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 مقدمه

افراد  اییهتغذ یتو وضع یمنیا یستمبه س یعفون هاییماریاز ب یاریمدت و شدت بس

 یناکارآمد یاخاص ممکن است باعث اختلال  ییاز مواد غذا یدارد. فقدان برخ یبستگ

شود یرابتلا و مرگ و م یزانم یشو به دنبال آن افزا یمنیا یستمس  

دوره مادر  ینبدن نوزاد نقش دارد. در ا یمنیا یستمدر تکامل س ینیغذا از دوران جن

و املاح به خصوص آهن داشته باشد تا  هایتامینو ین،از پروتئ یکاف یافتدر یدبا

آورد، یابه دن یعیبا وزن طب ینوزاد  

 رد یهذرو، سوءتغ یناست. از ا یعیداشتن وزن طب ینجن یشاخص سلامت ینبهتر یراز 

در  یستمس ینا یناتوان یجهو در نت ینجن یمنیا یستمباعث رشد ناقص س ینیدوران جن

شودیبالاتر م یندر سن زایماریمقابله با عوامل ب  

و املاح است  هایتامیناز و یکاف یرمقاد یمادر که حاو یربا ش یداز تولد، نوزاد با بعد

خود ادامه دهد. یعیشود تا به رشد طب یهتغذ  
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مادر  یرکه از ش یبدن دارد و کودکان یمنیا یستمدر رشد س یمادر نقش مهم یرش 

دارند یعفون هاییماریابتلا به ب یبرا یشتریاستعداد ب شوندینم یهتغذ  

و  یمنیا یستمبر س یربا تأث ییو مواد غذا هایزمغذیاز ر یبرخ یزبالاتر ن ینسن در

  کنندیکمک م یعفون هاییماریاز ب یشگیریآن به پ یتتقو

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



مبارزه با عفونتها یبرا یدمف یها یخوراک  5 

 

 

عفونت معده یبرا یلزنجب  

تواند در  یاست که م یباکتر یک یلوریاچ پ یا یلوریپ یکوباکترعفونت معده ؛ هل

شود که  یتواند باعث عفونت یشود، م یکه وارد بدن م یکند و زمان یمعده شما زندگ

سر و کار  یلوریکه با پ یمانند زخم شود. زمان یممکن است منجر به مشکلات جد

.یدنگران باش نیستممکن است ترسناک باشد، اما لازم  یددار  

 ییغذا یمرژ یکو  یخانگ یبا استفاده از درمان ها یعیبه طور طب یدتوان یشما م 

عفونت تان پس از  یاو  یددار یحال، اگر علائم جد ینبا ا یدسالم خود را درمان کن

یدکرد به پزشک تان مراجعه کن یداادامه پ یخانگ یدرمان ها  

یلزنجب  

و آن را به مدت  یدفنجان آب اضافه کن یکخرد شده را به  یلسانت از زنجب 3اندازه  به

بماند و خنک شود یتا مدت یدو اجازه ده یدو بعد صافش کن یدبجوشان یقهدق 5  

مورد  یرا به غذا ها یلزنجب یدتوان یم ینو شما همچن یدو سپس مخلوط را بنوش 

 علاقه خود اضافه کرده
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یدبار در روز مصرف کن 2 - 1مخلوط را  ینا ید،را بجو نآ یما  مستق یاو    
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یعفونت قارچ یبرا یرس  

هستند که در همه جا حضور دارند، چه در خانه و چه  ییها یکروارگانیسمقارچ ها م

گونه مختلف هستند.  50000از  یشآنها ب یقت. در حقیرونب یطدر مح  

باعث  ینکهبدون ا یکنندم یپوست شما زندگ یود دارند که رووج یادیز یقارچها

شوند.  یم یقارچ یها تو رشد باعث عفون ییرتغ یجادبا ا یمشکل شوند، اما عده ا

 یکه موجب مشکل شده است و بخش یمعمولا بر اساس نوع قارچ یقرچ یعفونت ها

. یشوندم یکرده است و شدت عفونت دسته بند یراز بدن که درگ  

که گرم و  یگردر هر منطقه د یا یپوست ینچ یکسطح پوست، در  یرو یتواندعفونت م

شود یدمرطوب است رخ دهد و باعث خارش شد  

یرس  

موـر است که هم اـر  یارمورد بس یک یرس ی،قارچ یگونه ها یبردن تمام یناز ب برای

را  یندفرا در یکه نقش اساس یوتیکیب یو آنت یاییدارد و هم ضد باکتر یضد قارچ

.یکندم یباز  
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 یقهدق 30 یو برا یدمخلوط کن یتونرا له کرده و با دو قطذه روغن ز یرحبه س 2 

بار در روز تکرار  2را  ینکارو ا یدو خشک کن یدبشوئ سسپ یدمحل قارچ بگذار یرو

.یدکن  

و در  یدکن یبسته بند یلرا در گاز استر یرحبه س یک یدقارچ دار ینالواژ یهاگر در ناح 

یدکار را انجام نده ینا یکبار یو روز یقهدق 30از  یشتراما ب یدداخل واژن قرار ده  

 قارچی عفونت یندر درمان ا یبد شود ول یبو یجادممکن است باعث ا یرمصرف س

حاصل از آن دهان  یهاعصاره یدندر صورت نوش ین. بنابراکندیموثر عمل م یاربس

را درون واژن خود  یراگر قرار است که س. یدو مسواک بزن ییدبشو یخود را به خوب

باعث  یرس یتا بو یدانجام ده راکار  ینبهتر است شب و به هنگام خواب ا یدقرار ده

نشود یانتنانشدن شما و اطراف یتاذ  
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یگلو درد عفون یبرا یموترشل  

 گلودرد

است یعشا یماریب یهااز نشانه یکی. گلودرد گویندیسوزش گلو م یابه درد    

از  یانشانه تواندیم ینو همچن افتد،ی)التهاب گلو( اتفاق م یتفارنژ یلو معمولا  به دل

باشد یدشد یا یفخف تواندیباشد. گلودرد م یفتریتروما و د  

دارد که  یزیانگخواص اعجاب یموترشاست. ل یو موثر یعیدرمان طب یموترش،ل

کننده  یضدعفون یتترش خوشمزه و پرخاص ینهاست. ااز آن یکیدرمان گلودرد 

بدن  یعیطب یقدرت دفاع یبترت ینو به ا سازدیرا فعال م یدسف یهاگلبول یداست، تول

کندیم یکرا تحر  

 یگلو درد  ،  سرفه و سرماخوردگ    یبه به عنوان  دوا تواندیم یزن   یموآب و ل

 یضرور یهاکه عصاره مرکبات و روغن دهدینشان م یقاتاستفاده شود و تحق

ببرند یناز ب کنندیم یماررا که شما را ب هایییکروبم توانندیم  
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ترشحات واژن یماست برا  

 

 یداست که باعث سوزش، ترشحات و خارش شد یعفونت قارچ یک ینالعفونت واژ

شود.  یکه در دهانه واژن قرار دارند، م ییبافت ها یا،واژن و لاب  

 ینالواژ یشود. عفونت قارچ یم یدهنام یزن ینالواژ یدیازیسواژن کاند یعفونت قارچ

دهد و  یقرار م یرنفر را تحت تاث 3زن  4از هر  یزندگ یاز دوره ها یدر برخ

کنند.  یم مشکل را تجربه یناز خانم ها حداقل دو بار ا یاریبس  

شود، اما به طور معمول  ینم یتلق یزشیآم یعفونت منتقله  ینالواژ یعفونت قارچ

وجود دارد.  یجنس یتفعال یندر اول یخطر ابتلا به عفونت قارچ  

 ی یهدهان به ناح اسعفونت ها ممکن است با تم ینکهبر ا یمبن یشواهد ینهمچن

جود دارد( مرتبط باشد، ویتناسل-یدهان ی)رابطه جنس یتناسل  
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درمان عفونت واژن با ماست یمختلف برا یروش ها  

اطراف واژن( ی)نواح یدبمال یتناسل یهناح یرو یرا به صورت موضع ماست  

 قرار دادن ماست در واژن

ییغذا یماز رژ یماست به عنوان بخش مصرف  

ضرر و مقرون به صرفه است که خانم ها در سراسر  یروش درمان ب یکماست 

به  یروش درمان ینکنند. ا یمخمر از آن استفاده م یدرمان عفونت ها یجهان برا

کند.  یدر ماست موثر عمل م یلوسبه نام لاکتوباس یباکتر یوجود نوع یلدل

دستگاه گوارش،  راست که به طور معمول د” "خوب یباکتر ینوع یلوسلاکتوباس

کند. یم یمشکل زندگ یجادواژن بدون ا یو نواح یدستگاه ادرار  

 یرا بصورت خوراک یلوسلاکتوباس یدرمان مشکلات متعدد یاز مردم برا یاریسب 

مشکلات عبارت اند از ینکنند، ا یمصرف م  
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در کودکان یروسیو اسهال  

 اسهال مسافران

یرپذ یکروده تحر سندرم  

یگوارش مشکلات  

شود یافت یرتواند در موارد ز یم لاکتوباسیلوس  

 اکثر ماست ها البته نه همه آنها

شده یرتخم ییمواد غذا سایر  

ییغذا یها مکمل  
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فعال باشد. مصرف ماست  یوتیکپروب یباکتر یاست که حاو یماست یوتیکماست پروب

 یاییتواند به حفظ تعادل باکتر یدر آن م یدمف یها یوجود باکتر یلبه دل یوتیکپروب

 یلم یوتیکدو کاسه ماست پروب یروز دیواژن کمک کند. اگر دچار عفونت واژن شد

یدکن  
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هاینوسعفونت س یفلفل برا  

گفته  ینیب ییهوا یهادر راه یخال یهابه التهاب حفره هاینوسعفونت س یا ینوزیتس

توسط مواد  هاینوسس یکتحر یاو  یاز عفونت، آلرژ یناش تواندیکه م شودیم

انتقال  یگرانرا به د ینوسیافراد، عفونت س یشترباشد. ب یزر یارذرات بس یا یمیاییش

دهندینم  

به طور خلاصه عبارتند از ینوزیتس یهاعلائم و نشانه  

ینوسیسردرد س .  

 حساس شدن صورت .

هاها و دندانگوش ها،ینوسدرد در س یااحساس فشار  .  

 تب .

پشت حلق یا ینیبدرنگ از ب ییرهات تترشح .  
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ینیدر ب یاحساس گرفتگ .  

 گلودرد .

 سرفه .

تورم صورت یگاه .  

 

 یسینکپسا یراتوان از فلفل قرمز استفاده کرد ز یم ینوزیتس یعدرمان سر یبرا

کمک  ینیبرنده موثر درد و به کاهش تراکم ب ینموجود در فلفل قرمز به عنوان از ب

کند یم  

 

و چند بار در  یدعسل مخلوط کن یپودر فلفل قرمز را با مقدار یخور یقاشق چا یک  

یدروز بخور  
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 یکپودر فلفل قرمز در  یخور یقاشق چا 1حاد  ینوزیتدرمان س یبرا یگرد روش

 ینترشحات آن از ب یکتا مخاط و تحر یدبار در روز از آن بنوش 3فنجان آب گرم و 

 رود

در  یمحصول به راحت ینا ید،استفاده کن ینساسکپ ینیب یاسپر توانیدیشما م همچنین

 داروخانه ها در دسترس است
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عفونت گوش یبرا یازآب پ  

 یستن یمعن ینبد ینکودکان است. اما ا یندر ب یجرا یاز عفونت ها یکیعفونت گوش 

بزرگسالان اتفاق نخواهد افتاد. یبرا یاتفاق ینکه چن  

اتفاق  یبوده و ممکن است در هر سن یزبزرگسالان ن یندر کم یعفون یماریب ینا 

وجود دارد،  نکه در عفونت گوش کودکان و عفونت گوش بزرگسالا ی. تنها تفاوتیفتدب

است. یماریشدت و مدت زمان درمان ب  

 یشود. اما زمان یزود درمان م یلینبوده و خ یمعفونت گوش در کودکان معمولا  وخ 

 یجد یماریب یکافتد نشان از بروز  یبزرگسالان اتفاق م یعفونت گوش برا ینکه هم

 است.

را  یماریب ینبروز ا علائم یددچار عفونت گوش شود حتما  با یدر بزرگسال یاگر فرد 

کرده و به پزشک مراجعه کند یبررس  
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عامل  یانی،در گوش م یروسو یا یعفونت گوش واقعا دردناک است و معمولا باکتر

عفونت گوش شامل احساس  یهاعلائم و نشانه یراز گوش درد، سا یرآن است. به غ

به صداها، تب بالا  یففشار در گوش، مشکل در به خواب رفتن، سر درد، واکنش ضع

شودیاز گوش م یعاتو خروج ما  

و ضد  باکتریال یآنت یتموثر است. خاص یاردرمان عفونت گوش در خانه بس یبرا پیاز

کندیبه درمان عفونت گوش کمک م یازپ یکننده یعفون  
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برفک دهان یبرا یلروغن نارگ  

در پوشش  یکانسآلب یدااست که به واسطه تجمع قارچ کاند یماریب یبرفک دهان نوع

. آیدیدهان به وجود م یداخل  

در دهان  یعیطب یسمارگان ینوع یدااست. کاند یدهان یدیازیسکاند یماری،ب ینا یگرنام د

به وجود  یشود، علائم و مشکلات یاداز حد رشد کند و تعداد آن ز یشاست، اما اگر ب

دارند. یدگیبه رس یازکه ن آوردمی  

به رنگ کرم و  یعاتیگونه، ضا یزبان و پوشش داخل یرو شودیبرفک دهان باعث م 

شود.  یجادا یدسف  

. امکان شودیگلو هم پخش م یها و انتهابرفک در سقف دهان، لثه، لوزه اوقات،یگاه

ضعف  یلبه دل مسنها و افراد همه افراد وجود دارد، اما بچه یمشکل برا ینوقوع ا

در معرض ابتلا هستند یشترب یمنیا یستمس  
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یلروغن نارگ  

بردن  ینبه از ب یرادرمان برفک دهان است ز یروش خوب برا یک یلنارگ روغن

کند یآن کمک م یها یمخمر و کاهش ناراحت   

 

در  یلمنتشر شده که روغن نارگ ییغذا یمجله دارو یکدر  2007در سال  مطالعه

باشد یفعال م یاربس یدامختلف کاند یبرابر گونه ها   

 

,  یددهان و زبان خود قرار ده یو بر رو یدآغشته کن یلپنبه را به روغن نارگ مقداری

یدهفته انجام ده یککار را چند بار در روز به مدت  ینا  

و سپس آن را تف  یدغرغر کن یبا معده خال یلقاشق روغن نارگ یکروز صبح  هر

مسواک زدن منظم دندان ها به بهبود روند  , ییدو دهان خود را با آب گرم بشو یدکن

کند یدرمان کمک م  
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یفوقان یستنف یستمعفونت س یعسل برا  

از  یبتو غ یمراجعات پزشک یلدلا ترینیعاز شا یکی یفوقان یعفونت دستگاه تنفس

اما  یفتد؛از سال اتفاق ب یممکن است در هر زمان یماریب ینمدرسه است. ا یاکار 

 یشتریب یتها فعالفصل ینمدارس در ا یرادارد؛ ز یوعو زمستان ش ییزدر پا یشترب

گذرانندیبسته م هاییطها و محرا در جمع یدتریاترها زمان زها و بزرگدارند و بچه  

شونده خودتمامخودبه یروسیو یهاعفونت یفوقان یدستگاه تنفس یهاعفونت یشترب

 هستند. 

 یفوقان یموجب عفونت دستگاه تنفس یاییباکتر یهااوقات ممکن است عفونت یگاه

 شود.

با استنشاق  تواندیاست و م یمسر یفوقان یستگاه تنفساوقات عفونت د یشترب 

منتقل شود.  یگربه فرد د یاز فرد عطسهاز سرفه و  یناش یتنفس یهاقطره  

دهان  یا ینیاند با ببوده یروسکه در معرض و یگرید یزهایچ یااگر دست  ینهمچن

منتقل شوند توانندیم یروسیو یکنند، عفونت ها یداتماس پ  
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هستند یرمعمولا شامل موارد ز یفوقان یعفونت دستگاه تنفس یععلائم شا  

 

ینی؛ب گرفتگی  

(؛ینوره)ر ینیب آبریزش  

کند(؛ ییرتا سبز تغ ید)ممکن است از شفاف به سف ینیب ترشح  

ینی؛در تنفس از ب مشکل  

 عطسه؛

درد گلو؛ یا خارش  

(؛ینوفاژیدردناک )اد بلع  
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علائم  یبرا یدرمان یهاروش یرو سا هابیوتیکیآنت یمناسب برا یگزینیعسل جا

مانند سرفه، گلودرد و احتقان است یفوقان یدستگاه تنفس یهاعفونت  

پزشکان  یفراوان و ارزان برا یبا دسترس ینهگز یکعنوان محققان عسل را به

مواجه  یتبا محدود یفوقان یدستگاه تنفس یهاعفونت یدارو برا یزکه در تجو یعموم

کنندیم یههستند، توص  
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چشم التهاب ملتحمه یبرا یاهس یچا  

پلک ها و  یراست که ز یالتهاب ملتحمه، التهاب و عفونت پرده شفاف یاچشم  یقرمز

 یروسیو یچشم معمولا  عفونتها یاست. علل قرمز یدهاز کره چشم را پوشان ییقسمتها

به عدم  یهتواند ثانو یبوده و در نوزادن م یتیتواند حساس یم یااست و  یاییباکتر یا

بطور کامل باشد یاشک یسوراخ مجار یجادا  

 

پلک ها و  یراست که ز یالتهاب ملتحمه، التهاب و عفونت پرده شفاف یاچشم  قرمزی

 یروسیو یچشم معمولا  عفونتها یاست. علل قرمز یدهاز کره چشم را پوشان ییقسمتها

به عدم  یهتواند ثانو یبوده و در نوزادن م یتیتواند حساس یم یااست و  یاییباکتر یا

بطور کامل باشد یاشک یسوراخ مجار یجادا  

مشخص  یشتربا قبل ب یسهشود که عروق کره چشم در مقا یوجود التهاب سبب م

چشم به نظر قرمز رسد.  یدیکه سف شود یعامل سبب م ینشوند و هم  
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وجود التهاب ملتحمه به کار یانب یاست که معمولا  برا یچشم اصطلاح یقرمز  

رود یم   

 یرتأث یگاه یزن یناییب یبررو یقرمز یجادرسد که بروز التهاب علاوه بر ا یبنظر م 

 یاتتواند شکا یم یچشم شد با انجام اقدامات خاص یدچار قرمز یگذارد. اگر فرد یم

. یدخود را برطرف نما  

تحت  یعترهرچه سر یدباشد، لذا با یتواند مسر یچشم م یکه قرمز ییاز آنجا یول

.یرددرمان قرار گ  

تواند به التهاب  یقبل از مدرسه که کودک م ینبخصوص در سن یعدرمان سر ینا 

مهم است یارمبتلا شود بس یروسیو یا یاییملتحمه باکتر  

کمپرس چشم  یکاستفاده به عنوان  یبرا یعال یاز اندازه ا یا یسهک یها یچا

مانند  ی،موجود در چا یباتسلامت ترک یدپژوهشگران فوا ین،برخوردار هستند. همچن

کرده اند یها را بررس فنولیو پل ینکافئ  
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 یدهد که غشاها یرخ م یورم ملتحمه زمان یا ی. چشم صورتیچشم صورت ینسکت

ممکن است به  یا یسهک یکمپرس سرد چا یکشوند.  یملتهب و متورم م یمخاط

و التهاب کمک کند یخشک ینتسک  

 یدهد که رگ ها یرخ م یخون آلود زمان یاقرمز  یچشم. چشم ها یقرمز تسکین

 یا یسهک یکمپرس سرد چا یکشوند. قرار دادن  یم یکسطح چشم تحر یرز یخون

کمک کند یطشرا ینا ینچشم ها ممکن است به تسک یرو  
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