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اخت��ال نقص توجه/بی��ش فعالی -ک��ه به عنوان 
»ای دی اچ دی« )ADHD( نی��ز ش��ناخته می ش��ود 
-معمولاً به عنوان یک بیم��اری دوران کودکی در نظر 

گرفته می شود.
به گزارش ایس��نا، با این حال برخی از بزرگسالان 
نیز ممکن اس��ت متوجه ش��وند که عدم توجه و تمرکز 
 ADHD و افزایش بی قراری در آنها می تواند ناشی از

باشد.
یک نظرس��نجی ملی جدی��د از ۱۰۰۰ بزرگس��ال 
آمریکایی که توس��ط کالج و مرکز پزش��کی »وکس��نر« 
 دانش��گاه ایالت��ی اوهایو انجام ش��د، نش��ان می دهد که

 ۲۵ درصد از بزرگسالان اکنون مشکوک هستند که ممکن 
است ADHD تشخیص داده نش��ده داشته باشند. اما 
چیزی که کارشناسان بهداشت روان را نگران می کند این 
است که تنها ۱۳ درصد از پاسخ دهندگان در نظرسنجی 

شک خود را با پزشک خود در میان گذاشته اند.
ای��ن وضعی��ت، نگرانی ه��ا را در م��ورد عواق��ب 
خودتش��خیصی که منجر به درمان نادرس��ت می شود، 

افزایش می دهد.
»جاس��تین بارتریان«، یک روانشناس در این باره 
گف��ت: اضط��راب، افس��ردگی و ADHD - همه این 

اختال ها می توانند بس��یار شبیه به هم به نظر برسند، 
اما درمان نادرس��ت می تواند به جای کمک به احساس 

بهتر و بهبود عملکرد فرد، اوضاع را بدتر کند.
بارتریان گفت:تخمین زده می شود که ۴.۴ درصد 
از افراد ۱۸ تا ۴۴ س��اله دارای ADHD هستند و این 
بیماری در برخی از افراد تا سنین بالاتر تشخیص داده 

نمی شود.
در همین حال، این نظرسنجی نشان داد بزرگسالان 
جوان تر نسبت به نسل های قدیمی تر احتمال بیشتری 
دارن��د که باور کنند ADHD تش��خیص داده نش��ده  
دارن��د و همچنین احتمال بیش��تری دارد که کاری در 

مورد آن انجام دهند.
به گزارش نش��ریه تخصصی »مدیکال اکسپرس«، 
بارتریان گفت اقدامات مناسب در این زمینه باید شامل 
مراجعه به یک متخصص برای ارجاع به یک متخصص 
س��امت روان در صورت لزوم باش��د تا ب��ه طور کامل 

ارزیابی، تشخیص دقیق و درمان موثر انجام شود.
بارتریان اظهار کرد: اگر در حال تماشای ویدئوهایی 
در رس��انه های اجتماعی هس��تید و باعث می شود فکر 
کنید که ممکن اس��ت معیارهای این اختال را داشته 
باشید، من شما را تشویق می کنم که برای بررسی آن 

از یک روانش��ناس یا روانپزشک یا یک پزشک عمومی 
کمک بگیرید.

 ADHD بزرگسالان چیست؟
بزرگس��الانی ک��ه با ADHD دس��ت و پنجه نرم 
می کنند در توجه، بیش فعالی و تکانشگری مشکاتی 
خواهند داشت که به حدی شدید است که باعث ایجاد 
چالش های مداوم در مدرس��ه، محل کار و خانه ش��ود. 
ای��ن عائم پایدار و مخرب هس��تند و اغل��ب به دوران 

کودکی بازمی گردند.
زی�ر  م�وارد  در  بزرگس�الان   ADHD  

رخ می دهد:
بزرگس��الانی که اختال آنها در کودکی تشخیص 

داده شده، اما عائم تا بزرگسالی ادامه دارد.
بزرگسالانی که اختال آنها برای اولین بار تشخیص 
داده می ش��ود، به رغم اینکه عائمی را از دوران جوانی 
تجربه کرده اند که نادیده گرفته شده یا اشتباه تشخیص 

داده شده است.
بی��ش فعالی ب��ه عنوان ی��ک عام��ت معمولا در 
بزرگس��الان کمتر از کودکان دیده می ش��ود و بسیاری 
از بزرگس��الان مبتا به ADHD با مشکات حافظه و 

تمرکز دست و پنجه نرم می کنند.

»ای دی اچ دی« در بزرگسالان را جدی بگیرید

خبرپزشكي اولین علائم سرطان روده بزرگ چیست؟

 اداري اخطار
 0439551976بـا كـد ملـي     حاجي آخونـدي   ب: خانم حكيمهنام خانوادگي مخاط ونام 
 محله سنگ پل طبقه فوقاني مغازه كلستوندماوند اقامتگاه و آدرس:ل:خانه دار شغ

 2فرعـي از   674/1نظر به اينكه اقاي محمد رضا گلستاني مالك مشاعي از ششدانگ پلاك 
تقاضاي افراز سهمي خـود از   2/4/1395 – 5715اصلي واقع در دماوند طي وارده شماره 

ششدانگ پلاك فوق را نموده لذا پس از بررسي ميزان مالكيت و اخذ استعلام از شهرداري 
لك مزبور و منجـر  مبني بر عدم قابليت افراز م 28/4/1402 ص مورخ 9435دماوند شماره 

گرديـد كـه مراتـب جهـت      17/7/1403-15751به تنظيم تصميم واحد ثبتي تحت شماره 
 بعالي ابلاغ مي گردد. ابه جناطلاع 
  علي يوسفي ايدلو -كفيل ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -463/11/1098م/الف 

 
 اداري اخطار

 043963979بـا كـد ملـي     حـاجي آخونـدي    ب: خانم فاطمـه نام خانوادگي مخاط ونام 
  7مجتمع پويا واحد  دماوند اقامتگاه و آدرس:ل:آزاد شغ

 2فرعـي از   674/1نظر به اينكه اقاي محمد رضا گلستاني مالك مشاعي از ششدانگ پلاك 
تقاضاي افراز سهمي خـود از   2/4/1395 – 5715اصلي واقع در دماوند طي وارده شماره 

ششدانگ پلاك فوق را نموده لذا پس از بررسي ميزان مالكيت و اخذ استعلام از شهرداري 
لك مزبور و منجـر  مبني بر عدم قابليت افراز م 28/4/1402ص مورخ  9435دماوند شماره 

جهـت   گرديـد كـه مراتـب    17/7/1403-15751به تنظيم تصميم واحد ثبتي تحت شماره 
 بعالي ابلاغ مي گردد. ابه جناطلاع 
  علي يوسفي ايدلو -كفيل ثبت اسناد و املاك دماوند ش        -463/12/1099م/الف 

 
 اداري اخطار

ل:آزاد شـغ  0439638313با كـد ملـي   ب: خانم نرگس گلستاني نام خانوادگي مخاط ونام 
 روبروي حسينيه فرامه كوچه بهنام منزل شخصي   دماونداقامتگاه و آدرس:

 2فرعـي از   674/1ششدانگ پـلاك   ي محمد رضا گلستاني مالك مشاعي نظر به اينكه اقا
تقاضاي افراز سهمي خـود از   2/4/1395 – 5715اصلي واقع در دماوند طي وارده شماره 

شايسته است درتـاريخ راس سـاعت صـبح روز در     لذااند ششدانگ پلاك فوق را نموده 
 بهم رسانيد تا نسبت به افراز سهمي شما و تعيين باقيمانـده اقـدام لازم   محل اداره حضور

معمول گردد و درصورت عدم حضور شما و هريك از شركاء مشاعي عمليات افراز طبـق  
   مقررات اقدام و نتيجه افراز و نقشه ترسيمي بشما ابلاغ خواهد شد.

  علي يوسفي ايدلو -كفيل ثبت اسناد و املاك دماوند ش       -463/13/1100م/الف 
 

 اداري اخطار
 ل:خانه دار شـغ  0439542693با كد ملي گلستاني ب: خانم طيبه نام خانوادگي مخاط ونام 

   65خ جانبازان پلاك  دماونداقامتگاه و آدرس:
 2فرعـي از   674/1نظر به اينكه اقاي محمد رضا گلستاني مالك مشاعي از ششدانگ پلاك 

تقاضاي افراز سهمي خـود از   2/4/1395 – 5715اصلي واقع در دماوند طي وارده شماره 
ششدانگ پلاك فوق را نموده لذا پس از بررسي ميزان مالكيت و اخذ استعلام از شهرداري 

لك مزبور و منجـر  مبني بر عدم قابليت افراز م 28/4/1402ص مورخ  9435دماوند شماره 
جهـت   گرديـد كـه مراتـب    17/7/1403-15751به تنظيم تصميم واحد ثبتي تحت شماره 

 بعالي ابلاغ مي گردد. ابه جناطلاع 
  علي يوسفي ايدلو -كفيل ثبت اسناد و املاك دماوند  ش      -463/14/1101م/الف 

 
 اداري اخطار

 0439639379بـا كـد ملـي     ب: خانم الهـام حـاجي آخونـدي    نام خانوادگي مخاط ونام 
 7شهريور كوچه نور مجتمع پويا واحد  17ميدان  دماونداقامتگاه و آدرس:ل:آزاد شغ

 2فرعـي از   674/1نظر به اينكه اقاي محمد رضا گلستاني مالك مشاعي از ششدانگ پلاك 
تقاضاي افراز سهمي خـود از   2/4/1395 – 5715اصلي واقع در دماوند طي وارده شماره 

ششدانگ پلاك فوق را نموده لذا پس از بررسي ميزان مالكيت و اخذ استعلام از شهرداري 
لك مزبور و منجـر  مبني بر عدم قابليت افراز م 28/4/1402 ص مورخ 9435دماوند شماره 

گرديـد كـه مراتـب جهـت      17/7/1403-15751به تنظيم تصميم واحد ثبتي تحت شماره 
 بعالي ابلاغ مي گردد. ابه جناطلاع 
 علي يوسفي ايدلو  -كفيل ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -463/15/1102م/الف 

 
 اداري اخطار

 0439503248بـا كـد ملـي     حـاجي آخونـدي    ب:آقاي محمـد نام خانوادگي مخاط ونام 
 7مجتمع پويا واحد  شهريور 17ميدان  دماونداقامتگاه و آدرس:ل:آزاد شغ

 2فرعـي از   674/1نظر به اينكه اقاي محمد رضا گلستاني مالك مشاعي از ششدانگ پلاك 
تقاضاي افراز سهمي خـود از   2/4/1395 – 5715اصلي واقع در دماوند طي وارده شماره 

ششدانگ پلاك فوق را نموده لذا پس از بررسي ميزان مالكيت و اخذ استعلام از شهرداري 
لك مزبور و منجـر  مبني بر عدم قابليت افراز م 28/4/1402 ص مورخ 9435دماوند شماره 

گرديـد كـه مراتـب جهـت      17/7/1403-15751به تنظيم تصميم واحد ثبتي تحت شماره 
 بعالي ابلاغ مي گردد. ابه جناطلاع 
  علي يوسفي ايدلو -كفيل ثبت اسناد و املاك دماوند   ش      -463/16/1103م/الف 

 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
اصلي، ششدانگ يك قطعـه زمـين بـا     1561چون تحديد حدود قسمتي از پلاك 

مترمربع، واقع در بخش ده تهـران مـورد    98/65بناي احداثي در آن، به مساحت 
 0047705175لـي  تقاضاي خانم سكينه رضايي وادقاني فرزند حسين به شماره م

قانون ثبت مقدور نبوده است. لـذا   15تاكنون بعمل نيامده و عمل به تبصره ماده 
روز يك شنبه ساعت  20/08/1403عمليات تحديد حدود ملك مذكور در تاريخ 

ظهر در محل وقوع ملك شـروع و بعمـل خواهـد آمـد. بدينوسـيله بـاطلاع        12
ساعت مقرر در محل حضـور   مجاورين پلاك ثبتي موصوف مي رساند در روز و

به هم رسانند. چنانچه اعتراضي به حدود و حقوق ارتفاقي داشـته باشـند ظـرف    
مدت يك ماه از تاريخ تنظيم صورتمجلس تحديد حدود اعتراض خود را به اداره 

 2ثبت اسناد و املاك زيبادشت تسليم و رسيد دريافت دارند و در اجراي تبصره 
مجلـس محتـرم    25/03/73قانون ثبت مصوب  20و  16ماده واحده اصلاح مواد 

شوراي اسلامي ظرف مدت يكماه دادخواست اعتراض خود را به مرجع قضـايي  
 تقديم و گواهي آن را به دفتر اين اداره تسليم و رسيد اخذ نمائيد. 

 )1805050(شناسه آگهي: 
تشـار  (توضيح اينكه تاريخ قيد شده فقط مربوط بـه ان  25/07/1403تاريخ انتشار: 

 آگهي مي باشد) 
 20/08/1403تاريخ تحديد: 

13889.م.الف/326-د            سرپرست واحد ثبتي حوزه ثبت ملك زيبادشت 
  ابراهيميمحمدعلي  –تهران 

 
 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه

  يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع
  فيتكل نييتع قانون اختلاف حل اتيه هينظر يآگه

  آرادان يثبت حوزه در مستقر
 1403/  06/ 29 مورخــه 140360329126002890 شــماره يرا برابــر _1

 يآقـا  معـارض  بلا و مالكانه تصرفات فيتكل نييتع قانون ئتيه از صادره
 حـق  با مشجر باغ قطعه كي ششدانگ از يقسمت حسن فرزند ياسد نعمت

 ـ 110 پلاك از يقسمت تحت مربع متر 342,09 مساحت به آبه  86 از يفرع
 بصورت يموروث نامه ميتقس يعاد نامه عيب ارادان آباد داور در واقع ياصل
 140112600311 كلاسـه  پرونـده  موضوع ياسد يعباسعل از الواسطه مع

 .است دهيگرد محرز
 1403/  06/ 29  مورخـه  140360329126002892 شـماره  يرا برابر _2

 يآقـا  معـارض  بلا و مالكانه تصرفات فيتكل نييتع قانون ئتيه از صادره
 حـق  با مشجر باغ قطعه كي ششدانگ از يقسمت حسن فرزند ياسد ديوح
 ـ 110 پلاك از يقسمت تحت مربع متر 446,92 مساحت به آبه  86 از يفرع
 بصورت يموروث نامه ميتقس يعاد نامه عيب ارادان آباد داور در واقع ياصل
 140112600312 كلاسـه  پرونـده  موضوع ياسد يعباسعل از الواسطه مع

 .است دهيگرد محرز
 1403/  06/ 29  مورخــه 140360329126002888 شــماره يرا برابــر_3

 خـانم  معارض بلا و مالكانه تصرفات فيتكل نييتع قانون ئتيه از صادره
 اطاقك و مشجر باغ قطعه كي ششدانگ از يقسمت حسن فرزند ياسد ميمر

 پـلاك  از يقسـمت  تحـت  مربع متر 942,09 مساحت به آبه حق با ياحداث
 نامه ميتقس يعاد نامه عيب ارادان آباد داور در واقع ياصل 86 از يفرع 110

 كلاسـه  پرونـده  موضـوع  ياسد يعباسعل از الواسطه مع بصورت يموروث
 منظـور  بـه  مراتب سند فاقد ياراض.  است دهيمحرزگرد 140112600313

 كـه  يصورت در شود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در عموم اطلاع
 ـ تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص  ـ يمتقاض                باشـند  داشـته  ياعتراض

 بـه  را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار از توانند يم
 ميتسـل  خيتـار  از ماه كي مدت ظرف ديرس اخذ از پس و ميتسل اداره نيا

نمـوده و گـواهي    ييقضا مراجع به دادخواستبه تقديم مبادرت  اعتراض
 مـدت  يانقضـا  صـورت  در است يهيبد ندينمامربوطه را به اداره تسليم 

 ـمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم و مذكور  خواهـد  صـادر  تي
 .شد

 1403/  07/  25: اول نوبت انتشار خيتار
  1403/  08/  10: دوم نوبت انتشار خيتار

 كدلين يقنبر جواد محمد                           ش  -1804539/1064
  املاك و اسناد ثبت سيرئ

 

خبرهاازعالم علم

باور اشتباه درمورد سن تقویمی!
س��ن تقویمی آن چیزی است که وقتی فُرمی را پرُ می کنید می نویسید؛ 
اما واضح است که دو نفر می توانند کاماً هم سن باشند؛ اما وضعیت سامتی 
بسیار متفاوتی نس��بت به هم داشته باشند. مفهوم سن تقویمی یک مفهوم 
قانع کننده اس��ت اما می تواند تفاوت زیادی با س��ن بیولوژیکی داشته باشد، 

حتی به اندازه ۲۰ سال!
به گزارش بهداش��ت نیوز، ش��واهد زیادی وجود دارد که عدد س��ن ما، 
توصیف کننده ما نیس��ت. این مطلب را بخوانید تا بدانید چرا س��ن تقویمی 
ما فقط یک عدد اس��ت. ما کنترل زیادی روی نحوه گذران عمر خود داریم، 

بیشتر از آنچه فکرش را می کنیم!
فاکتورهایی که بر سن بیولوژیک شما اثر می گذارند کدام اند؟

 انتخاب های سبک زندگی
یکی از مهم ترین فاکتورهایی که تعیین کننده سن بیولوژیک است، سبک 
زندگی اس��ت. مطالعه ای نش��ان می دهد شیوه زندگی ش��ما بر نحوه افزایش 
س��نتان اثر می گذارد. مشخص شده که فاکتورهای سبک زندگی، مولفه های 

مهمی برای تعیین وضعیت سامت اند و این ادعا پشتوانه علمی دارد.
طب��ق یافته ه��ا، افرادی که پنج عادت س��الم داش��تند؛ یعنی س��یگار 
نمی کش��یدند، وزن سالمی داش��تند، به طور منظم ورزش می کردند، الکل 
مصرف نمی کردند و رژیم غذایی س��المی داش��تند توانسته بودند طول عمر 
خود را به اندازه ۱۴ سال برای زنان و ۱۲ سال برای مردان افزایش دهند. این 
یافته ها در تمام گروه های سنی وجود داشتند. پس می بیند که سبک زندگی 
خیلی مهم اس��ت. عادت های سالم را هر چه زودتر شروع کنید بهتر است و 

در هر سنی از آنها سود خواهید برد.
 فاکتورهای ژنتیکی و اپی ژنتیکی

متأس��فانه ش��ما نمی توانید DNA خود را تغییر دهید اما می توانید بر 
نحوه بیان اطاعات ژن های خ��ود اثر بگذارید. اپی ژنتیک به تغییراتی گفته 
می ش��ود که بر DNA ش��ما اثر نمی گذارند.اما سبک زندگی شما در اینکه 
سلول هایتان چگونه این اطاعات ژنی را بخوانند نقش دارند. مثاً فاکتورهای 
تغذیه ای و سبک زندگی می توانند برانگیزاننده تغییراتی در درون سلول هایی 
باشند که بیان برخی از ژن ها را تغییر می دهند. این فاکتورها می توانند بیان 
ژن ها را نی��ز بهتر کنند. این تغییرات اپی ژنتی��ک می توانند فرایند پیری را 
کُند یا تند کنند.ورزش، یکی از این نمونه هاس��ت.تحقیقات نش��ان می دهد 
حرک��ت دادن منظم بدن با تمرینات هوازی می توانند س��ن اپی ژنتیک انواع 

بافت های بدن را تغییر دهد.
 طرز فکر و مدیریت استرس

ذهن شما نیز بر میزان سرعت بالارفتن سن بیولوژیکی تان اثر می گذارد.
مطالعات نشان داده افرادی که احساس خوبی نسبت به سن وسال خود دارند 
معمولاً هفت س��ال و نیم بیش��تر از افرادی زندگی می کنند که افکار منفی 
نس��بت به سن وسال خود دارند.استرس مداوم نیز می تواند در این میان یک 
فاکتور مهم باش��د. آیا تابه حال متوجه ش��ده اید کسانی که زندگی را سخت 

می گیرند معمولاً مسن تر به نظر می رسند؟
 ارتباطات اجتماعی و هدف در زندگی

نقش روابط اجتماعی در این میان چیست؟ ارتباطات اجتماعی شما نیز 
بر س��امتی و طول عمرتان اثر می گذارند. مطالعه ای دریافت ارتباطات قوی 
اجتماعی می توانند احتمال بقا را در میان گروه های سنی گوناگون به میزان 
۵۰ درص��د افزایش دهند. همچنین ش��ما به ه��دف در زندگی نیاز دارید تا 

فرایند پیری و سالخوردگی را کُندتر کنید. 

چطور از پیاده روی بیشترین بهره را ببریم؟
در دنیایی که اکثر مردم برای کار، مس��افرت و اس��تراحت می نشینند، 
اهداف روزان��ه برای تعداد قدم ها می تواند راهی س��اده و موثر برای افزایش 
سطح فعالیت باشد. اما ممکن است از تمام مزایای پیاده روی روزانه ۱۰ هزار 
قدم بهره مند نش��وید اگر یک عامل کلیدی دیگر را در نظر نگیرید: آهنگ یا 

همان تعداد قدم هایی که در دقیقه برمی دارید.
به گزارش س��امت نیوز به نقل از ایندیپندن��ت، در دنیایی که اکثر مردم 
برای کار، مس��افرت و استراحت می نش��ینند، اهداف روزانه برای تعداد قدم ها 
می تواند راهی ساده و موثر برای افزایش سطح فعالیت باشد.اما ممکن است از 
تمام مزایای پیاده روی روزانه ۱۰ هزار قدم بهره مند نشوید اگر یک عامل کلیدی 
دیگر را در نظر نگیرید: آهنگ یا همان تعداد قدم هایی که در دقیقه برمی دارید.

به گفته دکتر الروی اگیار، کارشناس پیاده روی، اگر می خواهید از حداکثر فواید 
پیاده روی بهره مند ش��وید، راهش این است که با سرعتی بیش از ۱۰۰ قدم در 
دقیقه راه بروید و تعداد قدم های روزانه را افزایش دهید.پژوهش تیم او، که در 
نشریه بریتانیایی »پزش��کی ورزش« منتشر شده است، نشان می دهد که این 

آهنگ خاص شاخص خوبی برای تمرین »با شدت متوسط« است.
 دکت��ر اگی��ار توضی��ح می ده��د ای��ن نکت��ه ای کلی��دی اس��ت زی��را 
»تمام پژوهش ها در این زمینه نش��ان می دهند که بیشتر فواید ]پیاده روی[ 

در شدت متوسط یا بالا جمع شده است«.
 چرا آهنگ پیاده روی مهم است؟

آهن��گ پیاده روی با س��رعت ۱۰۰ قدم در دقیقه نس��بت ب��ه راه رفتن 
آهس��ته تر می تواند فواید بیش��تری برای سامت جسمی داشته باشد، و این 
موضوع به شدت فعالیت بدنی مربوط می شود. حرکت سریع تر نیازمند تاش 
بیشتر است، بنابراین ضربان قلب باید افزایش پیدا کند تا اکسیژن بیشتری 
به بدن و عضات فعال برساند. در نتیجه، شدت فعالیت افزایش پیدا می کند، 

و می توان آن را به عنوان تمرین »با شدت متوسط« طبقه بندی کرد.
این موضوع با دس��تورالعمل های فعالیت بدنی سازمان جهانی بهداشت 
منتش��ر کرده )و سازمان خدمات ملی س��امت بریتانیا )ان اچ اس( نیز تکرار 
کرده است( همخوانی دارد که توصیه می کند در هفته دست کم ۱۵۰ دقیقه 
فعالیت بدنی متوس��ط، ۷۵ دقیقه فعالیت بدنی شدید، یا ترکیبی معادل هر 
دو انجام شود.خوشبختانه، دکتر اگیار می گوید پیاده روی با آهنگ ۱۰۰ قدم 

در دقیقه نباید برای اکثر افراد چالش بزرگی باشد.
او می گوید: »برای قرار دادن موضوع در متن ]فعالیت روزانه[، اگر بیشتر 
افراد برای پیاده روی به خیابان بروند، خودشان آهنگ حدود ۱۱۰ تا ۱۱۵ قدم 

در دقیقه را انتخاب می کنند، بنابراین رقم ۱۰۰ بسیار دست یافتنی است.«
 چند قدم در روز باید راه بروید؟

 دکت��ر اگی��ار می گوی��د پژوهش ها در م��ورد اهمیت می��زان پیاده روی 
)تع��داد قدم هایی ک��ه در روز برمی دارید( زمانی که بدون آهنگ و ش��دت 
بالا انجام ش��ود، »کمی مبهم« است.او توضیح می دهد در حالی که شماری 
از بررس��ی ها بر فواید پیاده روی تعداد مش��خصی ق��دم در روز تاکید دارند، 
»بررسی های مشابه نشان داده اند که میزان ]پیاده روی[ اهمیتی ندارد، مگر 

اینکه در شدت بالاتری انجام شود«.
دکت��ر اگیار برای پوش��ش تمام زمینه ها توصیه می کن��د که هم تعداد 
قدم ه��ای روزان��ه را بالا نگه دارید و هم آهنگ پیاده روی را در س��رعتی بالا 
حفظ کنید. و می گوید نیازی نیس��ت روزانه ۱۰ هزار قدم پیاده روی کنید تا 

از بیشتر فواید سامتی که همراه دارد برخوردار شوید.

 ۱-همراهان  همیش��گي  ما - انزواطلبي  و مردم  
 گریزي  ۲-اس��باب چین��ي  - از نیروهاي  س��ه گانه  
۳-از گل  ه��اي  به��اري  - زمس��تان  - ق��ارچ  روي  
نان  - گونه  و رخس��ار ۴-کتاب بری��ان  - از درختان  
همیشه  بهار - جاي  خالي  از هوا - در اصطاح  گیاه  
شناسي  یاخته هاي  ریز رستني  نهان زاست۵-شبیه  
و مانن��د - کلی��د داران  بهش��ت- طبقه  زحمتکش 
جامعه  6-نوعي  پس��وند اس��ت- بها بازار - شریف و 
 بلندپایه  ۷-تلوین  شده  - بس کردن  - گرداگرد دهان 

 ۸-راه  رفت��ن  به  قصد تفرج  - نقل  س��فید - ناگهان  
9-ح��رف جمع  - خواهر و برادر غیرواقعي  - ش��هر 
بزرگ نیمروز ۱۰-خلق  خوش��ي  ندارد - زیباتر - از 
فرآورده  هاي  لبني  ۱۱-ناامید شدن  - ترازوي  بزرگ 
فرنگ��ي  - عزیز عرب۱۲-نداکنن��ده  - همراه  - برف 
و باران  از اوس��ت- دزد خانگي  ۱۳-عدد تنفس��ي  - 
ش��یر تازي  - سازنده  عمارت- فیلم  نما ۱۴-در فیلم  
 ببینید - از گیاهان  خوشبوي  دارویي  با گلهاي  زیبا

 ۱۵-عنوان  کتابي  از گوستا و فلوبر - راه  راست 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-مددکار است- از آثار ماکسیسم  گورکي  ۲-از میوه هاي  مربایي  - مبارک باد 
۳-مقام  و درجه  - گاهي  از مرحله  مي  شوند - دوام  و همیشگي  - هنوز ادب نشده  
۴-نوعي  یقه  - اسباب خانه  - سر و سامان  - زینتگر ۵-ساز از باطاق  آمده  - چاره  جو 
و حال  مشکل  - اسلوب و روش6-پروسعت- تنها و بي  مانند - بافرهنگ۷-تجربه  
نش��ده  - زحمتکش اس��ت- طرف و جانب۸-هاک- پرنده  آهنین  بال  - از الفباي  
یوناني  9-از به پاکردنیها - با رعب و هراسنان  خود را از بیابان  فراهم  مي  آورد - زبان  
عرب زبان  ۱۰-ریخت و قیافه  - لجاجت و ناس��ازگاري  - گوش��ت بریان  ۱۱-داراي  
ناخالصي  - شایسته  و سزاوار - نفس بلند ۱۲-خوش لباس است- از حروف استثنا 
- عضو پرواز - پسر ۱۳-حرف دهن  کجي  - با مرج  به هم  ریخته  مي شود - سریشم  
- ترویج  کننده  ۱۴-تخم مرغ  سرخ  کرده  - پایتخت سرزمین  کاسترو ۱۵-شاه  فراري  

ساساني  - مشهور و معروف 
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سرطان روده بزرگ از شایع ترین سرطان ها در میان 
زنان و مردان است و غربالگری های سرطان می تواند در 

تشخیص زودهنگام آن موثر باشد.
س��رطان های روده بزرگ زمانی بوجود می آیند که 
رشد غیر طبیعی سلول ها در سطح داخلی روده بزرگ یا 
راست روده رخ می دهد و این رشد را پولیپ می گویند. 
برخی از پولیپ ها می توانند با گذش��ت زمان که ممکن 

است سال ها طول بکشد، به سرطان تبدیل شوند.  
عائم سرطان روده در ابتدا ممکن است نامحسوس 
باش��د. به عنوان مثال، عائم ش��امل اسهال و یبوست 
متناوب، کم خونی، ناراحتی شکمی و کاهش وزن است. 
همانطور که بیماری پیشرفت می کند، عائم مشخص تر 

می شود.
به گفته روس��ان باس��انوف، انکولوژیست، درد در 
روده، خون در مدفوع، سوزش سر دل، تهوع و استفراغ 

می توانند از نشانه های سرطان روده بزرگ باشند.
س��رطان روده بزرگ یک تومور بدخیم اس��ت که 
در پوش��ش روده ب��زرگ ایجاد می ش��ود. اف��راد بالای 
۴۵ س��ال بیشتر مس��تعد ابتا به این سرطان هستند. 

 عواملی، چون بیماری های التهابی مزمن، پولیپ روده،
 رژی��م غذایی نامناس��ب، چاقی و ع��دم فعالیت بدنی 
می توانن��د در احتم��ال ابت��ا به س��رطان روده بزرگ 
تاثیرگذار باش��ند و خطر ابتا به این بیماری با افزایش 

سن افزایش می یابد.
ب��ه گفته ای��ن متخصص س��رطان، در مرحله اول 

بیماری، تومور بیش از ۲ سانتی متر نیست و در داخل 
غش��ای مخاطی قرار دارد. احتمال ادامه به حیات  فرد 
 مبتا در صورت تش��خیص س��رطان در مرحله اول تا

 9۵ درصد است.
مرحله دوم با افزایش تومور تا ۵ سانتی متر همراه 
با آس��یب به غدد لنفاوی مشخص می شود. در مراحل 
بعدی، تومور تا ۱۰ س��انتی متر رشد می کند و آسیب 
به لایه عضانی و غدد لنفاوی  مش��اهده می ش��ود. در 
آخرین مرحله، به عنوان یک قاعده، تومور با متاستاز به 

سایر اندام ها و بافت ها به ۱۰ سانتی متر می رسد.
میزان ادامه به زندگی با تش��خیص در مرحله دوم 
تا 9۰ درصد، در مرحله س��وم از ۵۵ تا ۷۰ درصد و در 

مرحله چهارم حدود ۳۰ درصد است.
تش��خیص از طریق آزمایش خون بیوش��یمیایی، 
نش��انگر های توم��ور، کولونوس��کوپی، ایریگوس��کوپی، 
سونوگرافی و سی تی انجام می شود. همچنین در صورت 
ش��ک به متاستاز، ممکن است لازم باشد قفسه سینه و 

سایر نواحی مورد بررسی قرار گیرد.
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