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بدون نقطه کور

 متقاضیــان محتــرم می تواننــد بــا توجــه بــه جــدول زیــر نســبت بــه انتخاب هــر یــک از نشــریات مــورد علاقــه و واریــز مبلغ اشــتراک 
 به شــماره کارت ۶۱۰۴۳۳۸۹۸۷۹۴۸۷۷۱ بانک ملت به نام چاپ و انتشــارات کیهان و ارســال اصل فیش بانکی همراه با فرم تکمیل شده ذیل

به صندوق پستی ۱۱۳۶5/۳۶۳۱ با پست سفارشی نسبت به برقراری اشتراک خود اقدام نمایند.
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شرایط و فرم اشتراک نشریات کیهان در تهران سال 1403

 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.

۳- 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 ۰۹۱2۷۹۳25۶۸ با ذکر مشخصات در کانال تلگرام قرار داده به امور مشترکین اطلاع دهید.
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امور مشترکین 
موسسه کیهان

به اســتناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401/05/05 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: شرکت حمل ونقل 
آزادگان بــه شناســه ملی 10101259330 و بــه نمایندگی ذبیح اله جعفری طائمه به شــماره ملی 
3932852834 به ســمت عضو اصلی هیئت مدیره و نائب رئیس  هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/05 
شــرکت گروه طلیعه سبز جهان به شناسه ملی 10102853650 و به نمایندگی مسعود نوراحمدی به 
شــماره ملی 1930608071 به ســمت عضو اصلی هیئت مدیره و مدیرعامل تا تاریخ 1403/05/05 
موسســه فرهنگی خدمات مســافرت هوایی گردشــگری و زیارتــی ثامن الائمه به شناســه ملی 
10260135725 و به نمایندگی بهمن خوشــمهری آزاد به شماره ملی 1551912937 به سمت عضو 
اصلی هیئت مدیره و رئیس  هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/05 کلیه اوراق و اســناد بهادار و تعهدآور 
شرکت از قبیل چک سفته برات قراردادها و عقود با امضاء ثابت مدیرعامل به همراه مدیر مالی )آقای 
حســن امیری اســطلخ جانی ( و یا یکی از اعضا هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت و اوراق عادی و 

مکاتبات اداری با امضاء مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود.

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

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401/05/04 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: شرکت مهندسی 
آماد بهینه ســاز به شناســه ملی 10102251738 به نمایندگی حمیدرضا سلطانی به شماره ملی 
0072975539 به سمت رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/04 شرکت خدماتی تحقیقاتی ساتر 
سبز به شناسه ملی 10102262391 و به نمایندگی محمد تقوی به شماره ملی 0919862403 به 
سمت نایب رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/04 شرکت گروه طلیعه سبز جهان به شناسه ملی 
10102853650 به نمایندگی محمد حســن نوری زادگان به شماره ملی 0035218381 به سمت 
مدیرعامل و عضو هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/04 انتخاب گردیدند. کلیه اوراق و اسناد بهادار و 
تعهدآور شرکت از قبیل چک سفته برات قراردادها و عقود با امضاء ثابت مدیرعامل به همراه مدیر 
مالی )آقای ســعید غلامی ( و یا یکی از اعضا هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت و اوراق عادی و 

مکاتبات اداری با امضاء مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود.

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص پشتیبانی ایثار
 به شناسه ملی 10101729683 و به شماره ثبت 129634

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده مورخ 1401/05/05 
تصمیمات ذیل اتخاذ شــد ترازنامه و حســاب ســود و زیان ســال مالی منتهی به 
1400/12/29به تصویب رسید. اعضای هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند: 
موسسه فرهنگی خدمات مسافرت هوایی گردشگری و زیارتی ثامن الائمه به شناسه 
ملی 10260135725 شــرکت گروه طلیعه سبز جهان )ســهامی خاص ( به شناسه 
ملی 10102853650 شــرکت حمل ونقل آزادگان )ســهامی خاص ( به شناسه ملی 
10101259330 آقای مهدی شریفی به شماره ملی 0072831022 به سمت بازرس 
علی البدل تا پایان سال مالی موسسه حسابرسی نیک اندیشان افضل حسابداران رسمی 
به شناســه ملی 14010776547 به ســمت بازرس اصلی تا پایان سال مالی انتخاب 

گردیدند. روزنامه کثیرالانتشار کیهان جهت نشر آگهی های شرکت تعیین گردید.

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص بازرسی مهندسی و کنترل کیفیت 
سنجش گستر دانا به شناسه ملی 10102384287 و به شماره ثبت 196566

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

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

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص بازرسی مهندسی و کنترل کیفیت 
سنجش گستر دانا به شناسه ملی 10102384287 و به شماره ثبت 196566

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402/08/17 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: آقای 
امیرحســین رمضانی قمی به شــماره ملی 0036046884 به سمت مدیرعامل تا تاریخ 
1404/08/17 خانم عطیه رمضانی قمی به شــماره ملی 0064178080 به سمت عضو 
اصلی هیئت مدیره تــا تاریخ 1404/08/17 آقای محمدرضا رمضانی قمی به شــماره 
ملی 0064413799 به ســمت رئیس هیئت مدیره تــا تاریخ 1404/08/17 خانم هانیه 
رمضانی قمی به شماره ملی 0453604471 به سمت عضو اصلی هیئت مدیره تا تاریخ 
1404/08/17 آقای محمدحســن رمضانی قمی به شماره ملی 0453647278 به سمت 
نایــب رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1404/08/17 انتخاب گردیدند. کلیه اســناد و اوراق 
بهادار و تعهدآور شــرکت از قبیل چک، ســفته ، بروات ، قراردادهاو عقود اســلامی و 
همچنین اوراق عادی و اداری با 2 امضاء مدیرعامل و یک نفر از اعضاء هیات مدیره و یا 

امضای دو نفر از اعضای هیات مدیره به همراه مهر شرکت معتبر می باشد.

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

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص ایران پتک
 به شناسه ملی 10100987346 و به شماره ثبت 53605

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402/04/25 و 
مجوز شــماره 022/107/193919 مورخ 1402/10/30 
اداره تعــاون ،کار و رفــاه اجتماعــی شهرســتان دماوند 
تصمیمــات ذیل اتخاذ شــد آقای ســیدجواد میربابائی 
به شــماره ملی 0439093805 به ســمت نایب رئیس 
هیئت مدیره آقای ســیدحجت اله نوربخش ســلطانی به 
شماره ملی 0439672732 به سمت رئیس هیئت مدیره 
آقای رضا موثق به شماره ملی 0439675571 به سمت 
عضو اصلی هیئت مدیره آقای ســید مســلم دادصفت به 
شــماره ملی 0439693861 به سمت مدیرعامل و عضو 
اصلی هیئت مدیره و آقای ســید جلیل جلیلی به شماره 
ملی 0439019753 به ســمت منشی هیئت مدیره برای 
مدت 3 ســال انتخاب گردیدند حق امضای کلیه مدارک 
مالی اعم از چک، ســفته، اوراق و اسناد بهادار و بانکی با 
امضای آقایان سیدمســلم دادصفت )مدیرعامل( و سید 
حجت اله نوربخش سلطانی )رئیس هیئت مدیره( یا سید 
جواد میربابائــی )نائب رئیس هیئت مدیره( به همراه مهر 
شــرکت معتبر می باشــد. همچنین اوراق و اسناد عادی 
و اداری با امضای سید مســلم دادصفت )مدیرعامل( به 

همراه مهر شرکت معتبر می باشد. 

آگهی تغییرات شرکت تعاونی 
طرح توسعه منطقه ای جیلارد دماوند 

به شناسه ملی 10100069950 و به شماره ثبت 505

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان تهران
مرجع ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری دماوند 

مــورخ  اســتناد صورتجلســه هیئت مدیــره  بــه 
1402/12/22 تصمیمــات ذیــل اتخاذ شــد آقای 
محمود تبریزیان به شماره ملی 0044273002 به 
ســمت رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1404/12/22و 
به ســمت عضــو اصلــی هیئت مدیــره تــا تاریخ 
1404/12/22 آقای مجید تبریزیان به شــماره ملی 
0044353278 به ســمت نایب رئیس هیئت مدیره 
تــا تاریــخ 1404/12/22و به ســمت عضو اصلی 
هیئت مدیــره تــا تاریــخ 1404/12/22 آقای ایرج 
خزانه دارلو به شماره ملی 0045367493 به سمت 
عضو اصلی هیئت مدیره تا تاریخ 1404/12/22و به 
سمت مدیرعامل تا تاریخ 1404/12/22 آقای ارشیا 
تبریزیان به شــماره ملی 0453446523 به سمت 
عضو اصلــی هیئت مدیره تا تاریــخ 1404/12/22 
انتخاب گردیدند مقرر شــد کلیــه چکها و بروات و 
اوراق بهادار و همچنین کلیه اســنادی که به نحوی 
برای شرکت تعهد آور باشد با امضاء دو نفر از چهار 

نفر به همراه مهر شرکت معتبر می باشد.

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص آلارمکو 
به شناسه ملی 10101279796 و به شماره ثبت 83368

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

به اســتناد صورتجلســه مجمع 
عمومی عــادی به طور فوق العاده 
تصمیمات   1402/08/23 مورخ 
ذیــل اتخاذ شــد آقــای حمید 
رضــا محمــد تقــی زاده با کد 
بــه   0320050823 ملــی 
عنــوان مدیرعامــل و رئیــس 
هیئت مدیــره- آقــای علی نصر 
با کد ملــی 1283360918 به 
هیئت مدیره-  نایب رئیس  عنوان 
آقــای شــهرام جعفــری با کد 
بــه   3559707692 ملــی 
عنــوان عضــو هیئت مدیــره و 
قائم مقــام مدیرعامــل- آقــای 
علی اصغر داورزنــی با کد ملی 
عنــوان  بــه   0794411258
آقــای  هیئت مدیــره-  عضــو 
حیــدر بابا احمدی بــا کد ملی 
عنــوان  بــه   6329821161
عضــو هیئت مدیره بــرای مدت 
انتخــاب گردیدنــد.  دو ســال 
ودجــا  حسابرســی  موسســه 
شناســه ملی 14003585551 
به ســمت بازرس اصلی و آقای 
اســماعیل اســلامی با کد ملی 
بازرس  0055492576 به عنوان 
علی البدل برای یک ســال مالی 
انتخاب گردیدنــد کلیه اوراق و 
اسناد تعهد آور از جمله قراردادها 
با امضــاء مدیرعامــل و یکی از 
اعضــاء هیئت مدیره با مهر بنیاد 
و در غیــاب مدیرعامل با امضاء 
برادر شــهرام جعفری و یکی از 
اعضــای هیئت مدیــره همراه با 
مهر بنیاد و اسناد مالی از جمله 
چکها بــا امضــای مدیرعامل و 
معــاون مالی بنیــاد و در غیاب 
مدیرعامل با امضای برادر شهرام 
جعفری و معــاون مالی همراه با 
مهر بنیاد معتبر می باشد و سایر 
اوراق عــادی و اداری با امضای 
مدیرعامل یا قائم مقام وی همراه 
با مهــر بنیاد معتبر می باشــد. 
ترازنامه برای ســال مالی منتهی 
به 1401/12/29 تصویب گردید. 
روزنامه هــای کیهان جهت درج 
آگهی هــای بنیاد تعاون بســیج 

تعیین گردید.

سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها 
و مؤسسات غیرتجاری 

تهران 

آگهی تغییرات 
موسسه غیرتجاری 
بنیاد تعاون بسیج 
به شناسه ملی 

10101365114 و به 
شماره ثبت 6043

گزارش روز
صفحه 5
دوشنبه 17 دی 1403 
5 رجب 1446 - شماره 23765

 نشســتن کنار آتش و خوردن چای داغ در 
هوای سرد فصل های پاییز و زمستان، از تفریحات 
آرامش بخشی است که حتماً تجربه آن را داشته اید، 
اما حفظ سلامت جسمی در این ماه های زمستانی 
و ســرد، می تواند یک چالش باشد. بسیاری از 
افراد هوای سرد را عامل بیماری های فصول سرد 
می دانند. درحالی که هوا مستقیماً مسئول ایجاد 
بیماری نیســت. درواقع ویروس های بیماری زا، 
در دماهای پایین به راحتی تکثیر پیدا می کنند. 
علاوه بر این، قرار گرفتن در معرض هوای سرد و 
خشک ممکن است بر سیستم ایمنی بدن تأثیر 

منفی بگذارد. 
چرا در هوای ســرد شیوع برخی بیماری ها افزایش 
می یابد؟ نظریه های مختلفی وجود دارد که بیان می کنند 
چرا برخی بیماری های فصول سرد شیوع بیشتری دارند. 

برخی از آنها عبارت اند از:

نگاهی به 
بیماری های فصل سرد 
و راه های پیشگیری از آن

بالا گرفتن تب بیـماری ها 
در سـرمای زمستان 

❖

بســیاری از بیماری های زمستانی به علت کمبود مواد معدنی یا ویتامین 
رخ می دهد؛ ازاین رو با مصرف ویتامین ها، می توان انرژی موردنیاز بدن را 

تأمین و از بروز این بیماری ها پیشگیری کرد.

❖

یک متخصص پوست: نور شدید خورشــید یا بیماری های دیگری مانند سرماخوردگی می توانند باعث ایجاد 
تب خال شوند. همچنین می توانند ناشی از استرس، کمبود خواب یا تغییرات هورمونی نیز باشند. به اندازه کافی 
استراحت کرده و سعی کنید استرس خود را در طول فصل از بین ببرید. لب های خود را مرطوب نگه دارید. اگر 

زخمی شدید دارید، از یک درمان موضعی استفاده و سریع تر آن را تمیز کنید.

 بخش دوم

تأثیر منفی هوای سرد بر سیستم ایمنی بدن: بسیاری 
از محققان بر این باورند که قرار گرفتن در معرض هوای 
سرد می تواند بر پاسخ ایمنی بدن تأثیر منفی بگذارد. این 

موضوع مقابله با عوامل بیگانه را دشوار می سازد.
در فصل های پاییز و زمســتان، به دلیل کاهش قرار 
گرفتن در مقابل آفتاب، بدن ویتامین D کمتری دریافت 
می کند. تحقیقات نشــان می دهد که ویتامین D نقش 
اساســی در حفظ سیســتم ایمنی بدن دارد؛ بنابراین 
ویتامین D در ماه های زمستان کمتر بر سیستم ایمنی 

بدن تأثیر می گذارد. 
باریک شدن رگ های خونی: نفس  کشیدن در هوای 
سرد و خشک، باعث تنگ شدن رگ های خونی موجود 
در دستگاه تنفسی فوقانی می شود. این کار برای حفظ 
گرما صورت می گیرد. این موضوع از رسیدن سلول های 
سفید خون به غشای مخاطی برای مبارزه با میکروب ها 
جلوگیری می کنــد. در نتیجه میکروب ها راحت تر وارد 

بدن می شوند.
گسترش ویروس ها: ویروس هایی که مسئول بیماری های 
فصول ســرد هستند، در آب وهوای سرد بیشتر تکثیر پیدا 
می کنند و در هوای ســرد زنده می مانند. این ویروس ها به 
گرمای هوا حساس هستند و با افزایش دما از بین می روند،   

به همین دلیل در فصول گرم کمتر شایع هستند. 

گلودرد
گلودرد به  عنوان یکی از شایع ترین بیماری های فصل 
زمستان می تواند ناشی از تحریک هوای خشک و سرد 
باشد. اگر در معرض هوای سرد خارج از محل قرار بگیرید، 

ممکن است گلودرد را تجربه کنید. 
تغییر ســریع و مداوم در دمای هوا می تواند باعث 
احساس درد در گلو شود. اگر به دلیل خشکی هوا هر روز 
صبح با گلودرد بیدار می شوید، زمستان می تواند فصلی 

طولانی و سخت برای شما باشد.
از دکتر رضا سیاری، پزشک عمومی درباره راه های 
پیشگیری و درمان گلودرد می پرسم، وی پاسخ می دهد: 
»بهترین راه برای درمان گلودرد دائمی در ماه های سرد 
مرطوب کردن هوای خشک است. بهترین ایده برای مقابله 
با خشکی هوا، استفاده از بخور و مرطوب نگه  داشتن دمای 
خانه است. گلودرد ناشی از عفونت ویروسی معمولاً پنج تا 
هفت روز طول می کشد و نیازی به درمان پزشکی ندارد.«

وی در ادامه متذکر می شود: »بسیاری از افراد برای 
کاهش درد و تب، به داروهای تسکین دهنده خفیف مثل 
استامینوفن روی می آورند. برای تسکین علائم در کودکان 
می توانید با مشــورت پزشــک از داروهای بدون نسخه 

ضددرد مانند اســتامینوفن و ایبوپروفن استفاده کنید؛ 
اما باید توجه داشته باشید هرگز به کودکان یا نوجوانان 
آسپرین ندهید، زیرا مصرف آسپرین در ریه آنها می تواند 

منجر به التهاب کبد و مغز و بروز سندرم ریه شود.«
این پزشــک در تکمیل صحبت هایــش می گوید: 
»استرپتوکوک گلو یک عفونت در گلو و لوزه ها است که 
توســط باکتری هایی به نام استرپتوکوک گروه A ایجاد 
می شود. تشخیص گلودرد ســاده از استرپتوکوک گلو 
دشوار است. بااین حال گلودرد معمولاً نیازی به درمان و 
مصرف دارو ندارد. می توانید با تمیز نگه  داشتن دستان 
و قرنطینه اعضای خانواده که به این بیماری واگیر مبتلا 
هستند، از ابتلا به استرپتوکوک پیشگیری کنید. اگر فکر 
می کنید گلودرد دارید، فوراً به پزشک مراجعه کنید. شما 
باید یک دور آنتی بیوتیک برای کاهش علائم، جلوگیری 
از انتشــار باکتری به دیگران و در نهایت درمان بیماری 

کاملاً مصرف کنید.«
بیماری های پوستی در فصل سرد

از آنجا که رطوبت محیط در زمســتان کم است، به 
 احتمال زیاد خشکی پوست خشک را تجربه خواهید کرد. 
این وضعیت بیشتر در دست ها و پاها یا اندام های دیگر 

دیده می شود. ترک خوردگی پوست شدید می تواند بسیار 
دردناک باشد. حتی منجر به عفونت شود. بیشتر موارد 
خشــکی پوست به خوبی به شیوه های عادی و داروهای 
خانگی پاســخ می دهد. اگر علی رغم بهترین تلاش ها، 
پوســت شــما بهبود نیافت یا خشکی پوست با قرمزی 
همراه بود و یا خشکی و خارش در خواب اختلال ایجاد 
کرد، شما از خاراندن زخم، دست بردارید. اگر شما دارای 
نواحی بزرگی از پوسته پوسته شدن و لایه برداری پوست 

هستید، به پزشک مراجعه کنید.
دکتر بیتا رسول زاده، متخصص پوست درباره راه های 
پیشــگیری و درمان خشکی پوست به گزارشگر کیهان 
می گوید: »در صورت ایجاد زخم باز یا قرمزی یا اختلال 

در خواب به دلیل شــدید شدن علائم، باید برای پوست 
خشک و ترک خورده خود به پزشک مراجعه کنید. برای 
اصلاح خشکی پوست، آن را مرطوب نگه دارید. از دوش  
گرفتن شدید یا قرار گرفتن در معرض آب گرم خودداری 
کنید. در هوای سرد تا آنجا که ممکن است پوست خود 

را بپوشانید.«
این دکتر پوســت درباره عارضــه تب خال توضیح 
می دهد: »تب خال، تاول کوچک یــا گروهی از تاول ها 
است که می تواند روی لب ها یا اطراف دهان ایجاد شود. 
این زخم ها می توانند دردناک و آزاردهنده باشند و ممکن 
است در ماه های زمستان به دلیل نقص در سیستم ایمنی 
بدن حتی بدتر هم باشند. نور شدید خورشید یا بیماری 
دیگری مانند سرماخوردگی می تواند باعث ایجاد تب خال 
شود. همچنین می توانند ناشی از استرس، کمبود خواب 
یا تغییرات هورمونی نیز باشند. به اندازه کافی استراحت 
کرده و سعی کنید استرس خود را در طول فصل از بین 
ببریــد. لب های خود را مرطــوب نگه دارید. اگر زخمی 
شــدید دارید، از یک درمان موضعی استفاده و سریع تر 

آن را تمیز کنید.«
نوروویروس

از آنجا که زمستان زمان دور هم جمع  شدن است، 
احتمالاً شما با گروه های زیادی تماس و مکالمه زیادی 
خواهید داشــت. نوروویروس یک بیماری بسیار مسری 

اســت که از طریق مواد غذایی و ســطوح آلوده پخش 
می شــود. با توجه  به افزایش معاشرت های زمستانی که 
اتفاق می افتد، جای تعجب نیســت که این بیماری در 

زمستان بسیار شیوع دارد. 
با توجه  به گفته مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها، 
اگر دچار بیماری نوروویروس شدید، می توانید میلیون ها 
ذره از ذرات نوروویــروس را کــه بدون میکروســکوپ 
نمی توانید ببینید، بســازید. تنها چند ذره نوروویروس 

می توانند دیگران را بیمار کنند.
درحالی که هیچ واکسنی برای پیشگیری از نوروویروس 
وجود ندارد، می توانید با شســتن کامل دست ها به طور 
منظم، به خصوص بعد از خوردن و یا آماده سازی غذا تلاش 
کنید. درد مفاصل یکی دیگر از دردهای شایع زمستان 
به ویژه در سالمندان است. اگر از آرتروز رنج می برید، ممکن 
است درد شما در ماه های سرد بدتر شوند. طبق بررسی 
 صورت گرفته بر روی شــرکت کنندگان مبتلا به آرتروز 
67 درصد بیماران به آب وهوا حســاس بوده و در سرما 
بیشتر احساس درد مفصل می کنند. این ممکن است به 
دلیل تغییر فشارسنجی باشد که با شروع حرکت هوای 

سرد رخ می دهد.
صادق احمدیان، ارتوپد ضمن بیان مطالب بالا برایمان 
تبیین می کند: »متأسفانه هیچ راهی برای در امان  ماندن 
کامل از سرما در ماه های زمستان وجود ندارد. بااین حال 

شما می توانید با فعالیت مانند ورزش و با مدیریت وزن 
خــود، درد مفاصل را کاهش دهید. به مصرف داروهای 
تجویز شــده ادامه دهید، در طول فصل مثبت بمانید و 
سیگار نکشید.« این ارتوپد در ادامه می افزاید: »یکی از 
بیماری های فصل زمستان رینود نوعی اختلال نادر است 
که باعث می شود انگشتان دست یا پا در معرض هوای 
سرد تغییر رنگ داده و احساس خود را از دست بدهند. 
این وضعیت می تواند ناخوشــایند باشد. قرار گرفتن در 
معرض طولانی مدت در هوای سرد می تواند باعث شدیدتر 
شدن علائم می شود، می تواند با کاهش جریان خون در 

اندام ها، درد ضربانی و اسپاسم ایجاد کند.
درحالی که بیماری رینود آزاردهنده اســت، برای 
اکثر افراد، بیماری رینود جدی و خطرناک نیســت، اما 
می تواند کیفیت زندگی شما را تحت تأثیر قرار دهد. برای 
پیشگیری از بروز این علائم ناراحت کننده، به خصوص 
دســت ها و پاهای خود را گرم نگه دارید. از جوراب های 
ضخیم، دستکش و ماسک صورت استفاده کنید. سعی 
کنید از فعالیت های طولانی مدت در فضای باز در زمستان 

اجتناب کنید.«
ارتباط ویتامین ها و بیماری های زمستانی

بسیاری از این بیماری های زمستانی به علت کمبود 
مــواد معدنی یا ویتامین رخ می دهد؛ ازاین رو با مصرف 
ویتامین ها، می توان انرژی موردنیاز بدن را تأمین و از بروز 

این بیماری ها پیشگیری کرد:
ویتامین سی: شروع زمستان همراه با عفونت هایی 
مانند سرماخوردگی، سرفه، تب و آنفلوآنزا است. این در 
حالی اســت که مصرف ویتامین سی منجر به تقویت 
سیستم ایمنی بدن و کاهش طول دوره این بیماری ها 
می شود. ویتامین ســی نوعی آنتی اکسیدان است که 
باعث کاهش التهاب در بدن نیز می شــود. در زمستان 
می توانید ویتامین سی موردنیاز خود را از طریق مصرف 
مرکبات، سبزی های تیره رنگ و مکمل های این ویتامین 

دریافت کنید.
ویتامیــن دی: اگرچه مصــرف ویتامین دی در 
تمام طول ســال موردنیاز اســت، اما در فصل زمستان 
و با مایل  شــدن نور خورشید، نیاز شما به این ویتامین 
بیشتر می شود. در طول زمستان احتمال بروز دردهای 
استخوانی و مفصلی به دلیل عدم تابش کافی نور خورشید 
بیشــتر است. به گفته متخصصان تمام بزرگسالان زیر 
70 سال باید روزانه 600 واحد بین المللی ویتامین دی 
مصرف کنند و حداقل 30 دقیقه در معرض نور مستقیم 

خورشید باشند. 
ویتامین ای: مصرف این ویتامین برای کمک به 
حفظ سلامت پوست ضروری است و از خشکی پوست 
در زمستان جلوگیری می کند. گوشت و ماهی، اسفناج، 

بروکلی، بادام سرشار از این ویتامین هستند.
 ویتامین ب کمپلکس: تمام ویتامین های گروه ب 
را در زمستان به میزان کافی مصرف کنید. این ویتامین ها 
کربوهیدرات را به انــرژی تبدیل می کند تا چربی ها و 
پروتئین ها برای ســوخت، مصرف شود. به همین دلیل 
اســت که با مصرف ویتامین ب به ویژه ویتامین ب 12 
افســردگی و اضطراب ناشــی از کوتاه  شدن روزها در 

زمستان را کاهش می یابد.
امگا 3: این یک ویتامین نیســت؛ اما نقش مهمی 
در فصل زمســتان برای سلامت شــما دارد. اسیدهای 
چرب امگا 3 ســطح چربی خوب خون یا اچ دی ال را 
حفظ می کنند. بسیاری از افراد در طول زمستان دچار 
بیماری های مفصلی می شــوند و این در حالی است که 
مصرف امگا 3 منجر به کاهش درد و سفتی مفصلی که 

از نشانه های آرتروز و آرتریت روماتوئید است می شود.


