
زهرة الآلام  
زهرة  علــى  المــعتمدة  المستحضرات  تحتوي 
النبــات  من  الهوائيــة  الأجزاء  علــى  الآلام 
)السيقــان، الأوراق، الأزهــار والثمــار( لنبــات 
نبــات  وهو   ،.Passiflora incarnata L
متــسلق ــمعمّّر موطــنه الأصــلي الأمريكــتان.

كان السكان الأصــليون للأمريكيتين يستخدمونــه 
يـة متنوّّـعـة. لأغراض طبـ

فــي أوروبــا، تُسُتخدم زهرة الآلام تقليد�يًـا من أجل 
تـخـفيف الـضـغط النفـسـي الـخـفيف وـتـعزيز النوم.

تُزُرع عدة أنواع من الجنس خــارج الأميركيتين 
ــا( لجمــال أزهارهــا ونكهــة  )بمــا فــي ذلك أوروب

ثمارـهـا.

ــاسم  ُـعرف ب ــة للأكل وت� ثمرة زهرة الآلام صالح
مـايبوب«. »ـ

ومــع ذلك، فــإن ثمرة البــاشن فروت أو الماراكويــا 
 P.( و آلاميــة لسينيــة )Passiflora edulis(

ligularis(  تُسُتـهـلكان بشكل أكثر شيوعـًـا.

تساعد على تخفيف الأرق والقلق. �	

تخُفــف أعــراض الضغــط النفســي الخفيــف �	
ــوم.  ــزز الن وتع

	� GABA ــتوى الـــ ــن مس ــد م ــا تزي ــدو أنه يب
الدمــاغ.  فــي  الغاماأمينوبيوتيريــك(  )حمــض 

ــاغ �	 ــض نشــاط الدم ــى خف ــل GABA عل يعم
جــودة  وتحســين  للاســترخاء  يــؤدي  ممــا 

النــوم. 

الجنجل 
 Humulus الجنجل هو الزهور الأنثويــة لنبــات

.lupulus

ُـعرف بشكل خــاص بدوره فــي صناعــة البيرة،  ي�
هـا المرّّ المميز. هـا مذاقـ حيث يمنحـ

ــعود  ــي ي ــي الطب العشب ــخ طويل ف ــلجنجل تاري ل
بـا. لـقرن التاـسـع ـفـي أوروـ لـى اـ إـ

ــعلاج أمراض متنوعــة، من  ًـا ل وقد استُخُدم تقليد�ي
اضطراـبـات اـلـهضم إـلـى الجذام )مرض ـهـانسن(

ومــع اعتمــاد الجنجل كمكوّّن رئيســي فــي صناعة 
َـة، بدأ البــاحثون فــي دراســة تأثيراتــه علــى  الجِِ�ع

الجسم.

فعاليتــه  علــى  ــا  خصوًصً الأبحــاث  تركّّزت 
النوم. اضطراــبات  علاج  ــفي  المحتمــلة 

ورغم الحاجــة لمزيد من الدراســات، تشير الأدلــة 
إـلـى أن الجنجل قد يحسن جودة النوم.

يسُــتخدم للاســترخاء وكوســيلة مســاعدة علــى �	
النــوم. 

قد يساعد في تخفيف الأرق. �	

ــن �	 ــع بي ــى أن الجم ــاث إل ــض الأبح ــير بع تش
مســتخلص الجنجــل + مســتخلص النارديــن  
قبــل النــوم قــد يســاعد علــى النــوم بشــكل 
أســرع )تأثيــر الملحــوظ بعــد حوالــي 28 يومًــا 

ــتخدام(.   ــن الاس م

ــى أن مســتخلص �	 ــة إل تشــير الدراســات الأولي
الجنجــل وحــده لا يحسّــن أعــراض ســن اليأس 

بشــكل ملحــوظ بعــد 8 إلــى 12 أســبوعًا. 

الترنجان 
ليمونيــة  رائحــة  ذو  عطري  نبــات  الترنجــان 

النعــناع. لعائــلة  ينتــمي 

موطنهــا الأصلــي أوروبــا، شمــال إفريقيــا وغرب 
أنحــاء  مختــلف  فــي  الآن  تُزُرع  لكنهــا  آسيــا، 

عـالم. الـ

تحسين  أجل  من  ًا  تقليد�يـ الترنجــان   تُسُتخدم  
الإدراكــية. الوــظائف  ــتعزيز  و  المزاج   

ا بخصائصها المهدّّئة.  وتشتهر أيًضً

قد تساعد في تخفيف التوتر. �	

يمكن أن تقلل القلق. �	

قد تحسّن الوظائف الإدراكية. �	

النــوم �	 واضطرابــات  الأرق  تخُفــف  قــد 
الأخــرى. 

أكــدت دراســات ســريرية علــى متطوعيــن �	
أصحــاء تحســيناً فــي القــدرات الإدراكيــة. 

لوحظــت تأثيــرات مشــابهة لــدى مرضــى �	
ألزهايمــر. 

فــي دراســة مفتوحــة علــى أشــخاص يعانــون �	
إلــى  إضافــة  متوســط  إلــى  خفيفـًـا  قلقـًـا 
اضطرابــات النــوم، سُــجل تحســن فــي القلــق 

والأرق. 

وفقـًـا لالوكالــة الأوروبيــة للأدويــة ، يمكــن �	
ومســتحضراتها  المليســة  شــاي  اســتخدام 
)مســتخلصات مائيــة أو كحوليــة( كـــأدوية 

تقليديــة.  عشــبية 
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