
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و ســامت-تمامی انسان ها 
در طول روز با مشــکلات و اتفاقات دلهره آوری 
متفاوتــی مقابله می کنند، که منجر به اســترس و 

اضطراب در آن ها می شود. 
مصرف دمنوش آرامبخش طبق نظر دکتر طب 
سنتی آنلاین یکی از روش هایی است که در کاهش 

استرس موثر است.
تمامــی ایــن دمنوش ها ارگانیک هســتند و 
با اســتفاده از گیاهان تولید می شــوند. اگر تاکنون 
مصــرف دمنوش را برای کاهــش اضطراب خود 
امتحان نکرده اید پیشــنهاد می کنیم که حتما از این 
محصول اســتفاده کنید و شاهد تاثیرات بی نظیر آن 
باشــید. در سال های اخیر افراد بسیاری برای حفظ 
ســلامتی خود به مصرف مــواد غذایی طبیعی و 

ارگانیک روی آوردند. 
همچنین معتقدنــد که برای بهبود بیماری ها، 
مصرف داروهای شــیمیایی می تواند باعث بروز 
اثــرات منفی در بدن شــود. به همین دلیل مصرف 
انواع دمنوش های گیاهی به عنوان یک راه ســالم 
و طبیعی بــرای درمان برخی از بیماری ها و حفظ 
ســلامتی بدن را جایگزین کرده انــد. در ادامه به 
معرفــی تعدادی از دمنوش هــای گیاهی موثر در 

کاهش استرس و اضطراب می پردازیم.

دمنوش چای سیاه
چــای ســیاه یکــی از محبوب تریــن و 
بیــن  گیاهــی  دمنوش هــای  پرطرفدارتریــن 

خانواده های ایرانی است. 
این نوشــیدنی که به صــورت گرم مصرف 
می شــود دارای مقادیــر زیادی کافئین اســت که 

می تواند تمرکز و هوشیاری انسان را بهبود بخشد. 
همچنین بــا بالا بردن فعالیت عامــل آلفا در مغز 
باعث از بین رفتن استرس و اضطراب می شود. به 
همین دلیل چای سیاه به عنوان یکی از دمنوش های 

آرامبخش به شمار می رود.
دمنوش اسطوخودوس

اســطوخودوس یکی دیگــر از دمنوش های 
کاهنده اســترس و اضطراب و دارای عطر و بوی 

بسیار خوب و دلنشین است. مصرف این دمنوش 
آرامبخش می تواند باعث تثبیت خلق و خو شــود. 
عــلاوه بر آن وجود مقدار زیادی آهن، کلســیم و 
ویتامین A در این گیاه باعث افزایش تمرکز و رفع 

اضطراب می شود.
دمنوش رازک

یکی دیگر از دمنوش های ضد اســترس در 
طب ســنتی رازک اســت. این دمنــوش به علت 

ترکیبات شــیمیایی کــه دارد می توانــد بر روی 
هورمون استروژن بدن تاثیر گذاشته و عامل ایجاد 

کننده بیماری های عصبی را از بین ببرد. 
همچنین مصرف داروی گیاهی رازک باعث 
از بیــن رفتن مشــکلات بی خوابی و اســترس و 

اضطراب در بدن می شود.
دمنوش به لیمو

بــه لیمو یکی دیگر از دمنوش های آرامبخش 

و موثر در کاهش اســترس به شمار می رود. از این 
دمنــوش می توان برای درمان میگرن، مشــکلات 
عصبی، اســترس و اضطراب، تپش قلب و درمان 

بی خوابی شبانه استفاده کرد. 
دمنوش هل 

هــل یکی دیگر از گیاهان دارویی اســت که 
رایحه ای بسیار خوشبو دارد.

 این دمنوش می تواند بسیاری از عوامل ایجاد 
کننــده بیماری ها را در بدن درمــان کند. مصرف 
دمنــوش هل باعث کاهش اســترس و اضطراب، 
تقویت سیســتم عصبی و تنفسی، تقویت حافظه 

و آرامش اعصاب می شود.
دمنوش بابونه

بابونه یکی از گیاهان دارویی با قدمت بســیار 
در طب ســنتی اســت که برای درمان بسیاری از 

بیماری ها مورد استفاده قرار می گیرد. 
ترکیبات شیمیایی موجود در گیاه بابونه باعث 
از بین رفتن بیماری های عصبی و عوامل به وجود 

آورنده آن ها می شود.
 همچنیــن مصرف دمنــوش بابونه می تواند 
باعث از بین رفتن اســترس، اضطراب، تپش قلب، 

بی خوابی و تقویت سیستم ایمنی بدن شود.
دمنوش زیره سیاه 

زیره ســیاه به عنوان یکــی از گیاهان دارویی 
که حاوی مقادیر بســیاری از ویتامین های مختلف 
و آنتی اکســیدان اســت به شمار می رود. به همین 
دلیل مصرف دمنوش زیره سیاه استرس و اضطراب 
را کاهــش می دهد و بیماری افســردگی را درمان 
می کند. همچنین کیفیت خواب را بهبود بخشــیده 

و مشکلات بی خوابی را برطرف می کند.

دمنوش گزنه
گیــاه گزنــه دارای مواد مغــذی مختلف با 

خاصیت های درمانی بسیار است. 
مصرف دمنوش گزنه بســیاری از مشکلات 
و عوامــل ایجاد کننده بیمــاری را از بین می برد. 
عــلاوه بر آن از فواید مصرف این دمنوش می توان 
به کاهش مشکلات سیســتم عصبی، از بین رفتن 
اختلالات افســردگی و رفع مشکلات بی خوابی 

اشاره کرد.
دمنوش گل گاو زبان

گل گاوزبان یکی از دمنوش های بســیار موثر 
در کاهش فوری استرس و اضطراب است. وجود 
ترکیبات مفیــدی همچون ویتامین B و C و مواد 
معدنی مختلف در گیاه گل گاوزبان باعث احساس 

آرامش در بدن پس از مصرف آن می شود .  
بهترین زمان مصرف دمنوش آرامبخش چه 

زمانی است؟ 
گیاهان دارویی بســیاری وجــود دارد که از 
خاصیــت آرامبخش و ضد اســترس و اضطراب 
برخوردارنــد. بــا توجه به ترکیبات شــیمیایی و 
خــواص دارویی متنوع ایــن گیاهان بهترین زمان 
مصرف آن ها با یکدیگر متفاوت است. به طور کلی 
می تــوان گفت بهترین زمان مصرف دمنوش هایی 
که برای آرامش و رفع اســترس استفاده می شوند، 
نیم ســاعت قبل از خواب است زیرا بدن به زودی 

آرام می شود و در حالت خواب قرار می گیرد.
 همچنیــن برخی از دمنوش های آرامبخش را 
می تــوان در طول روز و یا بعــد از انجام ورزش 
برای بازگشــت انرژی اســتفاده کرد. علاوه بر آن 
می توانیم برای اطلاع از بهترین زمان مصرف انواع 

گروه بهداشت و سامت-طب سنتی ایرانی با سابقه ای 
هزاران ســاله، راهکار هایی علمــی و مبتنی بر طبیعت برای 

درمان ریزش مو ارائه می دهد.
در دنیای پرشــتاب امروز که استرس، آلودگی و تغذیه 
ناسالم بخش جدایی ناپذیر از زندگی روزمره شده اند، ریزش 
مو به یکی از شــایع ترین نگرانی های افراد در گروه های سنی 

مختلف تبدیل شده است. 

این مشــکل نه تنها از نظر جسمی بلکه از لحاظ روحی 
و روانی نیز تأثیرگذار بــوده و موجب کاهش اعتمادبه نفس 

بسیاری از افراد می شود.
اگرچه علم پزشــکی نویــن راهکار های مختلفی مانند 
استفاده از ماینوکسیدیل، فیناستراید و حتی کاشت مو را برای 
مقابله با این مشکل پیشنهاد می دهد، اما افزایش علاقه مندی به 
روش های طبیعی و کم عارضه، باعث شده طب سنتی ایرانی 

بار دیگر در مرکز توجه قرار گیرد.
 طب سنتی با تکیه بر اصول مزاج شناسی و اصلاح سبک 

زندگی، رویکرد متفاوتی نسبت به درمان ریزش مو دارد.
نگاه طب سنتی به ریزش مو

در طب ســنتی ایرانی، اعتقاد بر این است که مو، آینه ای 
از وضعیت داخلی بدن اســت. به عبارت دیگر، ســلامت مو 
وابسته به سلامت اندام هایی همچون کبد، معده، کلیه و میزان 

تعادل اخلاط در بدن است.
 بر اســاس این دیدگاه، ریزش مو ممکن است ناشی از 
غلبه یکی از اخلاط چهارگانه )صفرا، سودا، بلغم و دم( باشد. 
برای مثال، غلبه ســودا یا خشکی بیش از حد بدن یکی 
از دلایل رایج در ریزش موی مزمن به شمار می رود. در کنار 
آن، کم خونی، ضعف گوارش، یبوست مزمن، تغذیه ناسالم، 
مصرف غذا های صنعتی و فست فود، کم خوابی، اضطراب و 
حتی اســتفاده مکرر از رنگ مو ها نیز می تواند در تشدید این 

وضعیت مؤثر باشد.
 اصلاح مزاج، اولین گام در درمان

درمان ریزش مو در طب ســنتی معمولاً با اصلاح مزاج 
آغاز می شــود. شناخت مزاج فردی )گرم، سرد، خشک، تر( 
نقش مهمی در انتخاب نوع درمان دارد. متخصص طب سنتی 
پــس از معاینه و تعیین مزاج، برنامه ای جهت تعدیل مزاج و 

پاکسازی بدن از مواد زائد ارائه می دهد.

برای مثال، افرادی با مزاج ســرد و خشک ممکن است 
با مصرف خوراکی های گرم و تر مانند عســل، خرما، روغن 
زیتــون، و دم نوش هایی، چون زنجبیــل و دارچین به تعادل 

مزاج برسند.
 در مقابل، افرادی با مزاج گرم و خشــک ممکن اســت 
نیاز به مصرف خوراکی هایی با طبع خنک تر مانند شیره توت، 

کاهو با سکنجبین و دم نوش عناب داشته باشند.
تغذیه؛ نقش کلیدی در درمان

در طب ســنتی، تقویت ریشــه مو از درون بدن اهمیت 
زیادی دارد. به همین دلیل، رعایت رژیم غذایی مناسب یکی 
از ارکان اصلی درمان اســت. مواد غذایی زیر به طور خاص 

برای تقویت مو توصیه می شوند:
شیره انگور، شیره خرما و شیره توت

جوانه گندم، سویق گندم و سویق جو
مغز ها مانند گردو، بادام و پسته )به ویژه به صورت خام(
مصرف هفتگی گوشت بره یا گوشت شتر )در مزاج های 

متناسب(
مصرف زرده تخم مرغ نیم برشت و عسل طبیعی

همچنین پرهیز از غذا های فرآوری شــده، نوشابه، قند و 
شکر صنعتی، چای سیاه زیاد، غذا های مانده و پرادویه نیز از 

توصیه های مهم در این حوزه است.
برخی دیگر از روش های طب سنتی که در موارد خاص 

توصیه می شوند عبارتند از:
حجامت: با هدف پاکســازی بدن از ســموم، به ویژه در 

افرادی که غلبه خون یا سودا دارند.
بادکش درمانی: به بهبود جریان خون در ناحیه سر کمک 
می کند.بخور گیاهی: بخور با گیاهانی مانند بابونه و آویشن به 

باز شدن منافذ و تغذیه پوست کمک می کند.
هشدار و توصیه نهایی

اگرچه طب سنتی روش های مؤثری برای درمان ریزش 
مو ارائه می دهد، اما مهم اســت کــه این درمان ها تحت نظر 
پزشک متخصص طب سنتی صورت گیرد. تشخیص اشتباه 
مزاج یا مصرف خودسرانه دارو های گیاهی می تواند منجر به 

تشدید علائم یا بروز عوارض ناخواسته شود.
همچنیــن در مواردی که ریزش مو به دلایل هورمونی، 
ژنتیکی یا بیماری های زمینه ای است، باید رویکردی ترکیبی 

با طب نوین در نظر گرفته شود.
طب سنتی ایرانی با سابقه ای هزاران ساله، راهکار هایی 
علمی و مبتنی بر طبیعت برای درمان ریزش مو ارائه می دهد. 
توجه به مزاج، اصلاح ســبک زندگی، تغذیه ســالم، استفاده 
از روغن هــای گیاهی و درمان های مکمــل مانند حجامت، 
از جملــه ابزار های درمانی این مکتب هســتند که می توانند 
به عنوان راهکاری مؤثر و کم عارضه برای بســیاری از افراد 

مطرح شوند.

گروه حوادث-قضات دادگاه کیفری اســتان 
تهران مــردی را که به خاطر دریافت خســارت 

تصادف خودرو مرتکب قتل شده بود، به قصاص 
محکوم کردند.

 به متهم یک سال قبل در ورامین با وارد کردن 
ضرباتی بر مردی که خسارت ماشینش را نمی داد، 

او را به قتل رساند.
در جلســه رســیدگی به این پرونده متهم در 
تشــریح ماجرا گفت: یــک هفته قبل با خودروی 
مقتول که یک نیســان آبی بــود تصادف کردم و 
آســیب زیادی به خودروی پژو ۴۰۵ من وارد شد. 
طبق نظر کارشناس پلیس، خودروی نیسان مقصر 

شناخته شد. 
امــا چون در لحظه تصــادف مالک خودرو 
پشــت فرمان نبود و شــاگردش رانندگی می کرد 
وقتی پلیس قصد داشــت نیســان را به پارکینگ 
منتقــل کند او با مالک نیســان تمــاس گرفت و 

خواست به محل بیاید. 
من هم تماس گرفتم و از دامادمان خواســتم 
که بیاید. وقتی دامادمان آمد به من گفت که بهروز 
صاحب ماشین را می شناسد و او آدم خوبی است 
و خســارت را می دهد و به من گفت که مصالحه 

کنیم بهتر است. 
وقتی بهروز پیشــنهاد مصاحله را داد من هم 
قبــول کردم تا پلیس ماشــین را به پارکینگ نبرد. 
بهــروز گفت کــه تمام خســارت و افت قیمت 

خودروام را در اسرع وقت پرداخت می کند.
وی در ادامــه گفــت: از فردای روز تصادف 
هربــار که بــا بهروز تماس می گرفتــم یا جواب 
درســتی نمی داد یا امروز و فــردا می کرد تا اینکه 

بعد ازیک هفته به من گفت برای گرفتن خسارت 
بــه جلوی پمــپ بنزین ورامین بــروم. من هم با 
شــوهرخواهرم رفتم اما به محض اینکه رسیدیم 
بهروز با شمشیر به ما حمله کرد و من هم در دفاع 

از خودم با چاقو چند ضربه به او زدم. 
قاضی از متهم پرســید: چرا شما با خودت 

چاقو برده بودی؟
متهم جواب داد: من چوپان هستم و به خاطر 
شرایط کارم و اینکه ممکن است حیوانات وحشی 
به من حمله کنند همیشه چاقو در جیبم می گذارم.

قاضی سوال کرد: در بررسی فیلم دوربین 
مداربســته محل حادثه مشخص است که در 
لحظه قتل او روی زمین افتاده و شما از بالا به او 

چاقو می زدی. اگر قصد کشتنش را نداشتی چرا 
وقتی روی زمین افتاد فرار نکردی؟

متهم گفت: او روی زمین افتاده بود اما شمشیر 
را می چرخاند تا من را بزند و من برای نجات جانم 
او را زدم وگرنه من آن روز به قصد گرفتن ضرر و 
زیان خودروام به محل قرار رفته بودم و اصلا فکر 

نمی کردم که قرار است با او درگیر شویم. 
البتــه چند لحظه قبل از آن هم برادر بهروز با 
چوب ضربه ای به سرم زده بود که کاملا گیج بودم 

و درست نمی دیدم.
در پایان این جلســه قضات برای صدور رای 
وارد شور شــدند و متهم را در قتل عمدی مجرم 

شناختند و او را به قصاص محکوم کردند. 

گــروه حوادث-ســولماز بــرای طلاق از 
همسرش اقدام کرده است. او بعد از 2۰ سال زندگی 
مشترک حالا می خواهد از شوهرش جدا شود.این 
زن برای از دلایل طلاق می گوید. چند ســال است 

با شوهرت زندگی می کنی؟
ما 19 ســال با هم زندگی کردیم اما 2۰ ســال 

پیش ازدواج کردیم.
*سالهای زیادی است. چه اتفاقی افتاده که 

قصد جدایی داری؟
دیگــر نمی توانم رفتارهای عجیبش را تحمل 
کنــم. هر لحظه یک کاری می کند و به من یک چیز 

می گوید. این کارهایش خسته ام کرده است.
*اختاف شما به همین دلیل است؟

کارهای شوهرم از کنترل خارج است. او یکبار 
تصمیم می گیرد کار آزاد داشته باشد. یکبار می گوید 

باید کارمندی کند.
 یکبــار خانه و زندگی را می فروشــد و یکبار 

می خواهد مهاجرت کند.
 من در زندگی با او آرامش ندارم.

*حتما کاری کرده کــه باعث عصبانیت 
شدید تو شده است؟

بلــه. آخرین بار رفته فرم پر کرده و تصمیم به 
مهاجــرت گرفته برای من و دخترمان هم پیش یک 

وکیل درخواست مهاجرت داده است.
*قصد نداری مهاجرت کنی؟

نه. نمی خواهم مهاجرت کنم اما مساله من الان 
این نیســت. مســاله من این است که شوهرم ثبات 
ندارد و من از دستش کلافه شده ام. من دلم آرامش 

می خواهد. 
شــوهرم اجازه نمی دهد این آرامش را داشته 

باشم. هربار با کاری همه چیز را بهم می ریزد.

*بعد از طاق چه می کنی؟
مــی روم خانه پدرم. حداقل می دانم زندگی ام 

دست خودم است. او هم برود مهاجرت کند. 
هرچند می دانم چند ماه دیگر پیشمان می شود 
و کار دیگــری درســت می کند. ولــی من دیگر 

نمی خواهم شریک کارهایش باشم.

گــروه حوادث-زنی 
که دســت به خودکشی زده 
و توســط پســرش از مرگ 
نجات یافته بود، گفت که بیوه 
شدن در 21 سالگی سرآغاز 
بدبختیش بوده است.زن ۴۵ 
ساله ای که به کلانتری شهرک 
فراجای مشهد مراجعه کرده 
بود، به کارشــناس اجتماعی 
این کلانتری گفــت: وقتی 
همه خواهرانم ازدواج کردند، 
زمزمه های خواستگاری از من 
در خانه پیچید و طولی نکشید 
که پسر همسایه در قلبم جای 
گرفت که رضایت خانواده ام 
را نیز بــه همراه داشــت.با 
برگزاری مراســم عقدکنان 
بهتریــن دوران زندگیم آغاز 
شد. حسن مرد نیکوسرشت 
و مهربانی بود که عاشقانه مرا 
دوست داشت. یک سال بعد 
زیبایی های دوران نامزدی به 
زندگی مشترکمان گره خورد، 
اما هنوز پســرم را باردار بودم 
که طوفان سهمگین سرطان 

بهار زندگیم را درهم کوبید؛ 
آزمایش های پزشکی سرطان 
خون شوهرم را فریاد زدند و 
حال همســرم رو به وخامت 
گذاشت. در این شرایط پسرم 
به دنیا آمد و نور امیدی در قلبم 
تابیدن گرفت، ولی بالاخره آن 
روز سیاه فرارسید و من در 21 
ســالگی داغ تنهایی را با همه 
وجودم احساس کردم. برای 
گذران زندگی در یک شرکت 
خصوصی مشغول کار شدم 
تا فرزندم را به ســر و سامان 
برســانم، اما چند ســال بعد 
مدیر شــرکت به من نزدیک 
شد و یک بار دیگر احساس 
عاطفی قلبم را درنوردید. به 
همین خاطر به خواستگاری 
نعمت پاســخ مثبــت دادم 
چراکه احساس می کردم در 
کنار او خوشــبخت خواهم 
شــد، ولی خیلی زود متوجه 
عیاشــی های نعمت شــدم. 
او یــک خانه مجــردی در 
بولوار رســالت مشهد اجاره 

کــرده بود و دیگر توجهی به 
من نداشــت. در این شرایط 
شــرکت هم ورشکســت 
شــد و میزهای کاریش را به 
همان خانــه مجردیش برد. 
وقتی کارم به اینجا کشــید، 
تازه فهمیدم چه اشتباه بزرگی 
کرده ام و در حالی که به شدت 
شاهد افسردگی پسرم بودم، 
مهریــه ام را بخشــیدم و از 
نعمت طــلاق گرفتم. حالا 
دیگــر تصمیم داشــتم فقط 
پســرم را بزرگ کنم و شاهد 
موفقیت های او باشم، اما در 
حالی که پسرم به سن جوانی 
رسیده بود، اشتباه بزرگ تری 
مرتکب شــدم.چند ماه قبل، 
هنگامی که در شبکه اجتماعی 
اینســتاگرام پرســه می زدم، 
فریب چرب زبانی های خلیل 
را خوردم که خودش را عاشق 
و شیفته من نشان می داد. فکر 
می کردم مرد رویاهایم را پیدا 
کرده ام، اگر چه او 1۵ سال از 
من کوچک تر بود. با هزینه من 

به مسافرت می رفتیم و رویای 
یک زندگی شیرین را در سرم 
می پروراندم. به پیشنهاد خلیل 
1۵۰ میلیون تومان وســایل 
زندگــی خریــدم و به منزل 
پدرش بردم تا منزل مناسبی 
را اجاره کنیم، ولی یک هفته 
بعد او مرا در لیست سیاه قرار 
داد و تماس هایم را پاسخ نداد. 
وقتی با شماره ناشناس تماس 
گرفتــم، خیلی راحت گفت 
با مــن کاری ندارد و لوازم را 
پــس نمی دهد. دیگر تحمل 
شکست عشــقی را نداشتم. 

این بود که با خوردن تعدادی 
قــرص و در یــک تصمیم 
احمقانه دست به خودکشی 
زدم که پسرم متوجه شد و مرا 

نجات داد.
ویــژه  دســتور  بــا 
ســرهنگ آرش ایرانمنــش 
رئیــس کلانتری شــهرک 
فراجای مشــهد بررسی های 
روان شــناختی و اقدامــات 
مشــاوره ای برای رهایی این 
زن جــوان از تألمات روحی 
و روانــی در دایره مددکاری 

اجتماعی کلانتری آغاز شد.

معرفی ۹ دمنوش آرامبخش برای
 کاهش استرس

یکشنبه 12 مرداد 1404، 9 صفر1447 ،3 آگوست 2025، شماره 4759، صفحه

راهکار های طب ایرانی برای تقویت مو

نپرداختن خسارت ماشین به قتل انجامید!

ماجرای زندگی ای که سه بار شکست خوردزندگی مشترک بعد از بیست سال به بن بست رسید!


