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بازتاب

توضيح ارسالى پيرامون گزارش «شرق» 
درباره فروش دستگاه هاى تصفيه هوا

در روزنامه «شرق» پنجشنبه مورخ 7 آذر 1392، در همين صفحه، گزارشى 
به قلم سركار خانم فروغ پژمان به چاپ رسيد با عنوان «ادعاى كاهش همزمان 
خروپف و آلودگى هوا» كه در نگاه اول، به نظر مى رسيد تحليلى مفيد و راهگشا 
باشد درخصوص دستگاه هاى تصفيه هواى موجود در بازار با اين هدف كه خواننده 
را در قبال كارايى انواع اينگونه دستگاه ها، آگاه كند. اما مطالعه و بررسى دقيق تر 
ــتن  آن، حاكى از اين بود كه هدف اصلى اين گزارش به طور كلى بى فايده دانس
دستگاه هاى تصفيه هوا و زير سوال بردن كارايى آنها از پايه و اساس است. حال 
آنكه نگارنده محترم، حتما به اين موضوع آگاه است كه براى طرح چنين ادعاهايى 
خصوصا اگر بار منفى داشته باشد، اصولا و از نگاه حرفه خبرنگارى و گزارشگرى، 
ــتفاده شود. به  ــتند و قوى اس ــتدلال هاى مس بايد از آمار و ارقام معتبر و نيز اس
صرف استناد به گفته هاى چند فروشنده ناآشنا يا ارايه آمار و اعداد غيردقيق و 
غيررسمى، نمى توان اصل كارايى هيچ محصولى را زير سوال برد. در عين حال 
بر هيچ كسى پوشيده نيست كه در هر بازارى، هم كالاى باكيفيت موجود است و 
هم كالاى بى كيفيت!  همچنين در ميانه كادر گزارش، از تصوير يك مدل دستگاه 
تصفيه هوا، استفاده شده است كه در هيچ كجاى متن گزارش به آن اشاره نشده 
ــت. از آنجايى كه شكل ظاهرى اين دستگاه كاملا منحصربه فرد بوده و هيچ  اس
شباهتى ميان آن و ساير دستگاه هاى موجود در بازار وجود ندارد، توجيهى براى 
استفاده از اين تصوير باقى نمى ماند جز ايجاد جلوه بصرى در گزارش منتشرشده 
كه اين اقدام نيز از نگاه حرفه اى، شايسته نيست.  شركت بهين ميتراك به عنوان 
نماينده رسمى فروش دستگاهى كه تصوير آن در اين گزارش آمده است، بر آن 
شد تا با ارايه اين جوابيه، ضمن نقد گزارش منتشرشده، اطلاعات آگاهى دهنده 
و مفيدى را درخصوص دستگاه هاى تصفيه هوا در اختيار خوانندگان قرار دهد و 

هرگونه تصميم گيرى و قضاوت را به اين عزيزان واگذار كند. 
دستگاه تصفيه هوا چيست؟ 

ــتگاه تصفيه هوا، ابزارى است كه با هدف كاهش آلاينده هاى موجود در  دس
هوا، در محيط هاى بسته مورد استفاده قرار مى گيرد. اين روزها اينگونه دستگاه ها را 
مى توان در مدل ها، سايزها و تحت نام هاى مختلف در بازار مشاهده كرد. بسيارى 
ــت كه بعضا با برندهاى  ــركت هاى چينى اس از آنها، حاصل طراحى و توليد ش
اروپايى و آمريكايى در بازار به فروش مى رسد، اما مدل هايى هم هست كه واقعا 
ــركت هاى ايرانى هم دستى در طراحى و توليد  ــت. بعضى از ش محصول اروپاس

اينگونه دستگاه ها دارند و بعضا نام آنها هم در بازار به چشم مى خورد. 
تكنولوژى هاى متعددى در اينگونه دستگاه ها مورد استفاده قرار مى گيرد كه 
ممكن است اسم بعضى از آنها به گوش شما خورده باشد مانند فيلتر هپا، فيلتر 

كربن اكتيو (يا كربن فعال شده)، يونيزاسيون، لامپ UV، پلاسماكلاستر و... 
آنچه در اكثر اين دستگاه ها مشترك است، اين است كه هواى تصفيه نشده از 
يك سمت وارد دستگاه مى شود، از فيلترهاى مختلف عبور مى كند و اعمالى روى 
آن انجام مى گيرد و از سمت ديگر، هواى تصفيه شده خارج مى شود. اينكه هواى 
خروجى تا چه اندازه فاقد آلودگى باشد، به كيفيت و نوع فيلترها و اعمالى كه روى 
هوا انجام گرفته است، بستگى دارد.  بسيارى از ما بر اساس يك باور غلط، فكر 
مى كنيم كه هواى فضاهاى در بسته اى مانند خانه، پاك تر از هواى فضاهاى باز 
است. اين در حالى است كه عواملى مانند استعمال دخانيات، پخت وپز، استفاده از 
مواد شوينده و بهداشتى، نگهدارى حيوانات خانگى، مصرف مواد خوشبو كننده و 
آرايشى و استفاده از كفپوش هايى مثل موكت و فرش، باعث انتشار آلودگى در هوا 
شده و بسته بودن درها و پنجره ها، مانع تخليه اين آلودگى ها از محيط مى شود. 
نتيجه چنين اتفاقى، انباشته شدن آلودگى در هواى محيط هاى يادشده است. اين 
موضوع، مى تواند در فصل هايى مثل پاييز و زمستان، تشديد شود! در اين فصول، 

ما به دليل سرماى هوا، از بازگذاشتن درها و پنجره ها، امتناع مى كنيم.  
ــت آلودگى در هواى محيط هاى  ــات زيادى در مورد اثرات سوءانباش تحقيق
دربسته، منتشر شده است. از آنجايى كه كودكان و افراد مسن، زمان هاى نسبتا 
طولانى ترى را در اين فضاها سپرى مى كنند، بيشترين مشكلات هم گريبان گير 
ــته از افراد مى شود. پديده آلودگى هوا در شهرهاى بزرگ و صنعتى هم  اين دس
كه ديگر نيازى به توضيح ندارد. تهران، مشهد، اصفهان، كرج، اهواز، اراك، سنندج 
ــهرهاى دايما آلوده ايران هستند.  فصل بهار، نقطه اوج  ــوج، تعدادى از ش و ياس
آلرژى هاى فصلى است. گرده گياهان كه به طور طبيعى در هوا وجود دارد، يكى 
از اصلى ترين عوامل اين آلرژى هاست. در شش ماهه اول سال، به ويژه هرچه بيشتر 
به سمت گرما پيش برويم، با پديده گردوغبار كشورهاى عراق و عربستان مواجه 
خواهيم بود.  اينها همگى دلايلى است بر آلودگى هواى محيط زندگى ما. حال 
ــتگاه تصفيه هواى خوب و كارآمد  ــت كه يك دس به نظر، نيازى به توجيه نيس
مى تواند تا حد زيادى به كاهش اين آلودگى ها حداقل در محيط هاى بسته مانند 
خانه، محل كار، مدارس و مهد كودك ها، كمك كند.  بد نيست بدانيد كه برخى 
از سازندگان مطرح دستگاه هاى تصفيه هوا، اروپايى هستند و اين در حالى است 
كه شهرهاى اروپايى، كمتر دچار مشكل آلودگى هوا هستند. اما موضوع استفاده 

از اينگونه دستگاه در ميان شهروندان اروپايى، امرى جاافتاده به حساب مى آيد.

سال يازدهم    شماره 1900گزارش يكشنبه    17 آذر 1392

بيماران سرطانى وقتى سر بدون موى خود را در آينه مى بينند، چه احساسى دارند؟ 

اى مرگ، زانو بزن مقابل من
ــكوت مطلق را مى شكند، چشمانش را به چشم بيمار مى دوزد و مى گويد: «بله،  ــت كه س  دكتر اس
شما...» مسير زندگى بيش از 12 ميليون و 667 هزارو500 نفر در اين دنيا، همين طور تغيير كرده است زيرا 
فهميده اند مبتلا به يكى از انواع سرطان شده اند؛ كيستِ كوچك چربى در درون بدن كه با يك جهش، 

تبديل به غده اى سرطانى مى شود؛ اين نقطه شروع زندگى ديگرى است. 
«ازت مى خواهند كه همه چيز را با جزييات تعريف كنى، آخرش بدون آنكه متوجه باشند ناخودآگاه 
مى گويند، من نمى دانم تو چرا بايد بگيرى، تو كه آنقدر خوب بودى.» صفورا چندان دوست ندارد سنش 
را بگويد اما از آنجا كه تعريف مى كند دير ازدواج كرده و با تاريخ تحصيل و كمى هم با دقت به چهره 
شادمانش، مى شود فهميد حدود 46 تا 48 ساله بايد باشد. تعريف كه مى كند مى خندد و ادامه مى دهد: 
«نمى دانم، مگر سرطان به خوبى و بدى است؟ مردم فكر مى كنند اگر درد كشيده باشى ديگر سرطان 
ــط فرهنگى مى داند. تمام مدتى  ــت و خودش را از طبقه متوس نمى گيرى.» و باز مى خندد. معمار اس
ــود، بلندبلند با تلفنش صحبت مى كند و راه حل پيش پاى آدم هاى آن سوى  كه دارو به او تزريق مى ش
تلفن مى گذارد. از زندگى مى گويد، خانواده پرجمعيت و شوهرمهربانش، از پسر شيطان 10 ساله اش كه 
بعضى وقت ها به او مى گويند مادرش سرماخورده و بايد از او فاصله بگيرد يا اينكه در دوره هشت جلسه اى 
شيمى درمانى و روزهايى كه بايد در بيمارستان بمانند، پسرش خوشحال از تفريح با بچه هاى فاميل به 

خانه خاله و دايى هايش مى رود. 
وقتى موهاى صفورا ريخته بود، به پسرش گفته بود موهايش را زده تا مدل كچل باشد. پسرش هم 
ــت. اينگونه دوران سخت شيمى درمانى را كنار خانواده اش با شيطنت تمام  كچل صدايش مى كرده اس
كردند. اما مدتى بعد، باز دردِ زيادِ استخوان هايش را كه به دكتر گفت، متوجه شدند بيمارى به بخشى 
از استخوان پايش زده و دوباره ماهى يك بار براى تزريق داروى جديد به بيمارستان مى آيد. البته ديگر 
خودش مى آيد و مى رود و ديگر سردردها و تهوع زياد دوران قبل از شيمى درمانى اش را ندارد. حتى در 
ــادمانش هم هيچ دردى نمى توان ديد مگر آنكه خودش  ــفيد و ش پس همه صورت گرد، كمى تپل، س
ــته ايم كه اگر مى دانستيم به خاطر آنها  بگويد: «مى دانيد؛ همه ما در زندگى ناراحتى ها و دردهايى داش
ممكن است اينطور گرفتار سرطان بشويم، شايد طور ديگرى رفتار و زندگى مى كرديم. من دخترم را در 
پنج سالگى اش از دست دادم. تومورى روى مغزش بود، به كما رفت و ديگر بازنگشت. من آن موقع خيلى 
آسيب ديدم، دايم به اين موضوع فكر مى كردم، نمى توانستم با آن كنار بيايم، فكر، فكر، فكر...» مى گويد: 
ــختى، غم و مرگ نمى دانيم بايد چه رفتارى كنيم.  «به نظرم ما مهارت هاى زندگى نداريم؛ در برابر س
نمى توانيم خودمان را بازيابيم. دكتر هم مى رفتم اما روانپزشكان هم نمى توانستند به من كمك كنند. 
سه سال طول كشيد، آن هم به اصرار تا حاضر شدم باز بچه دار شوم و حالا پسرم را دارم. اما اگر همه اين 
درك را آن موقع داشتم...» تلفنش باز زنگ مى زند و شخص ديگرى اصرار مى كند كه به دنبالش بيايد اما 

مى خندد و مى گويد: «تمام شد دارم مى آيم؛ بابا نترسيد من به اين راحتى ها نمى ميرم.»
85 هزار بيمار جديد در سال

آخرين آمارى كه مركز تحقيقات بين المللى سرطان جهانى ارايه كرده مربوط به سال 2008 است 
ــمى كشور مى گويند سالانه  ــد. آمارهاى رس اما پيش بينى كرده كه تا 2030، به 21 ميليون  مورد برس
85 هزارنفر ايرانى مبتلا به يكى از انواع سرطان مى شوند و حتى بر اساس گزارش روزنامه اعتماد، پرويز 

دريايى، عـضــو كـمـيـتــه ششمين كنگره سراسرى انجمن علمى جراحان عمومى ايران، تعداد ابتلاى 
سالانه به اين بيمارى حتى به 200 هزارنفر هم رسيده است. اگرچه اين تعداد، باز از تعداد مبتلايان به 
سرطان در كشورهاى ديگر كمتر است و ابتلا به اين بيمارى در ايران به قدمت شروع آن در ديگر كشورها 
نيست، اما شدت افزايش آن در چندسال اخير بسيار بالا رفته است. بايد گفت در كشورهاى ديگر، اين 
مساله تقريبا كنترل شده اما در ايران به طور غيرقابل كنترلى رشد مى كند و برخلاف ديگر كشورها كه 
سرطان سينه بيشتر رايج است، در ايران سرطان هاى معده و ريه كه كشنده تر هم هستند، بيشتر رايج 
است. تهوع، سردرد، دردهاى استخوانى، ورم، احساس ناتوانى و گاه حتى نااميدى از زندگى، همه اثراتى 

است كه هر كس ممكن است در طول درمان خود با همه آنها يا كمى از اثرات مواجه شود. 
 اما عمدتا همه چيز از بعد از ريختن موها خراب تر مى شود. آن زمان است كه ترس ها و نااميدى 
ــد كه بيمار از خود و حتى از ديگران بيزار است چون كسى  ــتر مى شود؛ لحظه هايى مى رس بيش
تسلى دهنده او نيست؛ يعنى نمى تواند باشد. احساس ناتوانى نه فقط به خود بيمار بلكه به اطرافيان او 
هم دست مى دهد، احساس آنكه كارى از دستشان برنمى آيد و كم كم سعى مى كنند به سويى دور 
از چشم بيمار پناه ببرند؛ خستگى ناشى از طول درمان هر دو گروه را گريزان مى كند. اين احساس ها 
در هر بيمارى متفاوت است و در دنياى بيماران سرطانى، هر يك به شكلى رفتار مى كنند. آنهايى كه 
سن بالاترى دارند، بيشتر از جوان ترها شرايط خود را مى پذيرند. خيلى ها آنقدر خوبند كه پرستارها 
و دكترها هم شك مى كنند؛ مانند تارا، مربى شنا، كه براى درمان غده خوش خيمى كه در سينه اش 
ــتان مى آمده، دارويش را مى گرفته و گپى با پرستاران مى زده و از  بوده، هر ماه صبح را به بيمارس
ــى از زندگى است؛ دوره اى است كه بالاخره  اميدهايش مى گفته. تارا معتقد است: «اين هم بخش
مى گذرد.» يا عسل كه طول درمان خيلى سختى داشت؛ بعد از يك دوره طولانى شيمى درمانى و 
پرتودرمانى، زمانى كه هر ماه براى اسكن مى رفت، در ماه ششم متوجه مى شوند سرطان باز برگشته 
ــتانه  ــت. اما الان ديگر موهايش درآمده، در آس ــت و باز جراحى و درمان براى مدتى ادامه داش اس
33سالگى است و اگرچه هنوز هم تبعات اين بيمارى را مى كشد و چهارمين خواستگارش نيز وقتى 
فهميد او دوبار مبتلا به سرطان شده از ازدواج با او صرف نظر كرد، اما سخت مى توان فهميد چه 
دوره اى را پشت سر گذاشته است. درحالى كه حتى دكترها هم به درمان او اميدى نداشتند، خودش 
تصميم مى گيرد جلو اين بيمارى بايستد. در مورد اميدش مى گويد: «شايد به  خاطر اين است كه 
يك بار فرومى ريزى و هيچ مى شوى؛ بار دوم، وقتى با همه خستگى درمان فهميدم بايد باز جراحى 

كنم، كاملا فروريختم. هيچ وقت نمى توانم بگويم بر من چه گذشت.»

سرطان؛ مرگ يا زندگى
ــمانش مى بيند؛ همه دنيا برايش  ــد كه مرگ را جلو چش  فرد به نقطه و لحظه اى از زندگى مى رس
بى ارزش مى شود، حس مى كند تمام زحماتش برباد رفته، همه تجربه هاى نكرده اش جلو چشم هايش 
ــمش از  ــان بگذرد. اما خيلى از آنان باز زندگى را باور مى كنند. «اس مى آيد و فكر مى كند بايد از كدامش
خودش وحشتناك تر است. مشكل اينجاست كه هيچ وقت تصور نمى كنيم سر خودمان هم ممكن است 
بيايد و هميشه فكر مى كنيم مال همسايه است. براى همين در موردش خيالات مى سازيم. من خودم 
تا قبل از اين فكر مى كردم مبتلايان شيمى درمانى در درون دستگاهى مى روند، بيرون مى آيند و همه 
موهايشان بلافاصله مى ريزد اصلا نمى دانستم شيمى درمانى تزريق داروست. خدا را شكر كه من تهوع و 
سردرد شديد نداشتم؛ البته مى گويند به خاطر روحيه و تغذيه ام است. گاهى به آشنايانى كه زنگ مى زنند 

و برايم گريه مى كنند، مى خندم و مى گويم چه خبرتان است، انگار من بايد به شما دلدارى بدهم.»
ــترين وقت بيماران در بيمارستان ها در مطب پزشكان مى گذرد و سعى  در طول مدت درمان، بيش
ــان كمى لطيف كنند و با  ــتارها، همدردان و حتى همراهانش ــد دنياى خود را با دكترها، پرس مى كنن
ــاعت هاى تزريق دارو را براى خود بگذرانند. مرضيه با گيجى ناشى از  ــوخى، س گفت وگوها و گاهى ش
تزريق دارو، براى پرستار توضيح مى دهد: «وقتى متوجه شديم، اولش خواستيم به مادرشوهرم نگوييم. 
آخر او هم كمى مريض احوال است اما ديديم طول درمانش زياد است و نمى توانيم دايما پنهانكارى كنيم. 
براى همين، گفتيم ولى اتفاقا پذيرفت. حالا اگر دامادش بود مطمئنا حتما سكته مى كرد، آنقدر كه اين 
داماد عزيز است اما خب، من عروسم ديگر.» براى آنان كه خوبند و خوب تر هم مى شوند، همين اميد به 
زنده ماندن همه چيز است. اين را در گپ ها و سوال هايشان با پرستارها و دكترها مى شود فهميد؛ وقتى 
براى لحظه اى شك مى كنند و مى پرسند: «نكند من هم بميرم؟» اغلبشان اين سوال را مى پرسند اما زود 

از پرسيدنش پشيمان مى شوند. 
هزينه  هايى كه كم نمى شوند

عكس العمل ها و نتيجه درمان و روحيه در افراد مختلف متفاوت است اما به هرحال، براى همه افراد 
سختى هايى دارد. نعيم لاغر و استخوانى و سياه چرده است. حدودا 21 ساله مى زند؛ تمام مدت كه در مطب 
نشسته دايما دعا مى كند، سرش را به ديوار تكيه مى دهد، باز چيزى زير لب مى گويد، پايش را دايم تكان 
مى دهد، انگشتان دستش را در هم حلقه مى كند و گاهى به چشمان آرام اما ناراحت پدرش نگاه مى كند. 
مى ترسد؛ آنقدر مى ترسد كه توجه همه را به خود جلب كرده است. بيشتر خانم ها دلشان برايش مى سوزد؛ 
خانم هايى كه از زير روسرى و هدبندها معلوم نيست موهايشان ريخته است اما با نگاه به پسر جوان، گوشه 
لب را مى گزند و هر كس چيزى مى گويد: «نگران نباش، ببين همه ما اينجاييم، سالم مى شويم، چيزى 
نيست.» هنوز واقعا نمى داند مبتلاست يا نه. اسكن را آورده تا نشان دكتر دهد اما از شدت نگرانى، حتى 
ــرش را تكان مى دهد و مى گويد: «براى مادرم ناراحتم.»  ــت بايستد. فقط س نمى تواند روى پاهايش درس
بالاخره نوبتش مى شود داخل مى رود و انگار بقيه هم منتظر نتيجه اند اما بيرون كه مى آيد، همه سعى 
مى كنند ديگر نگاهش نكنند. تمام بدنش مى لرزد. اشك صورتش را خيس كرده. پدرش به زور دستش 
را گرفته و راه مى برد اما او فقط هق هق گريه است. نعيم تنها ناراحت مادر و جوانى خودش نبود؛ در اين 
مدت، در مورد هزينه هاى درمان هم چيزهايى شنيده بود و مى ترسيد بارى روى دوش خانواده اش شود. 
داشتن توانايى مالى براى درمان مساله مهمى است كه مى تواند استرس و افسردگى هاى ابتلا به اين 
بيمارى را بيشتر كند و اين براى طول درمان اين بيمارى نه تنها خطر بلكه زهر است. خريد داروها در 
طول هر 20 تا 22روز بسته به اينكه دارو ايرانى باشد يا خارجى كه اين به انتخاب خود بيمار و خانواده اش 
بستگى دارد حدود 400 هزار تومان براى داروهاى ايرانى تا 800 هزارتومان براى داروهاى خارجى مى شود. 
علاوه بر اينها، بايد هزينه هاى ويزيت دكتر، بسترى در بيمارستان يا تزريق در مطب ديگر كه البته بستگى 
به انتخاب دكتر يا بيمارستان دارد يا عكس ها و اسكن هايى را كه هر چندماهى در طول درمان و بعد از 
آن بايد حتما صورت گيرند، به آن اضافه كرد. همچنين مصرف هرچه بيشتر ميوه و غذاهاى ارگانيك در 
طول دوره درمان، خود هزينه مضاعفى براى بيمار و خانواده اش است. اين بخش از درمان بيشتر روى 
دوش خانواده بيماران است؛ آنها اگرچه عمدتا همه مراحل را با بيمار هستند اما اين بخش را بايد به تنهايى 
انجام دهند؛ ايستادن در صف هاى طولانى بيمه براى تاييديه نسخه و داروها، پيداكردن داروخانه هاى 
مخصوص تامين اجتماعى و تازه اگر دارو كم آمده باشد، بايد براى پيداكردن جاى مناسب ديگر، مدام 
ــت و گشت.  آقارضا با موهاى سفيدى كه تنها دور سرش را پوشانده، در هر جلسه شيمى درمانى  گش
همراه همسرش مى آيد تا هم همراهش باشد و هم به گفته خودش دخترشان بلند نشود و بيايد چون 
ــذارد و به او دلدارى دهد. او در مورد تهيه  ــدر هربار گريه مى كند كه بايد مادرش همه وقتش را بگ آنق
داروها مى گويد: «مدتى پيش، تابستان بود و اتفاقا نزديكى هاى دوره سوم شيمى درمانى همسرم بود كه 
يكى از مسوولان وزارت بهداشت گفت مى خواهيم قيمت داروها را به طور كلى به قيمت سال 90 برسانيم 
و توضيح مى داد كه داروها در سال 91 چند درصد زياد شده و دارويى را كه مثلا سيصدوچند هزارتومان 
است، به همان قيمت صدوچندى سال 90 رسانده ايم. من هم خوشحال چندروز بعد دنبال خريد داروها 

رفتم اما نه تنها كمتر نشده بود بلكه از نوبت قبلى هم حدود 80 هزارتومان گران تر شده بود.»
زندگى ات را بكن

سرطان بيمارى اى است كه تنها بيمار و دكتر را درگير نمى كند بلكه درمان طولانى مدتى است كه 
آدم هاى زيادى درگير مى شوند و خودآگاه يا ناخودآگاه وارد زندگى بيمار مى شوند. در اين ميان، آنچه 
مى تواند كمك كننده باشد، ابتدا نگاه مسوولان و برنامه ريزان است كه بايد براى ثابت نگهداشتن يا كاهش 
آمار مبتلايان به سرطان هر چه زودتر فكرى كنند و همچنين فراهم كردن زمينه هايى كه شرايط درمان 
را راحت تر و آرام بخش كند بهترين كمك براى آنان است. مرحله بعدى، نگاهى است كه مردم به اين 
بيمارى دارند و از همه مهم تر، نگاهى است كه بيمار به خود و بيمارى اش خواهد داشت. مى خواهد چگونه 

وارد اين بازى و جنگ شود؟ تسليم مى شود يا با آن كنار مى آيد و زندگى اش را مى  كند. 
سرطان مانند كودكى ناخواسته است كه درون بدن شكل گرفته؛ ناچاريد آن را بپذيريد، بعد كم كم 
با او كنار بياييد، گاهى به رويش بخنديد، حتى با او مهربان باشيد، طورى رفتار كنيد تا آسيب بيشترى 
نبيند، از جايش جم نخورد و اجازه دهيد كم كم با همه ذرات و سلول هايش از بدن خارج شود. سيما در 
مورد اولين جلسه شيمى درمانى اش مى گويد: «يك فهرست بلندبالا نوشته بودم. دكتر كه آمد، عينكم 
را به چشمم گذاشتم و شروع كردم به خواندن سوال ها. شايد پنج دقيقه اى مى خواندم و دكتر هم هيچ 
نمى گفت. ايستاد و به همه آن گوش داد. تمام كه شد نگاهش كردم. او هم لبخندى زد و گفت كه «اينها 
را كنار بگذار و زندگى ات را بكن، راهش فقط همين است.» ديگر نمى دانم آن كاغذ را چه كردم اما دارم 

زندگى ام را مى كنم.»
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قانون هاي حل جدول سودوكو:
1- در هر سطر و ستون بايد اعداد يك تا 9 
نوشته شود. بديهي است كه هيچ عددي نبايد 
تكرار شود. 
2- در هر مربع 3×3 اعداد يك تا 9 بايد نوشته 
شود و در نتيجه هيچ عددي نبايد تكرار شود.
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