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خنکیهــوا،آلودگیو
تجمعافرادراهرابرای
گسترشسرماخوردگی
فصلیوالبتهآنفلوآنزا
بازکردهاســت.بهگفته
دکتــرالهــاماختری،
متخصصطبایرانیو
استاددانشگاه،سرفهاز
تظاهراتبالینیبرخی
بیماریهاســتوگاهی
خشکوگاهیخلطدار
است.اینمتخصصبرای
درمانایننوعسرفهها،
دمنوشهاییراتوصیهو
البتهسفارشکردهاست
کهعلاوهبرمشــورتبا
پزشک،ایندمنوشها
رابرایکمکبهدرمان
مصرفکنید.اگرشــما
نیزتحتنظرپزشکتان
درمــانومراقبتهای
لازمرادریافتکردهاید،
بااینحالازسرفهکلافه
شدهایداینتوصیههای
طبسنتیرااجراکنید.

مواد لازم:
شلغمخامسفیداندازهمتوسطبهتعداددلخواه

نصففنجانعسلخامبرایهرشلغم
روش تهیه معجون شلغم و عسل: 

قســمتبالایییاهمانسر
شلغمهایخامراببریدوداخلآن
راباقاشقاسکوپیاهروسیلهای
کهدرخانهدارید،بیرونبیاورید
تاشبیهیککاسهکوچکشود.
اگرشــلغمخیلیبزرگاست
میتوانیدآنراازوســطنصف
کنید.حفرهایجادشدهدرشلغم
بایدبهاندازهکافیبزرگباشدتا
بتواندعسلرادرخودنگهدارد.

عسلرابهداخلشــلغماضافهکنیدوشلغمرادرظرف
بزرگتریقراردهیدودرظرفرابپوشــانید.ظرفرادر
یخچالیادمایاتاقبگذارید.شلغمرابرایمدت2۴ساعت
درظرفبگذارید.البتهتوجهکنیدکههرچهدمایاتاقگرمتر

باشید،معجونسریعترآمادهاستفادهمیشود.

دوقاشقچایخوریازمعجونشلغموعسلرا۴،۳باردر
روزمصرفکنید.ممکناســتلازمباشدتازمانیکهعلائم

سرماخوردگیداریدازاینمعجوناستفادهکنید.

بهترین دمنوش برای درمان سرفه  خشک

بهترین دمنوش ها برای درمان انواع سرفه 
ایناین دمنوش  دمنوش ها را برای ها را برای فصل سردفصل سرد به خاطر بسپارید به خاطر بسپارید

 بهترین معجون

 برای درمان سرماخوردگی

 در خانه

قویترین
آنتیبیوتیک

خانگیراچطور
درستکنیم؟

پیشنهاد طب سنتیپیشنهاد طب سنتی

بارهنگ
دانههایریز
بارهنگدرآب
جوشلعابپس
میدهندودر
تسکینسرفه
مؤثرند.

شلغم
تنفسبخارشلغمبرای
درمانسرفهمفید
است.البتهمصرف
شلغمهمبهشکل
آبپزوهمدرسوپو
آشبرایاینشرایط
راهگشاست.

شلغمازانواعسبزیجاتریشهداراستکه
درسراسرجهانرشدمیکندوطبیعتی
گرموتردارد.ازشناختهشدهترینخواص
شلغمکمکبهدرمانسرماخوردگیاست.
روشهایمختلفیبــرایتهیهمعجون
شلغموعسلوجوددارد.دراینمطلب
سادهترینوبهترینروشتهیهمعجون

عسلوشلغمراآموزشدادهایم.

درکناراینمعجونازشلغمآبپزشدهنیزاستفادهکنیدوحداقل۳روزتایکهفتهمصرفشلغمراادامهدهیدتامشکلرفعشود.

تخم  مرو )برویز(
 دانههایاینگیاهدرآبلعاب

میدهندوخوردندمکردهاین
دانههابهتسکینسرفهخشک

کمکزیادیمیکند.

به دانه
دانهبهرااگرمیوهآن

شیرینباشد،دمکنید
وبنوشید.بهدانهبرای
کنترلسرفهمناسب

است.

بهترین دمنوش برای درمان سرفه  خلط دار

بابونه  شیرازی
نوشیدندمنوش
بابونهآنهم۳تا
۴باردرروزدر
کنترلعلائم
سرماخوردگی
مؤثراست.

آویشن
دمنوشآویشندر
سرفههایخلطداربسیار
کمککنندهاست.

نــکاتمهــمدراســتفادهاز
دمنوشهایگیاهــیکهباید

بهخاطرداشتهباشید:
اگربــاردارهســتیدقبلاز
اســتفادهحتمــاًباپزشــک
معالجخودتمــاسبگیریدواز
بیخطربودندمنوشبرایمادر

بارداروجنینمطمئنشوید.
دمنوشهــارابــاحــرارت
غیرمستقیمبخارکترییاروی
توریدرســتکنیدومواظب

باشیدکهنجوشد.
برایتهیهدمنوشیباترکیب
چندگیــاهحتماًازنداشــتن
تداخــلاتمیــانآنگیاهها

اطمینانحاصلکنید.
اگرازدارویخاصیاســتفاده
میکنیــدباپزشــکخوددر
موردنداشتنتداخلاتدارویی
دمنوشهــایگیاهیبــادارو

اطمینانکسبکنید.


