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 به نام خدا 

 ر یابید!را دَ ، جاودانی خشِنیرو بَ

مر فواید شگفت انگیز نَعناع در افزایش سلامتی و عُ

 طولانی 

 

در ، نعناع  که  است  ملاحظه  قابل  دارویی  خاصیت  صدها  با  گیاهی 

   1.کشورهای گوناگون مانند هند، خاورمیانه واروپا طرفداران زیادی دارد

عناع ، یک گیاه بسیار معطر و شاداب کننده است که به طور گسُترده  نَ 

 آدامس ها، خوش میر دندان ها،  رم ها، خَبرای مصارف آشپزی و در کِ

هایِ در  نَ  بوُکننده  شُکلات  با  ترکیبی  عنوان  به  و  ها  نبات  آب  فس، 

 2.کلُوچه ها و کیک ها استفاده می شود

http://www.beytoote.com/health/cure-herbaceous/peppermint-attribute.html
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در       و  درمانی  رایحه  در  بهداشتی،  و  آرایشی  محصولات  در  نعناع 

 2.حشره کش های طبیعی استفاده می شود

تَ    و  روغن  اسانس،  نعناع  مصارف نتُاز  که  کنند  می  تهیه                 ور 

 1 .طبی مختلفی دارد

با طبیعتی گرم و خشک است و علاوه بر اینکه به صورت خام، یکی از  

سبزی مهم  سالادهاخُ  اجزای  از  برخی  حتی  و  به صورت    ، ستا  وردن 

طعم خشک  ازجمله  هم،  بسیاری دهنده شده  سُ های  انواع        ها، س از 

معمولی، ماستماست بُهای  مانند  نوشیدنی های مخلوط  و  های صنعتی  رانی 

 1 .آیدمانند دوغ به شمار می 

انواع دمنوش  شاهد استقبال زیاد خانواده های ایرانی از، این روزها 

 1 .مگیاهی و سنتی هستی 

انواع دمنوش  ،دمنوش نعناع  طرز تهیه    طبیعی است.یکی از مفیدترین 

دمنوش  سایر  مانند  نعناع  برگ  دمنوش  به  و  است  چای  کردن  دم  شبیه  ها، 

دارد نیاز  نعناع   .نعناع  است،چای  هایی  دمنوش  بهترین  توانید    جزو  می  که 
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نَ جمله  از  جسمی  مختلف  مشکلات  درمان  های  برای  درد  و  خستگی  فخ، 

 1 . عضلانی استفاده کنید

سر، نعناع  استگیاهی  ها  اکسیدان  آنتی  وحاوی  خاصیت  از  و   شار 

مجموعه ای از خواص و مزایای سلامتی را برای شما   ،نعناعمنوش دَنوشیدن 

 1 به همراه دارد.

بهبود می بخشد  را  دندان  و  برای  .سلامت دهان  قرن ها است که مردم 

وند و نعناع دارای خواص ضدعفونی  تسکین درد دندان ، برگ نعناع را می جَ

کننده ای است که عفونت را درمان می کند. همچنین حاوی ماده ای به نام  

ترکیبوکُلر یک  که  است  برای    هگزیدین،  که  است  قوی  میکروبی  ضد 

 1محافظت در برابر پوسیدگی دندان و بوی بد دهان استفاده می شود. 

است.   کبد  تقویت  و  سازی  پاک  ،  در  نعناع  با          دمنوش  دوست 

کبد   تقویت  1  !استوفای  را  کبد  عملکرد  موثری  طور  به  می    نعناع 

انند آرامش  نعناع به دلیل وجود اسانس های مغذی و خواصی م .همچنین کند

کبد   قدرت  تقویت  برای  مفید  بسیار  گیاهی  دهنده،  تسکین  و  بخش 

http://www.hidoctor.ir/304239_10-%d8%ae%d8%a7%d8%b5%db%8c%d8%aa-%da%a9%d9%85-%d9%86%d8%b8%db%8c%d8%b1-%d8%b1%d9%88%d8%ba%d9%86-%d9%86%d8%b9%d9%86%d8%a7%d8%b9.html/
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نعناع2.است برگ  در  موجود  برخی    ، ترکیبات  برابر  در  کبد  از  است  ممکن 

 4سموم محافظت کند.

 3.است ،سرشار از ترکیبات درمانی با خاصیت آرامش بخش

خاصی است که آن را به    فواید   نعناع دارای  .مقوی دستگاه گوارش است 

مانند گوارشی  های  بیماری  برای  موثر  طبیعی  درمان  روده    یک  سندرم 

و سوء هاضمه، یک اصطلاح پزشکی برای ناراحتی در   (IBS) تحریک پذیر 

کند می  تبدیل  شکم  فوقانی  هورمون  همچنین  3.قسمت  دارای  نعناع 

دستگاه و غددگوارشی می باشد و ترشح معده را    مخصوصی است که محرک

می ازیکند.  زیاد  فنجان  غذا  دم  ک  از  بعد  آن  و    ،کرده  آسان  را  هضم 

   1 اختلالات معده را بر طرف می کند.

گوار  های  ناراحتی  مسکن  نعناع  غذا،مقوی  دمنوش  کننده  ش،هضم 

معده صفرااستاعصاب  کننده  پیچه،دفع   ،  .ضدنفخ،سکسکه،تهوع،دل 

 1 بواسیرودرد شکم است. 

کند و روند هضم را  از التهاب معده جلوگیری می کند، کام را تمیز می
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این امر در نتیجه فعال شدن غدد بزاقی در مصرف آب   .بهبود می بخشد

اتفاق می افتد که آنزیم های گوارشی را قادر  می سازد تا به   عبرگ نعنا

 2.مقدار کافی تولید شوند

های روغن  کمل مطالعه، نشان داد که هنگامی که مُ  96یک بررسی از   

می استفاده  زیره  روغن  مانند  دیگری  مواد  با  همراه  برای نعناع  شود، 

دَ جمله  از  هاضمه،  برخی علائم سوء  و فشار شکمکاهش  ی،  رد شکم 

است مکمل  .موثر  اثربخشی  مورد  در  فلفلیتحقیقات  نعناع  برای    ،های 

درمان سوء هاضمه محدود است و در حال حاضر هیچ مدرکی مبنی بر موثر  

 3.های فقط نعناع برای درمان این بیماری وجود نداردبودن درمان 

 1 دمنوش نعناع،مفرح و مقوی قلب است. 

دستگاه  نعناع  های  ماهیچه  کردن  آرام  با  جریان  گوا،  افزایش  و  رش 

یا  صفرا، هضم   جلوگیری  با  و  کرده  تر  و سریع  تر  آسان  را  ها  چربی 

  1 .کاهش نفخ، گاز و سوء هاضمه، مرتبط است

دردرمان بیماری های پوستی،به خصوص اگزما و خارش های پوستی  
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 1 موثر است.

 1 .سلامت چشم را افزایش می دهد

کیسه صفرا را به کار می اندازد وتورم مجاری کیسه صفرا را بر طرف  

 1شیرۀ صفرا  را رقیق می کند.همچنین 1می کند. 

در چای نعناع وجود دارد واحساس خنکی در    )جُوهر نعناع(،نتولماده مِ 

کند می  ایجاد  کنندگی    دهان  خنک  حالت  این  بوُو  به    ،خوش  تواند  می 

 1 .کمک کند ،تخریب مخاط نامناسب و بر طرف کردن خلط

است.  موثر  دهان  سلامت  از  مراقبت  خوش  برای  یک  کننده  ،  نعناع  بو 

کُ میکروب  تمایلات  دارای  و  است  محبوب  استتنفس  بر   .شی  علاوه 

 .می کند   از رشد باکتری ها در دهان جلوگیری    ،تضمین تمیزی زبان و لثه

خمیر دندان، دهان یک ماده بسیار محبوب است که در تهیه    عبنابراین، نعنا 

 2.استفاده می شود ، شویه و نعناع جویدنی

 1 تقویت کننده سیستم ایمنی است.

 4.یک راه آسان برای تازه کردن نفس است ،های نعناعویدن برگجَ 
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کند  آرام  را  تهوع  حالت  تواند  و    .می  دارد  بخش  آرام  ای  رایحه  نعناع 

به عنوان مثال،   .بوییدن آن ممکن است به کاهش علائم تهوع کمک کند 

نعناع درمانی  رایحه  نشان می دهد که  است    ،مطالعات  برای کاهش  ممکن 

ک  ی .تهوع و استفراغ در افرادی که تحت درمان سرطان هستند مفید باشد

روی   شیمی   84مطالعه  تحت  که  سینه  سرطان  به  مبتلا  بودند،  فرد  درمانی 

با   درمان  که  داد  اسانس   40نشان  آب    قطره  در  فلفلی  هشت  ،  نعناع  هر 

استفراغ وساعت یک تهوع،  در    بار  را  کم  از   48و    24اشتهای  پس  ساعت 

با این حال، بیشتر مطالعاتی که   .دهددرمان در مقایسه با دارونما کاهش می 

کنند، روی رایحه درمانی  اثرات نعناع بر حالت تهوع و استفراغ را بررسی می 

 3.های خوراکی نعناعاند، نه مکمل نعناع متمرکز شده 

 1.مفید است ،در پاک سازی و تقویت طحال

نعناع،    می بخشد.  عملکرد مغز را بهبود  ادعاهایی وجود  علاوه بر خوردن 

دارد که استنشاق عطر اسانس های گیاهی می تواند مزایای سلامتی از جمله  

مغز عملکرد  باشد  ،بهبود  داشته  همراه  به  سال  ی .را  در  حیوانی  مطالعه  ک 

باعث بهبود قابل توجهی در  ،  وییدن عطر اسانس نعناع  نشان داد که بُ   2022
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ورون ها و کاهش آسیب ناشی از  یادگیری و حافظه و همچنین محافظت از نُ 

 5.اکسیداسیون بافت مغز می شود

سال    در  دیگری  ها    2015مطالعه  روغن  این  بوییدن  که  داد  نشان 

ناامیدی،   سطح  کاهش  و  هوشیاری  افزایش  باعث  رانندگی  هنگام 

شود می  خستگی  و  بی .اضطراب  درک  تحقیقات  به  کمک  برای  شتری 

بهبود   را  مغز  عملکرد  واقع  در  نعناع  آیا  اینکه  بررسی  و  آن  عملکرد  نحوه 

 5.بخشد، مورد نیاز استمی

، بی خوابی و سردردهای  )فشار روحی(دمنوش نعناع در کاهش استرس

 1 .عصبی کاربرد دارد

رفع    برای  جویده شده  خام  یا  چای  به شکل  گلو،  گرفتگی    نعناع  در 

نعناع به تسکین و خنک کردن بینی، گلو   .ریه ها استفاده می شودو  بینی،  

معمولاً  که  و مجاری تنفسی کمک می کند و از یک اختلال طولانی مدت  

  2. یا سرماخوردگی شروع می شود، جلوگیری می کند )تَنگی نَفسَ(آسم با

عصاره آن ،تنگی نفس را از    حتی بوییدنبرای رفع تنگی نفس مفید است، 
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برگ نعناع دارای خواص آرام بخش است و برای بیماران آسم   1 می برد.بین  

از گرفتگی  زیرا    ،بسیار مفید است بینی را  با این حال،   .بین می برد  در لوله 

شود کنترل  باید  نعناع  از  استفاده  دفعات  و  حد    ،مقدار  از  بیش  استفاده  زیرا 

 2.ممکن است منجر به تحریک در بینی و معده شود

دمنوش نعناع،میزان کلسترول خون)چربی خون(را کاهش می دهد. برای 

 1این منظور بهتراست قبل از غذا خورده شود. 

کاهش    را  نوک سینه های    .دهدمی  درد شیردهی  معمولاً  مادران شیرده 

خود را دچار درد و ترک می کنند که می تواند شیردهی را دردناک و دشوار  

ا .کند می تواند به  ،  ستفاده از نعناع روی پوست  مطالعات نشان داده اند که 

کند کمک  شیردهی  از  ناشی  درد  شیرده   .تسکین  مادران  مطالعات،  این  در 

ش  بار  هر  از  رایپس  نعناع  از  مختلفی  اشکال  نوک  ردهی،  اطراف  ناحیه  در 

ها از یک اسانس به تنهایی یا مخلوط    به طور معمول، آن .پستان قرار دادند

 .با ژل یا آب استفاده می کردند 

نعناع  درصد از مادرانی که از 3.8ها یک مطالعه منبع معتبر نشان داد که تن

های نوک پستان را تجربه کردند، در مقایسه با  کردند، ترکاستفاده می
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درصد از   22.6و  )نوعی روغن طبیعی(درصد از مادرانی که از لانولین  6.9

 .کردندهایی که از دارونما استفاده میآن

علاوه بر این، یک مطالعه دیگر منبع معتبر نشان داد که هم درد و هم   

ول را بعد از هر نتُهای نوک پستان در مادرانی که اسانس مِشدت ترک

این حال، یک مطالعه در   .یابدکردند کاهش می یبار تغذیه مصرف م  با 

دُ  2022سال   شیر  که  داد  نعناعنشان  آب  به  نسبت  مادر  شده  در    ،وشیده 

است؛ترک تسکین   مؤثرتر  پستان  نوک  بیشتری    خوردگی  تحقیقات  بنابراین 

  5.مورد نیاز است 

اگر از بیماری رُماتیسم و  التهاب مَفاصل رنج می برید از روغن نعناع   

نعناع را با    قطره روغن 2استفاده به این  صورت است که  طرزاستفاده کنید.

یک قاشق سوپ خوری روغن بادام، مخلوط کنید و محل های درد ناک را با  

   1 آن ماساژدهید.

بخشد  می  بهبود  را  خون  یا  .گردش  پز  آب  نعناعِ  برگ  بُوی  که  هنگامی 

روغن ضروری نعناع، را اِستشمام می کنید ، ناگهان ضربان نبض و گردش  

 1 .خون شما افزایش می یابد
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 1 می کند.خون را رقیق  ،دمنوش نعناع 

وزن اضافی را به روشی    ،مصرف نعناع.در کاهش وزن اضافی موثر است 

نعناع باعث آزاد شدن آنزیم های گوارشی می  کاهش می دهد.همچنین سالم  

تول برای  را  بدن  چربی  بیشتر  که  کنند ی شود  می  مصرف  انرژی    این   .د 

واقع  امر، در  انباشته شود،  بدن  در  اینکه چربی  به جای  کند که  تضمین می 

شود استفاده  بیشتر  انرژی  تولید  نوشیدنی یتوان می .برای  و  د  وعده  ها  میان 

راوت  ای با طوزن بدن خود را به شیوه را مصرف کنید تا    ، لاغری نعناع  های

.حفظ کنید
2 

ای برای مقاومت های موجود در ترکیب نعناع ،به طور گستردهاسانس  

به   منجر  که  بدن  در  شیمیایی  مواد  برخی  انتشار  برابر  های آلرژیدر 

 .اندشوند ،شناخته شدهفصلی)حساسیت های فصلی( و تَب یُونجه می

مصرف شود  ،  ا به شکل چای نعناع  یو  خام  ،نعناع بهتر است به صورت تازه  

 2.جلوگیری شود  )حساسیت(تا از آلرژی

خونریزی  صاره نعناع،خلط خونی ناشی از آشامیدن دمنوش نعناع و یاع

 1 می کند.را قطع  ،سینه
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دهد.  افزایش  را  ورزشی  عملکرد  است  محدود    ممکن  تحقیقات  اگرچه 

ممکن است برای    ،کمل های نعناعاست، برخی شواهد نشان می دهد که مُ

ط  راهی  دنبال  به  که  طول  کسانی  در  قدرت  و  استقامت  بهبود  برای  بیعی 

 3.ورزش هستند مفید باشد

اسپاسم  ضد  خواص  دارای  و )[  نعناع  ناگهانی  گرفتگی  و  انقباض 

مکن است به شُل شدن ماهیچه های است و م  ](ایغیرارادی ماهیچه

کند، کمک  ها  بافت  رسانی  اکسیژن  بهبود  و  ها  ریه  در          که   صاف 

مرد    12ک مطالعه کوچک روی  ی .می تواند عملکرد ورزش را پشتیبانی کند

با   درمان  که  داد  حاوی    500نشان  معدنی  آب  لیتر(  )میلی  لیتر    0.05میلی 

میلی لیتر اسانس نعناع فلفلی به مدت ده روز به طور قابل توجهی عملکرد 

روی   ورزش  تست  طول  در  را  قدرت  و  قلب  ضربان  ریه،  عملکرد  ورزشی، 

 3. می بخشد  تردمیل در مقایسه با قبل از تمرین بهبود

 1یکی از بهترین داروها ، برای رفع اسهال است. 

پوشاند.دَ  دِبَ  ویِبُ  را می  نعناع    هان  با طعم  اولین چیزهایی  ،آدامس  از 

از  شدن  خلاص  یا  جلوگیری  برای  تلاش  هنگام  افراد  که           هستند 
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یابند بُ می  دست  آن  به  دهان  بد  منبع   .وی  یک  گفته  قابل  به  قدیمی 

اعتماد ،  اکثر این محصولات می توانند بوی بد دهان را برای چند ساعت 

می پوشانند و باکتری    ها فقط بوی بد دهان را  با این حال، آن .بپوشانند 

بوی  ایجاد کننده  ترکیبات  یا سایر  در    ها  را  اول کاهش    ۀمرحلبد دهان 

  .نمی دهند

، ممکن است  آن  های تازه نوشیدن چای نعناع فلفلی و جویدن برگ 

باکتری هم  و  بپوشاند  را  دهان  بد  بوی  هم  بین  بتواند  از  را  ها 

لوله طور  همان؛ببرد مطالعات  باکتریایی   ،آزمایشیکه  ضد  اثرات      بر 

.اندروغن نعناع تاکید کرده
5 

 1 آور است. نعناع، اشتهادمنوش  خُوش بُویِ  

تَ  آرامش  به  تواند  می  نعناع  کندبرگ  کمک  کننده  ،زیراخواص  ب  خنک 

 1 .بدن را تازه می کند و گرمای ناشی از تب را از بین می برد

برای سوختگی  ، ضماد نعناع.تهیه می شود  ،  نعناع پمادهای ضد خارش  از 

رخی و خارش پوست مفید است..چنانچه بدن شما خارش  و برطرف کردن سُ
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در  2دارد،مقدار   را  نعناع  اسانس  بریزید50گرم  وازلین  باهم     ،  گرم  خوب 

 1 مخلوط کنید و روی محل خارش بمالید.

است.ضد  کند.یسرفه  می  آرام  را  نعناع،سینه  دمنوش  فنجان  دمنوش  ک 

 1 در درمان سرماخوردگی و آنفلونزا موثر می باشد.  ،نعناع

 1 آرام بخش است. دمنوش نعناع،

عقب می    خانم ها   ۀهنگامی که عادت ماهانقاعده آور است.،دمنوش نعناع 

بار    2-3چای نعناع  افتد،به تنظیم  آن کمک می کند. نوشیدن یک فنجان  

لقی و خُ  در طول روزهای قاعدگی، سبب بهبود کلی در حالتِ  در روز قبل و

 1 .رد می شودگرفتگی و دَ

دمنو  دارید،  درد  گلو  که  را    شوقتی  شما  گلوی  تواند  می  نعناع 

کند گلودرد،.ضدعفونی  بردن  بین  از  را    برای  گلو  و  دهان  نعناع  دمنوش  با 

  1 غرغره نمایید. 

پوست های چَرب را می    از نعناع جهت ماسک زیبایی استفاده می شود. 

ایش، با لوسیونی که به طریق زیر فراهم می آید  توان پس از پاک کردن آر
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آب    15شُست:   در  دقیقه  پانزده  تقریبی  مدت  به  را  نعناع  برگ  و  گلُ  گرم 

م کنید. این محلول را پس از صاف کردن و سرد شدن، روی پوست  دَ  ،جوش

 1 صورت بمالید.

 1 ریزی است.، درمان خونخوردن آب نعناع و سرکه

است که به  D و ویتامین E نعناع دارای ویتامین!  پوُست را زنده می کند 

اسید سالیسیلیک    این ماده، حاوهمچنین  جوان سازی پوست کمک می کند.  

است که می تواند به تسریع در گردش سلول های مُرده پوست کمک کند و  

  1 .در مقابله با عفونت های قارچی نیز مفید باشد

 2.از برگ نعناع، برای درخشندگی پوست استفاده می شود 

کند.  می  جلوگیری   ، سر  شوُره  و  شپش  برای  یاز  طبیعی  روش  ک 

برگ های با  سَر،  پوست  ماساژ   ، سر  شُوره  و  از شپش  خُرد شده    جلوگیری 

 1 نعناع است.

است   باکتری  ضد  و  کننده  عفونی  ضد  خواص  دلیل         دارای  به  که 

 1 .تمیز کردن پوست سَر ، به تحریک و خارش کمک می کند



16 

 

نعناع    برده   برای    دمنوش  کار  به  ای  لثه  بیماری  بروز  از          پیشگیری 

 1 . می شود

 1موثر است. ، در پیشگیری از بروز زَخمِ معده

مناسب است و می تواند به محافظت در برابر  ،  برای عملکرد شناختی   

   .بیماری هایی مانند آلزایمر کمک کند

به طور منظم از نعناع استفاده می  افرادی که    در تقویت حافظه موثر است.  

به طور گسترده ای به عنوان یک محرک   عنعنا  .وشیار هستندکنند، بسیار هُ

که   است  شده  شناخته  و موثر  مدت  طولانی  حافظه  حفظ  باعث 

  2.هُوشیاری واضح ،می شود

 ؛ فخ و گاز معده با نوشیدن دمنوش نعناع کاهش می یابددرد ناشی از نَ 

دمنوش  رد دارید،  ده اید و دل دَدید شُشَ  فخِبه همین ترتیب، زمانی که دچار نَ 

 1 .شودباعث کاهش و بهبود این وضعیت می ، نعنا ع 

برگ نعناع دارای خواص ضد خارش و ضد عفونی کننده است و تمیز  

کند می  تضمین  را  پوست  کامل  درمان    امر  نیا .کردن  و  پیشگیری  به 
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  به   و کاهش آکنه کمک می کند، جدا از اینکه  عفونت های پوستی، خارش

 2. می بخشد  ی و صاف  یشاداب پوست

،تسکین دهنده دَرد گُوش در داخل گوش چکاندن آبِ نعناع با عسل 

 1است. 

نیش حشرات مانند پشه، زنبور عسل، زنبور و پشه      زخم های ناشی از 

برد. می  بین  از  و  درمان  حتی  2  را  و  کنید  مصرف  نعناع  چای  توانید  می 

 . روغن نعناع را روی پوست خود بمالید

است  موثر  افسردگی  کنترل  و  پیشگیری  در  نعناع      یک    عنعنا .برگ 

بسیار   طبیعی  بوُمحرک  می  خُوش  بدن  در  انرژی  افزایش  باعث  که  است 

برای رفع  ،ت روغن یا استنشاق به صورت بخار  می توان آن را به صور .شود

به آن انرژی    ذهن را شاداب می کند، .افسردگی و خستگی استفاده کرد 

خُ و  بخشد  می  خُو لق  می  تقویت  را  بدن  کننده  خسته  عملکردهای  و  وی 

 2.کند

در زمان نوشیدن   (IBS )پذیرروده تحریکیماران مبتلا به سندرم ب

http://www.hidoctor.ir/248410_%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b3%d9%86%d8%af%d8%b1%d9%85-%d8%b1%d9%88%d8%af%d9%87-%d8%aa%d8%ad%d8%b1%db%8c%da%a9%e2%80%8c%d9%be%d8%b0%db%8c%d8%b1-%d8%a8%d8%a7-%d8%b7%d8%a8-%d9%87%d9%88%d9%85.html/
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منظم  ها به صورت  اغلب متوجه می شوند که علائم آن ،نعناعدمنوش 

 1 .کاهش می یابد

بُ  خانه  فضای  خُوش  را  به    د.کنی  وخود  نعناع  روغن  قطره  چند  افزودن  با 

بدونِ کننده  ،  بُ   پاک  خود  علاقه  مورد  و  نگه  بُو  تازه  را  خانه خود  وی 

 1 .یا فقط یک پنبه برداشته و روی لامپ بزنید ،دارید

را    ،ک چای نعناع فلفلی و مخلوطی .درد آفتاب سوختگی را تسکین دهید 

پَ با  آرامی  به   ، استفاده  برای  تهیه کنید.  های  دبرای چند ساعت در یخچال 

 1 .سوخته شده بزنید نخی روی محل

تحقیقات نشان داده است که   به پیشگیری ازبروز سرطان کمک می کند. 

آنزیم  از  فعََّبرخی  نعناعهای  در  موجود  و    ، ال  پیشگیری  توانایی  درمان  به 

 2.سرطان مجهز هستند 

نام     به  التهاب  ضد  و  اکسیدان  آنتی  ای  ماده  حاوی  نعناع،  گیاهان 

 1 .رینیک اسید هستند رُوزما

تسکین درد ، نعناع را در دهان دردهای عصبی را برطرف می کند.برای 
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 1 گذاشته و بِجَوید.

 1 نسی است.ج   وایتحریک کننده قُ ،نمنوش آدَ انعناع ی 

و ساز بدن، چربی اضافه بدن را   سوختبا افزایش    ، نعناع ودمنوش آن 

 1 می سوزاند.

از جمله منتول، به دفاع در برابر بسیاری  نعناع و ترکیبات برگ نعناع،   

مُ موجودات  انواع  کند.از  می  کمک  سر،    ضر  شپش  برابر  در  بیماری  این 

کنند، همه با نتایج گی می زند  رگهای بزهایی که در روده رم قارچ،  و حتی کِ

  4.مثبت ارزیابی شده است

نعناع فلفلی با احساس خنکی دوست داشتنی خود، یک درمان طبیعی   

سَ  رپُ برای  استتَ  ردردهایِکاربرد  ها،  .  نشی  گزارش  برخی  اساس  بر 

 4.روغن نعناع می تواند سردرد را تسکین دهد

 1 قُوای جنسی است. ک کنندۀنعناع یا دَمنوش آن، تحری

 

 

http://www.beytoote.com/health/cure-herbaceous/peppermint-attribute.html
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 : توصیه های مهم

ک قاشق غذاخوری نعناع  ی  برا ی تهیه دمنوش نعناع دست به کار شوید. 

قُخشک، در  جوش  آب  فنجان  سه  همراه  به  بریزیدرا  مدت    وری  به    15و 

ش   دقیقه مستقیم  لعبرروی  غیر  عسل  ،  ه  مقداری  سپس  آن   قراردهید.  به 

 1 میل نمایید.  ،اضافه و پس از هر وعده غذایی

 1  منوش نعناع بشویید.در هنگام سرماخوردگی،بینی خود را با دَ 

نعناع باتمام فوایدی که دارد،اگر زیاد مصرف شود سیستم گوارشی را   

؛ ازاین رو، اگر شما روزی دو تا سه فنجان دم کرده نعناع  می کند   تحریک  

است بعد از دو هفته نوشیدن، چند روزی مصرف آن را قطع    می نوشید، بهتر

 1 .دیکرده و دوباره شروع کن

کسانی که از خوردن ماست و دُوغ ،ناراحت می شوند آن ها را با نعناع  

 1 بخورند.

گوارشیاگر     معده  مشکلات  ریفلاکس  بیماری  به  مربوط  که  دارید 

سوزش  )[ باعث  که  است  شایع  گوارشی  بیماری  ناحیه    معده یک  در 

http://www.hidoctor.ir/301105_%d8%a8%d9%87%d8%a8%d9%88%d8%af-%d9%85%d8%b4%da%a9%d9%84%d8%a7%d8%aa-%da%af%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b4%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4.html/
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می تواند    ،نعناعنوشیدن دمنوش  است،  )]شودتحتانی قفسه سینه می 

خودسرانه ای داشته و    . هرگز سعی نکنید درمان این وضعیت را بدتر کند

 1 .شورت با پزشک، خود را درمان کنیدبدون م

اگر اسانس نعناع به مقدار زیاد مصرف شود، فشار خون را بالا برده و  

تَ حالت  دَموجب  و  استفراغ  حرکاتِ  ردِهوع،  و  شود  می  ودی  دُ  معده 

مقدار زیاد سبب   با توجه به اینکه مصرف نعناع به  .معده را از بین می برد

می خون  فشار  سالمندبالارفتن  افراد  به  آن  از  زیادی  مقدار  خوردن    ، شود، 

 1 .شودهرگز توصیه نمی 

می برید،    اگر سنگ های صفراوی داشته و یا در حال حاضر از آن رنج   

 1 .شدید کنددمنوش نعناع می تواند آن را تَ 

 3اضافه کنید.، نعناع تازه را خُرد کرده و به سالاد سبزی 

زیرا   وراند،اسانس نعناع را نباید به مقدار زیاد به کودکان و نوزادان خُ  

 1 . و قلب اثر می گذارد و ممکن است خطرناک باشد   روی حرکات تنفسی 

 3نعناع تازه را در غذاهای ماکارونی اضافه کنید. 
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به عنوان چاشنی غذاهای گوشت، مرغ و  ،  تازه و خُرد شده    از نعناعِ  

 3ماهی استفاده کنید . 

مانند بستنی و محصولات    ،از نعناع تازه و خشک می توان در دسرها  

می شود و می توان از آن  جُور  این به ویژه با شکلات   .پخته استفاده کرد

برای تهیه دستور العمل های خوشمزه مبتنی بر شکلات مانند کیک و کلوچه  

 3.استفاده کرد

برگ ها را به     .استفاده می شودروش های گوناگون    به    ،از برگ نعناع 

کنید اضافه  کنید   ،سالاد  درست  نعناع  چای  آب   .یا  به  نعناع  برگ  افزودن 

 4. نک کننده و با طراوت استخُ ،تصفیه شده 

 3 سُس های خانگی استفاده کنید. ، درخُرد شده  از نعناع

می توانند با دمنوش نعناع تداخل داشته و    ،برخی از داروهای تجویزی 

 1 .باعث می شود که داروها موثر و کارآمد نباشند

 1 همیشه مطمئن شوید که نعنا ع را از یک منبع معتبر خریداری کنید. 

 : منابع 
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