
 

 
 مرکز بهداشت

 آموزانسرماخوردگی در دانش
 

ترین ي کودکی و مهمترین بیماري دورهسرماخوردگی شایع
 %85دلیل غیبت از مدرسه در سراسر جهان است. در مدرسه ما نیز 

دهد. بیش از غیبت ناشی از بیماري را سرماخوردگی تشکیل می
انند توها میهاي مختلف ویروسنوع ویروس از خانواده 200

اي به نام دستهترین آنها سرماخوردگی را ایجاد کنند که شایع
ترین ترین و شایعهستند. در سرماخوردگی، مهم» هارینوویروس«

علامت، انسداد و آبریزش بینی است و سایر علایم مانند، تب، گلو 
 درد و سرفه معمولاً در درجات اهمیت بعدي قرار دارند.

 
 شود؟مصون می آیا انسان از سرماخوردگی

هایی که ایجاد علایم سرماخوردگی هاي ویروستعداد خانواده
کنند نسبتاً زیاد است. در ضمن در هر خانواده انواع مختلف می

نوع رینو ویروس وجود  100ها وجود دارند. مثلاً بیش از ویروس
ت بر علیه یکی از این بدارد. اگر فرض کنیم بدن ما بتواند در هر نو

افتد) باز هم منی پیدا کند (که عملاً گاهی این اتفاق نمیانواع ای
 ها وجود خواهد داشت.احتمال سرماخوردگی با انواع دیگر ویروس

 
 علایم سرماخوردگی چیست؟

معمولاً احساس خارش یا گزگز در علایم اولیه سرماخوردگی 
بینی و عطسه است که در ادامه انسداد بینی و آبریزش هم به آن 

و گذرا است.  ملایمشود. معمولاً گلودرد در سرماخوردگی اضافه می
شود بیشتر می یدر روزهاي دوم تا سوم سرماخوردگی، گرفتگی بین

آیند، در می زرنگ بینی، به تدریج به رنگ زرد یا سبو ترشحات بی
اما این تغییر رنگ لزوماً دلیل بر عفونت چرکی نیست. سرفه نیز در 

ها با مختصري دهد. عموم سرماخوردگییها رخ مسرماخوردگی 30%
 حالی، ضعف و احساس خستگی زودرس نیز همراهند.بی

آموز مبتلا به سرماخوردگی دچار عوارض در هر حال اگر دانش
موارد  %10یابد. در میبعدي نشود حداکثر ظرف یک هفته بهبود 

هفته هم به طول بیانجامد خصوصاً  2ممکن است سرماخوردگی تا 
 طی بیماري، استراحت به اندازه کافی وجود نداشته باشد.  اگر در
 

 روش انتقال بیماري چگونه است؟

با ترشحات تماس مستقیم  ،ترین روش انتقال بیماريمهم
اي که بعد از فرد سرماخورده باآلوده است. بدین ترتیب دست دادن 

، دهان یا چشم دست خود را ست خود با ترشحات بینیتماس د
 شود.، باعث انتقال بیماري میته استسنش

سطوح و  يها بر روهمچنین از آنجا که برخی از ویروس
ساعت یا بیشتر  2وسایلی مانند سطح میز یا دستگیره در تا 

توانند باقی بمانند، ممکن است تماس غیر مستقیم با این وسایل می
هم در انتقال سرماخوردگی نقش داشته باشند. انتقال از طریق 

سرفه و عطسه  واجهه باذرات ریز و درشت تنفسی، یعنی م استنشاق
 پذیر است.در تماس نزدیک با فرد بیمار هم امکان

 
 تواند ایجاد سرماخوردگی کند؟مواجهه با سرما میآیا 

تواند باعث عقیده رایج در جامعه، سرما به تنهایی نمیبرخلاف 
س لازم سرماخوردگی شود و حتماً براي ایجاد بیماري وجود ویرو

است. میزان بروز سرماخوردگی چندان به محل زندگی انسان وابسته 
کنند نیز به همان نیست و افرادي که در نواحی سردسیر زندگی می

سیر شوند که ساکنان نواحی گرممیزان مبتلا به سرماخوردگی می
ها در تراکم خانواده شوند. به هر حال در فصل سرما،مبتلا می

آموزان در شود و حضور دانشو در بسته بیشتر می ترفضاهاي کوچک
 کند.ها نیز زمینه را براي انتقال بیشتر ویروس فراهم میکلاس

 
 
 

 استرس زمینه ساز بروز سرماخوردگی است.

هاي زیاد، حساسیت و استنشاق دود سیگار خستگی، استرس
شود افراد را مستعد سرماخوردگی از عواملی هستند که گفته می

هایی که مداوم در و کند. همچنین حضور در سر کلاسر میبیشت
و بروز سرماخوردگی بسیار مؤثر  پنجره بسته دارند نیز در انتقال

 است.
 

 در موقع بروز سرماخوردگی چه باید کرد؟

عامل سرماخوردگی، ویروس است که در حال حاضر درمان 
ان براي آنها وجود ندارد. بنابراین آنچه به عنوان درم یخاص

هاي از بین بردن ویروسدر شود، معمولاً سرماخوردگی تجویز می
مولد بیماري نقش ندارد، بلکه تنها در جهت رفع علایم و کمک به 
بیمار از جهت حفظ خواب و تغذیه مناسب است. بدین ترتیب در 

 اکثر مواقع نیازي به مصرف دارو براي سرماخوردگی نیست.
 

 تسکین درد

سرماخوردگی با سر درد و یا درد مختصر و کوفتگی  گاه
 ها،در صورت نیاز به استفاده از مسکنعضلات همراه است. 

روز اول بیماري، مسکن مناسبی است. از  2-1 استامینوفن براي
آسپرین در مواقع سرماخوردگی هرگز استفاده نکنید. زیرا گاهی 

خطرناك  اوقات مصرف آن در سرماخوردگی باعث بروز عوارض
 شود. (خصوصاً اگر عامل بیماري ویروس آنفلونزا باشد.)کبدي می



 

 
 رفع انسداد بینی

تخلیه ترشحات بینی قدم اول براي رفع انسداد است. همچنین 
استفاده از سرم و شستشوي بینی براي این منظور اثر بخش است. 

کند تا انسداد بینی هنگام خواب کمک می این عمل قبل از خواب،
تر پیش آید و بدین ترتیب خواب شما کیفیت مناسبی داشته کم

 باشد.
برید، نباید خیلی گرم و هواي اتاقی که در آن به سر می

خشک باشد. بنابراین استفاده از بخور براي مرطوب کردن هواي 
البته در  اقدامی مؤثر است. تنفسی و به تبع آن رفع انسداد بینی،

، نیازي به استفاده از اکالیپتوس بخور دستگاه صورت کار گذاشتن
نیست، زیرا بعضی افراد به این ماده حساسیت دارند و انسداد بینی 

 شود.در آنها تشدید می
 

 لازم است؟ C آیا مصرف ویتامین

در رفع علایم سرماخوردگی  Cویتامین مقادیر بالاي  تأثیر
ن اثبات نشده است. با این حال مصرف مقادیر روزانه مورد نیاز بد

یابد. بهتر است این مقدار گرم) بهتر است ادامه میلی 100(حدود 
ها و هاي تازه تأمین شود و مصرف قرصمصرف میوه باویتامین 

شود که در اثر بیماري، هاي دارویی تنها زمانی پیشنهاد میفرآورده
 یافته باشد. شاشتهاي شما بسیار کاه

 
 تغذیه مناسب چگونه است؟

اي در ي تغذیهتوصیهفراوان بهترین  و مصرف مایعات گرم
مواقع سرماخوردگی است. بهتر است مایعات در اشکال مختلف 
مصرف شود مانند شیر گرم، چاي کمرنگ، نشاسته و مواردي از این 

هاي مقوي قبیل. در ضمن غذاهاي پر پروتئین به خصوص سوپ
مانند سوپ گوشت هم بسیار مفید هستند.براي رفع احساس گلودرد 

 م ممکن است مخلوط چاي، عسل و آبلیمو مفید واقع شود.ه

 
 توان از بروز سرماخوردگی پیشگیري کرد؟میآیا 

سرماخوردگی به علت تنوع عوامل ایجاد کننده، واکسن جهت 
توان به خوبی پیشگیري ندارد. اما با رعایت مسایل بهداشتی زیر می

 از بروز آن جلوگیري کرد:
 ک با فرد بیمار اجتناب کنید.از دست دادن و تماس نزدی -
اید، هنگام عطسه و یا در مواقعی که خودتان سرماخورده -

 سرفه، جلوي دهان و بینی خود را بگیرید.
باز کنید تا  کاملهاي کلاس را هاي تفریح در و پنجرهدر زنگ -

 هواي کلاس عوض شود.
هاي تفریح در کلاس نمانید، به حیاط بروید و هواي آزاد زنگ -

 کنید. استنشاق
هاي خود را با آب و صابون هاي تفریح حتماً دستدر زنگ -

 بشویید.
 میوه و سبزي، زیاد بخورید. -
بیوتیک پرهیز کنید. زیرا مصرف از مصرف خودسرانه آنتی -

 شوند.رویه و مزمن باعث ضعف سیستم دفاعی بدن میبی
 

 چه موقع در هنگام سرماخوردگی باید به پزشک مراجعه کرد؟

تلاي به سرماخوردگی چندان نیاز به مراجعه به عموماً اب
پزشک ندارد. اما هنگامی که علایم سرماخوردگی شدید باشد، مانند 
گلودرد شدید، سرفه، سردرد، تنفس صدادار، تب بالا، اسهال یا 
استفراغ و درد گوش، باید به پزشک مراجعه کرد، زیرا ممکن است 

طلبد. اصی را میدرمان اختصتشخیص، بیماري دیگري باشد که 
همچنین در صورتی که علایم بیماري ظرف یک هفته بهبود نیابد یا 

زیرا ممکن است عوارضی چون بدتر شود باید به پزشک مراجعه کرد 
ویژه  به درمانها حادث شده باشد که ها و یا گوشدرگیري سینوس

 نیاز دارد.
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