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 بســـیاری از افراد از تمام شدن فصل تابستان و خلاصی 
از گرمـــای طاقت فرســـای آن خوشـــحال هســـتند. امـــا 
پاییز و زمســـتان فقط هـــوای خنک و بـــرف و باران های 

زیبا نیســـت.
 با شـــروع فصل ســـرما، نه تنها میل انســـان به نوشیدن 
مایعـــات کـــم می شـــود و این بی میلی خشـــکی پوســـت 
و کـــم شـــدن آب بـــدن را بـــه همـــراه مـــی آورد، بلکـــه 
سیســـتم ایمنـــی بـــدن نیـــز در فصـــل ســـرما ضعیف تر 
 می شـــود و ویروس هـــا مجالـــی بـــرای جـــولان دادن 
می یابنـــد. افزایش آلودگی هـــوا در کلان  شـــهرها نیز در 
ایـــن فصل آســـیب های جدی به ســـلامت شـــهروندان 
وارد می کنـــد. بـــرای حفـــظ ســـلامت، تنظیـــم میـــزان 
مایعـــات بـــدن، پیشـــگیری از بیماری هـــا و کمـــک بـــه 
درمان آنها، چیزی در دســـترس تر و مؤثرتر از نوشـــیدن 

دمنوش هـــای گیاهی نیســـت.
دمنوش هـــا از گل، ســـاقه، بـــرگ و گاهی ریشـــه گیاهان 
ســـاخته می شـــوند. معمـــولاً دمنوش هـــا را بـــا توجه به 
نـــوع گیاه به صـــورت جوشـــیدنی یا دم کردنی اســـتفاده 

می کننـــد.
 هـــر دمنوش خـــواص متفاوتی دارد اما تقویت سیســـتم 
ایمنی بدن، خاصیت مشـــترک بسیاری از دمنوش های 
گیاهی اســـت. در ادامـــه چند دمنوش گیاهی مناســـب 
بـــرای فصـــل ســـرما و تقویـــت سیســـتم ایمنی بـــدن را 
بـــه شـــما معرفـــی خواهیـــم کـــرد و خـــواص هر یـــک را 

برخواهیم شـــمرد.
 

دمنوش بابونه
گیـــاه بابونـــه خاصیت آرام بخشـــی دارد. در شـــب های 
بلند زمســـتانی که بعضی افراد بـــا بدخوابی و کم خوابی 
مواجـــه می شـــوند، دمنـــوش بابونـــه می توانـــد تأثیـــر 
خوبی بـــر تنظیم خواب افراد بگـــذارد. علاوه بر آرامش 

بخشـــیدن، دمنوش بابونه سیســـتم ایمنی بـــدن را نیز 
تقویـــت می کنـــد. طـــرز تهیـــه دمنـــوش بابونه بـــه این 
صورت اســـت که مقداری گل بابونه خشـــک یا تازه را در 
قـــوری می ریزید و آب جـــوش را به آن اضافـــه می کنید. 
ســـپس می گذارید ده دقیقه دم بکشـــد. می توانید این 

دمنوش را با عســـل و آب لیمو بنوشـــید.
 

دمنوش گل بنفشه
گل بنفشـــه خاصیت ضدسرفه دارد. هرچند شربت های 
گل بنفشه برای تســـکین ســـرفه در داروخانه ها موجود 
هســـتند اما دمنوش این گیاه نیز در درمان ســـرفه های 
خشـــک بســـیار مؤثـــر اســـت. ایـــن دمنـــوش بســـیار 
خ طعم آن  خوش طعـــم اســـت و ترکیب آن بـــا گل ســـر

را بی نظیـــر می کنـــد.
بـــرای تهیـــه ایـــن دمنـــوش می توانیـــد گل بنفشـــه را  با 
آب جـــوش ترکیـــب کنیـــد و ده دقیقه صبر کنیـــد تا دم 
بکشـــد. بـــرای شـــیرین کـــردن آن می توانید از عســـل 

اســـتفاده کنید.
 

دمنوش آویشن
آویشـــن خاصیت ضدعفونی کنندگی و ضدســـرفه دارد. 
در زمان ســـرماخوردگی این دمنوش برای باز شـــدن راه 

بینی نیز مناســـب است.
بـــرای تهیه دمنوش آویشـــن، آویشـــن خشـــک را در آب 
جـــوش بریزیـــد و روی حـــرارت غیرمســـتقیم بـــه مدت 
ده تـــا پانـــزده دقیقه قـــرار دهید. ترکیب آویشـــن و پونه 
می توانـــد رونـــد درمان ســـرماخوردگی را تســـریع کند و 

تنگـــی نفـــس و ســـرفه را زودتر بهبود ببخشـــد.

دمنوش زنجبیل
زنجبیـــل دارای خاصیت ضد باکتریایی و ضد ویروســـی 
اســـت. این گیـــاه طبع بســـیار گرمـــی دارد و می تواند در 

فصل ســـرما دما بدن را بـــالا نگه دارد. 
بـــه همیـــن دلیـــل دمنـــوش زنجبیل بـــرای بـــالا بردن 
ایمنـــی بـــدن و پیشـــگیری از ســـرماخوردگی و آنفلوآنزا 
بســـیار مؤثر اســـت. ترکیـــب زنجبیـــل و لیمـــو به دلیل 
وجـــود ویتامیـــن C این تأثیر را بیشـــتر می کنـــد، چراکه 
ویتامیـــن C خـــود بـــه تنهایـــی باعـــث تقویت سیســـتم 
ایمنـــی بـــدن می شـــود. عســـل نیـــز به عنـــوان یـــک 
ضدســـرفه می تواند به ایـــن ترکیب طعـــم و تأثیرگذاری 

بهتـــری بدهد.
دمنـــوش زنجبیـــل را می تـــوان بـــا زردچوبه نیـــز ترکیب 
کـــرد. حاصـــل ایـــن ترکیـــب دمنوشـــی اســـت کـــه بـــا 
آنتی اکســـیدانی قوی، در درمان ســـرماخوردگی بســـیار 

مؤثـــر عمـــل می کند.
دمنوش زنجبیـــل را می توان با تکه هـــای زنجبیل تازه یا 
خشـــک شـــده و همچنین با پودر زنجبیل درســـت کرد. 
اگر بـــرای تهیه ایـــن دمنـــوش از زنجبیل تازه اســـتفاده 
می کنیـــد می توانید مقداری زنجبیـــل را رنده کنید و دم 
کنیـــد. اما یادتان باشـــد که پـــس از دم کشـــیدن حتماً 

دمنـــوش را از صافی رد کنید.
 

دمنوش نعنا
نعنـــا خاصیـــت ضدنفـــخ دارد و در فصـــل زمســـتان که 
خـــوردن غذاهایـــی بـــا طبـــع ســـرد ممکـــن اســـت بـــه 
دردهـــای شـــکمی منجر شـــود، در رفع ایـــن دردها مؤثر 
اســـت. همچنین دمنـــوش این گیـــاه در رفـــع گلودرد و 
گرفتگـــی بینـــی بخوبـــی عمل می کنـــد و بهبـــود دهنده 

حالت تهـــوع و تب اســـت.
بـــه دلیـــل طعـــم تند گیـــاه نعنـــا اغلـــب دمنـــوش آن را 
در ترکیـــب با گیاهـــان و مـــواد دیگر درســـت می کنند. 
رازیانـــه، زنجبیـــل و عســـل در ترکیـــب با نعنـــا دمنوش 
بی نظیـــری بـــه دســـت می دهنـــد کـــه نه تنهـــا نفـــخ و 
دردهـــای شـــکمی، دردهـــای عضلانـــی و ســـردرد را از 
بیـــن می بـــرد، بلکـــه سیســـتم ایمنـــی بـــدن را تقویـــت 
می کنـــد و مقاومـــت در برابـــر ســـرماخوردگی را افزایش 
 می دهـــد. ایـــن دمنـــوش نیـــز به صـــورت دم کردنـــی 

تهیه می شود.

معرفی چند دمنوش مناسب فصل سرما

گیاه بابونه خاصیت 
آرام بخشی دارد. در 

شب های بلند زمستان که 
بعضی افراد با بدخوابی 

و کم خوابی مواجه 
می شوند، دمنوش بابونه 

می تواند تأثیر خوبی بر 
تنظیم خواب افراد بگذارد

زنجبیل دارای خاصیت 
ضد باکتریایی و ضد 

ویروسی است. این گیاه 
طبع بسیار گرمی دارد و 
می تواند در فصل سرما 

دمای بدن را بالا نگه دارد

ع جعفری فاطمه زار
نویسنده

سرد  و گرمی چشیده ام که مپرس

زندگیزندگی


