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خبرپزشكي  پیشگیری از سرطان روده بزرگ 

با میوه و سبزی

هاي آگهي قانون تعيين تكليف اراضي و ساختمان
 فاقد سند رسمي 

) جمعي228شهرستان نورآباد سري (  
قانون تعيين تكليـف وضـعيت    3و  1نظر به دستور مواد 

هــاي فاقــد ســند رســمي امــلاك اراضــي و ســاختمان
قـانون مـذكور    1متقاضياني كه در هيئت موضـوع مـاده   

مستقر در واحد ثبتي نورآباد مورد رسـيدگي و تصـرفات   
مالكانه و بلامعارض آنان محرز و راي لازم صادر گرديده 
جهت اطلاع عموم بـه شـرح ذيـل در دو نوبـت آگهـي      

گردد. در صورتي كه هر كس نسبت به صـدور سـند   مي
توانـد از  عتراض داشته باشد ميمالكيت به نام متقاضيان ا

تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را 
كتبا به اداره ثبت اسناد و املاك محـل تسـليم و پـس از    
اخذ رسيد ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسـليم اعتـراض   
دادخواست خود را به مراجـع محتـرم قضـايي تقـديم و     

بت محـل تحويـل   گواهي تقديم دادخواست را به اداره ث
نمايد. در صورتي كه اعتراض در مهلت قـانوني واصـل   
نگردد يا معترض گواهي تقديم دادخواسـت بـه دادگـاه    
عمومي محل ارائه نكند اداره ثبت مبادرت به صدور سند 
مالكيت مينمايد و صدور سند مالكيـت مـانع از مراجعـه    
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به مساحت » ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي«نسبت به 
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به مساحت » ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي«ه نسبت ب
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خروجي از مالكيـت  » 12«اصلي واقع در بخش » 157«از 
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احت به مس» ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي«نسبت به 
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بـه مسـاحت   » ششـدانگ يـك بـاب عمـارت    «نسبت به 
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احمدرضا و بهادر شهرتين آزادي حسين آبـاديي حسـين   
هر كـدام نسـبت بـه    «نسبت به » اكبر خان«فرزند » آبادي

سـهم ششـدانگ    35م مشـاع از  ده هزارم يكسه 0،5725
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خبرهاازعالم علم

راه‌های تقویت قلب با پیاده روی؛

 چطور پیاده‌روی مفیدتر می‌شود؟
*آرش نهاوندی

پیاده روی یکی از ساده ترین و البته موثرترین راه‌ها برای حفظ سلامت 
است.اما آیا می‌دانس��تید که افزودن چند فعالیت اضافی به روال پیاده روی 
می‌تواند آن را برای سلامت و تقویت قلب مفیدتر کند و فواید بی شماری از 

بهبود گردش خون گرفته تا کاهش استرس، داشته باشد؟
در این مطلب به چند کاری که می توانید هنگام پیاده روی انجام دهید 

تا سلامت قلب خود را تقویت کنید، اشاره شده است.
 با هدف راه بروید

ق��دم زدن آرام آرام��ش بخش اس��ت، اما اگر می خواهید س�المت قلب 
خود را بهبود بخش��ید، سعی کنید س��رعت خود را افزایش دهید. پیاده روی 
س��ریع گ��ردش خون را افزای��ش می‌دهد و ماهیچه قل��ب را تقویت می‌کند. 
ش��واهد به دس��ت آمده از مطالعات بالینی نش��ان می‌دهد که حتی افزایش 
جزئ��ی پیاده روی روزانه از نظر زمانی بر پیاده روی نکردن ارجحیت داش��ته 
و افزایش بیش��تر مزایای س�المت قلبی و عروقی بیش��تری را به همراه دارد. 
س��رعتی را هدف قرار دهید که همچنان بتوانید در پیاده روی صحبت کنید 
 اما ممکن اس��ت برای آواز خواندن دچار مش��کل ش��وید. این اغلب به عنوان 
»تست صحبت« نامیده می‌شود و شدت متوسط پیاده روی را نشان می‌دهد.

 تناوب در پیاده‌روی را بیشتر کنید
پیاده روی اینتروال، که در آن به تناوب بین سرعت تند و کندتر حرکت 
می‌کنید، برای قلب شما عالی است. به عنوان مثال، ۲ دقیقه سریع راه بروید، 
سپس به مدت ۱ دقیقه سرعت خود را کم کنید و این کار را تکرار کنید. این 
رویکرد سیستم قلبی و عروقی شما را به چالش می‌کشد، استقامت را بهبود 

می‌بخشد و باعث سوزاندن کالری بیشتری می‌شود.
 بازوهای خود را بچرخانید

 در حی��ن راه رفت��ن، بازوه��ای خود را به ط��ور طبیع��ی بچرخانید یا
 وزنه های سبکی در دست نگه دارید تا بالاتنه خود را درگیر کنید. این یک 
عنصر هوازی را به پیاده روی ش��ما اضافه می‌کند و جریان خون و اکسیژن 

رسانی را در سراسر بدن شما بهبود می‌بخشد. 
 تمرینات تنفسی را اضافه کنید

تنفس عمیق در حین پیاده روی یک روش دست کم گرفته شده برای 
بهبود سلامت قلب شما است. سعی کنید با چهار شماره نفس عمیق بکشید، 
با دو شماره آن را نگه دارید و با شش شماره بازدم را انجام دهید. طبق یک 
مطالعه منتش��ر شده در سال ۲۰۱۸، راه رفتن در حین تنفس باعث افزایش 
تحمل بیماران نارسایی قلبی برای فعالیت بدنی می شود که به احتمال زیاد 

به دلیل اشباع بهتر اکسیژن است. 
 راه رفتن در طبیعت برای کاهش استرس

 قدم زدن در فضاهای س��بز مانند پارک‌ها یا جنگل‌ها تاثیر آرام بخشی
 ب��ر ذه��ن و بدن دارد. هوای تازه، مناظر و صداه��ای طبیعت، هورمون‌های 

استرس را کاهش می‌دهد که می‌تواند قلب شما را تحت فشار قرار دهد. 
 اهداف خود را تعیین کنید

همراه داشتن ردیاب تناسب اندام یا اپلیکیشن گوشی هوشمند می‌تواند 
پیاده روی ش��ما را جذاب‌تر کند. حداق��ل ۷.۰۰۰ تا ۱۰.۰۰۰ قدم در روز را 
ه��دف قرار دهید، این محدوده به طور قاب��ل توجهی خطر بیماری قلبی را 

کاهش می‌دهد. 

سیگار کشیدن والدین و خطر ابتلا به »ام اس« 
در کودکان

کودکان��ی ک��ه از نظ��ر ژنتیکی 
مس��تعد ابتلا به ام اس هس��تند، قرار 
گرفت��ن در مع��رض دود س��یگار در 
خان��واده می تواند ای��ن خطر را حتی 

در آنها بیشتر کند.
به گزارش مهر به نقل از هلث دی 
نیوز، یک تیم هلندی به سرپرس��تی 
دکتر »رینزه فردریک نوتبوم« از مرکز 
پزش��کی اراسموس در روتردام نتیجه 

گرفتند: »خطر ژنتیکی بیشتر ام اس با افزایش آسیب پذیری در برابر اثرات 
منفی سیگار کشیدن بر رشد مغز مرتبط است.«

مطالعه جدید همچنین ریش��ه‌های ام‌اس را بررس��ی می‌کند و نش��ان 
می‌ده��د ک��ه حتی اگر بیش��تر افراد بین ۲۰ تا ۴۰ س��ال به ای��ن بیماری 

خودایمنی مبتلا می‌شوند، ممکن است منشأ آن از دوران کودکی بازگردد.
ام اس زمان��ی رخ می‌دهد که سیس��تم ایمنی بدن به اش��تباه به غلاف 
میلی��ن که از اعص��اب محافظت می‌کن��د حمله می‌کند. با گذش��ت زمان، 
این ش��رایط می‌تواند منجر به ناتوان��ی در حرکت، حفظ تعادل، توانایی‌های 

شناختی و سایر علائم شود.
در مطالع��ه جدید، محققان داده‌های یک پایگاه داده بزرگ را بررس��ی 

کردند که سلامت کودکان هلندی را ردیابی می‌کرد.
در میان س��ایر عوامل، داده‌هایی در مورد عوامل خطر محیطی شناخته 
 D ش��ده برای ام اس، مانند عفونت با ویروس اپش��تین بار، س��طح ویتامین
خون، س��یگار کشیدن والدین، وزن دوران کودکی و سطح فعالیت در فضای 

باز در سن ۵ سالگی جمع‌آوری شد.
همچنین اسکن مغز بیش از ۵۰۰۰ کودک بین ۹ تا ۱۳ سال گرفته شد 

که حجم مغز و ریزساختارهای مغز را نشان می‌داد.
همچنی��ن داده‌های ژنتیک��ی برای بیش از ۲۸۰۰ ک��ودک جمع آوری 

شد.
ای��ن تحقیق نش��ان داد که آزمایش ۶۴۲ کودک ب��رای عفونت ویروس 
اپش��تین بار مثبت بوده و ۴۰۵ کودک در معرض س��یگار کش��یدن والدین 

قرار گرفته بودند.
یافت��ه اصلی: بین اس��تعداد ژنتیکی کودک به ام اس، ق��رار گرفتن در 
معرض س��یگار کش��یدن والدین و تغییرات مغزی که در اس��کن‌ها مشاهده 

شد، رابطه وجود داشت.
تیم تحقیق گ��زارش داد، بچه‌هایی که ژن افزایش خطر ابتلاء به ام‌اس 
داش��تند و همچنین در خانه در معرض دود سیگار قرار می‌گرفتند، معمولاً 

حجم مغز کمتر و حجم ماده خاکستری کمتری در مغزشان داشتند.
به گفته محققان، مسیر دقیق ترکیب ژن‌ها و قرار گرفتن در معرض دود 

در افزایش خطرات مغزی مشخص نیست.
ب��ا این حال، آنها این نظریه را مط��رح می‌کنند که ژن‌های یک کودک 
ممکن است سیستم ایمنی آنها را به ویژه در برابر ویروس اپشتین بار که در 
س��ال‌های اخیر به عنوان محرک احتمالی ام اس مطرح ش��ده است، آسیب 
پذیر کند.دود تنباکو همچنین ممکن است التهاب و اختلال عملکرد سیستم 

ایمنی را تشدید کند و خطر را بیشتر کند.

‌1-زمزم��ه‌ كنن��ده‌ - عالي‌ ترين‌ مق��ام‌ اجرايي‌ 
است2-زش��ت منظر - نابود شدني‌ - شبيه‌ و مانند 
3-مظهر روش��نايي‌ - با ايمان‌ و ب��ا تقوا - لقبي‌ در 
اروپ��ا - مادر زن‌ 4-مكان‌ امن‌ - كنيزك و پرس��تار 
- اندك��و بي‌ارزش5-ستايش��گر - پيامب��ر هندي‌ - 
س��لول‌ 6-جاده‌ يي‌ در ش��مال‌ - كيي‌ از مراحل‌ كار 
كش��اورزي‌ - برجا باش7-س��خن‌ پرتو بي‌ معني‌ - 
وقار و س��نگيني‌ - حرف همراهي‌ 8-حرف تصديق‌ 
 - از كش��ورهاي‌ امري��كاي‌ مركزي‌ - عض��و باصره‌

9-شهر عادت- شهري‌ در استان‌ گل‌ و بلبل‌ - سينه‌ 
 10-دوس��تداري‌ - جه��از ع��روس- ني��رو و قدرت

11-كدخ��دا - اس��تخوان‌ سرانگش��ت- از اج��زاي‌ 
 - هنرمندان��ه‌  خ��ودرو 12-ب��ازي‌  در  اس��تواري‌ 
 تحفه‌ س��بز دروي��ش- از پهلوانان‌ داس��تان‌ ايراني‌

 13-آتش مي‌گيرد - از سور مباركه‌ قرآن‌ - كشنده‌ 
ترين‌ زهر - اس��ب آذري‌ 14-پدر آذريها - خاك- از 
گياهان‌ خوشبوي‌ دارويي‌ با گلهاي‌ زيبا 15-گل‌ چهار 

فصل‌ - نويسنده‌ كتاب زنان‌ فضل‌ فروش‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-همنشين‌ است- بي‌ خبر از خويشتن‌ 2-اميد است اخترتان‌ هميشه‌ چنين‌ 
باشد - خوراك زندانيان‌ - كوبيدن‌ و شكستن‌ 3-گل‌ سرخ‌ - ندا دردهنده‌ - پيش 
و نزد - امر به‌ آمدن‌ 4-كيي‌ از دو تكه‌ - گرم‌ و س��وزان‌ - جاي‌ پرآش��وب5-تازه‌ كار 
و بي‌ تجربه‌ - مار پر سروصدا - همراه‌ ديرين‌ فيله‌ 6-روشهاي‌ نكيو - راه‌ فرار - اي‌ 
خدا 7-پيروان‌ حضرت موسي‌ - بيماري‌ پوستي‌ - نفس بلند 8-كشور عربي‌ - كنايه‌ 
از مشتعل‌ ساختن‌ آتش فتنه‌ و اختلاف- گردو غبار 9-حرف دهن‌ كجي‌ - صبحانه‌ 
نخورده‌ - پايتخت همس��ايه‌ شرقي‌ 10-زالزالك وحشي‌ - تربيت آموختن‌ - ويران‌ 
اس��ت11-ندا دردهنده‌ - ش��هري‌ در انگلس��تان‌ با منس��وجات كتاني‌ و ابريشمي‌ 
معروف12-بيماري‌ قند - حرف گزينش- چغندر تنوري‌ 13-آخرين‌ نازي‌ - احتياج‌ 
به‌ پانس��مان‌ دارد - حيوانات باركش را گويند - يله‌ و آزاد 14-صورت درد - فروغ‌ 
و روش��ني‌ - هم‌ ميهن‌ خودمان‌ اس��ت15-كتاب بزرگ حماسي‌ ايران‌ - مشهور و 

معروف 
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سرطان روده بزرگ با سرعت نگران 
کننده ای در میان بزرگسالان جوان در 
حال افزایش است، اما یک مطالعه جدید 
می گوید ع��ادات غذایی بهتر می تواند 

این روند را تغییر دهد.
به گ��زارش مهر به نقل از هلث دی 
نیوز، بر اس��اس گزارش انجمن سرطان 
آمریکا، حدود ۲۰ درصد از سرطان‌های 
تشخیص داده شده روده بزرگ در افراد 
۵۴ س��اله و کمتر رخ می‌دهد که تقریباً 
دو برابر میزانی اس��ت که سه دهه پیش 

مشاهده می‌شد.
اما مطالعه جدید از دانشگاه فلیندرز 
در بریتانیا نش��ان می‌ده��د که اگر افراد 
مص��رف فیبر خ��ود را افزای��ش دهند و 
غذاهای س��الم بیش��تری مصرف کنند، 
می‌توانند خط��ر ابتلاء به این بیماری را 

کاهش دهند.
ارش��د  »یوهان��س ملاکو«، محقق 
و اپیدمیولوژیس��ت تغذیه در مؤسس��ه 
تحقیقات بهداش��تی و پزشکی فلیندرز، 
گفت: »ما به ارتباط مستقیم بین انتخاب 
رژیم غذایی نامناس��ب و س��رطان‌های 

گوارشی پی برده‌ایم.«
ملاک��و در ادامه اف��زود: »مهمتر از 
همه، ما متوجه ش��دیم که رژیم غذایی 

سرش��ار از چربی‌ها و س��بزیجات سالم 
و در عی��ن حال مح��دود کردن مصرف 
قند و الکل می‌تواند به طور بالقوه خطر 
ابتلاء به سرطان روده و سایر سرطان‌ها 

را کاهش دهد.«
بر اس��اس نتایجی که اخیراً منتشر 
شده اس��ت، افرادی که بیشترین میزان 
فیب��ر و اس��یدهای چرب غیراش��باع را 
مص��رف می‌کنند، ۱۵ درص��د کمتر در 
مع��رض خطر ابت�الء به س��رطان روده 

بزرگ هستند.

ملاک��و گف��ت: »م��ا به ط��ور قابل 
توجه��ی متوج��ه ش��دیم ک��ه غذاهای 
پرفیبر مانند میوه‌ها و س��بزیجات باعث 
تقویت باکتری‌های سالم روده می‌شوند 
ک��ه می‌توانند الته��اب را کاهش دهند. 
تاکید ب��ر فیبر و چربی‌های س��الم باید 
بخش��ی جدایی ناپذی��ر از رژیم غذایی 

همه باشد.«
بررس��ی ش��واهد قبلی نش��ان داد 
که افزایش ۱۴ درصدی خطر س��رطان 
روده ب��زرگ با الگوی غذایی ناس��الم از 

مصرف بیش��تر گوش��ت قرمز و فرآوری 
ش��ده، ال��کل، کربوهیدرات‌های تصفیه 
 شده و نوش��یدنی‌های ش��یرین مرتبط 

است.
همان بررس��ی نش��ان داد که خطر 
ابتلاء به س��رطان روده بزرگ با مصرف 
بیش��تر میوه‌ها، غلات کام��ل، حبوبات، 
سبزیجات، شیر و سایر محصولات لبنی 

۱۷ درصد کاهش می‌یابد.
محققان افزودند که برای بررس��ی 
کامل تأثیر رژیم غذایی بر سرطان روده 
بزرگ به آزمایشات بالینی بیشتری نیاز 

است.
محقق��ان خاطرنش��ان کردن��د که 
س��رطان‌های دس��تگاه گوارش- مری، 
معده، لوزالمعده، سرطان روده کوچک، 
کولون، رکت��وم و مقعد- مس��ئول یک 
مورد از هر ۴ مورد س��رطان و ۱ مورد از 
هر ۳ مرگ ناش��ی از سرطان در سراسر 

جهان هستند.
ملاکو افزود: »با افزایش تعداد موارد 
ابتلاء به س��رطان‌های دستگاه گوارش، 
مانند س��رطان روده، در سراسر جهان، 
و در افراد زیر ۵۰ سال، زمان اقدام برای 
محافظت از س�المت گوارشی افراد فرا 

رسیده است.«

ب��ه گفته رئیس مرکز اورژانس اس��تان تهران، طی 
۱۸ ماه اخیر ۵۲ درصد از پایگاه‌های اورژانس بازسازی 

شده و ۱۵ پایگاه جدید نیز ساخته شده است.
به گزارش ایس��نا، محمد اس��ماعیل توکلی درباره 
روند نوس��ازی و بهس��ازی پایگاه‌های اورژانس پایتخت 
گف��ت:در ماه‌ه��ای اخی��ر ۱۶۰ پایگاه اورژان��س ما در 
 پایتخ��ت بازس��ازی و بهس��ازی ش��د. از ای��ن تعداد،
  ۱۰۰ پای��گاه نقاش��ی و س��قف و ک��ف آنها بازس��ازی

 شد. 
وی افزود:نکته قابل توجه این است که ما حتی یک 
نفر را برای انجام این تغییرات از بیرون نیاوردیم و تمام 

این کار‌ها را خود پرسنل اورژانس انجام دادند. 
رئیس مرکز اورژانس اس��تان تهران ادامه داد: ۵۰ 
سال از تاسیس اورژانس تهران گذشته، اما مدیران فقط 
کانکس اضافه کرده بودند در حالیکه من معتقدم اصلا 
کانکس در ش��ان نیرو‌های ما نیس��ت و پرسنل ما باید 

شرایط کاری مناسبی داشته باشند.
توکل��ی گفت: در طی ۱۸ م��اه اخیر، ۵۲ درصد از 
پایگاه بازس��ازی شده اند و ۱۵ پایگاه جدید نیز ساخته 

شد. حتی ستاد نواحی نیز تشکیل شد.
وی با اش��اره به اینکه اورژانس تهران امروزه بالغ بر 
۲۰ هزار میلیارد سرمایه در اختیار دارد؛ افزود: دولت از 
ما برای بازس��ازی پایگاه‌ها حمایت می‌کند و امیدواریم 

این روند ادامه داشته باشد.

بازسازی ۵۲ درصد از پایگاه‌های اورژانس تهران 
و ساخت ۱۵ پایگاه جدید


