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گروه  بهداشــت و سلامت- از 
بچگــی از ســرماخوردگی لذت می 
بردم. ســرماخوردگی به این معنی بود 
که مدرســه نروم و یک روز را با مادرم 
بگذرانم، او عاشــقانه برایم سوپ مرغ 
درســت می‌کرد، ســینه‌ام را با روغن 
ماســاژ می‌داد و هر از گاهی در حالی 
که کارتون‌های مورد علاقه‌ام را تماشا 
می‌کردم، دســتی ملایم روی پیشانی 

تب‌دارم می‌گذاشــت تا دمای بدنم را 
کنتــرل کند. برای اینکــه آب بدنم کم 
نشــود، یک بطری آب میوه از دســت 
عروسک مورد علاقه‌ام می‌گرفتم. هنوز 
طعم آن احساسات گرم و مبهم زیر زبانم 
هست که چگونه سختی بیماری با عشق 
زیاد برایم دلچســب می‌شد. اما وای به 
روزی کــه مادر خانــواده همراه پدر و 
بچه‌ها ســرما بخورد؛ سرماخوردگی 
برایــش یعنی؛ ســردرد و بــدن درد، 
گرفتگی بینی، دمای کمی افزایش یافته و 

نفس کشیدن به سختی و انجام کارهای 
روزمره و مریض داری. گاهی حتی به 

سختی می‌تواند انرژی را جمع کند. 
در عــوض، جایی بیــن حالت 
هوشــیاری گیج کننده و خواب واقعی 
معلق می‌ماند و فقط سیر نگه داشتن و 
پاییــن آوردن تب و جلوگیری از تمام 
نشدن آب بدن خود و اعضای خانواده 
برایش شــاهکار می‌شــود.ما در اینجا 
نکاتی را به مادرها پیشنهاد می‌دهیم که 
تا زمان بهبود بیماری آن‎ها را انجام دهند 

و با مدیریت درست با مشقت کمتری 
خــود و اعضای خانواده از این بیماری 

شایع گذر کنند.
هنگام احساس علائم اولیه 

سرماخوردگی)دوره نهفتگی(
همه ما حداقل برای یک یا چندبار 
سرماخورده‌ایم و به خوبی با علائم اولیه 
آن آشــنایی داریــم. علائمی خاموش 
مانند؛ احساس غلغلک در گلو، سر درد 
یا احساس خستگی شدید در طول روز 
و ... نشانه‌ها ممکن است برای هرکس 
متفاوت باشــند اما باید دانست که این 
نشــانه‌ها هرچه باشــند، دعوتی برای 
گوش دادن هستند. لذا با دریافت آن‌ها 
عکس‌العمل‌های زیر را در پیش گیرید:

کارهــای روزمــره خود را 
کاهش دهید

اگرچه معمولاً راحت نیست، اما 
اکنون زمان آن است که به سیگنال‌های 
بــدن توجه کنید و شــروع به کاهش 
کارهای روزمره خود کنید چرا که قوای 
بدن در حال کم شــدن است، ویروس 
وارد بدن شــده و درحــال تکثیر اولیه 
اســت، حفظ قوای بدن شانس بهبود 
ســریع‌تر را افزایــش می‎دهد. کاهش 
کارهای روزمره برای هرکس متفاوت 

اســت، اما در کل می‌تــوان به معنای 
نــه گفتن به تعهــدات اضافی، حذف 
تمرینــات ســخت و دادن زمان کافی 

برای انجام هیچ کاری دانست.
تقویت ایمنی

در ایــن زمان همانطــور که مانع 
خروج انرژی از بدن می‌شوید باید مواد 
مغذی را به بدن وارد کنید. بعضی مواد 
مغذی ضروری که بدن را قوی کرده و 
سیستم ایمنی بدن را تقویت کند، مانند؛ 
ویتامین سی، ویتامین دی، روی، سلنیوم 
و برخــی ترکیبات گیاهی که بدن را در 
برابر ویروس ســرماخوردگی مقاوم 

می‌کند.
آماده‌سازی غذا

با شــروع سرماخوردگی احتمالا 
پخت و پز برای شــما مشــکل شود. 
غذاهای آماده و فست فود مسلما برای 
شما مفید نیست و به روند بهبود بیماری 
شــما کمک نمی‌کند. لذا بهتر اســت 
تا بیماری بر شــما چیره نشده به فکر 
روزهای آینده باشید. سوپ‌ها، آش‌ها 
و عصاره‌ها، شــیر برنــج، نخودآب و 
غذاهای این‌چنینی بهترین گزینه هستند 
که شــما می‌توانید آن‌ها را منجمد کنید 

و برای چند روز آتی خود نگه دارید.

انبار کنید
برای روزهایی که نمی‌توانید خرید 
کنید، نان بخرید، مرکبات به میزان کافی 
در منزل داشــته باشید چرا که آب میوه 
برای بهبود شــما عالی اســت. شلغم 
بخرید، عســل در خانه داشته باشید و 
در صورت امکان اسانس و روغن‌های 
مفید برای سرماخوردگی را تهیه کرده 
و در منزل نگه دارید. از تهیه دســتمال 
کاغــذی، الکل برای ضد عفونی کردن 

غافل نشوید.
هنگام وخامت سرماخوردگی

چنانچه کارهای بالا را انجام داده 
باشید، آماده هستید تا در زمان وخامت 
بیماری، سختی کمتری را تحمل کرده 

و آرام‌تر باشید.
اســتراحت کنید، استراحت 

کنید و بیشتر استراحت کنید
در ایــن مرحله دیگر کاری انجام 
ندهید. کارتان اســتراحت بین تخت 
و کاناپه باشــد. با چند روز گردگیری 
نکــردن، جاروبرقی نکردن و ســایر 
کارهــای روزمــره اتفاقــی نمی‌افتد. 
هنگامی که فرزندتان میخوابد، شما هم 
بخوابید تا زمانی که او به شما نیاز دارد، 
تا جایی که می‌توانید پرانرژی و هوشیار 

باشید. اگر بی‌قرار هستید و نمی‌توانید 
بخوابید، به یک موســیقی آرام‌بخش 

گوش دهید.
مایعــات و غذاهای آســان 

هضم بخورید
در مرحله قبل ســوپ، مایعات و 
غذاهای آســان هضم را تهیه کرده‌اید. 
حــالا راحتید فقط به یــک قابلمه نیاز 
دارید برای گــرم کردن و یک کتری و 
قوری برای دم کردن دمنوش‌های مقوی 
که با عسل آن را شیرین و دلچسب کنید 

برای کودکتان.
سرما و گرما درمانی

برای تسکین ســردرد و بدن درد 
تشــک‌های گرمایش برقی، کیسه‌های 
آب گرم، کیســه‌های نمک گزینه‌های 
خوبی هســتند. کمپرس ســرد برای 
تسکین پف چشــم، دردهای لنفاوی 

بسیار مفید است.
ماساژ با روغن‌های گیاهی

وقتی صحبت از سرفه، گرفتگی 
بینی، سردرد، یا سفت شدن قفسه سینه 
بــه میان می‌آید، ماســاژ با روغن‌های 
گیاهی یکی از بهترین تسکین‌ها است. 
روغن نعناع تند، اکالیپتوس، رزماری، 
آویشــن، دارچین، شــمعدانی و پونه 
کوهی بسیار مفید است. چکانده چند 
قطــره روغن بنفشــه در بینی برای باز 
شــدن گرفتگی بینی بسیار مفید است. 
این روغن‌ها گزینه‌هــای خوبی برای 

بهبود بیماری شما هستند.
چنانچه برای خوابیدن مشــکل 
داریــد می‌توانیــد از اســانس ترنج، 
اسطوخودوس، بابونه، آویشن، یلانگ 
یلانگ، بهارنارنج در بخور استفاده کنید 
تا هم فضا مرطوب شــده و هم خواب 

آرامی را برای شما فراهم کند.
یکی از مزیت‌هــای بیماری کل 
خانواده این است که لازم نیست نگران 
انتشار میکروب‌ها بین یکدیگر باشید. 
یک نــوازش خوب می‌توانــد برای 

تسکین دردها معجزه باشد.
با تمام قوا جلو نرو

هنگامــی که احســاس می‌کنید 
کمــی بهتر شــدید و انرژی شــما در 
حال برگشــت است، هیجان‌زده نشده 
و با تمــام قدرت وارد کارهای روزمره 
نشوید، در این صورت دوباره بیماری 
قدرت گرفته و حال شما وخیم می‌شود. 
بهتر است مانند مرحله اول عمل کرده و 

به خودتان زیاد سخت نگیرید.
قوانین همچنان اعمال شود

هنــوز روی مایعــات، کم کاری 
و اســتراحت تمرکز کنیــد و کارهای 

روزمره را به تعویق بیاندازید.
صبور باشید

در مقابل بهبودی صبور باشــید و 
به خودتان یــادآوری کنید که بهترین 
مراقبت را از خودتان و خانوادتان انجام 
داده‌اید و سیســتم ایمنی بدن شما کار 
خود را انجام می‌دهد و بهبودی نزدیک 
اســت. این بیمــاری دوره خود را باید 
بگذرانــد و مصرف داروهای مختلف 
و آنتی بیوتیک ها فقط مانع گســترش 
آن می‌شــود. پس عجله نکنید و اجازه 
دهید ویروس دوره خود را بگذراند و با 
استراحت به بدن خود کمک کنید تا با 

ویروس بجنگد.
مریض شدن می تواند وقفه‌ای را 
در برنامه‌های شما ایجاد کند، اما رفتار 
صحیح می‌تواند شما را به راحتی از آن 

عبور دهد.

گروه  بهداشــت و سلامت-
بســیاری تصور می کنند که تناسب 
انــدام فقــط دغدغه نوجــوان ها و 
جوانهاست؛ آنها ســاعات زیادی از 
وقت خود را صرف شرکت در کلاس 
های ورزشی و تناسب اندام می کنند تا 
ظاهری زیبا داشته باشند اما باید بدانید 
که از ۳۰ ســالگی بــه بعد باید بخاطر 
حفظ ســامتی خود بیشتر از جوانان 

به فکر باشید.
بســیاری تصور مــی کنند که 
تناســب اندام فقط دغدغه نوجوان ها 
و جوانهاســت؛ آنها ساعات زیادی از 
وقت خود را صرف شرکت در کلاس 
های ورزشی و تناسب اندام می کنند تا 
ظاهری زیبا داشته باشند اما باید بدانید 
که از ۳۰ ســالگی بــه بعد باید بخاطر 

حفظ سلامتی خود بیشتر از جوانان به 
فکر باشــید. اگر هنوز فعالیت بدنی را 
به یــک عادت در زندگی خود تبدیل 
نکرده‌اید، دهه ۳۰ زندگی شــما زمان 
خوبی برای شروع است. تناسب اندام 
در کنار تغذیه مناسب برای یک سبک 
زندگی سالم مهم است. تناسب اندام 
ممکن اســت به افزایش انرژی، حفظ 
عملکــرد بدنی کمــک کند و ممکن 
اســت از عوارض بیماری های مزمن 

جلوگیری کند یا به حداقل برساند.
چــرا بایــد تناســب اندام 

داشته باشیم؟
داشتن یک اندام مناسب و سالم 
فقط با رژیم غذایی به دست نمی آید 
بلکه باید فعالیت بدنی مناســبی هم 
داشته باشید و عضلات و ماهیچه‌های 

شما از رخوت و سستی خارج شود؛ 
فعالیت های بدنی فواید زیادی برای 
ســامتی دارد. که شامل کاهش خطر 
ابتلا به دیابت نــوع ۲ ، کاهش خطر 
ابتلا به فشــارخون بالا ، بهبود سطح 
کلســترول ، بهبود ســامت روان، 
بهتر شــدن کیفیت خــواب، کاهش 
اضطراب، بهبود ســامت استخوان، 
کاهش خطــر مرگ ومیر از جمله آن 

است.
کارشناســان علــوم تغذیــه و 
ســامت معتقدند بــرای به تحرک 
واداشتن بدن باید به فکر دلایلی باشید 
که شــما را به این کار ترغیب کند. در 

ایــن راه باید چند دلیل بیاورید که 
چرا فعال بودن به ایجاد سلامتی 

شما کمک می کند، مانند:

الگوی مثبت برای بچه ها بودن
کاهش خطر ابتلا به فشارخون 

بالا یا دیابت نوع۲
حفظ وزن سالم

چقدر ورزش کافی است؟
در باره اینکه هر انســان روزانه 
چقدر باید فعالیت ورزشــی داشــته 

باشــد که بتواند خود را ســالم نگه 
دارد، نظــرات گوناگونی وجود دارد؛ 
دســتورالعمل‌های کلیــدی همه را 
تشــویق می کند که "بیشتر حرکت 
کنند و کمتر بنشــینند"؛ بنابراین هر 

گونه فعالیت بدنی بهتر از هیچ است، 
اما اهداف زیر برای بزرگسالان توصیه 

می شود:
حداقــل ۲ ســاعت با شــدت 
متوسط یا ۱ ســاعت با شدت شدید 
فعالیــت بدنــی هــوازی در هفته. 
تمرینات قدرتی را با اســتفاده از تمام 
گروه های عضلانی اصلی دو روز در 
هفته یا بیشتر انجام دهید. برای مزایای 
بیشتر سلامتی، فعالیت بدنی هوازی با 
شدت متوسط را به ۵ ساعت در هفته 

افزایش دهید.
زنان باردار ســالم باید حداقل 
۲ســاعت فعالیــت بدنی با شــدت 
متوســط در طول هفته داشته باشند. 
زنانی که به فعالیت های هوازی 
شدید عادت دارند، اغلب پس از 

صحبت با پزشــک خود می توانند به 
فعالیت بدنی در دوران بارداری ادامه 

دهند.
آیا پیاده روی حســاب می 

شود؟
آهســته راه رفتن به عنوان یک 
فعالیت با شــدت کــم در نظر گرفته 
می شــود. پیاده روی سریع نمونه ای 
از فعالیت های با شدت متوسط است 
و شــامل راه رفتــن و صحبت کردن 
اســت اما فرد قادر به خواندن نیست. 
با فعالیت بدنی شدید، فقط می توانید 
چند کلمه را بدون حبس کردن نفس  
بگویید. صرف نظر از شــدت، هدف 
این اســت که در طــول روز فعال تر 

باشید.
دیگر بهانه‌ای نیست

شاید شنیده باشید که تناسب اندام 
مهم است، اما شاید مشغول شروع یک 
حرفه یا تشکیل خانواده بوده اید. اگر 
فعالیت بدنی در اولویت نبوده است، از 
هم اکنون با تعیین اهداف معقول شروع 
کنید. با فعالیت هایی که از آنها لذت می 
برید شروع کنید و به آرامی استقامت 
خود را افزایش دهید. برای ادامه مسیر، 
هر فعالیت بدنی را که انجام می دهید 
در یک دفترچه یادداشت کنید. زندگی 
پر از بهانه است، اما فعالیت بدنی باید 
بخشی ضروری از زندگی شما باشد. 
تناســب اندام به شما کمک میکند که 
از درون و بیــرون جوان بمانید و می 
تواند به شــما کمک کند تا با احساس 
 قوی و ســامتی چند دهــه آینده را 

بگذرانید.

اغلب مادرها ترجیح می دهند خودشان بخصوص در فصل سرما گرفتار سرماخوردگی شوند تا اینکه درگیر بیماری فرزندان 
یا دیگر اعضای خانواده شوند؛ تلفیق حس مادرانه با روحیه پرستاری از بیمار از مادران یک پرستار حرفه‌ای می‌سازد که تلاش 

می کنند در کوتاهترین زمان ممکن فرزندشان سلامتی اش را بازیابد.

بهداشت و سلامت

پیشنهادهای مادرانه برای رفع 
سرماخوردگی فرزندان

فریـده پنـاه

در مقابــل بهبودی صبور باشــید و بــه خودتان یادآوری کنید که بهتریــن مراقبت را از 
خودتان و خانوادتان انجام داده‌اید و سیســتم ایمنی بدن شــما کار خود را انجام می‌دهد 
و بهبــودی نزدیک اســت. این بیماری دوره خــود را باید بگذرانــد و مصرف داروهای 
مختلف و آنتی بیوتیک ها فقط مانع گســترش آن می‌شود. پس عجله نکنید و اجازه دهید 
ویروس دوره خود را بگذراند و با اســتراحت به بدن خود کمک کنید تا با ویروس بجنگد.

بعد از ۳۰ سالگی هم به فکر تناسب اندام باشید
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