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یادداشت

فصل رنگارنگ 
بیماری ها 

 
بیمارشدن ربطی به روز،  
ماه و فصل خاصی ندارد، 
اما برخــی بیماری ها در 
فصل های خاصی از ســال شــیوع بیشتری 
دارند. پاییز هم بیماری های خودش را دارد و 
با تغییرات آب و هوایی، چالش های بهداشتی 
خاص آغاز می شــود. به دلیل نوســانات دما، 
بادهای خنک و باران بیشتر، افزایش آلرژن ها 
و گــذر از روزهای گرم تابســتان به روزهای 
خنک، بیماری ها شیوع بیشــتری دارند و دو 
گروه هم بیشــتر تحت تأثیر قرار می گیرند؛ 
کودکان و ســالمندان. به همین دلیل درک 
این بیماری های رایج و اقدامات پیشــگیرانه 
می تواند به افراد در حفظ سلامت در این فصل 

کمک کند.
آســم و آلرژی، ســرماخوردگی، سینوزیت، 
آنفلوآنزا و عفونت های ویروسی از بیماری های 
شایع در فصل پاییز هستند. نزدیک به 5سال 
هم می شود که کرونا به این فهرست اضافه و 
به یکی از رایج ترین بیماری های ماه های سرد 

سال بدل شده است.
دلیل اهمیت بیماری های ویروســی مسری 
بودنشان اســت که با توجه به شروع مدارس، 
شیوع بیشــتری در میان دانش آموزان دارند. 
البته جــای نگرانی هم نیســت چون عمده 
بیماری های خفیف در فصــل پاییز با رعایت 
نکات بهداشتی، اســتراحت کافی در منزل و 
خوردن غذاهای گرم مانند سوپ های مقوی 
بهبود پیدا می کنند و موارد شــدیدتر نیاز به 

مراجعه به پزشک و درمان دارویی دارند.
اما مشــکل اینجاســت که اغلــب افراد 
آگاهی کمی دارنــد و در مواجهــه با یک 
ســرماخوردگی ساده نســبت به مصرف 
خودسرانه داروها اقدام می کنند. به همین 
دلیل تأکید می شود که بیماری های فصل 
پاییز و علائم آنها را بیشــتر بشناســید تا 
درصورت بــروز بیماری به شــکل خفیف 
همان نکات ساده بهداشتی را رعایت کنید 
و در مواجهه و تشــدید علائم راهی مطب 
پزشک و مراکز درمانی شوید. مسئله مهم 
دیگر آگاهی از روش های پیشگیری درباره 
این بیماری هاســت و اینکه با چه اقداماتی 
می توان سیســتم ایمنی بــدن را در آغاز 
روزهای سرد سال تقویت کرد یا درباره بروز 
اختلالات عاطفی که در این فصل شــیوع 
بیشــتری دارد، چه اقدامات خودمراقبتی 
و تمرین های فیزیکی توصیه می شــود. در 
این شماره از ضمیمه همشهری تندرستی 
در گفت وگو با متخصصان و کارشناســان 
بیماری های فصل پاییز، تغذیه مناسب این 
فصل و راهکارهای پیشگیری یا کاهش ابتلا 

به این بیماری ها بررسی شده است.

تغییر شرایط آب وهوایی با نزدیک شــدن به فصل پاییز، باعث ایجاد پاسخ های 
فیزیولوژیکی و ایمونولوژیکی در بدن می شود. دمای ســردتر، نوسانات رطوبت و افزایش 
آلرژن های موجود در هوا )گرده و هاگ های کپک( هم در شیوع بیماری های فصلی نقش زیادی دارند. 
عفونت های تنفسی، واکنش های آلرژیک و تشدید شرایط مزمن مانند آسم هم با این تغییرات خارجی 
بیشتر می شوند. علاوه بر این، تغییرات آب و هوایی با شروع فصل آلرژی و تغییر الگوی بیماری ها، این خطرات 
را برای سلامتی تشدید و پاییز را به زمان چالش برانگیزتری برای سلامت عمومی تبدیل کرده است. ابتلا به 
بیماری های ویروسی هم در این فصل به دلایلی ازجمله کاهش دما، افزایش فعالیت در محیط های سربسته، 
رطوبت کمتر هوا و تغییر عملکرد ایمنی بدن بیشتر است و مجموع اینها با هم سرعت انتقال ویروس در ماه های 

پاییز را بیشتر می کنند. شایع ترین بیماری های فصل هزار رنگ سال را در ادامه بخوانید.

چالش های 
سلامتی در پاییز

درباره 5بیماری مهم ویروسی 
و تنفسی در فصلی که سلامت 
عمومی آسیب پذیرتر می شود 

مریم سرخوش 
دبیر تندرستی

با کاهش دما، عفونت های تنفســی مانند 
ســرماخوردگی و آنفلوآنــزا بیشــتر 
می شــوند. هوای ســرد دســتگاه 
تنفســی را تحریــک و آن را در 
برابر ویروس ها آســیب پذیرتر 
می کند. علاوه بر این، گذراندن 
زمان بیشــتر در داخــل خانه با 
کاهش دما، احتمال قرار گرفتن 
در معرض عوامــل بیماری زا را 

افزایش می دهد.
 علائم: عطسه، گلودرد، سرفه، 

تب و خستگی.
  پیشگیری: شســتن مکرر دست ها، 
اجتناب از تماس نزدیک با افــراد آلوده، 
دریافت واکسن آنفلوآنزا و حفظ یک رژیم غذایی 

سالم برای تقویت سیستم ایمنی.

عفونت های 
تنفسی

یکی از شکایت های شایع در فصل پاییز و زمستان که به دلیل 
تغییر وضعیت آب و هوا اتفاق می افتد، درد مفاصل اســت. در 
واقع در ماه های سرد ســال و با کاهش دما و افزایش رطوبت، 
مبتلایان به دردهای مفاصل و آرتریت، دچار تشدید درد و درد 

مفاصل می شوند.
  علائم: سفتی، تورم و درد مفاصل به ویژه در هنگام صبح.

  پیشگیری: فعال بمانید، مفاصل را گرم نگه دارید و تمرینات 
کششی یا کم ضربه را برای بهبود انعطاف پذیری تمرین کنید.

 درد مفاصل
 و آرتریت

با کوتاه شدن روزها، برخی از افراد علائم افسردگی 
را تجربه می کنند که به عنوان اختلال عاطفی فصلی 
)SAD( شناخته می شــود. همچنین کاهش نور 
خورشــید هم می تواند ریتم شبانه روزی را مختل 
کند و سطح سروتونین را کاهش دهد که منجر به 

تغییرات خلقی  می شود.
  علائم: انرژی کم، تحریک پذیری، مشکل در تمرکز 

و تغییر در الگوهای خواب.
  پیشگیری: در طول روز زمانی را در خارج از منزل 
بگذرانید، نور درمانی را درنظر بگیرید و یک برنامه 

ورزشی منظم داشته باشید.

اختلال عاطفی 
)SAD( فصلی

با پایان تابستان، بسیاری از گیاهان در پاییز گرده 
آزاد می کنند، به ویژه گیاه ابروسیا که یک آلرژن زای 
رایج است. آلرژن ها می توانند باعث ایجاد تب یونجه 
شوند که با عطســه، احتقان بینی، خارش چشم و 

آبریزش بینی مشخص می شود.
 علائم: خارش گلو، عطسه، آبریزش چشم و احتقان 

بینی.
 پیشگیری: پنجره ها را بســته نگه دارید تا ورود 
گرده را محدود کنیــد و از فیلتر هوا، عینک آفتابی 
برای کاهش قــرار گرفتن در معرض گــرده و آنتی 

هیستامین ها طبق دستور پزشک استفاده کنید.

آلرژی )تب یونجه(

با شــروع خنکای پاییز، ســامت و تندرستی نیاز 
به توجه بیشــتری دارد. هوای ســرد و خشک این 
فصل می تواند مــا را در برابــر بیماری های فصلی 
آســیب پذیرتر کند. برای قوی و ســالم ماندن در 
ماه های پیش رو سازمان جهانی بهداشت )WHO( بر 
چندین نکته بهداشتی برای سالم ماندن تأکید دارد 

که بخشی از آن را در ادامه می خوانید.

سیستم ایمنی سالم در ماه های سرد سال به دلیل افزایش 
بیماری های تنفسی، حیاتی است. به همین دلیل توصیه 
مهم ، مصرف غذاهای تقویت کننده سیستم ایمنی است. 
مواد غذایی ازجمله مرکبات، سیر و زنجبیل را در رژیم 
غذایی خود بگنجانیــد. همچنین دمنوش های گیاهی 
مانند آویشن یا زنجبیل بنوشید تا محافظت بیشتری در 

برابر سرماخوردگی داشته باشید.

توصیه 
پاییزی 

تقویت 
سیستم 

ایمنی
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تغییرات آب و هــوا می تواند علائم آســم را بدتر 
کند. هوای ســرد می تواند ریه ها را تحریک کرده 
و خطر حملات آسم را افزایش دهد. علاوه بر این، 
آلرژن هایی مانند گرده و کپک هم می توانند باعث 

مشکلات تنفسی در افراد مبتلا به آسم شوند.
  علائم: تنگی نفس، خس خس ســینه، ســرفه و 

گرفتگی قفسه سینه.
 پیشــگیری: طبق دستور پزشــک از داروهای 
 استنشــاقی اســتفاده کنیــد. از محرک هــای 
شناخته شده اجتناب و کیفیت هوا و تغییرات آب و 

هوا را کنترل کنید.

تشدید
 آسم


