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 و رژیم غذاییرفه س

 یبار در زندگ کیاز ما حداقل  یاریاست که بس ییویسنار ،شلوغیک مکان  یا اتاق ساکت و کیدر سرفه  کردن سرکوبتلاش برای 

 کیباعث تحر عاملی . اگریستیمنآن قادر به کنترل  هنگامی که ژهیبه و ،آزار دهنده باشندتوانند  یها م سرفهم. یخود تجربه کرده ا

. یمسرفه کن دیاست که با یعی، طبداشته باشیمگلو قبل از صحبت  صاف کردنبه  ازین ایباشد  گلو خشک درصورتی که، گلو شود

. اما باشد یتنفس یاز غذاها در مجار یبرخن کرد ریگاز  یتواند ناش یکننده است و م کیتحر عامل کیپاسخ بدن شما به  سرفه

 ای یمانند سرماخوردگ یپزشک یاصل لیدل کی، احتمال وجود پیدا می کندادامه  شتریب ایهفته  کیکه سرفه به مدت  یهنگام

 .وجود داردیا سایر بیماری ها آنفولانزا 

 شود؟ یباعث سرفه م یعوامل چه

مانند  ییها یماریها و ب یماریتوانند در اثر ب یم نی، اما همچنشوند یم جادیا یدستگاه تنفس یعفونت ها لیها اغلب به دل سرفه

 دلایل متعددیسرفه شما به  نوع .شوند جادیمزمن ا یها یماریب ریخاص و سا ی، داروهامزمن تی، برونش (GERD) معده فلاکسیر

هفته ادامه داشته  8 یمزمن باشند )در ط اینکه ای ،شد(می کهفته طول  3تا که معمولا )باشند توانند حاد  یدارد. سرفه ها م یبستگ

 .دنافت یفقط در شب اتفاق میا و باشند  خلط دار ایتوانند خشک  یمسرفه ها باشند(. 

 کمک کند؟و سرفه  یتواند به کاهش علائم سرماخوردگ یمغذایی  میرژ ایآ

 یبدن مواد مغذحالت  در این رایزکند،  یبه شما کمک م یسرماخوردگدر بهبودی سرفه و علائم  سالم ییغذا میرژ کی یطور کل به

می توانید در که  ارائه می شود ییاز مواد غذا یستیل نجایا دردر اختیار دارد. عملکرد خود  نیبهترانجام  یبراخود را  ازیمورد ن

 :از آن استفاده کنید سرفه بهبودی

 یبرا عسل مطلوب ، اثراتانجام شده است والدین که از تجربهطبق مطالعاتی سرفه است و  یبرا یسنت یدارو کیعسل  :عسل

 .کودکان بزرگتر مناسب است یبرا شتریب که شده است،گزارش  کودکانسرفه شبانه  ئمعلا نیتسک

 .باشد مفید می تواندآنفولانزا  ای یسرماخوردگسرفه ناشی از کاهش  یبرا لوسیمصرف لاکتوباس :ها کیوتیپروب

 رقیق شدنسرفه و تسکین  درتواند  یمو  وجود دارنددر آناناس  یعیکه به طور طب است ییها میاز آنز یمخلوط، نیبرومل :آناناس

 .مخاط کمک کند
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مطالعه نشان  کی ؛ درکمک کند یسرماخوردگبهبود علائم  به می تواند سوپ مرغمطالعات نشان داده اند که  یبرخ :مرغ سوپ

 .کمک کند ینیب یمخاط در مجار یگرفتگ رفع تواند به یم این سوپ که ه شدداد

 یبرا یدرمان سنت کی انیب نیریش است.دهنده  نیتسک مجاری تنفسیانسداد  حالت دراین دمنوش  :انیب نیریش شهیر یچا

 شود. مخاطکردن  قیرقو  ییهوا یراه هاسبب باز شدن می تواند سرفه و گلودرد است که 

 کنند؟ یرا بدتر م آن و علائم کیغذاها سرفه را تحر یبرخ ایآ

علائم  دیکه احتمال تشد یهایغذا اجتناب از آگاهی پیدا کردن و، اما ابله با عفونت مهم استمقبرای سالم هنگام  یخوردن غذا اگرچه

 باید مورد توجه قرار بگیرند.سرفه را دارد 

انجام  در حالیا خیر، بررسی ها  کند یرا بدتر م یسرفه و سرماخوردگ یمحصولات لبن ایآ نکهیهنوز در مورد ا :یلبن محصولات

 ، این مطلب را تائید می کند.قاتیتحق ی، اما برخاست

 کیکه ممکن است به  دیاگر شک دار نی، بنابراشود یگریعلائم د نیتواند باعث سرفه و همچن یم ییغذا یآلرژ :ییغذا یآلرژ

، با پزشک خود مشورت دیکن یعلائم مشابه را مشاهده م دیخور یهر بار که آن را م یعنی ؛دیداشته باش کیواکنش آلرژ ییماده غذا

 نمائید.

 سرفه نیتسک یبرا گرید یها راه

در  غرغره کردن که نشان داد یتصادف شیآزما کی، وجود داردکردن غرغره  یاثبات اثربخش یبرا یشواهد علم :کردن غرغره

 .است وثردر افراد سالم م یعفونت دستگاه تنفس از یپیشگیر

، دیپوشان یدهان خود را م با دستیط، در مح روسیو ای کروبیم منتشر شدناز  یریجلوگ یبرا ،هنگام سرفهشما  :دست شستن

 .دییمرتباً دستانتان را بشو دیبا بنابراین 

 سرفه درمان

به  حتما، دیبر یمکرر رنج م ی، اما اگر از سرفه هاابدی یپس از چند روز بهبود م سرفه معمولااست و  فیها خف یسرماخوردگاغلب، 

 .دیپزشک متخصص مراجعه کن
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