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خبرپزشكي راه‌حل‌های خانگی برای درمان سرماخوردگی

آگهي قانون تعيين تكليف اراضي وساختمانهاي فاقد 
 جمعي )242سري ( - سند رسمي شهرستان ازنا

قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت      3و  1نظر به دستور مواد 
املاك متقاضياني  ،هاي فاقد سند رسمياراضي و ساختمان

كه در هيات موضوع ماده يـك قـانون مـذكور مسـتقر در     
و تصـرفات مالكانـه و بـلا     واحد ثبتي ازنا مورد رسيدگي

معارض آنان محرز و راي لازم صادر گرديده جهت اطلاع 
گـردد. در  در دو نوبـت آگهـي مـي    عموم به شـرح ذيـل   

صورتي كه هركس نسبت بـه صـدور سـند مالكيـت بنـام      
متقاضيان اعتراض داشته باشد مي توانـد از تـاريخ انتشـار    

اً بـه اداره  اعتراض خود را كتب  اولين آگهي به مدت دو ماه
ثبت اسناد واملاك محل تسليم وپس از اخذ رسـيد ظـرف   

را به  مدت يكماه از تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود
مراجع محترم قضايي تقديم وگواهي تقديم دادخواسـت را  
به اداره ثبت محل تحويل نمايد، در صورتي كـه اعتـراض   
در مهلت قانوني واصل نگردد يا معتـرض گـواهي تقـديم    

ادخواست به دادگاه عمومي محل ارائه نكنـد اداره ثبـت   د
نمايـد و صـدور سـند    مبادرت به صدور سند مالكيت مـي 

 مالكيت مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نيست.
ششدانگ «نسبت به » امير«فرزند » حميد اماني«تقاضاي  – 1

و  5330,52بمسـاحت هـاي    »يك قطعـه زمـين مزروعـي   
 15155,96 و 16791,71و  9639,79و  909,66
 122و  121و  120و  118پلاك هاي شماره  تحت مترمربع

خروجي از » 1«اصلي واقع در بخش » 72«فرعي از  124و 
 »امير اماني«مالكيت مالك اوليه 

ششدانگ «نسبت به » امير«فرزند » وحيد اماني«تقاضاي  -2 
و   585,36بمســاحت هــاي » يــك قطعــه زمــين مزروعــي

 988,4و  11424,53و  1860,9و  1419,98
 114و  112و  111و  110پلاك هاي شماره  تحت مترمربع

خروجـي    »1«اصلي واقع در بخش » 72«فرعي از   109و 
 »امير اماني«از مالكيت مالك اوليه 

ششدانگ «نسبت به » امير«فرزند » وحيد اماني«تقاضاي  -3
و   7490,54بمسـاحت هـاي  » يك قطعـه زمـين مزروعـي   

سهم بـه   7سهم مشاع از  3و در  10521,87  و 13439,86
پلاك هاي  تحت مترمربع 13200,63و  12297,64مساحت 
» 72«فرعــي از  115و 126و  127و  125و  113شــماره 

خروجي از مالكيت مالك اوليـه    »1«اصلي واقع در بخش 
 »امير اماني«
نسـبت بـه   » اميـر «فرزند » اميد و حميد اماني«تقاضاي  - 4
بمسـاحت هـاي   » قطعـه زمـين مزروعـي    ششدانگ يـك «

و   3776,95و  4697,81و  4630,27و  5916,97
و  117و  116 و 108پلاك هـاي  مترمربع تحت 15093,83

ــي از 117و  119 ــش  » 72«فرع ــع در بخ ــلي واق   »1«اص
 »امير اماني«خروجي از مالكيت مالك اوليه 

نسـبت بـه   » حسـن «فرزنـد  » حميـد افـرازه  «تقاضاي  - 5
ــ« ــدانگ ي ــاختمانك شش ــاب س ــاحت » ب » 125,83«بمس

پـلاك   فرعي مفـروز از » 7181«پلاك شماره  تحت مترمربع

خروجـي از    »2«اصلي واقع در بخـش  » 29«فرعي از  56
 »حسين ذلقي«مالكيت مالك اوليه 

 2«نسبت به » كوچكعلي«فرزند » تقاضاي سلمان يوسفي -6
 -سهم ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي  9سهم مشاع از 

پـلاك   تحـت  مترمربـع  39714,19انگ بـه مسـاحت   ششد
» 1«اصـلي واقـع در بخـش    » 59«فرعـي از  » 551«شماره 

 »كوچكعلي يوسفي«خروجي از مالكيت مالك اوليه 
 5نسبت به » محمد قلي«فرزند » مهدي اكبري«تقاضاي  - 7

ســهم ششــدانگ يــك قطعــه زمــين مزروعــي  6ســهم از 
» 87«ره پـلاك شـما   مترمربـع تحـت  » 2201,33«بمساحت 
خروجــي از   »1«اصــلي واقــع در بخــش » 70«فرعــي از 

 »غلامحسن پسنديده پور«مالكيت مالك اوليه 
نســبت بــه » مــراد«فرزنــد » طــلا ميرزائــي«تقاضــاي  - 8
 2797,93بمسـاحت     »ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي«

اصـلي  » 41«فرعـي از  » 198«پلاك شـماره   تحت مترمربع
اله يار «مالكيت مالك اوليه  خروجي از  »2«واقع در بخش 

 »ميرزائي
نســبت بــه » مــراد«فرزنــد » طــلا ميرزائــي«تقاضــاي  - 9
ــي   « ــين مزروع ــه زم ــك قطع ــدانگ ي ــاحت   »شش بمس
فرعـي از  » 200«پلاك شـماره   تحت مترمربع» 29120,33«
خروجي از مالكيـت مالـك    »2«اصلي واقع در بخش » 41«

 »شيرزاد حاجيوند«اوليه 
نسـبت بـه   » مـراد «فرزنـد  » رزائـي  طـلا مي «تقاضاي  -10

 7340,16بمسـاحت   »ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي «
اصـلي  » 41«فرعـي از  » 201«پلاك شماره  متر مربع تحت
شيرزاد «خروجي از مالكيت مالك اوليه » 2«واقع در بخش 

    »حاجيوند
 01/10/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 16/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 رييس اداره ثبت اسناد و ش      -1610/.م.الف8782064
 سيدرضا بطحائي -املاك شهرستان ازنا

 
 فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه

 رسميفاقد سند  يها و ساختمان يو اراض يثبت تيوضع
 /اول اتيــه 25/09/1404مــورخ  1404460302026023296شــماره  يبرابــر را

 ـفاطمـه م  دهيس خانمي ضمتقا  يكـدمل  64653بـه شناسـنامه شـماره     ياكبـر  ري
 ـبـر صـدور سـند مالك    يمبن يقربانعل ديصادره داران فرزند س 1120058244  تي

 33متر مربع از پلاك شماره  88/123باب خانه به مساحت  كينسبت به ششدانگ 
اصـفهان  اداره ثبت اسناد و املاك شمال  5واقع در بخش  ياصل 15179از  يفرع

دفتـر   17/10/90مـورخ   94495فر به موجب سند  يكاظم يعباسعل يمالك رسم
 ـ  مورداصفهان بوده كه  94  يدرخواست مع الواسطه به موجب قولنامه بـه متقاض

نموده اند. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب  ديياز شهود آن را تا يواگذار و تعداد
كه اشخاص نسبت بـه   ير صورتد شودي م يروز آگه 15در دو نوبت به فاصله 

 ـ خياز تـار  تواننـد ي داشته باشند م ياعتراض يمتقاض تيصدور سند مالك  ارانتش
و پـس از اخـذ    مياداره تسـل  نيبه مدت دو ماه اعتراض خود را به ا يآگه نياول
اعتراض، دادخواست خود را به مراجع  ميتسل خيماه از تار كي، ظرف مدت ديرس

مدت مذكور و عدم وصول  ياست در صورت انقضا يهي. بدندينما ميتقد ييقضا
 خواهد شد. صادر تياعتراض طبق مقررات سند مالك

 01/10/1404انتشار نوبت اول : خيتار 
 16/10/1404انتشار نوبت دوم : خيتار

شناسه آگهي: 1606/2076555-ش                        حسين زماني علويجه - 
اصفهان مالشمنطقه ثبت اسناد و املاك  سيير  

 

خبرهاازعالم علم

توسعه پوشش بیمه‌ای سالمندان در مسیر اجرا
در ش��رایطی که س��المندی جمعیت به یک��ی از چالش‌های مهم نظام 
س�لامت کشور تبدیل شده، سازمان بیمه س�لامت ایران در سال‌های اخیر 
رویکردی فعال و برنامه‌محور برای پاس��خ به نیازهای سالمندان اتخاذ کرده 

است.
ب��ه گزارش مهر ب��ه نقل از وبدا، بررس��ی اقدامات انجام‌ش��ده در حوزه 
س��المندی نشان می‌دهد که سازمان بیمه سلامت ایران تلاش کرده توسعه 
پوش��ش بیمه‌ای س��المندان را از س��طح مطالعات نظری ب��ه مرحله اجرا و 

تصمیم‌سازی کلان برساند.
»آناهیتا کش��اورزی« مدیرکل س�لامت خانواده و نظام ارجاع س��ازمان 
بیمه س�لامت ایران با اشاره به آغاز مسیر حمایت‌های بیمه‌ای از سالمندان 
گفت: نخستین اقدام، بررس��ی وضعیت موجود بسته خدمات تحت پوشش 
س��المندان و شناس��ایی خلاءهای موجود بود؛ زیرا هرگونه سیاست‌گذاری 
بدون شناخت دقیق از وضعیت فعلی، اثربخش نخواهد بود. در همین راستا، 
سازمان بیمه سلامت ایران مطالعات گسترده‌ای را با تکیه بر مقالات علمی، 

کتاب‌ها، پایان‌نامه‌ها و منابع تخصصی داخلی و بین‌المللی انجام داد.
 وی ادامه داد: رویکرد س��ازمان، حرکت به س��مت تصمیم‌گیری مبتنی 
بر شواهد علمی و تجربیات موفق جهانی بوده است؛ موضوعی که در نظام‌های 
بیمه‌ای پیشرفته، یکی از ارکان اصلی اصلاحات ساختاری محسوب می‌شود.

کشاورزی در ادامه با اشاره به اهمیت تعامل علمی اظهار کرد: حضور در 
نشس��ت‌های تخصصی و استفاده از تجربیات سایر کشورها، به ویژه در حوزه 
مراقبت‌های طولانی‌مدت، نقش مهمی در تکمیل نگاه سیاس��تی س��ازمان 
دارد. در همین چهارچوب، مش��ارکت در نشست علمی »چالش‌های پوشش 
بیمه س��المندان« در دانشگاه علوم توانبخش��ی و همچنین وبینار مشترک 
با کش��ور چین با محوری��ت Long Term Care، فرصتی برای مقایس��ه 

تطبیقی نظام‌های حمایتی سالمندان فراهم کرد.
از منظ��ر تحلیلی، یکی از نقاط عطف این برنامه‌ه��ا، تدوین برنامه‌های 
عملیاتی مش��خص در س��ال ۱۴۰۳ است. س��ه برنامه کلیدی شامل تدوین 
بس��ته خدمات توانبخشی در منزل و خانه‌های س��المندان، افزایش پوشش 
بیمه‌ای خدمات بخش غیردولتی و پوش��ش کام��ل تعرفه‌های دولتی برای 
خدمات بس��تری و سرپایی سالمندان بالای ۶۵ سال، نشان‌دهنده حرکت از 

سیاست‌گذاری کلی به سمت اقدامات اجرایی و قابل سنجش است.
مدیرکل س�لامت خانواده و نظام ارجاع س��ازمان بیمه سلامت ایران در 
این زمینه اظهار کرد: کاهش پرداخت از جیب سالمندان یکی از اولویت‌های 
اصلی س��ازمان بیمه س�لامت ایران اس��ت و به همین دلیل پیش��نهادهای 
مش��خصی برای اصلاح پوشش بیمه‌ای به ش��ورای عالی بیمه سلامت ارائه 

شده است.
در گزارش عملکرد ش��ش‌ماهه نخست س��ال ۱۴۰۴ نیز، تأیید ۶ برنامه 
عملیاتی در وزارت بهداش��ت را می‌توان نش��انه‌ای از هم‌افزایی بین‌بخشی و 
پذیرش رویکرد سازمان بیمه سلامت در سطح سیاست‌گذاری کلان دانست. 
پوش��ش بیمه‌ای بسته جدید خدمات سلامت س��المندان، از جمله خدمات 
مراقبت در منزل و تجهیزات کمک حرکتی و مراقبتی، بیانگر توجه به ابعاد 

اجتماعی و عملکردی سلامت سالمندان، فراتر از درمان صرف است.
کشاورزی در زمینه این اقدامات گفت: هدف نهایی سازمان بیمه سلامت 
 ای��ران، ایجاد نظام حمایتی پایدار برای س��المندان اس��ت؛ نظامی که علاوه 
بر کاهش هزینه‌های درمانی، کیفیت زندگی و استقلال عملکردی این گروه 

را ارتقا دهد.

زمان طلایی برای ورزش کردن
این پرسش که آیا ورزش با معده خالی چربی‌سوزی را افزایش می‌دهد، 
سال‌هاست در میان ورزش��کاران و علاقه‌مندان به تناسب اندام مطرح است 
و بر اس��اس پژوهش‌های علمی، پاسخ این پرسش پیچیده‌تر از یک »بله« یا 

»خیر« ساده است.
به گزارش بهداش��ت نیوز، وبگاه گاردینَ در گزارش��ی آورده است:خاویر 
گونزالس )Javier Gonzalez(، اس��تاد تغذیه و متابولیس��م دانشگاه باث 
انگلی��س، در ای��ن زمینه می‌گوید: این ادعا پایه علم��ی دارد، اما نباید آن را 
به ش��کل مطلق تفس��یر کرد.هنگام ورزش، بدن همواره از ترکیبی از منابع 
س��وخت، عمدتاً کربوهیدرات و چربی، استفاده می‌کند. اگر فرد از شب قبل 
ناش��تا باشد، معمولاً س��هم چربی در این ترکیب س��وختی کمی افزایش و 
س��هم کربوهیدرات کاهش می‌یابد، به‌ویژه اگر صبحانه حاوی کربوهیدرات 

فراوانی باشد.
وی در ادامه هشدار می‌دهد:اما این موضوع به آن معنا نیست که ورزش 
در حالت ناش��تا برای کاهش وزن مناسب‌تر اس��ت.بدن تنها قادر به ذخیره 
مقدار محدودی کربوهیدرات به‌صورت گلیکوژن در کبد و عضلات اس��ت و 
هر انرژی اضافی، خواه از کربوهیدرات، چربی یا پروتئین، در نهایت به چربی 

بدن تبدیل می‌شود.
 نکته کلیدی

ایرنا در خبری نوش��ت:گونزالس تأکید می‌کند: برای کاهش چربی، باید 
ب��دن را در حالت نقصان کال��ری قرار دهید، یعنی بیش��تر از آنچه دریافت 
می‌کنید، انرژی بس��وزانید.اگر این تعادل منفی برقرار نباشد، فرقی نمی‌کند 
ناش��تا ورزش کنید یا نه؛ بدن در بلندمدت این انرژی را به ش��کلی مدیریت 

می‌کند که تعادل خود را حفظ کند.
 فواید متابولیک

 ورزش در حالت ناش��تا می‌تواند حساس��یت به انسولین را بهبود بخشد 
و ب��ه عض�لات در جذب بهتر گلوک��ز )قند خون( کم��ک کند.این اثرات در 

ورزش‌های استقامتی مانند دویدن و دوچرخه‌سواری مشهودتر است.
 نکات عملی برای ورزشکاران

 اگ��ر قصد داری��د با معده خال��ی ورزش کنید، با جلس��ات کوتاه ۱۵ تا 
۲۰ دقیقه‌ای آغاز کنید؛

به علائم بدن خود توجه کنید؛ احساس سرگیجه یا ضعف نشانه نیازمند 
تغذیه است؛

ب��رای ورزش‌های با ش��دت بالا، مصرف مق��داری کربوهیدرات پیش از 
ورزش توصیه می‌شود.

 جمع‌بندی نهایی
پروفس��ور گونزالس نتیجه می‌گیرد: مهم‌ترین عام��ل، تداوم در ورزش 
اس��ت. ورزش‌کردن با معده خالی یا پر، تنها یک مساله فرعی در این مسیر 
محس��وب می‌ش��ود. بهترین روش، ورزش منظم همراه با یک برنامه غذایی 

متعادل است که بتوان آن را در بلندمدت حفظ کرد.
این یافته‌ها نشان می‌دهد که ورزش در حالت ناشتا ممکن است مزایای 
متابولیک خاصی داشته باشد، اما برای کاهش وزن مؤثر، ایجاد تعادل منفی 
ان��رژی از طریق ورزش منظم و رژیم غذایی مناس��ب، از هر راهبرد دیگری 

مهم‌تر است.

‌1-شش��م‌ - نگين‌ انگش��تري‌ - پوش��اك پا 
2-رونق‌ دادن‌ - شهري‌ در استان‌ مازندران‌ - انبار 
كشتي‌ 3-از گل‌ هاي‌ بهاري‌ - كم‌ پيدا مي‌ شود - 
ديوار كوتاه‌ 4-فرماندار - آخرين‌ رمق‌ - عملي‌ كه‌ 
بهش��ت پاداش دارد 5-هر قسمت از شبانه‌روز به‌ 
معني‌ كيس��اعت- جانشيني‌ - روده‌ دراز 6-كهنه‌ 
و دريده‌ - نوعي‌ پاافزار - بس��يار بخش��نده‌ است 
و از نامه��اي‌ باريتعال��ي‌ 7-قاب��ل‌ قرائ��ت- با هم‌ 
دوس��تي‌ و الفت داشتن‌ است و گاهي‌ نمايندگان‌ 
بر سر مس��اله‌ اي‌ چنين‌ مي‌ كنند - واحد سطح‌ 
8-س��قف دهان‌ - درختي‌ است تنومند با عمري‌ 
طولان��ي‌ - نمو و ترقي‌ 9-واحد س��طح‌ - بيماري‌ 
مالاريا - سلول‌ 10-پايه‌ و بنيان‌ - درون‌ دهان‌ - 
از سازهاي‌ س��يمي‌ 11-برقرار است- از شهرهاي‌ 
اس��تان‌ فارس- پناهگاه‌ 12-باك ندارد - برج‌ كج‌ 
- وظيفه‌ و مس��تمري‌ - از مرتجعين‌ 13-پس��ر - 
نادان‌ و ابله‌ - پيمان‌ آتلانتكي شمالي‌ 14-جديد 
است- هميش��ه‌ بهتر از درمان‌ است- سبد بزرگ 
حمل‌ ميوه‌ 15-از عش��اق‌ معروفي‌ كه‌ معشوقه‌ به‌ 

حل جدول شماره قبلآتش عشق‌ پروبار مي‌ سوزاند - زاده‌ چهارپايان‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-پرده‌ - كنايه‌ از كس��ي‌ كه‌ روزگار خوش��ي‌ ندارد - علم‌ و فضل‌ 2-واحد 
س��طح‌ - از درجات نظامي‌ - جايگاه‌ عكس3-نزدكي نيست- پارسنگ ترازو - 
آشكاركننده‌ 4-جهانگرد - نفس خسته‌ - اصل‌ و نسب- رود پيوند خورده‌ اروپا 
5-ترس و و بزدل‌ - س��دآبي‌ كوچك- تنگهم‌ 6-نماينده‌ است- مادر ترك زبان‌ 
- پراكنده‌ كننده‌ 7-اس��ب آذري‌ - بندر و جزيره‌اي‌ در جنوب شرقي‌ چين‌ در 
دهانه‌ رود كانتون‌ - از زيور آلات8-جوهر مازو - درختي‌ است تنومند با عمري‌ 
طولاني‌ - حرف سوال‌ برانگيز 9-مقام‌ و منزلت- مجرم‌ و فساد كننده‌ - رودي‌ 
در اروپا 10-نماز بموقع‌ - دوس��تداري‌ - همنش��ينان‌ پسر نوح‌ 11-درسزوري‌ 
- فرقه‌ يي‌ مذهبي‌ در عربس��تان‌ - پرده‌ در اس��ت12-از درختان‌ - زرش��ناس 
اس��ت- نفس بلند - از مصالح‌ س��اختماني‌ براي‌ پي‌ ريزي‌ 13-لقبي‌ در هند - 
سنگ مرمر - واحدي‌ در برق‌ 14-بيرون‌ كردن‌ - انبازي‌ و همدستي‌ - مفعول‌ 

بي‌ واسطه‌ 15-شهر آذري‌ - ستر است و پنهان‌ كردن‌ خطاي‌ كسي‌  

با فرارسیدن فصل زمستان، تعداد افرادی که دچار 
علائمی چون آبریزش بینی و س��رفه هس��تند، آرام‌آرام 
در وس��ایل حمل‌ونقل عمومی، ادارات و مراکز تحصیلی 

زیاد می‌شود.
به گزارش ایس��نا، با اینکه هیچ درمان فوری برای 
سرماخوردگی معمولی وجود ندارد اما با استفاده از مواد 
خوراکی که همین حالا در قفس��ه‌های آشپزخانه‌تان در 
اختیار دارید، چند راه وج��ود دارد که می‌توانید به کار 
ببرید تا دوره این بیماری را کوتاه کنید و سریع‌تر بهبود 

یابید.
دکت��ر »اولا اوتولانا« با ۲۵ س��ال تجرب��ه به‌عنوان 
پزش��ک عمومی برای اینکه بهترین شرایط ممکن برای 
مقابل��ه با عفونت و کاهش علائم برای بدن ش��ما فراهم 

شود، توصیه‌هایی ارائه کرده است.
 گلو درد را با آب‌نمک و آب‌رس�انی کافی 

تسکین دهید
دکتر اوتولان��ا توصیه می‌کند غرغره کردن س��اده 
آب‌نمک در دهان ش��ما که با حل ک��ردن حدود نصف 
قاش��ق چای‌خوری نمک در ی��ک فنجان آب گرم تهیه 

می‌شود، می‌تواند به تسکینِ گلودرد کمک کند.
او افزود:رساندن آب کافی به بدن نیز به همان اندازه 
مهم است. مایعات به رقیق شدن مخاط کمک می‌کنند 
و گل��وی ش��ما را مرطوب نگه می‌دارن��د و همچنین از 
کم‌آبی ب��دن جلوگیری می‌کنند که همه این‌ها به بدن 
ش��ما کمک می‌کند تا ویروس را به ش��کل کارآمدتری 

از بین ببرید.
ای��ن دکتر توصیه کرد پرهی��ز از مصرف کافئین و 
الکل و در عوض، نوشیدن مقدار زیادی آب، دمنوش‌های 
گیاهی و س��وپ‌های تهیه ش��ده با آب گوشت، ایده‌آل 

است.
 خوراکی‌های تقویت‌کننده دستگاه ایمنی 

را به رژیم غذایی خود بیفزایید
دکتر اوتولانا افزود:نشان داده شده که تغذیه خوب 
و مکمل‌ه��ای یا مواد خوراکی ح��اوی »ویتامین ث« و 
»روی« )زینک( اگر همان اوایل‌ ابتلا به س��رماخوردگی 
مصرف شوند، مدت زمان بیماری را به‌ میزان مختصری 

کاهش می‌دهند.
از س��وی دیگر »تیم اس��پکتر«، کارشناس سلامت 
روده و اس��تاد اپیدمیولوژی ژنتیک��ی در »کینگز کالج 
لن��دن« در ای��ن رابطه گفت: م��ن خ��وردن میوه‌ها و 
س��بزیجات ت��ازه مانن��د کی��وی‌ و فلف��ل‌ و بروکلی را 
توصی��ه می‌کنم زی��را ح��اوی »پلی‌فنول‌«ها هس��تند 
 ک��ه به نوبه خ��ود، س�لامتی ایمن��ی و روده را تقویت

 می‌کنند.
اس��پکتر در عین حال معتقد اس��ت که مکمل‌های 
ویتامی��ن ث بی‌اثرند و اینکه طول دوره بیماری ش��ما 

را صرف��ا ۸ درص��د کاهش می‌دهند ک��ه در حد »چند 
ساعت« است. از این رو، وی توصیه می‌کند مکمل‌های 
ویتامین ث و تنقلات ناس��الم و پرکالری با خوراکی‌های 

واقعی سرشار از ویتامین جایگزین شوند.
او می‌گوی��د ک��ه خ��ودش ش��خصا خوراکی‌ه��ای 
تخمیری شامل کفیر را حداقل سه بار در روز می‌خورد 
و همچنین پنیر و س��رکه س��یب و نان خمیرترش که 
سرش��ار از ویژگی‌ه��ای تقویت‌کننده دس��تگاه ایمنی‌ 

هستند.
 آبریزش بینی را چگونه می‌توان تس�کین 

داد؟
به گزارش ایندیپندنت، اس��پکتر همچنین توصیه 
می‌کند وقتی ب��رای اولین بار علائم س��رماخوردگی را 
مش��اهده می‌کنید، بهتری��ن کار این اس��ت که از یک 
اس��پری ضدآبریزش بینی استفاده کنید تا مخاط‌ بینی 
و گل��و را بپوش��اند و از این طریق از گس��ترش ویروس 

جلوگیری شود.
پژوهش نشان می‌دهد که اسپری‌های ضدآبریزش 
بینی می‌توانند یا سرماخوردگی را کاملا متوقف کنند یا 

مدت زمان آن را تقریبا به مدت دو روز کاهش دهند.
اگر سرماخوردگی ش��روع شده باشد در آن صورت 
شست‌وش��وی بینی ممکن اس��ت در ع��وض به خارج 
کردن محتویات س��ینوس‌ها کمک کند. این کار شامل 
پر کردن یک بطری با آب جوشانده و خنک‌شده و نمک 
و بی‌کربن��ات س��دیم و ریختن آن در هر س��وراخ بینی 

است.
ب��ه گفته دکت��ر اوتولان��ا، گرفتن ی��ک دوش گرم 
و استنش��اق بخار آب نیز می‌توان��د به کاهش گرفتگی 

)احتقان( کمک کند.
 مُس�کن‌ها ب�رای مقابل�ه ب�ا درد و ت�ب 

مفیدند
به گفته دکتر اوتولانا، مسکن‌های موجود در قفسه 
داروها مانند پاراس��تامول )استامینوفن( می‌توانند برای 

دردها یا تب »گزینه‌ای معقول« باشند.
او توضیح داد که این‌ها از آنتی‌بیوتیک‌ها مفیدترند. 
آنتی‌بیوتیک‌ها هیچ نقش��ی در درمان س��رماخوردگی 
 ندارن��د چ��ون باکتری‌ه��ا را ه��دف ق��رار می‌دهن��د، 

نه ویروس‌ها.
دکتر اوتولانا افزود: اس��تراحت ضروری است. افراد 
بسیاری تلاش می‌کنند س��رماخوردگی را تحمل کنند 
اما بدن برای ایجاد یک پاسخ ایمنی به انرژی نیاز دارد. 
خواب به تنظیم عملکرد ایمنی کمک می‌کند. بنابراین 
یکی از نیرومندترین راه‌ها برای مقابله با سرماخوردگی، 

خواب کافی است.
او در عین حال تصریح کرد: بهترین درمان همیشه 
پیش��گیری است. به یاد داش��تن شست‌وشوی دست‌ها 
و حفظ س�لامت عمومی خوب و همچنین پش��تیبانی 
از دس��تگاه ایمنی خود، از طریق خ��واب کافی و رژیم 
غذایی س��الم و مغذی و کنترل استرس، می‌توانند برای 
جلوگیری از اینکه س��رماخوردگی بدن ش��ما را درگیر 

کند، ضروری باشند.
دکتر اوتولانا توصیه می‌کند بیشتر سرماخوردگی‌ها 
در مدت حدود یک هفته برطرف می‌شوند اما اگر علائم 
از آن مدت، فراتر رف��ت یا اگر دچار تنگی نفس یا درد 
قفس��ه سینه یا تب بالا ش��دید حتما به پزشک عمومی 

مراجعه‌ کنید.
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