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دمنوش آرامش‌بخش برای فرار از خستگی66

برمی‌گردید، قطعا دوست دارید نوشیدنی هر روز که خسته از کار به خانه 
گرمی بنوشید تا خستگی روز از تن به در شود و 

چه بهتر فنجانی از دمنوشی باشد که از گیاهان خانگی 
خودتان باشد. نکته جالبی که در مورد ساخت دم‌کرده‌های 

خانگی وجود دارد این است که می‌توانید از طعم‌دهنده‌های 
مختلفی مانند به‌لیمو، مریم‌گلی و برگ‌های نعناع استفاده کنید 

تا دمنوش کاملا گیاهی داشته باشید. در انواع چای کیسه‌ای 
گیاهی می‌توان از گل‌های طعم‌داری مانند گل‌گاوزبان و بابونه 
یا حتی از میوه‌های خشک شده‌ای مانند لیمو، توت‌فرنگی و 

آلبالو استفاده کرد. در این مطلب علاوه بر اینکه مراحل 
درست کردن تی‌بگ دمنوش را یاد می‌گیرید،  با 

تی‌بگ آنها را بسازید.دمنوش‌هایی آشنا می‌شوید که می‌توانید 

دمنـــــــــــــوش‌های گـــیاهی دمنـــــــــــــوش‌های گـــیاهی 

۱.  نوع چای یا دمنوش خود را انتخاب کنید. 
به‌عنوان مثال از برگ‌های نعناع برای چای 

نعناع استفاده کنید.
2.  با دقــت و آرام برگ‌های دم‌دســت و 
برگ‌هایی را که از نظر ظاهری زیبا نیستند 

بچینید.
3.  برگ‌های چیده شــده را با هر روشی که 
می‌دانید بگذارید خشک شوند و رطوبت خود 

را از دست بدهند.
4.   بعد از خشک شدن، آنها را در هاون بریزید 

و خرد کنید.
5.  روی دمنــوش و چای دست‌ســاز خود 
برچسب بزنید تا بتوانید در روزهای آینده هم 

از آن استفاده کنید.
6.  برچسب‌ها را به دسته یا نخ آویزان شده از 

تی‌بگ بچسبانید.
7. با توجه به اندازه تی‌بگ مقداری از برگ 
خشک پودر شده دمنوش را درون آن بریزید. 
به برگ‌ها فضای کافی بدهید تا بچرخند و دم 

بکشند.
8. قســمت بالایی تی‌بگ را ببندید. بهتر 
است از تی‌بگ‌هایی استفاده کنید که برای 

بسته شدن راه چاره‌ای داشته باشند.
9.   مقداری آب جوش درون لیوان خود بریزید 
و چای کیسه‌ای گیاهی را درون آن بیندازید.

   گیاه مناسب برای دمنوش
   دستگاه خشک‌کن، گاز و یا هرچه بتوان 

مواد دمنوش را خشک کرد.
   هاون

   کاغذ سفید برای لیبل و برچسب اسم
   قیچی
   چسب

   تی‌بگ‌های قابل پر شــدن )پارچه توری 
مخصوص(

99 مرحله تولید تی‌بگ دمنوش مرحله تولید تی‌بگ دمنوش

وسایل مورد نیازوسایل مورد نیاز

گل‌گاوزبان دارای طبیعت گرم و نشاط آور و آرامش بخش 
است. برای درمان افسردگی و افزایش انرژی افرادی که بنیه 
ضعیفی دارند، می‌توان از دمنوش گل‌گاوزبان استفاده کرد. 
فقط باید حواستان باشد که این دمنوش پتانسیل بالا بردن 

فشار خون را دارد.

دمنوش گل‌گاوزباندمنوش گل‌گاوزبان

مریم گلی طبع گرم و خشــک دارد و در کاهش استرس 
مؤثر اســت و می‌توان آن را یک دمنوش 
شادی‌آفرین دانست. علاوه بر این 
دمنوش مریم گلی، رفع‌کننده 
ســوءهاضمه، نفخ معده، درد 
شکم و در رفع خستگی ذهنی 
و افزایش قدرت تمرکز مفید 

است.

دمنوش مریم گلیدمنوش مریم گلی

بادرنجبویه طبیعت گرم و خشک دارد و به 
عنوان یک داروی مسکن بر دستگاه 
عصبی مرکزی عمــل می‌کند و 
آرام‌بخش و نشــاط‌آور است. این 
گیاه خواص آنتی‌اکسیدانی دارد و 

با اضطراب مقابله می‌کند.

دمنوش بادرنجبویهدمنوش بادرنجبویه

مصرف اســطوخودوس 
فواید و خواص بی‌شماری 

برای بدن دارد. این گیاه 
برای آرامــش عصبی 

مفید است و برای درمان 
مشکلات گوارشی مورد 

استفاده قرار می‌گیرد.

یکی از کاربردهای دمنــوش در فصل تابســتان به‌عنوان 
خنک‌کننده و سردنوش است، دمنوش تابستانی امروزه یکی 

از نوشیدنی‌های پرطرفدار فصل تابستان است.
به‌گفته محمدرضا نصیری، کارشــناس طب سنتی، خاکشیر 
مشهورترین خنک‌کننده طبیعی بدن است و از آن برای رفع 

و از بین بردن کهیر التهاب زخم‌هــا، باز کردن صدا 
استفاده می‌شود.

خاکشیر  شــربت‌ 
علاوه بر اینکه آب از 
دست رفته بدن را جبران 
می‌کند، تأمین‌کننده املاح از 
دست رفته بدن نیز هست. وقتی 
خاکشــیر با آب و گلاب مخلوط 
شود، هم خوشمزه خواهد بود و 
هم لعاب آن منبعی برای تامین آب 

بدن است.

چای سفید در مقایسه با چای سبز طعم 
ملایم‌تری دارد و از خواص بی‌نظیرش 
می‌تــوان بــه کاهنده کلســترول و 
فشارخون، ضدویروس و تقویت‌کننده 

لثه، آرام بخش و شادی‌آور اشاره کرد.

دمنوش چای سفیددمنوش چای سفید

دمنوش اسطوخودوسدمنوش اسطوخودوس

مشهورترین خنک‌کننده طبیعی بدنمشهورترین خنک‌کننده طبیعی بدن

خود را در خـــانهخود را در خـــانه
بـســــازیــدبـســــازیــد

اولیــن و معروف‌تریــن خوراکی 
شادی‌آور در طب سنتی زعفران 
است. شما با هر ترکیبی که خودتان 
دوست دارید می‌توانید دمنوش 
زعفران آماده کنید. دمنوش 
زنجبیــل و زعفــران یکی 
از مؤثرتریــن دمنوش‌های 

شادی‌آور است.

دمنوش زعفراندمنوش زعفران


