
گروه بهداشــت و ســامت- 
ســرماخوردگی معمولی یک عفونت 
ویروســی در گلو و بینی اســت که به 
آن عفونت سیســتم تنفسی فوقانی نیز 
می گویند. انواع زیــادی از ویروس ها 
می توانند سبب سرماخوردگی معمولی 
شوند اما شایع ترین آن ها رینوویروس 

است.
آبریزش بینی، گلو درد، ســرفه، 
گرفتگــی بینی، بدن دردهای خفیف و 
سردرد و عطسه و تب خفیف می توانند 
پیش از اینکه بدنتان از شر ویروس رها 
شود شما را سست و خسته کنند. البته 
نیازی به گفتن نیست که سرماخوردگی 
شــباهت زیادی با کووید – ۱۹ دارد که 
بیماری تنفسی ناشی از ویروس جدید 
کروناســت. اما یک ســرماخوردگی 
معمولــی واقعا بی خطر اســت، حتی 
اگر دو هفته طول بکشــد تا احســاس 
کنیــد بهتر شــده اید. بهترین کاری که 
می توانید بکنید تا طی ماه های سرد سال 
دچار سرماخوردگی نشوید چیست؟ 
باید ســرماخوردگی را پیش از اینکه بر 
بدنتان مسلط شود متوقف کنید. راه های 
زیادی وجود دارنــد که با کمک آن ها 
می توانیــد جلوی ســرماخوردگی را 
بگیرید و اگر هم ســرماخوردید، طول 
مــدت بیماری را کوتاه تر کنید. یکی از 
بهترین کارها هیدراته نگه داشتن بدن با 
سوپ ها و دمنوش ها و ... است. در ادامه 

راهکارهای دیگر را بخوانید.
دستگاه بخور را روشن کنید

کم رطوبت بــودن هوا می تواند 
راه های هوایی بینی تان را خشک کرده 
و بینی نتواند آنطور که باید جلوی ورود 
ذرات و یروس هــا را بگیــرد و دچار 
ســرماخوردگی شوید. پس بهتر است 
یک دستگاه بخور تهیه کنید و هر وقت 
احســاس کردید هوای داخل خشک 
اســت آن را روشن کنید. دستگاه بخور 
یا رطوبت ســاز کمک می کند غشای 
تنفســی تان مرطوب بماند. غشــای 
خشک در بینی، توانایی به دام انداختن 
میکروب هــا را نــدارد و ایــن عوامل 

بیماری زا وارد سیستم  بدنتان می شوند.
اما توجه داشــته باشــید که باید 
دســتگاه بخور را مرتبا تمیز کنید زیرا 
محیط گــرم و مرطــوب آن می تواند 
زمینه ی مســاعدی برای رشد کپک و 
قارچ باشــد و اگر آلرژی داشته باشید 
می تواند علائم تان را تشــدید کند. هر 
وقت احساس خستگی می کنید حتما 
استراحت کنید. کم خوابی و خستگی و 
استرس واقعا می تواند راه را برای ابتلا 
به ســرماخوردگی باز کند، زیرا باعث 
می شود بدنتان کورتیزول زیادی ترشح 

کنــد که هورمونی اســت که می تواند 
سیستم ایمنی را ضعیف نماید و نتوانید 

با عفونت مبارزه کنید
ویتامین D بدنتان را بالاتر 

ببرید
تحقیقات نشان می دهد افرادی که 
ویتامین D بدن شان کافی نیست خیلی 
بیشتر در معرض عفونت های تنفسی اند 
که باعث سرفه و خارش گلو و گرفتگی 
 D بینی می شود. اما افرادی که ویتامین
بدنشان بالاست سیستم ایمنی قوی تری 
دارند و بســیار کمتر سرما می خورند. 

ســلول های بــدن برای فعــال کردن 
واکنش ایمنی به ویتامین D نیاز دارند. 
برخی مطالعات نشــان داده اند مصرف 
مکمل ویتامیــن D روزانه با دوز ۴۰۰ 
واحــد می تواند از ابتلا به عفونت های 
تنفسی پیشگیری کند. در حال حاضر 
طبق توصیه  ی سازمان بهداشت جهانی 
بیشتر افراد بزرگسال باید روزانه حداقل 
۶۰۰ واحد ویتامین D دریافت کنند اما 
برخی از متخصصین بیشتر از این را لازم 
می دانند. شما به سختی می توانید فقط 
از راه تغذیــه ویتامین D کافی دریافت 

کنید )زرده تخم مرغ، سالمون، گوشت 
گوســاله، شیر و پنیر غنی شده، قارچ(، 
بنابراین بهتر اســت با توصیه پزشک 

مکمل این ویتامین را مصرف کنید.
دســت هایتان را بشویید و 
به چشم و بینی و دهانتان دست 

نزنید
شــما بدون اینکه بدانید طی روز 
به دفعات به صورتتان دســت می زنید. 
مطالعه ای دریافته افراد به طور متوسط 
۱۶ بار در ســاعت به صــورت خود 
دســت می زنند و این رفتار طی فصول 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا مضر است. 
وقتی شما از طریق تماس با فرد آلوده یا 
لمس سطح آلوده با ویروس تماس پیدا 
می کنید، در صورتی که دســت هایتان 
تمیز نباشند و دست به صورتتان بزنید 

آن را وارد بدنتان خواهید کرد. 
فراموش نکنید که ویروس با دست 
دادن هم منتقل می شود. البته طی دو سال 
اخیر به دلیل پاندمی کرونا، دست دادن با 
افراد ممنوع شده است و کمک می کند 
آلودگی ها از طریق دســت به غشــای 
موکوس بدنتان )بینی و دهان( نرســند 
و مریض نشوید. ضمنا دست هایتان را 
مرتبــا با آب و صابون به مدت ۲۰ ثانیه 
بشــویید و بین انگشتان و زیر ناخن ها 
را فراموش نکنید. اگر امکان شستشــو 
نداریــد حتمــا از ضدعفونی کننده ی 

دست استفاده کنید.
موبایل تــان را ضدعفونی 

کنید
می توانید بگویید از صبح تا شب 
گوشــی همراه تان را کجاها می برید و 
کجاها می گذارید؟ شاید شنیده باشید که 
ثابت شده گوشی همراه شما می تواند ده 
برابر بیشتر از توالت آلوده باشد. گوشی 
همراهتان را با دستمال ضدعفونی کننده 
تمیز کنید، فقط اول آن را خاموش کنید 
و در آخر هم با پارچه ای تمیز و نرم آن 
را خشــک کنید. هرگز به گوشــی تان 

مستقیما الکل نزنید.
بیشــتر اســتراحت کنید و 

استرستان را کم کنید

هر وقت احســاس خســتگی 
می کنید حتما استراحت کنید. کم خوابی 
و خستگی و استرس واقعا می تواند راه 
را برای ابتلا به سرماخوردگی باز کند، 
زیرا باعث می شــود بدنتان کورتیزول 
زیادی ترشح کند که هورمونی است که 
می تواند سیستم ایمنی را ضعیف نماید 
و نتوانید با عفونــت مبارزه کنید. پس 
به اســتراحت تان اهمیت بدهید، یوگا 
تمرین کنید، مدیتیشن کنید، از طبیعت 
بیشتر بهره ببرید و کمی بیشتر با خانواده 
و دوستان وقت بگذرانید و خلاصه هر 
کاری که استرس تان را کم می کند و به 
شما آرامش می دهد و خستگی  روزتان 

را در می کند انجام دهید.
خوب بخوابید

خواب خــوب و باکیفیت نقش 
پررنگی در پیشگیری از سرماخوردگی 
دارد. در مطالعه ای محققان در بینی ۱۵۳ 
فرد سالم قطره بینی حاوی رینوویروس 
ریختند و عــادات خواب ایــن افراد 
را تحت نظر گرفتنــد. نتیجه این بود: 
افرادی که عادت داشتند شب ها کمتر از 
۷ ساعت بخوابند نسبت به آن هایی که 
شب ها ۸ ساعت یا بیشتر می خوابیدند، 
سه برابر بیشتر مستعد سرماخوردگی 
بودند. پزشــکان و کارشناسان توصیه 

می کنند شب ها ۷ تا ۹ ساعت بخوابید.
مواد غذایی زینک دار )حاوی 

روی( بیشتری بخورید
تحقیقات نشــان می دهد زینک 
)روی( در واقع می تواند رشد ویروس ها 
را کاهش دهد. ضمنا دریافت زینک به 
صورت آبنبات های زینک دار یا اسپری 
بینی گلوکونات زینک ظاهرا می تواند 
طول مدت بیماری و شــدت علائم را 
کاهش دهــد، البته در صورتی که فورا 
بعد از ابتلا به ویروس مصرف شــود. 
اما به طور کلی توصیه می کنیم به جای 
این مکمل ها، مواد غذایی حاوی زینک 
بیشــتر بخورید: گوشت قرمز، توفو و 

عدس از منابع خوب آن هستند.
لوازم شــخصی تان را جدا 

کنید

وقتــی یکی از اعضــای خانواده 
دچار ســرماخوردگی است، از ظروف 
مشترک استفاده نکنید تا ویروس تصادفا 
منتشر نشود. به طور کلی کسی که بیمار 
اســت باید تمام لوازم شخصی خود را 
از ســایرین جدا کند و تا حد ممکن از 

وسایل مشترک استفاده نکند.
بیشــتری  پروبیوتیــک 

بخورید
همه ی باکتری ها بد نیستند و نوع 
خوب باکتری هایی که در روده هایتان 
زندگــی می کننــد در غذاهایی مانند 
ماســت و ســاورکرات و کامبوچا نیز 
یافت می شــوند. این باکتری ها حامی 

سیستم ایمنی اند. 
به هر حال بخش بزرگی از سیستم 
ایمنی شــما دقیقا در سیستم گوارشتان 
واقع شــده اســت. مطالعه ای در سال 
۲۰۱۴ دریافت ورزشکارانی که مکمل 
پروبیوتیک مصرف کرده بودند نسبت 
به کســانی که دارونما اســتفاده کرده 
بودند، کمتر دچار ســرماخوردگی و 
عفونت های گوارشی شدند. البته برای 
اثبات اینکه پروبیوتیک ها واقعا می توانند 
شــما را از ویروس ها در امان نگه دارند 
به تحقیقات بیشتری نیاز است اما طبق 
یافته ها تاکنون می دانیم که باکتری های 
خوب گــوارش حتی وقتــی علائم 
ســرماخوردگی را دارید هم می توانند 
مفید باشند؛ مثلا در مطالعه ای محققات 
دریافتند هر دو گروهی که پروبیوتیک و 
دارونما مصرف کرده بودند به یک اندازه 
سرماخوردند اما گروهی که پروبیوتیک 
مصرف کرده بودند شدت علائمشان 

کمتر بود و زودتر خوب شده بودند.
ماسک بزنید

شما به هر حال باید ماسک بزنید! 
ماســک یکی از موثرتریــن راه های 
پیشــگیری از انتشــار کووید – ۱۹ و 
البته دیگر عفونت های تنفســی مانند 
سرماخوردگی است. زدن ماسک نه تنها 
از اطرافیان فرد بیمار محافظت می کند 
بلکه طبــق مطالعات به نفع خود بیمار 
نیز هست. ویروس ها از جمله آن هایی 

که عامل ســرماخوردگی و آنفلوآنزا یا 
کوویــد – ۱۹ هســتند، معمولا از فرد 
آلــوده و از طریق هوایی که به عطســه 
و ســرفه فرد بیمار آلود شده به دیگران 
منتقل می شــوند. وقتی همه ماســک 
می زنند، یعنی همه از همدیگر در برابر 
این بیمــاری محافظت می کنند. ضمنا 
تحقیقات نشــان می دهد ماسک های 
پارچه ای می توانند کمک کنند فرد کمتر 
در معــرض ذرات تنفســی آلوده قرار 
بگیرد، زیرا پارچه مانند یک فیلتر خوب 
عمل کرده و اجازه ی ورود ذرات حتی 

کوچک تر از ۱۰ میکرون را نمی دهد. 
واکسن آنفلوآنزا بزنید

هر چند سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
ناشــی از ویروس هــای متفاوتی اند 
اما علائم شــان بسیار شــبیه هم است. 
آنفلوآنزا سخت تر بیمار تان خواهد کرد 
و پیامدهای جدی تری دارد، خصوصا 
اگر ضعف سیســتم ایمنی هم داشــته 
باشــید. بهترین کاری که برای مراقبت 
از خودتان می توانید بکنید این اســت 
که هر سال واکسن آنفلوآنزا بزنید، زیرا 
ویروس هایی که دوروبرما می چرخند 
مدام تغییــر می کنند. مرکــز کنترل و 
پیشگیری از بیماری ها توصیه می کند 
به محض اینکه واکســن موجود شد 
واکسینه شــوید؛ بهترین زمان پیش از 

شروع پاییز است.
کلام آخــر: مثــل همیشــه 

پیشگیری بهتر از درمان است
اگر مریض شدید نگران نباشید؛ 
افراد بزرگســال سالی حداقل یکی دو 
بار سرما می خورند. فقط متوجه باشید 
که بیماری تان چقدر طول می کشد: اگر 
تبتان بالاست یا علائمتان به مرور بهتر 
نمی شوند، حتما به پزشک مراجعه کنید 
تا مطمئن شوید مشکل دیگری ندارید. 
اگر هم فکر می کنید در معرض ویروس 
کرونا بوده اید حتما تست کووید – ۱۹ 
بدهید. اگر تست تان مثبت شد و معلوم 
شد ســرماخوردگی نیســت، پزشک 
راهنمایی تان خواهد کرد که بســته به 
شدت علائمتان چه اقداماتی باید بکنید.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

وقتی سرماخوردگی بر بدنتان غلبه می کند انگار فقط این ویروس است که تعیین می کند بیماری تان  چقدر طول بکشد. 

روش هایی برای کوتاه کردن 
دوره  سرماخوردگی

گروه بهداشــت و سامت- با 
قرار گرفتن در آستانه ۴۰ سالگی توده 
عضلانی شما کاهش می یابد، احتمال 
افزایش وزن بیشتر می شود و خطر ابتلا 
به بیماری های مزمن مانند ســرطان، 
بیماری های قلبی و دیابت بیشــتر می 

شود.
یکی از بهترین گام ها برای حفظ 
ســلامت و اجتناب از این بیماری ها، 
دریافت کافی ویتامین ها و مواد مغذی 

مناسب است.
 منابــع غذایی بهتریــن راه برای 
بدست آوردن فواید ویتامین ها هستند 
اما گر شما رژیم غذایی خاصی دارید و 
یا در معرض ابتلا به برخی بیماری های 
مزمن هســتید، نیاز به دریافت مکمل 
های غذایی خواهید داشت. البته برای 
دریافت این مکمل ها نیاز به مشورت 

با پزشک تان دارید:
ویتامین ب ۱۲:

در سنین ۴۰ سالگی به بعد برای 
تقویت سیستم عصبی و عملکرد عادی 
خون نیاز بــه دریافت ویتامین ب ۱۲ 
خواهید داشت. با افزایش سن جذب 
ویتامین ب ۱۲ سخت جذب بدن می 
شــود زیرا سطح اســید معده کاهش 
مــی یابد. بین ۴۰ تا ۵۰ ســال بهترین 
رده ســنی برای تامیــن ویتامین ۱۲ از 
طریق قرص و مولتی ویتامین اســت. 
ایــن ویتامین را می توانید به میزان ۲,۴ 
میلی گرم در روز اســتفاده کنید. اصلا 
نگران مصرف بیش از اندازه آن نباشید 
چون این ویتامین محلول در آب است 
و هرچه که بدنتان نیاز نداشته باشد دفع 
خواهد کرد. ویتامین ب ۱۲ در گوشت 
و محصولات حیوانی مانند مرغ، ماهی، 

لبنیات و تخم مرغ وجود دارد.
کلسیم:

خطر شکستگی استخوان ها در 
مردان و زنان بالای ۵۰ ســال شــدت 
می یابد. اســتخوان های شما این ماده 
معدنی را تا قبل از ۳۰ سالگی جذب 
می کند. کلســیم در حفظ ســلامت 

اســتخوان ها و ســایر فعالیت های 
اساسی بدن از جمله انقباض عضلانی 
،عملکرد عصب و قلب و سایر واکنش 

های بیوشیمیایی مورد نیاز است. البته 
با گذر از ســن ۴۰ سالگی نیاز نیست 
که کلســیم بیش از حد مصرف کنید 
بلکه این کار خطر ابتلا به مشــکلات 
قلبی را تشدید می کند. میزان نیاز زنان 
۴۰ تا ۵۰ ســال به کلسیم ۱۲۰۰ میلی 
گرم است. لبنیات، ماهی ساردین، کلم 
بروکلی، بادام، اسفناج و ... منابع سرشار 

از کلسیم هستند.
ویتامین دی:

کمبــود ویتامین دی بــا ابتلا به 
بیمــاری های قلبی، دیابــت، ام اس، 
سرطان های سینه و کولورکتال مرتبط 
است. علاوه بر این، کمبود ویتامین دی، 
جذب کلسیم را دچار اختلال می کند. 
ماهی، غلات غنی شده و لبنیات، منابع 
سرشار از ویتامین دی هستند با این حال 
شما برای جذب ویتامین دی از طریق 
پوســت، نیاز به قرار گیری در معرض 
نور مســتقیم خورشید نیز دارید. طبق 
توصیــه های بین المللــی زنان بالای 
۵۰ ســال نیاز به دریافت حداقل ۸۰۰ 
واحد بین المللــی ویتامین دی دارند. 
بــا این حال دریافت ایــن ویتامین تا 
۴۰۰۰ واحد بین المللی در روز باعث 
آسیب نمی شود. اگر شما جزو کسانی 
هستید که به اندازه کافی در معرض نور 
خورشــید قرار ندارید، طبق تجویز 
پزشــک شاید نیاز به دریافت مکمل 

ویتامین دی ۳ داشته باشید.

منیزیم:
عملکرد کلیدی منیزیم، کمک به 
تنظیم فشار خون است و این امری مهم 
برای زنان ۴۰ سال به بالا محسوب می 
شود چون بیشتر در معرض ابتلا به فشار 
خون بالا هستند. کمبود منیزیم با بیماری 
های قلبی، دیابت و التهاب ارتباط دارد. 
علاوه بر این، منیزیم به جذب کلسیم 
کمک میکند و نقش مهمی در عملکرد 
عضله عصب، قلب و همچنین کنترل 
قند خون دارد. ســبزیجات تیره رنگ، 
لوبیا و سویا، آجیل، و آووکادو از منابع 
غنی از منیزیم هستند. زنان ۴۰ سال به 
بالا نیاز به حداقل ۳۲۰ میلی گرم منیزیم 

در روز دارند.
پتاسیم:

نقش اصلی پتاسیم در تنظیم فشار 
خون اســت. میانگین مصرف پتاسیم 
مورد نیاز بدن زنان پس از یائســگی ۲ 
گرم در روز توصیه شده است تا خطر 
ابتلا به ســکته مغزی را کاهش دهد. 
مصرف بیش از حد پتاسیم برای قلب 
و آریتمی های قلبی و دستگاه گوارش 
مضر اســت. از بین غذاها، موز، سیب 
زمینی شیرین، برگ چغندر، عدس و 

لوبیا سرشار از پتاسیم هستند.

امگا ۳:
تمامی تغییراتی که در اثر بالا رفتن 
ســن ایجاد می شوند را از بین می برد، 
خطر ابتلا به بیماری هایی چون بیماری 
های قلبی، فشار خون پایین را کاهش 
داده و برای حافظه و تنظیم کلسترول 
نیز مفید اســت. تحقیقات نشان داده 
کســانی که امگا ۳ خونشان زیاد است 
مغز بزرگتری دارنــد. و حافظه آن ها 
نیز نســبت به دیگران قوی تر است. 
در غذاها نیز ماهــی، گردو، بذر کتان 
و سبزیجات سرشار از امگا ۳ هستند. 
میزان مصرف آن برای افراد سالم ۵۰۰ 
میلــی گرم، برای افراد مبتلا به بیماری 
قلبی ۸۰۰ تــا ۱۰۰۰ میلی گرم و برای 
کسانی که تری گلیسیرید بالایی دارند 

۲۰۰۰ تا ۴۰۰۰ میلی گرم است.
پروبیوتیک ها، مــواد معدنی یا 
ویتامین نیســتند اما مصرف آنها برای 
زنان ۴۰ ســاله به بالا ضروری است. 
پروبیوتیک ها منجر به حفظ سلامت 
روده ها و حفظ وزن در محدوده سالم 
می شــوند. مصــرف آنها حتی باعث 
کاهش خطــر ابتلا به بیمــاری های 
قلبی، دیابت و ســکته مغزی می شود. 
پروبیوتیک ها در محصولات لبنی مانند 
کفیر و ماســت و ســایر 
تخمیر  محصولات 
شده وجود دارند.

بهداشــت و سامت- گروه 
کودکان بــه لحاظ جســمی فعال تر 
هســتند و نسبت به بزرگسالان بهتر و 
عمیق تر می خوابند اما با افزایش سن، 
ساعت زیســتی بدن تغییر می کند و 
به طــور طبیعی کیفیت خواب کاهش 
می یابــد. با این حــال، همه کودکان 
آنطور که ما انتظار داریم خواب آرامی 
ندارنــد. کودکانی کــه از عارضه آپنه 
خــواب رنج می برنــد در خواب بی 
قرار هســتند، زیاد خروپف می کنند 

و وحشت شبانه دارند. کمبود خواب 
موجب کســل شدن آنان در طول روز 
شده و منجر به مشکلات عدم تمرکز 
در کلاس درس می شــود که بر روند 
یادگیری و رشد آنها تاثیر نامطلوب می 
گذارد. امروزه کودکان بیش از گذشته 
به عارضه آپنه خواب دچار می شوند 
که دلیل آن ســبک زندگی کم تحرک، 
شیوع چاقی و عادات غذایی نامناسب 
است. بزرگ شــدن لوزه ها و چاقی، 
شایع ترین علل آپنه انسدادی خواب 

در دوران کودکی است. همچنین این 
عارضــه در نوزادان نارس یا کودکانی 
که دارای اختــلالات فک کوچک یا 
عصبی - عضلانی هستند، شایع است. 
آپنه خواب که منجر به انسداد کامل یا 
نسبیِ دستگاه تنفسی فوقانی می شود، 
زمانی اتفــاق می افتد که ماهیچه های 
پشــتیبان بافت های نرم گلو در طول 
خواب شــل شــده که باعث می شود 

مجــرای هوایی به طور جزئی یا حتی 
به طور کامل بسته شود و تنفس در فرد 

با مشکل روبرو شود.
علائم آپنه انسدادی خواب

- خر و پف کردن
- مشاهده مشکل تنفسی حین خواب
- احساس خواب آلودگی در طول روز

- بیش فعالی
- مشکلات رفتاری یا یادگیری

در صورتیکــه مشــاهده کردید 
کودک در طول شب به اندازه کافی نمی 
خوابد و هنگام مطالعه تمرکز ندارد یا 
در هنگام خواب مشــکل تنفسی دارد 
بایــد با مراجعه بــه متخصص در پی 
درمان این عارضه باشید. عارضه آپنه 
انسدادی خواب را باید جدی گرفت 
زیــرا عدم درمان آن می تواند منجر به 
عوارضی مانند فشار خون بالا، چاقی، 

دیابــت، اختلال کــم توجهی- بیش 
فعالی، افســردگی یا تاخیر در رشــد 

کودک شود.
درمان آپنه خواب

درمان عارضه آپنه خواب امکان 
پذیر اســت و بســته به علت اصلی 
بیماری، روشهای درمانی و داروهای 
آن در دسترس است. در صورتیکه این 
عارضه ناشی از اضافه وزن باشد تغییر 
در ســبک زندگی و ورزش کردن راه 

حل موثری است.

بعد از ۴۰ سالگی باید این ویتامین ها را روزانه مصرف کنید

علائم و درمان »آپنه خواب« در کودکان

هر چند سرماخوردگی و آنفلوآنزا ناشی از ویروس های متفاوتی اند اما علائم شان بسیار شبیه 
هم است. آنفلوآنزا سخت تر بیمار تان خواهد کرد و پیامدهای جدی تری دارد، خصوصا اگر ضعف 
سیستم ایمنی هم داشته باشید. بهترین کاری که برای مراقبت از خودتان می توانید بکنید این است 
که هر سال واکسن آنفلوآنزا بزنید، زیرا ویروس هایی که دوروبرما می چرخند مدام تغییر می کنند. 
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