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طب سنت علاوه بر گیاهان داروی، تغییر سب زندگ و رژیم غذای سالم را هم برای کاهش
اسـترس توصـیه مکنـد. در ایـن گـزارش ۵ دمنـوش مـوثر در کنتـرل اضطـراب را کـه مـورد تاییـد

متخصصان طب سنت نیز است، معرف مکنیم.

دمنوش گل گاو زبان: 

گل گاو زبان روی سیستم عصب مرکزی اثر آرامبخش دارد. این گیاه با تنظیم ترشح هورمون کورتیزول
(هورمـون اسـترس)، اضطـراب را کـاهش مدهـد. ایـن دمنـوش را متـوان بـه صـورت ترکیـب بـا گیـاه

سنبلالطیب و بادرنجبویه هم مصرف کرد.

دمنوش سنبلالطیب: 

سنبل الطیب یا سنبل کوه به عنوان قویترین دمنوش ضد استرس به داروی ضد اضطراب و ضد
افسردگ شهرت دارد. مصرف دمنوش سنبلالطیب به تنهای یا همراه با بابونه و بادرنجبویه یا گل گاو
زبان برای کنترل استرس توصیه مشود. این جوشانده خوابآور است و به همین دلیل توصیه مشود
که آن را موقع انجام کارهای که تمرکز لازم دارند، مصرف ننید. درضمن اگر در دوران بارداری یا

شیرده هستید، حتما قبل از شروع مصرف آن با پزش خود مشورت کنید.

چای بابونه:

چای بابونه، ی انتخاب محبوب و مناسب برای کاهش استرس و اضطراب است. این چای یا دمنوش
دارای اثرات آرام بخش خفیفیاست که متواند باعث آرامش و بهبود خواب شود.

دمنوش اسطوخودوس:

اسـطوخودوس هـم بـه دمنـوش آرامبخـش اعصـاب معـروف اسـت. ایـن دمنـوش خـواب شبـانه شمـا را
آرامبخـش مکنـد. البتـه مصـرف آن بـه شـرط آن اسـت کـه تـا دیروقـت بیـدار نمانیـد و حتمـا در سـاعت
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مشخص به رختخواب بروید. درضمن در مصرف این دارو زیادهروی ننید. چون روز بعد ممن است
دچار عوارض سردرد و سرگیجه شوید. اگر هم آلرژی فصل دارید، مصرف دمنوش اسطوخودوس

خیل توصیه نمشود.

چای سیاه:

این نوشیدن که بین ما ایرانها متداول و محبوب است، تأثیر زیادی روی کاهش استرس دارد. ترکیبات
موجود در چای سیاه باعث کاهش میزان هورمون کورتیزول (هورمون استرس) شده و باعث مشود که

احساس بهتری در مغز ایجاد شود و میزان استرس کاهش یابد. 

مصرف این چای در هر وقت از روز خوب است اما مصرف آن در صبحانه متواند به ما انرژی لازم
برای شروع روز را بدهد و کم کند تا تمرکز لازم برای فعالیتهای روزانه را داشته باشیم.


