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 روش های درمان سرماخوردگی در طب سنتی عنوان سئو

 Methods of treating colds in traditional medicine نامک

تغذیه در طب سنتی، درمان سرماخوردگی کودکان بر تقویت سیستم ایمنی، استفاده از گیاهان دارویی،  توضیحات سئو
های گیاهی های رایج شامل مصرف دمنوشمناسب و رعایت سبک زندگی سالم تمرکز دارد. برخی روش

مانند آویشن و بابونه، استفاده از عسل و لیمو، بخور گیاهان دارویی برای کاهش گرفتگی بینی، و 
 .کننده هستندهای گرمماساژ با روغن

درمان ، درمان سرماخوردگی کودکان در طب سنتی، طب سنتیدرمان بدن درد سرماخوردگی در  هاکلیدواژه
 انار سرماخوردگی طب سنتی ، انار سرماخوردگی طب سنتی، سرماخوردگی کودکان در طب سنتی

تعداد 

 هاکلیدواژه
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 روش های درمان سرماخوردگی طب سنتی

نامک تصویر 

 اصلی

Methods of treating colds in traditional medicine 

توضیحات 

 تصویر اصلی

ر طب سنتی، درمان سرماخوردگی کودکان بر تقویت سیستم ایمنی، استفاده از گیاهان دارویی، د
تغذیه مناسب و رعایت سبک زندگی سالم تمرکز دارد. کاهش مصرف غذاهای سرد و افزایش مصرف 

 بتواند با بیماری مقابله کند.شود تا بدن کودک غذاهای گرم و مقوی توصیه می

  1گوشواره

  .... گوشواره
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درمان ها را کاهش داد. توان علائم بسیاری از بیماریمیطب سنتی با 
در حالی که ها است. یکی از این معجزه سرماخوردگی کودکان در طب سنتی

 اما را کاهش دهند،سرماخوردگی توانند علائم می هم های داروییدرمان
تر و تقویت بسیاری از افراد به دنبال راهکارهای طبیعی و سنتی برای بهبود سریع

 .سیستم ایمنی خود هستند

و رژیم  سرماخوردگیهای دمنوشگیری از گیاهان دارویی، طب سنتی با بهره
کاهش علائم سرماخوردگی ارائه عارضه برای غذایی مناسب، روشی موثر و کم

های مختلف درمان سرماخوردگی با طب دهد. در این مقاله، به بررسی روشمی
 .پردازیمسنتی می

 درمان بدن درد سرماخوردگی در طب سنتی بدن درد و 

سرماخوردگی فصلی یک عفونت ویروسی در دستگاه تنفسی فوقانی است که 
های معمولا جدی نیست. علائم در افراد و گروهتواند باعث ناراحتی شود اما می

سنی متفاوت است و طب سنتی از دیرباز برای کاهش این علائم استفاده 
  .شده استمی

درمان سرماخورگی کودکان معمولا کودکان بیشتر در معرض بیماری هستند و 
هایی است که در مورد این درمان سنتی یکی از بیشترین مثالدر طب سنتی 

  ویم. شنمی

 سنتی بر آنعلائم سرماخوردگی و تاثیر طب

بدن درد سرماخوردگی در  درمانبرای دانستن علائم سرماخوردگی و راهکارهای 
دهیم توجه ه مطالبی که در این بخش توضیح میو مدیریت آن ب سنتیطب

 :داشته باشید
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ناشی از پاسخ سیستم ایمنی به عفونت ویروسی است که منجر بدن درد:  .1
 .شودبه التهاب و درد عضلانی می

 :درمان های سنتی

های گیاهی گرم )زنجبیل، زردچوبه، بابونه( به کاهش التهاب دمنوش •
 .دنکنکمک می

 .تواند عضلات را شل کندحمام نمک می •
 .دهدهای ضروری )اکالیپتوس یا نعناع( تسکین میماساژ با روغن •

 .دهدویروس افزایش میبدن دمای خود را برای مبارزه با تب:  .2

 :درمان های سنتی

 .کنندهای گرم کمک میهای گیاهی و آبگوشتنوشیدن آب و چای •
 .تواند تب را به طور طبیعی کاهش دهدکمپرس سرد روی پیشانی می •
 .تواند تسکین دهنده باشدحمام ولرم با آب نعناع می •

 .تحریک گلو به دلیل خلط پشت حلق و التهاب ویروسیگلو درد:  .3

 :های سنتیدرمان 

 .کنددهد و مخاط را پاک میتورم را کاهش میغرغره آب نمک:  •
دهد و تحریک التهابی بدن را تسکین میعسل و لیمو در آب گرم:  •

 .خاصیت ضد میکروبی دارد
در طب آیورودا و چینی برای تسکین درد گلو چای ریشه شیرین بیان:  •

 .شوداستفاده می

 .مجاری بینی به دلیل تحریک ناشی از ویروسلتهاب در گرفتگی بینی: ا  .4
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 :درمان های سنتی

 .کندهای هوایی را باز میاستنشاق بخار با روغن اکالیپتوس یا نعناع راه •
)مانند سیر، زنجبیل و فلفل قرمز( به تجزیه مخاط کمک غذاهای تند  •

 .کنندمی
( با محلول نمکی مجاری در سرماخوردگی بینی شست و شوینتی پات ) •

 .کندرا پاک میبینی 

 درمان سرماخوردگی کودکان در طب سنتی

ها زیرا سیستم ایمنی آن ،پذیرتر هستندکودکان در برابر سرماخوردگی آسیب
ها کمی مضر است و بهتر است به ز در حال رشد است. دارو درمانی برای آنهنو

های اعتماد کنیم. طب سنتی درمان سنتیدرمان سرماخوردگی کودکان در طب
تواند به تسکین علائم کمک کند و در دهد که میملایم و طبیعی را ارائه می

های عین حال از روند بهبودی بدن حمایت کند. این درمان ها شامل دمنوش
 .گیاهی، بخور درمانی و تغذیه مناسب برای تقویت سیستم ایمنی است

 در طب سنتی ن سرماخوردگی درما دمنوش های گیاهی برای 

های گیاهی روشی مطمئن و موثر برای تسکین علائم سرماخوردگی در دمنوش
کودکان است. با این حال، برخی از گیاهان ممکن است برای کودکان بسیار 

دار کودک کوچک مناسب نباشند، بنابراین مهم است که گیاهان ملایم و دوست
 .را انتخاب کنید

 )آرام بخش و ضد التهاب(چای بابونه 

 .گلودرد و التهاب را کاهش می دهد •
 .کندبه خواب و آرامش کمک می •
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 .دارای خواص ضد میکروبی خفیف است •

 :طرز تهیه

 ۵یک قاشق چایخوری گل بابونه خشک را در یک فنجان آب داغ به مدت 
 3تا  2دقیقه دم کنید. قبل از مصرف اجازه دهید خنک شود و برای کودکان 

 .ه و برای افراد در سنین ابتدای جوانی نصف فنجان مصرف گرددجرع

 چای آویشن )برای رفع سرفه و احتقان(

کند و به شل شدن مخاط کمک یبه عنوان یک خلط آور طبیعی عمل م •
 .کندمی

 .خاصیت آنتی باکتریال دارد •

 :طرز تهیه

دقیقه  5نصف قاشق چایخوری آویشن خشک را در یک فنجان آب داغ به مدت 
دم کنید. کمی خنک کنید و با عسل شیرین کنید )فقط برای کودکان بالای یک 

 .سال(

 شیر زردچوبه )شیر طلایی برای تقویت سیستم ایمنی(

 .حاوی کورکومین است که اثرات ضد التهابی و ضد ویروسی دارد •
 .دهددهد و سرفه را کاهش میگلودرد را تسکین می •

 :طرز تهیه

یات یا گیاهی( را گرم کنید. یک چهارم قاشق چایخوری پودر یک فنجان شیر )لبن
توانید آن زردچوبه و کمی فلفل سیاه اضافه کنید. برای طعم دادن با عسل می
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سال نصف فنجان قبل از خواب مصرف  2را شیرین کنید. برای کودکان بالای 
 .شود

م از مصرف عسل برای نوزادان زیر یک سال به دلیل خطر بوتولیس :توجه
 .خودداری کنید

 بخور و رایحه درمانی برای احتقان بینی

های هوایی و کاهش التهاب، توانند با باز کردن راههای ضروری میبخور و روغن
های ضروری باید با احتیاط به رفع گرفتگی بینی کمک کنند. با این حال، روغن

 .در کودکان استفاده شوند

 بخور بی خطر و دود درمانی گیاهی

به دلیل اثرات ضد التهابی و ضد باکتریایی آن  : )Boswellia( رزین کندر •
 .شناخته شده است

 .برای سلامت تنفسی استفاده می شودبه طور سنتی رزین مر:  •
ها را به آرامی سوزاند تا خواص توان آنمیبرگ های آویشن یا اکالیپتوس:  •

 .ها آزاد شودضد ویروسی آن

 :نحوه استفاده

دقیقه در اتاقی با تهویه  10تا  5، یک تکه کوچک بخور را به مدت قبل از خواب
مناسب بسوزانید. اطمینان حاصل کنید که کودک مستقیماً در معرض دود قرار 

 .نگیرد

 استنشاق بخار با گیاهان

 .استنشاق بخار روشی ملایم و موثر برای رفع گرفتگی بینی است
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 :طرز تهیه

اکالیپتوس یا آویشن را به یک کاسه آب داغ اضافه کنید. به دو قطره اسانس 
کودک اجازه دهید تا بخار را از فاصله ایمن )با نظارت( استنشاق کند. یا پارچه 

 .ای را در بخار خیس کنید و آن را نزدیک تخت کودک قرار دهید

 تغذیه مناسب سرماخوردگی از دیدگاه طب سنتی

ی پس از سرماخوردگی دارد. طب سنتی تغذیه مناسب نقش مهمی در بهبود 
ها بر غذاهای گرم، سبک و آسان برای تقویت سیستم ایمنی و مبارزه با عفونت

ل، سیر، پیاز و زردچوبه هضم تاکید دارد. برخی از مواد تشکیل دهنده مانند عس
ها به دلیل خواص ضد ویروسی و ضد التهابی مورد استفاده قرار برای قرن

 اند. گرفته

ه بر این، اجتناب از غذاهای سرد و سنگین برای بهبود گوارش و جلوگیری علاو
 .از بدتر شدن علائم ضروری است

 اهمیت غذاهای گرم و سبک در هنگام سرماخوردگی

 :شوند زیراهای طب سنتی غذاهای گرم ترجیح داده میدر سیستم

 .کندکمک به هضم و جلوگیری از تجمع مخاط می •
 .دهدتنفسی را تسکین میگلو و مجاری  •
کند تا با عفونت گردش خون را تقویت کرده و به سیستم ایمنی کمک می •

 .ها مبارزه کند
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 بهترین غذاهای گرم و سبک برای بهبودی سرماخوردگی

کنند به شرح جدول زیر که به بهبود سرما خوردگی کمک می بهترین غذاهایی
 :هستند

 نحوه مصرف مزایا غذا
آبگوشت سوپ و 

 گرم
کند، مواد معدنی هیدرات می

 کندضروری را فراهم می
آب مرغ، آب استخوان، 

 سوپ عدس
فرنی و بلغور جو 

 دوسر
هضم آسان، انرژی پایدار را 

 کندفراهم می
فرنی برنج، بلغور جو 

 دوسر با عسل

 سبزیجات بخارپز
سرشار از ویتامین و آنتی 

 اکسیدان
هویج، اسفناج، کدو 

 تنبل

ش های دمنو
 گیاهی

دهد و گلو را تسکین می
سیستم ایمنی را تقویت 

 کندمی

زنجبیل، زردچوبه، چای 
 بابونه

میوه های پخته 
 شده

ها را بدون تشدید ویتامین
 کندمخاط فراهم می

در زمان  سیب پخته
، گلابی سرماخوردگی

 پخته
غذاهای تخمیر 

 شده
 ماست کندبه سلامت روده کمک می

مانند بستنی، ماست سرد و سبزیجات خام می توانند هضم غذا غذاهای سرد 
 .را تضعیف کنند، تولید مخاط را افزایش دهند و روند بهبودی را کاهش دهند
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 نقش عناصر طب سنتی در مبارزه با سرماخوردگی

هایی که در برای درمان سریع و بهبود سرما خوردگی حتما به خواص خوراکی
 :داشته باشید. طریقه مصرف نیز بسیار مهم است کنیم توجهادامه معرفی می

 یک داروی ضد ویروسی و ضد سرفه طبیعی –عسل 

در طب سنتی به دلیل خواص ضد میکروبی و تسکین دهنده آن استفاده می 
 .شود. به تسکین سرفه و سوزش گلو کمک می کند

 :نحوه استفاده

زنجبیل مخلوط کنید. عسل یک قاشق چایخوری عسل را با آب گرم، لیمو یا چای 
را به شیر گرم با زردچوبه اضافه کنید تا یک نوشیدنی آرام بخش داشته باشید. 

 .به دلیل خطر بوتولیسم به کودکان زیر یک سال عسل ندهید

 آنتی بیوتیک طبیعت  –سیر 

در طب سنتی از سیر برای درمان سرماخوردگی به دلیل خواص ضد ویروسی و 
 .کنندفاده میضد باکتریایی آن است

 .کندهای تنفسی مبارزه میسیر حاوی آلیسین است که با عفونت

 :نحوه استفاده

 .سیر خام را با عسل یا آب گرم بخورید •
 .سیر له شده را به سوپ یا آبگوشت های گیاهی اضافه کنید •
 .ها در آب همراه با زنجبیل درست کنیدچای سیر را با جوشاندن حبه •
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 شودمی کند سبب بهبود سیستم ایمنی میخلط را پاک  -پیاز 

در طب عامیانه برای رفع گرفتگی بینی و مبارزه با سرماخوردگی استفاده 
 .شود. سرشار از کوئرستین است که دارای خواص ضد التهابی استمی

 :نحوه استفاده

پیازهای ورقه شده را نزدیک تخت قرار دهید تا ویروس های موجود در  •
 .مان سنتی(هوا را جذب کند )در 

 .چای پیاز بنوشید )پیاز را با عسل و لیمو بجوشانید( •
 .برای بهبود علائم بیماری پیاز پخته شده را در سوپ بخورید •

 شفا دهنده طلایی -زردچوبه 

هزاران سال است که در طب سنتی زردچوبه برای کاهش التهاب و مبارزه با 
ین است که یک آنتی ویروس ها استفاده شده است. زردچوبه حاوی کورکوم

 .باشداکسیدان قوی و تقویت کننده سیستم ایمنی می

 :نحوه استفاده

 .برای اثر تسکین دهنده، قبل از خواب شیر زردچوبه بنوشید •
 .ها و غذاهای گرم اضافه کنیدزردچوبه را به سوپ •
 .برای درمان طبیعی گلودرد، زردچوبه را با عسل مخلوط کنید •

 سرماخوردگیغذاهای ممنوع در 

توانند احتقان را بدتر کنند، هضم را ضعیف کنند، یا روند برخی از غذاها می
 :بهبودی را کاهش دهند. طب سنتی توصیه می کند از موارد زیر اجتناب کنید
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 :فرآورده های سرد و لبنی

 .دهدتولید مخاط را افزایش می :شیر، بستنی، پنیر •
سیستم ایمنی بدن را کند  هضم را ضعیف کرده و :نوشیدنی های سرد •

 .کندمی

 :غذاهای سنگین و سرخ شده

ها هضم آن :گوشت قرمز، غذاهای سرخ شده، غذاهای فرآوری شده •
 .دهدسخت بوده و التهاب را افزایش می

عملکرد سیستم ایمنی را سرکوب می کند و باکتری ها را  :تنقلات قندی •
 .کندتغذیه می

تر است، اسموتی سرد، هضم آن سختسالاد خام و  :غذاهای خام •
 .تواند ایمنی را تضعیف کندمی

 نمونه رژیم غذایی طب سنتی برای سرماخوردگی

  :نمونه رژیم مناسب براساس طب سنتی شامل موارد زیر باید باشد

 صبح )تقویت ایمنی و هیدراتاسیون(

 چای زنجبیل یا بابونه گرم با عسل •
 و عسل بلغور جو دوسر با زردچوبه، دارچین •
 سیب پخته شده با میخک •

 ناهار )مغذی و آسان هضم(

 سوپ سبزیجات با سیر و پیاز •
 برنج بخارپز با عدس •
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 هویج و اسفناج بخارپز •

 شام )شفابخش و تسکین دهنده(

 آب مرغ یا استخوان با زردچوبه و آویشن •
 کدو تنبل پخته شده با زیره و زنجبیل •
  شیر طلایی )زردچوبه + شیر گرم + عسل( •

 گیرینتیجه

های گیاهی، بخور طب سنتی با ارائه راهکارهای طبیعی مانند استفاده از دمنوش
تواند به کاهش علائم سرماخوردگی و تسریع روند درمانی و تغذیه مناسب، می

تنها بهبودی کمک کند. مصرف موادی مانند عسل، سیر، زنجبیل و زردچوبه نه
 شود.تقویت سیستم ایمنی نیز می کند، بلکه باعثبه بهبود علائم کمک می

دار شدن بیماری، بهتر است به با این حال، در صورت تشدید علائم یا ادامه 
های پزشک مراجعه کنید تا از بروز عوارض احتمالی جلوگیری شود. انتخاب روش

در کنار رعایت سبک زندگی سالم کرونا نیز درمانی خانگی سرماخوردگی و 
 .شته باشدتواند نقش مهمی در پیشگیری و درمان سرماخوردگی دامی

محتوای این مقاله صرفا برای افزایش آگاهی شماست و به هیچ وجه نباید به 
های تخصصی در نظر گرفته شود. هدف ما ای یا توصیهعنوان مشاوره حرفه

 .ارائه اطلاعات عمومی و کمک به شما در درک بهتر موضوعات مختلف است

 


