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 به نام خدا

 در طبیعت ،معجزه گرهای رنگارنگ آرامش بخش 

نمایید.   رزماری • آن  مصرف  برگ های معطر  )اکلیل کوهی(  رزماری  گیاه  استفاده  مورد  قسمت 
است که از قدیم به صورت دم کرده به عنوان آرام بخش مورد استفاده بوده است. امروزه از  

گیاه   راحتی  ،این  به  ها  آن  از  توان  می  که  شود  می  تهیه  مختلف  اشکال  به  هایی  فرآورده 
 کرده است.  استفاده کرد. مصرف سنتی آن به صورت دم

گرم گیاه را خرد کرد و روی آن یک لیوان آب جوش ریخت و به    ۵برای این کار می توان  
سپس آن را صاف کرد و نوشید. می توان مصرف این مقدار   ،دقیقه روی بخار قرار داد ۲۰مدت 

 .را دو بار در روز تکرار کرد و بهتر است یک نوبت آن شب، هنگام خواب باشد

نمایید.گ • امتحان  را  ساعتی  ساعتی  ل  گیاه گل  استفاده  مورد  که    فقسمت  است  آن  گل های 
ع بی خوابی مورد استفاده بوده  بسیار زیباست. این گیاه از قدیم به عنوان آرام بخش و برای رف

است. امروزه نیز در صنایع داروسازی از آن فرآورده های مختلفی تهیه می کنند. مصرف سنتی  
گرم از گل های خشک آن را به صورت    ۷تا    ۵آن به صورت دم کرده است و می توان حدود  

 دم کرده هر روز استفاده کرد.

رده های این گیاه نیز به طور ممتد و طولانی مدت نکته مهم و مورد احتیاط این است که فرآو 
زیرا آلکالوئیدی در آن وجود دارد که می تواند باعث وابستگی شود بنابراین  ،نباید استفاده کرد  

بهتر است مصرف آن دوره ای باشد و پس از مدتی مصرف قطع و بعد از مدتی دوباره شروع  
  د.شو

های  های زیادی دارند و اندیشهن افکار و درگیریگل ساعتی برای افراد مضطربی که در سرشا
بسیاسرگیجه وسواسی  یا  میآور  تجربه  را  است.ری  مفید  گیاه  کنند،  این  چای  و  دمنوش 

خواهند انجام  تواند یک داروی گیاهی بسیار عالی برای کسانی باشد که آنچه میهمچنین می
تواند برای جوانان در سنین  ین گیاه میاند و در نتیجه آن، مضطرب هستند. ا دهند را پیدا نکرده

 شان در زندگی هستند، مفید باشد. سال که به دنبال اهداف  ۲۰
بی  گیاهی  داروی  ساعتی  گل  کلی  طور  سایر  به  با  مخالفی  انفعالات  و  فعل  و  است  ضرری 

خانم البته  نشده،  یافت  آن  در  کنند، داروها  استفاده  ساعتی  گل  از  نباید  شیرده  و  باردار  های 
 . سال نیز استفاده نشود 6همچنین برای کودکان زیر  

رسی علف گربه از قدیم به عنوان آرام  گیاه سنبل الطیب با نام فاب مصرف کنید.سنبل الطی •
قسمت مورد استفاده این گیاه، ریشه های   .بخش و برای رفع بی خوابی استفاده می شده است
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ین دلیل این گونه  به هم .باعث سرمستی گربه شودبوی خاصی داردو می تواندآن است که 
 نامیده می شود.

انده است و می توان روزی یک  گرم ریشه های له شده و جوش ۵مصرف سنتی آن به صورت  
ولی امروز از این ریشه ها در صنایع داروسازی فرآورده   ،یا دو نوبت از آن مقدار استفاده کرد

قطره تهیه می شود که می توان به راحتی از آن ها استفاده قرص، کپسول و هایی به شکل 
بایدبه مدت  نگیاه را ایناین است که داروهای ساخته شده ازکرد. نکته قابل اهمیت و احتیاط 

 .باید پس از دو یا سه هفته مصرف آن برای یک یا دو هفته قطع شودطولانی مصرف کردو

کنید.  بادرنجبویه  • شباهت  مصرف  باشد.  می  نعناع  خانواده  از  و  علمی  نام  با  گیاهی  بادرنجبویه 
دارد نعناع  به  زیادی  ها،ظاهری  برگ  آنولی  تر  ی  بوی    ،سبزکم نازک  دارای  و  مطبوع  رنگ 

از است ومتفاوت  زیادونعناع  خواص  دارای  گیاه  این  خ.گرچه  جمله  از  واص  متعددی 
اثرات آن آرام بخش و رفع  ولی یکی از  ، و اسپاسم می باشدضدویروس،ضدآلزایمر، ضدنفخ ودرد

 بدخوابی است.  

روی  ولی می توان بر،ظور در ایران هنوزتهیه نشده استاز بادرنجبویه فرآورده صنعتی بدین من
دقیقه بگذاریم دم بکشد )بر روی بخار(    ۱۵برگ یک لیوان آب جوش ریخته و مدت  گرم از  ۵
 .سپس صاف کرده و میل نمود. می توان روزی تا دو نوبت این کار را تکرار کرد،

گ • گل  فنجان  یک  با  کوه  !اوزبان  آرامش  دامنه  در  اغلب  که  خودرو  است  گیاهی  گاوزبان  گل 
این گیاه دارای گونه   .های البرز می روید و در حال حاضر نیز به شکل صنعتی کشت می شود

ز یبا، بسیاری ازخانواده ها آن  های زیادی است و به دلیل خواص دارویی فراوان و گل های 
بخش های مصرفی این گیاه را تشکیل می     گل ها  شان می کارند. برگ ها و  باغچه هایرادر

 .دهند

با   و  بوده  ادرارآور  بسیار  کلسیم  و  پتاسیم  چشمگیر  مقادیر  بودن  دارا  دلیل  به  گاوزبان  گل 
تحریک بدن، تبادلات سلولی را تنظیم و سیستم اعصاب را آرام و برای درمان ناراحتی های  

یاه حواس پنجگانه را تقویت کرده و بسیار  جوشانده و دم کرده این گ.اعصاب به کار می رود
نشاط آور، بازکننده رنگ رخسار، کاهنده غم و اندوه و ضد وحشت و اضطراب است و می تواند  

 . حواس پرتی را رفع و تنگی نفس ناشی از آشفتگی ذهنی را بهبود بخشد

 راجدی بگیرید.  تواص دارویی و آرام بخش ذرخ •

نمایید  • استفاده  سینگ  می    سینگ  جینجین  کاهش  را  استرس  جین.دهد.میزان  از    کسانی 
با عملکرد پایین سیستم    )فشار روحی( برند که افراد پراسترسسینگ سیبری سود بیشتری می

http://www.beytoote.com/health/cure-herbaceous/gul-oxtongue468.html
http://www.beytoote.com/health/cure-herbaceous/gul-oxtongue468.html
http://www.beytoote.com/health/cure-herbaceous/gul-oxtongue468.html
http://medplant.ir/tag/%D8%AC%DB%8C%D9%86-%D8%B3%D9%86%DA%AF
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دارایعصبی که  افرادی  قلبی  اند،  و  -واکنش  فشارخون  با  استرس  به  نسبت  ناسالم  عروقی 
 د.ضربان قلب بالاتر هستن

بخشِ  کند. این گیاه همانندِ یک آرامخوابی جلوگیری میاین گیاه از بی  مصرف نمایید.   ترخون  •
کند. نوشیدنِ یک فنجان چایِ ترخون، هر شب  ملایم عمل کرده و خوابِ خوب را تسهیل می

  .دهدبه شما خوابی خوش و راحت را هدیه می

شق خوب به  یک قاشق مرباخوری پر از چای کوهی را در یک لیوان آب جوش ریخته و با قا   •
بگذارید مدت   و  بپوشانید  نعلبکی  با یک  را  آن  روی  گاه  آن  بزنید.  دم    ۲۰هم  تا  بماند  دقیقه 

این چای، یک نوشیدنی خوش رنگ،   .بکشد. سپس آن را صاف کرده و با شکر سرخ میل کنید 
خوش مزه و دل چسب است که در شب های سرد پاییزی و زمستان، پس از یک روز کار و  

   .اد آرامش و رفع خستگی، انرژی از دست رفته را به شما باز می گرداندتلاش با ایج

اندازه کافی   • با بی  مصرف نمایید.   فلفلبه  خوابی و مشکلاتِ  فلفل در طبِ سنتی برای مقابله 
قطره    3دیگرِ خواب بسیار مورد استفاده قرار گرفته است. یک فنجان شیرِ گرم بردارید و در آن  

انگشت   نوک  و سه  بریزید.  عسل  فلفل  تخت  3۰پودرِ  به  رفتن  از  قبل  شیرِ  دقیقه  این  خواب 
 . گیاهی را بنوشید. این کار خوابِ راحتِ شما را تضمین خواهد کرد

بخشِ مشهور است. این گیاه برایِ تمامی سنین بابونه یک گیاهِ آرام د.را از یاد نبری  گیاه بابونه  •
خوابی  ضرر است. از این گیاه در سراسرِ جهان برای درمانِ بیو حتی کودکان بسیار مفید و بی

می استفاده  خواب  اختلالاتِ  سایرِ  مشکلاتِ  و  از  رهایی  به  بابونه  چایِ  روزانه  نوشیدنِ  شود. 
شود به عنوانِ روغنی مفید برای ماساژ مورد  کند. روغنی که از بابونه گرفته میمیخواب کمک  

 گیرد. استفاده قرار می

توانید قبل  می.کندبه داشتنِ خوابی راحت کمک می  ،یک ماساژِ خوب در هفته با روغنِ بابونه 
خود اضافه کنید.  قطره روغنِ بابونه به آبِ وانِ    3تا    ۲از خواب یک حمامِ آبِ گرم بگیرید و  

کند. این حمامِ آبِ گرم با  تان را آرام میتان را از بین برده و اعصاباین کار دردهایِ عضلانی
 .عصاره بابونه خوابِ راحتِ شبانه را به شما هدیه خواهد داد

های شوید به عنوانِ یک آرامبخش و  هایِ معطرِ موجود در دانهروغنرا امتحان کنید.  دانه شوید •
میخواب   عمل  ملایم  فلاونوئیدآورِ  ویتامینکنند.  و  روغن B هایها  این  در  های  موجود 

کنند.  های آرامبخش و خواب آور را در بدن تحریک میها و هورمونگیاهی، ترشحِ برخی آنزیم
 .راحت و خوب بخوابید  ،شود که در شباین اثرات موجب می

http://www.parsegard.com/greenliving/%D8%A8%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%86%D9%87.html
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قلبی • سیستم  روی  وحشی  آرام-زالزالک  خاصیت  تغذیهعروقی  و  گیاه  بخشی  این  دارد.  ای 
های استرس، فشارخون  عروقی افرادی که به دلیل بالا بودن هورمون-تواند بر سیستم قلبیمی

دارند، آرامش  بالا  باشد.  عملکرد  داشته  گیاه  بخشی  نام  این  به  گیاهی  شیمیایی  مواد  حاوی 
 .کندست که به استحکام عروق خونی کمک میافلونوئیدها
استرسبه طور   و  از اضطراب  ناشی  قلبی  بیماران  به  یا    ،کلی  دمنوش    ۲مصرف یک  فنجان 

مدت به اندازه  . این مقدار برای مصرف طولانیشودمیرا در طول روز توصیه  زالزالک وحشی  
بی استکافی  قلبی   کسانی .ضرر  مشکلات  دارای  بیماری-که  و  ثابتعروقی  قلبی  شده های 

توانند از آن به تنهایی یا همراه با سایر داروهای گیاهی  دارند، می هستند و زیر فشار زیادی قرار
 .بخش مانند بابونه استفاده کنندآرام

مدت این چای گیاهی کاهش اضطراب و  از دیدگاه متخصصصان طب گیاهی، دستاورد طولانی
  زایهای تنشاسترس، تاثیر مثبت روی خواب و بهبود وضع روح و روان و کاهش تاثیر محرک

 .محیط روی فرد است

کنید • باد مصرف  پنیر  تولید  این    ..گیاه  به وسیله کاهش  استرس،  با  مبارزه  برای  بدن  به  گیاه 
وجود    که  استرسهورمون   به  بدن  در  احساسات  مبارزه  و  جنگ  واکنش  آن  نتیجه  در 

این گیاه حاوی ماده    .اکسیدان نیرومند است یک آنتی  پنیر باد،  کند. عصاره گیاهدکمک میآیمی
آرام خاصیت  که  است  قلیایی  شبه  آشواگاندولین  تسکینشیمیایی  و  ملایم  دهندگی بخشی 

 .سیستم اعصاب مرکزی را دارد
پیش از خواب بسیار لذتبخش است! حدود یک فنجان شیر داغ    گیاه پنیر باد،  مصرف دمنوش  

قاشق   نصف  با  را  بز(  شیر  یا  سویا  برنج،  بادام،  گاو،  گیاه  چای)شیر  پودر  برگ،خوری  های  یا 
ب  کنیدو  مخلوط  آن  شود  ۱۵گذارید  خشک  سرد  و  بماند  و    .دقیقه  کنید  صاف  را  آن  سپس 

اما در مورد    ،ضرر شناخته شدهای بیمدت چندهفتهبنوشید. چای این گیاه برای مصرف کوتاه
 . مدت آن پژوهشی صورت نگرفته استمصرف طولانی

ز رایحه این گیاه در صنایع عطرسازی استفاده زیادی به عمل می ا  استفاده کنید.  سطوخودوسا •
  ازولی یکی از خواص آن آرام بخش و رفع بدخوابی است.  ،آید و دارای خواص متعددی است

 . به صورت دم کرده کاملا شبیه به گیاه قبلی مصرف نمودمی توان   این گیاه 

قوی ترین گیاه در مورد اثرات ضدافسردگی مربوط به علف چای می  مصرف نمایید.  علف چای •
به همین    .ولی علف هرز مزارع چای است ،این گیاه ارتباطی با گیاه چای معمولی ندارد  .باشد  

 دلیل بدین نام مشهور است. نام های فارسی دیگر آن گل راعی، هزار چشم و هوفاریقون است.  

http://medplant.ir/7975
http://medplant.ir/7975
http://medplant.ir/7975
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ت قطره و به نام هایپیران در حال تولید است. اثرات مهم  این گیاه در صنایع دارویی به صور
قطره هایپیران عبارت اند از: ضداضطراب و دلهره، رفع بدخوابی، ضد رخوت و سستی، مسکن  
ایجاد سرخوشی،  فراموشی،  و  تمرکز  افکار مغشوش، ضدمیگرن، ضدعدم  دهنده  درد، تسکین 

 انواع وزوز گوش است. ضدوسواس، آرام بخش در بیش فعالی و تسکین بعضی از 
خو،    و  خلق  تغییرات  جمله  از  قاعدگی  زمان  و  قبل  عوارض  کاهش  در  فوق  آثار  از  گذشته 

می گذارد. این داروها بدون عارضه بوده و یا عوارض    رد و دل دردها تأثیر خوبی بر جایسرد
پس از دو    غیرجدی گذرا مانند دل آشوب معده را برای حداکثر دو درصد افراد به دنبال دارد که 

هفته مصرف برطرف می گردد. میزان و طریقه مصرف در راهنمای دارو ارائه شده و از دسته  
می توان آن را بدون نسخه از داروخانه ها         داروهایی است که احتیاج به نسخه نداشته و  

 . دریافت نمود
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