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 زنجبیل

َایی است کهٍ   سوجثیل سزضار اس فیتًوًتزیىت

ضًوذ، دارای خهایهیهت       جیىجزيل وامیذٌ می

اکسیذاوی، ضذتاکتزیایی، ضذيیزيسهی ي     آوتی

ضذالتُاتی است. ایه گیاٌ داريیی حالت تًُع  

دَذ، مهؼهذٌ را آرا         ي استفزاؽ را تسکیه می

َای واضی اس گاس ي وفخ را اس  کىذ ي واراحتی می

کىىذٌ ػالی  تزد. . ایه اديیٍ یک کمک   تیه می

َها ي       در درمان سزدردَای میگزوی، آرتزیت

 تاضذ.  آسم ویش می

تقویت سیستم ایمنی با  ادویه و  

 داروهای گیاهی  

 نعناع

 

 

 
 

کىذ ي تزای  وؼىاع دستگاٌ گًارش را آرا  می

ای مهاوهىهذ         َای گًارضی ي ريدٌ   واراحتی

الؼادٌ است .    پذیز فًق سىذر  ريدٌ تحزیک

سًءَاضمٍ را تسهکهیهه دادٌ ي اس           وؼىاع

آوجایی کٍ غىی اس مىتًل است، احهتهمهان      

 دَذ .   تیىی ي واراحتی تىفسی را کاَص می

 

 سیر

سهیهز تهٍ      . ػىصز فؼال در سیز آلیسیه وا  دارد  

َای  دلیل داضته تًاوایی کمک تٍ تؼادل میکزيب

خًب ي تذ در میکزيتیً  تذن تهٍ ػهىهًان یهک         

َمچىیه تا . تیًتیک لًی ضىاختٍ ضذٌ است آوتی

َای ایمىی خاظ ي تىظیم تهزضه     تحزیک سلًل

َا، تاػث تمًیت سیستم ایمهىهی تهذن       سیتًکیه

  .ضًد می
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 مقدمه

 

گیاَان داريیی درتزگیزوذٌ سٍ گزيٌ اس اوهًاع  

گیاَان است.گزيٌ ايل ضامل گیاَاوی اسهت   

ضًد ي   َا استفادٌ می  کٍ تزای درمان تیماری

َا ي گزيٌ سهً     َا ي چاضىی  گزيٌ دي  اديیٍ

گیاَاوهی َسهتهىهذ کهٍ تهزای ػه هز ي                   

گهیهزد.     دَىذگی مًرد استفادٌ لزار می  طؼم

َز سٍ گزيٌ اس گیاَان داريیی تزای تمهًیهت   

َها    سیستم ایمىی تذن، درمهان تهیهمهاری        

يپیطگیهزی اس اوهًاع تهیهمهاری کهارتهزد                

ػًامل مختلفی چًن اضه هزاب، کهم        دارد. 

خًاتی، مصزف الکل، سیگار کطیذن ي رصیهم  

غذایی وامىاسة تاػث تضؼیف سیستم ایمىی 

َا ي گیاَهان   اديیٍ ي آسیة تٍ آن می ضًوذ. 

داريیی وٍ تىُا مًجة تمًیت سیستم ایمىی 

َا ي    تذن ضذٌ تلکٍ تٍ سلامت دیگز سیستم

َای تذن کمک کزدٌ ي تاػث تُثهًد ي     اوذا 

 ضًوذ. ارتمای سلامت افزاد می

 
 

 دارچین
 

 
 

 
 
 
 

 

جشء فؼال مًجًد در دارچیه کٍ سیىامالذئیذ وها   

دارد تاػث کاَص لىذ خًن، کلستزيل تا  ي تزی 

گلیسیزیذَا ضذٌ ي کلستزيل خًب را افهشایهص       

مًجة متؼادل کزدن لىذ خهًن   دَذ .در يالغ  می

مذت ضذٌ ي اس ي افشایص سزیهغ لهىهذ       در طًلاوی

  کىذ. خًن تؼذ اس یزف غذا جلًگیزی می

 فلفل کائن یا فلفل قرمس

 

 

 

 

حهتهی     ، فطارخًن را پایهیهه آيردٌ     فلفل کائه

 ی للثی را وهیهش دارد.      تًاوایی تًلف کزدن حملٍ

َمچىیه مًجة رلیك ضذن اخلاط ضذٌ ي ػثًر ي 

 کىذ. َا را تسُیل می َا در طًل ریٍ مزير آن

 زردچوبه

 

 

 

 

 

سردچًتٍ، کًرکًمیهه   مادٌ فؼال مًجًد در

اکسهیهذاوهی       وا  دارد کهٍ لهذرت آوهتهی        

ای دارد . ایه مادٌ اس تذن در تزاتز   الؼادٌ فًق

سزطان، تهیهمهاری آلهشایهمهز، تهیهمهاری              

َای للهثهی، سهکهتهٍ         پارکیىسًن، تیماری

َهای چطهمهی،         مغشی، دیاتت، تهیهمهاری   

افسزدگی، مطکلات پًستهی مهحهافهظهت        

 کىذ.  می

 آویشن

 

 
 
 
 
 
 

 

است، .   Aي  Cآيیطه سزضار اس يیتامیه 

ایه وًضیذوی تزای تسکیه سزفٍ، جلًگیزی 

َا ي پیطگیزی اس ػفًوت  اس پًسیذگی دوذان

 تسیار مفیذ است.
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