق 
نیز وضعیت او را بررسی کند. طبق گفته دکتر نوروزی پزشک استقلال، این بازیکن 
به یک هفته تا 10 روز فیزیوتراپی نیاز داشت، ولی از آنجا که فدراسیون فوتبال عراق 
برای این بازیکن نامه زده بود، باید حتما شرایط خودش را به کادر فنی و پزشکی این 
کشور اعلام می کرد. ناگهان متوجه این شدیم که برای تیم سابقش بازی کرده و قطعا 

باید به تهران برگردد و پاسخگوی باشگاه باشد.
اگرچه همام در کمیته انضباطی استقلال حاضر شد اما رایی صادر نشد تا پرونده بی 

انضباطی این بازیکن بسته شود.
در حالی که فینال مسابقات جام ملت های آسیا روز جمعه گذشته به پایان رسیده 
و تمامی بازیکنان ملی پوش حاضر در این مسابقات، خود را به باشگاه هایشان معرفی 
کرده اند اما همچنان خبری از طارق همام نیست و این بازیکن با وجود آسیب دیدگی 
که در دیدار تیم ملی کشورش با قطر با آن مواجه شد، خود را به کادر فنی و مسئولان 

استقلال معرفی نکرده است.
طارق همام 2 هفته پیش یعنی دوم بهمن ماه در ترکیب تیم ملی کشورش مقابل 
قطر دچار مصدومیت شد و فردای همان روز امارات را به همراه دیگر اعضای تیم ملی 

عراق ترک کرد اما هنوز به تهران برنگشته است.
حتی کادر پزشکی تیم استقلال هم در روزهای اخیر از وضعیت این بازیکن ابراز بی 

اطلاعی کرده اند و از میزان مصدومیت این بازیکن خبر ندارند چون طارق همام هیچ 
اطلاعاتی از وضعیت خودش ارائه نکرده است.

یکی از نزدیکان طارق درباره عدم حضور طارق همام در ایران ادعایی را مطرح کرده 
است که عجیب و باور نکردنی محسوب می شود. او گفته است: دیر کردن همام اول به 
دلیل مسائل روحی بوده است. او درب را به روی خود بسته است و مشکل خانوادگی 
دارد. در عراق جمعه و شنبه کسی کار نمی کند و روز یکشنبه تقاضای روادید کرده 

و بزودی به ایران خواهد آمد.
حالا باید دید مسئولان استقلال این بار در قبال بی نظمی طارق همام چه واکنش 
نشان خواهند داد؟ آیا از این غیرحرفه ای گری به سادگی می گذرند و یا برخورد قاطع 

با بازیکن عراقی تیمشان خواهند داشت که بی نظمی هایش پایان ندارد.

نانو کپسول های پلیمری محتوی مواد اکتان افزای بنزین 
کشور  در  بار  نخستین  برای  بنزین  بهسوزی  هدف  با 
توسط پژوهشگران دانشگاه حکیم سبزواری تولید شد.

دانشکده  علمی  هیات  عضو  دکترفرزی  ایسنا،  گزارش  به 
گفت:  خصوص  این  در  سبزواری  حکیم  دانشگاه  مهندسی 
تولید این نانو کپسول ها طی یک پروژه تحقیقاتی چهار ساله با 
هدف بهینه سازی مصرف سوخت برای نخستین بار در کشور 

صورت گرفت.
رییس  نیز  و  دانشگاه  ریاست  از حمایت های  تقدیر  با  وی 
دانشکده مهندسی دانشگاه حکیم سبزواری با اشاره به اینکه 
موضوع اکتان افزاها جهت بهسوزی بنزین در دستور کار وزارت 

نفت و سازمان بهینه سازی مصرف سوخت قرار دارد، گفت: 
یا زیست  افزا که مشکلات عملیاتی و  اکتان  این پروژه2  در 
محیطی داشتند در داخل پوسته ای از پلیمر در مقیاس نانو، 
طی فرآیند فوق پیشرفته کپسوله شدند و پایداری و کیفیت 
مورد  افزاها  اکتان  این  نگهداشت  و  در حفظ  کپسول ها  این 

بررسی قرار گرفت.
از پژوهش  اینکه در این مرحله  از  افزود: پس  دکتر فرزی 
نتایج مطلوبی حاصل شد، کپسول ها را وارد محیط بنزین کرده 

و عدد اکتان بنزین مورد بررسی قرارگرفت.
وی با اشاره به اینکه نتایج مطالعات در آزمون های تجربی 
و صنعتی نشان داد با افزایش یک درصد اکتان افزای کپسوله 

می یابد، خاطرنشان  افزایش  بنزین  اکتان  عدد  واحد  شده ۶ 
کرد: پس از اضافه شدن یک درصد اکتان افزای کپسوله شده 
عدد اکتان بنزین معمولی از ۸۷ به ۹۳ رسید که این بالا رفتن 
عدد اکتان بهسوزی بنزین و کاهش آلودگی ناشی از سوخت 

را به همراه دارد.
عضو هیئت علمی دانشگاه حکیم سبزواری گفت: مشکلی 
که بنزین تولید شده در کشورمان دارد این است که حاوی 
مقداری آب است و این آب باعث می شود هنگامی که اتانول 
بنزین می شود، جدایش  وارد  بنزین(  افزای  اکتان  )به عنوان 
فازی رخ داده و مشکلات عملیاتی متعددی را بوجود می آورد.

دستاورد  این  اختراع  ثبت  درصدد  براینکه  تاکید  با  وی 

دستاورد  این  فنی  دانش  و  نتایج  همچنین  گفت:  هستیم، 
و  کرد  خواهیم  تدوین  ملی  سطح  در  زودی  به  را  فناورانه 
آمادگی فروش دانش فنی در مقیاس صد تن در ماه را خواهیم 

داشت.
این  علوم،  وزارت  عمومی  روابط  کل  اداره  گزارش  به 
دستاورد پژوهشی در قالب رساله دکتری حمیدرضا عظیم 
پیشرفته  مواد  مهندسی  رشته  دکتری  دوره  دانشجوی 
نانو  بررسی  و  ”سنتز  عنوان  با  سبزواری  حکیم  دانشگاه 
بنزین”  افزای  اکتان  مواد  محتوی  پلیمری  کپسول های 
با راهنمایی دکترغلامعلی فرزی عضو هیئت علمی این  و 

دانشگاه به پایان رسیده است. 
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در گفت وگو با دستیار سابق مربی پرتغالی مطرح شد

»خوب،  بد، زشت « های کی روش
مربی پیشین تیم ملی فوتبال ایران در تحلیل اخلاقیات 
دوران  در  کی روش  کارلوس  گفتاری  و  رفتاری  فنی، 
حضورش در تیم ملی ایران می گوید که اگر درگیرهای این 
مربی نبود، قطعا محبوبیت او در ایران بالاتر از الان بود. او 
هم چنین فدراسیون را نیز مقصر تداوم این رویه ناصحیح 

می داند.
امید نمازی، دستیار پیشین کارلوس کی روش در تیم ملی 
و  ایسنا، درباره عملکرد کی روش  با  ایران در گفت وگو  فوتبال 
ملی پوشان ایرانی در جام ملت های آسیا، اظهار کرد: در این هشت 
سال که کی روش در تیم ملی بود، کارنامه او هم نکات منفی 
داشت و هم نکات مثبت. او از نظر اینکه یک نظم و شخصیت به 
تیم ملی بدهد خیلی خوب بود و تا حدی حداقل درون تیم ملی 
بازیکن سالاری را از بین برد. از نظر نکات فنی هم به انتظارات 
مردم بستگی دارد. بعضی ها انتظار داشتند ما قهرمان جام ملت ها 
بشویم. به نظرم این انتظاری زیادی بود. من از نزدیک تیم های 
قدرتمند آسیا را دیده ام و به نظرم سطح و کلاس تیم هایی مثل 
کره جنوبی و ژاپن از فوتبال ایران بالاتر است. اینکه ما به خاطر 
رتبه اول ایران در آسیا در رنکینگ فیفا انتظار قهرمانی داشته 
باشیم اشتباه و بر اساس احساسات است. باید بیشتر در بحث 
فنی ببینیم که آیا ایران در آن سطحی هست که هر دفعه که به 

جام ملت ها می رود ضمانت قهرمانی داشته باشد؟
می توانستیم  ما  نبود،  قهرمانی  امکان  اینکه  نه  داد:  ادامه  او 
اشتباه  ما روی یک  ببریم.  را هم  ژاپن  قهرمان شویم و حتی 
باختیم. اشتباهی که مربوط می شود به اخلاقیات ما که اعتراض 
به داوری در فوتبال ما مرسوم است. ما می توانستیم ژاپن را هم 
ببریم اما اینکه فکر کنیم کلاس فوتبال ما از ژاپن بالاتر است، 
اشتباه است. بنابراین نباید انتظار قهرمانی داشته باشیم. حالا اگر 
توانستیم آمادگی خوبی داشته باشیم، مصدویت نداشته باشیم، 
شانس همراه مان باشد ممکن است بر حسب اتفاق قهرمان هم 
بشویم. البته تیم ایران یکی از ۴ تیم برتر آسیا است اما در این 
بازی های بین المللی خیلی مواقع شانس، گروه بندی و مصدومیت 
بازیکنان کلیدی مطرح است. مسائل زیادی هست که یک تیم 

قهرمان شود یا نشود.
نمازی با بیان اینکه یکی از خصوصیات خوب کی روش این 
بود که بهترین چیزها را برای بازیکنانش می خواست، اظهارکرد: 
او بهترین رفتار را با بازیکنانش داشت و همین طور که می بینید 
بازیکنان تیم ملی همیشه پشت کی روش بوده اند و از او حمایت 
همین  مثلاً  نگذاشت.  کم  آن ها  برای  واقعاً  چون  می کنند. 
برای  و  نساخت  که  خودش  برای  کی روش  را  پک  ساختمان 
بازیکنان بود که بتوانند استفاده کنند. یا گرفتن بلیط چارتر و 
رزرو بهترین هتل ها و پاداش های خوب. این ها باعث شده بود که 
بازیکنان همه جوره برای او بجنگند و در بازی برایش از جان مایه 
بگذارند. اما برخورد او با مسئولان فوتبال و گاهی اوقات با مربیان 
داخلی و رسانه ها بعضی موقع ها می توانست بهتر باشد. او خیلی 
درگیری این مساله بود. اگر این درگیری ها نبود الان از محبوبیت 

خیلی بالاتری برخوردار بود.
مربی پیشین تیم ملی درباره اینکه بعضی ها می گویند برخی 
بازیکنان تیم ملی برای کی روش می جنگیدند و نه برای تیم ملی 
هم گفت: بالاخره بازیکنی که پیراهن تیم ملی را بر تن می کند، 
در  کی روش  بیاورد. مطمئناً  افتخار  برای مملکتش  می خواهد 
رفتار و عملکرد آن ها تاثیر داشت اما مطمئناً بازیکنان هم برای 

کی روش جنگیدند و هم برای پیراهن  تیم ملی و کشورشان.
او اضافه کرد: یکی از دلایلی که ایران در رتبه اول آسیا در 
رنکینگ فیفا قرار داشت بازی با تیم های ضعیف بود و برد برابر 
تیم های ضعیف باعث می شد فیفا امتیازاتی را برای رتبه ایران در 
رنکینگ در نظر بگیرد. مطمئنا اگر بازی های سخت تری انجام 

می شد نقاط صعف تیم ملی مشخص می شد و تیم می توانست 
بهره بیشتری ببرد.

نمازی در پاسخ به این پرسش که بازی دوستانه با تیم های 
نه چندان مطرح درخواست کی روش بود یا شرایط برای بازی 
دوستانه با تیم های بزرگ فراهم نمی شد، بیان کرد: زمانی که 
من در کادر تیم ملی بودم همیشه این بحث بود که چه نوع 
بازی هایی به درد تیم ملی می خورد. اعتقاد کی روش این بود که 
بازی با برزیل یا آرژانتین و به طور کلی تیم های سطح یک دنیا به 
درد تیم ملی نمی خورد. از آن طرف بازی با تیمی مثل سریلانکا 
به درد ایران نمی خورد. مدنظر کی روش بازی هایی بود که بتواند 
تیم را به چالش بکشد اما نه آن قدری که ما 5-0 از رقیب شکست 
بخوریم. بازی هایی که نقاط مثبت و منفی تیم را نشان بدهد. 
یک خطی هست که شما باید نزدیک آن خط حریفان تان را پیدا 
کنید. این نظر کی روش بود و همه فکر می کنند او نمی خواست 
با تیم های خوب بازی کند. این درست نیست. او می خواست با 
با اشاره  ایران یا کمی بهتر بازی کند. وی  تیم هایی هم سطح 
به اینکه برخی مواقع می شد که کی روش درخواست بازی های 
دوستانه با تیم های سطح دو جهان را داشت اما شرایطش فراهم 
نمی شد اظهار کرد: کی روش می خواست ایران با تیم هایی در 

سطح سوئد، شیلی یا اروپای شرقی بازی دوستانه برگزار کند.
برخی  دعوت  خاطر  به  کی روش  از  که  انتقادی  مورد  در  او 
در  ایرادی  هیچ  من  گفت:  هم  ملی  تیم  به  مصدوم  بازیکنان 
این مساله نمی بینم. کی روش یک روش برای خودش داشت. 
او همیشه حدود ۳0 تا ۴0 بازیکن را در نظر داشت وخیلی کم 
اتفاق می افتاد بیرون از این مجموعه بازیکنی به تیم دعوت شود. 
بازیکنان همیشه اطراف تیم  این  به خاطر همین می خواست 
باشند. حتی وقتی که مصدوم بودند هم می خواست که در تمرین 
باشند و از تمرینات استفاده کنند تا هماهنگ شوند. به خاطر 
همین برخی بازیکنان مصدوم یا بازیکنانی که بعضی مواقع تیم 

نداشتند به تیم ملی دعوت می شدند. من عیب زیادی نمی بینم 
اما به نظرم باید بیشتر به لیگ خودمان و بازیکنانی که می توانند 
آینده دار باشند توجه می شد. من یادم است امید ابراهیم ۳ سال 
پشت خط تیم ملی ماند. اما کی روش اعتقاد داشت ممکن است 
فرضا بازیکنی مثل ابراهیمی که در لیگ ایران است آمادگی کافی 
را برای بازی های بین المللی ندارد. در صورتی که ابراهیمی از 
استقلال به تیم ملی رفت و در جام جهانی شاید بهترین بازیکن 

ما بود.
به  وقت ها  از  خیلی  اینکه  بیان  با  ملی  تیم  اسبق  مربی 
فدراسیون انتقاد کرده است، ادامه داد: فکر می کنم فدراسیون 
باید از خودش قدرت بیشتری نشان بدهد. حالا چه کی روش 
چه هر مربی دیگری نباید تعیین تکلیف کند. این پرخاش ها و 
درگیری هایی که در این چند سال به وجود آمد مقصرش کاملا 
فدراسیون فوتبال بود و می توانستند از آن جلوگیری کنند. چه 
مساله کی روش و برانکو چه مساله کی روش با قلعه نویی یا مربیان 

دیگر. فدراسیون باید این تعامل را برقرار می کرد.
مطرح شدن  مورد  در  ایران  فوتبال  ملی  تیم  پیشین  مربی 
نام های مربیان بزرگ دنیا، نظیر مورینیو وزیدان برای جانشینی 
کی روش بیان کرد: من معتقدم مربی بزرگ آوردن شاید جرقه ای 
یک نتیجه ای به دست بیاورد. مثلا مورینیو را برای تیم ملی 
بیاورند ممکن است به تیم ملی یک نظم بدهد که در طول ۴ 
سال یک نتیجه ای هم بگیرد اما مساله فقط این نیست. من وقتی 
در بازی برابر کره جنوبی کنار زمین بودم کاملا لمس می کردم 
که کلاس فوتبال کره از کلاس فوتبال ما بالاتر است. این کلاس  
یعنی شیوه بازی، از لحاظ فنی و فیزیکی، جزییات تکنیکی و 
تاکتیکی و مسائل رو و روانی. در بازی با ژاپن هم مشخص بود که 
آن ها در سطح بالاتری از ما فوتبال بازی می کنند. فرض کنید اگر 
برای یک بازیکن ژاپنی نیم ثانیه طول می کشد که پاس بعدی 
را پیدا بکند، برای بازیکن ایرانی سه چهارم ثانیه طول می کشد. 

همین یک ذره تاثیر خودش را می گذارد و مالکیت توپ از دست 
می رود. ما اگر دنبال این باشیم که کلاس فوتبال مان را بالاتر 
ببریم تنها راهش این است که از فوتبال پایه شروع کنیم. باید از 

دوازده سالگی بر تیم های پایه سوار شوید.
او ادامه داد: این مساله هم فقط مربوط به تیم ملی نیست و 
باشگاه ها هم باید همین کار را بکنند. در رده های پایه ما فاقد 
یک لیگ خوب هستیم. من زمانی که سرمربی ذوب آهن بودم 
بازی های جوانان و امید را تماشا می کردم. واقعا یک فاجعه بود. 
هم تیم ذوب آهن هم تیم رقیب اصلا فوتبال بازی نمی کردند. 
نتیجه گرفتن تمام فکر مربیان و بازیکنان بود. هیچ تاکتیکی 
نداشتند و نمی توانستند ۴ پاس به همدیگر بدهند. اصطلاحا زیر 
توپ می زدند تا زودتر به گل برسند و نتیجه را به دست بیاورند. 
تازه این در حالی است که ذوب آهن یکی از بهترین مجموعه ها 
را از نظر تیم های پایه در اختیار دارد اما باز هم اشکالتی هست 
و باید بهتر بشوند. این طور کار کردن هیچ وقت جواب نمی دهد. 
بازیکنان باید از رده های پایه در لیگ های کشوری بازی کنند و 

روی این لیگ تمرکز زیادی از طرف فدراسیون باشد.
نمازی در خصوص آموزش مربیان پایه هم گفت: مربیان پایه 
نیت شان خوب است و می خواهند به کودکان فوتبال را یاد بدهند 
اما باید با راه و روش روز و استاندارد بین المللی این کار را بکنند 
امید می رسند در سطح  و  به سطح جوانان  بازیکنان وقتی  تا 
بین المللی بازی کنند. وقتی بازی های جوانان و امید ذوب آهن 
را می دیدم واقعا تاسف می خوردم. فوتبال آلمان در سال 1۹۹0 
قهرمان جهان شد و بعد از آن مدتی فوتبالش افت کرد و نتوانست 
مقامی بیاورد. بعد آن ها یک اتاق فکر تشکیل دادن و اولین کاری 
که کردند آموزش مربیان فوتبال پایه بود. تا موقعی که این کار 
را در فوتبال ایران انجام ندهیم شاید به جام جهانی هم برویم و 
مدتی با نظم و شیوه خاصی بازی کنیم اما اینکه بخواهیم مطرح 

باشیم باید در فوتبال پایه سرمایه گذاری کنیم.
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پند روز

سرطان شکست دادنی است!

در گذشته سرطان به عنوان یک بیماری دردناک که با مرگی قریب الوقوع 
همراه است، شناخته می شد اما با پیشرفت های اخیر در درمان این بیماری، 

سرطان فقط در بیش از نیمی از موارد یک بیماری مزمن به شمار می آید.
به گزارش ایسنا، روزنامه خراسان نوشت: قبل از شروع این مطلب باید با فرمول 
طلایی و روان شناسانه ای آشنا شوید که می تواند به بیماران سرطانی در مسیر 
درمان کمک زیادی بکند؛ »داشتن انگیزه + حمایت اجتماعی = شکست سرطان«. 
همان طور که می دانید با وجود پیشرفت های فراوان در عرصه علم پزشکی و توسعه 
دانش بشری در مهار و درمان انواع بیماری ها، سرطان هنوز هم به عنوان یکی از 
بیماری های جدی و در برخی موارد غیر قابل درمان به شمار می رود. در گذشته 
سرطان به عنوان یک بیماری دردناک که با مرگی قریب الوقوع همراه است، شناخته 
می شد اما با پیشرفت های اخیر در درمان این بیماری، سرطان فقط در بیش از نیمی 

از موارد یک بیماری مزمن به شمار می آید.
عامل 80 درصد مرگ و میرها در 15 سال آینده

مطالعات متعدد نشان می دهد که تشخیص بیماری سرطان موجب بروز مشکلات 
هیجانی و عاطفی عمیق نه تنها در خود بیمار بلکه در اعضای خانواده آنها می شود. 
آمارها و پیش بینی های وزارت بهداشت نشان می دهد که سالانه 112 هزار نفر در 
کشور به انواع سرطان مبتلا می شوند و این بیماری در 15 سال آینده علت ۸0 درصد 
مرگ و میرها در ایران خواهد بود )منبع خبر: ایرنا(. با توجه به این آمار و اینکه در 
روز جهانی سرطان هستیم، در ادامه چند نکته مهم در خصوص بیماری سرطان و 

افرادی که مبتلا به این بیماری می شوند مطرح می شود.
واکنش های اولیه بعد از ابتلاء به سرطان

وحشت زده اید؟ شوکه شدید؟ احساس ناامیدی می کنید؟ هر کدام از این حالت ها 
در مراحل اولیه آگاهی از بیماری ممکن است سراغ تان بیاید. این فرایندهای روانی 
که با آگاهی فرد از ابتلاء به سرطان شروع می شود، به طور طبیعی از چندین مرحله 
اساسی از جمله شوک، ناباوری و انکار، ترس و اضطراب، احساس گناه، غمگینی و 
افسردگی، خشم، پذیرش واقعیت و تطبیق با آن گذر خواهد کرد و برخی افراد 
ممکن است به دلایل گوناگون هیچ وقت نتوانند به سازگاری مناسب دست یابند. 
بنابراین رسیدن به مرحله پذیرش و سازگاری با شرایط موجود نیازمند گذر زمان 
و به کارگیری برخی راهبردهای مشکل گشاست که به خودتان فرصت کافی دهید. 
شما می توانید در این فرایند از افرادی که در مقابله با بیماری سرطان موفق بوده اند، 
کمک بگیرید. قرار دادن خود در این موقعیت های همدلانه، تسلط شما به وضعیت 

موجود را بهتر خواهد کرد.
شبکه اجتماعی خود را گسترش دهید

با توجه به اینکه بیماری سرطان بر توانایی جسمی و روانی - اجتماعی فرد برای 
مقابله با بیماری تأثیر گسترده ای دارد، نقش حمایت های اجتماعی مؤثر بر توانمندی 
مقابله با بیماری سرطان، بسیار راهگشا به نظر می رسد. منظور از حمایت اجتماعی، 
برقراری یک تعامل اجتماعی است که با برقراری ارتباط شروع می شود و تداوم آن به 
ایجاد ارتباطی همدلانه و در نهایت به تشکیل یک شبکه ایمنی برای بیمار می انجامد. 
ارتباط به افراد کمک می کند که با شرایط استرس زا مقابله کنند و به احساس بهتری 
درباره خود دست یابند. افزایش اعتماد به نفس، احساس تعلق به گروه، تقویت 
توانایی هایشان یا شایستگی انجام وظایف ضروری شأن همه به عنوان اشکال حمایت 

اجتماعی در نظر گرفته می شوند.
دست از فعالیت های روزمره تان برندارید

به بیمار سرطانی توصیه می شود تا آنجا که امکان پذیر است و توان جسمانی 
و روانی اجازه می دهد به فعالیت های گذشته )زیر نظر پزشک مربوط( ادامه دهد. 
انجام امور روزانه مثل رفتن به سرکار، رسیدگی به کارهای خانه و حتی انجام برخی 

فعالیت های هنری می تواند به حفظ روحیه بیمار سرطانی کمک کند.
فعالیت های ورزشی را فراموش نکنید

ورزش برای مبتلایان به سرطان همراه با بهبودی خلق و خوی، افزایش اعتماد به 
نفس، کاهش خستگی و به طور کلی طول عمر طولانی تر و عود کمتر بیماری است. 
بنابراین به بیماران سرطانی پیشنهاد می شود که با مشورت پزشک خود، فعالیت های 

ورزشی متناسب با وضعیت جسمانی خود را انجام دهند.
از احساس ترحم دیگران ناراحت نشوید

از آن جایی که معمولاً اطرافیان بیماران سرطانی و صعب العلاج، آگاهی و اطلاعات 
دقیقی راجع به بیماری ندارند و تصور می کنند که سرطان یعنی پایان زندگی و هیچ 
درمانی ندارد، ممکن است ناخواسته به بیماران مبتلا به سرطان ترحم زیادی نشان 
دهند که این موضوع از جانب اغلب بیماران آزاردهنده قلمداد می شود. برای مقابله با 
این احساس ترحم به نظر می رسد که حضور شاداب تر در فرایندهای جاری جامعه 
و افزایش حس امیدواری راجع به درمان از سوی خود بیمار، می تواند بسیار کمک 
کننده باشد. هر اندازه که بیمار درباره فرایند درمان بیماری خود نا امید باشد و به 
سبب این ناامیدی، نقش یک بیمار منفعل را به عهده بگیرد، احتمال ایجاد حس 
ترحم در اطرافیان راجع به خودش را افزایش می دهد. ضمن آنکه توکل و استعانت 
از خدای مهربان می تواند فراتر از هر چیزی در مبارزه با سرطان در کنار مواردی که 

گفته شد به بیمار کمک کند.

افزایش نرخ ابتلا به سرطان های مرتبط با چاقی در 
جوانان آمریکایی

انجمن سرطان آمریکا اعلام کرد: موارد ابتلا به سرطان های مرتبط با چاقی 
در نسل جوان این کشور رو به افزایش است.

به گزارش ایسنا، بنابر اعلام انجمن سرطان آمریکا نرخ ابتلاء به سرطان های مرتبط 
با چاقی در نسل جوان این کشور نسبت به نسل میانسال و کهنسال آن با سرعت 
بیشتری رو به افزایش است. در گزارش انجمن سرطان آمریکا آمده است: افزایش 
ناگهانی موارد ابتلاء به چاقی در ۴0 سال گذشته موجب بالا رفتن نرخ سرطان در 
نسل جوان این کشور شده است. همچنین این مشکل می تواند پیشرفت های اخیر 
در روند درمان سرطان را با شکست روبرو کند. در این بررسی اطلاعات پزشکی 
میلیون ها نفر در فاصله سال های 1۹۹5 تا 201۴ مورد مطالعه قرار گرفت. در چند 
دهه اخیر شواهد فزاینده ای به دست آمده که نشان می دهد برخی انواع سرطان ها با 
چاقی مرتبط هستند. متخصصان دریافتند از 12 سرطان مرتبط با چاقی نرخ ابتلاء به 
شش مورد از آن ها )سرطان روده، رحم، کیسه صفرا، کلیه، پانکراس و نوعی سرطان 

خون( به ویژه در افراد کمتر از 50 سال افزایش داشته است.
به گزارش شبکه خبری بی بی سی، همچنین موارد ابتلاء به برخی از این سرطان ها 

در افراد بالای 50 سال افزایش داشته اما قابل توجه نبوده است.
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