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خودخواهی و دگرخواهی

گفتگو با آقای صدیقی مدیر عامل موسسه 

تغذیه و سرطان

چگونه با سرطان زندگی کنیم

مصاحبه با آقای دکتر ملک رییس هیآت امناء موسسه 

طرح سفره های آسمانی

اخبار و فعالیت ها

جدول



سردبیر

حمد پاک از جان پاک آن پاک را 
کو خلافت داد مشتی خاک را

بـا درود فـراوان به تمامی خوانندگان محترم این نشـریه، از آن 
جـا کـه مدتی اسـت مؤسسـه ی راه آسـمان با هدف پیشـگیری 
و مبـارزه بـا سـرطان فعالیـت خـود را آغـاز نمـوده اسـت، بـر آن 
شـدیم تـا در کنار فعالیت هـای این مرکز؛ به منظور اطلاع رسـانی 
و آمـوزش مـردم عزیزمـان، نسـبت بـه انتشـار گاهنامه نیـز اقدام 

نماییم.
در این نشـریه سـعی داریـم تا علاوه بر انعـکاس فعالیت های 
مؤسسـه ی راه آسـمان، با انتشـار مطالب علمی، خبری، فرهنگی، 
ورزشـی و ... نسـبت به ارتقاء آگاهی و دانش عزیزان قدم برداریم.
بـی شـک هـر عمل و تغییـر رفتـاری نیاز بـه پیـش آگاهی و 
اطلاعـات لازم دارد. از ایـن رو اگـر بینـش و دانـش کافـی در مورد 
یک مشـکل به دسـت آید مسـلماً کمک شـایانی به مبارزه با آن 

خواهـد کرد.
بـه یـاری خداونـد متعـال در شـماره هـای آینـده بـه مطالب 
علمـی و کاربـردی بیشـتری مـی پردازیـم تا بـه جذابیت نشـریه 

بیفزاییم.
بقـا و تـداوم هر مجله به مطالب دریافتی آن بسـتگی دارد، در 
همیـن جـا از تمامـی فرزانگان، اسـاتید، اهل قلـم و همچنین آن 
هایـی کـه در حـوزه ی نیکـوکاری به ویـژه در راه مبارزه با سـرطان 

حرفـی بـرای گفتن دارنـد دعوت می کنیـم ما را یـاری کنند.
امیدواریـم بـا انتشـار ایـن گاهنامـه، گامـی کوچـک در راه ارتقـاء 
سـطح سـواد سالمت مـردم در راه مبـارزه بـا سـرطان برداریـم.

خودخواهی و 
دگرخواهی

مسعود بیدختی

از دیربـاز خودخواهـی از مشـکلات بـزرگ جوامع بشـری بوده اسـت. این 
موضـوع در فرهنگ‌هـای مختلف کـم و بیش وجـود دارد. خودخواهی باعث 
می‌شـود کـه آدم‌هـا فقط خودشـان را ببیننـد و هر‌اقدامی هـم می‌کنند فقط 
بـا هـدف دریافـت منافـع در قبال آن کار اسـت. این امر باعث شـده اسـت تا 
دیگـران را نبیننـد و هیـچ توجهی به مردم نداشـته باشـند، بدتـر از آن نقش 
بـازی کـردن در ایـن خصوص اسـت. وقتی پـای صحبت آن‌ها می‌نشـینی و 
یـا پیام‌هـای گوشـی تلفنشـان را می‌خوانـی، با خـود می‌گویی عجـب مردم 
خوبـی! چقـدر بـه دیگران توجه دارند و با از خودگذشـتگی، همه چیـز را برای 
دیگـران می‌خواهنـد. امـا واقعیـت چیـز دیگری اسـت. وقتی نوبـت به عمل 

می‌رسـد، اتفـاق های دیگـری رقـم می‌خورد.
خودخواهـی بیمـاری زمانـه‌ی ماسـت. ما با خودبینی قفسـی بـرای خودمان 
می‌سـازیم و خـود را در آن حبـس می‌کنیم. سـپس در زندانی با اعمال شـاقه 

بـه زندگـی می‌پردازیم. به قـول مولانا،
این جهان زندان و ما زندانیان

حفره کن زندان و خود را وا رهان
تنها راه درمان خودخواهی"عشق" است. عشق توجه به دیگری است. خود را 
ندیدن و در عوض دیگری را دیدن است. بزرگان به این پدیده زیاد پرداخته اند. 
اکثر آن ها به این نکته اشاره دارند که عشق چه دنیایی و چه اخروی، چه مادی 
و چه معنوی، چه انسانی و چه خدایی، درمان خودبینی است. چه بسا سرانجام 

ما را به کمال برساند، اگر درست هدایت شویم.

عاشقی گر زین سر و گر زان سر است
عاقبت ما را بدان شَه رهبر است

در حقیقـت چیـزی کـه باعـث شـده مـردم در طبقـه هـای مختلـف 
اجتماعـی و مـادی به زندگـی ادامه دهند و حتی با وجود مشـکلات مادی 
بـاز هـم بـه خوبی به گذران زندگی بپردازند، عشـق اسـت و بـس. میزان و 

معیـار عشـق بـا دیگر مقولـه ها متفاوت اسـت.
عشق یکسان ناز درویش و توانگر می کشد
این ترازو سنگ و گوهر را برابر می کشد

ــع  ــی شــک آن موق ــم. ب ــران آرزو کنی ــرای دیگ ــن را ب ــم بهتری پــس بیایی
ــم.  عاشــق شــده ای “
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گفتگو با آقای احمد صدیقی مدیر‌عامل 
مؤسسه‌ی نیکوکاران راه آسمان

راه ما از آسمان 
می‌گذرد

zz:لطفاً مؤسسه‌ی راه آسمان را معرفی نمایید
مؤسسه‌ی نیکوکاران راه آسمان رسماً در سال 1391 با مجوز رسمی سازمان 
بهزیستی کشور تأسیس و به ثبت رسیده است ولی آغاز فعالیت های خیرخواهانه‌ی 
هیئت مؤسس آن از دهه‌های گذشته از کانون خانوادگی چند شهید آسمانی آغاز 
شده است. از سال 1395 با پیوستن جمع زیادی از متخصصین و پیشکسوتان 
جامعه‌ی پزشکی، اساتید دانشگاه‌ها وخیرین استان سمنان، رویکرد جدید 
مؤسسه در حوزه‌ی سلامت به ویژه مبارزه با سرطان سیاست‌گذاری شده است. 

zz این مؤسسه چه خدماتی انجام می‌دهد؟
مؤسسـه‌ی راه آسـمان، یک مؤسسـه غیرانتفاعی و غیر سیاسـی با اهداف 
خیرخواهانه اسـت که با توجه به سـند چشـم انداز مؤسسـه، اهداف کلان و 
برنامه‌هـای اسـتراتژیک آن، تمرکـز فعالیـت مؤسسـه در امر مبارزه با سـرطان 
می‌باشـد. بر اسـاس نگرش ماندگار، مؤسسـه تلاش می‌کند خدمات سالمت 

بـا کیفیت عالـی را در زمینه پیشـگیری، 
تشـخیص و درمان و بازتوانی به بیماران 

نماید. ارائه 
zz آیـا بـه افـراد نیازمنـد کمـک هـای

می‌شـود؟ معنـوی  و  مـادی 
بلـه، تمرکز اصلی مؤسسـه بـر ارائه‌ی 
خدمـات حمایتـی بـه افـراد مبتلا بـه 
سـرطان و خانواده‌هـای آن‌ها می باشـد 
کـه در زمینه‌هـای مختلف از جملـه ارائه 
خدمـات آموزشـی و تحصیلـی، خدمات 
خدمـات  روانشناسـی،  و  مشـاوره‌ای 
حمایتی مالی به صـورت تأمین کالاهای 
اساسـی اسـت که  به صورت مستمر در 
طـول دوره درمـان و در صـورت نیاز بعد 

از آن انجـام می‌شـود.   
zz:لطفاً در مورد ساختار تشکیلات مؤسسه توضیح دهید

ساختار و رکن اصلی مؤسسه‌ی راه آسمان به صورت هیئت امنایی می باشد 
که به عنوان بالاترین مرجع تصمیم‌گیری است. اعضای هیئت مدیره به مدت سه 

سال در مجمع عمومی توسط هیئت امناء انتخاب می شوند.
بر اساس ساختار تشکیلاتی، مؤسسه دارای سه کمیته ی تخصصی شامل؛ 

کمیته های توسعه‌ی راهبردها، فنی مهندسی و پژوهشی و همچنین پنج  
مدیریت شامل مدیریت‌های سلامت، خدمات اجتماعی، منابع، مدیریت توسعه‌ی 

مشارکت ها، روابط عمومی و ارتباطات می باشد.
zz:لطفاً در مورد هیئت امناء بیشتر توضیح دهید

امنـای مؤسسـه شـامل چهـل  هیئـت 
از جملـه  از شـخصیت‌های شـاخص  نفـر 
اعضـای  پزشـکی،  جامعـه‌ی  متخصصیـن 
هـا،  دانشـگاه  اسـاتید  و  علمـی  هیئـت 
خیریـن بـزرگ حـوزه‌ی صنعـت و بازرگانـی 
و فرهنگیـان محتـرم می باشـد کـه همگی 
دارای سـابقه طولانی در عرصه‌ی مسـئولیت 

هـای اجتماعـی و نیکـوکاری هسـتند.
zz اشـاره فرمودید که مؤسسـه سـه کمیته‌ی

تخصصـی دارد لطفـاً در مـورد آن توضیـح 
دهید:

مسئولیت  راهبردها،  توسعه‌ی  کمیته‌ی 
برنامه ریزی و تعیین برنامه های بلندمدت، میان 
مدت، کوتاه مدت و برنامه های استراتژیک و 
عملیاتی را بر عهده دارد. مدیریت این کمیته به 
عهده ی جناب آقای محمدعلی شریعت عضو هیئت علمی دانشگاه می باشد. 
کمیته ی فنی مهندسی، تمامی فعالیت های عمرانی را سیاست گذاری، اجرا 
و نظارت می نماید. مسئولیت این کمیته به عهده ی استاد ارجمند دکتر علی 
خیرالدین می باشد. کمیته ی پژوهشی با مسئولیت آقای پروفسور علی رشیدی 
پور تشکیل و امور پژوهشی را راهبری می نماید. با توجه به آنکه تمامی فعالیت 
های مؤسسه مبتنی بر تحقیق و پژوهش و با نگاه علمی مدیریت می شود، این 

کمیته نقش به سزایی در تحقق اهداف علمی خواهد داشت.

zzنحوه‌ی فعالیت مدیریت ها چگونه است؟
تمام مدیریت های پنج گانه‌ی مؤسسه توسط مدیران و اعضای داوطلب 
اداره می‌شوند که همه‌ی آن‌ها به صورت منظم جلسات هفتگی خود را تشکیل 
و بر اساس برنامه‌های استراتژیک مصوب، فعالیت می نمایند و در نهایت گزارش 

مربوطه را به هیئت مدیره اعلام می دارند. 
zz :لطفاً در مورد تأمین منابع مالی مؤسسه توضیح دهید

منابع مالی مؤسسه توسط خیرین محترم و همیاران عزیز تأمین می شود که 
به صورت مستمر و یا موردی حمایت های مالی و عملیاتی خود را به مؤسسه 
ارائه می نمایند. خوشبختانه با پیوستن تعدادی از خیرین شاخص کشور به جمع 
هیئت امنای مؤسسه، درآمد پایدار برای تحقق اهداف بزرگ ایجاد شده است. 
همیاران محترم نیز کمک های مـالی خود را به صورت منظم به حساب مؤسسـه 

واریـز می نمایند که تعداد آن‌ها در حال حاضر بیش از 1600 نفر است. 
zzآیا ادارات و سازمان ها به شما کمکی می کنند؟

مؤسسـه‌ی راه آسمان ‌با سـازمان‌های 
ذی ربـط و تخصصـی بـه ویژه دانشـگاه 
علوم پزشـکی سمنان و اداره کل بهزیستی 
در تعامل بسـیار نزدیک می باشـد. شایان 
ذکـر اسـت منابـع مالـی صرفـاٌ از سـوی 
تأمیـن  خیریـن محتـرم و مـردم عزیـز 

می‌شـود.
zz اقدامـات تریـن  بـه شـاخص  لطفـاٌ 

انجـام شـده تا بـه حـال اشـاره فرمایید:
مؤسسه  اصلی  هدف  که  جا  آن  از 
موضوع پیشگیری از ابتلا به سرطان است، 
مهم ترین بخش فعالیت مؤسسه در زمینه 
ی افزایش سطح سواد سلامت برای عموم 

مردم می باشد. بدین ترتیب که با سازماندهی تیم های آموزشی متخصص و 
مجرب، آموزش های لازم به منظور آشنایی با عوامل ابتلاء به این بیماری و راه 
های پیشگیری از آن به گروه های هدف، از جمله کارمندان دولت، کارکنان واحد 
های صنعتی، دانش آموزان و عموم مردم، به صورت منظم سازماندهی و ارائه 
می شود، تا بدین ترتیب به عنوان یک فعالیت زیربنایی از آمار ابتلا به سرطان به 
صورت چشم گیری کاسته شود. از دیگر فعالیت های شاخص مؤسسه سرمایه 
گذاری در زمینه خرید، نصب، راه اندازی و راهبری مرکز پزشکی هسته ای است که 
به عنوان یکی از پیشرفته ترین مراکز پزشکی هسته ای کشور، خدمات تشخیصی 
لازم را به بیماران ارائه می دهد. لازم به ذکر است در این مرکز، ارائه خدمات به 

بیماران مبتلا به سرطان به صورت رایگان انجام می شود.
zz آیا اهداف بلند مدتی هم برای برنامه های مؤسسه در نظر گرفته شده

است؟
همان طور که عرض شـد بر اسـاس سـند 
چشـم انداز، قرار اسـت مؤسسـه ی راه آسمان 
بـه عنـوان یـک بنیـاد مردمـی، مرکـز جامـع 
مبارزه با سـرطان را در اسـتان سمنان بنا نماید 
و ایـن امـر در سـایت سـه هکتاری مؤسسـه 
طراحـی شـده اسـت. در فـاز اول این پـروژه، 
ایجـاد مرکـز رادیوتراپـی و شـیمی درمانـی و 
کلینیک فـوق تخصصی سـرطان برنامه ریزی 
شـده اسـت کـه ایـن پـروژه‌ی بزرگ بـا توجه 
به گسـتردگی و هزینه های مالی بسـیار زیاد، 
نیازمنـد همیاری و حمایت همـه‌ی خیرین و 

مـردم نیـک اندیش می باشـد.
راه بزرگ  این  برای شما و همکارانتان در 

آرزوی موفقیت داریم.	

ارائه خدمات در مرکز پزشکی هسته ای 
به بیماران مبتلا به سرطان به صورت 

رایگان انجام می شود.

موسسه راه آسمان یک موسسه غیر 
انتفاعی و خیریه است که در راه مبارزه 
با سرطان و ارائه خدمات مناسب در 

رابطه با سرطان فعالیت میکند.
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تغذیه و سرطان
دکتر الهه قدس                                          پزشک و متخصص تغذیه

سـرطان یک بیماری نیسـت. واژه ی سـرطان شـامل بیش از 200 بیماری 
اسـت کـه همـه ی آن هـا بـا تکثیـر سـلول‌های کنترل نشـده شـناخته می 
شـود. سـلول‌های بدخیم بـا نادیده گرفتن سـیگنال بدن بـرای متوقف کردن  
رشـد و تقسـیم، بـه منظور تشـکیل تومـور در اندام هـا و بافت هـا  به طور 
تصاعـدی افزایـش می‌یابنـد. در یـک بدن سـالم، سـلول ها به شـکل کنترل 

شـده و منظم رشـد و تقسـیم می شوند، سـلول‌هایی که عمرشـان به پایان 
رسـیده و یـا آسـیب دیده اند، در طـی فرایندی به نام آپوپتوز ) مرگ سـلولی 
( مـی میرنـد. سـرطان زمانـی اتفـاق می‌افتد که ایـن فرآیندهـای طبیعی به 

طور نادرسـتی پیـش می‌روند.
سـلول‌های سـرطانی سـریع‌تر از حـد طبیعـی رشـد می‌کننـد، در حالی‌که 
سـلول هـای طبیعی بیشـتر تابع عملکرد هسـتند. هنگامی که مـاده ژنتیکی 
یـک سـلول - DNA - آسـیب دیده اسـت، جهش ها می‌تواننـد به وجود‌آیند 
کـه بـه طـور بالقـوه رشـد و تقسـیم طبیعـی را مختـل می‌سـازند. تجمـع 
جهش‌هـا می‌توانـد سـلول هـای طبیعـی را بـه سـلول‌های پیش سـرطانی 
تبدیـل کنـد کـه بعضـی وقـت ها بـه سـلول‌های سـرطانی تکثیر می‌شـود. 

سـرطان نتیجه انباشـت این سـلول ها اسـت.
سـرطان یـک رویداد نیسـت، بلکـه یک فرآیند‌اسـت که معمولاً سـال ها 
طول می کشـد تا توسـعه یابد. طول زمان به طور‌گسـترده ای متغیر اسـت 

و بسـتگی بـه هویـت، نظـم و سـرعت‌ 
وقـوع جهش هـا دارد.

سـرطان هـا براسـاس رقم هـا یا نوع 
سـلولی کـه از آنهـا تشـکیل مـی شـود 

طبقـه بنـدی می‌شـوند:
zz هسـتند سـرطان‌هایی  کارسـینوم: 

کـه بـر روی پوسـت یـا بافت‌هایـی کـه 
درون انـدام هـای داخلی قـرار دارند، رخ 

می‌دهـد.
zz سـارکوم: سـرطان‌هایی هسـتند کـه

در اسـتخوان هـا، غضـروف هـا، چربـی 
هـا، عضالت، رگ هـای خونـی یا سـایر 
رخ  حمایتـی  یـا  متصـل  بافت‌هـای 

می‌دهنـد.
zz لوکمی ها: سـرطان هایی هستند که

در سـلول هـای خـون و مغـز اسـتخوان 
رخ مـی دهند.

zz لنفوم ها: سـرطان‌هایی هسـتند که در سـلول های سیستم ایمنی اتفاق 
می افتند و معمولاً در داخل سیسـتم لنفاوی بدن ظاهر می شـوند.

zz سـرطان سیسـتم عصبی مرکزی: سرطان هایی هسـتندکه در سلول های
مغز و نخـاع رخ می‌دهند.

پیشگیری از سرطان
اتخـاذ شـیوه های زندگی سـالم که باعث حـذف یا محدود  شـدن عوامل 
خطر سـرطان می‌شـود، می توانـد تعداد افـرادی را که تشـخیص بیماریهایی 
از جملـه سـرطان در آنهـا داده می شـود را کاهش دهد. علاوه بـر این، رویکرد 
سـالم بـه زندگـی مـی تواند خطـر ابتلا بـه سـرطان را کاهش دهـد و نتایج  

درمان را بهبود بخشـد.
بـرآورد شـده اسـت کـه بیـش از نیمـی از مـرگ و میر ناشـی از سـرطان 
مربـوط بـه علـت هـای قابل پیشـگیری اسـت، از جملـه مصـرف دخانیات، 
چاقـی، قـرار گرفتـن در معـرض نـور مـاوراء بنفـش و عفونت‌هـای قابـل 

پیشـگیری بـا واکسـن و پاتوژن‌هـای مرتبـط بـا سـرطان.
قـرار گرفتـن در معـرض نور مـاوراء بنفش )UV( خورشـید یا برنـزه کردن 
داخلـی، علـت سـه نـوع اصلـی سـرطان پوسـت - کارسـینوم سـلول پایـه، 
کارسـینوم سـلول سنگ فرشـی و ملانوم اسـت. اتحاذ رفتارهای مناسب برای 

محافظـت در برابر تشعشـعات فرابنفش خورشـید و اجتناب از دسـتگاه های 
برنـزه کننـده می‌توانـد در کاهش سـرطان های پوسـت موثر باشـد.

عفونت‌هـای مرتبـط بـا سـرطان، حـدود یکـی از هـر پنج مورد سـرطان 
تشـخیص داده شـده در کل دنیا را تشـکیل می‌دهند و اقدامات پیشـگیرانه 
و درمـان ایـن عفونـت هـا می‌توانـد به پیشـگیری از سـرطان هـای خاص 

کمـک کند.

غربالگری برای پیشگیری از سرطان
سـرطان "کولورکتال"، دومین علت مرگ و میر ناشـی از سـرطان در ایالات 
متحـده اسـت بـا کولونوسـکوپی می‌تـوان ایـن سـرطان را در مراحـل اولیه 
تشـخیص داد. در واقع پولیپ های پیش سـرطانی توسـط کولونوسـکوپی 
کشـف مـی شـوند و در نتیجهـی این روند از بیـن می‌روند و بـه این ترتیب 

از سـرطان جلوگیـری می‌کنند.
هـای  دسـتورالعمل  "پیرویـاز" 
غربالگری سـرطان "کولورکتال" است 
ایـن روش حـدود 60 درصد مرگ و 
میر سـرطان "کولورکتـال" را کاهش 
می‌دهـد.  متأسـفانه تخمیـن زده 
می‌شـود کـه از هر سـه نفـر یکی از 
آن‌ها بـه دسـتورالعمل‌های توصیه 
شـده در ایـن خصـوص،  توجـه یا 
دسترسـی ندارد.بـه طـور مشـابه، 
تسـت غربالگـری پاپ اسـمیر برای 
تشـخیص سـرطان دهانـه ی رحم 
اسـت  ارزشـمند  اولیـه  مراحـل  در 
و احتمـال بـروز سـرطان در فـرد را 
کاهـش می‌دهـد. بنابرایـن انجـام      
پاپ اسـمیردر پیش آگهی و نتیجه              

ی درمـان بهتـر، تاثیرگذار اسـت.

تقویت پیشگیری از سرطان
دانشـمندان روش هـای مختلفـی را بـرای جلوگیـری از سـرطان مطالعه 

می‌کننـد، از جملـه:
zz روش هایـی بـرای جلوگیـری یا کنترل عوامل شـناخته شـده بـرای ایجاد

سرطان
zzراه های جدید برای تشخیص زودتر ضایعات پیش سرطانی
zz پیشـگیری شـیمیایی، داروهایی بـرای درمان ضایعات پیش سـرطانی یا

جلوگیری از بروز سـرطان .

تغذیه و سرطان
احتمـال روبـرو شـدن با سـرطان در تمام دوره هـای زندگـی از کودکی تا 
سـالمندی وجـود دارد، اقداماتـی وجود دارد که می‌توانیـد برای کاهش خطر 

اقـدام کنیـد. رژیـم غذایی یکـی از مهمترین عوامل تحت کنترل شماسـت.
تعـداد قابـل توجهی از مـردم با سـرطان زندگی می‌کنند و هرسـال موارد 
جدیـدی از ایـن بیمـاری تشـخیص داده می‌شـود. تغییـر سـبک زندگـی، از 
جملـه خـوردن مـواد غذایی سـالم و فعالیت فیزیکـی بیشـتر، می‌تواند بروز 

ایـن بیمـاری را کاهـش دهد .

رویکرد سالم به زندگی می‌تواند خطر ابتلا به 
سرطان را کاهش دهد و نتایج درمان را بهبود 

بخشد.

تغذیه‌ی سالم می‌تواند به کاهش خطر بروز و 
شدت بیماری سرطان کمک کند. اگر بیماری 

تشخیص داده شود، تغذیه می‌تواند به عنوان 
یک درمان حمایتی در کنار سایر درمان ها 

جایگاه خود را داشته باشد.
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تغذیـه‌ی سـالم می‌توانـد به کاهش خطـر بروز و شـدت بیماری سـرطان 
کمـک کنـد. اگر بیماری تشـخیص داده شـود، تغذیه می‌تواند بـه عنوان یک 

درمـان حمایتـی در کنار سـایر درمان ها جایگاه خود را داشـته باشـد.
دسـتورالعمل هـای زیـر بـرای کمک بـه کاهش خطـر ابتلا به سـرطان از 

طریق تغذیه‌ی سـالم اسـت.

حفظ وزن سالم
کنترل وزن کلید کاهش خطر ابتلا به سـرطان و سـایر بیماری ها اسـت. 
بـه علت داشـتن اضافـه وزن یا چاقی، خطر ابتلا به بیش از 13 نوع سـرطان 
افزایـش می‌یابـد. چاقی می توانـد اثر منفی بر التهاب بدن، سیسـتم ایمنی، 

نحوه ی رشـد سـلول‌ها و سـطوح هورمون‌ها داشته باشد.

خوردن غذاهای کم کالری و کم چرب
 غذاها با قند و چربی افزوده، می توانند باعث افزایش وزن شوند و گنجایش 

برای دریافت غذای سالم و  محافظت‌کننده در مقابل سرطان را کم کنند.

خوردن مقدار زیادی میوه ، سبزی و حبوبات
  هر وعده غذایی خود را با انواع میوه و سبزیجات غنی از مواد مغذی پر 

کنید.

پرهیز از مصرف الکل
شواهد نشان می‌دهد که تمام انواع نوشیدنی‌های الکلی ممکن است خطر 
ابتلا به برخی از سرطان ها را افزایش دهد، از جمله دهان، گلو ، حنجره، مری، 
کبد، پستان، روده ی بزرگ و رکتوم.  مکانیسم اثر الکل بر افزایش خطر سرطان 

دقیقاً مشخص نیست. اگر مصرف الکل در کنار مصرف سیگار قرار بگیرد، خطر 
ابتلا به سرطان افزایش می‌یابد.

رابطه ی بین رژیم غذایی و سرطان پیچیده است. از آن‌جا که مردم غذاهای 
متنوعی مصرف می‌کنند که هر روز تغییر می‌یابد، توصیه‌ی یک نوع خاص از 

مواد غذایی در پیشگیری از نوع سرطان دشوار است.
برخی از غذاها و مواد غذایی ممکن است خطر ابتلا به سرطان را افزایش 
دهند یا به جلوگیری از سرطان کمک کنند.محققان این موضوع را مورد بررسی 
قرار داده اند که چگونه این انواع مواد غذایی و بخشی از غذاها بر رشد سرطان 

تأثیر می‌گذارد.
مواد غذایی گیاهی که شامل مواد شیمیایی به نام فيتوشيميايی هستند:

zz کاروتنوئیدهای موجود در مواد غذایی قرمز، نارنجی، زرد رنگ و برخی
سبزیجات سبز تیره

zz پلی فنول ها که در گیاهان، ادویه ها، سبزی ها، چای سبز، سیب و انواع
توت ها یافت می‌شود.

zz.ترکیبات آلیوم که در چیپس، سیر، پیاز، تره فرنگی و پیازچه یافت می‌شود
بسیاری از مواد موجود در غذاها باعث شروع و پیشرفت سرطان می‌شوند 
مانند نیتروزآمین، که از افزودنی های شایع  غذایی است که در گوشت فرآوری 

شده وجود دارد، سم  قارچ )آفلاتوکسین(، مصرف زیاد چربی، الکل و غیره.
چربی مانند چربی ترانس ممکن است عملکرد سلول را مختل کنند و 
می‌تواند در توسعه ی سرطان دخالت داشته باشد. علاوه بر این،کلسترول غذایی 

نیز به شدت مشکوک به تومور زا بودن هستند.
عدم تعادل در تغذیه و پرخوری باعث افزایش خطر ابتلا به چاقی، دیابت، 
سرطان، پوکی استخوان و برخی از بیماری‌های عفونی می شود. بنابراین تغذیه 

مناسب به خصوص برای افراد مبتلا به سرطان، مهم است.

چگونه با سـرطان 
زندگی کنیم!

ژامک اقوامی                  پزشک عمومی و مدرس مؤسسه‌ی راه آسمان 

یکـی از نگران‌کننده‌تریـن بیمـاری هایـی کـه بشـر بـا آن درگیر می‌باشـد 
سـرطان است.

ایران کشـور پهناوری اسـت و به علت تنوع در شـرایط اقلیمی، پوشـش 
گیاهـی، نـوع تغذیه، عادت‌ها و فرهنگ های متفاوت، شـیوع انواع سـرطان 

در مناطق مختلف بالا اسـت. 
 سـرطان سـومین علـت مـرگ و میـر و دومیـن گـروه از بیماری‌هـای 
مزمـن غیـر انتقـال اسـت. بنـده به عنوان کسـی که با سـرطان مواجه شـده 
و بـا آن مبـارزه کـرده و از آن کارزار سـربلند بیـرون آمـده‌ام، بـا شـما سـخن 

می گویم.	
اولیـن مرحلـه که یکی از سـخت‌ترین مرحله‌ها به شـمار مـی رود زمانی 
اسـت کـه بـه فرد مبتال اعلام می شـود که دچار سـرطان شـده‌ اسـت. اکثر 
بیمـاران پس از شـنیدن خبر ابتلا به سـرطان دچار شـوک، یـأس، ناامیدی و 
درماندگـی می شـوند. قسـمتی از این احساسـات مربوط بـه ماهیّت مرموز 
بیمـاری و بخـش عمـده‌ی آن به دلیـل ناآگاهـی و باورهای اشـتباه در مورد 

سرطان است.	
بنابرایـن اولین قدم در کمک به بیمار سـرطانی اصلاح باورهای نادرسـت 
در مـورد بیمـاری و پـس از آن مهم‌ترین بخش هر بیمـاری، پدیده ای به نام 

"پذیرش واقعیت" است.	
اگرچه بنده یک پزشـک هسـتم و اطلاعات مناسـبی در این رابطه داشتم 

امـا ایـن مرحله قدری زمـان برد. این کاملاً طبیعی اسـت.
وقتـی پذیرفتیـم کـه این بیماری به هر دلیلی در ما ایجاد شـده اسـت، 
هـم زمـان بـا پذیـرش واقعیـت باید بـه شـناخت آن بپردازیم. یـک بیمار 
سـرطانی ممکن اسـت تمام احساسـات منفی را در خود پـرورش دهد. به 
همیـن علـت بیـش از 70 درصد بیمـاران مبتلا به سـرطان نیاز بـه درمان 
روان کاوانـه دارنـد. حمایتـی کـه سیسـتم پزشـکی مـی توانـد در بخـش 
روانـی از بیمـاران مبتال داشـته باشـد ایـن اسـت کـه تنش هـای عصبی 

بیمار را با آموزش به خانواده و شخص درگیر، مدیریت کند.	
وقتی که با بیماری کنار بیاییم، آن را بهتر می‌پذیریم و عوارض جسمی و 
حتی روانی آن را قبول می کنیم. اگر به کل زندگی هم نگاه کنیم به واقعیتی پی 
می‌بریم که چه بسا تقدیر نقش زیادی در زندگی ما به همراه دارد و از این بابت 

چندان نباید ناراحت و یا حتی شادمان باشیم.	
جام می و خون دل، هر یک به کسی دادند

در دایره ی قسمت اوضاع چنین باشد
چالـش مهم دیگر پس از تشـخیص، تصمیم گیری صحیح بـرای درمان، 

بدون اتلاف وقت است.	
نبایـد همـواره به انتهـای راه فکر کنیم. باید اولین قدم جلوی روی چشـم 
را برداریـم و آن گاه مسـیرهای بعـدی دیـده مـی شـوند. ایـن هـم یکـی از 

قوانین مهم زندگی است.	

بـرای انتخـاب نحـوه ی درمـان بایـد با متخصصـان مربوطه مشـورت و 
پزشـکی را انتخـاب کنیـم که نسـبت به او احسـاس خوبی به ما دسـت می 
دهـد و بـه اصطالح  او را قبول داریـم. ارتباط نزدیک با پزشـک کمک زیادی 

به روند بهبـود دارد.
در طـول درمـان بهتـر اسـت سـرگرمی و کاری مناسـب را انتخـاب کنیم. 
چیـزی کـه بـه ما آرامش می دهد و ما را مشـغول می سـازد، یک کار هنری، 

ورزش، مطالعه و نوشتن می تواند کمک مؤثری کند.	
بایـد با خودمـان و دیگران مهربان باشـیم. عصبانیت به هیـچ وجه خوب 
نیسـت. چه بسـا باعث بروز علامت های جبران ناپذیر دیگری شـود. مهربانی 

تجلی روح خداوند در انسـان است. 
 "خداوند محبت است و محبت در دل انسان"

صبر و شـکیبایی هم عنصری قابل توجه اسـت. صبر در بسـیاری از موارد 
مشـکلات بزرگـی را بـه کنـار خواهـد زد. در مـورد سـرطان هرچنـد کـه باید 
اقدامـات لازم را بـه موقـع و کامل انجام دهیم امّا گذشـت زمـان هم جایگاه 
خـود را دارد، زیـرا لازم اسـت بعضـی از بیماری‌هـا رونـد خـود را تـا بهبودی 

کامل طی کنند.	
همـراه با صبـوری باید همواره امیدوار باشـیم. هرگز امیدمان را از دسـت 
ندهیـم. همـواره مبـارزه کنیـم. بـه ایـن نکتـه توجـه کنیـم کـه زندگی یک 
مسـابقه اسـت و در یک مسـابقه همیشـه نمی توان اوّل شـد ولی آخر هم 

نباید شد.	
پـس تالش کنیـد، بجنگیـد. راه های مناسـب را بیابید و بـه کار بگیرید. 
آینـده قابـل پیـش بینی نیسـت. بنابرایـن همین حـالا کاری که از دسـتتان 
برمـی آیـد را انجـام دهیـد. بـه قسـمتی از یـک پدیـده بپردازیـد کـه قابـل 
تغییـر اسـت. اطمینان داشـته باشـید اگر قدمی رو بـه جلو برداریـد خداوند 
و آن نجـات دهنـده‌ی بـزرگ شـما را بـه مرحلـه ی بالاتـر هدایـت خواهـد 

کرد.	
عیسی مِسَت را زر کند، ور زر بود گوهر کند
گوهر بود بهتر کند، بهتر ز ماه و مشتری

اگـر بخواهـم صحبت هایـم را خلاصه کنم می تـوان به مراحـل زیر برای 
مواجـه بـا بیماری سـرطان و مبارزه با آن اشـاره کرد:

1- تشخیص بیماری	
2-پذیرش واقعیت 

3-تغییر و اصلاح باورهای غلط 
4-یاری گرفتن از متخصصان امر 

5-صبور بودن
6-انتخاب نحوه ی درمان و انجام توصیه ها و درمان های مربوطه

7-امیدوار بودن	 
و در نهایت به عنوان آخرین توصیه این که باز هم صبور باشید.	 89
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zz آقـای دکتـر بـه عنـوان اولیـن
در  را  خـود  سـمت  لطفـا  سـؤال، 
مؤسسـه بفرمایید و در مورد اهداف 

مؤسسـه توضیـح دهیـد:
بنده از بدو تأسـیس مؤسسـه‌ی 
راه آسـمان بـه عنـوان عضـو هیئت 
بـه  اعضـاء  انتخـاب  بـا  و  امنـاء 
عنـوان رییـس هیئـت امنـاء در‌کنار 
سـایر اعضـای محترم این مؤسسـه 

مشـغول انجـام خدمـت و فعالیـت هسـتم.
بـه صـورت کلـی هـدف مـا از ایجـاد مؤسسـه‌ی نیکـوکاران راه آسـمان، 
پیشـگیری، آموزش، تشـخیص و درمان بیماری های سـرطانی اسـت. همان 
طـور کـه می‌دانیـد در هـر بیماری، پیشـگیری مقدم بـر درمان اسـت. در این 
راسـتا مؤسسـه سـعی دارد با آموزش و ارتقاء سلامت و بهداشت همشهریان 
و هم‌اسـتانی‌های عزیـز و سـایر مـردم، قدمـی مؤثـر بـه منظور پیشـگیری از 

ابتال به بیماری سـرطان بـردارد. 
هـدف بعـدی در صـورت بـروز ایـن بیمـاری، تشـخیص زودهنـگام آن 
می‌باشـد، کـه یکـی از مـوارد تشـخیص علاوه بـر معاینه‌هـا و آزمایش‌هـای 
متعدد، اسـتفاده از تجهیزات و امکانات پزشـکی اسـت و با توجه به مشکل‌ها 
و آسـیب‌های روحـی ایـن بیمـاران، هـدف دیگر مؤسسـه حمایـت روحی و 

معنـوی و مـادی ایـن عزیزان می‌باشـد.
zz فرمودیـد کـه تشـخیص بـه موقـع، اثـر سـودمندی دارد لطفـاً بـه اثرات

تشـخیص بـه موقـع اشـاره فرمایید:
بـا توجـه بـه طیـف علائـم بیمـاری سـرطان، در بسـیاری از مـوارد ایـن 

بیمـاری در مراحل اولیه قابل تشـخیص 
و درمان اسـت امّـا در بسـیاری از موارد 
بـرای تشـخیص و نیـز پیگیـری رونـد 
درمانـی نیازمند به اسـتفاده از دسـتگاه 
هـای مختلـف عکـس بـرداری )ماننـد 
سـی تـی اسـکن، ام ار آی و دسـتگاه 
اسکن هسـته ای( هستیم،که در صورت 
عدم تشـخیص بـه موقع ممکن اسـت 
بیمـاری از یـک نقطـه بـه نقـاط دیگـر 

سـرایت نمایـد و ایـن مسـئله رونـد درمانـی را کنـد خواهـد کرد.
zzآیا سرطان درمان قطعی دارد؟

خوشـبختانه امروزه بیماری سـرطان قابل تشـخیص و در اکثر موارد قابل 
درمـان و حتـی درمان قطعی می‌باشـد.  

ولـی در موارد معدودی بیماری سـرطان نیازمند درمـان مزمن و دراز مدت 
اسـت، همان طور که اشـاره شد تشـخیص زودهنگام خیلی اهمیت دارد.

zz بـا توجـه بـه این که مرکز پزشـکی هسـته ای در سـمنان راه اندازی شـده
در مـورد این دسـتگاه توضیحاتی بفرمایید:

همان‌‎طور که اشـاره شـد یکی از دسـتگاه های تشـخیصی و پیگیری روند 
درمان بیماران سـرطانی، دسـتگاه پزشکی هسته ای اسـت. البته این دستگاه 
کاربردهای دیگری نیز در حیطه‌ی پزشـکی دارد از جمله تشـخیص و پیگیری 
بیمـاری هـای قلبـی، تیروئید و اسـتخوان. بـا توجه بـه از‌ کارافتادن دسـتگاه 
قبلـی در سـمنان و نبـودن دسـتگاه مناسـب در اسـتان و بـا عنایـت این‌کـه 
بیمـاران، مجبـور به مسـافرت به شـهرهای مجـاور از جمله تهران بـرای انجام 
بررسـی های مربوطه بودند، مجموعه‌ی راه آسـمان پس از بررسی‌های متعدد 

مصاحبه با آقای دکتر »فرهاد ملک« فوق تخصص بیماری های 
ریوی و عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی استان سمنان

امروزه بیماری سرطان قابل 
تشخیص و در اکثر موارد قابل 

درمان و حتی درمان قطعی 
می‌باشد

بـه این جمع‌بندی رسـیدند که‌این دسـتگاه، فعال در اولویت اوّل در راسـتای 
اهـداف مؤسسـه قرارگیـرد کـه خوشـبختانه ایـن امر بـا همت عالـی تمامی 
اقشـار همیار و مردم بزرگوار اسـتان و حتی خیرین در سـایر نقاط ایران انجام 

گردید و این دسـتگاه در شـهر سـمنان مـورد بهره بـرداری قرارگرفت.
لازم بـه ذکر اسـت این دسـتگاه یکی از پیشـرفته ترین دسـتگاه هـا در کل 

دنیا می‌باشـد.
zz آیـا این دسـتگاه برای تمام سـرطان

ها کاربـرد دارد؟
بـا توجـه بـه تعـدد نقـاط درگیـر 
سـرطان در بدن، این دسـتگاه )پزشکی 
قابلیـت  اکثر‌مـوارد  در  ای(  هسـته 
تشـخیص و مهم‌تـر از آن پیگیری روند 

را دارد. بیمـاری 
zz هزینـه های مربوط بـه خدمات این

دسـتگاه برای بیماران چگونه است؟
بـا توجـه بـه اهـداف خیرخواهانـه 
خدمـات  ارائـه  آسـمان،  راه  مؤسسـه 
تشـخیصی به بیماران مبتلا به سرطان 
بـه صـورت رایـگان ارائـه می شـود و از 
سـایر مراجعیـن و بیماران طبـق تعرفه 

هـای دولتـی و اسـتفاده از پوشـش‌های بیمـه ای، هزینـه اخذ خواهد شـد.
لازم به توضیح اسـت که تمامی درآمدهای مرکز پزشـکی هسـته ای صرف 

حمایت از بیماران مبتلا به سـرطان می‌شـود.
zzوکلام پایانی؟

جـا دارد در انتهـا از همیـاری صمیمانه و مسـئولانه تمامی همیـاران ‌عزیز 
کـه‌ بـه لحـاظ مالـی و معنـوی و خدماتـی 
مؤسسـه  اهـداف  جهـت  در  )پشـتیبانی( 
همـکاری داشـتند قدردانـی و ایـن نکتـه را 
نیـز یـادآوری کنیـم کـه خرید و نصـب این 
دسـتگاه قـدم اول مـا بـرای تجهیـز مراکـز 
تشـخیصی و درمان بیماری سـرطان اسـت 
کـه امیدواریـم به یـاری خدا و همـت والای 
مردم عزیز اسـتان شـاهد پـروژه های بعدی 
تشـخیص و درمانی بیماری سرطان باشیم.

در پایـان ضمـن تشـکر از آقـای دکتـر 
ملـک کـه با اختصـاص ایـن فرصت مـا را با 
اهداف مؤسسـه و دسـتگاه پزشـکی هسته 
ای آشـنا کردند، امیدواریم شـاهد بهبود روند 
تشخیص و درمان سـرطان در استان باشیم.

خوشبختانه امروزه بیماری سرطان قابل 
تشخیص و در اکثر موارد قابل درمان و حتی 

درمان قطعی می‌باشد.

تمام درآمدهای مرکز پزشکی هسته ای 
صرف حمایت از بیماران مبتلا به سرطان 

می‌شود.
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طرح سفره‌های 
آسمانی

در جامعـه ی مـا علـی رغم  وجود منابع مالی مناسـب، متأسـفانه برخی 
هزینـه هـای غیرضـروری کـه بـه صـورت عرف مرسـوم شـده اسـت موجب 
می‌شـود تا بسـیاری از منابع، صرف اموری شـود که با هدفمندسـازی آن ها 

می‌توانـد گره گشـای کارهای اساسـی باشـد.
بر اسـاس سـنّت پیامبـر )ص( و احادیث معصومین نه تنهـا غذا خوردن 
در مراسـم عـزا مکـروه می‌باشـد، بلکه باید بـرای صاحبان عزا حداقل سـه روز 

غذا برده شـود. 
بـرای اکثـر افـراد بـه ویـژه در حـوادث پیـش بینی نشـده، هزینـه‌ی این 
گونـه مراسـم موجـب سـختی‌ها و بعضـی وقت‌هـا تنگناهای مالی شـدید 

می شـود.

آیا می دانید؟
در هر روز حدود ده نفر در اسـتان سـمنان جان خود را از دسـت می‌دهند. 
هزینـه ی اطعـام مراسـم ختـم برای هـر متوفی حداقـل چهار میلیـون تومان 

است. 
بـا یـک محاسـبه‌ی سـاده، هزینه‌ی این مراسـم در طول سـال در اسـتان 

سـمنان حـدود چهـارده میلیارد و شـش صد میلیون تومان اسـت.  

آیا می دانید؟
هزینـه‌ی خریـد، نصب و راه اندازی پیشـرفته ترین تجهیـزات رادیوتراپی 
کـه جـزء درمـان های ضروری سـرطان می‌باشـد نیز حـدود چهـارده میلیارد 
تومان یعنـی معـادل یـک سـال هدفمندسـازی هزینه‌هـای اطعـام مراسـم 

عـزا می‌باشـد. در حـال حاضـر در تمـام اسـتان سـمنان حتـی یـک مرکـز 
رادیوتراپـی وجـود نـدارد و هـر روز بیمـاران زیادی به اسـتان های دیگـر اعزام 

می‌شوند.	
همچنیـن بـا حذف و هدایت ایـن هزینه، می‌توان هزینـه‌ی درمان بیش 

از دوسـوم بیماران مبتلا به سـرطان را تأمین کرد.
آیـا بهتر نیسـت ایـن هزینه‌های غیر ضـروری و بی مورد، صـرف درمان و 

تأمیـن داروی بیمـاران و یا تجهیزات تخصصی درمان آنان شـود؟
بیاییـم همگـی بـا شـرکت در طـرح "سـفره های آسـمانی" ضمـن اثبات 
خـردورزی و فرهنـگ نیـک اندیشـی، گامـی مؤثـر‌ در کاهـش درد بیمـاران 

برداریم. سـرطانی 
لازم بـه ذکـر اسـت در طول چند ماه گذشـته، تعداد زیادی از همشـهریان 
عزیـز، هزینه‌هـای مراسـم اطعام را به مؤسسـه‌ی نیکـوکاران راه آسـمان اهدا 
نموده‌انـد کـه از همراهـی آنـان در ایـن پویش مردمـی سپاسـگزاریم و برای 

شـادی روح عزیـز سـفرکرده‌ی آنان رحمت واسـعه‌ی الهـی آرزو می نماییم.

بیمارستان امیر المونین شرکت بی‌تا

شرکت کلران

شرکت پارمیداسالن زکریای رازی

مسجد سیدالشهداشرکت مخابرات 1213
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صعود سراسری همیاران ورزشکار به قله سیاه کوه اهتزاز پرچم بانوان حامی راه آسمان بر قله اروپا

کسب مقام سوم کشوری در مسابقات شنا پیمایش

اجرای گروه موسیقی ساینه جهت شادسازی کودکان مبتلااجرای کنسرت موسیقی در حمایت از بیماران مبتلا به سرطان

خیرین شاخصبازدید دکتر ایازی و دکتر ملک زاده از پروژه پزشکی هسته ای

نشست هم اندیشی اساتید

نشست خیرین سلامت

کمیته برنامه ریزیبازدید شورای شهر

کمیته جذب مشارکت کمیته فنی مهندسی

تشکیل کارگاه استراتژی

افتتاح مرکز سلامت فرهنگسرای امید خانواده

1415
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جدول شماره1
لطفا جدول حل شده را به آدرس مؤسسه‌ی راه آسمان ارسال نمایید. به سه نفر 

از کسانی که پاسخ صحیح بدهند به قید قرعه جوایزی اهدا خواهد شد.

افقی:
1- مرکـز خیریـه ای در سـمنان کـه در راسـتای پیشـگیری و مبارزه با سـرطان 

می‌کند. فعالیـت 
2- تـرس و واهمـه - شـهری در جنـوب ایـران بـا مردمـی خونگـرم - ویـژه و 

برگزیده
3- اهلی - از ابتدا -  برادری - خشکی

4- برآورده شدن – همه - بر سر لطف و مهربانی آمدن
5- مولانـا در مثنـوی از زبـان ایـن سـاز آغاز سـخن کرده - آبی که بـه دریا می 
ریـزد - کنتـرل آن مانع بروز بسـیاری از بیماری‌ها اسـت - اقتصاد بسـیاری از 

کشـورها در این حالت قرار گرفته اسـت.
6- درخشـنده - بخـش دوم وسـیله ای کـه بچـه هـا آن را بـه هـوا می کنند 

-  آخـر بـدون آخر
7- طال و جواهـر -  بینـی ایـن رایحـه را بـه مـا می‌رسـاند - مقابل جسـم ، 

روح - بـدون مـن و تـو
8- تـازه و جدیـد - آییـن و سـنت - ضمیر سـوم شـخص مفـرد - گیاهی که 

نـوع حلوایی آن هم هسـت.
9- از شـعرای نامـی ایـران زمین - غـذای ایرانی - جمع یـک ، یگانه - خوردن 

عرفانـی آن حالل و خوردن معمولی آن حرام اسـت
10- کرشمه، غمزه - اسم یکی از پادشاهان ایرانی - بدون آوا

11- جـای پـر از نـی - علامـت مفعولـی - هر چـه از آن برآید برآن نشـیند - از 
آن طـرف وسـیله‌ی بازی بچه هاسـت.

12- درخت.... بنشان که کام دل ببار آرد - صفحه ای از کتاب - ماده ای خوش بو
13- عیـد ویتنامـی - مسـلمانان برای آن تلاش بسـیار می‌کنند - مـاده ای که 

برای ضدعفونی کردن آب اسـتفاده می‌شـود.
14- مایه‌ی حیات - یار و همراه - نمره و امتیاز - امرود،گلابی

15- مرکـزی در سـمنان کـه توسـط مؤسسـه‌ی راه آسـمان بـرای تشـخیص 
سـرطان راه انـدازی شـده اسـت - پختـه نیسـت

عمودی:
1- قطـب مردمـی مبـارزه با سـرطان در شـمال غربی کشـور- یادبـودی که به 

قهرمـان ورزشـی می‌دهند.
2- زیاده حرف زدن – گذرنامه - حیوان شاخ به سر

3- از آن طرف ورم کرده است - نفت سیاه
4- آن را بـه سـالاد اضافـه می‌کنند - شـعار نظام های سوسیالیسـتی - غذای 

فرنگی با گوشـت خالص
5- وسیله ای برای مسافرت عمومی - دور و منحرف - حرف ندا

6- هـر کسـی نمی‌توانـد آن را نگـه دارد – بیمـاری - از پونـه بـدش می‌آید - 
گویی بیهوده 

7- کتـاب معـروف داستایوفسـکی - جنـس بـه ظاهر قـوی - دسـتگاهی در 
موسـیقی ایرانـی - حیـوان قـوی پنجه

8- از علامـت هـای جمـع - رو و چهـره - علامـت تعجـب خانـم هـا - یار و 
نس مو

9- تقلید کردن حرکات کسی - مرغ حق - مقام و مرتبه
10- این روزها قیمت آن سر به فلک گذاشته - غم وغصه - یازده

11- نورانـی و درخشـان - شـهری در افغانسـتان - نـام وزیر امـور خارجه قبلی 
امریکا

12- از فعالیت‌های مؤثر در امر پیشگیری از سرطان - از ثروت بهتر است
13- در سـوزن فـرو مـی رود – مکیدن - شـما به زبان فرنگـی - باید در مقابل 

مشـکلات چنین بود.
14- مایه‌ی حیات - قرض و دین - وسیله ای برای نوشتن - من و تو
15- عامل اصلی ابتلا به یکی از سرطان‌ها در ایران - دانش و دانستن

16
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