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ماده 457 قانون مجازات اسلامی

به  آن  افزودن  با  که  دارد  وجود  زیادی  چیزهای 
کاهش  را  خطرات  می‌توانید  خود  روزانه‌  زندگی 

دهید. این خوراکی‌ها و مواد مغذی را چک کنید. 
سیب

که  غذایی-ماده‌ای  رژیم  در  فلاونوئیدها  دریافت 
در سیب فراوان است- تاثیر مثبت عجیبی بر خطر 
هرچه  دیگر  بیان  به  گذاشت.  خواهد  ریه  سرطان 
سیب  تمام  که  وجودی  با  است.  بهتر  باشد  بیشتر 
غنی از این ترکیبات است اما در پوست آن بسیار 
فراوانند، پس بهتر است دیگر پوست کن را کنار 

بگذارید.
سیر

کسانی که دو یا سه بار در هفته سیر خام می‌خورند 
خطر سرطان ریه در بدن خود را تا ۴۴ درصد کاهش 
می‌دهند. دقت داشته باشید نکته‌ کلیدی خوردن سیر 
دی‌سولفید  دی‌آلیل  نام  به  ماده‌ای  زیرا  است،  خام 
عجیبی  به طرز  است  سیر  این خاصیت  مسئول  که 
با پختن یا ترشی انداختن خاصیتش کاهش می‌یابد.

بروکلی
مانند  چلیپایی،  سبزیجات  در  موجود  ترکیبات 
گلوکوزینات، خطر سرطان ریه را ۲۱ تا ۳۲ درصد 

کاهش می‌دهند، بخصوص برای خانم‌ها.
ماهی

رشد  علیه  مبارزه  در  موثری  نقش  ماهی  خوردن 
تنها  سرطان  خطر  کاهش  البته  دارد.  ریه  سرطان 
فایده‌ی اسیدهای چرب امگا۳ موجود در ماهی نیست. 
بیماری‌های  این ماده به کاهش خطر  گفته می‌شود 

قلبی، فشارخون بالا و سکته کمک می‌کند.
فلفل قرمز

فلفل قرمز و همچنین فلفل دلمه‌ای های قرمز رنگ 
نام کپسایسین هستند- به  فیتوکمیکال هایی  دارای 
ماده‌ای که طعم تند را به این خوراکی‌ها می‌دهد- در 
تحقیقی صورت گرفته روی موش‌های آزمایشگاهی 
سرطان  عامل  که  شیمیایی  ماده‌ای  معرض  در  که 
است قرار داده شده بودند، مشخص شد کپسایسین 
با  کپسایسین  است.  کرده  مبارزه  سرطان  رشد  با 
تقسیم‌شده  آنکه  از  قبل  غیرعادی  سلول‌های  حذف 

و توموری سرطانی شوند این کار را انجام می‌دهد.
چای سبز

سرطان  خطر  کاهش  از  بیشتری  خواص  سبز  چای 
و  روده  پروستات،  سرطان  بر  ماده  این  دارد.  ریه 
تخمدان نیز موثر است. افزودن کمی لیمو به چای 
افزایش  را  آن  مفید  ترکیبات  جذب  می‌تواند  سبز 
دهد، درحالی‌که افزودن خامه یا دیگر فرآورده‌های 
لبنی ممکن است این ترکیبات را مسدود کرده و اثر 

مثبتشان را خنثی کند.
اسفناج

اسفناج غنی از فولات است، ماده‌ای که خطر سرطان 
از  غنی  اسفناج  همچنین  می‌دهد.  کاهش  را  ریه 
لوتئین می‌باشد، ترکیبی دیگر  نام  به  ماده‌ای مغذی 
مانند  بدن  در  لوتئین  می‌کند.  مبارزه  با سرطان  که 
رادیکال‌های  با  و  کرده  عمل  اکسیدان  آنتی  یک 
در  زا  سرطان  مواد  توسط  بدن  در  تولیدشده  آزاد 

محیط مبارزه می‌کند.

زندگی  در  متعددی  فاکتورهای 
تمرین  با  که  دارد  وجود 
می‌توانید روی آن کنترل داشته 
موارد می‌توانند روی  این  باشید. 

بیماری آلزایمر اثرگذار باشند. 
فشارخون سالم

پایین آوردن فشارخون با ورزش 
ابتلا  خطر  سالم  غذایی  رژیم  و 
می‌دهد.  کاهش  را  آلزایمر  به 
و  ورزش  طریق  از  نتوانید  اگر 
کنترل  را  فشارخونتان  تغذیه 
کنید می‌توانید از داروها کمک 

بگیرید.
تغذیه صحیح

شامل  غذایی  رژیم  این 
برخی  آجیل‌ها،  سیب،  توت، 
تلخ، قهوه، کافئین،  شکلات‌های 
و  ماهی  و  زردچوبه  دارچین، 

غذاهای سالم دیگر می‌باشد.
وزن مناسب

مناسب،  وزن  یک  حفظ 
میانی  سال‌های  در  بخصوص 
عمر، با کاهش خطر آلزایمر در 

ارتباط است.
فعالیت فیزیکی

فیزیکی  ورزش  داروها،  از  بهتر 
می‌تواند ارتباطی قوی با کاهش 
خطر آلزایمر و دیگر انواع جنون 

مغزی داشته باشد.

ورزش ذهنی
ذهنتان را تمرین دهید تا قوی‌تر 
کاهش  با  ذهنی  فعالیت  شود. 
ارتباط  در  فرد  شناختی  قدرت 
است و به نوعی بر خطر ابتلا به 

آلزایمر اثرگذار می‌گذارد.
سیگار نکشید

انواع  خطر  می‌تواند  سیگار 
را  ریه  بیماری‌های  و  سرطان‌ها 
سیگار  می‌دانستید  اما  کند،  زیاد 
به مغز شما نیز آسیب می زند؟ 
آلزایمر  مبتلایان  از  درصد   ۱۴
در سراسر جهان مصرف تنباکو 

داشته‌اند. 
حتی دود سیگار برای افراد غیر 
زیاد  را  خطر  این  نیز  سیگاری 

می‌کند.
E و D ،B۱۲ مقدار کافی ویتامین
 ،B۱۲ ویتامین‌های  سطح  کمبود 
D و E در بدن با کاهش قدرت 

شناختی مغز ارتباط دارد. 
از  باعث  می‌تواند   B۱۲ کمبود 
پریشانی  و  حافظه  دادن  دست 
تاثیر  این  می‌توان  و  شود  ذهن 
 B۱۲ مکمل‌های  طریق  از  را 

معکوس کرد. 
بعلاوه ویتامین‌های D و E خطر 
ابتلا به فراموشی و جنون را کم 

می‌کنند.

 در اینجا راه‌های رایجی آورده شده است که افراد بدون 
اطلاع جوش‌های خود را بدتر کرده و به پوستشان آسیب 

می‌رسانند. 
توقف سریع استفاده از محصولات درمانی

هربار شما شروع به استفاده از محصولات درمانی جدید 
انتخاب کرده  بار محصولی عالی  این  امید دارید  کردید 
باشید. حتی ممکن است تصور کنید پوستتان به سرعت 
برای جوش‌ها  بهتر خواهد شد. هیچ درمان یک شبه‌ای 
نتیجه گرفتن از یک محصول  وجود ندارد. گاهی برای 
درمانی لازم است چند ماه منتظر بمانید. حداقل باید یک 
ماه و گاهی سه ماه قبل از توقف مصرف صبر کنید تا 
ببینید روی پوستتان جواب می‌دهد یا نه. همچنین به یاد 
حتی  پوستتان  است  ممکن  ابتدا  در  گاهی  باشید  داشته 
بدتر به نظر برسد. پس در کنار گذاشتن محصول نباید 

زیاد عجله نکنید.
استفاده زیاد از محصولات

یک راه که افراد به پوست خود آسیب می‌زنند استفاده‌ 
زیاد از محصولات درمانی است. شستن صورت چند بار 
زیاد  استفاده‌  یا  بردارها  از لایه  زیاد  استفاده‌ی  در روز، 
می‌کند.  بدتر  را  پوستتان  اوضاع  درمانی  محصولات  از 
خوب  محصول  از  کمی  اگر  می‌کنند  فکر  افراد  برخی 
درمان  برای  راه  این  است.  بهتر  بیشتر  مقدار  پس  باشد 
بشویید  زیاد  را  صورتتان  اگر  نیست.  مناسب  جوش‌ها 

خواهد  خشک  پوستتان  نهایت  در  کنید  لایه‌برداری  یا 
شد. زمانی که پوست خشک شود از تعادل خارج‌شده و 

واکنش درستی نخواهد داشت. 
با این کار جوش‌هایتان به جای بهبود یافتن  در نهایت 

بدتر خواهند شد.
فشار دادن و کندن جوش‌ها

می‌دانیم تلاش برای مقاومت برای نکندن جوش‌ها کار 
سختی است. اما اگر می‌خواهید تا صورتتان زودتر خوب 

شود دست‌هایتان را نگه‌دارید. 
بخش‌های  به  جوش‌ها  می‌شود  باعث  جوش‌ها  کندن 
دیگر صورت نیز پخش شود و این چیزی است که شما 

نمی‌خواهید. 
فشار دادن جوش باعث می‌شود جوش‌ها به عمق بیشتری 
به جوش‌های  منجر  نهایت  بروند که در  فرو  از پوست 

بزرگ‌تر خواهد شد.
دیدن  زمان  در  تنها  درمانی  محصولات  از  استفاده 

جوش‌ها
افراد زیادی تنها زمانی که یک جوش می‌بینند به سراغ 
جوش  آن  شاید  اینکه  با  روند.  می  درمانی  محصولات 
ایجاد  مانع  اما شما  ناپدید شود  از روی پوستتان  بزرگ 

جوش‌های جدید در آینده نخواهید شد. 
را  درمانی  روال  یک  باید  می‌زنید  جوش  همیشه  اگر 

مرتب دنبال کنید، نه فقط زمانی که جوش می‌بینید.

خوراکی هایی برای کاهش خطر سرطان ریه 

 5 راه برای کاهش خطر 
ابتلا به آلزایمر 

 کارهایی که با آن 
جوش های خود را بدتر می کنید 
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سـلامـت

الهام خالقی زاده/ دبیرستان غیردولتی دخترانه سبحان 
فرزانه مهرابیان/ کارشناس مامایی

انجمن سرطان آمریکا نشان می دهد، سرطان  آمار 
ترین  شایع  ملانوم  و  مثانه  روده،  ریه،  پروستات، 
انواع سرطان در مردان هستند. شناخت شایع ترین 
انواع سرطان در مردان و راهکارهای مناسب برای 
از سرطان  ناشی  پیشگیری، در کاهش خطر مرگ 

موثر است. 
به گزارش ایلنا، به نقل از مدیکال اکسپرس، سرطان 
است.  جهان  تمام  در  میر  و  مرگ  اصلی  علت 
در  سرطان  به  ابتلا  احتمال  دهد  می  نشان  مطالعات 
در  شایع  های  سرطان  است.  زنان  از  بیشتر  مردان 

مردان عبارتند از:
 سرطان پروستات

و  مردان  در  سرطان  ترین  شایع  پروستات  سرطان 
نامگذاری  قاتل  از سرطان ریه، دومین سرطان  پس 
شده است. به گزارش انجمن سرطان آمریکا حدود 
سرطان  به  خود  زندگی  طول  در  مردان  هفتم  یک 

پروستات مبتلا می شوند.
کنترل  بدون  رشد  پروستات،  سرطان  اصلی  دلیل 
خانوادگی  سابقه  است.  پروستات  غده  در  ها  سلول 
و نژاد در احتمال ابتلا به این بیماری موثر است و 
کنترل وزن، رژیم غذایی سالم و اجتناب از سیگار 

در جلوگیری از آن نقش مهمی دارد.

سرطان ریه
مردان  و  زنان  در  شایع  دومین سرطان  ریه  سرطان 
است )البته به غیر از سرطان پوست(. از هر 14 مرد، 
یک نفر به سرطان ریه مبتلا می شود. احتمال ابتلا به 

سرطان ریه در مردان سیگاری بیشتر است.
دلیل اصلی سرطان ریه، رشد کنترل نشده سلول های 
غیر طبیعی در یک یا هر دو ریه است که به مرور 
عملکرد  در  اختلال  و  تومور  به شکل گیری  منجر 
ریه می شود. اجتناب از سیگار و دود آن مهمترین 

راهکار برای جلوگیری از سرطان ریه است.
سرطان روده بزرگ

سرطان روده بزرگ سومین سرطان شایع در مردان 
است و به طور متوسط از هر 21 مرد، یک نفر به 
آن مبتلا می شود. رشد و تکثیر سلول های سرطان 
سرطان،  منظم  غربالگری  است.  سریع  تقریبا  روده 
مهمترین  الکل،  و  سیگار  از  اجتناب  منظم،  ورزش 

راهکارهای جلوگیری از سرطان روده هستند.
سرطان مثانه

سرطان مثانه چهارمین سرطان شایع در میان مردان 
است. معمولا سرطان مثانه در افراد 55 سال به بالا 
دیده می شود و متوسط سن مبتلایان 73 سال است.

به سرطان  نفر  مرد یک  از هر 26  آمار،  اساس  بر 
بافت  از  مثانه  سرطان  معمولا  شود.  می  مبتلا  مثانه 
پوشش مثانه آغاز می شود و در نوع تهاجمی توسط 
سیستم لنفی در سراسر بدن پخش می شود و به روده، 

کلیه، کبد و ریه حمله می کند.
سرطان پوست ملانوم

مهمترین  و  پوست  سرطان  نوع  ترین  شایع  ملانوم 
گرچه  است.  پوست  سرطان  از  ناشی  مرگ  عامل 
متوسط سن مبتلایان به سرطان پوست 63 سال است، 
شود.  می  دیده  نیز  سال   33 از  افراد کمتر  در  ولی 
سرطان پوست در زنان جوان نیز بسیار شایع است. 
خورشید  نور  معرض  در  گرفتن  قرار  از  اجتناب 
مهمترین راهکار برای جلوگیری از سرطان پوست 

است.

در جهان معاصر سازمانها رکن اصلی جوامع بشـري هسـتند.
شرایط  مختلف زمانی و مکانی و نیازهاي گوناگون انسانها باعث 
ظهور و گسترش روزافزون سازمانها و موسسات مختلف شده اند.

رسند  می  خود  مقاصد  و  اهداف  به  هنگامی  سازمانها  طرفی  از 
ذکـر  به  لازم  باشد  عدالت  اجراي  به  مدیر  توجه  کانون  که  
اسـت عدالت یکی از اهداف مهم حکومت اسـلامی  اسـت، بـه 
عـدالت  و  جامعـه  سـطح  در  اجتمـاعی  عدالت  دیگر  عبـارت 

سـازمانی از مباحث )اساسی( مدیریت اسلامی است.
در اینجا لازم است قبل از پرداختن به مدیریت اسلامی، تعریفی 

از مدیریت ارائه دهیم.
»مدیر«  و  کردن«  »اداره  یعنی  لغت  نظر  از  مدیریت  واژه  اما 
اسـم  فاعل از مصدر »اداره« به معنی »اداره کننده« است. »اداره« 
معنی  به  »دَوَران«  آن  مصدر  که  شده  گرفته  »دَوَرَ«  »ماده«  از 

»گردیدن« است. 
پس »مدیر« یعنی »گرداننده« و »مدیریت« به معنای گرداندن 

یک سازمان در راستای هدف خاص آن می باشد. 
در قـرآن کـریم واژه  »یُدبرِّ « در بعضی آیات آمده است.

فرماید:  می  سجده  مبارکه  درسوره  کـریم  قـرآن  جمله  آن  از 
ماء الی الارض« یعنی او ]خداوند[ کار  را از  »یُدبرُِ الامرَ من السَّ

آسمان تا زمین تدبیر می‌کند.
از  مفـاهیمی  سـلک  در  اسـلامی«   مـدیریت   « کلی  طور  به 
و   » پرهیزگاري«، »عـدالت   « پاکدامنی«،   « »راستی«،  قبیـل 

»مسـاوات« و » برابري اجتماعی« آورده شده است.
قرآن کریم ضرورت وجودي مدیریت را در موارد گوناگون و 
بـا  روش ها و شیوه هاي خاصی بیان می کند تا جامعه بشري 
از آفـرینش  این اصل اساسی متوجه سازد کـه هـدف  را بـه  
در  مطالعه  پیروي خداست.  و  به کمالات  نیل  و  عبادت  انسـان 
داستانهاي قرآنی که حامل سرگذشت پیامبران بزرگ و مـردان 

برجسته تاریخ می‌باشد، این معنا را بهتر روشن می‌کند.
خداوند در قرآن کریم در سوره حجرات آیه 7 می فرماید:

مـنَ  کثیـرٍ  فـی  یطیعکُم  لوَ  االلهِ  رسولَ  فیکم  أنَّ   اعلمَوا  »و 
شماست  میان  در  خدا  رسول  مردم،  »اي  یعنی  لعَنتُّم...«؛  الامـر 
کنـد،  تبعیـت  شما  از  او  اگر  و  کنید  اوتبعیت  از  باید  شما  و 
برقراري  قطعاً  افتاد.«  خواهید  مشقت  و   سـختی  بـه  قطعـاً 

عنوان  به  است.  بـوده  انبیـا  مهم  اهداف  از  الهی  حکومت 
قیام  فرعون  مقابـل حکومـت   نمونه، حضـرت موسـی )ع( در 
می کند و پس از آن قوم خود را نجات مـی دهـد و حکومت 
الهی اش را بر پا می کند. پیامبر اسلام )ص( نیز در مکه و مدینه 
حکومت تشکیل می‌دهد، قضاوت، لشکرکشـی، جنـگ، صـلح 
مـی کند، داد مظلومـان را می ستاند و منافقان را سرکوب می‌کند.

مدیریتی که اسلام به آن تاکید دارد رعایت کمال انسان هاست. 
در نظام اسلامی مـدیر بـه منزلتهـاي انسـانی توجـه دارد و بـه 
شیوه اي مدیریت می کند کـه بـه حیثیـت و شخصـیت انسـانی 

لطمه اي وارد نشود.
مبـانی مـدیریت اسـلامی بـر خـدامحوري، وحی گرایی، امامت، 
و... صداقت  و  معنویت  بصیرت،  گرایی،  آخرت  طلبی،  عدالت 

استوار است. 
برای اینکه ما شاهد مدیریت مطلوب اسلامی در جهت برقراری 
عدالت باشیم، به مولفه های بسترسازی و ویژگی هایی نیاز داریم 

که در موارد زیر به آنها اشاره می شود:
را  خود  تمایل  ]پس   )129 نساء  )سوره  تبعیض:  عدم  1-رعایت 

متوجه یک طرف ننمایید تا دیگری بلاتکلیف رها شود.[ 
خدایا  گفت:  ]موسی   )34 )قصص  سالاری:  شایسته  2-رعایت 

هارون را که بیانش از من شیواتر است همراه من بفرست.[ 
3-آموزش کارکنان: )سوره یوسف 6( ]خداوند یوسف را برگزید 

و به او علم تعبیر خواب و آگاهی از انجام امور را عطا فرمود.[ 
4-توجه به مشارکت در امور: )سوره یوسف55( ]یوسف گفت: 
مرا به خزانه داری این سرزمین بگمار که من امانتدار و دانا هستم.[ 
لشکر  ]هنگامی‌که   )249 بقره  )سوره  ارزیابی:  و  5-نظارت 
گفت:  خود  سربازان  به  )طالوت(  کرد  حرکت  بنی‌اسرائیل 
رودخانه‌ای در بین راه است که هرکس از این آب بنوشد دیگر 

در سپاه من جای ندارد.[ 
6-پرداخت عادلانه حقوق و دستمزد: )آل عمران 195( ]خداوند: 
من تلاش هیچ صاحب عملی را تباه نمی‌کنم چه زن باشد و چه 

مرد.[ 
7-حسن استفاده مدیر از قدرت: ) آل عمران 79( ]هیچ انسانی که 
خداوند به او کتاب و حکمت و نبوت و حکومت داده است حق 

ندارد به مردم بگوید بنده من باشید.[     

بارداری و زایمان یک فرآیند طبیعی است که 
خداوند اسباب و شرایط انجام آن را انسان در 
محقق ساخته است تا بدون مداخله پزشکی و به 
صورت طبیعی انجام پذیرد. هیچ زایمانی بدون 
درد نیست و همین درد زایمان مهمترین علت 

سزارین است. 
در صورت به کارگیری روش‌های کاهش درد 
انجام این جراحی پر خطر  زایمان می توان از 
جلوگیری کرد، این روش‌ها به صورت کامل 
مادران  همه  برای  آموزشی  های  دروه  در طی 

توضیح داده می‌شود.
این روش ها شامل:

وریدی  داروهای  از  استفاده  با  بی‌دردی   )1
ها  سرم  طریق  از  روش  این  در  عضلانی:  یا 
داروهای بی‌دردی به اندازه ای که هیچ مشکلی 
برای مادر و نوزاد ایجاد نکند تزریق می شود.

در  نخاعی(:  حسی  )بی  اسپینال  بی‌دردی   )2
انجام  بیهوشی  متخصص  توسط  که  روش  این 
می‌شود برای کاهش دردهای زایمانی، قسمت 
پایین کمر با تزریق داروی بی حسی در نخاع، 

بی حس می شود.
3( بی حسی اپیدورال )بی حسی دور نخاعی(: 
در این روش نیز بی حسی به صورت متناوب و 
نسبت به شدت دردهای زایمانی از طریق کاتتر 
به داخل نخاع تزریق می شود و روش‌های فوق 

عارضه ای برای مادر و نوزاد ندارد. 
در ضمن به کار گیری هر کدام از روش‌های 
کاهش درد زایمانی مستلزم وجود شرایط کامل 
و  باردار  مادر  رضایت  طبیعی،  زایمان  جهت 

شروع دردهای زایمانی است.
برتری زایمان بدون درد نسبت به سزارین:

1( عوارض سزارین را ندارد.
2( مادر در آرامش کامل لذت تولد نوزاد خود 

را احساس می کند.

زایمان بدون درد مدیـریت از دیدگـاه قرآن سرطان‌های شایع در مردان 

بـا قانـون زنـدگی کنیـم
از بین بردن بینایی هر دو چشم دیه کامل دارد و از بین بردن 

بینایی یک چشم نصف دیه کامل دارد .


