
 

 دمنوش گل  گاوزبان
گل گاوزبان تســـکین دهنده اعصاب اســـت. از 
ترکیـــب لیمو عمانـــی و گل گاوزبان دمنوشـــی 
مناســـب برای ســـرماخوردگی تهیه می شـــود. 
تســـکین گلـــودرد و اختلالات تنفســـی، تنظیم 
ضربـــان قلـــب و تقویـــت سیســـتم ایمنی بدن 

از اثـــرات این دمنوش اســـت.
 بهتریـــن روش تهیـــه دمنـــوش گل گاوزبـــان 
کـــه خـــواص آن را بیشـــتر نمایـــان می کند این 
است که نیم ســـاعت آن را بجوشانید و سپس 
بگذاریـــد ده دقیقه روی حرارت غیرمســـتقیم 

. بکشد م  د

دمنوش به لیمو
گـــی  نی کنند عفو ضد صیـــت  خا  به لیمـــو 

و ضداسپاســـم دارد. این گیـــاه معطر بویی 
شـــبیه بـــه بـــوی لیمـــو دارد. از خـــواص 
درمانـــی این گیـــاه می توان بـــه رفع تپش 
قلب، اســـترس و خســـتگی های روحی، 
بـــی، ســـرماخوردگی و ســـرفه  بی خوا

اشـــاره کرد. همچنین دمنـــوش این گیاه 
را می توان برای کاهش تـــورم و التهاب در 
بدن، محافظـــت از ماهیچه ها، تســـکین 

درد معـــده و کاهش تب مورد اســـتفاده قرار 
داد. ایـــن دمنـــوش نیـــز دم کردنـــی اســـت 
البتـــه نکتـــه قابل توجـــه این اســـت که این 

دمنـــوش بـــرای افراد بـــاردار و شـــیرده منع 
مصرف دارد.

 

دمنوش دارچین
و  ب  لتهـــا ا ضد ص  ا خـــو چیـــن  ر ا د
ضدعفونی کنندگـــی دارد و اگـــر بـــا گیـــاه گزنه 
ترکیـــب شـــود دمنوشـــی می ســـازد کـــه برای 
درمـــان بیماری هـــای باکتریایی بســـیار مفید 
اســـت. طبع گـــرم دارچیـــن در گـــردش خون 
ن  رمـــا و د ی  پیشـــگیر نتیجـــه  ر  و د بیشـــتر 
ســـرماخوردگی مؤثـــر اســـت و در ترکیـــب بـــا 
گزنـــه، سیســـتم ایمنـــی بـــدن را نیـــز بخوبـــی 

. می کنـــد یـــت  تقو
طعـــم دمنـــوش دارچین کمـــی تند اســـت و با 
لیمو و عســـل می توانیـــد علاوه بـــر بهتر کردن 
طعـــم دمنـــوش، اثرگـــذاری آن را نیـــز بیشـــتر 
کنیـــد. بـــرای تهیـــه ایـــن دمنـــوش چنـــد تکه 
چـــوب دارچین را به همـــراه لیمو در آب جوش 
بریزیـــد و بگذارید پانزده تا بیســـت دقیقه روی 
حـــرارت کتـــری دم بکشـــد. هنگام نوشـــیدن 

عســـل را به آن اضافـــه کنید.
 

دمنوش اسطوخدوس
اســـطوخدوس یـــا لاونـــدر گیاهـــی زیبـــا و 
خوش عطر اســـت کـــه خاصیـــت ضداضطراب 
دارد. دمنـــوش این گیاه در ســـلامت سیســـتم 
قلبی عروقی، درمـــان اختلالات کبد و مجاری 
ادراری و تســـکین ســـرفه، ســـردرد و سرگیجه 
مؤثر اســـت. همچنین دمنوش اسطوخدوس 
در رفـــع افســـردگی فصلـــی کـــه در فصل هـــای 
ســـرد رایج تـــر اســـت بخوبـــی عمـــل می کند. 
برای تهیه ایـــن دمنوش حرارت غیرمســـتقیم 
لازم نیســـت و کافـــی اســـت مقـــداری از گیاه را 
در لیوانـــی آب جـــوش بریزیـــد و چنـــد دقیقه 
صبـــر کنیـــد تـــا دم بکشـــد. از ترکیـــب بابونه 

و اســـطوخدوس نیـــز بـــرای اثرگذاری بیشـــتر 
می توانیـــد اســـتفاده کنید.

 

دمنوش مریم گلی
برگ های گیـــاه مریم گلی خاصیـــت ضدالتهابی 
و ضدعفونـــی دارد و دمنـــوش این گیـــاه خلط آور 
یـــن دمنـــوش در زمـــان  ا اســـت. نوشـــیدن 
سرماخوردگی به تســـکین گلودرد کمک می کند. 
همچنین ایـــن دمنوش در هضم غذا و تســـکین 
درد معده، نفخ، اســـهال و ســـوزش ســـر دل مؤثر 
اســـت. برای تهیه دمنـــوش مریم گلـــی مقداری 
از گیـــاه را پانـــزده دقیقـــه روی حرارت بســـیار کم 
بجوشـــانید. ایـــن دمنـــوش را در دوران بارداری 
و شـــیردهی مصرف نکنید 
و از مصـــرف طولانی مدت 
آن به دلیـــل احتمـــال بالا 
رفتن فشـــار خون و افزایش 
قلـــب  ن  بـــا ضر

بپرهیزیـــد.
 

دمنوش هل و زعفران
زعفـــران یـــک گیـــاه نشـــاط آور 

اســـت و دارای طبعی گـــرم. این گیاه 
 ، کلیه هـــا و  قلـــب  ه  یت کننـــد تقو
ضدســـرفه و حساســـیت اســـت و 

برای کاهش ســـردرد نیز کاربـــرد دارد. 
همچنیـــن با بالا بردن گـــردش خون در 

بدن دمای بـــدن را مخصوصـــاً در ناحیه 
شـــکم بالا می بـــرد. ترکیب زعفـــران با هل 

می توانـــد از ســـرماخوردگی جلوگیـــری کنـــد.
 

دمنوش بادرنجبویه
بادرنجبویـــه گیاهی خوشـــبو اســـت کـــه دارای 
کافئیـــن اســـت. دمنـــوش ایـــن گیـــاه بـــرای 
ســـرماخوردگی و آبریـــزش بینی مفید اســـت. 
همچنیـــن کاهـــش اســـترس، التیـــام زخم ها، 
درمـــان دنـــدان درد و گـــوش درد، درمـــان تب 
و تهـــوع و درمـــان آنفلوآنـــزا از خـــواص دیگـــر 
ایـــن دمنوش اســـت. بـــرای درمان خســـتگی 
و آلرژی هـــای فصلـــی نیـــز می تـــوان از ایـــن 
دمنوش اســـتفاده کـــرد.  برای تهیـــه دمنوش 
بادرنجبویـــه می تـــوان از برگ هـــای خشـــک یا 
تـــازه گیـــاه اســـتفاده کـــرد. مقـــداری از گیاه را 
در آب جـــوش بریزیـــد و بگذارید ده تـــا پانزده 

دقیقـــه دم بکشـــد.
 

دمنوش رزماری
رزمـــاری خاصیـــت ســـم زدایی دارد. دمنـــوش 

اسطوخدوس یا لاوندر گیاهی زیبا و خوش عطر 
است که خاصیت ضداضطراب دارد. دمنوش 

این گیاه در سامت سیستم قلبی عروقی، درمان 
اختالات کبد و مجاری ادراری و تسکین سرفه، 

سردرد و سرگیجه مؤثر است
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سرد  و گرمی چشیده ام که مپرس

ایـــن گیـــاه بـــرای تســـکین فشـــارهای عصبی 
و عضلانـــی و درمـــان خســـتگی مفیـــد اســـت 
و ادرارآور بـــودن از خـــواص دیگـــر ایـــن گیـــاه 
اســـت. طـــرز تهیـــه دمنـــوش رزماری بـــه این 
شـــکل اســـت کـــه آب در حـــال جـــوش را در 
 قـــوری بریزیـــد و بـــه آن 30 ثانیـــه اســـتراحت

 بدهید. 
ســـپس مقداری از گیاه را در آن بریزید و بدون 
گذاشـــتن روی حـــرارت اجـــازه دهیـــد پانزده 
دقیقه دم بکشـــد. نوشـــیدن ایـــن دمنوش با 
خرمـــا، عســـل و تـــوت خشـــک خـــواص آن را 

افزایـــش می دهد.
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