
 مقدمه 

در فصل سرما بسیار مهم است با وجود اینکه سرماخوردگی   پیشگیری از سرما خوردگی
تواند برای بسیاری از افراد آزاردهنده باشد و زندگی  خطر است، اما می معمولاً بی 

 .روزمره را مختل کند

ضعف سیستم   های فصلی است که به دلیل ترین بیماری سرماخوردگی یکی از رایج
دهدها رخ می و قرار گرفتن در معرض ویروس  ایمنی بدن  . 

های تقویت سیستم ایمنی،  در این مقاله به بررسی علائم سرماخوردگی، روش
پردازیمهای خانگی و پیشگیری از آن می درمان  . 

 علائم سرماخوردگی 

ای های ویروسی است که معمولاً با علائم اولیه ترین بیماری سرماخوردگی یکی از شایع
شود. این علائم معمولاً  شروع می  تب خفیف  و سرفه  ، آبریزش بینی ، گلودرد مانند

های بیماری کنند و به سرعت به سایر نشانه طور ناگهانی بروز میبه 
و گاهی   دردهای عضلانی  ،خستگی عمومی ،احساس ضعف  ،سردرد  مانند

شونداضافه می  های مکررعطسه  اوقات . 

 مراحل ابتدایی 

های  در مراحل ابتدایی بیماری، فرد ممکن است احساس کند که توانایی انجام فعالیت 
روزمره خود را ندارد و به دلیل سرما و التهاب در گلو، بلعیدن نیز ممکن است دشوار  

 .شود

تب خفیف و احساس گرما و سردرد از دیگر علائم رایج هستند که به همراه آبریزش  
کاهش حس بویایی ممکن است بر شدت بیماری  بینی، احساس گرفتگی در بینی و 

 .افزوده شود

 سرما خوردگی تا چند روز طول میکشد؟ 



، اما در برخی از افراد ممکن  یابندروز ادامه می   ۷تا    ۲علائم سرماخوردگی معمولاً بین  
است مدت زمان بیشتری طول بکشد و علائم تا یک هفته یا بیشتر ادامه یابند. شدت و  

مدت زمان بیماری بستگی به وضعیت سلامتی فرد، قدرت سیستم ایمنی بدن و نوع  
خوبی با ویروس مقابله  ویروس عامل بیماری دارد. در بعضی موارد، اگر بدن نتواند به 

کند، علائم ممکن است بهبود نیافته و یا حتی شدت یابند که در این صورت ممکن  
های خاص وجود داشته باشد. همچنین،  است نیاز به مشاوره پزشکی و درمان 

تواند با برخی مشکلات تنفسی مانند برونشیت یا عفونت گوش میانه  سرماخوردگی می 
تر شدن مدت زمان بیماری و بروز عوارض بیشتری  همراه شود که باعث طولانی 

گردد. بنابراین، رعایت استراحت کافی، مصرف مایعات و استفاده از داروهای  می
شود تا به کاهش علائم و تسریع روند بهبودی کمک کند مسکن توصیه می  . 

 تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری از سرما خوردگی 

تقویت سیستم   ها برای پیشگیری از سرماخوردگی،ترین و مؤثرترین راه یکی از مهم 
است. سیستم ایمنی بدن نقش حیاتی در محافظت از بدن در برابر عوامل   ایمنی بدن 

شود، بدن مستعد  ها دارد. هنگامی که سیستم ایمنی ضعیف می زا و ویروسبیماری 
گردد. بنابراین، تقویت  ها می هایی مانند سرماخوردگی و سایر عفونت ابتلا به بیماری 

تواند از طریق  این سیستم از اهمیت بالایی برخوردار است. تقویت سیستم ایمنی می
های مختلفی انجام شود که شامل تغییرات در سبک زندگی، تغذیه مناسب،  روش

 .ورزش منظم و خواب کافی است

 چطور سیستم ایمنی بدن را تقویت کنیم؟ 

مواد مغذی   برای تقویت سیستم ایمنی، اولین گام این است که بدن خود را با 
ها و های مورد نیاز تغذیه کنید. مصرف مواد غذایی غنی از ویتامین و ویتامین  ضروری 

تواند کمک شایانی به تقویت  و روی، می D ، ویتامین C مواد معدنی، به ویژه ویتامین 
 .سیستم ایمنی کند 

هایی هستند که  های سالم و فیبر از دیگر روش ها، چربی همچنین، مصرف پروتئین 
سازند و برای پیشگیری از سرما خوردگی  زا آماده میبدن را برای مقابله با عوامل بیماری 

 .مفید میباشند



 تاثیر ورزش بر سیستم ایمنی 

تواند به تقویت سیستم ایمنی کمک کند.  یکی دیگر از عواملی است که می ورزش منظم
های ورزشی با شدت مناسب باعث تقویت گردش خون، افزایش سطح  انجام فعالیت 

های ورزشی کمک  شود. همچنین، فعالیت انرژی و بهبود عملکرد سیستم ایمنی می 
ها مقابله کند کنند تا بدن به طور منظم و موثرتر با میکروبمی . 

 تقویت سیستم ایمنی با استراحت کافی 

استراحت کافی و خواب منظم نیز از دیگر عوامل کلیدی برای تقویت سیستم ایمنی  
کند و فرآیندهای ترمیم و تقویت  هستند. در هنگام خواب، بدن انرژی خود را تجدید می 

شود. به همین دلیل، خواب کافی و با کیفیت  سیستم ایمنی به درستی انجام می 
ها داشته باشد تواند به بدن کمک کند تا عملکرد بهتری در مقابله با بیماری می . 

 تاثیر استرس بر سیستم ایمنی 

و مدیریت آن نیز بر تقویت سیستم ایمنی تأثیرگذار است.   کاهش استرس  در نهایت،
پذیرتر  تواند به تضعیف سیستم ایمنی منجر شود و بدن را آسیب استرس مزمن می 

هایی برای کاهش استرس مانند مدیتیشن، یوگا و کند. بنابراین، یافتن روش
ها تواند به سلامت کلی بدن کمک کند و از ابتلا به بیماری های تنفس می تکنیک 

 .پیشگیری کند 

کنند و بدن را در برابر  ها به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می همه این روش
سازند. بنابراین، با رعایت این نکات  تر میها، از جمله سرماخوردگی، مقاوم بیماری 

توان از خطر ابتلا به سرماخوردگی کاست و به حفظ سلامتی بدن کمک کرد. برای  می
های زیر استفاده کنیدتوانید از روشاین منظور می  : 

خواب کافی باعث تقویت سیستم ایمنی و حفظ سلامتی بدن   :خواب کافی  •
شودمی . 

ها، سبزیجات، غلات کامل و منابع پروتئینی  مصرف میوه  :رژیم غذایی متعادل  •
کندمانند گوشت سفید، ماهی و حبوبات به تقویت سیستم ایمنی کمک می  . 



ورزش به تقویت سیستم ایمنی و افزایش قدرت دفاعی بدن در   :ورزش منظم  •
کندها کمک میبرابر بیماری  . 

تواند سیستم ایمنی بدن را تضعیف کند، بنابراین استرس می  :کاهش استرس  •
 .مدیریت استرس از اهمیت زیادی برخوردار است

 سرماخوردگی کودکان و اطفال 

تر و تماس بیشتر با سایر کودکان، بیشتر در  کودکان به دلیل سیستم ایمنی ضعیف 
پیشگیری از سرماخوردگی در   معرض ابتلا به سرماخوردگی هستند. برای 

توانید اقدامات زیر را انجام دهید می  کودکان : 

ها شستشوی مکرر دست  • ها جلوگیری ها از انتقال ویروس شستن دست  :
کندمی . 

های  و مکمل C مصرف مواد غذایی غنی از ویتامین  :تقویت سیستم ایمنی  •
تواند به تقویت سیستم ایمنی کودک کمک کندویتامینی می  . 

تر  استراحت کافی باعث تقویت سیستم ایمنی و بهبود سریع  :استراحت کافی  •
شودکودک در صورت ابتلا به سرماخوردگی می  . 

 همچنین بخوانید : بیماریهای واگیردار فصل سرما 
 

 درمان سرماخوردگی در منزل 

های خانگی به تسکین علائم  توانید با روش در صورتی که دچار سرماخوردگی شدید، می 
 :آن بپردازید 

کند تا بتواند با ویروس مقابله  استراحت کامل به بدن کمک می  :استراحت کافی  •
 .کند

نوشیدن مایعات گرم مانند چای یا سوپ به رطوبت بدن کمک   :نوشیدن مایعات  •
دهد کرده و گلو را تسکین می . 

تواند به کاهش احتقان بینی  استفاده از بخور مرطوب می :استفاده از بخور  •
 .کمک کند 

https://vanikmode.ir/%d8%a8%db%8c%d9%85%d8%a7%d8%b1%db%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%88%d8%a7%da%af%db%8c%d8%b1%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d9%81%d8%b5%d9%84-%d8%b3%d8%b1%d9%85%d8%a7/
https://vanikmode.ir/%d8%a8%db%8c%d9%85%d8%a7%d8%b1%db%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%88%d8%a7%da%af%db%8c%d8%b1%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d9%81%d8%b5%d9%84-%d8%b3%d8%b1%d9%85%d8%a7/


توانند  داروهای ضد التهاب مانند ایبوپروفن می  :استفاده از داروهای ضد التهابی  •
 .تب و درد را کاهش دهند

 برای سرما خوردگی چی خوبه؟ 

های توانند به تسکین علائم سرماخوردگی کمک کنند. برخی از دمنوش می  هادمنوش 
 :مفید عبارتند از

این چای خاصیت ضد التهابی و ضد ویروسی دارد و به بهبود   :چای زنجبیل  •
کندعلائم سرماخوردگی کمک می  . 

کندنعناع به تسکین گلودرد و کاهش احتقان بینی کمک می  :چای نعناع  • . 
تواند سیستم ایمنی  ها است که می اکسیدان چای سبز سرشار از آنتی  :چای سبز  •

 .بدن را تقویت کند 

 چه میوه هایی برای سرما خوردگی خوبه؟ 

های زیر  تر سرماخوردگی و تقویت سیستم ایمنی بدن، مصرف میوه برای بهبود سریع 
شودتوصیه می  : 

 پرتقال و مرکبات  .1

هستند که به کاهش شدت و طول دوره سرماخوردگی کمک   C سرشار از ویتامین 
کندمی . 

 کیوی  .2

شود موجود در کیوی باعث تقویت سیستم ایمنی می  E و C ویتامین  . 

 انار  .3

کنداکسیدانی و ضدالتهابی دارد که به کاهش التهاب گلو کمک می خاصیت آنتی  . 

 سیب  .4



ها کمک  های سیب به بهبود عملکرد بدن در مقابل ویروساکسیدانفیبر بالا و آنتی 
کندمی . 

 موز  .5

هضم و سرشار از پتاسیم است که در تأمین انرژی بدن موثر استسبک، آسان  . 

فرنگی توت  .6  

کندهایی است که به مبارزه با عفونت کمک می اکسیدان و آنتی C دارای ویتامین  . 

 آناناس  .7

حاوی بروملین است که خواص ضدالتهابی دارد و به بهبود سرفه و گلودرد کمک  
کندمی . 

 لیموترش  .8

های بارز لیموترش استتقویت سیستم ایمنی و تسکین گلودرد از ویژگی . 

 هندوانه  .9

کننده و ضدالتهاب، برای تأمین آب بدن در طول بیماری مفید استمرطوب  . 

 پاپایا  .10

E و A  ،C سرشار از ویتامین  کند، که سیستم ایمنی را تقویت می  . 

های طبیعی  های طبیعی و گرم مثل آب پرتقال و دمنوشمیوه همچنین نوشیدن آب 
 .همراه با لیموترش بسیار مفید است

 روشهای پیشگیری از سرماخوردگی 

های زیر استفاده کنیدتوانید از روشبرای پیشگیری از سرماخوردگی می  : 



ها شستن دست  • ها جلوگیری  ها به طور مرتب از انتقال ویروس شستن دست :
کندمی . 

در صورت امکان از تماس با افراد مبتلا به   :اجتناب از تماس با افراد بیمار  •
 .سرماخوردگی خودداری کنید

های شلوغ و در صورت نیاز، از ماسک استفاده  در محیط :استفاده از ماسک  •
 .کنید

تواند سیستم  مصرف غذاهای سالم و ورزش منظم می  :تقویت سیستم ایمنی  •
 .ایمنی بدن را تقویت کند و احتمال ابتلا به سرماخوردگی را کاهش دهد 

 سرما خوردگی تا چند روز واگیر دارد؟ 

تواند  روز پس از آن می  7-5سرماخوردگی معمولاً از چند روز قبل از بروز علائم تا حدود 
روز اول که علائم ظاهر   3-2مسری باشد. اما شدت واگیری در مراحل ابتدایی، یعنی 

شوند، بیشتر است می این دوره زمانی به نوع ویروس و مقاومت بدن فرد بستگی   .
 .دارد 

 :برای جلوگیری از انتقال

ها را مرتب بشوییددست • . 
 .از تماس نزدیک با دیگران )مانند دست دادن و بوسیدن( اجتناب کنید •

 .در هنگام عطسه یا سرفه، از دستمال یا آرنج خود استفاده کنید  •

دار یا شدید شد، بهتر است با پزشک مشورت کنید اگر علائم ادامه  . 

 بر پیشگیری از سرما خوردگی  C تاثیر ویتامین 

ها برای حفظ سلامت عمومی بدن  ترین ویتامین ترین و ضروری یکی از مهم  C ویتامین 
ویژه برای تقویت و تقویت سیستم ایمنی. این ویتامین نقش مهمی در  است، به 

ی مقابله با انواع مختلف  کند که وظیفه های سفید خون ایفا می افزایش تولید گلبول 
ها را بر عهده دارند ها و بیماری عفونت  . 



به تقویت عملکرد سیستم ایمنی کمک کرده و از بدن در برابر   C مصرف منظم ویتامین 
کند. تحقیقات نشان داده  هایی مانند سرماخوردگی و آنفولانزا محافظت می بیماری 

تواند به کاهش شدت، مدت زمان و علائم  می  C است که مصرف روزانه ویتامین 
 .ناخوشایند سرماخوردگی کمک کند و باعث تسریع در روند بهبودی شود

ها و علاوه بر تقویت سیستم ایمنی، این ویتامین در حفظ سلامت پوست، بافت 
های خونی نیز مؤثر است و نقش مهمی در تولید کلاژن، که یکی از اجزای اصلی  رگ

کند. منابع غذایی غنی از ویتامین پوست است، ایفا می   C   شامل مرکبات مختلف مانند
ای، کیوی، توت فرنگی، و سبزیجات  فروت، همچنین فلفل دلمه پرتقال، لیمو و گریپ 

کافی از رژیم   C برگ سبز مانند اسفناج و کلم بروکلی هستند. برای دریافت ویتامین 
های مناسب مصرف  طور منظم و در اندازه شود این مواد غذایی را به غذایی، توصیه می 

 .کنید

توانید خطر ابتلا به سرماخوردگی را کاهش دهید و در صورت  با رعایت نکات بالا، می
 .ابتلا، روند درمان را تسریع کنید

 آیا مطلب ” پیشگیری از سرما خوردگی ” برای شما مفید بود؟ 
 .لطفا نظر خود را با ما به اشتراک بگذارید

 


