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날씨가 쌀쌀해지고 일교차가 심한 요즘

우리몸은 신체리듬을 잃고 피로해지기 쉽

다 따라서 세균에 대한 저항력이 떨어져.

감기에 걸릴 확률도 그만큼 높아진다.

가을에 나는 열매와 한약재를 이용한 따

뜻한 한방차를 즐겨 마시면 피로회복은 물

론 원기강화 감기예방에 많은 도움이 된,

다.

환절기에 좋은 건강차로 들깨차와 칡차,

모과차 대추인삼차 국화차 생강차등을, , ,․
권한다.

들깨차들깨차들깨차들깨차▲▲▲▲
고급불포화지방산을 함유하고 있어 성인

병 예방에 도움이 된다 계속해서 마시면.

정신이 맑아지고 천식에도 좋다 미용차로.

서의 효과도 있으며 특히 머리카락에 윤기

가 없을때 효과적이다.

모과차모과차모과차모과차▲▲▲▲
신경통 요통으로 고생하는 사람에게 효,

과가 있다 무릎이 차거나 근육에 경련이.

자주 일어나는 사람에게도 효과적이다.

재료 모과 개 물 컵 설탕1 , 20 ,〈 〉

국화차국화차국화차국화차▲▲▲▲

국화에는 여러가지 좋은 성분이 많아 신

체리듬을 조절하는 데 효과가 있다.

해열 해독 감기로 인한 두통 현기증, , , ,

이명 부스럼 등에 좋다 국화는 노란국화, .

를 사용하는 것이 좋으며 한방 약국에서

환절기의 건강 한방차로 다스린다,
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말린 것을 구할 수 있다.

재료 황국 큰술 물 컵 설탕4 , 5 ,〈 〉

칡 차칡 차칡 차칡 차▲▲▲▲
감기 치료와 예방에 아주 좋으며 중년기

이후에 오는 견비통 어깨와 팔의 통증（ ）

에도 효과적이다 한방약국에서 말린 갈근.

을 구해다가 끓여 마시면 된다.

재료 갈근 말린것 물 설탕20 , 1 ,〈 〉 （ ） ｇ ℓ

양파즙양파즙양파즙양파즙▲▲▲▲
감기 초기에 양파즙을 먹으면 콧물이 멎

고 회복이 빨라진다 양파가 감기 바이러스.

를 약화시키는 비타민 를 잘 흡수하도록Ｃ

해주기 때문이다.

양파 껍질을 벗겨낸 뒤 강판에 갈아 즙

을 만든다 양파즙 한 찻 술을 뜨거운 물에.

타 마신다 양파 냄새가 싫으면 꿀을 섞어.

마셔도 좋다.

생강차생강차생강차생강차▲▲▲▲
생강차는 몸을 따뜻하게 해주고 목의 혈

액순환을 부드럽게 해 특히 목 감기에 좋

다 물에 생강과 자소잎 흑설탕을 약간 넣. ,

어 달여 마신다 하루에 회 정도 마시. 2 3～

면 효과적이다 생강과 대추를 물에 넣고.

푹 달여 마셔도 좋다.

파된장탕파된장탕파된장탕파된장탕▲▲▲▲
몸이 으슬으슬 떨리고 목이 따갑고 코, ,

가 근질근질하며 재채기가 멈추지 않는 초,

기 감기에는 파된장탕을 만들어 마신다 파.

의 흰 부분 정도로 채를 만들어 그10cm

릇에 담은 다음 된장 한 술을 넣고 뜨거운

물을 부어 잘 저어 마신다 이때 생강을 갈.

아 생강즙을 넣어 마셔도 좋다 파와 생강.

의 매운 맛이 몸을 따뜻하게 해 땀을 흘리

게 함으로써 감기를 몰아낸다.

도라지차도라지차도라지차도라지차▲▲▲▲

코 막히는 증상에 효과적이다 의 물. 3ℓ

에 도라지 구기자 진피 생10g, 10g, 10g,

강 을 섞은 다음 푹 끓인다 물이 분의5g . 3

로 줄도록 다려주고 수시로 따끈하게 데１

워 마신다.

목이 아플 때◇
생당근즙생당근즙생당근즙생당근즙▲▲▲▲

당근을 강판에 갈아 즙을 마신다 어린이.

에게는 설탕이나 꿀을 약간 탄 따뜻한 물

을 당근즙에 섞어 먹인다.

모과차모과차모과차모과차▲▲▲▲
모과는 두께로 얇게 썰어 황설탕을２㎜

넣어 함께 끓인뒤 병에 담아 김이 가시면

뚜껑을 닫아 보관한다 뜨거운 물 한 컵에.

모과가 반쯤 잠기게 붓고 먼저 차를 마신,

뒤 모과도 먹는다.

환절기 건강
한방차로
다스린다
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▲▲▲▲ 늙은 호박찜 배찜늙은 호박찜 배찜늙은 호박찜 배찜늙은 호박찜 배찜,,,,
늙은 호박과 배는 각기 뚜껑을 따내고

속을 도려내 씨를 뺀 뒤 꿀을 채워 다시

뚜껑을 덮고 찜통에 찐다 푹 무른 호박과.

배는 거즈나 베 수건으로 꼭 짜서 즙만 마

신다.

치자 삶은 물치자 삶은 물치자 삶은 물치자 삶은 물▲▲▲▲
치자 열매 한줌을 주전자에 넣고 끓이다

분쯤 팔팔 끓으면 치자는 건져내고 물만30

반 정도로 줄 때까지 졸인다.

머리가 아플 때◇
천궁차천궁차천궁차천궁차▲▲▲▲

한방약재인 천궁을 손끝으로 조금 집어

물 한사발 붓고 끓이다 물이 분의 쯤 줄3 1

면 마신다.

기침가래가 심할 때­◇
흰파차흰파차흰파차흰파차▲▲▲▲

파 밑둥 중 흰 부분을 수염째 깨끗이 씻

어 팔팔 끓는 물에 넣고 분 정도 더 끓30

인 다음 꿀을 타 마신다, .

우엉즙차우엉즙차우엉즙차우엉즙차▲▲▲▲

우엉을 껍질을 벗기고 강판에 갈아서 뜨

거운 물에 타 먹는다.

무즙차무즙차무즙차무즙차▲▲▲▲
무를 얄팍하게 썰어 꿀이나 누런 설탕에

제워 하룻밤 냉장고에 두면 다음날 즙이

나와있다 이것을 끓는 물에 섞어 마신다. .

배생강즙배생강즙배생강즙배생강즙▲▲▲▲

배와 생강을 갈아 즙을 섞어 마신다.

오한이 날 때◇

귤껍질 차귤껍질 차귤껍질 차귤껍질 차▲▲▲▲

귤껍질썰어 말린 것과 파의 흰 대궁을

함께 끓여 물이 반으로 졸으면 설탕이나

꿀을 타서 마신다.
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