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تعداد حروف رمز جدول در هر شماره می‌تواند متغیر باشد. جدول 

رمز جدول شماره قبل:

کنترل خشم

 دکتر نیلوفر اســماعیلو
متخصــص کــودکان و نــوزادان

فصل سرما و آنفلوآنزا در کودکان

نتیجه‌گیری
به طور کلی، تغذیه مناسب در دوران آنفلوآنزا برای کودکان 
بسیار حیاتی است. والدین می‌توانند با تأمین مواد مغذی 

کافی، به تسریع روند  لازم و حفظ هیدراتاسیون 
کنند. توجه به  کمک  بهبودی فرزندان خود 
کودک در این زمان نه‌تنها  نیازهای غذایی 
خواهد  مثبت  تأثیر  او  جسمانی  سلامت  بر 

گذاشت، بلکه روحیه او را نیز تقویت خواهد کرد. 

گلودرد و خستگی شود. در  که می‌تواند باعث بروز علائمی مانند تب، سرفه،  آنفلوآنزا، بیماری‌ای ویروسی است 
این شرایط، سیستم ایمنی بدن به حمایت بیشتری نیاز دارد که تغذیه صحیح و مناسب در این دوران برای کودکان 

از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است.

اهمیت تغذیه در دوران آنفلوآنزا
کودک به انرژی  در زمان ابتلا به آنفلوآنزا، بدن 
ــروس مبارزه  وی با  بتواند  تا  دارد  نیاز  بیشتری 
کند؛ بنابراین تأمین مواد مغذی لازم برای حفظ 
سلامت و تقویت سیستم ایمنی بسیار مهم است. 
پروتئین‌ها، ویتامین‌ها و مواد معدنی از جمله 

عناصر کلیدی در این دوران هستند. 

پرهیز از غذاهای ناسالم

مــصــرف  از  اســــت  بــهــتــر  بـــیـــمـــاری  دوران  در 
ــا شیرینی‌های  خ‌شـــده ی غـــذاهـــای چـــرب، ســـر
مــصــنــوعــی پــرهــیــز شـــود‌؛ زیـــرا ایـــن نـــوع غــذاهــا 
 باعث افزایش التهاب شــود و رونــد بهبودی را 

کند کنند. 

مشاوره پزشکی
کــودک نتواند  گر علائم بیماری شدید باشد یا  ا
کــنــد، مــشــاوره بــا پزشک  کــافــی مــصــرف  مایعات 
ضروری است. پزشک ممکن است توصیه‌هایی 
برای تغذیه خاص یا مکمل‌های غذایی ارائه دهد. 

پروتئین‌ها
و  آنتی‌بادی‌ها  ساخت  در  مهمی  نقش  پروتئین‌ها 
سلول‌های ایمنی دارند. منابع خوب پروتئین شامل 
غ و لبنیات  غ(، ماهی، تخم‌مر گوشت سفید )مانند مر
مانند  گیاهی  منابع  از  مــی‌تــوان  همچنین  هستند. 

حبوبات و مغزها نیز استفاده کرد. 

ویتامین‌ها
C یکی از مهم‌ترین ویتامین‌ها در تقویت سیستم  ویتامین 
کیوی، توت‌فرنگی و  ایمنی است. میوه‌هایی مانند پرتقال، 
از این ویتامین  سبزیجاتی مانند فلفل دلمه‌ای منبع غنی 
D نیز به تقویت سیستم ایمنی  هستند. همچنین ویتامین 
ــوان آن را از طــریــق نــور خــورشــیــد یا  کــه مــی‌ت کمک می‌کند 

مکمل‌های غذایی تأمین کرد. 

مایعات
در دوران آنفلوآنزا، مصرف مایعات بسیار حائز اهمیت است. 
تب ممکن است باعث کم‌آبی بدن شود‌؛ بنابراین باید کودک 
را تشویق کرد تا آب، سوپ یا نوشیدنی‌های گرم مصرف کند. 
گرم نه‌تنها به هیدراته نگه‌داشتن بدن کمک  نوشیدنی‌های 

می‌کنند، بلکه می‌توانند گلو را تسکین دهند. 

غذاهای مناسب

غذاهای نرم و آسان‌هضم مانند سوپ‌های رقیق، 
پوره سیب‌زمینی یا برنج نیز گزینه‌های مناسبی 
آنفلوآنزا هستند. این  کودکان مبتلا به  برای 

غذاها نه‌تنها انرژی لازم را تأمین می‌کنند، 
بلکه به‌راحتی قابل هضم هستند. 


