
آمار نشان مي دهد که سيگاري  :نکشيد سيگار .7

 ها دچار سرماخوردگي هاي بيشتر و مکرر مي شوند 

 حتي نزديک به افراد سيگاري بودن بطور واضح 

 سيستم ايمني را از بين مي برد. دود راههاي هوائي 

 بيني را خشک کرده و مژک هاي آنرا فلج مي کند . 

 مژک هاي موهاي ظريفي هستند که مخاط بيني و

 ريه ها را پوشانده و با حرکات موجي شکل خود  

 ويروس هاي سرماخوردگي را از مجاري بيني خارج 

  03-03مي کنند . يک سيگار مژک ها را براي 

 .دقيقه فلج مي کند

 مواد طبيعي موجود :غذاهاي گياهي مصرف کنيد .8

 در گياهان باعث افزايش ويتامين هاي بدن مي 

 بنابراين ميوه و سبزيجات سبز تيره ، قرمز و  . شود 

 زرد مانند اسفناج ، کاهو ، هويج ، گوجه فرنگي ، 

 سير و ... مصرف کنيد . آب پرتقال هرچه تازه تر 

 

 

 بيشتري دارد و طول مدت درمان را کوتاهتر C باشدويتامين 

 .مي کند 

 باکتري هاي مفيد موجود در ماست باعث  : ماست بخوريد .9

 تحريک توليد مواد سيستم ايمني شده که با بيماري مبارزه 

 . مي کند

 مصرف الکل کبد را که اولين  : مصرف الکل را قطع کنيد .03

 سيستم تصفيه کننده بدن است را تخريب کرده و اين به اين

 معناست که تمامي انواع ميکروبها بدن شما را به سرعت 

 . ترک نخواهند کرد 

 اگر شما بتوانيد آرامش داشته  :راحت و آسوده باشيد .00

باشيد مي توانيد سيستم ايمني خود را به هنگام نياز فعال 

 .کنيد

 اين کار باعث مرطوب شدن گلو و  :غرغره کردن نمک.01

 بهبودي موقت مي شود. اين کار را با استفاده از يک قاشق 

  0چايخوري نمک داخل يک استکان آب ولرم و روزانه حدود 

 . بار انجام دهيد
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 لمس صورت کودکان راه  :صورتتان را لمس نکنيد.1

 سرماخوردگي بوده و همچنين  اصلي ابتلاي آنان به

 مي انتقال سرماخوردگي از آنان به والدينشانموجب 

 . باشد 

 آب سيستم بدن :مقدار زيادي مايعات بنوشيد.0

 شما را شستشو داده و باعث خروج سموم از بدن  

 شما مي شود . يک فرد بالغ سالم بطور متوسط

 .ليوان مايعات نياز دارد 8روزانه  

 از سونا استفاده کنيد .0

 اکثريت افراد در :استفاده کنيداز هواي آزاد  .9

 زماني که هوا سرد است در خانه و محوطه هاي  

 هاي بيشتري در  بسته مي مانند بنابراين ميکروب

 . اطاق هاي خشک و شلوغ در حال گردش است

 :ورزش هاي آيروبيک را به طور منظم انجام دهيد.6 

 اين ورزش ها باعث افزايش سلولهاي مقابله کننده 

 . ويروس در بدن مي شودبا 

 

 

  چاقي *    

 اعتياد به الکل *   

 سابقه خانوادگي بيماري سل *   

 هاي پرجمعيت   خانواده*    

 در معرض مواد شيميايي و گرد و غبار قرار گرفتن  *   

 مصرف برخي از داروها  *    

 تزريق خون *    

 بستري شدن در بيمارستان به هر علتي  *  

 ضعيف بودن سيستم ايمني بدن  * 

 ضايعات قفسه سينه * 

 صعود به ارتفاعات بالا يا پرواز در ارتفاعات  *   

 هاي عفوني   بيماري* 

  آسپيراسيون ريوي * 

 ها  سوختگي*

 بايداز بيماريهاي تنفسي به طور کلي براي پيشگيري 

 :اقدامات زير را انجام داد 

 ها مي توانند براي ميکروب :هاي خود را بشوئيد دست .0

 ساعت ها و در بعضي موارد هفته ها زنده باقي مانده و سپس 

 .به فرد بعدي که آن اشياء را لمس مي کند منتقل شود 

 . بنابراين بايد دستهاي خود را مکرراً بشوئيد 

 

 

 است  بيماري ريويبيماري تنفسي که عموما در ارتباط با 

 ها هستند که از طريق درگير  شامل گروهي از بيماري

 باعث اختلال  دستگاه تنفسهايي از  کردن بخش يا قسمت

 .گردند مي ها ريهدر عملکرد 

 گردند يا در عواملي که باعث ايجاد بيماري تنفسي مي

  شامل:هاي تنفسي نقش دارند تسريع روند بيماري 

 مصرف سيگار *

 آلودگي هوا *

 ذرات ريز غبارهاي صنعتي *

 سابقه قبلي بيماري تنفسي * 

 رعايت نکردن اصول بهداشتي *

 هاي قلبي  بيماري*

  ديابت*

 عوامل ژنتيکي *

 (سن کم )مثلا در نوزادان و کودکان*

 فرآيند پيري *

 چاقي
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