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الدكتور محمود صوص
مــا بيــن العاميــن 1995-1999 التحقــتُ بكليــة الطــبّ فــي بولنــدا لعمــل بحــث عــن الطــرق المتعــددة 
لعــاج آلام الظهــر، وبعــد إنهــاء مرحلــة الدكتــوراه، أخــدتُ العديــد مــن الــدورات بمــا فــي ذلــك دورة 
أن  عــن  فكــرة  أعطانــي  مــا  وهــذا  اليــدوي،  التدليــك  ومهــارات  بالإبــر  والعــاج  الطبيعــي  العــاج 
التدليــك والتماريــن يمكــن أن تكــون فعّالــة جــدًا فــي عــاج الآلام المزمنــة، ولكــنّ النتائــج التــي توصّلــتُ 
إليهــا لــم توقفنــي عنــد هــذا الحــد، فلقــد عملــت أيضًــا كمختــص فــي العــاج الطبيعــي فــي كنــدا، حيــث 
أصبحــت أكثــر اطلاعًــا 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 علاجــي 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 العلاجــات المنزليــة التــي تمك
البحــث الســريري عــن طريــق العــاج بالتّدليــك اليــدوي، وعــن طريــق المعلومــات والعــادات الغذائيــة والحــرارة والســاونا والعــاج 
المائــي وعلاجــات الميــاه البــاردة، والتــي تســاعد كلهــا فــي الســيطرة علــى الألــم، وإنــه لمــن داعــي ســروري تقديــم هــذا الكتــاب للمجتمــع 

الــذي تشــاركنا أنــا وإيــاه جميــع تجاربــي وخبراتــي.

بوميكا باثاك )أخصائية علاج طبيعي(
مثــل  الســريرية،  الحــالات  مــن  العديــد  علــى  ســنوات   7 ولمــدة  عملــت   ،2014 عــام  فــي  التخــرج  بعــد 
إلــى  العصبيــة، كمــا عملــت جنبًــا  العضــات والعظــام والاضطرابــات  الرياضيــة وإصابــات  الإصابــات 
جنــب مــع الدكتــور محمــود علــى عــاج آلام الظهــر وطــرق الســيطرة عليهــا، وبعــد  النتائــج الناجحــة التــي 

حققناهــا حتــى الآن، قمنــا بكتابــة كتــاب علاجــي منزلــي مــع دليــل تدريجــي شــامل لعــاج آلام الظهــر

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

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

نحن نؤمن بمجتمع خالٍ من الألم!

عن المؤلفين



يهــدف هــذا الكتــاب إلى المســاعدة في تحســن وظيفــة عضــات الجهــاز التنفــي مــن خــال تماريــن وأوضــاع محــددة والتنفــس. إنــه مفيــد في تحســن وظائــف 
الجهــاز التنفــي للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن أي أمــراض مزمنــة مثــل مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن أو الربــو أو لــدى الرياضيــن والأفــراد الأصحــاء وكذلــك 
لتعزيــز الأداء الوظيفــي. نظــراً لأن عضــات الجهــاز التنفــي ضروريــة أيضًــا للتحكــم في الوضــع والاســتقرار الأســاسي ، فمــن خــال هــذه الــدورة يمكــن للمــرء 
ــالي ، فــإن فهــم هــذه التقنيــة يمكــن أن يعــزز ممارســة المعالجــن الفيزيائيــن مــن  ــا تحســن حــالات مثــل آلام الظهــر وتقليــل مخاطــر الســقوط. وبالت أيضً
مجموعــة مــن الخلفيــات وعامــة الســكان. تهــدف هــذه الــدورة إلى تزويــدك بفهــم للنشــوء والتقــدم والتقنيــات الكامنــة وراء العــاج الطبيعــي للصــدر. في نهاية 
هــذا الكتــاب ، ســتكون قــادرًا عــى تصميــم أو معالجــة حالــة الجهــاز التنفــي بنفســك في مجموعــة متنوعــة مــن المــرضى بــدءًا مــن الرياضيــن إلى الحــالات 
 المزمنــة ، وتحديــد الآليــة الكامنــة وراء كل حالــة ، والأســباب بــن الحــالات المختلفــة ، وسرد المــؤشرات - موانــع الاســتعمال والاحتياطــات أثنــاء القيــام بالتمريــن.

بــرف النظــر عــن المعرفــة الطبيــة الأساســية ، ســيتم التركيــز أيضًــا عــى تأثــرات الأعشــاب والعديــد مــن التقنيــات الطبيعيــة التــي ســتثبت عمليــة الشــفاء. 
هنــاك مجموعــة متنوعــة مــن الوصفــات للاستنشــاق والتدليــك مدرجــة في هــذه الــدورة. ســيتم شرح جميــع خيــارات العــاج تحــت ســقف واحــد.

نحن نؤمن بمجتمع خالٍ من الألم!
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1

يهــدف العــاج الطبيعــي للصــدر إلــى تحســين وظائــف الرئــة لــدى المريــض ولــه دور مهــم فــي طــب الجهــاز التنف�ســي. تشــمل التقنيــات الشــائعة 
المشــاركة فــي العــاج الطبيعــي للجهــاز التنف�ســي الإيقــاع والاهتــزاز والتصريــف الوضعــي وتماريــن التنفــس. العــاج الطبيعــي للصــدر هــو مصطلــح 
لمجموعــة مــن العلاجــات المصممــة لتحســين كفــاءة الجهــاز التنف�ســي ، وتعزيــز تمــدد الرئتيــن ، وتقويــة عضــات الجهــاز التنف�ســي ، والقضــاء علــى 

إفــرازات الجهــاز التنف�ســي.
مــع العــاج الطبيعــي للصــدر يتخــذ الشــخص اوضاعــا مختلفــه باســتخدام الجاذبيــه لتصريــف المخــاط مــن الفصــوص الخمســه فــي الرئتيــن , تــم 
تصميــم كل موضــع بحيــث يكــون الجــزء الاكبــر مــن الرئتيــن متجــه للأســفل و عندمــا يقتــرن بالايقــاع قــد يعــرف باســم التصريــف والقــرع الوضعــي.

تاريخ:
تــم ذكــر اســتخدام الصــرف الوضعــي لأول مــره بواســطه كوينــك عــام 1898. حيــث او�صــى بالاســتخدام المتقطــع للتتصريــف الوضعــي للمر�ضــى 
الذيــن يعانــون مــن الافــرازات الكثيفه.ومــع ذلــك لــم يتــم تكييــف هــذه التقنيــه مــن قبــل المجتمــع الطبــي حتــى او�صــى ويليــام ايــوارت باســتخدام 

العــاج الطبيعــي للصــدر باســتخدام التصريــف الوضعــي عــام 1901.
 مــن “الصــرف المتقطــع” لهــؤلاء 

ً
عمــل إيــوارت مــع الأطفــال الذيــن يعانــون مــن توســع القصبــات ، وأو�صــى بـــ “الصــرف المســتمر للوضــع” بــدلا

 مــن مــرة واحــدة فــي 
ً
الأطفــال للتشــجيع علــى إزالــة الإفــرازات الســميكة العنيــدة. بالمســتمر كان يقصــد أنــه يجــب القيــام بــه بشــكل متكــرر ، بــدلا

اليــوم. بشــكل عــام ، كان يتــم وصــف العــاج 3-4 مــرات فــي اليــوم لمــدة تصــل إلــى 10 دقائــق ، ولا يــزال هــذا هــو الطريقــة التــي يتــم طلبهــا اليــوم 
لنفــس الأســباب فــي حيــن ان ايــوارت ربمــا يكــون قــاد فكــره العــاج الطبيعــي للصــدر والتصريــف الوضعــي  لمر�ضــى توســع القصبــات ومر�ضــى 
التليــف الكي�ســي فقــد وجــد فــي النهايــه ان اســتخدام هــذه التقنيــات مفيــد لمنــع وعــاج الاعــراض الناتجــه عــن اجــراء العمليــات الجراحيه.لاحــظ 
الاطبــاء ان العديــد مــن مرضاهــم بعــد الجراحــه يعانــون مــن مضاعفــات فــي الجهــاز التنف�ســي لا تتعلــق بالجراحــه نفســها, وســعى الــى فهمهــا وايجــاد 
حــل لهــا. حيــث تــم اســتخدام مفهــوم العــاج الطبيعــي للصــدر لمنــع وعــاج مضاعفــات الجهــاز التنف�ســي بعــد الجراحــه لأول مــره فــي عــام 1915 
بواســطه “مــاك ماهــن” فــي مقــال حــول كيفيــه عــاج مر�ضــى الصدمــات بعــد الجراحــه. فــي الواقــع لــم يــوص فقــط باســتخدام العــاج الطبيعــي 
للصــدر ولكنــه ادرك ايضــا اهميــه ممارســه الرياضــه فــي اســرع وقــت ممكــن بعــد الجراحــه لاعــاده الرئتيــن الــى طبيعتهــا, او حالــه مــا قبــل الجراحــه.

وكان معظــم المر�ضــى الذيــن عالجهــم ماكماهــن جنــودا اصيبــوا فــي ارض المعركــه, حيــث او�صــى باســتخدام العــاج الطبيعــي للصــدر بالاضافــه الــى 
التماريــن و الزفيــر القصــري وذكــر ان النتائــج كانــت رائعــه لا ســيما فــي غضــون اســبوع واحد.فــي حلــول عــام 1919, كانــت هنالــك مجموعــه متزايــده 
مــن الادلــه التــي تشــير انــه فــي حالــه وجــود انهيــار رئــوي خطيــر او تشــوه فــي الصــدر عقــب جــرح او مــرض ينبغــي فــي بعــض الحــالات اعطــاء التنفــس 

والتماريــن البدنيــه كملحقــات للعــاج الطبــي والجراحــي حتــى نضمــن افضــل نتائــج للتعافــي.
أوضــح كيجيــن أن لويــوس باســتير قــد تعــرّف علــى انخمــاص الرئــة لأول مــرة فــي عــام 1908 بعــد “تثبيــط مؤقــت للنشــاط العضلــي”. أظهــرت 
الدراســات فــي الثلاثينيــات وجــود صلــة بيــن الضائقــة التنفســية التاليــة للعمليــات الجراحيــة ونقــص الأكســجة فــي الــدم )انخفــاض الأكســجين 
فــي الدم(وفــي عــام 1952 تــم اعتبــار انخمــاص الرئــه الــذي تــم اكتشــافه بواســطه بلمــر وســيليك علــى انــه الســبب الرئي�ســي لمضاعفــات مــا بعــد 

الجراحــه.
وصف بالمر وسيليك أن بعضًا من أفضل النتائج في علاج هذه المضاعفات هي استخدام الإيقاع ، والتصريف الوضعي ، والعلاج باستخدام 
الأيزوبريناليــن. كانــوا مــن بيــن أول مــن أدرك قيمــة اســتخدام بيتــا الأدريناليــة لعــاج ومنــع مضاعفــات مــا بعــد الجراحــة. كانــت الفكــرة أن التخديــر 
يســبب “تشــنج قصبــي انعكا�ســي” ، وهــذا يــؤدي إلــى الاحتفــاظ بالإفــرازات ، وخلصــوا إلــى أن إعطــاء ايزوبريناليــن قبــل وأثنــاء التخديــر يعالــج هــذه 

المشــكلة الملحوظــة عــن طريــق توســيع المســالك الهوائيــة وتعزيــز إفــراز الإفــراز بهــذه الطريقــة.
حتــى الســتينيات مــن القــرن الما�ضــي ، كان “المعيــار الذهبــي” للوقايــة مــن المضاعفــات الرئويــة بعــد الجراحــة هــو العــاج الطبيعــي للصــدر ، ثــم تــم 
اكتشــاف طــرق أخــرى ، مثــل مقيــاس التنفــس التحفيــزي ، لفائــدة هــؤلاء المر�ضــى أيضًــا. كان هنــاك أيضًــا بعــض آلات الإيقــاع الميكانيكيــة المتاحــة 
، ومــع ذلــك لــم يكــن هنــاك أي دليــل قاطــع علــى أنهــم قامــوا بعمــل أفضــل مــن العــاج الطبيعــي للصــدر. يُتــرك عمومًــا مــا إذا كان ســيتم اســتخدام 

اليديــن المقوســة أو الجهــاز الميكانيكــي للمؤسســة أو المعالــج.
فــي عــام 1970 تــم اختــراع مقيــاس التنفــس التحفيــزي )IS(. كان يعتقــد أنــه أكثــر فعاليــة مــن أي مــن الطــرق الأخــرى المســتخدمة لتعزيــز تطهيــر 
مجــرى الهــواء لأنــه يمكــن أن يقــوم بهــا المريــض وحــده. كانــت رؤيــة هــذا الجهــاز علــى طاولــة الســرير بمثابــة تذكيــر أو حافــز لأخــذ أنفــاس عميقــة. 
وبالمثــل ، فــإن القــدرة علــى رؤيــة إلــى أي مــدى يمكــن أن يجعلــوا الكــرة أو الكــرات ترتفــع لأعلــى كان بمثابــة ردود فعــل إيجابيــة. يمكــن للمريــض 
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والطبيــب أيضًــا مراقبــة التقــدم.
خــال الســبعينيات مــن القــرن الما�ضــي ، تــم إجــراء العديــد مــن الدراســات 
لتحديــد تأثيــرات كل مــن مقيــاس التنفــس الحافــز و العــاج الطبيعــي. درس 
شــر عــام 1974 فــي المجلــة البريطانيــة للجراحــة مجموعــة مــن مر�ضــى 

ُ
مقــال ن

أخــرى  ومجموعــة  الطبيعــي  العــاج  بـــ  عولجــوا  الذيــن  الجراحــة  بعــد  مــا 
عولجــت بعــاج التنفــس الحافــز. كان اختبــار العــاج الطبيعــي للصــدر يتــم 
فــي اليــوم ، ويتــم إجــراء التنفــس الحافــز كل ســاعة.  إجــراؤه مرتيــن فقــط 
كان لــدى أولئــك فــي المجموعــة التــي تلقــت العــاج الطبيعــي فرصــة بنســبة 
63 فــي المائــة لتطويــر مضاعفــات مــا بعــد الجراحــة ، وكان لــدى أولئــك فــي 
مجموعــة التنفــس الحافــز فرصــة 37 ٪ فقــط لتطويــر المضاعفــات. قــرر 
الباحثــون أن العــاج الطبيعــي ربمــا كان أقــل فعاليــة لأنــه لــم يتــم تشــجيع 

تماريــن التنفــس العميــق.
خــال أوائــل التســعينيات ، تــم طــرح جهــاز الرفرفــة فــي الســوق كبديــل لـــلعلاج الطبيعــي للمســاعدة فــي إزالــة المخــاط. إنــه جهــاز محمــول باليــد 
ينفــخ فيــه المريــض. يــؤدي هــذا إلــى “تأرجــح الكــرات الموجــودة بداخلهــا بتــردد عــالٍ ، ممــا يــؤدي إلــى اهتــزازات فــي الشــعب الهوائيــة والزفيــر الإيجابــي 
المتقطــع ممــا يســهل عمليــة نخامــة المخــاط”. بينمــا تشــير الدراســات إلــى أن العــاج الطبيعــي هــي طريقــة أفضــل لمســاعدة مر�ضــى التليــف الكي�ســي 
علــى إزالــة الإفــرازات وتحســين حجــم الرئــة ، أظهــرت دراســات أخــرى أن اســتخدام جهــاز الرفرفــة كان أكثــر فعاليــة. أظهــرت الدراســات أيضًــا أن 

مر�ضــى التليــف الكي�ســي يعانــون مــن الســعال مــع الرفرفــة بمقــدار ثلاثــة أضعــاف مقارنــة بـــ العــاج الطبيعــي.
ومــع ذلــك ، بغــض النظــر عــن جميــع التقنيــات ، لا يــزال العــاج الطبيعــي للصــدر هــو الأســلوب القيا�ســي الذهبــي لمســاعدة المر�ضــى علــى تعزيــز 
تطهيــر مجــرى الهــواء. بغــض النظــر عمــا تقولــه الدراســات ، فــإن مجــرد وجــود معالــج تنف�ســي فــي الغرفــة ينقــل المريــض مــن جانــب إلــى آخــر يؤكــد 

للطبيــب أنــه ســيتم تقييــم المريــض ونقلــه علــى أســاس منتظــم. هــذا وحــده قــد كل مــا يحتاجــه معظــم المر�ضــى مــن أجــل الشــفاء العاجــل.
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مــن الأنــف والجيــوب الأنفيــة والممــرات الأنفيــة والبلعــوم واللوزتيــن  العلــوي  الهــواء  تتكــون هيــاكل مجــرى  العلــوي:  التنف�ســي  تشــريح الجهــاز 
الهوائيــة. والقصبــة  والحنجــرة  واللحميــة 

الأنف: يتكون الأنف من جزء خارجي وداخلي. يبرز الجزء الخارجي من الوجه وتدعمه عظام الأنف 
الجــزء  الأنفيــة.  للتجاويــف  الخارجيــة  الفتحــات  هــي  )الخياشــيم(  الأماميــة  الفتحــات  والغضاريــف. 
الداخلــي مــن الأنــف هــو تجويــف مجــوف مفصــول إلــى تجويــف الأنــف الأيمــن والأيســر بواســطة حاجز 
رأ�ســي ضيــق ، الحاجــز. ينقســم كل تجويــف أنفــي إلــى ثلاثــة ممــرات عــن طريــق إســقاط التوربينــات 
بأغشــية مخاطيــة مهدبــة  الأنــف مبطنــة  الجانبيــة. تجاويــف  الجــدران  مــن  المحــارة(  أيضًــا  )وتســمى 
وعائيــة للغايــة تســمى الغشــاء المخاطــي للأنــف. يُفــرز المخــاط ، الــذي تفــرزه الخلايــا الكأســية باســتمرار 
، ســطح الغشــاء المخاطــي للأنــف ، ويعــود إلــى البلعــوم الأنفــي بفعــل الأهــداب )الشــعر الناعــم(. الأنــف 
بمثابــة ممــر للهــواء لمــرور )مــن وإلــى( الرئتيــن. يقــوم بتصفيــة الشــوائب وترطيــب الهــواء وتدفئتــه عنــد 
استنشــاقه. وهــي مســؤولة عــن حاســة الشــم لأن المســتقبلات الشــمية موجــودة فــي الغشــاء المخاطــي 

للأنــف. تتضــاءل هــذه الوظيفــة مــع تقــدم العمــر.

العظميــة  التجاويــف  مــن  أزواج  أربعــة  الأنفيــة  الجيــوب  تتضمــن  الأنفيــة:  الجيــوب 
المبطنــة بالغشــاء المخاطــي للأنــف وظهــارة عموديــة مهدبــة كاذبــة. ترتبــط هــذه المســاحات 
الهوائيــة بسلســلة مــن القنــوات التــي تصــب فــي التجويــف الأنفــي. يتــم تســمية الجيــوب 

الأنفيــة حســب موقعهــا: الجبهــي ، الغربالــي ، الوتــدي ، والفــك العلــوي.
تتمثــل الوظيفــة البــارزة للجيــوب الأنفيــة فــي العمــل كغرفــة صــدى فــي الــكلام. الجيــوب 
الأنفيــة هــي موقــع شــائع للعــدوى.  المعــروف أيضًــا باســم المحــاره.  وهــو الاســم الــذي يشــير 
ســطح  مــن  العظــام  هــذه  تزيــد   ، منحنياتهــا  بســبب  بالصدفــة(.  الشــبيه  مظهرهــا  إليــه 

 تدفــق الهــواء مــن خلالهــا.
ً
الغشــاء المخاطــي للممــرات الأنفيــة وتعيــق قليــا

ينحــرف الهــواء الداخــل إلــى فتحــات الأنــف إلــى أعلــى إلــى ســقف الأنــف ، ويتبــع مســارًا دائريًــا قبــل أن يصــل إلــى البلعــوم الأنفــي. يلتقــي بســطح كبيــر 
مــن الغشــاء المخاطــي الرطــب الدافــئ الــذي يلتقــط عمليــا كل الغبــار والكائنــات الحيــة فــي الهــواء المستنشــق. يتــم ترطيــب الهــواء وتدفئتــه لدرجــة 

حــرارة الجســم وملامســته للأعصــاب الحساســة. بعــض هــذه الأعصــاب تكتشــف الروائــح. البعــض الآخــر يســتفز العطــس لطــرد الغبــار المزعــج.

البلعــوم واللوزتيــن واللحميــة: البلعــوم ، أو الحلــق ، عبــارة عــن هيــكل يشــبه الأنبــوب يربــط تجاويــف الأنــف والفــم بالحنجــرة. وهــي مقســمة إلــى 
ثــاث مناطــق: أنفيــة وشــفوية وحنجــرة. يقــع البلعــوم الأنفــي خلــف الأنــف وفــوق الحنــك الرخــو. يضــم 
البلعــوم اللوزتيــن الحنكيتيــن. يمتــد البلعــوم الحنجــري مــن العظــم اللامــي إلــى الغضــروف الحلقــي. 
يشــكل لســان المزمــار مدخــل الحنجــرة. توجــد اللحميــة أو اللوزتيــن البلعوميتيــن فــي ســقف البلعــوم 
الأنفــي. اللوزتيــن ، اللحميــة ، والأنســجة اللمفاويــة الأخــرى تحيــط الحلــق. هــذه الهيــاكل هــي روابــط 
مهمــة فــي سلســلة العقــد الليمفاويــة التــي تحمــي الجســم مــن غــزو الكائنــات الحيــة التــي تدخــل الأنــف 

والحلــق. يعمــل البلعــوم كممــر للجهــاز التنف�ســي والجهــاز الهضمــي.

ــن بالظهــارة الغضروفيــة يربــط 
ّ
الحنجــرة: الحنجــرة ، أو العضــو الصوتــي ، عبــارة عــن هيــكل مبط

أنــه يحمــي  البلعــوم والقصبــة الهوائيــة )الشــكل 4(. الوظيفــة الرئيســية للحنجــرة هــي النطــق. كمــا 
الصــوت  صنــدوق  باســم  إليــه  يشــار  الســعال.  ويســهل  الغريبــة  المــواد  مــن  الســفلي  الهــواء  مجــرى 

يلــي: ويتكــون ممــا 
   •   لسان المزمار: رفرف صمام من الغضروف يغطي فتحة الحنجرة أثناء البلع.

   •   المزمار: الفتحة بين الحبال الصوتية في الحنجرة. 

الفصل الثاني: تشريح الجهاز التنف�سي
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   •   الغضروف الحلقي: الحلقة الغضروفية الكاملة الوحيدة في الحنجرة )تقع تحت غضروف الغدة
        الدرقية(.

   •   الغضاريف الطرجهاليّة: تستخدم في حركة الأحبال الصوتية مع غضروف الغدة الدرقية.
   •   الحبال الصوتية: أربطة تتحكم فيها الحركات العضلية التي تصدر الأصوات. تقع في تجويف الحنجرة.

القصبــة الهوائيــة: تتكــون القصبــة الهوائيــة مــن عضــات ملســاء مــع حلقــات غضروفيــة علــى شــكل حــرف 
الخلفــي وتعطــي صلابــة لجــدار  الحلقــات الغضروفيــة غيــر مكتملــة علــى الســطح  فتــرات منتظمــة.  C علــى 
القصبــة الهوائيــة ، ممــا يمنعهــا مــن الانهيــار. تعمــل القصبــة الهوائيــة كممــر بيــن الحنجــرة والشــعب الهوائيــة.

تشريح الجهاز التنف�سي السفلي:
التجويــف الصــدري ، ويســمى أيضًــا تجويــف الصــدر ، وهــو ثانــي أكبــر مســاحة مجوفــة فــي الجســم. وهــي محاطــة بالأضــاع والعمــود الفقــري 
والقص أو عظم الصدر ، ويتم فصلها عن تجويف البطن )أكبر مســاحة جوفاء في الجســم( بواســطة حاجز عضلي وغشــائي ، وهو الحجاب 

الحاجــز. يحتــوي علــى الرئتيــن ، والممــرات الهوائيــة الوســطى والســفلى - شــجرة القصبــة 
الهوائيــة - القلــب ، والأوعيــة التــي تنقــل الــدم بيــن القلــب والرئتيــن ، والشــرايين الكبيــرة 
التــي تنقــل الــدم مــن القلــب إلــى الــدورة العامــة ، والأوردة الرئيســية التــي يدخــل فيهــا الــدم 
يتــم جمعهــا لإعــادة النقــل إلــى القلــب. القلــب مغطــى بكيــس مــن الغشــاء الليفــي يســمى 
التامــور الــذي يندمــج مــع جــذوع الأوعيــة الدمويــة التــي تمــر مــن القلــب وإليــه. يحتــوي 
التجويــف الصــدري أيضًــا علــى المــريء ، وهــو القنــاة التــي يمــر مــن خلالهــا الطعــام مــن 

الحلــق إلــى المعــدة.
تجويــف الصــدر مبطــن بغشــاء مصلــي ينضــح بســائل رقيــق. يســمى هــذا الجــزء مــن غشــاء 

الصــدر غشــاء الجنــب الجــداري. يســتمر الغشــاء فــوق الرئــة ، حيــث يطلــق عليــه غشــاء الجنــب الحشــوي ، وفــوق جــزء مــن المــريء ، والقلــب ، 
والأوعيــة الكبيــرة ، مثــل غشــاء الجنــب المنصــف ، والمنصــف هــو الحيــز والأنســجة والهيــاكل بيــن الرئتيــن. لأن الضغــط الجــوي بيــن غشــاء الجنــب 
الجــداري وغشــاء الجنــب الحشــوي أقــل مــن الضغــط الجــوي الخارجــي ، يميــل الســطحان إلــى اللمــس ، ويتــم القضــاء علــى الاحتــكاك بيــن الاثنيــن 
أثنــاء حــركات التنفــس للرئــة مــن خــال إجــراءات التزليــق للســائل المصلــي. التجويــف الجنبــي هــو الفــراغ ، عنــد حدوثــه ، بيــن الجنبــة الجداريــة 

والغشــاء الجنبــي الحشــوي.

الرئتيــن: يتكــون الجهــاز التنف�ســي الســفلي مــن الرئتيــن ، والتــي تحتــوي علــى الهيــاكل القصبيــة والســنخية 
فــي  تقــع  الشــكل  مخروطيــة  أعضــاء  عــن  عبــارة   ، التنفــس  عضــو  وهــي   ، الرئتــان  الغــازات.  لتبــادل  اللازمــة 
التجويــف الصــدري مفصولــة عــن بعضهــا البعــض عــن طريــق القلــب والبنــى الأخــرى فــي المنصــف. كل رئــة لهــا 
قاعــدة ترتكــز علــى الحجــاب الحاجــز وقمــة تمتــد بشــكل متفــوق إلــى نقطــة حوالــي 2.5 ســم أعلــى مــن الترقــوة. 
كمــا أن لهــا ســطحًا وســطيًا وثلاثــة حــدود - أماميــة وخلفيــة وأدنــى. يتــم ضغــط الســطح الســاحلي العريــض 
للرئتيــن علــى القفــص الصــدري ، بينمــا يواجــه الســطح المنصــف الأصغــر حجمًــا إنســيًا. تســتقبل الرئتــان 
يســمى  المنصــف  ســطح  فــي  شــق  خــال  مــن  والأعصــاب  اللمفاويــة  والأوعيــة  الدمويــة  والأوعيــة  القصبــات 

الهليــوم ، وتشــكل الهيــاكل التــي تدخــل الهيليــوم جــذر الرئتيــن.
الرئــة اليمنــى أكبــر وتــزن أكثــر مــن الرئــة اليســرى. نظــرًا لأن القلــب يميــل إلــى اليســار ، فــإن الرئــة اليســرى أصغــر مــن اليمنــى ولهــا فجــوة تســمى 
الانطبــاع القلبــي لاســتيعاب القلــب. تشــكل هــذه المســافة البادئــة الأجــزاء الســفلية والأماميــة مــن الفــص العلــوي فــي عمليــة رقيقــة تشــبه اللســان 

تســمى اللســان.
تتطلــب التهويــة حركــة جــدران القفــص الصــدري وأرضيتــه ، الحجــاب الحاجــز. تأثيــر هــذه الحــركات هــو بالتنــاوب زيــادة وتقليــل قــدرة الصــدر. 
عندمــا تــزداد ســعة الصــدر ، يدخــل الهــواء مــن خــال القصبــة الهوائيــة )الشــهيق( بســبب انخفــاض الضغــط داخــل الرئتيــن وينفــخ الرئتيــن. 
عندمــا يعــود جــدار الصــدر والحجــاب الحاجــز إلــى مواضعهمــا الســابقة )الزفيــر( ، ترتــد الرئتــان وتجبــران الهــواء علــى الخــروج عبــر القصبــات 
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الهوائيــة والقصبــة الهوائيــة. تتطلــب مرحلــة الشــهيق مــن التنفــس عــادة طاقــة ؛ تكــون مرحلــة الزفيــر عــادة ســلبية.
غشــاء الجنــب: الرئتيــن وجــدار القفــص الصــدري مبطنــان بغشــاء مصلــي يســمى غشــاء الجنــب )الشــكل 5(. غشــاء الجنــب الحشــوي يغطــي 
بيــن هذيــن  الســائل الجنبــي  مــن  الجنــب الحشــوي والجــداري وكميــة صغيــرة  يبطــن الصــدر. تعمــل غشــاء  الجــداري  الجنــب  الرئتيــن. غشــاء 

الغشــاءين علــى تلييــن الصــدر والرئتيــن والســماح بالحركــة السلســة للرئتيــن داخــل التجويــف الصــدري مــع كل نفــس.
المنصــف: يقــع المنصــف فــي منتصــف الصــدر ، بيــن الأكيــاس الجنبيــة التــي تحتــوي علــى الرئتيــن. يمتــد مــن القــص إلــى العمــود الفقــري ويحتــوي 

علــى جميــع الأنســجة الصدريــة خــارج الرئتيــن.

فصوص وشقوق الرئة:
تنقسم كل رئة إلى فصوص بواسطة شقوق.

   •   كلا الرئتين بهما شق مائل ، والايمن مقسم كذلك بشق عر�ضي. يفصل الشق المائل في الرئة اليسرى الفص العلوي والفص السفلي.
        يقسم الشق المائل والأفقي الرئتين إلى فصوص علوية ومتوسطة وسفلية. وهكذا ، فإن الرئة اليمنى

         لها ثلاثة فصوص بينما في الرئة اليسرى اثنان.
   •   يتــم توفيــر كل فــص مــن قبــل القصبــات الهوائيــة. تنقســم الفصــوص إلــى قطاعــات قصبيــة رئويــة يتــم 

القطعيــة. الهوائيــة  القصبــات  بواســطة  توفيرهــا 

شجرة القصبة الهوائية:
جميــع الممــرات التنفســية مــن القصبــة الهوائيــة إلــى القصيبــات التنفســية تســمى شــجرة القصبــة الهوائيــة. تنقســم 
القصبــة الهوائيــة بزاويــة القــص إلــى القصبــات الهوائيــة اليمنــى واليســرى التــي تذهــب إلــى الرئتيــن اليمنــى واليســرى. 
تدخــل كل قصبــة الرئــة عنــد درجــة تســمى نقيــر. ترتبــط الأوعيــة الدمويــة والأعصــاب أيضًــا بالرئتيــن هنــا وتشــكل 
القصبــات الهوائيــة منطقــة تســمى جــذر الرئتيــن. القصبــة الهوائيــة الرئيســية اليمنــى أكبــر فــي القطــر وأكثــر عموديــة 
ممــا يجعلهــا تتما�شــى مباشــرة مــع القصبــة الهوائيــة مــن القصبــة الهوائيــة الرئيســية اليســرى. وبالتالــي ، فــإن الأشــياء 
المبتلعــة التــي تدخــل عــن طريــق الخطــأ فــي الجهــاز التنف�ســي الســفلي مــن المرجــح أن تســتقر فــي القصبــة الهوائيــة 

الرئيســية اليمنــى.
اثنــان مــن القصبــات  ثانويــة داخــل كل رئــة. يوجــد  إلــى فصيــة أو قصبــات  تنقســم القصبــات الهوائيــة الرئيســية 
الهوائيــة فــي الرئــة اليســرى ، وثلاثــة فــي الرئــة اليمنــى. تــؤدي القصبــات الهوائيــة بدورهــا إلــى ظهــور القصبــات الهوائيــة 

القطعيــة أو الثلاثيــة. توفــر القصبــات الهوائيــة الثلاثيــة القطاعــات القصبيــة الرئويــة.

هنــاك عــدة انقســامات مــن الشــعب الهوائيــة داخــل كل فــص مــن الرئــة. الأول هــو القصبــات  القصبــات الهوائيــة والقصبــات الهوائيــة: 
الهوائيــة )ثلاثــة فــي الرئــة اليمنــى واثنــان فــي الرئــة اليســرى(. تنقســم القصبــات الهوائيــة إلــى قصبــات مقطعيــة )10 علــى اليميــن و 8 علــى اليســار( 
إلــى قصبــات  الهوائيــة  القصبــات  ثــم تنقســم  التصريــف الوضعــي الأكثــر فعاليــة لمريــض معيــن.  الهيــاكل المحــددة عنــد اختيــار وضــع  ، وهــي 

تحتيــة. هــذه القصبــات محاطــة بنســيج ضــام يحتــوي علــى الشــرايين والأوعيــة اللمفاويــة والأعصــاب. ثــم تتفــرع 
القصبــات الهوائيــة إلــى قصيبــات لا تحتــوي علــى غضاريــف فــي جدرانهــا. يعتمــد ســالكها كليًــا علــى الارتــداد المــرن 

للعضــات الملســاء المحيطــة وعلــى الضغــط الســنخي.
ــا يغطــي البطانــة الداخليــة للممــرات الهوائيــة. 

ً
تحتــوي القصيبــات علــى غــدد تحــت المخاطيــة ، والتــي تنتــج مخاط

تصطــف القصبــات الهوائيــة والقصيبــات أيضًــا بخلايــا لهــا أســطح مغطــاة بالأهــداب. تخلــق هــذه الأهــداب 
حركــة جلــد ثابتــة تدفــع المخــاط والمــواد الغريبــة بعيــدًا عــن الرئــة باتجــاه الحنجــرة. ثــم تتفــرع القصيبــات إلــى 
القصيبات الطرفية ، والتي لا تحتوي على غدد مخاطية أو أهداب. ثم تصبح القصيبات الطرفية قصيبات 

تنفســية ، وهــي الممــرات الانتقاليــة بيــن الممــرات الهوائيــة الموصلــة والمســالك الهوائيــة لتبــادل الغــازات. حتــى هــذه النقطــة ، تحتــوي الممــرات 
الهوائيــة الموصلــة علــى حوالــي 150 مــل مــن الهــواء فــي الشــجرة الرغاميــة القصبيــة التــي لا تشــارك فــي تبــادل الغــازات. يُعــرف هــذا بالمســاحة 
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الفســيولوجية الميتــة. ثــم تــؤدي القصيبــات التنفســية إلــى القنــوات الســنخية والأكيــاس الســنخية ثــم الحويصــات الهوائيــة. يحــدث تبــادل 
الأكســجين وثانــي أكســيد الكربــون فــي الحويصــات الهوائيــة.

الحويصــات الهوائيــة: تتكــون الرئــة مــن حوالــي 300 مليــون الحويصــات الهوائيــة ، مرتبــة فــي مجموعــات مــن 15 إلــى 20. هــذه الحويصــات 
الهوائيــة عديــدة لدرجــة أنــه إذا تــم توحيــد أســطحها لتشــكيل ورقــة واحــدة ، فإنهــا ســتغطي 70 متــرًا مربعًــا - بحجــم ملعــب تنــس. هنــاك ثلاثــة 
أنــواع مــن الخلايــا الســنخية. الخلايــا الســنخية مــن النــوع الأول هــي خلايــا طلائيــة تشــكل الجــدران الســنخية. الخلايــا الســنخية مــن النــوع الثانــي 
نشــطة فــي التمثيــل الغذائــي. تفــرز هــذه الخلايــا الفاعــل بالســطح ، وهــو فوســفوليبيد يبطــن الســطح الداخلــي ويمنــع الانهيــار الســنخي. الضامــة 

للخلايــا الســنخية مــن النــوع الثالــث هــي خلايــا بلعميــة كبيــرة تبتلــع مــواد غريبــة )مثــل المخــاط والبكتيريــا( وتعمــل كآليــة دفــاع مهمــة.
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عملية التنفس 

ينقسم التنفس إلى مكونين ، الشهيق والزفير.

الاستنشــاق نشــط لأنــه يتطلــب تقلــص العضــات. العضلــة الرئيســية للتنفــس هــي عضلــة علــى شــكل قبــة 
تشــبه الصفيحــة تســمى الحجــاب الحاجــز الموجــود أســفل الرئتيــن. يفصــل الحجــاب الحاجــز بيــن الصــدر 
وتجويــف البطــن. عندمــا ينقبــض الحجــاب الحاجــز ، يتمــدد ويتجــه نحــو تجويــف البطــن. يــؤدي هــذا 
الإجــراء إلــى زيــادة حجــم التجويــف الصــدري ، وبالتالــي خلــق فــراغ. ثــم يتــم امتصــاص الهــواء مــن خــال 
الفــم أو الأنــف. عندمــا يــزداد النشــاط البدنــي بشــكل كبيــر ، أو مــع بعــض حــالات الرئــة ، فــإن عضــات 
أخــرى مثــل تلــك الموجــودة فــي الرقبــة وتلــك الموجــودة بيــن الضلــوع تســاعد أيضًــا فــي زيــادة حجــم تجويــف 

الصــدر. يشــار إلــى هــذه العضــات بالعضــات المســاعدة للتنفــس.
الزفيــر ســلبي لأنــه لا يتطلــب تقلــص العضــات. خــال هــذه المرحلــة ، تعمــل الرئــة الممتــدة مثــل الشــريط المطاطــي المشــدود وتتقلــص ببســاطة إلــى 

وضــع الراحــة. يدفــع هــذا الانكمــاش الهــواء للخــروج مــن الرئتيــن ومــن خــال الفــم.

الهياكل المشاركة في الجهاز التنف�سي
يدخــل الهــواء إلــى الجســم عــن طريــق الأنــف )ويفضــل( أو الفــم. يدخــل الهــواء إلــى القصبــة الهوائيــة الرئيســية ، التــي تســمى القصبــة الهوائيــة 
، ويســتمر فــي طريقــه إلــى كل رئــة عبــر القصبــة الهوائيــة اليمنــى أو اليســرى )الجمــع = القصبــات الهوائيــة(. تنقســم الرئتــان إلــى أقســام تســمى 
الفصــوص ، اثنتــان علــى اليســار وثلاثــة علــى اليميــن. تســتمر الممــرات الهوائيــة فــي الانقســام إلــى أنابيــب أصغــر ، والتــي تتصــل أخيــرًا بأكيــاس 
 مــن الأنابيــب باســم “شــجرة” القصبــة الهوائيــة بســبب 

ً
هوائيــة صغيــرة تســمى الحويصــات الهوائيــة. يشــار إلــى هــذه المجموعــة المتفرعــة تدريجيــا

التشــابه الملحــوظ مــع النمــط المتفــرّع للشــجرة.
إلــى  الجســم  مــن  الوريــدي  الــدم  يعــود  الدمويــة.  الــدورة  التنف�ســي  الجهــاز  مــن  الآخــر  النصــف  يشــمل 
الجانــب الأيمــن مــن القلــب ثــم يضــخ للخــارج عبــر الشــريان الرئــوي. ينقســم هــذا الشــريان إلــى قســمين 
للرئتيــن اليمنــى واليســرى ثــم يســتمر فــي التفــرع مثــل شــجرة القصبــة الهوائيــة. تتفــرع هــذه  الأوعيــة إلــى 
شــبكة دقيقــة مــن الأنابيــب الدقيقــة جــدًا تســمى الشــعيرات الدمويــة. تقــع الشــعيرات الدمويــة بجــوار 
الحويصــات الهوائيــة وهــي صغيــرة جــدًا بحيــث لا يمكــن أن تمــر عبــر فتحاتهــا إلا خليــة دم حمــراء واحــدة 
فــي كل مــرة. خــال هــذا الممــر يتــم تبــادل الغــازات بيــن الــدم والهــواء فــي الحويصــات الهوائيــة القريبــة. بعــد 
اجتيــاز الحويصــات الهوائيــة ، تنضــم الشــعيرات الدمويــة لتبــدأ فــي تكويــن الأوردة الرئويــة التــي تنقــل 

الــدم إلــى الجانــب الأيســر مــن القلــب.

تبادل الأكسجين وثاني أكسيد الكربون:
تتمثــل الوظيفــة الأساســية للجهــاز التنف�ســي فــي امتصــاص الأكســجين والتخلــص مــن ثانــي أكســيد الكربــون. 
يدخــل الأكســجين المستنشــق إلــى الرئتيــن ويصــل إلــى الحويصــات الهوائيــة. طبقــات الخلايــا المبطنــة للحويصلات 
بهــا ســمك خليــة واحــدة فقــط وتكــون علــى اتصــال وثيــق مــع بعضهــا  الهوائيــة والشــعيرات الدمويــة المحيطــة 
البعــض. يبلــغ متوســط ســمك هــذا الحاجــز بيــن الهــواء والــدم حوالــي 1 ميكــرون )1/10000 مــن الســنتيمتر أو 
0.000039 بوصــة(. يمــر الأكســجين بســرعة عبــر هــذا الحاجــز الهوائــي الدمــوي إلــى الــدم فــي الشــعيرات الدمويــة. 

وبالمثــل ، يمــر ثانــي أكســيد الكربــون مــن الــدم إلــى الحويصــات الهوائيــة ثــم يتــم الزفيــر.

ينتقــل الــدم المؤكســج مــن الرئتيــن عبــر الأوردة الرئويــة إلــى الجانــب الأيســر مــن القلــب ، والــذي يضــخ الــدم إلــى 
باقــي الجســم. يعــود الــدم الغنــي بثانــي أكســيد الكربــون الــذي يعانــي مــن نقــص الأكســجين إلــى الجانــب الأيمــن مــن 

الفصل الثالث: فيسيولوجيا التنفس
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القلــب مــن خــال عرديــن كبيريــن ، الوريــد الأجــوف العلــوي ، والوريــد الأجــوف الســفلي. ثــم يُضــخ الــدم عبــر الشــريان الرئــوي إلــى الرئتيــن ، حيــث 
يلتقــط الأكســجين ويطلــق ثانــي أكســيد الكربــون.

لدعــم امتصــاص الأكســجين وإطــاق ثانــي أكســيد الكربــون ، يتــم إحضــار حوالــي 5 إلــى 8 لتــرات )حوالــي 1.3 إلــى 2.1 جالــون( مــن الهــواء فــي 
الدقيقــة داخــل وخــارج الرئتيــن ، وحوالــي ثلاثــة أعشــار اللتــر )حوالــي ثلاثــة أعشــار مــن a ربــع لتــر( مــن الأكســجين مــن الحويصــات الهوائيــة إلــى 
الــدم كل دقيقــة ، حتــى عندمــا يكــون الشــخص فــي حالــة راحــة. فــي الوقــت نفســه ، ينتقــل حجــم مماثــل مــن ثانــي أكســيد الكربــون مــن الــدم إلــى 

الحويصــات الهوائيــة ويتــم الزفيــر.

هناك ثلاث عمليات ضرورية لنقل الأكسجين من الهواء الخارجي إلى الدم المتدفق عبر الرئتين: التهوية ، والانتشار ، والتروية.

   •   التهوية: أثناء الشهيق ، يتدفق الهواء من البيئة إلى القصبة الهوائية والشعب الهوائية والقصبات الهوائية والحويصلات الهوائية. 
        أثناء الزفير ، ينتقل الغاز السنخي في نفس المسار في الاتجاه المعاكس. يشار إلى العوامل الفيزيائية التي تتحكم في تدفق الهواء داخل

        وخارج الرئتين بشكل جماعي باسم آليات التهوية وتشمل تباينات ضغط الهواء ومقاومة تدفق الهواء والامتثال للرئة.
   •   الانتشار: العملية التي يتم من خلالها تبادل الأكسجين وثاني أكسيد الكربون في واجهة الهواء والدم. يعتبر الغشاء السنخي الشعري

        مثاليًا للانتشار بسبب مساحة سطحه الكبيرة وغشاءه الرقيق. في البالغين الأصحاء العاديين ، ينتقل الأكسجين وثاني أكسيد
        الكربون عبر الغشاء السنخي الشعري دون صعوبة بسبب الاختلافات في تركيزات الغاز في الحويصلات الهوائية والشعيرات الدموية.

   •   التروية: هو التدفق الفعلي للدم عبر الدورة الرئوية. يضخ الدم إلى الرئتين عن طريق البطين الأيمن عبر الشريان الرئوي. ينقسم
        الشريان الرئوي إلى فرعين يمين ويسار لتزويد كلتا الرئتين. ينقسم هذان الفرعان أيضًا لتزويد كل أجزاء كل رئة. 

التــي تســتهلك  الــذي يحتــوي علــى الأكســجين وخلايــا الجســم  الجــوي  الغــاف  بيــن  فــي الجســم حلقــة وصــل أساســية  الدمويــة  الــدورة  تعتبــر 
الأكســجين.

الأحجام والقدرات الطبيعية للرئة:
يُنظــر إلــى وظيفــة الرئــة ، التــي تعكــس آليــات التهويــة ، مــن حيــث حجــم الرئــة وقــدرات الرئــة. يتــم تصنيــف أحجــام الرئــة علــى أنهــا حجــم المــد 
والجــزر ، وحجــم احتياطــي الشــهيق ، وحجــم احتياطــي الزفيــر ، والحجــم المتبقــي. يتــم تقييــم ســعة الرئــة مــن حيــث الســعة الحيويــة والقــدرة 

الشــهيقية والســعة الوظيفيــة المتبقيــة وإجمالــي ســعة الرئــة.

يوفــر قيــاس أحجــام الرئــة أداة لفهــم الوظيفــة الطبيعيــة للرئتيــن وكذلــك الحــالات المرضيــة. تبــدأ دورة التنفــس بتوســيع الصــدر. يــؤدي تقلــص 
الحجــاب الحاجــز إلــى تســطيحه لأســفل. إذا تــم اســتخدام عضــات الصــدر ، تتمــدد الضلــوع إلــى الخــارج. تــؤدي الزيــادة الناتجــة فــي حجــم الصــدر 
إلــى ضغــط ســلبي يســحب الهــواء مــن خــال الأنــف والفــم. الزفيــر الطبيعــي ســلبي ، وينتــج عــن “ارتــداد” جــدار الصــدر والحجــاب الحاجــز وأنســجة 
الرئــة. فــي التنفــس الطبيعــي أثنــاء الراحــة ، يتــم اســتخدام مــا يقــرب مــن عُشــر إجمالــي ســعة الرئــة. يتــم اســتخدام كميــات أكبــر حســب الحاجــة 

)أي مــع التمريــن(. تســتخدم المصطلحــات التاليــة لوصــف أحجــام الرئــة

   •   حجم المد والجزر )تلفزيون(: حجم الهواء الذي يتم استنشاقه وخروجه دون جهد واع.
   •   حجم احتياطي الشهيق )IRV(: الحجم الإضافي للهواء الذي يمكن استنشاقه بأق�صى جهد بعد استنشاق عادي.

   •   حجم احتياطي الزفير )ERV(: الحجم الإضافي للهواء الذي يمكن زفيره بالقوة بعد الزفير العادي.
ERV + IRV + TV = VC :الحجم الكلي للهواء الذي يمكن زفيره بعد أق�صى استنشاق :)VC( السعة الحيوية   •   

   •   الحجم المتبقي )RV(: حجم الهواء المتبقي في الرئتين بعد الزفير الأق�صى )لا يمكن إفراغ الرئتين تمامًا(
VR + VC = :)TLC( إجمالي سعة الرئة   •   

   •   التهوية الدقيقة: حجم الهواء الذي يتم استنشاقه في دقيقة واحدة: )TV( )عدد الأنفاس / الدقيقة(
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أصوات التنفس الفسيولوجية

   •   حويصلي: لين ومنخفض الحدة ، من خلال الشهيق وجزء من الزفير. سمعت على كلا الرئتين.
   •   حويصلي - قصبي: متوسط الشدة والنغمة ، من خلال الشهيق والزفير. سمعت عبر الفضاء الوربي الأول والثاني.

   •   الشعب الهوائية: بصوت عال وعالي النبرة ، من خلال جزء من الإلهام وكل الزفير. سمعت فوق القص.
   •   القصبة الهوائية: بصوت عالٍ وعالي النبرة ، من خلال الشهيق والزفير. سمعت فوق العنق.

تسمع أصوات التنفس:
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تصنيف أمراض الجهاز التنف�سي

علم أمراض الرئة هو أي مشكلة في الرئتين تمنع الرئتين من العمل بشكل صحيح. وهي مقسمة على نطاق واسع إلى ثلاثة أشكال:
1. أمراض مجرى الهواء - تؤثر هذه الأمراض على الأنابيب )المسالك الهوائية( التي تحمل الأكسجين والغازات الأخرى داخل وخارج

     الرئتين. وعادة ما تسبب تضيق أو انسداد المسالك الهوائية. تشمل أمراض مجرى الهواء الربو ومرض الانسداد الرئوي المزمن وتوسع
     القصبات. غالبًا ما يقول الأشخاص المصابون بأمراض مجرى الهواء إنهم يشعرون كما لو أنهم “يحاولون الزفير من خلال قشة.”
2. أمراض أنسجة الرئة - تؤثر هذه الأمراض على بنية أنسجة الرئة. يؤدي تندب الأنسجة أو التهابها إلى جعل الرئتين غير قادرة على 
د(. هذا يجعل من الصعب على الرئتين امتصاص الأكسجين وإطلاق ثاني أكسيد الكربون.        التوسع بشكل كامل )مرض الرئة المقيِّ

     غالبًا ما يقول الأشخاص المصابون بهذا النوع من اضطراب الرئة إنهم يشعرون كما لو أنهم “يرتدون سترة أو سترة ضيقة جدًا”. 
     ونتيجة لذلك ، لا يمكنهم التنفس بعمق. يعد التليف الرئوي والساركويد أمثلة على أمراض أنسجة الرئة. مع انتشار الندب ، فإنه

     يجعل رئتيك أكثر صلابة ، لذلك لا يمكن أن تتمدد وتتقلص بسهولة كما كانت في السابق. تشمل الأعراض:

   •   سعال جاف
   •   ضيق في التنفس
   •   صعوبة التنفس

3. أمراض الدورة الدموية الرئوية - تؤثر هذه الأمراض على الأوعية الدموية في الرئتين. تحدث بسبب تخثر أو تندب أو التهاب الأوعية
    الدموية. وهي تؤثر على قدرة الرئتين على امتصاص الأكسجين وإطلاق ثاني أكسيد الكربون. قد تؤثر هذه الأمراض أيضًا على وظائف

    القلب. مثال على أمراض الدورة الدموية الرئوية هو ارتفاع ضغط الدم الرئوي. غالبًا ما يشعر الأشخاص المصابون بهذه الحالات
    بضيق شديد في التنفس عند إجهاد أنفسهم.

هذا هو فحص مخاطر العدوى الذي يساعدك على تحديد ما إذا كان لديك أي أمراض تنفسية.

1. خلال الأسبوع الما�ضي ، كم من الوقت شعرت بضيق في التنفس؟
2. هل سبق لك أن تسعل أشياء مثل “المخاط” أو “البلغم”؟

3. هل يقل نشاطك البدني بسبب صعوبات التنفس؟
4. هل تدخن ما لا يقل عن 100 سيجارة في حياتك؟

5. هل عمرك فوق 50 سنة؟
إذا أجبــت بنعــم علــى الأســئلة أعــاه ، فــإن مشــكلة التنفــس لديــك بســبب أي أمــراض تنفســية. عــادة ، يتــم عــاج أمــراض الجهــاز التنف�ســي 

الخفيفــة فــي المنــزل بالرعايــة والإرشــاد المناســبين. تتضمــن العديــد مــن أمــراض الرئــة مزيجًــا مــن هــذه الأنــواع الثلاثــة.

مرض الانسداد الرئوي المزمن
مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن هــو مــرض رئــوي التهابــي مزمــن يــؤدي إلــى إعاقــة تدفــق الهــواء. يعانــي الأشــخاص المصابــون بمــرض الانســداد 
الرئــوي مــن ضيــق فــي التنفــس بســبب صعوبــة إخــراج كل الهــواء مــن الرئتيــن. بســبب تلــف الرئتيــن أو تضيــق الممــرات الهوائيــة داخــل الرئتيــن ، 
 
ً
يخــرج هــواء الزفيــر ببــطء أكثــر مــن المعتــاد. فــي نهايــة الزفيــر الكامــل ، قــد تظــل كميــة عاليــة بشــكل غيــر طبيعــي مــن الهــواء باقيــة فــي الرئتيــن. عــادة

مــا يتطــور ببــطء ، ولكنــه تقدمــي ، ممــا يعنــي أن أعراضــه تــزداد ســوءًا بمــرور الوقــت. يمكــن أن يســبب الســعال وصعوبــة التنفــس.

أنــواع مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن شــيوعًا همــا التهــاب الشــعب الهوائيــة المزمــن وانتفــاخ الرئــة. يشــير التهــاب الشــعب  نوعــان مــن أكثــر 
الهوائيــة المزمــن إلــى التأثيــرات علــى الشــعب الهوائيــة أو المســالك الهوائيــة الكبيــرة. يشــير انتفــاخ الرئــة إلــى التغيــرات فــي الحويصــات الهوائيــة أو 

الأكيــاس الهوائيــة. كلاهمــا شــائع مــع مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن ، وكلاهمــا يســاهم فــي انســداد تدفــق الهــواء والأعــراض.

الفصل الرابع: أمراض الجهاز التنف�سي
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يــؤدي استنشــاق  أســباب مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن: الســبب الرئي�ســي لمــرض الانســداد الرئــوي المزمــن هــو تدخيــن التبــغ. يمكــن أن 
الدخــان والمــواد الكيميائيــة الموجــودة فيــه إلــى إصابــة المســالك الهوائيــة والحويصــات الهوائيــة. هــذا يتــركك عرضــة للإصابــة بمــرض الانســداد 
الرئــوي المزمــن. قــد يــؤدي التعــرض للدخــان الســلبي والمــواد الكيميائيــة البيئيــة وحتــى الأدخنــة الناتجــة عــن حــرق الغــاز للطهــي فــي المبانــي ســيئة 

التهويــة إلــى الإصابــة بمــرض الانســداد الرئــوي المزمــن.

الأعــراض: فــي البدايــة ، قــد لا يكــون لديــك أي أعــراض. ولكــن مــع تفاقــم المــرض ، قــد تلاحــظ هــذه العلامــات الشــائعة لمــرض الانســداد الرئــوي 
المزمــن:

   •   سعال لا يزول
   •   سعال الكثير من المخاط

ا بدنيًا
ً
   •   ضيق التنفس ، خاصة عندما تكون نشيط

   •   أزيز أو صرير عند التنفس
   •   ضيق في صدرك

   •   كثرة الزكام أو الانفلونزا
   •   اظافر زرقاء

   •   طاقة منخفضة
   •   إنقاص الوزن دون محاولة )في مراحل لاحقة(

   •   تورم الكاحلين أو القدمين أو الساقين

أنــواع مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن: مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن هــو مصطلــح شــامل يســتخدم عندمــا يكــون لديــك واحــد أو أكثــر مــن 
هــذه الحــالات:

   •   انتفاخ الرئة
   •   التهاب الشعب الهوائية المزمن

يتلــف انتفــاخ الرئــة الحويصــات الهوائيــة الصغيــرة )الحويصــات الهوائيــة( الموجــودة فــي أطــراف رئتيــك. 
عــادة مــا تتمــدد هــذه الأكيــاس الهوائيــة مثــل البالونــات أثنــاء الشــهيق والزفيــر. يجعــل انتفــاخ الرئــة هــذه 
الأكيــاس الهوائيــة متصلبــة. لأنهــم لا يســتطيعون التمــدد ، يتــم احتجــاز الهــواء بداخلهــم. هــذا يجعــل مــن 

الصعــب عليــك التنفــس ويجعلــك تشــعر بالتعــب.

يــؤدي التهــاب القصبــات الهوائيــة المزمــن إلــى احمــرار وتــورم وتهيــج الشــعب الهوائيــة. تفــرز الغــدد فــي الممــرات 
ــا إضافيًــا )بلغمًــا( ، ممــا يمنــع بعــض الهــواء مــن المــرور. هــذا يجعلــك تســعل ، تســعل المخــاط 

ً
الهوائيــة مخاط

وتشــعر بضيــق فــي التنفــس. كثيــر مــن المصابيــن بمــرض الانســداد الرئــوي المزمــن يعانــون مــن كلا المرضيــن.

التشــخيص: يقــوم الأطبــاء بإجــراء تشــخيص أولــي لمــرض الانســداد الرئــوي المزمــن لــدى الشــخص المصــاب بأعــراض الانســداد الرئــوي المزمــن 
مــن خــال ملاحظــة ذلــك

   •   نمط التنفس
   •   تاريخ من تدخين التبغ أو التعرض للتدخين السلبي.

   •   التعرض لملوثات الهواء و / أو تاريخ مر�ضي من أمراض الرئة )على سبيل المثال ، الالتهاب الرئوي(.

تشمل الاختبارات الأخرى لتشخيص مرض الانسداد الرئوي المزمن ما يلي:
   •   قياس النبض لقياس الأكسجين في الدم.
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   •   قياس التنفس لمعرفة مدى كفاءة عمل رئتيك.
   •   غازات الدم الشرياني للتحقق من مستويات الأكسجين وثاني أكسيد الكربون.

   •   مخطط كهربية القلب لفحص وظائف القلب واستبعاد أمراض القلب كسبب لضيق التنفس.
   •   تصوير الصدر بالأشعة السينية أو فحص الصدر بالأشعة المقطعية للبحث عن التغيرات الرئوية التي يسببها مرض الانسداد الرئوي 

       المزمن.
   •   تمرن على اختبار لتحديد ما إذا كان مستوى الأكسجين في الدم ينخفض عند ممارسة الرياضة.

العــاج: أفضــل طريقــة لإبطــاء مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن هــي الإقــاع عــن التدخيــن. هــذا هــو أهــم �شــيء يمكنــك القيــام بــه. يمكــن أن يســاعد 
الإقــاع عــن التدخيــن فــي وقــف الضــرر الــذي يلحــق برئتيــك. يمكــن لطبيبــك أن يصــف علاجــات قــد تســاعدك فــي إدارة الأعــراض والشــعور 

بالتحســن.
   •   الأدوية - تستخدم عدة أنواع من الأدوية لعلاج أعراض ومضاعفات مرض الانسداد الرئوي المزمن. يمكنك تناول بعض الأدوية بشكل

        منتظم والبعض الآخر حسب الحاجة.
   •   موسعات الشعب الهوائية - إن موسعات الشعب الهوائية هي أدوية تأتي عادة في أجهزة الاستنشاق التي تعمل على إرخاء العضلات

        حول الشعب الهوائية. يمكن أن يساعد ذلك في تخفيف السعال وضيق التنفس ويجعل التنفس أسهل.
   •   الستيرويدات المستنشقة - يمكن لأدوية الكورتيكوستيرويد المستنشقة أن تقلل من التهاب مجرى الهواء وتساعد على منع التفاقم.

   •   أجهزة الاستنشاق المركبة - تجمع بعض الأدوية بين موسعات الشعب الهوائية والستيرويدات المستنشقة.
   •   الستيرويدات عن طريق الفم - بالنسبة للأشخاص الذين يعانون من فترات يصبح فيها مرض الانسداد الرئوي المزمن أكثر شدة ،

         ويسمى التفاقم الحاد المعتدل أو الشديد ، قد تمنع الدورات القصيرة من الكورتيكوستيرويدات الفموية تفاقم مرض الانسداد
         الرئوي المزمن.

   •   المضادات الحيوية - يمكن أن تؤدي التهابات الجهاز التنف�سي ، مثل التهاب الشعب الهوائية الحاد والالتهاب الرئوي والإنفلونزا ، إلى
        تفاقم أعراض مرض الانسداد الرئوي المزمن. تساعد المضادات الحيوية في علاج نوبات تفاقم مرض الانسداد الرئوي المزمن ، ولكن

        لا يو�صى بها بشكل عام للوقاية.
   •   علاجات الرئة - غالبًا ما يستخدم الأطباء هذه العلاجات الإضافية للأشخاص المصابين بمرض الانسداد الرئوي المزمن المعتدل أو

        الشديد:
   •   العلاج بالأوكسجين. إذا لم يكن هناك ما يكفي من الأكسجين في الدم ، فقد تحتاج إلى أكسجين إضافي.

   •   برنامج إعادة التأهيل الرئوي. تجمع هذه البرامج عمومًا بين التعليم والتدريب على التمرينات ونصائح التغذية والاستشارات.
   •   الجراحة - في الحالات الشديدة من مرض الانسداد الرئوي المزمن ، قد يقترح طبيبك ما يلي: استئصال البصلة: إزالة الفقاعات ،
        والمساحات الهوائية الكبيرة التي تتشكل عند انهيار الأكياس الهوائية ، وتقليل حجم الرئة. زرع الرئة. يستبدل الرئة المريضة برئة

        صحية.

إمفيسيما
تتضــرر   ، الحالــة  هــذه  فــي  المزمــن.  الرئــوي  الانســداد  مــرض  مــن  نــوع  هــو  الرئــة  انتفــاخ 
الحويصــات الهوائيــة فــي الرئتيــن وتتمــدد. ينتــج عــن هــذا ســعال مزمــن وصعوبــة فــي التنفــس. 
يُعــد انتفــاخ الرئــة حالــة تنطــوي علــى تلــف جــدران الأكيــاس الهوائيــة )الحويصــات الهوائيــة( 
فــي الرئــة. الحويصــات الهوائيــة هــي أكيــاس هوائيــة صغيــرة رقيقــة الجــدران وهشــة للغايــة تقــع 
فــي مجموعــات فــي نهايــة أنابيــب الشــعب الهوائيــة فــي عمــق الرئتيــن. يوجــد حوالــي 300 مليــون 
الحويصــات  تتمــدد   ، الهــواء  تتنفــس  عندمــا  الطبيعيــة.  الرئتيــن  فــي  الهوائيــة  الحويصــات 
الهوائيــة ، وتســحب الأكســجين وتنقلــه إلــى الــدم. عنــد الزفيــر ، تتقلــص الحويصــات الهوائيــة 

، ممــا يــؤدي إلــى خــروج ثانــي أكســيد الكربــون مــن الجســم.
عندمــا يتطــور انتفــاخ الرئــة ، يتــم تدميــر الحويصــات الهوائيــة وأنســجة الرئــة. مــع هــذا الضــرر ، لا تســتطيع الحويصــات الهوائيــة دعــم أنابيــب 
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الشــعب الهوائيــة. تنهــار الأنابيــب وتتســبب فــي حــدوث “انســداد” )انســداد( يحبــس الهــواء داخــل الرئتيــن. الكثيــر مــن الهــواء المحبــوس فــي الرئتيــن 
يمكــن أن يعطــي بعــض المر�ضــى مظهــرًا يشــبه البرميــل. أيضًــا ، نظــرًا لوجــود عــدد أقــل مــن الحويصــات الهوائيــة ، فــإن كميــة أقــل مــن الأكســجين 

ســتكون قــادرة علــى الانتقــال إلــى مجــرى الــدم.

الأعراض: تشمل الأعراض الرئيسية لانتفاخ الرئة ما يلي:
   •   ضيق التنفس أو ضيق التنفس

   •   سعال مزمن ينتج المخاط
   •   أزيز وصوت صفير أو صرير عند التنفس

   •   ضيق في الصدر

فــي البدايــة ، قــد يلاحــظ الشــخص هــذه الأعــراض أثنــاء المجهــود البدنــي. ومــع ذلــك ، مــع تقــدم الحالــة ، يمكــن أن تبــدأ أيضًــا فــي الحــدوث أثنــاء 
الراحــة. يتطــور انتفــاخ الرئــة ومــرض الانســداد الرئــوي المزمــن علــى مــدى عــدة ســنوات.

في المراحل اللاحقة ، قد يكون لدى الشخص:
   •   التهابات الرئة والنوبات المتكررة

   •   تفاقم الأعراض ، بما في ذلك ضيق التنفس وإنتاج المخاط والصفير
   •   فقدان الوزن وانخفاض الشهية

   •   الإرهاق وفقدان الطاقة
   •   ازرقاق الشفاه أو أظافر الأصابع أو الزرقة بسبب نقص الأكسجين

   •   القلق والاكتئاب

 ، بما في ذلك:
ً
الأسباب: السبب الرئي�سي لانتفاخ الرئة هو التعرض طويل الأمد للمهيجات المحمولة جوا

   •   دخان التبغ
   •   دخان الماريجوانا

   •   تلوث الهواء
   •   الأبخرة الكيميائية والغبار

نادرًا ما يحدث انتفاخ الرئة بسبب نقص وراثي في البروتين الذي يحمي الهياكل المرنة في الرئتين. يطلق عليه انتفاخ الرئة بعوز.

كيف يتم تشخيص انتفاخ الرئة؟
يتــم اســتخدام العديــد مــن الاختبــارات لإجــراء التشــخيص. أحــد الاختبــارات البســيطة  انتفــاخ الرئــة بالأعــراض فقــط.  لا يمكــن تشــخيص 
هــو النقــر علــى صــدرك والاســتماع بواســطة ســماعة الطبيــب للحصــول علــى صــوت أجــوف. هــذا يعنــي أن الهــواء محاصــر فــي رئتيــك. تشــمل 

الأخــرى: الاختبــارات 
الأشــعة الســينية: لا تكــون الأشــعة الســينية مفيــدة بشــكل عــام فــي الكشــف عــن المراحــل المبكــرة مــن انتفــاخ الرئــة. ومــع ذلــك ، يمكــن أن تســاعد 

الأشــعة الســينية فــي تشــخيص الحــالات المتوســطة أو الشــديدة. يمكــن اســتخدام تصويــر 
الصــدر بالأشــعة الســينية أو التصويــر المقطعــي المحوســب بمســاعدة الكمبيوتــر. بمجــرد 

اكتمــال الاختبــار ، تتــم مقارنــة القــراءات بالأشــعة الســينية للرئــة الســليمة أو الطبيعيــة
باســم اختبــار تشــبع الأكســجين. يســتخدم  أيضًــا  يُعــرف هــذا الاختبــار  النبــض:  قيــاس 
مقيــاس التأكســج النب�ضــي لقيــاس محتــوى الأكســجين فــي الــدم. يتــم ذلــك عــن طريــق ربــط 

الشاشــة بإصبــع الشــخص أو جبهتــه أو شــحمة أذنــه.
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اختبــارات قيــاس التنفــس ووظائــف الرئــة: يعــد هــذا أحــد أكثــر الاختبــارات فائــدة لتحديــد انســداد 
مجــرى الهــواء. يقــوم قيــاس التنفــس باختبــار حجــم الرئتيــن عــن طريــق قيــاس تدفــق الهــواء أثنــاء 
الشــهيق والزفيــر. يتــم إجــراء هــذا الاختبــار عــن طريــق أخــذ نفــس عميــق ثــم النفــخ فــي أنبــوب متصــل 
الجنــس  نفــس  مــن  لأشــخاص  الطبيعيــة  بالنتائــج  الاختبــارات  هــذه  مقارنــة  تتــم  متخصصــة.  بآلــة 

والعمــر والطــول والــوزن والخلفيــة العرقيــة.

غــازات الــدم الشــرياني: يقيــس هــذا الاختبــار كميــة الأكســجين وثانــي أكســيد الكربــون فــي الــدم مــن 
الشــريان. إنــه اختبــار يســتخدم غالبًــا مــع تفاقــم انتفــاخ الرئــة. إنــه مفيــد بشــكل خــاص فــي تحديــد مــا إذا كان المريــض يحتــاج إلــى أكســجين إضافــي.

مخطط كهربية القلب: يفحص مخطط كهربية القلب وظائف القلب ويستخدم لاستبعاد أمراض القلب كسبب لضيق التنفس.

العلاجــات: لا يمكــن للعــاج أن يعالــج انتفــاخ الرئــة ، لكنــه يمكــن أن يســاعد فــي إبطــاء تقــدم الحالــة ، وإدارة الأعــراض ، ومنــع المضاعفــات ، 
وتعزيــز الصحــة العامــة للشــخص ورفاهيتــه.

   •   يشمل العلاج الداعم العلاج بالأكسجين والمساعدة في الإقلاع عن التدخين.
   •   إعــادة التأهيــل الرئــوي. يمكــن أن يعلمــك برنامــج إعــادة التأهيــل الرئــوي تماريــن وتقنيــات التنفــس التــي قــد تســاعد فــي تقليــل ضيــق التنفــس 

لديــك وتحســين قدرتــك علــى ممارســة الرياضــة.
   •   العــاج الغذائــي. ســتتلقى أيضًــا نصائــح حــول التغذيــة الســليمة. فــي المراحــل المبكــرة مــن انتفــاخ الرئــة ، يحتــاج الكثيــر مــن الأشــخاص إلــى 

إنقــاص الــوزن ، بينمــا يحتــاج الأشــخاص المصابــون بالانتفــاخ الرئــوي فــي المراحــل المتأخــرة غالبًــا إلــى زيــادة الــوزن.
   •   الأكســجين الإضافــي. إذا كنــت تعانــي مــن انتفــاخ الرئــة الحــاد مــع انخفــاض مســتويات الأكســجين فــي الــدم ، فــإن اســتخدام الأكســجين 
بانتظــام فــي المنــزل وعنــد ممارســة الرياضــة قــد يوفــر بعــض الراحــة. كثيــر مــن النــاس يســتخدمون الأكســجين 42 ســاعة فــي اليــوم. عــادة مــا يتــم 

إعطــاؤه عبــر أنبــوب ضيــق يلائــم فتحتــي أنفــك.
   •   العلاجــات الدوائيــة: الأدويــة الرئيســية لانتفــاخ الرئــة هــي موســعات الشــعب الهوائيــة المستنشــقة ، والتــي يمكــن أن تســاعد فــي تخفيــف 
الأعراض. يسترخون ويفتحون مجرى الهواء ، مما يسهل على الشخص التنفس. يقوم جهاز الاستنشاق بتوصيل موسعات الشعب الهوائية 
التاليــة: ناهضــات بيتــا ، التــي تعمــل علــى اســترخاء العضــات الملســاء فــي الشــعب الهوائيــة وتســاعد علــى إزالــة المخــاط ، ومضــادات الكوليــن ، 
أو مضــادات المســكارين ، مثــل ألبوتيــرول )فينتوليــن( ، والتــي تعمــل علــى اســترخاء العضــات الملســاء فــي الشــعب الهوائيــة ، والســتيرويدات 

المستنشــقة ، مثــل فلوتيكاســون ، والتــي تســاعد تقليــل الالتهــاب.
   •   علاجــات نمــط الحيــاة: يمكــن للأشــخاص اتخــاذ خطــوات للســيطرة علــى أعراضهــم ، وتحســين نوعيــة حياتهــم ، وإبطــاء تقــدم انتفــاخ الرئــة. 

كلمــا أســرع الشــخص فــي اتخــاذ هــذه الخطــوات ، زادت مســاعدتها.

بعض الأشياء التي يمكنك تجربتها بما في ذلك:
   •   الإقلاع عن التدخين أو تجنبه

   •   تجنب الأماكن التي يوجد بها ملوثات للهواء إن أمكن
   •   متابعة أو تطوير برنامج التمرين

   •   اتباع نظام غذائي صحي
   •   شرب الكثير من الماء لتخفيف المخاط والمساعدة في الحفاظ على الشعب الهوائية مفتوحة

   •   التنفس عن طريق الأنف في الطقس البارد أو استخدام غطاء للوجه لإبعاد الهواء البارد
   •   ممارسة التنفس البطني ، والتنفس بضرب الشفة ، والتنفس العميق

الإلتهاب رئوي:
وهــي عــدوى تــؤدي إلــى التهــاب الأكيــاس الهوائيــة فــي إحــدى الرئتيــن أو كلتيهمــا. قــد تمتلــئ الأكيــاس الهوائيــة بالســوائل أو الصديــد )مــادة قيحيــة( ، 
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ممــا يســبب الســعال مــع البلغــم أو القيــح والحمــى والقشــعريرة وصعوبــة التنفــس. مجموعــة متنوعــة مــن الكائنــات الحيــة ، بمــا فــي ذلــك البكتيريــا 
والفيروســات والفطريات ، يمكن أن تســبب الالتهاب الرئوي.

يمكــن أن تتــراوح خطــورة الالتهــاب الرئــوي مــن معتدلــة إلــى مهــددة للحيــاة. وهــي أكثــر خطــورة بالنســبة للرضــع والأطفــال الصغــار ، والأشــخاص 
الذيــن تزيــد أعمارهــم عــن 65 عامًــا ، والأشــخاص الذيــن يعانــون مــن مشــاكل صحيــة أو ضعــف فــي جهــاز المناعــة.

مــا الــذي يســبب الالتهــاب الرئــوي؟ هنــاك أكثــر مــن 30 ســببًا مختلفًــا للالتهــاب الرئــوي ، وقــد تــم تجميعهــم حســب الســبب. الأنــواع الرئيســية 
للالتهــاب الرئــوي هــي:

   • الالتهاب الرئوي الجرثومي. هذا النوع ناتج عن بكتيريا مختلفة. الأكثر شيوعًا هي العقدية
 عندما يضعف الجسم بطريقة ما ، مثل المرض أو سوء التغذية أو

ً
      الرئوية. يحدث عادة

     الشيخوخة أو ضعف المناعة ، ويمكن للبكتيريا أن تشق طريقها إلى الرئتين. يمكن أن يصيب
     الالتهاب الرئوي الجرثومي جميع الأعمار ، ولكنك تكون أكثر عرضة للإصابة إذا كنت تعاطي

     الكحول ، أو تدخن السجائر ، أو كنت مصابًا بالوهن ، أو خضعت مؤخرًا لعملية جراحية ، أو 
     كان لديك مرض في الجهاز التنف�سي أو عدوى فيروسية ، أو كان لديك جهاز مناعي ضعيف.

   • الالتهاب الرئوي الفيرو�سي. هذا النوع ناتج عن فيروسات مختلفة ، بما في ذلك الأنفلونزا
      )الأنفلونزا( ، وهو مسؤول عن حوالي ثلث جميع حالات الالتهاب الرئوي. قد تكون أكثر عرضة

       للإصابة بالالتهاب الرئوي الجرثومي إذا كنت مصابًا بالتهاب رئوي فيرو�سي.
   • الالتهاب الرئوي الميكوبلازما. هذا النوع له أعراض وعلامات جسدية مختلفة نوعًا ما ويشار إليه بالتهاب رئوي غير نمطي. تسببه

        بكتيريا. الميكوبلازما الرئوية بشكل عام ، يسبب التهاب رئوي خفيف وواسع الانتشار يصيب جميع الفئات العمرية.
   • الالتهابات الرئوية الأخرى. هناك أنواع أخرى من الالتهاب الرئوي أقل شيوعًا والتي قد تكون ناجمة عن عدوى أخرى بما في ذلك

        الفطريات.

علامات وأعراض الالتهاب الرئوي: تشمل أعراض الالتهاب الرئوي الجرثومي ما يلي:
   •   زرقة في الشفاه والأظافر

   •   ارتباك الحالة النفسية أو الهذيان ، خاصة عند كبار السن
   •   السعال الذي ينتج عنه مخاط أخضر أو أصفر أو دموي

   •   حُمى
   •   التعرق الشديد
   •   فقدان الشهية

   •   انخفاض الطاقة والتعب الشديد
   •   تنفس سريع

   •   سرعة النبض
   •   قشعريرة برد

   •   ألم حاد أو وخز في الصدر يزداد سوءًا مع التنفس العميق أو السعال
   •   ضيق في التنفس يزداد سوءًا مع النشاط

الأعراض المبكرة للالتهاب الرئوي الفيرو�سي هي نفس أعراض الالتهاب الرئوي الجرثومي ، والتي يمكن أن يتبعها:
   •   صداع الراس

   •   زيادة ضيق التنفس
   •   ألم عضلي

   •   ضعف
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   •   تفاقم السعال

صــدر 
ُ
كيــف يتــم تشــخيص الالتهــاب الرئــوي؟ سيســتمع طبيبــك إلــى رئتيــك بواســطة ســماعة الطبيــب. إذا كنــت مصابًــا بالتهــاب رئــوي ، فقــد ت

رئتيــك أصــوات طقطقــة وفقاعــة وهديــر عنــد الشــهيق.

لتأكيــد  الاختبــارات  ببعــض  يو�صــي  أن  المحتمــل  فمــن   ، رئــوي  بالتهــاب  إصابتــك  احتمــال  فــي  طبيبــك  اشــتبه  إذا  التشــخيصية:  الاختبــارات 
، هــذه  تشــمل  قــد  عــن إصابتــك.  المزيــد  التشــخيص ومعرفــة 

تحاليل الدم لتأكيد الإصابة ومحاولة التعرف على الجراثيم المسببة لمرضك.

تصوير الصدر بالأشعة السينية للبحث عن مكان ومدى الالتهاب في رئتيك.

مقيــاس التأكســج النب�ضــي لقيــاس مســتوى الأكســجين فــي الــدم. يمكــن أن يمنــع الالتهــاب الرئــوي 
رئتيــك مــن نقــل كميــة كافيــة مــن الأكســجين إلــى مجــرى الــدم.

اختبار البلغم على عينة من المخاط تؤخذ بعد السعال العميق للبحث عن مصدر العدوى.
إذا كنــت تعتبــر مريضًــا شــديد الخطــورة بســبب عمــرك وصحتــك العامــة ، أو إذا كنــت فــي المستشــفى ، 

فقد يرغب الأطباء في إجراء بعض الاختبارات الإضافية ، بما في ذلك:

الأشعة المقطعية للصدر للحصول على رؤية أفضل للرئتين والبحث عن الخراجات أو غيرها من المضاعفات.
 فــي معصمــك. هــذا أكثــر دقــة مــن أبســط 

ً
اختبــار غــازات الــدم الشــرياني ، لقيــاس كميــة الأكســجين فــي عينــة الــدم المأخــوذة مــن الشــريان ، عــادة

قيــاس التأكســج النب�ضــي.

زراعــة الســائل الجنبــي ، الــذي يزيــل كميــة صغيــرة مــن الســوائل مــن الأنســجة المحيطــة بالرئــة ، لتحليــل وتحديــد البكتيريــا المســببة للالتهــاب 
الرئــوي.

تنظيــر القصبــات ، إجــراء يســتخدم لفحــص الممــرات الهوائيــة فــي الرئتيــن. إذا تــم إدخالــك إلــى المستشــفى وكان علاجــك لا يعمــل بشــكل جيــد ، 
فقــد يرغــب الأطبــاء فــي معرفــة مــا إذا كان هنــاك �شــيء آخــر يؤثــر علــى مجــرى الهــواء ، مثــل الانســداد. قــد يأخــذون أيضًــا عينــات مــن الســوائل أو 

خزعــة مــن أنســجة الرئــة.

العلاج: تعتمد طريقة علاج الالتهاب الرئوي على الجراثيم التي تسببه.
   •   الالتهاب الرئوي الجرثومي: عادة ما يتم علاج الالتهاب الرئوي الجرثومي بالمضادات الحيوية. يعتمد اختيار المضاد الحيوي المحدد 

       على عوامل مثل صحتك العامة ، والحالات الصحية الأخرى التي قد تكون لديك ، ونوع الأدوية التي تتناولها حاليًا )إن وجدت( ،
       واستخدامك الأخير للمضادات الحيوية. قد تكون الأدوية لتخفيف الألم وخفض الحمى مفيدة أيضًا. من المهم أن تكون قادرًا 

      على السعال لتنظيف رئتيك.
   •   الالتهاب الرئوي الفيرو�سي: لا تستخدم المضادات الحيوية لمكافحة الفيروسات. )في بعض الحالات ، يمكن إعطاء المضادات الحيوية 

        لمحاربة العدوى البكتيرية الموجودة أيضًا(. لا توجد علاجات لمعظم الأسباب الفيروسية للالتهاب الرئوي. ومع ذلك ، إذا كان يُعتقد أن
        فيروس الأنفلونزا هو السبب ، فيمكن وصف الأدوية المضادة للفيروسات ، مثل تقليل طول وشدة المرض.



17

التليف الكي�سي:
التليــف الكي�ســي هــو اضطــراب وراثــي يســبب ضــررًا شــديدًا للرئتيــن والجهــاز الهضمــي وأعضــاء 
أخــرى فــي الجســم. يؤثــر التليــف الكي�ســي علــى الخلايــا التــي تنتــج المخــاط والعــرق والعصــارة 
الهضميــة. عــادة مــا تكــون هــذه الســوائل المفــرزة رقيقــة وزلقــة. ولكــن فــي الأشــخاص المصابيــن 
بالتليــف الكي�ســي ، يتســبب الجيــن المعيــب فــي جعــل الإفــرازات لزجــة وســميكة. يمكــن أن يــؤدي 
هــذا المخــاط غيــر الطبيعــي إلــى انســداد المســالك الهوائيــة ، ممــا يــؤدي إلــى مشــاكل خطيــرة فــي 
 مزمنًــا وأزيــزًا والتهابًــا. 

ً
التنفــس والتهابــات بكتيريــة فــي الرئتيــن. تســبب هــذه الالتهابــات ســعال

بمــرور الوقــت ، يــؤدي تراكــم المخــاط والالتهابــات إلــى تلــف دائــم فــي الرئــة ، بمــا فــي ذلــك تكويــن 
أنســجة ندبيــة )تليــف( وخراجــات فــي الرئتيــن.

الأســباب: فــي التليــف الكي�ســي ، يحــدث خلــل )طفــرة( فــي جيــن مــا ، يغيــر جيــن منظــم توصيــل الغشــاء التليــف الكي�ســي )RTFC( البروتيــن الــذي 
ا ولزجًــا فــي الجهــاز التنف�ســي والجهــاز الهضمــي والتناســلي ، بالإضافــة إلــى 

ً
ــا ســميك

ً
ينظــم حركــة الملــح داخــل وخــارج الخلايــا. وتكــون النتيجــة مخاط

زيــادة الملــح فــي العــرق. يمكــن أن تحــدث العديــد مــن العيــوب المختلفــة فــي الجيــن. يرتبــط نــوع الطفــرة الجينيــة بخطــورة الحالــة. يحتــاج الأطفــال 
إلــى وراثــة نســخة واحــدة مــن الجيــن مــن كل والــد للإصابــة بالمــرض. إذا ورث الأطفــال نســخة واحــدة فقــط ، فلــن يصابــوا بالتليــف الكي�ســي. ومــع 

ذلــك ، ســيكونون حامليــن للجيــن ويمكــن أن ينقلــوا الجيــن إلــى أطفالهــم.

العلامــات والأعــراض: تختلــف علامــات وأعــراض التليــف الكي�ســي مــن شــخص لآخــر وبمــرور الوقــت. فــي بعــض الأحيــان يكــون للطفــل أعــراض 
قليلــة. فــي أوقــات أخــرى ، قــد تصبــح الأعــراض أكثــر حــدة. واحــدة مــن أولــى علامــات التليــف الكي�ســي التــي قــد يلاحظهــا الآبــاء هــي أن جلــد طفلهــم 
يكــون مالحًــا عنــد التقبيــل ، أو أن الطفــل لا يتبــرز عنــد ولادتــه الأولــى. تحــدث معظــم علامــات وأعــراض التليــف الكي�ســي الأخــرى لاحقًــا. إنهــا 

مرتبطــة بكيفيــة تأثيــر التليــف الكي�ســي علــى الجهــاز التنف�ســي أو الهضمــي أو التناســلي فــي الجســم.

علامــات وأعــراض الجهــاز التنف�ســي: يســد المخــاط الســميك واللــزج المرتبــط بالتليــف الكي�ســي الأنابيــب التــي تحمــل الهــواء داخــل وخــارج رئتيــك. 
يمكــن أن يتســبب ذلــك فــي ظهــور علامــات وأعــراض مثــل:

   •   السعال المستمر الذي ينتج عنه مخاط سميك )بلغم(
   •   الصفير

   •   ممارسة التعصب
   •   التهابات الرئة المتكررة

   •   التهاب الممرات الأنفية أو انسداد الأنف
   •   التهاب الجيوب الانفية المتكرر

علامــات وأعــراض الجهــاز الهضمــي: يمكــن للمخــاط الســميك أيضًــا أن يســد الأنابيــب التــي تحمــل الإنزيمــات الهضميــة مــن البنكريــاس إلــى 
الأمعــاء الدقيقــة. بــدون هــذه الإنزيمــات الهضميــة ، لا تســتطيع الأمعــاء امتصــاص العناصــر الغذائيــة الموجــودة فــي الطعــام الــذي تتناولــه بشــكل 

كامــل. تكــون النتيجــة غالبًــا:

   •   براز دهني كريه الرائحة
   •   ضعف في زيادة الوزن والنمو

   •   انسداد معوي ، وخاصة عند الأطفال حديثي الولادة )علوص العقي(
   •   الإمساك المزمن أو الشديد ، والذي قد يشمل الإجهاد المتكرر أثناء محاولة إخراج البراز ، مما يؤدي في النهاية إلى بروز جزء 

        من المستقيم خارج فتحة الشرج )تدلي المستقيم(.
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ظهــر فحوصــات فحــص حديثــي الــولادة معظــم حــالات التليــف الكي�ســي. إذا كان اختبــار الفحــص إيجابيًــا ، أو إذا كان الطفــل 
ُ
التشــخيص: ت

يعانــي مــن أعــراض التليــف الكي�ســي ، يقــوم الأطبــاء بإجــراء اختبــار العــرق غيــر المؤلــم. يقومــون بتجميــع العــرق مــن منطقــة مــن الجلــد )عــادة مــن 
الســاعد( لمعرفــة كميــة الكلوريــد الموجــودة فيهــا. الأشــخاص المصابــون بالتليــف الكي�ســي لديهــم مســتويات أعلــى مــن الكلوريــد. يتــم تشــخيص 
معظــم الأطفــال المصابيــن بالتليــف الكي�ســي عنــد بلوغهــم عاميــن. لكــن قــد لا يتــم تشــخيص الشــخص المصــاب بنــوع خفيــف حتــى يبلــغ ســن 

المراهقــة.

اختبارات أخرى: إذا كنت أنت أو طفلك مصابًا بالتليف الكي�سي ، فقد يو�صي طبيبك بإجراء اختبارات أخرى ، مثل:
   •   الاختبارات الجينية لمعرفة نوع العيب الذي يسبب التليف الكي�سي.

   •   تصوير الصدر بالأشعة السينية. يُن�شئ هذا الاختبار صورًا للتركيبات في صدرك ، مثل
        القلب والرئتين والأوعية الدموية. يمكن أن تظهر الأشعة السينية للصدر ما إذا كانت

        رئتيك ملتهبة أو متندبة ، أو ما إذا كانت تحبس الهواء.
   •   أشعة الجيوب الأنفية. قد يُظهر هذا الاختبار علامات التهاب الجيوب الأنفية ، وهو

        أحد مضاعفات التليف الكي�سي.
   •   اختبارات وظائف الرئة. تقيس هذه الاختبارات كمية الهواء الذي يمكنك استنشاقه

        وإخراجه ، ومدى سرعة تنفس الهواء الخارج ، ومدى جودة توصيل رئتيك للأكسجين إلى دمك.
   •   ثقافة البلغم. في هذا الاختبار ، سيأخذ طبيبك عينة من البلغم )البصاق( لمعرفة ما إذا كانت البكتيريا تنمو فيه. إذا كان لديك بكتيريا

        تسمى المخاطية ، فقد يكون لديك FC أكثر تقدمًا يحتاج إلى علاج قوي.

العلاج: على الرغم من عدم وجود علاج للتليف الكي�سي ، إلا أن هناك العديد من العلاجات المتاحة التي قد تساعد في تخفيف الأعراض
 وتقليل خطر حدوث مضاعفات.

الأدوية
   •   يمكــن وصــف المضــادات الحيويــة للتخلــص مــن عــدوى الرئــة ولمنــع حــدوث عــدوى أخــرى فــي المســتقبل. يتــم إعطاؤهــم عــادة علــى شــكل 
ســوائل أو أقــراص أو كبســولات. فــي الحــالات الأكثــر شــدة ، يمكــن إعطــاء الحقــن أو الحقــن بالمضــادات الحيويــة عــن طريــق الوريــد )عــن طريــق 

الوريــد(.
   •   تعمل الأدوية المخففة للمخاط على جعل المخاط أرق وأقل لزوجة. كما أنها تساعدك على سعال المخاط حتى يخرج من الرئتين. هذا

        يحسن بشكل كبير وظائف الرئة.
   •   العقاقير غير الستيرويدية المضادة للالتهابات لها دور محدود كعامل للحد من التهاب مجرى الهواء.

   •   تعمل موسعات الشعب الهوائية على إرخاء العضلات حول الأنابيب التي تحمل الهواء إلى الرئتين ، مما يساعد على زيادة تدفق الهواء.
        يمكنك تناول هذا الدواء من خلال جهاز الاستنشاق أو البخاخات.

   •   مُعدِلات مُنظِم توصيل الغشاء عبر التليف الكي�سي هي فئة من الأدوية التي تعمل من خلال تحسين وظيفة جين المعيب. 

إدارة العلاج الطبيعي:
   •   ضعف تبادل الغازات في المناطق المصابة - التنفس العميق مع الإمساك بالشهيق ، وتحديد المواقع ، والتأكد من استخدام الأكسجين

        بشكل كافٍ.
   •   الألم ، إذا كان انخماص الرئة ناتجًا عن جراحة أو صدمة - قم بتنسيق العلاج باستخدام مسكنات الألم إذا لزم الأمر ؛ دعم المنطقة 

        المؤلمة بالوسائد. وضعية أثناء التنفس العميق والسعال
   •   قلة الحركة - تمارين السرير. زيادة تدريجية في التنقل إلى التسامح.

   •   يمكن أن تكون الإفرازات المحتجزة موجودة - تقنيات إزالة مجرى الهواء مثل السعال والنفخ وتقنيات التنفس النشط ، تزيد من
       القدرة على التحمل في أسرع وقت ممكن
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الربو
الربــو هــو حالــة تضيــق فيهــا الممــرات الهوائيــة وتنتفــخ وقــد ينتــج عنهــا مخــاط إضافــي. هــذا يمكــن أن يجعــل التنفــس صعبًــا ويــؤدي إلــى الســعال ، 

وصــوت صفيــر )صفيــر( عنــد الزفيــر وضيــق التنفــس.

مــا هــي نوبــة الربــو؟ عندمــا تتنفــس بشــكل طبيعــي ، تســترخي العضــات حــول مجــرى الهــواء ، 
ممــا يســمح للهــواء بالتحــرك بســهولة. خــال نوبــة الربــو ، يمكــن أن تحــدث ثلاثــة أشــياء:

   •   تشنج القصبات: تنقبض )تضيق( العضلات حول الشعب الهوائية. عندما يتم شدها 
       ، فإنها تجعل المسالك الهوائية تضيق. لا يمكن أن يتدفق الهواء بحرية عبر الممرات

        الهوائية الضيقة.
   •   الالتهاب: تنتفخ بطانات مجرى الهواء. لا تسمح المسالك الهوائية المتورمة بدخول أو

        خروج الكثير من الهواء إلى الرئتين.
   •   إفراز المخاط: أثناء الهجوم ، ينتج جسمك المزيد من المخاط. هذا المخاط السميك يسد المسالك الهوائية.

الأســباب: ليــس مــن الواضــح ســبب إصابــة بعــض الأشــخاص بالربــو وعــدم إصابــة آخريــن بــه ، ولكــن ربمــا يرجــع ذلــك إلــى مجموعــة مــن العوامــل 
البيئيــة والوراثيــة )الجينيــة(.

محفــزات الربــو: يمكــن أن يــؤدي التعــرض للعديــد مــن المهيجــات والمــواد التــي تســبب الحساســية )مســببات الحساســية( إلــى ظهــور علامــات 
وأعــراض الربــو. تختلــف محفــزات الربــو مــن شــخص لآخــر ويمكــن أن تشــمل:

   •   المواد المسببة للحساسية المحمولة جوًا ، مثل حبوب اللقاح ، وعث الغبار ، وجراثيم العفن ، ووبر الحيوانات الأليفة أو جزيئات 
        فضلات الصراصير

   •   التهابات الجهاز التنف�سي ، مثل نزلات البرد
   •   النشاط البدني

   •   هواء بارد
   •   ملوثات الهواء ومهيجاته مثل الدخان

   •   بعض الأدوية ، بما في ذلك حاصرات بيتا ، والأسبرين ، والعقاقير غير الستيرويدية المضادة للالتهابات ، مثل الإيبوبروفين )أدفيل
       ، وموترين آي بي ، وغيرهما( ونابروكسين الصوديوم )أليف(

   •   الانفعالات القوية والتوتر
   •   الكبريتات والمواد الحافظة المضافة إلى بعض أنواع الأطعمة والمشروبات ، بما في ذلك الجمبري والفواكه المجففة والبطاطا المصنعة

         والبيرة والنبيذ
   •   مرض الجزر المعدي المريئي ، وهي حالة ترتد فيها أحماض المعدة إلى الحلق

أعراض الربو: عادة ما يعاني الأشخاص المصابون بالربو من أعراض واضحة. تشبه هذه الأعراض العديد من التهابات الجهاز التنف�سي:
   •   ضيق الصدر أو الألم أو الضغط.

   •   السعال )خاصة في الليل(.
   •   ضيق في التنفس.

   •   الصفير.

مع الربو ، قد لا تظهر كل هذه الأعراض. قد يكون لديك علامات مختلفة في أوقات مختلفة. ويمكن أن تتغير الأعراض بين نوبات الربو.
الفحص البدني: سيقوم طبيبك بإجراء فحص جسدي لاستبعاد الحالات الأخرى المحتملة ، مثل عدوى الجهاز التنف�سي أو مرض الانسداد 

الرئوي المزمن.
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الأدوية
   •   الأدوية المضادة للالتهابات: تعمل هذه الأدوية على تقليل التورم وإنتاج المخاط في مجرى الهواء. إنها تسهل دخول الهواء إلى رئتيك

        والخروج منه
   •   موسعات الشعب الهوائية: تعمل هذه الأدوية على إرخاء العضلات حول الشعب الهوائية. تسمح العضلات المسترخية للممرات

        الهوائية بتحريك الهواء. كما أنها تسمح للمخاط بالحركة بسهولة أكبر عبر الممرات الهوائية. تعمل هذه الأدوية على تخفيف الأعراض
        عند حدوثها. يمكنك تناول أدوية الربو بعدة طرق مختلفة. يمكنك استنشاق الأدوية باستخدام جهاز الاستنشاق بالجرعات المحددة

        أو البخاخات أو أجهزة الاستنشاق الأخرى.
   •   حقن الحساسية )العلاج المناعي(: بمرور الوقت ، تقلل حقن الحساسية تدريجيًا من رد فعل جهاز المناعة لديك تجاه مسببات

 ما تتلقى حقنًا مرة واحدة في الأسبوع لبضعة أشهر ، ثم مرة واحدة شهريًا لمدة ثلاث إلى خمس سنوات.
ً
        الحساسية المحددة. عادة

الطب البديل
   •   قد تساعد بعض العلاجات البديلة في علاج أعراض الربو. تمارين التنفس. قد تقلل هذه التمارين من كمية الأدوية التي تحتاجها

         للسيطرة على أعراض الربو لديك.
   •   العلاجات العشبية والطبيعية. تشمل بعض العلاجات العشبية والطبيعية التي قد تساعد في تحسين أعراض الربو الحبة السوداء

        والكافيين والكولين والبيكنوجينول.
   •   يعتقــد الكثيــر مــن النــاس أنــه يمكنهــم تخطــي الأدويــة الوقائيــة للربــو عندمــا لا يشــعرون بــأي أعــراض غيــر صحيحــة. الربــو مــرض مزمــن 

اختبــارات لقيــاس وظائــف الرئــة: قــد تخضــع لاختبــارات وظائــف الرئــة لتحديــد كميــة الهــواء التــي تتحــرك داخــل وخــارج أثنــاء التنفــس. قــد 
تشــمل هــذه الاختبــارات:

ر هذا الاختبار ضيق أنابيب الشعب الهوائية عن طريق التحقق من كمية الهواء التي يمكنك إخراجها بعد    •   قياس التنفس. يقدِّ
         التنفس العميق ومدى سرعة الزفير.

   •   قمة التدفق. مقياس ذروة الجريان هو جهاز بسيط يقيس مدى صعوبة الزفير. تعد قراءات ذروة الجريان الأقل من المعتاد علامة
        على أن رئتيك قد لا تعملان بشكل جيد وأن الربو قد يزداد سوءًا.

اختبارات إضافية: تشمل الاختبارات الأخرى لتشخيص الربو ما يلي:
. إذا

ً
   •   تحدي الميثاكولين: يعتبر الميثاكولين من مسببات الربو المعروفة. عند استنشاقه ، سيؤدي ذلك إلى تضييق مجرى الهواء قليلا

        كنت تتفاعل مع الميثاكولين ، فمن المحتمل أن تكون مصابًا بالربو. يمكن استخدام هذا الاختبار حتى لو كان اختبار وظائف الرئة
        الأولي طبيعيًا.

   •   اختبارات التصوير. يمكن أن تساعد الأشعة السينية على الصدر في تحديد أي تشوهات هيكلية أو أمراض )مثل العدوى( يمكن أن
        تسبب مشاكل في التنفس أو تؤدي إلى تفاقمها.

   •   اختبار الحساسية. يمكن إجراء اختبارات الحساسية عن طريق فحص الجلد أو فحص الدم. يخبرونك إذا كنت تعاني من حساسية
        تجاه الحيوانات الأليفة أو الغبار أو العفن أو حبوب اللقاح.

   •   اختبار أكسيد النيتريك. يقيس هذا الاختبار كمية غاز أكسيد النيتريك في أنفاسك. عندما تلتهب مجرى الهواء لديك علامة على الربو
        قد يكون لديك مستويات أعلى من الطبيعي لأكسيد النيتريك.

   •   الحمضات البلغم. يبحث هذا الاختبار عن بعض خلايا الدم البيضاء )الحمضات( في خليط اللعاب والمخاط )البلغم( الذي تفرزه
        أثناء السعال.

   •   اختبار استفزازي لممارسة الرياضة والربو الناجم عن البرد. في هذه الاختبارات ، يقيس طبيبك انسداد مجرى الهواء قبل وبعد أداء
        نشاط بدني قوي أو أخذ عدة أنفاس من الهواء البارد.

 مــا يتضمــن العــاج تعلــم التعــرف علــى المحفــزات 
ً
العــاج: الوقايــة والســيطرة طويلــة المــدى همــا المفتــاح لوقــف نوبــات الربــو قبــل أن تبــدأ. عــادة

بقــي الأعــراض تحــت الســيطرة.
ُ
، واتخــاذ خطــوات لتجنــب المحفــزات ، وتتبــع تنفســك للتأكــد مــن أن الأدويــة التــي تتناولهــا ت
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)طويــل الأمــد(. إذا كنــت تعانــي مــن الربــو ، فأنــت تعانــي منــه طــوال الوقــت ، حتــى عندمــا لا تشــعر بالأعــراض. يجــب أن تتحكــم فــي الربــو كل يــوم 
، وليــس فقــط فــي الأيــام التــي تشــعر فيهــا بالأعــراض.

إمبييما
 ، الصــدر  جــدار  تلامــس  التــي  والطبقــة  للرئتيــن  الخارجيــة  الطبقــة  بيــن  الفــراغ  علــى  تؤثــر  حالــة  وهــي 
والتقلــص. التوســع  علــى  الرئتيــن  لمســاعدة  موجــودة  المســاحة  هــذه  الجنبــي.  الفضــاء  باســم  والمعروفــة 

يحتــوي الفــراغ الجنبــي بشــكل طبيعــي علــى كميــة صغيــرة مــن الســوائل. الدبيلــة عبــارة عــن تجمــع مــن 
القيــح ناتــج عــن عــدوى تنتشــر مــن الرئــة وتــؤدي إلــى تراكــم القيــح فــي الجــوف الجنبــي ، ويمكــن أن يتراكــم 
الســائل المصــاب إلــى كميــة نصــف لتــر أو أكثــر ، ممــا يضغــط علــى الرئتيــن ، ممــا يــؤدي إلــى ضيــق فــي التنفــس 
وألــم. تشــمل عوامــل الخطــر حــالات الرئــة الحديثــة مثــل الالتهــاب الرئــوي الجرثومــي أو خــراج الرئــة أو 

جراحــة الصــدر أو الصدمــة أو إصابــة الصــدر.

الأسباب: يمكن أن تصاب بالدبيلة من خلال الالتهابات البكتيرية أو الفطرية
   •   الالتهابات البكتيرية: يمكن أن تصاب بالدبيلة بالتعرض لأنواع مختلفة من البكتيريا ، مثل العقدية الذهبية و الزائفة ، وهي شائعة

        بشكل خاص إذا أصبت بالتهاب في المستشفى. تسبب البكتيريا الالتهاب ، مما يؤدي إلى إنتاج المزيد من السوائل في التجويف الجنبي. 
        مع مرور الوقت ، تخلق البكتيريا والكائنات الدقيقة الأخرى دبيلة عن طريق الاستيلاء على السائل. بعد زوال العدوى ، قد تتصلب

       أنسجة الرئة وتصبح صلبة في عملية تعرف باسم التليف. هذا سيجعل الأمر أكثر صعوبة على رئتيك للعمل بشكل صحيح. لهذا
       السبب يجب تشخيص الدبيلة وعلاجها في أسرع وقت ممكن.

   •   الالتهابات الفطرية. الدبيلة الفطرية نادرة وترتبط بارتفاع معدل الوفيات. أكثر أنواع الفطريات شيوعًا المرتبطة بهذا النوع من
        العدوى هي أنواع المبيضات.

الأعراض: قد تشمل أعراض الدبيلة ما يلي:
   •   وجود حالة التهاب رئوي لا تتحسن

   •   حمى
   •   ألم صدر

   •   سعال
   •   صديد في المخاط
   •   صعوبة التنفس

   •   صوت طقطقة من الصدر
   •   انخفاض أصوات التنفس

   •   بلادة عند النقر على الصدر
   •   وجود سائل في الرئتين )يمكن رؤيته بالأشعة السينية على الصدر(

يمكن أن تتطور الدبيلة خلال ثلاث مراحل إذا لم يتلق الشخص العلاج.
المرحلــة 1: بســيطة )مرحلــة نضحــي( المرحلــة الأولــى مــن الدبيلــة تســمى الدبيلــة البســيطة. يحــدث عندمــا يبــدأ الســائل الزائــد فــي التراكــم فــي 

التجويــف الجنبــي. يمكــن أن يصــاب هــذا الســائل بالعــدوى وقــد يحتــوي علــى صديــد.

المرحلة 2: مرحلة معقدة )المرحلة الليفية القيلة( في الدبيلة المعقدة ، يبدأ السائل في التجويف الجنبي في التكاثف وتشكيل “جيوب”.

المرحلــة 3: فرانــك )مرحلــة التنظيــم( أخيــرًا ، يتســبب الســائل المصــاب فــي تنــدب الطبقــات الداخليــة التــي تبطــن التجويــف الجنبــي فــي الرئتيــن. 
هــذا يســبب صعوبــة فــي التنفــس لأنــه يمنــع الرئتيــن مــن الانتفــاخ بشــكل صحيــح.
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التشخيص
   •   يستخدم فحص الصدر بالأشعة المقطعية مزيجًا من الأشعة السينية وتكنولوجيا الكمبيوتر لإنتاج صور أفقية أو محورية لأي جزء

        من الجسم ، بما في ذلك العظام والعضلات والدهون والأعضاء.
   •   تستخدم أشعة الصدر السينية حزم طاقة إشعاعية غير مرئية لإنتاج صور للأنسجة الداخلية والعظام والأعضاء على فيلم 

       أو وسائط رقمية.
   •   بزل الصدر ، حيث يتم إدخال إبرة من خلال الجزء الخلفي من القفص الصدري في الفراغ الجنبي لإزالة السوائل أو الهواء.

   •   تحليل السائل الجنبي يفحص السائل تحت المجهر للبحث عن البكتيريا والبروتين والخلايا السرطانية.
   •   تستخدم الموجات فوق الصوتية الموجات الصوتية لتحديد مكان السائل.

علاج او معاملة
العــدوى  مــن  للتخلــص  الحيويــة  المضــادات  طبيبــك  لــك  ســيصف  العــدوى.  وعــاج  الرئــة  مــن  العــدوى  إزالــة  هــو  الدبيلــة  عــاج  مــن  الهــدف 

القيــح. لتصريــف  صــدري  أنبــوب  واســتخدام 
   •   جراحة متدنية الانتهاك

      ❊  يمكن استخدام بزل الصدر عن طريق الجلد إذا كانت الدبيلة مبكرة جدًا بسائل رفيع فقط. يتم إدخال إبرة في التجويف الجنبي
             لتصريف السوائل.

      ❊  فغر الصدر: بعد إعطاء المسكنات وحقن مخدر موضعي في القفص الصدري حيث يوجد السائل ، سيقوم طبيبك بإدخال أنبوب
             بلاستيكي في صدرك بين ضلعين ، وتوصيل الأنبوب بجهاز شفط وإزالة السائل. يمكن حقن الأدوية الخاصة للمساعدة في تصريف 

            السوائل.
      ❊  جراحة الصدر بمساعدة الفيديو ، وهي إجراء طفيف التوغل يتضمن إدخال منظار الصدر )كاميرا صغيرة( وأدوات جراحية 

            في ثلاثة شقوق صغيرة دون أي انتشار للأضلاع. يتم إجراء هذه العملية تحت التخدير في غرفة العمليات. يمكن للجراح 
            إزالة الأنسجة المقيدة حول الرئة ، وإدخال أنبوب تصريف أو تطبيق دواء لتقليل تراكم السوائل.

      ❊  التقشير المفتوح: إذا لزم الأمر ، هو إجراء جراحي لإزالة قشر الندبة التي تشكلت على الرئة حتى يمكن إعادة تمددها. هذا 
             يمكن أن يمنع الإعاقة الدائمة.

التهاب غشاء الجنب
يصــف التهــاب الجنبــة متلازمــة ألــم الصــدر التــي تتميــز بألــم حــاد فــي تجويــف الصــدر يــزداد ســوءًا مــع التنفــس. 
عــرف أيضًــا باســم التهــاب الجنبــة. 

ُ
وهــو ناتــج عــن التهــاب البطانــات حــول الرئتيــن )غشــاء الجنــب( ، وهــي حالــة ت

هنــاك طبقتــان مــن غشــاء الجنــب: واحــدة تغطــي الرئــة )تســمى غشــاء الجنــب الحشــوي( والأخــرى تغطــي 
الجــدار الداخلــي للصــدر )غشــاء الجنــب الجــداري(. هــذه الطبقتــان دهنتــا بالســائل الجنبــي.

أعــراض التهــاب الجنبــة: يتمثــل العــرض الرئي�ســي المصاحــب للالتهــاب الجنبــي فــي الشــعور بألــم حــاد وطــارد 
عنــد التنفــس. قــد يختفــي هــذا الألــم عندمــا تحبــس أنفاســك أو تضغــط علــى المنطقــة المؤلمــة.

ومــع ذلــك ، غالبًــا مــا يــزداد الألــم ســوءًا عنــد العطــس أو الســعال أو الحركــة. الحمــى والقشــعريرة وفقــدان 
الشــهية مــن الأعــراض المحتملــة أيضًــا ، اعتمــادًا علــى الحالــة التــي تســبب التهــاب الجنبــة.

تشمل الأعراض الإضافية لالتهاب الجنبة ما يلي:
   •   ألم في جانب واحد من صدرك

   •   ألم في كتفيك وظهرك
   •   التنفس السطحي لتجنب الشعور بالألم

   •   الصداع
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   •   الم المفاصل
   •   آلام العضلات

   •   ضيق في التنفس

ما الذي يسبب التهاب الجنبة؟
العــدوى الفيروســية هــي الســبب الأكثــر شــيوعًا لالتهــاب الجنبــة. يمكــن أن تســبب الفيروســات التهابــات فــي الرئتيــن ، ممــا قــد يــؤدي إلــى التهــاب 

الجنبــة. تشــمل الأســباب الأخــرى لالتهــاب الجنبــة مــا يلــي:
   •   الالتهاب الرئوي الجرثومي

   •   التهاب شعبي
   •   مرض السل

   •   جروح بالصدر
   •   كسور الضلع

   •   صدمة حادة لجدار الصدر
   •   أورام الصدر أو الرئة

   •   جلطات دموية في شرايين الرئة ، وتسمى أيضًا الصمات الرئوية
   •   اضطرابات الجهاز المناعي مثل الذئبة الجهازية والتهاب المفاصل الروماتويدي

   •   فقر الدم المنجلي
   •   مضاعفات جراحة القلب

   •   سرطان الرئة
   •   سرطان الغدد الليمفاوية

   •   ورم الظهارة المتوسطة ، وهو سرطان يسببه التعرض لمادة الأسبستوس
   •   الالتهابات الفطرية أو الطفيلية

التشخيص: يستخدم الأطباء التاريخ الطبي والعديد من الاختبارات لتقييم التهاب الجنبة. تشمل هذه الاختبارات:
   •   الخزعة: في بعض الحالات ، يأخذ الطبيب عينة صغيرة من أنسجة الرئة لتحديد ما إذا كان السرطان أو السل موجودًا.

   •   فحص الدم: يستخدم الأطباء اختبارات الدم للبحث عن علامات العدوى أو اضطرابات المناعة الذاتية مثل الذئبة أو التهاب المفاصل
        الروماتويدي.

   •   مخطط كهربية القلب: يستخدم هذا الاختبار أقطابًا كهربائية صغيرة توضع على الصدر لقياس النشاط الكهربائي للقلب. يساعد
        الأطباء على استبعاد مشاكل أو عيوب القلب.

   •   اختبارات التصوير: تسمح اختبارات التصوير مثل الأشعة السينية والأشعة المقطعية والموجات فوق الصوتية لطبيبك برؤية
        التشوهات في الحيز الجنبي ، بما في ذلك الهواء أو الغازات أو جلطة دموية.

   •   الفحص البدني: الاستماع إلى رئتيك باستخدام سماعة الطبيب يسمح لطبيبك بسماع صوت احتكاك في رئتيك قد يكون علامة على
        التهاب الجنبة.

   •   استخراج السوائل )بزل الصدر(: يقوم الطبيب بإدخال إبرة صغيرة في التجويف الجنبي ويزيل السائل للبحث عن علامات العدوى
       أو الأسباب الأخرى لالتهاب الجنبة.

العلاج: لعلاج التهاب الجنبة ، بالطريقة الصحيحة ، يحتاج طبيبك إلى معرفة سبب ذلك:
   •   إذا كانت ناجمة عن بكتيريا ، يمكن للمضادات الحيوية أن تجعلك أفضل.

   •   إذا كانت إحدى الفطريات ، فسوف يعطونك دواءً مضادًا للفطريات.
   •   إذا كان فيروسًا ، فستتحسن بنفسك في غضون أيام أو أسابيع قليلة.
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يعاني بعض الأشخاص المصابين بالتهاب الجنبة من تراكم الكثير من السوائل بين طبقتين من غشاء الجنب.
بــزل الصــدر: تجفيــف الفــراغ الجنبــي. يقــوم الأطبــاء بإزالــة الهــواء أو الــدم أو الســوائل مــن التجويــف الجنبــي. اعتمــادًا علــى كميــة المــادة التــي 

يجــب تصريفهــا ، يســتخدمون إبــرة ومحقنــة أو أنبوبًــا صدريًــا لشــفط الســوائل مــن المنطقــة.

العلاج الإشعاعي أو العلاج الكيميائي: في بعض الحالات ، يستخدم الأطباء علاجات السرطان لتقليص الأورام التي تسبب التهاب الجنبة.
المضاعفات: يعاني بعض الأشخاص المصابين بالتهاب الجنبة من مضاعفات. يشملوا:

   •   تدمي الصدر: يتراكم الدم في الجوف الجنبي.
   •   الانصباب الجنبي: يتجمع الكثير من السوائل في الجوف الجنبي. يمكن أن يسبب الانصباب الجنبي صعوبة في التنفس.

   •   المرض الشديد بسبب عدم معالجة العدوى أو الحالة التي تسببت في التهاب الجنبة في المقام الأول.

الانصباب الجنبي
الانصبــاب الجنبــي ، الــذي يشــار إليــه أحيانًــا باســم “المــاء علــى الرئتيــن” ، هــو تراكــم الســوائل الزائــدة بيــن طبقــات غشــاء الجنــب خــارج الرئتيــن. 

غشــاء الجنــب عبــارة عــن أغشــية رقيقــة تبطــن الرئتيــن وداخــل تجويــف الصــدر وتعمــل علــى تلييــن التنفــس وتســهيله.

أســباب الانصبــاب الجنبــي: اعتمــادًا علــى الســبب ، قــد يكــون الســائل الزائــد إمــا فقيــرًا بالبروتيــن )ترانســوداتي( أو غنيًــا بالبروتيــن )نضحــي(. 
تســاعد هاتــان الفئتــان الأطبــاء فــي تحديــد ســبب الانصبــاب الجنبــي.

تشمل الأسباب الأكثر شيوعًا للانصباب الجنبي )السائل المائي( ما يلي:
   •   فشل القلب

   •   الانسداد الرئوي
   •   التليف الكبدي

   •   ما بعد جراحة القلب المفتوح

يحدث الانصباب الجنبي النضحي )السائل الغني بالبروتين( بسبب:
   •   التهاب رئوي

   •   سرطان
   •   الانسداد الرئوي

   •   مرض كلوي
   •   مرض التهاب

تشمل الأسباب الأخرى الأقل شيوعًا للانصباب الجنبي ما يلي:
   •   مرض الدرن

   •   مرض يصيب جهاز المناعه
   •   النزيف )بسبب صدمة في الصدر(

دْر)بسبب الصدمة( وسِ في الصَّ
ُ
يْل

َ
   •   الك

   •   التهابات الصدر والبطن النادرة
   •   الاسبستوس

   •   الانصباب الجنبي )بسبب التعرض للأسبستوس(
   •   متلازمة ميغز )بسبب ورم مبيض حميد(

   •   متلازمة فرط تنبيه المبيض
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أعــراض الانصبــاب الجنبــي: بعــض المر�ضــى الذيــن يعانــون مــن الانصبــاب الجنبــي لا تظهــر عليهــم أعــراض ، مــع اكتشــاف الحالــة بأشــعة الصــدر 
التــي يتــم إجراؤهــا لســبب آخــر. قــد يكــون لــدى المريــض أعــراض غيــر مرتبطــة بســبب المــرض أو الحالــة التــي تســببت فــي الانصبــاب. تشــمل أعــراض 

الانصبــاب الجنبــي مــا يلــي:
   •   ألم صدر

   •   سعال جاف غير منتج
   •   ضيق التنفس )ضيق التنفس أو صعوبة التنفس(

   •   عدم القدرة على التنفس بسهولة إلا إذا كان الشخص جالسًا بشكل مستقيم أو منتصبًا

التشخيص: تشمل الاختبارات الأكثر استخدامًا لتشخيص وتقييم الانصباب الجنبي ما يلي:
   •   تصوير الصدر بالأشعة السينية: يظهر الانصباب الجنبي أبيض في الأشعة السينية ، بينما يبدو

 ، فقد تحصل على المزيد من أفلام الأشعة
ً

       الفضاء الجوي أسود. إذا كان الانصباب الجنبي محتمل
       السينية أثناء الاستلقاء على جانبك. يمكن أن تظهر هذه ما إذا كان السائل يتدفق بحرية داخل

       الفضاء الجنبي.
   •   التصوير المقطعي المحوسب للصدر

   •   الموجات فوق الصوتية للصدر
   •   بزل الصدر )يتم إدخال إبرة بين الضلوع لإزالة خزعة أو عينة من السائل(

زيل من التجويف الجنبي(
ُ
   •   تحليل السائل الجنبي )فحص السائل الذي أ

العــاج: يعتمــد عــاج الانصبــاب الجنبــي علــى الحالــة الأساســية ومــا إذا كان الانصبــاب يســبب أعراضًــا تنفســية حــادة ، مثــل ضيــق التنفــس أو 
صعوبــة التنفــس.

   •   الأدوية. قد تحصل على مضادات حيوية إذا كان سبب الانصباب الجنبي هو الالتهاب الرئوي أو بعض العدوى. قد يتم إعطاؤك
ستخدم مدرات البول وأدوية

ُ
        أيضًا الستيرويدات أو مضادات الالتهاب غير الستيرويدية لتخفيف الألم وتقليل الالتهاب أو التورم. ت

        قصور القلب الأخرى لعلاج الانصباب الجنبي الناجم عن قصور القلب الاحتقاني أو أسباب طبية أخرى.
   •   العلاج الكيميائي والعلاج الإشعاعي: قد يتطلب الانصباب الخبيث العلاج الكيميائي أو العلاج الإشعاعي.

   •    تصريف السوائل. يمكن استخدام بزل الصدر لتصريف السوائل الزائدة حول الرئتين. سيقوم طبيبك بإدخال إبرة مجوفة بين
         الضلوع في التجويف الجنبي. يتم استخدام الإبرة لإزالة السائل. يمكن أيضًا تصريف السائل من خلال أنبوب صدري يسمى أنبوب

         فغر الصدر.
ستخدم الجراحة لعلاج الانصباب الجنبي الخبيث. يمكن إجراء إلتصاق الجنب إذا تراكم السائل في التجويف

ُ
   •   جراحة. غالبًا ما ت

         الجنبي مرة أخرى بعد بزل الصدر. غالبًا ما يتم إجراؤها باستخدام جراحة تنظير الصدر بمساعدة الفيديو ، والتي تستخدم 
         منظار الصدر مع كاميرا فيديو. أثناء إلتصاق الجنبة ، يضع الجراح أنبوبًا في التجويف الجنبي لتصريف السوائل الزائدة.

الاسترواح الصدري
اســترواح الصــدر هــو المصطلــح الطبــي لانهيــار الرئــة. يحــدث اســترواح الصــدر عندمــا يدخــل الهــواء الحيــز 
المحيــط برئتيــك )الحيــز الجنبــي(. يمكــن أن يجــد الهــواء طريقــه إلــى الجــوف الجنبــي عندمــا تكــون هنــاك 
إصابــة مفتوحــة فــي جــدار صــدرك أو تمــزق أو تمــزق فــي أنســجة الرئــة ، ممــا يعطــل الضغــط الــذي يحافــظ 
علــى تضخــم رئتيــك. يــؤدي ضغــط هــذا الهــواء إلــى انهيــار الرئــة علــى نفســها. قــد تنهــار الرئــة تمامًــا ، ولكــن فــي 
أغلــب الأحيــان ينهــار جــزء منهــا فقــط. يمكــن أن يــؤدي هــذا الانهيــار أيضًــا إلــى الضغــط علــى القلــب ، ممــا 

يــؤدي إلــى مزيــد مــن الأعــراض.

الأسباب وعوامل الخطر: يمكن أن تصاب باسترواح الصدر بعدة طرق. تشمل الأسباب ،
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   •   أمراض الرئة: الأنسجة التالفة أكثر عرضة للتمزق ، مما يسمح للهواء بالتسرب. هذا صحيح بشكل خاص مع مرض الانسداد الرئوي
        المزمن.

   •   الإصابة: قد يؤدي كسر الضلع أو جرح السكين أو طلق ناري إلى ثقب رئتيك. في الحالات الشديدة ، يمكن أن يؤدي الهواء المتسرب 
       إلى زيادة الضغط على رئتيك وقلبك ، مما قد يتسبب في مشاكل تهدد الحياة مثل فقدان ضغط الدم.

ا غير متساوٍ على صدرك. نتيجة لذلك ، قد تنهار رئتك.
ً
   •   التهوية الميكانيكية. هذه الآلة التي تساعدك على التنفس تخلق ضغط

   •   بثور الهواء. قد تتكون الأكياس المليئة بالهواء ، والتي تسمى الفقاعات ، على الجزء الخارجي من رئتك ، ثم تنفجر ، مما يؤدي إلى
        الضغط. يحدث هذا غالبًا مع الرجال طوال القامة الذين تقل أعمارهم عن 04 عامًا والذين يدخنون.

   •   دورتك الشهرية. إنه أمر نادر الحدوث ، ولكن يمكن أن تتكون الأكياس داخل صدرك. في غضون حوالي 3 أيام قبل أو بعد بدء الدورة
        الشهرية ، تفرز الأكياس الدم بين الرئة والصدر.

أعــراض اســترواح الصــدر: غالبًــا مــا تظهــر أعــراض اســترواح الصــدر الرضحــي فــي وقــت إصابــة الصــدر أو الإصابــة ، أو بعــد ذلــك بوقــت قصيــر. 
 مــا تحــدث بدايــة أعــراض اســترواح الصــدر التلقائــي أثنــاء الراحــة. غالبًــا مــا تكــون النوبــة المفاجئــة لألــم الصــدر هــي الأعــراض الأولــى. قــد 

ً
عــادة

تشــمل الأعــراض الأخــرى:
   •   وجع مستمر في الصدر

   •   ضيق التنفس أو ضيق التنفس
   •   الخروج من العرق البارد

   •   ضيق في الصدر
   •   تحول اللون الأزرق ، أو زرقة

   •   تسرع القلب الشديد ، أو تسارع دقات القلب

أنــواع اســترواح الصــدر: هنــاك عــدة أنــواع مــن اســترواح الصــدر ، مثــل اســترواح الصــدر يمكــن أن يكــون لديــك واحــد أو أكثــر فــي نفــس الوقــت: 
بســيط ، حيــث لا تتحــرك الأنســجة والأعضــاء بيــن رئتيــك.

   •   ابتدائي عفوي عندما يحدث بدون سبب واضح
   •   ثانوية تلقائية أو مرضية

   •   التوتر ، عندما يستمر الهواء في دخول الفراغ بين رئتيك وجدار صدرك ، مما يرفع الضغط في صدرك
   •   الصدمة أو الإصابة

تشــخيص اســترواح الصــدر: يعتمــد التشــخيص علــى وجــود الهــواء فــي الفــراغ حــول الرئتيــن. قــد تلتقــط ســماعة الطبيــب التغييــرات فــي أصــوات 
الرئتيــن ولكــن قــد يكــون مــن الصعــب اكتشــاف اســترواح الصــدر الصغيــر. قــد يكــون مــن الصعــب تفســير بعــض اختبــارات التصويــر بســبب 

موضــع الهــواء بيــن جــدار الصــدر والرئــة.
تشمل اختبارات التصوير المستخدمة عادة لتشخيص استرواح الصدر ما يلي:

   •   تصوير شعاعي للصدر الخلفي الأمامي
   •   الأشعة المقطعية

   •   تصوير الصدر بالموجات فوق الصوتية

العــاج: الهــدف مــن عــاج اســترواح الصــدر هــو تخفيــف الضغــط علــى رئتيــك ، ممــا يســمح لهــا بإعــادة التمــدد. تعتمــد طــرق تحقيــق هــذه 
الأهــداف علــى شــدة انهيــار الرئــة وأحيانًــا علــى صحتــك العامــة.

   •   الملاحظة - إذا انهار جزء صغير فقط من رئتيك ، فقد يراقب طبيبك ببساطة حالتك بسلسلة من الأشعة السينية على الصدر حتى 
        يتم امتصاص الهواء الزائد تمامًا وإعادة توسيع رئتيك. قد يستغرق هذا عدة أسابيع.

   •   الشفط بالإبرة - إذا انهارت مساحة أكبر من رئتيك ، فمن المحتمل أن يتم استخدام إبرة أو أنبوب صدري لإزالة الهواء الزائد. يتم
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        إدخال إبرة مجوفة مع أنبوب مرن صغير )قسطرة( بين الضلوع في الفراغ المملوء بالهواء والذي يضغط على الرئة المنهارة. ثم يزيل
        الطبيب الإبرة ، ويوصل حقنة بالقسطرة ويسحب الهواء الزائد. يمكن ترك القسطرة في الداخل لبضع ساعات لضمان إعادة تمدد

        الرئة وعدم تكرار استرواح الصدر.
   •   إدخال أنبوب الصدر. يتم إدخال أنبوب صدر مرن في الفراغ المملوء بالهواء ويمكن توصيله بجهاز صمام أحادي الاتجاه يزيل الهواء

        باستمرار من تجويف الصدر حتى يتم إعادة توسيع رئتيك والتئامها.
   •   رقعة الدم الذاتية - يمكن لطبيبك أن يأخذ الدم من ذراعك ويضعه في صدرك من خلال أنبوب. هذا يجعل رقعة على رئتك تمنع

        تسرب الهواء.
   •   الجراحة - في بعض الأحيان قد تكون الجراحة ضرورية لإغلاق تسرب الهواء. في معظم الحالات ، يمكن إجراء الجراحة من خلال

        شقوق صغيرة باستخدام كاميرا صغيرة مصنوعة من الألياف الضوئية وأدوات جراحية ضيقة ذات مقبض طويل. سيبحث الجراح
        عن منطقة التسريب أو نفطة الهواء الممزقة ويغلقها.

كيفية منع استرواح الصدر؟ يمكن لأي شخص اتخاذ خطوات لتقليل فرص إصابتك بهبوط الرئة:
   •   توقف عن التدخين.

   •   تجنب أو الحد من الأنشطة ذات التغيرات الحادة في ضغط الهواء )الغوص والطيران(. اتبع توصيات مزود الخدمة الخاص بك 
       إذا كنت تقوم بهذه الأنشطة.

تدمي الصدر 
يُعــرَّف تدمــي الصــدر بأنــه تراكــم الــدم بيــن الأغشــية المبطنــة للرئتيــن )غشــاء الجنــب(. الســبب الأكثــر شــيوعًا هــو الصدمــة ، لكــن جراحــة القلــب 

والرئــة والســرطان والتهابــات الرئــة أو حتــى الجرعــات الزائــدة مــن مميعــات الــدم قــد تكــون مســؤولة أيضًــا.
أعراض تدمي الصدر: يمكن أن تختلف أعراض تدمي الصدر. من بين الأعراض:

   •   قلق
   •   ألم صدر

   •   ضغط دم منخفض
   •   بشرة شاحبة وباردة

   •   تسارع معدل ضربات القلب
   •   التنفس السريع والسطحي

   •   القلق
   •   صعوبة التنفس

الأســباب: هنــاك العديــد مــن الأســباب المحتملــة لحــدوث تدمــي الصــدر ، واعتمــادًا علــى الســبب ، قــد ينشــأ الــدم مــن الرئتيــن أو القلــب أو جــدار 
الصــدر أو الأوعيــة الدمويــة الكبيــرة الموجــودة فــي الصــدر. بعــض هــذه تشــمل:

   •   صدمة في الصدر
   •   انتفاخ الرئة

   •   سرطان الرئة
   •   ورم الظهارة المتوسطة الجنبي )سرطان يصيب غشاء الجنب(

   •   السرطانات التي تنتشر في الرئة مثل سرطان الثدي وسرطان القولون
   •   جراحة الصدر )الأكثر شيوعًا بعد جراحة الرئة والقلب(

   •   خزعة من كتل الرئة
   •   التهابات الرئة مثل السل
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كيف يتم تشخيص تدمي الصدر؟
ســيخضع الأخصائــي لفحــص جســدي ويبحــث عــن انخفــاض أو اختفــاء ضوضــاء الجهــاز التنف�ســي فــي 
تــدل علــى أن المريــض يعانــي مــن تدمــي  التــي  الجانــب المصــاب. يمكــن ملاحظــة العلامــات أو المؤشــرات 

الصــدر مــن خــال الاختبــارات التاليــة:
   1. تصوير الصدر بالأشعة السينية

   2. التصوير المقطعي المحوسب
   3. تحليل السائل الجنبي

   4. بزل الصدر

 مــا ينطــوي العــاج الأولــي لتدمــي الصــدر علــى تثبيــت حالــة الشــخص ثــم إدخــال أنبــوب صــدري لتصريــف الــدم والهــواء الــذي تراكــم 
ً
العــاج: عــادة

أو يتراكــم بيــن أغشــية الرئــة فــي التجويــف الجنبــي.

يمكن تحقيق ذلك بالطرق التالية:
   •   يتم إدخال قسطرة جنبية من خلال جدار الصدر بين ضلوع المريض لتصريف الدم والهواء.

   •   يبقى مسبار في المريض ويخضع للشفط لأيام لإعادة توسيع الرئة.

فــي الحــالات التــي لا تســتطيع فيهــا القســطرة الســيطرة علــى النزيــف ، ســيحتاج المريــض لعمليــة جراحيــة )بضــع الصــدر( لوقــف النزيــف. مــن 
ناحيــة أخــرى ، يجــب أيضًــا معالجــة ســبب تدمــي الصــدر.

بعــد إجــراء فغــر الصــدر الأنبوبــي ، يجــب تكــرار تصويــر الصــدر بالأشــعة الســينية لتحديــد موضــع الأنبــوب الصــدري ، والكشــف عــن أمــراض 
أخــرى داخــل الصــدر وللتأكيــد علــى مــا إذا كان تجمــع الــدم داخــل التجويــف الجنبــي قــد تــم تصريفــه بالكامــل. أظهــرت نتائــج دراســة الانصبــاب 

الجنبــي وتقييــم الأعــراض 
تحسنًا في ضيق التنفس وتحمل التمارين لدى معظم المر�ضى الذين يعانون من أعراض الانصباب الجنبي بعد التصريف.

إدارة العلاج الطبيعي: يمكن اعتبار ما يلي كتوصيات لإدارة مر�ضى تدمي الصدر:
   •   المساعدة على تحسين التهوية والأكسجين وإعادة نفخ مناطق الرئة غير المنتظمة. يمكن القيام بذلك من خلال تقنيات تمارين

        التنفس العميق.
   •   تساعد على تحسين قدرة المريض على التحمل وقدرته على الحركة. يمكن القيام بذلك عن طريق المساعدة في تمارين التعبئة أو

       التقوية العامة.
   •   تساعد في الحفاظ على خلوص مجرى الهواء. يمكن القيام بذلك عن طريق إظهار تقنيات السعال بمساعدة المريض للمساعدة في

        إزالة أي إفرازات.

التهاب انخماص الرئة 
هــو حالــة رئويــة تحــدث عندمــا لا تتمــدد الممــرات الهوائيــة أو الأكيــاس الصغيــرة فــي نهايتهــا بالطريقــة التــي ينبغــي لهــا عنــد التنفــس. تســاعد 

الحويصــات الهوائيــة فــي اســتبدال الأكســجين الموجــود فــي الهــواء بثانــي أكســيد الكربــون ، وهــو نفايــات 
ناتجــة عــن أنســجتك وأعضائــك. للقيــام بذلــك ، يجــب أن تمتلــئ الحويصــات الهوائيــة بالهــواء. عندمــا لا 
تمتلــئ بعــض الحويصــات الهوائيــة بالهــواء ، يطلــق عليهــا “انخمــاص الرئــة”. إذا تأثــرت كميــة كافيــة مــن 

الرئــة ، فقــد لا يتلقــى دمــك مــا يكفــي مــن الأكســجين ، ممــا قــد يســبب مشــاكل صحيــة.

أعــراض انخمــاص الرئــة: إذا كنــت مصابًــا بانخمــاص الرئــة ، فستشــعر أنــك لا تســتطيع الحصــول علــى 
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مــا يكفــي مــن الهــواء. يمكــن أن تشــمل الأعــراض الأخــرى:
   •   السعال

   •   ألم صدر
   •   تسارع دقات القلب

   •   زرقة الجلد أو الشفتين
   •   ضيق في التنفس

يحــدث  الانســدادي.  وغيــر  الانخمــاص(  أيضًــا  )ويســمى  الانســدادي  همــا  الرئــة  انخمــاص  مــن  الرئيســيان  النوعــان  الرئــة:  انخمــاص  أنــواع 
الهــواء. مــا مجــرى  الرئــة الانســدادي عندمــا يســد �شــيء  انخمــاص 

تشمل أنواع انخماص الرئة غير الانسدادي ما يلي:
   •   الاســترخاء أو الانضغــاط: عــادة مــا تكــون بطانــة جــدار صــدرك وســطح رئتيــك علــى اتصــال وثيــق ، ممــا يحافــظ علــى اتســاع رئتيــك. ولكــن فــي 
حالــة تراكــم الســوائل أو الهــواء وفصلهمــا ، يمكــن أن تنحســر رئتــاك إلــى الداخــل ، ويمكــن أن تفقــد الحويصــات الهوائيــة الهــواء. اعتمــادًا علــى 

مــكان حــدوث ذلــك فــي رئتــك ، يكــون إمــا انخماصًــا اســترخائيًا أو انضغاطيًــا.
   •   لاصــق: يحتــوي الســائل الــذي يبطــن الحويصــات الهوائيــة فــي رئتيــك علــى مــادة تســمى الفاعــل بالســطح الرئــوي. يســاعد رئتيــك بعــدة طــرق 
، بمــا فــي ذلــك الحفــاظ علــى اســتقرار الحويصــات الهوائيــة والقــدرة علــى العمــل. إذا كانــت هنــاك مشــكلة فــي هــذه المــادة )علــى ســبيل المثــال ، إذا 
كان جســمك لا ينتــج مــا يكفــي منهــا( ، يمكــن أن تنهــار الحويصــات الهوائيــة. عندمــا يحــدث ذلــك ، يطلــق عليــه انخمــاص المــادة اللاصقــة. يمكــن 

 عــن مشــاكل رئويــة خطيــرة مثــل متلازمــة الضائقــة التنفســية أو رضــوض الرئــة )كدمــة رئويــة(.
ً
أن يكــون ناجمــا

   •   الندبــة: يحــدث هــذا النــوع مــن انخمــاص الرئــة عندمــا يكــون للأنســجة التــي تتكــون منهــا رئتيــك نــدوب تمنعهمــا مــن الاحتفــاظ بقــدر أكبــر مــن 
الهــواء كمــا ينبغــي. يمكــن أن يحــدث هــذا التنــدب بســبب بعــض حــالات الرئــة الخطيــرة مثــل الســاركويد.

   •   الاستبدال: يحدث هذا عندما تمتلئ الحويصلات الهوائية بورم. يؤدي ذلك إلى انهيار منطقة من رئتيك.
   •   التســارع: عندما يطير الطيارون النفاثون بشــكل مســتقيم )بين 5 و 9 قوى جي( ، فإن التســارع يمكن أن يغلق المســالك الهوائية في رئتينا 

.
ً

ــا فــي الصــدر وســعال
ً
، ممــا يــؤدي إلــى هــذا النــوع مــن انخمــاص الرئــة. يمكــن أن يجعــل التنفــس صعبًــا ويســبب ألم

   •   مســتدير الشــكل )يســمى أيضًــا الرئــة المطويــة(: يرتبــط هــذا النــوع بأمــراض الجنــب ، وهــي حــالات تؤثــر علــى الأنســجة الرقيقــة التــي تبطــن 
تجويــف صــدرك وتحيــط برئتيــك )غشــاء الجنــب(. أحــد أكثــر الأســباب شــيوعًا هــو مــرض الأسبســت ، عندمــا تتنفــس الأسبســت علــى مــدى فتــرة 

طويلــة مــن الزمــن ، وهــذا يضــر غشــاء الجنــب.

الأسباب: يحدث انخماص الرئة من انسداد مجرى الهواء )انسداد( أو ضغط من خارج الرئة )غير انسداد(.
   •   التخدير العام هو سبب شائع لانخماص الرئة. يغير نمط التنفس المعتاد ويؤثر على تبادل غازات الرئة ، مما قد يؤدي إلى انكماش

        الأكياس الهوائية )الحويصلات الهوائية(.
   •   قد يحدث انخماص الرئة الانسدادي بسبب العديد من الأشياء ، بما في ذلك:

   •   السدادة المخاطية: السدادة المخاطية عبارة عن تراكم للمخاط في الشعب الهوائية. تحدث بشكل شائع أثناء الجراحة وبعدها 
        لأنك لا تستطيع السعال. السدادات المخاطية شائعة أيضًا عند الأطفال والأشخاص المصابين بالتليف الكي�سي وأثناء نوبات 

       الربو الحادة.
   •   جسم غريب: انخماص الرئة شائع عند الأطفال الذين استنشقوا شيئًا ما ، مثل الفول السوداني أو جزء من لعبة صغيرة ، في رئتيهم.

   •   ورم داخل مجرى الهواء. يمكن للنمو غير الطبيعي أن يضيق مجرى الهواء.
   •   إصابة. يمكن أن تتسبب صدمة الصدر - من السقوط أو حادث سيارة ، على سبيل المثال ، في تجنب أخذ نفس عميق )بسبب الألم(

        ، مما قد يؤدي إلى ضغط رئتيك.
   •   الانصباب الجنبي. تتضمن هذه الحالة تراكم السوائل بين الأنسجة )غشاء الجنب( التي تبطن الرئتين وداخل جدار الصدر.

   •   التهاب رئوي. يمكن أن تسبب أنواع مختلفة من الالتهاب الرئوي ، التهاب الرئة ، انخماص الرئة.
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   •   استرواح الصدر. يتسرب الهواء في الفراغ بين رئتيك وجدار صدرك ، مما يتسبب بشكل غير مباشر في انهيار بعض الرئة أو جميعها.
   •   تندب أنسجة الرئة. يمكن أن يكون التندب ناتجًا عن إصابة أو مرض رئوي أو جراحة.

 من سد ممرات الهواء.
ً
   •   ورم. يمكن للورم الكبير الضغط على الرئة وتفريغها من الهواء ، بدلا

أي  عــن  يبحثــون  الطبــي.  تاريخــك  بمراجعــة  طبيبــك  يبــدأ   ، الرئــة  انخمــاص  لتشــخيص  التشــخيص: 
أمــراض رئويــة ســابقة خضعــت لهــا أو أي عمليــات جراحيــة حديثــة. بعــد ذلــك ، يحاولــون الحصــول علــى 

فكــرة أفضــل عــن مــدى جــودة عمــل رئتيــك. للقيــام بذلــك ، يمكنهــم:
   •   افحص مستوى الأكسجين في الدم باستخدام مقياس التأكسج ، وهو جهاز صغير يلائم طرف

        إصبعك
   •   أخذ الدم من الشريان ، عادة في معصمك ، وفحص الأكسجين ومستويات ثاني أكسيد الكربون

         وكيمياء الدم باختبار غازات الدم.
   •   الأشعة السينية الصدر

   •   الفحص بالأشعة المقطعية للتحقق من وجود عدوى أو انسداد ، مثل ورم في الرئة أو مجرى
        الهواء.

   •   تنظير القصبات ، والذي يتضمن إدخال كاميرا موضوعة في نهاية أنبوب رفيع ومرن عبر أنفك أو فمك إلى رئتيك.

العــاج: عــاج انخمــاص الرئــة يعتمــد علــى الســبب. قــد يــزول انخمــاص الرئــة الخفيــف دون عــاج. هنــاك عــدة خيــارات لعــاج الرئــة المنهــارة. علــى 
ســبيل المثــال: يمكــن إعطــاء المضــادات الحيويــة لعــاج العــدوى. فــي بعــض الأحيــان ، يتــم اســتخدام الأدويــة لتخفيــف المخــاط وترقيقــه.

العــاج الطبيعــي للصــدر: تعتبــر التقنيــات التــي تســاعدك علــى التنفــس بعمــق بعــد الجراحــة لإعــادة توســيع أنســجة الرئــة المنهــارة مهمــة جــدًا. 
مــن الأفضــل تعلــم هــذه التقنيــات قبــل الجراحــة. يشــملوا:

   •   القيام بتمارين التنفس العميق )قياس التنفس التحفيزي( واستخدام جهاز للمساعدة في السعال العميق قد يساعد في إزالة
        الإفرازات وزيادة حجم الرئة.

   •   ضع جسمك بحيث يكون رأسك أقل من صدرك )التصريف الوضعي(. هذا يسمح للمخاط بالترشيح بشكل أفضل من أسفل رئتيك.
   •   اضغط على صدرك فوق المنطقة المنهارة لتفكيك المخاط. تسمى هذه التقنية بالقرع. يمكنك أيضًا استخدام أجهزة إزالة المخاط 

       الميكانيكية ، مثل سترة هزازة تعمل بالهواء المضغوط أو جهاز محمول باليد.

الجراحــة: يمكــن إزالــة انســداد مجــرى الهــواء عــن طريــق شــفط المخــاط أو تنظيــر القصبــات. أثنــاء تنظيــر القصبــات ، يوجــه طبيبــك بلطــف 
أنبوبًــا مرنًــا عبــر حلقــك لتنظيــف الممــرات الهوائيــة. إذا تســبب الــورم فــي انخمــاص الرئــة ، فقــد يشــمل العــاج إزالــة الــورم أو تقليصــه بالجراحــة 

، مــع أو بــدون علاجــات الســرطان الأخــرى )العــاج الكيميائــي أو الإشــعاعي(.

أورام الرئة
ورم الرئــة هــو معــدل غيــر طبيعــي لانقســام الخلايــا أو مــوت الخلايــا فــي أنســجة الرئــة أو فــي الشــعب الهوائيــة التــي تــؤدي إلــى الرئتيــن. تشــمل أنــواع 
أورام الرئــة الحميــدة الأورام الوعائيــة والأورام الغديــة والأورام الحليميــة. فــي جميــع الحــالات تقريبًــا ، لا تتطلــب أورام الرئــة الحميــدة أي عــاج ، 

ــا عــن التغييــرات.
ً
ولكــن مــن المرجــح أن يراقــب طبيبــك الــورم الخــاص بــك بحث

أنواع عقيدات الرئة الحميدة: هناك عدة أنواع مختلفة من عقيدات الرئة الحميدة.
   •   الورم العضلي هو النوع الأكثر شيوعًا من عقيدات الرئة الحميدة. تشكل أكثر من نصف أورام الرئة الحميدة. تم العثور على معظمهم

        عند الحواف الخارجية لأنسجة الرئة. يتكون من كميات زائدة من الأنسجة الطبيعية مثل الغضاريف والدهون والعضلات. عادة ما
         يكون قطرها أقل من 4 سم وعادة ما تبدو وكأنها عملة معدنية على الأشعة السينية.
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   •   الأورام الغدية القصبية هي أورام يمكن أن تنمو على الغدد المخاطية أو قنوات القصبة الهوائية. يمكن أن ينمو أيضًا على مجرى الهواء
        الكبير في الرئة. هذا النوع من الأورام الحميدة شائع أيضًا.

   •   الأورام الحليمية هي نوع أقل شيوعًا من عقيدات الرئة الحميدة. تنمو هذه في الشعب الهوائية ، ويمكن أن تكون إما حرشفية أو
        غدية. يمكن أن تكون الأورام الحليمية الحرشفية نتيجة لفيروس الورم الحليمي البشري.

الأعــراض: لا تســبب أورام وعقيــدات الرئــة الحميــدة أعراضًــا وغالبًــا مــا يتــم اكتشــافها مصادفــة فــي اختبــار التصويــر. إذا تســببت فــي ظهــور 
أعــراض ، فيمكــن أن تســبب:

   •   ضيق في التنفس
   •   صفير

   •   السعال المطول
   •    سعال الدم

   •   حُمى

الأسباب: قد تشمل الأسباب ما يلي:
   •   مرض الدرن

   •   الساركويد
   •   الالتهاب الرئوي المستدير

   •   كيس الرئة الذي ولدت به
   •   الالتهابات هي أمراض مثل التهاب المفاصل الروماتويدي ، الساركويد ، ورم حبيبي فيجنر.

التشــخيص: يمكــن رؤيــة أورام الرئــة والعقيــدات فــي تصويــر الصــدر بالأشــعة الســينية أو التصويــر المقطعــي المحوســب. فــي كثيــر مــن الأحيــان ، 
يتــم العثــور علــى العقيــدات عــن طريــق الخطــأ عندمــا يكــون لديــك فحــص صــدري ل�شــيء آخــر.

قــد يرغــب طبيبــك فــي إجــراء تنظيــر القصبــات لإلقــاء نظــرة فاحصــة علــى الكتلــة والحصــول علــى عينــة مــن الأنســجة )خزعــة(. تتمثــل الطــرق 
الأخــرى لجمــع عينــة مــن الأنســجة فــي إدخــال إبــرة فــي الكتلــة ، أو باســتخدام الأشــعة المقطعيــة ، أو اســتخراج كميــة صغيــرة مــن الأنســجة ، أو 

مــن خــال شــق جراحــي.
تتضمن المعلومات الإضافية التي يستخدمها طبيبك لإجراء التشخيص ما يلي:

حجــم العقــدة: قــد يقــوم طبيبــك برســم معــدل نمــو عقيدتــك. كلمــا كانــت العقــدة أصغــر ، زادت احتماليــة أن تكــون حميــدة. أيضًــا ، تنمــو 
العقيــدات الحميــدة ببــطء شــديد ، بينمــا يمكــن أن يتضاعــف حجــم العقيــدات الســرطانية فــي المتوســط كل أربعــة أشــهر أو أقــل.

محتــوى العقيــدات وشــكلها ولونهــا: هنــاك طريقــة أخــرى لتمييــز العقيــدات الرئويــة الحميــدة عــن العقيــدات الخبيثــة وهــي اختبــار محتواهــا مــن 
الكالســيوم. تحتــوي العقيــدات الحميــدة علــى نســبة أعلــى مــن الكالســيوم وعــادة مــا تكــون أكثــر نعومــة وتتشــكل بشــكل أكثــر انتظامًــا. العقيــدات 
الحميــدة لهــا نمــط لونــي أكثــر تناســقًا مــن العقيــدات الخبيثــة. غالبًــا مــا يكــون للعقيــدات الخبيثــة أشــكال غيــر منتظمــة وأســطح خشــنة وتغيــرات 

فــي اللــون أو أنمــاط مرقطــة.

العــاج: فــي معظــم الحــالات ، يراقــب الأطبــاء وينتظــرون ليــروا مــا تفعلــه العقــدة الحميــدة. قــد تخضــع لأشــعة ســينية متعــددة علــى الصــدر علــى 
مــدار عــدة ســنوات لمعرفــة مــا إذا كانــت العقيــدة تنمــو أم لا. إذا لــم تظهــر عقيدتــك أي تغييــرات علــى مــدار عاميــن ، فمــن غيــر المرجــح أن تكــون 

ســرطانًا. قــد يو�صــي فريــق الرعايــة الصحيــة الخــاص بــك بأخــذ خزعــة أو جراحــة لإزالــة الــورم إذا:
   •   إذا كنت مدخنًا أو لديك مخاطر عالية للإصابة بالسرطان.

   •   لديك صعوبة في التنفس أو أعراض مزعجة أخرى.
   •   تظهر الاختبارات أن السرطان يمكن أن يكون موجودًا.

   •   تستمر العقدة في النمو.
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د إلى الطبيب لأنهم يشعرون بضيق في التنفس. غالبًا ما يلجأ الأشخاص المصابون بمرض الرئة الانسدادي أو المقيِّ

يتــم تحديــد أمــراض الرئــة المقيــدة والانســداد باســتخدام اختبــارات وظائــف الرئــة. فــي اختبــار وظائــف الرئــة ، يقــوم الشــخص بنفــخ الهــواء بقــوة 
مــن خــال قطعــة الفــم. أثنــاء قيــام الشــخص بمختلــف منــاورات التنفــس ، تســجل آلــة حجــم وتدفــق الهــواء عبــر الرئتيــن. يمكــن أن يحــدد اختبــار 

ــد ، بالإضافــة إلــى شــدته. وظائــف الرئــة وجــود مــرض الانســداد الرئــوي أو مــرض الرئــة المقيِّ

قــد يوفــر التقييــم الذاتــي للطبيــب )بمــا فــي ذلــك تاريــخ التدخيــن ، والتاريــخ العائلــي ، والأمــراض الســابقة ، ومعلومــات مــكان العمــل( ، والفحــص 
ــد. البدنــي ، والاختبــارات المعمليــة أدلــة إضافيــة لســبب مــرض الرئــة الانســدادي أو مــرض الرئــة المقيِّ

د والانسدادي. قد تشمل هذه: تعد اختبارات التصوير دائمًا جزءًا من تشخيص مرض الرئة المقيِّ
   •   تصوير الصدر بالأشعة السينية

   •   التصوير المقطعي للصدر

ــد. فــي تنظيــر القصبــات  فــي بعــض الأشــخاص ، قــد يو�صــى بتنظيــر القصبــات لتشــخيص حالــة الرئــة المســببة لأمــراض الرئــة الانســدادي أو المقيِّ
، يســتخدم الطبيــب منظــارًا داخليًــا )أنبــوب مــرن بــه كاميــرا وأدوات علــى طرفــه( للنظــر داخــل الشــعب الهوائيــة وأخــذ عينــات مــن أنســجة الرئــة 

)خزعــات(.

فحص الصدر
يتكــون الفحــص الرئــوي مــن الفحــص والجــس والإيقــاع والتســمع. تبــدأ عمليــة التفتيــش وتســتمر طــوال لقــاء المريــض. الجــس ، الــذي يؤكــده 
ــم مــدى الرقــة ودرجــة تمــدد الصــدر. يؤكــد التســمع ، وهــو عمليــة أكثــر حساســية ، النتائــج الســابقة وقــد يســاعد فــي تحديــد  الإيقــاع ، يقيِّ

عمليــات مرضيــة معينــة لــم يتــم التعــرف عليهــا مــن قبــل.
التفتيــش: التفتيــش عمليــة نشــطة. يتــم بالعيــون والعقــل. يمكــن جمــع قــدر كبيــر مــن المعلومــات بمجــرد مشــاهدة المريــض وهــو يتنفــس. انتبــه 

بشــكل خــاص إلــى:
1. الراحة العامة ونمط التنفس للمريض. هل يبدون مكتئبين ، معرقين ، مجهدين؟ هل الأنفاس منتظمة أم عميقة؟

2. اســتخدام عضــات التنفــس الإضافيــة )علــى ســبيل المثــال ، القصيــة الترقويــة الخشــائية(. اســتخدامها يــدل علــى بعــض عناصــر صعوبــة 
التنفــس.

 
3. لون المريض حول الشفتين والأظافر. من الواضح أن اللون الأزرق �سيء.

4. نمط التنفس: معدلات التنفس الطبيعي: 12-20 / دقيقة عند البالغين و30-60 / دقيقة عند الرضع وحديثي الولادة

الفصل الخامس: تقييم مر�ضى الجهاز التنف�سي
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   •   التنفس البطئ: معدل التنفس أقل من 12 / دقيقة عند البالغين ، >30 / دقيقة عند الرضع وحديثي الولادة ، >40 / دقيقة عند
        الأطفال حديثي الولادة

   •   سرعة التنفس: معدل التنفس< 20 / دقيقة ، التنفس الضحل عند البالغين ،< 60 / دقيقة في مر�ضى الأطفال.
   •   فرط التنفس: معدل التنفس< 20 / دقيقة ، التنفس العميق.

   •   الشهيق: نسبة الزفير: نسبة وقت الشهيق إلى زمن الزفير أثناء التنفس التلقائي ، وهي عادة 1: 2.
   •   القدرة على الكلام: في بعض الأحيان ، يمكن أن تكون معدلات التنفس مرتفعة للغاية و / أو تعمل على التنفس بشكل كبير لدرجة

        أن المر�ضى غير قادرين على التحدث بجمل كاملة. إذا حدث هذا ، فقم بتدوين عدد الكلمات التي يمكنهم التحدث بها )على سبيل
        المثال ، كلما قل عدد الكلمات في كل نفس ، زادت المشكلة سوءًا(.

5. شــذوذ فــي شــكل الصــدر: اتجــاه حركــة جــدار البطــن أثنــاء الشــهيق. عــادة ، يــؤدي نــزول الحجــاب الحاجــز إلــى دفــع محتويــات داخــل البطــن 
إلــى أســفل والجــدار إلــى الخــارج. فــي حــالات تســطيح الحجــاب الحاجــز الشــديد )علــى ســبيل المثــال ، انتفــاخ الرئــة( أو الشــلل ، قــد يتحــرك جــدار 
البطــن إلــى الداخــل أثنــاء الشــهيق ، ويشــار إليــه بالتنفــس المتناقــض. إذا كنــت تشــك فــي ذلــك ، ضــع يــدك علــى بطــن المريــض أثنــاء التنفــس ، ممــا 

يزيــد مــن حركتــه.

   •   الإزاحة الخلفية الخلقية للجزء السفلي من القص. هذا يعطي الصدر 
ا” إلى حد ما. تظهر الأشعة السينية مظهرًا مقعرًا خفيًا 

ً
         مظهرًا “مجوف

         لعظم القص السفلي.
   •   الصدر البرميلي: زيادة القطر الأمامي الخلفي للصدر بسبب التضخم 
       المفرط للرئتين بسبب حبس الهواء. يرتبط بالمرحلة المتقدمة من مرض

       الانسداد الرئوي المزمن. في صندوق على شكل برميل ، يكون القطر
        الأمامي الخلفي مساويًا أو أكبر من قطره الجانبي وتصبح النسبة الصدرية< 
      .0.9 تصبح الضلوع أكثر أفقية ويوجد الحداب الظهري في معظم الحالات. 

       يبلغ الحد الأعلى الطبيعي 9.0 تقريبًا. الملامح الأخرى هي القص البارز ، 
      الترقوة المرتفعة ، العنق القصير ، والمساحات الوربية المتسعة.

6. تشوهات العمود الفقري:
   •   الحداب: يتسبب في ثني المريض للأمام. تظهر الأشعة السينية المصاحبة لنفس المريض

         بوضوح الانحناء الشديد للعمود الفقري.
   •   الجنف: الحالة التي يكون فيها العمود الفقري منحنيًا إلى اليسار أو اليمين. في الصور 

 من
ً
        أدناه ، يتسبب جنف العمود الفقري في ظهور منطقة الكتف الأيمن أعلى قليلا

        اليسار. يكون الانحناء أكثر وضوحًا في الأشعة السينية.
7. موضــع القصبــة الهوائيــة: يجــب فحــص القصبــة الهوائيــة لمعرفــة مــا إذا كانــت فــي الوضــع 

المركــزي الطبيعــي. هــذا يعنــي أن المســافة بيــن القصبــة الهوائيــة وعضــات القصبــة الخشــائية يجــب أن تكــون متســاوية علــى كلا الجانبيــن. يشــير 
 إلــى:

ً
انحــراف القصبــة الهوائيــة إلــى النــزوح المنصــف إلــى جانــب واحــد ، والــذي يمكــن أن يكــون راجعــا

   •   كميات كبيرة من الهواء في الحيز الجنبي تدفع الرئة بعيدًا عن جدار الصدر ، على سبيل المثال
        استرواح الصدر.

   •   كميات كبيرة من السوائل في الحيز الجنبي تدفع الرئة بعيدًا عن جدار الصدر ، على سبيل
        المثال الانصباب الجنبي.

   •   انهيار فص واحد أو الرئة بالكامل ، مما يؤدي إلى سحب القصبة الهوائية نحو مساحة الرئة 
       المصابة.

الجــس: الجــس هــو المرحلــة التاليــة مــن الفحــص. يلعــب الجــس دورًا ثانويًــا نســبيًا فــي فحــص الصــدر الطبيعــي حيــث أن الهيــكل المطلــوب )الرئــة( 
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 على الجزء العلوي من كلا نصفي الثقب ، ثم حرك 
ً
مغطى بالأضلاع وبالتالي فهو غير محسوس. مع خلع ثياب المريض ، ضع راحة كل يد أولا

اليــد برفــق وبقــوة إلــى أســفل الضلــع الثانــي عشــر. كــرر العمليــة مــع التحــرك أفقيًــا ومــن ثــم للأمــام ، ابحــث عــن تشــوهات الأضــاع والعقيــدات 
ومناطــق الرقــة. اطلــب مــن المريــض أن يشــير إلــى المنطقــة )المناطــق( الأكثــر إزعاجًــا. جــس المنطقــة بقــوة متزايــدة لإثــارة الحنــان ولتقييــم مــا إذا 
كانــت هــذه المنــاورة تعيــد إنتــاج أعــراض المريــض. انتبــه بشــكل خــاص إلــى الوصــات الضلعيــة الغضروفيــة عنــد المر�ضــى الذيــن يبلغــون عــن آلام 

الصــدر الأماميــة لتقييــم احتماليــة الإصابــة بالتهــاب الغضــروف الضلعــي.

توســيع الصــدر: يجــب تقييــم تمــدد الصــدر لتحديــد عمــق وجــودة الحركــة علــى كل جانــب مــن جانبــي الصــدر. يجــب 
تقييــم كلا الجانبيــن للتماثــل. يشــير انخفــاض تمــدد الصــدر مــن جانــب واحــد ، والــذي يســهل اكتشــافه ، إلــى وجــود 
أمــراض فــي هــذا الجانــب ، علــى ســبيل المثــال اســترواح الصــدر ، والانصبــاب الجنبــي ، والالتهــاب الرئــوي ، وانهيــار 
الرئــة. غالبًــا مــا يظهــر التوســيع الثنائــي المتناقــص للصــدر ، والــذي يصعــب اكتشــافه ، فــي الربــو ومــرض الانســداد 
 
ً
الرئــوي المزمــن. يمكــن تقييــم التناســق ودرجــة تمــدد الصــدر بشــكل أكثــر دقــة مــن خــال مراقبــة حركــة الصــدر بــدلا

مــن ملامســة جــدار الصــدر.

الاجراء: 
   •   ضع اليدين على جانبي صدر المريض الأمامي.

   •   ضع الإبهام معًا على جانبي خط الوسط ، مع ضمان إبعادهما عن الصدر )“في الهواء”( ، حتى يتمكنوا من التحرك بحرية مع التنفس.
   •   حرك الأصابع حول جانبي الصدر قدر الإمكان.

   •   اطلب من المريض التنفس والزفير كالمعتاد. أثناء الشهيق ، يجب أن يتحرك الإبهامان بعيدان عن بعضهما البعض أثناء الزفير ، 
        ويجب أن يعود الإبهامان معًا.

   •   كرر الإجراء لفحص صدر المريض الخلفي.

الفريميتــوس اللم�ســي: يشــير الفريميتــوس الصوتــي اللم�ســي إلــى الاهتــزازات التــي يمكــن الشــعور بهــا علــى جــدار الصــدر عندمــا يتحــدث المريــض. 
يمكــن تقييــم ذلــك مــن خــال وضــع كــف كل يــد علــى وضعيــن متشــابهين علــى صــدر المريــض )الأمامــي والخلفــي(. اطلــب مــن المريــض أن يقــول ، 
“لعبــة قــارب” وتحســس الاهتــزازات التــي تنتقــل عبــر جــدار الصــدر. ثــم تحقــق مــن الاختلافــات فــي الاهتــزاز أثنــاء مطالبــة المريــض بتكــرار الكلمــات. 
يمكــن أن ينخفــض بشــكل غيــر متماثــل فــي الانصبــاب أو الانســداد أو الصــدر الصــدري ، مــن بيــن أمــور أخــرى. يمكــن أن تــزداد بشــكل غيــر 

متماثــل فــي ذات الرئــة.

الإيقــاع: الغــرض مــن الإيقــاع هــو تحديــد مــا إذا كانــت المنطقــة الواقعــة تحــت الإصبــع الطــار مملــوءة بالهــواء )تبــدو رنانــة مثــل الطبــل( ، أو 
مملــوءة بالســوائل )صــوت باهــت( أو صلبــة )صــوت مســطح(. لإجــراء هــذا التفســير ، مــن المهــم ليــس فقــط الاســتماع إلــى الصــوت الناتــج ولكــن 

أيضًــا الشــعور بقــوة وتواتــر الاهتــزازات التــي تنتجهــا هــذه المنــاورة.

الثانيــة  الأصابــع  ورفــع  قرعهــا  المــراد  المنطقــة  علــى  بقــوة  الأوســط  للإصبــع  البعيــدة  الكتائــب  علــى  اضغــط 
والرابعــة عــن ســطح الصــدر ؛ خــاف ذلــك ، ســيتم إضعــاف الاهتــزازات الصوتيــة واللمســية. إذا بــدا الصــوت 
القفــص  الــذي يوضــع مباشــرة علــى  أن الإصبــع  مــن  ، فتأكــد  الأمثــل  المســتوى  الصــادرة دون  والاهتــزازات 
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الصــدري يقــوم باتصــال قــوي جــدًا بجــدار الصــدر. قــم بقــرع جــدار الصــدر الخلفــي والجانبــي والأمامــي بحيــث يكــون المحــور الطويــل للإصبــع 
الناقــر موازيًــا للأضــاع تقريبًــا. قــارن أحــد الجانبيــن بالآخــر.

فــوق كل منطقــة ، ابــدأ الإيقــاع بشــكل ممتــاز وقــم بالتمــدد بشــكل أدنــى لتحديــد مســتوى الحجــاب الحاجــز أثنــاء التنفــس الهــادئ )حجــم المــد 
والجــزر(. لاحــظ موضــع الحجــاب الحاجــز. ثــم اطلــب مــن المريــض أن يستنشــق بالكامــل و “يمســكه” ؛ اســتمر فــي الإيقــاع دون المســتوى لتحديــد 
المســتوى الجديــد للحجــاب الحاجــز ، الآن أثنــاء الإلهــام الأق�صــى القســري. ثــم اطلــب مــن المريــض “التنفــس بشــكل طبيعــي”. يُعــرف الفــرق بيــن 

المســتويين بالرحلــة الحجــاب الحاجــز ويجــب أن يســاوي 2 إلــى 3 ســم.

التســمع: يعــد تســمع الصــدر جــزءًا مــن كل فحــص للصــدر ، ولكــن البيانــات التــي يتــم جمعهــا أثنــاء الفحــص والجــس والقــرع هــي التــي تنبــه 
الطبيــب إلــى مــا يجــب الاســتماع إليــه أثنــاء الاســتماع لتحديــد التشــخيص الصحيــح بشــكل أكثــر فاعليــة. الســماعة الطبيــة هــي أداة لا تضخــم 

الصــوت بشــكل كبيــر ، ولكــن الأهــم مــن ذلــك أنهــا تعمــل كمرشــح انتقائــي 
للصــوت. باختصــار ، يقــوم الجــرس بتصفيــة الأصــوات عاليــة التــردد التــي 
تزيــد عــن 1500 دورة فــي الثانيــة ، وبالتالــي يجــب اســتخدامه للكشــف عــن 

الأصــوات منخفضــة التــردد.
يتــم إجــراء تســمع الصــدر بشــكل مثالــي فــي غرفــة هادئــة مــع وجــود المريــض 
إمــا جالسًــا أو واقفًــا. عندمــا يتــم فحــص الصــدر الخلفــي ، يجــب عبــور 
قــدر  جانبــي  بشــكل  الكتــف  لــوح  لتحريــك  الأمــام  مــن  المريــض  ذراعــي 
الإمــكان. تعتبــر مقارنــة أحــد الجانبيــن بالآخــر منــاورة مفيــدة للتعــرف علــى 

“الطبيعــي” للمريــض. يجــب إجــراء التســمع أثنــاء تهويــة المــد والجــزر ، والاستنشــاق القــوي العميــق ، والزفيــر القســري.

عــرف أيضًــا بالأصــوات العرضيــة أو المضافــة. ضــع فــي اعتبــارك الإفــرازات )مثــل التهــاب الشــعب الهوائيــة( إذا كان 
ُ
أصــوات التنفــس المرضيــة: ت

التنفــس واضحًــا بعــد الســعال. أنــواع أصــوات التنفــس المرضيــة:
   •   الخشخشة أو الخشخشة: متقطعة ، متقطعة

   •   ناعم: ناعم ، عالي النبرة )على سبيل المثال ، طبيعي ، تليف ، ساركويد(.
   •   خشن: مرتفع ، منخفض الصوت )على سبيل المثال ، مرض الانسداد الرئوي المزمن ، وذمة رئوية(.

   •   أزيز )أزيز صفير(: موسيقي ، مطول.
   •   )صفير صوتي(: نبرة منخفضة ، شخير.

   •   الصرير: مرتفع الصوت ، فوق القصبة الهوائية والذي قد يحدث على
   •   الشهيق )الشهيق الصرير(: تضييق مجرى الهواء خارج الصدر. من خصائص التهاب لسان المزمار ، المجموعة الكاذبة ، شفط جسم

         غريب ، شلل الأحبال الصوتية الثنائية.
   •   انتهاء الصلاحية )صرير الزفير(: انسداد المجاري الهوائية داخل الصدر. من خصائص الربو القصبي ، مرض الانسداد الرئوي المزمن.

   •   الشهيق والزفير )صرير ثنائي الطور(: انسداد على مستوى المزمار.
   •   الاحتكاك الجنبي: صوت خشن عالي التردد.

   •   أصوات تنفس مكتومة أو غائبة: تشير إلى وجود هواء أو سوائل بين الرئة وجدار الصدر.
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اختبارات وظائف الرئة
اختبــارات وظائــف الرئــة هــي مجموعــة مــن الاختبــارات التــي تقيــس مــدى كفــاءة عمــل رئتيــك. يتضمــن ذلــك 
 sTFP عــرف

ُ
مــدى قدرتــك علــى التنفــس ومــدى فعاليــة رئتيــك فــي جلــب الأكســجين إلــى باقــي أجــزاء الجســم. ت

أيضًــا باســم اختبــارات وظائــف الرئــة. تقيــس هــذه الاختبــارات حجــم الرئــة وســعتها ومعــدلات التدفــق وتبــادل 
بعــض  تشــخيص  فــي  بــك  الخــاص  الصحيــة  الرعايــة  مقــدم  المعلومــات  هــذه  تســاعد  أن  يمكــن  الغــازات. 

اضطرابــات الرئــة وتحديــد علاجهــا.

تتضمن اختبارات وظائف الرئه ثلاثة أنواع من الاختبارات
1. قياس التنفس

2. تخطيط تحجم الرئة
3. اختبار انتشار الرئة

كيف تجرى اختبارات وظائف الرئة؟
جرى اختبارات وظائف الرئة عادة في قسم خاص بالمستشفى من قبل معالج تنف�سي مدرب.

ُ
   •   ت

   •   إذا كنت تتناول أدوية تفتح مجرى الهواء ، مثل تلك المستخدمة لعلاج الربو أو التهاب الشعب الهوائية المزمن ، فقد يطلب منك
        طبيبك التوقف عن تناولها قبل الاختبار.

   •   من المهم عدم تناول وجبة كبيرة قبل الاختبار. يمكن أن تمنع المعدة الممتلئة رئتيك من الاستنشاق بشكل كامل. يجب أيضًا تجنب
        الأطعمة والمشروبات التي تحتوي على مادة الكافيين ، مثل الشوكولاتة والقهوة والشاي قبل الاختبار.

   •   تأكد من ارتداء ملابس فضفاضة للاختبار. قد تقيد الملابس الضيقة تنفسك. يجب أيضًا تجنب ارتداء المجوهرات التي قد تؤثر على 
        تنفسك.

تدابير اختبارات وظائف الرئه:
   •   حجم المد والجزر. هذا هو مقدار الهواء الذي يتم استنشاقه أو زفيره أثناء التنفس الطبيعي.

   •   حجم الدقيقة. هذا هو إجمالي كمية الهواء التي يتم إخراجها في الدقيقة.
   •   القدرة الحيوية. هذا هو الحجم الإجمالي للهواء الذي يمكن زفيره بعد الاستنشاق بقدر ما تستطيع.

   •   القدرة الوظيفية المتبقية. هذه هي كمية الهواء المتبقية في الرئتين بعد الزفير بشكل طبيعي.
   •   حجم المتبقية. هذه هي كمية الهواء المتبقية في الرئتين بعد الزفير بقدر ما تستطيع.

   •   مجموع قدرة الرئة. هذا هو الحجم الكلي للرئتين عندما تمتلئ بأكبر قدر ممكن من الهواء.
   •   السعة الحيوية القسرية. هذه هي كمية الهواء التي يتم إخراجها بقوة وبسرعة بعد الاستنشاق بقدر ما تستطيع.

   •   حجم الزفير القسري. هذا هو مقدار الهواء الذي انتهت صلاحيته خلال الثواني الأولى والثانية والثالثة من اختبار السعة 
        الحيوية القسرية.

   •   تدفق الزفير القسري. هذا هو متوسط معدل التدفق خلال النصف الأوسط من الاختبار.
   •   ذروة معدل تدفق الزفير. هذا هو أسرع معدل يمكنك من خلاله إخراج الهواء من رئتيك.

تختلــف القيــم العاديــة لاختبــارات وظائــف الرئــة  مــن شــخص لآخــر. تتــم مقارنــة كميــة الهــواء المستنشــق والزفيــر فــي نتائــج الاختبــار بالمتوســط 
لشــخص مــن نفــس العمــر والطــول والجنــس والعــرق. تتــم أيضًــا مقارنــة النتائــج بــأي مــن نتائــج اختبــارك الســابقة. إذا كان لديــك قياســات غيــر 

طبيعيــة لـــوظائف الرئــة أو إذا تغيــرت نتائجــك ، فقــد تحتــاج إلــى اختبــارات أخــرى.

قياس التنفس
أثنــاء قيــاس التنفــس ، ســيُطلب منــك التنفــس باســتخدام أنبــوب طويــل بــه قطعــة مــن الــورق المقــوى. الأنبــوب الطويــل متصــل بجهــاز كمبيوتــر 
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يقيــس كميــة الهــواء المنفــث بمــرور الوقــت. قــد تحتــاج إلــى ارتــداء مشــبك الأنــف لمنــع 
 أن تتنفــس برفــق مــن خــال الفوهــة. 

ً
تســرب الهــواء مــن أنفــك. ســيُطلب منــك أولا

ســيُطلب منــك بعــد ذلــك أن تأخــذ أكبــر قــدر ممكــن مــن التنفــس ثــم تنفخــه بأق�صــى 
ســرعة وأطــول وقــت ممكــن.

يقيس الاختبار شيئين:
1. أكبر قدر من الهواء يمكنك الزفير بعد استنشاقه بعمق. ستخبرك النتائج إذا كنت أقل قدرة على التنفس بشكل طبيعي.

2. ما مقدار الهواء الذي يمكنك زفيره في ثانية واحدة؟ توضح النتيجة لطبيبك مدى خطورة مشكلة التنفس لديك.

تخطيط تحجم الجسم:
تخطيــط تحجــم الجســم هــو اختبــار لمعرفــة كميــة الهــواء الموجــودة فــي رئتيــك بعــد أن تأخــذ 
نفسًــا عميقًــا ، وكميــة الهــواء المتبقيــة فــي رئتيــك بعــد الزفيــر بقــدر مــا تســتطيع. بغــض النظــر 
عــن مــدى صعوبــة المحاولــة ، لا يمكنــك إخــراج الهــواء بالكامــل مــن رئتيــك. قيــاس الكميــة 
الإجماليــة للهــواء الــذي يمكــن لرئتيــك الاحتفــاظ بــه وكميــة الهــواء المتبقيــة فــي رئتيــك بعــد 
الزفيــر يعطــي مقــدم الرعايــة الصحيــة الخــاص بــك معلومــات حــول مــدى كفــاءة عمــل رئتيــك 

ويســاعد فــي توجيــه علاجــك.
يتطلــب هــذا الاختبــار أن تجلــس فــي صنــدوق بــه نوافــذ كبيــرة )مثــل كشــك الهاتــف( يمكنــك 
الرؤيــة مــن خلالهــا. ســيُطلب منــك ارتــداء مشــبك الأنــف وســيتم إعطــاؤك تعليمــات حــول 

كيفيــة التنفــس مــن خــال الفوهــة. ســيُطلب منــك أن تأخــذ أنفاسًــا قصيــرة ضحلــة مــن خــال الفوهــة عندمــا يتــم حظرهــا لبضــع ثــوان ، ممــا قــد 
يكــون غيــر مريــح. عــادة مــا يســتغرق حوالــي 51 دقيقــة حتــى يكتمــل.

قدرة انتشار الرئة
يقيــس اختبــار ســعة انتشــار الرئــة مــدى جــودة انتقــال الأكســجين مــن رئتيــك إلــى دمــك. هــذا الاختبــار مثــل قيــاس 
التنفــس. أنــت تتنفــس فــي أنبــوب متصــل بآلــة. يمكــن أن يســاعد الاختبــار فــي تشــخيص مــرض الأوعيــة الدمويــة بيــن 
قلبــك ورئتيــك ، ويمكــن أن يوضــح مقــدار الضــرر الناجــم عــن مــرض مثــل انتفــاخ الرئــة ، وهــو مــرض يتــم فيــه تدميــر 

الأكيــاس الهوائيــة تدريجيًــا.

اختبار غازات الدم الشرياني
أنــه يقيــس مســتوى القاعــدة الحمضيــة  فــي الــدم. كمــا  الــدم الشــرياني مســتويات الأكســجين وثانــي أكســيد الكربــون  يقيــس اختبــار غــازات 
لجســمك ، والــذي يكــون عــادة فــي حالــة تــوازن عندمــا تكــون بصحــة جيــدة. عندمــا يمــر الــدم عبــر رئتيــك ، ينتقــل الأكســجين إلــى الــدم بينمــا ينتقــل 
ثانــي أكســيد الكربــون مــن الــدم إلــى الرئتيــن. يســتخدم اختبــار الــدم المأخــوذ مــن الشــريان ، حيــث يمكــن قيــاس مســتويات الأكســجين وثانــي 

أكســيد الكربــون قبــل دخولهــا إلــى أنســجة الجســم.

مقاييس:
   •   الضغط الجزئي للأكسجين: يقيس هذا ضغط الأكسجين المذاب في الدم ومدى جودة انتقال الأكسجين من المجال الجوي للرئتين

        إلى الدم.
   •   الضغط الجزئي لثاني أكسيد الكربون: يقيس هذا ضغط ثاني أكسيد الكربون المذاب في الدم ومدى قدرة ثاني أكسيد الكربون على 

        الخروج من الجسم.
   •   الأس الهيدروجيني: يقيس الرقم الهيدروجيني أيونات الهيدروجين في الدم: عادة ما يكون الرقم الهيدروجيني للدم بين 7.35 و .7.45 

        يُطلق على الرقم الهيدروجيني الأقل من 7.0 اسم حمض بينما يُطلق على الرقم الهيدروجيني الأكبر من 7.0 اسم قاعدي )قلوي(.
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الضغط الجزئي لثاني بيكربوناتدرجة حموضة الدم
أكسيد الكربون

الأسباب الشائعةحالة

  الفشل الكلوي،الصدمة،الحماض الأي�ضيهابطهابطأقل من 7.4
الحماض الكيتوني  و السكري

 قيء مزمن وانخفاضقلاء استقلابيعاليعاليأكثر من 7.4
البوتاسيوم في الدم

 أمراض الرئة ومنهاالحماض التنف�سيعاليعاليأقل من 7.4
الالتهاب الرئوي أو مرض الانسداد 

الرئوي المزمن

    التنفس بسرعة كبيرة ، والألمقلاء تنف�سيهابطهابطأكثر من 7.4
أو القلق

.
ً
        لذلك     ، الدم أسا�سي قليلا

   •   البيكربونات: البيكربونات مادة كيميائية )عازلة( تحافظ على الرقم الهيدروجيني للدم من أن يصبح حامضيًا جدًا أو قاعديًا جدًا.
   •   قيــم محتــوى الأكســجين وتشــبع الأكســجين: يقيــس محتــوى الأكســجين كميــة الأكســجين فــي الــدم. يقيــس التشــبع بالأكســجين مقــدار 

الهيموجلوبيــن فــي خلايــا الــدم الحمــراء الــذي يحمــل الأكســجين.

بشكل عام ، تشمل القيم العادية:
   •   درجة حموضة الدم الشرياني: 7.38 إلى 7.42

   •   البيكربونات: 22 إلى 28 ملي مكافئ للتر
   •   الضغط الجزئي للأكسجين: 75 إلى 100 ملم زئبق

   •   الضغط الجزئي لثاني أكسيد الكربون: 38 إلى 42 ملم زئبق
   •   تشبع الأكسجين: 94 إلى 100 بالمائة

قــد تنخفــض مســتويات الأكســجين فــي الــدم إذا كنــت تعيــش فــوق مســتوى ســطح البحــر. يؤخــذ الــدم لاختبــار غــازات الــدم الشــرياني  مــن 
جــرى معظــم اختبــارات الــدم الأخــرى علــى عينــة مــن الــدم مأخــوذة مــن الوريــد ، بعــد أن يمــر الــدم بالفعــل عبــر أنســجة الجســم حيــث 

ُ
الشــريان. ت

يتــم اســتخدام الأكســجين وينتــج ثانــي أكســيد الكربــون. يمكــن أن تكــون النتائــج غيــر الطبيعيــة علامــات لحــالات طبيــة معينــة ، بمــا فــي ذلــك تلــك 
الــواردة فــي الجــدول التالــي:
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يمكن استخدام هذه الوضعيات من أجل:
   •   تحسين الاسترخاء

   •   توفير مسكن للآلام
   •   تحسين التهوية ومطابقة التهوية والتروية وتبادل الغازات

   •   التقليل من ضيق التنفس
   •   التقليل من عمل التنفس - أي تعزيز كفاءة الحجاب الحاجز ووظيفة العضلات الإضافية

   •   تعزيز تطهير مجرى الهواء

إرشادات عامة لتنفيذ الوضعيات:
   •   استخدم الوسائد لضمان الراحة

   •   تأكد من وضع المريض بأمان في السرير
   •   استخدم درابزين السرير بشكل مناسب

   •   التأكد من محاذاة الجسم بشكل صحيح عند وضع المر�ضى
   •   حافظ على مفاصل المريض في أوضاع محايدة أو مريحة

   •   استخدم مواد تخفف الضغط مثل الضمادات أو المراتب للمر�ضى المعرضين للضغط
   •   القروح

   •   تغيير الوضع بشكل متكرر إلى درجة تحمل المريض

لماذا تغيير الوضعيات مهم؟
عنــد العمــل مــع نغييــر الوضعيــات، مــن الممكــن تزويــد العمــاء بالاســتقرار والراحــة ، ممــا يجعلهــم أكثــر هــدوءًا واســترخاء. ســيكون للمنصــب 
الــذي يوفــر اســتقرارًا جيــدًا تأثيــرًا إيجابيًــا علــى إحســاس العميــل بالأمــان وغالبًــا مــا يكــون لــه أيضًــا تأثيــر مهــدئ علــى العمــاء القلقيــن والذيــن 
يتفاعلــون خارجيًــا ، وبالتالــي تحســين الصحــة والســامة فــي مــكان العمــل. يمكــن أن يــؤدي الوضــع الجيــد فــي بعــض المواقــف إلــى القــدرة علــى 
 مــن ذلــك. يتــم 

ً
القيــام بمهــام معينــة بمفــرده ، علــى ســبيل المثــال ، إجــراءات النظافــة ، وبالتالــي تحريــر زميــل فــي العمــل لأداء مهــام أخــرى بــدلا

وصــف المواقــف المختلفــة المســتخدمة علــى النحــو التالــي ،
1. ضعيف:

   •   يقلل قطر جدار الصدر
   •   يقلل من القدرة المتبقية الوظيفية

   •   تجمع الإفرازات في منطقة الرئة الخلفية )التابعة(
   •   يزيد من حجم الدم المركزي

   •    يزيد من إغلاق مجرى الهواء
   •   يزيد من انحناء الحجاب الحاجز عند انتهاء الزفير - خاصة في أولئك الذين

        يعانون من ضعف في البطن

2. الاستلقاء على الجانب:
   •   يزيد قطر جدار الصدر للمنطقة التابعة

   •   يزيد من التهوية للمنطقة التابعة ولكنه يقلل من حجم المد والجزر
   •   من الناحية النظرية ، يجب أن يؤدي وضع الرئة السليمة في مستوى منخفض

         إلى تحسين الأوكسجين

الفصل السادس: وضعيات تطهير مجرى الهواء
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3.  الاستلقاء على البطن:
   •   يحسن الأوكسجين في المر�ضى الذين يعانون من متلازمة الضائقة التنفسية الحادة

        أو إصابات الرئة الحادة

4. الجلوس مع دعم الذراعين على الركبتين:
   •   يحسن تقلص الحجاب الحاجز وكفاءته

   •   يسهل تقلص العضلات الإضافية
   •   يقلل من ضيق التنفس

5. موقف الرأس لأسفل:
   •   يزيد من حجم الدم المركزي أكثر من ضعيف

   •   يعزز التوسع القاعدية
   •   يزيد من انحناء الحجاب الحاجز عند انتهاء الصلاحية ولكنه يفرض عبئًا أكبر للإلهام ضده

   •   يمكن أن يزيد ضيق التنفس

وضعيات استرخاء أثناء الأمراض المزمنة:
يمكن توجيه أوضاع اســترخاء مختلفة للأشــخاص الذين يعانون من أمراض الجهاز التنف�ســي المزمنة لتقليل ضيق التنفس وتســهيل الراحة. 
غالبًــا مــا يتــم توجيــه خمســة أوضــاع مختلفــة يمكــن للمر�ضــى تبنيهــا عنــد محاولــة النــوم ، وعنــد الراحــة حيــث تتوفــر الكرا�ســي ، وعندمــا يكونــون 

فــي الخــارج يمشــون.

   •   عند الاستلقاء للنوم ، قم بتشغيله على جانب واحد في وضع مستقيم مع دعم الوسائد.
   •   عندما يستريح الشخص مع توافر الكرا�سي.

   •   عندما يكون الشخص في الخارج للم�شي ويبدأ في الشعور بضيق في التنفس.

خطوات الاسترخاء:
   •   في معظم المواضع ، يتم دعم الجزء العلوي من الجسم. تأكد من أن الجذع مستقيم في جميع المواضع.

   •   دعم بالوسائد الكافية.
   •   اطلب من المريض التحكم في التنفس والضغط على التنفس بالشفاه أثناء وجوده في وضعيات الاسترخاء.

   •   تأكد من دعم الرأس و / أو توجيهه إلى الجانب. لا تجعل المر�ضى يدفنون رؤوسهم في الوسادة. هذا يمكن أن يجعلهم يشعرون بمزيد 
         من ضيق التنفس.

   •   ضع في اعتبارك أن جميع الوظائف لا تصلح لجميع المر�ضى. حدد الأوضاع بناءً على احتياجات المر�ضى وراحتهم ، ثم قم بتعديلها 
        وفقًا لذلك.



41

تعــد أمــراض الجهــاز التنف�ســي ســببًا شــائعًا للإقامــة المطولــة فــي المستشــفيات ، حيــث يتــم تقييــم مجموعــة متنوعــة مــن التشــخيصات الســريرية 
وتحتــاج إلــى مســاهمة العــاج الطبيعــي جنبًــا إلــى جنــب مــع العــاج الطبــي. تشــمل الحــالات التــي تتطلــب تدخــل العــاج الطبيعــي الالتهــاب الرئــوي 
والتهــاب الشــعب الهوائيــة المزمــن والربــو وتوســع القصبــات والتليــف الكي�ســي وفــرط التنفــس ومــرض الانســداد الرئــوي المزمــن. يشــمل دور 
فــي رعايــة المر�ضــى التقييــم والمشــورة والتعليــم والتدخــل العملــي النشــط. تقليديــا ، يســاعد أخصائيــو العــاج  اختصا�صــي العــاج الطبيعــي 
الطبيعــي فــي الجهــاز التنف�ســي فــي تحريــك وإزالــة الإفــرازات. ومــع ذلــك ، فــإن نطاقهــا يمتــد إلــى مجموعــة مــن التدابيــر لتحســين حالــة المر�ضــى مثــل:

   •   تحريك الإفرازات مما يؤدي إلى السعال الفعال وإزالة الإفرازات.
   •   لتعليم أنماط التنفس والتحكم المناسب.

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

   •   تحسين كفاءة دعم التهوية.
   •   الفطام من أجهزة التنفس ودعم مزيد من التهوية الميكانيكية غير الغازية
   •   تحسين القدرات الوظيفية وممارسة التسامح )أي القيام بالمهام اليومية(

   •   نصائح لاتخاذها في المنزل المنزل.

الصرف الصدري
يســتخدم الصــرف الوضعــي قــوة الجاذبيــة للمســاعدة فــي تصريــف الإفــرازات بشــكل فعــال مــن الممــرات الهوائيــة الأصغــر إلــى مجــرى الهــواء 
المركــزي حيــث يمكــن ازالتهــا إمــا بالســعال أو عــن طريــق الشــفط. يتكــون كل وضــع مــن وضــع جــزء )قطاعــات( الرئــة المســتهدفة أعلــى مــن كارينــا. 
يجــب أن تشــغل المناصــب بشــكل عــام لمــدة 3 إلــى 51 دقيقــة )أطــول فــي المواقــف الخاصــة(. يتــم تعديــل الأوضــاع القياســية حســب حالــة المريــض 
ومســتوى التحمــل. قبــل تحديــد موضــع التصريــف الوضعــي ، مــن المهــم جــدًا تســمع الرئتيــن وتحديــد أجــزاء الرئــة حيــث يُســمع الصــوت الإضافــي 

)كريبيتــوس ، رون�شــي(. يمكــن تســهيل الصــرف الوضعــي بالقــرع والاهتــزاز فــي وضــع الصــرف الوضعــي.

يوضــع المريــض فــي وضعيــة رأس أو صــدر لأســفل ويبقــى فــي هــذا الوضــع لمــدة تصــل إلــى 15 دقيقــة. للحصــول علــى مواضــع الــرأس ، يمكــن أن يكــون 
اســتخدام وســادة أو كر�ســي كيــس القمــاش أو وســائد الأريكــة مفيــدًا. فــي كثيــر مــن الأحيــان ، يتــم تنفيــذ الإيقــاع والاهتــزاز بالتزامــن مــع الصــرف 

الوضعي.
وضعية المريض للتصريف الوضعي:

الترويــة كســبب رئي�ســي لتحســين  فــي  التهوية-عــدم المســاواة  فــي  التعديــات  تــم اقتــراح  أيضًــا أن موضــع الجســم يؤثــر علــى الأوكســجين.  ثبــت 
الأوكســجين فــي هــذه المواقــف الجســم. الصــور التاليــة تصــف أوضــاع الصــرف الوضعــي. يمكــن اســتخدام الوســائد لمزيــد مــن الراحــة. إذا كان 

الشــخص يتعــب بســهولة ، يمكــن أن يتنــوع ترتيــب الوضعيــات ، ولكــن يجــب طقطقــة أو تصفيــق جميــع مناطــق الصــدر.
   •   من فضلك تذكر أن تصفق وتهتز فقط فوق الضلوع.

   •   تجنب التصفيق والاهتزاز على العمود الفقري وعظام الصدر والمعدة وأسفل الضلوع أو الظهر لمنع إصابة الطحال على 
        اليسار والكبد على اليمين والكليتين في أسفل الظهر.

   •   لا تصفق أو تهتز على الجلد العاري.
الموضــع 1. الجــزء العلــوي مــن الفــص القمــي: اجعــل المريــض يجلــس فــي وضــع مســتقيم. التصفيــق علــى جانبــي الصــدر الأمامــي العلــوي فــوق 

المنطقــة العضليــة بيــن الترقــوة وأعلــى لــوح الكتــف.

الفصل السابع: تقنيات تخليص الشعب الهوائيه من الافرازات
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الموضــع 2. الجــزء الخلفــي مــن الفــص العلــوي: اجعــل المريــض يجلــس وينحنــي إلــى الأمــام علــى وســادة فــوق ظهــر الأريكــة أو الكر�ســي الناعــم 
بزاويــة 30 درجــة. قــف أو اجلــس خلــف مريضــك وصفــق علــى جانبــي الجــزء العلــوي مــن الظهــر. احــرص علــى عــدم التصفيــق علــى العمــود 

الفقــري لمريضــك.

الوضعيــة 3. الجــزء الأمامــي مــن الفــص العلــوي: اجعــل المريــض يســتلقي علــى ظهــره وذراعــاه علــى الجانبيــن. قــف خلــف رأس المريــض. صفــق 
علــى جانبــي صــدر المريــض بيــن الترقــوة والحلمــة.

   
الوضعية 4 لينغولا: ســوف يســتلقي الشــخص بعد ذلك على الجانب الأيمن ، ووجهه لأســفل نحو قدم الســرير ، مع دعم الوركين والســاقين 
 مــع 

ً
علــى الوســائد. يجــب أن يــدور الجســم حوالــي ربــع دورة نحــو الخلــف. يمكــن أيضًــا وضــع وســادة خلــف الشــخص. يجــب ثنــي الســاقين قليــا

وضــع وســادة أخــرى بيــن الركبتيــن. ســيقوم مقــدم الرعايــة بعــد ذلــك بالقــرع والاهتــزاز خــارج منطقــة الحلمــة.

الوضعية 5. الفص الأوســط: بالنســبة لموضع الفص الأوســط ، ســوف يســتلقي الشــخص ووجهه لأســفل على جانبه الأيســر ، وربع دورة نحو 
الخلــف مــع الــذراع اليمنــى لأعلــى وبعيــدًا عــن الطريــق. يجــب رفــع الســاقين والوركيــن إلــى أعلــى مســتوى ممكــن. يمكــن وضــع وســادة علــى الظهــر 

. ســوف يقــرع مقــدم الرعايــة ويهتــز خــارج منطقــة الحلمــة اليمنــى.
ً
وبيــن الأرجــل المنحنيــة قليــا

الوضعيــة 6. الجــزء الســفلي مــن الفــص الأمامــي الســفلي: فــي هــذا الوضــع ، ســوف يســتلقي الشــخص علــى الجانــب الأيمــن ، ووجهــه لأســفل 
فــي مواجهــة قــدم الســرير ، مــع وســادة مســننة خلــف الظهــر. يجــب رفــع الوركيــن والســاقين إلــى أعلــى مســتوى ممكــن علــى الوســائد. يجــب ثنــي 
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 مــع وضــع وســادة بينهمــا. ســوف يقــرع مقــدم الرعايــة ويهتــز فــوق الأضــاع الســفلية علــى الجانــب الأيســر ويكــرر الجانــب الأيمــن.
ً
الركبتيــن قليــا

الوضعيــة 7. الفصــوص الســفلية الجــزء القاعــدي الخلفــي: فــي هــذا الوضــع ، ســوف يســتلقي الشــخص علــى بطنــه مــع رفــع الوركيــن والســاقين 
علــى الوســائد. ســيقوم مقــدم الرعايــة بقــرع الجــزء الســفلي مــن الظهــر واهتــزازه علــى الجانبيــن الأيمــن والأيســر مــن العمــود الفقــري ، مــع الحــرص 

علــى تجنــب العمــود الفقــري والضلع الســفلي.

الوضعية 8 الفصوص الســفلية والجزء القاعدي الجانبي: بالنســبة لهذه الأوضاع ، ســوف يســتلقي الشــخص على الجانب الأيمن ، ويميل 
للأمــام بحوالــي ربــع دورة مــع رفــع الوركيــن والســاقين علــى الوســائد. يمكــن ثنــي الجــزء العلــوي مــن الســاق فــوق وســادة لتوفيــر الدعــم والراحــة. 

ســوف يقــرع مقــدم الرعايــة ويهتــز الجــزء العلــوي مــن الجــزء الســفلي مــن الضلــوع اليســرى ، مــع تكــرار ذلــك علــى الجانــب الأيمــن.
الموضــع 9 الجــزء العلــوي مــن الفصــوص الســفلية: فــي هــذا الوضــع النهائــي ، ســوف يســتلقي المريــض علــى معدتــه علــى ســرير أو طاولــة. يجــب 

وضــع وســادتين تحــت الوركيــن. ســيقوم مقــدم الرعايــة بإيقــاع واهتــزاز الجــزء الســفلي مــن لوحــي الكتــف علــى كلا الجانبيــن الأيمــن والأيســر مــن 
العمــود الفقــري ، مــع الحــرص علــى تجنــب العمــود الفقــري نفســه.

أشياء يجب تذكرها أثناء القيام بتصريف الوضعية:
   •   يمكنك اعطاء المريض تبخيره بمحلول ملحي أو أي عامل موسع للقصبات الهوائية قبل البدء في أي تمرين للعلاج الطبيعي لتقليل

        التشنج القصبي وتقليل لزوجة المخاط والبلغم وبالتالي تسييلهما لتعزيز إزالة الإفرازات.
   •   اتخذ الوضع المناسب حسب قوة الجاذبية لتصريف إفرازات الشعب الهوائية من أجزاء الرئة المصابة إلى المجاري الهوائية المركزية التابعة.
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   •   يتم تحديد المواضع المطلوبة اعتمادًا على موقع وشدة ومدة الانسداد المخاطي.
   •   يتم إجراء تمارين العلاج الطبيعي على الأقل مرتين أو ثلاث مرات في اليوم قبل وجبات الطعام ووقت النوم وتتم كل وضعية لمدة 5-15دقيقة.

   •   إذا ظهرت على المر�ضى علامات نقص تأكسج الدم )تسرع القلب ، أو خفقان القلب ، أو ضيق التنفس ، أو ألم في الصدر( ، يجب 
        إيقاف الإجراء في حالة حدوثه. توقف فورًا عن التمرين في حالة حدوث نفث الدم.

   •   يجب أن تكون راحة المريض ذات أهمية قصوى للمشاركة الفعالة في تمارين العلاج الطبيعي الموضعي.
   •   يجب التأكد من تسمع الصدر قبل وبعد التدريبات الموضعية للتأكد من فعالية التمارين ولتحديد مناطق الصرف المطلوبة بشكل أكبر.

   •   تشجيع التنفس العميق والسعال بعد قضاء الوقت الكافي في كل وضع.
   •   يجب تشجيع التنفس الحجابي طوال فترة التصريف الوضعي )وهذا يساعد في توسيع المسالك الهوائية لتصريف الإفرازات بشكل فعال(.

مؤشرات الصرف الوضعي:
ســتخدم هــذه الأســاليب علــى فتــرات علــى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن حــالات تــؤدي إلــى إنتــاج قــدر كبيــر مــن البلغــم ، علــى ســبيل المثــال 

ُ
ت

التليــف الكي�ســي ، أو توســع القصبــات )توســيع لا رجعــة فيــه للممــرات الهوائيــة( ، أو أحيانًــا مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن )مــرض الانســداد 
الرئــوي المزمــن(. يمكــن أيضًــا اســتخدام هــذه الأســاليب عندمــا لا يســتطيع الأشــخاص ســعال البلغــم بشــكل فعــال ، كمــا قــد يحــدث مــع كبــار 

الســن أو الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ضعــف العضــات أو الذيــن يتعافــون مــن الجراحــة أو الإصابــة أو المــرض الشــديد.
موانع الاستعمال: لا يمكن استخدام الصرف الوضعي للأشخاص الذين يعانون من ذلك

   •   لا يمكن أن تتسامح مع الموقف المطلوب
   •   تقيأ دمًا مؤخرًا

   •   تعرضت لكسر في الضلع أو العمود الفقري مؤخرًا
   •   تعانين من هشاشة العظام الشديدة

   •   لديك مخاطر عالية من النزيف
لا ينبغي أيضًا استخدام الصرف الوضعي للأشخاص الذين لا تنطوي حالتهم الرئوية على إفراز مفرط للمخاط.

 ويمــد يــده عبــر صــدره ليصفــق أمــام الصــدر فــوق المنطقــة العضليــة 
ً
الإيقــاع الذاتــي - الفصــوص العلويــة: يجــب أن يجلــس المريــض منتصبــا

بيــن الترقــوة وأعلــى لــوح الكتــف. كــرر علــى الموقــع المقابــل. يمكــن للمريــض أيضًــا أن يصفــق ظهــره العلــوي إذا كان قــادرًا علــى الوصــول إليــه.

قرع
تتضمــن الإيقــاع الضــرب المنتظــم علــى جــدار الصــدر بأيــد مقعــرة. وتســمى أيضًــا الحجامــة 
أو التصفيــق. الغــرض مــن القــرع هــو تفتيــت الإفــرازات الســميكة فــي الرئتيــن بحيــث يمكــن 
إزالتهــا بســهولة أكبــر. يتــم إجــراء قــرع علــى كل جــزء مــن أجــزاء الرئــة لمــدة دقيقــة إلــى دقيقتيــن 
فــي المــرة الواحــدة. تتوفــر الآلات الإيقاعيــة الميكانيكيــة وقــد تكــون مناســبة للأطفــال الذيــن 
تزيــد أعمارهــم عــن عاميــن. يتــم تحريــك الإيقــاع فــوق فــص واحــد مــن الرئــة لمــدة 5 دقائــق 
تقريبًــا ، بينمــا يتــم تشــجيع المريــض علــى الســعال وتقنيــات التنفــس العميــق. تتكــرر هــذه 
العمليــة حتــى يتــم قــرع كل جــزء مــن الرئــة. اليــد مقوســة كمــا لــو كانــت تمســك بالمــاء ولكــن 

مــع توجيــه راحــة اليــد لأســفل )كمــا هــو موضــح فــي الصــورة أدنــاه(. تنحنــي اليــد المقعــرة علــى جــدار الصــدر وتحبــس وســادة مــن الهــواء لتنعيــم 
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التصفيــق.
يتــم الإيقــاع بقــوة وبإيقــاع ثابــت. يجــب أن يكــون لــكل نبضــة صــوت أجــوف. تكــون معظــم الحركــة فــي الرســغ مــع اســترخاء الــذراع ، ممــا يجعــل 

ــا.
ً
الإيقــاع أقــل إرهاق

تقنية الإيقاع اليدوي:
   •   صفقوا المنطقة “المزدحمة”.

   •   التصفيق “السريع” هو 240 دورة / دقيقة وله حجم كافٍ لإرتعاش الصوت.
   •   “بطيء” )6 إلى 12 دورة / دقيقة( قرع بيد واحدة يصفق جدار الصدر مرة واحدة في

   •   بداية انتهاء الصلاحية المريح بعد الشهيق الأق�صى.
   •   يجب أن يتزامن التصفيق “السريع” أو “البطيء” مع تمارين التنفس العميق البطيء ويجب أن يستمر ما بين 30 إلى 60 ثانية.

   •   يتبع ذلك من 2 إلى 3 نفخات أو سعال.
   •  يجب أن يقوم المريض بتمارين التحكم في التنفس حتى يتم التشبع بالأكسجين بشكل كافٍ واستقرار التنفس.

الاهتــزاز: كمــا هــو الحــال مــع الإيقــاع ، فــإن الغــرض مــن الاهتــزاز هــو المســاعدة فــي تفتيــت 
يتنفــس  يتــم إجــراؤه حيــث  أو يدويًــا.  يكــون الاهتــزاز ميكانيكيًــا  الرئــة. يمكــن أن  إفــرازات 
المريــض بعمــق. عنــد القيــام بالاهتــزاز يدويًــا ، يضــع الشــخص الــذي يقــوم بالاهتــزاز يديــه 
علــى صــدر المريــض ويحــدث اهتــزازات عــن طريــق التعاقــد الســريع والاســترخاء فــي عضــات 
الــذراع والكتــف أثنــاء الزفيــر. يتــم تكــرار الإجــراء عــدة مــرات كل يــوم لحوالــي خمســة زفيــر. 
يتــم الاهتــزاز باليــد المســطحة وليــس اليــد المقعــرة )انظــر الشــكل(. يجــب أن يكــون الزفيــر 

 قــدر الإمــكان.
ً
بطيئًــا وكامــا

“يضــع المعالــج يــدًا حازمــة علــى جــدار الصــدر فــوق الجــزء الــذي يتــم تصريفــه مــن الرئــة ويشــد عضــات الــذراع والكتــف لإنشــاء حركــة 
اهتــزاز دقيقــة.”

إزالة الأفرازات
تعتبــر المنــاورات القســرية مثــل الســعال والنفــخ مــن الأســاليب الرئيســية لتطهيــر مجــرى الهــواء ، وبالتالــي فهــي جــزء أسا�ســي مــن كل مجموعــة مــن 
طــرق العــاج. يتمثــل المفهــوم فــي تعزيــز نقــل المخــاط بســبب المنــاورات القســرية ونقــل الطاقــة بيــن ســرعة تدفــق الهــواء العاليــة والطبقــة المخاطيــة 

وبالتالــي طــرد المخــاط ممــا يــؤدي إلــى إزالتــه.

الســعال: ينطــوي علــى نفــس عميــق )حجــم كامــل للرئــة( ، بمســاعدة عضــات البطــن للتأكــد مــن أن الزفيــر كافٍ لإزالــة الإفــرازات مــن الشــعب 
الهوائيــة. يكــون الســعال أقــوى عندمــا يكــون المريــض فــي وضــع مســتقيم. بعــد استنشــاق عميــق لســعة الرئــة الكليــة ، يبــدأ الســعال عــن طريــق 
تقلــص مفاجــئ نشــط لعضــات الزفيــر ضــد المزمــار المغلــق. هنــاك ارتفــاع مفاجــئ وحــاد فــي الضغــط الجنبــي يمكــن أن يتســبب فــي ضغــط مجــرى 
الهــواء الديناميكــي خاصــة فــي الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن انخفــاض الارتــداد المــرن للرئــة. أثنــاء الســعال ، يــؤدي طــرد الهــواء شــبه الانفجــاري 
مــن الرئــة إلــى إضفــاء قــوى قــص عاليــة جــدًا علــى المخــاط الــذي يبطــن الشــعب الهوائيــة العلويــة. عنــد تعرضــه لضغــط القــص العالــي ، يتدفــق 
المخــاط بســهولة إلــى الأمــام بســبب انخفــاض اللزوجــة الفعالــة. بعــد الســعال مــع توقــف قــوة القــص ، لا يتدفــق المخــاط مــرة أخــرى إلــى الرئــة لأن 
لزوجتــه الفعالــة أعلــى مــرة أخــرى. الســعال وحــده فعــال فــي تطهيــر مناطــق الرئــة المركزيــة. يمكــن أن ينتــج عــن الســعال أيضًــا تأثيــر حلــب علــى 

المســالك الهوائيــة الطرفيــة ممــا يســهل إزالــة المخــاط.

ــا داخــل الصــدر أقــل مــن الســعال. يُطلــب مــن المريــض أن يأخــذ نفسًــا متوســط 
ً
النفــخ: وهــو زفيــر قســري مــرة أخــرى يفتــح المزمــار. يولــد ضغط

الحجــم )حجــم الرئــة المتوســط( ، بمــا فــي ذلــك عضــات البطــن مــع الزفيــر الســريع ممــا ينتــج عنــه صــوت تنهــد قــوي. يتــم إجراؤهــا مــع شــفاه مدببــة 
. يُطلــب مــن المريــض:

ً
وفــم مفتــوح قليــا
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   •   افتح الفم على شكل O ولإبقاء الحلق الخلفي )المزمار( مفتوحًا
   •   إجراء زفير قسري من حجم الرئة المتوسط إلى المنخفض لتحريك الإفرازات المحيطية أو الزفير القسري من حجم الرئة المرتفع 

        إلى المتوسط لتحريك الإفرازات القريبة.
   •   قم بشد عضلات جدار الصدر والبطن في نفس الوقت أثناء مناورة الزفير القسرية. الصوت مثل التنهد ، لكنه قسري
   •   غالبًا ما يُطلب من المريض استخدام تشبيه “تخيل أنك تمسك كرة بينج بونج في فمك ثم تنفخها بأخذ نفس قسري”.

النفــخ ، المعــروف أيضًــا باســم الســعال ، هــو تقنيــة تســاعد علــى إخــراج المخــاط مــن الرئتيــن. تســتخدم هــذه التقنيــة لتحريــك الإفــرازات ، التــي 
يتــم تحريكهــا عــن طريــق التنفــس العميــق / تماريــن توســيع الصــدر ، باتجــاه مجــرى النهــر نحــو الفــم. النفــخ هــو الزفيــر مــن خــال فــم مفتــوح 
 مــن الســعال. يســاعد النفــخ فــي نقــل البلغــم مــن الممــرات الهوائيــة الصغيــرة إلــى الممــرات الهوائيــة الكبيــرة ، حيــث يتــم إزالتهــا مــن خــال 

ً
وحلــق بــدل

الســعال لأن الســعال وحــده لا يمكنــه إزالــة البلغــم مــن الممــرات الهوائيــة الصغيــرة.

تقنيــة الزفيــر القســري: تتضمــن أخــذ نفخــة واحــدة أو اثنتيــن مــن أحجــام الرئــة المتوســطة إلــى المنخفضــة ، مــع المزمــار المفتــوح. الشــرط المســبق 
لذلــك يتضمــن فتــرة مــن الاســترخاء والتنفــس الحجابــي المحكــوم قبــل العمليــة وبعدهــا ، مــع أنفــاس عميقــة بطيئــة. هنــاك نوعــان مــن النفخــات:

   •   هاف متوسط الحجم: يساعد هذا على تحريك الإفرازات التي تنخفض إلى أسفل في الشعب الهوائية. خذ نفسًا بالحجم الطبيعي ثم
ا حتى تشعر رئتيك فارغة تمامًا. تخيل أنك تحاول تبخير مرآة.

ً
 ونشط

ً
         تنفسًا طويل

   •   هف حجم كبير: هذا يساعد على تحريك الإفرازات في مجرى الهواء العلوي. خذ نفسًا عميقًا ، وافتح فمك على اتساعه وازفر بسرعة.
         قم بأداء مرة أو مرتين معًا فقط ، لأن النفخ المتكرر يمكن أن يجعل صدرك مشدودًا. كرر الدورة بأكملها لمدة 10 دقائق تقريبًا أو

        حتى يصبح الصدر أكثر وضوحًا. يجب الشرح للمر�ضى الذين يعانون من مرض خفيف أن هذه التقنية قد لا تؤدي إلى نخامة أي بلغم. 
         قد تحرك الدورة كمية صغيرة من البلغم خارج الممرات الهوائية الطرفية ، وبمساعدة المصعد المخاطي الهدبي في الأجزاء غير المصابة 

         من الرئة ، يمكن ابتلاعها أو سعالها لمدة ساعة أو نحو ذلك بعد ممارسة هذه التقنية .

الشــفط - يو�صــى بالشــفط ، بالإضافــة إلــى التصريــف الوضعــي فــي حالــة التراكــم المفــرط للأغشــية المخاطيــة فــي الرئتيــن ، ربمــا بســبب ضعــف 
وظيفــة الســعال.

الانعطاف - الالتفاف من جانب إلى آخر يسمح بتوسيع الرئة. قد ينقلب المريض على نفسه أو يديره مقدم الرعاية. يجب أن يتم الاستدارة 
كل ساعتين على الأقل إذا كان الشخص طريح الفراش. يمكن أيضًا رفع رأس السرير لتعزيز الصرف.

الدورة الفعالة لتقنية التنفس
تجمــع الــدورة الفعالــة لتقنيــة التنفــس بيــن تقنيــات التنفــس المختلفــة التــي تســاعد علــى إزالــة المخــاط مــن الرئتيــن علــى ثــاث مراحــل. تســاعدك 
المرحلــة الأولــى علــى إرخــاء المســالك الهوائيــة. تســاعدك المرحلــة الثانيــة علــى الحصــول علــى الهــواء خلــف المخــاط وتنقيــة المخــاط. تســاعد المرحلــة 
الثالثــة علــى إخــراج المخــاط مــن رئتيــك. إنهــا طريقــة عــاج مرنــة يمكــن اســتخدامها جنبًــا إلــى جنــب مــع تحديــد المواقــع وتكييفهــا للاســتخدام مــع 
معظــم المر�ضــى. يمكــن اســتخدام كل مكــون علــى حــدة أو كجــزء مــن الــدورة الفاعلــة لتقنيــة التنفــس حســب مشــكلة المريــض. بمجــرد تعليــم 

الــدورة الفعالــة لتقنيــة التنفــس ، يمكــن تشــجيع المريــض علــى اســتخدامه بشــكل مســتقل.

تتكون الدورة الفعالة لتقنية التنفس من ثلاث مراحل رئيسية:
1. التحكم في التنفس

2. تمارين التنفس العميق أو تمارين توسيع الصدر
3. تقنية النفخ أو الزفير القسري

فــي تحســين إزالــة  بالإضافــة إلــى ذلــك ، يمكــن إضافــة تقنيــة يدويــة أو ضغــط إيجابــي عنــد الحاجــة ، لإنشــاء دورة أكثــر تعقيــدًا للمســاعدة 
الإفــرازات مــن الرئتيــن. قــد يشــمل هــذا الإيقــاع أو اهتــزازات الزفيــر. الســعال هــو أبســط تقنيــات إزالــة مجــرى الهــواء. يمكــن أن يكــون رد فعــل لا 
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إرادي ، أو يمكــن الســيطرة عليــه كطريقــة صحيــة وطبيعيــة للتخلــص مــن المخــاط.

مؤشرات الدورة الفعالة لتقنية التنفس
   •   ما بعد الجراحة / ألم )كسر في الضلع(

   •   التهاب الشعب الهوائية المزمن والتليف الكي�سي
   •   زيادة إنتاج البلغم الحاد.

   •   احتباس البلغم.
   •   توسع القصبات
   •   انخماص الرئة.

   •   ضعف عضلات الجهاز التنف�سي
   •   التهوية الميكانيكية

   •   الربو

الاحتياطــات: مــن المهــم إجــراء تقييــم مســتمر للدوخــة أو ضيــق التنفــس المتزايــد فــي جميــع أنحــاء TBCA. إذا شــعر المريــض بالــدوار أثنــاء التنفــس 
العميــق ، قــم بتقليــل عــدد الأنفــاس العميقــة التــي يتــم أخذهــا خــال كل دورة والعــودة إلــى التحكــم فــي التنفــس لتقليــل الــدوار.

   •   عدم كفاية السيطرة على الألم عند الحاجة
   •   تشنج قصبي

   •   جراحة الرأس أو العنق أو العمود الفقري الحاد وغير المستقر

موانع
   •   المر�ضى لا يتنفسون بشكل عفوي

   •   مريض فاقد للوعي
   •   المر�ضى غير القادرين على اتباع التعليمات

   •   مضطرب أو مشوش

رفرفة
الرفرفــة عبــارة عــن جهــاز عــاج طبيعــي ســهل الاســتخدام يعتمــد علــى اهتــزازات كــرة فولاذيــة أثنــاء الزفيــر 
ــا زفيــرًا إيجابيًــا 

ً
مــن خــال جهــاز مــن نــوع الأنابيــب. أثنــاء الزفيــر ، تهتــز الكــرة الفولاذيــة ، وتنتــج ضغط

متغيــرًا يصــل إلــى 20 ســم مــاء وتــردد موجــة ضغــط داخــل الرغامــى تتأرجــح مــن 6 إلــى 20 هرتــز. يُطلــب 
مــن المريــض:

   •   احكم إغلاق شفتيه حول الفوهة
   •   استنشق بعمق من خلال الأنف من 10 إلى 15 مرة واحبس كل نفس لمدة 2 إلى 3 ثوان

   •   زفر بعمق في جهاز الرفرفة
   •   قم بإمالة الرفرفة لأعلى أو لأسفل حتى تشعر بأق�صى قدر من الاهتزاز في جميع أنحاء جدار الصدر
   •   بمجرد أن يتم تخفيف الإفرازات إلى مناطق قريبة من الرئة ، استخدم تقنية النفخ لإزالة الإفرازات

   •   مدة العلاج 15 دقيقة على الأقل مرة أو مرتين في اليوم

قناع الضغط الزفير الإيجابي:
يتكــون ضغــط الزفيــر الإيجابــي مــن قنــاع ومقــاوم صمــام أحــادي الاتجــاه للانتهــاء. يســتخدم مقيــاس 
ضغــط الــدم للمســاعدة فــي اختيــار المقــاوم الــذي يوفــر ثابتًــا مــن 10 إلــى 20 ســم مــاء خــال منتصــف
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         انتهاء الصلاحية. يُطلب من المريض:
 من خلال القناع

ً
   •   تنفس لحوالي 15 نفسًا بأحجام مدية طبيعية وزفير قسري قليل

   •   ارفعي القناع من 2 إلى 3 مرات و / أو اسعلي للتخلص من المخاط
   •   لأداء مرحلة التحكم في التنفس لمدة دقيقة إلى دقيقتين للاسترخاء

   •   لأداء ما لا يقل عن 6 متواليات أو جلسة مدتها 20 دقيقة ، مرة أو مرتين في اليوم

الصرف الذاتي:
الصــرف الذاتــي هــي تقنيــة للتنفــس يتــم إجراؤهــا بأحجــام مختلفــة مــن الرئــة وبأحجــام مديــة مختلفــة للمســاعدة فــي إزالــة الإفــرازات. تشــمل 

المكونــات المختلفــة الصــرف الذاتــي مــا يلــي:
   •   الخطوة الاولى: تخفيف المخاط المحيطي - بعد استنشاق عميق ، يستنشق المريض إلى حجم منتصف المد والجزر ويزفر إلى أقل من

        القدرة الوظيفية المتبقية. يتم ضغط المسالك الهوائية المحيطية ، ويتم تحريك الإفرازات إلى أعلى بعيدًا عن مجال الرئة المحيطي.
   •   الخطوة الثانية: تجميع المخاط في الممرات الهوائية الكبيرة - تتم تمارين التنفس في منتصف أحجام الرئة )باستخدام شهيق أكبر

        وإفراغ أقل من المرحلة الأولى أثناء الزفير(.
 مع انتهاء الصلاحية

ً
   •   الخطوة الثالثه: نقل المخاط من الممرات الهوائية الكبيرة إلى الفم - يتم استخدام مصادر إلهام أكبر تدريجيا

        الوظيفية المتبقية. يتم استخدام دفعة صغيرة من السعال الخفيف جدًا للمساعدة في طرد البلغم.
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التحكم في التنفس
يســاعد علــى اســترخاء الشــعب الهوائيــة. يجــب أن تتنفــس مــن خــال أنفــك وتخــرج مــن فمــك بجهــد قليــل جــدًا. اســتخدم التنفــس الطبيعــي 

اللطيــف مــع أســفل الصــدر مــع إرخــاء أعلــى الصــدر والكتفيــن.
مــن الطــرق الجيــدة لفعــل ذلــك أن تضــع إحــدى يديــك علــى معدتــك وأنــت تتنفــس. تذكــر أن تتنفــس برفــق حتــى تســترخي المســالك الهوائيــة. 
ــا خلفيًــا فــي الشــعب 

ً
باســتخدام تقنيــة الضغــط علــى الشــفاه عنــد الزفيــر )شــد شــفتيك كمــا لــو كنــت تقبــل شــخصًا مــا( ، فإنــك تخلــق ضغط

الهوائيــة ممــا يــؤدي إلــى فتــح مجــرى الهــواء لفتــرة أطــول. حــاول إغــاق عينيــك لمســاعدتك علــى التركيــز علــى تنفســك والاســترخاء. كــرر التحكــم فــي 
التنفــس لســتة أنفــاس قبــل الانتقــال إلــى تماريــن توســيع الصــدر.

تمارين التنفس العميق أو تمارين توسيع الصدر
يســاعد التنفــس العميــق علــى توســيع الرئتيــن ويفــرض توزيعًــا محســنًا للهــواء فــي جميــع أقســام الرئتيــن. يجلــس الشــخص علــى كر�ســي أو يجلــس 
منتصبًــا علــى الســرير ويستنشــق ثــم يدفــع البطــن للخــارج لإجبــار كميــات كبيــرة مــن الهــواء علــى الرئــة. ثــم ينقبــض البطــن ويزفــر الشــخص. تتــم 

تماريــن التنفــس العميــق عــدة مــرات كل يــوم لفتــرات قصيــرة.
يســتخدم بعــض الأشــخاص كتــم النفــس لمــدة ثــاث ثــوان لإدخــال المزيــد مــن الهــواء إلــى الممــرات الهوائيــة الأصغــر وخلــف المخــاط. يمكــن القيــام 
بذلــك عــن طريــق التصفيــق أو الاهتــزاز علــى الصــدر ، متبوعًــا بــدورة أخــرى مــن التحكــم فــي التنفــس. بســبب وعــي العقــل والجســم المطلــوب لأداء 

تماريــن الســعال والتنفــس العميــق ، فهــي غيــر مناســبة لمعظــم الأطفــال دون ســن الثامنــة.

إدارة المنــزل: يجــب أن يناقــش أخصائــي العــاج الطبيعــي مــع كل مريــض يعانــي مــن مــرض تنف�ســي مزمــن كيفيــة إجــراء العــاج فــي المنــزل. وسيشــمل 
ذلــك التدريــس الرســمي للمريــض وأفــراد الأســرة المشــاركين حــول جــدوى أوضــاع الصــرف الوضعــي مــن خــال أداء بعــض الأنشــطة اليوميــة 
شــائعة الاســتخدام. تماريــن التنفــس مــع حــزام حــزام يســاعد المريــض علــى ممارســة التمــدد القاعديــة. يجــب مناقشــة طــرق التخلــص الآمــن مــن 
البلغــم. يجــب أن تكــون منــاورة الإيقــاع الذاتــي والاهتــزاز بواســطة الهــزازات والمدلــك المتاحــة تجاريًــا جنبًــا إلــى جنــب مــع البخاخــات والبخــار فــي 

الوقــت المناســب مــع تماريــن منتظمــة ملائمــة لأســلوب حيــاة المريــض.

تمارين التنفس لزيادة سعة الرئة
ســعة رئتيــك هــي الكميــة الإجماليــة للهــواء التــي يمكــن أن تحتفــظ بهــا رئتيــك. بمــرور الوقــت ، تنخفــض ســعة الرئــة ووظيفــة الرئــة ببــطء مــع 
تقدمنــا فــي العمــر بعــد منتصــف العشــرينات مــن العمــر. يمكــن لبعــض الحــالات مثــل مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن )DPOC( أن تســرع بشــكل 
كبيــر مــن هــذه التخفيضــات فــي قــدرة الرئــة وعملهــا. وهــذا يــؤدي إلــى صعوبــة فــي التنفــس وضيــق فــي التنفــس. لذلــك ، فهــذه هــي التماريــن التــي 
يمكــن أن تســاعد فــي الحفــاظ علــى ســعة الرئــة وزيادتهــا ، ممــا يســهل الحفــاظ علــى رئتيــك بصحــة جيــدة وتزويــد جســمك بالأكســجين الــذي 

يحتاجــه.

التنفــس الحجابــي: التنفــس الحجابــي هــو نــوع مــن تماريــن التنفــس التــي تســاعد علــى تقويــة الحجــاب الحاجــز ، وهــي عضلــة مهمــة تســاعدك 
علــى التنفــس لأنهــا تمثــل 80٪ مــن التنفــس. يُطلــق علــى تمريــن التنفــس هــذا أحيانًــا أيضًــا )التنفــس البطنــي أو التنفــس البطنــي(. عندمــا يعمــل 
الحجاب الحاجز بشــكل فعال في دوره باعتباره العضلة الأساســية للإلهام ، تكون التهوية فعالة واســتهلاك الأكســجين لعضلات التهوية يكون 
منخفضًــا أثنــاء التنفــس المريــح )المــد والجــزر(. عندمــا يعتمــد المريــض بشــكل كبيــر علــى العضــات الملحقــة للإلهــام ، يــزداد العمــل الميكانيكــي 

للتنفــس )اســتهلاك الأكســجين( ، وتقــل كفــاءة التهويــة.
تــم تصميــم تقنيــات التحكــم فــي التنفــس ، والتــي تركــز علــى التنفــس الحجابــي ، لتحســين كفــاءة التهويــة ، وتقليــل عمــل التنفــس ، وزيــادة انــزلاق 

الحجــاب الحاجــز ، وتحســين تبــادل الغــازات والأكســجين.

أهداف
1. لتعبئة الإفرازات.

الفصل الثامن: تمارين التنفس
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2. لتعليم فعالية السعال وإزالة الإفرازات.
3. لتعليم الاسترخاء.

4. لتعليم التحكم في التنفس.
5. لتعليم الوعي الوضعي.

6. لتعبئة حزام الصدر والكتف.

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

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

4. يبطئ معدل تنفسك بحيث يستهلك طاقة أقل.
5. يساعدك على الاسترخاء وتقليل الآثار الضارة لهرمون التوتر الكورتيزول على جسمك.

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

الاسلوب:
1. اســتلق علــى ظهــرك علــى ســطح مســتو )أو فــي الســرير( مــع ثنــي ركبتيــك. يمكنــك اســتخدام وســادة 

تحــت رأســك وركبتيــك للدعــم إذا كان ذلــك أكثــر راحــة.
2. ضع إحدى يديك على أعلى صدرك والأخرى على بطنك ، أسفل القفص الصدري.

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

4. شــد عضــات بطنــك واتركهــا تســقط إلــى الداخــل وأنــت تزفــر مــن خــال شــفاه مضغوطــة. يجــب أن 
تتحــرك اليــد الموجــودة علــى بطنــك إلــى موضعهــا الأصلــي.

يمكنــك أيضًــا ممارســة هــذا الجلــوس علــى كر�ســي مــع ثنــي ركبتيــك وكتفيــك ورأســك ورقبتــك. تــدرب مــن 5 إلــى 10 دقائــق ، عــدة مــرات فــي اليــوم 
إن أمكــن.

لممارســة التنفــس عــن طريــق الشــفاه ، تنفــس ببــطء مــن خــال أنفــك  التنفــس الملحــوظ للشــفة: 
كنــت  لــو  كمــا  شــفتيك  “محفــظ”  أو  تجعــد  طبيعيًــا.  نفسًــا  خــذ  مغلقًــا.  فمــك  إبقــاء  مــع   ، لعدتيــن 

وتزفــر. ســتصفير 
يعتبــر التنفــس الملعــق بالشــفاه مــن أبســط الطــرق للســيطرة علــى ضيــق التنفــس. يوفــر طريقــة ســريعة 

وســهلة لإبطــاء وتيــرة تنفســك ، ممــا يجعــل كل نفــس أكثــر فعاليــة.
آثار التنفس الشفة
   •   يحسن التهوية

   •   يطلق الهواء المحبوس في الرئتين
   •   يحافظ على الشعب الهوائية مفتوحة لفترة أطول ويقلل من عمل التنفس

   •   يطيل الزفير لإبطاء معدل التنفس
   •   يحسن أنماط التنفس عن طريق إخراج الهواء القديم من الرئتين والسماح بدخول هواء جديد إلى الرئتين

   •   يخفف من ضيق التنفس
   •   يسبب الاسترخاء العام
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الأســلوب: اســتخدم هذه التقنية أثناء الجزء الصعب من أي نشــاط ، مثل الانحناء أو الرفع أو صعود الســلم. مارس هذه التقنية 4-5 مرات 
فــي اليــوم فــي البدايــة حتــى تتمكــن مــن الحصــول علــى نمــط التنفــس الصحيــح.

   •   أرخي عضلات رقبتك وكتفيك.
   •   قم بالشهيق )الشهيق( ببطء من خلال أنفك لمرتين ، مع إبقاء فمك مغلقًا. لا تأخذ نفسا عميقا. التنفس الطبيعي سيفي بالغرض.

        قد يكون من المفيد أن تعد لنفسك: استنشق ، واحد ، اثنان.
   •    تجعد أو “امسح” شفتيك كما لو كنت ستصفير أو تومض بلطف شعلة الشمعة.

   •   الزفير )الزفير( ببطء وبلطف من خلال شفتيك المزروعة أثناء العد حتى أربعة. قد يكون من المفيد الاعتماد على نفسك: الزفير ، واحد
       ، اثنان ، ثلاثة ، أربعة. مع الممارسة المنتظمة ، ستبدو هذه التقنية طبيعية بالنسبة لك.

منبهات التنفس الملعوبة
   •   لا تجبر الهواء على الخروج.

   •   قم دائمًا بالزفير لفترة أطول مما تتنفسه.
   •    تنفس ببطء ، وبسهولة ، واسترخى ... وادخل وأخرج ... حتى تكون في السيطرة الكاملة.

الوعي الوضعي
تعتبــر الكتفيــن المســتديرة ، والحــداب ، والقعــس ، والجنــف ، ودفــع الــرأس إلــى الأمــام مــن حــالات الشــذوذ الوضعــي الشــائعة. هــذه التشــوهات 
تحــد مــن حركــة العمــود الفقــري الصــدري وبالتالــي تقلــل مــن تمــدد الصــدر. لذلــك ، مــن الضــروري تعليــم المر�ضــى إرخــاء القطــران العلــوي ، 
 أثنــاء الم�شــي أو الجلــوس. يجــب أن يتــم تطبيــق ذلــك فــي مواقــع العمــل وعنــد الجلــوس أثنــاء الراحــة 

ً
وتقويــم العمــود الفقــري وإبقــاء الــرأس منتصبــا

، علــى ســبيل المثــال ، القــراءة أو مشــاهدة التلفزيــون.
تحريــك الصــدر وحــزام الكتــف: التماريــن التــي تشــمل الصــدر والكتــف مفيــدة فــي تحريــك الجــزء الســفلي مــن القفــص الصــدري ولتشــجيع 

التمــدد القاعــدي لمنــع انخمــاص الرئــة وتحســين الســعال. أمثلــة علــى هــذه التماريــن هــي:

لمسة الكوع
   •   اجلس في وضع مريح مع ثني ذراعيك إلى جانبك.

   •   تنفس من خلال أنفك.
   •   أخرج الزفير من خلال شفتيك المزروعة وأعد مرفقيك للخلف كما لو كنت تحاول جعلهما يتلامسان.

   •   يستنشق.
   •   الزفير والعودة إلى وضع البداية.

   •   كرر 3-5 مرات.

بلوغ السماء
   •   اجلس وذراعيك مسترخيتين بجانبك.
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   •   تنفس من خلال أنفك.
   •   أخرج الزفير وارفع إحدى ذراعيها لتصل إلى السماء.

   •   يستنشق.
   •   أخرج الزفير وأعد الذراع إلى وضع البداية.

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

طاحونة هوائية
   •   اجلس وذراعيك مسترخيتين بجانبك.

   •   تنفس من خلال أنفك.
   •   أخرج الزفير من خلال شفتيك المزدحمة وارفع ذراعيك فوق رأسك وحاول أن تلمس راحتي يديك معًا.

   •   يستنشق.
   •   أخرج الزفير وأعد ذراعيك إلى وضع البداية.

   •   كرر 3-5 مرات.

ركلات الجلوس
   •   اجلس في وضع مريح مع جعل كلا القدمين مسطحتين على الأرض.

   •   تنفس من خلال أنفك.
   •   ازفر من خلال شفتيك واركل قدمك عن الأرض.

   •   يستنشق.
   •   أخرج الزفير واخفضه مرة أخرى إلى وضع البداية.

   •   كرر مع الساق الأخرى.
   •   كرر الدورة من 3 إلى 5 مرات.
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هز الكتفين
   •   اجلس مع جعل كتفك مسترخية وذراعيك بجانبك.

   •   تنفس من خلال أنفك.
   •   أخرج الزفير من فمك وارفع كتفيك كما لو كنت تحاول لمس أذنيك.

   •   يستنشق.
   •   تنفس من خلال شفتيك وارخي كتفيك إلى وضع البداية.

   •   كرر من 3 إلى 5 مرات.

لفات الكتف
   •   اجلس مع جعل كتفيك مسترخيتين وذراعيك بجانبك.

   •   تنفس من خلال أنفك وأخرجه من خلال شفتيك المزروعة بطريقة بطيئة ومنضبطة.
   •   لف كتفيك للخلف لمدة 3 إلى 5 دورات تنفس.

   •   كرر دحرجة كتفيك في الاتجاه الأمامي لمدة 3 إلى 5 دورات تنفس.

هزاز القدم
   •   اجلس في وضع مريح مع جعل كلا القدمين مسطحتين على الأرض.

   •   تنفس من خلال أنفك وأخرجه من خلال شفتيك المزروعة بطريقة بطيئة ومنضبطة.
   •   حركي قدميك من الكعب إلى أصابع القدم بنمط سلس.

   •   استمر لمدة 3 إلى 5 دورات تنفس كاملة.

شد الرقبة: اجلس في وضع مريح وذراعيك بجانبك. افعل ذلك ببطء وبلطف.
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تمتــد الصناديــق العلويــة - خــذ زاويــة مــن الحائــط. قفــي مــع وضــع مرفقيــك علــى الحائــط مــع وضــع رجــل واحــدة للأمــام كوضعيــة وقفــة. تحتــاج 
إلــى فتــح صــدرك أثنــاء التحــرك للأمــام والقــرب مــن الحائــط. شــغل المنصــب لمــدة 10 ثــوانٍ وكررهــا 3-4 مــرات.

وضــع الطفــل - ابــدأ فــي وضــع الطاولــة علــى يديــك وركبتيــك ، مــع وضــع يديــك مباشــرة تحــت كتفيــك وركبتيــك تحــت وركيــك. افــرد ذراعيــك أمامــك 
مــع وضــع راحتــي يديــك علــى الأرض. اجلــس ببــطء نحــو الخلــف نحــو كعبــك ، واســقط رأســك وصــدرك لأســفل بينمــا تمتــد ذراعيــك أكثــر وتصــل 
 وتقليــل شــد عضــات أســفل الظهــر. 

ً
إلــى الجــدار أمامــك. إذا كان هــذا التمــدد أكثــر مــن الــازم ، ضــع وســادة تحــت بطنــك لدعــم نفســك قليــا

اثبــت علــى هــذا الوضــع لمــدة 20 إلــى 30 ثانيــة أو حتــى لفتــرة أطــول.

تمــدد القــط والبقــرة - ابــدأ فــي وضــع الطاولــة علــى يديــك وركبتيــك ، مــع وضــع يديــك مباشــرة تحــت كتفيــك وركبتيــك تحــت وركيــك. يجــب أن 
يكــون عمــودك الفقــري موازيًــا لــأرض فــي هــذا الوضــع. ثــم ، حــول ظهــرك ، مــدّ منتصــف ظهــرك بيــن لوحــي كتفــك - مثــل الطريقــة التــي تتمــدّد بهــا 
القطــة عــن طريــق تدويــر ظهرهــا. اســتمر لمــدة خمــس ثــوان ، ثــم اســترخ واتــرك معدتــك تســقط لأســفل بينمــا تقــوس ظهــرك برفــق وتثبــت هنــا لمــدة 

خمــس ثــوان أخــرى. كــرر هــذه الحــركات لمــدة 30 ثانيــة أو أكثــر.
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إطالــة الصــدر )خيــط فــي إبــرة( - ابــدأ فــي وضــع الطاولــة علــى يديــك وركبتيــك ، مــع وضــع يديــك مباشــرة تحــت كتفيــك وركبتيــك تحــت وركيــك. 
يجــب أن يكــون عمــودك الفقــري موازيًــا لــأرض فــي هــذا الوضــع. خــذ يــدك وضعهــا داخــل كتفــك المقابــل كمــا لــو كنــت تقــوم بربــط الإبــرة. قــم 
بالوصــول حتــى النهايــة واســتمر فــي هــذا الوضــع لمــدة 30 ثانيــة. ستشــعر بتمــدد فــي منتصــف ظهــرك كمــا لــو أن عمــودك الفقــري ينفتــح. كــرر هــذا 

3 مــرات علــى كل جانــب.

الانحنــاء للخلــف - الوقــوف بالضغــط علــى الوركيــن لدعــم الجــزء العلــوي مــن الجســم ، وإطالــة المرفقيــن بعيــدًا عــن الإبطيــن. قــم بتشــغيل 
عضــات القلــب الداخليــة لدعــم الجســم. قــم بتشــغيل عضــات الأرداف الســفلية لتثبيــت الحــوض والوركيــن. ادفــع الجــزء العلــوي مــن الجســم 

للخلــف مــع الشــعور بانــزلاق عظمــة الصــدر للأمــام وللأعلــى. شــغل المنصــب لمــدة 10 ثــوان.

تمــدد الصــدر علــى الكر�ســي - ضــع يديــك علــى كر�ســي. امــش للخلــف ، وأنــزل صــدرك علــى الأرض. بمجــرد أن يصبــح الوركيــن خلــف كاحليــك ، 
افــرد ســاقيك. أرخِ عضــات مقدمــة الفخذيــن وارفــع عظــم الذنــب برفــق. ثبــت ذراعيــك فــي مكانهمــا واســتمر فــي الضغــط علــى إبطيــك نحــو الأرض. 

انتظــر لمــدة خمســة إلــى 10 أنفــاس. خــذ اســتراحة قصيــرة ، ثــم كــرر مرتيــن أو ثــاث مــرات.

تمديــد الصــدر بالجلــوس - اجلــس منتصبًــا علــى كر�ســي مــع وضــع قدميــك علــى الأرض. ضــع يديــك خلــف رأســك للحصــول علــى الدعــم ، مــع وضــع 
مرفقيــك علــى الجانبيــن. حافــظ علــى ثبــات رأســك ، ثــم لــف الجــزء العلــوي مــن عمــودك الفقــري ببــطء علــى ظهــر الكر�ســي. اســتمر لمــدة 5 إلــى 10 

ثــوانٍ ، ثــم عــد إلــى وضــع البدايــة.
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تمديــد الظهــر مقابــل الحائــط - قــف بمحــاذاة الحائــط ، مــع ملامســة كعبيــك وأردافــك للحائــط. شــد لوحــي كتفــك معًــا. اســتمر لمــدة 5 ثــوان ، 
ثــم اســترخ. يكــرر.

 لتجنــب تقريــب ظهــرك. 
ً
للبــدء ، اجلــس علــى كر�ســي مــع وضــع قدميــك علــى الأرض. حــرك وزنــك للأمــام قليــا  - فــي الجلــوس  يمتــد الجانــب 

الاســترخاء. حافــظ علــى محــاذاة أذنيــك وكتفيــك ووركيــك. مــد ذراعــك الأيمــن فــوق. انحنــى ببــطء إلــى اليســار. لا تلــوي جذعــك. ابــق ضمــن حــدود 
الألــم. اســتمر لمــدة 20 ثانيــة. العــودة إلــى وضــع البدايــة. كــرر 2 إلــى 5 مــرات. ثــم قــم بالتبديــل إلــى الجانــب الآخــر.

   

يمتــد الجانــب فــي وضــع الوقــوف - للبــدء ، قــف مــع وضــع قدميــك علــى الأرض. حافــظ علــى محــاذاة أذنيــك وكتفيــك ووركيــك. مــد ذراعــك الأيمــن 
فــوق. انحنــى ببــطء إلــى اليســار. لا تلــوي جذعــك. ابــق ضمــن حــدود الألــم. اســتمر لمــدة 20 ثانيــة. العــودة إلــى وضــع البدايــة. كــرر 2 إلــى 5 مــرات. 

ثــم قــم بالتبديــل إلــى الجانــب الآخــر.
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ثني أسفل الظهر مع الدوران - استلق على ظهرك مع وضع يديك على جانبك وثني ركبتيك. قم بتدوير ركبتيك نحو الجانبين.
     

دورات جــذع الجلــوس - ابــدأ التمريــن جالسًــا بشــكل مســتقيم علــى كر�ســي ، وقدميــك مســتوية علــى الأرض ورأســك متجهًــا للأمــام. ضــع ذراعــك 
الأيســر خلــف أردافــك اليســرى ويــدك اليمنــى علــى ركبتــك اليســرى. قــم بتدويــر جذعــك بالنظــر فــوق كتفــك الأيســر - وثبتــه عندمــا تشــعر بتمــدد 

خفيــف ولكنــك لا تــزال مرتاحًــا. شــغل المنصــب لبضــع ثــوان. قــم بتبديــل الجوانــب وكــرر التمريــن.
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العلاج بالابر لتصفية الصدر ودعم الرئتين
فــي الطــب الصينــي التقليــدي ، تعتبــر الرئتــان “عضــوًا رقيقًــا” مثــل المعتــدل. يفضلــون الظــروف المعتدلــة التــي لا تكــون جافــة جــدًا أو رطبــة 
وليســت شــديدة الحــرارة أو شــديدة البــرودة. هــم عرضــة “لمســببات الأمــراض الخارجيــة” مثــل الفيروســات والبكتيريــا والعفــن ، ولكــن أيضًــا 

الجســيمات البيئيــة الأخــرى بمــا فــي ذلــك حبــوب اللقــاح.
تلعب الرئتان أيضًا دورًا مهمًا في تنظيم المناعة. تقوم الرئتان بتدوير طبقة رقيقة واقية ســائلة تقع أســفل ســطح الجلد مباشــرة ، تســمى “وي 

ت�شــي” ، والتي تعمل في نظرية الطب الصيني التقليدي كحاجز أمام مســببات الأمراض التي تحاول غزو أجســامنا. 
حيث يتم التركيز على ثلاث مناطق:

بيريكارديــوم 6 - نيجــوان:  يوجــد فــي وســط معصمــك ، بيــن وتريــن بارزيــن ، بعــرض حوالــي إصبعيــن فــوق تجعــد 
 وشــعورًا بالوخــز ، فإنــه يفتــح الصــدر ويخفــف الاحتقــان ويســاعد 

ً
ــا وثقيــا

ً
الرســغ الداخلــي. غالبًــا مــا يكــون مؤلم

علــى إزالــة البلغــم. كمــا أنــه فعــال للغايــة فــي حــالات الغثيــان ودوار الحركــة.

لنــغ 6 - كونقــزو: تكــون راحــة اليــد لأعلــى ، وهــي فــي منتصــف الخــط الــذي يربــط جانــب إبهــام معصمــك )عنــد 
النبض الشــعاعي( إلى ثنية المرفق. غالبًا ما يكون مشــدودًا ولينًا ، خاصة إذا كنت تعاني من الأعراض ، فهو 

يخفــف مــن الســعال والبلغــم واحتقــان الصــدر ويفيــد فــي حــالات مثــل الربــو.

كيدنــي 72 - شــوفو: توجــد فــي الجــوف بيــن الحــد الســفلي مــن عظــام الترقــوة والضلــع الأول. حوالــي 1.5 بوصــة مــن خــط الوســط. رقيــق وعميــق 
، يفتــح الصــدر ، ويخفــف مــن الســعال ويهــدئ المتمــردة. مفيــد للربــو.

امســك كل نقطــة مــن هــذه النقــاط بقــوة لمــدة 5-10 أنفــاس عميقــة مــن الحجــاب الحاجــز لضمــان تحفيــز كل نقطــة تمامًــا للحصــول علــى أفضــل 
النتائــج. هــذه النقــاط مفيــدة جــدًا أيضًــا للقلــق.

الفصل التاسع: نقاط الضغط
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علاج كهف الملح أو العلاج بالحرارة
العــاج بالملــح ، أو العــاج بالملــح ، يتضمــن استنشــاق الهــواء باســتخدام جزيئــات ملــح صغيــرة لتحســين تنفســك. يعتبــر العــاج بالحلــوى علاجًــا 
 لمشــاكل الرئــة مثــل الربــو والتهــاب الشــعب الهوائيــة والســعال. غالبًــا مــا يتــم إجــراء المعالجــة بالحالــة فــي غــرف الملــح الشــبيهة بالمنتجعــات 

ً
بديــا

الصحيــة.

تاريخ العلاج بالملح
فــي عــام 1843 ، لاحــظ طبيــب بولنــدي يُدعــى فيليكــس بوكزكوفســكي أن عمــال مناجــم الملــح لا يعانــون مــن مشــاكل فــي الجهــاز التنف�ســي أو 
أمــراض الرئــة مقارنــة بعمــال المناجــم الآخريــن. بعــد مــا يقــرب مــن مائــة عــام ، لاحــظ ألمانــي يدعــى كارل هيرمــان ســبانجيل أن صحــة مريضــه قــد 
تحســنت بعــد الاختبــاء فــي كهــوف الملــح مــع تجنــب القصــف العنيــف خــال الحــرب العالميــة الثانيــة. أظهــرت الأبحــاث أن الهــواء المالــح الــذي 
استنشــقه عمــال المناجــم ســاعد فــي الحفــاظ علــى رئتيهــم خاليــة مــن العــدوى والحساســية. بمــرور الوقــت ، أصبحــت مناجــم الملــح فــي أوروبــا 

الشــرقية أو الكهــوف مقاصــد ســياحية شــهيرة. زار النــاس مــن جميــع أنحــاء العالــم لاستنشــاق الهــواء المالــح والتخفيــف مــن مشــاكل الرئــة.

كيف يعمل؟
الهــواء  مجــرى  بطانــات  علــى  تســقط  فإنهــا   ، الدقيقــة  الملــح  جزيئــات  استنشــاق  يتــم  عندمــا 
إلــى ترقــق المخــاط وتســهيل الرفــع ، ممــا يجعــل  يــؤدي  الهــواء ، ممــا  إلــى مجــرى  المــاء  وتســحب 
النــاس يشــعرون بتحســن. أيضًــا ، هــذه البيئــات خاليــة مــن مســببات الحساســية وبالتالــي فهــي 

رئتيهــم. تؤثــر علــى  التــي  مــن الحساســية  يعانــون  الذيــن  جيــدة للأشــخاص 
بمجــرد استنشــاقها ، يُزعــم أن جزيئــات الملــح هــذه تمتــص المهيجــات ، بمــا فــي ذلــك المــواد المســببة 
للحساســية والســموم مــن الجهــاز التنف�ســي. تعمــل هــذه العمليــة علــى تفتيــت المخــاط وتقليــل 

الالتهــاب ، ممــا يــؤدي إلــى نظافــة الشــعب الهوائيــة.

أنواع العلاج بالحالة
عادة ما يتم العلاج بالملح في غرف الملح ، والتي يمكن أن تكون نشطة أو سلبية.

   •   غرفة الملح النشطة. تحتوي هذه الغرفة على آلة تسمى مولد الهالة ، يضاف إليها الملح. تقسم المعدات الملح إلى جزيئات صغيرة تدور
        في الغرفة.

الفصل العاشر: علاج كهوف الملح
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 من ذلك ، تمتلئ الغرفة بأنواع مختلفة من الأملاح
ً
    •   غرفة الملح الخاملة. هذا النوع من الغرف لا يحتوي على آلة لتفكيك الملح. بدلا

         ، مثل ملح الهيمالايا. يبدو وكأنه كهف الملح ، مع التحكم في درجة الحرارة والرطوبة.

تركيز الملح في غرف الملح السلبية أقل منه في غرف الملح النشطة.
العلاج بالملح في حد ذاته نوعان.

   •   العلاج بالملح الجاف. هذا النوع هو النوع المعروف باسم العلاج بالعلاج. يتم ذلك في غرف الملح النشطة بمساعدة مولد الهالة. يسمح
        هذا لجزيئات الملح الصغيرة الجافة بالانتشار في الهواء ودخول رئتيك وجلدك.

   •   العلاج بالملح الرطب. يتضمن ذلك الاستحمام في المياه المالحة المحتوية على المعادن ، أو الغرغرة بالمياه المالحة أو شربها ، أو تمرير
        المياه المالحة عبر القناة الأنفية.

الفوائد الصحية للعلاج بالملح
لقد وجدت الدراسات أن العلاج بالملح يمكن أن يكون له فوائد لأمراض الجهاز التنف�سي ومشاكل الجلد والحساسية.

الملح عنصر طبيعي وآمن. ليس له أي آثار جانبية ملحوظة. بل هو أيضا:
   •   مُخاطي ، يزيل المخاط من الشعب الهوائية

   •   مضاد للجراثيم ، يساعد على منع الالتهابات
   •   مضاد التهاب
   •   تقوية المناعة

مضاد للحساسية: وجدت الأبحاث أنه بسبب هذه الخصائص ، يمكن استخدام العلاج بالحالة كجزء من علاج الحالات التالية:
   •   عدوى الرئة

   •   التهاب الحلق أو التهاب البلعوم
   •   مرض الانسداد الرئوي المزمن

   •   مشاكل التنفس المتعلقة بالتدخين
   •   حساسية الجهاز التنف�سي

   •   الربو
   •   التهاب شعبي

   •   البرد أو السعال
   •   التهاب رئوي

   •   التهاب الجيوب الأنفية
   •   التهاب الأنف

   •   التهاب اللوزتين
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الأعشاب التي تحمي الجهاز التنف�سي هي:
هنــاك العديــد مــن الطــرق التــي يمكــن مــن خلالهــا اســتخدام الأعشــاب لدعــم صحــة الرئــة. ســواء تمــت إضافتهــا إلــى الطعــام ، أو تناولهــا علــى شــكل 
شــاي ، أو رائحــة استنشــاقها ، يمكــن أن تكــون الأعشــاب مفيــدة بشــكل لا يصــدق للرئتيــن. قــد تســاعد بعــض الأعشــاب علــى التنفــس الصافــي ، 
فــي حيــن أن البعــض الآخــر قــد يســاعد فــي مقاومــة المــرض أو حتــى يســاعد فــي تفتيــت المخــاط أو تخفيــف الســعال. هنــاك مجموعــة مــن العلاجــات 
الطبيــة الشــاملة التــي يمكــن أن تســاعدك علــى حمايــة جهــازك التنف�ســي مــن التهديــدات المحيطــة فــي الهــواء ، ســواء كانــت ناجمــة عــن الضبــاب 
الدخانــي أو التلــوث أو الأوزون الزائــد أو الدخــان الناتــج عــن حرائــق الغابــات أو الفيروســات والبكتيريــا. يمكــن أن تســاعدك هــذه الأعشــاب علــى 
الوقايــة مــن المــرض وتلــف الرئتيــن عــن طريــق تقويــة رئتيــك بشــكل اســتباقي وتحفيزهمــا ضــد التهديــدات. كل مــن هــذه الأعشــاب لهــا دور مختلــف 

تلعبــه فــي صحــة الجهــاز التنف�ســي: ترقــق المخــاط لإزالــة الســعال البلغمــي. الاســترخاء الســعال الجــاف والتشــنجي. مهدئــا وفتــح الرئتيــن.

الأوكالبتــوس: الأوكالبتــوس مــن أفضــل الأعشــاب لصحــة الرئــة. يســتخدم منــذ فتــرة طويلــة كعــاج لعــاج 
العديــد مــن المشــاكل الصحيــة ولدعــم الرئتيــن. المكــون الرئي�ســي لأوراق الأوكالبتــوس هــو 1 ، 8-ســينيول. 
يُســتخدم نبــات الكينــا بشــكل شــائع فــي حــالات الســعال ونــزلات البــرد والربــو والتهــاب الشــعب الهوائيــة 
ومشــاكل الجهــاز التنف�ســي وغيــر ذلــك. إنــه فعــال فــي كســر الاحتقــان ، ويســاعد فــي عــاج الالتهابــات ، ويعتبــر 
الزيــت العطــري مفيــدًا فــي تحفيــز جهــاز المناعــة. هنــاك العديــد مــن الطــرق لاســتخدام الأوكالبتــوس لدعــم 
صحــة الرئــة. يمكــن اســتهلاك الأوراق المجففــة كشــاي أو تحويلهــا إلــى خلاصــة ، أو حتــى يمكــن تحويلهــا إلــى 
مغلــي واستنشــاق البخــار. يعتبــر زيــت الأوكالبتــوس الأسا�ســي مفيــدًا أيضًــا لدعــم صحــة الرئــة ويمكــن نشــره 

واستنشــاقه أو حتــى اســتخدامه فــي مســتحضرات منزليــة مثــل المراهــم والبلســم وخلطــات الروائــح الشــخصية.

نبــات حشيشــة الكلــب: يخفــف مكــون شــراب الســعال وقطــرة الســعال الشــهير مــن التشــنجات ويفــكك 
ويطــرد المخــاط المرتبــط بالســعال الرطــب. يمكــن أن يكــون هــذا مفيــدًا بشــكل لا يصــدق فــي أي حالــة يكــون 
فــي ذلــك التهابــات الجيــوب الأنفيــة والحساســية واحتقــان الصــدر والتقطيــر  ــا ، بمــا 

ً
فيهــا المخــاط مفرط

الأنفــي الخلفــي.

اللوبيليــا: لهــا العديــد مــن الأســماء مثــل عشــبة الربــو ،  المعروفــة أيضًــا باســم التبــغ الهنــدي ، لهــا تاريــخ 
الهوائيــة  الشــعب  والتهــاب  الربــو  مثــل  التنف�ســي  الجهــاز  لأمــراض  عشــبي  كعــاج  الاســتخدام  فــي  طويــل 
فــي  للربــو.  كعــاج  اللوبيليــا  بتدخيــن  الأصليــون  الأمريكيــون  قــام   ، تاريخيًــا  والســعال.  الرئــوي  والالتهــاب 
القــرن التاســع عشــر ، وصــف الأطبــاء الأمريكيــون اللوبيليــا للحــث علــى التقيــؤ لإزالــة الســموم مــن الجســم. 
وبســبب هــذا ، حصــل علــى اســم “الحشــيش المتقيــأ”. اليــوم ، يُقتــرح أحيانًــا أن تســاعد اللوبيليــا فــي إزالــة 
المخــاط مــن الجهــاز التنف�ســي ، بمــا فــي ذلــك الحلــق والرئتيــن والشــعب الهوائيــة. علــى الرغــم مــن أن القليــل 
مــن الدراســات قــد قيمــت ســامة وفعاليــة اللوبيليــا ، إلا أن بعــض المعالجيــن بالأعشــاب يســتخدمون 

اللوبيليــا كجــزء مــن خطــة عــاج شــاملة للربــو.
يعتقــد العلمــاء أن العنصــر النشــط فــي نبــات اللوبيليــا ، اللوبيليــن ، لــه تأثيــرات مشــابهة للنيكوتيــن. لهــذا الســبب ، تــم اســتخدام لوبيليــن مــرة 
واحــدة كبديــل للنيكوتيــن فــي العديــد مــن المنتجــات والمســتحضرات المضــادة للتدخيــن المصممــة لكســر عــادة التدخيــن. اللوبيليــا هــو عشــب 
ســنوي جــذاب أو فــي بعــض الأحيــان كل ســنتين )يعــاد بــذره كل عــام أو 2( ينمــو إلــى ارتفــاع 3 أقــدام. ســاقها المســتقيمة المشــعرة لهــا زاويــة متفرعــة 
مــن الأعلــى ، وعــادة مــا تكــون خضــراء مــع مســحة مــن اللــون البنفســجي. الأوراق الخضــراء الباهتــة أو المصفــرة لهــا طعــم حــاد ورائحــة مزعجــة 

. الزهــور المتفرقــة لونهــا بنفســجي شــاحب مــن الخــارج وأصفــر شــاحب مــن الداخــل.
ً
قليــا

ســتخدم الأجــزاء الموجــودة فــوق ســطح الأرض مــن نبــات اللوبيليــا )أي الأوراق والبــذور( للأغــراض الطبيــة. تحتــوي اللوبيليــا ، مــن بيــن العديــد 
ُ
ت

الفصل الحادي عشر: أعشاب مفيدة في حالات الجهاز التنف�سي
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مــن المــواد الكيميائيــة النباتيــة الأخــرى: القلويــات ، وحمــض الأســكوربيك ، والكالســيوم ، والمغنيســيوم ، والبوتاســيوم ، ولوبيليــن ، ولوبيلانيــن 
، وقلويــدات بيريديــن.

كيف يعمل؟
 لــدى الأشــخاص 

ً
تحتــوي اللوبيليــا علــى مــواد كيميائيــة قــد تــؤدي إلــى رقــة المخــاط )البلغــم( لتســهيل الســعال والمســاعدة فــي التنفــس ، خاصــة

المصابيــن بالربــو. مــادة كيميائيــة واحــدة فــي اللوبيليــا لهــا تأثيــرات مثــل النيكوتيــن.

الاستخدامات والاستشارات الطبية
ســتخدم اللوبيليــا أحيانًــا جنبًــا إلــى جنــب مــع الأدويــة التقليديــة للمســاعدة فــي عــاج أعــراض نوبــات الربــو ، مثــل الأزيــز والســعال الــذي لا يمكــن 

ُ
ت

الســيطرة عليــه وضيــق الصــدر.
ك لأن لوبليــن قــد يريــح المســالك الهوائيــة ، ويحفــز التنفــس ، ويزيــل المخــاط مــن رئتيــك. تســتخدم اللوبيليــا أيضًــا لتخفيــف الالتهــاب الرئــوي 

والتهــاب الشــعب الهوائيــة ، وهمــا نوعــان مــن التهابــات الرئــة التــي تســبب الســعال وصعوبــة التنفــس ، مــن بيــن أعــراض أخــرى.
الاحتياطــات: اللوبيليــا تعتبــر عشــبًا ســامًا. يمكــن أن يســبب آثــارًا جانبيــة خطيــرة ، مثــل التعــرق الغزيــر والغثيــان والقــيء والإســهال والرعشــة 
وســرعة ضربــات القلــب والارتبــاك العقلــي والتشــنجات وانخفــاض درجــة حــرارة الجســم. يجــب علــى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ارتفــاع ضغــط 
الــدم وأمــراض القلــب وأمــراض الكبــد وأمــراض الكلــى وحساســية التبــغ والشــلل واضطــراب النوبــات وضيــق التنفــس ، والذيــن يتعافــون مــن 

الصدمــة عــدم تنــاول اللوبيليــا.

النعنــاع الفلفلــي ليــس مجــرد مــادة مضافــة لذيــذة يمكــن أن توفــر نكهــة مميــزة لأطباقــك المفضلــة وأنــواع الشــاي. إنــه أيضًــا أحــد مضــادات 
الهيســتامين الطبيعيــة القويــة ، ممــا يعنــي أنــه يمكــن أن يكــون مفيــدًا بشــكل خــاص فــي دعــم صحــة الجهــاز 
التنف�ســي. يمكــن أن يمنــع الأجســام الغريبــة والمــواد المســببة للحساســية مــن التســبب فــي التهــاب فــي الجهــاز 
التنف�ســي ، ممــا يحافــظ علــى الشــعب الهوائيــة خاليــة ومفتوحــة. المكــون الرئي�ســي لــه هــو المنثــول ، والــذي 
يمثــل خصائــص التبريــد. يعتبــر النعنــاع مفيــدًا للربــو والتهــاب الشــعب الهوائيــة ونــزلات البــرد والســعال 

وتفتيــت البلغــم والعديــد مــن المشــكلات الصحيــة الأخــرى.

جــذر أوشــا: تــم اســتخدام هــذه العشــبة القويــة التــي تنحــدر مــن جبــال روكــي مــن قبــل الثقافــات الأصليــة لعــدة قــرون كعــاج للجهــاز التنف�ســي. 
يســتخدم جــذر النبــات لعــاج الســعال ونــزلات البــرد بالإضافــة إلــى مجموعــة واســعة مــن الحــالات الأخــرى 
المتعلقة بالرئة. يخفف الاحتقان بينما يزيد أيضًا من تدفق الدم إلى الرئتين. له خصائص قوية مضادة 
للفيروســات تجعلــه عشــبًا قويًــا كامــل الطيــف للعنايــة بالرئــة. الجــذر هــو الجــزء الــذي يســتخدم كعشــب.

آذان الــدب: يُعــرف منــذ فتــرة طويلــة بأنــه نبــات يعــزز الرئــة وهــو حجــر الزاويــة فــي الطــب التقليــدي. يســاعد 
علــى فتــح الرئتيــن ، ويخفــف مــن التشــنجات ، والضيــق ، والســعال ، ويلطــف التهيــج والجفــاف. يمكــن 
تنــاول هــذه العشــبة داخليــا عندمــا يكــون الســعال الجــاف أو حكــة الحلــق مــن بيــن الأعــراض ، لأنهــا تزيــد 
 عنــد اســتخدامه 

ً
مــن إنتــاج المخــاط فــي الأغشــية الملتهبــة. يمكــن أن يســاعد فــي إزالــة البلغــم ويكــون فعــال

إلــى احتوائــه علــى خصائــص مضــادة للفيروســات ومضــادة للفطريــات ومضــادة  للالتهابــات ، بالإضافــة 
للبكتيريــا. تاريخيــا ، تــم اســتخدامه لعــاج الســعال ونــزلات البــرد ومشــاكل الرئــة ومشــاكل التنفــس وأكثــر 
مــن ذلــك. يمكــن صنــع شــاي أو مســتخلص أو مغلــي مــن الزهــور والأوراق ثــم تناولــه لدعــم صحــة الرئــة. 

يمكــن أيضًــا أن تتــم صياغتــه فــي كمــادات تنتشــر علــى الصــدر لاســتخراج العــدوى وتقليــل الالتهــاب.

حشيشــة الرئــة: عشــب آخــر يســتخدم منــذ فتــرة طويلــة لصحــة الجهــاز التنف�ســي هــو عشــبة الرئــة ، وهــي 
عشــب معــروف بنمــوه فــي أماكــن نقيــة ورطبــة. هــذه العشــبة غنيــة بمضــادات الأكســدة التــي تدعــم الصحــة 
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ولكنهــا فعالــة بشــكل خــاص فــي تعزيــز وظيفــة الجهــاز التنف�ســي. تــم اســتخدامه منــذ القــرن الســابع عشــر علــى الأقــل كعــاج للرئــة ويتــم طحنــه إلــى 
مســحوق للاســتخدام التكميلي أو اســتخدامه كشــاي.

اســتراغالوس: اســتراغالوس هــو عشــب يوفــر تدبيــرًا اســتباقيًا قويًــا يمكــن أن يســاعد فــي محاربــة أمــراض 
الجهــاز التنف�ســي مثــل الأنفلونــزا. إنــه محمــل بمضــادات الأكســدة لــذا فهــو معــزز فعــال لجهــاز المناعــة. 
وهــذا يجعلهــا مثاليــة لمحاربــة نــزلات البــرد والإنفلونــزا. كمــا أنــه عــاج فعــال للربــو أيضًــا. علــى وجــه التحديــد 
بعــض  فــإن   ، للجــذور  الترابيــة  للنكهــة  نظــرًا  فــي طــب الأعشــاب.  اســتراغالوس  نبــات  تســتخدم جــذور   ،

الطرق الجيدة لاستخدام استراغالوس هي الصبغات ، أو إضافتها إلى الحساء ، أو طحنها في شكل مكمل ، أو استخدامها مع أعشاب أخرى.

أوراق لســان الحمــل: مــن أشــهر اســتخدام لســان الحمــل كمــادة لدغــات الحشــرات ولســعات النحــل ، 
لكــن الأوراق أيضًــا مهدئــة وشــفاء فــي وصفــات الرئــة. إنهــا تخفــف التهيــج والجفــاف بالإضافــة إلــى الرطوبــة 
الممتلئــة بالترطيــب بلطــف بينمــا تســاعد أيضًــا فــي تجفيــف بطانــة المخــاط وشــدها وتوحيدهــا. قــد يقدمــون 

ا مضــادًا للميكروبــات. اعتبــره للشــاي والعصائــر.
ً
أيضًــا نشــاط

الزعتــر: الزعتــر عشــب رائــع آخــر يدعــم صحــة الرئــة. للزعتــر اســتخدامات عديــدة ، ولكــن بشــكل خــاص 
لصحــة الرئــة يعتبــر مفيــدًا للســعال ونــزلات البــرد ومشــاكل الجهــاز التنف�ســي والتهــاب الشــعب الهوائيــة 
وتعزيــز التنفــس وتفتيــت البلغــم. تتمثــل إحــدى أبســط الطــرق فــي إضافتــه إلــى طعامــك بحريــة. ومــع ذلــك 
، يمكــن أيضًــا تحويلــه إلــى شــاي ، أو مســتخلص ، أو مغلــي ، أو يمكــن اســتخدام الزيــت العطــري أيضًــا. 

اصنــع شــراب الزعتــر البســيط للمســاعدة فــي أمــراض الجهــاز التنف�ســي خــال موســم البــرد والإنفلونــزا.

الأوريجانــو: الأوريجانــو هــو عشــب آخــر يســتخدم بشــكل شــائع لتتبيــل الطعــام ، ولكنــه أيضًــا خيــار رائــع 
مــن الخصائــص  العديــد  فــي  النعنــاع ويشــترك  فــي عائلــة  ، فهــو عضــو  الزعتــر  أيضًــا. مثــل  الرئــة  لصحــة 
العلاجية التي يمتلكها أفراد عائلة النعناع الآخرين. الأوريجانو مطهر قوي بخصائصه المضادة للبكتيريا 
والفيروســات والفطريــات. لذلــك ، غالبًــا مــا يســتخدم لعــاج ومكافحــة العــدوى. ومــع ذلــك ، فهــو مفيــد 
أيضًــا لمشــاكل الجهــاز التنف�ســي والســعال ونــزلات البــرد وتنظيــف الشــعب الهوائيــة والرئتيــن. بالإضافــة 
إلــى ذلــك ، فهــو أحــد مضــادات الأكســدة القويــة ويعتبــر مفيــدًا فــي مكافحــة الالتهــاب. لدعــم صحــة الرئــة 
، يمكــن تنــاول الأوريجانــو أو استنشــاق رائحتــه الحــارة. يمكــن إضافتــه بكميــات كبيــرة إلــى الطعــام ، أو 

تناولــه كشــاي أو مســتخلص ، أو يمكــن نشــر الزيــت العطــري.

عــرق الســوس: جــذر عــرق الســوس هــو عشــب متعــدد الاســتخدامات يحتــوي علــى العديــد مــن الخصائــص 
هــو  الجــذر  للالتهابــات.  والميكروبــات ومضــادة  للفيروســات  المضــادة  الخصائــص  ذلــك  فــي  بمــا  العلاجيــة 
الجــزء المســتخدم طبيًــا مــن النبــات ، ويبــدو وكأنــه أعــواد صغيــرة. لــه تاريــخ طويــل مــن الاســتخدام كعشــب 
داعــم للرئــة وقــد اســتخدم تقليديــا لعــاج الربــو والســعال ، فضــا عــن العديــد مــن الأمــراض الأخــرى ، لا 

ســيما مــن أنــواع الجهــاز الهضمــي.
نظــرًا لخصائصــه المضــادة للالتهابــات ، فــإن عــرق الســوس مناســب تمامًــا للحــالات التــي يوجــد بهــا التهــاب. 

بالإضافــة إلــى ذلــك ، يُعتقــد أنــه يســاعد فــي تهدئــة الأغشــية المخاطيــة ويســتخدم بشــكل متكــرر لالتهــاب الحلــق. ومــع ذلــك ، مــن المهــم ملاحظــة 
أنــه لا ينبغــي اســتخدام عــرق الســوس بكميــات زائــدة أو لفتــرات طويلــة مــن الوقــت لأنــه مــن المحتمــل أن يــؤدي إلــى زيــادة مســتويات الصوديــوم 
، وانخفــاض مســتويات البوتاســيوم ، وارتفــاع ضغــط الــدم. طريقــة رائعــة لاســتخدام عــرق الســوس هــي شــربه كشــاي. ببســاطة انقــع 1 ملعقــة 
صغيــرة. مــن العشــب المجفــف فــي المــاء الســاخن المغلــي لمــدة 5-01 دقائــق. ثــم اشــرب الشــاي الســاخن وتأكــد مــن أن تستنشــق بعمــق الرائحــة 

الحلــوة.
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أوراق وجــذور الخطمــي: الملوخيــة هــي أعشــاب ترطيــب عاليــة ، مهدئــة وغزيــرة ومفيــدة كلمــا شــعرت بالجفــاف أو التهيــج فــي 
الرئتيــن والجهــاز التنف�ســي.

فــي العالــم ، حيــث يحتــوي علــى 84 مــن المعــادن والمعــادن النــادرة.  ملــح الهيمالايــا هــو أنقــى وأغنــى ملــح  ملــح الهيمالايــا: 
لقــد أصبــح شــائعًا بشــكل متزايــد فــي الوقــت الحاضــر ، حيــث نســب الكثيــرون إليــه العديــد مــن الفوائــد الصحيــة. عندمــا 

يتــم استنشــاق جزيئــات الملــح ، فإنهــا تشــق طريقهــا علــى بطانــات مجــرى الهــواء وتســحب المــاء إليــه. هــذا يخفــف 
المخــاط ويســاعد الجســم علــى تنقيتــه حتــى تتمكــن مــن التنفــس بســهولة.

يحتــوي ملــح الهيمالايــا علــى خصائــص يمكنهــا تنقيــة الهــواء عــن طريــق إزالــة الغبــار وحبــوب اللقــاح والدخــان 
وأنــواع أخــرى مختلفــة مــن الملوثــات. يمكــن أن يطهــر الجهــاز التنف�ســي ويوفــر الراحــة أثنــاء عمليــه التنفــس. قــد 

يخفــف ملــح الهيمالايــا الأعــراض المصاحبــة للربــو والحساســية والجيــوب الأنفيــة بشــكل مؤقــت.
يُعتقــد أن الخصائــص العلاجيــة لملــح الهيمالايــا الــوردي تعمــل علــى اســتعادة النــوم المريــح وتخفيــف آلام العضــات وزيــادة الطاقــة فــي الجســم. 
بخــاف كونــه مفيــدًا لأوجــاع العضــات وآلامهــا ، يمكــن اســتخدامه أيضًــا لتخفيــف تشــنجات العضــات. عنــد نقــع الملــح فــي الزيــت الحامــل 

وتطبيقــه علــى أي منطقــة ، يمكــن أن تســاعد مضــادات الأكســدة الطبيعيــة الموجــودة فــي منــع ضــرر الجــذور الحــرة.

الهوائيــة  الشــعب  والتهــاب  الربــو  لعــاج  الفــم  طريــق  عــن  الأســود  الفلفــل  النــاس  يتنــاول  الأســود:  الفلفــل 
والغــازات  والإســهال  والاكتئــاب  والمغــص  الأنفيــة  الجيــوب  والتهــاب  الأنــف  وانســداد  البكتيريــة  والالتهابــات 
والصــداع والتهــاب المفاصــل وآلام الــدورة الشــهرية واضطــراب المعــدة وغيرهــا الكثيــر. يحتــوي الفلفــل الأســود 
علــى مــادة كيميائيــة تســمى بيبيريــن. يبــدو أن لهــذه المــادة الكيميائيــة تأثيــرات عديــدة فــي الجســم. يبــدو أنــه يقلــل 

الالتهــاب. ويقلــل  التنفــس  ويحســن  الألــم 

الزنجبيــل: يحتــوي الزنجبيــل علــى مركبــات تســمى sloregnig و sloagohs. يعتقــد الباحثــون أن هــذه المركبــات 
المنزليــة  العلاجــات  أكثــر  أحــد  فهــو   ، التنف�ســي  الجهــاز  بالنســبة لمشــاكل  الطبيــة.  الزنجبيــل خصائصــه  تعطــي 
الســبب  فعــال  بشــكل  تحــارب  والالتهابــات  والميكروبــات  للفيروســات  المضــادة  الزنجبيــل  خصائــص  فعاليــة. 
الملــح.  مــن  القليــل  مــع  يــوم  الزنجبيــل كل  مــن  التنف�ســي. يمكنــك مضــغ بضــع شــرائح  لعــدوى الجهــاز  الجــذري 

يمكنــك أيضًــا شــرب شــاي الزنجبيــل عــن طريــق غلــي شــرائح قليلــة مــن الزنجبيــل فــي المــاء.

الكركــم: الكركــم هــو نــوع مــن التوابــل يســتخدم غالبًــا فــي الأطعمــة الهنديــة الشــرقية. الكركــم لــه تأثيــرات مضــادة 
للالتهابــات. يزيــد الكركــم أيضًــا مــن نشــاط مضــادات الأكســدة. هــذا يعنــي أنــه قــد يســاعد فــي تقليــل التهيــج وتعزيــز 
مناعتــك. يوجــد الكركميــن بشــكل شــائع فــي الكركــم )كركــم لونجــا(. يســتخدم الكركميــن منــذ فتــرة طويلــة فــي 
الطــب الآســيوي التقليــدي ، وقــد ثبــت أنــه يقلــل مــن التهــاب مجــرى الهــواء. قــد يســاعد الكركميــن ، وهــو أحــد 
مضــادات الأكســدة القويــة ، فــي الإجهــاد التأكســدي الــذي يُعتقــد أنــه يكمــن وراء مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن 
، بينمــا يمنــع الالتهــاب علــى المســتوى الجزيئــي. الالتهــاب والإفــرازات المخاطيــة المفرطــة همــا العامــان المهيجــان 

الرئيســيان فــي مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن الــذي يقلــل مــن تدفــق الهــواء إلــى الرئتيــن. يمكــن أن يتحــول الكركميــن لمــرض الانســداد الرئــوي 
المزمــن إلــى عــاج طبيعــي لتقليــل الالتهــاب وتقليــل إفــرازات المخــاط.

زيت الزيتون: قد يســاعد اســتهلاك زيت الزيتون في الحماية من أمراض الجهاز التنف�ســي مثل الربو. يعتبر زيت 
ــزًا لمضــادات الأكســدة المضــادة للالتهابــات ، بمــا فــي ذلــك البوليفينــول وفيتاميــن هـــ ، وهمــا 

ّ
الزيتــون مصــدرًا مرك

المســؤولان عــن فوائــده الصحيــة القويــة. قــد يســاعد زيــت الزيتــون فــي محاربــة المخاطــر الصحيــة المرتبطــة بتلــوث 
الهــواء مثــل ارتفــاع ضغــط الــدم وضعــف عوامــل الأوعيــة الدمويــة التــي يمكــن أن تقلــل مــن إمــداد الأكســجين 

لديــك وتجعــل قلبــك يضــخ الــدم بشــكل أســرع ويجعــل التنفــس أكثــر صعوبــة.
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الثــوم: مــن المعــروف أن الثــوم دواء رائــع لمشــاكل الجهــاز التنف�ســي لأنــه يســاعد فــي الوقايــة مــن الأمــراض 
إلــى الالتهــاب الرئــوي.  نــزلات البــرد والإنفلونــزا والربــو والتهــاب الشــعب الهوائيــة والســل  تتــراوح مــن  التــي 
يعمــل الثــوم كعــاج عشــبي قــوي يعالــج بشــكل فعــال معظــم أمــراض الجهــاز التنف�ســي المزمنــة. لا تعمــل 
بــل تحمــي  فــي هــذه العشــبة المعجــزة ضــد البكتيريــا والفطريــات فحســب ،  المكونــات النشــطة الموجــودة 
أيضًــا مــن الطفيليــات المختلفــة والخميــرة والالتهابــات الفيروســية. يحتــوي الأليســين الموجــود فــي الثــوم علــى 
خصائــص مضــادة للأكســدة تســاعد فــي عــاج التهابــات الحلــق وتقليــل شــدة التهابــات الجهــاز التنف�ســي 
العلــوي. يســاعد الثــوم فــي التخفيــف مــن نــزلات البــرد والوقايــة مــن اضطرابــات الرئــة المختلفــة التــي تشــمل 

صعوبــة التنفــس والربــو. تســاعد هــذه العشــبة أيضًــا فــي تقليــل التهــاب الأنســجة الناتــج عــن احتقــان الجهــاز التنف�ســي. وهــو مــن أفضــل مقشــع 
طبيعــي يســتخدم علــى نطــاق واســع لعــاج التهــاب الشــعب الهوائيــة المزمــن.

طرق استخدام الأعشاب لصحة الرئة
ومــن المثيــر للاهتمــام أن كل عشــب بمفــرده يحتــوي علــى عــدد كبيــر مــن المركبــات الفريــدة التــي تجعلــه مفيــدًا للعديــد مــن المشــكلات الصحيــة. 
لتجربــة جميــع الخصائــص العلاجيــة لعشــب واحــد ، مــن المثالــي أن تســتهلك عشــبة كاملــة ، عندمــا يكــون ذلــك ممكنًــا. ومــع ذلــك ، هــذا ليــس 

ممكنًــا دائمًــا والحقيقــة هــي أنــه يمكــن الاســتفادة مــن الخصائــص المفيــدة للأعشــاب بعــدة طــرق. تتضمــن بعــض هــذه الطــرق مــا يلــي:
   •   الطهي - يمكن إضافة بعض الأعشاب إلى الطعام. هذه طريقة رائعة وبسيطة للاستفادة من الأعشاب كاملة وفوائدها.

   •   الشــاي - يمكــن صنــع شــاي بســيط بنقــع مــادة نباتيــة طازجــة أو مجففــة فــي كــوب مــن المــاء. إنهــا طريقــة رائعــة لاســتهلاك المزيــد مــن الســوائل 
وتجربــة الخصائــص العلاجيــة للعشــب فــي نفــس الوقــت.

   •   النقع ، تغلي المادة النباتية لعدة دقائق ، مما ينتج عنه منتج نهائي أكثر فعالية.
   •   المســتخلصات - تصنــع المســتخلصات عــن طريــق نقــع مــادة نباتيــة فــي مذيــب لفتــرات أطــول. إنهــا أكثــر تركيــزًا مــن الشــاي أو المغلــي ، ولكنهــا 

ليســت مركــزة مثــل الزيــت العطــري.
ســتخدم 

ُ
   •   الزيــوت الأساســية - الزيــوت الأساســية هــي زيــوت متطايــرة عاليــة التركيــز يتــم اســتخلاصها مــن أجــزاء مختلفــة مــن كل نبــات. ت

كميــات كبيــرة مــن المــواد النباتيــة لصنــع كميــة صغيــرة جــدًا مــن الزيــت العطــري ، ولا يلــزم إلا القليــل جــدًا عنــد اســتخدامها.

وصفة زيت قشر الكركم والليمون:
المكونات:

   •   3 ملاعق صغيرة من مسحوق الكركم ،
   •   نصف ملعقة صغيرة فلفل أسود
   •   ملعقة صغيرة من قشر الليمون
   •   ملعقة صغيرة من ملح الهيمالايا

   •   نصف كوب من أكواب الشرب العادية من زيت الزيتون
الطريقة:

   •   خذ جميع المكونات وطحنها الخشن في الخليط. نأخذ المسحوق ونضيف زيت الزيتون إليه ونقلبه. يمكنك تخزينه في زجاجة داكنة
         اللون لمنعه من أشعة الشمس المباشرة.

   •   يمكن أيضًا وضعها في الثلاجة لضمان حمايتها.
   •   خذ كمية قليلة من الزيت ، ودلك الجزء العلوي من ظهرك  بضغط لطيف ، وحاول العمل على المناطق المتيبسة.

   •   بعد التدليك ، يمكنك أخذ ضغط ساخن ومسح بشرتك برفق.
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   •   يمكن القيام بالتدليك مرة واحدة في اليوم.
الفوائد:

   •   يخفف الآلام الحادة
   •   ينشط الدورة الدموية

   •   ينشط وينشط الأعصاب
   •   يقلل الالتهاب

   •   يرطب الجلد ويغذي العضلات

وصفة زيت الزيتون والزعتر:
المكونات:

   •   3 ملاعق صغيرة من أوراق الزيتون الجافة المطحونة
   •   6 ملاعق صغيرة من العنب الحامض المجفف

   •   3 ملاعق صغيرة من الزعتر البري المجفف
   •   نصف كوب من أكواب الشرب من زيت الزيتون البكر الممتاز

الطريقة:
   •   خذ كمية أوراق الزيتون المجففة والزعتر والعنب الحامض المجفف وطحن المكون الجاف حتى يصبح مثل المسحوق.

   •   ثم يضاف زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا.
   •   وضعيها في وعاء محكم ، بعيدًا عن الحرارة والشمس أو في الثلاجة

   •   خذ كمية قليلة من الزيت ، ودلك الجزء العلوي من ظهرك بضغط لطيف ، وحاول العمل على المناطق المتيبسة.
   •   استخدمه من 3 إلى 4 مرات في اليوم مع الضغط اللطيف على الظهر.

   •    بعد التدليك ، يمكنك أخذ ضغط ساخن ومسح بشرتك برفق.

وصفة زيت بذور الفلفل والسمسم:
المكونات:

   •   ملعقة صغيرة فلفل حار
   •   5 ملاعق شاي أخضر

   •   3 ملاعق صغيرة من بذور السمسم
   •   2 ملاعق صغيرة من الملح

   •   كوب كامل من زيت الزيتون البكر الممتاز
الطريقة:

ا ناعمًا.
ً
   •   خذ جميع المكونات الجافة واطحنها في مطحنة القهوة حتى تصبح مسحوق

   •   يضاف زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا.
   •   ضعه في وعاء محكم ، بعيدًا عن الحرارة والشمس وفي الثلاجة

 ومساءً( مع الضغط اللطيف على الظهر.
ً
   •   استخدميه 3 مرات في اليوم )صباحًا وظهرا

   •   بعد التدليك ، يمكنك أخذ ضغط ساخن ومسح بشرتك برفق.
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   •   تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.
الفوائد:

   •   يزيل الألم مباشرة
   •   ينشط الدورة الدموية

   •   ينشط وينشط الأعصاب ويساعد في الشفاء
   •   يزيل الالتهابات

   •   يغذي العضلات ويرطب البشرة

وصفة الكركم وزيت الزيتون:
المكونات:

   •   3 ملاعق صغيرة من مسحوق الكركم
   •   3 ملاعق صغيرة من مسحوق المريمية

   •   ملعقة صغيرة من مسحوق القرفة
   •   كوب عادي من زيت الزيتون

الطريقة:
ا ناعمًا

ً
   •   خذ جميع المكونات الجافة واطحنها في مطحنة القهوة حتى تصبح مسحوق

   •   يضاف زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا.
   •   ضعه في وعاء محكم ، بعيدًا عن الحرارة والشمس وفي الثلاجة

 ومساءً( مع الضغط اللطيف على الظهر.
ً
   •   استخدميه 3 مرات في اليوم )صباحًا وظهرا

   •   تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.
   •   بعد التدليك ، يمكنك أخذ ضغط ساخن ومسح بشرتك برفق.

وصفة بذور السمسم وزيت الزيتون:
المكونات:

   •   3 ملاعق صغيرة من بذور السمسم
   •   2 ملاعق صغيرة من القرفة

   •   4 ملاعق صغيرة من بذور حب الرشاد
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   •   نصف كوب زيت زيتون
الطريقة:

   •   خذ جميع المكونات الجافة واطحنها في مطحنة القهوة حتى
ا ناعمًا

ً
        تصبح مسحوق

   •   يضاف زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا.
   •   ضعه في وعاء محكم ، بعيدًا عن الحرارة والشمس وفي الثلاجة.
ً
   •   خذي كمية صغيرة واستخدميه 3 مرات في اليوم )صباحًا وظهرا

        ومساءً( مع الضغط اللطيف على الظهر.
   •   تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

الفوائد:
   •   يخفف الألم

   •   ينشط النهايات العصبية الحرة ويمنع مستقبلات الألم.
   •   ينشط الدورة الدموية
   •   يقلل الالتهاب والتورم

وصفة زيت الخردل وزيت الزيتون:
المكونات:

   •   ملعقة صغيرة من الخردل الأسود
   •   ملعقة صغيرة سمسم

   •   3 ملاعق صغيرة من أوراق الغار المطحون
   •   نصف كوب كبير من أكواب الشرب من زيت الزيتون

الطريقة:
ا خشنًا.

ً
   •   خذ جميع المكونات الجافة واطحنها في مطحنة قهوة حتى تصبح مسحوق

   •   يضاف زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا
   •   ضعه في وعاء محكم ، بعيدًا عن الحرارة والشمس أو احفظه

         في الثلاجة.
 ومساءً( مع 

ً
   •   استخدميه 3 مرات في اليوم )صباحًا وظهرا

        الضغط اللطيف على الظهر.
   •   تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

   •   بعد التدليك ، يمكنك أخذ ضغط ساخن ومسح بشرتك برفق.
الفوائد:

   •   يخفف الألم
   •   ينشط النهايات العصبية الحرة ويمنع مستقبلات الألم.

   •   ينشط الدورة الدموية
   •   يقلل الالتهاب والتورم

   •   ينشط الأعصاب
   •   يقلل الالتهاب
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وصفة زيت الخردل وزيت الحبة السوداء:
المكونات:

   •   5 ملاعق صغيرة من الخردل
   •   5 ملاعق صغيرة من الحبة السوداء

   •   5 ملاعق صغيرة من بذور الشيا
   •   1 كوب زيت زيتون

الطريقة:
ا خشنًا.

ً
   •   خذ جميع المكونات الجافة واطحنها في مطحنة قهوة حتى تصبح مسحوق

   •   يضاف زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا.
   •   ضعه في وعاء محكم ، بعيدًا عن الحرارة والشمس أو احفظه في الثلاجة.

   •   استخدم 4 مرات في اليوم مع الضغط اللطيف على الظهر.
   •   تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

   •   بعد التدليك ، يمكنك أخذ ضغط ساخن ومسح بشرتك برفق.

الفوائد:
   •   تخفيف الآلام الحادة

   •   يريح العضلات ويهدئ الأعصاب ، بالإضافة إلى تليين الجلد وتفتيحه
   •   ينشط الأعصاب

   •   يقلل الالتهاب

وصفة الزنجبيل وزيت الزيتون:
المكونات:

   •   5 ملاعق صغيرة من الزنجبيل المطحون
   •   2 ملاعق صغيرة من الحلبة

   •   3 ملاعق صغيرة من مسحوق ورق الغار
   •   2 ملاعق صغيرة من مسحوق الزعتر البري

   •   نصف كوب زيت زيتون
الطريقة:

ا خشنًا.
ً
   •   خذ جميع المكونات الجافة واطحنها في مطحنة قهوة حتى تصبح مسحوق

   •   يضاف زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا.
   •   ضعه في وعاء محكم ، بعيدًا عن الحرارة والشمس أو احفظه في الثلاجة.
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   •   استخدم 3 مرات في اليوم مع الضغط اللطيف على الظهر.
   •   تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

   •   بعد التدليك ، يمكنك أخذ ضغط ساخن ومسح بشرتك برفق.
الفوائد:

   •   تخفيف الآلام الحادة
   •   يريح العضلات ويهدئ الأعصاب ، بالإضافة إلى تليين الجلد وتفتيحه

   •   ينشط الأعصاب
   •   يقلل الالتهاب

وصفة زيت الثوم والزعتر:
المكونات:

   •   ملعقة صغيرة ريحان
   •   4 ملاعق صغيرة من الزعتر الأخضر

   •   1 ملعقة صغيرة كمون
   •   ملعقة صغيرة من مسحوق الثوم

الطريقة:
   •   خذ جميع المكونات الجافة في وعاء واخلطها جيدًا.

   •   يضاف زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا.
   •   ضعه في وعاء محكم ، بعيدًا عن الحرارة والشمس أو احفظه في الثلاجة.

   •   استخدم 3 مرات في اليوم مع الضغط اللطيف على الظهر.
   •   تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

   •   بعد التدليك ، يمكنك أخذ ضغط ساخن ومسح بشرتك برفق.

وصفة زيت النعناع والخردل:
المكونات:

   •   3 ملاعق صغيرة من الحلبة
   •   3 ملاعق صغيرة من الخردل

   •   3 ملاعق صغيرة نعناع
   •   كوب كبير من زيت الزيتون
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الطريقة:
ا خشنًا.

ً
   •   خذ جميع المكونات الجافة واطحنها في مطحنة القهوة حتى تصبح مسحوق

   •   يضاف زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا.
   •   ضعه في وعاء محكم الإغلاق بعيدًا عن الحرارة والشمس أو احفظه في الثلاجة.

   •   استخدميه 2-3 مرات في اليوم مع الضغط اللطيف على الظهر.
   •   تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

الفوائد:
   •   تسكين الآلام الحادة

   •   يريح العضلات ويهدئ الأعصاب ، بالإضافة إلى تليين وتفتيح البشرة
   •   ينشط الأعصاب

وصفة زيت الكركم والنعناع:
المكونات:

   •   5 ملاعق صغيرة كركم
   •   4 ملاعق صغيرة من مسحوق الريحان
   •   4 ملاعق صغيرة من بذور حب الرشاد

   •   6 ملاعق صغيرة نعناع
   •   نصف كوب زيت زيتون

الطريقة:
ا خشنًا.

ً
   •   خذ جميع المكونات الجافة واطحنها في مطحنة قهوة حتى تصبح مسحوق

   •   يضاف زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا.
   •   ضعه في وعاء محكم ، بعيدًا عن الحرارة والشمس أو احفظه في الثلاجة.

   •   استخدم 2-3 مرات في اليوم مع الضغط اللطيف على الظهر.
   •   تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام

الفوائد:
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   •   تخفيف الآلام الحادة
   •   يريح العضلات ويهدئ الأعصاب ، بالإضافة إلى تليين الجلد وتفتيحه

   •   ينشط الأعصاب
   •   يقلل الالتهاب

وصفة الكركم وزيت الزيتون:
المكونات:

   •   3 ملاعق صغيرة من العسل
   •   5 ملاعق صغيرة من الريحان
   •   4 ملاعق صغيرة من الكركم

   •   نصف كوب زيت زيتون
الطريقة:

ا خشنًا.
ً
   •   خذ جميع المكونات الجافة واطحنها في مطحنة قهوة حتى تصبح مسحوق

   •   يضاف إليها زيت الزيتون البكر والعسل ويخلط جيدا.
   •   ضعه في وعاء محكم ، بعيدًا عن الحرارة والشمس أو احفظه في الثلاجة.

   •   استخدم 2-3 مرات في اليوم مع الضغط اللطيف على الظهر.
   •   تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

الفوائد:
   •   تخفيف الآلام الحادة

   •   يريح العضلات ويهدئ الأعصاب ، بالإضافة إلى تليين الجلد وتفتيحه
   •   ينشط الأعصاب

   •   يقلل الالتهاب
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ً
فــي أي حالــة مــن حــالات الجهــاز التنف�ســي ، تبــدأ العضــات المحيطــة بالقفــص الصــدري والبطــن بالضيــق. ينتــج عــن هــذا ضيــق فــي التنفــس بــدلا

مــن التنفــس الطبيعــي ويحــد مــن مــرور الهــواء.
هنــا ، يلعــب التدليــك دورًا مهمًــا فــي إرخــاء العضــات والمســاعدة فــي تحســين التنفــس. تعــد مشــاكل الجهــاز التنف�ســي ، مثــل الحساســية ومشــاكل 
الجيــوب الأنفيــة والربــو والتهــاب الشــعب الهوائيــة ، مجموعــة مــن الحــالات التــي يمكــن أن تســتفيد مــن العــاج بالتدليــك. العديــد مــن العضــات 
فــي الجــزء الأمامــي والخلفــي مــن الجــزء العلــوي مــن الجســم عبــارة عــن عضــات تنفســية إضافيــة ، عندمــا تكــون أي مــن هــذه العضــات مشــدودة 
ومقصــورة بشــكل مزمــن ، فإنهــا يمكــن أن تقيــد التنفــس الطبيعــي وتعطــل أنمــاط التنفــس. تعمــل تقنيــات التدليــك علــى إطالــة واســترخاء هــذه 

العضــات وتحســين القــدرة علــى التنفــس ووظيفتــه.
لا يمكــن للعــاج بالتدليــك أن يحســن التنفــس فحســب ، بــل يمكــن أن يحســن الموقــف أيضًــا. هــذا يمكــن أن يــؤدي إلــى فتــح منطقــة الصــدر 
، وكذلــك المحــاذاة الهيكليــة وتوســيع القفــص الصــدري اللازميــن لوظيفــة الرئــة المثلــى. بالإضافــة إلــى ذلــك ، عندمــا يســتجيب الجهــاز العصبــي 
الســمبتاوي للتدليــك ، يتباطــأ معــدل تنفســك ويصبــح عميقًــا ومنتظمًــا. التدليــك يحفــز تدفــق الــدم إلــى القلــب. يطيــل العضــات ويحســن 

التنفــس ووظيفــة الرئــة.

فوائد العلاج بالتدليك هي:
   •   يشجع على التنفس العميق

   •   يهدئ الجهاز العصبي
   •   إرخاء العضلات الوربية مما يسمح للقفص الصدري بالتمدد

   •   يخفض ضغط الدم ويحرك الاحتقان
   •   يولد حرارة لرفع معدل التنفس ودرجة حرارة الجسم

   •   يحفز المستقبلات الحركية في المفاصل ويزيد من التنفس

تقنيات التدليك لتحسين التنفس:
طريقة مفيدة بشكل خاص للتخفيف من مشاكل الجهاز التنف�سي من خلال العلاج بالتدليك 
، وهــي ضربــة إيقاعيــة إيقاعيــة تســتخدم فــي التدليــك الســويدي. عنــد إجرائــه علــى الظهــر ، جنبًــا 
إلــى جنــب مــع الاهتــزاز والاهتــزاز ، يمكــن أن يــؤدي الضغــط علــى الضغــط إلــى تفكيــك المخــاط فــي 

الرئتيــن وزيــادة إفــراغ مجــرى الهــواء لتحســين وظيفــة الرئــة.

المجالات التي يجب التركيز عليها:

صدر:
إفــراغ الصــدر )الصــدر( بأصابــع متجهــة نحــو القــص )وليــس لأســفل باتجــاه الثــدي( ، مــن فــوق الكتفيــن ، حــول الجــزء الخلفــي مــن شــبه 

العنــق. العلــوي ، وأعلــى مؤخــرة  المنحــرف 

الفصل الثاني عشر: فوائد التدليك على التنفس
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 )البقــاء علــى العضلــة الصدريــة 
ً
كــرر عــدة مــرات شــد الرقبــة برفــق بينمــا ترســم يديــك لأعلــى الرقبــة. ينزلــق الإبهــام مــن الترقــوة إلــى الأســفل قليــا

وفــوق الثدييــن(.

 عمــل جانــب واحــد مــن القــص ثــم الجانــب الآخــر. خطــوة إلــى يســار العميــل ، ومــد ذراعــه الأيمــن إلــى الجانــب ، وانزلــق بأطــراف أصابعــك علــى 
 إلــى يــد مســطحة فــوق مفصــل الكتــف. حافــظ علــى الاتصــال بالكتــف ، وقــم بالســير إلــى الجانــب 

ً
الصــدر مــن عظــم القــص إلــى الكتــف ، متحــول

الآخــر ، وحــرك يديــك إلــى أســفل الــذراع لوضعهــا مــرة أخــرى علــى المنضــدة. كــرر الحــركات علــى الجانــب الأيســر مــن الصــدر )الصــدر(.

       
اعلى الظهر:

باســتخدام مــادة التشــحيم ، قــم بإفــراغ الظهــر بالكامــل عــدة مــرات. تجويــف علــى جانــب واحــد مــن العمــود الفقــري )فــوق الشــقوق( مــع وضــع 
يــد واحــدة فــوق يــدك الأخــرى ؛ اتبــع بنفــس الحركــة علــى الجانــب الآخــر.

انزلاقــات الإبهــام الوربيــة وتحــت لــوح الكتــف. خطــوة إلــى رأس الطاولــة علــى الجانــب الأيســر للعميــل ، اســتخدم إبهامًــا واحــدًا أو كليهمــا للانــزلاق 
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والمرفقــات المعينيــة الاحتكاكيــة علــى طــول الحــدود الفقريــة للكتــف والعمــود الفقــري ، معينــات انــزلاق الإبهــام.
          

بالعــودة إلــى الجانــب الأيمــن للعميــل ، قــم بإزالــة يــد العميــل بعنايــة مــن أســفل الظهــر وقــم بإنــزال الــذراع عــن الطاولــة.  اســتخدام انــزلاق الإبهــام 
والاحتــكاك. حــرك يديــك إلــى أســفل الــذراع لحملــه ووضعــه مــرة أخــرى علــى الطاولــة.

تنفيــس فــي شــبه المنحــرف العلــوي والرقبــة. اســتخدم الجــزء الخلفــي مــن قبضــة اليــد الفضفاضــة لمزيــد مــن الجــروح. امســك نقــاط الضغــط عبــر 
شــبه المنحــرف )باســتخدام كلا الإبهاميــن ، وحافــظ فــي نفــس الوقــت علــى النقــاط الأقــرب للرقبــة ، وتحــرك أفقيًــا واحتفــظ بنقطتيــن أخرييــن 

، وتحــرك بشــكل أفقــي ، واحتفــظ بنقطتيــن أخرييــن ، ثــم ارجــع للخلــف فــي الوســط علــى نفــس النقــاط(. الــرث. حــرك الســطح الراحــي ليــدك 
اليســرى لأعلــى الرقبــة إلــى الحافــة القذاليــة وأمســك الحافــة.

بإبهامــك الأيمــن ، انزلــق مــن القفــا إلــى الرافعــة عنــد الكتــف. تتحــرك بشــكل جانبــي وتنزلــق مــن القفــا فــوق شــبه المنحــرف. ينزلــق ســطح راحــة يــدك 
اليمنــى فــوق الكتــف وأعلــى الجــزء الخلفــي مــن الرقبــة إلــى الحافــة القذاليــة لوضــع إبهامــك الأيســر لأداء نفــس الحــركات علــى الجانــب الأيســر 

مــن الرقبــة. إفــرازات مــن شــبه المنحــرف والرقبــة.
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تقنيات التدليك الذاتي

الكتف وأعلى الظهر في الجلوس
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الكتف وأعلى الظهر مستلقيان:

    
    

أعلى الظهر على الحائط



78

  
اسفل الظهر
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تــم اســتخدام شــاي الأعشــاب لعــدة قــرون ، ســواء لفوائدهــا الصحيــة أو مــن أجــل المتعــة. يدعــي بعــض النــاس أن بعــض أنــواع شــاي الأعشــاب 
لهــا خصائــص يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل أعــراض التوتــر والقلــق ومخــاوف أخــرى تتعلــق بالصحــة العقليــة. قــد تســاعد بعــض أنــواع الشــاي 
العشــبي فــي التخلــص مــن التوتــر والقلــق العر�ضــي ، بينمــا يمكــن اســتخدام أنــواع أخــرى بشــكل أفضــل كعــاج تكميلــي روتينــي لحالــة أساســية.

الفوائدشاي الاعشاب

   •   تقليل التوترشاي الاشواغاندا          
   •   تقليل القلق والاكتئاب

   •   تقليل التعب وزيادة القدرة على التحمل البدني
   •   تقوية جهاز المناعة
   •   تحسين الخصوبة
   •    تعزيز طول العمر

   •   حماية الدماغ
   •   حماية الجهاز الهضمي

شاي الشعير                            
 

   •   يقوي جهاز المناعة
   •   يحسن تدفق الدم والدورة الدموية

   •   يمنع تسوس الأسنان
   •   يمكن أن تساعدك على الاسترخاء

   •   يمكن أن تزيد من فقدان الوزن
   •   قد يزيد من الخصوبة عند الرجال

   •   إبطاء أو منع هشاشة العظامشاي البابونج            
   •   علاج مرض السكري وخفض نسبة السكر في الدم

   •    تقليل الالتهابات
   •   علاج السرطان والوقاية منه

   •   المساعدة على النوم والاسترخاء
   •   علاج أعراض البرد

   •   علاج الأمراض الجلدية الخفيفة
   •   تقليل آلام الدورة الشهرية

شاي القرفه
                                              

  •   محملة بمضادات الأكسدة
  •   يقلل الالتهاب وقد يحسن صحة القلب

  •   قد يساعد في خفض نسبة السكر في الدم
  •   قد يعزز فقدان الوزن

  •   يقاوم البكتيريا والفطريات
  •   قد يقلل من تقلصات الدورة الشهرية وأعراضها الأخرى

الفصل الثالث عشر: شاي الاعشاب للاسترخاء
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شاي التوت البري  
                                                   

   •   مضادات الأكسدة
   •   التهاب المسالك البولية

   •   نظافة الفم
   •   يقوي جهاز المناعة ويحارب العدوى

   •   فيتامين معبأ
   •   تخفيف التوتر

   •   صحة العين
   •   صحة الكلى

   •   حرق الدهون

   •   معبأة بمضادات الأكسدةشاي الكركديه                           
   •   قد يساعد في خفض ضغط الدم

   •   قد يساعد في خفض مستويات الدهون في الدم
   •   قد يعزز صحة الكبد

شاي الزنجبيل                   
                                                         

   •   ضغط الدم وصحة القلب
   •   مزيل للالم

   •    دعم المناعة والوقاية من السرطان
   •   التحكم في الوزن والسكر في الدم

شاي ثمر الورد
                                                            

   •   غني بمضادات الأكسدة
   •   قد يكون لها خصائص مضادة لمرض السكر

   •   قد يحسن صحة العظام
   •   قد يكون لها خصائص مقاومة للسرطان

    •   مضاد للجراثيم طبيعيشاي الليمون                               
    •   يعالج الأرق

    •   يعالج مرض السكري
    •   مضاد للجراثيم طبيعي

    •   الفوائد الصحية لشاي اللافندر
    •   يحسن النوم

   •   تخفيف القلق. يجد الكثير من الناس أن احتساء الشايشاي نبته الليمون                 
        الساخن يساعد على الاسترخاء ، ولكن شاي الليمون قد يوفر 

        المزيد من الخصائص التي تخفف من القلق.
    •   خفض الكوليسترول.

    •   منع العدوى.
    •   تعزيز صحة الفم.

    •   تسكين الآلام.
    •   زيادة مستويات خلايا الدم الحمراء.

جذر حشيشه الهر 
                                                          

    •   أرق
    •   أعراض سن اليأس

    •   قلق
    •   ادارة الاجهاد
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شاي الكركم
                                    

   •   يخفف من أعراض التهاب المفاصل. ...
   •   يساعد على الوقاية من مرض الزهايمر. ...

   •   يساعد في الوقاية من السرطان. ...
   •   يحافظ على هدوء التهاب القولون التقرحي. ...

   •   يقوي جهاز المناعة. ...
   •   يخفض نسبة الكوليسترول. ...

   •   يمكن أن تساعد في علاج التهاب القزحية.
اوراق التول�سي                                      

                                                    

   •  عالي الدهون
   •  متلازمة الأيض

   •  قلق

شاي الميرميه  

                     
                                                    

   •  غني بالمركبات المضادة للالتهابات ومضادات الأكسدة
   •  قد يعزز صحة الجلد والتئام الجروح

   •  يعزز صحة الفم
   •  قد يكون لها خصائص مضادة للسرطان

   •  يحسن السيطرة على نسبة السكر في الدم

شاي اكليل الجبل
                                             

   •  نسبة عالية من المركبات المضادة للأكسدة والميكروبات
       ومضادة للالتهابات

   •  قد يساعد في خفض نسبة السكر في الدم
   •  قد يحسن مزاجك وذاكرتك

   •  قد يدعم صحة الدماغ

شاي الورد
                                                

   •  خالٍ من الكافيين بشكل طبيعي
   •  فوائد الترطيب وفقدان الوزن

   •  غني بمضادات الأكسدة
   •  قد يخفف آلام الدورة الشهرية

شاي شجيره العسل
                                                  

   •  غني بمضادات الأكسدة
   •  قد يدعم نظام المناعة الصحي

   •  قد يساعد في إنقاص الوزن
   •  قد يقي من أمراض القلب

شاي الأسبلاط الخطي
                                                

   •  منخفض في العفص وخالي من
   •  الكافيين وحمض الأكساليك

   •  معبأة بمضادات الأكسدة
   •  قد يعزز صحة القلب

   •  قد يقلل من مخاطر الإصابة بالسرطان
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شاي اوراق النعنع

                                                         

   •   قد يخفف من اضطرابات الجهاز الهضمي
   •   قد يساعد في تخفيف حدة الصداع والصداع النصفي

   •   قد ينعش أنفاسك
   •   قد يخفف من انسداد الجيوب الأنفية

شاي اوراق الزيتون 

                                            

    •   الاسترخاء وتخفيف آلام التهاب المفاصل
    •   تقليل الكوليسترول الضار

    •   انخفاض مستويات الجلوكوز
    •   يخفض ضغط الدم

    •   يقوي الجهاز القلبي الوعائي - مقوي للقلب
    •   تنشط جهاز المناعة

    •   تساعد في مكافحة الالتهابات
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استنشاق البخار ، المعروف أيضًا باسم العلاج بالبخار ، موجود منذ العصور القديمة. كان المصريون هم أول مستخدمين معروفين للعلاج 
بالاستنشــاق وغالبًــا مــا أدرجــوا النباتــات الجافــة والمعــادن فــي تحضيراتهــم. اليــوم ، لا يــزال العــاج بالبخــار علاجًــا غيــر دوائــي شــائعًا للمســاعدة 
فــي تنظيــف المخــاط وفتــح الممــرات الأنفيــة والحلــق والرئتيــن. هنــاك عــدة طــرق لاستنشــاق البخــار ، والــذي ينتــج عــن غلــي المــاء بأعشــاب مختلفــة 

ثــم استنشــاق البخــار الــذي يطلقــه.

فوائد استنشاق البخار:
يحــدث انســداد الأنــف بســبب التهــاب الأوعيــة الدمويــة للجيــوب الأنفيــة. يمكــن أن تتهيــج الأوعيــة الدمويــة بســبب عــدوى الجهــاز التنف�ســي 
العلــوي الحــادة ، مثــل الــزكام أو التهــاب الجيــوب الأنفيــة. الفائــدة الرئيســية لاستنشــاق البخــار الرطــب الدافــئ هــو أنــه قــد يســاعد فــي تخفيــف 
الشــعور بالتهيــج وتــورم الأوعيــة الدمويــة فــي الممــرات الأنفيــة. قــد تســاعد الرطوبــة أيضًــا فــي ترقيــق المخــاط فــي الجيــوب الأنفيــة ، ممــا يســمح لهــا 

بالتفريــغ بســهولة أكبــر. هــذا يمكــن أن يســمح بتنفســك بالعــودة إلــى طبيعتــه ، علــى الأقــل لفتــرة قصيــرة مــن الزمــن.
قد يوفر استنشاق البخار بعض الراحة المؤقتة من أعراض:

  •   نزلات البرد
  •   الانفلونزا )الانفلونزا(

  •   التهابات الجيوب الأنفية
  •   التهاب الشعب الهوائيه

  •   حساسية الأنف

كيف يتم استنشاق البخار بالأعشاب؟ الطريقة الأكثر شيوعًا لاستنشاق البخار هي العلاج بنفسك.
  •   ضع 2 ليتر من الماء في وعاء.

  •   سخن الماء حتى لا يغلي تمامًا ، فقط بالبخار.
  •   ضع حفنتين من الأعشاب في الماء واتركيها تنقع لمدة 10 دقائق.

  •   اصنع خيمة بمنشفة فوق رأسك لاستنشاق البخار.
  •   استنشق البخار لمدة لا تزيد عن 10 دقائق.

  •   احتفظ بالمغلي أو خلاصة الماء والأعشاب على المنضدة لبضع ساعات بعد الانتهاء.

فــي هــذه المرحلــة ، أصبحــت الأعشــاب أكثــر تركيــزًا ، ويمكــن تــرك المــواد الكيميائيــة التــي تطلقهــا فــي الهــواء مــن زيوتهــا الأساســية لتتبــدد فــي الهــواء 
فــي المســاعدة علــى إنعاشــك أنــت وبيئتــك. يمكنــك رمــي الســائل بعــد بضــع ســاعات. تشــمل طــرق العــاج بالبخــار  ، حيــث يمكنهــا الاســتمرار 
الإضافيــة استنشــاق البخــار مــن الحمامــات والاســتحمام وغــرف البخــار. هــذه الطــرق هــي أفضــل طريقــة لاســتخدام استنشــاق البخــار لتخفيــف 
أعــراض التهــاب الحلــق واحتقــان الأنــف عنــد الأطفــال. فــي الســنوات الأخيــرة ، أصبحــت أجهــزة الاستنشــاق البخاريــة المحمولــة ، المعروفــة أيضًــا 
باســم المبخــرات ، شــائعة. الأعشــاب الأكثــر فائــدة لاستنشــاق البخــار: يمكــن أن تســاعد العديــد مــن الأعشــاب فــي زيــادة الآثــار المفيــدة للعــاج 

بالبخــار. فيمــا يلــي خمســة خيــارات شــائعة:
  •   الزعتر: هذه العشبة طارد للبلغم )تساعد على تفكيك المخاط( ولها خصائص مضادة للجراثيم. إنه الزيت الأسا�سي الأكثر استخدامًا

       في العلاج بالبخار لأنه يتمتع بفوائد كبيرة ، كما أنه ليس مصدر إزعاج مثل بعض الزيوت القوية.
  •   النعناع: أوراق النعناع في مغلي العلاج بالبخار فعالة جدا. له رائحة لطيفة ، ويساعد على تليين المخاط وهو أيضًا مضاد للبكتيريا ،
        لكنه يحذر من استخدام زيت النعناع الأسا�سي للعلاج بالبخار ، لأنه قوي جدًا. قد يكون زيت النعناع المستخدم في أجهزة التبخير

       خيارًا أفضل.
  •   الكافور: له خصائص تبريد ويستخدم كمزيل طبيعي للاحتقان ويمكن أن يساعد في أمراض الجهاز التنف�سي. إنه رائع لتخفيف المخاط

.
ً
       ، لكن استخدمه بجرعات صغيرة ، لأنه يمكن أن يكون طاغيا

  •   الريحــان: مزيــل للاحتقــان وهــو مطهــر طبيعــي ومضــاد للبكتيريــا. وهــو زيــت أسا�ســي يمكــن اســتخدامه لشــحذ التركيــز وتخفيــف بعــض 

الفصل الرابع عشر: الاستنشاق بالاعشاب والغرغرة للاسترخاء
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النصفــي. الصــداع والصــداع  قــد يخفــف  أعــراض الاكتئــاب. 
  •   إكليل الجبل: لهذه العشبة خصائص مضادة للفيروسات والالتهابات ومضادة للميكروبات. إنه زيت أسا�سي محفز يمكن أن يعزز 

       النشاط العقلي ويزيد من تركيزك. يمكن استخدامه أيضًا لتخفيف الألم والتشنج.
أفضل جزء من استخدام هذه الأعشاب هو توافرها محليًا ، أو حتى في حديقتك العشبية الداخلية أو الخارجية. علم وظائف الأعضاء وراء 
استنشــاق الزيــوت العطريــة: تحتــوي الزيــوت العطريــة علــى جزيئــات صغيــرة تنتشــر فــي الهــواء )خاصــة عنــد انتشــارها( وتدخــل مــن خــال الأنــف. 
عنــد الاستنشــاق ، تصــل جزيئــات الرائحــة إلــى الظهــارة الشــمية ، والتــي تتكــون مــن ملاييــن الخلايــا المســتقبلة الموجــودة فــي الجــزء العلــوي مــن 
فتحتــي الأنــف ، أســفل العينيــن وبينهمــا. ثــم يتــم تحويــل الروائــح إلــى رســائل يتــم تحويلهــا ونقلهــا إلــى الدمــاغ لمعالجتهــا. يوفــر الاستنشــاق الطريــق 
الأكثــر مباشــرة إلــى الدمــاغ. مــع كل نفــس ، تنتقــل بعــض جزيئــات الرائحــة بشــكل لا مفــر منــه إلــى الرئتيــن. يتــم امتصــاص بعــض الجزيئــات عــن 

طريــق البطانــة المخاطيــة للمســار التنف�ســي. تصــل الجزيئــات الأخــرى إلــى الحويصــات الهوائيــة ويتــم نقلهــا إلــى مجــرى الــدم.
لذلــك ، فــإن استنشــاق الزيــوت الأساســية لا يؤثــر فقــط علــى المشــاعر ولكــن لــه تأثيــر جســدي أيضًــا. التفاعــل مــع الجهــاز الحوفــي )الدمــاغ 
العاطفــي(. أثنــاء الاستنشــاق ، تنتقــل جزيئــات الرائحــة عبــر الأنــف وتؤثــر علــى الدمــاغ مــن خــال مجموعــة متنوعــة مــن مواقــع المســتقبلات ، 
أحدهــا هــو الجهــاز الحوفــي ، والــذي يشــار إليــه عــادة باســم “الدمــاغ العاطفــي”. يرتبــط الجهــاز الحوفــي مباشــرة بأجــزاء الدمــاغ التــي تتحكــم فــي 
معــدل ضربــات القلــب وضغــط الــدم والتنفــس والذاكــرة ومســتويات التوتــر وتــوازن الهرمونــات. تســاعد هــذه العلاقــة فــي تفســير ســبب إثــارة 
الروائــح للمشــاعر. بمعرفــة ذلــك ، يمكننــا أن نفتــرض كيــف أن استنشــاق الزيــوت الأساســية يمكــن أن يكــون لــه بعــض الآثــار الفســيولوجية 

والنفســية العميقــة جــدًا.

ماذا تفعل الزيوت الأساسية؟
الزيوت المختلفة لها استخدامات وتأثيرات مختلفة.

  •   يستخدم زيت الريحان الأسا�سي لشحذ التركيز والتخفيف من بعض أعراض الاكتئاب. قد يخفف الصداع والصداع النصفي. يجب
       تجنبه أثناء الحمل.

  •   يقال أن زيت البرغموت العطري مفيد للمسالك البولية والجهاز الهضمي. عند دمجه مع زيت الأوكالبتوس ، قد يساعد في تخفيف
       مشاكل الجلد ، بما في ذلك تلك الناجمة عن الإجهاد وجدري الماء.

  •   يشيع استخدام زيت الفلفل الأسود العطري لتنشيط الدورة الدموية وآلام العضلات والكدمات. يتم استخدامه مع زيت الزنجبيل
      العطري لتقليل آلام التهاب المفاصل وتحسين المرونة.

  •   زيت البابونج الأسا�سي يمكن أن يعالج الإكزيما.
  •   زيت السترونيلا الأسا�سي هو أحد أقارب الليمون ويعمل كطارد للحشرات

  •   زيت القرنفل العطري هو مسكن موضعي أو مسكن للألم يشيع استخدامه لألم الأسنان. كما أنه يستخدم كمضاد للقىء للتشنج ،
      لمنع القيء والغثيان ، وكطارد للريح ، يمنع الغازات في الأمعاء. لها خصائص مضادة للميكروبات ، ومضادة للأكسدة ، ومضادة

       للفطريات.
  •   يمكن أن يساعد زيت الأوكالبتوس العطري في تهدئة المسالك الهوائية أثناء نزلات البرد أو الأنفلونزا. غالبًا ما يتم دمجه مع النعناع

      . كثير من الناس لديهم حساسية من الأوكالبتوس ، لذلك يجب توخي الحذر.
  •   يمكن استخدام زيت المسك الأسا�سي في علاج مشاكل الجلد وتقليل التوتر وكطارد للبعوض.

  •   وصف زيت الياسمين العطري بأنه مثير للشهوة الجنسية. في حين أن الأدلة العلمية غير متوفرة ، فقد أظهرت الأبحاث أن رائحة
      الياسمين تزيد من موجات بيتا ، والتي ترتبط باليقظة. كمنشط ، قد يزيد من تدفق الدم في القضيب.

  •   يستخدم زيت اللافندر الأسا�سي كمطهر للجروح والحروق الطفيفة ولتعزيز الاسترخاء والنوم. يقال لتخفيف أعراض الصداع
        والصداع النصفي.

  •   يقال إن زيت الليمون الأسا�سي يحسن الحالة المزاجية ويساعد في تخفيف أعراض التوتر والاكتئاب.
  •   قد يعزز زيت إكليل الجبل العطري نمو الشعر ، ويعزز الذاكرة ، ويمنع تقلصات العضلات ، ويدعم الدورة الدموية والجهاز العصبي.

  •   يعتقد البعض أن زيت خشب الصندل العطري له خصائص مثيرة للشهوة الجنسية.
  •   يقال إن زيت شجرة الشاي الأسا�سي له خصائص مضادة للميكروبات ومطهر ومعقم. يشيع استخدامه في الشامبو ومنتجات العناية 
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    بالبشرة ، لعلاج حب الشباب والحروق والعض. يتميز في غسول الفم ، لكن لا يجب ابتلاعه أبدًا ، لأنه سام.
  •   يقال أن زيت الزعتر الأسا�سي يساعد في تقليل التعب والعصبية والضغط.

  •   يستخدم زيت اليارو الأسا�سي لعلاج أعراض البرد والإنفلونزا ، وللمساعدة في تقليل التهاب المفاصل.
  •  التبخير المنزلي: تعتبر الزيوت الأساسية من الأشياء المهمة والضرورية في كل منزل ، بخلاف فوائدها في علاج العديد من الأمراض

       لخصائصها المضادة للالتهابات ومضادات الأكسدة والمضادة للميكروبات ، كما أنها توفر جوًا من الهدوء والراحة للمنزل وتعطي جو
       منعش لأفراد الأسرة.

زيت مفيد للجهاز التنف�سي
  •   زيت الزعتر: يمكن أن يزيل المخاط الزائد في الشعب الهوائية ، ويق�ضي على العدوى ويفتح المسالك الهوائية التي يمكن أن تؤدي إلى

        تفاقم أعراض الجهاز التنف�سي. طريقة الاستخدام: يمكن إضافة هذا الزيت العطري إلى المبخر بمقدار 3-6 قطرات ،
 للجهاز التنف�سي. لتقليل التورم في الجهاز التنف�سي وتهدئة

ً
  •   زيت اللافندر: له خصائص مهدئة ومضادة للالتهابات تجعله مثاليا

      التشنجات العضلية ، ومنع التشنج القصبي الذي يمكن أن يسبب الأزيز. طريقة الاستخدام: يمكنك إضافة زيت اللافندر إلى حمام 
      دافئ واستنشاق الأبخرة العطرية الناتجة بعمق أو خلط زيت اللافندر بزيت الجوجوبا.

  •   زيت الأوكالبتوس: من المعروف أنه ملطف وطارد للبلغم ويمكنه أيضًا تفتيت المخاط الزائد في المسالك التنفسية. إنه ملطف لالتهابات
       الحلق وممرات التنفس. كيفية الاستخدام: أضف 5 قطرات من زيت الكافور إلى المرذاذ أو الناشرات.

  •   زيت شجرة الشاي: يحفز استجابة الجهاز المناعي في صورة زيادة إفراز المخاط في الشعب الهوائية الملتهبة. يمكن لزيت شجرة الشاي أن
       يقاوم هذه الإصابة مباشرة عن طريق الجسم. طريقة الاستخدام: أضف خمس إلى ست قطرات إلى وعاء من الماء الساخن. ضع

       منشفة على رأسك وخذ نفسًا عميقًا.
  •   زيت اللبان: يقطع المخاط ويخفف من ضيق الصدر ، ويعزز التنفس الطبيعي والصحي ، حتى أثناء نوبة الربو. طريقة الاستخدام: 

       يختار الكثير من الناس دهن زيت اللبان في الهواء طوال اليوم ، مما يخفف من ظروف التنفس. يمكن أيضًا وضع نسخة مخففة من 
 ، حيث ستساعدك على التنفس بشكل طبيعي طوال الليل دون انقطاع

ً
       هذا الزيت )جنبًا إلى جنب مع زيت جوز الهند( على صدرك ليل

        أثناء النوم.
  •   زيت القرنفل: يمكن أن يمنع الجهاز التنف�سي من الإصابة بالحساسية ، وهذا الزيت يخفف من توتر العضلات في الحلق أيضًا ، بحيث

       يستمر التنفس دون انقطاع. طريقة الاستخدام: يتمتع زيت القرنفل برائحته الرائعة ، مما يجعله خيارًا شائعًا لنشره في الغرف ،
       وكذلك لعلاجات استنشاق البخار. يختار بعض الناس مزجه بزيت ناقل )مثل زيت اللوز أو زيت الزيتون( ووضعه على الصدر. ومع

       ذلك ، فإن الحساسية لهذا الزيت عالية جدًا ، لذا لا تستخدمي الزيت غير المخفف على الجلد أبدًا.
  •   زيت أوراق النعناع: مُسلح بخصائص مزيلة للاحتقان ومضادة للتشنج ومهدئة ومضادة للالتهابات. يمكنه فتح ممرات التنفس ومنع

       نوبة الربو من أن تصبح أكثر حدة.
  •   زيت البابونج: هذا الزيت الأسطوري المضاد للالتهابات يمكن أن يهدئ من التهاب الجهاز التنف�سي ويدعم جهاز المناعة ، وليس له

       أي تفاعلات تحفيزية كبيرة. يمكن أن يعمل أيضًا كطارد للتخلص من المخاط الزائد من الحلق والرئتين ، مما يجعل نوبات الربو أقل
       حدة. طريقة الاستخدام: يمكنك إضافة بضع قطرات من زيت البابونج إلى كوب من شاي البابونج الساخن أثناء علاج استنشاق

       البخار لمساعدتك على الحفاظ على تنفسك بسهولة طوال اليوم.
  •   زيت النعناع: يعتبر زيت النعناع من الزيوت الأساسية التي تمتلكها دائمًا لأنه ليس رائحته رائعة فحسب ، بل يساعد أيضًا في تخفيف

       الألم. يمكنك استخدام زيت النعناع الأسا�سي لعلاج العديد من المشاكل الصحية. وجدت الأبحاث أن زيت النعناع هو زيت طبيعي
       جيد لتخفيف الصداع ، وتحسين الاكتئاب ، وتخفيف آلام العضلات ، وإزالة الاحتقان ، وتهدئة الأمراض الجلدية.

زيوت مضادة للبكتيريا
  •   زيت الليمون العطري: يأتي زيت الليمون الأسا�سي في القائمة الأولى كأحد أفضل الزيوت العطرية المعطرة لمنزلك والتي لها أيضًا

       خصائص طبية. يزيل الجراثيم من الأسطح ويقتل البكتيريا الموجودة على الجلد. ضع 4-6 قطرات.
  •   زيت القرنفل العطري: يعتبر القرنفل زيتًا أساسيًا آخر له رائحة طيبة وله العديد من الاستخدامات العلاجية للمساعدة في تحسين      
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      صحتك. يحتوي على خصائص مضادة للميكروبات والأكسدة ، استخدم فقط 2-3 قطرات
  •   زيت الأوريجانو: يشيع استخدام زيت الأوريجانو مع الزيوت الحاملة للمساعدة في علاج التهابات الجروح والوقاية منها. أظهرت الدراسات 

      أن زيت الأوريجانو الأسا�سي فعال ضد العدوى ببكتيريا المكورات العنقودية الذهبية.
  •    زيت المريمية: يعمل على طرد الطفيليات والفطريات والبكتيريا من المنزل وتطهير الجو العام للمنزل وذلك بإلقاء بضع قطرات من

       الزيت في المرذاذ. 2-4 قطرات
  •   زيت الزنجبيل: يقوم بتعقيم المنزل وله رائحة طيبة تساعد على طرد البكتيريا من المنزل وحتى البعوض والحشرات يمكن وضع 

       5 قطرات منه.

فيما يلي بعض الوصفات للاستنشاق:

الوصفة الأولى: ماء الزعتر وإكليل الجبل
المكونات

   •   5 أكواب ماء فاتر
   •   1 ملعقة صغيرة خل

   •   6 ملاعق صغيرة إكليل الجبل
   •   2 ملاعق صغيرة زعتر

              
               

الطريقــة: نضــع المــاء فــي وعــاء ونغلــي ونضيــف الأعشــاب إليــه. عندمــا يغلــي المــاء وتــرى بخــارًا يتصاعــد منــه أطفــئ اللهــب وأضــف الخــل وقــم 
بتغطيتــه. ضعــي منشــفة علــى الوجــه مــع الوعــاء بداخلهــا واستنشــقي لمــدة نصــف ســاعة أو 02 دقيقــة ثــم اغســلي وجهــك بالمــاء البــارد. كــرر 

العمليــة يوميًــا لمــدة أســبوع.

الوصفة الثانية: ماء اللافندر والليمون
المكونات

   •   5 أكواب ماء فاتر
   •   5 ملاعق صغيرة من زيت اللافندر

   •   3 ملاعق صغيرة بابونج
   •   3 قطرات من زيت الليمون
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الطريقــة: نضــع المــاء فــي وعــاء ونغلــي ونضيــف الأعشــاب إليــه ثــم نضيــف الخــل ونضــع منشــفة علــى الوجــه ويستنشــقون لمــدة نصــف ســاعة أو 
20 دقيقــة ثــم يغســل الوجــه بالمــاء. كــرر العمليــة يوميًــا لمــدة أســبوع. يعالــج زيــت اللافنــدر البشــرة الجافــة أو الأكزيمــا. إنــه مفيــد جــدًا للاســترخاء.

الوصفة الثالثة: ماء الكافور
المكونات:

   •   5 أكواب ماء فاتر
   •   1 ملعقة صغيرة كافور

الطريقــة: نضــع المــاء فــي وعــاء ونغلــي ثــم نضيــف الكافــور. ضعــي منشــفة علــى وجهــك واستنشــقي مــن الوعــاء لمــدة نصــف ســاعة أو 20 دقيقــة ثــم 
اغســلي وجهــك بالمــاء كــرري العمليــة يوميًــا لمــدة أســبوع.

الفوائد:
   •   تهدئة الأعصاب.

   •   ينشط الجسم وحيويته.
   •   مسكن للآلام جيد.

الوصفة الرابعة: قشر البرتقال وماء الليمون
المكونات:

   •   5 أكواب ماء فاتر
   •   1 كوب قشر برتقال وليمون

   •   3 ملاعق صغيرة خل
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الطريقــة: نضــع المــاء فــي وعــاء ونغلــي ثــم نضيــف الخــل. ضعــي منشــفة علــى الوجــه واستنشــقي مــن الوعــاء لمــدة نصــف ســاعة أو 20 دقيقــة ثــم 
اغســلي وجهــك بالمــاء. كــرر العمليــة يوميًــا لمــدة أســبوع.

الفوائد
   •   يخفف الألم

   •   تهدئة الأعصاب.
   •   التخلص من السموم

   •   يعمل على تفتيت مسام الجلد وتنشيط الدورة الدموية.

خطوات التحضير للاستنشاق:
ستحتاج إلى المواد التالية:

   •   وعاء كبير
   •   ماء

   •   وعاء أو غلاية وموقد أو ميكروويف لتسخين المياه
   •   منشفة

ها هي العملية:
1. تسخين الماء حتى الغليان.

2. نضع المكونات في الماء المغلي كما هو مذكور في الوصفات التالية. يمكنك اختيار أي وصفة حسب حالتك.
3. صب الماء الساخن بعناية في الوعاء.

4. ضع المنشفة على مؤخرة رأسك واصنع خيمة فوق رأسك.
5. قم بتشغيل جهاز ضبط الوقت.

6. أغلــق عينيــك وأنــزل رأســك ببــطء نحــو المــاء الســاخن حتــى تكــون علــى بعــد حوالــي 8 إلــى 12 بوصــة مــن المــاء. كــن حــذرًا للغايــة لتجنــب الاتصــال 
المباشــر بالماء.

7. استنشــق ببــطء وبعمــق مــن خــال أنفــك لمــدة دقيقتيــن إلــى خمــس دقائــق علــى الأقــل. لا تقــم بالبخــار لمــدة تزيــد عــن 10 إلــى 15 دقيقــة لــكل 
جلســة. ومــع ذلــك ، يمكنــك تكــرار استنشــاق البخــار مرتيــن أو ثــاث مــرات يوميًــا إذا كنــت لا تــزال تعانــي مــن الأعــراض.
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غرغرة
يُنصــح أحيانًــا بالعــاج المنزلــي التقليــدي للغرغــرة بالميــاه المالحــة الدافئــة لتســكين التهــاب الحلــق. التغيــرات الفســيولوجية التــي تحــدث عنــد 
الغرغــرة بالميــاه المالحــة: ألــم الحلــق بشــكل عــام ناتــج عــن عــدوى بكتيريــا تســمى العقديــة. لذلــك يطلــق عليــه التهــاب الحلــق. عــادة مــا يكــون التهــاب 
الحلــق بســبب البكتيريــا التــي تســبب أضــرارًا واســعة النطــاق للأنســجة الرخــوة أو الغشــاء المخاطــي. عــادة مــا تمتلــئ هــذه الالتهابــات )المعروفــة 
باســم الوذمــة( بالمــاء. عندمــا نتغرغــر بميــاه مالحــة دافئــة أكثــر ملوحــة مــن ســوائل الجســم )محلــول مفــرط التوتــر( ، مــن خــال التناضــح يســحب 

الملــح ســائل الوذمــة.
المبــدأ الكامــن وراء ذلــك هــو أنــه إذا كان قســم مســامي يفصــل المحاليــل المخففــة والمركــزة ، فــإن المحلــول المخفــف يتخلــل مــن خــال القســم 
المســامي إلــى المحلــول المركــز. لا تتوقــف هــذه العمليــة حتــى يتســاوى تركيــز كلا الحليــن. المــاء المالــح يتركــز أكثــر مــن المــاء فــي البكتيريــا. يعمــل غشــاء 
خليــة الأنســجة الالتهابيــة كقســم مســامي. لــذا فــإن الملــح يســحب المــاء مــن الخلايــا المتورمــة التــي تســبب الألــم وعــدم القــدرة علــى ابتــاع الأطعمــة.

ليــس ذلــك فحســب ، بــل سيســحب أيضًــا المــاء مــن البكتيريــا. عندمــا تفقــد البكتيريــا ســوائل الجســم تدريجيًــا فإنهــا لا تســتطيع البقــاء نشــطة 
بعــد الجفــاف. لذلــك يذبلــون ويموتــون. هــذه الظاهــرة تســمى تحلــل البلازمــا. الفوائــد الأخــرى هــي ؛ عندمــا يدخــل المــاء المالــح إلــى الحلــق ، يســاعد 
المحلــول علــى معادلــة الأحمــاض الموجــودة فــي الحلــق ، واســتعادة تــوازن الأس الهيدروجينــي الطبيعــي الــذي تعطــل بســبب التهــاب الحلــق. مــن 

خــال القيــام بذلــك ، يتــم تخفيــف الإحســاس بالحرقــان ، وتصبــح الأغشــية المخاطيــة أقــل تهيجًــا ، ممــا يمكــن أن يســرع الشــفاء.

فوائد الغرغرة بالمياه المالحة:
يمكــن أن تكــون الغرغــرة بالميــاه المالحــة فعالــة فــي عــاج الألــم الخفيــف وعــدم الراحــة والدغدغــة فــي الفــم والحلــق. يحافــظ علــى مســتوى الأس 
الهيدروجينــي. يســاعد الخليــط علــى تحييــد الأحمــاض فــي الحلــق التــي تنتجهــا البكتيريــا. يســاعد فــي الحفــاظ علــى تــوازن صحــي فــي درجــة الحموضــة 

، ممــا يمنــع نمــو البكتيريــا غيــر المرغــوب فيهــا فــي الفــم.
   •   التهاب الحلق: الغرغرة بالماء المالح يمكن أن تكون وسيلة فعالة لتخفيف الانزعاج من التهاب الحلق. يزيل احتقان الأنف ، تساعد

        الغرغرة بالماء المالح أيضًا على إزالة المخاط المتراكم في الجهاز التنف�سي وتجويف الأنف. يقلل هذا المستحضر من الالتهاب ويخفف
         آلام الحلق. بصرف النظر عن ذلك ، فإنه يطرد البكتيريا والفيروسات ، والتي إذا تركت دون علاج يمكن أن تؤدي إلى الازدحام.

   •   يخفف من التهاب اللوزتين: اللوزتان عبارة عن أنسجة متكتلة تقع في الجزء الخلفي من الحلق ، والتي تلتهب بسبب عدوى بكتيرية
ا في ابتلاع الطعام. يمكن أن تساعدك الغرغرة بالماء المالح على التخلص من الألم

ً
       وفيروسية. التهاب اللوزتين الملتهب قد يسبب ألم

       وتخفيف هذه الأعراض.
   •   تقرحات كانكر: تقرحات كانكر هي تقرحات مؤلمة يمكن أن تتطور في الفم. قد تساعد الغرغرة بالماء المالح في تخفيف الألم وتعزيز

        التئام القروح.
   •   الحساسية: يمكن لبعض أنواع الحساسية ، مثل حمى القش ، أن تتسبب في تضخم الممرات الأنفية والحلق لدى الشخص ، الأمر

         الذي قد يكون مزعجًا. على الرغم من أن الغرغرة بالماء المالح لن تمنع الحساسية ، إلا أنها قد تساعد في تخفيف بعض آلام الحلق.
   •   التهابات الجهاز التنف�سي: الغرغرة بالماء المالح قد تساعد في تخفيف أعراض نزلات البرد.

   •   صحة الأسنان: يمكن أن تساعد الغرغرة بالمياه المالحة بانتظام في إزالة البكتيريا من اللثة ، مما يساعد في تنظيف ومنع تراكم البلاك
        والجير. يمكن أن يؤدي تراكم البكتيريا في الفم إلى أمراض اللثة وتسوس الأسنان.

كيف تساعد الغرغرة في الاسترخاء؟
إنــه يغــذي القلــب والرئتيــن والأمعــاء ، ويمكــن أن يغيــر بقــوة رد فعلــك الجســدي للتوتــر ويحســن حالتــك العقليــة والعاطفيــة. يتــم وصــف نشــاط 
العصــب الحائــر بواســطة نغمــة العصــب الحائــر - فكلمــا ارتفعــت النغمــة ، كانــت الاســتجابة الســمبتاوي أفضــل وأكثــر هــدوءًا. الغرغــرة لمــدة 

10-20 ثانيــة يمكــن أن تكــون حافــزًا قويًــا للعصــب المبهــم.
فيما يلي بعض الوصفات للغرغرة:

وصفة 1
مكونات:
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   •   نصف ملعقة صغيرة ملح
   •   3 ملاعق صغيرة بابونج

   •   2 ملاعق كبيرة عسل
   •   1 كوب ماء

 وتغرغر به 3 مرات في اليوم.
ً
الطريقة: نضع البابونج في الماء ونغلي ثم نضيف العسل والملح ونقلب جيدا

الفوائد:
   •   المطهرات البلعومية تحمي من الجراثيم والفيروسات

   •   يقلل الالتهاب
   •   ينشط الأعصاب

   •   ينشط الدورة الدموية

وصفة 2:
المكونات

   •   2 ملاعق صغيرة نعناع
   •   2 ملاعق صغيرة من الشاي الأخضر

   •   2 ملاعق صغيرة من المريمية
   •   ½ ملعقة صغيرة ملح طعام

الطريقة: اغلي كل �شيء معًا وصفي ثم أضيفي الملح والغرغرة به 3-4 مرات في اليوم.
الفوائد:

   •   المطهرات البلعومية تحمي من الجراثيم والفيروسات.
   •   يقي من الأمراض ويقلل من الالتهابات

   •   يخفف الآلام والازدحام
   •   ينشط الأعصاب وحواس الذوق

   •   ينشط الدورة الدموية

وصفة 3:
المكونات:

   •   2 ملاعق صغيرة ملح
   •   2 كوب ماء دافئ

الطريقة: هذه الغرغرة علاج طبيعي غير مكلف ومتوفر بسهولة في كل منزل. اغلي الماء ثم أضيفي الملح إليه وتغرغر به 3-4 مرات في اليوم.
الفوائد:

   •   يقي من الأمراض ويقلل من الالتهابات
   •   يخفف الآلام والازدحام

   •   ينشط الأعصاب وحواس الذوق
   •   الفوائد في تخفيف الآلام الخفيفة

   •   يقوي اللثة ويقلل من الالتهابات
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 ، دعنا نفهم كيف يساعد النقع؟
ً
لكن أولا

يعتبر الملح علاجًا منزليًا لأجيال. نقع القدم بها يخفف الآلام ، ويقلل من الالتهابات ، ويحسن الدورة الدموية ، ويقلل أو يزيل الروائح الكريهة 
مــن القدميــن ، ولــه خصائــص مضــادة للفطريــات والميكروبــات. يســاعد فــي التهابــات الجلــد والجــروح ، بمــا فــي ذلــك قــدم الريا�ضــي وفطريــات 
الأظافــر والجــروح الصغيــرة. بالإضافــة إلــى ذلــك ، هنــاك الكثيــر مــن الأبحــاث التــي تشــير إلــى أنــه يســاعد علــى إزالــة الســموم مــن الجســم وتخفيــف 
التوتــر. امتصــاص الجلــد للمعــادن يخفــف مــن التقلصــات وآلام القــدم ، ويعــزز امتصــاص الجلــد للمغنيســيوم ممــا يســاعد علــى اســترخاء 
العضــات والأعصــاب ويخفــف مــن آلام القــدم. لــه خصائــص مضــادة للبكتيريــا ومضــادة للفطريــات ، ممــا يحســن تدفــق الــدم إلــى الجلــد ، 

وبالتالــي يعــزز فــرص الشــفاء.

وصفات لنقع الجسم

الوصفة الأولى: خل التفاح والريحان
المكونات:

كوب من ملح إبسوم / البحر الميت أو ملح طعام منزلي
نصف كوب من خل التفاح

بابونج جاف ، نعناع ، ريحان ، زعتر
الطريقة:

   •   اخلطي جميع الأعشاب الجافة واغليها بالماء حتى تنضج.

.
ً
   •   يضاف الماء الدافئ ويقلب جيدا

   •   يضاف الملح وخل التفاح ويقلب جيدا.

   •   انقعي جسمك في حوض مملوء بهذا الخليط كل مساء لمدة 15-20 دقيقة. )يمكنك البقاء هناك لفترة أطول إذا احتجت(.

الفصل الخامس عشر: وصفات نقع الجسم والقدم للاسترخاء
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الفوائد:
   •   يقلل من السموم الموجودة في الجسم ويقلل من الألم

   •   يقلل من الالتهابات والبكتيريا والفطريات
   •   ينشط الدورة الدموية

   •   يغذي البشرة ويجعلها ناعمة.

الوصفة الثانية ؛ إكليل الجبل والنعناع
المكونات:

   •   نصف كوب من ملح البحر الميت أو ملح إبسوم
   •   عشره  ملاعق صغيرة من أوراق النعناع الجافة أو الطازجة
   •   عشره ملاعق صغيرة من أوراق النعناع الجافة أو الطازجة

   •   عشره  ملاعق صغيرة من إكليل الجبل
   •   خمس اكواب من خل التفاح

   •   ملاعق صغيرة من البابونج
الطريقة:

   •   امزج جميع الأعشاب الجافة في وعاء.

   •   أضف الماء الدافئ والملح وخل التفاح واخلطه
   •   انقعي جسمك في حوض مملوء بهذا الخليط كل مساء لمدة 15-20 دقيقة. )يمكنك البقاء هناك لفترة أطول إذا احتجت(.

الفوائد:
   •   يقلل من السموم الموجودة في الجسم ويقلل من الألم

   •   يقلل من الالتهابات والبكتيريا والفطريات
   •   ينشط الدورة الدموية

   •   يغذي البشرة ويجعلها ناعمة.

الوصفة الثالثة: بذور السمسم والبذور السوداء مع خل التفاح
المكونات:

   •   عشره ملاعق صغيرة من ملح الطعام
   •   كوب كبير من خل التفاح
   •   ثلاث ملاعق صغيرة نعناع

   •   ثلاث ملاعق صغيرة سمسم
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   •   خمس ملاعق صغيرة من الزعتر البري
   •   خمس ملاعق صغيرة من مسحوق الحبة السوداء

   •   خمس ملاعق صغيرة من بذور الكتان
الطريقة:

   •   خذ بذور الكتان والبذور السوداء وبذور السمسم واطحنها جيدًا. خذها في وعاء.

   •   اخلطي جميع الأعشاب الجافة )النعناع والزعتر والملح( في وعاء.

   •   أضف الماء الدافئ وزيت الزيتون وخل التفاح واخلطهم جيدًا.

   •   ثم انقعي جسمك في حوض مملوء بهذا الخليط كل مساء لمدة 15-20 دقيقة. )يمكنك البقاء هناك لفترة أطول إذا احتجت(.
الفوائد:

   •   يقلل من السموم الموجودة في الجسم ويقلل من الألم
   •   يقلل من الالتهابات والبكتيريا والفطريات

   •   ينشط الدورة الدموية
   •   يغذي البشرة ويجعلها ناعمة.

وصفات خاصة لنقع القدمين:

الوصفة الأولى: الزنجبيل والنعناع وملح البحر
المكونات:

   •   ملعقتين صغيرتين من الشمر
   •   ثلاثه ملاعق كبيرة نعناع

   •   خمسه ملاعق من الزنجبيل
   •   اربع ملاعق كبيرة من المريمية
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   •   اربع ملاعق كبيرة من ملح الطعام
   •   كوب خل أبيض

الطريقة:
   •   امزج جميع الأعشاب الجافة في وعاء.

   •   أضف الماء الدافئ وزيت الزيتون واخلط جيدًا.

   •   ثم انقعي قدميك في حوض مملوء بهذا الخليط كل مساء لمدة 15-20 دقيقة. )يمكنك البقاء هناك لفترة أطول إذا احتجت(.
   •   تفضل وعاء أو حوض غير معدني.

الوصفة الثانية: لافندر وفلفل
المكونات:

   •   ثلاثه ملاعق كبيرة من الزنجبيل
   •   ملعقتين كبيرتين من الخزامى

   •   اربعه ملاعق كبيرة نعناع
   •   ثلاثه ملاعق كبيرة كمون

   •   ملعقتين كبيرتين من الفلفل الحار
   •   سبعه ملاعق كبيرة من ملح الطعام

الطريقة:
   •   امزج جميع الأعشاب الجافة في وعاء.
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. خذها في وعاء واخلطها مع الأعشاب الأخرى.
ً
   •   خذ الفلفل الحار واطحنه جيدا

   •   أضف الماء الدافئ وزيت الزيتون والخزامى واخلطهم جيدًا.

   •   ثم انقعي قدميك في حوض مملوء بهذا الخليط كل مساء لمدة 30 دقيقة. )كرره مرتين في اليوم(.
   •   تفضل وعاء أو حوض غير معدني.

الوصفة الثالثة: المورينجا والقرفة بزيت الزيتون
المكونات:

   •   كوب من خل التفاح
   •   ثلاثه ملاعق صغيرة من المورينجا

   •   ثلاثه ملاعق صغيرة من بذور السمسم
   •   خمسه ملاعق صغيرة من القرفة

   •   ربع كوب زيت زيتون
الطريقة:

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

. خذها في وعاء واخلطها مع الأعشاب الأخرى.
ً
   •   خذ بذور السمسم واطحنها جيدا

   •   أضف الماء الدافئ وزيت الزيتون واخلطهم جيدًا.
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   •   ثــم انقعــي قدميــك أو جســمك بالكامــل فــي حــوض مملــوء بهــذا الخليــط كل مســاء لمــدة 15-20 دقيقــة. )يمكنــك البقــاء هنــاك لفتــرة أطــول 
إذا احتجــت(.

الفوائد:
   •   يقلل من السموم الموجودة في الجسم ويقلل من الألم

   •   يقلل من الالتهابات والبكتيريا والفطريات
   •   ينشط الدورة الدموية

   •   يغذي البشرة ويجعلها ناعمة.

الوصفة الرابعة: الزعتر والكزبرة بزيت الزيتون
المكونات:

   •   كوب من خل التفاح
   •   ثلاث ملاعق كبيرة من بذور الكزبرة

   •   خمس ملاعق من بذر المورينجا
   •   خمس ملاعق قرفة

   •   ثلاثه ملاعق كبيرة ريحان
   •   ملعقتين كبيرتين من الزعتر
   •   كوب زيت زيتون بكر ممتاز

الطريقة:
   •   امزج جميع الأعشاب الجافة في وعاء.

   •   أضف الماء الدافئ وزيت الزيتون واخلطهم جيدًا.

   •   ثم انقعي قدميك أو جسمك بالكامل في حوض مملوء بهذا الخليط كل مساء لمدة 30 دقيقة. )كرره مرتين في اليوم(.
   •   يفضل استخدام وعاء أو حوض غير معدني للقدم.
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كيفية تحضير نقع القدمين:
لتخفيــف الألــم بشــكل أفضــل ، يجــب أن تتــراوح درجــة نقــع القــدم بيــن 92 درجــة فهرنهايــت و 100 درجــة فهرنهايــت. نقــع القدميــن ينطــوي علــى 

غمــر القدميــن فــي مــاء دافــئ. اتبــع هــذه الخطــوات لأداء نقــع القــدم:
ا للقدم أو دلوًا بما يكفي من الماء الدافئ لتغطية القدمين حتى الكاحلين.

ً
1. املأ حوضًا أو سبا

2. أضف أيًا من المكونات التالية المذكورة أعلاه لنقع القدمين ، وفقًا لظروفك في الماء.
3. ضع القدمين في النقع لمدة 20 إلى 30 دقيقة.

4. جفف جيدا بعد النقع ثم رطب القدمين.

نقــع القدميــن بملــح إبســوم يمكــن أن يجفــف القدميــن ، لذلــك مــن الأفضــل عــدم القيــام بذلــك كل ليلــة. جــرب نقــع القدميــن مــرة أو مرتيــن فــي 
الأســبوع للتأكــد مــن أنهــا لا تســبب الجفــاف. قــم دائمًــا بإنهــاء نقــع قدمــك بالمرطــب.

                 
الفوائد:

   •    يقلل من السموم الموجودة في الجسم ويقلل من الألم
   •   يقلل من الالتهابات والبكتيريا والفطريات

   •   ينشط الدورة الدموية
   •   يغذي البشرة ويجعلها ناعمة.
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قيــل أنــك مــا تأكلــه ، وهــذا صحيــح عندمــا يتعلــق الأمــر بالألــم المزمــن. “الكثيــر مــن الألــم ناتــج عــن الالتهــاب ، والدليــل قــوي جــدًا علــى أن نظامــك 
الغذائــي يمكــن أن يســاهم فــي زيــادة الالتهــاب الجهــازي ،” تظهــر الأبحــاث أن الأطعمــة والمشــروبات التــي تقلــل الالتهــاب يمكــن أن تقلــل الألــم 
وتحســن مزاجــك. أفضــل نهــج غذائــي لمســاعدة جهــاز المناعــة لديــك ، وبالتالــي المســاعدة فــي تقليــل الالتهــاب المزمــن ، هــو التخلــص مــن الأطعمــة 

الســيئة الالتهابيــة واعتمــاد المزيــد مــن الأنــواع الجيــدة المضــادة للالتهابــات.

أفضل الأطعمة لصحة الرئة
الحفــاظ علــى صحــة رئتيــك أمــر ضــروري للشــعور بأفضــل مــا لديــك. أظهــرت الأبحــاث أن تعديــات نمــط الحيــاة ، بمــا فــي ذلــك اتبــاع نظــام غذائــي 

غنــي بالمغذيــات ، يمكــن أن تســاعد فــي حمايــة رئتيــك وحتــى تقليــل تلــف الرئتيــن وأعــراض المــرض.

البنجــر وخضــر البنجــر: يحتــوي جــذر نبــات الشــمندر ونباتاتــه الملونــة الزاهيــة علــى مركبــات تعمــل علــى 
تحســين وظائــف الرئــة. الشــمندر وخضــر البنجــر غنيــان بالنتــرات ، والتــي ثبــت أنهــا تفيــد وظائــف الرئــة. 
تســاعد النتــرات علــى اســترخاء الأوعيــة الدمويــة وتقليــل ضغــط الــدم وتحســين امتصــاص الأكســجين. 
ومضــادات  ج  وفيتاميــن  والبوتاســيوم  بالمغنيســيوم  مليئــة  البنجــر  خضــار  فــإن   ، ذلــك  إلــى  بالإضافــة 

الأكســدة الكاروتينيــة ، وكلهــا ضروريــة لصحــة الرئــة.

 الفلفــل: الفلفــل مــن بيــن أغنــى مصــادر فيتاميــن �ســي ، وهــو عنصــر غذائــي قابــل للذوبــان فــي المــاء ويعمــل 
كمضــاد قــوي للأكســدة فــي جســمك. الحصــول علــى كميــة كافيــة مــن فيتاميــن �ســي مهــم بشــكل خــاص 
لأولئــك الذيــن يعانــون مــن مشــاكل فــي الجهــاز التنف�ســي أو الذيــن يعيشــون فــي منطقــة بهــا تركيــز أعلــى مــن 

الملوثــات والأشــخاص الذيــن يدخنــون.
في الواقع ، نظرًا للتأثيرات الضارة للدخان على مخازن مضادات الأكســدة بجســمك ، فمن المستحســن 
أن يســتهلك المدخنــون 35 مجــم إضافيــة مــن فيتاميــن �ســي يوميًــا. إن تنــاول فلفــل أحمــر حلــو متوســط 

الحجــم )119 جــرام( يوفــر 169٪ مــن الكميــة المو�صــى بهــا مــن فيتاميــن �ســي.

التفــاح: تنــاول التفــاح بانتظــام قــد يســاعد فــي تعزيــز وظائــف الرئــة. تشــير الدراســات إلــى أن تنــاول التفــاح 
يرتبــط بانخفــاض أبطــأ فــي وظائــف الرئــة لــدى المدخنيــن الســابقين. بالإضافــة إلــى ذلــك ، يرتبــط اســتهلاك 
خمســة تفاحــات أو أكثــر فــي الأســبوع بوظيفــة رئــة أكبــر وتقليــل خطــر الإصابــة بمــرض الانســداد الرئــوي 

المزمن.
كمــا تــم ربــط تنــاول التفــاح بانخفــاض مخاطــر الإصابــة بالربــو وســرطان الرئــة. قــد يكــون هــذا بســبب 

التركيــز العالــي لمضــادات الأكســدة فــي التفــاح ، بمــا فــي ذلــك الفلافونويــد وفيتاميــن �ســي.

اليقطيــن: يحتــوي لحــم القــرع ذو الألــوان الزاهيــة علــى مجموعــة متنوعــة مــن المركبــات النباتيــة التــي تعزز 
صحــة الرئــة. إنهــا غنيــة بشــكل خــاص بالكاروتينــات ، بمــا فــي ذلــك بيتــا كاروتيــن ، لوتيــن ، وزياكســانثين ، 

وكلهــا لهــا خصائــص قويــة مضــادة للأكســدة ومضــادة للالتهابــات.

 
الكركــم: غالبًــا مــا يســتخدم الكركــم لتعزيــز الصحــة العامــة نظــرًا لتأثيراتــه القويــة المضــادة للأكســدة 
والمضــادة للالتهابــات. قــد يكــون الكركميــن ، المكــون النشــط الرئي�ســي فــي الكركــم ، مفيــدًا بشــكل خــاص 

لدعــم وظائــف الرئــة.

الفصل السادس عشر: الحقائق الغذائية وفوائد النظام الغذائي المتوازن
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الطماطــم: تعــد الطماطــم مــن بيــن أغنــى المصــادر الغذائيــة لمــادة الليكوبيــن ، وهــو أحــد مضــادات الأكســدة 
الكاروتينيــة التــي ارتبطــت بتحســين صحــة الرئــة. ثبــت أن اســتهلاك منتجــات الطماطــم يقلــل مــن التهــاب 
مجــرى الهــواء لــدى الأشــخاص المصابيــن بالربــو ويحســن وظائــف الرئــة لــدى الأشــخاص المصابيــن بمــرض 

الانســداد الرئــوي المزمــن.

التــوت: الفواكــه الحمــراء والزرقــاء مثــل العنــب البــري والفراولــة غنيــة بالفلافونويــد المســمى الأنثوســيانين ، 
والــذي يمنحهــا لونهــا وهــو أيضًــا أحــد مضــادات الأكســدة القويــة. تشــير الأبحــاث إلــى أن هــذا الصبــاغ يمكــن 

أن يبطــئ التدهــور الطبيعــي لرئتيــك مــع تقدمــك فــي العمــر.
   

الخضــار الورقيــة الخضــراء: الخضــار الورقيــة الخضــراء مثــل الســبانخ والســلق السويســري وغيرهــا مــن 
الخضــر الورقيــة وخاصــة الخضــار الصينيــة جيــدة لتقليــل فرصــة الإصابــة بســرطان الرئــة. قــد يكــون هــذا 

بســبب احتوائهــا علــى نســبة عاليــة مــن الكاروتينــات ، وهــي مضــادات الأكســدة.

ادامامــي: تحتــوي حبــوب ادامامــي علــى مركبــات تســمى الايســوفلافون. ارتبطــت الأنظمــة الغذائيــة الغنيــة 
الرئــوي  فــي ذلــك مــرض الانســداد  بمــا   ، مــن الأمــراض  بالعديــد  بالايســوفلافون بتقليــل مخاطــر الإصابــة 

المزمــن. يرتبــط تنــاول الايســوفلافون بشــكل كبيــر بتحســين وظائــف الرئــة وتقليــل ضيــق التنفــس.

الشــاي الأخضــر: الشــاي الأخضــر مــن المشــروبات التــي لهــا تأثيــرات مؤثــرة علــى الصحــة.  مــادة كاتشــين تتركــز 
فــي الشــاي الأخضــر. يتميــز بخصائــص مضــادة للأكســدة ومضــادة للالتهابــات وقــد ثبــت أنــه يمنــع التليــف أو 

تنــدب الأنســجة.

المحار: المحار مليء بالعناصر الغذائية الضرورية لصحة الرئة ، بما في ذلك الزنك والسيلينيوم وفيتامين 
ب والنحاس.

تشــير الدراســات إلــى أن الأشــخاص الذيــن لديهــم مســتويات أعلــى مــن الســيلينيوم والنحــاس فــي الــدم لديهــم 
 بأولئــك الذيــن لديهــم مســتويات أقــل مــن هــذه العناصــر الغذائيــة.

ً
وظائــف رئويــة أكبــر ، مقارنــة

الزبــادي: الزبــادي غنــي بالكالســيوم والبوتاســيوم والفوســفور والســيلينيوم. وفقًــا للأبحــاث ، قــد تســاعد 
هــذه العناصــر الغذائيــة فــي تعزيــز وظائــف الرئــة والحمايــة مــن مخاطــر الإصابــة بمــرض الانســداد الرئــوي 

المزمــن.
 

المكســرات البرازيليــة: المكســرات البرازيليــة مــن بيــن أغنــى مصــادر الســيلينيوم التــي يمكنــك تناولهــا. تشــير 
الدراســات إلــى أن تنــاول كميــات كبيــرة مــن الســيلينيوم قــد يســاعد فــي الحمايــة مــن ســرطان الرئــة ، وتحســين 
وظائــف الجهــاز التنف�ســي لــدى الأشــخاص المصابيــن بالربــو ، وتعزيــز الدفاعــات المضــادة للأكســدة ووظيفــة 

المناعــة ، ممــا قــد يســاعد فــي تحســين صحــة الرئــة.
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العــدس: العــدس غنــي بالعديــد مــن العناصــر الغذائيــة التــي تســاعد فــي دعــم وظائــف الرئــة ، بمــا فــي ذلــك 
المغنيســيوم والحديــد والنحــاس والبوتاســيوم.

 

الرئــة.  المغذيــة طريقــة ذكيــة لدعــم وحمايــة صحــة  بالأطعمــة والمشــروبات  نظــام غذائــي غنــي  تنــاول  يعــد 
الحفــاظ علــى صحــة رئتيــك أمــر ســهل مثــل الحصــول علــى العناصــر الغذائيــة الصحيحــة. يمكــن للأطعمــة 

والأعشــاب الطبيعيــة المذكــورة أعــاه تقويــة الرئتيــن. حتــى أنهــا قــد تســاعدك علــى التنفــس بســهولة. ســواء كنــت تأمــل فــي بنــاء رئتيــن قويتيــن 
ــا كبيــرًا.

ً
يمكنهــا أن تمــدك بالنشــاط البدنــي اليومــي أو كنــت ترغــب ببســاطة فــي التنفــس بســهولة ، فهــذا ممكــن. ومــا تأكلــه قــد يحــدث فرق

وصفات للسلطات

الوصفة الأولى: سلطة الفاصوليا الحمراء
المكونــات: نصــف كــوب مــن الفاصوليــا الحمــراء المســلوقة ، مصفــاة ، كــوب وربــع مــن فــول البينتــو المســلوق 
والمصفــى ، نصــف كــوب مــن البصــل الأحمــر المفــروم ، ربــع كــوب مــن الفلفــل الأحمــر المفــروم ، كــوب مــن 

الفلفــل الأصفــر المفــروم ، كــوب مــن الخيــار المفــروم ، كــوب بقدونــس مفــروم

للتتبيلــة: نصــف كــوب زيــت زيتــون ، نصــف كــوب خــل ، ملعقتــان كبيرتــان مــن عصيــر الليمــون ،  فــص ثــوم 
مفــروم ، ملعقتــان صغيرتــان كمــون مطحــون ،  ملعقــة صغيــرة كزبــرة مطحونــة ، ملعقــه ونصــف ملعقــة 

صغيــرة فلفــل أســود ، 1ملعقــة صغيــرة فلفــل حــار )اختيــاري( ،  ملعقــة صغيــرة ملــح
. يقلب السلطة ويخلط جيدا. قم بتغطيتها بالبقدونس 

ً
الطريقة - في وعاء ، اخلطي جميع الخضار. ثم ضعي جميع مكونات التتبيلة تدريجيا

الطازج وقدمها مباشرة. يمكن استخدامه كطبق جانبي مع الحساء أو الطبق الرئي�سي.
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الوصفة الثانية: سلطة التونة
المكونــات:  كــوب جرجيــر مفــروم ،كوبــان مــن الســلمون أو التونــة المفــروم ،  كــوب طماطــم مفرومــة ، اثنــي 
عشــر كــوب مــن الفلفــل الملــون ، اثنــي عشــر كــوب زيتــون أســود ، ملعقتيــن كبيرتيــن بقدونــس مفــروم ، كــوب 

مــن الكرنــب الأحمــر المفــروم
للتتبيلــة: ملعقــة كبيــرة زيــت زيتــون ، فــص ثــوم مفــروم ، ملعقتيــن صغيرتيــن عصيــر ليمــون ، رشــة مــن الفلفــل 

الحار ، رشــة ملح.
. يقلــب الســلطة 

ً
الطريقــة: فــي وعــاء ، اخلطــي جميــع الخضــار. ثــم ضعــي جميــع مكونــات التتبيلــة تدريجيــا

مــع  اســتخدامه كطبــق جانبــي  يمكــن  مباشــرة.  الطــازج وقدمهــا  بالبقدونــس  بتغطيتهــا  قــم  ويخلــط جيــدا. 
الرئي�ســي. الطبــق  أو  الحســاء 

               
الوصفة الثالثة: سلطة البطاطس والأعشاب

إلــى مكعبــات ، نصــف كــوب بصــل أخضــر  ثــاث حبــات متوســطة الحجــم مســلوقة ومقطعــة  المكونــات: 
مفــروم ، ملعقتــان كبيرتــان مــن البقدونــس المفــروم ، ملعقتــان كبيرتــان مــن المايونيــز ، وملعقــة كبيــرة مــن 

الطحينــة ، ونصــف ملعقــة صغيــرة مــن الملــح ، ونصــف ملعقــة صغيــرة مــن الفلفــل الأســود
الطريقــة: غطــي البطاطــس بالمــاء فــي وعــاء عميــق ، أضيفــي ملعقــة كبيــرة مــن الملــح ، واغليهــا حتــى تنضــج 
. قشــري البطاطــس وقطعيهــا إلــى مكعبــات متوســطة الحجــم ثــم أضيفــي نصــف مزيــج التوابــل. يُضــاف 

ً
قليــا
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البقدونــس والبصــل إلــى التوابــل المتبقيــة ، ويُضــاف إلــى البطاطــس ، ويُعصــر الليمــون ثــم يُقــدّم.
الوصفة الرابعة: سلطة القمح والخضر

 ، ملعقتيــن كبيرتيــن مــن برغــل القمــح 
ً
 ،  بصلــة مفرومــة ناعمــا

ً
المكونــات: كوبــان مــن البقدونــس المفــروم ناعمــا

 ، ملعقتــان 
ً
المنقــوع فــي المــاء ، ربــع كــوب مــن زيــت الزيتــون الصافــي ، ربــع كــوب مــن الطماطــم المفرومــة ناعمــا

 فلفــل حــار - حســب الرغبــة ، نصــف كــوب مــن 
ً
كبيرتــان مــن عصيــر الليمــون ، نصــف كــوب مــن المفــروم ناعمــا

الخــس المغســول أو أي أوراق خضــراء مــن اختيــارك.
الطريقــة: نضــع القمــح المنقــوع والطماطــم والبصــل والنعنــاع والبقدونــس والفلفــل الحار والأوراق الخضراء 

قــدم طازجــة.
ُ
ســكب الســلطة فــي طبــق تقديــم كبيــر وت

ُ
فــي وعــاء ونخلــط. يضــاف الليمــون والملــح وزيــت الزيتــون ويخلــط حتــى يتجانــس. ت

          
          

الوصفة الخامسة: سلطة يونانية خضراء
الخــس  مــن  كــوب    ، المفــروم  الخيــار  مــن  ،  كوبــان  مــن الطماطــم المفرومــة المتوســطة  المكونــات:  كوبــان 
المفــروم المتوســط ،  كــوب مــن البصــل المفــروم ، نصــف كــوب مــن الجبــن الأبيــض المفــروم ،  كــوب الفلفــل 
الأخضــر الحلــو المفــروم ، شــرائح قليلــة مــن الزيتــون الأســود ، نصــف كــوب مــن عصيــر الليمــون ، رشــة ملــح ،  

ملعقــة كبيــرة خــل ، ملعقتيــن كبيرتيــن زيــت زيتــون ،  ملعقــة كبيــرة زعتــر.

الطريقــة: ضعــي كل المكونــات مــع بعضهــا وحركيهــا ماعــدا الجبــن الأبيــض والبصــل والزيتــون الأســود. يضــاف الملــح وزيــت الزيتــون والزعتــر والخــل 
أثنــاء التقديــم.  الليمــون ويخلــط جيــدا. ضعــي فــوق الســلطة بالجبــن والبصــل والزيتــون الأســود  وعصيــر 

يمكــن اســتخدامه كطبــق جانبــي أو طبــق رئي�ســي.
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الوصفة السادسة: سلطة الفواكه
المكونــات: نصــف كــوب كيــوي مقطــع ، كــوب فراولــة مقطعــة ، كــوب أنانــاس مفــروم ، كــوب مــوز مفــروم ، كــوب رمــان ، ملعقــة صغيــرة مــن 

الزنجبيــل المفــروم ، ملعقــة صغيــرة عســل ، نصــف كــوب عصيــر برتقــال ، كــوب عصيــر ليمــون ونصــف كــوب نعنــاع مفــروم.
الطريقــة: نضــع الثمــار فــي وعــاء. يضــاف العســل والزنجبيــل وعصيــر الليمــون وعصيــر البرتقــال ويقلــب جيــدا. يعلوهــا النعنــاع الطــازج المفــروم 

ويقــدم.

وصفات للعصائر

الوصفة الأولى - عصير أخضر
المكونــات:  برتقالــة ،كوبيــن أنانــاس ، كــوب أفــوكادو مفــروم ، عوديــن كرفــس ، قطعتــي كمثــرى ، عصيــر 

ليمــون ، قطعــة زنجبيــل ،ملعقتيــن كركــم ، قليــل مــن الفلفــل الأســود ، نصــف ملعقــة عســل
الطريقــة: خــذ جميــع المكونــات واخلطهــا فــي الخــاط. لا تســتخدم آلــة العصيــر لأننــا نريــد الحفــاظ علــى اللــب 

للحصــول علــى نتائــج جيــدة. تصــب فــي كــوب وتســتهلك طازجــة.

الوصفة الثانية - عصير ساخن
المكونــات: خمــس حبــات طماطــم متوســطة الحجــم ، نصــف ليمونــة ، حفنــة مــن البقدونــس ممزوجــة بالشــبت ، وشــريحة مــن الثــوم ، وكــوب 

مــن المــاء )يمكــن اســتبدالها بعصيــر الطماطــم(
الطريقــة: خــذ جميــع المكونــات واخلطهــا فــي الخــاط. لا تســتخدم آلــة العصيــر لأننــا نريــد الحفــاظ علــى اللــب للحصــول علــى نتائــج جيــدة. تصــب 

فــي كــوب وتســتهلك طازجــة.
                   

 فوائد هذا المشروب:
   •   يخفف الآلام والتورم والوذمة

   •   يقلل من التهاب المفاصل
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   •   يقلل من هشاشة العظام
   •   ينشط الأعصاب

   •   ينشط الدورة الدموية لاحتوائه على كمية كبيرة من فيتامين �سي.

الوصفة الثالثة: عصير فيتامين �سي
المكونــات: نصــف مــوزة ، برتقالــة ، قطعتــان كيــوي ، ملعقتــان صغيرتــان مــن بــذور الكتــان ، ملعقتــان صغيرتــان سمســم ، نصــف كــوب رمــان 

، قطعتــان جــوز ولــوز ، ملعقتــان عســل.
الطريقة: اخلطيهم معًا ونزفهم في خليط. اشربه في الصباح.

فوائد هذا المشروب:
   •   منبه للدورة الدموية.

   •   ينشط الأعصاب.
   •   يقلل من التهابات المفاصل والجهاز التنف�سي.

   •   يخفف الالم.

الوصفة الرابعة: عصير اليقطين
المكونــات: كــوب مــن اليقطيــن الأحمــر المســلوق ، كــوب مــن الجريــب فــروت ، ربــع كــوب ليمــون ، ربــع كــوب مــن التــوت البــري ، نصــف كــوب مــن 

الكــرز ، نصــف ملعقــة صغيــرة مــن الكركــم ، نصــف ملعقــة صغيــرة مــن بــذور الكتــان ، نصــف  ملعقــة صغيــرة 
مــن حبــة البركــة ، ملعقــة صغيــرة مــن القرفــة ، ثــاث ملاعــق كبيــرة مــن العســل

الطريقة: تضاف جميع الخامات للخلاط وتشرب كوبين يوميا.
           

فوائد هذا المشروب
   •   ينشط الدورة الدموية
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   •   ينشط الأعصاب
   •   يقوي العظام ويخفف الآلام

   •   هو مصدر غني للعديد من الفيتامينات ، مثل حمض الفوليك ، وفيتامين ب 3 ، وفيتامين ب ، والتي 
تعتبر مهمة لسير العمليات الحيوية المختلفة في الجسم ، وعمل الإنزيمات.

   •   يحافــظ علــى ســامة الأعصــاب ووظائفهــا ، بالإضافــة إلــى احتوائــه علــى معــادن مهمــة ، مثــل: البوتاســيوم 
والكالسيوم والنحاس والمغنيسيوم والفوسفور.

الوصفة الخامسة: كوكتيل الحليب مع بذور الشيا والكتان
المكونات:  كوبان من الحليب ، وملعقة صغيرة من بذور الشيا ، وملعقة صغيرة من حبة البركة ، وملعقة 
صغيــرة مــن بــذور الكتــان ، وملعقــة صغيــرة مــن العســل ، وملعقــة صغيــرة مــن الكركــم ، وملعقــة صغيــرة مــن 

العســل ، وملعقتــان كبيرتــان مــن الشــوفان.
الطريقة: امزج كل �شيء في الخلاط واشربه يوميا.

                     

فوائد شرب هذا الخليط:
   •   يساعد في تخفيف الآلام

   •   إصلاح العظام
   •   يخفف الآلام وهشاشة العظام

   •   يريح العضلات
   •   يقلل الالتهاب

   •   ينشط الدورة الدموية.

وصفات للحساء

الوصفة 1 - حساء مرق العظام
المكونــات:  لتــر مــاء ، عظــام لحــوم أو ســمك أو دواجــن ، ويفضــل اللحــم ، ملعقــة صغيــرة مــن الخــل ، رشــة 

ملــح وفلفــل
الطريقــة: تغلــي المكونــات فــي قــدر مناســب الحجــم علــى نــار متوســطة لمــدة 4 إلــى 6 دقائــق ، مــع التحريــك مــن 
حيــن لآخــر. بعــد غليــان المــاء ، خففــي النــار وأضيفــي البصــل والكرفــس والجــزر والبقدونــس والزعتــر والثــوم 
لإضافــة بعــض النكهــات. اطبخــي الآن مــع غطــاء مغطــى لمــدة 10 إلــى 24 دقيقــة. بعــد ذلــك ، أطفــئ اللهــب 
واتركــه يبــرد. بمجــرد أن يبــرد ، قــم بتصفيــة المــرق بقطعــة قمــاش قطنيــة أو مصفــاة. أضــف الملــح والفلفــل 

حســب ذوقــك.

الوصفة الثانية: حساء الفطر
المكونــات:  كــوب مــن شــرائح البطاطــس ،كــوب مــن الجــزر المفــروم ، كــوب مــن البصــل المفــروم ، كوبيــن مــن الفطــر البنــي أو الأبيــض المفــروم ، 
ثــاث ملاعــق كبيــرة مــن زيــت الزيتــون ، ربــع كــوب مــن البقدونــس المفــروم ،  ملعقــة صغيــرة مــن الزنجبيــل المبشــور ،  ملعقــة صغيــرة مــن الملــح 
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والفلفــل ،  كــوب وعــاء مفــروم
الطريقــة: يُقلــى البصــل والجــزر بالزبــدة فــي قــدر مناســب الحجــم علــى نــار متوســطة لمــدة 4 إلــى 6 دقائــق ، 
ثــم يُضــاف إليــه الفطــر ويُقلــى لمــدة 5 دقائــق أخــرى. الآن أضــف الملــح والفلفــل إليهــا. أضــف ثــاث أكــواب مــن 
 مــن ذلــك واتركــه حتــى يغلــي. يضــاف الزنجبيــل المبشــور 

ً
المــاء الفاتــر أو يمكنــك اســتخدام مــرق الخضــار بــدل

والبقدونــس ويقــدم.

الوصفة الثالثة: لحم بالكاري
 ، 2 كجــم مــن الزبــادي ، 1 كجــم مــن لحــم الضــأن ، ثــاث أوراق مــن الغــار ،  ملعقــة صغيــرة 

ً
المكونــات: 2 بصــل متوســط الحجــم مفــروم ناعمــا

 ، نصــف كــوب مــن الجــزر المفــروم ، 1 قرفــة  ، ســت حبــات هيــل ، اربــع ملاعــق صغيــرة مــن نشــاء مــذاب فــي نصــف 
ً
مــن الزنجبيــل المفــروم ناعمــا

كــوب مــاء وملــح حســب الرغبــة.
الطريقــة: نضــع اللحــم فــي لتــر مــن قــدر المــاء ونغلــي. ضعــي وعــاء آخــر بــه لتروربــع مــن المــاء واتركيــه حتــى يغلــي. بعــد 10 دقائــق ، انقلــي اللحــم إلــى 
القــدر الثانــي بالمــاء وأضيفــي الجــزر والزنجبيــل والقرفــة والهيــل وأوراق الغــار والملــح )حســب ذوقــك(. يُطهــى المزيــج علــى نــار خفيفــة حتــى يغلــي 
ويُطهــى علــى نــار خفيفــة لمــدة 90 دقيقــة. الآن اللحــم طــري. نأخــذ مقــاة ونضيــف كوبيــن مــن المــاء والبصــل ونغليهــا لمــدة 5 دقائــق. صفيهــا وضعيهــا 
جانبًــا. نأخــذ وعــاءً ونضيــف إليــه الزبــادي والمــاء ونخفقــه جيــدًا حتــى يصبــح ناعمًــا. نضــع هــذا الخليــط علــى نــار منخفضــة ويقلــب جيــدا. يضــاف 
. نضــع اللحــم المســلوق والبصــل فــي قــدر علــى نــار هادئــة 

ً
الملــح علــى دفعــات كل 3 دقائــق ويقلــب جيــدا. نرفــع القــدر عــن النــار ونتركــه جانبــا

ونضيــف الحليــب ونقلــب المكونــات مــن وقــت لآخــر بملعقــة خشــبية لمــدة خمــس دقائــق. يُســكب المزيــج فــي طبــق ويُقــدّم مــع الأرز.

الوصفة الرابعة: حساء القمح
الكونــات: ملعقتــان كبيرتــان مــن زيــت الزيتــون ، 1 بصلــة متوســطة مفرومــة ، 2 فلفــل أحمــر حلــو متوســط 
الحجــم ، 1 ملعقــة صغيــرة ملــح ، 1 ملعقــة صغيــرة فلفــل ، 3 فصــوص ثــوم مهــروس ، ملعقــة صغيــرة نعنــاع 
مجفــف ومطحــون ، نصــف ملعقــة صغيــرة بابريــكا مدخنــة ،  ملعقــة كبيــرة مــن معجــون الطماطــم ، وعلبــة 
مــن لــب الطماطــم ، و اربعــه أكــواب مــن مــرق الدجــاج ، و  كوبيــن مــن المــاء ، ونصــف كــوب مــن القمــح ونصــف 

كــوب مــن النعنــاع الطــازج المفــروم.
الطريقــة: فــي قــدر يضــاف الزيــت والبصــل والفلفــل الأحمــر والملــح ويقلــى علــى نــار متوســطة لمــدة 6-8 دقائــق 

حتــى يتغيــر اللــون إلــى البنــي. بعــد ذلــك نضيــف الثــوم والنعنــاع والفلفــل الحلــو المدخــن ونقلــب حتــى يبــدأ الخليــط فــي إطــاق الزيــت. يُضــاف 
معجــون الطماطــم ويُتــرك علــى نــار خفيفــة لمــدة دقيقــة واحــدة. نضــع لــب الطماطــم ونطهــى لمــدة 10 دقائــق. بعــد ذلــك نضيــف مــرق الدجــاج 
والمــاء والقمــح حتــى يبــدأ فــي الغليــان. اطبخــي حتــى يصبــح القمــح طريًــا. أخيــرًا ، أضيفــي الملــح والفلفــل حســب الرغبــة وزينيــه بالنعنــاع الطــازج.

الوصفة الخامسة: شوربة العدس
المكونــات: كــوب وربــع مــن العــدس ، اربعــه أكــواب مــن مــرق الخضــار ، ملعقتيــن كبيرتيــن مــن الزيــت النباتــي ،  
ملعقــة كبيــرة مــن البصــل المبشــور ، فلفــل حلــو مقطــع ، نصــف طماطــم مبشــورة ، فصيــن ثــوم مفــروم ، عــود 
كرفــس ، مفــروم ، نصــف ملعقــة صغيــرة مــن كمــون ، نصــف ملعقــة صغيــرة كاري ، نصــف ملعقــة صغيــرة 
كركــم ، نصــف ملعقــة صغيــرة فلفــل حلــو ، ربــع ملعقــة صغيــرة زنجبيــل وملــح وفلفــل حســب الحاجــة توســت 

بالزبــدة والأعشــاب
الطريقــة: ســخني قــدر ، أضيفــي الزيــت ، الزبــدة ، البصــل ، الكــراث ، الكرفــس والثــوم واقلــي لمــدة 5 دقائــق. 

يُضــاف الفلفــل الحلــو والطماطــم ويقلــب لمــدة 5 دقائــق أخــرى. نضيــف العــدس مــع التحريــك باســتمرار ثــم نضيــف الكركــم والــكاري والبابريــكا 
والكمــون والفلفــل والملــح والزنجبيــل ويقلــب جيــدا لمــدة دقيقتيــن. نضيــف المــرق ونقلــب ونتركــه علــى النــار حتــى يغلــي. غطــي القــدر واتركيــه لمــدة 
. اخلطــي الحســاء بالخــاط اليــدوي حتــى يصبــح المزيــج ناعمًــا. يُعــاد الحســاء إلــى القــدر ويُطهــى حتــى يغلــي. 

ً
35 دقيقــة حتــى ينضــج العــدس جيــدا

يقــدم ســاخنا.





ــف  ــن وظائ ــد في تحس ــه مفي ــس. إن ــددة والتنف ــاع مح ــن وأوض ــال تماري ــن خ ــي م ــاز التنف ــات الجه ــة عض ــن وظيف ــاعدة في تحس ــاب إلى المس ــذا الكت ــدف ه يه
الجهــاز التنفــي للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن أي أمــراض مزمنــة مثــل مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن أو الربــو أو لــدى الرياضيــن والأفــراد الأصحــاء 
ــن  ــدورة يمك ــذه ال ــال ه ــن خ ــاسي ، فم ــتقرار الأس ــع والاس ــم في الوض ــا للتحك ــة أيضً ــي ضروري ــاز التنف ــات الجه ــراً لأن عض ــي. نظ ــز الأداء الوظيف ــك لتعزي وكذل
ــن  ــن م ــزز ممارســة المعالجــن الفيزيائي ــن أن يع ــة يمك ــم هــذه التقني ــإن فه ــالي ، ف ــل مخاطــر الســقوط. وبالت ــر وتقلي ــل آلام الظه ــا تحســن حــالات مث ــرء أيضً للم
ــة  ــة وراء العــاج الطبيعــي للصــدر. في نهاي ــات الكامن ــم للنشــوء والتقــدم والتقني ــدك بفه ــدورة إلى تزوي ــة الســكان. تهــدف هــذه ال ــات وعام مجموعــة مــن الخلفي
ــالات  ــن إلى الح ــن الرياضي ــدءًا م ــرضى ب ــن الم ــة م ــة متنوع ــك في مجموع ــي بنفس ــاز التنف ــة الجه ــة حال ــم أو معالج ــى تصمي ــادرًا ع ــتكون ق ــاب ، س ــذا الكت ه
ــن. ــام بالتمري ــاء القي ــات أثن ــتعمال والاحتياط ــع الاس ــؤشرات - موان ــة ، وسرد الم ــالات المختلف ــن الح ــباب ب ــة ، والأس ــة وراء كل حال ــة الكامن ــد الآلي ــة ، وتحدي  المزمن

بــرف النظــر عــن المعرفــة الطبيــة الأساســية ، ســيتم التركيــز أيضًــا عــى تأثــرات الأعشــاب والعديــد مــن التقنيــات الطبيعيــة التــي ســتثبت عمليــة الشــفاء. هنــاك 
مجموعــة متنوعــة مــن الوصفــات للاستنشــاق والتدليــك مدرجــة في هــذه الــدورة. ســيتم شرح جميــع خيــارات العــاج تحــت ســقف واحــد.

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 العــاج الطبيعــي والعــاج بالإبــر ومهــارات 
فــي عــاج الآلام  تكــون فعّالــة جــدًا  التدليــك والتماريــن يمكــن أن  مــا أعطانــي فكــرة عــن أن  اليــدوي، وهــذا  التدليــك 
المزمنــة، ولكــنّ النتائــج التــي توصّلــتُ إليهــا لــم توقفنــي عنــد هــذا الحــد، فلقــد عملــت أيضًــا كمختــص فــي العــاج الطبيعــي 
فــي كنــدا، حيــث أصبحــت أكثــر اطلاعًــا علــى طــرق العــاج باســتخدام الأدويــة الصينيــة وتقنيــات تقويــم العظــام، والعديــد 

مــن طــرق العــاج اليدويــة التــي تســاعد فــي الســيطرة علــى الألــم.
ــزت أبحاثــي وطــرق علاجــي 

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

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 

ــب علــى آلامــك.
ّ
ســجل الحــالات التــي تعاملــت معهــا، قمــت بكتابــة دليــل ســهل وبســيط ســوف يســاعدك فــي التغل

ــب تركيــزًا علــى مــا 
ّ
هدفــي هــو جعــل النــاس قادريــن علــى تصــور كيفيــة عمــل أجســامهم، وتخيّــل مــا يحــدث بشــكل فعلــي عنــد التعــرّض لألــم، فالشــفاء يتطل

ــن النــاس 
ّ

يفعلــه المــرء؛ لأن الألــم يحــدث نتيجــة القيــام بحركــة خاطئــة، هــذا الأســاس دفعنــي لكتابــة كتــاب يتضمــن جميــع العلاجــات المنزليــة التــي تمك
مــن عــاج أنفســهم بأنفســهم، ولقــد وضعــت المعلومــات التــي توصلــت إليهــا مــن خــال البحــث الســريري عــن طريــق العــاج بالتّدليــك اليــدوي، وعــن طريــق 
المعلومــات والعــادات الغذائيــة والحــرارة والســاونا والعــاج المائــي وعلاجــات الميــاه البــاردة، والتــي تســاعد كلهــا فــي الســيطرة علــى الألــم، وإنــه لمــن داعــي 

ســروري تقديــم هــذا الكتــاب للمجتمــع الــذي تشــاركنا أنــا وإيــاه جميــع تجاربــي وخبراتــي.

بوميكا باثاك )أخصائية علاج طبيعي(
بعد التخرج في عام 2014، عملت ولمدة 7 سنوات على العديد من الحالات السريرية، مثل الإصابات الرياضية وإصابات 
العضــات والعظــام والاضطرابــات العصبيــة، كمــا عملــت جنبًــا إلــى جنــب مــع الدكتــور محمــود علــى عــاج آلام الظهــر وطــرق 
الســيطرة عليهــا، وبعــد  النتائــج الناجحــة التــي حققناهــا حتــى الآن، قمنــا بكتابــة كتــاب علاجــي منزلــي مــع دليــل تدريجــي شــامل 

لعــاج آلام الظهــر

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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