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ً
جميــع الحقــوق محفوظــة، لا يجــوز إعــادة إنتــاج أي جــزء مــن هــذا الكتــاب ســواء إلكترونيــا

بمــا فــي ذلــك أنظمــة تخزيــن أو  إســترجاع المعلومــات، مــن دون إذن خطــي مــن الدكتــور محمــود صــوص، 
بإســتثناء النقــاد الذيــن يحــق لهــم إقتبــاس أجــزاء محــددة.

حــول  ومفيــدة  غنيــة  معلومــات  تقديــم  هــو  منــه  والغــرض  مؤلفيــه،  أفــكار  و آراء  يمثــل  الكتــاب  هــذا 
المواضيــع التــي يتناولهــا. المؤلفــون يخلــون مســؤوليتهم بشــكل كامــل بخصــوص أي خســائر أو مخاطــر 
يمكــن أن يتــم تكبدهــا ســواء بشــكل مباشــر أو غيــر مباشــر نتيجــة إســتخدام أي مــن محتويــات هــذا 

الكتــاب.



الدكتور محمود صوص

مــا بيــن العاميــن 1995-1999 التحقــتُ بكليــة الطــبّ فــي بولنــدا لعمــل بحــث عــن الطــرق المتعــددة 
لعــاج آلام الظهــر، وبعــد إنهــاء مرحلــة الدكتــوراه، أخــدتُ العديــد مــن الــدورات بمــا فــي ذلــك دورة 
أن  عــن  فكــرة  أعطانــي  مــا  وهــذا  اليــدوي،  التدليــك  ومهــارات  بالإبــر  والعــاج  الطبيعــي  العــاج 
التدليــك والتماريــن يمكــن أن تكــون فعّالــة جــدًا فــي عــاج الآلام المزمنــة، ولكــنّ النتائــج التــي توصّلــتُ 
إليهــا لــم توقفنــي عنــد هــذا الحــد، فلقــد عملــت أيضًــا كمختــص فــي العــاج الطبيعــي فــي كنــدا، حيــث 
أصبحــت أكثــر اطاعًــا علــى طــرق العــاج باســتخدام الأدويــة الصينيــة وتقنيــات تقويــم العظــام، 

والعديــد مــن طــرق العــاج اليدويــة التــي تســاعد فــي الســيطرة علــى الألــم.
ــزت 

ّ
الســبب، ترك التشــريح والميكانيــكا الحيويــة، ولهــذا  فــي علــم  عــاج الإصابــات يتطلــب معرفــة 

أبحاثــي وطــرق عاجــي علــى اطــاع شــامل علــى كيفيــة اســتخدام التقنيــات والأســاليب المتعــدّدة 
لعــاج آلام الظهــر، وفــي عــام 1990، أدركــت أن هنــاك العديــد مــن الجوانــب بالغــة التعقيــد للعمــود 

الفقــري التــي يمكــن أن تتســبّب بــآلام الظهــر، ولهــذا، ومــن خــال ســجل الحــالات التــي تعاملــت معهــا، قمــت بكتابــة دليــل ســهل 
ــب علــى آلامــك.

ّ
وبســيط ســوف يســاعدك فــي التغل

هدفــي هــو جعــل النــاس قادريــن علــى تصــور كيفيــة عمــل أجســامهم، وتخيّــل مــا يحــدث بشــكل فعلــي عنــد التعــرّض لألــم، فالشــفاء 
ــب تركيــزًا علــى مــا يفعلــه المــرء؛ لأن الألــم يحــدث نتيجــة القيــام بحركــة خاطئــة، هــذا الأســاس دفعنــي لكتابــة كتــاب يتضمــن 

ّ
يتطل

ــن النــاس مــن عــاج أنفســهم بأنفســهم، ولقــد وضعــت المعلومــات التــي توصلــت إليهــا مــن خــال 
ّ

جميــع العاجــات المنزليــة التــي تمك
البحــث الســريري عــن طريــق العــاج بالتّدليــك اليــدوي، وعــن طريــق المعلومــات والعــادات الغذائيــة والحــرارة والســاونا والعــاج 
المائــي وعاجــات الميــاه البــاردة، والتــي تســاعد كلهــا فــي الســيطرة علــى الألــم، وإنــه لمــن داعــي ســروري تقديــم هــذا الكتــاب للمجتمــع 

الــذي تشــاركنا أنــا وإيــاه جميــع تجاربــي وخبراتــي.

نحن نؤمن بمجتمع خالٍ من الألم!

بريانكا ياداڤ )أخصائية علاج طبيعي(
بعدمــا أنهيــت دراســتي فــي العــاج الطبيعــي، كان طموحــي الدائــم أن أنخــرط فــي العمــل مــع النــاس فــي 
المجتمــع، دفعتنــي رؤيــة الأشــخاص الذيــن يعانــون إلــى العمــل فــي هــذا الكتــاب مــع الدكتــور محمــود، 

كنــت أعمــل باســتمرار علــى الاســتخدامات المختلفــة للأعشــاب وآثارهــا فــي الســيطرة علــى الألــم.

عن المؤلفين



فريق الدكتور محمود الصوص الذي ساهم في عمل هذا الكتاب.

     ❊   بريانكا ياداڤ - أخصائية علاج طبيعي / مساج طبيعي

     ❊   هيثم عجوري -  تصميم وإخراج الكتاب   
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حول منتجعنا الصحي

منتجــع جنــة العافيــة  مخصــص لتحقيــق الســام والصحــة والرفاهيــة العقليــة لعمائنــا. نحــن نقــدم لهــم مــاذا مــن التوتــر الــذي يــؤدي إلــى 

تدهــور نوعيــة حياتهــم. يعــد منتجــع جنــة العافيــة مكانًــا ترحيبيًــا ومفتوحًــا للأشــخاص مــن جميــع أنحــاء العالــم الذيــن يرغبــون فــي قضــاء وقــت 

مريــح وســعيد مــع الأصدقــاء. للمجموعــات التــي ترغــب فــي تنظيــم أي نــوع مــن الاجتماعــات فــي بيئــة فريــدة ومريحــة للغايــة. يمكننــا أن نخــدم 100 

شــخص فــي نفــس الوقــت.

يعــد منتجــع جنــة العافيــة مكانًــا للأشــخاص الذيــن يرغبــون فــي اكتشــاف أفــكار فريــدة ويرغبــون فــي تــذوق طعــام صحــي متعــدد الثقافــات، مثــل 

الحمــص الطــازج أو البــورش البولنــدي أو ســلطة ميسيســوجا الفريــدة. هــذا هــو المــكان الأفضــل للأشــخاص الذيــن يرغبــون فــي العــودة إلــى 

جذورهــم والاســتمتاع بتجربــة الســفر عبــر الزمــن . منتجــع جنــة العافيــة مفتــوح للأشــخاص الذيــن يحبــون الفــن والأشــياء اليدويــة الجميلــة 

المختــارة بعنايــة مــن جميــع أنحــاء العالــم. لــكل مــن يحــب الموســيقى الحيــة الآلات. نحــن نمنــح 5 دقائــق مــن وقــت الترحيــب لــكل مــن يدخــل منتجــع 

جنــة العافيــة حتــى يتمكــن الجميــع مــن التعــرف علــى بيئتنــا الفريــدة مجانًــا.

فــي منتجــع جنــة العافيــة  يمكنــك تحفيــز جميــع حواســك لذلــك سنســمح لــك بالمشــاركة فــي إعــداد وجبتــك. تخيــل أنــك تســتطيع شــم رائحــة 

النعنــاع أو إكليــل الجبــل أو أي عشــبة أخــرى، فقــط خذهــا بيــدك وضعهــا مباشــرة علــى الشــاي أو الســلطة. سنســمح لــك بالمشــاركة فــي الألعــاب 

الحرفيــة مثــل الألغــاز أو زراعــة الأعشــاب الخاصــة بــك فــي أصيــص الزهــور الجميــل الــذي يمكنــك أخــذه معــك. ســنمنحك فرصــة لعصــر الزيــت 

الطبيعــي الخــاص بــك لاســتخدام الداخلــي والخارجــي. الموســيقى التــي يتــم تشــغيلها فــي منتجــع جنــة العافيــة  هــي موســيقى تقليديــة ومتعــددة 

الثقافــات، %50 منهــا شــرق أوســطي و%50 مــن بقيــة أنحــاء العالــم. لقــد اخترنــا أفضــل الموســيقى مــن جميــع أنحــاء العالــم لمســاعدتك علــى 

الاســترخاء ليــس فقــط لجســمك ولكــن لعقلــك أيضًــا. تتميــز الموســيقى التــي اخترناهــا بإيقــاع وإيقــاع مريــح للغايــة. فقــط الكلمــات التقليديــة عــن 

القيــم التــي نقدرهــا ونحبهــا. ثبــت أن الاســتماع إلــى الموســيقى الجيــدة يســاعدك علــى تحســين حالتــك المزاجيــة وزيــادة وظائــف عقلــك. فهــو يســاعد 

عاماتــك الحيويــة علــى العمــل بوتيــرة مريحــة طبيعيــة ممــا يســمح لجســمك بالتركيــز والتوقــف. هــذا النــوع مــن الموســيقى يعيــد لــك ذكرياتــك 

الجميلــة ممــا يجعلــك تشــعر بالإثــارة والســعادة.
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خدماتنا

   • مساج جماعي للزوجين لمدة 30 دقيقة
   • تدليك سويدي )قروبون( لمدة 30 دقيقة

   • الحمام التركي- الحمام التركي هو الترياق المثالي لجميع الضغوط اليومية.
   • الحمام التركي )خاص( لديك خصوصية كاملة ويرافقك معالج لإجراء الحمام

   • كهف الملح. تحتوي هذه الغرفة على مصابيح ملحية وحصر مريحة لاستلقاء ومساحة حرة.
   • تدليك )ساعة و30 دقيقة( تدليك مريح وعاجي مع أصوات الشال والموسيقى والطيور.

   • مساج )30 م(. تدليك استرخائي وعاجي مع أصوات الشال والموسيقى والطيور.

   • مساج )45 م(. تدليك استرخائي وعاجي مع أصوات الشال والموسيقى والطيور.
   • دورة التدليك السويدي للأزواج. دورة التدليك الشخ�صي يقدمها الدكتور السوس وفريقه

   • تدليك القدم. تدليك القدمين مع مشروبات باردة وساخنة/وجبات خفيفة مجانية
   • تدليك القدمين )للأزواج(. تدليك القدمين مع مشروبات باردة وساخنة/وجبات خفيفة مجانية

   • حجز مجموعة الحمام النسائي لمدة ساعتين
   • حجز مجموعة الحمام النسائي لمدة 3 ساعات

مركز تدريب

  )www.DrSous.Ca( أكاديمية الجنة للعلاج الطبيعي

يوجــد فــي منشــأتنا أيضًــا مركــز صحــي تعليمــي حيــث نرغــب فــي مشــاركة معرفتنــا معــك. للمســاعدة فــي جعــل كل يــوم أكثــر صحــة وإشــباعًا. تقديــم 

خدمــات صحيــة جســدية وعاطفيــة وروحيــة شــاملة وتعاونيــة تدعــم احتياجــات طابنــا وتســهل الإحــالات لضمــان الرعايــة المثلــى.

العمل مع الطاب لإعدادهم وتمكينهم ليكونوا ناجحين في رحاتهم الصحية والعافية أثناء دراستهم في مركزنا وبعدها.

في منشأتنا، نقوم بتقديم عروض تقديمية منتظمة حول العديد من المواضيع المتعلقة بالصحة والعافية.

 

بيان المهمة

أي رحلة نحو صحة أفضل يجب أن تبدأ من مكان ما. وكيفية بناء تلك الرحلة منذ البداية ستحدد ما إذا كانت ناجحة أم لا.

تتمثــل مهمــة نــادي الصحــة والعافيــة لدينــا فــي إعــام ورفــع مســتوى الوعــي حــول التحديــات الصحيــة المختلفــة التــي يواجههــا طابنــا وســكان 

مدينتنــا ومقاطعتنــا والعالــم. نريــد أن نغــرس فــي حرمنــا الجامعــي ومجتمعنــا قيمــة العافيــة الشــاملة، والتــي تشــمل رفــاه الفــرد الجســدي والعقلــي 

والروحــي.
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نحن نؤمن بالنهج العملي للتعلم.

نحــن نعمــل مــع النباتــات والأعشــاب المجففــة والمســتحضرات العشــبية لتوســيع وتعزيــز قاعــدة معارفنــا. نحــن نستكشــف علــم النباتــات وعلــم 

الأعشــاب مــع إدراكنــا أن التغذيــة والتماريــن الرياضيــة وإدارة الإجهــاد وغيرهــا مــن الأســاليب الشــاملة توفــر تجربــة حيــاة صحيــة.

فــي الممارســة الشــخصية، حتــى يتمكنــوا مــن الاســتفادة يوميًــا والارتبــاط بالمــادة مــن خــال التجربــة  نحــن نشــجع طابنــا علــى دمــج دراســتهم 

المباشــرة.

دوراتنا

   • الدورة الأولى للأعشاب والزيوت - 32 ساعة. دورة شهادة في إدارة الألم المتكاملة
   • الدورة الثانية للأعشاب والزيوت - 32 ساعة. دورة شهادة في إدارة الألم المتكاملة

   • دورة الأعشاب الثاثة - 40 ساعة. دورة شهادة في إدارة الألم المتكاملة

الوصف

الدورة 01

الأعشاب والزيوت

فــي ذلــك التمريــض الشــمولي، والطــب الطبيعــي،  الــدورة لتعزيــز وترقيــة المعرفــة والمهــارة لمجموعــة واســعة مــن الممارســات، بمــا  تــم تصميــم 

والوخــز بالإبــر، والعــاج بتقويــم العمــود الفقــري، والعــاج الطبيعــي، والعــاج بالتدليــك، وطــب الأســرة، وأخصائــي التغذيــة المســجل، وعامــل 

الدعــم الشــخ�صي، والأعشــاب المســجلة. و اكثــر. وصــف الخدمــة

تــم تصميــم البرنامــج لتعزيــز وترقيــة المعرفــة والمهــارة لمجموعــة واســعة مــن الممارســات، بمــا فــي ذلــك التمريــض الشــامل، والطــب الطبيعــي، 

والوخــز بالإبــر، والعــاج بتقويــم العمــود الفقــري، والعــاج الطبيعــي، والعــاج بالتدليــك، وطــب الأســرة، وأخصائــي التغذيــة المســجل، وعامــل 

الدعــم الشــخ�صي، والأعشــاب المســجلة وأكثــر مــن ذلــك.

الدورة 02

الأعشاب والزيوت

الــدورة هــي المرحلــة الثانيــة المصممــة لتعزيــز وترقيــة المعرفــة والمهــارة لمجموعــة واســعة مــن الممارســات، بمــا فــي ذلــك التمريــض الشــمولي، والطــب 

الطبيعــي، والوخــز بالإبــر، والعــاج بتقويــم العمــود الفقــري، والعــاج الطبيعــي، والعــاج بالتدليــك، وطــب الأســرة، وأخصائــي التغذيــة المســجل، 

وعامــل الدعــم الشــخ�صي، والأعشــاب المســجلة. و اكثــر. وصــف الخدمــة. تــم تصميــم البرنامــج لتعزيــز وترقيــة المعرفــة والمهــارة لمجموعــة واســعة 

مــن الممارســات، بمــا فــي ذلــك التمريــض الشــامل، والطــب الطبيعــي، والوخــز بالإبــر، والعــاج بتقويــم العمــود الفقــري، والعــاج الطبيعــي، والعــاج 

بالتدليــك، وطــب الأســرة، وأخصائــي التغذيــة المســجل، وعامــل الدعــم الشــخ�صي، والأعشــاب المســجلة وأكثــر مــن ذلــك.

الدورة 03

تراجع العشبية

برنامــج إقامــة وتعلــم مكثــف لمــدة 7 أيــام. انضــم إلينــا لاســتمتاع بالتجربــة النهائيــة للإقامــة لمــدة 7 أيــام فــي مــكان ســيتم تأكيــده، حيــث يمكنــك 

أنــت وشــريكك )مقابــل رســوم إضافيــة مطبقــة( تطبيــق المعرفــة والمهــارات المكتســبة فــي الــدورة الأولــى والثانيــة. ســتكون هــذه الــدورة عبــارة عــن 

برنامــج إقامــة وتعلــم لمــدة أســبوع. يعــد هــذا برنامجًــا متقدمًــا ومكثفًــا لتدريــب نفســك علــى أن تكــون واثقًــا بشــأن المهــارات التــي تعلمتهــا بالفعــل فــي 

المرحلتيــن الأولــى والثانيــة. ستســمح لــك هــذه الــدورة بتعليــم الآخريــن وإدارة الألــم وأن تكــون مدربًــا لنفســك.
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مكتبة لبيع الكتب

   •  كتب رقمية مجانية.
   •  دليــل عــاج منزلــي لآلام الظهــر علــى مــدار 24 ســاعة. يحتــوي هــذا المنشــور علــى آراء وأفــكار مؤلفــه. الغــرض منــه هــو توفيــر مــواد مفيــدة وغنيــة 
بالمعلومــات حــول المواضيــع التــي يتناولهــا المنشــور. ينكــر المؤلــف والناشــر علــى وجــه التحديــد كل المســؤولية عــن أي التــزام أو خســارة أو مخاطــر، 

شــخصية أو غير ذلك، والتي يتم تكبدها كنتيجة، بشــكل مباشــر أو غير مباشــر، لاســتخدام وتطبيق أي من محتويات هذا الكتاب.

   •  مجموعة الكتب العربية المطبوعة
   • الكتب الرقمية

   • إعادة تأهيل الكتف
   • إعادة تأهيل الركبة

   • دليل إعادة تأهيل المنزل
   •  دليل الرعاية المنزلية للحفاظ على صحة رئتيك

   •  نهج شامل لصحتك والعافية
   •  سعادة 100 بالمئة )دليل العناية الكامل بالأعشاب الطبية( - إنجليزي/عربي

   • بروتوكول إعادة التأهيل لمدة 3 أشهر لإصابات الدماغ والحالات العصبية الأخرى - الإنجليزية / العربية
   • بروتوكول لمدة 3 أشهر لآلام الظهر - انجليزي/عربي

   • عرض باقات الكتب الخاصة
✓ حزمة الكتب الرقمية الإنجليزية  

✓ حزمة الكتب الرقمية العربية  
✓ مجموعة الكتب العربية المطبوعة  

تلفزيون دكتور صوص

أكثر من 30 فيلمًا عن إدارة آلام الظهر يتم عرضها دائمًا. يمكنك الذهاب إلى الفيديو التالي إذا كنت ترغب في ذلك

   • ألم في الظهر
   • الم الرقبة

الأكل في منتجع جنة العافية  
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مرحبًا بك في موقع الوجبات المجانية في كل مكان

Free Meal Everywhere هــو مطعــم جديــد يوفــر لــك ولعائلتــك راحــة كبيــرة. إنــه مجهــز بــكل الأشــياء التــي تحتاجهــا، طعــام رائــع، عصائــر 

تمتــع. وكوكتيــات. 

لمراجعتك

يتــم إعــداد طعامنــا مــن قبــل طــاهٍ محتــرف. تشــمل أطباقنــا المتنوعــة شــاورما الدجــاج، شــيش كبــوب، شــيش كفتــة، شــيش طــاووق، فافــل 

الكثيــر. وغيرهــا 

كوكتيلات عصير

   •  كوكتيل فواكه مشكلة
   • كوكتيل المستويات

   • كوكتيل فواكه مع الآيس كريم
   • كوكتيل فواكه بالمكسرات

   • كوكتيل الواحة )الملكي(
     

قائمة الطعام

القائمة النباتية

1( كومبير - بطاطس ذات نمط مختلف

كومبيــر بالتأكيــد ليــس البطاطــا المخبــوزة العاديــة. يبــدأ الطبــق ببطاطــس كبيــرة الحجــم، يتــم تقطيعهــا إلــى شــرائح مــن المنتصــف لتغطيــة كميــة 
كبيــرة مــن الزبــدة والجبــن، وينتهــي بتشــكيلة كبيــرة مــن الإضافــات. الطبقــة الشــائعة هــي الــذرة والخضــروات المخللــة والبنجــر المخلــل والزيتــون 
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والنقانــق والكســير وقليــل مــن الزبــادي.

 2( السلطات - خفيفة وطازجة وصحية!

سلطة التبولة

ســلطة نباتيــة مصنوعــة مــن برغــل القمــح والبقدونــس والطماطــم وصلصــة الثــوم والنعنــاع. بالإضافــة إلــى ذلــك، نضيــف بعــض الخيــار المقرمــش 

. هــذه الســلطة غنيــة بالنكهــة والملمــس، وهــي لذيــذة للغايــة.
ً
والزيتــون المملــح، بحيــث تكــون كل قضمــة مختلفــة قليــا



7

سلطة فتوش

 الخــس والطماطــم 
ً
تظهــر ســلطة الفتــوش بشــكل متكــرر علــى مائــدة العشــاء فــي الشــرق الأوســط. إنهــا فــي الأســاس ســلطة خبــز مقلــي تتضمــن عــادة

والخيــار والفجــل والقطــع المقليــة مــن خبــز البيتــا. ونحــب أيضًــا أن نضيــف الفلفــل الأخضــر والبصــل الأخضــر والبقدونــس. كل ذلــك يرتــدي 

صلصــة الخــل الحامضــة.

سلطة الخيار واللبن

هــذه الســلطة المنعشــة رائعــة بمفردهــا أو توضــع فــوق الأطعمــة مثــل الكينــوا والأرز وحتــى البرغــر! كل مــا نســتخدمه لصنــع الســلطة هــو الخيــار 

واللبــن العــادي والثــوم والنعنــاع الجــاف المطحــون والملــح.
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سلطة بطيخ 

لا يمكننــا أن نن�صــى الفاكهــة كاعــب فــي لعبــة الســلطة! البطيــخ مــع الجبــن النابل�صــي )جبــن مالــح مصنــوع مــن حليــب الماعــز والأغنــام( وقليــل مــن 

الريحــان يصنــع ســلطة حلــوة ومالحــة.

3( المقبلات مع الخبز - الكلاسيكيات العظيمة

الحمص

 عــن طريــق مــزج الحمــص )حبــوب الحمــص(، والطحينــة 
ً
الحمــص هــو طبــق شــعبي بشــكل لا يصــدق فــي الشــرق الأوســط. يتــم صنعــه عــادة

)بــذور السمســم المطحونــة(، وزيــت الزيتــون، وعصيــر الليمــون والثــوم فــي معالــج الطعــام. إنهــا ليســت لذيــذة فحســب، ولكنهــا أيضًــا متعــددة 

الاســتخدامات ومليئــة بالعناصــر الغذائيــة وتــم ربطهــا بالعديــد مــن الفوائــد الصحيــة والغذائيــة الرائعــة. يعــد الحمــص مصــدرًا رائعًــا للبروتيــن 

النباتــي، ويحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الأليــاف وهــو رائــع لأولئــك الذيــن يعانــون مــن عــدم تحمــل، لأنــه خــالٍ مــن الغلوتيــن والجــوز ومنتجــات 

الألبــان بشــكل طبيعــي.



9

مسبحة

تصنــع المســبحة مــن مكونــات مشــابهة جــدًا لتلــك المســتخدمة فــي الحمــص، ولكنهــا مختلفــة تمامًــا فــي الملمــس والطعــم. يتــم طهــي الحمــص حتــى 

يصبــح طريًــا بشــكل لا يصــدق، ثــم يتــم خلطــه مــع الطحينــة وزيــت الزيتــون وعصيــر الليمــون والتوابــل. ويضــاف أيضًــا القليــل مــن الحمــص 

الجاهــز.

بابا غنوج

بابــا غنــوج يشــبه الحمــص، لكنــه يســتدعي الباذنجــان المشــوي أو المحمــص بــدلا مــن الحمــص. فــي أبســط أشــكاله، يتــم تحضيــر بابــا غنــوج مــن 

الباذنجــان والطحينــة وزيــت الزيتــون وعصيــر الليمــون والثــوم والملــح. لقــد وجدنــا أن إضافــة القليــل مــن الكمــون المطحــون والفلفــل الحلــو 

المدخــن والبقدونــس الطــازج يأخــذك إلــى المســتوى التالــي.

ا
ً
ا ونشط

ً
4( العصير الطازج والكوكتيل - لإبقائك منتعش

ليمونادا

النســخة العربيــة مــن مشــروب عصيــر الليمــون بالنعنــاع المجمــد اللذيــذ. هــذا مزيــج حيــوي مــن عصيــر الليمــون وأوراق النعنــاع والســكر والثلــج 

والمــاء. إنــه المشــروب الســاش الأكثــر تقليديــة والأكثــر شــعبية.
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الجلاب

الجاب هو مشروب سوري ولبناني يجمع بين طعمي الحلو والحامض معًا. وهي مكونة من شراب التمر وماء الورد والماء والثلج.

 

الرمان

الرمــان هــي الكلمــة العربيــة لثمــرة الرمــان. الفاكهــة حلــوة ولكــن لهــا خصائــص مضــادة للأكســدة. كل مــا تحتاجــه هــو الرمــان والمــاء لتــذوق هــذا 

المشــروب الصيفــي المنعــش.

 

طحينة كولادا

بالطحينــة  الهنــد  جــوز  تســتبدل  كــولادا  بينيــا  علــى  الممتعــة  اللعبــة  هــذه 

بعــض  لإضافــة  والعســل  والحليــب  الليمــون  بعصيــر  ممزوجــة  اللذيــذة، 

المشــروب. إلــى  القــوام 
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كوكتيل الجنة

مزيج من المانجو الطازجة والفراولة والموز مع قليل من الحليب المحلى قليا بالسكر.

 

5( مناقيش - بيتزا شرق أوسطية

 
زعتر

زعتر و سمسم مخلوط بالزيت. متوفر بالجبن.

لبنة مع زعتر
زبادي كريمي مغطى بالزعتر.
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سبانخ

سبانخ ممزوجة بالبصل والسماق، مغطاة بشرائح الليمون. متوفر بالجبن.

جبنه

مزيج من جبنة عكاوي وجبنة موزاريا.

بيتزا

مناقيش جبنة عادية مع اختيارك من الخضار في الأعلى

www.DrSous.ca  متجر الدكتور

تعزيز رفاهيتك وأسلوب حياتك

لدينا متجر إلكتروني متنوع ومثير لاهتمام بالنسبة لك

)https://drsous.ca/collections(ا من العافية والمأكولات الشهية   ]تسوق الآن
ً
استكشف عالم

اكتشف مجموعة واسعة من المنتجات المتميزة:

   • الفيتامينات والمكمات الغذائية لاحتياجاتك الصحية
   • الزيوت الأساسية للعافية الطبيعية

   • كتب لإثراء عقلك
   • دعم الجسم والأقواس للراحة

   • القهوة والشوكولاتة لتدليل الذواقة
   • العطور والصابون للعناية الذاتية

   • الجمال والعناية بالبشرة لروتينك اليومي
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ارفع مخزنك:

   • المكسرات العضوية، والبذور، والتوابل، والتوابل
   • العصائر النقية والعسل

   • أنواع الشاي الفاخرة والمنقوعات المخصصة
اكتشف عاجات الدكتور سوس السرية للعافية الشاملة.

استمتع بتجربة الأفضل في مجال الصحة والحياة الذواقة.

 

الخدمات

1. الطين الأسود.

تحقق من إجراءات الطين الأسود الطبيعي لدينا لترطيب بشرتك وترطيبها وتجديد شبابها.

   

ربمــا تكــون قــد ســمعت الآن أشــخاصًا يتحدثــون عــن طيــن البحــر الميــت ومــدى فائدتــه لصحــة البشــرة ومظهرهــا. ولكــن هــل تســاءلت يومًــا مــا 

الــذي يجعــل شــيئًا قــد يبــدو كالطيــن العــادي مفيــدًا جــدًا بالنســبة لــك؟ تتكــون الإجابــة مــن عــدة أســباب، تتضافــر جميعهــا لتجعــل مــن طيــن 
البحــر الميــت أحــد أكثــر الأشــياء الصحيــة التــي يمكنــك اســتخدامها لبشــرتك. ولكــن قبــل أن نصــل إلــى »الكيفيــة«، دعونــا نلقــي نظــرة علــى الطــرق 

المختلفــة التــي يمكــن أن يفيــدك بهــا هــذا الطيــن وصحــة بشــرتك. هنــاك ســبب وراء نــزول الكثيــر مــن النــاس إلــى البحــر الميــت الصغيــر، المتمركزيــن 

فــي الأردن وإســرائيل، كل عــام، وهنــا عــدد قليــل منهــم:

   • يحسن الدورة الدموية وتوليد الجلد الطبيعي
   • يرطب البشرة ويساعد على ترطيب البشرة بشكل طبيعي

   • تعمل حبيبات الطين الناعمة على تنظيف البشرة وإزالة أي جزيئات أوساخ وشوائب وسموم
   • ثبت أنه يوفر راحة فعالة من اضطرابات الجلد مثل الصدفية والأكزيما وحب الشباب والتجاعيد
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 وصحة
ً
   • يقشر خايا الجلد الميتة بلطف ليكشف عن طبقة بشرة أكثر شبابا

يتمتــع طيــن البحــر الميــت بالعديــد مــن الخصائــص الصحيــة المذهلــة، وبالإضافــة إلــى تلــك المذكــورة أعــاه يســاعد أيضًــا فــي عــاج وتخفيــف بعــض 

الأمــراض الأخــرى. وتشــمل هــذه الأمــراض التهــاب المفاصــل وتصلــب العضــات وآلامهــا والروماتيــزم والتهــاب المفاصــل وحتــى حكــة الجلــد الجــاف.

 للغايــة فــي مســاعدة أشــياء كثيــرة وتنظيــف بشــرتك جيــدًا فــي نفــس الوقــت؟ 
ً
فكيــف يمكــن لبعــض الطيــن الطبيعــي البســيط أن يكــون فعــالا

تكمــن الإجابــة فــي مــا لا يمكنــك رؤيتــه، وهــو التركيــز العالــي للأمــاح والمعــادن الموجــودة فــي الطيــن. كمــا تــرون، مــع تبخــر البحــر الميــت ســنة بعــد 

ســنة )وهــو غيــر متصــل بــأي مســطح مائــي آخــر(، يتــم امتصــاص الملــح والمعــادن الموجــودة بالفعــل بكميــات كبيــرة فــي الطيــن فــي قــاع البحــر. يتــم 

بعــد ذلــك اســتخراج هــذا الطيــن وتعبئتــه، مــع إزالــة جميــع الشــوائب. المعــادن الموجــودة فــي الطيــن كلهــا معــادن طبيعيــة تحتاجهــا بشــرتك كل 

يــوم. باســتخدام طيــن البحــر الميــت، أو قنــاع الطيــن، فإنــك تغــذي بشــرتك بشــكل أسا�صــي بهــذه المعــادن الأساســية. المعــادن مثــل البوتاســيوم 

والمغنيســيوم والصوديــوم والبــروم والكالســيوم كلهــا تحتاجهــا بشــرتك للمســاعدة فــي الحفــاظ علــى مســتويات الرطوبــة المناســبة والترطيــب. 

تأثيــر آخــر قــوي جــدًا لاســتخدام طيــن البحــر الميــت هــو حقيقــة أنــه عندمــا يجــف، فإنــه يســحب أي ســموم قــد تكــون موجــودة فــي خايــا الجلــد 

مــن نظامــك الغذائــي اليومــي. وهــذا يتــرك البشــرة نظيفــة تمامًــا ومنتعشــة ونقيــة بالإضافــة إلــى غرســها بالمعــادن. وفــي الوقــت نفســه، يعمــل علــى 

شــد بشــرتك وشــدها، ممــا يمنحــك فائــدة اســتثنائية لمكافحــة الشــيخوخة ويتــرك بشــرتك تبــدو أصغــر ســنًا. بســبب هــذا التأثيــر المــزدوج للتقشــير 

والتطهيــر وتوفيــر المعــادن الأساســية، فــإن طيــن البحــر الميــت قــادر علــى المســاعدة فــي عــاج العديــد مــن الأمــراض المختلفــة أو ببســاطة الحفــاظ 

علــى بشــرتك تبــدو شــابة وصحيــة لفتــرة طويلــة! كمــا أثبتــت أقنعــة الطيــن المصنوعــة مــن طيــن البحــر الميــت أنهــا مفيــدة جــدًا عنــد وضعهــا علــى 

فــروة الــرأس لتقويــة جــذور الشــعر. تســاعد هــذه الأقنعــة علــى وقــف تســاقط الشــعر وتعزيــز النمــو الجديــد. لقــد أثبتــت فعاليتهــا 4 مــرات أكثــر 

مــن أي منتــج آخــر مــن هــذا النــوع خــال اختبــارات المقارنــة مــع العديــد مــن مــاركات مســتحضرات التجميــل الشــهيرة الأخــرى.

2. نحت الجسم

نحــت الجســم هــو الطريقــة لإزالــة الدهــون الزائــدة. الســيلوليت هــو التعبيــر المســتخدم لوصــف جيــوب الدهــون المحاصــرة وتســبب نقــرًا فــي 

الجلــد. هــذا التنقيــر غيــر منتظــم وغيــر مكتمــل وقــد تــم التعــرف عليــه بقشــر البرتقــال. يصــاب %90 مــن النســاء فــي مرحلــة مــا بعــد المراهقــة 

بالســيلوليت فــي وقــت مــا خــال حياتهــن علــى الرغــم مــن أنــه نــادرًا مــا يُــرى عنــد الرجــال.

    

 تعتبــر الفخذيــن والأرداف والبطــن مــن أكثــر المناطــق التــي تصــاب فيهــا المــرأة بالســيلوليت. علــى الرغــم مــن أنــه غالبًــا مــا يتــم الخلــط بينــه وبيــن 

الســمنة، إلا أن الســيلوليت لا يرتبــط فــي الواقــع بالســمنة لأنــه يمكــن أن يحــدث أيضًــا عنــد النســاء النحيفــات. يوجــد تحــت الأدمــة والبشــرة 
ثــاث طبقــات محــددة مــن الدهــون. يميــل الســيلوليت إلــى التطــور فــي طبقــات الدهــون تحــت الجلــد. تســاعد الهرمونــات أيضًــا فــي تخزيــن الدهــون 

بالإضافــة إلــى عمليــة التمثيــل الغذائــي فــي الجســم فــي الطبقــة الدهنيــة تحــت الجلــد. تلعــب العوامــل الهرمونيــة مثــل الأســتروجين والجوليكوليــن 

أيضًــا دورًا فــي تكويــن الســيلوليت. يوجــد الســيلوليت فــي أغلــب الأحيــان عنــد النســاء أثنــاء التغيــرات الهرمونيــة مثــل البلــوغ والحمــل وانقطــاع 

الطمــث وأيضًــا أثنــاء تنــاول حبــوب منــع الحمــل. تــذوب الخايــا الدهنيــة الموجــودة بيــن طبقتــي الدهــون الاحتياطيتيــن الموجودتيــن تحــت طبقــة 

الدهــون تحــت الجلــد فــي شــبكة ضعيفــة. يتنبــأ التركيــب الجينــي للشــخص بتخزيــن الدهــون والتمثيــل الغذائــي فــي هــذه الطبقــات التــي تتأثــر 

بالنظــام الغذائــي وممارســة الرياضــة ونمــط الحيــاة. هــذه الطبقــات ليســت مســؤولة عــن تشــكل الســيلوليت علــى جســم الشــخص. يتــم تنظيــم 
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طبقــة الدهــون تحــت الجلــد لــدى المــرأة فــي غــرف مســتقيمة كبيــرة تســمح بتخزيــن الدهــون. عنــد الرجــال، يتــم تنظيــم هــذه الغــرف فــي وحــدات 

مائلــة صغيــرة. هــذه تخــزن كميــات أقــل مــن الدهــون ومــن غيــر المحتمــل أن تشــكل الســيلوليت. يتكــون الســيلوليت نتيجــة للتغيــرات الجســدية 

المعقــدة التــي تحــدث فــي الطبقــة الدهنيــة تحــت الجلــد. ممارســة التماريــن الرياضيــة بانتظــام والوجبــات الغذائيــة المتوازنــة لا تــؤدي دائمًــا إلــى 

عكــس أو منــع تكوينهــا، علــى الرغــم مــن أن نمــط الحيــاة غيــر الصحــي ســيجعل المظهــر العــام أســوأ بمــرور الوقــت بســبب ســوء التغذيــة وزيــادة 

الــوزن وعــدم تنــاول كميــة كافيــة مــن المــاء. علــى الرغــم مــن أن المســببات الدقيقــة للســيلوليت غيــر معروفــة، إلا أنــه قــد يكــون ناجمًــا عــن العديــد 

مــن العوامــل بمــا فــي ذلــك الوراثــة، والنشــاط البدنــي، والتغذيــة، والإجهــاد، ونمــط الحيــاة، ويتــم تحديــد ظهــور الســيلوليت إلــى حــد كبيــر مــن 

خــال كميــة الدهــون فــي الجســم وطبيعــة الأليــاف الداعمــة. الحاجــز. تمتلــك النســاء نســبة دهــون فــي الجســم )%27( أكثــر مــن الرجــال )15%( 

مــن اللياقــة البدنيــة المتناســبة. يعتمــد الكثيــر مــن ترســب الدهــون حســب الجنــس علــى كثافــة موقــع المســتقبل الهرمونــي وحساســيته فــي مناطــق 

الجســم المختلفــة. لســوء الحــظ، فــإن اتبــاع نظــام غذائــي جيــد وممارســة التماريــن الرياضيــة لا يمنــع بشــكل فعــال تطــور الســيلوليت.

 

الســيلوليت، بطبيعتــه، يختلــف فــي العمــق. إن نظامنــا فعــال بشــكل ملحــوظ وغيــر جراحــي، وهــو مصمــم خصيصًــا لعــاج الســيلوليت ونحــت 

الجســم، وهــو قــادر علــى عــاج المراحــل المختلفــة مــن الســيلوليت عــن طريــق توصيــل الحــرارة إلــى أعمــاق مختلفــة مــن الجلــد. ومــن أجــل تحقيــق 

أفضــل النتائــج، فإنــه يجمــع بيــن الطاقــات الميكانيكيــة والحراريــة والضوئيــة المختــارة بعنايــة خــال نفــس المعالجــة:

   • التدليك بالأشعة تحت الحمراء الضوئية باستخدام 900 نانومتر
   • الموجات فوق الصوتية باستخدام تردد 1 ميجا هرتز

   • تردد راديوي ثنائي القطب بتردد 450 كيلو هرتز

 لحركــة رأس العــاج، ممــا يــؤدي إلــى شــد 
ً
تعمــل طاقــة الأشــعة تحــت الحمــراء علــى تســخين الجلــد مــن الداخــل، ممــا يجعلــه أكثــر مرونــة وتقبــا

الأشــرطة الليفيــة دون إصابــة. تعمــل الموجــات فــوق الصوتيــة علــى تشــتيت الحــرارة إلــى الطبقــات الدهنيــة، ممــا يزيــد مــن نفاذيــة غشــاء الخايــا 

الشــحمية، ممــا يــؤدي إلــى تحريــر الدهــون المخزنــة )التأثيــر الدهنــي(. كمــا أنــه يزيــد مــن الــدورة الدمويــة واللمفاويــة، ممــا يقلــل فــي النهايــة محيــط 

وحجــم رواســب الدهــون الموضعيــة. وأخيــرا، يتــم تطبيــق التدليــك الفراغــي. فــي نهايــة العــاج، يتــم اســتخدام تــردد الراديــو ثنائــي القطــب لزيــادة 

إنتــاج الكولاجيــن واســتعادة مرونــة الأنســجة، ممــا يــؤدي إلــى تعطيــل عمليــة الســيلوليت. يتــم اســتخدام مصــادر الطاقــة الثاثــة علــى التوالــي مــن 

أجــل تحقيــق نتائــج اســتثنائية وأســرع وأطــول أمــدا. قبــل العــاج، يتــم تطبيــق مــادة تشــحيم علــى المنطقــة المســتهدفة. بعــد ذلــك، يصبــح الجهــاز 
جاهــزًا مباشــرة علــى الجلــد: نظــرًا لارتفــاع حــرارة اللحــم، فــإن التدليــك الفراغــي يدفــع الخايــا الدهنيــة إلــى الطبقــة الدهنيــة، ممــا يــؤدي إلــى غــرق 

الخايــا الدهنيــة بســرعة وتقليــل مظهــر الدمامــل.

3. علاجات الجسم

النباتــات  مــع  للغايــة  ومريــح  جــو عضــوي  خلــق  هــو  والطيــور. هدفنــا  الشــال  وأصــوات  مريحــة  أصــوات شــرقية  مــع  التدليــك  نقــدم  ســوف 

والموســيقى والرائحــة ودرجــة الحــرارة. تعــد أســرة التدليــك فــي منتجــع جنــة العافيــة   فريــدة مــن نوعهــا حقًــا ويمكــن ملؤهــا بأنــواع مختلفــة مــن 

الأعشــاب الجافــة والبــذور والرمــل وملــح الهيمالايــا. الاســتلقاء علــى هــذه المكونــات أمــر مريــح وطبيعــي للغايــة.
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سيتم أيضًا تسخين الأسرة بلطف لإطاق رائحة الأعشاب الجميلة.

يتيح لنا ذلك الجمع بين التدليك والعاج العطري.

السعر العادي هو 199 دولارًا أمريكيًا لجلسة تدليك مدتها 1.5 ساعة.

لمجموعة مكونة من شخصين وأكثر، السعر هو 149 دولارًا للشخص الواحد لمدة ساعة ونصف.

يمكن تعديل مساحة التدليك لتنظيم أي نوع من الاجتماعات الجماعية بناءً على طلب خاص.

 اختيــار خيمــة مريحــة ومســتوى الخصوصيــة الــذي ترغــب فيــه، ممــا يتيــح لخبرائنــا أن يمنحــك الاســترخاء 
ً
فــي مســاحة هيــكل الســيارة، عليــك أولا

ن�صــى. أثنــاء العــاج، اســتمع إلــى صــوت الشــالات الهــادئ الممــزوج بالموســيقى 
ُ
التــام. انــسَ الوقــت والأحــداث المجهــدة، واســتمتع بتجربــة لا ت

الهادئــة فــي الخلفيــة. اســتخدام زيــوت الجســم الأكثــر رائحــة لعــاج جميــع حواســك وإعطــاء الاســترخاء المثالــي ليــس فقــط لجســمك ولكــن لعقلــك 

ــا بالخيــام الملونــة وأشــجار النخيــل، يمكنــك بســهولة نســيان الهمــوم والتوتــر الــذي يحــدث فــي الواقــع.
ً
أيضًــا. محاط

 

4. التدليك بالأحجار الساخنة

خفــف مــن توتــر عضاتــك مــن خــال التدليــك العاجــي بالأحجــار الســاخنة. التدليــك بالحجــارة الســاخنة هــو شــكل مختلــف مــن العــاج 

بالتدليــك الكاســيكي. يتــم وضــع الحجــارة المســطحة الســاخنة علــى النقــاط الرئيســية فــي الجســم. قــد يقــوم المعالــج بالتدليــك أيضًــا بإمســاك 

الحجــارة واســتخدامها لتدليــك مناطــق معينــة مــن الجســم. يعــود اســتخدام الحجــارة الســاخنة للشــفاء إلــى العصــور القديمــة، ولكــن لــم يكــن 

الأمــر كذلــك حتــى قدمــت أخصائيــة التدليــك فــي أريزونــا مــاري نيلســون تقنيــة التدليــك بالحجــارة الســاخنة، والتــي تســمى LA للعــاج بالحجــر، ثــم 

انتشــر اســتخدام الحجــارة الســاخنة للتدليــك.
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تدليــك الحجــر الســاخن هــو عــاج طبيعــي يتــم فيــه وضــع الحجــارة الســاخنة علــى أجــزاء مــن جســم العميــل لتحقيــق أق�صــى قــدر مــن الفائــدة 

العاجيــة. الحجــارة المســتخدمة عــادة مــا تكــون صخــور نهريــة أو أحجــار أخــرى ذات ســطح أملــس للغايــة مصنوعــة مــن البازلــت. يتــم تســخين 

هــذه الحجــارة فــي المــاء المعقــم قبــل الاســتخدام. يســاعد محتــوى الحديــد العالــي فــي البازلــت الحجــارة علــى الاحتفــاظ بالحــرارة أثنــاء التدليــك. 

التدليــك بالحجــارة الســاخنة مفيــد علــى المســتويين الجســدي والنف�صــي. استشــر طبيبــك دائمًــا قبــل الحصــول علــى تدليــك بالحجــارة الســاخنة؛ 

يُنصــح الأفــراد الذيــن يعانــون مــن حــالات معينــة - بمــا فــي ذلــك النســاء الحوامــل والأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ارتفــاع ضغــط الــدم - بتجنــب 

هــذا النــوع مــن العــاج.

فوائد تدليك الحجر الساخن:

استرخاء العضلات

تســاعد الحــرارة المنبعثــة مــن الحجــارة عضاتــك علــى الاســترخاء، ممــا يســمح لأخصائــي التدليــك بالتاعــب بأنســجتك العميقــة بشــكل أكثــر 

فعاليــة. يمكــن للعضــات المتوتــرة بشــكل مفــرط أن تعيــق إجــراء التدليــك، لذلــك إذا كانــت عضاتــك مشــدودة للغايــة أو متصلبــة، فقــد توفــر 

الحجــارة الســاخنة الاســترخاء الإضافــي الــذي تحتاجــه ليكــون التدليــك مفيــدًا فــي التخلــص مــن التوتــر وتخفيــف آلام العضــات.

مزيل للالم

فــي حيــن أن جميــع أنــواع التدليــك يمكــن أن تســاعد فــي تخفيــف الألــم الناجــم عــن توتــر العضــات أو المفاصــل أو الإصابــات، فــإن تدليــك الحجــر 

الســاخن قــد يوفــر راحــة أكبــر بســبب الطبيعــة المكثفــة للتدليــك. نظــرًا لأن الحجــارة الســاخنة تســمح للمعالــج بالتدليــك بالاختــراق بشــكل 

أعمــق، فقــد تجــد أن التدليــك بالحجــارة الســاخنة يجعلــك تشــعر بشــعور أفضــل جســديًا مــن التدليــك الســويدي أو تدليــك الأنســجة العميقــة 

الــذي لا يتضمــن الحــرارة. مــن المهــم أن تخبــر معالــج التدليــك الخــاص بــك إذا كنــت تشــعر أن الحــرارة الناتجــة عــن الحجــارة شــديدة جــدًا أو 

أن الضغــط الــذي يســتخدمه شــديد جــدًا. الألــم أو الانزعــاج أثنــاء عمليــة التدليــك يمكــن أن يســبب ضــررًا أكثــر مــن نفعــه بعــد انتهــاء التدليــك.

تحسين الدورة الدموية

عــادة، يســمح المعالــج بالتدليــك للأحجــار الســاخنة أن تســتقر علــى نقــاط الزنــاد فــي جســمك قبــل بــدء التدليــك الفعلــي. عندمــا تختــرق الحــرارة 

الناتجــة عــن الحجــارة أنســجة الجســم العميقــة، تنفتــح الأوعيــة الدمويــة، ممــا يــؤدي إلــى تحســين الــدورة الدمويــة. يمكــن أن يــؤدي ضعــف 

الــدورة الدمويــة إلــى التعــب، ممــا يــؤدي إلــى توتــر العضــات، وتراكــم الســوائل وحمــض الاكتيــك فــي العضــات. زيــادة الــدورة الدمويــة توفــر المزيــد 

مــن الأوكســجين للعضــات، ممــا يمكــن أن يســاعد فــي تخفيــف الأوجــاع والآلام.

الفوائد العقلية

يمكــن أن يــؤدي العــاج بالتدليــك إلــى فوائــد عقليــة وجســدية لــدى العديــد مــن الأشــخاص. قــد تجــد أن الاســترخاء الــذي يوفــره لــك التدليــك 

بالحجــارة الســاخنة يســاعد فــي تخفيــف بعــض التوتــر والضغــط النف�صــي لديــك. قــد يســاعدك التدليــك بالحجــارة الســاخنة أيضًــا علــى مكافحــة 

 عــن الرعايــة الطبيــة أو النفســية التقليديــة، إلا 
ً
بعــض أعــراض اضطرابــات القلــق والاكتئــاب. علــى الرغــم مــن أن العــاج بالتدليــك ليــس بديــا

أنــه يمكــن أن يكــون جــزءًا لا يتجــزأ مــن خطــة العــاج الخاصــة بــك.

وصف الاحجار

ســتخدم 
ُ
عــادة مــا تكــون الحجــارة الســاخنة مصنوعــة مــن البازلــت، وهــو نــوع مــن الصخــور الغنيــة بالحديــد، لذلــك فهــي تحتفــظ بالحــرارة. ت

 لأنهــا ناعمــة، حيــث يتــم تنعيمهــا بمــرور الوقــت بواســطة تيــار النهــر. يتــم غمــر الحجــارة فــي المــاء وتســخينها فــي ســخان كهربائــي 
ً
صخــور النهــر عــادة

حتــى تصــل إلــى نطــاق درجــة حــرارة معينــة. عــادة مــا يكــون وضــع الحصــوات فــي نقــاط محــددة علــى الظهــر، أو فــي راحتــي اليــد، أو بيــن أصابــع القــدم 

ولكــن قــد يختلــف حســب حالــة العميــل. تعمــل حــرارة الحجــارة علــى تدفئــة العضــات واســترخائها، ممــا يســمح للمعالــج بممارســة ضغــط أعمــق، 
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إذا رغبــت فــي ذلــك. دفء الحجــارة الســاخنة يحســن الــدورة الدمويــة ويهــدئ الجهــاز العصبــي. يقــوم بعــض المعالجيــن بالتدليــك بوضــع الحجــارة 

علــى النقــاط التــي يعتقــد أنهــا مراكــز الطاقــة فــي الجســم لإعــادة تــوازن الجســم والعقــل.

كيف تشعر الحجارة؟

 فهــي دائمــا مســطحة وسلســة. الحجــارة الســاخنة المســتخدمة علــى الظهــر هــي بحجــم بيضــة كبيــرة، 
ً
الحجــارة الســاخنة ليســت خشــنة أبــدا

مســطحة فقــط. يتــم تســخين الحجــارة فــي ســخان كهربائــي يوفــر قــراءة لدرجــة الحــرارة أو يحتــوي علــى جهــاز تحكــم فــي الحــرارة قابــل للتعديــل. 

 قبــل لمســها لجســمك، ممــا يضمــن أن درجــة الحــرارة لــن تكــون ســاخنة جــدًا. ومــع ذلــك، كل شــخص 
ً
يقــوم المعالــج دائمًــا بحمــل الحجــارة أولا

لديــه نطــاق الراحــة الخــاص بــه. تأكــد مــن التحــدث إذا كانــت الحجــارة ســاخنة جــدًا بالنســبة لــك. يتــم اســتخدام أحجــار الرخــام البــاردة أحيانًــا 

أثنــاء العــاج، خاصــة إذا كان هنــاك التهــاب.

5. علاجات الوجه

عــاج الوجــه هــو مجموعــة مــن عاجــات العنايــة ببشــرة الوجــه، بمــا فــي ذلــك البخــار، والتقشــير، والاســتخاص، والكريمــات، والمســتحضرات، 

يتــم  الصحيــة.  المنتجعــات  فــي  عــاج شــائع  أيضًــا  التجميــل، ولكنهــا  فــي صالونــات   
ً
عــادة يتــم إجراؤهــا  والتدليــك.  والتقشــير،  الوجــه،  وأقنعــة 

اســتخدامها لصحــة الجلــد العامــة وكذلــك لحــالات جلديــة معينــة.
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.
ً
عاج الوجه لدينا سوف ينظف ويهدئ وجهك ويجعلك تشعر بأنك مولود حديثا

الوجه الأسا�سي

ســيترك عاج الوجه الأسا�صــي لدينا بشــرتك نظيفة ومنتعشــة. مثالي لأول مرة، ســيقوم أخصائي التجميل الخاص بك بتنظيف وجهك تمامًا، 

وتحليــل بشــرتك للحصــول علــى توصيــات احترافيــة ومنزليــة مناســبة، وتوفيــر تدليــك مريــح للوجه/الرقبــة والكتــف، وتســخين الجلــد بلطــف إمــا 

عــن طريــق البخــار أو قنــاع الحــرارة ASCS الخــاص بنــا، وإجــراء عمليــات الاســتخراج إذا لــزم الأمــر. ، وانتهــي بقنــاع مناســب لنــوع بشــرتك. حوالــي 

1 ½ ســاعة.

الوجه الكلاسيكي )لجميع أنواع البشرة(

يتضمــن تنظيــف الوجــه العميــق للمســام اســتخراج البخــار المنظــف والتطهيــر عالــي التــردد وتدليــك الوجــه وقنــاع الوجــه. يســتهدف هــذا الوجــه 

مشــاكل محــددة مثــل البثــور والجفــاف. غرامــة وخطــوط. بمجــرد تقشــير الجلــد وفتــح المســام، ســنقوم باســتخراج الــرؤوس الســوداء والــرؤوس 

البيضــاء مــن المســام وعصرهــا. يتــم إجــراء تدليــك مريــح لكتــف الوجــه فــي هــذا الوقــت. لإكمــال الوجــه نضــع القنــاع لمــدة 10 دقائــق. تأتــي أقنعــة 

الوجــه فــي العديــد مــن الاهتمامــات المختلفــة للعنايــة بالبشــرة. يســاعد القنــاع علــى تضييــق المســام وترطيــب البشــرة. يتــم وضــع كريــم الوجــه 

الواقــي علــى نهايــة الوجــه.

الوجه بالكافيار لمكافحة الشيخوخة
يعمــل هــذا العــاج المضــاد للشــيخوخة علــى تجديــد بشــرتك بمســتخلص الكافيــار النقــي ومســتخلص اللؤلــؤ. ســيعمل هــذا القنــاع الحــراري 

الطينــي الفاخــر علــى تحســين المرونــة وزيــادة أكســجة الخايــا وليونــة الجلــد. يقــاوم بصمــة الزمــن ويعكــس بشــرة شــابة لأنــه يقلــل بشــكل كبيــر مــن 

خطــوط التعبيــر والتجاعيــد فــي الوجــه.

شد الوجه بالموجات فوق الصوتية
نظــام غيــر جراحــي مــن ثــاث خطــوات يعمــل علــى تفتيــت شــوائب البشــرة وتقشــيرها بلطــف ممــا يســمح بتغلغــل المنتــج بشــكل أعمــق. توحيــد لــون 

البشــرة وشــدها، مناســب لجميــع أنــواع البشــرة. تقريبــا. 1 ســاعة.
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تجــرأ علــى تحــدي الوقــت مــع هــذا العــاج الفائــق لشــد الوجــه. مصمــم لمحاربــة جميــع عامــات الشــيخوخة خاصــة عنــد ســن 40 عامًــا فمــا فــوق، 

مثــل فقــدان الحــزم والتجاعيــد الواضحــة. ســوف تتوهــج بشــرتك، وســتكون الخطــوط أقــل وضوحًــا وســتكون بشــرتك مشــدودة وأكثــر نعومــة 

بعــد عــاج واحــد فقــط.

التقشير الدقيق للوجه

هــذا هــو عــاج الوجــه الممــزوج بالتقشــير الدقيــق للجلــد. يتكــون عــاج الوجــه الســريري المخصــص هــذا مــن التنظيــف والتقشــير الدقيــق للجلــد 

لتقشــير الجلــد. يتــم إجــراء عمليــات الاســتخراج إذا لــزم الأمــر. يتــم تطبيــق مضــادات الأكســدة القويــة والمــواد المغذيــة الحيويــة لتغذيــة البشــرة 

ومحاربــة الجــذور الحــرة. ســيتم إنشــاء قنــاع مخصــص وتدليــك للوجــه لتلبيــة الاحتياجــات الفرديــة وأنــواع البشــرة. يتــرك هــذا العــاج البشــرة 

ناعمــة ومشــرقة وناعمــة الملمــس، مــع معالجــة الخطــوط الدقيقــة والمســام المحتقنــة وتفتيــح البشــرة.

الوردية / الوجه الحساس

أثبــت هــذا العــاج فعاليتــه فــي عــاج الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الحساســية الشــديدة والشــعيرات الدمويــة المكســورة والورديــة وحــب الشــباب 

الــوردي. يوفــر قنــاع الطيــن الحــراري المخفــف هــذا راحــة مهدئــة ونتائــج واضحــة للشــعيرات الدمويــة المتوســعة والاحتقــان والبقــع والتهيــج. تتحــد 

المكونــات المريحــة والشــفائية مثــل: الــورد والشــاي الأخضــر والبابونــج لتخفيــف الاحتقــان وتهدئــة بشــرتك بشــكل صحيــح للحصــول علــى مظهــر 

صحــي ومتســاوي. مثالــي لحــالات الجلــد الوعائيــة.

فيتامين �سي للوجه

مزيج قوي من فيتامين »ج« المستقر يجمع مع أحدث تركيبة عالية التقنية من الأعشاب البحرية المجففة بالتجميد. مثالي لتقليل الخطوط 

الدقيقــة وتقويــة المرونــة وتوفيــر الراحــة للبشــرة الباهتــة والمتضــررة مــن الشــمس. سيســتعيد هــذا القنــاع المنعــش والناعــم المظهــر الشــبابي حيــث 

يتــم تجديــد البشــرة وشــدها وتركهــا ناعمــة للغايــة، ممــا يجعــل البشــرة مشــرقة. يو�صــى بــه لتأخيــر عامــات الشــيخوخة ولتفتيــح وتفتيــح البشــرة 

الباهتة والشــاحبة.
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الأنزيم

قنــاع تجديــد يقشــر الطبقــات الســطحية العليــا مــن الجلــد الميــت. تشــمل الفوائــد: نتيجــة مرئيــة فوريــة، بشــرة أكثــر نعومــة، تقليــل الخطــوط 

الدقيقــة، مفيــد لجميــع أنــواع البشــرة.
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الجليكوليك

يقشــر حمــض الجليكوليــك ويســاعد علــى تقليــل ظهــور الخطــوط الدقيقــة، وينعــم الملمــس الخشــن، ويقلــل مــن فــرط التصبــغ، ويســاعد علــى 

فتــح حــب الشــباب النشــط وتجفيفــه. إن اســتخدام كريــم AHA قبــل أســبوعين مــن العــاج يعــزز العــاج.

أمبولات

الأدويــة النباتيــة وبروتينــات الفيتامينــات المركــزة التــي تعالــج الأمــراض الجلديــة. إنهــا تحــارب الجــذور الحــرة لإبطــاء عمليــة الشــيخوخة وتســاعد 

بالرطوبــة  البشــرة علــى الاحتفــاظ  قــدرة  تعــزز  إنهــا  والتعــب.  الشــمس والشــيخوخة والإجهــاد  أشــعة  المرئيــة لأضــرار  العامــات  علــى تصحيــح 

للحصــول علــى مظهــر أكثــر ليونــة ورطوبــة وتجانسًــا. »فيتامينــات للبشــرة«.

بطانية الكولاجين للوجه

عــاج يشــمل الوجــه الأسا�صــي والإنزيــم والأمبــولات وبطانيــة الكولاجيــن التــي تســاعد علــى تقليــل الخطــوط الدقيقــة والتجاعيــد عــن طريــق نفــخ 

الجلــد. هــذا عــاج ترطيــب اســتثنائي لأنــواع البشــرة الناضجــة والمتقدمــة فــي الســن والجافــة. تقريبــا. 1 ¾ ســاعة.
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الوجه الخلفي

عالــج ظهــرك بجلســة تنظيــف وتدليــك مهــدئ وتقشــير وبخــار وقنــاع. ســنقوم أيضًــا باســتخراج أي رؤوس ســوداء نواجههــا لجعــل ظهــرك مثاليًــا 

لفصــل الصيــف أو فــي أي وقــت مــن الســنة. عظيــم لأولئــك الذيــن يعانــون مــن حــب الشــباب فــي الظهــر! تقريبــا. 1 ســاعة.

6. باديكير ومانيكير

باديكير

إنهــا طريقــة لتحســين مظهــر القدميــن والأظافــر. ويقــدم خدمــة مماثلــة للتقليــم. تشــير كلمــة باديكيــر إلــى العــاج التجميلــي الســطحي للقدميــن 

وأظافــر القدميــن. يمكــن أن يســاعد الباديكيــر فــي الوقايــة مــن أمــراض الأظافــر واضطراباتهــا. تتــم عمليــات الباديكيــر لأغــراض تجميليــة وعاجيــة 

وطبيــة. إنهــا تحظــى بشــعبية كبيــرة فــي جميــع أنحــاء العالــم، وخاصــة بيــن النســاء.

 مــا يتــم فــرك خايــا الجلــد الميتــة الموجــودة فــي أســفل القدميــن باســتخدام حجــر خشــن 
ً
لا يقتصــر عمــل الباديكيــر علــى الأظافــر فحســب؛ عــادة

يســمى حجــر الخفــاف. بالإضافــة إلــى ذلــك، أصبحــت العنايــة بالســاقين أســفل الركبــة خدمــة شــائعة ومــن المتوقــع الآن تضمينهــا فــي العنايــة 

بالأقــدام. تشــمل العنايــة بالســاقين إزالــة الشــعر إمــا بالحاقــة أو بالشــمع يليــه تقشــير حبيبــي ووضــع كريمــات مرطبــة وتدليــك قصيــر للســاق.

صباغة الاظافر

هــو عــاج تجميلــي للأظافــر واليديــن يتــم إجــراؤه فــي المنــزل أو فــي صالــون الأظافــر. يتكــون المانيكيــر مــن بــرد وتشــكيل الحافــة الحــرة والدفــع 

)باســتخدام دافعــة للبشــرة( وقــص )بقــراص البشــرة( أي أنســجة غيــر حيــة )تقتصــر علــى البشــرة والأظافــر المعلقــة( مــن صفيحــة الظفــر 

إلــى هــذا العــاج باســم باديكيــر. والعاجــات وتدليــك اليــد وتطبيــق المانيكيــر. تلميــع. عنــد تطبيقــه علــى أظافــر القدميــن والقدميــن، يشــار 

يمكــن أن تشــمل بعــض عمليــات تجميــل الأظافــر رســم صــور أو تصميمــات علــى الأظافــر أو وضــع شــارات صغيــرة أو مجوهــرات مقلــدة. قــد 
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تشــمل عاجــات الأظافــر الأخــرى وضــع جــل الأظافــر الاصطناعــي، أو النصائــح، أو الأكريليــك، والتــي يشــار إلــى بعضهــا باســم عمليــات تجميــل 

الأظافــر الفرنســية. فــي العديــد مــن المناطــق، يتــم ترخيــص أخصائيــي تجميــل الأظافــر ويتبعــون اللوائــح. نظــرًا لأنــه يتــم التاعــب بالجلــد وتشــذيبه 

فــي بعــض الأحيــان، فهنــاك خطــر معيــن لانتشــار العــدوى عنــد اســتخدام الأدوات بيــن العديــد مــن الأشــخاص، وبالتالــي فــإن الصــرف الصحــي 

يمثــل مشــكلة خطيــرة.

7. سبا للقدمين

 شمع البارافين للقدمين واليدين

»غمــس« أو »حمــام« شــمع البارافيــن هــو عــاج مهــدئ يتــم فيــه غمــر القدميــن واليديــن فــي خليــط دافــئ مــن البارافيــن والشــمع البترولــي والزيــوت 

المعدنيــة. يعمــل هــذا العــاج الدافــئ علــى تلطيــف آلام المفاصــل وتحســين الــدورة الدمويــة، كمــا يعمــل مزيــج الزيــت والشــمع علــى تنعيــم البشــرة 

الخشــنة. يمكــن للمعالجيــن بالتدليــك اســتخدام غمســات البارافيــن لتخفيــف تصلــب المفاصــل، فــي حيــن أن المنتجعــات الصحيــة والصالونــات 

غالبًــا مــا تســتخدمها قبــل العنايــة بالأقــدام والأظافــر. يتــم تســخين الشــمع الصلــب فــي درجــة حــرارة الغرفــة إلــى درجــة حــرارة تتــراوح بيــن 123 

و125 درجــة فــي حمــام القــدم أو اليــد. ثــم يتــم غمــر اليديــن والقدميــن، إمــا واحــدة تلــو الأخــرى أو معًــا. بعــد بضــع ثــوان، تتــم إزالــة اليديــن أو 

 عندمــا يصــل إلــى هــواء بدرجــة حــرارة الغرفــة. يتــم غمــس اليديــن أو القدميــن ثــاث إلــى ســت مــرات 
ً
القدميــن مــن الحمــام ويتماســك الشــمع قليــا

أخــرى لتكويــن طبقــة ســميكة مــن الشــمع، ثــم يتــم تركهــا لتجــف لمــدة 10 إلــى 15 دقيقــة. يتــم بعــد ذلــك تقشــير الشــمع أو فركــه والتخلــص مــن 

الشــمع المســتخدم.
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حمام القدم باستخدام ملح البحر

يتــم نقــع كا القدميــن فــي آلــة ســبا للقدميــن يتبعهــا شــطف شــامل وتنظيــف بالفرشــاة. هــذا ســوف يســاعد علــى إزالــة الجلــد القديــم والنســيج. 

يتــم خلــط ملــح البحــر فــي جهــاز ســبا القــدم الفقاعــي لتكثيــف الشــعور بالاســترخاء علــى القدميــن. يرطــب البشــرة ويقلــل مــن أي التهابــات وألــم فــي 

المفاصــل.

 

8. إزالة الشعر بالشمع

  الشــمع هــو شــكل مــن أشــكال إزالــة الشــعر شــبه الدائمــة الــذي يزيــل الشــعر مــن الجــذر. لــن ينمــو الشــعر الجديــد مــرة أخــرى فــي المنطقــة التــي 

تمــت إزالــة الشــعر منهــا بالشــمع لمــدة أربعــة إلــى ســتة أســابيع، علــى الرغــم مــن أن بعــض الأشــخاص ســيبدأون فــي رؤيــة إعــادة النمــو خــال أســبوع 

واحــد فقــط بســبب كــون بعــض شــعرهم يمــر بــدورة نمــو مختلفــة. يمكــن إزالــة الشــعر بالشــمع فــي أي منطقــة مــن الجســم تقريبًــا، بمــا فــي ذلــك 
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الحاجبيــن والوجــه ومنطقــة العانــة )تســمى إزالــة شــعر البكينــي( والســاقين والذراعيــن والظهــر والبطــن والقدميــن. هنــاك العديــد مــن أنــواع 

الشــمع المناســبة لإزالــة الشــعر غيــر المرغــوب فيــه. هنــاك نوعــان مــن الشــمع:

1. إزالة الشعر بالشمع )الشمع الناعم(

ويتــم ذلــك عــن طريــق نشــر الشــمع بشــكل رقيــق علــى الجلــد. يتــم وضــع شــريط مــن القمــاش أو الــورق والضغــط عليــه بقــوة، بحيــث يتــم لصــق 

الشــريط بالشــمع والشــمع بالجلــد. يتــم بعــد ذلــك تمزيــق الشــريط بســرعة عكــس اتجــاه نمــو الشــعر، بالتــوازي قــدر الإمــكان مــع الجلــد لتجنــب 

إصابــة الجلــد )مثــل الكدمــات والشــعيرات الدمويــة المكســورة والشــعر النا�صــئ الناجــم عــن صدمــة بصيــات الشــعر وشــد الجلــد(. هــذا يزيــل 

الشــمع مــع الشــعر.

2. الشمع بدون شرائح )على عكس الشمع الشريطي(

  يشــار إليــه أيضًــا باســم الشــمع الصلــب، ويتــم تطبيقــه بشــكل كثيــف إلــى حــد مــا وبــدون شــرائط قمــاش أو ورق. ثــم يتصلــب الشــمع عندمــا 

يبــرد، ممــا يســمح بإزالتــه بســهولة بواســطة المعالــج دون مســاعدة المابــس. طريقــة إزالــة الشــعر بالشــمع هــذه مفيــدة جــدًا للأشــخاص الذيــن 

لديهــم بشــرة حساســة. لا يلتصــق الشــمع الخالــي مــن الشــرائط بالجلــد بنفــس القــدر الــذي يلتصــق بــه الشــمع، ممــا يجعلــه خيــارًا جيــدًا للبشــرة 
الحساســة حيــث يمكــن إزالــة الشــعر الناعــم بســهولة أكبــر لأن الشــمع الصلــب يغلــف الشــعر عندمــا يصبــح أكثــر صابــة. يمكــن أيضًــا أن تكــون 

طريقــة إزالــة الشــعر بالشــمع بــدون شــرائح أقــل إيامًــا.
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9. إزالة الشعر بالليزر

قــم بإزالــة الشــعر غيــر المرغــوب فيــه بشــكل دائــم مــن خــال إزالــة الشــعر بالليــزر. إنهــا عمليــة إزالــة الشــعر غيــر المرغــوب فيــه عــن طريــق التعــرض 

لنبضــات مــن ضــوء الليــزر التــي تدمــر بصيــات الشــعر. وقــد تــم إجــراؤه تجريبيًــا لمــدة 20 عامًــا تقريبًــا قبــل أن يصبــح متاحًــا تجاريًــا فــي منتصــف 

التســعينيات. واحــدة مــن أولــى المقــالات المنشــورة التــي تصــف إزالــة الشــعر بالليــزر كانــت مــن تأليــف المجموعــة فــي مستشــفى ماساتشوســتس 

العــام فــي عــام 1998. أصبحــت فعاليــة إزالــة الشــعر بالليــزر الآن مقبولــة بشــكل عــام فــي مجتمــع الأمــراض الجلديــة. تتــم ممارســة إزالــة الشــعر 

بالليــزر علــى نطــاق واســع فــي العيــادات، وحتــى فــي المنــازل باســتخدام أجهــزة مصممــة ومســعرة للعــاج الذاتــي للمســتهلك. تــم نشــر العديــد مــن 

المراجعــات حــول طــرق إزالــة الشــعر بالليــزر وســامتها وفعاليتهــا فــي الأدبيــات المتعلقــة بالأمــراض الجلديــة.

عدد الجلسات

ينمــو الشــعر فــي عــدة مراحــل ) طــور التنامــي، طــور النمــو، مرحلــة التراجــع( ولا يمكــن لليــزر أن يؤثــر إلا علــى بصيــات الشــعر النشــطة حاليًــا 

)طــور التنامــي المبكــر(. وبالتالــي، هنــاك حاجــة إلــى عــدة جلســات لقتــل الشــعر فــي جميــع مراحــل النمــو.

 للشــعر علــى المــدى الطويــل. يحتــاج معظــم المر�صــى إلــى ســبعة 
ً

ثبــت أن العاجــات المتعــددة اعتمــادًا علــى نــوع الشــعر ولــون البشــرة توفــر تقليــا

عاجــات علــى الأقــل.

تختلــف المعلمــات الحاليــة مــن جهــاز لآخــر، لكــن المصنعيــن والأطبــاء يوصــون عمومًــا بالانتظــار مــن ثاثــة إلــى ثمانيــة أســابيع بيــن الجلســات، 
اعتمــادًا علــى المنطقــة التــي يتــم عاجهــا. يعتمــد عــدد الجلســات علــى عوامــل مختلفــة، بمــا فــي ذلــك منطقــة الجســم التــي يتــم عاجهــا، ولــون 

البشــرة، وخشــونة الشــعر، وســبب الشــعرانية، والجنــس. مــن الأســهل عــاج الشــعر الداكــن الخشــن علــى البشــرة الفاتحــة. قــد تتطلــب مناطــق 

معينــة )خاصــة وجــوه الرجــال( عاجــات أكثــر بكثيــر لتحقيــق النتائــج المرجــوة.

 مــا يســتغرق تســاقط الشــعر المعالــج حوالــي أســبوعين إلــى ثاثــة أســابيع. وينبغــي الســماح لهــذه الشــعرات بالتســاقط مــن تلقــاء نفســها 
ً
عــادة

ويجــب ألا يتاعــب بهــا المريــض لأســباب معينــة، وذلــك لتجنــب العــدوى بشــكل رئي�صــي. قــد يكــون ســحب الشــعر بعــد العــاج أكثــر إيامًــا أيضًــا.
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10. العلاج المائي

العــاج المائــي هــو اســتخدام المــاء فــي عــاج حــالات مختلفــة، بمــا فــي ذلــك التهــاب المفاصــل والشــكاوى الروماتيزميــة ذات الصلــة. يختلــف العــاج 

المائــي عــن الســباحة لأنــه يتضمــن تماريــن خاصــة تقــوم بهــا فــي حمــام ســباحة ذو ميــاه دافئــة. تتــراوح درجــة حــرارة المــاء عــادة بيــن 33 و36 درجــة 

مئويــة، وهــي أكثــر دفئًــا مــن حمــام الســباحة العــادي. يختلــف العــاج المائــي عــن التماريــن الرياضيــة المائيــة، والتــي يمكــن أن تكــون شــاقة للغايــة، 

لأنهــا تركــز بشــكل عــام علــى الحــركات البطيئــة والمتحكــم فيهــا والاســترخاء. يعتمــد العــاج فــي الســبا علــى النظريــة القائلــة بــأن المحتــوى المعدنــي 

لميــاه الســبا لــه خصائــص صحيــة خاصــة. فــي العديــد مــن البلــدان الأوروبيــة، غالبًــا مــا يتــم العــاج المائــي فــي ميــاه الســبا. تشــير الدراســات إلــى أن 

العــاج المائــي لــه فوائــد كبيــرة بغــض النظــر عــن المــاء المســتخدم.
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يتضمــن العــاج بالتدليــك تحــت المــاء )العــاج المائــي( الاســتلقاء فــي حــوض كبيــر مــن المــاء. يتــم أخــذ المــاء مــن الحــوض ويتــم اســتخدام مضخــة 

داخليــة لإنشــاء تيــار عالــي الضغــط يمــر عبــر خرطــوم. يعــد العــاج بالميــاه أحــد أقــدم الطــرق وأرخصهــا وأكثرهــا أمانًــا لعــاج العديــد مــن الأمــراض 

الشــائعة. نحــن نعلــم مــن تجربتنــا الشــخصية أن المــاء ليــس فقــط للتطهيــر، ولكــن أيضًــا ليجعلنــا نشــعر بالتحســن.

فائدة العلاج المائي:

1- هــذا العــاج مفيــد جــدًا، حيــث يمكنــه إعــادة التــوازن والانســجام لجســمك. المــاء الدافــئ المســتخدم فــي العــاج يجعــل جســمك يشــعر بأنــه أقــل 

.
ً
 وتوتــرا

ً
توتــرا

2- لــه تأثيــر منشــط قــوي ممــا يجعلــه عاجًــا مثاليًــا لمحاربــة الســيلوليت وشــد أنســجة الجلــد. لقــد عالــج النــاس فــي القــرن الما�صــي أنفســهم بالقــوى 

الطبيعيــة المتمثلــة فــي المــاء والحــرارة والتدليــك.

3- يمكــن للتدليــك أن يعــزز صحــة بشــرتك وكذلــك الطبقــات العميقــة مــن العضــات والمفاصــل والأعضــاء الداخليــة. علــى هــذا النحــو، فإنــه 

يمكــن أن يزيــد مــن مرونــة العضــات وحركــة المفاصــل.

4- تأتــي الفائــدة العاجيــة للتدليــك تحــت المــاء مــن التأثيــر المريــح للمــاء الدافــئ الــذي يتــم تطبيقــه بقــوة متفاوتــة علــى العضــات، خاصــة علــى 

طبقــات العضــات العميقــة والأنســجة تحــت الجلــد والجلــد وأعضــاء البطــن.

5- كمــا أنــه فعــال فــي تحســين الــدورة الدمويــة والليمفاويــة، ممــا يجعــل الأنســجة والأعضــاء فــي الجســم أكثــر صحــة. بالإضافــة إلــى ذلــك، يمكــن 

إجــراء التدليــك تحــت المــاء لعــاج الآلام والأوجــاع والإصابــات البســيطة.

اســترخاء  لـــ:  مثالــي  إنــه  والتدليــل.  التوتــر،  وتقليــل  الصحــة،  أجــل:  مــن  الفوائــد  مــن  العديــد  الجلــد  فــي  المحفــز وامتصاصــه  المــاء  يوفــر عمــل 

والجســدية. النفســية  الراحــة  مــن  عنصــر  وخلــق  التوتــر،  هرمونــات  إفــراز  زيــادة  مــن  والحــد  الدمويــة،  الــدورة  وتشــجيع  العضــات، 
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بالإضافة إلى العاج المائي المنتظم، سنوفر ما يلي:

العاج المائي بالروائح العطرية باستخدام أنواع مختلفة من الأعشاب.

العاج المائي بالطين باستخدام الطين الأسود.

السعر العادي هو 199 دولارًا لمدة 1.5 ساعة.

 جــدًا )بارتفــاع 
ً

ملحوظــة: ليــس مــن الضــروري أن تكــون قــادرًا علــى الســباحة لاســتفادة مــن العــاج المائــي. عــادة مــا يكــون حمــام الســباحة ضحــا

الصــدر تقريبًــا(، لــذا يمكنــك ممارســة التماريــن بشــكل جيــد فــي نطــاق عمقــك.

اعمل على التعرق في التدليك المائي

يقــدم منتجــع جنــة العافيــة مجموعــة متنوعــة مــن خدمــات العــاج المائــي التــي تســتخدم المــاء فــي العــاج لتخفيــف الألــم وتعزيــز الصحــة البدنيــة. 

يعتمــد عــدد مــن العاجــات والأســاليب العاجيــة علــى الخصائــص العاجيــة للميــاه لتخفيــف الألــم، والاســتفادة مــن رد فعــل الجســم للمنبهــات 

الســاخنة والبــاردة. يســتخدم المــاء البــارد لتحفيــز وتنشــيط الجســم، ممــا يزيــد مــن نشــاطه الداخلــي، أمــا المــاء الدافــئ فيســتخدم لتهدئــة وتهدئتــه 

وإبطائــه. يمكــن أن يســاعد التنــاوب بيــن عاجــات المــاء الســاخن والبــارد علــى شــفاء الإصابــات وتعزيــز وظائــف الجســم المختلفــة وتقليــل أي 

التهــاب.

الفوائد الصحية للتدليك المائي

يقلل من الأوجاع والآلام:

دفء المــاء يريــح التشــنج العضلــي الــذي يوجــد عــادة بالقــرب مــن منطقــة الألــم. يســاعد توســيع الأوعيــة الدمويــة، وهــو توســيع الأوعيــة الدمويــة، 

أيضًــا علــى زيــادة الــدورة الدمويــة فــي منطقــة الانزعــاج ممــا يســاعد فــي النهايــة فــي تســريع عمليــة الشــفاء.

يكتســب القــوة: يمكــن أن يســاعد العــاج المائــي فــي تقويــة العضــات الضعيفــة. يمكــن إجــراء تماريــن مختلفــة فــي المــاء ويختلــف نــوع التماريــن 

الموصوفــة حســب الحالــة أو الإصابــة التــي يتــم عاجهــا. تســاعد المقاومــة التــي يوفرهــا المــاء نفســه علــى تقويــة العضــات الضعيفــة. يمكــن تطويــر 

التماريــن عــن طريــق زيــادة ســرعة الحركــة أو عــن طريــق زيــادة مســاحة الســطح عــن طريــق إدخــال أشــكال خاصــة مختلفــة مــن العوامــات.

يزيد من المرونة:

تســاعد زيادة درجة حرارة الماء على اســترخاء العضات المشــدودة مما يؤدي إلى زيادة نطاق حركة أي مفصل معين. سيســاعد هذا المســتخدم 

على الشــعور بمزيد من الحركة والمرونة.

يحسن اللياقة العامة:

يمكــن وصــف اللياقــة البدنيــة بأنهــا مقيــاس لقــدرة الجســم علــى العمــل بكفــاءة وفعاليــة أثنــاء الأنشــطة اليوميــة دون تعــب لا مبــرر لــه. ويمكــن 

تحقيــق ذلــك مــن خــال التغذيــة المناســبة وممارســة التماريــن الرياضيــة المعتدلــة إلــى العاليــة الشــدة والحصــول علــى قــدر كافٍ مــن الراحــة. 

يمكــن أن تســاعد ممارســة التماريــن الرياضيــة داخــل مســبح العــاج المائــي فــي تحقيــق هــدف اللياقــة البدنيــة فــي بيئــة آمنــة ومهنيــة وممتعــة.

يحسن التوازن مع ما يترتب على ذلك من انخفاض في خطر السقوط:

الماء جسم متحرك . وهذا يجعلها أداة مفيدة جدًا لتحدي التوازن وإعادة تدريبه، مع الاستفادة القصوى من تقليل مخاطر السقوط.

إن الفــرك باســتخدام الليفــة أو قفــازات التقشــير مباشــرة بعــد التبخيــر ســوف يزيــل أي جلــد ميــت وجــاف متراكــم، ويتــرك البشــرة متوهجــة 

وناعمــة وناعمــة.

 



31

11. غرف خاصة وجاكوزي

لدينــا داخــل منتجــع جنــة العافيــة غــرف خاصــة للأحبــاء أو الأصدقــاء أو العائلــة. تحتــوي هــذه الغــرف علــى كابينــة ســاونا وحمــام ودش وتتســع لـــ 

4 أشــخاص كحــد أق�صــى.

المشــروبات  مــع  الحيــاة وثاجــة  ونباتــات  مــع جاكــوزي وســاونا ودش وحمــام وتلفزيــون  لدينــا غرفتيــن خاصتيــن  المريــح.  الجاكــوزي  فــي  اســترخ 

الطعــام. وقــت وطلــب  أي  فــي  بالمديــر  الاتصــال  للعمــاء  يمكــن  الخفيفــة.  والوجبــات 

سعر الساعة الواحدة والنصف هو 149 دولارًا للشخص الرئي�صي و49 دولارًا لكل شخص إضافي.

يمكــن توفيــر خدمــات فــي الغرفــة الخاصــة مثــل عاجــات الوجــه والتدليــك والمانيكيــر والباديكيــر والمزيــد. ويمكــن القيــام بــكل ذلــك دون الحاجــة 

إلــى الخــروج مــن الغرفــة الخاصــة. يمكــن لأصــوات الشــال والموســيقى الهادئــة والديكــور أن تحولــك بســهولة إلــى الجنــة التــي تحتاجهــا وتســتحقها.

12. الساونا

الســاونا عبــارة عــن غرفــة صغيــرة أو مبنــى مصمــم كمــكان لتجربــة جلســات الحــرارة الجافــة أو الرطبــة، أو منشــأة بهــا واحــد أو أكثــر مــن هــذه 

البخــار  حمامــات  أساســيين:  نوعيــن  إلــى  الســاونا  حمامــات  تقســيم  يمكــن  يتعرقــون.  الســباحين  يجعــان  العاليــة  والحــرارة  البخــار  المرافــق. 

التقليديــة التــي تعمــل علــى تدفئــة الهــواء أو حمامــات البخــار التــي تعمــل بالأشــعة تحــت الحمــراء والتــي تعمــل علــى تدفئــة الأشــياء. قــد تســتخدم 

حمامــات البخــار بالأشــعة تحــت الحمــراء مجموعــة متنوعــة مــن المــواد فــي منطقــة التدفئــة الخاصــة بهــا مثــل الفحــم وأليــاف الكربــون النشــطة 

ومــواد أخــرى.
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كمــا هــو الحــال مــع أي نــوع مــن أنــواع التدليــك، يمكــن أن تســتمر فوائــد تدليــك الاســترخاء لعــدة أيــام بعــد العــاج. تدليــك الاســترخاء، مثــل 

أشــكال التدليــك الأخــرى، يمكــن أن توفــر الســاونا الفوائــد التاليــة:

1. حمامات البخار تخفف التوتر

2. تعمل حمامات الساونا على استرخاء العضات وتهدئة الآلام في العضات والمفاصل.

3. حمامات البخار تطرد السموم

4. الساونا تنظف البشرة.

5. يمكن للساونا أن تحفز على النوم العميق.

6. حمامات البخار تحقق فوائد ترفيهية واجتماعية.

7. تعمل حمامات الساونا على تحسين أداء القلب والأوعية الدموية.

8. حمامات الساونا تحرق السعرات الحرارية.

9. يمكن أن تساعد حمامات الساونا في مكافحة الأمراض.

10. حمامات الساونا تشعرك بالارتياح.

13. خزانة البخار
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عــد ســاونا البخــار الإحترافيــة أق�صــى درجــات الرفاهيــة فــي العــاج بالبخــار. يمكــن أن يكــون متوافقًــا تمامًــا مــع العــاج بــالأوزون ويســهل تحريكــه 
ُ
ت

وتنظيفــه. يتمتــع العــاج بالبخــار بمجموعــة واســعة مــن الفوائــد بمــا فــي ذلــك ترطيــب البشــرة، وتخفيــف أمــراض الجهــاز التنف�صــي، وتحســين لــون 

البشــرة والجســم، وتعزيــز جهــاز المناعــة والمزيــد.

فوائد الاستحمام بالبخار لصحة الجهاز التنف�سي

1. الاستحمام بالبخار يحسن التنفس؛ فهو يفتح الممرات الأنفية المرتبطة بأعراض الحساسية.

2. يحسن التنفس ويفتح الممرات الأنفية المرتبطة بأعراض الفيروسات.

3. يساعد الرذاذ الساخن على تعزيز تصريف الجيوب الأنفية.

4. يساعد الرذاذ الساخن على تخفيف إفرازات الشعب الهوائية.

5. قد يوفر حمام البخار راحة مؤقتة من أعراض الربو.

6. الرذاذ الساخن يهدئ الحلق.

7. يساعد الرذاذ الدافئ على تقليل أعراض الخناق.

8. يعمل البخار كمقشع طبيعي.

فوائد الاستحمام بالبخار للعناية بالبشرة

9. البخار ينظف البشرة.

10. قد يخفف من حالات حب الشباب.

11. البخار يفتح المسام.

12. يرطب الجلد .

13. يرطب البشرة الجافة.

14. يجدد الشباب.

15. كما أنه يترك البشرة بتوهج صحي.

16. تجعل الحاقة تحت حمام البخار أسهل.

17. يقوم البخار بتحضير بصيات الجلد لتسهيل عملية إزالة الشعر بالشمع.

الاستحمام بالبخار يفيد الصحة الشاملة

18. الاستحمام بالبخار يزيل السموم من الجسم .

19. يزيد الدورة الدموية.

20. يساعد الجسم على التخلص من الصوديوم الزائد .
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21. البخار قد يخفف الألم والانزعاج الناتج عن التهاب المفاصل.

22. يخلص الجسم من الفضات الأيضية وغيرها.

23. يساعد في إزالة السموم .

الاستحمام بالبخار يفيد الصحة

24. الاستحمام بالبخار يخفف التوتر .

25. يشجع على الاسترخاء .

26. كما أنه يعزز النوم العميق والمريح.

27. يعزز الشعور بالرفاهية.

28. يمكن أن يساعد الاستحمام بالبخار في زيادة طول دورات حركة العين السريعة أثناء النوم.

29. الجمع بين العاج بالبخار والرائحة.

30. الجمع بين العاج بالبخار والموسيقى لإدارة التوتر.

31. الجمع بين العاج بالبخار والعاج بالألوان لتحسين مزاجك

فوائد الاستحمام العافية البدنية.

32. يزيد الدورة الدموية .

33. يعزز عملية التمثيل الغذائي.

34. يساعد على تنشيط العضات المتعبة.

35. يزيل حمض الاكتيك من العضات المرهقة.

36. يزيد من مرونة العضات )وهو أمر رائع للتمدد(.

37. في المتوسط، سوف تحرق 150 سعرة حرارية في جلسة حمام بخار مدتها 15 دقيقة عند 114 درجة فهرنهايت.

فوائد الساونا والجاكوزي

   • يوسع الأوعية الدموية ويحسن الدورة الدموية.
 أفضل وأعمق.

ً
   • يحقق نوما

   • يساعد على تحقيق التوازن بين الأنظمة الفرعية لجهازك العصبي الاإرادي.
   • يمكن أن يساعد الأشخاص المصابين بالتهاب المفاصل على الحركة بشكل أفضل وألم أقل في المفاصل.

   • طريقة عاجية للتخلص من التوتر والقلق.
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14. كهف الملح

تحتــوي هــذه الغرفــة علــى مصابيــح ملحيــة وحصائــر مريحــة لاســتلقاء ومســاحة مجانيــة لتنظيــم دروس اليوغــا والتدليــك بالحجــارة الملحيــة 

وتماريــن التمــدد ودروس العمــود الفقــري الصحيــة وغيرهــا مــن الأنشــطة الصامتــة. تحتــوي هــذه الغرفــة علــى مصابيــح ملحيــة وحصائــر مريحــة 

لاســتلقاء ومســاحة مجانيــة لتنظيــم دروس اليوغــا والتدليــك بالحجــارة الملحيــة وتماريــن التمــدد ودروس العمــود الفقــري الصحيــة وغيرهــا مــن 

الأنشــطة الصامتــة.

يمكن استخدام ساعتين يوميًا لدروس الرقص )9 صباحًا - 11 صباحًا(. جميع الفصول ستكون متاحة مجانا.

سيكون هناك عاج للنوم بملح الهيمالايا لمدة ساعة بعد الغداء.

يمكن للعماء الاستلقاء على السجادة داخل كهف الملح مع وسادة عشبية ومدلك للعين والاسترخاء مع الموسيقى )49 دولارًا + الضريبة(.

يمكــن اســتخدام ســاعات المســاء لجلســات تدليــك خاصــة للزوجيــن بأحجــار الملــح )199 دولارًا + الضريبــة للشــخص الواحــد أو 299 دولارًا + 

الضريبــة لــكل زوجيــن لمــدة ســاعة واحــدة(.

يمكن أيضًا استخدام كهف الملح لغرض الاجتماع الجماعي )199 دولارًا + ضريبة لمدة ساعة واحدة مع المشروبات والوجبات الخفيفة(.

سيتم توفير النادلة والأدوات الازمة مثل نظام الصوت والإنترنت وجهاز عرض الوسائط المتعددة.

سيكون هناك بار صغير للمشروبات والطعام بالداخل.

خال اجتماعات المجموعة، سيتم تغطية الأرضية بالسجاد وسيجلس ضيوفنا على الأرض على الوسائد المريحة.

لا يُسمح بارتداء الأحذية والجوارب في منطقة كهف الملح.

يتمتــع ملــح الهيمالايــا بخصائــص قويــة مضــادة للبكتيريــا والفطريــات، ممــا يجعلــه عاجًــا طبيعيًــا رائعًــا لقــدم الريا�صــي وأي مضاعفــات قــد 

تســببها. قــد يمنــع فــي الواقــع نمــو وانتشــار قــدم الريا�صــي.

كهف الملح

تــم اكتشــاف العــاج بالملــح فــي منتصــف القــرن الثامــن عشــر علــى يــد مســؤول صحــي بولنــدي يدعــى فيليكــس بوتشكوفســكي. تــم اكتشــاف العــاج 

بالملــح فــي الأصــل علــى أنــه عــاج بالكهــوف أو العــاج بالكهــوف، حيــث أن كلمــة »Spelenos« هــي المصطلــح اليونانــي الــذي يعنــي »الكهــف«. وجــد 

فيليكــس بوتشكوفســكي أن عمــال مناجــم الملــح فــي بولنــدا لــم يعانــوا مــن أمــراض مرتبطــة بالرئــة مثــل الربــو أو الالتهــاب الرئــوي أو التهــاب الشــعب 

الهوائيــة المزمــن. حتــى عمــال المناجــم الذيــن أصيبــوا بأمــراض الجهــاز التنف�صــي قبــل أن يبــدأوا العمــل فــي المناجــم شــعروا بتحســن وظهــرت عليهــم 

أعــراض أقــل لأنهــم أمضــوا المزيــد والمزيــد مــن الوقــت فــي الكهــوف.
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 Salt Spa نشــر فيليكس بوتشكوفســكي كتابًا في عام 1843 عن النتائج التي توصل إليها. أســس ســلفه مستيســاف بوليوكوفســكي أول منتجع

فــي فيليكــو، والــذي لا يــزال يعمــل حتــى اليــوم. العــاج بالكهــوف هــو عــاج أمــراض الجهــاز التنف�صــي، وكذلــك بعــض الأمــراض الجلديــة، وذلــك 

باســتخدام الهــواء الغنــي بالأمــاح فــي الكهــوف تحــت الأرض. لقــد أثبتــت ميكرونــات وأيونــات الملــح الطبيعــي فعاليتهــا فــي تهدئــة المســار التنف�صــي 

المضطــرب. للملــح تأثيــر طبيعــي مضــاد لالتهابــات؛ فهــو يقلــل مــن التــورم والوذمــة فــي الممــرات الهوائيــة، ممــا يجعــل التنفــس أقــل صعوبــة وأقــل 

. استنشــاق الهــواء المشــبع بالملــح يدمــر الفطريــات والبكتيريــا فــي البطانــة المخاطيــة للجهــاز التنف�صــي. إن استنشــاق الهــواء المملــح يخفــف مــن 
ً
ألمــا

المخــاط الموجــود فــي الرئتيــن، ممــا يســهل عمليــة نخامتــه. وقــد ثبــت أيضًــا أنــه يزيــل القطــران المتبقــي مــن رئتــي المدخنيــن. تنتــج أيونــات الملــح شــحنة 

كهربائيــة ســالبة فــي الهــواء، ممــا يحســن المــزاج، ويقلــل التوتــر والقلــق، ويقلــل التعــب، ولــه العديــد مــن التأثيــرات العاجيــة الأخــرى. أثنــاء العــاج، 

يُســمح للمريــض بالاســترخاء فــي كهــف الملــح طــوال مــدة الجلســة. تســتمر كل جلســة مــن عشــرين إلــى خمــس وأربعيــن دقيقــة، وتتكــرر يوميًــا لمــدة 

تصــل إلــى خمســة عشــر يومًــا. يو�صــى بالعاجــات حتــى ثــاث مــرات فــي الســنة. 
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 مشــاركة كهــف العــاج مــع مــا يصــل إلــى ثاثيــن شــخصًا آخــر. 
ً
 مــا تكــون عاجــات العــاج بالكهــوف غيــر خاصــة؛ يمكــن للمر�صــى عــادة

ً
عــادة

العــاج  »الملــح«.  يعنــي  »الهــالات«، وهــو مصطلــح  اليونانيــة  الكلمــة  مــن  تأتــي  انهــا  بالهالوثيرابــي.  العــاج  بالملــح  العــاج  يســمى  الكهــوف،  خــارج 

بالهالوثيرابــي هــو فــي الأســاس تكــرار للعــاج بالكهــوف، وذلــك باســتخدام رذاذ الهبــاء الجــوي الجــاف لتغطيــة جــدران وســقف الغرفــة. تتيــح 

غــرف الملــح الاصطناعيــة الفرصــة لجلســة خاصــة، ولكــن تــم بنــاء غرفــة ملــح أكبــر لاســتيعاب عــدد أكبــر مــن المر�صــى. لقــد كان العــاج بالكهــوف 

والعــاج بالهالوثيرابــي فعاليــن فــي تقليــل الأعــراض فــي العديــد مــن مجــالات الصحــة. علــى الرغــم مــن أن العاجــات تســتخدم فــي الغالــب لعــاج 

الاضطرابــات المرتبطــة بالرئــة، فقــد تــم اســتخدام الملــح أيضًــا للعنايــة بالأمــراض الجلديــة والقلــق والتوتــر وأمــراض الأنــف والأذن والحنجــرة، 

كمــا تــم اســتخدامه لتحســين جهــاز المناعــة.

تشمل الحالات التي يتم علاجها بالملح، على سبيل المثال لا الحصر، ما يلي:

   • الربو
   • نزلات البرد التحسسية وحمى القش واعتال الأنف

   • التهاب الشعب الهوائية المزمن
   • التهاب الجيوب الأنفية

   • الالتهابات الفيروسية المتكررة
   • التهابات الأذن المتكررة

   • انسداد رئوي مزمن
   • سعال المدخن

   • التهاب اللوزتين
   • الشخير
   • صدفية
   • الأكزيما

   • اضطرابات التوتر والقلق
   • أرق

   • التهاب المفاصل
   • تليّف كي�صي

   • أمراض التهابات الأمعاء، التهاب القولون التقرحي، مرض كرون، قرحة المعدة والاثني عشر، متازمة القولون العصبي
   • أمراض القلب الإقفارية، ارتفاع ضغط الدم، أمراض الأوعية الدموية

   • الروماتيزم التنكسية والالتهابية
   • خلل التوتر الخضري

   • الاضطرابات العصبية، الاكتئاب، متازمة التعب المزمن، اضطرابات التوتر
   • قصور الغدة الدرقية
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العــاج بالملــح ينــدرج تحــت فئــة العــاج الطبيعــي. وهــو عــاج طبيعــي غيــر جراحــي دون التأثيــرات الجانبيــة للأدويــة المســتخدمة عــادة لعــاج هــذه 

الأمــراض، مثــل الكورتيكوســتيرويدات أو الســتيرويدات. إن غيــاب هــذه الأدويــة يجعــل هــذا العــاج آمنًــا للنســاء الحوامــل وحتــى الأطفــال الصغــار 

جــدًا. الأطفــال الذيــن يتلقــون هــذا العــاج يستنشــقون تركيــزًا أقــل مــن الهــواء المالــح. مــن الطــرق الســهلة لدمــج العــاج بالملــح فــي ممارســة التدليــك 

اســتخدام مصابيــح الملــح. علــى الرغــم مــن أن مصبــاح الملــح ليــس بنفــس قــوة العــاج تحــت الأرض، إلا أنــه لا يــزال ينتــج تأثيــرات مماثلــة. بالإضافــة 

إلــى وجــود عوامــل عاجيــة، يضيــف الملــح أيضًــا أجــواء مريحــة إلــى الغرفــة. يمكــن أن يكــون اســتخدام مؤينــات الهــواء أيضًــا إضافــة طبيــة لجــو 

المصبــاح  مــن  المنبعثــة  الحــرارة  تعمــل  الغرفــة.  فــي  الكهربائيــة  الشــحنة  لتغييــر  ســهلة  أيضًــا وســيلة  الملــح  تعتبــر مصابيــح  التدليــك.  ممارســة 

الكهربائــي أو الشــمعة الموجــودة داخــل المصبــاح علــى إطــاق أيونــات الملــح ســالبة الشــحنة. هــذا ينظــف الهــواء فــي الغرفــة. تلتصــق أيونــات الملــح 

بمســببات الحساســية المحمولــة فــي الهــواء ممــا يجعلهــا ثقيلــة، ممــا يســمح لهــا بالســقوط مــن الهــواء حتــى لا يتــم تنفســها. تعمــل الأيونــات الســالبة 

علــى تحســين الحالــة المزاجيــة وتقليــل التوتــر والقلــق.

15.الحمام التركي )الحمام(

قم بتنظيف وتهدئة بشرتك في الحمام التركي الأصيل. مرحبًا بكم في حمامنا التركي )الحمام(.

حمام الحمام التركي يستغرق ساعة ونصف

45- دقيقة للفرك والتدليك بالفقاعات

45- دقيقة للساونا والبخار والاستحمام وتغيير المابس

السعر العادي للحمام هو 199 دولارًا لمدة 1.5 ساعة لشخص واحد.

سعر المجموعات )4-10 أشخاص( هو 149 دولارًا للشخص الواحد

ساعات العمل: 9 صباحًا - 9 مساءً مع التناوب بين مجموعة النساء والرجال كل ساعتين.
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ضوابط الحمام العام:

1. متاح للذكور والإناث في ساعات العمل لدينا.

2. يجب على العميل أن يحافظ على المابس الداخلية في جميع الأوقات.

3. يجب توافر كافة مستلزمات ومواد التنظيف داخل الحمام )فوط، مقشر، مواد، مستلزمات تنظيف(.

4. لا يسمح بالهواتف في منطقة الحمام.

لماذا يو�سى به؟

الحمــام التركــي هــو عــاج مائــي بالبخــار الســاخن ولــه تأثيــر معجــزة علــى الحالــة العقليــة والجســدية للجميــع. يعــد الحمــام التركــي وســيلة ممتــازة 

للتخلــص مــن التوتــر أيضًــا، وذلــك بفضــل التأثيــر المهــدئ والاســترخاء الشــامل الــذي يحدثــه البخــار الســاخن علــى الجســم والعقــل. الحمــام 

التركــي هــو التريــاق المثالــي لجميــع تلــك التوتــرات التــي تتراكــم خــال يــوم العمــل، ويزيــل كل أنــواع التوتــر. لا يقتصــر الشــعور بالرفاهيــة الناتــج عــن 

حمــام البخــار علــى النفــس فقــط.

لا تفوت فوائد الحمام التركي المذهلة!

أول عمل للحرارة هو توسيع الأوعية الدموية مما يؤدي إلى تحسين الدورة الدموية على الفور، مما ينتج عنه تأثير منشط إيجابي.

كمــا تتوســع المســام الموجــودة فــي الجلــد ممــا يتيــح إمكانيــة التنظيــف العميــق للبشــرة وتنقيتهــا بالكامــل، وكل ذلــك يترجــم إلــى بشــرة أكثــر نعومــة 

ومرونــة مــع توهــج رائــع.

الخصائص المفيدة للحمام التركي يمكن أن تساعد أيضًا الأشخاص الذين يعانون من الآلام والأوجاع الموضعية.

تســاعد الحــرارة علــى التخلــص مــن أعــراض البــرد المســتمرة. يتــم طــرد الســموم مثــل الملــح والكحــول والنيكوتيــن والكوليســترول والمعــادن الثقيلــة 

وغيرهــا مــن الكائنــات الغازيــة عندمــا ترتفــع حــرارة الجســم فــي الحمــام التركــي، كمــا لــو كان ينعــم بحمــى اصطناعيــة تمنــح الصحــة.

   • المزيد عن الحمام التركي
   • سيتم العثور على دخول الحمام مع غرفتي تغيير المابس، ولوحة الحمام الحجرية، والاستحمام والساونا.

   • متاح للبقاء لمدة تصل إلى 2 ساعة.
   • يتم توفير السراويل القصيرة عند الاستعداد في غرفة التغيير. تتوفر دورات المياه داخل الحمام.

   • متاح استخدام الساونا وكابينة البخار والاستحمام قبل الحمام أو بعده
   • الخطوة الأولى، تنظيف الجسم بالماء الساخن والصابون.

   • مقشر طبيعي لإزالة أي بكتيريا أو خايا جلد ميتة من
      الجسم.

   • الانتهاء من التدليك بالفقاعات والماء الساخن لإزالة
     المقشر أو الصابون.
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ممارسة التمارين الرياضية في الحمام التركي

يتــم نقلــك إلــى غرفــة دافئــة ورطبــة بهــا منصــة حجريــة مرتفعــة  فــي المنتصــف، وتحيــط بهــا تجاويــف الاســتحمام، ببــاط الكوارتــز الملــون الجميــل. 

يزيــل البــاط الكهربــاء الســاكنة مــن الهــواء، ويســاعد علــى اســترخاء العقــل والجســم. الضــوء المنتشــر عبــر الزجــاج فــي الســقف ناعــم ومريــح. 

تســتلقي أو تجلــس علــى المنصــة التــي يتــم تســخينها وتتعــرق. ثــم يقــودك الخــادم إلــى أحــد الأحــواض، حيــث يتــم فــركك بشــكل أنظــف مــن أي وقــت 

م�صــى، ومــرة أخــرى. يســتخدمون قفــازًا خشــنًا لإزالــة طبقــات الجلــد الميــت، ثــم يأتــي الصابــون. ثــم يســتخدمون قطعــة قمــاش مزركشــة، مثــل 

كيــس التزييــن، وينفخــون مــن خالهــا لتكويــن فقاعــات بحيــث يتــم تغطيتــك مــن الــرأس إلــى أخمــص القدميــن بفقاعــات رغويــة بيضــاء. بالنســبة 

 مــن التدليــك الســويدي التقليــدي. بعــد التدليــك، يتــم تســليمك 
ً
للتدليــك، عليــك العــودة إلــى المنصــة الحجريــة، وقــد يكــون أكثــر خشــونة قليــا

المناشــف ثــم نقلــك إلــى الغرفــة البــاردة لتبــرد وتشــرب الشــاي.

 الفوائد الصحية للحمام التركي

   • ارتفاع درجة حرارة الجسم، مما يعمل على تعزيز المناعة عن طريق زيادة إنتاج خايا الدم البيضاء.
   • التعرق الشديد الذي يساعد على التخلص من السموم والمواد الكيميائية والشوائب الأخرى من الجلد.

   • زيادة معدل ضربات القلب والدورة الدموية ومعدل الأيض.
   • عضات أكثر مرونة واسترخاء بعد التمرين.

   • تخفيف الضغط والتوتر وارتفاع ضغط الدم.
   • الشعور بالصحة العقلية والتجديد.

   • تخفيف الاحتقان والالتهاب والسعال الناجم عن الحساسية وأمراض الجهاز التنف�صي الأخرى. استنشاق البخار يفكك المخاط
     والإفرازات الأخرى، ويساعد على تقليل التنفس المتقطع.

   • كما أنها تستخدم لعاج الألم والالتهابات، والتهاب المفاصل الروماتويدي، والألم العضلي الليفي، وارتفاع ضغط الدم، وإصابات
     العضات والأنسجة الرخوة.

   • فتح مسام الجلد وإخراج الزيوت والأوساخ المحتبسة.
   • زيادة الدورة الدموية في الجلد.

   • استرخاء عضات الوجه المتوترة.
   • تفكيك الجلد الميت والجاف مما يجعل عملية التقشير أسهل.

   • تعزيز بشرة واضحة.
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عيادتنا

يعانــي الجميــع مــن الآلام والأوجــاع والإصابــات ســواء مــن الممارســين أو غيــر الممارســين، وبينمــا تكــون الراحــة فــي كثيــر مــن الأحيــان عنصــرًا ضروريًــا 

فــي عمليــة التعافــي والشــفاء، فإننــا لا نحتــاج فــي كثيــر مــن الأحيــان إلــى التوقــف عــن ممارســة الرياضــة تمامًــا. يجــب علينــا أن نبتكــر اســتراتيجيات 

مبتكــرة للجمــع بيــن التمريــن وإراحــة جــزء مصــاب أو مؤلــم مــن الجســم مــن أجــل الحفــاظ علــى عــادة ممارســة الرياضــة. يمكــن لأخصائــي العــاج 

الطبيعــي لدينــا والخبــراء الســريريين الآخريــن التعــاون لدمــج خطــة التعافــي وتماريــن إعــادة التأهيــل فــي برنامــج التماريــن فــي عيادتــك. يمكننــا 

مســاعدة أعضائنــا أثنــاء اســتعدادهم للإجــراءات الطبيــة. ســتتم عمليــة تعافيــك بشــكل أكثــر ساســة وســرعة كلمــا كنــت أكثــر لياقــة قبــل 

الجراحــة. فريقنــا مــن المهنييــن ذوي الخبــرة مكــرس لمســاعدتك فــي تحقيــق الصحــة والعافيــة المثلــى مــن خــال توفيــر العــاج الطبيعــي مــن الدرجــة 

الأولــى، والرعايــة بتقويــم العمــود الفقــري، والوخــز بالإبــر، والعــاج بالتدليــك المســجل، والعــاج الطبيعــي، وخدمــات العــاج العظمــي.

ما هي أنواع الخدمات التي نقدمها؟

   • مواعيد الاستشارة الفردية وورش العمل والمجموعات المتعلقة بالصحة
   • العناية بتقويم العمود الفقري

   • العاج بالتدليك
   • أخصائي العاج الطبيعي

   • اختصا�صي تغذية مسجل
   • التثقيف الصحي: تعزيز الصحة، والتدريب، ودعم الأقران

ما الذي نفعله

نحن نقدم مجموعة متنوعة من العاجات الطبيعية لمساعدتك على تحسين صحتك الجسدية والعقلية، بما في ذلك:

العــلاج الطبيعــي  هــو مهنــة صحيــة تقــوم بتقييــم الأفــراد وتوفيــر العــاج لهــم لتطويــر والحفــاظ علــى واســتعادة الحــد الأق�صــى مــن الحركــة 

والوظيفــة طــوال الحيــاة. ويشــمل ذلــك توفيــر العــاج فــي الظــروف التــي تكــون فيهــا الحركــة والوظيفــة مهــددة بســبب الشــيخوخة أو الإصابــة 

أو المــرض أو العوامــل البيئيــة. يهتــم العــاج الطبيعــي بتحديــد وتعظيــم نوعيــة الحيــاة وإمكانــات الحركــة فــي مجــالات الوقايــة والعاج/التدخــل 

وإعــادة التأهيــل.
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فــي عيادتنــا نســاعد مرضانــا علــى العــودة إلــى نمــط حيــاة نشــط مــن خــال تقنيــات العــاج الســلبية والإيجابيــة. كمــا نشــجع مرضانــا علــى تحمــل 

مســؤولية صحتهــم مــن خــال تعليمهــم تقنيــات تخفيــف الألــم والوقايــة مــن الإصابــات وتحســين الحركــة البدنيــة. تــم تصميــم برامجنــا العاجيــة 

لتلبيــة الاحتياجــات الفرديــة لــكل مريــض. يتــم أيضًــا تقديــم برامــج عاجيــة محــددة لمــا يلــي:

   • حوادث السيارات
   • آلام الرقبة والظهر

   • إصابات مكان العمل - )مجلس السامة والتأمين في مكان العمل(
   • الإصابات الرياضية

   • مشاكل الوضعية
   • حالات التهاب المفاصل

   • إصابات القدم والمشاكل المتعلقة بالقدم
   • آلام وإصابات أسفل الظهر

   • إصابات الإجهاد المتكررة
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   • العاج بالليزر والموجات فوق الصوتية
   • العاجات

   • العاج الطبيعي النشط/السلبي
   • الجمباز الجماعي

   • ممارسة التمارين الرياضية بشكل جماعي في صالة الألعاب الرياضية مع مراعاة المرض. خال الدورة استخدموا العديد من الأدوات.

الجمباز الجماعي في حوض السباحة

 للمفاصــل، بينمــا يقــاوم العضــات. هنــاك أيضًــا إمكانيــة الســباحة 
ً
تماريــن جماعيــة فــي المــاء. المــاء بســبب خصائصــه الفيزيائيــة يعطــي ثقــا

الفرديــة.

 

التمارين السلبية

يتــم تنفيــذ التماريــن مــن قبــل المعالــج للحفــاظ علــى حركــة مفاصــل المريــض. يتــم تعريفــه ببســاطة علــى أنــه التاعــب بالجســم أو أحــد الأطــراف 

)مثل الســاق( دون بذل جهد إرادي أو تقلص العضات. الهدف من التمارين الســلبية هو الحفاظ على كفاءة الأربطة والعضات والمفاصل، 

والحفــاظ علــى طــول كل منهــا ومرونتهــا وحركتهــا، ومنــع تقرحــات الفــراش.
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التمارين المساعدة النشطة

هــذه التماريــن هــي التــي يتــم فيهــا تقديــم المســاعدة بواســطة قــوة خارجيــة، ســواء كانــت يدويــة أو ميكانيكيــة عندمــا تكــون قــوة العضــات غيــر 

كافيــة لإكمــال الحركــة. فــي بعــض الأحيــان يكــون مــن الضــروري اســتخدام المســاعدة فــي بــدء الحركــة. تعمــل هــذه التماريــن بشــكل أسا�صــي علــى 

تقويــة العضــات الضعيفــة وأنمــاط الحركــة لتكويــن الذاكــرة.

التمارين النشطة

يتم تنفيذ التمارين النشطة تلقائيًا من قبل المريض، ويمكن القيام بها مع أو بدون التغلب على قوة الجاذبية.
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تمرين متساوي القياس

تقلــص العضــات النشــط دون تغييــر طــول الأليــاف العضليــة مــع الحــد الأدنــى مــن التأثيــر الحركــي. متســاوي القيــاس يمنــع ضمــور العضــات، 

ويســاعد علــى اكتســاب القــوة، والحفــاظ علــى نشــاط الجــزء المثبــت داخــل قســم الجســم. يمكــن أن يكــون فــي المراحــل الأولــى مــن أي خطــة إعــادة 

تأهيــل.

بنف

بنــف هــو شــكل مــن أشــكال تمتــد تهــدف إلــى زيــادة مرونــة العضــات وزيــادة نطــاق الحركــة. نــف هــو امتــداد التدريجــي التــي تنطــوي علــى تقلــص 

العضــات والاســترخاء. الهــدف الرئي�صــي مــن العــاج هــو اســتخدام قــوة العضــات ونطــاق الحركــة لتحســين الوظيفــة ، يحتــاج المريــض. نــف 

يمكــن أن تكــون ذات فائــدة للأفــراد يتعافــى مــن تلــف العضــات كجــزء مــن العــاج. يمكــن أن يســاعد أيضــا الأفــراد الأصحــاء علــى زيــادة المرونــة 

ونطــاق الحركــة.

  

العلاج أوغول

يســمح تحســين الطــب الشــامل بإعــادة تأهيــل الجهــاز العضلــي الهيكلــي، وذلــك بفضــل تحســين التماريــن العاجيــة والبدنيــة. تهــدف الخزانــة 

الشــاملة لتحســين الخصائص إلى عاج أمراض الأعضاء الحركية باســتخدام النشــاط البدني والعاج. إن مقصورة UGUL للتمارين والتعليق 

مخصصــة للعــاج الحركــي الفــردي أو مــع عــدد قليــل مــن المر�صــى الآخريــن فــي نفــس الوقــت. ويســتخدم نظــام التعليــق الكلــي والتماريــن النشــطة 

فــي التخفيــف والمقاومــة النشــطة مــع اســتخدام البكــرة ونظــام الأثقــال.
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الحبل الأحمر 

تــم تقديــم نظــام الحبــل الأحمــر لأول مــرة فــي النرويــج فــي عــام 1991، ويســتخدمه الآن أخصائيــو العــاج الطبيعــي والأطبــاء فــي أكثــر مــن 20 دولــة 

لتعزيــز إعــادة التأهيــل وتدريــب القــوة الوظيفيــة والوقايــة مــن الإصابــات. الحبــل الأحمــر هــو نظــام تعليــق مصمــم فــي النرويــج ويســتخدم الحبــال 

والرافعــات والحبــال المطاطيــة والبكــرات لتعليقــك لتحليــل الحركــة. يســتخدم للتشــخيص والعــاج وتوفيــر إمكانيــة إجــراء أنــواع مختلفــة مــن 

التدريــب.
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يتيــح لــك تحقيــق تأثيــرات مســكنات الألــم والمرخيــات وزيــادة مرونــة المفاصــل واســتقرار العضــات. إن اســتخدام معــدات الحبــل الأحمــر يعــزز 

طريقــة عــاج فريــدة تســمى نيــوراك، وهــي اختصــار لعبــارة »التنشــيط العصبــي العضلــي«. مــن خــال اســتخدام الحبــال والرافعــات التــي تخفــف 

وزن جســم المريــض، يمكــن إجــراء الحــركات والتماريــن المســتهدفة بطريقــة خاليــة مــن الألــم لاســتعادة أنمــاط الحركــة الوظيفيــة الطبيعيــة.

تدليك بوا

يعتمــد التصريــف اللمفــاوي بــوا علــى اســتخدام وحــدة تحكــم ذات أصفــاد مدمجــة يتــم تطبيقهــا علــى جــزء محــدد مــن الجســم، علــى ســبيل 

المثــال. الســاقين والذراعيــن أو المعــدة. أثنــاء التدليــك، تقــوم الآلــة المخصصــة بدفــع الهــواء إلــى غــرف خاصــة فــي الكفــة، ثــم تطلقــه فــي فتــرة زمنيــة 

مناســبة. ونتيجــة لذلــك، فإنــه يســمح بإنشــاء ضغــط دقيــق علــى الهيــاكل الوعائيــة واللمفاويــة، ممــا يحفــز الــدورة الدمويــة الطبيعيــة فــي الجســم 

بشــكل فعــال. بســبب ذلــك يتــم بســهولة تصريــف المنتجــات الأيضيــة المتراكمــة بشــكل مفــرط أو غيــر الضروريــة بعيــدًا عــن الأنســجة.

 

يعــد التدليــك الــذي يتــم بواســطة جهــاز بــوا طريقــة رائعــة لنمذجــة الســاقين والوركيــن والأرداف والذراعيــن والتخلــص مــن الســيلوليت والجلــد 

المترهــل. أثنــاء العــاج، يتــم تطبيــق ضغــط مباشــر دقيــق علــى مفاصــل الكاحــل والســاق والركبتيــن والأرداف حتــى الخصــر.

هــذا النــوع مــن التدليــك لــه تأثيــر التخســيس، ويزيــد مــن إفــراز الميــاه المحتجــزة فــي الجســم، ويكملــه إعــادة التأهيــل بعــد الإصابــات والكدمــات، 
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وذمــة الأطــراف حتــى بعــد اســتئصال الثــدي القصــور الوريــدي الوقائــي.

يُنصح بتدليك بوا للأشخاص:

   • مع السيلوليت المتقدمة للغاية،
   • لتشكيل الساقين والوركين والأرداف

   • المر�صى الذين يعانون من مشاكل في الدورة الدموية
   • وجود الدوالي

   • التدريب المكثف )صالة الألعاب الرياضية، المجهودات القصيرة(
   • أداء وظائف الوقوف أو المستقرة

   • الأشخاص الذين يعانون من ترهل الساقين 
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العلاج بالليزر

العــاج بالليــزر هــو تطبيــق الضــوء الأحمــر والأشــعة تحــت الحمــراء علــى الإصابــات لتحســين شــفاء الأنســجة الرخــوة ممــا يــؤدي إلــى تخفيــف 

الحــالات الحــادة والمزمنــة. يســتخدم العــاج بالليــزر انبعــاث الضــوء أحــادي اللــون مــن الثنائيــات فائقــة الإضــاءة عاليــة الكثافــة لعــاج إصابــات 

العضــات والعظــام والحــالات المزمنــة والتنكســية لشــفاء الجــروح.

، فهــو يزيــد مــن إنتــاج الإندورفيــن 
ً
 مســكنا

ً
الإشــعاع الناتــج عــن التحفيــز الحيــوي بالليــزر لــه خصائــص طبيــة. إن تطبيــق شــعاع الليــزر يعطــي تأثيــرا

ويزيــد مــن تجديــد الأنســجة فــي الجســم. يهــدف الليــزر إلــى القضــاء علــى الالتهــاب وتحقيــق التأثيــر المســكن وتحســين عمليــة التمثيــل الغذائــي.

 

كيف يعمل العلاج بالليزر؟

عندمــا تعمــل الخليــة علــى إصــاح نفســها، فإنهــا تحتــاج إلــى قــدر كبيــر مــن الطاقــة. تســتمر معظــم الخايــا فــي العمــل بمعدلهــا المعتــاد، ولهــذا 

.
ً
الســبب يســتغرق إصــاح بعــض الأنســجة وقتًــا طويــا

فــي بعــض الحــالات، تظــل الخايــا مشــغولة جــدًا بالتعامــل مــع الالتهابــات والمنتجــات الثنائيــة الموجــودة فــي الأنســجة المصابــة؛ ليــس لديهــم مــا 

يكفــي مــن الطاقــة لتوفيــر إصــاح فعــال. مــع اســتخدام الليــزر يتــم تحفيــز الخايــا وزيــادة نشــاطها حتــى تتمكــن مــن أداء عملهــا بشــكل أفضــل 

وأســرع وأكثــر فعاليــة. والنتيجــة هــي تعزيــز التئــام الجــروح والإصابــات فــي فتــرة زمنيــة أقصــر.
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الفلتر الأرجواني أو الأزرق: الذي يعمل على تقليل الأشعة تحت الحمراء مما يقلل من تأثير التسخين. له تأثيرات مسكنة ومضادة لالتهابات 

ســتخدم المرشــحات الزرقــاء أو البنفســجية فــي عــاج الألــم العصبــي، وفــي 
ُ
ومضــادة للحكــة والألــم العصبــي. يولــد هــذا الفلتــر أيضًــا حــرارة أقــل. ت

عــاج آثــار الإصابــة، وفــي قضمــة الصقيــع، وفــرط الحساســية، والاضطرابــات الحركيــة الوعائيــة.

الفلتــر الأحمــر: يســتخدم فــي عــاج التهــاب الأنســجة الرخــوة، والجــروح الســيئة، والدمامــل، والهربــس النطاقــي، والإفــرازات بعــد جرعــة زائــدة مــن 

الأشــعة فــوق البنفســجية، ولالتهــاب المفاصــل العظمــي، ويعــزز ارتشــاف الوذمــة، ويســتخدم أيضًــا مــع الجــروح ضعيفــة الشــفاء، وينتــج المزيــد 

مــن الحــرارة. 

وصف العلاج:

يتخــذ المريــض وضعيــة مريحــة ويكشــف عــن المناطــق التــي ســيتم تشــعيعها. قبــل العــاج يتأكــد المعالــج مــن أن المريــض لا يعانــي مــن نقــص ح�صــي. 

يجــب علــى المريــض ارتــداء نظــارات واقيــة أثنــاء العــاج. يســتمر العــاج حوالــي 20 دقيقــة.
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موانع الاستعمال:

   • سرطان،
   • فشل القلب،

   • تصلب الشرايين،
   • فرط نشاط الغدة الدرقية،

   • الميل إلى النزيف،
   • التهاب حاد،

   • الحمى،
   • السل الرئوي النشط

2. بيوبترون

نظــام العــاج بالضــوء بيوبتــرون هــو جهــاز طبــي للعــاج بالضــوء حاصــل علــى بــراءة اختــراع فــي جميــع أنحــاء العالــم مــع وحــدة بصريــة محــددة 

ينبعــث منهــا الضــوء الــذي يشــبه جــزء الطيــف الكهرومغناطي�صــي الــذي تنتجــه الشــمس بشــكل طبيعــي ولكــن بــدون الأشــعة فــوق البنفســجية.

يمكــن أن يعمــل العــاج بضــوء بيوبتــرون بطريقــة طبيعيــة مــن خــال دعــم قــدرات الجســم علــى التجــدد وإعــادة التــوازن وبالتالــي مســاعدة 

الجســم علــى إطــاق إمكاناتــه العاجيــة.

بناءً على الطول الموجي البصري لمكون الأشــعة تحت الحمراء دون وجود ضوء الأشــعة فوق البنفســجية. يتكون التأثير الإجمالي للإشــعاع على 

جســم الإنســان مــن تعزيــز عمليــة التمثيــل الغذائــي، وتحفيــز وظيفــة المكونــة للــدم، وزيــادة مقاومــة الجســم للعــدوى، وتحفيــز الغــدد الصمــاء، 

وتأثيــر عوامــل إزالــة التحســس.
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دواعي الإستعمال

يعمــل بيوبتــرون علــى تخفيــف الألــم والعجــز لــدى المر�صــى الذيــن يعانــون مــن أشــكال مختلفــة مــن الروماتيــزم مثــل هشاشــة العظــام والتهــاب 

المفاصــل الروماتويــدي )المزمــن( والتهــاب المفاصــل.

   • ألم أسفل الظهر
   • آلام في الكتف والرقبة
   • متازمة النفق الرسغي

   • الأنسجة الندبية
   • إصابات العضات والعظام 

يمكن استخدامه أيضًا لعاج الأمراض الجلدية مثل: حب الشباب / حب الشباب الوردي

   • الأكزيما
   • صدفية

   • مرض في الجلد
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   • التهابات الجلد الهربس

يمكن استخدام عاج بيوبترون كعاج تكميلي لشفاء الجروح في المؤشرات التالية:

   • التئام الجروح بعد الصدمة
   • الحروق

   • شفاء ترقيع الجلد
   • التئام الجروح بعد الجراحة

   • قرح الساق الوريدية )قرح الركود(
   • الاستلقاء )قرحات الضغط( 

العلاج الحراري والعلاج بالتبريد

ســتخدم العاجــات الســاخنة والبــاردة علــى نطــاق واســع لعــاج آلام العضــات والإصابــات الرياضيــة. يعــد تطبيــق الحــرارة أو البــرودة علــى 
ُ
ت

الإصابــة أو منطقــة الألــم عاجًــا تقليديًــا.

العــاج الحــراري هــو تطبيــق أي مــادة علــى الجســم تــؤدي إلــى زيــادة درجــة حــرارة الأنســجة. وهــذا يــؤدي إلــى تحســين تدفــق الــدم، واســتقاب 

الأنســجة وتمدد الأنســجة الضامة. تعمل زيادة تدفق الدم على تســهيل شــفاء الأنســجة عن طريق توفير البروتين والمواد المغذية والأكســجين 
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فــي موقــع الإصابــة.

العــاج الحــراري هــو إيصــال الحــرارة إلــى الأنســجة المــراد عاجهــا إمــا باســتخدام عوامــل جافــة أو رطبــة، أو باســتخدام طــرق لتوليــد الحــرارة فــي 

الأنســجة.

 

النقاط الرئيسية

 لعاج آلام العضات.
ً
   • يُستخدم العاج الحراري والعاج بالتبريد عادة

   • يجب استخدام العاج بالتبريد مباشرة بعد الإصابة، في حين يجب استخدام العاج الحراري فقط عندما يقل الالتهاب.
   • ينبغي استخدام كا الخيارين العاجيين بحذر عند المر�صى الذين يعانون من مشاكل في الدورة الدموية أو مرض السكري.

  

كروسان

يتــم تحقيــق إعــادة التأهيــل وعــاج الإصابــات إمــا عــن طريــق تطبيــق درجــات حــرارة منخفضــة فــي جميــع أنحــاء الجســم )العــاج بالتبريــد لكامــل 

فــي الأســاس تطبيــق درجــات حــرارة  فــي الجســم )العــاج بالتبريــد المحلــي(. العــاج بالتبريــد الموضعــي هــو  فــي نقطــة محــددة  الجســم( أو محليًــا 

منخفضة عند 150- درجة مئوية في نقطة محددة في الجســم. يســتخدم هذا النوع من العاج لإيقاظ والاســتفادة من رد الفعل الفســيولوجي 

للجســم عنــد درجــات الحــرارة المنخفضــة. كروســانهو مثــال للتكنولوجيــا فيمــا يتعلــق بالعــاج بالتبريــد المحلــي.

كروســان هــو جهــاز لإجــراء العــاج بالتبريــد الموضعــي باســتخدام النيتروجيــن الســائل كعامــل تبريــد. يتضمــن العــاج بالتبريــد وضــع منطقــة محليــة 

مــن الجســم فــي أبخــرة النيتروجيــن عنــد درجــة حــرارة تتــراوح بيــن 80- إلــى 150- درجــة مئويــة القادمــة مــن الفوهــة. العــاج يخفــف الألــم عــن طريــق 

تثبيــط إطــاق الوســيط وتقليــل الألــم. بالإضافــة إلــى ذلــك، فهــو مضــاد لالتهابــات، ويقلــل مــن التــورم، بالإضافــة إلــى عــدم إثقــال كاهــل الــدورة 

الدموية.
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العلاج الحراريالعلاج بالتبريد

يقلــل مــن تدفــق الــدم إلــى المنطقــة المصابــة للمســاعدة فــي منــع النزيــف 

والتورم

يزيــد مــن الــدورة الدمويــة، ممــا يجلــب المزيــد مــن الــدم إلــى المنطقــة. 

وهــذا يوفــر المزيــد مــن الأوكســجين والمــواد المغذيــة، ويعطــي العضــات 

المزيــد مــن الطاقــة
يســاعد علــى تخفيــف آلام آلام العضــات المتأخــرة )DOMS(، والتــي 

تحــدث بعــد 24 إلــى 48 ســاعة مــن التمريــن

يدفــئ الأنســجة الضامــة )العضــات والأوتــار والأربطــة( ممــا يســمح لهــا 

بالتمــدد والتحــرك بســهولة أكبــر ممــا يســاعد علــى منــع الإصابــة
يوفر تخفيف الآلاميوفر تخفيف الآلام

يستخدم كجزء من روتين الاحماء قبل المباراةيستخدم في أسرع وقت ممكن بعد الإصابة
تشــكيل يستخدم بعد التمرين للمساعدة في روتين التهدئة إعــادة  فــي  للمســاعدة  يُســتخدم  الإصابــات،  تعافــي  بمجــرد 

أســرع بشــكل  الشــفاء  وتعزيــز  الأنســجة 
يســتخدم لمــدة تصــل إلــى يوميــن إلــى ثاثــة أيــام بعــد الإصابــة. يمكــن 

اســتخدامه لمــدة تصــل إلــى 10 أيــام )إذا اســتمرت الحــرارة أو التــورم 

اســتمر فــي اســتخدام التبريــد(

لا يستخدم في الإصابات الحادة

لا يســتخدم بعــد النشــاط، خاصــة إذا كان النشــاط يســبب الألــم أو تذكر دائمًا PRICE - الحماية والراحة والثلج والضغط والارتفاع

التــورم أو الحــرارة
لا يســتخدم أبــدًا حيــث قــد يكــون هنــاك التهــاب )ســيزيد مــن تدفــق لا يستخدم قبل أو أثناء الرياضة

الــدم(
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العلاج بالمغناطيس

يتضمــن العــاج اســتخدام المجــالات المغناطيســية لأغــراض عاجيــة. يختــرق المجــال المغناطي�صــي الجســم علــى عكــس أشــكال الطاقــة الأخــرى. 

يزيــد مــن عمليــات تجديــد الأنســجة الرخــوة، ويســرع عمليــة تكويــن شــفاء العظــام، وشــفاء الجــروح والكســور. عــاوة علــى ذلــك، فهــو مضــاد 

لالتهابــات ومســكن ومضــاد للتــورم. بواســطة المجــالات المغناطيســية لا تحصــل علــى تســخين الأنســجة. 

 

الموجات فوق الصوتية /  سونوتيرابيا

العــاج بالموجــات فــوق الصوتيــة هــو عــاج غيــر جراحــي تســتخدم فيــه الموجــات الصوتيــة لاختــراق الأنســجة الرخــوة، ممــا يزيــد مــن تدفــق الــدم. 

الموجــات فــوق الصوتيــة العاجيــة هــي أداة عاجيــة يســتخدمها المعالجــون الفيزيائيــون والمهنيــون. تــؤدي الموجــات فــوق الصوتيــة إلــى تحســين 

دوران الأوعيــة الدقيقــة، وزيــادة نفاذيــة الغشــاء، وتحســين تنفــس الأنســجة وتحفيــز عمليــة التمثيــل الغذائــي للخايــا، وتغييــر درجــة الحموضــة 

فــي الأنســجة، وزيــادة عتبــة الألــم وزيــادة تمــدد أليــاف الكولاجيــن، وزيــادة حركــة المفاصــل، واســترخاء العضــات.

 

يتــم إنتــاج الموجــات فــوق الصوتيــة )موجــات صوتيــة عاليــة التــردد( عــن طريــق الاهتــزاز الميكانيكــي لعصــا القضيــب. يتــم بعــد ذلــك تحريــك 
رأس العــاج علــى ســطح الجلــد فــي منطقــة الإصابــة أو حيــث يوجــد ألــم. عندمــا تتامــس الموجــات الصوتيــة مــع الهــواء، فإنهــا تتســبب فــي تبديــد 

الموجــات، ولذلــك يتــم وضــع هــام الموجــات فــوق الصوتيــة الموصــل علــى الجلــد لضمــان الاتصــال الأمثــل بيــن رأس العــاج وســطح الجلــد.
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غالبًــا مــا يتــم اســتخدام الموجــات فــوق الصوتيــة العاجيــة لعــاج الألــم المزمــن وتعزيــز شــفاء الأنســجة. يمكــن اســتخدامه فــي أي مــن الحــالات 

التاليــة:

   • متازمة النفق الرسغي
   • آلام الكتف، بما في ذلك الكتف المتجمد

   • التهاب الأوتار
   • إصابات الأربطة

   • ضيق المفاصل

 أدويــة 
ً
افونوفوريــزا : الرحــان الصوتــي هــو العــاج بالموجــات فــوق الصوتيــة باســتخدام المســكنات الموضعيــة )عــادة الرحــلان الصوتــي / ألتر

مضــادة لالتهابــات أو مــن نــوع الكورتيــزون( داخــل هــام الموجــات فــوق الصوتيــة. ويعتقــد أن الموجــات فــوق الصوتيــة يمكنهــا دفــع هــذه الأدويــة 

عبــر الجلــد ممــا يتيــح اختــراق موقــع الألــم أو الإصابــة. تســبب الموجــات فــوق الصوتيــة تســخينًا موضعيًــا للأنســجة، ممــا يزيــد مــن تدفــق الــدم 
وتمتــد موصــات الرصــاص إلــى الغــدد، ممــا يســهل مــرور الــدواء عبــر الجلــد. ترتبــط ميــزة الرحــان الصوتــي بالتأثيــر الموضعــي للموجــات فــوق 

الصوتية والتأثيرات الموضعية للدواء والتحايل على الدواء عن طريق الفم.  

 

العلاج الكهربائي

العــاج الكهربائــي هــو عــاج عاجــي طبيعــي يتــم مــن خالــه تطبيــق التحفيــز الكهربائــي علــى الأعصــاب والأليــاف الحركيــة للعضــات عبــر وســادات 

كهربائيــة توضــع علــى الجلــد. هنــاك أنــواع مختلفــة مــن أجهــزة العــاج الكهربائــي فــي عيــادات إعــادة التأهيــل اليــوم، مــع T.E.N.S. كونهــا واحــدة 

مــن الخيــارات الأكثــر شــعبية. يســتخدم العــاج الكهربائــي التأثيــر العاجــي للكهربــاء فــي العــاج والتشــخيص وإعــادة التأهيــل. تعمــل التيــارات علــى 

تحفيــز الأعصــاب والعضــات وتخفيــف الألــم وتقليــل الالتهــاب وتســريع عمليــة تجديــد الأنســجة.

1. الطلاء

العــاج الكهربائــي الــذي يســتخدم التيــار المباشــر. يعتمــد تشــغيل التيــار علــى القطــب المطبــق. يمكــن اســتخدام هــذه الطريقــة فــي حالــة الألــم 

العصبــي، وفــي اضطرابــات الــدورة الدمويــة الطرفيــة، وفــي الشــلل الرخــو.
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2. الرحلان الأيوني

هــذه طريقــة لتوصيــل الــدواء باســتخدام حركــة الأيونــات فــي معالجــة المجــال الكهربائــي. أثنــاء الرحــان الأيونــي، يســتخدم الجهــاز الطبــي تيــارات 

كهربائيــة خفيفــة لتوصيــل الــدواء عبــر الأغشــية البيولوجيــة، وغالبًــا مــا يكــون ذلــك أثنــاء غمــر الجــزء المصــاب مــن الجســم فــي المــاء. يتــم دفــع 

الأيونــات المطابقــة للقطــب الــذي توجــد تحتــه بعيــدًا عنــه وتتحــرك نحــو الأنســجة.

المؤشرات الأساسية للرحلان الأيوني:

   • الرحان الأيوني للندبات والتقلصات.
   • الرحان الشاردي للكالسيوم في حالات التهاب العين، والاضطرابات الحركية الوعائية المحيطية، ومتازمة سوديك، وصعوبة اتحاد 

     العظام.

   • البروكايين أو الليدوكائين الرحان الأيوني: الألم العصبي، وعرق النسا، والصداع، وصعوبة النطق، والربو القصبي )حول الشريان
      السباتي(.

   • الرحان الشاردي للهستامين: زرقة الأطراف ذاتية التسبب، تورم الأصابع، متازمة ألم عرق النسا، التهاب المفاصل المزمن والتهاب
      المفاصل، حول المفصل، القرحة الغذائية.

3. تيارات التداخل

   • هو نوع من العاج الكهربائي الذي يستخدم التيارات الكهربائية لتحفيز الأنسجة مما يوفر تخفيف الألم وتقليل التورم والعديد من
     الفوائد الصحية الأخرى.

 مع بعضهما البعض.
ً
   • مبدأ العاج التداخلي هو التسبب في تداخل تيارين متوسطي التردد لهما ترددات مختلفة قليا

   • يستخدم بشكل أسا�صي لعاج الآلام المزمنة، وآلام ما بعد الصدمة، وما بعد العمليات الجراحية.
   • يستخدم IFT مجموعة من الترددات التي تحفز الجسم للحصول على ردود فعل إيجابية مثل زيادة تدفق الدم إلى المنطقة مما يؤدي 

    بدوره إلى زيادة سرعة الشفاء.

بالإضافة إلى ذلك، فإنه يؤثر على الجهاز العصبي الاإرادي، ويحسن عمليات التغذية والتمثيل الغذائي.
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4. كوتس الحالية

1977م لزيــادة القــوة العضليــة التــي تزيــد مــن الحــد الأق�صــى  فــي عــام  قــام العالــم الرو�صــي الدكتــور ياكــوف كوتــس بتطويــر التيــار الرو�صــي 

التــردد. متوســط  تيــار  وهــو  الإرادي.  لانقبــاض 

وهــو عبــارة عــن تيــار جيبــي متنــاوب متقطــع بتــردد حامــل يبلــغ 2500 هرتــز ويتــم توصيلــه علــى شــكل دفعــات أو سلســلة مــن النبضــات. لذلــك، 

فإنــه يعــرف بالتــردد المتوســط، التيــار المتــردد المنفجــر. هــذا هــو نــوع التحفيــز المســتخدم لزيــادة كتلــة العضــات وقوتهــا. يخضــع هــذا التحفيــز 

فقــط للعضــات الهيكليــة المعصبــة بشــكل صحيــح.
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5. الديناميكا الديناميكية / تيارات برنارد

 علــى التيــار منخفــض التــردد الــذي نــادرًا مــا يســتخدم فــي المملكــة المتحــدة ولكــن فــي أوروبــا القاريــة يتمتــع بأتبــاع 
ً
يعــد العــاج الديناميكــي مثــالا

أقــوى. وهــو تيــار جيبــي أحــادي الطــور، تــم تطويــره فــي الخمســينيات مــن قبــل برنــارد )طبيــب أســنان فرن�صــي(. ولذلــك يطلــق عليــه أيضًــا تيــار 

برنــارد.

المبــدأ الأسا�صــي للتيــار الديناميكــي هــو التعديــل الإلكترونــي لشــكل موجــة جيبيــة ثنائيــة الطــور متناظــرة، مــع تــردد حامــل يبلــغ 50-60 هرتــز. مــدة 

النبــض طويلــة للغايــة )6-10 ميللــي ثانيــة( لــذا فهــي أكثــر إيامــا.

هناك أربعة تيارات مختلفة متاحة للتيار الدياديناميكي

)MF( 1. إصاح أحادي الطور  

)DF(.2. إصاح ثنائي الطور  

)CP(.3. فترات المحاكمة  

)LP(.4. فترات طويلة  

تيــارات الدياديناميــكا هــي فــي المقــام الأول نشــاط مســكن، وتزيــد الــدورة الدمويــة، وتقلــل مــن توتــر العضــات، وتؤثــر أيضًــا علــى التغذيــة. يتــم 

اســتخدامها فــي عــاج الأمــراض التنكســية بالتحفيــز الكهربائــي، وزيــادة امتصــاص الانصبابــات والــورم الدمــوي فــي مرحلــة مــا بعــد الصدمــة.
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6. تحفيز الأعصاب الكهربائية عبر الجلد

يتضمــن عــاج تحفيــز العصــب الكهربائــي عبــر الجلــد  اســتخدام تيــارات كهربائيــة منخفضــة الجهــد لعــاج الألــم. يقــوم جهــاز صغيــر بتوصيــل 

التيــار إلــى الأعصــاب أو بالقــرب منهــا. العــاج بالتحفيــز الكهربائــي للعصــب  يمنــع أو يغيــر إدراكك للألــم.

يتــم تطبيــق تحفيــز العصــب الكهربائــي عبــر الجلــد ليــس فقــط لتخفيــف الألــم، ولكــن أيضًــا لتســريع عمليــة التئــام الجــروح، وتقليــل التوتــر 

العضلــي المتزايــد، وتحســين تدفــق الــدم المحلــي، بالإضافــة إلــى تحفيــز العضــات الهيكليــة.

ربط كينيسيو  في علم الحركة

طريقــة ربــط كينيســيو هــي تقنيــة تأهيليــة نهائيــة مصممــة لتســهيل عمليــة الشــفاء الطبيعيــة للجســم مــع توفيــر الدعــم والثبــات للعضــات 

والمفاصــل دون تقييــد نطــاق حركــة الجســم بالإضافــة إلــى توفيــر معالجــة ممتــدة للأنســجة الرخــوة لإطالــة فوائــد العــاج اليــدوي. العــاج تــدار 

ضمــن البيئــة الســريرية. خــالٍ مــن مــادة الاتكــس ويمكــن ارتــداؤه لعــدة أيــام فــي كل مــرة، يعتبــر شــريط كينيســيو آمنًــا لمجموعــات تتــراوح مــن 

الأطفــال إلــى كبــار الســن، ويعالــج بنجــاح مجموعــة متنوعــة مــن الحــالات الطبيــة العظميــة والعصبيــة والعضليــة وغيرهــا مــن الحــالات الطبيــة. 

إن طريقــة ربــط كينيســيو  فــي علــم الحركــة  هــي تقنيــة ربــط عاجيــة لا تقــدم للمريــض الدعــم الــذي يبحــث عنــه فحســب، بــل تعمــل أيضًــا علــى 

إعــادة تأهيــل الحالــة المتضــررة أيضًــا. مــن خــال اســتهداف مســتقبات مختلفــة داخــل النظــام الح�صــي الجســدي، يخفــف شــريط كينيســيو 

الألــم ويســهل التصريــف اللمفــاوي عــن طريــق رفــع الجلــد مجهريًــا. يؤثــر هــذا الرفــع علــى تشــكيل تافيفــات فــي الجلــد وبالتالــي زيــادة المســاحة 

الخاليــة والســماح بتقليــل الالتهــاب فــي المناطــق المصابــة.  
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العلاج بالتدليك

فــي العــاج بالتدليــك، يقــوم أخصائــي طبــي مــدرب ومعتمــد )معالــج بالتدليــك( بالتاعــب بالأنســجة الرخــوة فــي الجســم مثــل العضــات والأنســجة 

الضامــة والأوتــار والأربطــة والجلــد.

فــي منتجــع جنــة العافيــة  ، يتلقــى عماؤنــا العــاج بالتدليــك بشــكل مســتقل، أو كجــزء مــن برنامــج العــاج. منتجــع جنــة العافيــة  العــاج بالتدليــك 

لعــاج مجموعــة متنوعــة مــن الحالات:

   • سلسلة من المصاعب
   • الكسور

   • الصدمة )على سبيل المثال، السيارة(
   • الرياضة / الإصابات الرياضية

   • التهاب الأوتار
   • التشنجات العضلية
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   • الرعاية وإعادة التأهيل بعد العملية الجراحية
   • التوتر العضلي في الفك والوجه

   • آلام أسفل الظهر
   • الصداع الناجم عن التوتر العضلي

   • متازمات »الإجهاد«.
   • متازمة الألم المزمن

   • ألم عضلي

تقنيات العلاج بالتدليك تسهل ما يلي:

   • التخلص من التوتر.
   • الدورة الدموية.

   • الحد من التوتر.
   • إطاق السموم.

   • حركة السائل اللمفاوي.

تدليك الأنسجة العميقة

يتــم اســتخدام التقنيــات التــي تســتخدم تدليــك الأنســجة العميقة/العضــات العميقــة للتأثيــر علــى الطبقــة الفرعيــة مــن العضــات واللفافــة. 

 لعلــم التشــريح وعلــم وظائــف الأعضــاء. يجــب أن تكــون العضــات مســترخية حتــى تتمكــن 
ً
تتطلــب هــذه التقنيــات تدريبًــا متقدمًــا وفهمًــا شــاما

مــن أداء تدليــك الأنســجة العميقــة بشــكل فعــال، وإلا فــإن العضــات الســطحية المشــدودة تمنــع الممــارس مــن الوصــول إلــى العضــات العميقــة. 

يســاعد فــي عــاج آلام العضــات المزمنــة وإعــادة تأهيــل الإصابــات ويقلــل مــن الألــم المرتبــط بالالتهــاب الناجــم عــن التهــاب المفاصــل والتهــاب 

الأوتــار. يتكامــل بشــكل عــام مــع تقنيــات التدليــك الأخــرى. 
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التصريف اللمفاوي اليدوي

تدليــك التصريــف اللمفــاوي، المعــروف أيضًــا باســم التصريــف اللمفــاوي اليــدوي، يخفــف التــورم الــذي يحــدث عندمــا يــؤدي العــاج الطبــي أو 

المــرض إلــى انســداد الجهــاز اللمفــاوي. يتضمــن تدليــك التصريــف اللمفــاوي التحكــم بلطــف فــي مناطــق معينــة مــن الجســم للمســاعدة فــي انتقــال 

اللمــف إلــى منطقــة بهــا أوعيــة ليمفاويــة عاملــة. العــاج فــي المقــام الأول يعــزز المناعــة ويســاعد فــي القضــاء علــى الوذمــة.

التدليك القطاعي

بيــن الجلــد والعضــات والأعضــاء الداخليــة عبــر الأعصــاب الشــوكية وردود الفعــل. مــن  يســتفيد التدليــك الجزئــي مــن العاقــات المتبادلــة 

خــال تحفيــز أجــزاء الجلــد والعضــات )بشــكل رئي�صــي علــى الظهــر( تنتقــل الإشــارات التحفيزيــة علــى طــول الأليــاف العصبيــة وبالتالــي تؤثــر علــى 

الأعضــاء والأنســجة الداخليــة المترابطــة لتحقيــق تأثيــر مريــح علــى العضــات والمفاصــل والأعصــاب. فــي هــذا النــوع مــن التدليــك، يتــم اســتخدام 

حيــل وتقنيــات خاصــة تســمح لــك بالحصــول علــى التأثيــر العاجــي المقصــود )علــى ســبيل المثــال: الشــد علــى النتــوءات الشــوكية، ونشــر الربــاط 

الإربــي، وارتفــاق المثانــة والعانــة، وانبثــاق الصــدر وغيرهــا(.
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مؤشرات لاستخدام التدليك القطاعي:

   • أمراض الأعضاء الداخلية الوظيفية والمشتبه بها
   • اضطرابات الدورة الدموية،

   • الأمراض الوظيفية والتنكسية والروماتيزمية المزمنة في العمود الفقري والمفاصل والأنسجة الرخوة.
   • اضطرابات ما بعد الصدمة )الالتواء، والخلع، والكسور(،

   • الاضطرابات الخضرية في الجهاز العصبي،
   • اضطرابات في عمل الغدد الصماء،

تدليك الأنسجة الضامة / تقنيات الوجه

تدليــك الأنســجة الضامــة هــو أســلوب تدليــك يتعامــل مــع الأنســجة الضامــة وتحــت الجلــد الســطحية التــي تســتخدم للمســاعدة فــي تشــخيص 

.)Goats & Keir, 1991( وعــاج الأمــراض المختلفــة

تعتمــد مبــادئ تدليــك الأنســجة الضامــة علــى فكــرة أن الخلــل الوظيفــي فــي أحــد الأعضــاء الداخليــة يمكــن تشــخيصه مــن خــال زيــادة قــوة 

العضــات الســطحية، وخاصــة الظهــر، وتغييــر طبيعــة الســائل الخالــي فــي الأنســجة تحــت الجلــد إلــى جانــب فــرط الحساســية للمــس.

النســيج الضــام هــو كلمــة أخــرى لللفافــة. تمتــد اللفافــة فــي جميــع أنحــاء الجســم بأكملــه وتربــط كل �صــيء حرفيًــا، وهــو مــا يجعــل الحفــاظ عليهــا 

فــي أفضــل شــكل ممكــن أمــرًا ضروريًــا للصحــة الجيــدة والشــفاء. 

تدليك الاستطالة

إنــه اســتخدام الأوضــاع المناســبة فيمــا يتعلــق بتقنيــات الارتخــاء والتمــدد. وهــذا يــؤدي إلــى انخفــاض فــي أصــل الألــم العضلــي - اللفافــي، وتقليــل 

توتــر العضــات، ومــا إلــى ذلــك.
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علم المنعكسات

 إلــى القدميــن أو اليديــن. وهــو يعتمــد علــى فرضيــة أن هنــاك مناطــق وردود أفعــال 
ً
علــم المنعكســات هــو أســلوب ضغــط مركــز، يتــم توجيهــه عــادة

فــي أجــزاء مختلفــة مــن الجســم تتوافــق مــع جميــع أجــزاء الجســم وغــدده وأعضائــه وترتبــط بهــا. ومــن خــال الضغــط علــى هــذه المنعكســات، 

يمكــن للعــاج الانعكا�صــي أن:

   • تخفيف التوتر
   • تحسين الدورة الدموية

   • دعم جهود الجسم ليعمل على النحو الأمثل

كيف يعمل؟

عندمــا يتــم تحفيــز ردود الفعــل، تعمــل الطاقــة الكهربائيــة الطبيعيــة للجســم علــى طــول الجهــاز العصبــي لإزالــة أي انســداد فــي المناطــق المقابلــة. 

يبــدو أن جلســة العــاج الانعكا�صــي تعمــل علــى تفتيــت الرواســب )التــي يمكــن الشــعور بهــا كمنطقــة رمليــة أو رمليــة تحــت الجلــد( والتــي قــد 

تتداخــل مــع هــذا التدفــق الطبيعــي لطاقــة الجســم.

يــؤدي التاعــب بــردود فعــل محــددة إلــى إزالــة التوتــر، وتنشــيط الاســتجابة الســمبتاوي فــي الجســم لتمكيــن التخلــص مــن التنافــر عــن طريــق 

التغييــر الفســيولوجي فــي الجســم. ومــع إزالــة التوتــر وتحســين الــدورة الدمويــة، يُســمح للجســم بالعــودة إلــى حالــة التــوازن.

تدليك ما قبل الولادة / الحمل

العديــد مــن طــرق التدليــك والعاجــات الجســدية، التــي يقــوم بهــا أخصائــي مــدرب فــي الفتــرة المحيطــة بالــولادة، تكــون فعالــة وآمنــة قبــل الــولادة 

وأثنــاء فتــرات المخــاض ومــا بعــد الــولادة فــي حــالات حمــل النســاء. قبــل الــولادة، يمكــن لتقنيــات محــددة أن تقلــل مــن إزعاجــات ومخــاوف الحمــل 

أوقــات  وتقصيــر  المخــاض  تســهيل  علــى  والمناســبة  الماهــرة  اللمســة  تعمــل  والجنيــن.  الأم  مــن  لــكل  والعاطفيــة  الفســيولوجية  الصحــة  وتعــزز 

المخــاض وتخفيــف الألــم والقلــق. فــي فتــرة مــا بعــد الــولادة، تعمــل التقنيــات المتخصصــة علــى إعــادة التــوازن إلــى بنيــة الأم الجديــدة وعلــم وظائــف 

الأعضــاء وعواطفهــا وقــد تســاعدها علــى الارتبــاط برضيعهــا ورعايتــه. يو�صــى بشــدة بالتدريــب المتخصــص والمتقــدم فــي علــم التشــريح وعلــم 
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وظائــف الأعضــاء والمضاعفــات والاحتياطــات وموانــع الاســتعمال، ويتطلــب العديــد مــن الممارســين إحــالات مــن الأطبــاء قبــل العــاج.

التدليك الريا�سي

تــم تصميــم التدليــك الريا�صــي لتعزيــز الأداء الريا�صــي والتعافــي. هنــاك ثاثــة ســياقات يمكــن أن يكــون فيهــا التدليــك الريا�صــي مفيــدًا للريا�صــي: 

 مــا يكــون الريا�صــي بكامــل مابســه. ســريع 
ً
مــا قبــل الحــدث، ومــا بعــده، وعــاج الإصابــة. يتــم تقديــم التدليــك قبــل الحــدث فــي موقــع الأداء، وعــادة

الوتيــرة ومحفــز، فهــو يســاعد علــى تدفــق الــدم وتســخين العضــات. أثنــاء التدليــك، يركــز الريا�صــي بشــكل عــام علــى تصــور الحــدث القــادم. 

يتــم أيضًــا تقديــم تدليــك مــا بعــد الحــدث فــي الموقــع، مــن خــال المابــس. القصــد هنــا هــو تهدئــة الجهــاز العصبــي والبــدء فــي عمليــة طــرد الســموم 

والفضــات مــن الجســم. يمكــن للتدليــك بعــد الحــدث أن يقلــل مــن وقــت التعافــي، ممــا يمكــن الريا�صــي مــن اســتئناف التدريــب فــي وقــت أقــرب 

بكثيــر ممــا تســمح بــه الراحــة وحدهــا. عندمــا يتعــرض أحــد الرياضييــن لإصابــة، فــإن العــاج بالتدليــك الماهــر يمكــن أن يــؤدي فــي كثيــر مــن الأحيــان 

إلــى تســريع وتحســين جــودة الشــفاء.
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تدليك استرخائي

تدليك الاسترخاء هو كل �صيء عن الاسترخاء. ويركز على منح العميل الوقت للتعافي من ضغوط الحياة اليومية.  

عندما تجرب تدليك الاسترخاء، يمكنك أن تتوقع عاجًا يتضمن:

   • ضربات انزلاقية طويلة وسلسة وإيقاعية ومتدفقة
   • الضغط الذي يبعث على الاسترخاء العميق، ولكنه غير مؤلم

   • عاج مصمم لتهدئتك واسترخائك، وليس لتخفيف الألم المزمن أو الأمراض الكامنة الأخرى
   • معالج يأخذ أيضًا بيئة التدليك في الاعتبار - ابحث عن الموسيقى الهادئة والمناشف الفاخرة الدافئة وأحيانًا استخدام الزيوت العطرية

      لتعزيز البيئة وتأثيرات التدليك

فوائد التدليك الاسترخائي

كمــا هــو الحــال مــع أي نــوع مــن التدليــك، يمكــن أن تســتمر فوائــد تدليــك الاســترخاء لعــدة أيــام بعــد العــاج. تدليــك الاســترخاء مثــل أشــكال 

التدليــك الأخــرى يمكــن أن يوفــر الفوائــد التاليــة:

   • خفض ضغط الدم – على الأقل لفترة من الوقت
   • إدخال تحسينات على الدورة الدموية الطرفية

   • تحسينات في لون البشرة ومظهرها
   • تحسينات في حركية الجهاز الهضمي )ستصبح حركات الأمعاء أكثر انتظامًا(

   • بعض الانخفاض في توتر العضات بما في ذلك تخفيف الصداع الناتج عن توتر العضات
   • تحسينات لأية أعراض مرتبطة بالتوتر. يمكن أن يشمل ذلك توفير دفعة لطيفة لجهاز المناعة إذا خضعت لعاجات منتظمة.
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العلاج بالإبر

الوخــز بالإبــر نشــأ فــي الصيــن وهــو عبــارة عــن عمليــة إدخــال الإبــر فــي نقــاط مختلفــة مــن الجســم والتاعــب بهــا بطريقــة لتخفيــف الألــم ولخدمــات 

عاجيــة أخــرى. يســتخدم الوخــز بالإبــر بشــكل شــائع وهــو ضــروري لتخفيــف الألــم والالتهابــات وزيــادة الــدورة الدمويــة وتحفيــز العضــات لزيــادة 

القــدرة علــى الشــفاء الطبيعــي.      

هل تعلم أن الوخز بالإبر أثبت أنه علاج فعال للحالات التالية؟

   • آلام الرقبة والظهر
   • آلام في الركبة والورك والكاحل

   • الكتف المتجمدة
   • مرفق التنس
   • التهاب الأوتار

   • متازمة النفق الرسغي
   • الصداع

   • أرق
   • ألم في اليد والقدم

   • تورم
   • الالتواء / السالات

   • الاضطرابات العصبية والعضلية

العلاج بتقويم العمود الفقري

المعالــج اليــدوي هــو متخصــص فــي الرعايــة الصحيــة يركــز علــى تشــخيص وعــاج الاضطرابــات العصبيــة العضليــة، مــع التركيــز علــى العــاج مــن 
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خــال التعديــل اليــدوي و/أو التاعــب بالعمــود الفقــري.

تتضمــن تقنيــة العــاج بتقويــم العمــود الفقــري الرئيســية العــاج اليــدوي، بمــا فــي ذلــك التاعــب بالعمــود الفقــري والمفاصــل الأخــرى، بالإضافــة 

إلــى عاجــات الأنســجة الرخــوة. يشــمل العــاج أيضًــا التماريــن والاستشــارات الصحيــة ونمــط الحيــاة.

يركز المعالجون اليدويون على العاقة الحميمة بين الجهاز العصبي والعمود الفقري، ويؤمنون بالمعتقدات التالية:

   • يمكن أن يؤثر الخلل الميكانيكي الحيوي والهيكلي للعمود الفقري على الجهاز العصبي
   • بالنسبة للعديد من الحالات، يمكن للعاج بتقويم العمود الفقري استعادة السامة الهيكلية للعمود الفقري، وتقليل الضغط على

     الأنسجة العصبية الحساسة، وبالتالي تحسين صحة الفرد.

بعض الحالات التي يعالجها المعالجون بتقويم العمود الفقري تشمل:

   • ألم في الظهر
   • الم الرقبة

   • سالات
   • الالتواء

   • الألم المصاحب لالتهاب المفاصل
   • إصابات العمل والرياضة

الموانع

   • الأورام الخبيثة مع ورم خبيث في العظام
   • سل العظام
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   • الكسور
   • التهاب المفاصل الحاد

   • النقرس الحاد
   • الاعتال العصبي السكري غير المنضبط

   • الزهري المفصلي أو الآفات المحيطة بالمفصل
   • التهاب المفاصل السياني في العمود الفقري

   • فرط هشاشة العظام في العمود الفقري
   • دليل على ضغط الحبل السري أو الذيلي بسبب الورم، والتهاب الفقار المقسط، ومرض لين العظام.

العلاج الطبي الطبيعي

نظــام عاجــي يعتمــد علــى الرعايــة الوقائيــة وعلــى اســتخدام الحــرارة والمــاء والضــوء والهــواء والتدليــك كعاجــات أوليــة للمــرض. لا يســتخدم 

بعــض المعالجيــن الطبيعييــن أي أدويــة، ســواء كانــت صيدلانيــة أو عشــبية. يو�صــي البعــض بالعاجــات العشــبية فقــط. قــد يو�صــي عــدد قليــل 

مــن المرخــص لهــم بالوصــف بالمســتحضرات الصيدلانيــة فــي تلــك الحــالات التــي يشــعرون فيهــا أن اســتخدامها لــه مــا يبــرره.

العــاج الطبيعــي هــو مهنــة الرعايــة الصحيــة الأمريكيــة. تــم تأسيســه فــي الولايــات المتحــدة كنظــام رعايــة صحيــة رســمي فــي مطلــع القــرن العشــرين 

مــن قبــل ممار�صــي الطــب مــن مختلــف التخصصــات العاجيــة الطبيعيــة. بحلــول أوائــل القــرن العشــرين، كانــت هنــاك أكثــر مــن 20 كليــة طــب 

للعــاج الطبيعــي، وتــم ترخيــص أطبــاء العــاج الطبيعــي فــي معظــم الولايــات. يوجــد اليــوم أكثــر مــن 1000 طبيــب عــاج طبيعــي مرخــص في الولايات 

المتحدة.

الســريرية، والمعالجــة  والتغذيــة  النباتــي،  الطــب  ذلــك  فــي  بمــا   - التقليديــة  الطبيعيــة  العاجــات  الطبيعــي  الطــب  يدمــج  اليــوم،  يمــارس   كمــا 

المثليــة، والوخــز بالإبــر، والطــب الشــرقي التقليــدي، والعــاج المائــي، والعــاج الطبيعــي - مــع العلــوم التشــخيصية الطبيــة العلميــة الحديثــة 
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ومعاييــر الرعايــة. تتكــون قاعــدة البحــث الطبــي لممارســة العــاج الطبيعــي مــن التوثيــق التجريبــي للعاجــات باســتخدام ماحظــات تاريــخ الحالــة، 

التجــارب الســريرية للممارســين. والســجات الطبيــة، وملخصــات 

    

طب العظام

العظــام والعضــات والأربطــة  تعتمــد علــى عمــل  الفــرد  التكميلــي والبديــل. يدعــي ممارســيها أن رفاهيــة  الطــب  مــن  نــوع  هــو  العظــام  اعتــال 

والأنســجة الضامــة بساســة معًــا. يتلقــى أطبــاء العظــام تدريبًــا خاصًــا فــي الجهــاز العضلــي الهيكلــي. وهــم يعتقــدون أن عاجاتهــم، التــي تتكــون فــي 

المقــام الأول مــن تحريــك وتمديــد وتدليــك عضــات ومفاصــل الشــخص، تســاعد فــي الســماح للجســم بشــفاء نفســه.

 

مبادئ طب العظام

1. الجسم وحدة وظيفية؛ وحدة متكاملة للعقل والجسد والروح.

2. يمتلك الجسم آليات تنظيم ذاتي، وله القدرة الكامنة على الدفاع عن نفسه وإصاحها وإعادة تشكيلها.

3. الهيكل والوظيفة مترابطان بشكل متبادل.

4. يعتمد العاج العقاني على مراعاة المبادئ الثاثة الأولى.
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تقنيات العلاج التقويمي

الطريقة النشطة: تقنية يقوم فيها الشخص طوعًا بحركة موجهة من قبل ممارس تقويم العظام.

الطريقة السلبية: تعتمد على التقنيات التي يمتنع فيها المريض عن تقلص العضات الإرادي.

الطريقــة المباشــرة :اســتراتيجية عاجيــة تقويميــة يتــم مــن خالهــا إشــراك الحاجــز المقيــد وتطبيــق قــوة التنشــيط النهائيــة لتصحيــح الخلــل 

الجســدي.

الطريقــة غيــر المباشــرة : تقنيــة تاعــب حيــث يتــم فــك الحاجــز المقيــد ويتــم نقــل جــزء الجســم المختــل وظيفيًــا بعيــدًا عــن الحاجــز المقيــد حتــى 

يصبــح توتــر الأنســجة متســاويًا فــي واحــدة أو جميــع المســتويات والاتجاهــات.

العناية بالقدم
   

تقويم العظام للقدم

يقــدم العــاج الطبيعــي أجهــزة تقويــم القــدم المخصصــة. باعتبارهــا عنصــرًا مهمًــا فــي خدمــات إعــادة التأهيــل واســعة النطــاق التــي نقدمهــا، تتوفــر 
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أجهــزة تقويــم القــدم لمرضانــا بشــكل مســتقل أو كجــزء مــن برنامــج عاجــي.

فوائد تقويم العظام للقدم:

   • تقليل التعب، والعضات، وسالات الأوتار
   • تحسين الموقف والدورة الدموية

   • منع اضطرابات القدم، مثل الأورام، والنسيج، والقدم المسطحة
   • توفير تخفيف الألم لالتهاب اللفافة الأخمصية، ومهمازات الكعب، وجبائر قصبة الساق

   • تصحيح الميكانيكا الحيوية غير السليمة لاضطرابات العصبية والعضلية

الجوارب الضاغطة:

هناك نوعان من الجوارب الضاغطة؛ التدرج ومضاد لانسداد.

تــم تصميــم الجــوارب الضاغطــة المتدرجــة لعــاج ضعــف أداء »المضخــة العضليــة الوريديــة« بســبب عــدم كفــاءة صمامــات أوردة الســاق. لقــد 

تــم نســجها بطريقــة تقلــل مســتوى الضغــط باتجــاه الجــزء العلــوي مــن الخرطــوم. يو�صــي الأطبــاء عــادة بهــذه الجــوارب لأولئــك المعرضيــن للإصابــة 

بجلطــات الــدم والوذمــة وتجمــع الــدم فــي الســاقين والقدميــن مــن فتــرات طويلــة مــن الجلــوس أو عــدم النشــاط.

TED )الجلطــات - رادع الانســداد(. يتــم اســتخدامها لدعــم الجهــاز  يشــار عــادة إلــى الجــوارب الضاغطــة المضــادة لانســداد باســم خرطــوم 

الوريــدي والليمفــاوي فــي الســاق. علــى عكــس الجــوارب الضاغطــة المتدرجــة، يوفــر الخرطــوم المضــاد لانســداد كميــة متســاوية مــن الضغــط علــى 

الكاحــل وأعلــى الســاق. يســاعد هــذا الضغــط، عندمــا يقتــرن بتأثيــر المضخــة العضليــة فــي ربلــة الســاق، فــي دوران الــدم والســائل الليمفــاوي عبــر 

الســاقين )فــي المر�صــى غيــر المتنقليــن(.

كمــا تــم اعتمــاد المابــس الضاغطــة مــن قبــل صناعــة العلــوم الرياضيــة. تــم تطويــر مابــس مختلفــة لتحســين كفــاءة العضــات عــن طريــق تثبيــت 

العضــات وتحســين الــدورة الدمويــة وإزالــة حمــض الاكتيــك. اليــوم، تتوفــر الجــوارب الضاغطــة فــي مجموعــة واســعة مــن الألــوان والأنمــاط 

والأحجــام، ممــا يجعلهــا غيــر قابلــة للتمييــز تقريبًــا عــن الجــوارب أو الجــوارب العاديــة.

مؤشرات لاستخدام الجوارب الضاغطة

   • تصلب الجلد الدهني
   • القصور الوريدي المحيطي المزمن

   • توسع الأوردة
   • الوذمة )التورم(
   • الوذمة اللمفية

   • الوقاية من تجلط الأوردة العميقة  ومتازمة ما بعد الجلطة 

تدليك القدم:

تدليك القدم هو تدليك يتم إجراؤه على أقدام العميل.

تحتــوي القــدم علــى أكثــر مــن 70.000 نهايــة عصبيــة مــع نقــاط تحفيــز ترتبــط بالجســم كلــه. نق�صــي جــزءًا كبيــرًا مــن اليــوم علــى أقدامنــا التــي 

تحمــل بقيــة الجســم طــوال اليــوم. لــذا فــإن عــاج قدميــك هــو عــاج رائــع لجســمك ويســاعد علــى تقليــل التوتــر ويســاعد علــى الاســترخاء مــن أجــل 

صحــة أفضــل.
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يعتمــد العــاج المنعكــس للمنطقــة علــى فرضيــة أن بدايــة جميــع مناطــق المنعكــس تكــون فــي القدميــن وأن فــرك أو التاعــب بالقدميــن يمكــن أن 

يــؤدي إلــى الشــفاء.

فــي هــذه العدســة نلقــي نظــرة علــى الطــرق المختلفــة التــي يمكنــك مــن خالهــا عــاج قدميــك مــن خــال تدليــك القــدم. نحــن ننظــر أيضًــا إلــى تقنيــات 

أخــرى مثــل العــاج بالابــر والمدلــك الــذي يعمــل تمامًــا مثــل مدلــك العــاج بالابــر الشــخ�صي.

ستكون الفوائد بالنسبة لك هي تخفيف التوتر والألم والأمراض الأخرى.
   • زيادة في الدورة الدموية والتي بدورها تجدد شبابك وتنظفك أيضًا.

.
ً
 أيضا

ً
 وجسديا

ً
   • يقلل من مستويات التوتر مما يساعد الجسم بعدة طرق، عقليا

   • تدليك القدمين يمكن أن يريح العضات، مما يمكن أن يقلل الألم في القدمين والساقين حيث أن العديد من الأحذية يمكن أن تضغط
      على قدميك والعديد من الوظائف تتطلب الوقوف طوال اليوم.

   • ثبت أن تدليك القدمين يقلل من معدل ضربات القلب لدى المر�صى الذين يخضعون لعملية جراحية. وهذا يساعد الجسم على
      الاسترخاء وبالتالي التعامل مع الألم بشكل أفضل.

 من الألم في الأطراف السفلية. تدليك القدمين يزيد من الدورة الدموية في جميع أنحاء
ً
 معينا

ً
   • الأوعية الدموية الضيقة تسبب نوعا

      ساقيك، وبالتالي تخفيف الألم.

   • تدليك القدمين يقلل من التوتر، مما قد يقلل من التفاعات الهرمونية مثل الهبات الساخنة.
   • يساعد التدليك على خفض ضغط الدم، مما يجعل قلوبنا أكثر صحة.

   • ثبت أن تدليك القدمين يقلل من الغثيان ومستويات التوتر والإرهاق لدى مر�صى السرطان.
   • يمكن أن يساعد في منع وعاج العديد من الأعراض مثل الصداع والتوتر والربو والإمساك والتهاب الجيوب الأنفية والصداع النصفي.

   • ستتحول وظيفة الجسم بشكل طبيعي إلى توازنه.
 



76

نحن متخصصون أيضًا في:

   • جوارب ضاغطة
   • الأقواس المشتركة

   • عاج بدني
   • العاج الطبيعي للأطفال

   • العاج الطبيعي لكبار السن

إدارة الألم

   • تأهيل الإصابات الرياضية
   • تأهيل إصابات العمل

   • تقويم العظام المخصص
 

لماذا تختار مركز بارادايس الصحي؟

العافيــة  ملتزمــون بتقديــم أفضــل عــاج صحــي طبيعــي متــاح لســكان ميسيســوجا. نحــن نســتخدم أحــدث الأســاليب  فــي منتجــع جنــة  نحــن 

والتقنيــات للتأكــد مــن حصولــك علــى أفضــل رعايــة متاحــة. يلتــزم فريقنــا مــن الممارســين المهــرة والمؤهليــن بمســاعدتك علــى تحقيــق أهدافــك 

الصحيــة. مــن أجــل مســاعدتك فــي قيــادة نمــط حيــاة صحــي ومتــوازن، نقــدم أيضًــا مجموعــة متنوعــة مــن الخدمــات الأخــرى، مثــل استشــارات 

التغذيــة وأســلوب الحيــاة.

فــي الختــام، يعــد منتجــع جنــة العافيــة  هــو الخيــار الأفضــل إذا كنــت تبحــث عــن رعايــة صحيــة طبيعيــة وشــاملة فــي ميسيســوجا. حــدد موعــدًا 

معنــا الآن لبــدء عمليــة الوصــول إلــى الصحــة واللياقــة البدنيــة المثاليــة.
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مصاريف البدء

قانوني 6500 دولار

طباعة، قرطاسية، حقائب، كوبونات الافتتاح الكبير 13,500 دولار

التصميم المعماري والتصاريح 40.000 دولار

التأمين 6000 دولار

الإيجار 32000 دولار

الإعان وإعداد الأعمال الإلكترونية 53000 دولار

الأعمال والتحسين 24000 دولار

اللوازم والافتتاح الكبير 25000 دولار

إجمالي نفقات بدء التشغيل 200000 دولار

الأصول الناشئة

مطلوب كاش 50.000 دولار

جرد بدء التشغيل 15000 دولار

الأصول المتداولة الأخرى 5000 دولار

الأصول طويلة الأجل 1,970,000 دولار أمريكي

إجمالي الأصول 2,040,000 دولار

إجمالي المتطلبات 2,240,000 دولار

تمويل الشركات الناشئة

نفقات البدء لتمويل 200000 دولار

أصول بدء التشغيل لتمويل 2,040,000 دولار أمريكي

إجمالي التمويل المطلوب 2,240,000 دولار

الأصول

الأصول غير النقدية من الشركة الناشئة 1,990,000 دولار أمريكي

المتطلبات النقدية من الشركة الناشئة 50.000 دولار

تم جمع مبالغ نقدية إضافية بقيمة 0 دولار

الرصيد النقدي في تاريخ البدء 50000 دولار

إجمالي الأصول 2,040,000 دولار

الالتزامات ورأس المال

الإلتزامات

الاقتراض الحالي 0 دولار

الالتزامات طويلة الأجل 2,000,000 دولار

إجمالي المطلوبات 2,000,000 دولار
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رأس المال

الاستثمار المخطط

استثمار المالك 240.000 دولار

الخسارة عند بدء التشغيل )نفقات بدء التشغيل( )200000 دولار(

إجمالي رأس المال 40,000 دولار

إجمالي رأس المال والالتزامات 2,040,000 دولار

إجمالي التمويل 2,240,000 دولار
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