
 چگونه از بیماری در فصل سرما جلوگیری کنیم؟ 

بیماریهای واگیردار فصل سرما کدام است؟با شروع فصل سرما و کاهش  
گیرد و محیط  دما، سیستم ایمنی بدن ما بیشتر در معرض ضعف قرار می

شود. در این مقاله، به بررسی  های واگیردار فراهم میبرای شیوع بیماری
های پیشگیری  های واگیردار فصل سرما، علل، علائم و راهترین بیماریرایج

پردازیمها میاز آن . 

 بیماریهای رایج فصل سرما 

 سرماخوردگی  .1

های فصل سرما است که توسط  ترین بیماریسرماخوردگی یکی از شایع
شود. این بیماری از  ویژه راینوویروس، ایجاد میهای مختلف، بهویروس

شودطریق قطرات تنفسی و تماس مستقیم با افراد مبتلا منتقل می . 

 .گلودرد، آبریزش بینی، عطسه، سرفه، و احساس خستگی :علائم  •
ها، پرهیز از تماس با افراد بیمار، شستن مداوم دست :پیشگیری  •

 .و تغذیه سالم C تقویت سیستم ایمنی با مصرف ویتامین

 آنفلوآنزا  .2

تر از سرماخوردگی است که توسط ویروس  آنفلوآنزا یک بیماری تنفسی جدی
تواند به سرعت گسترش یابدشود و میآنفلوآنزا ایجاد می . 

تب بالا، لرز، سرفه خشک، درد عضلانی، سردرد، و ضعف  :علائم  •
 .شدید

ها، و استفاده از  واکسیناسیون سالانه، شستن دست :پیشگیری  •
های شلوغماسک در مکان . 



های گلو و سینوس عفونت  .3  

تر شوند،  توانند در فصل سرما شایعهای باکتریایی یا ویروسی میعفونت
شودزیرا هوای خشک و سرد باعث تحریک مجاری تنفسی می . 

 .گلودرد، احتقان بینی، سردرد، و تب خفیف :علائم  •
های بسته، مصرف  استفاده از دستگاه بخور در محیط :پیشگیری  •

 .مایعات گرم، و رعایت بهداشت دهان و بینی

 بهترین دمنوش های مناسب فصل زمستان 
 

 برونشیت  .4

صورت حاد  تواند بهشود که میبرونشیت به التهاب مجاری هوایی گفته می
ها و در نتیجه یا مزمن ظاهر شود. این بیماری اغلب در اثر ویروس

شود سرماخوردگی یا آنفلوآنزا ایجاد می . 

خس سینهسرفه مداوم )با یا بدون خلط(، تنگی نفس، و خس :علائم  • . 
دوری از هوای آلوده، سیگار نکشیدن، و تقویت سیستم  :پیشگیری  •

 .ایمنی بدن

الریه )پنومونی( ذات  .5  

ها،  تواند در اثر ویروسالریه یک عفونت جدی ریه است که میذات
ویژه برای  ها ایجاد شود. این بیماری در فصل سرما بهها یا قارچباکتری

 .کودکان و سالمندان خطرناک است

https://vanikmode.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%af%d9%85%d9%86%d9%88%d8%b4-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b3%d8%a8-%d8%b2%d9%85%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86/
https://vanikmode.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%af%d9%85%d9%86%d9%88%d8%b4-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b3%d8%a8-%d8%b2%d9%85%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86/


تب بالا، لرز، سرفه همراه با خلط زرد یا سبز، درد قفسه   :علائم  •
 .سینه، و خستگی شدید

الریه، رعایت بهداشت، و مراجعه سریع به  واکسن ذات :پیشگیری  •
 .پزشک در صورت مشاهده علائم

 گاستروانتریت ویروسی )آنفلوآنزای معده(  .6

کند و از طریق غذا یا آب  این بیماری اغلب در فصل سرما شیوع پیدا می
شودآلوده یا تماس مستقیم با فرد مبتلا منتقل می . 

 .اسهال، استفراغ، درد شکم، و تب خفیف :علائم  •
ها قبل از غذا و پس از استفاده از وشوی دستشست :پیشگیری  •

 .سرویس بهداشتی، مصرف آب و غذای سالم

 
های فصل سرما های کلی پیشگیری از بیماری راه   

، مانند  C مصرف غذاهای سرشار از ویتامین :تقویت سیستم ایمنی  .1
های گرممرکبات، سبزیجات تازه و دمنوش . 

ها شستن دست  .2 ها برای  ترین و مؤثرترین روشیکی از ساده :
هاجلوگیری از انتقال بیماری . 

های شلوغ و سربستهویژه در مکانبه :استفاده از ماسک  .3 . 
پوشیدن لباس گرم و مناسب برای حفظ   :استفاده از لباس مناسب  .4

 .دمای بدن
داشتن هوا مرطوب نگه  .5 استفاده از دستگاه بخور برای جلوگیری از  :

های بستهخشکی هوا در محیط . 

 



گیری نتیجه   

یابند،  های واگیردار به سرعت گسترش میفصل سرما زمانی است که بیماری
توان از ابتلا به این  اما با رعایت نکات بهداشتی و تقویت سیستم ایمنی می

ها جلوگیری کرد. مراقب سلامتی خود و عزیزانتان باشید و در صورت  بیماری
 .مشاهده علائم بیماری، سریعاً به پزشک مراجعه کنید

 آیا مطلب "بیماریهای واگیردار فصل سرما" برای شما مفید بود؟ 

 .لطفا نظرتان را با ما به اشتراک بگذارید

 


