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خبرپزشكي برای در امان ماندن از بیماری های فصلی 

این اقدامات را حتما انجام دهید

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوين 

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي  
 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
ــماره  ــر راي شـ ــورخ  140360309068002783برابـ ــه  1403/  04/  18مـ ــده كلاسـ پرونـ

هيات اول موضوع قانون تعيين تكليـف وضـعيت ثبتـي اراضـي و      1402112409068000790
نهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوين تصـرفات  ساختما

كـد ملـي    1مالكانه بلامعارض متقاضي مالكيت آقاي كوروش كريمـي بـه شناسـنامه شـماره     
شمس كلايه فرزند سلمان در ششدانگ يك قطعـه بـاغ بـه     –صادره از قزوين   5809928811

حوزه ثبت ملك منطقه  5اصلي واقع در قزوين بخش  28متر مربع پلاك شماره  1360مساحت 
 138188دو قزوين انتقالي برابر سند رسمي مشاعي و سند قطعي غير منقـول بـه شـماره سـند     

قـزوين از سـيده خديجـه مـومني تائيـد و       2دفترخانه اسـناد رسـمي    1398/  11/  14مورخ 
          روز آگهـي  15بـت بـه فاصـله    محرزگرديده است . لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نو

مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند  
مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را بـه ايـن اداره تسـليم و    

است خود را به مراجع پس از اخذ رسيد ، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض ، دادخو
قضايي تقديم نمايند . بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض    

 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 
  1403/  06/  11تاريخ انتشار نوبت اول:  
   1403/  06/  27تاريخ انتشار نوبت دوم: 

   ثبت اسناد و املاكرئيس  –صمد قديم آبادي           ش     -03/892
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين 
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين 

 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

كلاســـــه  1403/  05/  17مـــــورخ  140360309001003387برابـــــر راي شـــــماره 
برابــر موضــوع قــانون تعيــين تكليــف وضــعيت ثبتــي اراضــي و  1402114409001000713

ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين تصرفات 
كـد ملـي    304مالكانه و بلامعارض متقاضـي آقـاي عليرضـا عظيمـي بـه شناسـنامه شـماره        

                فرند تقي در دو دانگ مشاع از ششدانگ يـك قطعـه بـاغ سـنتي بـه مسـاحت       4322749666
اصلي واقع در بساتين جنوبغرب قزوين بخش  52فرعي از  37متر مربع پلاك شماره  915/  32
ود حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين خريداري از مالك رسمي (استشهاديه محلي مبني بر مفق 4

شدن مبايعه نامه عادي و از مالكيت آقاي نوروز حسين زاده خليلي) محرز گرديده است. لذا به 
روز آگهـي مـي شـود در صـورتي كـه       15منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصـله  

اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار 
به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ، ظـرف    اولين آگهي 

مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض ، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقـديم نماينـد .   
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت 

 صادر خواهد شد. 
  1403/  06/  11وبت اول: تاريخ انتشار ن

  1403/  06/  27تاريخ انتشار نوبت دوم: 
   شعبان عسگري –رئيس ثبت اسناد و املاك               ش      -03/893

 
 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص تجارت گستر كامان 

  615444و به شماره ثبت  14012403812به شناسه ملي 
تصـميمات ذيـل    01/06/1403به استناد صورتجلسه مجمع عمومي فوق العاده مورخ 

اتخاذ شد محل شركت به آدرس استان تهران، شهرستان تهران، بخش مركـزي، شـهر   
، سـاختمان  962تهران، رسالت، خيابان چهل و نهم شـمالي، خيابـان فرجـام، پـلاك     

تغييـر يافـت و مـاده مربوطـه      1681764814به كـد پسـتي:    3، واحد 1رويال، طبقه 
 . دراساسنامه اصلاح گرديد

املاك كشور  و مان ثبت اسنادساز                                                     د  -280
 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1786930)

 
 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص مجتمع كشت و صنعت زرين دشت كاسپين 

  618713و به شماره ثبت  14012583361به شناسه ملي 
تصميمات ذيل  11/02/1403به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عادي ساليانه مورخ 

به سمت بازرس اصـلي و   0064807347اتخاذ شد خانم نرگس عقبائي به شماره ملي 
به سمت بازرس علي البدل تا پايان  0075502224خانم فاطمه محمدي به شماره ملي 

 29/12/1402سال مالي انتخاب گرديدند ترازنامه و صورت سود و زيـان منتهـي بـه    
 مورد تصويب قرار گرفت. 

املاك كشور  و سازمان ثبت اسناد                                                 د  -279
 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1786929)

 

 آيين نامه مفاد اجراي اسناد 18آگهي ابلاغ اجراييه ماده 
 اد رسمي شهرستان مشگين شهراسنواحد اجراي 

بـر لـه : كشـاورزي شناسـه ملـي       9400024موضوع: پرونده اجرايي كلاسه 
به نشاني شهر رضي و بر عليه وراث مرحوم زلفعلي پروانه و  10100830184

بـدين   /عباس شكري و غلامرضا آقازاده رزي و ابراهيم درخشاني عيسي لـو 
به نشـاني:   1660606314زلفعلي شماره ملي:  :وسيله به نازيلا پروانه نام پدر

زلفعلـي شـماره ملـي:    : مهـدي پروانـه نـام پـدر      -و روستاي حاجي سـيفل 
علـي   :ليلا زماني نام پـدر  -روستاي حاجي سيفلو : به نشاني  1660310172

ميثم پروانـه نـام    -به نشاني روستاي حاجي سيفلو  1620640147شماره ملي 
 /روسـتاي حـاجي سـيفلو   : به نشاني  1660386675:پدر زلفعلي شماره ملي: 

يحيـي شـماره ملـي     :غللامرضـا آقـازاده رزي نـام پـدر     -): متعهد (ضـامن 
المـاس شـماره    :عباس شكري نام پدر -به نشاني شهر رضي  1671467620

ابـراهيم   - شـهر رضـي   :به نشـاني  16شماره شناسنامه:  1672352932ملي: 
شـماره   1671413091خـانعلي شـماره ملـي:     :درخشاني عيسي لو نـام پـدر  

مرحـوم ميـر مـومن    ث ورا روستاي حـاجي سـيفلو  : به نشاني  122شناسنامه 
حسيني و وراث مرحوم محمد تقي قاسمي رحيم بيگلو بشرح اسامي ذيل هـر  

 ابلاغ مي شود كه بانك كشـاورزي  /دو به ادرس رضي روستاي رحيم بيگلو 
 11/05/1378، تاريخ سند :  3438ي شماره كشعبه رضي به استناد قرارداد بان

ميليون و دويسـت و   دويست و يازدهريال ( 211،203،000جهت وصول مبلغ 
به انضمام خسارت تـاخير متعلقـه بـه      13/10/1394تا تاريخ  )سه هزار ريال

ريال و از تاريخ مذكور تا روز تسويه كامل بـدهي طبـق    133،017،560مبلغ 
هـاي   مقررات عليه شما اجرائيه صادر نمـوده و پرونـده اجرائـي بـه كلاسـه     

ر تشـكيل شـده و طبـق    در واحد اجراي اسناد رسمي مشگين شـه  9400024
محل اقامت شما به شـرح   ، مامور پاسگاه رضي 28/05/1403گزارش مورخ 

آئـين نامـه    18لذا بنا به تقاضاي بستانكار طبق مـاده   ، متن سند شناخته نشده
اجرا مفاد اجرائيه فقط يك مرتبه در يكي از روزنامه هاي كثير الانتشار محلـي  

ز از تاريخ اين آگهي كه روز ابـلاغ  آگهي ميشود و چنانچه ظرف مدت ده رو
محسوب ميگردد نسبت به پرداخت بدهي خود اقدام ننماييد عمليات اجرائـي  

 .جريان خواهد يافت
 -رئيس اداره ثبت اسناد و املاك مشگين شـهر              ش   -03/937

 مسعود تقي زاده خياوي
 
 

 
 

خبرهاازعالم علم

مطالعات نشان می دهد؛

نقش مصرف زیاد نمک در بروز بیماری ام اس
مولکول��ی  مس��یر  دانش��مندان 
جدی��دی را شناس��ایی ک��رده اند که 
ممکن اس��ت مصرف نم��ک را با خطر 

ام اس مرتبط کند.
ب��ه گ��زارش مه��ر ب��ه نق��ل از 
مدیکال نیوز ت��ودی، بیماری مولتیپل 
بیم��اری  ی��ک   )MS( اس��کلروزیس 

خودایمنی مزمن اس��ت که در اثر تعام��ل بین عوامل محیطی مانند مصرف 
زیاد نمک در رژیم غذایی و عوامل پرخطر ژنتیکی ایجاد می شود.

هنگامی که س��لول های T تنظیمی، که نوعی از گلبول های سفید خون 
هستند که پاسخ ایمنی را در برابر بافت خود بدن سرکوب می کنند، عملکرد 
نادرست داشته باش��ند، می توانند منجر به ایجاد ام اس و سایر بیماری های 

خودایمنی شوند.
یک مطالعه جدید نشان می دهد که سطوح بالای سدیم منجر به تنظیم 
مثبت مس��یر مولکولی ش��امل ژن های SGK-۱ و  PRDM۱-Sمی شود و 

متعاقباً باعث اختلال عملکرد سلول های T تنظیمی می شود.
بنابراین این مطالعه مکانیسم بالقوه ای را نشان می دهد که از طریق آن 
یک رژی��م غذایی پر نمک می تواند خطر بیماری های خود ایمنی را افزایش 

دهد.
نویس��نده اصلی این مطالعه، دکتر »توموکازو سومیدا«، استاد دانشکده 
پزش��کی ییل، گفت: »ما قبلًا نش��ان دادیم که س��لول های T تنظیمی در 
بیماری های خودایمنی انسان، به ویژه ام اس معیوب هستند و نشان می دهد 
که آنها نقش مهمی در ابتلاء به بیماری های خودایمنی، به ویژه ام اس دارند. 
در این مقاله، ما مکانیس��م اساسی مس��ئول از دست دادن تنظیم ایمنی در 
بیماری ام اس را کش��ف کردیم که هم عوامل محیطی و هم عوامل ژنتیکی 
را به هم مرتبط می کند. علاوه بر این، ما در حال شناسایی یک هدف جدید 

برای درمان بیماری های خودایمنی هستیم.«
به گفته محققان، نزدیک به ۲.۸ میلیون نفر در سراس��ر جهان مبتلا به 
بیماری ام اس هس��تند. در طی بیماری ام اس، سیس��تم ایمنی به میلین، 
غلاف محافظی که رشته های عصبی را می پوشاند، حمله می کند. این فرآیند 
دمیلیناس��یون منجر به آس��یب، التهاب و علائم مرتبط ب��ا ضعف عضلانی 

فیبرهای عصبی می شود.
مطالعات نشان داده اند مصرف زیاد نمک در رژیم غذایی با افزایش خطر 

ابتلاء به بیماری های خودایمنی، از جمله بیماری ام اس مرتبط است.
ع��لاوه ب��ر ای��ن، مطالعات نش��ان داده اند ک��ه قرار گرفت��ن در معرض 
غلظت های بالای سدیم، مانند موارد مرتبط با مصرف رژیم غذایی پر نمک، 
 T با عملکرد سرکوب کننده سلول های SGK۱ می تواند با القای فعال سازی

تنظیم کننده تداخل کند.
در مطالعه حاضر، محققان دریافتند که قرار گرفتن در معرض غلظت های 
 PRDM۱-S بالای س��دیم در شرایط آزمایش��گاهی منجر به افزایش بیان
می شود. شواهد بیشتر نشان می دهد که افزایش مصرف نمک منجر به فعال 
ش��دن مسیر PRDM۱/SGK-۱ در سلول های T تنظیمی می شود که در 

اختلال عملکرد آنها نقش دارد.

به مناسبت روز اورژانس مطرح شد؛

۵۰۰ دستگاه آمبولانس تا مهر وارد چرخه 
فعالیت می شوند

رئیس سازمان اورژانس کش��ور از نیاز حدودا ۳۰۰۰ دستگاه آمبولانس 
فرسوده در کشور به جایگزینی خبر داد.

به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، سیستم اورژانس پیش بیمارستانی 
در س��ال ۱۳۵۴ در ایران راه اندازی شد.در حادثه دردناک فرو ریختن سقف 
س��الن انتظار فرودگاه مهرآباد به دلیل ارتعاشات ناشی از سر و صدای موتور 
جت ه��ای غ��ول پیک��ر در س��ال ۱۳۵۲ ،  ۱۶ نفر کش��ته و ۱۱ تن مجروح 

شدند.
این حادثه به دلیل انعکاس وسیع در رسانه های داخلی و خارجی در آن 

سال، در ردیف یکی از تلخ ترین وقایع کشورمان به ثبت رسید.
بعد از این حادثه سیس��تم فوریت های پزشکی کشور با عنوان اورژانس 
۱۱۵ کش��ور تأسیس شد و ایران چهارمین کش��ور دارنده خدمات اورژانس 

پیش بیمارستانی بعد از آمریکا، کانادا و استرالیا در جهان شد.
جعفر میعادفر، رئیس س��ازمان اورژانس کش��ور گفته بود: سالیانه بیش 
از پن��ج میلیون ماموریت انجام ش��ده و چهار میلیون مامور بر بالین بیماران 
یا مصدومان اعزام می ش��وند. سالیانه بیش از یک میلیون ماموریت حوادث 

ترافیکی توسط فوریت های اورژانس انجام می شود.
او همچنین بیان کرده بود: در مجوز اس��تخدامی اخیر وزارت بهداش��ت 
۳۵۴۰ نفر برای نیروی انسانی اورژانس بوده اند و در استخدام جدید وزارت 

بهداشت برای اورژانس تامین نیروی خانم در نظر گرفته می شود. 
میعادف��ر اف��زود: امس��ال ۴۰۰ نفر از دخت��ران در رش��ته فوریت های 
 پزشکی فارغ التحصیل می شوند. اکنون ۲۰ پایگاه اورژانس بانوان در کشور 
راه اندازی ش��ده  اند. با مصوبه شورای عالی سلامت ، موضوع تقویت ناوگان 

اورژانس و اورژانس بانوان مطرح و تصویب شده است.
وی با اش��اره به توسعه مناسب اورژانس هوایی در سال های اخیر تاکید 
کرد: در حال حاضر ۵۴ پایگاه اورژانس هوایی در کش��ور فعال هس��تند که 
دو پای��گاه دارای هواپیم��ای بال ثاب��ت و ۵۲ پای��گاه دارای بالگرد اورژانس 
 هستند. اورژانس هوایی در دنیا بسیار گران قیمت است، اما بودجه مشخص 
نشان دار در بودجه سنواتی برای اورژانس هوایی نداریم که به این نکته باید 

توجه ویژه ای شود.
رئیس سازمان اورژانس کشور از فعالیت ۴۰۰ دستگاه موتورلانس فعال 
در س��طح کلانشهر های کش��ور خبر داد و افزود: در چندین کلانشهر و شهر 
بزرگ که ترافیک باعث اختلال در ماموریت های اورژانس می شود، مشکلاتی 
داش��تیم که با اس��تقرار و فعالیت موتورلانس های اورژانس، زمان رس��یدن 
نیرو ه��ای اورژانس بر بالین بیماران و مصدومان به طور قابل توجهی کاهش 

و رضایتمندی مردم افزایش یافته است.
وی بیان کرد: اکنون موضوع نوس��ازی آمبولانس ها مسئله مهمی است 
و حدود ۳۰۰۰ دستگاه آمبولانس کشور فرسوده هستند. سالیانه بین یک و 

نیم تا دو همت هزینه اورژانس هوایی است.
 میعادف��ر ادامه داد: ۵۰۰ دس��تگاه آمبولانس تا مهر وارد چرخه فعالیت 
می ش��وند. امیدوارم با اعتب��ارات ارزی و بودجه یک درصد از فروش خودرو 

حدود ۱۰۰۰ دستگاه آمبولانس جدید خریداری شود.

 ۱-زمان��ي  در حمام��ش هم��ه  س��روصدا بود 
- همس��ایه  ش��مالي  ۲-آب راکد و متعف��ن  - علم  
س��خنوري  ۳-از اقیانوس��ها - ری��ز ریز ک��ردن  - از 
آحاد طول  دستي  - اس��ب آذري  ۴-کودک از خود 
راضي  - اجاره  بها - آواز خوش- سوره هاي  غیرمدني  
قرآن  ۵-برپا ایس��تاده  - زشت منظر - از تقسیمات 
 ارتش��ي  ۶-پارچه  گیاهي  - امروزي  - اس��ب سفید 
7-چ��وب زیر در - کتاب مذهبي  زرتش��تیان  - ماه  
میلادي  ۸-ش��کننده  - اختلاف س��طح  الکتریکي  
 - دوروی��ي  9-امر به  آمدن  - تندرس��تي  - ناز بالش

۱۰-س��ر از خ��اک ب��رآوردن  - مارپی��چ  - مق��واي  
نازک۱۱-یار سفر کرده  - خطاي  غیرعمد - دوسنگ 
آسیا ۱۲-خوک وحشي  - کم  و اندک- کوچکترین  
ج��ز - س��ازمان  جاسوس��ي  امری��کا ۱۳-نف��س 
 خس��ته  - عروس- آغاز بیابان  - واحد پول  روس��یه  
۱۴-امتزاع  آب با جس��مي  - ق��رار ندارد ۱۵-محلي  

براي  آزمایش هاي  علمي  - پیاپي  و مستمر 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
  ۱-عه��د و روزگار - کنای��ه  از آدم  کم  پیدا ۲-س��لاح  پرتابي  - رش��ته  ضخیم  
۳-ره  آورد س��اوجي  - گدایي  کردن  - ش��کننده  - میوه  مرب اس��ت اما برگش��ته  
۴-پش��یماني  - آتش جهنم  - سازنده  عمارت- سرسلسله  اعداد در ترکي  ۵-حرف 
جمع  - نیمکت مبلي  - در نظر اس��ت۶-ظاهر و آش��کار - مقام  و درجه  - خانه  و 
مس��کن  7-به  خواب رفته  - صالح  آن  آرزوي  هر پدر و مادري  اس��ت- آب روستایي  
۸-از درختان  جنگلي  - کج  خیال  و بد نیت- از الفباي  یوناني  9-شماره  مخصوص- 
دایره المعارف فرانس��ه  - مرکز فرماندهي  ۱۰-جای��ز و روا - هواي  خنک- از مصالح  
س��اختماني  براي  پي  ریزي  ۱۱-حیله  و افسون  - کنایه  از کسي  که  روزگار خوشي  
ندارد - واحد سطح  ۱۲-تابه  نان  پزي  - از بند رسته  - کنیزک و پرستار - حکایتگر 
 ۱۳-عی��د ویتنامي ه��ا - ش��هرهاي  عرب- ناحی��ه  اي  در آلمان  - حمل��ه  و هجوم  
۱۴-فرهنگستان  - از شهرهاي  مرزي  شمال  شرق  کشور ۱۵-شهري  در انگلستان  با 

منسوجات کتاني  و ابریشمي  معروف- تاریخ   

7573

برای پیش��گیری از شیوع بیماری های فصلی مانند 
س��رماخوردگی، آنفولانزا و س��ایر عفونت های ش��ایع، 
می ت��وان اقدامات��ی انجام داد که سیس��تم ایمنی بدن 
را تقوی��ت کرده و احتمال انتق��ال ویروس ها را کاهش 

دهد.
به گزارش اقتصاد آنلاین، موارد زیر از جمله راه های 

موثر برای پیشگیری از این بیماری ها هستند:
۱. شستن دست ها به صورت اصولی:

 شستن دست ها یکی از ساده ترین و در عین حال 
مؤثرترین روش ها برای جلوگیری از انتقال ویروس ها و 
باکتری ها اس��ت. از صابون و آب گرم اس��تفاده کنید و 
مطمئن شوید که تمامی بخش های دست، از جمله بین 
انگشتان و زیر ناخن ها، به خوبی تمیز شود. استفاده از 
ضدعفونی کننده های دست مبتنی بر الکل نیز مناسب 

است.
۲. دریافت واکسن های به روز:

بس��یاری از بیماری ه��ای فصل��ی مانن��د آنفولانزا 
هر س��اله تغییر می کنند و ان��واع جدیدی از ویروس ها 
ظه��ور می کنند. واکس��ن آنفولانزا ب��رای انواع مختلف 
ویروس ه��ای هر س��ال طراحی می ش��ود و دریافت آن 
می توان��د از ابتلا به بیماری یا کاهش ش��دت علائم آن 

جلوگیری کند.
۳. پرهیز از دست زدن به صورت:

ویروس ها اغلب از طریق تماس با س��طوح آلوده و 
سپس لمس چشم ها، بینی یا دهان وارد بدن می شوند. 
 بنابرای��ن، جلوگی��ری از لمس نواحی حس��اس صورت

 ب��ه خصوص در مکان های عموم��ی یا پس از تماس با 
سطوح مختلف بسیار مهم است.

۴. استفاده از ماسک به طور مناسب:
در فصل س��رما و به خصوص در مکان های شلوغ و 
سرپوشیده، ماسک ها می توانند به جلوگیری از انتشار و 
دریافت ویروس ها از طریق قطرات تنفسی کمک کنند. 
ماسک باید به طور کامل دهان و بینی را پوشش دهد و 

از آن ها در برابر آلودگی محافظت کند.
5. تقویت سیستم ایمنی با تغذیه سالم:

م��واد غذای��ی ک��ه سرش��ار از آنتی اکس��یدان ها، 
ویتامین ه��ا و مواد معدنی هس��تند، نق��ش مهمی در 
تقویت سیستم ایمنی دارند. مصرف میوه ها و سبزیجات 
تازه مانند مرکبات )برای ویتامین C(، ماهی های چرب 
)ب��رای امگا-۳ و ویتامین D(، و آجیل ها و غلات کامل 
بس��یار مفید است. مصرف کافی آب نیز به سم زدایی و 

بهبود عملکرد سیستم ایمنی کمک می کند.

۶. مدیریت استرس:
اس��ترس مزمن باعث تضعیف سیستم ایمنی بدن 
می ش��ود و ش��ما را در براب��ر بیماری ها آس��یب پذیرتر 
می کن��د. تکنیک هایی مثل مدیتیش��ن، یوگا، و ورزش 
منظم می توانن��د به کاهش اس��ترس و افزایش ایمنی 

بدن کمک کنند.
۷. خواب کافی و منظم:

خواب ناکافی یا بی کیفیت می تواند سیستم ایمنی 
بدن را تضعیف کند. بزرگس��الان باید هر ش��ب حدود 
7 تا 9 س��اعت خواب با کیفیت داش��ته باش��ند. بهبود 
کیفیت خواب نیز می تواند شامل ایجاد یک محیط آرام 
و تاری��ک ب��رای خواب و اجتناب از مص��رف کافئین یا 

دستگاه های الکترونیکی قبل از خواب باشد.
۸. تهویه مناسب در مکان های بسته:

ه��وای تازه می توان��د کمک کند ک��ه ویروس ها و 
باکتری ها در محیط های بس��ته کمتر پراکنده ش��وند. 
تهویه منظم اتاق ها یا اس��تفاده از تصفیه کننده های هوا 
می تواند به کاهش احتمال انتقال بیماری های تنفس��ی 

کمک کند.
۹. فعالیت های بدنی و ورزش:

ورزش منظ��م نه تن ها س��لامت جس��می را بهبود 
می بخش��د، بلکه به تقویت سیس��تم ایمنی نیز کمک 
می کند. فعالیت هایی مانند پیاده روی، دوچرخه سواری 
و ورزش های ه��وازی می توانند اثرات مثبتی بر توانایی 

بدن برای مبارزه با عفونت ها داشته باشند.

۱۰. نکات مربوط به سطوح و وسایل شخصی:
بسیاری از ویروس ها می توانند تا چندین ساعت یا 
حتی روز ها روی س��طوح باقی بمانند. ضدعفونی کردن 
س��طوحی مانند میزها، دس��تگیره های در، گوشی های 
تلفن و وس��ایل الکترونیکی به ص��ورت منظم، می تواند 
ب��ه کاهش خطر انتقال ویروس ها کمک کند. همچنین 
بهتر است وسایل ش��خصی مانند حوله، لیوان، و دیگر 

اقلام به اشتراک گذاشته نشوند.
۱۱. پرهی�ز از حضور در مکان های ش�لوغ در 

زمان اوج بیماری ها:
در فصل های س��رد که احتمال ش��یوع ویروس ها 
بیش��تر اس��ت، اجتناب از حضور در تجمع��ات بزرگ، 
خصوصاً در مکان های بسته، می تواند به کاهش احتمال 
ابت��لا به بیماری ها کم��ک کند. همچنین اس��تفاده از 
ماسک و رعایت فاصله گذاری اجتماعی در این محیط ها 

بسیار مهم است.
۱۲. حفظ رطوبت مناسب در هوای محیط:

هوای خشک به ویژه در فصول سرد می تواند باعث 
خشکی راه های هوایی و افزایش احتمال عفونت ها شود. 
اس��تفاده از دستگاه های بخور یا ایجاد رطوبت کافی در 
ه��وای اتاق می توان��د به محافظت از مجاری تنفس��ی 

کمک کند.
ب��ا رعایت این نکات، احتم��ال ابتلا به بیماری های 
فصلی کاهش می یابد و سلامت کلی بدن در طول سال 

حفظ می شود.


