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

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

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

الكتــاب.



الدكتور محمود صوص

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

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

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

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

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

ّ
وبســيط ســوف يســاعدك فــي التغل

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

ّ
يتطل

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

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

الــذي تشــاركنا أنــا وإيــاه جميــع تجاربــي وخبراتــي.

نحن نؤمن بمجتمع خالٍ من الألم!

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

كنــت أعمــل باســتمرار علــى الاســتخدامات المختلفــة للأعشــاب وآثارهــا فــي الســيطرة علــى الألــم.
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بروتوكول إعادة التأهيل لمدة 3 أشهر لإصابة الدماغ وبعض الحالات ذات الصلة
 

بيان المهمة
بروتوكــول إعــادة التأهيــل هــذا لمــدة 3 أشــهر مخصــص للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الســكتة الدماغيــة وإصابــات الدمــاغ والارتجــاج ومــرض باركنســون 
والتصلــب المتعــدد ومــرض هنتنغتــون وغيرهــا الكثيــر. نحــن نتفهــم التحديــات التــي يواجههــا الأشــخاص عنــد التعامــل مــع هــذه الظــروف ، ولهــذا الســبب قمنــا 
برعايــة برنامــج شــامل يمكــن إكمالــه وأنــت مرتــاح فــي منزلــك. مــن خــال مواردنــا وإرشــاداتنا ، ســتحصل علــى الأدوات التــي تحتاجهــا لإعــادة تأهيــل نفســك 

واســتعادة الســيطرة علــى حياتــك. لا تــدع هــذه الظــروف تعيقــك بعــد الآن - انضــم إلينــا وابــدأ رحلتــك إلــى التعافــي اليــوم!

مقدمة
عقلــك هــو مركــز القيــادة النهائــي لجســمك ، وهــو شــبكة معقــدة مــن الخايــا العصبيــة والأعصــاب التــي تعمــل مــع الحبــل الشــوكي لتكويــن الجهــاز العصبــي. 
مــن أدنــى لمســة إلــى أكثــر المشــاعر كثافــة ، يتــم تنظيــم كل إحســاس وحركــة بواســطة هــذا النظــام. لســوء الحــظ ، فــإن الدمــاغ ليــس منيعًــا ، وعندمــا يتضــرر 
، يمكــن أن يــؤدي إلــى مجموعــة واســعة مــن المضاعفــات. إن فقــدان الذاكــرة والضعــف الح�ســي وحتــى التغيــرات فــي الشــخصية ليســت ســوى بعــض الآثــار 
التــي يمكــن أن تنشــأ مــن اضطرابــات الدمــاغ. تأتــي هــذه الاضطرابــات بأشــكال عديــدة ويمكــن أن يكــون لهــا تأثيــر عميــق علــى حياتــك. يتضمــن ذلــك الشــروط 

التــي تســببها:

   • أمراض مثل الأمراض العصبية التنكسية
   • علم الوراثة

   • إصابة رضحية

إصابات الدماغ
غالبًــا مــا تحــدث إصابــات الدمــاغ نتيجــة حــادث ســيارة خطيــر أو الســقوط أو حــادث متعلــق بالرياضــة. هنــاك نوعــان مــن إصابــات الدمــاغ: إصابــات الدمــاغ 

الرضحيــة وغيــر الرضحيــة. فــي حيــن أن هنــاك نوعيــن مــن إصابــات الدمــاغ ، الصدمــة وغيــر المؤلمــة ، يمكــن أن يكــون لكاهمــا تأثيــر كبيــر علــى حيــاة الفــرد.

إصابــات الدمــاغ الرضيــة )TBI( هــي حالــة تتطــور عندمــا يتعــرض الدمــاغ لضربــة قويــة أو صدمــة أو اختــراق. هــذا النــوع مــن الإصابــات يمكــن أن يعطــل 
وظائــف المــخ الطبيعيــة ، ممــا يــؤدي إلــى مجموعــة مــن الأعــراض الجســدية والمعرفيــة.
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يمكــن أن تنشــأ إصابــات الدمــاغ غيــر الرضحيــة عــن عــدة عوامــل مثــل المــرض أو الحرمــان مــن الأكســجين أو الاضطرابــات الأيضيــة أو تمــدد الأوعيــة 
الدمويــة أو الســكتة القلبيــة أو تجربــة شــبه الغــرق. علــى عكــس الإصابــات الدماغيــة الرضيــة ، فــإن إصابــات الدمــاغ غيــر الرضحيــة لا تنتــج عــن قــوة بدنيــة 

خارجيــة للــرأس ، ولكــن لا يــزال مــن الممكــن أن يكــون لهــا عواقــب وخيمــة.

ماذا يحدث بعد اصابة الدماغ؟
 بعد إصابة الدماغ مباشرة ، يحدث شيئان:

1. أنســجة المــخ تتفاعــل مــع الصدمــة الناتجــة عــن الإصابــة بسلســلة مــن الاســتجابات البيوكيميائيــة والفســيولوجية الأخــرى. تبــدأ المــواد الموجــودة فــي خايــا 
الدمــاغ بالتراكــم فــي الدمــاغ ، ممــا يــؤدي إلــى مزيــد مــن الضــرر وتدميــر الخايــا وهــو مــا يســمى مــوت الخايــا الثانــوي.

2. اعتمــادًا علــى شــدة إصابــة الدمــاغ ، قــد تشــمل التأثيــرات فقــدان مؤقــت للوعــي أو غيبوبــة ، ومشــاكل فــي التنفــس )التنفــس( ، و / أو وظائــف حركيــة 
تالفــة.

 
الاســتيقاظ بعــد فقــدان الوعــي ليــس فوريًــا. مــن المهــم أن تكــون علــى درايــة بالعديــد مــن الأعــراض العصبيــة التــي قــد تحــدث خــال هــذه الفتــرة ، مثــل التهيــج 
 PTA عندمــا يســتعيد الشــخص المصــاب وعيــه. يشــير )PTA( مــا يحــدث فقــدان الذاكــرة التالــي للرضــح 

ً
والعدوانيــة والوقــوف وغيرهــا مــن المشــكات. عــادة

إلــى الفتــرة التــي يشــعر فيهــا الفــرد بالارتبــاك والارتبــاك )أي التســاؤل عمــن أو أيــن هــم ومــاذا حــدث لهــم( وعــدم القــدرة علــى تذكــر الأحــداث الأخيــرة.
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 ، ويقتــرب الدمــاغ وأنظمــة الجســم الأخــرى مــن الاســتقرار. علــى عكــس العظــام أو الأنســجة العضليــة ، فــإن 
ً
مــع مــرور الوقــت ، تهــدأ هــذه الاســتجابات عــادة

الخايــا العصبيــة فــي الدمــاغ لا تصلــح نفســها. لا تنمــو الأعصــاب الجديــدة بطــرق تــؤدي إلــى الشــفاء التــام. فــي الواقــع ، تظــل مناطــق معينــة مــن الدمــاغ تالفــة 
، وقــد تتعطــل الوظائــف التــي كانــت تســيطر عليهــا تلــك المناطــق وتــؤدي إلــى تغييــرات فــي حيــاة الفــرد.

كيف تعرف إذا كان شخص ما يعاني من إصابة في الدماغ؟
بعد اصطدام أو إصابة في الرأس ، يمكن أن يعاني الشخص من مجموعة متنوعة من الأعراض. تشمل الأعراض الشائعة لإصابة الدماغ ما يلي:

   • خروج سائل رقيق وشفاف من الأذنين أو الأنف
   • فقدان الوعي

   • المركز الأسود للعين كبير ولا يصغر في الضوء أو يتفاوت حجم حدقة العين.
   • تغيرات في الرؤية - عدم وضوح الرؤية أو الرؤية المزدوجة ، عدم القدرة على تحمل الضوء الساطع ، فقدان حركة العين ، العمى

   • دوار ، مشاكل في التوازن
   • صعوبة التنفس

   • غير منتبه وغير قادر على الاستجابة للآخرين

 
   • الشلل أو صعوبة تحريك أجزاء الجسم

   • ضعف ، ضعف التنسيق
   • بطء النبض ، وبطء معدل التنفس ، مع ارتفاع ضغط الدم

   • صداع ، قيء ، إرتباك
   • رنين في الأذنين ، أو تغيرات في القدرة على السمع

   • صعوبة في مهارات التفكير
   • استجابات عاطفية غير مناسبة ، صعوبة في التحدث

   • تنميل أو وخز بالجسم
   • فقدان السيطرة على الأمعاء أو المثانة

أنواع إصابات الدماغ الرضحية
 إصابات الدماغ الرضية إلى فئتين رئيسيتين: الإصابات المغلقة والإصابات المفتوحة )أو المخترقة(.

ً
يصنف الأطباء عادة

تشــير الإصابــات المغلقــة إلــى إصابــات الدمــاغ التــي لا تــؤدي إلــى كســر الجمجمــة. مــن ناحيــة أخــرى ، تحــدث الإصابــات المفتوحــة عندمــا تنكســر عظــام 
ا للعناصــر.

ً
الجمجمــة أو يتــم اختراقهــا ، ممــا يتــرك الدمــاغ مكشــوف

يوجد ضمن هاتين المجموعتين عدة أنواع مختلفة من إصابات الدماغ الرضحية التي يمكن أن تحدث:
1. الارتجــاج: الارتجــاج هــو أكثــر أنــواع إصابــات الدمــاغ الرضحيــة شــيوعًا. عندمــا تضــرب قــوة قويــة رأســك ، يتحــرك دماغــك فــي اتجــاه القــوة حتــى تصطــدم 
 ضــررًا. يمكــن أن تتــراوح أعــراض الارتجــاج مــن خفيفــة إلــى شــديدة ، وفــي بعــض الحــالات يمكــن أن تســبب صعوبــات مــدى الحيــاة. إذا 

ً
بجمجمتــك ، مســببة

اســتمرت أعــراض الارتجــاج لمــدة تزيــد عــن شــهر ، فمــن المرجــح أنــك قــد أصبــت بمتازمــة مــا بعــد الارتجــاج. 
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2
. الكدمــات: غالبًــا مــا تصاحــب الارتجــاج. الكدمــة هــي فــي الأســاس كدمــة علــى الدمــاغ ، ممــا يعنــي أنهــا شــكل خفيــف مــن أشــكال النزيــف. إذا لــم تلتئــم 

الكدمــة مــن تلقــاء نفســها ، فقــد تتحــول إلــى ورم دمــوي يمكــن للأطبــاء إزالتــه مــن خــال الجراحــة.
3. نزيــف المــخ: يشــير نزيــف المــخ إلــى نزيــف غيــر منضبــط علــى ســطح الدمــاغ أو داخــل أنســجة المــخ نفســها. يُعــرف النــزف الــذي يحــدث فــي الفضــاء المحيــط 

بالدمــاغ بالنزيــف تحــت العنكبوتيــة ، فــي حيــن أن تلــك التــي تنشــأ فــي المــادة الدماغيــة تســمى النــزف داخــل المــخ.
 

4. أورام دمويــة داخــل الجمجمــة: الأورام الدمويــة هــي تجمعــات مــن الــدم خــارج الأوعيــة الدمويــة. يمكــن أن تــؤدي الأورام الدمويــة الكبيــرة التــي تحــدث فــي 
الدمــاغ إلــى إصابــة خطيــرة وحتــى المــوت إذا تركــت دون عــاج.

5. إصابــات الدمــاغ الانقلابيــة المضــادة: يُعــرف نــوع خطيــر آخــر مــن إصابــات الدمــاغ الرضحيــة بإصابــة الانقــاب العك�ســي. إن مصطلحــي “الانقــاب” 
و “الانقــاب المضــاد” همــا مصطلحــان بالفرنســية لكلمــة “ضربــة” و “ضربــة مضــادة”. لذلــك ، تشــير إصابــة الانقــاب العك�ســي فــي الواقــع إلــى إصابتيــن 

منفصلتيــن:
   • إصابة الانقاب التي تحدث مباشرة تحت نقطة التأثير.

   • إصابة الانقاب المعاكس التي تحدث في الجانب الآخر من الدماغ حيث ضربت الضربة.
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6. السكتة الدماغية
 تحــدث الســكتة الدماغيــة إذا تــم حظــر تدفــق الــدم الغنــي بالأكســجين إلــى جــزء مــن الدمــاغ. بــدون الأكســجين ، تبــدأ خايــا المــخ فــي المــوت بعــد بضــع دقائــق. 
يمكــن أن يــؤدي هــذا إلــى الســكتة الدماغيــة ، والتــي يمكــن أن تؤثــر علــى الأنســجة العصبيــة وتســبب الضعــف وفقــدان الإحســاس والتنميــل و / أو الألــم فــي 
الأطــراف. يمكــن أن يتســبب النزيــف المفاجــئ فــي الدمــاغ أيضًــا فــي حــدوث ســكتة دماغيــة إذا أضــر بخايــا الدمــاغ. الســكتة الدماغيــة هــي حالــة طبيــة طارئــة 

، والعــاج الفــوري أمــر بالــغ الأهميــة. يمكــن أن يقلــل الإجــراء المبكــر مــن تلــف الدمــاغ والمضاعفــات الأخــرى.

ما هي أنواع السكتات الدماغية؟
هناك نوعان من السكتات الدماغية:

   • السكتة الدماغية الإقفارية ناتجة عن جلطة دموية تسد أو تسد أحد الأوعية الدموية في الدماغ. هذا أكثر الأنواع شيوعا؛ حوالي ٪80 من
      السكتات الدماغية هي إقفارية.

   • السكتة الدماغية النزفية التي تسببها الأوعية الدموية التي تنكسر وتنزف إلى الدماغ.

 
حالــة أخــرى تشــبه الســكتة الدماغيــة هــي النوبــة الإقفاريــة العابــرة )TIA(. يطلــق عليــه أحيانًــا “ضربــة صغيــرة”. تحــدث TIAs عندمــا يتــم حظــر وصــول الــدم 
إلــى الدمــاغ لفتــرة قصيــرة. إن الضــرر الــذي يصيــب خايــا الدمــاغ ليــس دائمًــا ، ولكــن إذا كنــت مصابًــا بنوبــة نقــص الترويــة العابــرة ، فأنــت أكثــر عرضــة 

للإصابــة 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:
   • خدر 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 بإحدى العينين أو كلتيهما

   • صعوبة مفاجئة في الم�سي ، دوار ، فقدان التوازن أو التنسيق
   • صداع حاد مفاجئ بدون سبب معروف.
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المضاعفات الشائعة بعد السكتة الدماغية:
)DVT( 1. جلطات دموية أو تجلط الأوردة العميقة

عــد الإصابــة بجلطــات الأوردة العميقــة حالــة طبيــة خطيــرة يمكــن أن تحــدث عندمــا يتجمــع الــدم معًــا ويشــكل كتلــة صلبــة. عندمــا تكــون فــي المستشــفى أو 
ُ
ت

 ، يتباطــأ تدفــق الــدم ويمكــن أن يتجمــع الــدم فــي 
ً

غيــر متحــرك لفتــرة طويلــة ، فأنــت معــرض لخطــر الإصابــة بجلطــة دمويــة. هــذا لأنــه عندمــا تكــون خامــا
ســاقيك. اعتمــادًا علــى ســبب الســكتة الدماغيــة ، قــد تكــون أكثــر عرضــة لجلطــات الــدم.

فــي المستشــفى ، يركــز مقدمــو الرعايــة الصحيــة علــى الإصابــة بجلطــات الأوردة العميقــة لأنهــا مــن المضاعفــات الشــائعة للمر�ســى طريــح الفــراش. قــد 
يســتخدمون الجــوارب الضاغطــة ، ومخففــات الــدم ، ويشــجعونك علــى التحــرك قــدر الإمــكان لمنــع تكــوّن جلطــات الــدم. ولكــن حتــى عندمــا يكــون أداء 
ا ، فــإن التخثــر �ســيء يجــب مراقبتــه. مــن المهــم الحفــاظ علــى نمــط حيــاة صحــي مــن خــال ممارســة الرياضــة بانتظــام وتنــاول 

ً
شــخص مــا أفضــل ويكــون متحــرك

نظــام غذائــي متــوازن وتجنــب التدخيــن أو الإفــراط فــي تنــاول الكحوليــات 

الاســتهاك لتقليــل مخاطــر تخثــر الــدم. إذا كنــت تعانــي مــن أعــراض مثــل الألــم أو التــورم أو الاحمــرار فــي ســاقيك أو ضيــق التنفــس أو ألــم الصــدر ، فمــن 
المهــم التمــاس العنايــة الطبيــة علــى الفــور لأن هــذه قــد تكــون عامــات علــى الإصابــة بجلطــات الأوردة العميقــة.

2. شد العضلات اللاإرادي أو التشنج
عنــد حــدوث الســكتة الدماغيــة ، قــد تعانــي اليديــن مــن زيــادة فــي النغمــة أو تصلــب بســبب الروابــط المعطلــة بيــن الدمــاغ وعضــات اليــد ، وهــذا مــا يســمى 

بالتشــنج. بــدون هــذا الاتصــال العصبــي القــوي ، قــد يصبــح مــن الصعــب تقويــم الأصابــع بالكامــل أو الإمســاك بأحــد العناصــر.
 

3. انخفاض قوة اليد والوظيفة
غالبًــا مــا تضعــف قبضــة اليديــن وقوتهــا ووظيفتهــا العامــة ، ممــا يجعــل مــن الصعــب رفــع العناصــر أو الإمســاك بهــا أو تحريرهــا تمامًــا. هــذا يعقــد المهــام 

اليوميــة وربمــا القــدرة علــى الاســتقال بالأنشــطة الوظيفيــة. فقــدان الإحســاس والشــعور بالوخــز بالإبــر فــي بعــض الأحيــان.
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4. الحبسة واضطرابات الكلام الأخرى
يمكــن أن يمثــل فقــدان القــدرة علــى الــكام واضطرابــات الــكام الأخــرى تحديًــا كبيــرًا لأولئــك الذيــن يعانــون منهــا. يمكــن أن يــؤدي تلــف مناطــق الدمــاغ التــي 

تتحكــم فــي اللغــة إلــى صعوبــات فــي التحــدث والفهــم والقــراءة والكتابــة. يمكــن أن تحــدث الحبســة بســبب مجموعــة متنوعــة مــن العوامــل ،
بمــا فــي ذلــك الســكتة الدماغيــة أو إصابــات الدمــاغ الرضحيــة أو أورام المــخ أو الالتهابــات. بالإضافــة إلــى فقــدان القــدرة علــى الــكام ، قــد يعانــي الأفــراد مــن 

اضطرابــات أخــرى فــي الــكام مثــل تعــذر الأداء أو عســر الــكام أو التلعثــم. 

 )SLP( لحســن الحــظ ، هنــاك مــوارد متاحــة لمســاعدة المصابيــن بالحبســة الكاميــة واضطرابــات الــكام الأخــرى. يمكــن لأخصائــي أمــراض النطــق واللغــة
تقييــم قــدرات التواصــل لــدى الفــرد وتصميــم خطــة عــاج مخصصــة. الهــدف مــن العــاج هــو تحســين مهــارات الاتصــال ونوعيــة الحيــاة العامــة للفــرد 

وعائلتــه.

الصداع المزمن
هــذه المضاعفــات أكثــر شــيوعًا عنــد أولئــك الذيــن أصيبــوا بســكتة دماغيــة نزفيــة ، حيــث قــد يــؤدي نزيــف الــدم إلــى تهيــج الدمــاغ. يجــب ألا تســتخدم الأدويــة 

التي لا تســتلزم وصفة طبية دون استشــارة الطبيب. 

الأمراض العصبية
تشــمل الاضطرابــات التنكســية العصبيــة مجموعــة واســعة مــن الحــالات التــي تنتــج عــن الضــرر التدريجــي للخايــا ووصــات الجهــاز العصبــي الضروريــة 
للتنقــل والتنســيق والقــوة والإحســاس والإدراك. تتســبب الأمــراض التنكســية العصبيــة فــي تدهــور المــخ والأعصــاب بمــرور الوقــت. يمكنهــم تغييــر شــخصيتك 
فــي العمــر. يمكــن أن تضعــف ببــطء عمليــات ذاكرتــك  فــي الارتبــاك. قــد تتطــور بعــض أمــراض الدمــاغ ، مثــل مــرض الزهايمــر ، مــع تقدمــك  والتســبب 

وتفكيــرك. تشــمل الأمــراض التنكســية العصبيــة الشــائعة الأخــرى مــا يلــي:
   •  مرض هنتنغتون

   • التصلب الجانبي الضموري )ALS( ، أو مرض لو جيريج
   • مرض باركنسون

   • ترنح
   • الخرف / اضطراب الذاكرة

مــرض هنتنغتــون: مــرض وراثــي نــادر يتســبب فــي انهيــار تدريجــي )تنكــس( للخايــا العصبيــة فــي الدمــاغ. لمــرض هنتنغتــون تأثيــر كبيــر علــى القــدرات الوظيفيــة 
للشــخص وعــادة مــا ينتــج عنــه اضطرابــات فــي الحركــة والتفكيــر )الإدراك( واضطرابــات نفســية. عــادة مــا يســبب اضطرابــات حركيــة وإدراكيــة ونفســية 

مصحوبــة بمجموعــة واســعة مــن العامــات والأعــراض. 
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التصلــب الجانبــي الضمــوري أو التصلــب الجانبــي الضمــوري: هــو مــرض تنك�ســي عصبــي تدريجــي يؤثــر علــى الخايــا العصبيــة فــي الدمــاغ والحبــل الشــوكي 
فقــد الخايــا العصبيــة الحركيــة )الخايــا العصبيــة التــي تتحكــم فــي خايــا العضــات( تدريجيًــا. مــع 

ُ
التــي تتحكــم فــي حركــة العضــات الإراديــة. فــي ALS ، ت

فقــدان هــذه الخايــا العصبيــة الحركيــة ، تصبــح العضــات التــي تتحكــم فيهــا ضعيفــة ثــم تصبــح غيــر وظيفيــة ، ممــا يــؤدي إلــى ضعــف العضــات والعجــز 
والمــوت فــي النهايــة. 

مرض الزهايمر: مرض الزهايمر )AD( هو مرض تنكس عصبي يتميز بتلف مناطق من الدماغ المسؤولة عن التفكير والتعلم والذاكرة أي الإدراك..
 

التصلــب المتعــدد )MS(: هــو مــرض طويــل الأمــد )مزمــن( يصيــب الجهــاز العصبــي المركــزي. يُعتقــد أنــه اضطــراب فــي المناعــة الذاتيــة ، وهــي حالــة يهاجــم 
فيهــا الجســم نفســه عــن طريــق الخطــأ. فــي مــرض التصلــب العصبــي المتعــدد ، يهاجــم الجهــاز المناعــي الغــاف الواقــي )المياليــن( الــذي يغطــي الأليــاف العصبيــة 

ويســبب مشــاكل فــي الاتصــال بيــن دماغــك وبقيــة جســمك. فــي النهايــة ، يمكــن أن يســبب المــرض تلفًــا دائمًــا أو تدهــورًا للأليــاف العصبيــة.
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مــرض باركنســون: هــو حالــة تنكســية فــي الدمــاغ مرتبطــة بالعمــر ، ممــا يعنــي أنــه يتســبب فــي تدهــور أجــزاء مــن الدمــاغ. مــن المعــروف أنــه يتســبب فــي تباطــؤ 
الحــركات والرعشــة ومشــاكل التــوازن وغيــر ذلــك. تحــدث معظــم الحــالات لأســباب غيــر معروفــة ، لكــن بعضهــا مــوروث.

الخــرف: مصطلــح واســع يصــف فقــدان القــدرة علــى التفكيــر والذاكــرة والانتبــاه والتفكيــر المنطقــي والقــدرات العقليــة الأخــرى. هــذه التغييــرات شــديدة بمــا 
يكفــي للتدخــل فــي الأداء الاجتماعــي أو المهنــي.

اضطرابات عصبية أخرى

الصــداع النصفــي: حالــة وعائيــة عصبيــة مزمنــة تتميــز بصــداع شــديد يكــون عــادة مــن جانــب واحــد. عــادة مــا يكــون هــذا الصــداع مصحوبًــا برهــاب الضــوء 
والغثيان.

أيضًــا باســم الاضطــراب الاكتئابــي الرئي�ســي أو  يُعــرف  فــي شــعور دائــم بالحــزن وفقــدان الاهتمــام.  الاكتئــاب: الاكتئــاب هــو اضطــراب مزاجــي يتســبب 
إلــى مجموعــة متنوعــة مــن المشــكات العاطفيــة والجســدية. يــؤدي  الاكتئــاب الســريري ، وهــو يؤثــر علــى شــعورك وتفكيــرك وتصرفــك ويمكــن أن 

القلــق: اضطرابــات القلــق هــي نــوع مــن حــالات الصحــة العقليــة. القلــق يجعــل مــن الصعــب عليــك قضــاء يومــك. تشــمل الأعــراض الشــعور بالعصبيــة 
والذعــر والخــوف بالإضافــة إلــى التعــرق وســرعة ضربــات القلــب.
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جميــع الحــالات التــي ذكرناهــا حتــى الآن هــي بعــض الحــالات الأكثــر شــيوعًا المتعلقــة بالدمــاغ والتــي يمكــن أن تؤثــر علــى عامــة النــاس. مــن الأهميــة بمــكان 
أن نناقــش هــذه الشــروط قبــل أن نبــدأ ، حتــى تتمكــن مــن اتخــاذ قــرار مســتنير بشــأن صحتــك. ستســاعدنا هــذه المقدمــة الموجــزة فــي تحديــد مــا إذا كان 

بروتوكولنــا مناســبًا لــك أم لا.
احصــل علــى اســتعداد للشــروع فــي رحلــة العافيــة! يســعدنا أن نشــارككم الفوائــد المثيــرة للمكمــات الغذائيــة والأعشــاب وشــاي الأعشــاب والبــذور والزيــوت 
الأساســية التــي ســنقوم بتضمينهــا فــي بروتوكولنــا. ســتمنحك هــذه المقدمــة الموجــزة نظــرة خاطفــة علــى المكونــات القويــة التــي ستســاعدك علــى تحقيــق 

الصحــة المثلــى.

أهداف بروتوكول إعادة التأهيل لمدة 3 أشهر
قد تشمل الأهداف النموذجية لمرضانا ما يلي:

   • تحسين القدرة على التركيز والانتباه
   • تذكر وتعلم أشياء جديدة

   • أداء أنشطة الحياة اليومية
   • تحسين الذاكرة

ماذا سوف تتعلم؟
مرحبًــا بكــم فــي بروتوكولنــا الــذي مدتــه 3 أشــهر والــذي سيســاعدك فــي عمليــة إعــادة التأهيــل. قــام فريقنــا بتقســيم عمليــة الاســترداد بأكملهــا إلــى فئــات لــن 

تســاعدك فقــط علــى التعافــي بشــكل أســرع ، بــل ســتجعلك تشــعر بتحســن أكثــر مــن أي وقــت م�ســى.
 في القائمة هو المكمات الغذائية المليئة بالعناصر الغذائية لتغذية عملية الشفاء في الجسم. 

ً
أولا

التالي هو الزيوت الأساسية والبذور والأعشاب التي تعمل العجائب للدماغ. بعد ذلك ، لدينا الأقواس والأجهزة التي ستساعد في إعادة تأهيلك.
   

 

لكن ليس هذا كل �سيء! تشمل قائمتنا أيضا الأطعمة وشاي الأعشاب والعصائر التي ستزود جسمك بالتغذية التي يحتاجها للشفاء.   
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أخيــرا وليــس آخــرا ، قمنــا بتجميــع جميــع المعلومــات التــي تحتاجهــا فــي كتــاب واحــد شــامل يغطــي كل جانــب مــن جوانــب إعــادة تأهيلــك. لا تنتظــر أكثــر مــن 
ذلــك لرؤيــة النتائــج - جــرب فئاتنــا العشــر اليــوم وابــدأ رحلتــك نحــو تعافــي أفضــل!

ما هي المكملات الغذائية؟
المكمــات الغذائيــة هــي منتجــات غذائيــة مصممــة لتكمــل النظــام الغذائــي للشــخص وتوفــر العناصــر الغذائيــة الأساســية التــي قــد تفتقــر إلــى مدخولــه 
اليومي. وهي متوفرة في العديد من الأشــكال المختلفة ، بما في ذلك الحبوب والكبســولات والســوائل والمســاحيق وحتى العلكة. يمكن أن تحتوي المكمات 
الغذائيــة علــى مجموعــة متنوعــة مــن العناصــر الغذائيــة ، بمــا فــي ذلــك الفيتامينــات والمعــادن والأحمــاض الأمينيــة والمســتخلصات العشــبية. تهــدف بعــض 
المكمــات الغذائيــة إلــى المســاعدة فــي حــالات صحيــة محــددة ، فــي حيــن أن البعــض الآخــر أكثــر عموميــة ويهــدف إلــى دعــم الصحــة العامــة والرفاهيــة. تحتــوي 

هــذه المكمــات علــى مجموعــة مــن العناصــر الغذائيــة والفيتامينــات والمعــادن التــي ثبــت أنهــا تدعــم الوظيفــة الإدراكيــة وتحســنها. 

هنــاك العديــد مــن أنــواع المكمــات الغذائيــة المختلفــة ، بمــا فــي ذلــك الفيتامينــات والمعــادن والأحمــاض الأمينيــة والبروتينــات والبروبيوتيــك والأليــاف. 
الفيتامينــات هــي العناصــر الغذائيــة الأساســية التــي يحتاجهــا الجســم بكميــات صغيــرة مــن أجــل الأداء الســليم. هنــاك 13 نوعــا مختلفــا مــن الفيتامينــات 
الكالســيوم والحديــد  المثلــى وتشــمل  أيضــا للصحــة  المعــادن ضروريــة  الفريــدة.  منهــا فوائدهــا  ولــكل   ،  K و   E و   D و   C و   A الفيتامينــات  ذلــك  فــي  بمــا   ،
والمغنيســيوم والبوتاســيوم. الأحمــاض الأمينيــة هــي اللبنــات الأساســية للبروتيــن ، وهــي ضروريــة لنمــو العضــات وإصاحهــا. البروتينــات مهمــة لبنــاء وإصــاح 
الأنســجة ، ويمكــن اســتخدامها أيضــا كمصــدر للطاقــة. البروبيوتيــك هــي بكتيريــا حيــة وخميــرة مفيــدة لصحــة الأمعــاء والهضــم. أخيــرا ، الأليــاف هــي نــوع مــن 
الكربوهيــدرات التــي لا يســتطيع الجســم هضمهــا ، وهــي مهمــة للحفــاظ علــى صحــة الجهــاز الهضمــي ، وتنظيــم مســتويات الســكر فــي الــدم ، وتقليــل مخاطــر 
الإصابــة بأمــراض معينــة. فــي حيــن أن المكمــات الغذائيــة يمكــن أن تكــون مفيــدة فــي توفيــر العناصــر الغذائيــة الإضافيــة التــي قــد تفتقــر إلــى ... بعــض الأمثلــة 
3 الدهنيــة والبروبيوتيــك. لا يقصــد مــن المكمــات  الشــائعة للمكمــات الغذائيــة تشــمل الفيتامينــات المتعــددة ومســاحيق البروتيــن وأحمــاض أوميغــا 
الغذائيــة أن تحــل محــل نظــام غذائــي صحــي ومتــوازن بــل تكملــه. فــي حيــن أنهــا يمكــن أن تكــون مفيــدة لبعــض الأفــراد ، إلا أنهــا قــد لا تكــون ضروريــة للجميــع. 
يمكــن اســتخدام المكمــات الغذائيــة لأغــراض مختلفــة ، بمــا فــي ذلــك تحســين الأداء الريا�ســي ، ودعــم وظيفــة المناعــة ، وتعزيــز صحــة القلــب ، والحــد 
مــن الالتهــاب. هنــاك مجموعــة متنوعــة مــن المكمــات الغذائيــة المتاحــة فــي الســوق والتــي يمكــن أن تســاعد فــي حمايــة صحــة دماغنــا. أحــد المكمــات المهمــة 
لصحــة الدمــاغ هــو فيتاميــن ب 12. هــذا الفيتاميــن ضــروري لنمــو وصيانــة الجهــاز العصبــي ويمكــن أن يســاعد علــى تحســين الوظيفــة الإدراكيــة ، وخاصــة 
عنــد كبــار الســن. المكمــات الغذائيــة التــي تحتــوي علــى مضــادات الأكســدة مثــل فيتاميــن C و E يمكــن أن تســاعد أيضــا فــي حمايــة صحــة الدمــاغ. تســاعد 
مضــادات الأكســدة علــى تقليــل الإجهــاد التأكســدي فــي الدمــاغ ، ممــا قــد يــؤدي إلــى تلــف الخايــا والتدهــور المعرفــي. يمكــن أن تســاعد أيضــا فــي تحســين تدفــق 

الــدم إلــى الدمــاغ وتقليــل الالتهــاب ، وكاهمــا مهــم للحفــاظ علــى وظائــف الدمــاغ الصحيــة.

بالإضافــة إلــى هــذه المكمــات ، هنــاك أيضــا مكمــات عشــبية يمكــن أن تســاعد فــي حمايــة صحــة دماغنــا. الجنكــة بيلوبــا ، علــى ســبيل المثــال ، ثبــت أنهــا 
تحســن تدفــق الــدم إلــى الدمــاغ وتحســن الوظيفــة الإدراكيــة. باكوبــا مونيــري هــو عشــب آخــر ثبــت أنــه يحســن الذاكــرة والوظيفــة المعرفيــة. 

مــن المهــم ماحظــة أنــه علــى الرغــم مــن أن المكمــات الغذائيــة يمكــن أن تكــون مفيــدة لحمايــة صحــة دماغنــا ، إلا أنــه لا ينبغــي اســتخدامها كبديــل لنظــام 
غذائــي صحــي ونمــط حيــاة. إن تنــاول نظــام غذائــي متــوازن يتضمــن الكثيــر مــن الفواكــه والخضــروات والحبــوب الكاملــة ، وممارســة التماريــن الرياضيــة 
بانتظــام ، والحصــول علــى قســط كاف مــن النــوم مهــم أيضــا للحفــاظ علــى وظائــف الدمــاغ الصحيــة. ومــع ذلــك ، بالنســبة لأولئــك الذيــن لا يســتطيعون 
الحصــول علــى جميــع العناصــر الغذائيــة التــي يحتاجونهــا مــن نظامهــم الغذائــي ، يمكــن أن تكــون المكمــات الغذائيــة إضافــة مفيــدة لدعــم صحــة الدمــاغ.
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ما هي الزيوت الأساسية؟
الزيــوت الأساســية هــي مســتخلصات نباتيــة عاليــة التركيــز تحمــل العطــر الطبيعــي وجوهــر نبــات معيــن. يتــم اســتخراج هــذه الزيــوت مــن أجــزاء النبــات 
المختلفــة ، بمــا فــي ذلــك الأوراق والزهــور والجــذور واللحــاء ، وهــي معروفــة بخصائصهــا العاجيــة. تــم اســتخدام الزيــوت الأساســية لعــدة قــرون فــي العــاج 
بالروائــح ، وهــو شــكل مــن أشــكال الطــب البديــل الــذي يســتخدم المســتخلصات النباتيــة الطبيعيــة لتعزيــز الرفاهيــة الجســدية والعاطفيــة. يعتقــد أن هــذه 

الزيــوت لهــا مجموعــة مــن الفوائــد الصحيــة ، مثــل تقليــل التوتــر والقلــق ، وتعزيــز الاســترخاء ، وتحســين نوعيــة النــوم. 
تشــتهر الزيوت الأساســية مثل الافندر والبابونج والنعناع بآثارها المهدئة ويمكن أن تســاعد في تقليل مســتويات التوتر ، مما يؤدي إلى تحســين الوظيفة 
الإدراكيــة والنــوم بشــكل أفضــل وتقليــل الالتهــاب. بالإضافــة إلــى آثارهــا المهدئــة ، تحتــوي الزيــوت الأساســية أيضــا علــى خصائــص مضــادة للأكســدة يمكــن 
أن تســاعد فــي حمايــة الدمــاغ مــن التلــف الــذي تســببه الجــذور الحــرة. ثبــت أن الزيــوت الأساســية مثــل اللبــان وإكليــل الجبــل تعمــل علــى تحســين الذاكــرة 
والوظيفــة الإدراكيــة ، ممــا يجعلهــا مفيــدة للأفــراد المصابيــن بمــرض الزهايمــر أو الخــرف. يمكــن أن تفيــد الزيــوت الأساســية أيضــا الصحــة العامــة عــن 
طريــق تعزيــز المناعــة وتقليــل الالتهــاب. تحتــوي الزيــوت مثــل شــجرة الشــاي والأوكالبتــوس علــى خصائــص مضــادة للبكتيريــا والفيروســات يمكــن أن تســاعد 
فــي محاربــة العــدوى ، فــي حيــن أن الزيــوت مثــل الزنجبيــل والكركــم يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل الالتهــاب فــي الجســم. مــن المهــم ماحظــة أنــه يجــب اســتخدام 

الزيــوت الأساســية بحــذر وتحــت إشــراف أخصائــي الرعايــة الصحيــة. فــي حيــن أنهــا يمكــن أن توفــر العديــد مــن الفوائــد ، فإنهــا ...
يجــب تخفيــف الزيــوت الأساســية قبــل الاســتخدام ويجــب عــدم تناولهــا دون مشــورة ممــارس مؤهــل. فــي الختــام ، للزيــوت الأساســية العديــد مــن الفوائــد 
المحتملــة للدمــاغ والصحــة العامــة. يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل التوتــر وتحســين الوظيفــة الإدراكيــة وتعزيــز المناعــة وتقليــل الالتهــاب. ومــع ذلــك ، مــن المهــم 

اســتخدامها بأمــان وتحــت إشــراف أخصائــي الرعايــة الصحيــة.
كيفية استخدام هذه الزيوت الأساسية في حياتنا اليومية؟

إذا كنــت مهتمــا بمــدى فعاليــة الزيــوت الأساســية ، وأيهــا يجــب اســتخدامه لدعــم أهدافــك الصحيــة ، فمــن المفيــد معرفــة طــرق مختلفــة لاســتخدام الزيــوت 
الأساســية المفضلــة لديــك. فيمــا يلــي بعــض الطــرق الشــائعة التــي يمكنــك مــن خالهــا اســتخدامها فــي حياتــك اليوميــة أثنــاء عملــك نحــو العافيــة.

الروائح 
الروائــح العطريــة هــي عــاج عاجــي شــامل يســتخدم مســتخلصات نباتيــة طبيعيــة مــن أجــزاء الزهــور والأعشــاب والأشــجار ، مثــل اللحــاء والجــذور والقشــور 
والبتــات لتعزيــز الصحــة والرفاهيــة. فــي بعــض الأحيــان يطلــق عليــه العــاج بالزيــت العطــري. يســتخدم العــاج العطــري الزيــوت العطريــة العطريــة طبيــا 
لتحســين صحــة الجســم والعقــل والــروح. يعــزز الصحــة الجســدية والعاطفيــة. وقــد اســتخدم الروائــح لعــدة قــرون. عنــد استنشــاقها ، تنتقــل جزيئــات 

الرائحــة فــي الزيــوت الأساســية مــن الأعصــاب الشــمية مباشــرة إلــى الدمــاغ وتؤثــر بشــكل خــاص علــى اللــوزة ، المركــز العاطفــي للدمــاغ.
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كيف يعمل العلاج بالروائح 
يعتقد الخبراء أن العاج العطري ينشط مناطق في أنفك تسمى مستقبات الرائحة ، والتي ترسل رسائل عبر جهازك العصبي إلى دماغك.

قــد تنشــط الزيــوت مناطــق معينــة مــن دماغــك ، مثــل الجهــاز الحوفــي ، الــذي يلعــب دورا فــي عواطفــك. يمكــن أن يكــون لهــا أيضــا تأثيــر علــى منطقــة مــا تحــت 
المهــاد ، والتــي قــد تســتجيب للزيــت عــن طريــق إنشــاء مــواد كيميائيــة فــي الدمــاغ مثــل الســيروتونين. يمكــن أيضــا امتصــاص الزيــوت الأساســية مــن قبــل 
الجلــد. قــد يضيــف المعالــج بالتدليــك قطــرة أو اثنتيــن مــن وينترجريــن إلــى الزيــت للمســاعدة فــي اســترخاء العضــات المشــدودة أثنــاء التدليــك. قــد تضيــف 
شــركة العنايــة بالبشــرة الافنــدر إلــى أمــاح الاســتحمام لإنشــاء نقــع مهــدئ. هــذه الزيــوت العشــبية الصغيــرة عطريــة قويــة ويمكنهــا إرخــاء العقــل بســرعة مــع 

إبقائــك فــي حالــة تأهــب وتركيــز.
   • يعمل العاج بالروائح من خال حاسة الشم وامتصاص الجلد باستخدام منتجات مثل هذه:

   • الناشرون البخاخات العطرية أجهزة الاستنشاق 
   • أماح الاستحمام 

   • زيوت الجسم أو الكريمات أو المستحضرات للتدليك أو التطبيق الموضعي.
   • الكمادات الساخنة والباردة 

أقنعة الطين 
فيما يلي بعض الطرق التي يمكنك من خالها استخدام الزيوت الأساسية:

انشرها 
يمكنــك نشــر الزيــوت الأساســية ، وهــو نــوع مــن العــاج العطــري. إنهــا طريقــة رائعــة لتغييــر مزاجــك بســرعة. أثنــاء الشــهيق ، تحفــز رائحــة الزيــت علــى الفــور 
الجهــاز العصبــي المركــزي ، ممــا يــؤدي إلــى اســتجابة عاطفيــة. يمكــن أن يقلــل مــن اســتجابة القلــق والتوتــر بســرعة. امــزج الزيــوت الأساســية والمــاء فــي ناشــر 
الزيــت العطــري وقــم بتشــغيل الســحر. الناشــر هــو جهــاز يقــوم بتفريــق جزيئــات الزيــت الصغيــرة فــي جميــع أنحــاء الغرفــة حتــى تتمكــن مــن استنشــاقها. اتبــع 

إرشــادات الناشــر للحصــول علــى نســبة الزيــت إلــى المــاء الصحيحــة.

هناك العديد من طرق العاج العطري الأخرى. أيا كانت الطريقة التي تختارها ، تجنب الاتصال المباشر بالزيت العطري وقم بتخفيفه أولا.
   • تشمل طرق العاج العطري الأخرى ما يلي:

التبخر الجاف. ضع بضع قطرات من الزيت العطري على كرة قطنية وشم الرائحة أثناء تفريقها. 
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الطريقة القديمة. خذ نفسا عميقا من الرائحة بعد فتح الزجاجة.

استنشاق البخار. ضع بضع قطرات من الزيت العطري في وعاء من الماء الساخن. ضع رأسك فوق الوعاء ، ومنشفة فوق رأسك وتنفس البخار.

إكسسوارات العلاج العطري: قائد وأساور وساسل مفاتيح مصنوعة من مواد ماصة تضع عليها الزيوت الأساسية وتشمها طوال اليوم.

البخاخات العطرية 
رذاذ الروائــح هــو مزيــج بســيط مــن المــاء والزيــوت الأساســية. فــي بعــض الأحيــان هنــاك مكونــات إضافيــة أيضــا )مثــل المذيــب(. قــد تســمع رشاشــات العــاج 

العطــري التــي تســمى بالأســماء البديلــة التاليــة رذاذ العــاج بالروائــح ، رذاذ العــاج العطــري ، رذاذ العــاج بالروائــح.
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نصائح لاستخدام البخاخات العطرية 
فيما يلي بعض الطرق التي يمكنك من خالها استخدام رذاذ العطور العطري:

1. رش القليل على وسادتك لمساعدتك على النوم ليا.
2. جدد سيارتك ببضع رشات بدلا من استخدام معطر هواء السيارة القيا�سي.

3. استخدم البخاخة كعطر شخ�سي ، بدلا من عطر تجاري.
4. استخدمه كمعطر للجو في الحمام أو المطبخ لتفريق الروائح الكريهة.

5. جدد الغسيل باستخدام رشاش.

ساعد في تهدئة الطفل برش من الرش على فراشه.
هنــاك كل أنــواع الزيــوت الأساســية التــي يمكنــك إضافتهــا إلــى رشــاش. فقــط تأكــد مــن اختيــار مزيــج الزيــت العطــري المناســب لموقفــك.  علــى ســبيل المثــال ، 
تشــمل الزيوت العطرية المهدئة الافندر ، وتشــمل الزيوت العطرية الرومانســية يانغ يانغ ، وتشــمل الزيوت الأساســية الراقية البرتقال الحلو والزيوت 

الأساســية المطهــرة تشــمل شــجرة الشــاي.
   • التطبيقات الموضعية: مزيج من الزيوت الأساسية مع زيت ناقل مثل زيت الزيتون أو الجوجوبا أو زيت جوز الهند الذي يمكن تدليكه على

      الجلد. لأن الزيوت الأساسية مركزة ، فإنها يمكن أن تسبب تهيج. تجنب استخدامها بكامل قوتها على الجلد. ستتم مناقشة كيفية استخدام
      الزيوت الأساسية للتدليك لاحقا بالتفصيل.

   • لفة على بشرتك. يمكنك أيضا تطبيق الزيوت الأساسية على بشرتك ، حيث يتم امتصاصها في جسمك. يجب عدم تطبيق معظم الزيوت
      الأساسية مباشرة على بشرتك دون تخفيفها. مع استثناءات قليلة ، من الأفضل تخفيف الزيت العطري بزيت ناقل ، مثل زيت جوز الهند أو

      الجوجوبا ، لتجنب تهيج الجلد. عادة ، بضع قطرات من الزيت العطري إلى أونصة من الزيت الناقل هي التركيز.

لإجراء اختبار الحساسية:
1. قم بتخفيف الزيت العطري في زيت ناقل بضعف التركيز الذي تخطط لاستخدامه.

2. افركي الخليط في منطقة بحجم الربع داخل الساعد.
إذا لم يكن هناك استجابة تحسسية في غضون 24 إلى 48 ساعة ، فيجب أن تكون آمنة لاستخدام.

أشياء يجب تذكرها:
   • الزيوت الأساسية قوية جدا ، ضع في اعتبارك سبب وكيفية استخدامها. يتم استخدام كميات صغيرة فقط عادة بضع قطرات فقط.

   • من الجيد أيضا عدم استخدامها بشكل روتيني ، حيث يمكن لجسمك التعود عليها ، مما يقلل من فعاليتها. 
      يمكنك استخدام هذه وحدها أو في أي مجموعة.

ما هي الأعشاب؟
تشــير الأعشــاب إلــى النباتــات التــي تســتخدم للأغــراض الطبيــة أو الطهــي أو العطريــة. عــادة مــا تكــون أوراق النباتــات أو أزهارهــا أو ســيقانها أو جذورهــا 
تــم  لقــد  عديــدة.  لصحتنــا  الأعشــاب  فوائــد  الأساســية.  الزيــوت  أو  الصبغــات  أو  الكبســولات  أو  الشــاي  مثــل  مختلفــة  بأشــكال  اســتخدامها  ويمكــن 
اســتخدامها لعــدة قــرون لعــاج الأمــراض والظــروف المختلفــة وهــي معروفــة بخصائصهــا العاجيــة. بعــض الأعشــاب الأكثــر شــيوعا المســتخدمة للأغــراض 
الطبيــة تشــمل الزنجبيــل والثــوم والكركــم والبابونــج. يعــرف الزنجبيــل بخصائصــه المضــادة لالتهابــات وغالبــا مــا يســتخدم لعــاج الغثيــان والقــيء. يشــتهر 
الثــوم بخصائصــه المضــادة للبكتيريــا والفطريــات ويســتخدم لعــاج الالتهابــات. الكركــم معــروف بخصائصــه المضــادة للأكســدة ويســتخدم لتقليــل الالتهــاب 

والألــم. يعــرف البابونــج بآثــاره المهدئــة وغالبــا مــا يســتخدم لعــاج القلــق والأرق. 
 بالإضافــة إلــى خصائصهــا الطبيــة ، تســتخدم الأعشــاب أيضــا فــي الطهــي لإضافــة نكهــة إلــى الأطبــاق. تســتخدم الأعشــاب مثــل الريحــان والزعتــر وإكليــل 
الجبــل بشــكل شــائع فــي مطبــخ البحــر الأبيــض المتوســط ، بينمــا تســتخدم الكزبــرة والكمــون فــي المطبــخ المكســيكي. الأعشــاب لا تضيــف نكهــة إلــى الأطبــاق 
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فحســب ، بــل توفــر أيضــا العديــد مــن الفوائــد الصحيــة. علــى ســبيل المثــال ، يعــرف الريحــان بخصائصــه المضــادة لالتهابــات والبكتيريــا ، بينمــا يعــرف 
الزعتــر بتعزيــز جهــاز المناعــة..

عــاوة علــى ذلــك ، تســتخدم الأعشــاب أيضــا فــي العــاج بالروائــح ، وهــو اســتخدام الزيــوت الأساســية لتعزيــز الصحــة البدنيــة والعقليــة. تســتخدم الزيــوت 
الأساســية مثــل الافنــدر والنعنــاع والأوكالبتــوس بشــكل شــائع فــي العــاج بالروائــح لتقليــل التوتــر والقلــق وتعزيــز الاســترخاء. يشــتهر الافنــدر بآثــاره المهدئــة 
، بينمــا يعــرف النعنــاع بتحســين التركيــز والتركيــز. فــي الختــام ، تــم اســتخدام الأعشــاب لعــدة قــرون لعــاج الأمــراض والظــروف المختلفــة ، وإضافــة نكهــة إلــى 
الأطبــاق ، وتعزيــز الصحــة البدنيــة والعقليــة. إنهــا إضافــة ممتــازة لأي نظــام غذائــي ويمكــن اســتخدامها بأشــكال مختلفــة لجنــي فوائدهــا. عنــد اســتخدامها 

بشــكل صحيــح ، يمكــن أن تكــون الأعشــاب أداة قويــة للحفــاظ علــى صحــة جيــدة وتعزيــز الرفــاه العــام.

ما هو شاي الاعشاب؟
ti-  شــاي الأعشــاب هــو مشــروب مصنــوع مــن نقــع الأعشــاب أو التوابــل أو غيرهــا مــن المــواد النباتيــة فــي المــاء الســاخن. يعــرف شــاي الأعشــاب أيضــا باســم

sane. يمكنك عمل مغلي عشبي باستخدام الأعشاب أو الجذور أو حتى التوابل ، مع حذف مسحوق الشاي أو الأوراق. نظرا لأن هذا الشاي لا يأتي من 
نبــات شــاي الكاميليــا سينينســيس ، فهــو خــال مــن الكافييــن وغالبــا مــا يشــرب لخصائصــه الصحيــة الطبيعيــة الوفيــرة. توفــر بعــض الأعشــاب أكبــر الفوائــد 
عنــد غرســها فــي المــاء ، ويعــد تخميــر الشــاي طريقــة رائعــة لتحقيــق هــذا الهــدف. مــن خــال طــرق الاســتخراج المائــي ، يمكنــك اســتخاص المركبــات المفيــدة 

مــن الأعشــاب ، ممــا يتيــح لــك تجربــة الفوائــد والاســتمتاع بقوامهــا ولونهــا ورائحتهــا. 
 

تاريخ 
فــي الصيــن ، ينطــق الشــاي علــى أنــه “tu” يعنــي عشــبا مــرا. إذا كنــت قــد تذوقــت أوراق الشــاي أو حبــوب الشــاي المطحونــة ، فأنــت تعــرف الطعــم. فــي لغــة 

الماندريــن الكلمــة هــي “تشــا” ، وهكــذا أصبحــت “تشــاي” فــي الهنــد.
 



17

فــي البدايــة ، لــم يكــن الشــاي مشــروبا ترفيهيــا ، وكان يســتخدم لفوائــده الصحيــة. تــم غلــي أوراق الشــاي فــي المــاء لإعــداد مشــروب مركــز ، مثــل الــدواء. مــع 
مــرور القــرون ، تمامــا مثــل كل �ســيء آخــر ، تطــورت تقنيــات صنــع الشــاي أيضــا. يعــد شــاي الأعشــاب خيــارا مثاليــا للمشــروبات فــي بدايــة يومــك ، ويصنــع 

مشــروبا دافئــا قبــل الذهــاب إلــى الفــراش ، ويختــار مشــروبا جيــدا بيــن وجباتــك أيضــا.

يمكنــك شــرب شــاي الأعشــاب ســاخنا أو بــاردا ، ولأنهــا تأتــي بــدون الكافييــن ، يمكــن الاســتمتاع بهــا فــي أي وقــت مــن النهــار أو الليــل. تمامــا مثــل وجــود الكثيــر 
مــن النباتــات والمــواد النباتيــة هنــاك ، هنــاك الكثيــر مــن أنــواع الشــاي العشــبية المختلفــة أيضــا. بعــض أنــواع شــاي الأعشــاب الأكثــر شــيوعا تشــمل:

   • شاي البابونج 
   • شاي بالنعناع 

   • شاي الزنجبيل 
   • شاي الكركم 

   • شاي الكركديه 
   • شاي الرويبوس 

   • شاي البلسان 
   • شاي القرفة

فوائد شاي الاعشاب 
بالنظــر إلــى نمــط حيــاة ســكان الحضــر هــذه الأيــام ، فــإن شــاي الأعشــاب هــو نعمــة للبشــرية لأنــه يوفــر فوائــد محــددة - بمــا فــي ذلــك الهضــم وإزالــة الســموم 
وفقــدان الــوزن. غنــي بمضــادات الأكســدة والمعــادن والفيتامينــات ، فهــو لا يجعــل جســمك صحيــا فحســب ، بــل يســاعد أيضــا فــي الاســترخاء والتعافــي 

وإنعــاش عقلــك.

1. مكافحة الشيخوخة
تســاعد مضــادات الأكســدة الموجــودة فــي شــاي الأعشــاب فــي إبطــاء عمليــة الشــيخوخة. كمــا أنهــا تمنــع تلــف الجــذور الحــرة وتعيــد عمــر خايــاك فــي الجســم. 

هــذا يجعــل بشــرتك تبــدو خاليــة مــن العيــوب وأصغــر ســنا.
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2. تخفيف التوتر والقلق
شــاي الأعشــاب يهــدئ ويريــح العقــل ، ويخفــف مــن التوتــر والقلــق. نظــرا لأنــه يهــدئ العقــل ، فــإن شــرب شــاي الأعشــاب قبــل النــوم يســاعد أيضــا الأشــخاص 

الذيــن يعانــون مــن الأرق..

شــاي البابونــج هــو واحــد مــن أفضــل أنــواع الشــاي لتخفيــف التوتــر وصعوبــة النــوم. قــد يعمــل التأثيــر المريــح أيضــا كمضــاد خفيــف لاكتئــاب بالنســبة 
للبعــض لأنــه يحفــز الدمــاغ علــى تقليــل مشــاعر الاكتئــاب.

3. ازاله السموم
إنها أفضل طريقة لإزالة السموم من جسمك بشكل منتظم حيث يسهل تحضير كوب من شاي الأعشاب.

 

4. يحارب البرد
شــاي الأعشــاب رائــع لعــاج البــرد. عشــب شــجرة الشــيخ هــو واحــد مــن الأفضــل لمحاربــة البــرد لأنــه يحتــوي علــى خصائــص تنظــف الممــرات الأنفيــة وتوقــف 

الســعال الشــديد. يمكــن أن يقلــل أيضــا مــن أعــراض الربــو.
 

5. يحسن الهضم
واحــدة مــن الفوائــد الصحيــة العظيمــة لشــاي الأعشــاب هــي أنهــا تســاعد فــي تكســير الدهــون وتســريع إفــراغ المعــدة. عنــد القيــام بذلــك ، يمكنهــم تقليــل 

أعــراض عســر الهضــم والانتفــاخ والقــيء. بعــض مــن أفضــل أنــواع الشــاي لهــذه الأعــراض هــي الهندبــاء والبابونــج والقرفــة والنعنــاع وشــاي الزنجبيــل.
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6. يعزز جهاز المناعة
مضادات الأكســدة والفيتامينات الموجودة في شــاي الأعشــاب رائعة للمســاعدة في مكافحة الأمراض والالتهابات. يمكن أن تحمي من الإجهاد التأكســدي 
وتقلــل مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة. بعــض مــن أفضــل أنــواع شــاي الأعشــاب لتعزيــز جهــاز المناعــة لديــك هــي شــاي البلســان وإشنســا والزنجبيــل 

وعــرق الســوس.

7. يقلل الالتهاب
الشــرب اليومــي مــن شــاي الأعشــاب يمكــن أن يســاعد بشــكل كبيــر أولئــك الذيــن يعانــون مــن التهــاب المفاصــل. شــاي الأعشــاب يمكــن أن يقلــل مــن الألــم 
والتــورم والتعــب فــي المفاصــل. الزنجبيــل هــو فــي الواقــع واحــد مــن أفضــل الأعشــاب لتخفيــف الالتهــاب ، بســبب مكونــه الرئي�ســي ، الزنجبيــل. هــذا يجعــل 

الشــاي عاجــا مثاليــا لآلام المفاصــل والعضــات.

8. انخفاض ضغط الدم
بــدلا مــن تنــاول حبــوب منــع الحمــل ، حــاول شــرب شــاي الأعشــاب لخفــض ضغــط الــدم بــدلا مــن ذلــك. شــاي الأعشــاب مثــل الكركديــه يمكــن أن يقلــل مــن 

ضغــط الــدم دون أي آثــار جانبيــة ســلبية بســبب المــواد الكيميائيــة التــي يحتــوي عليهــا.

9. عظيم لصحة الجلد
شــاي الأعشــاب هــو عــاج مفيــد لحــب الشــباب ، دون الآثــار الجانبيــة التــي تســببها بعــض الأدويــة. يمكــن تنــاول الشــاي بشــكل طبيعــي أو عــن طريــق وضــع 
الشــاي مباشــرة علــى الجلــد. يعتبــر شــاي الرويبــوس والبابونــج مــن أفضــل أنــواع الشــاي لعــاج البشــرة بســبب مضــادات الأكســدة والخصائــص المضــادة 

للبكتيريــا. قــد يعمــل شــاي النعنــاع أيضــا لأنــه يقلــل مــن ظهــور حــب الشــباب.

بغــض النظــر عــن مزيــج الأعشــاب الــذي تختــاره ، يمكنــك تحضيــر الشــاي مــن المزيــج المفضــل لديــك مــن الأعشــاب الطازجــة أو الجافــة. مــا عليــك ســوى مــلء 
مصفــاة الشــاي بمزيــج الأعشــاب الخــاص بــك ونقعهــا فــي كــوب مــن المــاء الســاخن لصنــع مشــروبك الســاخن. لدعــم الاســتدامة البيئيــة ، اختــر مصفــاة شــاي 
قابلــة لإعــادة الاســتخدام مصنوعــة مــن المعــدن أو الســيليكون أو القمــاش. حقــق أق�ســى اســتفادة مــن أوراقــك الطازجــة واســتمتع بكــوب مهــدئ مــن شــاي 

الأعشــاب المصنــوع مــن الأعشــاب الطازجــة فــي حديقتــك.
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تعليمات لجعل شاي الأعشاب:
إذا كان لديــك أعشــاب طازجــة فــي حديقتــك ، فيمكنــك إزالــة الأوراق مــن ســيقان النباتــات وتقطيعهــا تقريبــا لكشــف مســاحة الســطح. إذا لــم يكــن لديــك 

أعشــاب طازجــة متاحــة ، يمكنــك أيضــا اســتخدام الأعشــاب المجففــة أو الأوراق للحصــول علــى نتائــج مماثلــة.

   • تهدف إلى حوالي 2 ماعق كبيرة من الأعشاب لكل كوب من الماء )قد تختلف القياسات اعتمادا على الأعشاب(.
   • سخني الماء ومزيج الأعشاب وارفعيه عن النار قبل أن يغلي الماء مباشرة.

   • اترك الشاي ينقع لمدة 10-5 دقائق حسب القوة المرغوبة للشاي.
   • صفي الشاي من خال مصفاة أو شبكة دقيقة في إبريق الشاي أو الكوب.

   • قدميها ساخنة أو ضعيها في الثاجة للشاي المثلج. أضف قطرة من العسل أو شراب القيقب إذا رغبت في ذلك.

ما هي البذور؟
تعريــف البــذور الرســمي هــو نــوع مــن النباتــات الجنينيــة المحاطــة بغطــاء خارجــي واقــي. يتــم إنتــاج البــذور بواســطة بويضــة النبــات بعــد إخصابهــا بواســطة 

حبــوب اللقــاح وتتكــون مــن هيكليــن رئيســيين: الجنيــن وطبقــة البــذور.
 

البــذور هــي القــوى الصغيــرة الغنيــة بالمغذيــات التــي توجــد غالبــا فــي الفواكــه والخضــروات والمكســرات. فهــي مصــدر غنــي بالفيتامينــات والمعــادن والأليــاف 
والدهــون الصحيــة. تأتــي البــذور بأشــكال وأحجــام وألــوان مختلفــة ومليئــة بالعناصــر الغذائيــة الأساســية التــي يحتاجهــا جســمنا ليعمــل بشــكل صحيــح. 

بعــض البــذور الأكثــر شــعبية تشــمل بــذور الشــيا وبــذور الكتــان وبــذور اليقطيــن وبــذور عبــاد الشــمس والقنــب وبــذور السمســم.

فوائد البذور:
البــذور مفيــدة بشــكل لا يصــدق لصحتنــا. فهــي غنيــة بمضــادات الأكســدة التــي تحمــي خايانــا مــن الجــذور الحــرة وتقلــل مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض 
المزمنــة مثــل الســرطان وأمــراض القلــب والســكري. البــذور هــي أيضــا مصــدر ممتــاز للأليــاف ، والتــي تدعــم الهضــم الصحــي وتقلــل مــن خطــر الإمســاك 
والانتفــاخ ومشــاكل الجهــاز الهضمــي الأخــرى. يســاعد المحتــوى العالــي مــن الأليــاف فــي البــذور أيضــا علــى تقليــل مســتويات الكوليســترول ، ممــا يقلــل بــدوره 
مــن خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب. بالإضافــة إلــى الأليــاف ، فــإن البــذور غنيــة أيضــا بالدهــون الصحيــة ، بمــا فــي ذلــك أحمــاض أوميغــا 3 وأوميغــا 6 
الدهنيــة ، والتــي تعتبــر ضروريــة لصحــة الدمــاغ وصحــة القلــب والرفاهيــة العامــة. تدعــم هــذه الدهــون الصحيــة أيضــا صحــة الجلــد والشــعر والأظافــر. 
البــذور هــي أيضــا مصــدر كبيــر للبروتيــن النباتــي ، وهــو أمــر مهــم لنمــو العضــات وإصاحهــا ، والحفــاظ علــى صحــة العظــام والجلــد والشــعر. البــذور 
متعــددة الاســتخدامات بشــكل لا يصــدق ويمكــن دمجهــا بســهولة فــي نظــام غذائــي صحــي. يمكــن إضافتهــا إلــى العصائــر واللبــن و OA ... البــذور مفيــدة بشــكل 
لا يصــدق لصحتنــا. فهــي غنيــة بمضــادات الأكســدة التــي تحمــي خايانــا مــن الجــذور الحــرة وتقلــل مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة مثــل الســرطان 
وأمــراض القلــب والســكري. البــذور هــي أيضــا مصــدر ممتــاز للأليــاف ، والتــي تدعــم الهضــم الصحــي وتقلــل مــن خطــر الإمســاك والانتفــاخ ومشــاكل الجهــاز 
الهضمــي الأخــرى. يســاعد المحتــوى العالــي مــن الأليــاف فــي البــذور أيضــا علــى تقليــل مســتويات الكوليســترول ، ممــا يقلــل بــدوره مــن خطــر الإصابــة بأمــراض 
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القلــب. بالإضافــة إلــى الأليــاف ، فــإن البــذور غنيــة أيضــا بالدهــون الصحيــة ، بمــا فــي ذلــك أحمــاض أوميغــا 3 وأوميغــا 6 الدهنيــة ، والتــي تعتبــر ضروريــة 
لصحــة الدمــاغ وصحــة القلــب والرفاهيــة العامــة. تدعــم هــذه الدهــون الصحيــة أيضــا صحــة الجلــد والشــعر والأظافــر. البــذور هــي أيضــا مصــدر كبيــر 
للبروتيــن النباتــي ، وهــو أمــر مهــم لنمــو العضــات وإصاحهــا ، والحفــاظ علــى صحــة العظــام والجلــد والشــعر. البــذور متعــددة الاســتخدامات بشــكل لا 
يصــدق ويمكــن دمجهــا بســهولة فــي نظــام غذائــي صحــي. يمكــن إضافتهــا إلــى العصائــر واللبــن و OA ... البــذور مفيــدة بشــكل لا يصــدق لصحتنــا. فهــي غنيــة 
بمضــادات الأكســدة التــي تحمــي خايانــا مــن الجــذور الحــرة وتقلــل مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة مثــل الســرطان وأمــراض القلــب والســكري. البــذور 
هــي أيضــا مصــدر ممتــاز للأليــاف ، والتــي تدعــم الهضــم الصحــي وتقلــل مــن خطــر الإمســاك والانتفــاخ ومشــاكل الجهــاز الهضمــي الأخــرى. يســاعد المحتــوى 
العالــي مــن الأليــاف فــي البــذور أيضــا علــى تقليــل مســتويات الكوليســترول ، ممــا يقلــل بــدوره مــن خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب. بالإضافــة إلــى الأليــاف ، 
فــإن البــذور غنيــة أيضــا بالدهــون الصحيــة ، بمــا فــي ذلــك أحمــاض أوميغــا 3 وأوميغــا 6 الدهنيــة ، والتــي تعتبــر ضروريــة لصحــة الدمــاغ وصحــة القلــب 
والرفاهيــة العامــة. تدعــم هــذه الدهــون الصحيــة أيضــا صحــة الجلــد والشــعر والأظافــر. البــذور هــي أيضــا مصــدر كبيــر للبروتيــن النباتــي ، وهــو أمــر مهــم 
لنمــو العضــات وإصاحهــا ، والحفــاظ علــى صحــة العظــام والجلــد والشــعر. البــذور متعــددة الاســتخدامات بشــكل لا يصــدق ويمكــن دمجهــا بســهولة فــي 

... OA نظــام غذائــي صحــي. يمكــن إضافتهــا إلــى العصائــر واللبــن و

قبــل أن نبــدأ البروتوكــول ، نحتــاج إلــى الانتبــاه إلــى بعــض مــا يجــب فعلــه ومــا لا يجــب فعلــه لمنــع أنفســنا مــن بعــض الأنشــطة التــي قــد تــؤدي فــي النهايــة إلــى 
تلــف الدمــاغ. كأفــراد ، لدينــا جميعــا القــدرة علــى اتخــاذ الخيــارات التــي يمكــن أن تؤثــر علــى صحتنــا الجســدية والعقليــة ، وأحــد أهــم العوامــل التــي تســاهم 

فــي صحتنــا العامــة هــو نظامنــا الغذائــي وأســلوب حياتنــا..

تدابير وقائية:
هناك عدد من الأشياء التي يجب على الناس تجنبها من أجل منع تلف الدماغ. يعتبر الدماغ من أهم الأعضاء في الجسم ، ومن المهم العناية به. 

 

1. مــن أهــم الأشــياء التــي يجــب علــى النــاس تجنبهــا هــو التدخيــن. يمكــن أن يســبب التدخيــن تلفــا للدمــاغ ويزيــد مــن خطــر الإصابــة بالســكتة الدماغيــة 
والمشــاكل الصحيــة الأخــرى.

  

2. �ســيء آخــر يجــب علــى النــاس تجنبــه هــو الاســتهاك المفــرط للكحــول. شــرب الكثيــر مــن الكحــول يمكــن أن يــؤدي إلــى تلــف فــي الدمــاغ ومشــاكل صحيــة 
أخــرى.
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3. يجــب علــى النــاس أيضــا تجنــب تعاطــي المخــدرات ، لأنهــا يمكــن أن تســبب ضــررا للدمــاغ. يمكــن أن يــؤدي تعاطــي المخــدرات إلــى الإدمــان ، ممــا قــد يســبب 
عــددا مــن المشــكات الصحيــة ، بمــا فــي ذلــك تلــف الدمــاغ. 

 

4. مــن المهــم أيضــا تجنــب إصابــات الــرأس ، لأنهــا يمكــن أن تســبب تلفــا فــي الدمــاغ. وهــذا يشــمل تجنــب الرياضــات التــي تتطلــب الاحتــكاك الجســدي بــدون 
معــدات واقيــة مناســبة وعــدم ارتــداء خــوذة عنــد ركــوب الدراجــة أو الدراجــة الناريــة. يمكــن أن يســاعد ارتــداء الخــوذات أثنــاء ركــوب الدراجــات أو ممارســة 

الرياضــة واســتخدام أحزمــة الأمــان أثنــاء القيــادة وتجنــب الأنشــطة الخطــرة مثــل القفــز بالحبــال والقفــز بالمظــات فــي منــع إصابــة الــرأس.

5. يجــب علــى النــاس أيضــا تجنــب الإجهــاد ، لأنــه يمكــن أن يســبب ضــررا للدمــاغ. يمكــن أن يــؤدي الإجهــاد إلــى القلــق والاكتئــاب والمشــاكل الصحيــة الأخــرى 
التــي يمكــن أن يكــون لهــا تأثيــر علــى الدمــاغ. 

6. بالإضافــة إلــى ذلــك ، يجــب علــى النــاس تجنــب تنــاول الأطعمــة المصنعــة والأطعمــة التــي تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الدهــون المشــبعة والســكر ، 
لأنهــا يمكــن أن تســبب ضــررا للدمــاغ. يمكــن أن يوفــر النظــام الغذائــي الغنــي بالفواكــه والخضــروات والحبــوب الكاملــة والبروتينــات الخاليــة مــن الدهــون 

العناصــر الغذائيــة الأساســية التــي تدعــم وظائــف المــخ.
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7. يجــب علــى النــاس أيضــا تجنــب البقــاء مســتيقظين حتــى وقــت متأخــر وعــدم الحصــول علــى قســط كاف مــن النــوم. قلــة النــوم يمكــن أن تســبب ضــررا 
للدمــاغ وتــؤدي إلــى عــدد مــن المشــاكل الصحيــة. مــن المهــم الحصــول علــى قســط كاف مــن النــوم كل ليلــة للتأكــد مــن أن الدمــاغ يعمــل فــي أفضــل حالاتــه..

8. تشــمل الأشــياء الأخــرى التــي يجــب علــى النــاس تجنبهــا التعــرض للســموم ، مثــل الرصــاص والزئبــق ، وعــدم ارتــداء حــزام الأمــان عنــد القيــادة أو ركــوب 
الســيارة.

9. بالإضافة إلى ذلك ، يجب على الناس ممارسة الرياضة بانتظام ، لأن التمرين مهم للحفاظ على صحة الدماغ.

10. يمكن أن يساعد الانخراط في أنشطة مثل القراءة أو حل الألغاز أو تعلم مهارات جديدة في الحفاظ على نشاط الدماغ ومنع التدهور المعرفي.

11. مــن المهــم أيضــا الاهتمــام بصحتــك العقليــة ، لأن مشــاكل الصحــة العقليــة يمكــن أن يكــون لهــا تأثيــر علــى الدمــاغ. أنشــطة مثــل اليوغــا والتأمــل وتماريــن 
التنفــس هــي أفضــل طريقــة للحفــاظ علــى صحتــك العقليــة فــي أق�ســى حــد.

من خال اتباع نمط حياة صحي ، وحماية رأسك ، والبقاء نشطا عقليا ، وإدارة مستويات التوتر ، يمكنك تعزيز صحة الدماغ ومنع الضرر المحتمل.
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بروتوكول الشهر الأول:

I. مكملات غذائية جيدة للدماغ  

إن العناية بصحة دماغنا أمر ضروري بالنسبة لنا للحفاظ على نمط حياة صحي. تتمثل إحدى طرق تعزيز وظائف الدماغ في تناول المكمات الغذائية 
المفيدة للدماغ. هناك أنواع مختلفة من المكمات الغذائية التي يمكن أن تحسن صحة الدماغ ، وإليك بعضا من أفضلها التي قمنا بتنسيقها لك:

 DMAE Bitartrate(،  L(-إيثانــول أمينــو  ميثيــل  ثنائــي  مثــل  القويــة  الأمينيــة  الأحمــاض  مــن  عــدد  بيــن  يجمــع  والتركيــز:  الدمــاغ  الذهــن  منشــط   .1
L-الجلوتاميــن، L- التيروزيــن، وغابــا، والتــي تعــزز النشــاط العصبــي مــع المســتخلصات النباتيــة مثــل باكوبــا التــي تغيــر الكيميــاء العصبيــة لتحســين التركيــز، 

والــذكاء. والتعلــم، 
   

2. اشــواغاندا : اشــواغاندا ، المعــروف أيضــا باســم الجينســنغ الهنــدي ، هــو عشــب قــوي تــم اســتخدامه لعــدة قــرون فــي طــب الايورفيــدا التقليــدي. واحــدة 
مــن أكثــر الفوائــد المعروفــة للأشــواغاندا هــي قدرتهــا علــى تعزيــز وظائــف المــخ. أظهــرت الدراســات أن أشــواغاندا يمكــن أن تحســن الذاكــرة والوظيفــة 
الإدراكيــة ، بــل وتســاعد فــي تقليــل أعــراض القلــق والاكتئــاب. تحتــوي أشــواغاندا علــى مركبــات تســمى ويثانوليــدات ، والتــي يعتقــد أنهــا مســؤولة عــن آثارهــا 
المعــززة للمعرفــة. تعمــل هــذه المركبــات عــن طريــق تقليــل الإجهــاد التأكســدي والالتهابــات فــي الدمــاغ ، والتــي يمكــن أن تلحــق الضــرر بخايــا الدمــاغ وتضعــف 

الوظيفــة الإدراكيــة. بالإضافــة إلــى ذلــك ، ثبــت أن أشــواغاندا تزيــد مــن إنتــاج الأســيتيل كوليــن ، وهــو ناقــل عصبــي مهــم للتعلــم والذاكــرة.
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3. فيتاميــن ب 12: هــذا الفيتاميــن ضــروري للحفــاظ علــى وظيفــة الأعصــاب الصحيــة وتكويــن خايــا الــدم الحمــراء. يحتــاج الدمــاغ إلــى كميــات كافيــة مــن 
فيتاميــن ب 12 ليعمــل علــى النحــو الأمثــل. يســاعد الفيتاميــن فــي الحفــاظ علــى غمــد المايليــن ، وهــو الغطــاء الواقــي للأليــاف العصبيــة. يســاعد هــذا الغطــاء 
علــى نقــل الإشــارات العصبيــة بكفــاءة وســرعة فــي جميــع أنحــاء الجســم. يمكــن أن يــؤدي نقــص فيتاميــن ب 12 إلــى ضعــف إدراكــي وفقــدان الذاكــرة وأعــراض 

عصبيــة أخــرى. كمــا تــم ربطــه بزيــادة خطــر الإصابــة بالاكتئــاب واضطرابــات المــزاج الأخــرى..
  

4. مركــب مســتخلص الفطــر: تحتــوي أنــواع معينــة مــن الفطــر ، مثــل عــرف الأســد وري�ســي ، علــى مركبــات لهــا خصائــص عصبيــة وتنكســية عصبيــة. وقــد 
ثبــت أن هــذه المركبــات تحفــز إنتــاج عوامــل نمــو الأعصــاب ، والتــي يمكــن أن تســاعد فــي إصــاح الخايــا العصبيــة التالفــة وتعزيــز نمــو الخايــا الجديــدة. فــي 
حالــة إصابــات الدمــاغ ، قــد تكــون كبســولات مســتخلص الفطــر مفيــدة بشــكل خــاص فــي تقليــل الالتهــاب وتعزيــز الشــفاء. يمكــن أن تســبب إصابــات الدمــاغ 
الرضحيــة تورمــا والتهابــا فــي الدمــاغ ، ممــا قــد يــؤدي إلــى مزيــد مــن الضــرر وإضعــاف الوظيفــة. قــد تســاعد الخصائــص المضــادة لالتهابــات لمســتخلصات 
الفطــر فــي تقليــل هــذا الالتهــاب وتعزيــز الشــفاء ، ممــا قــد يــؤدي إلــى نتائــج أفضــل لأولئــك الذيــن يعانــون مــن إصابــات الدمــاغ. بالنســبة للأفــراد الذيــن يعانــون 
مــن أمــراض الدمــاغ التنكســية ، مثــل مــرض الزهايمــر أو مــرض باركنســون ، قــد تقــدم كبســولات مســتخلص الفطــر بعــض الأمــل فــي إبطــاء تطــور هــذه 
الحــالات. الخصائــص العصبيــة لــل ... قــد تســاعد المســتخلصات فــي تحســين الوظيفــة الإدراكيــة والذاكــرة لــدى الأفــراد الذيــن يعانــون مــن حــالات الدمــاغ 

التنكســية.
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5. ريســفيراترول ، مركــب طبيعــي موجــود فــي العديــد مــن الفواكــه والمكســرات والنبيــذ الأحمــر ، معــروف بفوائــده الصحيــة المحتملــة. يمكــن أن يلعــب 
ريســفيراترول أيضــا دورا مهمــا فــي الحفــاظ علــى صحــة الدمــاغ ومنــع التدهــور المعرفــي. ريســفيراترول هــو أحــد مضــادات الأكســدة القويــة التــي تســاعد علــى 
حمايــة الدمــاغ مــن الإجهــاد التأكســدي ، وهــو المســؤول عــن إتــاف خايــا الدمــاغ والمســاهمة فــي تطــور الأمــراض التنكســية العصبيــة مثــل مــرض الزهايمــر 
ومــرض باركنســون. يحتــوي ريســفيراترول أيضــا علــى خصائــص مضــادة لالتهابــات يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل الالتهــاب فــي الدمــاغ ، والــذي وجــد أنــه 
مســاهم كبيــر فــي ضعــف الإدراك. كمــا ثبــت أن ريســفيراترول يزيــد مــن مســتويات BDNF فــي الدمــاغ ، ممــا قــد يســاعد علــى تحســين الذاكــرة والقــدرة علــى 

التعلــم.

HTP .6-5 ، المعــروف أيضــا باســم Hydroxytryptophan-5 ، هــو حمــض أمينــي طبيعــي مشــتق مــن بــذور نبــات Griffonia simplicifolia. إنــه مقدمــة 
للســيروتونين ، وهــو ناقــل عصبــي يلعــب دورا مهمــا فــي تنظيــم الحالــة المزاجيــة والشــهية والنــوم. نتيجــة لذلــك ، تمــت دراســة HTP-5 كمكمــل محتمــل 
لتحســين وظائــف المــخ. واحــدة مــن أهــم فوائــد -5بالمشــاركة للدمــاغ هــو قدرتــه علــى زيــادة مســتويات الســيروتونين. الســيروتونين هــو ناقــل عصبــي أسا�ســي 
مســؤول عــن تنظيــم المــزاج والقلــق والاكتئــاب. HTP-5 قــد يكــون مفيــدا أيضــا للنــوم. يشــارك الســيروتونين فــي تنظيــم النــوم ، وقــد تــم ربــط مســتويات 

منخفضــة مــن الســيروتونين بــالأرق واضطرابــات النــوم الأخــرى.
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II. الزيوت الأساسية:
تســتخدم الزيــوت الأساســية علــى نطــاق واســع لخصائصهــا العاجيــة. مــن المعــروف أن لهــا تأثيــرا إيجابيــا علــى الصحــة البدنيــة ، لكــن فوائدهــا تمتــد إلــى 
الصحــة العقليــة أيضــا. تعتبــر العديــد مــن الزيــوت العطريــة جيــدة للدمــاغ نظــرا لقدرتهــا علــى تعزيــز الاســترخاء وتقليــل التوتــر وتحســين الوظيفــة الإدراكيــة..

 

1. اللبان: من المعروف أن زيت اللبان العطري يقلل الالتهاب الذي يمكن أن يؤثر على صحة الدماغ. لقد تم اســتخدامه لعدة قرون لتعزيز الممارســات 
الروحية وتعزيز الوضوح العقلي.

    

2. النعناع: يمكن أن يساعد في تحسين اليقظة والذاكرة والتركيز ، مما يجعله خيارا ممتازا للطاب أو أي شخص يحتاج إلى الاستمرار في التركيز.
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3. اللافنــدر: أحــد أشــهر الزيــوت الأساســية لصحــة الدمــاغ هــو الافنــدر. هــذا الزيــت لــه تأثيــر مهــدئ يمكــن أن يقلــل مــن القلــق ويعــزز النــوم بشــكل أفضــل 
، وهــو أمــر ضــروري لصحــة الدمــاغ.

4. زيت البابونج: زيت البابونج له تأثير مهدئ يمكن أن يساعد في تقليل التوتر والقلق. ومن المعروف أيضا أنه يحسن نوعية النوم.
   

5. . إكليــل الجبــل: زيــت إكليــل الجبــل الأسا�ســي مفيــد أيضــا للدمــاغ. لقــد ثبــت أنــه يحســن الأداء المعرفــي واســترجاع الذاكــرة ، ممــا يجعلــه خيــارا رائعــا 
لأولئــك الذيــن يرغبــون فــي تعزيــز وضوحهــم العقلــي..
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III. البذار
الدمــاغ هــو واحــد مــن أهــم الأعضــاء فــي الجســم ، وهــو مســؤول عــن التحكــم فــي كل جانــب مــن جوانــب حياتنــا اليوميــة. للحفــاظ علــى عمــل دماغنــا فــي أفضــل 
حالاتــه ، مــن المهــم تنــاول نظــام غذائــي صحــي يتضمــن أطعمــة مفيــدة للدمــاغ. البــذور هــي مصــدر كبيــر للعناصــر الغذائيــة الضروريــة لصحــة الدمــاغ. فيمــا 

يلــي 5 بــذور مفيــدة للدمــاغ:

1. بــذور الشــيا الســوداء - هــذه البــذور الصغيــرة مليئــة بأحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة ، والتــي تســاعد علــى تحســين الوظيفــة الإدراكيــة وتقليــل الالتهــاب فــي 
الدمــاغ.

   

2. بذور الكتان - غنية بحمض ألفا لينولينيك )ALA( ، تساعد بذور الكتان على تحسين الذاكرة ووظائف المخ.
   



30

3.. بذور اليقطين - هذه البذور هي مصدر كبير للزنك ، وهو أمر ضروري لوظائف المخ وتشكيل خايا الدماغ الجديدة.

4. بذور عباد الشمس - غنية بفيتامين E ، تساعد بذور عباد الشمس على حماية الدماغ من الإجهاد التأكسدي وتحسين الوظيفة الإدراكية.

5. بذور السمسم - هذه البذور غنية بمضادات الأكسدة ، والتي تساعد على حماية الدماغ من الأضرار المرتبطة بالعمر وتحسين الذاكرة.

يمكــن أن يســاعد دمــج هــذه البــذور فــي نظامــك الغذائــي فــي الحفــاظ علــى صحــة دماغــك وعملــه فــي أفضــل حالاتــه. ســواء كنــت ترشــها علــى ســلطتك ، أو 
تضيفهــا إلــى العصيــر الخــاص بــك ، أو ببســاطة تتنــاول وجبــة خفيفــة طــوال اليــوم ، فــإن هــذه البــذور هــي إضافــة رائعــة لأي نظــام غذائــي.
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IV. الأعشاب جيدة للدماغ
هناك مجموعة متنوعة من الأعشــاب التي تم اســتخدامها لعدة قرون لتعزيز وظائف المخ وتحســين الصحة المعرفية بشــكل عام. فيما يلي 5 من أفضل 

الأعشاب المفيدة للدماغ:

1. المورينجا / باكوبا مونيري - تم استخدام هذه العشبة في طب الايورفيدا لعدة قرون لتعزيز الذاكرة وتقليل التوتر.

2. اشواغاندا - هذه العشبة معروفة بقدرتها على تقليل التوتر وتحسين الوظيفة الإدراكية العامة.

   
3. الجنكة بيلوبا - ثبت أن هذه العشبة تحسن الذاكرة والوظيفة الإدراكية لدى الأشخاص المصابين بمرض الزهايمر.
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4. زهــرة العاطفــة- تشــتهر زهــرة العاطفــة بآثارهــا المهدئــة ، والتــي يمكــن أن تقلــل مــن القلــق والتوتــر. يحتــوي علــى مجموعــة متنوعــة مــن المركبــات التــي لهــا 
تأثيــر مهــدئ علــى الجهــاز العصبــي المركــزي ، بمــا فــي ذلــك مركبــات الفافونويــد والقلويــات والجليكوســيدات. تعمــل هــذه المركبــات معــا لزيــادة مســتويات 

GABA ، وهــو ناقــل عصبــي يســاعد علــى تهدئــة الدمــاغ وتقليــل القلــق. 

5. رهوديولا الوردية - تم استخدام هذه العشبة لعدة قرون لتقليل التوتر وتحسين الوظيفة الإدراكية.

بشــكل عــام ، هــذه الأعشــاب 5 هــي بعــض مــن الأفضــل لتحســين وظائــف المــخ والصحــة المعرفيــة. يمكــن أن يوفــر دمجهــا فــي نظامــك الغذائــي أو تنــاول 
المكمــات الغذائيــة طريقــة طبيعيــة لتعزيــز قــوة عقلــك ورفاهيتــك بشــكل عــام..

V. الأقواس والأجهزة التي ستحتاجها لإعادة التأهيل:

1. روبــوت التدريــب علــى إعــادة التأهيــل الوظيفــي باليــد الناعمــة: اســتنادا إلــى مزيــج مــن الروبوتــات المرنــة وعلــم الأعصــاب ومــع العضــات الإلكترونيــة 
الهوائيــة المرنــة كمصــدر للطاقــة ، يهــدف المنتــج إلــى مســاعدة المســتخدمين علــى إعــادة التعلــم مــن خــال التمريــن وتحســين حركــة اليــد وتســريع عمليــة 

اســتعادة وظيفــة اليــد مــن المســتويات الثاثــة للأعصــاب والدمــاغ والعضــات
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الروبوتــات هــي مجــال هند�ســي يمكــن أن يســاهم فــي حــل هــذه المشــكلة. تــم تطويــر هــذا المجــال علــى نطــاق واســع ويتــم تطبيقــه فــي تنــوع كبيــر فــي 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 الأخــرى. 
ســيؤثر العجــز فــي وظيفــة اليــد بشــكل خطيــر علــى نوعيــة حيــاة المر�ســى ، ممــا يعنــي أن هنــاك حاجــة إلــى مزيــد مــن الطلــب علــى اســتعادة محــرك اليــد. 
ومــع ذلــك ، علــى الرغــم مــن أن معظــم المر�ســى يحصلــون علــى انتعــاش حركــي معقــول للطــرف العلــوي القريــب وفقــا لنتائــج الأبحــاث ذات الصلــة ، إلا أن 
اســتعادة وظائــف اليــد كانــت محــدودة بســبب انخفــاض الفعاليــة. هنــاك ســببان رئيســيان للتحديــات التــي تواجــه اســتعادة اليــد. أولا ، فــي الحركــة ، تتمتــع 
اليــد بأكثــر مــن 20 درجــة مــن الحريــة )DOF( ممــا يجعلهــا مرنــة ، وبالتالــي يصعــب علــى المعالجيــن أو أجهــزة التدريــب تلبيــة احتياجــات الشــبع والحــركات 
المتنوعــة. ثانيــا ، فــي الوظيفــة ، تكــون مســاحة القشــرة فــي المراســات مــع اليــد أكبــر بكثيــر مــن القشــرة الحركيــة الأخــرى ، ممــا يعنــي قــدرا كبيــرا مــن المرونــة فــي 

توليــد مجموعــة متنوعــة مــن اليــد .... 
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تتمثــل فائــدة هــذا الاقتــراح فــي اســتخدام النتائــج لإثبــات أن العاجــات الطبيــة التــي تنطــوي علــى حركــة متكــررة تســمح بإنشــاء اتصــالات عصبيــة متأثــرة 
بســرعة. يســمح لــك هــذا النظــام بأتمتــة العاجــات وتحســينها ، ممــا يجعلهــا أكثــر كثافــة ويقلــل مــن العمالــة المطلوبــة مــن المعالجيــن فــي تدريــب وظائــف اليــد.

 

الروبوتات 
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.  فــي حــد ذاتــه ، تــم الإبــاغ عــن أنهــا 

أجهــزة غيــر جراحيــة ، يســهل التحكــم فيهــا ، مــع مخاطــر قليلــة علــى المريــض ، وفعاليــة جيــدة للعــاج.
 

الروبوتــات هــي أداة أخــرى فــي برامــج إعــادة التأهيــل التــي تســمح بزيــادة كثافــة وجــودة 
العاج.  على الرغم من أن تطويره يتقدم بخطوات عماقة والنتائج مواتية للغاية ، 
إلا أن نجــاح العــاج يتطلــب معرفــة ســريرية لتحديــد التكنولوجيــا التــي يجــب تطبيقهــا 
علــى كل مريــض فــي كل لحظــة وكيفيــة الاســتفادة مــن الروبوتــات لتوفيــر العــاج علــى 
أســاس مبــادئ التعلــم الحركــي والميكانيــكا الحيويــة والمرونــة العصبيــة. توفــر أجهــزة 
التقليــدي ، قــدرا هائــا مــن الفوائــد  العــاج  إلــى جانــب   ، التأهيــل الروبوتيــة  إعــادة 

للعيــادات والمر�ســى ، وهــي حــل اليــوم لمواجهــة تحديــات الغــد.
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روبوت إعادة التأهيل الوظيفي اليدوي 
جهــاز إعــادة تأهيــل اليــد المصمــم للمســاعدة فــي خلــل اليــد الناجــم عــن الســكتة الدماغيــة ، والشــلل النصفــي ، والنزيــف الدماغــي ، والاحتشــاء الدماغــي ، 
وإصابــة الأعصــاب الطرفيــة فــي اليــد ، وجراحــة العظــام ، وإصابــة الحبــل الشــوكي ، وحــرق اليــد ، والشــلل الدماغــي للأطفــال ، إلــخ. يعــد تدنــي احتــرام الــذات 
وارتفــاع مســتويات الإحبــاط أمــرا شــائعا بيــن الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن إعاقــات حركيــة فــي اليــد بســبب عــدم قدرتهــم علــى أداء المهــام اليوميــة. �ســيء 
بســيط مثــل التقــاط الهاتــف أو ربــط ربــاط الحــذاء أو تثبيــت بلــوزة يمكــن أن يكــون ســاحقا ويؤثــر ســلبا علــى نوعيــة الحيــاة التــي نســتحقها جميعــا. يجمــع 
روبــوت إعــادة تأهيــل اليــد الذكــي الاصطناعــي بيــن تقنيــة الروبوتــات المرنــة وعلــم الأعصــاب. يســتخدم عضــات إلكترونيــة هوائيــة مرنــة كمصــدر للطاقــة. مــن 
خــال قيــادة العضــات الإلكترونيــة بشــكل متكــرر علــى القفــازات للتمــدد والانقبــاض ، يمكــن للقفــازات ســحب الأصابــع لدفــع مفاصــل الأصابــع المصابــة. 

يســاعدك علــى القيــام بتماريــن الانثنــاء والتمديــد. 

كيف يعمل هذا الروبوت؟
يرتبــط بالآليــة الأساســية لتحســين الوظيفــة الحركيــة بعــد الســكتة الدماغيــة ، أو أي نــوع مــن قصــور الدمــاغ ممــا يــؤدي إلــى المرونــة العصبيــة. إنــه مصطلــح 
يشــير إلــى قــدرة الدمــاغ علــى تعديــل البنيــة الماديــة والوظيفــة طــوال الحيــاة واســتجابة للخبــرة والتدريــب. أحــد الأهــداف المهمــة لإعــادة تأهيــل مر�ســى الســكتة 
الدماغيــة هــو الاســتخدام الفعــال للمرونــة العصبيــة مــن أجــل التعافــي الوظيفــي. لذلــك ، هنــاك حاجــة إلــى ممارســة عاليــة الكثافــة وتدريــب متكــرر لمســاعدة 
دمــاغ المريــض علــى إعــادة تعلــم القــدرة علــى الحركــة ، ممــا يجعــل إعــادة تأهيــل الســكتة الدماغيــة عمليــة كثيفــة العمالــة. قبــل أن نتعمــق فــي تفاصيــل 
الخايــا العصبيــة والمســارات العصبيــة ، يجــب أن تعــرف بعــض التشــريح الأسا�ســي وعلــم وظائــف الأعضــاء لليــد ، لفهــم آليــة عمــل هــذا الجهــاز بشــكل 

أفضــل.

 قفاز روبوت تدريب يدك
أحــد الأهــداف الأساســية للعــاج الحركــي اليــدوي القائــم علــى الروبــوت هــو الثبــات المحســن المتســق ووظيفــة اليــد ، وهــي ســمات غالبــا مــا يصعــب تحقيقهــا 
عندمــا لا تلتئــم العضــات بعــد. يصعــب الحفــاظ علــى هــذا بشــكل خــاص عندمــا تصبــح أكثــر تعبــا فــي نهايــة جلســة العــاج. تدعــم الأجهــزة الروبوتيــة حــركات 

اليــد وتوجههــا بلطــف لزيــادة اتســاق التمريــن.

يتــم دمجهــا مــع تقنيــة الروبــوت المرنــة وعلــم الأعصــاب ، ويمكــن أن تســاعد المر�ســى علــى إتقــان ثنــي الأصابــع وتمديدهــا ، وتقليــل توتــر عضــات اليــد ، 
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وتخفيــف الوذمــة والتصلــب ، وتعزيــز إعــادة تأهيــل إصابــة أعصــاب الدمــاغ مــن خــال التمريــن ، وتحســين نشــاط اليــد وتســريع إعــادة تأهيــل وظيفــة اليــد.
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 2 ثانيــة. انتظــر حتــى يمتــد القفــاز بالكامــل ثــم ارتــدي القفــاز. بمجــرد ارتــداء القفــاز ، اســحب القفــاز بالكامــل 
نحــو المعصــم بحيــث تذهــب أطــراف الأصابــع إلــى أق�ســى حــد ممكــن فــي القفــاز. ثــم شــد علــى المعصــم واربــط الفيلكــرو مــن الشــريط الجانبــي دون التســبب 

فــي أي إزعــاج.

التدريب السلبي 
اضغــط علــى زر القائمــة لتحديــد الوضــع الســلبي ، حــدد مؤشــر الامتــداد والانثنــاء. للتدريــب لأول مــرة. يتــم ضبــط مؤشــر الامتــداد المو�ســى بــه علــى 8 

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

تدريب المرآة الثنائية 
لإجــراء تدريــب المــرآة ، أدخــل قابــس قفــاز البيانــات فــي جيــب البيانــات وقابــس قفــاز الطاقــة فــي مقبــس الطاقــة علــى جانــب المضيــف. ارتــد قفــاز البيانــات 
علــى يــدك الســليمة وقفــاز الطاقــة علــى اليــد المصابــة. حــدد وضــع المــرآة واضغــط علــى زر البــدء. أثنــاء التدريــب ، تتبــع اليــد المصابــة حركــة اليــد الســليمة 
وتقــوم بالثنــي أو التمديــد فــي وقــت واحــد. إذا كانــت كلتــا اليديــن غيــر قــادرة علــى القيــام بالحــركات ، فمــن المستحســن البــدء بالتدريــب الســلبي. الجانــب 
الســليم يقــود اليــد المصابــة ، والحركــة المتزامنــة للأيــدي ، وتنشــيط الخايــا العصبيــة المــرآة ، تــم نســخ مســار العصــب الحركــي لليــد الســليمة الطبيعيــة إلــى 

اليــد المصابــة.   

تدريــب ADL: كمــا أنــه يســاعدك علــى تدريــب عقلــك علــى القيــام بأنشــطة الحيــاة اليوميــة مثــل الإمســاك بالزجــاج أو الإمســاك أو الضغــط بيــدك المصابــة. 
تمامــا مثــل تدريــب المــرآة الثنائــي ، تحتــاج إلــى القيــام بعمــل مثــل الإمســاك ب�ســيء مــا أو الإمســاك بكــوب بيــدك الجيــدة وســتتبعه اليــد المصابــة. قــد تحتــاج 
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إلــى تدريــب يــدك المصابــة بعــض الوقــت لإتقــان حركــة معينــة. ومــع ذلــك ســوف يأتــي مــع الممارســة.

2. دعامة المعصم: يمكن أن تســبب إصابة الدماغ مجموعة متنوعة من الأعراض ، بما في ذلك صعوبة التوازن والتنســيق والهزات وضعف العضات. 
هــذه الأعــراض يمكــن أن تجعــل مــن الصعــب علــى المر�ســى أداء الأنشــطة اليوميــة ، مثــل الكتابــة أو الكتابــة. يمكــن أن تســاعد دعامــات المعصــم فــي تحســين 
هــذه الأعــراض مــن خــال توفيــر الدعــم للمعصــم وتثبيــت اليــد. مــن خــال تثبيــت اليــد ، يمكــن أن تســاعد دعامــات المعصــم فــي تحســين المهــارات الحركيــة 
الدقيقــة ، والتــي يمكــن أن تكــون مهمــة بشــكل خــاص للمر�ســى الذيــن عانــوا مــن إصابــة فــي الدمــاغ. تســتخدم دعامــات المعصــم بشــكل شــائع لتوفيــر الدعــم 
والاســتقرار والحمايــة لمفصــل الرســغ. وهــي مصممــة للمســاعدة فــي تخفيــف الألــم وتقليــل الالتهــاب ومنــع المزيــد مــن الإصابــات فــي الرســغ. دعامــة المعصــم 
هــذه مريحــة وخفيفــة الــوزن ومثاليــة لاســتخدام متعــدد الأغــراض. يمكنــك ارتدائهــا طــوال الليــل ، فــي العمــل ، والســفر ، وممارســة الرياضــة ، وأكثــر مــن 

ذلك.

    

3. دعامــة الكتــف: واحــدة مــن الفوائــد الرئيســية لاســتخدام دعامــة الكتــف لإصابــة الدمــاغ هــي أنهــا يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل خطــر حــدوث المزيــد مــن 
الضــرر للدمــاغ. مــن خــال توفيــر الدعــم لمنطقــة الرقبــة والكتــف ، يمكــن أن تســاعد الدعامــة فــي تقليــل الضغــط علــى الدمــاغ ، ممــا قــد يمنــع حــدوث 
المزيــد مــن الضــرر. بالإضافــة إلــى ذلــك ، يمكــن أن يســاعد اســتخدام دعامــة الكتــف فــي تحســين الوضــع العــام للمريــض وتقليــل خطــر الإجهــاد أو الإصابــة 
فــي منطقــة الرقبــة والكتــف.  توفــر دعامــة الكتــف الخاصــة بنــا دعمــا أقــوى وأكثــر موثوقيــة ، وتســرع عمليــة التعافــي ، لحمايــة الكتــف مــن الإصابــات عنــد 
لعــب كــرة الســلة والكــرة الطائــرة والرياضــات الأخــرى. تقليــل إجهــاد العضــات ، مــن الانزعــاج الطفيــف إلــى الحــالات الأكثــر خطــورة مثــل خلــع مفصــل التيــار 
المتــردد ، والتهــاب الجــراب ، والكفــة المــدورة ، وتمــزق الشــفا ، وآلام الكتــف المتجمــدة ، والتــواء ، ووجــع ، والتهــاب الأوتــار. كــم الكتــف لدينــا ســوف يحســن 

حالتــك ويســرع عمليــة الشــفاء.
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IV. ســبا القــدم: غالبــا مــا تعتبــر القدميــن “القلــب الثانــي” للجســم لأنهــا تحتــوي علــى العديــد مــن النهايــات العصبيــة والأوعيــة الدمويــة. عــن طريــق نقــع 
القدميــن فــي مــاء دافــئ وإضافــة الزيــوت الأساســية أو الأمــاح ، يمكــن للجســم الاســترخاء وإطــاق التوتــر. يمكــن أن يكــون لهــذا الاســترخاء تأثيــر إيجابــي علــى 
الدمــاغ ، حيــث يمكــن أن يــؤدي التوتــر والقلــق إلــى إضعــاف الوظيفــة الإدراكيــة. بالإضافــة إلــى ذلــك ، يمكــن أن يــؤدي نقــع القدميــن إلــى زيــادة الــدورة الدموية 
، ممــا قــد يكــون مفيــدا لصحــة الدمــاغ. يمكــن أن يســاعد تحســين الــدورة الدمويــة فــي تزويــد الدمــاغ بالعناصــر الغذائيــة الضروريــة والأكســجين الــذي 

يحتاجــه ليعمــل علــى النحــو الأمثــل. يوفــر ســبا القــدم هــذا أيضــا وظائــف التدليــك ، والتــي يمكــن أن تعــزز الاســترخاء وتقلــل مــن التوتــر.
    

VI. الأطعمة التي تحتاج إلى تضمينها في نظامك الغذائي

دعونــا نكتشــف الأطعمــة اللذيــذة التــي يمكــن أن تعــزز قــوة عقلــك وتعــزز قدراتــك المعرفيــة! يعــد دمــج هــذه الأطعمــة المعــززة للدمــاغ فــي نظامــك الغذائــي 
خطــوة ذكيــة نحــو صحــة وســعادة لــك. لــذا ، دعنــا نتعمــق فــي هــذه الأطعمــة المدهشــة التــي يمكــن أن تســاعدك فــي الحفــاظ علــى عقــل حــاد وتحســين وظائــف 

الدمــاغ بشــكل عــام!

1. الشــوكولاتة الداكنــة: وجــدت الدراســات أن مركبــات الفافونويــد فــي الشــوكولاتة الداكنــة يمكــن أن تعــزز إنتــاج أكســيد النيتريــك ، ممــا يســاعد علــى 
زيــادة تدفــق الــدم إلــى الدمــاغ وتقليــل الالتهــاب. تعمــل الشــوكولاتة الداكنــة علــى تحســين معالجــة المعلومــات المرئيــة وأداء الذاكــرة العاملــة. ويرجــع ذلــك إلــى 

وجــود الكافييــن والثيوبروميــن ، وهمــا منبهــات طبيعيــة موجــودة فــي الشــوكولاتة الداكنــة.
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2. المكســرات: فهــي غنيــة بالفيتامينــات والمعــادن والدهــون الصحيــة. ومــع ذلــك ، فقــد أظهــرت الدراســات الحديثــة أن المكســرات يمكــن أن تلعــب أيضــا 
دورا مهمــا فــي منــع إصابــة الدمــاغ. المكســرات غنيــة بمضــادات الأكســدة ، والتــي مــن المعــروف أنهــا تحمــي الدمــاغ مــن التلــف الــذي تســببه الجــذور الحــرة. 
المكســرات هــي أيضــا مصــدر كبيــر لأحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة ، والتــي تعتبــر ضروريــة لصحــة الدمــاغ. يمكــن أن تســاعد أحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة فــي 

حمايــة الدمــاغ مــن الالتهــاب وتعزيــز وظائــف المــخ الصحيــة.

3. قهوة فطر تشاجا وعرف الأسد:
Chaga هــو فطــر ينمــو بشــكل أسا�ســي علــى أشــجار البتــولا وغنــي بمضــادات الأكســدة والمركبــات المضــادة لالتهابــات التــي ثبــت أنهــا تســاعد فــي حمايــة 
الدمــاغ مــن التلــف الناجــم عــن الإجهــاد التأكســدي والالتهابــات. مــن ناحيــة أخــرى ، يحتــوي فطــر عــرف الأســد علــى مركبــات ثبــت أنهــا تعــزز نمــو وتجديــد 

فــي الدمــاغ ، والتــي يمكــن أن تكــون مفيــدة  الخايــا العصبيــة 
بشــكل خــاص فــي حــالات إصابــة الدمــاغ حيــث عانــى الدمــاغ مــن 
تلــف أو صدمــة. عنــد دمجــه مــع القهــوة ، يمكــن أن ينتــج فطــر 
يمكــن  الدمــاغ  يعــزز  قويــا  مشــروبا   Lion’s Mane و   Chaga
صحــة  وتعزيــز  الإدراكيــة  الوظيفــة  تحســين  فــي  يســاعد  أن 
الدمــاغ بشــكل عــام. بالنســبة للأفــراد الذيــن عانــوا مــن إصابــة 
 Lion’s و Chaga ، قــد يســاعد شــرب قهــوة فطــر  فــي الدمــاغ 
Mane فــي تســريع عمليــة التعافــي مــن خــال تعزيــز نمــو الخايــا 
العصبيــة الجديــدة وحمايــة الخايــا الموجــودة مــن المزيــد مــن 

التلــف.
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4. عســل الزيزفــون: يمكــن أن تحــدث إصابــات الدمــاغ بســبب مجموعــة متنوعــة مــن العوامــل مثــل الحــوادث أو الســكتات الدماغيــة أو حتــى العــدوى. 
يمكــن أن تــؤدي هــذه الإصابــات إلــى مجموعــة مــن الأعــراض مثــل فقــدان الذاكــرة والصــداع وصعوبــة التركيــز. ومــع ذلــك ، فقــد أظهــرت الدراســات أن عســل 
الزيزفــون يمكــن أن يســاعد فــي تقليــل الأضــرار الناجمــة عــن هــذه الإصابــات. يســاعد المحتــوى العالــي مــن مضــادات الأكســدة فــي عســل الزيزفــون علــى حمايــة 
خايا الدماغ من الإجهاد التأكســدي ، والذي يمكن أن يســبب تلف الخايا وموتها. بالإضافة إلى ذلك ، يمكن أن تســاعد الخصائص المضادة لالتهابات 
لهــذا العســل فــي تقليــل تــورم الدمــاغ والتهابــه ، ممــا قــد يقلــل مــن الضــرر الناجــم عــن الإصابــة. يحتــوي عســل الزيزفــون أيضــا علــى مركــب يســمى كيرســيتين 

، والــذي ثبــت أن لــه تأثيــرات وقائيــة عصبيــة.

 C فيتاميــن  مثــل   ، والمعــادن  بالفيتامينــات  غنيــة  الأطعمــة  هــذه  الدمــاغ.  لصحــة  الأساســية  الغذائيــة  للعناصــر  جيــد  مصــدر  المشــمش  المشــمش:   .5
والبوتاســيوم والحديــد ، وكلهــا مهمــة لوظائــف المــخ. فيتاميــن C ، علــى ســبيل المثــال ، يســاعد علــى تقليــل الالتهــاب وحمايــة الدمــاغ مــن الضــرر التأكســدي. 

البوتاســيوم ضــروري لوظيفــة الأعصــاب المناســبة ، فــي حيــن أن الحديــد ضــروري لإنتــاج الهيموجلوبيــن ، الــذي يحمــل الأكســجين إلــى الدمــاغ.
   

تــم اســتخدام شــاي الأعشــاب لعــدة قــرون لتعزيــز الصحــة والعافيــة.  VII. شــاي الأعشــاب: 
بالنســبة للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ ، يمكــن أن يكــون 
شــاي الأعشــاب وســيلة فعالــة لتخفيــف الأعــراض وتحســين الرفــاه العــام. فيمــا يلــي 5 أنــواع مــن 
شــاي الأعشــاب التــي يمكــن أن تســاعد المر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو أمــراض 

الدمــاغ:
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1. شاي الجنكة بيلوبا: الجنكة بيلوبا هو عاج طبيعي يمكن أن يحسن تدفق الدم إلى الدماغ ويساعد على تقليل الالتهاب.

2. شاي النعناع: يشتهر شاي النعناع بخصائصه المهدئة ، والتي يمكن أن تساعد في تقليل التوتر والقلق.   

3. شــاي مخلــب القــط: وجــد أنــه يحتــوي علــى مضــادات الأكســدة التــي يمكــن أن تســاعد فــي حمايــة خايــا الدمــاغ مــن التلــف الــذي تســببه الجــذور الحــرة. 
يحتــوي الشــاي أيضــا علــى خصائــص مضــادة لالتهابــات يمكــن أن تقلــل مــن الالتهــاب الــذي يمكــن أن يســبب المزيــد مــن الضــرر لخايــا الدمــاغ. عــاوة علــى 
ذلــك ، وجــد أن شــاي Cat’s Claw لــه تأثيــر إيجابــي علــى وظائــف المــخ. يمكــن أن يحســن الذاكــرة والوظيفــة الإدراكيــة ، وهــو أمــر مفيــد بشــكل خــاص لأولئــك 
الذيــن عانــوا مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو لديهــم حالــة دماغيــة. يحتــوي الشــاي علــى مركبــات يمكــن أن تزيــد مــن تدفــق الــدم إلــى الدمــاغ ، والتــي يمكــن أن 

تحســن أيضــا وظائــف المــخ.   
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4. شاي اللافندر: شاي الافندر له تأثير مهدئ يمكن أن يساعد في تقليل التوتر والقلق.

5. شــاي موليــن: يحتــوي علــى العديــد مــن المركبــات مثــل الصابونيــن والفافونويــد والصمــغ التــي لهــا خصائــص مضــادة لالتهابــات ومضــادة للأكســدة. هــذه 
الخصائــص تجعــل شــاي موليــن عامــا عاجيــا محتمــا للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ.

فــي الختــام ، يمكــن أن يكــون شــاي الأعشــاب أداة قويــة للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ. يمكــن أن تســاعد فــي تخفيــف 
الأعــراض وتحســين الرفاهيــة العامــة وتعزيــز الاســترخاء والنــوم. مــن خــال دمــج شــاي الأعشــاب هــذا فــي روتينهــم اليومــي ، يمكــن للمر�ســى تجربــة الفوائــد 

العديــدة للعاجــات الطبيعيــة وتحســين نوعيــة حياتهــم.

VIII. العصائر

عصائــر الفاكهــة هــي وســيلة لذيــذة وصحيــة للبقــاء رطبــا ونشــطا. لكــن هــل تعلــم أن بعــض عصائــر الفاكهــة مفيــدة بشــكل خــاص لصحــة الدمــاغ؟ فيمــا يلــي 
5 عصائــر فواكــه يمكــن أن تســاعد فــي تعزيــز وظيفتــك المعرفيــة وحمايــة عقلــك مــن التلــف.

غنــي بمضــادات الأكســدة والفيتامينــات  البرقــوق:  1. عصيــر 
والمعــادن الضروريــة للحفــاظ علــى وظائــف المــخ المثلــى. تحمــي 
مضــادات الأكســدة الموجــودة فــي عصيــر البرقــوق خايــا الدمــاغ 
مــن الإجهــاد التأكســدي والأضــرار التــي تســببها الجــذور الحــرة. 
وهــذا بــدوره يقلــل مــن خطــر التدهــور المعرفــي المرتبــط بالعمــر 
وفقــدان الذاكــرة والخــرف. عــاوة علــى ذلــك ، يحتــوي عصيــر 
البرقــوق علــى نســبة عاليــة مــن البوتاســيوم ، وهــو مــن المعــادن 
فــي  للشــوارد  صحــي  تــوازن  علــى  الحفــاظ  علــى  تســاعد  التــي 

الدمــاغ.
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2. عصير الرمان: الرمان غني بالبوليفينول والفافونويد ، والتي يمكن أن تساعد في حماية الدماغ من التلف وتحسين تدفق الدم.   

3. عصير التوت البري: التوت البري غني بمضادات الأكسدة ويمكن أن يساعد في تحسين الوظيفة الإدراكية والذاكرة.

4. عصير التفاح: التفاح غني بمضادات الأكسدة ويمكن أن يساعد في حماية الدماغ من التلف وتحسين الوظيفة الإدراكية.
   

5. عصير الكرز: الكرز غني بمضادات الأكسدة ويمكن أن يساعد في تحسين الذاكرة والوظيفة الإدراكية.
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فــي الختــام ، هــذه العصائــر الفاكهــة 5 ليســت فقــط لذيــذة ، ولكنهــا يمكــن أن تســاعد أيضــا فــي تعزيــز صحــة عقلــك. مــن خــال دمــج هــذه العصائــر فــي 
نظامــك الغذائــي ، يمكنــك حمايــة عقلــك مــن التلــف وتحســين الوظيفــة الإدراكيــة وتقليــل خطــر التدهــور المعرفــي. لــذا فــي المــرة القادمــة التــي تكــون فيهــا فــي 

حالــة مزاجيــة لتنــاول مشــروب منعــش ، يمكنــك الوصــول إلــى أحــد عصائــر الفاكهــة المعــززة للدمــاغ!

IX. بعض الوصفات العشبية:

ستساعدك هذه الوصفات على التعافي بشكل أسرع.
1. مزيج وصفة عصير من قبل. د. سوس:

   • 1 جزر
   • 1 ليمون

حْمَر
َ
مَنْدَر أ

َ
   • 1 ش

   • 1 كوب أوراق خضراء شمندر
   • 2 أكواب من الماء

   • 5 - 6  أوراق النعناع
   • ½ كوب من بذور الرمان 

   • 1 ملعقة صغيرة ملح الهيمالايا
    

يحتــوي هــذا العصيــر علــى 8 مكونــات مختلطــة حوالــي 857.99 جــم وســعرات حراريــة 390 ٪ قيمــة يوميــة ، دهــون 4.5 جــم )6 ٪( ، كربوهيــدرات 88 جــم ، 
أليــاف 25 جــم )90 ٪( ، ســكر 49 جــم ، بروتيــن 8 جــم ، صوديــوم 112 ٪ ، بوتاســيم 43 ٪ ، كالســيوم 200 جــم )15 ٪( وحديــد 183 ٪.

2. حساء نخاع عظم اللحم البقري
   • المكونات 

   • عظام لحم البقر 
   • 1 ثوم

   • 1 بصل
   • 2 ماعق صغيرة من الكركم

   • 4  ماعق صغيرة من بذور السمسم
   • 4 ماعق صغيرة من بذور الرشاد الأحمر

   • 2 بقدونس
   • Tsp 1 ورق أسود

   • 1 ليمون
   • 1 ملعقة صغيرة ملح البحر

   • زيت الزيتون 
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كيف تصنع 
البصــل المفــروم والثــوم. ضــع قــدر الضغــط علــى الموقــد ، أضــف 1 ملعقــة صغيــرة زيــت الزيتــون. يضــاف البصــل المفــروم والثــوم إلــى قــدر الطهــي ويطهــى حتــى 
يتحــول إلــى اللــون البنــي ، ويضــاف الملــح )حســب الــذوق( و 2 ملعقــة صغيــرة مــن الكركــم.  كلمــا كان لونــه بنيــا قليــا أضــف عظــام اللحــم البقــري ونصــف لتــر 

مــن المــاء. يطهــى لمــدة 2 ســاعة علــى نــار بطيئــة.

علــى الجانــب ، ضعــي عصيــر الليمــون فــي وعــاء ، وأضيفــي الــورق الأســود والفلفــل الحــار ومســحوق الكمــون واخلطيهــم جيــدا. أضــف كل �ســيء معــا فــي النهايــة 
وقــم بتغطيتــه لمــدة 5 دقائــق.  اجعلهــا دافئــة أو ســاخنة. أفضــل وقــت لتنــاول الطعــام هــو 3 أو 4 ســاعات قبــل الذهــاب إلــى الفــراش.

 
حقائق غذائية 

يحتــوي هــذا الحســاء علــى 11 مكونــا حوالــي 2687 جــم وســعرات حراريــة 4010 ، دهــون 203 جــم )271 ٪( ، دهــون مشــبعة 77 جــم ، كوليســترول 550 
مجــم )183 ٪( ، صوديــوم 342 ٪ ، كربوهيــدرات 302 جــم )101 ٪( ، أليــاف 46 جــم )163 ٪( ، بروتيــن 262 جــم ، فيتاميــن د 1.5 ميكروجــرام )6 ٪( ، 

كالســيوم 143 ٪ ، حديــد 64.5 مجــم )357 ٪( ، بوتاســيوم 7950 مجــم )169 ٪(. 

3. التدليك بخلطات الزيوت الأساسية:
   • وصفة 1. )الخزامى والنعناع والأوكالبتوس(

   • 2 ماعق صغيرة من زيت جوز الهند
   • 1 – 2 قطرات من الخزامى

   • 2-1 قطرات من النعناع
   • 2-1 قطرات من زيوت الأوكالبتوس الأساسية

هــل تبحــث عــن عاجــات طبيعيــة لتخفيــف صــداع التوتــر؟ جــرب هــذا المزيــج المذهــل مــن زيــوت الافنــدر والنعنــاع والأوكالبتــوس الأساســية الممزوجــة ب 2 
ملعقــة صغيــرة فقــط مــن زيــت جــوز الهنــد. توفــر خصائــص الافنــدر المهدئــة والمهدئــة جنبــا إلــى جنــب مــع الرائحــة المنعشــة والمنشــطة للنعنــاع والأوكالبتــوس 
مزيجــا لا يهــزم للمســاعدة فــي تخفيــف صــداع التوتــر. مــا عليــك ســوى تدليــك المزيــج علــى صدغيــك واشــعر بالتوتــر يــذوب. قــل وداعــا للصــداع ومرحبــا بعقــل 

وجســم متجدديــن مــع مزيــج الزيــوت العطريــة المذهــل هــذا.

4. نقع الجسم 
الوصفة 1

   • 4 ماعق كبيرة زيت الجوجوبا
   • 4 ماعق كبيرة حليب

   • 10 قطرات من زيت البابونج الأسا�سي
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   • 10 قطرات من زيت إكليل الجبل العطري 

انغمــس فــي نقــع الجســم الفاخــر والمجــدد مــع مزيجنــا المتميــز مــن المكونــات الطبيعيــة! تتضمــن وصفتنــا 4 ماعــق كبيــرة مــن زيــت الجوجوبــا المغــذي ، و 4 
ماعــق كبيــرة مــن الحليــب المهــدئ ، ورائحــة ســماوية مــن 10 قطــرات مــن زيــوت البابونــج وإكليــل الجبــل الأساســية. هــذا المزيــج اللذيــذ مثالــي لروتيــن رعايــة 

ذاتيــة مريــح ومنعــش. قــل وداعــا للتوتــر والإرهــاق وقــل مرحبــا لتنشــيط وتدليلــك

5. نقع الجسم 

الوصفة 2
   • 1 – 2 قطرات زيت النعناع

   • 1 – 2  زيت الزعتر
   • 1 – 2 قطرات من الليمون

   • 1 – 2  قطرات الياسمين
   • 1 – 2 قطرات زيت الورد )ما يصل إلى 8 قطرات إجمالا(

    

انغمــس فــي تجربــة حمــام فاخــرة مــع هــذه الزيــوت الأساســية الرائعــة! أضــف 2-1 قطــرات مــن زيــت النعنــاع المنعــش وزيــت الزعتــر العطــري وعشــب الليمــون 
الحامــض والياســمين العطــري وزيــت الــورد الرقيــق )حتــى 8 قطــرات إجمــالا( إلــى نقــع جســمك. دع الروائــح المهدئــة تغمــرك ، وتخفــف التوتــر وتجعلــك تشــعر 

بالحيويــة والانتعــاش. حــول حمامــك إلــى واحــة تشــبه الســبا مــع هــذا المزيــج الرائــع مــن الزيــوت الأساســية.

6. نقع القدم
 

الوصفة 1
   • 6-8 قطرات زيت النعناع

   • 6-8 قطرات من زيت الافندر
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   • 2 ماعق كبيرة من ملح ابسوم

انغمــس فــي نقــع القــدم الفاخــر مــع عــدد قليــل مــن المكونــات البســيطة! أضــف 6 - 8 قطــرات مــن زيــت النعنــاع المنعــش وزيــت الافنــدر المهــدئ إلــى 2 ماعــق 
كبيــرة مــن ملــح إبســوم المهــدئ لتجربــة اســترخاء مثاليــة. دلــل قدميــك بعــاج يشــبه الســبا يجعلهــم يشــعرون بالانتعــاش وتجديــد الشــباب.

7. نقع القدم 

الوصفة 2
   • 10 قطرات من زيت إكليل الجبل

   • 5 قطرات من زيت البابونج
   • 5 قطرات من زيت الافندر

دلــل قدميــك مــع وصفــة نقــع القــدم الفاخــرة هــذه! مــا عليــك ســوى خلــط 10 قطــرات مــن زيــت إكليــل الجبــل العطــري و 5 قطــرات مــن زيــت البابونــج المهــدئ 
و 5 قطــرات مــن زيــت الافنــدر المهــدئ. ســوف تشــكرك قدميــك المتعبــة والمؤلمــة علــى هــذا العــاج المريــح!

8. فرك الجسم
 

وصفة 1
   • ¾ كوب سكر

   • 10 قطرات زيت الافندر العطري 
   • 10 قطرات زيت اللبان العطري

   • 2 ماعق كبيرة من زيت اللوز الحلو

انغمــس فــي تجربــة التدليــل المطلقــة مــع وصفــة تقشــير الجســم الرائعــة. قــم بتحليــة بشــرتك ب 3/4 كــوب مــن الســكر ، ثــم أضــف 10 قطــرات مــن زيــت 
الافنــدر الأسا�ســي الفاخــر و 10 قطــرات مــن زيــت اللبــان العطــري المثيــر. ولكــن هــذا ليــس كل �ســيء - أضــف 2 ماعــق كبيــرة مــن زيــت اللــوز الحلــو لتــرك 

بشــرتك ناعمــة كالحريــر وناعمــة جــدا. اســتعد لتشــعر وكأنــك ملــوك مــع وصفــة تقشــير الجســم الإلهيــة هــذه.
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9.فرك الجسم
 

وصفة 2
   • 1 كوب سكر محبب

   • 3/4 كوب زيت زيتون
   • 1 - 2 قطرات من الزيت العطري الخزامى

   • 1 - 2 قطرات من البابونج
   • 1 - 2 النعناع

انغمــس فــي جلســة تدليــل فاخــرة مــع وصفــة تقشــير الجســم الرائعــة هــذه! مــع عــدد قليــل مــن المكونــات البســيطة ، يمكنــك إنشــاء مزيــج مجــدد وعطــري 
يتــرك بشــرتك ناعمــة كالحريــر ورائحــة إلهيــة. اجمــع 1 كــوب مــن الســكر المحبــب الناعــم ، و 3/4 كــوب مــن زيــت الزيتــون النقــي ، وبضــع قطــرات مــن الزيــوت 
الأساســية للحصــول علــى تجربــة حســية مثاليــة. أضــف قطــرة أو قطرتيــن مــن زيــت الافنــدر المهــدئ وزيــت البابونــج المهــدئ وزيــت النعنــاع المنشــط لإنشــاء 
مزيــج متناغــم يوقــظ حواســك ويهــدئ روحــك. لــن يــؤدي هــذا المزيــج الســماوي إلــى تقشــير بشــرتك فحســب ، بــل ســيرطبها أيضــا ، ممــا يتــرك لــك توهجــا مشــعا. 

لــذا ، انطلــق وانغمــس فــي هــذا العــاج الفاخــر. ســوف يشــكرك جســمك علــى ذلــك!

10. استنشاق مع الزيوت الأساسية

   • 2 قطرات زيت الأوكالبتوس
   • 2 قطرات زيت شجرة الشاي
   • 2 قطرات زيت إكليل الجبل

   • 1 قطرة زيت القرنفل
   • 1 قطرة زيت اللبان
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تــزداد شــعبية الزيــوت الأساســية بيــن الأشــخاص الذيــن يبحثــون عــن طــرق بديلــة لعــاج مختلــف الحــالات الصحيــة. المزيــج مــن زيــت الأوكالبتــوس وزيــت 
شــجرة الشــاي وزيــت إكليــل الجبــل وزيــت القرنفــل وزيــت اللبــان مــن المعــروف أنــه يوفــر فوائــد عديــدة عنــد استنشــاقه. يمكــن أن يتــم استنشــاق الزيــوت 
العطريــة مــن خــال طــرق مختلفــة ، بمــا فــي ذلــك النشــر أو التبخيــر أو الاستنشــاق ببســاطة مباشــرة مــن الزجاجــة. يُعــرف زيــت الأوكالبتــوس بخصائصــه 
المضــادة لالتهابــات ومزيــل الاحتقــان. يســتخدم عــادة للتخفيــف أمــراض الجهــاز التنف�ســي مثــل الربــو والتهــاب الشــعب الهوائيــة والتهــاب الجيــوب الأنفيــة. 
زيــت شــجرة الشــاي هــو زيــت مشــهور آخــر معــروف بمضــاد للبكتيريــا وخصائــص مضــادة للفطريــات. غالبًــا مــا يســتخدم لعــاج حــب الشــباب وقشــرة الــرأس 
وأمــراض الجلــد الأخــرى. يعتبــر زيــت إكليــل الجبــل مــن مضــادات الأكســدة القويــة التــي تســاعد علــى تحســين الــدورة الدمويــة وتقليــل التوتــر وتقويــة جهــاز 
المناعــة. يُعــرف زيــت القرنفــل بخصائصــه المســكنة ، ممــا يجعلــه إنــه مســكن طبيعــي ممتــاز لــلآلام. أخيــرًا ، غالبًــا مــا يســتخدم زيــت اللبــان لخصائصــه 
المضــادة لالتهابــات ويشــيع اســتخدامه لعــاج حــالات مثــل التهــاب المفاصــل والربــو. عندمــا يتــم الجمــع بيــن هــذه الزيــوت واستنشــاقها ، يكــون لهــا تأثيــر تــآزري 
يمكــن أن يســاعد لتحســين وظيفــة الجهــاز التنف�ســي وتقويــة جهــاز المناعــة وتقليــل الالتهــاب والألــم. لاستنشــاق هــذه الزيــوت ، مــا عليــك ســوى إضافــة اثنيــن 
 مــن ذلــك ، يمكنــك إضافــة الزيــوت إلــى كــرة قطنيــة والاستنشــاق مباشــرة منهــا الزجاجــة. يجــب 

ً
قطــرات مــن كل زيــت فــي مــوزع أو وعــاء مــن المــاء الســاخن. بــدلا

علــى النســاء الحوامــل والأطفــال والأشــخاص الذيــن يعانــون مــن حــالات طبيــة معينــة تجنــب اســتخدام الزيــوت الأساســية. عمومــا ، الاستنشــاق بالزيــوت 

X. وضع الجسم والتنقل في السرير والنقل

خــال الشــهر الأول مــن هــذا البروتوكــول ، تحتــاج إلــى رعايــة المريــض بكيفيــة وضعــه علــى الســرير وكيفيــة نقلــه مــن ســطح إلــى آخــر. مــن الضــروري تحديــد 
الوضــع المناســب فــي الســرير وعلــى كر�ســي متحــرك. سيســاعد الوضــع المناســب فــي منــع انهيــار الجلــد والتقلصــات ، وتحســين النظافــة الرئويــة والــدورة 
الدمويــة ، وقــد يعــدل قــوة العضــات. إذا بقيــت المفاصــل فــي نفــس الوضــع لفتــرة طويلــة جــدا ، علــى ســبيل المثــال ، دائمــا مثنيــة أو ممتــدة ، فقــد تحــدث 
تقلصــات. المواقــف المختلفــة يمكــن أن تمنــع التقلصــات. البقــاء فــي وضــع واحــد لفتــرة طويلــة يزيــد مــن التوتــر علــى الجســم )التشــنج ، التشــنجات(. المواقــف 

المختلفــة تدعــم تنظيــم توتــر الجســم.
   • ارتفاع السرير: يجب أن يكون الطرف العلوي من السرير مرتفعا إلى الحد الأدنى أو يتم فقط لفترة قصيرة من الزمن. عند رفع الطرف العلوي
      من السرير ، ينزلق المريض لأسفل - وهذا يسبب قوى القص التي تؤثر على جلد الأرداف. كونك نصف جالس يضع ضغطا كبيرا على الأرداف ،

      مما يعني زيادة خطر الإصابة بقروح الضغط.
   • المناطق ذات المخاطر الخاصة هي تلك التي تغطي العظام.

عنــد وضــع المريــض فــي الســرير ، يمكــن أن تســاعد الأجهــزة الداعمــة مثــل الوســائد واللفائــف والبطانيــات ، إلــى جانــب إعــادة التموضــع ، فــي توفيــر الراحــة 
والأمــان. هنــاك أوضــاع مختلفــة للمر�ســى فــي الســرير ، والتــي يمكــن تحديدهــا حســب حالتهــم أو تفضيلهــم أو عاجهــم وهــي كمــا يلــي ،

 أوضاع تخفيف التوتر
1. الوضــع الجانبــي: يهــدف هــذا الموقــف إلــى منــع المخاطــر علــى المناطــق المعرضــة للخطــر ويعــزز الاســترخاء. دع الشــخص يســترخي علــى جانــب واحــد ، مــع 

دعــم الجــزء العلــوي مــن الجســم بوســادة. هــذا ســوف يقلــل مــن الضغــط علــى الكتفيــن. 
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2. وضعيــة الانبطــاح: تحقــق مــن مناطــق الجلــد الضعيفــة مثــل الوركيــن والركبتيــن وأصابــع القــدم قبــل وضــع الشــخص فــي هــذا الوضــع. أيضــا ، راقــب 
تنفــس الشــخص أثنــاء الشــلل التــام عنــد وضعــه فــي عرضــة. هــذا الموقــف يخفــف الضغــط علــى المناطــق المعرضــة للخطــر ، ويعــزز الاســترخاء ويتجنــب 

التقلصــات.

3. الوضع الممتد: في هذا الوضع يكون الجزء العلوي من الجسم مقابل الركبتين المنحنيتين. يساعد على تنظيم توتر الجسم. 

4. ســاق الضفــدع أو وضــع الســاق المتقاطعــة: يتــم دعــم الأرجــل علــى الجانــب الخارجــي لمنــع التوتــر. الأرداف مرتفعــة ممــا يقلــل مــن خطــر الإصابــة بقــروح 
الضغــط. يســاعد هــذا الموقــف أيضــا فــي تقليــل التشــنجات والتشــنج

5. عندمــا يكــون الشــخص مســتلقيا ، يجــب أن يبقــى الــرأس فــي وضــع محايــد مــع ثنــي الوركيــن والركبتيــن قليــا. يجــب أن تكــون القــدم أيضــا فــي وضــع محايــد. 
تســتخدم أحذية خاصة للمســاعدة في الحفاظ على القدم في محاذاة مناســبة. إذا كان الشــخص غير قادر على التحرك بنفســه ، تأكد من إعادة وضعه 

فــي الســرير كل 2 ســاعة. هــذا ســوف يســاعد علــى منــع انهيــار الجلــد وتقرحــات الضغــط.

6. شــبه الاســتلقاء الجانبــي: يخفــف هــذا الوضــع الضغــط مــن المعالــم العظميــة التــي تتجنــب الضغــط مباشــرة علــى المــدور الأكبــر )الــورك(. يجــب اتخــاذ 
الاحتياطــات الازمــة لاســتخدام وســادة أو لفــة بيــن الســاقين والركبتيــن. ضــع فــي اعتبــارك وضــع الســاق العلويــة فــوق أســفل الســاق بــدلا مــن أعلــى أســفل 

الســاق إذا لــم يزيــد الضغــط علــى الــورك.

7. مســتلق: الطــرف العلــوي مــن الســرير مرتفــع إلــى 30 درجــة. تأكــد مــن أن وظائــف الجهــاز التنف�ســي تعمــل علــى النحــو الأمثــل. يمكــن وضــع وســادة بيــن 
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الركبتيــن لمنــع الجســم مــن الانــزلاق لأســفل. يجــب اتخــاذ الاحتياطــات الازمــة لعــدم رفــع طــرف الســرير العلــوي إلــى مــا بعــد 30 درجــة.

8.  بالنســبة لأولئــك الأشــخاص غيــر القادريــن علــى التحــرك بأنفســهم إذا كانــوا يجلســون ، يفضــل اســتخدام كر�ســي متحــرك مســتلق أو قابــل للإمالــة فــي 
الفضــاء. سيســاعد ذلــك فــي دعــم الوركيــن والــرأس فــي المحــاذاة الصحيحــة.

9. يمكنك أيضا دعم القدم بضمادة ملفوفة في وضع خفيف مستو مثني.

 
XI. التنقل في السرير والانتقالات

تعد حركة الأسرة ونقلها من الأنشطة الوظيفية المهمة للغاية التي يحتاجها الأفراد المصابون بإصابات الدماغ للتنقل المستقل. 

ما هو التنقل في السرير؟
تشــير حركــة الســرير إلــى أنشــطة مثــل التحــول فــي الســرير ، والتدحــرج )التحــول إلــى الاســتلقاء الجانبــي( ، والاســتلقاء علــى الجلــوس ، والجلــوس لاســتلقاء. 

يتضمــن أيضــا التبديــل للجلــوس علــى حافــة الســرير عنــد الاســتعداد للوقــوف أو النقــل.

لماذا تعتبر حركة السرير مهمة؟
قــد يواجــه الأشــخاص الذيــن لديهــم قــدرة محــدودة علــى الحركــة بســبب الإصابــة أو الضعــف أو الإعاقــة صعوبــة فــي الدخــول والخــروج مــن الســرير. أيضــا ، 
هنــاك خطــر متزايــد للإصابــة لمقــدم الرعايــة عنــد مســاعدة المر�ســى الذيــن لديهــم قــدرة محــدودة علــى الحركــة. لهــذا يجــب ممارســة ميكانيــكا الجســم الجيــدة 

ومواقــف معينة. 

أشياء يجب وضعها في الاعتبار 
   • يجب أن تكون المنطقة المحيطة واضحة قبل التحول أو التحرك.

   • إذا كان لدى الشخص خطوط متصلة بالصدر أو أنابيب ، فتأكد من أنها لا تتداخل مع النشاط.
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   • يتم تحديد الجانب الذي سيستيقظ منه الشخص بناء على قوة المريض.
   • إذا كان الانتقال بمساعدة مقدم رعاية أو شخص آخر ، فتأكد من أن التعليمات المعطاة للمريض واضحة.

   • تجنب إجبار أو سحب طرف المريض أثناء تحريكه.
   • بالنسبة لمقدمي الرعاية والأشخاص المساعدين ، أثناء رفع المريض ، تذكر دائما ثني الركبتين والحفاظ على الظهر مستقيما.

خطوات تحريك المريض في السرير:

1. إذا كان المريض غير قادر على الحركة ، فيمكن القيام بذلك بمساعدة شخصين.
2. قبل البدء في أي نشاط ، أبلغ العملية بالحركات التي ستحدث وكيف يمكن للمريض المشاركة فيها.

3. ارفع السرير إلى مستوى الخصر وتأكد من استخدام الفرامل. يجب أن يقف مقدمو الرعاية على كل جانب من السرير. 
4. وضع المريض على ظهره. ضع وسادة تحت الرأس وعلى مسند رأس السرير. هذا سيمنع الرأس من ضرب الرأس عن طريق الخطأ إلى السرير.

5. الوقــوف بيــن الكتفيــن والوركيــن للمريــض. يجــب أن تكــون أقــدام مقــدم الرعايــة متباعــدة. أثنــاء تحريــك الــوزن ســيتم نقلــه مــن القــدم الخلفيــة إلــى القــدم 
الأمامية. 

6. قم بطي ماءة السرير باتجاه المريض مع توجيه راحة اليد لأعلى. هذا يوفر قبضة قوية أثناء نقل المريض.

7. اطلــب مــن المريــض إمالــة رأســه نحــو الصــدر ، وطــي الذراعيــن عبــر الصــدر ، وثنــي الركبتيــن للمســاعدة فــي الحركــة. دع المريــض يعــرف متــى ســتحدث هــذه 
الخطوة.

8. شد عضات الألوية والبطن ، وثني ركبتيك ، وحافظ على ظهرك مستقيما ومحايدا.
9. عنــد العــد إلــى ثاثــة مــن قبــل الشــخص الرئي�ســي ، حــرك المريــض برفــق )لا ترفــع( إلــى أعلــى الســرير ، وقــم بتحويــل وزنــك مــن القــدم الخلفيــة إلــى الأمــام ، 

مــع الحفــاظ علــى الظهــر مســتقيما مــع ثنــي الركبتيــن قليــا.
10. استبدل الوسادة تحت الرأس ، وضع المريض في السرير ، وقم بتغطيته بالماءات.

المتــداول: يســتخدم لارتــداء المابــس وتغييــر الموقــف فــي الليــل. إنــه أيضــا شــرط أسا�ســي لانتقــال مــن الكــذب إلــى الجلــوس. لكــي يكــون التدحــرج فعــالا ، 
يجــب علــى المريــض أن يتعلــم تحريــك الــرأس والرقبــة والطــرف العلــوي والطــرف الســفلي والجــذع بطريقــة متوازنــة. فــي البدايــة ، يجــب تعليــم المتــداول 

للمريــض علــى حصيــرة ولكــن بعــد ذلــك يحصــل المريــض علــى الثقــة لأداء ذلــك علــى الســرير.
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   • المريض يكمن في موقف ضعيف.
   • يثني المريض رأسه ورقبته وكتفه الأيمن.

   • يتم تحريك الذراع اليمنى نحو الجانب الأيسر لخلق الزخم.
   • يتم نقل زخم الذراع إلى الجذع والطرف السفلي.

   • سيتم لف النصف السفلي من الجسم إلى وضعية الانبطاح. ثني الورك والركبة سيسهل اللفة.
   • يأخذ المريض كتفه الأيمن في الجانب الخلفي عن طريق وضع الوزن على الساعد الأيسر وبالتالي يتم توزيع الوزن على كا الطرفين العلويين.

   • المريض يكمن عرضة للإصابة.

مساعدة المريض على وضعية الجلوس:
يمكــن أن تكــون الســاق الأقــرب إلــى حافــة الســرير مســتقيمة أو مثنيــة حســب أيهمــا أكثــر راحــة للمريــض. اطلــب مــن المريــض ثنــي الــورك والركبــة المقابليــن. 

علــى ســبيل المثــال ، يجــب عليــك ثنــي الــورك والركبــة الأيمــن للمريــض فــي حالــة إخــراج المريــض علــى الجانــب الأيســر مــن الســرير.

ضــع يديــك خلــف كتــف المريــض ووركــه أو فخــذه علــى الجانــب البعيــد. اجعــل المريــض يمــد ذراعــه المعاكســة عبــر جســمه ، نحــو جانــب الســرير. نصيحــة 
مهمــة: يجــب علــى المريــض دائمــا أن يتدحــرج نحــوك ، وليــس بعيــدا عنــك.

ساعد المريض في التدحرج نحوك واجعله يستخدم ذراعه المعاكسة للوصول عبر جسمه إلى وضع الاستلقاء الجانبي.

يجــب علــى المريــض وضــع ذراعيــه فــي وضــع مريــح لــه. ومــع ذلــك ، فــإن وضــع الذراعيــن كمــا هــو موضــح أدنــاه ، يســمح للمريــض باســتخدام ذراعيــه وقــوة الجــزء 
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العلوي من الجســم للمســاعدة في الدفع إلى وضع الجلوس. يجب أن يكون المريض الآن مســتلقيا على جانبه مع ثني الوركين والركبتين.

اطلب من المريض تحريك ساقيه عن حافة السرير. إذا لزم الأمر ، يمكنك مساعدة المريض على تحريك ساقيه من خلف ركبتيه.

يمكــن للمريــض اســتخدام كلتــا ذراعيــه للدفــع للمســاعدة فــي تحقيــق وضعيــة الجلــوس. إذا لــزم الأمــر ، ســاعد المريــض علــى تحقيــق وضعيــة الجلــوس عــن 
طريــق وضــع ذراع واحــدة خلــف كتفــه. يمكــن وضــع الــذراع الأخــرى خلــف الكتــف الآخــر ، ودعــم جذعهــا )كمــا فــي الصــورة( أو علــى حــوض المريــض. نصيحــة 

مهمــة: فــي حالــة مســاعدة المريــض ، قــم بــأداء النشــاط بحركــة سلســة مســتمرة. دائمــا خــذ وقتــك ، لا تتعجــل.

لمســاعدة المريــض علــى الانتقــال مــن وضــع الجلــوس علــى الســرير إلــى وضــع الوقــوف ، ســاعد المريــض أولا علــى القفــز بســرعة إلــى حافــة الســرير. عندمــا تقــف 
أمــام المريــض الجالــس ، يميــل المريــض إلــى جانــب واحــد بينمــا تدعــم الكتــف علــى نفــس الجانــب. مــع ذراعــك الأخــرى ســاعد المريــض علــى تحويــل الــورك إلــى 
الأمــام. ســيتم تكــرار هــذه العمليــة بالتنــاوب علــى الجانــب الآخــر. تأكــد مــن أن أقــدام المريــض مســطحة علــى الأرض وأنــه يجلــس لبضــع ثــوان )أو دقائــق ، 

حســب الحاجــة( قبــل أن يميــل إلــى الأمــام لمســاعدته علــى وضــع الوقــوف.

 مساعدة المريض من الجلوس إلى الاستلقاء على السرير:
   • اجعل المريض يجلس على السرير )أقرب إلى رأس السرير( وبعيدا عن الحافة مما يسمح بتغيير أقل للموضع بمجرد دخوله إلى السرير.

   • ساعد المريض حسب الحاجة للوصول إلى وضع الاستلقاء الجانبي.
   • اطلب من المريض ثني ركبتيه ولفه على ظهره. مساعدة المريض حسب الحاجة.
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   • يمكن للمريض أن يقفز في السرير للتكيف مع وضع مريح. مساعدة المريض حسب الحاجة.

استلق للجلوس بشكل مستقل:
   • بدوره على الجانب مع تشابك أصابعك.

   • حرك ساقيك للخارج.
   • ادفع مرفقك وتحرك لأعلى.

الجلوس بدون دعم:
يكــون وضــع الجلــوس أقــل ثباتًــا عنــد الوصــول إلــى اليديــن أو اســتخدامها للإمســاك بالأشــياء والتاعــب بهــا ورفعهــا. الوصــول للأمــام أو الجانــب يزيــح مركــز 
الكتلــة ، ممــا يتســبب فــي الميــل إلــى الســقوط. ومــع ذلــك ، فــإن المر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ لديهــم قــدرة محــدودة علــى اســتقبال الحــس 

العميــق وغيــر قادريــن لاســتخدام أجــزاء أجســامهم للحفــاظ علــى وضــع مســتقيم. إنهــم بحاجــة إلــى تبنــي اســتراتيجيات بديلــة.
   • تتمثل إحدى الإستراتيجيات في استخدام عضات الأطراف العلوية للمساعدة في تثبيت الجذع في وضع رأ�سي.

   • يمكن للمر�سى الذين يعانون من ضعف عميق في الأطراف السفلية استخدام استراتيجيات تعويضية للحفاظ على وضعهم. للوصول إلى الجانب
     بذراع واحدة يمكنهم اختطاف الذراع المقابلة. وبالمثل ، للوصول إلى الأمام بذراع واحدة ، فإنها تصل إلى الخلف خلف الجسم بالذراع الأخرى

      بينما تمد الرقبة في نفس الوقت..

 مساعدة الجلوس للوقوف بمساعدة شخص واحد:

   • يجب على مقدم الرعاية مواجهة المريض. يمكن دعم الساقين عن طريق الحجب بركبتيك إذا لزم الأمر.
   • تأكد من دعم أقدام المريض على الأرض. 

   • ضع يديك حول خصر المريض أو تحت الأرداف. 
   • اطلب من المريض أن يقفز من أسفل إلى حافة السرير / الكر�سي ، إذا لم يتمكن من القيام بذلك بشكل مستقل ، يمكنك مساعدته عن طريق “الم�سي بوم”

   • يعيد المريض القدمين )ثني الركبة وثني ظهر الكاحل( إلى الكر�سي بحيث يكونان تحته عند الوقوف. يتم وضع الركبتين حوالي 80 - 90 درجة.
   • يميل المريض إلى الأمام )ثني الجذع / الورك( استعدادا للوقوف. من الضروري أن يميلوا “أنوفهم على أصابع قدميهم”. لجلب مركز كتلتهم إلى

     الأمام. يمكنه / يمكنها التمسك بقطعة من المعدات أو ساعدي المعالج أو الوركين.
   • شجع مريضك على أن يصبح مستقا. يتم تشجيع المريض على “الضغط” من خال قدميه وركبتيه.

   • ساعد المريض على تقويم ركبتيه ووركيه من خال توفير ضغط أمامي وتصاعدي على الحوض.
   • يمكن سد / دعم ركبتي المريض إذا لزم الأمر 

   • بمجرد الاستيقاظ ، تأكد من أن المريض ثابت وقادر على الحفاظ على سامته بشكل مستقل قبل تركه.
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اجلس لتقف مستقلا:
   • خذ كرسيا مع دعم الذراع.

   • تشابك أصابعك وتحويل وزن الجسم إلى الأمام.
   • ارفع الوركين واستمر في تحريك وزنك للأمام في محاولة لتقويم الركبة.

       

الجلوس للوقوف مع ووكر:
   • امسك المشاية بالقرب منك 

   • حرك جسمك إلى الأمام 
   • ارفع الوركين وادفع وزن جسمك للأمام

ما هي التحويلات؟
يعد تعلم وممارسة عمليات النقل الآمنة جزءا حيويا من إعادة التأهيل لجميع الأفراد الذين يعانون من إصابات في الدماغ. 

التحويلات المحورية:
تعتبــر عمليــات النقــل المحوريــة مفيــدة للشــخص غيــر القــادر علــى الم�ســي بأمــان بيــن الأســطح. يشــير “المحــور” إلــى أن الشــخص يتحمــل بعــض الــوزن علــى 
الأقــل علــى إحــدى الســاقين أو كليهمــا ويــدور لتحريــك قاعــه مــن ســطح إلــى آخــر. يمكــن إجــراء النقــل المحــوري فــي كل مــن أوضــاع القرفصــاء والوقــوف الكامــل 

ويمكــن إكمالــه فــي أي مــكان مــن الحــد الأدنــى مــن المســاعدة إلــى المســاعدة الكاملــة مــن مقــدم الرعايــة أو المســاعد.
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مساعدة محور الوقوف بمساعدة شخص واحد:
   • يجب أن يقف مقدم الرعاية في وضعية الم�سي مع ثني الركبتين قليا وأصابع القدم موجهة نحو الكر�سي.
   • الحفاظ على انتصاب الظهر ، والانحناء إلى الأمام ووضع اليدين خلف أسفل الظهر / الحوض للمريض 

   • عند الضرورة ، قم بسد ساق المريض الأضعف عن طريق وضع قدميه على جانبي قدميه واستخدام ركبتيك لدعم ساق المريض الأضعف.
   • دع المريض يجلس على حافة السرير مع وضع قدميه على الأرض ، وأصابع القدم تشير بعيدا عن الكر�سي.

   • عند الضرورة ، قم بحماية الجانب الأضعف من المريض )على سبيل المثال ، الكتف(.
   • يمكن للمريض وضع يديه على سطح النقل ، أو خصر الشخص المساعد أو ساعديه.

   • نقل أولا نحو الجانب الأقوى للمريض. دع المريض يساعد عن طريق تحمل الوزن الكامل أو الجزئي.
   • أثناء النقل ، ضع كر�سي )عجلة( بزاوية 30 درجة على جانب السرير. إذا أمكن ، قم بإزالة مسند القدمين ومسند الذراع الأقرب إلى المريض.

   • يضع المريض يديه على ذراع الكر�سي ويخفضه.
       

مساعدة محور الوقوف بمساعدة المشاية:
   • دع المريض يجلس على حافة السرير مع وضع قدميه على الأرض ، وأصابع القدم تشير بعيدا عن الكر�سي.

   • عند الضرورة ، قم بحماية الجانب الأضعف من المريض )على سبيل المثال ، الكتف(.
   • يمكن للمريض وضع يديه على المشاية ، والوقوف بمساعدة المشاية من السرير أو الكر�سي.

   • أدر المشاية وركز ببطء نحو سطح النقل. دع المريض يساعد عن طريق تحمل الوزن الكامل أو الجزئي.
   • الجلوس ببطء مع التوازن المناسب.
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مساعدة محور الوقوف بشكل مستقل:
   • دع المريض يجلس على حافة السرير مع وضع قدميه على الأرض ، وأصابع القدم تشير بعيدا عن الكر�سي.

   • عند الضرورة ، قم بحماية الجانب الأضعف من المريض )على سبيل المثال ، الكتف(.
   • يمكن للمريض وضع يديه على سطح النقل.

   • دع المريض ينتقل من الجانب الأقوى أولا نحو. دع المريض يساعد عن طريق تحمل الوزن الكامل أو الجزئي.
   • أثناء النقل ، ضع كر�سي )عجلة( بزاوية 30 درجة على جانب السرير. إذا كان ذلك ممكنا ، قم بإزالة مسند القدمين ومسند الذراع الأقرب إلى المريض.

   • يضع المريض يديه على ذراع الكر�سي ويخفضه.
       

مساعدة المريض على نقل الألواح المنزلقة:
   • دع المريض يجلس على حافة السرير وبزاوية نحو الكر�سي.

   • تتم إزالة مسند ذراع الكر�سي المتحرك.
   • اجعل المريض يميل إلى الجانب وحرك أحد طرفي اللوحة أسفل الوركين / الأرداف والطرف الآخر في منتصف الطريق يغطي سطح النقل )كر�سي / سرير(.

   • اضبط السطحين بين اللوح المنزلق ليكونا بنفس الارتفاع )إن أمكن ، ضع ارتفاع السرير بحيث ينزل المريض إلى أسفل(.
   • تأكد من أن المريض لا يضع أصابعه تحت أطراف اللوحة ، لأنه عندما يغير وزن جسمه ، ستقرص أصابعه تحتها.

   • شجع المريض على استخدام ذراعيه للقفز على طول اللوحة. يمكنك المساعدة في الوركين / الأرداف حسب الحاجة لإكمال النقل.
   • بمجرد أن يستقر المريض على الكر�سي ، اجعله يميل إلى الجانب مرة أخرى لإزالة اللوح.

   • إذا كنت تستخدم كرسيا متحركا ، فتأكد من تشغيل الفرامل وإزالة مسند الذراع ومسند القدمين على الجانب المناسب.

XII. تمارين الوجه وتدليك الوجه وتقنيات البلع
عندمــا يعانــي الأفــراد مــن إصابــة فــي الدمــاغ ، فإنــه عــادة مــا يــؤدي أيضــا إلــى شــلل الوجــه وصعوبــة فــي البلــع. قــد يواجهــون عقابيــل مختلفــة تتداخــل مــع 

وظيفــة الوجــه. العواقــب الشــائعة هــي:
   • عدم التماثل 

   • تقلص العضات 
   • ضعف عضات الوجه 

   • سينكينيسيس
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نظــرا لأن عضــات الوجــه توفــر القليــل مــن المعلومــات الجوهريــة حــول الموقــف والحركــة ، فمــن الصعــب علــى المر�ســى أداء حــركات الوجــه الطوعيــة دون 
بعــض ردود الفعــل. ومــع ذلــك ، فــإن تنشــيط عضــات الوجــه وحــده لا يكفــي لاســتعادة تعابيــر الوجــه. وقــد اقتــرح ذلــك لأن العواطــف تولــد تقلصــات 
عضــات الوجــه المحــددة لتحقيــق تعبيــرات رجعيــة. مــن منظــور عملــي ، مــن المفيــد التفكيــر فــي دمــج تماريــن الوجــه التــي تركــز علــى المشــاعر والتعبيــرات 
فــي برنامــج إعــادة التأهيــل. علــى ســبيل المثــال ، اطلــب مــن المريــض أن يتذكــر وقتــا كان فيــه ســعيدا جــدا عنــد ممارســة الابتســامة لتنشــيط عامــة التأثيــر 

الإيجابــي المرتبطــة بالابتســام.

التمارين:
1. قبل أن تبدأ تمارينك حاول بوعي إرخاء الجانب غير المتأثر من وجهك.

2. باستخدام السبابة أو الإصبع الأوسط لمساعدة الجانب الأضعف ، ارفع الحاجب برفق.
3. باستخدام إصبعك لمساعدة الجانب الأضعف ، أغلق جفنك برفق للمساعدة في إغاق العين.

4. باستخدام إصبع واحد لمساعدة الجانب الأضعف ، اسحب فمك برفق إلى خط الوسط ثم ساعد في الابتسامة.
5. تجعد فمك ببطء ثم الاسترخاء.

6. فتح العينين ببطء على مصراعيها ورفع الحاجبين.
7. أغمض عينيك ببطء بإحكام واسترخي.

الحركات السلبية:

التمارين الذاتية:
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تدليك تقلصات الوجه: 
عــادة عندمــا لا تعمــل العضــات ، تبــدأ فــي الضيــق وتحتــاج إلــى تدليــك لتحريرهــا. الاعتبــارات والاحتياطــات التــي يجــب مراعاتهــا قبــل تطبيــق التدليــك هــي 

كمــا يلــي:
   • لا توجد تقنيات عميقة أو إطالة أو سحب إلى الجانب الرخو 

   • لا توجد درجة حرارة قصوى مع العاج المائي 
   • القلق من عدوى العين 

   • لا تضع العميل عرضة )الضغط على العضات الرخوة(
   • لا تعمل من خط الوسط نحو الجانب الرخو

خطوات تطبيق تدليك الوجه هي:
   • وضعية مستلق ، غير عرضة - ادعم الجانب الآخر من الرأس برفق 

   • تقصير الحرارة المحلية على العضات )إن لم تكن وذمة(
   • الجانب غير المتأثر أولا 

   • نزيف ، صخري، تجريد العضات ، الصدر ، الرقبة الخلفية ، والكتفين 
   • التصريف اللمفاوي اليدوي في حالة وجود وذمة 

   • عضات الوجه غير المتأثرة: الضغط نحو الآفة من الخط الجانبي إلى خط الوسط من الوجه 
   • العجن بأطراف الأصابع ، الضغط ، التمسيد ، الاهتزازات ، انتشار اللفافة القصيرة
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نقاط العلاج بالابر للوجه: تم استخدام نقاط العاج بالابر الموجودة على الوجه للمساعدة في أي �سيء من الاحتقان والصداع إلى الحمى والقشعريرة. 
على الرغم من أن الأبحاث حول فوائد العاج بالابر محدودة ، إلا أن بعض الأبحاث تشير إلى أنه قد يساعد في تقليل الألم الجسدي وكذلك الإجهاد.

هناك العديد من نقاط العاج بالابر الموجودة على وجهك. تشمل النقاط الموجودة على الجزء الأمامي من وجهك ما يلي:
LI20 .1: يوجد LI20 في الأخدود الأنفي الشفوي ، وهو الأخدود الذي تلتقي فيه فتحة الأنف بوجهك.

 

GV26 .2: يقع GV26 مباشرة في الوسط بين شفتيك وأنفك.

Yintang .3: تقع Yintang بين حاجبيك ، وهي المنطقة المعروفة باسم “العين الثالثة”. 
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تشمل نقاط العلاج بالابر على جانب وجهك ما يلي:
1. تايانغ: تاييانغ في منخفض المعبد الرقيق.

SJ21 :SJ21 .2 في الاكتئاب الأمامي للشق فوق الحلق ، والذي يقع مباشرة فوق زنمة الأذن ، أقرب إلى الوجه.

SJ17 .3: يقع SJ17 خلف شحمة الأذن مباشرة.

مــن ناحيــة أخــرى: يمكــن أن يســاعد LI4 فــي اضطرابــات الوجــه وتخفيــف الألــم وكذلــك القشــعريرة والحمــى. للعثــور عليــه ، اضغــط علــى إبهامــك إلــى قاعــدة 
إصبــع الســبابة. يمكنــك تحديــد موقعــه فــي أعلــى نقطــة مــن انتفــاخ العضــات ومســتوي تقريبــا مــع نهايــة الثنيــة.

عسر البلع:
هــذا هــو المصطلــح الطبــي لصعوبــة البلــع. وهــو أكثــر شــيوعا لــدى كبــار الســن ولكنــه قــد يكــون موجــودا أيضــا فــي الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن حــالات 
عصبيــة معينــة. يمكــن أن تــؤدي صعوبــة البلــع إلــى مشــاكل فــي التغذيــة والترطيــب والاختنــاق والالتهــاب الرئــوي الشــفطي )عــدوى ناتجــة عــن دخــول مــادة 
مــن الفــم والمعــدة إلــى الرئتيــن(. يســتفيد الأشــخاص المصابــون بعســر البلــع مــن القيــام بتماريــن البلــع المختلفــة. يمكــن أن تســاعد هــذه التماريــن الخاصــة 

بالحالــة علــى تحســين قــوة عضــات البلــع والتنســيق ، وتحســين أعــراض عســر البلــع.

تمارين للمساعدة في عسر البلع:
يجــب علــى أولئــك الذيــن يعانــون مــن عســر البلــع أولا القيــام بتماريــن مثــل تلــك المذكــورة أدنــاه تحــت رعايــة أخصائــي طبــي. يمكنهــم توجيــه الشــخص خطــوة 

بخطــوة خــال التماريــن وإخبارهــم إذا كانــوا يقومــون بالتماريــن بشــكل صحيــح.

التدريبات هي:
ابتــلاع مجهــد: اجمــع اللعــاب فــي فمــك فــي منتصــف لســانك. حافــظ علــى ضغــط شــفتيك معــا. ابتلــع كل اللعــاب دفعــة واحــدة كمــا لــو كنــت تبتلــع عنبــا أو 

حبــة.
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شــاكر ديناميكــي: اســتلق علــى ظهــرك علــى ســطح مســتو. تأكــد مــن أن كتفيــك علــى الســطح ولا تســتخدم وســادة أو مســند رأس. حافــظ علــى كتفيــك علــى 
الســطح ، ارفــع ذقنــك كمــا لــو كنــت تحــاول النظــر إلــى قدميــك. اخفــض رأســك مــرة أخــرى إلــى الســطح. كــرر 30 مــرة. ثــم الراحــة لمــدة 2 دقيقــة. كــرر عــدة 

مــرات كمــا هــو موضــح مــن قبــل أخصائــي طبــي.

دفــع الفــك: ادفــع فــكك الســفلي إلــى الأمــام قــدر الإمــكان ، وضــع أســنانك الســفلية أمــام أســنانك العلويــة. شــغل المنصــب للوقــت الــذي يحــدده طبيبــك أو 
أخصائــي العــاج الطبيعــي. كــرر عــدة مــرات كمــا هــو موضــح مــن قبــل طبيبــك أو أخصائــي العــاج الطبيعــي.

منــاورة ماســاكو: أخــرج لســانك مــن فمــك. عــض لســانك برفــق لإبقائــه فــي مكانــه. ابتلــع أثنــاء إمســاك لســانك بيــن أســنانك. حــرر لســانك. ثــم كــرر عــدة مــرات 
كمــا هــو موضــح مــن قبــل أخصائــي طبــي.

منــاورة مندلســون: اضغــط علــى الســبابة والوســط والبنصــر بيــد واحــدة علــى رقبتــك لتحديــد موقــع تفاحــة آدم - النتــوء الصغيــر أو ببســاطة الجلــد 
الموجــود فــي مقدمــة رقبتــك أســفل الذقــن. ابتلــع مــرة واحــدة ، ولاحــظ كيــف تتحــرك تفاحــة آدم لأعلــى ولأســفل عنــد البلــع. ابتلــع مــرة أخــرى ، ولكــن هــذه 
المــرة ، اضغــط علــى عضــات حلقــك لتثبيــت تفاحــة آدم فــي أعلــى نقطــة لهــا. احتفــظ بهــا طالمــا أشــار طبيبــك ، أو إذا اســتطعت إذا لــم تتمكــن مــن الاحتفــاظ 

بهــا لفتــرة طويلــة.

منــاورة فــوق المزماريــة: اجمــع القليــل مــن اللعــاب فــي فمــك. خــذ نفســا عميقــا وأمســكه. ابتلــع بينمــا تحبــس أنفاســك. مباشــرة بعــد البلــع والســعال. بمجــرد 
الانتهــاء مــن هــذا مــع اللعــاب ، يمكنــك تجربــة الطعــام أو الشــراب ، بتوجيــه مــن أخصائــي طبــي.

منــاورة الرفــع الامــي: اجمــع المــواد - قــش الشــرب وقطــع مــن المناشــف الورقيــة وكــوب. ضــع القشــة فــي فمــك. مــص القــش ، والتقــاط قطعــة مــن الــورق مــع 
الشــفط الــذي يتشــكل. حافــظ علــى قــوة الشــفط بمــا يكفــي لحمــل كل قطعــة مــن الــورق إلــى كــوب. توقــف عــن المــص واتــرك الورقــة تســقط فــي الكــوب. كــرر 

حتــى تصبــح جميــع قطــع الــورق فــي الكــوب.

تمارين تقوية اللسان:
يمكــن أن تســاعد تماريــن تقويــة اللســان فــي تحســين البلــع. مــع الممارســة ، قــد تســاعدك هــذه التماريــن علــى زيــادة قــوة لســانك وحركتــه. قــد يحســن ذلــك 
قدرتــك علــى البلــع ، خاصــة عنــد اســتخدامه مــع أنــواع أخــرى مــن تماريــن البلــع قبــل البلــع ، تمضــغ طعامــك بالحجــم والشــكل والاتســاق الــذي يمكــن 
ابتاعــه. عندمــا تبتلــع ، تمــر هــذه المــادة عبــر فمــك إلــى جــزء مــن حلقــك يســمى البلعــوم. مــن هنــاك، يمــر الطعــام الممضــوغ عبــر أنبــوب طويــل )المــريء( قبــل 
دخــول معدتــك وبقيــة الجهــاز الهضمــي. تتطلــب هــذه الحركــة سلســلة مــن الإجــراءات المنســقة مــن عضاتــك علــى طــول هــذا المســار. إذا لــم يعمــل �ســيء مــا 
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بشــكل صحيــح ، فقــد يــؤدي ذلــك إلــى مشــاكل فــي البلــع. ضعــف العضــات فــي هــذه المناطــق يمكــن أن يجعــل البلــع الســليم صعبــا. يمكــن أن تزيــد تماريــن البلــع 
مــن القــوة والتنقــل والتحكــم فــي هــذه العضــات. بمــرور الوقــت ، قــد يســاعدك ذلــك علــى البلــع بشــكل طبيعــي مــرة أخــرى. 

تمارين اللسان المحددة هي:
   • أخرج لسانك بقدر ما تستطيع. ضع شيئا مسطحا مثل الملعقة أو خافض اللسان على لسانك. ادفع لسانك بالجسم المسطح وادفع لسانك ضد

      الجسم. استمر لبضع ثوان. كرر 5 مرات.
   • مد لسانك إلى أق�سى حد ممكن إلى زاوية فمك أثناء الضغط على الخافض. استمر لبضع ثوان. ارتاح. كرر على الجانب الآخر من فمك. كرر

      العملية برمتها 5 مرات.
   • مد لسانك إلى الجزء الوعر في الجزء العلوي من فمك خلف أسنانك مباشرة. ثم قم بلف لسانك مرة أخرى نحو الجزء الخلفي من فمك إلى

      أق�سى حد ممكن. استمر لبضع ثوان. كرر 5 مرات.
   • يستنشق ويحبس أنفاسك بإحكام شديد. تحمل كما لو كنت تعاني من حركة الأمعاء. استمر في حبس أنفاسك وتحملك أثناء البلع. وهذا ما

      يسمى السنونو فوق المزمار الفائق. كرر عدة مرات.
   • تظاهر بالغرغرة بينما تمسك لسانك إلى أق�سى حد ممكن. كرر.
   • تظاهر بالتثاؤب بينما تمسك لسانك إلى أق�سى حد ممكن. كرر.

   • قم بابتاع جاف ، واضغط على جميع عضات البلع بإحكام قدر الإمكان. تخيل ابتاع فيتامين كامل ، بدون ماء. كرر عدة مرات.
        

          

تمارين اللسان المقاومة:
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إرشادات البلع الآمن: 

تذكر أن مر�سى عسر البلع لديهم متطلبات فردية ، لذلك قد لا تنطبق كل هذه الإرشادات على كل مريض.
   • حافظ على وضع مستقيم )أقرب ما يمكن من 90 درجة( عند الأكل أو الشرب.

   • تناول قضمات صغيرة — فقط 1/2 إلى 1 ملعقة صغيرة في المرة الواحدة.
   • تناول الطعام ببطء. قد يساعد أيضا تناول طعام واحد فقط في كل مرة.

   • تجنب التحدث أثناء تناول الطعام.
   • عندما يكون جانب واحد من الفم ضعيفا ، ضع الطعام في الجانب الأقوى من الفم. في نهاية الوجبة ، تحقق من داخل الخد بحثا عن أي طعام 

      قد يكون في جيبه.

   • حاول قلب الرأس لأسفل ، ودس الذقن على الصدر ، وثني الجسم للأمام عند البلع. غالبا ما يوفر هذا سهولة أكبر في البلع ويساعد على منع
     الطعام من دخول مجرى الهواء.

   • لا تخلط الأطعمة الصلبة والسوائل في نفس الفم ولا “تغسل الأطعمة” بالسوائل ما لم يطلب منك المعالج القيام بذلك.

   • تناول الطعام في جو مريح ، دون أي تشتيت.
بعد كل وجبة ، اجلس في وضع رأ�سي )زاوية 90 درجة( لمدة 30 إلى 45 دقيقة.

اتساق الطعام للأشخاص الذين يعانون من عسر البلع:
المســتوى 1: يتــم هــرس الأطعمــة فــي هــذه المجموعــة إلــى قــوام ناعــم يشــبه البطاطــس المهروســة. إذا لــزم الأمــر ، يمكــن للأطعمــة المهروســة الحفــاظ علــى 
شــكلها مــع إضافــة عامــل ســماكة. يتــم هــرس اللحــم إلــى تناســق فطــري ناعــم. يمكــن إضافــة المــرق الســاخن أو المــرق الســاخن إلــى اللحــم المهــروس ، حوالــي 
1 أونصــة مــن الســائل لــكل 3 أونصــات مــن اللحــم. كــن حــذرا مــن أنــه إذا لــم يهــرس أي طعــام فــي تناســق ســلس ، فقــد يجعــل تنــاول الطعــام أو البلــع أكثــر 

صعوبــة.
المستوى 2: يجب فرم الأطعمة في هذه المجموعة / تقطيعها إلى قطع صغيرة جدا )1/8 بوصة(. تتشابه بقع الطعام في الحجم مع بذور السمسم.

المستوى 3: يجب طحن / تقطيع الأطعمة في هذه المجموعة إلى قطع بحجم 1/4 بوصة. هذه القطع من الطعام متشابهة في الحجم مع الأرز.

المســتوى 4: يجــب تقطيــع الأطعمــة فــي هــذه المجموعــة إلــى قطــع 1/2 بوصــة. تتشــابه قطــع الطعــام هــذه فــي الحجــم مــع معكرونــة الكــوع غيــر المطبوخــة أو 
الخبــز المحمــص )مكعبــات الخبــز الصغيــرة(.
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المستوى 5: الأطعمة في هذه المجموعة هي أطعمة ناعمة ورطبة وذات نسيج منتظم.
عوامل سماكة وترقق 

يمكــن أن تكــون الأطعمــة ســميكة أو ضعيفــة حســب المتطلبــات الفرديــة. يمكــن اســتخدام العديــد مــن الأطعمــة لتغييــر الســائل إلــى تناســق مختلــف. 
تختلــف كميــة عامــل الســماكة الازمــة للوصــول إلــى تناســق غذائــي معيــن اعتمــادا علــى الطعــام الــذي يتــم تكثيفــه وعلــى عامــل الســماكة المســتخدم.

 كيفيــة رقيقــة الســوائل؟ أضــف الســوائل الســاخنة القائمــة علــى الحليــب )الحليــب الســاخن أو الكريمــة( إلــى الحســاء المهــروس أو الخضــار المهروســة 
أو الحبــوب المطبوخــة. أضــف ســوائل ســاخنة أخــرى )مــرق ، مــرق ، صلصــات( إلــى البطاطــس المهروســة أو المهروســة أو المفرومــة والخضــروات المهروســة 
أو المفرومــة. يمكــن أيضــا اســتخدام الزبــدة أو الســمن المــذاب. أضــف الســوائل القائمــة علــى الحليــب البــارد إلــى الكريمــة أو الزبــادي أو الحســاء البــارد أو 

الفواكــه المهروســة أو الحلويــات والكاســترد.

كيــف تثخــن الســوائل والأطعمــة؟ أضــف أرز الأطفــال أو المثخــن التجــاري إلــى الســوائل القائمــة علــى الحليــب الســاخن. أضــف رقائــق البطاطــس أو 
البطاطــس المهروســة أو رقائــق الأطفــال إلــى الســوائل الســاخنة الأخــرى )الحســاء والصلصــات والمــرق(. أضــف الجياتيــن العــادي غيــر المنكــه أو الفواكــه 

المهروســة أو رقائــق المــوز أو مثخــن تجــاري إلــى الســوائل البــاردة. أضــف رقائــق البطاطــس ، ...

XIII. تمارين التنفس وإجراءات تنظيف الصدر:
 

أمــراض الجهــاز التنف�ســي هــي الســبب الأكثــر شــيوعا للإقامــة المطولــة فــي المستشــفيات ، مــع مجموعــة واســعة مــن التشــخيص الســريري التــي يتــم تقييمهــا 
ومســاهمة العــاج الطبيعــي جنبــا إلــى جنــب مــع العــاج الطبــي. تشــمل الحــالات التــي تتطلــب مشــاركة العــاج الطبيعــي الالتهــاب الرئــوي والتهــاب الشــعب 
الهوائيــة المزمــن والربــو وتوســع القصبــات والتليــف الكي�ســي وفــرط التنفــس ومــرض الانســداد الرئــوي المزمــن. يشــمل دور أخصائــي العــاج الطبيعــي فــي 
رعايــة المر�ســى التقييــم والمشــورة والتعليــم والتدخــل العملــي النشــط. تقليديــا ، يســاعد أخصائيــو العــاج الطبيعــي التنف�ســي فــي تعبئــة وإزالــة الإفــرازات. 
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ومع ذلك ، يمتد نطاقها إلى مجموعة من التدابير لمزيد من التحسين للمر�سى مثل: 

i. تعبئة الإفرازات مما يؤدي إلى السعال الفعال وإزالة الإفرازات.
ii. لتعليم أنماط التنفس المناسبة والتحكم.

iii. لتعبئة حزام الصدر والكتف مع الوعي الوضعي المناسب.
iv. تقليل ضيق التنفس وعمل التنفس 

v. تحسين كفاءة دعم التهوية.
vi. الفطام من أجهزة التهوية ودعم المزيد من التهوية الميكانيكية غير الغازية 
vii. تحسين القدرات الوظيفية وممارسة التسامح )أي تنفيذ المهام اليومية(

viii. نصائح إدارة المنزل.
العــاج الطبيعــي للصــدر )CPT( هــو مصطلــح غامــض يشــير إلــى مجموعــة متنوعــة مــن طــرق العــاج الطبيعــي المســتخدمة فــي عــاج المر�ســى الذيــن يعانــون 
مــن أمــراض القلــب والجهــاز التنف�ســي الأساســية. وهــذا يشــمل تقنيــات تطهيــر مجــرى الهــواء )ACT( ، والتماريــن الرياضيــة ، وتماريــن الحركــة الصدريــة ، 

وتحديــد المواقــع ، وتماريــن التنفــس ، والعــاج بالاستنشــاق. التقنيــات التاليــة كلهــا جــزء مــن العــاج الطبيعــي للصــدر:

)PD&P( التصريف الوضعي والإيقاع
يســتخدم التصريــف الوضعــي قــوة الجاذبيــة للمســاعدة فــي تصريــف الإفــرازات بشــكل فعــال مــن الشــعب الهوائيــة الأصغــر إلــى مجــرى الهــواء المركــزي حيــث 
يمكــن إمــا ســعالها أو شــفطها. يتكــون كل وضــع مــن وضــع جــزء )أجــزاء( الرئــة المســتهدفة متفوقــة علــى كارينــا. يجــب الاحتفــاظ بالمراكــز بشــكل عــام لمــدة 
3 إلــى 15 دقيقــة )أطــول فــي المواقــف الخاصــة(. يتــم تعديــل المواقــف القياســية حســب حالــة المريــض ومســتوى التحمــل. قبــل تحديــد موضــع التصريــف 
الوضعــي ، مــن المهــم جــدا تســمع الرئتيــن وتحديــد أجــزاء الرئــة حيــث يســمع صــوت مضــاف )Crepitus ، Ronchi(. يمكــن تســهيل التصريــف الوضعــي 

بالإيقــاع والاهتــزاز فــي موضــع التصريــف الوضعــي.
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يتــم وضــع المريــض فــي وضــع الــرأس أو الصــدر لأســفل ويتــم الاحتفــاظ بــه فــي هــذا الوضــع لمــدة تصــل إلــى 15 دقيقــة. للحصــول علــى أوضــاع الــرأس لأســفل ، 
يمكــن أن يكــون اســتخدام وســادة أو كر�ســي كيــس فــول أو وســائد أريكــة مفيــدا. فــي كثيــر مــن الأحيــان ، يتــم تنفيــذ الإيقــاع والاهتــزاز بالتزامــن مــع الصــرف 

الوضعــي.

قرع 
يتضمــن الإيقــاع ضــرب جــدار الصــدر بشــكل إيقاعــي بأيــدي مقعــرة. ويســمى أيضــا الحجامــة أو التصفيــق. الغــرض مــن الإيقــاع هــو تفتيــت الإفــرازات 
الســميكة فــي الرئتيــن بحيــث يمكــن إزالتهــا بســهولة أكبــر. يتــم إجــراء الإيقــاع علــى كل جــزء مــن الرئــة لمــدة دقيقــة إلــى دقيقتيــن فــي المــرة الواحــدة. تتوفــر أجهــزة 
الإيقــاع الميكانيكيــة وقــد تكــون مناســبة للأطفــال الذيــن تزيــد أعمارهــم عــن عاميــن. يتــم تحريــك الإيقــاع فــوق فــص واحــد مــن الرئــة لمــدة 5 دقائــق تقريبــا 
، بينمــا يتــم تشــجيع المريــض علــى أداء تقنيــات الســعال والتنفــس العميــق. تتكــرر هــذه العمليــة حتــى يتــم قــرع كل جــزء مــن الرئــة.  اليــد مقعــرة كمــا لــو 
كانــت تحمــل المــاء ولكــن مــع توجيــه راحــة اليــد لأســفل )كمــا هــو موضــح فــي الصــورة أدنــاه(. تنحنــي اليــد المقعــرة إلــى جــدار الصــدر وتحبــس وســادة مــن الهــواء 
لتخفيــف التصفيــق. يتــم الإيقــاع بقــوة وبإيقــاع ثابــت. يجــب أن يكــون لــكل نبضــة صــوت أجــوف. معظــم الحركــة فــي الرســغ مــع اســترخاء الــذراع ، ممــا يجعــل 

الإيقــاع أقــل إرهاقــا.   

اهتزاز 
كمــا هــو الحــال مــع الإيقــاع ، فــإن الغــرض مــن الاهتــزاز هــو المســاعدة فــي تفتيــت إفــرازات الرئــة. يمكــن أن يكــون الاهتــزاز ميكانيكيــا أو يدويــا. يتــم إجــراؤه 
عندمــا يتنفــس المريــض بعمــق. عنــد القيــام بذلــك يدويــا ، يضــع الشــخص الــذي يقــوم بالاهتــزاز يديــه علــى صــدر المريــض ويخلــق اهتــزازات عــن طريــق 
يــوم لمــدة خمــس زفيــر. يتــم الاهتــزاز باليــد  الانقبــاض الســريع وإرخــاء عضــات الــذراع والكتــف أثنــاء زفيــر المريــض. يتــم تكــرار الإجــراء عــدة مــرات كل 

المســطحة ، وليــس اليــد المقعــرة )انظــر الشــكل أدنــاه(. يجــب أن يكــون الزفيــر بطيئــا وكامــا قــدر الإمــكان.
   

يضع المعالج يدا ثابتة على جدار الصدر فوق جزء الرئة الذي يتم تصريفه ويشد عضات الذراع والكتف لخلق حركة اهتزاز دقيقة. 
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مؤشرات للتصريف الوضعي:
تســتخدم هــذه التقنيــات علــى فتــرات علــى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن حــالات تســبب قــدرا كبيــرا مــن البلغــم ، علــى ســبيل المثــال التليــف الكي�ســي ، توســع 
القصبــات )اتســاع الشــعب الهوائيــة بشــكل لا رجعــة فيــه( ، أو فــي بعــض الأحيــان مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن )مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن(. يمكــن 
أيضــا اســتخدام التقنيــات عندمــا لا يســتطيع النــاس ســعال البلغــم بشــكل فعــال ، كمــا قــد يحــدث مــع كبــار الســن أو مــع الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن 

ضعــف العضــات أو الذيــن يتعافــون مــن الجراحــة أو الإصابــة أو المــرض الشــديد.

موانع 
لا يمكن استخدام الصرف الوضعي للأشخاص الذين 

   • لا يمكن تحمل الموقف المطلوب 
   • تقيأت الدم مؤخرا 

   • أصبت مؤخرا بكسر في الضلع أو العمود الفقري 
   • لديك هشاشة العظام الشديدة 

   • لديك خطر كبير من النزيف 
لا ينبغي أيضا استخدام التصريف الوضعي للأشخاص الذين لا تنطوي حالة الرئة لديهم على إفراز مخاط زائد.

وضع المريض للتصريف الوضعي:
   • كما ثبت أن وضع الجسم يؤثر على الأكسجين. تم اقتراح التغيرات في عدم المساواة في التهوية والتروية كسبب رئي�سي لتحسين الأوكسجين في

      أوضاع الجسم هذه. تصف الصور التالية مواضع الصرف الوضعي. يمكن استخدام الوسائد لمزيد من الراحة. إذا كان الشخص يتعب بسهولة 
      ، يمكن أن يختلف ترتيب المواقف ، ولكن يجب أن تكون جميع مناطق الصدر قرع أو تصفيق.

   • يرجى تذكر التصفيق والاهتزاز فقط فوق الضلوع.
   • تجنب التصفيق والاهتزاز على العمود الفقري وعظمة الصدر والمعدة والأضاع السفلية أو الظهر لمنع صدمة الطحال على اليسار والكبد على

      اليمين والكلى في أسفل الظهر.
   • لا تصفق أو تهتز على الجلد العاري.

قرع ذاتي -- الفصوص العلوية 
يجــب علــى المريــض الجلــوس فــي وضــع مســتقيم والوصــول عبــر صــدره للتصفيــق أمــام الصــدر فــوق المنطقــة العضليــة بيــن الترقــوة وأعلــى لــوح الكتــف. كــرر 

علــى الموقــع المعاكــس. يمكــن للمريــض أيضــا أن يصفــق أعلــى ظهــره إذا كان قــادرا علــى الوصــول إليــه.  
   

الموقف 1. الجزء القمي الفص العلوي 
اجعــل مريضــك يجلــس فــي وضــع مســتقيم. التصفيــق علــى جانبــي الجــزء العلــوي مــن الصــدر الأمامــي فــوق المنطقــة العضليــة بيــن الترقــوة والجــزء العلــوي 

مــن لــوح الكتــف.
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الموقف 2. الجزء الخلفي من الفص العلوي 
اجعــل مريضــك يجلــس ويميــل إلــى الأمــام علــى وســادة فــوق ظهــر أريكــة أو كر�ســي ناعــم بزاويــة 30 درجــة. قــف أو اجلــس خلــف المريــض وصفــق علــى جانبــي 

الجــزء العلــوي مــن الظهــر. احــرص علــى عــدم التصفيــق علــى العمــود الفقــري لمريضــك. 

الموقف 3. الجزء الأمامي من الفص العلوي 
اجعل المريض يستلقي على ظهره مع وضع الذراعين على الجانبين. قف خلف رأس مريضك. صفق على جانبي صدر المريض بين الترقوة والحلمة.

   

الموقف 4. لينغولا 
ثــم يســتلقي الشــخص علــى الجانــب الأيمــن ، ووجهــه لأســفل نحــو ســفح الســرير ، مــع دعــم الوركيــن والســاقين علــى الوســائد. يجــب تدويــر الجســم حوالــي 
ربــع دورة نحــو الخلــف. يمكــن أيضــا وضــع وســادة خلــف الشــخص.  يجــب ثنــي الســاقين قليــا مــع وضــع وســادة أخــرى بيــن الركبتيــن. ســيقوم مقــدم الرعايــة 

بعــد ذلــك بالإيقــاع والاهتــزاز خــارج منطقــة الحلمــة مباشــرة.
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الموقف 5. الفص الأوسط
 بالنســبة لموضــع الفــص الأوســط ، سيســتلقي الشــخص ووجهــه لأســفل علــى جانبــه الأيســر ، ربــع دورة نحــو الخلــف مــع رفــع الــذراع اليمنــى وإبعادهــا. يجــب 
رفــع الســاقين والوركيــن إلــى أعلــى مســتوى ممكــن. يمكــن وضــع وســادة علــى الظهــر وبيــن الســاقين المثنيتيــن قليــا. ســوف يقــرع مقــدم الرعايــة ويهتــز خــارج 

منطقــة الحلمــة اليمنــى مباشــرة.   

الموقف 6. الجزء القاعدي الأمامي من الفص السفلي
 فــي هــذا الوضــع ، سيســتلقي الشــخص علــى الجانــب الأيمــن ، ووجهــه لأســفل فــي مواجهــة ســفح الســرير ، مــع وســادة مدعومــة خلــف الظهــر. يجــب رفــع 
الوركيــن والســاقين إلــى أعلــى مســتوى ممكــن علــى الوســائد. يجــب ثنــي الركبتيــن قليــا مــع وضــع وســادة بينهمــا. ســيقوم مقــدم الرعايــة بالإيقــاع والاهتــزاز فــوق 

الضلــوع الســفلية علــى الجانــب الأيســر وتكــرار الجانــب الأيمــن.
   

الموقف 7. الفصوص السفلية الجزء القاعدي الخلفي
 بالنســبة لهــذا الوضــع ، سيســتلقي الشــخص علــى بطنــه مــع رفــع الوركيــن والســاقين علــى الوســائد. ســيقوم مقــدم الرعايــة بإيقــاع واهتــزاز الجــزء الســفلي 

مــن الظهــر علــى الجانبيــن الأيســر والأيمــن مــن العمــود الفقــري ، مــع الحــرص علــى تجنــب العمــود الفقــري والضلــع الســفلي.
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الموضع 8# الفصوص السفلية الجزء القاعدي الجانبي
 بالنســبة لهــذه المواقــف ، سيســتلقي الشــخص علــى الجانــب الأيمــن ، ويميــل إلــى الأمــام حوالــي ربــع المنعطــف مــع رفــع الوركيــن والســاقين علــى الوســائد. 
يمكــن ثنــي الســاق العلويــة فــوق وســادة للدعــم والراحــة. ســيقوم مقــدم الرعايــة بقــرع واهتــزاز الجــزء العلــوي مــن الجــزء الســفلي مــن الأضــاع اليســرى ، 

مكــررا علــى الجانــب الأيمــن.

 الموضع # 9 الجزء العلوي من الفصوص السفلية
 بالنســبة لهــذا الوضــع النهائــي ، سيســتلقي المريــض علــى بطنــه علــى ســرير أو طاولــة. يجــب وضــع وســادتين تحــت الوركيــن. ســيقوم مقــدم الرعايــة بإيقــاع 

واهتــزاز الجــزء الســفلي مــن لوحــي الكتــف علــى الجانبيــن الأيمــن والأيســر مــن العمــود الفقــري ، مــع الحــرص علــى تجنــب العمــود الفقــري نفســه.
   

أشياء يجب تذكرها أثناء القيام بالتصريف الوضعي:

   • يمكنك إرذاذ المريض بالمحلول الملحي أو أي عامل موسع قصبي قبل البدء في أي تمرين للعاج الطبيعي لتقليل تشنج قصبي ، وتقليل لزوجة
     المخاط والبلغم ، وبالتالي تسييلهما لتعزيز إزالة الإفراز.

   • قم بعمل وضع مناسب وفقا لقوة الجاذبية لتصريف إفرازات الشعب الهوائية من أجزاء الرئة المصابة إلى الشعب الهوائية المركزية التابعة.
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   • يتم تحديد المواضع المطلوبة اعتمادا على موقع وشدة ومدة الانسداد المخاطي.
   • يتم إجراء تمارين العاج الطبيعي مرتين أو ثاث مرات على الأقل في اليوم قبل الوجبات ووقت النوم ويتم كل وضع لمدة 5 - 15 دقيقة.

   • إذا ظهرت على المر�سى عامات نقص الأكسجة )عدم انتظام دقات القلب ، والخفقان ، وضيق التنفس ، أو ألم في الصدر( ، فيجب إيقاف
      الإجراء في حالة حدوثه. توقف فورا عن التمرين في حالة حدوث نفث الدم.

   • يجب أن تكون راحة المريض ذات أهمية قصوى للمشاركة النشطة في تمارين العاج الطبيعي الموضعية.
   • يجب التأكد من تسمع الصدر قبل وبعد التمارين الموضعية للتأكد من فعالية التمارين وتحديد مناطق الصرف الازمة.

   • شجع التنفس العميق والسعال بعد قضاء الوقت الكافي في كل وضعية.
   • يجب تشجيع التنفس الحجابي في جميع أنحاء التصريف الوضعي )وهذا يساعد في توسيع الشعب الهوائية لتصريف الإفرازات الفعالة(.

إزالة الإفرازات 

تعتبــر المنــاورات القســرية مثــل الســعال والنفــخ مــن التقنيــات الرئيســية لإزالــة مجــرى الهــواء ، وبالتالــي فهــي جــزء أسا�ســي مــن كل مجموعــة مــن طــرق العــاج. 
المفهــوم هــو تعزيــز نقــل المخــاط بســبب المنــاورات القســرية ونقــل الطاقــة بيــن ســرعة تدفــق الهــواء العاليــة وطبقــة المخــاط وبالتالــي إزاحــة المخــاط ويــؤدي 

إلــى إزالتــه.  
الســعال: ينطــوي علــى نفــس عميــق )حجــم الرئــة الكامــل( ، بمســاعدة عضــات البطــن للتأكــد مــن أن انتهــاء الصاحيــة كاف لإزالــة الإفــرازات مــن الشــعب 

الهوائيــة. 

النفــخ: هــو انتهــاء الصاحيــة القســري ضــد المزمــار المفتــوح. يولــد ضغطــا داخــل الصــدر أقــل مــن الســعال. يطلــب مــن المريــض أن يأخــذ نفســا متوســط 
الحجــم )حجــم منتصــف الرئــة( ، بمــا فــي ذلــك عضــات البطــن مــع انتهــاء الصاحيــة الســريع ممــا يجعــل صــوت تنهــد قــوي. يتــم إجــراؤه بشــفاه مطــاردة مــع 

فتــح الفــم قليــا. 
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تقنيــة الزفيــر القســري: تتضمــن أخــذ واحــد أو اثنيــن مــن الحــواف مــن منتصــف إلــى أحجــام منخفضــة مــن الرئــة ، مــع مزمــار مفتــوح. الشــرط الأسا�ســي 
لذلــك ينطــوي علــى فتــرة مــن التنفــس الغشــائي المريــح قبــل وبعــد العمليــة ، مــع أنفــاس بطيئــة عميقــة.

الشفط - يو�سى بالشفط ، بالإضافة إلى التصريف الوضعي في حالة التراكم المفرط للمخاط في الرئتين ، ربما بسبب ضعف وظيفة السعال. 
 

تحول

 التحــول مــن جانــب إلــى آخــر يســمح بتوســيع الرئــة. قــد ينقلــب المريــض مــن تلقــاء نفســه ، أو يتــم تحويلــه مــن قبــل مقــدم الرعايــة. يجــب أن يتــم الــدوران كل 
ســاعتين علــى الأقــل إذا كان الشــخص طريــح الفــراش. يمكــن أيضــا رفــع رأس الســرير مــن أجــل تعزيــز الصــرف.

تمارين التنفس لزيادة سعة الرئة

 ســعة رئتيــك هــي إجمالــي كميــة الهــواء التــي يمكــن أن تحتفــظ بهــا رئتيــك. بمــرور الوقــت ، عــادة مــا تنخفــض ســعة الرئــة ووظائــف الرئــة ببــطء مــع تقدمنــا فــي 
العمــر بعــد منتصــف 20s. يمكــن لبعــض الحــالات مثــل مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن )COPD( تســريع هــذه التخفيضــات فــي ســعة الرئــة وعملهــا بشــكل 

كبيــر. هــذا يــؤدي إلــى صعوبــة فــي التنفــس وضيــق فــي التنفــس.
لذلــك ، هــذه هــي التماريــن التــي يمكــن أن تســاعد فــي الحفــاظ علــى ســعة الرئــة وزيادتهــا ، ممــا يســهل الحفــاظ علــى صحــة رئتيــك والحصــول علــى الأكســجين 

الــذي يحتاجــه جســمك.

التنفس الحجابي

 التنفــس الحجابــي هــو نــوع مــن تماريــن التنفــس التــي تســاعد علــى 
تقويــة الحجــاب الحاجــز ، وهــي عضلــة مهمــة تســاعدك علــى التنفــس 
80 ٪ مــن التنفــس. يســمى تمريــن التنفــس هــذا أحيانــا  لأنهــا تمثــل 
)تنفــس البطــن أو التنفــس البطنــي(. عندمــا يعمــل الحجــاب الحاجــز 
التهويــة  تكــون   ، الأساســية  الإلهــام  كعضلــة  دوره  فــي  فعــال  بشــكل 
فعالــة ويكــون اســتهاك الأكســجين لعضــات التهويــة منخفضــا أثنــاء 
التنفــس المريــح )المــد والجــزر(. عندمــا يعتمــد المريــض بشــكل كبيــر 
للتنفــس  الميكانيكــي  العمــل  يــزداد   ، الملحقــة  علــى عضــات الإلهــام 

)اســتهاك الأكســجين( وتقــل كفــاءة التهويــة.
 

تــم تصميــم تقنيــات التنفــس الخاضعــة للرقابــة ، والتــي تؤكــد علــى 
التنفــس البطنــي لتحســين كفــاءة التهويــة ، وتقليــل عمــل التنفــس ، 
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وزيــادة انحــراف الحجــاب الحاجــز ، وتحســين تبــادل الغــازات والأكســجة. 

الهدف 

1. لتعبئة الإفرازات.
2. لتعليم السعال الفعال وإزالة الإفرازات.

3. لتعليم الاسترخاء.
4. لتعليم التحكم في التنفس.

5. لتعليم الوعي الوضعي.
6. لتعبئة حزام الصدر والكتف.

التأثير الفسيولوجي 
.)PTSD( 1. يساعدك على التعامل مع أعراض اضطراب ما بعد الصدمة

2. يحسن استقرار عضاتك الأساسية.
3. يحسن قدرة جسمك على تحمل التمارين المكثفة.

4. يبطئ معدل تنفسك بحيث يستهلك طاقة أقل.
5. يساعدك على الاسترخاء ، مما يقلل من الآثار الضارة لهرمون الإجهاد الكورتيزول على جسمك.

6. تحسين القدرة التنفسية.
7. يساعد على خفض ضغط الدم

تقنيه 
1. اســتلق علــى ظهــرك علــى ســطح مســتو )أو فــي الســرير( مــع ثنــي ركبتيــك. يمكنــك اســتخدام وســادة تحــت رأســك وركبتيــك للحصــول علــى الدعــم إذا كان 

ذلــك أكثــر راحــة.
2. ضع إحدى يديك على الجزء العلوي من صدرك والأخرى على بطنك ، أسفل القفص الصدري مباشرة.

3. تنفــس ببــطء مــن خــال أنفــك ، والســماح للهــواء بالدخــول بعمــق ، نحــو أســفل بطنــك. يجــب أن تظــل اليــد علــى صــدرك ثابتــة ، بينمــا يجــب أن ترتفــع 
اليــد الموجــودة علــى بطنــك.

4. شد عضات البطن واتركها تسقط إلى الداخل أثناء الزفير من خال الشفاه الماحقة. يجب أن تتحرك اليد على بطنك إلى موضعها الأصلي.
يمكنــك أيضــا ممارســة هــذا الجلــوس علــى كر�ســي ، مــع ثنــي ركبتيــك واســترخاء كتفيــك ورأســك ورقبتــك. تــدرب لمــدة خمــس إلــى 10 دقائــق ، عــدة مــرات فــي 

اليــوم إن أمكــن.
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تنفس الشفاه الملاحق لممارسة التنفس بالشفة
تنفس ببطء من خال أنفك لتهمتين ، مع إبقاء فمك مغلقا. خذ نفسا طبيعيا. تجعد أو “محفظة” شفتيك كما لو كنت ستصفر وتتنفس.

 

يعــد تنفــس الشــفاه المتابــع أحــد أبســط الطــرق للتحكــم فــي ضيــق التنفــس. يوفــر طريقــة ســريعة وســهلة لإبطــاء وتيــرة تنفســك ، ممــا يجعــل كل نفــس أكثــر 
فعاليــة.

آثار تنفس الشفاه الملاحق 
   • متابعة التنفس الشفة 

   • يحسن التهوية 
   • يطلق الهواء المحبوس في الرئتين 

   • يبقي الشعب الهوائية مفتوحة لفترة أطول ويقلل من عمل التنفس 
   • يطيل الزفير لإبطاء معدل التنفس 

   • يحسن أنماط التنفس عن طريق نقل الهواء القديم خارج الرئتين والسماح لهواء جديد بدخول الرئتين 
   • يخفف من ضيق التنفس 

   • يسبب الاسترخاء العام 

تقنيه 
اســتخدم هذه التقنية أثناء الجزء الصعب من أي نشــاط ، مثل الانحناء أو الرفع أو صعود الســالم. مارس هذه التقنية 5-4 مرات في اليوم في البداية 

حتــى تتمكــن مــن الحصــول علــى نمــط التنفس الصحيح.
   • إرخاء عضات الرقبة والكتف.

   • تنفس )استنشق( ببطء من خال أنفك لتهمتين ، مع إبقاء فمك مغلقا. لا تأخذ نفسا عميقا. التنفس الطبيعي سيفي بالغرض. قد يساعدك 
     الاعتماد على نفسك: يستنشق ، واحد ، اثنان.

   • تجعد أو “محفظة” شفتيك كما لو كنت ستصفر أو تومض برفق شعلة شمعة.
   • الزفير )الزفير( ببطء وبلطف من خال شفتيك الماحقتين أثناء العد إلى أربعة. قد يساعدك الاعتماد على نفسك: الزفير ، واحد ، اثنان ، ثاثة ، أربعة.

                  

                                                                                 الشهيق                       تجعد أو حافظ على النفس                    الزفير

مع الممارسة المنتظمة ، ستبدو هذه التقنية طبيعية بالنسبة لك. 
تذكير تنفس الشفاه الملاحق 
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   • لا تجبر الهواء على الخروج.
   • قم دائما بالزفير لفترة أطول مما تتنفس.

   • تنفس ببطء وسهولة واسترخاء ... دخول وخروج متكرر... حتى تكون في السيطرة الكاملة.

الوعي الوضعي
الكتفيــن المســتديرة ، الحــداب ، قعــس ، الجنــف ودفــع الــرأس إلــى الأمــام هــي تشــوهات وضعيــة شــائعة. مثــل هــذه التشــوهات تحــد مــن حركــة العمــود 
الفقــري الصــدري وبالتالــي تقلــل مــن توســع الصــدر. لذلــك مــن الضــروري تعليــم المر�ســى الاســترخاء فــي الجــزء العلــوي مــن القطــران ، وتصويــب العمــود 
الفقــري والحفــاظ علــى الــرأس منتصبــا أثنــاء الم�ســي أو الجلــوس. يجــب تطبيــق ذلــك فــي مواقــع العمــل وعنــد الجلــوس أثنــاء الراحــة ، مثــل القــراءة أو 

التلفزيــون.  مشــاهدة 

تعبئة حزام الصدر والكتف
 التماريــن التــي تشــمل الصــدر والكتــف مفيــدة فــي تعبئــة الجــزء الســفلي مــن الصــدر وتشــجيع التوســع القاعــدي لمنــع انخمــاص الرئــة وتحســين الســعال. 

أمثلــة علــى هــذه التماريــن هــي:

دوران الجذع 
   • اجلس في وضع مريح.

   • اعقد ذراعيك أمامك ، مع الحفاظ على استرخاء كتفيك.
   • تنفس من خال أنفك.

   • تنفس من خال شفتيك المطاردة وأدر جسمك إلى جانب واحد.
   • تنفس.

   • الزفير والعودة إلى المركز.
   • كرر إلى الجانب الآخر.

   • كرر 3 إلى 5 مرات في كل اتجاه.

 

الوصول إلى السماء 
   • اجلس مع استرخاء ذراعيك بجانبك.

   • تنفس من خال أنفك.
   • الزفير ورفع ذراع واحدة لأعلى ، والوصول إلى السماء.

   • تنفس.
   • الزفير وإعادة الذراع إلى وضع البداية.

   • كرر مع الذراع الأخرى.
   • كرر الدورة من 3 إلى 5 مرات.
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الطاحونة الهوائية 
   • اجلس مع استرخاء الذراعين بجانبك.

   • تنفس من خال أنفك.
   • تنفس من خال شفتيك الماحقتين وارفع ذراعيك فوق رأسك وحاول أن تلمس راحة يدك معا.

   • تنفس.
   • الزفير وإعادة ذراعيك إلى وضع البداية.

   • كرر 3 إلى 5 مرات.
 

ركلات جالسة 
   • اجلس في وضع مريح مع وضع كلتا القدمين على الأرض.

   • تنفس من خال أنفك.
   • تنفس من خال شفتيك الماحقتين واركل قدمك عن الأرض.

   • تنفس.
   • الزفير وخفضه مرة أخرى إلى وضع البداية.

   • كرر مع الساق الأخرى.
   • كرر الدورة من 3 إلى 5 مرات.

 

 هز الكتف 
   • اجلس مع استرخاء كتفك وذراعيك بجانبك.

   • تنفس من خال أنفك.
   • تنفس من خال فمك وارفع كتفيك لأعلى كما لو كنت تحاول لمس أذنيك.

   • تنفس.
   • تنفس من خال شفتيك المطاردة واسترخي كتفيك إلى وضع البداية.

   • كرر 3 إلى 5 مرات.
 

لفات الكتف 
   • اجلس مع استرخاء كتفيك وذراعيك بجانبك.

   • تنفس من خال أنفك وأخرج من خال شفتيك الماحقتين بطريقة بطيئة ومضبوطة.
   • لف كتفيك للخلف لمدة 3 إلى 5 دورات تنفس.

   • كرر لف كتفيك في اتجاه أمامي لمدة 3 إلى 5 دورات تنفس.

هزاز القدم 
   • اجلس في وضع مريح مع وضع كلتا القدمين على الأرض.

   • تنفس من خال أنفك وأخرج من خال شفتيك الماحقتين بطريقة بطيئة ومضبوطة.
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   • هز قدميك من الكعب إلى أصابع القدم بنمط ناعم.
   • استمر لمدة 3 إلى 5 دورات تنفس كاملة.

تمتد الرقبة 
اجلس في وضع مريح مع وضع ذراعيك بجانبك. افعل ذلك ببطء ورفق.

من الأذن إلى الكتف 
   • تنفس من خال أنفك.

   • الزفير وإمالة رأسك إلى جانب واحد كما لو كنت تحاول لمس أذنك إلى كتفك. ابق عينيك تتطلع إلى الأمام.
   • شغل هذا المنصب والزفير 3 مرات.

   • عد إلى المركز في أنفاسك الأخيرة.
   • كرر الذهاب إلى الجانب الآخر.

     

الذقن إلى الصدر 
   • تنفس من خال أنفك.

   • الزفير وإسقاط ذقنك إلى صدرك ، والحفاظ على استرخاء كتفيك.
   • شغل هذا المنصب والزفير 3 مرات.

   • عد إلى المركز في أنفاسك الأخيرة.
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أنتقل إلى جانب واحد 
   • تنفس من خال أنفك.

   • الزفير وأدر رأسك إلى جانب واحد.
   • شغل هذا المنصب والزفير للداخل والخارج 5 مرات.

   • عد إلى المركز في أنفاسك الأخيرة.
   • كرر السير في الاتجاه الآخر.

XIV. دور العلاج بالتدليك في إعادة التأهيل
منــذ فتــرة طويلــة يســتخدم العــاج بالتدليــك لتخفيــف الألــم وتوفيــر الراحــة ومعالجــة المشــكات المعرفيــة والعصبيــة. حاليــا ، هنــاك العديــد مــن المعالجيــن 
بالتدليــك الذيــن يركــزون ممارســتهم فقــط علــى الصــداع والارتجاجــات المتعلقــة بالرياضــة وغيرهــا مــن القضايــا المتعلقــة بإصابــات الدمــاغ الرضيــة. 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 المشــكات العصبيــة.

فعالية العلاج بالتدليك:
غالبــا مــا يكــون الأفــراد الذيــن عانــوا مــن إصابــة فــي الدمــاغ غيــر قادريــن علــى ممارســة الرياضــة ويمكــن أن يظلــوا غيــر نشــطين لفتــرات طويلــة. هــذا يمكــن أن 
يســبب مشــاكل مــع منتجــات النفايــات الأيضيــة التــي تحتــاج إلــى إزالتهــا مــن الجســم. يمكــن أن يســاعد العــاج بالتدليــك ، ممــا يضمــن تحســين تدفــق الــدم 
والســائل الليمفــاوي. باســتخدام العــاج بالتدليــك، مــن الممكــن تحســين وظيفــة المفصــل المناســبة وربمــا اســتعادتها جزئيــا. يمكــن أن يشــمل ذلــك كل �ســيء 

مــن العمــود الفقــري إلــى الأطــراف. 
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يمكــن أن تســبب إصابــات الدمــاغ أيضــا توتــرا مزمنــا فــي مناطــق معينــة مــن الجســم. لتحســين هــذا ، يجــب تحســين تدفــق الأكســجين فــي هــذه المناطــق. هــذا 
يوفــر العناصــر الغذائيــة الصحيــة للجســم ويوقــظ المســتقبات الحســية ويضمــن أن تصبــح العضــات أكثــر نشــاطا. غالبــا مــا يعانــي الأشــخاص الذيــن 
يعانــون مــن إصابــة فــي الدمــاغ مــن تشــنجات عضليــة مؤلمــة. يمكــن أن يكــون هــذا متكــررا وشــائعا للأســف حتــى لفتــرة قصيــرة. يحــدث هــذا عــادة بســبب 
النســيج الندبــي الــذي لــم يلتئــم تمامــا وبــدلا مــن ذلــك يتمــدد أو ينكســر. يمكــن أن يســاعد التدليــك العميــق للعضــات هنــا ، خاصــة إذا كان الشــخص 

يعانــي مــن عضــات غيــر نشــطة بســبب هــذا النــوع مــن الإصابــات.

 
تحضير المريض للتدليك:

   • اطلب من المريض الجلوس في منتصف الطاولة ، ثم الاستلقاء على جانبها ، باستخدام الذراعين لدعم وزنها أثناء الاستلقاء.
   • اجعلها تتحول إلى بطنها مع وجهها في مهد الوجه. ضع دعامة تحت الكاحلين واضبط الستارة.

سيســاعدك التنفــس العميــق والإيقاعــي مــن قبلــك ، المعالــج ، طــوال فتــرة التدليــك علــى الحفــاظ علــى تركيــزك والتواصــل مــع عميلــك وتســهيل تدفــق 
التدليــك.

اليدين والذراعين )حوالي 8 دقائق(
تلطيخ اليد اليمنى والذراع عدة مرات لنشر مواد التشحيم وتدفئة الأنسجة. استخدم التناوب بيد واحدة على راحة اليد وانزلاق الإبهام بين المشط.

اقلب اليد: أدخل إصبعك الصغير بين إصبع العميل الأوسط والبنصر ، وإصبعك الرابع بين خاتم العميل وإصبعه الصغير.
 

 • ضع إصبعك الصغير الآخر بين إصبع العميل الأوسط والسبابة ، وإصبع البنصر بين السبابة والإبهام للعميل. افتح راحة اليد واعمل مع
      انزلاقات الإبهام ؛ امسك نقاط العاج بالابر )على عكس القدم ، يتم تثبيت هذه النقاط مرتين في كل مرة: امسك 1 و 2 عند كعب راحة اليد ،
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      وحرك عرض إبهام واحد نحو الأصابع لمدة 3 و 4 ، وحرك عرض إبهام واحد نحو الأصابع لمدة 5 و 6 ، وتحرك لأسفل مرة أخرى(. 

   • حرر الأصابع وأمسك اليد بإحدى يديك ؛ ارسم الساعد بزاوية 45 درجة ، واستريح الكوع على الطاولة. استخدام الحجر بيد واحدة على الساعد
     ، بالتناوب اليدين. انزلاق الإبهام واحتكاك الساعد.
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كيفية القيام بتدليك اليدين الذاتي: 
للحصــول علــى أق�ســى اســتفادة مــن تدليــك اليــد ، مــن الأفضــل القيــام بذلــك كل يــوم لمــدة 15 دقيقــة علــى الأقــل. حــاول اســتخدام الضغــط المعتــدل بــدلا 
مــن الضغــط الخفيــف ، خاصــة إذا كنــت تعانــي مــن ألــم فــي اليــد. قــد يــؤدي القيــام بتدليــك اليديــن قبــل النــوم إلــى تحســين نوعيــة نومــك.  قــد ترغــب فــي 

تطبيــق بعــض الحــرارة علــى يديــك وذراعيــك قبــل البــدء فــي مســاعدة عضاتــك علــى الاســترخاء. ثــم اتبــع الخطــوات التاليــة:

   • إزالة جميع المجوهرات. قبل البدء في تدليك يديك وأصابعك ، تأكد من خلع أي خواتم أو أساور قد تعترض طريقك.
 

   • الجلوس في وضع مريح. لتطبيق ضغط معتدل ، قد يكون من الأسهل وضع يد واحدة على الطاولة أثناء استخدام يدك الأخرى للقيام بضربات
      التدليك.

   • قم بفك يديك. هزهم وتذبذب أصابعك. مد يديك عن طريق ثنيها على أوسع نطاق ممكن ، ثم قم بعمل قبضة. اثن معصميك مع توجيه يديك
      لأسفل ، ثم ثني يدك لأعلى ولأسفل عدة مرات. استمر في استخدام هذه التقنيات لمدة دقيقة واحدة قبل البدء في تدليك يديك.
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  • استخدم راحة يدك لضرب ساعدك من الرسغ إلى الكوع 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 تسخين عضاتك.

   • استخدم راحة يدك للسكتة الدماغية من معصمك إلى أطراف أصابعك على جانبي يدك. افعل ذلك ثاث مرات على الأقل. استخدم ضغطا معتدلا.
   • استخدم إبهامك للقيام بمعظم العمل. ابدأ بإمساك إحدى يديك ، مع الحفاظ على أصابعك مستقيمة. بعد ذلك ، لف أصابع يدك المعاكسة

     حول ظهر يدك مع توجيه أصابعك لأعلى. يجب أن يكون إبهامك مستلقيا على راحة يدك ويشير نحوك.

   • استخدم مقدار الضغط الذي تشعر بالراحة معه. ابدأ باستخدام الضغط الخفيف ، ثم شق طريقك نحو تدليك أعمق. سيساعدك هذا في
      العثور على بقع مؤلمة أو مؤلمة أو ضيقة.

   • عندما تصل إلى الإصبع ، استمر في الضغط على الإصبع بضغط قوي. حرك إبهامك لأعلى ولأسفل في كل إصبع ، بدءا من الكرات ، وشق طريقك 
      ببطء إلى طرف إصبعك. اضغط على جانبي أصابعك أيضا. كرر هذا لكل إصبع.
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   • اعكس موضع 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 بالإبهام والسبابة أو باستخدام مفاصلك.

 

XV. العلاج بالحجامة
مقدمة

 العــاج بالحجامــة هــو عــاج طبيعــي يشــير إلــى تقنيــة تســتخدم أكــواب زجاجيــة صغيــرة أو برطمانــات مــن الخيــزران كأجهــزة شــفط توضــع علــى الجلــد. تــم 
اســتخدامه منــذ آلاف الســنين ، ويقــال إنــه يعــود إلــى 3000 قبــل الميــاد. تســتخدم هــذه الطريقــة فــي الغالــب فــي دول آســيا والشــرق الأوســط. يعتقــد أن 
الحجامــة لهــا فائــدة محتملــة فــي عــاج أنــواع لا تعــد ولا تح�ســى مــن الأمــراض والحــالات. كانــت الحــالات الأكثــر شــيوعا هــي الألــم المرتبــط مثــل آلام العضــات 

المزمنــة وآلام أســفل الظهــر وآلام الألــم العصبــي والألــم العضلــي الليفــي والصــداع والصــداع النصفــي. 

تاريخ الحجامة
ممارســة الحجامــة عمرهــا أكثــر مــن 5000 عــام. ظــل التأثيــر كمــا هــو. فقــط الكــؤوس والتقنيــات تغيــرت علــى 
مــدى هــذه الســنوات العديــدة. يمكننــا أن نجــد تطبيــق أكــواب الشــفط فــي طــب جميــع النــاس “البدائييــن” ، 
وكذلــك فــي أقــدم الحضــارات. تقليديــا ، يمــارس العــاج بالحجامــة فــي معظــم الثقافــات بشــكل أو بآخــر. علــى 
مــر القــرون ، غالبــا مــا تأثــرت تقنيــات وأســاليب الحجامــة بموقعهــا الجغرافــي ، وكذلــك بالمــواد المســتخدمة 
فــي تلــك المنطقــة: تــم اســتخدام قــرون والخيــزران والســيراميك والزجــاج والمعــادن والباســتيك فــي هــذا الإجــراء 
الموجــود فــي الثقافــات المصريــة القديمــة والصينيــة والأونانــي والكوريــة والتبتيــة وأمريــكا الاتينيــة ، والتــي كان 
الغــرض منهــا مســاعدة الجســم فــي الشــفاء الذاتــي.  الاســم العربــي للعــاج بالحجامــة هــو الحجامــة وهــو مــا يعنــي 
تقليــل الحجــم أي إعــادة الجســم إلــى حالتــه الطبيعيــة. كانــت ممارســة الحجامــة جــزءًا مــن الممارســة الثقافيــة 
فــي الشــرق الأوســط لآلاف مــن ســنوات مــع اقتباســات تعــود إلــى زمــن أبقــراط )400 قبــل الميــاد(. علــى النحــو 

الشــرعي فــي القانــون فيــل تيــب ، قانــون الطــب )1025 م( ، غالبًــا مــا تســتخدم الكــؤوس لعــاج الحــالات المتعلقــة بالحيــض
في الدول العربية والاسامية. يقال أن النبي محمد استخدمه ودعا إلى استخدامه.    

الحجامــة الصينيــة هــي شــكل مــن أشــكال الشــفاء الشــرقي والطــب الصينــي التقليــدي الــذي يعتقــد أن عمــره 
حوالــي ثاثــة آلاف عــام ، ومــن الروايــات الأولــى ، مــن المعــروف أنــه يشــفي مــرض الســل الرئــوي. دليــل الوصفــات 
الطبيــة لحــالات الطــوارئ ، كتبــه جــي هونــغ ، طبيــب الأعشــاب الطــاوي فــي عــام 300 بعــد الميــاد. هــذا النــوع مــن 
العــاج بــكأس الشــفاء غيــر جراحــي بطبيعتــه ويعمــل علــى الافتــراض الصينــي بــأن الأمــراض تحــدث عندمــا تتعطــل 
“ت�ســي” أو “ت�ســي” أو قــوة الحيــاة فــي الجســم بســبب بعــض الأمــراض أو الإصابــات. يعمــل العــاج بالحجامــة علــى 
اســتعادة هــذا التــوازن وبالتالــي شــفاء المريــض وتوفيــر إدارة الألــم. الشــكل الصينــي التقليــدي للشــفاء متجــذر 
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بعمــق فــي الطبيعــة وانســجام الإنســان مــع محيطــه. يقــوم علــى أربعــة معتقــدات أساســية:
1. يرتبــط البشــر ارتباطــا وثيقــا ببيئتهــم وجميــع العوامــل مثــل موقعهــم علــى الأرض وشــهر الســنة والوقــت مــن اليــوم كلهــا تؤثــر علــى أجســامهم. تلعــب عوامــل 

أخــرى أيضــا دورا مهمــا مثــل العمــر والخلفيــة الوراثيــة ونــوع الجســم. 
2. جســم الإنســان هــو هيــكل شــامل لا يشــمل الجســم فحســب ، بــل يشــمل أيضــا العقــل والــروح والعواطــف والمشــاعر التــي تشــكل معــا شــخصا كامــا. كل 

مــن هــذه مدفوعــة بطاقــة الحيــاة داخــل الشــخص.
3. يتمتع جسم الإنسان بالقدرة الفطرية على شفاء نفسه وأحيانا يحتاج فقط إلى القليل من التحفيز بالطريقة الصحيحة.

4. جســم الإنســان قــادر علــى إعطــاء الشــخص إشــارات حــول حالتــه ويجــب أن يعــرف النــاس كيفيــة التعــرف علــى هــذه الإشــارات وفهــم العامــات حتــى 
يتمكنــوا مــن اتخــاذ إجــراء قبــل أن يمرضــوا بالفعــل..

تصنيف الحجامة: 
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هنــاك نوعــان رئيســيان مــن العــاج بالحجامــة ، الحجامــة الجافــة والحجامــة الرطبــة. الحجامــة الجافــة هــي عمليــة اســتخدام الفــراغ علــى مناطــق مختلفــة 
مــن الجســم مــن أجــل تراكــم الــدم فــي تلــك المنطقــة دون إجــراء أي شــقوق. يمكــن تطبيــق زيــت الزيتــون علــى منطقــة الحجامــة للســماح بحــركات ســهلة 
للأكــواب وخلــق تأثيــر تدليــك. فــي الحجامــة الرطبــة ، يتــم إجــراء شــقوق صغيــرة أو ثقــب علــى الجلــد باســتخدام ماكينــة حاقــة صغيــرة أو إبــرة قبــل العــاج. 
عندمــا يتــم وضــع الكــوب وســحب الجلــد باســتخدام الفــراغ ، قــد تتدفــق كميــة صغيــرة مــن الــدم مــن مواقــع البــزل ، والتــي يعتقــد أنهــا تســاعد فــي إزالــة المــواد 
الضــارة والســموم مــن الجســم.  آليــة العــاج بالحجامــة: تــؤدي ممارســة تطبيــق فــراغ جزئــي إلــى ســحب الأنســجة الموجــودة أســفل الكــوب وتورمهــا ، وبالتالــي 
زيــادة تدفــق الــدم إلــى المنطقــة المصابــة. هــذا التدفــق المحســن للــدم يســحب الشــوائب والســموم بعيــدا عــن الأنســجة والأعضــاء القريبــة نحــو الســطح 

للتخلــص منهــا عــن طريــق كســر طبقــة الجلــد التــي تــم إنشــاؤها.
   

آلية العلاج بالحجامة:
يعلــم الطــب الصينــي التقليــدي أن ركــود ت�ســي والــدم هــو الــذي يســبب الألــم والمــرض. الحجامــة تنشــط الــدورة الدمويــة المحليــة للت�ســي والــدم فــي المنطقــة 
التــي يتــم عاجهــا ، وحــل التــورم والألــم والتوتــر. عــن طريــق ســحب الشــوائب إلــى الســطح ، فإنــه يزيــل الســموم. مــن منظــور علــم وظائــف الأعضــاء الغربــي ، 
تعمــل الحجامــة علــى إرخــاء النســيج الضــام أو اللفافــة وتحفيــز تدفــق الــدم إلــى الســطح. الحجامــة تحفــز اســترخاء الأنســجة وتحســين التواصــل مــن خليــة 

إلــى خليــة.

كمــا تــم اســتخدام بشــكل شــائع لســحب الــدم وتمــت الموافقــة عليــه مــن قبــل إدارة الغــذاء والــدواء فــي الولايــات المتحــدة لاســتخدام فــي الجراحــة التجميليــة 
والترميميــة. يتــم تقييــم هــذه الطبيــة لأنــه أثنــاء ســحب الــدم فإنهــا تطلــق مــواد طبيعيــة مضــادة للتخثــر ومخــدرة ، وبالتالــي فهــي قــادرة علــى اســتعادة تدفــق 
الــدم بكفــاءة. تســتخدم بعــض عيــادات الحجامــة اســتخدام الطبــي ، وعلــى الرغــم مــن أنــه قــد يكــون غيــر ســار ، إلا أنــه فــي الواقــع خيــار أكثــر أمانــا ومفضــا 

، ممــا يتــرك أيضــا ندبــات أقــل.

الحجامة أو الحجامة )الحجامة الرطبة( أو إراقة الدماء  
 طريقــة بينمــا الحجامــة الجافــة )التــي لا يتــم فيهــا إزالــة الــدم( ، هــي “عــاج اســترخاء” وغالبًــا 

ً
وحتــى مــن يمارســون الحجامــة تعتبــر الحجامــة “الرطبــة” عاجــا

مــا يتــم ممارســتها كجــزء مــن تقنيــات التدليــك والاســترخاء.  أطبــاء الــدواء صينــي 
فــي الحــالات مــن  يســتخدمون الحجامــة الجافــة مــن أجــل “تنشــيط تدفــق الــدم” 
“ركــود” الــدم ، ولكــن هــذه ظاهــرة جديــدة نســبيًا فــي الطــب الصينــي حيــث يتجنــب 
الممارســون خاصــة فــي الــدول الغربيــة ســحب الــدم. فــي حيــن أن الحجامــة الجافــة 
لهــا اســتخدامات ، إلا أنهــا محــدودة فــي فعاليتهــا العاجيــة حيــث يتــم ســحب الــدم 
إلــى الســطح ولكــن لا يتــم إطاقــه ، ومــن هنــا يأتــي تأثيــر تحســين تدفــق الــدم وكذلــك 
إطاق بعض يتم الحصول على الحرارة من خال المسام ، لكنها تأثير مؤقت. كان 
أبوقــراط وجالينــوس أيضًــا مــن كبــار المدافعيــن عــن الحجامــة. فــي زمــن أبوقــراط ، 
كان إراقــة الدمــاء طوبولوجيًــا ولــم يســتخدم فــي المصطلحــات لنظريــة 4 أخــاط. تــم 
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نــزف نقــاط محــددة لأمــراض معينــة. يشــرح جالينــوس أن المؤشــر الرئي�ســي لإراقــة الدمــاء هــو إزالــة البقايــا أو تحويــل الــدم مــن جــزء مــن الجســم إلــى جــزء 
 ، هــذا الــدم لــم ينتشــر بشــكل جيــد فــي الجســم ، وأنــه فــي نهايــة 

ً
آخــر. اســتند نهجــه علــى مفهوميــن رئيســيين مــن المفهــوم اليونانــي ســائدًا فــي ذلــك الوقــت. أولا

 ، كان مفهــوم تــوازن الأخــاط الأربعــة )الــدم والبلغــم والصفــراء الســوداء والصفــراء الصفــراء( مصــدر الصحــة أو 
ً
 حتــى “أخــرج”. ثانيــا

ً
المطــاف ظــل راكــدا

المــرض، فــي هــذه الحالــة يتــم اســتخدام إراقــة الدمــاء لتحقيــق التــوازن بيــن هــذه الأخــاط.

ما هي الحجامة؟
الحجامــة ، والمعروفــة أيضًــا باســم الحجامــة الرطبــة ، هــي صدمــة عاجيــة آمنــة وغيــر جراحيــة تتضمــن إحــداث التهــاب تحــت الجلــد يتــم التحكــم فيــه. عــن 
طريــق تخفيــف الضغــط والخــدش الليفــي العضلــي. فــي هــذه العمليــة يتــم وضــع أكــواب الحجامــة علــى موقــع الجســم التشــريحي المســتهدف. يتــم ســحب 
الــدم والليمفاويــة ، مــن بيــن ســوائل أخــرى ، عــن طريــق الشــفط ثــم نــزف الــدم مــن خــال خــدوش الجلــد الســطحية. الحجامــة تســتهدف الطبقــة الخارجيــة 
مــن الجلــد “طبقــة البشــرة”. تقــوم الحجامــة بتنظيــف الســوائل اللمفاويــة ، وكريــات الــدم الحمــراء المســنة / المشــوهة ، والهســتامين ، حمــض اليوريــك ، 
البروســتاجاندين ، براديكينيــن ، الخايــا الســرطانية ، المعــادن الثقيلــة ، حمــض الاكتيــك ، والســوائل الخاليــة مــن دوران الأوعيــة الدقيقــة. ثــم يقــوم 
الجســم تلقائيًــا بتنشــيط آليتــه الدفاعيــة الطبيعيــة )الإرقــاء( التــي توقــف النزيــف. يتــم إجــراء الحجامــة باســتخدام أكــواب تســتخدم مــرة واحــدة وشــفرة 
جراحيــة معقمــة تســتخدم مــرة واحــدة. الضغــط الســلبي بواســطة الحجامــة تتمــزق الشــعيرات الدمويــة الضعيفــة التــي فقــدت مرونتهــا وتدهــورت ، فــي 
الحــالات التــي لا يمكــن إصاحهــا. يتــم إجــراء الشــقوق علــى الجلــد الســليم ، فــي حالــة معقمــة. تبــدو أشــبه بخــدش أو قطــع ورق. تتجــدد الخايــا الشــعرية 
مــن الأوعيــة الدمويــة الموجــودة مســبقًا ؛ هــذه العمليــة تســمى تكويــن الأوعيــة الدمويــة. يحــدث تولــد الأوعيــة لشــفاء الجســم واســتعادة تدفــق الــدم إلــى 
الأنســجة المصابــة. إصــاح الخايــا البطانيــة بأنفســهم وخلــق شــعري جديــد. تنتــج الخايــا البطانيــة المنشــطة الإنزيمــات وعوامــل النمــو التــي تــؤدي إلــى 
التكاثــر الصحــي المزيــد مــن الخايــا البطانيــة وإطاقهــا فــي الأنســجة المحيطــة. تشــكل هــذه العمليــة شــعيرات دمويــة جديــدة وتزيــد مــن شــبكة الأوعيــة 
الدمويــة. الضغــط الســلبي تحــت الكــوب لــه تأثيــر يصــل إلــى 4 بوصــات علــى الأنســجة العميقــة ، ممــا يحفــز الجســم علــى الإزالــة الســموم غيــر الصحيــة لأنهــا 

تتســرب فــي الكــوب وتطهــر النقــاط المســتهدفة.

من غرض الفحص ، استخدم ممارسو الحجامة )الحجامة المبللة( المجالات التالية في هذا الشكل العام: 

اقعــة بيــن لوحــي الكتــف ، والأكثــر شــيوعا تتما�ســى مــع الزاويــة الســفلية للكتــف والتــي  1. المنطقــة الو
تتما�ســى مــع الفقــرة الصدريــة 7.

 
فــي بعــض الأحيــان يتــم اســتخدام نقــاط أخــرى جانبيــة للعمــود الفقــري بيــن العمليات الشــائكة للفقرات 
)نقــاط الحجامــة  العامــة  هــي الأفضــل لأداء الحجامــة  بالــذات  9. هــذه المنطقــة  إلــى   6 مــن  الصدريــة 
الرطبــة( لأنهــا المنطقــة التــي تتراكــم فيهــا الســموم والشــوائب فــي الــدم وتركدهــا خاصــة فــي أيــام 17 و 19 و 
21 مــن الشــهر. فــي الطــب الصينــي التقليــدي ، تعتبــر هــذه النقطــة نقطــة التقــاء الــدم وتســتخدم لجميــع 

اضطرابــات الــدم ســواء بســبب النقــص أو الزيــادة.
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GB 20 .2: تشــكلت المنطقــة القذاليــة مــن الرقبــة فــي التجاويــف بيــن الجــزء العلــوي مــن 37 عظميــة ترقويــة الخشــائية والعضــات شــبه المنحرفــة. هــذا فــي 
منطقــة نقطــة الوخــز بالإبــر شــائعة الاســتخدام تســمى فنــغ ت�ســي ، والتــي تعنــي “تجمــع الريــاح”. يعتقــد أن العديــد مــن مســببات الأمــراض تدخــل الجســم 
فــي هــذه المنطقــة ولهــذا يو�ســى بتغطيــة هــذه المنطقــة عندمــا يكــون الجــو بــاردا أو عاصفــا. عــاج هــذه المنطقــة مفيــد فــي حــل عــدد مــن الأمــراض الشــائعة فــي 
الــرأس والرقبــة ، بمــا فــي ذلــك الصــداع والــدوار وألــم / تصلــب الرقبــة وضبابيــة الرؤيــة واحمــرار / ألــم العينيــن وطنيــن الأذن وانســداد الأنــف ونــزلات البــرد 
وســيان الأنــف )ســيان الأنــف ، إفــرازات الأنــف المرتبطــة بالحساســية أو حمــى القــش أو نــزلات البــرد(. كمــا أنــه مفيــد جــدا لــلأرق ، ويميــل إلــى أن يكــون لــه 

تأثيــر مريــح ومتــوازن علــى الجهــاز العصبــي.

3. على الرأس في خط الوسط ، عادة ما تكون النقطة الدقيقة أعلى قمة الأذن مباشرة كما في الرسم البياني أدناه: 
فــي الطــب التقليــدي ، تتوافــق هــذه النقطــة مــع نقطــة الوخــز بالإبــر المســماة بــاي هــوي ، ممــا يعنــي مائــة تقــارب وهــي نقطــة التقــاء كل طاقــة يانــغ فــي الجســم. 

يســتخدم عــادة لعــاج جميــع الاضطرابــات العقليــة والعاطفيــة ، ولكنــه مفيــد أيضــا للصــداع والصــرع والاضطرابــات العصبيــة والغــدد الصمــاء.

4. علــى الجانــب الأمامــي مــن القــدم فــي الاكتئــاب البعيــد إلــى تقاطــع عظــام مشــط القــدم 2 و 3. تســتخدم هــذه المنطقــة تقليديــا لعــاج التــورم والصــداع 
والدوخــة / الــدوار وآلام البطــن والانتفــاخ والإمســاك. يمكــن أن يســاعد أيضــا فــي التأريــض والتركيــز وعــاج اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه والهــوس 

والأرق والخفقــان والصــرع.

ملاحظة: لا تحتاج النساء إلى الحجامة العادية لأنهن يطلقن الدم من خال الحيض. 
الآثار الشائعة للحجامة:

1. إزالة الدم “السيئ” أو الشوائب من الدم.
2. يحول ويطرد السموم والشوائب الضارة من الأعضاء الحيوية.

3. يزيل الدم الزائد.
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4. يزيل الحرارة الزائدة من الدم وسطح الجسم.
5. يسحب الالتهاب بعيدا عن الأعضاء العميقة.

6. يساعد قدرات الشفاء الخاصة بالجسم.

تأثير الحجامة على الأعضاء والأنظمة
 للحجامــة تأثيــرات محــددة وعامــة علــى أعضــاء الجســم وتســتند إلــى حــد كبيــر علــى التأثيــرات غيــر المباشــرة علــى الــدورة الدمويــة وتغييــر تكويــن الــدم. ومــع 

ذلــك ، هنــاك بعــض التأثيــرات المباشــرة التــي تتعلــق بالمنطقــة التــي تنــزف وعاقتهــا بالعضــو المعيــن.  
الطحــال: الطحــال هــو عضــو فــي الجســم يعمــل كمرشــح للــدم. يزيــل خايــا الــدم الحمــراء القديمــة ويحمــل احتياطيــا مــن الــدم فــي حالــة فقــدان الــدم بشــكل 
كبيــر. كمــا أنــه يعيــد تدويــر الحديــد ولــه دور مهــم فــي وظيفــة الجهــاز المناعــي. تشــمل اضطرابــات الطحــال تضخــم الطحــال ، حيــث يتــم تضخــم الطحــال 

لأســباب مختلفــة ، مثــل الســرطان ، وتحديــدا اللوكيميــا القائمــة علــى الــدم ، والطحــال ، حيــث لا يكــون الطحــال موجــودا أو يعمــل بشــكل غيــر طبيعــي. 
مــن نتائــج تكويــن دم الحجامــة ، مــن الواضــح أن الحجامــة يمكــن أن تقلــل الحمــل علــى الطحــال مــن خــال المســاعدة فــي وظيفتهــا المتمثلــة فــي إزالــة خايــا 
الــدم القديمــة وبالتالــي المســاعدة فــي تضخــم الطحــال حيــث يكــون بســبب احتقــان الطحــال بســبب عــدم القــدرة علــى معالجــة كميــات كبيــرة مــن كــرات الــدم 

الحمــراء التالفــة أو القديمــة. الحجامــة ضروريــة أيضــا حيــث تــم اســتئصال الطحــال.  

فــي ذلــك إزالــة الســموم وتخليــق البروتيــن وإنتــاج المــواد  فــي جســم الإنســان ، بمــا  لــه مجموعــة واســعة مــن الوظائــف  الكبــد: الكبــد هــو عضــو حيــوي 
الكيميائيــة الحيويــة الازمــة للهضــم. يلعــب هــذا العضــو دورا رئيســيا فــي عمليــة التمثيــل الغذائــي ولــه عــدد مــن الوظائــف الأساســية فــي الجســم ، بمــا فــي 
ذلــك تخزيــن الجليكوجيــن ، وتحلــل خايــا الــدم الحمــراء ، وتخليــق بروتيــن البازمــا ، وإنتــاج الهرمونــات ، وإزالــة الســموم. بســبب موقعــه ووظائفــه المختلفــة 

، فــإن الكبــد عرضــة للعديــد مــن الأمــراض مثــل: 

1. الالتهابات مثل التهاب الكبد
2. تلف الكحول ،
 3. الكبد الدهني

4. تليف الكبد
5. سرطان

6. أضرار المخدرات
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يصاحــب العديــد مــن أمــراض الكبــد اليرقــان الناجــم عــن زيــادة مســتويات البيليروبيــن فــي النظــام. ينتــج البيليروبيــن عــن تفــكك الهيموغلوبيــن فــي خايــا الــدم 
الحمــراء الميتــة. عــادة ، يزيــل الكبــد البيليروبيــن مــن الــدم ويفــرزه مــن خــال الصفــراء. نظــرا لأن الكبــد يمكــن أن يصبــح مرهقــا بســهولة ، فــإن الحجامــة لهــا 
تأثيــر علــى الكبــد مشــابه لتأثيرهــا علــى الطحــال مــن حيــث أنهــا تقلــل مــن العمــل الــذي يتطلبــه الكبــد فــي إزالــة الســموم مــن الجســم وإزالــة الفضــات. لذلــك 

قــد تســاعد الحجامــة فــي جميــع أمــراض الكبــد المذكــورة أعــاه وكذلــك اليرقــان الناتــج الــذي قــد يحــدث.   

الكلــى: التأثيــر علــى الكلــى مشــابه للتأثيــر علــى الطحــال. تســاعد الحجامــة فــي وظيفــة ترشــيح الكلــى وتقلــل مــن حملهــا عــن طريــق إزالــة الشــوائب مباشــرة مــن 
الــدم. بعــد العمليــة ، هنــاك أيضــا نشــاط متزايــد مــن قبــل الكلــى فــي إطــاق الإريثروبويتيــن الــذي يحفــز إنتــاج خايــا الــدم الحمــراء الجديــدة. 

إلــى الدمــاغ )فــي حــالات نقــص الترويــة( وكذلــك تقليــل  تظهــر الأدلــة القصصيــة أن الحجامــة مفيــدة لاســتعادة تدفــق الــدم الســليم  الجهــاز العصبــي: 
الضغــط فــي الدمــاغ عندمــا يكــون مرتفعــا. لذلــك قــد تكــون الحجامــة مفيــدة فــي الوقايــة مــن الســكتة الدماغيــة وعاجهــا ، وياحــظ أيضــا قدرتهــا علــى تحســين 
الذاكــرة والتركيــز كمــا أفــاد أولئــك الذيــن أجروهــا. )عــاج الســكتة الدماغيــة بالحجامــة هــو طريقــة متقدمــة لعــاج الحجامــة ويجــب ألا يتــم ذلــك دون تدريــب 

مناســب,

المناطق / النقاط التي لا ينبغي نزفها 
هنــاك عــدد مــن المناطــق التــي لا ينبغــي نزفهــا لغــرض الحجامــة. بعــض هــذه تقــع علــى مقربــة مــن الشــرايين. البعــض الآخــر غيــر مناســب تجريبيــا لعاجــات 

النزيــف. وتشــمل هــذه المجــالات التاليــة: 
1. فوق الشريان الكعبري في الرسغ.
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2.  فوق الشريان الإبطي )في الإبط(
   

3.  فوق الشريان الظنبوبي الخلفي

 
4. فوق الشريان الحرقفي الخارجي في أسفل البطن 
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5. فوق الشريان السباتي في الرقبة 

 
بعــض المناطــق التــي يمكــن أن تنــزف الشــرايين بشــكل مفــرط ولكــن يجــب توخــي الحــذر عنــد النزيــف حتــى لا تثقــب الشــريان وتســبب نزيفــا مفرطــا ، وتشــمل 

هــذه الظهريــة علــى الجانــب العلــوي مــن القــدم ، الشــريان الصدغــي الســطحي الموجــود فــي المعابــد علــى الــرأس..

ماذا تفعل بعد الحجامة؟
هناك عدد من الاحتياطات التي يجب الالتزام بها بعد إجراء الحجامة. هذه ضرورية لمنع العدوى وأيضًا لتجنب الآثار الضارة التي قد تحدث بعد العاج.

 
1. يجب تنظيف الشقوق وتطهيرها بشكل مناسب ثم تغطيتها بضمادة مناسبة أو جص.

2. الجسد في حالة ضعف بعد الحجامة ويجب الحرص على تجنب التعرض للبرد وكذلك الضعف.
الــذي ينشــأ مــن عــدم تنــاول الطعــام بشــكل لائــق بعــد الحجامــة. لهــذا الســبب يو�ســى بتغطيــة الجســد بشــكل مناســب بعــد الحجامــة خاصــة إذا كان الجــو 

بــاردًا أو رطبًــا.
3. هنــاك أيضًــا احتمــال حــدوث جلطــات دمويــة إذا ظــل المريــض غيــر قــادر علــى الحركــة بعــد ذلــك ، لذلــك لا ينبغــي للمــرء أن ينــام بعــد ذلــك مباشــرة ولكــن 

ا لبضــع ســاعات قبــل الراحــة.
ً
عليــك الم�ســي لمســافة قصيــرة والبقــاء نشــط

4. الأطعمــة المو�ســى بهــا تشــمل تلــك الغنيــة بالدهــون والبروتينــات الصحيــة ويجــب تناولهــا بعــد ســاعة مــن الحجامــة. يجــب تنــاول الكثيــر مــن الســوائل 
لتعويــض فقــدان ســوائل الجســم ، ولكــن الامتنــاع عــن الكافييــن والمشــروبات الســكرية.

5. يجب على مريضات الحجامة تجنب الاستحمام مباشرة بعد العملية مع الحرص على عدم خدش الشقوق حيث يؤدي ذلك تساهم في التندب.
6. يجب تغيير الضمادة يوميًا أو حسب الحاجة حتى يلتئم الجرح تمامًا.

7. يجب على الممارس التخلص من الأدوات المستخدمة والدم بطريقة مناسبة لتجنب انتقال العدوى.
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بروتوكول الشهر الثاني
 

I. المكملات

1. فيتاميــن د 3: هــذا الفيتاميــن مهــم لوظائــف المــخ لأنــه يســاعد علــى تنظيــم مســتويات الكالســيوم ، وهــو أمــر ضــروري لاتصــالات خايــا الدمــاغ الصحيــة. 
مــن المعــروف أن فيتاميــن D3 يحمــي الأعصــاب ، ممــا يعنــي أنــه يســاعد علــى حمايــة الدمــاغ مــن التلــف الــذي تســببه الجــذور الحــرة والمــواد الضــارة الأخــرى. 
أنــه يســاعد علــى تنظيــم مســتويات الناقــات العصبيــة مثــل الدوباميــن والســيروتونين ، والتــي تعتبــر ضروريــة لتنظيــم الحالــة المزاجيــة والذاكــرة  كمــا 
والوظيفــة المعرفيــة. أظهــرت الأبحــاث أن المســتويات المنخفضــة مــن فيتاميــن D3 ترتبــط بزيــادة خطــر الإصابــة بالاكتئــاب والقلــق والتدهــور المعرفــي ، 
خاصــة عنــد كبــار الســن. وجــدت إحــدى الدراســات أن كبــار الســن الذيــن لديهــم مســتويات منخفضــة مــن فيتاميــن D3 كانــوا أكثــر عرضــة للإصابــة بالخــرف 
ومــرض الزهايمــر مقارنــة بأولئــك الذيــن لديهــم مســتويات كافيــة. بالإضافــة إلــى آثــاره الوقائيــة ، يســاعد فيتاميــن D3 أيضــا علــى تعزيــز نمــو وتطــور خايــا 

الدمــاغ الجديــدة. هــذا مهــم بشــكل خــاص للأطفــال والمراهقيــن ، حيــث لا تــزال أدمغتهــم متطــورة ....
  

2. مســحوق الشــمندر: يحتــوي علــى النتــرات التــي يتــم تحويلهــا إلــى أكســيد النيتريــك فــي الجســم. يســاعد أكســيد النيتريــك علــى زيــادة تدفــق الــدم إلــى الدمــاغ 
، وهــو أمــر ضــروري لوظيفــة الدمــاغ المناســبة. أظهــرت الدراســات أن تنــاول مســحوق الشــمندر يمكــن أن يحســن الوظيفــة الإدراكيــة والذاكــرة ومهــارات 
صنــع القــرار. بالإضافــة إلــى ذلــك ، تــم العثــور علــى مســحوق الشــمندر لتقليــل الالتهــاب فــي الدمــاغ ، ممــا قــد يــؤدي إلــى انخفــاض خطــر الإصابــة بالأمــراض 
التنكســية العصبيــة مثــل مــرض الزهايمــر وباركنســون. مســحوق الشــمندر غنــي أيضــا بمضــادات الأكســدة ، والتــي تســاعد علــى حمايــة الدمــاغ مــن الإجهــاد 

التأكســدي الناجــم عــن الجــذور الحــرة.

3. غليســينات المغنيســيوم: المغنيســيوم معــدن أسا�ســي يلعــب دورًا مهمًــا فــي العديــد مــن العمليــات الجســدية ، بمــا فــي ذلــك وظيفــة الأعصــاب وصحــة 
الدمــاغ. تتمثــل إحــدى الفوائــد الرئيســية لجليســينات المغنيســيوم فــي قدرتــه علــى حمايــة الدمــاغ مــن التلــف الناتــج عــن الإصابــة أو صدمــة. لقــد وجــدت 
الدراســات أن مكمات المغنيســيوم يمكن أن تســاعد في تقليل شــدة إصابات الدماغ ، بما في ذلك الدماغ الرضحي الإصابات )TBIs( والارتجاج. لقد ثبت 
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أن للمغنيســيوم تأثيــر وقائــي للأعصــاب ، ممــا يعنــي أنــه يمكــن أن يســاعد فــي حمايــة خايــا الدمــاغ مــن التلــف وتقليــل الالتهابــات فــي الدمــاغ. وهــذا يجعلــه 
خيــارًا عاجيًــا واعــدًا للأفــراد الذيــن عانــوا مــن إصابــة الدمــاغ أو معرضــة بشــكل كبيــر للإصابــة بأحــد. بالإضافــة إلــى فوائــده المحتملــة لإصابــات الدمــاغ ، قــد 
يكــون غليســينات المغنيســيوم أيضًــا تكــون مفيــدة فــي عــاج حــالات الدمــاغ التنكســية مثــل مــرض الزهايمــر ومــرض باركنســون. يمكــن أن يســاعد فــي تحســين 
الوظيفــة المعرفيــة فــي الأفــراد المصابيــن بمــرض الزهايمــر ، وقــد يقلــل مــن خطــر الإصابــة بهــذه الحالــة فــي المقــام الأول. يحتــوي المغنيســيوم أيضًــا علــى ثبــت 

أن لهــا تأثيــر وقائــي علــى الخايــا العصبيــة الدوبامينيــة فــي الدمــاغ ، المســؤولة عــن إنتــاج الناقــل العصبــي الدوباميــن الــذي ينضــب فــي مــرض باركنســون.

تــم تقييمــه لخصائصــه الطبيــة لعــدة قــرون. غنــي  نبــات  4. المورينجــا أو باكوبــا مونييــري: المورينجــا ، المعــروف أيضــا باســم “الشــجرة المعجــزة” ، هــو 
بالعناصــر الغذائيــة ومضــادات الأكســدة والمركبــات المضــادة لالتهابــات. وقــد أظهــرت الدراســات الحديثــة أن المورينجــا قــد يكــون لهــا أيضــا فوائــد تعزيــز 
الدمــاغ. واحــدة مــن الطــرق الرئيســية التــي يمكــن أن تفيــد المورينجــا الدمــاغ هــي الحــد مــن الإجهــاد التأكســدي. يحــدث الإجهــاد التأكســدي عندمــا يكــون 
هنــاك خلــل بيــن إنتــاج الجــذور الحــرة وقــدرة الجســم علــى تحييدهــا. هــذا يمكــن أن يــؤدي إلــى تلــف الخايــا ، بمــا فــي ذلــك تلــك الموجــودة فــي الدمــاغ. يمكــن أن 
يســاعد محتــوى المورينجــا العالــي مــن مضــادات الأكســدة فــي مكافحــة هــذا الضــرر وحمايــة خايــا الدمــاغ مــن الإجهــاد التأكســدي. بالإضافــة إلــى ذلــك ، فقــد 

ثبــت أن المورينجــا لهــا تأثيــرات عصبيــة. هــذا يعنــي أنــه يمكــن أن يســاعد فــي حمايــة الدمــاغ مــن التلــف والانحطــاط..
   

5. النــوم جيــدًا: تحتــوي علــكات النــوم الجيــدة علــى باســيفلورا إنكارناتــا والمياتونيــن التــي تعــزز الاســترخاء والنــوم بشــكل أفضــل. باســيفلورا إنكارناتــا ، 
المعــروف باســم زهــرة الآلام ، وقــد اســتخدم لعــدة قــرون كعــاج طبيعــي للقلــق والأرق. الدراســات الحديثــة أظهــرت أنــه قــد يكــون مفيــدًا أيضًــا لصحــة 
الدمــاغ ، خاصــة فــي حــالات إصابــات الدمــاغ وحــالات الدمــاغ التنكســية. يحتــوي زهــرة الآلام علــى مركبــات مثــل الفافونويــد والقلويــدات التــي لهــا خصائــص 
مضــادة للأكســدة ومضــادة لالتهابــات ، والتــي قــد يســاعد فــي تقليــل الضــرر الــذي يلحــق بخايــا الدمــاغ. بالإضافــة إلــى زهــرة الآلام ، تمــت دراســة المياتونيــن 
أيضًــا لفوائــده المحتملــة فــي إصابــات الدمــاغ وأمــراض الدمــاغ التنكســية. المياتونيــن هــو هرمــون ينتجــه الجســم بشــكل طبيعــي لتنظيــم النــوم والاســتيقاظ 

دورات. كمــا ثبــت أن لــه خصائــص مضــادة للأكســدة ومضــادة لالتهابــات ، ممــا قــد يســاعد فــي حمايــة الدمــاغ مــن التلــف.
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HTP .6-5 المكملات الغذائية: HTP-5بالمشــاركة هو حمض أميني يحدث بشــكل طبيعي يتم تحويله إلى الســيروتونين في الجســم. الســيروتونين هو ناقل 
عصبي يلعب دورا حاســما في تنظيم المزاج, شــهية, والنوم. تســتخدم مكمات HTP-5 بشــكل شــائع لعاج الاكتئاب والقلق ، لكن الأبحاث الحديثة تشــير 
  5-HTP 5 هــو عــاج إصابــات الدمــاغ. وقــد أظهــرت الدراســات أن-HTP إلــى أنــه قــد يكــون لهــا تطبيقــات أوســع فــي صحــة الدمــاغ. أحــد التطبيقــات المحتملــة ل
 5-HTP  ,بالمشــاركة يمكن أن تســاعد في الحد من الالتهاب والإجهاد التأكســدي في الدماغ, والتي هي الســمات الشــائعة لإصابة الدماغ. بالإضافة إلى ذلك
بالمشــاركة قــد يكــون لهــا أيضــا دور فــي الوقايــة والعــاج مــن حــالات الدمــاغ التنكســية مثــل مــرض الزهايمــر ومــرض باركنســون. وقــد أظهــرت الأبحــاث أن 
مســتويات الســيروتونين تنخفــض فــي هــذه الظــروف وأن زيــادة مســتويات الســيروتونين قــد تســاعد علــى إبطــاء أو منــع تطــور هــذه الأمــراض. وجــدت إحــدى 

الدراســات أن مكمــات HTP-5 حســنت الوظيفــة الإدراكيــة وقللــت مــن شــدة ...

II. الزيوت العطرية
1. زيت الليمون - ثبت أن زيت الليمون يحسن المزاج ويعزز الأداء المعرفي.
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2. زيت خشب الأرز - زيت خشب الأرز له تأثير مهدئ يمكن أن يساعد في تقليل التوتر والقلق ، مما يمكن أن يحسن وظائف المخ.

3. زيت المريمية - ثبت أن زيت المريمية يحسن الذاكرة والأداء المعرفي. 

4. زيت الريحان - زيت الريحان له تأثير محفز يمكن أن يحسن التركيز والتركيز.

  
5. زيت يلانغ يلانغ - زيت يانغ يانغ له تأثير مهدئ يمكن أن يساعد في تقليل التوتر والقلق ، مما يمكن أن يحسن وظائف المخ.
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III. البذور: 
الدمــاغ هــو واحــد مــن أهــم الأجهــزة فــي الجســم ، وهــو مســؤول عــن التحكــم فــي كل جانــب مــن جوانــب حياتنــا اليوميــة. للحفــاظ علــى عمــل دماغنــا فــي أفضــل 
حالاتــه ، مــن المهــم تنــاول نظــام غذائــي صحــي يتضمــن أطعمــة مفيــدة للدمــاغ. البــذور هــي مصــدر كبيــر للعناصــر الغذائيــة الضروريــة لصحــة الدمــاغ. فيمــا 

يلــي 5 بــذور مفيــدة للدمــاغ:
1. بــذور القنــب - معبــأة بأحمــاض أوميغــا 3 وأوميغــا 6 الدهنيــة ، بــذور القنــب رائعــة لصحــة الدمــاغ ويمكــن أن تســاعد فــي تحســين الذاكــرة والوظيفــة 

الإدراكيــة.
   

2. بذور الخشخاش - هذه البذور الصغيرة هي مصدر جيد للثيامين ، وهو فيتامين ضروري لوظائف المخ وإنتاج الناقات العصبية..
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3. البذور السوداء - تعرف أيضا باسم بذور حبة البركة ، وقد استخدمت هذه البذور لعدة قرون لتحسين وظائف المخ والذاكرة.

فــي تحســين الذاكــرة والوظيفــة  بــذور الخــردل - هــذه البــذور هــي مصــدر جيــد للمغنيســيوم ، وهــو أمــر ضــروري لوظائــف المــخ ويمكــن أن يســاعد   .4  
الإدراكيــة.

5. بذور الكمون - غنية بالحديد ، تساعد بذور الكمون على تحسين تدفق الدم إلى الدماغ ويمكن أن تساعد في تحسين الوظيفة الإدراكية.

 
يمكــن أن يســاعد دمــج هــذه البــذور فــي نظامــك الغذائــي فــي الحفــاظ علــى صحــة دماغــك وعملــه فــي أفضــل حالاتــه. ســواء كنــت ترشــها علــى ســلطتك ، أو 

تضيفهــا إلــى العصيــر الخــاص بــك ، أو ببســاطة تتنــاول وجبــة خفيفــة طــوال اليــوم ، فــإن هــذه البــذور هــي إضافــة رائعــة لأي نظــام غذائــي.

IV. الأعشاب جيدة للدماغ
هناك مجموعة متنوعة من الأعشــاب التي تم اســتخدامها لعدة قرون لتعزيز وظائف المخ وتحســين الصحة المعرفية بشــكل عام. فيما يلي 5 من أفضل 

الأعشاب المفيدة للدماغ:

 1. الجينسنغ - الجينسنغ هو عشب تم استخدامه لعدة قرون لتحسين الوظيفة الإدراكية وتقليل التوتر
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2. غوتو كولا - تم استخدام هذه العشبة في طب الايورفيدا لعدة قرون لتحسين الذاكرة والوظيفة المعرفية.

3. لحــاء التشــنج - تحتــوي هــذه العشــبة علــى مجموعــة متنوعــة مــن المركبــات التــي ثبــت أن لهــا تأثيــرات وقائيــة عصبيــة ، والتــي يمكــن أن تســاعد فــي منــع 
أو إبطــاء تطــور التدهــور المعرفــي المرتبــط بالعمــر وفقــدان الذاكــرة والاضطرابــات العصبيــة الأخــرى. يحتــوي لحــاء التشــنج علــى مجموعــة مــن المركبــات 

المضــادة لالتهابــات ، بمــا فــي ذلــك الساليســين والكيمبفيــرول ، والتــي يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل الالتهــاب فــي الدمــاغ والحمايــة مــن التلــف.

 
4. روزماري - روزماري هو عشب تم استخدامه لعدة قرون لتحسين الذاكرة والتركيز.
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5. المريمية - تم استخدام المريمية لعدة قرون لتحسين الذاكرة والوظيفة المعرفية.
   

V. الأطعمة التي تحتاج إلى تضمينها في نظامك الغذائي 

دعنــا نكتشــف الأطعمــة اللذيــذة التــي يمكــن أن تعــزز قــوة عقلــك وتعــزز قدراتــك المعرفيــة. يعــد دمــج هــذه الأطعمــة المعــززة للدمــاغ فــي نظامــك الغذائــي 
خطــوة ذكيــة نحــو صحــة وســعادة لــك. لذلــك ، دعونــا نتعمــق فــي هــذه الأطعمــة المدهشــة التــي يمكــن أن تســاعدك فــي الحفــاظ علــى عقــل حــاد وتحســين 

وظائــف الدمــاغ بشــكل عــام.

1. قهــوة عســل مانــوكا: مزيــج مــن عســل مانــوكا والقهــوة يخلــق مشــروبًا قويًــا وجــد أنــه يتحســن الوظيفــة الإدراكيــة وتعــزز الشــفاء فــي الدمــاغ. عســل مانــوكا 
هــو نــوع فريــد مــن العســل يتــم إنتاجــه فــي نيوزيلنــدا رحيــق شــجرة مانــوكا. لقــد ثبــت أن لــه خصائــص مضــادة للبكتيريــا ومضــادة لالتهابــات ، والتــي يمكــن 
أن تكــون مفيــدة للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ. مــن ناحيــة أخــرى ، تحتــوي القهــوة علــى مــادة الكافييــن ، والتــي ثبــت أنهــا تحســن 
اليقظــة العقليــة و الوظيفــة المعرفيــة. عنــد الجمــع بيــن عســل وقهــوة مانــوكا ، يصنعــان مشــروبًا قويًــا يمكــن أن يســاعد الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن 
إصابــات الدمــاغ. اليســاعد الكافييــن الموجــود فــي القهــوة علــى تحســين اليقظــة العقليــة والوظيفــة الإدراكيــة ، بينمــا لــه خصائــص مضــادة للبكتيريــا ومضــادة 
لالتهابــات. مــن عســل مانــوكا يمكــن أن يســاعد فــي تقليــل الالتهــاب فــي الدمــاغ وتعزيــز الشــفاء. بالإضافــة إلــى ذلــك ، تــم العثــور علــى عســل مانــوكا لتحســين 
الذاكــرة وزيــادة إنتــاج عامــل التغذيــة العصبيــة المشــتق مــن الدمــاغ )BDNF( ، وهــو بروتيــن يعــزز نمــو الخايــا العصبيــة فــي الدمــاغ وبقائهــا علــى قيــد الحيــاة.
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2. الأرز البــري: الأرز البــري ، المعــروف باســم Zizania palustris ، هــو نــوع مــن العشــب المائــي موطنــه أمريــكا الشــمالية. علــى عكــس أنــواع أخــرى مــن الأرز ، 
الأرز البــري ليــس أرزًا حقيقيًــا ولكنــه نــوع مــن بــذور الحشــائش. تــم اســتخدامه لعــدة قــرون مــن قبــل الســكان الأصلييــن لخصائصــه الغذائيــة والطبيــة. يعتبــر 
الأرز البــري مصــدرًا ممتــازًا للبروتيــن والأليــاف والفيتامينــات والمعــادن الضروريــة الحفــاظ علــى صحــة الجســم. أظهــرت الدراســات الحديثــة أن الأرز البــري 
قــد يكــون مفيــدًا للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ. يحتــوي الأرز البــري علــى مســتويات عاليــة مــن مضــادات الأكســدة التــي 
يمكــن أن تســاعد فــي حمايــة الدمــاغ مــن الإجهــاد التأكســدي ، وهــو عامــل مســاهم رئي�ســي لتلــف الدمــاغ. يمكــن أن تســاعد مضــادات الأكســدة الموجــودة 
فــي الأرز البــري أيضًــا فــي تحســين وظائــف المــخ وتقليــل الالتهــاب ، ممــا قــد يســاعد فــي التخفيــف أعــراض إصابــة الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ. بالإضافــة إلــى 
خصائصــه المضــادة للأكســدة ، فــإن الأرز البــري غنــي أيضًــا بأحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة ، والتــي تعتبــر ضروريــة لصحــة الدمــاغ. ثبــت أن أحمــاض أوميغــا 3 

الدهنيــة تعمــل علــى تحســين الوظيفــة الإدراكيــة والذاكــرة والمــزاج. 

   
3. الكينــوا: الكينــوا غنيــة بالفيتامينــات والمعــادن الأساســية الضروريــة لصحــة الدمــاغ ، مثــل فيتاميــن هـــ  والمغنيســيوم والحديــد. يمكــن أن تســاعد هــذه 
العناصــر الغذائيــة فــي تحســين تدفــق الــدم إلــى الدمــاغ ، وتعزيــز الوظيفــة الإدراكيــة ، وحمايــة خايــا الدمــاغ مــن التلــف. بالإضافــة إلــى ذلــك، الكينــوا مصــدر 

ممتــاز للبروتيــن ، وهــو ضــروري لإصــاح وإعــادة بنــاء الأنســجة التالفــة ، بمــا فــي ذلــك تلــك الموجــودة فــي الدمــاغ.
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4. القطيفــة: مصــدر غنــي بالبروتينــات والأليــاف والمغذيــات الدقيقــة مثــل الحديــد والزنــك والمغنيســيوم الضروريــة للدمــاغ وظيفــة والانتعــاش. أظهــرت 
الدراســات أن القطيفــة قــد تســاعد فــي تحســين الوظيفــة الإدراكيــة والذاكــرة والمــزاج ، والتــي غالبًــا مــا تكــون ضعــف فــي المر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات 
فــي الدمــاغ أو اضطرابــات عصبيــة. واحــدة مــن الفوائــد الرئيســية للقطيفــة لصحــة الدمــاغ هــي محتواهــا العالــي مــن مضــادات الأكســدة ، وخاصــة الروتيــن 
، والنيكوتيفلوريــن ، والتــي تســاعد فــي حمايــة الدمــاغ مــن الإجهــاد التأكســدي والالتهابــات. فائــدة أخــرى محتملــة للقطيفــة لصحــة الدمــاغ هــي قدرتهــا علــى 
تعديــل محــور القنــاة الهضميــة ، وهــو الاتصــال ثنائــي الاتجــاه نظــام بيــن القنــاة الهضميــة والدمــاغ. يلعــب محــور القنــاة الهضميــة دورًا مهمًــا فــي تنظيــم 
الحالــة المزاجيــة والســلوك والإدراك وتتعطــل فــي العديــد مــن حــالات الدمــاغ ، مثــل الاكتئــاب والقلــق واضطــراب طيــف التوحــد. قطيفــة تحتــوي علــى أليــاف 
بريبايوتيــك التــي يمكــن أن تحفــز نمــو ونشــاط بكتيريــا الأمعــاء المفيــدة ، والتــي بدورهــا يمكــن أن تنتــج نواقــل عصبيــة وإشــارات أخــرى الجزيئــات التــي يمكــن 

أن تؤثــر علــى وظائــف الدمــاغ وســلوكه.

   
5. نخالــة القمــح: نخالــة القمــح غنيــة بالعناصــر الغذائيــة التــي يمكــن أن تفيــد صحــة الدمــاغ ، بمــا فــي ذلــك الفيتامينــات B1 و B2 و B6 و E ، وكذلــك 
الأليــاف والمعــادن مثــل الحديــد والمغنيســيوم والزنــك. يمكــن أن تســاعد هــذه العناصــر الغذائيــة فــي دعــم وظائــف المــخ عــن طريــق تحســين تدفــق الــدم إلــى 
الدمــاغ وتقليــل الالتهــاب والحمايــة مــن الإجهــاد التأكســدي. بالإضافــة إلــى ذلــك ، تعتبــر نخالــة القمــح مصــدرا غنيــا بمضــادات الأكســدة ، والتــي يمكــن أن 
تســاعد فــي حمايــة الدمــاغ مــن الأضــرار التــي تســببها الجــذور الحــرة. الجــذور الحــرة هــي جزيئــات غيــر مســتقرة يمكــن أن تســبب أضــرارا للخايــا والأنســجة فــي 

الجســم ، بمــا فــي ذلــك الدمــاغ.
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VI. شــاي الأعشــاب: تــم اســتخدام شــاي الأعشــاب لعــدة قــرون لتعزيــز الصحــة والعافيــة. بالنســبة للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو 
أمــراض الدمــاغ ، يمكــن أن يكــون شــاي الأعشــاب وســيلة فعالــة لتخفيــف الأعــراض وتحســين الرفــاه العــام. فيمــا يلــي 5 أنــواع مــن شــاي الأعشــاب التــي 

يمكــن أن تســاعد المر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ:

1. شــاي الرويبــوس: شــاي الرويبــوس غنــي بمضــادات الأكســدة ، والتــي ثبــت أنهــا تحمــي الدمــاغ مــن التلــف الــذي تســببه الجــذور الحــرة. الجــذور الحــرة هــي 
جزيئــات غيــر مســتقرة يمكــن أن تســبب تلفــا للخايــا ، بمــا فــي ذلــك خايــا الدمــاغ. مــن خــال تنــاول شــاي الرويبــوس ، قــد يتمكــن المر�ســى الذيــن يعانــون مــن 

إصابــات فــي الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ مــن تقليــل خطــر حــدوث المزيــد مــن الضــرر لخايــا الدمــاغ.

2. شــاي جــذر الخطمــي: تــم اســتخدامه لعــدة قــرون لفوائــده الصحيــة العديــدة ، بمــا فــي ذلــك آثــاره الإيجابيــة علــى صحــة الدمــاغ. تشــتهر هــذه العشــبة 
بقدرتهــا علــى تهدئــة الالتهــاب ، وهــو مســاهم رئي�ســي فــي التدهــور المعرفــي. يرتبــط الالتهــاب فــي الدمــاغ بمجموعــة متنوعــة مــن الاضطرابــات العصبيــة ، مثــل 
مــرض الزهايمــر ومــرض باركنســون والتصلــب المتعــدد. يحتــوي شــاي جــذر الخطمــي علــى مســتويات عاليــة مــن مضــادات الأكســدة التــي تســاعد علــى تقليــل 
الالتهــاب فــي الدمــاغ ، وبالتالــي حمايتــه مــن التلــف. يعــرف شــاي جــذر الخطمــي أيضــا بقدرتــه علــى دعــم الجهــاز العصبــي. تحتــوي هــذه العشــبة علــى الصمــغ 
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، وهــو نــوع مــن الأليــاف التــي تســاعد علــى دعــم صحــة الخايــا العصبيــة. الخايــا العصبيــة مســؤولة عــن نقــل الرســائل فــي جميــع أنحــاء الجســم ، بمــا فــي 
ذلــك الدمــاغ.

3. شــاي ذيــل الحصــان: المعــروف أيضــا باســم Equisetum arvense ، وقــد اســتخدم لعــدة قــرون لخصائصــه الطبيــة. أظهــرت الدراســات الحديثــة أن 
شــاي ذيــل الحصــان قــد يكــون لــه فوائــد محتملــة لإصابــات الدمــاغ والحــالات المرتبطــة بالدمــاغ. يحتــوي شــاي ذيــل الحصــان أيضــا علــى الســيليكا ، وهــو 
معــدن ضــروري لوظيفــة الدمــاغ الصحيــة. تســاعد الســيليكا فــي دعــم إنتــاج المايليــن ، وهــي مــادة تحمــي الخايــا العصبيــة فــي الدمــاغ. المايليــن ضــروري 

لوظيفــة المــخ المناســبة ، ويمكــن أن يتلــف فــي حــالات إصابــة الدمــاغ أو الحــالات العصبيــة الأخــرى.

   

المخــروط  شــاي  باســم  أيضــا  المعــروف  إشنســا:  شــاي   .4
الأرجوانــي ، وقــد اســتخدم لعــدة قــرون لخصائصــه الطبيــة. 
يعتقــد أن لــه خصائــص مضــادة لالتهابــات ومعــززة للمناعــة 
مجموعــة  عــاج  فــي  تســاعد  أن  يمكــن  للفيروســات  ومضــادة 
مثــل  مركبــات  علــى  يحتــوي  أنــه  الأمــراض.  مــن  متنوعــة 
مضــادة  خصائــص  لهــا  التــي   cichoric وحمــض  إشنكوســيد 
عــن  الناجــم  التلــف  مــن  الدمــاغ  أن تحمــي  للأكســدة ويمكــن 
شــاي  علــى  العثــور  تــم   ، ذلــك  إلــى  بالإضافــة  الحــرة.  الجــذور 
إشنســا لزيادة تدفق الدم إلى الدماغ ، والتي يمكن أن تســاعد 

والذاكــرة.. الإدراكيــة  الوظيفــة  تحســين  فــي 
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5. شــاي المريميــة: يحتــوي المريميــة علــى مركبــات ثبــت أن لهــا تأثيــرات وقائيــة عصبيــة ، ممــا يعنــي أنهــا قــد تســاعد فــي حمايــة الدمــاغ مــن التلــف وتحســين 
وظيفتــه. وقــد ثبــت أن هــذه المركبــات ، المعروفــة باســم terpenoids و flavonoids ، لهــا خصائــص مضــادة لالتهابــات ومضــادة للأكســدة ، والتــي يمكــن أن 

تســاعد فــي تقليــل الالتهــاب والإجهــاد التأكســدي فــي الدمــاغ..

فــي الختــام ، يمكــن أن يكــون شــاي الأعشــاب أداة قويــة للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ. يمكــن أن تســاعد فــي تخفيــف 
الأعــراض وتحســين الرفاهيــة العامــة وتعزيــز الاســترخاء والنــوم. مــن خــال دمــج شــاي الأعشــاب هــذا فــي روتينهــم اليومــي ، يمكــن للمر�ســى تجربــة الفوائــد 

العديــدة للعاجــات الطبيعيــة وتحســين نوعيــة حياتهــم.

VII. عصائر الفاكهة
العصائــر هــي وســيلة لذيــذة وصحيــة للبقــاء رطبــا ونشــطا. لكــن هــل تعلــم أن بعــض عصائــر الفاكهــة مفيــدة بشــكل خــاص لصحــة الدمــاغ؟ فيمــا يلــي 5 

عصائــر فواكــه يمكــن أن تســاعد فــي تعزيــز وظيفتــك المعرفيــة وحمايــة عقلــك مــن التلــف.

1. عصير المانجو: المانجو غني بالفيتامينات A و C ، وهي مهمة لصحة الدماغ ويمكن أن تساعد في تقليل الالتهاب.
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2. عصيــر الجريــب فــروت الأحمــر: عصيــر الجريــب فــروت الأحمــر هــو مشــروب لذيــذ ومنعــش ليــس فقــط لذيــذا ولكنــه مفيــد أيضــا لصحــة الدمــاغ. العصيــر 
غنــي بمضــادات الأكســدة والفيتامينــات والمعــادن التــي تعــزز صحــة الدمــاغ ووظيفتــه. ثبــت أن المركبــات النشــطة بيولوجيــا فــي عصيــر الجريــب فــروت الأحمــر 
، مثــل فيتاميــن C والفافونويــد والكاروتينــات ، تحمــي الدمــاغ مــن الإجهــاد التأكســدي والالتهابــات والأمــراض التنكســية العصبيــة. بالإضافــة إلــى ذلــك ، فــإن 
المســتويات العاليــة مــن حمــض الفوليــك والبوتاســيوم فــي عصيــر الجريــب فــروت الأحمــر ضروريــة لنمــو الدمــاغ ووظيفتــه بشــكل صحيــح. حمــض الفوليــك 
مهــم لإنتــاج الناقــات العصبيــة ، والتــي تعتبــر ضروريــة للتواصــل بيــن الخايــا العصبيــة ، بينمــا يســاعد البوتاســيوم علــى تنظيــم نشــاط الدمــاغ والحفــاظ 
علــى تــوازن الســوائل المناســب. فــي الختــام ، يمكــن أن تكــون إضافــة عصيــر الجريــب فــروت الأحمــر إلــى نظامــك الغذائــي طريقــة بســيطة وفعالــة لتعزيــز 

صحــة الدمــاغ وتعزيــز الوظيفــة الإدراكيــة.

3. الكــرز الحامــض: وجــد أن العصيــر لــه فوائــد صحيــة عديــدة ، بمــا فــي ذلــك تحســين صحــة الدمــاغ. العصيــر ملــيء بمضــادات الأكســدة التــي تســاعد علــى 
حمايــة الدمــاغ مــن التلــف الــذي تســببه الجــذور الحــرة. مــن خــال اســتهاك عصيــر الكــرز الحامــض ، يمكننــا المســاعدة فــي حمايــة خايــا الدمــاغ مــن هــذا 
الضــرر ، ممــا قــد يــؤدي إلــى تحســين الوظيفــة الإدراكيــة والذاكــرة. بالإضافــة إلــى خصائصــه المضــادة للأكســدة ، يحتــوي عصيــر الكــرز الحامــض أيضــا 
علــى مســتويات عاليــة مــن المياتونيــن. المياتونيــن هــو هرمــون ينظــم النــوم ويســاعد علــى تعزيــز النــوم المريــح. مســتوياته العاليــة مــن مضــادات الأكســدة 

والمياتونيــن وخصائصــه المضــادة لالتهابــات تجعلــه وســيلة فعالــة لحمايــة أدمغتنــا مــن التلــف وتعزيــز الوظيفــة الإدراكيــة الصحيــة.
    

4. عصير الأناناس: يحتوي الأناناس على البروميلين ، والذي يمكن أن يساعد في تقليل الالتهاب وتحسين الوظيفة الإدراكية.
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5. عصيــر التــوت البــري: هــو مشــروب شــهير معــروف بفوائــده الصحيــة العديــدة. واحــدة مــن الفوائــد المحتملــة الأكثــر إثــارة لاهتمــام مــن عصيــر التــوت 
البــري هــو قدرتــه علــى تحســين صحــة الدمــاغ. أظهــرت الأبحــاث أن مضــادات الأكســدة الموجــودة فــي التــوت البــري يمكــن أن تســاعد فــي حمايــة الدمــاغ مــن 
التلــف الــذي تســببه الجــذور الحــرة. أحــد المركبــات الموجــودة فــي عصيــر التــوت البــري هــو بروانثوســيانيدين ، الــذي وجــد أنــه يحســن الذاكــرة والانتبــاه فــي 
كل مــن الحيوانــات والبشــر. مركــب آخــر موجــود فــي التــوت البــري هــو كيرســيتين ، والــذي ثبــت أن لــه خصائــص مضــادة لالتهابــات وقــد يســاعد فــي تقليــل 

خطــر التدهــور المعرفــي.

فــي الختــام ، هــذه العصائــر الفاكهــة 5 ليســت فقــط لذيــذة ، ولكنهــا يمكــن أن تســاعد أيضــا فــي تعزيــز صحــة عقلــك. مــن خــال دمــج هــذه العصائــر فــي 
نظامــك الغذائــي ، يمكنــك حمايــة عقلــك مــن التلــف وتحســين الوظيفــة الإدراكيــة وتقليــل خطــر التدهــور المعرفــي. لــذا فــي المــرة القادمــة التــي تكــون فيهــا فــي 

حالــة مزاجيــة لتنــاول مشــروب منعــش ، يمكنــك الوصــول إلــى أحــد عصائــر الفاكهــة المعــززة للدمــاغ!

VIII. بعض الوصفات العشبية
ستساعدك هذه الوصفات على التعافي بشكل أسرع.

1. نقع الجسم وصفة 1
   • 1 قطرة من خشب الصندل 

   • 1 قطرة من البردقوش
   • 1 قطرة من اللبان

   • 2 قطرات من الخزامى 
    

هــذا المزيــج مــن الزيــوت الأساســية - 1 قطــرة مــن خشــب الصنــدل ، 1 قطــرة مــن البردقــوش ، 1 قطــرة مــن اللبــان ، و 2 قطــرات مــن الخزامــى - يخلــق نقــع 
قــوي ومهــدئ للجســم. عنــد إضافتهــا إلــى حمــام دافــئ ، يمكــن أن تســاعد هــذه الزيــوت فــي تهدئــة العقــل وتخفيــف توتــر العضــات وتغذيــة البشــرة. يشــتهر 
خشــب الصنــدل بخصائصــه التأريضيــة والتأمليــة ، فــي حيــن أن البردقــوش هــو مرخــي طبيعــي للعضــات. غالبــا مــا يســتخدم اللبــان فــي العــاج بالروائــح 
لقدرتــه علــى تقليــل التوتــر والقلــق ، والافنــدر هــو زيــت معــروف لتعزيــز الاســترخاء ودعــم صحــة الجلــد. تخلــق هــذه الزيــوت معــا تجربــة حمــام فاخــرة 
وعاجيــة يمكــن أن تســاعد فــي تعزيــز العافيــة والاســترخاء بشــكل عــام. ســواء كنــت تبحــث عــن الاســترخاء بعــد يــوم طويــل ، أو تهدئــة العضــات الملتهبــة ، 
أو ببســاطة تدليــل نفســك ، فــإن نقــع الجســم هــذا هــو طريقــة رائعــة للعنايــة بعقلــك وجســمك. مــا عليــك ســوى إضافــة بضــع قطــرات مــن كل زيــت إلــى مــاء 

الاســتحمام ، ونقعهــا لمــدة 20 دقيقــة علــى الأقــل ، والخــروج مــن الشــعور بالانتعــاش والتجديــد والاســترخاء.
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2. نقع الجسم وصفة 2
   • 1 قطرة من خشب الصندل

   • 1 قطرة من الخزامى
   • 1 قطرة من الياسمين

   • 2 قطرات من الأوكالبتوس

مزيــج مــن خشــب الصنــدل والخزامــى والياســمين والأوكالبتــوس فــي نقــع الجســم يجعــل تجربــة فاخــرة وتجديــد الشــباب. تضيــف كل قطــرة مــن خشــب 
الصنــدل رائحــة دافئــة وخشــبية إلــى المزيــج ، بينمــا يســاهم الافنــدر برائحــة مهدئــة ومريحــة. الإضافــة زيــت الياســمين يضفــي نكهــة زهريــة حلــوة علــى النقــع 
، وهــو متــوازن تمامًــا برائحــة منعشــة ومنشــطة. مــن الأوكالبتــوس. عنــد مزجهــا وإضافتهــا إلــى حمــام دافــئ ، تعمــل هــذه الزيــوت العطريــة معًــا لخلــق الاســترخاء 
العميــق والعاجــي تجربــة لــكل مــن الجســد والعقــل. يشــتهر زيــت خشــب الصنــدل بخصائصــه المضــادة لالتهابــات والمطهــرة ، ممــا يجعلــه رائعًــا لتهدئــة 
تهيــج الجلــد وتعزيــز صحــة الجلــد. يعتبــر زيــت الافنــدر أيضًــا مفيــدًا للبشــرة وغالبًــا مــا يســتخدم لتهدئــة القلــق وتعزيــز النــوم المريــح. يُعــرف زيــت الياســمين 
بخصائصــه كمنشــط جن�ســي وغالبًــا مــا يســتخدم لتعزيــز مشــاعر الحــب والشــهوانية. زيــت الأوكالبتــوس مزيــل طبيعــي لاحتقــان ورائــع لتنظيــف الجيــوب 
الأنفيــة وتخفيــف مشــاكل الجهــاز التنف�ســي. بشــكل عــام ، نقــع هــذا الجســم هــو أطريقــة رائعــة لاســترخاء والتخلــص مــن التوتــر والتوتــر مــع تعزيــز الصحــة 

والعافيــة بشــكل عــام.

3. فرك الجسم وصفة 1
   • 3/4 كوب سكر

   • 10 قطرات من زيت القرفة العطري
   • 10 قطرات من زيت الزنجبيل العطري

   • 5 قطرات من زيت المريمية
   • 2 ماعق كبيرة من زيت اللوز الحلو

      

تعتبــر مقشــرات الجســم طريقــة رائعــة لتدليــل نفســك ومســاعدة بشــرتك علــى الشــعور بالانتعــاش والانتعــاش. إذا كنــت تبحــث عــن �ســيء طبيعــي، مقشــر 
الجســم محلــي الصنــع ، جــرب هــذه الوصفــة التــي لا تتطلــب ســوى القليــل مــن المكونــات البســيطة. لتحضيــره ، ســتحتاج إلــى 3/4 كــوب مــن الســكر مقشــر 



110

رائــع ويســاعد علــى إزالــة خايــا الجلــد الميتــة. بالإضافــة إلــى ذلــك ، ســوف تحتــاج إلــى 10 قطــرات مــن زيــت القرفــة الأسا�ســي ، والتــي يمكــن أن تســاعدك 
لتحســين الــدورة الدمويــة وتوفيــر الإحســاس بالــدفء ، 10 قطــرات مــن زيــت الزنجبيــل الأسا�ســي المعــروف بمضــادات الالتهابــات و 5 قطــرات مــن زيــت 
المريميــة ، والتــي يمكــن أن تســاعد فــي تهدئــة وتهدئــة البشــرة. تمتــزج هــذه الزيــوت الأساســية معًــا لتكويــن رائحــة رائعــة رائحــة ســتجعلك تشــعر بالاســترخاء 
والانتعــاش. لربــط كل هــذه المكونــات معًــا ، ســتحتاج إلــى ملعقتيــن كبيرتيــن مــن الحلويــات زيــت اللــوز وهــو مرطــب رائــع للبشــرة. زيــت اللــوز الحلــو غنــي 
بفيتامينــات أ ، ب ، هـــ ، والتــي يمكــن أن تســاعد علــى تغذيــة الجســم احمــي بشــرتك. اخلطــي جميــع المكونــات معًــا فــي وعــاء حتــى تمتــزج جيــدًا ، ويكــون مقشــر 
جســمك جاهــزًا لاســتخدام. تدليــك بلطــف مقشــر علــى بشــرتك فــي حــركات دائريــة ، مــع إيــاء اهتمــام خــاص لأي مناطــق خشــنة أو جافــة. شــطف بالمــاء 

الدافــئ واتركهــا جــاف. ســتترك بشــرتك ناعمــة ، ناعمــة ، ومرطبــة ، برائحــة جميلــة تــدوم طــوال اليــوم. 

4. فرك الجسم وصفة 2
   • ¾ كوب سكر محبب
   • 3/4 كوب زيت زيتون

   • 5 قطرات من زيت الافندر
   • 2-1 قطرات من البابونج

   • 2-1 قطرات من زيت الريحان
   

تعتبــر مقشــرات الجســم طريقــة رائعــة لتدليــل نفســك ومســاعدة بشــرتك علــى الشــعور بالانتعــاش والانتعــاش. إذا كنــت تبحــث عــن �ســيء طبيعــي، مقشــر 
الجســم محلــي الصنــع ، جــرب هــذه الوصفــة التــي لا تتطلــب ســوى القليــل مــن المكونــات البســيطة. لتحضيــره ، ســتحتاج إلــى 3/4 كــوب مــن الســكر مقشــر 
رائــع ويســاعد علــى إزالــة خايــا الجلــد الميتــة. بالإضافــة إلــى ذلــك ، ســوف تحتــاج إلــى 10 قطــرات مــن زيــت القرفــة الأسا�ســي ، والتــي يمكــن أن تســاعدك 
لتحســين الــدورة الدمويــة وتوفيــر الإحســاس بالــدفء ، 10 قطــرات مــن زيــت الزنجبيــل الأسا�ســي المعــروف بمضــادات الالتهابــات و 5 قطــرات مــن زيــت 
المريميــة ، والتــي يمكــن أن تســاعد فــي تهدئــة وتهدئــة البشــرة. تمتــزج هــذه الزيــوت الأساســية معًــا لتكويــن رائحــة رائعــة رائحــة ســتجعلك تشــعر بالاســترخاء 
والانتعــاش. لربــط كل هــذه المكونــات معًــا ، ســتحتاج إلــى ملعقتيــن كبيرتيــن مــن الحلويــات زيــت اللــوز وهــو مرطــب رائــع للبشــرة. زيــت اللــوز الحلــو غنــي 
بفيتامينــات أ ، ب ، هـــ ، والتــي يمكــن أن تســاعد علــى تغذيــة الجســم احمــي بشــرتك. اخلطــي جميــع المكونــات معًــا فــي وعــاء حتــى تمتــزج جيــدًا ، ويكــون مقشــر 
جســمك جاهــزًا لاســتخدام. تدليــك بلطــف مقشــر علــى بشــرتك فــي حــركات دائريــة ، مــع إيــاء اهتمــام خــاص لأي مناطــق خشــنة أو جافــة. شــطف بالمــاء 

الدافــئ واتركهــا جــاف. ســتترك بشــرتك ناعمــة ، ناعمــة ، ومرطبــة ، برائحــة جميلــة تــدوم طــوال اليــوم.

5. نقع القدم وصفة 1:
   • وعاء من الماء الدافئ 

   • 1/2 كوب ملح إبسوم
   • 1/3 كوب صودا الخبز

   • 1 ملعقة صغيرة زيت ناقل )اللوز الحلو ، الجوجوبا ، زيت بذور العنب ، إلخ(
   • 2 قطرات زيت الزعتر العطري

   • 2 قطرات من زيت الافندر الأسا�سي
   • 1 قطرة من زيت الليمون العطري
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مــن أفضــل الطــرق لاســترخاء وتجديــد شــباب القدميــن المتعبــة نقــع القدميــن ، وهنــاك العديــد مــن وصفــات نقــع القــدم لاختيــار مــن بينهــا. تتضمــن 
إحــدى الوصفــات الشــائعة الجمــع بيــن وعــاء مــن المــاء الدافــئ مــع ملــح إبســوم وصــودا الخبــز والزيــت الحامــل وبضــع قطــرات مــن الزيــوت الأساســية. يُعــرف 
ملــح إبســوم بقدرتــه علــى تهدئــة آلام العضــات وتقليــل الالتهابــات ، بينمــا تســاعد صــودا الخبــز علــى تنعيــم الجلــد وتحييــد الروائــح. يمكــن أن تســاعد 
الزيــوت الحاملــة مثــل زيــت اللــوز الحلــو والجوجوبــا وزيــت بــذور العنــب علــى ترطيــب وتغذيــة البشــرة. الزعتــر ضــروري يحتــوي الزيــت علــى خصائــص مضــادة 
للبكتيريــا والفطريــات ، ممــا يجعلــه إضافــة رائعــة لأي وصفــة لنقــع القدميــن. يُعــرف زيــت الافنــدر الأسا�ســي برائحتــه خصائــص مهدئــة ومريحــة ، فــي حيــن 
أن زيــت الليمــون الأسا�ســي يمكــن أن يســاعد علــى تفتيــح البشــرة وتنشــيطها. ببســاطة امــزج كل هــذه المكونــات معًــا فــي قــدر مــن المــاء الدافــئ ، انقعــي قدميــك 
لمــدة 20 - 30 دقيقــة ، واســتمتعي بفوائــد هــذا النقــع الفاخــر للقــدم. ســواء كنــت تتطلــع إلــى تدليــل نفســك بعــد يــوم طويــل أو تهدئــة القدميــن المؤلمــة بعــد 

التمريــن ، فمــن المؤكــد أن وصفــة نقــع القــدم هــذه ســتفي بالغــرض.

6. نقع القدم وصفة رقم 2
   • 1/2 كوب ملح إبسوم
   • وعاء من الماء الدافئ 

   • 3 قطرات من زيت إكليل الجبل العطري
   • 3 قطرات من زيت وينترغرين العطري
   • 2 قطرات من زيت الزنجبيل العطري

   • 1 ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند / الزيتون / اللوز

عندمــا يتعلــق الأمــر بالرعايــة الذاتيــة ، هنــاك القليــل مــن الأشــياء التــي تبعــث علــى الاســترخاء أكثــر مــن الحمــام الدافــئ أو نقــع القدميــن. وإذا كنــت تريــد أن 
تأخــذ روتيــن الرعايــة الذاتيــة إلــى المســتوى التالــي ، قــد ترغــب فــي إضافــة بعــض الملــح الإنجليــزي والزيــوت الأساســية إلــى هــذا المزيــج. هــذا الجســم البســيط لا 
تتطلــب وصفــة التقشــير ســوى عــدد قليــل مــن المكونــات ، ولكنهــا يمكــن أن تفعــل المعجــزات لبشــرتك ورفاهيتــك بشــكل عــام. لعمــل هــذا المقشــر ، ســتحتاج 
1/2 كــوب ملــح إبســوم ، وعــاء مــن المــاء الدافــئ ، 3 قطــرات مــن زيــت إكليــل الجبــل العطــري ، 3 قطــرات مــن زيــت وينترجريــن العطــري ، قطرتــان مــن الزنجبيــل 
الزيــت العطــري وملعقــة كبيــرة مــن زيــت جــوز الهنــد أو الزيتــون أو اللــوز. ابــدأ بإذابــة ملــح إبســوم فــي المــاء الدافــئ ثــم أضــف الزيــوت الأساســية والزيــوت 
الحاملــة مــن اختيــارك. امزجــي جيــدًا وضعيــه علــى بشــرتك باســتخدام حــركات دائريــة لطيفــة لتقشــير وتنشــيط البشــرة. لــن يســاعد هــذا المقشــر فقــط علــى 
التخلص من خايا الجلد الميتة وتحســين الدورة الدموية ، ولكن الزيوت الأساســية يمكن أن تســاعد أيضًا في تخفيف التوتر ، - آلام في العضات وحتى 
 مــن ذلــك. ببســاطة امــلأ الحــوض بــه مــاء دافــئ ، أضــف حفنــة 

ً
الصــداع. وإذا كنــت تبحــث عــن تدليــل قدميــك علــى وجــه التحديــد ، فحــاول نقــع القــدم بــدلا

مــن ملــح إبســوم وبضــع قطــرات مــن الزيــوت العطريــة المفضلــة لديــك ، وانقــع قدميــك لمــدة 15 - 20 دقيقــة. قدمــك ســوف نشــكرك علــى TLC الــذي تمــس 
الحاجــة إليــه ، وســتخرج وأنــت تشــعر بالاســترخاء والانتعــاش والتجــدد.
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7. شاي أعشاب اللبان وعرق السوس:
   • ½ ملعقة صغيرة من اللبان

   • 1 ملعقة صغيرة عرق السوس
   • 1 ملعقة صغيرة من العسل

   • شريحة ليمون

طريقة التحضير:
 أضف كل �سيء إلى كوب من الماء المغلي للتو. دع الشاي ينقع طالما أردت ، ثم اشربه للراحة السريعة. 

حقائق غذائية
 هــذا الشــاي لــكل حصــة بحجــم 16 جــم وكميــة لــكل ســعر حــراري 25 ، إجمالــي الدهــون 0 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، الصوديــوم 0 ٪ ، الكربوهيــدرات  2٪ ، 

الأليــاف 1 ٪ ، الســكر 6 جــم ، البروتيــن 0 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم ٪0 ، الحديــد 0 ٪ ، والبوتاســيوم  0٪. 

فوائد المكونات 
   • اللبان: له تأثيرات مضادة لالتهابات قد تساعد في تقليل التهاب المفاصل الناجم عن التهاب المفاصل ، ويحسن الربو. 

   • عرق السوس: مكمل لحالات مثل مشاكل الجهاز الهضمي وأعراض انقطاع الطمث والسعال والالتهابات البكتيرية والفيروسية. تم استخدام
      غرغرة عرق السوس أو أقراص الاستحاب لمحاولة منع أو تقليل التهاب الحلق. 

   • العسل: هو مضاد لاكتئاب ومضاد لاختاج ومضاد للقلق والعسل يساعد على تحسين الكوليسترول.
   • الليمون: يقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب وفقر الدم وحصوات الكلى ومشاكل الجهاز الهضمي والسرطان ويخفف من التهاب الحلق

8. شاي البابونج:
للحصــول علــى نــوم عميــق ، ارتشــف كوبــا قبــل ســاعة أو نحــو ذلــك مــن النــوم ، فالزهــور لهــا خصائــص تعمــل كعوامــل طبيعيــة مســكنة للألــم وتشــجع أيضــا 

على الاســترخاء.
   • 1 كيس شاي من البابونج

   • c 1 حتى الماء المغلي

   
طريقة التحضير:

 أضــف كيــس الشــاي إلــى كــوب مــن المــاء المغلــي للتــو. دع الشــاي ينقــع طالمــا أردت ، ثــم اشــربه للراحــة الســريعة. حقائــق غذائيــة هــذا الشــاي لــكل حصــة 
بحجــم 252 جــم وكميــة الســعرات الحراريــة 0 ، إجمالــي الدهــون 0 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، الصوديــوم 0 ٪ ، الكربوهيــدرات 0 ٪ ، الأليــاف 0 ٪ ، الســكر 0 

جــم ، البروتيــن 0 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 1 ٪ ، الحديــد 0 ٪ ، والبوتاســيوم 0 ٪.
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 فوائد المكونات 
   • شاي البابونج: يحتوي على خصائص مضادة لالتهابات ، ويهدئ أعراض البرد وهو مفيد لجهاز المناعة لديك. 
   • الماء المغلي: هو أنقى طريقة لقتل الجراثيم المسببة للأمراض ، بما في ذلك الفيروسات والبكتيريا والطفيليات.

9. شاي الأعشاب للتوتر
المكونات 

   • 1 ملعقة صغيرة بلسم الليمون
   • 1 ملعقة صغيرة ريحان مقدس

   • 1 ملعقة صغيرة إليوثيرو
   • 1 ملعقة صغيرة الخزامى
   • 1 ملعقة صغيرة البابونج

طريقــة التحضيــر: اخلطــي جميــع المكونــات معــا فــي وعــاء. اغلــي كل �ســيء لمــدة 10 دقائــق واتركــه يبــرد قليــا وشــرب دافئــا. حقائــق غذائيــة: حجــم هــذا 
الشــاي لــكل حصــة هــو 256 جــرام والكميــة لــكل وجبــة هــي الســعرات الحراريــة 10 ، إجمالــي الدهــون 0 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، الصوديــوم 10 مجــم ، 
الكربوهيــدرات 1 جــم ، الأليــاف 2 ٪ ، الســكر 0 جــم ، البروتيــن 1 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 40 مجــم ، الحديــد 7 ٪ ، والبوتاســيوم 40 مجــم. 

فوائد المكونات 
   • بلسم الليمون: يقلل من التوتر والقلق ، ويعزز النوم ، ويحسن الشهية ، ويخفف الألم وعدم الراحة من عسر الهضم. 

   • الريحان المقدس: يحمي من العدوى ويعالج الجروح. يعتقد أن المستخلصات المصنوعة من أوراقها تعزز سرعة التئام الجروح وقوتها. 
   • إليوثيرو: يزيد إليوثيرو من تدفق الدم إلى الدماغ ، ويحسن الوظائف العقلية مثل الذاكرة والتركيز ، وله أيضا تأثيرات مضادة للإجهاد ومحتملة

      لتعزيز المناعة. 
   • الافندر: تحسين الحالة المزاجية وتقليل التوتر والقلق وتحسين نوعية النوم. 

   • البابونج: يقلل من الأعراض المتوسطة إلى الشديدة لاضطراب القلق العام ويحسن صحة القلب ، ويدعم العظام الصحة ، وتسكين آلام الدورة
      الشهرية ، وتهدئة القلق.

10. شوربة الجزر والزنجبيل والكركم 
المكونات:
   • 3 جزر

   • 1 بصل أبيض
   • 3 فصوص ثوم مفروم

   • 1 بوصة قطعة من الزنجبيل الطازج المبشور ناعما
   •2 بوصة قطعة من الكركم الطازج المبشور ناعما

   • 4 أكواب )950 مل( مرق خضار
   • 1 ملعقة كبيرة عصير ليمون

   • حليب جوز الهند المعلب )للتزيين(
   • بذور السمسم الأسود )للتزيين(

   • فلفل أسود 
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طريقة التحضير:
 نقطــع البصــل والجــزر إلــى قطــع صغيــرة )لا داعــي لأن تكــون دقيقــا حيــث ســيتم خلــط كل �ســيء فــي النهايــة( وابشــر الزنجبيــل والكركــم ناعمــا. ســخني كميــة 
صغيــرة مــن زيــت الزيتــون فــي قــاع قــدر مــرق كبيــر واقلــي البصــل لمــدة 3 دقائــق حتــى يصبــح شــفافا ، ثــم أضيفــي الثــوم المفــروم والكركــم والزنجبيــل واقليــه 
لمــدة 1 دقيقــة أخــرى. بعــد ذلــك ، أضيفــي الجــزرة المقطعــة واقليهــا لمــدة 2 دقيقــة أخــرى. ثــم يضــاف مــرق الخضــار ويتــرك علــى نــار خفيفــة لمــدة 25-20 دقيقــة 
حتــى ينضــج الجــزر تمامــا ويصبــح طريــا. اســتخدم الخــاط لخلــط الحســاء حتــى يصبــح ناعمــا ، أو انقلــه إلــى خــاط قائــم واخلطــه. أضيفــي عصيــر الليمــون 

ثــم قدميــه مــع دوامــة مــن حليــب جــوز الهنــد وبعــض بــذور السمســم الأســود.

 

IX. تمارين للشهر الثاني:
تمدد الأطراف العلوية والتمارين

 يمكــن أن يــؤدي أي نــوع مــن إصابــات الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ التنكســية إلــى التشــنج عندمــا يعطــل مناطــق الدمــاغ التــي تتحكــم فــي التوتــر الطبيعــي 
للعضلــة )وتســمى أيضــا توتــر العضــات(. يؤثــر التشــنج علــى مــا يصــل إلــى ٪43 لــدى الأشــخاص الذيــن نجــوا مــن إصابــة فــي غضــون عــام مــن الحــدث. الحالــة 

تجعــل العضــات متيبســة ومشــدودة.

تســاعد تماريــن التشــنج علــى تعزيــز المرونــة العصبيــة ، أو قــدرة الدمــاغ علــى إنشــاء مســارات جديــدة لأداء وظائــف )مثــل إدارة قــوة العضــات( كمــا قــال 
الخبــراء. يمكــن أن يســاعدك التمــدد والحركــة أيضــا علــى تجنــب بعــض الآثــار طويلــة المــدى للتشــنج ، مثــل الانكمــاش. 

كيف يتم علاجها؟
تعتمــد خيــارات عــاج التشــنج علــى شــدة الأعــراض بعــد إصابــة الدمــاغ. قــد يقتــرح طبيبــك أيضــا تجربــة مجموعــة متنوعــة مــن العاجــات واســتراتيجيات 

الإدارة فــي نفــس الوقــت. فيمــا يلــي بعــض خيــارات العــاج الشــائعة,
   • ممارسة وتمتد 

   • الأقواس العضلية 
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   • حقن بعض الأدوية، مثل توكسين البوتولينوم )البوتوكس(
   • الأدوية الفموية، مثل باكلوفين وديازيبام وتيزانيدين ودانترولين الصوديوم 

)ITB( العاج داخل القراب باكلوفين •   

احتياطات التمدد 
   • ارتداء مابس لا تقيد الحركة 

   • تأكد من أن درجة حرارة الغرفة باردة بشكل مريح 
   • لا تجبر أي حركة تسبب الألم أو تزيد من التشنج. بعض الشعور بالتمدد على ما يرام. الألم أو التنميل أو الوخز ليس كذلك.

   • إذا حدث الألم ، توقف. استشر أخصائي الرعاية الصحية الخاص بك قبل محاولة هذه الخطوة مرة أخرى. في حالة حدوث انزعاج ، قلل من
      الحركة الأسهل 

   • اذهب ببطء. يجب أن تتم جميع الحركات بالتساوي ، مما يتيح للعضات الوقت لاستجابة للتمدد عن طريق الاسترخاء 
   • يمكن أن يؤدي التحرك بسرعة إلى زيادة التشنج أو التصلب. استمر في كل تمدد لمدة 40-30 ثانية في الطرف البعيد المريح من نطاقك.

   • قد يكون من المفيد العد بصوت عال أو استخدام جهاز توقيت. ثم عد برفق إلى وضع البداية 
   • التقدم المحرز على النحو المسموح به؛ سوف يختلف الجسم من يوم لآخر. الفكرة 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 العائلة أو مقدم الرعاية من المساعدة في تمارين التمدد. من المهم أن يعرف شريك الدعم ما يفعله عند المساعدة ؛ خاف

      ذلك ، قد يكونون معرضين لخطر إصابة المريض أو أنفسهم 
   • تجنب الإرهاق. قم بتضمين فترات الراحة ، وارتشف الماء البارد لمنع ارتفاع درجة الحرارة أو الجفاف.

التمدد السلبي:
ثنــي الكتــف: دعــم الــذراع والمعصــم ، ارفــع الــذراع لأعلــى وفــوق الــرأس إلــى وضــع خلــف الأذن أو مرتفــع يتحملــه المريــض. اســمح لهــم بالعــودة إلــى وضــع الراحة 

تحت الســيطرة. يمكن تطبيق الضغط الزائد لزيادة التمدد بلطف كما يتحمله المريض.
     

اختطــاف الكتــف: دعــم الــذراع والمعصــم ، ورفــع الــذراع للأعلــى والتحــرك إلــى الجانــب باتجــاه الــرأس أو إلــى أعلــى مســتوى يتحملــه المريــض مــع رعايــة 
إضافيــة بكتــف منخفــض اللــون. اســمح لهــم بالعــودة إلــى وضــع الراحــة تحــت الســيطرة. يمكــن تطبيــق الضغــط الزائــد لزيــادة التمــدد بلطــف كمــا يتحملــه 

المريــض.
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دوران الكتــف: الدعــم عنــد الرســغ والكــوع أخــرج الكتــف إلــى الجانــب ، ثــم قــم بتدويــر الــذراع للأمــام والخلــف ضمــن النطــاق المتــاح. انتبــه بشــكل خــاص 
مــع كتــف منخفــض النغمــة. يمكــن تطبيــق الضغــط الزائــد لزيــادة التمــدد بلطــف كمــا يتحملــه المريــض.

       

ثنــي / تمديــد الكــوع: دعــم عنــد الرســغ والكــوع ، ثنــي الــذراع نحــو الكتــف. الحفــاظ علــى نفــس الموقــف ، وتصويــب الــذراع نحــو الســرير. يمكــن تطبيــق 
الضغــط الزائــد لزيــادة التمــدد بلطــف كمــا يتحملــه المريــض.

 كــب الكــوع / الاســتلقاء: دعــم الرســغ والكــوع ، أدر اليــد والمعصــم برفــق للخــارج والداخــل. يمكــن تطبيــق الضغــط الزائــد لزيــادة التمــدد بلطــف كمــا 
المريــض. يتحملــه 

     
ثنــي / تمديــد المعصــم: إمســاك الــذراع واليــد ، مــع اســتقامة المعصــم ، ثنــي اليــد للأمــام والخلــف. كــرر مــع اليــد فــي وضــع قبضــة اليــد إن أمكــن. يمكــن تطبيــق 

الضغــط الزائــد لزيــادة التمــدد بلطــف كمــا يتحملــه المريــض. الســماح للعــودة إلــى وضــع الراحــة ، وتطبيــق أي جبائــر أو دعامــات كمــا هــو مو�ســى بــه.
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ثنــي / تمديــد الإصبــع: خــذ كل إصبــع واســحبه برفــق للمــس قاعــدة الإصبــع ثــم امتــد بعيــدا عــن راحــة اليــد. يمكــن إكمالهــا بشــكل فــردي أو معــا. كــرر هــذه 
الحركــة للإبهــام. يمكــن تطبيــق الضغــط الزائــد لزيــادة التمــدد بلطــف كمــا يتحملــه المريــض. الســماح للعــودة إلــى وضــع الراحــة ، وتطبيــق أي جبائــر أو 

دعامــات كمــا هــو مو�ســى بــه.

التمدد الذاتي: 
رفــع الكتــف إلــى الأمــام والــذراع: تشــابك أصابعــك أو إمســاك معصمــك. مــع اســتقامة مرفقيــك ومواجهــة الإبهــام للســقف ، ارفــع ذراعيــك إلــى ارتفــاع 

الكتــف. اخفــض ذراعيــك ببــطء إلــى وضــع البدايــة.
    

الكتــف - هــز تمــدد الطفــل: امســك ذراعــك المصابــة مــن خــال دعــم الكــوع والســاعد والمعصــم )كمــا لــو كنــت تحتضــن طفــا(. حــرك ذراعيــك ببــطء إلــى 
الجانــب ، بعيــدا عــن جســمك ، وارفعــه إلــى ارتفــاع الكتــف. كــرر هــذه الحركــة فــي الاتجــاه الآخــر. هــز ذراعيــك ببــطء جنبــا إلــى جنــب وحافــظ علــى جســمك 

مــن الــدوران.

الكتــف - يمتــد الــدوران: تشــابك أصابعــك أو امســك معصمــك. مــع ثنــي مرفقيــك عنــد 90 درجــة ، حافــظ علــى ذراعــك المصابــة بجانبــك. وجــه ذراعــك 
المصابــة ببــطء عبــر معدتــك. اســتمر لبضــع ثــوان. وجــه ســاعدك ببــطء بعيــدا عــن جســمك ، مــع إبقــاء مرفقــك بجانبــك.
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تمــدد الكــوع: تشــابك أصابعــك أو امســك معصمــك. ابــدأ بذراعيــك مســتقيمة. ثنــي المرفقيــن ببــطء. اســتمر لبضــع ثــوان. العــودة ببــطء إلــى وضــع البدايــة 
، مــع المرفقيــن مســتقيمة.

تمدد المعصم من جانب إلى جانب: تشابك أصابعك أو شبك يديك معا. ثني معصمك ببطء إلى اليسار ، ثم إلى اليمين. استمر لبضع ثوان.
              

تمــدد المعصــم للأمــام والخلــف: قــم بربــط أصابعــك أو شــبك يديــك معــا. ضــع يــدك علــى حضنــك أو دعمهــا علــى طاولــة. ثنــي معصمــك ببــطء نحــوك ، ثــم 
بعيــدا عنــك. اســتمر لبضــع ثــوان.

 تمــدد الإبهــام والأصابــع: ضــع يــدك المصابــة فــي حضنــك أو دعمهــا علــى طاولــة. ضــع الإبهــام والســبابة مــن يــدك غيــر المصابــة، بيــن الإبهــام والســبابة فــي 
يــدك المصابــة. مــد الإبهــام والســبابة بعيــدا.

تماريــن للتحكــم فــي القــوة: هنــاك العديــد مــن الطــرق لتحســين القــوة والوعــي بجانبــك الضعيــف. إذا كان لديــك انتعــاش جيــد للحركــة ويمكنــك القيــام 
بمعظــم الأنشــطة الأساســية ، فيمكــن إجــراء التقويــة باســتخدام معــدات مثــل الأوزان. يجــب توجيــه التمريــن نحــو تقويــة حــركات محــددة. مــن المهــم اختيــار 
التمريــن المناســب لمرحلــة الشــفاء. إذا كانــت لديــك شــكوك حــول مــا يمكنــك القيــام بــه ، فالتــزم بالتماريــن الأساســية البســيطة واعمــل عليهــا حتــى تكــون واثقــا 

مــن أنــك تقــوم بهــا بشــكل صحيــح.

مجموعة نشطة من تمارين الحركة:
النطاق النشط للحركة هو حركة المفصل التي يوفرها الفرد الذي يؤدي التمرين بالكامل. في هذه الحالة ، لا توجد قوة خارجية تساعد في الحركة. 
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 AROM الغرض من
   • زيادة القوة 

   • الحفاظ على / تحسين القدرة على التحمل 
   • تعزيز الدورة الدموية 

)ROM( الحفاظ على / زيادة نطاق الحركة •   

الانثناء: ابدأ بذراعيك مباشرة إلى جانبك. حافظ على مرفقك مستقيما ، ارفع ذراعا واحدة فوق رأسك إلى أق�سى حد ممكن.

الاختطاف: ارفع ذراعك إلى الجانب مع رفع راحة يدك. حافظ على الكوع مستقيما.

دوران الكتف: قرب ذراعك من جسمك مع ثني المرفقين إلى 90 درجة. حافظ على المرفقين ثابتين ، حرك يدك نحو الجسم ثم بعيدا عن الجسم.
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تمديد الكتف: حرك الذراع )الذراعين( للخلف مع الحفاظ على المرفقين مستقيمين. لا تميل إلى الأمام.

 :ROM تمارين الكوع
الانثناء والتمديد: ثني الكوع. تصويب مرفقك وعقد.

تمديد الكوع: امسك الذراع فوق الرأس ، والكوع يشير إلى السقف. تصويب الكوع.

كب الساعد والاستلقاء: ارفع راحة اليد. الحفاظ على الكوع في الجانب. اقلب راحة اليد مع الاستمرار.

ثني / تمديد المعصم: ابدأ براحة اليد لأسفل ، ارفع يدك لأعلى ثم انزلها.
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الانحراف الزندي / الكعبري للمعصم: اصنع قبضة ، ابدأ بأخذ المعصم على الجانب الجانبي.

ثني / تمديد الأصابع: قم بعمل قبضة وافتح جميع الأصابع التالية.

حركات الإبهام:

تمرين لتحسين القدرة الوظيفية:
 هــز الكتــف: اجلــس علــى كر�ســي مــع وضــع ذراعيــك بجانبــك. تأكــد مــن أن ظهــرك يامــس ظهــر الكر�ســي. ارفــع كتفيــك نحــو أذنيــك للعــد 3. العــودة إلــى وضــع 

البداية.
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التــواء: تأكــد مــن أن ظهــرك يامــس ظهــر الكر�ســي طــوال التمريــن. اربــط يديــك معــا واســحب للأمــام حتــى تشــعر بتمــدد فــي ظهــرك. أدر جســمك إلــى اليســار. 
انتظــر للعــد 3. أدر جســمك إلــى اليميــن. انتظــر للعــد 3.

     

تماريــن الضغــط: ضــع الطاولــة علــى الحائــط. ضــع يديــك علــى راحــة الطاولــة لأســفل أو يمكنــك وضــع راحــة يــدك علــى حافــة الطاولــة. انحنــي صــدرك نحــو 
الطاولــة للعــد 5. ابتعــد عــن الطاولــة للعــد ٥. إذا لــم تتمكــن مــن وضــع يــدك الأضعــف بشــكل مســطح علــى الطاولــة ، فضــع ســاعديك علــى الطاولــة ثــم قــم 

بالضغــط.

يــدك  1. أســقط كيــس الفــول علــى النقطــة وضــع  إلــى النقطــة  يــدك الأضعــف. التقــط كيــس الفاصوليــا وانقلــه  فــي  جســم متحــرك: ضــع كيــس الفــول 
الأضعــف فــي حضنــك. ثــم مــد يــدك الأضعــف لالتقــاط كيــس الفاصوليــا ، ووضعــه علــى النقطــة 2 واتبــع الآخريــن حتــى تســقط كيــس الفاصوليــا علــى كل 

نقطــة. بمجــرد الانتهــاء مــن القــوس ، ابــدأ مــن النقطــة 5 وتتبــع خطواتــك.
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تدحــرج الكــرة بــدون شــريك: ضــع يديــك بعــرض كتــف متباعــد. لــف الكــرة أو ادفعهــا ذهابــا وإيابــا بيــن يديــك. اســتمر حتــى تمســك الكــرة بيــدك الأضعــف. 
إذا كان ذلــك ســها بالنســبة لــك ، فحــاول دحرجــة الكــرة بشــكل أســرع أو وضــع يديــك بعيــدا عــن بعضهمــا. إذا كان هــذا صعبــا عليــك ، فاســتخدم كيــس 

الفــول وادفعــه نحــو كل يــد.

قــوة القبضــة: ضــع ذراعــك الأضعــف علــى الطاولــة. ضــع القابــض فــي راحــة يــدك بيــن مفاصلــك ولوحــة الإبهــام. اضغــط علــى القابــض بأق�ســى مــا تســتطيع 
للعــد إلــى 3. أرخ يــدك للعــد 3. تذكــر أن تركــز علــى فتــح يــدك.

رفــع الكر�ســي: اجلــس علــى كر�ســي مــع وضــع كلتــا يديــك علــى ذراعيــك. باســتخدام ذراعيــك وليــس ســاقيك ، ادفــع جســمك لأعلــى بحيــث يكــون جســمك يأتــي 
القــاع مــن الكر�ســي. ضــع أكبــر قــدر ممكــن مــن الــوزن بيــن ذراعيــك وليــس ســاقيك عنــد الدفــع.

تحريــك الجســم بشــكل متقــدم: ضــع لوحــة الهــدف علــى الأرض حوالــي 6 بوصــات أمــام كرســيك. ضــع الكــرة فــي يــدك الأضعــف. تمســك بمســند الــذراع 
بيــدك القويــة وانحــن للأمــام. ضــع الكــرة علــى النقطــة 1 - الآن اجلــس منتصبــا وظهــرك علــى الكر�ســي. اتكــئ إلــى الأمــام والتقــط الكــرة وضعهــا علــى النقطــة 
2 ، اجلــس. كــرر هــذه العمليــة لــكل نقطــة. إذا كنــت تشــعر فــي أي وقــت بالــدوار توقــف والراحــة لمــدة 1 دقيقــة. حــاول مــرة أخــرى ولكــن إذا كنــت لا تــزال 

تشــعر بالــدوار ، فانتقــل إلــى التمريــن التالــي.
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الصــب: ضــع كوبيــن علــى الطاولــة ، نصــف ملــيء بالمــاء. امســك الكــوب الفــارغ بيــدك الأقــوى ، والتقــط الكــوب بالمــاء بيــدك الأضعــف. صــب المــاء فــي الكــوب 
الفــارغ.

أســقط الكــرة وأمســكها: 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 بتبديــل الكــرة وإســقاطها بيــدك الأضعــف. إذا كان مــن الصعــب اســتخدام الكــرة ، 

فاســتخدم كيــس الفــول بــدلا مــن ذلــك.

التقــاط الع�ســي: ضــع عصيــك وكوبــا علــى الطاولــة. باســتخدام يــدك الأضعــف ، خــذ كل عصــا وضعهــا فــي الكــوب. باســتخدام يــدك الأضعــف ، اقلــب 
الكــوب رأســا علــى عقــب وتخلــص منــه.

فتــح / إغــلاق المطربــان: ضــع البرطمــان علــى الطاولــة. امســك الجــرة بيــدك الأضعــف وانــزع الغطــاء بيــدك الأقــوى. الآن امســك الجــرة بيــدك الأقــوى وانــزع 
الغطــاء بيــدك الأضعــف.

الضغط: ضع ذراعك الأضعف على الطاولة. ضع الكرة في يدك واضغط بأق�سى ما تستطيع للعد 5. أرخ يدك للعد 5
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قــوة الإصبــع: ضــع المعجــون علــى الطاولــة ولفــه فــي حبــل ســميك. خــذ كل إصبــع مــن يــدك الأضعــف ، بــدءا مــن إبهامــك ، وادفعــه إلــى المعجــون. بعــد الانتهــاء 
مــن الأصابــع ال 5 ، خــذ اســتراحة لمــدة 30 ثانيــة. ثــم كــرر مرتيــن أخرييــن.

كأس النــادل: اتبــع نمــط القــوس الــذي قمــت بــه مــع كيــس الفــول مــع كــوب ، افعــل ذلــك 3 مــرات. كــرر نمــط القــوس مــع الكــوب ولكــن افعــل ذلــك بأســرع 
مــا يمكــن ، افعــل ذلــك 3 مــرات.

تعليــق الملابــس: ضــع كوبــا علــى الطاولــة. باســتخدام يــدك الأضعــف ، خــذ كل مشــابك غســيل وقــم بتثبيتهــا علــى حافــة الكــوب. باســتخدام يــدك الأضعــف 
، أخــرج كل ربــط مــن الكــوب وضعــه علــى الطاولــة.
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تمدد الأطراف السفلية والتمارين 
إعــادة تأهيــل الســاق هــي واحــدة مــن مفاتيــح اســتعادة الاســتقال الكامــل بعــد إصابــة الدمــاغ. نظــرا لأن كل شــخص مختلــف ، فقــد يحتــاج بعضكــم إلــى 
البــدء بتقنيــات ســلبية مثــل أجهــزة الم�ســي المســاعدة ، بينمــا قــد يقفــز البعــض الآخــر مباشــرة إلــى التدريــب النشــط. مهمــا كان مــا تبــدأ بــه ، فــإن الطريقــة 
الوحيــدة لاســتعادة وظيفــة الطــرف الســفلي بالكامــل هــي المثابــرة. حتــى لــو كنــت تســتطيع تحريــك قدمــك قليــا فقــط ، اســتمر فــي تنشــيط عضاتــك. يمكــن 
أن تتطــور التقلصــات فــي أي مــكان ولكنهــا واضحــة بشــكل خــاص فــي الأطــراف الجزئيــة. مــع تقــدم التقلصــات ، قــد تتطــور الوذمــة والألــم وتزيــد مــن تقييــد 
الحركــة. أنشــطة التدريــب LE أساســا إعــداد المريــض للمشــية. لتعزيــز التعافــي الســليم مــن الم�ســي ، لــن تكفــي اســتراتيجية واحــدة. بــدلا مــن ذلــك ، يســتخدم 

العــاج الأكثــر فعاليــة مجموعــة مــن الأســاليب.

إطالة عضلات الساق: تمدد عضات الفخذ. حافظ على كعبك على الأرض.

التــي  التماريــن  بعــض  لــك  نعــرض  أن  ، يمكننــا  العلويــة  الدماغيــة للأطــراف  الســكتة  تأهيــل  الأنــواع الأساســية لإعــادة  عــن  المزيــد  بعــد أن عرفــت  الآن 
ستســاعدك علــى اســتعادة الســيطرة علــى ســاقيك. لتحقيــق أق�ســى اســتفادة مــن هــذه التماريــن ، تأكــد مــن ممارســتها كل يــوم. كلمــا تمكنــت مــن تحفيــز 

عضاتــك ، كلمــا أصبحــت المســارات العصبيــة التــي يخلقهــا دماغــك أقــوى. وهــذا بــدوره ســيمنحك مزيــدا مــن التحكــم فــي عضــات ســاقك.

الحركات السلبية:

إرشادات النطاق السلبي للحركة:
   • يجب أن يتم نطاق الحركة السلبي في وضع الكذب.

   • دائما دعم وزن الساق.
   • دعم أعلى وتحت المفصل الذي تتحركه.

   • حافظ على تحركاتك بطيئة وسلسة.
   • لا تجبر الحركة إذا كانت العضات أو المفصل متيبسا - تحرك فقط بقدر ما تسمح به العضات أو المفصل.
   • يجب أن يكون نطاق الحركة السلبي خاليا من الألم. إذا كانت الحركة تسبب الألم ، توقف ، وأخبر معالجك.

1. رفــع الســاق المســتقيمة: ادعــم الســاق برفــق تحــت الكاحــل والركبــة. ارفــع الســاق عــن الســرير مــع الحفــاظ علــى اســتقامة الركبــة. اســتمر لبضــع ثــوان. 
أســفل الســاق إلــى الســرير.

 

2. ثنــي الــورك لأعلــى ولأســفل: ضــع إحــدى يديــك خلــف الركبــة. ضــع اليــد الأخــرى تحــت كعــب القــدم. ثنــي الــورك والركبــة نحــو الصــدر. اســتمر لبضــع ثــوان. 
خفــض ببــطء الســاق فــي وضــع مســتقيم.



127

3. ثنــي القــدم لأعلــى: ضــع يــدك تحــت كعــب القــدم حتــى تتمكــن مــن كــوب الكعــب. دع مســند القدميــن علــى ســاعدك. امســك الســاق أســفل الركبــة مباشــرة 
لمنــع الســاق مــن الحركــة.

اضغط بذراعك على القدم لثني القدم عند الكاحل. استمر لبضع ثوان

لــف القــدم للداخــل: ضــع يــدك حــول الجــزء العلــوي مــن القــدم بالقــرب مــن أصابــع القــدم. ادعــم الســاق بيــدك الأخــرى فــوق الكاحــل لمنــع الســاق مــن 
التدحــرج. اضغــط برفــق لتحويــل القــدم إلــى الداخــل. اســتمر لبضــع ثــوان. تصويــب قدميــك.

لــف القــدم للخــارج: ضــع يــدك حــول الجــزء العلــوي مــن القــدم ، بالقــرب مــن أصابــع القــدم. ادعــم الســاق بيــدك الأخــرى فــوق الكاحــل لمنــع الســاق مــن 
التدحــرج. اضغــط برفــق لتحويــل القــدم إلــى الخــارج. اســتمر لبضــع ثــوان. تصويــب قدميــك.

الحركات النشطة للساق:
الورك:

الانثناء: الجلوس على كر�سي مع وضع القدمين على الأرض. ارفع ساقك لأعلى مع الحفاظ على ثني الركبتين ثم اسلهما.
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الاختطاف / التقريب: ابدأ بثني الركبتين وخذ وركك للخارج. الركبة بعيدا عن الجسم. ببطء ، أعده.

الدوران الداخلي: الجلوس على كر�سي مع وضع القدمين على الأرض. أخرج قدمك بعيدا عن كاحل الجانب الآخر مع الحفاظ على ثني الركبتين.

الدوران الخارجي: اجلب قدمك إلى الداخل إلى الكاحل المقابل.

الركبة:
الانثناء / التمديد: الجلوس على كر�سي مع ثني الركبتين. حرك كعبك نحو الكر�سي للثني. قم بتصويب ساقك من الركبة إلى الموضع الأصلي للتمديد.
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الكاحل:
الانثناء الأخم�سي / الانثناء الظهري: ارفع أصابع قدميك. ارفع كعبك.

تمارين التقوية:
عضــلات الفخــذ الداخليــة: ضــع وســادة أو منشــفة ملفوفــة تحــت الركبــة فــي وضــع منحنــي. ارفــع الكعــب عــن الســرير وقــم بتصويــب الركبــة. لا ترفــع الســاق 

بأكملهــا بعيــدا عــن الدعــم.

التجســير: حافــظ علــى ثنــي ركبتــي المريــض وضغطهمــا معــا. اطلــب مــن المريــض رفــع الأرداف المصابــة. يســاعد هــذا التمريــن المريــض علــى التحــرك مــن جانــب 
إلــى آخــر والتحــرك لأعلــى ولأســفل.

دحرجة الركبة: استلق على الظهر مع ثني الركبتين والضغط عليهما معا. اجلب كلتا الركبتين من جانب إلى آخر ، مع إبقاء كا القدمين على السرير.
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اختطــاف الــورك: دعــم المريــض تحــت الركبــة والكعــب. أخــرج الســاق بأكملهــا إلــى الجانــب. اســتمر لمــدة تصــل إلــى 30 ثانيــة ، أو حســب مــا يســمح بــه تحمــل 
المريــض. حافــظ علــى قــدم المريــض موجهــة لأعلــى. اســمح للمريــض بإخــراج ســاقه إذا كانــت لديــه القــوة.

    

تغيير الوزن في الوقوف: قف مع مباعدة الساقين ، ومستوى القدمين. انقل الوركين إلى اليسار ثم اليمين. حافظ على استقامة الوركين والركبتين

تماريــن التحكــم فــي الركبــة: قــف مــع كر�ســي أو دعــم علــى الحائــط علــى الجانــب غيــر المتأثــر للحصــول علــى الدعــم. تــدرب علــى الصعــود إلــى كتلــة مــع الســاق 
غيــر المتأثــرة. حافــظ علــى الــورك والركبــة المصابيــن مســتقيمين والكعــب المصــاب علــى الأرض.

شرائح الكعب: استلقي على ظهرك ، حرك القدم المصابة لأعلى نحو الأرداف ، وثني ركبتك ثم انزلق لأسفل حتى تصبح الركبة مستقيمة.
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القرفصاء المصغرة: التمسك بسطح ثابت ، ثني الركبتين جزئيا كما لو كنت جالسا على كر�سي ثم قف مرة أخرى بشكل مستقيم.

تجعيد أوتار الركبة في الوقوف: التمسك بسطح ثابت ، حاول إحضار كعب الساق المصابة نحو الأرداف والتراجع.

اختطاف الورك في الوقوف: التمسك بسطح مستقر ، ارفع الساق المصابة إلى الجانب وتراجع.

تمديد الورك في الوقوف: التمسك بسطح ثابت ، ورفع الساق المصابة للخلف والتراجع )محاولة الحفاظ على الركبة مستقيمة(.
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تمارين وظيفية:
ركل الكرة: قف مقابل الحائط. اركل الكرة على الحائط بقدميك الأضعف.

التقــاط الأشــياء مــن الأرض: 10 أشــياء علــى الأرض ، مــن جانبــك الأضعــف. التقــط الأشــياء واحــدة تلــو الأخــرى ، إن أمكــن ، بيــدك المشــلولة. ضعهــم علــى 
الطاولة.

X. دور العلاج بالتدليك في إعادة التأهيل 
منــذ فتــرة طويلــة يســتخدم العــاج بالتدليــك لتخفيــف الألــم وتوفيــر الراحــة ومعالجــة المشــكات المعرفيــة والعصبيــة. يوجــد حاليــا العديــد مــن المعالجيــن 
بالتدليــك الذيــن يركــزون ممارســتهم فقــط علــى الصــداع والارتجاجــات المرتبطــة بالرياضــة وغيرهــا مــن المشــكات المتعلقــة بإصابــات الدمــاغ الرضيــة. 
يســاعد العاج بالتدليك الأشــخاص الذين عانوا من إصابات الدماغ الرضية عن طريق تخفيف آلام الإصابة المؤلمة ، وتوفير الراحة ، وتنظيف الجهاز 

اللمفــاوي لتمكيــن الشــفاء والمســاعدة فــي المشــكات العصبيــة.

فعالية العلاج بالتدليك:
غالبــا مــا يكــون الأفــراد الذيــن عانــوا مــن إصابــة فــي الدمــاغ غيــر قادريــن علــى ممارســة الرياضــة ويمكــن أن يظلــوا غيــر نشــطين لفتــرات طويلــة. هــذا يمكــن أن 
يســبب مشــاكل مــع منتجــات النفايــات الأيضيــة التــي تحتــاج إلــى إزالتهــا مــن الجســم. يمكــن أن يســاعد العــاج بالتدليــك ، ممــا يضمــن تحســين تدفــق الــدم 
والســائل الليمفــاوي. باســتخدام العــاج بالتدليــك، مــن الممكــن تحســين وظيفــة المفصــل المناســبة وربمــا اســتعادتها جزئيــا. يمكــن أن يشــمل ذلــك كل �ســيء 
مــن العمــود الفقــري إلــى الأطــراف. يمكــن أن تســبب إصابــات الدمــاغ أيضــا توتــرا مزمنــا فــي مناطــق معينــة مــن الجســم. لتحســين هــذا ، يجــب تحســين تدفــق 

الأكســجين فــي هــذه المناطــق. هــذا يوفــر العناصــر الغذائيــة الصحيــة للجســم ويوقــظ المســتقبات الحســية ويضمــن أن تصبــح العضــات أكثــر نشــاطا.
غالبــا مــا يعانــي الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن إصابــة فــي الدمــاغ مــن تشــنجات عضليــة مؤلمــة. يمكــن أن يكــون هــذا متكــررا وشــائعا للأســف حتــى لفتــرة 
قصيــرة. يحــدث هــذا عــادة بســبب النســيج الندبــي الــذي لــم يلتئــم تمامــا وبــدلا مــن ذلــك يتمــدد أو ينكســر. يمكــن أن يســاعد التدليــك العميــق للعضــات 

هنــا ، خاصــة إذا كان الشــخص يعانــي مــن عضــات غيــر نشــطة بســبب هــذا النــوع مــن الإصابــات. 

إعداد المريض للتدليك:
   • اطلب من عميلك الجلوس في منتصف الطاولة ، ثم الاستلقاء على جانبه ، باستخدام الذراعين لدعم وزنه أثناء الاستلقاء.

   • اجعلها تتحول إلى بطنها مع وجهها في مهد الوجه. ضع دعامة تحت الكاحلين واضبط الستارة.
   • سيساعدك التنفس العميق والإيقاعي من قبلك ، المعالج ، طوال فترة التدليك على الحفاظ على تركيزك والتواصل مع عميلك وتسهيل تدفق

     التدليك.
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تقنيات لمناطق مختلفة من الجسم:
العودة )حوالي 20 دقيقة(

   • ارسم الستارة لأسفل إلى أسفل الظهر / قمة الحوض. ضع يدك اليمنى في الزاوية السفلية للكتف ؛ اعبر ذراعك الأيسر فوق ذراعك اليمنى وضع
      يدك اليسرى على لحم الأرداف )الألوية( مع توجيه الأصابع بشكل جانبي.

   • أداء تمتد اللفافة العضلية. حول. الوقوف على رأس الطاولة ، ضع قبضاتك على جانبي العمود الفقري بين لوحي الكتف ، ولكن ليس مباشرة
      عليه. تطبيق الضغط المباشر لحركة نحت الأنسجة العميقة )تقنية لكل تشكيل بدون مواد تشحيم(.

   • اطلب من عميلك أن يستنشق ويزفر ؛ اسمح لقبضاتك بالانزلاق لأسفل بينما “تذوب” العضات. التغيير إلى الجانب الزندي من القبضة قبل أن
     “ينكسر” معصميك وأخيرا إلى سطح راحة يدك عند الحوض. عقد الجر.

   • مع زيوت التشحيم ، effleurage الظهر كله عدة مرات. Effleurage على جانب واحد من العمود الفقري )فوق paraspinals( مع وضع يد واحدة
     فوق يدك الأخرى ؛ فول- منخفض بنفس الحركة على الجانب الآخر.

   • الانتقال إلى الجانب الآخر من الجدول ؛ مع سطح راحة اليد ، انزلق لاحقا ووسطيا فوق الجزء القطني الرباعي الأيمن. هذه الضربة الأخيرة تسحب
       يدك إلى العضلة القطنية الرباعية اليسرى وتضعك في وضع يسمح لك بالعمل على القطن الرباعي الأيسر. كرر كل الحركات.

.latissimus خطوة إلى الجانب الأيمن من الجدول ؛ بأطراف الأصابع ، قم بتحريك الشوكة لأعلى وفوق ملحق •   
   • الإبهام ينزلق الوربي وأعلى تحت الكتف. عند الانتقال إلى رأس الطاولة على الجانب الأيسر للعميل ، استخدم أحد الإبهام أو كليهما لانزلاق 

     والاحتكاك بالمرفقات المعينية على طول الحدود الفقرية للكتف والعمود الفقري ، ومعينيات انزلاق الإبهام.
   • بالعودة إلى الجانب الأيمن للعميل ، قم بإزالة يد العميل بعناية من أسفل الظهر وخفض الذراع عن الطاولة. ضغط تحت الشوكة. استخدم

      انزلاق الإبهام والاحتكاك. حرك يديك لأسفل الذراع لالتقاطها ووضعها مرة أخرى على الطاولة.
   •  خطوة إلى الرأس وجس فوق الشوكة. خطوة إلى الجانب الأيسر من العميل و petrissage شبه منحرف العلوي الأيمن ، تتدفق إلى اليسار. أداء

       نفس الحركات على الكتف الأيسر.
   • Effleurage شبه منحرف العلوي والرقبة. استخدم الجزء الخلفي من القبضات الفضفاضة لمزيد من الضغط. امسك نقاط الضغط عبر شبه

      المنحرف )باستخدام كا الإبهام ، أمسك النقاط القريبة من الرقبة في وقت واحد ، وتحرك بشكل جانبي وأمسك نقطتين أخريين ، وتحرك أفقيا
      ، وأمسك نقطتين أخريين ، ثم تحرك للخلف بشكل وسطي على نفس النقاط(. إفليوراج. حرك سطح راحة يدك اليسرى لأعلى الرقبة إلى التال

       القذالية وأمسك التال.
   •  باستخدام إبهامك الأيمن ، انزلق من القفا إلى ملحق الرافعة عند لوح الكتف ؛ تحرك بشكل جانبي وانزلق من القفا فوق شبه المنحرف. ينزلق

        سطح راحة يدك اليمنى على الكتف وأعلى الجزء الخلفي من الرقبة إلى الحافة القذالية لوضع إبهامك الأيسر لأداء نفس الحركات على الجانب
       الأيسر من الرقبة. Effleurage شبه منحرف والرقبة.

   • سوف يتدحرج بعض العماء على الجانب الأسهل بالنسبة لهم ، لذا تأكد من الوقوف ورفع الستارة على الجانب الذي لن يؤدي إلى تفاقم
      الإصابة. على سبيل المثال ، في وضعية الانبطاح ، إذا كان العميل يعاني من إصابة في الذراع اليمنى أو الكتف ، قف على جانبه الأيمن ، واطلب

      منه أن يتدحرج نحوك باستخدام ذراعه اليسرى.

أعلى الظهر
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وسط الظهر        
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أس فل الظهر



136

 
 القدمين والساقين )حوالي 10 دقائق(

   • ضع يديك برفق على كعب العميل لبدء اللمس. قم بفك الساق اليمنى للعميل.

   • Effleurage كامل القدم والساق عدة مرات لنشر مواد التشحيم وتدفئة الأنسجة.

   • اعمل على قيعان القدمين باستخدام التناوب بيد واحدة ، وانزلاقات الإبهام الأفقية والرأسية ، والضغط الثابت على نقاط العاج بالابر )ست

      نقاط: بدءا من أسفل إصبع القدم الأوسط ، حرك عرض إبهام واحد لأسفل نحو الكعب للنقطة 2 ، حرك عرض إبهام واحد لأسفل للنقطة 3

      ، حرك عرض إبهام واحد نحو القوس للنقطة 4 ،  حرك عرض إبهام واحد لأعلى للنقطة 5 ، وحرك عرض إبهام واحد لأعلى إلى أسفل إصبع

      القدم الكبير مباشرة للنقطة 6(.

   • استخدم الضغط / التوسيع على الكعب ، متبوعا بتحريك الجانب الزندي من اليد ذهابا وإيابا فوق كعب أخيل.

   • اتبع مع اليد على يد تصل الساق والنعل. Petrissage الجوانب المركزية والإنسية والجانبية من أسفل الساق من الكاحل إلى أسفل الركبة مباشرة

      ؛ اتبع مع انزلاقات الإبهام ، والتوقف لاحتكاك أي تشنجات. استخدم الضغط / التوسيع و effleurage لإكمال أسفل الساق.

   • استخدم الجزء الخلفي من قبضة فضفاضة )مع الضغط( لانزلاق من فوق الركبة مباشرة إلى الأرداف. Petrissage الجوانب المركزية والإنسية

       والجانبية للفخذ ، واتبع مع انزلاقات الإبهام ، واحتكاك جميع عضات أوتار الركبة. اتبع مع الضغط / توسيع وعصر.

   • للإنهاء ، قم بتحريك القدم والساق بالكامل مرة أخرى ، مما يمنحها حركة هزازة لطيفة )بدون ضغط( تنزل من الساق. غطيها بالستارة.

   • ابدأ مرة أخرى عند القدمين. Undrape الساق اليسرى. كما هو الحال مع وضعية الانبطاح ، يتم تنفيذ جميع السكتات الدماغية بتدفق وريدي. 

      Effleurage القدم والساق لنشر مواد التشحيم وتدفئة الأنسجة.

   • استخدم الانزلاق بالتناوب بيد واحدة وانزلاق الإبهام بين مشط القدم.

   • استخدم دوائر الأصابع حول الكاحلين متبوعة باليد فوق الساق. ليس هناك الكثير للعمل في أسفل الساق. Petrissage الساق الإن�سي مرة

     أخرى والإبهام ينزلق أعلى العضلة الظنبوبية الأمامية.

   • Effleurage حتى الفخذ. بيتريساج الفخذ. استخدم الجزء الخلفي من القبضات الفضفاضة المتناوبة لانزلاق من فوق الركبة إلى الورك ، مع

      تغطية كل من عضات الفخذ ، والمقربين ، وشريط تكنولوجيا المعلومات. اتبع مع انزلاق الإبهام والتجريد أو الضغط / التوسيع أو العصر. قم

      برفع الساق بالكامل بحركة هزازة لطيفة )بدون ضغط( تنزل. انتقل إلى الساق اليمنى وكرر الحركات.

القدم
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الركبة وأسفل الساق
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الافخاذ

XI. العلاج بالحجامة 
كيفية تحديد نقاط الحجامة / نقاط الحجامة في مقدمة الجسم

 
115 و 116 ، تحت نهايات الترقوة )عظم الترقوة( من الخارج وعلى الكتفين.

117 و 118 ، تحت الترقوة )عظم الترقوة( من الداخل ، على الصدر.
119 ، القلب ، تحت منتصف الترقوة اليسرى )عظم الترقوة( باستخدام أربعة أصابع للمريض نفسه.

120 ، عظم القص )الصدر( ، في منتصف الصدر.
121 ، الجزء الأول من المعدة مباشرة تحت عظم الصدر.

122 و 123 و 124 ، فوق الكبد ، يمين البطن.



142

125 و 126 ، بين البطن والفخذ بالقرب من منطقة شعر العانة للتبول الاإرادي والعقم ... الخ.
133 ، ما يقرب من 2 سم فوق فم المعدة وبالقرب من نهاية عظم الصدر.

134 ، تحت الثدي الأيسر.
135 و 136 ، 5 سم بعيدا عن حلمة الثدي من الداخل للرئتين.

137 و 138 و 139 و 140 أعاه ، اليمين واليسار وتحت السرة )زر البطن(.
141 ، و 142 ، يمين ويسار 140.

143 ، فوق المثانة.

نقاط الحجامة على الجزء الخلفي من الجسم 
1 ، الكتف ، الفقرة السابعة )عظم العمود الفقري( من الرقبة.

4 و 5 ، الباب الهوائي بين الضلعين لأعلى في تفرع القصبة الهوائية )القصبة الهوائية الرئيسية( والشعب الهوائية )القصبة الهوائية الأصغر(.
6 ، المرارة في محيط الضلع الأيمن نحو العمود الفقري.

7 و 8 ، على المعدة مكان في منتصف الظهر مقابل المعدة على الجانبين الشوكي.
9 و 10 ، مركز الكلى تحت 7 و 8 في منتصف الظهر.

11 ، الفقرات القطنية - عظم بارز في أسفل الظهر من عمود الفقرة.
12 و 13 ، على جانبي 11 ، لأعلى قليا ، على بعد 5 سم من العمود الفقري.

14 و 15 و 16 و 17 ، القولون ، تقريبا على زوايا القولون من الخلف و 18 من منتصف العمود الفقري.
19 ، القلب ، مقابل القلب من الخلف وتقريبا على جانب الضلع الأيسر.

20 و 21 ، مثلث اللوزتين الذي يقع في المنطقة الواقعة بين الرقبة والكتف مع انحناء طفيف إلى الخلف.
22 و 23 ، فوق غدة البنكرياس تحت نهاية الضلع.

24 و 25 ، في بداية النصف السفلي من الظهر.
26 و 27 ، ثنائيا على جانبي العظم الحرقفي.

28 و 29 و 30 و 31 ، في الجزء العلوي من الأرداف.
32 ، في منتصف الرأس.

33 ، على الجزء الأيمن من الشعر بالقرب من الجبهة أو خط الشعر.
34 و 35 ، الجزء الأيمن والأيسر من الدماغ )في الجوانب الزمنية للدماغ( وكذلك العظم القذالي.

36 ، المخيخ )القذالي( العظم البارز على الرأس.
37 و 38 ، ما يقرب من 3 سم فوق الأذنين.

39 ، العظم القذالي البارز ، المنطقة العميقة في مؤخرة الرأس حيث يحظر الحجامة ، إلا في حالات الضرورة.
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40 ، في منتصف الجزء الخلفي من الرقبة.
41 و 42 ، على مؤخرة الرأس إلى اليمين واليسار.

43 و 44 ، جانبي الرقبة.
45 و 46 ، ما يقرب من 3 سم فوق القصبة الهوائية الهوائية )4-5(.

47 ، على الكتف الأيسر بالإضافة إلى القلب.
48 ، على الضلع الأيمن من الأعلى ، مكمل لعقدة المرارة.

49 ، منطقة المناعة من الخلف ، بين الكتفين )شفرات الكتف(.
50 ، 6 سم أعلى بقليل من 8 ، لقرحة المعدة.

55 ، ما يقرب من 3 سم تحت الكتف.

كيفية تحديد نقاط الحجامة / نقاط الحجامة على الوجه والرأس 
2 و 3 ، المنطقة الواقعة بين الأذنين ، الجزء الخلفي من الرأس حيث ينمو الشعر أو على جانبي الرقبة.

101 ، الجبين على مكان العبادة في الصاة ومن الأفضل عدم تكراره.

102 و 103 ، فوق الحاجبين من الجزء الداخلي من الجيوب الأنفية.
104 و 105 ، على جانبي الحاجبين وصعودا قليا للصداع والبصر.

106 ، ما يقرب من 6 سم فوق الأذن اليسرى للمساعدة في الإقاع عن التدخين.
107 ، ما يقرب من 4 سم فوق الخدين للمساعدة في الكام. 

نقاط الحجامة على الرأس والوجه
108 و 109 ، على جانبي الأنف للجيوب الأنفية.

110 ، تحت الأذن من اليمين واليسار.
111 و 112 و 113 ، بالقرب من العين والخد وبالقرب من الشفة لعاج العصب الخامس والسادس.

114 ، تحت الذقن ولها فوائد عديدة.
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نقاط الحجامة على الساقين واليدين  

نقاط الحجامة لآلام البطن 
نقاط الرطوبة القياسية - 1 ، 55 ، 7 ، 8

نقاط الجفاف القياسية - 137 ، 138 ، 139 ، 140
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نقاط الحجامة للدورة الدموية 
نقاط الرطب القياسية - 1 ، 55 ، 11

 
نقاط الحجامة لالتهاب المفاصل الروماتويدي 

نقاط الرطوبة القياسية - 1 ، 55 ، 120 ، 49 ، 36

         نقاط على الجزء الأمامي من الجسم         نقاط على الجزء الخلفي من الجسم                                     نقاط على الرأس والوجه 
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المرض / الحالةنقاط للحجامة

 الروماتيزم )المفاصل المؤلمة(النقاط 1 ، 55 ، بالإضافة إلى جميع مناطق الألم.

النقاط 1 و 55 و 11 و 12 و 13 والحجامة حول الركبة ويمكن إضافة 
53 و 54.

هشاشة العظام في الركبة

النقاط 1 ، 55 ، 130 ، الجانب الأيمن والأيسر من الكعب ويمكنك 
إضافة 9 ، 10.

الوذمة )تورم الأنسجة بسبب تراكم السوائل(

ألم الوركي )ألم الأعصاب من الأرداف الذي ينزل إلى أسفل الساق النقاط 1 و 55 و 11 و 12 و 26 و 51 وأماكن الألم في الساق.
اليمنى(

 ألم الوركي )للساق اليسرى(النقاط 1 ، 55 ، 11 ، 13 ، 27 ، 52 وأماكن الألم في الساق.

 آلام الظهرالنقاط 1 و 55 والحجامة على جانبي العمود الفقري وأماكن الألم.

آلام الرقبة / الكتفالنقاط 1 و 55 و 40 و 20 و 21 وأماكن الألم.

النقرس )تورم المفاصل بسبب حمض اليوريك الزائد(النقاط 1 ، 55 ، 28 ، 29 ، 30 ، 31 ، 121 وأماكن الألم.

نقص الجهاز المناعيالنقاط 1 ، 55 ، 120 ، 49.

النقاط 1 و 55 و 11 وعشرة أكواب على جانبي العمود الفقري من 
الأعلى إلى الأسفل.

 ضعف الدورة الدموية

النقاط 1 ، 55 ، 7 ، 8 والحجامة الجافة على 137 ، 138 ، 139 ، 140 ، 
وكذلك الحجامة الجافة على الظهر مقابل الألم.

ألم في البطن

النقاط 1 ، 55 ، 4 ، 5 ، 120 ، 49 ، 115 ، 116 ، 9 ، 10 ، 117 ، 118 ، 
135 ، 136 وكأسين تحت الركبتين.

السعال المزمن وأمراض الرئة

النقاط 1 ، 55 ، 2 ، 3 ، 11 ، 12 ، 13 ، 101 ، 32 ، 6 ، 48 ، 9 ، 10 ، 
.8 ، 7

ارتفاع ضغط الدم )ارتفاع ضغط الدم(

النقاط 1 ، 55 ، 49 ، 120 ، 129 ، 6 ، 7 ، 8 ، 11 والحجامة على 
المناطق المصابة.

الأمراض الجلدية

الصداعالنقاط 1 ، 55 ، 2 ، 3

 إجهاد العين إجهاد العينالنقاط 104 ، 105 ، 36

الجيوب الأنفيةالنقاط 1 ، 55 ، 102 ، 103 ، 108 ، 109 ، 36 ، 14 وعلى خط الشعر.

 الامساكالنقاط 28 و 29 و 30 و 31

الصداع النصفي )صداع شديد مرتبط بالغثيان والاضطراب البصري(.النقاط 1 ، 55 ، 2 ، 3 ، 106 ومنطقة الألم.

النقاط 1 ، 55 ، 6 ، 11 ، 12 ، 13 ، 120 ، 49 ، 125 ، 126 ، 143 ، 41 
.42 ،

 عقم

مرض الغدة الدرقيةالنقاط 1 ، 55 ، 41 ، 42.

النقاط 1 و 55 و 28 و 29 و 30 و 31 و 132 وحول الأوردة )ولكن ليس 
فوق الأوردة(.

الدوالي )الأوردة السطحية المتضخمة القبيحة( على الساقين.

ضعف السمع والتهاب العصب السمعي وطنين الأذن )الإحساس بالرنين النقاط 1 ، 55 ، 20 ، 21 ، 37 ، 38 وخلف الأذن.
في الأذنين(

النقاط 1 و 55 )الحجامة الجافة على 125 و 126 و 137 و 138 و 139 
و 140 و 141 و 142 و 143(.

مشاكل الحيض )الفترة(

مرض الكلى )الكلى(النقاط 1 و 55 و 9 و 10 و 41 و 42 والحجامة الجافة على 137,140.
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فوائد العلاج بالحجامة أو الحجامة 
1. إدارة أسرع للألم 

يمكــن أن تســاعد الحجامــة فــي التهــاب المفاصــل وآلام أســفل الظهــر ومشــاكل أخــرى. يمكنــه أيضــا عــاج الصــداع والصــداع النصفــي وآلام الأســنان وآلام 
العضــات وعــرق النســا وأنــواع أخــرى مــن الألــم. يمكــن أن يقلــل العــاج بالحجامــة مــن شــدة الألــم عــن طريــق التأثيــر علــى طــرق اتصــال انتقــال الألــم مــن 

موقــع محفــز إلــى الدمــاغ وإلــى الخلــف.
2. الحجامة يحسن الدورة الدموية

يعــزز الشــفط مــن الكــؤوس الــدورة الدمويــة فــي المنطقــة التــي يتــم وضعهــا فيهــا. يمكــن أن تســاعد زيــادة تدفــق الــدم إلــى هــذا الموقــع فــي تخفيــف التوتــر 
العضلــي وتعزيــز التئــام الخايــا. الحجامــة تزيــد مــن تدفــق الــدم ، ممــا يســاعد علــى تقليــل ظهــور الســيلوليت.

3. علاج متلازمة التعب المزمن 
4. مسكن أمراض الرئة

الحجامة هي عاج ممتاز لأمراض الجهاز التنف�سي مثل السعال المستمر والربو والتهاب الشعب الهوائية وذات الجنب.
5. الحجامة تحفز إطلاق السموم من الأنسجة 

تتــم إزالــة الســموم مــن الــدم عــن طريــق الأعضــاء. ومــع ذلــك ، فــإن الطريقــة المعاصــرة للعيــش تثقــل جســمك بالســموم. تحفــز الحجامــة قــدرة جســمك علــى 
التخلــص مــن الســموم. يفيــد تدفــق الــدم المركــز جســمك عــن طريــق إزالــة الســموم مــن خــال الجهــاز اللمفــاوي.

6. الحجامة يمكن أن تساعد في علاج الدوالي والأوردة العنكبوتية 
تظهر الدوالي على شــكل أوردة زرقاء منتفخة تحت الجلد مباشــرة ، وغالبا على الســاقين والقدمين. تحدث عندما تفشــل الصمامات الداخلية للوريد في 
ضــخ الــدم بشــكل كاف مــن العضــات إلــى القلــب ، ممــا يتســبب فــي تخثــر الــدم والتــواء الأوردة وانتفاخهــا. تســاعد الحجامــة فــي اســتعادة تدفــق الــدم المتجــدد 

والأكســجين إلى المناطق المضطربة.
7. تخفيف مشاكل الجهاز الهضمي 

إذا تعطلــت عمليــة الهضــم ، فقــد تواجــه الازدحــام والركــود وتراكــم المــاء والدهــون. هــذه الحالــة يمكــن أن تســبب الانتفــاخ والإمســاك. يمكــن اســتخدام 
عــاج الحجامــة لتخفيــف انســداد الجهــاز الهضمــي وتشــجيع التدفــق الحــر.

ما هي الطرق المختلفة للعلاج بالحجامة الجافة؟
عــادة مــا تتضمــن عمليــة الحجامــة الجافــة إنشــاء منطقــة صغيــرة مــن ضغــط الهــواء المنخفــض بجــوار الجلــد. يمكــن أن تكــون الأكــواب بأشــكال مختلفــة 
بمــا فــي ذلــك الكــرات أو الأجــراس ، وقــد يتــراوح حجمهــا مــن 1 إلــى 3 بوصــات عبــر الفتحــة. الباســتيك والزجــاج همــا أكثــر المــواد شــيوعا المســتخدمة اليــوم ، 

لتحــل محــل أكــواب القــرن والبرونــز والخيــزران المســتخدمة فــي أوقــات ســابقة.

يمكــن إنشــاء ضغــط الهــواء المنخفــض المطلــوب عــن طريــق تســخين الكــوب أو الهــواء الموجــود بداخلــه بلهــب مكشــوف ، ثــم وضعــه علــى الجلــد. عندمــا يبــرد 
الهــواء داخــل الأكــواب ، فإنــه ينقبــض ويســحب الجلــد قليــا إلــى الداخــل. فــي الآونــة الأخيــرة ، يمكــن إنشــاء فــراغ باســتخدام مضخــة شــفط ميكانيكيــة تعمــل 

مــن خــال صمــام موجــود فــي الجــزء العلــوي مــن الكــوب.

في العاج بالحجامة الجافة هناك ثاث طرق شائعة الاستخدام من قبل المعالجين بالحجامة:
   • الحجامة النارية 

   • أكواب مضخة الشفط 
   • أكواب مطاطية )سيليكون(



148

1. الحجامة النارية:
 يمكــن تطبيــق الأكــواب باســتخدام الحــرارة ، والمعروفــة باســم حجامــة النــار. فــي هــذه الطريقــة ، يتــم إدخــال اللهــب إلــى المســاحة الفارغــة مــن الكــوب 

لاســتهاك الأكســجين. ثــم يتــم تطبيــق الكــوب بســرعة علــى الجســم ممــا يخلــق فراغــا.

2. أكواب مضخة الشفط:
 تستخدم بعض الأكواب مضخة تمتص الهواء من الكوب بعد وضعه على الجلد. هذا يسمح بتحكم أكثر دقة في كمية الشفط.

 

3. أكواب سيليكون مطاطية: 
اختــراع أكثــر حداثــة هــو أكــواب مطاطيــة. يتــم ضغطهــا أولا لإزالــة المســاحة الفارغــة ثــم يتــم تطبيقهــا علــى الجســم. تكمــن ميــزة هــذه فــي مرونــة الحــواف. هــذا 

يســمح بتطبيــق الكــؤوس علــى المناطــق العظميــة وغيــر المنتظمــة.

مدة الحجامة: تترك الأكواب في مكانها في أي مكان من 5 إلى 20 دقيقة حسب طبيعة حالة الفرد.

طرق العلاج بالحجامة 
بصــرف النظــر عــن الحجامــة الجافــة والحجامــة الرطبــة ، هنــاك بعــض الطــرق الأخــرى للحجامــة التــي تمــارس فــي جميــع أنحــاء العالــم. فــي المجمــوع هنــاك 10 

طــرق للحجامــة مصممــة لمســاعدة الممــارس علــى اختيــار طريقــة الحجامــة الأنســب للمريــض. هــذه الطــرق هــي:
   • الحجامة الضعيفة )الخفيفة(

   • الحجامة المتوسطة 
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   • حجامة قوية 
   • الحجامة المتحركة 

   • الحجامة الخفيفة المتحركة 
   • الحجامة بالإبرة 

   • الحجامة الفارغة )فاش(
   • الحجامة الكاملة )النزيفية / الرطبة(

   • الحجامة العشبية 
   • الحجامة المائية

 

الحجامــة الضعيفــة )الخفيفــة(: يتــم اســتخدامها عندمــا يكــون الــدم والطاقــة بطيئيــن أو راكديــن. القصــد مــن ذلــك هــو تحريــك الركــود وفــي نفــس الوقــت 
ينشــط الطاقــة الضعيفــة. العامــل الرئي�ســي فــي تحديــد وقــت تطبيــق الحجامــة الضعيفــة هــو الحالــة النشــطة الحاليــة للمريــض. يجــب أن يخبــر تقييــم 
النبــض واللســان كل نقطــة ضعــف. يجــب أن تكــون كميــة اللحــم المســحوبة فــي الــكأس ضئيلــة وبالــكاد تثــار. يمكــن تطبيــق هــذه الطريقــة علــى أي مــكان 
تقريبــا فــي الجســم وقــد تســبب احمــرارا طفيفــا فــي الجلــد. الحجامــة الضعيفــة هــي الطريقــة اللطيفــة لجميــع الحجامــة وهــي مناســبة بشــكل خــاص للبالغيــن 

المنهكيــن والمر�ســى المســنين والأطفــال الصغــار ، وخاصــة أولئــك الذيــن تقــل أعمارهــم عــن 7 ســنوات.
 

الحجامــة المتوســطة: هــذه هــي الطريقــة الأكثــر اســتخداما علــى المر�ســى. يمكــن إعطــاء هــذه الطريقــة بأمــان للأطفــال الذيــن تزيــد أعمارهــم عــن 7 ســنوات. 
مــع الحجامــة المتوســطة ، يكــون الشــفط أكثــر حزمــا ويســحب الجلــد جيــدا إلــى الكــوب ممــا يخلــق احمــرارا طفيفــا. يمكــن تطبيــق الحجامــة المتوســطة بأمــان 

فــي أي مــكان علــى الجســم.
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الحجامــة القويــة: هــذه واحــدة مــن أكثــر تقنيــات الاســتنزاف. لذلــك قبــل اتخــاذ قــرار بشــأن هــذه الطريقــة ، يجــب علــى الممــارس التأكــد مــن ماءمــة المريــض. 
يجــب أن يؤكــد تشــخيص النبــض واللســان علــى الزيــادة أو الامتــاء. قــد تتــرك هــذه الطريقــة المريــض فــي بعــض الأحيــان يشــعر بالتعــب أو الاســتنزاف. يجــب 
إنتــاج فــراغ قــوي ، ممــا يعطــي إحساســا قويــا بســحب الجلــد داخــل الكــوب. بســبب الطبيعــة القويــة لعمــل الســحب ، ســيتحول الجلــد بســرعة إلــى اللــون 
الأحمــر ويتحــول قريبــا إلــى اللــون الأرجوانــي داخــل الكــوب وحمامــي محتملــة فــي الجلــد المحيــط بالكــوب. عنــد اســتخدام طريقــة الحجامــة القويــة لأول مــرة 
، تكــون العامــة حتميــة ويمكــن أن تســتغرق 15 - 20 يومــا لتختفــي تمامــا. يجــب أن يكــون وقــت الحجامــة قصيــرا ، أي 5 - 10 دقائــق خــال الجلســة الأولــى 

والتــي يمكــن أن تزيــد حتــى 20 دقيقــة أثنــاء التطبيقــات الاحقــة.
 

الحجامة المتحركة / التدليك: قبل وضع الكؤوس ، يتم إعطاء الزيت للجلد لتسهيل الحركات السلسة للأكواب ، مما يعطي تأثير التدليك.
 

الحجامــة المتحركــة بالضــوء: تمــارس الحجامــة الخفيفــة الحركــة بشــكل أسا�ســي علــى المر�ســى الذيــن يعانــون مــن طاقــة ممتلئــة / زائــدة نســبيا. وهــي مفيــدة 
وتعتبــر الطريقــة الوحيــدة الآمنــة فــي إدارة التصريــف اللمفــاوي فضــا عــن كونهــا طريقــة الحجامــة الحصريــة فــي إدارة شــكاوى الســيلوليت. أثنــاء التطبيــق ، 
تظهــر عامــات حجامــة ورديــة طفيفــة علــى الجلــد ، وعــادة مــا تتبــع اتجــاه وحركــة الكــوب. لا ينبغــي فــي أي وقــت مــن الأوقــات رؤيــة عامــات الحجامــة الحمــراء 

الداكنــة العميقة.
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الحجامة بالإبرة / الوخز بالإبر: يتم إجراء الوخز بالإبر والحجامة في نفس المكان ، عن طريق تطبيق إبرة الوخز بالإبر أولا ثم الحجامة فوق الإبرة.
 

الحجامــة الفارغــة )الفــلاش(: تســمى الحجامــة الفارغــة أيضــا الحجامــة الفــاش لســرعتها أثنــاء التطبيــق. هــذا فــي الواقــع حجامــة متوســطة إلــى قويــة 
يتــم تطبيقهــا بســرعة ، أي تبقــى الأكــواب فــي مكانهــا لفتــرة قصيــرة جــدا )أقــل مــن 30 ثانيــة(. يتــم اســتخدامه لتحفيــز وتحريــك الــدم والطاقــة فــي الضعفــاء 
والضعفــاء. المــدة القصيــرة كافيــة لتحفيــز الجســم وتحريــك الــدم ولكنهــا ليســت كافيــة لاســتنزاف المريــض. يمكــن تكــرار ذلــك لمــدة تتــراوح بيــن 10-5 دقائــق.

الحجامــة الكاملــة )النزيــف / الرطــب(: هــذه هــي الطريقــة الأكثــر تفضيــا وممارســة مــن قبــل الممارســين. يتــم اســتخدامه فــي عــاج الزيــادة المفاجئــة فــي 
ضغــط الــدم والحمــى الشــديدة وركــود الــدم وفــي تفريــغ القيــح مــن الدمامــل. غالبــا مــا يتــم الجمــع بيــن هــذه الطريقــة والحجامــة القويــة. بعــد الحجامــة القويــة 
الأوليــة ، تتــم إزالــة الــكأس ويتــم عمــل تمزقــات ســطحية طفيفــة. ثــم يتــم وضــع الــكأس مــرة أخــرى علــى الموقــع. ســيكون معظــم الــدم فــي الكــوب شــبه متخثــر 
وبالتالــي لا يــزال ســائا تمامــا. قبــل إزالــة الكــوب ، يجــب علــى الممــارس ارتــداء قفــازات جراحيــة يمكــن التخلــص منهــا علــى كلتــا يديــه. إزالــة الكــؤوس لطيــف. 

لا ينصــح بنزيــف المريــض أكثــر مــن مــرة فــي الشــهر وعــدم ســحب أكثــر مــن 100 مــل مــن الــدم فــي وقــت واحــد.

الدافــئ  بالمــاء  ثلثــه  الخيــزران  مــن  كــوب  أو  كــوب  مــلء  التقنيــة  اســتخداما وممارســة. تتضمــن  الحجامــة  أقــل طــرق  مــن  وهــي واحــدة  المائيــة:  الحجامــة 
واســتخدام عمليــة الحجامــة بســرعة. امســك الكــوب بالقــرب مــن المريــض بيــد واحــدة ، واجعلــه قريبــا مــن النقطــة المــراد قصرهــا وأدخــل الصــوف القطنــي 
المحتــرق ، وقــم بتدويــر الكــوب بســرعة وفــي نفــس الوقــت علــى الجلــد. يقــال إن هــذه الطريقــة تشــتت الطاقــة وتحــل البلغــم ممــا يجعلهــا مفيــدة جــدا للربــو ، 

خاصــة عنــد الأطفــال. عــادة لا توجــد عامــة متبقيــة بهــذه الطريقــة.
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الحجامــة الطبيــة / العشــبية: تــم غمــر أكــواب الخيــزران والأعشــاب الموصوفــة مــن قبــل ممــارس الطــب التقليــدي فــي المــاء وغليهــا وغليهــا علــى نــار هادئــة 
لمــدة 30 دقيقــة قبــل التقديــم. ســيوفر البخــار مــن الأعشــاب المســلوقة فراغــا بالإضافــة إلــى التأثيــر العاجــي. ثــم يتــم وضــع الكــؤوس علــى المريــض بالطريقــة 
التقليديــة باســتخدام اللهــب. يتــم امتصــاص الأعشــاب فــي أكــواب الخيــزران ، والتــي بدورهــا تنقــل خصائصهــا العاجيــة إلــى المريــض. يمكــن تــرك الأكــواب 

لمــدة 20-10 دقيقــة
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بروتوكول الشهر الثالث:

أولا - المكملات الغذائية 
1. فطــر عــرف الأســد: المعــروف أيضــا باســم Hericium erinaceus ، اكتســب شــعبية فــي الســنوات الأخيــرة لفوائــده المحتملــة فــي عــاج إصابــات الدمــاغ 
وحــالات الدمــاغ التنكســية. يحتــوي علــى مركبــات نشــطة بيولوجيــا مثــل إريناســين وهيريســينون التــي ثبــت أنهــا تحفــز تخليــق عامــل نمــو الأعصــاب )NGF( فــي 
الدمــاغ. NGF هــو بروتيــن يلعــب دورا حاســما فــي نمــو الخايــا العصبيــة فــي الدمــاغ وصيانتهــا وبقائهــا. قــد يحســن فطــر عــرف الأســد الوظيفــة الإدراكيــة لــدى 
الأفــراد الذيــن يعانــون مــن ضعــف إدراكــي معتــدل )MCI( ، وهــي حالــة غالبــا مــا تســبق مــرض الزهايمــر. قــد يكــون لفطــر عــرف الأســد أيضــا تأثيــرات وقائيــة 
عصبيــة وقــد يســاعد فــي عــاج إصابــات الدمــاغ. وجــدت الدراســات التــي أجريــت علــى الحيوانــات أن مســتخلص فطــر عــرف الأســد يقلــل مــن التهــاب الدمــاغ 

والإجهــاد التأكســدي ، وكاهمــا معــروف بالمســاهمة فــي إصابــة الدمــاغ.
   

2. فيتاميــن ج: يعمــل فيتاميــن ج كمضــاد قــوي للأكســدة ويســاعد علــى حمايــة خايــا الدمــاغ مــن الإجهــاد التأكســدي والأضــرار التــي تســببها الجــذور الحــرة. 
كمــا أنــه يلعــب دورا حاســما فــي تخليــق الناقــات العصبيــة ، والتــي تعتبــر ضروريــة لحســن ســير العمــل فــي الدمــاغ. أظهــرت الأبحــاث أن فيتاميــن C يمكــن 
أن يســاعد فــي تحســين الوظيفــة الإدراكيــة والذاكــرة لــدى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن إصابــات الدمــاغ ، مثــل الارتجــاج وإصابــات الدمــاغ. يمكــن أن 
يســاعد أيضــا فــي تقليــل الالتهــاب فــي الدمــاغ ، وهــو ســبب شــائع لتلــف الدمــاغ وحــالات الدمــاغ التنكســية مثــل مــرض الزهايمــر ومــرض باركنســون. أظهــرت 
الدراســات أن فيتاميــن C يمكــن أن يســاعد فــي منــع التدهــور المعرفــي وتحســين وظائــف المــخ لــدى كبــار الســن. فيتاميــن C مفيــد أيضــا للأشــخاص الذيــن 
يعانــون مــن الاكتئــاب والقلــق ، وهــي حــالات صحيــة عقليــة شــائعة يمكــن أن تؤثــر علــى وظائــف المــخ. يســاعد علــى تقليــل مســتويات التوتــر وتحســين الحالــة 

... C المزاجيــة ، والتــي يمكــن أن يكــون لهــا تأثيــر إيجابــي علــى صحــة الدمــاغ. يمكــن لفيتاميــن
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3. الكرياتيــن مونوهيــدرات: هــذا الملحــق يســاعد علــى زيــادة مســتويات الطاقــة فــي الدمــاغ, والتــي يمكــن أن تحســن الوظيفــة المعرفيــة. قــد تكــون مكمــات 
الكرياتيــن مونوهيــدرات مفيــدة لأولئــك الذيــن يعانــون مــن أمــراض الدمــاغ التنكســية مثــل مــرض باركنســون.  وجــدت إحــدى الدراســات أن مكمــات 
الطاقــة  توفيــر  عــن طريــق  يعمــل  الكرياتيــن مونوهيــدرات  باركنســون.  لــدى مر�ســى  الحيــاة  ونوعيــة  الحركيــة  الوظيفــة  تحســين  فــي  الكرياتيــن ســاعدت 
للخايــا، بمــا فــي ذلــك خايــا الدمــاغ. قــد تســاعد زيــادة الطاقــة هــذه فــي تحســين الوظيفــة الإدراكيــة وحمايــة الدمــاغ مــن التلــف الناجــم عــن الإصابــة أو 
المــرض. بالإضافــة إلــى ذلــك ، ثبــت أن الكرياتيــن أحــادي الهيــدرات لــه خصائــص مضــادة للأكســدة ، والتــي يمكــن أن تســاعد فــي حمايــة الدمــاغ مــن الإجهــاد 

التأكســدي والأضــرار التــي تســببها الجــذور الحــرة.

4. الكولاجيــن: قــد يكــون الكولاجيــن مفيــدا للدمــاغ نظــرا لقدرتــه علــى دعــم نمــو وإصــاح الأنســجة فــي جميــع أنحــاء الجســم. إحــدى الطــرق التــي قــد يفيــد بهــا 
الكولاجيــن إصابــة الدمــاغ هــي تقليــل الالتهــاب. الالتهــاب هــو اســتجابة طبيعيــة للإصابــة أو الضــرر ، ولكــن عندمــا يصبــح مفرطــا ، يمكــن أن يســبب المزيــد 
مــن الضــرر للأنســجة المحيطــة. قــد يســاعد الكولاجيــن فــي تقليــل الالتهــاب عــن طريــق تعزيــز نمــو الأوعيــة الدمويــة الجديــدة وتقليــل الإجهــاد التأكســدي. قــد 

تســاعد هــذه التأثيــرات فــي حمايــة الدمــاغ مــن المزيــد مــن الضــرر وتعزيــز الشــفاء.
  

قــد يكــون الكولاجيــن مفيــدا أيضــا لحــالات الدمــاغ التنكســية مثــل مــرض الزهايمــر. أظهــرت الدراســات أن الكولاجيــن يمكــن أن يســاعد فــي تحســين الوظيفــة 
الإدراكيــة والذاكــرة لــدى الأفــراد الذيــن يعانــون مــن ضعــف إدراكــي معتــدل. قــد يســاعد الكولاجيــن أيضــا فــي تقليــل تكويــن لويحــات بيتــا أميلويــد ، والتــي تعــد 
ســمة مميــزة لمــرض الزهايمــر. عــن طريــق الحــد مــن تكويــن هــذه اللويحــات ، قــد يســاعد الكولاجيــن فــي إبطــاء تطــور المــرض وتحســين صحــة الدمــاغ بشــكل 
عــام. بالإضافــة إلــى فوائــده لإصابــات الدمــاغ وحــالات الدمــاغ التنكســية ، قــد يكــون للكولاجيــن أيضــا فوائــد أخــرى لصحــة الدمــاغ بشــكل عــام. علــى ســبيل 
المثــال ، الكولاجيــن هــو مصــدر غنــي للأحمــاض الأمينيــة الضروريــة لإنتــاج الناقــات العصبيــة. الناقــات العصبيــة هــي مــواد كيميائيــة فــي الدمــاغ مســؤولة 
عــن التواصــل بيــن الخايــا العصبيــة. مــن خــال تزويــد الجســم باللبنــات الأساســية الازمــة لإنتــاج هــذه الناقــات العصبيــة ، قــد يســاعد الكولاجيــن فــي 

تحســين وظائــف المــخ والصحــة المعرفيــة بشــكل عــام.
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5. الجنكــة بيلوبــا والجينســنغ: الجنكــة بيلوبــا هــي شــجرة موطنهــا الصيــن ثبــت أنهــا تحســن الــدورة الدمويــة فــي الدمــاغ ، ممــا يــؤدي إلــى زيــادة توصيــل 
الأكســجين والمغذيــات إلــى خايــا الدمــاغ. تــم ربــط زيــادة تدفــق الــدم بتحســين الذاكــرة والانتبــاه والتركيــز. كمــا أنــه يحتــوي علــى مركبــات تســمى الفافونويــد 
والتربينويــدات التــي تعمــل كمضــادات للأكســدة ، وتحمــي خايــا الدمــاغ مــن التلــف الناجــم عــن الجــذور الحــرة. الجينســنغ ، مــن ناحيــة أخــرى ، هــو الجــذر 
الــذي يشــيع اســتخدامه فــي الطــب الصينــي التقليــدي لعــاج مجموعــة متنوعــة مــن الأمــراض ، بمــا فــي ذلــك التعــب والتدهــور المعرفــي والإجهــاد. يحتــوي علــى 
مركبــات تســمى جينسينوســيدات ثبــت أن لهــا خصائــص وقائيــة للأعصــاب ، ممــا يســاعد علــى منــع تلــف خايــا الدمــاغ وتحســين الوظيفــة الإدراكيــة. كمــا 

ثبــت أنــه يقلــل الالتهــاب فــي الدمــاغ ، ممــا قــد يســاهم فــي التدهــور المعرفــي.
   

6. الكركــم: أظهــرت الدراســات الحديثــة أنــه قــد يكــون مفيــدا أيضــا لإصابــات الدمــاغ وحــالات الدمــاغ التنكســية. يســمى أحــد المركبــات النشــطة فــي الكركــم 
الكركميــن ، والــذي لــه تأثيــرات مضــادة لالتهابــات ومضــادة للأكســدة. هــذه الخصائــص تجعــل الكركــم عاجــا محتمــا لإصابــات الدمــاغ ، مثــل الارتجــاج ، 
عــن طريــق تقليــل الالتهــاب وتعزيــز نمــو خايــا الدمــاغ الجديــدة. بالإضافــة إلــى ذلــك ، أظهــرت الأبحــاث أن الكركــم قــد يكــون قــادرا علــى إبطــاء تطــور مــرض 
الزهايمــر عــن طريــق تقليــل تراكــم لويحــات الأميلويــد فــي الدمــاغ وتقليــل الالتهــاب. قــد يحســن أيضــا الذاكــرة والوظيفــة المعرفيــة لــدى الأشــخاص الذيــن 

يعانــون مــن ضعــف إدراكــي معتــدل.
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II. الزيوت الأساسية
1. زيت الباتشولي: زيت الباتشولي له تأثير تأريض يمكن أن يساعد في تحسين التركيز والتركيز.

2. زيــت نجيــل الهنــد: زيــت نجيــل الهنــد لــه تأثيــر تأريــض يمكــن أن يســاعد فــي تحســين التركيــز والتركيــز. ومــن المعــروف أيضــا أن لهــا خصائــص مهدئــة يمكــن 
أن تقلــل مــن التوتــر والقلــق.

3. زيت البرغموت: زيت البرغموت له تأثير منعش ومنعش يمكن أن يساعد في تحسين الحالة المزاجية والوظيفة المعرفية.
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4. زيت الأوكالبتوس: زيت الأوكالبتوس له تأثير منعش ومنشط يمكن أن يساعد في تحسين الوظيفة الإدراكية والوضوح العقلي.

5. زيت الزنجبيل: زيت الزنجبيل له تأثير دافئ ومحفز يمكن أن يساعد في تحسين التركيز والتركيز.

III. البذور:
الدمــاغ هــو عضــو حيــوي فــي الجســم يتطلــب العناصــر الغذائيــة لتعمــل علــى النحــو الأمثــل. يمكــن أن يســاعد تنــاول نظــام غذائــي متــوازن يتضمــن الأطعمــة 
الغنيــة بالفيتامينــات والمعــادن الأساســية فــي تحســين وظائــف المــخ. البــذور هــي مصــدر كبيــر للعناصــر الغذائيــة الأساســية التــي يمكــن أن تســاعد فــي تعزيــز 

وظائــف المــخ. فيمــا يلــي 5 بــذور جيــدة للدمــاغ:
1. بذور الكزبرة: بذور الكزبرة هي مصدر كبير للحديد ، وهو أمر ضروري لوظائف المخ.

2. بذور الشومر: بذور الشمر هي مصدر كبير للمغنيسيوم ، مما يساعد على تحسين وظائف المخ.
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3. بذور الحلبة: بذور الحلبة هي مصدر كبير للكولين ، وهو أمر ضروري لوظائف المخ.

4. بذور الكراوية: بذور الكراوية هي مصدر ممتاز للكالسيوم، وهو أمر حيوي للحفاظ على وظائف المخ صحية.

5. بذور الهيل: بذور الهيل هي مصدر كبير لمضادات الأكسدة ، والتي تساعد على حماية الدماغ من الإجهاد التأكسدي.

فــي الختــام ، البــذور هــي مصــدر كبيــر للعناصــر الغذائيــة الأساســية التــي يمكــن أن تســاعد فــي تحســين وظائــف المــخ. يمكــن أن يســاعد تضميــن هــذه البــذور 
فــي نظامــك الغذائــي فــي تعزيــز صحــة الدمــاغ وتحســين الوظيفــة الإدراكيــة.

IV. الأعشاب المفيدة للدماغ:
هناك مجموعة متنوعة من الأعشــاب التي تم اســتخدامها لعدة قرون لتعزيز وظائف المخ وتحســين الصحة المعرفية بشــكل عام. فيما يلي 5 من أفضل 

الأعشاب المفيدة للدماغ:
1. غطــاء الجمجمــة - تشــتهر هــذه العشــبة بقدرتهــا علــى تقليــل مســتويات القلــق والتوتــر ، والتــي يمكــن أن يكــون لهــا تأثيــر إيجابــي علــى صحــة الدمــاغ. ومــن 
المعــروف أيضــا أن العشــبة تعمــل علــى تحســين الوظيفــة الإدراكيــة والاحتفــاظ بالذاكــرة. يقلــل مــن مســتويات القلــق والتوتــر. كمــا يعــزز نمــو خايــا الدمــاغ 

الجديــدة ويحســن التواصــل بيــن خايــا الدمــاغ.
 

2. الريحان المقدس - الريحان المقدس هو عشب ثبت أنه يقلل من التوتر ويحسن الوظيفة الإدراكية. 
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3. عرف الأسد - ثبت أن هذا الفطر له خصائص وقائية للأعصاب وقد يحسن الوظيفة الإدراكية.

4. بلسم الليمون - بلسم الليمون هو عشب تم استخدامه لتحسين الذاكرة وتقليل القلق.

5. الكركم - الكركم هو أحد التوابل التي ثبت أن لها خصائص مضادة لالتهابات وقد تحسن وظائف المخ.

V. الأطعمة التي تحتاج إلى تضمينها في نظامك الغذائي 
اكتشــف الأطعمــة اللذيــذة التــي يمكــن أن تعــزز قــوة عقلــك وتعــزز قدراتــك المعرفيــة! يعــد دمــج هــذه الأطعمــة المعــززة للدمــاغ فــي نظامــك الغذائــي خطــوة 
ذكيــة نحــو صحــة وســعادة لــك. لذلــك ، دعونــا نتعمــق فــي هــذه الأطعمــة المدهشــة التــي يمكــن أن تســاعدك فــي الحفــاظ علــى عقــل حــاد وتحســين وظائــف 

الدمــاغ بشــكل عــام!
1. الشوفان

 تشــير الدراســات إلــى أن الشــوفان يمكــن أن يكــون مفيــدا بشــكل خــاص للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن 
الأخــرى  المغذيــة الأساســية  والمــواد  بالأليــاف  الشــوفان غنــي  الدمــاغ.  أمــراض  أو  الدمــاغ  فــي  إصابــات 
المعروفــة بتحســين صحــة الدمــاغ. علــى وجــه الخصــوص ، ثبــت أن بيتــا جلــوكان فــي الشــوفان لــه تأثيــر 
إيجابــي علــى الوظيفــة الإدراكيــة والذاكــرة. عــاوة علــى ذلــك ، يعتبــر الشــوفان مصــدرا كبيــرا للطاقــة 
ويمكــن أن يســاعد المر�ســى علــى التعافــي مــن إصابــات الدمــاغ بشــكل أســرع. بالنســبة للمر�ســى الذيــن 
إلــى الكثيــر مــن  فــي الدمــاغ أو حــالات مثــل الســكتة الدماغيــة ، يحتــاج الدمــاغ  يعانــون مــن إصابــات 
الطاقــة للشــفاء وإصــاح نفســه. الشــوفان مصــدر ممتــاز للكربوهيــدرات ، والتــي يمكــن تقســيمها إلــى 
الدمــاغ  تزويــد  فــي  بانتظــام  الشــوفان  تنــاول  يســاعد  أن  يمكــن  للدمــاغ.  الأسا�ســي  الوقــود   ، جلوكــوز 

بالطاقــة التــي يحتاجهــا للعمــل علــى النحــو الأمثــل والتعافــي مــن الإصابــات. عــاوة علــى ذلــك ، يحتــوي الشــوفان علــى مضــادات الأكســدة التــي يمكــن أن 
تســاعد فــي تقليــل الالتهــاب فــي الدمــاغ ، والــذي غالبــا مــا يرتبــط بإصابــات الدمــاغ.



160

2. حساء الخضار
 حســاء الخضــار هــو خيــار ممتــاز للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ. تتطلــب هــذه الأنــواع مــن الأمــراض نوعــا معينــا مــن 
 K وفيتاميــن C النظــام الغذائــي غنــي بالعناصــر الغذائيــة وســهل الهضــم. يوفــر حســاء الخضــار مصــدرا كبيــرا للفيتامينــات والمعــادن ، بمــا فــي ذلــك فيتاميــن
والبوتاســيوم ، وهــي ضروريــة لصحــة الدمــاغ ووظيفتــه. بالإضافــة إلــى ذلــك ، فــإن الحســاء ســهل الهضــم ، ممــا يجعلــه مثاليــا للمر�ســى الذيــن قــد يجــدون 

صعوبــة فــي المضــغ أو البلــع.
   

3. بروتين البازلاء النباتي
 يمكــن أن تــؤدي إصابــات الدمــاغ وأمــراض الدمــاغ ، مثــل الســكتة الدماغيــة أو مــرض باركنســون ، إلــى فقــدان العضــات وضعفهــا بشــكل كبيــر. ويرجــع 
ذلــك إلــى انخفــاض قــدرة الجســم علــى توليــف البروتينــات ، وهــي ضروريــة لنمــو العضــات وإصاحهــا. بروتيــن البــازلاء النباتــي هــو مصــدر كامــل للبروتيــن 
، ممــا يعنــي أنــه يحتــوي علــى جميــع الأحمــاض الأمينيــة الأساســية التســعة التــي لا يســتطيع الجســم إنتاجهــا بمفــرده. هــذا يجعلــه مصــدرا مثاليــا للبروتيــن 
للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات أو حــالات فــي الدمــاغ ، حيــث يمكــن أن يســاعد فــي منــع فقــدان العضــات وتعزيــز نمــو العضــات. عــاوة علــى ذلــك ، 
فــإن بروتيــن البــازلاء النباتــي غنــي أيضــا بالحديــد ، وهــو أمــر ضــروري لإنتــاج الهيموجلوبيــن ، وهــو بروتيــن فــي خايــا الــدم الحمــراء يحمــل الأكســجين فــي جميــع 
أنحــاء الجســم. غالبــا مــا تــؤدي إصابــات الدمــاغ وحــالات الدمــاغ إلــى فقــر الــدم ، وهــو انخفــاض فــي عــدد خايــا الــدم الحمــراء فــي الجســم. مــن خــال اســتهاك 

بروتيــن البــازلاء النباتــي ، يمكــن للمر�ســى زيــادة تناولهــم للحديــد وربمــا تقليــل خطــر الإصابــة بفقــر الــدم. فائــدة أخــرى مــن البــازلاء النباتيــة ...
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4. مسحوق عصير اللؤلؤ النحل 
يتكــون هــذا العصيــر مــن مزيــج مــن خبــز النحــل والبروبوليــس )شــمع العســل( وغــذاء ملــكات النحــل والتــي تعتبــر طعامــا خارقــا بســبب محتواهــا العالــي مــن 
العناصــر الغذائيــة. يحتــوي لقــاح النحــل علــى الفيتامينــات والمعــادن والإنزيمــات ومضــادات الأكســدة المفيــدة لصحــة الدمــاغ. يعتقــد أن حبــوب لقــاح 

النحــل يمكــن أن تحســن الوظيفــة الإدراكيــة والذاكــرة والمــزاج ، والتــي غالبــا مــا تتأثــر لــدى الأفــراد الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ. 
عــاوة علــى ذلــك ، مــن المعــروف أيضــا أن حبــوب لقــاح النحــل تقلــل الالتهــاب ، وهــو عامــل شــائع فــي إصابــات الدمــاغ وحــالات مثــل مــرض الزهايمــر ومــرض 

باركنســون.
واحــدة مــن الفوائــد الأخــرى لمســحوق عصيــر شــمع العســل هــو أنــه طبيعــي تمامــا وآمــن لاســتخدام. علــى عكــس العديــد مــن الأدويــة الموصوفــة المســتخدمة 
لعــاج إصابــات الدمــاغ وحالاتــه ، فــإن مســحوق عصيــر شــمع العســل ليــس لــه أي آثــار جانبيــة ضــارة. كمــا أنــه ســهل الاســتخدام ، حيــث يمكــن مزجــه فــي 

العصائــر أو المشــروبات الأخــرى.

5. بيرش تشاجا الكمأ 
بيــرش تشــاجا هــو نــوع مــن الفطــر ينمــو علــى أشــجار البتــولا فــي المناطــق البــاردة. لقــد تــم اســتخدامه لعــدة قــرون فــي الطــب التقليــدي لعــاج مجموعــة واســعة 
مــن الأمــراض ، بمــا فــي ذلــك الالتهابــات والالتهابــات ومشــاكل الجهــاز الهضمــي. أظهــرت الدراســات الحديثــة أن شــاجا البتــولا تحتــوي علــى مــواد يمكــن أن 
تســاعد فــي دعــم صحــة الدمــاغ ووظيفتــه. وقــد ثبــت أن هــذه المــواد ، مثــل حمــض البيتولينيــك ، لهــا خصائــص وقائيــة عصبيــة يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل 
الالتهــاب والإجهــاد التأكســدي فــي الدمــاغ. بالنســبة للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات أو حــالات فــي الدمــاغ ، مثــل إصابــات الدمــاغ الرضحيــة )TBI( أو 
الســكتة الدماغيــة أو مــرض الزهايمــر أو مــرض باركنســون ، قــد يكــون كمــأ البتــولا تشــاجا إضافــة قيمــة لنظــام العــاج الخــاص بهــم. يعــد الالتهــاب والإجهــاد 

التأكســدي مــن العوامــل الشــائعة فــي هــذه الحــالات ، وقــد تســاعد خصائــص الحمايــة العصبيــة لخشــب البتــولا فــي التخفيــف مــن آثارهــا.

بالإضافــة إلــى ذلــك ، يحتــوي البتــولا chaga علــى الســكريات التــي يمكــن أن تســاعد فــي تعزيــز جهــاز المناعــة ، والتــي قــد تكــون مفيــدة للمر�ســى الذيــن يعانــون 
مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو الحــالات التــي يمكــن أن تضعــف جهــاز المناعــة. مــن الســهل دمــج كمــأ بيــرش تشــاجا فــي النظــام الغذائــي للمريــض. يمكــن اســتهاكها 
كمكمــل فــي شــكل كبســولة ، أو إضافتهــا إلــى الأطعمــة والمشــروبات. الكمــأ لــه طعــم مــر قليــا ، لكــن الكثيــر مــن النــاس يجدونــه مستســاغا عنــد مزجــه مــع 
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الأطعمــة أو المشــروبات الأخــرى. كمــأ بيــرش تشــاجا منخفــض أيضــا فــي الســعرات الحراريــة والدهــون ، ممــا يجعلــه إضافــة صحيــة لأي نظــام غذائــي.

VI. شاي الأعشاب:
تــم اســتخدام شــاي الأعشــاب لعــدة قــرون لتعزيــز الصحــة والعافيــة. بالنســبة للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ ، يمكــن 
أن يكــون شــاي الأعشــاب وســيلة فعالــة لتخفيــف الأعــراض وتحســين الرفــاه العــام. فيمــا يلــي 5 أنــواع مــن شــاي الأعشــاب التــي يمكــن أن تســاعد المر�ســى 

الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ:
1. شــاي الأوكالبتــوس: يحتــوي علــى مركــب يســمى ســينول ، والــذي تمــت دراســته لآثــاره علــى إصابــات الدمــاغ والحــالات المرتبطــة بالدمــاغ مثــل الخــرف 
ومــرض الزهايمــر. تــم العثــور علــى Cineole لــه خصائــص مضــادة لالتهابــات ومضــادة للأكســدة ، والتــي يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل الالتهــاب والإجهــاد 

التأكســدي فــي الدمــاغ. هــذا مهــم لأن الالتهــاب والإجهــاد التأكســدي عامــان شــائعان فــي إصابــة الدمــاغ والحــالات المرتبطــة بالدمــاغ.

2. شــاي البلســان: الشــاي مصنــوع مــن الزهــور المجففــة والتــوت مــن نبــات البلســان الغنــي بمضــادات الأكســدة والمركبــات المضــادة لالتهابــات. تســاعد 
هــذه المركبــات علــى حمايــة الدمــاغ مــن التلــف الناجــم عــن الجــذور الحــرة والالتهابــات. يمكــن أن تســاعد الخصائــص المضــادة لالتهابــات لشــاي البلســان فــي 

تقليــل الالتهــاب فــي الدمــاغ ، والــذي يمكــن أن يكــون مســاهما رئيســيا فــي إصابــة الدمــاغ.

3. شــاي البرســيم: يعتقد أن شــاي البرســيم له خصائص يمكن أن تســاعد في تحســين وظائف المخ والمســاعدة في التعافي من إصابات الدماغ. واحدة من 
الفوائــد الأساســية لشــاي البرســيم هــو محتــواه العالــي مــن الفيتامينــات والمعــادن. إنــه مصــدر ممتــاز للفيتامينــات A و C و K ، وكذلــك الكالســيوم والحديــد 

والبوتاســيوم. هــذه العناصــر الغذائيــة ضروريــة للحفــاظ علــى وظائــف المــخ الصحيــة ودعــم عمليــة التعافــي بعــد إصابــة الدمــاغ.
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4. شــاي جــذر الأرقطيــون: يتكــون هــذا الشــاي مــن جــذور نبــات الأرقطيــون ، والــذي يســتخدم للأغــراض الطبيــة لعــدة قــرون. يحتــوي جــذر الأرقطيــون 
علــى مركبــات لهــا خصائــص مضــادة لالتهابــات ومضــادة للأكســدة ، والتــي يعتقــد أنهــا مفيــدة لصحــة الدمــاغ. شــاي جــذر الأرقطيــون هــو وســيلة طبيعيــة 

ومفيــدة لدعــم صحــة الدمــاغ وتحســين الوظيفــة الإدراكيــة.

5. شــاي زهــور البابونــج: تــم اســتخدام زهــور البابونــج لعــدة قــرون كعــاج طبيعــي لعــاج الحــالات الصحيــة المختلفــة ، بمــا فــي ذلــك الاضطرابــات المرتبطــة 
بالدمــاغ. شــاي زهــور البابونــج هــو مشــروب شــهير معــروف بخصائصــه المهدئــة والمريحــة.

تحتــوي أزهــار البابونــج علــى العديــد مــن المركبــات التــي وجــد أن لهــا تأثيــرا إيجابيــا علــى الدمــاغ. علــى ســبيل المثــال ، تحتــوي أزهــار البابونــج علــى مركبــات 
الفافونويــد ، وهــي مضــادات الأكســدة التــي تســاعد علــى حمايــة الدمــاغ مــن التلــف الناجــم عــن الجــذور الحــرة. فــي الختــام ، يمكــن أن يكــون شــاي الأعشــاب 
أداة قويــة للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الدمــاغ أو أمــراض الدمــاغ. يمكــن أن تســاعد فــي تخفيــف الأعــراض وتحســين الرفاهيــة العامــة وتعزيــز 
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الاســترخاء والنــوم. مــن خــال دمــج شــاي الأعشــاب هــذا فــي روتينهــم اليومــي ، يمكــن للمر�ســى تجربــة الفوائــد العديــدة للعاجــات الطبيعيــة وتحســين نوعيــة 
حياتهــم.

VII. عصائر الفاكهة:
العصائــر هــي وســيلة لذيــذة وصحيــة للبقــاء رطبــا ونشــطا. لكــن هــل تعلــم أن بعــض عصائــر الفاكهــة مفيــدة بشــكل خــاص لصحــة الدمــاغ؟ فيمــا يلــي 5 

عصائــر فواكــه يمكــن أن تســاعد فــي تعزيــز وظيفتــك المعرفيــة وحمايــة عقلــك مــن التلــف.

1. كمثــرى بارتليــت: اكتســب هــذا العصيــر شــعبية لفوائــده الصحيــة العديــدة ، خاصــة لصحــة الدمــاغ. يعــرف هــذا العصيــر بتركيــزه العالــي مــن مضــادات 
الأكســدة والفيتامينــات والمعــادن الضروريــة لوظيفــة المــخ المثلــى. تســاعد مضــادات الأكســدة الموجــودة فــي عصيــر بارتليــت الكمثــرى علــى مكافحــة الإجهــاد 
التأكســدي فــي الدمــاغ ، ممــا قــد يــؤدي إلــى تطــور اضطرابــات عصبيــة مختلفــة مثــل مــرض الزهايمــر ومــرض باركنســون والتصلــب المتعــدد. بالإضافــة إلــى 
ذلــك ، يعــد عصيــر بارتليــت الكمثــرى مصــدرا غنيــا بفيتاميــن C ، وهــو أمــر ضــروري لإنتــاج الناقــات العصبيــة ، وهــي المــواد الكيميائيــة التــي تنقــل الإشــارات 

بيــن الخايــا العصبيــة فــي الدمــاغ.
   

2. عصير البطيخ: يحتوي البطيخ على نسبة عالية من مضادات الأكسدة ويمكن أن يساعد في حماية الدماغ من التلف وتحسين الوظيفة الإدراكية.
 

3. عصير الجزر: الجزر غني بالبيتا كاروتين ، وهو أمر مهم لصحة الدماغ ويمكن أن يساعد في الحماية من التدهور المعرفي.
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4. عصير الطماطم: الطماطم غنية بالليكوبين ، والتي يمكن أن تساعد في حماية الدماغ من التلف وتحسين الوظيفة الإدراكية.

5. عصيــر اللفــت: اللفــت عبــارة عــن خضــروات خضــراء مورقــة مليئــة بالعناصــر الغذائيــة الأساســية والفيتامينــات والمعــادن التــي تدعــم وظيفــة الدمــاغ 
والصحــة العامــة. مــن بيــن هــذه العناصــر الغذائيــة ، اللفــت غنــي بشــكل خــاص بمضــادات الأكســدة مثــل فيتاميــن C وبيتــا كاروتيــن والفافونويــد. تســاعد 

مضــادات الأكســدة هــذه علــى حمايــة الدمــاغ مــن الإجهــاد التأكســدي ، ممــا قــد يــؤدي إلــى التدهــور المعرفــي وفقــدان الذاكــرة.

فــي الختــام ، هــذه العصائــر 5 ليســت لذيــذة فحســب ، بــل يمكــن أن تســاعد أيضــا فــي تعزيــز صحــة دماغــك. مــن خــال دمــج هــذه العصائــر فــي نظامــك 
الغذائــي ، يمكنــك حمايــة عقلــك مــن التلــف ، وتحســين الوظيفــة الإدراكيــة ، وتقليــل خطــر التدهــور المعرفــي. لــذا فــي المــرة القادمــة التــي تكــون فيهــا فــي حالــة 

مزاجيــة لتنــاول مشــروب منعــش ، يمكنــك الوصــول إلــى أحــد هــذه العصائــر المعــززة للدمــاغ!

VIII. الوصفات العشبية:
وصفة نقع الجسم 1: 

   • كوب من ملح إبسوم
   • 1 ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند

   • 9 قطرات من زيت الأوكالبتوس العطري
   • 9 قطرات من زيت الهيل العطري 

   • 5 قطرات من زيت شجرة الشاي العطري
   • 5 قطرات من زيت النعناع العطري
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تجمــع هــذه الوصفــة لنقــع الجســم بيــن العديــد مــن المكونــات المعروفــة بفوائدهــا المهدئــة والعاجيــة. منــذ فتــرة طويلــة يســتخدم ملــح إبســوم ، الــذي يتكــون 
مــن بلــورات كبريتــات المغنيســيوم ، كعــاج طبيعــي لالتهــاب العضــات والالتهابــات وتخفيــف التوتــر. زيــت جــوز الهنــد هــو عامــل مرطــب يمكــن أن يســاعد فــي 
تغذيــة وترطيــب البشــرة. يعــرف زيــت الأوكالبتــوس الأسا�ســي بقدرتــه علــى تنظيــف الجيــوب الأنفيــة وتهدئــة مشــاكل الجهــاز التنف�ســي وتقليــل الالتهــاب. زيــت 
الهيــل الأسا�ســي لــه تأثيــر الاحتــرار الــذي يمكــن أن يســاعد فــي تخفيــف توتــر العضــات وتحســين الــدورة الدمويــة. زيــت شــجرة الشــاي الأسا�ســي هــو مطهــر 
قــوي يمكــن أن يســاعد فــي محاربــة البكتيريــا والفطريــات علــى الجلــد. زيــت النعنــاع الأسا�ســي لــه تأثيــر تبريــد يمكــن أن يخفــف مــن الصــداع وآلام العضــات. 
عنــد الجمــع بيــن هــذه المكونــات ، تخلــق نقعــا للجســم يمكــن أن يســاعد فــي تخفيــف توتــر العضــات والألــم ، وتنظيــف الجيــوب الأنفيــة ، وتوفيــر الاســترخاء 

والتجديــد بشــكل عام.لاســتخدام هــذه الوصفــة ، مــا عليــك ســوى خلــط المكونــات معًــا فــي حمــام دافــئ ونقعهــا لمــدة 20 دقيقــة علــى الأقــل.

2. نقع الجسم وصفة 2.
   • 8 قطرات من الخزامى

   • 6 قطرات من اللبان
   • 6 قطرات من الليمون 
   • 4 قطرات من النعناع 

   • 4 قطرات بابونج 
   • 4 قطرة أوكالبتوس 

   • 4 قطرة شجرة الشاي 
   • 1 كوب ملح إبسوم 

   

نقــع الجســم هــو وســيلة ممتــازة لاســترخاء بعــد يــوم أو أســبوع طويــل. فهــي تســاعد علــى تهدئــة العضــات الملتهبــة ، وإرخــاء العقــل ، وتحســين الرفاهيــة 
العامة. تتضمن إحدى وصفات نقع الجسم الشائعة استخدام مزيج من الزيوت الأساسية وملح إبسوم. لإنشاء هذه الوصفة ، ستحتاج إلى 8 قطرات 
مــن الخزامــى ، و 6 قطــرات مــن اللبــان ، و 6 قطــرات مــن الليمــون ، و 4 قطــرات مــن النعنــاع ، و 4 قطــرات مــن البابونــج ، و 4 قطــرات مــن الأوكالبتــوس ، و 
4 قطــرات مــن شــجرة الشــاي. امــزج هــذه الزيــوت الأساســية معــا ثــم أضفهــا إلــى كــوب مــن ملــح إبســوم. حــرك الخليــط حتــى يتــم توزيــع الزيــوت بالتســاوي فــي 
جميــع أنحــاء الملــح. لاســتخدام نقــع الجســم ، مــا عليــك ســوى إضافــة الخليــط إلــى حمــام دافــئ ونقعــه لمــدة 20 دقيقــة علــى الأقــل. يســاعد زيــت الافنــدر علــى 
تهدئــة العقــل وتقليــل التوتــر ، بينمــا يعــرف زيــت اللبــان بخصائصــه المضــادة لالتهابــات. زيــت الليمــون هــو مزيــل طبيعــي للســموم ، ويمكــن أن يســاعد زيــت 
النعنــاع فــي تخفيــف آلام العضــات. زيــت البابونــج ممتــاز لتهدئــة تهيــج البشــرة ، ويمكــن أن يســاعد زيــت الأوكالبتــوس فــي تنظيــف الجيــوب الأنفيــة. أخيــرا ، 
يعتبــر زيــت شــجرة الشــاي عامــا قويــا مضــادا للفطريــات والبكتيريــا ، ممــا يجعلــه رائعــا للوقايــة مــن الالتهابــات الجلديــة وعاجهــا. بشــكل عــام ، تعــد وصفــة 

نقــع الجســم هــذه طريقــة ممتــازة لتدليــل نفســك وتحســين صحتــك العامــة ورفاهيتــك.

3. نقع القدم وصفة 1
   • 1/2 كوب ملح إبسوم 

   • 8 قطرات من الأوكالبتوس 
   • 8 قطرات من الليمون 
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   • 6 قطرات من لحاء القرفة 
   • 6 قطرات إكليل الجبل 

اكتســبت وصفــات نقــع القــدم شــعبية هائلــة فــي الآونــة الأخيــرة ، بســبب فوائدهــا المريحــة والمجــددة. إذا كنــت تبحــث عــن طريقــة مثاليــة لاســترخاء بعــد يــوم 
طويل ، فإن وصفة نقع القدم المصنوعة من 1/2 كوب من ملح إبسوم ، و 8 قطرات من الأوكالبتوس ، و 8 قطرات من الليمون ، و 6 قطرات من لحاء 
القرفــة ، و 6 قطــرات مــن إكليــل الجبــل هــي خيــار ممتــاز للنظــر فيــه. ملــح إبســوم هــو عنصــر شــائع فــي وصفــات نقــع القــدم ، والمعــروف بقدرتــه علــى تهدئــة 
القدميــن المتعبــة والمتعبــة. تســاعد إضافــة الأوكالبتــوس فــي الوصفــة علــى تخفيــف الالتهــاب والألــم ، بينمــا يوفــر الليمــون رائحــة منعشــة وراقيــة. مــن ناحيــة 
أخــرى ، يعــرف لحــاء القرفــة بخصائصــه المضــادة للبكتيريــا ، فــي حيــن أن إكليــل الجبــل لــه تأثيــر مهــدئ ومريــح علــى العقــل والجســم. تخلــق هــذه المكونــات 

معــا مزيجــا مثاليــا لا يريــح قدميــك فحســب ، بــل يوفــر أيضــا مجموعــة مــن الفوائــد الصحيــة.
لجعــل النقــع ، ببســاطة قــم بإذابــة نصــف كــوب مــن ملــح إبســوم فــي مــاء دافــئ وإضافــة الزيــوت الأساســية. انقــع قدميــك فــي الخليــط لمــدة 20-15 دقيقــة 
واشــعر بالتوتــر والإجهــاد يذوبــان. وصفــة نقــع القــدم هــذه هــي طريقــة ممتــازة لتدليــل نفســك والعنايــة بقدميــك ، والتــي غالبــا مــا يتــم إهمالهــا علــى الرغــم 

مــن كونهــا واحــدة مــن أكثــر أجــزاء الجســم التــي تعمــل بجــد..

4. نقع القدم وصفة 2
   • 8-7 قطرات من زيت الأوكالبتوس 

   • 8-7 قطرات من زيت إكليل الجبل العطري 
   • 5 قطرات من زيت شجرة الشاي 

   • 5 قطرات من زيت النعناع 
   • 3 قطرات من زيت الافندر 

   • 1/2 كوب ملح إبسوم
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زيــوت  مــن  مزيجــا  الخاصــة  الوصفــة  هــذه  تتطلــب  يصــدق.  لا  بشــكل  شــباب  وتجديــد  مريحــة  تجربــة  الأساســية  بالزيــوت  القــدم  نقــع  يكــون  أن  يمكــن 
الأوكالبتــوس وإكليــل الجبــل وشــجرة الشــاي والنعنــاع والافنــدر ، وكلهــا لهــا فوائدهــا الفريــدة. يشــتهر زيــت الأوكالبتــوس بخصائصــه المضــادة لالتهابــات 
ويمكــن أن يســاعد فــي تخفيــف آلام العضــات وتصلبهــا. زيــت إكليــل الجبــل لــه تأثيــر محفــز علــى العقــل والجســم ويمكــن أن يســاعد فــي تحســين الــدورة 
الدمويــة. زيــت شــجرة الشــاي مطهــر قــوي ويمكــن أن يســاعد فــي تهدئــة وشــفاء تهيــج الجلــد. زيــت النعنــاع ينشــط ويبــرد ، ممــا يجعلــه رائعــا للأقــدام المتعبــة 

والمؤلمــة. أخيــرا ، يشــتهر زيــت الافنــدر بخصائصــه المهدئــة والمريحــة ، والتــي يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل التوتــر والقلــق.
لإنشــاء نقــع القــدم هــذا ، ســتحتاج إلــى جمــع كل المكونــات الضروريــة ، بمــا فــي ذلــك 8-7 قطــرات مــن زيــت الأوكالبتــوس ، و 8-7 قطــرات مــن زيــت إكليــل 
الجبــل الأسا�ســي ، و 5 قطــرات مــن زيــت شــجرة الشــاي ، و 5 قطــرات مــن زيــت النعنــاع ، و 3 قطــرات مــن زيــت الافنــدر ، و 1/2 كــوب مــن ملــح إبســوم. 
ملــح إبســوم هــو إضافــة رائعــة لأي نقــع للقــدم لأنــه يمكــن أن يســاعد فــي تهدئــة العضــات المتعبــة والمؤلمــة وتقليــل الالتهــاب وتنعيــم البشــرة. لتحضيــر النقــع 
، امــلأ الحــوض أو الحــوض بالمــاء الدافــئ وأضــف ملــح إبســوم والزيــوت الأساســية. حــرك المــاء للتأكــد مــن توزيــع الأمــاح والزيــوت بالتســاوي. بعــد ذلــك ، مــا 
عليــك ســوى نقــع قدميــك فــي الخليــط لمــدة 20-15 دقيقــة ، ممــا يســمح للزيــوت والأمــاح بعمــل ســحرها. يمكنــك أيضــا اســتخدام هــذا الوقــت لاســترخاء 
والراحة أو قراءة كتاب أو الاســتماع إلى الموســيقى. بشــكل عام ، يمكن أن يكون نقع القدم بالزيوت الأساســية وملح إبســوم طريقة رائعة لتدليل نفســك 
والعنايــة بقدميــك. إنهــا أيضــا طريقــة رائعــة لدمــج العــاج العطــري فــي روتيــن الرعايــة الذاتيــة الخــاص بــك والاســتمتاع بالعديــد مــن الفوائــد التــي تقدمهــا 

الزيــوت الأساســية. لــذا انطلــق وجــرب نقــع هــذه القــدم - ستشــكرك قدميــك!

5. وصفة فرك الجسم 1:
   • 1/2 كوب قهوة مطحونة 

   • 1/4 كوب سكر بني 
   • 1/4 كوب من زيت جوز الهند 

   • 6 قطرات من الأوكالبتوس 
   • 6 قطرات من النعناع 

   • 2 قطرات إكليل الجبل 
   

هــذه الوصفــة مخصصــة لفــرك الجســم محلــي الصنــع الــذي يجمــع بيــن القهــوة المطحونــة والســكر البنــي وزيــت جــوز الهنــد والزيــوت الأساســية لخلــق تجربــة 
تقشــير فاخــرة. تشــتهر القهــوة المطحونــة بقدرتهــا علــى تقليــل الالتهــاب وتحســين الــدورة الدمويــة ، ممــا يجعلهــا خيــارا ممتــازا لفــرك الجســم. الســكر البنــي 
هــو مقشــر لطيــف يســاعد علــى إزالــة خايــا الجلــد الميتــة ويكشــف عــن بشــرة أكثــر نعومــة ونعومــة. زيــت جــوز الهنــد غنــي بخصائــص الترطيــب ، ممــا يتــرك 

بشــرتك تشــعر بالترطيــب والتغذيــة.
بــل لهــا أيضــا فوائــد عديــدة للبشــرة. يشــتهر زيــت  لا تضيــف إضافــة زيــوت الأوكالبتــوس والنعنــاع وإكليــل الجبــل الأساســية رائحــة منعشــة فحســب ، 
الأوكالبتــوس بخصائصــه المضــادة لالتهابــات ، وزيــت النعنــاع لــه تأثيــر تبريــد علــى الجلــد ، وقــد ثبــت أن زيــت إكليــل الجبــل يحفــز تدفــق الــدم. الجمــع بيــن كل 
هــذه المكونــات يخلــق فــرك الجســم الــذي لا يقشــر فقــط ولكــن أيضــا يوفــر العديــد مــن الفوائــد للبشــرة. لاســتخدام ، مــا عليــك ســوى وضــع الخليــط علــى 
بشــرة رطبــة بحــركات دائريــة وشــطفه بالمــاء الدافــئ. ستشــعر بشــرتك بالحيويــة والنعومــة الحريريــة. يعــد مقشــر الجســم هــذا اختيــارا ممتــازا لأولئــك الذيــن 

يبحثــون عــن بديــل طبيعــي للمنتجــات التــي يتــم شــراؤها مــن المتجــر ويســهل صنعــه بمكونــات مــن المحتمــل أن تكــون موجــودة بالفعــل فــي مخزنــك.
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6. وصفة فرك الجسم 2: 
   • 1 كوب أماح إبسوم 

   • 1 كوب سكر خام 
   • 1/2 كوب زيت جوز الهند 

   • 10 زيت خشب الصندل العطري 
   • 10 زيت النعناع العطري 

يشــير هــذا الموضــوع إلــى وصفــة لفــرك الجســم تتضمــن مجموعــة متنوعــة مــن المكونــات. المكــون الأول المــدرج هــو 1 كــوب مــن أمــاح إبســوم. أمــاح إبســوم 
هــي عنصــر شــائع فــي منتجــات الاســتحمام وهــي معروفــة بقدرتهــا علــى تهدئــة العضــات الملتهبــة وتقليــل الالتهــاب. المكــون الثانــي هــو 1 كــوب مــن الســكر الخــام 
، والــذي يســتخدم غالبــا فــي تقشــير الدعــك لأنــه يســاعد علــى إزالــة خايــا الجلــد الميتــة ويتــرك البشــرة ناعمــة وناعمــة. المكــون الثالــث هــو 1/2 كــوب مــن زيــت 
جــوز الهنــد ، وهــو مكــون شــائع فــي منتجــات العنايــة بالبشــرة لأنــه مرطــب ويســاعد علــى حمايــة البشــرة مــن التلــف. أخيــرا ، تضــاف 10 قطــرات مــن زيــت 
خشــب الصنــدل الأسا�ســي و 10 قطــرات مــن زيــت النعنــاع الأسا�ســي إلــى الخليــط. تشــتهر هــذه الزيــوت الأساســية بخصائصهــا المريحــة والمنشــطة ، علــى 
التوالــي ، ويمكــن أن تســاعد فــي خلــق تجربــة تشــبه الســبا عنــد اســتخدامها فــي فــرك الجســم. بشــكل عــام ، هــذه الوصفــة لفــرك الجســم هــي طريقــة رائعــة 

لتدليــل نفســك وتحســين صحــة بشــرتك ومظهرهــا.

7. وصفة 1 استنشاق من خلال الناشر:
   • 3 قطرات من الأوكالبتوس 
   • 3 قطرات من إكليل الجبل 

   • 3 قطرات من اللبان 
   • 2 قطرات من الليمون 

   
   

مزيــج مــن 3 قطــرات مــن الأوكالبتــوس ، 3 قطــرات مــن إكليــل الجبــل ، 3 قطــرات مــن اللبــان ، و 2 قطــرات مــن الليمــون لاستنشــاق مــن خــال الناشــر هــو 
خيــار ممتــاز لأولئــك الذيــن يتطلعــون إلــى تحســين صحــة الجهــاز التنف�ســي والتركيــز والوضــوح العقلــي. يشــتهر الأوكالبتــوس بخصائصــه المضــادة لالتهابــات 
ومزيــل الاحتقــان ، ممــا يجعلــه خيــارا ممتــازا لأولئــك الذيــن يعانــون مــن مشــاكل فــي الجهــاز التنف�ســي مثــل الربــو أو التهــاب الشــعب الهوائيــة أو الحساســية . 
ثبــت أن رائحــة إكليــل الجبــل تعمــل علــى تحســين الوظيفــة الإدراكيــة وتقليــل التوتــر وتحســين الحالــة المزاجيــة. اللبــان هــو زيــت أسا�ســي قــوي تــم اســتخدامه 
لعــدة قــرون لقدرتــه علــى تعزيــز الوعــي الروحــي ، وتعزيــز الاســترخاء ، وتقليــل الالتهــاب. أخيــرا ، يشــتهر الليمــون برائحتــه المنعشــة والمنشــطة ، ممــا يســاعد 
علــى تحســين المــزاج العــام ومســتويات الطاقــة. عنــد الجمــع بيــن هــذه الزيــوت الأساســية ، تخلــق مزيجــا قويــا يمكــن أن يســاعد فــي تصفيــة الذهــن وتحســين 
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صحــة الجهــاز التنف�ســي وتعزيــز الشــعور بالرفاهيــة. يعــد نشــر هــذا المزيــج طريقــة ســهلة وفعالــة لتجربــة فوائــد هــذه الزيــوت الأساســية ، ممــا يخلــق جــوا 
مريحــا ومتجــددا فــي أي غرفــة. ســواء كنــت تتطلــع إلــى تحســين صحــة الجهــاز التنف�ســي ، أو زيــادة التركيــز والوضــوح العقلــي ، أو ببســاطة خلــق بيئــة أكثــر 

اســترخاء وســلمية فــي منزلــك أو مكتبــك ، فــإن الجمــع بيــن الأوكالبتــوس وإكليــل الجبــل واللبــان والليمــون هــو خيــار ممتــاز.

8. وصفة 2 استنشاق من خلال الناشر :
   • 3 قطرات من الأوكالبتوس 
   • 2 قطرات من إكليل الجبل 

   • 2 قطرات من البرتقال 
   • 2 قطرات من القرنفل 

   • 2 قطرات من القرفة 
   

     

لطالما استخدمت الزيوت الأساسية لفوائدها العاجية ، ومزيج الأوكالبتوس وإكليل الجبل والبرتقال والقرنفل والقرفة هو مزيج قوي يمكن استنشاقه 
مــن خــال ناشــر لتحقيــق أق�ســى تأثيــر. يعــرف زيــت الأوكالبتــوس بقدرتــه علــى فتــح الشــعب الهوائيــة وتخفيــف الاحتقــان ، ممــا يجعلــه خيــارا مثاليــا لأولئــك 
الذيــن يعانــون مــن مشــاكل فــي الجهــاز التنف�ســي. يعتقــد أن زيــت إكليــل الجبــل يحســن الذاكــرة والتركيــز ، ممــا يجعلــه زيتــا رائعــا لاســتخدامه أثنــاء الدراســة 

أو جلســات العمــل.
زيــت البرتقــال لــه تأثيــر مهــدئ علــى العقــل والجســم ، بينمــا يمتلــك أيضــا خصائــص مضــادة لالتهابــات. زيــت القرنفــل هــو مســكن طبيعــي للألــم ويمكــن أن 
يســاعد فــي تخفيــف الصــداع وآلام العضــات. أخيــرا ، يحتــوي زيــت القرفــة علــى خصائــص مضــادة للبكتيريــا ويمكــن أن يســاعد فــي تعزيــز جهــاز المناعــة. 
عنــد دمجهــا واستنشــاقها مــن خــال مــوزع ، تعمــل هــذه الزيــوت الأساســية معــا لإنشــاء مزيــج قــوي يمكنــه تحســين صحــة الجهــاز التنف�ســي ، وتعزيــز التركيــز 
والتركيــز ، وتخفيــف الألــم ، ودعــم الصحــة العامــة والعافيــة. يســمح اســتخدام الناشــر باستنشــاق هــذه الزيــوت بســهولة وراحــة ، ممــا يجعلــه خيــارا رائعــا 

لأولئــك الذيــن يرغبــون فــي تجربــة فوائدهــا دون الحاجــة إلــى تطبيقهــا موضعيــا.

9. وصفة لمزيج زيت التدليك:
   • 5 قطرات من خشب الصندل 

   • 3 قطرات من شجرة الشاي 
   • 2 قطرات من الأوكالبتوس )للأطفال ، استبدل الأوكالبتوس بزيت الافندر(

   • 10 مل من الزيت الناقل )زيت جوز الهند(
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مزيــج مــن خشــب الصنــدل وشــجرة الشــاي والأوكالبتــوس )أو الافنــدر للأطفــال( الزيــوت الأساســية مــع الزيــت الناقــل ، مثــل زيــت جــوز الهنــد ، هــو مزيــج 
فعــال للعــاج بالتدليــك. يشــتهر زيــت خشــب الصنــدل بخصائصــه المهدئــة والتأريــض التــي يمكــن أن تســاعد فــي تخفيــف التوتــر والقلــق. وفــي الوقــت نفســه 
، يعتبــر زيــت شــجرة الشــاي عامــا قويــا مضــادا للبكتيريــا ومضــادا لالتهابــات يمكــن أن يســاعد فــي عــاج الأمــراض الجلديــة مثــل حــب الشــباب والأكزيمــا. 
مــن ناحيــة أخــرى ، يحتــوي زيــت الأوكالبتــوس علــى رائحــة منعشــة ومنشــطة يمكــن أن تخفــف مــن آلام العضــات وتحســن صحــة الجهــاز التنف�ســي. بالنســبة 

للأطفــال ، يعتبــر زيــت الافنــدر بديــا مناســبا لزيــت الأوكالبتــوس ، لأنــه لطيــف ولــه تأثيــر مهــدئ يمكــن أن يعــزز الاســترخاء والنــوم.
يســتخدم الزيــت الناقــل ، مثــل زيــت جــوز الهنــد ، لتخفيــف الزيــوت الأساســية لجعلهــا آمنــة للتطبيــق الموضعــي. كمــا أنــه زيــت مغــذي يمكنــه ترطيــب البشــرة 
وتوفيــر فوائــد إضافيــة. عنــد الجمــع ، يمكــن أن يوفــر مزيــج الزيــت العطــري هــذا مــع الزيــت الناقــل تجربــة تدليــك مريحــة ومتجــددة ، مــع تقديــم العديــد مــن 

الفوائــد الصحيــة أيضــا.

10. وصفة لمزيج زيت التدليك:
   • 5 قطرات من الزعتر 

   • 4 قطرات من القرنفل 
   • 10 مل زيت زيتون / جوز الهند / زيت اللوز 

مزيــج مــن الزعتــر والقرنفــل مــع الزيــوت الحاملــة مثــل زيــت الزيتــون أو جــوز الهنــد أو اللــوز هــو وصفــة مثاليــة لتدليــك مهــدئ ومريــح. يحتــوي زيــت الزعتــر علــى 
الثيمــول ، وهــو عامــل مطهــر ومضــاد لالتهابــات قــوي يســاعد علــى تخفيــف الألــم وتقليــل الالتهــاب وتهدئــة العضــات الملتهبــة. مــن ناحيــة أخــرى ، فــإن زيــت 
القرنفــل غنــي بالأوجينــول ، وهــو مســكن طبيعــي ومطهــر يســاعد علــى تخفيــف الألــم وتقليــل التــورم ومحاربــة الالتهابــات. عنــد مزجهــا بالنســب الصحيحــة 

مــع الزيــوت الحاملــة ، يمكــن لهــذه الزيــوت أن تتغلغــل بعمــق فــي العضــات والمفاصــل ، ممــا يوفــر راحــة طويلــة الأمــد مــن الألــم والتصلــب.
10 مــل مــن الزيــت الناقــل المفضــل  4 قطــرات مــن زيــت القرنفــل و  5 قطــرات مــن زيــت الزعتــر مــع  لصنــع زيــت التدليــك هــذا ، مــا عليــك ســوى خلــط 
لديــك. دلكــي الزيــت برفــق علــى المنطقــة المصابــة باســتخدام حــركات دائريــة والضغــط برفــق. زيــت التدليــك هــذا مثالــي للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن آلام 

العضــات أو التهــاب المفاصــل أو تصلــب المفاصــل ، حيــث يمكــن أن يســاعد فــي تحســين الحركــة وتقليــل الألــم وتعزيــز الاســترخاء.

IX. أنشطة الحصيرة والتوازن 
تعــد أنشــطة الحصيــر واحــدة مــن أهــم أجــزاء برنامــج إعــادة تأهيــل مر�ســى إصابــات الدمــاغ. يتــم تضميــن تماريــن حصيــرة فــي برنامــج العــاج بمجــرد الســماح 

بحمــل الــوزن.
 يتم تقديم أنشطة الحصيرة إلى:

   • تسهيل التوازن 
   • تعزيز الاستقرار 

   • تعبئة وتقوية الجذع والأطراف.
   • تدريب على الأنشطة الوظيفية

أنشطة الحصيرة المختلفة التي يتم تدريسها للمر�سى هي:

1. التدحــرج: لكــي يكــون التدحــرج فعــالا ، يجــب علــى المريــض أن يتعلــم تحريــك الــرأس والرقبــة والطــرف العلــوي والطــرف الســفلي والجــذع بطريقــة 
متوازنــة. هنــاك حاجــة إلــى المتــداول لتحســين حركــة الســرير وتغييــر الموقــف بشــكل مســتقل. فــي البدايــة ، يتــم تعليــم المتــداول للمريــض فــي الســجادة ولكــن 

بعــد ذلــك يحصــل المريــض علــى الثقــة لأدائــه علــى الســرير.

العمل على دور عرضة من موقف ضعيف:
   • المريض يكمن في موقف ضعيف.

   • يثني المريض رأسه ورقبته وكتفه الأيمن.
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   • يتم تحريك الذراع اليمنى نحو الجانب الأيسر لخلق الزخم.
   • يتم نقل زخم الذراع إلى الجذع والطرف السفلي.

   • سيتم دحرجة النصف السفلي من الجسم إلى وضعية الانبطاح. ثني الورك والركبة سيسهل اللفة.
   • يأخذ المريض كتفه الأيمن من الجانب الخلفي عن طريق وضع الوزن على الساعد الأيسر وبالتالي يتم توزيع الوزن على كا الطرفين العلويين.

   • المريض يكمن عرضة للإصابة.
   • يمكن أيضا مساعدة التدحرج إلى الانبطاح عن طريق استخدام الوسائد تحت جانب واحد من الحوض أو الكتف إذا لزم الأمر. يتم تقليل عدد

      الوسائد في التقدم.

2. عرضــة علــى المرفقيــن: هــذا الموقــف علــى أنشــطة حصيــرة تعطــى للمريــض يســهل الســيطرة علــى الــرأس والرقبــة ويقــوي العضــات الأماميــة المســننة 
وغيرهــا مــن العضــات الكتفيــة. هــذا الموقــف مهــم جــدا لتدريــب المريــض علــى اكتســاب الاســتقرار أربــع مــرات والجلــوس فــي المواقــف.

عمل المريض:
   • يرقد المريض ويضع مرفقيه بالقرب من الجذع.

   • يتم دفع المرفقين لأسفل أثناء رفع الرأس والجذع العلوي.
   • الآن ، يجلب المريض الكوع إلى مستوى الكتف ويتم تحويل وزن الجسم من خال المرفقين.

3. عرضــة علــى اليديــن: يتــم إعطــاء هــذا الموقــف لمر�ســى الشــلل النصفــي لأنــه يتطلــب عضــات صدريــة قويــة وعضــات داليــة. ومــع ذلــك ، فــإن هــذا 
النشــاط غيــر مناســب لجميــع المصابيــن بالشــلل النصفــي حيــث يتــم إنتــاج قعــس مفــرط. مطلــوب وضعيــة الانبطــاح فــي اليــد للحصــول علــى محــاذاة وضعيــة 

أثنــاء الوقــوف والتنقــل والوقــوف مــن الأرض باســتخدام أجهــزة التقويــم والعــكازات.
وضع اليدين في هذا الوضع هو نفس وضع الضغط القيا�سي باستثناء أن الذراع يتم تدويرها بشكل جانبي.
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4. وضــع رباعــي الأرجــل: فــي هــذا الوضــع ، يقــع الجــذع أفقيــا علــى الأرض ويتــم توزيــع وزن الجســم علــى كلتــا اليديــن والركبتيــن. ويســمى أيضــا موقــف الركــوع 
المعــرض.  هــذا هــو التسلســل الأول فــي أنشــطة الحصيــرة التــي تســمح بحمــل الــوزن مــن خــال الوركيــن.

يســاعد هــذا الموقــف علــى بــدء التحكــم فــي عضــات الجــذع الســفلي والوركيــن. يمكــن تحقيــق هــذا الموقــف إمــا مــن وضعيــة الانبطــاح علــى الكــوع أو مــن 
وضعيــة الجلــوس الطويلــة.

لتولي الموقف من الجلوس الطويل:

المريض في الجلوس الطويل.

   • يتم تجويف وزن الجسم من خال اليدين بمرفقين ممتدين عن طريق تدوير الجذع.

   • الآن ، من وضع الجلوس الجانبي ، ينتقل المريض إلى وضع رباعي عن طريق تحويل الوزن على اليدين.

   • يتم تحقيق الموقف من خال قوة الجذع المتاحة والزخم من الرأس والكتفين.

5. الركــوع: مــن الصعــب إدارتهــا للمريــض الــذي يعانــي مــن عــدم الاســتقرار فــي الجــذع. فــي هــذا الموضــع ، يتــم رفــع مركــز الثقــل ، والقاعــدة صغيــرة والجاذبيــة 

تقــع بالقــرب مــن حافــة القاعــدة. هــذا الموقــف مهــم لتعزيــز التحكــم فــي التــوازن المســتقيم. مــن الأفضــل تحقيــق هــذا الموقــف مــن الموضــع الرباعــي.

عمل المريض 

   • يحرك المريض اليد للخلف نحو الركبتين في وضعية الركوع.

   • يتم ثني الركبتين بشكل أكبر.

   • يتم إسقاط الحوض نحو الكعب.

   • يجلس المريض على الكعب.

   • يدعم المريض طرفه العلوي على كتف المعالج.

   • من خال الدفع بطرفه العلوي وتمديد رقبته ووركيه ، يرتفع المريض إلى وضع الركوع.
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6. الركــوع بأربــع نقــاط: اركــع علــى الأرض وضــع يديــك بشــكل مســطح علــى الأرض حتــى تكــون فــي وضــع الزحــف. اقبــض قــاع الحــوض وارفــع ســاقا واحــدة 
مــع رفــع الــذراع المقابلــة. اســتمر لبضــع ثــوان ، وعــد إلــى وضــع البدايــة ، وكــرر مــع الــذراع والســاق المعاكســة. كــرر لمجموعتيــن إلــى ثــاث مجموعــات مــن 10 

عــدات لــكل منهمــا.

ما هي تمارين التوازن?
تماريــن التــوازن هــي تماريــن يصفهــا أخصائــي العــاج الطبيعــي لتحــدي توازنــك لتحســينه. ســوف تتحــدى تماريــن التــوازن نظــام الجســم الدهليــزي والجهــاز 
العضلــي الهيكلــي. وهــي تهــدف إلــى تحســين قــدرة الجســم علــى الحفــاظ علــى الموقــف ومركــز الثقــل وتحســين وقــت رد فعــل العضــات واســتقبال الحــس 

العميــق المشــترك )قــدرة الجســم علــى التعــرف علــى مــكان المفاصــل والأطــراف(.

فوائد تمارين التوازن؟

إذا كنت تعاني من مشاكل في التوازن ، فسيكون برنامج تقييم العاج الطبيعي وتمارين التوازن مفيدا لك. هناك العديد من الفوائد لتمارين التوازن وهي:

   • تحسين التوازن الثابت 

   • تحسين التوازن الديناميكي 

   • تحسين استقبال الحس العميق للمفاصل 

   • تحسين وقت رد فعل العضات - زيادة قدرة الجسم على الاستجابة لتحقيق التوازن بين المواقف الصعبة 

   • تقليل مخاطر السقوط 

   • وظيفة محسنة - يمكن القيام بالمهام خارج قاعدة الدعم دون مخاطر 

   • انخفاض تعويض العضات - يمكن أن تصبح العضات مفرطة النشاط للتعويض عن ضعف التوازن 

   • تحسين التنقل - سيؤدي تحسين التوازن إلى زيادة التنقل وتحسين كفاءة الطاقة.

الــورك  بعــرض  مــع مباعــدة قدميــك  قــف  الــوزن:  تحــولات 
ووزنــك موزعــا بالتســاوي علــى كا الســاقين. انقــل وزنــك إلــى 
جانبــك الأيمــن ، ثــم ارفــع قدمــك اليســرى عــن الأرض. شــغل 
هــذا المنصــب إذا كان بإمكانــك الحفــاظ علــى شــكل جيــد ، 
حتــى 30 ثانيــة. ارجــع إلــى وضــع البدايــة وكــرر علــى الجانــب 
الآخــر. مــع تحســن رصيــدك ، قــم بزيــادة عــدد مــرات التكــرار.
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الوقــوف بســاق واحــدة: قــف مــع مباعــدة قدميــك بعــرض الــورك وتوزيــع وزنــك بالتســاوي علــى كا الســاقين. ضــع يديــك علــى الوركيــن. ارفــع ســاقك اليســرى 
عــن الأرض وثنيهــا للخلــف عنــد الركبــة. شــغل هــذا المنصــب إذا كان بإمكانــك الحفــاظ علــى شــكل جيــد ، حتــى 30 ثانيــة. ارجــع إلــى وضــع البدايــة وكــرر علــى 
الجانــب الآخــر. مــع تحســن رصيــدك ، قــم بزيــادة عــدد مــرات التكــرار. للتنــوع ، مــد يــدك بقدمــك قــدر الإمــكان دون لمــس الأرض. لمزيــد مــن التحــدي ، تــوازن 

علــى ســاق واحــدة أثنــاء الوقــوف علــى وســادة أو أي ســطح آخــر غيــر مســتقر.
   

تمريــن رومبــرغ: قــف مــع كر�ســي أمامــك وجــدار خلفــك. إذا بــدأت فــي الســقوط ، يمكنــك اســتخدامها للحصــول علــى الدعــم. ضــع قدميــك معــا وذراعيــك إلــى 
جانبــك. شــغل هــذا المنصــب لمــدة 30 ثانيــة.

الوقــوف جنبــا إلــى جنــب: قــف خلــف كر�ســي ، قريبــا بمــا يكفــي بحيــث يمكنــك الوصــول إلــى الكر�ســي والإمســاك بكلتــا يديــك إذا لــزم الأمــر. ضــع القــدم اليمنــى 
أمــام القــدم اليســرى ، مباشــرة أمــام الأخــرى ، مــع لمــس الكعــب الأيمــن لأصابــع القــدم اليســرى. فكــر فــي وضعهــا كمــا لــو كنــت تحــاول الم�ســي علــى عارضــة 
تــوازن. مــن الجيــد تمامــا فصلهــا / تداخلهــا قليــا إذا لــم تتمكــن مــن تقريبهــا مــن بعضهــا البعــض. اعمــل علــى موازنــة هــذا الموقــف واســتمر لمــدة 30 - 45 ثانيــة 

، مــع الحفــاظ علــى الــرأس لأعلــى والبطــن مشــدودا والكتفيــن للخلــف. كــرر مــع القــدم اليســرى ، 30 - 45 ثانيــة فــي هــذا الموقــف.
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الرفــاق: قــف خلــف الكر�ســي مــع مباعــدة القدميــن بعــرض الكتفيــن. ارفــع الــرأس ، وحافــظ علــى شــد البطــن ، والكتفيــن للخلــف. ارفــع ســاقك اليمنــى ببــطء 
إلــى الجانــب إلــى أعلــى مســتوى تشــعر بالراحــة. أعــد ســاقك اليمنــى لأســفل لتلمــس الأرض. أداء 10 إلــى 15 ركلــة علــى كل ســاق. كــرر مــع الســاق اليســرى.

    

اقفــة: قــف خلــف كر�ســي مــع مباعــدة القدميــن بعــرض الكتفيــن ، ولمــس ظهــر الكر�ســي بأصابعــك. الــرأس لأعلــى ، والبطــن مشــدود  رفــع ربلــة الســاق الو
، والكتفيــن إلــى الــوراء. تعــال إلــى كــرة قدمــك أو أصابــع قدميــك بقــدر مــا تشــعر بالراحــة. اســتمر لمــدة 45-30 ثانيــة واعمــل علــى تحقيــق التــوازن فــي هــذا 

الموقــف. كــرر 10 إلــى 15 مــرة.

       
الوصــول إلــى الموقــف الضيــق: ابــدأ بقدميــك معــا ، أو بالقــرب مــن بعضهمــا البعــض قــدر الإمــكان مــع الشــعور بالاســتقرار. قــف منتصبــا ومــد يــده للأمــام 
بيــد واحــدة مــع التمســك بمنضــدة أو ســطح صلــب مــن أجــل الســامة.  أذرع بديلــة عندمــا تصــل إلــى الأمــام. التقــدم مــن خــال الوصــول بكلتــا يديــه إلــى الأمــام. 

يمكنــك جعــل هــذا الأمــر أكثــر صعوبــة مــن خــال الوصــول إلــى الجانــب أو فــي اتجاهــات مختلفــة. أداء 10 يصــل مــع كل ذراع. كــرر 2 - 3 مــرات.

مســيرات الوقــوف: قــف مــع مباعــدة قدميــك بعــرض الكتفيــن. أثنــاء التمســك بســطح منضــدة أو ثابــت ، ارفــع ســاقا واحــدة فــي حركــة مســيرة. أرجــل بديلــة. 
ركــز علــى الحــركات السلســة والخاضعــة للرقابــة وحافــظ علــى طــول جســمك لتجنــب الميــل مــن جانــب إلــى آخــر. يمكنــك جعــل هــذا التمريــن أكثــر صعوبــة 

عــن طريــق تــرك العــداد أو الكر�ســي.  أداء 20 مســيرة )10 علــى كل ســاق(. كــرر 3-2 مــرات.
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تصعيــد: اســتخدم خطــوة ، ويفضــل أن يكــون ذلــك مــع درابزيــن أو بالقــرب مــن الحائــط ، لاســتخدامها كدعــم. تصعيــد مــع ســاقك اليمنــى. ارفــع ســاقك 
اليســرى لانضمــام إليهــا. تنحــى مــرة أخــرى وعــد إلــى وضــع البدايــة.

X. التدريب على الم�سي
 الم�ســي بعــد إصابــة الدمــاغ هــو هــدف مشــترك أثنــاء إعــادة التأهيــل. كثيــر مــن النــاس الذيــن نجــوا مــن إصابــات الدمــاغ حريصــون علــى تحســين مشــيتهم ، أو 

طريقــة الم�ســي ، لاســتعادة الاســتقال والشــعور بالثقــة مــع أنشــطة الحيــاة اليوميــة مــرة أخــرى.

لمســاعدتك علــى اســتعادة القــدرة علــى الم�ســي بمفــردك ، سيشــرح هــذا الدليــل بعــض التحديــات عنــد تعلــم الم�ســي مــرة أخــرى بعــد إصابــة الدمــاغ )TBI( جنبــا 
إلــى جنــب مــع الخطــوات التــي يمكنــك اتخاذهــا لتحســين الم�ســي.

لماذا تؤثر إصابة الدماغ على مهارات الم�سي؟
   • مشاكل التوازن. يعاني ما بين 30 ٪ و 65 ٪ من الناجين من إصابات الدماغ الرضحية من مشاكل في التوازن. يمكن أن تنبع هذه من مجموعة من

     المشكات بما في ذلك ضعف العضات وتلف الأذن الداخلية وتلف المخيخ ، والذي يلعب دورا في الحفاظ على التوازن.
   • تلف القشرة الحركية الأولية. القشرة الحركية الأولية مسؤولة أيضا عن تنسيق حركات العضات. إذا تسببت إصابة الدماغ في تلف هذه المنطقة

     ، فإن الأنشطة التي تنطوي على مجموعات عضلية متعددة ، مثل الم�سي ، يمكن أن تضعف.
   • التشنج. عندما تعطل إصابة الدماغ الاتصال بين الدماغ والعضات ، لم يعد بإمكان الدماغ إرسال إشارات إلى العضات تخبرها بموعد

     الانقباض. نتيجة لذلك ، يمكن أن يحدث التشنج وضيق العضات ، مما يجعل الم�سي بعد إصابة الدماغ أكثر صعوبة.

اعتبارات السلامة أثناء الم�سي:
   • أداء نظافة اليدين.

   • تحقق من الغرفة لاتخاذ احتياطات إضافية.
   • قدم نفسك للمريض.

   • قم بتأكيد هوية المريض باستخدام معرفين للمريض )على سبيل المثال ، الاسم وتاريخ المياد(.
   • استمع وانتبه إلى إشارات المريض.

   • ضمان خصوصية المريض وكرامته.
   • تقييم ABCCS / الشفط / الأكسجين / السامة.

   • تأكد من وضع الأنابيب والمرفقات بشكل صحيح قبل الإجراء لمنع الإزالة العرضية.
   • أحضر الأجهزة المساعدة المطلوبة والأحذية المناسبة.

اســتخدام الأجهزة المســاعدة: يتم إعطاء الأجهزة المســاعدة )ADs( لأولئك الذين يجدون صعوبة في الحفاظ على التوازن أثناء الم�ســي أو صعوبة في رفع 
أحــد الأطــراف بســبب إصابــة الدمــاغ. تشــمل العوامــل الأخــرى التــي تتطلــب اســتخدام مــرض الزهايمــر فقــدان الإدراك فــي الســاقين ، وضعــف الســاقين ، 
والألــم أثنــاء الم�ســي ، وتاريــخ الســقوط ، مــن بيــن مؤشــرات أخــرى. يتــم تعييــن ADs مختلفــة لــكل مريــض اعتمــادا علــى شــدة حالتهــم ومقــدار الدعــم الإضافــي 

الــذي يحتاجــون إليــه. 
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تعرض القائمة التالية الإعانات من الأقل دعما إلى الأكثر دعما.
   • قصب مستقيم 

   • عكازات لوفستراند 
   • العكازات الإبطية مشوا

   • أشرطة متوازية

التدريب باستخدام الأجهزة المساعدة:
نمــط مــن نقطتيــن: ويشــمل اســتخدام عكازيــن أو عصــا واحــدة علــى جانبــي الجســم. فــي هــذا النمــط ، يتــم تحريــك عــكاز واحــد والســاق المقابلــة للعــكاز فــي 
انســجام تــام. علــى ســبيل المثــال ، إذا تــم تحريــك العــكاز الأيمــن للأمــام ، فــإن الســاق اليســرى ســتتقدم معــه. يتطلــب نمــط الم�ســي هــذا مســتوى عــال مــن 

التنســيق والتــوازن.
       

نمــط مشــية آخــر مــن نقطتيــن هــو نمــط النقطتيــن المعــدل. فــي هــذا النمــط ، لا يوجــد ســوى اســتخدام عــكاز أو عصــا واحــدة علــى الجانــب المقابــل للســاق 
المصابــة ، وبالتالــي لا يمكــن أن يكــون هنــاك أي قيــود علــى تحمــل الــوزن ولكنهــا تســتخدم أكثــر لتوفيــر تــوازن إضافــي. بالنســبة لهــذا النمــط ، يتحــرك AD فــي 

وقــت واحــد مــع الســاق المصابــة.

نمــط مــن ثــلاث نقــاط: وهــذا يتطلــب مــن المريــض أن يكــون لديــه تــوازن جيــد وكذلــك الأطــراف العلويــة القويــة. ]1[ يجــب اســتخدام مشــاية أو عكازيــن ، 
حيــث لا يمكــن إجــراء هــذا النمــط باســتخدام عصــا واحــدة. بالنســبة لهــذا النمــط ، يتــم تطويــر AD أولا ، ثــم يتــم تحريــك الســاق غيــر المصابــة لأعلــى حيــث 

يتــم دعــم الجســم علــى AD. يمكــن رفــع الســاق غيــر المصابــة لتكــون مســتوية مــع AD )التأرجــح إلــى( أو رفعهــا لتكــون قبــل AD )التأرجــح مــن خــال(.
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هنــاك أيضــا نمــط م�ســي معــدل مــن ثــاث نقــاط يمكــن اســتخدامه. يتطلــب هــذا النمــط أيضــا اســتخدام 2 عــكازات أو مشــاية ولكنــه أبطــأ وأكثــر اســتقرارا 
مــن نمــط الم�ســي ثاثــي النقــاط. فــي النمــط المعــدل ، يتــم تطويــر AD أولا ، تليهــا الســاق المصابــة التــي لهــا حالــة PWB ، ثــم يتــم تحريــك الســاق غيــر المصابــة 
لأعلــى. وبالمثــل ، تــم أيضــا وصــف نمــط مشــية مــن أربــع نقــاط. تمامــا كمــا هــو الحــال فــي نمــط الم�ســي ثاثــي النقــاط ، قــد يســتخدم المريــض نمطــا متأرجحــا 

أو متأرجحــا.
       

الم�ســي بمســاعدة شــخص واحــد: يجــب علــى المريــض اســتخدام المســاعدة علــى الجانــب "الجيــد" إن أمكــن. يجــب أن يســاعد مقــدم الرعايــة فــي الجانــب 

"الســيئ". اســتخدم قبضــة الإبهــام إلــى الإبهــام - ضــع يــدك اليمنــى )راحــة اليــد لأعلــى( فــي اليــد اليمنــى للمريــض )راحــة اليــد لأســفل( )أو اليــد اليســرى إلــى اليــد 

اليســرى حســب المريــض والمســاحة(. اســتخدم حــزام بنطلــون ثابــت أو يفضــل حــزام نقــل لدعــم المريــض. مــد يــده عبــر ظهــر المريــض للإمســاك بالحــزام. لا 

ترفــع الحــزام. ابــق بجانــب المريــض لتقديــم الدعــم مــع قبضــة الــورك واليــد. ابتعــد عــن الكر�ســي فقــط بمجــرد التأكــد مــن قــدرة المريــض علــى التــوازن. حافــظ 

علــى الاتصــال وقــدم فقــط قــدر الدعــم الــذي يحتاجــه المريــض: رفــع قبضــة يــدك سيســمح للمريــض بدعــم أقــل منــك. خفــض قبضــة يــدك ســيمكن المريــض 
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مــن الحصــول علــى مزيــد مــن الدعــم منــك )مثــل العصــا(

الم�ســي بمســاعدة شــخصين: قلــل الاحتــكاك والــوزن باســتخدام حــزام النقــل. اجلــب الأرداف إلــى الأمــام علــى الكر�ســي. وضــع أقــدام العميــل لتلقــي الــوزن 
)قــدم قويــة للأمــام(. انحنــي الجــزء العلــوي مــن الجســم للأمــام لرفــع الأرداف عــن الكر�ســي. بــدء صخــرة الجســم لخلــق

الزخــم. احصــل علــى مســاعدة العميــل عــن طريــق الضغــط علــى الكر�ســي باليديــن. تأكــد مــن منحهــم الوقــت المناســب بعــد خروجهــم مــن الكر�ســي لارتقــاء إلــى 
مســتواهم الضــروري للســماح لهــم بتحديــد مــا إذا كانــوا قادريــن جســديا علــى الم�ســي. دع العميــل يرتفــع ، ثــم أعــد وضــع أنفســكم لبــدء الم�ســي. يبــدأ الزخــم 
الــذي تــم تحقيقــه مــع صخــرة الجســم ، ويســاعد علــى الحركــة ، وسيســمح للعميــل بالتقــدم مــن الكر�ســي )وليــس لأعلــى(. قــم بالتحميــل إلــى الجــزء الخلفــي 

مــن الكر�ســي عــن طريــق الدفــع مــن خــال قدمــك الطرفيــة وتحويــل وزن جســمك كوحــدة إلــى قــدم البدايــة.
       

بعــد ذلــك ، ادفــع مــن خــال قدمــك البدايــة وقــم بتحويــل وزن جســمك كوحــدة إلــى قدمــك النهائيــة. يتــم ترحيــل القــوة مــن خــال جســمك وذراعيــك إلــى 
حــزام النقــل ممــا يســمح للعميــل بالتقــدم مــن الكر�ســي. تأكــد مــن عــدم التحــول ؛ حافــظ علــى نوبتــك علــى طــول خــط أفقــي طــوال فتــرة الحركــة. توقــف 
مؤقتــا واســمح للعميــل بالوقــت لتلقــي وزنــه واســتقراره. الآن أعــد وضــع نفســك لتســير مــع العميــل مــن خــال وضــع نفســك فــي موقــف جنبــا إلــى جنــب. يجــب 

أن تتكيــف قدمــك النهائيــة مــع كل خطــوة متزامنــة مــع العميــل بينمــا تتحــرك قدمــه الأماميــة للأمــام.

XI. العلاج بالتدليك:
التدليك مريح للغاية ويحفز الدورة الدموية ، ولكنه يمكن أن يكون أيضا بمثابة وعاء لتقديم خصائص 
الأعشــاب المعــززة للصحــة. فــي الأيورفيــدا ، لا تقــل الزيــوت التــي نســتخدمها للتدليــك أهميــة عــن التدليــك 

نفســه ، حيــث تــم تصميــم المزيــج ليغــرق فــي الجلــد ويقــدم الدعــم للقلــق.
 



181

فوائد التدليك 
مــن خــال زيــادة تدفــق الــدم والليمفاويــة فــي جميــع أنحــاء الجســم ، يوفــر التدليــك الذاتــي العناصــر الغذائيــة العاجيــة لمفاصلنــا مــع إرخــاء العضــات 
المحيطــة بهــا ، وبالتالــي تحســين ســامتها ومرونتهــا ونطــاق حركتهــا. هــذه الفوائــد مهمــة بشــكل خــاص للحفــاظ علــى وظائــف المفاصــل التــي تعانــي مــن الكثيــر 
مــن البلــى بمــرور الوقــت ، مثــل تلــك الموجــودة فــي المعصميــن والكاحليــن والوركيــن. يســاهم التدليــك الذاتــي أيضــا فــي إصــاح هــذه الأنســجة عــن طريــق زيــادة 

عــدد خايــا الــدم الحمــراء المنتشــرة التــي تحافــظ علــى تزويــد الأنســجة بالأكســجين.

بالإضافــة إلــى إفــادة مفاصلنــا وعضاتنــا ، فــإن التأثيــر الإيجابــي للتدليــك علــى الــدورة الدمويــة يدعــم انخفــاض ضغــط الــدم وزيــادة كفــاءة وظائــف القلــب. 
مــن خــال تحفيــز تدفــق الليمفاويــة ، قــد يســاعد التدليــك ليــس فقــط فــي تعزيــز عمليــة التمثيــل الغذائــي عــن طريــق إزالــة الفضــات بكفــاءة مــن الجســم 
ولكــن أيضــا تقليــل الوذمــة المرتبطــة بارتفــاع ضغــط الــدم الرئــوي. إن تحســين الــدورة الدمويــة لــكل مــن الــدم والليمفاويــة يعــزز الرفاهيــة مــن خــال تنشــيط 

الدمــاغ وتقويــة جهــاز المناعــة.

امتصاص الزيت من خلال الجلد:
الجلــد هــو أكبــر عضــو فــي الجســم وأي �ســيء نطبقــه علــى بشــرتنا يتــم امتصاصــه فــي مجــرى الــدم. عندمــا يتــم تطبيــق الزيــوت الأساســية علــى الجلــد يتــم 
امتصاصها والســفر في جميع أنحاء الجســم عبر مجرى الدم. وبهذه الطريقة يكونون قادرين على تقديم مجموعة من الفوائد لأجهزة الجســم وأعضائه. 
يتــم زيــادة الامتصــاص عــن طريــق التدليــك ، لأن هــذا يزيــد مــن الــدورة الدمويــة فــي تلــك المنطقــة مــن الجســم. يمكــن أن يكــون للحــرارة تأثيــر مماثــل ، ممــا 

يســمح بامتصــاص أفضــل للجزيئــات فــي الزيــت.

العوامل التي تزيد من امتصاص الجلد 
   • يمكن أن تؤثر عوامل مختلفة على امتصاص الزيوت الأساسية من خال الجلد. إذا قمت بتدليك المنطقة أولا ، فستزيد الدورة الدموية في تلك

     المنطقة ، مما يؤدي إلى زيادة امتصاص الزيوت الأساسية. وبالمثل ، ستزيد الحرارة من الدورة الدموية وبالتالي تعزز الامتصاص.
   • أفاد بعض الباحثين أن الزيوت الأساسية قد يتم امتصاصها بسهولة أكبر من مواقع الجلد مع تركيزات أكبر من الغدد العرقية وبصيات الشعر

     ، مثل الأعضاء التناسلية والرأس والأخمصين والنخيل والإبطين.
   • نفاذية الجلد هي عامل في كيفية امتصاص الزيوت الأساسية. الجلد الرقيق ، مثل خلف الأذنين وداخل الرسغين نافذ للغاية.

   • سوف تمتص راحتا اليدين والقدمين والإبطين وفروة الرأس جزيئات الزيت بسهولة أكبر من الذراعين والساقين والبطن والظهر وما إلى ذلك.
   • تنظيف مسام الجلد الخالية من الأوساخ يحسن أيضا الامتصاص. عامل آخر يجب مراعاته عند تطبيق الزيوت الأساسية على بشرتنا هو لزوجة

     الزيت الناقل الذي يتم فيه تخفيف الزيت العطري.
   • هناك عامل آخر يجب مراعاته عند تطبيق الزيوت الأساسية على بشرتنا وهو لزوجة الزيت الناقل الذي يتم فيه تخفيف الزيت العطري. 

   • اللوز الحلو وزيت جوز الهند المجزأ وزيت بذور العنب أقل لزوجة ويخترق الجلد بسهولة. لا تقدم الزيوت السميكة مثل الأفوكادو أو زيت الزيتون
      أفضل مستوى اختراق.

 
التدليك بزيت الأعشاب 

حاول القيام بهذا الروتين في الصباح ليوم حيوي ، أو قبل النوم للحصول على نوم أكثر راحة.

   • ضع حوالي 1/2 كوب زيت في زجاجة. ضع زجاجة الزيت في قدر من الماء الساخن حتى يصبح الزيت دافئا بشكل لطيف. يمكنك أيضا تجربة بعض
     الطرق البديلة لتسخين زيت التدليك إذا كنت تفضل ذلك.
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   • اجلس أو قف بشكل مريح في غرفة دافئة ، على منشفة لا تمانع في تدميرها بتراكم الزيت.  
   • ضع الزيت بسخاء على جسمك بالكامل.

   • قم بتدليك الزيت في جسمك ، بدءا من الأطراف والعمل باتجاه منتصف جسمك. استخدم ضربات طويلة على الأطراف وضربات دائرية على
      المفاصل. تدليك البطن والصدر في حركات دائرية واسعة ، في اتجاه عقارب الساعة. على البطن ، اتبع مسار الأمعاء الغليظة ، وتحرك لأعلى على

      الجانب الأيمن من البطن ، ثم عبرها ، ثم لأسفل على الجانب الأيسر.
   • تدليك الجسم لمدة 5 - 20 دقيقة.

   • دع الزيت لمدة 5 - 10 دقائق. لا تخطي هذه الخطوة ، لأن الفوائد الأعمق تعتمد على امتصاص الجسم للزيت والأعشاب. يستغرق الزيت بضع
      دقائق لاختراق أعمق طبقات الجلد ، وعدة دقائق أخرى حتى يخترق أنسجة الجسم الداخلي. هذا هو الوقت المناسب لإعداد بعض الشاي أو

     ممارسة بعض التنفس العميق.
   • يمكنكم الاستمتاع بحمام دافئ أو دش بعد المساج. عندما تخرج من الحمام ، جفف المنشفة. ارتد زوجا من الجوارب القطنية لحماية بيئتك من

     الزيت المتبقي على قدميك.

تصــف نصــوص الايورفيــدا القديمــة فوائــد التدليــك للجســم كلــه ، ولكنهــا تحــدد علــى وجــه التحديــد فوائــد تطبيــق الزيــت علــى فــروة الــرأس والأذنيــن واليــد 
والقدميــن. نظــرا لأن الأيورفيــدا تعتبــر فــروة الــرأس والأذنيــن والقدميــن خرائــط تمثــل الجســم كلــه ، فــإن تدليــك هــذه المناطــق يمكــن أن يؤثــر بشــكل إيجابــي 

علــى أجــزاء وأنظمــة الجســم الأخــرى.

تدليك فروة الرأس 
يعــد تدليــك فــروة الــرأس والشــعر بالزيــت الدافــئ الممــزوج بالأعشــاب الصديقــة للشــعر طريقــة رائعــة لتغذيــة فــروة الــرأس. كمــا أنــه يريــح عقلــك وجهــازك 

العصبــي ، ويعــزز النــوم الســليم ، وقــد يســاعد ذاكرتــك أيضــا.
التدليك بالزيت الدافئ ، الذي يتم مرة واحدة في الأسبوع ، له الفوائد التالية:

   • يعمل على ترطيب فروة الرأس ، مما يساعد على منع التقشر وفروة الرأس الجافة والحكة.
   • يساعد على تعزيز الدورة الدموية في منطقة الرأس والرقبة. عندما تكون فروة الرأس "ضيقة" من الإجهاد ، يتم إعاقة الدورة الدموية ونمو الشعر.

   • يساعد على تقوية جذور الشعر ويغذي خصل الشعر ، ويعزز نمو الشعر الجديد ويقوي الشعر الموجود.
   • يساعد التدليك على استرخاء فروة الرأس والعضات في منطقة الرقبة.

   • تهدئة وتنشيط أعضاء الحس.
   • يقلل بشكل طبيعي ولطيف من تجاعيد الوجه.
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زيــوت مفيــدة لتدليــك فــروة الــرأس يمكــن أن تكــون الزيــوت الحاملــة / الأساســية مفيــدة للغايــة فــي العنايــة بالشــعر لأنهــا تؤثــر علــى الغــدد الدهنيــة ويمكــن 
أن تطبيــع وظائفهــا. تتغلغــل الزيــوت بعمــق فــي جــذع الشــعرة والبصيــات وتســاعد علــى إنتــاج شــعر صحــي لامــع وتشــجع نمــو شــعر جديــد. جــوز الهنــد 

والجوجوبــا واللــوز والأفــوكادو والزيتــون رائعــة كزيــوت أساســية لتدليــك فــروة الــرأس.
 

   • زيت جوز الهند صلب في درجة حرارة الغرفة ويذوب عن طريق تسخينه في يديك. يحتوي هذا الزيت على خصائص مضادة للبكتيريا والفطريات 
     ، ورائع لحالة فروة الرأس الجافة والشعر الجاف.

 

   • زيت الجوجوبا ليس في الواقع زيتا ولكنه شمع سائل غير دهني. إنه شديد الاختراق ويساعد على إذابة الزهم لفتح المسام مما يوفر بيئة صحية
      لفروة رأسك.
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   • يساعد زيت اللوز الحلو على تقوية الشعر ويساعد التدليك المنتظم على تحفيز نمو الشعر.

   • كل من الأفوكادو وزيت الزيتون غنيان بالفيتامينات المغذية وهما خياران ممتازان لتحسين تدفق الدم إلى فروة الرأس وتحفيز نمو الشعر.
 

كيفية تدليك فروة رأسك وشعرك 
   • صب بعض الزيت في وعاء وتسخين الزيت عن طريق وضع الوعاء في بعض الماء الساخن. يجب أن يكون الزيت دافئا ولكنه مريح عند اللمس ، أو

      قم بتسخين القليل من الزيت عن طريق فرك يديك معا.
   • باستخدام ضمادات أصابعك ، ضع الزيت في فروة رأسك باستخدام حركات دائرية. الحركات البطيئة والمتعمدة تبعث على الاسترخاء بينما

      تساعد الحركة القوية على تعزيز الطاقة والدورة الدموية.
   • ضعي الزيت شيئا فشيئا على أجزاء مختلفة من فروة رأسك ، مع تقسيم شعرك حسب الحاجة.

   • قم بتغطية فروة رأسك بالكامل ، وصولا إلى الجانبين إلى أذنيك وفي الخلف إلى رقبتك.
   • اترك الزيت لمدة 30 - 60 دقيقة على الأقل ، لفترة أطول إذا استطعت.

   • بعد التدليك ، اغمس منشفة في الماء الساخن ، واعصرها ، ولفها حول رأسك لمزيد من التكييف وتنعيم الشعر.
   • يمكنك حتى ترك الزيت طوال الليل وضع منشفة سميكة على وسادتك لحماية أغطية السرير.

   • يغسل بشامبو طبيعي لطيف.

تدليك الأذن 
الآذان هــي موطــن لبعــض نقــاط العــاج بالابــر القويــة بشــكل لا يصــدق والتــي يمكــن أن تحفــز العديــد مــن الفوائــد. بســبب تناولهــا المســتمر للأصــوات 
والمحفــزات ، يمكــن أن تصبــح الأذنيــن غيــر متوازنــة بســهولة. يعمــل تدليــك الأذن أو تدليــك الأذن ، المعــروف أيضــا باســم العــاج الأذنــي ، علــى تخفيــف 
التوتــر عــن طريــق تحفيــز نقــاط ضغــط الأذن هــذه. أحــد الأســباب الرئيســية التــي تجعــل تدليــك الأذن معروفــا أيضــا بقــوة لا تصــدق هــو أن جلــد الأذنيــن 

أنفســهم حســاس بشــكل خــاص بســبب وجــود عــدد كبيــر مــن النهايــات العصبيــة لــلأذن وخاصــة شــحمة الأذن.
ينتج عن تدليك الأذن الاستجابات والفوائد التالية:

   • الأحاسيس العصبية التي يتردد صداها في الجسم كله 
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   • الشعور بالسعادة من نقل الإندورفين الإيجابي 
   • تعزيز جهاز المناعة من تحفيز الحواس

   • تحسين جودة البشرة من البشرة المحفزة 
   • استرخاء الأحاسيس من اللمسة العاجية للتدليك.

كيف نفعل تدليك الأذن 
فــرك الحــواف الخارجيــة لــلأذن. ضــع الجــزء العلــوي مــن الأذن بيــن الســبابة والإبهــام ، وافــرك الإصبــع ذهابــا وإيابــا وأنــت تشــق طريقــك لأســفل حافــة الأذن. 

يحفــز الفــرك النهايــات العصبيــة لــلأذن وســيزيد مــن تدفــق الــدم إلــى المنطقــة ، ممــا يجلــب الــدم إلــى الــرأس ويجعلــك تشــعر بمزيــد مــن اليقظــة واليقظــة.

سحب الأذن 
لاســترخاء ســحب الأذن ، يمكنــك البــدء إمــا فــي الجــزء العلــوي مــن الأذن أو فــي الفــص. ضــع غضــروف الأذن بيــن الإبهــام والســبابة ، وأمســك الأذن برفــق 
واســحبها للخــارج بعيــدا عــن رأســك ، واتــرك الأذن تنزلــق عبــر أصابعــك حتــى يتــم تحريرهــا. احــرص علــى الوصــول إلــى البقعــة خلــف الأذن حيــث تلتصــق 
الأذن بجانــب رأســك قبــل الابتعــاد برفــق. هــذا الجــزء خلــف أذنــك حســاس بشــكل خــاص لأنــه لا يتــم لمســه كثيــرا. اعمــل فــي طريقــك حــول الأذن والظهــر 

للحصــول علــى حركــة رائعــة لتخفيــف التوتــر.
 

تدليك شحمة الأذن 
هناك عدة طرق لتدليك فصوص الأذن. جرب بعض حركات التدليك هذه لترى ما تفضله.

حركات دائرية 
ضــع الســبابة والإبهــام حــول شــحمة أذنــك. حافــظ علــى الســبابة ثابتــة ، حــرك إبهامــك بحركــة دائريــة حــول الفــص. الآن ، افعــل ال�ســيء نفســه مــع الســبابة 

بــدلا مــن ذلــك ، مــع الحفــاظ علــى الإبهــام ثابتــا. )قــد يســاعدك أن تتخيــل أن لديــك ثقــب فــي الأذن وأنــك تفــرك حــول الثقــب الثاقــب.(
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سحب الفص 
بدءا من أسفل الأذن ، اسحب الفص لأسفل برفق وأثناء العمل على طول شحمة الأذن ، اسحب المزيد والمزيد للخارج وبعيدا عن الرأس.

 

القرص أو الضغط 
يعــرف هــذا بشــكل رســمي باســم العــاج بالابــر ، أو التدليــك البــؤري المطبــق علــى نقــاط الضغــط. حــول الفصــوص يمكــن أن يكــون هــذا فعــالا للغايــة ، ومــن 
الســهل جــدا القيــام بــه. اضغــط علــى حافــة شــحمة أذنــك بيــن الســبابة والإبهــام وشــق طريقــك حــول حافــة الفــص. يمكنــك حتــى تمديــد هــذه الحركــة لأعلــى 

حــول حافــة الأذن الكاملــة. يمكنــك أيضــا الضغــط أو الضغــط بحركــة دائريــة حــول الجــزء اللحمــي مــن الفــص.
   

تمسيد الأذن 
يمكــن أن تكــون حــركات التدليــك الأخــف قويــة بشــكل لا يصــدق فــي تحفيــز النهايــات العصبيــة فــي أجزاء 
معينــة مــن الجســم. حــاول تتبــع الخطــوط العريضــة لأذنــك ، وتتبــع المنحنيــات الداخليــة لغضــروف 
أذنــك ، والتمســيد حــول الأذن بأكملهــا مــرة واحــدة بالأجــزاء اللحميــة مــن أطــراف أصابعــك. يمكنــك 
أيضــا ضــرب البقعــة خلــف الأذن مــن أعلــى إلــى أســفل حيــث تنضــم الأذن إلــى الــرأس للحصــول علــى 

تأثيــر اســترخاء رائــع.
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البقعة خلف الأذن
 هــذا الجــزء مــن الأذن كمــا ذكرنــا ســابقا لديــه حساســية عاليــة قليــا لأنــه يصعــب الوصــول إليــه وبالتالــي يتــم لمســه بشــكل أقــل. كمــا أن الجلــد خلــف الأذن 
ليــس قاســيا مثــل أجــزاء أخــرى مــن الجســم لأن هــذه المنطقــة محميــة مــن الأذن نفســها وهــذا يجعلهــا أيضــا أكثــر حساســية. يمكــن بالمثــل ضــرب هــذه البقعــة 

خلــف الأذن والضغــط عليهــا وســحبها وقرصهــا لتقديــم أحاســيس جميلــة.
قم بضرب الثنية برفق لأعلى ولأسفل حيث تنضم الأذن إلى الرأس  

تحريك الأذن بالكامل 
تغطيــة الأذن براحــة اليــد والضغــط للداخــل ، قــم بتدويــر راحــة اليــد بالكامــل )مــع الأذن بأكملهــا( بحركــة دائريــة. ســيعطي هــذا أيضــا جانبــا طفيفــا مــن 

تدليــك الــرأس ، ويطلــق الإندورفيــن وإحســاس جميــل بالاســترخاء.

ما هو تدليك القدم؟
فــي تخفيــف التوتــر. النظريــة وراء علــم  علــم المنعكســات هــو تطبيــق الضغــط علــى مناطــق القدميــن. علــم المنعكســات مريــح بشــكل عــام وقــد يســاعد 
المنعكســات هــي أن مناطــق القــدم تتوافــق مــع أعضــاء وأنظمــة الجســم. يعتقــد أن الضغــط المطبــق علــى القــدم يجلــب الاســترخاء والشــفاء إلــى المنطقــة 

المقابلــة مــن الجســم.

إنــه يحفــز الــدورة الدمويــة ، ويحســن العصــب وإمــدادات الــدم إلــى مناطــق الجســم المزدحمــة. التفكيــر لا يمكــن أن يضــر. إنــه يســاعد فقــط علــى إعــادة 
الجســم إلــى حالــة التــوازن مــن خــال إعــادة الجســم إلــى مــوارده مــن خــال تحســين الــدورة الدمويــة.

كيف يعمل علم المنعكسات في إصابات الدماغ؟
بالنســبة للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن قلــة الحركــة أو انعدامهــا ، مــن الأهميــة بمــكان ضمــان تحفيــز ثاثــة أنظمــة رئيســية الــدورة الدمويــة ، والقضــاء ، 
والمناعــة - لتشــجيعهم علــى العمــل بأكبــر قــدر ممكــن مــن الفعاليــة. إنــه يعمــل علــى العديــد مــن المســتويات وكونــه عاجــا شــاما ، فإنــه يتعامــل مــع الجانــب 
العقلــي / العاطفــي للأشــياء بقــدر مــا يتعامــل مــع الجســم المــادي. ســيبدأ المــرض المطــول أو الإصابــة أو الاضطــراب العاطفــي بمــرور الوقــت فــي تغييــر قــدرة 
الجســم علــى العمــل بفعاليــة. بعبــارات بســيطة ، يمكــن أن يســبب الألــم والإصابــة علــى المــدى الطويــل الاكتئــاب ، ويمكــن أن تبــدأ الحالــة الذهنيــة غيــر 
الســعيدة فــي إظهــار نفســها فــي الأمــراض الجســدية. هــذا هــو المــكان الــذي يعمــل فيــه علــم المنعكســات علــى مســتوى خفــي. يتمتــع الجســم والعقــل بقــدرة 
رائعــة علــى الشــفاء وأحيانــا يكــون القليــل مــن التحفيــز هــو كل مــا هــو مطلــوب لمســاعدته علــى تذكــر مــا يعرفــه ويحتــاج إلــى القيــام بــه ، ليعمــل بأفضــل مــا 

يمكــن.

يظهــر تحســنا ملحوظــا فــي قــدرة المشــاركين علــى الم�ســي واســتخدام أيديهــم وأذرعهــم ، بالإضافــة إلــى تحســينات فــي الــكام. يمكــن للعــاج الانعكا�ســي للقــدم 
اســتعادة وظائــف المــخ التالفــة وإحيــاء أداء الأطــراف والــكام للمر�ســى الذيــن يعانــون مــن عقابيــل التخثــر الدماغــي. كمــا اقتــرح أن العــاج الانعكا�ســي للقــدم 

مفيــد فــي الوقايــة مــن تجلــط الــدم الدماغــي ، وكذلــك فــي العــاج.

خطوات إجراء تدليك القدم:
1. فهــم مناطــق التفكيــر الانعكا�ســي: عنــد إجــراء علــم المنعكســات ، مــن الضــروري معرفــة مــكان ردود الفعــل علــى القدميــن التــي تتوافــق مــع كل طــرف 
وعضــو وغــدة فــي جســمك. عندمــا تضغــط علــى هــذه النقــاط المحــددة ، فإنــك تحفــز الطــرف أو العضــو أو الغــدة المقابلــة. يــؤدي إشــراك طــرف منطقــة 

معينــة عــن طريــق الضغــط علــى مــكان علــى القــدم إلــى تنشــيط قــوة شــفاء الجســم لتلــك المنطقــة بأكملهــا.
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2. اضغــط علــى نقــاط الانعــكاس: عندمــا تحــدد المنطقــة التــي تريــد الانخــراط فيهــا ، ابحــث عــن نقــاط الانعــكاس الصحيحــة علــى قدمــك مــن خــال النظــر 
إلــى الرســم البيانــي أو التشــاور مــع أخصائــي علــم المنعكســات. لإصابــة الدمــاغ تقــع المنطقــة تحــت إصبــع القــدم الكبيــر. ضــع ضغطــا لطيفــا علــى المنطقــة. 

الضغــط الــذي تطبقــه علــى هــذه البقــع ســيحفز جســمك علــى إنتــاج الإندورفيــن الــذي يقطــع دورة الألــم ويخفــف التوتــر.

تدليك القدمين 
يمــارس تدليــك القــدم فــي العديــد مــن الثقافــات لعــدة قــرون كوســيلة لتعزيــز الصحــة والرفاهيــة. اليــوم ، يســتخدم الماييــن حــول العالــم تدليــك القــدم 
كشــكل من أشــكال الطب التكميلي والبديل. يمكن أن يكون تدليك قدميك تجربة اســترخاء عميقة ، خاصة عند إجراؤه جنبا إلى جنب مع تدليك فروة 

الــرأس فــي الليــل قبــل النــوم. تشــمل بعــض فوائــد تدليــك القــدم مــا يلــي:

   • توفير الراحة لآلام القدمين 
   • تقوية القدمين 

   • تعزيز الرؤية 
   • تعزيز صحة الأنسجة والأوردة والأربطة المحلية.

   • يخفض ضغط الدم 
   • يقلل من آثار الاكتئاب والقلق 

   • يساعد في القدم المسطحة والتهاب اللفافة الأخمصية
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كيفية القيام بتدليك القدم:

قبل البدء

   • نقع القدمين في ماء دافئ ، مع أو بدون بضع قطرات من الزيت العطري المخفف.

   • جفف القدمين بمنشفة.

   • اجلس على كر�سي مريح. اثن ساقك اليسرى وأرح قدمك اليسرى برفق على فخذك الأيمن.

   • انشر زيت التدليك على القدم حتى الكاحل. افركيه برفق في قدمك ودلكي قدمك بالكامل بما في ذلك أصابع القدم والقوس والكعب.

   • إعمل تدليك أعمق. اضغط على مفاصل يدك اليمنى في قدمك اليسرى. اعجن قدمك كما تفعل مع الخبز. أو قم بتمرين الجلد والعضات عن

      طريق إمساك القدم بكلتا يديك والضغط على إبهامك في الجلد.

   • امسك الجزء الأمامي من كاحلك بيد واحدة. ثم اضغط على الجزء الخلفي من كاحلك بالإبهام والسبابة من يدك الأخرى واسحب لأسفل نحو

      كعبك. هذا يريح وتر العرقوب ، والذي يمكن أن يصبح ضيقا بشكل خاص من التمرين ، والوقوف لفترات طويلة من الزمن ، وارتداء الكعب العالي.

   • باستخدام يديك ، اسحب أصابع القدم برفق ذهابا وإيابا أو بعيدا. هذا يمد العضات تحتها.

   • انتهي بتدوير كل إصبع قدم برفق. عندما تنتهي من كل �سيء ، قم بتبديل القدمين.

   • كرر على القدم الأخرى.
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خطوات تدليك القدم الكامل:
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الم�سي حافي القدمين على الرمال:
الم�ســي علــى الرمــال مفيــد بســبب الضغــط والإجهــاد الإضافــي الــذي يتــم وضعــه علــى العضــات والأوتــار والمفاصــل.  القــدم "تغــرق" فــي الرمــال وهــذا يتطلــب 
مــن العضــات أن تعمــل بجديــة أكبــر لدفعــك إلــى الأمــام للخطــوة التاليــة.  الرمــال الناعمــة غيــر مســتقرة ممــا يتطلــب المزيــد مــن المدخــات العصبيــة لمجمــع 
القــدم والكاحــل. يســاعد عــدم الاســتقرار هــذا علــى تقويــة عضــات الكاحــل والقــدم ويمكــن الطــرف الســفلي مــن تحريــكك للأمــام.  يضطــر الطــرف الســفلي 
بأكملــه إلــى "العمــل" بجديــة أكبــر علــى ســطح غيــر مســتقر ويمكــن أن يعــزز القــوة فــي جميــع أنحــاء الســاق. معظــم النــاس يــؤدون الم�ســي علــى الرمــال دون 

ارتــداء الأحذيــة وبالتالــي يتــم تقويــة عضــات القــدم الصغيــرة التــي تســاعد علــى دعــم أقــواس القــدم أيضــا.
 

يخلــق عــدم الاســتقرار الــذي يحــدث عندمــا يم�ســي شــخص مــا علــى الرمــال بيئــة مفيــدة بشــكل خــاص لإعــادة تثقيــف وتحفيــز المزيــد مــن النشــاط العصبــي 
العضلــي فــي الأطــراف الســفلية. هــذا مهــم للغايــة للأشــخاص الذيــن عانــوا مــن إصابــات ســابقة.

يمكــن أن تؤثــر الإصابــة أو الألــم فــي أي جــزء مــن الجســم ســلبا علــى النشــاط العصبــي العضلــي ، ممــا يقلــل مــن الاســتجابة داخــل العضــات.  يشــار إلــى هــذه 
الاســتجابة مــن العضــات إلــى العصــب إلــى الحــس العميــق. تســتجيب العضــات بشــكل انعكا�ســي ، وهــي ليســت عمليــة معرفيــة.  مجمــع القــدم والكاحــل 

عرضــة جــدا لهــذه الظاهــرة ويمكــن عاجــه بالم�ســي علــى الرمــال.

XII. العلاج بالحجامة:

العلامات
لا تتــرك جميــع عاجــات الحجامــة عامــات وتشــير العامــات فــي الواقــع إلــى أشــياء مختلفــة. أنهــا تعطــي بعــض التبصــر لمــا يحــدث داخــل جســمك. قــد تكــون 
هنــاك عامــات حجامــة خفيفــة تســتمر لمــدة يــوم أو يوميــن. هــذا يصــف الصــورة الأولــى المذكــورة أعــاه "الــدورة الدمويــة الصحيــة".  عامــات الحجامــة هــذه 
هــي تغيــر لــون الجلــد بســبب الأوعيــة الدمويــة المكســورة أســفل الجلــد مباشــرة ، مثــل الكدمــة. يشــير هــذا إلــى مســتوى الــدم وركــود Qi أو تراكــم الســموم 
أو تراكــم الرطوبــة فــي جســمك. يعكــس لــون ونمــط العامــات مســتوى الركــود فــي تلــك المنطقــة. كلمــا كان اللــون أغمــق ، زاد الركــود. عــادة مــا يتــرك الركــود 
المعتــدل والشــديد عامــات تســتمر لفتــرة أطــول قليــا. إنهــا تشــير إلــى أن شــيئا مــا يحــدث )أو حــدث( فــي الأنســجة ، تــاركا وراءه الــدم الراكــد و / أو النفايــات 

الخلويــة و / أو مســببات الأمــراض.
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متى ستختفي العلامات؟
هــذه العامــات غيــر الضــارة ســوف تتا�ســى ببــطء قبــل أن تختفــي تمامــا بعــد حوالــي 1 أســبوع اعتمــادا علــى قــدرة الجلــد علــى التجــدد. بعــد عاجــات الحجامــة 

المنتظمة ، ستجد أن العامات ستصبح أخف وأخف وزنا بشكل واضح. 
   • وردي فاتح: يتا�سى في غضون بضع دقائق إلى ساعة.

   • أحمر غامق: تتا�سى بين 3 أيام إلى أسبوع )حتى 2 أسابيع إذا كانت إصابة قديمة(

جوانب السلامة في الحجامة:
   • يجب على الممارس ارتداء قفازات الاتكس التي تستخدم لمرة واحدة أثناء تنفيذ كا النوعين من الحجامة. قبل أن تبدأ الحجامة فعليا ، يجب

      فحص ضغط دم المريض ونبضه.
   • يجب أن تكون الشفرات المستخدمة في شقوق الحجامة الرطبة قابلة للتصرف.

   • يجب أن تكون الشقوق في الحجامة الرطبة سطحية ، وتشمل البشرة فقط.
   • يجب استجواب المريض حول ما يشعر به - أي إحساس أو حمى غير عادية.

   • يجب أن تكون جميع تدابير السامة الضرورية الأخرى في مكانها الصحيح.

تحديد عدد الكؤوس:
لا توجد صيغة قياسية لتحديد عدد الأكواب المستخدمة. عموما. تستخدم 8 - 12 كوب للبالغين.  هناك العديد من العوامل في تحديد عدد الكؤوس:

   • عمر المريض 
   • ارتفاع 

   • ثقل 
   • قيم الدم )الهيموغلوبين ، إلخ في حالة الحجامة الرطبة(

مؤشرات للعلاج بالحجامة 
أ( الألم 

ب( تصلب 
ج( تشنجات العضات 

د( الازدحام بسبب الصدمة 
ه( اضطراب الجلد 

و( شكاوى الجهاز الهضمي 
ز( اضطرابات الرئة 

ح( الأمــراض التــي تنــدرج تحــت العــاج بالحجامــة هــي فتــق القــرص الخشــبي ، التهــاب الفقــار العنقــي ، الســعال ، احتقــان الشــعب الهوائيــة ، الربــو ، القلــق ، 
الشلل ، الاكتئاب ، آلام الظهر ، الدوالي ، ارتفاع ضغط الدم ، الأكزيما ، حب الشباب ، الخصوبة ، التهاب المفاصل ، الألم العضلي الليفي ، السكري 

، فقر الدم ، القوباء المنطقية )الهربس النطاقي( ، الأرق ، والنقرس.

موانع العلاج بالحجامة 
   • المر�سى الذين يعانون من اضطرابات النزيف مثل الهيموفيليا أو الذين يعالجون بمضادات التخثر ، قد لا تكون الحجامة هي الخيار العاجي الأفضل.

   • لا ينبغي إجراء الحجامة على مواقع الجلد ذات الالتهاب النشط والحروق والعدوى والجروح المفتوحة.
   • طفل 

   • المسنين 
   • حامل 

   • حائض 
   • فقر الدم

 
فوائد الحجامة:

   • تقليل نشاط العضات مما يؤدي إلى تقليل الألم.
   • مساعدة في استرخاء العضات عن طريق تحسين دوران الأوعية الدقيقة ، وتعزيز إصاح الخايا وتكوين الأوعية في الأنسجة.

   • تعزيز عملية الشفاء عن طريق زيادة التمثيل الغذائي للأنسجة المحلية.
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   • تنشيط الجهاز اللمفاوي لتصريف السوائل الزائدة والسموم.
   • الحث على الراحة والاسترخاء على المستوى النظامي.

   • جيد لآلام العضات والعظام: آلام أسفل الظهر المزمنة وآلام الرقبة والألم العضلي الليفي.
   • جيد لمشاكل الجهاز الهضمي: الانتفاخ والارتجاع المعدي وحالات الإمساك.

   • جيد لتحسين الشفاء: السعال والربو ونزلات البرد.

الحجامة للازدحام 
 

50 مــم حيــث سنســتخدم طريقــة الحجامــة  45 مــم أو  لهــذا العــاج ، نو�ســي باســتخدام أكــواب الســيليكون ، أو أكــواب المصبــاح الزجاجــي والمطاطــي 
الســريعة )شــفط الكــوب ، ارفعــه ، حــرره ثــم أعــد وضعــه إلــى المــكان التالــي وكــرر(.

بعــد ذلــك ، ضــع كوبــك علــى جانــب واحــد مــن التجويــف الصــدري )الظهــر( دون لمــس الفقاريــات )راجــع الصــورة أدنــاه(. اتــرك الكــوب مصطــا لمــدة ثانيــة 
واحــدة ، ثــم أخرجــه بســرعة )أخرجــه - فهــذا يخلــق اهتــزازا إضافيــا( ، وانتقــل إلــى المــكان التالــي وكــرر. ابــدأ مــن الأعلــى وانــزل جانبــا واحــدا مــن ظهــرك قبــل 

الانتقــال إلــى الجانــب الآخــر بنفــس الطريقــة. كــرر 5-3 مــرات وكل 4 ســاعات حســب الحاجــة.
تســاعد الحجامــة علــى الجــزء العلــوي مــن الظهــر فــي التخلــص مــن الاحتقــان عــن طريــق ســحب الــدم القديــم الراكــد وســوائل الجســم ، ممــا يســمح بتدفــق 
جديد للدم والليمفاوية إلى المنطقة. يوفر هذا للمنطقة إمكانية الوصول إلى الخايا المناعية لتنفيذ الاستجابة المناعية بشكل فعال ، لتناول العناصر 
الغذائيــة ، وإزالــة الســموم ، والنفايــات الأخــرى ، وطــرد الأغشــية المخاطيــة المعديــة. يســاعد التدفــق الجديــد للــدم والليمفاويــة والمــواد المغذيــة الأخــرى إلــى 

المنطقــة فــي الاســتجابة المناعيــة ويســاعد فــي التخلــص مــن إجهــاد العضــات الوربيــة الــذي تســبب فــي ضيــق الصــدر.

يمكن استخدام هذه التقنية للأطفال والبالغين وكبار السن )للأطفال أو كبار السن أو أي شخص محروم بشدة ، استخدم الشفط الخفيف(.

تحذير وموانع الاستعمال: لا كوب إذا كنت تعاني من مشاكل في الرئة أو أثناء نوبة الربو.
بعــد العــاج بالحجامــة لنــزلات البــرد والإنفلونــزا ، حافــظ علــى تغطيــة المنطقــة المقعــرة لمــدة 24 ســاعة لتجنــب التعــرض للبــرد والريــاح فــي المنطقــة المقعــرة. 

إذا أمكــن ، حــاول الاحتفــاظ بالــدفء والراحــة لعــدة ســاعات للســماح للعــاج بالتأثيــر الكامــل.
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حجامة الوجه 
حجامــة الوجــه ، كمــا يوحــي الاســم ، هــي عــاج للوجــه باســتخدام أكــواب الشــفط. يســاعد الشــفط فــي تحفيــز عضــات الجلــد وزيــادة تدفــق الــدم ممــا ينتــج 
عنــه بشــرة صحيــة وممتلئــة. تدليــك البشــرة باســتخدام هــذه الأكــواب المصممــة خصيصــا يضمــن إصــاح الخايــا وبشــرة متناســقة وشــابة. كمــا أنــه يســاعد 

فــي شــفاء الأنســجة الندبيــة وبالتالــي يو�ســى بــه بعــد الجراحــة.
   

علاج الجيوب الأنفية والحجامة الاحتقان 
   • اجعل العميل يستلقي على بطنه.

   • ضع الزيت على الجزء الخلفي من الرقبة والرقبة والكتفين العلويين.
   • أداء الحجامة التنسيب باستخدام 2 أكواب لينة. ضع الكؤوس عند قاعدة الرقبة. بالنسبة للعميل لأول مرة ، يو�سى ب 30 ثانية من التنسيب.

      يمكنك بعد ذلك بناء ما يصل إلى 2 دقيقة وبحد أق�سى 10 دقائق.
   • الم�سي قدما في تدليك الرقبة بالأكواب الناعمة أو الصلبة ، اعتمادا على الضغط المطلوب من قبل العميل. صفيها من أعلى الكتفين إلى الرقبة 

      بشكل صحيح لضمان تحريرها وتخفيفها.
   • دع العميل يتحول ببطء على ظهره. نظفي الوجه في البداية مع الحرص على مسح أي مكياج للعيون.

   • ضع 1 قطرة من زيت الأوكالبتوس الأسا�سي على يديك واستخدم بلطف عاج نقطة الضغط لتطبيق المنتج على المعابد والجيوب الأنفية والغدد 
     الليمفاوية تحت خط الفك.

   • اتبع عن طريق تطبيق 1 مضخة من أي زيت على الوجه. قم بإجراء تدليك حجامة الوجه وركز على تدليك الجبهة وتحت العينين ، واستنزاف من
     خط الوسط إلى الخارج. استخدم كوب الوجه الناعم لهذا الجزء من العاج.

 

   • الانتهاء من العاج باستخدام تدليك اليد ، وتنتهي عند نقطة الضغط في جوفاء القذالي.
   • انتهى بمسح الزيت الزائد

الحجامة للصداع:
يمكنــك إجــراء الحجامــة الجافــة لصداعــك باســتخدام النقــاط التاليــة. اضغــط علــى كــوب برفــق وقــم بحــركات دائريــة علــى الجــزء الخلفــي مــن رقبتــك. ضــع 

كوبيــن ناعميــن فــي قاعــدة جمجمتــك لمــدة دقيقتيــن.
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بعض النقاط الأخرى التي يمكنك استخدامها للحجامة الجافة بشكل عام موضحة في الصورة التالية:

استخدام الزيت العطري أثناء الحجامة 
يمكــن تطبيــق الزيــوت الأساســية والمراهــم علــى ســطح الجلــد قبــل الحجامــة. الزيــوت مثــل الأوكالبتــوس والخزامــى واللبــان مضــادة لالتهابــات والاحتــرار 
وتخفيــف الآلام. هــذه الزيــوت وغيرهــا تســاعد فــي الــدورة الدمويــة وتدعــم بشــكل طبيعــي الجهــاز المناعــي. يمكــن أن تشــمل خيــارات الزيــت الأخــرى: الأوريجانــو 
وإكليــل الجبــل وشــجرة الشــاي والليمــون والليمــون والنعنــاع والقرفــة وبرعــم القرنفــل والجريــب فــروت وخشــب الصنــدل والريحــان وتــوت العرعــر والزعتــر 
والمريمية والزنجبيل والســرو والصنوبر. يمكن إضافة بضع قطرات من كل زيت أسا�ســي إلى زيت محايد ناقل وتدليكه في الجلد. تقوم الحجامة بتقشــير 
لطيــف وتحفيــز تدفــق الــدم ممــا يســاعد علــى امتصــاص الزيــت بينمــا يســاعد أيضــا علــى "إضفــاء الطابــع الخارجــي" علــى الســموم وتقليــل الركــود بشــكل عــام.
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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.

الدكتور محمود صوص

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

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

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

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

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

ّ
وبســيط ســوف يســاعدك فــي التغل

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

ّ
يتطل

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

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

الــذي تشــاركنا أنــا وإيــاه جميــع تجاربــي وخبراتــي.
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