
 % common cold - سرهاخَردگی %
 

ػٛاضو ، ػلائٓ اؾت. اٖ تاؾتاٖ تا ا٘ؿاٖ ٕٞطاٜ تٛزٜ ا ایٗ تیٕاضی اظ زٚضأّ ،قٙاذتٝ قسٜ ۰۵۹۱اظ زٞٝ  اٌطچٝ تیٕاضی ؾطٔاذٛضزٌی تهٛضت ػّٕی ٚ أطٚظی

 ت!اؾ  تٛيیح زازٜ قسٜ #ٔؿیح پیف اظ ٔیلاز ۰۱لطٖ  ٔطتٌٛ تٝ ،تطیٗ احط َثی ٔٛرٛز  لسیٕی$ یٔهطتاؾتا٘ی زضٔاٖ آٖ زض پاپیطٚؼ ٞای ٞای  ضٚـٚ 

لطاض  ز٘ثاَ ٝتوٝ  اؾت ٘كا٘ٝ ٞائیایٗ تیٕاضی ٚ ػلائٓ تكاتٝ تیٗ  تٝ واض تطزٜ قس ٚ ػّت ٘أٍصاضی،ٔیلازی  ۰۱اض زض لطٖ اِٚیٗ ت تطای «ؾطٔاذٛضزٌی»ٚاغٜ 

 !$ٞطچٙس وٝ حتیّ زض چّّٝ تاتؿتاٖ ٞٓ، تیٕاضی ؾطٔاذٛضزٌی ضا ٔی تیٙیٓ# آیس  ٛرٛز ٔیٞٛای ؾطز تآب ٚ  ٚ تاز ٌطفتٗ زض ٔؼطو

تطیٗ ػأُ ایٗ   قایغ ٞا  ضیٙٛ ٚیطٚؼ .ػٕستاً تیٙی ضا تحت تأحیط لطاض ٔیسٞس ٚاؾت  زؾتٍاٜ تٙفؿی فٛلا٘ی تٝٔطتٌٛ  زاض تیٕاضی ٚاٌیط سرهاخَردگی

ٚ تٕاؼ تا  ، زؾت زازٖػُؿٝ، ؾطفٝٚیطٚؼ اظ َطیك  .ظ٘سٜ تٕا٘ٙس زض ٔحیٍ َٛلا٘ی تٛا٘ٙس تا ٔستی  تیٕاضی ٔی ایزاز وٙٙسٜٞای   ٚیطٚؼ تیٕاضی ٞؿتٙس.

ضا . تطذی ٔؼتمس٘س وٝ زض ٔؼطو ؾطٔا لطاض ٌطفتٗ تاػج ؾطٔاذٛضزٌی ٔیكٛز ٚ ٕٞیٗ تاػج قسٜ وٝ ایٗ ٘اْ تٝ تسٖ اؾت ؾطایتلاتُ افطاز یا اقیاء آِٛزٜ 

ٔخلاً لطاض ٌطفتٗ زض ٔؼطو تغییطات ٘اٌٟا٘ی زٔا ٚ ضَٛتت  اٌط چٝ،$ ضز قسٜ اؾت تؼًاً تطای تیٕاضی ا٘تراب وٙٙس وٝ اِثتٝ ایٗ ُّٔة تٝ احثات ٘طؾیسٜ ٚ

 #.ض تطٚظ ایٗ تیٕاضی تی تأحیط ٘یؿت!ز فانّٝ ٘كؿتٗ زض تطاتط وِٛط ٌاظی ذطٚد اظ حٕاّْ ٚ تلا

 طز٘س.ٌ تٙسی ٔی كٛ٘س، زؾتٝ ٔی وٝ تیكتط زچاض ػفٛ٘ت ٞایی اظ تسٖترف تط اؾاؼ  زؾتٍاٜ تٙفؿی فٛلا٘ی ٞای ػفٛ٘ت

اِتٟاب چكٓ ضا تا  زٚیا ٞط  یه# ٚ ٕٞچٙیٗ فاض٘ػیت#، ٌّٛ $ؾیٙٛظیتٞا $  ، ؾیٙٛؼ#ضیٙیت$ ؾطٔاذٛضزٌی ػٕستاً تیٙی

 .ٔطتثٍ ٞؿتٙستسٖ  زؾتٍاٜ ایٕٙیػلائٓ تیٕاضی ٔؼٕٛلاً تٝ ٚاوٙف تطٚظ تحت تأحیط لطاض ٔیسٞس.  #وٛ٘ػٚ٘ىتیٛیت$ ّتحُٕٝٔ

زض آ٘فّٛا٘عا ػلائٕی ٔا٘ٙس ؾطزضز، زضز  ٕٔىٗ اؾت. تؿیاض ٔكىُ ٚ ٌاٞی غیط آ٘فّٛ٘عاتكریم تیٕاضی ؾطٔاذٛضزٌی اظ 

. تا ٞط تاض ٕٔىٗ اؾت تٝ ٕٞاٖ قىُ تاقس# ٞای قسیس ٞٓ  وٝ اِثتٝ زض ؾطٔاذٛضزٌی$تیكتطی زاض٘س  تقسّػًلات ٚ تة 

أا اظ  ٔطتٌٛ تٝ ٚیطٚؼ ضا تِٛیس ٔیىٙس تا زض آیٙسٜ زیٍط تٝ آٖ ٔثتلا ٘كٛز #آ٘تی تازی$ پازتٗتلا تٝ تیٕاضی، تسٖ ا٘ؿاٖ تا

 ٚیطٚؼ تایس پازتٗ ٔرتم آٖ ٚیطٚؼ ٔرتّف تاػج ؾطٔاذٛضزٌی ٔیكٛ٘س، تا ٞط تاض اتتلا٘ٛع  0۱۱ىٝ تیف اظ آ٘زائی

تاض زض ؾاَ# تٝ  زٜتا  قفتاض زض ؾاَ ٚ وٛزواٖ  پٙذتا  زٚ$تعضٌؿالاٖ  تاض ۹۱ُٛض ٔتٛؾٍ ذٛز ت ََٛ ظ٘سٌی زضفطز  یه ،ؾاذتٝ قٛز ٚ تطای ٕٞیٗ

 !ؾطٔاذٛضزٌی ٔثتلا ٔیكٛز

ٞٓ اؾت ٚ ٞیچ زاضٚیی  ٕٔىٗ غیطٔكىُ ٚ  ٚاوؿٗ ؾطٔاذٛضزٌی، ؾاذتٗ ٞا ٚیطٚؼتؼسّز سِیُ ٕٞچٙیٗ ت

 اؾتأیٙٛفٗط ٔا٘ٙس تُ  ضا تا زاضٚٞای تة ػلائٓ تیٕاضیاٌطچٝ $ تاوٖٙٛ تٝ ٚرٛز ٘یأسٜ اؾت ،یٕاضیتطای ایٗ ت

تٝ یه  ءاتتلا احتٕأَٛاضز وٝ  اظ . زض تؼًی#زاز واٞفٔیتٛاٖ ٞا  ٞیؿتأیٗ  آ٘تیآتطیعـ تیٙی ٔا٘ٙس  یا يس

 آ٘تی تیٛتیه# ٚرٛز زاضز، اظ ؾیٙٛظیت ٚ تطٚ٘كیت، ؾیٙٝ پّٟٛ، ػفٛ٘ت ٌٛـ ٔیا٘ی$ٔا٘ٙس  تیٕاضی تاوتطیایی

تط ضٚی ٚیطٚؼ  ٞیچ تاحیطی ٞا# $آ٘تی تیٛتیه ٞا پازظیؿت ،ٟ٘ایتزض ز أا ٌطز تطای زضٔاٖ اؾتفازٜ ٔی

 تٟثٛزیٔیتٛا٘س تاػج  ػؿُیا  ضٚیؾِٛفات  وپؿَٛ ،ٚیتأیٗ ث. تطذی ٔؼتمس٘س وٝ ؾطٔاذٛضزٌی ٘ساض٘س

ظیطا  تٛزٜتیٕاضی زضٔاٖ اظ  تط آؾاٖ ُٛض وّی پیكٍیطیتسٜ اؾت. ٘ك احثات وألاًاِثتٝ  وٝ ٌطززتیٕاضی  وأُ

تا ضٚـ ٔٙاؾة ٚ  اقٛی زؾتٟ ٚ  س ٚ تا قؿتٔا٘  ٔست ظٔاٖ ٔحسٚزی ضا فؼّاَ ٔی ٚیطٚؼ ػأُ تیٕاضی

 آٖ ضا اظ تیٗ تطز. ٔیتٛاٖ #،پیكٍیطیی ٟٔٓ تطای ٞا  یىی اظ ضاٜ$ پطٞیع اظ زؾت زازٖ تا افطاز ٔثتلا تٝ تیٕاضی

 ٔٛحط ٔیسا٘ٙس.ضا زض پیكٍیطی اظ اتتلاء،  N95# $ٔا٘ٙس ٔاؾه فیّتطزاض ٞای  ٔاؾهاؾتفازٜ اظ  ،تطذی قٛاٞس

 ٘ساض٘س. تیٕاضی ٚ یا اتتلاء تٝ ضا ٌطفتٝ ٚ تٙاتطایٗ تاحیطی زض پیكٍیطی اظ ا٘تماَ یتٛا٘ٙس رّٛی ػثٛض شضات تؿیاض ضیع ٚیطٚؾی ٕ٘ٔؼِٕٛی  رطّاحیٞای  ٔاؾه

 !ٔیثاقس زض ٞٛا ،لُطات تٙفؿی تیٕاض - ٚ پرف قسٖ ضیع ٞا ن ٔحیُی $زضقت ا٘ساظٜ# تا ٔراٌتٕاؼ ٔٛاز ٔحطّ ٕا٘ؼت اظتٟٙا واضتطز آٟ٘ا ُٔ

٘اٌٟا٘ی  اؾتفطاؽٚ  اؾٟاَٚ یا حتیّ تیٕاضی زض اتتسا تا تة، زَ زضز،  سٙایزاز ٕ٘ای یتسٖٚ ػلأت ذانّ ؾازٜ ٚ تیٕاضی ٞا ی اظ ایٗ ٚیطٚؼتطذ ٕٔىٗ اؾت

ؾثع تاقس تٝ ضً٘ ظضز ٚ  ضً٘ یا  یا تطقحات تیٙی ٕٔىٗ اؾت تی ذٍّ ؾیٙٝ !قطٚع قٛز

$تطذلاف  ٔكرم ٕ٘یىٙس ،یا ٚیطٚؼ آیا ػفٛ٘ت ٘اقی اظ تاوتطی تٛزٜ ٚ ایٗ ُّٔة ضا وٝ

 .#٘یؿت چطوی ػفٛ٘ت ػلأت اتتلاء تٝ ،ٚ یا ٚرٛز تطقحات ضً٘ ذٍّتاٚض ٍٕٞا٘ی، 

 زٚتا  ز،آغاظ ٔیٍطز ؾطزضزٚ  ػُؿٝ، ؾطٔا ٚ ِطظ احؿاؼ، ذؿتٍیؾطٔاذٛضزٌی ٔؼٕٛلاً تا 

 ؾطفٝٚ  ٌّٛ زضز ،ةت ،تیٙیآتطیعـ اظ رّٕٝ  یضٚظ پؽ اظ آٖ ازأٝ زاضز ٚ تا ػلائٓ زیٍط

ٚ  زٔؼطو ٚیطٚؼ آغاظ ٔیٍطززض لطاض ٌطفتٗ ؾاػت پؽ اظ  ۰۱ػلائٓ  ٛز. ایٗز٘ثاَ ٔیك

لائٓ ٔؼٕٛلاً س. ػٔیطؾ ذٛز حسّ تیكتطیٗتٝ تیٕاضی  قطٚع،پؽ اظ  ضٚظچٟاض  تا زٚٔؼٕٛلاً 

ٕٔىٗ اؾت تا  ،ؾطفٝػلائٓ ٔا٘ٙس اظ ضٚظ تؼس تطَطف ٔیكٛز، أا تؼًی  زٜ تاٞفت ظطف 

 "0۱تا  ۵۹ؾطفٝ زض  وٛزواٖ. زض $تٝ زِیُ تطٚظ تطٚ٘كیت ٚیطٚؾی# تالی تٕا٘س ٞفتٝؾٝ 

 .یاتس  ضٚظ ازأٝ ٔی 0۹اظ ٔٛاضز تا تیف اظ  "۰۱ضٚظ ٚ زض  زٜٔٛاضز تا تیف اظ 

تاٚض٘س وٝ ا٘كٕٙساٖ تط ایٗ ز !٘ساض٘س ؾِّٛیؾاذتاض ٞا  ٞا، ٚیطٚؼ تاوتطیاغّة تطذلاف  •

تا اؾتفازٜ اظ أىا٘ات لطاض ٌیط٘س تا تتٛا٘ٙس  ؾَّٛ زاذُ٘یؿتٙس ٚ تایس زض « ظ٘سٜ»ٚیطٚؾٟا 

 .#تٝ قُٕاض ٔی آیٙسزضٖٚ ؾِّّٛی  ارثاضی اٍُ٘٘ٛػی  ،زض ٚالغ$ سقٛ٘ تىخیطآٖ، 

 علائن سرهاخَردگی

 #اٍلیِ$ شایععلائن  علائن ثاًَیِ
 

 زضز ؾط •

 ٌطفتٍی نسا •

 تة •

 اِتٟاب ؾیٙٛؼ ٞا •

 ٌطفتٍی ٌٛـ •

 ؾطفٝ زاضای ذٍّ •

 ٚیطٚؾی#$تطٚظ تطٚ٘كیت 

 ٚ ػًلات زضز ٔفانُ •

 تطٚظ اؾٟاَ ٚ اؾتفطاؽ •
 

 

 ٌّٛزضز •

 آتطیعـ تیٙی •

 ضیعـ اقه اظ چكٓ •

 ٌطفتٍی تیٙی •

 ػُؿٝ •

 ؾطفٝ ذكه •

 وٛفتٍی ٚ تسٖ زضز •

 احؿاؼ ذؿتٍی •

 تی اقتٟائی •
 

 « سریٌَ ٍیرٍ ًوایش سطح هَلکَلی یک »

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84


 ٙتمُُٔقىُ  زٚاغّة تٝ  ،زٌیٚیطٚؼ ؾطٔاذٛض ز.ٔیٍطز آٟ٘ا ا٘تماَؾثة  أط ٚ ایٗ ٜقس پطتاب رّٛ تٝ ٔتط ؾٝتا  ٚیطٚؼ تؿیاض ضیع شضات، ػُؿٝتا ٞط تاض 

ایٙىٝ وساْ ضٚـ  $زؾتٟا#. آِٛزٜ تا اقیاء #تیٙیٞا $ ٔراٌ تٕاؼ -#بزاض٘س،  ض ٞٛا وٝ ٚیطٚؼ ضا زضتطاؾتٙكاق یا تّؼیسٖ شضات ٔٛرٛز ز -اِف : ٔیكٛز

 تیكتط تاویس ٔیكٛز تا تا ٔراَٟا ٞٙٛظ ٔكرم ٘كسٜ، اٌط چٝ ضٚی تٕاؼ زؾت تا زؾت ٚ زؾت تا پٛؾت یا زؾت ،تط اؾت  ا٘تماَ ؾطٔاذٛضزٌی ٔتساَٚ

 اَفؼّ $تیٕاضی ظا# پاتٛغٖتهٛضت  ؾاػت# زض ٔحیٍ ۰۱تا تیف اظ  یٙٛ ٚیطٚؼضٞا ٔیتٛا٘ٙس تا ٔست ظٔا٘ی َٛلا٘ی $تطای   ٚیطٚؼ. ٞٛا اظ شضات اؾتٙكاق

 تیكتط ،لطاض زاقتٝ تاقٙس تیٕاض ٚ ٘عزیىی افطازی وٝ زض ٔزاٚضت .تٕا٘ٙس ٚ ٕٔىٗ اؾت اظ زؾتاٖ تٝ چكٕاٖ ٚ تیٙی وٝ ٔحُ ػفٛ٘ت ٞؿتٙس، ٔٙتمُ قٛ٘س

 قایغ تط ا٘تماَ تٝ ػّت ٔزاٚضت تؼساز ظیاز وٛزواٖ تا ٔهٛ٘یت وٓ ٚ غاِثاً تا تٟساقت يؼیف، ٞا ٚ ٔساضؼ  وٛزن ٟٔسزض . ٞؿتٙس اتتلا ذُطزض ٔؼطو 

 ؾطٔاذٛضزٌی !قٛز ٔی تطزٜحًٛض ؾایط افطاز ذا٘ٛازٜ زض پؽ اظ آٖ، ػفٛ٘ت تٝ ذا٘ٝ ٚ  ٚ اؾت

پؽ اظ تطٚظ ػلائٓ زاقتٝ ٚ پؽ اظ  َاّٚضٚظ  ؾٝاٌیط ضا زض تیكتطیٗ ٔیعاٖ ٚ ،٘اقی اظ ضیٙٛ ٚیطٚؼ

 ٔیكٛز. واؾتٝؾطٔاذٛضزٌی  تیٕاضی اظ ٔیعاٖ ٚاٌیطزاض تٛزٖتٝ تسضیذ  آٖ،

 چكٓتا  قسٜ آِٛزٜ اٍ٘كتاٖ زضنٛضتی وٝ$ بزض زض راٞای ػٕٛٔی ٔا٘ٙس زؾتٍیطٜ فؼاَ ٚیطٚؼ

وٝ ضاٜ اضتثاَی  ئیاظ آ٘زا .ذٛاٞس تٛز ٚ ایزاز تیٕاضی لازض تٝ ا٘تماَ تٕاؼ پیسا وٙٙس#، تیٙییا 

ٚ تطٚظ  تاظ اؾت، تٕاؼ تا چكٓ ٞای تیٙی  حفطٜٚ $اظ َطیك ٔزاضی ترّیٝ اقه# ٞا   تیٗ چكٓ

ٞای ؾطٔاذٛضزٌی زض انُ اظ   ٚیطٚؼ .زٌطزٔیتٛا٘س تاػج ا٘تماَ ٚیطٚؼ تٝ ؾٕت تیٙی  آِٛزٌی

 .َطیك ضاٜ حّك ٚ تیٙی تٝ تسٖ ٔٙمُ ٔیكٛ٘س

ٚ  واض ظیاز ٘اقی اظ ا٘زاْ ذؿتٍیٔا٘ٙس  قطایٍ اظ تؼًیٔؼطو لطاض ٌطفتٗ زض  ٚرٛز،تا ایٗ  اً تایس تا ٚیطٚؼ تٕاؼ ایزاز قٛز.حتٕ ،تٝ تیٕاضی ءتطای اتتلا

، #تغصیٝ ؾٛء$ تغصیٝ ٘أٙاؾة، #!اتقثٟای لثُ اظ أتحا٘تٛیػٜ زض قسیس $ اؾتطؼ#، ٚرٛز زٞیسضاتاؾیٖٛتطٚظ وٓ آتی زض تسٖ $، ٘ٛتتىاضی ٘اقی اظ وٓ ذٛاتی

ٌطفتٗ  $ٕٞطاٜ تا لطاض سٙزٞ ٔی افعایفضا  فطز پصیطی  ٔیعاٖ آؾیة ،#فت ایٕٙی تسٖتسِیُ تاحیط تط اُ$ وكیسٖ ؾیٍاضٚ  تطٚظ تطؼ قسیس، ٌطفتٗ ضغیٓ ؾرت

 س!ٞؿتٙ قسیسؾطٔاذٛضزٌی  اتتلاء تٝ زض ٔؼطو ذُط تیكتط ٔیىٙٙس ٔهطف زذا٘یاتافطازی وٝ . زض ٔؼطو ؾطٔا#

 احتٕاَ ػفٛ٘ت ٌٛـ ٔیا٘ی ٚ ػفٛ٘ت زؾتٍاٜ تٙفؿی تحتا٘ی قیطزٞی .فتساُٞای ؾطٔاذٛضزٌی اتفاق ٔی   ٔهٛ٘یت ػٕٛٔی، زض احط تٕاؼ لثّی تا ٚیطٚؼ

وٝ اظ قیط ٔازض تغصیٝ  وٛزوا٘ی . ُٔاِؼات ٘كاٖ ٔیسٞسزٔتٛلف ٍ٘طز قیطزٞیزض زٚضاٖ ػفٛ٘ت،  ٞس ٚ ٕٞٛاضٜ تٛنیٝ ٔیكٛز وٝٔیس واٞفضا  زض قیطذٛاض

تا تالا ضفتٗ  !ٞای حیاتی رٟت حفظ زؾتٍاٜ ایٕٙی وٛزن اؾت  ظیطا قیط ٔازض زاضای ؾَّٛ زض ٔؼطو ذُط ػفٛ٘ت ٌٛـ ٞؿتٙس ٕتطوتطاتط  پٙذٙٙس، ٔیى

٘تیزٝ تعضٌؿالاٖ وٕتط اظ  ٔرهٛل آٖ تِٛیس ٔیكٛز ٚ زض آ٘تی تازی $پازتٗ#تط قسٜ ٚ تا ٞط اتتلا تٝ ؾطٔاذٛضزٌی،  ؾٗ، زؾتٍاٜ ایٕٙی تسٖ لسضتٕٙس

 تیكتطی زاض٘س.ٔهٛ٘یت  تٝ آٖ ٔثتلا ٔیكٛ٘س، وٛزواٖطزؾالاٖ زچاض ؾطٔاذٛضزٌی ٔیكٛ٘س. ٕٞچٙیٗ تعضٌؿالاٖ زض ٔماتُ ٚیطٚؾی وٝ ذُ

قسٜ ٚ حتی ٔٙزط تٝ  ٚ ٘اضؾائی تٙفؿی تطٚ٘كیتپٙٛٔٛ٘ی، ٔا٘ٙس  ٞای ؾیٙٝ  ػفٛ٘ت ٌؿتطـ، ؾطٔاذٛضزٌی ٔیتٛا٘س تاػج ؿُّٗٔٚ یا افطاز تؿیاض  ٘ٛظازاٖزض 

 تط  یرسّػٛاضو . یاتس  ٞفتٝ تٟثٛز ٔی یهذٛز تطَطف قسٜ ٚ اوخط ػلائٓ آٖ ظطف   اؾت ٚ تٝ ذٛزی یذفیفتیٕاضی ؾطٔاذٛضزٌی ػٕٛٔاً  .ٌطزز ٔطي

ؾطٔاذٛضزٌی تاػج ٔیكٛز وٝ زؾتٍاٜ ایٕٙی  س.ٔیثاقٙ يؼف ایٕٙیزچاض ٚ یا  تٛزٜ ذطزؾاَتؿیاض پیط یا تؿیاض  ٝزض ٔیاٖ افطازی اؾت و #زضنٛضت تطٚظ$

 ٞفتٝ یهتؼس اظ وٝ ٕٔىٗ اؾت زضنٛضت ػسْ تٟثٛزی ٚ یا ػسْ ضػایت ٔٛاظیٗ تٟساقتی، ٟ٘ایتاً  ٚ پصیط قٛز  آؾیة ٞا  تاوتطیزض ٔماتُ يؼیف قسٜ ٚ تسٖ 

ؾطفٝ ٘اقی اظ ؾطٔاذٛضزٌی زض ٔمایؿٝ تا قٛز.  $اٚتیت ٔسیا# ػفٛ٘ت ٌٛـ ٔیا٘ییا  فاض٘ػیت، ؾیٙٛظیت تطٚظ ٚ ٔٙزط تٝ زازٜضخ  تاوتطیاَحا٘ٛیٝ ٞای   ػفٛ٘ت

 .$٘ٝ ػفٛ٘ت# سٔیثاق آ٘فّٛآ٘عااز ٘كاٍ٘ط اتتلاء تٝ تٝ احتٕاَ ظیزض تعضٌؿالاٖ  $قسیس# ٚ ؾطفٝ تالا ٚرٛز تة تط اؾت.  ٔلایٓ آ٘فّٛا٘عاؾطفٝ ٘اقی اظ 

 ،٘اقی اظ آِطغی ٚ ػُؿٝ ظوُأْؼٕٛلاً  .ایزاز تىٙس #تسٖٚ تة$ٔكاتٝ ؾطٔاذٛضزٌی قسٜ ٚ ػلائٓ  آتطیعـ تیٙی٘یع ٔیتٛا٘س ٔٛرة  تٝ ٌطزٜ ٌیاٞاٖ آِطغی

وٝ  #حؿّاؾیّت تٝ تغییط زٔا$ ٞٛای ؾطز زچاض آتطیعـ تیٙی ٔیكٛ٘س ٔؼطو ا٘زأس. ٕٞچٙیٗ تؼًی افطاز تا لطاض ٌطفتٗ زض  ظٔاٖ تیكتطی تٝ ََٛ ٔیٔست 

 .آٖ ضا ٕ٘یتٛاٖ رعء ػلائٓ ؾطٔاذٛضزٌی زا٘ؿت

 ذال ٚ تطٚظ تیٕاضی ٚیطٚؼ آٖز تا ضٔاٖ تیٕاضی ٕ٘یكٛز، تّىٝ ٔا٘غ آِٛزٌی ٔزسّتاػج زٚ  قسٜا٘زاْ  ٞفتٝ پؽ اظ اتتلا تٝ ػفٛ٘ت زٚحسالُ  تِٛیس پازتٗ

ٚیطٚؼ ٔرتّف تاػج  0۱۱ىٝ تیف اظ ئیٙس اظ تسٖ ٔحافظت وٙٙس ٚ اظ آ٘زاتٛا٘  ٞای زیٍط ٕ٘ی  زض ٔماتُ ٚیطٚؼ ٞا اظ َطف زیٍط ایٗ آ٘تی تازی ز.ٍطزٔی

س، یه فطز ٕٔىٗ اؾت زض ََٛ ػٕط ذٛز ٞط ؾاَ چٙسیٗ تاض زچاض ؾطٔاذٛضزٌی قٛز وٝ ٞط وساْ اظ آٟ٘ا ٔتؼّك تٝ تیٕاضی ؾطٔاذٛضزٌی ٔیٍطز٘ایزاز 

آٖ  تا ز، تٝ ٞطٌٛ٘ٝ ػفٛ٘تی وٝ ٔطتٌٛ تٝ ٚیطٚؼ ٔكاتٌٝطز٘ٛع ٚیطٚؼ ایٕٗ  یهٛضتیىٝ زؾتٍاٜ ایٕٙی تسٖ ٘ؿثت تٝ ن ٞؿتٙس. زض یذان ٘ٛع ٚیطٚؼ یه

 .ٚ ٘ؿثت تٝ آٖ ایٕٗ ذٛاٞس تٛز زازٜپاؾد ٘كاٖ  # ؾطیؼاًتافت ایٕٙیشذیطٜ قسٜ زض تط اؾاؼ حافظٝ لثّی $تاقس 

 ٚ ٞا  قٛی زؾت ٚ  قؿتقأُ،  ایٗ واض ػُٕستاً .اؾت پرف قسٖ ٚیطٚؼرٌّٛیطی فیعیىی اظ  ؾطٔاذٛضزٌی اتتلاء تٝ تٟٙا ضاٜ ٔؤحط تطای پیكٍیطی اظ

 ، ٔحافظ $قیّس#ضٚپٛـ ٞای زضٔا٘ی اظ  ٔحیٍ س. زضٔی تاق ،نٛضت فیّتط زاض ٞای  ٔاؾهاظ  اؾتفازٜ

پصیط   وطزٖ افطاز أىاٖ لطُ٘یٙٝز. ا٘زاْ واضٞایی ٔا٘ٙس ؾتىف یىثاض ٔهطف ٘یع، اؾتفازٜ ٔیٍطزٚ ز

ٞای فطاٚا٘ی   ىٝ ایٗ تیٕاضی اظ َطیك ٚیطٚؼاؾت. اظ آ٘زائی ٌیط  ٕٞٝضی تؿیاض ٘یؿت، ظیطا تیٕا

 ایزاز ٚ ٚاوؿیٙاؾیٖٛ ا٘زاْ ٘س،ٔیكٛ ؾاذتاضی تغییطات ؾطیغٞا زؾترٛـ   ٛرٛز ٔیأیس ٚ ٚیطٚؼت

 .اؾت ٘أحتُٕتاقس، تؿیاض  ٔؤحطای فطاٌیط  وٝ تٝ ٌٛ٘ٝ ٚاوؿٙی

$تسِیُ ایزاز اؾتطؼ ٘اقی اظ ذؿتٍی ٚ افت ٛز تطای ؾطٔاذٛضزٌی تٛنیٝ ٕ٘یك ٚضظـ ؾٍٙیٗ

ٚضظـ ٞٓ تاقس، أا  ًٔطٚ ٔیتٛا٘س تطای آٖ ا٘طغی لاظْ تطای ٔثاضظٜ ؾیؿتٓ ایٕٙی تسٖ تا ٚیطٚؼ# 

 کرًٍا ٍیرٍس ّا یکی از عَاهل ابتلاء بِ سرهاخَردگی ّستٌذ

 

 ذًجلَتر پرتا ب هیشَبِ تا سِ هتر  با ّر بار عطسِ، ررات



 .تاقس ٞٓ ٔفیس تیٕاضی ٘اقی اظ ػلائٓوؿاِت ٚ زض واٞف  تسِیُ افعایف رطیاٖ ذٖٛ زض تسٖ، ٔیتٛا٘س حتی # ًٔط ٘ثٛزٜ ٚضٚی  پیازٜ$ٔا٘ٙس  زض حس ٔلایٓ

زضٔاٖ تیٕاضی  ،تٝ ٕٞیٗ زِیُ .اؾت  سٜؾاذتٝ ٚ یا وكف ٘ك ،یا زضٔاٖ ٌیاٞی وٝ احثات قسٜ تاقس زٚضٜ تیٕاضی ضا وٛتاٜ ٔیىٙس ٚ حاَ ٞیچ زاضٚ تا تٝ

، ٘ٛقیس٘ی َثیؼی آتٕیٜٛآب، $ ِیٛاٖ زض ضٚظ ۱تیف اظ  ، ٘ٛقیسٖ ٔایؼات. اؾتطاحت وافی#زضٔاٖ ػلأتی$ قأُ تؿىیٗ ٚ تٟثٛز تركیسٖ ػلائٓ آٖ ٔیكٛز

السأاتی اؾت وٝ  ٚ ضػایت پطٞیع غصائیِٚطْ  ٕ٘هتا آب  لطلطٜ ،حفظ آب تسٖ ٚ  ذٍّ وطزٖ ضلیكتطای تٛیػٜ چای ضلیك تا ظ٘زثیُ، چای ؾثع#،  ظ٘زثیّی

 ،قٛز. ٕٞچٙیٗ ٞای ؾطٔاذٛضزٌی ٔحؿٛب ٔی  تطیٗ زضٔاٖ  ػٙٛاٖ یىی اظ لسیٕیٝ ت ،٘یع ؾٛج ٔطؽ ٚالغ ٌطزز.تٛا٘س ٔفیس  قسٜ ٚ ٔی اظ ٌصقتٝ ا٘زاْ ٔی

 ٔیتٛا٘س تٝ ترٛضٞای   ٛؾیّٝ زؾتٍاٜافعایف ضَٛتت ٔحیٍ ت ٌطفتٍی تیٙی ٕ٘یكٛ٘س!ظیطا تاػج افعایف  ٘یؿت ٞای ِثٙی  ٚضزٜآفطاحتیاری تٝ لُغ ٔهطف 

 ٚ اذتلاَ ذٛاب ٔؤحط اؾت. ػًلات ٌطفتٍی ٞای قثا٘ٝ،  زض تٟثٛز ؾطفٝ #فیعیٛتطاپی ؾیٙٝٔاؾاغ لفؿٝ ؾیٙٝ $ٌطفتٍی تیٙی وٕه وٙس.  ضفغ

پازظیؿتٟا ػّیطغٓ  ٘ساض٘س. ٞای ػأُ ؾطٔاذٛضزٌی  ٚ زض ٘تیزٝ ٞیچ احطی تط ضٚی ٚیطٚؼٞای ٚیطٚؾی   ػفٛ٘ت تط ضٚیطی یاحتیچ ٞ آ٘تی تیٛتیه ٞا

وٝ چیعی  زاضز غتٛلّفطز تیٕاض اظ پعقه ظیطا  كٛ٘سػٕٛٔاً تزٛیع ٔی $زٚضٜ تیٕاضی ضا َٛلا٘ی تط وطزٜ ٚ ػٛاضو حانّٝ ضا تكسیس ٔیىٙٙس# ػٛاضيی وٝ زاض٘س

آتّیٕٛ ٚ  قطتت اؾتفازٜ اظ .ٚرٛز ٘ساضز٘یع، ٔؤحطی تطای ؾطٔاذٛضزٌی زاضٚی يس ٚیطٚؼ ٞیچ  !ٝ آٟ٘ا وٕه وٙٙستطایف تزٛیع وٙس ٚ پعقىاٖ ٘یع ٔایّٙس ت

اؾتفازٜ اظ ػؿُ احثاتی اظ َطیك ػّٕی زض ایٗ ظٔیٙٝ ٚرٛز ٘ساضز $ػؿُ ٔیتٛا٘س زض تؿىیٗ تؼًی اظ ػلائٓ تیٕاضی ٔا٘ٙس ؾطفٝ یا ٌّٛزضز ٔٛحط تاقس، أا 

 #.حاز قٛز ٔؿٕٛٔیت غصاییؾاَ ٔیتٛا٘س تاػج  یهتطای وٛزواٖ ظیط 

اؾت وٝ  نٛضتیضا واٞف زٞٙس ٚ ایٗ زض تیٕاضی ٚ قسّت ػلائٓ زٚضٜ وٝ ٘سلازض ضٚی# ؾِٛفاتٔا٘ٙس $ ضٚیٞای   ٔىُٕ احتٕالاً وٝ ٖ ٔیسٞسُٔاِؼات ٘كا

وٙٙسٜ   ٔایٛؼ ٔزٕٛػاً ٘تایذ،ا أّ  ی تؿیاض ٔٛضز تحمیك لطاض ٌطفتٝزض ؾطٔاذٛضزٌ ٚیتأیٗ ثٌطچٝ احط ااؾتفازٜ قٛ٘س.  ؾاػت اظ قطٚع تیٕاضی، 00ظطف 

پازظیؿت ٞا  ،ظیٙه. تطای ذٛضزٖ ٚیتأیٗ ث، سٞٙس، ٚضظـ ؾٍٙیٗ ا٘زاْ ٔیطازی وٝ زض ٔحیُٟای ؾطزٛیػٜ تطای افثاقس، ٍٔط زض تؼًی قطایٍ ذال تٔی

، ٕٞچٙیٗ ایٙىٝ زض تٙالى ٞؿتٙس. ،ٞٓ ، تاتٛ٘ٝ، تٙفكٝ ٚ ٌُ ٌاٚ ظتاٌُٖ اویٙاؾٝقٛز. قٛاٞس ٔٛرٛز زض ٔٛضز احطتركی  ٔكٛضتتا پعقه تایس حتٕاً  ٚ ...،

 اؾت!  ٘طؾیسٜاحثات  تٝ اظ ٘ظط ػّٕی ٞٙٛظ تاقس یا ذیط، ٔٛحطٔیتٛا٘س  ؾیط زٚز وطزٖ اؾفٙس ٚ ذٛضزٖآیا 
 

بار در پٌج  تادٍ ًذ. بسرگسالاى عوَهاً گرد ٍ هردم سراسر جْاى بِ آى هبتلا هی تریي بیواری در اًساى است  هتذاٍل سرهاخَردگی ۺ لاصِخُ

 شًَذ. بیواربار در سال#  ۲۱ای تا   کَدکاى هذرسِبار در سال $دُ  تاشش هوکي است ٍ کَدکاى  #بار در طَل زًذگی ۰۵بطَر هتَسط $سال 

 .یابذ  افسایش هی #بِ دلیل ضعیف شذى دستگاُ ایوٌی$ّای ٍابستِ بِ بیواری در افراد هسي   عفًَتٍ علائن  شذّت

یا از کار خَد  کردُ،بسرگتریي عاهلی کِ افراد بِ پسشک هراجعِ  .در اکثر ًقاط دًیا ٍجَد دارد تأثیر اقتصادی سرهاخَردگیدرک ضعیفی از 

هَرد سرهاخَردگی  یک هیلیاردّر سالِ بیش از  کشَر آهریکاتٌْا در  است. سرهاخَردگیکٌٌذ،   ٍ یا در هذرسِ غیبت هی گرفتِهرخصی 

 بار بِ ایي بیواری هبتلا هیگردًذ. یکهشاّذُ هیشَد ٍ ایي ًشاى هیذّذ کِ کل جوعیت آهریکا در سال بیش از 

ّا   دلار در سال هیشَد. آهریکایی هیلیارد ۷٫۷با ّسیٌِ برآٍرد شذُ  پسشکٍیسیت  هیلیَى ۲۵۵ در آهریکا، سرهاخَردگی هٌجر بِ سالاًِ

 جْتای  دلار دیگر ًیس برای دارٍّای ًسخِ هیلیَى ۰۵۵کٌٌذ ٍ   # ّسیٌِ هیOTCدلار برای دارٍّای بذٍى ًیاز بِ ًسخِ $ هیلیارد ۱٫۹

 ،دْا هیگردف درهاى سرهاخَردگی در بیوارستاًای کِ صر د. در آهریکا ّسیٌِهیشَ ّسیٌِ $هثل دارٍّای ضذ سرفِ# تسکیي علائن بیواری

 هیگردد ،ُتجَیس شذ ْایبیَتیکتْیِ ٍ خریذ آًتی دلار صرف  هیلیَى ۱۱۷ّوچٌیي سالاًِ  .تجاٍز هیکٌذ ،ّن دلار در سال یک هیلیارداز 

پسشک هراجعِ  بیواراًی کِ بِ یک سَم بیش از$

دریافت  آًتی بیَتیکحاٍی ، ًسخِ کردُ اًذ

در برابر  هیکرٍبی هقاٍهت ایجاد کِ باعث ًوَدُ

 ّوِ، تخویٌی صَرتب !#ذخَاّذ ش ایي دارٍّا

 هیلیَى ۲۸۹تا  ۱۱ سرهاخَردگی خاطربِ سالِ 

آهَزاى ٍجَد   داًش رٍز، غیبت از هذرسِ در کلّ

رٍز کاری را  هیلیَى ۲۱۹دارد. در ًتیجِ ٍالذیي 

بِ دلیل هاًذى در هٌسل ٍ هراقبت از فرزًذاًشاى 

 ۲۰۵از دست هیذٌّذ. اگر ایي تعذاد را بِ 

َسط کارهٌذاى رٍز کاری از دست رفتِ ت هیلیَى

دی اضافِ کٌین، اثر اقتصا بِ دلیل سرهاخَردگی

کل از دست رفتي رٍزّای کاری بِ دلیل 

دلار در سال فراتر هیلیارد  ۱۵سرهاخَردگی، از 

 "۰۵باعث  ، چَىفاجعِیعٌی  اهر ٍ ایي رٍد هی

 !گردد!هی سالیاًِکار از دست رفتِ 




