
  
  

استرس یکی از مشکلات رایج در زندگی مدرن    برای درمان استرس چه بخوریم؟   شاید بخواهید بدانید 
تواند نقش مهمی در کاهش آن ایفا کند. برخی از مواد غذایی مانند چای  است و تغذیه مناسب می

 توانند به کاهش استرس کمک کنند. ها و سبزیجات تازه میسبز، میوه

ها  ه از جمله آندهد کهای متعددی را برای کاهش استرس ارائه میهمچنین طب سنتی انواع روش
توان به استفاده از داروهای گیاهی و دمنوش اشاره کرد. تهیه دمنوش، به عنوان یک راهکار ساده،  می

تواند به  اثرات بسیار مثبتی بر روی کاهش استرس و اضطراب دارد که در صورت تکرار و استمرار، می
 کنترل بهتر این مشکلات کمک کند. 

 ست؟راه های خانگی کاهش استرس چی

احساس استرس و اضطراب، بخشی از زندگی امروزی ماست. اما برای حفظ عملکرد بهتر در محیط کار  
ای، لازم است استرس را کنترل کنیم. عوارض فیزیکی و روانی ناشی از استرس، مانند  و زندگی حرفه

 .درد عضلانی، سردرد، خستگی، اختلالات خواب و تغییر در خلق و خوی قابل توجه هستند

های طب سنتی برای  کند، روشبا توجه به اینکه مصرف داروهای شیمیایی برخی افراد را ناراحت می
توان به تغییر در رژیم غذایی، ورزش منظم،  ها میشوند. از جمله این روشکاهش استرس پیشنهاد می

تاه کردن زمان ها باعث افزایش جریان خون، کوتمرینات یوگا و مدیریت زمان اشاره کرد. این فعالیت
 .شوندتمایل به مصرف داروهای شیمیایی و توانایی بهتر در مقابله با استرس می

های گروهی برای کنترل استرس  بنابراین، از راهکارهای سنتی مثل تغییر در رفتار زندگی و انجام ورزش
بی، استرس را  طور طبیعی و بدون عوارض جانکنند تا به ها به شما کمک میاستفاده کنید. این روش

 .تری داشته باشیدکاهش دهید و زندگی سالم



  
  

 

 برای رفع استرس و دلشوره چه بخوریم ؟

ها با  شوند. این نوشیدنی تی شناخته میهای گیاهی به عنوان یکی از مهمترین اصول طب سندمنوش
ویژه جایگاه  متعددشان،  درمانی  و خواص  دلنشین  مزایای  طعم  از  دارند.  بهبود سلامت  زمینه  در  ای 

گیاهی میمصرف دمنوش آنتیهای  ترکیبات  و  ویتامین  بودن مواد معدنی،  به حاوی  اکسیدانی  توان 
 .د هستنداشاره کرد، که برای ارتقای سلامت بدن بسیار مفی

توانند در هر زمانی از روز مصرف شوند. ها بدون حاویت کافئین هستند و میبراین، این نوشیدنی علاوه
توان به درمان سرماخوردگی، بهبود هضم، رفع ورم های گیاهی میاز جمله موارد استفاده از دمنوش

ایجا همچنین  و  پوست،  سلامت  تقویت  خون،  فشار  کاهش  تهوع،  حالت  و  و  معده  آرامش  د حس 
های ضد استرس  بخشی اشاره نمود. به طور خاص، چای بابونه به عنوان یکی از بهترین دمنوشآرام

 .شودگیاهی معرفی می



  
  

 برای کاهش استرس چه دمنوشی بخوریم؟ 

عدم کنترل اضطراب، تأثیر منفی بر عملکرد روزانه شما دارد. پس از یک روز پراسترس در محیط کار،  
ها، علاوه بر ایجاد حالت آرامش،  ی مناسبی باشد. ترکیبات مفید دمنوشتواند گزینهیمصرف دمنوش م

کنند. در نظر داشته باشید که ممکن است دمنوشی که برای  به کاهش اضطراب و استرس نیز کمک می
بخش مناسب برای  توانید دمنوش آرامشما موثر است، برای دیگران موثر نباشد. با آزمون و خطا می

از پزشکان و متخصصان طب سنتی میخو تا د را پیدا کنید. دریافت مشاوره  تواند به شما کمک کند 
 .بهترین دمنوش برای کنترل اضطراب خود را پیدا کنید

مدت  اکسیدانی هستند که مصرف کوتاههای گیاهی حاوی مواد معدنی، ویتامین و ترکیبات آنتیدمنوش
 .بود سلامتی کمک کندتواند به بهو حتی بلندمدت آنها می

از روش و  یکی  استرس  دمنوش ضد  اضطراب، مصرف  و  استرس  و مدیریت  اعصاب  آرام شدن  های 
آرام شیوه  جوشانده  و  نسترن  چای  مانند  استرس  ضد  گیاهی  دمنوش  چند  ادامه  در  است.  بخش 

 همراه ما باشید:خواهید بدانید برای درمان استرس چه بخوریم؟ در ادامه  ایم. اگر میمصرفشان را آورده

 دمنوش چای زیره سیاه  -۱

دمنوش چای زیره سیاه یک درمان گرم برای ناراحتی اعصاب مزاج سرد است. استفاده از این دمنوش  
شود و زنان باردار و بیماران دیابتی باید از مصرف آن پرهیز کنند.  برای افراد با مزاج گرم توصیه نمی

ها آسیب بزند و تداخل با داروهای دیابتی نظیر انسولین،  و کلیهروی در مصرف ممکن است به کبد  زیاده
 پیوگلیتازون، تولبوتامید و کلرپروپامید دارد.

دقیقه روی    ۱۰برای تهیه دمنوش، زیره سیاه را آسیاب کرده و با آب جوش در قوری قرار داده و برای  
نبات یا  با عسل  و  اگر می  شعله غیرمستقیم قرار دهید. سپس آن را صاف کرده  خواهید  میل کنید. 

 توانید آن را با دارچین، لیموعمانی یا آویشن مخلوط کنید.تاثیرات آن را افزایش دهید، می

 گیاه سنبل الطیب  -2

است که برای  شدهگیاه سنبل الطیب، یا سنبل کوهی، به عنوان یک دمنوش قوی ضد استرس شناخته
تر تواند زمان خواب را کوتاهگیرد. مصرف این گیاه مییدرمان اضطراب و افسردگی مورد استفاده قرار م 

شود که دمنوش سنبل الطیب به تنهایی یا در ترکیب با بابونه و  کند و برای کنترل استرس، توصیه می



  
  

شود که قبل از انجام کارهایی که نیاز  آور آن، پیشنهاد میبادرنجبویه مصرف شود. به دلیل اثرات خواب 
ین دمنوش را ننوشید. همچنین، در صورت بارداری یا شیردهی، قبل از مصرف هر  به تمرکز دارند، ا

با  است  بهتر  استرس،  ضد  دمنوش  تلفن   گونه  رایگانمشاوره  کنید.   ی  مشورت  فکر   دکتر 
 

را شدهخوری سنبل الطیب خشک و خردبرای تهیه دمنوش ضد استرس سنبل الطیب، یک قاشق چای
در یک لیوان آب جوش بریزید، روی آن را بپوشانید و نیم ساعت صبر کنید تا دم بکشد. سپس آن را  

 صاف کرده و در طول روز مصرف کنید. 

 خودوسدمنوش ضد استرس اسطو -3

دمنوش ضد استرس اسطوخودوس، خواص اسطوخودوس یا لوندر به عنوان یک نوشیدنی ضد استرس  
های  کند. این گیاه به صورت های احساسی کمک میشود که به کاهش تنش و کنترل هیجانمعرفی می

شود. دمنوش شده که برای آرامش اعصاب استفاده میشود، مانند عرق و گل خشکمختلفی مصرف می
های آرام  کند شببخش معروف است که به شما کمک میاسطوخودوس به عنوان یک نوشیدنی آرام

و  مانند سردرد  عوارضی  به  منجر  است  زیاد ممکن  که مصرف  باشید  داشته  توجه  اما  باشید،  داشته 
 سرگیجه شود. 

هی پرهیز  از مصرف دمنوش اسطوخودوس در موارد خاصی مانند آلرژی فصلی یا دوره بارداری و شیرد
شود. روش تهیه این دمنوش شامل خرد کردن گل خشک اسطوخودوس در آب داغ و قرار دادن قوری  

دقیقه است. این دمنوش بهتر است با عسل یا کشمش مخلوط    ۱۵بر روی حرارت غیرمستقیم به مدت  
ر  های ضد استرس معتب های سنبل الطیب، اسطوخودوس و بادرنجوبه به عنوان دمنوش شود. دمنوش

 شوند.شناخته می

https://drfekr.com/%d9%85%d8%b4%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%87-%d8%aa%d9%84%d9%81%d9%86%db%8c-%d8%b1%d8%a7%db%8c%da%af%d8%a7%d9%86/
https://drfekr.com/%d9%85%d8%b4%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%87-%d8%aa%d9%84%d9%81%d9%86%db%8c-%d8%b1%d8%a7%db%8c%da%af%d8%a7%d9%86/
https://drfekr.com/%d9%85%d8%b4%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%87-%d8%aa%d9%84%d9%81%d9%86%db%8c-%d8%b1%d8%a7%db%8c%da%af%d8%a7%d9%86/


  
  

 

  دمنوش بادرنجبویه -4

تاثیر   بر دستگاه عصبی  استرس قوی است که  و دمنوش ضد  داروی گیاهی  بادرنجبویه یک  دمنوش 
شود که به آن ملیسا )با نام پزشکی ملیسا  از گیاهی به همین نام تهیه می  گذارد. چای بادرنجبویهمی

کند،  گویند. دمنوش ملیسا یا بادرنجبویه به خاطر آرامش عضلانی که ایجاد میافیسینالیس( هم می
های ناشی از استرس را  خوابیشود. بیآور است و در نتیجه جایگزین قرص خواب میدمنوش خواب 

ماساژ عضلات گردن با روغن بادرنجبویه برطرف کنید. مصرف دمنوش بادرنجبویه در طول توانید با  می
 شود. روز، باعث کاهش استرس می

افرادی که اختلال تیروئید، ورم پروستات یا ورم سیاه دارند نباید دمنوش بادرنجبویه مصرف کنند. مراقب  
جای کاهش استرس، باعث تشدید آن    روی در مصرف این دمنوش اثر سوئ دارد و بهباشید که زیاده

 شود، پس از دوز کم شروع کنید. می



  
  

خوری از گیاه را داخل آب گرم بریزید )آب نباید جوش  طرز تهیه دمنوش بادرنجبویه: یک قاشق چای
های گیاهی ممکن  باشد( و بعد روی حرارت غیرمستقیم اجازه بدهید که دم بکشد. برخی از این دمنوش

 اشته باشند، کنید تداخل داست برای شرایط سلامتی شما مناسب نباشند و یا با داروهایی که مصرف می

ها در موردشان تحقیق کنید و با متخصص طب سنتی مشورت  برای همین بهتر است قبل از مصرف آن
از سیستم   افسردگی کنید. استفاده  از تداخلات کر هم میدکترف   مشاوره  برای اطلاع  تواند راه خوبی 

 احتمالی این داروهای گیاهی با داروهای مصرفی شما باشد. 

 رازک -5

رازک، یک داروی و دمنوش گیاهی ضد استرس است که نقش موثری در تنظیم خواب دارد. به دلیل 
تنهایی مصرف نمی به  تلخ آن، معمولا  برای استفاده مناسبطعم  بابونه، میتر،  شود.  با  را  توان آن 

استرسی ضد  خواص  دلیل  به  رازک  کرد.  مخلوط  نعنا  یا  کوهی  جوشانده سنبل  یک  عنوان  به  اش، 
 ها مناسب است. ها و کنفرانسشود که برای روزهای امتحان، سخنرانیبخش شناخته میآرام

قرار آب  لیتر  یک  در  را  رازک  گیاه  غذاخوری  قاشق  دو  رازک،  دمنوش  تهیه  حرارت   برای  روی  و  داده 
غیرمستقیم قرار دهید تا دم بکشد. سپس آن را صاف کرده و در یخچال نگهدارید و روزانه چند بار میل 

 کنید.

 چای دمنوش ضد استرس با دارچین  -6

چای دمنوش ضد استرس با دارچین یک ترکیب مفید برای تسکین دردهای عضلانی است. این دمنوش  
وآرام اعصاب است  برای  افزایش گردش خون کمک میباز کردن رگ  بخش  و  دارچین نقش ها  کند. 

مهمی در بهبود سرماخوردگی دارد. اما باید توجه داشت که مصرف زیاد دارچین ممکن است منجر به 
 و التهاب پوستی شود. افسردگی فصلی  خوابی، عوارضی نظیر بی

بنابراین، در مصرف این دمنوش باید دقت کرد و از مصرف آن برای زنان باردار خودداری کرد. تهیه این 
  ۳۰دمنوش نیز بسیار ساده است. لازم است دارچین را در قوری قرار داده و آب جوش ریخته و برای  

  پس به هر لیوان، دو قاشق مرباخوری عسل اضافه کرده و میل کنید. دقیقه بگذارید تا دم بکشد. س

https://drfekr.com/%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C/
https://drfekr.com/%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c-%d9%81%d8%b5%d9%84%db%8c/


  
  

 هایی برای بهبود خواب مفید هستند؟ چه نوشیدنی

تواند باعث افت کیفیت عملکرد در روزانه خوابی شبانه که یکی از اختلالات مزمن مزاحم است و میاز بی
بخشند و بدون عوارض ناشی از  هبود میهایی که خواب را بها و نوشیدنیبرداری از دمنوششود، بهره

 .تواند بسیار مفید باشدداروهای شیمیایی هستند، می

تواند بهبود خواب و آرامش اعصاب را تسهیل کند، دمنوش پنیر باد است که  اولین نوشیدنی که می
 .کندهمچنین به کاهش سطح کورتیزول خون کمک می

خصوص به خاطر  راب و بهبود کیفیت خواب است، بهچای بابونه نیز یک گزینه خوب برای کاهش اضط
 .کندزنین موجود در آن که اضطراب را کاهش داده و خواب را تسهیل میآپی

 .تواند به بهبود خواب و کاهش استرس کمک کندالطیب هم میعصاره سنبل

و فرنجمشک هم جزء دمنوش اسطوخودوس  آرامشچای  و  های  استرس  برای کاهش  و مفید  بخش 
 .ود خواب هستندبهب

های خوب برای بهبود خواب و افزایش آرامش  چای گل ساعتی و دمنوش ماگنولیا نیز از دیگر گزینه
 .هستند



  
  

 

 مهم در زمان استفاده از دمنوش گیاهی نکات

حال که با پرسش برای درمان استرس چه بخوریم؟ آشنا شدید بهتر است برای کاهش استرس، مسائل 
مواجهه رویکرد  با  روزانهرا  روال  به  را  ورزش  کنید،  مدیریت  از  ای  استفاده  برای  و  کنید  اضافه  تان 

های ضد استرس، بهتر است ابتدا با متخصص آنلاین های سنتی مانند داروهای گیاهی و دمنوشتکنیک
از استفاده بیش از حد   دکترفکر در حوزه طب سنتی یا تغذیه مشورت کنید. به یاد داشته باشید که 

ها پرهیز کنید. برای استفاده از دمنوش گیاهی برای کاهش استرس، باید به نکات زیر توجه  دمنوش
 :کنید

ی زمانی بین کنید، حداقل دو ساعت فاصله اگر داروی شیمیایی برای بیماری دیگری مصرف می  •
 .مصرف دارو و دمنوش گیاهی قرار دهید

 .های گیاهیدر صورت بارداری، حتماً با پزشک خود مشورت کنید قبل از استفاده از دمنوش •



  
  

ممکن است تأثیرات منفی بر سیستم    بخش و ضد اضطرابهای آرامرویه از دمنوشاستفاده بی  •
 .عصبی مرکزی داشته باشد 

هیچوقت چند گیاه را برای تهیه دمنوش با هم ترکیب نکنید، زیرا ممکن است باعث تداخل یا   •
 .ها شودکاهش اثرات آن

ها  در تهیه و استفاده از گیاهان دارویی، از منابع معتبر و آماده خرید کنید تا از وجود ناخالصی •
 .ال مسمومیت یا عوارض دیگر جلوگیری شودو احتم

 


