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دستآوردهاند،بلکهآنهاییهستندکهبیشتربهدیگرانبخشیدهاند.
اچ.جکسون براون

سلامت

گلودرد ناراحتی ای است که ربطی به فصل و گرما و سرما 
و  متورم  گلویتان  چرا  نمی دانید  شما  مواقع  از  خیلی  ندارد. 
دردناک است و این موضوع اذیت تان می کند. در این مواقع 
به دنبال بهترین و سریع ترین درمان گلودرد هستید. در این 
مقاله با ما همراه باشید تا ۳۷ درمان خانگی گلودرد که واقعاً 

معجزه می کنند را بشناسید.
آیا هنگام بلعیدن غذا با سختی مواجه هستید، و در گلویتان 
که  حلق  ناحیه  در  التهاب  دارید؟  درد  و  ناراحتی  احساس 
یا  )آنفولانزا  ویروسی  عفونت  ازجمله  مختلف  دلایلی  به 
سیگار  قارچی،  یا  باکتریایی  عفونت های  سرماخوردگی(، 
کشیدن، آلودگی هوا، تنفس دهانی، سرفه، بازگشت اسید از 
معده، واکنش های آلرژیک )حساسیت( و دادوفریاد شدید 
به وجود می آیند، ممکن است به گلودرد منجر شود. گلودرد 
معمولًا با تورم غدد گردن، نشانه های معمول سرماخوردگی، 
سردرد، تب و درد همراه است. حال، چگونه می توان از شر 
گلودرد خلاص شد؟ پیش از مراجعه سراسیمه به پزشک بهتر 
است برخی از درمان های خانگی را امتحان کنید تا بتوانید 
بر این درد و ناراحتی غلبه نمایید. درمان های خانگی زیر نه 
تنها به راحتی در دسترس هستند، بلکه دستورالعمل های بسیار 

آسانی نیز دارند.
۱. سیر

باکتری و دیگر خواص درمانی  خواص ضد عفونی و ضد 
دور  از خود  را  گلودرد  تا  می کنند  سیر کمک  در  موجود 

کنیم.
برگ های تازه سیر را خردکنید. آن ها را وارد دهانتان کنید؛ 
هرازگاهی آن ها را بجوید و نفس عمیق بکشید تا آلیسین 
موجود در آن آزاد شود؛ آلیسین ماده شیمیایی است که به 
عامل  باکتری های  می تواند  باکتریایی اش  دلیل خواص ضد 

گلودرد را از بین ببرد.
الف. راه دیگر این که، چند قطره روغن سیر را در یک چهارم 
فنجان آب بریزید. روزی یک بار این محلول را غرغره کنید.
ب. هم چنین می توانید سیر را به صورت خام بخورید یا آن را 

به غذا اضافه کنید.
پ. به علاوه، اگر به طعم سیر خام علاقه ندارید، می توانید از 

قرص های سیر نیز استفاده نمایید.
۲. جوش شیرین

جوش شیرین به خاطر خواص ضد باکتریایی اش به عنوان یکی 
فنجان  به شمار می رود. یک  بهترین درمان های گلودرد  از 
قاشق چای خوری  با شعله کم حرارت دهید. نصف  را  آب 
اضافه  آن  به  نمک  چای خوری  قاشق  یک  و  جوش شیرین 
نمایید. آن ها را خوب به هم بزنید. این محلول را روزی سه 

مرتبه غرغره کنید.
۳: آب نمک

نمک با جذب آب از مخاط گلو و کاهش خلط به سرعت 
می تواند باعث تسکین گلودرد شود. یک قاشق چای خوری 
نمک به یک فنجان آب گرم اضافه کنید. آن را خوب به 
هم بزنید. این محلول را غرغره نمایید. برای این که به نتیجه 
دلخواه برسید، بهتر است این کار را چندین بار در طول روز 

تکرار کنید.
۴. لیمو

باعث  این طریق  از  و  می برد،  بین  از  را  اضافه  مخاط  لیمو 
بگیرید.  را  لیمو  یک  نصف  آب  می شود.  گلودرد  درمان 
آب  به  عسل  چای خوری  قاشق  یک  همراه  به  را  آب لیمو 
گرم بیفزایید. همه این مواد را به خوبی با هم مخلوط کنید و 

به آرامی نوش جان نمایید.
الف. یا این که، آب لیمو را به اندازه مساوی با آب گرم رقیق 

کنید. این محلول را غرغره نمایید.
دو،  آن  از  یکی  روی  و  کنید  نصف  وسط  از  را  لیمو  ب. 
بزنید و  لیس  را  لیمو  اکنون  بپاشید؛  فلفل  و  نمک  مقداری 

آب آن را به آرامی بمکید.
۵: دارچین

دارچین دارای خواص قدرتمند آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی 
است؛ این خواص، دارچین را به یکی از درمان های خانگی 
قاشق  یک  است.  کرده  تبدیل  گلودرد  برای  مؤثر  بسیار 
چای خوری پودر فلفل سیاه و یک قاشق چای خوری پودر 
نمایید. هم چنین  مخلوط  لیوان آب گرم  با یک  را  دارچین 
می توانید مقداری هل نیز به این محلول بیفزایید. این محلول 
را از صافی رد کنید. مایع حاصل را روزی دو تا سه مرتبه 
چای خوری  قاشق  یک  می توانید  هم چنین،  نمایید.  غرغره 
یکدیگر  با  را  دارچین  روغن  قطره  چند  و  خالص  عسل 
مخلوط کنید. مخلوط عسل و دارچین را روزی دومرتبه نوش 
جان کنید تا التهاب و درد ناشی از گلودرد در شما برطرف 

شود.
۶. انار

بسیاری  خانگی  درمان  در  خوراکی  مکمل  به عنوان  انار 
کار  به  گلودرد  ازجمله  سلامتی،  مشکلات  و  بیماری ها  از 
از  به گلو می توانید  مربوط  برای تسکین مشکلات  می رود. 
تهیه و آن را غرغره کنید. آنتی اکسیدان های  انار، محلولی 
موجود در انار التهاب ناشی از گلودرد را کاهش می دهند؛ 
ازاین رو، انار می تواند گلودردتان را تسکین دهد. پوست انار 
را در ظرفی حاوی ۳ یا ۴ لیوان آب بریزید و به مدت ۱۲ تا 
۱۵ دقیقه بجوشانید. سپس این محلول را از صافی رد کنید. 
محلول حاصل را می توانید به دو طریق استفاده نمایید؛ آن 
را به صورت دم نوش مصرف کنید یا آن را غرغره نمایید. 
در  می تواند  انار  آب  نوشیدن  مرتبه  سه  روزانه  هم چنین، 

برطرف کردن گلودرد به شما کمک کند.
۷ : سرکه سیب

می تواند  که  است  باکتری  خواص ضد  دارای  سیب  سرکه 
به درمان شماری از بیماری ها ازجمله گلودرد کمک نماید. 
یک قاشق غذاخوری سرکه سیب و یک قاشق چای خوری 
این  به خوبی مخلوط کنید.  فنجان آب گرم  با یک  را  نمک 
دیگر  روش  کنید.  غرغره  مرتبه   ۴ تا   ۳ روزی  را  محلول 
این که، یک قاشق چای خوری عسل، یک قاشق چای خوری 

فنجان  یک  و  سیب  سرکه  غذاخوری  قاشق  یک  آب لیمو، 
آب گرم را با یکدیگر مخلوط کنید. این محلول را یک نفس 
سر بکشید تا التهاب و درد گلویتان به سرعت برطرف شود.

۸. عسل
خواص ضد باکتریایی عسل به درمان سریع گلودرد کمک 
می کند. یک فنجان آب داغ آماده کنید و آن را به ۱ تا ۲ 
قاشق غذاخوری عسل بیفزایید. روزی سه تا چهار مرتبه این 
محلول را نوش جان کنید. هم چنین، می توانید یک فنجان از 
دم نوش موردعلاقه تان را آماده و مقداری عسل به آن اضافه 
نمایید. در طول روز بارها از این دم نوش غنی شده از عسل 

بنوشید.
قاشق   ۲ خواب  از  پیش  شب  هر  این که،  دیگر  روش 
و  گیرد  آرام  گلودردتان  هم  تا  بخورید  عسل  چای خوری 
هم خواب آرامی داشته باشید. استفاده از عسل به عنوان  یکی 

از بهترین درمان های خانگی برای گلودرد به شمار می رود.
۹. آب نبات

با مکیدن آب نبات بدون قند می توانید گلودردتان را تسکین 
دهید. این درمان خانگی می تواند باعث مرطوب ماندن فضای 
آزاردهنده تان  و  سخت  سرفه های  توقف  هم چنین  و  دهان 
شود. مکیدن آب نبات های سرماخوردگی و حتی بستنی یخی 

نیز می تواند کمک بزرگی به تسکین گلودرد کند.
توجه: آب نبات ها ممکن است برای خردسالان خطر خفگی 
برای  ازاین روش  استفاده  ازاین رو،  باشند؛  داشته  همراه  به 

خردسالان توصیه نمی شود.
۱۰. پراکسید هیدروژن )آب اکسیژنه(

زخم های  و  بریدگی ها  التیام  کنار  در  هیدروژن  پراکسید 
بدن می تواند به عنوان درمان خانگی مؤثر برای گلودرد نیز 
به کار رود؛ زیرا این ماده حاوی آنتی اکسیدان است. یک 
فنجان پراکسید هیدروژن را با یک فنجان آب گرم )نه داغ( 
مخلوط کنید و خوب به هم بزنید. این محلول را غرغره نمایید. 
اگر از طعم این محلول خوشتان نمی آید، می توانید مقداری 

عسل نیز به آن بیفزایید.
۱۱: میخک

میخک حاوی اوژنول است که به عنوان ماده طبیعی برای از 
بین بردن باکتری ها و کاهش درد عمل می کند. با افزودن 
می توانید  جوش  آب  به  میخک  پودر  چای خوری  قاشق   ۳
محلولی برای غرغره کردن درست کنید. آب جوش و پودر 

میخک را به خوبی با هم مخلوط و سپس غرغره کنید.
به آرامی  و  بگذارید  را دردهانتان  هم چنین می توانید میخک 
آن،  به وسیله  و  شود  آزاد  آن  در  موجود  اوژنول  تا  بجوید 
یابد.  کاهش  آن  التهاب  از  ناشی  درد  و  بی حس،  گلویتان 
به یک  پنج عدد میخک  یا  افزودن ۴  با  به علاوه، می توانید 
فنجان آب جوش دم نوش میخک درست کنید. اجازه دهید 
چند دقیقه میخک در آب جوش دم بکشد و پیش از خنک 
شدن دم نوش، آن را به صورت داغ بنوشید. استفاده از میخک 
شمار  به  گلودرد  برای  خانگی  درمان های  بهترین  از  یکی 

می رود.
۱۲. زردچوبه

به  برای تان  را  زردچوبه خواص ضدالتهابی و ضدعفونی اش 
ارمغان آورده است و شما می توانید از این داروی طبیعی و 
همین  به  شوید.  بهره مند  گلودردتان  درمان  برای  فوق العاده 
برای  خانگی  درمان های  فهرست  در  را  زردچوبه  نیز  دلیل 
گلودرد جای دادیم. مقداری پودر زردچوبه را به یک لیوان 
آب یا شیر اضافه کنید. آن را به خوبی به هم بزنید و بنوشید. 
کمک  گلودرد  شر  از  خلاصی تان  به  محلول  این  نوشیدن 

می کند.
روش دیگر این که، ۱ قاشق چای خوری پودر فلفل سیاه و 
یک قاشق چای خوری پودر زردچوبه را به یک لیوان شیر 
این نوشیدنی شفابخش را پیش از خواب  گرم اضافه کنید. 

نوش جان نمایید.
۱۳. زنجبیل

دارای خاصیت ضدالتهابی، ضد سرفه و خلط آوری  زنجبیل 
نرم  را  گلویتان  مخاط  می تواند  که  است  )اکسپکتورانت( 
وجود  علمی  آزمایش های  نتایج  از  بسیاری  کند.  دفع  و 
ترکیباتی را با خاصیت ضدالتهابی در زنجبیل ثابت کرده اند. 
ازاین رو، زنجبیل نیز یکی دیگر از بهترین درمان های خانگی 

برای گلودرد به شمار می رود.
یک قاشق چای خوری زنجبیل، یک قاشق چای خوری عسل، 
یکدیگر  با  را  داغ  آب  فنجان  نصف  و  لیمو،  نصف  آب 
مخلوط کنید. همه این مواد را با هم ترکیب نمایید و به خوبی 
به هم بزنید. این یکی از برجسته ترین روش های درمانی برای 

گلودرد به شمار می رود.
۱۴. فلفل هندی

از  استفاده  با  می توان  را  گلودرد  از  ناشی  التهاب  و  درد 
فلفل هندی  فلفل هندی درمان نمود. کپسایسین موجود در 
این  از  ناشی  ناراحتی های  کاهش  باعث  گلودرد  تسکین  با 
دفعه  پنج  فلفل پاش،  از  استفاده  با  بیماری دردناک می شود. 
فلفل را در یک فنجان آب داغ بریزید. فلفل و آب داغ را 
خوب به هم بزنید و محلول حاصل را غرغره نمایید. هر ۱۵ 
دقیقه یک بار این کار را تکرار کنید. استفاده از فلفل هندی 
باعث ایجاد سوزش می شود، ولی برای گلودرد درمان خانگی 

بسیار مؤثری به حساب می آید.
۱۵. آب گوجه فرنگی

است  عالی  آنتی اکسیدانی  گوجه فرنگی  در  موجود  لیکوپن 
که استفاده از آن یکی دیگر از مؤثرترین درمان های خانگی 

برای گلودرد به شمار می رود.
تند  فلفل  قطره سس   ۱۰ و  گوجه فرنگی  آب  فنجان  نصف 
خوب  را  مواد  این  بریزید.  داغ  آب  فنجان  نصف  در  را 
از  استفاده  کنید.  غرغره  را  حاصل  محلول  و  بزنید  هم  به 
این  در  که  است  خانگی  درمان های  جزء  نیز  گوجه فرنگی 

مقاله به شما توصیه می کنیم.
۱۶. دهان شویه

با غرغره کردن دهان شویه های موجود در بازار نیز می توانید 
عفونت گلویتان را بهبود بخشید. بنابراین توصیه می شود از 

این درمان خانگی برای گلودرد نیز استفاده کنید.
۱۷. شنبلیله

خاصیت نرم کنندگی مخاط موجود در شنبلیله می تواند باعث 
کاهش التهاب گلو شود و به سرعت احساس بهبودی را در 

شما به وجود آورد.
غذاخوری  قاشق  دو  بریزید.  آب  فنجان   ۶ ظرفی  درون 
تخم شنبلیله به آن اضافه کنید و آن را به مدت نیم ساعت 
بجوشانید. سپس اجازه دهید کاملًا خنک شود و آنگاه محلول 
برای غرغره  این محلول  از  از صافی رد کنید. درنهایت  را 
استفاده کنید. این درمان خانگی برای گلودرد را روزی ۳ تا 

۴ مرتبه تکرار نمایید.
۱۸. مرطوب کننده هوا

با استفاده از بخور یا دستگاه های مرطوب کننده هوا رطوبت 
باعث  هوا  خشکی  زیرا  دهید؛  افزایش  را  اتاقتان  فضای 
می توانید  هم چنین  می شود.  گلو  ناراحتی های  شدن  وخیم تر 
تا  کنید  تنفس  بخار  از  مملو  حمام  در  دقیقه  چند  برای 

گلودردتان کمی تسکین یابد.
۱۹. ریشه گل ختمی

درمان های  بهترین  از  یکی  ختمی  گل  ریشه ی  دم نوش 
سرماخوردگی های  یا  سرفه  درمان  برای  گیاهی  و  خانگی 
معمولی به شمار می رود. مطالعات اخیر در مورد کاربردهای 
دارویی گل ختمی ثابت کرده اند این داروی گیاهی می تواند 
دارویی  گیاه  این  از  استفاده  باشد.  مؤثر  گلودرد  درمان  در 
التهاب غشا مخاط گلو شود.  باعث تسکین درد و  می تواند 
این ریشه گیاه شفابخش حاوی ماده مخاط مانندی است که 
سطح دیواره گلو را می پوشاند و باعث تسکین درد می شود. 
ریشه  دم نوش  حتماً  گلودرد  تسکین  برای  می شود  توصیه 
گل ختمی را بنوشید. برای تهیه این دم نوش کافی است ۱ 
قاشق غذاخوری ریشه خشک گل ختمی را در یک فنجان 
آب جوش بریزید. بعد از چند دقیقه آن را از صافی عبور 
دهید. سپس مقداری عسل به آن اضافه کنید و این دم نوش 

پرخاصیت را روزی سه مرتبه نوش جان نمایید.
۲۰. دم نوش برگ تمشک قرمز

را  قرمز  تمشک  شده ی  خشک  برگ  چای خوری  قاشق   ۲
به یک فنجان آب جوش اضافه کنید. اجازه دهید برگ ها 
را  دم نوش  این  بکشند.  دم  جوش  آب  در  دقیقه   ۱۰ تا   ۸
برای  شود.  خنک  کمی  دهید  اجازه  و  کنید  رد  صافی  از 
غرغره  را  دم نوش  این  گلویتان  ناراحتی  و  درد  از  خلاصی 
کنید. آنتی اکسیدان های موجود در تمشک قرمز برای درمان 

گلودرد و سرماخوردگی های معمولی بسیار مؤثر هستند.
۲۱. نارون قرمز

ماده ژله مانندی به نام لیزاب یا موسیلاژ در درخت نارون 
گلو  دیواره  در  را  محافظت کننده ای  پوشش  می تواند  قرمز 
ماده  می کاهند.  آن  التهاب  و  حساسیت  از  که  کند  ایجاد 
موجود در درخت نارون قرمز از ترکیبات اصلی در بسیاری 
داروخانه ها  در  موجود  سرماخوردگی  آب نبات های  از 

به حساب می آید. این ماده دارای اثر ضد درد نیز هست.
تهیه  دم نوشی  می توانید  درخت  این  پوست  از  استفاده  با 
کنید که برای تسکین گلودردتان بسیار مفید است. ۲ قاشق 
ظرفی  به  را  قرمز  نارون  درخت  داخلی  پوست  غذاخوری 
حاوی ۲ فنجان آب جوش اضافه نمایید. اجازه دهید ۳ تا ۵ 
دقیقه دم بکشد. سپس آن را از صافی عبور دهید؛ دم نوشتان 
آماده است. بهتر است این دم نوش را پیش از خنک شدن 
میل بفرمایید. این درمان خانگی برای گلودرد را روزی سه 

مرتبه تکرار کنید.
۲۲. مریم گلی

برای  سنتی  و  خانگی  درمان  به عنوان  مریم گلی  از  استفاده 
التهاب گلو به شمار می رود. نتایج یک آزمایش چشمی و 
تصادفی ثابت کرد اسپری مریم گلی در درمان گلودرد حاد 

مؤثر است.
مستقیماً  را  مریم گلی  می توان  گلو  التهاب  درمان  برای 
روی پوست گلو مالید. هم چنین برای تسکین ناراحتی گلو 
را  آن  حاوی  محلول  یا  بنوشید  مریم گلی  دم نوش  می توانید 
غرغره کنید. برای آماده کردن دم نوش مریم گلی کافی است 
ده  مدت حداقل  به  را  مریم گلی  برگ  قاشق چای خوری   ۱
دقیقه در یک فنجان آب جوش بریزید تا دم بکشد. سپس 
آن را از صافی عبور دهید و یک قاشق چای خوری عسل و 
یک قاشق چای خوری سرکه سیب به آن اضافه کنید. این 
دم نوش را روزی ۴ مرتبه غرغره نمایید. این درمان خانگی 

برای گلودرد بسیار مؤثر است.
۲۳. چای )دم نوش( بابونه

مؤثری  خانگی  درمان  و  گیاهی شگفت انگیز  داروی  بابونه 
داروی  یک  مانند  بابونه  می رود.  شمار  به  گلودرد  برای 
التهاب گلو را تسکین می دهد. فقط  مسکن عمل می کند و 
کافی است یک عدد چای کیسه ای بابونه را در یک فنجان 
آب جوش بیندازید. اجازه دهید کیسه حاوی بابونه ۸ تا ۱۰ 

صورت  در  سپس  بکشد.  دم  جوش  آب  در  دقیقه 
به  عسل  و  آب لیمو  مقداری  می توانید  تمایل 

آن بیفزایید. این دم نوش را روزی ۲ تا ۳ 
مرتبه نوش جان کنید و از فواید این 

درمان خانگی برای گلودرد بهره مند 
شوید.

روش دیگر این که، مقداری برگ 
بریزید  جوش  آب  در  را  بابونه 
کار  این  بدهید.  بخور  آن  با  و 
کمک  گلودرد  تسکین  به  نیز 

می کند.
۲۴. پیچ امین الدوله

گیاه پیچ امین الدوله در درمان علائم آنفولانزا، عفونت گلو، 
به عنوان  یکی  آن،  از  استفاده  و  است  مؤثر  بسیار  سرفه  و 
از بهترین درمان های خانگی برای گلودرد به شمار می رود.  
شر  از  را  بینی تان  و  گلو  گیاه  این  باکتریایی  ضد  خواص 
از چرک خلاص می کند و خواص  پر  و  مخاط آزاردهنده 
ضدالتهابی اش نیز باعث کاهش تورم در گلویتان می شود. ۲ 
فنجان حاوی گل ها و برگ های تازه گیاه پیچ امین الدوله را 
به مدت ۸ تا ۱۰ دقیقه در یک لیتر آب بجوشانید. سپس آن 
را از صافی عبور دهید، و برای بهبود طعم آن کمی آب لیمو 

یا عسل اضافه کنید.
و  میوه  پوست،  از  می توانید  گلودرد  درمان  برای  هم چنین 
برگ پیچ امین الدوله جوشانده تهیه کنید یا آن ها را در آب 

بخیسانید، یا از آن ها ضماد درست کنید.
۲۵. دم نوش ریشه شیرین بیان

گلو  مخاط  غشا  شدن  نرم  باعث  شیرین بیان  ریشه  دم نوش 
می دهد.  تسکین  را  گلودردتان  طریق،  این  از  و  می شود 
به منظور تهیه محلولی برای غرغره کردن می توانید آن را با 
آب مخلوط کنید. نتایج یک مطالعه نشان دادند غرغره کردن 
با محلول آب و شیرین بیان می تواند تأثیر قابل ملاحظه ای در 

برطرف کردن علائم گلودرد داشته باشد.
شیرین بیان  دم نوش  گذشته  از  آمریکایی  بومیان  از  برخی 
التهاب گلو از آن استفاده  درست می کردند و برای درمان 

می نمودند.
توجه: زنان باردار و شیرده نباید از این درمان خانگی برای 
برای  شیرین بیان  از  استفاده  هم چنین  کنند.  استفاده  گلودرد 

بیماران مبتلا به دیابت نیز توصیه نمی شود.
۲۶. ترب کوهی

خانگی  درمان های  از  دیگر  یکی  نیز  کوهی  ترب  گیاه 
برای گلودرد است که به عنوان عامل خلط آور و ضد سرفه 
نرم  را  گلو  کوهی  ترب  می کند.  عمل  )اکسپکتورانت( 
می کند و التهاب آن را کاهش می دهد. یک قاشق غذاخوری 
پودر ریشه ترب کوهی را با یک قاشق چای خوری میخک 
این  مخلوط  کنید.  قاشق چای خوری عسل  و یک  خردشده 

مخلوط را در آب گرم بریزید و آن را به آرامی بنوشید.
۲۷. آب سبزه گندم

درمان های  بهترین  از  دیگر  یکی  گندم  سبزه  آب  مصرف 
برای  می رود.  شمار  به  گلو  التهاب  برای  گیاهی  و  خانگی 
پیشگیری از ایجاد عفونت های باکتریایی در گلو باید با آب 

سبزه گندم غرغره کنید.
هم چنین از آب سبزه گندم به عنوان دهان شویه برای درمان 

گلودرد نیز استفاده می شود.
۲۸. چای سبز

مبارزه  آنتی اکسیدان های موجود در چای سبز می توانند در 
علیه التهاب گلو با شما کمک کنند؛ به همین دلیل، مصرف 
چای سبز نیز به عنوان  یکی دیگر از درمان های خانگی برای 
گلودرد به حساب می آید. یک فنجان چای سبز درست کنید 
)یک عدد چای کیسه ای سبز را به مدت چند دقیقه در یک 
فنجان آب جوش قرار دهید تا دم بکشد(. برای خارج کردن 

هرگونه عفونت از گلویتان این دم نوش را غرغره کنید.
۲۹. مرمکی یا گیاه مر

چند قطره از تنتور مرمکی را در یک فنجان آب بچکانید، 
و آن را به خوبی به هم بزنید. این محلول را روزی سه مرتبه 
غرغره کنید. این درمان خانگی برای گلودرد با التهاب گلو 
به عنوان   مرمکی  گیاه  از  استفاده  هم چنین  می کند.  مبارزه 
یکی از بهترین درمان های خانگی برای عفونت گلو شناخته 

می شود.
۳۰. سرخارگل )اکیناسه(

اسپری  کرد  ثابت  تصادفی  و  چشمی  آزمایش  یک  نتایج 
هم چنین  است.  مؤثر  بسیار  درمان گلودرد  برای  سرخارگل 
گیاه  این  سنتی،  طب  متخصصان  از  بسیاری  توصیه  به 
دارویی برای تقویت دستگاه ایمنی بدن و در نتیجه افزایش 
قدرت بدن برای مبارزه علیه عفونت ها بسیار مفید است. ۲ 
آب  فنجان  یک  با  را  سرخارگل  تنتور  چای خوری  قاشق 

مخلوط کنید. این محلول را روزی سه مرتبه غرغره 
نمایید.

۳۱. مرزنگوش
گیاه  برگ  یا  گل  از  که  دم نوشی 

یکی  می شود  تهیه  مرزنگوش 
دیگر از درمان های خانگی برای 
شمار  به  گلو  التهاب  و  گلودرد 
می رود. یک قاشق چای خوری 
فنجان  یک  به  را  مرزنگوش 
و  کنید  اضافه  جوش  آب 
دم  دقیقه   ۱۰ دهید  اجازه 
صافی  از  را  دم نوش  بکشد. 
عبور دهید و برای خوش طعم 
به  نیز  عسل  کمی  کردنش 
اضافه  آن 

کنید. این دم نوش را  روزی ۲ تا ۳ مرتبه بنوشید.
روش دیگر این که، پارچه ای آغشته به جوشانده مرزنگوش 
درمان های  از  دیگر  یکی  نیز  این  بپیچید؛  گردنتان  دور  را 

خانگی برای تسکین گلودرد به حساب می آید.
۳۲. ریحان

ریحان نیز یکی دیگر از گیاهان دارویی است که خاصیت 
دم نوش  کردن  غرغره  دارد.  ضدویروسی  و  آنتی اکسیدانی 
برای  مؤثری  خانگی  درمان  ریحان  برگ های  از  شده  تهیه  
از  بسیاری  نتایج  طبق  می رود.  شمار  به  گلودرد  تسکین 
پژوهش های علمی، ریحان فواید زیادی برای سلامتی انسان 

به همراه دارد.
۳۳. عنبر سائل

از  تهیه  شده  دم نوش  می توانید  گلودرد  شر  از  رهایی  برای 
از  یکی  به عنوان   را  سائل  عنبر  درخت  پوست  و  برگ ها 
گیاه  این  نمایید.  غرغره  گلودرد  برای  خانگی  درمان های 
دارویی به شکلی گسترده در جنوب ایالات متحده و نواحی 
خواص  درخت  این  می یابد.  پرورش  آمریکا  گرمسیری 
درمانی فراوانی ازجمله درمان مالاریا، بازیابی بعد از زایمان 

و بیماری های پوستی دارد.
۳۴. استراحت کنید و مایعات بنوشید

این مورد کاملًا بدیهی است، ولی لازم است بارها و بارها 
کنید.  فراموش  را  آن  نباید  هیچ وقت  بنابراین  شود،  ذکر 
به همراه دیگر  باید  را  مایعات  نوشیدن  و  استراحت کردن 
درمان های خانگی برای گلودرد انجام دهید؛ زیرا این مورد 
می تواند تأثیر راه های درمانی دیگر را بیش تر کند. پس حتماً 
به اندازه کافی استراحت کنید و تا آنجا که می توانید مایعات 

بنوشید.
فقط کافی است جایی راحت و آرام داشته باشید و مایعاتی 
سالم نظیر آب، آب پرتقال، باز هم آب، دم نوش های گیاهی و 
باز هم آب بنوشید )از نوشیدن مشروبات الکلی و کافئین دار 

خودداری کنید(.
فیلم  تماشای  یا  مطالعه کتاب  به  می توانید  استراحت  هنگام 
خود  برای  آرامی  جای  پس  شوید.  مشغول  موردعلاقه تان 
می توانید آب  که  آنجا  تا  و  کنید  استراحت  کنید،  انتخاب 

بنوشید.
۳۵. از عوامل تحریک کننده دوری کنید

این مورد هم کاملًا بدیهی و مشخص است؛ دوری از مواد 
از  بسیاری  تحمل  متأسفانه  ولی  تحریک کننده؛  عوامل  و 
آدم ها نسبت به درد کمی زیاد است و علی رغم این که در 
تمرین  کار،  دنبال  به  هستند،  بیماری شان  علیه  مبارزه  حال 
فوتبال، کلاس درس و هر چیز دیگری نیز هستند تا جریان 

همیشگی زندگی شان را حفظ کنند.
نهایت  آگاهانه  هستید،  رفتن  بیرون  به  مجبور  واقعاً  اگر 
در  دود  و  گردوغبار  عطرها،  از  دهید  خرج  به  را  تلاشتان 
به  تنفس  راه  از  موادی  و  عوامل  چنین  ورود  بمانید.  امان 
بدن بافت های نرم پشت گلویتان را که با التهاب و عفونت 
می کند.  تحریک  بیش ازپیش  می کنند،  نرم  دست وپنجه 
آب نبات های بدون قند می توانند محیط دهان و گلویتان را 
بیش ازاندازه  از مصرف  باید  اکیداً  دارند، ولی  نگه   مرطوب 
نیز  الکل  و  کافئین  کنید.  خودداری  شیرین  آب نبات های 
و  می دهند  کاهش  عفونت  علیه  مبارزه  در  را  بدن  توانایی 
زمان بیماری تان را بیش تر می کنند؛ ازاین رو، باید از مصرف 
آن ها چشم پوشی کنید. حتی الامکان به خوبی استراحت کنید 

و دائماً مواظب خودتان باشید.
۳۶. شیر هم مفید است و هم مضر

به نظر می رسد شیر گرم نوشیدنی بسیار خوبی برای تسکین 
تحریک  را  گلو  می کند،  آرام  را  گلو  شیر  باشد.  گلودرد 
بدن  موردنیاز  مایعات  تأمین  و  آرامش  باعث  و  نمی کند 
مناسب  گلودرد  انواع  همه  برای  شیر  ولی مصرف  می شود. 
نیست. اگر دچار گرفتگی و تجمع مخاط شده باشید، توصیه 
دیواره  شیر  زیرا  کنید.  خودداری  شیر  مصرف  از  می شود 
مملو  بیماری  سبب  به  که  دیواره ای  می پوشاند؛  را  گلویتان 
تولید  افزایش  باعث  شیر  مصرف  هم چنین  است.  مخاط  از 
مخاط نیز می شود. ولی باز از سویی دیگر، اگر گلویتان بسیار 
خشک است یا به تازگی احساس گلودرد می کنید، مصرف 

مقداری شیر و عسل می تواند باعث تسکین دردتان شود.
۳۷. غذاها و نوشیدنی ها را با دمای مناسب مصرف 

کنید
مفرح  بسیار دل چسب و  یخ  لیوان آب  شاید یک 
باشد، ولی در حقیقت می تواند وضعیت 
به  کند.  وخیم تر  را  گلویتان 
مصرف  صورت،  همین 
داغ  سوپ های  و  چای 
از  می شود  باعث  نیز 
بیفتید.  بام  آن طرف 
داغ  بسیار  مایعات 
باعث سوزش بافت 
می شوند  گلویتان 
بیش تری  درد  و 
بهتر  ایجاد می کنند. 
دهید  اجازه  است 
دمای  به  خوراکی ها 
به جای  یا  برسند؛  اتاق 
خنک  غذای  یخ،  غذاهای 
میل کنید و به جای نوشیدنی 
و  بنوشید  گرم  نوشیدنی  داغ، 
شدن  وخیم  از  صورت  این  به 
گلویتان  وضعیت 
ی  گیر جلو

کنید.

۳۷درمانخانگیگلودردکهمعجزهمیکنند


