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بسیاری از انواع ویروس ها م توانند باعث سرماخوردگ شوند. بزرگسالان سالم م توانند انتظار
داشته باشند که هر سال دو یا سه سرماخوردگ داشته باشند. نوزادان و کودکان خردسال ممن است

حت بیشتر سرما بخورند.

علائم

تا سه روز پس از قرار گرفتن در معرض ویروس عامل سرماخوردگ ی معمولا علائم سرماخوردگ
ظاهر م شود. علائم و نشانههای که ممن است از فردی به فرد دیر متفاوت باشد، ممن است شامل

موارد زیر باشد:

آبریزش یا گرفت بین، گلو درد، سرفه کردنف، تراکم، شلوغ، بدن درد خفیف یا سردرد خفیف، عطسه
کردن،تب با درجه پایین،

به طور کل احساس ناخوش م کند

ن است واضح شروع شده و غلیظ تر و زرد یا سبز شود، زیرا سرماخوردگشما مم ترشحات بین
معمول ادامه دارد. این معمولا به این معن نیست که شما ی عفونت باکتریای دارید

عوارض سرماخورردگ

این زمان .(اوتیت میان) شما رخ دهد: عفونت حاد گوش تواند همراه با سرماخوردگ این شرایط م‎
اتفاق م افتد که باکتری ها یا ویروسها به فضای پشت پرده گوش وارد م شوند. علائم و نشانه های

معمول شامل گوش درد یا بازگشت تب به دنبال سرماخوردگ است.

آسم. سرماخوردگ م تواند باعث خس خس سینه شود، حت اگر آسم نداشته باشید. اگر آسم دارید،
سرماخوردگ م تواند آن را بدترکند.

سینوزیت حاد در بزرگسالان یا کودکان، سرماخوردگ معمول که برطرف نمشود متواند منجر به
تورم و درد (التهاب) و عفونت سینوسها شود.

ــودرد ــه گل ــای دیــری از جمل ــه عفونته ــد منجــر ب ــول متوان ــا ســرماخوردگ معم ــونت ه ســایر عف
ذاتالریه و کروپ یا برونشیولیت در کودکان شود. این عفونت ها باید توسط پزش ،استرپتوکوک

درمان شوند.

ــون ــا همچ ــ بیماریه ــه برخ ــان ابتلا ب ــنت در زم ــب س ــای ط ــاس یافتهه ــان براس ــیاری از گذشت بس
سرماخوردگ باورهای تغذیهای مختلف داشتند که تا به امروز نیز برخ از این باورها به نسل جدید
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انتقال یافته است. به گفته آنان برای التیام علائم سرماخوردگ باید دور آش کش دار و شیر خط
بشیم، لیمو شیرین بخوریم و در این سرمای نفسیر به دنبال هندوانه برویم و آب یا به اصطلاح گل آن
را بخوریم، هیچ نوع ادویهای به غذاهایمان نزنیم، خربزه و انور نخوریم و هزاران باید و نباید تغذیهای

دیر را رعایت کنیم.

خوردن انور و خربزه در سرماخوردگ ممنوع

این دو میوه، میوه های هستند که احتمال بروز حساسیت و علائم چون تحری گلو، سوزش و خارش
آن را به طور موقت در افراد افزایش م دهند . با توجه به عامل سرما خوردگ که ویروس درگیر کننده
دستاه تنفس است، ممن است مصرف این میوه ها باعث تشدید علائم شود که این دلیل بر مضر
بودن این میوه برای همه افراد در زمان سرماخوردگ نیست و این ممنوعیت صرفا درمورد افرادی که

احتمال حساسیت به انور و خربزه را دارند صدق مکند.

حت اگر علائم تشدید شوند نیز به طور موقت و گذرا بوده و به سرعت از بین خواهد رفت. اما به طور
کل بر اساس تجربیات شخص افراد افزایش تحریات گلو و علایم در زمان سرماخوردگ با مصرف

این دو میوه در بعض افراد رخ داده است ول این اتفاقات هیچ پایه علم ندارند.

هنام سرماخوردگ شیر نخوریم؟

تصور اکثریت افراد بر این است که شیر باعث افزایش ترشحات گلو و بین م شود و یا م تواند تب را
بالاتر ببد. در حال که این ها باورهای غلط بوده و ب تاثیر است. شیر به دلیل مواد مغذی زیادی که دارد
برای بازگشت سلامت در زمان سلامت بسیار مفید خواهد بود. پس در زمان سرماخوردگ با خیال

راحت شیر میل کنید.

غذای ب مزه

فرد بیمار قادر به درک درست از بو مزه نیست که این موضوع سبب ب در دوران سرما خوردگ
اشتهای میشود. غذای ب مزه نیز خود این موضوع را تشدید م نماید. نخوردن غذای مناسب خود
باعث ضعف و ب حال و تشدید علائم بیماری م شود. در دوران سرما خوردگ افزودن کم ادویه و

مزه دار کردن غذا کم زیادی در خوردن غذا و بهبودی سریع تر مشود.


