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علایمی که خبرازسرماخوردگی می‌دهد 

ســرماخوردگی باعــث آبریــزش بینی،گاهــی 

گلودرد،ســرفه وحتی ترشــح چشــم می‌شود. 

ممکــن اســت تــب داشــته باشــید، امــا معمولًا 

بدن‌درد ندارید؛بــه عبارت دیگر،ممکن اســت 

حالتــان خوب نباشــد امــا همچنــان می‌توانید 

فعالیت کنید.داروهای بدون نســخه می‌توانند 

تسکین‌دهنده باشــند وبرخی مطالعات نشان 

می‌دهدروی)زینک(می‌توانــد علایــم راکمــی 

کوتاه‌ترکند. اما زیاده‌روی نکنید؛ مصرف بیش 

ازحدآن می‌تواند سمی باشــد. اگرعلایم بیش 

ازدو هفته طول کشــید، بایــد به دنبــال درمان 

باشــید. ویــروس ســرماخوردگی نمی‌تواند به 

ذات‌الریــه تبدیــل شود.اگرســرماخوردگی به 

ذات‌الریــه منجرشــود،به ایــن دلیــل اســت که 

دستگاه دفاعی بدن را تضعیف کرده است. 

سروکله گلودرد استرپتوکوکی پیدا می‌شود

کی  کو پتو ســتر ا د ر د گلو ند ا می‌تو شک  پز

معمــولًا  بیمــاری  کند.ایــن  نیزآزمایــش  را 

کودکان۳تا ۱۵ســاله را درگیرمی‌کند. علایم 

شــامل تب،چــرک درگلو،تــورم غــدد لنفــاوی 

گــردن وگاهــی ســرفه اســت. نتیجــه مثبــت 

آزمایش،تجویزآنتی‌بیوتیک را به دنبال خواهد 

داشت. 

آنفلوآنزا از راه می‌رسد

فصل آنفلوآنزا هنوزتمام نشده،پس ممکن است 

این ویروس علایم شــما راتوضیــح دهد. علایم 

شــامل ســرفه، لرز،تب)۳۸درجــه یا بیشــتر(، 

بدن‌درد وحتی تهوع و استفراغ است. 

پزشکان می‌گویند دراین حالت معمولًا ازبیماران 

می‌پرســیم»حس می‌کنی یــک کامیــون بِهِت 

زده؟« اگرپاسخ‌شان مثبت باشد، بیشتراحتمال 

می‌دهیم که بیماربه آنفلوآنزا مبتلا شده باشد.

بــرای بیماران۵ تــا ۶۵ ســاله، داروهــای بدون 

نســخه ممکــن اســت تســکین‌دهنده باشــند.

سایرافراد درمعرض خطر بالا محسوب می‌شوند 

وتوصیه این است که به پزشک عمومی یا پزشک 

مراقبت‌های فوری مراجعه کنید.

فرق آلرژی فصلی و سرماخوردگی چیست؟

با توجه به گرده‌افشــانی گیاهان، علایم شما 

ممکن است ناشی ازآلرژی باشد. نشانه‌های 

واضحــی وجــود داردکه نشــان می‌دهــد این 

سرماخوردگی نیست.

 پزشــکان می‌گویند معمولًا رنگ داخل بینی 

درآلرژی، صورتی مایل به خاکستری وهنگام 

ابتــا بــه ســرماخوردگی قرمزاســت. آلرژی 

هرگــز باعــث تــب نمی‌شــود؛ همان‌طورکــه 

دنــدان‌درآوردن، برخــاف بــاور عمــوم، تب 

نمی‌آورد. البته آلرژی گاهی شدید می‌شود، 

به‌خصــوص اگرعفونت سینوســی هــم به آن 

اضافه شود. 

درایــن حالــت، بینــی می‌گیــرد وصــورت 

احساس فشــارمی‌کند. اما بیشــترمبتلایان 

به آلرژی،علایم خــود را خوب می‌شناســند و 

می‌دانند چــه زمانی بایــد به پزشــک مراجعه 

کنند. 
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چه کسانی نباید ناهاررا حذف کنند؟

 شــاید شــما هم دورو برتــان افرادی باشــند کــه وعده ناهــار را 

ازوعده‌های اصلی غذایی خود حذف کرده‌اند و دلیل‌شــان هم 

این است که خوردن سه وعده غذا درروززیاد است و لزومی ندارد. 

ودرضمن حذف وتامین ناهاربه حفظ سلامتی کمک می‌کند.

چون مدلی از رژیم فستینگ است. اما آیا این کار،مبنای علمی 

دارد وسلامت ما را به خطر نمی‌اندازد؟

اروپایی‌ها هم ناهار را حذف نمی‌کنند

بدن انسان برای حفظ عملکرد بهینه، به دریافت منظم و متعادل 

انــرژی و مــواد مغــذی »درطــول روز« نیــازدارد وحــذف ناهار، 

مخصوصا اگرفاصلــه طولانی بیــن صبحانه و شــام ایجادکند، 

می‌تواند منجر به افت ناگهانی قند خون شود که خود را با علایمی 

نظیر سرگیجه، کاهش شدید تمرکز وحتی تحریک‌پذیری وافت 

خلق وخو نشــان می‌دهد. او می‌گوید:حتی اروپایی‌ها هم یک 

ناهارسبک می‌خورند وآن را کامل حذف نمی‌کنند.

میان‌وعده، جای وعده اصلی را نمی‌گیرد

حتی اگرصبحانه دیرترخورده شود وحتی اگر صبحانه پرپروتئینی 

بخوریم، بازهم فاصله آن تا شام می‌تواند باعث کمبود ریزمغذی‌ها 

درمیانه روز را به همراه داشــته باشــد ومنجر به افــت انرژی هم 

بشود. البته اگردرطول روز میان‌وعده‌های مناسب مصرف شود، 

حذف ناهارآسیب کمتری خواهد داشت، اما موضوع این است 

که میان‌وعده‌ها هم فقط بخشــی ازنیاز بدن را تامین می‌کنند 

ونمی‌توانند جای یک وعده کامل مثل ناهاررا پرکنند.

یک باورغلط اما رایج

یکی ازباورهای غلط رایج برای حذف ناهاراین اســت که حذف 

این وعده می‌تواند به بهبود وضعیت کبد چرب وکلســترول بالا 

کمک کند. امــا اتفاقا حذف یــک وعده غذایی اصلــی می‌تواند 

منجربه پرخوری دروعده‌های دیگرشودکه باعث انباشت چربی 

درکبد و افزایش وزن خواهد شد. همچنین نوسانات قند خون 

و اســترس واردشــده به بدن ناشــی از گرســنگی طولانی‌مدت 

می‌تواند وضعیت افراد مبتلا به کبد چرب یا کلسترول بالا را بدتر 

کند،نه بهتر. متخصصان تاکید دارندگروه‌هایی مثل کودکان،  

زنان باردار و شیرده، افراد مســن، بیماران دیابتی و افراد مبتلا 

به کبد چرب به هیچ عنوان نباید اقدام به حذف وعده ناهارکنند. 
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ســردرد شــدید وآبریزش بینی بی‌وقفه امان‌‌تــان را بریده، چشــمان‌تان می‌خارد وســرفه 

می‌کنید؟ نمی‌دانیدگرفتارچه چیزی شدید.پزشــکان می‌گویندچه چیزی باعث علایم 

شما شده است:ممکن است سرماخوردگی یا آلرژی فصلی باشد،اما فصل آنفلوآنزاهم هنوز 

تمام نشده است یا شایدآنفلوآنزایا عفونت جدی‌تری باشد. اماازکجا باید بفهمیم مشکل‌مان 

چیست وآن را درمان کنیم؟

این میوه لثه را تقویت می‌کند
شــاه تــوت احتمــال ابتــا بــه بیمــاری لثــه 

را کاهــش می‌دهد و ســامت لثــه را تقویت 

می‌کند.

افزودن شــاه توت به رژیــم غذایــی می‌تواند 

خطرابتلا به سرطان دهان، دیابت و بیماری 

قلبی را درمیان سایربیماری های سلامتی به 

حداقل برساند.

مطالعات نشان می دهد که این نوع میوه دارای خواص ضد باکتریایی است که خطر ابتلا 

به بیماری لثه را کاهش می دهد و سلامت لثه را ارتقا می‌دهد.شاه توت حاوی خواص ضد 

باکتریایی است که برای سلامت دهان و دندان مانند پیشگیری ازبیماری لثه مفید است. 

با این حال، مصرف شاه توت نباید جایگزین بهداشت اولیه دهان شود.

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

معمای بیماری‌هایی با علایم مشترک
 وقتی علایم مشترک سرماخوردگی،آنفلوآنزا وآلرژی فصلی

 گرفتارمان می‌کندچطورباید بفهمیم به چه چیزی مبتلاشدیم؟
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