
نوشیــــدن هــــای گــــرم چطــــور بــــه درمــــان
سرماخوردگ کم مکنند؟

1 دی 1403
در طول سرماخوردگ ضروری است که مایعات بدون کافئین مصرف کنید تا بدنتان هیدراته بماند.
ین گلودرد و رفع احتقان کمبهترین گزینه برای این منظور هستند و به تس های گرم طبیعنوشیدن

مکنند.

بهترین دمنوشها یا نوشیدنهای گرم که به عنوان ی درمان خان برای سرماخوردگ و سایر امراض
زمستان توصیه مشوند، عبارتند از:

۱. چای لیمو
درمان خان ی ،اندن چند قطره آبِ لیموی تازه در سایر چایهای گیاهنوشیدن چای لیمو یا چ
است.  C و حاوی ویتامین میوه مرکبات گیرد. لیمو یاست که برای گلودرد مورد استفاده قرار م
ر نقش مهمیا ویروسهای دی ماده مغذی مهم است که در مبارزه با سرماخوردگ هم ی C ویتامین

را ایفا مکند.

۲. دمنوش بابونه

گلهای خش بابونه قرنهاست که برای کم به خواب بهتر مورد استفاده قرار مگیرند. فلاونوئیدهای
موجود در این گیاه اثر آرامبخش دارند و از آنجای که خواب خوب شبانه بخش مهم از روند بهبود
سرماخوردگ است، مصرف دمنوش بابونه ی انتخاب عال برای بیماران است. همچنین شواهدی

وجود دارد که نشان مدهد چای بابونه خواص ضد التهاب دارد.

۳. چای سبز
چای سبز به دلیل فواید بسیاری که برای سلامت دارد، در سراسر جهان محبوب است. چای سبز به
دلیل محتوای آنت اکسیدان بالا متواند با عفونتها و عوامل بیماریزا در بدن مبارزه کند. شواهدی
وجود دارد که نشان مدهد چای سبز متواند به پیشیری از آنفلوانزا و سرماخوردگ کم کند. چای
اکسیدان قوی چای سبز را به ی است. این آنت  (EGCG) سبز حاوی اپ گالوکاتچین‐۳‐گالات 

انتخاب عال برای نوشیدن در طول فصل سرما تبدیل مکند.
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۴. دمنوش گل ختم
و آهن است. مصرف این  C یا گل ختم سرشار از آنتاکسیدان، ویتامین   (Hibiscus) هیبیسوس 
دمنـوش در فصـول سـرد سـال بـه تقـویت سیسـتم ایمنـ بـدن و کـاهش دفعـات ابتلا بـه سـرماخوردگ و

آنفلوانزا کم مکند.


