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비염으로 콧물이 심할 때

장보기 무 1개, 생강 100g, 대추 100g, 감초 100g 

음식처방 강판에 무를 갈아낸 즙에 생강즙을 넣어 뜨거운 물

을 부어 마신다. 말린 대추와 감초도 코 점막을 튼튼하게 하는 효과

가 있으므로 대추 10개와 감초 1개에 물 4컵을 붓고 끓여 우려낸 물을 수시로 마신다.

효과 땀을 내는 생강과 속을 시원하게 해주는 무는 목의 통증이나 치통, 코막힘 등의

감기질환을 해결해준다.

아이가 오줌을 못 가릴 때

장보기 깐 은행 1봉지, 당근 6개

음식처방 구운 은행 5알을 먹거나 당근을 구워먹는다.

효과 야뇨증인 아이들은 몸이 차고 방광 근육이 수축되기 때문. 몸을

따뜻하게 해주는 은행의‘플라포노이드’성분과 정장 작용에 효과적인 당

근의‘펙틴’성분이 오줌 못가리는 아이에게 치료 효과를 준다.

산모 젖이 나오지 않을 때

장보기 우족 1㎏

음식처방 우족탕을 하루 3회씩 마신다.

효과 담백한 국물 위주로 마시면 유즙분비에 도움이 된다. 비위에 안

맞으면 미역국도 좋다. 피를 맑게 하여 모유의 영양가를 높여준다.

아이가 밥 안먹고 투정부릴 때

장보기 차조기 잎 100g

일상에서 흔히 일어나기 쉬운
증상과 그 처방전
사고가 났을 때 긴급 처치를 잘하면 큰 위험에서 벗어날 수 있듯이 갑자기

아플 때 있는 재료만으로도 큰 고통은 완화시킬 수 있다. 

일상에서 흔히 일어나기 쉬운 증상과 그 처방전을 장금이 김연수씨가 귀띔해

주었다.
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음식처방 차조기 잎 달인 물을 과일 주스에 섞어 마신다.

효과 대개 신경질적인 아이들이 밥을 잘 안먹는데 차조기 잎은 신경 안정제

역할을 한다.

배가 부글거리는 설사로 고생할 때

장보기 도토리묵 1개

음식처방 일주일에 3�4회 이상 도토리묵을 먹는다.

효과 떫은 맛의 타닌 성분이 설사를 멎게 하기 때문에 장도 튼튼해진다.

한 밤 중에 아이가 열이 날 때

장보기 금귤 500g, 꿀 500g

음식처방 금귤 5알과 꿀, 물을 섞어 끓여 마신다.

효과 약성이 차서 해열효과가 크다. 금귤 대신 매실, 메밀, 칡뿌리도 좋다.

- 출처 : 여성중앙

★Tip

‘지금나는불면증인가?’ 잠이안와고생할때▶파대추차

막간의테스트

아래의 항목을 체크한다. 해당 항목이 3개 이상이

면서 같은 증상이 1�2주 정도 지속된다면 일시적

인불면증일가능성이높다. 

이 경우는 음식으로도 치료가 가능하다. 하지만 그

증상이 3주 이상 계속될 경우는 만성이 될 가능성

도있으므로전문의의진단을받아야한다.

① 잠자리에 누운 후 잠드는 데 15분 이상 걸린다.

② 잠자리에 누우면 오히려 말똥말똥 정신이 또렷해

진다.

③ 잠든 후 1�2회 이상 깬다.

④ 잠을 자면서 꿈을 자주 꾼다.

⑤ 새벽에 깨면 더 자고 싶어도 다시 잠들기 어렵다.

⑥ 아침에일어난후정신이맑지않고머리가아프다.

⑦ 낮에 쉽게 피곤하고 집중력이 떨어진다.

⑧ 오후 6시 이후에 커피나 콜라 등 카페인 음료를 1

잔 이상 매일 마신다.

⑨ 항상 낮잠을 자고 그 시간이 30분을 넘는다.

⑩ 일주일에 2일 이상 잠들기 힘들다.

‘파’는? 
몸을 따뜻하게 하고
위장의활동을도와준
다. 이처럼 몸속의 순
환을도와주기때문에
흥분이나불면증에시
달릴 때 차로 마시면
좋다.

재료
파의 흰 부분 1/3대,
대추 5알, 물 4컵, 꿀
적당량

만들기
1. 파와 대추는 깨끗이 씻고 파는 적당하게 썬다.
2. 찻주전자에 파, 대추를 넣고 물을 부어 센 불에서

끓인다.
3. 물이 반으로 줄어들면 물만 따라내어 꿀을 타서

마신다.


