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پاييز در محاصره سرماخوردگى وآنفلوآنزا
درمان های فوری برای بیماری واگیرداری که این روزها بسیار شایع شده است

سمیرا منشادی| همين كه سوز و سرماى پاييز شروع مى شود، مطب 

پزشكان عمومى هم از تعداد بيماران سرماخورده غلغله مى شود. 
بيمارى ســاده و همه گيرى كه با همه مراقبت هايى كه داريم ، باز 
هم دست كم دو، سه بارى در سال غافل گيرمان مى كند و ازپا درمان 
مى آورد. سردرد، آبريزش بينى، بى حالى و كسالت، تب و سرفه 
كه به جز آزار جسمى، از كارافتادگى و عقب ماندن از كار و درس و 

برنامه هاى معمول زندگى را هم به همراه دارد.

آنفلوآنزا هم كه اين روزها ويروس جديــدى از آن در بين مردم 
شايع شده اســت، نوع حادتر بيمارى ســرماخوردگى است كه 
اصلا با كسى شوخى ندارد و حتما بايد براى درمان آن به پزشك 
مراجعه و دارو مصرف كرد. بحث امروز مــا درباره آنفلوآنزا و 
سرماخوردگى هاى شايعى است كه مى توان آن ها را بدون مراجعه 

به پزشك و مصرف داروهاى شيميايى هم درمان كرد.
براى اين منظور در طب سنتى توصيه هاى درمانى زيادى وجود 

دارد كه بخش بيشــتر آن ها جنبه پيشگيرى اســت و مى توان با 
رعايت آن ها درتمام طول سال از اين بيمارى ها در امان ماند. اين 
موضوع در بين افراد ســال خورده، ضعيــف و بيمار، كودكان و
زنان باردار و شــيرده به نســبت ديگران از اهميت بيشــترى 
برخوردار اســت و مى توان آن ها را با چند اقدام كوچك عملياتى 
كرد. دكتر هانا مهرابيان، متخصص طب سنتى دراين باره برايمان 

توصيه هايى دارد كه در ادامه باهم مى خوانيم.

هر دارويى را براى سرماخوردگى نخوريد
مهرناز میرزاده |سرماخوردگی بیماری چندان نگران کننده ای نیست. معمولا خفیف 

است و درمدت کوتاهی هم درمان می شود. این بیماری مجموعه علائمی است از 
درگیری بدن با یکی از هزاران نوع ویروس سرماخوردگی موجود در اطراف ما. جالب 
است که بدانید هرکدام از ما فقط یک بار به یکی از این ویروس ها مبتلا می شویم، 
اما به دلیل زیاد بودن تعدادشان، فرد در طول عمر خود صدها بار به سرماخوردگی 

مبتلا می شود.
بزرگ سالان معمولا دو تا سه بار درسال این بیماری را تجربه می کنند که به وضعیت 
سلامت عمومی بدن، سن و درمعرض ویروس بودن بســتگی دارد، اما در کودکان دفعات 
ابتلا بیشتر اســت. با آنکه داروهای زیادی برای سرماخوردگی تولید شده است باید گفت 
که درمان مشخصی برای آن وجود ندارد و بیشتر داروها برای کم کردن علائم آن است. در 

ادامه به برخی از این داروهای رایج اشاره ای می کنیم.

  داروهای مرکب (تلفیــق چند ماده موثر

در یک دارو)

بســيارى از داروهــاى ســرماخوردگى 
تركيبى از چند دارو هســتند. اين داروها 
در بازار، اســم هاى گوناگونى دارند: ادُلت 
كلد، كلداستاپ و... براى مثال حاوى يك 
ضداحتقــان، يك آنتى هيســتامين، يك 
ضدسرفه و يك ضددرد هستند، بنابراين 
وقتى چنين داروهايى را مى خوريد، درواقع 
همه اين داروها را بــا هم مصرف كرده ايد 
درحالى كه شايد شــما نيازى به بعضى از 

آن ها نداشته باشيد.  

 داروهای تب بر

تب، پاســخ بدن درمقابله بــا ويروس ها و 
باكترى هاســت و گاهى لازم اســت براى 
فروكش آن دارو مصرف كــرد. داروهايى 
مانند استامينوفن، آسپيرين و ايبوپروفن 
هم آثار ضددرد و هم آثــار ضدتب دارند. 
(اگر باوجود مصرف دارو بازهم تب داشتيد 
يا درجه بدنتان بالاتــر رفت يا تب بيش از 
3روز طول كشــيد، حتما بايد به پزشك 

مراجعه كنيد.)

 داروهای ضداحتقان بینی

زمانى كه بينى دچار گرفتگى مى شــود، 
داروهــاى ضداحتقــان كمــك خوبــى 
هســتند. آن هــا التهــاب را در راه هاى 
بينى كــم مى كننــد و اجــازه مى دهند 
فــرد راحت تــر از راه بينى تنفــس كند. 
ضد احتقان ها يا خوراكى اند يا اســپرى: 
قرص ها و شــربت هايى مانند فنيل افرين 
و ســودوافدرين ضداحتقان هاى خوراكى 
محســوب مى شــوند. اين داروها با اينكه 
آثار ضداحتقان خوبــى دارند، مانند همه 
داروها عوارضى هم دارند، براى نمونه تهوع، 
گيجى و مشكل خواب. افراد با فشارخون 
بالا، ديابت، مشكل قلبى و تيروئيد و زنان 
باردار و شــيرده بهتر است قبل از مصرف 
دارو با پزشك خود مشورت كنند. اسپرى 
بينى ضداحتقان هم ممكن اســت باعث 
سوزش و خشــكى بينى شود. مصرف اين 
اســپرى ها نبايد بيش از 3روز پشــت سر 
هم ادامه پيدا كند چون باعث بدتر شدن 

وضعيت احتقان مى شود.

 داروهای رفع آبریزش بینی

اگر عطسه و آبريزش بينى داشته باشيد، 
آنتى هيستامين هايى مانند كلرفنيرآمين 
و ديفن هيدرامين موثر هستند. اين داروها 
با مسدودكردن آثار حساسيت در خشك 
كردن راه هاى بينى مؤثرند و عارضه مهمى 

هم كه دارند خواب آلودگى است.

 داروهای ضدسرفه

دو نوع هســتند؛ ســركوب كننده سرفه 
و خلــط آور. ســركوب كننده هايى مانند 
دكســترومتورفان باعــث توقف ســرفه 
مى شــوند و لازم اســت كه درباره نحوه و 
مقدار مصرف آن ها از يك داروساز مشاوره 
بگيريد. اين دارو هم عوارضى مانند گيجى، 
تهوع و معده درد دارد. داروهاى خلط آور 
(اكســپكتورانت) با نازك كــردن مخاط، 
گرفتگى قفسه سينه را رفع و سرفه كردن را 
راحت تر مى كنند. برخى از داروها تركيبى 

از هر دونوع هستند.

 آنتی بیوتیک ها

درمــان  در  آنتى بيوتيــك  مصــرف 
ســرماخوردگى اثــرى نــدارد، چــون 
سرماخوردگى يك بيمارى ويروسى است 
و آنتى بيوتيــك  هم روى ويــروس عمل 

نمى كند.

 :چند توصیه کاربردی

دارو را طبــق نيــاز مصرف كنيــد، براى 
مثال اگر فقط آبريــزش بينى داريد، يك 
آنتى هيستامين كافى اســت يا اگر سرفه 
مى كنيد، يك داروى ضدسرفه را انتخاب 
كنيد. قبل از مصــرف دارو هم روى جعبه 
آن را مطالعــه كنيــد يا از يك داروســاز 

مشاوره بخواهيد.
داروهاى سرماخوردگى به دو نوع داروى 
روز و داروى شــب تقســيم مى شوند. هر 
دوى اين داروها معمولا مشــابه هستند. 
در داروهاى روز، عوامل خواب آلود  كننده 
مانند آنتى هيستامين وجود ندارد يا كمتر 
اســت، اما داروهاى شــب معمولا حاوى 
عوامل ضددرد، ضدتب و آنتى هيستامين 
هستند. بنابراين، مراقب باشيد چه دارويى 

را مى خوريد.
مواد مؤثر داروهاى سرماخوردگى كودكان، 
تقريبا مشابه داروهاى بزرگ سالان است، اما 
تفاوت هايى هم دارد. براى نمونه در داروهاى 
سرماخوردگى كودكان، عوامل ضداحتقان 
كمترى به كار رفته است يا آسپيرين ندارد، 
چــون مى تواند باعث ايجاد مشــكلاتى در 
كودكان شود. همچنين مقدار مواد موثره در 
داروهاى بزرگ سالان، براساس وزن يك فرد 
بالغ (حدود 70 كيلوگرم) تعيين مى شود و 
اين مقدار براى كودكان اصلا مناسب نيست. 
مصرف دارو در كودكان بايد با حساســيت 
زيادى انجام شــود، چــون مى تواند باعث 
مسموميت دارويى شــود. بنابراين، مصرف 
داروهاى سرماخوردگى براى كودكان زير 
2سال بدون نسخه و دستور پزشك، ممنوع 

است.
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چرا نبايد سيگار بكشيم؟
ایــن روزها ســیگار کشــیدن، 
زن و مــرد، کوچــک و بــزرگ، 
تحصیل کرده و نکرده و متأسفانه 
پزشک و غیرپزشک ندارد. آن قدر 
شــایع شــده که دیگر باید گفت 
جایگزین آب و غذای افراد شــده 
اســت. درحالی که اگر واقع بینانه 
کمی به مضرات آن فکــر کنیم، هیچ گاه 

هوس یک پک سیگار هم نخواهیم کرد.
همــه می دانیم که توتــون گیاهی مضر و 

سمی است ولی شاید ندانیم که 
انتقال دهنده ویروس های زیادی 
هم هست. تحقیقات پژوهشگران 
حوزه سلامت نشــان می دهد؛ 
بیــش از هفتاد ماده ســمی در 
توتون وجود دارد که همگی آثار 
سوء زیادی برای سلامتی آدمی 
دارند. در ادامه تنها به چند مورد 
آن اشــاره کوتاهی خواهم کرد 
شــاید دلیل پرهیزی باشد برای 
شــمایی که گاهی تفننی به آن 

پکی می زنید.
نیکوتین، ماده ای ســمی است که در 
توتون وجود دارد و سیستم های پنجگانه 
بدن، هاضمــه، خون، تنفســی، عصبی و 
تناسلی را به طور مستقیم تحت تاثیر قرار 
می دهد و قوای ایمنی بــدن را ضعیف و 
مستعد ابتلا به انواع بیماری ها می کند. در 
چنیــن شــرایطی انــواع ویروس هــا و 
میکروب ها به آسانی می توانند وارد جریان 
خون شوند، درعوض به سختی از آن بیرون 

روند.
سیگار کلسیم را از دندان ها و استخوان 

می گیرد و سبب پوسیدگی و سستی آن ها 
می شود.

دود ســیگار باعث التهاب گلو، مری و 
غدد بزاقی دهان می شــود و دهان را تلخ 

می کند.
نیکوتین داخل شــده به خــون و دود 
داخل ریه ها عمل ســاخت هموگلوبین را 
مختــل و باعث تنگــی نفس و انســداد 
مســیرهای هوایــی و ریــه می شــود و 

زمینه ساز آسم است.
معده را کــم کار و هاضمه را 
ضعیف و باعث زخم اثنی عشــر 

می شود.
ســیگار با ایجاد اختلال در 
متابولیسم و ساختن هموگلوبین 
باعث کم خونی و درنهایت ضعف 
و خســتگی زودهنگام می شود. 
همچنین بی اشتهایی، دردسر و 
دردپا، کم بینایی و کم شنوایی، 
افت فشــارخون و ایست قلبی را 
هم بایــد از عــوارض کم خونی 

دانست.
بی میلی و بی ثباتی در روابط جنسی و 
ناتوانی جنســی را باید از دیگر اختلالات 
کشیدن سیگار به حســاب آورد که به روند 
بارداری و انعقاد نطفه هــم صدمه زیادی 
می زند و ممکن است طفلی که بعدها به دنیا 

می آید دچار نقص مادرزادی هم شود.
خون رســانی ناقص به مغز هم آسیب 
دیگری اســت که کشــیدن ســیگار بر 
سیســتم عصبی بدن تحمیل می کند و 
نتیجه آن سکته های مغزی ناقص و کامل 

خواهد بود.
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۵شنبه

آنفلوآنزا را جدی بگیرید
آنفلوآنزا، بیماری ویروسی شایعی است که شیوع آن هرسال 
از آبان ماه شروع می شــود. اما امسال حدود یک ماه زودتر، 
یعنی از اوایل مهرماه شاهد همه گیری آن درجامعه بوده ایم، 
به طوری که مهر امســال نسبت به مدت مشــابه سال قبل 
حدود دو برابر میزان ابتلای آن افزایش یافته است و تا حدود 
دوماه آینده هم همچنان با شــیوع آن روبه رو هستیم. این 
بیماری تاکنون درکشــور باعث فوت ۳۷نفر و در استانمان 
۲نفر شده است که بیماران قلبی و تنفسی بوده اند، بنابراین 
زدن واکســن بیماری برای کودکان زیر ٥سال و افراد بالای 
٦٥ ســال، بیماران خاص نظیر افرادی که دچار نارسایی کبد 
و کلیه هستند، افرادی که دیالیز می شوند، بیماران قلبی و 
ریوی مزمن، زنان باردار، دیابتی های پیشرفته، سرطانی ها 

و افرادی که داروهای سرکوب کننده سیستم ایمنی دریافت 
می کنند، ضروری است و برای بقیه هیچ الزامی ندارد. 

ویروس آنفلوآنزا انواع مختلفی دارد و درست مانند ویروس 
سرماخوردگی در گذر زمان جهش پیدا می کند، ازاین رو ما 
هرسال با نوع جدیدی از آن روبه رو هستیم و لازم است که 
گروه های خطر به صورت ســالیانه واکسن را دریافت کنند. 
 N1H1 شایع بود و امسال ویروس N2H3 سال قبل ویروس
که علائم بیماری آن قدری شــدیدتر است و فرد مبتلا بدن 

درد و علایم بیماری بیشتری را تجربه می کند. 
علائم بیماری ٢ تا ٧روز طول می کشــد و خیلی وقت ها هم 
این بیماری خودبه خود خوب می شــود. تب و لرز، سردرد، 
دردهای عضلانی و اســتخوانی از جمله کمــردرد، ضعف، 

خستگی و کوفتگی، ســرفه های خشــک گاهی همراه با 
خلط ، گلودرد، خشــونت صدا و آب ریزش بینی را می توان 
از شایع ترین علائم این بیماری دانست که بروز آن در افراد 
مختلف، متفاوت اســت. ویروس این بیمــاری در خارج از 
بدن انسان، ســاعت ها در محیط های سرد و کمی مرطوب، 
زنده می مانــد و احتمال انتقال آن در محیط های بســته تا 
٥٠ درصد و در محیط های باز تا ٢٠ درصد وجود دارد. ازاین رو، 
شست وشوی پیوسته دست ها بهترین راه برای جلوگیری از 
سرایت آن به دیگران و ســایر نقاط بدن مانند چشم هاست. 
در تمام دوره بیماری هم بهتر اســت که از دســت دادن و 
روبوسی با دیگران و نزدیک شدن بیش از اندازه جدا پرهیز 

شود.

درطول دوره نقاهت مصرف برخی 
از خوراکی ها و نوشیدنی ها بیشتر 
توصیه می شود تا بدن بتواند قوای 

خودش را زودتر به دست آورد.
نوشــیدن مایعات گرم، مانند 
انواع دمنوش ها به شــدت توصیه 

می شود.
مصرف آبمیوه هــای طبیعی که 
داری ویتامیــن Cهســتند مانند 
لیموشیرین و لیموی تازه با عسل را 

فراموش نکنید.
مصرف سوپ به ویژه سوپ مرغ داغ 
به همراه کرفس و جعفری برای درمان 
سرماخوردگی موثر است. این سوپ 
می تواند مجراهــا و احتقان بینی را 
به خوبی پاک کند، همچنین سوپ 

مرغ ضدالتهاب است.
مصرف شلغم به تنهایی یا همراه با 
ســوپ و آش و ادویه های گرم مانند 
زنجبیــل، دارچیــن و زردچوبه در 

سه وعده غذایی توصیه می شود.
 تخم مرغ آب پــز و چغندر هم در 
زمان سرماخوردگی مصرفش خوب 

است.
 برای افرادی که خشــکی مخاط 
بینی دارند یا نمی توانند به راحتی آب 
گلویشان را فرو بدهند قرقره کردن 

آب نمک بسیار مؤثر است.
 اسفرزه، عناب، گیاه تاج خروس، 
بارهنگ و دانه با هم به صورت دم کرده 
برای درمان سرفه معجزه می کند و 
ســرماخوردگی را ســریع برطرف 

می کند.
 شــربت عســل+ لیموتــازه و 
دم نوش آویشن به تنهایی و همچنین 
چای زنجبیل+ دارچیــن هم برای 

درمان این بیماری مؤثر است.

چند نسخه قدیمی
در طب ســنتی افزون بــر مصرف 
خوراکی ها و نوشیدنی های معمول 
چند نســخه ویژه هم برای درمان 
سرماخوردگی وجود دارد که معجزه 

می کند.
آویشــن+ کاکاتو+ پونه + نعناع +

 گل زوفا (این گیاه برای کاهش خارش 
بینی، گلو و رفــع آبریزش بینی مؤثر 
اســت) + ختمی (این گیــاه تب بر و 
متعادل کننده و از ســویی خلط آور 
است)+ سه پستان+ بید (اگر تب دارید 
آویشن را حذف و بید را اضافه کنید، 
چــون تب بــر قــوی اســت) +

سرخه ولیک (اگر کودکتان تب دارد 
این گیاه را هــم می توانیــد به این 

دم نوش اضافه کنید)
در صورتی که سینوزیت همراه با 
درد دارید، بهارنارنج + گل محمدی 
+ هل سبز+ دارچین + بادرنجبویه را 

مخلوط و دم و میل کنید.
اگر سرماخوردگی تان ویروسی 
است سیاه دانه + عسل + عصاره سیر 

را با آب جوش دم و میل کنید.

دارو + مراقبت = درمان
ســرماخوردگی اگر همراه با عفونت نباشد درخانه 
به سادگی و بدون نیاز به مصرف داروهای شیمیایی 
درمان می شود. درکنار این درمان ها شما نیاز به برخی 
اقدامات مراقبتی هم دارید که باعث می شود دوره 
نقاهت کوتاه تری داشته باشید. این توصیه ها درباره 

بیماری آنفلوآنزا هم صدق می کند.
برای سرماخوردگی بهترین دارو استراحت مطلق 
و کامل است، یعنی حتی از رختخوابتان هم تا یک 

روز کامل بیرون نیایید.
بدنتان را گــرم نگه دارید و خودتــان را به قول 
قدیمی ها سرد و گرم نکنید و دوباره به سرما ندهید. 
برای این منظور حتی اگر تب دارید و عرق کرده اید 
هم نباید خودتــان را در معرض هوای ســرد قرار 

بدهید.
در طول چند روز اول بهتر است که حمام نروید.

بهتر اســت از مصرف شــیر و لبنیات در دوران 
سرماخوردگی پرهیز کنید، چون ترشحات حلقی را 

زیاد می کند.
 برای اینکه بدنتان با سرماخوردگی مبارزه کند 
باید قوی بمانید، ازاین رو غذاهای مقوی و سبک را 
در رژیم غذایی تان بگنجانیــد و از مصرف غذاهای 

سرخ کرده، شور، ترش و چرب خودداری کنید.

چند توصیه کلی و ضروری
اگر می خواهید در این فصل از سرماخوردگی و آنفلوآنزا در امان باشید، چند نکته ضروری را نباید فراموش 

کنید.
از دست دادن و روبوســی کردن با افرادی که 

بیمارند، پرهیز کنید.
در رژیم غذایی معمولتــان هم از خوراکی های 
گرم و ضدســرماخوردگی که معرفــی کرده ایم 

استفاده کنید.
قبل از مصرف هرنوع خوراکی حتما دست هایتان را 
بشویید. در این فصل به دلیل تماس افراد آلوده با خیلی 

از وسایل، امکان ســرایت بیماری بیشتر از هرزمان 
دیگری وجود دارد.

در محیط کار یا مدرسه که افراد زیاد رفت و آمد دارند و 
انتقال بیماری بیشتر است از بخورهایی مانند آویشن یا 
ضدعفونی کنندهایی مانند اســپند اســتفاده کنید.
در صورت ابتلا به آنفلوآنزا حتما از ماسک استفاده 

کنید.

بخورهای مفید و مناسب

اگر سرماخوردگی ویروسی است به هیچ 
وجه نباید از بخور برای درمان استفاده کرد، 
چون باعث تشدید بیماری می شود. برای 
سرماخوردگی های دیگر هم بخور مستقیم 
توصیه نمی شود، کافی است هوای محیط 
را فقط مرطوب نگه داریــد. درضمن، دود 
کردن اســپند هم می توانــد محیط را 
ضدعفونی کند.  استفاده از بخور به بیمار 
مبتلا به آنفلوآنزا هم کمک می کند ترشحات 
ریه اش رقیــق و راحت تر تخلیه شــود.

 بخور شلغم.
 بخور سرکه سیب.

بخور سنگ و سرکه. (این یک نسخه 
قدیمی برای بخور است. ظرف مناسبی را 
انتخاب کنید و سرکه سیب را درون آن 
بجوشانید، هنگامی که به جوش آمد چند 
تکه ســنگ کوچک از ســنگ های نان 
سنگک را که ۱۰ تا ۱۵دقیقه گرم کرده اید 
درون ســرکه جوش آمــده، بیندازید. 
بخاری که از تماس ســنگ داغ با سرکه 
بلند می شود می تواند مجاری بسته را باز 

کند.)

تصور بیشتر ما از سرماخوردگی 
یــک بیماری ســاده اســت، 
درحالی که گاهی این طور نیست 
و اگــر به موقع درمان نشــود 
می تواند عواقب خطرناکی داشته 
باشــد. به همین دلیل باید برای 
درمان به موقــع آن اقدام کرد. 
برای این منظور ابتــدا باید نوع 
سرماخوردگی را مشخص کنید. 
ســرماخوردگی ها گاهی ساده، 
گاهی ویروسی و گاهی هم عفونی 
هستند، ازاین رو دارویی هم که 
استفاده می کنیم باید متناسب با 
آن باشد. در ادامه براساس همین 
تقسیم بندی توصیه هایی به شما 

خواهیم داشت.

سرماخوردگی ساده

این نوع ســرماخوردگی با سوزش 
و درد گلو، آبریزش بینی، عطســه 
و سرفه شروع می شود. علائم بین
۲ تا ۳ روز شدت و پس از ۵ تا ۷ روز

کاهش می یابــد. در کودکان این 
ســرماخوردگی همراه با تب و در 
بزرگ ســالان گاهی همراه با تب 

است.

سرماخوردگی ویروسی

تشــخیص قطعی اینکه شــما به 
ســرماخوردگی ویروســی مبتلا 
شــده اید یا باکتریال، بــه عهده 
پزشک است. اما نشانه هایی وجود 
دارد کــه از روی آن می توانیــد 
بفهمید به کدام نوع سرماخوردگی 
مبتلا شــده اید. ســرماخوردگی 
ویروسی همیشه همراه با تب بالا و 
سرفه های شدید است. سوزش گلو 
و احســاس ضعف از علائمی است 

که بیشتر بیماران را آزار می دهد.

سرماخوردگی باکتریال

ســرماخوردگی باکتریــال همان 
سرماخوردگی ســاده است که آن 
را به خوبی درمان نکرده اید و ریه، 
گوش یا حتی سینوس ها را درگیر 
کرده است. در سرماخوردگی های 
باکتریال یا عفونــی فرد گلودرد و 
آب ریزش بینی و چشم دارد و آب 
دهانش را به سختی فرو می دهد. 
بی حالی و بی قــراری هم از دیگر 

نشانه های آن است.

درگیر شدن سینوس ها

افــرادی کــه ســینوس دارند با 
اســترس و اولین باد پاییزی دچار 
سرماخوردگی می شــوند که این 
نوع ســرماخوردگی با ســردرد، 
چشــم درد، درد در بالای پیشانی 
و گونه هــا و گــردن درد همــراه 
اســت. درگیــری ســینوس ها، 
تظاهر سرماخوردگی دارد وگرنه 
به خودی خــود ســرماخوردگی 

نیست.

خوراکی های  مفیدتشخیص سرماخوردگی


