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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.
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سلامت 

سودوکو   3241

حل سودوکو   3240

محققان دریافتند مصرف مكمل‌های ویتامین گروه B برای حفظ مهارت‌های تمركزی در بین افراد مبتلا به اولین مرحله 
روان پریشی كه عامل ابتلا به شیزوفرنی است، می‌تواند سودمند باشد. یافته‌های محققان استرالیایی نشان می‌دهد 
افراد مبتلا به روان پریشــی كه به مدت ۱۲ هفته ویتامین‌های B6 ،B12  و اســیدفولیك )ویتامیــنB9( دریافت كرده بودند 
شاهد بهبود در عملكرد شناختی شان نظیر حافظه، توجه، زبان و توانایی‌های یادگیری بودند. ویتامین‌های B می‌توانند 
دارای تاثیر حفاظت از اعصاب باشــند و از مهارت‌های درحــال زوال نیز حفاظت می‌كنند. افزایــش مصرف ویتامین‌های 

B۶ ،B۱۲ و اسیدفولیك )ویتامین B9( در بیماران مبتلا به شیزوفرنی نیز می‌تواند علائمشان را بهبود بخشد./ مهر

B بهبود عوارض روان پریشی با مصرف ویتامین

  چرا كلیه سنگ ساز می‌شود؟ 
عامــل اصلــی سنگ‌ســازی كمبــود مایعــات بــدن اســت. 
اگــر مایعــات بــدن كــم شــود، فــرد مســتعد سنگ‌ســازی 
می‌شــود. مثــل كســانی كــه در كــوره كار می‌كننــد، حــرارت 
محــل كار زیاد اســت و اینهــا به مصــرف مایعات بیشــتری 
نیاز دارند. همچنین ورزشــكارانی كــه زیاد ورزش و عــرق میک‌نند و آب نمی‌نوشــند 
در معرض سنگ‌ســازی قــرار دارند. كســی كه اســهال مزمــن دارد و مایعات بدنش 
می‌رود، مستعد سنگ‌سازی می‌شــود. كســانی كه آب مصرف نمی‌كنند، اگر زمینه 
بیمــاری داشــته باشــند، ســنگ می‌ســازند. همچنیــن مصــرف بیــش از حــد نمك 
باعث سنگ‌ســازی در افراد مســتعد می‌شــود. مصرف بی‌رویه برخــی داروها نیز در 

سنگ‌سازی نقش دارد. خیلی‌ها با مصرف ویتامینD  دچارسنگ‌سازی می‌شوند.
 آیا پودرهایی كه در باشگاه‌های ورزشی داده می‌شود، برای كبد و كلیه ضرر دارد؟

 تمــام داروهایــی كــه در باشــگاه‌های ورزشــی اســتفاده می‌شــود، مضــر اســت. در 
باشــگاه‌ها از مصــرف هــر مكمــل خوراكــی و تزریقــی پرهیــز كنیــد. اینهــا خاصیــت 

سنگ‌سازی دارند. ناباروری ایجاد می‌كنند و باعث ناتوانی جنسی می‌شوند.
 تغذیه چه تاثیری بر سنگ دارد؟

 افراد باید روزی چهار واحد شــیر و لبنیات مصر ف كنند. یك لیوان شــیر، یك كاسه 
ماســت، یــك قوطــی كبریــت پنیــر و دو لیــوان دوغ كــه هركــدام یــك واحــد حســاب 
می‌شــوند. اگر چهار واحد لبنیات مصر ف كنیــد، نیازی به مكمل ندارید. اگر كســی 
نمی‌تواند اینها را بخورد نیازبه مكمل دارد. مكمل كلسیم سیترات بهتر از كلسیم 
گلوكونــات اســت. كســی كــه مســتعد سنگ‌ســازی اســت بــا كلســیم گلوكونــات 

سنگ‌سازی می‌كند.
 چه توصیه تغذیه‌ای برای پیشگیری به افراد توصیه میك‌نید؟

به جای مصــرف نمك، غذاهــا را بــا آبلیموی تــازه مــزه داركنید. ســیترات موجــود در 
آبلیمــو جلــوی سنگ‌ســازی را می‌گیــرد. كســی كــه ســنگ اگزالاتــی دارد از مصــرف 
اســفناج، آجیل، شــكلات، قهوه، نســكافه و نوشــابه گازدار پرهیز كند. همچنین از 

مصرف ریواس، چغندر، جوانه گندم و هر نوع فلفل، بپرهیزد.
 چه افرادی مصرف آب را باید محدود كنند؟

افراد مبتلا به نارسایی كلیه و نارســایی قلبی. این افراد نباید آب را زیاد یا كم مصرف 
كنند. باید به اندازه‌ای كه پزشك به آنها توصیه می‌كند،  آب و مایعات بنوشند. 

آیا برای دفع سنگ كلیه ورزش را توصیه میك‌نید؟ 
زمانی كه ســنگ در حالب گیــر می‌كند و درد شــدید دارد، بــه مریض بــالا و پایین 

پریدن یا طناب زدن را توصیه می‌كنیم.

 دكتر ســلیمان محمدزاده، روانپزشــك گفت: افســردگی یكی از اختلالات شایع 
جامعه امروز ما است، كه با بی‌حوصلگی و گریز از فعالیت یا بی‌علاقگی و بی‌میلی 
همراه بوده و می‌تواند بر روی افكار، رفتار، احساسات فرد تأثیر مخرب بگذارد. وی 
با اشــاره به این‌كه افسردگی در زنان بیشــتر از مردان اســت، تصریح كرد:  ‌25درصد 
افراد جامعه مبتلا به این اختلال هستند، گاهی افسردگی با كم‌اشتهایی، اختلال 
خواب و خســتگی همراه با درد جسمانی دیده می‌شــود.این اختلال فقط مختص 

بزرگســالان نیســت در كــودكان و 
نوجوانان به شكل دیگری است، كه 
دردهــای  گوشــه‌گیری،  بــا  بیشــتر 
جسمانی، عدم وزن‌گیری، عصبانیت 
و بی‌قــراری دیــده می‌شــود. وی بــا 
اشــاره بــه این‌كــه غمگینــی یكــی از 
علائــم مهــم افســردگی اســت، بیان 
كرد: این افــراد معمولا بغــض و گریه 

می‌كنند و بیشتر ترجیح می‌دهند تنها بوده و با كســی ارتباط برقرار نكنند.  ممكن 
اســت افــراد افســرده اشــتیاق خــود را در انجــام فعالیت‌هایی كــه زمانی برایشــان 
لذت‌بخش بوده نیز از دســت بدهند، نســبت به غذا بی‌میل و كم‌اشتها شوند و 

علاقه و لذت بردنشان نسبت به گذشته كاهش  می‌یابد.
این روانپزشــك، تاكید كرد: افسردگی علت مشــخصی ندارد، علت‌های متعددی 
می‌تواند دخیل باشــد، اما مهم‌ترین علت آن ژنتیك اســت، یعنی افــرادی دیگر از 
خانواده نیز مبتلا به این اختلال شــده‌اند و با اســترس‌هایی در زندگــی این افراد، 
افسردگی ســریع خود را نشــان می‌دهد.همچنین یكی از علائم شــایع افسردگی، 
كاهــش تمركز اســت. ایــن افــراد بــه دلیــل افســردگی حواس‌پــرت شــده و مدام 
یكی دو مورد از لیســت برنامه‌هایشــان را فرامــوش كــرده و انگیزه‌ای بــرای انجام 

كارهایشان ندارند.
محمدزاده با بیان این‌كه در صورت خفیف بودن افسردگی، ورزش كردن می‌تواند 
فرد را شاد كند، عنوان كرد: ورزش روزانه در كنار درمان دارویی و جلسات مشاوره 
می‌تواند اثر بخش باشد، ورزش باعث می‌شــود مواد شیمیایی نشاط ‌آور و انرژی 
‌بخشــی چون ســروتنین و اندورفین در مغز آزاد شــوند و ســلول‌های مغزی رشد 
كننــد؛ كاری كــه داروهــا به‌طــور مصنوعــی انجــام می‌دهنــد. ورزش‌هایــی ماننــد 
ایروبیك یا پیاده‌روی ساده نیز از جمله ورزش‌های مناسب برای بهبود افسردگی 

هستند. / ایسنا

خبر سلامت 

گفت‌وگو با دكتر رضا ولی‌پور، جراح و متخصص كلیه 

كلیه‌های سنگی‌!
‌زنگ خطر افسردگی 

با كاهش تمركز
حواس‌پرتی و كاهش تمركز می‌تواند علامت افسردگی باشد

سیب سلامت

دبیر همایــش دریچه‌ای به ســامت فــردای ایــران اعلام كــرد: چهره نظام ســامت 
دنیــا تغییــرات شــگرفی را پیــش رو دارد. چــرا كه پیشــرفت علم بســیار تنــد بوده و 
در چنــد ســال آینــده اتفاقــات جدیــدی بــا اســتفاده از فناوری‌هــای نویــن در حوزه 
 ســامت از جمله چهره بیماری‌ها، وضعیــت بیماری و روش‌هــای درمانی متفاوت 

حاصل می‌شود.
دكتر علی دباغ در آســتانه برگــزاری دریچه‌ای به ســامت فــردای ایــران )4 بهمن در 
هتــل اســپیناس( تاكیــد كرد: بــا توجه بــه شــتاب زیاد پیشــرفت علــم در دنیــا باید 
تــی درخصــوص نظــام ســامت انجــام دهیــم.  پیش‌بینی‌هایــی را بــرای ســال‌های آ

داشــتن نیــروی مولــد، كارآمــد و ســالم، پیــش نیــاز داشــتن نظام ســامت اســت 
كــه باعــث پیشــرفت‌های علمــی، صنعتــی و اقتصــادی در كشــور هم خواهد شــد. 
همچنین با اســتفاده از این مســاله هم می‌توان مشــكلات را پیش‌بینــی و هم راه 

برون‌رفت از آن را شناسایی كرد. / جام‌جم 

نظام سلامت دنیا تغییرمی كند 

میوه خشك یا تازه
 كدام پر‌كالری‌تر است؟

 خشــك كردن میوه یكی 

دكتر مریم قادری 
قهفرخی

 متخصص 
صنایع غذایی

 
قدیمــی  روش‌هــای  از 
نگهــداری و دسترســی بــه 
در  آنهــا  خوشــایند  طعــم 
محســوب  فصــول  تمــام 
می‌شــود، هــر چنــد امــروزه 
میوه‌های خشــك به دلیل 
ســهولت مصرف به یكی از 
طرفــدار  پــر  خوراكی‌هــای 
تبدیــل شــده‌اند. میوه‌هــا چــه بــه صورت خشــك 
 شــده و چه تازه وعده‌هــای غذایی بســیار مغذی و 
با ارزشی هستند. میوه‌های خشك با خروج درصد 
زیادی از آب از بافت میوه تهیه می‌شوند. بسته به 
روش خشك كردن ارزش غذایی میوه‌های خشك 
متفــاوت خواهــد بــود. مســلما اســتفاده از درجــه 
حرارت‌های بالا به بخشــی از مواد مغذی حســاس 
آنهــا نظیــر ویتامیــن C آســیب می‌رســاند. هــر چــه 
دمــای اعمــال شــده در حیــن خشــك كــردن كمتر 
باشــد، میوه‌هــای خشــك مغذی‌تــری خواهیــم 
داشــت. از طرفی كاهش دما ســبب طولانی شدن 
 زمان خشــك شــدن و افزایش احتمــال كپك‌زدگی 
بــه خصــوص در روش‌هــای خشــك كــردن كنتــرل 
نشده در روش‌های سنتی )خشك كردن در آفتاب 
یــا ســایه( می‌شــود كــه بــه دلیــل رطوبــت بــالای 
آنهاست، اما بســیاری از مواقع با چشم غیرمسلح 
قابل تشــخیص نیســت، بنابرایــن بهتر اســت به 
میوه‌های خشــك شــده صنعتی هم اعتماد كنید، 
چــرا كــه در شــرایط كنتــرل شــده‌ای از نظــر دمــا و 

رطوبت تولید می‌شوند. 
مقایســه ارزش غذایــی میوه‌هــای خشــك و تــازه: 
میوه‌های خشك ممكن است محتوای ویتامینی 
كمتری نســبت به میوه‌هــای تازه داشــته باشــند، 
 امــا بســیاری از تركیبــات مفیــد و مغــذی آنهــا نظیر 
آنتی اكسیدان‌ها )پلی فنول‌ها(، املاح و فیبر بدون 
آســیب در میوه خشــك باقــی می‌مانــد. میوه‌های 
خشــك به دلیل از دســت دادن آب محتوی مقدار 
بیشــتری قندهای ســاده نظیر گلوكز و فروكتوز در 
هر گــرم خــود هســتند. بنابراین كالــری آنها بســیار 
بالاتر از میوه تازه است. به عنوان مثال هر فنجان 
كشــمش حاوی 430 كالری اســت در حالــی كه این 
میــزان بــرای حجــم معــادل از انگــور تــازه 60 كالــری 
اســت. پس حتما این نكته را در رژیــم غذایی خود 

مد نظر قرار دهید. 
یكی از نكات مهمــی كه در مورد میوه‌های خشــك 
بسته‌بندی شده وجود دارد این است كه بسیاری 
از آنها عــاوه بر میــوه دارای مقــداری شــكر افزوده 
شــده نیز هســتند. این نكته به‌خصــوص در مورد 
آنانــاس خشــك شــده یــا پاپایــا از اهمیــت زیــادی 
برخــوردار اســت. شــكر افــزوده شــده بــه ایــن 
میوه‌هــای خشــك كالــری آنهــا را بــه میــزان زیــادی 
از  كــه  صورتــی  در  بنابرایــن  می‌دهــد.  افزایــش 
میوه‌هــای خشــك صنعتــی اســتفاده می‌كنیــد و 
به‌ویژه افرادی كه در رژیم‌های لاغری به سر می‌برند 
حتما نگاهی به برچسب تغذیه‌ای آن بیندازید و به 

كالری آن توجه كنید. 

جام خوراک

ســرفه‌های مزمــن در افــراد بالغ معمولا هشــت 
هفتــه یــا بیشــتر طــول می‌كشــد و این مــدت در 
كــودكان بــه چهــار هفتــه می‌رســد و در بیشــتر 
مــوارد در خــواب بیمــاران اختــال ایجاد کــرده  و 

خستگی زیادی را برای آنها ایجاد می‌كند.
ســرفهدر مــوارد خیلی مزمــن حتی ممكن اســت 
باعــث اســتفراغ، احســاس ســبكی در ســر و 
شكســتگی دنده‌هــا هــم شــود. معمــولا راه‌های 
درمانــی مختلفــی شــامل اســتفاده از داروهــای 
شــیمیایی و درمان‌هــای طبیعــی و گیاهــی بــرای 

كاهش تعدد سرفه‌ها و بهبود آن وجود دارد.

 دارو با تجویز پزشك
از  مزمــن  ســرفه‌های  درمــان  بــرای  معمــولا 
برخــی داروهــای شــیمیایی اســتفاده می‌كننــد 
كــه در بســیاری مــوارد مؤثــر واقــع می‌شــود. 
و  گلوكوكورتیكوئیدهــا  آنتی‌هیســتامین‌ها، 

ضداحتقان‌هــا از شــایع‌ترین داروهــای مصرفــی 
هســتند كــه به‌ویژه بــرای درمــان حساســیت‌ها 
اســتفاده  مــورد  حلــق  پشــت  ترشــحات  و 

قرار‌می‌گیرند.
داروهای استنشاقی آسم: این داروها، مؤثرترین 
بــرای درمــان ســرفه‌های با منشــأ آســم هســتند 
كه با كاهــش التهاب و بــاز كردن انســداد راه‌های 

هوایی، تنفس را برای بیمار راحت‌تر می‌كنند.
آنتی‌بیوتیك‌هــا: اگــر عفونــت باكتریایــی عامــل 
تــا  آنتی‌بیوتیك‌هــا  مصــرف  بــا  باشــد،   ســرفه 

حد زیادی سرفه‌ها بهبود می‌یابد.
مســدودكننده‌های اســید: گاهی تغییراتی كه در 
خ می‌دهــد، ممكــن اســت باعث  ســبك زندگــی ر
برگشــت اســید معده و تشــدید ســرفه‌ها شود. 
امــا مصــرف داروهایــی كــه مانــع از تولیــد اســید 
می‌شــود، می‌تواند ایــن عارضــه را درمان كنــد. در 
مــوارد  حــاد، بــرای درمــان باید فــرد را تحــت عمل 

جراحی قرار داد.
داروهای كاهنــده یا تســكین‌دهنده ســرفه: اگر 
علــت اصلــی ســرفه‌های خشــك و طولانی‌مدت 
مشــخص نشــود و مشــكلی جــدی‌ بــرای بیمــار 
ایجــاد نكرده باشــد، معمــولا می‌توان بــا مصرف 
تســكین‌دهنده‌های ســرفه كــه اغلــب داروهای 
OTC یــا بدون نســخه هســتند، اســتفاده كــرد تا 
از شــدت ســرفه‌ها كاســته شــود. البته بــه خاطر 
داشته باشــید این داروها برای بزرگسالان قابل 
اســتفاده اســت و در كــودكان زیــر چهــار ســال 
حتمــا باید بــا نظــر پزشــك دارو تجویز شــود، چرا 

كه ممكن است برای كودك ضرر داشته باشد.

 همه چیز باید طبیعی باشد
خیلی‌هــا هســتند كه معمــولا بــرای درمان ســراغ 
پزشــك نمی‌رونــد و ترجیــح می‌دهنــد داروهــای 
گیاهــی و طبیعــی را بــه جــای داروهای شــیمیایی 

اســتفاده كننــد. ایــن امــر در نــگاه اول مشــكلی 
ایجاد نمی‌كنــد، اما مســاله از جایی آغاز می‌شــود 
كــه بســیاری از افــراد از خــواص دارویــی گیاهــان 
مختلــف اطلاعــات مختصــری دارنــد، چــرا كــه 
داروهــای گیاهی ممكن اســت بــا بعضــی دیگر از 
داروهــا و مكمل‌ها تداخــل ایجاد كــرده و عوارض 
جانبــی ناخواســته‌ای را به‌دنبــال داشــته باشــند. 
به همین منظــور توصیه می‌كنیم حتــی داروهای 
گیاهــی را هــم حتما بــا نظر متخصــص ایــن حوزه 

مصرف كنید تا مشكلی گریبانگیر شما نشود.
نشــان  متعــددی  تحقیقــات  عســل:  چــای 
می‌دهــد كه عســل می‌تواند ســرفه‌های خشــك 
و طولانی‌مــدت را درمــان كنــد و از شــدت آنهــا 
بكاهــد. محققــان تأثیــر عســل را روی كاهــش 
شــدت ســرفه‌های شــبانه مــورد مطالعــه قــرار 
دادنــد و دریافتنــد ایــن ماده‌غذایــی بــه انــدازه 
داروی كاهش‌دهنده سرفه »دكسترومتورفان« 
موثر است. برای اســتفاده از تأثیر درمانی عسل 
برای ســرفه، دو قاشــق چایخــوری عســل را با آب 
گرم یا چای گیاهی مخلوط كنیــد و روزی یك یا دو 
فنجان از این تركیب بنوشید. استفاده از عسل 

در كودكان زیر یك سال ممنوعیت دارد.
زنجبیــل: زنجبیــل بــا توجــه بــه خاصیت‌هــای 
ضدالتهابــی كــه دارد، یكــی از درمان‌هــای مؤثــر 
برای ســرفه‌های خشــك یا مرتبط با آســم اســت. 
این ماده مقوی حالــت تهــوع و درد را نیز كاهش 
می‌دهــد. تركیبــات ضدالتهابــی زنجبیــل التهاب 
و  داده  كاهــش  را  هوایــی  راه‌هــای  غشــاهای 
سرفه‌ها را آرام‌تر می‌كند. برای تهیه چای زنجبیل، 
20 تا 40 گرم زنجبیل را به یك فنجان آب داغ اضافه 
كنید و بگذاریــد چند دقیقه‌ای بمانــد تا خوب دم 
بكشــد. برای بهتر شــدن طعــم و مزه و بــالا رفتن 
اثربخشــی آن بــه چــای زنجبیل، عســل یــا آبلیمو 

بیفزایید.
ریشــه گل ختمی: اســتفاده از این نوع گیــاه برای 
درمان سرفه‌های مزمن و گلودرد قدمت تاریخی 
دارد. گل ختمــی تحریك‌پذیــری مخاط گلو ناشــی 
از ســرفه‌های خشــك و طولانــی و خلــط ایجــاد 
شــده در ناحیــه گلــو را كاهــش می‌دهــد. شــربت 
ســرفه‌های گیاهــی حــاوی ریشــه گل ختمــی در 

كنار گیاه آویشــن و پیچــك در درمان ســرفه‌های 
ناشــی از ســرماخوردگی و عفونت‌هــای مجــاری 
تنفســی مؤثرنــد. معمــولا بعــد از 12 روز مصــرف 
ایــن نــوع شــربت‌ها تــا 90 درصــد ســرفه‌ها بهبود 
می‌یابد. ریشــه گل ختمی را به‌صورت خشك و در 
قالــب چای كیســه‌ای هــم می‌تــوان در آب جوش 

استفاده كرد.
آناناس: میــوه آناناس حــاوی آنزیمی موســوم به 
»بروملین« است كه بیشترین مقدار آن در وسط 
میوه تجمــع دارد. آنانــاس خاصیــت ضدالتهابی 
داشــته و همچنین مخــاط گلــو را تجزیه كــرده و از 
ج می‌كنــد. نوشــیدن روزانــه آب آنانــاس  گلــو خــار
مخــاط گلــو را كاهــش داده و ســرفه‌ها بهبــود 
می‌یابــد. حتــی مكمل‌هــای بروملیــن هــم بــرای 

كاهش سرفه در بازار موجود است.
آویشــن: این گیــاه عــاوه بــر این كــه در آشــپزی 
وجــود  به‌دلیــل  اســت،  پركاربــرد  بســیار 
آنتی‌اكســیدان‌های فــراوان، خــواص دارویــی 
معروف‌تریــن  و  بهتریــن  از  یكــی  و  دارد  هــم 
داروهــای گیاهــی بــرای درمــان ســرفه، گلــودرد، 
شــمار  بــه  گوارشــی  مشــكلات  و  برونشــیت 
مــی‌رود. محققــان معتقدنــد شــربت‌های حاوی 
آویشــن و برگ‌هــای پیچــك ســرفه‌ها را به‌طــور 
مؤثرتــری درمــان می‌كننــد. عــاوه بــر شــربت 
آویشن می‌توانید با افزودن دو قاشق چایخوری 
آویشــن بــه یــك فنجــان آب داغ، چــای آویشــن 
 تهیــه كنید. بهتر اســت بگذارید چــای ده دقیقه 

دم بكشد و بعد آن را مصرف كنید.
نــارون: اســتفاده از گیــاه نــارون بــرای كاهــش 
ســرفه‌های خشــك و طولانی بســیار مؤثر است. 
خــواص ایــن گیــاه بــه ریشــه گل ختمــی بســیار 
نزدیــك اســت و بــه رقیــق شــدن مخــاط گلــو و 
كاهــش ســرفه‌ها كمــك می‌كند. بــا افــزودن یك 
قاشق چایخوری به یك فنجان آب داغ می‌توانید 
یــك فنجــان چــای نــارون تهیــه كنیــد. بــه خاطــر 
داشته باشــید گیاه نارون در جذب برخی داروها 
تداخل ایجــاد می‌كنــد، بنابرایــن قبــل از مصرف 
حتما با پزشــك مشــورت كنید. نارون را در قالب 
پــودر و كپســول هــم می‌توانیــد از داروخانه‌هــا 

تهیه كنید. 

محققان تأثیر عسل 
را روی كاهش شدت 
سرفه‌های شبانه مورد 
مطالعه قرار دادند و 
اثر این ماده‌غذایی 
را به اندازه داروی 
كاهش‌دهنده سرفه 
»دكسترومتورفان« 
برابر دانسته‌اند

 ســرفه شــاید در ظاهر آزاردهنده و عذاب‌آور باشــد، اما راهی طبیعی برای پاك كردن بدن از محرك‌ها و عفونت‌های بدن است. بعضی 
ندا اظهری

جام‌جم

سرفه‌ها به خودی خود بهبود می‌یابند، اما برخی سرفه‌ها پایدار و بســیار مقاوم به درمان هستند و همین امر باعث شكایت بسیاری از 
بیماران می‌شود. بهترین راه درمان سرفه به شناسایی عامل زمینه‌ای بروز آن بستگی دارد كه در بیشتر موارد حساسیت‌ها، عفونت‌ها 

و برگشت اسید معده شایع‌ترین علل بروز سرفه‌های طولانی‌مدت هستند كه اغلب هم خشك بوده و بیشتر آزاردهنده می‌شود.

سرفه‌های مزمن در افراد بالغ معمولا 8 هفته یا بیشتر طول میك‌شد 
و این مدت در كودكان به 4 هفته می‌رسد

خلاص شدن از شر 
سرفه‌های آزاردهنده


