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تیم اسپکتور، رئیس دانشگاه کینگ لندن در مورد علامتی که نشان 
دهنده سرماخوردگی و آنفلوآنزاست و ربطی به کرونا ندارد توضیح 

داد.
پیچیده ترین  از  یکی  کرونا  ویروس  نیوز،  سلامت  گزارش  به 
با  بیمار  افراد  در  روز  هر  و  است  اخیر  قرن  ویروس های 
باعث  تاکنون  ویروس  این  می شود.  نمایان  جدید  علامت 
بسیاری  ذهن  و  است  شده  بیماران  در  علائم  صد  از  بیش  بروز 
یا  شده اند  مبتلا  کرونا  به  آیا  که  کرده  آشفته  را  افراد   از 

خیر.
تیم اسپکتور، رئیس دانشگاه کینگ لندن در مورد علامتی که نشان 
دهنده سرماخوردگی و آنفلوآنزاست و ربطی به کرونا ندارد توضیح 

داد.
او گفت: آبریزش بینی یکی از علامت های بیماری سرماخوردگی 
کرونا ویروس  به  ابتلا  عوارض  از  نمی تواند  و  است  کودکان   در 

باشد.
با  خانواده ها  از  بسیاری  گفت:  لندن  کینگ  دانشگاه  رئیس 
خود  فرزندان  سلامتی  نگران  پاییز  فصل  در  مدارس  بازگشایی 

بینی  آبریزش  با  فصل  این  در  زیادی  افراد  معمولا  و  هستند 
که  می دهم  خانواده ها  به  را  اطمینان  این  من  اما  می شوند،  مواجه 
به کووید ۱۹ از علائم سرماخوردگی است و ربطی  بینی   آبریزش 

ندارد.
کرد:  اعلام  است،  کرده  تحقیق  کرونا  علائم  روی  که  اسپکتور 
شایع ترین  از  تب  و  سردرد  شدید،  خستگی  علامت  سه  ترتیب  به 
علامت کرونا در کودکان است.در بزرگسالان نیز بیشترین علائم 
گزارش شده به ترتیب خستگی شدید، سردرد و از دست دادن حس 
بویایی است و در هیچ گروه از بزرگسالان و کودکان آبریزش بینی 

گزارش نشده است.
گروه های  در  کرونا  ویروس  علائم  گفت:  انگلیسی  محقق  این 
این ویروس است که  به دلیل جهش  این  متفاوت است و  مختلف 

بسیار پیچیده شده است.
را  نفر در سراسر جهان  میلیون  تا کنون حدود ۳۱  ویروس کرونا 
آلوده کرده و باعث جان باختن بیش از ۹۶۵ هزار تن شده است. 
کرونا  بیماری  درمان  و  جلوگیری  برای  زیادی  تلاش های  تاکنون 

صورت گرفته که هیچ کدام به صورت رسمی تأیید نشده است.

این علامت جزو علائم ابتلا به کرونا نیست

بیماری های عضلانی - اسکلتی که زانودرد، کمردرد، گردن درد و کتف درد 
این  در  می رود که  به شمار  مشکلاتی  از جمله  است،  آن  انواع  شایع ترین 

روزگار کمتر کسی را به حال خود رها می کند.
به  زندگی اش  دوران  در  فرد  هر  دست کم  جم،  جام  روزنامه  گزارش  به 
است.  را چشیده  عامیانه طعم آن  مبتلا و در اصطلاح  این دردها  از  یکی 
دردهایی آزاردهنده که گاهی غافلگیرانه و ناگهانی و گاهی به تدریج یکی 
از اعضا را درگیر و تا علت آن پیگیری نشود، نمی توان درمان مناسب و 
و  این دردها  موارد، تحمل  از  بسیاری  انتظار داشت. در  را  مطلوبی  بهبود 
مصرف زیاد مسکن ها و داروهای شیمیایی و عوارض آنها برای بیماران 

قابل پذیرش نیست.
اما آیا در طب سنتی و مکمل، تدابیر و اصولی وجود دارد که بتواند در 
برای  باشد؟  داشته  نقش موثری  آنها  بیماران و تسکین درد  کاهش آلام 
رسیدن به پاسخ این پرسش کلیدی با دکتر سجاد صادقی، پزشک متخصص 
طب سنتی گفت وگو کرده ایم که مهم ترین نکات مورد اشاره را در ادامه 
نکته  مهم ترین  عضلانی-اسکلتی  دردهای  درمان  و  کنترل  در  می خوانید. 
این است که بیماران پیش از شروع هر اقدامی برای درمان با مراجعه به 

متخصص از علت دقیق بیماری خود مطلع شوند.
یک  از  نشانه ای  می تواند  عضلات  و  مفاصل  دردهای  از  برخی  چون 
و  آزمایش  نیازمند  که  باشد  بدن  اندام های  در  اختلال  یا  التهابی  بیماری 
مدیریت  در  مؤثر  قدم  ایران،  سنتی  دیدگاه طب  از  است.  تصویربرداری 

بیماری ها و دردهای عضلانی- اسکلتی، اصلاح سبک زندگی است.
تا زمانی که سبک زندگی بیماران درست نباشد - حتی اگر از روش های 
درمانی مثل جراحی استفاده شود - احتمال بازگشت علائم و بروز مشکلات 

جدید وجود دارد. پس بهتر است سبک زندگی را اصلاح کنیم.
اصل اول: اصلاح تغذیه

تغذیه، اولین و مهم ترین اصل سبک زندگی است. پرخوری، درهم خوری، 
در  زیاده روی  فست فود،  مصرف  دیرهضم،  و  سنگین  غذاهای  خوردن 
کاهو  گوجه فرنگی،  خیار،  دوغ،  ماست،  مثل  سردوتر  مزاج  با  غذاهای 
زانودرد  و  کمردرد  دچار  بیماران  دردهای  تشدید  به  می تواند  هندوانه  و 

بینجامد.
نوشیدن آب یخ، مصرف زیاد سیب زمینی، غذاهای خمیری مثل ماکارونی 
و لازانیا و افراط در مصرف ترشیجات می تواند وضع بیماران را بدتر کند. 
از طرف دیگر، خوراکی هایی که باعث ایجاد نفخ می شود مثل سیر و پیاز 

خام و تربچه و شاهی نیز می تواند برای بیماران دچار دردهای عضلانی- 
اسکلتی مضر باشد. البته با پختن سیر و پیاز و خیساندن حبوبات و افزودن 
کمی زیره در هنگام طبخ، می توان از نفخ آنها کاست؛ اما از غذاهای مفید 
شترمرغ، گوشت  به گوشت گوسفند، گوشت  می توان  بیماران  این  برای 
و  طبخ  زمینه  این  در  کرد.  اشاره  نخود  از  تهیه شده  غذاهای  و  پرندگان 

مصرف غذایی سنتی به نام »نخودآب« می تواند برای بیماران مفید باشد.
را  نیز می توان آن  بدون گوشت  البته  است که  نوعی آبگوشت  غذا  این 
آب  در  که  غیرکهنه  ایرانی  نخود  مقداری  نخودآب،  تهیه  برای  پخت. 
پرندگان  یا  مرغ  شترمرغ،  )گوسفند،  گوشت  با  همراه  را  خیسانده شده 
و  نمک  کمی  مقدار  و  زعفران  زیره،  دارچین،  برنج،  مقداری  کوچک(، 
برای  میخک مثل آبگوشت چند ساعت حرارت می دهیم. توجه شود که 
بهره مندی از خاصیت این غذای سنتی نباید در ترکیب آن گوجه فرنگی، 

سیب زمینی و رب اضافه شود.
همچنین افزودن ادویه های دارچین، زردچوبه، زنجبیل، هل، میخک، زیره و 
زعفران به غذاهای مصرفی بیماران مفید است. طبخ برنج با شوید، زیره و 

کمی سماق نیز برای دردهای عضلانی گزینه مناسبی است.
اصل دوم: ورزش

دومین اصل سبک زندگی برای بیماران دچار دردهای عضلانی-اسکلتی، 
ورزش است. بی تحرکی، بدن را سرد می کند و باعث تجمع مواد زاید در 
مفاصل می شود. فعالیت ورزشی همراه با تعریق و افزایش ضربان قلب و 
تنفس اگر به صورت متعادل صورت گیرد در پیشگیری از ایجاد درد و 
نوع ورزش،  باید توجه شود که  البته  بیماران مؤثر است.  ناتوانی  کاهش 

متناسب با مشکلات بیماران باشد.
همچنین  شود.  آسیب رسان  می تواند  ورزشی  حرکات  برخی  انجام  زیرا 
وضعیت بدن هنگام نشستن و خوابیدن باید صحیح باشد. به یاد داشته باشید 

فعالیت جنسی زیاد برای بیماران دچار مشکلات مفصلی مناسب نیست.
اصل سوم: مدیریت خواب واسترس

کم  دارد.  بیماران  عوارض  کنترل  در  اساسی  نقش  و خوب،  کافی  شبانه 
و  شود  عضلات  و  مفاصل  خشکی  باعث  می تواند  دیرخوابیدن  و  خوابی 
پرخوابی و خوابیدن پس از غذا سبب تجمع بلغم در بدن و تشدید دردهای 
عضلانی-اسکلتی می شود. پس لازم است بیماران، شب ها یک تا نیم ساعت 
مانده به نیمه شب اقدام به خوابیدن کنند و هرگز با شکم پر به رختخواب 
نروند. مدیریت هیجان ها و کنترل خشم و اضطراب نیز نقش بسیار مهمی 
توجه  قابل  نکته  دارد.  اسکلتی  عضلانی-  بیماری های  عوارض  کنترل  در 
این که حملات اضطرابی و تنش های زندگی و کاری می تواند شروع کننده 

دردهای بیماران باشد.
اثرات منفی سرما و یبوست

با توجه به این که پاییز در راه است و تشدید یا شروع دردهای عضلانی-
اتفاق می افتد؛ محافظت از بدن به ویژه  اسکلتی اغلب در فصول سرد سال 
قرارگیری در  قرار گیرد.  باید مورد توجه  باد سرد و رطوبت  از  مفاصل 
معرض باد مستقیم کولر، خوابیدن با بدن و موهای خیس و خروج از منزل 
بلافاصله پس از استحمام از عوامل آسیب رسان به مفاصل و عضلات بدن 

به شمار می رود.
افتادن عادت  تأخیر  به  یا  مناسب  تعریق  یبوست و عدم  به  ابتلا  همچنین 
ماهانه در خانم ها می تواند به تشدید کمردرد و زانودرد بیماران منجر شود. 
بهتر است بیماران در صورت وجود مشکل در راه های دفعی بدن با مراجعه 
به متخصصان طب سنتی نسبت به پاکسازی بدن مطابق با مزاج خود اقدام 

کنند.

نسخه متخصصان طب سنتی برای دردهای عضلانی

بسیاری از ما می دانیم که رژیم غذایی متعادل و متناسب در کنار ورزش 
جزو مهمترین راه های کاهش وزن محسوب می شوند، اما شاید خیلی از 
ما تا به حال، درباره سایر عوامل تأثیرگذار بر کاهش وزن چیزی نشنیده 

باشیم.
به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، ترفندهای آسان برای کاهش وزن 
را بخوانید به راحتی فرایند کاهش وزن خود را شروع کنید. کاهش وزن 
با رعایت رژیم غذایی مناسب و داشتن تحرک مناسب ممکن است، ولی 
در این بین حقه هایی وجود دارد که می توانید شما را در کم کردن وزنتان 

کمک کند.
وزن  داشتن  کرده اند؛  تجربه  را  وزن  کاهش  یا  افزایش  انسان ها  بیشتر 
ایدئال و مناسب یکی از اهدافی است که بسیاری به دنبال رسیدن به آن 

هستند که البته گاهی موفق و گاهی ناکام می مانند.
بسیاری از ما می دانیم که رژیم غذایی متعادل و متناسب در کنار ورزش 
جزو مهمترین راه های کاهش وزن محسوب می شوند، اما شاید خیلی از 
ما تا به حال، درباره سایر عوامل تأثیرگذار بر کاهش وزن چیزی نشنیده 

باشیم.
دستگاه های خنک کننده هوا و کاهش وزن

تأثیر  بدن  انرژی  مصرف  بر  می توانند  هوا  کننده  خنک  دستگاه های 
بگذارند؛ زمانی که برای مثال دمای اتاق ۲۲ درجه سانتی گراد است، بدن 
انرژی کمتری مصرف می کند؛ اما اگر در زمستان دمای اتاق ۱۸ درجه و 
در تابستان ۲۸ درجه سانتی گراد باشد، بدن خود برای تنظیم دما با محیط 

بیرون دست به کار شده و از همین رو انرژی بیشتری را می سوزاند.
کاهش وزنتان با خوردن آب میوه سخت می شود

با این که آب میوه های طبیعی دارای میزان بالایی از ویتامین هستند، اما 
همزمان کالری بالایی هم دارند. نیم لیتر آب میوه طبیعی نزدیک به ۵۰۰ 

کالری دارد که می توان آن را به عنوان یک وعده غذایی دانست.
نکته ای که باید به آن توجه کرد این است که نمی توان آب میوه طبیعی 
را جایگزینی برای میوه دانست، زیرا فیبرهای غذایی که در میوه وجود 

دارند، در آب میوه وجود ندارند.
خواب ناکافی موجب افزایش وزن می شود

دانشگاه کلمبیا در تحقیقی ۲۷ زن و مرد را که به طور معمول میان ۷ تا 
۹ ساعت در شبانه روز می خوابیدند، مورد بررسی قرار داد. از این افراد 
خواسته شد تا میزان خواب روزانه شان را به چهار ساعت برسانند. نتیجه 
نشان داد که شرکت کنندگان پس از پایین آمدن میزان خواب روزانه، 

در روز ۳۰۰ کالری بیشتر از حد معمول گذشته مصرف کردند.
استرس و کاهش وزن

ترشح  به  شروع  بدن  باشد،  شدیدی  استرس  دچار  فرد  یک  که  زمانی 
آدرنالین می کند که این امر موجب افزایش ضربان قلب و بالا رفتن میزان 
فشار خون می شود در این هنگام برای ایجاد تعادل در ترشح آدرنالین، 
کننده  تحریک  کورتیزول  می شود.  آزاد  بدن  در  کورتیزول  هورمون 

اشتهاست.
ورزش اولین اولویت است

اگر وقتی برای ورزش روزانه ندارید می توانید در کارهای عادی روزمره 
با اندکی تغییر روش، ماهیچه ها را به تحرک واداشت. یکی از این  هم 
کارها صرف نظر کردن از آسانسور و بالا رفتن از پله هاست. ۲۰ دقیقه 

بالا رفتن از پله در روز موجب سوزاندن ۱۰۰ کالری می شود.

رژیم غذایی سرشار از پروتئین
پاستا، سیب زمینی و شیرینی جات از خوردنی های ممنوعه هستند. باید 
بلکه  دارند  مهمی  نقش  در ساخت عضله  تنها  نه  پروتئین ها  دانست که 
می توانند به اندازه غذاهای حاوی کربوهیدرات به بدن انرژی برسانند با 
این تفاوت که به نسبت کربوهیدرات، مدت طولانی تری انسان را سیر 

نگه می دارند.
گرسنگی را با تشنگی اشتباه نگیرید

برای همین نوشیدن آب کافی در روز از اهمیت بالایی برخوردار است. 
اضافه کردن چند قطره آب لیموی تازه به آب هر چند باعث سوزاندن 
چربی نمی شود، اما به بدن ویتامین C می رساند و موجب تقویت سیستم 

ایمنی می شود.
رنگ های کورکننده اشتها

اگر فکر می کنید چنین چیزی وجود ندارد، باید بگوییم اشتباه می کنید. 
تحقیقات علمی نشان می دهند، رنگ های گرم مثل زرد، نارنجی و قرمز 
موجب تحریک اشتها می شوند و رنگ های سرد مثل سبز و آبی آن را 

پایین می آورند.
غذاهای پرحجم، اما کم کالری بخورید

برخی مواد غذایی هستند که به نظر سنگین و پرکالری می آیند، اما در 
واقع این گونه نیست. هندوانه از جمله این مواد غذایی است. بخش اعظم 
هندوانه از آب تشکیل شده و تنها درصد اندکی از آن را شیرینی تشکیل 
برای غذا را  اشتیاق شدید  برای همین خوردن هندوانه می تواند  می دهد. 

کاهش دهد.
نقش هورمون های شادی آور در کاهش وزن

مواد غذایی ای با درصد بالای تریپتوفان و مقدار پایین پروتئین موجب 
می شوند تا مغز هورمون شادی سروتونین در بدن ترشح کند. از جمله این 

مواد غذایی می توان به خرما، انجیر، خشکبار و شکلات تلخ اشاره کرد.
حقه های روانشناسانه

یک  به  عطر  اندکی  دارید،  شکلات  خوردن  هوس  شدت  به  که  زمانی 
خواباندن  باعث  اندازه ای  تا  کار  این  بکشید.  بو  را  آن  و  بزنید  دستمال 

هوستان می شود.
تأثیر آب ولرم روی کاهش احساس گرسنگی

پس از برخاستن از خواب و پیش از خوردن صبحانه و دیگر وعده های 
غذایی نوشیدن آب ولرم موجب کاهش اشتها می شود.

این عوامل ساده برای کاهش وزن را جدی بگیرید

 روزنـامـه طلـوع آگهـی
 و مشــترک می پـذیـرد

32344772

42229246  

آگهی تغییرات شرکت
 799 ثبت  شماره  به  خاص  سهامی  شرکت  پرگان  شرکت  تغییرات  آگهی 
مورخ  مدیره  هیئت  صورتجلسه  استناد  به   10530120104 ملی  شناسه  و 
به  مدیره  هیئت  اعضاء  سمت   -  : شد  اتخاذ  ذیل  تصمیمات   1399/05/08
 2291913743 کدملی  به  یقطین  مهدی  سید  آقای  گردید:  تعیین  ذیل  قرار 
به کدملی  به سمت مدیرعامل و عضو هیات مدیره آقای سید منصور شمس 
2295488362 به سمت رئیس هیات مدیره آقای علی اکبر ارشدیان به کدملی 
2291517457 به سمت نایب رئیس هیات مدیره آقای سامان نوری نژادی به 
کدملی 2298546428 به سمت عضو هیات مدیره آقای امیرحسین خواجوی 
به کدملی 2295545544 به سمت عضو هیات مدیره - کلیه اوراق و اسناد 
بانکی و تعهدآور و قراردادها به امضاء آقای سید منصور  رسمی و بهادار و 
شمس یا سید مهدی یقطین هر یک به تنهایی همراه با مهر شرکت و نامه های 
عادی و اداری به امضاء آقای سید منصور شمس یا سید مهدی یقطین هر یک 

به تنهایی همراه با مهر شرکت معتبر می باشد 
34336                                    997978

 اداره کل ثبت اسناد و املاک استان فارس اداره ثبت شرکت ها 
و موسسات غیرتجاری شیراز

آگهی حصر وراثت
این شورا  از  به شماره شناسنامه 5  باباجان  خانم آسیه محمودی فرزند 
که  داده  توضیح  چنین  و  نموده  وراثت  حصر  گواهی  درخواست 
تاریخ  در   310 شماره  شناسنامه  به  محمدحسینی  ناز  عجب  شادروان 
اقامتگاه دایمی خود بدرود زندگی گفته ورثه حین  1398/5/21 در 
الفوت آن مرحوم منحصر است به: 1- حکیمه محمودی فرزند باباجان 
ش ش 1878 فرزند متوفی 2- فاطمه محمودی فرزند باباجان ش ش 
1242 فرزند متوفی 3- آسیه محمودی فرزند باباجان ش ش 5 فرزند 

متوفی 4- حمیده محمودی فرزند باباجان ش ش 1544 فرزند متوفی
نوبت  انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک  با  اینک 
آگهی می نماید تا هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد 
او می باشد از تاریخ نشر آگهی به مدت یک ماه به این شورا مراجعه و 

تقدیم نماید والا گواهی صادر خواهد شد.
587/م الف

9/662
شریعت – رییس شعبه اول شورای حل اختلاف کنارتخته

اما  باشد،  هوا  به سردی  بدن  طبیعی  پاسخ  است  ممکن  پاها  سردی 
نیازمند  و  داشته  خاصی  پزشکی  شرایط  از  می تواند حکایت  گاهی 
بر  کم خونی  تا  گرفته  دیابت  از  مختلفی  بیماری های  باشد.  درمان 

درجه حرارت پاها تأثیر می گذارند.
عوامل  برخی  می گویند  کارشناسان  خراسان،  روزنامه  گزارش  به 

زمینه ای می تواند سرد بودن مداوم پاها را به همراه داشته باشد.
گردش خون ضعیف

دمای  پاهاست.  سردی  عمده  دلایل  از  یکی  ضعیف  خون  گردش 
محیط کاهش می یابد، بدن تلاش می کند هسته مرکزی خود را گرم 
منقبض  بیرونی  اندام های  در  خونی  رگ های  نتیجه،  در  دارد.  نگه 

می شوند تا گردش خون به قسمت مرکزی بدن محدود شود.
در این شرایط، قسمت هایی از بدن مانند دست ها، پاها، گوش ها و 
بینی مقداری از گردش خون خود را از دست می دهند و ما آن ها 
را سرد احساس می کنیم. این موضوع کاملًا طبیعی است؛ اما گردش 
خون ضعیف می تواند نتیجه نشستن بیش از حد و داشتن یک سبک 

زندگی بی تحرک باشد.
می برید  به سر  نشسته  در حالت  را  زیادی  زمان  روز  در طول  اگر 
پاهایتان  در  خون  گردش  کاهش  احتمال  دارید،  کمی  تحرک  و 
بدن  قسمت های  بقیه  از  سردتر  را  پاهایتان  شما  و  می یابد  افزایش 

خطر  عوامل  دلیل  به  ضعیف  خون  گردش  کرد.  خواهید  احساس 
مرتبط با بیماری های قلبی یک مشکل نگران کننده است. پمپاژ خون 
در بدن با سرعت کافی چالشی برای بدن است و سردی مداوم پاها 
می تواند نشانه ای از این باشد که بدن در این چالش موفق عمل نکرده 
گردش  نتیجه  در  که  است  مشکلی  محیطی  شریانی  بیماری  است. 
خون کم در پاها ایجاد می شود. این وضعیت می تواند عواقب بسیار 
متخصص  توسط یک  باید  بنابراین  باشد  داشته  همراه  به  جدی تری 

معاینه و درمان شود.
ضعیف  خون  گردش  که  است  عواملی  از  یکی  دخانیات  مصرف 
که  است  معدنی  ماده  یک  آهنآهن  کمبود  دارد.  همراه  به  را 
است  نقشی  آن ها  عمده ترین  و  دارد  بدن  در  مهم  عملکرد  چندین 
بدن  به  اکسیژن  انتقال  و  خون  قرمز  گلبول های  ساخت  در   که 

دارد.
کمبود آهن

دارد.  دنبال  به  را  مانند خستگی  باعث کم خونی می شود و علایمی 
کم خونی همچنین می تواند سردی مزمن پاها را به همراه داشته باشد. 
کم خونی فقر آهن حتی در افراد بسیار سالم نیز ممکن است رخ دهد. 
با ایجاد تغییراتی در رژیم غذایی و مصرف مکمل ها می توان تقریبا 

به راحتی مشکل کم خونی را درمان کرد.

دلایل پزشکی برای سردی پاها


