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آموزشی جزوهمطالب موجود دراین   

 

 مقدمه

 عسل و کنترل سرفه مزمن

 برگ نعناع و کنترل سرفه مزمن

 آویشن و کنترل سرفه مزمن

 پروبیوتیکها و کنترل سرفه مزمن

 آووکادو وکنترل سرفه مزمن

 گل ختمی و کنترل سرفه مزمن

 غرغره آب نمک و کنترل سرفه مزمن
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قدمهم  

 شود که در بزرگسالان هشت یسرفه اطلاق م یسرفه مزمن به نوع

تواند  یسرفه م نیکشد . ا یهفته طول م ۴و در کودکان  شتریب ایهفته 

 ، دیشود . در موارد شد یخواب را مختل کرده و باعث احساس خستگ

 یشکستگ یسر و حت یسرفه مزمن ممکن است باعث استفراغ ، سبک

 دنده شود

ه کهمراه باشد  یگرید یسرفه مزمن ممکن است با علائم و نشانه ها

باشند ریممکن است شامل موارد ز   

ینیب یگرفتگ ای زشیآبر –  

در پشت گلو عیاحساس وجود ما –  

www.takbook.com



P a g e  4 | 39 
 

صدا یگرفتگ –  

مکرر گلو یبه پاکساز ازیگلو درد و ن –  

نفس یو تنگ نهیخس خس س –  

احساس مزه ترش در دهان ایسوزش سردل  –  

 در موارد نادر وجود خون در سرفه –

 یاریسمهم است . در ب اریدرمان موثر بس یعلت سرفه مزمن برا نییتع

زمن ممکن است باعث سرفه م یانهیزم یماریب کیاز  شیاز موارد ب

 شود
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 یراب یپزشک با شما در مورد آمادگ دیکش یم گاریدر حال حاضر س اگر

 یهدف به شما کمک م نیبه ا دنیرس یصحبت کرده و برا گاریترک س

 کند
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زمنکنترل سرفه موعسل   

 

شکل م نیانسانه. ا یتنفس ستمیمرتبط با س یهااز عارضه یکیسرفه 

 یهایآلرژ ت،یحساس ،یهمچون سرماخوردگ یمختلف لیممکنه به دلا

فتهیاتفاق ب هیر یانهیزم یهایماریب ریآسم و سا ،یفصل  

ه بلکه موجود در اون یمواد مغذ لیدرمان سرفه با عسل نه تنها به دل

که  عتهیآمده از دل طبمواد به دست نیترژهیاز و یکیماده شفابخش  نیا

هم داره. یبخشآرام تیخاص  

 دایپ نیکتس دیمف یدارو هیبا  دیموقع ملتهب شدن با نهیس یهامخاط 

کارو به نحو احسن انجام بده نیا تونهیم یعیو عسل طب دکنن  

ستفاده ادرمان سرفه و گلودرد  یبرا یعیاز گذشته تا امروز از عسل طب

 شده است. 

ه از درمان سرفه را استفاد یاز راه ها یکی یطب سنت یاطبا نیبهتر

 اهیچند گ یتک گل و عسل ها یدانند و انواع عسل ها یم یعیعسل طب

کنند یم زیو گلو تجو نهیبهبود سرفه و نرم کردن س یرا برا  
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اما  درمان سرفه مناسب هستند، یتک گل برا یه اکثر عسل هاهرچند ک

 درمان یبرا یعسل ها به صورت تخصص نیاز ا یرسد برخ یبه نظر م

روند یسرفه به کار م  

و  درمان سرفه یتواند به عنوان ماده موثر برا یم زین شنیعسل آو

. ردیتفاده قرار گگلودرد مورد اس  

ده ولرم ش دهیرا با آب جوش شنیعسل آو دیتوان یمانند عسل شبدر م

.دیکن هیته شنیمخلوط کرده و شربت عسل آو  

 یکرده و برا هیته شنیاست که دم کرده آو نیا گریراهکار د کی 

دیاستفاده کن شنیشکر از عسل آو یدم کرده به جا نیا نکرد نیریش  
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و کنترل سرفه مزمننعناع   

 

 ییوخواص فراوان دار یاست باطبع گرم و خشک که دارا یاهینعناع گ

س، است و مصرف آن به اشکال مختلف از جمله تازه، خشک شده، اسان

است.  ریدمکرده، پودر و... امکان پذ  

در  معطر و با طراوت است که به طور گسترده اریبس اهیگ کینعناع 

ت ها و ها، آبنبا نندهآدامس، خوشبو ک ردندان،یم ها،خمو در کر یآشپز

رارو کلوچه مورد استفاده ق یباشکلات در کوک بیترک کیبه عنوان   

و پرمصرف است جیاه رایگ کی. نعناع ردیگ یم   

ال رشد دهد و در طول س یرخ م یآب یبدنه ها یکیآن در نزد شتریکه ب 

کند یم  

ر گلو د یعصب یکردن انتها حسیمنتول است که به ب یحاو ینعناع فلفل

موضوع ممکن  نی. اکندی( کمک مشودیم کی)که در اثر سرفه تحر

به سرفه را کاهش دهد لیداده و م نیاست درد را تسک  
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و کنترل سرفهویشن آ  

ورد م یاهیگ یو دارو هیمعطر است که به عنوان ادو اهیگ یکی شنیآو

 یبه نوع باشد و یم ادیز اریبس اهیگ نی. خواص ادیریگ یاستفاده قرار م

ستفاده و پوست و مو ا ییبایها تا سلامت ز یماریدرمان انواع ب یبرا

ردیگ یقرار م  

از  یکیاست.  دیبدن مف یتمام قسمت ها یعفونت ها یبرا شنیآو

 وهیشده و ش یمصرف م میباشد که از زمان قد یم تیپرخاص اهانیگ

شود یمها استفاده  یماریدرمان انواع ب یمختلف آن برا یها  

ر طب درمان سرفه و گلودرد به کار گرفت. د یتوان برا یرا م شنیآو

وء سنفس و سرفه و  یدرمان انواع اسپاسم ها و رفع تنگ یبرا یسنت

کنند یاستفاده م اهیگ نیهاضمه از ا  
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و کنترل سرفهپروبیوتیکها   

 

 یهاف غذامصر قیهستند که از طر ییهاسمیارگان کرویم هاکیوتیپروب

.شوندیوارد بدن م ییدارو یهامکمل ایشده  ریتخم  

 ستمیس یهایتعادل نداشتن باکتر ایتعادل  دهندینشان م قاتیتحق 

بدن در ارتباط است یو سلامت عموم هایماریرش با بروز بگوا  

تعادل  نیه حفظ اهستند که ب یازنده یهاو مخمر هایباکتر هاکیوتیپروب

. کنندیکمک م  

ها را عامل و آن میندار یاحساس خوب هایباکتر نیما معمولا نسبت به ا

خوب و بد  یهایاما بدن انسان سرشار از باکتر م،یدانیم یماریبروز ب

 است
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ن بد یمنیا ستمیس یرو میگوارش سالم به طور مستق ستمیآنجا که س

موجب  هاتیلنفوس شتریهر چه ب دیبا  تول هاکیوتیدارد، پروب ریتاث

 یریجلوگ یعفون یهایماریبدن شده و از بروز ب یمنیا ستمیس تیتقو

کنندیم  
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وکنترل سرفهوواکادو آ  

 

 دیواف یهستند اما افراد کم ادیز اریبس یسلامت یآووکادو برا دیفوا

کنند. یآن را مصرف م ،یسلامت یآووکادو برا  

ها  هویم شتریکه ب یاست. در حال رینظ ینسبتاً ب وهیم کیآووکادو  

 یاه یشده اند، آووکادو سرشار از چرب لیتشک دراتیعمدتا از کربوه

است. دیمف  

است یقدرتمند یسلامت دیفوا یدهد که دارا یمها متعدد نشان  یبررس   

 

یها نیتامیآووکادو سرشار از و   

E ،K ،B  یوباست و منبع خ نیاسیو ن ک،یپانتوتن دیاس ن،یبوفلاویر 

شود. یمحسوب م راشباعیچرب چندغ یدهایاس یبرا  

د. هستن یدانیاکس یخواص ضد التهاب و آنت یها دارا نیتامیو نیا   
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اهش تواند به ک یپژوهش ها نشان داده اند که مصرف آووکادو م یبرخ

 التهاب مجاری تنفسی کمک کند
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ختمی و کنترل  سرفهگل   

 

فه درمان سر یموثر برا اریبس یاهیگ یاز داروها کی یگل ختم اهیگ

ستفاده سرفه ا یبرا اهیگ نیاز دمنوش ا ربازیباستان از د انیاست مصر

کردند  یم  

 شیرو نیبرخوردار است همچن ییاز ارزش بالا یدر طب سنت اهیگ نیا

 یبرا اهیگ نیو خود رو است ا یبه صورت وحش رانیدر ا اهیگ نیا

  رودیبه کار م زیدستگاه گوارش و مثانه ن نیو تسک یزپاکسا

رود یپوست و مو هم به کار م ییبایز یبرا اهیگ نیا نیهمچن  

 یضدسم، ضد التهاب، ضدسرفه، ضدعفون ،یضددرد، ضدباکتر یگل ختم

ند خون، کاهش دهنده قکننده، ضداحتقان، ضد کرم، ادرارآور، خلط آور، 

و مسهل است نیبدن، مل یمنیا ستمیمحرک س  
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 ریتاث د،یاستفاده کن یدرست کردن چا یبرا یگل ختم شهیاگر از ر

گذاردیم ینیب یو گرفتگ یرفع مشکلات تنفس یرو یشتریب  
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نمک و کنترل سرفهب آ  

 غرغره آب نمک

سرفه  درمان گلودرد و یهاروش نیاز موثرتر یکیدرمان ساده،  نیا

و  دهدیمرطوب است. آب نمک بلغم و مخاط )خلط( پشت گلو را کاهش م

شودیباعث کاهش سرفه م  

ز ا. قبل دیفنجان آب گرم حل کن کینمک را در  یخوریقاشق چا نصف

خنک شود.  یمحلول کم دیاستفاده، اجازه ده  

سپس  و دیگلو نگه دار یهنگام غرغره، آب نمک را چند لحظه در انتها

دیزیبر رونیآن را ب  
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دوم  کی چهارم تا کی. حتماً نسبت دیدرست نکن یترظی: محلول غلنکته

دیکن تیآب گرم را رعا تریلیلیم 230نمک در  یخوریقاشق چا  

. دیده چند بار تا زمان بهبود سرفه ادامه یبا آب نمک را روز غرغره

د؛یکن یاز دادن آب نمک به کودکان خردسال خوددار  

 زیآن ن دنیآن را غرغره کنند و بلع یممکن است نتوانند به درست رایز 

خطرناک باشد تواندیم  
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