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 به نام خدا 

!  غذا بخورید،سرمانخورید  

 خوراکی هایی که هنگام سرماخوردگی باید بخورید 

بخورید.  و کیوی  ویتامین  پرتقال  از  خوبی  بسیار  منبع  کیوی  و  ویتامین C پرتقال   ، که    یهستند 

ست مدت زمان علائم  ممکن ا C ویتامین ! نیاز دارند بسیاری از افراد هنگام احساس سرماخوردگی به آن 

 1 .کاهش دهد و عملکرد سیستم ایمنی بدن انسان را بهبود بخشدسرماخوردگی را 

بخورید.  بهبودعملکردسیب  به  میوه  بدن   این  مختلف  های  ها،    بخش  ریه  جمله  می  کمک  واز 

باشد.کند مفید  ها  ریه  برای  تواند  می  روز  در  خوردن یک سیب  که  اند  کرده    میوه  پژوهشگران کشف 

شود  سیب ها  آلاینده  مانند  دیگر  عوامل  از  ناشی  زوال  شدن  کند  باعث  است  میوه    .ممکن  این 

به میزان زیادی    حاوی مقادیر بالایی از یک فلاونوئید آنتی اکسیدان به نام کوئرستین است کهخوشمزه،

از اثرات مضر آلاینده های جوی و    ،یافت می شود و ممکن است در محافظت از ریه هادر پیاز و چای  

تحقیقات نشان می دهد، کودکانی که به طور منظم و مداوم آب سیب مصرف می    .دود سیگار مهم باشد

ن به  که  افرادی  نسبت  به  کمکنند،  خطر  کنند،  می  مصرف  سیب  آب  حملادرت  به  ابتلا  برای  ت  تری 

 2. مشکلات تنفسی و خس خس کردن دارند )تنگ نفس(،آسمی

سبز رنگ مانند اسفناج، کاهو و کلم پیچ سرشار از ویتامین، مواد  های    سبزی  زیاد بخورید.  سبزی های 

هستند فیبر  و  ویتامین  ،  ها آن .معدنی  گیاهی،  آهن  از  خوبی  منابع  ویژه  ویتامین C به   .هستند K و 

آنتی اکسیدان    ،   ها  سبزی   همچنین پلی فنول بوده که به عنوان  حاوی ترکیبات گیاهی مفیدی به نام 

سلول از  محافظت  میبرای  عمل  التهاب  با  مبارزه  به  کمک  و  آسیب  برابر  در  آنتی   9.  کنندها 
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میوهت،هااکسیدان به    ها  ها و سبزیرکیبات مفیدی در  تقویت کرده و  را  بدن  ایمنی  هستند که سیستم 

میل به خوردن غذاهای  هستیدبیمار  وقتی    ممکن است  کنند.می  نزا کمک فلومانند آن  ،یماریبهبودی از ب

 9.دریافت کنید ها  ها را از یک لیوان آب سبزی داناکسی آنتی همانتوانیدامد نداشته باشید.شما میج

انجیر50  !احترام بگذاریدزی  انجیر زرد شیرا به    را    (  د شیرازی )انجیر خشک درآجیل ها زرگرم 

به مدت  به کیلو شیر  نیم  این جوشاندهدقیقه می15همراه  بجوشد.  تا  گلودرد  ،گذاریم  های چرکی،  برای 

های داخل دهان بسیار مناسب است. برای تاثیرگذاری باید روزی سه فنجان از  ها، عفونت و زخمژینآن

 3این جوشانده را میل کنید.

قدیم مورد استفاده قرارگرفته است، بلکه مطالعات نشان  این غذا از    سوپ مرغ را فراموش نکنید. 

برای داده غذا  این  نیز  علمی  ازنظر  که  سرماخوردگی اند  است درمان  آنتی  .موثر  بالا  خواص  اکسیدانی 

سوپ مرغ   1.شودهای موجود در سوپ مرغ باعث سرعت بخشیدن به روند بهبود سرماخوردگی میسبزی

نزا یا به عنوان تغذیه در سرماخوردگی مصرف  لوای باشد که برای آنفترین غذاهایممکن است یکی از به

سوپ مرغ باعث  کنند.  شود. ترکیبات موجود در سوپ مرغ برای تقویت ایمنی با یکدیگر همکاری میمی

  1دهد.  شود و به ما حس بهتری میکاهش التهاب و عفونت در بخش بالایی دستگاه تنفسی بدن ما می

باکتری برابر  در  نیز  بینی  مجاری  از  و  بخشیده  بهبود  را  بدن  عملکرد  گرم،  مرغ  سوپ  و  خوردن  ها 

اثر ضد التهابی    مرغ ،  پطبق گفته دانشگاه کالیفرنیا در لس آنجلس ، سو.9.کندها محافظت میویروس

 .که هنگام سرماخوردگی اتفاق می افتدتهاب دستگاه تنفسی فوقانی می شوددارد و باعث آرام شدن ال

 1.به رفع گرفتگی بینی کمک می کند،که این سوپمعتقدند، دانشگاه پژوهشگران این  همچنین
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اغلب به عنوان یک اقدام   C ویتامینغافل نشوید.   Cاز مصرف مواد غذایی حاوی ویتامین   

به سرماخوردگی ذکر شده است ابتلا  برابر  از جمله   .احتیاطی خوب در  میوه و سبزی ها،  زیادی  مقدار 

تیره سبز  های  نخود،  داربرگ  و  سبزی  بروکلی،  کلم  فلفل،  اسفناج،  مرکبات  ،  شاتوت   مانند  و  کیوی 

 4را امتحان کنید. حاوی سبزی ها،  سوپ زمستانه  هستند. Cویتامین زیرا سرشار از ، بخورید 

  اولین پیشنهادگیاهی که اکثر،    های مجاری تنفسیبرای عفونت  یک گیاه جادویی !،  اکالیپتوس   

درصورتی    .  شودمیصورت بخور از آن استفاده    کنند، برگ اکالیپتوس است که بیشتر بهازآن یاد می  افراد

د  های مجاری تنفسی دچار شدیوقت به مشکل عفونت  هر  شود،توصیه می  که علاوه بر بخور این برگ 

روزی سه تا چهار بار به    ،دقیقه دم کشیدن  10بعد از  و  یک لیترآب دم کنید  با  گرم برگ این گیاه را50،

می فکر  افراد  از  خیلی  بنوشید.  را  گیاه  این  از  فنجان  یک  است    کنندمقدار  دراولویت  گیاه  این  بخور 

اگردر، که  شدههایریه  یا  سینوزیت صورتی  چرکی  درکنار   بهتر  ،  اندتان  کرده  بخور   است    برگ   ،دم 

 3.هم فراموش نکنید  اکالیپتوس را

کنند به  نمی  شان هویج رافراموشغذایی روزانهی  برنامهافرادی که در  به هویج خوش آمد بگویید! 

به سیستم دفاعی  ،  شوند. هویج  ندرت دچار سرماخوردگی می بتاکاروتین است که  حاوی میزان زیادی 

مفید بوده و به بدن  بسیار    ا،هکنند. این سلولها، کمک میی بیماریهای کشندهبدن برای تولید سلول

 1.کندها کمک میبرای مقابله و کشتن میکروب

نه تنها مایعات اضافی مورد نیاز    ،  هندوانهخوردگی کمک می کند.    بهبودی سرماهندوانه به   

ضافی است، بلکه حاوی لیکوپن  منبع خوشمزه ای از ویتامین های ا   و   برای بهبودی را به شما می دهد
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التهاب تنفسی و جلوگیری از    بیماری بروز    یک آنتی اکسیدان قوی که به پیشگیری از  است، ، کاهش 

 7.ک می کندعفونت کم

شده است که  های طبیعیِ شناخته بیوتیکترین آنتییکی از قدیمی، لعس عسل  را فراموش نکنید ! 

آنتی بیوتیک      عنوان   دفعات از عسل بهبه  ،  مصریان  . توان تا زمان باستان دنبال کردپای آن را می  رد

برده بهره  آنتیعسل    . اندطبیعی  که  یک  طبیعی  ویتامینسرشاربیوتیک  معدنی    وE وC  ،D هایاز  مواد 

به    تواندعسل می  1!های تنفسی باشید بهترین دارو برای گلو است است و در شرایطی که دچار ناراحتی

کند می ها درعسل کمکمقدار بالای مواد مغذی و آنزیم.هاکمک کندباکتری  متوقف کردن رشد برخی از

ویروسباکتری  تا و  ببرد  را  شوندباعث سرماخوردگی می  هایی کهها  بین  خاصیت    عسل،  درکناراین  .از 

و فنول اسمزی  را  پلی  آن  خاص   آنتیداردکه  درمان  می  شماهمچنین    .کندمی  ،بیوتیکی  برای  توانید 

 1شکل خوراکی مصرف کنید.  به ،آن راهای داخلیعفونت

به    را  نوشیدنی داغ  طور   برای کسانی که مایلی هستند درمان سرماخوردگی خود  طبیعی درمان کنند، یک 

زنجبیل   چای  یا  لیمو  و  است،  عسل  بخش  آرامش  معجون  خود .یک  شربتی  خواص  دلیل  به  یک  ،عسل 

است گلو  عالی  دهنده  مور  .تسکین  در  که  عفونتمطالعاتی  کودکان،باد  در  تنفسی  ازهای  فه  سرعلائمی 

ا مؤثری برسرفه آنها  ام،کوچک تواند تأثیر مقدارعسل درشب میکه یک نشان دادندتب،ا آبریزش بینی تشدیدو

   4 .بهتر بخوابند تا به بیماران کمک کندداشته باشدو

سیستم    درزایی    که فعالیت میکروبی عوامل بیماریه اندداد  مرکزپزشکی امارات متحده عربی نشان  مطالعات 

ب  هنگام    در   سینوزیت و    ، سینه پهلو   تنفسی پیدا ه  مصرف عسل  کافی است برای    3.  کندمی  شدت کاهش 

ولرم حل   چای گیاهیدریا آن را  ،  قورت دهید  خوری عسل را  یک قاشق سوپ  ، بخشداشتن درمانی آرامش

قاشق    2لیمو و  خوری آبقاشق چای  1ترین درمان خانگی سرماخوردگی، مخلوط کردن ساده . و بنوشید کنید

https://www.chetor.com/114919-%D9%BE%D9%84%DB%8C-%D9%81%D9%86%D9%88%D9%84/
https://www.chetor.com/85622-%D8%AF%D9%85%D9%86%D9%88%D8%B4-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C/
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راحتی یک  توانید بهدهید میاگر ترجیح می.ساعت آن را مصرف کنید  2خوری عسل مصرف کنید. هر  چای

.ماه داده شود 12با این حال، عسل نباید به کودکان کمتر از  5.قاشق غذاخوری عسل بخورید
4 

بنابراین مصرف  .  سرشار از مواد ضد میکروبی است   ،  سرکه سیب به سرکه سیب احترام بگذارید! 

را با    توانید آن میآن با کاهش سموم بدن و تقویت سیستم ایمنی همراه است. برای مصرف سرکه سیب  

 1.کمی عسل ترکیب کنید

  به  Dین  مواد غذایی که غنی شده از ویتامسایر  و    شیرمصرف  ویتامین نور خورشید را در یابید !    

  ،قارچ،ماهی سالمون  :  عبارتند از  D  ویتامینازسرشارغذاهای  سایرد.ردرمان سرماخوردگی کمک خواهد ک

 5،میگومرغی تخمزرده

امکان    !درصورت  باشید  داشته  آناناس  به  میوه،  آناناس    نظری  موادمغذی  از  سرشار  یک 

اردکه برای از بین بردن  بروملین د  آنزیم  ی گرمسیری مقدار فراوانیاین میوه  .  وخواص ضد باکتری است

اما از نظر تغذیه میوه ای متراکم    ،آناناس کالری کمی دارد  3موثر است.های دهان وگلوبرخی ازعفونت

آنها به ویژه سرشار از فلاونوئیدها و اسیدهای فنولیک هستند که خطر ابتلا به بیماری های مزمن   .است

یک ضد التهاب عالی  آنها  همچنین   .دهد  می  مانند بیماری قلبی، دیابت و برخی سرطان ها را کاهش

آنفلوهستند   و  فصل سرماخوردگی  برای  درمان علائم سرماکه  و  عملکرد  نزا  و  ایمنی  خوردگی  سیستم 

است  از   7.  مناسب  قدیم   آناناس  دهان  زمان های   عنوان یک  برای     به  مرده  حذف    شویه     غشاهای 

  های   وعده  مشکلات بهداشت دهان و گلو هستید، آناناس را به میان  اگر دچار  .   شودگلو استفاده میرد

 3.تان اضافه کنید

https://zoomlife.ir/health/nutrition/685-apple-cider-vinegar.html
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ها برای بدن ضروری و  تمامی ویتامینغافل نشوید.  Aاز مصرف مواد غذایی حاوی ویتامین   

می هاروارد  دانشگاه  تحقیق  اما  هستند  ویتامینلازم  نقش   A گوید،  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  برای 

خورده سرما  که  زمانی  بنابراین  دارد.  رژیممهمی  در  را  اسفناج  هویج،  بیشتر  کنید  خود  غذایی  اید، سعی 

 5.بگنجانید

ازدم کرده پونه استفاده    توانیدمی  ،  عفونتبرای ضدعفونی کردن ریه از  ، سبزی اسرار آمیز !  پونه 

دقیقه دم بکشد  15تا  10بین  .همراه یک لیوان آب جوش بگذارید  به  ی پونه راخوریک قاشق چای  کنید.

 (3.)روزی سه بار میل کنید،و سپس صاف کرده آن را همراه با عسل 

بخورید.  ویتامین  بادام  عالی  منابع  از  یکی  فیبراست.   E بادام  و  منیزیم   ، منگنز  حاوی  )الیاف  بادام 

گلوتن هستند،  بتا اویح  بادام   .سیستم ایمنی بدن را تقویت می کن   ،   مصرف مغز بادام.  می باشد غذایی(  

یعنی نوعی فیبر )الیاف غذایی( که دارای خاصیت ضد میکروبی و آنتی اکسیدان هایی است که قادرند  

یک میان وعده مفید    ،   یک مشت کوچک یا یک چهارم فنجان بادام سیستم دفاعی بدن را تقویت کنند.

 1.دمی باش است که برای سیستم ایمنی بدن مفید

  یکی ازمرکبات پرخاصیت است؛ چون سرشار از ویتامین ،لیموترش  جادوی سلامتی !   ،  لیمو ترش 

 Cهای زمستانی مانند   ویروس  با    برای مقابله  این میوه    تقویت می کند.  بوده و سیستم ایمنی بدن را  

ویا  سرما   ،  آنفلوانزا لیموترش  خوردگی  است.  موثر  دهد ،  آنژین  می  راکاهش  آب    تب  ونوشیدن مخلوط 

 . می دهد  بهره مندی از خواص آن را افزایش ،به صورت ناشتا    لیموترش و آب
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تواند به کاهش شدت  شما علائمی مانند تهوع، استفراغ و اسهال دارد، خوردن موز می سرماخوردگی اگر 

میوهاین   موز  کند.  کمک  آسانعلائم  تکهای  یا  پوره  و  است  برای  هضم  مناسب  غذایی  آن،  از  هایی 

 5.شودمبتلایان به این بیماری محسوب می

تواند در زمان سرماخوردگی برای بالا  از آنتی اکسیدان است که می  سرشار  ،چای سبز  !  سبز بنوشید 

می همچنین  باشد.  مفید  بسیار  بدن  ایمنی  نشانهبردن سطح  سایر  درمان  در  از   سرماخوردگی هایتواند 

را به جای دم کردن با آب گرم، با آب سرد دم کنید، میزان   چای سبز جمله گلو درد هم موثر باشد. اگر

می پیدا  افزایش  آن  اکسیدان  می  10.کندآنتی  توصیه  سنتی  که   شوددرطب  چرکی  های  گلودرد  افرادی 

ریزیم تابه  دریک لیوان آب می  نحوکه یک قاشق غذاخوری چای سبز رابه این    .چای سبز بنوشند،دارند

بخورد.10مدت   خیس  بهمی  دقیقه  سبزرا  آب  جایتوانید  کنید.از  نمک،چای  هم  غرغره  آن    تفاله 

 3.ها استفاده کنیدمثل کورک،های چرکی پوستیتوانیدبه شکل کمپرس برای درمان عفونتمی

در    نفس  تازه  حریفی  می  !  مقابل سرماخوردگیدارچین  برادارچین  خانگی  ی  تواند  درمان 

عدد میخک را    2و درد ناشی از گلودرد استفاده کرد. یک قاشق غذاخوری پودر دارچین و    سرماخوردگی

که گرم است به آن عسل  دقیقه بجوشانید و سپس درحالی  15در یک فنجان آب اضافه کنید و به مدت  

 (5).بار در روز بنوشید 3الی   1اضافه کنید و این چای را 

سکین گرفتگی  توانایی زنجبیل درکاهش علائم سرماخوردگی،ت.  امتحان کنید   گ را گیاه جینسین 

مصرف منظم    ،اساس نتایج یک پژوهش کانادایی  بر  8  .بدن شناخته شده استوتحریک گردش خون در

از  میبروز  جینسینگ  عمل  به  پیشگیری  دوره پژوهشگران    .آوردسرماخوردگی  گیاه  این  که    دریافتند 



8 

 

مرتبه،    3روزانه  ..محرک دستگاه ایمنی بدن است  ، به این دلیل که جینسینگ  .کندتر میبیماری راکوتاه

 3( هفته  3میلی گرم به صورت قرص مصرف شود )به مدت  200الی   100

به عنوان یک    ، روغن گیاهی درخت چای  به روغن گیاهی درخت چای خوش آمد بگویید ! 

می موثرعمل  خوبی  باکتری  ضد  و  ویروس  ضد  قارچ،  چای امروزه    .کندضد  درخت  دلیل    ،  روغن  به 

شود. این  میهای درمان طبیعی استفاده  به طور گسترده به عنوان یکی از راه  ،  خاصیت سازگاری زیادش

عفونت  ،روغن درمان  تنفسی    ها در  این  موثر ومشکلات  از است.  پیشگیری  بر  مثبتی  تاثیر    بروز   ماده 

 3.های عفونی داردعفونت و درمان بیماری

بخوری  پروبیوتیک  مطالعه  د.غذاهای  روز  یک  هر  که  کودکانی  داد  نشان         یک  کوچک 

کردند، روزهای تعطیلی کمتری از مدرسه داشتند و علائم سرماخوردگی را کاهش  پروبیوتیک مصرف می

تحقیقات دیگر نشان می دهد که پروبیوتیک ها ممکن است به کاهش مدت سرماخوردگی )تا دو   .دادند

مصرف    ی پروبیوتیکبرای دیدن فواید آن، باید هر روز غذاها  .  روز( و کاهش شدت علائم کمک کنند

استبنابراین،   .کنید مدت  طولانی  برای  استراتژی  یک  قطعا  غذا  .این  طور  انواع  به  را  پروبیوتیک  های 

 4ماست ، کلم ترش ساده،غذاهای تخمیر شده (  رژیم غذایی خود بگنجانید)منظم در

سیاه    !  به فلفل سیاه توجه داشته باشید    سیاه    .  است  ها  ادویهسلطان    ، فلفل  از ،فلفل  سرشار 

از آبریزش بینی رنج می.اکسیدان است و اثر ضد میکروبی و محافظتی بر روی معده داردآنتی  برید  اگر 

کنید اضافه  فلفل  خود  غذایی  مواد  به  خوردن،  غذا  غذاخوری    1توانید  شما همچنین می.  هنگام  قاشق 

در را  سیاه  مخلوطفلفل  گرم  آب  لیوان  بخورید  یک  و  نمی.کنید  فلفل  اگر  یا  توانید  کنید  مصرف  سیاه 

 5.توانید از بوی آن در طول روز استفاده کنیدبنوشید، می 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86_%D8%AF%D8%B1%D8%AE%D8%AA_%DA%86%D8%A7%DB%8C
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مبتلا شده    آنفلوآنزا  سرماخوردگی یا   که به  زمانی  .  داشته باشید  ارگانو    روغن     به    نظری 

البته    ، در نظر بگیرید. یکی از نخستین گزینه هایی است که می توانید برای بهبود شرایط خود،ارگانو  اید،

بروز      بروز  آن می تواند موجب اندازه  زیرا مصرف بیش از    ،توجه داشته باشید  آن  به میزان مصرف  باید

رقیق کنید و  ،ناراحتی یا سوزش معده شود. برای استفاده از روغن ارگانو،آن را در آب یا یک روغن حامل  

 3.روزانه مصرف کنید، تنها به مقدار توصیه شده 

مطالعات نشان می دهد که ماده معدنی   دوست شوید.  با غذاهای حاوی ماده معدنی روی، 

با این حال، برای بهره مندی از تأثیر آن،   .  ی کندبه کاهش طول و شدت سرماخوردگی کمک م ،  روی  

مکمل یک  شود،  می  شروع  سرماخوردگی  کردید  احساس  اینکه  کنید    حاوی   به محض  مصرف  روی 

از شروع علائم ) همیشه قبل از مصرف هر گونه مکمل غذایی به پزشک خود .    ( حداقل یک روز پس 

تقویت سیستم دفاعی شما  ممکن است راه موثری برای    ،  از روی  سرشار  خوردن غذاهای   .مراجعه کنید

  .منابع خوبی از روی هستند،  باشد . پودر کاکائو و بادام هندی مانند سایر آجیل ها، دانه ها و لوبیاها  

می تواند حتی علائم  سرماخوردگی را سریع تر      C مطالعات نشان داده اند که ترکیب روی، با ویتامین

 4.تسکین دهد

از ویژگی های ضد باکتری برخوردار است و به واسطه توانایی خود در  ،  پیاز  پیاز معجزه می کند ! 

می تواند باکتری  مبارزه با بیماری، ناخوشی و سموم شناخته شده است. قرار دادن چند برش پیاز در خانه  

هایی مانند کورستین اکسیداندر میان پیازها، پیاز قرمز آنتی  3.های زیادی را از محیط زندگی شما بکاهد

که   سرماخوردگی برایدارد  می درمان  به  3الی  2 5.شوداستفاده  را  قرمز  پیاز  افقیعدد  به    ،  صورت 

دار قرار دهید و عسل خام را اضافه کنید تا شیشه    های ریز تقسیم کنید. سپس درون یک شیشه دربرش

https://www.asriran.com/fa/news/645537/%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D8%B2-%D9%BE%D8%B1-%D8%AE%D8%A7%D8%B5%DB%8C%D8%AA-%D8%A8%D8%AF-%D8%A8%D9%88
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یک قاشق غذاخوری از این شربت را    . ساعت بگذارید  15الی    12شیشه را ببندید و به مدت   .  درپر شود

 5.چند بار در روز بنوشید تا گلودرد و سایر علائم سرماخوردگی شما از بین رود

بگذارید تا جوش  مقداری آب در داخل کتری یا قابلمه ای بریزید و آن را روی اجاق گاز    .  بخور بدهید 

را روی کتری یا قابلمه آب داغ خم کنید و تا زمانی   تانبیاید. سپس حوله ای روی سر خورد بیاندازید، سر

تان،  که   بینی و گلوی  به رفع س  . برطرف شودگرفتگی  این کار  نمایید.  استنشاق  را  رفه های  بخار آب 

 5.ناشی از خشگی گلو نیز کمک می کند

را تنظیم کنید  شما    .  وضعیت خواب خود  مخاط  دراز می کشید،  افقی  به صورت  که  هنگامی 

گرفتگی    امر،  این .متوقف می شود منجر  تواند  به رختخواب   .و سرفه شودمی  روید،  هنگامی که  می 

سعی کنید سر خود را با بالش بالا نگه دارید تا به نیروی جاذبه کمک کند تا برای شما بهتر عمل کند. 

دار شیب  زاویه  یک  در  از  ،  خوابیدن  تا  باشد  داشته  جریان  شما  های  سینوس  در  مایع  شود  می  باعث 

 6.و سایر علائم سرماخوردگی جلوگیری شودگرفتگی 

می     نقش های مهمی در بدن شما ایفا    ،  آب  لیوان( بنوشید.  8-6آب)روزانه به اندازه کافی   

خود را با آبی  برای کمک به حمایت از سیستم ایمنی بدن خود ، مطمئن شوید که آب از دست رفته  .کند

کنید   استفاده  توانید  می  شودکه  می  شروع  شما  آب  واقعی  میزان  دانستن  با  که  اید  کرده   1.جایگزین 

زیاد   مایعات  رایجی  ،  نوشیدن  سرماخوردگیجهت  توصیه  عفونت    ،درمان  از  که  است  کسانی  برای 

می تواند مخاط شما را رقیق کرده و تخلیه آن از    ،  هیدراته ماندن با مایعات زیاد  4. ویروسی رنج می برند

نگه داشتن غشا به روان  مایعات  آسان تر کند. همچنین  برای شما  را  های مخاطی  بینی و سینوس ها 

 6.، به این معنی که می توانید به از بین بردن احساس خشکی در بینی کمک کنید کمک می کنند
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آرامش بخش هستند و هنگام  ،  مایعات عالی هستند، اما نوشیدنی های گرم    مایعات گرم بنوشید. 

غشاهای ملتهب که روی  دارویی با تسکین  ،  های گرم  نوشیدنی    .سرماخوردگی شما را راحت می کنند

آب    ،   داخل  یک لیوان   .دهندمیلائم سرفه و گلودرد شما را تسکین  ، ع  اندبینی و گلو شما را پوشانده

 6.دقیقه میل کنید 15-10و در حالی که داغ است، ظرف   بریزید داغ

از    انعم)صبح، ظهر، شب( با آب نمک، می توان  ا سه بار غرغرقه روزانه گلوب  د. آب نمک غرغره کنی  

سپس گلو را با آن  تحریک گلو شد. یک قاشق چای خوری نمک را در یک لیوان آب گرم حل کنید و  

 5.شستشو دهید

با یک  .  مصرف سبزی های خانواده کلم را جدی بگیرید   مطمئناً ، شما ممکن است وقتی 

و گل  مانند کلم بروکلی   اما سبزی های خانواده کلم  سر و گلوی خارش دار می جنگید ،    بینی پر درد

اند که به شما    کلم، ر از  با این حال ، یکی دیگ  شوید.خوب    تا  کمک می کنند  با مواد مغذی پر شده 

ن غذاها  از بهتریخود اضافه کنید این است که آنها  را به لیست مواد غذایی  دلایلی که باید این سبزی ها  

، آنتی اکسیدان و فیتوشیمیایی   E به ویژه کلم بروکلی حاوی ویتامین  هستند،برای سرماخوردگی اضافه  

 8.ونزا بسیار عالی استلاست که برای مبارزه با سرماخوردگی و آنف

به همان      .  همه چیز را تمیز نگه دارید  و خانواده شما  به دوستان  ویروس  از سرایت  جلوگیری 

شوند  می      مطمئن شوید که سطوحی که مکرراً لمس   .اندازه مهم است که علائم خود را تسکین دهید

آنفلوب    .تمیز و ضدعفونی کنید  ،را در خانه و محل کار یا  ه خصوص در فصل سرماخوردگی و  هر  نزا، 

در که کسی  شما  زمان  دهید  اطراف  انجام  را  کار  است،این  سرکاررفتن   .بیمار  از  است  خودداری  ،بهتر 

 6.و ازسرایت ویروس سرماخوردگی به اطرافیان خودداری کنید ودرخانه بمانید
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التهاب هستند و اگر  ،    های موجود در چای  آنتی اکسیدانتوجه داشته باشید !  چای داغبه    ضد 

دهد.  گلو درد را تسکین می،عسل به آن اضافه کنید، تأثیر بیشتری خواهند داشت. مصرف چای با عسل  

کند. سازی مجاری بینی کمک می  مخاط را نازک کرده و تنفس در بخار به پاک،  خوردن مایعات داغ  

  9.مصرف نمایید ،های گیاهی و بدون کافئینبهتر است چای

اگر چای با ترکیبات طبیعی چون رازیانه  ،به یژه  تواند بسیار مفید باشد  ، چای می بسته می شودتان  وقتی بینی

بنوشید، اگر  .  ( رازیانه، شکر، سیر، دارچین یا عسلیک فنجان دانه)دم شده باشد از این چای  بار در روز  سه 

ندارید می توانید به جای را  بند  ،  چای نعناع  .از نعناع استفاده کنید  ،زیانهطعم آن را دوست  می تواند باعث 

 5.آمدن سرفه و خروج خلط از بدن شود

یک روش عالی برای افزایش سطح پروتئین رژیم غذایی    ،  جیل  مصرف آ  از آجیل کمک بگیرید.  

به   .  در هنگام بیمار بودن به رژیم غذایی شما است  سالم  شما و اضافه کردن برخی چربی های اساسی

سلنیوم ،حاوی  آجیل    ها و از جمله سرما خوردگی است.   بیماری  در مقابل    عالی  مبارزان،از  علاوه ، آجیل  

، روی و مس بسیار زیاد است که همه اینها مواد اصلی برای حفظ و تقویت سیستم ایمنی   D ویتامین،  

 8.بدن شما هستند

مصرف پیاز و سیر موجب افزایش قدرت سیستم ایمنی    ،هدیه ای از طبیعت به سلامتی !سیر 

تولید    بدن می شود. سیر، برای سیستم دفاعی بدن محسوب می شودکه  بسیار قوی  کننده ای  تقویت 

این نوع سبزی که از    گلبول های سفید خون را افزایش می دهد و تولید پادتن را در بدن بیشتر می کند. 

 5کند. ها جلوگیری میخانواده پیازها است حاوی ماده فعال آلیسین است که از بروز عفونت
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ویروس و ترکیبات تقویت    قارچ، ضد  باکتریایی، ضد  به عنوان یک آنتی بیوتیک طبیعی حاوی مواد ضد   ،سیر

ب تاثیر  که  است  قوی  ایمنی  سیستم  بهبودعملکرده  کننده  در  بدن  سیسزایی  ایمنی  تقویت  باسیر    .داردستم 

این امر،موجب تقویت بدن    .شودباعث باز شدن مجاری تنفسی و دفع سموم از بدن می،  سیستم ایمنی بدن  

تواند علائم میکه دارد  خواص ضد باکتری و ضدویروسی  با  سیر  می شود.خوردگی و سرفه    سرمادرمبارزه با  

   5 سرماخوردگی را از بین برد.  

به غذاها می تندی  بریزید. سیر طعم  آن  از  در حین تهیه سوپ مرغ، مقداری سیر داخل  اما سرشار  بخشد، 

یک قاشق سیر    9  .دهدترکیباتی است که ایمنی بدن را برای جلوگیری از سرماخوردگی و سرفه افزایش می

چای  2خردشده،   آبقاشق  چایخوری  قاشق  چایلیمو، یک  قاشق  نصف  و  فلفل  خوری عسل  پودر  خوری 

 4 .کنید. سپس آن را هرروز تا زمانی که علائم سرماخوردگی فروکش کند مصرف کنیدقرمز را باهم مخلوط

و    5الی   دهید  قرار  آب جوش  فنجان  در یک  خردشده  سیر  چای  1قاشق  باهم  قاشق  را  خام  خوری عسل 

سرماخوردگی  وطمخل درمان  برای  و  بنوشید  3الی    2کنید  روز  در  میهمچنین    .بار  خام شما  سیر  توانید 

 5.خردشده را در سالاد و یا همراه با شیر گرم بخورید

از    ،  نان تست ساده.    نان تست بخورید  افرادی که  برای  و  تغذیه در سرماخودگی است  از  بخشی 

توانید نان را به همراه سوپ مرغ بخورید. وقتی معده  شود. میبرند توصیه میمشکلات گوارشی رنج می

 9.تر استآسان،شما تحمل زیادی ندارد، خوردن غذاهای ملایم مانند نان تست

می شود،   یسرما خوردید که باعث گرفتگی بیندفعه بعد که   .مقداری هوای بخاردار تنفس کنید 

بگیرید بنشینید و دوش آب گرم  از یک کاسه آب داغ .سعی کنید در حمام  توانید بخار    ، همچنین می 

تر کند، که به تخلیه بهتر مخاط شما  تواند مخاط را رقیقمی  ،استنشاق بخار گرم )نه داغ(  .تنفس کنید

 6.کندکمک می
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 . بگیرید  نظر  در  خانواده  غذایی  سفره  در  را  برای  ،  ماست    ماست  غذاها  بهترین  از  یکی 

است که در مکانیسم دفاعی بدن    ( به ویژه ماست یونانی)زیرا منبع خوبی از پروتئین  ، سرماخوردگی است 

دارد  م  نقش  با  آن،  و  خوبصرف  های  کرد  باکتری  خواهید  شدت  دریافت  کاهش  به  است  ممکن  که 

 سطح ویتامینغنی شده اند. D حتماً به دنبال ماست هایی باشید که با ویتامین .سرماخوردگی کمک کند

D 8. نزا مرتبط بوده استلوبا افزایش خطر ابتلا به سرما و آنف،پایین 

برای تسکین طیف وسیعی از بیماری ها از حالت تهوع گرفته تا  زنجبیل    داروخانه سبز !  ،زنجبیل 

استفاده می شود گلودرد  و  زنجبیل،  .سرماخوردگی، تب  به   جامعه  در  همچنین  آنتی    علمی  عنوان یک 

  باکتری مبارزه کند.   های متنوعی ازبا گونه  تواندمی  ،  تحقیقات   طبیعی شناخته شده است وطبق     بیوتیک

آنتی  ،  زنجبیل4 براییک  طبیعی  بیماریعفونت  بیوتیک  و  تنفسی  دستگاه  دندانیهای  لثه  ،های  ازجمله 

،  آن  ویروسی و ضدالتهابی    از زنجبیل برای درمان سرماخوردگی و علائم آن به دلیل خواص ضد   3.است

برد  توانمی التهابی است که    11.بهره  دارای خواص ضد  آنفمیزنجبیل  به  ابتلا  در هنگام  به  لوتواند  نزا 

 11تسکین دردها کمک کند. 

برای تغذیه در سرماخوردگی    توصیه می شود.  بار در روز   3خوردن زنجبیل خام یا نوشیدن چای زنجبیل تا  

توانید زنجبیل تازه را خرد و دم کرده و به صورت چای میل کنید یا پودر زنجبیل رنده شده را به غذاها  می،

برای تهیه چای  3.  عفونت باکتریایی است  برابر  مناسبی در  کنندهعامل پیشگیری  ،چای زنجبیل10.اضافه کنید

دقیقه    5کنید و پس از  شده مخلوط  قاشق غذاخوری زنجبیل خرد  یک دو فنجان آب جوش را با  ،  زنجبیل  

آبزنجبیل کمی  و  کنید  خارج  را  کنیدها  اضافه  چای  به  عسل  و  یا باززنج  ،براینعلاوه10.لیمو  تازه  ودر  پ  یل 

کن،  آنشدهخشک استفاده  میید.درآشپزی  زنجبیل  شما  ازکپسول  با  ،  توانید  مشورت  از  استفاده  پ پس  زشک 

 3.کنید
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نشانه        ترین  حتی با کوچکویا شام فرا می رسدزمان ناهار   وقتیماهی بخورید تا قوی باشید. 

سرشار دست و پنجه نرم می کنید، بشقاب خود را با یک پروتئین    و از جمله سرماخوردگی  ای از بیماری

یک مطالعه منتشر شده در مجله زیست شناسی   .از مواد مغذی مانند ماهی سالمون یا ماهی تن پر کنید

این مطالعه، رژیم  در     .عملکرد سیستم ایمنی را تقویت می کند  ،نشان داد که روغن ماهی،    لکوسیت

یکی از بهترین    ،ماهی قزل آلا  8.  افزایش دادرا  فعالیت گلبول سفید خون    ی ،غذایی حاوی روغن ماه

به ویژه سرشار از اسیدهای چرب امگا  ،  منابع پروتئین برای تغذیه در سرماخوردگی است. ماهی قزل آلا

التهابی قوی است و به عملکرد مؤثرتر سیستم ایمنی بدن کمک    3 اثرات ضد  کند.  میبوده که دارای 

 9است.   Dاز جمله ویتامین ،  ها و مواد معدنی منبع خوبی از بسیاری از ویتامین ،  ماهی قزل آلا

 

 

ماهی  یا  دریایی  غذاهای  به  علاقهاگر  تن  ماهی  یا  سالمون  مانند  چرب  آن  های  جای  به  نیستید،  مند 

 8 د.های روغن ماهی را انتخاب کنیمکمل

تحقیقات   .برای استراحت و التیام بدن شما ضروری است،  خواب    از خواب کمک کمک بگبرید ! 

می سازد که برای مبارزه    نشان می دهد که وقتی خواب هستید، بدن شما پروتئین هایی به نام سیتوکین

تمام تلاش خود را بکنید تا برنامه خواب خود را تنظیم کنید تا استراحت   .با عفونت و التهاب مهم هستند

 6 .سرماخوردگی کمک می کنده به بدن شما در مبارزه با ویروس داشته باشید ک بیشتری

شناسید، ممکن است اگر جو را فقط به عنوان یک ماده تشکیل دهنده سوپ می  .  با جو آشتی کنید 

به آن،  سلامتی  فواید  نباشیدبا  آشنا  خود  بدن  ایمنی  سیستم  برای  فیبر.ویژه  از  خوبی  منبع  )الیاف  جو 



16 

 

و سلنیوم است که به نظر می رسد به دلیل خواص آنتی اکسیدانی آن تأثیر قدرتمندی بر سیستم    غذایی(

آن را به سالاد  .می کنید بگنجانیدرا تقریبا در هر وعده غذایی خوش طعمی که مصرف    ،جو .ایمنی دارد

 8. ( اضافه کنید ناج، لوبیا و آویشنها، لوبیا و گیاهان تازه )جو با قارچ، اسف، آجیل، دانهبا میوه، سبزی ها

شما  همچنین   .را امتحان کنید  قارچ یا سوپ جو سبزی ها   با   مرغ، جو   همراه با   اگر میل به سوپ دارید، جو 

به سادگی بپزید و روی آن میوه های تازه مانند سیب، آجیل . جو را  می توانید آن را برای صبحانه میل کنید

 8. آن اضافه کنیدبه در صورت تمایل ادویه مانند دارچین  دانه هایی مانند گردوی خرد شده  بریزید و یا

است بینی خود را تخلیه کنید،  م  هنگامی که لاز    اگر نیاز به سرفه کردن دارید، سرفه کنید. 

ستمالی جلو دهان و  کردن، د این کار را انجام دهید. اما به یاد داشته باشید که قبل از سرفه یا عطسه  

دستمال خود را زود به زود تعویض  .جلوگیری شود  ،   گیرید تا از انتشار ویروس ها در هوابینی خود را ب

کنید و دست ها را مرتباً بشویید. در این صورت دوستان و افراد خانواده شما هم مایل به گرفتن بیماری  

.نیستند و از شما سپاسگزار خواهند شد
5 

کنیدسیگار    خاموش  را  سیگار!  تان  در   ،کشیدن  خود  که  گلو  بیشتر  تحریک    موجب 

سیگار مانع از عملکرد صحیح مژک ها که با حرکت    ،  شود. به علاوه، می  تحریک شده  سرماخوردگی اثر

بنابراین اگر نمی    .حلق به عهده دارند، می شودو   ریه ها  از  خارج کردن میکروب رادائمی خود وظیفه  

 5.بیماری بپرهیزید، حداقل از کشیدن آن در دوره  سیگار را به طور کامل ترک کنیدتوانید 

کنید.  اضافه  هوا  به  را  بخار  رطوبت  یا  کننده  مرطوب  یک  خنک  از  خود    ،  ساز  خواب  اتاق  در 

خواب هنگام  تا  کنید  برگردانید  ،  استفاده  هوا  به  را  خشک .رطوبت  است    ،هوای  ممکن  باعث  بیشتر 

 6داخل بینی و گلو شود.تحریک 
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نیز    !  زغال اخته را در یابید   انگیزی  دارویی شگفت  فواید  بلکه  تنها خوشمزه است،  نه  اخته  زغال 

اخته  .دارد و    ،   زغال  سرفه  از  پیشگیری  و  درمان  به  تواند  می  که  است  هایی  ویتامین  از  سرشار 

از بالاترین سطوح  ،    این میان وعده های کم کالری !  سرماخوردگی کمک کند با داشتن یکی  نه تنها 

عنوان یک راه  خوردن آنها به   .رایج، شما را سالم نگه می دارند  سبزی های تی اکسیدانی درمیوه ها و آن

 7ای اطمینان از احساس خوب شما ثابت شده است.عالی بر

ممکن است اولین غذایی نباشد که فکر    ،  مرغتخم  ازمصرف به اندازه تخم مرغ غافل نشوید . 

آبمی شرایط  در  سرماخوردگی    و  کنید  برای  غذاها  بهترین  از  یکی  است  ممکن  اما  کنید،  میل  هوایی 

از پروتئین هستند،  سرشار  ها  دهد که آندر هیوستون، توضیح میراجر ای. آدامز، متخصص تغذیه     .باشد

بیماری وجود  که ماده مغذی مهمی است که در بدن شما در هنگ با هر نوع    مصرف  از .داردام مبارزه 

نشوید غافل  زرد تخم مرغ .زرده  پروتئین    ،  قسمت  زیادی  مقدار  است که  قجایی  آن  در  رار  تخم مرغ 

زرده حاوی مواد مغذی دیگری مانند روی و سلنیوم است که برای پیشگیری از بیماری   همچنین  .دارد

 8.مهم است

 منابع مورد استفاده 

 (vahiderfani.ir)،وحید عرفانی،تقویت سیستم ایمنی بدن با تغذیه مناسب -1

)Vahiderfani.ir) وحید   ، ! سیب ،میوه ای شگفت انگیزبرای سلامتی ریه ها-2 

 عرفانی، 

  وحیدعرفانی، ، خوش آمدید ،طبیعی معجزه گر  های بیوتیک  آنتیبه دنیای بهترین -3

(vahiderfani.ir) 

4-How to Get Rid of a Cold, BBC Good Food, 2022, 

(https://www.bbcgoodfood.com) 
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5-http://kimia.care/mag 

6-15 Ways to Get Rid of Cold Symptoms, Procter & Gamble, 2023, 

(https://vicks.com) 

7-Best Fruits that Fight the Winter Cold & Flu, Eat First, 2022, 

(https://www.eatfirst.com) 

8-14 Feel-Better Foods to Eat When You Have a Cold, Trusted 

Media Brands, 2022, ( https://www.thehealthy.com) 

9-https://honeyjell.com 
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