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خبرپزشكي چگونه دوره سرماخوردگی را کوتاه کنیم؟

 يثبت تيوضع فيتكل نييقانون تع اتيابلاغ مفاد آرا صادره از ه يآگه
 مستقر در ثبت شرق اصفهان يفاقد سند رسم يها و ساختمان ياراض

 و سـاختمان  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييقانون تع كيماده  ياجرا در
كه از طرف  ليقانون مذكور آرا ذ 3و بر حسب ماده  يفاقد سند رسم يها
 ـ يسـهم مفـروز   ايو  يانتقال عاد دييبر تا يمبن اتيه نيا صـادر   يمتقاض

 ـ 15در دو نوبت به فاصله  دهيگرد  ـ يروز آگه  ـتـا شـخص    شـود ي م  اي
 ـ خيمذكور اعتراض دارند از تـار  آراكه به  ياشخاص انتشـار ظـرف    نياول

ماه  كينموده و در مهلت  مياداره تسل نيمدت دو ماه اعتراض خود را به ا
دادخواسـت بـه    مياعتراض فرصت دارند نسـبت بـه تقـد    ميتسل خياز تار

و اقـدامات   ندياقدام نما يبر طرح دعو يمبن يگواه هيدادگاه صالحه و ارا
دادگاه خواهد بـود و در صـورت انقضـا     يحكم قطع هيراثبت موكول به ا

صادر خواهد شـد   تيمهلت و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالك
 .نخواهد بود دادگاه ز مراجعه متضرر بهمانع ا تيو صدور سند مالك

فرزنــد  يرجــيمــورخ عبـاس ا  140460302027013557شـماره   يرا -1
 ـ  ابانـك يصـادره از خوروب  10غلامرضا بشـماره شناسـنامه     يبشـماره مل

از قطعه  يقسمت يبر رو يخانه احداث كبابيدر چهار دانگ  5409718119
ثبـت اصـفهان بـه مسـاحت      5واقع در بخـش   ياصل 10393پلاك  نيزم
 ي.سند رسم يط يداريمترمربع خر 47/255
فرزند محمد  يرجيمورخ زهره ا 140460302027013555شماره  يرا -2

در دو  1291072314 يصادره از اصفهان بشماره مل 277بشماره شناسنامه 
 ـ  يقسمت يبر رو يخانه احداث كبابيدانگ   10393پـلاك   نياز قطعـه زم

 يداريخر مترمربع 47/255مساحت  ثبت اصفهان به 5واقع در بخش  ياصل
 ي.سند رسم يط

 29/07/1404:انتشار نوبت اول خيتار
 14/08/1404:انتشار نوبت دوم خيتار

شناسه آگهي:1180/2029903-ش                 مهدي صادقي وصفى - 
منطقه ثبت اسناد و املاك شرق اصفهان سيير  

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

 دوم/هيــات اول 15/05/1404مــورخ  140460301058030230شــماره   برابــر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح مستقر در واحد
 دماونـد صادره از0430130279بشماره شناسنامه لطف اله  فرزندفتحعلي رتضي آقاي م

 25000به مسـاحت   ديمزار زمينششدانگ يك قطعه  در 0430130279به شماره ملي 
از محل مالكيـت شـخص    اصطلكواقع در اصلي  81از  فرعي 308مترمربع در پلاك 

نوبت بـه فاصـله    دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در محرز گرديده است متقاضي
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي   15

مـاه اعتـراض    اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
تسـليم   از تـاريخ را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه    خود

اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در صـورت      
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  

 شد.
 29/07/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:

 14/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش   -650/1167م/الف 

 
 آگهي تحديد حدود اختصاصي

 اشمكاصلي قريه ه 193فرعي از سنگ  27به پلاك  زروعيم قطعه زمين يك ششدانگ چون تحديد
در جريان ثبت است بعلت عدم حضـور مالـك    ميباشد حسنفرزند غلامحسين تميزي آقاي كه بنام 

 نمود لذا بنابه تقاضـاي قانون ثبت نيز نمي توان عمل  15نگرديده از طرفي مطابق ماده تاكنون انجام 
صـبح در محـل    10ساعت  28/08/1404شنبه مورخ  چهارپلاك مذكور در روزتحديد كتبي نامبرده 

 يقـانون  بمالكين مجاور و يا نماينده خصوصا بدينوسيله به اطلاع اهالي ووقوع ملك انجام مي گردد 
 ازد مهلت اعتـراض  رساننمذكور حضور بهم آنها اعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقرر در محل 

قـانون   20طبق ماده مجاورين اعتراضات  وخواهد بود  مجلس بمدت سي روز تاريخ تنظيم صورت
 ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد.

 29/07/1404تاريخ انتشار 
 اميرتفرقي -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند سرپرست   ش  -542/1035 م/الف

 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
 دوم/هيــات اول 15/05/1404مــورخ  140460301058030245شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد

بـه شـماره    دماونـد  صادره از122بشماره شناسنامه غلامعلي  فرزند فتحعلي  لهالطف 
                محصـور بـا كـاربري كشـاورزي     زمـين ششدانگ يـك قطعـه    در 0439572673ملي

از  اصـطلك واقـع در  اصـلي   81از  رعـي ف 309مترمربع در پلاك  946,86به مساحت
لذا به منظور اطـلاع عمـوم مراتـب     محرز گرديده است محل مالكيت شخص متقاضي

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15دردونوبت به فاصله 
سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   
مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت    از تاريخ
در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   

 صادر خواهد شد.
 29/07/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 14/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش   -651/1168م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

 دوم/هيــات اول 16/05/1404مــورخ  140460301058030249شــماره   برابــر راي 
             هاي فاقـد سـند   موضوع قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت ثبتـي اراضـي و سـاختمان       

نـه بلامعـارض   وزه ثبت ملـك دماونـد تصـرفات مالكا   ثبتي ح رسمي مستقر در واحد
        صـادره از 122بشـماره شناسـنامه   غلامعلـي   فرزنـد  فتحعلـي  لهالطف آقاي  متقاضي
بـه   ديمـزار  زمـين ششـدانگ يـك قطعـه     در 0439572673بـه شـماره ملـي    دماوند

از محـل   اصطلكواقع در اصلي  81از  فرعي 307مترمربع در پلاك 4904,62مساحت
لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        محرز گرديده اسـت  مالكيت شخص متقاضي

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15دردونوبت به فاصله 
تاريخ انتشار اولين اگهي بـه   قاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازسند مالكيت مت

مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي اسـت   تسليم اعتراض دادخواست خود از تاريخ

قررات سـند مالكيـت   در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق م
 صادر خواهد شد.

 29/07/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 14/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش          -652/1169م/الف 
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضـوع   دوم/هيات اول 15/05/1404مورخ  140460301058030236شماره   برابر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمان  
 حمدرضـا آقـاي م  نه بلامعارض متقاضـي وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حواحد

به شـماره ملـي    دماوند صادره از 0430091214بشماره شناسنامه لطف اله فرزند فتحعلي 
مترمربع در پـلاك  4904,62به مساحت  مزروعيزمين درششدانگ يك قطعه 0430091214

محـرز گرديـده    از محل مالكيت شخص متقاضي اصطلكواقع در اصلي  81از  فرعي311
روز آگهـي مـي شـود     15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبـت بـه فاصـله     است

           سند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند      درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور 
را به اين اداره تسليم و  تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود مي توانند از

را مراجـع   تسليم اعتراض دادخواست خـود  از تاريخپس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
اعتراض  قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول

 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 29/07/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:

 14/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش   -653/1170م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

مهم‌ترین سن برای پیشگیری از پوکی استخوان
پوک��ی اس��تخوان )Osteoporosis( یک��ی از بیماری‌های خاموش و 
شایع دوران بزرگسالی و سالمندی است که با کاهش تدریجی توده و تراکم 
اس��تخوان همراه است. این روند به افزایش خطر شکستگی، کاهش کیفیت 

زندگی و حتی مرگ زودرس در سنین بالا منجر می‌شود.
دوران میانس��الی )از ۴۰ تا ۶۰ س��الگی( یکی از مهم‌ترین دوره‌ها برای 
پیش��گیری از این بیماری اس��ت، زیرا در این سنین هنوز فرصت کافی برای 

تقویت استخوان‌ها و اصلاح سبک زندگی وجود دارد.
 چرا پیشگیری از پوکی استخوان در میانسالی اهمیت دارد؟

در حدود سن ۳۰ سالگی، تراکم استخوانی به اوج خود می‌رسد و پس از 
آن به‌تدریج کاهش می‌یابد.این کاهش در زنان بعد از یائسگی و در مردان در 
س��نین بالاتر شدت بیشتری پیدا می‌کند. بنابراین، میانسالی آخرین فرصت 

برای محافظت از استخوان‌ها پیش از ورود به دوره سالمندی است.
راهکارهای پیشگیری از پوکی استخوان در دوران میانسالی

۱.تغذیه مناسب
مصرف کافی کلسیم:

کلسیم ماده‌ اصلی برای ساخت و حفظ استحکام استخوان‌ها است.منابع 
خوب کلسیم عبارتند از:

 لبنیات )شیر، ماست، پنیر(
سبزی‌های برگ‌سبز مانند کلم بروکلی، اسفناج

مغزها و دانه‌ها )بادام، کنجد(
ماهی‌های استخوان‌دار )مثل ساردین و سالمون(

D ویتامین
ای��ن ویتامین به جذب کلس��یم در ب��دن کمک می‌کن��د. دریافت نور 
خورش��ید ب��ه مدت ۱۰ تا ۲۰ دقیق��ه در روز و مصرف مناب��ع غذایی مانند 
تخم‌م��رغ، ماهی و لبنیات غنی‌ش��ده می‌تواند مفید باش��د.در برخی موارد، 

مصرف مکمل ویتامین D با تجویز پزشک توصیه می‌شود.
۲. فعالیت بدنی منظم

ورزش‌ه��ای تحمل وزن مانند پیاده‌روی، دویدن آهس��ته و بالا رفتن از 
پله‌ها باعث تقویت استخوان‌ها می‌شود.

تمرین ه��ای مقاومتی با وزنه یا کش‌های تمرینی، تراکم اس��تخوان را 
حفظ کرده و عضلات حمایت‌کننده‌ی استخوان‌ها را تقویت می‌کند.

۳. پرهیز از عوامل خطرساز
ترک س��یگار:نیکوتین به طور مس��تقیم باعث کاهش جذب کلس��یم و 

تضعیف استخوان‌ها می‌شود.
کاهش مصرف الکل و کافئین:مصرف بیش از حد این مواد با دفع کلسیم 

از بدن ارتباط دارد.
پرهیز از رژیم‌های غذایی سخت و کاهش وزن شدید، که می‌تواند ذخایر 

کلسیم و سلامت استخوان را تهدید کند.
۴. کنترل وضعیت‌های پزشکی و دارویی

برخی بیماری‌ها )مثل تیروئید پرکار، آرتریت روماتوئید، دیابت( و داروها 
)مثل کورتون‌ها( می‌تواند خطر ابتلا به پوکی استخوان را افزایش دهد.

مش��اوره با پزشک و انجام آزمایش تراکم استخوان )BMD( در افرادی 
که سابقه خانوادگی یا بیماری زمینه‌ای دارند، ضروری است.

5.نقش روانی و اجتماعی
کاه��ش اس��ترس و حفظ آرامش ذهن��ی، با تأثیر بر تع��ادل هورمونی، 

می‌تواند نقش مهمی در حفظ سلامت استخوان‌ها ایفا کند.

ورزش؛ نسخه‌ای طبیعی برای بازسازی سلامت روان

یک دکترای روانشناس��ی با اشاره به نقش موثر فعالیت بدنی در ارتقای 
س�المت روان، گفت: ورزش نه تنها برای بهبود وضعیت جس��می بلکه برای 
کاهش اضطراب، افس��ردگی و افزایش احس��اس آرامش و شادی بسیار مؤثر 

است.
لادن محم��دزاده در گفت‌وگو با ایس��نا در خص��وص تأثیرات ورزش بر 
کاهش اس��ترس اظهار کرد: ورزش کردن نه تنها برای س�المت جسم مفید 
اس��ت بلکه یکی از مؤثرترین و طبیعی‌ترین مداخلات برای حفظ و بازسازی 

سلامت روان محسوب می‌شود.
وی اف��زود: فعالیت بدن��ی موجب کاهش علائم اضطراب، افس��ردگی و 
اس��ترس، افزایش اعتمادبه‌نف��س و تمرکز و بهبود کیفیت خ��واب و انرژی 

روزانه می‌شود.
محمدزاده بیان کرد: ورزش کردن با افزایش سطح سروتونین، دوپامین 
و اندورفین و کاهش هورمون کورتیزول و آدرنالین در فرد، احس��اس آرامش 

و شادی را افزایش می‌دهد.
وی تأکید کرد: علاوه بر این، ورزش کردن منجر به احس��اس کنترل و 
توانمندی بیشتر در بدن و زندگی و افزایش تعاملات اجتماعی در محیط‌های 

ورزشی، ارتباط مثبت با دیگران و بهبود خلق می‌شود.
این دکترای روانشناس��ی تصریح کرد: ورزش‌های هوازی مانند دویدن، 
پیاده‌روی تند، دوچرخه‌س��واری و ش��نا با افزای��ش اندورفین و بهبود خواب 
باعث کاهش اضطراب و افس��ردگی می‌ش��وند و در مقابل، یوگا و مدیتیشن 
موج��ب افزایش آرامش و تمرکز می‌ش��وند. همچنین ورزش‌های گروهی یا 
تیمی، انگیزه و روابط اجتماعی را افزایش داده و احس��اس تنهایی را کاهش 

می‌دهند.
وی ادامه داد: مطالعات نشان می‌دهد یوگا و ورزش‌های هوازی متوسط، 

بیشترین تأثیر را بر کاهش اضطراب و استرس دارند.
محم��دزاده با اش��اره ب��ه نق��ش ورزش در کنترل اس��ترس‌های مزمن 
 خاطرنش��ان کرد: در ش��رایط اس��ترس مزمن، سیس��تم عصبی سمپاتیک

)واکن��ش جن��گ یا گریز( بیش‌فعال می‌ش��ود، اما ورزش منظ��م با افزایش 
فعال شدن سیس��تم پاراسمپاتیک)آرام‌سازی بدن(، تعادل بین برانگیختگی 
و آرامش را بازمی‌گرداند و در نتیجه آس��تانه تحمل فرد در برابر فش��ارهای 

روانی افزایش می‌یابد.
این دکترای روانشناسی در پایان یادآور شد: ورزش منجر به تخلیه سالم 
هیجانی، کاهش تنش‌های عضلانی و بهبود خلق می‌ش��ود و حتی پیاده‌روی 

۱۰ تا ۲۰ دقیقه‌ای می‌تواند در کنترل استرس‌های شغلی مؤثر باشد.

‌1-رش��تهي‌ي‌ از ورزش ش��نا - آداب- مشهور 
و معروف2-اص��رار ورزيدن‌ - فروتن‌ و بي‌ تكبر - 
حرف گزينش3-اميدوار اس��ت- دستمزد - دفعه‌ 
 و مرتب��ه‌ 4-اتاق‌ درس- بيم��اري‌ - يار خاموش

5-لش��گر عرب- خيال‌ و پندار - س��ياهي‌ ش��هر 
6-قوت لايموت- صد س��ال‌ اس��ت- زره‌ و لباس 
جنگ7-اندوهگين‌ و آزرده‌ خاطر - ش��هر مرزي‌ 
گيلان‌ - خم‌ پارچه‌ 8-سخت شدن‌ گرما - اشرف 
مخلوقاتند اگر بد نشوند - گازي‌ زرد رنگ و بدبو 
9-كي تنهاي‌ بي‌ ميان‌ - عنواني‌ براي‌ عنكبوت- 
بانوي‌ بزرگ10-كامل‌ كننده‌ - متحير - خوراك 
زنداني��ان‌ 11-ماه‌ خ��زان‌ - پرفروغ‌ اس��ت- آغاز 
شب12-سرازيري‌ - محل‌ قرار گرفتن‌ - شيريني‌ 
ش��اخهي‌ي‌ - كلام‌ ش��باني‌ 13-پايتختي‌ در اروپا 
- پايتخت س��رزمين‌ باس��تاني‌ ليدي��ه‌ - از آلات 
موسيقي‌ قديم‌ 14-از طاقچه‌ها - اتحاديه‌ صنفي‌ 
- اصل‌ و نس��ب15-آخرين‌ جايگاه‌ عقل‌ باخته‌ - 

موسم‌ جواني‌ 
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 افقي 

    عمودی	
‌1-جام‌ ورزش��ي‌ - س��حرآميز - جنگ و پكيار 2-آب جوشيده‌ انار - چاي‌ 
قن��د پهلو - س��كه‌ يي‌ ط�ال رايج‌ در ايران‌ قدي��م‌ 3-پاركي‌ در ته��ران‌ - كيي‌ 
از ش��عبات- آش��كاركننده‌ 4-از جزاي��ر جن��وب ايران‌ - درختي‌ بر س��ر - يار 
خاموش- ش��بيه‌ و مانند 5-محل‌ اجتماع‌ كنكاشگران‌ - جاي‌ پرآشوب- آيينها 
 و روش��ها 6-قهرمان‌ كتاب عنصري‌ - كوبيده‌ ش��ده‌ - راه‌ وس��يع‌ خارجي‌ شهر

 7-ش��بيه‌ و مانن��د - مس��تقيم‌ و ب��دون‌ پيچ‌ و خ��م‌ - زمان‌ معل��وم‌ و معين‌ 
8-پايداري‌ در دوستي‌ - اشرف مخلوقاتند اگر بد نشوند - پيشوندي‌ يوناني‌ به‌ 
معني‌ ده‌ 9-به‌ آداب و رس��وم‌ تازه‌ و نوگراييده‌ - ش��هري‌ در استان‌ مازندران‌ - 
كمتري��ن‌ وقت10-زينتگر - علو منزلت- شكس��ته‌ بند 11-زمان‌ معين‌ - خانه‌ 
موش- روياننده‌ 12-كلامي‌ در مقام‌ نفرت و كراهت- پركار و با جديت- واحد 
 س��طح‌ - فروغ‌ و روش��ني‌ 13-پارچه‌ گياه��ي‌ - راز در دل‌ دارد - فصل‌ كتاب

14-گشاده‌ رو - اضطراب و بيقراري‌ - مفعول‌ بي‌ واسطه‌ 15-وظيفه‌ و مستمري‌ 
- فيزكيدان‌ معروف آلماني‌ و مخترع‌ ميزان‌ الحراره‌ جيوه‌اي‌  

از آنجا که هر ش��خص به طور متوس��ط دو تا س��ه 
بار در س��ال سرما می‌خورد، افراد می‌کوشند تا با برخی 
اقدامات و ترفندها از ابتلا به س��رماخوردگی پیشگیری 

کنند.
به گزارش ایسنا، پاییز و زمستان فصل سرماخوردگی 
است، هوای سردتر می‌تواند باعث شود ویروس‌ها مسافت 
بیشتری را طی کنند و مدت بیشتری در محیط و روی 
س��طوح باقی بمانند. این بیماری معم��ولا هفت تا ۱۰ 
روز طول می‌کش��د و در روزهای دوم و س��وم سخت‌تر 

می‌شود.
پزش��کان می‌گویند برای س��رماخوردگی معمولی، 
درمان وجود ندارد اما راه‌هایی برای کاهش دوره بیماری 

یا آسان‌تر سپری کردن این دوره هست.
در ادام��ه ب��ه چن��د عامل موث��ر در کاه��ش دوره 

سرماخوردگی خواهیم پرداخت:
 کیوی

یکی از بهترین کارها هنگام سرماخوردگی، افزودن 
ویتامین ث به رژیم غذایی اس��ت. ویتامین ث می‌تواند 
گلبول‌های سفید سیستم ایمنی را تقویت کند و توانایی 

بدن برای مقابله با عفونت را افزایش دهد.
بس��یاری از افراد وقتی احس��اس س��رماخوردگی 
می‌کنند، س��راغ مرکبات می‌رون��د در حالی که کیوی 
منبع غنی‌تری از این ویتامین است و هر کیوی متوسط 

حدود ۶۰ میلی‌گرم ویتامین ث دارد.
البت��ه پژوهش‌ه��ا درب��اره تاثی��ر ویتامی��ن ث بر 

سرماخوردگی نتایج متفاوتی داشته‌اند. با این حال یک 
مرور علمی نش��ان داده اس��ت مصرف روزانه یک تا دو 
میلی‌گ��رم ویتامین ث می‌تواند ط��ول مدت بیماری را 
در بزرگسالان ۸ درصد و در کودکان ۱۴ درصد کاهش 

دهد.
  مکمل روی )زینک(

تضمینی نیست که مصرف روزانه مکمل روی حال 
ش��ما را س��ریع‌تر خوب کند اما برخی مطالعات نش��ان 
داده‌اند این ماده معدنی می‌تواند علائم را طی چند روز 

کاهش دهد.
قرص‌های مکیدنی روی از معدود داروهایی‌ هستند 
که پشتوانه علمی خوبی دارند و تحقیقات نشان می‌دهد 
اگر ظرف ۲۴ س��اعت پس از نخستین عطسه، مصرف و 
ب��ه میزان کافی )حدود ۷۵ میلی‌گ��رم در روز( دریافت 
شوند، ممکن اس��ت طول دوره سرماخوردگی را حدود 

یک‌سوم کمتر کنند.
همچنی��ن موثرتری��ن ان��واع آن زینک اس��تات یا 
گلوکونات‌ اس��ت، با این حال برچس��ب را هم بررس��ی 
کنید زیرا برخی از این قرص‌ها حاوی موادی مثل اسید 

سیتریک‌ هستند که مانع اثرگذاری روی می‌شوند.
ای��ن را هم فرام��وش نکنید که ای��ن قرص‌ها قرار 
نیس��ت معجزه کنند و عوارض جانبی مثل طعم فلزی 
هم برای آن‌ها زیاد گزارش شده است، با این حال برای 
برخی افراد می‌توانند آن یک هفته طولانی و ناخوشایند 

را کوتاه کنند.

 اسپری‌ بینی سالین )نمکی(
به گ��زارش ایندیپندنت، یک مطالع��ه بزرگ که با 
حمایت موسس��ه مل��ی پژوهش س�المت و مراقبت در 
انگلیس انجام ش��د، نش��ان داد اس��پری‌های بینی که 
می‌ت��وان آن‌ه��ا را بدون نس��خه تهیه ک��رد، می‌توانند 
مدت و شدت علائم سرماخوردگی و آنفلوآنزا را کاهش 

دهند.
در این پژوهش بیش از ۱۳ هزار نفر بررس��ی شدند 
و اثربخش��ی دو نوع اس��پری بینی آزمایش شد: اسپری 
»دفاع اول ویکس«‌ )Vicks First Defence( و یک 
اس��پری بینی نمکی س��نتی که از ترکی��ب آب و نمک 
برای کاهش س��طح وی��روس اس��تفاده می‌کند. نتیجه 
 این بود که هر دو اس��پری توانس��تند ط��ول بیماری را

 ۲۰ درصد کاهش دهند و به کاهش ۲۰ تا ۳۰ درصدی 
مرخصی‌های استعلاجی منجر شدند.

)Elderberry syrup( شربت آقطی 
مطالع��ه‌ای کوچک در س��ال ۲۰۰۴ روی مبتلایان 
به آنفلوآنزا نش��ان داد کس��انی که روزی چهار بار، ۱۵ 
میلی‌لیتر شربت آقطی مصرف کردند، ظرف دو تا چهار 
روز بهبود یافتند در حالی که گروه دیگر هفت تا هشت 

روز طول کشید تا احساس بهتری پیدا کنند.
اگر در فروشگاه شربت آقطی پیدا نکردید، می‌توانید 
خودتان آن را درس��ت کنی��د: یک ظرف کوچک آقطی 
تازه را با آب بجوش��انید. کمی ش��کر و آب‌لیمو اضافه و 
سپس صاف کنید. مایع را داخل بطری شیشه‌ای بریزید 

و میل کنید.
 دمنوش زنجبیل و عسل

یک مطالعه آزمایشگاهی نشان داد که زنجبیل تازه 
می‌تواند به مبارزه با ویروس سنسیشیال تنفسی )عامل 
بس��یاری از سرماخوردگی‌ها و عفونت‌های قفسه سینه( 
کمک کند، به‌ویژه با جلوگیری از اتصال آن به سلول‌ها 
و تقویت دفاع‌های ضدویروسی طبیعی. جالب است که 
زنجبیل خشک همان اثر را نداشت، بنابراین استفاده از 

زنجبیل تازه ضروری است.
عسل و سیر نیز هر دو از عوامل طبیعی ضدمیکروب 
با خواص شبیه آنتی‌بیوتیک‌ هستند که ممکن است به 

تسکین برخی علائم کمک کنند.
 استراحت و خواب

دلیلش این است که هنگام خواب، فرایندهای ایمنی 
خاصی فعال می‌شوند که می‌توانند توانایی بدن را برای 
مب��ارزه با بیماری تقویت کنن��د. از جمله این فرایندها 
تولید و ترش��ح »سایتوکاین‌«هاست؛ نوعی پروتئین که 

در هدف قرار دادن عفونت‌ها نقش کلیدی دارد.
همچنین سعی کنید هر شب بین هفت تا ۹ ساعت 
بخوابی��د زیرا همی��ن کار به‌ تنهایی ش��ما را کمتر در 

معرض ابتلا به عفونت قرار می‌دهد.
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