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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 
ــب 

ّ
بــآلام الظهــر، ولهــذا، ومــن خــال ســجل الحــالات التــي تعاملــت معهــا، قمــت بكتابــة دليــل ســهل وبســيط ســوف يســاعدك فــي التغل

علــى آلامــك.
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.

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.

نحن نؤمن بمجتمع خالٍ من الألم!



هــذا كتــاب للمســاعدة الذاتيــة كتبــه محمــود صــوص )دكتــوراه( مــع فريقــه. إنــه نتيجــة لأكثــر مــن 61 عامًــا مــن الخبــرة فــي مجــال الجهــاز العضلــي 

الهيكلــي التــي تمــارس فــي عيــادات العــاج الطبيعــي للشــركات الكبــرى والخاصــة فــي جميــع أنحــاء العالــم. تــم عمــل هــذا الكتــاب لمســاعدتك علــى 

التعــرف علــى كتفيــك بشــكل أفضــل ويســتند إلــى نهــج أكثــر شــمولية لعــاج ومنــع إصابــات الكتــف والألــم. ألــم الكتــف شــائع جــدًا ، وعلــى الرغــم 

مــن أن ألــم الكتــف يمكــن أن يكــون مقلقًــا أو خطيــرًا أو يســبب ضــررًا دائمًــا للكتــف إلا أنــه غيــر شــائع. سيســاعد هــذا الكتــاب فــي شــرح كيفيــة 

نــك التعامــل مــع الألــم.
ّ

وضــع الكتــف معًــا، ولمــاذا يحــدث ألــم الكتــف والخلــل الوظيفــي ، وكيــف يمك

نحن نؤمن بمجتمع خالٍ من الألم!
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عن الكتاب
يعــد الدليــل المرجعــي الســريع الــذي يحتــوي علــى نظــرة شــاملة حــول إعــادة تأهيــل اليــد بعــد إصابــة الدمــاغ أو الســكتة الدماغيــة مصــدرًا قيمًــا للأفــراد الذيــن 
يســعون إلــى اســتعادة وظيفــة اليــد وتحســين نوعيــة حياتهــم. يأخــذ هــذا الدليــل القــارئ فــي رحلــة، بــدءًا مــن المعلومــات الأساســية حــول تشــريح اليــد ويتقــدم 
تدريجيًــا إلــى موضوعــات أكثــر تعقيــدًا مثــل تقنيــات العــاج المتقدمــة. مــن خــال توفيــر جميــع المعلومــات الضروريــة فــي مصــدر واحــد، يضمــن هــذا الدليــل 
أن يكــون لــدى القــراء فهــم شــامل لإعــادة تأهيــل اليــد. مــن أبــرز مــا يتضمنــه هــذا الدليــل تغطيتــه لتكنولوجيــا العــاج الأكثــر تقدمًــا المتوفــرة فــي مجــال إعــادة 
تأهيــل اليــد. ويستكشــف أســاليب مبتكــرة مثــل اســتخدام قفــازات الروبــوت اليدويــة وتدريــب المــرآة لتحســين المرونــة العصبيــة. وقــد أظهــرت هــذه التقنيــات 
المتطــورة نتائــج واعــدة فــي مســاعدة الأفــراد علــى اســتعادة وظيفــة اليــد بعــد إصابــة الدمــاغ أو الســكتة الدماغيــة. يشــرح الدليــل كيفيــة عمــل هــذه التقنيــات 
ويقــدم معلومــات عمليــة حــول تنفيذهــا. بالإضافــة إلــى مناقشــة تقنيــات العــاج المتقدمــة، يقــدم هــذا الدليــل مجموعــة متنوعــة مــن تماريــن اليــد التــي يمكــن 
اســتخدامها مــع مر�ضــى الســكتة الدماغيــة أو الفلــوج النصفــي. تــم تصميــم هــذه التماريــن لبنــاء القــوة والبراعــة، ومســاعدة الأفــراد علــى اســتعادة الســيطرة 
والأداء الوظيفــي فــي أيديهــم. يكــون كل تمريــن مصحوبًــا بتعليمــات خطــوة بخطــوة، ممــا يضمــن أن يتمكــن القــراء مــن أدائهــا بســهولة وتتبــع تقدمهــم. هــذا النهــج 

العملــي يجعــل الدليــل أداة قيمــة لــكل مــن المر�ضــى ومتخص�ضــي الرعايــة الصحيــة.

عاوة على ذلك، فإن هذا الدليل الشامل لا يقتصر على إعادة تأهيل اليد فحسب. ويغطي مواضيع مختلفة ذات صلة، مثل العاج بالتدليك واستخدام 
الأعشــاب والزيــوت المملــوءة بالأعشــاب لتعافــي اليــد. ويتضمــن أيضًــا معلومــات عــن وصفــات نقــع الجســم والعاجــات العشــبية المصممــة خصيصًــا للتعافــي مــن 
إصابــات الدمــاغ. بالإضافــة إلــى ذلــك، يتنــاول الدليــل جوانــب أخــرى مــن إعــادة التأهيــل، بمــا فــي ذلــك أجهــزة تقويــم العظــام والجلوس/التنقــل علــى الكرا�ضــي 
المتحركــة وعســر البلــع وتعديــات المنــزل والمزيــد. يضمــن هــذا النهــج الشــامل أن يتمكــن القــراء مــن الوصــول إلــى مجموعــة واســعة مــن المعلومــات التــي يمكــن 
أن تدعــم رحلــة التعافــي الشــاملة. وأخيــرًا، يؤكــد الدليــل علــى أهميــة المكمــات الغذائيــة الطبيعيــة والتغذيــة الســليمة فــي عمليــة التعافــي. وهــو يســلط الضــوء 
علــى المكمــات الطبيعيــة المحــددة التــي تعتبــر ضروريــة للتعافــي الســريع ويوفــر رؤى قيمــة حــول كيفيــة مســاهمة التغذيــة فــي إعــادة التأهيــل الشــامل. مــن 
خــال تنــاول أهميــة اتبــاع نهــج شــامل للتعافــي، يصبــح هــذا الدليــل مصــدرًا نهائيًــا للأفــراد الذيــن يتطلعــون إلــى إحــداث ثــورة فــي رحلــة إعــادة التأهيــل الخاصــة 
بهــم. فــي الختــام، يعــد الدليــل المرجعــي الســريع الــذي يحتــوي علــى نظــرة عامــة شــاملة لإعــادة تأهيــل اليــد بعــد إصابــة الدمــاغ أو الســكتة الدماغيــة مصــدرًا 
لا يقــدر بثمــن للأفــراد الذيــن يســعون إلــى اســتعادة وظيفــة اليــد وتحســين نوعيــة حياتهــم بشــكل عــام. يغطــي الدليــل معلومــات أساســية حــول تشــريح اليــد 
بالإضافــة إلــى موضوعــات أكثــر تعقيــدًا مثــل تقنيــات العــاج المتقدمــة. فهــو يوفــر مجموعــة متنوعــة مــن تماريــن اليــد والتعليمــات خطــوة بخطــوة ومزيجًــا مــن 
الخبــرة الشــخصية والنظريــة العلميــة. بالإضافــة إلــى ذلــك، فهــو يتنــاول موضوعــات ذات صلــة بمــا فــي ذلــك العــاج بالتدليــك والأعشــاب وأجهــزة تقويــم العظــام 

والتغذيــة. يعــد هــذا الدليــل ضروريًــا لأي شــخص فــي رحلــة تعافــي اليــد، حيــث يقــدم ثــروة مــن المعلومــات والإرشــادات العمليــة.
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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 
ــب 

ّ
بــآلام الظهــر، ولهــذا، ومــن خــال ســجل الحــالات التــي تعاملــت معهــا، قمــت بكتابــة دليــل ســهل وبســيط ســوف يســاعدك فــي التغل

علــى آلامــك.
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.

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.
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الفصل :1 المقدمة

هــل تعلــم أن الحــوادث الدماغيــة الوعائيــة، والمعروفــة أكثــر باســم الســكتات الدماغيــة، ليســت الســبب الرئي�ســي الثانــي للوفــاة فحســب، بــل هــي 

أيضًــا الســبب الرئي�ســي الثالــث للإعاقــة فــي جميــع أنحــاء العالــم؟ ووفقــا لمنظمــة الصحــة العالميــة، فــإن عــدد الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الســكتات 

الدماغيــة كل عــام آخــذ فــي الازديــاد فعليــا، علــى الرغــم مــن انخفــاض معــدلات الوفيــات بســبب الســكتات الدماغيــة علــى مــدى العقديــن الماضييــن. 

بعــد الإصابــة بالســكتة الدماغيــة، فــإن أحــد التحديــات الأكثــر شــيوعًا التــي يواجههــا الأفــراد هــي ضعــف الأطــراف العلويــة. يمكــن أن تتــراوح هــذه 

العاهــات مــن ضعــف العضــات والتقلصــات إلــى التغيــرات فــي قــوة العضــات ومشــاكل التنســيق مــع أذرعهــم أو أيديهــم أو أصابعهــم. ونتيجــة لذلــك، 

فــإن المهــام اليوميــة مثــل الوصــول إلــى الأشــياء والتقاطهــا وحتــى الأنشــطة الأساســية للحيــاة اليوميــة مثــل الغســيل والأكل وارتــداء المابــس تصبــح 

صعبــة للغايــة. ولا تؤثــر هــذه العاهــات علــى قدرتهــم علــى المشــاركة الكاملــة فــي المجتمــع فحســب، بــل تؤثــر أيضًــا علــى أنشــطتهم المهنيــة. مــن المثيــر للقلــق 

التفكيــر فــي تأثيــر الســكتات الدماغيــة علــى الأفــراد ونوعيــة حياتهــم. ومــن خــال فهــم نطــاق المشــكلة والتحديــات المحــددة التــي يواجههــا الناجــون مــن 

الســكتات الدماغيــة، يمكننــا العمــل علــى تحســين إعــادة تأهيلهــم ورفاههــم بشــكل عــام.

غالبًــا مــا تكــون وظيفــة اليــد واحــدة مــن أبطــأ الوظائــف التــي تعــود بعــد الســكتة الدماغيــة بســبب بعدهــا عــن الدمــاغ والحبــل الشــوكي. كونــك بعيــدًا 

عــن خــط الوســط للجســم يعنــي أن اليديــن والقدميــن تقعــان فــي أبعــد مــكان عــن الجهــاز العصبــي المركــزي. ونتيجــة لذلــك، فــإن الإشــارات العصبيــة 

فــي  إلــى تأخيــر أو تثبيــط  يــؤدي  لديهــا مســافة أطــول لتقطعهــا مــن أجــل التواصــل، ممــا 

عمليــة الاتصــال هــذه بعــد الســكتة الدماغيــة. يمكــن أن يؤثــر هــذا التواصــل المتأخــر أو 

المثبــط بشــكل كبيــر علــى وظيفــة اليــد، ممــا يــؤدي إلــى انخفــاض البراعــة والتنســيق. عــاوة 

 وعرضــة للتعــب الســريع. عندمــا يتــم تثبيــط 
ً
علــى ذلــك، فــإن عضــات اليــد صغيــرة نســبيا

تنشــيط العضــات وعــدم اســتخدام اليــد بشــكل متكــرر بعــد الســكتة الدماغيــة، يمكــن 

أن تتعــرض هــذه العضــات للضمــور، ممــا يعنــي أنهــا تصبــح أصغــر وأضعــف. يمكــن أن 

إلــى انخفــاض  يــؤدي الجمــع بيــن تنشــيط العضــات المثبــط وانخفــاض اســتخدام اليــد 

وظيفــة اليــد وصعوبــات شــديدة فــي الحــركات الحركيــة الدقيقــة. تتطلــب اســتعادة وظيفــة 

اليــد بعــد الســكتة الدماغيــة اتبــاع نهــج إعــادة تأهيــل شــامل يركــز علــى اســتعادة الروابــط 

العصبيــة وتقويــة العضــات وتحســين التنســيق. غالبًــا مــا يلعــب المعالجــون المهنيــون دورًا 

حاســمًا فــي هــذه العمليــة مــن خــال اســتخدام تقنيــات وتماريــن عاجيــة مختلفــة لتعزيــز 

التمــدد  وتماريــن  المتكــررة،  اليــد  حــركات  مثــل  الأنشــطة  هــذه  تشــمل  وقــد  اليــد.  تعافــي 

والتقويــة، بالإضافــة إلــى اســتخدام الأجهــزة المســاعدة والاســتراتيجيات التكيفيــة للتعويــض عــن أي عجــز متبقــي. 

الروبوتــات هــي أحــد مجــالات الهندســة التــي يمكــن أن تســاهم فــي حــل هــذه المشــكلة. وقــد تــم تطويــر هــذا المجــال علــى نطــاق واســع ويتــم تطبيقــه فــي 

مجموعــة كبيــرة ومتنوعــة مــن الســيناريوهات ومجــالات العمــل البشــرية، كمــا كان الحــال فــي مجــال إعــادة التأهيــل. 

فــي العقــد الما�ســي، تــم تغييــر الأجهــزة الآليــة المســتخدمة لإعــادة التأهيــل العصبــي مــن أجــل تحســين وظيفــة الأطــراف لــدى الأشــخاص الذيــن تعرضــوا 

لإصابــات رضحيــة أو لديهــم اضطرابــات خلقيــة أو عصبيــة.

الأيــدي البشــرية معقــدة للغايــة ومتعــددة الاســتخدامات. تظهــر الأبحــاث أن العاقــة بيــن وظيفــة اليــد والقــدرة علــى أداء ADL أقــوى مــن الأطــراف 
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الأخــرى. مــن شــأن العجــز فــي وظيفــة اليــد أن يؤثــر بشــكل خطيــر علــى نوعيــة حيــاة المر�ســى، ممــا يعنــي أن هنــاك حاجــة إلــى مزيــد مــن الطلــب علــى 

اســتعادة حركــة اليــد. ومــع ذلــك، علــى الرغــم مــن أن معظــم المر�ســى يحصلــون علــى تعافــي حركــي معقــول للطــرف العلــوي القريــب وفقًــا لنتائــج الأبحــاث 

ذات الصلــة، إلا أن تعافــي وظائــف اليــد كان محــدودًا بســبب انخفــاض فعاليتــه. هنــاك ســببان رئيســيان للتحديــات التــي تواجــه عمليــة تعافــي اليــد. 

، فــي الحركــة، تتمتــع اليــد بأكثــر مــن 20 درجــة مــن الحريــة )DOF( ممــا يجعلهــا مرنــة، ممــا يجعــل مــن الصعــب علــى المعالــج أو أجهــزة التدريــب تلبيــة 
ً
أولا

احتياجــات الشــبع والحــركات المتنوعــة. ثانيًــا، مــن الناحيــة الوظيفيــة، تكــون مســاحة القشــرة المخيــة المرتبطــة باليــد أكبــر بكثيــر مــن القشــرة الحركيــة 

الأخــرى، ممــا يعنــي قــدرًا كبيــرًا مــن المرونــة فــي توليــد مجموعــة متنوعــة مــن أوضــاع اليــد وفــي التحكــم فــي المفاصــل الفرديــة لليــد. 

تتمثــل فائــدة هــذا الاقتــراح فــي اســتخدام النتائــج لإثبــات أن العاجــات الطبيــة التــي تتضمــن حركــة متكــررة تســمح بالتأســيس الســريع لاتصــالات 

العصبيــة المتضــررة. يتيــح لــك هــذا النظــام أتمتــة العاجــات وتحســينها، ممــا يجعلهــا أكثــر كثافــة وتقليــل العمالــة المطلوبــة مــن المعالجيــن فــي التدريــب 

علــى وظائــف اليــد. 

الروبوتية

تــم تعريــف الروبوتــات علــى أنهــا تطبيــق الأجهــزة ذات الأنظمــة الإلكترونيــة أو المحوســبة المصممــة لأداء الوظائــف البشــرية. الروبــوت العاجــي هــو 

نظــام يكتشــف حــركات المســتخدم، ويســتخدم هــذه المعلومــات لضبــط المعلمــات، ويوفــر ردود فعــل بصريــة وحســية للمريــض. وقــد تــم الإبــاغ عــن 
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أنهــا فــي حــد ذاتهــا أجهــزة غيــر جراحيــة، وســهلة التحكــم، مــع مخاطــر قليلــة علــى المريــض، وذات فعاليــة جيــدة للعــاج. 

تعــد الروبوتــات أداة أخــرى فــي برامــج إعــادة التأهيــل التــي تســمح بزيــادة كثافــة وجــودة العــاج. علــى الرغــم مــن أن تطــوره يتقــدم بخطــوات عماقــة 

والنتائــج مواتيــة للغايــة، إلا أن نجــاح العــاج يتطلــب معرفــة ســريرية لتحديــد التكنولوجيــا التــي يجــب تطبيقهــا علــى كل مريــض فــي كل لحظــة وكيفيــة 

الاســتفادة مــن الروبوتــات لتقديــم العــاج علــى أســاس المبــادئ. التعلــم الحركــي والميكانيــكا الحيويــة والمرونــة العصبيــة.

 مــن الفوائــد للعيــادات والمر�ســى، وهــي حــل اليــوم لمواجهــة تحديــات 
ً
توفــر أجهــزة إعــادة التأهيــل الروبوتيــة، إلــى جانــب العــاج التقليــدي، قــدرًا هائــا

الغــد.
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الفصل 2: التأهيل الوظيفي لليد

وظيفــة اليديــن مهمــة للغايــة فــي الحيــاة اليوميــة. منــذ اللحظــة التــي نســتيقظ فيهــا حتــى الخلــود إلــى النــوم، نحتــاج إليهــا لأداء عــدد لا يح�ســى مــن المهــام. 

ولهــذا الســبب، عندمــا يتعــرض الشــخص لإصابــة فــي اليــد أو الــذراع، أو يعانــي مــن مــرض يؤثــر علــى وظيفتــه، فمــن الضــروري إجــراء إعــادة تأهيــل 

وظيفــي لــه. يعــد فقــدان الوظيفــة الحركيــة فــي إحــدى اليديــن أو كلتيهمــا مــن الأعــراض الشــائعة للأمــراض العصبيــة مثــل الســكتة الدماغيــة وإصابــة 

النخــاع الشــوكي، والتــي يمكــن أن تقلــل بشــكل كبيــر مــن نوعيــة حيــاة الشــخص. الأنشــطة التــي يتــم اعتبارهــا فــي كثيــر مــن الأحيــان أمــرا مفروغــا منــه 

تصبــح صعبــة أو مســتحيلة عمليــا نتيجــة للعضــات الضيقــة والمتشــنجة، وانخفــاض قــوة الإمســاك، والافتقــار العــام إلــى التنســيق بيــن اليــد. 

 

علــى الرغــم مــن أنــه يجــب تكــرار تماريــن اليــد عــدة مــرات حتــى يكــون العــاج الطبيعــي مفيــدًا، إلا أن العديــد مــن المر�ســى لا يســتطيعون الحصــول علــى 
رعايــة منتظمــة لأنهــا مكلفــة للغايــة أو تتطلــب الكثيــر مــن الســفر.

التماريــن  مــن  اســتخدام سلســلة  يتــم  لهــذا،  إلــى حساســيتها وقوتهــا.  بالإضافــة  هــو تحســين وظيفتهــا  لليديــن  الوظيفــي  التأهيــل  إعــادة  هــدف  إن 

الطبيعــي. العــاج  مــع  بالتزامــن  لليــد  الوظيفــي  التأهيــل  إعــادة  إجــراء  يتــم  الحــالات،  مــن  فــي كثيــر  المحــددة.  والتقنيــات 

تعتمــد مــدة إعــادة التأهيــل الوظيفــي لليديــن علــى شــدة الإصابــة أو المــرض. فــي بعــض الحــالات، يمكــن أن تســتمر عمليــة إعــادة التأهيــل لبضعــة 

أشــهر، بينمــا فــي حــالات أخــرى قــد تســتغرق ســنوات. إذا كنــت تعانــي مــن إصابــة فــي اليــد أو الــذراع، أو مــن مــرض يؤثــر علــى وظيفتهــا، فمــن المهــم أن 

تذهــب إلــى أخصائــي حتــى يتمكــن مــن تقييمــك وتحديــد العــاج الأنســب لــك.

روبوت لإعادة التأهيل الوظيفي لليد

فــي عــاج خلــل اليــد الناجــم عــن الســكتة الدماغيــة والشــلل النصفــي والنزيــف الدماغــي والاحتشــاء  جهــاز إعــادة تأهيــل اليــد مصمــم للمســاعدة 

الدماغــي وإصابــة الأعصــاب الطرفيــة لليــد وجراحــة العظــام وإصابــة النخــاع الشــوكي وحــروق 

اليــد والشــلل الدماغــي لــدى الأطفــال ومــا إلــى ذلــك. تدنــي احتــرام الــذات وارتفــاع تعــد مســتويات 

الإحبــاط شــائعة بيــن الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن إعاقــة حركيــة يدويــة بســبب عــدم قدرتهــم 

علــى أداء المهــام اليوميــة. قــد يكــون �ســيء بســيط مثــل التقــاط الهاتــف أو ربــط ربــاط الحــذاء 

يجمــع  جميعًــا.  نســتحقها  التــي  الحيــاة  نوعيــة  علــى  ســلبًا  ويؤثــر  مرهقًــا  أمــرًا  البلــوزة  ربــط  أو 

روبــوت إعــادة تأهيــل اليــد الذكــي الاصطناعــي بيــن تكنولوجيــا الروبوتــات المرنــة وعلــم الأعصــاب. 

العضــات  دفــع  خــال  مــن  للطاقــة.  كمصــدر  مرنــة  هوائيــة  إلكترونيــة  عضــات  ويســتخدم 

الإلكترونيــة الموجــودة علــى القفــازات بشــكل متكــرر للتوســع والتقلــص، يمكــن للقفــازات ســحب 

الأصابــع لدفــع مفاصــل الأصابــع المصابــة. يســاعدك علــى القيــام بتماريــن الانثنــاء والتمديــد. 
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كيف يعمل هذا الروبوت؟

ويرتبــط بالآليــة الأساســية لتحســين الوظيفــة الحركيــة بعــد الســكتة الدماغيــة، أو أي نــوع مــن قصــور الدمــاغ الــذي يــؤدي إلــى المرونــة العصبيــة. 

وهــو مصطلــح يشــير إلــى قــدرة الدمــاغ علــى تعديــل البنيــة الجســدية والوظيفــة طــوال الحيــاة واســتجابة للخبــرة والتدريــب. أحــد الأهــداف المهمــة 

لإعــادة تأهيــل مر�ســى الســكتة الدماغيــة هــو الاســتخدام الفعــال للمرونــة العصبيــة مــن أجــل التعافــي الوظيفــي. ولذلــك، يلــزم ممارســة عاليــة الكثافــة 

والتدريــب المتكــرر لمســاعدة دمــاغ المريــض علــى إعــادة تعلــم القــدرة علــى الحركــة، ممــا يجعــل إعــادة تأهيــل الســكتة الدماغيــة عمليــة كثيفــة العمالــة.

كيف يساعد روبوت قفاز اليد هذا في تدريب يدك؟
أحــد الأهــداف الأساســية للعــاج الحركــي اليــدوي القائــم علــى الروبــوت هــو تحســين الثبــات ووظيفــة اليــد بشــكل متســق، وهــي ســمات غالبًــا مــا يكــون 

مــن الصعــب تحقيقهــا عندمــا لا تشــفى العضــات بعــد. يصعــب الحفــاظ علــى هــذا بشــكل خــاص عندمــا تصبــح أكثــر تعبًــا فــي نهايــة جلســة العــاج. 

تدعــم الأجهــزة الروبوتيــة حــركات اليــد بلطــف وتوجههــا لزيــادة اتســاق التمريــن.

يتــم دمجــه مــع تقنيــة الروبــوت المرنــة وعلــم الأعصــاب، ويمكنــه مســاعدة المر�ســى علــى إتقــان ثنــي الأصابــع وتمديدهــا، وتقليــل توتــر عضــات اليــد، 

وتخفيــف الوذمــة والتصلــب، وتعزيــز إعــادة تأهيــل إصابــات أعصــاب الدمــاغ مــن خــال التمريــن، وتحســين نشــاط اليــد وتســريع إعــادة تأهيــل وظيفــة 

اليــد.

العــاج بمســاعدة الروبــوت هــو تدخــل جديــد نســبيًا، يســتخدم بشــكل متزايــد فــي العــاج التأهيلــي للمريــض، فهــو يســمح بزيــادة عــدد التكــرارات فــي 

أداء حــركات مهمــة محــددة، ويقــدم العــاج اليــدوي بمســاعدة الروبــوت فوائــد فــي جميــع مراحــل إعــادة التأهيــل التــي تترجــم إلــى حركــي والتحســينات 

الوظيفيــة للطــرف العلــوي وتحســينات فــي الضــرر المكانــي النصفــي.

وعلــى الرغــم مــن وجــود تشــابه كبيــر بيــن هــذه الآليــات والــذراع البشــرية، إلا أن الأذرع الآليــة صممــت بشــكل أسا�ســي لتتــم برمجتهــا فــي مهــام دوريــة. 

بهــا البشــر علــى إدراك المعلومــات الخارجيــة. ولأن  تلــك التــي تســتخدم التقنيــات التــي تســتفيد مــن القــدرة الممتــازة التــي يتمتــع  بــروزًا هــي  والأكثــر 

الإنســان يتمتــع بقــدرة ممتــازة علــى التحكــم فــي حركــة أطرافــه، فقــد تقــرر تطويــر مســاعد قــادر علــى التقــاط حــركات الــذراع البشــرية فــي حــركات الــذراع 

الآليــة ودمجــه مــع القــدرة علــى إدراك منظــر الإنســان. المشــغل، احصــل علــى نظــام التشــغيل عــن بعــد بميــزات ممتــازة وبديهيــة ومبتكــرة.
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كيفية استخدام قفاز اليد الناعم

يرجــى شــحن الجهــاز لمــدة 30 دقيقــة علــى الأقــل فــي حالــة اســتخدامه لأول مــرة. أدخــل قابــس قفــاز الطاقــة فــي مقبــس الطاقــة الموجــود علــى جانــب 

الجهــاز. اضغــط مــع الاســتمرار علــى زر الطاقــة لمــدة ثانيتيــن. انتظــر حتــى يمتــد القفــاز بالكامــل ثــم ارتديــه. بمجــرد ارتــداء القفــاز، اســحب القفــاز 

بالكامــل نحــو المعصــم بحيــث تصــل أطــراف الأصابــع إلــى أق�ســى حــد ممكــن داخــل القفــاز. ثــم قــم بشــد المعصــم واربــط شــريط الفيلكــرو للحــزام 

الجانبــي دون التســبب فــي أي إزعــاج.

التدريب السلبي

اضغــط علــى زر القائمــة لتحديــد الوضــع الســلبي، وحــدد الامتــداد ومؤشــر الانثنــاء. لتدريــب لأول مــرة. تــم ضبــط مؤشــر الامتــداد المو�ســى بــه علــى 8 

ومؤشــر الانثنــاء علــى 3. اضغــط علــى زر البــدء لبــدء التدريــب. 

تدريب المرآة الثنائية

لإجــراء تدريــب المــرآة، قــم بإدخــال قابــس قفــاز البيانــات فــي جيــب البيانــات وقابــس قفــاز الطاقــة فــي مقبــس الطاقــة الموجــود علــى جانــب المضيــف. 

ارتــدِ قفــاز البيانــات علــى يــدك الســليمة وقفــاز الطاقــة علــى اليــد المصابــة. حــدد وضــع المــرآة واضغــط علــى زر البدايــة. أثنــاء التدريــب، تتبــع اليــد 

المصابــة حركــة اليــد الســليمة وتقــوم بالثنــي أو البســط فــي نفــس الوقــت. إذا كانــت كلتــا اليديــن غيــر قــادرة علــى القيــام بالحــركات فمــن المستحســن 

البــدء بالتدريــب الســلبي. يقــوم الجانــب الســليم بتحريــك اليــد المصابــة، وحركــة اليديــن المتزامنــة، وتنشــيط الخايــا العصبيــة المــرآة، وتــم نســخ مســار 

العصــب الحركــي لليــد الســليمة الطبيعيــة إلــى اليــد المصابــة.

ADL: يســاعدك أيضًــا علــى تدريــب عقلــك علــى القيــام بأنشــطة الحيــاة اليوميــة مثــل الإمســاك بالكــوب أو الإمســاك أو الضغــط بيــدك  تدريــب 

المصابــة. تمامًــا مثــل تدريــب المــرآة الثنائيــة، تحتــاج إلــى القيــام بحــركات مثــل الإمســاك ب�ســيء مــا أو الإمســاك بــكأس بيــدك الجيــدة وســتتبعها اليــد 
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المتضــررة. قــد تحتــاج إلــى تدريــب يــدك المصابــة فــي وقــت  مــا لإتقــان حركــة معينــة. ومــع ذلــك فإنــه ســيأتي مــع الممارســة.

قبــل أن نتعمــق فــي تفاصيــل الخايــا العصبيــة والمســارات العصبيــة، يجــب أن تعــرف بعــض أساســيات علــم التشــريح ووظائــف الأعضــاء لليــد، لفهــم 

آليــة عمــل هــذا الجهــاز بشــكل أفضــل.
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الفصل 3: تشريح اليد

الأيــدي جــزءان مهمــان مــن جســم الإنســان، قــادران علــى الإمســاك ب�ســىء، ولــكل منهمــا خمســة أصابــع، وتقــع فــي نهايــات الســاعدين. وهــي تتــراوح مــن 
المعصــم إلــى أطــراف الأصابــع عنــد البشــر. هــم الجهــاز الرئي�ســي للتاعــب الجســدي بالبيئــة. تحتــوي أطــراف الأصابــع علــى بعــض المناطــق التــي تحتــوي 

علــى أكثــر النهايــات العصبيــة فــي جســم الإنســان، فهــي المصــدر الرئي�ســي للمعلومــات اللمســية عــن البيئــة، ولهــذا الســبب ترتبــط حاســة اللمــس 

مباشــرة باليديــن.  كمــا هــو الحــال فــي الأعضــاء المقترنــة الأخــرى )العينيــن والأذنيــن والســاقين(، يتــم التحكــم فــي كل يــد عــن طريــق نصــف الكــرة المخيــة 

 عــن أنشــطة مثــل الكتابــة 
ً
الموجــود علــى الجانــب الآخــر مــن الجســم. يوجــد دائمًــا نصــف الكــرة المخيــة المهيمــن علــى الآخــر، والــذي ســيكون مســؤولا

 إذا كانــت المهيمنــة لليــد اليســرى، أو 
ً
اليدويــة، والتعامــل مــع الأوانــي عنــد تنــاول الطعــام، مــن بيــن أمــور أخــرى. وبهــذه الطريقــة قــد يكــون الفــرد أعســرا

 إذا كانــت لليميــن )اليــد اليمنــى(؛ هــذه هــي ســمة شــخصية لــكل فــرد.
ً
أيمنــا

   

تشريح اليد معقد ومعقد ورائع. نزاهتها ضرورية للغاية لحياتنا الوظيفية اليومية.

تنقسم اليد إلى ثاث مناطق:

 1. المنطقة القريبة من اليد هي الرسغ )الرسغ(

 2. المنطقة الوسطى المشط )الكف(

 3. المنطقة البعيدة الكتائب )الأصابع(.

تحتوي اليد والمعصم على إجمالي 27 عظمة مرتبة للتدحرج والدوران والانزلاق. مما يسمح لليد باستكشاف البيئة والأشياء والتحكم فيها.
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الرسغ:

يتكون الكاربوس من 8 عظام صغيرة يشار إليها مجتمعة باسم عظام الرسغ. ترتبط عظام الرسغ بمجموعتين من 4 عظام:

   • الكمدي، الثاثي، الهالي والزورقي في الطرف العلوي من المعصم.
   • هامات، رأس، شبه منحرف وشبه منحرف على الجانب السفلي من اليد. 

عظام اليد الأخرى هي:

مشط اليد: العظام الخمس التي تشكل الجزء الأوسط من اليد.

 

الســاميات: )المفــرد الكتائــب( العظــام الضيقــة الأربعــة عشــر التــي تشــكل أصابــع كل يــد. يحتــوي كل إصبــع علــى ثــاث كتائــب )البعيــدة والمتوســطة 

والدانيــة(؛ الإبهــام لديــه اثنــان. 
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الأنسجة الناعمه.

يتم تثبيت عظام أيدينا في مكانها وتدعمها العديد من الأنسجة الرخوة. وتشمل هذه: الغضاريف المفصلية والأربطة والعضات والأوتار.

الغضــروف المفصلــي عبــارة عــن مــادة ملســاء تعمــل كممتــص للصدمــات وتدعــم أطــراف العظــام فــي كل مفصــل مــن المفاصــل الـــ 27، ممــا يســمح 

بحركــة سلســة لليــد.

تعمل العضات والأربطة على التحكم في حركة اليد.

الأربطــة عبــارة عــن أنســجة صلبــة تشــبه الحبــال تربــط العظــام بالعظــام الأخــرى، وتثبتهــا فــي مكانهــا وتوفــر الاســتقرار للمفاصــل. يحتــوي كل مفصــل 

إصبــع علــى رباطيــن جانبييــن علــى كا الجانبيــن، ممــا يمنــع الانحنــاء الجانبــي غيــر الطبيعــي للمفاصــل. الصفيحــة الراحيــة هــي أقــوى ربــاط فــي اليــد. فهــو 

يربــط الســامية القريبــة والوســطى علــى جانــب راحــة المفصــل ويمنــع الانحنــاء الخلفــي لمفصــل PIP )فــرط التمــدد(. 

العضات.

العضات هي أنسجة ليفية تساعد على إنتاج الحركة. تعمل العضات عن طريق الانقباض.

هناك نوعان من العضات في اليد، العضات الداخلية والخارجية.

العضــات الداخليــة هــي عضــات صغيــرة تنشــأ فــي الرســغ واليــد. إنهــم مســؤولون عــن الحركــة الحركيــة الدقيقــة للأصابــع أثنــاء أنشــطة مثــل الكتابــة 

أو العــزف علــى البيانــو.

حركــة  فــي  وتتحكــم  الكــوع  أو  الســاعد  فــي  تنشــأ  الخارجيــة  العضــات 

الرســغ واليــد. هــذه العضــات هــي المســؤولة عــن حــركات اليــد الإجماليــة. 

حركيــة  بحــركات  الأصابــع  تقــوم  بينمــا  واليــد  المعصــم  بوضــع  يقومــون 

دقيقــة.

يحتــوي كل إصبــع علــى ســت عضــات تتحكــم فــي حركتــه: ثــاث عضــات 

والإصبــع  الســبابة  مــن  كل  يحتــوي  داخليــة.  عضــات  وثــاث  خارجيــة 

باســطة خارجيــة إضافيــة.  الصغيــر علــى 
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الأوتار.

الأوتــار هــي أنســجة ناعمــة تربــط العضــات بالعظــام. عندمــا تنقبــض العضــات، تقــوم الأوتــار بســحب العظــام ممــا يــؤدي إلــى حركــة الإصبــع. ترتبــط 

العضــات الخارجيــة بعظــام الأصابــع مــن خــال أوتــار طويلــة تمتــد مــن الســاعد حتــى الرســغ. الأوتــار الموجــودة فــي جهــة راحــة اليــد تســاعد فــي ثنــي 

الأصابــع وتســمى بالأوتــار المثنيــة، بينمــا الأوتــار الموجــودة أعلــى اليــد تســاعد فــي تقويــم الأصابــع، وتســمى بالأوتــار الباســطة.

الأعصاب.

تحمــل أعصــاب اليــد الإشــارات الكهربائيــة مــن الدمــاغ إلــى عضــات الســاعد واليــد، ممــا يتيــح الحركــة. كمــا أنهــا تنقــل حــواس اللمــس والألــم ودرجــة 

الحــرارة مــن اليديــن إلــى الدمــاغ.

الأعصــاب الثاثــة الرئيســية لليــد والمعصــم هــي العصــب الزنــدي والعصــب الكعبــري والعصــب المتوســط. تنشــأ جميــع الأعصــاب الثاثــة مــن الكتــف 

وتنتقــل عبــر الــذراع إلــى اليــد. ولــكل مــن هــذه الأعصــاب مكونــات حســية وحركيــة.

يعبــر العصــب الزنــدي المعصــم مــن خــال منطقــة تســمى قنــاة جويــون وفروعهــا لتوفيــر الإحســاس للإصبــع الصغيــر ونصــف  العصــب الزنــدي: 

البنصــر.

 

اليــد والإبهــام  العصــب المتوســط: يعبــر العصــب المتوســط الرســغ عبــر نفــق يســمى النفــق الرســغي. يوفــر العصــب المتوســط الإحســاس براحــة 

البنصــر. مــن  والســبابة والإصبــع الأوســط وجــزء 

العصــب الكعبــري: يمتــد العصــب الكعبــري إلــى أســفل جانــب الإبهــام مــن الســاعد ويوفــر 

الإحســاس فــي الجــزء الخلفــي مــن اليــد مــن الإبهــام إلــى الإصبــع الأوســط.
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الأوعية الدموية.

تنتقــل الأوعيــة الدمويــة بجانــب الأعصــاب لتزويــد اليــد بالــدم. الشــرايين الرئيســية هــي الشــرايين الزنديــة والشــعاعية، التــي تــزود الــدم إلــى مقدمــة اليــد 

والأصابــع والإبهام. 

ينتقــل الشــريان الزنــدي بجــوار العصــب الزنــدي عبــر قنــاة جويــون فــي الرســغ. الشــريان الكعبــري هــو أكبــر شــريان فــي اليــد، ويمــر عبــر الجــزء الأمامــي 

مــن الرســغ، بالقــرب مــن الإبهــام. يتــم قيــاس النبــض فــي الشــريان الكعبــري.

تنتقل الأوعية الدموية الأخرى عبر الجزء الخلفي من المعصم لتزويد الجزء الخلفي من اليد والأصابع والإبهام بالدم.

الحركات:

فيمــا يتعلــق بحــركات اليــد، يتمتــع مفصــل الرســغ بدرجتيــن مــن الحريــة ويدعــم مجمــل أي جهــد تبذلــه اليــد. تتمتــع الأصابــع أيضًــا بدرجتيــن مــن الحريــة 

عنــد مفصلهــا مــع راحــة اليــد، ويســمى أيضًــا المفصــل الســنعي الســامي، لأنــه يعبــر عــن الســامية القريبــة مــع عظــم المشــط. درجــة واحــدة مــن الحريــة 

تقابلهــا حــركات الاختطــاف والتقريــب، وهــي حــركات جانبيــة تســمح بفتــح الأصابــع، وهــذه الحركــة محــدودة للغايــة. أمــا الدرجــة الأخــرى مــن الحريــة 

فتتوافــق مــع حركــة الانثنــاء وهــي كبيــرة جــدًا. يتمتــع الإبهــام بقــدرة كبيــرة علــى الحركــة، وهــو أمــر أسا�ســي للإمســاك بالأشــياء، وتتحــرك الأصابــع الأربعــة 

الأخــرى بطريقــة محــدودة بشــكل جانبــي، علــى الرغــم مــن أن قدرتهــا علــى الثنــي لفتــح وإغــاق اليــد جيــدة جــدًا.

 الامساك 

والأدوات  الأشــياء  مــع  التعامــل  وبالتالــي  أصابعنــا،  مقاومــة  علــى  قــادر  الممــدود  إبهامنــا  إن 

هــي الإمســاك  اليــد  الرئيســيات والحيوانــات الأخــرى. وظيفــة  مــن  أكبــر بكثيــر  بدرجــة دقــة 

والخياطــة. الكتابــة  المثــال.  ســبيل  علــى  دقيقــة،  حــركات  وتشــكيل  والإمســاك 

تعــد هــذه القــدرة علــى ثنــي الأصابــع مهمــة جــدًا للقــدرة علــى الإمســاك بالأشــياء والاحتفــاظ 

القبضــة  مختلفــة:  فئــات  ســت  إلــى  الإمســاك  تقنيــات  شــليزنجر  صنــف  آمــن.  بشــكل  بهــا 

الأســطوانية، وقبضــة إصبــع القــدم، والخطــاف، وراحــة اليــد، والقبضــة الكرويــة، والقبضــة 

الجانبيــة، كمــا هــو موضــح فــي الصــورة التاليــة.
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الفصل 4: أمراض المعصم واليد

I- الأمراض العصبية التي تصيب اليد وتأهيلها

الأمــراض العصبيــة هــي مجموعــة مــن الاضطرابــات التــي تؤثــر علــى الجهــاز العصبــي. يمكــن أن تؤثــر هــذه الاضطرابــات علــى أي جــزء مــن الجهــاز 

العصبــي، بمــا فــي ذلــك الدمــاغ والحبــل الشــوكي والأعصــاب الطرفيــة. يمكــن أن تســبب الأمــراض العصبيــة التــي تصيــب اليديــن الضعــف، وفقــدان 
الإحســاس، والخــدر و/أو الألــم. يمكــن أن يكــون ســبب هــذه الأنــواع مــن الحــالات مجموعــة متنوعــة مــن العوامــل، بمــا فــي ذلــك الإصابــة والعــدوى 

والاضطرابــات الوراثيــة واضطرابــات النمــو.

مــن بيــن الأمــراض التــي تؤثــر بشــكل متكــرر علــى اليديــن يمكــن أن نجــد: التصلــب المتعــدد، والســكتة الدماغيــة، ومــرض باركنســون، والتصلــب الجانبــي 

الضمــوري )ALS( ومتازمــة غيــان باريه.

بعض الحالات العصبية الشائعة التي تؤثر على وظائف اليد:

التصلــب المتعــدد هــو مــرض عصبــي مزمــن يؤثــر علــى الجهــاز العصبــي المركــزي. فــي هــذا المــرض، يحــدث تكويــن البــاك فــي الدمــاغ والحبــل الشــوكي. 

يمكــن لهــذه اللويحــات أن تلحــق الضــرر بالأنســجة العصبيــة وتســبب مجموعــة متنوعــة مــن الأعــراض، بمــا فــي ذلــك الضعــف وفقــدان الإحســاس 

والخــدر والألــم فــي الأطــراف. 

السكتة الدماغية

يحــدث الحــادث الوعائــي الدماغــي )CVA( عندمــا يتــم انســداد أو تمــزق الأوعيــة الدمويــة التــي تــزود الدمــاغ بالــدم. تحــدث الســكتة الدماغيــة إذا تــم 

حظــر تدفــق الــدم الغنــي بالأكســجين إلــى جــزء مــن الدمــاغ. وبــدون الأكســجين، تبــدأ خايــا الدمــاغ فــي المــوت بعــد بضــع دقائــق. يمكــن أن يــؤدي ذلــك 

إلــى الســكتة الدماغيــة، والتــي يمكــن أن تؤثــر علــى الأنســجة العصبيــة وتســبب الضعــف وفقــدان الإحســاس والخــدر و/أو الألــم فــي الأطــراف. يمكــن 

أن يســبب النزيــف المفاجــئ فــي الدمــاغ أيضًــا ســكتة دماغيــة إذا أدى إلــى إتــاف خايــا الدمــاغ.

ما هي أنواع السكتة الدماغية؟

هناك نوعان من السكتات الدماغية:

   • تحدث السكتة الإقفارية بسبب جلطة دموية تسد أو تسد وعاءً دمويًا في الدماغ. هذا أكثر الأنواع شيوعا؛ حوالي 80 % من السكتات

      الدماغية تكون إقفارية.
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   • السكتة الدماغية النزفية والتي تنتج عن تمزق الأوعية الدموية ونزيفها في الدماغ.

هنــاك حالــة أخــرى تشــبه الســكتة الدماغيــة وهــي النوبــة الإقفاريــة العابــرة )TIA(. يُطلــق عليهــا أحيانًــا اســم “الســكتة الدماغيــة الصغيــرة”. تحــدث 

حــالات TIAs عندمــا يتــم حظــر إمــداد الــدم إلــى الدمــاغ لفتــرة قصيــرة. إن الضــرر الــذي يلحــق بخايــا الدمــاغ ليــس دائمًــا، ولكــن إذا كنــت قــد أصبــت 

بنوبــة نقــص ترويــة عابــرة، فأنــت أكثــر عرضــة لخطــر الإصابــة بســكتة دماغيــة.

السكتة الدماغية هي حالة طبية طارئة، والعاج الفوري أمر بالغ الأهمية. 

ما هي أعراض السكتة الدماغية؟

غالبًا ما تحدث أعراض السكتة الدماغية بسرعة. يشملوا:

   • تنميل أو ضعف مفاجئ في الوجه أو الذراع أو الساق )خاصة في جانب واحد من الجسم(

   • ارتباك مفاجئ أو صعوبة في التحدث أو فهم الكام

   • صعوبة مفاجئة في الرؤية في إحدى العينين أو كلتيهما

   • صعوبة مفاجئة في الم�سي، أو دوخة، أو فقدان التوازن أو التنسيق

   • صداع شديد مفاجئ من دون سبب معروف.

ردود أفعال اليد والأصابع بعد السكتة الدماغية

فيما يلي ردود الفعل الشائعة لدى الناجين بعد السكتة الدماغية:
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التشنج العضلي

عنــد حــدوث الســكتة الدماغيــة، قــد تعانــي الأيــدي مــن زيــادة التوتــر أو التصلــب بســبب تعطــل الاتصــالات بيــن الدمــاغ وعضــات اليــد، وهــذا مــا 

يســمى التشــنج. وبــدون هــذا الاتصــال العصبــي القــوي، قــد يصبــح مــن الصعــب فــرد الأصابــع بشــكل كامــل أو الإمســاك ب�ســيء مــا.

قوة اليد ووظيفتها

غالبًــا مــا تضعــف قبضــة اليديــن وقوتهــا ووظيفتهــا العامــة، ممــا يجعــل مــن الصعــب رفــع الأشــياء أو الإمســاك بهــا أو تحريرهــا بشــكل كامــل. يــؤدي هــذا 

إلــى تعقيــد المهــام اليوميــة وربمــا القــدرة علــى الاســتقال فــي الأنشــطة الوظيفيــة. فقــدان الإحســاس وأحيانًــا الشــعور بالدبابيــس والإبــر.

مرض الشلل الرعا�شي

مــرض باركنســون هــو مــرض تنكــس عصبــي يؤثــر علــى الجهــاز العصبــي المركــزي. ويتميــز المــرض بمــوت الخايــا التــي تنتــج الدوباميــن، وهــو ناقــل عصبــي 

ينظــم الحركــة. وهــذا يمكــن أن يســبب مجموعــة متنوعــة مــن الأعــراض، بمــا فــي ذلــك الهــزات، والتصلــب، وبــطء الحركــة، ومشــاكل فــي التــوازن.

 

تشوه اليد في مرض باركنسون

 MCP تشــوهات اليــد شــائعة فــي المر�ســى الذيــن يعانــون مــن داء باركنســون وتتكــون بشــكل رئي�ســي مــن درجــة خفيفــة إلــى متوســطة مــن انثنــاء المفصــل

الــذي يرتبــط بشــدة الصابــة المماثــل وبــطء الحركــة. إنهــا تتداخــل مــع أنشــطة الحيــاة اليوميــة، مثــل ارتــداء المابــس أو خلعهــا أو مجــرد الاســتياء 

علــى �ســيء مــا أو تنــاول الطعــام. يتــم التعــرف علــى تشــوه اليــد المخططــة )SHD( عــن طريــق ثنــي المفاصــل الســامية الســامية )MCP(، وأحيانًــا 

بالاشــتراك مــع فــرط التمــدد للمفاصــل الســامية القريبــة )PIP(. تــم اســتخدام مصطلــح “التشــوه الجســمي” منــذ الســبعينيات لوصــف الأوضــاع 

الشــاذة المختلفــة لليــد والقــدم والعمــود الفقــري.
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التصلب الجانبي الضموري

التصلــب الجانبــي الضمــوري  هــو أيضًــا مــرض تنكــس عصبــي يؤثــر علــى الجهــاز العصبــي المركــزي. التصلــب الجانبــي الضمــوري  هــو مــرض عصبــي 

حركــي مميــت. ويتميــز بالتدهــور التدريجــي للخايــا العصبيــة فــي الحبــل الشــوكي والدمــاغ. يؤثــر التصلــب الجانبــي الضمــوري علــى التحكــم الإرادي فــي 

الذراعيــن والســاقين، ويــؤدي إلــى صعوبــة فــي التنفــس. إلا أنهــا لا تؤثــر علــى الــذكاء أو التفكيــر أو الرؤيــة أو الســمع.

ســمته الرئيســية هي موت الخايا التي تنتج الناقات العصبية الأســيتيل كولين والغلوتامات، مما يؤدي إلى ضعف العضات، وفقدان الإحســاس، 

والخــدر، و/أو الألــم فــي الأطراف.

يبــدأ مــرض التصلــب الجانبــي الضمــوري )ALS( غالبًــا بارتعــاش العضــات وضعــف فــي أحــد الأطــراف أو تداخــل الــكام. فــي نهايــة المطــاف، يؤثــر 

التصلــب الجانبــي الضمــوري )ALS( علــى التحكــم فــي العضــات الازمــة للحركــة والتحــدث وتنــاول الطعــام والتنفــس. لا يوجــد عــاج أو عــاج مثبــت 

لمــرض التصلــب الجانبــي الضمــوري. ومــع ذلــك، يمكنــك محاولــة الســيطرة علــى الأعــراض أثنــاء تطورهــا.

متازمــة غيــان باريــه : هــي اضطــراب نــادر حيــث يــؤدي الجهــاز المناعــي فــي الجســم إلــى إتــاف الأعصــاب. يــؤدي تلــف الأعصــاب إلــى ضعــف العضــات 

والشــلل فــي بعــض الأحيــان. علــى الرغــم مــن أن ســببها غيــر مفهــوم تمامًــا، إلا أن المتازمــة غالبًــا مــا تتبــع الإصابــة بفيــروس أو بكتيريــا. ويتميــز بشــكل 
رئي�ســي بالتهــاب الأعصــاب الطرفيــة، والــذي يمكــن أن يســبب الضعــف وفقــدان الإحســاس والخــدر و/أو الألــم فــي الأطــراف.

كيف يتم عاج متازمة غيان باريه ؟

غالبًا ما تتطور أعراض متازمة غيان باريه  بسرعة وبالتالي تتطلب دخول المستشفى لتلقي العاج العاجل. 

هناك نوعان من العاجات التي قد تساعد في تسريع الشفاء من متازمة غيان باريه  

1.  العــاج بالجلوبيوليــن المناعــي الوريــدي : هــذا هــو حقــن الأجســام المضــادة )البروتينــات التــي يســتخدمها جســمك لمحاربــة الغــزاة الأجانــب( والتــي تــم 
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جمعها من عشــرات الآلاف من الأشــخاص الآخرين. يســاعد هذا التســريب على تهدئة هجوم الجهاز المناعي في الجســم على أعصابك. 

2. تبــادل البازمــا )فصــادة البازمــا(: هــذا إجــراء يتضمــن تصفيــة الجــزء الســائل مــن الــدم )المعــروف بالبازمــا(. خــال عمليــة التصفيــة هــذه، تتــم 

إزالــة الأجســام المضــادة فــي الجســم التــي تهاجــم الأعصــاب ويتــم إرجــاع البازمــا “المنظفــة” إلــى جســمك. وهــذا يســاعد علــى منــع جهــاز المناعــة فــي الجســم 

مــن الاســتمرار فــي مهاجمــة أعصابــك.

يحتاج الأشخاص المصابون بمتازمة غيان باريه إلى المساعدة البدنية والعاج قبل وأثناء التعافي. قد تشمل رعايتك ما يلي:

   • تحريك ذراعيك وساقيك بواسطة مقدمي الرعاية قبل التعافي، للمساعدة في الحفاظ على مرونة عضاتك وقوتها

   • العاج الطبيعي أثناء فترة التعافي لمساعدتك على التغلب على التعب واستعادة القوة والحركة السليمة

   • التدريب باستخدام الأجهزة التكيفية، مثل الكر�سي المتحرك أو المشدات، لتمنحك مهارات الحركة والرعاية الذاتية  

 

هنــاك العديــد مــن الأمــراض والأســباب التــي قــد تــؤدي إلــى تأثــر حركــة أيدينــا وتقليلهــا. ولهــذا الســبب، مــن المهــم اكتشــافه فــي البدايــة حتــى تتمكــن مــن 

العمــل مــن ناحيــة إعــادة التأهيــل العصبــي فــي أســرع وقــت ممكــن.



18

II. إصابات الإفراط في الاستخدام

1. متازمة النفق الرســغي: يؤدي تورم الأنســجة داخل النفق الرســغي إلى الضغط على العصب المتوســط. الضغط على العصب المتوســط يمكن 

أن يــؤدي إلــى الألــم، والتغيــرات الحســية فــي توزيــع العصــب المتوســط، وضعــف اليــد.

   

2.  متازمــة العصــب بيــن العظــام الأمامــي: يــؤدي تلــف العصــب بيــن العظــام الأمامــي )فــرع حركــي مــن العصــب المتوســط( إلــى ضعــف أو شــلل فــي 

الإبهــام والســبابة.

يمكن أن يؤثر ذلك على قدرتك على الضغط على الأشياء بين إصبعي الإبهام والسبابة. كما أنه يسبب آلام المعصم.
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اقبها الفصل الخامس: إصابات الدماغ وعو

إصابــات الدمــاغ المكتســبة أو إصابــة الــرأس هــي مصطلحــات شــاملة تصــف سلســلة مــن الإصابــات التــي تحــدث فــي الجمجمــة والدمــاغ والأنســجة 

الأساســية والأوعيــة الدمويــة فــي الــرأس.

كيف تحدث إصابة الدماغ؟

يمكن أن تحدث إصابة الدماغ من خال:

   • ظهور مفاجئ – ناجم عن الصدمة، أو العدوى، أو نقص الأكسجين )على سبيل المثال، أثناء الغرق القريب أو محاولات الانتحار أو حادث

       سيارة(، أو السكتات الدماغية أو نوبات تعاطي المخدرات.

   • بداية خبيثة – بسبب تعاطي الكحول أو المخدرات لفترة طويلة، أو الأورام، أو الأمراض العصبية التنكسية.

ماذا يحدث بعد إصابة الدماغ؟

  مباشرة بعد إصابة الدماغ، يحدث أمران:

1. تتفاعــل أنســجة المــخ مــع الصدمــة الناتجــة عــن الإصابــة بسلســلة مــن الاســتجابات البيوكيميائيــة وغيرهــا مــن الاســتجابات الفســيولوجية. تبــدأ 

المــواد الموجــودة فــي خايــا الدمــاغ بالتراكــم فــي الدمــاغ، ممــا يــؤدي إلــى مزيــد مــن الضــرر وتدميــر الخايــا وهــو مــا يســمى مــوت الخايــا الثانويــة.

2. اعتمــادًا علــى شــدة إصابــة الدمــاغ، قــد تشــمل التأثيــرات فقدانًــا مؤقتًــا للوعــي أو غيبوبــة، ومشــاكل فــي الجهــاز التنف�ســي )التنفــس(، و/أو تلــف 

الوظائــف الحركيــة. 
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الاســتيقاظ بعــد فقــدان الوعــي ليــس فوريًــا. مــن المهــم أن تكــون علــى درايــة بالأعــراض العصبيــة المختلفــة التــي قــد تحــدث خــال هــذه الفتــرة، مثــل 

 مــا يحــدث فقــدان الذاكــرة بعــد الصدمــة )PTA( عندمــا يســتعيد الشــخص المصــاب 
ً
التهيــج والعــدوان واتخــاذ المواقــف وغيرهــا مــن المشــكات. عــادة

وعيــه. يشــير PTA إلــى الفتــرة التــي يشــعر فيهــا الفــرد بإحســاس بالارتبــاك والارتبــاك )أي يتســاءل مــن أو أيــن هــم ومــاذا حــدث لهــم( وعــدم القــدرة علــى 

تذكــر الأحــداث الأخيــرة.

، ويقتــرب الدمــاغ وأنظمــة الجســم الأخــرى مــن الاســتقرار. علــى عكــس العظــام أو الأنســجة العضليــة، 
ً
مــع مــرور الوقــت، تهــدأ هــذه الاســتجابات عــادة

فــإن الخايــا العصبيــة فــي الدمــاغ لا تقــوم بإصــاح نفســها. ولا تنمــو الأعصــاب الجديــدة بطــرق تــؤدي إلــى الشــفاء التــام. فــي الواقــع، تظــل مناطــق معينــة 

مــن الدمــاغ متضــررة، وقــد تتعطــل الوظائــف التــي كانــت تتحكــم فيهــا تلــك المناطــق، ممــا يــؤدي إلــى تغييــرات فــي حيــاة الفــرد.

ما هي إصابة الدماغ المكتسبة؟

إصابــة الدمــاغ المكتســبة هــي أي تلــف فــي الدمــاغ يحــدث بعــد الــولادة بســبب أي صدمــة خارجيــة أو حــدث طبــي غيــر عــادي. يمكــن أن تكــون آثــار إصابــة 

فــي كل منطقــة مــن الجســم البشــري: الجســدية، والفكــري، والســلوكية، والاجتماعيــة،  الدمــاغ المكتســبة شــديدة وتغيــر الحيــاة. يتحكــم الدمــاغ 

 علــى حيــاة الإنســان عنــد تعرضــه للتلــف.
ً
والعاطفيــة. يؤثــر ســلبا

تشمل الأسباب الشائعة لإصابة الدماغ المكتسبة ما يلي:

   • تطبيق قوى خارجية على الرأس و/أو الرقبة )إصابة الدماغ المؤلمة(

   • الإصابة بنقص الأكسجين/نقص الأكسجين )السكتة القلبية، والتسمم بأول أكسيد الكربون، وانسداد مجرى الهواء، والنزيف، والغرق(

   • جراحة داخل الجمجمة

   • أمراض معدية
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   • نوبات صرع

   • التعرض للمواد السامة )تعاطي المخدرات، وابتاع الرصاص واستنشاق المواد المتطايرة(.

   • تمدد الأوعية الدموية

   • أسباب طبية مثل السكتة الدماغية )انسداد الأوعية الدموية(

 
ً
إن شــدة الضــرر الــذي يلحــق بالدمــاغ بعــد الإصابــة هــو العامــل الأسا�ســي فــي التنبــؤ بتأثيــر الإصابــة علــى الفــرد. يتــم تصنيــف إصابــات الدمــاغ عــادة

علــى أنهــا خفيفــة أو معتدلــة أو شــديدة.

 

قــد تتســبب إصابــة الدمــاغ الشــديدة فــي إصابــة الفــرد بحالــة الاوعــي، حيــث يبــدو الشــخص فــي نــوم عميــق ولا يمكــن إيقاظــه أو الحصــول علــى أي نــوع 

 أن الفرد ليس لديه دورات نوم واســتيقاظ. يشــار إلى فقدان الوعي )LOC( بالغيبوبة. اعتمادًا على 
ً
من الاســتجابة. ســوف تكشــف التقييمات عادة

العوامــل المختلفــة وشــدة الإصابــة، قــد يظــل الفــرد فــي غيبوبــة، أو يخــرج مــن الغيبوبــة، أو يعانــي مــن مســتوى متزايــد مــن الوعــي.

لــن يتــم النظــر فــي أي شــخص فــي غيبوبــة حقًــا لأي نــوع مــن برامــج إعــادة تأهيــل إصابــات الدمــاغ. ومــع ذلــك، يمكــن للنــاس تجربــة حــالات مختلفــة مــن 

الوعــي بعــد إصابــة الدمــاغ. يمكــن أن يكــون فهــم اضطرابــات الوعــي هــذه مهمًــا عنــد مناقشــة العــاج وخيــارات إعــادة التأهيــل الممكنــة. 
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أهمية إعادة التأهيل الشامل

الإدارة الطبية المبكرة

الهــدف مــن الإدارة الطبيــة المبكــرة هــو الحــد مــن تطــور تلــف الدمــاغ الثانــوي مــع توفيــر أفضــل الظــروف للتعافــي مــن أي ضــرر يمكــن عكســه قــد حــدث 

بالفعــل. يتضمــن ذلــك إنشــاء مجــرى هوائــي واضــح والحفــاظ عليــه مــزودًا بالأكســجين الكافــي والســوائل البديلــة لضمــان الــدورة الدمويــة الطرفيــة 

الجيــدة وحجــم الــدم الكافــي.

تدخل جراحي
عــادة بعــد الإصابــة تتفاعــل أنســجة المــخ فيحــدث فقــدان للســوائل الزائــدة فــي الفراغــات ممــا يضغــط علــى المــخ ويؤثــر علــى وظائفــه. غالبًــا مــا تكــون 

الجراحــة الطارئــة مطلوبــة لتخفيــف الضغــط علــى الدمــاغ المصــاب وتقليــل الضــرر:

   • إجراء عملية جراحية لإزالة الورم الدموي وبالتالي تقليل الضغط على أنسجة المخ.

   • إزالة جزء من الجمجمة لتخفيف الضغط.

   • الإصاح الجراحي لكسور الجمجمة الشديدة و/أو إزالة شظايا الجمجمة من أنسجة المخ.

   • إدخال جهاز مراقبة الضغط داخل الجمجمة.

إعادة التأهيل بعد إصابة الدماغ

تعمــل إعــادة التأهيــل علــى توجيــه قــدرات الشــفاء الطبيعيــة للجســم وعمليــات إعــادة التعلــم فــي الدمــاغ حتــى يتمكــن الفــرد مــن التعافــي بأســرع مــا 

يمكــن وبكفــاءة قــدر الإمــكان، ويتضمــن تعلــم طــرق جديــدة للتعويــض عــن القــدرات التــي تغيــرت بشــكل دائــم بســبب إصابــة الدمــاغ. ينصــب تركيــز 

إعــادة التأهيــل علــى تمكيــن الأفــراد مــن أداء أنشــطتهم الحياتيــة اليوميــة )ADLs( بأمــان واســتقالية حتــى يتمكنــوا مــن الانتقــال إلــى أشــكال أخــرى مــن 

إعــادة التأهيــل أو الانتقــال إلــى منازلهــم.

هنــاك العديــد مــن خيــارات إعــادة التأهيــل بنــاءً علــى قــدرة الشــخص علــى المشــاركة فــي برنامــج إعــادة التأهيــل. وبمــا أن كل فــرد فريــد مــن نوعــه، فــإن 

كل حالــة إصابــة فــي الدمــاغ ليســت هــي نفســها. ولذلــك، فــإن نهــج إعــادة التأهيــل العصبــي والعــاج الطبيعــي لإصابــات الدمــاغ بعــد الصدمــة يجــب أن 

يراعــي جوانــب مختلفــة مثــل الحالــة الوظيفيــة، ومهــارات التعلــم، وفهــم الإصابــة، ومــدى الإصابــة، وكذلــك عمــر المريــض. العــاج الطبيعــي هــو جــزء لا 
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يتجــزأ مــن فريــق إعــادة التأهيــل العصبــي والعــاج الطبيعــي العصبــي هــو جــزء لا يتجــزأ مــن إعــادة التأهيــل. يتطلــب برنامــج العــاج الطبيعــي مدخــات 
مــن مجموعــة مــن الأطبــاء، بمــا فــي ذلــك أخصائيــي العــاج الطبيعــي والمعالجيــن المهنييــن وأخصائيــي تقويــم العظــام. يتــم إدارتــه مــن قبــل محترفيــن ذوي 

خبــرة فــي إدارة الحــالات العصبيــة.

يتطلــب عــاج إصابــات الدمــاغ المكتســبة اتبــاع نهــج شــخ�سي قائــم علــى الأدلــة ومتعــدد التخصصــات يسترشــد باحتياجــات المريــض وأهدافــه. إن 
خلــق بيئــة عاجيــة تتناســب مــع قــدرة المريــض علــى تحمــل الإلهــاء والحاجــة إلــى التنظيــم يــؤدي إلــى زيــادة احتماليــة قــدرة المريــض علــى العــودة إلــى المنــزل 

والعمــل والمجتمــع. تقــول الأدبيــات العلميــة أن مجموعــة مــن العاجــات الفرديــة والعاجــات المقدمــة مــع أشــخاص آخريــن حولهــم أثبتــت فعاليتهــا فــي 

إعــادة تأهيــل إصابــات الدمــاغ.

تاريخ التقدم في مجال إعادة التأهيل

إعــادة تأهيــل إصابــات الدمــاغ التــي تــم تطويرهــا خــال الحربيــن العالميتيــن الأولــى والثانيــة مــن خــال الأعمــال المذهلــة لـــ   بوبيلرويتــر ، وغولدشــتاين، 

ورســل، و لوريــا. لقــد حــددوا الاضطرابــات العصبيــة والعاطفيــة كمفتــاح لإعــادة التأهيــل، ولكــن تــم نســيان ذلــك لاحقًــا. فــي الخمســينيات والســتينيات 

مــن القــرن الما�ســي، تــم التركيــز بشــكل أسا�ســي علــى ممارســات إعــادة التأهيــل علــى قضايــا الحركــة الواضحــة ســريريًا، ضمــن مجــال رعايــة العظــام. 

وفــي وقــت لاحــق، تــم تطويــر الأســاليب النفســية ولكنهــا ظلــت أقــل شــهرة. ومــع ذلــك، فقــد تــم اســتخدام هــذه الأســاليب بشــكل شــائع فــي الثمانينيــات، 

مــع كل مــن الأســاليب الســلوكية والشــمولية.
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أهمية “إعادة التأهيل الشامل”

تظهــر عمليــات إعــادة التأهيــل لإصابــات الدمــاغ باســتمرار مــن خــال أســاليب عاجيــة مبتكــرة ومتنوعــة. يجــب أن يكــون هنــاك سلســلة متواصلــة مــن 

الخدمــات لدعــم الفــرد طــوال عمليــة التعافــي والتــي تشــمل مرحلــة المر�ســى الداخلييــن، بالإضافــة إلــى مرحلــة المجتمــع. ويشــمل العديــد مــن الأشــكال 

مثــل الدعــم الجســدي والمهنــي والــكام والنف�ســي وكذلــك الدعــم الاجتماعــي. فــي كثيــر مــن الأحيــان، يتــم تحديــد إعــادة التأهيــل مــن خــال الفحــص 

الطبــي للتقريــر الفــردي أثنــاء الحــدث. يــؤدي هــذا غالبًــا إلــى إهمــال رعايــة المر�ســى نظــرًا لفــرص الشــفاء. ولكــن علــى الرغــم مــن كل التقاريــر والأعــراض 

الموجــودة، هنــاك أدلــة علــى أن إعــادة التأهيــل المكثــف يمكــن أن تعطــي نتائــج وظيفيــة جيــدة. علــى الرغــم مــن أنــه مــن الواضــح أنــه لا يوجــد دائمًــا نهــج 

واحــد وإعــادة تأهيــل هــؤلاء الأشــخاص يجــب أن يتبعــوا نهجًــا شــموليًا.

يؤكــد النهــج الشــامل فــي إعــادة التأهيــل علــى أن الممارســين ينظــرون إلــى الشــخص ككل ويركــزون علــى جميــع الاحتياجــات بالإضافــة إلــى تلبيــة جميــع 

الاحتياجــات الفريــدة للفــرد. ويشــمل الجوانــب الجســدية والعاطفيــة والعقليــة والاجتماعيــة والروحيــة مــع عاجــات مســاعدة أخــرى مثــل التدليــك 

والوخــز بالإبــر والنظــام الغذائــي والعــاج بكهــف الملــح )هالــو( والعــاج المائــي والعــاج بالابــر وغيرهــا الكثيــر.

كيف تعرف إذا كان شخص ما يعاني من إصابة في الدماغ؟

بعــد التعــرض لصدمــة أو إصابــة فــي الــرأس، يمكــن للشــخص أن يعانــي مــن مجموعــة متنوعــة مــن الأعــراض. تشــمل الأعــراض الشــائعة لإصابــة 

الدمــاغ مــا يلــي:

   • خروج سائل رقيق وشفاف من الأذنين أو الأنف

   • فقدان الوعي

 ولا يصغر في الضوء أو عدم تساوي حجم بؤبؤ العين.
ً
   • أن يكون المركز الأسود للعين كبيرا

   • تغيرات في الرؤية - عدم وضوح الرؤية أو الرؤية المزدوجة، عدم القدرة على تحمل الضوء الساطع، فقدان حركة العين، العمى
   • الدوخة، ومشاكل في التوازن

   • صعوبة في التنفس
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   • غير متيقظ وغير قادر على الاستجابة للآخرين

   • الشلل، أو صعوبة تحريك أجزاء الجسم

   • الضعف وضعف التنسيق

   • بطء النبض، وبطء معدل التنفس، مع زيادة في ضغط الدم

   • الصداع، القيء، الارتباك

   • طنين في الأذنين، أو تغيرات في القدرة على السمع

   • صعوبة في مهارات التفكير

   • استجابات عاطفية غير مناسبة، وصعوبة في التحدث

   • تنميل أو وخز في الجسم

   • فقدان السيطرة على الأمعاء أو المثانة

 مــا يكــون واضحًــا مــن 
ً
تشــخيص إصابــة الدمــاغ وتحديــد شــدة الإصابــة همــا شــيئان مختلفــان. فــي الحــالات التــي تكــون فيهــا الإصابــة أكثــر خطــورة، عــادة

الأعــراض التــي يعانــي منهــا الفــرد حــدوث نــوع مــا مــن إصابــات الدمــاغ. فــي الحــالات التــي تكــون فيهــا إصابــة الدمــاغ خفيفــة أو معتدلــة، غالبًــا مــا تكــون 

هنــاك حاجــة إلــى مزيــد مــن التقييــم لتشــخيص إصابــة الدمــاغ.

ما هي الاختبارات التشخيصية التي يتم إجراؤها في المستشفى؟

بعــد الإصابــة مباشــرة، يخضــع جميــع المر�ســى لفحــص عصبــي عاجــل بالإضافــة إلــى الفحــص الجراحــي. يتــم اســتخدام التصويــر بالرنيــن المغناطي�ســي 

)MRI( والتصويــر المقطعــي المحوســب )CT( بشــكل متكــرر لتصويــر الدمــاغ. يشــار إلــى التصويــر المقطعــي فــي المراحــل المبكــرة جــدًا مــن الإصابــة. يمكــن 

أن يُظهــر التصويــر المقطعــي المحوســب الكســور المحتملــة ويمكنــه تفصيــل النزيــف والأورام الدمويــة فــي الدمــاغ، بالإضافــة إلــى الكدمــات والتــورم. 

 لأنســجة المــخ والضــرر.
ً
غالبًــا مــا يتــم اســتخدام التصويــر بالرنيــن المغناطي�ســي عندمــا يصبــح المريــض مســتقرًا طبيًــا ممــا يعطــي رؤيــة أكثــر تفصيــا
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الفصل السادس: تمديد الطرف العلوي وتمارينه

يمكــن لأي نــوع مــن إصابــات الدمــاغ أن يــؤدي إلــى التشــنج عندمــا يعطــل مناطــق الدمــاغ التــي تتحكــم فــي التوتــر الطبيعــي للعضلــة )وتســمى أيضًــا نغمــة العضات(. 

يؤثــر التشــنج علــى مــا يصــل إلــى 43 % مــن الأشــخاص الذيــن نجــوا مــن الإصابــة خــال عــام مــن الحــدث. هــذه الحالــة تجعــل العضــات متصلبــة ومشــدودة.

تســاعد تماريــن التشــنج علــى تعزيــز المرونــة العصبيــة، أو قــدرة الدمــاغ علــى إنشــاء مســارات جديــدة لأداء الوظائــف )مثــل التحكــم فــي قــوة العضــات( 

كمــا قــال الخبــراء. يمكــن أن يســاعدك التمــدد والحركــة أيضًــا علــى تجنــب بعــض الآثــار طويلــة المــدى للتشــنج، مثــل التقلصــات.

كيف يتم عاجها؟

تعتمد خيارات عاج التشنج على شدة الأعراض بعد إصابة الدماغ. قد يقترح طبيبك أيضًا تجربة مجموعة متنوعة من العاجات واستراتيجيات 

الإدارة في نفس الوقت. فيما يلي بعض خيارات العاج الشــائعة،

   • ممارسة التمارين الرياضية وتمارين التمدد

   • دعامات العضات

   • حقن بعض الأدوية، مثل توكسين البوتولينوم )البوتوكس(.

   • الأدوية عن طريق الفم، مثل باكلوفين، والديازيبام، وتيزانيدين، ودانترولين الصوديوم.

   • العاج بالباكلوفين داخل القراب 

الاحتياطات الازمة لتمتد

   • ارتداء المابس التي لا تقيد الحركة

   • التأكد من أن درجة حرارة الغرفة باردة بشكل مريح

   • عدم الإجبار على أي حركة تسبب الألم أو تزيد من التشنج. لا بأس ببعض الشعور بالتمدد؛ الألم أو الخدر أو الوخز ليس كذلك.

   • فــي حالــة حــدوث الألــم، توقــف. استشــر أخصائــي الرعايــة الصحيــة الخــاص بــك قبــل محاولــة هــذه الخطــوة مــرة أخــرى. إذا شــعرت بعــدم الراحــة، 

عــد إلــى الحركــة الأســهل

   • اذهب ببطء. يجب أن تتم جميع الحركات بشكل متساوٍ، مما يتيح للعضات وقتًا لاستجابة للتمدد من خال الاسترخاء

   • التحرك بسرعة يمكن أن يزيد من التشنج أو التيبس. احتفظ بكل تمدد لمدة 30-40 ثانية عند الطرف البعيد المريح من نطاقك.

   • قد يكون من المفيد العد بصوت عالٍ أو استخدام مؤقت. ثم عد برفق إلى وضع البداية.

   • التقدم على النحو المسموح به. سوف يختلف الجسم من يوم لآخر. والفكرة هي زيادة نطاق الحركة الخالية من الألم. لذلك، من المهم 

       التمييز بين الألم والشعور بالتمدد. تمتد على ما يرام. الألم ليس كذلك.

   • قد يتمكن أحد أفراد الأسرة أو مقدم الرعاية من المساعدة في تمارين التمدد. من المهم أن يعرف شريك الدعم ما يفعله عند المساعدة؛

       وإلا فقد يتعرضون لخطر إصابة المريض أو أنفسهم

   • تجنب الإفراط في المجهود. قم بتضمين فترات راحة، واحتساء الماء البارد لمنع ارتفاع درجة الحرارة أو الجفاف.

التمدد السلبي:

ثنــي الكتــف: دعــم الــذراع والمعصــم، ورفــع الــذراع لأعلــى وفــوق الــرأس إلــى موضــع خلــف الأذن أو إلــى أعلــى مســتوى يتحملــه المريــض. الســماح بالعــودة 
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إلــى وضعيــة الراحــة تحــت الســيطرة. يمكــن تطبيــق الضغــط الزائــد لزيــادة التمــدد بلطــف حســب تحمــل المريــض.

     

إبعــاد الكتــف: دعــم الــذراع والمعصــم، ورفــع الــذراع للأعلــى والتحــرك للخــارج إلــى الجانــب باتجــاه الــرأس أو إلــى أعلــى مســتوى يتحملــه المريــض مــع 
رعايــة إضافيــة مــع كتــف منخفــض النغمــة. الســماح بالعــودة إلــى وضعيــة الراحــة تحــت الســيطرة. يمكــن تطبيــق الضغــط الزائــد لزيــادة التمــدد 

بلطــف حســب تحمــل المريــض.

دوران الكتــف: دعــم المعصــم والكــوع، أخــرج الكتــف إلــى الجانــب، ثــم قــم بتدويــر الــذراع للأمــام والخلــف ضمــن النطــاق المتــاح. انتبــه بشــكل خــاص 

إلــى الكتــف ذي النغمــة المنخفضــة. يمكــن تطبيــق الضغــط الزائــد لزيــادة التمــدد بلطــف حســب تحمــل المريــض.

       

ثني/تمديــد الكــوع: دعــم الرســغ والكــوع، وثنــي الــذراع نحــو الكتــف. الحفــاظ علــى نفــس الموقــف، وتصويــب الــذراع نحــو الســرير. يمكــن تطبيــق 

الضغــط الزائــد لزيــادة التمــدد بلطــف حســب تحمــل المريــض.      
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كب/اســتلقاء الكــوع: قــم بدعــم الرســغ والمرفــق، وقــم بــإدارة اليــد والمعصــم بلطــف إلــى الخــارج والداخــل. يمكــن تطبيــق الضغــط الزائــد لزيــادة 

التمــدد بلطــف حســب تحمــل المريــض.

ثني/تمديــد المعصــم: الإمســاك بالــذراع واليــد، مــع اســتقامة المعصــم، وثنــي اليــد للأمــام والخلــف. كــرر ذلــك باليــد فــي وضــع القبضــة إن أمكــن. يمكــن 

تطبيــق الضغــط الزائــد لزيــادة التمــدد بلطــف حســب تحمــل المريــض. اســمح لــه بالعــودة إلــى وضعيــة الراحــة، مــع وضــع أي جبائــر أو دعامــات كمــا 

هــو مو�ســى بــه.

ثني/تمديــد الإصبــع: خــذ كل إصبــع واســحبه برفــق للمــس قاعــدة الإصبــع ثــم مــده بعيــدًا عــن راحــة اليــد. يمكــن إكمالهــا بشــكل فــردي أو معًــا. كــرر 

هــذه الحركــة للإبهــام. يمكــن تطبيــق الضغــط الزائــد لزيــادة التمــدد بلطــف حســب تحمــل المريــض. اســمح لــه بالعــودة إلــى وضعيــة الراحــة، مــع وضــع 

أي جبائــر أو دعامــات كمــا هــو مو�ســى بــه.

التمدد الذاتي:

رفــع الــذراع للأمــام بالكتــف: قــم بتشــابك أصابعــك أو أمســك معصمــك. مــع اســتقامة المرفقيــن وإبهامــك فــي مواجهــة الســقف، ارفــع ذراعيــك إلــى 

ارتفــاع الكتــف. خفــض ذراعيــك ببــطء إلــى وضــع البدايــة.
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(. حــرك 
ً
الكتــف – قــم بهــز الطفــل بتماريــن التمــدد: أمســك ذراعــك المصابــة مــن خــال دعــم المرفــق والســاعد والمعصــم )كمــا لــو كنــت تحتضــن طفــا

ذراعيــك ببــطء إلــى الجانــب، بعيــدًا عــن جســمك، وارفعهمــا إلــى مســتوى الكتــف. كــرر هــذه الحركــة فــي الاتجــاه الآخــر. قــم بهــز ذراعيــك ببــطء جنبًــا إلــى 

جنــب وامنــع جســمك مــن الــدوران.

الكتــف - تمــدد الــدوران: قــم بتشــابك أصابعــك أو أمســك معصمــك. مــع ثنــي مرفقيــك بزاويــة 90 درجــة، أبــقِ ذراعــك المصابــة بجانبــك. قــم بتوجيــه 

ذراعــك المصابــة ببــطء عبــر معدتــك. عقــد لبضــع ثــوان. قــم بتوجيــه ســاعدك ببــطء بعيــدًا عــن جســمك، مــع إبقــاء مرفقــك إلــى جانبــك.

       

تمديــد المرفــق: قــم بتشــابك أصابعــك أو أمســك معصمــك. ابــدأ بذراعيــك بشــكل مســتقيم. ثنــي مرفقيــك ببــطء. عقــد لبضــع ثــوان. عــد ببــطء إلــى 

وضــع البدايــة، مــع اســتقامة المرفقيــن.
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تمديــد المعصــم مــن جانــب إلــى آخــر: قــم بتشــابك أصابعــك أو اشــبك يديــك معًــا. قــم بثنــي معصمــك ببــطء إلــى اليســار، ثــم إلــى اليميــن. عقــد لبضــع 

ثــوان.

تمديــد المعصــم للأمــام والخلــف: اشــبك أصابعــك أو اشــبك يديــك معًــا. ضــع يــدك علــى حضنــك أو مدعومــة علــى طاولــة. قــم بثنــي معصمــك نحــوك 

ببــطء، ثــم بعيــدًا عنــك. عقــد لبضــع ثــوان.

تمديــد الإبهــام والأصابــع: ضــع يــدك المصابــة علــى حجــرك أو مدعمــة علــى طاولــة. ضــع إصبعــي الإبهــام والســبابة فــي يــدك غيــر المصابــة، بيــن إصبعــي 

الإبهــام والســبابة فــي يــدك المصابــة. قــم بتمديــد الإبهــام والســبابة بعيــدًا عــن بعضهمــا.

بالجانــب الضعيــف لديــك. إذا كنــت تتمتــع بتعافــي جيــد للحركــة  القــوة والوعــي  فــي القــوة: هنــاك العديــد مــن الطــرق لتحســين  تماريــن للتحكــم 

وتســتطيع القيــام بمعظــم الأنشــطة الأساســية، فيمكــن القيــام بالتقويــة باســتخدام معــدات مثــل الأوزان. ينبغــي توجيــه التمريــن نحــو تقويــة حــركات 

معينــة. مــن المهــم اختيــار التمريــن المناســب لمرحلــة التعافــي. إذا كانــت لديــك شــكوك حــول مــا يمكنــك القيــام بــه، فالتــزم بالتماريــن الأساســية البســيطة 

واعمــل عليهــا حتــى تصبــح واثقًــا مــن أنــك تؤديهــا بشــكل صحيــح.

النطاق النشط لتمارين الحركة:

النطــاق النشــط للحركــة هــو حركــة المفصــل التــي يقدمهــا الفــرد الــذي يقــوم بالتمريــن بالكامــل. وفــي هــذه الحالــة لا توجــد قــوة خارجيــة تســاعد فــي 

الحركــة.
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الغرض من القيام بالنطاق النشط للحركة 
   • زيادة القوة

   • الحفاظ على/تحسين القدرة على التحمل

   • تعزيز الدورة الدموية

   • الحفاظ على/زيادة نطاق الحركة

كتف:

الانثناء: ابدأ بوضع ذراعيك بشكل مستقيم على جانبك. أبقِ مرفقك مستقيمًا، وارفع ذراعًا واحدة فوق رأسك قدر الإمكان.

الاختطاف: ارفع ذراعك إلى الجانب مع وضع راحة اليد للأسفل. حافظ على استقامة الكوع.

دوران الكتفيــن: قــم بتقريــب الــذراع مــن جســمك مــع ثنــي المرفقيــن إلــى 90 درجــة. مــع إبقــاء المرفقيــن ثابتيــن، قــم بتحريــك يــدك نحــو الجســم ثــم بعيــدًا 

عــن الجســم.

تمديد الكتف: حرك الذراع )الذراعين( إلى الخلف مع الحفاظ على استقامة المرفقين. لا تميل إلى الأمام.
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ق:
َ
الِمرف

الانثناء والبسط: ثني الكوع. تصويب الكوع وعقد.

تمديد المرفق: ضع الذراع فوق الرأس، مع توجيه المرفق نحو السقف. تصويب الكوع.

كب الساعد والاستلقاء: ارفع راحة اليد لأعلى. إبقاء المرفق في الجانب. اقلب راحة يدك للأسفل واستمر في ذلك.

ثني/تمديد المعصم: ابدأ براحة اليد لأسفل، ثم ارفع يدك للأعلى ثم انزلها للأسفل.

الانحراف الزندي/الشعاعي للمعصم: اصنع قبضة، وابدأ بإمساك الرسغ جانبًا.

ثني/تمديد الأصابع: اصنع قبضة وافتح جميع الأصابع التالية.
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حركات الإبهام:

          

تمرين لتحسين القدرة الوظيفية:

هــز الكتفيــن: اجلــس علــى كر�ســي واضعًــا ذراعيــك بجانبــك. تأكــد مــن أن ظهــرك يامــس الجــزء الخلفــي مــن الكر�ســي. ارفــع كتفيــك نحــو أذنيــك مــع 

العــد 3. عــد إلــى وضــع البدايــة.

الالتــواء: تأكــد مــن أن ظهــرك يامــس الجــزء الخلفــي مــن الكر�ســي طــوال التمريــن. اشــبك يديــك معًــا واســحب للأمــام حتــى تشــعر بتمــدد ظهــرك. أدر 

جســمك إلــى اليســار. اســتمر فــي العــد حتــى 3. أدر جســمك إلــى اليميــن. عقــد لمــدة 3.
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تماريــن الضغــط: ضــع الطاولــة علــى الحائــط. ضــع يديــك علــى الطاولــة مــع وضــع راحتــي اليديــن للأســفل أو يمكنــك وضــع راحتــي يديــك علــى حافــة 

الطاولــة. قــم بإمالــة صــدرك نحــو الطاولــة مــع العــد حتــى 5. ادفــع بعيــدًا عــن الطاولــة مــع العــد حتــى 5. إذا لــم تتمكــن مــن وضــع يــدك الأضعــف بشــكل 

مســطح علــى الطاولــة، ضــع ســاعديك علــى الطاولــة ثــم قــم بإجــراء تمريــن الضغــط.

تحريــك الجســم: ضــع كيــس الفــول فــي يــدك الأضعــف. التقــط كيــس الفــول لأعلــى وحركــه إلــى النقطــة الأولــى. أســقط كيــس الفــول علــى النقطــة وضــع 

يــدك الأضعــف فــي حضنــك. ثــم قــم بمــد يــدك الأضعــف لالتقــاط كيــس الفــول، ووضعــه علــى النقطــة 2 واتبــع الآخريــن حتــى تســقط كيــس الفــول علــى 

كل نقطــة. بمجــرد الانتهــاء مــن القــوس، ابــدأ مــن النقطــة 5 ثــم أعــد تتبــع خطواتــك.

دحرجــة الكــرة بــدون شــريك: ضــع يديــك علــى مســافة عــرض الكتفيــن. دحــرج الكــرة أو ادفعهــا ذهابًــا وإيابًــا بيــن يديــك. اســتمر حتــى تلتقــط الكــرة 

 بالنســبة لــك، فحــاول دحرجــة الكــرة بشــكل أســرع أو وضــع يديــك بعيــدًا عــن بعضهمــا. إذا كان هــذا صعبًــا 
ً

بيــدك الأضعــف. إذا كان ذلــك ســها

بالنســبة لــك، اســتخدم كيــس الفــول وادفعــه نحــو كل يــد.
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قــوة القبضــة: ضــع ذراعــك الأضعــف علــى الطاولــة. ضــع المقبــض فــي راحــة يــدك بيــن مفاصلــك ووســادة إبهامــك. اضغــط علــى المقبــض بأق�ســى مــا 

تســتطيع مــع العــد حتــى 3. قــم بإرخــاء يــدك مــع العــد حتــى 3. تذكــر أن تركــز علــى فتــح يــدك.

رفــع الكر�شــي: اجلــس علــى كر�ســي واضعًــا يديــك علــى مســاند الذراعيــن. باســتخدام ذراعيــك وليــس ســاقيك، ادفــع جســمك للأعلــى بحيــث ترتفــع 

مؤخرتــك عــن الكر�ســي. ضــع أكبــر قــدر ممكــن مــن الــوزن علــى ذراعيــك وليــس ســاقيك عنــد الدفــع للأعلــى.

تحريــك الكائــن بشــكل متقــدم: ضــع لوحــة الهــدف علــى الأرض بحوالــي 6 بوصــات أمــام كرســيك. ضــع الكــرة فــي يــدك الأضعــف. تمســك بمســند الــذراع 

بيــدك الأقــوى وانحــنِ إلــى الأمــام. ضــع الكــرة علــى النقطــة 1 - الآن اجلــس فــي وضــع مســتقيم وظهــرك علــى الكر�ســي. انحــن إلــى الأمــام والتقــط الكــرة 

وضعهــا علــى النقطــة 2، واجلــس. كــرر هــذه العمليــة لــكل نقطــة. إذا شــعرت فــي أي وقــت بالــدوار، توقــف واســتريح لمــدة دقيقــة واحــدة. حــاول مــرة 

أخــرى ولكــن إذا كنــت لا تــزال تشــعر بالــدوار، فانتقــل إلــى التمريــن التالــي.

الصــب: ضــع كوبيــن علــى الطاولــة، نصفهمــا مملــوء بالمــاء. أمســك الكــوب الفــارغ بيــدك الأقــوى، والتقــط كــوب المــاء بيــدك الأضعــف. صــب المــاء فــي 

الكــوب الفــارغ.
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إســقاط الكــرة والتقاطهــا: ضــع الكــرة فــي يــدك الأقــوى. ارفــع هــذه الــذراع إلــى أعلــى مســتوى ممكــن ولكــن ليــس أعلــى مــن كتفــك. ضــع يــدك الأضعــف 

علــى الطاولــة. أســقط الكــرة وحــاول الإمســاك بهــا بيــدك الأضعــف. ثــم قــم بالتبديــل وإســقاط الكــرة بيــدك الأضعــف. إذا كان مــن الصعــب اســتخدام 

 مــن ذلــك.
ً
الكــرة، اســتخدم كيــس الفــول بــدلا

التقــاط الع�شــي: ضــع الع�ســي والكــوب علــى الطاولــة. باســتخدام يــدك الأضعــف، خــذ كل عصــا وضعهــا فــي الكــوب. باســتخدام يــدك الأضعــف، 

اقلــب الكــوب رأسًــا علــى عقــب ثــم قــم بتفريغــه.

فتح/إغــاق الجــرة: ضــع الجــرة علــى الطاولــة. أمســك الجــرة بيــدك الأضعــف وانــزع الغطــاء بيــدك الأقــوى. الآن أمســك الجــرة بيــدك الأقــوى وانــزع 

الغطــاء بيــدك الأضعــف.
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الضغــط: ضــع ذراعــك الأضعــف علــى الطاولــة. ضــع الكــرة فــي يــدك واضغــط عليهــا بأق�ســى قــوة ممكنــة مــع العــد للرقــم 5. قــم بإرخــاء يــدك مــع العــد 

للرقــم 5.

قــوة الإصبــع: ضــع المعجــون علــى الطاولــة ولفــه علــى شــكل حبــل ســميك. خــذ كل إصبــع مــن يــدك الأضعــف، بــدءًا مــن إبهامــك، وادفعــه داخــل 

المعجــون. بعــد الانتهــاء مــن الأصابــع الخمســة كلهــا، خــذ اســتراحة لمــدة 30 ثانيــة. ثــم كــرر مرتيــن أخرييــن.

كــوب النــادل: اتبــع نمــط القــوس الــذي قمــت بــه باســتخدام كيــس الفــول مــع الكــوب، افعــل ذلــك 3 مــرات. كــرر نمــط القــوس مــع الــكأس ولكــن افعــل 

ذلــك بأســرع مــا يمكــن، افعــل ذلــك 3 مــرات.

تعليــق المابــس: ضــع كوبًــا علــى الطاولــة. باســتخدام يــدك الأضعــف، خــذ كل مشــبك مابــس وثبتــه علــى حافــة الكــوب. باســتخدام يــدك الأضعــف، 

أخــرج كل وتــد مــن الكــوب وضعــه علــى الطاولــة.
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الفصل السابع: العاج بالتعليق

ما هو العاج بالتعليق؟

العــاج بالتمريــن بالتعليــق هــو أســلوب فــي العــاج بالتمريــن يتــم فيــه تعليــق الجســم أو جــزء منــه فــي الهــواء بواســطة حبــال ورافعــات متصلــة بنقــاط 

ثابتــة. فهــو يزيــد مــن نطــاق الحركــة وقــوة العضــات. إنهــا طريقــة فعالــة لتنفيــذ التماريــن بســهولة والتــي يمكــن أن تكــون مفيــدة للمعالــج والمريــض.

ما هي الأجزاء المستخدمة في العاج بالتعليق؟

   • الحبال – حبل فردي أو مزدوج أو بكرة

افعات- مفردة ومزدوجة وثاث حلقات ورافعات الرأس    • الر

   • المربط الخشبي – عادة ما يحتوي على فتحتين أو ثاثة فتحات تستخدم لتغيير طول الحبل دون أن يكون هناك عيب في ربط الحبل في

       كل مرة بطول حبل محدد.
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   • النوابض – تستخدم للمساعدة خاصة عندما يكون لدى المريض عاج الصيانة الميثادوني بين 2 و3.

    • مشــبك للــكاب وخطافــات علــى شــكل حــرف   S:   تســتخدم لربــط الرافعــات بالحبــل والإطــار. تعتبــر مشــابك الــكاب أكثــر أمانًــا مــن الخطافــات

       على  شكل حرف S حيث يمكنها تأمين الحبل دون الانزلاق.

أنواع العاج بالتعليق:

التعليــق المحــوري: يتــم أخــذ المحــور المشــترك كنقطــة التعليــق. يتــم دعــم الطــرف بواســطة الرافعــات الموجــودة فــوق محــور المفصــل. إذا بــدأت 

الحركــة، يتــم تحريــك الطــرف علــى كا الجانبيــن. يتحــرك الجــزء بالتــوازي مــع الأرض. الاســتخدامات-

   • استرخاء

   • الحفاظ على الملكية العضلية

   • لزيادة الدورة الدموية
   • زيادة التصريف الوريدي

   • زيادة التصريف اللمفاوي

التعليق العمودي: يتم أخذ COG لجزء الجسم أو الجسم كنقطة تعليق. يستخدم لتقديم الدعم لجزء الجسم من المر�سى. الاستخدامات-

   • لدعم جزء من الجسم

   • للحد من قرحة الضغط
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التعليــق البندولــي: يجــب أن يتــم إزاحــة نقطــة التعليــق بعيــدًا عــن محــور المفصــل. تتــم الحركــة عــادة ضــد الجاذبيــة. ســوف تحصــل العضــات علــى 

مقاومــة أثنــاء الحركــة إذا تــم إزاحــة المحــور عكــس تلــك الحركــة. الاســتخدامات-

   • لتقوية العضات.

   • لزيادة القوة العضلية
   • زيادة القدرة على التحمل.

تمارين لمفاصل الجسم المختلفة بالإطار المعلق:

إبعاد/تقريــب الكتفيــن: وضــع البدايــة هــو الاســتلقاء، ويجــب وضــع الــذراع المــراد تحريكهــا للأعلــى. وهــذا يســمح بــأداء الحركــة الطبيعيــة. يلــزم وجــود 
حبليــن منفرديــن، أحدهمــا متصــل بحمالــة واحــدة أســفل المرفــق والآخــر بحبــل ثاثــي الحلقــات يتــم تثبيتــه علــى الرســغ واليــد. نقطــة التثبيــت فــوق 

مفصــل الكتــف. إذا كانــت هنــاك بعــض القــوة العضليــة فيمكــن للمريــض القيــام بالحركــة بنفســه أو إذا لــم تكــن هنــاك قــوة، فيمكــن لشــخص مــا 

أن يســاعد فــي الحركــة.

ثني/تمديــد الكتــف: وضعيــة البدايــة هــي الاســتلقاء علــى الجانــب علــى الوســائد. تحتــاج المر�ســى الإنــاث إلــى وســادتين تحــت الــرأس وواحــدة تحــت 

الكتــف للســماح للســاعد بمســح الحــوض الأوســع. يتــم ترتيــب الرافعــات والحبــال كمــا هــو موضــح أعــاه. 

ســتخدم حمالــة واحــدة لدعــم المرفــق، بينمــا 
ُ
وضعيــة البدايــة هــي الجلــوس. يتــم تثبيــت نقطــة واحــدة فــوق مفصــل الكــوع. ت ثني/تمديــد الكــوع: 

ســتخدم حمالــة ثاثيــة الحلقــات عنــد الرســغ واليــد.
ُ
ت

إصنع نظام البكرة الخاص بك

اجمــع الإمــدادات: بكــرة صغيــرة بطــول 12 قدمًــا إلــى 14 قدمًــا بحبــل بوليســتر مقــاس 5/16 بوصــة، ومقــص منزلــي، وأنابيــب مهملــة أو خرطــوم حديقــة 
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للمقابــض )اختيــاري(. ويفضــل حبــل البوليســتر لأنــه ناعــم وينزلــق بســهولة عليــه. عجلــة البكــرة. كمــا أنهــا مرنــة بمــا فيــه الكفايــة بحيــث يمكنــك إغــاق 

البــاب عليهــا دون إتــاف البــاب. وهــذا مهــم لأن البكــرة ســيتم تثبيتهــا بهــذه الطريقــة. فــي حيــن أن الحبــل الأكبــر قــد يكــون مريحًــا فــي يــدك، فمــن المحتمــل 

ا.
ً
أن تشــعر بالراحــة لا يمكنــك إغــاق البــاب عليــه، وإذا كان هنــاك أي �ســيء، فمــن الأفضــل أن يكــون لديــك حبــل أرق مــن حبــل أكثــر ســمك

اصنــع عاقــة البكــرة: ســتبدأ بقطــع حبــل بطــول قــدم واحــدة لصنــع عاقــة البكــرة. مــا عليــك ســوى ربــط الحبــل عبــر الجــزء العلــوي مــن البكــرة وربــط 

عقــدة مزدوجــة للتثبيــت )كمــا فــي الصــورة(. العقــدة العلويــة المزدوجــة هــي ببســاطة عقــدة علويــة أساســية يتــم إجراؤهــا مرتيــن. يجــب أن يكــون هنــاك 

حوالــي بوصتيــن مــن الحبــل علــى أحــد جانبــي العقــدة وتســع بوصــات علــى الجانــب الآخــر.

إنشــاء مرســاة البكــرة: لعمــل المرســاة، اربــط عقــدة مزدوجــة أخــرى علــى الطــرف الأطــول مــن حبــل التعليــق. ســيتم وضــع العقــدة علــى الجــزء الخارجــي 

مــن البــاب عنــد إغاقهــا وتمنــع الحبــل مــن الانــزلاق. إذا كانــت المرســاة صغيــرة أو تبــدو واهيــة، فقــم بعمــل عقــد إضافيــة لضمــان تثبيــت نظــام البكــرة 

بشــكل صحيــح عنــد تثبيتهــا.

بنــاء خــط البكــرة: اقطــع قطعــة أخــرى مــن الحبــل بطــول حوالــي 10 إلــى 12 قدمًــا. لا تقلــق إذا كانــت طويلــة جــدًا؛ يمكنــك ضبــط حجــم الخــط ليناســب 

احتياجاتــك. قــم بتغذيــة أحــد طرفــي الحبــل مــن خــال البكــرة، واربــط نهايــة الحبــل فــي المقبــض باســتخدام عقــدة حلقيــة مرفوعــة )كمــا فــي الصــورة(. 

مثــل العقــدة العلويــة، فــإن الحلقــة العلويــة هــي أبســط العقــد. لصنــع واحــدة:

   • قم بإنشاء حلقة كبيرة بما يكفي لاستيعاب يدك.

   • خذ الحلقة وقم بإنشاء حلقة أخرى، وقم بتمرير النهاية مرة أو مرتين عبر الدائرة.

   • اسحب بإحكام لتأمينه.

   • تمنع الحلقة أيضًا الحبل من الانزلاق خارج البكرة.

أن�شــئ مقبضًــا ثانيًــا: أن�ســئ مقبضًــا آخــر علــى شــكل حلقــة فــي الطــرف المقابــل مــن الحبــل. يحــب بعــض الأشــخاص ربــط أنابيــب باســتيكية بطــول 
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10.16 ســم )أو قطعــة مقطوعــة مــن خرطــوم حديقــة مهمــل( فــي الحلقــة لخلــق قبضــة مريحــة.

قــم بتعليــق البكــرات: بمجــرد الانتهــاء مــن صنــع البكــرة، ارفــع المرســاة المعقــودة فــوق الجــزء العلــوي مــن البــاب وأغلقهــا. يجــب أن يكــون البــاب قــادرًا 

علــى الإغــاق بإحــكام، ويجــب أن تثبــت العقــدة بقــوة عنــد ســحبها. لديــك الآن نظــام بكــرة كتــف أسا�ســي ولكنــه فعــال يمكنــك اســتخدامه فــي المنــزل. 

تحــدث مــع معالجــك الطبيعــي لتحديــد تماريــن البكــرة الأكثــر ماءمــة لــك.

التمريــن 1: فــي تمريــن بكــرة الكتــف الأول، يكــون كرســيك فــي مواجهــة مربــع البــاب، مــع تثبيــت مثبــت البــاب فــوق البــاب. تقــوم الــذراع الســليمة بســحب 

الــذراع المصابــة، وتمديدهــا بلطــف للأمــام وللأعلــى. احتفــظ بالوضعيــة النهائيــة لمــدة 10 ثــوانٍ ثــم اخفــض ذراعــك.

التمرين 2: بمجرد أن تشــعر بالارتياح تجاه التمرين الأول، أدر كرســيك بزاوية 90 درجة وأداء نفس التمرين من الجانب. دع كتفك يمتد تدريجيًا 

ويزيــد مــن نطــاق حركته.
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التمريــن 3: عندمــا تشــعر أن نطــاق حركتــك قــد تحســن، يمكنــك إدارة الكر�ســي بحيــث تكــون مواجهًــا بعيــدًا عــن البــاب. باســتخدام الــذراع الســليمة، 

، وثبتهــا فــي الوضــع النهائــي لمــدة 10 ثــوانٍ أو أكثــر.
ً
ارفــع الــذراع المصابــة أمامــك مباشــرة

التمريــن 4: الخطــوة التاليــة هــي ضبــط زاويــة ذراعــك مــن جســمك إلــى 45 درجــة. قــم بنفــس الحركــة بهــذه الزاويــة، مــع مــد الــذراع إلــى أعلــى مســتوى 

ممكــن دون ألــم شــديد. احتفــظ دائمًــا بالوضعيــة النهائيــة لمــدة 10 ثــوانٍ علــى الأقــل.

التمريــن 5: التمريــن التالــي يتــم فــي وضعيــة الوقــوف. ارفعــي الــذراع المصابــة خلــف ظهــرك كمــا فــي الصــورة. ابــدأ ببــطء بحــركات صغيــرة فقــط وقــم 

بزيــادة نطــاق الحركــة تدريجيًــا.

التمريــن 7: بمجــرد حصولــك علــى مســتوى جيــد مــن الحركــة، يمكنــك البــدء بتماريــن الكتــف الدورانيــة. 

قــف بجانــب البــاب، واســحب الــذراع المصابــة بحيــث تــدور للخــارج، وثبتهــا مــرة أخــرى فــي الوضــع النهائــي، 

وضعيــة  علــى  حافــظ  للأمــام.  يتحــرك  أو  ينحنــي  كتفــك  تــدع  لا  تدريجيًــا.  الحركــة  نطــاق  بزيــادة  وقــم 

بيــن مرفقــك  ملفوفــة  منشــفة  إن وضــع  إلــى جانبــك.  ثابتًــا  علــى مرفقــك  مســتقيمة طبيعيــة، وحافــظ 

وجســمك سيســاعد فــي ذلــك.
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الفصل الثامن: دور العاج بالتدليك في إعادة التأهيل

يُســتخدم العــاج بالتدليــك منــذ فتــرة طويلــة لتخفيــف الألــم وتوفيــر الراحــة ومعالجــة المشــكات المعرفيــة والعصبيــة. يوجــد حاليًــا العديــد مــن 

المعالجيــن بالتدليــك الذيــن يركــزون ممارســتهم فقــط علــى الصــداع والارتجاجــات المرتبطــة بالرياضــة والقضايــا الأخــرى المتعلقــة بإصابــات الدمــاغ 

المؤلمــة. يســاعد العــاج بالتدليــك الأشــخاص الذيــن عانــوا مــن إصابــات الدمــاغ الرضيــة عــن طريــق تخفيــف آلام الإصابــة المؤلمــة وتوفيــر الراحــة 

وتنظيــف الجهــاز اللمفــاوي لتمكيــن الشــفاء والمســاعدة فــي حــل المشــكات العصبيــة. 

فعالية العاج بالتدليك:

غالبًــا مــا يكــون الأفــراد الذيــن عانــوا مــن إصابــة فــي الدمــاغ غيــر قادريــن علــى ممارســة الرياضــة ويمكــن أن يظلــوا غيــر نشــطين لفتــرات طويلــة. وهــذا 

يمكــن أن يســبب مشــاكل مــع منتجــات النفايــات الأيضيــة التــي يجــب إزالتهــا مــن الجســم. يمكــن أن يســاعد العــاج بالتدليــك فــي ضمــان تحســين تدفــق 

الــدم والســوائل الليمفاويــة. باســتخدام العــاج بالتدليــك، مــن الممكــن تحســين وظيفــة المفصــل المناســبة وربمــا اســتعادتها جزئيًــا. وهــذا يمكــن أن 

يشــمل كل �ســيء مــن العمــود الفقــري إلــى الأطــراف.

يمكــن أن تســبب إصابــات الدمــاغ أيضًــا توتــرًا مزمنًــا فــي مناطــق معينــة مــن الجســم. لتحســين ذلــك، يجــب تحســين تدفــق الأكســجين فــي هــذه المناطــق. 

الحســية  المســتقبات  ويوقــظ  للجســم  الصحيــة  الغذائيــة  العناصــر  يوفــر  وهــذا 

الذيــن  الأشــخاص  يعانــي  مــا  غالبًــا  ا. 
ً
نشــاط أكثــر  العضــات  تصبــح  أن  ويضمــن 

يعانــون مــن إصابــة فــي الدمــاغ مــن تشــنجات عضليــة مؤلمــة. يمكــن أن يكــون هــذا 

 بســبب عــدم 
ً
متكــررًا وشــائعًا للأســف طــوال فتــرة زمنيــة قصيــرة. يحــدث هــذا عــادة

 مــن ذلــك تصبــح ممتــدة أو مكســورة. 
ً
شــفاء الأنســجة الندبيــة بشــكل كامــل وبــدلا

يمكــن أن يســاعد التدليــك العميــق للعضــات هنــا، خاصــة إذا كان الشــخص لديــه 

عضــات غيــر نشــطة بســبب هــذا النــوع مــن الإصابــة.
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تحضير المريض للتدليك:

   • اطلب من المريضة الجلوس في منتصف الطاولة، ثم الاستلقاء على جانبها، باستخدام ذراعيها لدعم وزنها أثناء الاستلقاء.

   • اجعلها تستلقي على بطنها مع وضع وجهها في مهد الوجه. ضع مسندًا تحت الكاحلين واضبط الستارة.

التنفــس العميــق والمنتظــم مــن قبــل المعالــج طــوال فتــرة التدليــك سيســاعدك علــى الحفــاظ علــى تركيــزك والتواصــل مــع عميلــك وتســهيل تدفــق 

التدليــك.

اليدين والذراعين )حوالي 8 دقائق(

   • قــم بتنظيــف اليــد اليمنــى والــذراع اليمنــى للمريــض عــدة مــرات لتوزيــع مــادة التشــحيم وتدفئــة الأنســجة. اســتخدم حركــة متناوبــة بيــد واحــدة علــى 
راحــة اليــد وانــزلاق الإبهــام بيــن مشــط القــدم.

   • اقلب اليد: أدخل إصبعك الصغير بين إصبع العميل الأوسط والبنصر، وإصبعك الرابع بين إصبع العميل البنصر والخنصر.

 

   • ضع إصبعك الصغير الآخر بين إصبعي السبابة والوسطى للعميل، والبنصر بين سبابة العميل وإبهامه. افتح راحة اليد واعمل باستخدام

       حركات الإبهام؛ أمسك نقاط العاج بالإبر )على عكس القدم، يتم تثبيت هذه النقاط في نقطتين في كل مرة: أمسك 1 و2 عند كعب راحة

       اليد، وحرك عرض إبهام واحد نحو الأصابع لمدة 3 و4، وحرك عرض إبهام واحد نحو الأصابع لمدة 5 و6، و التحرك مرة أخرى إلى أسفل(.
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   • حرر أصابعك وأمسك اليد بإحدى يديك. ارسم الساعد بزاوية 45 درجة، مع وضع المرفق على الطاولة. استخدام يد واحدة على الساعد،

       بالتناوب بين اليدين. انزلاق الإبهام واحتكاك الساعد.

الساعد واليد
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كيفية القيام بالتدليك الذاتي لليد:

للحصــول علــى أق�ســى اســتفادة مــن تدليــك اليــد، مــن الأفضــل القيــام بذلــك كل يــوم لمــدة 15 دقيقــة علــى الأقــل. حــاول اســتخدام الضغــط المعتــدل 

 مــن الضغــط الخفيــف، خاصــة إذا كنــت تعانــي مــن آلام فــي اليــد. إن القيــام بتدليــك اليــد قبــل النــوم قــد يحســن نوعيــة نومــك.
ً
بــدلا

قد ترغب في تطبيق بعض الحرارة على يديك وذراعيك قبل البدء لمساعدة عضاتك على الاسترخاء. ثم اتبع الخطوات التالية:

   • قم بإزالة جميع المجوهرات. قبل أن تبدأ بتدليك يديك وأصابعك، تأكد من خلع أي خواتم أو أساور قد تعترض طريقك.

   • جلس في وضع مريح. لتطبيق ضغط معتدل، قد يكون من الأسهل وضع يد واحدة على الطاولة بينما تستخدم يدك الأخرى للقيام بحركات

       التدليك.

   • قم بفك يديك. هزهم وهز أصابعك. مد يديك عن طريق ثنيهما على أوسع نطاق ممكن، ثم اصنع قبضة. قم بثني معصميك مع توجيه

      يديــك إلــى الأســفل، ثــم قــم بثنــي يــدك لأعلــى ولأســفل عــدة مــرات. اســتمر فــي اســتخدام هــذه التقنيــات لمــدة دقيقــة تقريبًــا قبــل أن تبــدأ بتدليــك 

يديــك.

   • استخدم راحة يدك لتمرير ساعدك من الرسغ إلى المرفق والعودة مرة أخرى على كا الجانبين. إذا كنت ترغب في ذلك، يمكنك تمديد

      التمسيد إلى كتفك. افعل ذلك ثاث مرات على الأقل على جانبي ساعدك. الفكرة هنا هي إحماء عضاتك.
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   • استخدم راحة يدك للتمرير من معصمك إلى أطراف أصابعك على جانبي يدك. قم بذلك ثاث مرات على الأقل. استخدم الضغط المعتدل.

   • استخدم إبهامك للقيام بمعظم العمل. ابدأ برفع إحدى يديك، مع إبقاء أصابعك مستقيمة. ثم قم بلف أصابع يدك الأخرى حول الجزء

      الخلفي من يدك بحيث تكون أصابعك متجهة للأعلى بشكل مستقيم. يجب أن يكون إبهامك مستلقيًا على راحة يدك ويشير نحوك.

   • قم بتطبيق مقدار الضغط الذي يناسبك. ابدأ باستخدام الضغط الخفيف، ثم انتقل إلى تدليك أعمق. سيساعدك هذا في العثور على

      البقع الرقيقة أو المتقرحة أو الضيقة.

   • عندما تصل إلى إصبعك، استمر في الضغط على إصبعك بقوة. قم بتحريك إبهامك لأعلى ولأسفل لكل إصبع، بدءًا من الكرات، ثم واصل

       طريقك ببطء حتى طرف إصبعك. اضغط على جانبي أصابعك أيضًا. كرر هذا لكل إصبع.

 

   • اعكس وضع يدك وانتقل إلى المسافة بين الإبهام والسبابة. هناك عضلة هنا تحمل معظم

       التوتر في اليد. هنا، ستقوم ببعض الضغطات العميقة أو العجن أو الانزلاق. يمكنك القيام 

       بذلك إما عن طريق الضغط بإصبعي الإبهام والسبابة أو باستخدام مفاصل أصابعك.
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الفصل التاسع: الأعشاب والزيوت المنقوعة بالأعشاب

منــذ العصــور القديمــة، كان أحــد الاســتخدامات الأكثــر تنوعًــا للأعشــاب هــو مزجهــا لصنــع زيــت منقــوع. تعمــل هــذه الزيــوت بطريقتيــن - تســبب 

اســتجابة عاطفيــة وجســدية وتختــرق الجلــد إلــى الأنســجة الأساســية وتــوزع خصائصهــا العاجيــة. هنــاك العديــد مــن الأعشــاب الموجــودة محليًــا والتــي 

تتمتــع بخصائــص عاجيــة مذهلــة وتســتخدم فــي صنــع الزيــت المنقــوع. يمكــن أن تكــون معرفــة بعــض الاختافــات مفيــدة فــي اختيــار أفضــل عشــب 

يناســب الموقــف. سنشــاركك بعــض الوصفــات والأعشــاب المهمــة التــي ستســاعد فــي تقليــل الألــم والالتهابــات وتعزيــز عمليــة الشــفاء. هنــاك عــدد قليــل 

مــن الأعشــاب التــي ســتجدها فــي مطبخــك والتــي تتمتــع بخصائــص عاجيــة مذهلــة. دعونــا نــرى فوائدهــا:

أيضًــا عشــب فعــال  فــي هــذه الحــالات، فهــو  أنــه يســاعد  فــي حيــن  البــرد.  نــزلات  قــد تعتبــر عشــبة الأوكالبتــوس عاجًــا للأنفلونــزا أو   - الأوكالبتــوس 

لتخفيــف الألــم بســبب تأثيــره المثلــج. تحتــوي الورقــة علــى العفــص المعــروف بقدرتــه علــى تقليــل التــورم والالتهــاب، ممــا يــؤدي إلــى تخفيــف الألــم. 

الآلام.   لتخفيــف  كعــاج موضعــي  هــو  الشــائع  الاســتخدام 

الفلفــل الأســود - يتمتــع الفلفــل الأســود بخصائــص قويــة مضــادة لالتهابــات تقلــل مــن التهــاب الدمــاغ، ممــا يســاعد علــى تســريع عمليــة الشــفاء. 

حقيقــة أن مكونــات الفلفــل الأســود الأساســية تدعــم الوظيفــة الإدراكيــة وحتــى توقــف الشــيخوخة المعرفيــة هــي أكثــر إثــارة.

 كمــا يعمــل الفلفــل الأســود علــى تحســين تدفــق الــدم فــي جميــع أنحــاء الجســم، بمــا فــي ذلــك الدمــاغ. بســبب تحســن تدفــق الــدم، ســيتمكن دماغــك 

مــن الوصــول بســهولة إلــى العناصــر الغذائيــة الأساســية التــي تعــزز الشــفاء. يحتــوي الفلفــل الأســود علــى زيــوت أساســية مثــل البيبيريــن، وهــو قلويــد 

طبيعــي، وهــو مصــدر طابعــه الجــريء والحــرارة، بالإضافــة إلــى أحاديــات التربيــن الســابينين، والبينيــن، والتربنيــن، والليمونيــن، والميرســين، التــي تعطــي 

هــذه التوابــل صفاتهــا العطريــة.

 لمر�ســى إصابــات الدمــاغ. علــى ســبيل المثــال، لــه تأثيــر قــوي مضــاد للقلــق ويمكــن أن يســاعد فــي 
ً
يحمــل اللبــان العديــد مــن الفوائــد التــي تجعلــه مفيــدا

تقليــل الالتهــاب والغثيــان. ومــع ذلــك، فــإن الســبب الرئي�ســي وراء قــوة اللبــان فــي عــاج إصابــات الدمــاغ المؤلمــة هــو أنــه غنــي بالمركبــات المعروفــة باســم 
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سيســكيتربين. يقــوم سيســكيتربين بتوصيــل جزيئــات الأكســجين مباشــرة إلــى الخايــا. ويمكنهــا أيضًــا المــرور عبــر الحاجــز الدمــوي الدماغــي، ممــا يعنــي 

أنهــا تســاعد فــي جلــب المزيــد مــن الأكســجين إلــى خايــا الدمــاغ التالفــة.

خشب الأرز
زيت أسا�سي آخر يحسن الوظيفة الإدراكية هو خشب الأرز.

نظــرًا لأنــه يحتــوي أيضًــا علــى نســبة عاليــة مــن السيســكيتربين، فــإن خشــب الأرز يســاعد الدمــاغ علــى الشــفاء بالعديــد مــن الطــرق نفســها التــي يفعلهــا 

اللبــان. يتمتــع خشــب الأرز أيضًــا بخصائــص مهدئــة، وهــو مثالــي لمر�ســى إصابــات الدمــاغ الذيــن يعانــون مــن الأرق واضطرابــات النــوم الأخــرى.

بــذور الخــردل - تحتــوي بــذور الخــردل علــى فيتامينــات A وB6 وC )والفيتامينــات الأخــرى(، وحمــض الفوليــك الغذائــي، وأحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة، 

والمعــادن مثــل المغنيســيوم والبوتاســيوم والســيلينيوم والمنغنيــز والفوســفور والنحــاس. تحتــوي البــذور أيضًــا علــى المركبــات النباتيــة التاليــة المعــززة 

للصحــة، والتــي تشــمل الجليكوســيات والإيزوثيوســيانات. 

 

القرنفل - يعتبر القرنفل عاجًا منزليًا مثاليًا لألم الأسنان منذ العصور القديمة. ثبت أن القرنفل، الذي يتشكل على نبات يوجينيا كاريوفيليدس، 

يمتلــك خصائــص مضــادة لالتهابــات تخفــف الألــم. كمــا تقتــل هــذه التوابــل البكتيريــا والفطريــات والفيروســات. هــذه هــي وظائــف المــادة الكيميائيــة 



51

التــي تســمى الأوجينــول. زيــت القرنفــل الأسا�ســي غيــر مكلــف للغايــة ومفيــد للغايــة.
ربمــا يكــون الافنــدر أفضــل زيــت أسا�ســي لمر�ســى إصابــات الدمــاغ الذيــن يعانــون مــن مشــاكل القلــق أو اضطرابــات النــوم. وفقًــا للدراســات، يتســبب 
زيــت الافنــدر فــي انخفــاض كبيــر فــي ضغــط الــدم ومعــدل ضربــات القلــب ودرجــة حــرارة الجلــد، ممــا يشــير إلــى أنــه يــؤدي إلــى اســتجابة مهدئــة لــدى 

المر�ســى. كمــا يعمــل الافنــدر علــى تحســين نوعيــة النــوم ويســاعد المر�ســى علــى تحســين أعــراض الأرق لديهــم.

النعناع

مــن أفضــل الزيــوت العطريــة لمر�ســى إصابــات الدمــاغ هــو زيــت النعنــاع. المكــون الرئي�ســي فــي زيــت النعنــاع هــو المنثــول، الــذي يعمــل كمســكن )أي 

مســكن للألــم(. ونتيجــة لذلــك، يمكــن لزيــت النعنــاع أن يخفــف آلام العضــات والصــداع، وهــي مشــاكل شــائعة بعــد إصابــة الدمــاغ أو الارتجــاج. كمــا 

أنــه مفيــد لعــاج مشــاكل المعــدة.

إكليل الجبل
إلــى جانــب تعزيــز الذاكــرة، يمكــن لزيــت إكليــل الجبــل أن يجعلــك تشــعر بمزيــد مــن اليقظــة والانتبــاه، ممــا ســيفيد بشــكل كبيــر المر�ســى الذيــن يعانــون 

مــن التعــب المعرفــي بعــد إصابــة الدمــاغ.

 .
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ملــح الهيمالايــا - ملــح الهيمالايــا هــو أنقــى وأغنــى ملــح فــي العالــم، حيــث يضــم 84 معدنًــا ومعــادن نــادرة. لقــد أصبحــت ذات شــعبية متزايــدة فــي الوقــت 

الحاضــر، حيــث أرجــع الكثيــرون إليهــا العديــد مــن الفوائــد الصحيــة.

يُعتقد أن الخصائص العاجية لملح الهيمالايا الوردي تعمل على استعادة النوم المريح وتخفيف آلام العضات وزيادة الطاقة في الجسم. بالإضافة 

إلــى كونــه مفيــدًا لآلام العضــات، يمكــن اســتخدامه أيضًــا لتخفيــف تشــنجات العضــات. عنــد نقــع الملــح فــي زيــت ناقــل وتطبيقــه علــى الســطح، يمكــن 

لمضــادات الأكســدة الطبيعيــة الموجــودة أن تســاعد فــي منــع أضــرار الجــذور الحــرة وبالتالــي تقليــل احتماليــة آلام العضــات فــي المســتقبل.

بعض وصفات الأعشاب المختلطة التي يمكنك تحضيرها في المنزل باستخدام أعشاب مطبخك لعاج الألم مذكورة أدناه:

الوصفة الأولى:

المكونات

   • 3 ماعق صغيرة من مسحوق الكركم.

   • ½ ملعقة صغيرة من الفلفل الأسود
   • ملعقة صغيرة من قشر الليمون

   • ملعقة صغيرة من ملح الهيمالايا
   • ¾ كوب شرب عادي كوبين زيت زيتون

الطريقة:
   • خذ جميع المكونات وطحنها بشكل خشن في الخليط. خذ المسحوق وأضف إليه زيت الزيتون وحركه. يمكنك تخزينه في زجاجة داكنة اللون

        لحمايته من أشعة الشمس المباشرة.

   • كما يمكن وضعه في الثاجة لضمان حمايته.

   • خذ كمية صغيرة من الزيت، وقم بتدليك يديك وساعدك بضغط لطيف، وحاول العمل على المناطق المتصلبة.

   • بعد التدليك، يمكنك أن تأخذ كمادة ساخنة وتمسح بشرتك بلطف.
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   • يمكن عمل التدليك مرة واحدة في اليوم.

الفوائد:

   •  يخفف الألم الحاد

   • ينشط الدورة الدموية

   • ينشط الأعصاب وينشطها

   •  يقلل من الالتهابات

   • يرطب البشرة ويغذي العضات

الوصفة الثانية:

المكونات: 

   • 3 ماعق صغيرة من أوراق الزيتون الجافة المطحونة

   • 6 ماعق صغيرة من العنب الحامض المجفف

   • 3 ماعق صغيرة من الزعتر البري المجفف

   • نصف كوب شرب كوبين من زيت الزيتون البكر

الطريقة:

   • خذي كمية من ورق الزيتون المجفف، والزعتر، والعنب الحامض المجفف، واطحني المادة الجافة حتى تصبح كالبودرة.

.
ً
   • ثم أضيفي زيت الزيتون البكر واخلطيه جيدا

 عن الحرارة والشمس أو في الثاجة
ً
   • ويوضع في وعاء محكم الغلق بعيدا

   • خذ كمية صغيرة من الزيت، وقم بتدليك يديك وساعدك بضغط لطيف، وحاول العمل على المناطق المتصلبة.

 مع الضغط الخفيف باليد.
ً
   • استخدميه من 3 إلى 4 مرات يوميا
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   • بعد التدليك، يمكنك أن تأخذ كمادة ساخنة وتمسح بشرتك بلطف.

   

الوصفة الثالثة :

المكونات:

   • ملعقة صغيرة من الفلفل الحار

   • 5 ماعق شاي أخضر

   • 3 ماعق صغيرة من السمسم

   • 2 ماعق صغيرة من الملح

   • كوب كامل من زيت الزيتون البكر

الطريقة:

.
ً
 ناعما

ً
   • نأخذ جميع المكونات الجافة ونطحنها في مطحنة القهوة حتى تصبح مسحوقا

.
ً
   • يضاف إليه زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا

 عن الحرارة والشمس وفي الثاجة
ً
   • ضعه في وعاء محكم الغلق، بعيدا

   • يستخدم 3 مرات يوميا )صباحا، ظهرا، ومساء( مع الضغط الخفيف على اليد.

   • بعد التدليك، يمكنك أن تأخذ كمادة ساخنة وتمسح بشرتك بلطف.

   • تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

الفوائد:

   • يزيل الألم مباشرة

   • ينشط الدورة الدموية

   • ينشط وينشط الأعصاب ويساعد على الشفاء

   • يزيل الالتهابات

   • يغذي العضات ويرطب الجلد
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الوصفة الرابعة :

المكونات :

   • 3 ماعق صغيرة من مسحوق الكركم الناعم

   • 3 ماعق صغيرة من مسحوق الميرمية

   • ملعقة صغيرة من مسحوق القرفة
   • كوب من الأكواب العادية زيت زيتون

الطريقة:
ً
 ناعما

ً
   • نأخذ جميع المكونات الجافة ونطحنها في مطحنة القهوة حتى تصبح مسحوقا

.
ً
   • يضاف إليه زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا

 عن الحرارة والشمس وفي الثاجة
ً
   • ضعه في وعاء محكم الغلق، بعيدا

   • يستخدم 3 مرات يوميا )صباحا وظهرا ومساء( مع الضغط الخفيف على الظهر.
   • تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

   • بعد التدليك، يمكنك أن تأخذ كمادة ساخنة وتمسح بشرتك بلطف.

الوصفة الخامسة:

المكونات :

   • 3 ماعق صغيرة من السمسم

   • 2 ملعقة صغيرة من لحاء القرفة

   • 4 ماعق صغيرة من بذور الرشاد
   • نصف كوب كبير من زيت الزيتون

الطريقة:
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ً
 ناعما

ً
   • نأخذ جميع المكونات الجافة ونطحنها في مطحنة القهوة حتى تصبح مسحوقا

.
ً
   • يضاف إليه زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا

 عن الحرارة والشمس وفي الثاجة.
ً
   • ضعه في وعاء محكم الغلق، بعيدا

   • خذ كمية صغيرة واستخدمها 3 مرات يوميا )صباحا، ظهرا، ومساء( مع الضغط الخفيف على الظهر.

   • تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

الفوائد:

   • يخفف الألم

   • يقوم بتنشيط النهايات العصبية الحرة وسد مستقبات الألم.

   • ينشط الدورة الدموية

   • يقلل الالتهاب والتورم

الوصفة السادسة :

المكونات:

   • ملعقة صغيرة من الخردل الأسود

   • ملعقة صغيرة من السمسم
   • 3 ماعق صغيرة من ورق الغار المطحون

   • نصف كوب كبير من شرب كأس زيت الزيتون

الطريقة:

   • نأخذ جميع المكونات الجافة ونطحنها في مطحنة القهوة حتى تصبح بودرة خشنة.
ً
   • يضاف إليه زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا

 عن الحرارة والشمس أو قم بتخزينه في الثاجة.
ً
   • ضعه في حاوية محكمة الإغاق، بعيدا

   • يستخدم 3 مرات يوميا )صباحا، ظهرا، ومساء( مع الضغط الخفيف على الظهر.

   • تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

   • بعد التدليك، يمكنك أن تأخذ كمادة ساخنة وتمسح بشرتك بلطف.

الفوائد:

   • يخفف الألم

   • يقوم بتنشيط النهايات العصبية الحرة وسد مستقبات الألم.

   • ينشط الدورة الدموية
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   • يقلل الالتهاب والتورم

الوصفة السابعة :

المكونات:

   • ملعقة صغيرة من مسحوق الفلفل الحار

   • 5 ماعق صغيرة من مسحوق البابونج

   • 3 ماعق صغيرة من الكركم

   • نصف كوب كبير من زيت الزيتون البكر

الطريقة:

   •  لا تستخدمي سوى أي مساحيق من المتجر. بدلا من ذلك استخدم الأعشاب الكاملة لتعزيز المزيد من الفوائد.

   • نأخذ جميع المكونات الجافة ونطحنها في مطحنة القهوة حتى تصبح بودرة خشنة.

.
ً
   • يضاف إليه زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا

 عن الحرارة والشمس أو قم بتخزينه في الثاجة.
ً
   • ضعه في حاوية محكمة الإغاق، بعيدا

   • يستخدم مرتين يوميا )صباحا، مساءا( مع الضغط الجيد على الظهر.

   •  تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

   •  بعد التدليك، يمكنك أن تأخذ كمادة ساخنة وتمسح بشرتك بلطف.

الفوائد:

   • تخفيف الألم الحاد

   • يريح العضات ويهدئ الأعصاب، بالإضافة إلى تليين وتفتيح البشرة

   • ينشط الأعصاب

   • يقلل من الالتهابات
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الفصل العاشر: نقع الجسم لاسترخاء

 نفهم كيف يساعد النقع؟
ً
لكن دعونا أولا

يعتبــر الملــح عاجًــا منزليًــا لأجيــال عديــدة. فنقــع اليــد بــه يخفــف الأوجــاع والآلام، ويخفــف الالتهابــات، ويحســن الــدورة الدمويــة. بالإضافــة إلــى ذلــك، 

هنــاك الكثيــر مــن الأبحــاث التــي تشــير إلــى أنــه يســاعد علــى إخــراج الســموم مــن الجســم وتخفيــف التوتــر. امتصــاص الجلــد للمعــادن يخفــف مــن 

التشــنج وآلام اليــد، ويعــزز امتصــاص المغنيســيوم عبــر الجلــد، ممــا يســاعد علــى اســترخاء العضــات والأعصــاب ويخفــف آلام اليــد. لــه خصائــص 

مضــادة للبكتيريــا والفطريــات، ممــا يحســن تدفــق الــدم إلــى الجلــد، وبالتالــي تعزيــز فــرص الشــفاء.

 

وصفات لتنعيم الجسم

الوصفة 1

المكونات:

   • كوب من ملح إبسوم/ملح البحر الميت أو ملح الطعام محلي الصنع

   • نصف كوب من خل التفاح
   • بابونج جاف، نعناع، ريحان، وزعتر

الطريقة:

   • اخلطي جميع الأعشاب الجافة واغليها مع الماء حتى تنضج.

.
ً
   • يضاف الماء الدافئ ويقلب جيدا
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.
ً
   • يضاف الملح وخل التفاح ويقلب جيدا

   • انقعي جسمك في حوض مملوء بهذا الخليط كل مساء لمدة 15-20 دقيقة. )يمكنك أن تكون هناك لفترة أطول إذا كنت بحاجة(.

الفوائد:

   • يعمل على تقليل السموم الموجودة في الجسم ويخفف الألم

   •  يقلل من الالتهابات والبكتيريا والفطريات

   •  ينشط الدورة الدموية

   •  يغذي البشرة ويجعلها ناعمة.

الوصفة 2

المكونات:

   • نصف كوب من ملح البحر الميت أو ملح إبسوم

   • 10 ماعق صغيرة من أوراق النعناع الجافة أو الطازجة

   • 10 ماعق صغيرة من أوراق النعناع الجافة أو الطازجة

الطريقة:

   • اخلطي جميع الأعشاب الجافة في وعاء. أضيفي الماء الدافئ والملح وخل التفاح إليه واخلطيهم جيدًا. انقعي جسمك في حوض مملوء بهذا

       الخليط كل مساء لمدة 20-15 دقيقة. )يمكنك أن تكون هناك لفترة أطول إذا كنت بحاجة(.

الوصفة 3

المكونات:

   • كوب كبير من ملح البحر الميت، أو ملح الهيمالايا، أو ملح إبسوم

   • 4 ماعق صغيرة من الزنجبيل

   • 4 ماعق صغيرة ريحان
   • 5 ماعق صغيرة من زيت الزيتون
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   • كوب من خل التفاح

الطريقة:

   • اخلطي جميع الأعشاب الجافة في وعاء.

   • أضف الماء الدافئ وزيت الزيتون وخل التفاح إليه واخلطه جيدًا.

   •  ثم انقعي جسمك في حوض مملوء بهذا الخليط كل مساء لمدة 20-15 دقيقة. )يمكنك أن تكون هناك لفترة أطول إذا كنت بحاجة(.

الوصفة 4

المكونات:

   • 10 ماعق صغيرة من ملح الطعام

   • كوب كبير من خل التفاح

   • 3 ماعق صغيرة من النعناع

   • 3 ماعق صغيرة من السمسم
   • 5 ماعق صغيرة من الزعتر البري

   • 5 ماعق صغيرة من مسحوق الحبة السوداء

   • 5 ماعق صغيرة من بذور الكتان

الطريقة:
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. خذها في وعاء.
ً
   • خذي بذور الكتان، والحبة السوداء، وبذور السمسم، واطحنيها جيدا

   • نخلط جميع الأعشاب الجافة )النعناع، الزعتر، والملح( في وعاء.

   • أضف الماء الدافئ وزيت الزيتون وخل التفاح إليه واخلطه جيدًا.

   •  ثم انقعي جسمك في حوض مملوء بهذا الخليط كل مساء لمدة 20-15 دقيقة. )يمكنك أن تكون هناك لفترة أطول إذا كنت بحاجة(.

وصفات خاصة لنقع اليدين:

الوصفة 1

المكونات:

   • 2 ملعقة صغيرة من الشمر

   • 3 ماعق كبيرة من النعناع

   • 5 ماعق زنجبيل

   • 4 ماعق كبيرة من المريمية

   • 4 ماعق كبيرة من ملح الطعام

   • كوب من الخل الأبيض

الطريقة:

   • اخلطي جميع الأعشاب الجافة في وعاء.
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   • أضف الماء الدافئ وزيت الزيتون إليه واخلطه جيدًا.    

   •  ثم انقعي يديك في حوض مملوء بهذا الخليط كل مساء لمدة 20-15 دقيقة. )يمكنك أن تكون هناك لفترة أطول إذا كنت بحاجة(.

   •  يفضل وعاء أو حوض غير معدني.

الوصفة 2

المكونات:

   • 3 ماعق زنجبيل

   • 2 ملعقة كبيرة لافندر

   • 4 ماعق كبيرة من النعناع

الطريقة:

   • اخلطي جميع الأعشاب الجافة في وعاء.     

. خذها في وعاء واخلطها مع الأعشاب الأخرى.
ً
   • يؤخذ الفلفل الحار ويطحن جيدا

   • أضف الماء الدافئ وزيت الزيتون والخزامى إليه واخلطه جيدًا.
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   • ثم انقعي قدميك في حوض مملوء بهذا الخليط كل مساء لمدة 30 دقيقة. )كرر ذلك لمدة 2 مرات في اليوم(.

   • يفضل وعاء أو حوض غير معدني.

الوصفة 3

المكونات:

   • كوب من خل التفاح

   • 3 ماعق صغيرة من المورينجا

   • 3 ماعق صغيرة من السمسم

   • 5 ماعق صغيرة من القرفة
   • ربع كوب زيت زيتون

الطريقة:

   • اخلطي جميع الأعشاب الجافة )المورينجا ومسحوق القرفة( في وعاء.

. خذها في وعاء واخلطها مع الأعشاب الأخرى.
ً
   • نأخذ بذور السمسم ونطحنها جيدا

   • أضف الماء الدافئ وزيت الزيتون إليه واخلطه جيدًا.

ثــم قومــي بنقــع يديــك أو الجســم كلــه فــي حــوض مملــوء بهــذا الخليــط كل مســاء لمــدة 15-20 دقيقــة. )يمكنــك أن تكــون هنــاك لفتــرة أطــول إذا كنــت 
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بحاجة(.

الفوائد:

   • يعمل على تقليل السموم الموجودة في الجسم ويخفف الألم

   • يقلل من الالتهابات والبكتيريا والفطريات

   • ينشط الدورة الدموية

   • يغذي البشرة ويجعلها ناعمة.

الوصفة 4

المكونات:

   • كوب من خل التفاح

   • 3 ماعق كبيرة من بذور الكزبرة

   • 5 ماعق من بذر المورينجا

   • 5 ماعق قرفة

   • 3 ماعق كبيرة من الريحان

   • 2 ملعقة كبيرة زعتر

   • كوب من زيت الزيتون البكر الممتاز

الطريقة:

   • اخلطي جميع الأعشاب الجافة في وعاء.

   • أضف الماء الدافئ وزيت الزيتون إليه واخلطه جيدًا.

   • ثم، انقعي يديك أو جسمك بالكامل في حوض مملوء بهذا الخليط كل مساء لمدة 30 دقيقة. )كرر ذلك لمدة 2 مرات في اليوم(.

   • يفضل وعاء أو حوض غير معدني ليديك.

طريقة تحضير منقوع اليدين:

لتخفيــف الألــم بشــكل أفضــل، يجــب أن تتــراوح درجــة حــرارة نقــع اليــد بيــن 92 درجــة فهرنهايــت و100 درجــة فهرنهايــت. نقــع اليــد ينطــوي علــى غمــر 

اليــد فــي المــاء الدافــئ. اتبــع هــذه الخطــوات لإجــراء نقــع اليــد:

1. املأ حوضًا أو دلوًا بكمية كافية من الماء الدافئ لتغطية اليدين حتى المرفقين.
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2. قم بإضافة أي من المكونات التالية المذكورة أعاه لنقع اليدين في الماء حسب ظروفك.

3. ضع اليد في المنقوع لمدة 20 إلى 30 دقيقة.

 بعد النقع ثم ترطب اليد.
ً
4. تجفف اليد جيدا

يمكــن أن يــؤدي نقــع اليديــن بملــح إبســوم إلــى جفــاف اليــد، لــذا مــن الأفضــل عــدم القيــام بذلــك كل ليلــة. حــاول نقــع اليــد مــرة أو مرتيــن فــي الأســبوع 

للتأكــد مــن أنهــا لا تســبب الجفــاف. قــم دائمًــا بإنهــاء نقــع يــدك بالمرطــب.

الفوائد:

   • يعمل على تقليل السموم الموجودة في الجسم ويخفف الألم.

   • يحسن الدورة الدموية

   • يزيل أي ازدحام.

   • يقلل من فرط توتر العضات ويساعد أيضًا في حالات التيبس.

   • يغذي البشرة ويجعلها ناعمة.
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الفصل 11: العاجات العشبية التي تساعد في إصابات الدماغ المؤلمة
 

تلعــب الأعشــاب دورًا مهمًــا فــي التعافــي طويــل المــدى مــن إصابــات الدمــاغ المؤلمــة. مــن الأفضــل العــاج تدريجيًــا وثابتًــا باســتخدام الأعشــاب المغذيــة 

للــدورة الدمويــة لأول مــرة، فمــن المستحســن توخــي الحــذر. تعتبــر الجنكــة بيلوبــا وحتــى  والمنشــطة والمرمّمــة. عنــد اســتخدام الأعشــاب المنشــطة 

النعنــاع أو الزنجبيــل أمثلــة علــى الأعشــاب التــي قــد تحســن تدفــق الــدم إلــى الدمــاغ. عندمــا يحيــن الوقــت المناســب، يمكــن أن يفيــد ذلــك الأنســجة 

العصبيــة بشــكل كبيــر عــن طريــق إمدادهــا بالأكســجين والمــواد المغذيــة. قــد لا يكــون التحفيــز المفــرط ضروريًــا فــي الأســابيع أو حتــى الأشــهر القليلــة 

الأولــى، اعتمــادًا علــى الظــروف. تدعــم الأعشــاب والمكمــات الغذائيــة عمليــة الشــفاء ويمكــن أيضًــا أن تقلــل الأعــراض بمــرور الوقــت وتســرع عمليــة 

الشــفاء. كلمــا اعتنينــا بأنفســنا أكثــر، كلمــا كان الشــفاء أكثــر اكتمــالا، وقــل احتمــال حــدوث عواقــب طويلــة المــدى غيــر متوقعــة.

1. باكوبا مونيري: 

المعــروف باســم زوفــا المــاء أو براهمــي، تــم اســتخدامه لعــدة قــرون فــي الطــب الهنــدي القديــم، بمفــرده أو مــع أعشــاب أخــرى، كمحســن للذاكــرة 

والتعلــم، ومهــدئ، ومضــاد للصــرع. يمكــن العثــور علــى نبــات الباكوبــا وهــو ينمــو بريًــا فــي الهنــد والولايــات المتحــدة وأســتراليا وشــرق آســيا.

   

تــم اســتخدام باكوبــا منــذ آلاف الســنين كمنشــط للدمــاغ لمنــع فقــدان الذاكــرة وتخفيــف القلــق وتحســين التركيــز وعــاج الحــالات الالتهابيــة مثــل التهــاب 

المفاصــل والتهــاب الشــعب الهوائيــة والوذمــة أو التــورم. تشــمل المؤشــرات التقليديــة القلــق، والغضــب، والأرق، وآلام الأعصــاب، والضعــف العصبــي، 

والقلــق، والاكتئــاب، وقصــور الغــدة الدرقيــة، والتهــاب الغــدة الدرقيــة هاشــيموتو، والصــرع، ومــرض الزهايمــر، ونوبــات الذعــر، والصــداع، والهــزات، 

والأمــراض العقليــة، والتعافــي مــن الســكتة الدماغيــة، والتعافــي مــن صدمــات الــرأس، وتشــنجات العضــات، والشــلل. وفقــر الــدم وضعــف الجهــاز المناعــي. 

يُقــال أن الباكوبــا تعمــل علــى تثبيــت العقــل وزيــادة التركيــز ويســتخدمها المتأملــون للوصــول إلــى حــالات أعلــى مــن الوعــي.

الجرعة المقترحة هي كوب من الشاي، 3-2 مل من الصبغة أو المستخلص السائل أو 300 ملغ من المستخلص القيا�سي. الكل 2 إلى 3 مرات في اليوم.
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2. الشوفان البري )أفينا ساتيفا(
أحــد أكثــر النباتــات المفيــدة لتهدئــة وتغذيــة جميــع مســتويات الجهــاز العصبــي، أفينــا أو الشــوفان البــري، لــه صلــة خاصــة بالجهــاز العصبــي المركــزي 

ممــا يســاعد علــى تبريــده وتهدئتــه واســتعادته إلــى وظيفتــه الطبيعيــة بغــض النظــر عــن الضغوطــات. 

هــذه عشــبة آمنــة وغنيــة بالمغذيــات تشــفى مــن خــال التجديــد والحيويــة. تعمــل أفينــا كمصلــح عــام ومضــاد لاكتئــاب يســاعد علــى تقليــل الالتهــاب 

والقلــق مــع تهدئــة وحمايــة وتحســين وظيفــة الأعصــاب الصحيــة.

3. الزنجبيل :

نباتيــة ذات  مــواد كيميائيــة  الدماغيــة. يحتــوي علــى  بالصدمــة  بعــد الإصابــة  الالتهــاب  الغثيــان وتقليــل  فــي تخفيــف  الزنجبيــل  يســاعد  أن  يمكــن 

خصائــص ممتــازة مضــادة لالتهابــات، ممــا يخفــف آلام المفاصــل والعضــات. يعــزز الــدورة الدمويــة ويعمــل كعــاج للغثيــان والصــداع والتشــنجات. 

الزنجبيــل مضــاد لالتهابــات ومضــاد للأكســدة يزيــد الــدورة الدمويــة ويحســن لزوجــة الــدم ويقلــل مــن خطــر جلطــات الــدم.

أســهل طريقــة لدمــج الزنجبيــل فــي نظامــك الغذائــي هــي تنــاول شــاي الزنجبيــل. يمكنــك أيضًــا بشــر الجــذر، ولــف القمــاش القطنــي حولــه، ونقعــه فــي 
المــاء الســاخن لمــدة 30 ثانيــة، ثــم وضعــه علــى ظهــرك لمــدة 20 دقيقــة. كمــا أنــه يقلــل مــن آلام العضــات ووجعهــا. يمكــن للتطبيــق الموضعــي لمعجــون 

الزنجبيــل والقرفــة وزيــت السمســم والمصطكــي أن يقلــل الألــم والتيبــس فــي العضــات. الزنجبيــل أيضــا يخفــض مســتويات الســكر فــي الــدم بشــكل 

كبيــر.

4. الجنكة بيلوبا:

أوراق الجنكــة هــي منشــط للأوعيــة الدماغيــة، ولهــا خصائــص مضــادة للأكســدة وتوســع الأوعيــة. أنــه يحتــوي علــى نــوع مــن مركبــات الفافونويــد 

يســمى الفافونويــد الغليكوزياتــي الــذي يعمــل علــى تحســين الــدورة الدمويــة فــي الدمــاغ بينمــا يقلــل بشــكل مباشــر مــن الوذمــة أو تــورم الدمــاغ. 

للجنكــو أيضًــا تأثيــر خــاص علــى اســتقرار الأوعيــة الدمويــة الصغيــرة ممــا يســاعدها علــى تمريــر العناصــر الغذائيــة والأكســجين بشــكل أكثــر كفــاءة.
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العشــبة تعمــل بشــكل جيــد للغايــة. ومــع ذلــك، فهــو منشــط قــوي للــدورة الدمويــة وقــد يكــون أكثــر مــن الــازم بالنســبة لبعــض الأشــخاص حســب 

مســتوى الإصابــة لديهــم.

5. اشواغاندا

 ومجــددًا لــلأرق. تســاعد أشــواغاندا أيضًــا 
ً

مســحوق أو مســتخلص اشــواغاندا )ويثانيــا ســومنيفيرا(، عندمــا يقتــرن بتقنيــات الاســترخاء، يكــون فعــالا

فــي عــاج الأعــراض الإدراكيــة للجهــاز العصبــي المركــزي ممــا يجعلهــا خيــارًا جيــدًا بعــد إصابــات الدمــاغ المؤلمــة.

6. الكركم:

 يحتــوي الكركــم علــى مــادة كيميائيــة تســمى الكركميــن، والتــي تســاعد علــى محاربــة الألــم بســبب خصائصــه المضــادة للأكســدة والمضــادة لالتهابــات. 

الكركــم هــو مضــاد لالتهابــات العامــة فــي الجســم مفيــد لعــاج إصابــة الجهــاز العصبــي المركــزي والالتهابــات. كمــا أنــه يســاعد علــى تحســين الوظيفــة 

الحركيــة والقــدرة علــى التعلــم.

 لبعــض الدراســات، فــإن نســبة الكركميــن تزيــد بنســبة 2000 % عنــد تناولــه مــع الفلفــل الأســود. لا تحتــوي مكمــات الكركــم علــى نســب أعلــى 
ً
وفقــا

مــن الكركميــن فحســب، بــل تحتــوي أيضًــا علــى الفلفــل الأســود لتعزيــز فعاليتهــا.

7. الشوك المبارك :

يعمــل نبــات الشــوك المبــارك بشــكل رائــع فــي عــاج بعــض الأعــراض الشــائعة مثــل طنيــن الأذنيــن أو العيــون الباهتــة أو الدوخــة أو الشــعور بعــدم 

الاســتقرار. 3-1 مــل عــدة مــرات يوميــا بمثابــة منشــط عصبــي خــاص لضعــف الذاكــرة، وطنيــن الأذن، وضعــف الســمع، والدوخــة. 

8. الجينسنغ الأمريكي )باناكس كوينكيفوليوس(

الجينســنغ الأمريكــي هــو منشــط لكامــل الجســم يعمــل علــى تطبيــع وظائــف الجســم ممــا يســاعد الجســم والعقــل والــروح علــى التعامــل مــع التوتــر 

بجميــع أنواعــه. لغرضنــا هــذه العشــبة تســاعد علــى تحســين التركيــز والذاكــرة والأرق. فهــو يســاعد علــى تخفيــف الضعــف والتعــب والاكتئــاب ويظهــر 
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الوعــد كعامــل تجديــد الدمــاغ، ممــا يعــزز القــدرة علــى التعلــم والاحتفــاظ بالمعلومــات مــع منــع فقــدان الذاكــرة.

9. جذر الناردين:

 يمكــن أن ترتبــط نوبــات الاكتئــاب والهــوس والقلــق وفقــدان الذاكــرة والخلــل المعرفــي والأرق بالتعافــي مــن إصابــات الدمــاغ المؤلمــة. يمكــن أن يســتفيد 

الأرق مــن مســتخلص جــذر حشيشــة الهــر. تعتبــر هــذه العشــبة مرخيًــا طبيعيًــا للعضــات ويقلــل أيضًــا مــن حساســية الأعصــاب. نظــرًا لأنــه يمكــن أن 

 ووفقًــا للتعليمــات فقــط لتجنــب الجرعــة الزائــدة.
ً

يجعلــك تشــعر بالنعــاس، يُنصــح بتناولــه ليــا

10. تعمل اللوبيليا المنتفخة:

 بســرعة علــى إحــداث تشــنجات ممــا يــؤدي إلــى اســترخاء الجســم وتهدئــة العضــات المســتثارة. كمــا أن اللوبيليــا لهــا تأثيــر مهــدئ علــى العقــل وتســاعد 

علــى تهدئــة المشــاعر. الجرعــات المســقطة هــي الأكثــر ماءمــة لاســتخدام الداخلــي.

بدلا من ذلك، يمكن تطبيقه خارجيا على منطقة الانزعاج.

11. صبغة المولين أو الشاي:

 نبــات الموليــن بأكملــه مفيــد للشــفاء. للســاق، وكذلــك الأوراق أو الزهــور، تاريــخ طويــل مــن التأثيــر الإيجابــي علــى العمــود الفقــري. ومــن المعــروف أن 

النبــات يهــدئ ويســاعد علــى شــفاء الســائل الزليلــي حــول المفاصــل. كمــا أن لديهــا  خصائــص ملطفــة ومهدئــة وقابضــة مضــادة لالتهابــات.



70

12. الأوريجانو:

الأوريجانــو هــو عشــب موجــود محليــا ويســتخدم علــى نطــاق واســع فــي فنــون الطهــي. إلــى جانــب مذاقهــا، تســاعد هــذه العشــبة أيضًــا فــي عــاج العديــد 

مــن الأمــراض بســبب خصائصهــا المضــادة لالتهابــات ومضــادات الأكســدة. تحتــوي أوراق الأوريجانــو علــى نســبة عاليــة مــن الفينــولات، وهــي مركبــات 

كيميائيــة نباتيــة طبيعيــة لهــا تأثيــرات مفيــدة مضــادة للأكســدة. وأكثــر الفينــولات الموجــودة فيــه هــي الثيمــول والكارفاكــرول. مــن بيــن هــذه العناصــر، 

يتمتــع كارفاكــرول بخصائــص مضــادة للميكروبــات، ومضــادة لــلأورام، ومطفــرة، ومســكنة، ومضــادة لالتهابــات ومضــادة للطفيليــات، ممــا يجعلــه 

ا عنــد نقعــه فــي زيــت ناقــل.
ً
أحــد أكثــر مكونــات الأوريجانــو نشــاط

13. السمسم:
تســتخدم بذور السمســم كعاج تقليدي ضد أمراض مختلفة لعدة قرون. له خصائص مضادة للجراثيم ومضادات الأكســدة عالية. السمســمول 

والسمســمولين والسمســمين هــي المكونــات المضــادة للأكســدة الموجــودة فــي بذورهــا. ومــن بيــن هــذه العناصــر، يعتبــر السيســامين مــن مــادة اللجنيــن 

ذات الخصائــص المضــادة لالتهابــات والتــي تســاعد فــي تخفيــف الألــم وتقليــل التشــنج وزيــادة نطــاق الحركــة عنــد تطبيقــه علــى المنطقــة المصابــة. 

أثبتــت العديــد مــن الدراســات خصائصــه العاجيــة والشــفائية، فعنــد نقــع بــذور السمســم فــي الزيــت، ووضعهــا علــى المنطقــة المؤلمــة، فإنهــا تحفــز تدفــق 

الــدم بســبب خصائصهــا المطريــة الممتــازة.

14. بذور رشاد الحدائق:
المعروفــة أيضًــا باســم الليبيديــوم ســاتيفوم، هــي عشــبة صالحــة لــلأكل ســريعة النمــو وقــد تــم اســتخدامها فــي الأدويــة القديمــة لفتــرة طويلــة. تحتــوي 

بذورهــا علــى كميــة كبيــرة مــن الســتيرول النباتــي وهــي مركبــات مضــادة للأكســدة ومضــادة لالتهابــات. كمــا أنــه يحتــوي علــى مركبــات فينوليــة تحــارب 

علــى المســتوى الجزيئــي وتثبــط المــادة المســببة لالتهــاب. تســاعد البــذور عنــد غمرهــا فــي الزيــت الحامــل وتطبيقهــا علــى المفاصــل أو آلام العضــات علــى 

التعافــي مــن ضعــف العضــات وتقليــل توتــر العضــات وتعزيــز تخفيــف الألــم.

 

15.  نبات تشنج اللحاء:
 يُعــرف نبــات تشــنج اللحــاء أيضًــا باســم شــجيرة التــوت البــري. ويأتــي علــى شــكل مســتخلصات ســائلة وصبغــات وكبســولات. يســتهلك الأمريكيــون 
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الأصليــون اللحــاء المتشــنج منــذ العصــور القديمــة. يجــد معظــم النــاس صعوبــة فــي التعــرف علــى نبــات تشــنج اللحــاء و بــاك هــاو ، والتــي يشــار إليهــا 

أيضًــا أحيانًــا بنفــس الاســم. وكمــا يوحــي الاســم، فهــو يســتخدم لتخفيــف الألــم الناتــج عــن جميــع أنــواع التشــنجات.

للألــم الحــاد يمكــن تنــاول 30 قطــرة مــن الصبغــة كل ســاعة حتــى يهــدأ الألــم. يحتــوي اللحــاء التشــنجي علــى مــواد كيميائيــة تقلــل بشــكل كبيــر مــن 

التشــنجات العضليــة. كمــا أنهــا تقلــل مــن معــدل ضربــات القلــب وتخفــض ضغــط الــدم. يتــم اســتخراج المركبــات النشــطة بيولوجيــا مــن اللحــاء 

المجفــف وتحويلهــا إلــى صبغــات.

16. غوتو كولا:

مواطــن مــن آســيا وشــبه القــارة الهنديــة، وقــد تــم اســتخدام غوتــو كــولا منــذ آلاف الســنين فــي الطــب الهنــدي القديــم. غوتــو كــولا هــو عشــب معــروف 

بتعزيــز وظائــف المــخ وهــو مضــاد لالتهابــات يســتخدم لعــاج آلام التهــاب المفاصــل. كمنشــط للدمــاغ وواقــي للأعصــاب، يعمــل غوتــو كــولا علــى تحســين 

الــدورة الدمويــة الدماغيــة، ويحفــز نمــو خايــا الدمــاغ الســليمة ويعــزز اللدونــة والتواصــل بيــن الخايــا العصبيــة. قــد يــؤدي عمــل مســكن غوتــو كــولا 

إلــى تخفيــف بعــض الآلام والآلام الجســدية الأخــرى المرتبطــة بالإصابــة.

الجرعة المقترحة – 4 أوقية من الشاي، 30 إلى 60 قطرة من الصبغة، أو 50 إلى 250 ملغ من المستخلص القيا�سي 3 مرات في اليوم.

17. الروديولا الوردية:

 عبــارة عــن مــادة مُتكيفــة متعــددة الاســتخدامات تعمــل علــى تحســين مســتويات الســيروتونين والدوباميــن وتســاعد علــى حمايــة الخايــا العصبيــة 

فــي الدمــاغ. وهــو مفيــد للقلــق و/أو الاكتئــاب الخفيــف إلــى المتوســط لزيــادة اليقظــة العقليــة وتحســين الذاكــرة وتقليــل التعــب وضبــاب الدمــاغ. مــن 

الأفضــل تنــاول الروديــولا فــي وقــت مبكــر مــن اليــوم. إذا تــم تناولــه قبــل النــوم، فإنــه يمكــن أن يســبب التحفيــز والأرق.
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18. الروزماري:

يحمــي إكليــل الجبــل الدمــاغ مــن تأثيــرات التنكــس العصبــي، والتــي يمكــن أن تســبب أو تــؤدي إلــى تفاقــم مــرض الزهايمــر وغيــره مــن الحــالات المرتبطــة 

بالعمر. يحتوي على حمض الكارنوسيك، وهو أحد مضادات الأكسدة التي تحمي من الجذور الحرة الكيميائية التي تؤدي إلى الأمراض التنكسية. 

يمكــن لهــذه العشــبة اللذيــذة أيضًــا أن تحمــي مــن الســكتة الدماغيــة وتقلــل مــن الضمــور البقعــي ومشــاكل الرؤيــة الأخــرى. يتمتــع إكليــل الجبــل بهــذه 

الفوائــد، ســواء تــم تناولــه طازجًــا أو مجففًــا أو كزيــت.

شاي الاعشاب

يعتبــر شــاي الأعشــاب طريقــة جيــدة لاســترخاء الجهــاز العصبــي الــاإرادي، وتحســين نوعيــة النــوم، وتعزيــز الإدراك، ومكافحــة بعــض الأعــراض 

الشــائعة الأخــرى لإصابــة الدمــاغ. فــي حيــن أن أنــواع الشــاي التقليديــة )مثــل الشــاي الأخضــر والشــاي الأســود( تحتــوي علــى الكافييــن، فــإن معظــم 

أنــواع شــاي الأعشــاب خاليــة مــن الكافييــن مثــل أصنــاف البابونــج والزنجبيــل والنعنــاع.

فيما يلي بعض أنواع الشاي العشبية الخالية من الكافيين التي قد تكون مفيدة:

   • البابونج: قد يحارب الالتهاب، ويساعدك على النوم بشكل أفضل، ويقلل من الإسهال.
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   • الزنجبيل: قد يخفف الغثيان، ويحارب الالتهابات، ويساعد في عاج آلام المعدة.

   • بلسم الليمون: قد يقاوم القلق، ويقلل من خفقان القلب، ويحسن الذاكرة.
   • زهرة الآلام: قد تخفف من القلق وتحسن نوعية النوم.

 

   • النعناع: قد يخفف آلام المعدة، والغثيان، والتشنج، وتشنجات العضات، وخاصة في الجهاز الهضمي.

   •  وردة المسك: قد يحارب الالتهاب ويقلل الألم المرتبط بالالتهاب.

   • المريمية: قد تحسن الوظيفة الإدراكية، بما في ذلك الحالة المزاجية والذاكرة.

شاي منشط للدماغ

يمكــن مــزج الأعشــاب مثــل الزعــرور أو إكليــل الجبــل  أو الزيزفــون أو الزنجبيــل وتناولهــا كشــاي منشــط اعتمــادًا علــى ملــف الأعــراض الكامــل للفــرد. 

يعتبــر إكليــل الجبــل والزنجبيــل مضــادًا قويًــا لالتهابــات ويقلــان مــن إصابــة الخايــا العصبيــة الناتجــة عــن الالتهــاب.

الشاي الأخضر

اشــرب المزيــد مــن الشــاي الأخضــر العضــوي، وهــو عشــب معــروف ومســتهلك علــى نطــاق واســع ولــه نشــاط واســع النطــاق مضــاد للأكســدة ومضــاد 

لالتهابــات. يمكــن أن تعــزى خصائصــه الوقائيــة للأعصــاب فــي المقــام الأول إلــى جــزيء مضــاد للأكســدة يســمى إبيجالوكاتشــين3--جالات، والحمــض 

الأمينــي لام الثيانيــن والكافييــن بدرجــة أقــل.
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الفصل12 :  المكمات الغذائية لمساعدتك على التعافي من إصابات الدماغ المؤلمة

فيمــا يلــي بعــض المكمــات الغذائيــة الأكثــر دراســة والأكثــر فائــدة للمســاعدة فــي شــفاء إصابــة الدمــاغ. يرجــى ماحظــة أن الكثيــر مــن هــذه العناصــر الغذائيــة موجــودة 

فــي الأطعمــة اليوميــة التــي يســهل الوصــول إليهــا.

تشــير بعــض الأبحــاث إلــى أنــه كلمــا أســرعنا فــي البــدء بتنــاول المكمــات بعــد الإصابــة الأوليــة، كانــت النتيجــة أكثــر إيجابيــة، خاصــة فــي حــالات إصابــات الدمــاغ الخفيفــة 

مثــل الارتجــاج. عندمــا تكــون الإصابــة أكثــر خطــورة، فمــن المرجــح أن يكــون هنــاك تدخــل دوائــي أكبــر. تحقــق دائمًــا لمعرفــة مــا إذا كان المكمــل )أو العشــب( الــذي ترغــب 

فــي تناولــه متوافقًــا مــع أدويتــك.

أسيتيل إل-كارنيتين :

حمــض أمينــي لديــه القــدرة علــى عبــور حاجــز الــدم فــي الدمــاغ، ويوفــر أســيتيل إل-كارنيتيــن آليــة نقــل للأحمــاض الدهنيــة 

إلــى الخايــا العصبيــة، ويحمــي الخايــا العصبيــة مــن الناحيــة التغذويــة، ويحســن تدفــق الــدم الدماغــي ويشــارك فــي إنتــاج 

الطاقــة الخلويــة وكذلــك فــي صيانــة وإصــاح الخايــا العصبيــة و المســتقبات.

يمكــن شــراء أســيتيل إل-كارنيتيــن كملحــق. للحصــول علــى أفضــل تأثيــر إدراكــي، الجرعــة اليوميــة المقترحــة هــي 1500-500 

ملــغ فــي اليــوم. يُقتــرح أيضًــا البــدء بجرعــة أقــل قدرهــا 500 ملــغ ثــم العمــل علــى الجرعــات الأعلــى.

أفضــل المصــادر الطبيعيــة لـــ أســيتيل إل-كارنيتيــن هــي المنتجــات الحيوانيــة مثــل اللحــوم والأســماك والدواجــن والحليــب. 

، كلمــا زاد محتــواه مــن الكارنيتيــن.
ً
بشــكل عــام، كلمــا كان اللحــم أكثــر احمــرارا
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الزنك

عــادة مــا يتــم اســتنفاد مســتويات الزنــك بعــد إصابــة الدمــاغ المؤلمــة. عنــد تنــاول مكمــات الزنــك لمــدة شــهر تقريبًــا بعــد الإصابــة، يتــم اســتخدامها لتقليــل الالتهــاب ومنــع 

مــوت خايــا الدمــاغ.

تشــمل المصادر الغذائية الجيدة للزنك الفول والمكســرات وســرطان البحر وجراد البحر والدجاج واللحوم الحمراء والحبوب الكاملة والمكســرات ودقيق الشــوفان 

ومنتجات الألبان. يمكنك أيضًا تناول مكمات الزنك لتحســين الامتصاص.

ب- 12:

نــوع مــن العــزل الــذي يغطــي الأنســجة العصبيــة ممــا يســمح  12 لإنتــاج  12 مفيــد بشــكل خــاص بعــد إصابــة الدمــاغ. يســتخدم الجســم فيتاميــن ب  فيتاميــن ب 

للنبضــات الكهربائيــة بالتواصــل بســهولة وبالتالــي تحســين الوظيفــة العصبيــة. كمــا أنــه يزيــد مــن إنتــاج الطاقــة لخايــا الدمــاغ، ممــا يجعلــه عنصــرا هامــا فــي عمليــة 

الشــفاء. تشــمل المصــادر الغذائيــة الجيــدة لفيتاميــن ب 12 اللحــوم والبيــض والأســماك ومنتجــات الألبــان.

   

علــى الرغــم مــن أن ذلــك قــد لا يبــدو مهمًــا، إلا أن الوقــت مــن اليــوم الــذي تتنــاول فيــه مكمــات فيتاميــن ب 12 يمكــن أن يكــون لــه تأثيــر علــى تجربــة المكمــات الخاصــة 

بــك. وبمــا أن فيتاميــن ب 12  هــو فيتاميــن قابــل للذوبــان فــي المــاء، فيجــب تناولــه مــع كــوب مــن المــاء لتســهيل امتصاصــه بشــكل أفضــل. ســواء قمــت بإضافــة قطــرات 

ســائل ب 12  مباشــرة إلــى المــاء أو غســلتها بكــوب، حــاول الترطيــب بجانبهــا حتــى يتمكــن جســمك مــن امتصــاص الجرعــة بأكملهــا بشــكل صحيــح.

فيتامين د

فيتاميــن د هــو فيتاميــن قابــل للذوبــان فــي الدهــون ويوجــد فــي زيــت كبــد ســمك القــد والأســماك مثــل الســلمون وســمك أبــو ســيف والتونــة والســردين. ويوجــد أيضًــا فــي 

صفــار البيــض وكبــد البقــر. واحــدة مــن أكثــر الطــرق المفيــدة للحفــاظ علــى مســتوى صحــي مــن فيتاميــن د هــي التعــرض لأشــعة الشــمس علــى الجلــد.
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مــع فوائــد الحمايــة العصبيــة، يدعــم فيتاميــن د التعافــي مــن إصابــات الدمــاغ الرضيــة لأنــه ينظــم الجينــات المهمــة لوظيفــة المــخ، ويدعــم جهــاز المناعــة، ويتحكــم فــي 

التعــب، ويســاعد علــى تحســين الذاكــرة الضعيفــة، وينظــم الاتصــال بيــن الخايــا العصبيــة.

أوميغا 3

إذا كنــت ترغــب فــي عــاج إصابــات الدمــاغ، تنــاول المزيــد مــن دهــون أوميجــا 3، الموجــودة فــي زيــت الســمك. يتكــون الدمــاغ مــن مــا يصــل إلــى 60 بالمائــة مــن الدهــون مــن 

أوميغــا 3، ويــكاد يكــون مــن المســتحيل الحصــول علــى مــا يكفــي مــن الخيــارات الغذائيــة وحدهــا. وقــد وجــد عــدد مــن التجــارب التــي أجريــت علــى نمــاذج حيوانيــة مــن 

TBI أن مكمــات أوميغــا 3 تعمــل علــى تحســين الوظيفــة الإدراكيــة، وتقليــل تــورم الأعصــاب، واســتقرار إنتــاج الطاقــة الخلويــة، وتســاعد علــى إعــادة توصيــل الخايــا 

العصبيــة التالفــة وتمنــع مــوت خايــا الدمــاغ. اهــدف إلــى تنــاول 4000 ملــغ يوميًــا مــن زيــت الســمك أوميجــا 3 يوميًــا مــع الوجبــة.

المياتونين
 جيــدًا يجــب مراعاتــه إذا كنــت تواجــه مشــكلة فــي النــوم بعــد صدمــة الــرأس. المياتونيــن هــو هرمــون يصنعــه جســمك عندمــا يحيــن وقــت النــوم. إن تنــاول 

ً
يعــد مكمــا

كميــة صغيــرة فــي وقــت النــوم قــد يســاعدك علــى النــوم طــوال الليــل.

الكولين:

عنصــر غذائــي أسا�ســي لأغشــية الخايــا وحمايــة الأعصــاب. يعــد الكوليــن مكونًــا غذائيًــا رئيســيًا موجــودًا فــي الكبــد والبيــض، وهــو ضــروري لإنتــاج الأســيتيل كوليــن، وهــو 
ناقــل عصبــي مهــم للذاكــرة والمــزاج والتحكــم فــي العضــات. تحتــوي جميــع الأطعمــة علــى بعــض الكوليــن، لكنــه يتركــز فــي الغالــب فــي مصــادر الأغذيــة الحيوانيــة. يحتــوي 
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فــول الصويــا والبطاطــس ذات القشــرة الحمــراء وجنيــن القمــح علــى كميــات مناســبة لأولئــك الذيــن يفضلــون المصــادر غيــر الحيوانيــة، علــى الرغــم مــن أنهــا ليســت مثاليــة 

كأشــكال حيوانيــة مــن الكوليــن. يمكنــك أيضًــا التفكيــر فــي إضافــة حبيبــات الليســيثين النباتيــة، والتــي يمكــن أن تمتــزج بــدون نكهــة مــع العصائــر والزبــادي والحبــوب.

المغنيسيوم:

 بعد إصابة الدماغ المؤلمة، يتم اســتبدال المغنيســيوم بواســطة الناقات العصبية الأخرى. يمكن أن يكون هذا الإطاق الســريع للمركبات مســاهمًا كبيرًا في موت الخايا 

العصبيــة وبــطء التعافــي. كمــا تــم ربــط المغنيســيوم بالتأثيــرات المضــادة لاكتئــاب. بالإضافــة إلــى اســترخاء العضــات والعقــل، فهــو مفيــد أيضًــا للحصــول علــى نــوم جيــد.

الحديد:

 ضــروري لتوصيــل كميــة كافيــة مــن الأكســجين إلــى الدمــاغ والجســم. الحديــد هــو المعــدن الــذي يحتاجــه الجســم للنمــو والتطــور. يســتخدم جســمك الحديــد لصنــع 

الهيموجلوبيــن، وهــو البروتيــن الموجــود فــي خايــا الــدم الحمــراء الــذي يحمــل الأكســجين مــن الرئتيــن إلــى جميــع أجــزاء الجســم، والميوجلوبيــن، وهــو البروتيــن الــذي يوفــر 

الأكســجين للعضــات. يحتــاج جســمك أيضًــا إلــى الحديــد لصنــع بعــض الهرمونــات.

 

فيتامين هـ:

 للأكســدة علــى الجهــاز العصبــي. قــد يقلــل مــن تلــف الأعصــاب ويحســن الأداء المعرفــي. فــي الدراســات 
ً
 مضــادا

ً
 قويــا

ً
فكــر فــي تنــاول مكمــات فيتاميــن هـــ؛ فهــو يمتلــك تأثيــرا

التــي أجريــت علــى الحيوانــات، كان لــدى الأشــخاص الذيــن لديهــم مســتويات أعلــى مــن فيتاميــن E قبــل الإصابــة تلفًــا أقــل فــي الدمــاغ ويتعافــون بشــكل أســرع. عنــد 
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اختيــار مكمــل غذائــي، يجــب أن يوفــر المكمــل الجيــد جميــع جزيئــات فيتاميــن E الثمانيــة، مــع أعلــى نســبة هــي جامــا توكوفيــرول القــوي، والــذي يعتبــر العنصــر الأكثــر 

مضــادًا لالتهابــات. يعمــل فيتاميــن E أيضًــا مــع مضــادات الأكســدة الأخــرى، مثــل فيتاميــن C والإنزيــم المســاعد Q10، كجــزء مــن شــبكة مضــادات الأكســدة. وهــذا 

يســلط الضــوء علــى الحاجــة إلــى اســتهاك مضــادات الأكســدة معًــا لدعــم وظيفتهــا البيولوجيــة المناســبة. لــه تأثيــر وقائــي ضــد الضعــف الادراكــي الخفيــف والخــرف. 

يســاعد علــى الرؤيــة الجيــدة. هــو أحــد مضــادات الأكســدة.

فيتامين ج:

 يدعم جهاز المناعة؛ تستخدم لصنع الناقات العصبية جنبا إلى جنب مع الأنسجة الضامة في جميع أنحاء الجسم. هو أحد مضادات الأكسدة.

السلفورافان:

تــم الحصــول عليــه مــن الخضــروات الصليبيــة مثــل البروكلــي، وكرنــب بروكســل، والملفــوف، وأظهــرت دراســة أجريــت عــام 2014 أن الســلفورافان يحســن ســامة 

حاجــز الــدم فــي الدمــاغ، ويقلــل مــن الوذمــة الدماغيــة ويحســن الإدراك والاحتفــاظ بالذاكــرة لــدى الفئــران.

نيورو بلس للدماغ والتركيز:
تــم تصميــم هــذا الملحــق خصيصًــا بمزيــج مــن الفيتامينــات والمــواد المغذيــة والمعــادن الأساســية التــي تســاعد علــى تعزيــز الوظائــف الإدراكيــة والتركيــز واليقظــة. يحتــوي 

هــذا المنتــج علــى عناصــر غذائيــة محــددة قــد تســاعد فــي تقليــل خطــر الإصابــة بالخــرف.
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فيما يلي قائمة بالفيتامينات والمعادن الأساسية الموجودة في هذا المكمل وتأثيراتها على صحتنا:

1. فيتامين أ

فيتاميــن أ هــو اســم مجموعــة مــن الرتينوئيــدات القابلــة للذوبــان فــي الدهــون، وفــي المقــام الأول اســترات الريتينــول والريتينــول. ويشــارك فيتاميــن أ فــي وظيفــة المناعــة، 

والتواصــل الخلــوي، والنمــو والتطــور، والتكاثــر عنــد الذكــور والإنــاث. يدعــم فيتاميــن أ نمــو الخايــا وتمايزهــا، ويلعــب دورًا حاســمًا فــي التكويــن الطبيعــي وصيانــة 

القلــب والرئتيــن والعينيــن والأعضــاء الأخــرى. فيتاميــن )أ( مهــم أيضًــا للرؤيــة لأنــه يدعــم التمايــز الطبيعــي وعمــل أغشــية الملتحمــة والقرنيــة.

المصــادر الجيــدة: تشــمل الكبــد وزيــت كبــد ســمك القــد والجــزر والقرنبيــط والبطاطــا الحلــوة والزبــدة واللفــت والســبانخ والقــرع والكرنــب وبعــض الجبــن والبيــض 

والمشــمش والبطيــخ والشــمام والحليــب.

ً
الكمية التي تحتاجها: الرجال: 900 ميكروغرام يوميا

النساء: 700 ميكروجرام يوميا

2. فيتامين ج

فيتاميــن C، المعــروف أيضًــا باســم حمــض الأســكوربيك، هــو عنصــر غذائــي قابــل للذوبــان فــي المــاء ويوجــد فــي بعــض الأطعمــة. وفــي الجســم، يعمــل كمضــاد للأكســدة، 

ممــا يســاعد علــى حمايــة الخايــا مــن الأضــرار التــي تســببها الجــذور الحــرة. الجــذور الحــرة هــي مركبــات تتشــكل 

عندمــا تقــوم أجســامنا بتحويــل الطعــام الــذي نتناولــه إلــى طاقــة. يتعــرض النــاس أيضًــا للجــذور الحــرة فــي البيئــة 

مــن دخــان الســجائر وتلــوث الهــواء والأشــعة فــوق البنفســجية القادمــة مــن الشــمس.

يحتــاج الجســم أيضًــا إلــى فيتاميــن C لصنــع الكولاجيــن، وهــو البروتيــن المطلــوب للمســاعدة فــي شــفاء الجــروح. 

بالإضافــة إلــى ذلــك، يعمــل فيتاميــن C علــى تحســين امتصــاص الحديــد مــن الأطعمــة النباتيــة ويســاعد جهــاز 

المناعــة علــى العمــل بشــكل صحيــح لحمايــة الجســم مــن الأمــراض.
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المصــادر الجيــدة: تشــمل الفواكــه والخضــروات مثــل فاكهــة الكيــوي والفلفــل الأحمــر والأخضــر والفراولــة والشــمام والبروكلــي وكرنــب بروكســل والطماطــم وعصيــر 

الطماطــم والبطاطــس المخبــوزة، لكــن الطبــخ يدمــر فيتاميــن �ســي.

كم تحتاج:
ً
 يوميا

ً
   • الرجال: 90 مليجراما

ً
 يوميا

ً
   • النساء: 75 مليجراما

ً
 يوميا

ً
   • النساء الحوامل: 85 مليجراما

ً
 يوميا

ً
   • النساء المرضعات: 120 مليجراما

 إلى الأرقام المذكورة أعاه.
ً
   • المدخنين: أضف 35 مليجراما

3. فيتامين د

فيتاميــن د هــو عنصــر غذائــي تحتاجــه لصحــة جيــدة. فهــو يســاعد جســمك علــى امتصــاص الكالســيوم، وهــو أحــد اللبنــات الأساســية لعظــام قويــة. يســاعد فيتاميــن 

د، جنبًــا إلــى جنــب مــع الكالســيوم، علــى حمايتــك مــن الإصابــة بهشاشــة العظــام، وهــو مــرض يــؤدي إلــى ترقــق العظــام وإضعافهــا ويجعلهــا أكثــر عرضــة للكســر. يحتــاج 

جســمك إلــى فيتاميــن د لوظائــف أخــرى أيضًــا. تحتــاج عضاتــك إليهــا لتتحــرك، وتحتاجهــا أعصابــك لنقــل الرســائل بيــن دماغــك وجســمك. يحتــاج جهــازك المناعــي إلــى 

فيتاميــن د لمحاربــة البكتيريــا والفيروســات الغازيــة.

الوظيفة: ضروري لتمعدن العظام بشكل صحي، وهو ضروري للعضات، وجهاز المناعة، والتواصل بين الدماغ وبقية الجسم.

مصــادر جيــدة: يصنــع جســمك فيتاميــن د عندمــا يتعــرض جلــدك العــاري للشــمس. ومــع ذلــك، فــإن الغيــوم والضبــاب الدخانــي والشــيخوخة والبشــرة الداكنــة تقلــل 

مــن كميــة فيتاميــن د التــي تصنعهــا بشــرتك. كمــا أن بشــرتك لا تصنــع فيتاميــن د مــن ضــوء الشــمس عبــر النافــذة. تحتــوي الأســماك الدهنيــة والبيــض وكبــد البقــر 

والفطــر أيضًــا علــى الفيتاميــن.
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كم تحتاج:

   • الأطفال من 1 إلى 18 سنة 15 ميكروغرام )600 وحدة دولية(

   • البالغون من 19 إلى 70 عامًا 15 ميكروجرام )600 وحدة دولية(

   • البالغون 71 عامًا فما فوق 20 ميكروجرام )800 وحدة دولية(

   • المراهقات والنساء الحوامل والمرضعات 15 ميكروغرام )600 وحدة دولية(

4. فيتامين هـ

فيتاميــن E هــو عنصــر غذائــي قابــل للذوبــان فــي الدهــون ويوجــد فــي العديــد مــن الأطعمــة. وفــي الجســم، يعمــل كمضــاد للأكســدة، ممــا يســاعد علــى حمايــة الخايــا مــن الأضــرار 

التــي تســببها الجــذور الحــرة. يحتــاج الجســم أيضًــا إلــى فيتاميــن E لتعزيــز جهــاز المناعــة لديــه حتــى يتمكــن مــن محاربــة البكتيريــا والفيروســات الغازيــة. يســاعد علــى توســيع 

الأوعيــة الدمويــة، ويمنــع الــدم مــن التجلــط داخلهــا. بالإضافــة إلــى ذلــك، تســتخدم الخايــا فيتاميــن E للتفاعــل مــع بعضهــا البعــض وللقيــام بالعديــد مــن الوظائــف المهمــة.

النقص: وهذا أمر نادر الحدوث، ولكنه قد يسبب فقر الدم الانحالي عند الأطفال حديثي الولادة. هذه الحالة تدمر خايا الدم.

المصادر الغذائية الجيدة: تشمل جنين القمح، والكيوي، واللوز، والبيض، والمكسرات، والخضروات الورقية، والزيوت النباتية.

كم تحتاج:

 أو 22.5 وحدة دولية. وهذا يشمل النساء الحوامل.
ً
   • البالغين: 15 مليجرام يوميا

، 28.5 وحدة دولية
ً
   • النساء المرضعات: 19 مليجرام يوميا

5. فيتامين ب1

   • الثياميــن )أو الثياميــن( هــو أحــد فيتامينــات ب القابلــة للذوبــان فــي المــاء. يســاعد الثياميــن )المعــروف أيضًــا باســم فيتاميــن ب1( علــى تحويــل الطعــام الــذي تتناولــه 

إلــى الطاقــة التــي تحتاجهــا. الثياميــن مهــم لنمــو وتطــور ووظيفــة الخايــا فــي الجســم.

الوظيفة: ضروري لإنتاج الإنزيمات المختلفة التي تساعد على تكسير نسبة السكر في الدم.

المصــادر الجيــدة: تشــمل الخميــرة ولحــم الخنزيــر والحبــوب وبــذور عبــاد الشــمس والأرز البنــي وحبــوب الجــاودار الكاملــة والهليــون واللفــت والقرنبيــط والبطاطــس 

والبرتقــال والكبــد والبيــض.
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كم تحتاج:
ً
   • الرجال: 1.2 مليجرام يوميا

، إلا في حالة الحمل أو الرضاعة
ً
   • النساء: 1.1 مليجرام يوميا

ً
   • النساء الحوامل أو المرضعات: 1.4 مليجرام يوميا

6. فيتامين ب2

الريبوفافين )المعروف أيضًا باسم فيتامين ب2( هو أحد فيتامينات ب، وجميعها قابلة للذوبان في الماء.

الوظيفة: الريبوفافين مهم لنمو وتطور ووظيفة الخايا في الجسم. كما أنه يساعد على تحويل الطعام الذي تتناوله إلى الطاقة التي تحتاجها.

المصادر الجيدة: تشمل الهليون والموز والكاكي والبامية والسلق والجبن والحليب واللبن واللحوم والبيض والأسماك والفاصوليا الخضراء.

 

كم تحتاج:
ً
   • الرجال: 1.3 مليجرام يوميا

، إلا في حالة الحمل أو الرضاعة
ً
   • النساء: 1.1 مليجرام يوميا

ً
   • النساء الحوامل: 1.4 مليجرام يوميا

ً
   • النساء المرضعات: 1.6 مليجرام يوميا

7. فيتامين ب3

الأسماء الكيميائية: النياسين، النياسيناميد. إنه قابل للذوبان في الماء.

الوظيفة: يساعد على الهضم وتصنيع الكولسترول.

النقص: يؤدي انخفاض مستوياته إلى مشكلة صحية تسمى الباجرا، والتي تسبب الإسهال وتغيرات الجلد واضطرابات الأمعاء.

البقــر والتونــة والســلمون والحليــب والبيــض والطماطــم والخضــروات الورقيــة والقرنبيــط والجــزر والمكســرات  تشــمل الأمثلــة الدجــاج ولحــم  المصــادر الجيــدة: 

والعــدس. والتوفــو  والبــذور 



83

كم تحتاج:
ً
 يوميا

ً
   • الرجال: 16 مليجراما

 في حالة عدم الحمل أو الرضاعة
ً
   • النساء: 14 ملغ يوميا

ً
 يوميا

ً
   • النساء الحوامل: 18 مليجراما

ً
 يوميا

ً
   • النساء المرضعات: 17 مليجراما

8. فيتامين ب5

الاسم الكيميائي: حمض البانتوثنيك. إنه قابل للذوبان في الماء.

الوظيفة: ضرورية لإنتاج الطاقة والهرمونات. يساعد على تحويل الكربوهيدرات والبروتين والدهون إلى طاقة.

النقص: تشمل الأعراض التنمل أو “الدبابيس والإبر”.

المصادر الجيدة: تشمل الدجاج، ولحم البقر، والبطاطس، والشوفان، والحبوب، والطماطم، والحبوب الكاملة، والقرنبيط، والأفوكادو، واللبن.

كم تحتاج:
ً
   • البالغين: 5 مليجرام يوميا

ً
   • النساء الحوامل: 6 مليجرام يوميا

ً
   • النساء المرضعات: 7 مليجرام يوميا

9. فيتامين ب6

الأسماء الكيميائية: البيريدوكسين، البيريدوكسامين، البيريدوكسال. إنه قابل للذوبان في الماء.

الوظيفة: حيوية لتكوين خايا الدم الحمراء.

النقص: المستويات المنخفضة قد تؤدي إلى فقر الدم والاعتال العصبي المحيطي.

المصادر الجيدة: تشمل الحمص، وكبد البقر، والموز، والقرع، والمكسرات. الحبوب المدعمة ومنتجات الصويا المدعمة والحمص والبطاطس ولحوم الأعضاء.
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كم تحتاج:

   • الرجال والنساء الذين تتراوح أعمارهم بين 19-50 سنة: 1.3 ملليجرام يوميًا
ً
   • النساء الحوامل: 1.9 مليجرام يوميا
ً
   • النساء المرضعات: 2 مليجرام يوميا

ً
 وما فوق: 1.7 ملليجرام يوميا

ً
   • الرجال بعمر 51 عاما

   • النساء في سن 51 وما فوق: 1.5 ملليجرام يوميًا

10. حمض الفوليك

حمــض الفوليــك هــو فيتاميــن ب قابــل للذوبــان فــي المــاء، وهــو موجــود بشــكل طبيعــي فــي بعــض الأطعمــة، ويضــاف إلــى البعــض الآخــر، ومتوفــر كمكمــل غذائــي. “حمــض 

الفوليك” والمعروف ســابقًا باســم “الفولاســين” وأحيانًا “فيتامين ب9”.

يحتــاج جســمك إلــى حمــض الفوليــك لصنــع الحمــض النــووي والمــواد الوراثيــة الأخــرى. يحتــاج جســمك أيضًــا إلــى حمــض الفوليــك حتــى تنقســم خايــاك. يُســتخدم 

شــكل مــن أشــكال حمــض الفوليــك، يســمى حمــض الفوليــك، فــي الأطعمــة المدعمــة ومعظــم المكمــات الغذائيــة.

الحبــوب  منتجــات  وبعــض  الألبــان،  ومنتجــات  واللحــوم،  والدواجــن،  والأســماك،  والكبــد،  والبقوليــات،  والبــازلاء،  الورقيــة،  الخضــار  تشــمل  الجيــدة:  المصــادر 

المدعمــة، وبــذور عبــاد الشــمس. كمــا تحتــوي العديــد مــن الفواكــه علــى كميــات معتدلــة.

كم تحتاج:
ً
   • البالغين: 400 ميكروجرام يوميا

ً
   • النساء الحوامل: 600 ميكروجرام يوميا

ً
   • النساء المرضعات: 500 ميكروجرام يوميا

11. البيوتين

البيوتيــن هــو فيتاميــن ب قابــل للذوبــان فــي المــاء ويوجــد فــي العديــد مــن الأطعمــة. يســاعد البيوتيــن علــى تحويــل الكربوهيــدرات والدهــون والبروتينــات الموجــودة فــي 

الطعــام الــذي تتناولــه إلــى الطاقــة التــي تحتاجهــا.

.)mcg( الكمية التي تحتاجها: تعتمد كمية البيوتين التي تحتاجها كل يوم على عمرك. متوسط الكميات اليومية المو�سى بها مدرجة أدناه بالميكروجرام
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مصدر الغذاء الجيد

تحتــوي العديــد مــن الأطعمــة علــى بعــض البيوتيــن. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�ســى بهــا مــن البيوتيــن عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة، بمــا 

فــي ذلــك مــا يلــي:

   • اللحوم والأسماك والبيض ولحوم الأعضاء )مثل الكبد(

   • البذور والمكسرات

   • بعض الخضروات )مثل البطاطا الحلوة، والسبانخ، والقرنبيط(

 

12. الكالسيوم

الكالســيوم هــو معــدن يحتاجــه جســمك لبنــاء عظــام قويــة والحفــاظ عليهــا وللقيــام بالعديــد مــن الوظائــف المهمــة. الكالســيوم هــو أكثــر المعــادن فــي الجســم. يتــم تخزيــن 

كل الكالســيوم الموجــود فــي الجســم تقريبًــا فــي العظــام والأســنان، ممــا يمنحهــا البنيــة والصابــة. يحتــاج جســمك إلــى الكالســيوم لتتحــرك العضــات وتنقــل الأعصــاب 

الرســائل بيــن دماغــك وكل جــزء مــن جســمك. يســاعد الكالســيوم أيضًــا الأوعيــة الدمويــة علــى تحريــك الــدم فــي جميــع أنحــاء الجســم ويســاعد علــى إطــاق الهرمونــات 

التــي تؤثــر علــى العديــد مــن الوظائــف فــي الجســم. يســاعد فيتاميــن د جســمك علــى امتصــاص الكالســيوم.

مصادر الغذاء الجيدة

يوجد الكالسيوم في العديد من الأطعمة. يمكنك الحصول على الكميات المو�سى بها من الكالسيوم عن طريق تناول مجموعة متنوعة من الأطعمة، بما في ذلك ما يلي:

   • الحليب واللبن والجبن ومنتجات الألبان الأخرى.

   • السردين المعلب والسلمون بالعظام يحتويان على الكالسيوم.

   • بعض الخضروات، مثل اللفت، والبروكلي، والملفوف الصيني )بوك تشوي(.

   • يتم إضافة الكالسيوم إلى بعض المشروبات، بما في ذلك العديد من عصائر الفاكهة وبدائل الحليب مثل مشروبات الصويا واللوز، وكذلك التوفو والحبوب الجاهزة للأكل.

الكمية المو�شى بهمرحلة الحياة
5 ميكروغراممن الولادة إلى 6 أشهر

6 ميكروغرامالرضع من 7 إلى 12 شهرًا

8 ميكروغرامالأطفال 1-3 سنوات

12 ميكروجرامالأطفال 4-8 سنوات

20 ميكروغرامالأطفال 9-13 سنة

25 ميكروغرامالمراهقون 14-18 سنة

30 ميكروغرامالبالغين +19 سنة

30 ميكروغرامالمراهقات والنساء الحوامل

35 ميكروغرامالرضاعة الطبيعية في سن المراهقة والنساء

1.8 ملغالنساء البالغات
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كم تحتاج:

   • البالغون الذين تتراوح أعمارهم بين 19 و70 عامًا: 1000 ملليجرام يوميًا
ً
 فما فوق: 1200 ملليجرام يوميا

ً
   • النساء بعمر 51 عاما

ً
 فما فوق: 1200 ملليجرام يوميا

ً
   • الرجال بعمر 71 عاما

النقص

الحصول على كمية قليلة جدًا من الكالسيوم يمكن أن يسبب عدة حالات، بما في ذلك ما يلي:

   • هشاشة العظام، والتي تسبب ضعف العظام وهشاشتها وتزيد من خطر السقوط.

   • الكساح، وهو مرض يصيب الأطفال ويسبب ضعف وضعف العظام

   • لين العظام، والذي يسبب لين العظام عند الأطفال والبالغين

13. المغنيسيوم

ويلعــب المغنيســيوم دورًا مهمًــا فــي وظيفــة أكثــر مــن 300 إنزيــم تنظــم العمليــات المختلفــة فــي الجســم، بمــا فــي ذلــك وظيفــة العضــات والأعصــاب وإيقاعــات القلــب 

والتحكــم فــي الجلوكــوز. قــد يحتــاج كبــار الســن ومر�ســى الســكري إلــى المكمــات الغذائيــة. يدعــم المغنيســيوم أيضًــا نظــام المناعــة الصحــي، ويحافــظ علــى قــوة العظــام، 

ويســاعد علــى تنظيــم مســتويات الســكر فــي الــدم، ويعــزز ضغــط الــدم الطبيعــي.

مصدر الغذاء الجيد

الخضار الورقية الخضراء، المكسرات، منتجات الألبان، فول الصويا، البطاطس، القمح الكامل، الكينوا.

 

كم تحتاج:
ً
   • الرجال البالغين: 400 مليجرام يوميا
ً
   • النساء البالغات: 310 مليجرام يوميا

ً
 يوميا

ً
   • النساء الحوامل: 360-350 مليجراما

ً
 يوميا

ً
   • النساء المرضعات: 320-310 مليجراما

14. الزنك

الزنــك هــو عنصــر غذائــي يحتاجــه النــاس للبقــاء فــي صحــة جيــدة. يوجــد الزنــك فــي الخايــا فــي جميــع أنحــاء الجســم. فهــو يســاعد جهــازك المناعــي علــى محاربــة البكتيريــا 

والفيروســات الغازيــة. وهــو مطلــوب للنشــاط التحفيــزي لمئــات الإنزيمــات، ويلعــب دورًا فــي تعزيــز وظيفــة المناعــة، وتخليــق البروتيــن والحمــض النــووي، وشــفاء الجــروح، 

وإشــارات الخايــا وانقســامها. خــال فتــرة الحمــل والرضاعــة والطفولــة والمراهقــة يحتــاج الجســم إلــى الزنــك لينمــو ويتطــور بشــكل صحيــح. يســاعد الزنــك أيضًــا علــى 

التئــام الجــروح وهــو مهــم لحاســة التــذوق الســليمة.
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الأطعمة التي تحتوي عليه:

 من الزنك.
ً
   •  المحار، الذي يحتوي على كميات عالية جدا

   • اللحوم والأسماك والدواجن والمأكولات البحرية مثل سرطان البحر والكركند وحبوب الإفطار المدعمة هي أيضًا مصادر جيدة للزنك.

   • توفر البقوليات والمكسرات والحبوب الكاملة والبيض ومنتجات الألبان بعض الزنك.

 

كم تحتاج:
ً
 يوميا

ً
   • الرجال: 11 مليجراما

ً
   • النساء: 8 مليجرام يوميا

ً
 يوميا

ً
   • النساء الحوامل: 11 مليجراما

ً
 يوميا

ً
   • النساء المرضعات: 12 مليجراما

15. السيلينيوم
الســيلينيوم هــو عنصــر نــادر موجــود بشــكل طبيعــي فــي العديــد مــن الأطعمــة، ويضــاف إلــى الأطعمــة الأخــرى، ومتوفــر كمكمــل غذائــي. الســيلينيوم، وهــو ضــروري 

غذائيًــا للتكاثــر ووظيفــة الغــدة الدرقيــة وإنتــاج الحمــض النــووي وحمايــة الجســم مــن الأضــرار التــي تســببها الجــذور الحــرة ومــن العــدوى.

مصادر الغذاء الجيدة

يوجــد الســيلينيوم بشــكل طبيعــي فــي العديــد مــن الأطعمــة. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�ســى بهــا مــن الســيلينيوم عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن 

الأطعمــة، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:

   • مأكولات بحرية

   • اللحوم والدواجن والبيض ومنتجات الألبان
   • الخبز والحبوب ومنتجات الحبوب الأخرى

   • الجوز البرازيلي )68-91 ميكروغرام لكل حبة(.

كم تحتاج:

   • البالغين: 55 ميكروجرام يوميا
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   • النساء الحوامل: 60 ميكروجرام يوميا

   • النساء المرضعات: 70 ميكروجرام يوميا

16. النحاس

النحــاس هــو المعــدن الــذي تحتاجــه للبقــاء فــي صحــة جيــدة. يســتخدم جســمك النحــاس للقيــام بالعديــد مــن الوظائــف المهمــة، بمــا فــي ذلــك صنــع الطاقــة والأنســجة 

الضامــة والأوعيــة الدمويــة. كمــا يســاعد النحــاس فــي الحفــاظ علــى الجهــاز العصبــي والمناعــي، وينشــط الجينــات. يحتــاج جســمك أيضًــا إلــى النحــاس لنمــو الدمــاغ.

مصدر الغذاء الجيد

   • يمكنك الحصول على الكميات المو�سى بها من النحاس عن طريق تناول مجموعة متنوعة من الأطعمة، بما في ذلك ما يلي:

   • الكبد البقري والمحار مثل المحار

   • المكسرات )مثل الكاجو(، والبذور )مثل السمسم وعباد الشمس(، والشوكولاتة

   • حبوب نخالة القمح ومنتجات الحبوب الكاملة

   • البطاطس، والفطر، والأفوكادو، والحمص، والتوفو

كم تحتاج:

، إلا في حالة الحمل أو الرضاعة
ً
   • البالغين: 900 ميكروجرام يوميا

ً
   • النساء الحوامل: 1000 ميكروجرام يوميا

ً
   • النساء المرضعات: 1300 ميكروجرام يوميا

17. المنغنيز

المنغنيــز هــو المعــدن الــذي يحتاجــه جســمك للبقــاء فــي صحــة جيــدة. يســتخدم جســمك المنغنيــز لإنتــاج الطاقــة وحمايــة خايــاك مــن التلــف. يحتــاج جســمك أيضًــا إلــى 

المنغنيــز لعظــام قويــة، والتكاثــر، وتخثــر الــدم، ونظــام المناعــة الصحــي.

كم تحتاج

تعتمد كمية المنغنيز التي تحتاجها على عمرك وجنسك. متوسط الكميات اليومية المو�سى بها مدرجة أدناه بالملليجرام )مجم(.
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مصدر الغذاء الجيد

تحتــوي العديــد مــن الأطعمــة علــى المنغنيــز. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�ســى بهــا مــن المنغنيــز عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة، بمــا فــي ذلــك 

مــا يلــي:

   • الحبوب الكاملة، مثل الأرز البني، ودقيق الشوفان، وخبز القمح الكامل

   • المحار والمحار وبلح البحر

   • المكسرات، مثل البندق وجوز البقان

vالبقوليات مثل فول الصويا والعدس

   • الخضار الورقية، مثل السبانخ واللفت

   • بعض الفواكه، مثل الأناناس والتوت

   • شاي

   • العديد من البهارات، مثل الفلفل الأسود

 

18. الكروم

الكــروم، باعتبــاره كــروم ثاثــي التكافــؤ )3+(، هــو عنصــر نــادر موجــود بشــكل طبيعــي فــي العديــد مــن الأطعمــة ومتوفــر كمكمــل غذائــي. يوجــد الكــروم أيضًــا علــى شــكل 

كــروم سدا�ســي التكافــؤ )6+(، وهــو منتــج ثانــوي ســام للفــولاذ المقــاوم للصــدأ وعمليــات التصنيــع الأخــرى.

الكمية المو�شى بهمرحلة الحياة
0.003 ملغمن الولادة إلى 6 أشهر

0.6 ملغالرضع من 7 إلى 12 شهرًا

1.2 ملغالأطفال 1-3 سنوات

1.5 ملغالأطفال 4-8 سنوات

1.9 ملغالأولاد 9-13 سنة

1.6 ملغالفتيات 9-13 سنة

2.2 ملغالأولاد المراهقون 14-18 سنة

1.6 ملغالفتيات المراهقات 14-18 سنة

2.3 ملغالرجال البالغين

1.8 ملغالنساء البالغات
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19. الموليبدينوم

يســتخدم  جيــدة.  صحــة  فــي  للبقــاء  تحتاجــه  الــذي  المعــدن  هــو  الموليبدينــوم 

الحمــض  مثــل  الوراثيــة  والمــواد  البروتينــات  لمعالجــة  الموليبدينــوم  جســمك 

التــي  الســامة  والمــواد  الأدويــة  تحطيــم  فــي  أيضًــا  الموليبدينــوم  يســاعد  النــووي. 

الجســم. تدخــل 

 

تخزيــن  يتــم  الأخــرى.  والمــواد  البروتينــات  تحطيــم  علــى  الجســم  فــي  يعمــل  وهــو 

فــي الكبــد والكلــى والغــدد والعظــام. ويوجــد  فــي الجســم، وخاصــة  الموليبدينــوم 

والعضــات. والجلــد  والطحــال  الرئتيــن  فــي  أيضًــا 

مصدر الغذاء الجيد

يمكنك الحصول على الكميات المو�سى بها من الكروم عن طريق تناول مجموعة متنوعة من الأطعمة، بما في ذلك ما يلي:

   • اللحوم، مثل لحم الخنزير ولحم البقر والديك الرومي
   • الخبز ومنتجات الحبوب الأخرى

   • الخضار، مثل الخس والفاصوليا الخضراء
   • الفاكهة، مثل التفاح والموز

   • العصائر مثل عصير العنب والبرتقال والطماطم

   • خميرة البيرة والمكسرات

الكمية المو�شى بهمرحلة الحياة
0.2 ميكروغراممن الولادة إلى 6 أشهر

5.5 ميكروغرامالرضع من 7 إلى 12 شهرًا

11 ميكروغرامالأطفال 1-3 سنوات

15 ميكروغرامالأطفال 4-8 سنوات

25 ميكروغرامالأولاد 9-13 سنة

21 ميكروغرامالفتيات 9-13 سنة

35 ميكروغرامالأولاد المراهقون 14-18 سنة

24 ميكروجرامالفتيات المراهقات 14-18 سنة

35 ميكروغرامالرجال البالغين 19-50 سنة

25 ميكروغرامالنساء البالغات 19-50 سنة

30 ميكروغرامالرجال البالغين +51 سنة

20 ميكروغرامالنساء البالغات +51 سنة

30 ميكروغرامالنساء الحوامل

45 ميكروغرامالنساء المرضعات
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مصدر الغذاء الجيد

تعتمــد كميــة الموليبدينــوم الموجــودة فــي الغــذاء علــى كميــة الموليبدينــوم الموجــودة فــي التربــة وفــي الميــاه المســتخدمة للــري. يمكنــك الحصــول علــى 

الكميــات المو�ســى بهــا مــن الموليبدينــوم عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:

   • البقوليات مثل البازلاء ذات العين السوداء والفاصولياء

   • الحبوب الكاملة والأرز والمكسرات والبطاطس والموز والخضروات الورقية

   • منتجات الألبان، مثل الحليب والزبادي والجبن

   • لحم البقر والدجاج والبيض

20. البوتاسيوم

البوتاســيوم هــو معــدن موجــود فــي العديــد مــن الأطعمــة. يحتــاج جســمك إلــى البوتاســيوم فــي كل مــا يفعلــه تقريبًــا، بمــا فــي ذلــك وظائــف الكلــى والقلــب 

المناســبة، وتقلــص العضــات، ونقــل الأعصــاب.

الأطعمة التي تحتوي عليه: البطاطس، الموز، الزبادي، الحليب، التونة الصفراء، فول الصويا، ومجموعة متنوعة من الفواكه والخضروات.

ماذا يفعل:

   • يساعد على التحكم

   • ضغط الدم

   • يجعل حصوات الكلى أقل احتمالا.

 في التوازن الحم�سي القاعدي
ً
 هاما

ً
   • يلعب دورا

   • يساعد على تنظيم الضغط الأسموزي داخل أجزاء الجسم

   • ضروري لعمل وصيانة العضات ونشاط الأعصاب.

ما هي كمية الموليبدينوم التي أحتاجها؟

تعتمد كمية الموليبدينوم التي تحتاجها على عمرك. متوسط الكميات اليومية المو�سى بها مدرجة أدناه بالميكروجرام

الكمية المو�شى بهمرحلة الحياة
2 ميكروجراممن الولادة إلى 6 أشهر

3 ميكروجرامالرضع من 7 إلى 12 شهرًا

17 ميكروغرامالأطفال 1-3 سنوات

22 ميكروجرامالأطفال 4-8 سنوات

34 ميكروغرامالأطفال 9-13 سنة

43 ميكروغرامالمراهقون 14-18 سنة
45 ميكروغرامالبالغين 19 سنة فما فوق

50 ميكروغرامالمراهقات والنساء الحوامل

50 ميكروغرامالرضاعة الطبيعية في سن المراهقة والنساء
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كم تحتاج:

مصدر الغذاء

يوجــد البوتاســيوم فــي العديــد مــن الأطعمــة. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�ســى بهــا مــن البوتاســيوم عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن 

الأطعمــة، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:
   • الفواكه، مثل المشمش المجفف والخوخ والزبيب وعصير البرتقال والموز

   • الخضار، مثل القرع والبطاطس والسبانخ والطماطم والقرنبيط

   • العدس والفاصوليا وفول الصويا والمكسرات

   • الحليب والزبادي

   • اللحوم والدواجن والأسماك

الكمية المو�شى بهمرحلة الحياة
400 ملغمن الولادة إلى 6 أشهر

860 ملغالرضع من 7 إلى 12 شهرًا

2000 ملغالأطفال 1-3 سنوات

2300 ملغالأطفال 4-8 سنوات

2500 ملغالأطفال 9-13 سنة )الأولاد(

2300 ملغالأطفال 9-13 سنة )البنات(

3000 ملغالمراهقون 14-18 سنة )الأولاد(

2300 ملغالمراهقون 14-18 سنة )بنات(

3,400 ملغالبالغين +19 سنة )رجال(

2600 ملغالبالغون +19 سنة )النساء(

2600 ملغالمراهقات الحوامل

2900 ملغالنساء الحوامل

2500 ملغالرضاعة الطبيعية في سن المراهقة

2800 ملغالنساء المرضعات
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الفصل 13: حقائق غذائية لتعافي الدماغ

اتبــاع نظــام غذائــي صحــي بعــد إصابــة الدمــاغ يمكــن أن يســاعد فــي تعزيــز الشــفاء. لذلــك، مــن المهــم أن تفهــم مــا هــي أفضــل الأطعمــة للتعافــي مــن 

إصابــات الدمــاغ، بحيــث يمكنــك تضمينهــا فــي نظامــك الغذائــي عمــدًا. يعــد النظــام الغذائــي المضــاد لالتهابــات مكانًــا جيــدًا للبــدء وحيويًــا للأيــام 

والأســابيع التاليــة لإصابــة الدمــاغ حيــث لا يــزال المريــض بحاجــة إلــى تنــاول الطعــام والشــراب فــي حالتــه الهشــة. الهــدف هــو منــع تــورم الدمــاغ أو - فــي 

حالــة حدوثــه - تقليلــه فــي أســرع وقــت ممكــن. يأتــي التــورم مــن الالتهــاب، ويمكــن أن تكــون التغييــرات الغذائيــة البســيطة فعالــة بشــكل مدهــش فــي 

الشــفاء.

ما هي أفضل الأطعمة للتعافي من إصابات الدماغ؟

الشوكولاتة الداكنة

 تحتوي الشوكولاتة الداكنة على مستويات عالية من كل من المغنيسيوم ومضادات الأكسدة، وهما عنصران مغذيان ضروريان لصحة الدماغ، 

ممــا يجعلهــا طعامًــا رائعًــا للتعافــي مــن إصابــات الدمــاغ المؤلمــة. وبطبيعــة الحــال، هــذا لا يعنــي أنــه يجــب عليــك إضافتــه إلــى كل وجبــة. علــى الرغــم مــن أن 

الشــوكولاتة الداكنة تحتوي على ســكر معالج أقل من شــوكولاتة الحليب، إلا أنها لا تزال تحتوي على بعض منه.

الأسماك الدهنية

 تعتبــر أحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة الموجــودة فــي أنــواع معينــة مــن الأســماك مــن أفضــل الأطعمــة للتعافــي مــن إصابــات الدمــاغ. وذلــك لأن مــا يقــرب مــن 

٪60 مــن الدهــون فــي الدمــاغ، وأكثــر مــن نصــف هــذه الدهــون هــي أوميجــا 3. وبالتالــي، إذا كنــت تريــد حقًــا تعزيــز تعافــي دماغــك، فــإن إعطائــه أوميجــا 

3 أمــر بالــغ الأهميــة. بالإضافــة إلــى ذلــك، يســتخدم عقلــك أوميغــا 3 لإعــادة بنــاء خايــا الدمــاغ. تلعــب أوميغــا 3 أيضًــا دورًا كبيــرًا فــي الحفــاظ علــى مرونــة 

الدمــاغ. نظــرًا لأن جــزءًا كبيــرًا مــن إعــادة تأهيــل TBI يــدور حــول إشــراك المرونــة العصبيــة لإصــاح الدمــاغ، فســوف ترغــب فــي تضميــن أوميغــا 3 فــي 

نظامــك الغذائــي لإصابــات الدمــاغ.

بذور الكتان

 إذا لــم تكــن المأكــولات البحريــة جذابــة لــك حقًــا، فهنــاك العديــد مــن الأطعمــة الأخــرى الغنيــة بالأوميغــا 3 التــي يمكنــك إضافتهــا إلــى نظامــك الغذائــي 

لإصابــات الــرأس. الأحمــاض الدهنيــة الأساســية المحــددة، مثــل أوميغــا - EFA’s 3 مــن بــذور الكتــان المعروفــة باســم )حمــض الدوكوساهيكســانويك( 
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لا تعمــل فقــط كوحــدات بنــاء للأغشــية العصبيــة، ولكنهــا تشــارك أيضًــا فــي تنظيــم الإشــارات المؤيــدة لالتهابــات فــي أنســجة المــخ. 5-3 ماعــق كبيــرة مــن 

 مــن الزيــت.
ً
، أو 2000 مجــم إلــى 4000 مجــم يوميــا

ً
البــذور المطحونــة يوميــا

الخضار الورقية الداكنة

 تعتبــر الخضــار الورقيــة الداكنــة مثــل الكرنــب والســبانخ مــن الأطعمــة الممتــازة لمر�ســى إصابــات الدمــاغ. فهــي ليســت فقــط مــن أكثــر الأطعمــة الغنيــة 

بالعناصــر الغذائيــة علــى وجــه الأرض، ولكنهــا تحتــوي أيضًــا علــى مســتويات عاليــة مــن أوميغــا 3. يحتــوي الكرنــب علــى نســبة عاليــة مــن فيتامينــات 

ب. تعمــل فيتامينــات ب علــى تحســين التواصــل بيــن الخايــا العصبيــة وتعزيــز إصــاح الخايــا العصبيــة بعــد إصابــات الدمــاغ المؤلمــة. لذلــك، إذا كنــت 

تبحــث عــن أطعمــة لإضافتهــا إلــى نظامــك الغذائــي الخــاص بإصابــات الــرأس، فتأكــد مــن أنهــا تحتــوي علــى الكرنــب.

البنجر

البنجــر يحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن مضــادات الأكســدة والنتــرات. الأول يمكــن أن يمنــع الســرطان ويســاعد الكبــد علــى إزالــة الســموم مــن الــدم، فــي 

حيــن أن الأخيــر يزيــد مــن تدفــق الــدم إلــى الدمــاغ. يســاعد البنجــر الدمــاغ علــى التفكيــر بوضــوح ويزيــد مــن مــدى الانتبــاه. بالإضافــة إلــى ذلــك، يعمــل 

البنجــر بشــكل طبيعــي علــى زيــادة مســتويات الطاقــة ويســاعد علــى تعزيــز الأداء الريا�ســي. يمكــن تنــاول هــذه الخضــروات الجذريــة نيئــة فــي الســلطة أو 

بمفردهــا، كمــا أنهــا تمثــل إضافــة رائعــة إلــى تشــكيلة الخضــار المحمصــة.
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البروكلي
تحتــوي  والتركيــز.  الذاكــرة  وظيفــة  تحســين  فــي  الغذائيــة  العناصــر  هــذه  وتســاهم   .K وفيتاميــن  الكوليــن  مــن  عاليــة  نســبة  علــى  البروكلــي  يحتــوي 

الخضــروات أيضًــا علــى الكثيــر مــن فيتاميــن C والأليــاف. تســاعد المســتويات العاليــة مــن الأليــاف الجســم علــى الشــعور بالشــبع بســرعة، ممــا يقلــل 

مــن كميــة الطعــام التــي يحتاجهــا للشــبع.

الجوز

تشــير  والتركيــز.  واليقظــة  الذاكــرة  يزيــد  أن  يمكــن  الجــوز  مــن  خفيفــة  وجبــات  تنــاول  الأكســدة.  ومضــادات  والفيتامينــات  بالمعــادن  غنــي  الجــوز   

الزهايمــر. بمــرض  تقليــل خطــر الإصابــة  فــي  يســاعد  أن  يمكــن  الغذائــي  النظــام  فــي  بانتظــام  الجــوز  إدخــال  أن  إلــى  الدراســات 

بذور اليقطين
بــذور اليقطيــن غنيــة بأحمــاض أوميغــا 3 وأوميغــا 6 الدهنيــة والزنــك. وتشــير البيانــات إلــى أن هــذه البــذور تتكــون مــن حوالــي 73 بالمائــة مــن الدهــون 

غيــر المشــبعة، والتــي تلعــب دورًا فــي تقليــل الالتهــاب. أوميغــا 3 وأوميغــا 6 هــي دهــون متعــددة غيــر مشــبعة لا يمكــن للجســم تصنيعهــا؛ فهــي تســاعد 

فــي الحفــاظ علــى المنطقــة الأماميــة الجداريــة، وهــي جــزء مــن الدمــاغ المعــروف بحــل المشــكات، أكثــر مرونــة. توفــر بــذور اليقطيــن أيضًــا أكثــر مــن 70 

بالمائــة مــن البــدل اليومــي المو�ســى بــه مــن الزنــك، ممــا يحســن التواصــل بيــن الخايــا العصبيــة وقــد يســاعد فــي تقليــل فقــدان الذاكــرة.   
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تشــير الأبحــاث إلــى أن تنــاول الكثيــر مــن أوميغــا 6 يمكــن أن يزيــد الالتهــاب، وهــو أمــر يجــب علــى الأفــراد تجنبــه أثنــاء تعافيهــم مــن إصابــة الدمــاغ. 

لذلــك، تنــاول بــذور اليقطيــن باعتــدال.

التوت

 التــوت ملــيء بمضــادات الأكســدة، والتــي، كمــا تعلمنــا، مفيــدة جــدًا فــي حمايــة الدمــاغ مــن التلــف وتقليــل الالتهابــات. يمكــن للتــوت الأزرق أيضًــا أن 

يزيــد مــن إنتــاج عامــل التغذيــة العصبيــة المشــتق مــن الدمــاغ ، وهــو بروتيــن نمــو مهــم يعمــل كســماد لعقلــك. يحفــز عامــل التغذيــة العصبيــة المشــتق 

مــن الدمــاغ عقلــك للدخــول فــي عمليــة تعــرف باســم تكويــن الخايــا العصبيــة. تعمــل مركبــات الفافونويــد النباتيــة، مثــل الأنثوســيانيدينات مــن 

التــوت )فاكســينيوم ماكروكاربــون(، علــى تقليــل الالتهــاب وتوســع الأوعيــة الدمويــة ممــا يســاعد فــي عــاج التــورم والوذمــة. مــن ربــع إلــى نصــف كــوب مــن 

. كمــا أنهــا وقائيــة للأعصــاب، وتعمــل مــن خــال مســارات مختلفــة داخــل الخايــا لتقليــل تلــف الخايــا العصبيــة والمــوت 
ً
التــوت الأزرق المجمــد يوميــا

والخلــل الوظيفــي.

 زيت جوز الهند
زيــت جــوز الهنــد هــو طعــام خــارق متنــوع. لــه خصائــص قويــة مضــادة لالتهابــات ويمكــن أن يعــزز الذاكــرة والوظيفــة الإدراكيــة. يعــد اســتبدال الدهــون 

فــي وصفــات الخبــز أو الطبــخ بزيــت جــوز الهنــد طريقــة بســيطة لدمجهــا فــي النظــام الغذائــي. يمكــن أن يســاعد تطبيقــه موضعيًــا علــى جفــاف الجلــد 

وعامــات التمــدد والأكزيمــا.

مسحوق جذر الكركم

 أخيــرًا، أحــد أفضــل الأطعمــة للتعافــي مــن إصابــات الدمــاغ هــو مــن الناحيــة الفنيــة التوابــل. الكركــم هــو أحــد توابــل الــكاري المســتخدمة فــي العديــد مــن 

الأطبــاق، وهــو مصــدر غنــي للكركميــن، الــذي لــه فوائــد عديــدة لمر�ســى الإصابــات فــي الدمــاغ. الكركميــن ليــس فقــط مضــادًا للأكســدة، ولكنــه يحفــز 

أيضًــا إنتــاج عامــل نمــو أسا�ســي فــي الدمــاغ، يســمى عامــل التغذيــة العصبيــة المشــتق مــن الدمــاغ. الكركــم لديــه تاريــخ طويــل مــن الاســتخدام كمضــاد 

لالتهابــات الجهازيــة، وقــد حظــي باهتمــام حديــث لعــاج إصابــات والتهابــات الجهــاز العصبــي المركــزي، وعلــى وجــه التحديــد لنزيــف تحــت العنكبوتيــة 

وإصابــات الدمــاغ المؤلمــة. الكركــم لــه طعــم قــوي ويمكــن أن يســتغرق بعــض الوقــت للتعــود عليــه. ولكــن، نظــرًا لأنــه مــن التوابــل، يمكنــك إضافتــه 

أيضًــا إلــى أي �ســيء تقريبًــا. يمكنــك رش القليــل منــه علــى الأرز أو إضافتــه إلــى الشــاي. حســاء الدجــاج يتناســب أيضًــا مــع الكركــم.
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الشوفان )أفينا ساتيفا(

يســتخدم الشــوفان  كــدواء تقليــدي عندمــا يتــم تحضيــره مــن قمــم النبــات غيــر الناضجــة، إمــا كمســتخلص أو منقــوع. الشــوفان غنــي بالهوديوليــن 
 لتحســين وظيفــة الأعصــاب بعــد الإصابــة أو التدهــور المر�ســي؛ ربمــا يحــدث هــذا مــن خــال تحفيــز تعبيــر 

ً
والفوسفاتيديلينوســيتول. يســتخدم تقليديــا

قنــاة البوتاســيوم ووظيفتهــا. يؤخــذ منقــوع بمعــدل 1 لتــر يوميًــا، منقوعًــا طــوال الليــل مــع 6-5 ماعــق كبيــرة مــن قمــم الشــوفان.

 

البوسويليا

وهو راتنج معروف باســم اللبان، لديه العديد من التجارب الســريرية التي تثبت اســتخدامه كمضاد عام لالتهابات. تشــير الأدلة الدوائية الحديثة 

إلــى قدرتــه علــى دخــول الأنســجة العصبيــة فــي الجهــاز العصبــي المركــزي وتوفيــر تأثيــرات مضــادة لالتهابــات هنــاك. وينبغــي أن تؤخــذ كجــزء مــن وجبــة 

تحتــوي علــى الدهــون للحصــول علــى أفضــل النتائــج.

 



98

وإليك بعض الوصفات التي يمكن إضافتها إلى الوجبة:

1. عصير الشوكولاتة والتوت:

المكونات:

   • 1كوب توت أزرق مجمد

   • 2 ملعقة صغيرة مسحوق الكاكاو

   • 1 كوب حليب حسب الاختيار

   •  1/4 ملعقة صغيرة خاصة الفانيليا

   • داش القرفة

   • داش جوزة الطيب

   • ملعقتان صغيرتان من شراب القيقب )أو الصبار(

 

الطريقــة: الجمــع بيــن جميــع المكونــات فــي الخــاط حتــى تصبــح ناعمــة. إذا رغبــت فــي ذلــك، قــم بتصفيتــه مــن خــال مصفــاة شــبكية دقيقــة فــي كــوب 

للحصــول علــى ملمــس أكثــر نعومــة. يُزيّــن بالتــوت الطــازج، إذا رغبــت فــي ذلــك.

2. شوربة الجزر والزنجبيل والكركم:

المكونات:
   • 3 جزر

   • 1 بصلة بيضاء

   • 3 فصوص ثوم مفروم
ً
   • قطعة واحدة من الزنجبيل الطازج المبشور ناعما
ً
   • قطعة 2 بوصة من الكركم الطازج المبشور ناعما

   • 4 أكواب )950 مل( مرقة خضار
   • 1 ملعقة صغيرة عصير ليمون

   • حليب جوز الهند المعلب )للتزيين(

   • بذور السمسم الأسود )للتزيين(

 

عــي البصــل والجــزر إلــى قطــع صغيــرة )لا داعــي للدقــة لأن كل 
ّ
الطريقــة: قط

. ســخني 
ً
الزنجبيــل والكركــم جيــدا النهايــة( وابشــري  فــي  �ســيء ســيتم مزجــه 

كميــة صغيــرة مــن زيــت الزيتــون فــي قــاع قــدر كبيــر مــن المــرق واقلــي البصــل 
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، ثــم أضيفــي الثــوم المفــروم والكركــم والزنجبيــل واقليهــم لمــدة دقيقــة أخــرى. بعــد ذلــك، أضيفــي الجــزر المقطــع إلــى 
ً
لمــدة 3 دقائــق حتــى يصبــح شــفافا

مكعبــات واقليــه لمــدة دقيقتيــن إضافيتيــن. ثــم أضيفــي مــرق الخضــار واتركيــه علــى نــار خفيفــة لمــدة تتــراوح بيــن 20 و25 دقيقــة حتــى ينضــج الجــزر 

ــا كهربائيًــا لخلــط الحســاء حتــى يصبــح ناعمًــا، أو انقليــه إلــى خــاط وامزجيــه. يُضــاف عصيــر الليمــون ثــم يُقــدم مــع 
ً
. اســتخدمي خاط

ً
ويصبــح طريــا

حليــب جــوز الهنــد وبعــض بــذور السمســم الأســود.

3. دجاج بيكاتا:

المكونات:

   • 2 صدور دجاج مخلية من العظم، مفرومة بالزبدة
   • 1/3 كوب دقيق اللوز

   • 5 ماعق صغيرة من زيت الزيتون البكر الممتاز

   • 6 ماعق صغيرة زيت جوز الهند

   • 1/3 كوب عصير ليمون طازج

   • 1/2 كوب مرق دجاج قليل الصوديوم

   •  1/4 كوب كبر

   •  1/3 كوب بقدونس طازج مفروم
• ملح للتذوق
• فلفل للذوق

• نصف كوب من فطر البورتابيا الصغير

الطريقــة: يتبــل الدجــاج بالملــح والفلفــل. يُســكب دقيــق اللــوز فــي وعــاء ويُغمــس كا الجانبيــن فــي دقيــق اللــوز، مــع التخلــص مــن الفائــض. فــي مقــاة 

كبيــرة علــى نــار متوســطة عاليــة، قومــي بإذابــة ملعقتيــن كبيرتيــن مــن زيــت جــوز الهنــد مــع 3 ماعــق كبيــرة مــن زيــت الزيتــون. عندمــا يبــدأ الخليــط فــي 

إصــدار أزيــز، أضيفــي قطعتيــن مــن الدجــاج واطهيهمــا لمــدة 3 دقائــق )أو حتــى يصبــح لونهمــا بنيًــا(، ثــم اقلبيهمــا واطهيهمــا علــى الجانــب الآخــر أو حتــى 

يصبــح لونهمــا بنيًــا. إزالــة ونقــل إلــى لوحــة. قــم بإذابــة ملعقتيــن كبيرتيــن مــن زيــت جــوز الهنــد وأضــف ملعقتيــن كبيرتيــن مــن زيــت الزيتــون. عندمــا يبــدأ 

هــذا الخليــط فــي إصــدار أزيــز، أضــف قطعتيــن إضافيتيــن مــن الدجــاج وحمرهمــا علــى الجانبيــن كمــا فــي الدفعــة الأولــى. فــي الوقــت نفســه، يُضــاف 

الفطــر ويُقلــى لمــدة 5 دقائــق )قــد تحتــاج إلــى إضافــة المزيــد مــن زيــت جــوز الهنــد وزيــت الزيتــون(. ارفعــي المقــاة عــن النــار وأضيفــي الدجــاج إلــى الطبــق. 
فــي المقــاة، أضيفــي عصيــر الليمــون والمــرق والكبــر. يُعــاد إلــى الموقــد ويُغلــى المزيــج مــع إزالــة القطــع البنيــة مــن المقــاة للحصــول علــى نكهــة إضافيــة. تــذوق 

للتحقــق مــن التتبيلــة، ثــم أعــد كل الدجــاج إلــى المقــاة واتركــه علــى نــار خفيفــة لمــدة 5 دقائــق. أخرجــي الدجــاج إلــى طبــق التقديــم. أضــف ملعقتيــن 

كبيرتيــن متبقيتيــن مــن زيــت جــوز الهنــد إلــى الصلصــة واخفقهمــا بقــوة. نســكب الصلصــة فــوق الدجــاج ونزينهــا بالبقدونــس. 
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الاطعمة التي يجب تجنبها

تجنــب الســكر والقمــح والغلوتيــن ومنتجــات الألبــان والبهــارات )البطاطــس والطماطــم والفلفــل والباذنجــان( والكحــول. لا ينبغــي لأحــد أن يســتهلك 

المحليــات الاصطناعيــة مثــل الســكرالوز، أو أسيســولفام ك ، أو الســكرين لأنهــا تعيــق شــفاء الدمــاغ.

أشياء إضافية يجب التفكير فيها

 للحصــول علــى تعافــي كافٍ، احصــل علــى قســط كافٍ مــن النــوم وتنــاول طعامًــا جيــدًا. بالإضافــة إلــى ذلــك، عنــد اســتخدامها كجــزء مــن برنامــج مســتمر 

ومســتهدف، يمكــن أن تكــون تقنيــات مثــل التأمــل والتصــور مفيــدة. يمكــن أن تكــون الأعمــال الروتينيــة الصغيــرة مثــل صنــع كــوب مــن الشــاي بمثابــة 

قــوة اســتقرار خــال الأوقــات المضطربــة، بينمــا يمكــن للتنــزه عبــر الحدائــق والغابــات أن يريــح الجســم والعقــل. يعــد القــدر المناســب مــن النشــاط 

البدنــي والعقلــي أمــرًا بالــغ الأهميــة أيضًــا، ويجــب أن يتضمنــه أي برنامــج لإعــادة التأهيــل.
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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 
ــب 

ّ
بــآلام الظهــر، ولهــذا، ومــن خــال ســجل الحــالات التــي تعاملــت معهــا، قمــت بكتابــة دليــل ســهل وبســيط ســوف يســاعدك فــي التغل

علــى آلامــك.
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.

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.
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