
  مبتلا به آنفولانزا و سرما خوردگيربيما به زشموآ جهت ريستاپر يهنمارا
  

 

 ابتلا  به سرماخوردگي يا آنفولانزا (پيشگيري) از  قبل تمااقدا: 
  

از افراد  هاي بستهمحيطدر    ، ددر استفاده از لوازم شخصي حساس باشي   ، دبه اندازه آب مصرف كني   ، به اندازه كافي بخوابيد
.هاي روحي دوري كنيدورزش كنيد و از استرس و فشار   بشوييد. با آب و صابونرا دستها  فاصله بگيريد وبيمار  

به هنگام استفاده از وسايل مشترك مراثبت كنيد ، از استعمال دخانيات پرهيز كنيد ، در محل كار به طور معمول اشيا و سطوح را تميز 
 كنيد،  اگر در حين كار احساس ناخوشي داشتيد ، هرچه زودتر به خانه برگرديد.

 : اقدامات پس از ابتلا به سرما خوردگي يا آنفولانزا  
 از تماس نزديك دوري كنيد . 

 زماني كه بيمار هستيد، خانه بمانيد، 

 بپوشانيد هنگام سرفه يا عطسه دهان و بيني خود را. 

 شوندهاي آلوده پخش ميتنفسي حاد با سرفه، عطسه و يا دستهاي آنفولانزا و ديگر بيماري. 

  تميز كنيدبا آب و صابون و يا ضد عفوني كننده هاي الكلي دستانتان را. 

 از لمس چشم ها، بيني و يا دهان خود پرهيز كنيد. 

  

 بيماري آنفولانزا يهاي درمانكارراه: 

 مايعات و آب از استفاده : 

آنفولانزا نوشيدن و استفاده از مايعات بسياري ضروري است. مايعات در درمان آنفولانزاي تنفسي مانند هنگام ابتلا به بيماري 
 .آنفولانزاي نوع اي و سي و آنفلانزاي گوارشي مانند آنفولانزاي نوع بي بسيار موثر است

كه ويروس توسط مخاط و خلط از بدن شود كنند و اين رطوبت باعث ميآب و مايعات به مرطوب نگه داشتن گلو و بيني كمك مي
 .باشدبسيار موثر مي بدن آبي كم شود. علاوه بر كمك به دفع ويروس، نوشيدن مايعات به خصوص آب در درمانخارج مي

ي اين تواند نشان دهندهشايد برايتان سوال پيش آيد كه چگونه به ميزان مناسب آب بدن خود پي ببريم؟ كم رنگ بودن ادرار مي
روز آب و مايعات موضوع باشد كه ميزان آب بدن شما متعادل است، در صورتي كه ادرار شما زرد تيره يا كهربايي باشد حتما در طول 

 .بيشتري بنوشيد

 نمك و آب محلول يغرغره : 

ي استفاده از كند.نحوهغرغره كردن محلول آب و نمك علاوه بر كمك به تسكين درد گلو، به خارج و حذف كردن مخاط نيز كمك مي
 :محلول آب و نمك

آب را درون كتري بجوشانيد و اجازه دهيد براي مدتي سرد شود. در ادامه نصف قاشق چايخوري نمك را در يك ليوان آب حل 
 .ثانيه داخل دهان خود غرغره كنيد. توجه داشته باشيد كه اصلا اين محلول را قورت ندهيد ٣٠نماييد. اين محلول را به مدت 

 گرفتن بخور يا بخار استنشاق : 

تواند باعث شل شدن احتقان مخاطي شود. ها و بيني رابهبود بخشد. بخور دادن ميتواند عملكرد سينوسخار آب گرم ميتنفس ب
هاي گياهي توانيد در آب اسانسدهد. شما ميها تسكين ميعلاوه بر آن بخور دادن هواي مرطوب گرم، التهاب و تورم در بيني و ريه

 .اكسيداني بريزيد با خواص ضد ويروسي و آنتي

 .تواند باعث سوختن پوست گردداز بخور دادن با آب جوش جدا خودداري كنيد، زيرا بخار آب جوش مي

 
 

 
 

     
 
 



 
 

 
 

 : گياهي داروي از استفاده

و علائم  گلودرد هاي تنفسي،تواند به درمان عفونت باشد كه مييك داروي گياهي مي كه پلارگونيومسير ، زنجبيل ، چاي سبز ، پونه و 
 .سرماخوردگي و آنفولانزا كمك كند 

ساعت اوليه ابتلا به آنفولانزا و سرماخوردگي، مي تواند تا حد زيادي علائم را كنترل كند و سيستم  24مصرف قرص زينك در  : زينك
مانند كاشو، بادام، لوبيا، لبنيات، ايمني شما را بالا ببرد كه نتيجه آن كوتاه شدن طول دوره درمان است. همچنين مصرف موادغذايي 

 .نخود، عدس، گوشت قرمز و تخم مرغ كه داراي زينك هستند هم مي توانند موجب بهبود سريع تر افراد شوند

   تغذيه :  
و بالابردن سيستم  آنفولانزا درمان  مصرف موادغذايي مختلفي همچون سوپ مرغ، آبگوشت، ماست و ماهي سالمون مي توانند براي

  .شما مناسب باشند دفاعي

 : درمان دارويي  
 دهندكنند و سردرد و تب را كاهش مياستامينوفن و ايبوپروفن به درمان بدن درد آنفولانزا كمك مي  ا:همسكن. 

 دهند. ها را كاهش ميها و گوشكنند و فشار وارده بر سينوساين داروها گرفتگي بيني را برطرف مي : هاضد احتقان 

 دهندكنند و سردرد و سرفه را تسكين مياين داروها به كم كردن ترشحات سينوسي كمك مي:  اكسپكتورانت.  

 ها بيوتيك آنتي : 

آنتي بيوتيك ها براي درمان بيماري هاي ويروسي مانند آنفلوانزا مفيد نيستند. استفاده از اين داروها محدود به زمان بروز عوارض 
 (پنوموني باكتريايي، عفونت گوش، سينوزيت)باكتريايي ناشي از آنفلوانزاست. 

  

 چه زماني بايد به پزشك مراجعه كرد؟ 

 هاي درماني خانگي، در روند بهبود شما تاثيري نداشت، در صورت داشتن هر يك از علائم زير حتما به در صورتي كه استفاده از روش
 :پزشك مراجعه فرماييد

تب بالاي ٣٨ درجهي سانتيگراد ، درد قفسه سينه ، لرز يا تعريق ، رنگ غير طبيعي مخاط ، وجود خون در مخاط، 
.مشكل در تنفس،  سرفه شديد  

 
 هاي زير مبتلا هستيد، در صورت داشتن علائم مشابه به آنفولانزا سريعا به پزشك همچنين در صورتي كه به هر يك از بيماري

 :مراجعه كنيد

 آسم ، بيماري قلبي ، بيماري ريوي ، ديابت ، بيماري كليوي ، بيماري كبد ،سكته مغزي ، صرع، كمخوني داسي شكل.
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