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شاي النعناع
للنوم والتركيز والالتهابات وبعض الآلام

الكويت ـ يارا حسين

يـــفـــضـــل كـــثـــيـــر مــــــن الأشـــــخـــــاص 
تـــنـــاول مـــشـــروب شــــاي الــنــعــنــاع، 
بــســبــب نــكــهــتــه الـــلـــذيـــذة وطــعــمــه 
الكافيين  أنه خال من  الحلو طبيعياً، كما 
والــســعــرات الــحــراريــة، ويــقــدم الــعــديــد من 

الفوائد الصحية.

يقلل مشاكل الجهاز الهضمي
يــخــفــف الــنــعــنــاع مـــن الـــغـــازات والانــتــفــاخ 
وعسر الهضم، كما يقلل من تكرار وطول 
وشـــدة آلام الــبــطــن. تشير الـــدراســـات إلــى 
أن الــنــعــنــاع يــريــح الــجــهــاز الــهــضــمــي، إذ 
يــمــنــع الــعــضــات المــلــســاء مـــن الانــقــبــاض، 
ــاء.  ــعـ مـــا يــخــفــف مـــن الــتــشــنــجــات فـــي الأمـ
وأظهرت دراســة أجريت على 72 شخصاً 
يعانون من متازمة القولون العصبي، أن 
أربعة  النعناع لمدة  تناول كبسولات زيت 
أسابيع، قلل من أعراض القولون العصبي 

بنسبة %40.

يخفف الصداع 
 للعضات 

ٍّ
يعمل زيت النعناع بمثابة مرخ

ومسكن للألم، لاحتوائه على مركب المنثول 
ــاغ،  ــدمـ ــى الـ ــن تـــدفـــق الـــــدم إلــ الـــــذي يـــزيـــد مـ

)Getty( يحتوي النعناع على حمض الروزمارينيك الذي يقلل من أعراض الحساسية

ــاً بــــالــــبــــرودة، ويــخــفــف  ويـــعـــطـــي إحـــســـاسـ
الناتج عــن التوتر والــصــداع  الــصــداع  آلام 
النصفي. ووجــدت دراســة أجريت على 35 
شــخــصــاً يــعــانــون مـــن الـــصـــداع الــنــصــفــي، 
أن اســتــخــدام زيـــت الــنــعــنــاع عــلــى الجبهة 
أدى إلى تقليل الألم بعد ساعتين. كما أن 
وضع قطرات زيت النعناع في الأنف، قلل 
من شدة وتكرار الصداع، وكان فعالًا مثل 

الليدوكائين، وهو مسكن شائع للألم.

يخفف انسداد الأنف
للبكتيريا  مـــضـــادة  خــصــائــص  لــلــنــعــنــاع 
والفيروسات والالتهابات بفضل احتوائه 
على المنثول، لهذا قد يخفف شاي النعناع 
عن  الناتجة  الأنفية  الجيوب  انــســداد  مــن 
الالــتــهــابــات ونــــزلات الــبــرد والــحــســاســيــة. 
وتــوضــح الأبــحــاث أن المــشــروبــات الدافئة 
الـــتـــي تــحــتــوي عــلــى المـــنـــثـــول تــحــسّــن من 
تدفق الهواء في تجويف الأنف، وبالتالي 
النعناع  شــاي  عــن  الناتج  البخار  يساعد 
الأنفية وجعل  الجيوب  انسداد  فتح  على 

التنفس أسهل.

يحسن جودة النوم
يعتبر شـــاي الــنــعــنــاع خــيــاراً مــثــالــيــاً قبل 
الــنــوم لأنــه خــالٍ مــن الكافيين، عــاوة على 

ــلـــى إرخــــــــاء الـــعـــضـــات  ــاع عـ ــنـ ــعـ ــنـ قـــــــدرة الـ
النوم.  قبل  الاســتــرخــاء  على  تساعد  التي 
أن استنشاق  الـــدراســـات  إحــــدى  ووجــــدت 
ــــت الـــنـــعـــنـــاع يــومــيــاً  ــــاث قــــطــــرات مــــن زيـ ثـ
عــلــى مــــدار ســبــعــة أيــــام، أدى إلـــى تحسين 
نــوعــيــة الــنــوم لـــدى الأشـــخـــاص المــصــابــين 

باضطرابات النوم.

يقلل الحساسية الموسمية
ــمــــض  يــــــــحــــــــتــــــــوي الــــــــنــــــــعــــــــنــــــــاع عــــــــلــــــــى حــ
وهــــو   )Rosmarinic( ــك  ــ ــيـ ــ ــنـ ــ ــاريـ ــ ــروزمـ ــ الـ
الجبل  إكليل  في  الموجود  النباتي  المركب 
النعناع. يرتبط هذا  والنباتات في عائلة 
مثل  الحساسية،  أعـــراض  بتقليل  المــركــب 
الــربــو وســيــان الأنـــف وحــكــة الــعــين. وفــي 
إحــــدى الــــدراســــات الــتــي أجـــريـــت عــلــى 29 
شخصاً يعانون من الحساسية الموسمية، 
كانت أعراض الحساسية، مثل حكة الأنف 
ــــدى الأشـــخـــاص  ــل لـ ــ والــــعــــين والـــعـــطـــس أقـ
 غذائياً يحتوي على 

ً
الذين تناولوا مكما

حمض الروزمارينيك لمدة 21 يوماً مقارنة 
بالذين تناولوا دواءً وهمياً.

يحسن التركيز
يساعد شرب شاي النعناع، أو استنشاق 
رائحة زيت النعناع، في تحسين مستويات 

الذاكرة،  التعب، وتحسين  وتقليل  الطاقة، 
وزيــــادة الــقــدرة على الــتــركــيــز. ففي إحــدى 
الــــدراســــات كـــان أداء 24 شــابــاً أفــضــل في 
الاخــــتــــبــــارات المـــعـــرفـــيـــة عـــنـــدمـــا تـــنـــاولـــوا 

كبسولات زيت النعناع.

يحسن رائحة الفم
الــنــعــنــاع نــكــهــة شــائــعــة لمــعــاجــين الأســنــان 
وغسول الفم والعلكة، فإضافة إلى رائحته 
مركبات  عــلــى  الــنــعــنــاع  يــحــتــوي  اللطيفة؛ 
من  الفم  تخليص  على  ساعد 

ُ
ت كيميائية 

سبب ظهور الرائحة 
ُ
بعض العوامل التي ت

الــكــريــهــة. هــــذه المـــركـــبـــات ذات خــصــائــص 
مكافحة  على  تساعد  للبكتيريا،  مضادة 
وقــتــل الــجــراثــيــم الــتــي تــســبــب الــتــرســبــات 
عــلــى الأســـنـــان، مــا يــزيــل مــســبــبــات رائــحــة 

الفم غير الحسنة.

يخفف آلام الدورة الشهرية
يقلل شرب شاي النعناع من شدة وطول 
النعناع  الــشــهــريــة، لأن  الـــــدورة  تــقــلــصــات 
يساعد على إرخاء العضات، لذلك يساهم 
ــــدورة الــشــهــريــة.  فـــي تــخــفــيــف تــقــلــصــات الــ
وفــي إحـــدى الـــدراســـات الــتــي أجــريــت على 
كــبــســولات خــاصــة  ــد أن  ــ امــــــرأة، وُجـ  127
غير  العقاقير  مثل  فعالة،  كــانــت  النعناع 
الــســتــيــرويــديــة المـــضـــادة لــالــتــهــابــات في 

تقليل شدة الألم ومدته.

يساعد في إنقاص الوزن
تقليل  على  النعناع  شــاي  تــنــاول  يساعد 
الــشــهــيــة، وتــعــزيــز الــشــعــور بــالــشــبــع. كما 
أنه خال من السعرات الحرارية، وله نكهة 
مرضياً  خــيــاراً  يجعله  مــا  محببة،  حــلــوة 

للذين يرغبون في إنقاص الوزن.

تشير الدراسات 
إلى أن النعناع يريح 
الجهاز الهضمي، إذ 

يمنع العضلات الملساء 
من الانقباض، ما 

يخفف من التشنجات 
في الأمعاء

■ ■ ■
يعمل زيت النعناع 

 للعضلات 
ّ
بمثابة مرخ

ومسكن للألم، 
لاحتوائه على مركب 
المنثول الذي يزيد من 
تدفق الدم إلى الدماغ

■ ■ ■
يعتبر شاي النعناع 

خياراً مثالياً قبل النوم 
لأنه خالٍ من الكافيين، 

علاوة على قدرة 
النعناع على إرخاء 

العضلات التي تساعد 
على الاسترخاء قبل 

النوم

باختصار

للنعناع خصائص مضادة للبكتيريا والفيروسات، بفضل احتوائه على المنثول، لهذا قد يخفف شاي النعناع من انسداد الجيوب 
الأنفية، الناتجة عن الالتهابات ونزلات البرد، كما أن له فوائد أخرى هنا أبرزها

هوامش

سما حسن

يُذكر  أن  دون  مــن  المـــوتِ  مُصطلحُ  ــرَ 
َ
يُــذك أن  يمكن  لا 

مُصطلحُ القبرِ، لأنّ الشيء بالشيء يُذكر، ولأنّ إكرامَ 
النبوية،  السنن  من  الميّت  بدفنِ  والمسارعة  ه، 

ُ
ن
ْ
دَف الميّتِ 

كر في الأثر الإسلامي. ولذلك، كثيراً ما يتعجّل 
ُ
كما ذ

 غائبٍ يَمُتّ بصلة 
َ
أهل الميّت الدفن، ولا ينتظرون عودة

ــان قــد راجــــت بــعــض المــعــتــقــدات،  قــرابــة لــلــمــيّــت، وإن كـ
ينتظر رؤيــة عزيز،  يفتح عينيه  الميّت  بــأنّ  العامّة،  بين 
الإنــســان  أنّ أعــضــاء جــســم  ـــد 

ّ
ـــؤك

ُ
ت العلمية  والــحــقــيــقــة 

ــدة. أمّـــا اهــتــمــام الإنــســان  ــ وخـــلايـــاه لا تــمــوت مـــرّة واحـ
بالقبر الـــذي ســـيُـــودَع فــيــه جــســدُه بــعــد المــــوت، فــحــدّث 
، من بنائهم 

ً
ولا حــرج، بــدءاً بما راج عن الفراعنة مثلا

التي توضع  الفرعونية  الأهــرام لدفن ملوكهم، والمقابر 
بشأن  معتقداتهم  بسبب  المــيّــت،  قات 

ّ
متعل  

ّ
كـــل فيها 

البعث، أمّا ما استمر من هذه المعتقدات فهو أنّ كثيراً 
من الناس يدّخرون المال رغم فقرهم من أجل أن يَهتمّ 
واحــدهــم بتكلفة بيت الــعــزاء ومــراســم الــدفــن، وشــراء 
الكفن، وشراء القبر وإعداده وتجهيزه، مع أنّ أئمّة أفتوا 
ذلك  لأنّ  لدفنه،  مُخصّصٍ  بمكانٍ  المسلم  يوصي  بــألا 
ه 

ّ
كل الاهتمام  هــذا   

ّ
دل وإن  للأحياء.   

ً
ة

ّ
مشق يسبب  قد 

 على خوف الإنسانِ 
ّ

بجثمان ميت على شيء، فهو يدل
تفارق روحُــه  أن  بعد  لجثمانه  نهاية بشعة  نفسِه من 
جسَده، ويصبح بلا حول ولا قوّة للتصرف به، ويترك 
ــره فــي هــذا الــشــأن، صــرّة  ذلــك للمحيطين بــه. مــمّــا أذكـ
القروش القليلة التي كانت تدّخرها جدّتي، التي لم تكن 
ها تريد 

ّ
 مجلس بأن

ّ
تتوقف عن تكرار وصيتها في كل

ون 
ّ
يتمن الذين  المحيطين،  بها، وتطلب من  قبراً خاصّاً 

يخصّوها  أن  الــشــديــد،  رغــم مرضها  العمر  طــول  لها 
بقبر، وتدمع عيناها الغائرتان وهي تنبّه: »لا تضعوني 
الــذي  الجماعي  القبر  فــي فــســقــيّــة«. و»الــفــســقــيّــة« هــي 
وتكريمهم.  بهم  الاعتناء  بعد  لكن  الأمـــوات،  فيه  يُدفن 
الــجــمــاعــيــة  المــقــابــر  أنّ  أرادت، رغـــم  مـــا  لــجــدّتــي  وكــــان 
العدد  ذات  الممتدّة  للعائلات  رة 

ّ
متوف كانت  )الفسقيّة( 

الفرد منها  والتي لا يستطيع  أيضاً،  والفقيرة  الكبير، 
الشعبية  المـــوروثـــات  بعض  وهــنــاك  الــقــبــر،  ثمن  توفير 
أن يوصي أحدهم بأن يدفن فوق عظام  المتناقلة مثل 
ها القبرُ نفسُه الذي  جدّه أو أبيه، أو توصي الأمُّ أن يضمَّ
ضمَّ ولدها الشهيد، بعد أن عاشت عقوداً تبكيه. ولذلك، 
لا بدّ أن يكون هناك ما يعرف في المجتمع الفلسطيني 
»الــفــســقــيّــة«، الــتــي بـــدأت تتلاشى مــع تــزايــد المحاذير  بـــ
حــدود  فــي  يكون  أن  إليها  للجوء  ينبغي  ـــه 

ّ
وأن حولها، 

نحو انتشار الأوبئة أو اندلاع الحروب، وقد مرّت بقطاع 
غزّة جائحة كورونا ولم يُلجأ إلى المقابر الجماعية، لا 
بمعناها الفظيع الذي تحمله المقابر الجماعية في هذه 
الحرب، التي لا تستحق فيها تلك المقابر سوى  مُسمّى 
 

ّ
المحرقة أو المذبحة، لأنّ هذه حرب إبادة جماعية، بكل

ما في الكلمة من معنى.  وقد شهدت، وما زالت، أماكن 
مــتــفــرّقــة مـــن الــقــطــاع اكــتــشــاف مــقــابــرَ جــمــاعــيــةٍ بعد 
مجازر للاحتلال فيها، مثل المقبرة الجماعية المكتشفة 
خانيونس،  فــي  نــاصــر  مستشفى  محيط  فــي  حديثاً 
 بعضهم أحياء، 

َ
تِل

ُ
والتي اكتشفت فيها جثث شهداء ق

ــدي، ثــمّ دفــنــوا في  ــل بــآخــريــن وقــتــلــوا مقيدي الأيــ
ّ
ــك

ُ
ون

البحث، والتعرّف على  المقبرة. وقد كانت عمليات  تلك 
 ونموذجاً لفظاعة ما 

ً
أصحاب جثث تلك المقبرة، مثالا

 المدنيين، وكانت مؤلمة 
ّ

 من جرائم في حق
ّ

ل
َ
حت

ُ
ارتكبه الم

ومحزنة لأهالي الضحايا الذين أمضوا قرابة شهرين 
يــبــحــثــون عــن ذويـــهـــم، واخــتــلــطــت مــشــاعــرهــم، مــا بين 
حزن للعثور عليهم في مقبرة جماعية، وفرحة العثور 
الذي  المجهول،  عــذاب مصيرهم  من  والخلاص  عليهم 

يقتل النفس أكثر من وقع خبر الموت المباشر الآني.
بزخم  كتشف 

ُ
ت الــتــي  الجماعية  المقابر  أنّ   

ٌ
مــؤســف

إعلامي صاخب هي المقابر التي يعثر عليها علماء 
الآثار بعد مرور مئات أو آلاف السنين على وجودها، 
أمّـــا المــقــابــر الــجــمــاعــيــة فــي غـــزّة فيكتشفها أحــيــاء 
بــســطــاء لــيــس لــهــم مــن حيلة فــي الــنــجــاة، ينتظرون 
دورهـــم فــي مــوت مُقبل، ويــعــثــرون على الجثث من 
لذلك  للمجرمين.  قانونية  أو  إعلامية  ملاحقة  دون 
أنّ غــزّة ذات  أمــام ما يحدث،  تامّة،  ح على ثقة  صْبِِ

ُ
ت

 
ّ

التاريخ، بكل غيّر مجرى 
ُ
ت الضيّق  الجغرافي  الحيّز 

 ما يحدث 
ّ

ما يحدث فيها من محارق ومجازر، وبكل
فيها من طرائق دفن الموتى، الذين لم يعد غريباً أن 

يُعاد دفنهم مرّة أو اثنتين، وفي صمتٍ قاتل.

مقبرة جماعية

وأخيراً

شهدت، وما زالت، 
أماكن متفرقّة من القطاع 
اكتشاف مقابرَ جماعيةٍ بعد 

مجازر للاحتلال فيها
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