
 

 

 

 درمان سریع هنگام سرماخوردگی 

 

هی ػْد. تا  طت کَ هؼوْلا ُز کظی چٌذ تار تَ آى هثتلااطزهاخْردگی تیواری فصل طزها
طادٍ تاػث هی  ُویي تیواری تَ ظاُز ،ایي کَ طزهاخْردگی تیواری چٌذاى هِوی ًیظت

کارُای رّساًَ خْد ػمة تیفتٌذ  ػْد افزاد تَ هذت یک یا چٌذ رّس در هٌشل تظتزی ػًْذ ّ اس
طْری کَ اگز یکی اس اػضای خاًْادٍ تَ آى  تَ ؛ّ اس طزفی طزهاخْردگی تظیار هظزی اطت

دچار خْاٌُذ ػذ. تز ُویي اطاص در ایي هطلة تَ ایي  هؼوْلا تمیَ افزاد ًیش ،هثتلا ػْد
چگًَْ ٌُگام طزهاخْردگی تَ تِثْد طزیغ خْد کوک کٌیذ ّ اس چَ هْاد  سین کًَکتَ هی پزدا

در هٌشل  ِا رایی اػارٍ هی کٌین کَ تِتز اطت آًکوک تگیزیذ. در اتتذا تَ هْادی غذا غذایی
  .کٌیذ داػتَ تاػیذ ّ تَ هحض تزّس ػلائن طزهاخْردگی اس آى ُا اطتفادٍ

 
گزفتگی تیٌی ّ  اّی هادٍ ای اطت کَ تاػث تظکیي،ًؼٌاع: اس آى جایی کَ ایي گیاٍ ح  ▪

را تَ آب جْع اضافَ  طزفَ ُای ػذیذ هی ػْد تِتز اطت ٌُگام طزهاخْردگی تزگ ًؼٌاع
تَ آتی کَ در حالت تخار کزدى  ّ هصزف کٌیذ تا گلْدرد ػوا را تظکیي دُذ. ػصارٍ آى را

  .اطت اضافَ کٌیذ تا ُْای خؼک را هزطْب کٌذ
 
یک هادٍ هحزک را  هْجْد در فلفل تٌذ ػولکزدی ػثیَ «Capsaicin» ٍ ای تَ ًامفلفل: هاد  ▪

  .دارد کَ تاػث تحزیک تزػح خلظ ّ تزػحات تیٌی هی ػْد
 
هی کٌذ. یک لاػك  سًجثیل: سًجثیل دم کزدٍ در صْرتی کَ تة ّ لزس کزدٍ ایذ تذى را گزم  ▪

  .اضافَ ّ هصزف کٌیذ ؽچای خْری سًجثیل تاسٍ رًذٍ ػذٍ را تَ یک لیْاى آب دا
 
کوی پْدر  .دارچیي: ُواًٌذ سًجثیل طؼن تٌذی دارد ّ احظاص گزهی ایجاد هی کٌذ  ▪

آى گزفتگی تیٌی را  دارچیي تَ آب داؽ اضافَ کٌیذ یا چٌذ چْب دارچیي تجْػاًیذ تا تخار
  .اطتفادٍ کٌیذ تزطزف کٌذ. اس ایي هایغ تَ ػٌْاى ًْػیذًی ُن هی تْاًیذ

 
هی آیذ.  ػظل را ُزطْر کَ اطتفادٍ کٌیذ، درهاًی تزای طزهاخْردگی تَ حظابػظل:   ▪

هی کٌٌذ  تزرطی ُا ًؼاى هی دُذ کْدکاًی کَ رّسی یک لاػك چای خْری ػظل هصزف
  .ٌُگام طزهاخْردگی کوتز طزفَ هی کٌٌذ ّ خْاب تِتزی دارًذ

 
جا کَ هصزف آب  اطت. اس آىهْجْد در آى تزای درهاى ایي تیواری هْثز  C لیوْ: ّیتاهیي  ▪
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آب اس لیوْ اطتفادٍ کٌیذ.  لیوْ ٌُگام طزهاخْردگی اُویت سیادی دارد، تزای طؼن دار کزدى
تزیشیذ ّ یک لاػك چای خْری ػظل ّ یا  تزای رفغ گلْدرد، کوی لیوْ در یک لیْاى آب جْع

  .کوی سًجثیل تَ آى اضافَ ّ هصزف کٌیذ
 
کزدى آب ًوک هی  خن هی تْاًذ آساردٌُذٍ تاػذ اها غزغزٍآب ًوک: لزار دادى ًوک رّی س  ▪

کاُغ هی دُذ. ًصف لاػك  تْاًذ تظکیي دٌُذٍ گلْدرد تاػذ. سیزا آب ًوک التِاب گلْ را
غزغزٍ کٌیذ. ایي کار را تز حظة ًیاس  چای خْری ًوک را در یک لیْاى آب هخلْط کٌیذ ّ آرام

  .تکزار کٌیذ
 
 یؼات داؽ ّ هغذی تاثیز هثثتی رّی تیواری طزهاخْردگیطْپ گیاُي تذّى گْػت : ها  ▪

 فلفل ،سردن  ،اطفٌاج ،جؼفزي ،دارًذ. تَ خصْؽ طْپ ُاي طثشيجات تاسٍ ًظیز : كزفض
  .لْتیا طثش ای، دلوَ

 
  :رػایت چٌذ ًکتَ ٌُگام طزهاخْردگی ●
 
هظتؼذ هی کٌذ. تَ  خْاب کافی؛ تزرطی ًؼاى دادٍ، کوثْد خْاب، فزد را در تزاتز تیواری (1

 1۱تا  1۱طاػت، ًْپا  1۸ طاػت، ًْساد ۸تا  ۶طْر هیاًگیي، یک فزد تشرگظال تَ رّسی 
  .طاػت خْاب ًیاس دارًذ 1۱طاػت ّ پیغ دتظتاًی تَ 

 
افشایغ هی  را کَ تا تیواری هماتلَ هی کٌٌذرسع؛ فؼالیت جظوی گلثْل ُای طفیذ ّ (۱

  .دُذ
 
تحمیمات ًؼاى دادٍ  تا صاتْى فزاهْع ًکٌیذ. اس آى جا کَرػایت ًظافت؛ ػظتي دطت را ( ۱

ًیاسی تَ اطتفادٍ اس صاتْى  صاتْى ُای هؼوْلی در اس تیي تزدى هیکزّب ُا هْثز اطت ّ
ثاًیَ تؼْییذ.  ۱۱پؼت دطت را تَ هذت  ضذتاکتزی ًیظت. ُز تار تیي اًگؼتاى، دّر ًاخي ّ

تاسگؼت اس تیزّى، اطتفادٍ اس  غذایی، ٌُگام تِذاػت دطت لثل ّ پض اس ُز ّػذٍ
حتوا رػایت ػْد. خارج اس هٌشل  ،تویش کزدى تیٌی دطت سدى تَ حیْاًات ّ پض اسدطتؼْیی،

 کٌیذ.  اس دطتوال ُای هخصْؽ اطتفادٍ

هی کٌذ کَ هحیظ  ُْای خؼک ایجاد،دهای اتاق را پاییي ًگَ داریذ، خاًَ تیغ اس حذ گزم  (۴
درجَ ّ  ۵تَ هیشاى  حظاب هی آیذ. کاُغ درجَ حزارتهٌاطثی تزای رػذ ّیزّص ُا تَ 

کاُغ اتتلا تَ  در ،تزای حفع رطْتت در فصل طزها )هاًٌذ تخْر(،اطتفادٍ اس هزطْب کٌٌذٍ
  .طزهاخْردگی هْثز اطت

 
چؼن، تٌفض ػویك  اطتزاحت: رّسی چٌذ دلیمَ اس ُوَ اػضای خاًْادٍ تخْاُیذ تا تظتي (۵

اطتزص یؼٌی آهادگی  اطتزص تذى را کاُغ دٌُذ. کاُغ ،ّ تا پزداختي تَ فکزُای خْب
  .تذى تَ تیوار ػذى کوتز  

 
حاّی ّیتاهیي هی تاػٌذ   هصزف هیٍْ ّ طثشی: سردن، کیْی، کؼوغ، لْتیا طثش، پزتمال (۶

هاًٌذ کلن تزّکلی، کلن ّ گل کلن  کَ در تمْیت طیظتن ایوٌی ًمغ دارد. طثشی ُایی
تذى در هماتل آطیة رادیکال ُای آساد  هی ػًْذ کَ اسهٌاتغ خْب تتاکارّتي هحظْب 

هیٍْ ّ طثشی خام ّ یا کوی پختَ هصزف کٌیذ.  ّػذٍ ۵هحافظت هی کٌذ، طؼی کٌیذ رّسی 
  .رفتي خْاؽ آى هی ػْد تاػث اس تیي ،پخت تیغ اس حذ طثشی

 



 

 

 شاتیواریتزای ػْاهل  هصزف ػیزیٌی جات را هوٌْع كٌیذ. اس آى جا کَ ػکز هحیظ هٌاطثی (۷
  .طت، هصزف هْاد لٌذی را تَ خصْؽ ٌُگام طزهاخْردگی لطغ كٌیذا

 
غذایی طزیك رژین  هکول ُا: کارػٌاطاى هؼتمذًذ کَ اهزّسٍ هْاد هغذی کافی کْدکاى اس (۸

هکول ُایی هاًٌذ هْلتی  تاهیي ًوی ػْد، تٌاتزایي تزای جثزاى آى ّ طثك دطتْر پشػک تایذ
  .افشّدٍ ػْد تزًاهَ رژین غذایی آى ُاّیتاهیي ّ هْاد هؼذًی در 

  :ػْد ایي ًکات رػایت ،در صْرتی کَ یکی اس اػضای خاًْادٍ طزها خْردٍ اطت

 

هظْاک فزد را تا آب  هظْاک فزد هذکْر را اس تمیَ جذا ًگَ داریذ. پض اس دّرٍ ّاگیزی،  ▪

  .تزّد جْع تؼْییذ تا ُز ًْع جزم یا ّیزّص تالی هاًذٍ اس تیي

 

  .رّس تا آب جْع تؼْییذ ۴تا  ۱حْلَ ُای دطتی را ُز  ،فصل طزهاخْردگی در  ▪

 

تافت ُای طیظتن تٌفظی هزطْب هی هاًذ ّ هاًغ  ،هایؼات هصزف تیؼتزهصزف آب: تا   ▪

  .تزاکن هیکزّب هی ػْد

 

داخل  ُْای آلْدٍ یپٌجزٍ را تاس کٌیذ تا  ۱تصفیَ ُْا: ُز رّس تزای هذت کْتاُی یک یا   ▪

  .خاًَ خارج ػًْذ

 

  << ّاحذ ػلوی درهاًگاٍ طلاهت هؼِذ>>                                                                    

 
 


