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خنکی هــوا، آلودگی و 
تجمع افراد راه را برای 
گسترش سرماخوردگی 
فصلی و البته آنفلوآنزا 
باز کرده اســت. به‌گفته 
دکتــر الهــام اختری، 
متخصص طب ایرانی و 
استاد دانشگاه، سرفه از 
تظاهرات بالینی برخی 
بیماری‌هاســت و گاهی 
خشک و گاهی خلط‌دار 
است. این متخصص برای 
درمان این نوع سرفه‌ها، 
دمنوش‌هایی را توصیه و 
البته سفارش کرده است 
که علاوه بر مشــورت با 
پزشک، این دمنوش‌ها 
را برای کمک به درمان 
مصرف کنید. اگر شــما 
نیز تحت نظر پزشکتان 
درمــان و مراقبت‌های 
لازم را دریافت کرده‌اید، 
با این حال از سرفه کلافه 
شده‌اید این توصیه‌های 
طب سنتی را اجرا کنید.

مواد لازم:
  شلغم خام سفید اندازه متوسط به تعداد دلخواه

  نصف فنجان عسل خام برای هر شلغم
روش تهیه معجون شلغم و عسل: 

 قســمت بالایی یا همان سر 
شلغم‌های خام را ببرید و داخل آن 
را با قاشق اسکوپ یا هر وسیله‌ای 
که در خانه دارید، بیرون بیاورید 
تا شبیه یک کاسه کوچک شود. 
اگر شــلغم خیلی بزرگ است 
می‌توانید آن را  از وســط نصف 
کنید. حفره ایجاد شده در شلغم 
باید به اندازه کافی بزرگ باشد تا 
بتواند عسل را در خود نگه دارد.

 عسل را به داخل شــلغم اضافه کنید و شلغم را در ظرف 
بزرگ‌تری قرار دهید و در ظرف را بپوشــانید. ظرف را در 
یخچال یا دمای اتاق بگذارید. شلغم را برای مدت ۲۴ ساعت 
در ظرف بگذارید. البته توجه کنید که هرچه دمای اتاق گرم‌تر 

باشید، معجون سریع‌تر آماده استفاده می‌شود.

 دو قاشق چایخوری از معجون شلغم و عسل را 3، 4 بار در 
روز مصرف کنید. ممکن اســت لازم باشد تا زمانی که علائم 

سرماخوردگی دارید از این معجون استفاده کنید.

بهترین دمنوش برای درمان سرفه‌ خشک

بهترین دمنوش‌ها برای درمان انواع سرفه 
ایناین دمنوش‌ دمنوش‌ها را برای ها را برای فصل سردفصل سرد به‌خاطر بسپارید به‌خاطر بسپارید

 بهترین معجون

 برای درمان سرماخوردگی

 در خانه

‌قوی‌ترین
 آنتی بیوتیک

خانگی را چطور 
درست کنیم؟

پیشنهاد طب سنتیپیشنهاد طب سنتی

بارهنگ
 دانه‌های ریز 
بارهنگ در آب 
جوش لعاب پس 
می‌دهند و در 
تسکین سرفه 
مؤثرند.

شلغم
 تنفس بخار شلغم برای 
درمان سرفه مفید 
است. البته مصرف 
شلغم هم به شکل 
آب‌پز و هم در سوپ و 
‌آش برای این شرایط 
راهگشاست.

شلغم از انواع سبزیجات ریشه‌دار است که 
در سراسر جهان رشد می‌کند و طبیعتی 
گرم و‌ تر دارد. از شناخته‌ شده‌ترین خواص 
شلغم کمک به درمان سرماخوردگی است‌. 
روش‌های مختلفی بــرای تهیه معجون 
شلغم و عسل وجود دارد. در این مطلب 
ساده‌ترین و بهترین روش تهیه معجون 

عسل و شلغم را آموزش داده‌ایم.

در کنار این معجون از شلغم آب‌پز شده نیز استفاده کنید و حداقل 3روز تا یک هفته مصرف شلغم را ادامه دهید تا مشکل رفع شود.

تخم ‌مرو )برویز(
 دانه‌های این گیاه در آب لعاب 

می‌دهند و خوردن دم‌کرده این 
دانه‌ها به تسکین سرفه خشک 

کمک زیادی می‌کند.

به‌دانه
دانه به را اگر میوه آن 

شیرین باشد، دم کنید 
و بنوشید. به‌دانه برای 
کنترل سرفه مناسب 

است.

بهترین دمنوش برای درمان سرفه‌ خلط‌دار

بابونه‌ شیرازی
نوشیدن دمنوش 
بابونه آن‌هم 3 تا 
4 بار در روز در 
کنترل علائم 
سرماخوردگی 
مؤثر است.

آویشن
 دمنوش آویشن در 
سرفه‌های خلط‌دار بسیار 
کمک‌کننده است.

نــکات مهــم در اســتفاده از 
دمنوش‌های گیاهــی که باید 

به‌خاطر داشته باشید: 
 اگر بــاردار هســتید قبل از 
اســتفاده حتمــاً با پزشــک 
معالج خود تمــاس بگیرید و از 
بی‌خطربودن دمنوش برای مادر 

باردار و جنین مطمئن شوید.
 دمنوش‌هــا را بــا حــرارت 
غیرمستقیم بخار کتری یا روی 
توری درســت کنید و مواظب 

باشید که نجوشد.
 برای تهیه‌ دمنوشی با ترکیب 
چند گیــاه حتماً از نداشــتن 
تداخــات میــان آن گیاه‌ها 

اطمینان حاصل کنید.
 اگر از داروی خاصی اســتفاده 
می‌کنیــد با پزشــک خود در 
مورد نداشتن تداخلات دارویی 
دمنوش‌هــای گیاهی بــا دارو 

اطمینان کسب کنید.


