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سرماخوردگی از شایع ترین بیماری هایی 
است که اکثر افراد در پاییز و زمستان به آن 
دچار می شوند. آبریزش بینی، سرفه، گلودرد، 
عطسه، تب، خستگی مفرط، بدن درد و... از 
جمله علائم این بیماری اســت که فرد را از 

انجام کارهای روزمره باز می دارد.
معمولا این بیماری بیشــتر به سراغ کسانی 
می رود که مسائل بهداشتی را رعایت نمی کنند، 
در حالی که با رعایت موارد بهداشتی، اجتناب از 
مصرف برخی از داروها، تنظیم دمای منزل، مصرف 
برخی از مواد غذایی و اســتراحت می توان با این 

بیماری فصلی مقابله کرد.
سرماخوردگی و آنفلوآنزا از جمله بیماری های 
تنفســی ویروسی فصل پاییز و زمستان است که 
بیشــتر راه های تنفسی مانند گلو و ریه را درگیر 
می کند و معمولا با ســرفه همراه است که برای 
درمان این بیماری ها باید از داروهای ضد ویروس 

با نظر پزشک استفاده شود.
راه های پیشگیری از سرماخوردگی

سرماخوردگی و آنفلوآنزا از جمله بیماری های 
فصل ســرما هســتند که به راحتی قابل درمان 
می باشند. اما با این وجود ویروس آنفلوآنزا را نباید 
دست کم گرفت، به خصوص سرایت این ویروس به 
افرادی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند می تواند 

بسیار خطرناک و حتی کشنده باشد.
دکتر »سیدمحمدصادق غفوری« عضو انجمن 
متخصصان گوارش و کبد ایــران درباره راه های 
درمانی بیماری آنفلوآنزا می گوید: »اصلی ترین راه 
درمان آنفلوآنزا با آنتی بیوتیک است. بهبود خود به 
خودی آنفلوآنزا در عرض 7 الی 10 روز در صورتی 
که هیچ عارضه ای رخ ندهد امکان پذیر است. اگر 
عارضه ای رخ دهد بهبود آنفلوآنزا ممکن است 3 

الی6 هفته زمان ببرد.«
وی اضافه می کند: »برای کاهش علائم و بهبود 
بیمــاری آنفلوآنزا باید در منزل به ویژه در هنگام 
تب، اســتراحت کرد چرا که بهترین درمان برای 
آنفلوآنزا استراحت است. استراحت کمک می کند 
تا بدن با ویروس به خوبی مبارزه کند، استفاده از 
مایعات فراوان مانند آب، آب میوه و سوپ رقیق، 
غرغره آب نمک چند بار در روز به بهبود بیماری 
کمک می کند و اســتفاده از دستگاه بخور برای 
مرطوب کردن هوا و کمک به تنفس بهتر و تخلیه 

ترشحات ریه بسیار مناسب است.«
خانمی که بــرای زدن واکســن آنفلوآنزا به 
کلینیکی در خیابان سهروردی مراجعه کرده است 
در این باره می گوید: »هر ســال خودم به اتفاق 
دخترم به کلینیک مراجعه می کنیم تا واکســن 

آنفلوآنزا بزنیم و از این بیماری در امان باشیم.«
وی اضافه می کند: »با اینکه با استفاده از این 
واکســن، علائم خفیفی از بیماری آنفلوآنزا مانند 
خستگی و ضعف، آبریزش بینی، سردرد در بدن 
ظاهر می شود اما چون تا آخر فصل سرما از ابتلا 

 چگونه با بیماری های 
فصل سرما 
مقابله کنیم؟

مراقبت و تغذیه سالم تنها راه پیشگیری
فریده شریفی
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پاییز و زمستان است که بیشتر راه های تنفسی مانند گلو و ریه را درگیر 
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* عضو انجمن متخصصان گوارش و کبد ایران: اصلی ترین راه درمان آنفلوآنزا با آنتی بیوتیک است. 
بهبود خود به خودی این بیماری 7 الی 10 روز در صورتی که هیچ عارضه ای رخ ندهد

 امکان پذیر است.

به این بیماری مصون هستیم هر سال مراجعه و 
از این واکسن استفاده می کنیم.«

یک درمانگر که در همین کلینیک مشغول به 
کار اســت به گزارشگر کیهان می گوید: »واکسن 
آنفلوآنزا حاوی ویروس های کشته شده یا غیرفعال 
آنفلوآنزا می باشــد که در هنگام تزریق به شخص 
ممکن اســت علائم خفیفی از بیماری آنفلوآنزا را 
نشان دهد اما موقتی است و زود برطرف می شود.«

وی اضافه می کنــد: »نمی توان به طور قاطع 
گفــت افرادی که واکســن می زنند به هیچ وجه 
مبتلا به بیماری نمی شوند و این مسئله بستگی به 
سیستم دفاعی بدن افراد و نحوه تماس آنها با افراد 
بیمار دارد ولی احتمال ابتلای این افراد به بیماری 

آنفلوآنزا بسیار کاهش پیدا می کند.«
آقایی که برای خرید شــربت ضد ســرفه و 
قرص های ســرماخوردگی راهی داروخانه شــده 
است در این باره می گوید: »هر سال با شروع فصل 
پاییز و زمستان فرزندان من دچار سرماخوردگی 

می شوند که برای مداوای این بیماری به داروخانه 
مراجعه می کنم تا با قرص و شربت فرزندان خود 

را مداوا کنم.«
وی اضافه می کند: »می دانم که همه بیماری ها 
با قرص و شربت قابل درمان نیستند و باید پزشک 
متخصص تشخیص بدهد که چه دارویی برای چه 
بیماری مناسب است اما متاسفانه هزینه درمان و 
ویزیت پزشکان آنقدر بالاست که ترجیح می دهم 
ابتدا به داروخانه مراجعه کنم و با خریدن قرص و 
شربت کودکان خود را مداوا نمایم و خدای ناکرده 
در صورت ادامه بیماری به پزشک مراجعه کنم.«

واقعیت این اســت که داروهای متعددی در 
داروخانه ها بدون نسخه پزشک به فروش می رسند 
اما اینکه این داروها چقدر تاثیر داشــته باشند و 

چقدر با نوع بیماری هماهنگی داشته باشند و در 
بهبود آنها موثر باشند هنوز به طور دقیق مشخص 
نیســت. از سوی دیگر ممکن است برخی از افراد 
به این داروهای تجویزی بدون نســخه پزشــک 
حساســیت داشته باشــند و مصرف این داروها 
بیمــاری آنان را حادتر و پیچیده تر کند، بنابراین 
بهتر است از مصرف خودسرانه داروها پرهیز شود.

کارشناسان بهداشت می گویند شستن دست 
در طول روز و جلوگیری از تماس با چشم، دهان 
و بینی اشخاص آلوده می تواند از موثرترین راه های 
عدم ابتلا به بیماری ســرماخوردگی و یا آنفلوآنزا 
باشد، استفاده از ماسک نیز تاثیر بسیاری دارد و 
از ترشحات حاصل از عطسه یا سرفه افراد بیمار و 

سرایت آن به افراد سالم جلوگیری می کند.

آلوده بودن گوشی های تلفن
گوشــی های تلفــن چه تلفــن همراه و 
چــه تلفن ثابت یکــی از آلوده ترین مکان ها 
برای انتقال ویروس و باکتری به افراد ســالم 
است، تحقیقات نشــان داده که ویروس ها یا 
باکتری هایی که از طریق گوشــی های تلفن 
به افراد ســرایت می کند 10 برابر بیشــتر از 
استفاده از ســرویس های بهداشتی عمومی 
اســت! به همین دلیل محققان معتقدند که 
افراد باید هر روز گوشی های خود را با استفاده 
از دستمال های بهداشتی تمیز کنند تا احتمال 

سرایت ویروس ها به حداقل برسد.
یک خانــم کارمند در ایــن زمینه می گوید: 
»متأســفانه در ادارات مســئله بهداشت عمومی 

رعایت نمی شــود و نه تنها گوشی های تلفن بلکه 
کلیه وسایل و ابزارهایی که روی میز ادارات قرار 
دارند توسط افراد مختلف استفاده می شوند که چه 
بسا ممکن است برخی از این افراد بیمار باشند و 
ویروس یا باکتری به وســایل و اشیاء منتقل و از 

آن طریق به دیگران سرایت دهند.«
وی اضافه می کند: »چند سال پیش بخشنامه ای 
در ادارات صادر و به مرحله اجرا رسید که بر طبق 
آن قرار شد برای جلوگیری از بیماری های عفونی 
و انتقال ویروس بیماری های خطرناک از سوزن یا 
سنجاق های تیز برای چسباندن عکس یا کاغذها 
به یکدیگر خودداری شــود اما در زمینه بهداشت 
عمومی و فردی هیچ توصیه ای نشده است به ویژه 
آنکه افرادی که مسئولیت نظافت میزهای اداره و 
وســایل آنرا دارند آن طور که باید و شاید به این 
مسائل اهمیت نمی دهند و شاید هفته ای یک بار 
وسایل روی میز و گوشی های تلفن را تمیز کنند.«
ایــن خانم کارمند می گوید: »من خودم بارها 

دیده ام که برخی از همکاران سرماخوردگی داشته 
یا شدیدا عطسه و سرفه می کنند و با دست های 
آلوده وســایل روی میزها را برمی دارند و یا اینکه 
گوشــی های تلفن را برداشته و استفاده می کنند 
درحالی که اگر همین افراد اندکی مسائل بهداشتی 
را رعایت کنند نه خودشــان بیمار می شوند و نه 

دیگران را بیمار می کنند.«
یک ضرب المثل قدیمی می گوید: »پیشگیری 
بهتر از درمان است.« در واقع پیشگیری بالاتر از 
علم د رمان است، پزشکان و متخصصان معتقدند 
که هر چه پیشگیری بیشتر باشد درمان کمتر است 
و بالعکس. به عقیده پزشکان، درمان هم هزینه بالا 
دارد و هم بیماری درد دارد بنابراین با پیشگیری، 
رعایت مسائل بهداشتی و مدیریت درمان می توان 
بیماری ها را به حداقل رســاند و از هزینه درمان 
کاست، کافی است آموزش های لازم به مردم داده 
شود و فرهنگ پیشگیری در همه موارد و نه تنها 

در مورد بیماری ها به مردم آموخته شود.

خوردن مواد غذایی سالم
یکی از دلایل مهم ابتلا به ســرماخوردگی 
سیســتم ایمنی ضعیف اســت که می توان با 
خوردن مواد غذایی ســالم و مقوی سیســتم 
ایمنی بدن را تقویت نمود، خوردن مواد غذایی 
پرویتامین و سرشــار از انــرژی به بدن کمک 
می کند تا با باکتری ها و ویروس ها مقابله کند، 
یکــی از مهم ترین وعده هــای غذایی خوردن 
صبحانه اســت، خوردن پنیر، نان، شــیر، آب 
پرتغــال، تخم مرغ، غلات، میوه و ســبزیجات 
در ســاعت 8 صبح می توانــد انرژی لازم برای 
فعالیــت در طول روز را برای افراد فراهم کند. 
یک ضرب المثــل قدیمی می گویــد صبحانه 
را به تنهایی، ناهار را با دوســتان و شــام را با 
دشمنان صرف کنید، شاید در نگاه اول چنین 
ضرب المثل هایی غیرعلمی به نظر برسد اما در 
واقعیت هم می توان به این مسئله اذعان کرد که 
خوردن یک صبحانه مقوی و سالم انرژی بدن را 
تأمین می کند و شرایط را برای سوخت و ساز و 
کارکرد صحیح متابولیسیم بدن فراهم می نماید.
در هنگام ابتلا به ســرماخوردگی نیز خوردن 
غذاهایی همچون ســوپ یا آش رقیق و مملو از 
سبزیجات به ویژه شلغم، هویج، کرفس، جعفری، 

مرزه، گشنیز، در تخفیف بیماری اثر دارد.
امین صالحی کارشــناس تغذیه در این باره 
می گوید: »خوردن وعده های غذایی سرشــار از 
ویتامین می تواند سیستم ایمنی بدن را تقویت کند 
و از ابتلا به بیماری های مختلف به ویژه بیماری های 

عفونی جلوگیری نماید.«
وی اضافه می کنــد: »معمولا برای درمان 
سرماخوردگی آنتی بیوتیک یا آمپول پنی سیلین 
تجویز می شــود ولی می تــوان قبل از ابتلا به 
بیماری با مصرف مــواد مغذی و پرویتامین، 
همچنیــن مواد غذایی مانند پیاز و ســیر که 
آنتی بیوتیــک طبیعی دارنــد مقاومت بدن را 
افزایش داد و در مقابل ورود باکتری و ویروس 

تقویت کرد.«
نتایج یک پژوهش نشان داده افرادی که به 
میزان کافی ویتامین D دریافت نمی کنند نسبت 
بــه آنهایی که به میزان کافی از این ماده مغذی 
دریافت می کنند احتمال بیشتری وجود دارد که 
به عفونت دستگاه تنفسی مبتلا شوند، ویتامین 
D در مواد غذایی همچون ماهی سالمون، گوشت 
گاو، زرده تخم مرغ، شیر، آب پرتغال، پنیر و قارچ 

وجود دارد.

 ۶۱۰۴ ۳۳۷۷ ۴۳۹۷ متقاضیان محترم می توانند با توجه به جدول زیر نسبت به انتخاب هر یک از نشریات مورد علاقه و واریز مبلغ اشتراک به شماره کارت ۶8۴۵
بانک  ملت و یا حساب ۰۱۰۶۷۱۳۵۹۵۰۰۹ )سیبا( بانک ملی شعبه سعدی جنوبی کد69 به نام حسین شریعتمداری)مؤسسه کیهان( و ارسال اصل فیش بانکی 

همراه با فرم تکمیل شده ذیل به صندوق پستی ۱۱۳۶۵/۳۶۳۱ با پست سفارشی نسبت به برقراری اشتراک خود اقدام نمایند.
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کد پستی: ......................................................................... پست الکترونیکی: ......................................................................................................                            امضاء

فرم تقاضا

شماره اشتراک: .......................................................                                                                                    

شرایط و فرم اشتراک نشریات کیهان در تهران

1- اشتراک عزیزانی که فرم درخواست آنها تا دهم هر ماه به امور مشترکین برسد از اول ماه بعد برقرار می شود.
2- یک نسخه از کپی فیش بانکی و قبض سفارشی را تا پایان مدت اشتراک حتما نزد خود نگهداری نمائید.

3- در صورت تغییر قیمت نشریات و یا هزینه پستی، معادل مبلغ پرداخت شده، نشریه مورد تقاضا ارسال می گردد.
4- در صورت تمایل به اشتراک چند نشریه، برای هر کدام فیش بانکی جداگانه تهیه فرمائید.

5- قبض پرداختی را می توانید به شماره 09127932568 با ذکر مشخصات در کانال تلگرام قرار داده و به امور مشترکین اطلاع دهید.

ه 
ج

و
ت

سه ماهه )ریال(شش ماه )ریال(یکساله )ریال(نوع نشریه
3/720/0001/860/000930/000روزنامه کیهان

6/720/0003/360/0001/680/000روزنامه کیهان انگلیسی
6/720/0003/360/0001/680/000روزنامه کیهان عربی
1/684/800842/400421/200مجله کیهان ورزشی

1/684/800842/400421/200مجله زن روز
1/102/400551/200275/600مجله کیهان بچه ها

__________254/500مجله کیهان فرهنگی

  امور مشترکین 
موسسه کیهان

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1397/07/30 

تصمیمات ذیل اتخاذ شد: اعضاء هیئت مدیره به قرار ذیل 

تعیین گردیدند: آقای محمود نجفی اصل به شماره ملی 

0033843465 به سمت رئیس هیئت مدیره آقای حسین 

نجفی اصل به شــماره ملی 0042485266 به ســمت 

رئیس هیئت مدیره آقای قاسم نجفی اصل به شماره ملی 

0042994357 به عنوان عضو هیئت مدیره آقای سید 

جعفر حسینی به شماره ملی 3992062651 به سمت 

مدیرعامل )خارج از سهامداران( امضاء کلیه اوراق و اسناد 

تعهدآور از جمله چک و سفته و برات و قراردادها و عقود 

اسلامی با امضای هر یک از اعضای هیئت مدیره همراه با 

مهر شرکت و اوراق عادی و مراسلات با  امضاء مدیرعامل 

یا هریک از اعضای هیئت مدیره به تنهایی همراه با مهر 

شرکت معتبر می باشد.

آگهی تغییرات شرکت فرش ساوین
 شرکت سهامی خاص به شماره ثبت ۱۳8۶۳۴ 

و شناسه ملی ۱۰۱۰۱8۱۷۱۵۳ 

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

بــه اســتناد صورتجلســه مجمــع عمومــی فوق العــاده مورخ 
1397/07/21 تصمیمات ذیل اتخاذ شــد: به موضوع شرکت موارد 
ذیل الحاق و ماده مربوطه در اساســنامه اصلاح گردید: دربرگیرنده 
امور پیمانکاری مربوط به خطوط انتقال، شبکه گازرسانی، تاسیسات 
مکانیکی و هیدرولیکی، سیستم های سردکننده ساختمان، تاسیسات 
و تجهیزات ساختمان و تصفیه خانه  های آب و فاضلاب، سیستم های 
ارتباطی و شــبکه های رایانه  ای ســاختمان، ماسه پاشی و نظایر آن. 
آب و فاضــلاب. مخــازن و ایســتگا ه های پمپاژ و خطــوط انتقال و 
تصفیه خانه  هــای آب و فاضلاب، شــبکه های تامین آب و جمع آوری 
فاضلاب و پساب شــهری و صنعتی، ایستگاه های آبیاری و زهکشی. 
دربرگیرنده امور پیمانکاری مربوط به ســاخت ســاختمان ها و ابنیه 
اعم از چوبی، آجری، ســنگی، بتنی و فلزی و نظایر آن. دربرگیرنده 
امــور پیمانکاری مربوط به نیرو از جملــه تولید،  توزیع و انتقال نیرو 
اعم از نیروگاه ها،  شبکه های برق و تاسیسات برقی، پست های توزیع 
و الکترونیــک عام و خاص و نظایــر آن. در صورت لزوم پس از اخذ 

مجوزهای لازم از مراجع ذیربط.

آگهی تغییرات شرکت ژیوار توسعه کرد 
سهامی خاص  به شماره ثبت ۴۷۳۹۰۷ 

و شناسه ملی ۱۴۰۰۵۰۰۹۷۳۳

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

ثبت و امضاء ذیل دفاتر تکمیل گردیده که خلاصه آن به شــرح 
زیر جهت اطلاع عموم آگهی می گردد. موضوع فعالیت: مشاوره 
واردات صادرات و خرید و فروش کلیه کالاهای مجاز بازرگانی و 
اخذ نمایندگی از شرکت های داخلی و خارجی ترجیحا با نام های 
معرفی شــده از سوی شــرکت و اخذ وام و تســهیلات از کلیه 
بانک ها و موسســات مالی و اعتباری و شرکت در انواع مناقصات 
و مزایده ها و انجام ســایر امور مرتبط با موضوع فعالیت شرکت 
و فعالیت اپتیک عینــک آفتابی و طبی، در صورت لزوم پس از 
اخذ مجوزهــای لازم از مراجع ذیربط. مــدت فعالیت: از تاریخ 
ثبت به مدت نامحدود مرکز اصلی: اســتان تهران- شهرســتان 
تهــران- بخش مرکزی- شــهر تهران- محله دانشــگاه تهران- 
کوچه شــهید رضا نایبی- خیابان فلسطین- پلاک 318- طبقه 
دوم- واحد 18 کد پســتی 1416814516 ســرمایه شخصیت 
حقوقی عبارت است از مبلغ 1000000000 ریال نقدی میزان 
سهم الشــرکه هر یک از شرکا خانم فرسیما سلیم به شماره ملی 
0010812407 دارنده 50000000 ریال سهم الشــرکه آقای 
سینا سلیم به شماره ملی 0014484072 دارنده 125000000 
ریــال سهم الشــرکه خانم منصــوره مفیدنژاد به شــماره ملی 
0045412261 دارنــده 50000000 ریال سهم الشــرکه آقای 
محمدحســین ســلیم به شــماره ملی 0047098791 دارنده 
125000000 ریال سهم الشرکه آقای حمیدرضا سلیم به شماره 
ملــی 0064370291 دارنده 50000000 ریال سهم الشــرکه 

آقــای وحید ســلیم به شــماره ملــی 0068174527 دارنده 
100000000 ریال سهم الشــرکه آقای علیرضا سلیم به شماره 
ملی 0068353464 دارنده 125000000 ریال سهم الشــرکه 
خانــم فرزانه ســلیم به شــماره ملــی 0079356982 دارنده 
50000000 ریال سهم الشــرکه آقای امیررضا سلیم به شماره 
ملی 0079471651 دارنده 125000000 ریال سهم الشــرکه 
آقای محمدرضا ســلیم به شــماره ملی 0493073396 دارنده 
200000000 ریال سهم الشرکه  اعضا هیئت مدیره آقای وحید 
سلیم به شــماره ملی 0068174527 و به سمت رئیس هیئت 
مدیــره به مدت نامحدود آقای علیرضا ســلیم به شــماره ملی 
0068353464 و به ســمت نایب رئیس هیئت مدیره به مدت 
نامحدود و به سمت مدیرعامل به مدت نامحدود دارندگان حق 
امضاء: کلیه اوراق و اسناد بهادار  تعهدآور شرکت از قبیل چک، 
ســفته، بروات، قراردادها، عقود اسلامی با امضای رئیس هیئت 
مدیره و مدیرعامل مشترکا با مهر شرکت دارای اعتبار می باشد 
و همچنیــن کلیه نامه های اداری با امضــاء مدیرعامل همراه با 
مهر شرکت معتبر می باشد. اختیارات مدیرعامل:  طبق اساسنامه 
روزنامه کثیرالانتشار کیهان جهت درج آگهی های شرکت تعیین 
گردید. ثبت موضوع فعالیت مذکور به منزله اخذ و صدور پروانه 

فعالیت نمی باشد.
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

تاسیس شرکت با مسئولیت محدود سلیم اپتیک آریا بین در تاریخ ۱۳۹۷/۷/۱۵ 
به شماره ثبت ۵۳۲۳۲۴ به شناسه ملی ۱۴۰۰۷8۷۶۶۱8

به استناد صورتجلسه هیئت 
امنا مــورخ 1395/9/24 و 
مجوز ســازمان هواپیمایی 
کشوری به شماره 55036 
مجوز  و   95/11/3 مــورخ 
ســازمان حــج و زیارت به 
شماره 95/17/2954 مورخ 
95/9/30 و مجوز اداره کل 
گردشگری استان تهران به 
 952/126/9409 شــماره 
مورخ 95/10/7 تصمیمات 
ذیل اتخاذ شد: نام موسسه 
به فرهنگی خدمات مسافرت 
هوایی گردشگری و زیارتی 
ثامن الائمــه تغییر یافت و 
اساسنامه اصلاح شد.  ماده 
ماده 2 اساســنامه به شرح 
ذیل اصلاح گردید: فعالیت 
در زمینه اخذ روادید، تنظیم 
و انجام مسافرت های گروهی 
داخلــی و خارجی، ذخیره 
هرگونــه خدمات  و  مکان 
گردشگری با رعایت قوانین 
و مقررات ســازمان میراث 
دســتی  صنایع  فرهنگی، 
)هرگونــه  گردشــگری  و 
تغییرات در خصوص سهام 
شرکا، مدیران، مکان فعالیت 
و تاســیس شــعبه باید با 
کل  اداره  موافقت  کســب 
صنایع  فرهنگــی،  میراث 
دستی و گردشگری استان 

تهران صورت پذیرد.(

آگهی تغییرات 

موسسه فرهنگی 

خدمات مسافرت 

هوائی و زیارتی 

ثامن الائمه موسسه 

غیرتجاری به شماره 

ثبت ۱۶۵۶۹ و شناسه 

ملی ۱۰۲۶۰۱۳۵۷۲۵ 

سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور 

اداره ثبت شرکت ها 
و موسسات 

غیرتجاری تهران 


