
Hoesten

Hoesten is een natuurlijke manier van het lichaam om 

de luchtwegen schoon te maken. Als u slijm ophoest, 

verwijdert dat rookdeeltjes, stof en slijm uit uw luchtpp

pijp, keel of longen.

Soms moet u hoesten zonder dat er slijm vrijkomt. We 

spreken dan van een droge hoest of kriebelhoest. 

Wat is het?
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Full colour drukwerk سرفه کردن4

سرفه کردن یک شيوه بدن برای تصفيه کردن راه  های تنفس است. اگر شما توسط سرفه خلط )بلغم( 
بي�رون ميکني�د، ای�ن بخش هاى دود، گرد و خلط را ازنل تنفس، گلو و ش�ش ها دور ميس�ازد.بعضی  
اوقات ش�ما س�رفه ميکنيد، بدون آنکه بلغم بيرون ش�ود. در آن صورت ماس�خن از س�رفه خشک و یا 

سرفه بندشدن گلوو یا خارش گلو ميزنيم . 

اين چه است ؟ 

Dari



Hoesten

•  Zorg voor schone lucht in uw woonp en werkomgeving  

 en vermijd slecht geventileerde of rokerige ruimtes. 

•  Vastzittend slijm kan een vervelend gevoel geven.   

 Stomen met heet water kan ervoor zorgen dat het los 

 komt. Doe in het water geen menthol, eucalyptus of  

 kamille; dat kan juist prikkelend werken. Iets warms  

 drinken helpt soms ook om het slijm los te maken. 

•   Bij een pijnlijke of schrale keel kunnen huismiddeltjes  

 soms helpen. Bijvoorbeeld een eetlepel honing in de  

 mond laten smelten, iets warms drinken of op een  

 dropje zuigen. 

 De meeste middelen die u bij drogist of apotheek kunt  

 kopen, werken niet beter dan dit soort huismiddeltjes. 

•  Hoesten gaat vaak samen met verkoudheid. In dat  

 geval is het goed om uw neus open te houden door te  

 druppelen met zout water. Eén theelepel zout in een  

 limonadeglas lauw water is de goede verhouding.  

 Druppel zo vaak als nodig is om uw neus open te 

 houden. 

•  Bij kriebelhoest geeft een lepel honing of een dropje  

 wel eens verlichting. Bij sommige mensen helpen   

 drankjes die hoestprikkels tegengaan; deze zijn zonder  

 recept verkrijgbaar bij apotheek of drogist. Als er veel  

 slijm in uw luchtwegen zit, kunt u het hoesten beter  

 niet onderdrukken met dergelijke drankjes, want dat  

 houdt de natuurlijke schoonmaak van de luchtwegen  

 tegen. 

Wat kunt u er zelf aan doen?

Neem contact op met uw huisarts: 

• Als u langer dan twee weken hoest; 

• Als u benauwd bent of piepend ademt; 

• Als u bloederig slijm ophoest; 

• Als u naast het hoesten langer dan drie dagen koorts  

 heeft (meer dan 38ºC). 

Wanneer er andere verschijnselen zijn waarover u zich zorgen 

maakt, overleg dan met uw huisarts.

Wanneer naar de huisarts?
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سرفه کردن

•  ب�راى داش�تن ه�واى صاف در محل زندگی و محل کار خود اق�دام  کنيد و از محل هاى تصفيه  هواه 
نشده و و دودآلود دورى کنيد.

بلغم محکم نشس�ته ميتواند یک احس�اس ناگوار بدهد.  بخار دادن با آب داغ ميتواند باعث ش�ود تا   •
این جدا ش�ود. در  آب هيچ منتهول ، ایپوکالپتيس ویا کاميل )گياه س�رفه( نياندازید؛ همين ميتواند 

تخریش کننده کار کند. نوشيدن چيز گرم ميتواند بعضی اوقات بلغم را جدا سازد.
بعضی وقت درصورت یک گلو پردرد و یا با تخریش ميتوانند وس�ایل خانگی کمک کنند، مثالَا یک   •
قاش�ق چاى خورى عس�ل  در دهن ذوب کردن، نوش�يدن یک چيز گرم و یا چوش�يدن  یک شيرینی 
تند )دروپ(. عس�ل براى اطفال کوچکتر از یک  س�ال اس�تفاده نکنيد. بسيارى از وسایل که شما از 

دراگستور ویا دواخانه ميتوانيد خریدارى کنيد، بهتر از این نوع وسایل خانگی  کار نميکنند.
سرفه اکثراَ با ذکام )ریزش( همراه ميباشد. در آن صورت  خوب است تابينی خودرا توسط ریختاندن   •
قطرات آب با نمک  باز نگاه دارید. یک قاشق چاى خورى نمک در یک گيلاس  ليموناد نوشی آب 
ش�يرگرم یک تناس�ب خوب اس�ت . تا همان مراتب که لازم است قطره بياندازید تا بينی خود را باز 

نگهدارید.
در صورت س�رفه تخریش�ی یک قاشق عسل و یا یک ش�يرینی  تندسياه رنگ گاه گاهی آرامش ميدهد   •
)درد را سبک ميسازد(.  در بعضی انسانها شربت هاى که از تخریش گلو جلوگيرى  ميکند، کمک 
ميکنند؛ اینهارا ميتوان بدون نسخه از دواخانه و یا دراگستور بدست آورد. اگر بلغم زیاد در گلو شما 
موجود اس�ت، بهتر اس�ت تا سرفه کردن را با چنين شربت ها تحت فشار نيارید، زیرا آن جلوصاف 

شدن  طبعی راه هاى تنفس را ميگيرد.

 شما خود تان چه کرده ميتوانيد؟ 

 با داکتر فاميلی خود تماس بگيرید:  
اگر شما بيشتر از دو هفته سرفه ميکنيد؛   •

اگر شما به مشکل تنفس ميکنيد و یا شپلاق کنان تنفس  ميکنيد؛   •
اگر شما توسط سرفه خلط خون الود بيرون ميکنيد ؛   •

اگر شما در پهلوى سرفه کردن بيشتر از سه روز تب دارید )اضافه از 38 درجه سانتيگراد(.  •

اگرعلای�م دیگ�رى موجود هس�تند، که ش�ما در باره آنها تش�ویش دارید، در آنصورت ب�ا داکتر فاميلی 
خود مشوره کنيد.

چه وقت نزد داکتر خانگی )داکتر فاميلی(؟
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