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 انواع ریزش و جلوگیری از آن

 Vigo «ویگو»از مجلۀ 

 4312مارچ 
 
 ؟شود دچار می زکام ریزش و به واقعا   کند می خنک یا احساس سردی که کسی آیا
 

به جریان نماید و سرفه کردن هم آغاز شود،  شروع از بینیزمانیکه مایع 
ریزش و زکام آگاهی کافی  تداوی نمایند که در رابطه با همه تصور می

دهد  که از این ناحیه رخ می یاینک به اشتباهات و سوء تفاهماتدارند. 
  کمی روشنی می اندازیم.

 
 میباشدریزش  علامۀاحساس سردی 

 

طی در فصل زمستان جریان خوبی ندارد غشاء مخا خون درکه  باوجودی
سرما شود، ولی منشاء  و حجرات دفاعی هم به گونۀ خوبی انتقال نمی

 منشاءنام رینو ه ب یاکثرا  ویروس های سردی هوا نبوده، بلکه  ،خوردگی
د. این ویروس ها در اماکن مزدحم مثل سرویس نباش میسرماخوردگی 

کم بوده، امرار حیات که هوای تازه  یخانه ها، جای های شهری و قهوه
 نمایند. می
 

 چای با رم )عرق نیشکر( به سرما خوردگی کمک میکند
 

یا گرم جریان خون غشاء مخاطی را  بدون شک که نوشیدن چای داغ 
در  اید. این عمل باعث فعالیت حجرات دفاعی شده کهنم میتحریک 

 گیرد. عامل بیماری مبارزه صورت می هت علیرصو این
اما استفاده از رم یا نوشیدن الکهول باید جدا  جلوگیری شود، زیرا 

باشد و وجود به  تصفیۀ الکهول در خون برای وجود کار دشواری می
 ماید. همه کسانیل را تصفیه نکهولانرژی زیادی ضرورت دارد تا ا

که به بیماری ریزش و زکام گرفتار اند، نوشیدن الکهول برای 
 باشد. می یسترس یا فشار اضافورگانیزم یک اا

 
جلوگیری  ریزش کردناز  استفاده از انتی بیوتیک

 مینماید
 

زار است، گ انتی بیوتیک فقط در از بین بردن باکتریا تأثیر
 در حالیکه عامل بیماری ریزش و زکام ویروس ها می

که در جریان بیماری ریزش و زکام  د. اما زمانینباش
ا ه مثل التهاب سینوس مریض مصاب به التهاب اضافی
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 صورت باید از انتی بیوتیک برای معالجه استفاده شود. شود، پس در آن می
 

 شود یا سونا باعث از بین رفتن ریزش می گرم آبهریختن عرق در 
 

بهتر است که از این کار جلوگیری شود. در جریان مریضی وجود به استراحت 
سیستم   نوع است.و سونا و ورزش نمودن مم رفتن به حمام  ضرورت دارد. 
فشار اضافی بالای وجود عمل  خاطر ریزش ضعیف شده است. ه دفاعی وجود ب

  .درست نبوده و امکان دارد که پروسۀ بهبودی را به تعویق بیاندازد
 
 

 خوردن ویتامین سی  برای ریزش مفید است
 

که بسیاری مردم به آن باور  ییمتأسفانه ادعا
دارند که خوردن ویتامین سی ریزش را از بین 

برد، حقیقت ندارد. بدون شک که ویتامین ها  می
بالای سیستم دفاعی وجود انسان  و مواد معدنی

ه معنی نیست کبه این  ، ولیتأثیرات مثبتی دارد
باره  ینا در جلو ریزش گرفته شود. تحقیقات زیادیک دوز اضافی ویتامین سی استعمال شود تا در وقت ریزش گویا 

 ندک برای ریزش نه تنها اینکه از سرایت ریزش جلوگیری نمی استعمال اضافی ویتامین سی صورت گرفته است که
د وویتامین سی گرفته شود به همان اندازه از وجکه ه ایزبرعلاوه از آن به هر اندا  .بخشد بلکه بهبودی را هم سرعت نمی

و  دنبخورکاهو و سلاد جات  قاعده میوه، سبزی ند، باید باند سالم زندگی کنخواه یکه میانکس»شود.  انسان خارج می
 «د.نباش و مواد معدنی نباید در فکر استعمال اضافی ویتامین ها

 

 
 با هم یکسان استنزا لانفلوآعفونت  نزا  ولانفلوآ

 
 

 

 

 

 ختلفی مویروس ها عامل عفونت آنفلونزا یا ریزش مغرض نیست.با هم یکسان نفلولانزا و عفونت آنفلولانزا آ نخیر،

نزا و آنفلولاهمچنان علایم   ویروس آنفلولانزا.آنهم دارد،  ءیا گریپ فقط یک منشا آنفلولانزا، در حالیکه دنباش می

، ءید. مریض در ظرف چند ساعت به درد اعضاآ دفعتا  می آنفلولانزاگریپ یا »باشد.  مختلف میعفونت آنفلولانزا 

 «گیرد. می بر ها هفته ها را درددردر ریزش  در حالیکه شود. تب گرفتار می سردرد و

 باشد ریزش تنها در آغاز ساری می
 

نیکه مریض عامل بیماری را در وجود خود دارد، ممکن تا زما„ . حتمی نیست که ریزش تنها در آغاز سرایت کند
بر بگیرد.  زیادتر را دروقت ممکن است که این عمل از یک هفته  “ است که مرض به شخص دیگری هم انتقال نماید.

 د.نشو میکروب ها با عطسه زدن، سرفه کردن، بوسیدن و همچنان تماس گرفتن با اشیا توسط مریض شایع می
 

 ون اند()مقابل مرض مصمعافیت دارند  در مقابل ریزش کنند، ریزش میکه اغلباً  افرادی
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عامل بیماری ریزش و زکام وجود صد ه حقیقات ثابت نموده که اضافه از ست متأسفانه که این ادعا هم درست نیست.
مقابل عاملی  ، درکند که مریض از مرض بهبودی حاصل می زمانی "باشند. ر میید که همشیه در حالت تغیندار

اشته باشد، د نماید، ولی بدبختانه که مقابل عوامل باقیمانده معافیت نمی معافیت پیدا می ،که سبب بیماری او شده بود
ل رض، داشتن یک سیستم دفاعی فعامحافظت و جلوگیری از ممبتلا شود. بهترین  یعنی ممکن دوباره مریض به زکام

رفتن به سونا )عرق نمودن در حمام(، تغذی ، باشد. برای نگهداشتن یک سیستم دفاعی فعال بدن کامل بدن می و
 شود. متوازن و متعادل و حرکت کردن و ورزش نمودن در هوای آزاد توصیه می

 

 از سرایت مرض جلوگیری مینماید ، را پیش دهن گرفتندست   در وقت عطسه زدن

 

 

 

 
این  انجام دادن 
حقیقت ندارد، زیرا تماس به دستگیر  عمل هم 

 ویروس ها می ملوث به  میگیرد،تماس   به آن ها که دست یخلاصه همه جاهای دروازه، تیلفون، کیبورد کمپیوتر و

 باید در وقت عطسه زدن برای جلوگیری از سرایت ویروس ها". شود. در اماکن گرم عمر ویروس ها طولانی میباشد
در  "از قسمت آرنج دست استفاده صورت گیرد، دستها باقاعده شسته شوند و از دست دادن جلوگیری صورت گیرد.

 رفشار زیاد بالای بینی سببب التهاب میگردد. بهتوقت  فین کردن بینی از آوردن فشار بالای بینی جلوگیری شود. 
 ردن با یک دستمال پاک شود.که سوراخهای بینی در وقت پاک ک است

 

 رهنمایی ها برای جلوگیری از ریزش
 
 خوابیدن جسم را قوت میبخشد. (1
 با بخار آب  سبب باز شدن مجرای طرق تنفسی میگردد. روزانه چندین بار استنشاق کردن (4
 نوشیدن مایعات زیاد باعث جدا شدن بلغم میشود. (3
 غرغره نمودن چای مریم گلی از درد گلو می کاهد. (2
ی هاء گرمی غشا وب نگهداشتن فضای اتاق توسط بخار آب یا گذاشتن دستمال های مرطوب بالای مرکزمرط (5

 نماید. مخاطی را از خشک شدن حفظ می
 و زمان بیماری را کوتاه می نمودهعارضه های بیماری را ضعیف   (Zink)استفاده از مادۀ کیمیاوی زنک (1

 سازد.
 
 

 پایان
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