
کمخوابیچهبلاییبرسرسلامتیشمامیآورد
گروه تغذیه و سلامت -  در سال 
1942 میلادی متوســط ساعت خواب 
هشــت ســاعت بود، اما هم اکنون این 
میزان به 6.8 ســاعت در هر شب رسیده 
است. میزان متوسط خواب ایده آل برای 
هر فرد بالغ در طول 24 ساعت شبانه روز 

بین 7 تا 9 ساعت است.
 در اینجــا می توانیــد جدی ترین 
هشــدارهای ناشــی از کم خوابی و بی 

خوابی را دنبال کنید:
کاهــش روحیــه و افســردگی: با 
گذشت زمان، کمبود خواب و اختلالات 
خواب باعث بروز علائم افســردگی می 
شود. در یک نظرسنجی معلوم شد، افراد 
مبتلا به افسردگی و اضطراب به احتمال 
زیاد کمتر از 6 ساعت در شب می خوابند. 
بی خوابی اغلب یکی از نخســتین علائم 
افســردگی است. بی خوابی و افسردگی 
یکدیگــر را تقویت مــی کنند، یعنی کم 
خوابی علائم افســردگی را بدتر می کند 
و افســردگی به خواب رفتن را ســخت 
تــر می کند. از طرفی درمان مشــکلات 
خواب مثل کم خوابی به بهبود افسردگی 

و علائم آن کمک می کند و بالعکس.
اختــلال در عملکرد شــناختی: به 
صراحت می تــوان گفت کمبود خواب 
تفکــر و توانایی های یادگیری شــما را 
تحــت تاثیر قرار می دهد و هشــیاری، 

تمرکز، اســتدلال و قدرت حل مشکل را 
مختــل می کند. این در حالی اســت که 
خواب کافی به شــما در ذخیره ســازی 
تجربیــات و اطلاعات جدیــد در هارد 
دیسک مغز کمک می کند. چرخه خواب 

نقش مهمی در تقویت حافظه دارد.
پیــری زودرس: در حالــی کــه با 
افزایش سن و کاهش سطح تستوسترون 
در مردان، علائــم پیری به خصوص در 
پوســت خود را نشــان میدهند، کمبود 
خــواب نیز می تواند همیــن عارضه را 
داشــته باشد و منجر به تیره شدن پوست 
و چیــن و چروک های زودرس شــود. 
هنــگام محرومیت از خواب، کورتیزول 
یا همان هورمون استرس، بیشتر آزاد می 

شــود و در حجم های بالاتــر می تواند 
کلاژن پوســت را تجزیه کند و انعطاف 

پذیری و صافی پوست را از بین ببرد.
افزایش وزن: علم این نکته را تایید 
کرده که ساعات کم خواب بر وزن شما، 
ســایز دور کمر و سایز شــکم تاثیر می 
گذارد. بدخوابی و بی خوابی مغز شــما 
را به مصرف مواد غذایی بیشــتر ترغیب 
می کند و متابولیســم شما را نیز کاهش 

می دهد. 
گرلین، حس گرسنگی را تحریک 
مــی کنــد و لپتین پیام ســیری را به مغز 
می فرســتد و اشتها را سرکوب می کند. 
کاهش زمان خوابیدن باعث کاهش لپتین 
و افزایش گرلین می شود. کمبود خواب 

نه تنها اشتها را تحریک می کند، بلکه میل 
به مصرف مواد غذایی چرب و شیرین را 

افزایش می دهد.
خطر ابتلا به بیمــاری های مزمن: 
اختلالات مربوط به خواب و کم خوابی 
طولانــی مدت خطر ابتلا به بیماری های 

زیر را افزایش می دهند:
بیماری های قلبی

حمله قلبی
نارسایی قلبی

بی نظمی ضربان قلب
فشار خون بالا

سکته مغزی
دیابت

مشــکلات سیستم گوارشی: از هر 
250 آمریکایی یک نفر به بیماری التهاب 
روده مبتلا اســت و اختلالات خواب نیز 
علائم این بیماری را افزایش می دهد. در 
صورتی که کــم خوابی بصورت مداوم 
تکرار شود، سندروم التهاب روده شدید 
تر می شود، بطوریکه 10 تا 15 درصد از 
آمریکایی به علت بی خوابی با این مشکل 
دست و پنجه نرم می کنند. همچنین باید 
بــه این نکته اشــاره کرد افــرادی که از 
بیمــاری کرون رنج می برند، در صورت 
بی خوابی دو برابر سایر افراد در معرض 
خطر عود کردن این سندرم در مقایسه با 

افراد عادی قرار دارند.
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بهترین زمان برای انجام تست pcr و سی تی 
اسکن سه روز بعد از ایجاد علائم  

گــروه تغذیــه و ســلامت - 
محمدحسین عسکرزاده در خصوص نقش 
اورژانس در تشــخیص و درمان بیماری 
کرونا اظهار کرد: از آنجایی که در کشور ما 
نظام ارجاع  شکل نگرفته است و از پزشک 
خانواده محروم هستیم. بنابراین اورژانس 
نقش کلیدی و اساسی را برای ورود بیماران 
به سیستم درمان دارد و اورژانس خط اول 
مقابله با بیماری کرونا در اکثر مراکز کشور 
به حســاب می آید. اقدامات لازم در مورد 
بیماری کرونا و روند تشــخیص و درمان 
بیماری در اکثر مراکز کشــور بر اســاس 

پروتکل های کشوری انجام می شود.
وی در مورد خدمات داده شــده به 
افراد مبتلا به کرونا و کسانی که با علائم به 
اورژانس مراجعه می کنند، افزود: بیماری 
کرونا بیماری خیلی شناخته شده ای نیست 
و هر چه توضیح داده می شــود بر اســاس 
اطلاعاتی اســت که در اختیار داریم. این 

بیماری دارای سه فاز است؛ فاز اول مرحله 
تکثیر یا فاز رشد و تکثیر ویروس است. فاز 
دوم فاز التهابی بیماری است که حداکثر از 
هفتــه دوم تا حــدود 10 الی 14 روز طول 
می کشد و فاز ســوم  فاز سیتوکینی است 
که ممکن اســت تا مدت ها طول بکشــد. 
بنابریــان خدماتی که برای بیماران در نظر 
گرفته می شود بستگی به این دارد که بیمار 

در چه فازی به اورژانس مراجعه کند.
این متخصص طب اورژانس عنوان 
کرد: در فاز اول معمولا بیماران با علائمی 
مانند ســرماخوردگی مراجعه می کنند و 
علائم غیر اختصاصی دارند. در این فاز بیمار 
به صورت سرپایی قابل درمان است. در فاز 
دوم درصــد بالایی از بیماران در اورژانس 
قابل درمان هســتند، اما در این فاز ممکن 
است بسیاری از بیماران نیز نیاز به بستری 
داشته باشند. در  فاز دوم درصدی از بیماران 
در هفته دوم علائم التهابی مانند ســردرد، 

تهوع، استفراغ، سرفه و ضعف و بی حالی از 
خود نشان می دهند. بنابراین روند برخورد 
ما با بیماری بر اساس مرحله بیماری است. 
بیماران در فاز اول نیازی به اقدامات پایدار 
کننده حیات ندارند و درمان ها درمان های 
علامتی است. همانطور که می دانید داروی 
خاصی که درمان قطعی کرونا باشد وجود 
ندارد اما درمان هایی که علائم بیمار را کمتر 
کند یا از پیشرفت بیماری جلوگیری کنند 

وجود دارد.
عســکرزاده خاطرنشان کرد: ممکن 
اســت در فــاز اول و در مــوارد معدودی 
مانند اینکه بیمار  ضعف ایمنی و یا  شرایط 
خاصی داشته  باشد تصمیم به بستری بیمار 
گرفته شود، ولی در مجموع عمده کارهایی 
که بر  اساس اطلاعات موجود می شود برای 
بیمــاران انجام داد در فاز یک و دو و قبل از 
اینکه بیمار به فاز سوم برسد، انجام می شود.

وی در مورد تفــاوت ارائه خدمات 

و اهمیــت به بیماری کرونــا در اورژانس 
کشور با سایر کشورهای دنیا تصریح کرد: 
کشــورهای مختلف نظام های بهداشــتی 
متفاوتی دارند و اکثر کشورها سعی می کنند 
از نظام ارجاع اســتفاده کنند. درکشورهای 
دیگر بیماری در سطح اولیه توسط پزشک 
خانواده  شناسایی و درمان می شود و نیازی 
به خدمات اورژانس نیست ولی در بعضی 
از کشورها مانند کشور ایران به دلیل نبودن 
نظــام ارجاع مردم مجبورند تا به اورژانس 

مراجعه کنند.
این متخصص طب اورژانس گفت: 
بیمــاری کرونا به معنــای واقعی بیماری 
هزارچهره است و اطلاعات کاملی در مورد 
این بیماری وجود ندارد. گاهی علائم غیر 
اختصاصی به وجود آمده و پروسه طولانی 
در زمینه تشخیص بیماری ایجاد می شود. 
ولی این مورد بســتگی به مراحل بیماری 
دارد. در مــورد اکثر بیمــاران که با علائم 
سرماخوردگی به اورژانس مراجعه می کنند 
فرض بر این گذاشــته می شود که بیمار به 

کرونا مبتلا شــده است تا موارد تشخیصی 
انجام شود. همانطور که می دانید تشخیص 
قطعی از نظر وزارت بهداشت مثبت شدن 
تســت pcr   است. این تست ظرافت های 
خودش را دارد  و ظاهرا از 24  ساعت دوم 
بعد از ایجاد علائــم، احتمال منفی کاذب 
بودن تســت کم اســت و بهترین زمان نیز 
برای انجام این تســت روز دوم و ســوم 
آشکار شــدن علائم است. دریافت نتیجه 
تست  نیز24 الی 48 ساعت  طول می کشد. 
در فاز التهابی از روز  پنجم تا ششم به بعد 
سی تی اســکن می تواند برای تشــخیص 
بیماری کمک کند و حتی با تســت منفی 
نیز می شــود بیماری را تشخیص داد، زیرا 
در ایــن مرحله بیماری نمای خاصی دارد. 
بنابراین هر کدام از این تست ها و  روش ها 

در زمان خودش کارایی لازم را دارد.
زمــان  مــدت  مــورد  در  وی 
خدمات رســانی برای بیمــاران کرونایی 
یــا افرادی کــه دارای علائم هســتند در 
اورژانس بیان کرد: در اغلب اورژانس های 

کشور سیستمی به نام تریاژ وجود دارد. در 
این سیستم بیماران بسته به شدت بیماری 
ویزیت می شــوند، برای مثال بیماری که 
علائم شــدیدتر و شــرایط حادتری دارد  
نسبت به  بیماری که علائم سرماخوردگی 
دارد  زودتر تریاژ می شود . بیماری که نیاز 
بــه  اقدامات حمایت کننــده حیات دارد 
بلافاصله ویزیت می شود؛ بنابراین میانگین 
خاصــی از زمان پذیرش تا خروج بیمار از 
اورژانس  برای بیماران نباید در نظر گرفت.
عسکرزاده در مورد خدمات در نظر 
گرفته شــده برای همراهان بیماران مبتلا یا 
دارای علائم کرونا گفت: همانطور که گفته 
شــد بیمارانی که با علائم مراجعه می کنند 
فــرض بر این گرفته می شــود که بیماری 
کرونا دارد و  برای تشــخیص  بیماری هم 
باید تست انجام شود یا ممکن است بیمار در 
فاز دوم باشد و سی تی اسکن انجام شود. اما 
در مورد همراهان بیمار اتفاق نظری خاصی 
وجود ندارد. اگر درمان قطعی بیماری کرونا 
وجود داشــت شاید می توانستیم برای این 

افراد درمان پیشگیری را در نظربگیریم ولی 
به دلیل عدم درمان قطعی این مســاله غیر 
ممکن است. در مجموع  توصیه ما بر اساس 
پروتکل های کشــوری  به تمام افرادی که 
با این بیمار در هفته گذشــته قبل از شروع 
علائم و یــا در دوره انتقال پذیری بیماری 
تماس داشــته اند این است که این افراد 10 
الــی 15 روز قرنطینه باشــند  و اگر در این 
مدت علائمی ظاهر شد به درمان بپردازند.

وی در مــورد داروهایی که به افراد 
مبتــلا به کرونا در اورژانس داده می شــود 
و اینکــه آیــا این داروها تحت پوشــش 
بیمــه هســتند، بیان کــرد:  اولا که درمان 
اختصاصی برای این بیماری وجود ندارد؛ 
بنابراین نمی توانیم داروی  خاصی را برای 
درمــان بیماران در اورژانس عنوان نماییم. 
داروهایــی که در اورژانس داده می شــود 
داروهــای علامتی هســتند و این داروها 
عمومی بوده و  تحت پوشش بیمه هستند، 
ولــی بعضی داروهای خاص که در ســیر 
بســتری برای بیماران تجویز خواهد شد 

در مراکز دولتی به بیمارن داده می شود. در 
واقع  تجویز داروها بســته به فاز بیماری و  
شــرایط مرکزی که شخص به آنجا مراجه 

می کند است.
این متخصص طب اورژانس در مورد 
اقدامات مربوط به جداسازی افراد مبتلا و 
کاهش سطح انتقال بیماری به افراد سالم در 
اورژانس افزود: برای کاهش انتقال بیماری 
اولیــن و موثرترین قــدم فاصله گذاری 
اجتماعی و اســتفاده از ماسک است. باید 
بدانیــد که در مورد انتقــال بیماری چه از 
طریق قطرات تنفسی یا از طریق هوا اتفاق 
نظری خاصی وجــود ندارد، بنابراین باید 
بدترین حالت در نظر گرفته شود؛ بنابراین 
در قدم اول  فاصله گذاری اجتماعی بسیار 
موثر است. بر اساس دستورالعمل وزارت 
بهداشت موظف شــده است که در تریاژ 
اورژانس تنفســی از  اورژانس جنرال جدا 
شــود، یعنی افــرادی که علائــم دارند از 
ســایرین جدا شــوند و افراد به این طریق 

غربال شوند.

فوایدبینظیرنارنگیبرایدیابتیها
گــروه تغذیــه و ســلامت - 
متخصصان تغذیه معتقدند خوردن چهار 
عدد نارنگی در روز برای درمان دیابت و 

کاهش وزن مفید است.
بسیاری از پزشکان معتقدند که هر 
فرد می توانــد روزانه چهار عدد نارنگی 
میل کند که البتــه باید برای جذب همه 
فواید آن رگه های ســفید نارنگی را هم 

بخورد.
به گفته پزشکان این نوع مرکبات به 
طور کلی مفید و سالم هستند؛ زیرا حاوی 
مقدار زیادی ویتامین C بوده و در مقابل 

مقدار کالری آن کم است.
در پاســخ به ســوالی درباره تعداد 
نارنگی هایــی که هر فــرد می تواند در 
روز میــل کند، یک متخصص تغذیه در 
مرکز ملی تحقیقات پزشکی غدد درون 
ریز وزارت بهداشــت روسیه می گوید: 
خوردن چهار نارنگی در روز بسیار مفید 

است.

کاترینا بورلیوا، یک متخصص دیگر 
تغذیه نیز گفت: نارنگی کالری کمی دارد 
و از این رو مصرف آن به کسانی که قصد 

کاهش وزن دارند، توصیه می شود.
بورلیــوا توضیــح داد: نارنگــی 
 ،C حاوی مقدار نســبتاً زیادی ویتامین
ویتامین های گــروه B و A و همچنین 
کاروتن، کلســیم، منیزیم، فسفر و در کل 
حاوی حدود 10 تــا 15 ویتامین و مواد 

معدنی است.
او به لزوم خوردن رگه های ســفید 
در مرکبات تاکید کرد و افزود: این فیبر ها 
به روند ساده جذب کربوهیدرات کمک 
می کنند که این فرآیند برای بیماران دیابتی 

بسیار مفید است.
بورلیــوا گفــت: افــرادی که به 
بیماری هــای گوارشــی و همچنیــن 
بیماری های آلرژیک مبتلا هستند، نباید 
نارنگــی و به طور کلی مرکبات مصرف 

کنند.

متخصص طب اورژانس تشریح کرد:

   یک متخصص طب اورژانس با اشاره به اینکه  بهترین زمان برای انجام  تست pcr روز دوم و سوم آشکار شدن علائم است، گفت: در فاز التهابی از روز  پنجم تا ششم به 
بعد سی تی اسکن می تواند برای تشخیص بیماری کمک کند و حتی با تست منفی نیز می شود بیماری را تشخیص داد.

عوارضهولناکگردشخوننامناسبدربدن
گــروه تغذیــه و ســلامت - 
متخصصــان می گویند گــردش خون 
نامناســب در بــدن می توانــد عوارض 

هولناکی درپی داشته باشد.
گــردش خــون مناســب در بدن 
بسیار ضروری است، زیرا باعث رسیدن 
اکسیژن و مواد غذایی کافی به سلول ها، 
اندام هــا و بافت های بدن می شــود. در 
مقابل، گردش خون نامناســب می تواند 
ســلامت عمومی بدن را با مخاطره روبه 
رو کند. برای مثال، تورم شــکم می تواند 
یکی از علائــم گردش خون ضعیف در 

بدن باشد. 
تــورم در بخش هــای دیگر بدن 
ماننــد پا، مچ پا و ران می تواند ناشــی از 
گردش خون نامناسب باشد. با این حال، 
خبر مســرت بخش این است که برخی 
مکمل هــای غذایی می تواند به راحتی به 

گردش خون در بدن کمک کند.
متخصصــان می گوینــد زمانی که 

خون رســانی به بخشی از بدن با مشکل 
مواجه می شــود، این امر باعث احساس 
خســتگی در آن بخش می شــود. دیگر 
علائم خون رســانی نامناسب شامل بی 
حسی، مور مور شــدن، و سردی دست 

و پا است.
 همچنیــن گردش خــون ضعیف 
می تواند بــا علائمی مانند مشــکلات 
گوارشــی، گرفتگی عضــلات، درد در 
مفاصل، دیر التیام یافتن زخم ها و کبودی 
ها، و رنگ پریده بودن پوســت خود را 

نشان دهد.
خون رســانی ضعیــف در آقایان 
می تواند با مشکلات جنسی مانند اختلال 
در نعوظ همراه باشد. درد در قفسه سینه 
و گیجی یا ســبکی سر از دیگر مواردی 
اســت که در این افراد مشاهده می شود. 
بــا این حال، ۳ مکمل غذایی وجود دارد 
که می تواند به گردش خون مناســب در 
بدن کمک کند. این ۳ مکمل شامل موارد 

ذیل است:
1- ویتامیــن ب B۳( ۳( کــه بــه 
نیاســین مشهور اســت. این ویتامین از 
طــرق مختلف باعث بهبود گردش خون 
در بدن می شــود. ویتامیــن ب ۳ باعث 
افزایش عملکرد رگ های خونی می شود. 
همچنیــن با کاهش کلســترول بد 
خــون، جریان خون را تســهیل می کند. 
دیگر کارایی این ویتامین کاهش التهابات 

در رگ های خونی است. 
افــراد  می گوینــد  متخصصــان 
می توانند روزانــه ۳5 میلی گرم ویتامین 
ب ۳ را به صورت مکمل غذایی مصرف 

کنند.
 )Capsaicin( کپسایســین   -2
دیگر مکمل غذایــی مفید برای گردش 
خون مناســب است. این ماده به وفور در 
فلفل مشــاهده می شود. دلیل اصلی مفید 
بودن کپسایســین این است که این ماده 
باعث کاهش رادیکال هــای آزاد بدن و 

کاهش التهابات می شود. 
اســت  داده  نشــان  تحقیقــات 
کپسایســین می توانــد باعــث افزایش 
ســلامت عروق بدن شود. این ماده فشار 
خون، التهابات رگ های قلبی و ســطح 
کلســترول بد خــون را کاهش می دهد. 
با ایــن حال، این ماده می تواند در برخی 
افــراد باعث عــوارض جانبی مانند درد 
شــکم، احساس سوزش، حالت تهوع و 

نفخ شود.
۳- کورکومیــن که یکــی از اجزا 
فعــال زردچوبه اســت، دارای خواص 

ضدالتهابی است. 
کورکومین یک آنتی اکسیدان بسیار 
قوی است و می تواند باعث بهبود گردش 
خون در بدن شود. یک تحقیق که در سال 
2017 انجام شده اســت، نشان می دهد 
داشــتن رژیم غذایی حاوی کورکومین 
می توانــد به میزان قابــل توجهی باعث 

بهبود گردش خون افراد شود.

باسرفههایغیرکروناییاینگونهمقابلهکنیم
گروه تغذیه و سلامت - این روزها 
ســرفه  کردن در هر جمعی باعث متمرکز 
شــدن همه حواس ها به سمت ما می شود. 
شــاید هم ممکن اســت دیگران اینگونه 
فکر کنند که با ویروس کرونا به جمع آنها 
آمده ایم. اما هر ســرفه ای در فصول ســرد 

ارتباطی با بیماری های ویروسی ندارد.
بیمــاری  هایــی همچون آســم، 
ســینوزیت، آلرژی  های فصلی، بازگشت 
غذا از مری به معده، تماس با دود ســیگار، 
وجود جسم خارجی در ریه، نوعی نقص 
ایمنی، اختــلالات و تومورهــای ریه و 
مصرف بعضی از داروها، با سرفه طولانی 

مدت خود را نشان می دهند.
ســرفه مزمن گاه می تواند منجر به 
اســتفراغ، افســردگی و در موارد حادتر 
شکســتگی دنده ها شــود. این نوع سرفه 
با عنوان ســرفه بیش از هشــت هفته در 
بزرگســالان و بیش از 4 هفته در کودکان 

تعریف شده است.

این عارضه می تواند با ســایر علائم 
رخ دهــد. علائمــی از قبیــل آبریزش یا 
گرفتگی بینی، احساس مایع پشت گلو، گلو 
درد مکرر، گرفتگی صدا، خس خس سینه 
و تنگی نفس، سوزش سر دل یا ترش مزه 

بودن دهان، و در موارد نادر سرفه خونی:
چه زمانــی باید به پزشــک 

مراجعه کنید؟
اگر بــرای هفته ها ســرفه همراه با 
خلط یا خون داشــتید، و اگر این سرفه ها 
باعث بروز اختلالات خواب در شما شد، 
یا زندگی اجتماعی و شغلی شما را مختل 

کرد، باید به پزشک مراجعه کنید. 
علل سرفه مزمن

سرفه های گاه به گاه طبیعی هستند و 
به خارج شــدن مواد و ترشحات از ریه ها 
کمک کرده و مانع بروز عفونت می شوند. 
اما سرفه ای که هفته ها باقی بماند در نتیجه 

یک مشکل زمینه ای است. 
ترشحات پشت حلق

 علت این ترشــحات شامل آلرژی، 
رینیت غیر آلرژیک فصلی، التهاب حلق و 
حنجره و سینوزیتیس است. این ترشحات 
رسپتورهای حلق را تحریک کرده و سرفه 
تولید می شود. به این سرفه ها سندرم سرفه 

راه های هوایی فوقانی نیز می گویند. 
آسم

 سرفه های مربوط به آسم در رفت و 
آمد با تغییرات فصلی هستند و معمولا بعد 
از عفونت دستگاه تنفسی فوقانی، در تماس 
با هوای سرد و یا در معرض مواد شیمیایی 

وخیم تر می شوند. 
بیماری ریفلاکس معده به مری

 در این بیماری اســید معده منجر به 
سرفه مزمن می شود. 

عفونت ها
 ســرفه مــی تواند پــس از علائم 
ســرماخورگی، آنفلوآنــزا، ذات الریه و 
عفونت های دیگر دستگاه تنفسی فولانی 

رخ دهند. 

داروهای فشار خون
 این داروها باعث ایجاد سرفه مزمن 

در برخی افراد می شوند. 
برونشیت مزمن

این التهاب بــه مدت طولانی منجر 
بــه گرفتگــی، تنگی نفــس، خس خس 
سینه و سرفه می شــود. اغلب افراد مبتلا 
به برونشیت مزمن افراد سیگاری فعلی یا 

سابق هستند. 
عوامل خطر

ســیگاری های فعلی یا سابق بیشتر 
در معرض ســرفه های مزمن هستند. قرار 
گرفتن در معرض دود و ســیگاری های 
دســت دوم نیز دچار سرفه و آسیب های 

ریوی می شوند. 
آنتی هیستامین ها و ضد احتقان ها، 
داروهای ضد آسم، آنتی بیوتیک ها، مسدود 
کننده های اسید، سرکوب کننده های سرفه، 
از جمله داروهایی هستند که ممکن است 
برای کاهش سرفه های مزمن تجویز شوند. 

مراقبت های داخل خانه
در بســیاری از موارد اقدامات شما 
در خانه می تواند کمک به کاهش ســرفه 

مزمن کند. 
اجتناب از مواد حساســیت زا: 
اگر سرفه مزمن دارید سعی کنید از تحریک 
کننده هایی که باعث بدتر شدن سیر سرفه 
می شــوند مانند عطر، یا مواد پاک کننده 

شیمیایی دوری کنید. 
ترک سیگار: شــایع ترین 
علت برونشیت مزمن سیگار است 
که منجر به تحریک ریه ها شــده و 

سرفه را وخیم تر کند. 
کاهــش ریفلاکس: خوردن 
وعده های غذایی کوچکتر، و بالا نگه 

داشتن سر هنگام خواب از بروز 
ریفلاکس و سرفه های ناشی از 

آن پیشگیری می کند. 
از خوردن مایعات 
سرد بخصوص پس از 

خواب باید خودداری کرد و بهتر اســت از 
مصرف غذاهای ســرخ شده و با ترکیبات 
اســیدی مثل ترشی در زمانی که فرد دچار 

سرفه است، خودداری شود.
توصیه می شود از بخور استفاده شود 
تا هوا مرطوب شــده و مشکلات تنفسی 

کمتر شود.
در صــورت آلودگی هوا 
پیشنهاد می  شود به شست 
 و شوی بینی و انجام بخور 
بــا آب ســاده بعد از 
بازگشت به منزل اقدام 

گردد.
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