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زاهجلا لكاشم  نم  ديدعلا  لح  يفو  ئدهمك  مدختسا  دقف  تلااحلا ، نم  ديدعلا  جلاعو  ليدبلا  بطلا  يف  عانعنلا  مدختسا  مدقلا  ذنم 
؟ اهمهأ يه  امف  ةيفاضلإا ، عانعنلا  دئاوف  نم  ديدعلا  ثيدحلا  ملعلا  فشتكا  دقو  يمضهلا ،

! اهرثكأ امو  عانعنلا  دئاوف  نم   10

: راصتخاب عانعنلا  دئاوف 

: يمضهلا زاهجلا  لكاشم  نم  ديدعلا  ةجلاعم  يف  عانعنلا  دعاسي  - 1

، مضهلا ةيلمع  يف  يمضهلا  زاهجلا  دعاسي  امم  ةمضاهلا  تاميزنلإاو  ةيباعللا  ددغلا  طاشنو  زارفإ  ةدايز  ىلع  لمعي  عانعنلا  نأ  تبث  ثيح  - 
�مضهلا رسع  تلااح  جلاع  يف  دعاسيو 

�يهطلا قابطأ  نم  ديدعلا  يف  لخديو  تلابقمك  هيلع  فراعتم  وهف  اذهلو  ةيهشلل  احتاف  عانعنلا  دعي  - 

�هضارعأ فيفختو  نيغلابلاو ، لافطلأا  نم  لك  دنع  يبصعلا  نولوقلا  لكاشم  جلاع  يف  رود  هل  نأب  تبثأ  - 

�نطبلا خافتنا  نم  صلختلاو  ةضومحلا  ىلع  بلغتلا  يف  دعاسيو  ةدعملا ، تاصلقت  ةئدهتلو  صغملا  ملالآ  ئدهم  هنأ  عانعنلا  دئاوف  نم  - 

�تاباهتللال داضمو  رهطم  - 

�سفنلل شعنمو  ةهيركلا  هتحئار  ةبراحمو  مفلا  ةحص  زيزعت  ىلع  لمعي  - 

�مفلا لوسغو  نيجاعملا  يف  مدختسي  اذهلو  نانسلأا ، سوست  نع  ةلوؤسملا  ايريتكبلا  ةبراحم  ىلع  عانعنلا  لمعي  - 

�مفلا قيرط  نع  ىودعلا  ةبراحم  ىلع  دعاسي  - 

: ىرخلأا يسفنتلا  زاهجلا  تابارطضاو  وبرلا  ةجلاعم  يف  عانعنلا  دئاوف  - 2

دربلا تلازن  يف  ةصاخ  ءافشلا  ةيلمع  عيرستو  نيتئرلاو ، ةيئاوهلا  تابصقلاو  ةرجنحلاو  فنلأا  يف  ناقتحلاا  فيفخت  ىلع  عانعنلا  قاروأ  دعاست  - 
�ازنولفنلأاو

�لسلا ضرم  جلاع  يف  عانعنلل  دئاوف  تاساردلا  نم  ديدعلا  تدجو  - 

ةحارإ ىلع  لمعتو  ةيئاوهلا ، تارمملا  حتف  ىلع  دعاست  ادج  ةيوق  ةحئار  هل  عانعنلاف  وبرلا ، ضارعأ  فيفخت  ىلع  دعاست  ةيجلاع  صئاصخ  هل  - 
�قاشنتسلاا ةزهجأ  ةعانص  نمض  لخدي  اذهلو  سفنلا ،

�مغلبلا درطو  لاعسلا  فيفخت  ىلع  دعاسي  - 



�يسفنتلا زاهجلا  تاباهتلا  فيفختو  ايريتكبلا  ةبراحم  ىلع  كلذك  دعاسيو  تاباهتللال  ةداضم  صئاصخ  هل  - 

 : ملالآل نكسم  هنأ  عانعنلا  دئاوف  نم  - 3

�عادصلاو تلاضعلاو  ةدعملا  ملاآ  ةصاخو  ملالآاو  عاجولأا  نيكست  ىلع  دعاسي  - 

�ءاخرتسلاا ىلع  دعاسيو  باصعلأل  ئدهم  - 

�ةيرهشلا ةرودلا  ملاآ  فيفخت  ىلع  دعاسي  - 

: ناطرسلا ةحفاكم  ىلع  لمعي  - 4

تاتسوربلا ناطرس  ةصاخو  هجلاعو  ناطرسلا  نم  ةياقولا  ىلع  دعاست  عانعنلاب  ةدجاوتملا  تاميزنلإا  ضعب  نأ  ةقيقح  ثاحبلأا  ضعب  تدجوأ 
�ةئرلاو دلجلاو 

: بائتكلاا - 5

ةداعسلا نومرهب  فرعي  ام  زارفإ  عيجشتو  داهجلإا  نم  هصيلختو  لقعلا  ةئدهتو  مسجلا  ءاخرتسا  ىلع  دعاست  هتحئار  نأ  عانعنلا  دئاوف  نم  - 
�رتوتلاو قلقلا  داعبإو  بعتلاو  بائتكلاا  جلاع  هنكمي  اذهبو  نينوتوريسلا ،" "

: مدلا طغض  ضافخنا  - 6

لئاوسلا نزاوت  ىلع  ةظفاحملاو  ةيومدلا  ةيعولأا  ءاخرتسا  ىلع  دعاسي  يذلاو  مويساتوبلا  ندعم  نم  ةديج  ةيمك  ىلع  عانعنلا  قاروأ  يوتحت 
�ضبنلا لدعم  ميظنتو  مدلا  طغض  ضفخ  يلاتلابو  مسجلا  يف 

 : نايثغلا جلاع  - 7

اضيأ دعاست  دقو  ةلكشملا ، هذه  بنجت  ىلع  اذه  كدعاسيس  ةجزاطلا  عانعنلا  قاروأ  مشت  نأ  درجمبف  رفسلا  نايثغ  نم  نوناعي  نمم  تنك  اذإ 
�يئايميكلا جلاعلا  نع  جتانلا  نايثغلا  نم  نوناعي  نم 

قاروأ ةعضب  لوانت  �مضهلا  ةيلمعل  ةيرورضلا  تاميزنلإا  ليعفت  للاخ  نم  حابصلا  نايثغ  ىلع  بلغتلا  يف  لماوحلا  دعاسي  لعفلاب  هنأب  تبثأو 
�ةبعصلا ةرتفلا  هذه  ىلع  بلغتلل  تاهملأل  ةعئار  ةليسو  وه  حابص  لك  عانعنلا  قاروأ  ةحئار  قاشنتسا  وأ 

: ةركاذلا نيسحت  - 8

�ةظقيلا ةدايزو  ةيفرعملا  فئاظولاو  ةركاذلا  نيسحت  ىلع  دعاسي  ةيوقلا  عانعنلا  ةحئار  قاشنتسا  نأ  تاساردلا  نم  ديدعلا  تدجو 

: اهيوقيو ةعانملا  ززعي  هنأ  عانعنلا  دئاوف  نم  - 9

B نيماتيف نم  ةريغص  تايمكو   C ، D ، E نيماتيفو روفسوفلاو  مويسلاكلا  لثم  ةيذغملا  داوملا  نم  ديدعلا  ىلع  عانعنلا  قاروأ  يوتحت 
�ضارملأاو تاباهتللاا  نم  ديدعلا  نم  ةياقولاو  مسجلا ، يف  ةعانملا  زاهج  نيسحتو  ةيوقت  ىلع  دعاست  تابكرملا  هذه  لك  �بكرملا و 

 : نزولا نادقف  يف  عانعنلا  دئاوف  - 10

كلاهتساو ماعطلا  نم  ةيذغملا  داوملا  صاصتما  ىلع  دعاست  يتلاو  ةمضاهلا  تاميزنلإل  ازفحم  دعي  عانعنلا  نأب  اقباس ، انركذ  امكو  هنأ  امبو 
لضفأ لكشب  مسجلا  يف  نوهدلا  قرح  زيفحت  ىلع  ام  ةقيرطب  عانعنلا  دعاسي  دق  اذهبف  �مادختسلال  ةلباق  ةقاط  ىلإ  اهليوحتو  نوهدلا 

�نزولا نادقف  يف  ةدعاسملا  يلاتلابو  عرسأو 


	10 من فوائد النعناع وما أكثرها!

