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بررسی علمی و  آیا نوشیدن شیر هنگام سرماخوردگی مفید است یا مضر؟
  هاتوصیه

سرماخوردگی، رژیم غذایی نقش مهمی در بهبود یا تشدید علائم دارد. یکی  در دوران
 "خوب است یا بد؟سرماخوردگی  برایشیر آیا خوردن "از سوالات رایج این است که 

کند، شود یا گلو را تحریک میاین تصور که شیر باعث افزایش ترشحات مخاطی می
 رواج دارد.  برخی از مردمهاست که بین سال

اما آیا این باور واقعیت علمی دارد؟ در این مقاله، با نگاهی دقیق و بر اساس 
 .پردازیممیسرماخوردگی  ایشیر بر بررسی تأثیر اطلاعات معتبر جهانی، به 

 شود؟بده و باعث افزایش خلط میشیر برای سرماخوردگی آیا 
یکی از دلایل اصلی که بسیاری از افراد در زمان سرماخوردگی از مصرف شیر خودداری 

شود. اما کنند، این باور است که شیر باعث تولید بیشتر مخاط )خلط( میمی
ای مبنی بر اینکه شیر اند که هیچ شواهد علمی قویشده، نشان دادهتحقیقات انجام

 .شود وجود نداردباعث تولید مخاط بیشتر می

در واقع، شیر ممکن است احساس غلظت در بزاق یا گلو ایجاد کند، اما این به معنای 
ها(، )مرکز کنترل و پیشگیری بیماری CDCی افزایش واقعی ترشحات نیست. به گفته

تواند شود و شیر نیز میرف مایعات گرم و مغذی در دوران بیماری توصیه میمص
 .بخشی از این مایعات باشد، به شرط آنکه باعث ناراحتی شخصی نشود

 سرماخوردگی برایشیر ای فواید تغذیه
و سایر مواد مغذی ضروری است که  D ای از پروتئین، کلسیم، ویتامینشیر منبع غنی

، مصرف FDAتوانند به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کنند. طبق منابعی مانند می
ویژه شود، بهمحصولات لبنی پاستوریزه بخشی از یک رژیم غذایی سالم محسوب می

شیر در دوران برخی فواید احتمالی  .زمانی که بدن نیاز به بازیابی و ترمیم دارد
 :ردگیسرماخو
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دیده و عملکرد بهتر سیستم ایمنی های آسیببه بازسازی سلول :پروتئین •
 .کندکمک می

ممکن است با افزایش  D اند کمبود ویتامینمطالعات نشان داده :D ویتامین •
 .های تنفسی همراه باشدخطر ابتلا به عفونت

کند، میدر شیر وجود دارد و به حفظ تعادل مایعات بدن کمک  :هاالکترولیت •
 .مخصوصاً در صورت تب یا تعریق

 سرماخوردگی مقابله بابرای : شیر زردچوبه عسلترکیبی قدرتمند از 
تواند نوشیدن شیر گرم، خصوصاً در ترکیب با زردچوبه )شیر طلایی( یا عسل، می

گلودرد را تسکین دهد و احساس آرامش بیشتری ایجاد کند. ترکیب شیر گرم و 
سنتی هند و آسیای میانه رایج است، دارای خواص ضدالتهابی زردچوبه که در طب 

 .بوده و توسط مطالعات مدرن نیز تا حدی تأیید شده است

ی فعالی به نام کورکومین دارد که خواص ضدویروسی، ضدباکتری و زردچوبه ماده
، Healthlineضدالتهابی آن در مطالعات متعدد اثبات شده است. طبق منابعی مانند 

تواند به کاهش التهاب دستگاه تنفسی فوقانی کمک کرده و فرآیند ین میکورکوم
 .بهبود را تسریع کند

ها در بدن، اکسیدانهای آزاد و افزایش تولید آنتیهمچنین، زردچوبه با مهار رادیکال
 .کندهای رایج سرماخوردگی تقویت میسیستم ایمنی را در برابر ویروس

یک نوشیدنی ساده اما بسیار مؤثر برای مقابله  برای سرماخوردگی شیر زردچوبه عسل
 التهابی زردچوبه، خواص نرم با علائم سرماخوردگی است. این ترکیب با اثرات ضد

دهد، بلکه بخش شیر، نه تنها علائم بیماری را تسکین میکننده عسل و گرمای آرام
 .بخشدکیفیت خواب و بازسازی انرژی بدن را نیز ارتقاء می
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 برای سرماخوردگی شیر دارچین و عسلترکیبی طبیعی از 
های سنتی و محبوب یکی از نوشیدنی برای سرماخوردگی شیر دارچین عسلترکیب 

در طب طبیعی است که برای تسکین علائم سرماخوردگی، بهبود خواب و تقویت 
ترکیب پرداخته در ادامه، به بررسی فواید این  .شودسیستم ایمنی بدن توصیه می

 .دهیمو نکاتی علمی و کاربردی را ارائه می

عسل : درد و سرفه تسکین گلوو شیر دارچین عسل برای سرماخوردگی ترکیب  •
تواند به تسکین گلودرد و دارای خواص ضدباکتری و ضدالتهابی است که می

در بسیاری از مواقع، سرماخوردگی به خودی خود و . کاهش سرفه کمک کند
تواند به یابد، اما استفاده از داروهای بدون نسخه میزمان بهبود می با گذر

تر علائم کمک کند. یکی از داروهای مفید و مؤثر برای تسکین تسکین سریع
است. این دارو ترکیب موثری از  مگافن کاف کلدسرماخوردگی علائم 

عنوان گرم بهمیلی ۵گرم برای کاهش تب، فنیل افرین میلی ۳۲۵استامینوفن 
 ۲۰۰گرم برای کاهش سرفه و گایافنزین میلی ۱۵ضداحتقان، دکسترومتورفان 

 .های هوایی استگرم برای کاهش خلط و تسکین راهمیلی
شیر گرم حاوی تریپتوفان است که به تولید سروتونین : بهبود کیفیت خواب •

هایی که نقش مهمی در تنظیم خواب کند، هورمونتونین کمک میو ملا 
تواند اند که مصرف شیر و عسل قبل از خواب میمطالعات نشان داده .دارند

  .althlineHeکیفیت خواب را بهبود بخشد

اکسیدانی و ضدالتهابی است که دارچین دارای خواص آنتی: تقویت سیستم ایمنی
دارچین و شیر همچنین، ترکیب  .تواند به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کندمی

  .Healthlineها مؤثر باشدتواند در مقابله با عفونتعسل می

 نکات مهم

از دادن عسل به کودکان زیر یک سال خودداری کنید، زیرا ممکن است خطر  •
 .بوتولیسم وجود داشته باشد

https://megafen.ir/megafen-cough-cold/
https://www.healthline.com/nutrition/honey-and-milk?utm_source=chatgpt.com
https://www.healthline.com/nutrition/honey-and-cinnamon?utm_source=chatgpt.com
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توانند از شیرهای گیاهی استفاده میافرادی که به لاکتوز حساسیت دارند  •
 .کنند

ویژه دارچین کاسیا( ممکن است به کبد آسیب مصرف بیش از حد دارچین )به •
 .برساند؛ بنابراین، در مصرف آن اعتدال را رعایت کنید

 چه کسانی باید در دوران سرماخوردگی از شیر پرهیز کنند؟
اشد، برخی باید با احتیاط آن را تواند برای بسیاری از افراد مفید باگرچه شیر می

 :مصرف کنند

ممکن است مصرف شیر موجب نفخ یا ناراحتی  :افراد دچار عدم تحمل لاکتوز .۱
 .گوارشی شود

حتی مقدار کمی از شیر ممکن است علائم  :افراد دارای آلرژی به پروتئین شیر .۲
 .آلرژیک ایجاد کند

در صورت  :دارندکسانی که پس از مصرف شیر احساس افزایش مخاط  .۳
ها استفاده احساس ناراحتی، بهتر است از منابع دیگر پروتئین و ویتامین

 .شود

 گیرینتیجه
برخلاف باورهای عمومی، شیر ر. گشیر، نه دشمن سرماخوردگی است و نه معجزه 

تواند در بسیاری از موارد، به بهبود وضعیت بدن شود و میباعث افزایش خلط نمی
مک کند. با این حال، تصمیم به مصرف یا عدم مصرف شیر باید بر هنگام بیماری ک

 .ی پزشک صورت گیرداساس احساس شخصی، وضعیت گوارشی، و توصیه

ی برای جزئیات بیشتر در مورد غذاهایی که در این دوران باید مصرف کنید، مقاله
 بفرمایید.را مطالعه  بهتره؟ بخوریم چی و خوبه چی سرماخوردگی برای
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برید، اید و از طعم شیر یا ترکیبات آن لذت میبه طور کلی، اگر دچار سرماخوردگی شده
نه تنها ضرری ندارد، بلکه  برای سرماخوردگی شیر عسل زردچوبهنوشیدن یک لیوان 

 .بخش و مغذی باشدتواند آراممی


