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� دٔاء انطجٛؼخ… الأػشبة  

 
  الأػشبة انطجٛخ ْٙ يٍ ألذو ٔطبئم انؼلاط

انزٙ اطزخذيٓب الإَظبٌ، حٛش اػزًذ ػهٛٓب فٙ 

انحعبراد انًصزٚخ انمذًٚخ، انصُٛٛخ، 

 ٔانُٓذٚخ نؼلاط الأيزاض ٔانٕلبٚخ يُٓب. 

  رزًٛش ْذِ الأػشبة ثأَٓب غُٛخ ثبنفٛزبيُٛبد

ٔانًؼبدٌ ٔانًزكجبد انفؼّبنخ ثٕٛنٕعٛبً، يضم 

ٔانفلافَٕٕٚذاد، انزٙ رظبػذ انشٕٚد انطٛبّرح 

فٙ رحظٍٛ صحخ انغظى ثشكم غجٛؼٙ. ٔيغ 

اسدٚبد الاْزًبو ثبنطت انجذٚم، ػبدد الأػشبة 

نزحزم يكبَخ يًٓخ فٙ أًَبغ انحٛبح انصحٛخ 

انحذٚضخ. فٓٙ نٛظذ يغزد ثذٚم ػٍ انذٔاء 

انصُبػٙ، ثم يكًم ًٚكٍ أٌ ٚزفغ يُبػخ 

انغظى، ٚخفف أػزاض الأيزاض انًشيُخ، 

حظٍ يٍ انزٕاسٌ انُفظٙ ٔانغظذ٘ ٔٚ

 .نلإَظبٌ

 

 
 

 

 

 

  
 

 (Chamomile)انجبثَٕظ☕ 

 راحخ نلأػصبة ٔانُٕو

  انجبثَٕظ ٚؼُزجز ٔاحذاً يٍ أكضز الأػشبة

شٓزح فٙ انؼبنى نًب نّ يٍ رأصٛز يٓذئ ػهٗ 

انغٓبس انؼصجٙ. ٚحزٕ٘ ػهٗ يزكجبد 

غجٛؼٛخ يضم الأثٛغٍُٛٛ، انزٙ رؼًم ػهٗ 

يظزمجلاد انذيبؽ نزمهٛم انزٕرز ٔرحفٛش 

 انُٕو انؼًٛك. 

  اطزخذايبرّ لا رزٕلف ػُذ انزٓذئخ فمػ، ثم

لاو انًؼذح، يؼبنغخ ػظز ًٚزذ إنٗ رخفٛف آ

انٓعى، ٔانزمهٛم يٍ رمهصبد الأيؼبء. كًب 

أٌ غظم انٕعّ ثًُمٕع انجبثَٕظ ٚظبػذ 

ػهٗ رٓذئخ انزٓبثبد انغهذ ٔحت انشجبة. 

فٙ انطت انشؼجٙ كبٌ انجبثَٕظ ٚؼُطٗ 

نلأغفبل نزٓذئخ انًغص ٔنهكجبر نزحظٍٛ 

 .عٕدح انُٕو

  رشٛز انذراطبد انحذٚضخ إنٗ أٌ شزة

ظ ثبَزظبو لذ ٚمُهم يٍ خطز الإصبثخ انجبثَٕ

ثأيزاض انمهت ثفعم خصبئصّ انًعبدح 

نلأكظذح. كًب ٚظُزخذو سٚزّ انؼطز٘ فٙ 

عهظبد انؼلاط ثبنزٔائح نهًظبػذح ػهٗ 

 الاطززخبء انؼًٛك ٔرحظٍٛ انًشاط

 
 



 

 

  (Mint)انُؼُبع

 انُؼُبع ٔصحخ انغٓبس انٓعًٙ

 
  انُؼُبع يٍ الأػشبة انؼطزٚخ ٔاطؼخ الاَزشبر

ٔٚزًٛش ثزائحخ يُؼشخ ٔغؼى يًٛش. أٔرالّ 

رحزٕ٘ ػهٗ يبدح انًُضٕل انزٙ نٓب دٔر فؼبل 

فٙ اررخبء ػعلاد انغٓبس انٓعًٙ، يًب 

 ٚظبػذ فٙ رخفٛف الاَزفبخ ٔانغبساد. 

  ٚظُزخذو سٚذ انُؼُبع انؼطز٘ فٙ ػلاط

يٍ خلال انمٕنٌٕ انؼصجٙ ٔانصذاع انُصفٙ 

انزذنٛك انًٕظؼٙ أٔ الاطزُشبق. كًب ٚذخم 

انُؼُبع فٙ صُبػخ يؼبعٍٛ الأطُبٌ ٔغظٕل 

انفى نًكبفحخ انجكزٛزٚب ٔيُح انُفض رائحخ 

سكٛخ. فٙ انًُبخ انحبر، ٚؼُزجز شب٘ انُؼُبع أٔ 

إظبفزّ إنٗ انًشزٔثبد انجبردح ٔطٛهخ غجٛؼٛخ 

 نزجزٚذ انغظى ٔإَؼبع انحٕاص.

  خ أشبرد أٚعبً إنٗ أٌ انذراطبد انحذٚض

انُؼُبع لذ ٚحظٍّ يٍ انذاكزح لصٛزح انًذٖ 

 .ٔالاَزجبِ
 

 
 

 
 

 

 

  (Ginger)انشَغجٛم

 انشَغجٛم ٔرمٕٚخ انًُبػخ

 
   انشَغجٛم يٍ انُجبربد انغذرٚخ انزٙ اطزخذيذ

يُذ آلاف انظٍُٛ فٙ انطت انصُٛٙ ٔانُٓذ٘. 

ٚحزٕ٘ ػهٗ يزكجبد لٕٚخ يضم انغُٛغٛزٔل 

ٔانشٕعٕل، ْٔٙ يعبداد أكظذح غجٛؼٛخ نٓب 

يعبدح نلانزٓبثبد. ْذِ انًزكجبد خصبئص 

رغؼم انشَغجٛم يفٛذاً فٙ رمهٛم آلاو انًفبصم 

ٔانؼعلاد، رحظٍٛ انذٔرح انذيٕٚخ، ٔانٕلبٚخ 

 يٍ َشلاد انجزد ٔالإَفهَٕشا.

   ،ٌكًب ٚؼُزف ثمذررّ ػهٗ رخفٛف انغضٛب

خصٕصبً ػُذ انُظبء انحٕايم أٔ يزظٗ انؼلاط 

انكًٛبٔ٘. إدخبل انشَغجٛم فٙ انُظبو انغذائٙ، 

طٕاء ػٍ غزٚك انشب٘ أٔ كزٕاثم نهطؼبو، 

ٚظبػذ ػهٗ رمٕٚخ عٓبس انًُبػخ ٔرحفٛش انٓعى. 

نكٍ ٚغت انحذر ػُذ الإفزاغ فٙ رُبٔنّ لأَّ لذ 

 .ٕنخ انذوٚشٚذ يٍ طٛ

 

 

 

 

 
  رغى انفٕائذ انؼظًٛخ نلأػشبة انطجٛخ، إلا

أٌ اطزخذايٓب انؼشٕائٙ لذ ٚظجت أظزاراً 

 عظًٛخ. 

  الأػشبة رزذاخم يغ أدٔٚخ يضم أدٔٚخ ثؼط

انمهت ٔانظٕٛنخ، ٔلذ رشٚذ يٍ رأصٛزْب أٔ 

رمهم فؼبنٛزٓب. ػهٗ طجٛم انًضبل، الإفزاغ فٙ 

رُبٔل انؼزلظٕص لذ ٚظجت اررفبع ظغػ 

انذو، ثًُٛب ًٚكٍ أٌ ٚؤد٘ اطزخذاو ثؼط 

الأػشبة أصُبء انحًم إنٗ يخبغز ػهٗ 

انغٍُٛ. نذنك ٚغت اطزشبرح انطجٛت أٔ 

انصٛذنٙ لجم اطزخذاو أ٘ َٕع يٍ الأػشبة 

 خبصخ نًزظٗ الأيزاض انًشيُخ. 

  يٍ انًٓى أٚعبً شزاء الأػشبة يٍ يصبدر

يٕصٕلخ ٔانزأكذ يٍ عٕدرٓب َٔظبفزٓب نزغُت 

 انزهٕس ثبنًجٛذاد أٔ انًؼبدٌ انضمٛهخ. 

  ٔأخٛزاً، ُُٚصح ثبلاػزذال فٙ انكًٛخ ٔػذو

ط الاػزًبد ػهٛٓب كجذٚم كبيم ػٍ انؼلا

 .انطجٙ انحذٚش
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