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اید؟ یا کمردرد کرده ، دل دردپیچهآیا شما هم هنگام سرماخوردگی احساس دل
کردید سرماخوردگی فقط آبریزش بینی و سرفه است، وقت آن رسیده اگر فکر می

که نگاهتان را عوض کنید! در این مقاله، به صورت علمی و کاربردی بررسی 
و یا چرا گاهی اوقات چیست سرماخوردگی علت کمر درد در کنیم چرا می

توانید از بروز یا شدت گرفتن چگونه می همراه است.سرماخوردگی و دل درد 
گر به دنبال راهکارهای خانگی، سریع و مطمئن هستید، این . اآن جلوگیری کنید

 !راهنما برای شماست

 | آیا این دو با هم ارتباطی دارند؟سرماخوردگی و دل درد 
ویژه در کودکان. توانند با هم ارتباط داشته باشند، بهمیسرماخوردگی و دل درد 

سرماخوردگی معمولاً یک بیماری ویروسی دستگاه تنفسی است اما در برخی 
توانند دستگاه گوارش را نیز تحت تأثیر قرار دهند و باعث ها میموارد، ویروس

 شوند.  بروز علائمی مانند دل درد، تهوع یا حتی اسهال

تر است و ممکن است همراه با علائم خصوص در کودکان شایعاین حالت به
های اشتهایی و استفراغ ظاهر شود. همچنین برخی عفونتدیگری مانند بی

توانند همزمان علائم سرماخوردگی و مشکلات ویروسی مانند گاستروانتریت می
تر با علائم تنفسی گوارشی ایجاد کنند. بنابراین، اگرچه سرماخوردگی بیش

ویژه در سنین پایین یا ، بهبا دل درد سرماخوردگیشود، اما ارتباط شناخته می
تداوم یا شدت  در صورت ضعف سیستم ایمنی، قابل توجه است. در صورت

 .شودعلائم، مشورت با پزشک توصیه می
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و مشکلات دیگر را تشخیص درد ناشی از سرماخوردگی دلچگونه تفاوت بین 
 ؟دهم

دردهای مربوط به مشکلات و دلدرد سرماخوردگی دلبرای تشخیص تفاوت 
دلها دیگر، باید به علائم همراه و شدت نشانه کنید.  از  توجه  ناشی  درد 

سرماخوردگی معمولاً با علائم دیگری مانند آبریزش بینی، گلودرد، سرفه، عطسه  
درد معمولاً  نوع دل  شود. این درد همراه است و اغلب در کودکان دیده میو بدن

 .شودخفیف است و با بهبود سرماخوردگی، برطرف می

بالا و طولانی، استفراغ مکرر،  در مقابل، دل مانند تب  با علائمی  دردهایی که 
بی مدفوع،  در  خون  شدید،  همراه اسهال  شدید  بسیار  درد  یا  شدید  حالی 

می جدیهستند،  مشکلات  نشانه  عفونتتوانند  مثل  گوا تری  رشی،  های 
 .آپاندیسیت یا مسمومیت غذایی باشند و نیاز به بررسی فوری پزشکی دارند

درد بدون علائم سرماخوردگی ظاهر شود یا شدت و مدت آن  همچنین اگر دل
غیرمعمول باشد، باید به پزشک مراجعه کنید. توجه به این نکته مهم است که  

مراه است و شدت آن  درد ناشی از سرماخوردگی معمولاً با علائم تنفسی هدل
دردهای شدید، پایدار یا همراه با علائم هشداردهنده باید زیاد نیست، اما دل

 .جدی گرفته شوند و بررسی تخصصی صورت گیرد

درد در در دوران علت اصلی  9 گیریم؟میسرماخوردگی دل درد چرا در 
 سرماخوردگی

برسد، اما در برخی افراد سرماخوردگی ممکن است ابتدا یک بیماری ساده به نظر 
کند؛ دل درد یکی از این علائم علائمی فراتر از مشکلات تنفسی ایجاد می

 .کننده است که در کودکان، نوجوانان و حتی بزرگسالان شایع شده استگمراه
 :عبارتند ازدل درد سرماخوردگی ترین دلایل مهم
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ها مثل برخی ویروس: درگیر شدن دستگاه گوارش با ویروس .1
های سرماخوردگی در نوروویروس یا روتاویروس، همزمان با ویروس

 .شوندبدن فعال شده و موجب التهاب دستگاه گوارش می
سیستم ایمنی هنگام مقابله با ویروس، ترکیبات : التهاب عمومی بدن .2

 .کند که ممکن است باعث درد در شکم و روده شودالتهابی تولید می
بدون نسخه مانند ایبوپروفن یا  داروهای: داروهای سرماخوردگی .3

ویژه زمانی توانند معده را تحریک کنند، بههای سرماخوردگی میشربت
 .که با معده خالی مصرف شوند

کاهش اشتها، نوشیدن مایعات سرد یا خوردن : اختلال در تغذیه .4
 .تواند دل درد را تشدید کندغذاهای نامناسب در دوران بیماری می

آبی بدن یا تغییر رژیم غذایی در دوران کمکاهش تحرک، : یبوست .5
 در سرماخوردگی دل دردتواند باعث یبوست و در نتیجه بیماری می

 .ویژه در کودکانشود، به
های گازدار یا تند مصرف غذاهای سنگین، نوشیدنی: نفخ و سوءهاضمه .6

تواند باعث نفخ، سوءهاضمه و درد شکم در دوران سرماخوردگی می
 .شود

های اهی در کنار ویروس سرماخوردگی، عفونت: گثانویه هایعفونت .7
 .تواند دل درد ایجاد کندکند که میادراری یا گوارشی هم بروز می

هایی که عامل برخی اوقات ویروس ی:گاستروانتریت ویروس .8
سرماخوردگی هستند، همزمان باعث التهاب معده و روده 

 .کنندیجاد می)گاستروانتریت( شده و دل درد، تهوع یا اسهال ا
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دراز کشیدن زیاد یا مصرف برخی داروها و مواد غذایی : رفلاکس معده .9
ممکن است باعث برگشت اسید معده و درد در قسمت بالایی شکم 

 .شود

 را سریع و مؤثر درمان کنیم؟دل درد سرماخوردگی چگونه 
توانند  میدانید که چقدر  اید، حتماً میاگر تا به حال این علائم را تجربه کرده

می معرفی  ادامه  در  که  راهکارهایی  باشند.  نهآزاردهنده  اساس  کنیم،  بر  تنها 
 :های پزشکی هستندتجربه، بلکه بر مبنای توصیه

دمنوش   • بودن   آویشن برای سرماخوردگینوشیدن  دارا  دلیل  خواص  به 
 ضدالتهابی، ضدباکتری و ضدویروسی 

استامینوف • مثل  ساده  مسکن  داروهای  از  با  استفاده  و  نیاز  صورت  در  ن 
 مشورت پزشک 

 مانند سوپ  استراحت دادن به دستگاه گوارش و مصرف غذاهای سبک •

 های گیاهی مثل روغن کرچک ماساژ ملایم شکم با روغن  •

 های گازدار و غذاهای تند از نوشیدنی و اجتناب پرهیز •

 و حجیم  پرهیز از پرخوری و خوردن غذاهای سنگین  •

 ی گیاهی هامصرف عسل به همراه دمنوش •

 استفاده از کیسه آب گرم روی شکم  •

 نوشیدن مایعات کافی و آب   •
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 نادیده گرفته نشونددر سرماخوردگی با دل درد ها هشدار! این نشانه
تواند نشانه یک مشکل در برخی موارد، دل درد همراه با سرماخوردگی می

انند درد ای متر باشد که نباید نادیده گرفته شود. اگر علائم هشداردهندهجدی
شدید، تب بالا یا خون در مدفوع مشاهده کردید، حتماً سریعاً به پزشک 

که باید جدی  دل درد و سرماخوردگی های هشداردهندهشانهکنید. نمراجعه 
 :بگیرید

 روز 2دار بیش از دل درد ادامه •

 پیچه شدیدتب بالا همراه با دل •

 وجود خون در مدفوع یا استفراغ •

 کاهش سطح هوشیاریحالی شدید یا بی •

 استفراغ مکرر و عدم توانایی در خوردن یا نوشیدن •

 آبی بدن )خشکی دهان، کاهش ادرار، سرگیجه(علائم کم •

 سمت راست پایین شکمویژه در موضعی، بهبه صورت درد شکم  •

گونه واکنش نشان | چرا بدن ما اینعلت کمردرد در سرماخوردگی 
 دهد؟می

از علائم نسبتاً  از  کمردرد یکی   شایع در دوران سرماخوردگی است که بسیاری 
با شروع علائم دیگر سرماخوردگی  افراد آن را تجربه می کنند. این درد معمولاً 

درد، تب، گلودرد و ضعف عمومی همراه است. اما چرا بدن ما هنگام  مانند بدن
 شود و این واکنش چه دلایلی دارد؟ سرماخوردگی دچار کمردرد می
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ماخوردگی یک بیماری ویروسی است که علاوه بر تأثیر بر دستگاه در واقع، سر
تواند کل بدن را تحت تأثیر قرار دهد. سیستم ایمنی بدن در مقابله تنفسی، می

کند که باعث ها و ترکیبات التهابی تولید میبا ویروس، موادی به نام سیتوکین
، ر سرماخوردگیدکمردرد شوند. ایجاد التهاب و درد در عضلات و مفاصل می

دن به عفونت است و معمولاً پس از بهبود بیماری، ب بخشی از واکنش طبیعی
 .کندتدریج فروکش میبه

توانند این درد را همچنین برخی رفتارها و شرایط در دوران سرماخوردگی می
مدت در رختخواب، کاهش تحرک، تشدید کنند؛ برای مثال، استراحت طولانی

های مکرر و شدید، هنگام خواب یا نشستن و حتی سرفهوضعیت نامناسب بدن 
 .توانند فشار بیشتری به عضلات کمر وارد کنند و درد را افزایش دهندهمگی می

 :اند ازعبارتعلل کمردرد در سرماخوردگی ترین مهم

تولید مواد التهابی توسط سیستم ایمنی که باعث : پاسخ التهابی بدن .1
 .شودویژه عضلات کمر میاصل، بهدرد و التهاب در عضلات و مف

تواند باعث درپی میهای پیفشار ناشی از سرفه: های شدید و مکررسرفه .2
 .گرفتگی یا کشیدگی عضلات کمر شود

حرکتی و خوابیدن زیاد موجب ی:بمدت و کاهش تحرکاستراحت طولانی .3
 .شودضعف و خشکی عضلات کمر و افزایش درد می

درد همراه عفونت ویروسی معمولاً با بدن تب و: درد عمومیتب و بدن .4
 .تواند در ناحیه کمر نیز احساس شوداست که می

های نامناسب در شستن یا خوابیدن در وضعیت:نوضعیت نامناسب بدن .5
 .کنددوران بیماری، فشار بیشتری به کمر وارد می
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تر مانند های جدیدر برخی موارد نادر، عفونت: های ثانویهعفونت .6
 .تواند باعث درد کمر شودالریه میلیه یا ذاتعفونت ک

، یا همراه بودن آن با علائم  در سرماخوردگی  در صورت تداوم یا شدت کمردرد
 .غیرعادی مانند تب بالا، لرز یا اختلال در ادرار، مراجعه به پزشک ضروری است

 را چطور تسکین دهیم؟کمردرد سرماخوردگی 
یت چند راهکار ساده قابل تسکین است. معمولاً با رعاسرماخوردگی  کمردرد

های مناسب، نوشیدن آب کافی و انجام استفاده از کمپرس گرم، مصرف مسکن
تواند به کاهش درد کمک کند. حرکات کششی ملایم پس از کاهش تب، می

 های مؤثردرمان .ماساژ ملایم عضلات پشت و استراحت متعادل نیز مؤثر است
 : گیدوران سرماخوردکمر درد در 

 نوشیدن آب فراوان  •

 حرکات کششی ملایم •

 های طبیعی ماساژ با روغن  •

 تحرکی استراحت و پرهیز از بی •

 دقیقه، سه بار در روز  2۰تا  1۵کمپرس گرم  •

 های ضدالتهاب غیراستروئیدی )با مشورت پزشک( مصرف مسکن  •

عضلات   ،برای کمر درد سرماخوردگیدوش آب گرم  • کردن  نهایتا  شل  و 
 خواب راحت 
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 پیشگیری کنیم؟کمردرد در سرماخوردگی چطور از بروز 
های ، باید قبل از شروع فصلکمردرد در دوران سرماخوردگیبرای پیشگیری از 

 سرد، بدن خود را با ورزش و تقویت عضلات آماده کنید. مصرف کافی ویتامین
C و D کند در رژیم غذایی به تقویت سیستم ایمنی و کاهش التهاب کمک می

است. همچنین، از کمردرد در سرماخوردگی یکی از عوامل  D ود ویتامینو کمب
مدت در حالت قوزکرده یا نشسته بپرهیزید و وضعیت بدن خوابیدن طولانی

خود را هنگام استراحت یا نشستن اصلاح کنید. هنگام سرفه، عضلات شکم را 
وگیری سفت کنید تا فشار مستقیم به کمر وارد نشود و از کشیدگی عضلات جل

شود. رعایت این نکات، همراه با هیدراته نگه داشتن بدن و مصرف مواد غذایی 
 .تواند خطر کمردرد را به میزان قابل توجهی کاهش دهدضدالتهاب، می

 سرماخوردگی، دل درد و کمردرددرباره  سوال پر تکرار 9پاسخ به 
 سرماخوردگی علت دل درد پرتکرارترین سوالات کاربران درباره در این بخش به

ابهامات شما  علمی برای رفع نکات کاربردی و شود وداده می پاسخ و کمردرد
شده  تجربه پزشکان تنظیم منابع معتبر و راهنما بر اساس آورده شده است. این

 است.

 شود و در برخی نه؟ظاهر می سرماخوردگی دل دردچرا در برخی افراد  .1
د به پاسخ بدن هر فرد به ویروس سرماخوردگی متفاوت است. برخی افرا

دلیل حساسیت بیشتر دستگاه گوارش یا ضعف سیستم ایمنی، مستعد 
بروز دل درد هستند. همچنین نوع ویروس، سن، وضعیت تغذیه و حتی 

تواند روی بروز یا عدم بروز دل درد تأثیر بگذارد. کودکان به استرس می
دلیل تکامل نیافتن کامل سیستم ایمنی و گوارشی، بیشتر در معرض این 

 .قرار دارند عارضه



 

9 
 

کمردرد در سرماخوردگی  خطرناک است یا گذرا؟کمردرد سرماخوردگی  .2
شود. این درد به خطر است و با بهبود بیماری رفع میمعمولاً گذرا و بی

حرکتی طولانی ایجاد های شدید یا بیدلیل واکنش التهابی بدن، سرفه
شداردهنده شود. اما اگر کمردرد شدید، مداوم یا همراه با علائم همی

ها( باشد، باید حتماً به حسی اندام)مانند تب بالا، اختلال در ادرار یا بی
 .پزشک مراجعه کنید

برخی  شوند؟میدل درد هنگام سرماخوردگی چه داروهایی باعث  .3
های ضدسرفه و داروهای سرماخوردگی مانند ایبوپروفن، آسپرین، شربت

را تحریک کنند و باعث دل توانند معده ها میبیوتیکحتی برخی آنتی
ویژه اگر با معده خالی مصرف شوند. درد، تهوع یا سوءهاضمه شوند؛ به

همیشه داروها را طبق دستور پزشک و همراه با غذا یا مایعات مصرف 
 .کنید

دل  با مسمومیت غذایی چیست؟درد ناشی از سرماخوردگی تفاوت دل   .4
د آبریزش بینی، سرفه و معمولاً با علائم تنفسی مانندرد سرماخوردگی 

گلودرد همراه است و شدت آن کمتر است. اما در مسمومیت غذایی، دل 
تر و همراه با اسهال، استفراغ و گاهی تب بالا درد اغلب شدیدتر، ناگهانی

است. در مسمومیت غذایی، معمولاً سابقه مصرف غذای آلوده وجود 
 .دارد و علائم گوارشی غالب هستند

این  چیست؟کمردرد سرماخوردگی قش استرس و اضطراب در دل درد و ن .5
علائم سرماخوردگی را تشدید کند و حتی باعث بروز دل  تواندموضوع می

هایی درد یا کمردرد عصبی شود. استرس باعث افزایش ترشح هورمون
کنند و عملکرد دستگاه تر میشود که عضلات را منقبض و حساسمی
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سازند. آرامش و مدیریت استرس در دوران بیماری گوارش را مختل می
 .اهمیت زیادی دارد

 مفید هستند؟سرماخوردگی و دل درد ها برای درمان بیوتیکآیا آنتی  .6
ها فقط برای بیوتیکخیر، سرماخوردگی یک بیماری ویروسی است و آنتی

در زمان  بیوتیکمصرف آنتیشوند. های باکتریایی تجویز میعفونت
باعث مقاومت دارویی و بروز مورد باشد و بیتواند می دگیسرماخور

عوارض گوارشی مثل اسهال و دل درد شود. فقط در صورت تجویز پزشک 
 .بیوتیک مصرف کنیدو وجود عفونت باکتریایی، آنتی

مفید کمردرد در سرماخوردگی چه مواد غذایی برای بهبود دل درد و   .7
زودهضم مانند برنج، سیب، موز چرب و مصرف غذاهای سبک، کم است؟

شود. سوپ مرغ، آبگوشت، سبزیجات پخته، و نان تست توصیه می
های گیاهی نیز مفید هستند. از مصرف غذاهای چرب، عسل و دمنوش

 .های گازدار پرهیز کنیدشده و نوشیدنیتند، سرخ
آبی بله، کاهش تحرک، کم تواند باعث یبوست شود؟آیا سرماخوردگی می .8

تواند باعث یبوست تغییر رژیم غذایی در دوران سرماخوردگی میبدن و 
و در نتیجه دل درد شود. مصرف مایعات کافی و فیبر غذایی به پیشگیری 

 .کنداز یبوست کمک می
 کند؟را تشدید میسرماخوردگی دل درد های سرد در آیا مصرف نوشیدنی .9

ها ف آنهای سرد حساس هستند و مصربرخی افراد نسبت به نوشیدنی
تواند باعث تحریک معده و تشدید دل درد شود. بهتر است در دوران می

 .ها را به صورت ولرم یا گرم مصرف کنیدبیماری، نوشیدنی
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 دوران سرماخوردگیدل و کمر در مراقبت از بندی نهایی | جمع
تواند با دل درد یا  شود و میسرماخوردگی تنها به علائم تنفسی محدود نمی

تر. ویژه در کودکان و افراد با سیستم ایمنی ضعیفنیز همراه باشد، بهکمردرد  
شناخت دلایل بروز این علائم، مانند التهاب عمومی بدن، مصرف برخی داروها  

 کند تا بهتر با آن مقابله کنید.  ای، به شما کمک مییا تغییرات تغذیه

م، تغذیه سبک  های گیاهی، کمپرس گر ای مانند مصرف دمنوشهای سادهدرمان
و استراحت کافی معمولاً مؤثر هستند. با این حال، در صورت مشاهده علائم  
هشداردهنده مانند تب بالا، درد شدید یا خون در مدفوع، مراجعه به پزشک  
ضروری است. رعایت نکات پیشگیرانه و توجه به تغذیه سالم، نقش مهمی در  

 .کاهش شدت و مدت این عوارض دارد


