
معرفی خنک کننده هاي گیاهی بدن و راه هاي کاهش حرارت بدن

کسانی که طبع گرمی دارند و در هواي گرم : مقدمه
بدنشان دچار حرارت زیادي می شود می توانند با 
خنک کننده هاي گیاهی مثل عرقیجات و ادویه هاي 

افرادي که دچار . سرد بدنشان را خنک کنند
گرمازدگی می شوند علاوه بر آب، مقداري از نمک 
.بدن خود را هنگام عرق کردن از دست می دهند

ن آب به تنهایی در افراد گرمازده نمی تواند نوشید
شربت هاي . املاح از دست رفته بدن آنان را بازگرداند

آبلیمو و خاك شیر علاوه بر اینکه آب از دست رفته 
ملاح از دست بدن را جبران می کند تامین کننده ا

.رفته بدن نیز هستند

نعناع.1
برگ هاي نعناع حاوي بالاترین مقدار آنتی اکسیدان 

نعناع .نسبت به سایر گیاهان موجود می باشند 
آرامش بخش است و خاصیت پاك کنندگی و سم 

و از التهاب در معده جلوگیري می کند، زدایی دارد
همچنین داراي .فرآیند هضم را تقویت می کند

به ، خواص ضد خارش و ضد عفونی کنندگی است 
پیش گیري و درمان عفونت هاي پوستی کمک می 

تا باعث افزایش انرژي در بدن می شود. کند
. و خستگی را بکاهدگیافسرد
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کسانی که طبع گرمی دارند و در هواي گرم : مقدمه
بدنشان دچار حرارت زیادي می شود می توانند با 
خنک کننده هاي گیاهی مثل عرقیجات و ادویه هاي 

افرادي که دچار . سرد بدنشان را خنک کنند
گرمازدگی می شوند علاوه بر آب، مقداري از نمک 
.بدن خود را هنگام عرق کردن از دست می دهند

ن آب به تنهایی در افراد گرمازده نمی تواند نوشید
شربت هاي . املاح از دست رفته بدن آنان را بازگرداند

آبلیمو و خاك شیر علاوه بر اینکه آب از دست رفته 
ملاح از دست بدن را جبران می کند تامین کننده ا

.رفته بدن نیز هستند

نعناع.1
برگ هاي نعناع حاوي بالاترین مقدار آنتی اکسیدان 

نعناع .نسبت به سایر گیاهان موجود می باشند 
آرامش بخش است و خاصیت پاك کنندگی و سم 

و از التهاب در معده جلوگیري می کند، زدایی دارد
همچنین داراي .فرآیند هضم را تقویت می کند

به ، خواص ضد خارش و ضد عفونی کنندگی است 
پیش گیري و درمان عفونت هاي پوستی کمک می 

تا باعث افزایش انرژي در بدن می شود. کند
. و خستگی را بکاهدگیافسرد
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بدنشان دچار حرارت زیادي می شود می توانند با 
خنک کننده هاي گیاهی مثل عرقیجات و ادویه هاي 

افرادي که دچار . سرد بدنشان را خنک کنند
گرمازدگی می شوند علاوه بر آب، مقداري از نمک 
.بدن خود را هنگام عرق کردن از دست می دهند

ن آب به تنهایی در افراد گرمازده نمی تواند نوشید
شربت هاي . املاح از دست رفته بدن آنان را بازگرداند

آبلیمو و خاك شیر علاوه بر اینکه آب از دست رفته 
ملاح از دست بدن را جبران می کند تامین کننده ا

.رفته بدن نیز هستند

نعناع.1
برگ هاي نعناع حاوي بالاترین مقدار آنتی اکسیدان 

نعناع .نسبت به سایر گیاهان موجود می باشند 
آرامش بخش است و خاصیت پاك کنندگی و سم 

و از التهاب در معده جلوگیري می کند، زدایی دارد
همچنین داراي .فرآیند هضم را تقویت می کند

به ، خواص ضد خارش و ضد عفونی کنندگی است 
پیش گیري و درمان عفونت هاي پوستی کمک می 

تا باعث افزایش انرژي در بدن می شود. کند
. و خستگی را بکاهدگیافسرد



گشنیز.2
ها ن بسیار خوبی است و براي تابستانگشنیز ملی

توصیه می شود چون به خنکی بدن بسیار 
خواص ضدعفونی کننده، .کمک می کند

ضدقارچی و آنتی اکسیدانی گشنیز، براي 
خشکی ، اگزماهاي پوستی مانند درمان بیماري

باعث .هاي قارچی مناسب استو عفونتپوست
در عروق ) LDL(کاهش میزان کلسترول بد 

همچنین براي . شوندها میخونی و رگ
هاي معده،و بیمارياستفراغ، تهوعجلوگیري از 

مورد کاهش فشار خون ، تنظیم قند خون 
.گیرداستفاده قرار می

هل.3
هل ادویه ي مناسب براي خنک نگه داشتن بدن در 

براي افرادي که و آور است هل شادي .تابستان است
ها را در هل انرژي.هستند، مفید استدچار افسردگی

دهد و نشاط و شادمانی افراد را زیاد بدن افزایش می
و متابولیسم را تحریک می کندهمچنین.کندمی

خواص آنتی اکسیدان و ضد .استCویتامین حاوي
کمک می کند و از بیماري غذابه هضم. التهابی دارد

سوزش سر فلکس اسید، رهاي دستگاه گوارش مانند
. ، اسهال جلوگیري می کنددل



خاك شیر.۴
علاوه بر خنک کنندگی بدن براي رفع خاك شیر

کهیرالتهاب زخم ها، باز شدن صدا و از بین رفتن 
تب براست، سنگخاکشیر.مورد استفاده قرار گیرد

جوشهايکردنبرطرفبراي. میکنددفعراکلیه
زیادوشیرینیچربیعلت خوردنبهکهصورت

.ایجادمی شود مفید است

شربت سکنجبین.5
این شربت داراي طبیعت سرد و خنک است و به 

و التهاب رفع تشنگیبراي . صفرا بر مشهور است
ناشی از گرما و خنک شدن بدن ترکیب شربت 

سکنجبین از .سودمند استرنده خیارسکنجبین و 
که نفوذ غذا را به شدهعسل و سرکه ساخته 

افزایشهاي کبد از جمله سلولهاي بدنسلول
.دهدمی

بیدمشک. 6
استفاده بیدمشکبراي خنک کردن طبیعی بدن از 

دستگاه گوارش را کنید که علاوه بر کاهش دما
بیدمشک، آرامبخش و عرق.می کندتقویت 

جوشانده گل بیدمشک همراه با شکر، . آور استخواب
هاي عصبی و هاي عصبی، افسردگی، دردناراحتی

براي ، همچنین بخشدروماتیسمی را بهبود می
.تقویت اعصاب و افزایش اشتها نیز مفید است



عرق کاسنی.7
خنک کننده بدن و برگ ،د با طبع سرکاسنیعرق 

گیاه کاسنی با تاثیراتی که بر .آن مقوي اعصاب است
روي کبد دارد، زمینه دفع صفرا از بدن را فراهم کرده 

بهترین تصفیه کننده خون زداید و و زردي را می
براي حفظ .می شوددرخشندگی پوستباعث واست

موجب و مناسب است کاهش وزن و تناسب اندام 
.استخوانی می شود–کاهش دردهاي مفصلی 

بابونه.8
رفع بابونه داراي خواص خنک کنندگی است و براي 

و تشنگی و گرماي بالاي بدن مورد استفاده عطش
ادرارآور و .  بابونه مقوي مغز است.قرار می گیرد

مچنین سنگ مثانه را خرد و دفع قاعده آور است، ه
بدن مفید است و تقویت سیستم ایمنیمی کند براي

عفونت هاي ناشی از سرماخوردگی را از بین می 
این گیاه ترشح شیر را در مادران شیرده افزایش .برد

. بابونه درمان کننده بی اشتهایی است. می دهد

چاي سبز. 9
استفاده می گرمازدگیبراي رفع حرارت و چاي سبز

عطش را کاهش می چاي سبزدمنوش گیاهی . شود
، دهد و تولید مایعات بدن را افزایش می دهد

افزایش همچنین به .  داردخاصیت آرامش بخشی 
اهش وزن و و براي کمتابولیسم بدن کمک کرده 

.مفید است ساز بدنوتنظیم سوخت
اداره نظارت و ارزیابی فرآورده هاي طبیعی ، سنتی و مکمل معاونت غذا و دارو زابل
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