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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 
ــب 

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

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

ّ
يتطل

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

جميــع 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.

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



هــذا كتــاب للمســاعدة الذاتيــة كتبــه محمــود صــوص )دكتــوراه( مــع فريقــه. إنــه نتيجــة لأكثــر مــن 16 عامًــا مــن الخبــرة فــي مجــال الجهــاز العضلــي 

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

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

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

نــك التعامــل مــع الألــم.
ّ

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

نحن نؤمن بمجتمع خالٍ من الألم!
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المقدمة

هــذا كتــاب للمســاعدة الذاتيــة عــن العلاجــات العشــبية. كتبــه محمــود صــوص دكتــوراه ، بريانــاكا يــاداف )أخصائــي عــاج طبيعــي( والفريــق العامــل معهــم. 

فــي هــذا الكتــاب نقــدم لــك نظــرة عامــة وشــاملة عــن العلاجــات الصحيــة التقليديــة وكيــف يمكنهــا مكافحــة الأمــراض الشــديدة. يقــدم هــذا الكتــاب معلومــات 

مفصلــة عــن كيفيــة تحضيــر العلاجــات العشــبية لإعــادة التأهيــل  فــي مختلــف الظــروف الصحيــة. يقــدم الكتــاب نصائــح حــول النباتــات والأعشــاب التــي 

يمكــن أن تســاعدك علــى عيــش حيــاة أكثــر صحيــة وبعــض الوصفــات الرائعــة التــي يمكنــك اســتخدامها لقضايــا محــددة أو للصحــة اليوميــة العامــة.

يحتــوي الكتــاب علــى قــدر هائــل مــن المعلومــات حــول الاســتخدامات العمليــة للنباتــات الطبيــة والأعشــاب. لقــد حاولنــا أن نقــدم لــك جميــع المعلومــات 

الأساســية حــول الزيــوت الأساســية واســتخدامها جنبًــا إلــى جنــب مــع التصنيــع وفتــرة الصلاحيــة والتخزيــن. ســيغطي هــذا الكتــاب أيضًــا تقنيــات مختلفــة 

لاســتخدام الأعشــاب والزيــوت الأساســية فــي حياتــك اليوميــة. وكذلــك عمليــة صنــع الزيــت باســتخدام البــذور والأعشــاب ، وكيــف يمكننــا اســتخدامها 

لإعــادة التأهيــل فــي الظــروف المختلفــة بطريقــة طبيعيــة وعضويــة.

 لشفائك خطوة بخطوة.
ً

مع معرفة تفصيلية بأكثر من 100 أعشاب وبذور علاجية عضوية تمامًا وآمنة للاستخدام ، يعد هذا الكتاب دليل
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كان استخدام الأعشاب والتوابل مهمًا للغاية عبر التاريخ.

تــم اكتشــاف العديــد مــن الخصائــص الطبيــة للأعشــاب ، قبــل وقــت طويــل مــن اســتخداما للطهــي. بالإضافــة إلــى الرائحــة الرائعــة ، يمكــن أن تســاعد 

الزيــوت الأساســية أيضًــا فــي تحســين صحتــك ومزاجــك.

 
ً
يمكــن اســتخدام الزيــوت الأساســية فــي العــاج بالروائــح ، وهــو نــوع مــن الأدويــة التكميليــة التــي تســتخدم الرائحــة لتحســين صحتــك أو يتــم وضعهــا موضعيــا

علــى الجلد.

قمنا بذكر ثلاثين عشبه من الاعشاب المفيده من جميع أنحاء العالم وزيوتها الأساسية ، مدعومة بالبحث:

1-  زيت الأرز

2-  نعناع

3-  خشب الصندل

الفصل 1: مقدمة من الأعشاب والزيوت الأساسية
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4-  الفانيليا

5-  الورد

6-  الياسمين

7-  ريحان

8-  الزعتر
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9-  إكليل الجبل

10-  الليمون

11-  اللبان

12-  قرنفل

13-  عشبة الليمون
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14- الشاي

15-  الخزامى

16-  الكركم

17-  الزنجبيل

18-  اوريجانو
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19-  الهيل

20-  القرفة

21-  الميرميه

22-  عرق السوس

23-  اشواغاندا
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24-  الجنكة بيلوبا

25-  الجينسنغ

26-  الصبار

27-  شوك الحليب

28-  الجمنازيوم
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29-  زيت الشمر

30-  لحاء الصفصاف

-1 زيت الأرز:

زيــت خشــب الأرز الأسا�ســي هــو زيــت لــزج أصفــر اللــون يتــم الحصــول عليــه مــن إبــر وأوراق ولحــاء وتــوت أشــجار الأرز. شــجرة الأرز هــي نــوع مــن الأشــجار 

الصنوبريــة التــي هــي جــزء مــن عائلــة الصنوبــر أو الصنوبــر. ينمــو فــي مناطــق مختلفــة حــول العالــم. لــه رائحــة خشــبية مريحــة ولونــه أصفــر إلــى بنــي ذهبــي. 

مــع العديــد مــن الاســتخدامات التــي تتــراوح مــن منتجــات العنايــة بالبشــرة إلــى مســتحضرات التجميــل إلــى طــارد الحشــرات ، فــإن زيــت خشــب الأرز الأسا�ســي 

مفيــد للجســم والعقــل.

طريقة الاستخراج

يتــم اســتخراج زيــت خشــب الأرز عــن طريــق التقطيــر بالبخــار مــن لحــاء وجــذع وأغصــان شــجر الأرز )عــادة فــي شــكل رقائــق خشــبية أو نشــارة الخشــب(. يعــد 

التقطيــر بالبخــار أحــد أكثــر أشــكال الاســتخراج شــيوعًا ويعــزل الزيــت العطــري عــن النبــات عــن طريــق خفــض نقطــة تحللــه.
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استخدام وفوائد زيت الأرز:

مــن  مــع مجموعــة  إلــى جنــب  جنبًــا  ويــدرول،  و  ســيدرول  و  ثوجوبســين  و  ســيدرين  بيتــا  و  ســيدرين  الفــا  مثــل  بيولوجيًــا  نشــطة  مكونــات  لوجــود  نظــرًا 

السيســكويتيربينات ، فــإن زيــت خشــب الأرز الأسا�ســي لــه خصائــص مطهــرة ومضــادة للفطريــات ومضــادة للالتهابــات ومضــادة للتشــنج ومــدر للبــول ومبيــد 

للحشــرات.

يخفف الآلام والالتهابات

نظــرًا لخصائصــه المضــادة للالتهابــات ومخففــة للألــم ، فــإن زيــت خشــب الأرز الأسا�ســي يعمــل بشــكل رائــع عــن طريــق إخضــاع الألــم. لكونــه موســعًا طبيعيًــا 

للأوعيــة ، فإنــه يســتخدم أيضًــا لعــاج التشــنجات العضليــة المؤلمــة ، والتهــاب العضــات ، والصــداع ، وحــالات الالتهابــات الأخــرى. فقــط قــم بتدليــك الزيــت 

فــي مــكان الألــم الموهــن لتقليــل الالتهــاب وتيبــس المفاصــل.

1. علاج التشوهات التنفسية

فــي  فــي زيــت خشــب الأرز الأسا�ســي دورًا أساســيًا  تلعــب وفــرة المكونــات النشــطة بيولوجيًــا والخصائــص المضــادة الحيويــة والمضــادة للالتهابــات والبلغــم 

عــاج أمــراض الجهــاز التنف�ســي العلــوي المختلفــة مثــل أعــراض البــرد والســعال والجيــوب الأنفيــة والإنفلونــزا. يســاعد فــي تقليــل احتقــان الصــدر والأنــف ، 

والتخلــص مــن رواســب النــزلات الزائــدة ويوقــف إفــرازات الأنــف. كمــا أنــه مفيــد فــي عــاج التهــاب الحلــق والتهــاب البلعــوم والتهــاب الشــعب الهوائيــة والربــو.

2. يصحح التشنجات

زيــت خشــب الأرز الأسا�ســي فعــال للغايــة فــي توفيــر الراحــة مــن أنــواع مختلفــة مــن التشــنجات التــي 
تؤثــر علــى الأمعــاء والعضــات والقلــب والجهــاز التنف�ســي والأعصــاب. الأشــخاص الذيــن يواجهــون 

مشــاكل مســتمرة أثنــاء النــوم بســبب نوبــات الجهــاز التنف�ســي ومتلازمــة تملمــل الســاق والربــو وغيرهــا 

مــن الحــالات التشــنجية يجــدون الراحــة أيضًــا مــن الخصائــص المهدئــة لزيــت خشــب الأرز الأسا�ســي.



11

3. يحفز تدفق الدورة الشهرية

يســاعد زيــت خشــب الأرز الأسا�ســي فــي تحفيــز تدفــق الــدورة الشــهرية لــدى النســاء اللواتــي يعانيــن مــن عــدم انتظــام الــدورة الشــهرية وبالتالــي تنظيــم التدفــق. 

الأعــراض المصاحبــة لتدفــق الــدورة الشــهرية مثــل الغثيــان والتعــب وتقلــب المــزاج يتــم تخفيفهــا أيضًــا مــن خــال الاســتخدام المنتظــم لزيــت خشــب الأرز لأنــه 

يؤثــر بشــكل إيجابــي علــى الوظائــف الهرمونيــة لمختلــف الغــدد فــي نظــام الغــدد الصمــاء.

4. يصد الحشرات

تشــكل وفــرة الخصائــص المضــادة للميكروبــات فــي زيــت خشــب الأرز الأسا�ســي علاجًــا مطلقًــا لجميــع أنــواع الحشــرات بمــا فــي ذلــك البعــوض وقمــل الــرأس 

والبراغيــث ومــا إلــى ذلــك. عنــد اســتخدامه فــي أجهــزة التبخيــر ، فإنــه يق�ضــي علــى البعــوض والذبــاب والحشــرات الأخــرى. مــن المعــروف أنــه يهــدئ التهيــج 

والاحمــرار والحكــة خاصــة عندمــا يتعلــق الأمــر بلســعات الحشــرات.

5. جيد للبشرة والشعر

الأشــخاص المعرضــون لحــب الشــباب ، أظهــرت الأبحــاث أن زيــت خشــب الأرز منظــف للغايــة ويمكــن أن يســاعد فــي موازنــة مســتويات الزيــت ، وحتــى 

لــون البشــرة ، ويمنــع ظهــور البثــور. عنــد اســتخدامه علــى الشــعر ، يمكــن أن يســاعد فــي تنظيــف فــروة الــرأس وإزالــة الأوســاخ الزائــدة والزيــوت والقشــرة 

وتخفيــف الحكــة.

6. نوم أفضل 

زيت خشب الأرز الأسا�سي هو مهدئ. لقد وجدت الدراسات أن استنشاق السدرول ساعد في إطالة وقت النوم.
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كيفية استخدام زيت خشب الأرز الأسا�سي للبشرة

قبل الاستخدام على الجلد ، تأكد من دمجه مع زيت ناقل مثل زيت الجوجوبا أو زيت الأرغان.

   • امزجي 5 قطرات من زيت خشب الأرز الأسا�سي وملعقة كبيرة من زيت الأرجان واستخدميه على وجهك لإزالة الشوائب ومنع التشققات وترطيب 

      البشرة.

   • امزج 5 قطرات من زيت خشب الأرز الأسا�سي مع ملعقتين كبيرتين من زيت الجوجوبا وتدليكه على الجلد لتخفيف آلام العضلات وتعزيز الشعور

       بالهدوء.

   • امزج 6 قطرات من زيت خشب الأرز الأسا�سي مع ملعقة صغيرة من العسل وأضفها إلى الحمام الساخن للمساعدة في تهدئة البشرة الجافة

       والمتهيجة.

   • امزج 3 قطرات من زيت خشب الأرز العطري مع نصف ملعقة صغيرة من زيت جوز الهند واستخدميه على الجروح الطفيفة والخدوش ولدغات

      الحشرات.

للشعر

    • امزجي 5 قطرات من زيت خشب الأرز الأسا�سي و 2 ملاعق كبيرة من زيت الأرغان ودلكي فروة رأسك واتركيها لمدة 02 دقيقة لتخفيف الحكة

        وتطهير فروة الرأس من القشرة والأوساخ.

    • أضيفي 5 قطرات من زيت خشب الأرز الأسا�سي إلى 1 ملعقة كبيرة من الشامبو واغسلي الشعر لإزالة الأوساخ الزائدة التي قد تجعل شعرك

ا.
ً

        يبدو دهنيًا أو متسخ

لتحسين بيئتك

    • أضــف 4 قطــرات مــن زيــت خشــب الأرز العطــري وقطرتيــن مــن زيــت الأوكالبتــوس إلــى المــوزع مــع 

المــاء لتعزيــز التنفــس الســهل والاســترخاء العميــق.

    • أضف 6 قطرات من زيت خشب الأرز العطري و 5 قطرات من زيت السترونيلا إلى زجاجة رذاذ 

سعة 8 أونصة ، واملأها بالماء ، ورش المساحات  الخارجية لصد البعوض والذباب.
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2. زيت النعناع:

النعنــاع هــو عشــب عطــري فــي عائلــة النعنــاع. إنــه نعنــاع هجيــن يمثــل مزيجًــا بيــن النعنــاع والنعنــاع المائــي. يمكــن العثــور عليهــا بشــكل طبيعــي فــي أمريــكا 

وأوروبــا. الشــمالية 

يمكن استخلاص زيت النعناع الأسا�سي من أوراق نبات النعناع ويستخدم لأغراض متنوعة. لها رائحة حادة باردة ومنعشة ، والطعم مشابه.

يحتوي النعناع على خصائص كبيرة في مضادات الميكروبات والفيروسات. كما أنه:

   • يعمل كمضاد قوي للأكسدة

   • له خصائص مضادة للورم في الدراسات المعملية

   • يظهر إمكانات مضادة للحساسية

   • له خصائص مسكنة للألم

   • يساعد على استرخاء الجهاز الهضمي

   • قد يكون العلاج الكيميائي الوقائي

تتضمن بعض الاستخدامات والفوائد العديدة لزيت النعناع ما يلي:

يخفف آلام العضلات والمفاصل

زيت النعناع الأسا�سي هو مسكن طبيعي فعال للغاية ومريح للعضلات.

كما أن لها خصائص تبريد وتنشيط ومضادة للتشنج. زيت النعناع مفيد بشكل خاص في تخفيف صداع التوتر.

 له مزايا تخفيف الآلام المرتبطة بالألم العضلي الليفي ومتلازمة آلام اللفافة العضلية.
ً
زيت النعناع المطبق موضعيا

كيفية استخدامه للألم:

لاســتخدام زيــت النعنــاع لتســكين الآلام ، مــا عليــك ســوى وضــع قطرتيــن إلــى ثــاث قطــرات موضعيًــا علــى المنطقــة المصابــة ثــاث مــرات يوميًــا ، أو إضافــة 

خمــس قطــرات إلــى حمــام دافــئ مــع ملــح انجليــزي أو جــرب فــرك العضــات فــي المنــزل. يعــد الجمــع بيــن النعنــاع وزيــت اللافنــدر أيضًــا طريقــة رائعــة لمســاعدة 

جســمك علــى الاســترخاء وتقليــل آلام العضــات.
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رعاية الجيوب الأنفية وعلاج الامراض التنفسيه

يمكــن أن يســاعد العــاج العطــري بالنعنــاع علــى فــك انســداد الجيــوب الأنفيــة وتوفيــر الراحــة مــن الحلــق المحتقــن. يعمــل بمثابــة مقشــع منعــش ، ممــا 

يســاعد علــى فتــح مجــرى الهــواء وإزالــة المخــاط وتقليــل الاحتقــان.

كمــا أنــه مــن أفضــل الزيــوت العطريــة لعــاج نــزلات البــرد والإنفلونــزا والســعال والتهــاب الجيــوب الأنفيــة 

والربــو والتهــاب الشــعب الهوائيــة وأمــراض الجهــاز التنف�ســي الأخــرى. تحتــوي المركبــات الموجــودة فــي زيــت 

النعنــاع علــى خصائــص مضــادة للميكروبــات والفيروســات والأكســدة ، ممــا يعنــي أنــه قــد يســاعد أيضًــا فــي 

مكافحــة الالتهابــات التــي تــؤدي إلــى أعــراض تشــمل الجهــاز التنف�ســي.

امــزج زيــت النعنــاع مــع زيــت جــوز الهنــد وزيــت الأوكالبتــوس لعمــل فــرك بخــاري منزلــي. يمكنــك أيضًــا نشــر 

خمــس قطــرات مــن النعنــاع أو وضــع قطرتيــن إلــى ثــاث قطــرات موضعيًــا علــى الصــدغ والصــدر والرقبــة.

تخفيف الحساسية الموسمية

مــن الجهــاز التنف�ســي خــال موســم  اللقــاح  إزالــة الأوســاخ وحبــوب  فــي  فــي الممــرات الأنفيــة والمســاعدة  فــي إرخــاء العضــات  للغايــة  النعنــاع فعــال  زيــت 

ومنشــطة. للالتهابــات  ومضــادة  مقشــعة  خصائــص  مــن  لــه  لمــا  للحساســية  الأساســية  الزيــوت  أفضــل  مــن  يعتبــر  الحساســية. 

يقلل من أعراض متلازمة القولون العصبي
القولــون العصبــي هــو حالــة هضميــة مزمنــة تســبب آلامًــا فــي البطــن ونوبــات متكــررة مــن الإســهال أو الإمســاك أو كليهمــا. لقــد وجــدت الدراســات أن المنثــول 

، وهــو أحــد مكونــات زيــت النعنــاع ، يمكــن أن يقلــل مــن تقلصــات البطــن عــن طريــق منــع حركــة الكالســيوم عبــر غشــاء الأمعــاء.

ينعش التنفس ويدعم صحة الفم

لأكثــر مــن 1000 عــام ، تــم اســتخدام نبــات النعنــاع فــي إنعــاش النفــس بشــكل طبيعــي. وذلــك لأن زيــت النعنــاع يقتــل البكتيريــا والفطريــات التــي يمكــن أن 

تــؤدي إلــى تســوس الأســنان أو العــدوى.
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يخفف الصداع

النعنــاع للصــداع لديــه القــدرة علــى تحســين الــدورة الدمويــة وتهدئــة القنــاة الهضميــة وإرخــاء العضــات المتوتــرة. كل هــذه الحــالات يمكــن أن تســبب صــداع 

التوتــر أو الصــداع النصفــي ، ممــا يجعــل زيــت النعنــاع مــن أفضــل الزيــوت الأساســية للصــداع.

لاستخدامه كعلاج طبيعي للصداع ، ما عليك سوى وضع قطرتين إلى ثلاث قطرات على الصدغ والجبهة والرقبة.

يعزز نمو الشعر ويقلل من قشرة الرأس

يســتخدم النعنــاع فــي العديــد مــن منتجــات العنايــة بالشــعر عاليــة الجــودة لأنــه يمكــن أن يثخــن ويغــذي الخيــوط التالفــة بشــكل طبيعــي. يمكــن اســتخدامه 

كعــاج طبيعــي لتســاقط الشــعر ، كمــا أنــه يســاعد علــى تنشــيط فــروة الــرأس وتنشــيط عقلــك. بالإضافــة إلــى ذلــك ، أثبــت المنثــول أنــه عامــل مطهــر قــوي ، 

لذلــك قــد يســاعد فــي إزالــة الجراثيــم التــي تتراكــم علــى فــروة رأســك. حتــى أنــه يســتخدم فــي الشــامبو المضــاد للقشــرة.

3. زيت خشب الصندل

تســتخدم أدويــة الأيورفيــدا التقليديــة )الهنديــة( والصينيــة والمصريــة زيــت خشــب الصنــدل منــذ آلاف الســنين. يُشــتق الزيــت مــن خشــب القلــب مــن شــجرة 

ألبــوم ســانتلوم ، التــي تحتــوي علــى أكثــر مــن 200 مركــب مــع فوائــد صحيــة معروفــة. اثنــان مــن هــذه المــواد الكيميائيــة النباتيــة ، ألفــا وبيتا-ســانتالول ، 

مســؤولان عــن رائحــة الزيــت القويــة ومصــدر العديــد مــن الخصائــص العلاجيــه القويــه.

فوائد زيت خشب الصندل العطري

1. الوضوح العقلي

تتمثــل إحــدى فوائــد خشــب الصنــدل الأساســية فــي أنــه يعــزز الوضــوح الذهنــي عنــد اســتخدامه فــي العــاج بالروائــح أو 

كعطــر. هــذا هــو الســبب فــي أنهــا تســتخدم غالبًــا للتأمــل أو الصــاة أو غيرهــا مــن الطقــوس الروحيــة.
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2. بشرة صحية

زيــت خشــب الصنــدل هــو قدرتــه علــى تعزيــز بشــرة ناعمــة المظهــر وصحيــة. لــن يــؤدي تطبيــق زيــت خشــب الصنــدل علــى الجلــد إلــى تعزيــز نعومــة البشــرة 

فحســب ، بــل يمكــن أن يســاعد أيضًــا فــي تقليــل ظهــور عيــوب البشــرة. لاحــظ الباحثــون أن زيــت خشــب الصنــدل لديــه القــدرة علــى تهدئــة البشــرة المتهيجــة 

ومحاربة الميكروبات. قد يعالج الاســتخدام الموضعي لزيت خشــب الصندل الهندي الأكزيما وحب الشــباب والثآليل الشــائعة والصدفية بأمان وســهولة.

3. الاسترخاء والهدوء

إلى جانب اللافندر والبابونج ، يصنع خشب الصندل عادة قائمة الزيوت الأساسية المستخدمة في العلاج بالروائح لتخفيف القلق والتوتر والاكتئاب.

4. مثير للشهوة الجنسية الطبيعية

يســتخدم ممارســو الطــب الهنــدي القديــم خشــب الصنــدل كمنشــط جن�ســي. نظــرًا لأنــه مــادة طبيعيــة يمكــن أن تزيــد مــن الرغبــة الجنســية ، فــإن خشــب 

الصنــدل يســاعد علــى زيــادة الرغبــة الجنســية وقــد يســاعد الرجــال الذيــن يعانــون مــن الضعــف الجن�ســي.

5. يخفف القلق

علــى الرغــم مــن أن خشــب الصنــدل يمكــن أن يســاعد فــي زيــادة الوضــوح ، إلا أنــه معــروف أيضًــا بقدرتــه علــى إحــداث حالــة ذهنيــة مريحــة ومهدئــة. إنــه أحــد 

الزيــوت العطريــة الأولــى التــي يلجــأ إليهــا النــاس للتخفيــف مــن التوتــر والقلــق والاكتئــاب.

6. يحمي الصحة العصبية

يمكــن أن تحــدث الحــالات المرتبطــة بالعمــر مثــل مــرض باركنســون والزهايمــر بســبب الإجهــاد التأكســدي ، وخلــل البروتيــن ، ومــوت الخلايــا فــي الجهــاز 

العصبــي. وجــد الباحثــون أن مركبــات خشــب الصنــدل ، بمــا فــي ذلــك الســانتالول والبرغموتــول ، يمكــن أن تثبــط الإجهــاد التأكســدي ، وتنظــم نقــل البروتيــن 

بيــن الخلايــا العصبيــة ، وتحمــي هــذه الخلايــا مــن المــوت .
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7. يكافح السرطان

يظهــر الفــا ســانتالول أيضًــا وعــدًا كبيــرًا فــي مكافحــة بعــض أنــواع الســرطان مــع الحفــاظ علــى الخلايــا غيــر الســرطانية. يمــارس المركــب خصائصــه الكيميائيــة 

مــن خــال عمليــات توقيــف دورة الخليــة والمــوت.

8. يحفز نمو الشعر

توجــد مســتقبلات الرائحــة فــي جميــع أنحــاء الجســم ، بمــا فــي ذلــك فــروة الــرأس. اكتشــف باحثــون ألمــان أن بصيــات الشــعر تســتجيب للروائــح مثــل خشــب 

الصنــدل ، ممــا يــؤدي إلــى تكاثــر الكيراتيــن. يمكــن أن يســاعد وضــع خشــب الصنــدل ، مــع زيــت ناقــل ، علــى فــروة الــرأس والشــعر أيضًــا فــي منــع قشــرة الــرأس 

وتقويــة الشــعر ضــد التقصــف ، مــع إضفــاء رائحــة لطيفــة.

4. زيت الفانيليا

الفانيليــا هــي نكهــة ليســت فقــط مفضلــة فــي الكعــك والآيــس كريــم ، ولكنهــا أيضًــا رائحــة زيــت عطــري تســتخدم فــي العــاج بالروائــح. تشــتهر الفانيليــا برائحتهــا 

الجذابــة والفاخــرة واســتخداماتها المتعــددة حــول العالــم. يُشــتق زيــت الفانيليــا مــن الفانيليــا بلانيفوليــا ، وهــي نــوع محلــي مــن عائلــة الاوركاديســيا.

الفوائد الصحية لزيت الفانيليا

1. يحتوي على خصائص مضادة للأكسدة

الخصائــص المضــادة للأكســدة لزيــت الفانيليــا تحمــي الجســم مــن التلــف عــن طريــق تحييــد الجــذور 

الحــرة. الجــذور الحــرة التــي تشــكل خطــورة كبيــرة علــى أنســجة الجســم وترتبــط بالســرطان والشــيخوخة 

المبكــرة.
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2. يعمل كمضاد للاكتئاب

الــدم مــن خــال امتصــاص الجلــد.  فــي مجــرى  أو  الفانيليــا عــن طريــق الرائحــة  يتــم توصيــل فوائــد زيــت 

الفانيليــا فعالــة فــي قمــع الاكتئــاب لأن عطــر الفانيليــا المنعــش يحفــز جــزءًا مــن دماغــك يســمى حاســة الشــم 

، وهــو المســؤول عــن تنظيــم الحالــة المزاجيــة. يتــم بعــد ذلــك إطــاق النواقــل العصبيــة وتخلــق تأثيــرًا ممتعًــا 

ومبهجًــا ، ممــا يســاعد علــى مكافحــة الأرق ويمنحــك إحساسًــا مُرضيًــا بالســام والاســترخاء.

3. يحارب العدوى

زيــت الفانيليــا هــو أيضًــا مضــاد طبيعــي للبكتيريــا ومضــاد للالتهابــات ، وقــد ثبــت فــي الدراســات أنــه يســاعد بشــكل فعــال فــي الوقايــة مــن العــدوى والالتهابــات. 

بعــض المكونــات الموجــودة فــي زيــت الفانيليــا ، مثــل الأوجينــول والفانيليــن هيدروك�ســي بنزالديهايــد ، قــادرة علــى مكافحــة العــدوى. هــذا يجعــل زيــت الفانيليــا 

خيــارًا رائعًــا لتهدئــة الحــروق والمســاعدة فــي عــاج حــب الشــباب.

4. يخفض ضغط الدم

تسمح التأثيرات المهدئة لزيت الفانيليا على الجسم بخفض ضغط الدم بشكل طبيعي عن طريق إرخاء الجسم والعقل.

-5 يعزز الرغبة الجنسية

يحفــز زيــت الفانيليــا إفــراز بعــض الهرمونــات مثــل هرمــون التستوســتيرون والإســتروجين ، ممــا يســاعد الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ضعــف الانتصــاب 

والعجــز الجن�ســي وفقــدان الرغبــة الجنســية.

كيفية صنع زيت الفانيليا العطري؟

فيما يلي طريقتان بسيطتان لصنع هذا الزيت العطري:

   • خذي بضع حبات من الفانيليا وقطعيها بالتساوي. أضفها في زيت ناقل ، انقعها لمدة أسبوعين ، ورجها من حين لآخر. استخدمه كلما لزم الأمر.
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   • خذي بضعة قرون من الفانيليا وضعيها في الكحول الإيثيلي المركز لمدة أسبوعين ، ورجيها من حين لآخر. صبه في طبق حتى يتبخر الكحول. البقايا

     المتبقية هي زيت الفانيليا النقي!

5. زيت الورد

فــي عائلــة روزا )يشــار إليــه عــادة باســم “الــورد”( وعــادة مــا يكــون مــن الــورد الدمشــقي )الــورد  زيــت الــورد العطــري هــو مكــون الزيــت العطــري للنباتــات 

الدمشــقي( ، والــذي يُنظــر إليــه علــى أنــه يحتــوي علــى رائحــة الــورد الأكثــر قيمــة. الــورد هــو أحــد الزيــوت الأكثــر شــيوعًا المســتخدمة فــي العــاج بالروائــح 

الاســترخاء. لغــرض 

فوائد استخدام زيت الورد:

يستخدم زيت الورد بشكل كبير في صناعة العطور ، والعلاج بالروائح ، والعناية بالبشرة ، وربما منتجات عطرية خاصة أخرى.

1. العناية بالبشرة

يســتخدم زيــت الــورد الأسا�ســي علــى نطــاق واســع لأغــراض التجميــل لأنــه مفيــد جــدًا لبشــرتك. يمكــن أن يســاعدك علــى التخلــص مــن الندبــات المتبقيــة مــن 

حــب الشــباب والدمامــل والجــدري والإصابــات ويتــرك لــك بشــرة ناعمــة. يمكــن أن يســاعدك أيضًــا علــى التخلــص مــن علامــات التمــدد والشــقوق الدهنيــة 

والنــدوب الناتجــة عــن العمليــات الجراحيــة ومــا إلــى ذلــك. تســاعد الخصائــص المضــادة للأكســدة فــي زيــت الــورد علــى شــفاء بشــرتك بســرعة.

2. منظم للدوره الشهريه

. يمكــن أن يســاعد فــي تحفيــز الــدورة الشــهرية ويمكنــه حتــى تنظيــم الــدورة الشــهرية المســدودة أو المتعســرة بســهولة تامــة. اســتخدم زيــت الــورد للتعامــل مــع 

العديــد مــن أعــراض الــدورة الشــهرية مثــل تقلصــات البطــن والغثيــان والقــيء والدوخــة والضعــف والتعــب وتقلــب المــزاج والصــداع.
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3. جيد للجهاز الهضمي

يؤثــر زيــت الــورد الأسا�ســي علــى الجهــاز الهضمــي بعــدة طــرق مختلفــة. يعنــي أنــه يمكــن أن يهــدئ معدتــك ويخفــف مــن أعــراض الغــازات ، وعســر الهضــم ، 

والقرحــة ، وتهيــج الأمعــاء ، والانتفــاخ ، وتشــنجات البطــن.

خاصيــة أخــرى مهمــة لزيــت الــورد الأسا�ســي هــي أنــه مــدر للغــده الصفراويــه. هــذا يعنــي أنــه يحفــز إفــراز الصفــراء مــن المــرارة. هــذه وظيفــة مهمــة للغايــة لأنهــا 

تســاعد علــى تفتيــت وهضــم الطعــام بشــكل أكثــر كفــاءة ، ممــا قــد يــؤدي إلــى مشــاكل أقــل فــي الجهــاز الهضمــي مثــل حــركات الأمعــاء غيــر المنتظمــة.

4. جيد لعضلة الرحم

يمكــن أن يكــون التدليــك بزيــت الــورد بشــكل منتظــم مفيــدًا للغايــة للنســاء. يمكنــك اســتخدام زيــت الــورد لعــاج الكثيــر مــن المشــاكل مثــل الأورام والأورام 

الليفيــة وإفــرازات الرحــم ، ويمكــن أن يســاعد أيضًــا فــي منــع حــدوث انقطــاع الطمــث المبكــر. يمكــن أن يســاعدك حتــى فــي أعــراض انقطــاع الطمــث مثــل 

تقلــب المــزاج ، والإفــراط فــي تنــاول الطعــام ، والانتفــاخ ، وآلام البطــن.

5. خصائص قابضه للعضلات

يعمــل زيــت الــورد الأسا�ســي أيضًــا كعقــار قابــض. هــذا يعنــي أنــه جيــد لشــد العضــات المختلفــة عبــر الجســم والجلــد وحتــى الأعضــاء. يمكــن أن يســاعدك 

 لفتــرة أطــول لأنــه يشــد بشــرتك ويمنــع تكــون الخطــوط الدقيقــة والتجاعيــد. كمــا أنــه يمنــع ترهــل الجلــد والعضــات ، ممــا يجعلــك 
ً
فــي أن تبــدو أصغــر ســنا

تبــدو أكبــر ســنًا.

6. الاكتئاب والقلق

يُعــرف زيــت الــورد الأسا�ســي بمكافحــة الاكتئــاب وهــذا أحــد الأســباب التــي تجعلــه شــائعًا جــدًا فــي العــاج بالروائــح. يمكــن أن يزيــل مشــاعر القلــق والتوتــر وهــو 

مفيــد للمر�ضــى الذيــن يخضعــون لأي نــوع مــن إعــادة التأهيــل فــي حياتهــم.
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7. مثير للشهوة الجنسية

زيــت الــورد العطــري مــن المعــروف أنــه مثيــر للشــهوة الجنســية. يمكــن أن تســبب رائحــة الــورد الإثــارة ، ومــن المعــروف أنهــا تعــزز الرغبــة الجنســية أيضًــا. إذا 

كنــت تعانــي مــن أي خلــل جن�ســي ، مثــل ضعــف الانتصــاب ، أو الضعــف الجن�ســي ، أو البــرودة ، فــإن زيــت الــورد الأسا�ســي يمكــن أن يســاعدك فــي التغلــب 

علــى هــذه المشــاكل.

8. زيت الورد للعدوى المختلفة

يحتــوي زيــت الــورد العطــري علــى خصائــص مطهــرة قويــة ، ممــا يعنــي أنــه يمكــن اســتخدامه لمنــع الجــروح مــن التفســخ أو الإصابــة بمــرض التيتانــوس. يمكــن 

اســتخدام هــذا الزيــت بأمــان علــى الجــروح والجــروح والجــروح والحــروق دون الخــوف مــن أي آثــار جانبيــة.

6. زيت الياسمين

زيــت الياســمين المســتخرج مــن أزهــار الياســمين هــو أحــد المكونــات الأساســية فــي جميــع العطــور حــول العالــم. أســماءها العلميــة هــي الياســمين الملكــي 

والياســمين المشــترك. لا ينتــج زيــت الياســمين تأثيــرًا حلــوًا وممتعًــا فحســب ، بــل لــه أيضًــا العديــد مــن الفوائــد الصحيــة. إنــه مفيــد للغايــة للوجــه والبشــرة 

والشــعر.

الفوائد والاستخدام

1. زيت الياسمين يسهل الولادة

يســهل زيــت الياســمين الــولادة ويمكــن اســتخدامه أيضًــا للحــث علــى الــولادة. غالبًــا مــا تدعــي النســاء اللواتــي يســتخدمن زيــت الياســمين أنهــن عانيــن مــن ألــم 

أقــل. هــذا الزيــت الرائــع يمكــن أن يقــوي الانقباضــات ويقصــر مــدة الــولادة. كمــا تســاعد آثــاره المهدئــة والمضــادة للاكتئــاب والمهدئــة النســاء علــى التعامــل مــع 

أعــراض مــا بعــد الــولادة بمــا فــي ذلــك القلــق والاكتئــاب وآلام العضــات وانخفــاض الطاقــة.
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2. يعزز التركيز

يُعــرف زيــت الياســمين علميًــا بخصائصــه المحفــزة والمثيــرة. يمكــن أن يســاعد نثــر زيــت الياســمين أو فركــه علــى بشــرتك علــى إيقاظــك وزيــادة الطاقــة. لقــد 

ثبــت أن مكوناتــه النشــطة تزيــد مــن معــدل ضربــات القلــب ودرجــة حــرارة الجســم ونشــاط الدمــاغ اللازمــة للتعلــم النشــط وحــل المشــكلات.

3. تحسين المناعة ومكافحة الالتهابات

 فــي تعزيــز المناعــة ومكافحــة الأمــراض. 
ً

يُعتقــد أن زيــت الياســمين لــه خصائــص مضــادة للفيروســات ومضــادات حيويــة ومضــادة للفطريــات تجعلــه فعــال

يمكــن أن يســاعد استنشــاق زيــت الياســمين ، إمــا بشــكل مباشــر أو عــن طريــق نقعــه فــي منزلــك ، فــي إزالــة المخــاط والبكتيريــا داخــل الممــرات الأنفيــة وأعــراض 

الجهــاز التنف�ســي. يمكــن أن يــؤدي تطبيقــه علــى بشــرتك أيضًــا إلــى تقليــل الالتهــاب والاحمــرار والألــم وتســريع الوقــت الــازم لشــفاء الجــروح.

4. الياسمين يحسن نوعية النوم
إذا كنــت تعانــي مــن الأرق ، فــإن زيــت الياســمين يمكــن أن يكــون مفيــدًا للغايــة. يمكــن أن يكــون لــه تأثيــر مريــح علــى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الأرق 

. يعمــل كمهــدئ ويســاعد المريــض علــى النــوم العميــق ، ممــا يســاعده علــى معالجــة مشــكلة الأرق.
ً
ويمكــن أن يســاعدهم فــي الحصــول علــى نــوم جيــد ليــا

5. يسهل الإرضاع

يعــزز الزيــت المشــتق مــن زهــرة الياســمين إنتــاج حليــب الثــدي. يســتخدم زيــت الياســمين أيضًــا علــى نطــاق واســع لتعزيــز وتحســين إنتــاج الحليــب وكذلــك 

تقليــل خطــر الإصابــة بســرطان الثــدي لــدى النســاء.
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موانع الاستخدام

• علــى الرغــم مــن اســتفادة الكثيــر مــن النــاس مــن اســتخدام هــذا الزيــت الرائــع ، إلا أنــه قــد يســبب حساســية خفيفــة للبعــض. قــد يكــون هــذا بســبب وجــود 

أســيتات البنزيــل بكميــات هائلــة فــي زيــت الياســمين. فــي مثــل هــذه الحــالات ، ينصــح بعــدم اســتخدامه.

• يو�صى أيضًا بعدم استخدام زيت الياسمين أثناء الحمل

كيف أستخدم زيت الياسمين؟

   • الاستحمام: أضف قطرة واحدة من زيت الياسمين إلى حمام دافئ للحصول على رائحة رائعة تنغمس في حواسك.

   • امزج قطرة أو قطرتين من زيت الياسمين مع زيت ناقل محايد مثل زيت جوز الهند وادمج الرائحة الجذابة والمهدئة كجزء من التدليك المهدئ.

 ، ضعي قطرة أو قطرتين من زيت الياسمين العطري على المناطق المرغوبة والخطوط الدقيقة
ً
 وصحيا

ً
 مشرقا

ً
   • العناية بالبشرة: لمنح بشرتك مظهرا

      للوجه والرقبة.

   • العناية بالشعر: ضعي قطرة أو قطرتين من زيت الياسمين في أي رذاذ أو مصل زيت عطري  محلي الصنع أو قومي بتدليك قطرة في فروة الرأس

.
ً
 مغذيا

ً
    مباشرة مرة واحدة في الأسبوع لمنح الشعر مظهرا

   • الرائحة الشخصية: ضعي قطرة واحدة من زيت الياسمين العطري على نقاط النبض في

ن�سى. 
ُ
      معصميك ورقبتك من رائحة عطر لا ت

   • الانتشار: انثر قطرة واحدة من زيت الياسمين العطري في منزلك أو مكتبك لخلق بيئة رومانسية وملهمة.
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7. زيت الريحان المقدس

يُعرف الريحان المقدس ، المعروف أيضًا باسم تول�سي ، بقوته العلاجية عندما يتعلق الأمر بالحفاظ على التوازن ومكافحة آثار الإجهاد.

نبتــة تول�ســي لهــا تاريــخ غنــي يعــود إلــى مــا قبــل 0003 عــام إلــى الهنــد القديمــة. لطالمــا اعتبــر من”محســنات التكيــف” )محســن التكيــف مــادة طبيعيــة تســاعد 

جســمك علــى التكيــف مــع الإجهــاد وتعــزز التــوازن العقلــي( وعشــبًا طبيًــا مقدسًــا فــي الطــب الهنــدي القديــم.

  

من الأوراق إلى البذرة ، يعتبر الريحان المقدس مقويًا للجسم والعقل والروح. يو�صى باستخدام أجزاء مختلفة من النبات لعلاج الحالات المختلفة:

1. استخدام الزهور الطازجة لالتهاب الشعب الهوائية.

2. استخدام أوراق وبذور الفلفل الأسود لمكافحة الملاريا.

3. استخدم النبات كله للإسهال والغثيان والقيء.

4. استخدم حبوب منع الحمل والمرهم لعلاج الإكزيما.
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5. استخدم زيتًا عطريًا مصنوعًا من الأوراق لدغات الحشرات.

كما أن القيمة الغذائية عالية حيث تحتوي على:

   • فيتامين أ وج

   • الكالسيوم

   • الزنك

   • حديد

   • الكلوروفيل

الفوائد

1. يحارب التهابات الجلد وحب الشباب

وجــد أن الريحــان المقــدس لــه خصائــص مضــادة للبكتيريــا والفيروســات والفطريــات ومضــادة للالتهابــات ومســكنات )مســكن للألــم(. المركــب النشــط 

الأسا�ســي لزيــت الريحــان المقــدس هــو الأوجينــول ، وهــو أيضًــا العنصــر النشــط فــي زيــت القرنفــل القــوي المضــاد للميكروبــات ، والــذي يُعتقــد علــى نطــاق 

واســع أنــه يســاعد فــي مكافحــة العديــد مــن اضطرابــات الجلــد. يمكــن أن يســاعد فــي قتــل البكتيريــا التــي يمكــن أن تســبب انتشــارًا والتهابــات الجلــد ، لذلــك 

فهــو عــاج طبيعــي رائــع للجــروح ، بالإضافــة إلــى عــاج منزلــي لحــب الشــباب وتهيجــات الجلــد الأخــرى. يُعتقــد أنــه يفيــد الجلــد ويعالــج التهابــات الجلــد داخليًــا 

وخارجيًــا.

2. يحمي من مرض السكري

إذا كنــت مصابًــا بمقدمــات الســكري أو داء الســكري مــن النــوع 2 ، فــإن جميــع أجــزاء نبــات الريحــان المقــدس يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل نســبة الســكر 

فــي الــدم. يمكــن إعطــاؤه كجــزء مــن خطــة العــاج للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن متلازمــة التمثيــل الغذائــي أو مــرض الســكري الخفيــف إلــى المتوســط غيــر 

المعتمــد علــى الأنســولين.
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3. خفض الكولسترول

نظرًا لأن الريحان المقدس يستهدف الإجهاد الأي�ضي ، فيمكن أن يساعد أيضًا في إنقاص الوزن ومستويات الكوليسترول.

4. يوازن هرمونات الإجهاد

شــر فــي مجلــة الأيورفيــدا والطــب التكاملــي: فقــد ثبــت أيضًــا أن تول�ســي يقــاوم الإجهــاد الأي�ضــي مــن خــال تطبيــع مســتوى الجلوكــوز فــي 
ُ
وفقًــا لمقــال علمــي ن

الــدم وضغــط الــدم ومســتويات الدهــون ، والضغــط النف�ســي مــن خــال التأثيــرات الإيجابيــة علــى الذاكــرة والوظيفــة الإدراكيــة وعبرهــا. خصائــص مزيلــة 

للقلــق ومضــادة للاكتئــاب.

5. يخفف الحمى

 مــن قبــل ممار�ســي الطــب الهنــدي القديــم. يُعتقــد أن أوراق 
ً
يدعــم الريحــان المقــدس وظيفــة المناعــة وغالبًــا مــا يو�صــى بــه كمســكن طبيعــي للحمــى ، خاصــة

الريحــان المقــدس تعمــل كمضــاد حيــوي ومبيــد للجراثيــم وعوامــل مطهــرة ، ممــا يعنــي أنهــا يمكــن أن تحمينــا مــن البكتيريــا والفيروســات.

6. يساعد على تحسين اضطرابات الجهاز التنف�سي

يحتــوي الريحــان المقــدس علــى مركبــات بمــا فــي ذلــك الكافيــن والأوجينــول والســينول ، والتــي تســاعد علــى توفيــر الراحــة مــن الاحتقــان وأعــراض اضطرابــات 

الجهــاز التنف�ســي الأخــرى.
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7. يدعم العناية بالأسنان وصحة الفم

قــد يقــاوم التول�ســي البكتيريــا الموجــودة فــي فمــك والتــي يمكــن أن تــؤدي إلــى مشــاكل الأســنان ، مثــل التهابــات اللثــه والتصبغــات والترســبات ورائحــة الفــم 

الكريهــة.

التحضير

صنــع أوراق الريحــان المقــدس فــي الشــاي للاســتخدام الطبــي. ولكــن وفقًــا لطــب الأيورفيــدا التقليــدي ، فــإن اســتخدام النبــات بالكامــل يضمــن لــك 
ُ
غالبًــا مــا ت

الحصــول علــى جميــع المــواد الكيميائيــة النشــطة بيولوجيًــا.

   • اصنع الشاي عن طريق تخمير 2 إلى 3 ملاعق صغيرة من الريحان المقدس المجفف في الماء المغلي. انقع لمدة 5 أو 6 دقائق. اشربه في وقت النوم

      للحصول على تأثيرات الاسترخاء.

   • يمكنك أيضًا نشر الزيت في منزلك. يمكن أيضًا استنشاق الخصائص المهدئة والمعززة للمناعة.

   • أو يمكنك وضعه مع وصفات للطبخ. إنه شائع في الأطباق الآسيوية. الطعم حار ومرير.

   • يمكنك أيضًا الحصول عليه كمكمل غذائي. يأتي في شكل حبوب أو كمستخلص سائل.

إحتياطات خاصة

قد يشكل الريحان المقدس مخاطر في بعض المواقف.

   • الحمل: تجنبي الريحان المقدس إذا كنتِ تحاولين الإنجاب. تظهر الدراسات الأولية على الحيوانات أنه قد يسبب تقلصات الرحم ويضعف 

      الخصوبة.

   • تخثر الدم: الريحان المقدس قد يبطئ تخثر الدم. لا تتناوله لمدة أسبوعين قبل الجراحة أو بعدها.

موانع

   • لا ينصح باستخدام الريحان المقدس إذا كنت تتناول مضادات التخثر )مميعات الدم( مثل: الكومادين )الوارفارين( ، الهيبارين ، الأسبرين

     )حمض أسيتيل الساليسيليك( ، بلافيكس )كلوبيدوجريل( وغيرها الكثير.

   • الريحان المقدس يمكن أن يسبب الاسترخاء. لا تستخدمه فوق الأدوية التي تسبب النعاس.

8. زيت الزعتر

يأتــي زيــت الزعتــر مــن عشــب معمــر يعــرف باســم الغــدة الزعتريــة الشــائعة. هــذه العشــبة تنتمــي إلــى عائلــة النعنــاع ، وتســتخدم فــي الطهــي ، وغســول الفــم 

، والفواكــه ، والعــاج بالروائــح. يعتبــر زيــت الزعتــر مــن أقــوى مضــادات الأكســدة المعروفــة ، وقــد اســتخدم كعشــب طبــي منــذ القــدم. يدعــم الزعتــر أجهــزة 

المناعــة والجهــاز التنف�ســي والجهــاز الهضمــي والجهــاز العصبــي وأنظمــة الجســم الأخــرى. تشــمل المكونــات الرئيســية للزيــت العطــري للزعتــر عــادة ألفــا 

ثوجــون وألفــا بينيــن والكامفيــن وبيتــا بينيــن والباراســيمين وألفــا تربينيــن ولينالــول وبورنيــول وبيتــا كاريوفيليــن وثيمــول وكارفاكــرول. يحتــوي زيــت الزعتــر 
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العطــري علــى20 ٪ إلــى 54 ٪ مــن الثيمــول ، والــذي يعطــي زيــت الزعتــر خصائصــه المطهــرة.

فوائد زيت الزعتر

مضاد للروماتيزم

الخصائــص المضــادة للالتهابــات المحتملــة للثيمــول معروفــة جيــدًا ، وفــي بعــض أنــواع زيــت الزعتــر ، تصــل نســبة الثيمــول إلــى ٪07. يمكــن أن يســاعد هــذا 

المركــب القــوي فــي تخفيــف آلام المفاصــل وتعزيــز نطــاق أفضــل للحركــة ، مــع تعزيــز تدفــق الــدم إلــى تلــك المناطــق أيضًــا.

قتل البكتيريا

نفــس الكاريوفيليــن والكامفيــن ، جنبًــا إلــى جنــب مــع بعــض المكونــات الأخــرى ، يعطــي زيــت الزعتــر الأسا�ســي خصائــص مضــادة للبكتيريــا. هــذا قــد يمنــع نمــو 

البكتيريــا داخــل وخــارج الجســم عــن طريــق قتــل البكتيريــا وكذلــك إبعادهــا عــن أعضــاء الجســم.

يحمي قلبك

 للتشــنج ، وقــد يريــح 
ً

زيــت الزعتــر الأسا�ســي مفيــد لــكل جــزء مــن صحــة القلــب. قــد يحافــظ علــى عمــل الصمامــات بشــكل صحيــح مــع كونــه مضــادًا محتمــا

الشــرايين والأوردة وبالتالــي يقلــل مــن الضغــط علــى القلــب. عــاوة علــى ذلــك ، فهــو يقــوي عضــات القلــب وينشــط القلــب لأنــه منشــط.

يعالج أمراض الجهاز التنف�سي

يصــرف زيــت الزعتــر الاحتقــان ويعالــج التهابــات الصــدر والحلــق التــي تســبب نــزلات البــرد أو الســعال. إن قــدرة زيــت الزعتــر علــى قتــل الالتهابــات وتقليــل القلــق 

وتخليص الجســم من الســموم وعلاج الأرق بدون أدوية تجعله العلاج الطبيعي المثالي لنزلات البرد.



29

يعزز صحة الأسنان

مــن المعــروف أن زيــت الزعتــر يعالــج مشــاكل الفــم مثــل تســوس الأســنان والتهــاب اللثــة والبــاك ورائحــة الفــم الكريهــة. بخصائصــه المطهــرة والمضــادة 

للبكتيريــا ، يعتبــر زيــت الزعتــر وســيلة طبيعيــة لقتــل الجراثيــم فــي الفــم. الثيمــول ، عنصــر نشــط فــي زيــت الزعتــر ، يســتخدم كطــاء أســنان يحمــي الأســنان 

مــن التســوس.

يخفف التوتر والقلق

زيــت الزعتــر طريقــة فعالــة للتخلــص مــن التوتــر وعــاج الأرق. إنــه يريــح الجســم ويســمح لرئتيــك وأوردةك وعقلــك بالانفتــاح والحفــاظ علــى عمــل الجســم 

بشــكل صحيــح.

يوازن الهرمونات

البروجســترون  ربــط مســتويات  تــم  البروجســترون.  إنتــاج  عــن طريــق تحســين  الجســم  يفيــد  البروجســترون.  تأثيــرات موازنــة  لــه  الزعتــر الأسا�ســي  زيــت 

المنخفضــة بالعقــم ، متلازمــة تكيــس المبايــض والاكتئــاب ، بالإضافــة إلــى هرمونــات أخــرى غيــر متوازنــة داخــل الجســم. مــن خــال تحفيــز الهرمونــات ، 

مــن المعــروف أيضًــا أن زيــت الزعتــر يؤخــر انقطــاع الطمــث. كمــا أنــه يعمــل كعــاج طبيعــي لتخفيــف انقطــاع الطمــث لأنــه يــوازن بيــن مســتويات الهرمونــات 

ويخفــف أعــراض ســن اليــأس ، بمــا فــي ذلــك تقلــب المــزاج والهبــات الســاخنة والأرق.

يعالج الأورام الليفية

تشــمل أســباب الأورام الليفيــة ارتفــاع مســتويات هرمــون الاســتروجين وانخفــاض مســتويات البروجســترون بســبب 

الســمنة أو قصور الغدة الدرقية أو انقطاع الطمث أو اتباع نظام غذائي منخفض الألياف. نظرًا لأن زيت الزعتر 

يزيــد مــن مســتويات هرمــون البروجســترون فــي الجســم ، فهــو بمثابــة عــاج طبيعــي للــورم الليفــي. افركــي قطرتيــن مــن 

زيــت الزعتــر علــى البطــن مرتيــن يوميًــا لعــاج الأورام الليفيــة وتخفيــف أعــراض الــدورة الشــهرية والحيــض.
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كيفية استخدام زيت الزعتر

يتــم إنتــاج زيــت الزعتــر الأسا�ســي مــن خــال التقطيــر بالبخــار لأوراق وأزهــار نبــات الزعتــر. لصنــع زيــت الزعتــر الخــاص بــك ، اختــر حفنــة مــن الزعتــر الطــازج 

، واغســل العشــب ، واتركــه حتــى يجــف. ثــم ســحق العشــب يمكنــك القيــام بذلــك باســتخدام الهــاون والمدقــة.

بمجــرد ســحق الأوراق وإخــراج الزيــوت الطبيعيــة ، أضــف الأوراق المطحونــة وكــوب واحــد مــن الزيــت الحامــل )مثــل زيــت الزيتــون أو زيــت جــوز الهنــد( إلــى 

قــدر علــى نــار متوســطة. ســخني المزيــج لمــدة 5 دقائــق ، حتــى تلاحظــي أنــه يغلــي. بمجــرد أن يبــرد الخليــط ، يمكــن تخزينــه فــي وعــاء زجاجــي يحفــظ فــي مــكان بــارد.

فيما يلي بعض الطرق السهلة لاستخدام زيت الزعتر في حياتك اليومية:

   • لتخفيف التعب ، أضف قطرتين من زيت الزعتر إلى ماء الاستحمام الدافئ.

   • لتخفيف تقلصات الدورة الشهرية ، افركي بطنك قطرتين من زيت الزعتر مع أجزاء متساوية من الزيت الناقل.

   • لاستخدامه كغسول للفم ، أضف قطرتين من زيت الزعتر إلى الماء والغرغرة.

   • لفتح ممرات الأنف المسدودة ، استنشق قطرتين من زيت الزعتر أو أضفه إلى الماء الساخن لاستنشاق البخار.

   • لقتل فطريات أصابع القدم ، أضيفي 5 قطرات من زيت الزعتر إلى حمام دافئ للقدم.

   • لقتل الالتهابات والطفح الجلدي ، افركي قطرتين من زيت الزعتر على المنطقة المطلوبة.

   • لزيادة الدورة الدموية ، استنشق أو انشر 3-2 قطرات من زيت الزعتر يوميًا.

الآثار الجانبية المحتملة

   • زيت الزعتر آمن للبالغين والأطفال عند تناوله بكميات غذائية عادية.

   • إذا كنت تعاني من حساسية تجاه النعناع ، فقد يكون لديك أيضًا حساسية تجاه زيت الزعتر والزعتر.

   • لا تتناول زيت الزعتر إذا كنت تعاني من اضطراب النزيف. قد يبطئ الزعتر من تخثر الدم ، ويمكن أن يزيد تناول الزعتر من خطر النزيف ، خاصة

      إذا تم استخدامه بكميات كبيرة.

   • لا ينبغي أبدًا استخدام زيت الزعتر العطري حول العينين أو الأنف الداخلية أو أي مناطق حساسة من الجلد. لإجراء اختبار رقعة الجلد ، قم

      بتخفيف الزيت العطري في زيت ناقل وضعي كمية صغيرة منه على منطقة غير حساسة من الجلد. راقب أي أعراض أو ردود فعل.

9. زيت إكليل الجبل

إكليل الجبل هو نبات صغير دائم الخضرة ينتمي إلى عائلة النعناع ، والتي تشمل أيضًا أعشاب اللافندر والريحان والآس والمريمية.

يستخدم على نطاق واسع كتوابل عند الطهي ، خاصة في أطباق البحر الأبيض المتوسط. تقليديا ، تم استخدام إكليل الجبل طبيًا من أجل:

   • تحسين الذاكرة

   • تخفيف آلام وتشنج العضلات

   • تحفيز نمو الشعر
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   • دعم الدورة الدموية والجهاز العصبي

فوائد زيت إكليل الجبل العطري

يمكن استخدام زيت إكليل الجبل في مجموعة متنوعة من التطبيقات:

1. يمنع تساقط الشعر ويعزز النمو

داء الثعلبــة هــو ســبب لتســاقط الشــعر. يتجلــى فــي تســاقط الشــعر فــي بقــع دائريــة حــول الــرأس وفــي أماكــن أخــرى مــن الجســم. يعتقــد الباحثــون أنــه قــد 

 مثــل المينوكســيديل )عــاج دوائــي شــائع للحالــة( فــي زيــادة عــدد الشــعر. يمكــن لزيــت إكليــل الجبــل أيضًــا عكــس آثــار داء الثعلبــة. الخبــراء ليســوا 
ً

يكــون فعــال

متأكديــن مــن الآليــات الكامنــة وراء هــذه التأثيــرات ، لكــن يبــدو أنهــا تعمــل.

2. تعزيز الكبد

يســتخدم إكليــل الجبــل تقليديــا لقدرتــه علــى المســاعدة فــي عــاج مشــاكل الجهــاز الهضمــي ، كمــا أنــه منظــف ومُعــزز رائــع للكبــد. إنــه عشــب معــروف بآثــاره علــى 

الغــده الصفراويــه ووقايــة الكبــد. تعنــي أن إكليــل الجبــل مــادة تزيــد مــن كميــة الصفــراء التــي يفرزهــا الكبــد. ووقايــه الكبــد تعنــي قــدرة �شــيء مــا علــى منــع تلــف الكبــد.

3. آلام العضلات والمفاصل

 )على الجلد( في بعض الأحيان لعلاج آلام العضلات والتهاب المفاصل وتحسين الدورة الدموية.
ً
يستخدم زيت إكليل الجبل موضعيا
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4. تحسين الذاكرة أو التركيز

غالبًا ما يستخدم إكليل الجبل في العلاج بالروائح لزيادة التركيز والذاكرة وتخفيف التوتر.

5. التسمم الغذائي

يقــول الكثيــر مــن النــاس أن زيــت إكليــل الجبــل يمكــن أن يكــون مفيــدًا عنــد الإصابــة بالتســمم الغذائــي. عــادة مــا يعمــل تأثيــره المهــدئ علــى الجهــاز الهضمــي 

علــى تهدئــة المعــدة.

أفضل استخدامات زيت إكليل الجبل

   • تحسين الذاكرة: اخلطي 3 قطرات من زيت إكليل الجبل مع 1/2 ملعقة صغيرة من زيت جوز الهند وافركيها على الجزء العلوي من الرقبة أو وزعيها

      لمدة ساعة واحدة في اليوم.

   • الدراسه بشكل أفضل: إذا كنت تحاول حفظ المعلومات للاختبار القادم. انشر زيت إكليل الجبل أثناء الدراسة لتعزيز الوظيفة الإدراكية

      والذاكرة.

   • مكثف للشعر: جرب علاج الشعر بزيت الزيتون مع إكليل الجبل واللافندر ، أو يمكنك أيضًا استخدام وصفة شامبو إكليل الجبل بالنعناع

      المصنوعة منزليًا ، وهي طريقة رائعة أخرى لدمج إكليل الجبل في روتينك لتعزيز فروة الرأس والشعر.
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   • تعزيز صحة البروستاتا: اخلط قطرتين من زيت إكليل الجبل مع نصف ملعقة صغيرة من الزيت الحامل وافرك الخصيتين.

   • تقليل الألم: اخلطي قطرتين من زيت إكليل الجبل وقطرتين من زيت النعناع وملعقة صغيرة من زيت جوز الهند وافركي العضلات المتألمة والمفاصل

     المؤلمة لزيادة الدورة الدموية وتقليل الالتهاب.

   • تحسين وظيفة المرارة: اخلطي 3 قطرات من زيت إكليل الجبل مع 1/4 ملعقة صغيرة من زيت جوز الهند وافركي منطقة المرارة مرتين يوميًا.

   • علاج الأمراض العصبية والألم العصبي: خذ قطرتين من زيت إكليل الجبل وقطرتين من زيت الهليكريس وقطرتين من زيت السرو ونصف ملعقة

      صغيرة من الزيت الحامل وافركي منطقة الاعتلال العصبي.

إحتياطات خاصة

   • حساسية الأسبرين. يحتوي إكليل الجبل على مادة كيميائية تشبه إلى حد بعيد الأسبرين. قد تسبب هذه المادة الكيميائية رد فعل لدى الأشخاص

     الذين لديهم حساسية من الأسبرين.

   • اضطرابات النزيف: قد يزيد إكليل الجبل من خطر النزيف والكدمات لدى الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات النزيف. استخدم بحذر.

   • اضطرابات النوبات)الصرع(: قد يجعل الروزماري اضطرابات النوبات أسوأ. لا تستخدم أكثر من الكميات الموجودة في الأطعمة.

   • الحمل: يشيع تناول الروزماري في الأطعمة. قد يكون إكليل الجبل غير آمن عندما يؤخذ عن طريق الفم بكميات طبية أثناء الحمل.

   • الرضاعة الطبيعية: لا توجد معلومات موثوقة كافية لمعرفة ما إذا كان إكليل الجبل آمنًا للاستخدام كدواء عند الرضاعة الطبيعية. ابق على

      الجانب الآمن والتزم بكميات الطعام.

10. زيت الليمون

يســتخرج زيــت الليمــون مــن قشــر الليمــون. زيــت الليمــون الأسا�ســي هــو مكــون طبيعــي تمامًــا يعمــل 

أيضًــا كعــاج للصحــة المنزليــة. يمكــن تخفيــف الزيــت العطــري ووضعــه مباشــرة علــى الجلــد أو نشــره 

تعــدد  مــن أشــهر زيــوت الحمضيــات الأساســية بســبب  الليمــون  الهــواء واستنشــاقه. يعتبــر زيــت  فــي 

القويــة. للأكســدة  المضــادة  وخصائصــه  اســتخداماته 
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الفوائد

1. يخفف الغثيان

 وتعانيــن مــن غثيــان الصبــاح ، فــإن زيــت الليمــون الأسا�ســي يعمــل كعــاج 
ً

إذا كنــت تبحثيــن عــن طريقــة للتخلــص مــن الغثيــان ، خاصــة إذا كنــتِ حامــا

طبيعــي وفعــال.

 2. يحسن الهضم

يمكن أن يساعد زيت الليمون الأسا�سي في تهدئة مشاكل الجهاز الهضمي ، بما في ذلك مشاكل مثل التهاب المعدة والإمساك.

3. الحد من حب الشباب أو الأمراض الجلدية الأخرى

تم استخدام زيت الليمون الأسا�سي لمجموعة واسعة من الأمراض الجلدية ، من الخراجات والدمامل إلى الثآليل والجروح.

   • بسبب خصائصه المضادة للبكتيريا ، يمكن لزيت الليمون المخفف الأسا�سي أن يقتل البكتيريا التي من شأنها أن تسبب انتشار المرض.

   • لأنه مادة قابضة ، يمكن استخدامه لإزالة الخلايا الميتة التي يمكن أن تسد المسام.

   • لأنه من المعروف أنه يسرع الشفاء ، فقد يساعد في تندب ما بعد الكسر.

4. يساعد على تنقية الجسم

 زيــت الليمــون لــه تأثيــر مطهــر ومنظــف ووقائــي للجســم. يســاعد فــي الدفــاع عــن الجســم ضــد مســببات الأمــراض الضــارة ويعــزز إزالــة الســموم مــن الــدم 

والكبــد.

يحفز زيت الليمون أيضًا التصريف اللمفاوي. يساعد ذلك الجسم على تطهير نفسه من الفضلات والسموم.
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5. يعزز صحة الفم 

بالنظــر إلــى أن زيــت الليمــون الأسا�ســي قــد أثبــت خصائصــه المضــادة للبكتيريــا والفطريــات ، فإنــه يعمــل كعــاج طبيعــي للعديــد مــن أمــراض الفــم ، بمــا فــي 

ذلــك مــرض القــاع الفمــوي ورائحــة الفــم الكريهــة. يمكــن اســتخدامه أيضًــا لتبييــض أســنانك بشــكل طبيعــي ومنــع تســوس الأســنان.

6. يدعم مزاجك

في مراجعة علمية لـ الغدد الصماء العصبية ، تم العثور على رائحة زيت الليمون لتعزيز إفراز النوربينفرين وله تأثير إيجابي على الحالة المزاجية.

7. له خصائص مضادة للفطريات

 يحتوي زيت الليمون العطري على خصائص مضادة للفطريات لعلاج بعض حالات فرط نمو الجلد.

المخاطر والآثار الجانبية

   • حساسية الجلد. هناك بعض الأدلة على أنه يمكن أن يجعل البشرة أكثر حساسية للشمس )ويعرف أيضًا باسم الحساسية للضوء( ويسبب

     احمرارًا مؤقتًا يشبه حروق الشمس. إذا كنت تستخدمه موضعيًا ، فتجنب أشعة الشمس المباشرة.

   • رد فعل تحس�سي. يجب عليك دائمًا التخفيف وإجراء اختبار البقعة قبل وضع زيت عطري جديد على بشرتك. حتى لو تم تخفيفه ، لا يزال من

      الممكن أن يسبب رد فعل.

   • السمية للحيوانات الأليفة. بعض الزيوت الأساسية سامة للأصدقاء ذوي الفراء. تجنب التطبيق الموضعي على كلب أو قطة واستشر الطبيب 

     البيطري قبل استخدام العلاج العطري حول الحيوانات الأليفة. ويجب دائمًا استخدام الزيوت الأساسية في منطقة جيدة التهوية بغض النظر.
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11. زيت اللبان

 فــي المناطــق الجبليــة الجافــة فــي الهنــد وإفريقيــا 
ً
اللبــان ، المعــروف أيضًــا باســم اللبــان ، مصنــوع مــن راتنــج شــجرة اللبــان المنشــاري. تنمــو هــذه الشــجرة عــادة

والشــرق الأوســط. اللبــان لــه رائحــة خشــبية حــارة ويمكــن استنشــاقه أو امتصاصــه مــن خــال الجلــد أو تناولــه كمكمــل غذائــي.

كيف يتم استخراجه؟

ثــم يتــم كشــطه مــن الشــجرة. علــى الرغــم مــن أنــه يمكــن  يُتــرك الراتينــج ليتصلــب  يتــم اســتخراج الزيــت مــن عصــارة شــجرة اللبــان عنــد قطــع اللحــاء. 

الزيــت العطــري. البخــار لصنــع  أنــه مطهــو علــى  ــا ، إلا 
ً
اســتخدامه جاف

فوائد زيت اللبان

1. قد يقلل من التهاب المفاصل

لللبــان تأثيــرات مضــادة للالتهابــات قــد تســاعد فــي تقليــل التهــاب المفاصــل الناتــج . يبــدو أن التربيــن ، بمــا فــي ذلــك حمــض البوزويليــك ، هــو أقــوى المركبــات 

المضــادة للالتهابــات فــي اللبــان. قــد يســاعد مســتخلص اللبــان فــي تقليــل أعــراض هشاشــة العظــام والتهــاب المفاصــل الروماتويــدي.

2. منتج النظافة الطبيعية

نظرًا لخصائصه المطهرة ، يعد زيت اللبان إضافة رائعة لأي نظام نظافة للفم ويمكن أن يساعد في علاج التصبغات ومشاكل الأسنان الأخرى.
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3. مكافح الشيخوخة والتجاعيد

زيــت اللبــان الأسا�ســي هــو مــادة قابضــة قويــة ، ممــا يعنــي أنــه يســاعد فــي حمايــة خلايــا الجلــد. يمكــن اســتخدامه للمســاعدة فــي تقليــل عيــوب حــب الشــباب ، 

وإخفــاء ظهــور المســام الكبيــرة ، ومنــع التجاعيــد ، كمــا أنــه يســاعد فــي رفــع وشــد الجلــد لإبطــاء علامــات الشــيخوخة بشــكل طبيعــي.

 ، مثــل البطــن أو الفكيــن أو تحــت العينيــن. امــزج ســت قطــرات مــن الزيــت مــع أونصــة واحــدة 
ً

يمكــن اســتخدام الزيــت فــي أي مــكان يصبــح فيــه الجلــد مترهــا

 لاختبــار الحساســية المحتملــة.
ً
مــن الزيــت الحامــل غيــر المعطــر وقــم بتطبيقــه مباشــرة علــى الجلــد. تأكــد دائمًــا مــن إجــراء اختبــار منطقــة رقعــة صغيــرة أولا

4. يحسن الربو

اســتخدم الطــب التقليــدي اللبــان لعــاج التهــاب الشــعب الهوائيــة والربــو لعــدة قــرون. تشــير الأبحــاث إلــى أن مركباتــه قــد تمنــع إنتــاج الليكوترينــات ، والتــي 

تتســبب فــي انقبــاض عضــات الشــعب الهوائيــة فــي حالــة الربــو. قــد يؤثــر اللبــان أيضًــا علــى الســيتوكينات ، والتــي يمكــن أن تســبب الالتهــاب والإفــراط فــي 

إنتــاج المخــاط لــدى الأشــخاص المصابيــن بالربــو.

5. يخفف من أعراض عسر الهضم

إذا كنــت تعانــي مــن أي ضائقــة فــي الجهــاز الهضمــي ، مثــل الغــازات ، والإمســاك ، وآلام المعــدة ، ومتلازمــة القولــون العصبــي ، والمتلازمــة الســابقة للحيــض 

أو التشــنجات ، يمكــن أن يســاعد زيــت اللبــان فــي تخفيــف الانزعــاج المعــدي المعــوي. يســاعد فــي تســريع هضــم الطعــام ، علــى غــرار الإنزيمــات الهاضمــة.

6. يساعد في تخفيف الآلام والالتهابات

المفاصــل  التهــاب  مثــل  بحــالات  المتعلقــة  العضــات  آلام  أو  المفاصــل  آلام  أعــراض  وتقليــل  الدمويــة  الــدورة  لتحســين 

منزلــك. فــي  نشــره  أو  المؤلمــة  المنطقــة  علــى  اللبــان  زيــت  تدليــك  جــرب   ، والربــو  الهضمــي  الجهــاز  واضطرابــات 

أو علــى وجهــك  المنشــفة علــى جســمك  ثــم ضــع  فيــه.  ونقــع منشــفة  بالبخــار  المــاء  إلــى  الزيــت  مــن  يمكنــك إضافــة قطــرة 

العضــات. آلام  لتقليــل  لاستنشــاقها 
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المخاطر والتحذيرات:

   • قد يؤدي وضع زيت اللبان غير المخفف على بشرتك إلى حدوث التهاب أو تهيج أو حرقة.

   • لا ينصح بتناول زيت اللبان أو مستخلصه شجره اللبان

   • من المعروف أيضًا أن اللبان له تأثيرات مميعة للدم ، لذلك يجب على أي شخص يعاني من مشاكل تتعلق بتخثر الدم عدم استخدام زيت اللبان

.
ً
      أو التحدث مع الطبيب أولا

12. زيت القرنفل

زيــت القرنفــل هــو زيــت أسا�ســي مشــتق مــن أشــجار القرنفــل. شــجرة القرنفــل ، موطنهــا جنــوب شــرق آســيا. يتــم إنتــاج زيــت القرنفــل عــن طريــق تقطيــر براعــم 

الزهــور المجففــة التــي يتــم جمعهــا مــن شــجرة القرنفــل. يمكــن أيضًــا اســتخدام أجــزاء أخــرى مــن الشــجرة ، مثــل الســاق والأوراق.

 

الفوائد والاستخدام

يستخدم زيت القرنفل تقليديًا لأغراض متنوعة ، بما في ذلك:

   • كمضاد للميكروبات ، للمساعدة في قتل البكتيريا

   • كمسكن للآلام لحالات مثل وجع الأسنان وآلام العضلات
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   • لاضطراب الجهاز الهضمي

   • للتخفيف من أمراض الجهاز التنف�سي مثل السعال والربو

علاج وجع الأسنان: 

يُعــرف زيــت القرنفــل فــي المقــام الأول باســتخدامه فــي طــب الأســنان كعــاج تقليــدي لألــم الأســنان. يحتــوي علــى الأوجينــول ، وهــو مضــاد طبيعــي للميكروبــات 

ومســكن لــآلام يوجــد فــي القرفــة. يســتخدم زيــت القرنفــل أيضًــا لعــاج رائحــة الفــم الكريهــة وتعزيــز صحــة الفــم.

يهدئ التهيج:

 بالتلامس مع البلوط السام أو اللبلاب السام
ً
 غالبًا ما يستخدم زيت برعم القرنفل كعنصر نشط لتهدئة الحكة والحرق المرتبط عادة

يقلل الآلام:

 يعتبــر القرنفــل مثاليًــا للمســاعدة فــي تخفيــف آلام الأورام والثآليــل. انقعــي قطعــة قمــاش فــي زيــت القرنفــل وضعيهــا علــى المنطقــة المصابــة. اتركــه هنــاك 

لبضــع دقائــق أو حتــى يهــدأ الألــم. يمكــن أن يكــون نقــع قطعــة قمــاش فــي زيــوت القرنفــل أو ببســاطة وضــع الزيــت علــى الجلــد طريقــة رائعــة لتهدئــة آلام 

أيضًــا. الأعصــاب 



40

يحسن الدورة الدموية:

يســتخدم زيــت برعــم القرنفــل فــي بلســم النمــر للمســاعدة فــي تحســين الــدورة الدمويــة. نظــرًا لأن هــذا البلســم المخصــص يســتخدم لتهدئــة آلام العضــات 

وآلامهــا ، فــإن القرنفــل هــو العنصــر النشــط الــذي يســاعد علــى تدفــق الــدم عبــر المنطقــة ويســاعد فــي تقليــل الألــم.

يقلل من آلام المعدة:

تــم اســتخدام القرنفــل لتســكين آلام المعــدة لعــدة قــرون. يســاعد علــى تهدئــة الأعصــاب والمســاعدة فــي الهضــم فــي حالــة تناولــك شــيئًا لا يتفــق معــك. ضعــي 

بضــع قطــرات مــن الزيــت فــي مشــروب لاســتخدامه فــي عــاج آلام المعــدة.

يدعم صحة الجلد: 

يوضــح البحــث العلمــي أن زيــت القرنفــل لديــه القــدرة علــى القضــاء بشــكل فعــال علــى كل مــن الخلايــا العوالــق والأغشــية الحيويــة لبكتيريــا خطيــرة تســمى 

المكــورات العنقوديــة الذهبيــة والتــي ترتبــط بأمــراض حــب الشــباب. كعــاج طبيعــي للقضــاء علــى حــب الشــباب ، تنــاول ثــاث قطــرات مــن زيــت القرنفــل 

ــا مــع ملعقتيــن مــن العســل الخــام. اغســلي وجهــك بهــذه التركيبــة ، ثــم اشــطفيه واتركيــه حتــى يجــف.
ً
مخلوط

يحارب الفطريات:

تأثير قوي آخر لزيت القرنفل العطري هو محاربة الفطريات.

المخاطر والتحذيرات

فــي حيــن أنــه آمــن بشــكل عــام لمعظــم الأشــخاص لاســتخدامه بكميــات مناســبة ، إلا أن هنــاك بعــض الاحتياطــات التــي يجــب أن تكــون علــى درايــة بهــا. يمكــن 

أن يــؤدي الإفــراط فــي اســتخدامه إلــى آثــار جانبيــة ، مثــل:

   • تهيج الجلد
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   • حرقان بالفم أو الأنف أو الحلق

   • صعوبات في التنفس

   • عسر الهضم

   • إسهال

   • ينصح بتخفيف زيت القرنفل بزيت ناقل مثل جوز الهند للاستخدام الموضعي. يمكن أن يتسبب استخدام الزيت غير المخفف على الجلد في

     حدوث تهيج ، لذا تجنب وضعه مباشرة على الجلد.

   • عند تناول زيت القرنفل داخليًا ، لا تستخدمه لمدة تزيد عن أسبوعين متتاليين.
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13. زيت عشب الليمون

يأتــي زيــت عشــب الليمــون الأسا�ســي مــن نبــات الليمــون ، الــذي ينمــو فــي المناطــق الاســتوائية وشــبه الاســتوائية مــن العالــم. يمكــن أن يكــون الزيــت أصفــر 

فاتــح أو شــاحب مــع تناســق رقيــق ورائحــة الليمــون.

زيــت عشــب الليمــون الأسا�ســي هــو مصــدر للفيتامينــات الأساســية مثــل فيتاميــن أ ، ب 1 ، ب 2 ، ب 3 ، ب 5 ، ب 6 ، حمــض الفوليــك وفيتاميــن ج.كمــا 

يوفــر المعــادن الأساســية مثــل المغنيســيوم والفوســفور والمنغنيــز والنحــاس والبوتاســيوم والكالســيوم والزنــك ، والحديــد.

الفوائد والاستخدام

1. منظف ومزيل روائح طبيعية

استخدم زيت عشب الليمون كمعطر أو مزيل روائح طبيعي وآمن. يمكنك إضافة الزيت إلى الماء واستخدامه كرذاذ أو استخدام موزع أو مبخر للزيت.

2. صحة الجلد
إحــدى الفوائــد الرئيســية لزيــت عشــبة الليمــون هــي خصائصــه العلاجيــة للبشــرة. أضــف زيــت الليمــون إلــى الشــامبو والبلســم ومزيــات العــرق والصابــون 

والمســتحضرات. يعتبــر زيــت الليمــون منظــف فعــال لجميــع أنــواع البشــرة. تجعــل خصائصــه المطهــرة والقابضــة زيــت عشــب الليمــون مثاليًــا للحصــول علــى 

بشــرة متجانســة ومتوهجــة ، وبالتالــي جــزء مــن روتيــن العنايــة بالبشــرة الطبيعــي. يمكــن أن يعقــم مســامك ، ويعمــل بمثابــة تونــر طبيعــي ، ويقــوي أنســجة 

بشــرتك. عــن طريــق فــرك هــذا الزيــت فــي شــعرك وفــروة رأســك وجســمك ، يمكنــك تخفيــف الصــداع أو آلام العضــات.

3. طارد حشرات طبيعي

بســبب محتــواه العالــي مــن الســترال والجيرانيــول ، يُعــرف زيــت عشــب الليمــون بقدرتــه علــى صــد الحشــرات مثــل البعــوض والنمــل. هــذا الطــارد الطبيعــي لــه 

رائحــة خفيفــة ويمكــن رشــه مباشــرة علــى الجلــد.
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4. مرخٍ للعضلات

تشــمل فوائــد زيــت الليمــون أيضًــا قدرتــه علــى المســاعدة فــي تخفيــف آلام العضــات والتشــنجات. قــد يســاعد أيضًــا فــي تحســين الــدورة الدمويــة. جــرب فــرك 

زيــت عشــب الليمــون المخفــف علــى جســمك أو اصنــع حمــام قــدم بزيــت عشــب الليمــون.

5. القدرات المضادة للفطريات إزالة السموم

تــم اســتخدام زيــت أو شــاي الليمــون كمزيــل للســموم فــي العديــد مــن البلــدان. مــن المعــروف أنــه يزيــل الســموم مــن الجهــاز الهضمــي والكبــد والكلــى والمثانــة 

والبنكريــاس. لأنــه يعمــل كمــدر طبيعــي للبــول ، فــإن اســتهلاك زيــت عشــب الليمــون سيســاعدك علــى طــرد الســموم الضــارة مــن جســمك. حافــظ علــى نظافــة 

نظامــك الغذائــي عــن طريــق إضافــة زيــت الليمــون إلــى الحســاء أو الشــاي.

6. تسكين تقلصات الدورة الشهرية

من المعروف أن شرب شاي الليمون يساعد النساء في تقلصات الدورة الشهرية. يمكن أن يساعد أيضًا في الغثيان والتهيج.

7. يساعد في مشاكل الجهاز الهضمي

يمكن أن يساعد زيت الليمون في تخفيف الألم الناتج عن تهيج الغازات في المعدة والأمعاء. كما ثبت أن له تأثيرات مضادة للإسهال.
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14. زيت شجره الشاي
زيــت شــجرة الشــاي هــو زيــت أسا�ســي لــه عــدة اســتخدامات ، بمــا فــي ذلــك الحفــاظ علــى صحــة بشــرتك وشــعرك وأظافــرك. زيــت شــجرة الشــاي ، المعــروف 

أيضًــا باســم زيــت الميلاليــوكا ، هــو زيــت أسا�ســي مقطــر مــن أوراق النبــات الأســترالي الأصلــي ميلالــوكا التريفوليــا.

بعض الفوائد الصحية لزيت الشاي:

1. يمكن استخدامه كغسول للفم

زيت شجرة الشاي له القدرة على تخفيف التهابات الفم ، خاصة عند استخدامه بعد جراحة الأسنان أو بعد علاج جذور الأسنان ، كما أن الخصائص 

العلاجية للزيت ورائحته العطرية معًا ستساعدك على الحصول على نفس منعش.

2. يساهم في علاج حب الشباب

تطبيــق هــام زيــت شــجرة الشــاي بنســبة 5 ٪ علــى حــب الشــباب الخفيــف أو المعتــدل فعــال مثــل اســتخدام البنزويــل بيروكســايد علــى البثــور ، ولكــن نتائــج 

هــذا الأخيــر أســرع مــن تلــك التــي ســتظهر نتيجــة اســتخدام الجــل.

3. يساعد في علاج فطريات الأظافر )فطار الأظافر(

قــد يــؤدي تطبيــق زيــت شــجرة الشــاي بنســبة ٪001 علــى أظافــرك إلــى عــاج فطريــات الأظافــر ، وإذا لــم يعالــج فطريــات الأظافــر تمامًــا ، فيمكنــه تحســين 

مظهرهــا بشــكل ملحــوظ.

4. يمكن أن يساعد في علاج قدم الريا�ضي

فــي حالــة قــدم الريا�ضــي ، فــإن وضــع كريــم يحتــوي علــى زيــت شــجرة الشــاي بتركيــز 10 ٪ قــد يســاهم بشــكل فعــال فــي تخفيــف أعــراض الحالــة ، ولكــن إذا 
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كنــت ترغــب فــي اســتخدامه للعــاج بشــكل دائــم ، يجــب أن يكــون تركيــز الزيــت 25 ٪ - 50 ٪.

5. يفيد في علاج مشاكل فروة الرأس

والتي تشمل ما يلي:

1. علاج قشرة الرأس

أظهرت النتائج الأولية لإحدى الدراسات أن استخدام شامبو يحتوي على 5 ٪ زيت شجرة الشاي قد يساعد في تقليل قشرة الرأس.

لصنع شامبو منزلي ، يمكنك إضافة 30 قطرة من زيت شجرة الشاي لكل 23 مليلترًا من الشامبو.

2. القضاء على قمل الرأس

يمكــن لمحلــول يحتــوي علــى 1 ٪ زيــت شــجرة الشــاي أن يقتــل قمــل الــرأس. لعمــل المحلــول ، يمكنــك إضافــة 6 قطــرات مــن الزيــت لــكل 23 مليلتــرًا مــن المــاء 

وتطبيقــه علــى فــروة الــرأس لبضــع دقائــق قبــل غســله بالتكــرار.

15. زيت اللافندر

نبــات لافنــدر  مــن  المقطــر  الزيــت  يســاعد  بالروائــح.  العــاج  فــي  المســتخدمة  وتنوعًــا  الزيــوت الأساســية شــيوعًا  أكثــر  أحــد  اللافنــدر الأسا�ســي  زيــت  يعــد 

انغســتيفوليا على الاســترخاء ويعتقد أنه يعالج القلق والالتهابات الفطرية والحساســية والاكتئاب والأرق والأكزيما والغثيان وتشــنجات الدورة الشــهرية.

1. يخفف التوتر والقلق

يمكن أن تفيد بضع قطرات من زيت اللافندر في علاج الصداع النصفي والاكتئاب والتوتر العصبي والتوتر ، وله القدرة على تقليل التوتر والقلق.
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2. يعزز التئام الجروح

زيــت اللافنــدر الأسا�ســي هــو زيــت أسا�ســي ممتــاز فــي متنــاول اليــد لأنــه يســاعد فــي عــاج الجــروح الطفيفــة والكدمــات والحــروق. يعــزز الزيــت العطــري تكويــن 

الكولاجيــن ويشــفي أنســجة الجلــد.

3. يعالج اضطرابات الجهاز التنف�سي

يستخدم زيت اللافندر على نطاق واسع لعلاج مشاكل التنفس المختلفة بما في ذلك:

   • إلتهاب الحلق.

   • أنفلونزا.

   • السعال.

   • البرد.

   • الربو.

   • احتقان الجيوب الانفية.

   • التهاب الشعب الهوائيه.

   • السعال الديكي.

   • التهاب الحنجره.

   • التهاب اللوزتين.

   • تخفيف البلغم.

4. تحسين صحة الدماغ

زيت اللافندر لديه القدرة على تقليل وذمة الدماغ وتحسين القدرة الوظيفية للأشخاص الذين يعانون من نقص التروية الدماغية.

علاوة على ذلك ، يساعد الزيت على زيادة قدرة الجسم المضادة للأكسدة ويمنع الإجهاد التأكسدي.

5. تحسين نوعية النوم

يحفــز زيــت اللافنــدر علــى النــوم وغالبًــا مــا يســتخدم كعــاج بديــل لــأرق. ضعــي بضــع قطــرات مــن الزيــت العطــري فــي راحــة يــدك وافركيهــا علــى غطاء الوســادة 

والشراشــف ، فهــذا ســيضمن لــك نومًــا جيــدًا. بالإضافــة إلــى ذلــك ، يعمــل زيــت اللافنــدر علــى تحســين جــودة النــوم ويؤثــر بشــكل إيجابــي علــى معــدل ضربــات 

القلب.
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6. يساعد في الهضم

زيــت اللافنــدر مفيــد فــي عمليــة الهضــم لأنــه يزيــد مــن حركــة الطعــام داخــل الأمعــاء. كمــا يحفــز الزيــت إنتــاج العصــارة المعديــة والصفــراء ممــا يســاعد فــي 

عــاج عســر الهضــم وآلام المعــدة والمغــص وانتفــاخ البطــن والقــيء والإســهال.

7. يحسن الدورة الدموية

يفيــد زيــت اللافنــدر أيضًــا فــي تحســين الــدورة الدمويــة فــي الجســم ولــه آثــار مفيــدة علــى الــدورة الدمويــة التاجيــة. كمــا أنــه يقلــل مــن ضغــط الــدم وغالبًــا 

مــا يســتخدم كعــاج لارتفــاع ضغــط الــدم. فهــو لا يزيــد مســتويات الأكســجين فحســب ، بــل يعــزز أيضًــا قــوة العضــات وصحتهــا ، ويجعــل البشــرة مشــرقة 

ومليئــة بالــدم والجســم محمــي مــن مخاطــر النوبــات القلبيــة وتصلــب الشــرايين.

8. العناية بالشعر

لقد ثبت أنه فعال للغاية في التخلص من القمل وبيض القمل والصئبان.

 للمر�ضــى الذيــن يعانــون مــن الصلــع ، ويو�صــى 
ً
عــاوة علــى ذلــك ، فقــد ثبــت أيضًــا أن زيــت اللافنــدر الأسا�ســي مفيــد جــدًا فــي عــاج تســاقط الشــعر خاصــة

أحيانًــا بزيــت اللافنــدر كإجــراء وقائــي للصلــع الذكــوري.

9. يخفف الآلام

مــن المعــروف أن زيــت اللافنــدر الأسا�ســي عــاج ممتــاز لأنــواع مختلفــة مــن الألــم بمــا فــي ذلــك تلــك الناجمــة عــن 

توتــر العضــات وآلامهــا ، وآلام العضــات ، والروماتيــزم ، والالتــواء ، وآلام الظهــر.

يمكن للتدليك المنتظم بزيت اللافندر أن يريحك من آلام المفاصل.
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16. زيت الكركم

يُعرف الكركم بشــكل شــائع باســم مســحوق التوابل المشــتق من جذور الكركم وكمكون أسا�ســي في المطبخ الهندي. اكتســب مســحوق الكركم العديد من 

الاســتخدامات الأخرى ، مثل مســتحضرات التجميل والعلاج ، مثل زيت الكركم الأسا�ســي.

استخدامات زيت الكركم وفوائده

1. تحسين صحة العظام والمفاصل

يحتــوي زيــت الكركــم علــى خصائــص طبيعيــة لتســكين الآلام ، وقــد يســاعد فــي تقليــل الالتهــاب ، لــذا فــإن اســتخدامه موضعيًــا علــى المفاصــل قــد يســاعد فــي 

مــا يلــي: تخفيــف آلام المفاصــل ، والــذي قــد يكــون مفيــدًا بشــكل خــاص للأشــخاص المصابيــن بالتهــاب المفاصــل. والوقايــة مــن التهــاب المفاصــل الروماتويــدي.

2. تعزيز صحة الجهاز الهضمي

قــد يســاعد زيــت الكركــم الأسا�ســي فــي تعزيــز الهضــم وتحســين صحــة الجهــاز الهضمــي بشــكل عــام ، غالبًــا لأن هــذا الزيــت يحتــوي علــى مجموعــة مــن 

المركبــات الكيميائيــة التــي قــد يكــون لهــا القــدرة علــى:

   • تحفيز إنتاج العصارات الهضمية التي قد تساعد في تحسين صحة الجهاز الهضمي أو علاج عسر الهضم.

   • تقليل الأعراض التي قد تصاحب القولون العصبي ، مثل: إمساك وألم في البطن.

   • التقليل من شدة الأعراض المصاحبة لقرحة المعدة.

3. محاربة السرطان

قــد يكــون لزيــت الكركــم والكركــم العديــد مــن الفوائــد المحتملــة فــي عــاج الســرطان والوقايــة منــه ، حيــث يحتــوي زيــت الكركــم علــى مركبــات قــد تســاعد فــي 

مــا يلــي:

   • منع تحول الخلايا السليمة إلى خلايا سرطانية.

   • تثبيط انقسام الخلايا السرطانية.

   • تحفيز موت الخلايا السرطانية عن طريق تثبيط الجزء الخلوي الذي يمد الخلية السرطانية بالطاقة

      اللازمة لنموها وانقسامها.

 في مكافحة بعض أنواع
ً
 أن استخدام زيت الكركم قد يلعب دورا

ً
   • أظهرت العديد من الدراسات سابقا

      السرطان وخاصة سرطان القولون وسرطان الثدي وسرطان الدم.
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4. تقليل القلق والاكتئاب

قد يساعد زيت الكركم في تحسين الصحة العقلية ، حيث أظهرت بعض الدراسات أن استخدام هذا الزيت قد يؤدي إلى ما يلي:

   • تحسين المزاج وتعزيز المشاعر الإيجابية.

   • التقليل من شدة الأعراض المصاحبة لبعض الاضطرابات النفسية مثل الاكتئاب والقلق.

5. تحسين مظهر وصحة الشعر والجلد

نظــرًا لخصائــص زيــت الكركــم الطبيعيــة المطهــرة والمضــادة للالتهابــات والمضــادة للبكتيريــا ، فــإن وضــع زيــت الكركــم موضعيًــا علــى الجلــد وفــروة الــرأس قــد 

يســاعد فــي:

علاج بعض الأمراض الجلدية والمشاكل الصحية أو تخفيف الأعراض المصاحبة لها وخاصة الأمراض الجلدية والمشاكل التالية:

   • الرؤوس السوداء.

   • الصدفية.

   • الأكزيما.

   • تقليل التجاعيد وتحسين مظهر الجلد بشكل عام.

   • علاج بعض أنواع الفطريات الجلدية.

   • التقليل من بعض أنواع الصلع وتقوية بصيلات الشعر.

   • تسريع الشفاء من الكدمات.

قد يكون لزيت الكركم الأسا�سي العديد من الفوائد المحتملة الأخرى ، مثل:

   • قد يساعد زيت الكركم في دعم صحة الجهاز العصبي ، وكذلك وظيفة الخلايا.

   • تحسين صحة الكبد وتقليل فرص الإصابة بالالتهابات.

   • خفض مستويات السكر في الدم.

   • تحسين صحة الدماغ والجهاز العصبي والوقاية من بعض الأمراض العصبية أو التخفيف من أعراضها لدى المصابين مثل: مرض الزهايمر

     ومرض باركنسون.

   • تعزيز صحة القلب.

   • تسريع الشفاء من البرد.

   • تقليل أعراض الحساسية.

   • تخلص الجسم من السموم.
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17. زيت الزنجبيل

فــي الطــب الشــعبي منــذ آلاف الســنين.  فــي عائلــة الزنقابري�ســي. يســتخدم جــذره علــى نطــاق واســع كتوابــل ، وقــد اســتخدم   الزنجبيــل هــو نبــات مزهــر 

اســتخدم الصينيــون والهنــود مقويــات الزنجبيــل لعــاج الأمــراض لأكثــر مــن 0074 عــام. يحتــوي زيــت الزنجبيــل العطــري علــى خصائــص دافئــة ومهدئــة 

تجعلــه مفيــدًا فــي الحيــاة اليوميــة. بعــض الفوائــد الصحيــة لاســتخدام زيــت الزنجبيــل هــي:

1. يعزز صحة الجهاز الهضمي

وهذا يشمل علاج تهيج المعدة ، وزيت الزنجبيل من أفضل العلاجات الطبيعية لعسر الهضم والإسهال وآلام المعدة وحتى الغثيان والقيء.

وجدت دراسة أن زيت الزنجبيل له دور مهم في تعزيز صحة الجهاز الهضمي ككل.

2. يساعد في علاج العدوى

زيت الزنجبيل له خصائص مطهرة تعمل على التخلص من مسببات العدوى في الجسم وتساعد على التقليل من مشكلة التسمم الغذائي.

وجد أن هذا له خصائص مضادة للفطريات أيضًا.

3. يساهم في علاج مشاكل الجهاز التنف�سي

يســاعد زيــت الزنجبيــل علــى التخلــص مــن المخــاط المتراكــم فــي منطقــة الحلــق والرئتيــن ، ممــا يجعلــه علاجًــا منزليًــا مناســبًا لنــزلات البــرد والإنفلونــزا والربــو 

والتهــاب الشــعب الهوائيــة أيضًــا.

أي أن زيت الزنجبيل يعمل على ترطيب الجهاز التنف�سي ككل ، وتخليصه من التهيج مما يساعد على التنفس بشكل أفضل.
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4. يقلل من مخاطر الإصابة بالعدوى

يحتوي زيت الزنجبيل على مادة معينة تسمى زنجيبين ، والتي توفر خصائص مضادة للالتهابات.

حيث تساهم هذه المادة في التخلص من الآلام الناتجة عن الالتهابات والحماية من التهاب المفاصل والصداع النصفي.

يُعتقد أن زيت الزنجبيل يقلل من مستويات البروستاجلاندين في الجسم ، وهو ما يرتبط أيضًا بانخفاض مستوى الألم.

5. يساعد على تقوية صحة القلب

زيــت الزنجبيــل لــه القــدرة علــى خفــض مســتويات الكوليســترول المرتفعــة والحمايــة مــن تجلــط الــدم ممــا يســاهم بــدوره فــي تقويــة القلــب وتعزيــز صحتــه. 

وهــذا يعنــي أن زيــت الزنجبيــل لــه دور فــي تقليــل مخاطــر الإصابــة بأمــراض القلــب المختلفــة ، بمــا فــي ذلــك النوبــات القلبيــة.

6. يمتلك مستويات عالية من مضادات الأكسدة

يحتوي زيت الزنجبيل على مستويات عالية من مضادات الأكسدة التي لها فوائد عديدة لجسم الإنسان.

لعــل أهــم فوائــد مضــادات الأكســدة هــي قدرتهــا علــى منــع أضــرار الجــذور الحــرة الضــارة المتراكمــة فــي الجســم ، ممــا يزيــد مــن مخاطــر الإصابــة بالأمــراض 

المزمنــة المختلفــة.

7. فوائد أخرى لزيت الزنجبيل

   • يعزز الصحة الجنسية عن طريق ترطيب المهبل والمساهمة في علاج ضعف الانتصاب.

   • يقلل من التوتر والقلق.

   • يساعد في تقليل وعلاج الأعراض المصاحبة للحيض.

   • يساهم في رفع كفاءة عمل الكبد.

18. زيت الأوريجانو

الأوريجانو هو عشب عطري يشتهر بأنه أحد مكونات الطعام الإيطالي.

ومــع ذلــك ، يمكــن أيضًــا تركيــزه فــي زيــت عطــري غنــي بمضــادات الأكســدة والمركبــات القويــة التــي أثبتــت 

فوائدهــا الصحية.
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الفوائد والاستخدام

1. الوقاية من هشاشة العظام:

الأوريجانــو غنــي بفيتاميــن K الــذي يعــزز نمــو العظــام ويحافــظ علــى كثافتهــا. ممــا يســاعد علــى منــع الكســور أو هشاشــة العظــام. ولا يخفــى دوره فــي إنتــاج 

البروتينــات المســؤولة عــن تخثــر الــدم. بالإضافــة إلــى ذلــك ، فهــو غنــي بمضــادات الأكســدة التــي تســاعد علــى حمايــة الخلايــا مــن الآثــار الضــارة للجــذور الحــرة.

2. تعزيز صحة الجهاز المناعي:

أحــد المكونــات النشــطة فــي الأوريجانــو هــو حمــض الروزمارينيــك. وهــو أحــد مضــادات الأكســدة القويــة التــي تدعــم نظــام المناعــة الصحــي. يعتبــر الأوريجانــو 

مــن أقــوى مضــادات الأكســدة )أقــوى 24 مــرة مــن التفــاح والخــوخ(.

3. مضادات الالتهابات والوقاية من أمراض القلب:

يحتــوي الأوريجانــو علــى بيتــا كاريوفيليــن الــذي يثبــط عمليــة الالتهــاب ويفيــد فــي الوقايــة مــن تصلــب الشــرايين ومتلازمــة التمثيــل الغذائــي. بالإضافــة إلــى 

كارفاكــرول الــذي لــه دور فعــال فــي القضــاء علــى 14 سلســلة مــن مســببات الأمــراض. الأوريجانــو لــه خصائــص مضــادة للفيروســات. يحتــوي علــى زيــوت 

عطريــة لهــا دور فعــال فــي إزالــة أعــراض التهابــات الجهــاز التنف�ســي العلــوي مثــل التهــاب الشــعب الهوائيــة بشــكل مباشــر. كلمــا زاد تركيــز كارفاكــرول ، كانــت 

الفعاليــة العلاجيــة أفضــل.

4. خفض الكولسترول السيئ:

يعتبــر الأوريجانــو مصــدرًا طبيعيًــا لأحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة التــي تقلــل الكوليســترول الضــار وتمنــع تصلــب الشــرايين والســكتة الدماغيــة والذبحــة 

الصدريــة.

5. التخلص من سموم الجسم: 

يعمــل الأوريجانــو علــى تحفيــز إفــراز العــرق )التعــرق( كنــوع مــن الوســائل لتخليــص الجســم مــن الســموم ، كمــا يســاعد هضمــه علــى التخلــص مــن البلغــم 
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مــن الرئتيــن.

6. الوقاية من السرطان:

 المواد الكيميائية النباتية الموجودة في الأوريجانو )كارنوزول( فعالة في علاج سرطان البروستاتا والثدي والجلد والقولون.

الفوائد الصحية الأخرى هي:

   • تعزيز صحة الجهاز الهضمي وعلاج انتفاخ البطن والغازات والقضاء على الطفيليات المعوية.

   • مسكن للألم مثل آلام العضلات ، وجع الأسنان ، وآلام الأذن ، أو الصداع.

   • العلاج الموضعي للقضاء على حب الشباب أو القشرة.

   • زيادة مستويات الطاقة وتخفيف التوتر والإرهاق.

19. زيت الهال

1. تخفيف أعراض مشاكل الهضم

يرتبــط الهيــل بالزنجبيــل ويمكــن اســتخدامه بنفــس الطريقــة لمواجهــة مشــاكل ومشــاكل الجهــاز الهضمــي. يمكنــك اســتخدامه لمكافحــة الغثيــان والحموضــة 

والانتفــاخ والغــازات وحرقــة المعــدة وفقــدان الشــهية والإمســاك وغيــر ذلــك الكثيــر.

2. إزالة السموم من الجسم 

تســاعد هــذه التوابــل الجســم علــى التخلــص مــن الفضــات مــن خــال الكلــى. هــذه الميــزة مثاليــة لمــن يريــدون التخلــص مــن الســموم والمــواد الكيميائيــة مــن 

أجســامهم لتســريع فقــدان الــوزن والدهــون.
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3. التخلص من رائحة الفم الكريهة

امضغ أوراق الهيل! الهيل من التوابل العطرية التي تترك رائحة منعشة تدوم في فمك عندما تمضغه.

4. مدر قوي للبول

يعــود جــزء مــن ســبب كــون الهــال مطهــرًا جيــدًا للســموم بفضــل خصائصــه المــدرة للبــول. يســاعد علــى تنظيــف المســالك البوليــة والمثانــة والكلــى وإزالــة 

الفضــات والملــح والميــاه الزائــدة والســموم ومكافحــة الالتهابــات أيضًــا.

5. الاكتئاب

6. يعزز صحة الفم بشكل أفضل

بصرف النظر عن المساعدة في التخلص من رائحة الفم الكريهة ، يستخدم الهيل لعلاج التهاب الحلق وتقرحات الفم والتهابات الفم والحلق.

7. منع أعراض البرد والانفلونزا

قــد تســاعد هــذه التوابــل اللاذعــة فــي منــع وتخفيــف أعــراض البــرد والإنفلونــزا. كمــا أنهــا تســتخدم لعــاج 

التهــاب الشــعب الهوائيــة والســعال. بالإضافــة إلــى احتوائــه علــى نســبة عاليــة مــن الفيتامينــات والمعــادن 

، فــإن الخصائــص القابضــة لشــاي الهيــل تجعلــه جيــدًا للمســاعدة علــى محاربــة البكتيريــا فــي الجســم. 

يمكــن أن يســاعد شــرب كــوب دافــئ مــن شــاي الهيــل علــى تلطيــف التهــاب الحلــق ويمكــن أن يســاعد فــي 

قمــع الســعال.
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8. ينظم ضغط الدم

باعتبــاره مــن التوابــل المــدرة للبــول والغنيــة بالأليــاف ، فــإن الهيــل يخفــض ضغــط الــدم بشــكل كبيــر. ممارســة الرياضــة ، وخفــض الســكر وإضافــة المزيــد 

مــن البوتاســيوم إلــى نظامــك الغذائــي واســتهلاك كميــة أقــل مــن الصوديــوم يمكــن أن يســاعد فــي الحفــاظ علــى اســتقرار ضغــط الــدم.

9. منع تجلط الدم

يمنــع الهيــل الجلطــات الدمويــة الخطيــرة عــن طريــق منــع تراكــم الصفائــح الدمويــة ثــم الالتصــاق بجــدران الشــرايين. علــى المــدى الطويــل ، قــد يكــون هــذا 

مفيــدًا فــي منــع التخثــر الــذي يهــدد الحيــاة.

10. له خصائص مضادة للالتهابات

مثل الزنجبيل والكركم ، للهيل بعض الخصائص المضادة للالتهابات التي تحد من الألم والتورم ، وخاصة في الأغشية المخاطية والفم والحلق.

11. التخلص من الفواث

الهيل مضاد للتشنج يمكن أن يساعد في التخلص من الفواق. وينطبق هذا أيضًا على تشنجات العضلات اللاإرادية الأخرى ، مثل تقلصات المعدة والأمعاء.

12. زيادة الرغبة الجنسية كمنشط جن�سي فعال

يســرد الطــب التقليــدي الهيــل كمنشــط جن�ســي قــوي يمكــن أن يســاعد فــي عــاج ضعــف الانتصــاب والعجــز مــن 

خــال تحســين الــدورة الدمويــة.
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20. زيت القرفة

زيــت القرفــة العطــري هــو خلاصــة خشــبية حــارة يتــم الحصــول عليهــا مــن شــجرة ســيناموم زيلانيكــوم ، التــي هــي موطنهــا الأصلــي فــي ســريلانكا. يســتخدم زيــت 

القرفة العطري في العلاج بالروائح ، ويســاعد على الاســترخاء وإدارة المشــاعر المســببة للتوتر وتحســين الحالة المزاجية. المكونات النشــطة الرئيســية لزيت 

القرفــة الأسا�ســي هــي ســينامالديهيد ، يوجينــول ولينالــول. كمــا أنــه يســخن عنــد اللمــس ولــه خاصيــة تنقيــة تســاعد علــى تنظيــف المســالك الهوائيــة وتعزيــز 

التنفــس العميــق.

هنــاك نوعــان أساســيان مــن زيــوت القرفــة المتوفــرة فــي الســوق: زيــت لحــاء القرفــة وزيــت أوراق القرفــة. يُســتخرج زيــت لحــاء القرفــة مــن اللحــاء الخارجــي 

لشــجرة القرفــة. يعتبــر قويًــا جــدًا ولــه رائحــة قويــة “شــبيهة بالعطــور”. زيــت أوراق القرفــة لــه رائحــة “المســك والتوابــل” ويميــل إلــى أن يكــون لونــه أفتــح.

فوائد زيت القرفة

علــى مــر التاريــخ ، تــم ربــط نبــات القرفــة بالحمايــة والازدهــار. مــن المعــروف أن القرفــة تمتلــك خصائــص مضــادة للأكســدة ومضــادة للالتهابــات ومضــادة 

للميكروبــات ومضــادة للســكري ومضــادة للســرطان.

1. تعزيز صحة القلب

ظهر الدراســات أيضًا كيف يمكن لمســتخلص القرفة وممارســة الرياضة أن تســاعد 
ُ
يمكن أن يســاعد زيت القرفة بشــكل طبيعي في تعزيز صحة القلب. ت

فــي خفــض كل مــن الكوليســترول الكلــي والكوليســترول الضــار LDL مــع زيــادة الكوليســترول الجيــدHLD. ثبــت أيضًــا أن القرفــة تســاعد فــي تعزيــز إنتــاج 

أكســيد النيتريــك ، وهــو أمــر مفيــد للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن أمــراض القلــب أو الذيــن عانــوا مــن نوبــة قلبيــة أو ســكتة دماغيــة.

2. مثير للشهوة الجنسية الطبيعية

في طب الايورفيدا ، يُنصح أحيانًا باستخدام القرفة لعلاج العجز الجن�سي.

3. يحسن مستويات السكر في الدم

ثبــت أن القرفــة لهــا تأثيــرات إيجابيــة علــى إفــراز الأنســولين ، ممــا يعنــي أنهــا يمكــن أن تســاعد فــي الحفــاظ علــى اســتقرار نســبة الســكر فــي الــدم وبالتالــي منــع 

التعــب المزمــن وتقلــب المــزاج والرغبــة الشــديدة فــي تنــاول الســكر والإفــراط فــي تنــاول الطعــام.



57

4. قد يساعد في إنقاص الوزن

تكتســب القرفــة ســمعة طيبــة لكونهــا غــذاء يحــرق الدهــون وأداة قيّمــة لفقــدان الــوزن. مــن خــال قدرتــه علــى موازنــة مســتويات الســكر فــي الــدم وتحليــة 

مــذاق الأطعمــة بــدون إضافــة ســكر ، فإنــه مفيــد جــدًا لكبــح جمــاح الرغبــة فــي تنــاول الحلويــات.

5. يساعد في التهاب الحلق

يعتبــر زيــت القرفــة الأسا�ســي خيــارًا رائعًــا لمكافحــة الالتهابــات مثــل التهــاب الحلــق ، وذلــك بفضــل مضــادات الالتهــاب والميكروبــات ومضــادات الأكســدة 

المعروفــة. المناعيــة  والتأثيــرات 

21. زيت المريمية

 

محاربة الاكتئاب

تدخــل الجزيئــات العطريــة للزيــوت الأساســية الجهــاز الحوفــي للدمــاغ مــن خــال الأعصــاب الشــمية فــي الأنــف. 

هــذا يحفــز اللــوزة والحصيــن فــي الدمــاغ ويــؤدي إلــى الذكريــات والعواطــف الممتعــة وخفــض ضغــط الــدم.

إليهــا لمحاربــة الاكتئــاب. يمكــن اســتخدام الميرميــه لتحســين  التــي تمــس الحاجــة  إيجابيــة العقــل هــي الأداة 

اليقظــة العقليــة أيضًــا. مــن المعــروف أيضًــا أن زيــت الميرميــه الأسا�ســي يحســن الوظائــف الإدراكيــة ؛ لذلــك ، 

اســتخدم الزيــت العطــري فــي غرفــة دراســة الأطفــال.
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يخفف من التشنجات

تحتــوي الميرميــه علــى خصائــص مضــادة للتشــنج تفيــد فــي تقليــل التشــنجات فــي الجســم. التشــنجات التــي تحــدث فــي المعــده او التشــنجات بســبب الســعال 

المســتمر.

يمنع الالتهابات البكتيرية

أظهر الزيت فعاليته ضد بعض سلالات البكتيريا. يتم استخدامه لمنع الالتهابات التي تسببها البكتيريا كعلاج مستقل أو كعلاج تكميلي.

يحفز الرغبات الجنسية

الزيت مفيد لأولئك الذين يعانون من مشاكل جنسية بما في ذلك فقدان الرغبة الجنسية وضعف الانتصاب في مرحلة مبكرة.

عناية بالجلد

الميرميــه لهــا تأثيــر مرطــب علــى الجلــد. مناســب لــكل مــن أنــواع البشــرة الدهنيــة والجافــة. لــه طبيعــة مهدئــة تعمــل علــى تهدئــة الالتهابــات واحمــرار الجلــد. يتــم 

اســتخدامه كعنصــر فــي منتجــات العنايــة بالبشــرة. تعمــل خصائــص زيــت الميرميــه علــى تعزيــز أو تنظيــم الزيــوت الطبيعيــة فــي الجلــد. هــذا النــوع مــن الزيــوت 

العطرية مناســب للأشــخاص ذوي البشــرة الدهنية.

ينظم الدورة الشهرية

يُعــرف زيــت الميرميــه أيضًــا باســم “زيــت المــرأة” لأنــه ينظــم المشــكلات المتعلقــة بالهرمونــات لــدى النســاء. عندمــا يفــرك علــى البطــن فإنــه يمكــن أن يقلــل مــن 



59

آلام الــدورة الشــهرية ، وأفضــل مــن بعــض الأدويــة التــي تصــرف بــدون وصفــة طبيــة.

انخفاض ضغط الدم

في بحث منشور ، وجد أن استنشاق رائحة زيت المريمية كلاري يقلل من مستويات ضغط الدم لدى النساء على وشك الدخول في الجراحة.

يقلل الالتهاب

 مضــادًا للالتهابــات ، يتــم تطبيــق زيــت الميرميــه علــى أجــزاء الجســم التــي تعانــي مــن الالتهــاب. يتــم اســتخدامه بشــكل عــام علــى المفاصــل لعــاج 
ً

لكونــه عامــا

آلام التهــاب المفاصــل.

يقلل من اضطرابات المعدة

زيــت الميرميــه معــدي يســاعد فــي تخفيــف آلام البطــن وعســر الهضــم والإمســاك وانتفــاخ البطــن. يمكــن تنــاول الزيــت بكبســولة نباتيــة أو تدليكــه فــي البطــن 

للحصــول علــى الراحــة وتعزيــز صحــة المعــدة.
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يزيل الرائحة الكريهة

يتميــز زيــت الميرميــه العطــري برائحــة حلــوة وعشــبية مــع نغمــات العنبــر ، ويســتخدم كمكــون فــي العطــور ومزيــات العــرق. يمكــن وضــع حكيــم كلاري المخفــف 

مباشــرة علــى الجســم لإزالــة الرائحــة.

يخفف الأرق

الميرميه لها رائحة مع تأثير مهدئ. ينتشر بالقرب من وقت النوم للحث على النعاس. وبالتالي فهو علاج طبيعي لحالات الأرق البسيطة.

22. زيت عرق السوس
جــذر عــرق الســوس ، الــذي يعتبــر أحــد أقــدم العلاجــات العشــبية فــي العالــم ، يأتــي مــن جــذر نبــات عــرق الســوس )العرقســوس غلابــرا(. يعــود أصــل عــرق 

الســوس إلى غرب آســيا وجنوب أوروبا ، وقد اســتخدم منذ فترة طويلة لعلاج الأمراض المختلفة ونكهة الحلوى والمشــروبات والأدوية. كما تم اســتخدامه 

فــي الأدويــة الصينيــة والشــرق أوســطية واليونانيــة التقليديــة لتهدئــة اضطــراب المعــدة وتقليــل الالتهــاب وعــاج مشــاكل الجهــاز التنف�ســي العلــوي.

فيما يلي بعض الفوائد الصحية:

1. عــاج قصــور الغــدة الكظريــة: حيــث يعمــل عــرق الســوس علــى تنظيــم عمــل الغــدة الكظريــة ، والســبب فــي ذلــك أن عــرق الســوس لــه خصائــص مشــابهة 

لخصائــص الكورتيــزول ، أو مــا يعــرف بهرمــون التوتــر الــذي تفــرزه قشــرة الغــدة الكظريــة ، ممــا قــد يقلــل مــن التوتــر.
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2. عــاج التهــاب المفاصــل الروماتويــدي والنقــرس ، وذلــك بســبب الفوائــد المضــادة للالتهابــات لعــرق الســوس ، ودوره فــي تقليــل مســتويات الســيتوكينات 

المرتبطــة بالالتهــاب والتــورم ، وبالتالــي قــد يســاهم فــي عــاج آلام التهــاب المفاصــل وتســكينها.

3. علاج أعراض انقطاع الطمث ومتلازمة ما قبل الحيض لأن عرق الســوس يحتوي على الايســوفلافون الذي يســاعد على موازنة هرمون الاســتروجين 

والبروجســترون فــي الجســم ، وبالتالــي يخفــف مــن الهبــات الســاخنة وتشــنجات البطــن. ومــن بيــن فوائــد عــرق الســوس للمــرأة أيضًــا المســاهمة فــي عــاج 

مشــاكل الخصوبــة الناتجــة عــن الاضطرابــات الهرمونيــة ، مثــل تكيــس المبايــض.

 
ً
4. الوقايــة مــن تســوس الأســنان. يمكــن أن يســاعد جــذر عــرق الســوس فــي منــع تســوس الأســنان مــن خــال نشــاطه المضــاد للبكتيريــا المرتبــط عــادة

بالتســوس ، ولكــن هنــاك حاجــة إلــى مزيــد مــن البحــث حــول الجرعــة المثلــى وطريقــة الاســتخدام لتحقيــق هــذه الفائــدة.

5. الوقايــة مــن أمــراض الكبــد ، لأن عــرق الســوس يحتــوي علــى الجلســرين الــذي يعيــد تــوازن إنزيمــات الكبــد ، وقــد يســاعد فــي عــاج التهــاب الكبــد الوبائــي 

المزمــن الــذي لا يســتجيب للعلاجــات الأخــرى.

6. التخلص من البلغم حيث أنه يعمل كطارد للبلغم ويساعد على طرد المخاط والمواد الأخرى من الشعب الهوائية والرئتين.

علاج السعال ونزلات البرد والتهاب الشعب الهوائية وبعض أمراض الرئة مثل السل.

علاج الربو ، عرق السوس يساعد في تقليل الانقباضات في الشعب الهوائية مما يساعد في تخفيف أعراض الربو.
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7. منــع التهــاب الحلــق بعــد الجراحــة. تســاعد الغرغــرة بمحلــول عــرق الســوس قبــل الجراحــة بـــ 15-1 دقيقــة علــى منــع أو تقليــل شــدة التهــاب الحلــق بعــد 

العمليــة الجراحيــة فــي المر�ضــى الذيــن يتــم إعطاؤهــم أنبــوب التنفــس.

يسرع التئام بطانة المعدة في حالات التسمم الغذائي ، وقرحة المعدة ، والتهابات المعدة ، لاحتوائها على مواد ذات خصائص مضادة للالتهابات.

يســاعد فــي عــاج القرحــة الهضميــة ، حيــث يســاهم مســتخلص عــرق الســوس فــي قتــل بكتيريــا الجرثومــه  8. يخفــف آلام المعــدة والغثيــان والحرقــة. 

الحلزونيــه)H. بيلــوري( ، وهــي أحــد أســباب قــرح المعــدة. يخفــف أعــراض الارتجــاع المعــدي المريئــي وحرقــة المعــدة.

23. أشواغاندا 

1. خفض مستويات السكر في الدم

وجــد أن الأشــواغاندا لهــا دور فــي خفــض مســتويات الســكر فــي الــدم ، عــن طريــق زيــادة إفــراز هرمــون الأنســولين وزيــادة حساســية الأنســولين فــي خلايــا 

العضــات فــي الجســم. وأشــارت بعــض الدراســات العلميــة المختلفــة إلــى أن تأثيــر الأشــواغاندا علــى مســتويات الســكر كان واضحًــا لــدى مر�ضــى الســكر 

وغيــر مر�ضــى الســكر أيضًــا. إلــى جانــب ذلــك ، تعمــل هــذه العشــبة علــى خفــض مســتوى الســكر فــي الــدم عنــد الصيــام ، وكان تأثيرهــا مشــابهًا لبعــض أدويــة 

الســكري.
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2. خفض مستويات الكورتيزول
مــن أهــم فوائــد الأشــواغاندا أنهــا تقلــل مــن مســتويات هرمــون الكورتيــزول فــي الجســم ، المعــروف أيضًــا باســم هرمــون التوتــر. يفــرز الجســم هــذا الهرمــون 

مــن الغــدة الكظريــة عنــد تعرضــه للإجهــاد ، كمــا يتــم إفــرازه إذا انخفــض مســتوى الســكر فــي الــدم بشــكل ملحــوظ. فــي بعــض الأحيــان ، يمكــن أن ترتفــع 

مســتويات هرمــون التوتــر بشــكل كبيــر ومزمــن ، ممــا قــد يتســبب فــي مشــاكل صحيــة أخــرى ، لكــن أشــواغاندا قــادرة علــى تقليــل مســتويات هــذا الهرمــون.

3. تقليل أعراض الاكتئاب

علــى الرغــم مــن أن هــذه العلاقــة بيــن أشــواغاندا وتقليــل أعــراض الاكتئــاب ليســت مؤكــدة بعــد ، إلا أنــه يعتقــد أنهــا تســاهم فــي ذلــك. فــي دراســة علميــة 

ا ، وجــد أن أولئــك الذيــن تناولــوا مســتخلص الأشــواغاندا قللــوا مــن أعــراض الاكتئــاب بنحــو 79 ٪.
ً
اســتهدفت 46 مشــارك

4. خصائص مضادة للسرطان

وجدت بعض الدراسات العلمية أن أشواغاندا لها خصائص مضادة للسرطان.

أشــارت الدراســات إلــى أن هــذه العشــبة قــادرة علــى إبطــاء نمــو الخلايــا الســرطانية فــي الجســم بطــرق مختلفــة ، ولكــن لا تــزال هنــاك حاجــة لمزيــد مــن البحــث 

حــول هــذا الموضــوع.

5. تقليل التوتر والقلق

أشــواغاندا معروفــة منــذ العصــور القديمــة بدورهــا فــي تقليــل مســتويات القلــق والتوتــر لــدى البشــر. يُعتقــد أنــه يمنــع مســار الإجهــاد فــي الدمــاغ عــن طريــق 

تنظيــم إشــارات كيميائيــة معينــة فــي الجهــاز العصبــي.
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6.  فوائد أخرى للأشواغاندا

تشمل الفوائد الأخرى المرتبطة بهذه العشبة ما يلي:

   • زيادة الخصوبة عند الرجال عن طريق رفع مستويات هرمون التستوستيرون

   • زيادة كتلة العضلات وقوتها
   • تقليل مخاطر الإصابة بالعدوى

   • الحد من ارتفاع مستويات الكوليسترول والدهون الثلاثية

   • تعزيز صحة الدماغ والذاكرة

   • القدرة على مكافحة العدوى سواء من الفيروسات أو البكتيريا

   • يقوي جهاز المناعة ويعزز وظائف الجسم.

24. جينجكو بيلوبا

الجنكة مكمل عشبي مصنوع من شجرة الجنكة. موطنها الأصلي هو الصين ، لكنها تنمو في جميع أنحاء العالم. وتسمى أيضًا شجرة كزبرة البئر.

كانت الجنكة جزءًا من الطب الصيني التقليدي لعدة قرون. يحتوي المستخلص على مكونين رئيسيين ، الفلافونويد والتربينويدات ، التي لها خصائص 

قويــة مضــادة للأكســدة. تــم اســتخدام الأوراق لعــاج مشــاكل الدمــاغ والــدورة الدمويــة وأمــراض الجهــاز التنف�ســي. اســتُخدمت مكســرات الجنكــة للســعال 

والحمى والإســهال وآلام الأســنان وحتى الســيلان.

قد تشمل فوائد واستخدامات الجنكة:

 عن منع الالتهابات المزمنة.
ً
   • الجنكة بيلوبا هي واحدة من أكثر المكملات الغذائية شهرة في العالم لتحسين الذاكرة والصحة المعرفية ، فضلا

   • زيادة تمدد الأوعية الدموية وتدفق الدم وصحة الأوعية الدموية.

   • دعم وظيفة المناعة بسبب آليات إزالة السموم ووظيفة الجهاز المناعي.

   • تعزيز التعافي من السكتات الدماغية.

   • المساعدة في علاج الحالات الطبية مثل مشاكل الدورة الدموية وتلك المتعلقة بضعف الذاكرة.

   • الحد من الاضطرابات المزاجية الشائعة مثل القلق والاكتئاب ، بالإضافة إلى الاضطرابات التي تسببها الدورة الشهرية.

   • علاج الصداع والصداع النصفي.
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   • تحسين الرغبة الجنسية.

   • تحسين نوعية النوم.

   • تقليل الأعراض الناتجة عن اضطرابات الأذن مثل فقدان السمع والدوخة وطنين الأذن.

25.  زيت الجينسنغ

1. فوائد الجنسنج لعلاج مرض الزهايمر

في إحدى الدراسات ، وجد أن تناول جذور الجينسنغ يوميًا لمدة 12 أسبوعًا يحسن الذاكرة والأداء العقلي لدى مر�ضى الزهايمر.

2. فوائد الجنسنغ للوظائف العقلية

وجــد أن تنــاول الجينســنغ ســاهم فــي تعزيــز العمليــات العقليــة مــن الحســاب والتفكيــر وردود الفعــل كذلــك ، حيــث أظهــرت بعــض الدراســات أن خليــط مــن 

أوراق الجنكــة والجينســنغ كان لــه تأثيــر علــى تقويــة الذاكــرة لــدى الأشــخاص الذيــن تتــراوح أعمارهــم بيــن 38 و 66 ســنة.

3. فوائد الجنسنج لأمراض الرئة

 )COPD( وجــد أن تنــاول الجينســنغ يســاهم فــي تعزيــز وتحســين وظائــف الرئــة وتقليــل أعــراض بعــض أمــراض الرئــة وخاصــة مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن
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والربــو وكذلــك تقليــل مخاطــر الإصابــة بالأنفلونــزا ، حيــث وجــد أن تنــاول الجينســنغ علــى طــول مــع المضــادات الحيويــة يســاهم فــي زيــادة فعاليتهــا فــي قتــل 

الميكروبــات. ومســببات الأمــراض.

4. فوائد الجنسنج لارتفاع ضغط الدم

أظهرت بعض الدراسات أدلة على أن تناول الجينسنغ قد ساهم في خفض مستويات ضغط الدم للأشخاص المصابين به بشكل طفيف.

5. فوائد الجنسنج للسرطان

وجــدت بعــض الدراســات آثــارًا إيجابيــة لاســتخدام الجينســنغ فــي عــاج بعــض أنــواع الســرطانات مثــل: ســرطان الثــدي وســرطان المبيــض وســرطان الرئــة 

وســرطان الجلــد وســرطان الكبــد ، ووجــدت دراســات أخــرى أن تنــاول الجينســنغ عــن طريــق الوريــد ســاعد فــي وقــف وإبطــاء النمــو. مــن الخلايــا الســرطانية 

فــي الرئــة.

6. فوائد الجنسنج لمرض السكري

وجدت دراســة أن تناول الجينســنغ ســاعد في تقليل مســتويات الســكر في الدم لدى الأشــخاص الذين يعانون من أعراض ما قبل الســكري ووجدت عدة 

أدلة على أن تناول الجينســنغ لمر�ضى الســكر ســاعد في تحســين مســتويات الســكر لديهم.

7. الجنسنغ لصحة القلب

ساعد تناول الجينسنغ عن طريق الوريد مر�ضى قصور القلب وتحسين أعراض قصور القلب.
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8. فوائد الجنسنج في تخفيف أعراض سن اليأس

أشــارت بعــض الأبحــاث إلــى أن الجينســنغ قــد يســهم فــي تخفيــف وتقليــل بعــض أعــراض انقطــاع الطمــث وتحســين نوعيــة الحيــاة ، عــن طريــق تقليــل التعــب 

والاكتئــاب والهبــات الســاخنة واضطرابــات النــوم.

9. استخدامات أخرى للجينسنغ

للجينسنغ استخدامات أخرى ، منها:

   • علاج القيء والتهابات المعدة.

   • علاج فقر الدم والفيبروميالغيا واضطرابات النزيف.

   • علاج فقدان الشهية والأرق واضطرابات النوم.

   • علاج آلام المفاصل.

   • علاج الدوخة والتشنجات ومتلازمة التعب المزمن.

   • علاج اضطرابات الحمل والولادة.

   • علاج الآلام العصبية.

   • معالجة الحمى والصداع الناجمين عن شرب الكحول.

   • يبطئ عملية الشيخوخة.

26.  الصبار

الصبــار هــو أفضــل هديــة مــن الطبيعــة للبشــرية. هــذا النبــات الشــائك ذو المظهــر المتواضــع لــه خصائــص ســحرية معروفــة بعــاج العديــد مــن الأمــراض 

المتعلقة بالجلد والشعر والصحة. تم استخدام الصبار لعدة قرون لخصائصه العلاجية وهو عنصر شائع في معظم مستحضرات التجميل ومنتجات 

الرعايــة الصحيــة. لدينــا العديــد مــن فوائــد زيــت الصبــار لاضطرابــات الشــعر والجلــد والصحــة. يتــم اســتخراج زيــت الصبــار عــن طريــق خلــط هــام النبــات 

فــي زيــت ناقــل. 

تركيب زيت الصبار:

الصبار هو مخزن للعديد من العناصر الغذائية بما في ذلك الفيتامينات والمعادن ومضادات الأكسدة. يتكون هذا الزيت المعجز من:

1. الأحماض الأمينية: يحتوي زيت الصبار على 02 من الأحماض الأمينية ، بما في ذلك الأحماض الأمينية الأساسية.

2. المعادن: الصبار غني بالمعادن ومليء بالنحاس والمغنيسيوم والصوديوم والبوتاسيوم والمغنيسيوم والكالسيوم.
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3. الأنثراكينونات: وهي عوامل مضادة للفيروسات تشمل ألوين ، إستر حامض سيناميك ، والصبار إيمودين.

4. المركبات الدهنية: يتكون زيت الصبار من الأحماض الدهنية مثل حمض الأراكيدونيك وحمض جاما لينوليك.

5. الفيتامينات: تتكون من العديد من الفيتامينات بما في ذلك فيتامين ج وفيتامين هـ وفيتامين ب 1 وفيتامين ب 2 وفيتامين ب 6.

هنا لدينا بعض من أفضل استخدامات زيت الصبار للجسم والشعر وكذلك للبشرة.

1. زيت الصبار يساعد في الوقاية من السرطان:

مــن أفضــل الفوائــد التــي قــد تحتاجهــا لنفســك باســتخدام زيــت الصبــار هــي منــع الســرطان. هنــاك مضــادات أكســدة فــي الســائل تســاعد فــي منــع الجــذور 

الحــرة مــن إتــاف الخلايــا وبالتالــي تمنــع وتحمــي الجســم مــن ســرطان القولــون. كمــا أنــه الزيــت الــذي يســاعد فــي التغلــب علــى الآثــار الجانبيــة الناجمــة عــن 

العــاج الكيميائــي. كمــا أنــه يقلــل مــن ســرعة نمــو الــورم.

2. زيت الصبار للجهاز المناعي:

من المعروف أن زيت الصبار يقوي جهاز المناعة إلى حد كبير.

يســاعد فــي الحفــاظ علــى تــوازن مســتويات الجلوكــوز فــي الــدم بســبب هــذه الفائــدة والســيطرة علــى مــرض الســكري وكذلــك يعالــج مشــاكل الصــرع وهشاشــة 

العظــام والربــو. الصبــار لــه خصائــص مضــادة للالتهابــات ، ومضــادة للبكتيريــا ، ومضــادة للفطريــات ، ومضــادة للفيروســات بالإضافــة إلــى أنهــا تجعــل 

المناعــة قويــة.

3. يعمل زيت الصبار كمضاد للالتهابات:

يحتــوي الصبــار فــي حــد ذاتــه علــى خصائــص مضــادة للالتهابــات تعمــل علــى تلطيــف المنطقــة المصابــة وتنعيمهــا علــى الفــور مــع تهدئــة التــورم الملتهــب ، 

وبالتالــي تقليــل الاحمــرار والألــم أيضًــا. هــذا لا يقتصــر فقــط علــى مشــاكل الجلــد ولكــن التهــاب المفاصــل والهيــاكل العظميــة أيضًــا. طريقــة الاســتخدام: 

يضــاف زيــت الصبــار إلــى مزيــج مــن الكركــم والعســل ويوضــع علــى المنطقــة الملتهبــة المصابــة.

4. زيت الصبار يتحكم في نسبة الكوليسترول في الدم:

تشــمل فوائــد زيــت الصبــار أيضًــا احتــواء مســتويات الكوليســترول لديــك مــع تهدئــة مســتوى الســكر فــي 

الــدم حتــى تتمكــن دائمًــا مــن العمــل بشــكل صحــي وقــوي. للاســتفادة مــن هــذه الميــزة ، يجــب علــى المــرء أن 

ينتبــه بشــكل خــاص إلــى زيــت الصبــار الصالــح لــأكل أثنــاء الشــراء ، وهــو أمــر يمكــن إضافتــه بســهولة 

إلــى نظامــك الغذائــي اليومــي.
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5. يعمل زيت الصبار كمضاد للميكروبات:

يتــم إثــراء الصبــار بخصائصــه المضــادة للميكروبــات ، وهــو مــا يفســر قيمــه الطبيــة. تدميــر الجراثيــم فــي الداخــل ، يمكــن إضافــة زيــت الصبــار إلــى الوجبــات 

الغذائيــة للحفــاظ علــى الهضــم الســليم والعمــل الســلس لوظائــف الجســم.

6. زيت الصبار كمعالج للجروح:

زيــت الصبــار للبشــرة شــديد النضــج بطبيعتــه ؛ أي أنــه يعــزز التئــام الجــروح بســرعة. قــد تبــدو الجــروح المفتوحــة علــى الجلــد مروعــة وقــد تســتغرق وقتًــا 

أطــول للشــفاء. فــي مثــل هــذه الحالــة ، اســتخدم فوائــد زيــت الصبــار الأسا�ســي لعــاج أو إغــاق الجــرح بمعــدل أســرع.

7. زيت الصبار يعالج الالتهابات الفطرية:

الصبــار لــه خصائــص مضــادة للفطريــات. فــي كثيــر مــن الأحيــان يمكــن أن تحــدث الالتهابــات الفطريــة فــي الجلــد مســببة علامــات ســيئة وحتــى حــالات أكثــر 

ضــررا لبشــرتك. فقــط اســتخدم فوائــد زيــت الصبــار لعــاج مشــاكل الفطريــات.

8. زيت لتسكين الآلام:

يعمــل زيــت الصبــار كزيــت تدليــك جيــد يمكنــه عــاج آلام المفاصــل والتهــاب المفاصــل وآلام أخــرى فــي الجســم. عــن طريــق مــزج النعنــاع والزيــوت العطريــة 

الشــتوية الخضــراء ، يمكنــك تعزيــز خصائصــه لتوفيــر الراحــة والتخفيــف مــن الألــم.

يمكنك أيضًا الشعور بالراحة من الالتهاب الناجم عن الإصابات أو إجهاد العضلات.
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9. العناية بالأسنان:

زيت الصبار وزيت جوز الهند مفيدان لصحة الفم.

كيــف تســتعمل: الصبــار ، عنــد مزجــه بزيــت جــوز الهنــد ، يمكــن أن يوفــر الراحــة مــن أمــراض اللثــة. يجــب تدليــك اللثــة بالزيــت لمــدة 5 دقائــق للتخفيــف 

مــن مخــاوف الأســنان.

10. مضاد للقشرة:

 تســاعد الخصائــص المضــادة للبكتيريــا والفطريــات لزيــت الصبــار فــي تقليــل تكاثــر الخميــرة علــى فــروة الــرأس. كمــا أنــه يقلــل مــن الدهــون الزائــدة ويحافــظ 

علــى تــوازن الزيــت.

27.  شوك الحليب

1. تعزيز صحة الكبد

يعــد الحفــاظ علــى صحــة الكبــد مــن أهــم اســتخدامات شــوك الحليــب ، حيــث أظهــرت بعــض الدراســات فوائــد شــوك الحليــب فــي تحســين مشــكلة تليــف 

الكبــد. لا يكفــي اســتخدام شــوك الحليــب وحــده لعــاج مشــاكل الكبــد ، ولكــن يمكــن الاعتمــاد عليــه كمكمــل علاجــي يمكــن إضافتــه إلــى علاجــات أخــرى.

2. تعزيز صحة الجلد

يســاعد شــوك الحليــب علــى تحســين صحــة الجلــد وشــفاء الالتهابــات ، ويحتــوي شــوك الحليــب علــى مضــادات الأكســدة التــي تســاعد فــي تقليــل عوامــل 
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الشــيخوخة المصاحبــة للشــيخوخة ، ولكــن لا توجــد دراســات كافيــة حــول فعاليــة تطبيــق شــوك الحليــب مباشــرة علــى الجلــد.

3. تحسين أعراض الربو

تســاعد بعــض المــواد الموجــودة فــي نبــات الســلبين المريمــي علــى التخلــص مــن الالتهابــات ، وقــد أثبتــت بعــض الدراســات التــي أجريــت علــى الحيوانــات فاعليــة 

الســيليمارين فــي التخلــص مــن التهــاب الشــعب الهوائيــة لــدى مر�ضــى الربــو.

4. زيادة الإدراك

أظهــرت الدراســات فعاليــة شــوك الحليــب فــي تقليــل العوامــل المؤكســدة التــي تــؤدي أحيانًــا إلــى مــرض الزهايمــر ، وبالتالــي يســاعد شــوك الحليــب علــى زيــادة 

الإدراك.

5. تقوية جهاز المناعة

يســاعد شــوك الحليــب فــي تقويــة جهــاز المناعــة وقدرتــه علــى محاربــة الأمــراض المختلفــة ، حيــث أظهــرت بعــض الدراســات أن تنــاول مســتخلص شــوك 

الحليــب لــه دور كبيــر فــي تحســين اســتجابة الجهــاز المناعــي للأمــراض المختلفــة.

6. خفض مستوى السكر في الدم

أظهــرت بعــض الدراســات فاعليــة شــوك الحليــب فــي خفــض مســتوى الســكر فــي الــدم وخفــض الكوليســترول ، 

خاصــة فــي مر�ضــى الســكري مــن النــوع 2. أظهــرت الدراســات أيضًــا أن شــوك الحليــب يســاعد فــي تقليــل مقاومــة 

الأنســولين لــدى مر�ضــى الســكري مــن النــوع 2 أيضًــا.
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7. تعزيز صحة القلب

يســاعد شــوك الحليــب علــى تقليــل الكوليســترول الســيئ ، وبالتالــي يحمــي مــن أمــراض القلــب. يمكــن أيضًــا تنــاول شــوك الحليــب مــع أدويــة الكوليســترول 

لفائدتــه فــي حمايــة الكبــد ، حيــث أن مشــاكل الكبــد هــي أحــد الآثــار الجانبيــة لأدويــة الكوليســترول.

8. لها فوائد أخرى

يحتوي شوك الحليب على فوائد أخرى محتملة:

   • إنقاص الوزن: أثبتت بعض الدراسات فعالية شوك الحليب في إنقاص الوزن.

   • الحد من انتشار الخلايا السرطانية: يساعد شوك الحليب على وقف انتشار بعض الخلايا السرطانية في جسم الإنسان ، وخاصة سرطان  

     القولون.
   • صحة العظام: أظهرت الدراسات فائدة شوك الحليب في تعزيز صحة العظام وتقليل الفقد والضعف الذي يحدث نتيجة لنقص هرمون

     الاستروجين.

28. زيت جمنيما

 

1. يساعد في محاربة مرض السكري

أكــدت الدراســات أن الجيمنيمــا تمتلــك تأثيــرات ملحوظــة علــى ســكر الــدم ، ووفقًــا للباحثيــن ، “تشــكل منصــة علاجــات مــرض الســكري فــي النظــام التقليــدي 

للأدويــة.” تســاعد التأثيــرات المضــادة لمــرض الســكر لـــ الجمنيمــا فــي الحفــاظ علــى مســتويات الســكر فــي الــدم الطبيعيــة ، خاصــة بعــد الوجبــات. هــذا هــو 

بالضبــط ســبب تســمية هــذه العشــبة النــادرة بـــ “مدمــرة الســكر” فــي الهنــد.
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2. يساعد على فقدان الوزن
تحظــى الجمنيمــا لعــاج الســمنة باهتمــام كبيــر نظــرًا لقدرتهــا علــى إنقــاص وزن الجســم ، وتثبيــط امتصــاص الجلوكــوز وتقليــل الرغبــة الشــديدة فــي تنــاول 

الســكر ، كمــا يتضــح مــن الأبحــاث التــي أجريــت فــي الهنــد.

3. يحسن مستويات الكوليسترول

ثبــت تأثيــر الجمبــاز علــى امتصــاص الدهــون ومســتويات الكوليســترول. قــد تكــون هــذه العشــبة النــادرة قــادرة علــى المســاعدة فــي خفــض نســبة الكوليســترول 

الضــار والدهــون الثلاثيــة ، ممــا يجعلهــا أداة قويــة لمكافحــة أمــراض القلــب.

4. يحسن أعراض التهاب المفاصل

فــي قورمــار مســؤولان عــن التأثيــرات المضــادة للالتهابــات للعشــب. تســمح هــذه المركبــات العلاجيــة للألعــاب الرياضيــة  العفــص والســابونين الموجــودان 

التهــاب المفاصــل. بمكافحــة الأمــراض الالتهابيــة مثــل 

5. يحارب التجاويف

سيلفســتر لــه تأثيــرات مضــادة للجراثيــم وقــد ثبــت أنــه يحــارب التهابــات الأســنان الجرثوميــة. لهــذا الســبب ، أصبحــت معاجيــن الأســنان العشــبية المصنوعــة 

مــن مســحوق الكركــم متوفــرة.
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6. ينظم جهاز المناعة

ا مناعيًــا فــي الدراســات التــي أجريــت علــى الفئــران. هــذه العشــبة قــادرة فــي الواقــع علــى قمــع الاســتجابات المناعيــة ، والتــي يمكــن أن 
ً
أظهــرت الجمنيمــا نشــاط

تقلــل التــورم وعوامــل الالتهــاب الأخــرى.

7. الفوائد الصحية الأخرى

بالإضافة إلى هذه الفوائد المدروسة ، هناك بعض الأبحاث التي تشير إلى أن فوائد الجمنيما تشمل أيضًا قدرتها على:

   • تعزيز التئام الجروح

   • قد يعالج لدغات الثعابين

   • يعمل كملين
   • يعمل كمدر طبيعي للبول

   • يمكن أن تساعد في تخفيف السعال

29. زيت الشومر

الفوائد المختلفة لاستخدام زيت الشومر هي كما يلي:

   • يهدئ القلب وينظم دقاته.

   • يعمل على فتح الشهية.

   • يزيل آلام المفاصل والعظام.

   • ينشط الرحم ويقويه ، يجب تقليل تناوله عند النساء الحوامل لتجنب الإجهاض.

   • يستخدم لطرد الغازات من المعدة والقولون. يساعد أيضًا في تهدئة الاضطرابات المعوية. يستخدم للتخلص من المغص وخاصة عند الاطفال.

   • يقلل من الضغط الشرياني المرتفع.

   • يحسن البصر.
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   • ينظم عملية الهضم.

   • يعالج مشاكل وعيوب الجهاز التنف�سي مثل السعال والربو والتهاب الشعب الهوائية.

   • يعمل على التخلص من البلغم.

   • يستخدم للتخفيف من الغثيان.

   • يفيد في علاج وعلاج مشاكل الجلد والجلد وعيوبه.

   • يخفي الخطوط الناتجة عن التجاعيد التي تصيب البشرة.

   • يعالج التهابات اللثة والفم إذا تم استخدامه كغسول.

   • يساعد في عملية إدرار الحليب لدى النساء المرضعات.

   • يعالج مشاكل وعيوب عسر الطمث.

   • يعالج الالتهابات والترسبات التي تصيب الكلى والمسالك البولية.

   • يخفف آلام العضلات والتشنجات الناتجة عن أمراض الروماتيزم.

   • يستخدم في عملية فقدان الوزن الزائد.

   • مفيد للتخلص من مشاكل وعيوب اضطرابات النوم مثل الأرق.

   • ينظم الهرمونات الأنثوية.

   • يستخدم زيت الشمر في صناعة مستحضرات التجميل مثل العطور والصابون. لأنه يحتوي على رائحة عطرية لطيفة.

   • يستخدم في حالات الصداع.
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30. لحاء الصفصاف

تــم اســتخدام لحــاء الصفصــاف علــى مــر القــرون فــي الصيــن وأوروبــا ولا يــزال يســتخدم حتــى اليــوم لعــاج الألــم )خاصــة آلام أســفل الظهــر وهشاشــة 

العظــام( ، والصــداع ، والحــالات الالتهابيــة ، مثــل التهــاب الجــراب والتهــاب الأوتــار. يحتــوي لحــاء الصفصــاف الأبيــض علــى مــادة الساليســين ، وهــي مــادة 

كيميائيــة تشــبه الأســبرين )حمــض أســيتيل الساليســيليك(. بالاشــتراك مــع المركبــات النباتيــة القويــة المضــادة للالتهابــات )تســمى مركبــات الفلافونويــد( ، 

يُعتقــد أن الساليســين مســؤول عــن التأثيــرات المســكنة للألــم والمضــادة للالتهابــات للعشــب.

فوائد أوراق الصفصاف واللحاء

1. يساعد في علاج آلام أسفل الظهر

تحتــوي أوراق ولحــاء الصفصــاف علــى مــادة الساليســين التــي تســاعد فــي تخفيــف آلام أســفل الظهــر. الجرعــة المو�صــى بهــا هــي 60-240 ملــغ مــن الساليســين 

فــي اليــوم.

2. تقليل الصداع النصفي

لحــاء الصفصــاف الأبيــض تأثيــر طويــل الأمــد علــى الصــداع والصــداع النصفــي ، ويقلــل الساليســين مــن التوتــر فــي الأوعيــة الدمويــة التــي تســبب الصــداع 

والألــم ، وقــد يســاعد كــوب مــن شــاي الصفصــاف الأبيــض فــي تخفيــف الألــم والتوتــر.

3. يقلل من الآلام والتهاب المفاصل

 لتقليــل الألــم والتهــاب المفاصــل عــن طريــق تثبيــط الإنزيمــات المؤكســدة ، وبالتالــي تقليــل التــورم ، وبالتالــي 
ً
يمكــن أن يكــون لحــاء الصفصــاف علاجًــا فعــالا

أهميــة فوائــد أوراق الصفصــاف ، واحتــواء نبــات الصفصــاف علــى البروســتاجلاندين يقلــل الالتهــاب ، وبالتالــي يقلــل مــن الألــم المصاحــب لــه. .
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4. يمنع النوبات القلبية

تحتــوي أوراق الصفصــاف الأبيــض علــى الساليســيلات ، والتــي تعمــل علــى تحســين عمــل القلــب كمــا يفعــل 

الــدم  ينقــص  مــن مســتخلص الصفصــاف لأنــه يمكــن أن  تتنــاول كميــات كبيــرة  ألا  لــذا حــاول   ، الأســبرين 

للتخثــر. ويجعلــه عرضــة 

5. يهدئ تقلصات الدورة الشهرية

ينظــم لحــاء الصفصــاف إنتــاج البروســتاجلاندين الــذي يقلــل الالتهــاب فــي الجســم ، ممــا يســاعد فــي تخفيــف 

التشــنجات وأعــراض الــدورة الشــهرية.

6. علاج الحمى

خلاصــة  مــن  مصنــوع  شــاي  صنــع  ويمكنــك   ، والبــرد  الحمــى  لعــاج  تقليديــا  الصفصــاف  لحــاء  يســتخدم 

والانفلونــزا. الحمــى  عــاج  فــي  يســاعد  وهــذا   ، اليــوم  فــي  مــرات   3-2 وتناولــه   ، الأبيــض  الصفصــاف 

7. يخفف وجع الاسنان

يــؤدي غلــي أوراق  إلــى تخفيــف آلام الأســنان.  يــؤدي  أوراق الصفصــاف لهــا نشــاط مضــاد للالتهابــات ، ممــا 

فــي اللثــة وتقليــل الألــم. الصفصــاف والغرغــرة بهــا إلــى تقليــل الالتهــاب 

8. يعزز فقدان الوزن

يعــزز لحــاء الصفصــاف الأبيــض نشــاط المكونــات الإضافيــة التــي تعــزز فقــدان الــوزن ، ويتــم خلــط العديــد مــن مكمــات إنقــاص الــوزن مــع مســتخلصات 

الصفصــاف الأبيــض للحصــول علــى نتائــج أفضــل.
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ما هي البذور؟

التعريــف الرســمي للبــذور هــو نــوع مــن النبــات الجنينــي محــاط بغطــاء خارجــي واقــي. يتــم إنتــاج البــذور بواســطة بويضــات النبــات بعــد إخصابهــا بحبــوب 

اللقــاح وتتكــون مــن تركيبيــن رئيســيين: الجنيــن وغطــاء البــذرة.

العديــد مــن أنــواع البــذور صالحــة لــأكل ومليئــة بالعناصــر الغذائيــة والفوائــد الصحيــة الهامــة. بــذور عبــاد الشــمس وبــذور القنــب وبــذور الشــيا ليســت 

ســوى أمثلــة قليلــة مــن البــذور المغذيــة التــي يمكــن الاســتمتاع بهــا بســهولة كجــزء مــن نظــام غذائــي صحــي.

هنا قمنا بذكر بعض المكسرات والبذور الصحية التي يمكن للمرء أن يستهلكها بانتظام.

1. بذور الكتان

اكتســب هــذا النــوع مــن البــذور شــعبية لا مثيــل لهــا عندمــا تــدور المناقشــة حــول الصحــة الجيــدة. بــذور الكتــان غنيــة جــدًا بالأليــاف ودهــون أوميغــا 3 

والبروتينــات ممــا يجعلهــا الخيــار الأفضــل للعناصــر الغذائيــة. يمكــن أن يســاعد اســتهلاكه المنتظــم فــي مكافحــة أمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة والوقايــة 

منهــا والحفــاظ علــى صحــة القلــب ومســتويات الكوليســترول. كمــا أنــه مفيــد للتحكــم فــي مســتويات الســكر فــي الــدم والوقايــة مــن الأورام. يمكنــك خلطهــا مــع 

الســلطات أو الحلويــات أو حتــى تنــاول بــذور الكتــان المطحونــة بالمــاء الدافــئ كل يــوم.

تحتوي أونصة واحدة من بذور الكتان على ما يقرب من:

150 سعرة حرارية

8.1 جرام كربوهيدرات

5.1 جرام بروتين
11.8 جرام دهون

7.6 جرام ألياف غذائية

0.7 ملليغرام منجنيز )35 بالمائة من القيمة اليومية(

الفصل 2: البذور والمكسرات مفيدة لصحتنا
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0.5 ملليغرام من الثيامين )31 بالمائة من القيمة اليومية(

110 ملليغرام من المغنيسيوم )27 بالمائة من القيمة اليومية(

180 ملليجرام فسفور )18 بالمائة من القيمة اليومية(

0.3 ملليغرام من النحاس )17 بالمائة من القيمة اليومية(

7.1 ميكروغرام من السيلينيوم )10 بالمائة من القيمة اليومية(

فوائد بذور الكتان

بــذور الكتــان ، المعروفــة بأنهــا واحــدة مــن أغنــى مصــادر أحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة الأساســية وتحتــوي علــى قشــور مقاومــة للســرطان أكثــر بنحــو مائــة مــرة 

مــن الأطعمــة الأخــرى ، وقــد ثبــت أيضًــا أنهــا مفيــدة ضــد ســرطان الثــدي والبروســتاتا ؛ الســيطرة علــى مســتويات الكوليســترول والدهــون الثلاثيــة والســكر 

فــي الــدم. تقليــل الالتهــاب وعــاج الإمســاك بنجــاح.

1. تحســين الكوليســترول وصحــة القلــب: بــذور الكتــان غنيــة بالأوميغــا 3- والأليــاف لتعزيــز صحــة القلــب. تحتــوي بــذور الكتــان علــى عناصــر غذائيــة 

تســمى قشــور وهــي مركبــات نباتيــة تمــت دراســتها لخصائصهــا القويــة فــي مكافحــة الســرطان.

2. تســاعد فــي الهضــم: تحتــوي بــذور الكتــان علــى نوعيــن مــن الأليــاف القابلــة للذوبــان وغيــر القابلــة للذوبــان والتــي تتخمــر بواســطة البكتيريــا فــي الأمعــاء 

لدعــم صحــة الأمعــاء وتحســين انتظــام الأمعــاء.

3. تخفيف أعراض التهاب المفاصل: حمض ألفا لينولينيك في بذور الكتان قد يساعد في تقليل الالتهاب وقد يساعد في تقليل آلام المفاصل وتيبسها.

4. تحســين نســبة الســكر فــي الــدم: قــد يســاعد قشــور الليغنــان وغيــره مــن الإســتروجين النباتــي فــي بــذور الكتــان فــي تقليــل مخاطــر الإصابــة بأمــراض مزمنــة 

مثــل مــرض الســكري.

5. قد تساعدك على التحكم في وزنك: قد تساعدك بذور الكتان على الشعور بالشبع لفترة أطول ، مما قد يدعم إدارة الوزن.
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6. تشمل استخدامات بذور الكتان في طب الايورفيدا ما يلي:

   • تعزيز الصحة العامة

   • استعادة توازن درجة الحموضة في الجلد

   • الوقاية من الأمراض المزمنة مثل السكري وتصلب الشرايين والتهاب المفاصل.

موانع

   • يجب على النساء الحوامل والمرضعات عدم استكمال وجباتهم الغذائية ببذور الكتان المطحونة.

   • الأشخاص الذين يستخدمون مخففات الدم ، مثل الوارفارين )الكومادين( أو الأسبرين.

   • استخدام العقاقير غير الستيرويدية المضادة للالتهابات.

   • استخدام الأدوية الخافضة للكوليسترول

   • لديك حساسية للهرمونات في الثدي أو سرطان الرحم

   • لديك حساسية من بذور الكتان

2. بذور الشيا

تعتبــر بــذور الشــيا واحــدة مــن أكثــر البــذور صحــة علــى هــذا الكوكــب ، فهــي غنيــة بمضــادات الأكســدة والأليــاف وأوميغــا 3. كمــا أنــه مصــدر غنــي بالمعــادن 

مثل الكالســيوم والزنك والمغنيســيوم والحديد. يعزز الدورة الدموية الصحية لمســتويات الســكر في الدم ، ويحســن صحة القلب ، ويعزز عملية التمثيل 
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الغذائــي ، والطاقــة. يمكنــك اســتخدامها بســهولة عــن طريــق خلطهــا مــع الزبــادي أو نثرهــا علــى الســلطات والتوابــل والخضــروات ومــا إلــى ذلــك. كمــا يمكنــك 

اســتخدامها لصنــع البودينــغ اللذيــذ.

 

حقائق غذائية عن بذور الشيا

بالمقارنــة مــع الأنــواع الأخــرى مــن البــذور ، تعــد بــذور الشــيا واحــدة مــن أفضــل مصــادر الأليــاف المتاحــة. كمــا أنهــا توفــر كميــة جيــدة مــن المنجنيــز والفوســفور 

والكالســيوم ، وكذلــك البروتيــن والدهــون الصحيــة للقلــب. تحتــوي أونصــة واحــدة مــن بــذور الشــيا علــى مــا يقــرب مــن:

137 سعره حراريه

12.3 جرام كربوهيدرات

4.4 جرام بروتين
8.6 جرام دهون

10.6 جرام من الألياف الغذائية

0.6 ملليغرام منجنيز )30 بالمائة من القيمة اليومية(

265 ملليجرام فسفور )27 بالمائة من القيمة اليومية(

177 ملليغرام من الكالسيوم )18 بالمائة من القيمة اليومية(

فوائد بذور الشيا

   • يدعم صحة الأمعاء

   • نسبة عالية من البروتين النباتي

   • يقوي العظام

   • يحسن صحة القلب

   • يمنع الإمساك

3. بذور الرجيرة

عــرف أيضًــا باســم بــذور القطيفــة ، وهــي غنيــة بالأليــاف والبروتيــن والعديــد مــن المغذيــات الدقيقــة 
ُ
ت

المــخ  يعــزز وظائــف  أنــه مصــدر جيــد جــدًا للحديــد والمنغنيــز والمغنيســيوم والفوســفور.  الأخــرى. كمــا 

الفعالــة ويحمــي مــن بعــض الاختــالات العصبيــة. غنــي بمضــادات الأكســدة ، فهــو يســاعد فــي تقليــل 

بــذور الراجيــرا بأشــكال عديــدة. تــأكل  الالتهابــات ويعــزز صحــة العظــام. يمكنــك أن 
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   • القطيفه هو نبات قوي يمكن أن يساعد في منع العديد من الحالات الصحية المزمنة مثل أمراض القلب والسرطان والسكتة الدماغية. كما أنه

      مفيد في علاج مشاكل الالتهاب مثل التهاب المفاصل.

   • القطيفه هو أحد أفضل مصادر البروتين النباتي في العالم. يحتوي على أعلى مستويات البروتين الذي يسهل على جسم الإنسان امتصاصه.

   • يحتوي القطيفة على ليسين ، وهو حمض أميني مهم. يحتوي اللايسين على مستويات عالية من البروتين ، أعلى من الحليب. يعتبر اللايسين

      أسهل   في الهضم من بروتين الحليب ، لذلك من المرجح أن يحصل جسمك على بروتين أكثر من الحليب.

   • الكالسيوم هو عنصر غذائي مهم آخر في القطيفه. محتوى الكالسيوم فيها أكثر من 4 مرات من الحبوب الأخرى. في الواقع ، يحتوي على

     الكالسيوم أكثر من الحليب. إذا كنت تتحمل اللاكتوز )بمعنى أنك لا تستطيع هضم الحليب( ، فيجب أن يكون راجيرا هو طعامك المفضل 

     للحصول على الكالسيوم.

   • الراجيرا غني بالحديد والزنك والمغنيسيوم والفوسفور والبوتاسيوم. تحتوي حبوب القطيفه على 6 إلى ٪10 زيت غير مشبع مفيد لصحتك. تعتبر 

     حبوب الأمارانث أيضًا مصدرًا جيدًا لفيتامين �سي.

4. بذور عباد الشمس

بــذور عبــاد الشــمس مغذيــة للغايــة لأنهــا مليئــة بالبروتينــات والدهــون الأحاديــة غيــر المشــبعة وفيتاميــن هـــ والأليــاف والمغنيســيوم والنحــاس والمزيــد. يســاعد 

فــي النظــام الغذائــي  فــي تحســين صحــة الجلــد ومحاربــة الســرطان. مــن الجيــد تضمينهــا  فــي تقليــل الالتهابــات ومســتويات الكوليســترول. كمــا أنــه مفيــد 

ويمكنــك رشــها علــى الفواكــه والخضــروات والحلويــات والحبــوب والزبــادي ، إلــخ.

تعــد إضافــة بــذور عبــاد الشــمس إلــى نظامــك الغذائــي طريقــة ســهلة لزيــادة تناولــك لفيتاميــن E والثياميــن والمنغنيــز. تحتــوي أونصــة واحــدة مــن بــذور عبــاد 

الشــمس المجففــة علــى مــا يقــرب مــن:
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164 سعرة حرارية

5.6 جرام كربوهيدرات

5.8 جرام بروتين
14.4 جرام دهون

2.4 جرام ألياف غذائية

9.3 ملليغرام من فيتامين هـ )47 بالمائة من القيمة اليومية(

0.4 ملليغرام من الثيامين )28 بالمائة من القيمة اليومية(

0.5 ملليغرام منجنيز )27 بالمائة من القيمة اليومية(

0.5 ملليغرام من النحاس )25 بالمائة من القيمة اليومية(

91 ملليغرام من المغنيسيوم )23 بالمائة من القيمة اليومية(

14.8 ميكروغرام من السيلينيوم )21 بالمائة من القيمة اليومية(

0.4 ملليغرام من فيتامين ب 6 )19 بالمائة من القيمة اليومية(

63.6 ميكروجرام حمض الفوليك )16 بالمائة من القيمة اليومية(

فوائد بذور عباد الشمس

   • وجبة خفيفة مريحة ومحمولة

   • يحافظ على صحة البشرة

   • يقلل من الالتهابات

   • يحافظ على مستويات صحية من الكوليسترول

   • يخفض نسبة السكر في الدم

5. بذور اليقطين

ا من قائمة أسماء البذور من قبل الأسر في جميع أنحاء العالم. فهي غنية بالدهون الأحادية غير المشبعة وأوميغا 6 والفوسفور. 
ً
هذه هي الأكثر استهلاك

تحتــوي بــذور اليقطيــن علــى وحــدات عاليــة مــن فيتوســترولس التــي تســاعد علــى خفــض مســتويات الكوليســترول فــي الــدم. يســاعد بشــكل كبيــر فــي تقليــل 

مخاطــر الإصابــة بالســرطان وح�صــى المثانــة. كمــا أنــه يســاعد فــي تحســين أعــراض اضطرابــات المســالك البوليــة والبروســتاتا. بالإضافــة إلــى ذلــك ، فهــي 

مصــدر جيــد للحديــد والزنــك والمغنيســيوم والأحمــاض الأمينيــة. تأتــي بــذور اليقطيــن بنكهــات مختلفــة مثــل التوابــل والمملحــة ومــا إلــى ذلــك.

تحتوي أونصة واحدة من بذور اليقطين المجففة على ما يقرب من:

151 سعره حراريه

5 جرام كربوهيدرات

6.9 جرام بروتين
12.8 جرام دهون

1.1 جرام من الألياف الغذائية

0.8 ملليغرام منجنيز )42 بالمائة من القيمة اليومية(

150 ملليغرام من المغنيسيوم )37 بالمائة من القيمة اليومية(
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329 ملليغرام من الفوسفور )33 بالمائة من القيمة اليومية(

4.2 ملليغرام من الحديد )23 بالمائة من القيمة اليومية(

0.4 ملليغرام من النحاس )19 بالمائة من القيمة اليومية(

14.4 ميكروجرام من فيتامين ك )18 بالمائة من القيمة اليومية(

2.1 ملليغرام من الزنك )14 بالمائة من القيمة اليومية(

فوائد بذور اليقطين

• مصدر جيد لمضادات الأكسدة

• يعزز الانتظام

• خيار وجبة خفيفة سريعة ومريحة

• نسبة عالية من البروتين النباتي

• يساعد على منع فقر الدم الناجم عن نقص الحديد

6. بذور الريحان

عــرف أيضًــا باســم بــذور الصابجــة ، وهــي مليئــة بالأليــاف والمعــادن ، مثــل الحديــد والكالســيوم والمغنيســيوم المســؤولة عــن الحفــاظ علــى صحــة العظــام 
ُ
ت

ووظيفــة العضــات. كمــا أنــه مصــدر جيــد للعديــد مــن العناصــر الغذائيــة التــي تســاعد فــي تنظيــم مســتويات الســكر فــي الــدم ، ومســتويات الكوليســترول ، 

كمــا أنــه غنــي بأوميغــا 3.

تشير الدلائل إلى أن 100 جرام من بذور الريحان الهندية تحتوي على:

14.8 جرام من البروتين
13.8 جرام من الدهون

63.8 جرام كربوهيدرات

22.6 جم من الألياف

المعادن الرئيسية الموجودة في 100 جرام من بذور الريحان هي:

2.27 ملليغرام من الحديد

31.55 مجم مغنيسيوم

1.85 مجم زنك

الفوائد الصحية لبذور الريحان

1. يساعد على إنقاص الوزن

غنيــة بحمــض ألفــا لينولينيــك ، تشــتهر بــذور الصابجــا بخصائصهــا فــي إنقــاص الــوزن. نظــرًا لأنهــا مليئــة بالأليــاف ، فإنهــا 

تبقيــك ممتلئًــا لفتــرة طويلــة ، وتمنــع الرغبــة الشــديدة فــي تنــاول الطعــام ، وتســاعد فــي إنقــاص الــوزن.
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2. يتحكم في مستويات السكر في الدم

يبطئ عملية التمثيل الغذائي في الجسم ويسيطر على تحويل الكربوهيدرات إلى جلوكوز. حتى أنها تعتبر جيدة لمر�ضى السكري من النوع الثاني.

3. يساعد في تخفيف الإمساك والانتفاخ

تزيــل بــذور الســجا مــن الســموم بشــكل طبيعــي عــن طريــق تنظيــم حركــة الأمعــاء. يحتــوي علــى زيــت طيــار يســاعد فــي التخلــص مــن الغــازات مــن الجهــاز 

الهضمــي ويعمــل كمطهــر للمعــدة.

4. يساعد في علاج الحموضة والحموضة المعوية

تســاعد بــذور الســابجا علــى تحييــد التأثيــر الحم�ضــي لـــ LCH فــي الجســم ، والــذي يمكــن أن يخفــف مــن الحموضــة والحموضــة المعويــة. وذلــك لأننــا نســتهلك 

البــذور بعــد نقعهــا فــي المــاء ، فــإن محتــوى المــاء يســاعد فــي تهدئــة بطانــة المعــدة ويخلصــك مــن الإحســاس بالحرقــان.

5. جيد للبشرة والشعر

يمكننــا تحقيــق فائــدة بــذور الريحــان للبشــرة عــن طريــق إضافــة البــذور المطحونــة إلــى زيــت جــوز الهنــد وتطبيقهــا علــى المنطقــة المصابــة. هــذا يســاعد فــي عــاج 

الأمــراض الجلديــة مثــل الأكزيمــا والصدفيــة. كمــا أن لهــا العديــد مــن الفوائــد الأخــرى مثــل تنــاول البــذور بانتظــام يســاعد جســمك علــى إفــراز الكولاجيــن 

المطلــوب لتكويــن خلايــا جلــد جديــدة.

6. يحتوي على كنز من المعادن

تعــد بــذور الصبــا مصــدرًا غنيًــا بالحديــد والكالســيوم والمغنيســيوم. الكالســيوم والمغنيســيوم ضروريــان مــن أجــل الأداء الأمثــل للعضــات والعظــام. الحديــد 

ضــروري للحفــاظ علــى مســتويات الهيموجلوبيــن ، وهــو البروتيــن المطلــوب لنقــل الأكســجين فــي الــدم. بــذور الصبــا هــي أفضــل مصــدر لزيــادة مســتويات 

الحديــد والكالســيوم فــي حالــة نقصهــا.

7. بذور القنب

بــذور القنــب مليئــة بالعناصــر الغذائيــة الهامــة. بالإضافــة إلــى توفيــر كميــة جيــدة مــن البروتيــن والدهــون الصحيــة ، فــإن بــذور القنــب مليئــة أيضًــا بالمنجنيــز 

9 أحمــاض أمينيــة أساســية لا يســتطيع الجســم إنتاجهــا. كمــا تحتــوي علــى  فــي ذلــك  20 مــن الأحمــاض الأمينيــة بمــا  E والمغنيســيوم. لديهــم  وفيتاميــن 

بروتينــات تعــزز جهــاز المناعــة وتزيــل الســموم مــن الجســم. يمكنــك أن تــأكل بــذور القنــب بــأي شــكل لجنــي الفوائــد.
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تحتوي أونصة واحدة من بذور القنب على ما يقرب من:

161 سعره حراريه

3.3 جرام كربوهيدرات

9.2 جرام بروتين
12.3 جرام دهون

2 جرام ألياف غذائية

2.8 ملليغرام منجنيز )140 بالمائة من القيمة اليومية(

15.4 ملليغرام من فيتامين هـ )77 بالمائة من القيمة اليومية(

300 ملليغرام من المغنيسيوم )75 بالمائة من القيمة اليومية(

405 ملليغرام من الفوسفور )41 بالمائة من القيمة اليومية(

5 ملليغرام من الزنك )34 بالمائة من القيمة اليومية(

3.9 ملليغرام من الحديد )22 بالمائة من القيمة اليومية(

فوائد بذور القنب

   • محملة بمضادات الأكسدة

   • يقي من الأمراض المزمنة

   • يدعم صحة الجلد

   • غني بالدهون الصحية للقلب

   • يعزز نمو العضلات

8. بذور الرمان

الرمــان مصــدر ممتــاز لمضــادات الأكســدة. يعتبــر الرمــان مــن أفضــل أنــواع البــذور التــي يمكــن تناولهــا لأنــه يحمــي الجســم مــن الجــذور الحــرة التــي قــد تــؤدي 

إلــى الشــيخوخة المبكــرة. كمــا أنــه يحتــوي علــى مــادة البوليفينيلــن - نــوع مــن مضــادات الأكســدة التــي قــد تســاعد فــي تقليــل مخاطــر الإصابــة بالنوبــات القلبيــة 

والســرطان. عــاوة علــى ذلــك ، يقلــل مــن تلــف الغضاريــف ويســاعد فــي عــاج التهــاب المفاصــل. بــذور الرمــان منخفضــة فــي الســعرات الحراريــة ولكنهــا مليئــة 

بالأليــاف وفيتاميــن ك وفيتاميــن �ســي.
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تحتوي حصة نصف كوب من بذور الرمان على ما يقرب من:

72 سعره حراريه

16.3 جرام كربوهيدرات

1.5 جرام بروتين

1 غرام دهن

3.5 جرام من الألياف الغذائية

14.3 ميكروغرام من فيتامين ك )18 بالمائة من القيمة اليومية(

8.9 ملليغرام من فيتامين ج )15 بالمائة من القيمة اليومية(

33 ميكروجرام حمض الفوليك )8 بالمائة من القيمة اليومية(

205 ملليغرام من البوتاسيوم )6 بالمائة من القيمة اليومية(

0.07 ملليغرام من فيتامين ب 6 )4 بالمائة من القيمة اليومية(

31 ملليغرام فسفور )3 بالمائة من القيمة اليومية(

فوائد بذور الرمان

   • يحافظ على تجلط الدم الطبيعي

   • يعزز وظيفة المناعة

   • غني بمضادات الأكسدة

   • يساعد في إدارة الوزن
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   • يمنع الإمساك

9. بذور السمسم

السمســم هــو محصــول يــزرع بشــكل أسا�ســي مــن أجــل الزيــت الموجــود فــي بــذوره ، ولهــذا الســبب يعتبــر مــن البــذور الزيتيــة. موطنهــا المناطــق الاســتوائية فــي 

آســيا وإفريقيــا وأمريــكا الجنوبيــة. تعــد بــذور السمســم مصــدرًا جيــدًا للمعــادن مثــل النحــاس والمنغنيــز والمغنيســيوم والحديــد والفوســفور والعديــد مــن 

العناصــر الغذائيــة مثــل الكالســيوم وفيتاميــن ب 1. عــاوة علــى ذلــك ، يحتــوي علــى مادتيــن صحيتيــن تقلــان مــن مســتويات الكوليســترول. بالإضافــة إلــى 

أنهــا تحمــي الكبــد مــن الأكســدة.

تحتوي أونصة واحدة من بذور السمسم المجففة على ما يقرب من:

160 سعرات حرارية

6.6 جرام كربوهيدرات

5 جرام بروتين
13.9 جرام دهون

3.3 جرام من الألياف الغذائية

1.1 ملليغرام من النحاس )57 بالمائة من القيمة اليومية(

0.7 ملليغرام منجنيز )34 بالمائة من القيمة اليومية(

273 ملليغرام من الكالسيوم )27 بالمائة من القيمة اليومية(

98.3 ملليغرام من المغنيسيوم )25 بالمائة من القيمة اليومية(

4.1 ملليغرام من الحديد )23 بالمائة من القيمة اليومية(

176 ملليجرام فسفور )18 بالمائة من القيمة اليومية(

0.2 ملليغرام من الثيامين )15 بالمائة من القيمة اليومية(



89

2.2 ملليغرام من الزنك )14 بالمائة من القيمة اليومية(

0.2 ملليغرام من فيتامين ب 6 )11 بالمائة من القيمة اليومية(

فوائد بذور السمسم

   • يعزز تكوين خلايا الدم الصحية

   • يقوي العظام

   • مصدر جيد للبروتين

   • يخفض ضغط الدم

   • يحمي من فقر الدم

1. مصدر جيد للألياف

 .)RDI( مــن بــذور السمســم غيــر المقشــورة 5.3 جــرام مــن الأليــاف ، وهــو مــا يمثــل 12 ٪ مــن الاســتهلاك اليومــي المرجعــي )توفــر ثــاث ملاعــق كبيــرة )30 جرامًــا

تشــتهر الأليــاف بدعمهــا لصحــة الجهــاز الهضمــي ، لــذا فهــي مفيــدة أيضًــا لجهــازك الهضمــي.

2. قد يخفض الكولسترول والدهون الثلاثية

تتكــون بــذور السمســم مــن 15 ٪ دهــون مشــبعة و 41 ٪ دهــون متعــددة غيــر مشــبعة و 39 ٪ دهــون أحاديــة غيــر مشــبعة. بالإضافــة إلــى أن بــذور السمســم 

تحتــوي علــى نوعيــن مــن المركبــات النباتيــة الليجنــان و فيتوســتيرول التــي قــد يكــون لهــا أيضًــا تأثيــرات علــى خفــض الكوليســترول.

3. مصدر مغذي للبروتينات النباتية

توفر بذور السمسم 5 جرامات من البروتين لكل 3 ملاعق كبيرة )30 جرامًا( ، والتي تعتبر لبنة أساسية لجسمك.

4. قد يدعم صحة العظام

بــذور السمســم المقشــورة غنيــة بالعديــد مــن العناصــر الغذائيــة التــي تعــزز صحــة العظــام ، علــى الرغــم مــن أن الكالســيوم موجــود بشــكل أسا�ســي فــي 

الهيــكل.

10. بذور العنب

يحتــوي العنــب علــى تركيــز جيــد مــن مركبــات الفلافونويــد وفيتاميــن هـــ والبوليفينليــن. يمكــن لبــذور العنــب 

أن تمنــع حــدوث ارتفــاع ضغــط الــدم والكوليســترول. يمكنــك إضافــة إلــى نظامــك الغذائــي إمــا فــي شــكل بــذور 

أو مســحوق.
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الفوائد الصحية لمستخلص بذور العنب

تســاعد جميــع مضــادات الأكســدة القويــة فــي القضــاء علــى الكثيــر مــن أكســدة الخلايــا ، وقائمــة الفوائــد الصحيــة التــي يمكنــك الاســتمتاع بهــا طويلــة جــدًا 

، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:

يعزز مكافحة الشيخوخة

تضعــف أكســدة خلايــا الجلــد بشــرتك ، وتجعلهــا أقــل مرونــة وأكثــر عرضــة للتجاعيــد والتشــقق. تســاعد مضــادات الأكســدة الموجــودة فــي مســتخلص بــذور 

العنــب علــى اســتعادة مظهــر بشــرتك الصحــي وتقليــل التجاعيــد وتقويــة بشــرتك.

يخفض نسبة الكوليسترول

يوفــر مســتخلص بــذور العنــب كميــات عاليــة كافيــة مــن مضــادات الأكســدة لخفــض مســتويات الكوليســترول الضــار فــي الجســم ، ممــا يســاعد علــى تقليــل 

مخاطــر الإصابــة بالنوبــات القلبيــة وأمــراض القلــب والســكتة الدماغيــة.

يحسن فقدان الوزن

بالإضافــة إلــى خصائصــه المضــادة للأكســدة ، فقــد ثبــت أن مســتخلص بــذور العنــب يمنــع ترســب الدهــون ويقلــل مــن امتصــاص الدهــون مــن وجباتنــا 

الغذائيــة. مــع زيــادة الطاقــة التــي يوفرهــا ، يمكــن للمســتخلص زيــادة معــدل الأيــض ، ممــا يســاعدك علــى حــرق المزيــد مــن الســعرات الحراريــة.

يقوي جهاز المناعة لديك

بالإضافة إلى خصائصه المعززة لجهاز المناعة ، فإن مستخلص بذور العنب يحفز أيضًا فيتامين �سي الموجود بالفعل في الجسم.

يعزز قوة الدماغ

تم ربط المركبات الموجودة في مستخلص بذور العنب بتحسين التركيز والذاكرة والمزاج.

11. بذور الكراويه

لهــا  فــي عــاج مشــاكل الهضــم. كمــا أن  بــذور الكراويــة منــذ العصــور القديمــة بســبب خصائصهــا العلاجيــة وفوائدهــا الصحيــة. يســاعد  تــم اســتخدام 

خصائــص مطهــرة. تعتبــر بــذور الكراويــة أيضًــا مصــدرًا ممتــازًا للحديــد. يســاعد فــي التمثيــل الغذائــي ومفيــد للصحــة. عنــد اســتخدامها طبيًــا ، يمكــن تحويــل 
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الكراويــة إلــى شــاي أو تناولهــا كمكمــل غذائــي. يمكنــك أيضًــا وضــع زيوتهــا الأساســية علــى بشــرتك.

الفوائد الصحية

تســتخدم بذور الكراوية لعلاج العديد من المشــكلات الصحية المرتبطة بشــكل أسا�ســي بصحة الجهاز الهضمي والتي تشــمل القولون العصبي والإمســاك 

وحرقــة المعــدة والانتفــاخ. دعونــا نلقــي نظــرة علــى بعــض الفوائــد بالتفصيــل.

تخفيف القولون العصبي

 أن المكونــات النشــطة فــي هــذه البــذور تخفــف 
ً
عنــد تناولهــا ، يمكــن أن تقلــل هــذه البــذور مــن حرقــة المعــدة ، والانتفــاخ ، والإمســاك ، وقــد ثبــت موضعيــا

أعــراض القولــون العصبــي والالتهابــات.

تحسين النوم

يســاعد شــرب شــاي الكراويــة المحضــر مــن بــذور الكراويــة فــي تقليــل آثــار الربــو وتعزيــز النــوم. ويرجــع ذلــك إلــى محتــواه العالــي مــن المغنيســيوم ، والــذي يمكــن 

أن يؤثــر علــى الناقــات العصبيــة فــي الدمــاغ ويحفــز علــى الاســترخاء.

راحة الدورة الشهرية

ا لتسكين الآلام لتقلصات الدورة الشهرية ويساعد أيضًا في تعزيز إنتاج حليب الأم.
ً
يشتهر شاي الكراوية أيضًا بكونه منشط
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فقدان الوزن

مســتخلص الكراويــة هــو أداة غذائيــة شــائعة للمســاعدة فــي إنقــاص الــوزن لأن الأليــاف تســاعدك علــى الشــعور بالشــبع وتقليــل تنــاول الوجبــات الخفيفــة 

الزائــدة أو الإفــراط فــي تنــاول الطعــام.

صحة القلب

يســاعد الكراويــا فــي تقليــل مســتويات الكوليســترول فــي نظــام القلــب والأوعيــة الدمويــة بســبب محتــواه العالــي مــن الأليــاف. إنــه أيضًــا مكمــل دعــم كبيــر 

لصحــة القلــب ، إلــى جانــب محتــواه العالــي مــن مضــادات الأكســدة والبوتاســيوم.

انخفاض ضغط الدم

الكراوية الغنية بالبوتاسيوم تساعد في خفض ضغط الدم.

12. بذور الخشخاش

بــذور الخشــخاش هــي بــذور صغيــرة مــن ، خشــخاش الأفيــون ، وتســتخدم فــي المقــام الأول فــي الطبــخ. تــم حصــاد البــذور الصغيــرة علــى شــكل الكلــى مــن قــرون 

البــذور المجففــة مــن قبــل الحضــارات المختلفــة لآلاف الســنين. لا يــزال يســتخدم علــى نطــاق واســع فــي العديــد مــن البلــدان ، وخاصــة فــي وســط أوروبــا 

وجنــوب آســيا. تعتبــر بــذور الخشــخاش مصــدرًا جيــدًا للأليــاف ، بالإضافــة إلــى أنهــا تحتــوي علــى جرعــة دســمة مــن المنغنيــز والكالســيوم. تحتــوي أونصــة 

واحــدة مــن بــذور الخشــخاش علــى مــا يقــرب مــن:

147 سعرة حرارية

7.9 جرام كربوهيدرات

5 جرام بروتين
11.6 جرام دهون

5.5 جرام من الألياف الغذائية

1.9 ملليغرام منجنيز )94 بالمائة من القيمة اليومية(

403 ملليغرام من الكالسيوم )40 بالمائة من القيمة اليومية(

97.2 ملليغرام من المغنيسيوم )24 بالمائة من القيمة اليومية(

244 ملليغرام من الفوسفور )24 بالمائة من القيمة اليومية(

0.5 ملليغرام من النحاس )23 بالمائة من القيمة اليومية(

0.2 ملليغرام من الثيامين )16 بالمائة من القيمة اليومية(

2.2 ملليغرام من الزنك )15 بالمائة من القيمة اليومية(

2.7 ملليغرام من الحديد )15 بالمائة من القيمة اليومية(
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الفوائد الصحية لبذور الخشخاش:

1. يحسن الخصوبة

تلعب بذور الخشخاش دورًا محوريًا في زيادة خصوبة الإناث. من المعروف أنها تزيل المخاط من قناتي فالوب وتساعد في تحقيق الحمل.

2. يحارب الأرق

الأفيون الخشخاش فعال في إحداث النوم. من المعروف أن البذور لها تأثير مهدئ ، فهي تساعد في خفض مستويات التوتر.

3. دعم العظام

كونهــا غنيــة بالنحــاس والكالســيوم ، تســاعد بــذور الخشــخاش فــي تحســين صحــة العظــام. يســاعد المنجنيــز الموجــود فــي البــذور فــي إنتــاج بروتيــن الكولاجيــن 

الــذي يحمــي العظــام مــن التلــف الشــديد.

4. يحسن الهضم

بذور الخشخاش مصدر غني بالألياف غير القابلة للذوبان وتساعد في تقوية الجهاز الهضمي وعلاج الإمساك بشكل فعال.

5. يحسن صحة القلب والأوعية الدموية

تحتــوي بــذور الخشــخاش علــى وفــرة مــن الأليــاف الغذائيــة الموجــودة فيهــا. يلعبــون دورًا فــي تقليــل مســتويات الكوليســترول الضــار فــي الجســم والحفــاظ علــى 

ارتفــاع مســتويات الكوليســترول الجيــد. بــذور الخشــخاش غنيــة أيضًــا بالحديــد وتحســن الــدورة الدمويــة.

6. علاج فعال لتقرحات الفم

نظرًا لأن لها تأثير تبريد على الجسم ، فمن المعروف أن بذور الخشخاش علاج رائع لقرحة الفم.
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7. تنظيم ضغط الدم

من المعروف أن حمض الأوليك ، وهو مكون أسا�سي في بذور الخشخاش ، يخفض مستويات ضغط الدم.

8. جيد للعيون

يساعد محتوى الزنك ومضادات الأكسدة في بذور الخشخاش على تحسين الرؤية والحماية من أمراض العين مثل الضمور البقعي.

9. يساعد في علاج حصوات الكلى

يساعد محتوى البوتاسيوم في بذور الخشخاش في علاج حصوات الكلى ويمنع تكرارها أيضًا

10. جيد للغدة الدرقية

يعتبر الزنك عنصرًا محوريًا في الغدد الدرقية ، وبفضل محتواها الغني بالزنك ، تلعب بذور الخشخاش دورًا مهمًا في أداء الغدة الدرقية بشكل سليم.

11. علاج مرض السكري

تحتل بذور الخشخاش مكانًا لا يتجزأ من النظام الغذائي لمر�ضى السكر. يساعد المنغنيز الموجود في البذور في علاج مرض السكري.

12. مسكن طبيعي

استخدم العديد من الممارسين الطبيين القدماء الخصائص المسكنة لبذور الخشخاش لتهدئة مرضاهم من الألم وعدم الراحة.
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13. بذور الرشاد

هو نبات صالح للأكل ينتمي إلى عائلة الجرجير والخردل ويشتهر بالفلفل والنكهة والرائحة المنعشة.

حقائق غذائية

كوب واحد )50 جرام( نيء يحتوي على:

السعرات الحرارية: 16

الكربوهيدرات: 3 جرام

البروتين: 1.3 جرام

الدهون: 0 جرام

الألياف: 0.5 جرام

البوتاسيوم: 6 ٪ من القيمة اليومية 

فيتامين أ:  10 ٪ من القيمة اليومية

فيتامين ج:  39 ٪ من القيمة اليومية

فيتامين ك:  452 ٪ من القيمة اليومية

الفوائد الصحية لبذور حب الرشاد

   • يمنع الربو

   • يحسن الهيموجلوبين

   • جيد لصحة القناة الهضمية

   • ينظم الدورة الشهرية

   • يقوي الذاكرة

   • مفيد لصحة البشرة والشعر

   • يعزز إنتاج حليب الأم
   • ينظم مرض السكري

   • يسهل فقدان الوزن

   • يقوي المناعة

14. بذور الحلبه

الحلبــة عشــب يســتخدم منــذ فتــرة طويلــة فــي الطــب البديــل. إنــه عنصــر شــائع فــي الأطبــاق الهنديــة وغالبًــا مــا يتــم 

تناولــه كمكمــل غذائــي. قــد يكــون لهــذه العشــبة فوائــد صحيــة عديــدة.
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حقائق غذائية

ملعقة كبيرة واحدة )11.1 جرام( من بذور الحلبة الكاملة تحتوي على 35 سعرة حرارية والعديد من العناصر الغذائية:

الألياف: 3 جرام

البروتين: 3 جرام

الكربوهيدرات: 6 جرام

الدهون: 1 جرام

الحديد: 20 ٪ من القيمة اليوميه

المنغنيز: 7 ٪ من القيمة اليومية

المغنيسيوم: 5 ٪ من القيمة اليومية

الفوائد الصحية

   • يقلل من نسبة الكوليسترول

   • ينظم سكر الدم والضوابط

   • يحسن إنتاج حليب الأم

   • يحمي من السرطان

   • يحافظ على مستويات هرمون التستوستيرون الصحية

   • يساعد على الهضم

   • يساعد في إنقاص الوزن
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15. الحبة السوداء

زيــت الحبــة الســوداء هــو مكــون عشــبي مشــتق مــن نبــات الحبــة الســوداء ، موطنــه أوروبــا الشــرقية وغــرب آســيا. يعتبــر زيــت الحبــة الســوداء مصــدرًا 

جيــدًا للأحمــاض الدهنيــة الأساســية وبعــض العناصــر الغذائيــة الأخــرى. تشــمل مكونــات الحبــة الســوداء الأحمــاض الأمينيــة والبروتينــات والكربوهيــدرات 

والزيــوت الثابتــة والزيــوت الطيــارة والقلويــدات والصابونيــن والأليــاف.

 الفوائد الصحية

1: يقوي الذاكرة

2: يساعد في السيطرة على مرض السكري

3: قلب سليم

4: يقلل الالتهاب

5: يتحكم في ضغط الدم
6: يجعل الأسنان أقوى

7: يخفف الربو

8: دعم فقدان الوزن

9: لمشاكل الجلد والشعر

10: يحمي الكلى



98

11: خصائص مضادة للسرطان

12: تقليل الصداع

16. الصنوبر 

علــى الرغــم مــن اســمها ، تصنــف حبــات الصنوبــر فعليًــا علــى أنهــا نــوع مــن البــذور. بالإضافــة إلــى كونهــا مصــدرًا كبيــرًا لفيتاميــن K ، فــإن الصنوبــر غنــي أيضًــا 

بالنحــاس والمغنيســيوم. تحتــوي أونصــة واحــدة مــن الصنوبــر علــى مــا يقــرب مــن:

190 سعرات حرارية

3.7 جرام كربوهيدرات

3.9 جرام بروتين
19.3 جرام دهون

1 جرام من الألياف الغذائية

2.5 ملليغرام منجنيز  124 بالمائه من القيمه اليوميه

15.2 ميكروغرام من فيتامين ك 19 بالمائه من القيمه اليوميه

0.4 ملليغرام من النحاس 19 بالمائة  من القيمه اليوميه

70.9 ملليغرام من المغنيسيوم 18 بالمائة  من القيمه اليوميه

162 ملليجرام فسفور 16 بالمائة من القيمه اليوميه

2.6 ملليغرام من فيتامين هـ 13 بالمائة من القيمه اليوميه

1.8 ملليغرام من الزنك 12 بالمائة من القيمه اليوميه 
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فوائد الصنوبر

   • يدعم وظيفة الدماغ

   • يحافظ على صحة تخثر الدم

   • يحافظ على قوة العظام

   • يحسن امتصاص الحديد

   • متعدد الاستخدامات وسهل الاستمتاع

17. الكينوا

غالبًــا مــا يمكــن العثــور علــى الكينــوا فــي قائمــة البــذور والحبــوب الصحيــة لأنــه يتــم تحضيرهــا واســتهلاكها كحبــوب ولكنهــا تعتبــر فــي الواقــع نوعًــا مــن البــذور 

الصالحــة لــأكل.

يحتوي كوب واحد من الكينوا المطبوخة على ما يقرب من:

222 سعره حراريه

39.4 جرام كربوهيدرات

8.1 جرام بروتين
3.6 غرام دهون

5.2 جرام من الألياف الغذائية

1.2 ملليغرام منجنيز 58 بالمائة 

118 ملليغرام من المغنيسيوم 30 بالمائة

281 ملليجرام فسفور 28 بالمائة

77.7 ميكروغرام حمض الفوليك 19 بالمائة 

0.4 ملليغرام من النحاس 18 بالمائة
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2.8 ملليغرام من الحديد 15 بالمائة 

0.2 ملليغرام من الثيامين 13 بالمائة 

2 ملليغرام من الزنك 13 بالمائة

0.2 ملليغرام ريبوفلافين 12 بالمائة

0.2 ملليغرام من فيتامين ب6    - 11 بالمائة

فوائد الكينوا

   • بروتين نباتي كامل

   • مصدر جيد لفيتامينات ب

   • يدعم الانتظام

   • غني بالحديد

   • يعزز وظيفة العضلات والأعصاب

 ورائعًــا للبروتينــات والدهــون الصحيــة والطاقــة والمعــادن والكثيــر مــن الفيتامينــات 
ً
فــي الختــام ، تعــد هــذه الأنــواع المختلفــة مــن البــذور مصــدرًا ســريعًا وســهلا

، يتــم رشــها علــى الأطعمــة الشــهية ، ممــا يجعلهــا لذيــذة أكثــر.
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البذور  مقابل المكسرات

كثيــر مــن النــاس يخلطــون بيــن المكســرات والبــذور ولســبب وجيــه. كلاهمــا مغذيــان بشــكل لا يصــدق ويســتخدمان لإضافــة قرمشــة لذيــذة إلــى الأطبــاق. 

ومــع ذلــك ، مــن الناحيــة النباتيــة ، فــإن الاثنيــن مختلفــان. فــي الواقــع ، فــي حيــن يتــم تصنيــف البــذور علــى أنهــا نباتــات جنينيــة محاطــة بغطــاء خارجــي ، فــإن 

المكســرات تعتبــر فــي الواقــع نوعًــا مــن الفاكهــة يتكــون مــن قشــرة صلبــة وبــذور صالحــة لــأكل.

فيما يلي بعض من أصح المكسرات التي يمكنك تضمينها في نظامك الغذائي:

1.الفول السوداني

الفــول الســوداني  هــو مــن البقوليــات التــي نشــأت فــي أمريــكا الجنوبيــة. يذهبــون بأســماء متنوعــة ، مثــل الفــول الســوداني ، والفــول الســوداني ، والجــوز. 

إنهــا مرتبطــة بالفــول والعــدس وفــول الصويــا.

حقائق غذائية

فيما يلي الحقائق الغذائية لـ 3.5 أوقية )100 جرام( من الفول السوداني الخام:

سعرات حراريه: 567

البروتين: 25.8 جرام

الكربوهيدرات: 16.1 جرام

السكر: 4.7 جرام

الألياف: 8.5 جرام

الدهون: 94.2 جرام

المشبعة: 6.28 جرام

الأحادية غير المشبعة: 24.43 جرام

متعدد غير مشبع: 15.56 جرام

أوميجا 6: 15.56 جرام
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الفيتامينات والمعادن في الفول السوداني

يعتبر الفول السوداني مصدرًا ممتازًا للعديد من الفيتامينات والمعادن ، بما في ذلك:

البيوتين. الفول السوداني هو أحد أغنى المصادر الغذائية للبيوتين ، وهو أمر مهم أثناء الحمل.

النحاس. يعتبر النحاس من المعادن النادرة في النظام الغذائي ، وغالبًا ما يكون منخفضًا في النظام الغذائي الغربي.

النياسين. يُعرف أيضًا باسم فيتامين ب 3 ، وله العديد من الوظائف المهمة في جسمك. تم ربطه بانخفاض خطر الإصابة بأمراض القلب.

حمض الفوليك. يُعرف أيضًا باسم فيتامين ب 9 أو حمض الفوليك ، وله العديد من الوظائف الأساسية وهو مهم بشكل خاص أثناء الحمل.

المنغنيز. يوجد المنجنيز في مياه الشرب ومعظم الأطعمة.

فيتامين )هـ( أحد مضادات الأكسدة القوية ، وغالبًا ما يوجد هذا الفيتامين بكميات عالية في الأطعمة الدهنية.

الثيامين. يساعد خلايا الجسم على تحويل الكربوهيدرات إلى طاقة وهو ضروري لوظيفة قلبك وعضلاتك وجهازك العصبي.

الفوسفور. الفول السوداني مصدر جيد للفوسفور ، وهو معدن يلعب دورًا أساسيًا في نمو أنسجة الجسم والحفاظ عليها.

المغنيسيوم. يُعتقد أن تناول المغنيسيوم ، وهو معدن غذائي أسا�سي له وظائف مهمة مختلفة ، يحمي من أمراض القلب.

2. اللوز

اللوز غني بالألياف والبروتين وفيتامين هـ إلى جانب العديد من المغذيات الدقيقة الهامة الأخرى.

تحتوي الوجبة الواحدة من اللوز على ما يقرب من:

161 سعره حراريه

6.1 جرام كربوهيدرات

5.9 جرام بروتين
14 جرام دهون

3.4 جرام من الألياف الغذائية

7.4 ملليغرام من فيتامين هـ 37 بالمائه

0.6 ملليغرام منجنيز 32 بالمائة

75.5 ملليغرام من المغنيسيوم 19 بالمائة 

0.3 ملليجرام ريبوفلافين 17 بالمائة 

الفوائد الصحية للوز

1. غني بالمغذيات

 مــن أبــرز صفــات اللــوز احتوائــه علــى نســبة عاليــة مــن العناصــر الغذائيــة التــي تــزود الجســم بعناصــر مهمــة مثــل الأليــاف بالإضافــة إلــى جرعــة صحيــة مــن 

البروتيــن.
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2. مليئ بمضادات الأكسدة

كمــا أن اللــوز ملــيء بمضــادات الأكســدة التــي تســاعد علــى حمايــة الجســم مــن الالتهابــات. مضــادات الأكســدة هــي واحــدة مــن أفضــل الجــدران ضــد الإجهــاد 

التأكســدي ، وهــي عمليــة قــد تســاهم فــي عــدد مــن الأمــراض بمــا فــي ذلــك الســرطان. اللــوز ملــيء بمضــادات الأكســدة القويــة التــي تعمــل علــى الحفــاظ علــى 

صحــة الجســم.

3. يمكن أن يساعد اللوز في صحة الأمعاء

تــم العثــور علــى كل مــن اللــوز الخــام والمحمــص ليكــون بمثابــة البريبايوتكــس ، والتــي تعمــل كغــذاء للبكتيريــا المفيــدة فــي الأمعــاء المرتبطــة بالمناعــة ، ومضــادة 

للالتهابــات ، والصحــة العقليــة.

4. خفض الكولسترول

يســاعد تنــاول اللــوز علــى خفــض مســتويات النــوع الســيئ مــن الكوليســترول ، والــذي يســمى البروتيــن الدهنــي منخفــض الكثافــة  ، وزيــادة مســتويات 

البروتيــن الدهنــي عالــي الكثافــة مــن النــوع الجيــد.
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5. يخفض ضغط الدم

 يمكن أن يساعد اللوز في خفض ضغط الدم الانقبا�ضي ، والذي يوفر حماية أكبر ضد أمراض القلب.

6. تقويه العظام

يحتوي اللوز على الكالسيوم والفوسفور ، مما يحسن صحة العظام ويمكن أن يحميك من الكسور.

7.  تحكم أفضل في سكر الدم

يبدو أن اللوز يساعد في الحد من ارتفاع نسبة السكر في الدم بعد الوجبات ، وهو أمر أسا�سي لمر�ضى السكري.

3. المكسرات البرازيلية

الجــوز البرازيلــي هــو واحــد مــن أصــح المكســرات علــى هــذا الكوكــب. إنــه غنــي بالســيلينيوم بشــكل خــاص ، وهــو معــدن مهــم لــه أنشــطة مضــادة للأكســدة 

تســاعد فــي محاربــة الجــذور الحــرة الضــارة لمنــع تلــف الخلايــا.

تحتوي أونصة واحدة )أو حوالي ستة حبات( من المكسرات البرازيلية على ما يقرب من:

185 سعرة حرارية

3.5 جرام كربوهيدرات
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4 جرام بروتين
18.8 جرام دهون

2.1 جرام من الألياف الغذائية

542 ميكروغرام من السيلينيوم 774 بالمائة

106 ملليغرام من المغنيسيوم 27 بالمائة

0.5 ملليغرام من النحاس 25 بالمائة 

205 ملليجرام فسفور 20 بالمائة 

0.3 ملليغرام منجنيز 17 بالمائة 

الفوائد الصحية

1. مضاد للالتهابات

فــي الجســم لأنهــا مــن الأطعمــة الهائلــة المضــادة للالتهابــات. كمــا هــو الحــال مــع معظــم  فــي عــاج مشــاكل الالتهابــات  المكســرات البرازيليــة مفيــدة للغايــة 

المكســرات ، فهــي تحتــوي علــى حمــض الإيلاجيــك. عنصــر آخــر مهــم مضــاد للالتهابــات فــي الجــوز البرازيلــي هــو الســيلينيوم ، وهــو مهــم للغايــة عنــد مكافحــة 

الالتهابــات فــي الجســم. يشــارك الســيلينيوم فــي النشــاط المضــاد للأكســدة الــذي يدافــع عــن كل مــن أضــرار الجــذور الحــرة والالتهابــات.

2. مضاد للسرطان

المكســرات البرازيليــة مدرجــة أيضًــا فــي قائمــة الأطعمــة المقاومــة للســرطان ، مــرة أخــرى بســبب ارتفــاع مســتويات حمــض الإيلاجيــك والســيلينيوم. حمــض 

الإيلاجيــك هــو أيضــا مضــاد للطفــرات ومضــاد للســرطان.

3. تحسين المزاج

مصدر الغذاء رقم 1 على كوكب الأرض للسيلينيوم هو الجوز البرازيلي. ثبت علميًا أن السيلينيوم يرفع المزاج ويمنع الاكتئاب.

4. يدعم وظيفة الغدة الدرقية

تنتج غدتك الدرقية هرمونات ضرورية للنمو والتمثيل الغذائي وتنظيم درجة حرارة الجســم. تحتوي حبة جوز برازيلي على كمية كافية من الســيلينيوم 

لدعم إنتاج هرمونات الغدة الدرقية والبروتينات التي تحمي الغدة الدرقية.
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5. جيد لقلبك

تحتوي المكسرات البرازيلية على أحماض دهنية صحية للقلب ، مثل الدهون المتعددة غير المشبعة ، وهي غنية بمضادات الأكسدة والمعادن والألياف 

، وكلهــا قــد تســاعد فــي تقليــل خطــر الإصابــة بأمــراض القلب.

6. يعالج حب الشباب

إلــى جانــب تحســين صحــة البشــرة بشــكل عــام علــى مــدى فتــرة طويلــة ، تعــد المكســرات البرازيليــة أيضًــا مــن الأشــياء الرائعــة التــي يجــب تناولهــا إذا كنــت تعانــي 

مــن حــب الشــباب أو مشــاكل الجلــد. يمكــن وضــع الفيتامينــات والمعــادن الموجــودة فــي المكســرات علــى الجلــد لتقليــل الالتهــاب الناتــج عــن حــب الشــباب أو 

مشــاكل الجلــد الأخــرى المرتبطــة بحــب الشــباب.

7. يعزز جهاز المناعة

بفضــل جميــع الفيتامينــات والمعــادن والعناصــر الغذائيــة الأخــرى ، ناهيــك عــن الخصائــص المضــادة للأكســدة والمضــادة للالتهابــات ، ســتعمل المكســرات 

البرازيليــة علــى تحســين جهــاز المناعــة عنــد تناولهــا بشــكل منتظــم.

4. الكاجو

الكاجو من المكسرات الشعبية التي توفر جرعة دسمة من الدهون الصحية بالإضافة إلى الكثير من الفوائد الصحية. 

تحتوي أونصة واحدة من الكاجو على ما يقرب من:

155 سعره حراريه
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9.2 جرام كربوهيدرات

5.1 جرام بروتين
12.3 جرام دهون

0.9 جرام من الألياف الغذائية

0.6 ملليغرام من النحاس 31 بالمائة 

0.5 ملليغرام منجنيز 23 بالمائة

81.8 ملليغرام من المغنيسيوم 20 بالمائة 

166 ملليجرام فسفور 17 بالمائه

الفوائد الصحية

1. صحة القلب

الأحمــاض الدهنيــة الأحاديــة غيــر المشــبعة والمتعــددة غيــر المشــبعة الموجــودة فــي الكاجــو يمكــن أن تســاعد 

فــي تقليــل مســتويات الكوليســترول الضــار LDL ومســتويات الدهــون الثلاثيــة. هــذا يقلــل مــن خطــر الإصابــة 

بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة والســكتة الدماغيــة والنوبــات القلبيــة. يحتــوي الكاجــو أيضًــا علــى نســبة 

دهــون أقــل مــن الأنــواع الأخــرى مــن المكســرات ولكنــه لا يــزال يوفــر كميــة جيــدة مــن الدهــون الصحيــة للقلــب.

2. يقوي مناعتك

بالإضافــة إلــى احتوائــه علــى كميــات عاليــة مــن النحــاس ، يعتبــر الكاجــو مصــدرًا كبيــرًا للزنــك. يــؤدي الفشــل فــي الحصــول علــى مــا يكفــي مــن الزنــك إلــى 

الإضــرار بوظائــف الجهــاز المناعــي ، لأن هــذا المعــدن مهــم لتطويــر خلايــا الجهــاز المناعــي ، وإنتــاج الإنزيمــات المضــادة للأكســدة ونشــاط منظمــات الجهــاز 

المناعــي.

3. منع السكتة الدماغية

قــد يســاعد المغنيســيوم الموجــود فــي الكاجــو فــي تقليــل خطــر الإصابــة بالســكتة الدماغيــة. هــذا الرابــط هــو الأكثــر بــروزًا فــي حــالات الســكتات الدماغيــة 

النزفيــة ، التــي تنتــج عــن وعــاء ضعيــف ينســكب الــدم فــي أنســجة المــخ عنــد التمــزق.

4. صحة العظام

الكاجــو هــو أحــد المصــادر الغذائيــة القليلــة التــي تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن النحــاس. تحتــوي أونصــة 

واحــدة مــن الكاجــو علــى 622 ميكروغرامًــا مــن النحــاس. بالنســبة للبالغيــن الذيــن تبلــغ أعمارهــم 19 عامًــا 

فمــا فــوق ، فــإن المدخــول المو�صــى بــه مــن النحــاس يوميًــا هــو 900 ميكروغــرام. يرتبــط نقــص النحــاس الحــاد 

بانخفــاض كثافــة المعــادن فــي العظــام وزيــادة خطــر الإصابــة بهشاشــة العظــام.

 

5. غني بمضادات الأكسدة

الكاجــو ملــيء بمضــادات الأكســدة التــي يمكــن أن تســاعد فــي الحمايــة مــن أضــرار الجــذور الحــرة وتقليــل خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة. وجــدت إحــدى 

الدراســات أن تضميــن الكاجــو فــي النظــام الغذائــي ســاعد فــي زيــادة قــدرة مضــادات الأكســدة لــدى مر�ضــى متلازمــة التمثيــل الغذائــي.
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6.  صحة القلب

يحتوي الكاجو أيضًا على نسبة دهون أقل من الأنواع الأخرى من المكسرات ولكنه لا يزال يوفر كمية جيدة من الدهون الصحية للقلب.

5. البندق

البندق مصدر كبير للمنغنيز والنحاس بالإضافة إلى العديد من المغذيات الدقيقة الأساسية الأخرى.

تحتوي أونصة واحدة من البندق على ما يقرب من:

176 سعره حراريه

4.7 جرام كربوهيدرات

4.2 جرام بروتين
17 جرام دهون

2.7 جرام من الألياف الغذائية

1.7 ملليغرام منجنيز 86 بالمائة 

0.5 ملليغرام من النحاس 24 بالمائة 

4.2 ملليغرام من فيتامين هـ 21 بالمائة

0.2 ملليغرام من الثيامين 12 بالمائة 

الفوائد الصحية

بالإضافة إلى توفير مصدر سريع للطاقة ومصدر سهل للبروتين النباتي ، يقدم البندق مجموعة متنوعة من الفوائد الصحية الأخرى.

1. تحسين صحة القلب

البنــدق مصــدر لأحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة. أوميغــا 3 لهــا عــدد مــن الفوائــد الصحيــة للقلــب وقــد ثبــت أنهــا تقلــل مــن خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب 

والأوعيــة الدمويــة. بالإضافــة إلــى محتواهــا مــن أوميغــا 3 ، فــإن البنــدق ملــيء أيضًــا بمضــادات الأكســدة التــي تحمــي الجســم مــن الإجهــاد التأكســدي الــذي 
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يمكــن أن يســاهم فــي ارتفــاع ضغــط الــدم. تحتــوي علــى كميــات عاليــة مــن المركبــات الفينوليــة التــي تســاعد قلبــك علــى البقــاء بصحــة جيــدة عــن طريــق تقليــل 

الكوليســترول والالتهابــات.

2. تقليل مخاطر الإصابة بالسرطان

قــد يزيــد الإجهــاد التأكســدي مــن خطــر الإصابــة بأنــواع معينــة مــن الســرطان. ديســموتاز المنغنيــز الفائــق أحــد الإنزيمــات المضــادة للأكســدة الموجــودة فــي 

البنــدق يســاعد فــي تقليــل الإجهــاد التأكســدي وقــد يســاعد فــي تقليــل خطــر الإصابــة بالســرطان. يحتــوي البنــدق أيضًــا علــى فيتاميــن E ، الــذي يســاعد علــى 

حمايــة الخلايــا مــن أنــواع التلــف الخلــوي التــي يمكــن أن تــؤدي إلــى الإصابــة بالســرطان.

3. تحسين حساسية الأنسولين

قد يساعد تناول مزيج المكسرات الذي يحتوي على البندق في تحسين حساسية الأنسولين.

4. تقليل الالتهاب

قد يساعد تناول البندق في تخفيف الالتهاب.

5. تحسين عدد الحيوانات المنوية

تشير الأبحاث الحديثة إلى أن تناول المزيد من المكسرات ، بما في ذلك البندق ، قد يزيد من عدد الحيوانات المنوية ويحسن جودة الحيوانات المنوية.
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6. الجوز

يمكن أن يوفر الجوز كمية جيدة من البروتين وكذلك بعض المنغنيز والنحاس والمغنيسيوم.

تحتوي أونصة واحدة من الجوز على ما يقرب من:

183 سعرة حرارية

3.8 جرام كربوهيدرات

4.3 جرام بروتين
18.3 جرام دهون

1.9 جرام ألياف غذائية

1 ملليغرام منجنيز 48 بالمائة

0.4 ملليغرام من النحاس 22 بالمائة

44.2 ملليغرام من المغنيسيوم 11 بالمائة 

96.9 ملليجرام فسفور 10 بالمائة 

الفوائد الصحية

1. صحة القلب

مســتويات  مــن  تقلــل  أنهــا  الجــوز  فــي  الموجــودة  والمتعــددة  المشــبعة  غيــر  الأحاديــة  الدهنيــة  الأحمــاض  أظهــرت 

الكوليســترول الضــار LDL ومســتويات الدهــون الثلاثيــة. وهــذا بــدوره يقلــل مــن مخاطــر الإصابــة بأمــراض القلــب 

القلبيــة. والنوبــات  الدماغيــة  والســكتة  الدمويــة  والأوعيــة 

2. يحارب الالتهابات

يعتبر الجوز أيضًا مصدرًا ممتازًا لأحماض أوميغا 3 الدهنية النباتية ، والتي يمكن أن تقلل الالتهاب وتقليل خطر الإصابة بالأمراض.
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3. إدارة الوزن

فــي التجــارب التــي قارنــت فقــدان الــوزن باســتخدام الأنظمــة الغذائيــة التــي تتضمــن أو تســتبعد المكســرات ، أظهــرت الأنظمــة الغذائيــة التــي تضمنــت 

المكســرات باعتــدال فقــدًا أكبــر للــوزن.

4. صحة العظام

الجوز مصدر جيد للنحاس المعدني. يرتبط نقص النحاس الحاد بانخفاض كثافة المعادن في العظام وزيادة خطر الإصابة بهشاشة العظام.

5. قد يدعم وظيفة الدماغ

أحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة فــي الجــوز مفيــدة أيضًــا للدمــاغ. قــد يــؤدي تنــاول الأطعمــة الغنيــة بالأحمــاض الدهنيــة الأساســية )مثــل أحمــاض أوميغــا 3 

الدهنيــة( إلــى إبطــاء التدهــور المعرفــي.

وجدت بعض الدراسات التي أجريت على الحيوانات أن الجوز قد يحسن أيضًا وظائف المخ.

7. الفستق

يحتوي الفستق على نسبة عالية من الفيتامينات والمعادن ، كما أنه أحد أفضل المكسرات للبروتين.

تحتوي أونصة واحدة من الفستق المحمص الجاف على ما يقرب من:

161 سعره حراريه

7.8 جرام كربوهيدرات

6 جرام بروتين
13 جرام دهون

2.9 جرام من الألياف الغذائية
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0.4 مليغرام من النحاس 19 بالمائة 

0.4 مليجرام منجنيز 18 بالمائة

0.4 ملليغرام من فيتامين ب 618 بالمائة 

0.2 ملليجرام ثيامين 16 بالمائة 

137 ملليجرام فسفور 14 بالمائة 

الفوائد الصحية

1. الفستق هو واحد من أكثر الأطعمة الغنية بفيتامين ب 6.

 فيتاميــن ب 6 مهــم للعديــد مــن وظائــف الجســم ، بمــا فــي ذلــك تنظيــم نســبة الســكر فــي الــدم وتكويــن الهيموجلوبيــن ، وهــو جــزيء يحمــل الأكســجين فــي 

خلايــا الــدم الحمــراء.

2. نسبة عالية من مضادات الأكسدة
فــي الحــد مــن مخاطــر الإصابــة بالأمــراض ، مثــل الســرطان. يحتــوي  مضــادات الأكســدة حيويــة لصحتــك. إنهــا تمنــع تلــف الخلايــا وتلعــب دورًا رئيســيًا 

الفســتق علــى مضــادات أكســدة أكثــر مــن معظــم المكســرات والبــذور الأخــرى.

3. قليلة السعرات الحرارية لكنها غنية بالبروتين

فــي حيــن أن تنــاول المكســرات لــه العديــد مــن الفوائــد الصحيــة ، إلا أنهــا عــادة مــا تكــون غنيــة بالســعرات الحراريــة. لحســن الحــظ ، يعتبــر الفســتق مــن أقــل 

أنــواع المكســرات الســعرات الحراريــة.

4. تعزيز بكتيريا الأمعاء 

يحتــوي الفســتق علــى نســبة عاليــة مــن الأليــاف ، حيــث يحتــوي الفســتق علــى 3 جرامــات. تنتقــل الأليــاف عبــر الجهــاز الهضمــي فــي الغالــب غيــر مهضومــة ، 

ويتــم هضــم بعــض أنــواع الأليــاف بواســطة البكتيريــا الجيــدة فــي أمعائــك ، وتعمــل كمــواد حيويــة.

8. مكسرات المكاديميا

تحتوي مكسرات المكاديميا على نسبة عالية من الدهون بشكل خاص بالإضافة إلى العناصر الغذائية مثل المنغنيز والثيامين.
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تحتوي أونصة واحدة من مكسرات المكاديميا على ما يقرب من:

203 سعرات حرارية

2.2 جرام كربوهيدرات

4 جرام بروتين
21.4 جرام دهون

2.4 جرام ألياف غذائية

1.2 ملليغرام منجنيز 58 بالمائة

0.3 ملليغرام من الثيامين 23 بالمائة 

0.2 ملليغرام من النحاس 11 بالمائة 

الفوائــد المعــززة لصحــة القلــب مــن مكســرات المكاديميــا تؤمــن مكانتهــا كواحــدة مــن أصــح المكســرات. أظهــرت إحــدى الدراســات أن اســتهلاك جــوز المكاديميــا 

علــى المــدى القصيــر ســاعد فــي تقليــل علامــات الإجهــاد التأكســدي والالتهــاب لــدى المر�ضــى. 

وجــدت دراســة أخــرى نشــرت فــي مجلــة التغذيــة أن اتبــاع نظــام غذائــي غنــي بمكســرات المكاديميــا ســاعد فــي تقليــل كوليســترول الكلــي والضــار لــدى البالغيــن 

المصابيــن بارتفاع الكوليســترول.

9. الجوز الامريكي

الجــوز الامريكــي هــو نــوع آخــر مــن المكســرات المشــهوره لفوائدهــا القلبيــة الوعائيــة. إنهــا مصــدر غنــي بالمنغنيــز بالإضافــة إلــى العديــد مــن الفيتامينــات 

الأخــرى. الرئيســية  والمعــادن 
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تحتوي أونصة واحدة من الجوز الامريكي على ما يقرب من:

195 سعرة حرارية

4 جرام كربوهيدرات

2.6 جرام بروتين
20.3 جرام دهون

2.7 جرام من الألياف الغذائية

1.3 ملليغرام منجنيز 64 بالمائة 

0.3 ملليغرام من النحاس 17 بالمائة 

0.2 ملليغرام من الثيامين 12 بالمائة 

1.3 ملليغرام من الزنك 9 بالمائة

34.2 ملليغرام من المغنيسيوم 9 بالمائة 

قــد يســاعد تنــاول الجــوز الامريكــي فــي تقليــل العديــد مــن عوامــل الخطــر لأمــراض القلــب ، بمــا فــي ذلــك خفــض مســتويات الكوليســترول. أظهــرت دراســة 
نشــرت فــي مجلــة الجمعيــة الأمريكيــة للتغذيــة أن البقــان يمكــن أن يســاعد فــي خفــض مســتويات الكوليســترول الضــار ، حتــى فــي الأشــخاص الذيــن يعانــون 

مــن الكوليســترول الطبيعــي.

قد يؤدي تناول الجوز أيضًا إلى تعزيز حالة مضادات الأكسدة لتحييد الجذور الحرة ومحاربة الأمراض المزمنة.

تحتــوي كل مــن المكســرات والبــذور علــى العناصــر الغذائيــة الهامــة ، مثــل الأليــاف والبروتيــن والدهــون الصحيــة للقلــب. لذلــك ، يجــب أن تهــدف إلــى تضميــن 

مجموعــة متنوعــة جيــدة مــن البــذور والمكســرات الصحيــة فــي نظامــك الغذائــي للاســتفادة مــن الفوائــد التــي يقدمهــا كل منهــا.
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تأتــي كلمــة الزيــت العطــري مــن الجــذر اليونانــي “أسا�ســي”. هــذه المركبــات لهــا رائحــة قويــة جــدا ورائحــة. معظمهــا عديــم اللــون طالمــا أنهــا طازجــة ونقيــة. تتبخــر 

الزيــوت الأساســية بســهولة فــي درجــة حــرارة الغرفــة عنــد تعرضهــا للهواء.

عــرف الزيــوت العطريــة أيضًــا باســم الزيــوت ذات الرائحــه العطــره ويمكــن اســتخلاصها مــن مصــادر نباتيــة مختلفــة ، علــى ســبيل المثــال الزهــرة )الياســمين 
ُ
ت

والــورد والبنفســج واللافنــدر( والأوراق )الزعتــر والأوكالبتــوس والســالفيا( واللحــاء )القرفــة( والبراعــم )القرنفــل( والأعشــاب والفواكــه )البرتقــال والليمــون( 

والأغصــان والبــذور )الهيــل( والخشــب )الصنــدل( والجــذور )الزنجبيــل( وغيرهــا.

تســتخدم الزيــوت العطريــة العشــبية علــى نطــاق واســع فــي جميــع أنحــاء العالــم فــي صناعــات مثــل مســتحضرات التجميــل والأدويــة والأغذيــة والزراعــة 

والصناعــة وغيرهــا كنكهــات أو عطــور. معظمهــا لهــا خصائــص مثــل مضــادات البكتيريــا ومضــادات الأكســدة ومبيــدات الفطريــات ومضــادات الفيروســات 

ومضــادات الطفيليــات وطــارد الحشــرات والعطــور والنكهــات ومــا إلــى ذلــك ، لــذا فقــد حظيــت باهتمــام كبيــر فــي مختلــف الصناعــات. يمكــن تصنيــف 

المركبــات التــي تنتجهــا النباتــات فــي الطبيعــة إلــى مجموعتيــن رئيســيتين. المســتقلبات الرئيســية أو الأوليــة هــي تلــك المكونــات الموجــودة فــي عائلــة النباتــات 
والحيوانــات بأكملهــا وتشــكل العناصــر الرئيســية للحيــاة. بمــا فــي ذلــك الكربوهيــدرات والبروتينــات والدهــون والأحمــاض النوويــة. فــي النباتــات ، هنــاك طــرق 

أيضيــة أخــرى لا يعرفهــا الكائــن الحــي تمامًــا إنتــاج هــذه الطــرق. يشــار إلــى هــذه المركبــات علــى أنهــا مســتقلبات ثانويــة وتســمى طريقــة إنتاجهــا التمثيــل الغذائــي 

الثانــوي. الزيــوت الأساســية هــي مســتقلبات ثانويــة للنباتــات.

يختلــف تكويــن الزيــوت الأساســية للنباتــات بســبب تأثيــر عوامــل مثــل الوراثــة والبيئــة. كمــا تختلــف هــذه المركبــات حســب طــرق الاســتخراج مــن النباتــات 

وكيفيــة نمــو النبــات.

تتكــون مركبــات الزيــوت الأساســية النباتيــة مــن جزيئــات عضويــة ذات وزن جزيئــي منخفــض نســبيًا بمــا فــي ذلــك الكربــون والأكســجين والهيدروجيــن. نــادرًا 

مــا توجــد عناصــر أخــرى مثــل النيتروجيــن والكبريــت والكلــور والبــروم فــي هــذه المركبــات. تشــكل الزيــوت العطريــة النباتيــة جــزءًا صغيــرًا )أقــل مــن 5 ٪( مــن 

التركيــب النباتــي يتكــون أساسًــا مــن التربينــات )تمثــل المونوتربيــن )C10( أكثــر مــن 8 ٪ مــن تركيبــة الزيــوت العطريــة النباتيــة وســيكربينات )C15( والمركبــات 

العطريــة )الألدهيــد( ، والكحــول ، والفينــول ، ومشــتقات الميثوك�ســي ، ومــا إلــى ذلــك( ، والتربينويــدات )الأيزوبرينويــدات(.

يمكــن تقســيم مركبــات الزيــوت الأساســية إلــى مجموعتيــن رئيســيتين: التربيــن الهيدروكربونــات والمركبــات المؤكســجة. تتكــون الهيدروكربونــات مــن ذرات 

كربــون وهيدروجيــن مرتبــة فــي سلاســل. يمكــن أن تحتــوي هــذه الهيدروكربونــات علــى بنيــة غيــر دائريــة وحلقيــة وعطريــة مــن ذرات الكربــون والهيدروجيــن 

مرتبــة فــي سلاســل. يمكــن أن تحتــوي هــذه الهيدروكربونــات علــى بنيــة لا حلقيــة ، أو أليســايكلية )أحاديــة ، أو ثنائيــة الحلــق ، أو ثلاثيــة الحلقــات( ، أو بنيــة 

عطريــة. المركبــات الكيميائيــة الأكثــر شــيوعًا والأكثــر شــيوعًا هــي التربينــات الموجــودة فــي الزيــت العطــري. تتكــون التيربينــات مــن وحــدات إيزوبريــن )5 وحــدات 

كربــون( ويســمى الجمــع بيــن وحدتــي إيزوبريــن “وحــدة تربيــن”. تشــمل الزيــوت العطريــة النباتيــة أيضًــا مركبــات أخــرى مثــل الديتيربيــن )C20( ، ترايتيربيــن 

)C30( ورباعــي الأســطوانات )C40( بتركيــز منخفــض. الفئــة الثانيــة مــن الزيــوت العطريــة النباتيــة هــي المركبــات المؤكســجة بمــا فــي ذلــك C و H و O. ويمكــن 

الحصــول علــى مركبــات الأكســجين مــن التربينــات ، وفــي هــذه الحالــة يطلــق عليهــا تيربينويــدس علــى ســبيل المثــال الفينــولات والكحوليــات والألدهيــدات 

والكيتونــات: الإســترات ، الأكاســيد ، اللاكتونــات ، الإيثــرات. تتســبب المركبــات الموجــودة فــي الزيــوت الأساســية فــي اختــاف الرائحــة أو النكهــة.

الفصل 3 : كيف يتم تصنيع الزيوت الأساسية
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يوضح الجدول أعلاه بعض الزيوت العطرية النباتية الهامة ومكوناتها الرئيسية.

نظــرًا لقلــة كميــات الزيــوت العطريــة فــي النبــات والأهميــة الكبيــرة لهــا ، فقــد تــم تطويــر العديــد مــن الطــرق لتحديــد كميــة هــذه المركبــات. هنــاك طريقتــان 

شــائعتان وهامتــان لتحليــل الزيــوت العطريــة همــا اللونــي وقيــاس الطيــف الكتلــي. اللونــي للغــاز مــع مطيــاف الكتلــة )GC-MS( والكروماتوجرافيــا الســائلة 

عاليــة الأداء )HPLC( وهــي الأكثــر اســتخدامًا. أضــاف الكروماتوغرافيــا الغازيــة - مطيــاف الكتلــة )GC-MS( إلــى التطويــر والتحســين فــي تحليــل الزيــوت 

الأساســية التــي يمكــن أن تكــون مركبــات مميــزة ذات هيــاكل كيميائيــة متشــابهة جــدًا لبعضهــا البعــض. بشــكل عــام ، كروماتوغرافيــا الغــاز )GC( لتحليــل 

المركبــات المتطايــرة والكروماتوجرافيــا الســائلة )LC( لتحليــل المركبــات غيــر المتطايــرة فــي الزيــوت الأساســية المســتخدمة.

يمكــن اســتخلاص الزيــوت العطريــة مــن نباتــات مختلفــة بطــرق اســتخلاص مختلفــة. يعتمــد تصنيــع الزيــوت العطريــة وطريقــة اســتخلاص الزيــوت العطريــة 

علــى المــواد النباتيــة المســتخدمة. عامــل آخــر لاســتخراج الزيــت العطــري هــو حالــة وشــكل المــادة. مــن العوامــل المهمــة التــي لهــا تأثيــر كبيــر علــى جــودة الزيــت 

العطــري طريقــة الاســتخراج. يمكــن أن يــؤدي إجــراء الاســتخراج غيــر المناســب إلــى إتــاف التركيــب الكيميائــي للزيــت العطــري ، ممــا يــؤدي بــدوره إلــى تغييــر 

الجــودة والخصائــص الطبيعيــة للزيــت العطــري. بشــكل عــام ، يمكــن تقســيم طــرق الاســتخلاص إلــى مجموعتيــن: الطــرق التقليديــة )التقطيــر والضغــط 

علــى البــارد ومــا إلــى ذلــك( والطــرق الجديــدة )الســوائل فــوق الحرجــة والميكروويــف ومــا إلــى ذلــك(. أدى البحــث فــي التقنيــات الجديــدة ، فــي العقــود الماضيــة 

، إلــى عمليــات اســتخراج أكثــر كفــاءة ، علــى ســبيل المثــال تقليــل اســتهلاك الطاقــة ووقــت الاســتخراج ، وإنتاجيــة عاليــة وتحســين جــودة الزيــوت الأساســية. 

فــي الآونــة الأخيــرة ، بســبب قيــود ومســاوئ طــرق الاســتخراج مــن النباتــات الســليمة ، تحــاول الشــركات الكبيــرة الانتقــال إلــى طــرق التكنولوجيــا الحيويــة 

وصنــع مجموعــة متنوعــة مــن المركبــات النباتيــة بواســطة الكائنــات الحيــة الدقيقــة. مــن خــال القيــام بذلــك ، ليــس لديهــم أي ضغــوط بشــأن مشــاكل مثــل 

الظــروف المناخيــة ونقــص الإمــدادات والكــوارث الطبيعيــة وأمــراض النبــات ومــا إلــى ذلــك ، ويتــم الحصــول علــى منتــج بكفــاءة وجــودة عاليــة للغايــة. يمكــن 

أن يكــون إنتــاج المنتجــات الطبيعيــة والمتطايــرة مــن خــال التكنولوجيــا الحيويــة اســتجابة مناســبة لطلــب المســتهلكين فيمــا يتعلــق باســتهلاك المنتجــات 

الطبيعيــة والانتقــال نحــو “العمليــات الخضــراء” والصديقــة للبيئــة.

في هذا الاستعراض ، حاولنا شرح طرق إنتاج الزيوت الأساسية ، بما في ذلك الزيوت التقليدية.

الأساليب التقليدية

تشمل الطرق التقليدية التقطير ، والضغط على البارد ، واستخلاص المذيبات ، وعملية النقع.

التقطير
الطريقــة الأكثــر شــيوعًا لاســتخراج الزيــوت العطريــة فــي جميــع أنحــاء العالــم هــي التقطيــر. أثنــاء التقطيــر ، تقــوم النباتــات العطريــة بإطــاق الزيــت العطــري 

مــن خــال التبخــر. عندمــا يكــون ضغــط بخــار الســوائل مســاويًا للضغــط المحيــط ، يتــم تحويلــه إلــى بخــار وعــن طريــق التبريــد غيــر المباشــر بالمــاء ، يتــم 

تكثيــف خليــط البخــار )الزيــت والمــاء(. مــن المكثــف ، يتدفــق الســائل المقطــر إلــى فاصــل ، حيــث ينفصــل الزيــت عــن المــاء. تشــمل أنــواع طــرق التقطيــر 

التقطيــر المائــي )المــاء( والتقطيــر بالبخــار والتقطيــر الجــاف والتقطيــر الفراغــي.
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التقطير المائي

غمــر المــادة فــي 
ُ
هــذه الطريقــة كطريقــة قياســية هــي أبســط وأرخــص طريقــة يتــم اختيارهــا لاســتخراج الزيــت العطــري مــن المــواد النباتيــة. فــي هــذه الطريقــة ، ت

المــاء ويُغلــى الخليــط. يتــم تكثيــف المــاء وبخــار الزيــت العطــري إلــى جــزء مائــي. مــن المكثــف ، يتدفــق المقطــر إلــى فاصــل ميكانيكــي أو دورق ، حيــث ينفصــل 

الزيــت عــن المــاء. يجــب دائمًــا غمــر المــواد النباتيــة فــي المــاء أثنــاء عمليــة الاســتخراج ، لذلــك يجــب اســتبدال المــاء المتبخــر. تســتخدم هــذه الطريقــة لاســتخراج 

الزيــت مــن الزهــور والمســاحيق المجففــة. المشــكلة الرئيســية فــي هــذه العمليــة هــي أن الحــرارة تدمــر المركبــات غيــر المســتقرة والحساســة للحــرارة أو تســبب 

تغيــرات هيكليــة. أيضًــا ، بعــض الزيــوت العطريــة قابلــة للذوبــان فــي المــاء ويصعــب فصلهــا. تــم اســتخلاص نبــات الغرنوقــي المعطــر بالــورد ، والنعنــاع والزعتــر.

بالتقطيــر المائــي وتــم مقارنــة كفاءتهــا.

التقطير التوربيني

عمليــة التقطيــر التوربينــي هــي نفــس عمليــة تقطيــر المــاء ، فيمــا عــدا أنــه فــي هــذه الطريقــة ، يتــم تقليــب الخليــط باســتمرار باســتخدام محــرك مــن الفــولاذ 

المقــاوم للصــدأ بســرعة مناســبة. هــذه الطريقــة مناســبة للمــواد الخــام الخشــنة والتــي يصعــب اســتخلاصها )توابــل ، أخشــاب(. يقلــل التقطيــر التوربينــي 

أوقــات التقطيــر واســتهلاك الطاقــة ويمنــع تكســر المركبــات المتطايــرة مقارنــة بالتقطيــر المائــي. فــي الواقــع ، إنــه نــوع مــن الاســتخلاص الأخضــر مــن تقطيــر المــاء.
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تقطير بخار الماء

نظــام تقطيــر المــاء والبخــار مشــابه جــدًا لتصميــم تقطيــر المــاء )الشــكل 3(. يتــم تعبئــة المــواد النباتيــة فــي وعــاء فــولاذي يجلــس علــى مصــدر حــراره فــوق المــاء 

المغلــي. بســبب الحــرارة ، يتحــول الزيــت العطــري بالمــاء إلــى بخــار ويتكثــف. بعــد ذلــك ، يتــم فصــل الزيــت والمــاء عــن بعضهمــا البعــض فــي فاصــل ميكانيكــي أو 

 وخلطهــا بالمــاء 
ً
دورق. يتــم اســتخدامه للنباتــات الجافــة والطازجــة التــي لا تتلــف بســبب الغليــان. فــي هــذه الطريقــة ، يتــم طحــن المــواد النباتيــة )الجافــة( أولا

، ثــم يمــر تدفــق البخــار عبــر المــادة الرطبــة. تــم الإبــاغ عــن كفــاءة اســتخراج الزيــت العطــري لأزهــار الكانانــكا عــن طريــق تقطيــر بخــار المــاء بنســبة 43.52 ٪. 

أيضًــا ، يتــم إنتــاج زيــت الســترال مــن عشــب الليمــون  عــن طريــق تقطيــر بخــار المــاء بكفــاءة 40 ٪.

التقطير بالبخار

الطريقــة الأكثــر اســتخدامًا لاســتخراج الزيــت العطــري للنبــات هــي التقطيــر بالبخــار. التقطيــر بالبخــار هــو عمليــة تقطيــر مــادة المصنــع بالبخــار المتولــد فــي 

الخــارج فــي غلايــة قائمــة بذاتهــا. كنظــام التقطيــر بالبخــار والمــاء ، يتــم وضــع المــادة النباتيــة علــى قمــة حــزام مثقــوب فــوق مدخــل البخــار. يتــم اســتخدام كل 

مــن المــاء والبخــار فــي هــذه الطريقــة ، لكــن مــادة المصنــع ليســت علــى اتصــال مباشــر بالمــاء والبخــار المتولــد خــارج الســاكن فــي المرجــل ويتدفــق عبــر أنبــوب 

إلــى قــاع الفــولاذ. يتــم تبخيــر خليــط مــن المــاء والزيــت وتكثيفــه. أخيــرًا ، يتــم فصــل الزيــت عــن المــاء بواســطة فاصــل. دائمًــا مــا يكــون البخــار مشــبعًا بالكامــل 

ورطبًــا ولا يتــم تســخينه أبــدًا بهــذه الطريقــة. أيضــا ، لا يحــدث تدهــور حــراري للمكونــات ، وكميــة البخــار قابلــة للتعديــل. بالطبــع ، هــذه الطريقــة أغلــى مــن 

التقطيــر المائــي وتقطيــر المــاء بالبخار..حيــث نجــح) كاســل( فــي اســتخلاص زيــوت إكليــل الجبــل والريحــان واللافنــدر بنســبة 0.51 ٪ و 0.38 ٪ و 0.32 ٪ )وزن 

/ وزن( علــى التوالــي.
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التقطير الجاف

يتضمــن التقطيــر الجــاف التســخين فــي غيــاب الأكســجين وعــادة مــا يتــم تطبيــق الحــرارة كلهــب مباشــر علــى الوعــاء. تطلــق درجــات الحــرارة المرتفعــة الزيــوت 

الأساســية. ويتــم تكثيــف بخــار الزيــت العطــري لإنتــاج الزيــت العطــري ، وقــد تــؤدي هــذه العمليــة إلــى انحــال حــراري فــي المــادة الصلبــة. فــي اســتخلاص 

التقطيــر الجــاف ، قــد تتحلــل العديــد مــن المركبــات العضويــة. تســتخدم هــذه الطريقــة لاســتخراج الزيــوت العطريــة ذات درجــة غليــان عاليــة مــن الخشــب 

أو الفحــم.

التقطير  الفراغي

يتــم الحصــول علــى الزيــت العطــري مــن المــواد النباتيــة فــي ظــل فــراغ متفــاوت فــي شــدته اعتمــادًا علــى المــادة. تكــون درجــة حــرارة تبخــر المــادة أقــل فــي حالــة 

الفــراغ. نتيجــة لذلــك ، يمكــن فصــل المــواد عــن طريــق اســتهلاك طاقــة أقــل. التقطيــر الفراغــي طريقــة مناســبة لفصــل المكونــات التــي لهــا درجــة غليــان عاليــة 

وتمنــع تدميــر المــواد المتطايــرة. نــادرًا مــا تســتخدم هــذه الطريقــة لتقطيــر الزيــت مباشــرة مــن المــواد النباتيــة.

يوضــح الجــدول 2 مقارنــة عامــة بيــن طــرق التقطيــر التقليديــة )التقطيــر المائــي ، تقطيــر بخــار المــاء ، التقطيــر بالبخــار(. فــي هــذا الجــدول ، تتــم مقارنــة 

التركيــب ودرجــة الحــرارة المتاحــة والضغــط المتــاح وملاءمــة المــواد النباتيــة واســتخدام الانتشــار المائــي وحالــة التحلــل المائــي ومعــدل التقطيــر والمحصــول.
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العصر البارد

الضغــط علــى البــارد هــو طريقــة تقليديــة لاســتخراج أنــواع الحمضيــات )البرتقــال ، البرغمــوت ، الجريــب فــروت ، الليمــون ، إلــخ( لإنتــاج الزيــت العطــري. 

أثنــاء الاســتخراج ، تتكســر الغــدد الزيتيــة وتطلــق الزيــوت الطيــارة. توجــد الغــدد الزيتيــة فــي قشــرة الفاكهــة أو خــارج ميــزوكارب. يوضــح الشــكل 5 مقطعًــا 

عرضيًــا لفاكهــة الحمضيــات )الشــكل 5(. فــي هــذه الطريقــة الفيزيائيــة ، فــي البدايــة ، يتــم ســحق قشــر الثمــار ، ثــم طحنهــا وضغطهــا لإخــراج الزيــوت الطيــارة 

فــي الجلــد. فــي هــذا القســم ، يتــم إنتــاج خليــط مــن المــاء والزيــت فــي وقــت واحــد. أخيــرًا ، يُســمح للخليــط بالاســتقرار. ثــم يتــم غســل الزيــت الــذي تــم جمعــه 

ــا للعصــر البــارد. 
ً
بالمــاء وفصلــه بواســطة جهــاز طــرد مركــزي. يمثــل الشــكل 6 مخطط

استخراج المذيبات

تســتخدم طريقــة الاســتخلاص بالمذيبــات لاســتخراج الزيــوت الأساســية غيــر المتطايــرة. توضــع المــواد النباتيــة فــي مذيــب طــازج وتتــم إزالــة الزيــوت العطريــة 

غيــر المتطايــرة مــن النباتــات. يصبــح المذيــب أكثــر إثــراءً بالمركبــات الزيتيــة للنباتــات حتــى اكتمــال الاســتخلاص ، يليــه الترشــيح. أخيــرًا ، يتــم تركيــز ناتــج 
الترشــيح عــن طريــق تبخيــر المذيــب ويتــم تحضيــر بقايــا ســميكة تســمى “مركــز”. ثــم يخلــط المركــز مــع الكحــول لاســتخراج مركبــات الزيــت. يمتــص الكحــول 

مركبــات الزيــت. بعــد تقطيــر الكحــول عنــد درجــات حــرارة منخفضــة ، يتــم الحصــول علــى المركــب المركــز ، والــذي يعــرف باســم “المطلــق” ويســتخدم فــي 

صناعــة العطــور. يجــب أن تحتــوي المذيبــات المســتخدمة فــي هــذه الطريقــة علــى درجــة غليــان منخفضــة ، وأن تكــون خاليــة مــن الروائــح والشــوائب ، ويجــب 

أيضًا أن تكون خاملة لتركيبات الزيت. تســتخدم مذيبات مختلفة في هذه الطريقة مثل: الأســيتون ، الهكســان ، الأثير البترولي ، الميثانول ، أو الإيثانول.

أهــم ميــزة لهــذه الطريقــة هــي درجــة الحــرارة المناســبة والمنخفضــة )50 درجــة مئويــة(. طريقــة اســتخلاص المذيبــات لهــا عيــوب مثــل ســمية المذيبــات فــي بعــض 

الحــالات ، ارتفــاع اســتهلاك المذيبــات ، قابليــة المذيبــات للاشــتعال وأهــم عامــل هــو المذيــب المتبقــي فــي المنتــج النهائــي.

الإنتشار

هــذه طريقــة قديمــة لاســتخراج الزيــوت الأساســية ولا يتــم اســتخدامها بشــكل شــائع اليــوم. فــي هــذه الطريقــة ينتشــر الزيــت أو الدهــون الحيوانيــة )عــادة 

الماعــز( علــى ألــواح زجاجيــة فــي إطــار. توضــع الأزهــار أو المــادة النباتيــة فــوق طبقــة الدهــن وتضغــط عليهــا. حتــى يتــم نقــل المركبــات العطريــة إلــى الدهــون ، 
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لأيــام أو أســابيع حســب النــوع. بعــد ذلــك يتــم ترشــيح الزيــت ليتــرك منتــج يســمى “مرهــم” ثــم يتــم الحصــول علــى المطلــق بخلــط المرهــم بالكحــول ثــم التقطيــر. 

ثــم يتــم اســتبدال المــواد المســتنفدة بمــواد طازجــة حتــى يتــم تخصيــب الدهــون بالمــواد العطريــة. يمكــن إجــراء عمليــة التشــبع إمــا بطريقــة “ســاخنة” أو 

“بــاردة”.

     

عملية النقع

عمليــة النقــع هــي طريقــة تقليديــة وشــائعة الاســتخدام. يتمتــع الزيــت المســتخرج بالنقــع بميــزة علــى الزيــت المقطــر لأنــه ينتــج زيتًــا أساســيًا أكثــر بســبب 

امتصــاص جزيئــات أكبــر مــن تلــك الموجــودة فــي عمليــة التقطيــر والتــي بدورهــا تحافــظ علــى معظــم المركبــات القيمــة للنبــات. فــي هــذه الطريقــة ، يجــب أن 

تكــون المــادة النباتيــة جافــة قــدر الإمــكان لأن أي رطوبــة ســتؤدي إلــى زنــخ الزيــت وتــؤدي إلــى نمــو الجراثيــم. فــي عمليــة النقــع ، يتــم ســحق المــواد النباتيــة جيــدًا 

أو طحنهــا إلــى مســحوق خشــن ووضعهــا فــي وعــاء مغلــق. يضــاف المذيــب )مينســتروم(. يُســمح للخليــط بالوقــوف لمــدة أســبوع ويتــم رجّــه مــن حيــن لآخــر )يعتمــد 

علــى نــوع النبــات(. الســائل متوتــر. يتــم ضغــط بقايــا الزيــت )Marc( لاســتعادة أي ســائل متبقــي. يتــم خلــط الســوائل المصفــاة والمضغوطــة. أخيــرًا ، يتــم 

تنقيــة الســوائل مــن خــال الترشــيح أو الهبــوط. طريقــة النقــع مفيــدة للأزهــار التــي تفقــد خصائصهــا الفســيولوجية بســرعة بعــد الحصــاد بعــد حصادهــا. 

علــى ســبيل المثــال ، زنبــق الــوادي. فــي عمليــة النقــع الســاخنة ، يتــم ســحق المــادة النباتيــة ، أو طحنهــا إلــى مســحوق خشــن وتغمــر فــي الدهــون المنصهــرة التــي 

يتــم تســخينها عنــد 45-60 درجــة مئويــة لمــدة ســاعة إلــى ســاعتين ، اعتمــادًا علــى نــوع النبــات. لذلــك ، بســبب الحــرارة والغطــس فــي الدهــون ، يتــم تقليــل وقــت 

التشــبع الطويــل. بعــد كل غمــس ، يتــم ترشــيح الدهــون وفصلهــا عــن المــواد النباتيــة. يتــم فصــل الدهــون عــن بقايــا الازهــار بعــد 10 إلــى 20 غمرهــا. أخيــرًا ، 

يتــم الحصــول علــى النقــع المطلــق مــن خــال عمليــة الاســتخراج والتركيــز تحــت ضغــط منخفــض مــن الزيــت المحتــوي علــى الدهــون.
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عندمــا تقــرر البــدء فــي دمــج الزيــوت الأساســية فــي روتيــن الرعايــة الذاتيــة الخــاص بــك ، فمــن المحتمــل أنــك بــدأت بزيــت أسا�ســي واحــد كنــت تعــرف أنــك تحبــه 
أو بمجموعــة صغيــرة مــن الزيــوت العطريــة للعــاج بالروائــح. ولكــن إذا كنــت شــخصًا يحــب الزيــوت الأساســية وفوائدهــا الصحيــة ، فمــن المحتمــل أن تكــون 

هــذه المجموعــة قــد نمــت بســرعة كبيــرة. مــدة الصلاحيــة ليســت ســوى كــم مــن الوقــت يســتمر الزيــت العطــري بمجــرد كســر ختمــه.

لذا ، هل الزيوت العطرية تنتهي صلاحيتها؟

الإجابــة المختصــرة هــي نعــم ، فالزيــوت الأساســية لهــا بالتأكيــد مــدة صلاحيــة ، علــى الرغــم مــن أنهــا تختلــف مــن زيــت إلــى زيــت. مــن اللحظــة التــي تفتــح فيهــا 

الزيــت العطــري لأول مــرة ، تبــدأ عمليــة الأكســدة.

تصــف الأكســدة العمليــة التــي تتحلــل مــن خلالهــا المنتجــات عنــد تعرضهــا للأكســجين. تلتصــق جزيئــات الأكســجين بالكربــون فــي الزيــت وتخلــق رابطــة بيــن 

الكربــون والأكســجين ممــا يــؤدي إلــى الأكســدة. يحــدث ذلــك باســتمرار بمجــرد كســر الختــم لأنــه يتلامــس باســتمرار مــع الأكســجين عنــد فتــح زجاجــة الزيــت 

العطــري. 

كيف يمكنك أن تقول أن الزيت الخاص بك قد زنخ؟

لــن تكــون تأثيــرات عمليــة الأكســدة واضحــة فــي البدايــة ، ولكــن فــي النهايــة ، قــد تتمكــن مــن رؤيــة تغيــر فــي لــون الزيــت العطــري أو حتــى الشــعور برائحتــه 

الكريهــة بســبب التغييــر فــي التركيــب الكيميائــي. خاصــة إذا كنــت تســتخدم زيوتًــا أساســية نقيــة عاليــة الجــودة حصريًــا ، يجــب أن تكــون علــى درايــة بفتــرة 

صلاحيــة الزيــت العطــري لأن الزيــوت الأساســية النقيــة لا تحتــوي علــى مــواد حافظــة.

الفصل 4: العمر الافترا�ضي للزيوت العطرية
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هل الزيوت العطرية منتهية الصلاحية خطيرة؟

بشــكل عــام ، لا يتوفــر الكثيــر مــن الأبحــاث العلميــة عندمــا يتعلــق الأمــر بالزيــوت الأساســية ، لذلــك لا يوجــد أيضًــا الكثيــر مــن الأبحــاث التــي تصــف آثــار 

اســتخدام الزيــت العطــري عندمــا يتجــاوز عمــره الافترا�ضــي.

نحــن نعلــم أن الأكســدة يمكــن أن تؤثــر ســلبًا علــى رائحــة الزيــوت الأساســية ، وقــد يؤثــر ذلــك ســلبًا علــى الخصائــص العلاجيــة التــي يُعتقــد أن الزيــوت 

العطريــة تمتلكهــا لصحتــك العقليــة والبدنيــة. قــد تتســبب الزيــوت العطريــة التــي تجــاوزت تاريــخ انتهــاء صلاحيتهــا أيضًــا فــي حــدوث تهيــج للجلــد ، مثــل تقشــير 

الجلــد أو الطفــح الجلــدي ، لذلــك مــن الأفضــل عــدم اســتخدامها إذا لــم تكــن متأكــدًا ممــا إذا كان الزيــت العطــري الخــاص بــك لا يــزال فــي تاريــخ انتهــاء 

صلاحيتــه ، خاصــة إذا كنــت تســتخدم زيوتــك بشــكل عــام للعنايــة بالبشــرة.

إذن ما هي مدة صلاحية الزيوت الأساسية بعد ذلك؟

كمــا ذكرنــا ســابقًا ، تتمتــع جميــع الزيــوت العطريــة بمــدة صلاحيــة مختلفــة. مــن الجيــد تدويــن تاريــخ انتهــاء صلاحيــة الزيــت العطــري عنــد فتحــه إذا لــم تتــم 

طباعتــه علــى العبــوة بحيــث يكــون لديــك ســجل. لحســن الحــظ ، تــدوم الزيــوت الأساســية فــي الواقــع لفتــرة طويلــة ، لذلــك إذا كنــت قــد اشــتريتها مؤخــرًا ، فــا 

داعــي للقلــق. تنتهــي صلاحيــة الزيــوت العطريــة فــي أي مــكان مــن ســنة إلــى ثمانــي ســنوات مــن تاريــخ فتحهــا لأول مــرة قبــل انتهــاء صلاحيتهــا.

إذا كنــت تتســاءل عــن موعــد انتهــاء صلاحيــة الزيــت العطــري الخــاص بــك ، فقــد قمنــا بتجميــع ورقــة الغــش الصغيــرة للرجــوع إليهــا. لا يعنــي عــدم وجــود زيــت 

عطــري فــي هــذه القائمــة أنــه ليــس لــه تاريــخ انتهــاء صلاحيــة.

1-2 سنة الصلاحية

تتمتــع هــذه الزيــوت بعمــر افترا�ضــي يصــل إلــى 1-2 ســنوات عنــد تخزينهــا بأمــان وبــدون أي �شــيء آخــر مثــل زيــت أسا�ســي آخــر أو زيــت ناقــل ممــزوج بــه. تتمتــع 

زيــوت الحمضيــات عمومًــا بعمــر افترا�ضــي أقصــر.
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1. الجريب فروت

2. الليمون

3. الماندرين

4. البرتقالي

5. اليوسفي
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2-3 سنوات الصلاحية

تتمتع هذه الزيوت بعمر افترا�ضي يصل إلى 2-3 سنوات عند تخزينها بأمان وبدون أي �شيء آخر مثل أي زيت أسا�سي آخر أو زيت ناقل ممزوج.

1. البرغموت

2. فلفل أسود

3. الكافور

4. النعناع البري

5. البابونج
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6. السرو

7. اللبان

8. توت العرعر

9. عشبة الليمون

10. مانوكا
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11. ميليسا

12. ازهار البرتقال

13. جوزة الطيب

14. إكليل الجبل

15. نعناع
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16. شجرة التنوب

17. شجرة الشاي

3-4 سنوات الصلاحية

تتمتع هذه الزيوت بعمر افترا�ضي يصل إلى 3-4 سنوات عند تخزينها بأمان وبدون أي �شيء آخر مثل زيت أسا�سي آخر أو زيت ناقل ممزوج.

1. ريحان

2. الهيل
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3. السترونيلا

4.الميرميه

5. شجرة الكينا

6. الشمر

7. الزنجبيل
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8. الياسمين المطلق

9. الخزامى

10. المر

11. الزعتر

4-5 سنوات الصلاحية

تتمتع هذه الزيوت بعمر افترا�ضي يصل إلى 4-5 سنوات عند تخزينها بأمان وبدون أي �شيء آخر مثل أي زيت أسا�سي آخر أو زيت ناقل ممزوج.

1. البهارات
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2. حشيشة الدود الأزرق

3. القرنفل

4. إبرة الراعي

5. النعناع

6. روز

7. الميرميه
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8. الفانيليا

9. وينترجرين

10. يلانغ يلانغ

6-8 سنوات الصلاحية

تتمتع هذه الزيوت بعمر افترا�ضي يصل إلى 6-8 سنوات عند تخزينها بأمان وبدون أي �شيء آخر مثل زيت أسا�سي آخر أو زيت ناقل ممزوج.

1. خشب بوذا

2. الباتشولي
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3. خشب الصندل

4. خشب الأرز

5. نجيل الهند

ولكن ماذا لو قمت بخلط الزيوت العطرية الخاصة بك؟

إذا قمــت بتخزيــن زيوتــك الأساســية فــي خلطــات ممزوجــة مســبقًا أو قمــت بتخزينهــا ممزوجــة مســبقًا بزيــت ناقــل للتطبيقــات الموضعيــة ، فقــد تشــعر بعــدم 

اليقيــن بشــأن مــدة الصلاحيــة. كقاعــدة عامــة ، مــن الجيــد دائمًــا أن تمــر بتاريــخ انتهــاء الصلاحيــة الــذي يأتــي فــي أقــرب وقــت. ســواء تــم مــزج الزيــت بعمــر 

تخزين لمدة عام واحد ، على سبيل المثال ، مع الزيوت الأساسية التي لن تنتهي صلاحيتها لمدة ست سنوات ، فإنه لا يزال منتهي الصلاحية ، وربما يفقد 

بعــض الفاعليــة فــي أحســن الأحــوال. فــي أســوأ الأحــوال ، يمكــن أن يكــون لديــك آثــار جانبيــة ســلبية مــن الاســتمرار فــي اســتخدامه.

جميــع الزيــوت  لهــا تواريــخ انتهــاء الصلاحيــة الخاصــة بهــا. ربمــا يكــون مــن الأســهل تجنــب تخزيــن زيوتــك الأساســية الممزوجــة مســبقًا بزيــت ناقــل إذا كنــت لا 

تعتقــد أنــك ستســتخدمها بســرعة ، فقــط لتكــون آمنًــا. ولكــن إذا لــزم الأمــر ، اســتخدم نفــس المنطــق علــى النحــو الــوارد أعــاه ، انتقــل إلــى أي تاريــخ انتهــاء 

صلاحيــة قريبًــا.



134

هل هناك أي طريقة لإطالة العمر الافترا�ضي للزيت العطري؟

الأكســدة هــي مــا يصنــع الزيــوت منتهيــة الصلاحيــة ، وللأســف ، إنهــا عمليــة طبيعيــة وحتميــة. ومــن الواضــح أن ســامة الزيــت الأساســية هــي المفتــاح ، لذلــك 

عليــك أن تكــون علــى درايــة بتواريــخ انتهــاء الصلاحيــة الخاصــة بــك. ولكــن هنــاك بعــض الطــرق التــي يمكنــك مــن خلالهــا التأكــد مــن أن الزيــوت الأساســية 

الخاصــة بــك تــدوم لأطــول فتــرة ممكنــة ، حتــى تتمكــن مــن الحصــول علــى أق�صــى اســتفادة ممكنــة منهــا.

احتفظ بها مغطاة

نظــرًا لأن الأكســدة هــي المشــكلة ، فــإن تقليــل كميــة تعــرض الزيــوت الأساســية للأكســجين هــو أفضــل طريقــة لإبطــاء هــذه العمليــة. لا تتــرك غطــاء زجاجــة 

مــن الزيــت العطــري ، وتأكــد مــن تثبيتــه بإحــكام قــدر الإمــكان قبــل إعــادة وضعــه مــرة أخــرى.

يبقيه في مكان بارد ومعتم

تعمــل الزيــوت العطريــة بشــكل أفضــل عنــد تخزينهــا فــي مــكان بــارد ومظلــم. أي خزانــة أو حاويــة تخزيــن ســتفي بالغــرض. إذا كنــت قــد اشــتريت زيتًــا عطريًــا فــي 

زجاجــة ذات لــون فاتــح ، فقــد ترغــب فــي اســتبداله ب�شــيء ملــون أو معتــم. كلمــا تمكنــت مــن تقليــل تعــرض الزيــت الأسا�ســي للضــوء وأشــعة الشــمس المباشــرة 

والحــرارة ، كان ذلــك أفضــل. أيضًــا ، مــن الأفضــل أن تشــتري زيوتــك فــي عبــوات زجاجيــة ، لأنهــا تحمــي المحتويــات بشــكل أفضــل.

اجعلها صغيرة

ا فــي صفقــة جيــدة ، فقــد يكــون مــن المغــري شــراء أشــياء بكميــات كبيــرة. ولكــن عندمــا يتعلــق الأمــر بالزيــوت الأساســية ، لا تريــد شــراء �شــيء 
ً
إذا كنــت متســوق

يأتــي فــي وعــاء كبيــر. كلمــا كانــت الزجاجــة أصغــر ، قــل الأكســجين الــذي يمكــن أن تحبســه بداخلهــا.

ً
ختاما

يعتمــد مقــدار الوقــت الــذي ستســتمر فيــه زيوتــك الأساســية علــى الزيــت الفــردي وكيــف تعتنــي بــه. فــي حيــن أن بعــض الزيــوت تنتهــي صلاحيتهــا بعــد عــام ، 

فــإن البعــض الآخــر لهــا مــدة صلاحيــة تصــل إلــى ثمانــي ســنوات ، لذلــك مــن المهــم الاحتفــاظ بعلامــات واضحــة علــى الأشــياء ، ومــن ثــم قــم بتدويــن وقــت فتــح 

الأشــياء. مــن الواضــح أن بعــض الزيــوت الأساســية ســتتحلل بمــرور الوقــت ، وســتتمكن مــن رؤيــة أو شــم الفــرق عندمــا تتوقــف الأشــياء. قــد تصبــح الزيــوت 
الأساســية أقــل فائــدة لــك بمــرور الوقــت ، علــى الرغــم مــن صعوبــة ملاحظــة ذلــك. ولكــن لــن تكــون هنــاك دائمًــا علامــات واضحــة علــى أن الزيــت العطــري 

الخــاص بــك قــد تجــاوز فائدتــه ، لذلــك مــن المفيــد أن تتبعــه.

الخبــر الســار هــو ، إذا كنــت تعتنــي جيــدًا بمجموعــة الزيــوت الأساســية الخاصــة بــك ، علــى الرغــم مــن أنهــا قــد لا تــدوم إلــى الأبــد ، فمــن المؤكــد أنهــا ســتكون 

معــك لفتــرة طويلــة.
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مــع اســتمرار نمــو ســوق الزيــوت الأساســية ، هنــاك مخــاوف بشــأن مــا إذا كانــت هــذه المســتخلصات النباتيــة عاليــة التركيــز آمنــة للاســتخدام الشــائع. لا 

يــدرك العديــد مــن المســتهلكين المخاطــر المحتملــة أثنــاء اســتخدام الزيــوت الأساســية فــي إجــراءات العافيــة والجمــال والتنظيــف. يعتمــد مــا إذا كان زيتًــا معينًــا 

آمنًــا بالنســبة لــك علــى عــدد مــن العوامــل ، بمــا فــي ذلــك:

   • العمر

   • الظروف الصحية الأساسية

   • استخدام الأدوية والمكملات الغذائية

عندما يتعلق الأمر بالزيوت الأساسية ، من المهم مراعاة ما يلي:

   • التركيب الكيميائي والنقاء

   • طريقة الاستعمال

   • مدة الاستخدام

   • الجرعة

إرشادات السلامة للاستخدام الموضعي

يلجــأ الكثيــر مــن النــاس إلــى الزيــوت الموضعيــة لخصائصهــا العلاجيــة للجلــد أو لتســكين الآلام. ومــع ذلــك ، إذا تــم تناولــه بشــكل غيــر صحيــح ، فقــد يحــدث 

طفــح جلــدي وآثــار جانبيــة أخــرى.
يمكــن أن تكــون بعــض الزيــوت الأساســية ســامة إذا تــم امتصاصهــا مباشــرة مــن خــال الجلــد. يمكــن أن تســبب أنــواع أخــرى ، مثــل البرتقــال والليمــون 

والليمــون ، تســممًا ضوئيًــا إذا تــم تطبيقهــا قبــل التعــرض لأشــعة الشــمس.

تخفيف

تتطلــب الزيــوت الأساســية التخفيــف لمنــع التفاعــات العكســية. كقاعــدة عامــة ، يجــب أن تحافــظ علــى مســتويات تركيــز الزيــوت الأساســية أقــل مــن 5 فــي 

المائــة. يمكنــك تخفيــف الزيــوت العطريــة بســهولة عــن طريــق مــزج بضــع قطــرات مــع زيــت ناقــل. عــادة مــا تكــون الزيــوت الحاملــة نباتيــة. إنهــا تحمــل الزيــت 

العطــري بأمــان علــى بشــرتك وتســاعدك علــى نشــره علــى مســاحة ســطح كبيــرة.

إختبار البقعة

تسمح لك اختبارات البقعة بمعرفة كيفية تفاعل بشرتك مع زيت معين قبل إجراء التطبيق الكامل. فيما يلي خطوات إجراء اختبار التصحيح:

   • اغسل ساعدك بصابون غير معطر.

   • اتركها حتى تجف.

   • افرك بضع قطرات من الزيت العطري المخفف في بقعة صغيرة من ساعدك.

الفصل 5: إجراءات الأمان أثناء استخدام الزيت العطري
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   • انتظر 24 ساعة.

   • إذا كانت البقعه الجلدية حمراء ، أو مثيرة للحكة ، أو متقرحة ، أو منتفخة ، فقد كان لديك رد فعل سلبي على الزيت ويجب التوقف عن

      استخدامه.

   • إذا شعرت بعدم الراحة قبل انتهاء فترة الـ 24 ساعة ، اغسل المنطقة على الفور بالصابون والماء الدافئ.

   • إذا لم يحدث �شيء ، فلا بأس في استخدام الزيت.

الزيوت التي لا تحتاج إلى تخفيف

الزيوت الأساسية الشائعة التي يمكن استخدامها مع أو بدون تخفيف )تطبيق أنيق(:

   • البابونج
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   • شجرة السرو

   • الأوكالبتوس

   • الخزامى

   • شجرة الشاي )غير مؤكسدة(

   • الورد
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   • خشب الصندل

يجب أن تتم التطبيقات تحت إشراف متخصص.

الزيوت الأساسية الشعبية التي يجب تخفيفها:

   • الغار

   • لحاء أو أوراق القرفة

   • برعم القرنفل

   • السترونيلا
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 • كمون

   • عشب الليمون

   • لويزة الليمون  

 • الزعتر البري

   • زعتر

إرشادات السلامة للاستخدام الداخلي

يجب ألا تستخدم الزيوت الأساسية داخليًا إلا إذا كنت قد خضعت لتدريب وشهادة متقدمين أو كنت تتصرف بتوجيه من متخصص مدرب.

تجنب الابتلاع عن طريق الفم والتطبيق الداخلي ، كما هو الحال في الفم أو المهبل أو الأغشية المخاطية الأخرى.
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إرشادات السلامة للعلاج بالروائح

إن فوائــد العــاج بالروائــح مدروســة جيــدًا. يمكــن أن يســاعد استنشــاق بعــض الزيــوت الأساســية ، مثــل البرتقــال الحلــو ، فــي تخفيــف أعــراض التوتــر 

والقلــق. قــد يــؤدي استنشــاق اللافنــدر إلــى تحســين جــودة النــوم. يمكنــك جنــي فوائــد العــاج بالروائــح مــن خــال الاستنشــاق أو الانتشــار. يكــون الاستنشــاق 

أكثــر فاعليــة عنــد عــاج مشــاكل الجهــاز التنف�ســي ، فــي حيــن أن الانتشــار هــو الأنســب لإدارة الحالــة المزاجيــة.

عند نشر الزيوت ، استخدم احتياطات السلامة التالية:

اتبع إرشادات التخفيف المناسبة.

   • تأكد من انتشاره في منطقة جيدة التهوية.

   • الانتشار بشكل متقطع ، عادة 30 إلى 60 دقيقة ، ثم 30 إلى 60 دقيقة.

الزيوت الأساسية الشائعة التي يمكن نشرها دون أي مخاطر محتملة على الأطفال أو الحيوانات الأليفة:

   • خشب الأرز

   • التنوب

   • جريب فروت
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   • الخزامى

   • ليمون

   • النعناع

   • يوسفي

زيوت عطرية شائعة يجب نشرها بحذر لأنها من المواد المهيجة للأغشية المخاطية:

   • الغار

   • لحاء أو أوراق القرفة
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   • برعم القرنفل أو ورقة

   • عشب الليمون

   • النعناع

   • زعتر

هل يمكنك استخدام الزيوت الأساسية أثناء الحمل؟

هذه ممارسة مثيرة للجدل للغاية خاصة خلال الأشهر الثلاثة الأولى.

يشــعر بعــض النــاس بالقلــق مــن أن الزيــوت الأساســية الموضعيــة يمكــن أن تعبــر حاجــز المشــيمة وتــؤذي الجنيــن. 

فــي حيــن أن هنــاك بعــض الزيــوت الأساســية التــي لا ينبغــي أبــدًا اســتخدامها أثنــاء الحمــل ، إلا أن هنــاك القليــل 

منهــا يعتبــر آمنًــا للاســتخدام أثنــاء التدليــك قبــل الــولادة أو مــن خــال طريقــة المــوزع. وفقًــا لإحــدى الدراســات ، 

قــد تكــون بعــض الزيــوت الأساســية فعالــة فــي تقليــل القلــق والخــوف مــن الــولادة. إذا كنــت ترغــب فــي اســتخدام 

الزيــوت الأساســية أثنــاء الحمــل ، فتحــدث إلــى مقــدم الرعايــة الصحيــة والقابلــة قبــل الاســتخدام.
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الزيوت العطرية الشائعة التي لا ينبغي أبدًا استخدامها أثناء الحمل أو المخاض أو أثناء الرضاعة الطبيعية:

   • الكافور

   • بذور البقدونس

   • الزوفا

   • بينيرويال

   • نبات الطرخون
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   • وينترجرين

   • الشيح

هل يمكنك استخدام الزيوت الأساسية للرضع والأطفال؟

 وجهــاز مناعــة. هــذا يجعلهــا أكثــر عرضــة للســمية المحتملــة المرتبطــة 
ً
هــذا موضــوع آخــر مثيــر للجــدل. الرضــع والأطفــال لديهــم جلــد أرق وأكبــاد أقــل تطــورا

باســتخدام الزيــت. يعــد اتبــاع إرشــادات الســامة وتوخــي الحــذر الشــديد أمــرًا بالــغ الأهميــة. يجــب عليــك دائمًــا استشــارة مقــدم الرعايــة الصحيــة قبــل 

اســتخدام الزيــوت الأساســية علــى الرضــع والأطفــال أو حولهــم. بعــد عاميــن ، يمكــن إعطــاء بعــض الزيــوت العطريــة موضعيًــا ومــن خــال طــرق العــاج 

بالروائــح ، ولكــن بتركيــز أضعــف بكثيــر مــن جرعــات البالغيــن. عــادة مــا تكــون نســبة التخفيــف الآمــن 0.5 إلــى 2.5 بالمائــة.

إرشادات السلامة الأخرى للأطفال فيما يتعلق بالزيوت الأساسية:

   • لا ينبغي استخدام النعناع موضعيًا أو نشره حول الأطفال دون سن 6 سنوات.

 أو ينتشر حول الأطفال الذين تقل أعمارهم عن 10 سنوات.
ً
   • لا ينبغي أن يوضع الكافور موضعيا

   • تذكر أن التخفيف بنسبة 1 ٪ يعادل إضافة 6 قطرات من الزيت العطري إلى 1 أونصة من الزيت الحامل.

   • يجب ألا يتناول الرضع والأطفال )أو الكبار( الزيوت الأساسية. كإجراء وقائي للسلامة ، يجب دائمًا إبقاء الزيوت العطرية بعيدًا عن متناول اليد.

   • تحدث إلى مقدم الرعاية الطبية قبل استخدام هذه الزيوت الأساسية مع الأطفال أو حولهم.



145

زيوت عطرية شائعة لا ينبغي أبدًا استخدامها عند الرضع والأطفال أو حولهم:

   • الأوكالبتوس

   • الشمر

   • النعناع

   • إكليل الجبل

   • لويزة

   • وينترجرين
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الآثار الجانبية العامة والمخاطر المرتبطة بالزيوت الشعبية

لا يــزال هنــاك الكثيــر ممــا لا نعرفــه عــن الآثــار طويلــة المــدى للعــاج بالروائــح. يجــب النظــر فــي الآثــار طويلــة المــدى المحتملــة ودراســتها قبــل أن يصبــح 

الغربــي. هنــاك مخاطــر. الطــب  فــي  رئيســية  الشــعبية ممارســة  الزيــوت  اســتخدام 

وفيما يلي بعض الأمثلة على ذلك:

يانســون. عنــد اســتخدامه داخليًــا ، يقلــل اليانســون مــن التأثيــرات المضــادة للاكتئــاب لبعــض الأدويــة ويزيــد مــن تأثيــر الأدويــة التــي تؤثــر علــى الجهــاز 

المركــزي. العصبــي 

البرغموت. يمكن أن يسبب هذا الزيت حساسية للجلد وينتج عنه حرقان إذا تم استخدامه بتركيز موضعي عالٍ قبل التعرض لأشعة الشمس.

قرفــة. إذا تــم اســتخدامه دون تخفيــف أو بلــع ، يمكــن أن يســبب هــذا الزيــت تهيــج الغشــاء المخاطــي والتهــاب الجلــد التما�ســي واحمــرار الوجــه والرؤيــة 

المزدوجــة والغثيــان والقــيء.

أوكالبتوس. في حالة ابتلاعه ، يمكن أن يسبب هذا الزيت نوبات.

لافندر. ثبت أن التطبيق الموضعي يؤثر على الهرمونات لدى الذكور الذين لم يبلغوا سن البلوغ.
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لويزة الليمون. إذا تم تطبيقه موضعيًا قبل التعرض لأشعة الشمس ، فقد يتسبب هذا الزيت في حدوث حساسية للضوء وقد يؤدي إلى الاحتراق.

. يمكــن أن يســبب أيضًــا الهلوســة وحتــى الغيبوبــة 
ً
جــوزة الطيــب. قــد يتســبب هــذا الزيــت فــي حــدوث طفــح جلــدي أو حــروق إذا تــم اســتخدامه موضعيــا

عنــد تناولــه بتركيــزات عاليــة.

نعناع. يمكن أن يسبب هذا الزيت طفح جلدي وتهيجات أخرى عند وضعه على الجلد. يمكن أن يسبب أيضًا حرقة في المعدة إذا تم تناوله داخليًا.

الميرميه. إذا تم تناول كمية كبيرة ، يمكن أن يسبب هذا الزيت الأرق والقيء والدوار وسرعة ضربات القلب والرعشة والنوبات وتلف الكلى.

شــجرة الشــاي. عنــد اســتخدامه موضعيًــا ، يمكــن أن يتســبب هــذا الزيــت فــي حــدوث طفــح جلــدي أو تهيــج. إذا ابتلــع ، يمكــن أن يســبب فقــدان التنســيق 

العضلــي والارتبــاك. قــد يؤثــر الابتــاع أيضًــا علــى الهرمونــات عنــد الذكــور الذيــن لــم يبلغــوا ســن البلــوغ.
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أشياء يجب مراعاتها قبل استخدام الزيوت الأساسية

الزيــوت الأساســية طبيعيــة ، لكــن هــذا لا يعنــي أنــه يمكــن اســتخدامها دون اتخــاذ الاحتياطــات. قبــل اســتخدام أي زيــت عطــري ، يجــب أن تســأل نفســك 

وتكــون قــادرًا علــى الإجابــة علــى الأســئلة التاليــة:

   ◊ ما هي الطريقة التي تريد استخدامها؟
      تعتمد الطريقة التي تستخدمها على التأثير المطلوب. هل تبحث عن تأثيرات تغير الحالة المزاجية )العلاج بالروائح(؟ هل تتطلع إلى علاج مرض

      جلدي  أو تخفيف الآلام )موضعي(؟ أم أنك تتطلع إلى علاج حالة طبية )علاج عن طريق الفم أو العلاج بالروائح(؟

   ◊ هل الزيت بحاجة إلى التخفيف؟
      تحتاج معظم الزيوت الأساسية ، ما لم يتم اعتبارها “نظيفة” ، إلى التخفيف. تحقق دائمًا من إرشادات التخفيف.

   ◊ هل يزيد الزيت من الحساسية للضوء؟
       بشكل عام ، الزيوت الأساسية من الحمضيات تزيد من الحساسية للضوء. يمكن أن يؤدي وضعها قبل التعرض لأشعة الشمس إلى حروق

       جلدية خطيرة.

   ◊ هل للزيت أي تفاعلات سريرية؟
 عكسيًا عند استخدامها مع أدوية أو مكملات

ً
        يمكن لبعض الزيوت الأساسية ، التي يمتصها الجسم من خلال العلاج بالروائح ، أن تسبب تفاعل

        أخرى. قد تؤدي أيضًا إلى ظهور أعراض حالة طبية كامنة أو تفاقمها.

   ◊ هل الزيت آمن للاستخدام حول الرضع أو الأطفال أو الحيوانات الأليفة؟
       تحقق دائمًا مما إذا كان زيتًا أساسيًا معينًا آمنًا للأطفال والحيوانات الأليفة. ضع في اعتبارك أن ما قد يكون آمنًا للكلاب قد يكون سامًا للقطط. 
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       القطط أكثر حساسية للزيوت الأساسية من الحيوانات الأليفة الأخرى. تجنب استخدام العلاج بالروائح في الأماكن العامة.

   ◊ هل الزيت آمن للابتلاع؟
 أو في العلاج بالروائح سامة عند تناولها. يمكن أن تكون بعض الزيوت ، مثل

ً
      قد تكون الزيوت العطرية الآمنة تمامًا عند استخدامها موضعيا

       وينترغرين ، مميتة.

الاحتياطات العامة التي يجب اتخاذها

   • بشكل عام ، يجب أن تعالج الزيوت الأساسية مثل الأدوية الأخرى أو المكملات الغذائية أو المواد الضارة. وهذا يعني توخي الحذر عند شرائها

     وتخزينها واستخدامها.

   • عند النشر ، لا تتجاوز فترات 30 إلى 60 دقيقة. مع الزيوت الأساسية ، يكون القليل في كثير من الأحيان أكثر. لا يؤدي تجاوز الأوقات المثالية إلى

ا على جسمك ، وخاصة الجهاز العصبي.
ً
      تضخيم فوائد الزيت. في الواقع ، يمكن أن يسبب ضغط

   • لا تنتشر إلا في مناطق جيدة التهوية

   • كقاعدة عامة ، إذا كان كل ما يمكنك شمه هو الزيت العطري ، فإن منطقتك ليست جيدة التهوية. في مثل هذه الحالات ، فإنك تخاطر بتهيج

      الجهاز التنف�سي.

   • التهوية مهمة بشكل خاص في وجود الحيوانات الأليفة ، وهي تشمل ترك الأبواب مفتوحة للحيوانات الأليفة لإخراجها بنفسها.

إذا كنت في شك ، قم بتخفيف الزيت

عنــد الاســتخدام الموضعــي ، لا ينبغــي التغا�ضــي عــن الزيــوت الحاملــة. فهــي ليســت مفيــدة فقــط فــي نشــر الزيــت العطــري علــى مســاحة ســطح أكبــر ، بــل إنهــا 

تحمــي بشــرتك مــن الطفــح الجلــدي والتهيــج.

لا تستخدم أبدًا زيوت التحسس من الضوء قبل التعرض للأشعة فوق البنفسجية

تو�صــي إرشــادات الســامة بالانتظــار لمــدة 24 ســاعة كاملــة بعــد اســتخدام زيــوت الحساســية للضــوء قبــل زيــارة مقصــورة الدباغــة أو قضــاء الوقــت فــي ضــوء 

الشــمس المباشر.
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اغسل يديك دائمًا بعد استخدام الزيوت العطرية

إذا كان لديــك بقايــا زيــوت عطريــة علــى يديــك وفركــت عينيــك أو خدشــت أذنيــك مــن الداخــل ، فقــد تتعــرض لــرد فعــل ســلبي خطيــر. يجــب ألا تتلامــس 

الزيــوت الأساســية مــع العينيــن والأذنيــن.

احفظ جميع الزيوت العطرية بعيدًا عن اللهب

الزيوت الأساسية شديدة الاشتعال. لا ينبغي استخدامها أو تخزينها بالقرب من الشموع أو مواقد الغاز أو السجائر المشتعلة أو المواقد المفتوحة.

ماذا تفعل في حالة حدوث آثار جانبية

سيســاعد توخــي الحــذر واتبــاع إرشــادات الســامة علــى ضمــان أن تكــون تجربتــك فــي اســتخدام الزيــوت الأساســية تجربــة إيجابيــة. ومــع ذلــك ، لا يــزال مــن 

الممكــن حــدوث ردود فعــل ســلبية. جــزء مــن الاســتخدام المســؤول للزيــوت الأساســية هــو معرفــة مــا يجــب فعلــه فــي حالــة حــدوث آثــار جانبيــة.

في معظم الحالات ، يمكن معالجة الآثار الجانبية البسيطة في المنزل.

إذا دخلت الزيوت العطرية في عينيك ، فيمكنك القيام بأحد شيئين:

   • انقع قطعة قطن في زيت دهني صالح للطعام مثل السمسم أو الزيتون. امسح المسحة على جفنك المغلق.

   • اغسل المنطقة فورًا بمياه باردة ونظيفة.

إذا كنت تعاني من تهيج الجلد: استخدم زيتًا أو كريمًا دهنيًا لامتصاص الزيت العطري ومسحه.

إذا كنــت قــد تناولــت الزيــت عــن طريــق الخطــأ أو تناولتــه بشــكل مفــرط ، فاتصــل علــى الفــور بمركــز مكافحــة الســموم المحلــي. بعــد ذلــك ، اتبــع هــذه 

الاحتياطــات:

   • اشرب حليب كامل الدسم أو 2 بالمائة

   • تجنب القيء
   • احتفظ بزجاجة الزيت العطري في متناول يدك لإظهار فريق الاستجابة للطوارئ
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كمــا ناقشــنا الكثيــر مــن الأعشــاب والبــذور والمكســرات والزيــوت الأساســية وفوائدهــا فــي الفصــول الســابقة. الآن ، حــان الوقــت لنتعلــم أيضًــا بعــض الطــرق 

التــي يمكنــك مــن خلالهــا دمــج هــذه الأعشــاب فــي حياتــك اليوميــة.

العلاجــات العشــبية لهــا القــدرة علــى دعــم أهدافــك الصحيــة وحتــى عــاج بعــض الأمــراض. علــى ســبيل المثــال ، يســاعد الزنجبيــل علــى صحــة الجهــاز الهضمــي 

، ويســاعد البيلســان فــي دعــم جهــاز المناعــة ، ويمكــن أن يســاعد الكركــم فــي تقليــل الالتهــاب. 

كيف نستخدم هذه الأعشاب في حياتنا اليومية؟

ــا مختلفــة لاســتخدام 
ً
إذا كنــت مهتمًــا بمــدى فعاليــة العلاجــات العشــبية ، وأي منهــا تســتخدم لدعــم أهدافــك الصحيــة ، فمــن المفيــد أن تتعلــم طرق

الأعشــاب المفضلــة لديــك. فيمــا يلــي بعــض الطــرق الشــائعة التــي يمكنــك مــن خلالهــا اســتخدام الأعشــاب فــي حياتــك اليوميــة بينمــا تعمــل علــى تحقيــق 

الصحيــه. اهدافــك 

1. العلاج بالروائح

العــاج بالروائــح هــو عــاج شــامل للشــفاء يســتخدم مســتخلصات نباتيــة طبيعيــة مــن الزهــور والأعشــاب وأجــزاء الأشــجار ، مثــل اللحــاء والجــذور والقشــور 

والبتــات لتعزيــز الصحــة والرفاهيــة. يطلــق عليــه أحيانًــا العــاج بالزيــت الأسا�ســي. يســتخدم العــاج بالروائــح الزيــوت العطريــة بشــكل طبــي لتحســين صحــة 

الجســم والعقــل والــروح. يعــزز الصحــة الجســدية والعاطفيــة. تــم اســتخدام العــاج بالروائــح لعــدة قــرون. عنــد استنشــاقها ، تنتقــل جزيئــات الرائحــة 

الموجــودة فــي الزيــوت العطريــة مــن الأعصــاب الشــمية مباشــرة إلــى الدمــاغ وتؤثــر بشــكل خــاص علــى اللــوزة الدماغيــه ، المركــز العاطفــي للدمــاغ.

كيف يعمل العلاج بالروائح

يعتقد الخبراء أن العلاج بالروائح ينشط مناطق في أنفك تسمى مستقبلات الشم ، والتي ترسل رسائل عبر جهازك العصبي إلى عقلك.

قــد تنشــط الزيــوت مناطــق معينــة مــن دماغــك ، مثــل الجهــاز الحوفــي ، والــذي يلعــب دورًا فــي عواطفــك. يمكــن أن يكــون لهــا أيضًــا تأثيــر علــى منطقــة مــا تحــت 

المهــاد ، والتــي قــد تســتجيب للزيــت عــن طريــق إنتــاج مــواد كيميائيــة جيــدة فــي الدمــاغ مثــل الســيروتونين. يمكــن أيضًــا أن يمتــص الجلــد الزيــوت الأساســية. 

الفصل 6: تقنيات استخدام الزيوت الأساسية
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قــد يضيــف المعالــج بالتدليــك قطــرة أو قطرتيــن مــن زيــت وينترغريــن إلــى الزيــت للمســاعدة علــى اســترخاء العضــات المشــدودة أثنــاء التدليــك. قــد تضيــف 

شــركة العنايــة بالبشــرة اللافنــدر إلــى أمــاح الاســتحمام لإنشــاء نقــع مهــدئ. هــذه الزيــوت العشــبية الصغيــرة عطريــة قويــة ويمكــن أن تريــح العقــل بســرعة 

مــع إبقائــك منتبهًــا ومتيقظــا.

يعمل العلاج بالروائح من خلال حاسة الشم وامتصاص الجلد باستخدام منتجات مثل:

   • اجهزه النشر

   • بخاخات عطرية

   • أجهزة الاستنشاق

   • أملاح الاستحمام

   • زيوت الجسم أو الكريمات أو المستحضرات للتدليك أو للتطبيق الموضعي.

   • الكمادات الساخنة والباردة

   • أقنعة الطين

يمكنك استخدام احدى هذه الطرق بمفردها او معا.

كيفية استخدام الزيوت العطرية

نظرًا لأن الزيوت العطرية قوية جدًا ، فكن على دراية بأسباب وكيفية استخدامها. يتم استخدام كميات صغيرة فقط عادة بضع قطرات فقط.

من الجيد أيضًا عدم استخدامها بشكل روتيني ، حيث يمكن لجسمك أن يعتاد عليها ، مما يقلل من فعاليتها.

فيما يلي بعض الطرق التي يمكنك من خلالها استخدام الزيوت الأساسية:

باستخدام موزع الهواء

يمكنــك نشــر الزيــوت العطريــة ، وهــو نــوع مــن العــاج بالروائــح. إنهــا طريقــة رائعــة لتغييــر حالتــك المزاجيــة بســرعة. أثنــاء الشــهيق ، تحفــز رائحــة الزيــت علــى 

الفــور الجهــاز العصبــي المركــزي ، ممــا يــؤدي إلــى اســتجابة عاطفيــة. يمكــن أن يقلــل مــن القلــق والاســتجابة للتوتــر بســرعة. امــزج الزيــوت العطريــة والمــاء فــي 

مــوزع الزيــت العطــري وقــم بتشــغيل الســحر. ناشــر الهــواء عبــارة عــن جهــاز ينثــر جزيئــات الزيــت الدقيقــة حــول الغرفــة حتــى تتمكــن مــن استنشــاقها. اتبــع 

توجيهــات المــوزع للحصــول علــى النســبة الصحيحــة مــن الزيــت إلــى المــاء.

  

.
ً
هناك عدة طرق أخرى للعلاج بالروائح. أيًا كانت الطريقة التي تختارها ، تجنب الاتصال المباشر بالزيت العطري وقم بتخفيفه أولا

تشمل طرق العلاج بالروائح الأخرى ما يلي:

   • التبخر الجاف. ضعي بضع قطرات من الزيت العطري على كرة قطنية واشتم رائحتها وهي تتشتت.



153

 

  • الطريقة القديمة. خذ نفسا عميقا للرائحة بعد فتح الزجاجة.

   • استنشــاق البخــار. ضــع بضــع قطــرات مــن الزيــت العطــري فــي وعــاء مــن المــاء الســاخن. ضــع رأســك علــى الوعــاء ، وضــع منشــفة علــى رأســك واستنشــق 

البخــار.

   • ملحقات العلاج العطري: عقود وأساور وسلاسل مفاتيح مصنوعة من مواد ماصة تقوم بوضع الزيوت العطرية عليها وشمها طوال اليوم.

        



154

   • بخاخات عطرية

بخــاخ العــاج العطــري هــو مزيــج بســيط مــن المــاء والزيــوت الأساســية. فــي بعــض الأحيــان توجــد مكونــات إضافيــة أيضًــا )مثــل محلــول الذوبــان(. قــد تســمع 
رشاشــات العــاج بالروائــح تســمى بالأســماء البديلــة التاليــة بخــاخ العــاج بالروائــح ، رذاذ العــاج بالروائــح ، بخــاخ العــاج بالروائــح. 

نصائح لاستخدام بخاخات العلاج العطري

فيما يلي بعض الطرق التي يمكنك من خلالها استخدام بخاخ عطري للعلاج بالروائح:

.
ً
1. رش القليل على وسادتك لمساعدتك على النوم ليلا

 من استخدام معطر هواء قيا�سي للسيارة.
ً
2. عطر سيارتك ببعض الرذاذات بدلا

 من العطر التجاري.
ً
3. استخدم البخاخ كعطر شخ�صي بدلا

4. استخدمه كمعطر للجو في الحمام أو المطبخ لتفريق الروائح الكريهة.

5. عطري غسيلك باستخدام البخاخ.

6. ساعدي على تهدئة الطفل برشة من البخاخ على فراشه.

هنــاك جميــع أنــواع الزيــوت العطريــة التــي يمكنــك إضافتهــا إلــى البخــاخ ؛ فقــط تأكــد مــن اختيــار مزيــج الزيــت العطــري المناســب لحالتــك. علــى ســبيل المثــال 

، تشــمل الزيــوت العطريــة المهدئــة اللافنــدر ، والزيــوت العطريــة الرومانســية تشــمل اليلانــغ ، والزيــوت العطريــة المرتفعــة تشــمل البرتقــال الحلــو والزيــوت 

الأساســية المطهــرة تشــمل شــجرة الشــاي.

   • التطبيقات الموضعية: مزيج من الزيوت الأساسية مع زيت ناقل مثل زيت الزيتون أو الجوجوبا أو زيت جوز الهند يمكن تدليكه على البشرة. لأن

     الزيوت الأساسية مركزة ، فإنها يمكن أن تسبب تهيجًا. تجنب استخدامها بكامل قوتها على البشرة. سيتم مناقشة كيفية استخدام الزيوت

     الأساسية للتدليك لاحقًا بالتفصيل.

   • ضعه على بشرتك. يمكنك أيضًا وضع الزيوت العطرية على بشرتك حيث يمتصها جسمك. لا يجب وضع معظم الزيوت العطرية مباشرة على

      بشرتك دون تخفيفها. مع استثناءات قليلة ، من الأفضل تخفيف الزيت العطري بزيت ناقل ، مثل زيت جوز الهند أو زيت الجوجوبا ، لتجنب

       تهيج الجلد. عادة ، يتم التركيز على بضع قطرات من الزيت العطري إلى 30 مل من الزيت الحامل.
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لإجراء اختبار الحساسية:

1. خفف الزيت العطري في زيت ناقل بضعف التركيز الذي تخطط لاستخدامه.

2. افرك الخليط في منطقة صغيره من الداخل من الساعد.

3. إذا لم تكن هناك استجابة تحسسية خلال 42 إلى 84 ساعة ، فيجب أن تكون آمنة للاستخدام.

2. شاي الأعشاب

شــاي الأعشــاب هــو مشــروب مصنــوع مــن نقــع الأعشــاب أو التوابــل أو أي مــادة نباتيــة أخــرى فــي المــاء الســاخن. يُعــرف شــاي الأعشــاب أيضًــا باســم تيســان. 

يمكنــك صنــع مغلــي الأعشــاب باســتخدام الأعشــاب أو الجــذور أو حتــى التوابــل ، مــع حــذف مســحوق الشــاي أو الأوراق. نظــرًا لأن هــذا الشــاي لا يأتــي مــن 

نبــات شــاي كاميليــا سينينســيس ، فهــو خــالٍ مــن الكافييــن وغالبًــا مــا يشــرب لخصائصــه الصحيــة الطبيعيــة الوفيــرة. توفــر بعــض الأعشــاب أعظــم الفوائــد 

عنــد نقعهــا فــي المــاء ، ويعــد تخميــر الشــاي طريقــة رائعــة لتحقيــق هــذا الهــدف. مــن خــال طــرق الاســتخراج المائيــة ، يمكنــك اســتخلاص مركبــات مفيــدة مــن 

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

التاريخ

يُنطــق الشــاي فــي الصيــن علــى أنــه “تــو” يعنــي عشــبًا مُــرًا. إذا ســبق لــك تــذوق أوراق الشــاي أو حبــوب الشــاي المطحونــة ، فأنــت تعــرف الطعــم. فــي لغــة 

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

ــز مثــل الــدواء. مــع 
ّ

فــي البدايــة ، لــم يكــن الشــاي مشــروبًا ترفيهيًــا ، وكان يســتخدم لفوائــده الصحيــة. تــم غلــي أوراق الشــاي فــي المــاء لتحضيــر مشــروب مرك

مــرور القــرون ، تمامًــا مثــل أي �شــيء آخــر ، تطــورت تقنيــات صنــع الشــاي أيضًــا. يعتبــر شــاي الأعشــاب اختيــارًا مثاليًــا للمشــروبات فــي بدايــة يومــك ، ويقــدم 

مشــروبًا دافئًــا لتناولــه قبــل الذهــاب إلــى الفــراش ، ويختــار مشــروبًا جيــدًا بيــن وجباتــك أيضًــا.

يمكنــك شــرب شــاي الأعشــاب ســاخنًا أو بــاردًا وبمــا أنــه لا يحتــوي علــى الكافييــن ، فيمكــن الاســتمتاع بــه فــي أي وقــت مــن النهــار أو الليــل. مثلمــا يوجــد الكثيــر 

مــن النباتــات ، هنــاك الكثيــر مــن أنــواع شــاي الأعشــاب المختلفــة أيضًــا. تشــمل بعــض أنــواع شــاي الأعشــاب الأكثــر شــيوعًا مــا يلــي:

1. شاي البابونج

2. شاي النعناع

3. شاي الزنجبيل
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4. شاي الكركم

5. شاي الكركديه

6. شاي المريمية

7. شاي البيلسان

8. شاي القرفة

فوائد شاي الاعشاب

نظــرًا لنمــط حيــاة ســكان المــدن هــذه الأيــام ، يعتبــر شــاي الأعشــاب نعمــة للبشــرية لأنــه يوفــر فوائــد محــددة - بمــا فــي ذلــك الهضــم وإزالــة الســموم وفقــدان 

فــي الاســترخاء والتعافــي  بــل يســاعد أيضًــا  الــوزن. غنــي بمضــادات الأكســدة والمعــادن والفيتامينــات ، فهــو لا يجعــل جســمك بصحــة جيــدة فحســب ، 

وإنعــاش عقلــك.

1. مكافحة الشيخوخة

تســاعد مضــادات الأكســدة الموجــودة فــي شــاي الأعشــاب فــي إبطــاء عمليــة الشــيخوخة. كمــا أنهــا تمنــع التلــف الــذي تســببه الجذورالحــرة وتســتعيد عمــر 

الخلايــا فــي الجســم. هــذا يجعــل بشــرتك تبــدو خاليــة مــن العيــوب وأصغــر ســنا.

2. تخفيف التوتر والقلق

شــاي الأعشــاب يهــدئ ويريــح العقــل ويخفــف التوتــر والقلــق. نظــرًا لأنــه يهــدئ العقــل ، فــإن شــرب شــاي الأعشــاب قبــل النــوم يســاعد أيضًــا الأشــخاص 

الذيــن يعانــون مــن الأرق.

شــاي البابونــج مــن أفضــل أنــواع الشــاي لتخفيــف التوتــر وصعوبــة النــوم. قــد يعمــل التأثيــر المريــح أيضًــا كمضــاد للاكتئــاب لطيــف للبعــض لأنــه يحفــز 

الدمــاغ لتقليــل مشــاعر الاكتئــاب.

3. إزالة السموم

إنها أفضل طريقة لإزالة السموم من الجسم بشكل منتظم حيث أنه من السهل تحضير كوب من الشاي العشبي.
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4. يحارب البرد

شــاي الأعشــاب مفيــد فــي عــاج الــزكام. تعتبــر عشــبة البيلســان مــن أفضــل الأعشــاب لمحاربــة البــرد حيــث أن لهــا خصائــص تنظــف الممــرات الأنفيــة وتوقــف 

الســعال الشــديد. يمكــن أن يقلــل أيضًــا مــن أعــراض الربــو.

5. يحسن الهضم

مــن الفوائــد الصحيــة العظيمــة للشــاي العشــبي أنهــا تســاعد فــي تكســير الدهــون وتســريع إفــراغ المعــدة. عنــد القيــام بذلــك ، يمكنهــم تقليــل أعــراض عســر 

الهضــم والانتفــاخ والقــيء. مــن أفضــل أنــواع الشــاي لعــاج هــذه الأعــراض الهندبــاء والبابونــج والقرفــة والنعنــاع وشــاي الزنجبيــل.

6. يعزز جهاز المناعة

مضادات الأكســدة والفيتامينات الموجودة في شــاي الأعشــاب رائعة للمســاعدة في مكافحة الأمراض والالتهابات. يمكن أن تحمي من الإجهاد التأكســدي 

وتقلــل مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة. بعــض مــن أفضــل أنــواع شــاي الأعشــاب لتقويــة جهــاز المناعــة هــو شــاي البيلســان والايكينيســيا والزنجبيــل 

وجــذر عــرق الســوس.

 7. يقلل من الالتهابات

يمكــن أن يســاعد شــرب شــاي الأعشــاب يوميًــا بشــكل كبيــر أولئــك الذيــن يعانــون مــن التهــاب المفاصــل. يمكــن أن يقلــل شــاي الأعشــاب مــن الألــم والتــورم 

والتعــب فــي المفاصــل. الزنجبيــل هــو فــي الواقــع أحــد أفضــل الأعشــاب لتخفيــف الالتهــاب ، وذلــك بســبب مكونــه الرئي�ســي ، وهــو الجنجــرول. هــذا يجعــل 

الشــاي علاجًــا مثاليًــا لآلام المفاصــل والعضــات.

8. يخفض ضغط الدم

 مــن ذلــك. يمكــن أن يقلــل شــاي الأعشــاب مثــل الكركديــه مــن ضغــط الــدم 
ً

 مــن تنــاول الحبــوب ، جــرب شــرب شــاي الأعشــاب لخفــض ضغــط الــدم بــدل
ً

بــدل

دون أي آثار جانبية ســلبية بســبب المواد الكيميائية التي يحتوي عليها.
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9. لصحة الجلد

شــاي الأعشــاب عــاج مفيــد لحــب الشــباب ، بــدون الآثــار الجانبيــة التــي تســببها بعــض الأدويــة. يمكــن تنــاول الشــاي بشــكل طبيعــي أو عــن طريــق وضــع 

الشــاي مباشــرة علــى الجلــد. يعتبــر شــاي المريميــة وشــاي البابونــج مــن أفضــل أنــواع الشــاي لعــاج البشــرة بســبب مضــادات الأكســدة وخصائصهــا المضــادة 

للبكتيريــا. قــد يعمــل شــاي النعنــاع أيضًــا لأنــه يقلــل مــن انتشــار حــب الشــباب. بغــض النظــر عــن مجموعــة الأعشــاب التــي تختارهــا ، يمكنــك تحضيــر 

الشــاي مــن مزيــج الأعشــاب الطازجــة أو الجافــة المفضــل لديــك. مــا عليــك ســوى مــلء مصفــاة الشــاي بمزيــج الأعشــاب الخــاص بــك وتنقــع فــي كــوب مــن المــاء 

الســاخن لتحضيــر المشــروب الســاخن. لدعــم الاســتدامة البيئيــة ، اختــر مصفــاة شــاي قابلــة لإعــادة الاســتخدام مصنوعــة مــن المعــدن أو الســيليكون أو 

القمــاش. اســتفد إلــى أق�صــى حــد مــن أوراقــك الطازجــة واســتمتع بكــوب مــن شــاي الأعشــاب المهــدئ المصنــوع مــن الأعشــاب الطازجــة فــي حديقتــك.

طريقه التحضير 

إذا كان لديــك أعشــاب طازجــة فــي حديقتــك ، يمكنــك إزالــة الأوراق مــن ســيقان النباتــات وتقطيعهــا تقريبًــا لكشــف مســاحة الســطح. إذا لــم تتوفــر لديــك 

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

   • اهدف إلى اضافه حوالي ملعقتين كبيرتين من الأعشاب لكل كوب ماء )قد تختلف القياسات وفقًا للأعشاب(.

   • سخن الماء ومزيج الأعشاب ثم ارفعه عن النار قبل أن يصل الماء إلى درجة الغليان.

   • اترك الشاي ينقع لمدة 10-5 دقائق حسب القوة المرغوبة للشاي.

   • صفي الشاي من خلال مصفاة أو شبكة دقيقة في إبريق الشاي أو الكوب.

   • قدمها ساخنة أو ضعها في الثلاجة للشاي المثلج. أضف قطرة من العسل أو شراب القيقب إذا رغبت في ذلك.

3. المكملات العشبية

يمكــن أيضًــا تنــاول الأعشــاب كمكمــات لدعــم العديــد مــن الاحتياجــات الصحيــة بطريقة 

شــاملة. قــد يكــون مــن الصعــب تنــاول كميــات كبيــرة مــن الأعشــاب المفيــدة مــن النظــام 

 ، 
ً
الغذائــي الغربــي النموذجــي ، ومــع ذلــك ، فــإن كبســولات الأعشــاب تجعــل الأمــر ســهلا

حيــث إنهــا مليئــة بالمغذيــات النباتيــة المركــزة والمركبــات المفيــدة الأخــرى.

ما هي المكملات العشبية؟

المكمــات العشــبية هــي منتجــات مشــتقة مــن النباتــات و / أو الزيــوت أو البــذور أو الثمــار 

خصائــص  لهــا  أن  يعتقــد  قــرون.  لعــدة  العشــبية  المكمــات  اســتخدام  تــم  الزهــور.  أو 
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علاجيــة.

ما هي بعض المكملات العشبية الشائعة واستخداماتها؟

هناك العديد من المكملات العشبية التي لها استخدامات مختلفة. فيما يلي بعض من أكثرها شيوعًا:

 للحروق والصدفية وهشاشة العظام. يستخدم في شكل فموي لمشاكل الجهاز الهضمي مثل التهاب المعدة أو الإمساك.
ً
الصبار: يستخدم موضعيا

  

الكوهوش الأسود: يستخدم لعلاج الهبات الساخنة والتعرق الليلي وجفاف المهبل وأعراض انقطاع الطمث.

المصابيــن  عنــد  الحــذر  الجلــد.  تســتخدم موضعيًــا لأمــراض  أنهــا  كمــا  والإســهال.  والغــازات  المعــدة  والقلــق واضطــراب  الأرق  لعــاج  يســتخدم  البابونــج: 

الرجيــد. بحساســية 

القنفذية: تستخدم لمحاربة أعراض البرد والإنفلونزا.
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بذور الكتان: تستخدم لخفض الكولسترول. مصدر جيد للألياف وأحماض أوميغا 3 الدهنية.

 )SSRIs( الجنكــة: تســتخدم لعــاج مشــاكل الذاكــرة وطنيــن الأذن .يمكــن اســتخدامه مــع مثبطــات امتصــاص الســيروتونين الانتقائيــة المضــادة للاكتئــاب

لتعزيــز الدافــع الجن�ســي والأداء الجن�ســي لــدى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن آثــار جانبيــة مــع الأدويــة المضــادة للاكتئــاب. الحــذر عنــد الأشــخاص الذيــن 

يتناولــون مميعــات الــدم.

زيت النعناع: يستخدم لعلاج مشاكل الهضم مثل الغثيان وعسر الهضم ومشاكل المعدة وحالات الأمعاء.

الصويــا: يســتخدم لعــاج أعــراض ســن اليــأس ومشــاكل الذاكــرة وارتفــاع مســتويات الكوليســترول. يُفضــل طعــام الصويــا العضــوي الكامــل علــى مكمــات 

الصويــا وأطعمــة الصويــا المصنعــة مثــل نقانــق الصويــا.

الدوائيــة  التفاعــات  مــن  العديــد  علــى  العشــبة  هــذه  تحتــوي  النــوم. ملاحظــة:  والقلــق واضطرابــات  الاكتئــاب  لعــاج  تســتخدم  المثقــوب:  العــرن  نبتــة 

فــي هــذا المكمــل. البــدء  بــك قبــل  الخــاص  الرعايــة الصحيــة  والعشــبية الأخــرى. استشــر مقــدم 

 لعلاج عدة أمراض منها حب الشــباب ، قدم الريا�ضي ، فطريات الأظافر ، الجروح ، الالتهابات ، القمل ، عدوى 
ً
زيت شــجرة الشــاي: يســتخدم موضعيا

الخميــرة الفمويــة )القــاع( ، القــروح البــاردة وقشــرة الــرأس.

كلمة تحذير

من المهم بشكل خاص التحدث مع طبيبك عن المكملات العشبية إذا:
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   • كنت تتناول أدوية موصوفة أو بدون وصفة طبية. يمكن أن تسبب بعض الأعشاب آثارًا جانبية خطيرة عند مزجها بأدوية مثل الأسبرين ومخففات

     الدم وأدوية ضغط الدم.

   • أنت حامل أو مرضعة. الأدوية التي قد تكون آمنة بالنسبة لك كشخص بالغ قد تكون ضارة لطفلك.

   • ستخضع لعملية جراحية. يمكن أن تؤثر العديد من المكملات العشبية على نجاح الجراحة. قد يقلل البعض من فعالية التخدير أو يسبب 

      مضاعفات خطيرة ، مثل النزيف.

   • عمرك أقل من 18 عامًا أو أكبر من 65 عامًا. تم اختبار القليل من المكملات العشبية على الأطفال أو تم تحديد جرعات آمنة للأطفال. وكبار 

     السن قد يستقلبون الأدوية بشكل مختلف.

4. تدليك بالأعشاب

للصحــة  المعــززة  الخصائــص  بمثابــة وعــاء لإيصــال  أيضًــا  يكــون  أن  يمكــن  ، ولكنــه  الدمويــة  الــدورة  العميــق ويحفــز  يســاعد علــى الاســترخاء  التدليــك 

للأعشــاب. فــي الطــب الهنــدي ، الزيــوت التــي نســتخدمها للتدليــك لا تقــل أهميــة عــن التدليــك نفســه ، حيــث أن المزيــج مصمــم ليغــوص فــي الجلــد ويقــدم 

الدعــم للقلــق الحالــي.

فوائد التدليك

مــن خــال زيــادة تدفــق الــدم واللمــف فــي جميــع أنحــاء الجســم ، يوفــر التدليــك الذاتــي العناصــر الغذائيــة الشــافية لمفاصلنــا مــع إرخــاء العضــات المحيطــة 

بهــا ، وبالتالــي تحســين ســامتها ومرونتهــا ونطــاق حركتهــا. هــذه الفوائــد مهمــة بشــكل خــاص للحفــاظ علــى وظائــف المفاصــل التــي تعانــي مــن الكثيــر مــن البلــى 

مــع مــرور الوقــت ، مثــل تلــك الموجــودة فــي معصمينــا وكاحلينــا ووركينــا. يســاهم التدليــك الذاتــي أيضًــا فــي إصــاح هــذه الأنســجة عــن طريــق زيــادة عــدد خلايــا 

الــدم الحمــراء المنتشــرة والتــي تحافــظ علــى تزويــد الأنســجة بالأكســجين.

بالإضافــة إلــى إفــادة مفاصلنــا وعضلاتنــا ، فــإن التأثيــر الإيجابــي للتدليــك علــى الــدورة الدمويــة يدعــم خفــض ضغــط الــدم وزيــادة كفــاءة وظائــف القلــب. 

مــن خــال تحفيــز تدفــق الليمفاويــة ، قــد يســاعد التدليــك ليــس فقــط فــي زيــادة التمثيــل الغذائــي عــن طريــق إزالــة النفايــات مــن الجســم بكفــاءة ولكــن أيضًــا 

تقليــل الوذمــة المرتبطــة بارتفــاع ضغــط الــدم الرئــوي. يعمــل تحســين الــدورة الدمويــة لــكل مــن الــدم واللمــف علــى دعــم الصحــه العامــه عــن طريــق تنشــيط 

الدمــاغ وتقويــة جهــاز المناعــة.

امتصاص الزيت عن طريق الجلد:

الجلــد هــو أكبــر عضــو فــي الجســم وأي �شــيء نضعــه علــى بشــرتنا يتــم امتصاصــه فــي مجــرى الــدم. عنــد وضــع الزيــوت العطريــة علــى الجلــد يتــم امتصاصهــا 

وتنتقــل فــي جميــع أنحــاء الجســم عبــر مجــرى الــدم. وبهــذه الطريقــة يكــون الزيــت قــادر علــى تقديــم مجموعــة مــن الفوائــد لأجهــزة الجســم وأعضائــه. يــزداد 

الامتصــاص عــن طريــق التدليــك ، لأن هــذا يزيــد مــن الــدورة الدمويــة فــي تلــك المنطقــة مــن الجســم. يمكــن أن يكــون للحــرارة تأثيــر مماثــل ، ممــا يســمح 

بامتصــاص أفضــل للجزيئــات فــي الزيــت.

عوامل تزيد من امتصاص الجلد

 ، فسيؤدي ذلك إلى زيادة الدورة الدموية
ً
   • يمكن أن تؤثر العوامل المختلفة على امتصاص الجلد للزيوت الأساسية. إذا قمت بتدليك المنطقة أولا

     في تلك المنطقة ، مما يؤدي إلى زيادة امتصاص الزيوت الأساسية. ستعمل الحرارة أيضًا على زيادة الدورة الدموية وبالتالي تعزيز الامتصاص.

   • أفاد بعض الباحثين أن الزيوت العطرية قد يتم امتصاصها بسهولة أكبر من مواقع الجلد مع تركيزات أكبر من الغدد العرقية وبصيلات الشعر
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    ، مثل الأعضاء التناسلية والرأس وباطن اليد وباطن اليد والإبط.

   • نفاذية الجلد هي عامل في كيفية امتصاص الزيوت الأساسية. الجلد الرقيق ، مثل خلف الأذنين وداخل الرسغين شديد النفاذية.

   • راحتي اليدين والقدمين والإبطين وفروة الرأس تمتص جزيئات الزيت بسهولة أكبر من الذراعين والساقين والبطن والظهر وما إلى ذلك.

   • تنظيف مسام الجلد الخالية من الأوساخ يحسن الامتصاص.

   • هناك عامل آخر يجب مراعاته عند وضع الزيوت الأساسية على بشرتنا وهو لزوجة الزيت الحامل الذي يتم فيه تخفيف الزيت العطري.

   • اللوز الحلو وزيت جوز الهند المجزأ وزيت بذور العنب أقل لزوجة ويخترق الجلد بسهولة. لا تقدم الزيوت السميكة مثل زيت الأفوكادو أو زيت

      الزيتون أفضل مستوى تغلغل.

التدليك بالزيت العشبي

حاول القيام بهذا الروتين في الصباح ليوم حيوي ، أو قبل النوم لنوم أكثر راحة.
   • ضع حوالي نصف كوب زيت في زجاجة. ضع زجاجة الزيت في قدر من الماء الساخن حتى يصبح الزيت دافئًا. يمكنك أيضًا تجربة بعض الطرق 

     البديلة لتسخين زيت التدليك إذا كنت تفضل ذلك.

   • اجلس أو قف بشكل مريح في غرفة دافئة ، على منشفة لا تمانع في إتلافها مع تراكم الزيت.

   • ضع الزيت بسخاء على جسمك بالكامل.

 إلى منتصف الجسم. استخدم ضربات طويلة على الأطراف وضربات دائرية على
ً
 من الأطراف وصولا

ً
   • قومي بتدليك الزيت في جسمك بدءا

      المفاصل. قم بتدليك البطن والصدر بحركات دائرية واسعة باتجاه عقارب الساعة. على البطن ، اتبع مسار الأمعاء الغليظة ، وتحرك لأعلى على

      الجانب الأيمن من البطن ، ثم عبر ، ثم إلى أسفل على الجانب الأيسر.

   • تدليك الجسم لمدة 5 - 20 دقيقة.
   • دع الزيت على بشرتك لمدة 5-10 دقائق. لا تتخطى هذه الخطوة ، حيث تعتمد الفوائد الأعمق على امتصاص الجسم للزيت والأعشاب. يستغرق

     الزيت بضع دقائق ليخترق أعمق طبقات الجلد ، وعدة دقائق أخرى ليخترق أنسجة الجسم الداخلية. هذا هو الوقت المناسب لتحضير بعض

      الشاي أو ممارسة بعض التنفس العميق.

   • تمتع بحمام دافئ بعد التدليك. عندما تخرج من الحمام جفف نفسك باستخدام المنشفة. ارتدِ زوجًا من الجوارب القطنية للتخلص من بقايا

     الزيت على قدميك.
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تصــف نصــوص الطــب الهنــدي القديمــة فوائــد التدليــك للجســم كلــه ، ولكنهــا تحــدد علــى وجــه التحديــد فوائــد تطبيــق الزيــت علــى فــروة الــرأس والأذنيــن 

واليــد والقدميــن. نظــرًا لأن الطــب الهنــدي القديــم يعتبــر فــروة الــرأس والأذنيــن والقدميــن خرائــط تمثــل الجســم كلــه ، فــإن تدليــك هــذه المناطــق يمكــن أن 

يؤثــر بشــكل إيجابــي علــى أجــزاء وأنظمــة الجســم الأخــرى.

تدليك فروة الرأس

يعــد تدليــك فــروة الــرأس والشــعر بالزيــت الدافــئ الممــزوج بالأعشــاب الصديقــة للشــعر طريقــة رائعــة لتغذيــة فــروة الــرأس. كمــا أنــه يريــح عقلــك وجهــازك 

العصبــي ، ويعــزز النــوم الســليم ، وقــد يســاعد ذاكرتــك أيضًــا.

تدليك الزيت الدافئ ، الذي يتم إجراؤه مرة واحدة في الأسبوع ، له الفوائد التالية:

   • يعمل على ترطيب فروة الرأس ، مما يساعد على منع تكون القشور وجفاف فروة الرأس وحكة فيها.

   • يساعد على تعزيز الدورة الدموية في منطقة الرأس والرقبة. عندما تكون فروة الرأس “مشدودة” بسبب الإجهاد ، يتم إعاقة الدورة الدموية ونمو الشعر.

   • يساعد على تقوية جذور الشعر ويغذي جذور الشعر ويعزز نمو الشعر الجديد ويقوي الشعر الموجود.

   • يساعد التدليك على استرخاء فروة الرأس وعضلات منطقة الرقبة.

   • تهدئة وتنشيط أجهزة الحس.

   • تقليل تجاعيد الوجه بشكل طبيعي ولطيف.

زيوت مفيدة لتدليك فروة الرأس

يمكــن أن تكــون الزيــوت الحاملــة / الأساســية مفيــدة للغايــة فــي العنايــة بالشــعر لأنهــا تؤثــر علــى 

الغــدد الدهنيــة ويمكــن أن تجعــل وظائفهــا طبيعيــة. تتغلغــل الزيــوت بعمــق فــي جــذع الشــعرة 

وبصيلاتهــا وتســاعد علــى إنتــاج شــعر صحــي لامــع وتشــجيع نمــو شــعر جديــد. يعتبــر جــوز الهنــد 

والجوجوبــا واللــوز والأفــوكادو والزيتــون مــن الزيــوت الأساســية لتدليــك فــروة الــرأس.

   • زيت جوز الهند صلب في درجة حرارة الغرفة ويذوب بتدفئته في يديك. يحتوي هذا الزيت 

    على خصائص مضادة للبكتيريا والفطريات ، كما أنه رائع لحالة فروة الرأس الجافة
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     والشعر الجاف.

   • زيت الجوجوبا ليس زيتًا في الواقع ولكنه عبارة عن شمع سائل غير دهني. إنه شديد الاختراق ويساعد على إذابة المواد الدهنيه لفتح المسام مما

     يوفر بيئة صحية لفروة رأسك.

   • يساعد زيت اللوز الحلو على تقوية الشعر والتدليك المنتظم يساعد على تحفيز نمو الشعر.

   • يعتبر كل من زيت الزيتون والأفوكادو من العناصر الغنية بالفيتامينات المغذية وهي خيارات ممتازة لتحسين تدفق الدم إلى فروة الرأس وتحفيز

      نمو الشعر.
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كيفية تدليك فروة رأسك وشعرك

 من ذلك قم بتدفئة
ً
   • صب بعض الزيت في وعاء ودفئ الزيت بوضعه في بعض الماء الساخن. يجب أن يكون الزيت دافئًا ومريحًا عند اللمس ، وبدلا

     القليل من الزيت عن طريق فرك يديك معًا.

   • باستخدام وسادات أصابعك ، ادهن الزيت في فروة رأسك باستخدام حركات دائرية. تساعد الحركات البطيئة المتعمدة على الاسترخاء بينما 

     تساعد الحركة القوية على تعزيز الطاقة والدورة الدموية.

   • ضع الزيت شيئًا فشيئًا على أجزاء مختلفة من فروة رأسك ، وافرك شعرك حسب الحاجة.

 إلى أذنيك ومن الخلف إلى رقبتك.
ً
   • غطي فروة رأسك بالكامل حتى الجانبين وصولا

   • اترك الزيت لمدة 30-60 دقيقة على الأقل ، إذا أمكنك ذلك لفترة أطول.

   • بعد التدليك ، اغم�سي منشفة في الماء الساخن واعصريها ولفيها حول رأسك لمزيد من التكييف وتنعيم الشعر.

   • يمكنك حتى ترك الزيت طوال الليل ووضع منشفة سميكة على وسادتك لحماية بياضات السرير.

   • اغسليه بشامبو لطيف وطبيعي.

تدليك الأذن

الاذن هــي موطــن لبعــض النقــاط الحساســه بشــكل لا يصــدق والتــي يمكــن أن تحفــز العديــد مــن الفوائــد. نظــرًا لاســتيعابها المســتمر للأصــوات والمحفــزات ، 

يمكــن أن تصبــح الأذنيــن غيــر متوازنــة بســهولة. يعمــل تدليــك الأذن أو علــم انعكاســات الأذن 

، المعــروف أيضًــا باســم عــاج الأذنيــة ، علــى تخفيــف التوتــر عــن طريــق تحفيــز نقــاط ضغــط 

ــا أيضًــا قويًــا للغايــة هــو 
ً
الأذن هــذه. أحــد الأســباب الرئيســية التــي تجعــل تدليــك الأذن معروف

أن جلــد الأذنيــن نفســه حســاس بشــكل خــاص نظــرًا لوجــود عــدد كبيــر مــن النهايــات العصبيــة 

لــأذن خاصــة شــحمة الأذن.

ينتج عن تدليك الأذن الاستجابات والفوائد التالية:

   • الأحاسيس العصبية التي يتردد صداها في جميع أنحاء الجسم

   • الشعور بالسعادة من انتقال الإندورفين الإيجابي

   • تعزيز جهاز المناعة من تنشيط الحواس

   • تحسين جودة البشرة من الجلد المحفز

   • الاسترخاء من اللمسة العلاجية للتدليك.
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كيفية القيام بتدليك الأذن

فــرك الحــواف الخارجيــة لــأذن. ضــع الجــزء العلــوي مــن الأذن بيــن الســبابة والإبهــام ، افــرك الإصبــع للخلــف وللأمــام وأنــت تعمــل فــي طريقــك إلــى أســفل 

حافــة الأذن. يحفــز الاحتــكاك نهايــات عصــب الأذن ويزيــد مــن تدفــق الــدم إلــى المنطقــة ، ممــا يــؤدي إلــى وصــول الــدم إلــى الــرأس ويجعلــك تشــعر بمزيــد مــن 

اليقظــة والاســتيقاظ.

سحب الأذن

لتخفيــف شــد الأذن ، يمكنــك البــدء إمــا مــن أعلــى الأذن أو فــي شــحمة الأذن. ضــع غضــروف الأذن بيــن الإبهــام والســبابة ، امســك الأذن برفــق واســحبها 

للخــارج بعيــدًا عــن رأســك ، واتــرك الأذن تنزلــق مــن خــال أصابعــك حتــى يتــم تحريرهــا. احــرص علــى الوصــول إلــى النقطــة الموجــودة خلــف الأذن حيــث 

تتصــل الأذن بجانــب رأســك قبــل أن تبتعــد برفــق. هــذا الجــزء الموجــود خلــف أذنــك حســاس بشــكل خــاص لأنــه لا يتــم لمســه فــي كثيــر مــن الأحيــان. 

تدليك شحمة الأذن

هناك عدة طرق لتدليك شحمة الأذن. جرب بعضًا من حركات التدليك هذه لترى ما تفضله.

حركات دائرية

ضــع الســبابة والإبهــام حــول شــحمة الأذن. مــع إبقــاء الســبابة ثابتــة ، حــرك إبهامــك فــي حركــة دائريــة حــول الفــص. الآن ، افعــل ال�شــيء نفســه مــع الســبابة 

 مــن ذلــك ، مــع إبقــاء الإبهــام ثابتًــا. )قــد يكــون مــن المفيــد أن تتخيــل أن لديــك ثقبًــا فــي الأذن وأنــك تقــوم بالفــرك حــول الثقــب(.
ً
بــدلا

  

سحب الفص

ابدأ من أسفل الأذن ، واسحب شحمة الأذن للأسفل برفق ، وبينما تعمل على طول شحمة الأذن ، اسحب أكثر فأكثر للخارج بعيدًا عن الرأس.
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القرص أو الضغط

 جــدًا ، ومــن 
ً

ــز المطبــق علــى نقــاط الضغــط. حــول الفصــوص يمكــن أن يكــون هــذا فعــال
ّ

يُعــرف هــذا رســميًا باســم العــاج بالضغــط ، أو التدليــك المرك

الســهل جــدًا القيــام بــه. اضغــط علــى حافــة شــحمة الأذن بيــن إصبعــك الأمامــي والإبهــام وشــق طريقــك حــول حافــة الفــص. يمكنــك حتــى تمديــد هــذه 

الحركــة لأعلــى حــول حافــة الأذن الكاملــة. يمكنــك أيضًــا الضغــط بحركــة دائريــة حــول الجــزء اللحمــي مــن الفــص.

  

تمسيد الأذن

فــي أجــزاء معينــة مــن الجســم. حــاول تتبــع الخطــوط  فــي تحفيــز النهايــات العصبيــة  يمكــن أن تكــون حــركات التدليــك الخفيفــة قويــة بشــكل لا يصــدق 

العريضــة لأذنــك ، وتتبــع المنحنيــات الداخليــة لغضــروف أذنــك ، ومداعبــة الأذن بأكملهــا مــرة واحــدة بالأجــزاء اللحميــة مــن أطــراف أصابعــك. يمكنــك أيضًــا 

أن تمســك المنطقــة الواقعــة خلــف الأذن مــن أعلــى لأســفل حيــث تتصــل الأذن بالــرأس للحصــول علــى تأثيــر اســترخاء رائــع.

البقعة خلف الأذن

 لأنــه يصعــب الوصــول إليــه وبالتالــي يتــم لمســه بشــكل أقــل. كمــا أن الجلــد الموجــود 
ً
هــذا الجــزء مــن الأذن كمــا ذكرنــا ســابقًا لديــه حساســية مرتفعــة قليــا

 مثــل أجــزاء أخــرى مــن الجســم لأن هــذه المنطقــة محميــة بواســطة الأذن نفســها وهــذا يجعلهــا أكثــر حساســية. يمكــن بالمثــل 
ً
خلــف الأذن ليــس قاســيا

مداعبــة هــذه البقعــة الموجــودة خلــف الأذن والضغــط عليهــا وســحبها وضغطهــا لتقديــم أحاســيس جميلــة.

دلك برفق لأعلى ولأسفل على التجعد حيث تلتقي الأذن بالرأس
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تحريك الأذن بالكامل

قــم بتغطيــة الأذن براحــة اليــد والضغــط إلــى الداخــل ، وقــم بتدويــر راحــة اليــد بالكامــل )بــالأذن بأكملهــا( فــي حركــة دائريــة. ســيعطي هــذا أيضًــا جانبًــا طفيفًــا 

 بالاســترخاء.
ً

مــن تدليــك الــرأس ، ويطلــق الإندورفيــن وإحساسًــا جميــا

تدليك القدم

تــم ممارســة تدليــك القدميــن فــي العديــد مــن الثقافــات لعــدة قــرون كوســيلة لتعزيــز الصحــة والرفاهيــة. اليــوم ، يســتخدم الملاييــن حــول العالــم تدليــك 

 عنــد إجرائــه جنبًــا إلــى جنــب مــع تدليــك 
ً
القــدم كشــكل مــن أشــكال الطــب التكميلــي والبديــل. يمكــن أن يكــون تدليــك قدميــك تجربــة مريحــة للغايــة ، خاصــة

 قبــل النــوم. تتضمــن بعــض فوائــد تدليــك القدميــن مــا يلــي:
ً
فــروة الــرأس ليــا

   • توفير الراحة لألم القدمين المؤلمين

   • تقوية القدمين

   • تعزيز الرؤية

   • تعزيز صحة الأنسجة والأوردة والأربطة المحلية.

   • يخفض ضغط الدم

   • يقلل من آثار الاكتئاب والقلق

   • يساعد في القدم المسطحة والتهاب اللفافة الأخمصية
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كيفية القيام بتدليك القدمين:

قبل البدء

   • انقع القدمين في ماء دافئ مع بضع قطرات من الزيت العطري المخفف أو بدونها.

   • جفف القدمين بمنشفة جافة.

   • اجلس على كر�سي مريح. اثنِ رجلك اليسرى وأرح قدمك اليسرى برفق على فخذك الأيمن.

   • انثر زيت التدليك على القدم حتى الكاحل. افركها برفق في قدمك ودلك قدمك بالكامل بما في ذلك أصابع القدم والقوس والكعب.

   • قم بعمل تدليك أعمق. اضغط على مفاصل أصابع يدك اليمنى في قدمك اليسرى. اعجن قدمك كما تفعل مع الخبز. أو قم بتمرين الجلد

     والعضلات عن طريق إمساك قدمك بكلتا يديك والضغط بإبهامك على الجلد.

   • امسك مقدمة كاحلك بيد واحدة. ثم اضغط على الجزء الخلفي من كاحلك بإبهام وسبابة يدك الأخرى واسحبها لأسفل باتجاه كعبك. يؤدي

      هذا إلى إرخاء وتر العرقوب ، والذي يمكن أن يصبح مشدودًا بشكل خاص من التمارين والوقوف لفترات طويلة من الوقت وارتداء الكعب العالي.

   • باستخدام يديك ، اسحب أصابع القدم برفق للخلف وللأمام أو بعيدًا عن بعضها. هذا يؤدي الى شد العضلات تحتها.

   • قم بإنهاء العملية بتدوير كل إصبع برفق. عندما تنتهي من كل �شيء ، بدّل القدمين.

   • كرر على القدم الأخرى.

   

كيفية القيام بتدليك اليدين:

 
ً
للحصــول علــى أق�صــى اســتفادة مــن تدليــك اليديــن ، مــن الأفضــل القيــام بذلــك يوميًــا لمــدة 15 دقيقــة علــى الأقــل. حــاول اســتخدام الضغــط المعتــدل بــدلا

 إذا كنــت تعانــي مــن ألــم فــي اليــد. قــد يــؤدي القيــام بتدليــك اليديــن قبــل النــوم إلــى تحســين نوعيــة نومــك.
ً
مــن الضغــط الخفيــف ، خاصــة

قد ترغب في استخدام بعض الحرارة على يديك وذراعيك قبل البدء في مساعدة عضلاتك على الاسترخاء. ثم اتبع الخطوات التالية:

   • قم بإزالة جميع المجوهرات. قبل أن تبدأ في تدليك يديك وأصابعك ، تأكد من خلع أي خواتم أو أساور قد تعترض طريقك.
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    • اجلس في وضع مريح. لممارسة ضغط معتدل ، قد يكون من الأسهل وضع يد واحدة على طاولة بينما تستخدم يدك الأخرى للقيام بضربات التدليك.

   • قم بفك يديك. هزهم وتذبذب أصابعك. افرد يديك من خلال ثنيهما قدر المستطاع ، ثم اقبض يدك. ثني معصميك مع توجيه يديك لأسفل ، ثم

      اثني يدك لأعلى ولأسفل عدة مرات. استمر في استخدام هذه الأساليب لمدة دقيقة تقريبًا قبل أن تبدأ في تدليك يديك.

   

   • استخدم راحة يدك لمداعبة ساعدك من الرسغ إلى الكوع والعودة مرة أخرى على كلا الجانبين. إذا كنت ترغب في ذلك ، يمكنك تمديد الضرب

     على كتفك. افعل هذا ثلاث مرات على الأقل على جانبي ساعدك. الفكرة هنا هي تدفئة عضلاتك.

.
ً

ا معتدل
ً
   • استخدم راحة يدك للمداعبة من معصمك إلى أطراف أصابعك على جانبي يدك. افعل هذا ثلاث مرات على الأقل. استخدم ضغط

   • استخدم إبهامك للقيام بمعظم العمل. ابدأ بمد إحدى يديك مع إبقاء أصابعك مستقيمة. ثم لف أصابع يدك الأخرى حول مؤخرة يدك مع

      توجيه أصابعك لأعلى بشكل مستقيم. يجب أن يكون إبهامك مستلقيًا على راحة يدك ويشير نحوك.

 

   • قم بتطبيق مقدار الضغط الذي تشعر بالراحة معه. ابدأ باستخدام الضغط الخفيف ، ثم اعمل في طريقك نحو تدليك أعمق. سيساعدك

      هذا في العثور على الأماكن المؤلمة أو الضيقة.
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   • عندما تصل إلى الإصبع ، استمر في الضغط عليه بقوة. ارفع إبهامك لأعلى ولأسفل في كل إصبع ، بدءًا من الكرات ، وشق طريقك ببطء حتى طرف

     إصبعك. اضغط على جانبي أصابعك أيضًا. كرر هذا لكل إصبع.

 

• اعكــس موضــع يــدك وانتقــل إلــى المســافة بيــن الإبهــام والســبابة. توجــد هنــا عضلــة تحمــل معظــم التوتــر فــي اليــد. هنــا ، ســتقوم ببعــض الضغطــات 

العميقــة أو العجــن أو الانــزلاق. يمكنــك القيــام بذلــك إمــا عــن طريــق الضغــط بإصبــع الإبهــام والســبابة أو باســتخدام مفاصــل أصابعــك.
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5. حمام عشبي أو نقع

تــم الاحتفــاء بالقــوى العلاجيــة للميــاه المليئــة بالأعشــاب منــذ آلاف الســنين ، ويعــود تاريخهــا إلــى قدمــاء المصرييــن حيــث قيــل إن كليوباتــرا تســتحم فــي بتــات 

الــورد. كان الطبيــب اليونانــي الشــهير أبقــراط هــو الــذي تبنــى الممارســة المصريــة المتمثلــة فــي اســتخدام المــاء لأكثــر مــن مجــرد النظافــة ، كمــا قــام بتطويــر 

عــرف اليــوم باســم العــاج المائــي.
ُ
الخصائــص العلاجيــة للميــاه ، والتــي ت

مــن هنــاك ، قــام الرومــان ، بتحويــل فــن الحمــام إلــى وجهــة احتفاليــة مــع حماماتهــم الشــهيرة ، والتــي تــم تعيينهــا مــع فــرق مــن المدلكيــن الذيــن طبقــوا الأعشــاب 

العطرية على السباحين لتحسين الدورة الدموية.وتخفيف الإرهاق عصبي.

فوائد الحمامات العشبية

1. تخفيف التوتر:

الإجهــاد هــو �شــيء يؤثــر علينــا جميعًــا. ليــس كل الإجهــاد ســيئًا ، ولكــن يمكــن أن يصبــح مزمنًــا بســهولة ويكــون لــه تأثيــر ســلبي علــى صحتــك. أو ربمــا يمنعــك 

مــن النــوم فــي الليــل ، وتحتــاج إلــى طريقــة لتهدئــة عقلــك.

الأعشــاب هــي واحــدة مــن أفضــل وســائل الدعــم الطبيعيــة لجســمك وعقلــك أثنــاء المــرور بفتــرات التوتــر. شــاي الأعشــاب للتوتــر ، مثــل البابونــج ، يدعــم 

الجهــاز العصبــي ويمكــن أن يســاعد فــي تهدئــة العقــل القلــق. يعــد الجمــع بيــن هــذه الأعشــاب القويــة مــع مــاء الاســتحمام الدافــئ طريقــة رائعــة للاســترخاء قبــل 

النــوم.

أعشاب الاسترخاء: اللافندر هو عشب كلاسيكي للتوتر والنوم. بتلات الورد والبابونج كلاهما زهري ومهدئ. بلسم الليمون يهدئ العقل ويهدئ الأرق.

        

2. استعاده النشاط والشباب

فــي حيــن أن شــاي الاســتحمام بالأعشــاب لا يمكــن أن يحــل محــل ليلــة نــوم جيــدة وتنــاول طعــام صحــي ، فــإن اســتخدام بعــض الأعشــاب يمكــن أن ينشــط 

ويصفــى ذهنــك. الأعشــاب لطيفــة وتميــل إلــى تهدئتــك حتــى عندمــا تتجــدد )علــى عكــس الكافييــن(. إذا كنــت تريــد حقًــا الانتعــاش ، فاســتخدم مــاء الاســتحمام 

البــارد مــع شــاي الاســتحمام بالأعشــاب.

قشــر  ذهنــك.  تصفيــة  فــي  والريحــان  الروزمــاري  يســاعد  أن  يمكــن  منشــط.  تأثيــر  لــه  )قــوي(  النعنــاع  مثــل  النعنــاع  للتجديــد:  أعشــاب 
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ومنشــط. منعــش  الليمــون 

3. تهدئه الجلد

هنــاك العديــد مــن الأعشــاب المفيــدة لبشــرتك. ســتراها كمكوّنــات فــي جميــع أنــواع منتجــات العنايــة بالبشــرة ، واســتخدام تلــك المناســبة كشــاي اســتحمام 

ــا بشــكل خــاص للبشــرة المتهيجــة أو الجافــة.
ً
عشــبي يمكــن أن يكــون مهدئ

للحصــول علــى أق�صــى اســتفادة مــن الحمــام لبشــرتك ، اســتخدم المــاء الفاتــر أو البــارد. يمكــن أن يــؤدي المــاء الســاخن بشــكل مفــرط إلــى زيــادة تهيــج الجلــد 

، خاصــة إذا كانــت حمــراء فــي البدايــة. يســاعد وضــع المســتحضر أو الزيــت بعــد الاســتحمام أيضًــا فــي الحفــاظ علــى رطوبــة بشــرتك.

أعشــاب للبشــرة: الشــوفان مــن أفضــل خيــارات الاســتحمام للبشــرة الجافــة. الآذريــون هــو أحــد أفضــل الأعشــاب العامــة للبشــرة ويخفــف العديــد مــن تهيــج 

الجلــد. اللافنــدر مهــدئ ومنظــف. يعمــل جــذر الأرقطيــون علــى تهدئــة الالتهابــات وانتشــار البثــور.

     

4. يدعم الشفاء

غالبًــا مــا يتــم وصــف الحمامــات العشــبية لتســريع عمليــة شــفاء الجســم ودعمهــا. تعمــل بعــض الأعشــاب علــى إزالــة الاحتقــان ، والبعــض الآخــر يســاعد فــي 

التخلــص مــن الحمــى ، والبعــض الآخــر يســاعد فــي إزالــة الســموم. يمكــن لبعــض الأعشــاب أيضًــا أن تعــزز شــفاء بشــرتك. لطالمــا اســتخدمت النســاء حمــام 

المقعــدة العشــبي بعــد الــولادة للمســاعدة فــي الألــم وتعزيــز التعافــي.

كشــاي  القيصــوم  اســتخدام  أيضًــا  يمكــن  الجــروح.  التئــام  علــى  تســاعد  التــي  بالأعشــاب  الســنفيتون  و  القيصــوم  مــن  كل  يُعــرف  للشــفاء:  الأعشــاب 

والنعنــاع. البيلســان  زهــرة  مــع  للحمــى  للاســتحمام 

5. يخفف آلام العضلات

هناك العديد من الأعشاب التي تساعد في علاج الألم والالتهابات. يمكنك استخدام بعضها في الحمام لتخفيف آلام العضلات والأوجاع الأخرى.

يعــد النقــع فــي المــاء الدافــئ إلــى الســاخن مــع شــاي الاســتحمام بالأعشــاب أمــرًا رائعًــا لتهدئــة العضــات المؤلمــة والمشــدودة. يمكــن أن يكــون أخــذ حمــام بــارد 

مفيــدًا لأنــواع معينــة مــن الألــم والإجهــاد والإصابــات. يمكــن أن تســاعد إضافــة أمــاح إبســوم أيضًــا علــى تعافــي العضــات.

الأعشــاب للالتهابــات: يســاعد القيصــوم والســنفيتون فــي الالتهــاب والوجــع والكدمــات. يعتبــر البابونــج والنعنــاع مفيــدًا بشــكل خــاص فــي حــالات الصــداع. 

الفلفــل الحــار يســاعد علــى تخفيــف الأوجــاع ويعــزز الــدورة الدمويــة ولكــن يســتخدم كحمــام للقــدم فقــط.
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عنــد النقــع فــي حمــام عشــبي ، تكــون بشــرتنا شــديدة الامتصــاص ، لذلــك يمكننــا الاســتمتاع بفوائــد الأعشــاب الطبيــة عبــر الجلــد مــن خــال نقــع حمــام 

عشــبي مريــح.

كيفية تحضير حمام عشبي

هنــاك طريقتــان مختلفتــان لتحضيــر حمــام عشــبي ، بحيــث يمكنــك ببســاطة اختيــار الطريقــة التــي تناســبك. أســهل طريقــة هــي إضافــة الأعشــاب مباشــرة 

إلــى مــاء الاســتحمام. ومــع ذلــك ، فــإن بعــض النــاس لا يحبــون هــذا لأنهــم لا يحبــون شــعور الأعشــاب التــي تلتصــق بجلدهــم. لذلــك ، يمكنــك إضافــة مزيــج 

الأعشــاب الخــاص بــك إلــى كيــس موســلين بربــاط ولفــه فــوق الصنبــور ، ممــا يســمح للمــاء الســاخن بالمــرور عبــر الكيــس وإعــداد الشــاي فــي الحــوض. اضبــط 

درجــة حــرارة المــاء جزئيًــا حتــى تحصــل علــى درجــة حــرارة دافئــة أو بــاردة كمــا تريــد.

هذه طريقة سهلة لعمل شاي عشبي ، لكن منقوع الاعشاب لن يكون قويًا جدًا.

لحمام أقوى ، استخدم طريقة النقع أدناه:

   • املأ ربع جالون من ربع كوب إلى كوب واحد من الأعشاب ، اعتمادًا على مدى قوة الشاي الذي تريده.

   • اختر نوع الأعشاب التي تريد استخدامها حسب احتياجاتك.

   • صب الماء المغلي فوق الأعشاب ، واملأ الدورق.

   • قم بتغطية المرطبان واتركه منقوعًا لمدة ساعة على الأقل وطول الليل.

   • صفي الأعشاب وأضيفي الشاي إلى ماء الاستحمام أثناء ملء الحوض.

   • إعطائها دوامة جيدة للتأكد من اختلاط كل المواد المفيده.

   • نقع فيه لمدة 30 دقيقة جميلة للاسترخاء.

تســتغرق هــذه الطريقــة الثانيــة مزيــدًا مــن التحضيــر ولكنهــا ســتمنحك شــاي اســتحمام أقــوى بخصائــص عشــبية أقــوى. إذا لــم يكــن لديــك وقــت للقيــام 
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بــأي مــن هــذه الأشــياء ، فيمكنــك دائمًــا شــراء كيــس شــاي للاســتحمام بالأعشــاب التجاريــة ، وهــو أكبــر بكثيــر مــن الأكيــاس المســتخدمة للشــاي فــي الكــوب 

ووضعــه فــي مــاء الاســتحمام. يحتــوي علــى مزيــج مــن الأعشــاب المصممــة لرفــع معنوياتــك وتهدئــة بشــرتك.

المكونات الأخرى: فيما يلي العديد من المكونات الطبيعية الأخرى التي تكمل شاي الاستحمام بالأعشاب.

املاح الاستحمام

هنــاك عــدة أنــواع مختلفــة مــن أمــاح الاســتحمام ، ولــكل منهــا خصائصهــا الخاصــة. تحتــوي أمــاح إبســوم علــى المغنيســيوم ، وهــو جيــد للعضــات المؤلمــة 

والمتوتــرة. يحتــوي ملــح البحــر الميــت وملــح الهيمالايــا الــوردي وأمــاح البحــر الأخــرى علــى عناصــر مغذيــة ويمكــن أن تســاعد فــي تقشــير البشــرة وإزالــة الســموم 

منها.

الطين

غالبًــا مــا يتــم اســتخدام الطيــن كجــزء مــن حمــام التخلــص مــن الســموم. فهــي تســتخلص الســموم وترتبــط بهــا ويمكــن أن تســاهم فــي الحصــول علــى بشــرة 

أكثــر صفــاءً وصحــة. غالبًــا مــا يســتخدم طيــن البنتونيــت فــي الحمــام ، ولكــن يمكنــك أيضًــا تجربــة نــوع آخــر مثــل الطيــن الأخضــر الفرن�ســي.
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الزيوت الأساسية

لعمــل  الحاملــة  والزيــوت  الاســتحمام  وأمــاح  الأساســية  الزيــوت  بيــن  الجمــع  يتــم  مــا  غالبًــا 
خلطــات اســتحمام عطريــة للغايــة. إنهــا تســاعد فــي الإجهــاد ولديهــا العديــد مــن الفوائــد الأخــرى 

الخاصــة بهــا. لا تتــردد فــي مزجهــا مــع الأعشــاب حســب الرغبــة.

الأعشاب مفيدة لنقع الجسم

بعــض الأعشــاب لهــا رائحــة طيبــة ، والبعــض الآخــر لــه تأثيــر طبــي. تعمــل بعــض الحمامــات 

العشــبية مــن خــال التناضــح )يتــم امتصــاص بعــض الجزيئــات مــن خــال الجلــد( والبعــض 

الآخــر عــن طريــق استنشــاق الروائــح العلاجيــة. اختــر أعشــاب الاســتحمام الخاصــة بــك وفقًــا 

لاحتياجاتــك.

   • البابونج يخفف الآلام ويخفف من لدغات الحشرات.

   • الأوكالبتوس يفتح رئتيك ويساعدك على التنفس.

   • الزنجبيل المبشور يعزز تدفق الدم إلى جميع أجزاء الجسم.

   • الجنجل تخفف الأرق وتتركك تشعر بالنعاس.

   • يعزز الياسمين مزاجك وينعش بشرتك.

   • يهدئ اللافندر أعصابك ويجدد بشرتك.

   • تساعد أزهار الزيزفون في الاسترخاء ويمكن ان تخفف الزكام.

   • الاكليل الابيض يخفف آلام العضلات ويحسن مزاجك.

   • النعناع يحفز البشرة ويشفيها.

   • تساعد أزهار البرتقال في الاسترخاء وخفض ضغط الدم.

   • البقدونس يشفي الكدمات.

   • بتلات الورد تريح جسمك وتنعش بشرتك بعد يوم طويل.

   • الروزماري يعزز الاسترخاء.

   • يمنع المريمية تيبس العضلات والتهابها بعد التمرين.

   • ينشط نبات القراص الدورة الدموية ويعالج آلام المفاصل.

   • زهور الهندباء تجدد بشرتك وتزيل كآبة الشتاء.

كلمة تحذير:

   • يؤدي الاستحمام بالماء الساخن أيضًا إلى خفض ضغط الدم ، لذا تجنبه إذا كان مستوى ضغطك منخفضًا بالفعل ، وإلا فقد يتسبب ذلك في

     ضعفك وإغماءك.

   • إذا كانت بشرتك حساسة ، فمن الأفضل دائمًا إجراء اختبار رقعة بعشب جديد. اصنع منقوعا من العشب وافرك كمية صغيرة منه على

      ساعدك. إذا لم يحدث رد فعل خلال 42 ساعة ، يمكنك تجربته في الحمام.

   • استخدام شاي الاستحمام بالأعشاب يختلف عن شرب شاي الأعشاب أو تناول المستخلصات. سيتم امتصاص بعض الخصائص العشبية في 

.
ً
     جسمك من خلال بشرتك ، ولكن بتركيز أقل. ومع ذلك ، لا يزال يتعين عليك اتباع الإرشادات الخاصة بالأعشاب والحمل إذا كنت حاملا

   • خففي الزيوت العطرية دائمًا قبل إضافتها إلى ماء الاستحمام. لن تختلط الزيوت بمفردها مع الماء ويمكن أن تهيج بشرتك.

   • الزيــوت العطريــة مــن الحمضيــات والأعشــاب الحمضيــة )مثــل قشــر الليمــون( يمكــن أن تجعــل بشــرتك أكثــر حساســية للشــمس. لا تســتخدميه فــي 

حمامــك إذا كنــت ســتخرجين فــي ضــوء الشــمس.

6. تقشير الجسم بالأعشاب

مقشــر الجســم عبــارة عــن مقشــرات جســدية ، مصممــة بمزيــج كثيــف يشــبه الجزيئــات ، ممــا يســاعد علــى إزالــة خلايــا الجلــد الميتــة مــن أجــزاء الجســم. 

عــادة مــا تكــون جزيئــات التقشــير فــي مقشــر الجســم عبــارة عــن مزيــج مــن الملــح والســكر.
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فوائد تقشير الجسم

مقشــر الجســم الجيــد ينظــف البشــرة ويقشــرها ويرطبهــا ، لكــن الفوائــد لا تكمــن فقــط فــي عمــق الجلــد. إلــى جانــب تنعيــم الملمــس وتحســين مظهــر البشــرة ، 

تعمــل مقشــرات الجســم أيضًــا علــى تعزيــز الــدورة الدمويــة واســتخراج الشــوائب. هــذا يمكــن أن يســاعد فــي عــاج مشــاكل الجلــد الأخــرى مثــل حــب الشــباب.

1. سحب الشوائب وإزالة الاحتقان

تزيــل مقشــرات الجســم خلايــا الجلــد الميتــة مــن الطبقــة العليــا مــن بشــرتك. كمــا أنهــا تزيــل الأوســاخ والغبــار مــن مســام بشــرتك. يجعــل تقشــير جســمك 

بشــرتك منتعشــة ومشــرقة وأكثــر نعومــة بالتأكيــد. مقشــر الجســم ذو المكونــات الطبيعيــة مثــل مقشــر القهــوة ، مقشــر الصبــار ومــا إلــى ذلــك جيــد حقًــا 

للبشــرة. يمكنــك اختيــار أساســه الســكر أو أي مصــدر طبيعــي آخــر لحمــض الجليكوليــك. تعمــل بلــورات الســكر علــى إزالــة خلايــا الجلــد الميتــة وتلميــع الجلــد 

الجــاف كمقشــر غيــر جــاف ، بينمــا تمتــزج الأعشــاب القويــة مثــل القهــوة والصبــار وخشــب الصنــدل والزنجبيــل والقرنفــل والحمضيــات لتغذيــة البشــرة 

ورفــع مســتويات القلويــة مــع القضــاء علــى ســمية الجلــد.

2. فوائد الترطيب

تقشــر مقشــرات الجســم بشــرتك ، وهــذا يفتــح مســام الجلــد المســدودة. عنــد وضــع المرطــب بعــد الفــرك ، فإنــه يتغلغــل فــي بشــرتك بشــكل أعمــق. يمنحــك 

هــذا تجربــة ترطيــب أفضــل ، ويعــزز آثــار المرطــب الخــاص بــك ويرطــب بشــرتك.

3. يمنع ظهور نتوءات 

يســاعدك تقشــير الجســم علــى التخلــص مــن الدهــون الزائــدة المنتجــة فــي أجــزاء كثيــرة مــن الجســم. تظــل مســام بشــرتك نظيفــة ، وتقــل فــرص ظهــور 

النتــوءات. أيضًــا ، عندمــا تحلــق شــعر جســمك ، هنــاك فرصــة لحــدوث نتــوءات بســبب نمــو الشــعر تحــت الجلــد. يو�صــى بفــرك أجــزاء جســمك قبــل 

الحلاقــة لمنــع ظهــور نتــوءات الحلاقــة.

4. تعزيز الدورة الدموية وتجديد خلايا الجلد

التقشــير باســتخدام مقشــر للجســم ، يقشــر الطبقــة الخارجيــة )البشــرة( مــن بشــرتك ويمنــح بشــرتك وقتًــا لتجديــد 

شــبابها. 
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5. يحارب ندبات حب الشباب

يمكــن أن يســاعد الاســتخدام المنتظــم للمقشــر علــى تجديــد الجلــد وتجديــد شــبابه بمــرور الوقــت. المقشــر يســاعد علــى إزالــة خلايــا الجلــد الميتــة لإفســاح 

المجــال لخلايــا جديــدة. تســمح إزالــة بعــض الطبقــة القرنيــة )خلايــا الجلــد الميتــة الموجــودة فــي الجــزء العلــوي الــذي كان موجــودًا فــي البشــرة( ، ببشــرتك 

بالقيــام بعملهــا لإصــاح نســيج الطبقــة الموضعيــة وحمايتــك مــن العناصــر الضــارة فــي البيئــة.

6. يرفع مزاجك

مقشرات الجسم لها عطور آسرة. بصرف النظر عن إعطائك فوائد مذهلة للبشرة ، فإنها ترفع مزاجك وتجعلك تشعر بالانتعاش.

 ملح او سكر؟

تستخدم معظم مقشرات الجسم السكر و / أو الملح لتقشير الجلد. لكل من هذه الفوائد الفريدة بالنسبة لك.

مقشر السكر

ا مــن الملــح ، ممــا يجعلهــا مقشــرًا ألطــف. يعتبــر الســكر مصــدرًا طبيعيًــا لحمــض الجليكوليــك  ، حيــث يعمــل علــى 
ً
حبيبــات الســكر أكثــر اســتدارة وأقــل كشــط

تكســير طبقــات الجلــد الميــت وتنعيــم ســطح الجلــد. كمــا أنــه يســرع مــن معالجــة الجفــاف ، ويحافــظ علــى ترطيــب البشــرة وترطيبهــا. لهــذا الســبب ، تعتبــر 

مقشــرات الســكر اختيــارًا رائعًــا للأنــواع الجافــة والمجففــة. الأنســب للبشــرة الحساســة.

مقشر الملح

تميــل مقشــرات الملــح إلــى أن تحتــوي علــى جزيئــات أكثــر خشــونة وهــي مفيــدة بشــكل خــاص فــي تنعيــم المناطــق الخشــنة مثــل القدميــن والمرفقيــن. يحتــوي الملــح 

أيضًــا علــى خصائــص إزالــة الســموم. معادنــه النــادرة هــي منقيــات طبيعيــة تعمــل علــى التخلــص مــن الســموم التــي تســد المســام وتخفيــف الاحتقــن. يعمــل 

هــذا الإجــراء علــى تنشــيط الجلــد ، وتعزيــز الــدورة الدمويــة بشــكل أكثــر كفــاءة وتجديــد خلايــا الجلــد الصحيــة. لا ينصــح بــه للبشــرة الحساســة.
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كيفية عمل مقشر في المنزل؟

1. اختر المقشر المناسب للجسم
بلــورات الســكر لهــا خصائــص ترطيــب وهــي أكثــر اســتدارة مــن بلــورات الملــح ، ممــا يجعــل الســكر خيــارًا جيــدًا للبشــرة الحساســة أو الجافــة. مــن ناحيــة أخــرى 

، يتميــز الملــح بقــوام أكثــر نعومــة وتأثيــرًا لإزالــة الســموم ، لــذا فهــو مثالــي للبشــرة الخشــنة أو الدهنيــة المعرضــة لحــب الشــباب.

2. جهز بشرتك

نقــع فــي مــاء فاتــر أو ضــع بشــرتك تحــت المــاء الفاتــر الجــاري لمــدة 5-10 دقائــق. يعمــل ذلــك علــى تنعيــم البشــرة وفتــح المســام ، ممــا يجعــل الخطــوة التاليــة 

أســهل.

3. تطبق بشكل صحيح

ــا كافيًــا فقــط لتقشــير بشــرتك دون الإضــرار بهــا. إذا كان 
ً
ابــدئ مــن القدميــن ، ضــع المقشــر بحركــة دائريــة وأنــت تتحــرك لأعلــى باتجــاه قلبــك. اســتخدم ضغط

ــا أو إذا تحولــت بشــرتك إلــى اللــون الأحمــر الفاتــح ، فربمــا تكــون مقشــرًا بشــدة.
ً
الأمــر مؤلم
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4. التشطيف والترطيب

ــا إلــى الامتصــاص بســرعة. بينمــا لا تــزال بشــرتك رطبــة ، ضعــي زيــت أو لوشــن للجســم لمزيــد مــن النعومــة 
ً
يميــل أي �شــيء يوضــع علــى الجلــد المقشــر حديث

والترطيــب.

كم مرة يجب عليك تنظيف جسمك؟

يمكن تقشير الجسم مرة أو مرتين في الأسبوع. بشرتك ناعمة وحساسة ، ويمكن أن يتسبب الفرك المتكرر في الشعور بعدم الراحة.

* لا تســتخدمي مقشــر الجســم ، إذا كانــت لديــك جــروح علــى جســمك أو إذا كانــت بشــرتك متهيجــة بســبب الطفــح الجلــدي أو حــروق الشــمس. ســيزيد 

التقشــير مــن تهيــج بشــرتك.

أعشاب للاستخدام

 مــن الأفضــل اســتخدام الأعشــاب المجففــة حيــث مــن غيــر المحتمــل أن تفســد عنــد مزجهــا بالزيــت ، وعنــد طحنهــا ، تمتــزج جيــدًا مــع الســكر أو الملــح بســبب 

الأحجــام المتشــابهة حتــى تتمكــن مــن توزيــع الأعشــاب بالتســاوي فــي الخليــط.

الاذريون

 يُعــرف أيضًــا باســم القطيفــة. اســتخدم الزهــور البرتقاليــة والصفــراء الزاهيــة بمــا فــي ذلــك. جيــد جــدًا لشــفاء البشــرة وتهدئتهــا لجميــع أنــواع البشــرة وجميــع 

مشــاكل البشــرة )الطفــح الجلــدي والجــروح والخــدوش والأكزيمــا ومــا إلــى ذلــك(.

البابونج: هناك نوعان ، كلاهما يعمل جيدًا في مقشر الأعشاب ، لذلك لا تتردد في استخدام ما يمكنك الحصول عليه بسهولة.
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اللافندر: شجيرة معمرة ، مضادة للبكتيريا ، تصد الحشرات ، علاج عطري مهدئ ؛ مهدئ للبشرة يمكن أن يساعد في التئام ومنع حب الشباب.

الــورود: شــجيرة معمــرة ، العديــد مــن الأصنــاف فــي الحجــم واللــون والعطــر. اســتخدام البتــات فــي العنايــة بالبشــرة والصابــون. قابــض رائــع وتونــر / ســبلاش 

، يســاعد علــى شــد البشــرة وتوحيدهــا ، وتنعيــم التجاعيــد والخطــوط الدقيقــة.

المريميــة: مجموعــة متنوعــة مــن الألــوان بعضهــا بروائــح ونكهــات مختلفــة ، تســاعد علــى تجديــد البشــرة وتنعيــم الخطــوط الدقيقــة ، وتنظيفهــا جيــدًا 

للبشــرة الدهنيــة والشــعر ، ومضــادات الأكســدة.

7. نقع القدم

حمامــات القــدم هــي ممارســة صينيــة قديمــة تتمثــل فــي نقــع قدميــك فــي المــاء الســاخن والأعشــاب قبــل 

النــوم كل ليلــة. نقــع القدميــن فــي المنــزل طريقــة ســهلة للاســترخاء وإعــادة الشــحن بعــد يــوم طويــل. 

كمــا يتيــح لــك التركيــز علــى قدميــك التــي غالبًــا مــا يتــم إهمالهــا ، والتــي تعمــل بجــد طــوال اليــوم. نقــع 

لــه العديــد مــن الفوائــد الصحيــة. قــد يســاعد  القدميــن يســاعد علــى الاســترخاء ويمكــن أن يكــون 

 مــا يضيــف النــاس ملــح إبســوم إلــى الحمــام أو 
ً
نقــع القــدم أيضًــا فــي تخفيــف وجــع العضــات. عــادة

يســتخدمون نقــع القدميــن بملــح إبســوم لتخفيــف ألــم العضــات.
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كيف نقوم بعمل نقع القدم؟

فــي البدايــة ، يتــم غمــر القدميــن والكاحليــن فــي مــاء دافــئ لطيــف. هــذا لــه تأثيــر فــي التســبب فــي تمــدد الأوعيــة الدمويــة فــي القدميــن ، وحمــل الــدم الطــازج 

)الأكســجين والمغذيــات( إلــى القدميــن. كمــا أن لحــرارة المــاء تأثيــر علــى فتــح المكونــات الثمينــة للأعشــاب. مــع فتــح تدفــق الــدم ، يكــون الجســم مســتعدًا 

للامتصــاص عبــر الجلــد للتربينــات والزيــوت المتطايــرة والقلويــدات الموجــودة فــي الأعشــاب.

هــذا الإجــراء الأولــي لتوســيع الأوعيــة لــه تأثيــر مهــدئ خفيــف ويخفــض ضغــط الــدم. غالبًــا مــا يبلــغ النــاس عــن الاســترخاء الشــديد أو الرغبــة فــي النــوم. مــع 

اســتمرار النقــع ، تتســبب الأعشــاب فــي انتشــار توســع الأوعيــة فــي الســاقين والبــدء فــي تحســين الــدورة الدمويــة فــي باقــي الجســم. مــع تحســن الــدورة الدمويــة 

فــي الصــدر والقلــب ، هنــاك زيــادة طفيفــة فــي معــدل ضربــات القلــب. هــذا عمــل مفيــد للغايــة لأنــه يحاكــي تمرينًــا خفيفًــا للقلــب والأوعيــة الدمويــة ، وهــو أمــر 

يصعــب القيــام بــه عندمــا يعانــي شــخص مــا مــن ألــم شــديد. يميــل هــذا أيضًــا إلــى تحســين الطاقــة )وظيفــة الميتوكوندريــا( لــدى المصابيــن بالتعــب المزمــن. مــع 

انتشــار الــدورة الدمويــة إلــى أعلــى وإلــى الــرأس ، قــد يحــدث عــرق خفيــف.

داخليًــا ، تتصــرف نقــع القــدم العشــبية بطريقــة تشــبه الطريقــة التــي تبــدو بهــا كــرة الثلــج بمجــرد اهتزازهــا. هــذا يعنــي أن الشــوائب خــارج الخليــة والأنســجة 

الميتــة التــي تراكمــت فــي أرجلنــا وأقدامنــا تشــق طريقهــا مــرة أخــرى إلــى الــدورة الدمويــة. فــي هــذه المرحلــة ، يقــوم الجهــاز المناعــي بإصــدار إشــارات الضامــة )نــوع 

مــن خلايــا الــدم البيضــاء( للتخلــص مــن الأنســجة الميتــة وتخليــص الجســم مــن هــذه الشــوائب.

ما الذي يمكن أن يعالجه نقع القدم؟

تستخدم نقع القدم العشبية كعلاج أولي ومساعد للعديد من الحالات المزمنة مثل:

اعتــال الأعصــاب المحيطيــة ، متلازمــة الألــم العضلــي الليفــي ، آلام أســفل الظهــر ، آلام الرقبــة ، آلام الركبــة ، آلام الــورك ، آلام التهــاب المفاصــل ، التهــاب 

اللفافــة الأخمصيــة ، مــرض / ظاهــرة رينــود ، مشــاكل الجهــاز الهضمــي ، مشــاكل أمــراض النســاء ، وبعــض أمــراض الجلــد والقــدم.

فوائد نقع القدمين

تعمل حمامات القدم على زيادة الدورة الدموية ، وهو أمر مفيد للغاية في المناطق الباردة.

1. يزيد الدورة الدموية

يــؤدي نقــع قدميــك إلــى زيــادة معــدل ضربــات القلــب بنفــس طريقــة ممارســة الرياضــة ، وهــو أمــر 

أمــرًا  الدمويــة  القلــب والأوعيــة  يعــد نشــاط  إعاقــة جســدية.  مــن  يعانــون  الذيــن  مفيــد لأولئــك 

ضروريًــا لجســمنا حتــى تتــم معالجتــه بكفــاءة ، لــذا فــإن حمامــات القــدم فعالــة للغايــة لمــن لديهــم 

أنمــاط حيــاة أكثــر اســتقرارًا. كمــا أنــه يقلــل الالتهــاب ويحفــز الــدورة الدمويــة ، حيــث ينقــل الــدم 

المحتقــن إلــى الأوعيــة المتوســعة فــي القدميــن وأســفل الســاقين.

2. يعزز جهاز المناعة

تزيــد حمامــات القــدم مــن درجــة حــرارة الجســم الكليــة ، ممــا يخفــف مــن التوتــر العضلــي والعقلــي، ويزيــد مــن نشــاط خلايــا الــدم البيضــاء. كل هــذا يعــزز 

جهــاز المناعــة لديــك ، ممــا يمنــع المــرض ويزيــد مــن صحتــك وعافيتــك بشــكل عــام.
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3. يحارب التعب

قــد يبــدو مــن غيــر المنطقــي أن حمامــات القــدم يمكــن أن تكــون مهدئــة ومنشــطه فــي نفــس الوقــت ، لكــن لديهــا الســحر لتهدئــة وإيقــاظ الجســم فــي نفــس 

الوقــت. لمزيــد مــن القــوة ، حــاول تضميــن ملــح إبســوم فــي نقــع قدمــك. يمتــص الجلــد ملــح إبســوم بســهولة ويعيــد تغذيــة مســتوى أيونــات المغنيســيوم فــي 

جســمك ، ممــا يــؤدي إلــى العديــد مــن الأشــياء لجســمك. وتشــمل هــذه زيــادة الســيروتونين )مــادة كيميائيــة ترفــع الحالــة المزاجيــة فــي الدمــاغ( ، وزيــادة الطاقــة 

والقــدرة علــى التحمــل ، وتقليــل التهيــج والأدريناليــن ، وخفــض ضغــط الــدم ، وزيــادة التركيــز ، وتحســين عــادات النــوم.

4. يقلل من الاكتئاب والقلق

يُعتقد أن حمامات القدم تساعد في علاج الاكتئاب لأنها يمكن أن تقلل و / أو تق�ضي تمامًا على التوتر والغضب والارتباك والعداء والقلق.

5. يزيل السموم

يعتقــد بعــض الخبــراء أن نقــع القــدم الــذي يحتــوي علــى طيــن البنتونيــت وبعــض الأمــاح والمعــادن لديهــا القــدرة علــى إزالــة الســموم مــن الجســم مــن خــال 

عمليــة تســمى التناضــح العك�ســي ، والتــي تســحب الملــح والســموم الضــارة مــن الجســم.

6. جيد لأمراض القدم

المكونان الرئيسيان المستخدمان في نقع القدمين هما ملح إبسوم والخل.

 عــن المســاعدة فــي عــاج أظافــر القــدم الغــارزة فــي اللحــم. يتمتــع الخــل 
ً
يمتلــك ملــح إبســوم القــدرة علــى التخلــص مــن روائــح القــدم وفطريــات القــدم ، فضــا

بخصائــص طبيعيــة مضــادة للبكتيريــا ، لذلــك تواجــه البكتيريــا صعوبــة فــي النمــو علــى جلــدك.

الفوائد الصحية طويلة المدى:

   • تقليل التعب
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   • تهدئة العقل وتحسين نوعية النوم

   • يخفض ضغط الدم

   • تحسين حالة الجلد والجمال

   • تقوية العضلات والعظام

   • زيادة الدورة الدموية

موانع نقع القدم

   •الحمل

   • ورم خبيث

   • لديك عدوى نشطة

   • لديك مرض يزداد سوءًا مع زيادة الدورة الدموية

   • خضع لعملية جراحية مؤخرًا / لديك جرح مفتوح

كيفية نقع القدم في المنزل:

هنــاك عــدة مراحــل لعمليــة حمــام القــدم ، ويبــدأ الشــفاء الحقيقــي بعــد عــدة حمامــات. إذا كان المــرء يعانــي مــن ضعــف الــدورة الدمويــة ، فقــد تــؤدي 

الحمامــات القليلــة الأولــى إلــى تدفئــة القدميــن فقــط. بعــد عــدة حمامــات ، إذا تحســنت الــدورة الدمويــة ، سيشــعر المــرء بالحــرارة مــن الحمــام تتصاعــد أعلــى 

الســاقين ، عبــر الجســم حيــث قــد يشــعر المــرء بزيــادة فــي معــدل ضربــات القلــب إلــى الــرأس. فــي هــذه المرحلــة ، قــد يبــدأ الشــخص فــي التعــرق ، وهــذا يشــير إلــى 

نهايــة جلســة الاســتحمام. للقيــام بذلــك فــي المنــزل ، اتبــع الخطــوات أدنــاه.

1. قم بغلي الماء حتى درجة 104 فهرنهايت ، أو درجة حرارة مريحة ، مع الأعشاب المرغوبة

2. صب السائل في حمام القدم. استخدم أي وعاء يحتوي على الماء ويمكن أن تلائم قدميك.

3. نقع القدمين قبل النوم لمدة 20 دقيقة ، أو حتى تتعرق.

4. بعد النقع ، جفف قدميك وحافظ على دفئهما.

إليك ما يجب معرفته عن المكونات التي تجعل نقع القدم مفيدًا لصحتك.

1. نقع الخل

قــد يســاعد نقــع الخــل فــي تلييــن القدميــن ويســمح لــك بإزالــة الجلــد الميــت أو الجــاف أو المتشــقق. الطبيعــة الحمضيــة لــكل مــن الخــل الأبيــض وخــل التفــاح 

تجعلهمــا رائعيــن لإزالــة الجلــد الميــت. فــي حمــام القــدم ، أو حــوض الاســتحمام البلاســتيكي الصغيــر ، اخلطــي مقاديــر متســاوية مــن الخــل والمــاء الســاخن 

المعتــدل. للحصــول علــى أفضــل النتائــج ، انقعــي القدميــن لمــدة 45 دقيقــة وافركيهــا برفــق بالخفــاف بعــد ذلــك.
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هنــاك طريقــة أخــرى لاســتخدام هــذا المحلــول وهــي نقــع قدميــك فــي خليــط الخــل والمــاء لمــدة خمــس دقائــق ثــم نقعهمــا فــي خــل التفــاح النقــي لمــدة 15 دقيقــة. 

هــذا يجعلــه أقــوى مــن الخــل المخفــف.

2. نقع الليمون بالماء

قد تساعد الحموضة في الليمون على إزالة خلايا الجلد الميتة من قدميك.

إذا قررت استخدام هذه الطريقة:

   • جهز حوض للقدم بالماء الدافئ.

   • اعصري ليمونة واحدة في عصير الليمون. يمكنك أيضًا ترك قطع من قشر الليمون في الماء.

   • انقعي قدميك لمدة تصل إلى 51 دقيقة.

   • استخدم فرشاة القدم لفرك الجلد الميت عن قدميك.

   • اغسل وجفف قدميك تمامًا. ضع مرطبًا أو زيت جوز الهند ، إذا رغبت في ذلك.

3. نقع ملح إبسوم في حالة التهاب القدمين

. أضــف نصــف كــوب 
ً
قــم بعمــل حمــام للقــدم بملــح إبســوم. امــأ حمامًــا للقــدم ، أو وعــاءًا بلاســتيكيًا صغيــرًا ، نصفــه مملــوء بالمــاء الدافــئ إلــى الســاخن قليــا

مــن ملــح إبســوم إلــى المــاء. أضــف 5-10 قطــرات مــن الزيــت العطــري المفضــل ، مثــل النعنــاع أو اللافنــدر أو إكليــل الجبــل )اختيــاري(. انقــع قدميــك لمــدة 10 

دقائــق. يمكنــك أيضًــا الفــرك بلطــف بحجــر الخفــاف لإزالــة الجلــد الميــت الــذي خففتــه عمليــة النقــع.

4. لدوره دمويه أفضل

تحفيز الدورة الدموية ، وتخفيف الركود ، وجعل جسمك في حالة توازن مع نقع القدم المنشط.

مكونات نقع القدم

   • 1/2 كوب من الزنجبيل المطحون أو الطازج

   • 5-10 قطرات من الزيت العطري المفضل ، مثل الليمون ، أو عشبة الليمون ، أو المريمية

   • 6 ملاعق صغيرة. زيت ناقل

ماذا أفعل

   • أضف الزنجبيل إلى وعاء من الماء المغلي.

   • قم بإضافته ببطء إلى حوض الماء.
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   • امزج بين الزيوت الأساسية والزيوت الحاملة قبل إضافتها إلى الحمام.

   • انقعي قدميك لمدة 10-15 دقيقة.

5. للترطيب

سوف تتركك الخصائص المرطبة للعسل وحليب جوز الهند للحصول على علاج حلو.

مكونات نقع القدم للترطيب

   • 1 كوب عسل

   • 1 كوب حليب جوز الهند

   • 1 ملعقة صغيرة. مسحوق القرفة

ماذا أفعل

   • ذوبي العسل وجوز الهند في وعاء صغير من الماء المغلي.

   • أضيفي الخليط ببطء إلى حوض الماء.

   • ر�شي مسحوق القرفة في الماء.

   • انقعي قدميك لمدة 10-15 دقيقة.

6. مكونات منقوع القدم للتخلص من السموم

   • 2 ملعقة كبيرة. طين البنتونيت

   • 2 ملعقة كبيرة. خل حمض التفاح

   • 1/2 كوب ملح ابسوم

خطوات نقع القدمين

.
ً
   • اخلطي الطين مع خل التفاح حتى يصبح لديك قوام سميك قليلا

   • أضف المزيد من السائل أو الطين للحصول على التوازن الصحيح.

   • ضع العجينة على قدميك لمدة 10 دقائق على الأقل أو حتى تجف تمامًا.

   • قم بإذابة الملح في حوض الماء الساخن.

   • عندما تنقع قدميك ، اسمح للطين أن يذوب بشكل طبيعي وينزل عن قدميك.

   • استخدم فرشاة تقشير أو قطعة قماش لإزالة أي فائض برفق.
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8. مقشر للقدم

مقشــر القــدم هــو عــاج يتــم فيــه تقشــير القدميــن بالصابــون والصخــور. الغــرض مــن هــذه العمليــة هــو إزالــة خلايــا الجلــد الميتــة وتقليــل مســامير اللحميــه 

وتحســين الــدورة الدمويــة وتخفيــف توتــر العضــات مــن الوقــوف أو الم�شــي طــوال اليــوم وتهدئــة العضــات المتعبــة. لا يســاعد تقشــير قدميــك فــي جعلهــا 

ناعمــة وجميلــة فحســب ، بــل يمكــن أن يســاعد فــي الواقــع فــي تخفيــف الكثيــر مــن الألــم الــذي قــد تعانــي منــه فــي تلــك المنطقــة. عندمــا يتــم فــرك القدميــن أو 

الحصــول علــى تدليــك ، يتــم تحفيــز تدفــق الــدم واندفــاع الــدم إلــى المنطقــة بشــكل أســرع مــن المعتــاد. يســاعد تدفــق الــدم هــذا الجســم علــى تخفيــف آلام 

القــدم اليوميــة.

باطــن قدميــك )راحتــي يديــك( هــي الأجــزاء الوحيــدة مــن جلــدك التــي تفتقــر إلــى الغــدد الدهنيــة. هــذا ســبب كبيــر يجعــل قدميــك أكثــر عرضــة للجفــاف. نظــرًا 

لأن الجلــد الجــاف يتســبب فــي مــوت الخلايــا بشــكل أســرع مــن المعتــاد ، فــإن نظافــة القــدم الجيــدة تســاعدك علــى التخلــص مــن هــذه الطبقــة العليــا. إذا 

تراكمــت خلايــا الجلــد الميتــة ، فمــن المرجــح أن تعانــي مــن قشــور الجلــد والحكــة. يمكــن أن يــؤدي تقشــير هــذا الجلــد الميــت أيضًــا إلــى منــع انســداد المســام 

والتســبب فــي مزيــد مــن التهيــج.

يمكن أن يوفر لك استخدام مقشر القدم كجزء من روتين العناية المنتظم العديد من الفوائد. هنا فقط بعض منهم.

فوائد مقشر القدم

1. التقليل من مسامير اللحم

يســاعد اســتخدام مقشــر القــدم مرتيــن فــي الأســبوع علــى الأقــل علــى تنعيــم الجلــد وتنعيــم أي مســامير علــى قدميــك. يمكــن أن تنشــأ المســامير مــن ارتــداء 

الكعــب العالــي ، والوقــوف علــى قدميــك لفتــرات طويلــة مــن الوقــت ، والأنشــطة الرياضيــة اليوميــة ، وأكثــر مــن ذلــك. ولكــن إذا لــم يتــم الاعتنــاء بهــا بشــكل 

صحيــح ، فقــد تصبــح عيــوب القــدم الشــائعة قاســية للغايــة وقــد تســبب لــك الألــم. عــن طريــق فــرك قدميــك بانتظــام ، يمكنــك منــع تلــك المســامير مــن النمــو 

، والحفــاظ علــى قدميــك ناعمــة وسلســة.
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2. جلد أنعم

إن العنايــة بقدميــك لا تمنــع فقــط المســامير مــن التطــور ؛ كمــا أنــه يفيــد باقــي بشــرة قدمــك مــن خــال إبقائهــا ناعمــة وسلســة. هــذا يحســن المظهــر العــام 

لقدميــك ، ولكــن الأهــم مــن ذلــك أنــه يمكــن أن يمنــع قدميــك مــن التشــقق فــي الطقــس الجــاف جــدًا. مــن المهــم دائمًــا وضــع كريــم مرطــب للقــدم بمجــرد 

الانتهــاء مــن مقشــر قدمــك.

3. آلام أقل للقدم

يمكــن أن تمنــع العنايــة المناســبة بالقــدم أيضًــا العديــد مــن أنــواع آلام القــدم. كمــا ذكرنــا ســابقًا ، يمكــن أن تســبب المســامير انزعاجًــا كبيــرًا فــي قدميــك ، لــذا 

فــإن منــع نمــو مســامير القــدم ســيقي أيضًــا مــن الألــم. بالإضافــة إلــى ذلــك ، يمكــن أن تكــون الأقــدام الجافــة والمتشــققة مؤلمــة للغايــة ، لــذا فــإن ترطيــب جلــد 

قدميــك بانتظــام ســيمنع هــذا النــوع مــن الانزعــاج مــن التطــور أيضًــا.

  

4. زيادة الدورة الدموية

يســاعد مقشــر القــدم علــى زيــادة الــدورة الدمويــة فــي قدميــك وتحفيــز تدفــق الأكســجين ، ممــا يقلــل مــن التــورم والالتهــاب والألــم. يمكــن أن يســاعد مقشــر 

القــدم أيضًــا فــي تقليــل الألــم فــي المناطــق الأكثــر حساســية فــي جســمك.

5. تجنب انسداد المسام

لــن تســبب لــك المســام الموجــودة فــي قدميــك أي حــب الشــباب ولكنهــا تؤثــر علــى الغــدد العرقيــة. علــى الرغــم مــن أنــه لا أحــد يحــب القــدم المتعرقــة ، فــإن 

هــذه المســام تعمــل بجــد لتنظيــم درجــة حــرارة جســمك ومنــع قدميــك مــن الجفــاف. إذا أصيبــت الغــدد العرقيــة بالانســداد فــي أي وقــت ، فلــن تتمكــن مــن 

أداء وظيفتهــا بشــكل صحيــح. ســيؤدي ذلــك بعــد ذلــك إلــى عــدم الراحــة فــي الأطــراف الســفلية. عــن طريــق تقشــير قدميــك ، ســتعزز تدفــق الــدم الصحــي إلــى 

قدميــك وتشــجع خلايــا الجلــد علــى الاحتفــاظ بالأكســجين وتنظيــف المســام.

6. الابتعاد عن الالتهابات

نظــرًا لأننــا نميــل إلــى التعــرق كثيــرًا أثنــاء الطقــس الرطــب ، فــإن هــذا جنبًــا إلــى جنــب مــع التعــرض للغبــار يمكــن أن يســبب لــك التهابــات فطريــة. يمكــن أن 

يســاعد فــرك القدميــن بانتظــام فــي منــع الالتهابــات.
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العناية بالقدم خطوة بخطوة:

الخطوة 1: ابدأ بالنقع

انقــع قدميــك قبــل التقشــير لتنعيــم البشــرة الجافــة والميتــة لمــدة خمــس إلــى 10 دقائــق علــى الأقــل نقعهــا فــي مــاء دافــئ. يأتــي نقــع القــدم مــع بعــض الفوائــد 

الإضافيــة ، مثــل تخفيــف تعــب القدميــن ، وتخفيــف أعــراض الالتهابــات الفطريــة ، وتعزيــز الــدورة الدمويــة ، والحــد مــن رائحــة القــدم.

  

الخطوة 2: التقشير

من أجل القيام بتقشــير القدمين: تعتبر أحجار الخفاف أدوات شــائعة للعناية بالقدم لســبب ما. تعتبر القطع الصغيرة من الصخور البركانية المســامية 

مثاليــة لفــرك النســيج والجلــد الميــت دون الإضــرار بجلــدك. اغمــس حجــر الخفــاف فــي مــاء دافــئ.

حــرك الحجــر برفــق فــي حركــة دائريــة أو جانبيــة حــول قدمــك لإزالــة الجلــد الميــت. ركــز علــى إزالــة الطبقــة العليــا مــن الجلــد وليــس منطقــة الجلــد الميــت 

بالكامــل ، ممــا يســاعد علــى تعزيــز دوران الخلايــا الســليمة. اغســل وجفــف قدميــك تمامًــا.

  

الخطوة 3: التقشير

يمكنــك اســتخدام دقيــق الشــوفان لعمــل مقشــر منزلــي لإزالــة الجلــد الميــت. لعمــل المقشــر ، اخلطــي أجــزاء متســاوية مــن دقيــق الشــوفان مــع مــاء الــورد أو 

الحليــب لعمــل عجينــة. ضعــي المقشــر علــى قدميــك واتركيــه لمــدة تصــل إلــى 02 إلــى 03 دقيقــة. يمكنــك اســتخدام فرشــاة القــدم لتقشــير قدميــك. اشــطفها 

بالمــاء البــارد واتــرك قدميــك تجــف.
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الخطوة 4: تذكر الترطيب
هنــاك عــدد قليــل مــن كريمــات القــدم الرائعــة التــي يمكــن أن تســاعدك علــى التخلــص مــن خلايــا الجلــد الميتــة غيــر المرغــوب فيهــا. كريــم القــدم الــذي يحتــوي 

علــى حمــض اللاكتيــك مــع مكونــات تتغــذى علــى الجلــد الميــت وتتــرك بشــرة قدمــك ناعمــة وطريــة. هــذه المكونــات هــي:

   • اكتات الصوديوم

   • البوتاسيوم

   • هيدروكسيد الأمونيوم

ســترغب فــي تجنــب الكريمــات والمســتحضرات التــي تحتــوي علــى الكحــول لأنهــا قــد تجفــف قدميــك أكثــر. مرطبــات النعنــاع بدائــل جيــدة. سيســتمر إحســاس 

النعنــاع بالبــرودة جيــدًا بعــد نقعــك.

مقشرات القدم شائعة الاستخدام:

1. مقشــر الســكر وزيــت الزيتــون: خــذ أجــزاء متســاوية مــن زيــت الزيتــون والســكر الحبيبــي واخلطهمــا معًــا. يمكنــك أيضًــا إضافــة الزيــوت الأساســية إذا كنــت 

ترغــب فــي ذلــك. افــرك قدميــك بهــذا الخليــط واتركيــه لمــدة 10 دقائــق قبــل شــطفه بالمــاء الدافــئ.

السكر هو أفضل مقشر ونعلمه جميعًا ، ولزيت الزيتون خصائص ترطيب رائعة. عند الجمع بينهما ، يعمل كلا المكونين كالسحر.
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2. مقشــر القهــوة وزيــت جــوز الهنــد: خــذ حوالــي 2 ملعقــة كبيــرة مــن القهــوة وملعقــة كبيــرة مــن زيــت جــوز الهنــد. اخلطيهــم معًــا وشــكلوا عجينــة ســميكة. 

اســتخدمه لفــرك وتدليــك قدميــك. 

القهوة طريقة رائعة لتقشير بشرتك. كما أن الكافيين الموجود فيه يزيد الدورة الدموية. جوز الهند له خصائص مغذية ويمنع جفاف قدميك.

9. أقنعــة الوجــه مــن الزيــوت العطريــة: تقــدم الزيــوت الأساســية العديــد مــن الفوائــد العلاجيــة الرائعــة. ومــن المثيــر للاهتمــام أن الكثيــر مــن النــاس لا 

يدركــون أن الزيــوت الأساســية يمكــن أن تفيــد الجلــد أيضًــا. للمســاعدة فــي الحفــاظ علــى بشــرتك صحيــة وإشــراقها ، يمكــن أن يكــون قنــاع الوجــه هــو مــا 

 عندمــا يتكــون القنــاع مــن مكونــات طبيعيــة بالكامــل.
ً
تحتاجــه تمامًــا خاصــة

 

فوائد أقنعة الوجه

فيما يلي بعض الطرق العديدة التي يمكن أن تفيد بها أقنعة الوجه بشرة وجهك:

-1 يزيــد الترطيــب: تســاعد أقنعــة الوجــه علــى إدخــال الرطوبــة إلــى البشــرة الجافــة أو الجافــة. يمكــن للمكونــات الموجــودة فــي القنــاع أن تتغلغــل بعمــق فــي 

الجلــد ، ممــا يــؤدي فــي النهايــة إلــى تنعيــم بشــرتك وتحســين المرونــة ممــا يمنحــك مظهــرًا ممتلئًــا بشــكل طبيعــي وأكثــر شــبابًا.

2. يقلــل مــن علامــات الشــيخوخة: الخطــوط الدقيقــة والتجاعيــد وبقــع الجلــد وغيرهــا كلهــا علامــات للشــيخوخة ، لكــن أقنعــة الوجــه العاديــة يمكــن أن 

تحاربهــا.

3. يجعلــك تســترخي: عندمــا تقــوم بعمــل قنــاع للوجــه ، فإنــك تمنــح نفســك بعــض الوقــت للاســترخاء ومعالجــة نفســك. بالإضافــة إلــى ذلــك ، فــإن اســتخدام 

أقنعــة الوجــه التــي تحتــوي علــى زيــوت أساســية يمكــن أن يســاعدك أيضًــا علــى الحصــول علــى تأثيــر أكبــر ، مثــل الهــدوء الذهنــي ، والعواطــف المتوازنــة ، 

والجســم الأكثــر اســترخاء.

4. ينظــف بعمــق ويفتــح المســام: تتعــرض بشــرتك للأوســاخ والزيــوت والعديــد مــن الشــوائب الأخــرى كل يــوم. أثنــاء غســل وجهــك يوميًــا يمكــن أن يســاعد فــي 

تنظيــف ســطح بشــرتك ، تتغلغــل أقنعــة الوجــه بشــكل أعمــق وتزيــل الشــوائب الموجــودة تحــت طبقــات الجلــد العلويــة. مــن خــال تنظيــف المســام ، يصبــح 
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مــن الصعــب علــى البكتيريــا أن تنمــو تحــت الســطح ، ممــا يقلــل تواتــر ظهــور البثــور.

5. يمنحــك بشــرة مشــدودة وأكثــر نعومــة ومتوهجــة: يمكــن لأقنعــة الوجــه أن تســاعد فــي زيــادة إنتــاج الكولاجيــن ، والــذي بــدوره يســاعد علــى محاربــة 

ا. تســاعد أقنعــة الوجــه أيضًــا علــى زيــادة الــدورة 
ً
أضــرار الجــذور الحــرة. هــذا لا يحــارب علامــات الشــيخوخة فحســب ، بــل يمنحــك أيضًــا بشــرة أكثــر تماســك

الدمويــة فــي الوجــه. عندمــا يتصلــب القنــاع وأثنــاء إزالتــه ، تبــدأ الأوعيــة الدمويــة فــي جلــد وجهــك فــي التوســع. هــذا يزيــد مــن تدفــق الــدم ، ممــا يمنحــك لونًــا 

ا طبيعيًــا ، وبشــرة أكثــر نعومــة.
ً
أكثــر تناســقًا للجلــد ، وإشــراق

:
ً

إذا لم تكن قد جربت قناعًا للوجه بالزيت العطري من قبل ، فستحب هذه الوصفة لصنع قناع وجه مملوء بالزيت العطري سريعًا وسهل

1. قناع الوجه بالزبادي والعسل

• 1 ملعقة كبيرة من الزبادي العادي

• 1 ملعقة صغيرة عصير ليمون طازج

• 2 ملعقة صغيرة عسل

• 4 قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي

مزج جميع المكونات في وعاء ، ثم توضع على وجه نظيف وتترك لمدة 02 دقيقة. اشطفي بالماء الدافئ وضعي المرطب المفضل لديك.
ُ
ت

2. قناع مغذي للوجه بالعسل والكركم

رائع لتغذية بشرتك وتقليل الاحمرار والتهيج ومحاربة حب الشباب.

• 1 ملعقة صغيرة مسحوق كركم

• 1 ملعقة صغيرة عسل خام

• 1/2 ملعقة صغيرة زيت جوز الهند المجزأ
• 1 قطرة زيت كركم عضوي

مــزج جميــع المكونــات فــي وعــاء صغيــر وتخلــط جيــدًا. ضعــي طبقــة متســاوية مــن خليــط القنــاع علــى وجهــك ، مــع تجنــب الفــم والعينيــن. اتركــي القنــاع لمــدة 
ُ
ت

15-20 دقيقــة. شــطفه بالمــاء الدافــئ ، واتركــه حتــى يجــف ، ثــم ضــع المرطــب المفضــل لديــك.

3. أقنعة للوجه لمحاربة حب الشباب

قناع الطين لحب الشباب

• 2 ملعقة صغيرة من طين الوجه الطبيعي

• 1/2 ملعقة صغيرة هلام الصبار

• 1/2 ملعقة صغيرة عسل خام
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• بضع قطرات من الماء حسب الحاجة لتخفيف الخليط

• 1 قطرة زيت شجرة الشاي
• 1 قطرة زيت ليمون

ا وقابــل للدهــن. 
ً
مــزج جميــع المكونــات معًــا فــي وعــاء صغيــر حتــى تتكــون عجينــة. أضــف بضــع قطــرات مــن المــاء حســب الحاجــة حتــى يصبــح المعجــون ســميك

ُ
ت

ضعيــه علــى الوجــه بطبقــة متســاوية مــع تجنــب الفــم والعينيــن. اتركــي القنــاع لمــدة 10-15 دقيقــة ، ثــم اشــطفيه برفــق بالمــاء الدافــئ. ضــع المرطــب. 

4. قناع الوجه الناعم للبشرة

إزالة الجلد الميت وتقليل ظهور البقع والحصول على بشرة أكثر نعومة بشكل طبيعي مع قناع الوجه الرائع هذا.

• 2 بياض بيضه
• 1 ملعقة صغيرة عصير ليمون

• قطرتان من زيت الليمون

• 1 قطرة زيت خشب الأرز

اخفقــي جميــع المكونــات معًــا فــي وعــاء صغيــر حتــى يصبــح المزيــج رغويًــا. ضعــي القنــاع علــى وجهــك مــع تجنــب العينيــن والفــم. اتركيــه لمــدة 15-20 دقيقــة ، أو 

حتــى يجــف القنــاع. قشــري القنــاع عــن وجهــك ببــطء ورفــق. اغســلي وجهــك بالمــاء الدافــئ وضعــي المرطــب.

* لأن هــذا القنــاع يســتخدم زيــت الليمــون ، وهــو زيــت حســاس للضــوء ، نو�صــي باســتخدام هــذا القنــاع فــي الليــل. إذا كنــت تســتخدم هــذا فــي الصبــاح ، 

فتجنــب أشــعة الشــمس المباشــرة لمــدة 12 ســاعة بعــد الاســتخدام.

طيــن البحــر الميــت هــو عنصــر طبيعــي ينتجــه البحــر الميــت الغنــي بالمعــادن ويحصــده ويشــتهر بتأثيراتــه العلاجيــة والمطهــرة للســموم. هــذا الطيــن القديــم غنــي 

بالمغنيســيوم والكالســيوم والبوتاســيوم والحديد والألمنيوم والســيليكا والفوســفور والكبريت والزنك والنحاس.
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قناع للشعر وفروه الرأس

طيــن البحــر الميــت المعدنــي يرطــب ويغــذي فــروة الــرأس والجــذور عــن طريــق تعزيــز الــدورة الدمويــة. 

هــذا يقلــل مــن فــرص تســاقط الشــعر عــن طريــق تقويــة وتعزيــز صحــة بصيــات الشــعر التــي تتقلــص 

وتصبــح ضيقــة مــع تقــدم العمــر. يمنــع الانكمــاش الشــعر مــن تلقــي التغذيــة والأكســجين ، ممــا يؤثــر 

ســلبًا علــى بروتيــن الشــعر الضــروري للنمــو. وهــذا بــدوره يــؤدي إلــى تســاقط الشــعر. يعمــل طيــن البحــر 

الميــت علــى تطهيــر وترطيــب فــروة الــرأس لتقليــل أو القضــاء علــى الجفــاف وقشــرة الــرأس ، وبالتالــي 

منــع ترقــق الشــعر وإصــاح التلــف وتــرك الشــعر الباهــت مــع زيــادة اللمعــان. يشــتهر طيــن البحــر الميــت 

 التــي يمتصهــا الشــعر.
ً
المعدنــي أيضًــا بإزالــة الســموم البيئيــة المحمولــة جــوا

الفوائد

   • طين البحر الميت المعدني له خصائص ترطيب ، وتجميل ، ومسهل ، ومعروف عنه أنه 

      يخفف أعراض الأمراض الجلدية والعضلية الهيكلية.

   • يستخدم موضعيًا طين البحر الميت المعدني الذي يسرع عملية إزالة السموم من الجلد

    ، ويسحب الزيت الزائد ، ويشد ، ويقشر لإزالة الجلد الميت.

   • يستخدم في الشعر ، طين البحر الميت المعدني يرطب ويغذي فروة الرأس والجذور عن طريق تعزيز الدورة الدموية ، والقضاء على البكتيريا 

    الضارة ، وتنظيف وترطيب فروة الرأس ، وإصلاح التلف.

5. مكونات قناع طين البحر الميت

   • 1 ملعقة صغيرة. من طين البحر الميت )حوالي 5 ملغ(

   • 4 قطرات من زيت المر
   • قطرتان من زيت اللبان العطري

   • قطرة واحدة من زيت الورد أو زيت إبرة الراعي العطري )اختياري(

تعليمات

في وعاء صغير ، اخلطي جميع المكونات معًا لعمل عجينة ناعمة.

اغســل الوجــه بالمــاء الدافــئ. جففــي وجهــك وضعــي زيــت جــوز الهنــد أو زيــت الزيتــون علــى منطقــة العيــن والشــفاه. ضعــي قنــاع طيــن البحــر الميــت علــى 

الوجــه مــع تجنــب منطقــة العيــن والفــم. اتركــي القنــاع يجــف لمــدة 15 إلــى 20 دقيقــة. لا يجــب أن يجــف تمامًــا. ستشــعر بالشــد بينمــا يحــاول القنــاع. يعمــل 

الإحســاس بالســحب علــى تقشــير وإزالــة الشــوائب مــن الجلــد والمســام. اشــطف الوجــه والبشــرة بالمــاء الدافــئ. جففيهــا وضعــي المرطــب.
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كيفية استخدامها؟

يمكــن وضــع طيــن البحــر الميــت مباشــرة علــى الخيــوط الرطبــة وفــروة الــرأس. ببســاطة قــم بتقســيم الشــعر بمشــط ، ثــم ضــع القنــاع علــى المناطــق المكشــوفة 

مــن فــروة الــرأس وقــم بتنعيمــه علــى الشــعر. احتفــظ بهــذا القنــاع لمــدة 10-20 دقيقــة ، اشــطفه جيــدًا بشــامبو لطيــف دون غســله بقــوة أو تدليكــه. قــد يلــزم 

تكــرار الشــطف لإزالــة كل بقايــا الطيــن مــن الشــعر وفــروة الــرأس. جففــي الشــعر بمنشــفة ثــم ضعــي بلســمًا أو زيــت ناقــل مثــل جــوز الهنــد.

زيت أسا�سي مفيد للشعر

زيت إكليل الجبل

يُعــرف إكليــل الجبــل بأنــه مرمــم ومكثــف للشــعر. يشــجع زيــت إكليــل الجبــل نمــو الشــعر ويمكــن أن يحســن الــدورة الدمويــة فــي فــروة الــرأس. قــد يســاعد 

أيضًــا فــي عــاج حكــة فــروة الــرأس وقشــرة الــرأس.

زيت اللافندر الأسا�سي

اللافنــدر هــو زيــت لطيــف ومهــدئ محبــوب مــع خصائــص علاجيــة طبيعيــة مذهلــة. إنــه مفيــد لالتهــاب فــروة الــرأس وجفافهــا. يحتــوي زيــت اللافنــدر الأسا�ســي 

أيضًــا علــى خصائــص مضــادة للميكروبــات يمكــن أن تســاعد فــي منــع البكتيريــا والفطريــات.

بدائل الزيوت الأساسية الأخرى التي يجب تجربتها في قناع الشعر:

تساعد هذه الزيوت على تنعيم الشعر وترطيبه ، كما أنها تضيف لمعانًا صحيًا.

   • زيت شجرة الشاي
   • زيت خشب الأرز العطري

   • زيت النعناع

   • زيت يلانغ يلانغ

قناع الشعر لتنعيم الشعر

المكونات تحتاج:

   • 2 ملاعق طعام من زيت جوز الهند البكر
   • 3 قطرات من زيت إكليل الجبل العطري

   • 3 قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي

   • 1 ملعقة طعام زيت الخروع

طريقه التحضير:

فــي وعــاء صغيــر ، يُمــزج زيــت جــوز الهنــد والزيــوت الأساســية ، ويُمــزج جيــدًا معًــا. مــن الأفضــل اســتخدام زيــت جــوز الهنــد البكــر فــي درجــة حــرارة الغرفــة 

لخلطــه بســهولة ووضعــه علــى الشــعر. بلــل الشــعر بالمــاء ، يمكنــك فعــل ذلــك بزجاجــة رذاذ مملــوءة بالمــاء. ثــم ضعــي المزيــج علــى الشــعر باســتخدام اليديــن 

أو الفرشــاة ، ومشــطيه لتوزيعــه بالتســاوي. اتركــي القنــاع علــى الشــعر لمــدة 30 دقيقــة ، وقــد ترغبيــن فــي تغطيــة الشــعر بقبعــة الاســتحمام. اشــطفي القنــاع 

مــن الشــعر بالمــاء الدافــئ ، وانتهــي بقليــل مــن المــاء البــارد.
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قناع لنمو الشعر

   • 1-2 بيضة

   • 3 قطرات من زيت إكليل الجبل

   • 5 قطرات من زيت اللافندر

   • 3 قطرات من زيت النعناع
   • 7 قطرات من زيت الليمون

طريقة التحضير:

• اكسري بيضة أو اثنتين في وعاء للخلط واخفقي جيدًا حتى يتكسر الصفار.

• الآن قم بإضافة الزيوت العطرية بلطف قطرة بقطرة.

• اخفثي مرة أخرى حتى تمتزج المكونات جيدًا.

• ضعي المزيج على الشعر باستخدام اليدين أو الفرشاة.

• اتركيه لمدة 30 دقيقة واغسله بالماء البارد أو الفاتر.

10. استنشاق البخار

كان استنشــاق البخــار وســيلة للتخفيــف مــن حــالات مثــل ســيلان الأنــف والتهــاب الشــعب الهوائيــة 

والتهاب الحلق والســعال منذ العصور القديمة. كان المصريون هم أول مســتخدمين معروفين للعلاج 

بالاستنشــاق وغالبًــا مــا أدرجــوا النباتــات الجافــة والمعــادن فــي تحضيراتهــم. العــاج بالبخــار هــو عــاج 

فــي إزالــة المخــاط وفتــح الممــرات الأنفيــة والحلــق والرئتيــن. قــد يســاعد  غيــر دوائــي شــائع للمســاعدة 

استنشــاق البخــار الدافــئ قبــل النــوم أيضًــا علــى الاســترخاء وزيــادة النــوم العميــق وتحســين الجــودة 

للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن مشــاكل النــوم الخفيفــة والقلــق. يمكــن أن يضيــف الزعتــر والنعنــاع 

والأوكالبتــوس والريحــان وإكليــل الجبــل إلــى فوائــد العــاج بالبخــار بالأعشــاب.
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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. تتمثــل الفائــدة الرئيســية لاستنشــاق البخــار الرطــب الدافــئ فــي أنــه قــد يســاعد فــي تخفيــف تهيــج 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 شعبي

   • حساسية الأنف

كيف يتم استنشاق البخار؟

هناك عدة طرق لاستنشاق البخار ، والذي ينتج عن غلي الماء بأعشاب مختلفة ثم استنشاق البخار الذي يطلقه.

• ضع 2 ليتر من الماء في وعاء.

• سخن الماء حتى لا يغلي تمامًا ، فقط بالبخار.

• ضع حفنتين من الأعشاب في الماء واتركها تنقع لمدة 10 دقائق.

• اصنع خيمة بمنشفة فوق رأسك لاستنشاق البخار.

• إذا أصبحت خيمة البخار شديدة السخونة أو شديدة ، فقم بإزالة الرأس من أسفل المنشفة. استرح لحظة. عُد عندما تكون جاهزًا.

• استنشق البخار لمدة لا تزيد عن 10 دقائق.

• لا ينصح باستنشاق البخار للأطفال حتى سن 12 سنة بسبب خطر الاحتراق.

احتفــظ بمغلــي ، أو مســتخلص ، مــن المــاء والأعشــاب علــى المنضــدة لبضــع ســاعات بعــد الانتهــاء. فــي هــذه المرحلــة ، أصبحــت الأعشــاب أكثــر تركيــزًا ، ويمكــن 

تــرك المــواد الكيميائيــة التــي تطلقهــا فــي الهــواء مــن زيوتهــا الأساســية لتتبــدد فــي الهــواء ، حيــث يمكنهــا الاســتمرار فــي المســاعدة علــى إنعاشــك أنــت وبيئتــك. 

يمكنــك رمــي الســائل بعــد بضــع ســاعات.

توجيهات لطريقة سريعة بالزيوت الأساسية:

يجب عدم استخدام الزيوت الأساسية من قبل المبتدئين لأنها يمكن أن تلحق الضرر بالجهاز التنف�سي.

   • صب 2-4 ليترات من الماء في الوعاء.

   • اجلب الماء ليغلي.
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   • ارفع الماء عن مصدر الحرارة.

   • قم بإعداد منطقة على طاولة حيث يمكن وضع الرأس فوق القدر .

   • ضع القدر الساخن على المنضدة ، باستخدام حامل لحمايته.

   • ضع بطانية أو منشفة فوق رأسك ووعاءك لتشكيل خيمة بخار.

   • اجلس فوق القدر مع وضع الرأس مباشرة فوق قدر الماء الساخن وداخل شرنقة البطانية.

   • أضف 1-2 قطرات من الزيت العطري إلى القدر. )تحتوي معظم زجاجات الزيت العطري على قطارة(.

• استنشق الأبخرة. أبق عينيك مغمضتين حتى لا تتضايق.

• إذا أصبح البخار شديدة السخونة :

• انزع الرأس من تحت البطانية.

• استرح لحظة.

• العودة عندما تكون جاهزًا.    

ســيختفي الزيــت العطــري كبخــار بســرعة كبيــرة ، لــذا ســتحتاج إلــى إضافــة قطرتيــن أوأكثــر مــن كل زيــت أسا�ســي عنــد زوال بخــار الزيــت. لا تضيــف الكثيــر 

مــن الزيــت العطــري. أضــف باعتــدال.

أعشاب مفيدة لاستنشاق البخار:

يمكن أن تساعد العديد من الأعشاب في زيادة الآثار المفيدة للعلاج بالبخار. فيما يلي خمسة خيارات شائعة:

الزعتــر: هــذه العشــبة طــارد للبلغــم )تســاعد علــى تفكيــك المخــاط( ولهــا خصائــص مضــادة للبكتيريــا. لإزالــة المخاط 

الزائــد فــي الشــعب الهوائيــة ، والقضــاء علــى العــدوى ، وفتــح المســالك الهوائيــة التــي يمكــن أن تــؤدي إلــى تفاقــم 

أعــراض الجهــاز التنف�ســي. يمكــن إضافــة هــذا الزيــت العطــري إلــى المــرذاذ بمقــدار 3-6 قطــرات.
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النعناع: يمكنك أيضًا استخدام أوراق النعناع في مغلي العلاج بالبخار. مزوده بخصائص مزيلة للاحتقان ومضادة للتشنج ومهدئة ومضادة للالتهابات. 

يمكنــه فتــح ممــرات التنفــس ومنــع نوبــة الربــو مــن أن تصبــح أكثــر حــدة. لــه رائحــة لطيفــة ويســاعد علــى تلييــن المخــاط لكنــه يحــذر مــن اســتخدام زيــت 

النعنــاع الأسا�ســي للعــاج بالبخــار ، لأنــه قــوي جــدًا. قــد يكــون زيــت النعنــاع المســتخدم فــي أجهــزة التبخيــر خيــارًا أفضــل.

 الكافــور: لــه خصائــص تبريــد ويســتخدم كمزيــل طبيعــي للاحتقــان ويمكــن أن يســاعد فــي أمــراض الجهــاز التنف�ســي. إنــه رائــع لتخفيــف المخــاط ، لكــن 

. فهــو ملطــف لالتهابــات الحلــق وممــرات التنفــس. أضــف 5 قطــرات مــن زيــت الكافــور إلــى المــرذاذ 
ً
اســتخدمه بجرعــات صغيــرة ، لأنــه يمكــن أن يكــون طاغيــا

أو المــوزع.

الريحان: مزيل للاحتقان وهو مطهر طبيعي ومضاد للبكتيريا.

الروزماري: هذه العشبة لها خصائص مضادة للفيروسات ومضادة للالتهابات ومضادة للميكروبات.

يستخدم زيت اليارو: الأسا�سي لعلاج أعراض البرد والإنفلونزا ، وللمساعدة في تقليل التهاب المفاصل.
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 للجهــاز التنف�ســي. لتقليــل التــورم فــي الجهــاز التنف�ســي وتهدئــة التشــنجات العضليــة 
ً
زيــت اللافنــدر: لــه خصائــص مهدئــة ومضــادة للالتهابــات تجعلــه مثاليــا

، ومنــع التشــنج القصبــي الــذي يمكــن أن يســبب الأزيــز. يمكنــك إضافــة زيــت اللافنــدر إلــى حمــام دافــئ واستنشــاق الأبخــرة العطريــة الناتجــة بعمــق أو خلــط 

زيــت اللافنــدر بزيــت الجوجوبــا.

 زيــت شــجرة الشــاي: يحفــز اســتجابة الجهــاز المناعــي فــي صــورة زيــادة إفــراز المخــاط فــي الشــعب الهوائيــة الملتهبــة. يمكــن لزيــت شــجرة الشــاي أن يقــاوم هــذه 

الإصابــة مباشــرة عــن طريــق الجســم. طريقــة الاســتخدام: أضــف خمــس إلــى ســت قطــرات إلــى وعــاء مــن المــاء الســاخن. ضــع منشــفة علــى رأســك وخــذ نفسًــا 

عميقًا.

زيــت اللبــان: يقطــع المخــاط ويخفــف مــن ضيــق الصــدر ، ويعــزز التنفــس الطبيعــي والصحــي ، حتــى أثنــاء نوبــة الربــو. يختــار الكثيــر مــن النــاس دهــن زيــت 

اللبــان فــي الهــواء طــوال اليــوم ، ممــا يخفــف مــن ظــروف التنفــس الســيئه. يمكــن أيضًــا وضــع نســخة مخففــة مــن هــذا الزيــت )جنبًــا إلــى جنــب مــع زيــت جــوز 

 ، حيــث ستســاعدك علــى التنفــس بشــكل طبيعــي طــوال الليــل دون انقطــاع أثنــاء النــوم.
ً

الهنــد( علــى صــدرك ليــا
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زيــت القرنفــل: يمكــن أن يمنــع الجهــاز التنف�ســي مــن الإصابــة بالحساســية ، وهــذا الزيــت يخفــف مــن توتــر العضــات فــي الحلــق أيضًــا ، بحيــث يســتمر 

التنفــس دون انقطــاع. يتميــز زيــت القرنفــل برائحتــه الرائعــة ، ممــا يجعلــه خيــارًا شــائعًا لنشــره فــي الغــرف ، وكذلــك لعلاجــات استنشــاق البخــار. يختــار 

بعــض النــاس مزجــه بزيــت ناقــل )مثــل زيــت اللــوز أو زيــت الزيتــون( ووضعــه علــى الصــدر. ومــع ذلــك ، فــإن الحساســية لهــذا الزيــت عاليــة جــدًا ، لــذا لا 

تســتخدم الزيــت غيــر المخفــف علــى الجلــد أبــدًا.

زيــت البابونــج: يمكــن لهــذا الزيــت الأســطوري المضــاد للالتهابــات أن يهــدئ مــن التهــاب الجهــاز التنف�ســي ويدعــم جهــاز المناعــة ، وليــس لــه أي تفاعــات 

تحفيزيــة كبيــرة. يمكــن أن يعمــل أيضًــا كطــارد للتخلــص مــن المخــاط الزائــد مــن الحلــق والرئتيــن ، ممــا يجعــل نوبــات الربــو أقــل حــدة.

طريقة الاستخدام: يمكنك إضافة بضع قطرات من زيت البابونج أثناء علاج استنشاق البخار لمساعدتك على التنفس بسهولة طوال اليوم.

 النعنــع الفلفلــي: زيــت النعنــاع هــو أحــد الزيــوت الأساســية التــي تمتلكهــا دائمًــا لأنــه ليــس رائحتــه رائعــة فحســب ، بــل يســاعد أيضًــا فــي تخفيــف الألــم.

جيــد طبيعــي  زيــت  النعنــاع  زيــت  أن  الأبحــاث  وجــدت  الصحيــة.  المشــاكل  مــن  العديــد  لعــاج  الأسا�ســي  النعنــاع  زيــت  اســتخدام   يمكنــك 

تخفيف الصداع ، وتحسين الاكتئاب ، وتسكين آلام العضلات ، وإزالة الاحتقان ، وتهدئة الأمراض الجلدية.

أجهزة الاستنشاق بالبخار

أجهــزة الاستنشــاق بالبخــار هــي أجهــزة توفــر الراحــة مــن أمــراض الجهــاز التنف�ســي مثــل نــزلات البــرد. تســتخدم أجهــزة الاستنشــاق بالبخــار بخــار المــاء ، الــذي 

يستنشــقه النــاس للمســاعدة فــي تفكيــك المخــاط فــي الممــرات الأنفيــة والرئتيــن والحلــق.

يمكن أن تساعد أجهزة الاستنشاق بالبخار في تقليل أعراض أمراض الجهاز التنف�سي ، بما في ذلك:

   • نزلات البرد
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   • الربو

   • التهاب الجيوب الأنفية

   • الحساسية

نظــرًا لأن استنشــاق البخــار بالطريقــة التقليديــة غيــر مستحســن للأطفــال حتــى ســن 12 عامًــا ، نظــرًا لخطــر الاحتــراق. يمكننــا اســتخدام قنــاع الوجــه لجهــاز 

الاستنشــاق بالبخــار لتوجيــه البخــار إلــى الممــرات الأنفيــة للأطفــال الذيــن يعانــون مــن أعــراض الجيــوب الأنفيــة والبــرد.

تعتبر أجهزة الاستنشاق بالبخار خيارًا جيدًا لأنها:

   • سهل الاستخدام والتنظيف

   • ينتج الكثير من البخار ويسخن بسرعة

   • يمكن استخدامه مع الزيوت الأساسية

   • مناسبة للأطفال

تحتوي بعض أجهزة الاستنشاق البخارية أيضًا على تحكم بالبخار قابل للتعديل وناشر مدمج للعلاج بالروائح.

كيفية استخدام جهاز الاستنشاق بالبخار

الخطوات التالية هي بعض الإرشادات العامة التي قد تساعد الأشخاص عند استخدام مثل هذه الأجهزة:

   • قم بإعداد الجهاز عن طريق إدخال البطاريات أو توصيله بمأخذ طاقة.

   • صب الماء وأضف ضمادات مبخرة أو زيوت عطرية ، إذا لزم الأمر.

   • قم بتشغيل جهاز استنشاق البخار واتركه يسخن.

   • استنشق البخار لمدة تصل إلى 15 دقيقة.
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ــا وخاليًــا مــن الإجهــاد 
ً

جهــاز الاستنشــاق بالأعشــاب مصنــوع مــن أعشــاب طبيعيــة 100 ٪. مجــرد الاستنشــاق لفتــرة جيــدة ســيجعلك مشــحونًا ومنتعش

ا طــوال اليــوم. إنــه منتــج ذو مســتخلصات عشــبية ســتجعلك تشــعر بالراحــة.
ً
ونشــط

تــم تصميــم هــذا النــوع مــن المنتجــات بطريقــة لا تحتــوي علــى أي مــواد كيميائيــة صناعيــة أو ضــارة. يحتــوي علــى أعشــاب نقيــة والمكونــات المســتخدمة 

ستســاعدك علــى التخلــص مــن الســعال والبــرد والصــداع. يحتــوي علــى أبخــرة مهدئــة تســاعدك علــى النــوم جيــدًا فــي الليــل.

كيف تستعمل

   • فقط افتح الغطاء.

   • استنشق المحتوى لإحساس جديد.

المكونات

الكافور

يقلــل الكافــور مــن الألــم المرتبــط بنــزلات البــرد. إنــه عنصــر شــائع فــي العلاجــات المطبقــة علــى الجلــد للســعال وتهيــج الجلــد. كمــا أنــه فعــال ضــد الفطريــات التــي 

تســبب التهابــات فــي أظافــر القــدم.

النعناع

المكــون الكيميائــي الرئي�ســي للنعنــاع هنــا هــو مزيــل احتقــان فعــال. تعمــل مزيــات الاحتقــان علــى تقليــص الأغشــية المتورمــة فــي الأنــف ، ممــا يجعــل التنفــس 

أســهل.

القرفة

تساعد القرفة على إزالة البلغم من الحلق وتقوية جهاز المناعة. هو علاج فعال لالتهابات الجهاز التنف�سي التي تسببها الفطريات.

المنثول

هنــا تــم اســتخدام المنثــول لتقليــل ضيــق التنفــس فــي العديــد مــن أمــراض الجهــاز التنف�ســي. يزيــل احتقــان الأنــف والحنجــرة والشــعب الهوائيــة والرئــة بشــكل 

طبيعــي. بصــرف النظــر عــن قنــوات الجهــاز التنف�ســي ، فإنــه يخفــف أيضًــا مــن التهيــج الناجــم عــن الســعال المزمــن. إنــه مضــاد للالتهابــات بطبيعتــه.

القرنفل

يعمــل كطــارد للبلغــم لعــاج اضطرابــات الجهــاز التنف�ســي ، بمــا فــي ذلــك نــزلات البــرد والتهــاب الشــعب الهوائيــة والســعال والربــو وأمــراض الجهــاز التنف�ســي 

العلــوي بســبب خصائصــه المضــادة للالتهابــات والتبريــد.

فلفل اسود

ومــن المفيــد التخلــص مــن حكــة الحلــق. تســاعد الجــودة المضــادة للالتهابــات الموجــودة فــي الفلفــل الأســود فــي تقليــل التــورم فــي العيــن وأجــزاء أخــرى مــن 

الجســم.
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يساعد على التخلص من:

   • البرودة: جهاز الاستنشاق يساعد على التخلص من البرد.

   • الدوخة: استنشاق هذا سيساعد على الشعور بالتحسن من الدوخة.

   • الجيوب الأنفية: وهي تساعد في تسكين آلام الجيوب الأنفية

   • الصداع النصفي: يساعد في الصداع الناتج عن الصداع النصفي

   • الإجهاد: يخفف التوتر ويساعدك على الشعور بالانتعاش

   • القلق: جهاز الاستنشاق هذا يجعلك تشعر بالهدوء والاسترخاء

10. الغرغرة وغسول الفم

يحتــوي عــدد مــن الأعشــاب علــى خصائــص قويــة مضــادة للجراثيــم والفيروســات والفطريــات. لذلــك ، فهــي تشــكل وســيلة رائعــة للغرغــرة وغســول الفــم 

لأنهــا يمكــن أن تكــون ســاحًا مفيــدًا ضــد العــدوى الأكثــر شــيوعًا فــي الحلــق والفــم. الغرغــرة طريقــة بســيطة وفعالــة بشــكل ملحــوظ لقتــل الجراثيــم وتســكين 

التهــاب الحلــق. إنهــا تهــدئ الألــم وتزيــل المخــاط وتقليــل الالتهــاب ، ممــا يســاعدك علــى التعافــي مــن التهابــات الحلــق بشــكل أســرع. كمــا أنهــا فعالــة جــدًا فــي 

الوقايــة مــن مجموعــة متنوعــة مــن أمــراض الفــم ، مثــل التهــاب اللثــة أو تســوس الأســنان أو رائحــة الفــم الكريهــة.

استخدام الزيت العطري لغسول الفم والغرغرة

1. وصفة طبيعية

ضع في اعتبارك الغرغرة بهذه الوصفة عدة مرات في اليوم:

   • 1 كوب ماء

   • 2 ملاعق صغيرة صبغة إشنسا
   • 4-3 قطرات من زيت المر العطري 

   • قطرتان من زيت شجرة الشاي العطري 

امــزج المكونــات فــي وعــاء مظلــم ، واحفظهــا فــي مــكان بــارد ومظلــم. عندمــا يصبــح جاهــزًا للاســتخدام ، أغلــق المزيــج ورجــه جيــدًا. تمضمــض فــي فمــك لمــدة تصــل 

إلــى دقيقــة. ثــم ابصقــه واشــطف فمــك بالمــاء. يحتــوي كلا الزيتيــن الأساســيين فــي هــذه الوصفــة علــى أبحــاث تدعــم نشــاطهما المضــاد للميكروبــات.

2. وصفة الغرغرة الأساسية لالتهاب الحلق بالمخاط

وصفــة الغرغــرة هــذه مصممــة لمنــع نمــو البكتيريــا وتفتيــت المخــاط وإزالتــه وتجفيــف الحلــق. اســتخدمه عندمــا يكــون لديــك التهــاب فــي الحلــق مــع التنقيــط 

الأنفــي الخلفــي أو الســعال المنتــج.

   • 2 كوب ماء

   • 2 ملعقة كبيرة ملح

   • 1 قطرة زيت حريف
   • 10 قطرات من زيت النعناع العطري

   • 10 قطرات من زيت البرتقال أو الليمون العطري
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   • قطرتان من زيت الزعتر العطري

   • قطرتان من زيت المر

يُغلــى المــاء ويُضــاف الملــح. خففــي الحــرارة واتركيهــا علــى نــار هادئــة حتــى يــذوب الملــح. اتركيــه ليبــرد ، ثــم أضيفــي زيــت الفلفــل الحــار. الكميــة المو�صــى بهــا هــي 

قطــرة واحــدة ولكــن اســتخدم أكثــر أو أقــل حســب التســامح الخــاص بــك.

أضــف زيــت النعنــاع العطــري وزيــت البرتقــال أو الليمــون العطــري وزيــت الزعتــر العطــري وزيــت المــر العطــري. تغرغــر بكــوب واحــد مــن الخليــط. اشــطف 

فمــك ، ثــم كــرر ذلــك مــع الكــوب المتبقــي مــن محلــول الغرغــرة.

3. زيت الأوريجانو العطري للغرغرة

اخلطــي ملعقــة صغيــرة ملــح فــي كــوب مــن المــاء الســاخن. أضــف قطرتيــن إلــى ثــاث قطــرات مــن زيــت الأوريجانــو الأسا�ســي. اســتخدمه كغرغــرة لتخفيــف 

والعــدوى. الالتهــاب 

4. غرغرة الأوكالبتوس - الزعتر

يتعــاون الأوكالبتــوس والزعتــر لتهدئــة التهــاب الحلــق وعلاجــه. اخلطــي كوبًــا واحــدًا مــن المــاء ، وقطرتيــن مــن زيــت الأوكالبتــوس عالــي الجــودة ، وقطرتيــن مــن 

زيــت الزعتــر الغذائــي. تغرغــر ثــاث مــرات فــي اليــوم حتــى يــزول الألــم.

5. زيت الايكينسيا للغرغره

القنفذيــة هــي عشــب محفــز للمناعــة يمكــن أن يســاعد فــي مكافحــة الالتهــاب والعــدوى. يمكنــك صنــع غســول طبيعــي للفــم بالمــاء والزيــت العطــري فقــط. 

أضــف قطــرة أو قطرتيــن مــن الزيــت العطــري إلــى ربــع كــوب مــاء وتغرغــر بــه.

6. الغرغرة بالمياه المالحة

الغرغرة بالماء المالح علاج طبيعي معروف للتخلص من التهاب الحلق.

يساعد الملح في تقليل التورم عن طريق سحب الماء من أنسجة الحلق. قد يساعد أيضًا في قتل الميكروبات الضارة في الحلق.

يُمزج كوبًا واحدًا من الماء الدافئ مع 1 ملعقة صغيرة من الملح ويقلب حتى يذوب. تغرغر بفم من هذا الخليط لمدة 30 ثانية مرة كل ساعة.

7. الغرغــرة بالمريميــة: لهــا خصائــص مضــادة للالتهابــات تجعلهــا عشــب مفيــد لشــفاء القــروح. ســيقلل الاســتخدام المنتظــم لهــذه الغرغــرة مــن التــورم والألــم 

فــي الحلــق. صــب المــاء المغلــي فــوق المريميــة المجففــة فــي كــوب. غطيهــا واتركيهــا تنقــع لمــدة 30-45 دقيقــة. صفــي الأوراق مــن الســائل وتخلــص منهــا. يُضــاف الملــح 
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والفلفــل وخــل التفــاح بينمــا الشــاي لا يــزال دافئًــا. يقلــب حتــى يــذوب المكونــات.

.
ً
تغرغر بملعقة صغيرة من الخليط كل 30 دقيقة. سيكون الشطف أكثر فاعلية كلما طالت مدة الغرغرة. لا تبتلع لأن الطعم سيكون مزعجا

8. الغرغرة بجذر الخطمي

للخطمي تاريخ طويل في الاستخدام لعلاج التهاب الحلق. يحتوي جذره على مادة هلامية تسمى الصمغ الذي يغلف الحلق ويلطفه.

   • املأ جرة بالماء البارد.

   • ضع جذر الخطمى في القماش القطني واربطه في حزمة.

   • اخفض الحزمة في الماء حتى يتم غمرها بالكامل.

   • ضع الطرف المربوط للحزمة على حافة البرطمان ، ثم ضع الغطاء على البرطمان ، ثم قم بلفه.

   • ضعيه طوال الليل ، أو لمدة 8 ساعات على الأقل ، ثم أزيلي الحزمة.

   • صب الكمية المطلوبة في كوب. أضف محليًا اختياريًا.

   • عندما يكون جاهزًا ، قم بالغرغرة بلمسة من هذا الخليط لمدة 30 ثانية على مدار اليوم للمساعدة في تقليل الأعراض.

9. بايكربونات الصودا للغرغرة

فــي حيــن أن الغرغــرة بالميــاه المالحــة أكثــر شــيوعًا ، فــإن الغرغــرة بمزيــج مــن الصــودا والميــاه المالحــة يمكــن أن تســاعد أيضًــا فــي تخفيــف التهــاب الحلــق. يمكــن 

لهــذا المحلــول الفمــوي أن يقتــل البكتيريــا ويمنــع نمــو الفطريــات.

إذا كنت تعاني من التهاب في الفم ، فقم بالغرغرة والمضمضة برفق حول مزيج من:

• 1 كوب ماء دافئ

• ربع ملعقة صغيرة من الصودا 

• 1/8 ملعقة صغيرة ملح

قــم بالغرغــرة بلمســة مــن هــذا الخليــط لمــدة 30 ثانيــة ثــاث أو أربــع مــرات فــي اليــوم والمتابعــة بشــطف فمــك بالمــاء العــادي يســاعد كثيــرًا. لا تبتلــع الغرغــرة 

ابصقهــا.

10. الزنجبيل والعسل والليمون الغرغرة

هذا العلاج المنزلي لالتهاب الحلق يمزج ملعقة صغيرة من كل من مسحوق الزنجبيل أو قطع الزنجبيل الطازج والعسل ونصف كوب من الماء الساخن وعصير 

نصف ليمونة. يُسكب الماء فوق الزنجبيل ، ثم يُضاف عصير الليمون والعسل والغرغرة. العسل يغلف الحلق وله أيضًا خصائص خفيفة مضادة للجراثيم.
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غسول الفم بالزيت العطري

 من ذلك.
ً
إحدى طرق إنعاش فمك دون قلق هي صنع غسول فم خاص بك باستخدام الزيوت الأساسية بدلا

فيما يلي بعض الزيوت الأساسية المفيدة للغرغرة وغسول الفم:

1: القرنفــل ضــروري بشــكل خــاص لصحــة الفــم. تشــير الأبحــاث الســريرية إلــى أن زيــت القرنفــل يمكــن أن يخفــف مــن آلام الأســنان ورائحــة الفــم الكريهــة 

، وكذلــك يســاعد فــي تقليــل أمــراض اللثــة. يحتــوي زيــت القرنفــل أيضًــا علــى القــدرة الطبيعيــة علــى الحــد مــن تطــور البكتيريــا ويمكــن أن يســاعد فــي مكافحــة 

التهابــات الفــم والحلــق.

2: ينتمــي الزعتــر إلــى عائلــة النعنــاع ولذلــك يســتخدم غالبًــا فــي غســولات الفــم والإكســير لإعطــاء نكهــة ونضــارة لعلاجــات صحــة الفــم. يحتــوي علــى مــواد 

كيميائيــة طبيعيــة تســاعد فــي الحمايــة مــن تســوس الأســنان والتهــاب اللثــة والتهابــات الفــم العامــة.

فــي تقليــل الالتهابــات البكتيريــة  3: الأوريجانــو هــو أحــد مضــادات الأكســدة القويــة المعروفــة باحتوائــه علــى خصائــص مضــادة للالتهابــات للمســاعدة 

والفطريــة. مــن المعــروف أيضًــا أن زيــت الأوريجانــو يســاعد فــي تعزيــز جهــاز المناعــة ويمكــن اســتخدامه مــع زيــت جــوز الهنــد لعلاجــات ســحب الزيــت.
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4: شــجرة الشــاي عــاج طبيعــي لرائحــة الفــم الكريهــة وتحتــوي علــى مكونــات تقلــل التصبــغ. يعتبــر هــذا الزيــت مكونًــا مثاليًــا لمعجــون الأســنان أو غســول الفــم 

المصنــوع يدويًــا نظــرًا لقدرتــه علــى قتــل البكتيريــا وتقليــل تســوس الأســنان وتخفيــف نزيــف اللثة.

بعــد  يجــب عليــك بصقهــا   ، أو معجــون الأســنان  الفــم  بخــاف غســول  الداخلــي  الشــاي للاســتخدام  اســتخدام شــجرة  ينبغــي  أنــه لا  يرجــى ملاحظــة   *

بالمــاء. وشــطفها  الاســتخدام 

5: النعنــاع معــروف بعناصــره المبــردة والمخــدرة التــي يمكــن أن تهــدئ بشــكل فعــال مــن آلام الأســنان والعضــات. وجــدت الأبحــاث أن زيــت النعنــاع قــوي 

بشــكل اســتثنائي لمحاربــة مســببات الأمــراض عــن طريــق الفــم وقتــل البكتيريــا الشــائعة التــي يمكــن أن تــؤدي إلــى تســوس الأســنان وأمــراض اللثــة.

 لــكل احتياجــات العنايــة بصحــة الفــم ، مثــل تخفيــف التهــاب الحلــق. 
ً

6: القرفــة مضــاد للبكتيريــا ، ومضــاد للفطريــات ، ومطهــر ممــا يجعلهــا مطهــرًا فعــال

يحتــوي زيــت القرفــة أيضًــا علــى واحــدة مــن أعظــم الخصائــص المضــادة للميكروبــات التــي تحمــي مــن البكتيريــا المســؤولة عــن تســوس الأســنان.

7: المــر مفيــد للثــة ، حيــث أنــه يقلــل الاحمــرار والتــورم المصاحــب لضعــف اللثــة أو أمــراض اللثــة. يــكاد يعالــج انحســار اللثــة وهنــاك أبحــاث تشــير إلــى فعاليتــه 

فــي التئــام تقرحــات الفم.
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جرب وصفات غسول الفم الأكثر بساطة لدينا أدناه:

المكونات

   • 10 قطرات من زيت النعناع )يمكنك استخدام أي من الزيوت الأساسية المذكورة أعلاه وفقًا لمتطلباتك(

   • 2 كوب ماء

تعليمات

أضف الماء والزيت العطري إلى زجاجة زجاجية داكنة سعة 61 أونصة.

يهز جيدا قبل كل استخدام. خذ رشفات صغيرة وحفيف. لا ابتلاع.

لأن هذا ببساطة ماء وزيت أسا�سي ، يجب أن يستمر هذا الخليط لفترة. لكن يمكنك قص الوصفة إلى النصف إذا كنت تفضل استخدامها بسرعة أكبر.

11. اللاصقات )اللبخات( العشبية

يمكــن أن يكــون الألــم المزمــن أو الطفيــف ســببًا رئيســيًا لعــدم الراحــة فــي حياتنــا ويمكــن أن يعيــق بشــكل خطيــر صحتنــا ومزاجنــا. غالبًــا مــا يلجــأ النــاس إلــى 

المسكنات لتخفيف الألم ولكنهم يفشلون في ملاحظة الآثار الجانبية المرتبطة بها. اللاصقات العشبية المسكنة للألم عبر الجلد لا تنبعث منها رائحة كريهة 

، ولا تتــرك بقعًــا علــى الملابــس ويمكــن وضعهــا مباشــرة علــى الجلــد تحــت الملابــس ، وتبقــى مخفيــة عــن الأنظــار. أنهــا تتجــاوز الجهــاز الهضمــي لمنــع الآثــار الجانبيــة 

المرتبطــة بتفرقــع مســكنات الألــم عــن طريــق الفــم. نظــرًا لأنــه يتــم تطبيــق التصحيــح محليًــا علــى منطقــة المشــكلة ، فيمكنــه توفيــر تركيــز أعلــى مــن مســتخلصات 

تخفيــف الألــم لجنــي أق�صــى الفوائــد. تحتــوي كل رقعــة لتخفيــف الآلام علــى مكونــات مثــل وينترجريــن والنعنــاع والكافــور لتســكين الآلام علــى المــدى الطويــل. 

يتــم توفيــر الإحســاس بالوخــز “بالحــرارة” مــن خــال المكونــات المســكنة للتدفئــة ، وهــي الكابسيســين وزيــت أوراق القرفــة والزنجبيــل. يســاعد الكابسيســين علــى 

تهدئة أعصاب الإحساس بالألم في الجسم ، بينما يقدم زيت أوراق القرفة والزنجبيل فوائد مضادة للالتهابات. تعتبر لصقات تخفيف الآلام مثالية للأفراد 

الذيــن يرغبــون فــي الحفــاظ علــى نمــط حياتهــم النشــط مــن خــال محاربــة الألــم بســرعة وفعاليــة. يمكــن أن تخفــف هــذه اللصقــات مــن آلام الكتــف ، وهشاشــة 

العظــام ، وآلام الظهــر الناتجــة عــن الإصابــات أو الالتــواءات ، وآلام العضــات والمفاصــل الناتجــة عــن ســاعات الخمــول الطويلــة.
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فيما يلي بعض فوائد هذه الرقع:

   • آلام المفاصل والعضلات: بسبب الخاصية المضادة للالتهابات ، تساعد هذه البقع في تقليل تورم المفاصل. يعد استخدام اللاصقات لألم

      العضلات ممارسة معروفة لأنها تخفف إجهاد العضلات. تعمل هذه الرقع على تهدئة عضلات الرقبة وتساعد على تخفيف آلام الرقبة الشائعة

       بينما تساعد في تخفيف تيبس المفاصل / العضلات الناجم عن قلة الحركة لساعات طويلة.

   • الألم والالتهابات المصاحبة لهشاشة العظام: تساعد الرقعة العشبية على تقليل الألم والالتهابات المصاحبة لهشاشة العظام بسبب خصائصها

      المضادة للالتهابات.

   • آلام الظهر: يتم استخدام مزيج وينترجرين والنعناع على نطاق واسع في بقع آلام الظهر نظرًا لقدرتها على تخفيف آلام الظهر. توفر هذه اللاصقات

      العشبية الراحة من آلام أسفل الظهر الناتجة عن الوضع غير السليم أو الإصابة وآلام الظهر المزمنة الناتجة عن الإصابة أو الالتواء.

. أنها تساعد في تخفيف آلام الكتف الناجمة عن التهاب الأوتار / العضلات.
ً
   • آلام الكتف: فوائد استخدام لصقات آلام الكتف معروفة جيدا

مناسبة لأولئك الذين يعانون

   • وجع العضلات وآلامها

   • ضعف الدورة الدموية

   • التعب المزمن والنعاس أثناء النهار

   • الم المفاصل

   • شد العضلات

عملية التطبيق:

1. جفف منطقة التطبيق تمامًا. افتح الحقيبة وقم بإزالة الرقعة.

2. انزع البطانة الواقية لكشف المنطقة اللاصقة.

3. ضع اللاصقة بشكل موحد على المنطقة المصابة بالألم.

4. في حالة وضعه على الشعر ، استخدمي الماء الساخن لتقشيره بسهولة.

5. يوضع على الفور بعد إزالته من العبوة الواقية.

   

معلومات السلامة:

ضع 2 إلى 3 لصقات في اليوم أو حسب إرشادات الطبيب. إذا كانت اللاصقة تهيج الجلد ، قم بإزالتها على الفور. لا تحتفظ به وأنت نائم في الليل.

تحذير: لا تستخدمه على العين أو الوجه أو الجروح المفتوحة أو الجلد المصاب.
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تحتاج النساء الحوامل إلى استشارة الطبيب قبل الاستخدام.

بعض الأعشاب مفيدة لبقع تسكين الآلام

الكافور - يخفف الألم والتورم

المنثول - مسكن ، ينقل الدم

الكابسيسين - يساعد على تهدئة أعصاب الإحساس بالألم

الفلفل الأسود - عشبة دافئة لتنشيط الدورة الدموية

الراوند الجذر والجذع - يشتت الدم الراكد ويتناغم مع الأعشاب الأخرى المنتشرة

القرفة - تنشط الأوعية الدموية ، وهي مفيدة لتسكين الآلام في الكتفين والذراعين والمفاصل.

القرنفل - مهدئ ، يحرك الدم ، خصائص مضادة للبكتيريا ومضادة للفطريات

جذر القسط - يعزز الدورة الدموية ويسيطر على الألم

اللبان - ينشط الدورة الدموية ويسيطر على النزيف ويريح العضلات ويسيطر على الألم.

زهرة ماغنوليا - تقلل من تورم والتهاب المفاصل

الزنجبيل - مضاد للالتهابات

خشب الصندل - مهدئ ، يتحكم في الآلام والتشنجات

المر - ينقل الدم ويريح الأوتار ، وهو جيد للخدر

عشبة الريحان الحلو - لتنسيق وتنظيم الدم

21. لفافات العنق والكتف

يعتبــر التفــاف العنــق والكتــف العضــوي مثاليًــا لتخفيــف التوتــر أو آلام العضــات أو التيبــس أو التشــنج. مصنــوع مــن الصــوف والقطــن العضــوي 100 

٪. ياقــة عاليــة وشــكل منحنــي كبيــر يلتــف حــول رقبتــك وأعلــى الكتفيــن لتوفيــر راحــة إضافيــة. يبقــى الغــاف فــي مكانــه أثنــاء الم�شــي أو الوقــوف أو الجلــوس. 

قــم بالتدفئــة فــي الميكروويــف وتمتــع بالحــرارة المتغلغلــة وفوائــد العــاج العطــري مــن الأعشــاب والحبــوب الطبيعيــة بنســبة 100 ٪. هــذه العبــوة عبــارة عــن 

محلــول طبيعــي فعــال للتســكين الســاخن / البــارد ، لذلــك يمكــن أيضًــا اســتخدامها مبــردة للمســاعدة فــي تقليــل الالتهــاب.

يمكــن اســتخدامه أيضًــا لتخفيــف الألــم الناتــج عــن الإصابــات الرياضيــة وتقليــل التــورم وتعزيــز اســترخاء العضــات. تســاعد الرائحــة المنعشــة والمهدئــة علــى 

تخفيــف التوتــر والإجهــاد وتعزيــز الاســترخاء والعافيــة بشــكل عام.

يستخدم الميكروويف / الحرارة الرطبة

   • تسكين آلام العضلات وآلامها

   • تسكين آلام العضلات المصابة

   • تخفيف آلام المفاصل الطفيفة

   • تخفيف الصداع الطفيف
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التجميد / الاستخدامات الباردة

   • تسكين آلام العضلات المصابة

   • تخفيف الصداع الطفيف

   • تخفيف الحروق والكدمات الطفيفة

   • تعزيز استرخاء العضلات

   • تقليل التورم والحمى

كيفية استخدامها؟

لا يوضع مباشــرة على الجلد. كرر حســب الضرورة ، يو�صى بالتطبيق لمدة 10-30 دقيقة. توخى الحذر عند التقديم على الأجزاء الحساســة من الجســم. 

ينصح بإشــراف الكبار عند اســتخدامه على الأطفال.

لاســتخدامها كحزمــة ســاخنة: ســخنيها علــى حــرارة عاليــة فــي الميكروويــف لمــدة دقيقــة واحــدة. إذا لــم تكــن العبــوة دافئــة بدرجــة كافيــة ، أضــف وقــت 

تســخين لمــدة 15 ثانيــة. لإعــادة الاســتخدام بعــد التطبيــق ، قــم بإعــادة التســخين لمــدة 54 ثانيــة. لا تســخن المنتــج.

للحرارة الرطبة: قبل التسخين ، بلل القماش برفق بالماء. لا تشبع المنتج. لا تنقع الأعشاب أو تبلل.

لاستخدامها كحزمة باردة: للاستخدام البارد الفعال ، ضع العبوة داخل كيس بلاستيكي قابل للغلق وضعه في المجمد لمدة ساعة إلى ساعتين.

31. تنظيف وتعقيم المنازل بالزيوت العطرية

نتعــرض للمــواد الكيميائيــة الســامة  طــوال اليــوم. مــن المــواد الكيميائيــة الموجــودة فــي العنايــة بالبشــرة والعنايــة بالشــعر ومنتجــات التنظيــف والأطعمــة 

التــي نتناولهــا ، تحيــط بنــا الســموم باســتمرار. تتســبب منتجــات التنظيــف هــذه فــي تلــوث الهــواء الداخلــي ، وهــي مشــكلة تــزداد ســوءًا فــي المنــازل التــي لا تفتــح 

فيهــا النوافــذ أبــدًا. تختلــف المكونــات الكيميائيــة والعطــور الصناعيــة فــي منتجــات التنظيــف الخاصــة بنــا فــي نــوع المخاطــر الصحيــة التــي تســببها. يمكننــا 

جميعًــا تعلــم كيفيــة صنــع بعــض منظفــات بالزيــوت الأساســية لتقليــل هــذه الســموم مــن منازلنــا.

1. منظف لجميع الأغراض بالليمون

   • 2 كوب خل أبيض

   • 2 كوب ماء

   • 1 ملعقة صغيرة من صابون الأطباق الطبيعي )وليس الصابون القشتالي(
   • 30 قطرة من زيت الليمون العطري

   • 20 قطرة من زيت شجرة الشاي العطري
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امزج جميع المكونات في زجاجة بخاخة بحجم ربع لتر. يُرج المزيج. قم بالرش والمسح على المناضد والخزائن والمصارف والمراحيض وأي مكان آخر.

 

2. منظف خشب محلي الصنع

   • 2 كوب خل

   • 2 كوب ماء
   • 2 ملاعق كبيرة زيت زيتون

   • زيت اللوز العطري )خمس قطرات على الأقل(

فــي زجاجــة بخاخــة أو بخــاخ ، اخلطــي كوبيــن مــن الخــل مــع كوبيــن مــن المــاء. أضــف ملعقتيــن كبيرتيــن مــن زيــت الزيتــون بالإضافــة إلــى زيــت اللــوز العطــري. رجــي 

المزيج واســتخدميه لتنظيف أي �شــيء مصنوع من الخشــب.

افذ والمرايا بالنعناع المنعش 3. منظف النو

   • 3 أكواب ماء مقطر

   • 1/4 كوب كحول محمر

   • ربع كوب خل

   • 20 قطرة من زيت النعناع أو زيت النعناع الأسا�سي

امــزج جميــع المكونــات فــي زجاجــة بخاخــة بحجــم ربــع لتــر. رجهــا لتندمــج ثــم رشــها علــى المرايــا أو النوافــذ 

أو الفــولاذ المقــاوم للصــدأ.
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4. مطهر:

فــي زجاجــة 100 مــل مــن المــاء المقطــر ، أضــف 5 قطــرات مــن اللافنــدر وقطرتيــن مــن البرتقــال البــري و 5 قطــرات مــن زيــت شــجرة الشــاي العطــري. اســتخدمه 

لتطهيــر الأيــدي والعــدادات ومقابــض الأبــواب ومقاعــد المراحيــض والمزيــد. يهــز جيــدا قبل كل اســتخدام.

5. معطر جو برائحة اللافندر الحلو

   • 3/4 كوب ماء )أنا أستخدم ماء الصنبور ، لكن المقطر جيد أيضًا(

   • ملعقتان كبيرتان من الكحول  ، أو خلاصة الفانيليا الحقيقية

   • 10 قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي

   • 5 قطرات من زيت البابونج الأسا�سي

يُمزج كل �شيء في زجاجة رذاذ ويهز المزيج. رش في جميع أنحاء المنزل للتخلص من الروائح الكريهة .
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1.الصداع الناتج عن التوتر

ا خفيفًا إلى متوسط.
ً
صداع التوتر هو ألم مزعج  أو ضغط حول جبهتك أو مؤخرة رأسك وعنقك. وهو أكثر أنواع الصداع شيوعًا ويسبب ألم

الأعراض

   • آلام الرأس .

   • الإحساس بضيق أو ضغط على الجبهة أو على جانبي ومؤخرة الرأس.

   • ألم في فروة الرأس والرقبة وعضلات الكتفين.

الأنواع: هناك نوعان:

1. صداع التوتر العر�ضي ويستمر من 30 دقيقة إلى أسبوع ويحدث أقل من 15 يومًا في الشهر.

2. صــداع التوتــر المزمــن يســتمر ســاعات. ويحــدث أكثــر مــن 15 يومًــا فــي الشــهر. تأتــي الأمــراض المزمنــة وتذهــب علــى مــدى فتــرة زمنيــة أطــول تصــل أحيانًــا 

إلــى 3 أشــهر.

علاج صداع التوتر

- التدليك بالزيوت العطرية:
ً
أولا

الوصفة 1: )لافندر ، نعناع ، أوكالبتوس(

   • 2 ملاعق صغيرة من زيت جوز الهند

   • 1-2 قطرات من لافندر

   • 1-2 قطرات من النعناع
   • 1-2 قطرات من زيت الأوكالبتوس العطري

الوصفة 2.

   • 10 مل من زيت ناقل )مثل زيت جوز الهند أو زيت الزيتون أو زيت الجوجوبا(
   • قطرتان من زيت النعناع العطري

   • قطرتان من زيت اللبان العطري

   • قطرتان من زيت اللافندر الأسا�سي

الوصفة 3.

   • 2 ملاعق صغيرة من زيت جوز الهند

   • قطرتان من زيت إكليل الجبل

الفصل 7: علاج بعض الامراض باستخدام الزيوت العطرية والأعشاب
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   • قطرتان من زيت البابونج

امــزج كل �شــيء فــي وعــاء صغيــر. برفــق ، حــرك المكونــات بملعقــة حتــى تمتــزج جيــدًا. قــم بتدليــك المزيــج علــى الصــدغ والجبهــة ومؤخــرة العنــق ، مــع التركيــز علــى 

المناطــق التــي تشــعر فيهــا بالألــم. تجنــب وصــول الزيــوت بالقــرب مــن عينيــك.

ثانيًا. الاستنشاق باستخدام الناشر

واحدة من أسهل الطرق لوضع الزيوت في الهواء للاستنشاق هي باستخدام جهاز نشر.

الوصفة 1.

    • 4 قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي
    • قطرتان من زيت النعناع العطري
    • قطرتان من زيت الليمون العطري

الوصفة 2.

    • 3 قطرات لافندر

    • قطرتان من البابونج الروماني

    • قطرتان من اللبان

الوصفة 3.

    • 5 قطرات من زيت البابونج الأسا�سي
    • 5 قطرات من زيت الأوكالبتوس العطري

الإرشادات: قم بإضافة الزيوت إلى الموزع بكمية الماء المو�صى بها للناشر الخاص بك وجني فوائده.

ثالثا. وصفات نقع الجسم

الوصفة 1.
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    • 4 ملاعق كبيرة زيت الجوجوبا

    • 4 ملاعق حليب

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

الوصفة 2.

    • 1-2 قطرة زيت نعناع

    • 1-2 زيت زعتر
    • 1-2 قطرات من عشبة الليمون

    • 1-2 قطرات الياسمين

)
ً
    • 1-2 قطرات من زيت الورد )حتى 8 قطرات إجمالا

ارســم كميــة مريحــة مــن مــاء الاســتحمام الدافــئ. أضــف الزيــوت إلــى الحمــام بكميــة متســاوية مــن الشــامبو أو الصابــون الســائل. حــرك خليــط الزيــت 

والصابــون فــي مــاء الاســتحمام. نقــع فــي الحــوض لمــدة عشــر دقائــق علــى الأقــل لتحقيــق أق�صــى قــدر مــن الفوائــد.

رابعا. وصفات نقع القدم

الوصفة 1.

   • 6-8 قطرات من زيت النعناع

   • 6-8 قطرات من زيت اللافندر

   • 2 ملاعق كبيرة من ملح ابسوم

الوصفة 2.

   • 10 قطرات من زيت إكليل الجبل

   • 5 قطرات من زيت البابونج

   • 5 قطرات من زيت اللافندر

في وعاء ، اخلط الزيوت العطرية. أضفه إلى الماء الدافئ وحركه بيديك. اجلس بشكل مريح واسترخي أثناء نقع قدميك لمدة 15 إلى 20 دقيقة.
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. وصفات مقشر للجسم
ً
خامسا

الوصفة 1

   • ثلاث ارباع كوب سكر

   • 10 قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي
   • 10 قطرات من زيت اللبان العطري

   • 2 ملاعق كبيرة من زيت اللوز الحلو

الوصفة 2

   • 1 كوب سكر حبيبات
   • 3/4 كوب زيت زيتون

   • 1-2 قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي

   • 1-2 قطرات من البابونج

   • 1-2 نعناع

طريقه التحضير:

ــا ، يمكنــك إضافــة القليــل مــن الزيــت. للاســتخدام ، ضــع كميــة صغيــرة فــي راحــة اليــد 
ً
تخلــط جميــع المكونــات معًــا وتوضــع فــي وعــاء زجاجــي. إذا بــدا المزيــج جاف

وافركهــا بالكامــل ، مــع الانتبــاه إلــى الكعبيــن والركبتيــن والمرفقيــن. اغتســل. اتبــع ذلــك بغســول مرطــب.

. شاي الأعشاب مفيد لصداع التوتر
ً
سادسا

الوصفة 1. شاي الكركم )الكركمين(

   • نصف ملعقة صغيرة. من الكركم

   • ربع ملعقة صغيرة. عشبة اشواغاندا

   • ربع ملعقة صغيرة فلفل أسود

   • رشة من مسحوق القرفة

   • ملعقة صغيرة عسل
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الوصفة 2. وصفة العسل والشاي الأخضر
   • 1 قطرة من زيت الليمون

   • 1 قطرة من زيت النعناع / غصن من أوراق النعناع

   • ملعقة صغيرة عسل

   • كيس شاي أخضر واحد

امزج كل �شيء في كوب من الماء الساخن واشربه.

. الغرغرة
ً
سابعا

الوصفة 1

   • 2 كوب ماء

   • 2 ملعقة طعام ملح

   • 1 قطرة زيت حريف
   • 10 قطرات من زيت النعناع العطري
   • 10 قطرات من زيت الليمون العطري

   • قطرتان من زيت الزعتر العطري

الوصفة 2

   • 2 كوب ماء

   • 2 ملعقة طعام ملح

   • قطرتان من زيت الزنجبيل

   • قطرتان من زيت الأوريجانو

   • قطرتان من زيت النعناع

يُغلــى المــاء ويُضــاف الملــح. اتركــه ليبــرد ثــم أضــف الزيــوت العطريــة. تغرغــر بكــوب واحــد مــن الخليــط. ثــم كــرر مــع الكــوب المتبقــي مــن محلــول الغرغــرة 

بالمــاء العــادي. واشــطف فمــك 



220

ثامنا. أشياء يجب تناولها للمساعدة في علاج صداع التوتر

1. المكســرات والبــذور: المكســرات مثــل الجــوز البرازيلــي واللــوز والكاجــو والفــول الســوداني والجــوز هــي مصــدر غنــي بالمغنيســيوم الــذي يمكــن أن يكــون 

مفيــدًا حقًــا فــي تقليــل الصــداع. فــي حيــن أن البــذور المفيــدة للصــداع هــي: بــذور اليقطيــن وبــذور الكتــان والسمســم وبــذور الشــيا.

   • 2 ملاعق من بذور الكتان

   • 3-4 ملاعق من بذور اليقطين المنبتة

   • 2 ملاعق من بذور الشيا

   • 2 ملاعق من بذور السمسم

يمكنك تجربة تناول هذا مرة واحدة يوميًا للتخفيف من صداع التوتر لديك.

تنــاول الأطعمــة التــي تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن المغنيســيوم مثــل  غالبًــا مــا يرتبــط نقــص المغنيســيوم بأعــراض الصــداع. يمكنــك  2. المغنيســيوم: 

والتمــر. والخرشــوف  الســبانخ 

3. المــوز: المــوز مفيــد للصــداع لأنــه يوفــر جرعــة مــن البوتاســيوم والمغنيســيوم وفيتامينــات ب والكربوهيــدرات المعقــدة ، وكلهــا تســاهم فــي تقليــل آلام 

الصــداع.

4. الشوكولاتة: الشوكولاتة الداكنة هي أيضًا مصدر جيد للمغنيسيوم الذي يمكن أن يساعد في تخفيف الصداع.
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5. الزنجبيل: يمكن أن يساعد في علاج الصداع لأنه يزيد من مادة السيروتونين الكيميائية ، ويقلل من الالتهابات.

6. الفلفــل الحــار: يحتــوي الفلفــل الحــار علــى مــادة الكابسيســين التــي تعمــل علــى تخديــر العصــب الثلاثــي التوائــم فــي الدمــاغ وتثبيــط الناقــل العصبــي 

.E و B و A و C المســؤول عــن التســبب فــي الصــداع النصفــي والتوتــر وصــداع الجيــوب الأنفيــة. يحتــوي الفلفــل الحــار أيضًــا علــى فيتامينــات

• هلابينو

• هابانيروس

• حريف

 

2. ارتفاع ضغط الدم
ضغــط الــدم هــو قيــاس الضغــط أو قــوة دفــع الــدم تجــاه جــدران الأوعيــة الدمويــة. عندمــا يكــون 

لديــك ارتفــاع ضغــط الــدم )ارتفــاع ضغــط الــدم( ، فهــذا يعنــي أن الضغــط علــى جــدران الأوعيــة 

الدمويــة فــي جســمك مرتفــع للغايــة باســتمرار.

 

ضغط الدمالفئة

طبيعيتحت 130/80 مم زئبق

المرحلة الأولى من ارتفاع ضغط الدم )خفيف(031 إلى 139/80 إلى 89 مم زئبق

المرحلة الثانية من ارتفاع ضغط الدم )معتدل(140/90 مم زئبق أو أعلى

أزمة ارتفاع ضغط الدم )احصل على رعاية الطوارئ(180/120 مم زئبق أو أعلى
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أعراض ارتفاع ضغط الدم:

لا تظهــر أي أعــراض علــى معظــم المصابيــن بارتفــاع ضغــط الــدم. يمكــن أن تعانــي مــن ارتفــاع ضغــط الــدم لســنوات دون أي أعــراض. قــد يعانــي بعــض 

الأشــخاص المصابيــن بارتفــاع ضغــط الــدم مــن:

   •الصداع

   •ضيق في التنفس

   • نزيف في الأنف

تنظيم ضغط الدم المرتفع:

. مزيج من الزيوت الأساسية للتدليك
ً
أولا

الوصفة 1:

   • قطرتان من اللبان

   • قطرة واحدة من الياسمين
   • قطرة واحدة من الليمون

   • ملعقتين كبيرتين زيت زيتون

فــي زجاجــة داكنــة وضعهــا مــع زيوتــك الأخــرى للتخزيــن. يمكنــك تدليــك هــذا الخليــط علــى الجــزء الســفلي مــن قدميــك  امــزج المكونــات المذكــورة أعــاه 

للاســترخاء. مــكان آخــر رائــع لتطبيــق الخلطــات التــي تركــز علــى ارتفــاع ضغــط الــدم موضعيًــا علــى صــدرك الــذي يغطــي تجويــف القلــب. جــرب خلــط هــذه 

المكونــات وقــم بتدليــك هــذا المزيــج علــى منطقــة صــدرك مــرة فــي الصبــاح ومــرة قبــل النــوم للتخفيــف مــن ارتفــاع ضغــط الــدم لديــك.

الوصفة 2:

   • 5 قطرات من زيت اللبان

   • 5 قطرات من زيت إكليل الجبل

   • 5 قطرات من زيت البردقوش

   • 10 قطرات من زيت اللافندر
   • 3-4 ملاعق كبيرة من زيت الزيتون

ثانيًا. الاستنشاق باستخدام الناشر

الوصفة 1

   • قطرتان من زيت اللبان

   • قطرتان من زيت اللافندر

   • قطرتان من زيت الزعتر

الوصفة 2

   • قطرتان من زيت القرفة

   • قطرتان من زيت الهيل

   • قطرتان من زيت الريحان

الوصفة 3
   • ثلاث قطرات من زيت الليمون
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   • ثلاث قطرات من زيت اللافندر

   • ثلاث قطرات من زيت الياسمين

ضع الخليط في ناشر للعلاج بالروائح. استنشق الزيوت ببطء لمدة 51 إلى 03 دقيقة.

 

ثالثا. وصفات نقع الجسم

الوصفة 1.

   • قطرة واحدة من خشب الصندل

   • قطرة واحدة من البردقوش

   • 1 قطرة من اللبان

   • قطرتان من الخزامى

الوصفة 2.

   • قطرة واحدة من خشب الصندل

   • قطرة واحدة من الخزامى

   • قطرة واحدة من الياسمين

   • قطرتان من زيت الأوكالبتوس

  
. نقع القدم

ً
رابعا

الوصفة 1

   • 5 قطرات من الخزامى

   • 5 قطرات من الميرميه

   • 5 قطرات من اللبان

   • 2 ملاعق كبيرة من ملح ابسوم

الوصفة 2

   • 5 قطرات من زيت خشب الأرز

   • 5 قطرات من زيت الياسمين
   • 5 قطرات من زيت الليمون

   • 5 قطرات من زيت الورد

   • 2 ملاعق كبيرة من ملح ابسوم
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. وصفات تقشير الجسم
ً
خامسا

الوصفة 1

   • ثلاث ارباع كوب من السكر
   • 10 قطرات من زيت القرفة العطري

   • 10 قطرات من زيت الزنجبيل العطري

   • 5 قطرات من زيت المريمية

   • 2 ملاعق كبيرة من زيت اللوز الحلو

الوصفة 2

   • نصف كوب سكر حبيبات
   • 3/4 كوب زيت زيتون

   • 5 قطرات من زيت اللافندر

   • 1-2 قطرات من البابونج

   • 1-2 قطرات من زيت الريحان

طريقه التحضير:

ــا ، يمكنــك إضافــة القليــل 
ً
تخلــط جميــع المكونــات معًــا وتوضــع فــي وعــاء زجاجــي. إذا بــدا المزيــج جاف

مــن الزيــت. للاســتخدام ، ضــع كميــة صغيــرة فــي راحــة اليــد وافركهــا بالكامــل ، مــع الانتبــاه إلــى 

الكعبيــن والركبتيــن والمرفقيــن. اغتســل. اتبــع بعــد ذلــك بغســول مرطــب

 

. شاي الأعشاب لارتفاع ضغط الدم
ً
سادسا

الوصفة 1. شاي الكركديه

   • 1 كوب زهور الكركديه الطازجة أو نصف كوب زهور الكركديه المجففة

   • 2 كوب ماء

   • 1 ملعقة كبيرة عسل

   • 3 ملاعق كبيرة عصير ليمون طازج

  

اغلــي زهــور الكركديــه والمــاء فــي وعــاء. يمكنــك أيضًــا إضافــة أعشــاب أخــرى مثــل الريحــان وعشــب الليمــون وقشــر الليمــون ومــا إلــى ذلــك. اتــرك الشــاي 

منقوعًــا لمــدة 15-20 دقيقــة. يُمــزج العســل وعصيــر الليمــون حتــى يتجانســوا تمامًــا. صفــي الشــاي واشــربه.
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الوصفة 2
   • 1 قطرة من زيت الليمون

   • 1 قطرة من زيت البابونج

   • 1 قطرة من زيت الزنجبيل

   • كيس شاي أخضر

   • 1 ملعقة صغيرة عسل

اخلط كل �شيء في كوب من الماء الساخن ضع كيس الشاي الأخضر واشربه.

  
الوصفة 3. شاي أوراق الزيتون

يمكــن صنــع شــاي أوراق الزيتــون مثــل معظــم أنــواع الشــاي الأخــرى. انقــع ملعقتيــن كبيرتيــن مــن أوراق شــاي الزيتــون المجفــف فــي كــوب مــن المــاء المغلــي المبــرد 

 لمــدة 10 دقائــق. صفــي الأوراق بمصفــاة واســتمتع بالشــاي. يمكنــك أيضــا إضافــة العســل لتحليــه الشــاي.
ً
قليــا

. الغرغرة
ً
سابعا

الوصفة 1

   • 2 كوب ماء

   • 2 ملعقة كبيرة ملح
   • قطرتان من زيت الليمون

   • قطرتان من زيت اللبان

الوصفة 2

    • 2 كوب ماء

   • 2 ملعقة طعام ملح

   • قطرتان من زيت الزنجبيل

   • قطرتان من زيت المريمية
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   • قطرتان من زيت خشب الأرز

 ، ثــم أضــف الزيــوت العطريــة. تغرغــر بكــوب واحــد مــن الخليــط. ثــم كــرر مــع الكــوب المتبقــي مــن محلــول الغرغــرة. 
ً

يُغلــى المــاء ويُضــاف الملــح. اتركــه ليبــرد قليــا

اشــطف فمــك بالمــاء العادي.

. البذور والمكسرات التي تخفض ضغط الدم المرتفع
ً
ثامنا

يمكن أن يساعد المغنيسيوم في خفض ضغط الدم المرتفع. اللوز والكاجو وبذور عباد الشمس وبذور اليقطين مصادر جيدة للمغنيسيوم.

   • 2 ملاعق كبيرة من بذور اليقطين

   • 5 ملاعق كبيرة من بذور عباد الشمس

   • 5-6 حبات لوز

   • 3-4 حبات كاجو

يمكنك أن تأكل هذه الوصفه مرة واحدة في اليوم.

3. احتقان الصدر

احتقــان الصــدر هــو أحــد أعــراض عــدوى الجهــاز التنف�ســي مثــل الــزكام أو التهابــات أكثــر خطــورة مثــل التهــاب الشــعب الهوائيــة. إنــه ذلــك الشــعور بالثقــل 

والضيــق فــي الصــدر ، وعــدم القــدره علــى التنفــس.

أسباب احتقان الصدر

يحــدث احتقــان الصــدر عندمــا تتراكــم الســوائل الزائــدة )المخــاط( فــي الرئتيــن. يمكــن أن يحــدث الإفــراط فــي إنتــاج الســوائل بســبب البكتيريــا أو الفيروســات 

ــا إضافيًــا لمحاولــة إزالــة المهيــج وتقليــل الالتهــاب. يمكــن أن يتراكــم هــذا البلغــم ، ممــا يــؤدي إلــى 
ً
التــي تهيــج الغشــاء مســببة الالتهــاب. ينتــج جســمك مخاط

احتقــان الصــدر.

أعراض احتقان الصدر

   • ثقل في الصدر

   • الصفير

   •السعال

   •ضيق في التنفس
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علاج احتقان الصدر

. التدليك بالزيوت العطرية:
ً
 أولا

الوصفة 1.

   • ملعقتان كبيرتان من زيت جوز الهند البكر الممتاز

   • 4 قطرات من الأوكالبتوس

   • 3 قطرات نعناع

   • قطرتان من إكليل الجبل

الوصفة 2:
   • ملعقتان كبيرتان من زيت الخروع أو زيت الزيتون

   • 5 قطرات لافندر

   • 3-4 قطرات لبان
   • 2-3 قطرات ليمون

   • قطرتان من شجرة الشاي

الوصفة 3:

   • 6 قطرات من زيت البابونج

   • 4 قطرات من زيت الريحان المقدس

   • 4 زيت أوكالبتوس
   • 2 ملعقة كبيرة زيت زيتون

امــزج المكونــات المذكــورة أعــاه فــي زجاجــة داكنــة وقــم بتدليــك هــذا الخليــط علــى جبهتــك ومنطقــة صــدرك علــى حلقــك. يمكنــك التدليــك بهــذه الخلطــات مــرة 

فــي الصبــاح ومــرة قبــل النــوم لتخفيــف الاحتقــان.

 ثانيًا. الاستنشاق باستخدام الناشر

الوصفة 1.

   • 4 قطرات من شجرة الشاي

   • 6 قطرات زعتر

   • 4 قطرات من الأوكالبتوس

   • 3 قطرات نعناع

   • 4 قطرات من الزنجبيل
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الوصفة 2.

   • 4 قطرات من الأوكالبتوس

   • 3 قطرات نعناع

   • 3 قطرات من شجرة الشاي
   • 5 قطرات ليمون

الوصفة 3.

   • 5 قطرات من اللبان

   • 4 قطرات من الأوكالبتوس

   • 2 قطرة اكليل الجبل

الإرشادات: قم بإضافة الزيوت إلى الموزع بكمية الماء المو�صى بها للناشر الخاص بك وجني فوائده.

استنشــاق البخــار- صــب المــاء الســاخن فــي وعــاء ، أضــف 3 قطــرات مــن زيــت الأوكالبتــوس ، 3 قطــرات مــن زيــت القرنفــل ، ثــم انحنــى فــوق الوعــاء بمنشــفة 

فــوق رأســك. يســاعد استنشــاق البخــار والأبخــرة مــن الوعــاء علــى تفكيــك البلغــم.

ثالثا. وصفات نقع الجسم

الوصفة 1.
   • 1 كوب ملح انجليزي

   • 1 ملعقة كبيرة زيت جوز الهند
   • 9 قطرات من زيت الأوكالبتوس العطري

   • 9 قطرات من زيت الهيل العطري
   • 5 قطرات من زيت شجرة الشاي العطري

   • 5 قطرات من زيت النعناع العطري

الوصفة 2.

   • 8 قطرات لافندر
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   • 6 قطرات من اللبان
   • 6 قطرات ليمون

   • 4 قطرات نعناع

   • 4 قطرات من البابونج

   • 4 قطرات من الكافور

   • 4 قطرات من شجرة الشاي
   • 1 كوب الملح الانجليزي

إذا لــم يكــن لديــك أي مــن الزيــوت الأساســية المذكــورة أعــاه ، يمكنــك حــذف واحــد أو اثنيــن مــن الزيــوت. ارســم كميــة مريحــة مــن مــاء الاســتحمام الدافــئ. 

أضــف الزيــوت إلــى الحمــام بالشــامبو أو الصابــون الســائل. حــرك خليــط الزيــت والصابــون فــي مــاء الاســتحمام. نقــع فــي الحــوض لمــدة عشــر دقائــق علــى الأقــل 

لتحقيــق أق�صــى قــدر مــن الفوائــد.

رابعا. وصفات نقع القدم

الوصفة 1.
   • نصف كوب ملح انجليزي

   • 8 قطرات من الكافور
   • 8 قطرات ليمون

   • 6 قطرات من لحاء القرفة

   • 6 قطرات من اكليل الجبل

الوصفة 2.

   • 4 قطرات من الأوكالبتوس

   • 3 قطرات وينترجرين

   • 3 قطرات من اللبان

   • قطرتان من اكليل الجبل
   • نصف كوب ملح انجليزي

في وعاء ، أضف الماء الدافئ واخلط كل �شيء وقلب بيديك. اجلس بشكل مريح واسترخي أثناء نقع قدميك لمدة 15 إلى 20 دقيقة.
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. وصفات مقشر للجسم
ً
خامسا

الوصفة 1.

   • 1/2 كوب من القهوة المطحونة

   • ربع كوب سكر بني

   • ربع كوب زيت جوز الهند

   • 6 قطرات من الكافور

   • 6 قطرات نعناع

   • قطرتان من إكليل الجبل

الوصفة 2

   • 3/4 كوب سكر

   • ربع كوب زيت جوز الهند

   • 8 قطرات لافندر

   • 4 قطرات من اللبان

   • 4 قطرات من البابونج

أضف جميع المكونات في وعاء الخلط. يقلب جيدًا حتى يصبح القوام مستويًا.

يُسكب المزيج في وعاء محكم الغلق. للاستخدام ، ضع كمية صغيرة في راحة اليد وافركها بالكامل ثم اشطفها. اتبعي ذلك بغسول مرطب.

 

. الغرغرة
ً
سادسا

قد يصاحب احتقان الصدر احتقان الحلق. تساعد الغرغرة بالماء الدافئ المالح أيضًا على إزالة المخاط من الجهاز التنف�سي.

  

الوصفة 1. )الغرغرة بالمياه المالحة(

يُمــزج كوبًــا واحــدًا مــن المــاء الدافــئ مــع 1 ملعقــة صغيــرة مــن الملــح ويقلــب حتــى يــذوب. تغرغــر بفــم مــن هــذا الخليــط لمــدة 03 ثانيــة ، ثــم ابصــق وكــرر مــع 

الخليــط المتبقــي. يمكنــك القيــام بذلــك كل ســاعتين حتــى تشــعر بتحســن.

الوصفة 2.

   • 1/2 ملعقة صغيرة ملح

   • 1 كوب ماء دافئ
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   • قطرتان من زيت شجرة الشاي

يُمزج كل �شيء معًا ويغرغر بلمعة لمدة 30 ثانية ، ثم يبصق ويكرر الأمر مع الخليط المتبقي.

. المشروبات العشبية لاحتقان الصدر
ً
سابعا

الوصفــة 1. امــزج نصــف ملعقــة صغيــرة مــن كل مــن الفلفــل الأســود والكركــم فــي كــوب مــن الحليــب الســاخن ، وأضــف ملعقــة صغيــرة مــن العســل. يمكنــك 

شــرب هــذا يوميًــا حتــى يــزول المخــاط.

الوصفة 2: )شاي الليمون والعسل(

اخلط ملعقة كبيرة من عصير الليمون وملعقة كبيرة من العسل وكوبًا من الماء الساخن واشربه على شكل شاي.

  

الوصفة 3

   • 1 كوب ماء

   • 4-2 ملاعق كبيرة من الزنجبيل الطازج المبشور

ا(
ً
   • ملعقتان كبيرتان من الكركم المطحون )أو المبشور حديث

   • 1 ليمونة ، مبشورة طازجة
   • 2 رشة فلفل أسود مطحون

   • نصف ملعقة صغيرة عسل

  

ــب جميــع المكونــات معًــا )باســتثناء العســل( فــي وعــاء. قــم بغلــي كل �شــيء واتركــه يبــرد 
ّ
قل

 )للحفــاظ علــى فوائــد العســل ســليمة( ، الآن أضــف العســل واشــربه دافئًــا.
ً
قليــا
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الوصفة 4.

   • تدفئ ملعقتان كبيرتان من العسل مع التأكد من أن درجة حرارته لا تزيد عن 40 درجة مئوية لأن  العسل أكثر سخونة يفقد فعاليته العلاجية. 

    أضف ملعقة صغيرة من الزنجبيل المبشور ورشة كركم.   تناول ملعقتين كبيرتين يوميًا لمدة ثلاثة أيام.

. طعام جيد لاحتقان الصدر
ً
ثامنا

   • بصل

   • ثوم

   • الفلفل الحار والفلفل الحار

   • زنجبيل

   • مرق وحساء الدجاج

   • عسل

   • جذر عرق السوس
   • ليمون

   • الأطعمة الغنية بالزنك

   • أناناس

   • خل حمض التفاح

   • قرفة

البذور والمكسرات

بذور عباد الشمس واللوز مفيدة للأكل عند الإصابة بالاحتقان.

بذور القرم جيدة أيضًا لاحتقان الصدر ، يمكنك غلي الماء بملعقة كبيرة من بذور القرم وشربه طوال اليوم.

الأشياء الأخرى التي يمكنك القيام بها لعلاج احتقان الصدر هي كما يلي:

كمادات دافئه

غــذي الكمــادات بالزيــوت الأساســية التــي تســاعد علــى تخفيــف أعــراض الســعال والبــرد. أضــف قطرتيــن مــن أي مــن الزيــوت العطريــة التاليــة إلــى وعــاء ملــيء 

بـــ 500 مــل مــن المــاء الدافــئ:

   • خشب الأرز
   • ليمون

   • القرنفل

   • البخور

   • زعتر

   • شجرة الشاي

   • النعناع
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   • لافندر

الارشــادات: انقــع قطعــة قمــاش فــي المــاء واعصرهــا لإزالــة المــاء الزائــد. ضــع الكمــادة مباشــرة علــى الجبهــة أو الأنــف أو الخديــن أو علــى الحلــق أو علــى الصــدر. 

غطــي الكمــادة بمنشــفة واتركهــا لمــدة 2-1 ســاعة. يمكنــك وضــع الكمــادة الخاصــة بــك حتــى ثــاث مــرات كل يــوم.

تناول الأطعمة الغنية بمضادات الأكسدة وفيتامين ج

الفلفل الحلو والبابايا واللفت والبرتقال والسبانخ والأفوكادو وزيت الزيتون مليئة بمضادات الأكسدة وفيتامين �سي. 

استخدم اجهزه ترطيب الهواء

تضيف أجهزة ترطيب الهواء الرطوبة إلى الهواء وتساعد على منع الجفاف الذي قد يؤدي إلى تفاقم احتقان الصدر.

الحمام الساخن

تبين أن استنشاق البخار من الدش الساخن يساعد في تخفيف احتقان الصدر.
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رفع الوسادة بشكل مناسب

قــد ترغــب فــي إجــراء بعــض التعديــات علــى الوســائد ووضعيــة النــوم. يســاعد إبقــاء رأســك علــى ارتفــاع مناســب حوالــي 2 بوصــة )أو 5 ســم( علــى تدفــق الهــواء 

إلــى الرئتيــن ويدعــم وظيفــة التنفس المســتقرة.

4. احتقان الجيوب الأنفية / التهاب الجيوب الأنفية
التهــاب الجيــوب الأنفيــة هــو عــدوى بكتيريــة أو التهــاب فــي واحــد أو أكثــر مــن ممــرات الجيــوب الموجــودة فــي العظــام المحيطــة بالعينيــن والأنــف. يمكــن أن يكــون 

ســببه نزلة برد أو أنفلونزا أو التهاب اللوزتين أو الحساســية أو ســوء نظافة الفم.

ــا رقيقًــا يخــرج مــن قنــوات الأنــف. يســاعد 
ً
الجيــوب الأنفيــة هــي أربعــة تجاويــف مقترنــة )فراغــات( فــي الــرأس. ترتبــط بقنــوات ضيقــة. تصنــع الجيــوب مخاط

هــذا الصــرف فــي الحفــاظ علــى الأنــف نظيفًــا وخاليًــا مــن البكتيريــا. عــادة مــا تمتلــئ الجيــوب الأنفيــة بالهــواء ، ولكــن فــي حالــة الإصابــة تغلــق بســبب زيــادة 

إفــراز الســوائل.

الأعراض

تشمل العلامات والأعراض الشائعة لالتهاب الجيوب الأنفية ما يلي:

   • الصداع وضغط الوجه

   • سيلان الأنف

   • انسداد الأنف

   • إلتهاب الحلق

   • سعال

   • حمى 

   • إعياء

الأسباب

   • الاورام الحميدة الأنفية. يمكن أن تسد هذه الزيادات في الأنسجة الممرات الأنفية أو الجيوب الأنفية.

 مما قد يسد ممرات الجيوب الأنفية ، مما يجعل أعراض التهاب الجيوب الأنفية أسوأ.
ً
    • انحراف الحاجز الانفي. الجدار بين فتحتي الأنف ليس مستقيما

   • التهابات الجهاز التنف�سي. يمكن أن تؤدي العدوى البكتيرية أو الفيروسية في الجهاز التنف�سي ، والأكثر شيوعًا إلى نزلات البرد ، إلى التهاب أغشية

      الجيوب الأنفية وتثخينها ومنع تصريف المخاط.

   • الحساسية مثل حمى القش. يمكن أن يؤدي الالتهاب الذي يحدث مع الحساسية إلى انسداد الجيوب الأنفية.
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كيف تتعامل مع احتقان الجيوب الأنفية؟

I. استنشاق البخار من الزيوت العطرية

وصفة 1.
   • قطرتان من زيت إكليل الجبل العطري

   • قطرتان من زيت النعناع العطري
   • قطرة واحدة من زيت الكافور العطري

وصفة 2.

   • قطرتان من الكافور

   • قطرتان من اكليل الجبل

   • قطرتان من شجرة الشاي

   • 1 قطرة نعناع

الارشادات

1. سخن الماء في غلاية أو قدر حتى يسخن بالبخار.

2. صب الماء في وعاء مقاوم للحرارة.

3. أضف الزيوت العطرية إلى الماء ، قطرة بقطرة.

4. اتكئ حتى يصبح وجهك بضع بوصات فوق الوعاء ولف رأسك بمنشفة لإنشاء خيمة بخار فوق الوعاء.

5. ابقى على هذا الوضع واستنشق البخار بعمق لمدة 5 إلى 01 دقائق.

 

الاستنشاق عن طريق الناشر

وصفة 1.

   • 3 قطرات من الكافور

   • 3 قطرات من اكليل الجبل

   • 3 قطرات من شجرة الشاي

   • قطرتان من النعناع

وصفة 2.

   • 3 قطرات نعناع

   • 3 قطرات من الأوريجانو

   • 3 قطرات ميرميه

   • 2 قطرات لافندر

افعل ذلك مرة واحدة يوميًا ، ويفضل قبل النوم.
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ثانيًا. التدليك بالزيوت العطرية

وصفة 1.
بعد الاستنشاق ، اخلط مع 01 مل من الزيت الناقل )زيت الزيتون / الجوجوبا / زيت اللوز الحلو( وأضف الزيوت العطرية التالية:

   • قطرتان من زيت الكافور العطري
   • قطرتان من زيت النعناع العطري

   • 3 قطرات من زيت إكليل الجبل العطري
   • 3 قطرات من زيت الورد العطري

وصفة 2.
   • 1 قطرة من زيت الليمون العطري

   • 4 قطرات من زيت الكافور العطري
   • 4 قطرات من زيت خشب الأرز العطري

   • 4 قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي

وصفة 3.
   • 1 قطرة من زيت النعناع العطري
   • قطرتان من زيت الزعتر العطري

   • 3 قطرات من زيت إكليل الجبل

قم بتدليك الزيت حول الأنف ، أمام وخلف الأذنين ، الجبين ، عظم الوجنة ، الأنف والرقبة.
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ثالثا. وصفات نقع الجسم

وصفة 1.

   • 8-10 قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي

   • 5-6 زيت نعناع
   • 1 كوب ملح انجليزي

وصفة 2.

   • 15 قطرة من زيت الكافور
   • 10 قطرات من زيت الليمون

   • 8-10 قطرات من زيت اللافندر
   • ركوب ملح انجليزي

الارشادات

   • أضف الزيت العطري والملح الانجليزي إلى ماء الاستحمام الدافئ.

   • نقع في الحمام من 02-51 دقيقة.

   • افعل ذلك 3 مرات على الأقل في الأسبوع.

رابعا : نقع القدم

وصفة 1.

   • 7-8 قطرات من زيت الكافور
   • 7-8 قطرات من زيت إكليل الجبل العطري

   • 5 قطرات من زيت شجرة الشاي

   • 5 قطرات من زيت النعناع

   • 3 قطرات من زيت اللافندر
• نصف كوب ملح انجليزي

وصفة 2.
   • 2 كوب ملح انجليزي

   • 2 ملعقة صغيرة من الباكنباودر
   • 6 قطرات من زيت النعناع العطري
   • 6 قطرات من زيت الكافور العطري

   • ملعقتان كبيرتان من زيت الأفوكادو / زيت الزيتون

في وعاء ، أضف الماء الدافئ واخلط كل �شيء وقلب بيديك. اجلس بشكل مريح واسترخي أثناء نقع قدميك لمدة 15 إلى 20 دقيقة.
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تقشير الجسم
   • 1 كوب ملح انجليزي

   • 1 كوب سكر 

   • 1/2 كوب زيت جوز هند

   • 10 زيت عطري من خشب الصندل
   • 10 من زيت النعناع العطري

وصفة 2
   • 1 كوب ملح انجليزي

   • 1 كوب سكر 

   • 1/2 كوب زيت جوز هند

   • 10 زيت عطري من الأوريجانو
   • 10 من زيت الكافور العطري

   • 5 قطرات من زيت الليمون العطري

الارشادات:

1. في وعاء ، أضيفي ملح إبسوم والسكر  وزيت جوز الهند. تخلط جيدا.

2. ثم أضف الزيوت العطرية إلى الخليط.

3. تخلط حتى تصبح متجانسة وتنقل إلى كوب.

4. باستخدام يدك ، ضع كمية صغيرة من مقشر الجسم على منطقة الصدر والرقبة للمساعدة في تخفيف الاحتقان وإزالة السموم من الجلد.

السادس. شاي أعشاب لاحتقان الجيوب الأنفية

   • نصف كوب ماء
   • نصف كوب عصير ليمون

   • نصف كوب من خل التفاح

   • 1ملعقة صغيرة من جذر الزنجبيل الطازج المفروم أو نصف ملعقة صغيرة من الأرض المجففة

   • 1ملعقة صغيرة كركم مفروم طازج أو نصف ملعقة صغيرة مطحون جاف

   • نصف ملعقة صغيرة فلفل أسود



239

   • نصف ملعقة صغيرة فلفل حار

   • كيس شاي أخضر

   • 1 قطرة من زيت الأوريجانو

الارشادات

فــي قــدر صغيــر علــى نــار متوســطة ، اخلــط المــاء وعصيــر الليمــون وخــل التفــاح وجــذر الزنجبيــل والكركــم والفلفــل الأســود والفلفــل الحــار معًــا. قلــب كل 

�شــيء معًــا ثــم أضــف كيــس الشــاي. يُغلــى المزيــج علــى نــار متوســطة عاليــة لمــدة 10 دقائــق. أضــف قطــرة مــن زيــت الأوريجانــو إذا كنــت تســتخدمه. اشــرب 

الشــاي وهــو لا يــزال دافئًــا.

 وصفة 2

أضــف ملعقــة كبيــرة مــن جــذر عــرق الســوس لــكل كــوب مــاء إلــى قــدر. أضــف عــود مــن القرفــة وبعــض أوراق النعنــاع وشــريحتين مــن الزنجبيــل. يُغلــى المزيــج 

خفــض الحــرارة ويُتــرك علــى نــار خفيفــة لمــدة 01 دقائــق. أطفــئ النــار واتــرك الشــاي يرتــاح لمــدة 5 دقائــق. صفيهــا ودفئهــا.
ُ
، ثــم ت

السادس. وصفة الغرغرة

وصفة 1.

اخلط 1/4 كوب من الماء الدافئ مع 1/4 كوب من الخل. تغرغر بهذا الخليط لمدة دقيقتين لتخفيف ضغط الجيوب الأنفية.

وصفة 2.

   • 1 كوب ماء دافئ

   • 1 ملعقة صغيرة ملح البحر

   • 1 ملعقة صغيرة خل التفاح
   • 1 ملعقة صغيرة من عسل مانوكا العضوي

   • قطرتان من زيت النعناع

   • قطرتان من زيت الأوريجانو
   • قطرتان من زيت الليمون

   • 1 قطرة زيت زنجبيل
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امزج كل �شيء في الكوب وتغرغر به لمدة 30-60 ثانية ، ثم ابصقه

للحصول على أفضل النتائج ، كرر 2-4 مرات يوميًا حتى تشعر بالراحة.

ثامنا. الأطعمة التي تساعد على محاربة التهاب الجيوب الأنفية

1. تعــد بــذور اليقطيــن مصــدرًا رائعًــا لأحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة التــي يمكــن أن تســاعد فــي تخفيــف الالتهــاب ، وكذلــك المغنيســيوم الــذي يقلــل الالتهــاب 

عــن طريــق المســاعدة علــى اســترخاء الأوعيــة الدمويــة.

2. الكركم: الذي يستخدم غالبًا في الأطعمة التايلاندية والهندية ، يحتوي على مادة الكركمين التي تقلل الالتهاب بشكل فعال.

3. الثــوم والزنجبيــل: يحتــوي الثــوم علــى مركــب كبريــت غنــي بالخصائــص المضــادة للبكتيريــا والفطريــات التــي تقلــل الالتهــاب وتحــارب الفيروســات أيضًــا. 

يحتــوي الزنجبيــل أيضًــا علــى مضــادات للالتهابــات ومضــادات الأكســدة ، والتــي تســرع الشــفاء وتقلــل الألــم والتــورم.

4. الأفوكادو

الأفوكادو غني بأحماض أوميغا 3 الدهنية ويمكن أن يقلل من ضعف المناعة.
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5. الفول

الفاصوليا مثل المونج والبينتو  غنية أيضًا بأحماض أوميغا 3 الدهنية.

6. الفلفل الأحمر

الفلفل الأحمر غني بفيتامين �سي ويعمل كمضاد للأكسدة.

 7. خضروات خضراء

تحتــوي الخضــراوات الخضــراء مثــل البروكلــي والخضــر الورقيــة وبراعــم الفاصوليــا علــى مســتويات عاليــة مــن فيتاميــن C والكالســيوم ، ممــا يســاعد علــى 

مقاومــة الهيســتامين ، وهــي مــادة يمكــن أن تســهم فــي الالتهــاب وســيلان الأنــف والعطــس وأعــراض أخــرى ذات صلــة.

8. ثمار الحمضيات

الفواكه الحمضية مثل البرتقال والجريب فروت والتوت غنية أيضًا بفيتامين �سي.
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9. زيت اللبان

يحتــوي زيــت اللبــان علــى خصائــص مطهــرة ومضــادة للالتهابــات وطــاردة للبلغــم. يمكــن أن يوفــر الراحــة مــن التهابــات الجيــوب الأنفيــة عــن طريــق تفتيــت 

البلغــم فــي المســالك التنفســية وإرخــاء عضــات رئتيــك.

وصفة

   • 2-1 قطرات من زيت اللبان

   • 1 ملعقة كبيرة عسل

الارشادات

1. أضف قطرتين من زيت اللبان إلى ملعقة كبيرة من العسل.

2. استهلك هذا الخليط.

افعل ذلك مرة واحدة على الأقل يوميًا.

وصفات أخرى يمكن أن تساعد في التهاب الجيوب الأنفية

غسيل الانف بمحلول ملحي

الخصائــص المضــادة للبكتيريــا والمطهــرة لزيــت شــجرة الشــاي تجعلــه أحــد أفضــل الزيــوت الأساســية لعــدوى الجيــوب الأنفيــة. غســل الأنــف بمحلــول ملحــي 

باســتخدام وعــاء نيتــي عــاج مثبــت ضــد التهابــات الجيــوب الأنفيــة.

سوف تحتاج

   • 1 قطرة من زيت شجرة الشاي

   • 1 كوب ماء دافئ

   • 1 ملعقة كبيرة ملح البحر

   • وعاء نيتي

الارشادات

1. أضف قطرة من زيت شجرة الشاي إلى ملعقة كبيرة من ملح البحر.

2. أضف هذا الخليط إلى كوب من الماء الدافئ واخلطه جيدًا حتى يذوب تمامًا. اسكبه في وعاء نيتي.

3. انحنِ على المغسلة وأدر وجهك جانبًا حتى يميل رأسك بزاوية 45 درجة ، بحيث تكون إحدى فتحتي أنفك تجاه السقف والأخرى تجاه الأرض.

4. تنفــس مــن خــال فمــك وأدخــل طــرف صنبــور وعــاء نيتــي فــي فتحــة الأنــف العلويــة. إبقــاء رأســك بزاويــة حتــى يتدفــق الســائل مــن فتحــة الأنــف الســفلية 

إلــى الحــوض. اســتمر حتــى اســتخدام نصــف المحلــول.

5. قم بإمالة رأسك إلى الجانب الآخر ، وقم بتبديل فتحتي الأنف ، وكرر نفس الخطوات.

6. تأكد من أنك تتنفس عبر فمك طوال هذا الإجراء.

افعل هذا مرة واحدة يوميًا. يمكنك استخدامه ثلاث مرات أسبوعيًا بمجرد حل الأعراض الحادة.

مضمضه الزيت
تظهــر اعــراض الجيــوب الانفيــه علــى الافــراد المصابيــن بهــا بدايــه علــى هيئــه تحســس ثــم تبــدأ البكتيريــا بالنمــو. يعتبــر التصريــف المخاطــي إحــدى طــرق 
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الجســم لطــرد الســموم إلــى الــى الخــارج. يزيــل ســحب الزيــت الســموم مــن الفــم واللثــة والغــدد الليمفاويــة.

 

الارشادات:

   • خذ ملعقة من زيت جوز الهند / زيت الزيتون ، أضف 3-2 قطرات من زيت النعناع.

   • تمضمض برفق في فمك وبين أسنانك لمدة 20-15 دقيقة ، ولا تبتلع أي زيت.

   • افعل ذلك أول �شيء في الصباح قبل تنظيف أسنانك بالفرشاة أو الشرب.

   • يمكنك القيام بذلك 5-4 مرات في الأسبوع.

5. التهاب الحلق

التهــاب الحلــق هــو ألــم أو حكــة أو تهيــج فــي الحلــق والــذي غالبًــا مــا يــزداد ســوءًا عنــد البلــع. ينقســم التهــاب الحلــق إلــى أنــواع ، بنــاءً علــى جــزء الحلــق الــذي 

يصيبــه:

   • التهاب البلعوم يسبب تورم وألم في الحلق.

   • التهاب اللوزتين هو تورم واحمرار في اللوزتين ، وهي الأنسجة الرخوة في مؤخرة الفم.

   • التهاب الحنجرة هو انتفاخ واحمرار في الحنجرة.

الأسباب

السبب الأكثر شيوعًا لالتهاب الحلق )التهاب البلعوم( هو عدوى فيروسية ، مثل الزكام أو الأنفلونزا ، والتي تختفي بشكل أسا�سي من تلقاء نفسها.

التهــاب الحلــق العقــدي )عــدوى المكــورات العقديــة( ، وهــو نــوع أقــل شــيوعًا مــن التهــاب الحلــق تســببه البكتيريــا ، يتطلــب العــاج بالمضــادات الحيويــة لمنــع 

حــدوث مضاعفــات.

الاعراض:

يمكن أن تختلف أعراض التهاب الحلق اعتمادًا على سبب ذلك. بصرف النظر عن آلام الحلق ، قد تشمل أعراض التهاب الحلق ما يلي:

   • حُمى

   • صداع الراس

   • اضطراب المعده

   • تورم الغدد الليمفاوية

   • احتقان الأنف )انسداد الأنف(

   • سيلان الأنف

   • سعال
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   • إعياء

   • بحة في الصوت

كيف تتعامل مع التهاب الحلق؟

أولا الغرغرة

1. الغرغرة بالمياه المالحة

الغرغرة بالماء المالح علاج طبيعي معروف للتخلص من التهاب الحلق.

يساعد الملح في تقليل التورم عن طريق سحب الماء من أنسجة الحلق. قد يساعد أيضًا في قتل الميكروبات الضارة في الحلق.

وصفة 1.

يُمــزج كوبًــا واحــدًا مــن المــاء الدافــئ مــع 1 ملعقــة صغيــرة مــن الملــح ويقلــب حتــى يــذوب. تغرغــر بفــم مــن هــذا الخليــط لمــدة 03 ثانيــة ، ابصــق ثــم غرغــرة بالمزيــج 

المتبقي.

وصفة 2.

   • 1 كوب ماء دافئ

   • 1 ملعقة صغيرة ملح البحر

   • 1 ملعقة صغيرة خل التفاح
   • 1 ملعقة صغيرة من عسل مانوكا العضوي

   • قطرتان من زيت النعناع

   • قطرتان من زيت الأوريجانو
   • قطرتان من زيت الليمون

   • 1 قطرة زيت زنجبيل

وصفة 3.

   • 1 ملعقة صغيرة ميرميه

   • 2/1 ملعقة صغيرة شبة

   • ربع كوب سكر بني

   • 6 ملاعق كبيرة من الخل

   • 2 ملعقة كبيرة ماء

وصفة 4.

   • 2-4 قطرات من زيت عرق السوس

   • نصف كوب ماء دافئ

   • إذا لم يكن لديك زيت عرق السوس يمكنك استخدام جذور عرق السوس أو مسحوقها.

امزج كل �شيء معًا وتغرغر به لمدة 30 ثانية ، ثم ابصق ثم تغرغر بالخليط المتبقي. تأكد من عدم ابتلاع أو ابتلاع الزيوت وبصقها بالكامل.

ثانيًا. استنشاق بالزيوت العطرية

يعد استنشاق الزيوت العطرية بالبخار طريقة فعالة ليس فقط لتهدئة التهاب الحلق ولكن أيضًا لفتح المجاري التنفسية.
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وصفة 1.

   • قطرتان من زيت الكافور

   • قطرتان من زيت شجرة الشاي

   • قطرتان من زيت إكليل الجبل

   • 1 قطرة زيت قرنفل

   • 1 قطرة من زيت اللبان

وصفة 2.
   • 3 قطرات من زيت القرنفل العطري

   • 3 قطرات من زيت إكليل الجبل العطري

التعليمات:

املأ وعاءً كبيرًا أو قدرًا بالماء المغلي وأضف الزيوت العطرية وضع منشفة أو بطانية فوقك لاحتواء البخار. خذ شهيقًا عميقًا وبطيئًا.

الاستنشاق عن طريق الناشر

وصفة 1.

   • 3 قطرات من الكافور

   • 3 قطرات من اكليل الجبل

   • 3 قطرات من اللبان
   • قطرتان ليمون

وصفة 2.

   • 3 قطرات من الكافور

   • قطرتان من اكليل الجبل

   • قطرتان برتقال

   • قطرتان من القرنفل

   • قطرتان من القرفة

أضف الكمية المطلوبة من الماء في ناشر الزيت العطري ثم أضف الزيوت العطرية.

 

ثالثا. التدليك

لعــدوى الحلــق ، خــذ مزيــج الزيــت العطــري وقــم بالتدليــك برفــق علــى منطقــة العنــق والصــدر الأماميــة والخلفيــة. ســيتم امتصــاص الزيــت وتوفيــر الراحــة. 

افعــل هــذا مــرة واحــدة فــي اليــوم.

وصفة 1.

   • 5 قطرات من خشب الصندل

   • 3 قطرات من شجرة الشاي

   • قطرتان من الكافور )للأطفال ، استبدل الكافور بزيت اللافندر(

   • 10 مل من الزيت الناقل )زيت جوز الهند(

وصفة 2.
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   • 5 قطرات زعتر

   • 4 قطرات قرنفل
   • 10 مل من زيت الزيتون / جوز الهند / زيت اللوز

وصفة 3.

   • قطرتان من زيت النعناع
   • قطرتان من زيت الليمون

   • قطرتان من زيت الأوريجانو

   • قطرتان من زيت الكافور

رابعا. شاي الاعشاب لالتهاب الحلق

وصفة 1.

   • 1 ملعقة صغيرة من البودرة أو 1/2 “قطعة من الزنجبيل الطازج

   • 1 ملعقة صغيرة عسل
   • ½ عصير ليمون

   • 1 ملعقة صغيرة أوراق نعناع
 ثم ارتشــفه للحصول 

ً
اخلط الزنجبيل والعســل في الماء وأضيفي عصير الليمون. اتركه ليبرد قليل

علــى راحــة فورية.

 

وصفة 2.

   • خل حمض التفاح

خل التفاح هو خيار رائع آخر لتغيير درجة الحموضة في الحلق والقضاء على الجراثيم.

   • 1 ملعقة صغيرة من خل التفاح

   • 1 ملعقة صغيرة عسل

   • 1 ملعقة صغيرة من عصير الليمون )اختياري(

   • 1 كوب ماء دافئ

اخلط خل التفاح والعسل والليمون في كوب من الماء الدافئ. اشربه وهو لا يزال دافئًا.

   

وصفة 3. شاي البابونج

للحصــول علــى نــوم عميــق ، اشــرب كوبًــا قبــل النــوم بســاعة تقريبًــا ، فالزهــور لهــا خصائــص تعمــل كعوامــل 

طبيعيــة لتســكين الآلام وتشــجع أيضًــا علــى الاســترخاء.

   • كيس واحد من شاي البابونج

   • 1 كوب ماء مغلي
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أضف كيس الشاي إلى كوب من الماء المغلي للتو. دع الشاي ينقع بقدر ما تريد ، ثم اشربه للراحة السريعة.

وصفة 4.

   • ½ ملعقة صغيرة بخور

   • 1 ملعقة صغيرة عرق سوس

   • 1 ملعقة صغيرة عسل
   • شريحة ليمون

أضف كل �شيء إلى كوب من الماء المغلي للتو. دع الشاي ينقع بقدر ما تريد ، ثم اشربه للراحة السريعة.

خامسا: أشياء يجب تناولها في التهاب الحلق

1. المرق والحساء

مــرق الدجــاج والخضــروات والشــوربات مليئــة بالعناصــر الغذائيــة والمكونــات المضــادة للالتهابــات التــي يمكــن أن تهــدئ وتشــفي التهــاب الحلــق. هــذا يســاعد 

علــى ترقيــق المخــاط ويســهل القضــاء علــى شــكل الجســم.

2. البيض

يعــد الزنــك والســيلينيوم والحديــد وفيتاميــن ب 12 وفيتاميــن د مــن العناصــر الغذائيــة العديــدة الموجــودة فــي البيــض والتــي يمكنهــا مكافحــة التهــاب الحلــق 

وتســكينه.

3. العسل

العسل عامل طبيعي مضاد للبكتيريا يمكنه تقليل الألم والالتهابات في الحلق.

4. الزنجبيل

 الزنجبيــل هــو عامــل طبيعــي آخــر مضــاد للجراثيــم يمكنــه مقاومــة الألــم والالتهــاب الناجــم عــن التهــاب الحلــق. وهــو أيضًــا أحــد مضــادات الأكســدة التــي 

تحمــي مــن البكتيريــا ومســببات الأمــراض الأخــرى التــي تســاهم فــي التهــاب الحلــق.

5. الكركم

الكركــم هــو أحــد مضــادات الأكســدة القويــة التــي يمكــن أن تقلــل بشــكل كبيــر مــن التــورم والالتهابــات ، بمــا فــي ذلــك الحلــق. اشــرب شــاي أعشــاب الكركــم 

أو أضــف الكركــم المطحــون إلــى البطاطــا المهروســة والشــوربات.

أشياء أخرى يجب القيام بها للمساعدة في علاج التهاب الحلق:

1. الراحة

 عندما يكون جسمك مصابًا بالعدوى ، يحتاج جسمك إلى الراحة والطاقة لمحاربة تلك العدوى.
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2. المرطب

 يمكن أن يقلل المرطب من التهاب الحلق ، ويسهل التنفس ويهدئ الأعراض. يساعد على التخفيف من جفاف الجلد والعينين والممرات الأنفية.

6. آلام الظهر

آلام الظهــر هــي واحــدة مــن أكثــر المشــاكل الطبيــة شــيوعًا التــي تؤثــر علــى معظمنــا فــي وقــت مــا. يمكــن أن تتــراوح مــن ألــم خفيــف مســتمر إلــى ألــم حــاد ومفاجــئ. 

فــي بعــض الأحيــان يمكــن أن يحــدث فجــأة مــن حــادث أو ســقوط أو رفــع �شــيء ثقيــل ، أو يمكــن أن يتطــور ببــطء بســبب التغيــرات التنكســية المرتبطــة 

بالعمــود الفقــري.

تشريح الظهر

هناك العديد من الهياكل المختلفة في تشريح الظهر والتي تعمل معًا لدعم جسمك. يمكن أن تسبب مشاكل أي من هذه الهياكل آلام الظهر.

هناك أربع مناطق في العمود الفقري:

   • العمود الفقري العنقي.

   • العمود الفقري الصدري.

   • العمود الفقري القطني.

   • العجز والعصعص.

تشمل أجزاء من العمود الفقري والظهر ما يلي:

   • الفقرات - عظام صغيرة مكدسة فوق بعضها البعض ، والتي تحمي النخاع الشوكي.

   • الحبل الشوكي - حزمة طويلة من الأعصاب التي تمر عبر الظهر عبر قناة في الفقرات.

   • الأقراص الفقرية - وسادات تشبه الوسادة بين الفقرات تعمل مثل امتصاص الصدمات والفواصل للعمود الفقري.

   • الأربطة - عصابات قصيرة من الأنسجة القاسية والمرنة التي تثبت الفقرات في مكانها.

   • الأوتار - حبل من الأنسجة يربط العضلات بالعظام.

   • العضلات - مجموعة من الألياف الديناميكية التي تدعم العمود الفقري والجزء العلوي من الجسم وتساعدك

     على الحركة.
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أسباب آلام الظهر
يمكــن أن تحــدث آلام الظهــر بســبب العديــد مــن الأشــياء المختلفــة ، بمــا فــي ذلــك المشــاكل الميكانيكيــة أو الهيكليــة فــي العمــود الفقــري ، وحــالات الالتهــاب ، 

والحــالات الطبيــة الأخــرى.

مشاكل ميكانيكية 
يمكن أن تحدث آلام الظهر عندما تحدث مشاكل ميكانيكية أو هيكلية في العمود الفقري أو الأقراص أو العضلات أو الأربطة أو أوتار الظهر.

   • التواء: إصابة بالأربطة التي تدعم العمود الفقري ، وغالبًا ما تحدث نتيجة التواء أو رفع بشكل غير صحيح.
   • شد: إصابة عضلة أو وتر.

   • تمزق الأقراص: كل فقرة في العمود الفقري مبطنة بأقراص. إذا تمزق القرص ، فسيكون هناك المزيد من الضغط على العصب ، مما يؤدي إلى
      آلام الظهر.

   • انتفاخ الأقراص: بنفس طريقة تمزق الأقراص ، يمكن أن يؤدي انتفاخ القرص إلى مزيد من الضغط على العصب.
   • عرق النسا: ألم حاد وقاتل ينتقل عبر الأرداف وأسفل الجزء الخلفي من الساق ، بسبب انتفاخ القرص أو انفتاقه الذي يضغط على العصب.
   • التهاب المفاصل: تحدث التغيرات التنكسية مع التقدم في السن مما يؤدي إلى انهيار الأقراص بين فقرات العمود الفقري مما يؤدي إلى الالتهاب

      والألم. عادة ما يصيب أسفل الظهر ويتطور من خلال البلى.
   • انحناء غير طبيعي للعمود الفقري: إذا كان العمود الفقري ينحني بطريقة غير عادية ، فقد ينتج عن ذلك ألم في الظهر. مثال على ذلك هو

     الجنف ، حيث ينحني العمود الفقري إلى الجانب.
   • الانزلاق الفقاري: تنزلق إحدى فقرات العمود الفقري من مكانها.

   • تضيق العمود الفقري: تضيق العمود الفقري الذي يضغط على النخاع الشوكي والأعصاب.

حالات التهابية
   • التهاب الفقار اللاصق ، وهو نوع محدد من التهاب المفاصل في العمود الفقري.

   • أنواع أخرى من التهاب المفاصل في العمود الفقري.
حالات طبية أخرى

   • هشاشة العظام: تصبح العظام ، بما في ذلك فقرات العمود الفقري ، هشة ومسامية ، مما يجعل الكسور الانضغاطية أكثر احتمالا.
   • الألم العضلي الليفي ، وهو حالة من آلام العضلات والتعب المنتشر.

   • حصوات الكلى أو الالتهابات.
   • الالتهابات التي تصيب عظام العمود الفقري أو الأقراص بين هذه العظام والتي يمكن أن تسبب الألم.

   • الأورام ، في حالات نادرة ، تظهر على العمود الفقري أو مناطق أخرى من الظهر.
   • حمل.

   • مشاكل الكلى: ح�صى الكلى أو عدوى الكلى يمكن أن تسبب آلام الظهر.

عــاج آلام الظهــر: لــذا فــإن التحكــم فــي آلام الظهــر يعتمــد علــى العامــل الــذي يســبب لــك آلام الظهــر. لكــن يمكــن اســتخدام خطــة الإدارة العامــة فــي جميــع 
الحــالات المذكــورة أعــاه.

أولا: تدليك ظهرك مع هذه الخلطات

وصفة 1.
   • 6 قطرات من زيت الزنجبيل العطري

   • 6 قطرات من زيت شجرة الشاي
   • 5 قطرات من زيت الفلفل الأسود العطري

   • ملعقتان كبيرتان من زيت جوز الهند
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وصفة 2.
   • 8 قطرات من زيت وينترجرين العطري
   • 8 قطرات من زيت الزنجبيل العطري
   • 4 قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي

   • 2 ملعقة كبيرة زيت زيتون

وصفة 3.
   • 9 قطرات من زيت الريحان العطري
   • 7 قطرات من زيت المريمية العطري

   • 4 قطرات من زيت اللبان العطري
   • ملعقتان كبيرتان من زيت الحبة السوداء

وصفة 4.
   • 6 قطرات من زيت البابونج الأسا�سي
   • 8 قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي

   • 3 قطرات من زيت المريمية العطري
   • قطرتان من زيت الفلفل الأسود العطري

   • 1 قطرة من زيت النعناع العطري
 

ثانيًا. وصفات نقع الجسم: جرب نقع جسمك في أي من النقع التالية.

وصفة 1.
   • 1 كوب ملح انجليزي

   • نصف كوب من الباكنباودر
   • 5 قطرات من زيت النعناع العطري

   • قطرتان من زيت الكافور العطري
   • قطرتان من زيت إكليل الجبل العطري

   • 3 قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي
   • 3 قطرات من زيت القرفة العطري

   • 1 ملعقة كبيرة زهور اللافندر المجففة
   • 1 ملعقة طعام من أغصان إكليل الجبل الطازجة

وصفة 2.
   • 1 كوب ملح انجليزي

   • 5 قطرات من زيت الأوكالبتوس العطري
   • 3 قطرات من زيت النعناع العطري

   • قطرتان من زيت خشب الصندل العطري
   • قطرتان من زيت إكليل الجبل العطري

   • نصف كوب زيت الجوجوبا

التوجيهات: اجمع كل �شيء جيدًا. املأ حمامك بالماء الدافئ وأضف ملح الحمام. وينقع لمدة 15-20 دقيقة.

ثالثا. وصفات نقع القدم
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وصفة 1.
   • إناء به ماء دافئ

   • 1/2 كوب ملح انجليزي
   • 1/3 كوب من الباكنباودر

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

   • قطرتان من زيت اللافندر الأسا�سي
   • 1 قطرة من زيت الليمون العطري

وصفة 2.
   • 1/2 كوب ملح انجليزي

   • إناء به ماء دافئ
   • 3 قطرات من زيت إكليل الجبل العطري

   • 3 قطرات من زيت وينترجرين العطري
   • قطرتان من زيت الزنجبيل العطري

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

التوجيهات:
1. اخلطي جميع المكونات في وعاء الماء الدافئ ، واتركيها تنقع لبضع دقائق بينما يبرد الماء.

2. نقع قدميك في حمام دافئ لمدة 15 إلى 20 دقيقة.

رابعا. وصفات مقشر للجسم

وصفة 1.
   • نصف كوب سكر

   • 2 ملعقة كبيرة ملح انجليزي
   • 2 ملعقة كبيرة زيت زيتون

   • 1 ملعقة كبيرة عسل
   • 4 قطرات من زيت الكركم الأسا�سي
   • 3 قطرات من زيت الليمون العطري

   • قطرتان من زيت النعناع العطري

وصفة 2.
   • نصف كوب سكر بني

   • نصف كوب شوفان
   • 3 ملاعق كبيرة من العسل

   • 3 قطرات من زيت الزعتر العطري
   • 3 قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي

   • قطرتان من زيت الزنجبيل العطري
   • قطرتان من زيت القرنفل العطري

   • 2 ملعقة كبيرة زيت زيتون
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وصفة 3: )آلام الظهر الحادة(
   • نصف كوب ملح بحري

   • 2 ملعقة زيت زيتون
   • 1 ملعقة كبيرة عسل

   • 3 قطرات من زيت القرفة العطري
   • قطرتان من زيت الفلفل الحار

   • قطرتان من زيت الشمر العطري

الارشادات
امزج كل �شيء معًا وضعه في وعاء. أثناء الاستحمام ضعيه على بشرتك ودلكي بلطف بحركة دائرية.

V. الضغط الساخن والبارد
يمكنــك عمــل ضغــط الزيــت العطــري الخــاص بــك علــى الســاخن والبــارد وفقًــا لحالتــك. نقتــرح اســتخدام الكمــادات البــاردة فــي الـــ 42 ســاعة الأولــى للســيطرة 
 مــن ذلــك ، قــم بلــف الكمــادة البــاردة 

ً
علــى الألــم وتقليــل الالتهــاب. لا تضــع الكمــادات البــاردة لفتــرة طويلــة ، لأن ذلــك قــد يــؤدي إلــى تلــف الجلــد ، ولكــن بــدل

ــا ســاخنًا بمجــرد أن تصبــح الإصابــة أو الألــم مزمنًــا يزيــد عمــره عــن 3-2 أيــام.
ً
فــي منشــفة قبــل وضعهــا علــى ظهــرك. فــي حيــن أننــا نضــع ضغط

الارشادات
1. املأ حوضك أو وعاء بالماء. يستخدم الماء البارد عادة لتسكين الالتهاب. عادة ما يستخدم الماء الساخن لتخفيف الألم.

2. أضف الزيت العطري المخفف إلى الماء.
3. اغمر المنشفة حتى تتبلل تمامًا بالمزيج.

4. اعصر الماء الزائد برفق ثم ضع المنشفة على المنطقة المصابة.
5. اترك المنشفة لمدة 15 دقيقة.

6. أعد وضعه حسب الحاجة طوال اليوم.
7. يمكنك إعادة تدفئة في الميكروويف.

قد تساعد الزيوت الأساسية التالية في تخفيف الآلام:
   • الخزامى

   • الورد
   • البرغموت
   • وينترجرين

   • النعناع
   • إكليل الجبل

   • الكافور
   • البابونج
   • المريمية
   • زنجبيل

   • القرنفل
   • عشب الليمون

   • البخور

السادس. وصفات شاي الاعشاب لآلام الظهر
وصفة 1.

   • ¼ ملعقة صغيرة. قرنفل مطحون
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   • ¼ ملعقة صغيرة. جنزبيل مطحون
   • ½ ملعقة صغيرة. من جذر عرق السوس الأر�ضي

   • 1 ملعقة كبيرة. عسل
   • 1 ملعقة كبيرة. خل حمض التفاح

   • كوب من الماء
 أضف العسل والشراب.

ً
اغلي الماء واخلط كل �شيء معًا باستثناء العسل. صفيها واسكبها في كوب ، بمجرد أن تبرد قليلا

وصفة 2.
   • 1 كوب ماء

ا
ً
   • 1 كوب من جذر الزنجبيل المبشور حديث

ا
ً
   • 1 كوب جذر الكركم المبشور حديث

   • نصف ملعقة صغيرة فلفل أسود
   • شريحة ليمون

   • 1 ملعقة صغيرة عسل
اغلــي المــاء ثــم أضيفــي الجــذور الطازجــة واتركيهــا علــى نــار هادئــة لمــدة 15 دقيقــة. بعــد ذلــك ، قــم بتصفيــة البقايــا وإضافــة المكونــات الأخــرى. أضــف العســل 

والليمــون واشــربه دافئــا.

سابعا. الأطعمة التي يجب تناولها للتخلص من آلام الظهر
1. زيت زيتون بكر ممتاز

يحتــوي زيــت الزيتــون البكــر الممتــاز علــى خصائــص يمكــن أن تقلــل الالتهــاب وتســاعد فــي آلام المفاصــل والظهــر. يمكــن أن يكــون أوليوكانثــال فــي زيــت الزيتــون 
تأثيرات مشــابهة مثل الأيبوبروفين أو الأسبرين)مســكنات(.

2. الأسماك الدهنية
تعتبــر الأســماك الدهنيــة مثــل الســلمون والتــراوت والتونــة والســردين مصــادر غنيــة بأحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة. تقلــل الدهــون غيــر المشــبعة الموجــودة فــي 

هــذه الأســماك مــن آلام المفاصــل وتيبــس الجســم.

3. المكسرات والبذور
  تعــد المكســرات والبــذور مثــل اللــوز والجــوز وبــذور الشــيا وبــذور اليقطيــن وبــذور الكتــان مصــدرًا رائعًــا لأحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة التــي تســاعد علــى تقليــل 

الالتهــاب وإصــاح الأنســجة المتفاقمــة.

4. الخضار
تحتــوي الخضــراوات الورقيــة والخضــروات الصليبيــة مثــل البروكلــي والقرنبيــط والملفــوف والســبانخ علــى فيتامينــات A و C و K ، وهــي مضــادات الأكســدة 

المعروفــة بتخفيــف الالتهــاب. الخضــروات الجذريــة مثــل الجــزر والبنجــر واليقطيــن غنيــة ببيتــا كاروتيــن ، أحــد مضــادات الأكســدة القويــة.

5. البقول
البقول مثل العدس والفول والحمص هي مصدر غني للبروتين والمعادن والفلافونويد والألياف التي تمد الجسم بالقوة.

6. أعشاب وتوابل
 

الزنجبيــل والثــوم والكركــم مــن التوابــل المشــهورة بخصائصهــا الطبيــة. هنــاك أعشــاب تقــاوم الالتهــاب 
أيضًــا. وتشــمل القرفــة وإكليــل الجبــل والريحــان والزنجبيــل.

7. فواكه
التــوت مفيــد بشــكل خــاص لصحــة العمــود الفقــري. إنهــا مليئــة بمضــادات الأكســدة والمــواد المغذيــة 

التــي ستســاعد عمــودك الفقــري علــى البقــاء بصحــة جيــدة.
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ســنتحدث فــي هــذا الفصــل عــن بعــض الأعشــاب والبــذور المفيــدة فــي الأمــراض المختلفــة بنــاءً علــى دراســات بحثيــة. ســنزودك بقائمــة مــن الأعشــاب والزيــوت 

الأساســية التــي يمكنــك تضمينهــا فــي حياتــك اليوميــة للمســاعدة فــي التعافــي إذا كنــت تعانــي مــن أي مــن الشــروط التاليــة.

اولا الأعشاب المستخدمة لمرض الزهايمر

1. المريمية

مــن التوابــل المعروفــة برائحتهــا النفــاذة ، قــد تعمــل المريميــة أيضًــا علــى تحســين الإدراك والمســاعدة فــي عــاج مــرض الزهايمــر. فــي الواقــع ، تشــير مراجعــة 

شــرت فــي عــام 2017 ، إلــى أن المريميــة تحتــوي علــى مركبــات قــد تكــون مفيــدة للوظيفــة الإدراكيــة والعصبيــة.
ُ
بحثيــة ن

2.  الكركم

الكركــم هــو نــوع مــن التوابــل المســتخدمة منــذ فتــرة طويلــة فــي الطــب الهنــدي القديــم. يحتــوي علــى مركــب يســمى الكركميــن ، والــذي لــه تأثيــرات مضــادة 

شــرت فــي عــام 0102 ، تشــير الأبحــاث الأوليــة إلــى أن 
ُ
للأكســدة ومضــادة للالتهابــات )عامــان قــد يفيــدان صحــة الدمــاغ والصحــة العامــة(. وفقًــا لمراجعــة ن

الكركــم قــد يعــزز صحــة الدمــاغ ودرء مــرض الزهايمــر عــن طريــق تطهيــر الدمــاغ مــن بيتــا أميلويــد )جــزء بروتيــن(. مــن المعــروف أن تراكــم بيتــا أميلويــد يشــكل 

لويحــات دماغيــة مرتبطــة بمــرض الزهايمــر. بالإضافــة إلــى ذلــك ، قــد يحمــي الكركــم صحــة الدمــاغ عــن طريــق منــع انهيــار الخلايــا العصبيــة فــي الدمــاغ.

الفصل 8: الأمراض المتعلقة بالأعشاب والبذور
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3. النعناع

أنــه يحســن الذاكــرة. مــاذا يمكــن أن يكــون أفضــل؟   يســتخدم لتحفيــز العقــل وتهدئــة الأعصــاب. يقــال لتصحيــح الشــرود الذهنــي. وتظهــر الدراســات 

الشــهية. وتنشــيط  المريــض  لتنشــيط  الصبــاح  فــي  اســتخدمه 

4. الخزامى

 أحــد الأساســيات الأكثــر اســتخدامًا فــي دراســات آثــار العــاج بالروائــح علــى مريــض الزهايمــر. تقليديــا ، يُقــال أن الخزامــى مهــدئ ويــوازن العواطــف القويــة. 

كمــا أنــه مضــاد للاكتئــاب ومفيــد فــي حــالات الأرق. اســتخدمه فــي المســاء لتعزيــز النــوم بشــكل أفضــل ، أو فــي أي وقــت مــن اليــوم لتحســين الحالــة المزاجيــة.

5. الجنكة بيلوبا

تســتخدم الجنكــة بيلوبــا منــذ فتــرة طويلــة كعــاج للخــرف ، وهــي عــاج شــائع الاســتخدام فــي الطــب الصينــي التقليــدي  ومعروفــة بفوائدهــا. يُعتقــد أن 

الجنكــة بيلوبــا قــد تســاعد فــي تحســين الوظيفــة الإدراكيــة جزئيًــا عــن طريــق تحفيــز الــدورة الدمويــة وتعزيــز تدفــق الــدم إلــى الدمــاغ. علــى الرغــم مــن أن 

الأبحــاث التــي أجريــت علــى الجنكــة بيلوبــا قــد أســفرت عــن نتائــج مختلطــة ، إلا أن هنــاك بعــض الأدلــة علــى أن هــذه العشــبة قــد تعــزز الوظيفــة الإدراكيــة 

شــرت فــي مجلــة مــرض الزهايمــر فــي عــام 
ُ
لــدى الأشــخاص المصابيــن بمــرض الزهايمــر أو ضعــف الإدراك المعتــدل. عــاوة علــى ذلــك ، تشــير مراجعــة بحثيــة ن

2015 إلــى أن مســتخلص الجنكــة بيلوبــا المســمى EGB761 قــد يكــون مفيــدًا بشــكل خــاص فــي إبطــاء التدهــور فــي الإدراك بيــن المر�ضــى الذيــن يعانــون مــن 

أعــراض عصبيــة نفســية بالإضافــة إلــى ضعــف الإدراك والخــرف.

6. أشواغاندا

شرت في عام 2010.
ُ
تم الكشف مؤخرا ان الاشواغندا مفيده لمنع تكوين لويحات بيتا أميلويد في البحث الأولي ، وفقًا لدراسة مراجعة ن
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مــا هــو أكثــر مــن ذلــك ، تشــير المراجعــة إلــى أن الدراســات الأوليــة قــد أشــارت إلــى أن أشــواغاندا قــد تفيــد الدمــاغ عــن طريــق تقليــل الإجهــاد التأكســدي )وهــو 

عامــل قــد يســاهم فــي تطــور مــرض الزهايمــر(

7. الجينسنغ

شــرت 
ُ
يعتبر الجينســنغ أحد أشــهر النباتات في طب الأعشــاب ، ويحتوي على مواد كيميائية مضادة للالتهابات تســمى الجينسينوســيدات. وفقًا لمراجعة ن

فــي عــام 2018 ، لاحــظ العلمــاء أن الجينسينوســيدات قــد تســاعد فــي تقليــل مســتويات بيتــا أميلويــد فــي الدمــاغ فــي الدراســات المعمليــة الأوليــة.

8. جوتو كولا

فــي أنظمــة الطــب البديــل مثــل الطــب الهنــدي والطــب الصينــي التقليــدي ، لطالمــا اســتخدم  لتحســين الوضــوح العقلــي. تشــير نتائــج الأبحــاث المســتندة إلــى 

شــرت فــي مجلــة علــم الأدويــة وعلــم 
ُ
الحيوانــات إلــى أن هــذه العشــبة قــد تســاعد الدمــاغ أيضًــا عــن طريــق مكافحــة الإجهــاد التأكســدي. فــي دراســة أوليــة ن

وظائــف الأعضــاء الســريرية والتجريبيــة فــي عــام 2003 ، علــى ســبيل المثــال ، أظهــرت الاختبــارات التــي أجريــت علــى الفئــران أن غوتــو كــولا قــد يثبــط الإجهــاد 

التأكســدي المرتبــط بمــرض الزهايمــر ويحســن الوظيفــة الإدراكيــة.

9. عشب الليمون

شــرت في 
ُ
عشــب غالبًا ما يؤخذ في شــكل شــاي ويســتخدم كثيرًا لتخفيف القلق والأرق ؛ قد يســاعد عشــب الليمون في تحســين الوظيفة الإدراكية. في دراســة ن

مجلــة طــب الأعصــاب وجراحــة الأعصــاب والطــب النف�ســي فــي عــام 2003 ، تنــاول 24 مريضًــا يعانــون مــن مــرض الزهايمــر الخفيــف إلــى المتوســط علاجًــا وهميًــا 

 
ً
ا في الوظيفة الإدراكية )مقارنة

ً
أو مســتخلص بلســم الليمون لمدة أربعة أشــهر. في نهاية الدراســة ، أظهر أولئك الذين تناولوا عشــب الليمون تحســنًا ملحوظ

بأولئــك الذيــن تناولــوا الــدواء الوهمــي(.
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10. بذور عباد الشمس

 E النافع.فقــط ربــع كــوب مــن بــذور عبــاد الشــمس يوفــر أكثــر مــن 80 ٪ مــن القيمــة اليوميــة  لفيتاميــن E تحتــوي بــذور عبــاد الشــمس علــى طــن مــن فيتاميــن

، وهــو أحــد مضــادات الأكســدة المهمــة التــي تحمــي الخلايــا بشــكل أسا�ســي مــن التلــف المرتبــط بالإجهــاد التأكســدي. . يعتبــر الدمــاغ شــديد التأثــر بالإجهــاد 

 في الإصابة بأمراض التنكس العصبي مثل مرض الزهايمر وأنواع أخرى من الخرف.
ً
 رئيســيا

ً
التأكســدي ، والذي يزداد مع تقدم العمر ، ويعتبر مســاهما

تحتــوي بــذور عبــاد الشــمس أيضًــا علــى مــادة الكوليــن ، والتــي أصبحــت جــزءًا مــن الناقــل العصبــي الرئي�ســي للدمــاغ ، أســتيل كوليــن ، وكذلــك الســيلينيوم 

الــذي يدعــم وظائــف المــخ والذاكــرة.

11. بذور اليقطين

تعتبر بذور اليقطين ، المعروفة أيضًا باسم بيبيتاس ، مصدرًا ممتازًا للمغنيسيوم والزنك والنحاس والحديد ، وكلها معادن مهمة لصحة الدماغ.

المغنيســيوم ضــروري لصحــة الدمــاغ والجهــاز العصبــي. قــد يــؤدي انخفــاض مســتويات المغنيســيوم إلــى زيــادة المشــكلات الصحيــة المتعلقــة بالمشــكلات 

العصبيــة مثــل مــرض الزهايمــر والصــداع النصفــي والقلــق والاكتئــاب. يعــد نقــص المغنيســيوم  أمــرًا شــائعًا - حيــث يؤثــر علــى مــا يقــرب مــن 50 ٪ مــن 

الأشــخاص - لــذا تعــد بــذور اليقطيــن طريقــة ســهلة ولذيــذة لزيــادة تنــاول المغنيســيوم. يلعــب الزنــك دورًا مهمًــا فــي تنظيــم الاتصــال بيــن خلايــا الدمــاغ ، وقــد 

تــم ربــط نقــص الزنــك بالحــالات العصبيــة مثــل مــرض الزهايمــر والصــرع والفصــام والاكتئــاب.

12.  زيت يلانج يلانج

 يمكــن أن يســاعد فــي تخفيــف الاكتئــاب مــع تعزيــز النــوم الجيــد أيضًــا. هــذا زيــت رائــع ليــس فقــط للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن مــرض الزهايمــر ، ولكــن 

أيضًــا لمقدمــي الرعايــة الذيــن يعانــون مــن الأرق وقلــة النــوم. غالبًــا مــا يتــم دمجــه مــع زيــت الليمــون ويمكــن وضعهــا فــي الحمــام أو الاستنشــاق أو الانتشــار 

أو الــرش.
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ثانيا: أعشاب جيدة لمر�ضى السكري

1. الكزبرة

تنمــو بــذور الكزبــرة أو الكزبــرة فــي جميــع أنحــاء العالــم. فــي العديــد مــن التقاليــد ، تعتبــر بــذور الكزبــرة علاجًــا لمشــاكل الجهــاز الهضمــي ، مثــل عســر الهضــم 

والإســهال وانتفــاخ البطــن. قــد يســاعد زيــت بــذور الكزبــرة أيضًــا فــي مكافحــة مــرض الســكري. فــي دراســة أجريــت عــام 2009 ، وجــد العلمــاء أن مســتخلصًا 

ا 
ً
مــن بــذور الكزبــرة قلــل مــن مســتويات الســكر فــي الــدم لــدى الفئــران المصابــة بــداء الســكري. لاحــظ الباحثــون أن خلايــا بيتــا فــي البنكريــاس كانــت أكثــر نشــاط

بعــد اســتخدام زيــت بــذور الكزبــرة. قــد يســاعد هــذا فــي زيــادة مســتويات الأنســولين وتقليــل نســبة الســكر فــي الــدم.

2. الفلفل الأسود

غالبًــا مــا يعانــي الأشــخاص المصابــون بــداء الســكري مــن النــوع 2 مــن ارتفــاع ضغــط الــدم ومشــاكل فــي الــدورة الدمويــة. وجــدت دراســة أجريــت عــام 2013 

أن الزيــت العطــري مــن توابــل المطبــخ الشــائعة ، الفلفــل الأســود ، قــد يســاعد فــي إدارة أو منــع مــرض الســكري مــن النــوع 2 وارتفــاع ضغــط الــدم. وأشــار 
الباحثــون إلــى أن الزيــت يحتــوي علــى الكثيــر مــن مضــادات الأكســدة وأنــه قــد يســاعد فــي منــع بعــض الإنزيمــات التــي قــد تســهم فــي الإصابــة بمــرض الســكري 

وارتفــاع ضغــط الــدم.

3. الصبار

الصبــار نبــات شــائع لــه اســتخدامات مختلفــة. يــدرك الكثيــر مــن النــاس فوائــده للبشــرة ، ولكــن قــد يكــون لــه فوائــد أخــرى ، بمــا فــي ذلــك إبطــاء تقــدم مــرض 

شــرت فــي عــام 3102 ، فــي اســتخدام الصبــار لعــاج أعــراض مــرض الســكري لــدى الفئــران. أشــارت 
ُ
الســكري مــن النــوع 2. نظــرت إحــدى المراجعــات ، التــي ن

النتائــج إلــى أن الصبــار قــد يســاعد فــي حمايــة وإصــاح خلايــا بيتــا فــي البنكريــاس التــي تنتــج الأنســولين. يعتقــد الباحثــون أن هــذا قــد يكــون بســبب تأثيــرات 

الصبــار المضــادة للأكســدة.
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أظهــرت دراســة أجريــت عــام 2016 أن الصبــار قــد يســاعد فــي خفــض مســتويات الجلوكــوز فــي الــدم الصائــم والهيموغلوبيــن A1C. اختبــار A1C هــو أحــد 

الاختبــارات التــي تســاعد الأطبــاء فــي تشــخيص مــرض الســكري ومراقبتــه. وجــد مؤلفــو مراجعــة 2020 أدلــة أخــرى تدعــم النتائــج الســابقة وخلصــوا أيضًــا 

إلــى أن الصبــار قــد يســاعد: زيــادة مســتويات الأنســولين ، وتعزيــز الصحــة وعــدد الخلايــا ذات الصلــة فــي البنكريــاس التــي تســمى خلايــا اليتــس ، والحمايــة 

مــن مــرض الكلــى الســكري ، والاكتئــاب ، و القلــق عــن طريــق تقليــل الإجهــاد التأكســدي ، وتعزيــز صحــة العيــن ، كمــا هــو موضــح فــي دراســة واحــدة علــى 

القــوارض.

4. القرفة

 من الدراسات التي أجريت على البشر أن القرفة قد تحسن مستويات:
ً

وجدت مراجعة عام 2010 دليل

   • الجلوكوز

   • الأنسولين وحساسية الأنسولين

   • الدهون في الدم

   • مضادات الأكسدة

   • ضغط الدم

   • كتلة الجسم النحيل

   • الهضم

شرت في عام 2013 ، خلص الباحثون إلى أن تناول مكملات القرفة قد يؤدي إلى:
ُ
في مراجعة أخرى ن

   • خفض مستويات السكر في الدم الصائم

   • كمية أقل من الكوليسترول الكلي وكوليسترول البروتين الدهني “الضار” منخفض الكثافة

   • ارتفاع مستويات كوليسترول البروتين الدهني عالي الكثافة “الجيد”

   • انخفاض في نسبة الدهون الثلاثية في الدم

   • زيادة حساسية الأنسولين

5. الحنظل

ا إمــا مســتخلص البطيــخ المــر 
ً
هنــاك بعــض الأدلــة علــى أن الخيــار المــر قــد يســاعد فــي إدارة مــرض الســكري. فــي دراســة أجريــت عــام 2020 ، تلقــى 90 مشــارك

أو دواء وهمــي. أولئــك الذيــن تناولــوا المســتخلص انخفضــت لديهــم مســتويات الجلوكــوز فــي الــدم أثنــاء الصيــام بعــد 12 أســبوعًا.

قد يؤدي تناول الخيار المر في الأشكال التالية إلى انخفاض مستويات السكر في الدم لدى بعض الأشخاص:

   • بذور

   • لب الخضار المخلوط

   • عصير

   • المكملات

.
ً

يمكن أن يكون البطيخ المر طعمًا مكتسبًا وقد يؤدي تناول المكملات الغذائية إلى جعله أكثر قبول
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6.  شوك الحليب

لطالمــا اســتخدم النــاس شــوك الحليــب لعــاج الأمــراض المختلفــة ، وخاصــة كمقــوي للكبــد. ســيليمارين ، المســتخلص مــن شــوك الحليــب الــذي حظــي بأكبــر 

قــدر مــن الاهتمــام مــن العلمــاء ، هــو مركــب لــه خصائــص مضــادة للأكســدة ومضــادة للالتهابــات. هــذه هــي مــا قــد يجعــل شــوك الحليــب عشــبًا مفيــدًا لمر�ضــى 

الســكري. كانــت العديــد مــن نتائــج التحقيقــات فــي تأثيــرات الســيليمارين واعــدة ، ولكنهــا ليســت واعــدة بمــا يكفــي للخبــراء للتوصيــة بالعشــب أو مســتخلصه 

شــرت فــي عــام 2016.
ُ
وحــده للعنايــة بمــرض الســكري ، وفقًــا لمراجعــة ن

وجــد مؤلفــو البحــث مــن 2018 أدلــة متواضعــة علــى أن شــوك الحليــب قــد يســاعد فــي خفــض مســتويات الجلوكــوز لــدى مر�ضــى الســكري. كمــا يحــذرون مــن 

أنــه فــي حيــن أن النــاس يتحملــون العشــب جيــدًا بشــكل عــام ، فــإن شــوك الحليــب قــد يــؤدي إلــى الغثيــان والإســهال والانتفــاخ.

كما هو الحال مع أي مكمل ، من الأفضل التحدث إلى الطبيب قبل تجربته.

7. الحلبة

الحلبة هي بذرة قد تساعد في خفض مستويات السكر في الدم. يحتوي على ألياف ومواد كيميائية تساعد على إبطاء هضم الكربوهيدرات والسكر.

شــر فــي 
ُ
هنــاك أيضًــا بعــض الأدلــة علــى أن البــذور قــد تســاعد فــي تأخيــر أو منــع ظهــور مــرض الســكري مــن النــوع 2. أشــارت نتائــج تحقيــق اســتمر 3 ســنوات ن

عــام 2015 إلــى أن الأشــخاص المصابيــن بــداء الســكري كانــوا أقــل عرضــة لتلقــي تشــخيص لمــرض الســكري مــن النــوع 2 أثنــاء تنــاول مســحوق بــذور الحلبــة.

ا صحيًا لم يتناولوها.
ً
شملت الدراسة 66 شخصًا مصابًا بداء السكري تناولوا 5 جرامات من تحضير البذور مرتين يوميًا قبل الوجبات و 74 مشارك

وخلــص الباحثــون إلــى أن تنــاول مســتحضر البــذور أدى إلــى انخفــاض نســبة الســكر فــي الــدم الناتــج عــن زيــادة مســتويات الأنســولين. ووجــدوا أيضًــا أن 

المســتحضر أدى إلــى انخفــاض مســتويات الكوليســترول فــي الــدم.

يمكن لأي شخص:

• استخدم الحلبة كعشب في الطبخ.

• أضفه إلى الماء الدافئ واشربه.

• اطحن البذور إلى مسحوق واستهلكها.
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8. الجيمنيما

الجيمنيما هي عشب يأتي من الهند. اسمها يعني “مدمر السكر”.

وجدت مراجعة أجريت عام 2013 أن الأشخاص المصابين بداء السكري من النوع 1 أو النوع 2 الذين تناولوا الجمنازيوم أظهروا علامات تحسن.

فــي الأشــخاص المصابيــن بــداء الســكري مــن النــوع الأول الذيــن تناولــوا مســتخلص الأوراق لمــدة 18 شــهرًا ، انخفضــت مســتويات الســكر فــي الــدم أثنــاء 

 بالمجموعــة التــي تناولــت الأنســولين فقــط. وجــدت اختبــارات أخــرى أن الأشــخاص المصابيــن بــداء الســكري مــن النــوع 
ً
الصيــام بشــكل ملحــوظ ، مقارنــة

2 اســتجابوا جيــدًا لــكل مــن الورقــة ومســتخلصها علــى مــدى فتــرات مختلفــة. كان لــدى بعــض الأشــخاص مســتويات ســكر منخفضــة فــي الــدم ومســتويات 

أعلــى مــن الأنســولين. قــد يكــون اســتخدام مســحوق أو مســتخلص الأوراق مفيــدًا. لكــن تحــدث مــع أخصائــي رعايــة صحيــة مســبقًا.

9. الزنجبيل

فــي عــاج مشــاكل  النــاس الزنجبيــل للمســاعدة  فــي الأدويــة التقليديــة. غالبًــا مــا يســتخدم  النــاس لآلاف الســنين  الزنجبيــل هــو عشــب آخــر اســتخدمه 

الجهــاز الهضمــي والالتهابــات. فــي عــام 2015 ، وجــدت مراجعــة أنــه قــد يســاعد أيضًــا فــي عــاج مــرض الســكري. وخلــص الباحثــون إلــى أن الزنجبيــل يخفــض 

فــي الــدم. نتيجــة لذلــك ، يقترحــون أن الزنجبيــل قــد يقلــل مــن مقاومــة الأنســولين لــدى  فــي الــدم ولكــن ليــس مســتويات الأنســولين  مســتويات الســكر 

الأشــخاص المصابيــن بــداء الســكري مــن النــوع 2. ومــع ذلــك ، فــإن الطريقــة التــي حقــق بهــا الزنجبيــل هــذا لــم تكــن واضحــة ، ودعــا الفريــق إلــى مزيــد مــن 

البحــث لتأكيــد النتائــج.

10. عشب الليمون

قــد يســاعد الزيــت العطــري بلســم الليمــون )ميليســا أوفيســيناليس( الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ارتفــاع مســتويات الســكر فــي الــدم ، وفقًــا لدراســة 

شــرت فــي عــام 2015. وجــد الباحثــون أن الزيــت الأسا�ســي مــن عشــب الليمــون يســاعد فــي تشــجيع الخلايــا علــى اســتهلاك الجلوكــوز.
ُ
ن
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11. زيت برعم القرنفل

فــي دراســة أجريــت علــى الحيوانــات ، وجــد الباحثــون أن الزيــت العطــري لبرعــم القرنفــل يمكــن أن يلعــب دورًا فــي الوقايــة مــن مــرض الســكري مــن النــوع 2 أو 

التحكــم فيــه. اكتشــف الفريــق أن الزيــت يقلــل مــن مســتويات الإنزيمــات فــي البنكريــاس بطريقــة قــد تحــارب مــرض الســكري.

وأشاروا أيضًا إلى أن الزيت العطري لبرعم القرنفل قد يساعد على وجه التحديد في إدارة أو منع ميزات مرض السكري الناتجة عن الإجهاد التأكسدي.

12. الحبة السوداء

اســتخدم النــاس الحبــة الســوداء ، أو حبــة البركــة ، فــي الطــب التقليــدي لعــاج العديــد مــن الحــالات ، بمــا فــي ذلــك مــرض الســكري. اختبــر العلمــاء آثــار بــذور 

 مــن البــذور 
ً
حبــة البركــة وزيتهــا الأسا�ســي علــى مــرض الســكري فــي نمــوذج الفئــران وأبلغــوا عــن النتائــج التــي توصلــوا إليهــا فــي عــام 2014. وخلصــوا إلــى أن كلا

والزيــت الأسا�ســي يمكــن أن يكونــا علاجيــن مفيــدان لارتفــاع نســبة الســكر فــي الــدم والمشــكلات التــي تصاحــب ذلــك. ووجــد الباحثــون أيضًــا أن حبــة البركــة 

غنيــة بمضــادات الأكســدة التــي قــد تســاعد فــي تقليــل مخاطــر الإصابــة بمضاعفــات مــرض الســكري الناتجــة عــن الإجهــاد التأكســدي.

قد يساعد استخدام زيت الحبة السوداء الأسا�سي ، إلى جانب نظام غذائي متنوع وصحي ، في تقليل نسبة السكر في الدم إلى مستويات آمنة.

13. الخزامى

شــر فــي عــام 2013 ، فقــد يســاعد فــي تخفيــف أعــراض مــرض 
ُ
لزيــت اللافنــدر الأسا�ســي اســتخدامات عديــدة فــي الطــب التقليــدي والغربــي ، ووفقًــا لبحــث ن

الســكري. وجــد الباحثــون أنــه فــي التجــارب التــي أجريــت علــى الحيوانــات ، ســاعد زيــت اللافنــدر الأسا�ســي فــي موازنــة مســتويات الســكر المرتفعــة فــي الــدم 

والحمايــة مــن الإجهــاد التأكســدي الــذي يســبب مضاعفــات لــدى مر�ضــى الســكري.
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ا: الأطعمة التي تساعد على انخفاض مستوى الكوليسترول
ً
ثالث

1. اللوز

يقــدم اللــوز العديــد مــن الفوائــد الصحيــة. فــي المقــام الأول ، يســاعد محتواهــا مــن الدهــون غيــر المشــبعة فــي رفــع مســتويات الكولســترول الصحــي مــع تقليــل 

غيــر الصحــي. كمــا تمنــع الدهــون الموجــودة فــي اللــوز تمنــع الكولســترول ال�ســيء  مــن انســداد الشــرايين وتقليــل تدفــق الــدم إلــى القلــب. علــى الرغــم مــن أن 

اللــوز مفيــد لــك ، إلا أنــه يحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الســعرات الحراريــة ويجــب تناولــه باعتــدال.

2. الأفوكادو

الأفــوكادو غنــي بالدهــون الأحاديــة غيــر المشــبعة والأليــاف ، وكلاهمــا رائــع لخفــض مســتويات الكوليســترول ال�ســيء والدهــون الثلاثيــة وزيــادة الكوليســترول 

الجيــد. يعــد دمــج هــذه الفاكهــة فــي النظــام الغذائــي طريقــة لذيــذة لتحقيــق التــوازن الفعــال بيــن مســتويات الكوليســترول الجيــدة والســيئة. بالإضافــة إلــى ذلــك ، 

فــإن الأفــوكادو متعــددة الاســتخدامات. يمكــن دهنهــا علــى الخبــز المحمــص ، أو ببســاطة تقشــيرها وتقطيعهــا إلــى قطــع لتنــاول وجبــة خفيفــة أثنــاء التنقــل.

3. الفول والبقوليات
الفاصوليــا والبقوليــات مليئــة بالبروتيــن والأليــاف. نظــرًا لأن الجســم يســتغرق وقتًــا فــي هضمهــا ، فإنهــا تجعــل الأشــخاص يشــعرون بالشــبع لفتــرة أطــول 

، ممــا يجعلهــا خيــارًا رائعًــا لفقــدان الــوزن بشــكل صحــي. هنــاك العديــد مــن أنــواع الفــول والعــدس ، لذلــك مــن الســهل الاحتفــاظ بوجبــات طعــام ممتعــة. 

كمــا أنهــا خيــار جيــد لأولئــك الذيــن يتطلعــون إلــى تقليــل كميــة اللحــوم التــي يتناولونهــا ، وهــو عامــل آخــر يمكــن أن يحســن الكوليســترول ويقلــل مــن مخاطــر 

الإصابــة بأمــراض القلــب.

-4 التوت الازرق

يُعــرف التــوت الازرق علــى نطــاق واســع بأنــه طعــام خــارق. تعتبــر الفاكهــة الصغيــرة هــي الأغنــى بمحتــوى مضــادات الأكســدة ويمكــن أن تســاعد فــي الحفــاظ 

على الشــرايين نظيفة عن طريق تقليل مســتويات الدم من الكوليســترول ال�ســيءالذي يســبب انســداد للشــرايين. تظهر الأبحاث أن التوت الأزرق يســاعد 
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فــي دعــم وظائــف الكبــد ، وهــو أمــر حيــوي لإزالــة الكوليســترول الســيئ. يقــدم التــوت الطــازج والمجمــد والمجفــف بالتجميــد نفــس الفوائــد.

5. شوكولاتة داكنة

الشوكولاتة ، وخاصة الصنف الغامق ، عامل ممتاز في خفض نسبة الكوليسترول الضار. يمكن أن تمنع العناصر الغذائية الموجودة في الكاكاو النقي 

أكســدة كوليســترول البروتيــن الدهنــي منخفــض الكثافــة فــي الــدم ، لكــن هــذا لا يعنــي أنــه يجــب تنــاول العــاج بكميــات زائــدة. تحتــوي معظــم الشــوكولاتة 

علــى الســكر ، وهــو مــا يمثــل مشــكلة أيضًــا بكميــات كبيــرة. مــن المهــم أيضًــا اختيــار الشــوكولاتة التــي تحتــوي علــى 70 ٪ مــن الــكاكاو علــى الأقــل لجنــي الفوائــد 

الغذائيــة لهــذه الوجبــة الخفيفــة اللذيــذة.

6. الخضر الورقية الداكنة

تقــدم الخضــار الورقيــة الخضــراء مجموعــة مــن الفوائــد الصحيــة. اللفــت والســبانخ غنيــان باللوتيــن والكاروتينــات الأخــرى التــي تقلــل مــن خطــر الإصابــة 

بأمــراض القلــب. الكاروتينــات هــي مضــادات الأكســدة التــي تســاعد فــي تخليــص الجســم مــن الجــذور الحــرة الضــارة التــي يمكــن أن تســبب تصلــب الشــرايين. 

ترتبــط العناصــر الغذائيــة الموجــودة فــي الخضــروات الورقيــة بحمــض الصفــراء الــذي يتــم إطلاقــه فــي الكبــد أثنــاء الهضــم. يرتبــط ارتبــاط حمــض الصفــراء 

بقــدرة الطعــام علــى خفــض الكوليســترول. مثــل الكاروتينــات ، يخفــض اللوتيــن مســتويات الكوليســترول الضــار المؤكســد لمنعــه مــن التراكــم فــي الشــرايين.

7. الثوم

يعتبــر الثــوم مــن التوابــل اللذيــذة ذات الفوائــد العلاجيــة الكبيــرة. يحتــوي النبــات علــى 

مركبــات قويــة بمــا فــي ذلــك الأليســين ، والتــي قــد تخفــض ضغــط الــدم. تظهــر دراســات 

أخــرى أن الثــوم قــد يســاعد فــي تقليــل نســبة الكوليســترول الضــار بشــكل طفيــف. 

مثــل العديــد مــن الأعشــاب والتوابــل ، هنــاك حاجــة لكميــات كبيــرة مــن الثــوم الخــام 

للحصــول علــى أي مــن الفوائــد التــي تحمــي القلــب. الثــوم الطــازج ومكمــات الثــوم لهــا 

نفــس القــدر مــن الفعاليــة.
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8. الشوفان

قــد يــؤدي تنــاول الشــوفان فــي وجبــة الإفطــار إلــى تحســين مســتويات الكوليســترول الضــار فــي ســتة أســابيع فقــط. إن مــادة الكوليســترول هنــا هــي بيتــا 

جلــوكان ، والتــي تشــكل طبقــة علــى ســطح الأمعــاء الدقيقــة لمنــع امتصــاص الكوليســترول وتســاعد علــى إزالتــه مــن الجســم. ميــزة أخــرى للشــوفان هــي 

محتــواه مــن الأليــاف - مــن بيــن جميــع الحبــوب الكاملــة ، فهــو أفضــل مصــدر للأليــاف القابلــة للذوبــان ، النــوع الــذي يشــكل مــادة هلاميــة ويمنــع امتصــاص 

الكوليســترول فــي مجــرى الــدم. توفــر حصتــان مــن الشــوفان حوالــي عشــرة جرامــات مــن الأليــاف.

9. صويا

فــي الما�ضــي ، تــم وصــف فــول الصويــا بأنــه وســيلة قويــة لخفــض مســتويات الكوليســترول فــي الــدم ، لكــن الدراســات الحديثــة تشــير إلــى أن هــذه الفائــدة قــد 

ــا فيهــا. يمكــن أن يــؤدي اســتهلاك 25 جرامًــا مــن بروتيــن الصويــا يوميًــا إلــى خفــض الكوليســترول ال�ســيء ، ولكــن بشــكل ضئيــل فقــط. ومــع ذلــك ، 
ً
تكــون مبالغ

تحتــوي الأطعمــة التــي تحتــوي علــى فــول الصويــا علــى دهــون مشــبعة أقــل مــن اللحــوم الحمــراء ، لــذا فــإن التحــول إلــى فــول الصويــا مــن المنتجــات الحيوانيــة 

يمكــن أن يســاهم فــي خفــض الكوليســترول ال�ســيء.

10. الشاي

ارتفــاع  مــن  الحمايــة  فــي  يســاعد  أن  يمكــن  أنــه  إلــى  أيضًــا  الدراســات  تشــير  الســرطان.  تحــارب  أن  يمكــن  التــي  الشــاي علــى مضــادات الأكســدة  يحتــوي 

الكوليســترول. أظهــرت الأبحــاث التــي أجرتهــا وزارة الزراعــة الأمريكيــة أن الشــاي الأســود يمكــن أن يقلــل نســبة الدهــون فــي الــدم بنســبة تصــل إلــى 10 ٪ فــي 

ثلاثــة أســابيع فقــط. كانــت هــذه النتائــج جــزءًا مــن دراســة أكبــر حــول كيــف يمكــن للشــاي أن يقلــل مــن خطــر الإصابــة بأمــراض الشــريان التاجــي.

رابعا: أعشاب تزيد من إدرار الحليب

1. الحلبة

الحلبــة هــي العشــب المســتخدم فــي أغلــب الأحيــان لزيــادة إدرار حليــب الأم  وهــي المكــون الأسا�ســي فــي العديــد مــن أنــواع شــاي الرضاعــة. تتوفــر الحلبــة أيضًــا 
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فــي شــكل كبســولات أو مكمــل غذائــي. موطنهــا البحــر الأبيــض المتوســط وآســيا ، تشــتهر هــذه العشــبة برائحتهــا شــراب القيقــب وطعــم الســكر المحتــرق والمــر.

2. الشوك المقدس

غالبًــا مــا يتــم الجمــع بيــن الشــوك المقــدس والحلبــة لزيــادة كميــة حليــب الثــدي المنخفضــة. إنــه مكــون نموذجــي موجــود فــي المكمــات الغذائيــة المتوفــرة تجاريًــا 

وشــاي المرضعــات للأمهــات المرضعــات. يُعتقــد أن الشــوك المقــدس آمــن طالمــا أنــك تتناولــه بالجرعــات المو�صــى بهــا.

3. الشمر

الشــمر هــو عشــب حلــو بنكهــة عــرق الســوس يعتبــر موطنًــا لشــواطئ البحــر الأبيــض المتوســط. هــذه العشــبة العطريــة لهــا اســتخدامات طهويــة وطبيــة. 

يســتخدم الشــمر لعــاج مجموعــة متنوعــة مــن الحــالات الصحيــة ، بمــا فــي ذلــك مشــاكل الجهــاز الهضمــي ومشــاكل الــدورة الشــهرية. يُعتقــد أيضًــا أنــه 

يســاعد فــي زيــادة إنتــاج الحليــب لــدى الأمهــات المرضعــات.

4. نبات القريص

نبــات القــراص الــاذع هــو نبــات أخضــر داكــن ومغــذي ومــورق. يحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الحديــد 

وملــيء بالفيتامينــات والمعــادن. عنــد تنــاول نبــات القــراص بعــد الــولادة ، يُعتقــد أنــه يعالــج فقــر الــدم ، 

ويحــارب التعــب ، ويزيــد مــن إمــداد حليــب الثــدي. يمكــن تناولــه كغــذاء )علــى غــرار الســبانخ أو غيرهــا مــن 

الخضــر الورقيــة الداكنــة( ، أو الشــاي ، أو فــي كبســولة.



267

5. البرسيم

يعتبــر البرســيم مــن أقــدم المحاصيــل وأكثرهــا زراعــة فــي التاريــخ. غنــي بالفيتامينــات والمعــادن ، غنــي بمضــادات الأكســدة ، قليــل الدهــون المشــبعة ، غنــي 

بالبروتينــات والأليــاف. إنــه أحــد المصــادر الرئيســية للغــذاء لحيوانــات الألبــان لأنــه يعتقــد أنــه يزيــد مــن إنتــاج الحليــب. يمكنــك إضافــة البرســيم إلــى نظامــك 

الغذائــي للرضاعــة الطبيعيــة ، طالمــا أنــك تتبــع احتياطــات الســامة.

6. نبته شارع الماعز

شــارع الماعــز هــو عضــو مــن نفــس عائلــة نبــات الحلبــة. يُعتقــد أن شــارع الماعــز فــي شــكله المجفــف مكمــل آمــن. قــد تســاعد خصائــص هــذه العشــبة علــى بنــاء 

أنســجة الثــدي وإنتــاج المزيــد مــن الحليــب  ومــع ذلــك ، فــإن نبــات شــراب الماعــز الطــازج خطيــر ولا يجــب اســتخدامه أبــدًا.

7. شوك الحليب
ارتبــط شــوك الحليــب بالرضاعــة الطبيعيــة لعــدة قــرون. يعتقــد الكثيــرون أن الأوردة البيضــاء لنبتــة شــوك الحليــب تمثــل حليــب الثــدي. لذلــك ، تقــول 

الأســطورة أنــه إذا كنــت تســتهلك شــوك الحليــب ، فســوف يــزداد إنتــاج الحليــب لديــك ، علــى الرغــم مــن عــدم وجــود دراســات بشــرية تدعــم هــذا الادعــاء. 

غالبًــا مــا يتــم تناولــه فــي الشــاي المصنــوع مــن بــذور النبــات.

8. الزنجبيل

الزنجبيــل هــو عشــب تقليــدي يضيــف نكهــة للطعــام ويعالــج مجموعــة متنوعــة مــن المشــاكل الصحيــة. غالبًــا مــا يتــم تناولــه لعــاج دوار الحركــة أو مشــاكل 

الجهــاز الهضمــي ، ولكــن فــي أجــزاء معينــة مــن العالــم ، يُعتقــد أن الزنجبيــل يســاعد الأمهــات علــى زيــادة إنتــاج حليــب الثــدي. يمكــن بشــر الزنجبيــل أو 
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تقطيعــه وإضافتــه إلــى الطعــام أو يمكــن تخميــره فــي الشــاي.

9. الثوم

علــى مــر التاريــخ ، اســتخدم الثــوم كنكهــة فــي الطهــي ومكمــل غذائــي ودواء. يُعتقــد أنــه يســاعد فــي زيــادة إدرار الحليــب ، ولكــن يمكنــه أيضًــا تغييــر نكهــة حليــب 

الثــدي. يمكــن إضافتــه إلــى نظامــك الغذائــي ، ومــع ذلــك ، لاحــظ أن بعــض الأشــخاص لديهــم حساســية مــن الثــوم و / أو قــد يعانــون مــن آثــار جانبيــة فــي 

الجهــاز الهضمــي. يمكــن أيضًــا تناولــه كمكمــل غذائــي

خامسا: دعم الذاكره والصحه العقليه

1. القرفة

تــم العثــور علــى التوابــل الحلــوة / المالحــة لتحســين الذاكــرة العاملــة لــدى كبــار الســن والأشــخاص الذيــن يعانــون مــن مــرض الســكري مــع تحســين تدفــق 

الــدم إلــى قشــرة الفــص الجبهــي. كمــا ثبــت أنــه يثبــط تراكــم تــاو )التشــابكات التــي تظهــر فــي مــرض الزهايمــر( ويقلــل مــن مســتويات الكوليســترول والجلوكــوز 

الصائــم و الســكر المرتبــط بالــدم ويحســن حساســية الأنســولين.

2. الكركمين

مزيــج البوليفينــول مــن جــذر الكركــم الــذي يســتخدم فــي الــكاري ، ويحتــوي الكركميــن علــى ثلاثــة كوركومينويــد علــى الأقــل ثبــت أنهــا تقلــل لويحــات بيتــا 

أميلويــد والالتهابــات. فــي دراســة أدى تحضيــر الكركميــن الخــاص مــع الامتصــاص المعــزز  إلــى تحســين الذاكــرة والانتبــاه بعــد ســاعة واحــدة فقــط. بعــد 4 

أســابيع ، تحســنت بشــكل ملحــوظ الذاكــرة العاملــة ومســتويات الطاقــة والهــدوء والرضــا )كمقاييــس للمــزاج( وحتــى التعــب الناجــم عــن الإجهــاد النف�ســي.
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3. الريحان

الأفضــل لـــ: الاحتفــاظ بالذاكــرة ، والقــوة الذهنيــة والوضــوح ، والتعــب المزمــن ، والتركيــز ، واليقظــة ، وتحفيــز الدمــاغ ، والتوتــر المزمــن ، والقلــق. عندمــا 

يتعلــق الأمــر بضبــاب الدمــاغ أو ضعــف الذاكــرة ، فــإن الريحــان الحلــو هــو زيــت أسا�ســي لا بــد منــه. زيــت الريحــان الحلــو المنشــط بشــكل لا يصــدق ، يوفــر 

ــا فوريًــا ويمنحــك دفعــة قويــة للدمــاغ تريدهــا. كمــا ثبــت أنــه فعــال للغايــة فــي تعزيــز الاحتفــاظ بالذاكــرة. عندمــا يكــون التركيــز مهمًــا ، يمكــن أن يزيــل 
ً

انتعاش

الريحــان الخمــول ويحســن التركيــز ويعــزز اليقظــة. إنــه يحفــز العقــل وينقيــه ويهدئــه ويقويــه وينشــطه ويرفعــه. إنــه أيضًــا عــاج فعــال للتوتــر والقلــق الــذي 

ثبــت أن لــه تأثيــر مماثــل للأدويــة الموصوفــة.

4. الماندرين

يهــدئ العقــل ، ويعــزز المــزاج ، واليقظــة العقليــة ، والطاقــة ، ويزيــد مــن التركيــز والإبــداع ، ويقلــل مــن القلــق والاكتئــاب. يُشــار أحيانًــا باســم اليوســفي ، زيــت 

اليوســفي الأسا�ســي يعــزز الســعادة والتفــاؤل. تمامًــا مثــل جميــع زيــوت الحمضيــات ، فهــو مثالــي لانتعــاش عاطفــي وعقلــي ســريع. يمكــن أن يجعلــك تشــعر 

بمزيــد مــن اليقظــة الذهنيــة والحيويــة - وتغييــر نبــرة يومــك تمامًــا. رائحــة الحمضيــات الحلــوة تهــدئ العقــل وتحســن مزاجــك فــي نفــس الوقــت. يســاعد فــي 

مكافحــة الإجهــاد وفــرط النشــاط ويعمــل بشــكل رائــع كمضــاد للاكتئــاب. وإذا كنــت بحاجــة إلــى دفعــة ســريعة مــن الطاقــة والتركيــز ، فهــذا يســاعد أيضًــا 

علــى زيــادة تركيــزك وإثــارة الأفــكار الإبداعيــة.

5. الليمون

الأفضل من أجل: التركيز الذهني ، والتعب المزمن ، وتعزيز الوظيفة الإدراكية ، وتحسين الانتباه والذاكرة ، وتخفيف التوتر ، وتعزيز الطاقة والمزاج.

برائحتــه المنعشــة النفــاذة ، ليــس مــن المســتغرب أن يمنــح زيــت الليمــون الأسا�ســي عقلــك وجســمك دفعــة قويــة. يســاعد علــى تصفيــة أفــكارك الغامضــة 

، ورفــع مزاجــك ، ويعطيــك دفعــة فوريــة للطاقــة. رائحــة زيــت الليمــون منعشــة وتوفــر بالفعــل فوائــد تقــوي العقــل مثــل زيــادة التركيــز. وقــد ثبــت أيضًــا أنــه 

وســيلة رائعــة للتخلــص مــن التوتــر وتحســين الذاكــرة.
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6. الزنجبيل

كعامــل مضــاد للالتهابــات ، قــد يحمــي الزنجبيــل مــن الأمــراض التنكســية العصبيــة ويقلــل مــن الإجهــاد التأكســدي الــذي يتســبب فــي شــيخوخة خلايــا الدمــاغ 

وموتهــا. يحتــوي الزنجبيــل أيضًــا علــى عوامــل طبيعيــة مضــادة للقــىء للمســاعدة فــي تقليــل الغثيــان والقــيء. ويعتقــد أيضًــا أنــه يســاعد فــي خفــض نســبة 

الكوليســترول. ملحوظة: الزنجبيل له خصائص طبيعية مضادة للتخثر ، لذلك إذا كنت تتناول أدوية مضادة للتخثر ، استشــر مقدم الرعاية الصحية 

الخــاص بــك قبــل اســتخدام مكمــات الزنجبيــل.

7. النعناع

الأفضــل مــن أجــل: تحفيــز العقــل ، والوضــوح العقلــي ، والتركيــز ، وتحســين التركيــز والذاكــرة ، وزيــادة الطاقــة. النعنــاع هــو زيــت شــائع لتحفيــز العقــل ، 

ــا. إنــه يشــبه إلــى حــد مــا الحصــول علــى دفعــة الطاقــة التــي تحصــل عليهــا 
ً
وهــو معــروف جيــدًا بقدرتــه علــى تنشــيطك بســرعة والحفــاظ علــى عقلــك متيقظ

مــن فنجــان قهــوة قــوي - بــدون الكافييــن. أحــد أكثــر الزيــوت الأساســية فاعليــة ، رائحــة النعنــاع المنشــطة والمبــردة تزيــل ضبــاب الدمــاغ عــن طريــق تصفيــة 

ا طــوال الوقــت. وهــذا يجعلــه وســيلة انتعــاش 
ً
رأســك ، وتحفيــز عقلــك ، ومســاعدتك علــى التركيــز والتركيــز لفتــرات طويلــة مــن الوقــت - وإبقائــك مســتيقظ

مثاليــة لكســاد فــي منتصــف فتــرة مــا بعــد الظهــر أو أثنــاء الدراســة.

8. جوزة الطيب

تحتــوي هــذه التوابــل العطريــة علــى مــادة الميريستيســين التــي تســاعد علــى منــع تكويــن لويحــات بيتــا اميلويــد )اللويحــات التــي تظهــر فــي مــرض الزهايمــر(. 

يحتــوي أيضًــا علــى الأوجينــول ، وهــو مركــب يعتقــد أنــه يحمــي القلــب.

9. إكليل الجبل

الأفضــل لـــ: الوضــوح العقلــي ، التعــب المزمــن ، يحســن الذاكــرة والنســيان ، وظائــف المــخ وأدائــه ، اليقظــة ، يعــزز التركيــز. إلــى حــد بعيــد أفضــل زيــت أسا�ســي 

لزيــادة الوضــوح العقلــي هــو إكليــل الجبــل. أحــد زيــوت الذهــاب إلــى ضبــاب الدمــاغ ، قدرتــه علــى تحفيــز عقلــك يســاعد علــى تخفيــف الإرهــاق العقلــي ، وإبعــاد 

النســيان ، ورفــع الغيــوم. يُعــرف إكليــل الجبــل بتقويــة الذاكــرة ووظائــف الدمــاغ ، ويســاعدك علــى التفكيــر بشــكل أكثــر وضوحًــا ، والتركيــز علــى المهمــة التــي 
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تقــوم بهــا ، ويمكنــه بالفعــل تحســين قدرتــك علــى تذكــر الأشــياء. ليــس مــن المســتغرب أن يكــون هــذا الزيــت هــو أفضــل زيــت معــزز للدمــاغ عندمــا تــدرس أو 

علــى وشــك بــدء مهمــة كبيــرة تتطلــب الكثيــر مــن التركيــز.

10. الزعفران

وجــدت دراســة أجريــت عــام 2016 أن الزعفــران قــد يحســن الذاكــرة لــدى الأشــخاص المصابيــن بمــرض الزهايمــر. بالإضافــة إلــى ذلــك ، وجــدت دراســات 

 مثــل الأدويــة المضــادة للاكتئــاب فــي عــاج الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الاكتئــاب الخفيــف إلــى 
ً

متعــددة فــي جامعــة طهــران فــي إيــران أن الزعفــران كان فعــال

المتوســط. يرتبــط الاكتئــاب بمشــاكل فــي الذاكــرة والنســيان.

11. الميرميه

ظهــر مراجعــة عــام 7102 للأدلــة العلميــة الموجــودة علــى المريميــة أن 
ُ
عندمــا تســتمر فــي فقــدان مفاتيــح ســيارتك ، فقــد حــان الوقــت لبعــض الميرميــه. ت

 ، كمــا أنهــا تقلــل مــن التدهــور المعرفــي المرتبــط 
ً
التوابــل التــي تحمــل اســمًا مناســبًا تعمــل علــى تنشــيط الذاكــرة فــي كل مــن الأجيــال الأصغــر والأكبــر ســنا

بمــرض الزهايمــر. تعمــل المريميــة عــن طريــق تثبيــط إنزيــم يكســر الناقــل العصبــي أســتيل كوليــن ، والــذي يجــب أن يكــون بمســتويات عاليــة لتقويــة الذاكــرة.

12. الزعتر

تســاعد هــذه العشــبة اللذيــذة علــى حمايــة الخلايــا العصبيــة فــي الدمــاغ مــن الشــيخوخة المبكــرة. كمــا أنــه يزيــد مــن كميــة أوميغــا 3 النشــط )حمــض 

مــن  وتقلــل  والمــزاج  التنفيذيــة  والوظيفــة  العاملــة  الذاكــرة  مــن  تزيــد  أن  الدهنيــة   3 أوميغــا  لأحمــاض  يمكــن  الدمــاغ.  فــي  الدوكوساهيكســانويك( 
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ضمــور الدمــاغ.

13. بذور الشيا

تتمتــع الشــيا بتاريــخ طويــل فــي ثقافــات الانــكا و المايــا و الازتيــك للطاقــة ولتعزيــز الأداء ، ولحســن الحــظ ، تجلــب بــذور الأطعمــة الفائقــة هــذه الفوائــد نفســها 

للعالــم الحديــث. إن الوجبــة المكونــة مــن ملعقتيــن كبيرتيــن )حوالــي أونصــة( تحتــوي علــى حوالــي 9 جرامــات مــن الدهــون و 10 جرامــات مــن الأليــاف و 5 

جرامــات مــن البروتيــن - فــا عجــب أن المحاربيــن القدامــى اعتــادوا الاعتمــاد عليهــا كمصــدر ســريع للطاقــة! تحتــوي الشــيا أيضًــا علــى حمــض ألفــا لينولينيــك 

، علــى غــرار الكتــان ، ولكــن حوالــي 4500 ملليغــرام لــكل أونصــة ، وهــو أكثــر بكثيــر ممــا ســتجده فــي بــذور الكتــان. تحتــوي بــذور الشــيا علــى تــوازن مــن الأليــاف 

القابلــة للذوبــان وغيــر القابلــة للذوبــان ، والتــي تعمــل كبروبيوتيــك. هــذا يعنــي أنهــا تســاعد فــي إطعــام البكتيريــا المفيــدة فــي أمعائنــا - نفــس البكتيريــا التــي 

تســاعد علــى إنتــاج أشــياء مثــل الســيروتونين ، والناقــات العصبيــة المهمــة الأخــرى التــي تســاعد علــى تنظيــم اتصــال الأمعــاء والدمــاغ.

14. قنب القلب

تعتبــر القنــب واحــدة مــن أعلــى مصــادر البروتيــن النباتــي. كمــا أنهــا تحتــوي علــى مضــادات الأكســدة المفيــدة للدمــاغ ودهــون الأوميغــا ، بالإضافــة إلــى فيتاميــن 

هـ والمعادن. البروتين ضروري لنمو الدماغ ووظيفة الناقل العصبي. الناقلات العصبية هي الناقلات التي تســاعد خلايا الدماغ والأعصاب على التواصل 

، مثــل الأســيتيل كوليــن والســيروتونين. وهــي ضــرورة مطلقــة لوظيفــة الدمــاغ المثلــى والصحــة العقليــة. تؤثــر حالــة البروتيــن فــي جميــع مراحــل الحيــاة أيضًــا 

علــى كيفيــة اســتجابة الدمــاغ للناقــل العصبــي الدوباميــن ، والــذي يرتبــط بالتحفيــز والقيــادة.
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15. الخزامى

الأفضــل مــن أجــل: تحســين النــوم ، والتعــب المزمــن ، والقلــق والتوتــر ، وتحســين التركيــز والتركيــز ، والذاكــرة واليقظــة. اللافنــدر هــو الزيــت الأسا�ســي لتهدئــة 

الأعصــاب وتعزيــز النــوم بشــكل أفضــل. تســاعد رائحتــه أيضًــا فــي تقليــل القلــق والتوتــر اللذيــن يعــدان مــن الأســباب الشــائعة لضبــاب الدمــاغ. العقــل الأكثــر 

هــدوءًا والخالــي مــن الإجهــاد يعنــي تفكيــرًا أكثــر وضوحًــا واتخــاذ القــرار.  فــي حيــن أنــه معــروف جيــدًا بقدرتــه علــى اســترخاء الجســم والعقــل ، فقــد تــم العثــور 

أيضًــا علــى زيــت اللافنــدر الأسا�ســي للمســاعدة فــي جعلــك أكثــر يقظــة وتعزيــز القــدرة علــى التحمــل والذاكــرة. لذلــك ، إذا كنــت تشــدد علــى مشــروع كبيــر فــي 

 وتركيــزًا علــى المهمــة المحــددة 
ً
العمــل ، فمــا عليــك ســوى أن تأخــذ نفحــة مــن الخزامــى لبــدء أفــكارك وتفكيــرك. سيســمح لــك أيضًــا بــأن تصبــح أكثــر انتباهــا

التــي تقــوم بهــا.

16.اللبان

الأفضــل لـــ: صحــة الدمــاغ ، والتعــب ، والقلــق ، والاكتئــاب ، وشــحذ الذهــن ، وزيــادة الاحتفــاظ بالذاكــرة ، وتعزيــز التركيــز والتركيــز ، وتحســين الحالــة 

المزاجيــة. يُطلــق علــى اللبــان غالبًــا “ملــك” الزيــوت الأساســية إلــى “ملكــة” اللافنــدر ، وهــو أحــد الزيــوت الأكثــر قيمــة مــع قائمــة طويلــة مــن فوائــد صحــة 

الدمــاغ. إنــه فعــال بشــكل خــاص فــي تخفيــف التوتــر والقلــق وبالتالــي يســاعد فــي إزالــة الضبــاب الدماغــي الناجــم عــن هــذه الحــالات. مــن خــال المســاعدة فــي 

الإصــاح الخلــوي ، فإنــه يعمــل علــى الحفــاظ علــى صحــة الدمــاغ والجهــاز العصبــي. إنــه مثالــي إذا كنــت ترغــب فــي تحســين تركيــزك. يوفــر اللبــان أيضًــا دعمًــا 

للمــزاج تشــتد الحاجــة إليــه عندمــا تشــعر بفقــدان الصبــر وســرعة الانفعــال والقلــق.

السادس. العلاج بالأعشاب لمرض باركنسون

1. الجنكة )الجنكة بيلوبا(.

 أحــد مضــادات الأكســدة التــي تعمــل علــى تحســين تدفــق الــدم إلــى الدمــاغ وقــد تســاعد فــي توصيــل 

الدوباميــن. يتفاعــل الجنكــة مــع العديــد مــن الأدويــة ، بمــا فــي ذلــك مميعــات الــدم مثــل الوارفاريــن 

)كوماديــن( وكلوبيدوجريــل )بلافيكــس(. لا تأخــذ الجنكــة دون إشــراف طبيبــك.
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2. فاصولياء مخمليه )موكونا برورينز(. 

تحتــوي هــذه العشــبة علــى ليفودوبــا. فــي دراســة واحــدة صغيــرة ، كان يعمــل بشــكل أفضــل مــن شــكل ليفودوبــا الــذي يتــم وصفــه كــدواء. تراوحــت الجرعــات 

مــن 22.5 إلــى 76.5 جــم يوميًــا ، مقســمة علــى 2 إلــى 5 جرعــات. هنــاك حاجــة إلــى مزيــد مــن الدراســات. يمكــن أن يتفاعــل هــذا النبــات مــع الأدويــة الأخــرى ، 

بمــا فــي ذلــك الأدويــة التــي يتــم تناولهــا لمــرض الســكري ومضــادات الاكتئــاب التــي تســمى MAOIs ومضــادات الذهــان. يمكنــه أيضًــا خفــض ضغــط الــدم. إذا 

كنــت تتنــاول دواء لارتفــاع ضغــط الــدم ، فأنــت بذلــك تكــون عرضــة لخطــر انخفــاض ضغــط الــدم لديــك. لا تأخــذه دون إشــراف طبيبــك ، خاصــة إذا كنــت 

تتنــاول ليفودوبــا بالفعــل.

3. براهمي )باكوبا مونيرا(. 

عشــب يســتخدم أحيانًــا لعــاج الأشــخاص المصابيــن بمــرض باركنســون. تشــير الدراســات إلــى أنــه يحســن الــدورة الدمويــة للدمــاغ ، بالإضافــة إلــى تحســين 

الحالــة المزاجيــة والوظيفــة الإدراكيــة والوظيفــة العصبيــة العامــة. لكــن لــم يتــم دراســتها لمــرض باركنســون. إذا كنــت مهتمًــا ببراهمــي ، فابحــث عــن ممــارس 

طــب اعشــاب مؤهــل ، ولا تتنــاول براهمــي دون إبــاغ جميــع الأطبــاء الذيــن يصفــون لــك.

4. الخزامى

اللافنــدر هــو زيــت أسا�ســي شــائع يســتخدم لرائحتــه المهدئــة. يوجــد بشــكل شــائع كعطــر مضــاف للصابــون والغســول والشــموع. قــد يعانــي الأشــخاص 

أنــه يمكــن اســتخدامه كوســيلة  فــي النــوم. مــع خصائــص اللافنــدر القويــة والمهدئــة ، فليــس مــن المســتغرب  المصابــون بمــرض باركنســون مــن صعوبــة 

مســاعدة علــى النــوم.
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-5 البرتقال الحلو

يمكــن للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن شــلل الرعــاش أن يعانــون مــن تغيــرات المــزاج والقلــق. 4 البرتقــال الحلــو لــه رائحــة خفيفــة وحمضيــة ثبــت أنهــا تحســن 

المــزاج وأعــراض القلــق. وجــدت دراســة أجريــت عــام 2018 أن الأشــخاص الذيــن استنشــقوا روائــح الحمضيــات لمــدة 90 ثانيــة عانــوا مــن تغيــرات مؤقتــة فــي 

الدمــاغ ، ممــا زاد مــن مســتويات الاســترخاء والراحــة. قــد تســاعد إضافــة زيــت البرتقــال الحلــو إلــى ناشــر للعــاج بالروائــح أو فــي حمامــك فــي تخفيــف القلــق 

المرتبــط بمــرض باركنســون. ومــع ذلــك ، هنــاك حاجــة إلــى مزيــد مــن الأبحــاث الخاصــة بالأشــخاص المصابيــن بمــرض باركنســون.

6. إكليل الجبل

إحــدى الفرضيــات التــي يستكشــفها الخبــراء هــي أن شــلل الرعــاش يمكــن أن يحــدث بســبب التهــاب الدمــاغ. قــد يكــون لاســتخدام إكليــل الجبــل لخصائصــه 

المضــادة للالتهابــات تأثيــر إيجابــي علــى الأشــخاص المصابيــن بشــلل الرعــاش.

7. القرفة

هناك دراســة توضح أن القرفة عامل وقائي محتمل ضد تطور مرض شــلل الرعاش. أظهرت دراســة 2021 أن الزيوت الأساســية من أنواع القرفة يمكن 

أن تعمــل علــى توفيــر حمايــة للدمــاغ.

سابعا: أعشاب تحارب الالتهاب بشكل عام

1. الزنجبيل

قــد يكــون للزنجبيــل خصائــص مضــادة للالتهابــات. هنــاك أدلــة تشــير إلــى أن العديــد مــن مكونــات الزنجبيــل يمكــن أن تحــد مــن إنتــاج الســيتوكينات ونشــاط 

إنزيمــات الأكســدة الحلقيــة التــي تعــزز الالتهــاب. وجــدت الأبحــاث أن الخصائــص المضــادة للالتهابــات للزنجبيــل يمكــن أن تكــون مفيــدة فــي عــاج العديــد مــن 
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ــا. يمكــن أن يأتــي أيضًــا علــى شــكل أقــراص وكبســولات وشــاي.
ً
الحــالات ، بمــا فــي ذلــك التهــاب المفاصــل والألــم. يمكــن أن يكــون الزنجبيــل طازجًــا أو جــذرًا جاف

2. الكركم

أظهــرت العديــد مــن الدراســات أن الكركــم يمكــن أن يســاعد فــي تقليــل الالتهــاب وعــدم الراحــة لــدى الأشــخاص المصابيــن بالتهــاب المفاصــل. إنــه يعمــل 

عــن طريــق الحــد مــن إنتــاج جزيئــات تســمى الســيتوكينات ، والتــي تســبب الالتهــاب. يواصــل الباحثــون التحقيــق فــي كيفيــة تأثيــر الكركميــن علــى الالتهــاب 

فــي مجموعــة مــن الحــالات الأخــرى ، مثــل مــرض التهــاب الأمعــاء. يحتــوي الكركميــن علــى أســاس الأدلــة الأكثــر أهميــة لتأثيراتــه المضــادة للالتهابــات مقارنــة 

بالعلاجــات العشــبية الأخــرى.

3. الشاي الأخضر

الشــاي الأخضــر لــه خصائــص مضــادة للالتهابــات يمكــن أن تكمــن وراء بعــض هــذه الفوائــد الصحيــة المحــددة. علــى ســبيل المثــال ، هنــاك أدلــة تشــير إلــى أن 

أحــد مكونــات الشــاي الأخضــر يمكــن أن يعطــل العمليــات التــي تســبب التهــاب المفاصــل. وجــدت بعــض الدراســات أن الشــاي الأخضــر يمكــن أن يكــون لــه 

تأثيــر إيجابــي علــى الالتهــاب لــدى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن اضطرابــات التمثيــل الغذائــي. يقتــرح الباحثــون أنــه قــد يــؤدي إلــى هــذه التأثيــرات المضــادة 

للالتهابــات. يأتــي الشــاي الأخضــر عــادة كمشــروب ســاخن أو بــارد. مــن الممكــن أيضًــا شــراء كبســولات وأقــراص وكريمــات تحتــوي علــى الشــاي الأخضــر.
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4. القرنفل

تــم اســتخدام القرنفــل كمطــارد للبلغــم ولعــاج اضطرابــات المعــدة والغثيــان والتهــاب الفــم والحلــق. لا تــزال الأبحــاث مختلطــة ، لكــن الأدلــة تشــير إلــى أنــه 

قــد يكــون لهــا خصائــص مضــادة للالتهابــات. يعمــل مســحوق القرنفــل جيــدًا فــي المخبــوزات وفــي بعــض الأطبــاق المالحــة ، مثــل الحســاء واليخنــات اللذيــذة. 

يمكنــك أيضًــا اســتخدام القرنفــل الكامــل لبــث النكهــة والتغذيــة فــي المشــروبات الســاخنة مثــل الشــاي أو عصيــر التفــاح.

5. فلفل أسود

إذا كان الفلفــل الحــار حــارًا جــدًا بالنســبة لــك ، فســوف يســعدك معرفــة أن الفلفــل الأســود المعتــدل قــد تــم التعــرف عليــه لخصائصــه المضــادة للالتهابــات 

أيضًا. يُعرف باسم “ملك التوابل” ، وقد تم تقدير الفلفل الأسود لنكهته وفوائده المضادة للبكتيريا ومضادات الأكسدة والالتهابات. أظهرت الدراسات 

أن المركبــات الكيميائيــة للفلفــل الأســود ، وخاصــة البيبيريــن ، قــد تكــون فعالــة فــي عمليــة الالتهابــات الحــادة المبكــرة.

6. الثوم

أثبتــت الخصائــص المضــادة للالتهابــات فــي الثــوم أنهــا تخفــف أعــراض التهــاب المفاصــل. القليــل يمكــن أن يقطــع شــوطا طويــا. اســتخدم الثــوم الطــازج فــي 

أي طبــق مالــح تقريبًــا لإضافــة نكهــة وفوائــد صحيــة. إذا كان الطعــم أكثــر مــن الــازم بالنســبة لــك ، فقــم بتحميــص رأس ثــوم للحصــول علــى نكهــة أكثــر 

 وحــاوة.
ً

اعتــدال

ثامنا. الأعشاب لعلاج التهاب المفاصل الروماتويدي

1. الزنجبيل

يســتخدم الزنجبيــل فــي الطــب والمطبــخ الآســيوي منــذ قــرون ، ويتميــز بخصائصــه المضــادة للالتهابــات ، بمــا فــي ذلــك القــدرة علــى قمــع الجزيئــات الالتهابيــة 
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 Arthritis  شــر فــي مجلــة
ُ
التــي تســمى الليكوتريــن ، وعلــى تصنيــع البروســتاجلاندين ، وهــي مــواد شــبيهة بالهرمونــات تســبب الألــم والالتهابــات ، وفقًــا لبحــث ن

شــرت فــي مايــو 2019 فــي مجلــة جيــن ، تنــاول 70 مريضًــا مصابًــا بالتهــاب المفاصــل الروماتويــدي 1500 ملليجــرام مــن مســحوق الزنجبيــل أو 
ُ
. فــي دراســة ن

دواء وهمــي لمــدة 12 أســبوعًا. تشــير نتائــج هــذا البحــث إلــى أن الزنجبيــل قــد يحســن أعــراض التهــاب المفاصــل الروماتويــدي مــن خــال التأثيــر علــى التعبيــر 

عــن جينــات معينــة.

2 - الزعتر

يعتبــر الزعتــر مــن الأعشــاب العطريــة التــي تتمتــع بقــدرات عاليــة فــي مضــادات الأكســدة ، ولــه تاريــخ غنــي كنكهــة طعــام. وقــد وجــد أن لــه خصائــص مضــادة 

Pharmacognosy Communica� ش�ـر ف�ـي مجل�ـة  .
ُ
 للالتهاب�ـات ومض�ـادة للميكروب�ـات يمك�ـن أن تك�ـون علاجً�ـا لالته�ـاب المفاص�ـل الروماتوي�ـدي ، وفقً�ـا لبح�ـث ن

شــرت 
ُ
tions . فــي الواقــع ، وجــد أن الزعتــر هــو أكثــر الأدويــة العشــبية اســتخدامًا بيــن الأشــخاص المصابيــن بالتهــاب المفاصــل الروماتويــدي ، وفقًــا لدراســة ن

فــي ديســمبر 2018 فــي العلاجــات التكميليــة فــي الطــب. يمكــن أن يكــون غصــن الزعتــر الطــازج أو الأوراق الطازجــة إضافــات لذيــذة إلــى أطبــاق اللحــوم أو 
الدواجــن أو الفــول أو الطماطــم أو البيــض ، وكذلــك الحســاء واليخنــات. لطالمــا تــم اســتخدامه فــي المأكــولات الإيطاليــة والفرنســية والمتوســطية والشــرق 

أوســطية ، و “لذعــة الزعتــر هــي واحــدة مــن أعظــم فوائدهــا ولكــن يمكــن أن تكــون عيبًــا إذا تــم اســتخدامها بشــكل غيــر صحيــح” ، وفقًــا لـــ

 )Spiceography( لذلك لا تفرط في ذلك.

3. الكركم

ســتخدم التوابــل الذهبيــة منــذ فتــرة طويلــة لإضفــاء اللــون والنكهــة علــى الأطعمــة ، كمــا تــم اســتخدام الكركــم فــي الطــب الهنــدي القديــم والطــب الصينــي 
ُ
ت

لمجموعــة متنوعــة مــن الحــالات ، بمــا فــي ذلــك التهــاب المفاصــل والاضطرابــات العضليــة الهيكليــة. إلــى جانــب وجــود خصائــص مضــادة للالتهابــات ، فــإن 

الكركــم والكركميــن )المكــون النشــط الــذي يعطــي الكركــم لونــه الأصفــر( لهمــا أيضًــا تأثيــرات مســكنة ، وفقًــا 

شــر فــي أغســطس 2016 فــي مجلــة الغــذاء الطبــي.  أضفــه إلــى الحســاء واليخنــة وأطبــاق الــكاري.
ُ
لبحــث ن

 تلميــح مفيــد: إن الجمــع بيــن الكركــم والفلفــل الأســود يســاعد جســمك علــى امتصــاص التوابــل الصفــراء بشــكل 

شــر فــي المجلــة الدوليــة لعلــوم الغــذاء والتغذيــة. إذا كنــت تتناولــه كمكمــل غذائــي ، فــإن 
ُ
أفضــل ، وفقًــا لبحــث ن

مؤسســة التهــاب المفاصــل تو�صــي 500 ملــغ مــن كبســولات خلاصــة الكركميــن مرتيــن فــي اليــوم.
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4. الشاي الأخضر

يحتــوي الشــاي الأخضــر ، الــذي يُســتهلك فــي آســيا منــذ آلاف الســنين ، علــى مــادة البوليفينــول ، وهــي مــواد غنيــة بمضــادات الأكســدة يمكــن أن تســاعد 

فــي تقليــل الالتهــاب ، وحمايــة المفاصــل ، وإحــداث تغييــرات فــي الاســتجابات المناعيــة التــي مــن شــأنها أن تخفــف مــن حــدة التهــاب المفاصــل. قارنــت الأبحــاث 

المنشــورة فــي المجلــة الدوليــة للأمــراض الروماتيزميــة تأثيــرات الشــاي الأخضــر والشــاي الأســود علــى التهــاب المفاصــل ووجــدت أن مســتخلص الشــاي الأخضــر 

لــه تأثيــرات فائقــة مضــادة للالتهابــات. لــذا ، دلــل نفســك باســتراحة شــاي يوميــة مــع كــوب مــن الشــاي الأخضــر الســاخن ، أو الشــاي الأخضــر المثلــج ، أو حتــى 

كــوب مــن الماتشــا ، باســتخدام مســحوق مصنــوع مــن أوراق الشــاي الأخضــر المطحــون.

5. القرفة

القرفــة مــن التوابــل اللذيــذة ، ولهــا خصائــص قويــة مضــادة للأكســدة تســاعد علــى منــع تلــف الخلايــا مــن الجــذور الحــرة. كمــا أنــه يســاعد فــي تقليــل نســبة 

شــرت فــي 
ُ
الســكر فــي الــدم ومســتويات الكوليســترول ، ويبــدو أنــه يحمــي الوظيفــة الإدراكيــة مــع تقــدم النــاس فــي الســن. عــاوة علــى ذلــك ، وجــدت دراســة ن

مايــو 2018 فــي مجلــة الكليــة الأمريكيــة للتغذيــة أنــه عندمــا تناولــت النســاء المصابــات بالتهــاب المفاصــل الروماتويــدي أربــع كبســولات مــن 500 ملجــم مــن 

مســحوق القرفــة يوميًــا لمــدة ثمانيــة أســابيع ، فقــد تعرضــن لانخفــاض كبيــر فــي مســتويات C- فــي الــدم. البروتيــن التفاعلــي )علامــة علــى الالتهــاب( ، بالإضافــة 

شــرت فــي ســبتمبر 2020 فــي مجلــة العلاجــات التكميليــة فــي 
ُ
إلــى انخفــاض نشــاط المــرض ، بمــا فــي ذلــك المفاصــل الرقيقــة والمتورمــة. وجــدت دراســة أخــرى ن

الطــب أيضًــا أن تنــاول مكمــات القرفــة يقلــل مــن مســتويات البروتيــن التفاعلــي C وغيــره مــن المؤشــرات الحيويــة للالتهــاب والإجهــاد التأكســدي ، والتــي 

تحــدث عنــد الأشــخاص المصابيــن بالتهــاب المفاصــل الروماتويــدي. خلــص مؤلفــو هــذا البحــث إلــى أن مكمــات القرفــة قــد تعــزز تقليــل الالتهــاب ومســتويات 

الإجهــاد التأكســدي لــدى البشــر.

6. الثوم

ــع أو المفــروم أو المفــروم إضفــاء الحيويــة علــى أي طبــق وقــد يســاعد فــي تخفيــف آلام التهــاب المفاصــل الروماتويــدي. مثــل الكــراث 
ّ
يمكــن للثــوم الطــازج المقط

والبصــل ، يحتــوي الثــوم علــى ثنائــي كبريتيــد الديليــل ، وهــو مركــب مضــاد للالتهابــات يقلــل مــن تأثيــرات الســيتوكينات المؤيــدة للالتهابــات. وجــد بحــث تجريبــي 

شــر فــي مجلــة علــم الأمــراض البيئــي ، وعلــم الســموم ، وعلــم الأورام أن تنــاول الثــوم لــه نشــاط مضــاد لالتهــاب المفاصــل يمنــع تدميــر الغضاريــف ويقلــل 
ُ
ن

الالتهــاب فــي الفئــران التــي يســببها التهــاب المفاصــل.
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 إمــا لتنــاول 500 مجــم مــن أقــراص مســحوق الثــوم مرتيــن 
ً
شــرت فــي يونيــو 2020 فــي مجلــة بحــوث العــاج بالنباتــات، تــم تعييــن 70 امــرأة عشــوائيا

ُ
فــي دراســة ن

فــي اليــوم أو دواء وهمــي لمــدة ثمانيــة أســابيع. فــي نهايــة فتــرة الدراســة ، أبلــغ أولئــك الذيــن تناولــوا الثــوم عــن انخفــاض ملحــوظ فــي شــدة الألــم ودرجــات التعــب. 

لديهــم أيضًــا مســتويات أقــل مــن البروتيــن التفاعلــي C وعامــل نخــر الــورم )TNF( ، وهمــا بروتينــات تشــارك فــي الالتهــاب.

7. فلفل أسود

إنــه عنصــر أسا�ســي فــي معظــم طــاولات الطعــام ويســتخدم علــى نطــاق واســع لإضافــة نكهــة إلــى الأطبــاق اليوميــة. لكــن البيبيريــن مــن الفلفــل الأســود ، 

وهــو مركــب نشــط لــه فوائــد صحيــة جيــدة. وجــدت الأبحــاث أن الفلفــل الأســود لــه تأثيــرات مضــادة للأكســدة ومضــادة للميكروبــات ومضــادة للالتهابــات 

شــرت فــي ســبتمبر 2018 فــي المجلــة الأوروبيــة لعلــم الأدويــة إلــى أن تنــاول حمــض البيبريــك لــه تأثيــرات 
ُ
وتأثيــرات واقيــة مــن الجهــاز الهضمــي. أشــارت دراســة ن

شــر في مجلة أبحاث وعلاج التهاب المفاصل ، أن البيبيرين 
ُ
مضادة للالتهابات ، مما يثبط التورم وإنتاج الســيتوكينات في الحيوانات. وجد بحث ســابق ، ن

تخفــف الالتهــاب والألــم وأعــراض التهــاب المفاصــل الأخــرى فــي الحيوانــات.

 8. كايين

يحتــوي الفلفــل الحــار وغيــره مــن الفلفــل الحــار علــى الكابسيســينويد ، وهــي مركبــات طبيعيــة لهــا خصائــص مضــادة للالتهابــات ، وفقًــا لمؤسســة التهــاب 

المفاصــل. تتوفــر العديــد مــن المراهــم والكريمــات التــي تحتــوي علــى الكابسيســين )المكــون الرئي�ســي فــي الفلفــل الحــار( لتخفيــف آلام التهــاب المفاصــل. وجــدت 

شــرت فــي عــدد ديســمبر 2018 مــن مجلــة هشاشــة العظــام والغضــروف أن كريــم الكابسيســين كان بنفــس فعاليــة العقاقيــر غيــر الســتيرويدية 
ُ
دراســة ن

المضــادة للالتهابــات )NSAIDs ( فــي تقليــل الألــم للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن هشاشــة العظــام.
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9. لحاء الصفصاف

شــر فــي أبحــاث العــاج بالنباتــات. 
ُ
يحتــوي لحــاء الصفصــاف علــى خصائــص كبيــرة مضــادة للالتهابــات ويقلــل مــن علامــات الالتهــاب المختلفــة ، وفقًــا لمقــال ن

عندما أعطى الباحثون مســتخلص لحاء الصفصاف لـ 436 شــخصًا يعانون من آلام الروماتيزم بســبب هشاشــة العظام وآلام الظهر ، لاحظوا انخفاضًا 

شــر فــي مجلــة طــب النبــات.
ُ
ــا فــي الألــم بعــد ثلاثــة أســابيع ، وفقًــا لتقريــر ن

ً
ملحوظ

10. اللبان الهندي

 ، فــي منــع فقــدان الغضــروف. ومــع ذلــك  أيضًــا  قــد يســاعد  تأثيــرات مســكنة.  إلــى  الهنــدي خصائــص قويــة مضــادة للالتهابــات بالإضافــة  اللبــان  يمتلــك 

تلاحــظ مؤسســة التهــاب المفاصــل أن هنــاك بعــض القلــق مــن أن اللبــان قــد يحفــز جهــاز المناعــة ، وتنصــح بتوخــي الحــذر لمــن يعانــون مــن التهــاب المفاصــل 

الروماتويــدي.

11. زيت بذور الثور

يأتــي الزيــت مــن بــذور نبــات لســان الثــور ، موطنــه أجــزاء معينــة مــن أوروبــا وشــمال إفريقيــا ، وهــو مصــدر غنــي لحمــض غامــا لينوليــك )GLA( ، وهــو نــوع 

مــن أحمــاض أوميغــا 6 الدهنيــة. اقترحــت الأبحــاث المنشــورة فــي مجلــة الروماتيــزم أنــه عندمــا يتنــاول الأشــخاص المصابــون بالتهــاب المفاصــل الروماتويــدي 

مكمــات فمويــة يوميــة مــن زيــت بــذور لســان الثــور ، فإنهــم يعانــون مــن تحســن كبيــر فــي ألــم المفاصــل والتــورم والألــم بعــد ســتة أشــهر.
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تاسعا: اعشاب لعلاج القلق

1. أشواغاندا

أشــواغاندا هــي عشــب أبوبتوجينيــك لهــا تاريــخ طويــل مــن الاســتخدام كعــاج للقلــق. ثبــت أن العديــد مــن المركبــات النشــطة فــي أشــواغاندا لهــا خصائــص 

مضادة للإجهاد ومضادة للالتهابات ومضادة للأكسدة. في مراجعة عام 2014 ، قام الباحثون بتقييم نتائج خمس تجارب بشرية باستخدام أشواغاندا 

للتوتــر والقلــق. أبلغــت أربــع مــن التجــارب الخمــس عــن انخفــاض مســتويات القلــق بيــن المشــاركين الذيــن تناولــوا أشــواغاندا.

2. البابونج

البابونــج هــو عشــب مشــهور يســتخدم علــى نطــاق واســع كشــاي خــالٍ مــن الكافييــن. علــى الرغــم مــن احتــواء البابونــج علــى مجموعــة كبيــرة مــن المركبــات 

 لــدى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن القلــق. فــي تجربــة عــام 2017 ، حقــق الباحثــون فــي تأثيــر 
ً
المفيــدة ، إلا أنــه معــروف جيــدًا بتعزيــز الاســترخاء ، خاصــة

مكمــات البابونــج علــى اضطــراب القلــق العــام. تلقــى المشــاركون فــي الدراســة 1500 ملــغ مــن مســتخلص البابونــج الصيدلانــي يوميًــا لمــدة 8 أســابيع.

3. نبات الجنجل

الجنجــل هــي عشــب مــزروع تجاريًــا يشــيع اســتخدامه فــي إنتــاج البيــرة. مثــل البابونــج ، بعــض المركبــات الموجــودة فــي الجنجــل تكــون مهدئــة ، ممــا يجعلهــا 

خيــارًا مفيــدًا للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن القلــق. حللــت دراســة أجريــت عــام 2017 آثــار مســتخلص الجنجــل علــى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن التوتــر 

والقلــق والاكتئــاب. تــم اختيــار المشــاركين فــي الدراســة بصــورة عشــوائية لتلقــي إمــا العــاج الوهمــي أو خلاصــة الجنجــل لمــدة 4 أســابيع. بعــد اســتراحة لمــدة 

أســبوعين ، تــم تحويــل المشــاركين الذيــن تلقــوا فــي البدايــة خلاصــة الجنجــل إلــى العــاج الوهمــي ، وتلقــى أولئــك الذيــن تناولــوا الــدواء الوهمــي فــي البدايــة 

خلاصة الجنجل. أشــارت الدراســة إلى أن خلاصة الجنجل ، عند مقارنتها مع الدواء الوهمي ، ســاهمت في انخفاض ملحوظ في درجات الاكتئاب والقلق 

لــدى المشــاركين.
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4. الكافا

الكافــا ، المعــروف أيضًــا باســم كافــا كافــا ، هــو عشــب شــائع مزيــل للقلــق مصــدره جــزر المحيــط الهــادئ. تســاهم عــدة أنــواع مــن المركبــات ، ســواء المســكنة 

أو غيــر المهدئــة ، فــي الخصائــص المضــادة للقلــق لهــذه العشــبة. فــي مراجعــة 2018 ، قــام الباحثــون بتحليــل 12 دراســة حــول فعاليــة الكافــا كخيــار علاجــي 

لاضطــراب القلــق العــام ثــاث مــن التجــارب التــي تمــت مراجعتهــا ، وجــد أن الكافــا فعــال فــي تقليــل أعــراض اضطــراب القلــق العــام علــى الــدواء الوهمــي.

5. الخزامى

 اللافنــدر هــو أحــد أكثــر الأعشــاب العطريــة شــيوعًا للقلــق والنــوم والمــزاج العــام. يحتــوي علــى مجموعــة واســعة مــن المركبــات النشــطة التــي تقــدم مجموعــة 

متنوعــة مــن الفوائــد ، بمــا فــي ذلــك المركبــات التــي لهــا تأثيــرات مهدئــة ومضــادة للقلــق. فــي مراجعــة عــام 2019 ، تــم تحليــل أكثــر مــن 100 دراســة لتحديــد آثــار 

اللافنــدر علــى القلــق. ذكــرت العديــد مــن الدراســات أن اللافنــدر كان لهــا تأثيــر إيجابــي علــى مســتويات القلــق ، وخاصــة مكمــات اللافنــدر عــن طريــق الفــم. 

كمــا أظهــر العــاج بالروائــح باللافنــدر نتائــج واعــدة.

6. عشب الليمون

 عشــب الليمون هي عشــب طبي آخر يســتخدم تقليديا للمســاعدة في تحســين القلق والاكتئاب واضطرابات المزاج الأخرى. تشــير الأبحاث من عام 2014 

إلــى أنــه بالإضافــة إلــى توفيــر فوائــد مضــادة للقلــق ، قــد يســاعد عشــب الليمــون أيضًــا فــي تحســين الإدراك. حققــت دراســة أجريــت عــام 2018 فــي فعاليــة 
ا إمــا عشــب الليمــون 

ً
عشــب الليمــون والخزامــى فــي عــاج القلــق والاكتئــاب لــدى الأشــخاص المصابيــن بــالأرق. بالنســبة للدراســة ، تــم إعطــاء 67 مشــارك

ومكمــات الخزامــى أو دواء وهمــي كل ليلــة لمــدة 4 أســابيع. أشــارت النتائــج إلــى انخفــاض أعــراض الأرق ودرجــات القلــق والاكتئــاب لــدى الأشــخاص الذيــن 

اســتخدموا عشــب الليمــون والخزامــى.
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7. نبتة سانت جون

نبتــة العــرن المثقــوب هــي عشــبة لهــا تاريــخ طويــل مــن الاســتخدام فــي عــاج اضطرابــات المــزاج. علــى الرغــم مــن أن نبتــة العــرن المثقــوب تســتخدم بشــكل 
شــائع كخيــار طبيعــي للاكتئــاب ، إلا أن الأبحــاث تستكشــف حاليًــا فعاليتهــا فــي عــاج القلــق أيضًــا. الدراســات البشــرية التــي تســتخدم نبتــة ســانت جــون 

للقلــق محــدودة ، لكــن دراســة أجريــت علــى الحيوانــات عــام 2018 تستكشــف تأثيــر هــذه العشــبة علــى القلــق لــدى الفئــران. تــم إعطــاء مخاليــط مختلفــة 

مــن مســتخلصات نبتــة ســانت جــون للحيوانــات لمــدة 12 يومًــا. وجــد الباحثــون أن تنــاول مكمــات نبتــة ســانت جــون ســاهمت فــي تقليــل هرمونــات التوتــر 

وعلامــات الالتهــاب الأخــرى.

8. الناردين)حشيشه الهر(

النارديــن هــو مكمــل عشــبي آخــر يوجــد غالبًــا مــع البابونــج فــي شــكل شــاي. المركبــات النشــطة فــي نبــات النارديــن لهــا خصائــص مهدئــة ، ممــا يجعــل هــذه 

العشــبة خيــارًا شــائعًا آخــر للقلــق. بحثــت دراســة أجريــت عــام 2019 فــي تأثيــر مســتخلص جــذر حشيشــة الهــر علــى نشــاط الدمــاغ الوظيفــي. فــي هــذه 

الدراســة التــي اســتمرت 4 أســابيع ، تنــاول المشــاركون إمــا حشيشــة الهــر أو دواء وهمــي ثــاث مــرات فــي اليــوم. أشــارت نتائــج تخطيــط كهربيــة الدمــاغ إلــى أن 

مجموعــة حشيشــة الهــر شــهدت تغيــرات فــي أجــزاء مــن الدمــاغ مرتبطــة بالتوتــر والقلــق.

9. بذور اليقطين

تعتبــر بــذور اليقطيــن ، مصــدرًا ممتــازًا للمغنيســيوم والزنــك والنحــاس والحديــد ، وكلهــا معــادن مهمــة لصحــة الدمــاغ. المغنيســيوم ضــروري لصحــة الدمــاغ 

والجهــاز العصبــي. قــد يــؤدي انخفــاض مســتويات المغنيســيوم إلــى زيــادة المشــكلات الصحيــة المتعلقــة بالمشــكلات العصبيــة مثــل مــرض الزهايمــر والصــداع 

النصفــي والقلــق والاكتئــاب. يعــد نقــص المغنيســيوم تحــت الإكلينيكــي أمــرًا شــائعًا يصيــب مــا يقــرب مــن 50 ٪ مــن الأشــخاص ، لــذا فــإن بــذور اليقطيــن 

طريقــة ســهلة ولذيــذة لزيــادة تنــاول المغنيســيوم. يلعــب الزنــك دورًا مهمًــا فــي تنظيــم الاتصــال بيــن خلايــا الدمــاغ ، وقــد تــم ربــط نقــص الزنــك بالحــالات 

العصبيــة مثــل مــرض الزهايمــر والصــرع والفصــام والاكتئــاب.
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عاشرا: اعشاب لتخفيف اعراض سن اليأس

1. الخزامى

قــد يســاعد اللافنــدر فــي موازنــة هرموناتــك وتهدئــة الانزعــاج العجانــي. إذا شــعرت أن المنطقــة المحيطــة بالعجــان ضيقــة أو غيــر مريحــة ، يمكنــك وضــع 

كمــادات بــاردة علــى المنطقــة. يمكنــك إضافــة قطــرة واحــدة مــن زيــت اللافنــدر المخفــف للضغــط لمزيــد مــن الراحــة. يو�صــى باســتخدام الضغــط لمــدة تصــل 

إلــى 30 دقيقــة فقــط. إذا شــعرت بــأي لســعة أو حــرق ، يجــب إزالــة الكمــادة وشــطف المنطقــة بالمــاء. يمكــن أن يعــزز اللافنــدر أيضًــا الشــعور بالاســترخاء 
ويســاعد فــي تحســين نوعيــة نومــك. خــال هــذا الوقــت ، ينتشــر الأرق والمشــاكل الأخــرى المتعلقــة بالنــوم. قــد تجــد أنــه مــن المفيــد إضافــة العــاج العطــري 

بالخزامــى إلــى روتينــك الليلــي.

2. الكوهوش الأسود

الكوهــوش الأســود هــو نبــات مزهــر موطنــه المناطــق الشــرقية مــن أمريــكا الشــمالية. تســتخدم منــذ فتــرة طويلــة فــي طــب الأعشــاب الأمريكــي الأصلــي لعــاج 

مجموعــة متنوعــة مــن الأمــراض ، وغالبًــا مــا يتــم تناولهــا حاليًــا للتخفيــف مــن التعــرق الليلــي والهبــات الســاخنة المرتبطــة بانقطــاع الطمــث.

3. البرسيم الأحمر

البرســيم الأحمر هو نبات عشــبي مزهر في عائلة البقوليات. إنه مصدر غني للأيســوفلافون. تعمل هذه المركبات بشــكل مشــابه لهرمون الاســتروجين وقد 

تســاعد فــي تخفيــف الأعــراض المرتبطــة بانخفــاض إنتــاج هرمــون الاســتروجين الــذي يحــدث مــع انقطــاع الطمــث. كثيــرًا مــا يســتخدم البرســيم الأحمــر لعــاج 

أو منــع العديــد مــن أعــراض انقطــاع الطمــث ، بمــا فــي ذلــك الهبــات الســاخنة والتعــرق الليلــي وفقــدان العظــام.
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4. زيت زهرة الربيع المسائية

تســتخدم بــذور زهــرة الربيــع المســائية لصنــع زيــت زهــرة الربيــع المســائية. هــذا النبــات المزهــر موطنــه أمريــكا الشــمالية الوســطى والشــرقية ، وكثيــرا مــا 

يســتخدم زيــت بــذوره لعــاج أعــراض انقطــاع الطمــث مثــل الهبــات الســاخنة وفقــدان العظــام.

5. المكا

هــي خضــروات بيروفيــة فــي عائلــة براســيكا ، جنبًــا إلــى جنــب مــع البروكلــي والملفــوف. لقــد تــم اســتخدامه لعــدة قــرون فــي الطــب الشــعبي التقليــدي لعــاج الأمراض 

الجســدية ، مثل فقر الدم والعقم والاختلالات الهرمونية وبعض أعراض انقطاع الطمث مثل انخفاض الدافع الجن�ســي وتقلب المزاج وجفاف المهبل.

6. بذور الكتان

بــذور الكتــان ، والمعروفــة أيضًــا باســم بــذر الكتــان ، هــي مصــدر غنــي بشــكل طبيعــي بالليجنيــن. تحتــوي هــذه المركبــات النباتيــة علــى هيــاكل ووظائــف 

كيميائيــة مماثلــة لتلــك الموجــودة فــي هرمــون الاســتروجين. يســتخدم الكتــان أحيانًــا للتخفيــف مــن أعــراض انقطــاع الطمــث مثــل الهبــات الســاخنة وفقــدان 

العظــام بســبب نشــاطه المفتــرض الشــبيه بالإســتروجين.

7. حشيشه الهر

حشيشــة الهــر هــو نبــات مزهــر تســتخدم جــذوره فــي مجموعــة متنوعــة مــن ممارســات طــب الأعشــاب 

للحــث علــى الاســترخاء والشــعور بالهــدوء. يُطلــق عليــه أحيانًــا اســم “الفاليــوم الطبيعــي” ، ويســتخدم 

حشيشــة الهــر لعــاج أعــراض انقطــاع الطمــث مثــل الأرق والهبــات الســاخنة. لا توجــد أدلــة قويــة 

علــى فعاليتهــا ، لكــن البيانــات الأوليــة واعــدة. توصلــت دراســة صغيــرة أجريــت علــى 68 امــرأة فــي ســن 

اليــأس إلــى أن مكمــات حشيشــة الهــر كانــت أكثــر فاعليــة بشــكل ملحــوظ فــي تقليــل شــدة الفــاش 

الســاخن الذاتيــة مــن العــاج الوهمــي. وجــدت دراســة صغيــرة أخــرى أجريــت علــى 60 امــرأة فــي ســن 

اليــأس نتائــج مماثلــة.
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8. الميرميه

الهبــات الســاخنة هــي إحســاس ســريع بالحــرارة التــي تنبــض فــي جميــع أنحــاء جســمك. يمكــن عــاج ذلــك بشــكل طبيعــي عــن طريــق فــرك ثــاث قطــرات مــن زيــت 

المريميــة المخفــف عبــر مؤخــرة رقبتــك أو علــى قدميــك بالكامــل. للحصــول علــى راحــة أســرع ، ضــع فــي اعتبــارك إضافــة بضــع قطــرات إلــى منديــل أو منديــل 

واستنشــاق وزفيــر بهــدوء. هــذا يســمح للزيــت بدخــول جســمك مــن خــال أنفــك. يمكــن أن تنتــج هــذه العمليــة أيضًــا تأثيــرات شــبيهة بمضــادات الاكتئــاب.

يُعتقــد أيضًــا أن الميرميــه تســاعد فــي إبطــاء تطــور هشاشــة العظــام. النســاء اللائــي يعانيــن مــن انقطــاع الطمــث لديهــن خطــر متزايــد للإصابــة بهشاشــة 

العظــام بســبب انخفــاض هرمــون الاســتروجين. خــال هــذا الوقــت ، يتفــوق انهيــار العظــام علــى نمــو العظــام.

9. زيت النعناع

قــد يقلــل زيــت النعنــاع أيضًــا مــن انزعاجــك عنــد التعــرض للهبــات الســاخنة. أضــف مــا لا يزيــد عــن قطرتيــن إلــى منديــل. ارفــع الأنســجة إلــى أنفــك أثنــاء 

التنفــس ببــطء. قــد يســاعد هــذا الزيــت أيضًــا فــي تخفيــف أي تقلصــات قــد تواجهــك خــال هــذا الوقــت. علــى الرغــم مــن أنــه ليــس شــائعًا بمجــرد انتهــاء الــدورة 

الشــهرية ، إلا أنــه مــن المعتــاد الشــعور بتقلصــات مرتبطــة بالحيــض )عســر الطمــث( أثنــاء فتــرة مــا قبــل انقطــاع الطمــث.

10. الحمضيات

يقــال إن العــاج العطــري بزيــت الحمضيــات لــه عــدد مــن الفوائــد الصحيــة للنســاء اللائــي يعانيــن مــن أعــراض انقطــاع الطمــث. وجــد الباحثــون فــي دراســة 

أجريــت عــام 2014 أن النســاء بعــد ســن اليــأس اللائــي استنشــقن هــذا الزيــت العطــري عانيــن مــن أعــراض جســدية أقــل وزيــادة فــي الرغبــة الجنســية.

بالإضافــة إلــى انخفــاض ضغــط الــدم الانقبا�ضــي ، فقــد شــهدوا أيضًــا تحســنًا فــي معــدل النبــض وتركيــزات هرمــون الاســتروجين. تحتــوي الحمضيــات أيضًــا 

علــى خصائــص مضــادة للالتهابــات ، والتــي قــد تســاعد فــي التخلــص مــن أي أوجــاع وآلام قــد تعانــي منهــا.
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11. الريحان

إذا كنــت تبحــث عــن طــرق لزيــادة مســتويات هرمــون الاســتروجين أو للمســاعدة فــي تحســين حالتــك المزاجيــة ، ففكــر فــي إضافــة العــاج العطــري بالريحــان 

إلــى نظامــك اليومــي. يمكــن أن يكــون الريحــان مفيــدًا أيضًــا ضــد الهبّــات الســاخنة عنــد تخفيفــه ووضعــه علــى قدميــك أو فركــه عبــر مؤخــرة رقبتــك.

12. إبرة الراعي

تــم العثــور علــى إبــرة الراعــي المســتخدمة كزيــت أسا�ســي لمســاعدة النســاء فــي ســن اليــأس علــى إدارة التغيــرات الهرمونيــة. يمكــن استنشــاق قطــرة أو قطرتيــن 

مــن منديــل لتخفيــف التوتــر علــى الفــور. إبــرة الراعــي مفيــدة أيضًــا للبشــرة الجافــة. ضــع فــي اعتبــارك إضافــة بضــع قطــرات مــن الزيــت المخفــف إلــى المــاء أثنــاء 

حمــام دافــئ ومريــح.

الحادي عشر. أعشاب لتحسين الخصوبة

1. أشواغاندا

يحفــز الأشــواغاندا تدفــق الــدم إلــى الأعضــاء التناســلية الأنثويــة ، وبالتالــي يزيــد مــن الحساســية والإثــارة. هــذا يجعلهــا خيــارًا شــائعًا بشــكل خــاص بيــن 

النســاء اللواتــي يرغبــن فــي اكتســاب المزيــد مــن المتعــة الجنســية أو اســتعادة الدافــع الجن�ســي المفقــود. تجــد النســاء فــي ســن اليــأس أيضًــا أنــه يســاعد فــي تقليــل 

القلــق والاكتئــاب والهبــات الســاخنة. أشــواغاندا حليــف قــوي فــي مكافحــة الالتهابــات المزمنــة ، ممــا يجعلهــا واحــدة مــن أهــم القطــع الطبيعيــة المضــادة 

للشــيخوخة.

2. الخزامى

الآن ربمــا تكــون قــد أدركــت أن زيــت اللافنــدر الأسا�ســي مفيــد لعــدد مــن المشــكلات. إنــه أحــد أكثــر الزيــوت الأساســية تنوعًــا ويحتــوي علــى خصائــص تآزريــة 

تمكنــه مــن العمــل بشــكل جيــد عنــد دمجــه مــع الزيــوت الأساســية الأخــرى. بالإضافــة إلــى أنــه يحتــوي علــى خصائــص الاســترخاء التــي يمكــن أن تســاعد فــي 
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تعزيــز بيئــة هادئــة. لذلــك ، إذا كانــت الرغبــة الجنســية لديــك منخفضــة بســبب التوتــر أو التوتــر أو القلــق ، فــإن اللافنــدر يعــد خيــارًا رائعًــا يجــب مراعاتــه.

3. المريمية

 عــن تأثيــره المتــوازن علــى الهرمونــات الأنثويــة. فــي حيــن 
ً
يُعتقــد أيضًــا علــى نطــاق واســع أن الميرميــه لــه تأثيــر إيجابــي علــى المشــكلات التناســلية للإنــاث ، فضــا

أن الميرميــه كثيــرًا مــا يســتخدم للنســاء ، إلا أنــه يتمتــع برائحــة ناعمــة وممتعــة يمكــن لأي شــخص الاســتمتاع بهــا.

4. القرفة

قــد يفاجئــك رؤيــة القرفــة فــي هــذه القائمــة ، لكنــك ســتفهم قريبًــا ســبب إدراجهــا. إذا كانــت الرغبــة الجنســية لديــك منخفضــة بســبب انخفــاض الطاقــة أو 

التعــب ، فــإن القرفــة هــي الزيــت الأسا�ســي بالنســبة لــك. إنــه زيــت محفــز للغايــة يمكــن أن يســاعدك علــى الشــعور بمزيــد مــن النشــاط والحيويــة. الرائحــة 

الحلــوة والتوابــل هــي مزيــل رائــع للروائــح ويمكــن أن تســاعدك حتــى علــى ضبــط الحالــة المزاجيــة.

5. الورد

يعــد الــورد حاليًــا أحــد أغلــى الزيــوت العطريــة ولســبب وجيــه. يتطلــب عــددًا كبيــرًا جــدًا مــن بتــات الــورد لإنتــاج كميــة صغيــرة فقــط مــن الزيــت العطــري. 
يحتــوي زيــت الــورد العطــري علــى خصائــص مفيــدة للعديــد مــن مشــاكل النســاء الإنجابيــة ، بالإضافــة إلــى التوتــر والقلــق بالإضافــة إلــى ذلــك ، قــد يكــون 

لزيــت الــورد تأثيــر إيجابــي علــى العجــز الجن�ســي. فــي الواقــع ، وجــدت دراســة أجريــت فــي عــام 5102 أن المشــاركين الذكــور الذيــن يعانــون مــن اضطرابــات 
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الاكتئــاب قــد تحســنوا فــي كل مــن الاكتئــاب والضعــف الجن�ســي بعــد تنــاول زيــت الــورد. لهــذه الأســباب ، يعتبــر الــورد عــادة أحــد أفضــل الزيــوت الأساســية 

للرغبــة الجنســية.

6. يلانغ

ا ورائحــة حســية فــي الســوق. لــه رائحــة غنيــة وفاخــرة لا يخطأهــا الانــف. يعتبــر مــن أفضــل الزيــوت 
ً

يلانــغ يلانــغ هــو واحــد مــن أكثــر الزيــوت العطريــة تفســخ

فــراش  بتــات الإيلنــغ علــى  الشــائعة وضــع  الممارســات الإندونيســية  مــن   ، الواقــع  فــي  الجنســية بســبب خصائصــه كمنشــط جن�ســي.  للرغبــة  الأساســية 

ــا. يحتــوي الزيــت العطــري علــى العديــد مــن الخصائــص العلاجيــة التــي يمكــن أن تكــون مفيــدة لانخفــاض الرغبــة الجنســية ، بمــا فــي ذلــك 
ً
المتزوجيــن حديث

تقليــل الشــعور بالتوتــر أو القلــق.

7. خشب الصندل

منــذ فتــرة طويلــة يعتقــد أن زيــت خشــب الصنــدل الأسا�ســي لــه تأثيــر إيجابــي علــى الرغبــة الجنســية. يحتــوي الزيــت العطــري علــى خصائــص مهدئــة وتســاعد 

علــى الاســترخاء والتــي تعتبــر مفيــدة فــي المســاعدة علــى تعزيــز بيئــة مريحــة ، ولكنهــا قــد تســاعد أيضًــا فــي الإثــارة أيضًــا.

8. ياسمين

 علــى أن التدليــك بالزيــوت العطريــة 
ً
يتمتــع الياســمين برائحــة جذابــة ورائعــة ولطالمــا اعتبــر كمنشــط جن�ســي. وجــدت دراســة أجريــت فــي عــام 2010 دليــا

يزيــد مــن الإثــارة لــدى المشــاركين مقارنــة بمجموعــة الــدواء الوهمــي.  اقترحــت الدراســة أيضًــا أن الياســمين قــد يســاهم فــي رفــع الحالــة المزاجيــة والمســاعدة 



291

فــي عــاج الاكتئــاب. يحتــوي الياســمين علــى خصائــص علاجيــة مفيــدة للتوتــر والقلــق والحــالات العصبيــة أيضًــا.

9. زهر البرتقال

يتــم اســتخراج زيــت زهــر البرتقــال الأسا�ســي مــن أزهــار أشــجار البرتقــال ولــه رائحــة زهريــة جميلــة. يحتــوي علــى العديــد مــن الخصائــص العلاجيــة التــي تســاعد 

فــي عــدد مــن الحــالات العصبيــة والمتعلقــة بالتوتــر. إذا كنــت تحتــاج فقــط إلــى بعــض المســاعدة للاســترخاء فــي غرفــة النــوم ، ففكــر فــي تجربــة زهــر البرتقــال.

فائدة أخرى محتملة من زهر البرتقال هو أنه قد يساعد في زيادة الرغبة الجنسية أيضًا.

10. ماكا

هــذا الجــذر ، المعــروف أيضًــا باســم “الجينســنغ البيروفــي” ، اســتخدمه الســكان الأصليــون فــي جبــال الأنديــز منــذ آلاف الســنين لمعالجــة مشــكلات مثــل 

العقــم والهبــات الســاخنة والضعــف الجن�ســي واضطرابــات النــوم وحتــى التعــرق الليلــي المرتبــط بانقطــاع الطمــث. بمــا أن المــاكا محملــة بالمغذيــات النباتيــة 

والزنــك ، فهــي مــن المنشــطات الجنســية والمحفــزة للشــهوة الجنســية شــائعة الاســتخدام. تشــير النســاء اللواتــي يســتخدمن المــاكا عــادة إلــى زيــادة الرغبــة 

الجنســية وتحســين الرضــا الجن�ســي. إنــه �شــيء ذو ذوق مكتســب ، لــذا فمــن الأفضــل أن تبــدأ بجرعــة صغيــرة. اعمــل علــى تنــاول حوالــي ملعقــة كبيــرة يوميًــا 

فــي العصائــر.

11. أفينا ساتيفا

أفينــا ســاتيفا هــو الاســم اللاتينــي للشــوفان الشــائع ، ويســتخدم للأيونــات لتوفيــر الطاقــة الســريعة. إنــه أحــد أســباب إطعامهــم لخيــول الســباق. يظهــر 

البحــث العلمــي الآن أن أفينــا ســاتيفا محســن فعــال للرغبــة الجنســية ، كمــا أنــه يخفــف مــن تقلصــات الــدورة الشــهرية ، لأنــه يحســن تدفــق الــدم ويحفــز 
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الجهــاز العصبــي المركــزي. تشــير الأبحــاث إلــى أنــه يحــرر “هرمــون التستوســتيرون المرتبــط” )وهــو هرمــون أسا�ســي للرغبــة الجنســية لــدى كل مــن الرجــال 

والنســاء( لجعلــه متاحًــا بشــكل أكبــر فــي جميــع أنحــاء الجســم.

12. دميانة

يعــود تاريــخ هــذه العشــبة إلــى حضــارة المايــا القديمــة الذيــن اســتخدموها لتحســين الرغبــة الجنســية والرغبــة. تظهــر العديــد مــن الدراســات أن المســتحضر 

الــذي يحتــوي علــى الداميانــا والجينســنغ والجنكــو زاد مــن الرضــا الجن�ســي لــدى النســاء. ويمكــن أن يــؤدي تنــاول كوبيــن إلــى ثلاثــة أكــواب مــن شــاي داميانــا 

أســبوعيًا إلــى اختفــاء أعــراض انقطــاع الطمــث لــدى العديــد مــن النســاء.

ثاني عشر: أعشاب تدعم الدورة الدمويه

1. الزنجبيل

يســاعد الزنجبيــل علــى تحســين الــدورة الدمويــة ، حيــث يحتــوي علــى مركبــات مثــل جينجيــرول وزينجــرون التــي تمنــع تجلــط الــدم فــي الجســم وتقلــل مــن 

مخاطــر الإصابــة بأمــراض القلــب وتصلــب الشــرايين.

2. الثوم

يعمــل الثــوم علــى تنشــيط الــدورة الدمويــة ، ويخفــض ضغــط الــدم ، ويمنــع تراكــم الــدم فــي الصفائــح الدمويــة ، ويحــد مــن تراكــم الدهــون فــي الشــرايين ، 

ممــا يقلــل مــن خطــر الإصابــة بتصلــب الشــرايين.
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أظهرت دراسة علمية أن الثوم مفيد جدًا لصحة القلب والأوعية الدموية.

3. الفلفل الحار

يحتوي الفلفل على مركبات تســاعد على تحفيز التدفق الســليم للدم إلى جميع أجزاء الجســم ، وتقوية الشــرايين والشــعيرات الدموية ، وتقليل أعراض 

ضعــف الــدورة الدمويــة ، مثــل: الألــم ، والصــداع ، وبــرودة القدميــن ، وخــدر الســاقين.

4. زهر البرتقال

تحتــوي زيــوت زهــره البرتقــال الأساســية علــى خصائــص خافضــة للضغــط مثــل الليمونيــن. وجــدت دراســة أن الليمونيــن يقلــل مــن ضغــط الــدم ويحســن 

مضــادات الأكســدة والدهــون فــي الأنظمــة الغذائيــة الغنيــة بالدهــون. تقلــل زيــوت زهــره البرتقــال أيضًــا مــن مســتويات الكورتيــزول.
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5. زيت جوز الهند

زيــت جــوز الهنــد مفيــد جــدًا فــي تحســين الــدورة الدمويــة. يحتــوي علــى الدهــون الثلاثيــة متوســطة السلســلة التــي تســاعد فــي تخفيــف الالتهــاب فــي الشــرايين 

، والتــي بدورهــا تعمــل علــى تحســين تدفــق الــدم فــي جميــع أنحــاء الجســم.

6. الشاي الأخضر

يحتــوي الشــاي الأخضــر علــى مضــادات الأكســدة التــي تســاعد علــى اســترخاء الشــرايين وتحســين الــدورة الدمويــة ، كمــا أنــه مرتبــط بزيــادة مســتويات 

أكســيد النيتريــك ، وتمــدد الأوعيــة الدمويــة ، وبالتالــي زيــادة تدفــق الــدم.

7. يلانغ يلانغ

في نفس الدراسة التي أجريت عام 2012 ، تبين أن زيوت يلانغ يلانغ تقلل من مستويات الكورتيزول ، وهو هرمون مرتبط عادة بالتوتر.

8. الورد

تســتخدم زيــوت الــورد الأساســية فــي العــاج بالروائــح منــذ آلاف الســنين. فهــي غنيــة بفيتاميــن ج ، الــذي يزيــل 

الســوائل الزائــدة فــي جســمك عــن طريــق العمــل كمرشــح. هــذا يقلــل مــن الضغــط علــى الأوعيــة الدمويــة 

ويــؤدي إلــى زيــادة الــدورة الدمويــة فــي جميــع أنحــاء الجســم. وجــدت دراســة أجريــت عــام 2009 أن زيــوت 

الــورد تعمــل علــى اســترخاء الجســم بالكامــل ، ممــا يــؤدي إلــى زيــادة الــدورة الدمويــة.
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9. الخزامى

يشــيع اســتخدام زيــت اللافنــدر الأسا�ســي كمخفــف للتوتــر والقلــق ، وقــد ثبــت أنــه يخفــض ضغــط الــدم فــي دراســة أجريــت عــام 2102. يمكــن العثــور علــى 

زيــت اللافنــدر فــي العــاج بالروائــح الكريمــات ومعطــرات الغــرف.

10. البردقوش

عنــد استنشــاقه ، فــإن زيــت البردقــوش الحلــو الأسا�ســي لــه “تغيــرات ملحوظــة” فــي معــدلات ضربــات القلــب وضغــط الــدم ، وفقًــا لدراســة أجريــت عــام 

2017. يحفــز البردقــوش الحلــو الجهــاز العصبــي الســمبتاوي ويوســع الأوعيــة الدمويــة ، ممــا يحســن تدفــق الــدم فــي الجســم ويقلــل مــن ارتفــاع ضغــط الــدم.

11. إكليل الجبل

يحتوي على مضادات الأكسدة القوية التي تنقي الدم وتنشط الدورة الدموية وتزيد من تدفق الدم إلى الدماغ.

12. الزعرور

يُعرف بأنه أحد أفضل النباتات لتنشيط الدورة الدموية والقضاء على الكوليسترول الضار.
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13. الجنكة بيلوبا

تعتبر من أهم الأعشاب التي تنشط الدورة الدموية ، ويمكن تناولها على شكل مكملات غذائية.

14. بذور اليقطين

يحتــوي علــى مجموعــة مــن الفيتامينــات المهمــة التــي تحافــظ علــى صحــة ومرونــة الشــرايين وتمنــع انســدادها وكذلــك تقلــل لزوجــة الــدم وتحســن تدفقــه إلــى 

شــرايين الدمــاغ.

15. بذور الكتان

قــد يــؤدي زيــت بــذور الكتــان أيضًــا إلــى خفــض ضغــط الــدم المرتفــع. وجــدت دراســة أنــه بعــد تنــاول زيــت بــذور الكتــان لمــدة 6 أشــهر ، شــهدت مجموعــة مــن 

المشــاركين بمتوســط درجــة دم 041 ملــم زئبــق انخفــاض ضغــط الــدم لديهــم بمقــدار 51 ملــم زئبــق.

ثالث عشر: أعشاب لتخفيف الآلام

1. زيت اللافندر الأسا�سي

قــد يســاعد زيــت اللافنــدر الأسا�ســي فــي تخفيــف الألــم بشــكل طبيعــي. يســتخدم النــاس زيــت اللافنــدر لتســكين الآلام 

وللمســاعدة علــى النــوم ولتخفيــف القلــق. وجــدت دراســة علــى نطــاق صغيــر عــام 2012 أن استنشــاق زيــت اللافنــدر 

 بالــدواء الوهمــي.
ً
قــد يخفــف الألــم المرتبــط بالصــداع النصفــي مقارنــة
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2. زيت إكليل الجبل العطري

إكليــل الجبــل هــو زيــت أسا�ســي آخــر قــد يخفــف الألــم. يذكــر بعــض الباحثيــن أن نبــات إكليــل الجبــل ، قــد يســاعد فــي عــاج الصــداع وآلام العضــات 

والعظــام والنوبــات المرضيــة. قــد يقلــل الروزمــاري أيضًــا مــن الالتهــاب ويريــح العضــات الملســاء ويعــزز الذاكــرة.

3. زيت النعناع العطري

تشــير بعــض الأبحــاث إلــى أن نبــات النعنــاع لــه تأثيــرات مضــادة للالتهابــات ومضــادة للميكروبــات وتخفيــف الآلام. تشــمل المركبــات النشــطة فــي زيــت النعنــاع 

الكارفاكــرول والمنثــول والليمونيــن.

4. زيت الأوكالبتوس العطري

قــد يســاعد هــذا العــاج العشــبي مــن نبــات الأوكالبتــوس فــي تقليــل الألــم والتــورم والالتهــاب فــي الجســم. وجــدت دراســة واحــدة عــام 2013 أن استنشــاق 

زيــت الأوكالبتــوس يخفــف الألــم مقارنــة بزيــت اللــوز. استنشــق المشــاركون زيــت الأوكالبتــوس لمــدة 30 دقيقــة يوميًــا لمــدة 3 أيــام. كانــوا جميعًــا يتعافــون مــن 

جراحــة اســتبدال الركبــة.

5. القرنفل

اعتاد الناس على استخدام القرنفل كعلاج منزلي لتخفيف آلام الأسنان. وجدت دراسة أجريت عام 2006 أن هلام القرنفل فعال مثل هلام البنزوكائين 

، وهو هلام موضعي يستخدمه أطباء الأسنان غالبًا لتقليل ألم الإبرة.
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6. الكبساسين

يســتخدم النــاس أيضًــا الكابسيســين الموجــود فــي الفلفــل الحــار لتخفيــف الآلام بشــكل طبيعــي. يمكــن أن تســبب هــذه المــادة إحساسًــا خفيفًــا بالحــرق أو 

. تشــير دراســة أجريــت عــام 2011 إلــى الــدور المهــم الــذي تلعبــه الكريمــات والبقــع الموضعيــة للكابسيســين 
ً
الوخــز عندمــا يقــوم الشــخص بتطبيقهــا موضعيــا

فــي إدارة الألــم. تحتــوي العديــد مــن منتجــات تســكين الآلام علــى مــادة الكابسيســين.

7. الزنجبيل

2015 أن تنــاول 2 جــرام مــن الزنجبيــل يوميًــا يقلــل بشــكل  الزنجبيــل، هــو جــذر واعــد كمســكن طبيعــي للألــم. وجــدت مراجعــة منهجيــة أجريــت عــام 

متواضــع مــن آلام العضــات الناتجــة عــن تماريــن المقاومــة والجــري عندمــا يتناولــه النــاس لمــدة 5 أيــام علــى الأقــل. يقتــرح الباحثــون أيضًــا أن الزنجبيــل قــد 

يســرع مــن الانتعــاش ويقلــل مــن الالتهابــات المرتبطــة بالتماريــن الرياضيــة.

8. الينسون

الينســون هــو نبــات طبــي. تشــمل الاســتخدامات التقليديــة عــاج الحمــى والصــداع النصفــي والتهــاب المفاصــل الروماتويــدي وآلام الأســنان وآلام المعــدة ، 

بالإضافــة إلــى زيــادة حليــب الثــدي. يحتــوي الينســون علــى مركبــات قــد تقلــل الالتهــاب والتشــنجات العضليــة. يعتقــد بعــض الباحثيــن أن المركبــات النشــطة 

الرئيســية تشــمل لاكتونــات سيســكيتيربين وفلافونويــدس. ذكــرت مؤسســة الصــداع النصفــي الأمريكيــة أن هنــاك نتائــج مختلطــة حــول مــدى فعاليــة 

الأقحــوان ، لكنهــا ربمــا تكــون مفيــدة فــي الوقايــة مــن الصــداع النصفــي.

9. الكركم

يحتــوي الكركميــن ، المكــون النشــط فــي توابــل الكركــم ، علــى خصائــص تخفــف الآلام. وجــدت دراســة صغيــرة عــام 2014 أن مســتخلص الكركميــن فعــال 

مثــل الإيبوبروفيــن فــي عــاج التهــاب مفاصــل الركبــة عندمــا يتناولــه الشــخص لمــدة 4 أســابيع.
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10. الريحان المقدس

 هــو عشــب طبــي وهــو أحــد المكونــات الهامــة للطــب الهنــدي حيــث أنــه يحتــوي علــى خصائــص مضــادة للالتهابــات وعناصــر مضــادة للأكســدة كمــا أنــه 

مســكن. مــن المعــروف أنــه ينظــم تكويــن هرمونــات التوتــر مثــل الكورتيــزول والأدريناليــن.

11. مخلب الشيطان

 مخلــب الشــيطان هــو عشــب يمكــن اســتخدامه لتأثيراتــه المضــادة للالتهابــات ويمكــن أن يخفــف الألــم الناتــج عــن التهــاب المفاصــل وآلام أســفل الظهــر 

والصــداع.

12. لحاء الصفصاف

 يمكــن أن يســاعد الساليســين ، العنصــر النشــط فــي لحــاء الصفصــاف الأبيــض ، فــي تخفيــف الالتهــاب. يتــم تناولــه علــى شــكل شــاي ومكمــات ســائلة 

وكبســولة. يخفــف الصــداع وآلام الظهــر والألــم الناتــج عــن هشاشــة العظــام. ومــع ذلــك ، مثــل الأســبرين ، مــن المعــروف أن الساليســين الزائــد يزيــد مــن 

خطــر النزيــف.

14. أعشاب تدعم جهاز التنفس

 1. زيت الكافور العطري

كثير من الناس يستخدمون هذا الزيت دون أن يدركوا ذلك. غالبًا ما يحتوي البخار أو فرك الصدر 

الــذي يتــم تســويقه لقمــع الســعال علــى زيــت الكافــور. أو قــد تحتــوي علــى المركــب الرئي�ســي للزيــت ، 
والــذي يســمى يوكاليبتــول أو ســينول. وجــدت دراســة نشــرت فــي مجلــة الطــب البديــل أن الأوكاليبتــول 
الأوكاليبتــول  يســاعد  قــد  الأمــراض.  تســبب  التــي  البكتيريــا  يقــاوم  وقــد  للميكروبــات  مضــاد  تأثيــر  لــه 

أيضًــا فــي تقليــل الالتهــاب وتخفيــف الألــم وتخفيــف توتــر العضــات الــذي يمكــن أن ينجــم عــن البــرد أو 

الأنفلونــزا. يمكــن اســتخدام زيــت الأوكالبتــوس الأسا�ســي لتهدئــة الســعال بعــدة طــرق.
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2. زيت إكليل الجبل العطري

الروزمــاري هــو عشــب حديقــة مشــترك. مثــل الأوكالبتــوس ، يحتــوي علــى مركــب ســينول. وجــدت دراســة نشــرت فــي مجلــة الســعال وســينول قــد يســاعد فــي 

تفتيــت المخــاط وتقليــل الالتهــاب.

3. زيت النعناع العطري

غالبًــا مــا تحتــوي منتجــات العنايــة الطبيعيــة لأمــراض الجهــاز التنف�ســي علــى هــذا الزيــت. المنثــول مســتخلص مــن النعنــاع. عنــد استنشــاقه ، فإنــه يخلــق 

إحساسًــا بالبــرودة يمكــن أن يهــدئ أو يخــدر الحلــق. تشــير دراســة أجريــت عــام 2013 إلــى أنــه عندمــا يســتخدم الشــخص الســليم زيــت النعنــاع ، يمكــن أن 

يســاعد فــي اســترخاء عضــات القصبــة الهوائيــة ، المعروفــة باســم عضــات الشــعب الهوائيــة. قــد يفســر هــذا ســبب قــدرة هــذا الزيــت العطــري علــى تســهيل 

التنفــس لــدى الأشــخاص المصابيــن بالســعال.

4. زيت اللبان العطري

يُشــتق اللبان من أشــجار اللبان المنشــاري  وغالبًا ما يســتخدم في البخور والعطور. تم تقييمه تقليديا لتأثيره على الجهاز التنف�ســي ، وقد اســتخدم لعلاج 

السعال والنزلات والتهاب الشعب الهوائية والربو.

5. زيت الأوريجانو العطري

يحتــوي زيــت الأوريجانــو الأسا�ســي علــى مســتوى عــالٍ مــن مركــب قــوي يســمى كارفاكــرول. وجــد مؤلفــو دراســة عــام 2014 أن كارفاكــرول عامــل مفيــد مضــاد 

للميكروبــات يمكنــه محاربــة العديــد مــن أنــواع الجراثيــم. لذلــك ، يمكــن أن يســاعد هــذا الزيــت فــي عــاج الأســباب الفيروســية أو البكتيريــة للســعال.
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6. زيت الزعتر العطري

يحتوي زيت الزعتر الأسا�سي أيضًا على مستوى عالٍ من كارفاكرول. قد يكون مفيدًا في القضاء على الفيروسات والبكتيريا أو الحماية منها.

7. الزيوت العطرية الليمون وجوزة الطيب والسرو
تحتــوي جميــع الزيــوت الأساســية لجــوزة الطيــب والبرغمــوت والســرو علــى الكافيــن ، وهــو مركــب مشــابه للكافــور. عنــد استنشــاقه ، يمكــن أن يكــون 

للكامفيــن تأثيــر بــارد ومنعــش. كمــا أن لهــا خصائــص مضــادة للأكســدة ، والتــي قــد تســاعد فــي حمايــة الخلايــا مــن التلــف ودرء الجراثيــم الضــارة.

8. زيت الجيرانيوم العطري

 للســعال. يحتــوي زيــت الجيرانيــوم الأسا�ســي 
ً

أفــادت مراجعــة للدراســات المنشــورة فــي أبحــاث الطــب التكميلــي أن مســتخلص إبــرة الراعــي كان علاجًــا فعــال

أيضًــا علــى رائحــة زهريــة منعشــة. قــد يرغــب الشــخص فــي إضافتــه إلــى مــوزع أو حمــام دافــئ.

9. زيت القرفة العطري

فــي حيــن أن الشــخص قــد لا يربــط بيــن هــذه التوابــل والخصائــص الطبيــة ، وجــد مؤلفــو دراســة عــام 2017 أن القرفــة قــد تحمــي مــن الجراثيــم التــي تســبب 

مشــاكل فــي الجهــاز التنف�ســي.

10. زيت شجرة الشاي العطري

يمكــن أن يمنــع زيــت شــجرة الشــاي  نمــو البكتيريــا الســيئة التــي تســبب التهابــات الجيــوب الأنفيــة ومشــاكل الجهــاز التنف�ســي. تــم استنشــاق أوراق شــجرة 

الشــاي المطحونــة مــن قبــل الســكان الأصلييــن الأســتراليين لعــاج الســعال ونــزلات البــرد ، وقــد يســاعد استنشــاق زيــت شــجرة الشــاي أيضًــا فــي تخفيــف آثــار 

الســعال.

خامس عشر: أعشاب للغثيان واضطراب المعدة

1. الزنجبيل

الزنجبيــل مــن أقــدم العلاجــات لاضطــراب المعــدة والغثيــان. يحظــى بتقديــر كبيــر لقدرتــه علــى المســاعدة فــي الغثيــان والقــيء مــن غثيــان الصبــاح ودوار 

الحركة والعلاج الكيميائي والأدوية. يمكنك تناول الزنجبيل بأشــكال عديدة: مســحوق في كبســولات ، كشــاي. يمكن أن تســاعد إضافة الليمون والعســل 

إلــى شــاي الزنجبيــل فــي عــاج الغثيــان. الزنجبيــل هــو عشــب دافــئ يحفــز عمليــة الهضــم ويســاعد فــي عــاج الكســل.

2. النعناع 

النعنــاع  مــن الأعشــاب التــي لهــا فوائــد مماثلــة فــي تخفيــف الغثيــان وعســر الهضــم. يحتــوي النعنــاع علــى خصائــص مضــادة للتشــنج تعمــل علــى إرخــاء 

العضــات فــي الجهــاز الهضمــي. يمكــن أن يســاعد فــي عــاج تقلصــات المعــدة والغثيــان والغــازات وأعــراض القولــون العصبــي. يهــدئ النعنــاع أيضًــا اضطــراب 

المعــدة ويخفــف مــن التوتــر الــذي قــد يســبب آلامًــا فــي المعــدة. ممــا يجعلــه غالبًــا خيــارًا أفضــل للأطفــال الذيــن يعانــون مــن اضطــراب فــي البطــن. غالبًــا مــا 

يســتخدم النعنــاع كشــاي للهضــم ، علــى الرغــم مــن أن استنشــاق زيــت النعنــاع يمكــن أن يســاعد فــي الغثيــان أيضًــا.

3. البابونج

يعتبــر البابونــج مــن أشــهر أنــواع الشــاي مســاعده علــى النــوم ، ولكنــه يمكــن أن يســاعدك أيضًــا فــي حالــة اضطــراب المعــدة. لــه خصائــص مضــادة للتشــنج 

وطــارد للريــح ويســاعد فــي عســر الهضــم والغــازات والغثيــان والقــيء. إذا تســبب التوتــر أو العصبيــة فــي حــدوث مشــاكل فــي الجهــاز الهضمــي ، فمــن المعــروف 

أن البابونــج يســاعد فــي التخلــص مــن التوتــر والقلــق. إنــه أيضًــا عشــب لطيــف ذو نكهــة حلــوة يجدهــا الأطفــال أكثــر جاذبيــة مــن الأعشــاب الأخــرى. فــي الواقــع 

، للبابونــج تاريــخ طويــل فــي مســاعدة المغــص واضطــراب البطــن.

4. الشمر

بــذور الشــمر هــي عــاج آخــر يســتخدم منــذ فتــرة طويلــة لصحــة الجهــاز الهضمــي. فــي بعــض الثقافــات ، تمضــغ البــذور ببســاطة بعــد الأكل للمســاعدة علــى 
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الهضــم. يعــد صنــع الشــاي بالبــذور طريقــة أخــرى لتخفيــف عســر الهضــم بعــد تنــاول وجبــة أو تجهيــز معدتــك للطعــام قبــل الوجبــة. إن شــرب شــاي الشــمر 

باســتمرار سيســاعد جســمك علــى تكســير العناصــر الغذائيــة وهضمهــا وامتصاصهــا بشــكل أكثــر فعاليــة. يمكنــك أيضًــا اســتخدامه للمســاعدة فــي الغثيــان 

والإمســاك والإســهال وآلام المعــدة.

5. الليمون

 مــن غثيــان الصبــاح. لــم تحــدد 
ً
علــى الرغــم مــن أن الليمــون ليــس عشــبًا تقنيًــا ، إلا أنــه مــدرج فــي هــذه القائمــة لأنــه ثبــت أنــه يســاعد فــي الغثيــان ، خاصــة

الأبحــاث ســبب ذلــك حتــى الآن ، لكــن الليمــون والنكهــات الحامضــة الأخــرى يمكــن أن تقلــل مــن الغثيــان. مجــرد شــم رائحــة الليمــون الطــازج أو استنشــاق 

زيــت الليمــون الأسا�ســي يمكــن أن يهــدئ معدتــك. إضافــة العصيــر إلــى المــاء الســاخن مــع العســل أو مزجــه مــع الزنجبيــل هــي أيضًــا علاجــات للغثيــان.

6. القرفة

القرفــة عشــب دافــئ يســاعد علــى الهضــم البطــيء والانتفــاخ. إنــه مفيــد بشــكل خــاص كشــاي عندمــا تــأكل أكثــر مــن الــازم ، ربمــا فــي أيــام العطــات. إن ال�شــيء 

العظيــم فــي القرفــة هــو أنهــا تمتــزج جيــدًا مــع الأعشــاب الأخــرى للغثيــان واضطــراب المعــدة وتجعــل العلاجــات ألــذ. حاولــي صنــع الشــاي بالقرفــة والزنجبيــل 

والعســل والليمــون للمســاعدة فــي عــاج تقلصــات المعــدة والحيــض. كمــا أنــه يعمــل بشــكل جيــد مــع النعنــاع والنعنــاع والهيــل والشــمر.

7. الهيل

الهيــل هــو نــوع آخــر مــن التوابــل التــي تســتخدم علــى مــر العصــور للمســاعدة فــي اضطرابــات المعــدة وصحــة الجهــاز الهضمــي بشــكل عــام. يمكــن اســتخدامه 

بمفــرده أو مزجــه مــع أعشــاب أخــرى مثــل القرفــة للمســاعدة فــي إبطــاء عمليــة الهضــم. تشــير بعــض الدراســات إلــى أن الهيــل قــد يكــون مفيــدًا بشــكل خــاص 

لقرحــة المعــدة. يمكنــك الاســتفادة منــه بطريقــة لذيــذة عــن طريــق صنــع شــاي محلــي الصنــع مــن الهيــل والقرفــة والزنجبيــل والفلفــل الأســود.

8. عشب الليمون

ــا وثيقًــا بالنعنــاع مثــل النعنــاع. لــه خصائــص مضــادة للتشــنج مماثلــة تعمــل علــى تهدئــة الجهــاز الهضمــي. يمكنــك مزجــه 
ً
يرتبــط عشــب الليمــون ارتباط

مــع البابونــج للمســاعدة فــي كل مــن اضطــراب المعــدة والضغــط العصبــي. يمكنــك أيضًــا إضافــة عشــب الليمــون إلــى قائمــة علاجــات اضطــراب الجهــاز 

الهضمــي عنــد الأطفــال. إنــه لطيــف للغايــة ولــه طعــم ليمــون حلــو لطيــف يرحــب بــه الكثيــرون. يعــد صنــع الشــاي باســتخدام عشــب الليمــون أســهل طريقــة 

لاســتخدامه.

 

9. جذور عرق السوس

يحتوي على مركبات تعمل على تلطيف وتهدئة الجهاز الهضمي المتهيج. يُعرف باسم عشب ملطف ، مما يعني أنه يرطب ويهدئ الأنسجة الملتهبة.

يســاعد تنــاول جــذر العرقســوس كشــاي علــى تغطيــة بطانــة المعــدة وتخفيــف الألــم. تــم العثــور أيضًــا علــى خلاصــة عــرق الســوس للمســاعدة فــي التئــام قرحــة 

المعــدة وتقليــل الأعــراض مثــل الغثيــان والقــيء والانتفــاخ. إذا كنــت تحــب المــذاق ، يمكنــك شــرب كــوب مــن شــاي جــذر عــرق الســوس لمســاعدة معدتــك. 

غالبًــا مــا يتــم دمجــه مــع أعشــاب أخــرى لزيــادة فعاليتهــا وإخفــاء نكهتهــا القويــة. 

10. الدرداء الاحمر
 زلقًــا يهــدئ الأنســجة فــي الجهــاز الهضمــي. . يحتــوي 

ً
يشــبه الــدردار الاحمــر جــذر الخبيــزه بعــدة طــرق. يحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الصمــغ ويصنــع ســائل

علــى الأليــاف أيضًــا ويمكــن أن يكــون مفيــدًا لــكل مــن الإمســاك والإســهال. هنــاك أيضًــا مــا يشــير إلــى أنــه يمكــن أن يســاعد فــي مــرض التهــاب الأمعــاء. يمكنــك 

خلــط الــدردار بالمــاء أو �شــيء مثــل عصيــر التفــاح أو صنــع عصيــدة منــه. تأكــد مــن شــراء هــذه العشــبة مــن بائــع حســن الســمعة ، حيــث انخفــض عــدد 

أشــجار الــدردار بشــكل كبيــر.

11. الأعشاب المرة

هــذه فئــة وليســت عشــبًا واحــدًا ، ولكــن المــرارة تســتخدم كمقويــات للجهــاز الهضمــي لعــدة قــرون. إنهــا تعمــل عــن طريــق تحفيــز العصــارات والإنزيمــات 

الهندبــاء وجــذر الأرقطيــون والجنطيانــا والحــوض الأصفــر  الطعــام وامتصاصــه بشــكل أفضــل.  مــن هضــم  تتمكــن  الهضميــة الخاصــة بجســمك حتــى 

والأنجليــكا أعشــاب كلاســيكية لتركيبــة مريــرة. يمكــن أيضًــا تضميــن الأعشــاب الأخــرى التــي تحدثنــا عنهــا بالفعــل ، مثــل البابونــج والزنجبيــل.
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تســتخدم المــرارة الهضميــة لمنــع اضطرابــات المعــدة والجهــاز الهضمــي أكثــر مــن تهدئتهــا. يمكنــك تناولهــا قبــل أو بعــد الوجبــة للمســاعدة فــي منــع عســر الهضــم 

والغــازات والانتفــاخ ومــا إلــى ذلــك.

 

12. الكراوية

الكراوية عشب طارد للريح ، يساعد على احماء الجهاز الهضمي وتقليل الغازات.

13. الخبيزه المخزليه

الخطمي هو عشب مخاطي يهدئ جدار الأمعاء ويساعد في الحفاظ على رطوبة البراز.

14. الخرشوف الأر�ضي شوكي

 هو عشب مر للجهاز الهضمي يساعد على تقليل الغازات والانتفاخ وعسر الهضم.

15. بذور الكتان

وهو ملين طبيعي يوفر الألياف القابلة للذوبان.

16. سينا

تعتبر أوراق السنا ملينًا منبهًا يجب استخدامه فقط على المدى القصير لعلاج الإمساك الحاد.
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تشــتهر الأعشــاب والتوابــل الطازجــة برائحتهــا ونكهاتهــا الفريــدة ، فهــي طريقــة رائعــة لإضافــة نكهــة طبيعيــة إلــى أطباقــك المفضلــة دون زيــادة عــدد الســعرات 

الحراريــة بشــكل كبيــر. كمــا أنهــا توفــر مضــادات الأكســدة القويــة ، ولهــا مجموعــة مــن الفوائــد الصحيــة الأخــرى. الأعشــاب ، مثــل البقدونــس والمريميــة 

وإكليــل الجبــل والريحــان والزعتــر والشــبت ، هــي أوراق ويمكــن اســتخدامها طازجــة أو مجففــة. أكبــر فائــدة مــن النباتــات تأتــي عندمــا تــأكل مجموعــة متنوعــة 

مــن الألــوان والنكهــات. نظــرا لأنهــا مشــتقة مــن النباتــات ، فــإن ال�شــيء نفســه ينطبــق عندمــا يتعلــق الأمــر بالأعشــاب والتوابــل. اهــدف إلــى تضميــن مجموعــة 

متنوعــة فــي وجباتــك.

 تأتــي التوابــل مــن اللحــاء أو الجــذر أو أجــزاء أخــرى مــن النباتــات والأشــجار الاســتوائية ، وعــادة مــا تســتخدم مجففــة أو مطحونــة. إذا كنــت تشــير إلــى 

ملصــق التغذيــة للأعشــاب والتوابــل المفضلــة لديــك ، فســترى أنهــا منخفضــة الســعرات الحراريــة. ســتظهر الحقائــق الغذائيــة للأعشــاب والتوابــل أيضــا 

أن العديــد منهــا مصــدر جيــد للقيمــة الغذائيــة فــي شــكل فيتامينــات ومعــادن. الأعشــاب والتوابــل هــي مصــادر كبيــرة للمــواد الكيميائيــة النباتيــة. المــواد 

الكيميائيــة النباتيــة هــي مــواد كيميائيــة معــززة للصحــة يمكــن أن تســاعد فــي خفــض الكوليســترول ، ومنــع تلــف الخلايــا ، ومنــع نمــو الخلايــا الســرطانية ، 

وتقليــل الالتهــاب وتوفيــر العديــد مــن الفوائــد الأخــرى.

في هذا الفصل سوف نقدم لك بعضا من أفضل الوصفات وأكثرها شيوعا لبعض الأمراض وحقيقتها الغذائية أيضا.

1. شاي الاعشاب للتوتر
   • 1 ملعقة صغيرة بلسم ليمون

   • 1 ملعقة صغيرة ريحان مقدس

   • 1 ملعقة صغيرة إليوثيرو

   • 1 ملعقة صغيرة خزامى

   • 1 ملعقة صغيرة بابونج

 

كيف تستعد

تخلط جميع المكونات معا في وعاء. غلي كل �شيء لمدة 10 دقائق واتركه يبرد قليلا ويشرب دافئا.

حقائق غذائية

هــذا الشــاي لــكل حصــة حجــم 256 جــرام وكميــة لــكل حصــة ســعرات حراريــة 10 ، إجمالــي الدهــون 0 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، الصوديــوم 10 مجــم ، 

الكربوهيــدرات 1 جــم ، الأليــاف 2 ٪ ، الســكر 0 جــم ، البروتيــن 1 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 40 مجــم ، الحديــد 7 ٪ ، والبوتاســيوم 40 مجــم.

الفصل 9: الأعشاب والتوابل والبذور: السعرات الحرارية وحقائق التغذية
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فوائد المكونات

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

   • الريحان المقدس: يحمي من العدوى ويعالج الجروح. يعتقد أن المستخلصات المصنوعة من أوراقها تعزز سرعة التئام الجروح وقوتها.

   • إليوثيرو:  يزيد إليوثيرو من تدفق الدم إلى الدماغ ، ويحسن الوظائف العقلية مثل الذاكرة والتركيز وله أيضا تأثيرات مضادة للإجهاد ومحتملة

       لتعزيز المناعة.

   • اللافندر: تحسين المزاج وتقليل التوتر والقلق وتحسين نوعية النوم.

   • البابونج: تقليل الأعراض المعتدلة إلى الشديدة لاضطراب القلق العام وتحسين صحة القلب ، ودعم صحة العظام ، وتخفيف آلام الدورة

      الشهرية ، وتهدئة القلق. 

2. شاي أعشاب لالتهاب الحلق

   • نصف قطعة من الزنجبيل الطازج

   • 1 كوب ماء

   • 1 ملعقة صغيرة عسل
   • 1 ملعقة صغيرة عصير ليمون

   • 1 ملعقة صغيرة أوراق النعناع
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كيف تستعد

اخلطي الزنجبيل في الماء واغليه لمدة 2 دقيقة وأضيفي العسل وأضيفي عصير الليمون. اتركيه ليبرد قليلا ، ثم ارتشفيه للحصول على راحة فورية.

حقائق غذائية

يحتــوي شــاي الأعشــاب هــذا علــى 5 مكونــات ، ســعرات حراريــة 40 ٪ ، دهــون كليــة  0 ٪ ، مشــبعة 1 ٪ ، كوليســترول 0 ٪ ، صوديــوم 0 ٪ ، كربوهيــدرات 4 

٪ ، أليــاف 3 ٪ ، ســكر 6 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، كالســيوم 8 مجــم ، حديــد 6 ٪ ، بوتاســيوم 0 ٪.

فوائد المكونات

   • الماء: الحصول على كمية كافية من الماء كل يوم مهم لصحتك. مياه الشرب يمكن أن تمنع الجفاف.

   • جندر: هضم أفضل. يساعد الزنجبيل على تسريع عملية الهضم وإفراغ معدتك بسرعة أكبر.

   • العسل: العسل يساعد على تحسين الكوليسترول. العسل يساعد على تخفيف السعال عند الأطفال.

   • الليمون: مصدر جيد لفيتامين C. يساعد على منع تكوين حصوات الكلى.

   • أوراق النعناع: بالإضافة إلى ذلك ، يحتوي هذا النعناع على خصائص مضادة للبكتيريا وقد يحسن أعراض الحساسية والصداع وانسداد الشعب الهوائية. 

3. شاي أعشاب اللبان وعرق السوس

   • ½ ملعقة صغيرة بخور

   • 1 ملعقة صغيرة عرق السوس

   • 1 ملعقة صغيرة من العسل
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   • شريحة ليمون

كيف تستعد

أضف كل �شيء إلى قدح من الماء المغلي للتو. دع الشاي ينقع طالما أردت ، ثم اشربه للراحة السريعة. 

حقائق غذائية

هــذا الشــاي لــكل حصــة بحجــم 16 جــرام والكميــة لــكل ســعرات حراريــة 25 ، إجمالــي الدهــون 0 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، الصوديــوم 0 ٪ ، الكربوهيــدرات 

2 ٪ ، الأليــاف 1 ٪ ، الســكر 6 جــم ، البروتيــن 0 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 0 ٪ ، الحديــد 0 ٪ ، والبوتاســيوم 0 ٪.

فوائد المكونات

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

   • عرق السوس: هو مكمل لحالات مثل مشاكل الجهاز الهضمي وأعراض انقطاع الطمث والسعال والالتهابات البكتيرية والفيروسية.  تم استخدام

     غرغرة عرق السوس أو أقراص الاستحلاب لمحاولة منع أو تقليل التهاب الحلق.

   • العسل: هو مضاد للاكتئاب ومضاد للاختلاج ومضاد للقلق والعسل يساعد على تحسين الكوليسترول.

   • الليمون: يقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب وفقر الدم وح�صى الكلى ومشاكل الجهاز الهضمي والسرطان ويخفف من التهاب الحلق.
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4. شاي الأعشاب لاحتقان الصدر

   • 2 فص

   • 2 حبة هيل

   • 1/2 ملعقة صغيرة بذور كاروم

   • 1/2 ملعقة صغيرة بذور الشمر

   • 1 هيل أسود

   • 1 ملعقة صغيرة عسل

كيف تستعد

قلبــي جميــع المكونــات معــا )باســتثناء العســل( فــي وعــاء. غلــي كل �شــيء واتركــه يبــرد قليــا )للحفــاظ علــى فوائــد العســل ســليمة( ، أضــف العســل الآن وشــرب 

دافئا.

حقائق غذائية

هــذا الشــاي لــكل حصــة بحجــم 14 جــم ، والكميــة لــكل حصــة مــن الســعرات الحراريــة 35 ، إجمالــي الدهــون 1 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، كربوهيــدرات 

الصوديــوم 3 ٪ ، الأليــاف 5 ٪ ، الســكر 0 جــم ، البروتيــن 0.4 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 2 ٪ ، الحديــد 3 ٪ ، والبوتاســيوم 1 ٪. 

حقائق عن الشوائب

   • القرنفل: يساعد على نزلات البرد والتهاب الشعب الهوائية والسعال والربو وأمراض الجهاز التنف�سي العلوي ويقتل البكتيريا.

   • الهيل: يساعد في مشاكل الجهاز الهضمي ، بما في ذلك القرحة وله تأثيرات مضادة للبكتيريا ويعالج الالتهابات.

   • بــذور الــكاروم: تســاعد فــي إزالــة انســداد الأنــف عــن طريــق تفريــغ المخــاط ومحاربــة البكتيريــا والفطريــات. بــذور الــكاروم لهــا خصائــص قويــة مضــادة 
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والفطريــات. للبكتيريــا 

   • بذور الشمر: يقلل من الربو وأمراض الجهاز التنف�سي الأخرى وفعال في إزالة الجيوب الأنفية واحتقان الصدر.

   • الهيل الأسود: هذه التوابل مفيدة في إدارة مشاكل الحلق واحتقان الرئتين والتهاب الجفون والسل في الرئتين واضطرابات الجهاز الهضمي.

   • العسل: يقلل من السعال الليلي ويحسن النوم وعامل مضاد للالتهابات ومضاد للأكسدة ومضاد للبكتيريا.

 5. شاي أعشاب لمكونات احتقان الجيوب الأنفية

  • 1/2 كوب ماء
   • 1/4 كوب عصير ليمون

   • 1/4 كوب خل التفاح

   • 1 ملعقة صغيرة من جذر الزنجبيل المفروم الطازج 1/4 ملعقة صغيرة

   • 1 ملعقة صغيرة أو 1/4 ملعقة صغيرة من الكركم المفروم الطازج

   • 1/4 ملعقة صغيرة فلفل أسود

   • 1/4 ملعقة صغيرة فلفل حريف

   • كيس شاي أخضر

   • أوريغانو 1/4 ملعقة صغيرة 

كيف تستعد

   • في قدر صغير على نار متوسطة ، اخلطي الماء وعصير الليمون والتفاح

   • خل التفاح وجذر الزنجبيل والكركم والفلفل الأسود والفلفل الحار. حرك كل �شيء

   • معا ثم أضيفي كيس الشاي. يغلى المزيج على نار متوسطة

   • مرتفع لمدة 10 دقائق. أضف قطرة من زيت الأوريجانو إذا كنت تستخدمه. اشرب الشاي وهو لا يزال دافئًا. 
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حقائق غذائية

يحتــوي شــاي الأعشــاب هــذا علــى 9 مكونــات ، ســعرات حراريــة 150 ٪ قيمــة يوميــة ، دهــون 1.5 جــم )2 ٪( ، مشــبعة 0.03 جــم )2 ٪( ، كربوهيــدرات 29 

جــم ، أليــاف 5 جــم )16 ٪( ، ســكر 8 جــم ، بروتيــن 2 جــم ، كوليســترول 0 جــم ، صوديــوم 25 مجــم ، بوتاســيوم 650 مجــم )14 ٪( كالســيوم 100 مجــم 

)8 ٪( ، حديــد 3.5 مجــم )19 ٪(

فوائد المكونات

   • الماء: يمكن أن تمنع مياه الشرب الجفاف ، وتحمل العناصر الغذائية والأكسجين إلى خلاياك.

   • عصير الليمون: يحتوي على كمية عالية من فيتامين C، يخفف من التهاب الحلق.

   • خل التفاح: يعالج الإمساك ويساعد في السعال ونزلات البرد.

   • جذر الزنجبيل: يساعد في الحيض ، ويساعد في عسر الهضم.

   • الكركم: يزيد تدريجيا من مضادات الأكسدة في جسمك ، ويساعد على السيطرة على مرض السكري.

   • الفلفل الأسود: له خصائص مضادة للالتهابات ، ويساعد في الهضم الجيد.

   • فلفل حريف: تخفيف الصداع النصفي ، طريقة أفضل للتخلص من السموم. 

6. مكونات شاي الاعشاب الخاصة

   • كيس الشاي الأخضر: يزيد من حرق الدهون ، ويخفض الكوليسترول.

   • الزعتر: يساعد في تقليل العدوى الفيروسية ، ويمكن أن يقلل الالتهاب.
   • 1/2 ملعقة صغيرة بذور اليانسون

   • 1/2 ملعقة صغيرة ورقة ريحان

   • 1/2 حواجز كاملة من البهارات

   • 1/2 ورقة حكيم

   • 1 كوب ماء

كيف تستعد

تخلط جميع المكونات معا في وعاء. غلي كل �شيء لمدة 10 دقائق واتركه يبرد قليلا ويشرب دافئا. 

حقائق غذائية

هــذا الشــاي العشــبي لــكل حصــة 70 جــرام والكميــة لــكل حصــة الســعرات الحراريــة 190 ، إجمالــي الدهــون 10 ٪ ، الدهــون المشــبعة 7 ٪ ، الكوليســترول 0 

٪ ، الصوديوم 1 ٪ ، الكربوهيدرات 12 ٪ ، الألياف 48 ٪ ، السكر 0 ٪ ، البروتين 8 جم ، فيتامين د 0 ٪ ، الكالسيوم 40 ٪ ، الحديد 89 ٪ ، والبوتاسيوم 

.٪ 17
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فوائد المكونات

   • أوراق البرسيم: مصدر ممتاز لمضادات الأكسدة. يحتوي على نسبة عالية من فيتامين C كما أنه فعال في تخثر الدم

   • بذور اليانسون: غنية بالعناصر الغذائية ، وتقلل من أعراض الاكتئاب وخصائص مضادة للفطريات ومضادة للبكتيريا ومضادة للالتهابات.   

   • أوراق الريحان: يحتوي الريحان على مضادات الأكسدة وخصائص مضادة للبكتيريا ، ويساعد في الحفاظ على صحة الجلد ، ويعزز الهضم ويزيل   

      السموم من الجسم. كما أنه يساعد في الوقاية والعلاج من أمراض مثل السرطان والسكري وأمراض القلب الأخرى.

   • البهارات العاب: تستخدم التوت غير الناضج وأوراق النبات لصنع الدواء. ويستخدم لعلاج عسر الهضم )عسر الهضم( ، والغازات المعوية

      ، وآلام البطن ، وفترات الحيض الثقيلة ، والتقيؤ ، والإسهال ، والحمى ، ونزلات البرد ، وارتفاع ضغط الدم ، والسكري ، والسمنة.

   • أوراق المريمية:  تحتوي المريمية على نسبة عالية جدا من فيتامين K ، كما أنها تحتوي على معادن حيوية مثل المغنيسيوم والزنك والنحاس. 

7. شاي البابونج

للحصــول علــى نــوم عميــق ، ارتشــف كوبــا قبــل ســاعة أو نحــو ذلــك مــن النــوم ، فالزهــور لهــا خصائــص 

تعمــل كعوامــل طبيعيــة مســكنة للألــم وتشــجع أيضــا علــى الاســترخاء.

   • 1 كيس شاي من البابونج

   • 1 كوب ماء مغلي
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كيف تستعد

أضف كيس الشاي إلى كوب من الماء المغلي للتو. دع الشاي ينقع طالما أردت ، ثم اشربه للراحة السريعة.

حقائق غذائية

هــذا الشــاي لــكل حصــة بحجــم 252 جــم والكميــة لــكل ســعرات حراريــة 0 ، إجمالــي الدهــون 0 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، الصوديــوم 0 ٪ ، الكربوهيــدرات 0 

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

فوائد المكونات

   • شاي البابونج: يحتوي على خصائص مضادة للالتهابات ، يهدئ أعراض البرد ومفيد لجهاز المناعة لديك.

   • الماء المغلي: هو أضمن طريقة لقتل الجراثيم المسببة للأمراض ، بما في ذلك الفيروسات والبكتيريا والطفيليات.

 8. شاي الأعشاب خل التفاح

خل التفاح هو خيار رائع آخر لتغيير درجة الحموضة في الحلق والقضاء على الجراثيم.

   • 1 ملعقة صغيرة من خل التفاح.

   • 1 ملعقة صغيرة من العسل

   • 1 ملعقة صغيرة من عصير الليمون )اختياري(

   • 1 كوب ماء دافئ
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كيف تستعد

اخلطي خل التفاح والعسل والليمون في كوب من الماء الدافئ. اشرب بينما لا يزال الخليط دافئا. 

حقائق غذائية

هــذا الشــاي العشــبي لــكل حصــة 254 جــرام والكميــة لــكل حصــة الســعرات الحراريــة 25 ، إجمالــي الدهــون 0 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ الصوديــوم 0 ٪ ، 

الكربوهيــدرات 2 ٪ ، الأليــاف 0 ٪ ، الســكر 6 جــم ، البروتيــن 0 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 1 ٪ ، الحديــد 0 ٪ ، والبوتاســيوم 0 ٪.

 

حقائق المكونات

   • خل التفاح: يمكن أن يساعد في قتل البكتيريا الضارة. يعزز حرق الدهون وفقدان الوزن ، وإدارة مرض السكري.

   • العسل: عامل مضاد للالتهابات ومضاد للأكسدة ومضاد للبكتيريا وأفضل لمستويات السكر في الدم من السكر العادي.

   • عصير الليمون: يدعم صحة القلب ، الليمون مصدر جيد لفيتامين C ويمنع حصوات الكلى.

   • الماء الدافئ: شرب الماء الدافئ كل يوم على أساس منتظم سيساعد الجسم على تكسير رواسب الدهون وإرخاء العضلات وزيادة تدفق الدم. 
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9. شاي الأعشاب لآلام الظهر

   • 1 كوب ماء

   • 1 كوب جذر الزنجبيل المبشور الطازج

   • 1 كوب جذر الكركم المبشور الطازج

   • 1/2 ملعقة صغيرة فلفل أسود
   • شريحة ليمون

   • 1 ملعقة صغيرة من العسل

كيف تستعد

غلــي المــاء ، ثــم أضــف الجــذور الطازجــة واتركــه علــى نــار خفيفــة لمــدة 15 دقيقــة. بعــد ذلــك ، صفــي الحطــام وأضيفــي المكونــات الأخــرى. يضــاف العســل 

والليمــون ويشــربه دافئــا.

حقائق غذائية

أن الشــاي لــكل حصــة حجــم 365 جــرام وكميــة لــكل حصــة ســعرات حراريــة 370 ، إجمالــي الدهــون 5 ٪ ، دهــون مشــبعة 10 ، كوليســترول 0 ٪ ، صوديــوم 

2 ٪ ، كربوهيدرات 30 ٪ ، ألياف 92 ٪ ، ســكر 10 جم ، بروتين 11 جم ، فيتامين د 0 ٪ ، كالســيوم 15 ٪ ، حديد 330 ٪ وبوتاســيوم 50 ٪.

 

فوائد المكونات

   • الماء: حماية الحبل الشوكي والأنسجة الحساسة الأخرى ، والتخلص من النفايات من خلال التبول والعرق وحركات الأمعاء.

   • الزنجبيل: يمكن أن يساعد في تقليل آلام الظهر الخفيفة ، وقد ثبت فعاليته ضد الاضطرابات المرتبطة بالعظام مثل هشاشة العظام.  

   • الكركم: للالتهاب قد يساعد في تقليل الألم لكل من آلام الظهر العلوية والسفلية عن طريق تقليل الاستجابة الالتهابية الطبيعية للجسم.

   • الفلفل الأسود: يقلل الألم ويحسن التنفس ويقلل الالتهاب. تم استخدام الفلفل الأسود كعامل مسكن ومضاد للالتهابات وفي علاج الصرع.
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   • الليمون: الليمون هو علاج منخفض التكلفة لآلام التهاب المفاصل ، ومصادر جيدة لمضادات الأكسدة المضادة للالتهابات ، والتي هي مفيدة

      لأولئك الذين يعانون من التهاب المفاصل الروماتويدي.

   • العسل: يساعد على تقليل التورم والاحمرار والألم المرتبط بعدم الراحة في المفاصل. العسل غني بمضادات الأكسدة ، والتي ثبت أنها تساعد في

     مكافحة الالتهابات والوقاية منها.

 

10. شاي عرق السوس لآلام الظهر
   • 1/4 ملعقة صغيرة قرنفل مطحون

   • 1/4 ملعقة صغيرة زنجبيل مطحون
   • 1/2 ملعقة صغيرة من جذر عرق السوس المطحون

   • 1 ملعقة كبيرة عسل

   • 1 ملعقة كبيرة خل التفاح

كيفية التحضير

غلي الماء واخلطي كل �شيء معا باستثناء العسل. صفيها واسكبها في كوب ، بمجرد أن يبرد قليلا أضف العسل والشراب.

حقائق غذائية

يحتــوي هــذا الشــاي علــى 6 مكونــات ، كميــة الســعرات الحراريــة لــكل حصــة 120 ، إجمالــي الدهــون 1 ٪ ، الدهــون المشــبعة 1 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، 

الصوديــوم 2 ٪ ، الكربوهيــدرات 10 ٪ ، الأليــاف 4 ٪ ، الســكر 23 جــم ، البروتيــن 1 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 2 ٪ ، الحديــد 4 ٪ والبوتاســيوم 

)75 مجــم( 1 ٪.

فوائد المكونات

   • القرنفل: يحتوي على عناصر غذائية مهمة. يمكن أن تقتل البكتيريا.

   • الزنجبيل: هضم أفضل. يساعد الزنجبيل على تسريع عملية الهضم وإفراغ معدتك بسرعة أكبر.

   • جذر عرق السوس: يتم الترويج لجذر عرق السوس كمكمل غذائي لحالات مثل مشاكل الجهاز الهضمي وأعراض انقطاع الطمث والسعال

     والالتهابات البكتيرية والفيروسية.

   • العسل: العسل يساعد على تحسين الكوليسترول. العسل يساعد على تخفيف السعال عند الأطفال.

   • خل التفاح: كوسيلة مساعدة للهضم. يساعد خل التفاح على تعزيز قدرتنا على إنتاج حمض المعدة ، وهو جزء مهم من عملية الهضم.

   • الماء: يمكن  أن يمنع شرب الماء الجفاف ، وهي حالة يمكن أن تسبب تفكيرا غير واضح ، وتؤدي إلى تغيير المزاج ، وتتسبب في ارتفاع درجة حرارة

      جسمك ، وتؤدي إلى الإمساك وحصوات الكلى. 
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11. شاي الأعشاب لعدوى فروة الرأس الفطرية )خليط 50 جم من جميع الأعشاب الخمسة(

   • 10 جم عرق السوس

   • 10 جم أوريجانو • 10 جم سيج

   • 10 جم كركديه

   • 10 جم إكليل الجبل

كيف تستعد

ضعــي نصــف الخليــط الــذي هــو 25 جــم مــن الأعشــاب فــي 1 لتــر مــن المــاء الســاخن. واحتفــظ بهــا طــوال الليــل حتــى تنقــع. شــرب 200 مــل مــن شــكله كل يــوم 

فــي الصبــاح معــدة فارغــة. احتفــظ بهــا فــي الثلاجــة لمــدة 5 أيــام قادمــة واشــربها.

حقائق غذائية

تحتوي هذه الأعشاب على 5 أعشاب وحجم الحصة 50 جم ، والسعرات الحرارية 100 ، والدهون الكلية 4 ٪ ، والدهون المشبعة 8 ٪ ، والكوليسترول 

0 ٪ ، والصوديــوم 0 ٪ ، والكربوهيــدرات 8 ٪ ، والأليــاف 45 ٪ ، والســكر 2 جــم ، والبروتيــن 3 جــم ، وفيتاميــن د 0 ٪ ، والكالســيوم 35 ٪ ، والحديــد 60 ٪ 

، والبوتاسيوم 7 ٪. 
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فوائد المكونات

   • عرق السوس: مستخلص عرق السوس غني بالجلسرين ومركب طبيعي مضاد للميكروبات ، مما يدل على تأثير تثبيط محتمل على نمو بعض

      الفطريات والبكتيريا المسببة للمسار والتي تسبب الكثير من الأمراض.

   • الأوريجانو: يمكن أن يحمي من العدوى البكتيرية ، وهو علاج فعال للعدوى الفطرية المبيضات الشائعة.

   • حكيم: استهلاك حكيم رائع لعلاج الالتهابات الفطرية ، ولها خصائص مضادة للفطريات.

   • الكركديه: يحمي بمضادات الأكسدة. نبات الكركديه غني بمضادات الأكسدة مثل بيتا كاروتين وفيتامين ج والأنثوسيانين. 

   • إكليل الجبل:  يمكن أن يساعد إكليل الجبل بانتظام في تقليل خطر الإصابة بالعدوى ومساعدة الجهاز المناعي على محاربة أي عدوى تحدث. 

12. شاي النيم لعدوى فروة الرأس الفطرية )إجمالي 50 جم(

   • 10 جم لبان

   • 10 جم شجرة شاي

   • 10 جم أوراق نيم

   • 10 جم ليمون جاف

   • 10 جم لافندر

حقائق غذائية

هــذه الوصفــة لــكل حصــة بحجــم 50 جــم وكميــة لــكل حصــة 50 ، إجمالــي الدهــون 1 ٪ ، مشــبعة 2 ٪ ، صوديــوم 0 ٪ ، كربوهيــدرات 2 ٪ ، أليــاف 2 ٪ ، 

ســكر ٪1 ، بروتيــن 7 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، كالســيوم 0 ٪ ، حديــد 11 ٪ ، وبوتاســيوم 0 ٪.
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كيف تستعد

ضعــي نصــف الخليــط الــذي هــو 25 جــم مــن الأعشــاب فــي 1 لتــر مــن المــاء الســاخن. واحتفــظ بهــا طــوال الليــل حتــى تنقــع. شــرب 200 مــل مــن شــكله كل يــوم 

فــي الصبــاح معــدة فارغــة. احتفــظ بهــا فــي الثلاجــة لمــدة 5 أيــام قادمــة واشــربها.

فوائد المكونات 

 .Boswellia serrata أو Boswellia ferroan أو Boswellia carter ويتــم الحصــول عليــه مــن راتنــج أشــجار Boswellia اللبــان: زيــت اللبــان هــو مــن جنــس

يســاعد زيــت اللبــان علــى قتــل بعــض أنــواع البكتيريــا والفطريــات )الخمائــر(. يســتخدم عــادة كعطــر فــي الصابــون والمســتحضرات والعطــور.
زيت شجرة الشاي: زيت شجرة الشاي مضاد للفطريات ومضاد للبكتيريا بشكل طبيعي. 

أوراق النيم: أوراق النيم لها خصائص مضادة للفطريات فعالة وهي جيدة للغاية للبشرة.

الجيــر الجــاف: يمكــن اســتخدام الليمــون لعــاج عــدوى فــروة الــرأس الفطريــة لاحتوائــه علــى خصائــص مضــادة للميكروبــات. يمكــن أن يســبب الفطــر 

مشــاكل جلديــة مختلفــة بــدءا مــن بشــرتك إلــى فــروة رأســك. يمكــن تقييــد نمــو الفطريــات الشــائعة مثــل المبيضــات البيــض باســتخدام الليمــون.

الخزامــى: اللافنــدر )Lavandula angustifolia( هــو نبــات دائــم الخضــرة موطنــه البحــر الأبيــض المتوســط. زهرتهــا وزيتهــا لهــا رائحــة شــعبية وتســتخدم 

أيضــا كــدواء. لهــا تأثيــرات مضــادة للبكتيريــا والفطريــات. 

يمكن استخدام زيت اللافندر لمكافحة زيادة حدوث العدوى المقاومة للفطريات. 

وصفات سموثي 

13. عصير الأفوكادو عنبية 

المكونات

   • 2 كوب توت أزرق

   • 1 كوب عصير رمان )أو عصير توت(

   • 1 كوب مكعبات ثلج

   • 1 ملعقة طعام من بذور الشيا

   • 1 موزة مقشرة

   • نصف ثمرة أفوكادو مقشرة

كيف تستعد

أضــف جميــع المكونــات إلــى الخــاط واخلطهــا حتــى تمتــزج وتصبــح ناعمــة. إذا كان العصيــر ســميكا جــدا ، أضــف المزيــد مــن العصيــر. إذا كان العصيــر رقيقــا 

جــدا ، أضــف المزيــد مــن الثلــج.



319

حقائق غذائية

تحتــوي وصفــة العصيــر هــذه علــى 6 مكونــات ، الكميــة لــكل حصــة 570 ســعرة حراريــة ، إجمالــي الدهــون 21 ٪ ، الدهــون المشــبعة 11 ٪ ، الكوليســترول 

0 ٪ ، الصوديــوم 35 جــم ، الكربوهيــدرات 37 ٪ ، الأليــاف 65 ٪ ، الســكر 75 جــم ، البروتيــن 7 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 10 ٪ ، الحديــد 14 ٪ ، 

والبوتاســيوم 33 ٪.

فوائد المكونات

   • العنب البري: زيادة تدفق الدم إلى المناطق الرئيسية في الدماغ ، وتحسين الذاكرة والانتباه إلى المهام المطلوبة. 

   • الرمان: يحتوي الرمان على مركبات تسمى الإيلاجيتانين ، والتي تعمل كمضادات للأكسدة وتقلل الالتهاب في الجسم. على هذا النحو ، فإنها توفر

      أيضا فوائد وقائية لعقلك ضد الحالات التي تتأثر بالالتهاب والإجهاد التأكسدي.

   • بذور الشيا: بذور الشيا مليئة بمجموعة من العناصر الغذائية التي لها فوائد مهمة لكل من الدماغ والجسم. في الواقع ، تشمل فوائد بذور الشيا 

     المحتملة صحة أفضل للقلب وزيادة وظائف المخ وتحسين التمثيل الغذائي.

   • الموز: تناول الموز سيعطي عقلك السكر الصحي والطبيعي والمنخفض في الجهاز الهضمي. يحتوي الموز على مستويات عالية من التربتوفان ، وهو

      حمض أميني ، يتم تحويله إلى سيروتونين في جسمك.

   • الأفوكادو: يعتبر الأفوكادو أيضا غذاء استثنائيا يعزز الدماغ. الأفوكادو يساعد في تحسين الوظيفة المعرفية.

14. عصير الهضم السعيد

   • 1 كوب قطع أناناس

   • 1/2 موزة كبيرة

   • 1/2 كوب )125 مل( ماء

   • 1/2 كوب ماء جوز الهند

    1/4 كوب من أوراق البقدونس الطازجة

   • 2 ملاعق كبيرة أفوكادو

   • 1 ملعقة طعام من الزنجبيل المبشور الطازج

 

كيف تستعد

أضيفي جميع المكونات إلى الخلاط واخلطيها بأعلى سرعة حتى تصبح ناعمة للغاية. 

حقائق غذائية

يحتــوي عصيــر الهضــم علــى 7 مكونــات تخــدم الســعرات الحراريــة 380 ، الدهــون الكليــة 5 ٪ ، الدهــون المشــبعة 5 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، الصوديــوم 7 ٪ 

، الكربوهيــدرات 30 ٪ ، الأليــاف 29 ٪ ، الســكر 70 جــم ، البروتيــن 4 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 7 ٪ ، الحديــد 15 ٪ والبوتاســيوم 25 ٪.

 

فوائد المكونات

   • الأناناس: الأناناس هو المصدر الغذائي الوحيد المعروف للبروميلين ، وهو مزيج من الإنزيمات التي تهضم البروتين.

   • الموز: الموز من أفضل الأطعمة التي تساعد على الهضم لأن الكربوهيدرات التي تحتوي عليها تتحلل بسهولة. الفاكهة لطيفة بما يكفي لتناولها إذا

      كنت تعاني من أمراض في المعدة ، مثل القيء والإسهال ، وتعيد الشوارد المفقودة إلى الجسم.

   • الماء: يساعد الماء والمشروبات الأخرى على تكسير الطعام حتى يتمكن جسمك من امتصاص )امتصاص( العناصر الغذائية.

   • ماء جوز الهند: شرب ماء جوز الهند بمثابة الجهاز الهضمي. يساعد في الهضم السريع ويمنع الانتفاخ بعد الوجبات.

   • أوراق البقدونس:  قد يساعد البقدونس في تحفيز الشهية وتحسين الهضم وزيادة إنتاج البول وتقليل التشنجات وزيادة تدفق الدورة الشهرية. 

   • الأفوكادو: الأفوكادو هو غذاء خارق مليء بالألياف والمواد المغذية الأساسية ، مثل البوتاسيوم ، مما يساعد على تعزيز وظيفة الجهاز الهضمي
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      الصحية. إنه أيضا غذاء منخفض الفركتوز ، لذلك من غير المرجح أن يسبب الغازات.

   • الزنجبيل: تناول الزنجبيل يشجع على الهضم الفعال ، لذلك لا يبقى الطعام طويلا في الأمعاء.

15. وصفة عصير ميكس من قبل الدكتور سوس

   • 1 جزرة
   • 1 ليمون

   • 1 الشمندر

   • 1 ورقة خضراء شمندر

   • 2 كوب ماء

   • 6-5 أوراق النعناع

   • 1/2 كوب من بذور الرمان

   • 1 ملعقة صغيرة ملح هيمالايا

حقائق غذائية

يحتــوي هــذا العصيــر علــى 8 مكونــات مختلطــة حوالــي 857.99 جــم وســعرات حراريــة 390 ٪ قيمــة يوميــة ، دهــون 4.5 جــم )6 ٪( ، كربوهيــدرات 88 جــم ، 

أليــاف 25 جــم )90 ٪( ، ســكر 49 جــم ، بروتيــن 8 جــم ، صوديــوم 112 ٪ ، بوتاســيم 43 ٪ ، كالســيوم 200 جــم )15 ٪( وحديــد 183٪. 

فوائد المكونات

   • الجزرة: تساعد على تعزيز الرؤية الصحية وتساعد على تحسين المناعة

   • الليمون: مصدر جيد لفيتامين C ومضادات الأكسدة. كما أنه يساعد على منع تكوين حصوات الكلى.

   • الشمندر: مصدر جيد للبوتاسيوم والألياف والحديد. تحسين تدفق الدم وانخفاض ضغط الدم.

   • أوراق الشمندر الخضراء: مصدر جيد لفيتامين A و C و K والمعادن مثل الحديد والمغنيسيوم والزنك ومضادات الأكسدة.

   • الرمان: مصدر جيد لفيتامين A و C و E ، وكذلك حمض الفوليك. إنه جيد حقا للحالات الالتهابية وأمراض القلب والهضم.

   • أوراق النعناع: مصدر جيد للحديد والبوتاسيوم والكالسيوم والمنغنيز التي تحسن مستويات الهيموجلوبين وتعزز وظائف المخ.

   • ملح الهيمالايا: تحسين نوعية نومك ، وتنظيم نسبة السكر في الدم ، وتحقيق التوازن بين درجة الحموضة في الجسم. إنه محتوى معدني غني

       يمكن أن يساعد جسمك على إزالة السموم.

   • الماء: الحصول على كمية كافية من الماء كل يوم مهم لصحتك. مياه الشرب يمكن أن تمنع الجفاف.

وصفات السلطة

 16. سلطة الشمندر والأناناس المكونات

   • 4 أكواب بنجر مفروم

   • 3 أكواب أناناس مقطع
   • 2 ملعقة كبيرة زيت زيتون

   • 1/2 ملعقة كبيرة قرفة مطحونة
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   • 1/4 ملح البحر

   • 1/4 كوب نعناع

كيف تستعد

سخني الفرن 400 درجة فهرنهايت وصفيحة الخبز المبطنة ، وزعي البنجر المفروم بالتساوي. تحمص لمدة 40 دقيقة أو حتى تنضج. توضع جانبا لتبرد.

يقطــع الأنانــاس إلــى قطــع كبيــرة ويوضــع فــي الطبــق ويبــرد البنجــر المحمــص ويــرش بزيــت الزيتــون ويــرش بالقرفــة ويضــاف ملــح البحــر ويغطــى بشــرائح النعنــاع 

الطازجــة الرقيقــة. اســتمتع بــه فــي درجــة حــرارة الغرفــة. 

حقائق غذائية

تحتوي وصفة تلك السلطة على 6 مكونات ، والتي تقدم 640 ٪ من السعرات الحرارية ، والدهون الكلية 15 ٪ ، والدهون المشبعة 8 ٪ ، والكوليسترول 

0 ٪ ، والصوديــوم 121 ٪ ، والكربوهيــدرات 45 ٪ ، والأليــاف 95 ٪ ، والســكر 86 ٪ ، والبروتيــن 12 جــم ، وفيتاميــن د 0 ٪ ، والكالســيوم 14 ٪ ، والحديــد 

200 ٪ والبوتاسيوم 61 ٪. 

فائدة المكونات

   • الشمندر: البنجر غني بالألياف ويعزز نمو البكتيريا الجيدة في أمعائك. وجود الكثير من البكتيريا الصحية في الجهاز الهضمي يساعد على مكافحة

      المرض وتعزيز جهاز المناعة لديك. الألياف أيضا يحسن الهضم ويقلل من خطر الإمساك.

   • الأناناس: الأناناس هو المصدر الغذائي الوحيد المعروف للبروميلين ، وهو مزيج من الإنزيمات التي تهضم البروتين.
   • زيت الزيتون: زيت الزيتون يمنع حركة حمض المعدة. لهذا السبب ، يتم إطلاق محتوى المعدة في المعدة بشكل تدريجي وببطء أكثر في الاثني عشر

     ، مما يجعل المرء يشعر بالشبع ، ولديه هضم أفضل ، ويستفيد من امتصاص المغذيات الكامل في الأمعاء.

   • القرفة: تم استخدام القرفة لعلاج عدم الراحة في الجهاز الهضمي. لقد ثبت أنه مفيد في المساعدة في مشاكل الجهاز الهضمي بسبب الخصائص

      الهضمية والمضادة للالتهابات والمضادة للميكروبات التي يمتلكها. الفوائد الصحية للقرفة يمكن أن تساعد في علاج اختلال التوازن الهضمي

       وانتفاخ البطن.

   • ملح البحر: تم استخدام القرفة لعلاج عدم الراحة في الجهاز الهضمي. لقد ثبت أنه مفيد في المساعدة في مشاكل الجهاز الهضمي بسبب
     الخصائص الهضمية والمضادة للالتهابات والمضادة للميكروبات التي يمتلكها. الفوائد الصحية للقرفة يمكن أن تساعد في علاج اختلال التوازن

     الهضمي وانتفاخ البطن.

   • النعناع: النعناع يهدئ عضلات المعدة ويحسن تدفق الصفراء التي يستخدمها الجسم لهضم الدهون. نتيجة لذلك ، يمر الطعام عبر المعدة

     بسرعة أكبر.
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17. سلطة الدجاج والأفوكادو مع صلصة البلسميك بالتوت الأزرق المكونات

   • 1 فص ثوم

   • 85 جرام توت أزرق

   • 1 ملعقة كبيرة زيت زيتون بكر ممتاز

   • 2 خل بلسمي

   • 125 جرام فاصوليا عريضة صغيرة

   • 1 حبة شمندر كبيرة مطبوخة مفرومة ناعما

   • 1 حبة أفوكادو مقشرة ومقطعة إلى شرائح

   • 85 جرام سبانخ صغيرة

   • 175 جرام دجاج مطبوخ

   • فلفل أسود

 كيف تستعد

فرم الثوم ناعما. يهرس نصف التوت الأزرق مع الزيت والخل وبعض الفلفل الأسود في وعاء سلطة كبير. اسلقي الفاصوليا العريضة لمدة 5 دقائق حتى تنضج. 

استنزاف ، وتركها غير جلد. يقلب الثوم في الصلصة ، ثم يضاف الفاصوليا الدافئة والتوت الأزرق المتبقي مع الشمندر والأفوكادو والسبانخ الصغيرة والدجاج. 

قلبي للخلط ، لكن لا تسرفوا وإلا فإن عصير الشمندر سيحول كل �شيء إلى اللون الوردي. كومة على أطباق أو في أوعية ضحلة للتقديم.

حقائق غذائية

تحتــوي وصفــة الســلطة هــذه علــى 10 مكونــات كميــة لــكل خدمــة ســعرات حراريــة 1300 ، إجمالــي الدهــون 72 ٪ ، الدهــون المشــبعة 51 ٪ ، الكوليســترول 

38 ٪ ، الصوديــوم 26 ٪ ، الكربوهيــدرات 53 ٪ ، الأليــاف 184 ٪ ، الســكر 70 ٪ ، البروتيــن 61 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 22 ٪ ، الحديــد 76 ٪ 

والبوتاســيوم 101 ٪. 

فوائد المكونات

   • الثوم: يعزز الثوم صحة الدماغ بسبب خصائصه المضادة للأكسدة والمضادة للالتهابات. وهو فعال ضد الأمراض التنكسية العصبية مثل مرض

      الزهايمر والخرف. اقرأ أيضا المزيد عن أفضل الأطعمة الدماغية لتضمينها في نظامك الغذائي. 

   • العنب البري: زيادة تدفق الدم إلى المناطق الرئيسية في الدماغ ، وتحسين الذاكرة والانتباه إلى المهام المطلوبة.

)BDNF( زيت الزيتون البكر الممتاز: يعزز مستويات اثنين من المواد الكيميائية الهامة في الدماغ ، عامل التغذية العصبية المشتق من الدماغ •   

     وعامل نمو الأعصاب )NGF(. هذه المركبات تشجع على تكوين وإصلاح خلايا الدماغ.

   • الخل البلسمي: يحتوي الخل البلسمي أيضا على مادة البوليفينول. البوليفينول يساعد في الدورة الدموية.

   • الفاصوليا العريضة: البروتين النباتي والدهون الصحية والألياف والطاقة من الكربوهيدرات المعقدة. كما

      أنها تحتوي على الكثير من حمض الفوليك لتطوير الدماغ والجهاز العصبي ، وأحماض أوميغا 3 الدهنية

       لصحة الدم ، والزنك لنظام المناعة القوي.

   • الشمندر: تنخفض الوظائف العقلية والمعرفية بشكل طبيعي مع تقدم العمر ، مما قد يزيد من خطر

       الاضطرابات التنكسية العصبية مثل الخرف. قد تحسن النترات الموجودة في البنجر وظائف المخ عن

       طريق  تعزيز تمدد الأوعية الدموية وبالتالي زيادة تدفق الدم إلى الدماغ.
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   • الأفوكادو: ليس فقط أنها سهلة الاستهلاك والهضم ، ولكنها مؤهلة أيضا كغذاء استثنائي يعزز الدماغ. الأفوكادو يساعد في تحسين الوظيفة

     المعرفية. معبأة بالدهون الصحية ، حمض الفوليك ، أوميغا 3 ، المغنيسيوم ، الفيتامينات )A ، B ، C ، D ، E ، K( ، والبوتاسيوم ، الأفوكادو

      تحسين التركيز والذاكرة.

   • السبانخ الصغيرة: السبانخ جيدة بشكل خاص للدماغ لأنها تحتوي على تركيز عال من مضادات الأكسدة التي تسمى اللوتين ، والتي تساعد في

      تطهير السموم من الدماغ وتمنع التدهور العقلي المرتبط بالعمر.

   • الفلفل الأسود: الفلفل الأسود هو واحد من التوابل الأكثر تداولا في العالم وقد يكون له عدد غير قليل من الآثار المعززة للدماغ. يمكن أن يساعد

      في تحسين وظائف المخ وتقليل أعراض الاكتئاب.

   • الدجاج: الدجاج مصدر كبير للبروتين الخالي من الدهون ، ويوفر توازنا بين المركبات الصحية للدماغ ، وهو مصدر جيد للكولين الغذائي

 .B12 و B6 والفيتامينات      

18. سلطة الدكتور سوس المفضلة

   • 2 حبة طماطم

   • 4 فصوص ثوم
   • 4 ملعقة صغيرة زيت زيتون

   • 4 ملاعق صغيرة طحينة )زيت السمسم(

   • 1 ملعقة صغيرة ورق أسود

   • 1 ملعقة صغيرة كركم

   • ملعقة صغيرة ملح الهيمالايا أو ملح البحر

   • نصف خيار أخضر

   • نصف ورق ساخن )أحمر أو أخضر(

   • ملعقة صغيرة من الأوريجانو

   • حزمة صغيرة من البقدونس )طازجة(

   • 5 أوراق ريحان )طازجة(
   • 1 ملعقة صغيرة من مسحوق الكمون

   • نصف ليمونة )عصير(

تحتــوي هــذه الســلطة علــى 14 مكونــا حوالــي 600 جــرام وســتمنحك 3 أضعــاف احتياجاتــك اليوميــة مــن الأليــاف والبوتاســيوم 70 ٪ كالســيوم 130 ٪ 

حديــد 2 مــرات مــن وجبتــك اليوميــة ، أليــاف 270 ٪ ، ســعرات حراريــة 1400 يوميــا ، بروتيــن 30 جــم وســكر 40 جــرام. يو�صــى بــه لإزالــة ســموم القولــون. 

البروبيوتيــك يقلــل مــن ارتفــاع ضغــط الــدم وارتفــاع الكوليســترول. يو�صــى بــه مرتيــن فــي الأســبوع.

19. سلطة صحية لمر�ضى السكر
   • 100 جرام دجاج مشوي

   • 1 تفاحة
   • 1/2 بصلة

   • 100 مل جبنة مفتتة
   • 1 ملعقة صغيرة خل التفاح

   • 1/2 زيت زيتون
   • 1/2 فلفل أحمر 

   • 1 ملعقة صغيرة ملح الهيمالايا
   • 1 ملعقة صغيرة فلفل أسود

كيف تستعد

نقطع الدجاج المشوي والبصل والتفاح إلى شرائح صغيرة. اخلطي جميع المكونات معا ، أضيفي الملح والفلفل الأسود وأصبح جاهزا للأكل.
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حقائق غذائية

تحتــوي هــذه الســلطة علــى 9 مكونــات مــن الســعرات الحراريــة اليوميــة 2,560 ، إجمالــي الدهــون 326 ٪ ، الدهــون المشــبعة 236 ٪ ، الكوليســترول 141 

٪ ، الصوديــوم 116 ٪ ، الكربوهيــدرات 16 ٪ ، الأليــاف اليوميــة 32 ٪ ، الســكر 31 جــم ، البروتيــن 49 جــم ، فيتاميــن د 3 ٪ ، الكالســيوم 51 ٪ ، الحديــد 

56 ٪ والبوتاســيوم 15 ٪.

فوائد المكونات
   • الدجاج المشوي: الدجاج غني بالعناصر الغذائية والبروتين ومنخفض السعرات الحرارية ، مما يجعله مثاليا لمر�ضى السكري الذين يحاولون

     الحفاظ على وزن معتدل والبقاء ممتلئين لفترة أطول.

   • التفاح: يمكن أن يكون التفاح وجبة خفيفة جيدة لمر�ضى السكري. قد تساعد أليافها في منع حدوث طفرات في نسبة السكر في الدم.

   • البصل: قد يخفض البصل مستويات الجلوكوز في الدم ويحسن تحمل الجلوكوز لدى مر�ضى السكري من النوع 2.

   • الجبن: يمكن إدراج الجبن في أي نظام غذائي لاحتوائه على البروتين والفيتامينات والمعادن والدهون الصحية. يمكن أن يساعد الجبن في الحفاظ

      على مستويات الجلوكوز الصحية.

   • خل التفاح: يساعد الأشخاص المصابين بداء السكري من النوع 2 على استخدام الأنسولين بشكل أكثر فعالية ، مما يحسن مستويات السكر

      في الدم بعد الوجبة. لأنه يعمل على زيادة حساسية الأنسولين ، يمكن أن يساعد الخل في منع مرض السكري من النوع 2 لدى الأفراد المعرضين

      لمخاطر عالية.

   • زيت الزيتون: من المعروف أن زيت الزيتون البكر الممتاز يقلل من مستويات السكر في الدم والكوليسترول عند مقارنته بأنواع أخرى من الدهون.

      هذا يجعلها مفيدة لمر�ضى السكر.

   • الفلفل الأحمر: الأطعمة الغنية بالألياف ، مثل الفلفل الحلو ، تبطئ من سرعة امتصاص السكر في مجرى الدم. قد يساعد فيتامين C الوفير

      في الفلفل الحلو أيضا في تقليل مستويات السكر في الدم المرتفعة لدى مر�ضى السكري من النوع 2.

   • ملح الهيمالايا: يمكن لملح الهيمالايا الوردي موازنة مستويات الجلوكوز في الدم وتحسين مرض السكري في

       نهاية المطاف. يحتوي على المغنيسيوم والمنغنيز والكروم والفاناديوم.

   • الفلفل الأسود: الفلفل الأسود آمن لمر�ضى السكري ، لأنه يمكن أن يساعد في إدارة نسبة الجلوكوز في

      الدم وخفض ارتفاع نسبة الجلوكوز في الدم. الفلفل الأسود أيضا يزيد بشكل كبير من حساسية الأنسولين.

 

20. مكونات حساء نخاع عظم اللحم البقري

   • عظام لحم البقر

   • 1 ثوم

   • 1 بصلة

   • 4 ملعقة صغيرة كركم

   • 4 ملعقة صغيرة سمسم

   • 4 ملعقة صغيرة من بذور الرشاد الأحمر

   • 2 ملعقة صغيرة بقدونس

   • 1 ملعقة صغيرة ورق أسود
   • 1 ليمون

   • 1 ملعقة صغيرة ملح البحر
   • زيت الزيتون

كيف تصنع

البصــل المفــروم والثــوم. ضــع قــدر الضغــط علــى الموقــد ، أضــف 1 ملعقــة صغيــرة زيــت الزيتــون. يضــاف البصــل المفــروم والثــوم فــي قــدر الطهــي ويطهــى حتــى 

يتحــول لونــه إلــى اللــون البنــي ويضــاف الملــح )حســب الرغبــة( و 4 ملاعــق صغيــرة مــن الكركــم. كلمــا كان لونــه بنيــا قليــا ، أضــف عظــام اللحــم البقــري ونصــف 

مــاء القمامــة. يطهــى لمــدة 2 ســاعة علــى نــار بطيئــة. علــى الجانــب وضــع عصيــر الليمــون فــي وعــاء والــورق الأســود والــورق الســاخن ومســحوق الكمــون وتخلــط 
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جيــدا. أفضــل وقــت لتنــاول الطعــام قبــل 3 أو 4 ســاعات مــن النــوم.

حقائق غذائية

يحتــوي هــذا الحســاء علــى 11 مكونــا حوالــي 2687 جــم وســعرات حراريــة 4010 ، دهــون 203 جــم )271 ٪( ، دهــون مشــبعة 77 جــم ، كوليســترول 550 

مجــم )183 ٪( ، صوديــوم 342 ٪ ، كربوهيــدرات 302 جــم )101 ٪( ، أليــاف 46 جــم )163 ٪( ، بروتيــن 262 جــم ، فيتاميــن د 1.5 ميكروجــرام )6 ٪( ، 

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

فوائد المكونات

   • عظام لحم البقر: غنية بالكالسيوم والمغنيسيوم وتجعل عظامك قوية.

   • الثوم: يقوي جهاز المناعة ويخفض ضغط الدم. 

   • البصل: غني بمضادات الأكسدة والتأثير المضاد للالتهابات وينظم نسبة السكر في الدم.

   • الكركم: له خصائص مضادة للأكسدة ، ويساعد على الوقاية من السرطان ويخفف من أعراض التهاب المفاصل.

   • بذور السمسم: يساعد على إدارة مرض السكري وتحسين وظيفة التمثيل الغذائي.

   • بذور الرشاد الأحمر: يحتوي على فيتامينات A و C و K ، بالإضافة إلى أحماض أوميغا 3 الدهنية.

   • البقدونس: يحتوي على نسبة عالية من مضادات الأكسدة وأمراض القلب والأوعية الدموية.

   • الفلفل الأسود: مصدر ممتاز لفيتامين ك والزنك والحديد.

   • الليمون: يحتوي على كمية عالية من فيتامين C والألياف القابلة للذوبان. كما أنه يقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب.

   • ملح البحر: يخفف من التهاب المفاصل الروماتويدي وصحة الفم ويخفف من التشنجات.

   • زيت الزيتون: يعزز فقدان الوزن ، ويمكن أن يساعد في القلق والاكتئاب.

21. وصفة مجدرة لمرض السكري

   • 1 كوب أرز بني

   • 1/2 كوب عدس

   • 4 كوب ماء
   • 3 ملاعق كبيرة زيت زيتون

   • 1/2 ملعقة صغيرة قرفة

   • 1 ملعقة صغيرة كركم

   • 3 فصوص

   • 1/2 فلفل حار

   • 1/2 ملعقة صغيرة ملح البحر

   • 2 بصل

كيفية عمل المجدرة

1 كــوب مــن الأرز البنــي و 1/2 كــوب مــن العــدس يغســل بالمــاء البــارد ، يصفــى المــاء وينقــع فــي المــاء البــارد لمــدة 30 دقيقــة. تحويــل الحــرارة إلــى عاليــة. ضعــي 
قــدر الضغــط علــى النــار، أضيفــي 3 ملاعــق كبيــرة زيــت زيتــون، ثــم أضيفــي 1 بصلــة مقطعــة أخيــرا وكرمــل البصــل حتــى يصبــح لونــه بنيــا عندمــا يتحــول 

إلــى اللــون البنــي أضيفــي 3 فصــوص ، 1/2 قرفــة ، 1/2 ملــح ، 1 ملعقــة صغيــرة كركــم ، 1/2 فلفــل حــار ممــزوج جيــدا ، ثــم أضيفــي الأرز البنــي والعــدس 

وأضيفــي 4 أكــواب مــن المــاء واطهيــه لمــدة 20 دقيقــة. عندمــا يكــون جاهــزا ، أطفــئ الحــرارة. ت�ضــيء الحــرارة علــى نــار عاليــة ثــم تضــاف 1 ملعقــة كبيــرة زيــت 

زيتــون وتضــاف أخيــرا شــرائح البصــل بالكراميــل حتــى تصبــح داكنــة جــدا عندمــا ينضــج ويوضــع جانبــا ويضــاف هــذا البصــل علــى المجــردة ويوضــع هــذا فــي 

الثلاجــة لمــدة 2 ســاعة. 

فوائد المكونات
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   • الأرز البني: الأرز البني غني بالمغنيسيوم والألياف ، وكلاهما يساعد على التحكم في مستويات السكر في الدم.

   • العدس: انخفاض ضغط الدم والكوليسترول في الدم والجلوكوز في الدم.

.K و E زيت الزيتون: يحتوي على كميات متواضعة من الفيتامينات •   

   • القرنفل: يحسن وظائف الكبد ويحتوي على عناصر غذائية مهمة.

   • القرفة: محملة بمضادات الأكسدة وتحسن الحساسية للأنسولين.

   • الكركم: يساعد الكركم على خفض الكوليسترول ويساعد على الوقاية من مرض الزهايمر وعلاجه.

   • الفلفل الحار: يقلل من احتمال الإصابة بفقر الدم ، ويؤخر فقدان الذاكرة المرتبط بالعمر.

   • البصل: له تأثيرات مضادة للأكسدة ومضادة للالتهابات ، ويساعد في نمو الشعر.

   • ملح البحر: يوفر الراحة من التهاب المفاصل ، ويعزز الهضم.

   • الماء: تنظيم درجة حرارة الجسم ، وظائف الكلى.

 

حقائق غذائية

يحتــوي علــى 10 مكونــات حوالــي 1097 جــم ، إجمالــي الســعرات الحراريــة 1780 القيمــة اليوميــة ، الدهــون 27 ٪ ، الدهــون المشــبعة 46 ٪ ، الكوليســترول 

10 ٪ ، الصوديــوم 103 ٪ ، الكربوهيــدرات ٪114 ، الأليــاف 159 ٪ ، الســكر 35 ٪ ، البروتيــن 70 جــم ، فيتاميــن د 1 ٪ ، الكالســيوم 30 ٪ ، الحديــد 122 

٪ ، والبوتاســيوم 64 ٪.  

حقائق غذائية وفوائد البذور والحبوب

1. حقائق غذائية عن الحبة السوداء

حصــة البــذور الســوداء لــكل حجــم 50 جــرام والكميــة لــكل حصــة 170 ســعرة حراريــة ، إجمالــي الدهــون 1 ٪ ، الدهــون المشــبعة 1 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، 

الصوديوم 0 ٪ ، الكربوهيدرات 10 ٪ ، الألياف 25 ٪ ، السكر 1 جم ، البروتين 11 جم ، فيتامين د 0 ٪ ، الكالسيوم 5 ٪ ، الحديد 14 ٪ ، والبوتاسيوم 

 .٪ 16

الفوائد

1. تقليل الالتهاب واسترخاء العضلات الملساء.

2. يدعم فقدان الوزن.

3. مضادات الأكسدة القوية.

4. يقوي العظام.
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2. حقائق غذائية عن بذور الشيا

حصــة بــذور الشــيا لــكل حجــم 54 جــم والكميــة لــكل حصــة الســعرات الحراريــة 260 ، إجمالــي الدهــون 22 ٪ ، الدهــون المشــبعة 9 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، 

الصوديوم 0 ٪ ، الكربوهيدرات 8 ٪ ، الألياف 66 ٪ ، السكر 0 ٪ ، البروتين 9 جم ، فيتامين د 0 ٪ ، الكالسيوم 26 ٪ ، الحديد 23 ٪ ، والبوتاسيوم 5 ٪.

الفوائد

1. قوة غذائية. بذور الشيا هي مصدر رائع للفيتامينات والمعادن ومضادات الأكسدة.

2. مصدر للبروتين النباتي.

3. الحفاظ على مستوى السكر في الدم.

4. صحة العظام.

3. حقائق غذائية عن بذور اليقطين

حصــة بــذور اليقطيــن لــكل حجــم 50 جــرام والكميــة لــكل حصــة ســعرات حراريــة 45 ، إجمالــي الدهــون 0 ٪ ، الكوليســترول 11 ٪ ، الصوديــوم 2 ٪ ، 

الكربوهيــدرات 0 ٪ ، الأليــاف 0 ٪ ، الســكر 0 جــم ، البروتيــن 10 جــم ، الكالســيوم 3 ٪ ، الحديــد 3 ٪ ، والبوتاســيوم 4 ٪. 

الفوائد

1. يوفر مضادات الأكسدة لجسمك.

2. يوفر مصدرا جيدا للمغنيسيوم.

3. يوفر مصدرا جيدا للألياف.

4. يعزز النوم بشكل أفضل.

4. حقائق غذائية عن بذور السمسم

حصــة بــذور السمســم لــكل حجــم 50 جــرام والكميــة لــكل حصــة 320 ســعرة حراريــة ، إجمالــي الدهــون 41 ٪ ، الدهــون المشــبعة 23 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ 

، الصوديــوم 1 ٪ ، الكربوهيــدرات 2 ٪ ، الأليــاف 21 ٪ ، الســكر 0 جــم ، البروتيــن 10 جــم ، الكالســيوم 2 ٪ ، الحديــد 18 ٪ ، والبوتاســيوم 4 ٪.
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الفوائد

1. مصدر جيد للألياف.

2. مصدر مغذي للبروتين النباتي.

3. مصدر جيد لفيتامينات ب.

4. دعم صحة العظام.

5. حقيقة تغذية بذور عباد الشمس

حجــم حصــة البــذور هــذا هــو 50 جــم والكميــة لــكل حصــة مــن الســعرات الحراريــة 310 ، إجمالــي الدهــون 36 ٪ ، الدهــون المشــبعة 14 ٪ ، الكوليســترول 

0 ٪ ، الصوديــوم 0 ٪ ، الكربوهيــدرات 4 ٪ ، الأليــاف 21 ٪ ، الســكر 1 جــم ، البروتيــن 10 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 3 ٪ ، الحديــد 11 ٪ ، 

 .٪ 10 والبوتاســيوم 

الفوائد

1. يخفض الكولسترول

2. عامل مضاد للشيخوخة

3. يحسن الأيض

4. يحافظ على صحة القلب وقوته 

6. وصفة بذور الدكتور سوس

   1. بذور السمسم 100 مل

   2. بذور اليقطين 100 مل

   3. بذور سيلليوم 100 مل

   4. اللوز 100 مل

   5. 5. بذور الشعير 100 مل

   6. 6. بذور الشيا 100 مل

   7. بذور الهلال الأحمر 100 مل

تحتــوي هــذه الوصفــة علــى 7 بــذور مكونــات حوالــي 500 جــرام وســتمنحك 3 أضعــاف احتياجاتــك اليوميــة مــن الأليــاف. بوتاســيوم 80 ٪ كالســيوم 160 ٪ 

حديــد 240 ٪ )2 مــرات مــن وجبتــك اليوميــة( ، أليــاف 300 ٪ ســعرات حراريــة 2260 يوميــا وبروتيــن 30 جــم وســكر 12 جــم.

 

حقائق غذائية لبعض المكونات الأخرى التي يمكن استهلاكها بسبب فوائدها الصحية.

1. حقائق التغذية سيلليوم

حجــم حصــة ســيلليوم 55 جــم والكميــة لــكل حصــة ســعرات حراريــة 150 ، إجمالــي الدهــون 2 ٪ ، الدهــون المشــبعة 1 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، الصوديــوم 

11 ٪ ، الكربوهيــدرات 15 ٪ ، الأليــاف 84 ٪ ، الســكر 12 جــم ، البروتيــن 5 جــم ، الكالســيوم 3 ٪ ، الحديــد 18 ٪ ، والبوتاســيوم 2٪.
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الفوائد

1. سيلليوم يخفف من الإمساك.

2. يمكن أن يخفض مستويات السكر في الدم.

3. يمكن أن يخفض مستويات الكوليسترول في الدم.

4. لها تأثيرات بريبايوتك.  

 

2. حقائق عن مغذيات الشعير

الشــعير لــكل حصــة 50 جــم والكميــة لــكل حصــة الســعرات الحراريــة 180 ، إجمالــي الدهــون 2 ٪ ، الدهــون المشــبعة 1 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، الصوديــوم 

0 ٪ ، الكربوهيــدرات 12 ٪ ، الأليــاف 31 ٪ ، الســكر 0 ٪ ، البروتيــن 6 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 1 ٪ ، الحديــد 10 ٪ ، البوتاســيوم 5 ٪. 

الفوائد

1. المساعدة في الوقاية من فقر الدم الناجم عن نقص الحديد

2.  المساعدة في حماية صحة القلب

3. السيطرة على مستويات الكوليسترول

4. لها خصائص مضادة للسرطان.

3. دنج

البروبوليــس مــادة تشــبه الراتنــج يصنعهــا النحــل. يحتــوي علــى مزيــج مــن لعــاب النحــل وشــمع العســل وبراعــم أشــجار الحــور والمخروطيــات. يســتخدمه 

النحــل لبنــاء خلايــا النحــل ، وقــد يحتــوي علــى خليــة نحــل حســب المنتجــات. يبــدو أن البروبوليــس يســاعد فــي مكافحــة البكتيريــا والفيروســات والفطريــات.

حقائق غذائية

مســتخلص البروبوليــس لــكل حجــم حصــة هــو 50 جــم والكميــة لــكل حصــة ســعرات حراريــة 10 ، إجمالــي الدهــون 0 ٪ ، الكوليســترول 0 ٪ ، الصوديــوم 0 

٪ ، الكربوهيــدرات 1 ٪ ، الأليــاف 0 ٪ ، الســكر 2 ٪ ، البروتيــن 2 جــم ، فيتاميــن د 0 ٪ ، الكالســيوم 0 ٪ والحديــد 28 ٪ والبوتاســيوم 6 ٪.
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التركيب الكيميائي

يحتــوي البروبوليــس علــى أكثــر مــن 300 مركــب طبيعــي ، بمــا فــي ذلــك الأحمــاض الأمينيــة والكوماريــن والألدهيــدات الفينوليــة والبوليفينــول والكينيــن 
سيســكيتيربين والمنشــطات. بشــكل عــام ، يتكــون البروبوليــس الخــام مــن حوالــي 50 ٪ راتنجــات ، 30 ٪ شــموع ، 10 ٪ زيــوت أساســية ، 5 ٪ حبــوب اللقــاح 

و 5 ٪ مــن المركبــات العضويــة المختلفــة. يصنــع نحــل العســل دنــج النحــل عــن طريــق حصــاد النســغ الطبيعــي فــي موقــع إصابــة النبــات ، ومزجــه بعنايــة مــع 

الإنزيمــات وشــمع العســل.

ما هي فوائد تناول البروبوليس؟

يحتــوي البروبوليــس علــى خصائــص قويــة مضــادة للأكســدة ومضــادة للميكروبــات ، ممــا يجعلــه مضــادا للبكتيريــا والفطريــات والفيروســات بشــكل طبيعــي. 

يحتــوي راتنــج البروبوليــس النحــل علــى نســبة عاليــة مــن مركبــات الفلافونويــد ، والتــي تعتبــر ضروريــة لنظــام الدفــاع عــن النبــات. لذلــك يتــم اســتخدامه 

بشــكل أسا�ســي للمســاعدة فــي الحفــاظ علــى الدفاعــات الطبيعيــة والوظيفــة الطبيعيــة للجهــاز المناعــي خــال فتــرة الشــتاء وتغيــرات الموســم.

استخدام دنج النحل في التاريخ

يعــود اســتخدام البروبوليــس للعافيــة إلــى قــرون. كان الإغريــق والرومــان والمصريــون القدمــاء علــى درايــة بخصائصــه العلاجيــة واســتخدموه علــى نطــاق 

واســع كشــكل مــن أشــكال الطــب. بســبب خصائصــه المضــادة للميكروبــات ومضــادات الأكســدة بشــكل طبيعــي ، تــم اســتخدام البروبوليــس لدعــم دفاعــات 

الجســم الطبيعيــة بالتهابــات الجهــاز التنف�ســي العلــوي ، والتهابــات الجلــد ، والتهــاب الحلــق والتهابــات الفــم الأخــرى ، والمســاعدة فــي التئــام الجــروح الطفيفــة.

 

كيفية الاستخدام

مرهــم   ، البروبوليــس  رذاذ   ، البروبوليــس  مســحوق   ، البروبوليــس  أقــراص   ، البروبوليــس  كبســولات   ، البروبوليــس  صبغــة   ، البروبوليــس  مســتخلص 

الإنترنــت. عبــر  وكذلــك  الصحيــة  للأغذيــة  متجــر  أي  فــي  للشــراء  عــادة  متاحــة  كلهــا  البروبوليــس  وكريــم  البروبوليــس 

جرعة لعلاج العدوى الفطرية فروة الرأس: مرتين في اليوم 3 قطرات من صبغة دنج )تحت اللسان( تحت اللسان.

 

البراعم

البراعــم هــي بــذور نبتــت وأصبحــت نباتــات صغيــرة جــدا.  تبــدأ عمليــة الإنبــات هــذه عــادة بنقــع البــذور لعــدة ســاعات. ثــم تتعــرض البــذور المنقوعــة للمزيــج 

الصحيــح مــن درجــة الحــرارة والرطوبــة ويســمح لهــا بالنمــو لمــدة يوميــن إلــى ســبعة أيــام.  عــادة مــا يكــون الناتــج النهائــي عبــارة عــن ســاق يتــراوح طولهــا بيــن 2 و 

5 ســم.

يمكن أن تنبت العديد من أنواع البذور المختلفة.  

فيما يلي قائمة بأكثر أنواع البراعم شيوعا المتوفرة في السوق:

براعــم الفاصوليــا والبــازلاء:  مثــل العــدس ، أدزوكــي ، الحمــص ، فــول الصويــا ، الفاصوليــا مونــج ، الفاصوليــا الســوداء ، الكلــى ، البــازلاء الخضــراء ، 

وبراعــم البــازلاء البيضــاء. 

الحبوب المنبثقة: مثل الأرز البني والحنطة السوداء والقطيفة والكاموت والكينوا والشوفان الملفوف.

براعم الخضار أو الورق:  مثل براعم الفجل والبروكلي والبنجر والخردل الأخضر والبرسيم والجرجير والحلبة.

براعم الجوز والبذور: مثل براعم اللوز أو بذور الفجل أو بذور البرسيم أو بذور اليقطين أو بذور السمسم أو بذور عباد الشمس.
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تؤكل البراعم نيئة بشكل عام ، ولكن يمكن أيضا طهيها قليلا قبل الأكل.

 

لماذا تنبت صحية؟

يميــل الإنبــات إلــى تعزيــز القيمــة الغذائيــة للحبــوب أو البقوليــات أو الفاصوليــا. هــذه تحتــوي علــى بعــض مضــادات المغذيــات بمــا فــي ذلــك حمــض الفيتيــك 

الــذي يحبــس المعــادن الهامــة. كمــا أنــه يمنــع الإنزيمــات الهضميــة التــي يمكــن أن تســبب عســر الهضــم والغــازات المعويــة. تنبــت يزيــد مــن مســتوى المعــادن 

والفيتامينــات بمــا فــي ذلــك فيتاميــن )د( فــي المكونــات. فــي كتــاب ، النظــام الغذائــي والتغذيــة - نهــج شــامل ، يوضــح المؤلــف رودولــف بالانتيــن أن معظــم 

النشــويات المنتجــة للغــاز يمكــن القضــاء عليهــا عــن طريــق الإنبــات. يزيــد التنبــت أيضــا مــن محتــوى البروتيــن ، ويقصــر وقــت طهــي البقوليــات. أثنــاء عمليــة 

.C الإنبــات ، يتــم اســتخدام بعــض النشــا المخــزن فــي البقوليــات لتشــكيل الأوراق الصغيــرة والجــذور وفــي تصنيــع فيتاميــن

مزايا براعم محلية الصنع.

   • ليس لديهم خطر التلوث إذا تم التعامل معهم بعناية ، مقارنة بالبراعم المعبأة ، والتي لديها مخاطر أعلى للتلوث.   • قد تحتوي البراعم المعبأة

     أيضا على مواد حافظة مضافة لزيادة مدة صلاحيتها.  في بعض الأحيان يكون للبراعم المعبأة طعم مرير أو رائحة كريهة.

   • صنع براعم الخاصة بك رخيصة وجيدة أيضا لجيبك.

   • طريقة الإنبات بسيطة ولا تتطلب الكثير من الوقت.

   • إنها مكون صحي موجود في العديد من الوصفات الحلوة والمالحة.

   • غني بالعديد من العناصر الغذائية.

التقنيات

كيفية جعل براعم الفاصوليا مونغ / غرام الأخضر

1. اغســل وشــطف 1/2 كــوب مــن حبــوب مونــج تحــت مــاء الصنبــور 3-2 مــرات حتــى يصبــح المــاء صافيــا.  انقلــه إلــى وعــاء نظيــف وأضــف كميــة كافيــة مــن 

المــاء للحفــاظ علــى الفاصوليــا تحــت المــاء مباشــرة.  غطــي الوعــاء بغطــاء واتركــه ينقــع طــوال الليــل.

2. هذا ما ستبدو عليه الفاصوليا بعد النقع: فهي تنتفخ وتتضاعف في الحجم.
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3. استنزاف الماء وشطف الفاصوليا عدة مرات.

4. نقل إلى نفس وعاء.  أضف الماء العذب وتخلص تماما من الماء الذي استخدمته سابقا لنقع الفاصوليا.  اتركه ينقع لمدة 8-6 ساعات أخرى.

5. توسعت البقوليات لأنها امتصت الكثير من الماء.  إذا كان أي تطفو على السطح خلال النهار.  استخرجها بملعقة واستمر.

6. صفــي الفاصوليــا واشــطفها تحــت مــاء الصنبــور عــدة مــرات ، مــرر أصابعــك عبــر الفاصوليــا.  شــطف بشــكل متكــرر )كل 12 ســاعة فــي الشــتاء وكل 6 

ســاعات فــي الصيــف( تمريــر أصابعــك مــن خــال الحبــوب.
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7. هكذا ستكون البقوليات بعد 24 ساعة.  في أول علامة على النبتة ، قم بإزالة البراعم من الماء.

8. انقل البراعم إلى قطعة قماش قطنية مبللة وضعها فوق مصفاة.

9. لف القماش القطني الرطب حول الفاصوليا.  تأكد من أن قطعة القماش مبللة.

10. ضــع المصفــاة فــوق وعــاء.  ســتجمع هــذه الحاويــة كل المــاء المتســاقط الإضافــي.  واســمحوا الجلــوس لمــدة 8-6 ســاعات أخــرى.  رشــها بالمــاء إذا رأيتهــا جافــة 

، وتأكــد مــن بقــاء القمــاش القطنــي رطبــا طــوال عمليــة الإنبــات.  يجــب أن تظــل البقوليــات رطبــة طــوال عمليــة الإنبــات.  إذا جفــت ، ســيتم إلغــاء عمليــة 

الإنبــات إلــى الأبــد.

11. براعم الفاصوليا مونج جاهزة.
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القمح

1. اغسل البذور

2. ضعهــا فــي الحاويــة بالمــاء )يجــب أن تكــون كميــة المــاء 3 أضعــاف حجمهــا( وقــم بتغطيــة فــم الحاويــة بشــاش أو مــادة خفيفــة أخــرى )قمــاش اللبــاس 

الداخلــي ، إلــخ(.

3. دع الحاوية ترتاح في مكان مظلم ودافئ.  اعتمادا على نوع البذور ، سيتعين عليك الانتظار ما بين 15-12 ساعة لمتابعة العملية

4. قم بتصريف الماء من الحاوية دون فقد البذور وشطفها بالماء الدافئ.

5. رتب البذور أو الحبوب على طول جدار الحاوية واشطفها بالماء 2 أو 3 مرات في اليوم خلال الأيام القليلة الأولى ، ثم مرة واحدة في اليوم.

6. عندما تصل البراعم إلى 3-2 سم تكون جاهزة للأكل.

 

بذور الشيا

1. ضع البذور في وعاءك الزجاجي.   إذا كان لديك وعاء أكبر أو عائلة أكبر ، أضف ملعقة كبيرة أخرى أو اثنتين.
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2. أضف 2 إلى 3 أكواب من الماء المصفى.  انقع البذور لمدة 8 إلى 12 ساعة في درجة حرارة الغرفة.

 3. استنزاف المياه المستخدمة للنقع من خلال غطاء تنبت.

 

أضف الماء العذب ورج الوعاء حتى تشطف البذور. 

4. قم بتصريف الماء مرة أخرى وكرر الإجراء الأخير ، وشطف البذور مرة ثانية.

5. بعد إزالة الماء ، ضع فم المجموعة المنبثقة أعلى وعاء عميق )انظر الصورة( ، لإزالة كل الماء.

6. اتــرك مجموعــة الإنبــات فــي هــذا الوضــع فــي درجــة حــرارة الغرفــة ، وتجنــب الاتصــال المباشــر بالشــمس ولكــن تأكــد مــن أنهــا تتلقــى القليــل مــن الضــوء 

الطبيعــي علــى الأقــل.

7. سوف تحتاج إلى تكرار هذه العملية على الأقل 2 مرات في اليوم ، حتى تبدأ البذور في الإنبات.

8. ســتبدأ معظــم البــذور فــي الإنبــات خــال اليوميــن الأوليــن وســتنتهي عمليــة الإنبــات فــي غضــون 4-2 أيــام تقريبــا.  البراعــم جاهــزة عندمــا تــرى الســيقان 

الخضــراء تخــرج مــن البــذور.

9. عندمــا تصبــح البراعــم جاهــزة ، اشــطفها مــرة أخيــرة ، وتأكــد مــن إزالــة كل المــاء جيــدا.  حــاول وضــع البراعــم فــي مصفــاة كبيــرة واتركهــا تجــف فــي منطقــة 

مضــاءة بنــور الشــمس.  براعــم رطبــة جــدا يمكــن أن تفســد.  بعــد أن تجــف ، ضعهــا فــي وعــاء زجاجــي جــاف وتخزينهــا فــي الثلاجــة.
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تنبت في كيس

1. ضع البذور داخل الكيس وضعها في وعاء مملوء بالماء لتنقع طوال الليل.

2. في اليوم التالي ، أخرج الكيس من الوعاء وعلقه في مكان ما مع أشعة الشمس غير المباشرة.

3. اشطف الكيس مرة أو مرتين في اليوم واترك الماء الزائد يصرف.  من المهم الحفاظ على رطوبتها.

 

4. القمح بعد يومين نبتت بالفعل.  يمكننا استخدام هذا لتنبت على الأرض أو لصنع الخبز أو التخمير.
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اسم )أسماء( أخرى: أعشاب الربو ، جراب المثانة ، عشب مقيئ ، جذر هفوة.
ســميت لوبيليــا علــى اســم عالــم النبــات الفرن�ســي ماتيــاس دي لوبيــل )1583/ 1616(. النبــات هــو عضــو فــي عائلــة Lobeliaceae وموطنــه شــمال شــرق 

الولايــات المتحــدة وكنــدا. هنــاك أكثــر مــن 350 نوعــا مختلفــا مــن اللوبيليــا تمتــد عبــر العالــم. كمــا يشــار إلــى العشــبة الأصليــة فــي شــمال شــرق الولايــات 

المتحــدة )Lobelia inflata( باســم ؛ التبــغ الهنــدي ، أعشــاب الربــو ، و Vomitwort. لهــا تاريــخ طويــل مــن الاســتخدام وتــم اســتيرادها بانتظــام إلــى إنجلتــرا 

مــن الولايــات المتحــدة كنــوع حضانــة ونبــات. 

اللوبيليــا هــي عشــب دافــئ وجــاف ولاذع. إنــه مريــح ومنتشــر ومنشــط حيــوي قــوي. ســريريا ، هــو مضــاد قــوي للتشــنج ، منبــه للجهــاز التنف�ســي ، مقشــع ، 

معاكــس ، مــدر للبــول ، ومقيــئ.

التاريخ

16. دخــن الهنــود الأمريكيــون الأوراق مثــل التبــغ  تــم تســمية نبــات اللوبيليــا تكريمــا لماتيــاس دي لوبيــل ، وهــو طبيــب وعالــم نبــات فلمنكــي مــن القــرن 

واســتخدموها طبيــا لأمــراض الجهــاز التنف�ســي. تــم إدخــال اللوبيليــا فــي الممارســة الطبيــة فــي نيــو إنجلانــد فــي القــرن 18 لاســتخدامها فــي إنتــاج التقيــؤ. كمــا تــم 

اســتخدامه فــي عــاج المغــص والروماتيــزم والحمــى والربــو. بحلــول القــرن 19 ، كان يعتبــر اللوبيليــا نباتــا طبيــا مهمــا يســتخدم فــي العديــد مــن الحــالات )مثــل 

الخــراج والأرق والكــزاز والصدمــة(. ومــع ذلــك ، تــم تســجيل الوفيــات بســبب تناقضــات الجرعــات.

صموئيــل طومســون )9 فبرايــر 1769 - 5 أكتوبــر 1843( كان طبيــب أعشــاب أمريكــي علــم نفســه بنفســه ومؤســس نظــام الطــب البديــل المعــروف باســم 

“الطــب طومســون” ، والــذي تمتــع بشــعبية واســعة فــي الولايــات المتحــدة خــال القــرن التاســع عشــر.

 

كان مســؤولا عــن تعميــم اســتخدام اللوبيليــا وكاييــن والأعشــاب الأخــرى خــال فتــرة وجــوده. لمــدة نصــف قــرن أو نحــو ذلــك ، روج الأطبــاء الانتقائيــون 

فــي العديــد مــن النصــوص الانتقائيــة ، توصــف اللوبيليــا بأنهــا منبــه أو مثبــط  وأطبــاء الريــف والمعالجــون بالأعشــاب لاســتخدام اللوبيليــا بعــدة طــرق. 

الفصل 10: اللوبيليا عشب يمكن أن يساعدك على الإقلاع عن التدخين
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للــدورة الدمويــة ، اعتمــادا علــى الجرعــة ، ومنشــط للجهــاز العصبــي أو مثبــط ، يعتمــد علــى الجرعــة ، مــع عــدد لا يح�صــى مــن المؤشــرات المحــددة المتعلقــة 

بالإجــراءات. خــال عصــر كان فيــه التطهيــر وســفك الدمــاء ، ومســتحضرات الزئبــق شــائعة فــي الطــب التقليــدي ، كانــت اللوبيليــا علاجــا مطهــرا تســتخدمه 

مجموعــة مــن الممارســين ، مــن المعالجيــن بالأعشــاب وأطبــاء الريــف إلــى الأطبــاء. 

الوصف المادي للنبات

Lobelia inflata هــو نبــات عشــبي ســنوي أو كل ســنتين ينمــو إلــى 15- 100 ســم )5.9- 39.4 بوصــة( ، مــع ســيقان مغطــاة بشــعر صغيــر. يبلــغ طــول أوراقهــا 

عــادة حوالــي 8 ســم )3.1 بوصــة( ، وهــي بيضاويــة ومســننة ويتــم ترتيبهــا بالتنــاوب. لهــا أزهــار بنفســجية ملونــة باللــون الأصفــر مــن الداخــل ، وعــادة مــا تظهــر 

فــي منتصــف الصيــف وتســتمر فــي التفتــح حتــى الخريــف. علــب البــذور صغيــرة ، بنيــة ، منزوعــة الصبغــة ، وورقيــة. الأوراق الأكبــر تنمــو بطــول يصــل إلــى 2 

1/2 بوصــة بالقــرب مــن قاعــدة النبــات وأصغــر فــي الجــزء العلــوي مــن النبــات. تســتخدم الأجــزاء الموجــودة فــوق ســطح الأرض لصنــع الــدواء.

   

تم اســتخدام التبغ الهندي )L. inflata( في أمريكا الشــمالية في الطب ، حيث تم اســتخدام العشــب بأكمله ، المجفف والزهور ، كمقشــع. تســتمد الأنواع 

اســمها المحــدد مــن كبســولاتها المتضخمــة المميــزة. إنــه مزعــج إلــى حــد مــا للخياشــيم ولــه طعــم حــارق ولاذع. المكــون الرئي�ســي هــو قلويــد ســائل متطايــر يســمى 

لوبيلين. 

الأجزاء المستخدمة: الأوراق والزهور والبذور والجذر والساق.

اســتخدام اللوبيليــا: اللوبيليــا inflata لهــا اســتخدام تقليــدي بيــن العديــد مــن القبائــل الأمريكيــة الأصليــة ، بمــا فــي ذلــك تطبيقــات الأوراق والزهــور والبــذور 

والجذور. 

تشمل الاستخدامات التقليدية للأمريكيين الأصليين ما يلي: 

شيروكي 

   • مسكن ، كمد من الجذر لآلام الجسم ويترك لتصلب الرقبة

   • الأمراض الجلدية ، على اللدغات واللسعات والقروح والدمامل
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   • مقيئ أو نبات أو تسريب يتم تناوله كمقيئ قوي 

   • مساعدات تنفسية للربو أو التهاب الحلق أو لكسر عادة التبغ 

                                           )هامل وآخرون ، 1975 ، كما ورد في مورمان ، 2009( 

غراب  

   • الطب الاحتفالي

                                           )بلانكينشيب ، 1905 ، كما ورد في مورمان ، 2009(

الايروكوا

   • مطهر ، كمسهل
   • المساعدة النفسية، لعادة التبغ أو الكحول

   • السحرية ، طب الحب والحماية من سوء الحظ

   • لا يزال استخدام اللوبيليا إنفلاتا للأغراض الطبية اليوم. تشير الدراسات إلى أن اللوبيلين ، المركب النشط الرئي�سي ، قد يحمي من الاكتئاب 

     ، ويساعد في علاج إدمان المخدرات ، ويحسن الذاكرة والتركيز.

 

   • ملح Lobelia محدد لعلاج الربو، التهاب الشعب الهوائية، السعال الديكي، الإقلاع عن التدخين، و العديد من الحالات الأخرى. 

يمكــن أيضــا اســتخدام اللوبيليــا فــي الزيــوت لتدليــك بعــض مناطــق الصــدر والظهــر للمســاعدة فــي حــالات أمــراض الجهــاز التنف�ســي. يمكننــا اســتخدام هــذه 

العشــبة للقيــام بالاستنشــاق لتحســين التنفــس وإزالــة الازدحــام.

   • استخدامات أخرى: عندما يحترق هذا النبات يقال إنه طارد فعال للحشرات.
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افر التو

تتوفــر اللوبيليــا فضفاضــة ومجففــة لتحويلهــا إلــى شــاي ، وكذلــك فــي كبســولات وأقــراص ومســتخلصات ســائلة. تســتخدم الزهــور والأوراق والبــذور فــي 

مختلفــة. مســتحضرات 

المكونات النشطة لللوبيليا

المكونــات الرئيســية المحــددة فــي أنــواع اللوبيليــا هــي قلويــدات ، ولا ســيما لوبيليــن ، وكذلــك لوبيلانيــن ، نورلوبيلانيــن ، لوبيلانيديــن ، وراديكاميــن ، مــن بيــن 

أمــور أخــرى ، وكذلــك مركبــات الفلافونويــد مثــل الأبيجينيــن ، اللوتوليــن ، والكيرســيتين. تحتــوي اللوبيليــا علــى حوالــي ٪0.48 مــن قلويــدات البيريديــن 

)البيبيرديــن( المكونــة أساســا مــن لوبيليــن ، مــع كميــات أقــل مــن اللوبيلانيــن واللوبيلانيديــن والقلويــات الأخــرى. تشــمل المكونــات الأخــرى الراتنــج واللثــة 

والدهــون وحمــض الشــيليدونيك.

الدراسات البحثية المنشورة التي تم إجراؤها لتقييم فعالية اللوبيليا مذكورة أدناه:

الإدمان على التبغ البيانات الحيوانية

أســفرت التجــارب فــي القــوارض والدراســات المختبريــة عــن نتائــج ملتبســة ، ربمــا تعكــس مجموعــة متنوعــة مــن الإجــراءات التجريبيــة ، وكذلــك تصرفــات 

لوبيليــن فــي مواقــع مســتقبلات مختلفــة. بينويــل 1998 ، دوســكين 2002 ، ليــكا 2000 ، تانــي 1998.

البيانات السريرية

كان Lobeline أحــد مكونــات منتجــات OTC للإقــاع عــن التدخيــن لســنوات عديــدة. كانــت نتائــج الدراســات الســريرية حــول فعاليــة الفوبليــن مختلطــة ، 

Grabowski 1985 ، Plakun 1966 ، Schuster 1979 ووجــدت المراجعــة التلويــة أن أيــا مــن الدراســات المتاحــة لــم يتــم التحكــم فيهــا بشــكل كاف أو لمــدة 

كافيــة لإثبــات فعاليتهــا. Glover 2010 ، Stead 2012 ، كجــزء مــن عمليــة مراجعــة OTC فــي عــام 1993 ، طلبــت إدارة الغــذاء والــدواء الأمريكيــة إزالــة 

منتجــات اللوبيليــن للإقــاع عــن التدخيــن مــن الســوق بســبب نقــص الفعاليــة المثبتــة. ادارة الاغذيــة والعقاقيــر 2019.

الإدمان على المنشطات النفسية البيانات الحيوانية

قــدم العمــل التجريبــي دليــا علــى أن اللوبيليــن قــد يكــون مفيــدا فــي عــاج تعاطــي الأمفيتاميــن ، اســتنادا إلــى حصــار إطــاق الدوباميــن الناجــم عــن الأمفيتاميــن 

فــي مخطــط الفئــران ، والتقــارب العالــي الملحــوظ لللوبيليــن لمســتقبلات المــواد الأفيونيــة. Dwoskin 2002 ، Hart 2010 خفــف لوبيليــن مــن الإدارة الذاتيــة 

للأمفيتاميــن والميثامفيتاميــن والهيرويــن فــي تجــارب الفئــران المختلفــة. هــارود 2001 ، هــارت 2010 ، نويجبــاور 2007 ، نيكيــل 2014. فــي العديــد مــن نمــاذج 

القــوارض ، كان لللوبيليــن تأثيــر انتقائــي علــى الســلوك الناجــم عــن الأمفيتاميــن والكيميــاء العصبيــة. 

استخدام اللوبيليا في علاج الربو وأمراض الجهاز التنف�سي

6 ديســمبر 2013 تــم اســتخدام اللوبيليــا كعــاج مســاعد للربــو واضطرابــات الجهــاز التنف�ســي الأخــرى. كان Lobeline المكــون النشــط معروفــا بآثــاره المفيــدة 

علــى وظيفــة الجهــاز التنف�ســي بمــا فــي ذلــك تحفيــز التنفــس ودعــم منعكــس الســعال وتحســين نغمــة الأوعيــة الدمويــة. تــم تفضيــل اللوبيليــا فــي المر�ضــى 

الذيــن يعانــون مــن الربــو كعــاج مســاعد ، لأنــه وجــد أن لهــا آثــارا ضــارة أقــل مــن الأدويــة. ومــع ذلــك ، نظــرا لخصائصــه كمنشــط للجهــاز التنف�ســي ومقشــع ، 

يجــب اســتخدام اللوبيليــا بالجرعــة الصحيحــة ومــع الأعشــاب المهدئــة للحلــق والرئتيــن ، وغالبــا مــا يســتخدم فــي تركيبــة عشــبية تآزريــة تشــمل عشــب وبــذور 

اللوبيليــا ، Zingiber officinale )الزنجبيــل( ، والزوفــا المخزنيــة )الزوفــا(. لا ينبغــي أن تســتخدم اللوبيليــا كبديــل للعــاج الدوائــي أثنــاء نوبــة الربــو ويمنــع 

اســتخدامه أثنــاء الحمــل. لا يوجــد لــدى اللوبيليــا تفاعــات دوائيــة ضــارة معروفــة ، وبالتالــي فهــي عــاج تكميلــي واعــد لإدارة اضطرابــات الجهــاز التنف�ســي ، 

لا ســيما فــي ضــوء الزيــادة الأخيــرة فــي انتشــار أمــراض الجهــاز التنف�ســي التحسســية.

تأثيرات الجهاز العصبي المركزي

بيانات الحيوان

 Levin 1996 ، Vicens 2000 antidepressant ، عززت الذاكرة والتعلم Damaj 1998 ، Khan 2001 ، أظهرت التجارب أن الفصوص تمارس مسكنا

Roni 2014 ، وتأثيــرات مزيــل القلــق. دوســكين 2002 ، فيلبيــن 2004 ، مارتــن 2018 ، رونــي 2015. كمــا ثبــت أن اللوبيليــن يقلــل مــن النوبــات فــي الفئــران ، 

ربمــا عــن طريــق زيــادة مســتويات حمــض جامــا أمينوبتيريــك فــي الدمــاغ. Tamboli 2012 ، بالإضافــة إلــى ذلــك ، أظهــرت دراســة أجريــت علــى ذكــور الفئــران 
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البالغــة أن اللوبليــن لــه إجــراءات مضــادة للاختــاج ووقائيــة للأعصــاب يمكــن التوســط فيهــا بواســطة آليــات شــبيهة بمضــادات الأكســدة ، ممــا يشــير إلــى 

إمكانــات الفصيــص كمرشــح فــي عــاج إدمــان الكحــول. دا كوســتا إي ســيلفا 2018. 

كيف تساعد اللوبيليا في الإقلاع عن التدخين؟

اللوبيليــا إنفلاتــا هــي ، حتــى الآن ، أكثــر النباتــات الطبيــة المقبولــة علــى نطــاق واســع والمســتخدمة لمعالجــة إدمــان التدخيــن. لا يمكــن للنــاس الإقــاع عــن 

التدخيــن ليــس بســبب نقــص النيــة ، ولكــن بســبب عــدم القــدرة علــى التعامــل مــع أعــراض التســمم والإدمــان والانســحاب. يلجــأ بعضهــم إلــى علكــة النيكوتيــن 

التــي يتــم فيهــا تجنــب التدخيــن ولكــن يســتمر إدمــان النيكوتيــن. 

عندما تتناول اللوبيليا ، يرى جســمنا المكون الرئي�ســي لللوبيليا ، اللوبيلين ، على أنه النيكوتين. تنتظر مســتقبلات معينة في جســمك أن تمتلئ بالنيكوتين 

وبالتالــي تشــعر بنوبــات النيكوتيــن. اللوبيليــن هــو نفــس شــكل النيكوتيــن ويتناســب مــع مواقــع المســتقبلات هــذه ، ممــا يخــدع جســمك للاعتقــاد بأنــك تدخــن 

التبغ.

ومــع ذلــك ، فــإن Lobeline لا يســبب الإدمــان عنــد اســتخدامه بشــكل صحيــح علــى المــدى القصيــر. العلكــة الموصوفــة التــي يصفهــا الأطبــاء للإقــاع عــن 

التدخيــن تحتــوي علــى لوبيليــن كمكــون رئي�ســي.

واحــدة مــن المزايــا الرئيســية لهــذا المكــون هــي قدرتــه علــى جعــل منتجــات التبــغ طعمــا غيــر ســار ، ممــا يســاعد علــى تقليــل الرغبــة الشــديدة فــي الســجائر 

بشــكل كبيــر.

اللوبيليــا هــو ارتخــاء قــوي جــدا للعضــات ومهــدئ. بــل هــو أيضــا مقشــع. كمكافــأة إضافيــة ، فهــو بديــل يزيــد مــن آليــات الدفــاع الطبيعيــة لجســمك. كل هــذا 

يجعلهــا مثاليــة كعشــب للتوقــف عــن التدخيــن.

فوائد اللوبيليا:

تحتــوي اللوبيليــا علــى العديــد مــن القلويــدات المختلفــة ، أو المركبــات التــي توفــر تأثيــرات علاجيــة أو طبيــة. تشــمل القلويــدات المعروفــة الكافييــن والنيكوتيــن 

والمورفيــن. فــي القــرن 19 ، تــم اســتخدام اللوبيليــا أيضــا كعشــب طبــي للحــث علــى القــيء ، وبالتالــي إزالــة الســموم الضــارة مــن الجســم. 

يساعد على الإقلاع عن التدخين

تســاعد هــذه العشــبة القويــة علــى تهدئــة التوتــر وتخفيــف توتــر العضــات الــذي يأتــي كتأثيــر انســحابي بمجــرد التوقــف عــن التدخيــن. كمــا اشــتهرت بجعــل 

طعــم الســجائر أكثــر إزعاجــا.

لعلاج الربو واضطرابات الجهاز التنف�سي الأخرى

تــم اســتخدام اللوبيليــا لعــدة قــرون كمنظــف طبيعــي للرئــة واســتخدم لعــاج أعــراض نوبــات الربــو ، مثــل الصفيــر والســعال الــذي لا يمكــن الســيطرة 

عليــه وضيــق الصــدر. تســتخدم اللوبيليــا أحيانــا جنبــا إلــى جنــب مــع الأدويــة التقليديــة للمســاعدة فــي عــاج الأعــراض. وذلــك لأن اللوبيليــا تحتــوي علــى مــواد 

كيميائيــة قــد ترقــق المخــاط )البلغــم( لتســهيل الســعال والمســاعدة فــي التنفــس. قــد يريــح اللوبيليــن مجــرى الهــواء ويحفــز التنفــس ويزيــل المخــاط مــن رئتيــك.

 

 

يســتخدم اللوبيليــا أيضــا لتخفيــف الالتهــاب الرئــوي والتهــاب الشــعب الهوائيــة ، وهمــا نوعــان مــن التهابــات الرئــة التــي تســبب الســعال وصعوبــة التنفــس ، 

مــن بيــن أعــراض أخــرى.
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يساعد في الاكتئاب

قد تساعد المركبات الموجودة في اللوبيليا أيضا في الحماية من اضطرابات المزاج ، بما في ذلك الاكتئاب.

على وجه التحديد ، قد يمنع اللوبيلين مستقبلات معينة في الدماغ تلعب دورا في تطور الاكتئاب.

اضطراب نقص الانتباه وفرط النشاط

قــد تســاعد اللوبيليــا فــي إدارة اضطــراب نقــص الانتبــاه وفــرط النشــاط . قــد يخفــف اللوبيليــن بعــض الأعــراض ، بمــا فــي ذلــك فــرط النشــاط وصعوبــة التركيــز 

، عــن طريــق تحســين إطــاق وامتصــاص الدوباميــن فــي دماغــك.

لاحظــت إحــدى الدراســات التــي شــملت تســعة بالغيــن مصابيــن باضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه أن تنــاول مــا يصــل إلــى 30 ملــغ مــن اللوبيليــن يوميــا 

ســاعد علــى تحســين الذاكــرة علــى مــدار أســبوع 1.

تعاطي المخدرات

تمــت دراســة اللوبيليــا كعــاج محتمــل لتعاطــي المخــدرات. نظــرا لأن اللوبيليــن لــه تأثيــرات مماثلــة علــى جســمك مثــل النيكوتيــن ، فقــد اعتبــر منــذ فتــرة طويلــة 

أداة ممكنــة لمســاعدة النــاس علــى الإقــاع عــن التدخيــن.

تشــير بعــض الدراســات إلــى أن اللوبيليــن قــد يكــون مفيــدا لأنــواع أخــرى مــن إدمــان المخــدرات ، حيــث يمكــن أن يتفاعــل مــع مســتقبلات الدمــاغ المســؤولة 

عــن إطــاق الناقــات العصبيــة التــي تجعــل المخــدرات تســبب الإدمــان.

قدرة مضادة للأكسدة

Lobelia cardinalis ، تعمــل كمضــادات للأكســدة.  فــي  فــي أنــواع أخــرى مــن اللوبيليــا ، وخاصــة لوبيناليــن قلويــد الموجــود  ثبــت أن المركبــات الموجــودة 

مضــادات الأكســدة هــي مركبــات تحــارب الجــذور الحــرة. هــذه جزيئــات تفاعليــة يمكــن أن تلحــق الضــرر بالخلايــا فــي جســمك وتزيــد مــن خطــر الإصابــة 

بأمــراض ، مثــل الســرطان وأمــراض القلــب.

وجــدت إحــدى الدراســات أنــه بالإضافــة إلــى محاربــة الجــذور الحــرة ، ســاعد لوبيناليــن مســارات إشــارات الدمــاغ. وبالتالــي ، قــد يلعــب هــذا المركــب دورا 

مفيــدا فــي الأمــراض التــي تنبــع مــن أضــرار الجــذور الحــرة وتؤثــر علــى الدمــاغ ، مثــل مــرض باركنســون. 
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طرق استخدام اللوبيليا 

يمكن استخدام اللوبيليا في شكل مغلي ، صبغة ، تسريب ، غرغرة ، رسم كمد ، ضغط ، ومرهم.

1. اللوبيليا للاستنشاق

كان استنشــاق البخــار وســيلة للتخفيــف مــن حــالات مثــل ســيلان الأنــف والتهــاب الشــعب الهوائيــة والتهــاب الحلــق والســعال منــذ العصــور القديمــة. كان 

المصريــون أول المســتخدمين المعروفيــن للعــاج بالاستنشــاق وغالبــا مــا أدرجــوا النباتــات الجافــة والمعــادن فــي مســتحضراتهم. العــاج بالبخــار هــو عــاج شــائع 

غيــر دوائــي للمســاعدة فــي إزالــة المخــاط وفتــح الممــرات الأنفيــة والحلــق والرئتيــن. تســاعد الرطوبــة أيضــا علــى ترقــق المخــاط فــي الجيــوب الأنفيــة ، ممــا يســمح 

لهــا بالتفريــغ بســهولة أكبــر. هــذا يمكــن أن يســمح لتنفســك بالعــودة إلــى طبيعتــه ، علــى الأقــل لفتــرة قصيــرة مــن الزمــن.

كيف نفعل استنشاق البخار؟

هناك عدة طرق لاستنشاق البخار ، والذي يتم إنشاؤه عن طريق غلي الماء مع اللوبيليا ثم استنشاق البخار الذي يطلقه.

   • ضع ليترين من الماء في قدر.

   • سخني الماء حتى لا يغلي تماما ، فقط مشبع بالبخار.

   • ضع 2 ملعقة كبيرة من الأجزاء الهوائية من اللوبيليا في الماء واتركها تنقع لمدة 10 دقائق.

   • قم بإنشاء خيمة بمنشفة فوق رأسك لاستنشاق البخار.

   • إذا أصبحت خيمة البخار ساخنة جدا أو شديدة جدا ، فقم بإزالة الرأس من تحت المنشفة. استرح لحظة. العودة عندما تكون جاهزة.

   • يستنشق البخار لمدة لا تزيد عن 10 دقائق.

2. اللوبيليا لخلط مع زيت ناقل للتدليك

لإنشــاء عــاج تدليــك عطــري ، ابــدأ بزيــت أسا�ســي ، مثــل زيــت اللــوز أو زيــت الزيتــون أو زيــت الجوجوبــا أو أي زيــت نباتــي آخــر. ضعــي 2 ملعقــة صغيــرة مــن عشــب 

اللوبيليا الجاف واخلطيهم مع أونصة من الزيت الناقل لصنع الزيت المنقوع الخاص بك. الحفاظ على الزجاجة في مكان بارد ومظلم لمدة 4-3 أيام. ثم يمكنك 

استخدام الزيت لتدليك منطقة الصدر والظهر والرقبة لتخفيف الاحتقان. يمكنك أيضا تطبيق هذا الزيت على العضلات الملتهبة أو العضلات المتوترة. 
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3. حمام لوبيليا المريح

غالبــا مــا توصــف الحمامــات العشــبية لتســريع ودعــم عمليــة الشــفاء فــي الجســم. اللوبيليــا كونهــا مقشــع ومرخــي قــوي للعضــات ، فهــي تســاعد علــى اســترخاء 

الشــعب الهوائيــة وتحفيــز التنفــس وإزالــة المخــاط مــن رئتيــك. 

المكونات

2 ملاعق كبيرة ممتلئة من أجزاء اللوبيليا الهوائية المقطعة والمنخلة

1 لتر من الماء

اتجاهات

   • صب الماء الساخن على اللوبيليا في جرة الكوارت.

   • اللوبيليا الحادة لمدة 30 -  60 دقيقة.

   • صب الشاي المتوتر في الحمام.

   • نقع فيه لمدة 30 دقيقة جميلة للاسترخاء.

4. اللوبيليا كضغط 

هــذه الوصفــة مفيــدة للألــم والتوتــر والالتهــاب والتشــنج المحــدد. توتــر الرقبــة والظهــر شــائع جــدا ويمكــن أن يكــون إثــارة اللوبيليــا مهدئــا جــدا للعضــات 

التشــنجية.

المكونات

2 ملاعق كبيرة من أجزاء اللوبيليا الهوائية المقطعة والمنخل

1 لتر من الماء أو الكحول المحمر أو خل التفاح

اتجاهات

   • انقع اللوبيليا في الكحول المحمر أو الخل أو الماء لمدة 30 - 60 دقيقة.

   • سلالة عشب واستخدام الماء لجعل ضغط. 

   • اصنع ضغطا )انقع قطعة قماش من الألياف الطبيعية في السائل(.

   • يوضع على العضلات الملتهبة أو على صدرك وظهرك لتخفيف الاحتقان.
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5. تغرغر

الغرغــرة هــي طريقــة بســيطة وفعالــة بشــكل ملحــوظ لقتــل الجراثيــم وتهدئــة التهــاب الحلــق. إنهــا 

تهــدئ الألــم وتزيــل المخــاط وتقلــل الالتهــاب ، ممــا يســاعدك علــى التعافــي مــن التهابــات الحلــق بشــكل 

أســرع.

امــزج كوبــا واحــدا مــن المــاء ، قطــرة إلــى قطرتيــن مــن صبغــة اللوبيليــا أو يمكنــك اســتخدام ملعقــة 

صغيــرة مــن أوراق اللوبيليــا المجففــة. غرغــرة المــاء فــي الجــزء الخلفــي مــن حلقــك لأطــول فتــرة يمكنــك 

عنــد  هــو  الحــوض  فــي  ذلــك. بصقهــا  بعــد  والأســنان  الفــم  حــول  المــاء  ثــم حفيــف  معهــا.  التعامــل 

الانتهــاء. الغرغــرة ثــاث مــرات فــي اليــوم.

 

الاحتياطات

يجــب علــى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ارتفــاع ضغــط الــدم وأمــراض القلــب وأمــراض الكبــد وأمــراض الكلــى وحساســية التبــغ والشــلل واضطــراب 

النوبــات وضيــق التنفــس وأولئــك الذيــن يتعافــون مــن الصدمــة عــدم تنــاول اللوبيليــا.

اللوبيليــا يمكــن أن تهيــج الجهــاز الهضمــي. قــد تجعــل اللوبيليــا الأعــراض أســوأ بالنســبة للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن القرحــة أو مــرض كــرون أو مــرض 

التهــاب الأمعــاء أو الالتهابــات المعويــة.

يجب على النساء الحوامل والمرضعات أيضا تجنب هذه العشبة.

الجرعة

الأعشــاب منخفضــة الجرعــة هــي الأعشــاب فــي المــواد الطبيــة التــي تقــدم تأثيــر كبيــر مــع كميــة أقــل. فــي كثيــر مــن الأحيــان ، يكــون هــذا بســبب المكونــات الفرديــة 

داخــل النبــات التــي تقــدم بعــض الآثــار الضــارة إذا تــم اســتخدامها بجرعــة أعلــى.

انخفــاض الجرعــات هــو ممارســة قيــاس الجرعــة فــي قطــرات ، بــدلا مــن ملليلتــر. بالنســبة للأعشــاب منخفضــة الجرعــة ، غالبــا مــا يتــم اســتخدام 1-3 

قطــرات مــن مســتخلص عشــبي ، مثــل الصبغــة ، للجرعــة. نظــرا لأن اللوبيليــا تأتــي تحــت جرعــة منخفضــة مــن الأعشــاب ، فمــن المستحســن قياســها فــي 

قطــرات. علــى ســبيل المثــال ، إذا كنــت تتنــاول تركيبــة حساســية ثــاث مــرات فــي اليــوم ، فســتحتاج إلــى التأكــد مــن أنــك لا تتجــاوز 3 قطــرات مــن اللوبيليــا فــي 

كل جرعــة ، ممــا يعنــي أن جرعتــك اليوميــة الإجماليــة مــن اللوبيليــا لــن تتجــاوز 9 قطــرات.

ابــدأ بجرعــات منخفضــة وزد تدريجيــا ، اعتمــادا علــى الاســتجابة. تذكــر أنــه حتــى الجرعــات المعتدلــة يمكــن أن تكــون ســامة. يجــب أن تؤخــذ اللوبيليــا 

العشــبية فقــط تحــت إشــراف واصــف الأعشــاب المطلــع.

الاستخدام التقليدي للورقة )أي ، كمقشع( يشير إلى 100 ملغ من الأعشاب الجافة بحد أق�صى 3 مرات في اليوم. 

علم السموم

تذكــر مراجــع علــم الســموم اللوبيليــا بالــكاد أو لا تذكــر علــى الإطــاق ، ممــا يشــير إلــى عــدم وجــود تقاريــر مؤكــدة ، بينمــا تدعــي كتــب الطــب التقليــدي أن 

اللوبيليــا أو الفصــوص يحتمــل أن تكــون قاتلــة )بيرجنــر ، 1998(. 

في حالات جرعة زائدة من اللوبيليا ، يمكن أن يسبب الغثيان والقيء وضيق التنفس ، ولكن الآثار عابرة. 

تــم وصــف الجرعــات الســامة للنبــات )0.6 إلــى 1 جــم مــن الورقــة ســامة ، بينمــا يعتبــر 4 جــم مــن الورقــة قاتــا(. تعتبــر إدارة الغــذاء والــدواء الأمريكيــة 

اللوبيليــا نباتــا ســاما ، وتحديــدا بســبب مكــون قلويــد البيبيريديــن المســمى لوبيليــن. ومــع ذلــك ، لا توجــد تقاريــر تســببت فيهــا العشــبة فــي حــدوث تشــنجات 

أو غيبوبــة أو وفــاة.

الأعشاب التي تسير على ما يرام مع اللوبيليا:

تعمل بعض النباتات معا بشكل جيد ، مثل اللوبيليا والكوهوش الأسود ، أو ختم أغريموني وسليمان ، أو الأرقطيون ، الهندباء ، والرصيف الأصفر. 

تم إقران اللوبيليا تقليديا مع حريف )الفليفلة الســنوية( من قبل المعالج بالأعشــاب صموئيل طومســون. كلا الأعشــاب هي المنشــطات الحيوية وســريعة 

المفعــول عنــد إقرانهــا معــا. اللوبيليــا ، وهــو مرخــي قــوي ومضــاد للتشــنج ، وكاييــن ، منبــه قــوي للــدورة الدمويــة ، كلاهمــا يدعــم العمــل الســريع لإرخــاء الجســم.
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الفيتامينــات والمعــادن همــا مــن الأنــواع الرئيســية مــن العناصــر الغذائيــة التــي يحتاجهــا جســمك للبقــاء علــى قيــد الحيــاة والبقــاء بصحــة جيــدة. . لا توفــر 

الفيتامينــات والمعــادن الســعرات الحراريــة ، بــل تعمــل مــع بعضهــا البعــض ومــع العناصــر الغذائيــة الأساســية الأخــرى )الكربوهيــدرات والبروتيــن والدهــون( 

لبــدء العديــد مــن العمليــات الكيميائيــة للنمــو والحفــاظ علــى الرفاهيــة وربمــا الوقايــة مــن الأمــراض.

ما هي الفيتامينات؟

الفيتامينــات هــي مركبــات عضويــة يحتاجهــا النــاس بكميــات صغيــرة لوظيفــة الخليــة الطبيعيــة ونموهــا وتطورهــا. هنــاك 13 الفيتامينــات الأساســية. هــذا 

يعنــي أن هــذه الفيتامينــات مطلوبــة للجســم للعمــل بشــكل صحيــح. هــم انهــم: • فيتاميــن أ

   • فيتامين �سي

   • فيتامين د

   • فيتامين ه

   • فيتامين ك

   • فيتامين B1 )الثيامين(

   • فيتامين B2 )ريبوفلافين(

   • فيتامين ب 3 )النياسين(

)B5( حمض البانتوثنيك •   

   • فيتامين B6 )البيريدوكسين(

)B7( البيوتين •   

)B9 حمض الفوليك )حمض الفوليك أو •   

   • فيتامين ب 12 )سيانوكوبالامين(

يتم تجميع الفيتامينات في فئتين:

1. يتــم تخزيــن الفيتامينــات القابلــة للذوبــان فــي الدهــون فــي  الكبــد والأنســجة الدهنيــة والعضــات فــي الجســم. الفيتامينــات الأربعــة القابلــة للذوبــان فــي 

الدهــون هــي: 

   • فيتامين أ

   • فيتامين د

   • فيتامين ه

   • فيتامين ك

يمتص الجسم هذه الفيتامينات بسهولة أكبر في وجود الدهون الغذائية.

2. لا يتم تخزين الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء في الجسم. الفيتامينات التسعة القابلة للذوبان في الماء هي فيتامين ج وجميع فيتامينات ب.   

   • الثيامين )فيتامين ب 1(

   • ريبوفلافين )فيتامين ب 2(

الفصل 11: المكملات الغذائية التي تحتاجها للصحة العامة
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   • النياسين )فيتامين ب 3(

)B5 حمض البانتوثنيك )فيتامين •   

   • البيريدوكسين )فيتامين ب 6(

)B7 البيوتين )فيتامين •   

   • حمض الفوليك )حمض الفوليك وفيتامين ب 9(

   • سيانوكوبالامين )فيتامين ب 12(

أي بقايــا أو كميــات زائــدة مــن هــذه تغــادر الجســم عــن طريــق البــول. يجــب أن تســتهلك علــى أســاس منتظــم لمنــع النقــص أو أوجــه القصــور فــي الجســم. 

الاســتثناء مــن ذلــك هــو فيتاميــن ب 12 ، والــذي يمكــن تخزينــه فــي الكبــد لســنوات عديــدة.

1. فيتامين أ

فيتاميــن )أ( هــو اســم مجموعــة مــن الرتينوئيــدات القابلــة للذوبــان فــي الدهــون ، وخاصــة اســترات الريتينــول والريتينيــل. ويشــارك فيتاميــن )أ( فــي وظيفــة 

المناعة ، والاتصالات الخلوية ، والنمو والتطور ، وتكاثر الذكور والإناث. يدعم فيتامين )أ( نمو الخلايا وتمايزها ، ويلعب دورا مهما في التكوين الطبيعي 

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

هناك مصدران مختلفان لفيتامين أ:

   • يوجد فيتامين أ مسبق التشكيل في الأسماك ولحوم الأعضاء )مثل الكبد( ومنتجات الألبان والبيض.

   • يتم تحويل الكاروتينات بروفيتامين )أ(  إلى فيتامين )أ( من قبل الجسم. توجد في الفواكه والخضروات وغيرها من المنتجات النباتية. الكاروتين

     بروفيتامين أ الأكثر شيوعا في الأطعمة والمكملات الغذائية هو بيتا كاروتين.

مصــادر جيــدة: وتشــمل هــذه الكبــد وزيــت كبــد ســمك القــد والجــزر والبروكلــي والبطاطــا الحلــوة والزبــدة واللفــت والســبانخ والقــرع والكرنــب الأخضــر 

وبعــض الجبــن والبيــض والمشــمش والبطيــخ الشــمام والحليــب.

نقص: قد يسبب هذا العمى الليلي والقرنية ، مما يؤدي إلى جفاف الطبقة الأمامية الصافية من العين وغيومها.  كم تحتاج: 

الرجال: 900 ميكروغرام يوميا

النساء: 700 ميكروغرام يوميا

2. فيتامين B1 )الثيامين( 

الثياميــن )أو الثياميــن( هــو أحــد فيتامينــات ب القابلــة للذوبــان فــي المــاء. يســاعد الثياميــن )ويســمى أيضــا فيتاميــن ب 1( علــى تحويــل الطعــام الــذي تتناولــه 

إلــى الطاقــة التــي تحتاجهــا. إنــه مهــم لنمــو وتطــور ووظيفــة الخلايــا فــي جســمك.
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الوظيفة: من  الضروري إنتاج العديد من الإنزيمات التي تساعد على تحطيم نسبة السكر في الدم.

مصــادر جيــدة: وتشــمل هــذه الخميــرة ولحــم الخنزيــر والحبــوب وبــذور عبــاد الشــمس والأرز البنــي وحبــوب الجــاودار الكاملــة والهليــون واللفــت والقرنبيــط 

والبطاطــس والبرتقــال والكبــد والبيــض.

كم تحتاج:

   • الرجال: 1.2 ملليغرام يوميا

   • النساء: 1.1 ملليغرام يوميا، ما لم تكن حاملا أو مرضعة

   • النساء الحوامل أو المرضعات: 1.4 ملليغرام في اليوم

نقــص: يمكــن أن يســبب نقــص الثياميــن فقــدان الــوزن والشــهية والارتبــاك وفقــدان الذاكــرة وضعــف العضــات ومشــاكل فــي القلــب. يــؤدي نقــص الثياميــن 

الحــاد إلــى مــرض يســمى البــري بــري مــع أعــراض إضافيــة تتمثــل فــي الوخــز والتنميــل فــي القدميــن واليديــن وفقــدان العضــات وضعــف ردود الفعــل. 

3. فيتامين ب 2

الريبوفلافين )المعروف أيضا باسم فيتامين B2( هو أحد فيتامينات ب ، وكلها قابلة للذوبان في الماء.

الوظيفة: الريبوفلافين مهم لنمو وتطور ووظيفة الخلايا في جسمك. كما أنه يساعد على تحويل الطعام الذي تتناوله إلى الطاقة التي تحتاجها.

مصادر جيدة: وتشمل الهليون والموز والكاكي والبامية والسلق والجبن والحليب واللبن واللحوم والبيض والأسماك والفاصوليا الخضراء.

كم تحتاج:

   • الرجال: 1.3 ملليغرام يوميا

   • النساء: 1.1 ملليغرام يوميا، ما لم تكن حاملا أو مرضعة

   • النساء الحوامل: 1.4 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 1.6 ملليغرام يوميا

الحلــق  والتهــاب  الشــعر  وتســاقط  الشــفاه  وتشــقق  وتــورم  الفــم  زوايــا  فــي  وتقرحــات  جلديــة  اضطرابــات  الريبوفلافيــن  نقــص  يســبب  أن  يمكــن  نقــص: 

العصبــي. والجهــاز  التناســلي  الجهــاز  فــي  ومشــاكل  الكبــد  واضطرابــات 

يســبب نقــص الريبوفلافيــن الحــاد علــى المــدى الطويــل نقصــا فــي خلايــا الــدم الحمــراء )فقــر الــدم(، ممــا يجعلــك تشــعر بالضعــف والتعــب. كمــا أنــه يســبب 



349

تغيــم العدســة فــي عينيــك )إعتــام عدســة العيــن( ، ممــا يؤثــر علــى رؤيتــك.

4. فيتامين ب 3

النياســين )المعــروف أيضــا باســم فيتاميــن B3( هــو أحــد فيتامينــات ب القابلــة للذوبــان فــي المــاء. يســاعد علــى تحويــل الطعــام الــذي تتناولــه إلــى الطاقــة التــي 

تحتاجهــا. النياســين مهــم لتطــور ووظيفــة الخلايــا فــي جســمك.

مصــادر جيــدة: تشــمل الأمثلــة الدجــاج ولحــم البقــر والتونــة والســلمون والحليــب والبيــض والطماطــم والخضــروات الورقيــة والبروكلــي والجــزر والمكســرات 

والبــذور والتوفــو والعــدس.

كم تحتاج:

   • الرجال: 16 ملليغرام يوميا

   • النساء: 14 ملغ يوميا إذا لم تكن حاملا أو مرضعة

   • النساء الحوامل: 18 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 17 ملليغرام يوميا

نقص

تؤدي المستويات المنخفضة إلى مشكلة صحية تسمى البلاجرا ، والتي تسبب الإسهال وتغيرات الجلد واضطراب الأمعاء.

5. فيتامين ب 5

حمــض البانتوثنيــك )ويســمى أيضــا فيتاميــن ب 5( هــو فيتاميــن قابــل للذوبــان فــي المــاء يســاعد علــى تحويــل الطعــام الــذي تتناولــه إلــى الطاقــة التــي تحتاجهــا. 

إنــه مهــم للعديــد مــن الوظائــف فــي الجســم ، وخاصــة صنــع الدهــون وتكســيرها.

وظيفة: من الضروري لإنتاج الطاقة والهرمونات. يساعد على تحويل الكربوهيدرات والبروتين والدهون إلى طاقة.

مصادر جيدة: وتشمل الدجاج ولحم البقر والبطاطس والشوفان والحبوب والطماطم والحبوب الكاملة والبروكلي والأفوكادو والزبادي.

المكملات الغذائيه

يتوفــر حمــض البانتوثنيــك فــي المكمــات الغذائيــة التــي تحتــوي فقــط علــى حمــض البانتوثنيــك ، وفــي المكمــات الغذائيــة المعقــدة ب ، وفــي بعــض المكمــات 

الغذائيــة متعــددة الفيتامينــات / المعــادن. حمــض البانتوثنيــك فــي المكمــات الغذائيــة غالبــا مــا يكــون فــي شــكل بانتوثينــات الكالســيوم أو بانتيثيــن. 
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كم تحتاج:

   • البالغين: 5 ملليغرام يوميا

   • النساء الحوامل: 6 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 7 ملليغرام يوميا

نقــص: تشــمل الأعــراض تشــوش الحــس ، أو “الدبابيــس والإبــر” ، والصــداع ، والتعــب الشــديد ، والتهيــج ، والأرق ، ومشــاكل النــوم ، وآلام المعــدة ، وحرقــة 

المعــدة ، والإســهال ، والغثيــان ، والقــيء ، وفقــدان الشــهية.

6. فيتامين ب 6

فيتاميــن ب 6 هــو فيتاميــن قابــل للذوبــان فــي المــاء موجــود بشــكل طبيعــي فــي العديــد مــن الأطعمــة ، ويضــاف إلــى أطعمــة أخــرى ، ومتوفــر كمكمــل غذائــي. 

يحتــاج الجســم إلــى فيتاميــن ب 6 لأكثــر مــن 100 تفاعــل إنزيــم يشــارك فــي عمليــة التمثيــل الغذائــي. ويشــارك فيتاميــن B6 أيضــا فــي نمــو الدمــاغ أثنــاء الحمــل 

والرضاعــة وكذلــك وظيفــة المناعــة. 

مصــادر جيــدة: وتشــمل هــذه الحمــص وكبــد البقــر والمــوز والقــرع والمكســرات. الحبــوب المدعمــة ومنتجــات الصويــا المدعمــة والحمــص والبطاطــس ولحــوم 

أعضــاء الســبانخ.

 B6 المكملات الغذائية

فيتاميــن B6 متــاح فــي المكمــات الغذائيــة, عــادة فــي شــكل البيريدوكســين. تحتــوي معظــم المكمــات الغذائيــة متعــددة الفيتامينــات المعدنيــة علــى فيتاميــن ب 

6. المكمــات الغذائيــة التــي تحتــوي فقــط علــى فيتاميــن B6 ، أو فيتاميــن B6 مــع فيتامينــات B الأخــرى ، وتتوفــر أيضــا. كــم تحتــاج:

   • الرجال والنساء الذين تتراوح أعمارهم بين 50-19: 1.3 ملليغرام يوميا

   • النساء الحوامل: 1.9 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 2 ملليغرام يوميا

   • الرجال الذين تتراوح أعمارهم بين 51 وما فوق: 1.7 ملليغرام يوميا

   • النساء من سن 51 وما فوق: 1.5 ملليغرام يوميا

نقــص:  الأشــخاص الذيــن لا يحصلــون علــى مــا يكفــي مــن فيتاميــن B6 يمكــن أن يكــون لديهــم مجموعــة مــن الأعــراض, بمــا فــي ذلــك فقــر الــدم, طفــح جلــدي 

حكــة, تقشــر الجلــد علــى الشــفاه, تشــققات فــي زوايــا الفــم, وتــورم اللســان. تشــمل الأعــراض الأخــرى لمســتويات فيتاميــن ب 6 المنخفضــة جــدا الاكتئــاب 

والارتبــاك وضعــف جهــاز المناعــة والاعتــال العصبــي المحيطــي. الرضــع الذيــن لا يحصلــون علــى مــا يكفــي مــن فيتاميــن B6 يمكــن أن تصبــح ســريعة الانفعــال 

أو تطويــر الســمع حساســة للغايــة أو النوبــات.

7. فيتامين ب 7

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

الطعــام الــذي تتناولــه إلــى الطاقــة التــي تحتاجهــا.

 

الوظيفــة: تمكــن الجســم مــن اســتقلاب البروتينــات والدهــون والكربوهيــدرات. كمــا أنــه يســاهم فــي الكيراتيــن ، 

وهــو بروتيــن هيكلــي فــي الجلــد والشــعر والأظافــر.

مصادر جيدة: وتشمل صفار البيض والكبد والفواكه واللحوم والبروكلي والسبانخ والجبن.
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مرحلة الحياة الكمية المو�صى به
من الولادة إلى 6 أشهر 5 ميكروغرام

الرضع 7- 12 شهرا 6 ميكروغرام

الأطفال 1-3 سنوات 8 ميكروغرام

الأطفال 4-8 سنوات 12 ميكروغرام

الأطفال 9-13 سنة 20 ميكروغرام

المراهقون 14-18 سنة 25 ميكروغرام

البالغون +19 سنة 30 ميكروغرام

المراهقات الحوامل والنساء 30 ميكروغرام

المراهقات والنساء المرضعات 35 ميكروغرام

نقص:

نقــص البيوتيــن يمكــن أن يســبب ترقــق الشــعر وفقــدان شــعر الجســم; طفــح جلــدي حــول العينيــن والأنــف والفــم ومنطقــة الشــرج ؛ بينكــي. مســتويات 

عاليــة مــن الحمــض فــي الــدم والبــول. مضبوطــات; عــدوى جلديــة أظافــر هشــة واضطرابــات الجهــاز العصبــي. تشــمل أعــراض نقــص البيوتيــن عنــد الرضــع 

ضعــف قــوة العضــات والخمــول وتأخــر النمــو. 

8. فيتامين ب 9

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

.”B9 وأحيانــا “فيتاميــن ”folacin“ حمــض الفوليــك” ، المعــروف ســابقا باســم“

المكملات الغذائيه

تــم العثــور علــى البيوتيــن فــي بعــض الفيتامينــات / المكمــات الغذائيــة متعــددة المعــادن ، فــي مكمــات B المعقــدة ، وفــي المكمــات الغذائيــة التــي تحتــوي علــى 

البيوتيــن فقــط.

كم تحتاج:

.)mcg( تعتمد كمية البيوتين التي تحتاجها كل يوم على عمرك. يتم سرد متوسط الكميات اليومية المو�صى بها أدناه بالميكروغرام
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يحتــاج جســمك إلــى حمــض الفوليــك لصنــع الحمــض النــووي والمــواد الوراثيــة الأخــرى. يحتــاج جســمك أيضــا إلــى حمــض الفوليــك حتــى تنقســم خلايــاك. 

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

مصــادر جيــدة: وتشــمل هــذه الخضــروات الورقيــة والبــازلاء والبقوليــات والكبــد والأســماك والدواجــن واللحــوم ومنتجــات الألبــان وبعــض منتجــات الحبوب 

المدعمــة وبــذور عبــاد الشــمس. أيضــا ، العديــد مــن الفواكــه لهــا كميــات معتدلــة.

المكملات الغذائيه 

حمــض الفوليــك متوفــر فــي الفيتامينــات المتعــددة وفيتامينــات مــا قبــل الــولادة. كمــا أنــه متوفــر فــي المكمــات الغذائيــة المعقــدة B والمكمــات الغذائيــة التــي 

تحتــوي علــى حمــض الفوليــك فقــط. فــي المكمــات الغذائيــة ، عــادة مــا يكــون حمــض الفوليــك فــي شــكل حمــض الفوليــك ، كــم تحتــاج:

   • الكبار: 400 ميكروغرام يوميا

   • النساء الحوامل: 600 ميكروغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 500 ميكروغرام يوميا

نقــص: الحصــول علــى القليــل جــدا مــن حمــض الفوليــك يمكــن أن يــؤدي إلــى فقــر الــدم الضخــم الأرومــات ، وهــو اضطــراب فــي الــدم يســبب الضعــف 

والتعــب وصعوبــة التركيــز والتهيــج والصــداع وخفقــان القلــب وضيــق التنفــس. يمكــن أن يســبب نقــص حمــض الفوليــك أيضــا تقرحــات مفتوحــة علــى 

اللســان وداخــل الفــم بالإضافــة إلــى تغيــرات فــي لــون الجلــد أو الشــعر أو الأظافــر.

بعيــوب الأنبــوب العصبــي، مثــل السنســنة  إنجــاب أطفــال مصابيــن  الفوليــك معرضــات لخطــر  مــن حمــض  مــا يكفــي  اللواتــي لا يحصلــن علــى  النســاء 

الــولادة. الــوزن عنــد  إنجــاب طفــل ســابق لأوانــه أو منخفــض  مــن احتماليــة  الفوليــك أيضــا  نقــص حمــض  يزيــد  المشــقوقة. يمكــن أن 

9. فيتامين ب 12

الأسماء الكيميائية: سيانوكوبالامين ، هيدروكسوكوبالامين ، ميثيل كوبالامين.

فيتاميــن ب 12 ، المعــروف أيضــا باســم كوبالاميــن ، هــو فيتاميــن مهــم قابــل للذوبــان فــي المــاء يشــارك فــي إنتــاج خلايــا الــدم الحمــراء وصحــة الدمــاغ وتخليــق 

الحمــض النــووي. يوجــد فيتاميــن ب 12 بشــكل طبيعــي فــي الأطعمــة الحيوانيــة ، وهــو متــاح أيضــا كمكمــل غذائــي. عــادة مــا يتــم اشــتقاق المكمــات مــن 

مصدريــن: ســيانوكوبالامين أو ميثيــل كوبالاميــن. كلاهمــا متطابــق تقريبــا ويحتــوي علــى أيــون كوبالــت محــاط بحلقــة كوريــن. الســيانوكوبالامين هــو شــكل 

اصطناعــي مــن فيتاميــن ب 12 غيــر موجــود فــي الطبيعــة. علــى الرغــم مــن أن الســيانوكوبالامين هــو شــكل شــائع الاســتخدام مــن B12 التكميلــي ، إلا أنــه 

غيــر متــاح علــى الفــور للاســتخدام مــن قبــل الجســم ويجــب تحويلــه مــن خــال سلســلة مــن التفاعــات الكيميائيــة الحيويــة لاســتخدامها. عندمــا يدخــل 

الســيانوكوبالامين جســمك, يتــم تحويلــه إلــى إمــا methylcobalamin أو adenosylcobalamin, وهمــا الشــكلان النشــطان لفيتاميــن B12 فــي الإنســان.

علــى عكــس ســيانوكوبالامين ، فــإن ميثيــل الكوبالاميــن هــو شــكل طبيعــي مــن فيتاميــن ب 12 يمكــن الحصــول عليــه مــن خــال المكمــات الغذائيــة ، وكذلــك 

مصــادر الغــذاء مثــل الأســماك واللحــوم والبيــض والحليــب. 

النشــط  الشــكل   ،  methylcobalamine أن  إلــى  الحديثــة  أشــارت الأبحــاث    :B12 وظيفــة 

لفيتاميــن B12 ، يدعــم الوظيفــة العصبيــة والمياليــن وصحــة الخلايــا العصبيــة. فــي الدراســات, 

صحيــة  والأعصــاب  المعرفــي  وظيفــة  دعــم  علــى  القــدرة   methylcobalamin أظهــرت  وقــد 

وكذلــك الذاكــرة والرفاهيــة العاطفيــة. فيتاميــن ب 12 هــو أيضــا عامــل مســاعد مهــم لإنتــاج 

الطاقــة ويلعــب دورا فــي صحــة الجهــاز المناعــي واســتقلاب الحمــض الامينــي الصحــي. 

يساعد جسمك على تكوين خلايا الدم الحمراء ودعم وظيفتها.
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B12 شكل سائل

يتوفــر مكمــل B12 بجميــع أشــكاله ، مثــل الكبســولات والعلــكات والســوائل والبخاخــات. قطــرات الســائل هــي طريقــة ســريعة وســهلة لتنــاول أي مكمــل 

، حيــث يمكــن تفريقهــا مباشــرة فــي الفــم أو إضافتهــا إلــى مشــروب مفضــل. يســاعد الشــكل الســائل جســمك علــى امتصــاص واســتخدام هــذا الفيتاميــن 

الأسا�ســي بســرعة وكفــاءة. عنــد امتصاصــه مــن خــال الجهــاز الهضمــي ، يتطلــب فيتاميــن ب 12 عامــا جوهريــا كمركــب نقــل. يمكــن أن تــؤدي زيــادة العمــر 

والنظــام الغذائــي وبعــض الأدويــة إلــى تقليــل مســتويات هــذا الناقــل ، ونتيجــة لذلــك ، تؤثــر ســلبا علــى امتصــاص فيتاميــن ب 12. عنــد تناولــه بكميــات 

متزايــدة ، يمكــن أيضــا امتصــاص فيتاميــن ب 12 بشــكل ســلبي ومباشــر فــي مجــرى الــدم.

 

متى تأخذ فيتامين ب 12

علــى الرغــم مــن أنــه قــد لا يبــدو مهمــا, الوقــت مــن اليــوم الــذي كنــت تأخــذ فيتاميــن B12 الملحــق الخــاص بــك يمكــن أن يكــون لهــا تأثيــر علــى تجربــة الملحــق 

الخــاص بــك. نظــرا لأن B12 هــو فيتاميــن قابــل للذوبــان فــي المــاء ، فيجــب تناولــه مــع كــوب مــن المــاء لتســهيل الامتصــاص بشــكل أفضــل. ســواء قمــت بإضافــة 

قطــرات ســائل B12 مباشــرة إلــى المــاء أو غســلها بكــوب ، حــاول الترطيــب بجانبهــا حتــى يتمكــن جســمك مــن امتصــاص الجرعــة بأكملهــا بشــكل صحيــح.

واحــدة مــن الفوائــد الرئيســية لتنــاول فيتاميــن B12 هــي قدرتــه علــى توفيــر دفعــة مــن الطاقــة. تحــدث زيــادة الطاقــة هــذه نتيجــة لتأثيــر B12 علــى عمليــة 

التمثيــل الغذائــي لخلايــاك ، ممــا يســاعدها علــى تحويــل الطعــام إلــى وقــود بشــكل أســرع وأكثــر كفــاءة ممــا يمنحــك دفعــة فــي الطاقــة. لهــذا الســبب ، يو�صــى 

عمومــا بتنــاول فيتاميــن ب 12 فــي وقــت مبكــر بمــا فيــه الكفايــة فــي اليــوم لتجنــب تعطيــل جــدول نومــك. فــي الواقــع ، قــد تكــون إضافــة قطــرات ســائل B12 إلــى 

روتينــك الصباحــي طريقــة رائعــة لمنــح نفســك الطاقــة التــي تحتاجهــا لإعــداد نفســك ليــوم مثمــر.

كيف يتم امتصاص B12؟

يرتبــط فيتاميــن ب 12 بجزيئــات البروتيــن فــي الطعــام ولا يمكــن امتصاصــه إلا مــن قبــل الجســم بعــد فصلــه عــن البروتيــن بواســطة حمــض الهيدروكلوريــك 

فــي المعــدة. مــن أجــل امتصــاص B12 فــي الدقــاق الطرفــي ، تنتــج الخلايــا الجداريــة فــي المعــدة بروتيــن ســكري يشــار إليــه باســم العامــل الداخلــي )IF(. يرتبــط 

الكوبالاميــن الحــر ببروتيــن R الــذي يتــم إزالتــه عنــد المــرور إلــى الاثنــي عشــر ، ممــا يســمح للكوبالاميــن بالارتبــاط ب IF ممــا يســمح بامتصاصــه النشــط. ثــم 

ينتقــل مركــب B12-IF إلــى الأمعــاء الدقيقــة حيــث تبتلعــه المســتقبلات اللفائفيــة مــن خــال البلعمــة.

نقص B12: قد تؤدي المستويات المنخفضة إلى مشاكل عصبية وبعض أنواع فقر الدم. تشمل المشاكل الأخرى ما يلي: • تغير لون الجلد

   • عدم انتظام ضربات القلب

   • مشية أو حركات م�شي غير طبيعية

   • التهاب اللسان ، وهو تورم اللسان

   • خدر في اليدين والقدمين

   • الذهان الحاد

   • أعراض تشبه الخرف

   • التهيج

   • عقم

ضــع فــي اعتبــارك أن تنــاول نظــام غذائــي غنــي باللحــوم أو المأكــولات البحريــة أو البيــض أو منتجــات الألبــان أو المنتجــات المدعمــة بفيتاميــن ب 12 يوفــر مــا 
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يكفــي مــن العناصــر الغذائيــة لمعظــم النــاس.

مصــادر غذائيــة جيــدة: تشــمل الأمثلــة الأســماك والمحــار واللحــوم والدواجــن والبيــض والحليــب ومنتجــات الألبــان الأخــرى والحبــوب المدعمــة ومنتجــات 

الصويــا المدعمــة والخميــرة الغذائيــة المدعمــة.

كم تحتاج:

   • البالغين: 2.4 ميكروغرام يوميا، باستثناء النساء الحوامل أو المرضعات

   • النساء الحوامل: 2.6 ميكروغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 2.8 ميكروغرام يوميا

10. فيتامين �سي

فيتاميــن ج ، المعــروف أيضــا باســم حمــض الأســكوربيك ، هــو عنصــر غذائــي قابــل للذوبــان فــي المــاء موجــود فــي بعــض الأطعمــة. فــي الجســم ، يعمــل كمضــاد 

للأكســدة ، ممــا يســاعد علــى حمايــة الخلايــا مــن الأضــرار التــي تســببها الجــذور الحــرة. الجــذور الحــرة هــي مركبــات تتشــكل عندمــا تحــول أجســامنا الطعــام 

الــذي نأكلــه إلــى طاقــة. يتعــرض النــاس أيضــا للجــذور الحــرة فــي البيئــة مــن دخــان الســجائر وتلــوث الهــواء والأشــعة فــوق البنفســجية مــن الشــمس.

 C فــي التئــام الجــروح. بالإضافــة إلــى ذلــك ، يحســن فيتاميــن  C لصنــع الكولاجيــن ، وهــو بروتيــن مطلــوب للمســاعدة  يحتــاج الجســم أيضــا إلــى فيتاميــن 

مــن الأمــراض. العمــل بشــكل صحيــح لحمايــة الجســم  النباتيــة ويســاعد الجهــاز المناعــي علــى  مــن الأطعمــة  امتصــاص الحديــد 

مصــادر جيــدة: وتشــمل الفواكــه والخضــروات مثــل فاكهــة الكيــوي والفلفــل الأحمــر والأخضــر والفراولــة والشــمام والبروكلــي وبراعــم بروكســل والطماطــم 

وعصيــر الطماطــم وبعــض الأطعمــة والمشــروبات المدعمــة بفيتاميــن �ســي. 
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المكملات الغذائيه 

تحتــوي معظــم الفيتامينــات المتعــددة علــى فيتاميــن C. يتوفــر فيتاميــن C أيضــا بمفــرده كمكمــل غذائــي أو بالاشــتراك مــع العناصــر الغذائيــة الأخــرى. 

فيتاميــن C فــي المكمــات الغذائيــة عــادة مــا يكــون فــي شــكل حمــض الأســكوربيك.

كم تحتاج:

   • الرجال: 90 ملليغرام يوميا

   • النساء: 75 ملليغرام يوميا

   • النساء الحوامل: 85 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 120 ملليغرام يوميا

   • المدخنون: أضف 35 ملليغرام إلى الأرقام أعلاه.

نقص: قد يؤدي هذا إلى داء الاسقربوط الذي يسبب نزيف اللثة وفقدان الأسنان وضعف نمو الأنسجة والتئام الجروح.

11. فيتامين د

الأسماء الكيميائية: إرغوكالسيفيرول ، كوليكالسيفيرول. إنه قابل للذوبان في الدهون.

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

جنب مع الكالســيوم ، يســاعد فيتامين )د( على حمايتك من الإصابة بهشاشــة العظام ، وهو مرض يخفف ويضعف العظام ويجعلها أكثر عرضة للكســر. 

الوظيفة: من الضروري التمعدن الصحي للعظام ، اللازمة للعضلات ، والجهاز المناعي ، والتواصل بين الدماغ وبقية الجسم.

مصــادر جيــدة: يصنــع جســمك فيتاميــن )د( عندمــا تتعــرض بشــرتك العاريــة لأشــعة الشــمس. ومــع ذلــك ، فــإن الغيــوم والضبــاب الدخانــي والشــيخوخة 

والبشــرة ذات اللون الداكن تقلل من كمية فيتامين د التي تصنعها بشــرتك. أيضا ، بشــرتك لا تصنع فيتامين )د( من أشــعة الشــمس من خلال النافذة. 

تحتــوي الأســماك الدهنيــة والبيــض وكبــد البقــر والفطــر أيضــا علــى الفيتاميــن.

 

أنواع المكملات الغذائية من فيتامين )د(:

تــم العثــور علــى فيتاميــن )د( فــي الفيتامينــات / المكمــات الغذائيــة متعــددة المعــادن. كمــا أنــه متوفــر فــي المكمــات الغذائيــة التــي تحتــوي فقــط علــى فيتاميــن 

)د( أو فيتامين )د( جنبا إلى جنب مع عدد قليل من العناصر الغذائية الأخرى. شكلان من فيتامين )د( في المكملات الغذائية هما D2 )إرغوكالسيفيرول( 

و D3 )كوليكالســيفيرول(. يزيــد كلا الشــكلين مــن فيتاميــن )د( فــي دمــك، ولكــن قــد يرفعــه فيتاميــن )د3( إلــى أعلــى ولفتــرة أطــول مــن فيتاميــن )د2(. نظــرا لأن 
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فيتاميــن )د( قابــل للذوبــان فــي الدهــون ، فمــن الأفضــل امتصاصــه عنــد تناولــه مــع وجبــة أو وجبــة خفيفــة تحتــوي علــى بعــض الدهــون.

كم تحتاج:

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

   • البالغون 70-19 سنة 15 ميكروغرام )600 وحدة دولية(
   • البالغين 71 سنة فما فوق20 مكجم )800 وحدة دولية(

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

نقــص: فــي الأطفــال ، يســبب نقــص فيتاميــن )د( الكســاح ، وهــو مــرض تصبــح فيــه العظــام ناعمــة وضعيفــة ومشــوهة ومؤلمــة. فــي المراهقيــن والبالغيــن، 

يســبب نقــص فيتاميــن )د( ليــن العظــام، وهــو اضطــراب يســبب ألــم العظــام وضعــف العضــات. 

كيف تتحقق من مستويات فيتامين د لديك؟

نظــرا لأنــك تحصــل علــى فيتاميــن )د( مــن الطعــام وأشــعة الشــمس والمكمــات الغذائيــة ، فــإن إحــدى الطــرق لمعرفــة مــا إذا كنــت تحصــل علــى مــا يكفــي هــي 

فحــص الــدم الــذي يقيــس كميــة فيتاميــن )د( فــي دمــك. فــي الــدم ، يتــم قيــاس شــكل مــن أشــكال فيتاميــن )د( المعــروف باســم -25هيدروك�ســي فيتاميــن د إمــا 

فــي نانــو مــول لــكل لتــر )نانومــول / لتــر( أو نانــو جــرام لــكل ملليلتــر )نانوغــرام / مــل(.

   • مستويات 50 نانومول / لتر )20 نانوغرام / مل( أو أعلى كافية لمعظم الناس للعظام والصحة العامة.

   • المستويات التي تقل عن 30 نانومول / لتر )12 نانوغرام / مل( منخفضة للغاية وقد تضعف عظامك وتؤثر على صحتك.

   • المستويات التي تزيد عن 125 نانومول / لتر )50 نانوغرام / مل( مرتفعة للغاية وقد تسبب مشاكل صحية.

12. فيتامين ه

فيتاميــن E هــو عنصــر غذائــي قابــل للذوبــان فــي الدهــون موجــود فــي العديــد مــن الأطعمــة. “فيتاميــن E” هــو الاســم الجماعــي لمجموعــة مــن المركبــات القابلــة 

للذوبــان فــي الدهــون مــع أنشــطة مضــادة للأكســدة مميــزة. يوجــد فيتاميــن E الــذي يحــدث بشــكل طبيعــي فــي ثمانيــة أشــكال كيميائيــة )ألفــا وبيتــا وجامــا ودلتــا 

توكوفيــرول وألفــا وبيتــا وجامــا ودلتــا توكوترينــول( التــي لهــا مســتويات متفاوتــة مــن النشــاط البيولوجــي. ألفــا )أو α( توكوفيــرول هــو الشــكل الوحيــد المعتــرف 
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بــه لتلبيــة المتطلبــات البشــرية.

 

الوظيفــة: فــي الجســم ، يعمــل كمضــاد للأكســدة ، ممــا يســاعد علــى حمايــة الخلايــا مــن الأضــرار التــي تســببها الجــذور الحــرة. الجــذور الحــرة هــي مركبــات 

تتشــكل عندمــا تحــول أجســامنا الطعــام الــذي نأكلــه إلــى طاقــة. يتعــرض النــاس أيضــا للجــذور الحــرة فــي البيئــة مــن دخــان الســجائر وتلــوث الهــواء والأشــعة 

فــوق البنفســجية مــن الشــمس.

يحتــاج الجســم أيضــا إلــى فيتاميــن E لتعزيــز جهــاز المناعــة لديــه حتــى يتمكــن مــن محاربــة البكتيريــا والفيروســات الغازيــة. يســاعد علــى توســيع الأوعيــة 

الدمويــة ومنــع الــدم مــن التجلــط داخلهــا. بالإضافــة إلــى ذلــك ، تســتخدم الخلايــا فيتاميــن E للتفاعــل مــع بعضهــا البعــض والقيــام بالعديــد مــن الوظائــف 

المهمــة.

مصــادر جيــدة: يوجــد فيتاميــن E بشــكل طبيعــي فــي الأطعمــة ويضــاف إلــى بعــض الأطعمــة المدعمــة. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�صــى بهــا مــن فيتاميــن 

E عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:

 .E الزيوت النباتية مثل جنين القمح وعباد الشمس وزيوت القرطم هي من بين أفضل مصادر فيتامين •   

.E المكسرات )مثل الفول السوداني والبندق ، وخاصة اللوز( والبذور )مثل بذور عباد الشمس( هي أيضا من بين أفضل مصادر فيتامين •   

.E توفر الخضروات الخضراء ، مثل السبانخ والبروكلي ، بعض فيتامين •   

   • تضيف شركات الأغذية فيتامين E إلى بعض حبوب الإفطار وعصائر الفاكهة والسمن النباتي والأطعمة القابلة للدهن وغيرها من الأطعمة.

كم تحتاج:

   • البالغين: 15 ملليغرام في اليوم أو 22.5 وحدة دولية. وهذا يشمل النساء الحوامل.

   • النساء المرضعات: 19 ملليغرام في اليوم ، 28.5 وحدة دولية

نقص: هذا أمر نادر الحدوث ، لكنه قد يسبب فقر الدم الانحلالي عند الأطفال حديثي الولادة. هذه الحالة تدمر خلايا الدم.

13. فيتامين ك

فيتاميــن ك هــو عنصــر غذائــي يحتاجــه الجســم للبقــاء بصحــة جيــدة. إنــه مهــم لتخثــر الــدم وصحــة العظــام ولــه أيضــا وظائــف أخــرى فــي الجســم. إذا كنــت 

تتنــاول مميعــات الــدم مثــل الوارفاريــن ، فمــن المهــم جــدا الحصــول علــى نفــس الكميــة مــن فيتاميــن K كل يــوم.
مصــادر جيــدة: يوجــد فيتاميــن ك بشــكل طبيعــي فــي العديــد مــن الأطعمــة. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�صــى بهــا مــن فيتاميــن K عــن طريــق تنــاول 

مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة ، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:

   • الخضار الورقية الخضراء ، مثل السبانخ واللفت والبروكلي وبراعم بروكسل والملفوف والخس 

   • الزيوت النباتية

   • بعض الفواكه ، مثل العنب البري والتين

   • اللحوم والجبن والبيض وفول الصويا



358

 K وحــده أو فيتاميــن K أيضــا فــي مكمــات فيتاميــن K المكمــات الغذائيــة: يوجــد فيتاميــن ك فــي مكمــات الفيتامينــات / المعــادن المتعــددة. يتوفــر فيتاميــن

 .D مــع بعــض العناصــر الغذائيــة الأخــرى مثــل الكالســيوم والمغنيســيوم وفيتاميــن

كم تحتاج:

   • الرجال: 120 ميكروغرام يوميا

   • النساء: 90 ميكروغرام يوميا

نقــص: يمكــن أن يســبب نقــص فيتاميــن K الحــاد مشــاكل كدمــات ونزيــف لأن الــدم سيســتغرق وقتــا أطــول للتجلــط. قــد يقلــل نقــص فيتاميــن ك مــن قــوة 

العظــام ويزيــد مــن خطــر الإصابــة بهشاشــة العظــام لأن الجســم يحتــاج إلــى فيتاميــن ك لصحــة العظــام.

ما هي المعادن؟

 المعادن هي عناصر غير عضوية ضرورية لوظائف الجسم مثل الحفاظ على التوازن الحم�ضي القاعدي ومستويات الهيموغلوبين الطبيعية والضغط 

التناضحــي. المعــادن هــي مكونــات الفيتامينــات والهرمونــات والإنزيمــات والعديــد مــن المجمعــات المســتقرة فــي العظــام والأنســجة. للحصــول علــى الصحــة 

المثلــى ، نحتــاج إلــى المعــادن التاليــة: الكالســيوم واليــود والفوســفور والكلوريــد والحديــد والبوتاســيوم والمغنيســيوم والســيلينيوم والنحــاس والصوديــوم 

والزنــك وغيرهــا الكثيــر.

الفرق بين الفيتامينات والمعادن

أنهــا تعتبــر جميعهــا مغذيــات دقيقــة ، إلا أن الفيتامينــات والمعــادن تختلــف بطــرق أساســية. الفيتامينــات عضويــة ويمكــن تكســيرها  علــى الرغــم مــن 

الكيميائــي. بتركيبهــا  المعــادن غيــر عضويــة وتحتفــظ  أو الحمــض.  الهــواء  أو  بالحــرارة 

المعادن الرئيسية

يحتــاج الجســم ويخــزن كميــات كبيــرة إلــى حــد مــا مــن المعــادن الرئيســية. هــذه المعــادن ليســت أكثــر أهميــة لصحتــك مــن المعــادن النــزرة. إنهــا موجــودة فقــط 

في جســمك بكميات أكبر. تنتقل المعادن الرئيســية عبر الجســم بطرق مختلفة. البوتاســيوم ، على ســبيل المثال ، يتم امتصاصه بســرعة في مجرى الدم ، 

حيــث يــدور بحريــة وتفــرزه الكلــى ، مثــل الكثيــر مــن الفيتامينــات القابلــة للذوبــان فــي المــاء. الكالســيوم أشــبه بفيتاميــن قابــل للذوبــان فــي الدهــون لأنــه يتطلــب 

حامــا للامتصــاص والنقــل.

وظيفة المعادن الرئيسية

واحــدة مــن المهــام الرئيســية للمعــادن الرئيســية هــي الحفــاظ علــى التــوازن الســليم للميــاه فــي الجســم. يأخــذ الصوديــوم والكلوريــد والبوتاســيوم زمــام المبــادرة 

في القيام بذلك. ثلاثة معادن رئيســية أخرى - الكالســيوم والفوســفور والمغنيســيوم مهمة لصحة العظام. يســاعد الكبريت على اســتقرار هياكل البروتين 

، بمــا فــي ذلــك بعــض تلــك التــي تشــكل الشــعر والجلــد والأظافــر.

المعادن الرئيسية

   • كالسيوم

   • الكلوريد
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   • مغنيسيوم

   • فسفور

   • بوتاسيوم

   • صوديوم

   • كبريت

المعادن النزرة

توجــد المعــادن النــزرة عــادة فــي جســمك بكميــات أقــل. ومــع ذلــك ، فــإن مســاهماتهم لا تقــل أهميــة عــن مســاهمات المعــادن الرئيســية مثــل الكالســيوم 

والفوســفور ، والتــي يمثــل كل منهــا أكثــر مــن رطــل مــن وزن جســمك. المعــادن النــزرة

   • كروم

   • نحاس

   • الفلوريد

   • يود

   • حديد

   • منغنيز

   • الموليبدينوم

   • سيلينيوم

   • خارصين

1. الكالسيوم

يوجــد الكالســيوم ، وهــو المعــدن الأكثــر وفــرة فــي الجســم ، فــي بعــض الأطعمــة ، ويضــاف إلــى البعــض الآخــر ، ويوجــد فــي بعــض الأدويــة )مثــل مضــادات 

الحموضــة( ، ومتوفــر كمكمــل غذائــي. يشــكل الكالســيوم الكثيــر مــن بنيــة العظــام والأســنان ويســمح بحركــة جســدية طبيعيــة عــن طريــق الحفــاظ علــى 

الأنســجة صلبــة وقويــة ومرنــة. تتوســط مجموعــة الكالســيوم الصغيــرة المتأينــة فــي الــدورة الدمويــة والســائل خــارج الخليــة والأنســجة المختلفــة تقلــص 

الأوعيــة الدمويــة وتمددهــا ووظيفــة العضــات وتخثــر الــدم وانتقــال الأعصــاب والإفــراز الهرمونــي

النســاء بعــد انقطــاع الطمــث )اللواتــي لديهــن خطــر مرتفــع للإصابــة بهشاشــة العظــام( والأشــخاص الذيــن لا يســتهلكون منتجــات الألبــان )مصــدر أسا�ســي 

للكالســيوم( هــم الأكثــر عرضــة للحاجــة إلــى مكمــات الكالســيوم.

الأطعمــة التــي تحتــوي عليهــا: الحليــب ، بدائــل غيــر الألبــان المدعمــة مثــل حليــب الصويــا واللبــن والجبــن الصلــب والحبــوب المدعمــة وحليــب اللــوز غيــر 

المدعــم واللفــت.

كم تحتاج:

   • البالغون الذين تتراوح أعمارهم بين 19 و 70 عاما: 1000 ملليغرام يوميا

   • النساء في سن 51 وما فوق: 1200 ملليغرام يوميا

   • الرجال 71 وما فوق: 1200 ملليغرام يوميا

مــا يفعلــه: ضــروري لنمــو الأســنان والعظــام وقوتهــا ، تخثــر الــدم ، لعمــل وصيانــة تقلصــات العضــات ، نشــاط الأعصــاب ، إفــرازات الهرمونــات والإنزيمــات 
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وتخثــر الــدم. 

ما هي أنواع مكملات الكالسيوم الغذائية المتوفرة؟

يوجــد الكالســيوم فــي العديــد مــن مكمــات الفيتامينــات المعدنيــة ، وفــي مكمــات الكالســيوم ، وفــي المكمــات الغذائيــة التــي تحتــوي علــى الكالســيوم والمــواد 

المغذيــة الأخــرى مثــل فيتاميــن د. 

الشــكلان الرئيســيان للكالســيوم فــي المكمــات الغذائيــة همــا كربونــات الكالســيوم وســترات الكالســيوم. يتــم امتصــاص كربونــات الكالســيوم بشــكل أفضــل 

عنــد تناولهــا مــع الطعــام. تحتــوي بعــض مضــادات الحموضــة المتاحــة دون وصفــة طبيــة ، مثــل Tums و Rolaids ، أيضــا علــى كربونــات الكالســيوم.

يمتــص ســترات الكالســيوم جيــدا علــى معــدة فارغــة أو معــدة ممتلئــة. الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن انخفــاض مســتويات حمــض المعــدة ، وهــي حالــة أكثــر 

شــيوعا لــدى كبــار الســن يمتصــون ســترات الكالســيوم بســهولة أكبــر مــن كربونــات الكالســيوم.

نقص

الحصول على القليل جدا من الكالسيوم يمكن أن يسبب العديد من الحالات ، بما في ذلك ما يلي:

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

   • الكساح، وهو مرض يصيب الأطفال ويسبب هشاشة العظام

   • لين العظام، الذي يسبب رخوة العظام لدى الأطفال والبالغين

2. المغنيسيوم

يلعــب المغنيســيوم دورا مهمــا فــي وظيفــة أكثــر مــن 300 إنزيــم ينظــم العمليــات المختلفــة فــي الجســم ، بمــا فــي ذلــك وظائــف العضــات والأعصــاب وإيقاعــات 

القلــب والتحكــم فــي الجلوكــوز. قــد يحتــاج كبــار الســن ومر�ضــى الســكري إلــى مكمــات غذائيــة. يحافــظ المغنيســيوم أيضــا علــى دعــم نظــام المناعــة الصحــي ، 

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

الأطعمة التي تحتوي عليه: 

يوجد المغنيسيوم بشكل طبيعي في العديد من الأطعمة ويضاف إلى بعض الأطعمة المدعمة. يمكنك الحصول على الكميات المو�صى بها من المغنيسيوم 

عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة ، بمــا فــي ذلــك مــا يلي:

   • البقوليات والمكسرات والبذور والحبوب الكاملة والكينوا والبطاطس والخضروات الورقية الخضراء )مثل السبانخ(.
   • حبوب الإفطار المدعمة والأطعمة المدعمة الأخرى • الحليب والزبادي وبعض منتجات الألبان الأخرى

المكملات الغذائيه 

المغنيســيوم متــاح فــي المكمــات الغذائيــة متعــددة الفيتامينــات المعدنيــة والمكمــات الغذائيــة الأخــرى. أشــكال المغنيســيوم فــي المكمــات الغذائيــة التــي 
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يمتصهــا الجســم بســهولة أكبــر هــي غليســينات المغنيســيوم ، أســبارتات المغنيســيوم ، ســترات المغنيســيوم ، لاكتــات المغنيســيوم ، وكلوريــد المغنيســيوم.

كم تحتاج:

   • الرجال البالغين: 400 ملليغرام يوميا

   • النساء البالغات: 310 ملليغرام يوميا

   • النساء الحوامل: 360-350 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 320-310 ملليغرام يوميانقص المغنيسيوم

نقــص المغنيســيوم أعــراض بســبب انخفــاض المدخــول الغذائــي فــي الأشــخاص الأصحــاء خــاف ذلــك أمــر غيــر شــائع لأن الكلــى تحــد مــن إفــراز البــول مــن 

هــذا المعــدن. ومــع ذلــك ، فــإن تنــاول كميــات منخفضــة عــادة أو خســائر مفرطــة مــن المغنيســيوم بســبب بعــض الحــالات الصحيــة ، وإدمــان الكحــول المزمــن 

، و / أو اســتخدام بعــض الأدويــة يمكــن أن يــؤدي إلــى نقــص المغنيســيوم.

تشــمل العلامــات المبكــرة لنقــص المغنيســيوم فقــدان الشــهية والغثيــان والقــيء والتعــب والضعــف. مــع تفاقــم نقــص المغنيســيوم ، يمكــن أن يحــدث خــدر 

، وخــز ، وتقلصــات العضــات وتشــنجاتها ، والنوبــات ، وتغيــرات الشــخصية ، وإيقاعــات القلــب غيــر الطبيعيــة ، وتشــنجات الشــريان التاجــي. 

3. البوتاسيوم

الخلايــا  الســائل داخــل  الحفــاظ علــى حجــم  فــي  بســبب دوره  الطبيعيــة  الخليــة  الجســم وهــو ضــروري لوظيفــة  أنســجة  فــي جميــع  البوتاســيوم موجــود 

الغشــاء. عبــر  الكهروكيميائيــة  والتدرجــات 

البوتاســيوم لــه علاقــة قويــة مــع الصوديــوم ، المنظــم الرئي�ســي لحجــم الســائل خــارج الخليــة ، بمــا فــي ذلــك حجــم البلازمــا. يحتــاج جســمك إلــى البوتاســيوم 

فــي كل مــا يفعلــه تقريبــا ، بمــا فــي ذلــك وظائــف الكلــى والقلــب المناســبة وتقلــص العضــات وانتقــال الأعصــاب.

ماذا يفعل: 

   • يساعد في السيطرة على ضغط الدم

   • يجعل حصوات الكلى أقل احتمالا.

   • يلعب دورا مهما في التوازن الحم�ضي القاعدي

   • يساعد على تنظيم الضغط الاسموزي داخل حجرات الجسم 

   • اللازمة لعمل وصيانة العضلات والنشاط العصبي.

مصدر الغذاء

تــم العثــور علــى البوتاســيوم فــي العديــد مــن الأطعمــة. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�صــى بهــا مــن البوتاســيوم عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن 

الأطعمــة ، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:

   • الفواكه ، مثل المشمش المجفف والخوخ والزبيب وعصير البرتقال والموز

   • الخضروات ، مثل القرع البلوط والبطاطس والسبانخ والطماطم والبروكلي 

   • العدس والفاصوليا وفول الصويا والمكسرات



362

   • الحليب واللبن

   • اللحوم والدواجن والأسماك

نقص

الحصــول علــى القليــل جــدا مــن البوتاســيوم يمكــن أن يزيــد مــن ضغــط الــدم ، ويســتنزف الكالســيوم فــي العظــام ، ويزيــد مــن خطــر الإصابــة بحصــوات 

الكلــى.

الإســهال أو القــيء لفتــرات طويلــة ، أو إســاءة اســتخدام الملينــات ، أو اســتخدام مــدر للبــول ، أو تنــاول الطيــن ، أو التعــرق الشــديد ، أو غســيل الكلــى ، أو 

اســتخدام بعــض الأدويــة يمكــن أن يســبب نقصــا حــادا فــي البوتاســيوم.

كم تحتاج:

تعتمد كمية البوتاسيوم التي تحتاجها كل يوم على عمرك وجنسك. يتم سرد متوسط الكميات اليومية المو�صى بها أدناه بالملليغرام )ملغ(.

4. الفوسفور

إلــى  فــي جيناتــك. يحتــاج جســمك  العظــام والأســنان ، وبعضهــا  فــي  الفوســفور موجــود  فــي الجســم. معظــم  فــي كل خليــة  الفوســفور هــو معــدن موجــود 

الهامــة. الكيميائيــة  العمليــات  مــن  العديــد  وتنفيــذ  الطاقــة  لإنتــاج  الفوســفور 

مرحلة الحياة الكمية المو�صى به
من الولادة إلى 6 أشهر 400 ملغ

الرضع 7-12 شهرا 860 ملغ

الأطفال 1-3 سنوات 2,000 ملغ

الأطفال 4-8 سنوات 2,300 مجم

الأطفال 9-13 سنة )بنين( 2,500 مجم

الأطفال 9-13 سنة )بنات( 2,300 مجم

المراهقون 14-18 سنة )بنين( 3,000 مجم

المراهقون 14-18 سنة )بنات( 2,300 مجم

البالغون +19 سنة )رجال( 3,400 مجم

البالغون +19 سنة )نساء( 2,600 مجم

المراهقات الحوامل 2,600 مجم

الحوامل 2,900 مجم

المراهقات المرضعات 2,500 مجم

النساء المرضعات 2,800 مجم
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الأطعمة التي تحتوي عليه:

   • امنتجات الألبان، مثل الزبادي والحليب والجبن

   • امنتجات الحبوب ، مثل الخبز والتورتيلا والأرز البني ودقيق الشوفان

   • اللحوم والدواجن والأسماك والبيض

   • المكسرات والبذور، مثل الكاجو وبذور السمسم
   • البقوليات، مثل العدس والفاصوليا والبازلاء • الخضروات، مثل البطاطس والهليون

كم تحتاج:

يتم سرد متوسط الكميات اليومية المو�صى بها أدناه بالملليغرام )ملغ(.

ماذا يفعل: 

   • الخلايا في حاجة إليها للعمل بشكل طبيعي. 

   • يساعد على صنع الطاقة.

   • اللازمة لنمو العظام. 

   • المكون الهيكلي للأسنان والعظام 

   • يلعب دورا مهما في التوازن الحم�ضي القاعدي 

   • مكون من بعض الإنزيمات المشاركة في إنتاج الطاقة.

نقص

نقــص الفوســفور أمــر نــادر الحــدوث. يمكــن أن يســبب نقــص الفوســفور فقــدان الشــهية ، وفقــر الــدم )انخفــاض عــدد خلايــا الــدم الحمــراء( ، وضعــف 

العضــات ، ومشــاكل التنســيق ، وآلام العظــام ، والعظــام الرخــوة والمشــوهة ، وزيــادة خطــر الإصابــة بالعــدوى ، والشــعور بالحــرق أو الوخــز فــي الجلــد ، 

والارتبــاك.

5. الصوديوم

يتكــون ملــح الطعــام مــن عنصــري الصوديــوم والكلــور - الاســم التقنــي للملــح هــو كلوريــد الصوديــوم. يحتــاج جســمك إلــى بعــض الصوديــوم ليعمــل بشــكل 

صحيــح. 

مرحلة الحياة الكمية المو�صى به
الرضع 7-12 شهرا 275 ملغ

الأطفال 1-3 سنوات 460 ملغ

الأطفال 4-8 سنوات 500 ملغ

الأطفال 9-13 سنة 1,250 مجم

المراهقون 14-18 سنة 1,250 مجم

المراهقات الحوامل والمرضعات 1,250 مجم
البالغون 19 سنة فما فوق 700 ملغ

النساء الحوامل والمرضعات 700 ملغ
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ماذا يفعل: يساعد في وظيفة الأعصاب والعضلات. كما أنه يساعد على الحفاظ على التوازن الصحيح للسوائل في جسمك. كم تحتاج:

   • البالغون الذين تتراوح أعمارهم بين 19 و 50 عاما: ما يصل إلى 1500 ملليغرام يوميا

   • البالغون الذين تتراوح أعمارهم بين 51 و 70 عاما: ما يصل إلى 1300 ملليغرام يوميا

   • البالغون من العمر 71 عاما فما فوق: ما يصل إلى 1200 ملليغرام يوميا

لا تحصــل علــى أكثــر مــن هــذا القــدر: 2,300 ملليغــرام يوميــا للبالغيــن ، أو حســب تعليمــات طبيبــك ، اعتمــادا علــى مــا إذا كنــت تعانــي مــن حــالات معينــة ، 

مثــل ارتفــاع ضغــط الــدم.

6. كلوريد

كلوريــد بالاشــتراك مــع الصوديــوم يحافــظ علــى تــوازن الســوائل الطبيعــي فــي الجســم. يتــم اســتخدامه فــي تكويــن حمــض الهيدروكلوريــك )حمــض المعــدة( 

للهضــم والحفــاظ علــى الحيــاد الكهربائــي فــي الجســم. ملــح الطعــام والطماطــم والكرفــس والخــس هــي مصــادر غنيــة بالكلوريــد.

7. الزنك

الزنــك هــو عنصــر غذائــي يحتاجــه النــاس للبقــاء بصحــة جيــدة. يوجــد الزنــك فــي الخلايــا فــي جميــع أنحــاء الجســم. يســاعد جهــازك المناعــي علــى محاربــة 

البكتيريــا والفيروســات الغازيــة. يســتخدم جســمك أيضــا الزنــك لصنــع الحمــض النــووي )المــادة الوراثيــة فــي الخلايــا( والبروتينــات. أثنــاء الحمــل والرضاعــة 

والطفولة والمراهقة ، يحتاج الجســم إلى الزنك لينمو ويتطور بشــكل صحيح. يســاعد الزنك أيضا على التئام الجروح وهو مهم لحاســة التذوق المناســبة. 

 

مــاذا يفعــل: يدعــم جهــاز المناعــة ووظيفــة الأعصــاب. مهــم أيضــا للتكاثــر ، ويقلــل مــن خطــر الإصابــة بالســرطان ، ويحســن الذاكــرة ، ويقلــل مــن أعــراض 

نــزلات البــرد.

الأطعمة التي تحتوي عليه: 

تحتــوي العديــد مــن الأطعمــة علــى الزنــك. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�صــى بهــا مــن الزنــك عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة بمــا فــي 

ذلــك مــا يلــي:

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

   • اللحوم والأسماك والدواجن والمأكولات البحرية مثل سرطان البحر والكركند

       وحبوب الإفطار المدعمة هي أيضا مصادر جيدة للزنك.

   • توفر الفاصوليا والمكسرات والحبوب الكاملة والبيض ومنتجات الألبان بعض

       الزنك.
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كم تحتاج:

   • الرجال: 11 ملليغرام يوميا

   • النساء: 8 ملليغرام يوميا

   • النساء الحوامل: 11 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 12 ملليغرام يوميا

قد يحتاج النباتيون أيضا إلى مكملات لأن الزنك الموجود في الأطعمة النباتية أقل توفرا للجسم من تلك الموجودة في اللحوم والأسماك.

المكملات الغذائيه 

تحتــوي جميــع المكمــات الغذائيــة متعــددة الفيتامينــات / المعــادن تقريبــا علــى الزنــك. يتوفــر الزنــك أيضــا بمفــرده أو مــع الكالســيوم أو المغنيســيوم أو 

مكونــات أخــرى فــي المكمــات الغذائيــة.

نقص

يســبب نقص الزنك الإســهال وبطء النمو وفقدان الشــهية عند الرضع والأطفال. قد يعاني الرضع والأطفال الذين يعانون من نقص الزنك من مشــاكل 

إنجابيــة عندمــا يصبحــون بالغيــن. فــي الأطفــال الأكبــر ســنا ، يســبب نقــص الزنــك أيضــا تســاقط الشــعر والالتهابــات المتكــررة. يمكــن أن يســبب نقــص الزنــك 

فــي أي عمــر فقــدان حاســتي التــذوق والشــم. فــي كبــار الســن ، يمكــن أن يؤخــر نقــص الزنــك التئــام الجــروح ويســبب مشــاكل فــي التفكيــر والتفكيــر والذاكــرة.

يمكن أن يسبب نقص الزنك أثناء الحمل الولادات المبكرة ومضاعفات أخرى. قد يكون وزن الأطفال منخفضا عند الولادة ويزيد خطر الوفاة.

8. الحديد

الحديــد معــدن يحتاجــه الجســم للنمــو والتطــور. يســتخدم جســمك الحديــد لصنــع الهيموجلوبيــن ، وهــو بروتيــن فــي خلايــا الــدم الحمــراء يحمــل الأكســجين 

مــن الرئتيــن إلــى جميــع أجــزاء الجســم ، والميوجلوبيــن ، وهــو بروتيــن يوفــر الأكســجين للعضــات. يحتــاج جســمك أيضــا إلــى الحديــد لصنــع بعــض الهرمونــات. 

ضروري لخلايا الدم الحمراء والعديد من الإنزيمات. قد يؤدي عدم كفاية الحديد إلى ضعف جهاز المناعة والتعب.

الأطعمة التي تحتوي عليه:

اللحوم الخالية من الدهون والمأكولات البحرية والدواجن.

   • حبوب الإفطار والخبز المدعمة بالحديد.

   • الفاصوليا البيضاء والعدس والسبانخ والفاصوليا والبازلاء.

   • المكسرات وبعض الفواكه المجففة ، مثل الزبيب.

امتصاص الحديد

يأتــي الحديــد فــي الطعــام فــي شــكلين: حديــد الهيــم والحديــد غيــر الهيــم. يوجــد الحديــد غيــر الهيــم فــي الأطعمــة النباتيــة والمنتجــات الغذائيــة المدعمــة بالحديــد. 

تحتــوي اللحــوم والمأكــولات البحريــة والدواجــن علــى حديــد الهيــم وغيــر الهيم.

يمتــص جســمك الحديــد مــن المصــادر النباتيــة بشــكل أفضــل عنــد تناولــه مــع اللحــوم والدواجــن والمأكــولات البحريــة والأطعمــة التــي تحتــوي علــى فيتاميــن 

�ســي ، مثــل الحمضيــات والفراولــة والفلفــل الحلــو والطماطــم والبروكلــي.
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ما هي أنواع مكملات الحديد المتوفرة؟
يتوفــر الحديــد فــي العديــد مــن المكمــات الغذائيــة متعــددة الفيتامينــات المعدنيــة وفــي المكمــات الغذائيــة التــي تحتــوي علــى الحديــد فقــط. غالبــا مــا يكــون 

الحديــد الموجــود فــي المكمــات الغذائيــة علــى شــكل كبريتــات الحديــدوز أو غلوكونــات الحديــدوز أو ســترات الحديديــك أو كبريتــات الحديديــك.

كم تحتاج:

   • الرجال الذين تتراوح أعمارهم بين 19 وما فوق: 8 ملليغرام يوميا

   • النساء الذين تتراوح أعمارهم بين  19- 50: 18 ملليغرام يوميا

   • النساء الحوامل: 27 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 10 ملليغرام يوميا

   • النساء من سن 51 وما فوق: 8 ملليغرام يوميا

نقص

علــى المــدى القصيــر ، لا يســبب الحصــول علــى القليــل مــن الحديــد أعراضــا واضحــة. يســتخدم الجســم الحديــد المخــزن فــي العضــات والكبــد والطحــال 

ونخــاع العظــام. ولكــن عندمــا تصبــح مســتويات الحديــد المخزنــة فــي الجســم منخفضــة ، يمكــن أن يســبب فقــر الــدم الناجــم عــن نقــص الحديــد. تصبــح 

خلايــا الــدم الحمــراء أصغــر وتحتــوي علــى كميــة أقــل مــن الهيموجلوبيــن. نتيجــة لذلــك ، يحمــل الــدم كميــة أقــل مــن الأكســجين مــن الرئتيــن فــي جميــع أنحــاء 

الجســم.

تشــمل أعــراض فقــر الــدم الناجــم عــن نقــص الحديــد اضطــراب الجهــاز الهضمــي والضعــف والتعــب ونقــص الطاقــة ومشــاكل التركيــز والذاكــرة. بالإضافــة 

إلــى ذلــك ، فــإن الأشــخاص المصابيــن بفقــر الــدم الناجــم عــن نقــص الحديــد أقــل قــدرة علــى محاربــة الجراثيــم والالتهابــات للعمــل وممارســة الرياضــة ، 

والتحكــم فــي درجــة حــرارة أجســامهم. قــد يصــاب الرضــع والأطفــال المصابــون بفقــر الــدم الناجــم عــن نقــص الحديــد بصعوبــات فــي التعلــم.

9. السيلينيوم

الســيلينيوم هــو عنصــر تتبــع يحتاجــه جســمنا للبقــاء بصحــة جيــدة. الســيلينيوم مهــم للتكاثــر ، وظيفــة الغــدة الدرقيــة ، إنتــاج الحمــض النــووي ، وحمايــة 

الجســم مــن الأضــرار التــي تســببها الجــذور الحــرة ومــن العــدوى.

الأطعمة التي تحتوي عليه: 

يوجــد الســيلينيوم بشــكل طبيعــي فــي العديــد مــن الأطعمــة. تعتمــد كميــة الســيلينيوم فــي الأطعمــة النباتيــة علــى كميــة الســيلينيوم فــي التربــة التــي نمــت فيهــا. 

تعتمــد كميــة الســيلينيوم فــي المنتجــات الحيوانيــة علــى محتــوى الســيلينيوم فــي الأطعمــة التــي تتناولهــا الحيوانــات. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�صــى 

بهــا مــن الســيلينيوم عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة ، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي: 

   • المأكولات البحرية

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

   • الجوز البرازيلي )91-68 ميكروغرام لكل جوز( 

كم تحتاج:

   • الكبار: 55 ميكروغرام يوميا
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   • النساء الحوامل: 60 ميكروغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 70 ميكروغرام يوميا

   • لا تحصل على أكثر من هذا القدر: 400 ميكروغرام يوميا للبالغين

هل يمكن أن يكون السيلينيوم ضارا؟

نعم ، إذا حصلت على الكثير. الحصول على الكثير من السيلينيوم مع مرور الوقت يمكن أن يسبب ما يلي:

   • نفس الثوم

   • غثيان

   • إسهال

   • الطفح الجلدي

   • التهيج

   • طعم معدني في الفم

   • الشعر أو الأظافر الهشة

   • تساقط الشعر أو الأظافر

   • أسنان مشوهة

نقص

نقــص الســيلينيوم نــادر جــدا فــي الولايــات المتحــدة وكنــدا. يمكــن أن يســبب نقــص الســيلينيوم مــرض كيشــان )نــوع مــن أمــراض القلــب( والعقــم عنــد 

الذكــور. قــد يســبب أيضــا مــرض كاشــين بيــك ، وهــو نــوع مــن التهــاب المفاصــل ينتــج الألــم والتــورم وفقــدان الحركــة فــي مفاصلــك.

10. اليود

اليــود هــو معــدن موجــود فــي بعــض الأطعمــة. يحتــاج الجســم إلــى اليــود لصنــع هرمونــات الغــدة الدرقيــة. تتحكــم هــذه الهرمونــات فــي عمليــة التمثيــل الغذائــي 

فــي الجســم والعديــد مــن الوظائــف المهمــة الأخــرى. يحتــاج الجســم أيضــا إلــى هرمونــات الغــدة الدرقيــة مــن أجــل نمــو العظــام والدمــاغ بشــكل صحيــح أثنــاء 

الحمــل والرضاعــة. الحصــول علــى مــا يكفــي مــن اليــود مهــم للجميــع, وخاصــة الرضــع والنســاء الحوامــل.

الأطعمــة التــي تحتــوي عليهــا: الأعشــاب البحريــة والمأكــولات البحريــة ومنتجــات الألبــان والأطعمــة المصنعــة والملــح المعالــج باليــود )الأمــاح المتخصصــة ، 

مثــل ملــح البحــر وملــح الكوشــر وملــح الهيمالايــا وفلــور دي ســيل ، لا يتــم معالجتهــا باليــود عــادة(.
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كم تحتاج:

   • للبالغين: 150 ميكروغرام يوميا، ما لم تكن حاملا أو مرضعة

   • النساء الحوامل: 209 ميكروغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 290 ميكروغرام يوميا

لا تحصل على أكثر من هذا القدر: 1,100 ميكروغرام يوميا للبالغين.

نقص

الأشــخاص الذيــن لا يحصلــون علــى مــا يكفــي مــن اليــود لا يمكنهــم إنتــاج كميــات كافيــة مــن هرمــون الغــدة الدرقيــة. هــذا يمكــن أن يســبب العديــد مــن 

المشــاكل. فــي النســاء الحوامــل ، يمكــن أن يــؤدي نقــص اليــود الحــاد إلــى الإضــرار بالجنيــن بشــكل دائــم عــن طريــق التســبب فــي توقــف النمــو والإعاقــة الذهنيــة 

وتأخــر النمــو الجن�ســي. يمكــن أن يســبب نقــص اليــود الأقــل حــدة معــدل ذكاء أقــل مــن المتوســط عنــد الرضــع والأطفــال ويقلــل مــن قــدرة البالغيــن علــى 

العمــل والتفكيــر بوضــوح. تضخــم الغــدة الدرقيــة ، تضخــم الغــدة الدرقيــة ، غالبــا مــا يكــون أول علامــة مرئيــة علــى نقــص اليــود.

11. النحاس

النحــاس معــدن تحتاجــه للبقــاء بصحــة جيــدة. يســتخدم جســمك النحــاس للقيــام بالعديــد مــن الوظائــف المهمــة ، بمــا فــي ذلــك صنــع الطاقــة والأنســجة الضامــة 

والأوعيــة الدمويــة. يســاعد النحــاس أيضــا فــي الحفــاظ علــى الجهــاز العصبــي والجهــاز المناعــي ، وينشــط الجينــات. يحتــاج جســمك أيضــا إلــى النحــاس لنمــو الدمــاغ. 

النحاس ضروري لأنزيمات الجهاز التنف�سي وتطوير خلايا الدم الحمراء. يساعد جسمك على معالجة الحديد. يمكن أن يسبب النقص مشاكل في الدم والأوعية 

الدموية وعيوب الهيكل العظمي وتغيرات في لون الشعر وملمسه. ومع ذلك ، هذه هي مستبعدة للغاية في الأشخاص الذين يتناولون نظاما غذائيا متنوعا. 

مصدر غذائي جيد

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

   • كبد البقر والمحار مثل المحار

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

   • حبوب نخالة القمح ومنتجات الحبوب الكاملة

   • البطاطس والفطر والأفوكادو والحمص والتوفو
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كم تحتاج:

   • للبالغين: 900 ميكروغرام يوميا، ما لم تكن حاملا أو مرضعة

   • النساء الحوامل: 1000 ميكروغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 1300 ميكروغرام يوميا

نقص

نقــص النحــاس أمــر نــادر الحــدوث. يمكــن أن يســبب نقــص النحــاس التعــب الشــديد ، وبقــع خفيفــة مــن الجلــد ، ومســتويات عاليــة مــن الكوليســترول 
فــي الــدم ، واضطرابــات النســيج الضــام التــي تؤثــر علــى الأربطــة والجلــد. الآثــار الأخــرى لنقــص النحــاس هــي ضعــف وهشاشــة العظــام ، وفقــدان التــوازن 

والتنســيق ، وزيــادة خطــر العــدوى.

12. الفلورايد 

الفلورايــد أمــر حيــوي لتشــكيل وقــوة الأســنان والعظــام. الميــاه المفلــورة هــي أفضــل مصــدر لهــذا المعــدن ، الموجــود أيضــا فــي الأســماك المعلبــة والشــاي. فــي تلــك 

المناطــق التــي تكــون فيهــا مســتويات الفلورايــد الطبيعيــة فــي المــاء منخفضــة ، تو�صــي ســلطات الصحــة العامــة بالفلــورة.

13. الكروم

الكــروم ، مثــل الكــروم ثلاثــي التكافــؤ )3+( ، هــو عنصــر تتبــع موجــود بشــكل طبيعــي فــي العديــد مــن الأطعمــة ومتوفــر كمكمــل غذائــي. يوجــد الكــروم أيضــا 

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

الكروم هو مســاعد لاســتقلاب الجلوكوز الطبيعي وعادة ما يكون في إمدادات كافية في نظام غذائي متوازن. قد يســاعدك على اســتخدام الكربوهيدرات 

والدهون والبروتينات.

مصدر غذائي جيد

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

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

   • الخضروات، مثل الخس والفاصوليا الخضراء

   • الفاكهة، مثل التفاح والموز

   • العصائر ، مثل عصير العنب والبرتقال والطماطم

   • خميرة البيرة والمكسرات
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14. الموليبدينوم 

الموليبدينــوم هــو معــدن تحتاجــه للبقــاء بصحــة جيــدة. يســتخدم جســمك الموليبدينــوم لمعالجــة البروتينــات والمــواد الوراثيــة مثــل الحمــض النــووي. يســاعد 

الموليبدينــوم أيضــا علــى تحطيــم الأدويــة والمــواد الســامة التــي تدخــل الجســم.

وهــو يعمــل فــي الجســم لتحطيــم البروتينــات والمــواد الأخــرى. يتــم تخزيــن الموليبدينــوم فــي الجســم ، وخاصــة فــي الكبــد والكلــى والغــدد والعظــام. يوجــد أيضــا 

فــي الرئتيــن والطحــال والجلــد والعضــات. 

 

ما هي كمية الموليبدينوم التي أحتاجها؟

تعتمد كمية الموليبدينوم التي تحتاجها على عمرك. يتم سرد متوسط الكميات اليومية المو�صى بها أدناه بالميكروغرام.

مرحلة الحياة الكمية المو�صى به
من الولادة إلى 6 أشهر 0.2 ميكروغرام

الرضع  7- 12 شهرا 5.5 ميكروغرام

الأطفال 1- 3 سنوات 11 ميكروغرام

الأطفال 4- 8 سنوات 15 ميكروغرام

الأولاد 9- 13 سنة 25 ميكروغرام

البنات 9- 13 سنة 21 ميكروغرام

الأولاد في سن المراهقة 14- 18 سنة 35 ميكروغرام

الفتيات المراهقات 14- 18 سنة 24 ميكروغرام

الرجال البالغين 19- 50 سنة 35 ميكروغرام

النساء البالغات 19- 50 سنة 25 ميكروغرام

الرجال البالغين +51 سنة 30 ميكروغرام

النساء البالغات +51 سنة 20 ميكروغرام

الحوامل 30 ميكروغرام

النساء المرضعات 45 ميكروغرام
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مصدر غذائي جيد

تعتمــد كميــة الموليبدينــوم فــي الطعــام علــى كميــة الموليبدينــوم فــي التربــة وفــي الميــاه المســتخدمة فــي الــري. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�صــى بهــا مــن 

الموليبدينــوم عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة ، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:

   • البقوليات مثل البازلاء ذات العيون السوداء والفاصوليا ليما

   • الحبوب الكاملة والأرز والمكسرات والبطاطس والموز والخضروات الورقية

   • منتجات الألبان، مثل الحليب والزبادي والجبن

   • لحم البقر والدجاج والبيض

نقص

نقــص الموليبدينــوم نــادر جــدا. يحــدث فقــط فــي الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن اضطــراب وراثــي نــادر جــدا يســمى نقــص العامــل المســاعد الموليبدينــوم. هــذا 

الاضطــراب يمنــع الجســم مــن اســتخدام الموليبدينــوم. يمكــن أن يســبب نوبــات وتلــف شــديد فــي الدمــاغ يــؤدي عــادة إلــى الوفــاة فــي غضــون أيــام بعــد الــولادة.

15. المنغنيز 

المنغنيــز معــدن يحتاجــه جســمك للبقــاء بصحــة جيــدة. يســتخدم جســمك المنغنيــز لإنتــاج الطاقــة وحمايــة خلايــاك مــن التلــف. يحتــاج جســمك أيضــا إلــى 

المنغنيــز لعظــام قويــة وتكاثــر وتخثــر الــدم ونظــام مناعــة صحــي.

هنــاك حاجــة لبنيــة العظــام الطبيعيــة والتكاثــر والنمــو. لــم يتــم الإبــاغ عــن أوجــه القصــور بيــن الأشــخاص الذيــن يتناولــون وجبــات غذائيــة متوازنــة ، 

ويمكــن أن تكــون التجــاوزات خطيــرة. 

كم تحتاج

تعتمد كمية المنغنيز التي تحتاجها على عمرك وجنسك. يتم سرد متوسط الكميات اليومية المو�صى بها أدناه بالملليغرام )ملغ(.

مرحلة الحياة الكمية المو�صى به
من الولادة إلى 6 أشهر 2 ميكروغرام

الرضع 7-12 شهرا 3 ميكروغرام

الأطفال 1-3 سنوات 17 ميكروغرام

الأطفال 4-8 سنوات 22 ميكروغرام

الأطفال 9-13 سنة 34 ميكروغرام

المراهقون 14-18 سنة 43 ميكروغرام
البالغون 19 سنة فما فوق 45 ميكروغرام

المراهقات الحوامل والنساء 50 ميكروغرام

المراهقات والنساء المرضعات 50 ميكروغرام



372

مصدر غذائي جيد

تحتــوي العديــد مــن الأطعمــة علــى المنغنيــز. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�صــى بهــا مــن المنغنيــز عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة ، 

بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:

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

   • المحار والمحار وبلح البحر

   • المكسرات، مثل البندق والجوز

   • البقوليات، مثل فول الصويا والعدس

   • الخضروات الورقية، مثل السبانخ واللفت

   • بعض الفواكه ، مثل الأناناس والتوت الأزرق

   • شاي

   • العديد من التوابل، مثل الفلفل الأسود

نقص

قد يسبب النقص الأعراض التالية:

   • ضعف العظام وضعف النمو عند الأطفال

   • الطفح الجلدي وفقدان لون الشعر عند الرجال

   • تغيرات المزاج وآلام ما قبل الحيض أسوأ من المعتاد لدى النساء

أوميغا- 3

توجــد أحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة فــي الأطعمــة ، مثــل الأســماك وبــذور الكتــان ، وفــي المكمــات الغذائيــة ، مثــل زيــت الســمك. أحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة 

الرئيسية الثلاثة هي حمض ألفا لينولينيك )ALA( وحمض إيكوسابنتاينويك )EPA( وحمض الدوكوساهيكسانويك )DHA(. يوجد ALA بشكل أسا�سي 

فــي الزيــوت النباتيــة مثــل زيــوت بــذور الكتــان وفــول الصويــا والكانــولا. تــم العثــور علــى DHA و EPA فــي الأســماك والمأكــولات البحريــة الأخــرى.

مرحلة الحياة الكمية المو�صى به
من الولادة إلى 6 أشهر 0.003 ملغ

الرضع 7-12 شهرا 0.6 ملغ

الأطفال 1-3 سنوات 1.2 ملغ

الأطفال 4-8 سنوات 1.5 ملغ

الأولاد 9-13 سنة 1.9 ملغ

البنات 9-13 سنة 1.6 ملغ

الأولاد في سن المراهقة 14-18 سنة 2.2 ملغ

الفتيات المراهقات 14-18 سنة 1.6 ملغ

الرجال البالغين 2.3 ملغ

النساء البالغات 1.8 ملغ
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ALA هــو حمــض دهنــي أسا�ســي ، ممــا يعنــي أن جســمك لا يســتطيع صنعــه ، لذلــك يجــب أن تحصــل عليــه مــن الأطعمــة والمشــروبات التــي تســتهلكها. يمكــن 

لجســمك تحويــل بعــض ALA إلــى EPA ثــم إلــى DHA ، ولكــن بكميــات صغيــرة جــدا. لذلــك ، فــإن الحصــول علــى EPA و DHA مــن الأطعمــة )والمكمــات 

الغذائيــة( هــو الطريقــة العمليــة الوحيــدة لزيــادة مســتويات أحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة فــي جســمك.

مــاذا يفعــل: أوميغــا 3 يســاعد فــي عمليــة الدمــاغ المناســبة )مثــل الذاكــرة والأداء( والوظيفــة الســلوكية ، ويســاعد علــى خفــض ضغــط الــدم المرتفــع ، ويهــدئ 

الالتهــاب. أوميغــا 3 هــي مكونــات مهمــة للأغشــية التــي تحيــط بــكل خليــة فــي جســمك. مســتويات DHA مرتفعــة بشــكل خــاص فــي شــبكية العيــن )العيــن( 

والدمــاغ وخلايــا الحيوانــات المنويــة. توفــر أوميغــا 3 أيضــا ســعرات حراريــة لإعطــاء جســمك الطاقــة ولهــا العديــد مــن الوظائــف فــي القلــب والأوعيــة الدمويــة 

والرئتيــن والجهــاز المناعــي ونظــام الغــدد الصمــاء.

ما مقدار أوميغا 3 الذي أحتاجه؟

لــم يحــدد الخبــراء الكميــات المو�صــى بهــا لأحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة ، باســتثناء ALA. يتــم ســرد متوســط الكميــات اليوميــة المو�صــى بهــا ل ALA أدنــاه 

بالجــرام )جــم(. يعتمــد المبلــغ الــذي تحتاجــه علــى عمــرك وجنســك.

ما هي الأطعمة التي توفر أوميغا 3؟
توجــد أوميغــا 3 بشــكل طبيعــي فــي بعــض الأطعمــة وتضــاف إلــى بعــض الأطعمــة المدعمــة. يمكنــك الحصــول علــى كميــات كافيــة مــن أوميغــا 3 عــن طريــق تنــاول 

مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة ، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:

   • الأسماك والمأكولات البحرية الأخرى )خاصة الأسماك الدهنية في المياه الباردة ، مثل السلمون والماكريل والتونة والرنجة والسردين(

   • المكسرات والبذور )مثل بذور الكتان وبذور الشيا والجوز(

   • الزيوت النباتية )مثل زيت بذور الكتان وزيت فول الصويا وزيت الكانولا(

   •  الأطعمة المدعمة )مثل بعض العلامات التجارية للبيض والزبادي والعصائر والحليب ومشروبات الصويا وحليب الأطفال(

مرحلة الحياة الكمية المو�صى به
من الولادة إلى 12 شهرا* 0.5 غ

الأطفال 1-3 سنوات 0.7 غ

الأطفال 4-8 سنوات 0.9 غ

الأولاد 9-13 سنة 1.2 غرام

البنات 9-13 سنة 1.0 جرام

الأولاد في سن المراهقة 14-18 سنة 1.6 غ

الفتيات المراهقات 14-18 سنة 1.1 غرام

الرجال 1.6 غ

نساء 1.1 غرام

المراهقات الحوامل والنساء 1.4 غرام

المراهقات والنساء المرضعات 1.3 غ
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المكملات الغذائية أوميغا 3:

تشــمل المكمــات الغذائيــة أوميغــا 3 زيــت الســمك وزيــت الكريــل وزيــت كبــد ســمك القــد وزيــت الطحالــب )مصــدر نباتــي يأتــي مــن الطحالــب(. أنهــا توفــر 

مجموعــة واســعة مــن الجرعــات وأشــكال أوميغــا 3.

النقص: يمكن أن يسبب نقص أوميغا 3 جلدا خشنا ومتقشرا وطفح جلدي أحمر وتورم وحكة.

الميلاتونين

الميلاتونيــن هــو هرمــون ينتجــه دماغــك اســتجابة للظــام. يســاعد فــي توقيــت إيقاعاتــك اليوميــة )ســاعة داخليــة علــى مــدار 24 ســاعة( وفــي النــوم. التعــرض 

للضــوء فــي الليــل يمكــن أن يمنــع إنتــاج الميلاتونيــن.

مــاذا يفعــل:  يســاعد علــى تنظيــم الهرمونــات الأخــرى ؛ يحافــظ علــى إيقــاع الســاعة البيولوجيــة فــي الجســم ، وهــو نظــام داخلــي يعمــل علــى مــدار 24 ســاعة 

يلعــب دورا مهمــا فــي النــوم والاســتيقاظ ؛ يســاعد علــى التحكــم فــي توقيــت وإطــاق الهرمونــات التناســلية الأنثويــة )تحديــد متــى تبــدأ المــرأة فــي الحيــض ، 

وتواتــر ومــدة دورات الحيــض ، وعندمــا تتوقــف المــرأة عــن الحيــض ،  أي يبــدأ انقطــاع الطمــث(.

لمــاذا تحتاجــه: يعتبــر الميلاتونيــن مــن أفضــل الهرمونــات للنســاء حيــث يلعــب دورا كبيــرا فــي تنظيــم جــدول نومــك. عندمــا يحــل الظــام فــي الليــل ، يرســل 

مســار عصبــي فــي عينــك إشــارة إلــى الدمــاغ لإخبــار الغــدة الصنوبريــة بالبــدء فــي إفــراز الميلاتونيــن ، ممــا يجعلــك تشــعر بالنعــاس. يمكــن أن يــؤدي انخفــاض 

مســتويات الميلاتونيــن أيضــا إلــى زيــادة خطــر الإصابــة بســرطان الثــدي.

أقــراص وكبســولات وكريمــات ومعينــات. والأفضــل مــن ذلــك ، هــو تنــاول العناصــر الغذائيــة مثــل المغنيســيوم )الســبانخ( ،  أيــن يمكــن العثــور عليــه: 

التربتوفــان )البيــض( ، ممــا يزيــد مــن إنتــاج الجســم للميلاتونيــن.

نيورو بلس للدماغ والتركيز

تمــت صياغــة هــذا الملحــق خصيصــا مــع مزيــج مــن الفيتامينــات الأساســية والمــواد المغذيــة والمعــادن التــي تســاعد علــى تعزيــز الوظائــف المعرفيــة, التركيــز, 

التركيــز واليقظــة. يحتــوي هــذا المنتــج علــى عناصــر غذائيــة محــددة قــد تســاعد فــي تقليــل خطــر الإصابــة بالخــرف.
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فيما يلي قائمة الفيتامينات والمعادن الأساسية في هذا الملحق وآثارها على صحتنا: 

1. فيتامين أ

فيتاميــن )أ( هــو اســم مجموعــة مــن الرتينوئيــدات القابلــة للذوبــان فــي الدهــون ، وخاصــة اســترات الريتينــول والريتينيــل. ويشــارك فيتاميــن )أ( فــي وظيفــة 

المناعة ، والاتصالات الخلوية ، والنمو والتطور ، وتكاثر الذكور والإناث. يدعم فيتامين )أ( نمو الخلايا وتمايزها ، ويلعب دورا مهما في التكوين الطبيعي 

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

هناك مصدران مختلفان لفيتامين أ:

   • يوجد فيتامين أ مسبق التشكيل في الأسماك ولحوم الأعضاء )مثل الكبد( ومنتجات الألبان والبيض.

   • يتم تحويل الكاروتينات بروفيتامين )أ(  إلى فيتامين )أ( من قبل الجسم. توجد في الفواكه والخضروات وغيرها من المنتجات النباتية. الكاروتين

      بروفيتامين أ الأكثر شيوعا في الأطعمة والمكملات الغذائية هو بيتا كاروتين.

مصــادر جيــدة: وتشــمل هــذه الكبــد وزيــت كبــد ســمك القــد والجــزر والبروكلــي والبطاطــا الحلــوة والزبــدة واللفــت والســبانخ والقــرع والكرنــب الأخضــر 

وبعــض الجبــن والبيــض والمشــمش والبطيــخ الشــمام والحليــب.

نقص: قد يسبب هذا العمى الليلي والقرنية ، مما يؤدي إلى جفاف الطبقة الأمامية الصافية من العين وغيومها.

 كم تحتاج: 

الرجال: 900 ميكروغرام يوميا

النساء: 700 ميكروغرام يوميا

2. فيتامين �سي

فيتاميــن ج ، المعــروف أيضــا باســم حمــض الأســكوربيك ، هــو عنصــر غذائــي قابــل للذوبــان فــي المــاء موجــود فــي بعــض الأطعمــة. فــي الجســم ، يعمــل كمضــاد 

للأكســدة ، ممــا يســاعد علــى حمايــة الخلايــا مــن الأضــرار التــي تســببها الجــذور الحــرة. الجــذور الحــرة هــي مركبــات تتشــكل عندمــا تحــول أجســامنا الطعــام 

الــذي نأكلــه إلــى طاقــة. يتعــرض النــاس أيضــا للجــذور الحــرة فــي البيئــة مــن دخــان الســجائر وتلــوث الهــواء والأشــعة فــوق البنفســجية مــن الشــمس.

 C فــي التئــام الجــروح. بالإضافــة إلــى ذلــك ، يحســن فيتاميــن  C لصنــع الكولاجيــن ، وهــو بروتيــن مطلــوب للمســاعدة  يحتــاج الجســم أيضــا إلــى فيتاميــن 

مــن الأمــراض. العمــل بشــكل صحيــح لحمايــة الجســم  النباتيــة ويســاعد الجهــاز المناعــي علــى  مــن الأطعمــة  امتصــاص الحديــد 

نقــص: قــد يــؤدي هــذا إلــى داء الاســقربوط الــذي يســبب نزيــف اللثــة وفقــدان الأســنان وضعــف نمــو الأنســجة والتئــام الجــروح. مصــادر جيــدة: وتشــمل 

هــذه الفواكــه والخضــروات مثــل فاكهــة الكيــوي والفلفــل الأحمــر والأخضــر والفراولــة والشــمام والبروكلــي وبراعــم بروكســل والطماطــم وعصيــر الطماطــم 

والبطاطــا المخبــوزة ، لكــن الطهــي يدمــر فيتاميــن �ســي.

كم تحتاج:

   • الرجال: 90 ملليغرام يوميا

   • النساء: 75 ملليغرام يوميا

   • النساء الحوامل: 85 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 120 ملليغرام يوميا • المدخنون: أضف 35 ملليغرام إلى الأرقام أعلاه.

3. فيتامين د

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

إلــى جنــب مــع الكالســيوم ، يســاعد فيتاميــن )د( علــى حمايتــك مــن الإصابــة بهشاشــة العظــام ، وهــو مــرض يخفــف ويضعــف العظــام ويجعلهــا أكثــر عرضــة 

بيــن دماغــك  لنقــل الرســائل  إليهــا  إلــى الحركــة ، وتحتــاج أعصابــك  إلــى فيتاميــن )د( لوظائــف أخــرى أيضــا. تحتــاج عضلاتــك  للكســر. يحتــاج جســمك 

وجســمك. يحتــاج جهــازك المناعــي إلــى فيتاميــن د لمحاربــة البكتيريــا والفيروســات الغازيــة.

الوظيفة: من الضروري التمعدن الصحي للعظام ، اللازمة للعضلات ، والجهاز المناعي ، والتواصل بين الدماغ وبقية الجسم.

نقــص: فــي الأطفــال ، يســبب نقــص فيتاميــن )د( الكســاح ، وهــو مــرض تصبــح فيــه العظــام ناعمــة وضعيفــة ومشــوهة ومؤلمــة. فــي المراهقيــن والبالغيــن، 
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يســبب نقــص فيتاميــن )د( ليــن العظــام، وهــو اضطــراب يســبب ألــم العظــام وضعــف العضــات. 

مصــادر جيــدة: يصنــع جســمك فيتاميــن )د( عندمــا تتعــرض بشــرتك العاريــة لأشــعة الشــمس. ومــع ذلــك ، فــإن الغيــوم والضبــاب الدخانــي والشــيخوخة 

والبشــرة ذات اللون الداكن تقلل من كمية فيتامين د التي تصنعها بشــرتك. أيضا ، بشــرتك لا تصنع فيتامين )د( من أشــعة الشــمس من خلال النافذة. 

تحتــوي الأســماك الدهنيــة والبيــض وكبــد البقــر والفطــر أيضــا علــى الفيتاميــن.

كم تحتاج:

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

   • البالغون 70-19 سنة 15 ميكروغرام )600 وحدة دولية(
   • البالغين 71 سنة فما فوق20 مكجم )800 وحدة دولية(

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

4. فيتامين ه

فــي الجســم ، يعمــل كمضــاد للأكســدة ، ممــا يســاعد علــى  فــي العديــد مــن الأطعمــة.  فــي الدهــون موجــود  E هــو عنصــر غذائــي قابــل للذوبــان  فيتاميــن 

حمايــة الخلايــا مــن الأضــرار التــي تســببها الجــذور الحــرة. يحتــاج الجســم أيضــا إلــى فيتاميــن E لتعزيــز جهــاز المناعــة لديــه حتــى يتمكــن مــن محاربــة البكتيريــا 

والفيروســات الغازيــة. يســاعد علــى توســيع الأوعيــة الدمويــة ومنــع الــدم مــن التجلــط داخلهــا. بالإضافــة إلــى ذلــك ، تســتخدم الخلايــا فيتاميــن E للتفاعــل مــع 

بعضهــا البعــض والقيــام بالعديــد مــن الوظائــف المهمــة.

نقص: هذا أمر نادر الحدوث ، لكنه قد يسبب فقر الدم الانحلالي عند الأطفال حديثي الولادة. هذه الحالة تدمر خلايا الدم.

مصادر غذائية جيدة: وتشمل هذه جرثومة القمح والكيوي واللوز والبيض والمكسرات والخضروات الورقية والزيوت النباتية.

كم تحتاج:

   • البالغين: 15 ملليغرام في اليوم أو 22.5 وحدة دولية. وهذا يشمل النساء الحوامل.

   • النساء المرضعات: 19 ملليغرام في اليوم ، 28.5 وحدة دولية

5. فيتامين ب 1

الثياميــن )أو الثياميــن( هــو أحــد فيتامينــات ب القابلــة للذوبــان فــي المــاء. يســاعد الثياميــن )ويســمى أيضــا فيتاميــن ب 1( علــى تحويــل الطعــام الــذي تتناولــه 

إلــى الطاقــة التــي تحتاجهــا. الثياميــن مهــم لنمــو وتطــور ووظيفــة الخلايــا فــي جســمك.

الوظيفة: من  الضروري إنتاج العديد من الإنزيمات التي تساعد على تحطيم نسبة السكر في الدم.

نقص: هذا قد يسبب البري بري ومتلازمة فيرنيك كورساكوف.

مصــادر جيــدة: وتشــمل هــذه الخميــرة ولحــم الخنزيــر والحبــوب وبــذور عبــاد الشــمس والأرز البنــي وحبــوب الجــاودار الكاملــة والهليــون واللفــت والقرنبيــط 

والبطاطــس والبرتقــال والكبــد والبيــض.

كم تحتاج:

   • الرجال: 1.2 ملليغرام يوميا

   • النساء: 1.1 ملليغرام يوميا، ما لم تكن حاملا أو مرضعة

   • النساء الحوامل أو المرضعات: 1.4 ملليغرام في اليوم

6. فيتامين ب 2

الريبوفلافين )المعروف أيضا باسم فيتامين B2( هو أحد فيتامينات ب ، وكلها قابلة للذوبان في الماء.

الوظيفة: الريبوفلافين مهم لنمو وتطور ووظيفة الخلايا في جسمك. كما أنه يساعد على تحويل الطعام الذي تتناوله إلى الطاقة التي تحتاجها.



377

الحلــق  والتهــاب  الشــعر  وتســاقط  الشــفاه  وتشــقق  وتــورم  الفــم  زوايــا  فــي  وتقرحــات  جلديــة  اضطرابــات  الريبوفلافيــن  نقــص  يســبب  أن  يمكــن  نقــص: 

العصبــي. والجهــاز  التناســلي  الجهــاز  فــي  ومشــاكل  الكبــد  واضطرابــات 

يســبب نقــص الريبوفلافيــن الحــاد علــى المــدى الطويــل نقصــا فــي خلايــا الــدم الحمــراء )فقــر الــدم(، ممــا يجعلــك تشــعر بالضعــف والتعــب. كمــا أنــه يســبب 

تغيــم العدســة فــي عينيــك )إعتــام عدســة العيــن( ، ممــا يؤثــر علــى رؤيتــك.

مصادر جيدة: وتشمل الهليون والموز والكاكي والبامية والسلق والجبن والحليب واللبن واللحوم والبيض والأسماك والفاصوليا الخضراء.

كم تحتاج:

   • الرجال: 1.3 ملليغرام يوميا

   • النساء: 1.1 ملليغرام يوميا، ما لم تكن حاملا أو مرضعة

   • النساء الحوامل: 1.4 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 1.6 ملليغرام يوميا

7. فيتامين ب 3

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

   • وظيفة: يساعد على الهضم وصنع الكوليسترول.

   • نقص: تؤدي المستويات المنخفضة إلى مشكلة صحية تسمى البلاجرا ، والتي تسبب الإسهال وتغيرات الجلد واضطراب الأمعاء.

   • مصادر جيدة: تشمل الأمثلة الدجاج ولحم البقر والتونة والسلمون والحليب والبيض والطماطم والخضروات الورقية والبروكلي والجزر

     والمكسرات والبذور والتوفو والعدس.

كم تحتاج:

   • الرجال: 16 ملليغرام يوميا

   • النساء: 14 ملغ يوميا إذا لم تكن حاملا أو مرضعة

   • النساء الحوامل: 18 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 17 ملليغرام يوميا

8. فيتامين ب 5

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

   • وظيفة: من الضروري لإنتاج الطاقة والهرمونات. يساعد على تحويل الكربوهيدرات والبروتين والدهون إلى طاقة.

   • نقص: تشمل الأعراض تشوش الحس ، أو “الدبابيس والإبر”.

   • مصادر جيدة: وتشمل الدجاج ولحم البقر والبطاطس والشوفان والحبوب والطماطم والحبوب الكاملة والبروكلي والأفوكادو والزبادي.

كم تحتاج:

   • البالغين: 5 ملليغرام يوميا

   • النساء الحوامل: 6 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 7 ملليغرام يوميا

9. فيتامين ب 6

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

وظيفة: إنه أمر حيوي لتكوين خلايا الدم الحمراء.

نقص: مستويات منخفضة قد يؤدي إلى فقر الدم والاعتلال العصبي المحيطي.

مصــادر جيــدة: وتشــمل هــذه الحمــص وكبــد البقــر والمــوز والقــرع والمكســرات. الحبــوب المدعمــة ومنتجــات الصويــا المدعمــة والحمــص والبطاطــس ولحــوم 



378

الأعضاء

كم تحتاج:

   • الرجال والنساء الذين تتراوح أعمارهم بين 50-19: 1.3 ملليغرام يوميا

   • النساء الحوامل: 1.9 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 2 ملليغرام يوميا

   • الرجال الذين تتراوح أعمارهم بين 51 وما فوق: 1.7 ملليغرام يوميا

   • النساء من سن 51 وما فوق: 1.5 ملليغرام يوميا

10. حمض الفوليك

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

.”B9 وأحيانــا “فيتاميــن ”folacin“ حمــض الفوليــك” ، المعــروف ســابقا باســم“

يحتــاج جســمك إلــى حمــض الفوليــك لصنــع الحمــض النــووي والمــواد الوراثيــة الأخــرى. يحتــاج جســمك أيضــا إلــى حمــض الفوليــك حتــى تنقســم خلايــاك. 

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

نقص: خلال فترة الحمل ، يمكن أن يؤثر ذلك على الجهاز العصبي للجنين. يو�صي الأطباء بمكملات حمض الفوليك قبل الحمل وأثناءه.

مصــادر جيــدة: وتشــمل هــذه الخضــروات الورقيــة والبــازلاء والبقوليــات والكبــد والأســماك والدواجــن واللحــوم ومنتجــات الألبــان وبعــض منتجــات الحبــوب 

المدعمــة وبــذور عبــاد الشــمس. أيضــا ، العديــد مــن الفواكــه لهــا كميــات معتدلــة.

كم تحتاج:

   • الكبار: 400 ميكروغرام يوميا

   • النساء الحوامل: 600 ميكروغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 500 ميكروغرام يوميا

11. البيوتين

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

الطعــام الــذي تتناولــه إلــى الطاقــة التــي تحتاجهــا.

كم تحتاج: تعتمد كمية البيوتين التي تحتاجها كل يوم على عمرك. يتم سرد متوسط الكميات اليومية المو�صى بها أدناه بالميكروغرام.

مرحلة الحياة الكمية المو�صى به

من الولادة إلى 6 أشهر 5 ميكروغرام

الرضع 7-12 شهرا 6 ميكروغرام

الأطفال 1-3 سنوات 8 ميكروغرام

الأطفال 4-8 سنوات 12 ميكروغرام

الأطفال 9-13 سنة 20 ميكروغرام

المراهقون 14-18 سنة 25 ميكروغرام

البالغون +19 سنة 30 ميكروغرام

المراهقات الحوامل والنساء 30 ميكروغرام

المراهقات والنساء المرضعات 35 ميكروغرام
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مصدر غذائي جيد
تحتــوي العديــد مــن الأطعمــة علــى بعــض البيوتيــن. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�صــى بهــا مــن البيوتيــن عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن 

الأطعمــة ، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:
   • اللحوم والأسماك والبيض ولحوم الأعضاء )مثل الكبد(

   • البذور والمكسرات
   • بعض الخضروات )مثل البطاطا الحلوة والسبانخ والبروكلي(

نقص
نقــص البيوتيــن يمكــن أن يســبب ترقــق الشــعر وفقــدان شــعر الجســم; طفــح جلــدي حــول العينيــن والأنــف والفــم ومنطقــة الشــرج ؛ بينكــي. مســتويات 
عاليــة مــن الحمــض فــي الــدم والبــول. مضبوطــات; عــدوى جلديــة أظافــر هشــة واضطرابــات الجهــاز العصبــي. تشــمل أعــراض نقــص البيوتيــن عنــد الرضــع 

ضعــف قــوة العضــات والخمــول وتأخــر النمــو.

12. الكالسيوم
الكالســيوم هــو معــدن يحتاجــه جســمك لبنــاء عظــام قويــة والحفــاظ عليهــا والقيــام بالعديــد مــن الوظائــف المهمــة. الكالســيوم هــو المعــدن الأكثــر وفــرة فــي 
الجســم. يتــم تخزيــن كل الكالســيوم فــي الجســم تقريبــا فــي العظــام والأســنان ، ممــا يمنحهــا بنيــة وصلابــة. يحتــاج جســمك إلــى الكالســيوم لتحريــك العضــات 
وللأعصــاب لنقــل الرســائل بيــن دماغــك وكل جــزء مــن جســمك. يســاعد الكالســيوم أيضــا الأوعيــة الدمويــة علــى تحريــك الــدم فــي جميــع أنحــاء الجســم 

ويســاعد علــى إفــراز الهرمونــات التــي تؤثــر علــى العديــد مــن الوظائــف فــي جســمك. يســاعد فيتاميــن د جســمك علــى امتصــاص الكالســيوم.

مصادر الغذاء الجيدة
يوجــد الكالســيوم فــي العديــد مــن الأطعمــة. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�صــى بهــا مــن الكالســيوم عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة 

، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:
   • الحليب واللبن والجبن ومنتجات الألبان الأخرى.

   • يحتوي السردين المعلب والسلمون مع العظام على الكالسيوم.
   • بعض الخضروات ، مثل اللفت والبروكلي والملفوف الصيني )بوك تشوي(.

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

كم تحتاج:
   • البالغون الذين تتراوح أعمارهم بين 19 و 70 عاما: 1000 ملليغرام يوميا

   • النساء في سن 51 وما فوق: 1200 ملليغرام يوميا
   • الرجال 71 وما فوق: 1200 ملليغرام يوميا

نقص
الحصول على القليل جدا من الكالسيوم يمكن أن يسبب العديد من الحالات ، بما في ذلك ما يلي:

   • هشاشة العظام ، التي تسبب ضعف العظام وهشاشتها وتزيد من خطر السقوط.
   • الكساح، وهو مرض يصيب الأطفال ويسبب هشاشة العظام

   • لين العظام، الذي يسبب رخوة العظام لدى الأطفال والبالغين

13. المغنيسيوم
يلعــب المغنيســيوم دورا مهمــا فــي وظيفــة أكثــر مــن 300 إنزيــم ينظــم العمليــات المختلفــة فــي الجســم ، بمــا فــي ذلــك وظائــف العضــات والأعصــاب وإيقاعــات 
القلــب والتحكــم فــي الجلوكــوز. قــد يحتــاج كبــار الســن ومر�ضــى الســكري إلــى مكمــات غذائيــة. يحافــظ المغنيســيوم أيضــا علــى دعــم نظــام المناعــة الصحــي ، 

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

مصدر غذائي جيد
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الخضار الورقية الخضراء والمكسرات ومنتجات الألبان وفول الصويا والبطاطس والقمح الكامل والكينوا.

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

   • النساء الحوامل: 360-350 ملليغرام يوميا
   • النساء المرضعات: 320-310 ملليغرام يوميا

14. الزنك
الزنــك هــو عنصــر غذائــي يحتاجــه النــاس للبقــاء بصحــة جيــدة. يوجــد الزنــك فــي الخلايــا فــي جميــع أنحــاء الجســم. يســاعد جهــازك المناعــي علــى محاربــة 
البكتيريــا والفيروســات الغازيــة.  وهــو مطلــوب للنشــاط الحفــاز لمئــات الإنزيمــات ، ويلعــب دورا فــي تعزيــز وظيفــة المناعــة ، وتخليــق البروتيــن والحمــض 
النــووي ، والتئــام الجــروح ، وإشــارات الخلايــا وانقســامها. أثنــاء الحمــل والرضاعــة والطفولــة والمراهقــة ، يحتــاج الجســم إلــى الزنــك لينمــو ويتطــور بشــكل 

صحيــح. يســاعد الزنــك أيضــا علــى التئــام الجــروح وهــو مهــم لحاســة التــذوق المناســبة.

الأطعمة التي تحتوي عليه: 
   • المحار ، الذي يحتوي على كميات عالية جدا من الزنك.

   • اللحوم والأسماك والدواجن والمأكولات البحرية مثل سرطان البحر والكركند وحبوب الإفطار المدعمة هي أيضا مصادر جيدة للزنك.
   • توفر الفاصوليا والمكسرات والحبوب الكاملة والبيض ومنتجات الألبان بعض الزنك.

كم تحتاج:
   • الرجال: 11 ملليغرام يوميا

   • النساء: 8 ملليغرام يوميا
   • النساء الحوامل: 11 ملليغرام يوميا

   • النساء المرضعات: 12 ملليغرام يوميا

نقص
يســبب نقص الزنك الإســهال وبطء النمو وفقدان الشــهية عند الرضع والأطفال. قد يعاني الرضع والأطفال الذين يعانون من نقص الزنك من مشــاكل 
إنجابيــة عندمــا يصبحــون بالغيــن. فــي الأطفــال الأكبــر ســنا ، يســبب نقــص الزنــك أيضــا تســاقط الشــعر والالتهابــات المتكــررة. يمكــن أن يســبب نقــص الزنــك 
فــي أي عمــر فقــدان حاســتي التــذوق والشــم. فــي كبــار الســن ، يمكــن أن يؤخــر نقــص الزنــك التئــام الجــروح ويســبب مشــاكل فــي التفكيــر والتفكيــر والذاكــرة. 

يمكــن أن يســبب نقــص الزنــك أثنــاء الحمــل الــولادات المبكــرة ومضاعفــات أخــرى. قــد يكــون وزن الأطفــال منخفضــا عنــد الــولادة ويزيــد خطــر الوفــاة.

15. السيلينيوم
الســيلينيوم هــو عنصــر تتبــع موجــود بشــكل طبيعــي فــي العديــد مــن الأطعمــة ، ويضــاف إلــى أطعمــة أخــرى ، ومتوفــر كمكمــل غذائــي. الســيلينيوم ، وهــو 
ضــروري مــن الناحيــة التغذويــة للتكاثــر ، ووظيفــة الغــدة الدرقيــة ، وإنتــاج الحمــض النــووي ، وحمايــة الجســم مــن الأضــرار التــي تســببها الجــذور الحــرة 

ومــن العــدوى.

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

مــن الأطعمــة ، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:    • المأكــولات البحريــة
   • اللحوم والدواجن والبيض  ومنتجات الألبان  • الخبز والحبوب ومنتجات الحبوب الأخرى

   • المكسرات البرازيلية )91-68 ميكروغرام لكل جوز(.

كم تحتاج:
   • الكبار: 55 ميكروغرام يوميا
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   • النساء الحوامل: 60 ميكروغرام يوميا
   • النساء المرضعات: 70 ميكروغرام يوميا

نقص
يمكــن أن يســبب نقــص الســيلينيوم مــرض كيشــان )نــوع مــن أمــراض القلــب( والعقــم عنــد الذكــور. قــد يســبب أيضــا مــرض كاشــين بيــك ، وهــو نــوع مــن 

التهــاب المفاصــل ينتــج الألــم والتــورم وفقــدان الحركــة فــي مفاصلــك.

هل يمكن أن يكون السيلينيوم ضارا؟
نعم ، إذا حصلت على الكثير. الحصول على الكثير من السيلينيوم مع مرور الوقت يمكن أن يسبب ما يلي:

   • نفس الثوم
   • غثيان
   • إسهال

   • الطفح الجلدي
   • التهيج

   • طعم معدني في الفم
   • الشعر أو الأظافر الهشة

   • تساقط الشعر أو الأظافر
   • أسنان مشوهة

16. النحاس
النحــاس معــدن تحتاجــه للبقــاء بصحــة جيــدة. يســتخدم جســمك النحــاس للقيــام بالعديــد مــن الوظائــف المهمــة ، بمــا فــي ذلــك صنــع الطاقــة والأنســجة 
إلــى  فــي الحفــاظ علــى الجهــاز العصبــي والجهــاز المناعــي ، وينشــط الجينــات. يحتــاج جســمك أيضــا  الضامــة والأوعيــة الدمويــة. يســاعد النحــاس أيضــا 

النحــاس لنمــو الدمــاغ.

مصدر غذائي جيد
يمكنك الحصول على الكميات المو�صى بها من النحاس عن طريق تناول مجموعة متنوعة من الأطعمة ، بما في ذلك ما يلي:

   • كبد البقر والمحار مثل المحار
   • المكسرات )مثل الكاجو( والبذور )مثل السمسم وعباد الشمس( والشوكولاتة

   • حبوب نخالة القمح ومنتجات الحبوب الكاملة    • البطاطس والفطر والأفوكادو والحمص والتوفو

كم تحتاج:
   • للبالغين: 900 ميكروغرام يوميا، ما لم تكن حاملا أو مرضعة

   • النساء الحوامل: 1000 ميكروغرام يوميا
   • النساء المرضعات: 1300 ميكروغرام يوميا

نقص
نقــص النحــاس أمــر نــادر الحــدوث. يمكــن أن يســبب نقــص النحــاس التعــب الشــديد ، وبقــع خفيفــة مــن الجلــد ، ومســتويات عاليــة مــن الكوليســترول 
فــي الــدم ، واضطرابــات النســيج الضــام التــي تؤثــر علــى الأربطــة والجلــد. الآثــار الأخــرى لنقــص النحــاس هــي ضعــف وهشاشــة العظــام ، وفقــدان التــوازن 

والتنســيق ، وزيــادة خطــر العــدوى.

17. المنغنيز
المنغنيــز معــدن يحتاجــه جســمك للبقــاء بصحــة جيــدة. يســتخدم جســمك المنغنيــز لإنتــاج الطاقــة وحمايــة خلايــاك مــن التلــف. يحتــاج جســمك أيضــا إلــى 

المنغنيــز لعظــام قويــة وتكاثــر وتخثــر الــدم ونظــام مناعــة صحــي.

كم تحتاج
تعتمد كمية المنغنيز التي تحتاجها على عمرك وجنسك. يتم سرد متوسط الكميات اليومية المو�صى بها أدناه بالملليغرام )ملغ(.
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مصدر غذائي جيد
تحتــوي العديــد مــن الأطعمــة علــى المنغنيــز. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�صــى بهــا مــن المنغنيــز عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة ، 

بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:
   • الحبوب الكاملة، مثل الأرز البني ودقيق الشوفان وخبز القمح الكامل

   • المحار والمحار وبلح البحر
   • المكسرات، مثل البندق والجوز

   • البقوليات، مثل فول الصويا والعدس
   • الخضروات الورقية، مثل السبانخ واللفت

   • بعض الفواكه ، مثل الأناناس والتوت الأزرق
   • شاي

   • العديد من التوابل، مثل الفلفل الأسود

نقص
قد يسبب النقص الأعراض التالية:

   • ضعف العظام وضعف النمو عند الأطفال
   • الطفح الجلدي وفقدان لون الشعر عند الرجال

   • تغيرات المزاج وآلام ما قبل الحيض أسوأ من المعتاد لدى النساء

18. الكروم
الكروم ، مثل الكروم ثلاثي التكافؤ )3+( ، هو عنصر تتبع موجود بشكل طبيعي في العديد من الأطعمة ومتوفر كمكمل غذائي. 

يوجد الكروم أيضا على شكل كروم سدا�سي التكافؤ )6+( ، وهو منتج ثانوي سام للفولاذ المقاوم للصدأ وعمليات التصنيع الأخرى.
لا يفهم الباحثون تماما ما يفعله الكروم في جسمك ، ولكنه قد يساعدك على استخدام الكربوهيدرات والدهون والبروتينات.

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

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

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

   • العصائر ، مثل عصير العنب والبرتقال والطماطم
   • خميرة البيرة والمكسرات

مرحلة الحياة الكمية المو�صى به
من الولادة إلى 6 أشهر 0.003 ملغ

الرضع 7-12 شهرا 0.6 ملغ

الأطفال 1-3 سنوات 1.2 ملغ

الأطفال 4-8 سنوات 1.5 ملغ

الأولاد 9-13 سنة 1.9 ملغ

البنات 9-13 سنة 1.6 ملغ

الأولاد في سن المراهقة 14-18 سنة 2.2 ملغ

الفتيات المراهقات 14-18 سنة 1.6 ملغ

الرجال البالغين 2.3 ملغ

النساء البالغات 1.8 ملغ
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19. الموليبدينوم

الموليبدينــوم هــو معــدن تحتاجــه للبقــاء بصحــة جيــدة. يســتخدم جســمك الموليبدينــوم لمعالجــة البروتينــات والمــواد الوراثيــة مثــل الحمــض النــووي. يســاعد 

الموليبدينــوم أيضــا علــى تحطيــم الأدويــة والمــواد الســامة التــي تدخــل الجســم.

وهــو يعمــل فــي الجســم لتحطيــم البروتينــات والمــواد الأخــرى. يتــم تخزيــن الموليبدينــوم فــي الجســم ، وخاصــة فــي الكبــد والكلــى والغــدد والعظــام. يوجــد أيضــا 

فــي الرئتيــن والطحــال والجلــد والعضــات.

ما هي كمية الموليبدينوم التي أحتاجها؟

تعتمد كمية الموليبدينوم التي تحتاجها على عمرك. يتم سرد متوسط الكميات اليومية المو�صى بها أدناه بالميكروغرام .

مصدر غذائي جيد

تعتمــد كميــة الموليبدينــوم فــي الطعــام علــى كميــة الموليبدينــوم فــي التربــة وفــي الميــاه المســتخدمة فــي الــري. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�صــى بهــا مــن 

الموليبدينــوم عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة ، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:

مرحلة الحياة الكمية المو�صى به
من الولادة إلى 6 أشهر 0.2 ميكروغرام

الرضع 7-12 شهرا 5.5 ميكروغرام

الأطفال 1-3 سنوات 11 ميكروغرام

الأطفال 4-8 سنوات 15 ميكروغرام

الأولاد 9-13 سنة 25 ميكروغرام

البنات 9-13 سنة 21 ميكروغرام

الأولاد في سن المراهقة 14-18 سنة 35 ميكروغرام

الفتيات المراهقات 14-18 سنة 24 ميكروغرام

الرجال البالغين 19-50 سنة 35 ميكروغرام

النساء البالغات 19-50 سنة 25 ميكروغرام

الرجال البالغين +51 سنة 30 ميكروغرام

النساء البالغات +51 سنة 20 ميكروغرام

الحوامل 30 ميكروغرام

النساء المرضعات 45 ميكروغرام

مرحلة الحياة الكمية المو�صى به

من الولادة إلى 6 أشهر 2 ميكروغرام

الرضع 7-12 شهرا 3 ميكروغرام

الأطفال 1-3 سنوات 17 ميكروغرام

الأطفال 4-8 سنوات 22 ميكروغرام

الأطفال 9-13 سنة 34 ميكروغرام

المراهقون 14-18 سنة 43 ميكروغرام

البالغون 19 سنة فما فوق 45 ميكروغرام

المراهقات الحوامل والنساء 50 ميكروغرام

المراهقات والنساء المرضعات 50 ميكروغرام

كم نحتاج



384

   • البقوليات مثل البازلاء ذات العيون السوداء والفاصوليا ليما

   • الحبوب الكاملة والأرز والمكسرات والبطاطس والموز والخضروات الورقية

   • منتجات الألبان، مثل الحليب والزبادي والجبن

   • لحم البقر والدجاج والبيض

نقص

نقــص الموليبدينــوم نــادر جــدا. يحــدث فقــط فــي الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن اضطــراب وراثــي نــادر جــدا يســمى نقــص العامــل المســاعد الموليبدينــوم. هــذا 

الاضطــراب يمنــع الجســم مــن اســتخدام الموليبدينــوم. يمكــن أن يســبب نوبــات وتلــف شــديد فــي الدمــاغ يــؤدي عــادة إلــى الوفــاة فــي غضــون أيــام بعــد الــولادة.

20. البوتاسيوم

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

المناســبة وتقلــص العضــات وانتقــال الأعصــاب.

الفواكــه  مــن  متنوعــة  ومجموعــة  الصويــا  وفــول  الصفــراء  الزعانــف  ذات  والتونــة  والحليــب  واللبــن  والمــوز  البطاطــس  عليهــا:  تحتــوي  التــي  الأطعمــة 

والخضــروات.

ماذا يفعل: 

   • يساعد على التحكم

   • ضغط الدم

   • يجعل حصوات الكلى أقل احتمالا.

   • يلعب دورا مهما في التوازن الحم�ضي القاعدي

   • يساعد على تنظيم الضغط الاسموزي داخل حجرات الجسم 

   • اللازمة لعمل وصيانة العضلات والنشاط العصبي.

كم تحتاج:

مصدر الغذاء

تــم العثــور علــى البوتاســيوم فــي العديــد مــن الأطعمــة. يمكنــك الحصــول علــى الكميــات المو�صــى بهــا مــن البوتاســيوم عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن 

الأطعمــة ، بمــا فــي ذلــك مــا يلــي:

مرحلة الحياة الكمية المو�صى به
من الولادة إلى 6 أشهر 400 ملغ

الرضع 7-12 شهرا 860 ملغ

الأطفال 1-3 سنوات 2,000 ملغ

الأطفال 4-8 سنوات 2,300 مجم

الأطفال 9-13 سنة )بنين( 2,500 مجم

الأطفال 9-13 سنة )بنات( 2,300 مجم

المراهقون 14-18 سنة )بنين( 3,000 مجم

المراهقون 14-18 سنة )بنات( 2,300 مجم

البالغون +19 سنة )رجال( 3,400 مجم

البالغون +19 سنة )نساء( 2,600 مجم

المراهقات الحوامل 2,600 مجم

الحوامل 2,900 مجم

المراهقات المرضعات 2,500 مجم

النساء المرضعات 2,800 مجم
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   • الفواكه ، مثل المشمش المجفف والخوخ والزبيب وعصير البرتقال والموز

   • الخضروات ، مثل القرع البلوط والبطاطس والسبانخ والطماطم والبروكلي

   • العدس والفاصوليا وفول الصويا والمكسرات

   • الحليب واللبن

   •   اللحوم والدواجن والأسماك

نقص

الحصــول علــى القليــل جــدا مــن البوتاســيوم يمكــن أن يزيــد مــن ضغــط الــدم ، ويســتنزف الكالســيوم فــي العظــام ، ويزيــد مــن خطــر الإصابــة بحصــوات 

الكلى. الإسهال أو القيء لفترات طويلة ، أو إساءة استخدام الملينات ، أو استخدام مدر للبول ، أو تناول الطين ، أو التعرق الشديد ، أو غسيل الكلى 

، أو اســتخدام بعــض الأدويــة يمكــن أن يســبب نقصــا حــادا فــي البوتاســيوم.
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مقدمة

العــاج بالحجامــة هــو عــاج طبيعــي يشــير إلــى تقنيــة تســتخدم أكــواب زجاجيــة صغيــرة أو برطمانــات مــن الخيــزران كأجهــزة شــفط توضــع علــى الجلــد. تــم 

اســتخدامه منــذ آلاف الســنين ، ويقــال إنــه يعــود إلــى 3000 قبــل الميــاد. تســتخدم هــذه الطريقــة فــي الغالــب فــي دول آســيا والشــرق الأوســط. يعتقــد أن 

الحجامــة لهــا فائــدة محتملــة فــي عــاج أنــواع لا تعــد ولا تح�صــى مــن الأمــراض والحــالات. كانــت الحــالات الأكثــر شــيوعا هــي الألــم المرتبــط مثــل آلام العضــات 

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

تاريخ الحجامة

ممارســة الحجامــة عمرهــا أكثــر مــن 5000 ســنة. ظــل التأثيــر كمــا هــو. فقــط الكــؤوس والتقنيــات تغيــرت علــى مــدى هــذه الســنوات العديــدة. يمكننــا أن نجــد 

تطبيــق أكــواب الشــفط فــي طــب جميــع النــاس “البدائييــن” ، وكذلــك فــي أقــدم الحضــارات. تقليديــا ، يمــارس العــاج بالحجامــة فــي معظــم الثقافــات بشــكل أو 

بآخــر. علــى مــر القــرون ، غالبــا مــا تأثــرت تقنيــات وأســاليب الحجامــة بموقعهــا الجغرافــي ، وكذلــك بالمــواد المســتخدمة فــي تلــك المنطقــة: تــم اســتخدام قــرون 

الحيوانــات والخيــزران والســيراميك والزجــاج والمعــادن والبلاســتيك فــي هــذا الإجــراء الموجــود فــي الثقافــات المصريــة القديمــة والصينيــة وأونانــي والكوريــة 

والتبتيــة وأمريــكا اللاتينيــة ، والتــي كان الغــرض منهــا مســاعدة الجســم فــي الشــفاء الذاتــي. 

الاســم العربــي للعــاج بالحجامــة هــو الحجامــة وهــو مــا يعنــي تقليــل الحجــم أي إعــادة الجســم إلــى حالتــه الطبيعيــة. كانــت ممارســة الحجامــة جــزءا مــن 

الممارســة الثقافيــة فــي الشــرق الأوســط لآلاف الســنين مــع اقتباســات تعــود إلــى زمــن أبقــراط )400 قبــل الميــاد(. وفقــا لمــا وصفــه القانــون فــي الطــب )1025 

م( ، غالبــا مــا تســتخدم الكــؤوس لعــاج الحــالات المتعلقــة بالحيــض فــي الــدول العربيــة والإســامية. يذكــر أن النبــي محمــد اســتخدمه ودعــا إلــى اســتخدامه.

فــي التقاليــد الصينيــة ، يمكــن إرجــاع الدليــل علــى اســتخدام العــاج بالحجامــة إلــى أوائــل عهــد أســرة هــان. يعتبــر Ge Hong - عالــم الأعشــاب والخيميائــي 

الشــهير خــال عهــد أســرة جيــن أول مــن اســتخدم هــذه التقنيــة فــي الصيــن. كان يعتقــد اعتقــادا راســخا أنــه مــع “الحجامــة والوخــز بالإبــر مجتمعــة ، يمكــن 

عــاج أكثــر مــن 1/2 مــن العلــل”. 

فــي الأصــل ، كان الممارســون يســتخدمون قــرون الحيوانــات المجوفــة للأكــواب ويضعونهــا فــوق نقــاط أو خطــوط طــول معينــة علــى الجســم ، وخاصــة الجــزء 

الخلفــي مــن الجــذع.

الحجامــة الصينيــة هــي شــكل مــن أشــكال الشــفاء الشــرقي والطــب الصينــي التقليــدي الــذي يعتقــد أن عمــره حوالــي ثلاثــة آلاف عــام ، ومــن الروايــات الأولــى 

، مــن المعــروف أنــه يشــفي مــرض الســل الرئــوي. دليــل الوصفــات الطبيــة لحــالات الطــوارئ ، كتبــه جــي هونــغ ، طبيــب الأعشــاب الطــاوي فــي عــام 300 بعــد 

الميــاد. هــذا النــوع مــن العــاج بــكأس الشــفاء غيــر جراحــي بطبيعتــه ويعمــل علــى الافتــراض الصينــي بــأن الأمــراض تحــدث عندمــا تتعطــل “ت�شــي” أو “ت�شــي” أو 

قــوة الحيــاة فــي الجســم بســبب بعــض الأمــراض أو الإصابــات. يعمــل العــاج بالحجامــة علــى اســتعادة هــذا التــوازن وبالتالــي شــفاء المريــض وتوفيــر إدارة الألــم. 

الفصل 12: الحجامة
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الشــكل الصينــي التقليــدي للشــفاء متجــذر بعمــق فــي الطبيعــة وانســجام الإنســان مــع محيطــه. يعتمــد علــى أربعــة معتقــدات أساســية:

1. يرتبــط البشــر ارتباطــا وثيقــا ببيئتهــم وجميــع العوامــل مثــل موقعهــم علــى الأرض وشــهر الســنة والوقــت مــن اليــوم كلهــا تؤثــر علــى أجســامهم. تلعــب عوامــل 

أخــرى أيضــا دورا مهمــا مثــل العمــر والخلفيــة الوراثيــة ونــوع الجســم. 

2. جســم الإنســان هــو هيــكل شــامل لا يشــمل الجســم فحســب ، بــل يشــمل أيضــا العقــل والــروح والعواطــف والمشــاعر التــي تشــكل معــا شــخصا كامــا. كل 

مــن هــذه مدفوعــة بطاقــة الحيــاة داخــل الشــخص.

3. يتمتع جسم الإنسان بالقدرة الفطرية على شفاء نفسه وأحيانا يحتاج فقط إلى القليل من التحفيز بالطريقة الصحيحة.

4. جســم الإنســان قــادر علــى إعطــاء الشــخص إشــارات حــول حالتــه ويجــب أن يعــرف النــاس كيفيــة التعــرف علــى هــذه الإشــارات وفهــم العلامــات حتــى 

يتمكنــوا مــن اتخــاذ إجــراء قبــل أن يمرضــوا بالفعــل.

تصنيف الحجامة:
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هنــاك نوعــان رئيســيان مــن العــاج بالحجامــة ، الحجامــة الجافــة والحجامــة الرطبــة. الحجامــة الجافــة هــي عمليــة اســتخدام الفــراغ علــى مناطــق مختلفــة 

مــن الجســم مــن أجــل تراكــم الــدم فــي تلــك المنطقــة دون إجــراء أي شــقوق. يمكــن تطبيــق زيــت الزيتــون علــى منطقــة الحجامــة للســماح بحــركات ســهلة 

للأكــواب وخلــق تأثيــر تدليــك. فــي الحجامــة الرطبــة ، يتــم إجــراء شــقوق صغيــرة أو ثقــب علــى الجلــد باســتخدام ماكينــة حلاقــة صغيــرة أو إبــرة قبــل العــاج. 

عندمــا يتــم وضــع الكــوب وســحب الجلــد باســتخدام الفــراغ ، قــد تتدفــق كميــة صغيــرة مــن الــدم مــن مواقــع البــزل ، والتــي يعتقــد أنهــا تســاعد فــي إزالــة المــواد 

الضــارة والســموم مــن الجســم.

آلية العلاج بالحجامة:

تــؤدي ممارســة تطبيــق فــراغ جزئــي إلــى ســحب الأنســجة الموجــودة أســفل الكــوب وانتفاخهــا ، وبالتالــي زيــادة تدفــق الــدم إلــى المنطقــة المصابــة. يــؤدي تدفــق 

الــدم المعــزز هــذا إلــى ســحب الشــوائب والســموم بعيــدا عــن الأنســجة والأعضــاء القريبــة نحــو الســطح للتخلــص منهــا عــن طريــق كســر طبقــة الجلــد الناتــج 

عــن الشــقوق التــي تــم إجراؤهــا قبــل تطبيــق “الكــوب” أو جهــاز مشــابه. يمكــن تحقيــق تأثيــر الفــراغ أو المــص مــن خــال العديــد مــن الطــرق المختلفــة بمــا فــي 

ذلــك المــص بالفــم مباشــرة فــوق جــرح أو جــرح )كمــا فــي حالــة اللدغــات الســامة( ، أو اســتخدام لســحب الــدم ، أو اســتخدام أدوات مثــل قــرون الحيوانــات 

كمــا كان يحــدث فــي العصــور القديمــة ، أو الطــرق الأكثــر حداثــة لاســتخدام الخيــزران ،  “أكــواب” زجاجيــة أو بلاســتيكية ، إمــا بالنــار أو آليــة المضخــة.

يعلــم الطــب الصينــي التقليــدي أن ركــود ت�شــي والــدم هــو الــذي يســبب الألــم والمــرض. الحجامــة تنشــط الــدورة الدمويــة المحليــة للت�شــي والــدم فــي المنطقــة 

التــي يتــم علاجهــا ، وحــل التــورم والألــم والتوتــر. عــن طريــق ســحب الشــوائب إلــى الســطح ، فإنــه يزيــل الســموم. مــن منظــور علــم وظائــف الأعضــاء الغربــي ، 

تعمــل الحجامــة علــى إرخــاء النســيج الضــام أو اللفافــة وتحفيــز تدفــق الــدم إلــى الســطح. الحجامــة تحفــز اســترخاء الأنســجة وتحســين التواصــل مــن خليــة 

إلــى خليــة.

كمــا تــم اســتخدام بشــكل شــائع لســحب الــدم وتمــت الموافقــة عليــه مــن قبــل إدارة الغــذاء والــدواء فــي الولايــات المتحــدة للاســتخدام فــي الجراحــة التجميليــة 

والترميميــة. يتــم تقييــم هــذه الطبيــة لأنــه أثنــاء ســحب الــدم فإنهــا تطلــق مــواد طبيعيــة مضــادة للتخثــر ومخــدرة ، وبالتالــي فهــي قــادرة علــى اســتعادة تدفــق 

الدم بكفاءة. تســتخدم بعض عيادات الحجامة اســتخدام الطبية ، وعلى الرغم من أنها قد تكون غير ســارة ، إلا أنها في الواقع خيار أكثر أمانا ومفضلا 

، ممــا يتــرك أيضــا ندبــات أقــل.

الحجامة أو الحجامة )الحجامة الرطبة( أو إراقة الدماء

حتــى بيــن أولئــك الذيــن يمارســون الحجامــة ، تعتبــر الحجامــة “الرطبــة” الطريقــة العلاجيــة فــي حيــن أن الحجامــة الجافــة )التــي لا يتــم فيهــا إزالــة الــدم( ، هــي 
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“عــاج بالاســترخاء” وغالبــا مــا تمــارس كجــزء مــن تقنيــات التدليــك بالاســترخاء. ومــع ذلــك ، يســتخدم ممارســو الطــب الصينــي الحجامــة الجافــة مــن أجــل 
“تنشــيط تدفــق الــدم” فــي حــالات “الركــود” فــي الــدم ، ومــع ذلــك فهــذه ظاهــرة جديــدة نســبيا فــي الطــب الصينــي حيــث يتجنــب الممارســون خاصــة فــي الــدول 

الغربيــة ســحب الــدم. فــي حيــن أن الحجامــة الجافــة لهــا اســتخداماتها ، إلا أنهــا محــدودة فــي فعاليتهــا العلاجيــة حيــث يتــم ســحب الــدم إلــى الســطح ولكــن لا 

يتــم إطلاقــه ، وبالتالــي يتــم تحقيــق تأثيــر تحســين تدفــق الــدم وكذلــك إطــاق بعــض الحــرارة عبــر المســام ، ولكنــه تأثيــر مؤقــت.

كان أبقــراط وجالينــوس أيضــا مــن كبــار المدافعيــن عــن الحجامــة. فــي زمــن أبقــراط كان إراقــة الدمــاء طوبولوجيــا ولــم يســتخدم مــن حيــث نظريــة 4 فكاهــة. 

نزفــت نقــاط محــددة لأمــراض معينــة. يوضــح جالينــوس أن المؤشــر الرئي�ســي لإراقــة الــدم هــو القضــاء علــى البقايــا أو تحويــل الــدم مــن جــزء مــن الجســم 

إلــى آخــر. اســتند نهجــه إلــى مفهوميــن رئيســيين لأونانــي ســائدين فــي ذلــك الوقــت. أولا ، لــم ينتشــر هــذا الــدم جيــدا فــي الجســم ، وأنــه فــي النهايــة أصبــح راكــدا 

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

الحالــة يتــم اســتخدام إراقــة الدمــاء لتحقيــق التــوازن بيــن هــذه الأخــاط .

ما هي الحجامة؟

الحجامــة ، المعروفــة أيضــا باســم الحجامــة الرطبــة هــي صدمــة علاجيــة آمنــة وغيــر جراحيــة تتضمــن إنشــاء التهــاب تحــت الجلــد يتــم التحكــم فيــه عــن طريــق 

تخفيــف الضغــط الليفــي العضلــي والخــدش. فــي هــذه العمليــة ، يتــم وضــع أكــواب الحجامــة علــى الموقــع التشــريحي المســتهدف. يتــم ســحب الــدم والليمفاويــة 

، مــن بيــن ســوائل أخــرى ، عــن طريــق الفــراغ ثــم تنــزف مــن خــال خــدوش الجلــد الســطحية. تســتهدف الحجامــة الطبقــة الخارجيــة مــن طبقــة الجلــد 

“البشــرة”. يزيــل الحجامــة الســوائل اللمفاويــة ، خلايــا الــدم الحمــراء القديمــة / المشــوهة ، الهســتامين ، حمــض اليوريــك ، البروســتاجلاندين ، براديكينيــن 

، الخلايــا الســرطانية ، المعــادن الثقيلــة ، حمــض اللاكتيــك ، الســوائل الخلاليــة مــن الــدورة الدمويــة الدقيقــة. ثــم يقــوم الجســم تلقائيــا بتنشــيط آليــة 

الدفــاع الطبيعيــة )الإرقــاء( ، والتــي توقــف النزيــف.

يتــم إجــراء الحجامــة باســتخدام أكــواب تســتخدم لمــرة واحــدة ويمكــن التخلــص منهــا وشــفرة جراحيــة معقمــة تســتخدم مــرة واحــدة. الضغــط الســلبي الــذي 

تطبقــه الحجامــة ، يمــزق الشــعيرات الدمويــة الضعيفــة التــي فقــدت مرونتهــا وتدهــورت ، فــي حــالات لا يمكــن إصلاحهــا. يتــم إجــراء الشــقوق علــى جلــد ســليم 

، فــي حالــة معقمــة. تبــدو أشــبه بخــدش أو قطــع ورق. الخلايــا الشــعرية تتجــدد مــن الأوعيــة الدمويــة الموجــودة مســبقا. وتســمى هــذه العمليــة تولــد الأوعيــة. 

يحــدث تولــد الأوعيــة الدمويــة لشــفاء الجســم ، واســتعادة تدفــق الــدم إلــى الأنســجة المصابــة. الخلايــا البطانيــة تصلــح نفســها وتخلــق شــعيرات دمويــة 

جديــدة. تنتــج الخلايــا البطانيــة المنشــطة إنزيمــات وعوامــل نمــو تــؤدي إلــى التكاثــر الصحــي لمزيــد مــن الخلايــا البطانيــة وإطلاقهــا فــي الأنســجة المحيطــة. هــذه 

العمليــة تشــكل الشــعيرات الدمويــة الجديــدة وزيــادة فــي شــبكة الأوعيــة الدمويــة. الضغــط الســلبي تحــت الكــوب لــه تأثيــر يصــل إلــى 4 بوصــات علــى الأنســجة 

العميقــة ، ممــا يحفــز الجســم علــى إزالــة الســموم غيــر الصحيــة لأنهــا تتدفــق فــي الكــوب وتطهيــر النقــاط المســتهدفة.

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

1. المنطقة الواقعة بين لوحي الكتف ، والأكثر شيوعا تتما�شى مع الزاوية السفلية للكتف والتي تتما�شى مع الفقرة الصدرية 7. 

 

فــي بعــض الأحيــان يتــم اســتخدام نقــاط أخــرى جانبيــة للعمــود الفقــري بيــن العمليــات الشــائكة للفقــرات الصدريــة مــن 6 إلــى 

9. هــذه المنطقــة بالــذات هــي الأفضــل لأداء الحجامــة العامــة )نقــاط الحجامــة الرطبــة( لأنهــا المنطقــة التــي تتراكــم فيهــا الســموم 

والشــوائب في الدم وتركد خاصة في 17 و 19 و 21 من الشــهر. في الطب الصيني التقليدي ، تعتبر هذه النقطة نقطة التقاء 

الــدم وتســتخدم لجميــع اضطرابــات الــدم ســواء بســبب النقــص أو الزيــادة.

الخشــائية  ترقويــة  عظميــة   37 مــن  العلــوي  الجــزء  بيــن  التجاويــف  فــي  الرقبــة  مــن  القذاليــة  المنطقــة  تشــكلت   :GB 20  .2
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والعضــات شــبه المنحرفــة. هــذا فــي منطقــة نقطــة الوخــز بالإبــر شــائعة الاســتخدام تســمى فنــغ ت�شــي ، والتــي تعنــي “تجمــع الريــاح”. يعتقــد أن العديــد مــن 

مســببات الأمــراض تدخــل الجســم فــي هــذه المنطقــة ولهــذا يو�صــى بتغطيــة هــذه المنطقــة عندمــا يكــون الجــو بــاردا أو عاصفــا. عــاج هــذه المنطقــة مفيــد فــي 

حــل عــدد مــن الأمــراض الشــائعة فــي الــرأس والرقبــة ، بمــا فــي ذلــك الصــداع والــدوار وألــم / تصلــب الرقبــة وضبابيــة الرؤيــة واحمــرار / ألــم العينيــن وطنيــن 

الأذن وانســداد الأنــف ونــزلات البــرد وســيلان الأنــف )ســيلان الأنــف ، إفــرازات الأنــف المرتبطــة بالحساســية أو حمــى القــش أو نــزلات البــرد(. كمــا أنــه مفيــد 

جــدا لــأرق ، ويميــل إلــى أن يكــون لــه تأثيــر مريــح ومتــوازن علــى الجهــاز العصبــي.

3. على الرأس في خط الوسط ، عادة ما تكون النقطة الدقيقة فوق قمة الأذن مباشرة كما في الرسم البياني أدناه: 

 

فــي الطــب التقليــدي ، تتوافــق هــذه النقطــة مــع نقطــة الوخــز بالإبــر المســماة بــاي هــوي ، ممــا يعنــي مائــة تقــارب وهــي نقطــة التقــاء كل طاقــة يانــغ فــي الجســم. 

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

4. علــى الجانــب الأمامــي مــن القــدم  فــي الاكتئــاب البعيــد إلــى تقاطــع عظــام مشــط القــدم 2 و 3. تســتخدم هــذه المنطقــة تقليديــا لعــاج التــورم والصــداع 

والدوخــة / الــدوار وآلام البطــن والانتفــاخ والإمســاك. يمكــن أن يســاعد أيضــا فــي التأريــض والتركيــز وعــاج اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه والهــوس 

والأرق والخفقــان والصــرع.
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ملاحظة: لا تحتاج النساء إلى الحجامة العادية لأنهن يطلقن الدم من خلال الحيض.

الآثار الشائعة للحجامة:

1. إزالة الدم “السيئ” أو الشوائب من الدم.

2. يحول ويطرد السموم والشوائب الضارة من الأعضاء الحيوية.

3. يزيل الدم الزائد.

4. يزيل الحرارة الزائدة من الدم وسطح الجسم.

5. يسحب الالتهاب بعيدا عن الأعضاء العميقة.

6. يساعد قدرات الشفاء الخاصة بالجسم.

تأثير الحجامة على الأجهزة والنظم

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

ذلــك ، هنــاك بعــض التأثيــرات المباشــرة التــي تتعلــق بالمنطقــة التــي تنــزف وعلاقتهــا بالعضــو المعيــن.

الطحــال: الطحــال هــو عضــو فــي الجســم يعمــل كمرشــح للــدم. يزيــل خلايــا الــدم الحمــراء القديمــة ويحمــل احتياطيــا مــن الــدم فــي حالــة فقــدان الــدم بشــكل 

كبيــر. كمــا أنــه يعيــد تدويــر الحديــد ولــه دور مهــم فــي وظيفــة الجهــاز المناعــي. تشــمل اضطرابــات الطحــال تضخــم الطحــال ، حيــث يتــم تضخــم الطحــال 

لأســباب مختلفــة ، مثــل الســرطان ، وتحديــدا ســرطان الــدم ، والطحــال ، حيــث لا يوجــد الطحــال أو يعمــل بشــكل غيــر طبيعــي. مــن نتائــج تكويــن دم 

الحجامــة ، مــن الواضــح أن الحجامــة يمكــن أن تقلــل الحمــل علــى الطحــال مــن خــال المســاعدة فــي وظيفتهــا المتمثلــة فــي إزالــة خلايــا الــدم القديمــة وبالتالــي 

المســاعدة فــي تضخــم الطحــال حيــث يكــون بســبب احتقــان الطحــال بســبب عــدم القــدرة علــى معالجــة كميــات كبيــرة مــن كــرات الــدم الحمــراء التالفــة أو 

القديمــة. الحجامــة ضروريــة أيضــا حيــث تــم اســتئصال الطحــال. 

xx

الكبــد: الكبــد هــو عضــو حيــوي لــه مجموعــة واســعة مــن الوظائــف فــي جســم الإنســان ، بمــا فــي ذلــك إزالــة الســموم وتخليــق البروتيــن وإنتــاج الكيميــاء 

الحيويــة اللازمــة للهضــم. يلعــب هــذا العضــو دورا رئيســيا فــي عمليــة التمثيــل الغذائــي ولــه عــدد مــن الوظائــف الأساســية فــي الجســم ، بمــا فــي ذلــك تخزيــن 

الجليكوجيــن ، وتحلــل خلايــا الــدم الحمــراء ، وتخليــق بروتيــن البلازمــا ، وإنتــاج الهرمونــات ، وإزالــة الســموم. بســبب موقعــه ووظائفــه المختلفــة ، فــإن الكبــد 

عرضــة للعديــد مــن الأمــراض مثــل: 

1. الالتهابات مثل التهاب الكبد 

2. تلف الكحول ،

3. الكبد الدهني 

4. تليف الكبد 

5. سرطان

6. أضرار المخدرات 

يصاحــب العديــد مــن أمــراض الكبــد اليرقــان الناجــم عــن زيــادة مســتويات البيليروبيــن فــي النظــام. ينتــج البيليروبيــن عــن تفــكك الهيموغلوبيــن فــي خلايــا الــدم 

الحمــراء الميتــة. عــادة ، يزيــل الكبــد البيليروبيــن مــن الــدم ويفــرزه مــن خــال الصفــراء. لأن الكبــد يمكــن أن يصبــح مرهقــا بســهولة الحجامــة لهــا تأثيــر علــى 

الكبــد مماثــل لتأثيرهــا علــى الطحــال مــن حيــث أنهــا تقلــل مــن العمــل الــذي يتطلبــه الكبــد فــي إزالــة الســموم مــن الجســم وإزالــة الفضــات. لذلــك قــد تســاعد 

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

الكلــى: التأثيــر علــى الكلــى مشــابه للتأثيــر علــى الطحــال. تســاعد الحجامــة علــى وظيفــة ترشــيح الكلــى وتقلــل مــن حملهــا عــن طريــق إزالــة الشــوائب مباشــرة 

مــن الــدم. بعــد العمليــة ، هنــاك أيضــا نشــاط متزايــد مــن قبــل الكلــى فــي إطــاق الإريثروبويتيــن الــذي يحفــز إنتــاج خلايــا الــدم الحمــراء الجديــدة. 

إلــى الدمــاغ )فــي حــالات نقــص الترويــة( وكذلــك تقليــل  الجهــاز العصبــي: تظهــر الأدلــة القصصيــة أن الحجامــة مفيــدة لاســتعادة تدفــق الــدم الســليم 

الضغــط فــي الدمــاغ عندمــا يكــون مرتفعــا. لذلــك قــد تكــون الحجامــة مفيــدة فــي الوقايــة مــن الســكتة الدماغيــة وعلاجهــا ، ويلاحــظ أيضــا قدرتهــا علــى تحســين 
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الذاكــرة والتركيــز كمــا أفــاد أولئــك الذيــن قامــوا بهــا. )عــاج الســكتة الدماغيــة بالحجامــة هــو طريقــة متقدمــة لعــاج الحجامــة ويجــب ألا يتــم ذلــك دون 

تدريــب مناســب.

المناطق / النقاط التي لا ينبغي أن تنزف

هنــاك عــدد مــن المناطــق التــي لا ينبغــي أن تنــزف لغــرض الحجامــة. بعــض هــذه تقــع علــى مقربــة مــن الشــرايين. البعــض الآخــر غيــر مناســب تجريبيــا لعلاجــات 

النزيــف. وتشــمل هــذه المجــالات التاليــة: 

1. فوق الشريان الكعبري في الرسغ.

2. فوق الشريان الإبطي )في الإبط(

3. فوق الشريان الظنبوبي الخلفي

4. فوق الشريان الحرقفي الخارجي في أسفل البطن 



393

5. فوق الشريان السباتي في الرقبة

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

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

 

ماذا تفعل بعد الحجامة؟ 

هنــاك عــدد مــن الاحتياطــات التــي يجــب الالتــزام بهــا بعــد إجــراء الحجامــة. هــذه ضروريــة لمنــع العــدوى وأيضــا لتجنــب الآثــار الضــارة التــي قــد تحــدث بعــد 

العــاج. 

1. يجب تنظيف الشقوق وتطهيرها بشكل مناسب وبعد ذلك تغطيتها بضمادة أو جص مناسب. 

2. يكــون الجســم فــي حالــة ضعــف بعــد الحجامــة ويجــب الحــرص علــى تجنــب التعــرض للبــرد وكذلــك الضعــف الــذي ينشــأ عــن عــدم تنــاول الطعــام بشــكل 

مناســب بعــد الحجامــة. لهــذا الســبب ينصــح بتغطيــة الجســم بشــكل مناســب بعــد الحجامــة خاصــة إذا كان الطقــس بــاردا أو رطبــا. 

3. هنــاك أيضــا احتمــال حــدوث جلطــات دمويــة إذا ظــل المريــض غيــر متحــرك بعــد ذلــك ، لذلــك لا ينبغــي للمــرء أن ينــام بعــد ذلــك مباشــرة ، بــل يجــب أن 

يم�شــي لمســافة قصيــرة ويظــل نشــطا لبضــع ســاعات قبــل الراحــة.

4. تشــمل الأطعمــة المو�صــى بهــا تلــك الغنيــة بالدهــون الصحيــة والبروتينــات ويجــب تناولهــا بعــد ســاعة واحــدة مــن الحجامــة.     يجــب تنــاول الكثيــر مــن 

الســوائل لعــاج فقــدان ســوائل الجســم ، ولكــن الامتنــاع عــن الكافييــن والمشــروبات الســكرية.

5. يجب على مر�ضى الحجامة أيضا تجنب الاستحمام مباشرة بعد العملية والحرص على عدم خدش الشقوق لأن ذلك سيساهم في التندب. 

6. يجب تغيير الضمادة يوميا أو حسب الحاجة حتى يلتئم الجرح تماما. 

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

كيفية تحديد نقاط الحجامة / الحجامة في الجزء الأمامي من الجسم

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

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

120 ،  عظم القص )صدر( ، في منتصف الصدر.

121 ، الجزء الأول من المعدة مباشرة تحت عظم الصدر.

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

125 و 126 ، بيــن البطــن والفخــذ بالقــرب مــن منطقــة شــعر العانــة للتبــول الــاإرادي والعقــم ... الــخ. 133 ، مــا يقــرب مــن 2 ســم فــوق فــم المعــدة وبالقــرب 

مــن نهايــة عظــم الصــدر.

134 ، تحت الثدي الأيسر.

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

137 و 138 و 139 و 140 أعلاه ، اليمين واليسار وتحت السرة )زر البطن(.

141 ، و 142 ،  اليمين واليسار من 140.

 143 ، فوق المثانة.

نقاط الحجامة على الجزء الخلفي من الجسم

1 ،  الكتف ، الفقرة السابعة )عظم العمود الفقري( من الرقبة.

الهوائيــة  )القصبــة  الهوائيــة  القصبــة  تفــرع  فــي  لأعلــى  الضلعيــن  بيــن  الهوائــي  البــاب   ،  5 و   4

الأصغــر(. الهوائيــة  )القصبــة  الهوائيــة  والشــعب  الرئيســية( 

6 ، المرارة في محيط الضلع الأيمن نحو العمود الفقري.

7 و 8 ، على  مكان المعدة في منتصف الظهر مقابل المعدة على جانبي العمود الفقري.

9 و 10 ، مركز الكلى تحت 7 و 8 في منتصف الظهر.

11 ، الفقرات القطنية - عظم بارز في أسفل الظهر من عمود الفقرة.

12 و 13 ، على  جانبي 11 ،  لأعلى قليلا ، على بعد 5 سم من العمود الفقري.

14 و 15 و 16 و 17 ،  القولــون ، تقريبــا علــى زوايــا القولــون مــن الخلــف و 18 مــن منتصــف 

الفقــري. العمــود 

19 ،  القلب ، مقابل القلب من الخلف وتقريبا على جانب الضلع الأيسر. 

20 و 21 ، مثلــث اللوزتيــن الــذي يقــع فــي المنطقــة الواقعــة بيــن الرقبــة والكتــف مــع انحنــاء طفيــف 

إلــى الخلف.

22 و 23 ، فوق غدة البنكرياس تحت نهاية الضلع.
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24 و 25 ، في بداية النصف السفلي من الظهر.

26 و 27 ، ثنائيا على جانبي العظم الحرقفي.

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

32 ، في منتصف الرأس.

33 ، على الجزء الأيمن من الشعر بالقرب من الجبهة أو خط الشعر.

34 و 35 ، الجزء الأيمن والأيسر من الدماغ )في الجوانب الزمنية للدماغ( وكذلك العظم القذالي. 

36 ، المخيخ )القذالي( العظم البارز على الرأس.

37 و 38 ، ما يقرب من 3 سم فوق الأذنين.

39 ،  العظم القذالي البارز ، المنطقة العميقة في مؤخرة الرأس حيث يحظر الحجامة ، إلا في الحالات الضرورية.

40 ، في منتصف الجزء الخلفي من الرقبة.

41 و 42 ، على مؤخرة الرأس إلى اليمين واليسار.

43 و 44 ، جانبي الرقبة.

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

47 ، على الكتف الأيسر بالإضافة إلى القلب.

48 ،  على الضلع الأيمن من الأعلى ، مكمل لعقدة المرارة.

49 ،  منطقة المناعة من الخلف ، بين الكتفين )شفرات الكتف(.

50 ،  6 سم أعلى بقليل من 8 ، لقرحة المعدة.

55 ، ما يقرب من 3 سم تحت الكتف.

كيفية تحديد موقع الحجامة / نقاط الحجامة على الوجه والرأس

2 و 3 ،  المنطقة الواقعة بين الأذنين ، الجزء الخلفي من الرأس حيث ينمو الشعر أو على جانبي الرقبة.

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

102 و 103 ، فوق الحاجبين من الجزء الداخلي من الجيوب الأنفية.

104 و 105 ، على جانبي الحاجبين وصعودا قليلا للصداع والبصر.

106 ، ما يقرب من 6 سم فوق الأذن اليسرى للمساعدة في الإقلاع عن التدخين.

107 ، ما يقرب من 4 سم فوق الخدين للمساعدة في الكلام.
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108 و 109 ، على جانبي الأنف للجيوب الأنفية.

110 ، تحت الأذن من اليمين واليسار.

111 و 112 و 113 ، بالقرب من العين والخد وبالقرب من الشفة لعلاج العصب الخامس والسادس.

114 ، تحت الذقن ولها فوائد عديدة.

نقاط الحجامة على الساقين واليدين
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نقاط الحجامة لآلام البطن

نقاط الرطب القياسية - 1 ، 55 ، 11

نقاط الجفاف القياسية - 137 ، 138 ، 139 ، 140

نقاط الحجامة للدورة الدموية

نقاط الرطب القياسية - 1 ، 55 ، 11
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نقاط الحجامة لالتهاب المفاصل الروماتويدي

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

                                       نقاط على الجزء الأمامي من الجسم                                                   نقاط على الجزء الخلفي من الجسم

نقاط على الرأس والوجه
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نقاط للحجامة المرض / الحالة

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

 النقاط 1 و 55 و 11 و 12 و 13 والحجامة حول الركبة وقد تضيف هشاشة العظام في الركبة           

.53 و 54

 النقاط 1 ، 55 ، 130 ، الجانب الأيمن والأيسر من الكعب ويمكنك )الوذمة )تورم الأنسجة بسبب تراكم السوائل

إضافة 9 ، 10

. النقاط 1 و 55 و 11 و 12 و 26 و 51 وأماكن الألم في الساق ألم الوركي )ألم العصب من الأرداف الذي ينزل )الساق اليمنى
. النقاط 1 و 55 و 11 و 13 و 27 و 52 وأماكن الألم في الساق)ألم الوركي )للساق اليسرى          

 النقاط 1 و 55 والحجامة على جانبي العمود الفقري وأماكن الألمآلام الظهر                   

. النقاط 1 و 55 و 40 و 20 و 21 وأماكن الألمآلام الرقبة / الكتف         

. النقاط 1 و 55 و 28 و 29 و 30 و 31 و 121 وأماكن الألم)النقرس )تورم المفاصل بسبب زيادة حمض اليوريك

. النقاط 1 ، 55 ، 120 ، 49نقص الجهاز المناعي

 النقاط 1 و 55 و 11 وعشرة أكواب على جانبي العمود الفقري من ضعف الدورة الدموية 

الأعلى إلى الأسفل

 النقاط 1 ، 55 ، 7 ، 8 والحجامة الجافة على 137 ، 138 ، 139 ، 140 ألم في البطن

، وكذلك الحجامة الجافة على الظهر مقابل الألم

 النقاط 1 ، 55 ، 4 ، 5 ، 120 ، 49 ، 115 ، 116 ، 9 ، 10 ، 117 ، 118 السعال المزمن وأمراض الرئة

، 135 ، 136 ، وكأسين تحت الركبتين

. النقاط 1 ، 55 ، 2 ، 3 ، 11 ، 12 ، 13 ، 101 ، 32 ، 6 ، 48 ، 9 ، 10 ، )ارتفاع ضغط الدم )ارتفاع ضغط الدم(

8 ، 7

 النقاط 1 و 55 و 49 و 120 و 129 و 6 و 7 و 8 و 11 والحجامة على الأمراض الجلدية                      

المناطق المتضررة

النقاط 1 ، 55 ، 2 ، 3الصداع                         

النقاط 104 ، 105 ، 36إجهاد العين                        

. النقاط 1 و 55 و 102 و 103 و 108 و 109 و 36 و 14 وعلى خط  الجيوب الأنفية                       

الشعر

النقاط 28 و 29 و 30 و 31 الامساك                       

. النقاط 1 ، 55 ، 2 ، 3 ، 106 ومنطقة الألم الصداع النصفي )صداع شديد مرتبط بالغثيان والبصرية. إزعاج

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

42 ، 41

. النقاط 1 ، 55 ، 41 ، 42 مرض الغدة الدرقية                        

 النقاط 1 و 55 و 28 و 29 و 30 و 31 و 132 وحول الأوردة )ولكن ليس . الدوالي )الأوردة السطحية المتضخمة القبيحة( على الساقين

.) على الأوردة

ضعف السمع والتهاب العصب السمعي )tus( )الإحساس بالرنين في 

الأذنين

. النقاط 1 و 55 و 20 و 21 و 37 و 38 وخلف الأذن

 النقاط 1 ، 55 )الحجامة الجافة على 125 ، 126 ، 137 ، 138 ، 139 ، مشاكل الحيض )الفترة(

140 ، 141 ، .) 142 و143

. النقاط 1 و 55 و 9 و 10 و 41 و 42 والحجامة الجافة على 137,140مرض الكلى )الكلى(
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فوائد العلاج بالحجامة أو الحجامة

1. إدارة أسرع للألم

 يمكــن أن تســاعد الحجامــة فــي التهــاب المفاصــل وآلام أســفل الظهــر ومشــاكل أخــرى. يمكنــه أيضــا عــاج الصــداع والصــداع النصفــي وآلام الأســنان وآلام 

العضــات وعــرق النســا وأنــواع أخــرى مــن الألــم. يمكــن أن يقلــل العــاج بالحجامــة مــن شــدة الألــم عــن طريــق التأثيــر علــى طــرق اتصــال انتقــال الألــم مــن 

موقــع محفــز إلــى الدمــاغ وإلــى الخلــف.

2. الحجامة يحسن الدورة الدموية

يعــزز الشــفط مــن الكــؤوس الــدورة الدمويــة فــي المنطقــة التــي يتــم وضعهــا فيهــا. يمكــن أن تســاعد زيــادة تدفــق الــدم إلــى هــذا الموقــع فــي تخفيــف التوتــر 

العضلــي وتعزيــز التئــام الخلايــا. الحجامــة تزيــد مــن تدفــق الــدم ، ممــا يســاعد علــى تقليــل ظهــور الســيلوليت.

3. علاج متلازمة التعب المزمن

4. مسكن لأمراض الرئة

الحجامة هي علاج ممتاز لأمراض الجهاز التنف�سي مثل السعال المستمر والربو والتهاب الشعب الهوائية وذات الجنب.

5. الحجامة تحفز إطلاق السموم من الأنسجة

تتــم إزالــة الســموم مــن الــدم عــن طريــق الأعضــاء. ومــع ذلــك ، فــإن الطريقــة المعاصــرة للعيــش تثقــل جســمك بالســموم. تحفــز الحجامــة قــدرة جســمك علــى 

التخلــص مــن الســموم. يفيــد تدفــق الــدم المركــز جســمك عــن طريــق إزالــة الســموم مــن خــال الجهــاز اللمفــاوي.

6. الحجامة يمكن أن تساعد في علاج الدوالي والأوردة العنكبوتية

تظهر الدوالي على شــكل أوردة زرقاء منتفخة تحت الجلد مباشــرة ، وغالبا على الســاقين والقدمين. تحدث عندما تفشــل الصمامات الداخلية للوريد في 

ضــخ الــدم بشــكل كاف مــن العضــات إلــى القلــب ، ممــا يتســبب فــي تخثــر الــدم والتــواء الأوردة وانتفاخهــا. تســاعد الحجامــة فــي اســتعادة تدفــق الــدم المتجــدد 

والأكســجين إلى المناطق المضطربة.

7. تخفيف مشاكل الجهاز الهضمي

إذا تعطلــت عمليــة الهضــم ، فقــد تواجــه الازدحــام والركــود وتراكــم المــاء والدهــون. هــذه الحالــة يمكــن أن تســبب الانتفــاخ والإمســاك. يمكــن اســتخدام 

عــاج الحجامــة لتخفيــف انســداد الجهــاز الهضمــي وتشــجيع التدفــق الحــر.

ما هي الطرق المختلفة للعلاج بالحجامة الجافة؟

عــادة مــا تتضمــن عمليــة الحجامــة الجافــة إنشــاء منطقــة صغيــرة مــن ضغــط الهــواء المنخفــض بجــوار الجلــد. يمكــن أن تكــون الأكــواب بأشــكال مختلفــة 

بمــا فــي ذلــك الكــرات أو الأجــراس ، وقــد يتــراوح حجمهــا مــن 1 إلــى 3 بوصــات عبــر الفتحــة. البلاســتيك والزجــاج همــا أكثــر المــواد شــيوعا المســتخدمة اليــوم ، 

لتحــل محــل أكــواب القــرن والبرونــز والخيــزران المســتخدمة فــي أوقــات ســابقة.
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يمكــن إنشــاء ضغــط الهــواء المنخفــض المطلــوب عــن طريــق تســخين الكــوب أو الهــواء الموجــود بداخلــه بلهــب مكشــوف ، ثــم وضعــه علــى الجلــد. عندمــا يبــرد 

الهــواء داخــل الأكــواب ، فإنــه ينقبــض ويســحب الجلــد قليــا إلــى الداخــل. فــي الآونــة الأخيــرة ، يمكــن إنشــاء فــراغ باســتخدام مضخــة شــفط ميكانيكيــة تعمــل 

مــن خــال صمــام موجــود فــي الجــزء العلــوي مــن الكــوب.

في العلاج بالحجامة الجافة هناك ثلاث طرق شائعة الاستخدام من قبل المعالجين بالحجامة:

   • الحجامة النارية

   • أكواب مضخة الشفط

   • أكواب مطاطية )سيليكون(

1. حجامة النار

يمكــن تطبيــق الكــؤوس باســتخدام الحــرارة ، والمعروفــة باســم حجامــة النــار. فــي هــذه الطريقــة ، يتــم إدخــال اللهــب إلــى المســاحة الفارغــة مــن الكــوب 

لاســتهلاك الأكســجين. ثــم يتــم تطبيــق الكــوب بســرعة علــى الجســم ممــا يخلــق فراغــا.

 2. أكواب مضخة الشفط

تستخدم بعض الأكواب مضخة تمتص الهواء من الكوب بعد وضعه على الجلد. هذا يسمح بتحكم أكثر دقة في كمية الشفط.

3. أكواب سيليكون مطاطية

اختــراع أكثــر حداثــة هــو أكــواب مطاطيــة. يتــم ضغطهــا أولا لإزالــة المســاحة الفارغــة ثــم يتــم تطبيقهــا علــى الجســم. تكمــن ميــزة هــذه فــي مرونــة الحــواف. هــذا 

يســمح بتطبيــق الكــؤوس علــى المناطــق العظميــة وغيــر المنتظمــة.
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مدة الحجامة

تترك الأكواب في مكانها في أي مكان من 5 إلى 20 دقيقة حسب طبيعة حالة الفرد. 

طرق العلاج بالحجامة

بصــرف النظــر عــن الحجامــة الجافــة والحجامــة الرطبــة ، هنــاك بعــض الطــرق الأخــرى للحجامــة التــي تمــارس فــي جميــع أنحــاء العالــم. فــي المجمــوع هنــاك 10 

طــرق للحجامــة مصممــة لمســاعدة الممــارس علــى اختيــار طريقــة الحجامــة الأنســب للمريــض. هــذه الطــرق هــي: • الحجامــة الضعيفــة )الخفيفــة( 

   • الحجامة المتوسطة 

   • حجامة قوية 

   • الحجامة المتحركة

   • الحجامة الخفيفة المتحركة 

   • الحجامة بالإبرة 

   • الحجامة الفارغة )فلاش( 

   • الحجامة الكاملة )النزيفية / الرطبة( 

   • الحجامة العشبية 

   • الحجامة المائية

الحجامــة الضعيفــة )الخفيفــة(: يتــم اســتخدامها عندمــا يكــون الــدم والطاقــة بطيئيــن أو راكديــن. القصــد مــن ذلــك هــو تحريــك الركــود وفــي نفــس الوقــت 

ينشــط الطاقــة الضعيفــة. العامــل الرئي�ســي فــي تحديــد وقــت تطبيــق الحجامــة الضعيفــة هــو الحالــة الحيويــة الحاليــة للمريــض. يجــب أن يخبــر تقييــم 

النبــض واللســان كل نقطــة ضعــف. يجــب أن تكــون كميــة اللحــم المســحوبة فــي الــكأس ضئيلــة وبالــكاد تثــار. يمكــن تطبيــق هــذه الطريقــة علــى أي مــكان 

تقريبــا فــي الجســم وقــد تســبب احمــرارا طفيفــا فــي الجلــد. الحجامــة الضعيفــة هــي الطريقــة اللطيفــة لجميــع الحجامــة وهــي مناســبة بشــكل خــاص للبالغيــن 

المنهكيــن والمر�ضــى المســنين والأطفــال الصغــار ، وخاصــة أولئــك الذيــن تقــل أعمارهــم عــن 7 ســنوات. 



403

الحجامــة المتوســطة: هــذه هــي الطريقــة الأكثــر اســتخداما علــى المر�ضــى. يمكــن إعطــاء هــذه الطريقــة بأمــان للأطفــال الذيــن تزيــد أعمارهــم عــن 7 ســنوات. 

مــع الحجامــة المتوســطة ، يكــون الشــفط أكثــر حزمــا ويســحب الجلــد جيــدا إلــى الكــوب ممــا يــؤدي إلــى احمــرار طفيــف. يمكــن تطبيــق الحجامــة المتوســطة 

بأمــان فــي أي مــكان علــى الجســم. 

الحجامــة القويــة: هــذه واحــدة مــن أكثــر تقنيــات الاســتنزاف. لذلــك قبــل اتخــاذ قــرار بشــأن هــذه الطريقــة ، يجــب علــى الممــارس التأكــد مــن ملاءمــة المريــض. 

يجــب أن يؤكــد تشــخيص النبــض واللســان علــى الزيــادة أو الامتــاء. قــد تتــرك هــذه الطريقــة المريــض فــي بعــض الأحيــان يشــعر بالتعــب أو الاســتنزاف. يجــب 
إنتــاج فــراغ قــوي ، ممــا يعطــي إحساســا قويــا بســحب الجلــد داخــل الكــوب. بســبب الطبيعــة القويــة لعمــل الســحب ، ســيتحول الجلــد بســرعة إلــى اللــون 

الأحمــر ويتحــول قريبــا إلــى اللــون الأرجوانــي داخــل الكــوب وحمامــي محتملــة فــي الجلــد المحيــط بالكــوب. عنــد اســتخدام طريقــة الحجامــة القويــة لأول مــرة 

، تكــون العلامــة حتميــة ويمكــن أن تســتغرق 15-20 يومــا لتختفــي تمامــا. يجــب أن يكــون وقــت الحجامــة قصيــرا ، أي 5-10 دقائــق خــال الجلســة الأولــى 

والتــي يمكــن أن تزيــد حتــى 20 دقيقــة أثنــاء التطبيقــات اللاحقــة.

 

الحجامة المتحركة / التدليك: قبل وضع الكؤوس ، يتم إعطاء الزيت للجلد لتسهيل الحركات السلسة للأكواب ، مما يعطي تأثير تدليك.

 

الحجامــة المتحركــة الخفيفــة: تمــارس الحجامــة الخفيفــة المتحركــة بشــكل رئي�ســي علــى المر�ضــى الذيــن يعانــون مــن طاقــة ممتلئــة / زائــدة نســبيا. وهــي 

مفيــدة وتعتبــر الطريقــة الوحيــدة الآمنــة فــي إدارة التصريــف اللمفــاوي فضــا عــن كونهــا طريقــة الحجامــة الحصريــة فــي إدارة شــكاوى الســيلوليت. أثنــاء 

التطبيــق ، تظهــر علامــات حجامــة ورديــة طفيفــة علــى الجلــد ، وعــادة مــا تتبــع اتجــاه وحركــة الكــوب. لا ينبغــي فــي أي وقــت مــن الأوقــات رؤيــة علامــات 

الحجامــة الحمــراء الداكنــة العميقــة.
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الحجامة بالإبرة / الوخز بالإبر: يتم إجراء الوخز بالإبر  والحجامة في نفس المكان ، عن طريق تطبيق إبرة الوخز بالإبر أولا ثم الحجامة فوق الإبرة.

 

الحجامــة الفارغــة )الفــاش(: تســمى الحجامــة  الفارغــة أيضــا الحجامــة الفــاش لســرعتها أثنــاء التطبيــق. هــذا فــي الواقــع حجامــة متوســطة إلــى قويــة 

يتــم تطبيقهــا بســرعة ، أي تبقــى الأكــواب فــي مكانهــا لفتــرة قصيــرة جــدا )أقــل مــن 30 ثانيــة(. يتــم اســتخدامه لتحفيــز وتحريــك الــدم والطاقــة فــي الضعفــاء 

والضعفــاء. المــدة القصيــرة كافيــة لتحفيــز الجســم وتحريــك الــدم ولكنهــا ليســت كافيــة لاســتنزاف المريــض. يمكــن تكــرار ذلــك لمــدة تتــراوح بيــن 5-10 دقائــق.

الحجامــة الكاملــة )النزيــف / الرطــب(: هــذه هــي الطريقــة الأكثــر تفضيــا وممارســة مــن قبــل الممارســين. يتــم اســتخدامه فــي عــاج الزيــادة المفاجئــة فــي 

ضغــط الــدم والحمــى الشــديدة وركــود الــدم وفــي تفريــغ القيــح مــن الدمامــل. غالبــا مــا يتــم الجمــع بيــن هــذه الطريقــة والحجامــة القويــة. بعــد الحجامــة القويــة 

الأوليــة ، تتــم إزالــة الــكأس ويتــم عمــل تمزقــات ســطحية طفيفــة. ثــم يتــم وضــع الــكأس مــرة أخــرى علــى الموقــع. ســيكون معظــم الــدم فــي الكــوب شــبه متخثــر 

وبالتالــي لا يــزال ســائلا تمامــا. قبــل إزالــة الكــوب ، يجــب علــى الممــارس ارتــداء قفــازات جراحيــة يمكــن التخلــص منهــا علــى كلتــا يديــه. إزالــة الكــؤوس لطيــف. 

لا ينصــح بنزيــف المريــض أكثــر مــن مــرة فــي الشــهر وعــدم ســحب أكثــر مــن 100 مــل مــن الــدم فــي وقــت واحــد.

 

الحجامــة المائيــة: وهــي واحــدة مــن أقــل طــرق الحجامــة اســتخداما وممارســة. تتضمــن التقنيــة مــلء كــوب أو كــوب مــن الخيــزران ثلــث ممتلــئ بالمــاء الدافــئ 

وتوظيــف عمليــة الحجامــة بســرعة. امســك الكــوب بالقــرب مــن المريــض بيــد واحــدة ، واجعلــه قريبــا مــن النقطــة المــراد تقعرهــا وأدخــل الصــوف القطنــي 

المحتــرق ، وقــم بتدويــر الكــوب بســرعة وفــي نفــس الوقــت علــى الجلــد. يقــال إن هــذه الطريقــة تشــتت الطاقــة وتحــل البلغــم ممــا يجعلهــا مفيــدة جــدا للربــو ، 

خاصــة عنــد الأطفــال. عــادة لا توجــد علامــة متبقيــة بهــذه الطريقــة.

 



405

الحجامــة الطبيــة / العشــبية: تــم غمــر أكــواب الخيــزران والأعشــاب الموصوفــة مــن قبــل ممــارس الطــب التقليــدي فــي المــاء وغليهــا وغليهــا علــى نــار هادئــة 

لمــدة 30 دقيقــة قبــل التقديــم. ســيوفر البخــار مــن الأعشــاب المســلوقة فراغــا بالإضافــة إلــى التأثيــر العلاجــي. ثــم يتــم وضــع الكــؤوس علــى المريــض بالطريقــة 

التقليديــة باســتخدام )Flame(. يتــم امتصــاص الأعشــاب فــي أكــواب الخيــزران ، والتــي بدورهــا تنقــل خصائصهــا العلاجيــة إلــى المريــض. يمكــن تــرك الأكــواب 

لمــدة 10-20 دقيقــة

العلامات
لا تتــرك جميــع علاجــات الحجامــة علامــات وتشــير العلامــات فــي الواقــع إلــى أشــياء مختلفــة. أنهــا تعطــي بعــض نظــرة ثاقبــة لمــا يحــدث داخــل جســمك. قــد تكــون 

هنــاك علامــات حجامــة خفيفــة تســتمر لمــدة يــوم أو يوميــن. هــذا يصــف الصــورة الأولــى المذكــورة أعــاه “الــدم الســليم 

حركة المرور.” 

 Qi علامات الحجامة هذه هي تغير لون الجلد بســبب الأوعية الدموية المكســورة أســفل الجلد مباشــرة ، مثل الكدمة. يشــير هذا إلى مســتوى الدم وركود

أو تراكــم الســموم أو تراكــم الرطوبــة فــي جســمك. يعكــس لــون ونمــط العلامــات مســتوى الركــود فــي تلــك المنطقــة. كلمــا كان اللــون أغمــق ، زاد الركــود. عــادة 

مــا يتــرك الركــود المعتــدل والشــديد علامــات تســتمر لفتــرة أطــول قليــا. إنهــا تشــير إلــى أن شــيئا مــا يحــدث )أو حــدث( فــي الأنســجة ، تــاركا وراءه الــدم الراكــد 

و / أو النفايــات الخلويــة و / أو مســببات الأمــراض. 

متى ستختفي العلامات؟

هــذه العلامــات غيــر الضــارة ســوف تتلا�شــى ببــطء قبــل أن تختفــي تمامــا بعــد حوالــي 1 أســبوع اعتمــادا علــى قــدرة الجلــد علــى التجــدد. بعــد علاجــات الحجامــة 

المنتظمة ، ستجد أن العلامات ستصبح أخف وأخف وزنا بشكل واضح.

   • وردي فاتح: يتلا�شى في غضون بضع دقائق إلى ساعة.

   • أحمر غامق: تتلا�شى بين 3 أيام إلى أسبوع )حتى 2 أسابيع إذا كانت إصابة قديمة(

جوانب السلامة في الحجامة:

   • يجب على الممارس ارتداء قفازات اللاتكس التي تستخدم لمرة واحدة أثناء تنفيذ كلا النوعين من الحجامة. قبل أن تبدأ الحجامة فعليا ، يجب

      فحص ضغط دم المريض ونبضه. 

   • يجب أن تكون الشفرات المستخدمة في شقوق الحجامة الرطبة قابلة للتصرف. 

   • يجب أن تكون الشقوق في الحجامة الرطبة سطحية ، وتشمل البشرة فقط. 
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   • يجب استجواب المريض حول ما يشعر به - أي إحساس أو حمى غير عادية.
   • يجب أن تكون جميع تدابير السلامة الضرورية الأخرى في مكانها الصحيح.

تحديد عدد الكؤوس:
لا توجد صيغة قياسية لتحديد عدد الأكواب المستخدمة. عموما. تستخدم 8-12 كوب للبالغين. هناك العديد من العوامل في تحديد عدد الكؤوس:

   • عمر المريض
   • ارتفاع

   • ثقل
   • قيم الدم )الهيموغلوبين ، إلخ في حالة الحجامة الرطبة(

مؤشرات للعلاج بالحجامة
 أ( الألم

ب‌( صلابه
ت‌( تشنجات العضلات 

ث‌( الازدحام بسبب الصدمة 
ج‌( اضطراب الجلد 

ح‌( شكاوى الجهاز الهضمي 
خ‌( اضطرابات الرئة 

د‌( الأمــراض التــي تنــدرج تحــت العــاج بالحجامــة هــي فتــق القــرص الخشــبي ، التهــاب الفقــار العنقــي ، الســعال ، احتقــان الشــعب الهوائيــة ، الربــو ، القلــق ، 
الشلل ، الاكتئاب ، آلام الظهر ، الدوالي ، ارتفاع ضغط الدم ، الأكزيما ، حب الشباب ، الخصوبة ، التهاب المفاصل ، الألم العضلي الليفي ، السكري 

، فقــر الــدم ، القوبــاء المنطقيــة )الهربــس النطاقــي( ، الأرق ، والنقــرس.

موانع العلاج بالحجامة
   • المر�ضى الذين يعانون من اضطرابات النزيف مثل الهيموفيليا أو الذين يعالجون بمضادات التخثر ، قد لا تكون الحجامة هي الخيار العلاجي الأفضل.

   • لا ينبغي إجراء الحجامة على مواقع الجلد ذات الالتهاب النشط والحروق والعدوى والجروح المفتوحة.    • طفل 
   • المسنين 

   • حامل 
   • حائض

   • فقر الدم

فوائد الحجامة:
   • تقليل نشاط العضلات مما يؤدي إلى تقليل الألم.

   • مساعدة في استرخاء العضلات عن طريق تحسين دوران الأوعية الدقيقة ، وتعزيز إصلاح الخلايا وتكوين الأوعية في الأنسجة.
   • تعزيز عملية الشفاء عن طريق زيادة التمثيل الغذائي للأنسجة المحلية.

   • تنشيط الجهاز اللمفاوي لتصريف السوائل الزائدة والسموم.
   • الحث على الراحة والاسترخاء على المستوى النظامي.

   • جيد لآلام العضلات والعظام: آلام أسفل الظهر المزمنة وآلام الرقبة والألم العضلي الليفي.
   • جيد لمشاكل الجهاز الهضمي: الانتفاخ والارتجاع المعدي وحالات الإمساك.

   • جيد لتحسين الشفاء: السعال والربو ونزلات البرد.

الحجامة للازدحام
50 مــم حيــث سنســتخدم طريقــة الحجامــة  45 مــم أو  لهــذا العــاج ، نو�صــي باســتخدام أكــواب الســيليكون ، أو أكــواب المصبــاح الزجاجــي والمطاطــي 

الســريعة )شــفط الكــوب ، ارفعــه ، حــرره ثــم أعــد وضعــه إلــى المــكان التالــي وكــرر(.
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بعــد ذلــك ، ضــع كوبــك علــى جانــب واحــد مــن التجويــف الصــدري )الظهــر( دون لمــس الفقاريــات )راجــع الصــورة أدنــاه(. اتــرك الكــوب مصطــا لمــدة ثانيــة 

واحــدة ، ثــم أخرجــه بســرعة )أخرجــه - فهــذا يخلــق اهتــزازا إضافيــا( ، وانتقــل إلــى المــكان التالــي وكــرر. ابــدأ مــن الأعلــى وانــزل جانبــا واحــدا مــن ظهــرك قبــل 

الانتقــال إلــى الجانــب الآخــر بنفــس الطريقــة. كــرر 3-5 مــرات وكل 4 ســاعات حســب الحاجــة. تســاعد الحجامــة علــى الجــزء العلــوي مــن الظهــر فــي التخلــص 

مــن الاحتقــان عــن طريــق ســحب الــدم القديــم الراكــد وســوائل الجســم ، ممــا يســمح بتدفــق جديــد للــدم والليمفاويــة إلــى المنطقــة. يوفــر هــذا للمنطقــة 

إمكانيــة الوصــول إلــى الخلايــا المناعيــة لتنفيــذ الاســتجابة المناعيــة بشــكل فعــال ، لتنــاول العناصــر الغذائيــة ، وإزالــة الســموم ، والنفايــات الأخــرى ، وطــرد 

الأغشــية المخاطيــة المعديــة. يســاعد التدفــق الجديــد للــدم والليمفاويــة والمــواد المغذيــة الأخــرى إلــى المنطقــة فــي الاســتجابة المناعيــة ويســاعد فــي التخلــص 

مــن إجهــاد العضــات الوربيــة الــذي تســبب فــي ضيــق الصــدر.

يمكن استخدام هذه التقنية للأطفال والبالغين وكبار السن )للأطفال أو كبار السن أو أي شخص محروم بشدة ، استخدم الشفط الخفيف(.

تحذير وموانع الاستعمال: لا كوب إذا كنت تعاني من مشاكل في الرئة أو أثناء نوبة الربو.  

بعــد العــاج بالحجامــة لنــزلات البــرد والإنفلونــزا ، حافــظ علــى تغطيــة المنطقــة المقعــرة لمــدة 24 ســاعة لتجنــب التعــرض للبــرد والريــاح فــي المنطقــة المقعــرة. 

إذا أمكــن ، حــاول الاحتفــاظ بالــدفء والراحــة لعــدة ســاعات للســماح للعــاج بالتأثيــر الكامــل.

حجامة الوجه

حجامــة الوجــه ، كمــا يوحــي الاســم ، هــي عــاج للوجــه 

باســتخدام أكــواب الشــفط. يســاعد الشــفط فــي تحفيــز 

عضــات الجلــد وزيــادة تدفــق الــدم ممــا ينتــج عنــه بشــرة 

هــذه  باســتخدام  البشــرة  تدليــك  وممتلئــة.  صحيــة 

الخلايــا  إصــاح  يضمــن  خصيصــا  المصممــة  الأكــواب 

شــفاء  فــي  يســاعد  أنــه  كمــا  وشــابة.  متناســقة  وبشــرة 
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الجراحــة.  بعــد  بــه  يو�صــى  وبالتالــي  الندبيــة  الأنســجة 

   

علاج الجيوب الأنفية والحجامة الاحتقانية   

   • اجعل العميل يستلقي على بطنه.

   • ضع الزيت على الجزء الخلفي من الرقبة والرقبة والكتفين العلويين.

   • أداء الحجامة التنسيب باستخدام 2 أكواب لينة. ضع الكؤوس عند قاعدة الرقبة. بالنسبة للعميل لأول مرة ، يو�صى ب 30 ثانية من التنسيب.

      يمكنك بعد ذلك بناء ما يصل إلى 2 دقيقة وبحد أق�صى 10 دقائق. 

   • الم�ضي قدما في تدليك الرقبة بالأكواب الناعمة أو الصلبة ، اعتمادا على الضغط المطلوب من قبل العميل. صفيها من أعلى الكتفين إلى الرقبة

      بشكل صحيح لضمان تحريرها وتخفيفها.

   • دع العميل يتحول ببطء على ظهره. نظفي الوجه في البداية مع الحرص على مسح أي مكياج للعيون. 

   • ضع 1 قطرة من زيت الأوكالبتوس الأسا�سي على يديك واستخدم بلطف علاج نقطة الضغط لتطبيق المنتج على المعابد والجيوب الأنفية والغدد

      الليمفاوية تحت خط الفك.

   • اتبع عن طريق تطبيق 1 مضخة من أي زيت على الوجه. قم بإجراء تدليك حجامة الوجه وركز على تدليك الجبهة وتحت العينين ، واستنزاف من

     خط الوسط إلى الخارج. استخدم كوب الوجه الناعم لهذا الجزء من العلاج.

   • الانتهاء من العلاج باستخدام تدليك اليد ، وتنتهي عند نقطة الضغط في الجوف القذالي.

   • انتهى بمسح الزيت الزائد

الحجامة للصداع:

يمكنــك إجــراء الحجامــة الجافــة لصداعــك باســتخدام النقــاط التاليــة. اضغــط علــى كــوب برفــق وقــم بحــركات دائريــة علــى الجــزء الخلفــي مــن رقبتــك. ضــع 

كوبيــن ناعميــن فــي قاعــدة جمجمتــك لمــدة دقيقتيــن.

 

بعض النقاط الأخرى التي يمكنك استخدامها للحجامة الجافة بشكل عام موضحة في الصورة التالية:
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استخدام الزيت العطري أثناء الحجامة

يمكــن تطبيــق الزيــوت الأساســية والمراهــم علــى ســطح الجلــد قبــل الحجامــة. الزيــوت مثــل الأوكالبتــوس والخزامــى واللبــان مضــادة للالتهابــات والاحتــرار 

وتخفيــف الآلام. هــذه الزيــوت وغيرهــا تســاعد فــي الــدورة الدمويــة وتدعــم بشــكل طبيعــي الجهــاز المناعــي. يمكــن أن تشــمل خيــارات الزيــت الأخــرى: الأوريجانــو 

وإكليــل الجبــل وشــجرة الشــاي والليمــون والليمــون والنعنــاع والقرفــة وبرعــم القرنفــل والجريــب فــروت وخشــب الصنــدل والريحــان وتــوت العرعــر والزعتــر 

والمريمية والزنجبيل والســرو والصنوبر. يمكن إضافة بضع قطرات من كل زيت أسا�ســي إلى زيت محايد ناقل وتدليكه في الجلد. تقوم الحجامة بتقشــير 

لطيــف وتحفيــز تدفــق الــدم ممــا يســاعد علــى امتصــاص الزيــت بينمــا يســاعد أيضــا علــى “إضفــاء الطابــع الخارجــي” علــى الســموم وتقليــل الركــود بشــكل عــام.
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استكشــف جمــال راشــين والمنطقــة المحيطــة بهــا ، حيــث تشــرق الشــمس أكثــر إشــراقا مــن المناطــق الأخــرى فــي فلســطين ، والوقــت يطيــر بطريقــة مختلفــة 

تمامــا ، وتجتمــع الثقافــة مــع الرعايــة ، والأخضــر الطبيعــي هــو اللــون الســائد.

تشــتهر راشــين بســبب الكنــوز التاريخيــة والضيافــة والم�شــي لمســافات طويلــة والثقافــة والحــرف اليدويــة والطعــام. لقــد حافظــت علــى إعدادهــا الأصيــل ، 

المرئــي فــي نســيجها الحضــري وهندســتها المعماريــة المرموقــة ، وحياتهــا التقليديــة. تعمــل زيــارة التــراث المختلفــة التــي تتــراوح مــن المــدن التاريخيــة إلــى البقايــا 

الأثريــة علــى تحســين الســعادة والرفاهيــة ، لأنهــا تســاعد النــاس علــى التعــرف علــى تاريخهــم المحلــي ، وإجــراء الاتصــالات ، وتكويــن صداقــات ، وتطويــر 

الشــعور بالفخــر المدنــي.

ســيتم تحديــد موقــع مصحــة راشــين علــى قمــة الجبــال ، فــي وســط فلســطين ، علــى بعــد حوالــي 15 كــم مــن البحــر الأبيــض المتوســط ، بهــدف الأشــخاص 

الذيــن يرغبــون فــي الراحــة بنشــاط ، وتجديــد طاقتهــم وعــاج الأمــراض المختلفــة. ســوف تســتمتع بأجــواء مريحــة وهادئــة ، وتحيــط بهــا إطلالــة مفتوحــة علــى 

الحيوانــات والنباتــات مــن الجبــال. تعــود خصائصــه الاســتثنائية إلــى تبخــر المحلــول الملحــي العلاجــي الطبيعــي مــع نســبة عاليــة مــن اليــود والمنــاخ المحلــي 

الفريــد المتأثــر بالبــر والبحــر. الاتصــال المباشــر مــع الطبيعــة يزيــد مــن الصحــة العقليــة والتطــور النف�ســي والروحــي. تشــمل الفوائــد الحــد مــن التوتــر ، 

والشــعور بالتماســك والانتمــاء ، وتحســين الثقــة بالنفــس والانضبــاط الذاتــي ، والشــعور الأوســع بالمجتمــع.

ســيتم الجمــع بيــن التقاليــد العلاجيــة الغنيــة مــع فلســفة العافيــة الحديثــة ، ممــا يوفــر لــك تجديــدا كامــا للقــرن 21. ســنعزز الصحــة وطــول العمــر مــن 

خــال الرعايــة الغذائيــة والنشــاط البدنــي والحيــاة الصحيــة. ســوف نقــدم مجموعــة متنوعــة مــن برامــج التطهيــر وإزالــة الســموم ، ممــا يســاعد علــى تنقيــة 

الجســم ، وإبطــاء العقــل وتنســيق الــروح. ســيتم دعــم نظامــك الغذائــي واحتياجاتــك الغذائيــة مــن خــال المأكــولات الصحيــة والعصيــر وموظفــي التنظيــف 

المحترفيــن لإرشــادك.

تجمــع الزراعــة العضويــة بيــن التقاليــد والابتــكار والعلــوم لصالــح البيئــة المشــتركة وتعزيــز العلاقــات العادلــة ونوعيــة الحيــاة الجيــدة لجميــع المعنييــن. ســيتم 

زراعــة النباتــات العطريــة وجميــع أنــواع الفواكــه والخضــروات فــي المزرعــة باســتخدام طــرق صديقــة للبيئــة. ســتتعايش الأنــواع المحليــة مــن الأوز والبــط 

والدجــاج والطــاووس والماعــز والأغنــام والأبقــار بانســجام فــي اســطبلات مناســبة ، ممــا يجلــب النــاس إلــى طريقــة معيشــة أكثــر اســتدامة ، مــع ممارســات 

الفصل 13: مرحبا بكم في مصحتنا
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صديقــة للبيئــة ، وتجــارب الطبيعــة البيئيــة ، مثــل ركــوب الخيــل ، ومشــاهدة الطيــور ، ومســارات الم�شــي لمســافات طويلــة ، والزراعــة اليوميــة.

من خلال مجموعة من المحاضرات والرحلات الميدانية والندوات والفصول العملية والمشــاريع البحثية ، ســيتمكن الطلاب من تطوير المعرفة والمهارات 

المتقدمة في الزراعة المستدامة والأغذية والعلوم البيطرية والعلوم الصحية.

إلــى جانــب أنشــطتنا اليوميــة ، ســيتم تنظيــم ليــال ممتعــة مــع الموســيقى الحيــة ، تكملهــا بانســجام روائــح النباتــات العضويــة المحليــة. لــن يكــون هنــاك رتابــة 

هنا!

مهمتنــا هــي توفيــر مســاحة آمنــة ومقدســة لإحيــاء الجســم وتحفيــز العقــل والتعبيــر عــن المشــاعر وتجديــد الــروح. إلــى جانــب ذلــك ، فــإن التنميــة الســياحية 

ســتعزز النمــو الاقتصــادي للمدينــة ، وتجــذب المســتثمرين والمهنييــن مــن جميــع أنحــاء العالــم للمســاهمة وتقديــم خدمــات عاليــة الجــودة ، ونشــر الأعمــال 

تدريجيــا علــى مســاحة 50 فدانــا مــن الأرا�ضــي وجعلهــا معروفــة فــي جميــع أنحــاء العالــم.

                                                                                                   يمكن شراء تذكرة يومية في راشين.

يمكن استخدام هذه التذكرة اليومية دون شراء غرفة لاستكشاف جميع الخيارات الترفيهية المختلفة على الموقع مثل .....    • حديقة الحيوانات 

   • بطانة بسحاب 
   • جيب سفاري 

   • منتجع – لاونج 

   • دار 

تعــد هــذه التذكــرة اليوميــة صفقــة رائعــة لأولئــك الذيــن لا يرغبــون فــي حجــز إقامــة فــي المنتجــع ولكنهــم مــا زالــوا يرغبــون فــي زيــارة جميــع المواقــع المختلفــة التــي 

يقدمها.
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الموقع والمناخ

جبل راشين

 

راشــين هــو جبــل يقــع فــي طولكــرم وتحديــدا منطقــة بــالا المرتفعــة شــرق طولكــرم )ريــف طولكــرم(، يرتفــع الجبــل حوالــي )600 متــر( فــوق مســتوى ســطح 

البحــر، وبالتالــي تعتبــر أعلــى منطقــة مرتفعــة فــي طولكــرم، حيــث امتــدادا لسلســلة جبــال الشــمال، أطلــق علــى الجبــل اســم راشــين لوجــود خــراب رومانــي 

قديــم لــه يعــرف باســم )خربــة راشــين(.

فــي الفتــرة  ويمتــد طولــه )800 متــر( داخــل الســكة الحديديــة الجبليــة نفــق القطــار العثمانــي )الحجــاز( بالقطــار المعــروف باســم )الخــرق(، والــذي بنــي 

العثمانيــة فــي عهــد الســلطان عبــد الحميــد الثانــي الــذي حكــم فــي الفتــرة الزمنيــة مــا بيــن )1876-1909( وتــم الانتهــاء مــن نفــق مشــروع الســكك الحديديــة فــي 

بدايــة القــرن العشــرين،  لتســهيل ســفر الحجــاج مــن فلســطين والشــام إلــى منــازل الحجــاز المقدســة فــي مكــة المكرمــة والمدينــة المنــورة، وتكريمــا لهــذا الإنجــاز 

الكبيــر )المشــروع( تــم إقامــة احتفاليــة كبيــرة فــي ســاحة المرجــة فــي العاصمــة الســورية دمشــق، وحتــى اليــوم تشــهد زيــارة مشــهد نصــب تــذكاري لهــا.

ونتيجــة لارتفــاع الجبــل الشــاهق، فــإن الثلــوج تتســاقط وتتراكــم فــي فصــل الشــتاء مــن كل عــام حيــث تصــل درجــة الحــرارة إلــى الصفــر درجــة أو أقــل، 

وســوف يــزور أهالــي وســكان المناطــق المجــاورة للعــب فــي الثلــوج فــي فصــل الشــتاء، والتنــزه والرحــات فــي الصيــف والربيــع، ويعتبــر الموقــع الجبلــي مواقــع مميــزة 

واســتراتيجية حيــث يعتبــر نقطــة التقــاء عــدة قــرى ومناطــق وكذلــك يمكــن مــن الجبــل رؤيــة الســهل الســاحلي والبحــر الأبيــض المتوســط بوضــوح شــديد 

ومشــاهدة عشــرات المــدن والقــرى والعديــد مــن المناطــق ، كمــا يتميــز الجبــل بطبيعــة ســاحرة والجبــال المحيطــة بــه والأرا�ضــي الخضــراء الشــاهقة والخصبــة 

فــي كونــه مقفــرا رومانيــا يحتــوي علــى الكثيــر مــن الآثــار  ذات المناظــر الطبيعيــة الجميلــة والهادئــة واكتســاب قمــة الجبــل التاريخيــة والأثريــة الاهتمــام 

القديمــة ،  الآبــار والحفــر وبنــاء أساســات الحجــارة القديمــة والمقابــر الجماعيــة والكهــوف وغيرهــا.

 

تاريخ راشين 

خرق النفق العثماني لبالا

 

وأثنــاء وقوفــك أمــام »الاختــراق« العثمانــي للنفــق فــي بلــدة بــالا يعــود موعــدك إلــى عهــد الســلطان عبــد الحميــد الثانــي، فأنــت أمــام معلــم تاريخــي يربــط بيــن 

المحافظــات الثــاث هــي طولكــرم وجنيــن ونابلــس، وكان الغــرض مــن إنشــائها آنــذاك أن تكــون ســكة حديــد الحجــاز لنقــل الحجــاج مــن فلســطين والشــام إلــى 

ديــار حجــازي. وقــال مديــر مكتــب وزارة الســياحة والآثــار فــي طولكــرم المفيــد صــاح إن تســمية النفــق العثمانــي بخــرق تابــع لاختــراق باطــن الجبــل حيــث تــم 

إدخالــه عــام 1876 واســتمر حتــى العــام 1909، كمــا نفــذ بنــاه أفــراد مــن الجيــش الــذي كان يطلــق عليــه آنــذاك )الســخرة(. وأضــاف صــاح: »إدراج منطقــة 

الخــرق علــى خارطــة فلســطين الســياحية مــن ضمــن المواقــع الأثريــة المميــزة التــي تســتحق الاهتمــام والتأهيــل والترميــم بالتعــاون مــع المجتمــع المحلــي ومــن 

خــال الشــراكة مــع المؤسســة المحافظــة خاصــة التــي تعمــل بمثابــة خــرق نفــق علــى أنقــاض خربــة خربــة رومانيــة قديمــة يطلــق عليهــا اســم )راشــين(،  أعلــى 

نقطــة فــي محافظــة طولكــرم الجبليــة. وأكــد محافــظ طولكــرم عصــام أبــو بكــر الــذي زار موقــع الخــرق العثمانــي علــى أهميــة الاهتمــام بالمــكان وترميمــه 
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للحفــاظ علــى العاصمــة التاريخيــة شــاهدا علــى العظــم حيــث أقامــوا علــى أنقــاض خربــة رومــان، موضحــا أنــه مــن خــال الشــراكة والتعــاون مــع البلديــات 

والمجالــس المحليــة المعنيــة بالمــكان يمكــن ترميــم الثغــرة والاســتفادة مــن مبــادرة الشــباب لطليعــة مؤسســة الرؤيــة الفلســطينية لترميــم النفــق ومــن ثــم 

الإشــارة إلــى الموقــع الســياحي التاريخــي.

وأشــار المحافــظ إلــى أن أبــو بكــر، أكــد ضــرورة تحويــل الخــرق العثمانــي لموقــع ســياحي ثقافــي مــن خــال التعــاون والشــراكة مــع وزارة الســياحة والآثــار 

والجهــات المختصــة مــن الفضــاء الجمالــي والخــاب الــذي يســتدعي العمــل علــى ترميمــه والحفــاظ عليــه. وقــد أكــد اســم مديــر مشــروع بنــي شمســة إنجــاز 

الشــباب فــي مؤسســة الرؤيــة الفلســطينية أنــه مــن خــال مبــادرة شــباب الطليعــة وضمــن المــوارد الذاتيــة والتطوعيــة ومــن خــال مســاهمة المجتمــع المحلــي 

جــاءت مبــادرة ترميــم الخــرق العثمانيــة، موضحــا أن الهــدف فــي المســتقبل هــو تحويــل المــكان إلــى منتــدى ثقافــي وموقــع ســياحي. مــن جانبــه أكــد رئيــس بلديــة 

بلعــا أحمــد منصــور التعــاون البلــدي فــي إطــار متابعــة ترميــم الخــرق العثمانيــة وضمــن الإمكانيــات التــي يمكــن توفيرهــا، مؤكــدا أهميــة أن يكــون هنــاك 

مشــروع ترميــم كامــل لدعــم وزارة الســياحة والآثــار بالإضافــة إلــى الشــراكة مــع المجالــس القرويــة القريبــة مــن المــكان.

هناك 3 مناطق مقفرة:

1. راشين، وتقع في الجهة الغربية من القرية المشتركة بينها وبين قريتي بالا وكفر رمان وإقليمهما.  

2. الفارســية،  وتقــع فــي الجانــب الغربــي مــن الســيولة، وترتفــع 300 متــر فــوق مســتوى ســطح البحــر. »أساســات المبانــي ، عتبــات عاليــة للأبــواب ، آثــار 

الجــدران وبقايــا معاصــر وخزانــات الميــاه«.

3. تجربــة ليفــي ،  يقــع Aoulenba Leo فــي شــمال الســيولة ومســافة كيلومتريــن منهــا ، حيــث يســتقبل الضريــح الــزوار مــن القــرى المجــاورة. تذكــر العائلــة 

المســؤولة عنهــا )آل أســليم( مــن نابلــس أن النبــي الثالــث )لاوي( يعقــوب ، أبنــاء ليئــة ، الــذي توفــي فــي مصــر.

 

كانــت هــذه القريــة المدمــرة مأهولــة ذات يــوم. ورد فــي »معجــم البلــدان« النابل�ســي قولــه: »لاوي، قريــة بيــن نابلــس وبيــت شــيعان. قبــر لاوي بــن يعقــوب«. ويبــدو 

أن هــذه القريــة ظلــت مأهولــة حتــى بعــد عــام 1101ه. حيــث زار الشــيخ عبــد الغنــي النابل�ســي فــي تلــك الســنة المتنزهيــن: »ثــم مررنــا بقريــة لاو فزرنــا علــى يــد 

النبــي أويــن صلــى الله عليــه وســلم«. أوتــارف خربــة ليفــي فــي الوقــت الحاضــر باســم »نبــي أويــن« يحتــوي علــى أســس الجــدران والأعمــدة والهندســة المعماريــة 
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المقطوعــة فــي مكانهــا.

 

مصحتــا هــي مســاحة متعــددة التخصصــات حيــث نســتخدم نهجــا شــاملا لمعالجــة مشــاكلك ، ونحــن هنــا لإرشــادك نحــو حالــة أعلــى مــن العافيــة والصحــة. 

هنــا ســتختبر فريــق رعايــة صحيــة متكامــل يعمــل معــك ، لتشــعر أنــك فــي أفضــل حالاتــك. نحــن نســتخدم كل مــن العلاجــات الطبيعيــة والتكنولوجيــا 

الحديثــة مــن أجــل تحســين صحتــك الداخليــة وجمالــك.

يتكــون الفريــق مــن أخصائيــي العــاج الطبيعــي الخبــراء وتقويــم العمــود الفقــري والمعالجيــن بالتدليــك وأطبــاء الطــب الطبيعــي الذيــن يقدمــون لــك علاجــا 

عمليــا قائمــا علــى الأدلــة ويضمنــون لــك تحقيــق النتائــج التــي تحتاجهــا. ســيقوم فريقنــا برعايــة برنامــج إعــادة تأهيــل كامــل يســاعدك علــى تحقيــق أهدافــك 

الصحيــة مــن خــال الجمــع بيــن المهــارة والخبــرة التــي تغطــي مجموعــة كاملــة مــن الرفاهيــة الصحيــة. 

الخدمات الطبية المتوفرة دار التمريض

يوجــد فــي منتجــع راشــين دار رعايــة المســنين الحصريــة وعاليــة الجــودة. هــذا المــكان هــو مرفــق رعايــة طويلــة الأجــل لكبــار الســن. يحتــوي دار رعايــة المســنين 

علــى أكثــر مــن 200 غرفــة مريحــة مؤثثــة بشــكل جيــد وتشــمل حمــام وتلفزيــون وكر�ســي وخزانــة ملابــس. الموقــع محــاط بإطلالــة فخمــة علــى الصحــراء وأنــواع 

مختلفــة مــن الحيــاة البريــة.

 

يعد دار رعاية المسنين إضافة رائعة لهذا المنتجع وهو مرفق رائع لأحبائك للعيش فيه.  تقدم دار رعاية المسنين خدمات طبية مثل: 

الرعاية التمريضية متوفرة على مدار 24 ساعة 7 أيام في الأسبوع

العناية الشخصية متوفرة 24 ساعة 7 أيام في الأسبوع

   • رعاية العلاج الطبيعي

   • رعاية العلاج بالتدليك

   • الوخز
   • تقويم العمود الفقري

   • العلاج الطبيعي

   • العظام
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   • العناية بالقدم

   • المواعيد في الموقع مع الأطباء وغيرهم من الموظفين الطبيين

   • في الزيارات المنزلية من قبل الطبيب

   • خدمات طب الأسنان

   • رعاية الدعم الشخ�صي )أي. ارتداء الملابس والاستحمام والمساعدة في استخدام المرحاض(

   • العناية بالرؤية

   • رعاية أخصائي السمعيات

   • العلاج بالحيوان

   • مراقبة الدواء

   • خدمات الطوارئ على مدار 24 ساعة

كما نقدم خدمات أخرى مثل:

   • التدبير المنزلي

   • تسليم الصحف

   • الإنترنت, التلفزيون, كابل

   • خدمات صالون تصفيف الشعر والحلاقة • جميع الخدمات الغذائية المزروعة في المزارع الطبيعية

كما نقدم خدمات ترفيهية مثل:

   • النقل إلى المواعيد والعيادات الخارجية

   • مرافقين لمواعيد الطبيب

   • برامج العافية الشاملة

   • دروس التمارين الرياضية والموسيقى والأنشطة الاجتماعية

   • جلسات بون فاير

   • دروس الرقص

   • دروس الموسيقى

   • الرحلات المحلية

   • بطانة بسحاب

   • جولات في المدينة 

   • حديقة الحيوان

   • ليالي البنغو

   • ليالي الشطرنج

   • ليالي الأفلام

نادي كبار السن

خدمــة خاصــة متاحــة لســكان دار رعايــة المســنين هــي أنــه يمكنهــم الانضمــام إلــى النــادي. فــي هــذا النــادي 

، ســيكونون قادريــن علــى مقابلــة أشــخاص آخريــن وحضــور العديــد مــن الأنشــطة الترفيهيــة المتاحــة 

لهــذا النــادي مثــل زيــارة الســبا الأســبوعية أو جلســات نــادي الكتــاب. ســيكونون قادريــن علــى تكويــن 

علاقــات دائمــة مــع الآخريــن ولكــن ليــس فقــط الروابــط معهــم ولكــن ســيكونون قادريــن علــى مشــاركة 

جميــع تجاربهــم مــع الآخريــن أيضــا.
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العــاج الطبيعــي )المعــروف أيضــا باســم العــاج الطبيعــي( هــو مهنــة صحيــة تقــوم بتقييــم وتوفيــر العــاج للأفــراد لتطويــر والحفــاظ علــى واســتعادة أق�صــى 

قــدر مــن الحركــة والوظيفــة طــوال الحيــاة. وهــذا يشــمل توفيــر العــاج فــي الظــروف التــي تكــون فيهــا الحركــة والوظيفــة مهــددة بســبب الشــيخوخة أو الإصابــة 

أو المــرض أو العوامــل البيئيــة. يهتــم العــاج الطبيعــي بتحديــد وتعظيــم جــودة الحيــاة وإمكانــات الحركــة فــي مجــالات الوقايــة والعــاج / التدخــل وإعــادة 

التأهيــل. 

فــي عيادتنــا ، نســاعد مرضانــا علــى العــودة إلــى نمــط حيــاة نشــط مــن خــال تقنيــات العــاج الســلبي والنشــط. كمــا نشــجع مرضانــا علــى تحمــل مســؤولية 

صحتهــم مــن خــال تعليمهــم تقنيــات لتخفيــف الآلام والوقايــة مــن الإصابــات وتحســين الحركــة البدنيــة. تــم تصميــم برامــج العــاج لدينــا لتلبيــة الاحتياجــات 

الفرديــة لــكل مريــض. كمــا يتــم تقديــم برامــج علاجيــة محــددة لمــا يلــي:

   • MVA )حادث سيارة( إصابات المصع

   • آلام الرقبة والظهر

   • إصابات مكان العمل -  )مجلس السلامة والتأمين في مكان العمل(

   • الإصابات الرياضية

   • مشاكل الوضع

   • حالات التهاب المفاصل

   • إصابات القدم والمشاكل المتعلقة بالقدم

   • آلام أسفل الظهر والإصابات

   • إصابات الإجهاد المتكررة

   • العلاج بالليزر والموجات فوق الصوتية

   • العلاجات

   • العلاج الطبيعي النشط / السلبي

   • الجمباز الجماعي

   • ممارسة جماعية في صالة الألعاب الرياضية ، مع مراعاة المرض. خلال الدورة استخدموا العديد من الأواني.

الجمباز الجماعي في حمام السباحة

تمارين جماعية في الماء. الماء بسبب خصائصه الفيزيائية يعطي الوزن من المفاصل ، في حين مقاومة العضلات. هناك أيضا إمكانية السباحة الفردية.
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تمارين سلبية

يتــم تنفيــذ التماريــن مــن قبــل المعالــج للحفــاظ علــى حركــة مفاصــل المريــض. يتــم تعريفــه ببســاطة علــى أنــه التلاعــب بالجســم أو أحــد الأطــراف )مثــل الســاق( 

دون بــذل جهــد طوعــي أو تقلــص عضلــي. الهــدف مــن التماريــن الســلبية هــو الحفــاظ علــى كفــاءة الأربطــة والعضــات والمفاصــل والحفــاظ علــى طولهــا 

ومرونتهــا وحركتهــا ومنــع تقرحاتهــا.

تمارين مساعدة نشطة

هــذه التماريــن هــي التــي يتــم فيهــا تقديــم المســاعدة بواســطة قــوة خارجيــة ، إمــا يدويــة أو ميكانيكيــة عندمــا تكــون قــوة العضــات غيــر كافيــة لإكمــال الحركــة.  

فــي بعــض الأحيــان يكــون مــن الضــروري اســتخدام المســاعدة فــي بــدء الحركــة. هــذه التماريــن تعمــل بشــكل أسا�ســي علــى تقويــة العضــات الضعيفــة وأنمــاط 

الحركــة لتكويــن الذاكــرة. 

تمارين نشطة

يتم تنفيذ التمارين النشطة تلقائيا من قبل المريض ، ويمكن القيام بها مع أو بدون التغلب على قوة الجاذبية.

تمرين متساوي القياس

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

اكتســاب القــوة ، والحفــاظ علــى نشــاط الجــزء المجمــد داخــل قســم الجســم. يمكــن أن يكــون فــي المراحــل المبكــرة مــن أي خطــة إعــادة تأهيــل.
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PNF

PNF هو شكل من أشكال التمدد مصمم لزيادة مرونة العضلات وزيادة نطاق الحركة. PNF هو تمدد تدريجي ينطوي على تقلص العضلات والاسترخاء. 

الهــدف الرئي�ســي مــن العــاج هــو اســتخدام قــوة العضــات ونطــاق الحركــة لتحســين الوظيفــة التــي يحتاجهــا المريــض. يمكــن أن يكــون PNF مفيــدا للأفــراد 

الذيــن يتعافــون مــن تلــف العضــات كجــزء مــن العــاج. يمكــن أن يســاعد أيضــا الأفــراد الأصحــاء علــى زيــادة المرونــة ونطــاق الحركــة. 

 

أوغل

خزانــة عالميــة تحســين الطبيــة يســمح بإعــادة تأهيــل الجهــاز العضلــي الهيكلــي ، وذلــك بفضــل تحســين التماريــن العلاجيــة والبدنيــة. الخزانــة العالميــة 

لتحســين الخصائــص مخصصــة لعــاج آلام الأعضــاء الحركيــة باســتخدام النشــاط البدنــي والعــاج. مقصــورة UGUL للتماريــن والتعليــق مخصصــة للعــاج 

الحركــي الفــردي أو مــع عــدد قليــل مــن المر�ضــى الآخريــن فــي نفــس الوقــت. يســتخدم تماريــن تعليــق كاملــة ونشــطة فــي تخفيــف المقاومــة النشــطة وباســتخدام 

نظــام البكــرة والــوزن. 

 

ريدكورد

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

التأهيــل وتدريــب القــوة الوظيفيــة والوقايــة مــن الإصابــات.

الحبــل الأحمــر هــو نظــام تعليــق مصمــم فــي النرويــج يســتخدم الحبــال والرافعــات والبنجــي والبكــرات لتعليقــك لتحليــل الحركــة. يســتخدم للتشــخيص 

والعــاج وتوفيــر إمكانيــة إجــراء أنــواع مختلفــة مــن التدريــب.
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يســمح لــك بتحقيــق آثــار مســكنات الألــم والمرخيــات ويزيــد مــن مرونــة المفاصــل ويســتقر العضــات. يســتفيد اســتخدام معــدات الحبــل الأحمــر مــن طريقــة 

عــاج فريــدة تســمى Neurac ، وهــي اختصــار ل »التنشــيط العصبــي العضلــي«.  مــن خــال اســتخدام الحبــال والرافعــات التــي تفــرغ وزن جســم المريــض ، 

يمكــن إجــراء الحــركات والتماريــن المســتهدفة بطريقــة خاليــة مــن الألــم لاســتعادة أنمــاط الحركــة الطبيعيــة والوظيفيــة.

تدليك بوا

BOA علــى اســتخدام وحــدة تحكــم ذات أصفــاد مدمجــة يتــم تطبيقهــا علــى جــزء محــدد مــن الجســم ، مثــل الســاقين أو  يعتمــد التصريــف اللمفــاوي 

الذراعيــن أو المعــدة. أثنــاء التدليــك ، تقــوم الآلــة المعينــة بدفــع الهــواء إلــى غــرف خاصــة فــي الكفــة ، ثــم تطلقــه فــي فتــرة زمنيــة مناســبة. نتيجــة لذلــك ، فإنــه 

يســمح بإنشــاء ضغــط دقيــق للهيــاكل الوعائيــة واللمفاويــة ، ممــا يحفــز بشــكل فعــال الــدورة الدمويــة الطبيعيــة فــي الجســم. بســبب المنتجــات الأيضيــة 

المتراكمــة بشــكل مفــرط أو غيــر الضروريــة يتــم اســتنزافها بســهولة بعيــدا عــن الأنســجة. 

 

يعــد التدليــك الــذي يقــوم بــه جهــاز BOA طريقــة رائعــة لنمذجــة الســاقين والوركيــن والأرداف والذراعيــن والتخلــص مــن الســيلوليت وترهــل الجلــد. أثنــاء 

العــاج ، يتــم تطبيــق ضغــط مباشــر دقيــق علــى مفاصــل الكاحــل والعجــول والركبتيــن والأرداف حتــى الخصــر. 

هــذا النــوع مــن التدليــك لــه تأثيــر التخســيس ، ويزيــد مــن إفــراز المــاء المحتفــظ بــه فــي الجســم ، ويكملــه إعــادة التأهيــل بعــد الإصابــات والكدمــات ، وذمــة 

الأطــراف حتــى بعــد اســتئصال الثــدي القصــور الوريــدي الوقائــي.

ينصح تدليك BOA للأشخاص:

   • مع السيلوليت المتقدمة بعمق ،

   • لتشكيل الساقين والوركين والأرداف

   • المر�ضى الذين يعانون من مشاكل في الدورة الدموية

   • الإصابة بالدوالي

   • التدريب المكثف )صالة الألعاب الرياضية ، مجهود قصير(

   • أداء وظائف دائمة أو مستقرة

   • الأشخاص ذوو الساقين المترهلة



420

العلاج بالليزر

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

والمزمنــة. يســتخدم العــاج بالليــزر انبعــاث ضــوء أحــادي اللــون مــن صمامــات ثنائيــة فائقــة الإضــاءة عاليــة الكثافــة لعــاج الإصابــات العضليــة الهيكليــة 

والحــالات المزمنــة والتنكســية لشــفاء الجــروح. الإشــعاع الناتــج عــن التحفيــز الحيــوي بالليــزر لــه خصائــص طبيــة. تطبيــق شــعاع الليــزر يعطــي تأثيــر مســكن ، 

فهــو يزيــد مــن إنتــاج الإندورفيــن ويزيــد مــن تجديــد الأنســجة فــي الجســم. يهــدف الليــزر إلــى القضــاء علــى الالتهــاب ، وتحقيــق تأثيــر مســكن ، وتحســين التمثيــل 

الغذائي.

كيف يعمل العلاج بالليزر؟

عندمــا تعمــل الخليــة علــى إصــاح نفســها ، فإنهــا تحتــاج إلــى قــدر كبيــر مــن الطاقــة. تســتمر معظــم الخلايــا فــي العمــل بمعدلهــا المعتــاد ، وهــذا هــو الســبب فــي 

أن إصــاح بعــض الأنســجة يســتغرق وقتــا طويــا.  فــي بعــض الحــالات ، تظــل الخلايــا مشــغولة جــدا بالتعامــل مــع الالتهــاب والمنتجــات الثنائيــة الموجــودة فــي 

الأنســجة المصابــة. ليــس لديهــم مــا يكفــي مــن الطاقــة المتبقيــة لتوفيــر إصــاح فعــال. مــع اســتخدام الليــزر يتــم تحفيــز الخلايــا وزيــادة نشــاطها حتــى تتمكــن 

مــن أداء أفضــل وأســرع وأكثــر فعاليــة. والنتيجــة هــي تعزيــز التئــام الجــروح والإصابــات فــي فتــرة زمنيــة أقصــر. 

العلاج بالضوء

العــاج بالضــوء، المعــروف أيضــا باســم العــاج بالضــوء، هــو شــكل شــائع مــن العــاج يســتخدم الأشــعة فــوق البنفســجية الســاطعة علــى جلــدك المكشــوف. 

يمكــن أن يعالــج العــاج بالضــوء عــدة أنــواع مــن الأمــراض الجلديــة ، بمــا فــي ذلــك الصدفيــة والأكزيمــا. يتعــرض الجلــد لضــوء الأشــعة فــوق البنفســجية 

لفتــرة محــددة مــن الوقــت. يســتخدم العــاج بالضــوء مصــدرا مــن صنــع الإنســان للأشــعة فــوق البنفســجية. 

يســتخدم العــاج بالضــوء للإشــعاع الوقائــي والعلاجــي. يســتخدم نطاقــات مختلفــة مــن الضــوء المرئــي والأشــعة تحــت الحمــراء والأشــعة فــوق البنفســجية 

غيــر المرئيــة.

1. مصباح سوللوكس

يعمــل مصبــاح ســوللوكس علــى إنتــاج الأشــعة تحــت الحمــراء والضــوء المرئــي. يختــرق هــذا الإشــعاع عمــق حوالــي 3 ســم ويســبب تمــدد الأنســجة وتمــدد 

الأوعيــة الدمويــة ممــا يعــزز بــدوره الــدورة الدمويــة بشــكل أفضــل ، وزيــادة التمثيــل الغذائــي ، وانخفــاض توتــر العضــات ويخلــق تأثيــرا مســكنا. 
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مصباح سوللوكس لديه اثنين من المرشحات. يعتمد اختيار المرشح المستخدم على التأثير العلاجي المطلوب.

مرشــح أرجوانــي أو أزرق: ممــا يقلــل مــن  الأشــعة تحــت الحمــراء ممــا يقلــل مــن تأثيــر التســخين. لهــا آثــار مســكنة ، مضــادة للالتهابــات ، مضــادة للحكــة 

والألــم العصبــي. يولــد هــذا الفلتــر أيضــا حــرارة أقــل. تســتخدم المرشــحات الزرقــاء أو البنفســجية فــي الألــم العصبــي ، فــي عــاج آثــار الإصابــة ، فــي قضمــة 

الصقيــع ، فــرط الحساســية والاضطرابــات الحركيــة.
مرشــح أحمــر: يســتخدم فــي عــاج التهــاب الأنســجة الرخــوة ، الجــروح الســيئة ، الدمامــل ، الهربــس النطاقــي ، النضــح بعــد جرعــة زائــدة مــن الأشــعة فــوق 

البنفســجية ، لالتهــاب المفاصــل العظمــي ، يعــزز ارتشــاف الوذمــة ، ويســتخدم أيضــا مــع جــروح ســيئة الشــفاء ، وينتــج المزيــد مــن الحــرارة.

 

وصف العلاج:

يفتــرض المريــض وضعــا مريحــا ويكشــف عــن المناطــق المــراد إشــعاعها. قبــل العــاج ، يتأكــد المعالــج مــن أن المريــض لا يعانــي مــن نقــص فــي الحــواس. يجــب 

علــى المريــض ارتــداء نظــارات واقيــة أثنــاء العــاج. يســتمر العــاج حوالــي 20 دقيقــة.

موانع:

   • سرطان

   • فشل القلب ،

   • تصلب الشرايين

   • فرط نشاط الغدة الدرقية ،

   • الميل إلى النزيف ،

   • التهاب حاد ،

   • الحمي

   • السل الرئوي النشط
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2. بيوبترون

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

ضــوء مشــابه لجــزء الطيــف الكهرومغناطي�ســي الــذي تنتجــه الشــمس بشــكل طبيعــي ولكــن بــدون أشــعة فــوق بنفســجية.

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

إطــاق إمكاناتــه العلاجيــة.  بنــاء علــى الطــول الموجــي البصــري لمكــون الأشــعة تحــت الحمــراء دون وجــود ضــوء الأشــعة فــوق البنفســجية. يتكــون التأثيــر 

الكلــي للإشــعاع علــى جســم الإنســان مــن تقويــة عمليــة التمثيــل الغذائــي ، وتحفيــز وظيفــة المكونــة للــدم ، وزيــادة مقاومــة الجســم للعــدوى ، وتحفيــز الغــدد 

الصمــاء ، وتأثيــر عوامــل إزالــة الحساســية.

مؤشرات

يخفــف بيوبتــرون الألــم والعجــز لــدى المر�ضــى الذيــن يعانــون مــن أشــكال مختلفــة مــن الروماتيــزم مثــل هشاشــة العظــام والتهــاب المفاصــل الروماتويــدي 

)المزمــن( والتهــاب المفاصــل. 

   • آلام أسفل الظهر 

   • آلام الكتف والرقبة

   • متلازمة النفق الرسغي

   • ندبا

   • إصابات الجهاز العضلي الهيكلي

يمكن استخدامه أيضا لعلاج الأمراض الجلدية مثل: حب الشباب / حب الشباب الوردية

   • اكزيما

   • الصدفيه

   • التهاب الجلد التحس�سي

   • التهابات جلد الهربس
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يمكن استخدام علاج بيوبترون كعلاج تكميلي لالتئام الجروح في المؤشرات التالية:

   • التئام الجروح بعد الصدمة

   • حروق

   • شفاء ترقيع الجلد

   • التئام الجروح بعد الجراحة

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

العلاج الحراري والعلاج بالتبريد

تســتخدم العلاجــات الســاخنة والبــاردة علــى نطــاق واســع لعــاج آلام العضــات والإصابــات الرياضيــة. تطبيــق الحــرارة أو البــرودة علــى إصابــة أو منطقــة 

ألــم هــو عــاج تقليــدي. العــاج الحــراري هــو تطبيــق أي مــادة علــى الجســم تزيــد مــن درجــة حــرارة الأنســجة. هــذا يــؤدي إلــى تحســين تدفــق الــدم ، واســتقلاب 

الأنســجة وتمــدد النســيج الضــام. زيــادة تدفــق الــدم يســهل التئــام الأنســجة عــن طريــق توفيــر البروتيــن والمــواد المغذيــة والأكســجين فــي موقــع الإصابــة.

العلاج الحراري هو توصيل الحرارة إلى الأنسجة لمعالجتها إما باستخدام عوامل جافة أو رطبة ، أو استخدام طرق لتوليد الحرارة في الأنسجة.

 

النقاط الرئيسية

   • عادة ما يستخدم العلاج الحراري والعلاج بالتبريد لعلاج الألم المرتبط بالعضلات.

   • يجب استخدام العلاج بالتبريد مباشرة بعد الإصابة ، بينما يجب استخدام العلاج الحراري فقط عندما ينخفض الالتهاب.

   • يجب استخدام كلا خياري العلاج بحذر في المر�ضى الذين يعانون من مشاكل في الدورة الدموية أو مرض السكري.
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كريوسان

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

أو محليــا فــي نقطــة محــددة فــي الجســم )العــاج بالتبريــد الموضعــي(. العــاج بالتبريــد الموضعــي هــو فــي الأســاس تطبيــق درجــات حــرارة منخفضــة عنــد 150- 

درجــة مئويــة عنــد نقطــة معينــة فــي الجســم. يســتخدم هــذا النــوع مــن العــاج للاســتيقاظ والاســتفادة مــن التفاعــل الفســيولوجي للجســم فــي درجــات حــرارة 

منخفضــة. كريوســان هــو مثــال للتكنولوجيــا فيمــا يتعلــق بالعــاج بالتبريــد المحلــي.

 

كريوســان هــو جهــاز لإجــراء العــاج بالتبريــد المحلــي باســتخدام النيتروجيــن الســائل كعامــل تبريــد. يتضمــن العــاج بالتبريــد وضــع منطقــة محليــة مــن الجســم 

فــي أبخــرة النيتروجيــن عنــد درجــة حــرارة تتــراوح بيــن 80- إلــى 150- درجــة مئويــة قادمــة مــن الفوهــة. يخفــف العــاج الألــم عــن طريــق تثبيــط إطــاق الوســيط 

وتقليــل الألــم. بالإضافــة إلــى ذلــك ، مضــاد للالتهابــات ، يقلــل مــن التــورم ، بالإضافــة إلــى عــدم إثقــال كاهــل الجهــاز الــدوري.

العلاج الحراري العلاج بالتبريد

يزيد من الدورة الدموية ، وجلب المزيد من الدم إلى المنطقة. 

هذا يوفر المزيد من الأكسجين والمواد المغذية ، مما يمنح 

العضلات المزيد من الطاقة

يقلل من تدفق الدم إلى المنطقة المصابة للمساعدة في منع 

النزيف والتورم

يسخن النسيج الضام )العضلات والأوتار والأربطة( مما 

يسمح لها بالتمدد والتحرك بسهولة أكبر مما يساعد على 

منع الإصابة

يساعد في تخفيف آلام وجع العضلات المتأخر  ، والذي 

يحدث بعد 48-24 ساعة من التمرين

يوفر تخفيف الآلام يوفر تخفيف الآلام

يستخدم كجزء من روتين الإحماء قبل المباراة يستخدم في أقرب وقت ممكن بعد الإصابة

بمجرد تعافي الإصابات ، يستخدم للمساعدة في إعادة 

تشكيل الأنسجة وتعزيز الشفاء بشكل أسرع

يستخدم بعد التمرين للمساعدة في روتين التهدئة

لا يستخدم في الإصابة الحادة يستخدم لمدة تصل إلى يومين إلى ثلاثة أيام بعد الإصابة. 

يمكن استخدامه لمدة تصل إلى 10 أيام )إذا كان لا يزال 

هناك حرارة أو تورم استمر في استخدام التبريد(

لا يستخدم بعد النشاط ، خاصة إذا كان النشاط يسبب 

الألم أو التورم أو الحرارة

تذكر دائما السعر - الحماية ، الراحة ، الثلج ، الضغط ، 

الارتفاع

لــم تســتخدم أبــدا حيــث قــد يكــون هنــاك التهــاب )ســيزيد مــن 

تدفــق الــدم(

لا يستخدم قبل أو أثناء الرياضة
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العلاج المغناطي�سي

يتضمــن العــاج اســتخدام المجــالات المغناطيســية لأغــراض علاجيــة. يختــرق المجــال المغناطي�ســي الجســم علــى عكــس أشــكال الطاقــة الأخــرى. يزيــد مــن 

عمليــات تجديــد الأنســجة الرخــوة ، ويســرع عمليــة تكويــن التئــام العظــام ، وشــفاء الجــروح والكســور. عــاوة علــى ذلــك ، فإنــه يحتــوي علــى مضــاد للالتهابــات 

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

الموجات فوق الصوتية / سونوتيرابيا

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

فــوق الصوتيــة العلاجيــة هــي أداة علاجيــة يســتخدمها المعالجــون الفيزيائيــون والمهنيــون. الموجــات فــوق الصوتيــة تســبب تحســين دوران الأوعيــة الدقيقــة ، 

وزيــادة نفاذيــة الغشــاء ، وتحســين التنفــس الأنســجة وتحفيــز عمليــة التمثيــل الغذائــي للخلايــا ، وتغييــر درجــة الحموضــة فــي الأنســجة ، وزيــادة عتبــة الألــم 

وزيــادة تمــدد أليــاف الكولاجيــن ، وزيــادة حركــة المفاصــل ، واســترخاء العضــات. 

يتــم إنتــاج الموجــات فــوق الصوتيــة )الموجــات الصوتيــة ذات التــردد العالــي( عــن طريــق الاهتــزاز الميكانيكــي لعصــا التطبيــق. ثــم يتــم تحريــك رأس العــاج علــى 

ســطح الجلــد فــي منطقــة الإصابــة أو حيــث يكــون الألــم مــن ذوي الخبــرة. عندمــا تتلامــس الموجــات الصوتيــة مــع الهــواء ، فإنهــا تتســبب فــي تبديــد الموجــات ، 

وبالتالــي يتــم وضــع جــل الموجــات فــوق الصوتيــة الموصــل علــى الجلــد لضمــان الاتصــال الأمثــل بيــن رأس العــاج وســطح الجلــد.

غالبا ما تستخدم الموجات فوق الصوتية العلاجية لعلاج الألم المزمن وتعزيز التئام الأنسجة. يمكن استخدامه في أي من الحالات التالية:

   • متلازمة النفق الرسغي

   • ألم الكتف، بما في ذلك الكتف المتجمد

   • التهاب الأوتار

   • إصابات الأربطة

   • ضيق المفصل

الرحلان الصوتي / ألترا فونوفوريزا

Phonophoresis هــو العــاج بالموجــات فــوق الصوتيــة باســتخدام المســكنات الموضعيــة )عــادة الأدويــة المضــادة للالتهابــات أو الكورتيــزون( داخــل هــام 

الموجــات فــوق الصوتيــة.  ويعتقــد أن الموجــات فــوق الصوتيــة يمكــن أن تدفــع هــذه الأدويــة عبــر الجلــد ممــا يتيــح اختــراق موقــع الألــم أو الإصابــة. تســبب 

الموجــات فــوق الصوتيــة تســخينا موضعيــا للأنســجة ، ممــا يزيــد مــن تدفــق الــدم وموصــات الرصــاص تمــدد الغــدد ، ممــا يســهل مــرور الــدواء عبــر الجلــد. 

ترتبــط ميــزة phonophoresis بالتأثيــر المحلــي للموجــات فــوق الصوتيــة ، والآثــار المحليــة للــدواء والتحايــل علــى الــدواء عــن طريــق الفــم.
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العلاج الكهربائي

العــاج الكهربائــي هــو عــاج علاجــي طبيعــي حيــث يتــم تطبيــق التحفيــز الكهربائــي علــى الأعصــاب والأليــاف الحركيــة العضليــة عبــر وســادات كهربائيــة 

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

شــعبية. يســتخدم العــاج الكهربائــي التأثيــر العلاجــي للكهربــاء للعــاج والتشــخيص وإعــادة التأهيــل. تحفــز التيــارات الأعصــاب والعضــات ، وتخفــف الألــم 

، وتقلــل الالتهــاب ، وتســرع تجديــد الأنســجة.

1. تصفيح

معالجــة كهربائيــة تســتخدم التيــار المباشــر. يعتمــد تشــغيل التيــار علــى القطــب المطبــق. يمكــن اســتخدام هــذه الطريقــة فــي حالــة الألــم العصبــي ، فــي 

فــي الشــلل الرخــو. الــدورة الدمويــة الطرفيــة ،  اضطرابــات 

2. الرحلان الشاردي

هــذه طريقــة لتوصيــل الــدواء باســتخدام حركــة الأيونــات فــي عــاج المجــال الكهربائــي. أثنــاء الرحــان الشــاردي، يســتخدم الجهــاز الطبــي تيــارات كهربائيــة 

خفيفــة لتوصيــل الــدواء عبــر الأغشــية البيولوجيــة، غالبــا أثنــاء غمــر الجــزء المصــاب مــن الجســم فــي المــاء. 

يتم دفع الأيونات المماثلة للقطب الكهربائي الذي توجد تحته بعيدا عنه وتتحرك نحو الأنسجة.

المؤشرات الأساسية للرحلان الشاردي:

   • اليود الشاردي للندبات والتقلصات.

   • رحلان الكالسيوم الشاردي لالتهاب العين ، الاضطرابات الحركية الوعائية المحيطية ، متلازمة سوديك ، اتحاد العظام الصعب.

   • بروكايين أو ليدوكائين الرحلان الشاردي: الألم العصبي ، عرق النسا ، الصداع ، الكلام المتداخل ، الربو القصبي )حول الشريان السباتي(.
   • الرحلان الشاردي الهستامين: أطراف زرقة ذاتية ، تورم الأصابع ، عرق النسا متلازمة الألم ، التهاب مزمن في المفاصل والتهاب القرحة حول

      المفصلية الغذائية.

3. تيارات التداخل 

   • إنه نوع من العلاج الكهربائي الذي يستخدم التيارات الكهربائية لتحفيز الأنسجة التي توفر تخفيف الآلام وتقليل التورم والعديد من الفوائد الصحية الأخرى.

   • مبدأ العلاج التداخلي هو التسبب في تيارين متوسطي التردد بترددات مختلفة قليلا للتداخل مع بعضهما البعض.

   • يتم استخدامه بشكل أسا�سي لعلاج الآلام المزمنة وما بعد الصدمة وما بعد الجراحة.
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   • يستخدم IFT مجموعة من الترددات التي تحفز الجسم للحصول على ردود فعل إيجابية مثل زيادة تدفق الدم في منطقة ما مما يؤدي بدوره إلى

      زيادة سرعة الشفاء.

بالإضافة إلى ذلك ، فإنه يؤثر على الجهاز العصبي اللاإرادي ، ويحسن عمليات التغذية والتمثيل الغذائي. 

4. كوتس الحالية

العالــم الرو�ســي ، الدكتــور ياكــوف كوتــس وضعــت التيــار الرو�ســي فــي ســبعينيات القــرن العشــرين ، لزيــادة قــوة العضــات التــي تزيــد مــن الحــد الأق�صــى 

للانقبــاض الطوعــي. إنــه تيــار متوســط التــردد.

إنــه تيــار جيبــي متنــاوب متقطــع بتــردد حامــل يبلــغ 2500 هرتــز ويتــم تســليمه فــي رشــقات ناريــة أو سلســلة مــن النبضــات. لذلــك ، يعــرف باســم التــردد 

المتوســط ، انفجــار التيــار المتــردد. هــذا هــو نــوع التحفيــز المســتخدم لزيــادة كتلــة العضــات وقوتهــا. يخضــع هــذا التحفيــز فقــط للعضــات الهيكليــة المعصبــة 

بشــكل صحيــح.

5. دياديناميكا / برنارد التيارات

العــاج الديناميكــي هــو مثــال علــى التيــار منخفــض التــردد نــادرا مــا يســتخدم فــي المملكــة المتحــدة ولكــن فــي أوروبــا القاريــة لديــه متابعــة أقــوى. إنــه تيــار جيبــي 

أحــادي الطــور ، تــم تطويــره فــي عــام 1950 ، مــن قبــل برنــارد )طبيــب أســنان فرن�ســي(. لذلــك يطلــق عليــه أيضــا تيــار برنــارد. المبــدأ الأسا�ســي للتيــار الديناميكــي 

هــو التعديــل الإلكترونــي لشــكل الموجــة الجيبيــة ثنائيــة الطــور المتماثلــة ، مــع تــردد الموجــة الحاملــة مــن 50-60 هرتــز. مــدة النبــض طويلــة للغايــة ، )10-6 

مللــي ثانيــة( لــذا فهــي أكثــر إيلامــا.

هناك أربعة تيار مختلف متاح للتيار الديناميكي

1. ثابت أحادي الطور. )م ف(

2. إصلاح الطور. )دف(

3. فترات قصيرة. )�سي بي(

4. فترات طويلة. )لب(

تيــارات DD هــي نشــاط مســكن فــي المقــام الأول ، وتزيــد مــن الــدورة الدمويــة ، وتقلــل مــن توتــر العضــات ، وتؤثــر أيضــا علــى الجوائــز. يتــم اســتخدامها فــي 

عــاج التحفيــز الكهربائــي للأمــراض التنكســية ، وزيــادة امتصــاص الانصبــاب والــورم الدمــوي فــي مرحلــة مــا بعــد الصدمــة.
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TENS .6 )تحفيز العصب الكهربائي عبر الجلد(

يتضمــن عــاج تحفيــز العصــب الكهربائــي عبــر الجلــد )TENS( اســتخدام التيــارات الكهربائيــة منخفضــة الجهــد لعــاج الألــم. يقــوم جهــاز صغيــر بتوصيــل 

التيــار عنــد الأعصــاب أو بالقــرب منهــا. يمنــع عــاج TENS أو يغيــر إدراكك للألــم.

يتــم تطبيــق التحفيــز الكهربائــي للأعصــاب عبــر الجلــد ليــس فقــط لتخفيــف الألــم ، ولكــن أيضــا لتســريع عمليــة التئــام الجــروح ، والحــد مــن زيــادة توتــر 

العضــات ، وتحســين تدفــق الــدم المحلــي ، وكذلــك تحفيــز العضــات الهيكليــة.

علم الحركة الشريط 

طريقــة Kinesio Taping هــي تقنيــة تســجيل تأهيليــة نهائيــة مصممــة لتســهيل عمليــة الشــفاء الطبيعيــة للجســم مــع توفيــر الدعــم والاســتقرار للعضــات 

والمفاصــل دون تقييــد نطــاق حركــة الجســم بالإضافــة إلــى توفيــر معالجــة الأنســجة الرخــوة الممتــدة لإطالــة فوائــد العــاج اليــدوي الــذي يتــم إعطــاؤه فــي 

الإطــار الســريري. خــال مــن اللاتكــس ويمكــن ارتــداؤه لعــدة أيــام فــي كل مــرة ، Kinesio Tape آمــن للســكان الذيــن تتــراوح أعمارهــم مــن الأطفــال إلــى كبــار 

 Kinesio Taping الســن ، ويعالــج بنجــاح مجموعــة متنوعــة مــن حــالات العظــام والعضــات العصبيــة والعصبيــة وغيرهــا مــن الحــالات الطبيــة. طريقــة

هــي تقنيــة تســجيل علاجيــة لا تقــدم فقــط لمريضــك الدعــم الــذي يبحــث عنــه ، ولكــن أيضــا إعــادة تأهيــل الحالــة المصابــة أيضــا. مــن خــال اســتهداف 

مســتقبلات مختلفــة داخــل الجهــاز الح�ســي الجســدي ، يخفــف شــريط Kinesio الألــم ويســهل التصريــف اللمفــاوي عــن طريــق رفــع الجلــد مجهريــا. يؤثــر 

هــذا الرفــع علــى أشــكال التلافيــف فــي الجلــد وبالتالــي زيــادة المســاحة الخلاليــة والســماح بانخفــاض التهــاب المناطــق المصابــة.
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العلاج بالتدليك

فــي العــاج بالتدليــك، يقــوم أخصائــي طبــي مــدرب ومعتمــد )معالــج بالتدليــك( بمعالجــة الأنســجة الرخــوة فــي جســمك مثــل العضــات والنســيج الضــام 

والأوتــار والأربطــة والجلــد.

فــي عيــادة منشــأة راشــين ، يتلقــى عملاؤنــا العــاج بالتدليــك بشــكل مســتقل ، أو كجــزء مــن برنامــج العــاج. يســتخدم العــاج بالتدليــك لعــاج مجموعــة 

متنوعــة مــن الحــالات:

   • الالتواء والسلالات

   • كسور

   • الصدمة )مثل السيارات(

   • الإصابات الرياضية / الرياضية

   • التهاب الأوتار

   • تشنجات العضلات

   • رعاية ما بعد الجراحة وإعادة التأهيل

   • التوتر العضلي للفك والوجه

   • آلام أسفل الظهر
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   • صداع التوتر العضلي

   • متلازمات “الإجهاد”

   • متلازمة الألم المزمن

   • ألم عضلي

تقنيات العلاج بالتدليك تسهل ما يلي:

   • الافراج عن التوتر.

   • الدورة الدموية.

   • الحد من التوتر.

   • الافراج عن السموم.

   • حركة السائل اللمفاوي.

تدليك الأنسجة العميقة 

يتــم إعطــاء التقنيــات التــي تســتخدم تدليــك الأنســجة العميقــة / العضــات العميقــة للتأثيــر علــى الطبقــة الفرعيــة مــن العضــات واللفافــة. تتطلــب هــذه 

التقنيــات تدريبــا متقدمــا وفهمــا شــاملا لعلــم التشــريح وعلــم وظائــف الأعضــاء. يجــب اســترخاء العضــات مــن أجــل إجــراء تدليــك الأنســجة العميقــة بشــكل 

فعــال ، وإلا فــإن العضــات الســطحية الضيقــة تمنــع الممــارس مــن الوصــول إلــى عضــات أعمــق. يســاعد فــي إعــادة تأهيــل آلام العضــات المزمنــة والإصابــات 

ويقلــل مــن الألــم المرتبــط بالالتهــاب الناجــم عــن التهــاب المفاصــل والتهــاب الأوتــار. متكامــل بشــكل عــام مــع تقنيــات التدليــك الأخــرى.

التصريف اللمفاوي اليدوي 

يخفــف تدليــك التصريــف اللمفــاوي، المعــروف أيضــا باســم التصريــف اللمفــاوي اليــدوي، التــورم الــذي يحــدث عندمــا يســد العــاج الطبــي أو المــرض الجهــاز 

اللمفــاوي. يتضمــن تدليــك التصريــف اللمفــاوي التلاعــب بلطــف بمناطــق معينــة مــن جســمك لمســاعدة اللمــف علــى الانتقــال إلــى منطقــة بهــا أوعيــة لمفاويــة 

عاملــة. العــاج يعــزز فــي المقــام الأول المناعــة ويســاعد فــي القضــاء علــى وذمــة.

التدليك القطاعي 

يســتفيد تدليــك المقطــع مــن العلاقــات المتبادلــة بيــن الجلــد والعضــات والأعضــاء الداخليــة عبــر الأعصــاب الشــوكية وردود الفعــل. مــن خــال تحفيــز أجــزاء 

الجلــد والعضــات )بشــكل رئي�ســي علــى الظهــر( تنتقــل الإشــارات التحفيزيــة علــى طــول الأليــاف العصبيــة وبالتالــي تؤثــر علــى الأعضــاء والأنســجة الداخليــة 

المترابطــة لتحقيــق تأثيــر مريــح علــى العضــات والمفاصــل والأعصــاب. 
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فــي هــذا النــوع مــن التدليــك ، يتــم اســتخدام الحيــل والتقنيــات الخاصــة التــي تســمح لــك بالحصــول علــى التأثيــر العلاجــي المقصــود )علــى ســبيل المثــال. 

يحمــل: الشــد علــى العمليــات الشــائكة ، والنشــر علــى الربــاط الإربــي ، والمثانــة والارتفــاق العانــي ، والربيــع مــن الصــدر وغيرهــا(.

مؤشرات لاستخدام التدليك القطاعي:

   • أمراض الأعضاء الداخلية الوظيفية والمشتبه بها ،

   • اضطرابات الدورة الدموية ،

   • الأمراض الروماتيزمية الوظيفية والتنكسية والمزمنة في العمود الفقري والمفاصل والأنسجة الرخوة ،

   • اضطرابات ما بعد الصدمة )الالتواء ، الخلع ، الكسور( ،

   • الاضطرابات النباتية في الجهاز العصبي ،

   • اضطرابات في عمل الغدد الصماء ،

تدليك الأنسجة الضامة / تقنيات اللفافة

تدليك الأنســجة الضامة هو تقنية تدليك تتعامل مع الأنســجة الضامة الســطحية وتحت الجلد التي تســتخدم للمســاعدة في تشــخيص وعلاج الأمراض 

.)Goats and Keir ، 1991( المختلفة

تســتند مبــادئ CTM إلــى فكــرة أن الخلــل الوظيفــي فــي العضــو الداخلــي يمكــن تشــخيصه مــن خــال زيــادة نغمــة العضــات الســطحية ، وخاصــة الظهــر 

، وتغييــر طبيعــة الســائل الخلالــي فــي الأنســجة تحــت الجلــد جنبــا إلــى جنــب مــع فــرط الحساســية للمــس. النســيج الضــام هــو كلمــة أخــرى للفافــة.  تعمــل 

اللفافــة فــي جميــع أنحــاء الجســم وتربــط كل �شــيء حرفيــا ، وهــو مــا يجعــل إبقائهــا فــي أفضــل شــكل ممكنــا أمــرا بالــغ الأهميــة للصحــة الجيــدة والشــفاء.
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تدليك الاستطالة

هــو اســتخدام المواقــف المناســبة فيمــا يتعلــق بتقنيــات التخفيــف والتمــدد. هــذا يــؤدي إلــى انخفــاض فــي أصــل الألــم العضــات - اللفافــة ، والحــد مــن توتــر 

العضــات ، ومــا إلــى ذلــك.

علم المنعكسات 

علــم المنعكســات هــو تقنيــة ضغــط مركــزة ، وعــادة مــا يتــم توجيههــا إلــى القدميــن أو اليديــن. يعتمــد علــى فرضيــة أن هنــاك مناطــق وردود فعــل علــى أجــزاء 

مختلفــة مــن الجســم تتوافــق مــع جميــع أجــزاء وغــدد وأعضــاء الجســم بأكملــه وترتبــط بهــا. مــن خــال تطبيــق الضغــط علــى ردود الفعــل هــذه ، يمكــن للعــاج 

الانعكا�سي:

   • تخفيف التوتر

   • تحسين الدورة الدموية

   • دعم جهود الجسم للعمل على النحو الأمثل

كيف يعمل؟

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

جلســة التفكيــر الانعكا�ســي تفتــت الرواســب )التــي يتــم الشــعور بهــا كمنطقــة رمليــة أو رمليــة تحــت الجلــد( والتــي قــد تتداخــل مــع هــذا التدفــق الطبيعــي 

لطاقــة الجســم.

يؤدي التلاعب بردود أفعال محددة إلى إزالة التوتر ، وتنشــيط الاســتجابة الســمبتاوي في الجســم لتمكين إطلاق التنافر عن طريق التغيير الفســيولوجي 

في الجســم. مع إزالة الإجهاد وتحســين الدورة الدموية ، يســمح للجســم بالعودة إلى حالة التوازن.

تدليك ما قبل الولادة / الحمل

الــولادة  بالــولادة ، وهــي فعالــة وآمنــة قبــل  الفتــرة المحيطــة  فــي  مــن قبــل أخصائــي مــدرب  التدليــك والعلاجــات الجســدية  مــن طــرق  يتــم إجــراء العديــد 

وأثنــاء المخــاض وفتــرات مــا بعــد الــولادة لحمــل المــرأة. قبــل الــولادة ، يمكــن لتقنيــات محــددة أن تقلــل مــن مضايقــات الحمــل ومخاوفــه وتعــزز الرفاهيــة 

الفســيولوجية والعاطفيــة لــكل مــن الأم والجنيــن. تســهل اللمســة الماهــرة والمناســبة المخــاض وتقصيــر أوقــات المخــاض وتخفيــف الألــم والقلــق. فــي فتــرة مــا 

بعــد الــولادة ، تعيــد التقنيــات المتخصصــة تــوازن بنيــة الأم الجديــدة وعلــم وظائــف الأعضــاء والعواطــف وقــد تســاعدها علــى الارتبــاط بطفلهــا ورعايتــه. 

يو�صــى بشــدة بالتدريــب المتخصــص والمتقــدم فــي علــم التشــريح وعلــم وظائــف الأعضــاء والمضاعفــات والاحتياطــات وموانــع الاســتعمال ، ويحتــاج العديــد 

مــن الممارســين إلــى إحــالات مــن الأطبــاء قبــل العــاج. 



433

التدليك الريا�ضي

تــم تصميــم التدليــك الريا�ضــي لتعزيــز الأداء الريا�ضــي والتعافــي. هنــاك ثلاثــة ســياقات يمكــن أن يكــون فيهــا التدليــك الريا�ضــي مفيــدا للريا�ضــي: عــاج مــا 

قبــل الحــدث وبعــده والإصابــة. يتــم تقديــم التدليــك قبــل الحــدث فــي موقــع الأداء ، عــادة مــع ارتــداء الريا�ضــي ملابســه بالكامــل. ســريع الخطــى ومحفــز ، فهــو 

يســاعد علــى إنشــاء تدفــق الــدم وتســخين العضــات. أثنــاء التدليــك ، يركــز الريا�ضــي بشــكل عــام علــى تصــور الحــدث القــادم. كمــا يتــم تقديــم مســاج مــا 

بعــد الحــدث فــي الموقــع مــن خــال الملابــس. القصــد هنــا هــو تهدئــة الجهــاز العصبــي والبــدء فــي عمليــة طــرد الســموم والفضــات مــن الجســم. يمكــن أن يقلــل 

التدليــك بعــد الحــدث مــن وقــت التعافــي ، ممــا يمكــن الريا�ضــي مــن اســتئناف التدريــب فــي وقــت أقــرب بكثيــر ممــا تســمح بــه الراحــة وحدهــا. عندمــا يتعــرض 

ريا�ضــي لإصابــة ، يمكــن للعــاج بالتدليــك الماهــر فــي كثيــر مــن الأحيــان تســريع وتحســين جــودة الشــفاء.

مساج استرخائي

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

عندما تواجه تدليك الاسترخاء ، يمكنك توقع علاج يتضمن: 

   • ضربات انزلاقية طويلة ناعمة إيقاعية ومتدفقة

   • ضغط مريح للغاية ، لكنه ليس مؤلما
   • علاج مصمم لتهدئتك واسترخاءك ، وليس لتخفيف الألم المزمن أو الأمراض الكامنة الأخرى

   • معالج يأخذ أيضا بيئة التدليك في الاعتبار - ابحث عن الموسيقى الهادئة والمناشف الفاخرة الدافئة وأحيانا استخدام الزيوت الأساسية لتعزيز

     كل من البيئة وتأثيرات التدليك

فوائد التدليك الاسترخائي

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

أشــكال التدليــك الأخــرى الفوائــد التاليــة:

   • خفض ضغط الدم - على الأقل لفترة من الوقت

   • تحسينات على الدورة الدموية الطرفية

   • تحسينات على لون البشرة ومظهرها

   • تحسينات على حركية الجهاز الهضمي )ستصبح حركات الأمعاء أكثر انتظاما(

   • بعض الانخفاض في توتر العضلات بما في ذلك تخفيف صداع التوتر العضلي

   • تحسينات على أي أعراض مرتبطة بالتوتر. يمكن أن يشمل ذلك توفير دفعة لطيفة لجهاز المناعة إذا خضعت لعلاجات منتظمة.
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الوخز

ينشــأ الوخــز بالإبــر مــن الصيــن وهــو عمليــة إدخــال الإبــر فــي نقــاط مختلفــة مــن الجســم والتلاعــب بهــا بطريقــة لتخفيــف الألــم والخدمــات العلاجيــة الأخــرى. 

يشــيع اســتخدام الوخــز بالإبــر والحاجــة إليــه لتقليــل الألــم والالتهابــات وزيــادة الــدورة الدمويــة وتحفيــز العضــات لزيــادة قــدرة الشــفاء الطبيعيــة.

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

   • آلام الرقبة والظهر

   • آلام الركبة والورك والكاحل

   • الكتف المتجمد

   • مرفق التنس

   • التهاب الأوتار

   • متلازمة النفق الرسغي

   • الصداع
   • أرق

   • ألم اليد والقدم

   • نتوء

   • التواء / سلالات

   • الاضطرابات العصبية والعضلية

العلاج بتقويم العمود الفقري

مقــوم العظــام هــو أخصائــي رعايــة صحيــة يركــز علــى تشــخيص وعــاج الاضطرابــات العصبيــة العضليــة ، مــع التركيــز علــى العــاج مــن خــال التعديــل 

اليــدوي و / أو التلاعــب بالعمــود الفقــري.

تتضمــن تقنيــة العــاج بتقويــم العمــود الفقــري الرئيســية العــاج اليــدوي ، بمــا فــي ذلــك التلاعــب بالعمــود الفقــري والمفاصــل الأخــرى ، وكذلــك علاجــات 

الأنســجة الرخــوة. يشــمل العــاج أيضــا التماريــن والاستشــارات الصحيــة ونمــط الحيــاة.

يركز مقومو العمود الفقري على العلاقة الحميمة بين الجهاز العصبي والعمود الفقري ، ويتمسكون بالمعتقدات التالية:

   • يمكن أن يؤثر الخلل الميكانيكي الحيوي والهيكلي للعمود الفقري على الجهاز العصبي

   • بالنسبة للعديد من الحالات ، يمكن للعلاج بتقويم العمود الفقري استعادة السلامة الهيكلية للعمود الفقري ، وتقليل الضغط على الأنسجة

     العصبية الحساسة ، وبالتالي تحسين صحة الفرد.

تتضمن بعض الحالات التي يعالجها مقومو العمود الفقري ما يلي:

   • آلام الظهر

   • آلام الرقبة

   • سلالات
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   • الالتواء

   • الألم المصاحب لالتهاب المفاصل

   • إصابات العمل والإصابات الرياضية

موانع 

   • ورم خبيث مع ورم خبيث في العظام

   • السل من العظام

   • كسور

   • التهاب المفاصل الحاد

   • النقرس الحاد

   • الاعتلال العصبي السكري غير المنضبط

   • الآفات المفصلية الزهرية أو حول المفصل

   • السيلان التهاب المفاصل الشوكي
   • هشاشة العظام المفرطة في العمود الفقري

   • دليل على انضغاط الحبل أو الذيلية عن طريق الورم والتهاب الفقار المقسط ومرض تلين العظام.

العلاج الطبيعي

نظام علاج يعتمد على الرعاية الوقائية ، وعلى استخدام الحرارة والماء والضوء والهواء والتدليك كعلاجات أولية للمرض. لا يستخدم بعض المعالجين 

بالطبيعــة أي أدويــة ، ســواء كانــت صيدلانيــة أو عشــبية. يو�صــي البعــض بالعلاجــات العشــبية فقــط. قــد يو�صــي عــدد قليــل ممــن المرخــص لهــم بوصــف 

الأدويــة فــي تلــك الحــالات التــي يشــعرون فيهــا أن اســتخدامها لــه مــا يبــرره.

العــاج الطبيعــي هــو مهنــة الرعايــة الصحيــة الأمريكيــة. تأسســت فــي الولايــات المتحــدة كنظــام رعايــة صحيــة رســمي فــي مطلــع القــرن 20 مــن قبــل الممارســين 

الطبييــن مــن مختلــف التخصصــات العلاجيــة الطبيعيــة. بحلــول أوائــل أواخــر القــرن التاســع عشــر ، كان هنــاك أكثــر مــن 20 كليــة طــب للعــاج الطبيعــي ، 

وتــم ترخيــص أطبــاء العــاج الطبيعــي فــي معظــم الولايــات. يوجــد اليــوم أكثــر مــن 1000 طبيــب عــاج طبيعــي مرخــص فــي الولايــات المتحــدة.

كمــا هــو ممــارس اليــوم ، يدمــج الطــب الطبيعــي العلاجــات الطبيعيــة التقليديــة - بمــا فــي ذلــك الطــب النباتــي ، والتغذيــة الســريرية ، والمعالجــة المثليــة ، 

والوخــز بالإبــر ، والطــب الشــرقي التقليــدي ، والعــاج المائــي ، والعــاج الطبيعــي المتلاعــب - مــع علــوم التشــخيص الطبــي العلمــي الحديــث ومعاييــر الرعايــة. 

تتكــون قاعــدة البحــث الطبــي لممارســة العــاج الطبيعــي مــن التوثيــق التجريبــي للعلاجــات باســتخدام ملاحظــات تاريــخ الحالــة والســجلات الطبيــة وملخصــات 

التجــارب الســريرية للممارســين.
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العظام

اعتــال العظــام هــو نــوع مــن الطــب التكميلــي والبديــل. يدعــي ممارســوها أن رفاهيــة الفــرد تعتمــد علــى عظامــه وعضلاتــه وأربطتــه والأنســجة الضامــة التــي 

تعمــل بسلاســة معــا. يتلقــى أطبــاء العظــام تدريبــا خاصــا فــي الجهــاز العضلــي الهيكلــي. إنهــم يعتقــدون أن علاجاتهــم ، التــي تتكــون فــي المقــام الأول مــن تحريــك 

وتمديــد وتدليــك عضــات ومفاصــل الشــخص ، تســاعد علــى الســماح للجســم بشــفاء نفســه.

مبادئ تقويم العظام 

1. الجسم هو وحدة وظيفية. وحدة متكاملة من العقل والجسد والروح.

2. يمتلك الجسم آليات ذاتية التنظيم ، ولديه القدرة المتأصلة على الدفاع عن نفسه وإصلاحه وإعادة تشكيله.

3. الهيكل والوظيفة مترابطان بشكل متبادل.

4. يعتمد العلاج العقلاني على النظر في المبادئ الثلاثة الأولى. 

تقنيات علاج تقويم العظام 

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

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

الطريقة المباشرة )D / DIR(: استراتيجية علاج تقويم العظام التي يتم من خلالها إشراك الحاجز المقيد ويتم تطبيق قوة تنشيط نهائية لتصحيح الخلل الجسدي.

الطريقــة غيــر المباشــرة )I / IND(: تقنيــة تلاعبيــة حيــث يتــم فصــل الحاجــز المقيــد ويتــم نقــل جــزء الجســم المختــل وظيفيــا بعيــدا عــن الحاجــز المقيــد حتــى 

يتســاوى توتــر الأنســجة فــي واحــد أو جميــع المســتويات والاتجاهــات.

العناية بالقدم
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تقويم القدم

يقــدم العــاج الطبيعــي لإعــادة التأهيــل النشــط Physio أجهــزة تقويــم القــدم حســب الطلــب. كعنصــر مهــم فــي خدمــات إعــادة التأهيــل واســعة النطــاق لدينــا 

، تتوفــر أجهــزة تقويــم القــدم لمرضانــا بشــكل مســتقل أو كجــزء مــن برنامــج العــاج. 

فوائد تقويم القدم:

   • تقليل التعب والعضلات وإجهاد الأوتار

   • تحسين الموقف والدورة الدموية

   • منع اضطرابات القدم ، مثل الأورام والنسيج والقدم المسطحة

   • توفير تخفيف الآلام لالتهاب اللفافة الأخمصية ، نتوءات الكعب ، وجبائر قصبة الساق 

• تصحيح الميكانيكا الحيوية للم�شي غير السليم الاضطرابات العصبية والعضلية

جوارب ضاغطة:

هنــاك نوعــان مــن جــوارب الضغــط. التــدرج ومكافحــة الانســداد. تــم تصميــم جــوارب الضغــط المتدرجــة لعــاج ضعــف أداء “المضخــة العضليــة الوريديــة” 

بســبب صمامــات الوريــد غيــر الكفــؤة فــي الســاق. يتــم نســجها بطريقــة تقلــل مــن مســتوى الضغــط نحــو الجــزء العلــوي مــن الخرطــوم. ســيو�صي الأطبــاء عــادة 

بهــذه الجــوارب لأولئــك المعرضيــن للإصابــة بجلطــات الــدم والوذمــة وتجمــع الــدم فــي الســاقين والقدميــن مــن فتــرات طويلــة مــن الجلــوس أو عــدم النشــاط. 

يشــار عــادة إلــى جــوارب الضغــط المضــادة للانســداد باســم خرطــوم TED (Thrombo Embolic Deterrent(. يتــم اســتخدامها لدعــم الجهــاز الوريــدي 

واللمفــاوي فــي الســاق. علــى عكــس جــوارب الضغــط المتدرجــة ، يوفــر خرطــوم مضــاد للانســداد كميــة موزعــة بالتســاوي مــن الضغــط فــي الكاحــل وأعلــى 

الســاق. هــذا الضغــط ، عندمــا يقتــرن بتأثيــر مضخــة العضــات فــي ربلــة الســاق ، يســاعد فــي الــدورة الدمويــة والســائل الليمفــاوي مــن خــال الســاقين )فــي 

المر�ضــى غيــر المتنقليــن(.  كمــا تــم اعتمــاد ارتــداء الضغــط مــن قبــل صناعــة العلــوم الرياضيــة. تــم تطويــر ملابــس مختلفــة لتحســين كفــاءة العضــات عــن 

طريــق تثبيــت العضــات وتحســين الــدورة الدمويــة / إزالــة حمــض اللاكتيــك. اليــوم ، تتوفــر جــوارب الضغــط فــي مجموعــة واســعة مــن العتامــة والألــوان 

والأنمــاط والأحجــام ، ممــا يجعلهــا لا يمكــن تمييزهــا تقريبــا عــن الجــوارب أو الجــوارب العاديــة.

مؤشرات لاستخدام جوارب الضغط

   • تصلب الجلد الشحمي

   • القصور الوريدي المحيطي المزمن

   • الدوالي

   • وذمة )تورم(

   • الوذمة اللمفية

)PTS( ومتلازمة ما بعد التخثر )DVT( الوقاية من تجلط الأوردة العميقة •   

تدليك القدمين: 

تدليك القدم هو تدليك يتم إجراؤه على أقدام العميل.

تحتــوي القــدم علــى أكثــر مــن 70000 نهايــة عصبيــة مــع نقــاط الزنــاد التــي ترتبــط بالجســم كلــه. نق�ضــي جــزءا أكبــر مــن اليــوم علــى أقدامنــا التــي تحمــل بقيــة 

أجســامنا طــوال اليــوم. لــذا فــإن عــاج قدميــك هــو عــاج رائــع لجســمك ويســاعد علــى تقليــل التوتــر ويســاعد فــي الاســترخاء مــن أجــل صحــة أفضــل.
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يعتمــد العــاج الانعكا�ســي للمنطقــة علــى فرضيــة أن بدايــة جميــع مناطــق الانعــكاس تكــون فــي القدميــن وأن فــرك القدميــن أو التلاعــب بهمــا يمكــن أن يــؤدي 

إلــى الشــفاء. فــي هــذه العدســة ، نلقــي نظــرة علــى الطــرق المختلفــة التــي يمكنــك مــن خلالهــا عــاج قدميــك مــن خــال تدليــك القــدم. نحــن ننظــر أيضــا إلــى 

تقنيــات أخــرى مثــل العــاج بالابــر ، والتدليــك التــي تعمــل تمامــا مثــل مدلكــة العــاج بالابــر الشــخصية.

ستكون الفوائد بالنسبة لك هي تخفيف التوتر والألم والأمراض الأخرى.

   • زيادة في الدورة الدموية والتي بدورها تجدد شبابك وتنظفك أيضا.

   • يقلل من مستويات التوتر التي تساعد الجسم بعدة طرق ، عقليا وجسديا أيضا.

   • يمكن أن يؤدي تدليك القدمين إلى إرخاء العضلات ، مما قد يقلل من الألم في القدمين والساقين لأن العديد من الأحذية يمكن أن تجهد قدميك

      والعديد من الوظائف تتطلب منك الوقوف طوال اليوم.

   • ثبت أن تدليك القدمين يقلل من معدل ضربات القلب للمر�ضى الذين يخضعون لعملية جراحية. هذا يساعد الجسم على الاسترخاء وبالتالي

      التعامل مع الألم بشكل أفضل.

   • تسبب الأوعية الدموية الضيقة نوعا معينا من الألم في الأطراف السفلية. تدليك القدمين يزيد من الدورة الدموية في جميع أنحاء ساقيك ،

      وبالتالي تخفيف الألم. 

   • تدليك القدمين يقلل من التوتر ، والذي يمكن أن يقلل من ردود الفعل الهرمونية مثل الهبات الساخنة.

   • يساعد التدليك على خفض ضغط الدم ، مما يجعل قلوبنا أكثر صحة.

   • ثبت أن تدليك القدمين يقلل من الغثيان ومستويات التوتر والتعب لدى مر�ضى السرطان.

   • يمكن أن يساعد في منع وعلاج العديد من الأعراض مثل الصداع والإجهاد والربو والإمساك والتهاب الجيوب الأنفية والصداع النصفي.

   • تتحول وظيفة الجسم بشكل طبيعي إلى اتزانه الداخلي.

المعالجه المائيه

يتضمــن عــاج التدليــك تحــت المــاء )العــاج المائــي( الاســتلقاء فــي حــوض كبيــر مــن المــاء. يتــم أخــذ المــاء مــن الحــوض ومضخــة داخليــة تســتخدم لإنشــاء تيــار 

ضغــط عالــي يمــر عبــر خرطــوم. يعــد الشــفاء بالمــاء أحــد أقــدم الطــرق وأرخصهــا وأكثرهــا أمانــا لعــاج العديــد مــن الأمــراض الشــائعة. نحــن نعلــم مــن خــال 

التجربــة الشــخصية أن المــاء ليــس فقــط للتطهيــر ، ولكــن أيضــا لجعلنــا نشــعر بتحســن.

 

فائدة العلاج المائي:

1. هذا العلاج مفيد للغاية ، لأنه يمكن أن يعيد التوازن والانسجام لجسمك. الماء الدافئ المستخدم في العلاج يجعل جسمك يشعر بتوتر وتوتر أقل.

2.  لــه تأثيــر منشــط قــوي ممــا يجعلــه علاجــا مثاليــا لمحاربــة الســيلوليت وشــد أنســجة الجلــد. لقــرن مــن الزمــان ، شــفى النــاس أنفســهم بالقــوى الطبيعيــة 
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للمــاء والحــرارة والتدليــك.

3. يمكــن أن يعــزز التدليــك صحــة بشــرتك وكذلــك الطبقــات العميقــة مــن عضلاتــك ومفاصلــك وأعضائــك الداخليــة. علــى هــذا النحــو ، يمكــن أن يزيــد 

مــن مرونــة العضــات وحركــة المفاصــل.

4. تأتــي الفائــدة العلاجيــة للتدليــك تحــت المــاء مــن التأثيــر المريــح للمــاء الدافــئ ، الــذي يتــم تطبيقــه بقــوة متغيــرة علــى العضــات ، خاصــة علــى طبقــات 

العضــات العميقــة والأنســجة تحــت الجلــد والجلــد وأعضــاء البطــن.

5. كمــا أنــه فعــال فــي تحســين الــدورة الدمويــة واللمفاويــة ، ممــا يجعــل الأنســجة والأعضــاء فــي جســمك أكثــر صحــة. بالإضافــة إلــى ذلــك ، يمكــن إجــراء 

التدليــك تحــت المــاء لعــاج الأوجــاع والآلام والإصابــات الطفيفــة.

يوفــر العمــل المحفــز للمــاء وامتصاصــه فــي الجلــد العديــد مــن الفوائــد مــن أجــل: العافيــة ، والحــد مــن التوتــر ، والتدليــل. إنــه مثالــي ل: الاســترخاء العضلــي 

، وتشــجيع الــدورة الدمويــة ، والحــد مــن زيــادة إفــراز هرمونــات التوتــر ، وخلــق عنصــر مــن الراحــة النفســية والجســدية. 

حمام تركي 

ممارسة العرق في الحمام التركي

 

يتم نقلك إلى غرفة دافئة ورطبة مع منصة حجرية مرتفعة  في الوسط ، وتحيط بها تجاويف الاستحمام ، في جميلة 

بــاط الكوارتــز الملــون. يزيــل البــاط الكهربــاء الســاكنة مــن الهــواء ، ويســاعد علــى اســترخاء العقــل والجســم. الضــوء المنتشــر مــن خــال الزجــاج فــي الســقف 

ناعــم ومريــح. تســتلقي أو تجلــس علــى المنصــة ، التــي يتــم تســخينها ، وتعمــل علــى التعــرق. 

ثــم يقــودك المصاحــب إلــى أحــد الأحــواض ، ويتــم تنظيفــك بشــكل أنظــف ممــا كنــت عليــه 

فــي أي وقــت م�ضــى ، ومــرة أخــرى. يســتخدمون قفــازا خشــنا لإزالــة طبقــات الجلــد الميــت 

 ، ثــم يســتخدمون قطعــة قمــاش مزركشــة ، مثــل كيــس الجليــد  يأتــي الصابــون.  ثــم   ،

أخمــص  إلــى  الــرأس  مــن  تكــون مغطــى  بحيــث  فقاعــات  مــن خلالهــا لإنشــاء  وينفخــون 

القدميــن بفقاعــات بيضــاء رغويــة. بالنســبة للتدليــك ، تعــود إلــى المنصــة الحجريــة ، وقــد 

يكــون الأمــر أكثــر قســوة مــن التدليــك الســويدي التقليــدي. بعــد التدليــك يتــم تســليمك 

المناشــف ثــم يتــم نقلــك إلــى الغرفــة البــاردة لتبــرد وتشــرب الشــاي.
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الفوائد الصحية للحمام التركي

   • ارتفاع درجة حرارة الجسم ، والذي يعمل كحمى لتعزيز المناعة عن طريق زيادة إنتاج خلايا الدم البيضاء.

   • التعرق الشديد ، مما يساعد على التخلص من السموم والمواد الكيميائية والشوائب الأخرى من الجلد.

   • زيادة معدل ضربات القلب والدورة الدموية ومعدل الأيض.

   • عضلات أكثر مرونة واسترخاء بعد التمرين.

   • تخفيف الإجهاد والتوتر وارتفاع ضغط الدم.

   • الشعور بالرفاهية العقلية وتجديد الشباب.

   • تخفيف الاحتقان والالتهابات والسعال الناجم عن الحساسية وأمراض الجهاز التنف�سي الأخرى. استنشاق البخار يخفف الإفرازات المخاطية

     وغيرها ، ويساعد على تقليل التنفس المتقطع.

   • كما أنها تستخدم لعلاج الألم والالتهابات والتهاب المفاصل الروماتويدي والألم العضلي الليفي وارتفاع ضغط الدم وإصابات العضلات والأنسجة الرخوة.

   • افتح مسام الجلد وحرر الزيوت والأوساخ المحاصرة.

   • زيادة الدورة الدموية للجلد.

   • استرخاء عضلات الوجه المتوترة.

   • قم بتخفيف الجلد الميت والجاف مما يجعل التقشير أسهل.

   • تعزيز بشرة صافية.

كهف الملح

تــم اكتشــاف العــاج بالملــح فــي منتصــف القــرن 18 مــن قبــل مســؤول الصحــة البولنــدي فيليكــس بوتشكوفســكي. تــم اكتشــاف العــاج بالملــح فــي الأصــل باســم 

Speleotherapy أو عــاج الكهــوف ، “Spelenos” هــو المصطلــح اليونانــي ل “الكهــف”. وجــد فيليكــس بوتشكوفســكي أن عمــال مناجــم الملــح فــي بولنــدا لــم 

يعانــوا مــن أمــراض مرتبطــة بالرئــة مثــل الربــو أو الالتهــاب الرئــوي أو التهــاب الشــعب الهوائيــة المزمــن. حتــى عمــال المناجــم الذيــن أصيبــوا بأمــراض الجهــاز 

التنف�ســي قبــل أن يبــدأوا العمــل فــي المناجــم شــعروا بتحســن ولديهــم أعــراض أقــل لأنهــم قضــوا المزيــد والمزيــد مــن الوقــت فــي الكهــوف.

نشــر فيليكــس بوتشكوفســكي كتابــا فــي عــام 1843 عــن النتائــج التــي توصــل إليهــا. أســس ســلفه مستســاف بوليكوفســكي أول منتجــع صحــي للملــح فــي 

فيليكــو ، والــذي لا يــزال يعمــل حتــى اليــوم. Speleotherapy هــو عــاج أمــراض الجهــاز التنف�ســي ، وكذلــك بعــض الأمــراض الجلديــة ، وذلــك باســتخدام 

الهــواء الغنــي بالملــح فــي الكهــوف تحــت الأرض. أثبتــت ميكرونــات وأيونــات الملــح الطبيعيــة 

فعاليتهــا فــي تهدئــة المســار التنف�ســي المهتــاج. الملــح لــه تأثيــر طبيعــي مضــاد للالتهابــات. يقلــل 

مــن التــورم والوذمــة فــي الممــرات الهوائيــة ، ممــا يجعلــه أقــل صعوبــة وأقــل إيلامــا للتنفــس. 

استنشــاق الهــواء المشــبع بالملــح يدمــر الفطريــات والبكتيريــا فــي البطانــة المخاطيــة للجهــاز 

التنف�ســي. يــؤدي استنشــاق الهــواء المملــح إلــى تخفيــف المخــاط فــي الرئتيــن بحيــث يســهل 

الملــح  أيونــات  تنتــج  المدخنيــن.  رئتــي  مــن  المتبقــي  القطــران  يزيــل  أنــه  ثبــت  كمــا  نخاعــه. 

شــحنة كهربائيــة ســالبة فــي الهــواء ، ممــا يحســن الحالــة المزاجيــة ، ويقلــل مــن التوتــر 

والقلــق ، ويقلــل مــن التعــب ، ولــه العديــد مــن الآثــار العلاجيــة الأخــرى. أثنــاء العــاج ، 

يســمح للمريــض بالاســترخاء فــي كهــف الملــح طــوال مــدة الجلســة. تســتمر كل جلســة مــن 

عشــرين إلــى خمــس وأربعيــن دقيقــة ، وتتكــرر يوميــا لمــدة تصــل إلــى خمســة عشــر يومــا. 
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يو�صــى بالعلاجــات حتــى ثــاث مــرات فــي الســنة.  عــادة مــا تكــون علاجــات Speleotherapy غيــر خاصــة. يمكــن للمر�ضــى عــادة مشــاركة كهــف العــاج مــع مــا 

يصــل إلــى ثلاثيــن فــردا آخــر. خــارج الكهــوف ، يســمى العــاج بالملــح العــاج بالحــرارة. إنهــا تأتــي مــن الكلمــة اليونانيــة “هــالات” ، وهــو مصطلــح يعنــي “الملــح”. 

تتيــح غــرف الملــح  الهبــاء الجــوي الجــاف لتغطيــة جــدران وســقف الغرفــة.  Spele ، باســتخدام رذاذ  فــي الأســاس تكــرار للعــاج ب  العــاج بالحــرارة هــو 

الاصطناعيــة الفرصــة لجلســة خاصــة ، ولكــن تــم بنــاء غرفــة ملــح أكبــر لاســتيعاب العديــد مــن المر�ضــى. كان العــاج ب Spele والعــاج بالحــرارة فعاليــن فــي 

تقليــل الأعــراض فــي العديــد مــن مجــالات الصحــة. علــى الرغــم مــن أن العلاجــات تســتخدم فــي الغالــب لعــاج الاضطرابــات المرتبطــة بالرئــة ، فقــد اســتخدم 

الملــح أيضــا للعنايــة بالأمــراض الجلديــة والقلــق والتوتــر وأمــراض الأنــف والأذن والحنجــرة ، وقــد اســتخدم لتحســين جهــاز المناعــة.

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

   • ربو

   • نزلات البرد التحسسية وحمى القش واعتلال الأنف

   • التهاب الشعب الهوائية المزمن

   • التهاب الجيوب الانفيه

   • الالتهابات الفيروسية المتكررة

   • التهابات الأذن المتكررة

   • مرض الانسداد الرئوي المزمن

   • سعال المدخن

   • التهاب اللوزتين

   • الشخير

   • الصدفيه

   • اكزيما

   • اضطرابات التوتر والقلق
   • أرق

   • التهاب المفاصل

   • التليف الكي�سي

   • أمراض التهاب الأمعاء ، التهاب القولون التقرحي ، مرض كرون ، قرحة المعدة والاثني عشر ، متلازمة القولون العصبي

   • أمراض القلب الإقفارية وارتفاع ضغط الدم وأمراض الأوعية الدموية

   • الروماتيزم التنكسية والالتهابية

   • خلل التوتر العضلي

   • الاضطرابات العصبية ، والاكتئاب ، ومتلازمة التعب المزمن ، واضطرابات الإجهاد • قصور الغدة الدرقية

ينــدرج العــاج بالملــح تحــت فئــة العلاجــات الطبيعيــة. إنــه عــاج طبيعــي غيــر جراحــي بــدون التأثيــرات الجانبيــة للأدويــة المســتخدمة عــادة لعــاج هــذه الأمــراض 

، مثــل الكورتيكويــدات أو المنشــطات. يســمح غيــاب هــذه الأدويــة لهــذا العــاج بــأن يكــون آمنــا للنســاء الحوامــل ، وحتــى الأطفــال الصغــار جــدا. يستنشــق 

الأطفــال الذيــن يتلقــون هــذا العــاج تركيــزا أقــل مــن الهــواء المالــح. طريقــة ســهلة لدمــج العــاج بالملــح فــي ممارســة التدليــك هــي مصابيــح الملــح. علــى الرغــم 

مــن أن مصبــاح الملــح ليــس بنفــس قــوة العــاج تحــت الأرض ، إلا أنــه لا يــزال يعيــد إنتــاج تأثيــرات مماثلــة. بالإضافــة إلــى وجــود عوامــل علاجيــة ، يضيــف 

الملــح أيضــا أجــواء مريحــة إلــى الغرفــة. يمكــن أن يكــون اســتخدام مؤينــات الهــواء أيضــا إضافــة طبيــة إلــى جــو ممارســة التدليــك. “ مصابيــح الملــح هــي أيضــا 
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طريقــة ســهلة لتغييــر الشــحنة الكهربائيــة فــي الغرفــة. ترســل الحــرارة مــن المصبــاح الكهربائــي أو الشــمعة داخــل المصبــاح أيونــات الملــح ســالبة الشــحنة. هــذا 

ينظــف الهــواء فــي الغرفــة. تتشــبث أيونــات الملــح بمســببات الحساســية المحمولــة جــوا ممــا يجعلهــا ثقيلــة ، ممــا يســمح لهــا بالســقوط مــن الهــواء حتــى لا يتــم 

استنشــاقها. تعمــل الأيونــات الســالبة علــى تحســين الحالــة المزاجيــة وتقليــل التوتــر والقلــق.

فوت سبا

شمع البارافين للقدمين واليدين

شــمع البارافيــن “غمــس” أو “حمــام” هــو عــاج مهــدئ يتــم فيــه غمــر القدميــن واليديــن فــي خليــط دافــئ مــن البارافيــن والشــمع البترولــي والزيــوت المعدنيــة. 

هــذا العــاج الدافــئ يهــدئ آلام المفاصــل ويحســن الــدورة الدمويــة ، ومزيــج الزيــت والشــمع ينعــم البشــرة الخشــنة. يمكــن للمعالجيــن بالتدليــك اســتخدام 

تغميســات البارافيــن لتخفيــف تصلــب المفاصــل ، فــي حيــن أن المنتجعــات الصحيــة والصالونــات غالبــا مــا تشــملها قبــل العنايــة بالأقــدام وعمليــات تجميــل 

الأظافــر. يتــم تســخين الشــمع ، الصلــب فــي درجــة حــرارة الغرفــة ، إلــى مــا بيــن 123 و 125 درجــة فــي حمــام القــدم أو اليــد. ثــم يتــم غمــر اليديــن والقدميــن 

، إمــا واحــدة تلــو الأخــرى أو معــا. بعــد بضــع ثــوان ، تتــم إزالــة اليديــن أو القدميــن مــن الحمــام ويتصلــب الشــمع قليــا عندمــا يصــل إلــى هــواء درجــة حــرارة 

الغرفــة. يتــم غمــس اليديــن أو القدميــن ثــاث إلــى ســت مــرات أخــرى لتشــكيل طبقــة ســميكة مــن الشــمع ، ثــم يتــرك ليجــف لمــدة 10 إلــى 15 دقيقــة. ثــم يتــم 

تقشــير الشــمع أو فركــه بعيــدا ويتــم التخلــص مــن الشــمع المســتخدم. 

حمام القدم باستخدام ملح البحر

إنــه نقــع كلتــا القدميــن فــي آلــة ســبا القــدم الفقاعيــة متبوعــا بالشــطف الشــامل وتنظيــف الأســنان بالفرشــاة. هــذا ســوف يســاعد علــى إزالــة الجلــد القديــم 

والنســيج. يتــم خلــط ملــح البحــر فــي آلــة ســبا القــدم الفقاعيــة لتكثيــف الشــعور بالاســترخاء علــى القدميــن. يرطــب البشــرة ويقلــل مــن أي التهابــات وآلام فــي 

المفاصــل.
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تشميع

 إزالــة الشــعر بالشــمع هــو شــكل مــن أشــكال إزالــة الشــعر شــبه الدائمــة التــي تزيــل الشــعر مــن الجــذر. لــن ينمــو الشــعر الجديــد مــرة أخــرى فــي المنطقــة 

المشــمعة ســابقا لمــدة أربعــة إلــى ســتة أســابيع ، علــى الرغــم مــن أن بعــض الأشــخاص ســيبدأون فــي رؤيــة إعــادة النمــو فــي غضــون أســبوع واحــد فقــط بســبب 

وجــود بعــض شــعرهم فــي دورة نمــو مختلفــة. يمكــن تشــميع أي منطقــة مــن الجســم تقريبــا ، بمــا فــي ذلــك الحاجبيــن والوجــه ومنطقــة العانــة )تســمى إزالــة 

شــعر البيكينــي( والســاقين والذراعيــن والظهــر والبطــن والقدميــن. هنــاك العديــد مــن أنــواع إزالــة الشــعر بالشــمع المناســبة لإزالــة الشــعر غيــر المرغــوب فيــه. 

هنــاك نوعــان مــن إزالــة الشــعر بالشــمع: 

1. قطاع الصبح )الشمع الناعم(

يتــم تحقيــق ذلــك عــن طريــق نشــر الشــمع بشــكل رقيــق علــى الجلــد. يتــم وضــع قطعــة قمــاش أو شــريط ورقــي وضغطــه بقــوة ، مــع لصــق الشــريط بالشــمع 

والشــمع بالجلــد. ثــم يتــم تمزيــق الشــريط بســرعة عكــس اتجــاه نمــو الشــعر ، بالتــوازي قــدر الإمــكان مــع الجلــد لتجنــب صدمــة الجلــد )أي الكدمــات 

والشــعيرات الدمويــة المكســورة والشــعر النامــي تحــت الجلــد الناجــم عــن صدمــة بصيــات الشــعر ورفــع الجلــد(. هــذا يزيــل الشــمع مــع الشــعر.

2. شمع بدون شريط )على عكس شريط الشمع(

 يشــار إليــه أيضــا باســم الشــمع الصلــب ، ويتــم تطبيقــه بشــكل كثيــف إلــى حــد مــا وبــدون قطعــة قمــاش أو شــرائط ورقيــة. ثــم يتصلــب الشــمع عندمــا يبــرد 

، ممــا يســمح بإزالتــه بســهولة مــن قبــل المعالــج دون مســاعدة مــن الملابــس. طريقــة إزالــة الشــعر بالشــمع هــذه مفيــدة جــدا للأشــخاص الذيــن لديهــم بشــرة 

حساســة. لا يلتصــق الشــمع الخالــي مــن الشــريط بالجلــد بقــدر مــا يلتصــق الشــمع الشــريطي ، ممــا يجعلــه خيــارا جيــدا للبشــرة الحساســة حيــث يتــم إزالــة 

الشــعر الرقيــق بســهولة أكبــر لأن الشــمع الصلــب يغلــف الشــعر أثنــاء تصلبــه. يمكــن أن تكــون طريقــة إزالــة الشــعر بالشــمع بــدون شــريط أقــل إيلامــا.

تجميل الوجه

الوجــه هــو عائلــة مــن علاجــات العنايــة بالبشــرة للوجــه ، بمــا فــي ذلــك البخــار والتقشــير والاســتخراج والكريمــات والمســتحضرات وأقنعــة الوجــه والتقشــير 

والتدليــك. يتــم إجراؤهــا عــادة فــي صالونــات التجميــل ، ولكنهــا أيضــا عــاج ســبا شــائع. يتــم اســتخدامها لصحــة الجلــد العامــة وكذلــك لحــالات جلديــة معينــة.
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فيشل الأساسية

بــك بتنظيــف وجهــك تمامــا ، وتحليــل بشــرتك  ســيترك فيشــل الأسا�ســي بشــرتك نظيفــة ومنتعشــة. مثالــي لأول مــرة ، ســيقوم خبيــر التجميــل الخــاص 

للحصــول علــى توصيــات احترافيــة ورعايــة منزليــة مناســبة ، وتوفيــر تدليــك مريــح للوجــه / الرقبــة والكتفيــن ، وتســخين الجلــد بلطــف إمــا عــن طريــق البخــار 

أو قنــاع الحــرارة الخــاص بنــا ، وإجــراء عمليــات الاســتخراج إذا لــزم الأمــر ، والانتهــاء مــن قنــاع مناســب لنــوع بشــرتك. حوالــي 1 1/2 ســاعة.

 

انزيم

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

، مفيــدة لجميــع أنــواع البشــرة.

الجليكوليك

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

AHA لمــدة أســبوعين قبــل العــاج يعــزز العــاج. وتجفيــف حــب الشــباب النشــط. اســتخدام كريــم 

بثور

التــي تعالــج الأمــراض الجلديــة. يحاربــون الجــذور الحــرة لإبطــاء عمليــة الشــيخوخة ويســاعدون علــى  النباتيــة وبروتينــات الفيتامينــات المركــزة  الأدويــة 

تصحيــح العلامــات المرئيــة لأضــرار أشــعة الشــمس والشــيخوخة والإجهــاد والتعــب. إنهــا تعــزز قــدرة البشــرة علــى الاحتفــاظ بالرطوبــة للحصــول علــى مظهــر 
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أكثــر ليونــة وترطيبــا وتناســقا. “الفيتامينــات للبشــرة”.

بطانية الكولاجين للوجه

عــاج يشــمل بطانيــة الوجــه الأساســية والإنزيــم والأمبولــة والكولاجيــن التــي تســاعد علــى تقليــل الخطــوط الدقيقــة والتجاعيــد عــن طريــق مــلء البشــرة. هــذا 

عــاج مرطــب اســتثنائي لأنــواع البشــرة الناضجــة والشــيخوخة والجفــاف. حوالــي 1 3/4 ســاعة.

الوجه بالموجات فوق الصوتية

نظــام غيــر جراحــي مــن ثــاث خطــوات يعمــل علــى تفتيــت شــوائب البشــرة وتقشــيرها بلطــف ممــا يســمح بتغلغــل أعمــق للمنتــج. نغمــات وشــد ، مناســبة 

لجميــع أنــواع البشــرة. حوالــي 1 ســاعة.

الوجه الخلفي

دلــل ظهــرك بتدليــك منظــف ومهــدئ وتقشــير وبخــار وقنــاع. ســنقوم حتــى باســتخراج أي رؤوس ســوداء نصادفهــا لجعــل ظهــرك مثاليــا لفصــل الصيــف أو 

فــي أي وقــت مــن الســنة. عظيــم لأولئــك الذيــن يعانــون مــن حــب الشــباب الظهــر! حوالــي 1 ســاعة.

 

الطين الأسود

ربمــا تكــون قــد ســمعت الآن أشــخاصا يتحدثــون عــن طيــن البحــر الميــت ومــدى جودتــه لصحــة البشــرة ومظهرهــا. لكــن هــل تســاءلت يومــا مــا الــذي يجعــل 

شــيئا قــد يبــدو وكأنــه طيــن عــادي جيــدا بالنســبة لــك؟ تتكــون الإجابــة مــن عــدة أســباب ، والتــي تتحــد جميعهــا لجعــل طيــن البحــر الميــت أحــد أكثــر الأشــياء 

الصحيــة التــي يمكنــك اســتخدامها لبشــرتك. ولكــن قبــل أن نصــل إلــى “كيــف” ، دعونــا نلقــي نظــرة علــى الطريقــة المختلفــة التــي يمكــن أن يفيــدك بهــا هــذا 

الطيــن وصحــة بشــرتك. هنــاك ســبب وراء نــزول الكثيــر مــن النــاس 



446

 

البحر الميت الصغير ، ومقره في الأردن وإسرائيل ، كل عام وهنا عدد قليل منهم:

   • يحسن الدورة الدموية وتوليد الجلد الطبيعي

   • يرطب بشرتك ويساعد على ترطيب البشرة بشكل طبيعي

   • حبيبات الطين الدقيقة ، وتنظيف البشرة وإزالة أي جزيئات الأوساخ والشوائب والسموم

   • ثبت أنه يوفر راحة فعالة لاضطرابات الجلد مثل الصدفية والأكزيما وحب الشباب والتجاعيد

   • يقشر خلايا الجلد الميتة بلطف ليكشف عن طبقة بشرة أكثر شبابا وصحة.

يحتــوي طيــن البحــر الميــت علــى العديــد مــن الخصائــص الصحيــة المذهلــة ، بالإضافــة إلــى الخصائــص المذكــورة أعــاه يســاعد أيضــا فــي عــاج وتخفيــف بعض 

الأمــراض الأخــرى. تشــمل هــذه الأمــراض التهــاب المفاصــل وتصلــب العضــات والأوجــاع والروماتيــزم والتهــاب المفاصــل وحتــى حكــة الجلد الجاف.

فكيــف يمكــن لبعــض الطيــن الطبيعــي البســيط أن يكــون فعــالا جــدا فــي مســاعدة الكثيــر مــن الأشــياء وتنظيــف بشــرتك جيــدا فــي نفــس الوقــت؟ تكمــن 

الإجابــة فــي مــا لا يمكنــك رؤيتــه - التركيــز العالــي للأمــاح والمعــادن الموجــودة فــي الوحــل. كمــا تــرى ، مــع تبخــر البحــر الميــت عامــا بعــد عــام )لا يرتبــط بــأي جســم 

مائــي آخــر( ، يتــم امتصــاص الملــح والمعــادن الموجــودة بالفعــل بكميــات كبيــرة فــي الطيــن فــي قــاع البحــر. ثــم يتــم اســتخراج هــذا الطيــن وتعبئتــه ، مــع إزالــة 

جميــع الشــوائب. المعــادن الموجــودة فــي الوحــل كلهــا معــادن طبيعيــة تحتاجهــا بشــرتك كل يــوم. باســتخدام طيــن البحــر الميــت ، أو قنــاع الطيــن ، فأنــت تغــذي 

بشــرتك بشــكل أسا�ســي بهــذه المعــادن الأساســية. تحتــاج بشــرتك إلــى المعــادن مثــل البوتاســيوم والمغنيســيوم والصوديــوم والبــروم والكالســيوم للمســاعدة 

فــي الحفــاظ علــى مســتويات الرطوبــة والترطيــب الصحيحــة. تأثيــر آخــر قــوي جــدا لاســتخدام طيــن البحــر الميــت هــو حقيقــة أنــه عندمــا يجــف ، فإنــه 

يســحب أي ســموم قــد تكــون موجــودة فــي خلايــا بشــرتك مــن نظامــك الغذائــي اليومــي. هــذا يتــرك البشــرة نظيفــة تمامــا ومنتعشــة ونقيــة بالإضافــة إلــى غمرهــا 

بالمعــادن. فــي الوقــت نفســه ، يشــد بشــرتك ويشــدها ، ممــا يمنحــك فائــدة اســتثنائية لمكافحــة الشــيخوخة ويتــرك بشــرتك تبــدو أصغــر ســنا. بســبب هــذا 

التأثيــر المــزدوج للتقشــير والتطهيــر وتوفيــر المعــادن الأساســية ، فــإن طيــن البحــر الميــت قــادر علــى المســاعدة فــي العديــد مــن الأمــراض المختلفــة أو ببســاطة 

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

الــرأس لتقويــة جــذور الشــعر. تســاعد هــذه الأقنعــة علــى وقــف تســاقط الشــعر وتعزيــز النمــو الجديــد. لقــد أثبتــت أنهــا أكثــر فعاليــة 4 مــرات مــن أي منتــج 

آخــر مــن هــذا النــوع خــال الاختبــارات المقارنــة مــع العديــد مــن مــاركات مســتحضرات التجميــل الشــهيرة الأخــرى.

ساونا

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

البخــار والحــرارة العاليــة تجعــل الســباحين يتعرقــون. يمكــن تقســيم الســاونا إلــى نوعيــن أساســيين: حمامــات البخــار التقليديــة التــي تســخن الهــواء أو 

حمامــات البخــار بالأشــعة تحــت الحمــراء التــي تســخن الأشــياء. قــد تســتخدم حمامــات البخــار بالأشــعة تحــت الحمــراء مجموعــة متنوعــة مــن المــواد فــي 

منطقــة التســخين الخاصــة بهــا مثــل الفحــم وأليــاف الكربــون النشــطة ومــواد أخــرى.

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

الأخــرى يمكــن أن تقــدم الســاونا المزايــا التاليــة:
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1. حمامات البخار تخفف من التوتر.
2. تعمل حمامات البخار على إرخاء العضلات وتهدئة الأوجاع / الآلام في كل من العضلات والمفاصل.

3. حمامات البخار تطرد السموم.
4. ساونا ينظف الجلد.

5. يمكن أن تحفز حمامات البخار على نوم أعمق.
6. تجلب حمامات البخار فوائد ترفيهية واجتماعية.

7. تعمل حمامات البخار على تحسين أداء القلب والأوعية الدموية.
8. حمامات البخار تحرق السعرات الحرارية.

9. يمكن أن تساعد حمامات البخار في مكافحة المرض.
10. حمامات البخار فقط تشعر بالرضا.

خزانة بخار
ســاونا البخــار بــرو هــي الأفضــل فــي رفاهيــة العــاج بالبخــار. يمكــن أن يكــون متوافقــا تمامــا مــع العــاج بــالأوزون ويســهل تحريكــه وتنظيفــه. يحتــوي العــاج 
بالبخــار علــى مجموعــة واســعة مــن الفوائــد بمــا فــي ذلــك ترطيــب البشــرة ، والتخفيــف مــن أمــراض الجهــاز التنف�ســي ، وتحســين لــون الجلــد والجســم ، 

وتعزيــز جهــاز المناعــة والمزيــد.

فوائد الاستحمام بالبخار لصحة الجهاز التنف�سي
1. الاستحمام بالبخار يحسن التنفس. يفتح الممرات الأنفية المتعلقة بأعراض الحساسية.

2. يحسن التنفس ، ويفتح الممرات الأنفية المتعلقة بأعراض الفيروسات.
3. يساعد الضباب الساخن على تعزيز تصريف الجيوب الأنفية.
4. ضباب ساخن يساعد على تخفيف إفرازات الشعب الهوائية.

5. قد يوفر الاستحمام بالبخار تخفيفا مؤقتا لأعراض الربو.
6. ضباب ساخن يهدئ الحلق.

7. يساعد الضباب الدافئ على تقليل الأعراض بسبب الخناق.
8. يعمل البخار كمقشع طبيعي.

الاستحمام بالبخار يفيد العناية بالبشرة 
9. البخار ينظف البشرة.

10. قد يخفف من حالات حب الشباب.
11. البخار يفتح المسام.

12. يشحم الجلد.
13. يرطب البشرة الجافة.

14. يجدد.
15. كما أنه يترك البشرة بتوهج صحي.

16.  يجعل الحلاقة في دش البخار أسهل.
17. يعمل البخار على تحضير بصيلات الجلد لتسهيل إزالة الشعر بالشمع.

فوائد الاستحمام بالبخار الصحة الشاملة

18. الاستحمام بالبخار يزيل السموم من الجسم.
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19. يزيد من الدورة الدموية.

20. يساعد الجسم على التخلص من الصوديوم الزائد.

21. قد يخفف البخار الألم وعدم الراحة من التهاب المفاصل.

22. يخلص الجسم من منتجات التمثيل الغذائي وغيرها من النفايات.

23. يساعد في إزالة السموم.

الاستحمام بالبخار يفيد الرفاهية

24. الاستحمام بالبخار يخفف من التوتر.

25. يشجع على الاسترخاء.

26. كما أنه يعزز النوم العميق والمريح.

27. يعزز الشعور بالرفاهية.

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

29. الجمع بين العلاج بالبخار والرائحة.

30. اجمع بين العلاج بالبخار والعلاج بالموسيقى لإدارة التوتر.

31. اجمع بين العلاج بالبخار والصفاء لتحسين ارتفاع مزاجك.

الاستحمام يفيد العافية البدنية.

32. يزيد من الدورة الدموية.

33. يعزز التمثيل الغذائي.

34. يساعد على تنشيط العضلات المتعبة.

35. يزيل حمض اللبنيك من العضلات المرهقة.

36. يزيد من المرونة العضلية )وهو أمر رائع للتمدد(.

37. في المتوسط ، ستحرق 150 سعرة حرارية في جلسة حمام بخار لمدة 15 دقيقة عند 114 درجة فهرنهايت.

نحت الجسم

نحــت الجســم هــو الطريقــة لإزالــة الدهــون الزائــدة. الســيلوليت هــو التعبيــر المســتخدم لوصــف جيــوب الدهــون المحاصــرة وتســبب تنقيــر الجلــد. هــذا 

التنقيــر غيــر منتظــم وغيــر مكتمــل وقــد تــم تحديــده مــع قشــر البرتقــال. 90 ٪ مــن النســاء بعــد ســن المراهقــة يواصلــن تطويــر الســيلوليت فــي وقــت مــا خــال 

حياتهــن علــى الرغــم مــن أنــه نــادرا مــا يــرى فــي الرجــال.

الفخذيــن والأرداف والبطــن هــي المناطــق الأكثــر شــيوعا للمــرأة لتطويــر الســيلوليت. علــى الرغــم مــن أنــه غالبــا مــا يتــم الخلــط بينــه وبيــن الســمنة ، إلا أن 

الســيلوليت لا يرتبــط فــي الواقــع بالســمنة لأنــه يمكــن أن يحــدث أيضــا عنــد النســاء النحيفــات النحيفــات. تحــت الأدمــة والبشــرة توجــد ثــاث طبقــات 

محــددة مــن الدهــون. يميــل الســيلوليت إلــى التطــور فــي طبقــات الدهــون تحــت الجلــد. تســاعد الهرمونــات أيضــا فــي تخزيــن الدهــون جنبــا إلــى جنــب مــع 

عمليــة التمثيــل الغذائــي فــي الجســم فــي طبقــة الدهــون تحــت الجلــد. العوامــل الهرمونيــة مثــل هرمــون الاســتروجين والجريبيكوليــن تلعــب أيضــا دورا فــي 

تكويــن الســيلوليت. يوجــد الســيلوليت فــي الغالــب عنــد النســاء أثنــاء التغيــرات الهرمونيــة مثــل البلــوغ والحمــل وانقطــاع الطمــث وأيضــا أثنــاء تنــاول حبــوب 

منــع الحمــل. تــذوب الخلايــا الدهنيــة بيــن طبقتــي الدهــون الاحتياطيتيــن الواقعتيــن تحــت طبقــة الدهــون تحــت الجلــد فــي شــبكة ركــود. يتنبــأ التركيــب الجينــي 

للشــخص بتخزيــن الدهــون والتمثيــل الغذائــي فــي هــذه الطبقــات التــي يؤهبهــا النظــام الغذائــي وممارســة الرياضــة ونمــط الحيــاة. هــذه الطبقــات ليســت 
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مســؤولة عــن تشــكيل الســيلوليت علــى جســم الشــخص. يتــم تنظيــم طبقــة الدهــون تحــت الجلــد فــي المــرأة فــي غــرف كبيــرة منتصبــة تســمح بتخزيــن الدهــون. 
فــي الرجــال ، يتــم تنظيــم هــذه الغــرف فــي وحــدات مائلــة صغيــرة. هــذه تخــزن كميــات أقــل مــن الدهــون وليــس مــن المحتمــل أن تشــكل الســيلوليت. تكويــن 
الســيلوليت هــو نتيجــة للتغيــرات الجســدية المعقــدة التــي تحــدث فــي طبقــة الدهــون تحــت الجلــد. ممارســة التماريــن الرياضيــة بانتظــام والوجبــات الغذائيــة 
المتوازنــة لا تعكــس دائمــا أو تمنــع تكوينهــا ، علــى الرغــم مــن أن نمــط الحيــاة غيــر الصحــي ســيجعل المظهــر العــام أســوأ بمــرور الوقــت بســبب ســوء التغذيــة 
وزيــادة الــوزن ونقــص كميــة كافيــة مــن المــاء. علــى الرغــم مــن أن المســببات الدقيقــة للســيلوليت غيــر معروفــة ، إلا أنهــا قــد تكــون ناجمــة عــن العديــد مــن 
العوامــل بمــا فــي ذلــك الوراثــة والنشــاط البدنــي والتغذيــة والإجهــاد ونمــط الحيــاة ، ويتــم تحديــد مظهــر الســيلوليت إلــى حــد كبيــر مــن خــال كميــة الدهــون 
فــي الجســم وطبيعــة الحاجــز الليفــي الداعــم. النســاء لديهــن دهــون فــي الجســم )27 ٪( أكثــر مــن الرجــال )15 ٪( مــن اللياقــة البدنيــة النســبية. يعتمــد الكثيــر 
مــن ترســب الدهــون المحــدد بيــن الجنســين علــى كثافــة موقــع المســتقبلات الهرمونيــة والحساســية فــي مناطــق الجســم المختلفــة. لســوء الحــظ ، فــإن اتبــاع 
نظــام غذائــي جيــد وتكييــف ممارســة الرياضــة البدنيــة لا يمنــع بشــكل فعــال تطــور الســيلوليت. الســيلوليت ، بطبيعتــه ، يختلــف فــي العمــق. لدينــا هــو 
نظــام فعــال بشــكل ملحــوظ ، غيــر جراحــي ، مصمــم خصيصــا لعــاج الســيلوليت ونحــت الجســم ، وهــو قــادر علــى عــاج المراحــل المختلفــة مــن الســيلوليت 
عــن طريــق توصيــل الحــرارة فــي أعمــاق مختلفــة مــن الجلــد. مــن أجــل تحقيــق أفضــل النتائــج ، فإنــه يجمــع بيــن الطاقــات الميكانيكيــة والحراريــة والبصريــة 

المختــارة بعنايــة أثنــاء نفــس العــاج:
   • تدليك هوائي بالأشعة تحت الحمراء باستخدام 900 نانومتر

   • الموجات فوق الصوتية باستخدام تردد 1 ميغاهيرتز
   • تردد لاسلكي ثنائي القطب عند 450 كيلو هرتز

تعمــل طاقــة الأشــعة تحــت الحمــراء علــى تســخين الجلــد مــن الداخــل ، ممــا يجعلــه أكثــر مرونــة وتقبــا للعمــل المتــداول لــرأس العــاج ، ممــا يــؤدي إلــى تمديــد 
العصابــات الليفيــة دون إصابــة. تعمــل الموجــات فــوق الصوتيــة علــى تشــتيت الحــرارة فــي الطبقــات الدهنيــة ، ممــا يزيــد مــن نفاذيــة غشــاء الخلايــا الشــحمية 
، ممــا يــؤدي إلــى تحريــر الدهــون المخزنــة )التأثيــر الليبوليتــي(. كمــا أنــه يزيــد مــن الــدورة الدمويــة واللمفاويــة ، ممــا يقلــل فــي النهايــة مــن محيــط وحجــم رواســب 
الدهــون الموضعيــة. أخيــرا ، يتــم تطبيــق تدليــك فــراغ. فــي نهايــة العــاج ، يتــم اســتخدام تــردد الراديــو ثنائــي القطــب لزيــادة إنتــاج الكولاجيــن واســتعادة مرونــة 
الأنســجة ، ممــا يزيــد مــن تعطيــل عمليــة الســيلوليت. يتــم اســتخدام جميــع مصــادر الطاقــة الثلاثــة علــى التوالــي مــن أجــل تقديــم نتائــج اســتثنائية وأســرع 
وأطــول أمــدا. قبــل العــاج ، يتــم تطبيــق مــادة تشــحيم علــى المنطقــة المســتهدفة. ثــم يكــون الجهــاز جاهــزا مباشــرة علــى الجلــد: نظــرا لارتفــاع درجــة حــرارة 

اللحــم ، يدفــع التدليــك الفراغــي الخلايــا الدهنيــة إلــى الطبقــة الدهنيــة ، ممــا يــؤدي إلــى غــرق الخلايــا الدهنيــة بســرعة وتقليــل المظهــر المدمــل.

تدليك الحجر الساخن
التدليــك بالأحجــار الســاخنة هــو عــاج طبيعــي يتــم فيــه وضــع الأحجــار الدافئــة علــى أجــزاء مــن جســم العميــل لتحقيــق أق�صــى قــدر مــن الفائــدة العلاجيــة. 
عــادة مــا تكــون الأحجــار المســتخدمة عبــارة عــن صخــور نهريــة أو أحجــار أخــرى ذات ســطح أملــس للغايــة مصنوعــة مــن البازلــت. يتــم تســخين هــذه الحجــارة 
فــي ميــاه التعقيــم قبــل الاســتخدام. يســاعد المحتــوى العالــي مــن الحديــد فــي البازلــت الحجــارة علــى الاحتفــاظ بالحــرارة أثنــاء التدليــك. التدليــك بالأحجــار 
الســاخنة مفيــد علــى المســتويين البدنــي والنف�ســي. تحقــق دائمــا مــع طبيبــك قبــل الحصــول علــى تدليــك الحجــر الســاخن. ينصــح الأفــراد الذيــن يعانــون مــن 

حــالات معينــة - بمــا فــي ذلــك النســاء الحوامــل والأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ارتفــاع ضغــط الــدم - بتجنــب هــذا النــوع مــن العــاج.

فوائد المساج بالأحجار الساخنة:
استرخاء العضلات

تســاعد الحــرارة المنبعثــة مــن الحصــوات عضلاتــك علــى الاســترخاء ، ممــا يســمح لمعالــج التدليــك بمعالجــة أنســجتك العميقــة بشــكل أكثــر فعاليــة. يمكــن 
أن تعيــق العضــات المتوتــرة بشــكل مفــرط إجــراء التدليــك ، لذلــك إذا كانــت عضلاتــك ضيقــة للغايــة أو صلبــة ، فقــد توفــر الأحجــار الســاخنة الاســترخاء 

الإضافــي الــذي تحتاجــه للتدليــك ليكــون مفيــدا فــي التخلــص مــن التوتــر وتخفيــف التهــاب العضــات.
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تخفيف الآلام

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

الســاخن قــد يوفــر راحــة أكبــر بســبب الطبيعــة الشــديدة للتدليــك. نظــرا لأن الأحجــار الســاخنة تســمح لمعالــج التدليــك بالتغلغــل بشــكل أعمــق ، فقــد تجــد 

أن التدليــك بالحجــر الســاخن يجعلــك تشــعر بتحســن جســدي أكثــر مــن التدليــك الســويدي أو تدليــك الأنســجة العميقــة الــذي لا يحتــوي علــى حــرارة. مــن 

المهــم أن تخبــر معالــج التدليــك الخــاص بــك إذا كنــت تشــعر أن الحــرارة مــن الحجــارة أكثــر مــن الــازم أو أن الضغــط الــذي يســتخدمه قــاس للغايــة. يمكــن 

أن يســبب الألــم أو الانزعــاج أثنــاء عمليــة التدليــك ضــررا أكثــر مــن نفعــه بعــد انتهــاء التدليــك.

تحسين الدورة الدموية

عــادة ، يســمح المعالــج بالتدليــك للحصــوات الســاخنة بالراحــة علــى نقــاط الزنــاد فــي جســمك قبــل البــدء فــي التدليــك الفعلــي. عندمــا تختــرق الحــرارة مــن 

الحصــوات أنســجة الجســم العميقــة ، تفتــح الأوعيــة الدمويــة ، ممــا يــؤدي إلــى تحســين الــدورة الدمويــة. يمكــن أن يــؤدي ضعــف الــدورة الدمويــة إلــى التعــب 

، ممــا يــؤدي إلــى توتــر العضــات ، وتراكــم الســوائل وحمــض اللاكتيــك فــي العضــات. توفــر زيــادة الــدورة الدمويــة المزيــد مــن الأكســجين للعضــات ، ممــا قــد 

يســاعد فــي تخفيــف الأوجــاع والآلام.

الفوائد العقلية

يمكــن أن يــؤدي العــاج بالتدليــك إلــى فوائــد عقليــة بالإضافــة إلــى الفوائــد الجســدية لــدى العديــد مــن الأشــخاص. قــد تجــد أن الاســترخاء الممنــوح لــك مــن 

خــال تدليــك الحجــر الســاخن يســاعد علــى تخفيــف بعــض الإجهــاد والتوتــر العقلــي. قــد يســاعدك التدليــك بالحجــر الســاخن أيضــا فــي مكافحــة بعــض 

أعــراض اضطرابــات القلــق والاكتئــاب. فــي حيــن أن العــاج بالتدليــك ليــس بديــا عــن الرعايــة الطبيــة أو النفســية التقليديــة ، إلا أنــه يمكــن أن يكــون جــزءا 

لا يتجــزأ مــن خطــة العــاج الخاصــة بــك.

إزالة الشعر بالليزر

إنهــا عمليــة إزالــة الشــعر غيــر المرغــوب فيــه عــن طريــق التعــرض لنبضــات ضــوء الليــزر التــي تدمــر بصيــات الشــعر. وقــد تــم تنفيــذه تجريبيــا لمــدة 20 عامــا 

قبــل أن يصبــح متاحــا تجاريــا فــي منتصــف تســعينيات القــرن العشــرين. واحــدة مــن أولــى المقــالات المنشــورة التــي تصــف إزالــة الشــعر بالليــزر تــم تأليفهــا مــن 

قبــل المجموعــة فــي مستشــفى ماساتشوســتس العــام فــي عــام 1998.

أصبحــت فعاليــة إزالــة الشــعر بالليــزر مقبولــة الآن بشــكل عــام فــي مجتمــع الأمــراض الجلديــة وتمــارس إزالــة الشــعر بالليــزر علــى نطــاق واســع فــي العيــادات 

، وحتــى فــي المنــازل باســتخدام أجهــزة مصممــة وبأســعار للعــاج الذاتــي للمســتهلك. تــم نشــر العديــد مــن المراجعــات لطــرق إزالــة الشــعر بالليــزر وســامتها 

وفعاليتهــا فــي أدبيــات الأمــراض الجلديــة.

عدد الجلسات

ينمــو الشــعر علــى عــدة مراحــل )طــور التنامــي ، التيلوجيــن ، الكاتاجيــن( ويمكــن أن يؤثــر الليــزر فقــط علــى بصيــات الشــعر النشــطة حاليــا )التنامــي 

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

ثبت أن العلاجات المتعددة اعتمادا على نوع الشعر ولون البشرة توفر تقليلا طويل الأمد للشعر. يحتاج معظم المر�ضى إلى سبعة علاجات على الأقل.

تختلــف المعلمــات الحاليــة مــن جهــاز لآخــر ، لكــن الشــركات المصنعــة والأطبــاء يوصــون عمومــا بالانتظــار مــن ثلاثــة إلــى ثمانيــة أســابيع بيــن الجلســات ، 

اعتمــادا علــى المنطقــة التــي يتــم علاجهــا. يعتمــد عــدد الجلســات علــى معاييــر مختلفــة ، بمــا فــي ذلــك منطقــة الجســم التــي يتــم علاجهــا ولــون البشــرة وخشــونة 

الشــعر وســبب الشــعرانية والجنــس. الشــعر الداكــن الخشــن علــى البشــرة الفاتحــة أســهل فــي العــاج. قــد تتطلــب بعــض المناطــق )خاصــة وجــوه الرجــال( 

علاجــات أكثــر بكثيــر لتحقيــق النتائــج المرجــوة.
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عــادة مــا يســتغرق تســاقط الشــعر المعالــج حوالــي أســبوعين إلــى ثلاثــة أســابيع. يجــب الســماح لهــذه الشــعيرات بالتســاقط مــن تلقــاء نفســها ويجــب عــدم 

التلاعــب بهــا مــن قبــل المريــض لأســباب معينــة ، أهمهــا لتجنــب العــدوى. يمكــن أن يكــون نتــف الشــعر بعــد العــاج أكثــر إيلامــا أيضــا. 

باديكير ومانيكير 

باديكير

إنها طريقة لتحسين مظهر القدمين والأظافر. يوفر خدمة مماثلة لمانيكير. تشير كلمة باديكير إلى العلاج التجميلي السطحي للقدمين وأظافر القدمين. يمكن 

أن يســاعد باديكيــر فــي الوقايــة مــن أمــراض الأظافــر واضطرابــات الأظافــر. تتــم باديكيــر لأغــراض التجميــل والعلاجيــة والطبيــة. إنهــا تحظــى بشــعبية كبيــرة فــي جميــع 

أنحــاء العالــم ، وخاصــة بيــن النســاء. لا تقتصــر العنايــة بالأقــدام علــى الأظافــر فقــط. عــادة مــا يتــم فــرك خلايــا الجلــد الميتــة فــي أســفل القدميــن باســتخدام حجــر 

خشن يسمى حجر الخفاف. بالإضافة إلى ذلك ، أصبحت العناية بالساق أسفل الركبة خدمة شائعة ومتوقعة الآن مدرجة في العناية بالأقدام. تشمل العناية 

بالساق إزالة الشعر إما عن طريق الحلاقة أو إزالة الشعر بالشمع متبوعا بالتقشير الحبيبي وتطبيق الكريمات المرطبة وتدليك الساق لفترة وجيزة.

مانيكير

إنــه عــاج تجميلــي للأظافــر واليديــن يتــم إجــراؤه فــي المنــزل أو فــي صالــون الأظافــر. يتكــون مانيكيــر مــن الحفــظ ، وتشــكيل الحافــة الحــرة ، والدفــع )مــع دافــع 

بشــرة( وقــص )مــع كماشــة بشــرة( أي نســيج غيــر حــي )يقتصــر علــى بشــرة وأظافــر( مــن صفيحــة الظفــر ، 

والعلاجــات ، وتدليــك اليــد وتطبيــق البولنديــة. عنــد تطبيقــه علــى أظافــر القدميــن والقدميــن ، يشــار إلــى 

هــذا العــاج باســم باديكيــر. يمكــن أن تشــمل بعــض عمليــات تجميــل الأظافــر رســم الصــور أو التصاميــم 

علــى الأظافــر أو تطبيــق ملصقــات صغيــرة أو جواهــر مقلــدة. قــد تشــمل علاجــات الأظافــر الأخــرى تطبيــق 

إلــى بعضهــا باســم عمليــات تجميــل  جــل الأظافــر الاصطناعــي أو النصائــح أو الأكريليــك ، والتــي يشــار 

الأظافــر الفرنســية. فــي كثيــر مــن  المناطــق ، يتــم ترخيــص أخصائيــي تجميــل الأظافــر ويتبعــون اللوائــح. 

نظــرا لأنــه يتــم التلاعــب بالجلــد ويتــم قصــه فــي بعــض الأحيــان ، فهنــاك خطــر معيــن لانتشــار العــدوى عنــد 

اســتخدام الأدوات عبــر العديــد مــن الأشــخاص ، وبالتالــي ، فــإن الصــرف الصحــي يمثــل مشــكلة خطيــرة.

استجمام 

الألعاب والمعالم السياحية

 

“عالــم الألعــاب” هــو مــكان للتســلية مــع العديــد مــن ألعــاب الأركيــد المختلفــة ومحفــزات الواقــع الافترا�ضــي. إنــه العالــم التفاعلــي النهائــي مــع كل مــن الترفيــه 

الافترا�ضــي والمــادي لأنــه يتميــز بأنشــطة مختلفــة لــكل نــوع مــن أنــواع لاعبــي الألعــاب. البولينــج ل  اللاعبــون التنافســيون ، والهوكــي الهوائــي لمحبــي الهوكــي ، 

ومحفــزات ســباق الســيارات لعشــاق الســيارات ، ومحفــزات الواقــع الافترا�ضــي لتجربــة “خــارج هــذا العالــم” فــي نهايــة المطــاف. إنهــا ليســت ممتعــة للصغــار 
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فحســب ، بــل إنهــا مضمونــة لتنشــيط الأطفــال الأكبــر ســنا وتشــغيلها أيضــا ، لذلــك فــي النهايــة بغــض النظــر عــن العمــر ، هنــاك �شــيء يمكــن للجميــع القيــام بــه.
أفضــل جــزء فــي كل هــذا؟ فــي كل مــرة تلعــب فيهــا لعبــة ، يمكنــك الحصــول علــى تذاكــر مــن الألعــاب. كلمــا جمعــت المزيــد مــن التذاكــر ، زادت قدرتــك علــى 

اســتبدالها بجوائــز رائعــة فــي “منصــة الجوائــز”.

تتميز غرفة المعيشة بما يلي:
   • صالة بولينج من أربعة حارات

   • طاولات بلياردو بار
   • بلياردو

   • طاولة بينج بونج
   • ألعاب المهارة المختلفة

   • محاكاة القيادة - سباق السيارات والدراجات النارية
   • محفز ركوب السفينة الدوارة

   • محفز سباق الخيل
   • ألعاب الصيد الصغيرة المختلفة

   • ألعاب الرماية
   • ألعاب الفيديو المختلفة

   • تيكين 5 - الكاراتيه
   • هوكي الهواء تايفون
   • ملعب غولف صغير

   • ألعاب الزومبي

المصيف

هل زرت منتجع تروبيكال راشين من قبل؟. حسنا ، هذه تجربة لا تريد أن تفوتها.

يمنحــك منتجــع تروبيــكال راشــين أفضــل مــا فــي المناطــق الاســتوائية دون كل متاعــب الســفر الباهــظ واســتنفاد الانتظــار فــي طوابيــر طويلــة. لدينــا العديــد 

مــن عوامــل الجــذب والأنشــطة المختلفــة التــي يمكــن أن تبقــي الأطفــال مشــغولين وتســمح بوقــت اســترخاء لجميــع أفــراد الأســرة. ليــس ذلــك فحســب ، بــل 

هنــاك العديــد مــن الخدمــات المختلفــة التــي يمكــن لــأزواج الاســتفادة منهــا أيضــا. هــذه هــي أفضــل طريقــة لتجربــة أفضــل مــا فــي المناطــق الاســتوائية فــي الفنــاء 

الخلفــي الخــاص بــك. دعنــا نســاعدك علــى الاســترخاء ، مــن خــال تزويــدك بخدمــات الســبا مثــل التدليــك الســويدي أو التخلــص مــن ســموم القــدم. خــال 

هــذه التجربــة ، لــن تكــون قــادرا علــى الراحــة فحســب ، بــل ســتتمكن أيضــا مــن الاســتمتاع بالطبيعــة والهندســة المعماريــة الجميلــة المحيطــة بــك.

ليــس فقــط أنــك قــادر علــى الاســترخاء التــام فــي هــذا المنتجــع ، ولكــن أثنــاء الاســترخاء ، يمكنــك قضــاء بعــض الوقــت فــي شــرب مشــروب ســاخن وتدخيــن 

الشيشــة والتفاعــل مــع الحيوانــات المختلفــة التــي تعيــش فــي المنتجــع مثــل الطيــور والببغــاوات.

فندق

يوجــد بجانــب منتجــع راشــين فنــدق فلســطيني علــى الطــراز القديــم. إنهــا مســاحة هادئــة وصغيــرة ، مثاليــة لقضــاء عطلــة نهايــة أســبوع مريحــة أو لمــدة أســبوع 

كامــل. هنــاك الكثيــر مــن التاريــخ والثقافــة المحيطــة ليــس فقــط بالمنتجــع ولكــن أيضــا بالمبنــى. نحــن نقــدم مجموعــة متنوعــة مــن الخدمــات الشــخصية 

لضيوفنــا ونحــن دائمــا علــى اســتعداد لاســتيعابهم ومســاعدتهم بــأي طريقــة ممكنــة.
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يمكن أن يستوعب هذا الفندق ما يقرب من 100 راكب. 50 غرفة فردية )أسرة مفردة( و 50 غرفة مزدوجة النمط )2 سرير فردي أو 1 سرير مزدوج(. 

تحتــوي كل غرفــة علــى ســرير وحمــام كامــل وخزانــة ملابــس وخزنــة وثلاجــة صغيــرة وشــرفة. جميــع الزخــارف فــي الغرفــة هــي زخــارف فلســطينية تقليديــة بمــا فــي 

ذلــك النســيج علــى الجــدران والوســائد والجداريــات ومــا إلــى ذلــك. تطــل الشــرفة علــى الجبــال والحلــوى، ممــا يتيــح لــك الاســتمتاع بالمناظــر الطبيعيــة الجميلــة 

للجبــال وجميــع الحيــاة البريــة التــي تجــوب المنتجع.

فــي الفنــدق محليــة الصنــع مــن قبــل الشــيف الرائــع  يوفــر الفنــدق بوفيــه يشــمل جميــع المأكــولات الفلســطينية التقليديــة الطبيعيــة. جميــع الأطعمــة 

والموظفيــن العامليــن فــي الفنــدق. تأتــي جميــع المكونــات مــن “المزرعــة الطبيعيــة بالكامــل” فــي المنتجــع حيــث تــزرع الدواجــن طازجــة وتــزرع جميــع الخضــروات 
والفواكــه عضويــا. تمتلــئ المســاحة الفســيحة فــي الطابــق الأول بزخــارف وموضوعــات أكثــر تقليديــة ممــا يتيــح لــك الشــعور وكأنــك أثنــاء تســجيل الوصــول 

تقــوم بتســجيل الدخــول إلــى عالــم مختلــف تمامــا. هنــاك أيضــا منطقــة صالــة متصلــة بالفعــل فــي المنتجــع حيــث يمكنــك الاســتمتاع بالخدمــات المختلفــة 

أثناء انتظار تســجيل الوصول. وهذا يشــمل الاســتمتاع بالطعام والشــاي من العربة الصغيرة ، وقراءة كتاب ، والتفاعل مع الحياة البرية أو حتى تدخين 

بعــض الشيشــة.

الخدمات والتسهيلات

   • استقبال على مدار 24 ساعة في مكتب الاستقبال

   • واي فاي

   • خدمة الفاكس

   • المعلومات السياحية

   • حجوزات الرحلات والجولات المصحوبة بمرشدين 

   • بواب
   • منطقة الأمتعة اليسرى

   • خدمة كي الملابس

   • الإفطار / الغداء / العشاء

   • سبا

   • ركوب الخيل والجمال والحمير 

   • النقل بالحافلات ذات السطح المفتوح

   • مصعد

   • تسجيل الوصول/المغادرة 

   • تكييف الهواء

   • الغسيل / التنظيف الجاف 

   • الصرافة 

   • أجهزة الصراف الآلي )بطاقة الائتمان ، الخصم ، فيزا(

   • راشين لاونج 

   • حديقة الحيوان 

   • التخييم / الكوخ 

   • بون فاير / كامب فاير 

   • صندوق ودائع آمن
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الرحلات

هنــاك أيضــا العديــد مــن وجهــات الرحــات النهاريــة المختلفــة التــي يمكنــك المشــاركة فيهــا أثنــاء إقامتــك فــي منتجــع Tropical Rashien. تشــمل هــذه الرحــات 

المختلفــة زيــارة المعالــم التاريخيــة والآثــار والقــرى ورحــات الســفاري بســيارة جيــب عبــر الجبــال وركــوب الخيــل.

في كل جولة هناك دائما وقت محجوز للمتعة والطعام والمشروبات.

رحلات السفاري جيب مجنون عبر الجبال!   

إلــى جانــب المغامــرة الشــديدة والمناظــر الطبيعيــة الجميلــة فــي الجبــال ، هــذه فرصــة ممتــازة ليــس فقــط لزيــارة الجبــال ولكــن أيضــا لتجربــة الحيــاة فــي القريــة 

التاريخيــة. جيــب ســفاري هــي تجربــة لا تتكــرر إلا مــرة واحــدة فــي العمــر وهــو �شــيء ســتتذكره لبقيــة حياتــك وســتجد نفســك تحكــي قصصــا عــن هــذه المغامــرة 

لســنوات بعــد ذلــك.

كمــا كنــت معجبــا منظــر جميــل مــن الطبيعــة والحيوانــات مــن حولــك، ســوف تكــون قــادرة علــى التمتــع منعــش. أفضــل جــزء فــي هــذه الرحلــة هــو أنــه لا يوجــد 

حــد للســن ، لذلــك نرحــب بالجميــع للمشــاركة فــي هــذه التجربــة. نحــن نضمــن لــك قضــاء وقــت ممتــع مــع الكثيــر مــن الضحــك الــذي لا ين�ســى.

حديقة زيب لاينينج

يقــع منتــزه الانــزلاق بالحبــل فــي قريــة جميلــة خلابــة بهــا سلســلة مــن العقبــات المعلقــة بيــن الأشــجار فــوق الأرض. هنــاك مســتويات مختلفــة تتــراوح مــن الســهل 

إلــى الصعــب التــي يمكــن تجربتهــا ، ممــا يســمح للمــرء بتجربــة “جرعــة مــن الأدريناليــن” التــي يشــعرون بالراحــة معهــا. هــل أنــت مســتعد لتجربــة هــذه التجربــة 

، ولكــن لســت متأكــدا ممــا يمكــن توقعــه؟ حســنا ، بمجــرد أن يتــم ربطــك بأمــان بالحــزام وتوصيلــه بالخــط ، فســوف “تضغــط” علــى الحبــل فــي الأشــجار 

وســتتوقف عنــد نقــاط التفتيــش كل عــدة أمتــار.

حديقة الحيوان “راشين”

تقــع حديقــة الحيوانــات الصغيــرة هــذه فــي الغابــة بجــوار المنتجــع مباشــرة ، وهــي “حديقــة راشــين” - وهــي المــكان المثالــي للزيــارة والتفاعــل مــع الحيوانــات 

المختلفــة. لا تتمتــع فقــط بإطلالــة خلابــة علــى التــال مــن جميــع الجهــات وتحيــط بهــا البســاتين والنهــر ، ولكنهــا مــكان رائــع للتعــرف علــى الحيــاة البريــة 

المختلفــة الموجــودة فــي حديقــة الحيــوان. يوفــر تنــوع الحيــاة البريــة والنباتــات إحساســا بالرضــا للمستكشــف اليومــي بداخلــك حيــث يمكنــك رؤيــة هــذه 

الأشــياء بطريقــة لــم ترهــا مــن قبــل. يتــم وصــف كل نــوع علــى لوحــة خاصــة ، ممــا يتيــح لــك الحصــول علــى معلومــات قيمــة ومعرفــة العديــد مــن الحقائــق 

المثيــرة للاهتمــام حــول ســكاننا. بالنســبة للأطفــال ، هنــاك خيــار ممتــع لهــم ليكونــوا قادريــن علــى التفاعــل مــع الحيوانــات مــع المشــرف وإطعــام الأنــواع.

التخييم

يشــمل عــرض موقــع التخييــم لدينــا اســتئجار أرض لخيمــة أو عربــة. يقــع موقــع التخييــم فــي منتجــع مســور مــع إمكانيــة الوصــول إلــى الطاقــة الكهربائيــة ، 

ممــا يتيــح لــك القــدرة علــى غلــي المــاء لتنــاول القهــوة أو الشــاي وشــحن أجهزتــك الإلكترونيــة الشــخصية ، وكذلــك الســماح لــك بالوصــول إلــى الميــاه الجاريــة. 

هــذه طريقــة رائعــة لقضــاء بعــض الوقــت فــي الخــارج والاســتمتاع بالهــواء النقــي الــذي يوفــره المنتجــع.
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كرنفال الكوخ

كوخنــا هــو المــكان المثالــي لحــدث لا ين�ســى! إنهــا تجربــة هايلانــدر الحقيقيــة - طــاولات ومقاعــد خشــبية ملفوفــة بجلــد الأغنــام وســال مــن الخــوص ومصبــاح 

قديــم الطــراز وقــرن الوعــل. كل هــذه الأشــياء تعطــي حقــا الطابــع الداخلــي للكــوخ والــدفء. يوجــد فــي وســط الكــوخ مدفــأة كبيــرة علــى الطــراز القديــم لا توفــر 

الــدفء فحســب ، بــل تتيــح لــك إعــداد خنزيــر مشــوي أو لحــم ضــأن لذيــذ. كذلــك الكــوخ كبيــر ويمكــن أن يســتوعب حوالــي 60 شــخصا.

فــي رحلاتنــا إلــى مــدن ووجهــات أخــرى ، نقــدم خيــارا خاصــا لعملائنــا إمــا أن يكونــوا قادريــن علــى الســفر بحافلــة مفتوحــة علــى الســطح أو عــن طريــق ركــوب 

الخيــل. تعــد الحافلــة المفتوحــة علــى الســطح خيــارا فريــدا يمكنــك مــن خلالــه تجربــة الوجهــة الجميلــة مــن خــال الهــواء الطلــق ولكــن فــي راحــة المقعــد.

النقل 

ركوب الخيل  

ســتتاح الفرصــة لأي شــخص يأتــي إلــى راشــين لتجربــة ركــوب الخيــل. هــذه فرصــة رائعــة للأطفــال الذيــن يبحثــون عــن ركــوب المهــر. يمكــن أن يســاعد قضــاء 

الوقــت مــع هــذه الخيــول فــي تحســين ســعادتك الشــخصية ولكنــه ســيجلب أيضــا الكثيــر مــن الفــرح للخيــول كمــا لــو كنــت نفســك.

هــذه التجربــة هــي تجربــة ســتجد نفســك تتحــدث عنهــا لســنوات قادمــة. تذكــر رائحــة الهــواء النقــي وصهيــل الحصــان والشــعور الحريــري الناعــم لفرائهــم. لــذا 

تعــال وشــاهد بنفســك مــا تــدور حولــه هــذه التجربــة.

 

علاج الحصان
هــذه خدمــة فريــدة يقدمهــا المنتجــع وتوفــر الكثيــر مــن الفوائــد. المر�ضــى الذيــن يتفاعلــون مــع الحيوانــات قــادرون علــى قضــاء بعــض الوقــت مــع الخيــول 

للاســترخاء وأيضــا لتحســين صحتهــم مــن خــال تطويــر العضــات والتنســيق والمهــارات الحركيــة. مــن المعــروف أن الخيــول انعــكاس لنــا ، بمعنــى أنهــا قــادرة 

علــى التقــاط عاطفــة وطاقــة الآخريــن مــن حولهــم وقــادرة علــى مســاعدتك فــي التعامــل مــع هــذا. مــن خــال التواجــد حــول الحصــان وأيضــا ركــوب الخيــل ، 

يمكنــك الحصــول علــى فهــم أعمــق لنفســك ، وتخفيــف أي ضغــوط حياتيــة أو شــخصية ، ولكــن الأهــم مــن ذلــك مســاعدتك علــى أن تصبــح أفضــل نســخة 

مــن نفســك. كان هنــاك الكثيــر مــن المعلومــات التــي تفيــد بــأن العمــل مــع هــذه الخيــول مــن خــال عــاج الخيــول يمكــن أن يقلــل مــن الاكتئــاب والقلــق 

واضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه واضطرابــات الأكل والتوحــد.

ويلاحــظ أيضــا أن هــذا العــاج يمكــن أن يســاعد المر�ضــى الذيــن يعانــون مــن مشــاكل عصبيــة وحركــة وتــوازن ، مــن خــال الســماح لهــم بالذهــاب فــي ركــوب 

الخيــل. خــال ركــوب الخيــل هــذه ، تســاعد الحركــة الطبيعيــة للحصــان المريــض الجالــس علــى تجربــة نفــس نمــط الحركــة الــذي يختبــره عــادة عنــد الم�شــي. 

كمــا أن اضطــرار الفــارس إلــى ضبــط نفســه مــن وقــت لآخــر علــى الحصــان يســاعد المريــض علــى التركيــز علــى الحفــاظ علــى وضعيــة جيــدة وتــوازن وتنســيق.
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ركوب الجمال والحمير 

هل تريد تجربة �شيء فريد من نوعه؟

فــي العمــر حيــث لا يمكنــك قضــاء بعــض الوقــت مــع هــذه  إلــى وجهتــك المرغوبــة عبــر جمــل أو حمــار. هــذه فرصــة لا تتكــرر إلا مــرة واحــدة  قــم برحلــة 

مــن حولــك. الجميلــة  المناظــر  إثــارة  تجربــة  أيضــا  يمكنــك  بــل   ، المهيبــة فحســب  المخلوقــات 

حافلة مفتوحة السقف 

البحث عن خيار النقل أكثر تقليدية قليلا ولكن لا يزال مجرد متعة؟ ثم جرب الحافلة المفتوحة على السطح.

يمكــن أن تســتوعب هــذه الحافلــة الكثيــر مــن الأشــخاص الراغبيــن فــي الذهــاب إلــى وجهــة. يســمح لــك هــذا الســقف الخــاص بالجلــوس فــي منطقــة مســورة 

أعلــى الحافلــة. يتيــح لــك ذلــك تجربــة الرحلــة عبــر الهــواء النقــي للبلــد بــدلا مــن خلــف شاشــة النافــذة.

بون فاير / كامب فاير 

فــي المســاء ، نقــدم نــارا مريحــة لطيفــة تحافــظ علــى المتعــة حتــى الســاعات الأولــى مــن الصبــاح. يتــم توفيــر الموســيقى والمرطبــات طــوال هــذا الحــدث. بمجــرد 

أن تشــعر بالشــبع والرضــا عــن تنــاول الطعــام ، يمكنــك الرقــص بقيــة الليــل.
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التعليم في منشأتنا مدرسة في الموقع

مدرســة راشــين الموجــودة فــي الموقــع ليســت فقــط مدرســة متميــزة وجــودة عاليــة المســتوى ، ولكنهــا أيضــا مدرســة تفخــر بعــدد طلابهــا الدولييــن الكبيــر. تقــدم 

المدرســة الكثيــر مــن الفصــول الإلزاميــة مثــل اللغــة الإنجليزيــة والرياضيــات. وهــي تقــع علــى نفــس  موقــع كمنتجــع ، لذلــك فهــو محــاط بالحلــوى الجميلــة. 

تتأكــد هــذه المدرســة مــن إعــداد طفلــك لمواصلــة التعليــم. تقــدم المدرســة فصــولا علــى طــول الطريــق مــن ريــاض الأطفــال الإعداديــة وصــولا إلــى الصــف 8 

مــن المدرســة الابتدائيــة. 

مدرسه الدراسات العليا 

فــي الموقــع فــي راشــين هــي أيضــا مدرســة للدراســات العليــا تســمح بدراســة التعليــم العالــي. تقــدم مدرســة الدراســات العليــا هــذه درجــات مهنيــة وأكاديميــة 

ودبلومــات وشــهادات. مطلــوب تعليــم مســبق فــي التعليــم الأدنــى لدخــول هــذه البرامــج. 

برنامج التعليم 

برنامج الدراسات العليا هذا مفتوح لأنواع مختلفة من الطلاب الذين درسوا إما:

   • دكتوراه دكتوراه

   • العلاج بالتدليك

   • العلاج الوظيفي

   • العلاج الطبيعي

   • الوخز

   • المعالجه المائيه
   • تقويم العمود الفقري

   • طلاب كلية الطب

   • إدارة الفنادق

   • إدارة المنتجع الصحي

   • الخدمات الصحية

   • علم الحركة

   • علوم الإشعاع الطبي
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   • مساعد طبيب

   • التمريض

   • الدراسات الصحية

   • علوم الإشعاع

   • علوم إعادة التأهيل

   • علم الاعصاب

فــي مدرســة الدراســات العليــا هــذه ، هنــاك أيضــا خيــار يمكنــك مــن خلالــه القيــام بتدريبــك فــي أي مــن عيــادات إعــادة التأهيــل أو التدليــك أو الســبا. هنــاك 

أيضــا خيــار للقيــام بالتدريــب الخــاص بــك فــي قســم إدارة الفنــادق والســياحة. 

الشهادات والدورات الخاصة 

تقدم مدرسة الدراسات العليا هذه أيضا:

   • شهادة الأنسجة العميقة

   • شهادة تعزيز الصحة

   • شهادة مدرب الخيل

   • شهادة تدليك الوجه

   • شهادة تطهير الوجه
   • مساعد طبي سريري

   • مساعد إداري طبي 

   • أخصائي السجلات الصحية الإلكترونية 

   • فني / مساعد رعاية المر�ضى

   • شهادة العلاج بالتدليك المتقدم

   • شهادة وشهادة السمع 

   • شهادة تكنولوجيا القلب والأوعية الدموية

   • متطلبات شهادة مدرب التمارين الرياضية المعتمد
   • شهادة المنسق السريري 

   • شهادة إدارة البيانات السريرية 
   • شهادة التوثيق السريري 

   • تدريب العمليات السريرية ، شهادة 

   • شهادة الأعشاب الاستشارية

   • شهادة مساعد طبيب أسنان

   • شهادة ممارسة علم الحركة

   • شهادة شهادات اللياقة البدنية

   • شهادة إدارة الشيخوخة 

   • شهادة فني رعاية صحية وإعادة تأهيل

   • شهادة مساعد الرعاية الصحية

   • شهادة إدارة المعلومات الصحية 

   • شهادة إدارة الخدمات الصحية

   • شهادة علم الأعشاب

   • شهادة استشاري الصحة الطبيعية

   • شهادة ممارس الصحة الطبيعية
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   • شهادة العلاج الطبيعي 

   • شهادة رعاية المر�ضى

   • شهادة التدليك التايلاندية 

   • هادة فني صحة العلاج 

غرف المجتمع 

تحتــوي كليــة الدراســات العليــا علــى غرفــة مجتمعيــة كبيــرة تقــع بداخلهــا. يمكــن اســتخدام هــذه الغرفــة المجتمعيــة لمختلــف المناســبات المهنيــة والشــخصية 

المختلفــة مثــل:

   • حفلات أعياد الميلاد

   • اجتماعات العمل

   • المؤتمرات

   • حفلات الزفاف

   • لقاء وتحية المشاهير

   • العروض الجماعية

يمكن للجامعات المحلية في جميع أنحاء بشكل صحيح أيضا تأجير غرفة المجتمع بشكل دوري لهذه الجامعات لاستخدامها كغرف محاضرات. 

                                                                    الغرفة الشرقية                                                                                                الغرفة الشمالية
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أفضل سبع أعشاب جيدة لموازنة الهرمونات الانثويه

يتكــون جهــاز الغــدد الصمــاء مــن غــدد تنتــج الهرمونــات. الهرمونــات عبــارة عــن رســل كيميائــي يرســل التعليمــات إلــى أنظمــة الأعضــاء المختلفــة مــن أجــل 

تنظيــم وظائــف الجســم الحيويــة. جعلــت الســموم البيئيــة والمــواد الكيميائيــة المســببة لاضطــراب الهرمونــات والضغــط الإضافــي للحيــاة الحديثــة هــذه 

المهمــة أكثــر صعوبــة فــي الســنوات الأخيــرة. لحســن الحــظ ، هنــاك الآن بعــض الأعشــاب الرائعــة المتاحــة للمســاعدة فــي هــذا التحــدي.

  

إليك أفضل 7 أعشاب ...

1. كوهوش السوداء
فــي دعــم مســتويات هرمــون  الكوهــوش الأســود هــو أحــد المكمــات الغذائيــة الطبيعيــة الأكثــر شــيوعًا لموازنــة الهرمونــات أثنــاء انقطــاع الطمــث. مفيــد 

الهبــات الســاخنة. فــي أعــراض انقطــاع الطمــث الشــائعة مثــل  تــم اســتخدامه تاريخيــا للمســاعدة  الاســتروجين. 

2. الحبة السوداء

عــرف حبــة البركــة أيضًــا باســم زهــرة الكالونجــي أو زهــرة الشــمر. تنتــج أزهارهــا بــذورًا ســوداء صغيــرة غنيــة بمضــادات الأكســدة. تحتــوي مســتخلصات بــذور 
ُ
ت

حبــة البركــة المركــزة علــى مركــب نباتــي يســمى ثيموكينــون. تشــير الأبحــاث المبكــرة إلــى أن الثيموكينــون يمكــن أن يعمــل مثــل الإســتروجين فــي جســمك وربمــا 

يخفــف الأعــراض أثنــاء انقطــاع الطمــث.

الفصل 14: حالة الأعشاب ذات الصلة
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3. نبات كف مريم
هرمــون  زيــادة  وبالتالــي   ، الأماميــة  النخاميــة  الغــدة  فــي  البرولاكتيــن  تثبيــط  طريــق  عــن  بذلــك  القيــام  ويمكنــه   ، الهرمونــات  منظــم  باســم  هــذا  يُعــرف 

البروجســترون. يســاعد في تخفيف أعراض الدورة الشــهرية ، وخاصة التوتر العصبي والأرق. وهو مفيد في علاج غياب الدورة الشــهرية أو عدم انتظامها 

ويســاعد فــي تخفيــف أعــراض انقطــاع الطمــث.

4. زهرة الآلام

يمكــن أن يصبــح النــوم مضطربًــا للغايــة مــع انخفــاض هرمــون البروجســترون. هــذه عشــب جميــل لتهدئــة 

 خــال هــذا الوقــت أيضًــا ويمكــن أن 
ً
الجهــاز العصبــي ودفعــك للنــوم. يمكننــا أيضًــا أن نشــعر بالقلــق قليــا

تكــون زهــرة الالام فعالــة جــدًا فــي هــذا الأمــر.

 

5. حشيشه الملاك الصينيه

عشــب صينــي يســتخدم بكثــرة فــي طــب الأعشــاب الغربــي. يتــم اســتخدامه بشــكل شــائع لموازنــة الإفــراط فــي الهرمونــات والعجــز. إنــه ممتــاز لعــاج غيــاب أو 

ألــم الــدورة الشــهرية وأعــراض انقطــاع الطمــث.

6. اشواغاندا

عشــب أيورفيــدا يســتخدم فــي طــب الأعشــاب الغربــي. إنــه منشــط مفيــد للغايــة للنظــام الهرمونــي وبنــاء احتياطيــات 

الطاقة.

  

7. البرسيم الأحمر

الأحمــر  البرســيم  يحتــوي  الســاخنة.  الهبــات  وأبرزهــا   ، اليــأس  ســن  لأعــراض  عــاج  بأنهــا  العشــبة  هــذه  عــرف 
ُ
ت

علــى نســبة عاليــة مــن الايســوفلافون ، وهــي مركبــات تعمــل مثــل فيتويســتروغنز والتــي تشــبه الشــكل البشــري 

الجســم. فــي  الجن�ســي  الهرمــون  تــوازن  علــى  الحفــاظ  فــي  الأحمــر  البرســيم  يســاعد  للإســتروجين. 
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أفضل 7 أعشاب لحماية الجهاز التنف�سي

رئاتنــا لا ترتــاح أبــدا. انهــا تحافــظ علــى تدفــق الأكســجين الواهــب للحيــاة إلــى أجســامنا بينمــا تطــرد ثانــي أكســيد الكربــون فــي تبــادل إيقاعــي. كل �شــيء معلــق 

فــي الهــواء ســواء كان الضبــاب الدخانــي أو التلــوث أو الأوزون الزائــد أو الدخــان الناتــج عــن حرائــق الغابــات أو الفيروســات والبكتيريــا يمكــن أن ينتقــل إلــى 

رئتيــك ، ويمكــن لبعــض هــذه المــواد أن تتــآكل علــى صحــة هــذا العضــو الحيــوي. لحســن الحــظ ، هنــاك مجموعــة مــن العلاجــات الطبيــة الشــاملة التــي يمكــن 

أن تســاعدك علــى حمايــة جهــازك التنف�ســي مــن التهديــدات المحيطــة.

1. الكافور

غالبًــا مــا يحتــوي النشــوق أو الكريــم الــذي يدهــن علــى الصــدر الــذي يتــم تســويقه لتخفيــف وازالــه الســعال علــى زيــت الكافــور. للأوكاليبتــول تأثيــر مضــاد 

للميكروبــات وقــد يقــاوم البكتيريــا التــي تســبب الأمــراض. قــد يســاعد الأوكاليبتــول أيضًــا فــي تقليــل الالتهــاب وتخفيــف الألــم وتخفيــف توتــر العضــات الــذي 

يمكــن أن ينجــم عــن البــرد أو الأنفلونــزا.

2. النعناع

النعنــاع مــن مضــادات الهيســتامين الطبيعيــة القويــة ، ممــا يعنــي أنــه مفيــد فــي دعــم صحــة الجهــاز التنف�ســي. يمكــن أن يعمــل المنثــول الموجــود فــي النعنــاع 

كمزيــل طبيعــي للاحتقــان ، ممــا يســاعد علــى تقليــص الأغشــية المتورمــة فــي الأنــف وتخفيــف الاحتقــان.

  

3. زيت اللبان العطري

يُشتق اللبان من أشجار جنس بوسويلا وغالبًا ما يستخدم في البخور والعطور.

تــم تقييمــه تقليديــا لتأثيــره علــى الجهــاز التنف�ســي ، وقــد اســتخدم لعــاج الســعال والنــزلات 

والتهــاب الشــعب الهوائيــة والربــو.
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4. جذر نبات اوشا

تــم اســتخدام هــذه العشــبة القويــة التــي تنحــدر مــن جبــال روكــي مــن قبــل الشــعوب الأصليــة لعــدة قــرون كعــاج للجهــاز التنف�ســي. يســتخدم جــذر النبــات 

لعــاج الســعال ونــزلات البــرد بالإضافــة إلــى مجموعــة واســعة مــن الحــالات الأخــرى المتعلقــة بالرئــة. يخفــف الاحتقــان بينمــا يزيــد أيضًــا مــن تدفــق الــدم إلــى 

الرئتيــن.

5. عرق السوس

التنف�ســي  الجهــاز  يحمــي  ضــروري  عشــبي  كمليــن  الســوس  عــرق  جــذر  يعمــل  أن  يمكــن 

المخــاط  إفــراز  علــى  يعمــل  فعــال  عشــبي  مكمــل  الســوس  عــرق  الحلــق.  التهــاب  ويهــدئ 

الصحــي وإطــاق البلغــم وتنظيــف مجــرى الأنــف. امضــغ غصينًــا مــن عــرق الســوس أو 

اشــرب مزيجًــا مــن عــرق الســوس للحصــول علــى راحــة فوريــة مــن التهــاب الحلــق والســعال 

الأخــرى. التنف�ســي  الجهــاز  ومشــاكل 

  

6. نبات البوصير او أذن الدب

يُعــرف البوصيــر منــذ فتــرة طويلــة بأنــه نبــات يعــزز الرئــة وهــو حجــر الزاويــة فــي الطــب التقليــدي. يمكــن أن تؤخــذ هــذه العشــبة داخليــا عندمــا يكــون الســعال 

الجــاف أو حكــة الحلــق مــن بيــن الأعــراض ، لأنهــا تزيــد مــن إنتــاج المخــاط فــي الأغشــية الملتهبــة.

7. إكليل الجبل

تجعل الخصائص المضادة للأكسدة ، إلى جانب خصائص طاردة للبلغم والتطهير ، إكليل الجبل خيارًا ممتازًا لدعم صحة رئتيك.

 مــن ذلــك ، يمكنــك إضافــة بضــع قطــرات إلــى كــوب أو وعــاء صغيــر مــن 
ً
للمســاعدة فــي تنظيــف الممــرات الأنفيــة ، أضــف زيــت إكليــل الجبــل إلــى مــوزع. بــدلا

المــاء المغلــي واستنشــاق البخــار بعنايــة.
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سبع زيوت عطريه لتحسين نومك

1. الخزامى.

 هــذا هــو الزيــت العطــري الأكثــر شــعبية للنــوم والاســترخاء. يعمــل هــذا الزيــت العطــري علــى تهدئــة الجهــاز العصبــي ، ويرجــع ذلــك أساسًــا إلــى المركبــات 

الكيميائيــة )لينالــول( و )ليناليــل اســيتات( الموجــودة فيــه. لا يســاعدك زيــت اللافنــدر علــى النــوم فحســب ، بــل يســاعد أيضًــا علــى تحســين الجــودة العامــة 

للراحــة.

2. الفانيليا.

 رائحــة الفانيليــا الحلــوة جذابــة لكثيــر مــن النــاس ، ولهــا تاريــخ طويــل مــن الاســتخدام للاســترخاء وتخفيــف التوتــر. يمكــن أن يكــون للفانيليــا تأثيــرات مهدئــة 

علــى الجســم. يمكــن أن يقلــل مــن فــرط النشــاط والأرق ، ويهــدئ الجهــاز العصبــي ، ويخفــض ضغــط الــدم.

3. زيت يلانغ يلانغ

 للنــوم مثــل زيــت اللافنــدر. مســتخلص مــن الأشــجار الاســتوائية فــي آســيا ، يلانــج يلانــج مثــل زيــت اللافنــدر يخفــض ضغــط الــدم 
ً

ربمــا لا يكــون علاجًــا فعــال

ومعــدل ضربــات القلــب ويهيــئ الجســم بشــكل طبيعــي للنــوم.

4. زيت البابونج

تعتبــر التأثيــرات المهدئــة لزيــت البابونــج وفوائــده فــي النــوم أكثــر عموميــة مــن كونهــا محــددة. إن التأثيــرات المباشــرة لهــذا الزيــت علــى إيقاعــات الجســم ودرجــة 

حرارتــه ضئيلــة ، ولكــن عنــد انتشــاره فــي الهــواء ، يكــون للرائحــة الزهيــة اللطيفــة تأثيــر مهــدئ ومريــح علــى العقــل.
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5. زيت البردقوش العطري

 علــى مؤخــرة العنــق لتخفيــف التوتــر. يمكــن الاعتمــاد علــى 
ً
لــه اســتخدامات عديــدة بمــا فــي ذلــك قدرتــه علــى المســاعدة علــى النــوم. يمكــن تطبيقــه موضعيــا

العطــر الحلــو لتهدئتــك جســديًا وعقليًــا ، ولإنتــاج نــوع مــن النــوم العميــق والهــادئ حيــث تشــفي وتعيــد شــحن طاقتــك .

6. الياسمين.

فــي تعزيــز النــوم. تظهــر الأبحــاث أن الياســمين يحســن نوعيــة النــوم ويقلــل مــن   يبــدو أن الياســمين ، برائحتــه الزهيــة الحلــوة ، يتمتــع بقــدرات جــادة 

إلــى زيــادة اليقظــة أثنــاء النهــار. اضطــراب النــوم ، بالإضافــة 

7. خشب الصندل. 

برائحــة غنيــة ، خشــبية ، ترابيــة ، خشــب الصنــدل لــه تاريــخ قديــم فــي الاســتخدام للاســترخاء وتخفيــف القلــق. تشــير الأبحــاث العلميــة إلــى أن خشــب 

 فــي تخفيــف أعــراض القلــق.
ً

الصنــدل يمكــن أن يكــون فعــال
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سبع  أعشاب وتوابل لإزالة السموم بشكل طبيعي

التخلص من السموم ، أو التطهير ، هو خطة يتبعها الناس في محاولة لإزالة السموم من الجسم.

الســموم ، أو الملوثــات ، هــي مــواد لهــا تأثيــر ســلبي علــى الصحــة. يمكــن للجســم بالفعــل التخلــص مــن هــذه المــواد بمفــرده مــن خــال الكبــد والكلــى والجهــاز 

الهضمــي والجلــد. فــي حيــن أن هنــاك العديــد مــن العــادات الصحيــة )مثــل التماريــن الرياضيــة( والأطعمــة التــي تســاعد فــي التخلــص مــن الســموم ، فــإن 

الأعشــاب هــي أيضًــا حليــف كبيــر ويمكــن اســتخدامها بمفردهــا أو جنبًــا إلــى جنــب مــع إجــراءات التطهيــر الأخــرى.

فيما يلي بعض الأعشاب التي يمكن أن تساعد في عملية إزالة السموم:

1. شوك الحليب

يســاعد شــوك الحليــب علــى حمايــة الخلايــا الســليمة فــي الكبــد مــن أضــرار الجــذور الحــرة أو الالتهابــات التــي تســببها الســموم. كمــا أنــه يحفــز تجديــد الخلايــا 

الســليمة الجديــدة ويســاعد الجســم فــي التخلــص مــن الســموم.

2. الهندباء

تســتخدم تقليديــا كمــدر للبــول ، تشــير الأبحــاث الأوليــة إلــى أن الهندبــاء قــد تســاعد فــي تحســين وظائــف الكبــد والمــرارة. مــن القيــم الغذائيــة الجديــرة 

بالملاحظــة ، الهندبــاء مليئــة بالفيتامينــات A و B6 و C و D و K ، بالإضافــة إلــى المعــادن ، مثــل الحديــد والبوتاســيوم والزنــك ومســتويات أعلــى مــن بيتــا 

كاروتيــن مــن الجــزر. النبــات بأكملــه صالــح لــأكل ، زهــور ، براعــم ، جــذور وأوراق.

3.  نبات القراص

تحتــوي أوراق نبــات القــراص علــى نســبة عاليــة مــن الحديــد وفيتاميــن �ســي. فهــي تســاعد الكلــى علــى التخلــص مــن النفايــات ، وتدعــم عمليــات إزالــة الســموم 

. يمكــن اضافتــه للشــاي ، ولكــن يمكــن أيضًــا طهيــه علــى البخــار وإضافتــه 
ً
المختلفــة مــن الكبــد. أوراق نبــات القــراص لهــا نكهــة خفيفــة وحلــوة وعشــبية قليــا

إلى الســلطات والشــوربات.
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4. مستخلص جذر الأرقطيون

تأتــي قــوة هــذا الجــذر مــن تركيــزه الشــديد لمضــادات الأكســدة ، ممــا يســاعد علــى محاربــة الأمــراض المســببة للجــذور الحــرة. يحســن جــذر الأرقطيــون أيضًــا 

صحــة الــدورة الدمويــة والجهــاز البولــي والجهــاز الهضمــي.

 5. البرسيم الأحمر

يســاعد فــي تنقيــة الــدم ويســاعد أيضًــا علــى تحفيــز إنتــاج الصفــراء ، البرســيم الأحمــر لديــه القــدرة علــى إزالــة المعــادن الثقيلــة والســموم الكيميائيــة مــن 

الجســم. يعتبــر البرســيم الأحمــر أيضًــا مصــدرًا للفيتامينــات والمعــادن ، مثــل الفيتامينــات A و C و B والمغنيســيوم والكالســيوم والحديــد والفوســفور.

 6. سبيرولينا

ســبيرولينا طحالــب - نــوع أخضــر مــزرق وغنــي جــدًا بالكلوروفيــل. إنهــا واحــدة مــن أكثــر الأعشــاب / الأطعمــة كثافــة بالمغذيــات التــي ســتجدها وترتبــط 

بالســموم عنــد تناولهــا ، وتحملهــا خــارج جســمك.

تحتوي السبيرولينا أيضًا على أحد مضادات الأكسدة القوية المعروفة باسم فيكوسيانين التي تدعم وظائف الكبد والكلى ، مما يعزز إزالة السموم.

7. الكركم

يحتــوي الكركــم علــى خصائــص رائعــة مضــادة للالتهابــات ، ولكنــه يدعــم أيضًــا صحــة الكبــد وإزالــة الســموم. يعمــل فــي الكبــد والمــرارة لتحفيــز إنتــاج الصفــراء 

، وهــي مــادة مهمــة للهضــم والتخلــص مــن الســموم. يحتــوي الكركــم أيضًــا علــى مضــادات الأكســدة القويــة التــي تســاعد علــى تحييــد الجــذور الحــرة ومنعهــا 

مــن التراكــم.
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أفضل سبع أعشاب وبذور لمرض السكري

1. فلفل أسود

غالبًــا مــا يعانــي الأشــخاص المصابــون بــداء الســكري مــن النــوع 2 مــن ارتفــاع ضغــط الــدم ومشــاكل فــي الــدورة الدمويــة. وجــدت دراســة أجريــت عــام 2013 

أن الزيــت العطــري مــن الفلفــل الأســود ، قــد يســاعد فــي إدارة أو منــع مــرض الســكري مــن النــوع 2 وارتفــاع ضغــط الــدم.

وأشــار الباحثــون إلــى أن الزيــت يحتــوي علــى الكثيــر مــن مضــادات الأكســدة وأنــه قــد يســاعد فــي منــع بعــض الإنزيمــات التــي قــد تســهم فــي الإصابــة بمــرض 

الســكري وارتفــاع ضغــط الــدم.

2. الكركم

ثبــت أن الكركميــن المركــب النشــط ، الموجــود فــي توابــل الكركــم ، يعــزز الســيطرة علــى نســبة الســكر فــي الــدم ويســاعد علــى منــع المــرض. يبــدو أن الكركميــن 

يفيــد أيضًــا فــرط شــحميات الــدم وســكر الــدم فــي دراســات مختلفــة.

• سكر الدم: وجود السكر )الجلوكوز( في الدم.

• فرط شحميات الدم: الدهون الزائدة )الكولسترول والدهون الثلاثية( في الدم.

3. الجينسنغ

تــم اســتخدام الجينســنغ كــدواء تقليــدي لأكثــر مــن 2000 عــام. تشــير الدراســات إلــى أن كلا مــن الجينســنغ الآســيوي والأمريكــي قــد يســاعد فــي خفــض نســبة 

الســكر فــي الــدم لــدى مر�ضــى الســكري.

4. القرفة

يمكــن أن يــؤدي اســتهلاك حوالــي نصــف ملعقــة صغيــرة مــن القرفــة يوميًــا إلــى تحســن كبيــر فــي مســتويات الســكر فــي الــدم والكوليســترول والدهــون الثلاثيــة 
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لــدى الأشــخاص المصابيــن بــداء الســكري مــن النــوع 2. 

5. الحلبة. 

 تــم اســتخدام هــذه العشــبة كــدواء وكتوابــل لآلاف الســنين فــي الشــرق الأوســط. فــي إحــدى الدراســات التــي أجريــت علــى 25 شــخصًا يعانــون مــن مــرض 

الســكري مــن النــوع 2 ، وجــد أن الحلبــة لهــا تأثيــر كبيــر فــي الســيطرة علــى نســبة الســكر فــي الــدم.

6. شوك الحليب.

 تم العثور على هذه العشبة المزهرة حول البحر الأبيض المتوسط. لقد تم استخدامه لخصائصه الطبية لآلاف السنين. يُعرف أحيانًا باسم مكونه النشط ، 

سيليبينين. قد يقلل شوك الحليب من مقاومة الأنسولين لدى الأشخاص المصابين بداء السكري من النوع 2 والذين يعانون أيضًا من أمراض الكبد.

7. الجمنيما

هــي عشــب نــادر لــه جــذور عميقــة فــي التاريــخ لاســتخدامه الطبــي فــي الطــب الهنــدي القديــم. لقــد تــم اســتخدامه لعــاج مجموعــة مــن الحــالات والأمــراض ، 

ولكنــه معــروف بفعاليتــه فــي المســاعدة فــي مكافحــة مــرض الســكري بشــكل طبيعــي. لهــذا الســبب يطلــق عليــه فــي الهنــد أيضًــا “مدمــر الســكر”.
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سبع أعشاب لدعم الذاكرة وصحة الدماغ

1. الزعفران

يأتــي الزعفــران ، المعــروف علميًــا باســم الزعفــران ســاتيفوس ، مــن مدقــة زهــرة الزعفــران فــي الخريــف. فــي الطــب التقليــدي ، تــم اســتخدام الزعفــران لدعــم 

وظائــف المــخ والكبــد والرئــة وكذلــك صحــة المــرأة. تســتمر الأبحــاث الحاليــة فــي الإشــارة إلــى اســتخدام هــذه العشــبة لدعــم الذاكــرة وصحــة الدمــاغ علــى وجــه 

التحديــد ، مــع ملاحظــة قدرتهــا علــى دعــم شــيخوخة الدمــاغ الصحيــة والتركيــز والمــزاج.

2. الجنكة بيلوبا

تســتخدم الجنكــة بيلوبــا منــذ فتــرة طويلــة كعــاج للخــرف ، وهــي عــاج شــائع الاســتخدام فــي الطــب الصينــي التقليــدي ومعروفــة بفوائدهــا. لقــد ثبــت أن 

الجنكــة تعمــل علــى تحســين الصحــة الإدراكيــة ووظائــف المــخ وتقليــل الالتهــاب. لقــد ثبــت أنــه يعــزز تدفــق الأكســجين والــدم إلــى الدمــاغ.

  

3. اشواغاندا

الآثــار  فــي الاســتخدام ممــا يســاعد علــى مواجهــة  تاريــخ طويــل  لهــا  المتكيفــة  العشــبة  هــذه 

الســلبية للتوتــر. تســاعد الأشــواغاندا فــي تعزيــز التركيــز والتركيــز ، كمــا ثبــت أنهــا تدعــم صحــة 

القلــب والأوعيــة الدمويــة والغــدد الصمــاء.
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4. الجينسنغ

يســتخدم الجينســنغ فــي الطــب الصينــي منــذ مئــات الســنين ويحظــى بتقديــر كبيــر لخصائصــه المضــادة للالتهابــات ، وقدرتــه علــى تعزيــز وظائــف المــخ ، وزيــادة 

مســتويات الطاقة.

5. اكليل الجبل

إكليــل الجبــل مــن أفضــل الأعشــاب لصحــة الدمــاغ. لقــد ثبــت أنــه يحســن الذاكــرة لــدى كبــار الســن. كمــا ثبــت أنــه يمنــع مــوت خلايــا الدمــاغ ويحمــي مــن 

الأمــراض التنكســية العصبيــة.

6.الميرميه

تظهــر الأبحــاث أن اســتهلاك المريميــة يمكــن أن يســاعد فــي تحســين الوظيفــة الإدراكيــة ، ســواء لــدى الأفــراد الأصحــاء وأولئــك الذيــن يعانــون مــن الخــرف 

أو ضعــف الإدراك. ثبــت أيضًــا أن المريميــة تعمــل علــى تحســين الإدراك والتعلــم لــدى البالغيــن المصابيــن بحــالات خفيفــة أو متوســطة مــن مــرض الزهايمــر.

  

7. الكركم

يحتوي على مركب يسمى الكركمين ، والذي له تأثيرات مضادة للأكسدة ومضادة للالتهابات )عاملان قد يفيدان صحة الدماغ والصحة العامة(.
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سبع أعشاب لتحسين مستويات السيروتونين

ــا وثيقًــا بفيتاميــن ب6 والحمــض الأمينــي التربتوفــان. يلعــب الســيروتونين 
ً
غالبًــا مــا يشــار إلــى الســيروتونين باســم “هرمــون الســعاده” ويرتبــط إنتاجــه ارتباط

دورًا حيويًــا فــي صحتنــا العامــة ، وعــادات النــوم ، والشــهية ، والرغبــة الشــديدة فــي تنــاول الطعــام ، والطريقــة التــي نشــعر بهــا بالألــم. غالبًــا مــا يــؤدي نقــص 

الســيروتونين إلــى نوبــات الهلــع والقلــق واضطرابــات الأكل والألــم المزمــن وضعــف الحالــة المزاجيــة.

فيما يلي بعض الطرق التي يمكنك من خلالها زيادة السيروتونين بشكل طبيعي.

1. الشاي الأخضر

يــوازن مســتويات  يوميًــا  الشــاي الأخضــر  مــن  أكــواب   5 و   2 بيــن  مــا  الثيانيــن. شــرب   -L الحمــض الأمينــي  عــن طريــق  الســيروتونين  مــن مســتويات  يزيــد 

بعيــدًا. الاكتئــاب  علــى  الحفــاظ  فــي  يســاعد  وهــذا  والدوباميــن  الســيروتونين 

2. نبات العرن المثقوب

يحتــوي علــى hypericin و hyperforin. يســاعد هــذا الأخيــر الســيروتونين علــى الارتبــاط بمســتقبلاته. تعمــل نبتــة العــرن المثقــوب أيضًــا علــى زيــادة تخليــق 

الســيروتونين فــي المــخ وهــي واحــدة مــن أكثــر العلاجــات الطبيعيــة التــي تمــت دراســتها علــى نطــاق واســع لعــاج الاكتئــاب.

3. كافا كافا

هــو نبــات فــي غــرب المحيــط الهــادئ يتــم اســتهلاكه علــى نطــاق واســع فــي جميــع أنحــاء بولينيزيــا وميكرونيزيــا وميلانيزيــا. ثبــت أن الكافــا لهــا تأثيــر إيجابــي علــى 



473

الإدراك والانتبــاه مــن خــال اســترخاء العقــل. ترتبــط مســتخلصات الكافــا بمســتقبلات جابــا والدوباميــن والســيروتونين والمســتقبلات الأفيونيــة.

4. الكركم

الكركــم هــو جــزء مــن مطبــخ جنــوب شــرق آســيا المعتــاد وقــد اســتخدم منــذ آلاف الســنين فــي الطــب الهنــدي التقليــدي والطــب الهنــدي القديــم. ينظــم نشــاط 

الناقــل العصبــي فــي الدمــاغ ويعيــد مســتويات الناقــل العصبــي الطبيعيــة ، وبالتالــي يقلــل مــن أعــراض الاكتئــاب.

 

 

5 - تول�سي )الريحان المقدس(

مثــل  العصبيــة  الناقــات  وتنظيــم  لإنتــاج  الضروريــة  ب  فيتامينــات  مــن  عاليــة  نســبة  علــى  يحتــوي 

الســيروتونين. لــه تأثيــر مهــدئ علــى الدمــاغ ويســاعدك علــى التأقلــم والتكيــف مــع التوتــر. كمــا أن لــه تأثيــر 

منشــط. يمكــن أن تتحــد هــذه الإجــراءات المختلفــة بشــكل جيــد للمســاعدة فــي تحســين الحالــة المزاجيــة ، 

 عندمــا يتعلــق الأمــر بالتوتــر أو القلــق.
ً
خاصــة

  

6. اشواغاندا

يزيــد مــن مســتويات الســيروتونين فــي الدمــاغ. أشــواغاندا لهــا تأثيــر مجــدد ومهــدئ علــى العقــل ، وبالتالــي 

 رئيســيًا لاســتخدامه فــي المســاعدة علــى 
ً

علــى الكائــن بأكملــه. هــذه النوعيــة مــن اشــواغاندا تجعلهــا مكمــا

التخلــص مــن التوتــر وتحســين الحالــة المزاجيــة.

 

 

7. الحلبة

وهــو عشــب يســتخدم علــى نطــاق واســع فــي الطــب الهنــدي القديــم. لــه تأثيــر مهــديء. هــذا التأثيــر بالاضافــه 

الــى نقليــل التوتــر يــؤدي الــى افــراز هرمــون الســعاده.
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سبع أعشاب لتحسين هرمون التستوستيرون بشكل طبيعي

ما هو التستوستيرون؟

التستوســتيرون هــو هرمــون لــه العديــد مــن الأدوار المختلفــة فــي جســمك. إنــه موجــود ومهــم فــي كل مــن الذكــور والإنــاث. ومــع ذلــك ، فــإن الرجــال لديهــم 

هرمــون تستوســتيرون )بشــكل عــام( أكثــر بكثيــر مــن النســاء. عنــد الذكــور ، يعــد هرمــون التستوســتيرون مهمًــا جــدًا للنمــو الجن�ســي ويســتمر فــي التأثيــر علــى 

الصحــة الجنســية والرغبــة الجنســية طــوال الحيــاة. كمــا أنــه يلعــب دورًا فــي تخزيــن الدهــون ، وكتلــة العضــات ، وإنتــاج خلايــا الــدم الحمــراء.

  

1. الحسك الار�ضي

تقــدر هــذه العشــبة كأحــد أفضــل معــززات هرمــون التستوســتيرون الطبيعيــة. هــو عشــب اســتوائي يســتخدم منــذ العصــور القديمــة فــي الطــب التقليــدي ، 

الحســك الار�ضــي لديــه إمكانــات مذهلــة لزيــادة إنتــاج هرمــون التستوســتيرون ، وزيــادة عــدد الحيوانــات المنويــة ، وتحســين كتلــة العضــات وتعزيــز الرغبــة 

الجنســية والحيويــة لــدى الرجــال. أوراق النبــات وفاكهــة وجــذر النبــات متوفــرة فــي شــكل شــاي وكبســولات وأقــراص.

2. أشواغاندا

أشــواغاندا هــي عشــب ذو قيمــة عاليــة فــي الطــب الهنــدي القديــم. لهــا تاريــخ طويــل مــن الاســتخدام لتحقيــق التــوازن لــكل مــن جســم الذكــر والأنثــى. كشــفت 

الدراســات أن هــذه العشــبة العجيبــة لديهــا القــدرة علــى زيــادة عــدد الحيوانــات المنويــة ، وحجــم القــذف ، وحركــة الحيوانــات المنويــة وحيويتهــا.

3. نبات عكازه علي

المعــروف أيضًــا باســم الجينســنغ الماليــزي( هــو نبــات آخــر لــه جــذور قويــة. فــي الســنوات الأخيــرة ، درس النــاس تأثيــرات هــذا الجــذر وأثبتــت النتائــج مــا عرفتــه 
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القبائــل الأصليــة لقــرون: فهــو يزيــد مــن  هرمــون التستوســتيرون ، ويقلــل مــن الإجهــاد ، ولــه العديــد مــن التأثيــرات الرائعــة علــى جســمك.

4. مستخلص لحاء الصنوبر

عندمــا يتعلــق الأمــر بهرمــون التستوســتيرون ، فقــد أظهــر مســتخلص لحــاء الصنوبــر إمكانيــة أكبــر لتعزيــز المســتويات. يحتــوي علــى مركبــات تعــرف باســم 

بروانثوســيانيدينز يمكنهــا زيــادة هرمــون التستوســتيرون وتحســين أعــراض ضعــف الانتصــاب ، خاصــة عنــد إقرانهــا بمركــب آخــر يعــرف باســم ارجينيــن 

اســبارتاتي.

5. لحاء اليوهمبي

يوهمبــي هــو نبــات أفريقــي اســتخدم فــي الطــب التقليــدي كمنشــط جن�ســي لعــدة قــرون. تعمــل هــذه العشــبة 

مــن خــال تعزيــز الــدورة الدمويــة وتدفقهــا فــي جميــع أنحــاء الجســم وتعمــل بمثابــة موســع للأوعيــة الدمويــة 

ممــا يجعــل الأوعيــة الدمويــة تتوســع ويســاعد فــي عــاج ضعــف الانتصــاب.

  

6. جذر نبات المكا

المعــروف أيضًــا باســم الجينســنغ البيروفــي. تــم العثــور علــى هــذه العشــبة فــي أعالــي جبــال الأنديــز فــي بيــرو 

التقليديــة هنــاك لزيــادة الخصوبــة. تســاهم المركبــات والعناصــر الغذائيــة  القبائــل  ، وقــد اســتخدمتها 

الموجــودة فــي جــذر المــاكا فــي صحــة نظــام الغــدد الصمــاء بالكامــل ، ممــا يســاعد جســمك علــى إنتــاج وتنظيــم 

الهرمونــات مــن تلقــاء نفســه.

  

7. مورينجا

المورينجــا أوليفيــرا تنمــو فــي المناطــق الاســتوائية فــي جنــوب آســيا. يســتخدم الطــب العشــبي التقليــدي هــذه العشــبة لعــدة قــرون لمحاولــة زيــادة مســتويات 

هرمــون التستوســتيرون.
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7 أعشاب لخفض ضغط الدم 

ما هو ارتفاع ضغط الدم؟

يُعــرَّف ارتفــاع ضغــط الــدم بأنــه ارتفــاع ضغــط الــدم فــي الشــرايين بشــكل مســتمر. يبلــغ مســتوى ضغــط الــدم فــي الشــخص الســليم 120/80 ملــم زئبــق. 

يمكــن أن يكــون مرتفعًــا أو منخفضًــا بســبب بعــض الظــروف الأساســية.

إليك بعض الأعشاب التي قد تساعد في خفض ضغط الدم:

1: الثوم 

الثــوم عشــب معــروف بخصائصــه الطبيــة المختلفــة. الثــوم غنــي بالعديــد مــن المركبــات المفيــدة للقلــب. أحــد المركبــات الأساســية النشــطة التــي تعطــي الثــوم 

رائحتــه المميــزة والعديــد مــن فوائــده العلاجيــة يســمى الأليســين ، والــذي قــد يســاعد فــي تقليــل ارتفــاع ضغــط الــدم وإرخــاء الأوعيــة الدمويــة.

  

2. الجنكة بيلوبا

هــذه العشــبة الشــعبية غنيــة أيضًــا بمضــادات الأكســدة المهمــة ، والتربينويــدات ، والفلافونويــد ، والتــي مــن المعــروف أنهــا تخفــض ضغــط الــدم ، ممــا 

يحســن صحــة قلبــك. يمكــن للجنكــه بيلوبــا أن تضعــف الــدم بينمــا توســع الأوعيــة الدمويــة ، ممــا يســمح للــدم بالــدوران بســهولة أكبــر.

 

3. ريحان 

الريحــان هــو بديــل شــائع بســبب مركباتــه. الريحــان غنــي بمضــادات الأكســدة النباتيــة ، الأوجينــول الــذي يســاعد علــى خفــض ضغــط الــدم مــن خــال 
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العمــل كمانــع طبيعــي لقنــوات الكالســيوم.

4. القرفة 

القرفــة مــن التوابــل ذات النكهــة التــي يتــم الحصــول عليهــا مــن لحــاء شــجرة القرفــة. منــذ العصــور القديمــة ، اســتخدمت القرفــة فــي عــاج مختلــف الأعــراض 

المرتبطــة بالقلــب ، كمــا أنهــا تقلــل مــن ارتفــاع ضغــط الــدم. يبــدو أنــه يريــح ويوســع الأوعيــة الدمويــة.

5. الكرفس 

وفقًــا للنظريــة الصينيــة ، فــإن الكرفــس لــه خصائــص خافضــة للضغــط لأنــه يؤثــر علــى الكبــد: نــوع واحــد مــن ارتفــاع ضغــط الــدم مرتبــط بخلــل فــي وظائــف 

الكبــد. اقتــرح الباحثــون أن مســتخلص بــذور الكرفــس قــد يســاعد فــي خفــض ضغــط الــدم لأنــه يعمــل كمانــع طبيعــي لقنــوات الكالســيوم.

6. بذور الكتان

غنيــة بأحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة وحمــض ألفــا لينولينيــك ، وهــو مقدمــة طبيعيــة للأحمــاض الدهنيــة طويلــة السلســلة الواقيــة للقلــب ، وتحمــي بــذور 

الكتــان صحــة القلــب عــن طريــق تقليــل نســبة الكوليســترول فــي الــدم ، واســتقرار ضغــط الــدم ، وتحســين تحمــل الجلوكــوز.

7. الزعرور

يدعم الزعرور الصحة العامة لنظام القلب والأوعية الدموية من خلال تقوية جدران القلب. كما أنه منشط رائع لمن يعانون من مشاكل في القلب.
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أفضل عشر أعشاب مضادة للالتهابات

الالتهاب جيد طالما أنه مؤقت. ولكن عندما يكون هناك التهاب طويل الأمد )يُعرف أيضًا باسم الالتهاب المزمن( ، فهذا هو السبب الجذري لمعظم الأمراض.

1. الزنجبيل

يحتــوي الزنجبيــل علــى العديــد مــن المركبــات النشــطة ويبــدو أنــه يقلــل مــن علامــات الالتهــاب فــي الجســم. يحتــوي علــى أكثــر مــن 100 مركــب نشــط ، مثــل 

جنجيرول و شــاجول و زنجبرين و زنجيرون. من المحتمل أن تكون هذه مســؤولة عن آثاره الصحية ، بما في ذلك المســاعدة في تقليل الالتهاب في الجســم.

2. الثوم

، مثــل الأليســين وثانــي كبريتيــد  الكبريتيــة  مــن مركباتــه  للثــوم  الفوائــد الصحيــة  تأتــي معظــم 
ثنائــي الأليــل و الاليسيســتين ، والتــي يبــدو أن لهــا خصائــص مضــادة للالتهابــات. إنــه يحتــوي 

علــى نســبة عاليــة مــن البريبايوتكــس ، والتــي تــزود البروبيوتيــك بالوقــود الــذي تحتاجــه أمعائــك 

لصنــع بكتيريــا صحيــة.

فــي حيــن أن الثــوم العــادي يقلــل مــن علامــات الالتهــاب فــي الجســم ، قــد يكــون مســتخلص الثــوم 

المعمــر خيــارًا أفضــل لمكافحــة الالتهــاب.

  

3. اشواغاندا

فــي  الكورتيــزول  تقليــل  فــي  قــادر علــى المســاعدة  أشــواغاندا عشــب معــروف مضــاد للالتهابــات 

الجســم ومحاربــة الآثــار الســلبية للتوتــر. عــن طريــق الحــد مــن الالتهابــات ، تســاعد أشــواغاندا 

فــي موازنــة مســتويات الســكر فــي الــدم ، وتخفيــف القلــق ، وتخفيــف التعــب الكظريــة وتعزيــز 

وظيفــة المناعــة.

  

4. الكركم

الكركــم مــن التوابــل المعروفــة وخاصــة فــي المطبــخ الهنــدي. الســحب الحقيقــي يأتــي مــن الكركمين 

فــي الكركــم. يشــتهر الكركميــن بخصائصــه المضــادة للالتهابــات والأكســدة.  ، المركــب الرئي�ســي 

ســتحتاج إلــى التأكــد مــن تنــاول الكركــم مــع الفلفــل الأســود ، حيــث يمكــن أن يزيــد مــن كميــة 

الكركميــن التــي يمتصهــا جســمك بنســبة تصــل إلــى 2000 ٪.

 

  

5.نبات الكحله

الآذريــون مــن أفضــل الأعشــاب المضــادة للالتهابــات التــي تــم اســتخدامها لصنــع الصبغــات والكمــادات والشــاي والكريمــات. تأتــي الفوائــد المضــادة للالتهابــات 

مــن الآذريــون مــن محتــوى حمــض اللينوليــك ، والــذي ثبــت أنــه عــاج فعــال لمشــاكل مثــل التهــاب الجلــد والقرحــة والتهــاب الحلــق والطفــح الجلــدي الناتــج 

عــن الحفاضــات.
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6. مخلب القط

يُعــرف مخلــب القــط بأنــه عشــب قــوي مضــاد للفيروســات مــن منطقــة الأمــازون ، ولكنــه يتمتــع أيضًــا بخصائــص رائعــة مضــادة للالتهابــات. وهــو معــروف 

بقدرتــه علــى تحســين مشــاكل الجهــاز الهضمــي الالتهابيــة ، مثــل مــرض كــرون وقرحــة المعــدة ومتلازمــة الأمعــاء المتســربة.

7. الحلبة

تعتبر الحلبة من أفضل الأعشاب المضادة للالتهابات لما لها من فوائد عديدة لصحة الجهاز الهضمي وصحة القلب والأوعية الدموية.

8. جذر عرق السوس

جــذر عــرق الســوس هــو عشــب آخــر متكيــف تــم اســتخدامه لخصائصــه المضــادة للالتهابــات لعــدة قــرون. 

غالبًــا مــا يســتخدم لعــاج مشــاكل الجهــاز الهضمــي والســعال ونــزلات البــرد وحرقــة المعــدة.

إلــى  بالإضافــة   ، الفلافونويــد  محتــوى  مــن  تأتــي  للالتهابــات  المضــادة  إمكاناتــه  أن  إلــى  الدراســات  تشــير 

والســتيلبينويدس. الكوماريــن 

  

9. الأوريجانو

الأوريجانــو هــو عشــب موجــود فــي عائلــة النعنــاع. قائمــة فوائــد الأوريجانــو طويلــة وتشــمل قدرتــه علــى عــاج 

مشــاكل الجهــاز التنف�ســي وتخفيــف عســر الهضــم ومكافحــة الالتهابــات. الزيــوت الأساســية مــن الأوريجانــو 

لهــا القــدرة علــى الاســتفادة مــن الالتهابــات المزمنــة والتهــاب المفاصــل وتصلــب الشــرايين ومــرض الســكري.

 

 
10. بلسم الليمون

بلســم الليمــون هــو عشــب مــن عائلــة النعنــاع يعمــل كمضــاد قــوي للأكســدة ومضــاد للالتهابــات. يمكــن أن 

يســاعد فــي تقليــل الالتهــاب المزمــن والحمايــة مــن الأمــراض ، مــع تخفيــف الألــم. كمــا أنــه يعمــل علــى تهدئــة 

مشــاكل الجهــاز الهضمــي والصــداع.
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أفضل 10 أعشاب وتوابل لجهازك الهضمي

الجهــاز الهضمــي أسا�ســي لصحتنــا العامــة فــي معظــم أنظمــة الطــب التقليــدي. للهضــم تأثيــر قــوي علــى الجهــاز العصبــي والهرمونــي وجهــاز المناعــة. تريليونــات 

البكتيريــا التــي تعيــش فــي أمعائنــا يمكــن أن يكــون لهــا تأثيــر كبيــر علــى صحتنــا وثروتنــا وحتــى مزاجنــا.

يمكــن أن تســاعد الأعشــاب والتوابــل فــي وظيفــة الجهــاز الهضمــي ، وكيــف أن أمعائنــا قــادرة علــى تكســير الطعــام الــذي نتناولــه ونحتــاج إلــى امتصاصــه 

واســتخدامه فــي الجســم.

  

فيما يلي بعض الأعشاب والتوابل المفضلة لدينا والتي تدعم أيضًا عملية الهضم الصحي:

1. بذر القطونه

عندمــا يتعلــق الأمــر بالأعشــاب التــي تســاعد علــى الهضــم ، فــإن بــذر القطونــه هــو بالتأكيــد مــن بيــن الأفضــل. هــذا النبــات ، مــن عائلــة لســان الحمــل ممتــاز 

لزيــادة اســتهلاك الأليــاف اليوميــة بســهولة. مــن المعــروف أن الأليــاف تدعــم صحــة الجهــاز الهضمــي ، والاخــراج الصحــي والانتظــام.

     

2. ورق الغار

العر�ضــي وتعزيــز  الإمســاك  لمنــع  تعمــل كمليــن خفيــف  وبالتالــي   ، البــراز  تلييــن  علــى  العشــبة  هــذه  تســاعد 

فــي تســهيل عمليــة  بهــا أوراق الغــار والتــي قــد تســاعد  الانتظــام والتخلــص الصحــي. هنــاك إنزيمــات تنفــرد 

معينــة. بروتينــات  وهضــم  الهضــم 

  

3. القرفة

القرفــة منبهــات دافئــة للشــهية والــدورة الدمويــة. مضــاد للفيروســات ومضــاد للبكتيريــا ومضــاد للفطريــات. 

يســاعد فــي تقليــل نســبة الســكر فــي الــدم والقرحــة المســببة للجرثومــه الحلزونيــه.
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4. الشمر

 ، التقليــدي  والإيرانــي  القديــم  الهنــدي  الطــب  فــي    

اســتخدم الشــمر لفتــرة طويلــة لدعــم عمليــة الهضــم 

الصحيــة. وفقًــا للأبحــاث الحديثــة ، مــن المحتمــل أن 

تكــون فوائــد الجهــاز الهضمــي نتيجــة لوجــود المــواد 

تكســير  علــى  تســاعد  والتــي   ، النباتيــة  الكيميائيــة 

ليتــم هضمــه واســتقلابه. الطعــام 

     

5. الزنجبيل

  وجــد أن الزنجبيــل لــه تأثيــر وقائــي علــى الجهــاز الهضمــي ويحفــز تأثيــره علــى الجهــاز الهضمــي. يســاعد ذلــك علــى 

تهدئة الجســم ، ويدعم عمليه الاخراج الصحي .

 

6. عرق السوس
عــرق الســوس منتــج غذائــي شــائع للمســاعدة فــي دعــم الهضــم وتهدئــة المعــدة. وذلــك لأن عــرق الســوس يحتــوي 

علــى مركــب يســمى جلســيريزين ، والــذي قــد يســاعد فــي دعــم الاســتجابة الالتهابيــة الصحيــة والحفــاظ علــى 

حموضــة متوازنــة فــي المعــدة مــن أجــل الشــعور بالراحــة.

  

7. كراوية

الكراويــة عشــب كبيــر للجهــاز الهضمــي ، يخفــف مــن تقلصــات المعــدة والغثيــان ، ويســاعد 

على طرد الغازات من الأمعاء ويمنع التخمر في المعدة.

  

   

8. الدرداء الحمراء

الطــب  فــي  حيويــة  إمكانــات  الأحمــر  الــدردار  يمتلــك   ، وكنــدا  المتحــدة  الولايــات  موطنــه 

الأمعــاء بطريقــة تحســن وظيفــة  بكتيريــا  التأثيــر علــى  فــي  فعــال  أنــه  الــذي وجــد  العشــبي 

العــدوى. مــن  والحمايــة  الالتهــاب  وتقليــل  القولــون 

   

  

9. القرنفل

الصفات العلاجية للقرنفل هي موازنة بكتيريا الأمعاء بفضل تأثيره المضاد للميكروبات.

  

10. الكركم

يســاعد جــذر الكركــم فــي الســيطرة علــى التهــاب الجهــاز الهضمــي. الكركميــن هــو أحــد المكونــات النشــطة للعشــب ، 

ولــه تأثيــرات مضــادة للالتهابــات. بفضــل قدرتــه علــى قمــع الالتهــاب وزيــادة محتــوى الميوســين فــي المعــدة ووقــف النزيــف 

، يســاعد الكركــم علــى منــع التقرحــات ، بمــا فــي ذلــك التهــاب المعــدة والقرحــة الهضميــة ومتلازمــة القولــون العصبــي 

والتهــاب القولــون.
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مزيج من الزيوت العطريه لمزاجك

بقــدر مــا نــود أن نكــون ســعداء طــوال الوقــت ، فــإن المــزاج الســيئ يمكــن أن يحــدث فــي كثيــر مــن الأحيــان دون ســابق إنــذار. مزيــج مــن المشــاعر التــي يمكــن أن 

تنشــأ عــن الغضــب أو الإحبــاط أو الانزعــاج أو الحــزن التــي نكافــح مــن أجــل تجاهلهــا. يمكنــك حتــى أن تكــون غاضبًــا لأنــك لــم تنــم جيــدًا.

ا بقــوة الرائحــة والزيــوت المنتشــرة طــوال اليــوم كل 
ً

الزيــوت العطريــه هــي ممارســة بســيطة لكنهــا قويــة يمكــن أن تغيــر يومــك تمامًــا. نحــن نؤمــن إيمانًــا راســخ

يــوم لمســاعدتنا علــى اســتدعاء المشــاعر التــي نتــوق إليهــا ، ســواء كان ذلــك تركيــزًا مكثفًــا أو نومًــا مريحًــا.

إن حاســة الشــم لديــك فــي الواقــع أكثــر حساســية بـــ 10000 مــرة مــن حواســك الأخــرى. بمجــرد شــم رائحــة �شــيء مــا ، يتــم إطــاق اندفــاع العواطــف والمشــاعر 

مــن الدمــاغ علــى الفــور وإرســالها إلــى جســدك. هــذا هــو المــكان الــذي يأتــي فيــه ســحر العمــل المعجــزة للزيــوت الأساســية. لــكل منهــا رائحــة مرتبطــة بالعاطفــة 

والشــعور والحالــة الذهنيــة التــي يمكنــك الآن بصمتهــا علــى عقلــك لتحســين مزاجــك بالكامــل.

1. للقلق والتوتر والاكتئاب والحزن والنوم

متوتــر أو قلــق بشــأن �شــيء مــا؟ سيشــعرك استنشــاق زيــت الخزامــى بالهــدوء والتــوازن. معــروف علــى نطــاق 

واســع بآثــاره المهدئــة علــى جســمك وعقلــك.

  

2. للتركيز

هــذا المزيــج مثالــي للصبــاح المبكــر ، والليالــي المتأخــرة ، وكل لحظــة بينهمــا عندمــا تحتــاج إلــى التركيــز علــى المهمــة 

التــي تقــوم بهــا.

• خمس قطرات من البرغموت

• اربع قطرات جريب فروت
• ثلاث قطرات ليمون

• قطرتان من النعناع

3. للإرهاق ، ضباب الدماغ ، التركيز والذاكرة

انشر هذا المزيج المنشط لمنح عقلك قوة معززة.

        

• ست قطرات من إكليل الجبل

• ثلاث قطرات ريحان حلو

• قطرتان من النعناع
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4. لنوم هنيئ

لا �شــيء يمكــن أن يكــون أكثــر ملاءمــة لطقــوس نومــك الليليــة. استنشــق بعمــق وانطلــق إلــى ليلــة نــوم رائعــة 

مــع هــذا المزيــج الأر�ضــي.

• خمس قطرات لافندر

• اربع قطرات من البرغموت

• ثلاث قطرات من اللبان

5. وصفة رفع المزاج

تمتزج أزواج الخزامى بشكل جيد مع الزيوت العطرية للبرتقال الحلو و اليلانج في هذا المزيج الرائع والبهيج.

  

• خمس قطرات من زيت اللافندر الأسا�سي

• ثلاث قطرات من زيت البرتقال الحلو

• قطرتان من زيت الإيلنغ الأسا�سي

عندما تحتاج إلى لحظة من الهدوء

يمكنك الوصول إلى هذا المزيج عندما تحتاج إلى وقت مستقطع ، وإنشاء مزيج لمساعدتك على الشعور بالتوازن والاستعداد لقضاء بقية يومك.

       

• خمس قطرات من اللبان

• اربع قطرات من البرتقال الحلو

• ثلاث قطرات لافندر

عندما تحتاج إلى تنقية الهواء

هــذا المزيــج مثالــي بعــد أن قمــت بترتيــب مســاحتك أو عندمــا تشــعر بقليــل مــن الاحتقــان. يعــد كل مــن عشــب الليمــون المنعــش والجريــب فــروت المنعــش 

وزهــرة الإيلنــغ الزهريــة مزيجًــا مثاليًــا لدعوتــه فــي منظــور جديــد.

        
• خمس قطرات من عشبة الليمون

• اربع قطرات جريب فروت

• ثلاث قطرات من الإيلنغ

لتعزيز المزاج 

قم بإقران إكليل الجبل مع زيوت اللبان والياسمين الأساسية لعناق شمي دافئ ومعقد.

   
• اربع قطرات من زيت إكليل الجبل العطري

• اربع قطرات من زيت الياسمين العطري
• قطرتان من زيت اللبان العطري
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زيت أسا�سي لألم الركبة

آلام الركبــة هــي حالــة شــائعة يمكــن أن تصيــب الأشــخاص فــي أي عمــر. فــي معظــم الأحيــان ، يكــون ألــم الركبــة نتيجــة التهــاب أو إصابــة مباشــرة فــي مفصــل 

الركبــة. تحتــوي الزيــوت الأساســية علــى خصائــص يمكــن أن تســاعد فــي تخفيــف آلام الركبــة عنــد اســتخدامها علــى الجلــد. تحتــوي العديــد مــن الزيــوت 

الأساســية علــى خصائــص مســكنة )مســكنة للألــم( ومضــادة للالتهابــات يمكــن أن توفــر الشــفاء والراحــة.

فيما يلي قائمة ببعض الزيوت العطرية التي يمكنك استخدامها للتخفيف من آلام الركبة وفقًا لحالتك:

للألم والتوتر والتورم

• زيــت النعنــاع يحتــوي النعنــاع علــى مــادة المنثــول التــي لهــا تأثيــر مبــرد علــى آلام العضــات المتألمــة. كمــا أن لهــا خصائــص مســكنة ومضــادة للتشــنج ومضــادة 

للالتهابات.

• زيت نبات ذهب الشمس يخفف من تشنجات العضلات والالتهابات والألم.

  

• زيت البردقوش. يريح البردقوش من تشنجات العضلات والتوتر. يشتهر بقدرته على تخفيف الألم والالتهابات.

  

للألم والتورم

• زيت اللافندر ذو قيمة عالية لقدرته على التهدئة والاسترخاء. كما أنه يخفف الآلام والالتهابات.
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• زيت الكافور له تأثير تبريد على العضلات ويقلل من الألم والالتهابات.

• زيــوت البابونــج الرومانيــة والألمانيــة. يمكــن أن تســاعد زيــوت البابونــج فــي عــاج الألــم والالتهابــات. كمــا أنهــا تســاعد فــي تهدئــة توتــر العضــات وتقليــل 

التشــنجات.

• زيت إكليل الجبل. يشتهر إكليل الجبل بقدرته على تخفيف الألم والالتهاب.

  

• زيت اليارو يستخدم لتقليل الآلام والالتهابات.

للتوتر والتورم

• زيت السرو. يهدئ السرو ويريح من تشنجات العضلات ويعمل على تهدئة الالتهاب.

• زيت خشب الصندل. يخفف خشب الصندل من تشنجات العضلات والتوتر والالتهابات.
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لتسكين الآلام فقط

• زيت الزنجبيل. الزنجبيل له تأثير دافئ على العضلات الملتهبة ، مما يساعد على تخفيف الألم.

• زيت الفلفل الأسود. يخفف الفلفل الأسود الألم عن طريق تدفئة جسمك.

•زيت القرنفل. غالبًا ما يستخدم القرنفل لعلاج الألم. كما أن له تأثيرًا دافئًا على التهاب العضلات.

لتخفيف التوتر فقط

• زيت الميرميه. يخفف من توتر العضلات والتشنجات مع تعزيز الاسترخاء.

• زيت العرعر. العرعر يخفف التوتر ويزيل التشنجات العضلية.

لتخفيف التورم فقط

• زيت زهرة العطاس.  يخفف الالتهاب والتورم بينما يهدئ البشرة. غالبًا ما يُنصح به لعلاج الكدمات.

• زيت الليمون. يعمل الليمون بسرعة لتقليل الالتهاب والتورم.
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الزيوت الأساسية والحساسية

استخدام قوة الطبيعة لتوفير الراحة.

ما هي الحساسية؟

عــرف بمســببات الحساســية والتــي عــادة مــا تكــون غيــر ضــارة لمعظــم النــاس. هــذا يســبب 
ُ
الحساســية هــي تفاعــات غيــر طبيعيــة للجهــاز المناعــي تجــاه أشــياء ت

أعراضًــا يمكــن أن تتــراوح مــن مجــرد مزعجــة إلــى قــد تكــون مهــددة للحيــاة. تشــمل مســببات الحساســية الشــائعة بعــض الأطعمــة والغبــار وحبــوب اللقــاح 

والعفــن والأدويــة. ينتــج جهــازك المناعــي مــواد تعــرف باســم الأجســام المضــادة. عندمــا يكــون لديــك حساســية ، فــإن جهــازك المناعــي يصنــع أجســامًا مضــادة 

تحــدد مســببات الحساســية علــى أنهــا ضــارة ، علــى الرغــم مــن أنهــا ليســت كذلــك. عندمــا تتلامــس مــع مســببات الحساســية ، يمكــن أن يــؤدي رد فعــل جهــازك 

المناعــي إلــى التهــاب الجلــد أو الجيــوب الأنفيــة أو المســالك الهوائيــة أو الجهــاز الهضمــي.

كيف تحارب الزيوت العطرية الحساسية؟

من أكثر الفوائد المدهشــة للزيوت الأساســية قدرتها على محاربة الالتهاب وتقوية جهاز المناعة. تســاعد الزيوت الأساســية للحساســية على إزالة الســموم 

مــن الجســم ومحاربــة العــدوى والبكتيريــا والطفيليــات والكائنــات الدقيقــة والســموم الضــارة. إنهــا تقلــل مــن حساســية الجســم تجــاه المصــادر الخارجيــة 

وتقلــل مــن رد الفعــل المفــرط لجهــاز المناعــة.

1. زيت النعناع

يمكــن أن يــؤدي استنشــاق زيــت النعنــاع المنتشــر فــي كثيــر مــن الأحيــان إلــى إزالــة انســداد الجيــوب الأنفيــة علــى الفــور وتوفيــر الراحــة للحلــق الخشــن. يعمــل 

النعنــاع كطــارد للبلغــم ويخفــف مــن الحساســية ، وكذلــك نــزلات البــرد والســعال والتهــاب الجيــوب الأنفيــة والربــو والتهــاب الشــعب الهوائيــة.

العلاج: انثر خمس قطرات من زيت النعناع العطري في المنزل لفتح الجيوب الأنفية وعلاج التهاب الحلق.

2. زيت الأوكالبتوس

يفتح زيت الأوكالبتوس الرئتين والجيوب الأنفية ، وبالتالي يحسن الدورة الدموية ويقلل من أعراض الحساسية.

العــاج: انثــر 5 قطــرات مــن الأوكالبتــوس فــي المنــزل أو ضعــه موضعيًــا علــى الصــدر والمعابــد. لتنظيــف الممــرات الأنفيــة وتخفيــف الاحتقــان ، اســكب كوبًــا مــن 

المــاء المغلــي فــي وعــاء وأضــف 1-2 قطــرات مــن زيــت الأوكالبتــوس العطــري. ثــم ضــع منشــفة علــى رأســك واستنشــق بعمــق لمــدة 5-10 دقائــق.
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3. زيت الليمون

يدعــم زيــت الليمــون تصريــف الجهــاز اللمفــاوي ويســاعد فــي التغلــب علــى أمــراض الجهــاز التنف�ســي. عنــد نشــره ، يمكــن لزيــت الليمــون قتــل البكتيريــا 

والقضــاء علــى مســببات الحساســية فــي الهــواء. يحســن الليمــون وظيفــة المناعــة ويزيــل الســموم مــن الجســم. إنــه يحفــز الكبــد ويطــرد الســموم التــي يمكــن 

أن تــؤدي إلــى الالتهــاب والجهــاز المناعــي المفــرط فــي رد الفعــل.

العــاج: يمكنــك نشــر 5 قطــرات مــن زيــت الليمــون فــي مــوزع لقتــل البكتيريــا أو أي مســببات الحساســية الأخــرى فــي الهــواء. أو يمكــن اســتخدامه أيضًــا لتطهيــر 

منزلــك ، وإضافــة زيــت الليمــون إلــى منظــف الغســيل ، وخلــط بضــع قطــرات مــن المــاء ورشــه علــى الأرائــك والمــاءات والســتائر والســجاد.

4. زيت شجرة الشاي

 والتــي تســبب الحساســية. يــؤدي نثــر زيــت شــجرة الشــاي فــي المنــزل إلــى قتــل العفــن 
ً
يمكــن لهــذا الزيــت القــوي أن يدمــر مســببات الأمــراض المحمولــة جــوا

والبكتيريــا والفطريــات. وهــو عامــل مطهــر ولــه خصائــص مضــادة للالتهابــات.

العــاج: اســتخدم زيــت شــجرة الشــاي علــى الطفــح الجلــدي وخلايــا النحــل أو كمنظــف منزلــي. عنــد اســتخدام شــجرة الشــاي موضعيًــا ، أضــف 2-3 قطــرات 

 ، مثــل زيــت جــوز الهنــد أو زيــت الجوجوبــا.
ً
إلــى كــرة قطنيــة نظيفــة وضعهــا برفــق علــى المنطقــة المعنيــة. قــم دائمًــا بتخفيــف شــجرة الشــاي بزيــت ناقــل أولا

5. الخزامى

يعتبــر اللافنــدر مــن الزيــوت الأساســية الشــائعة بســبب فوائــده العديــدة. قــد يســاعد فــي تهدئــة الأعــراض خــال موســم الحساســية بفضــل قدرتــه علــى 

التهدئــة وتقليــل الالتهــاب.

العــاج: جــرب نثــر 4-5 قطــرات مــن اللافنــدر فــي مــوزع للعــاج بالروائــح أو قــم بتخفيفــه فــي زيــت ناقــل وقــم بالتدليــك أو نقــع فــي الحمــام مــع القليــل مــن 

الإضافــة.
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سبع توابل وأعشاب لزيادة التمثيل الغذائي الخاص بك

ما هو التمثيل الغذائي؟

التعريــف الســريع لعمليــة التمثيــل الغذائــي هــو سلســلة مــن التفاعــات الكيميائيــة التــي تحــدث فــي جســمك لتوفيــر الطاقــة التــي تدعــم الحيــاة. هنــاك 

العديــد مــن الأعشــاب والتوابــل التــي يمكــن أن تعــزز عمليــة التمثيــل الغذائــي وتدعــم صحتــك العامــة.

1. الفلفل الحار

 )الفليفلــة الحوليــة( هــو نــوع مــن التوابــل الشــعبية فــي المأكــولات المكســيكية والكاجونيــة والكريوليــة والآســيوية. يحتــوي الفلفــل الحــار علــى عناصــر غذائيــة 

تعــزز عمليــة التمثيــل الغذائــي ، مثــل فيتاميــن �ســي والبوتاســيوم والكابسيســين. الكابسيســين ، علــى وجــه الخصــوص ، مســؤول عــن حرارتــه والعديــد مــن 

فوائــده الصحيــة. تشــير بعــض الأبحــاث إلــى أن الكابسيســين يعمــل كمــادة كيميائيــة مولــدة للحــرارة. بمعنــى أنــه يمكــن أن ينتــج حــرارة لتحفيــز التمثيــل 

الغذائــي الخــاص بــك ومســاعدتك علــى حــرق الدهــون.

2. الزنجبيل

الزنجبيــل ، مثــل الفلفــل الحــار ، يعــزز التأثيــر الحــراري للطعــام. بمعنــى أنــه يمكــن اســتخدامه كعامــل لإدارة الــوزن وصحــة التمثيــل الغذائــي. مركبهــا 

النشــط الرئي�ســي ، جينجيــرول ، يمنحــه الحــرارة بالإضافــة إلــى تأثيــره المضــاد للالتهابــات وتعزيــز المناعــة.

3. الكركم

تســاعد هــذه التوابــل ذات اللــون البرتقالــي الزاهــي ، والموجــودة فــي الهنــد ، علــى تكســير الدهــون وتنظيــم عمليــة التمثيــل الغذائــي فــي الجســم. يمكــن أن 

يســاعد الكركــم أيضًــا فــي تقليــل فرصــة الإصابــة بمــرض الســكري ، وفقًــا لبحــث مــن جامعــة كولومبيــا.
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4. الجينسنغ

يحتوي الجينسنغ على مركبات تعرف باسم الجينسنوسيدات التي لها قوة مضادة للأكسدة والعديد من الخصائص الأخرى.
لا يقتصر دور الجينســنغ على تعزيز عملية التمثيل الغذائي فحســب ، بل إنه يحفز أيضًا فقدان الدهون ويؤثر على كيفية امتصاص الجســم للدهون 

واســتخدامه.، الجينســنغ يعزز الطاقة ويمكن أن يســاعد في إجهاد الغدة الكظرية.

5. فلفل أسود

يمكــن لهــذا المكــون المنزلــي الشــائع أن يعــزز عمليــة التمثيــل الغذائــي مــن خــال عنصــر البيبيريــن الرئي�ســي. لا يعمــل الفلفــل الأســود علــى تحســين الهضــم 

فحســب ، بــل يبــدو أن البيبيريــن الموجــود فــي الفلفــل الأســود يعــزز عمليــة التمثيــل الغذائــي ويمنــع تكويــن خلايــا دهنيــة جديــدة.

6. الثوم

قــد يكــون الثــوم مــن أقــوى الأعشــاب أو البهــارات التــي يمكنــك تناولهــا. يمكــن أن يفعــل أي �شــيء تقريبًــا ، مــن دعــم صحــة المناعــة إلــى محاربــة الســرطان. كمــا 

أن بهــار الثــوم يمنحــه القــدرة علــى زيــادة التمثيــل الغذائــي وتحســين حــرق الدهــون.

7. اشواغاندا

أشــواغاندا هــي مــادة محســنة قويــة مليئــة بمضــادات الأكســدة الضروريــة لفقــدان الــوزن 

الغذائــي  التمثيــل  عمليــة  تســريع  هــذه  الأكســدة  لمضــادات  يمكــن  عــام.  بشــكل  والرفاهيــة 

فــي حــرق الدهــون المخزنــة. وتقليــل الالتهــاب وبالتالــي تســاعد 
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1. بذور السمسم

السمســم  هــو محصــول يــزرع بشــكل أسا�ســي مــن أجــل الزيــت فــي بــذوره. موطنهــا المناطــق الاســتوائية فــي آســيا وإفريقيــا وأمريــكا الجنوبيــة. الزيــت المشــتق مــن 

السمســم غنــي بأحمــاض اللينوليــك والأوليــك ، ومعظمهــا مــن جامــا توكوفيــرول وأيزومــرات أخــرى مــن فيتاميــن هـــ.

تاريخ بذور السمسم

بذور السمسم هي واحدة من أقدم النباتات الزيتية المعروفة ، وقد تم تدجينها منذ أكثر من ثلاثة آلاف عام.

حقائق غذائية

تعــد بــذور السمســم مصــدرًا جيــدًا للمعــادن مثــل النحــاس والمنغنيــز والمغنيســيوم والحديــد والفوســفور والعديــد مــن العناصــر الغذائيــة مثــل الكالســيوم 

وفيتاميــن ب 1.

ثلاث ملاعق كبيرة )30 جم( من بذور السمسم تحتوي على ما يقرب من:

160 سعرات حرارية

6.6 جرام كربوهيدرات

5 جرام بروتين
13.9 جرام دهون

3.3 جرام من الألياف الغذائية

1.1 ملليغرام من النحاس )57 ٪ من القيمة اليومية(

0.7 ملليغرام منجنيز )34 ٪ من القيمة اليومية(

273 ملليغرام من الكالسيوم )27 ٪ من القيمة اليومية(

98.3 ملليغرام من المغنيسيوم )25 ٪ من القيمة اليومية(

4.1 ملليغرام من الحديد )23 ٪ من القيمة اليومية(

176 ملليجرام فسفور )18 ٪ من القيمة اليومية(

0.2 ملليغرام من الثيامين )15 ٪ من القيمة اليومية(

2.2 ملليغرام من الزنك )14 ٪ من القيمة اليومية(

0.2 ملليغرام من فيتامين ب 6 )11 ٪ من القيمة اليومية(

استخدام بذور السمسم

إلــى جانــب اســتخدام بــذور السمســم فــي الطهــي ، يمكنــك أيضًــا اســتخدام زيــت السمســم لتدليــك الجســم 

لأنــه يتغلغــل فــي الجلــد بشــكل أعمــق. فــي فصــل الشــتاء ، يعــد التدليــك بزيــت السمســم مثاليًــا لأن لــه تأثيــرًا 

دافئًــا علــى جســمك. يســاعد فــي تخفيــف البــرد والســعال والانزعــاج العضلــي.

أعشاب الشفاء
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الفوائد الصحية

1. جيد للجهاز الهضمي

توفر ثلاث ملاعق كبيرة )30 جرامًا( من بذور السمسم غير المقشر 3.5 جرام من الألياف. تشتهر الألياف بدعمها لصحة الجهاز الهضمي.

2. جيد لقلبك

تحتــوي بــذور السمســم علــى مركبيــن نباتييــن قشــور و فيتوســتيرول لهمــا تأثيــرات مخفضــة للكوليســترول وتزيــد مــن الاســتجابات المناعيــة وتقلــل مــن خطــر 

الإصابــة ببعــض أنــواع الســرطان. تحتــوي بــذور السمســم علــى أعلــى كميــة مــن فيتوســترولس بحوالــي 400 ملليجــرام لــكل 100 جــرام.

اقبة سكر الدم 3. مر

قد تساعد بذور السمسم في السيطرة على نسبة السكر في الدم لأنها منخفضة في الكربوهيدرات وعالية الجودة في البروتين والدهون الصحية.

4. يقوي العظام ويفيد التهاب المفاصل الروماتويدي

تعتبــر كميــة  العظــام.  تعــزز صحــة  التــي  الغذائيــة  العناصــر  مــن  بالعديــد  السمســم غنيــة  بــذور 

النحاس الرائعة الموجودة في بذور السمسم مهمة للأشخاص الذين يعانون من التهاب المفاصل 

الروماتويــدي. كمــا ثبــت أن التدليــك بزيــت السمســم يقلــل مــن آلام المفاصــل والتهابــات المفاصــل.
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5. الجهاز العصبي

يلعــب المغنيســيوم دورًا رئيســيًا فــي العديــد مــن وظائــف التمثيــل الغذائــي فــي الجســم. إنــه ينظــم الجهــاز العصبــي ، ممــا قــد يــؤدي بنــا إلــى الشــعور بمزيــد مــن 

الاســترخاء والهــدوء ، ممــا يقلــل بشــكل فعــال مــن التوتــر والقلــق.

6. يحمي الكبد

يحتــوي السمســم علــى نوعيــن مــن الأليــاف الخاصــة تســمى سيســامين و السمســمولين والتــي يمكــن أن تخفــض نســبة الكوليســترول ، وتمنــع ارتفــاع ضغــط 

الــدم ، وتحمــي الكبــد مــن الأكســدة.

7. مصدر مغذي للبروتينات النباتية

توفر بذور السمسم 5 جرامات من البروتين لكل 3 ملاعق كبيرة )30 جرامًا( ، والتي تعتبر لبنة أساسية لجسمك.

8. جيد لشعرنا وبشرتنا

تحتــوي بــذور السمســم علــى العديــد مــن فيتامينــات ب المعقــدة والتــي تعتبــر مهمــة لشــعرنا وبشــرتنا وعينينــا. تشــمل فيتامينــات ب هــذه الثياميــن والنياســين 

وحمــض الفوليــك والبيريدوكســين والريبوفلافيــن. كمــا يعتقــد أنــه يمنــع شــيب الشــعر.

بعض الحقائق الشيقة عن بذور السمسم

أبيض وأسود. الأصناف المستخدمة على نطاق واسع إما سوداء أو بيضاء. السمسم الأسود له طعم قوي وزيتي ، وهو أكثر شعبية في الشرق الأق�صى.

محل. يمكن لهذا النبات أن يعيش في محل ويستمر في النمو. يطلق عليه “المحصول الناجي”.
طاقــة. السمســم مــن العناصــر الغذائيــة عاليــة القيمــة ، 568 ســعرة حراريــة لــكل 100 جــرام. الدقيــق الــذي تحصــل عليــه بعــد اســتخلاص الزيــت ، يحتــوي 

علــى 35-50 ٪ مــن البروتيــن ، وعــادة مــا يســتخدم لتغذيــة الحيوانــات.

خالي من الغلوتين. لا يحتوي السمسم على الغلوتين ، فهو مثالي لمر�ضى الاضطرابات الهضمية والذين يرغبون في تجنب تناول الغلوتين.

خلــود. فــي الهنــد ، تســتخدم بــذور السمســم فــي الطقــوس المقدســة ، فهــي رمــز للخلــود. خــال الجنــازات ، يقــدم الهنــود مزهريــات مــن السمســم لمســاعدة 

الموتــى فــي مرورهــم. كمــا يحــرق الهنــود زيــت السمســم فــي قرابيــن نذريــة لأنهــم يعتبرونــه مقدسًــا.

ســن اليــأس. بــذور السمســم غنيــة بالزنــك والمغنيســيوم والحديــد والفوســفور والســيلينيوم والمنغنيــز. كمــا أنــه مصــدر الخضــروات الرئي�ســي للكالســيوم. 

هــذه العناصــر النــزرة مهمــة جــدًا للجميــع ، خاصــة بالنســبة للنســاء اللواتــي يعانيــن مــن انقطــاع الطمــث.
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2. بذور حب الرشاد

يُعــرف رشــاد الحديقــة )ليبيديــوم ســاتيفوم( أيضًــا باســم حليــم وهــو عشــب صالــح لــأكل ســريع النمــو وموطنــه الأصلــي بــاد فــارس. ينتمــي رشــاد الحديقــة 

إلــى عائلــة الصليبييــن ويرتبــط بالخــردل وعشــب الفلفــل والجرجيــر. تــم التعــرف علــى الخصائــص الطبيــة لرشــاد الحديقــة )ليبيديــوم ســاتيفوم( لعــدة قــرون 

فــي الهنــد وأوروبــا.

تاريخ هذه البذرة

يُعتقد أنه نشأ من بلاد فارس وانتشر لاحقًا إلى حدائق الهند وسوريا واليونان ومصر.

حقائق غذائية

كوب واحد )50 جرام( نيء يحتوي على:

السعرات الحرارية: 16

الكربوهيدرات: 3 جرام

البروتين: 1.3 جرام

الدهون: 0 جرام

الألياف: 0.5 جرام

البوتاسيوم: 303 مجم ) 6 ٪ من القيمة اليومية(

فيتامين أ: 173 ميكروجرام )10 ٪ من القيمة اليومية(

فيتامين ج: 34.5 ميكروجرام )39 ٪ من القيمة اليومية(

فيتامين ك: 271 ميكروجرام )452 ٪ من القيمة اليومية(

حمض الفوليك: 40 ميكروجرام

حديد: 0.6 مجم

الفوسفور: 38 ملغ

الفوائد الصحية لبذور حب الرشاد

يمنع الربو

يمكــن تقليــل أعــراض الربــو بشــكل ملحــوظ عــن طريــق تنــاول بــذور حــب الرشــاد لأن وجــود مركــب نشــط يســاعد فــي تحســين وظائــف الرئــة. يعتبــر مضــغ 

بــذور حــب الرشــاد بمثابــة مقشــع جيــد يســاعد فــي عــاج الســعال والتهــاب الحلــق.
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يحسن الهيموجلوبين ويعالج فقر الدم

يتكون رشاد الحديقة من فيتامين ب 6 الضروري لتكوين الهيموجلوبين في الدم. يساعد استهلاك 

بــذور حــب الرشــاد فــي تحســين مســتويات الهيموجلوبيــن علــى المــدى الطويــل وعــاج فقــر الــدم. يعــزز 

ثــراء الحديــد فــي بــذور حــب الرشــاد إنتــاج خلايــا الــدم الحمــراء.

جيد لصحة القناة الهضمية

 يســاعد فــي تخفيــف أعــراض الإمســاك وعســر 
ً
تعــد وفــرة الأليــاف فــي بــذور حــب الرشــاد ملينًــا فعــالا

الهضــم. يســاعد تناولــه بانتظــام فــي تنظيــم حــركات الأمعــاء. يمكــن أيضًــا إعطــاؤه للأطفــال ممزوجًــا 

بالمــاء لعــاج مشــاكل المغــص.

ينظم الدورة الشهرية

المــواد  تتشــابه  المنتظمــة.  غيــر  الشــهرية  الــدورة  لتطبيــع  طبيعيــة  طريقــة  هــي  الرشــاد  حــب  بــذور 

الكيميائيــة النباتيــة الموجــودة فــي بــذور حــب الرشــاد مــع هرمــون الاســتروجين الــذي يســاعد فــي تنظيــم 

الــدورة.

يقوي الذاكرة

الدهنيــة  والأحمــاض  اللينولينيــك  وأحمــاض  الأساســية  بالدهــون  غنيــة  الرشــاد  حــب  بــذور 

للذاكــرة. ممتــاز  كمعــزز  الجيــدة  الدهــون  مــن  المزيــج  هــذا  ويعمــل   ، الأراكيدونيــة 

جيد لصحة البشرة والشعر

يعتبــر معجــون بــذور حــب الرشــاد الممــزوج بالعســل علاجًــا ممتــازًا لعــاج حــروق الشــمس وتهيــج الجلــد 
وجفــاف الجلــد وتشــقق الشــفتين وتهدئــة البشــرة. إنــه غنــي بالبروتيــن والمعــادن الأساســية الأخــرى 

مثل الحديد والمغنيســيوم التي تمنع تســاقط الشــعر ، يمكنك تناوله أو وضع المعجون على الشــعر 

، للحصــول علــى شــعر لامــع بشــكل طبيعــي.

يعزز إنتاج حليب الأم:

غنــي بكميــات عاليــة مــن البروتيــن والحديــد ، بــذور رشــاد الحديقــة يحــوي خاصيــة قويــة ســمى المجــرة. 

وهــذا أمــر جوهــري للنســاء المرضعــات لأنــه يعــزز إفــراز الحليــب مــن الغــدد الثدييــة.
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3. الحبة السوداء

زيــت الحبــة الســوداء هــو مكــون عشــبي مشــتق مــن نبــات الحبــة الســوداء ، موطنــه أوروبــا الشــرقية وغــرب آســيا. يعتبــر زيــت الحبــة الســوداء مصــدرًا 

جيــدًا للأحمــاض الدهنيــة الأساســية وبعــض العناصــر الغذائيــة الأخــرى. تشــمل مكونــات الحبــة الســوداء الأحمــاض الأمينيــة والبروتينــات والكربوهيــدرات 

والزيــوت الثابتــة والزيــوت الطيــارة والقلويــدات والصابونيــن والأليــاف.

يتــم حصــاد البــذور واســتخدامها طبيًــا ولأغــراض الطهــي. يتــم اســتخراج زيتــه مــن البــذور ممــا يجعــل زيــت بــذور الكمــون الأســود رائعًــا أيضًــا للاقتراحــات 

الطبيــة والطهويــة.

حقائق غذائية: الحبة السوداء مصدر جيد لما يلي:

   • الكالسيوم

   • حديد

   • الزنك

   • نحاس

   • الثيامين

   • النياسين

   • الفوسفور

   • حمض الفوليك

الفوائد الصحية

زيت الحبة السوداء غني بثلاث مواد كيميائية طبيعية رئيسية: ثيموكينون ، ثيموهيدروكينون وثيمول.

الثيموكينون: أحد مضادات الأكسدة المعروفة بخصائصها المضادة للالتهابات والسرطان. يساعد في علاج التهاب الدماغ والسكري والربو والسرطان.

جيد لعقلك

وباركنســون.  الزهايمــر  مــرض  مثــل  أمــراض  تطــور  فــي  يســاهم  قــد  ممــا   ، المــخ  أنســجة  التهــاب  أو   ، الأعصــاب  التهــاب  فــي  الســوداء  الحبــة  تســاعد  قــد 

الثيموهيدروكينــون هــو مثبــط طبيعــي لأســيتيل كولينســتراز والــذي يســتخدم لعــاج اللامبــالاة والتوحــد والخــرف والوهــن العضلــي الشــديد وغيرهــا مــن 

التنكســية. العصبيــة  الحــالات 
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الثيمول: يستخدم لعلاج بكتيريا السل والفيروسات المختلفة. تستخدم أيضًا كمطهر طبي وعامة.

يحســن صحــة القلــب: بــذور حبــة البركــة التــي يُشــتق منهــا الزيــت تعمــل علــى تحســين صحــة القلــب. يخفــض نســبة الســكر فــي الــدم ومســتويات ضغــط الــدم 

وينظــم ملامــح الدهــون لــدى أولئــك الذيــن لديهــم مســتويات عاليــة مــن الكوليســترول. كمــا أنــه غنــي بمضــادات الأكســدة التــي تســمى ثيموكينــون. هــذا يحمــي 

الشــرايين مــن إنزيمــات بيروكســيديز الدهنيــة التــي تضــر بالدهــون وتزيــد مــن نســبة الكوليســترول الضــار.

مفيــد لصحــة الرئــة: وفقًــا للطــب الشــعبي التقليــدي ، يمكــن لبــذور حبــة البركــة أن تعالــج الربــو. الزيــت عبــارة عــن موســع قصبــي ، ممــا يســهل التنفــس 

بســهولة. تعــود آثــاره العلاجيــة إلــى وجــود ثيموكينــون ، المكــون الحيــوي الرئي�ســي لزيــت الحبــة الســوداء.

يعــزز فقــدان الــوزن: يمكــن أن يســاعد زيــت الحبــة الســوداء أيضًــا فــي إنقــاص الــوزن ، وفقًــا لنتائــج بعــض الدراســات. ســاعد الزيــت ، إلــى جانــب نظــام 

غذائــي منخفــض الســعرات الحراريــة ، فــي تقليــل وزن الجســم للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الســمنة المفرطــة.

يعــزز صحــة المعــدة: زيــت الحبــة الســوداء يمكــن أن يعــزز صحــة المعــدة بفضــل آثــاره المضــادة للقرحــة. يســتهدف بكتيريــا الملويــة البوابيــة المســؤولة عــن 

تقرحــات المعــدة المؤلمــة. كمــا يحســن الزيــت الأعــراض لــدى المر�ضــى الذيــن يعانــون مــن عســر الهضــم.

يحســن جــودة الحيوانــات المنويــة: زيــت الحبــة الســوداء يمكــن أن يســاعد فــي عــاج العقــم عنــد الرجــال. وفقًــا لدراســة إيرانيــة ، فــإن تنــاول 2.5 مــل مــن 

زيــت الحبــة الســوداء مرتيــن يوميًــا لمــدة شــهرين أدى إلــى زيــادة عــدد الحيوانــات المنويــة والحركــة ودرجــة الحموضــة والحجــم. كمــا أنــه يحســن صحــة الأعضــاء 

التناســلية ويعــزز الهرمونــات الجنســية لــدى الرجــال المصابيــن بالعقــم.
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4. زيت البخور

 في المناطق الجبلية الجافة في الهند وإفريقيا والشــرق 
ً
اللبان ، المعروف أيضًا باســم اللبان ، مصنوع من راتنج شــجرة بوســويليا. تنمو هذه الشــجرة عادة

الأوســط. اللبان له رائحة خشــبية وليمونية وحارة ويمكن استنشــاقه أو امتصاصه من خلال الجلد أو تناوله كمكمل غذائي.

كيف يتم استخراجه؟

يتــم اســتخراج الزيــت مــن عصــارة شــجرة بوســويليا عنــد قطــع اللحــاء. يُتــرك الراتينــج ليتصلــب ثــم يتــم كشــطه مــن الشــجرة. علــى الرغــم مــن أنــه يمكــن 

ــا ، إلا أنــه مطهــو علــى البخــار لصنــع الزيــت العطــري.
ً
اســتخدامه جاف

فوائد زيت اللبان

1. تسكين الآلام والالتهابات

لللبــان تأثيــرات مضــادة للالتهابــات قــد تســاعد فــي تقليــل التهــاب المفاصــل الناتــج عــن التهــاب المفاصــل. يبــدو أن التربيــن ، بمــا فــي ذلــك حمــض البوزويليــك 

، هــو أقــوى المركبــات المضــادة للالتهابــات فــي اللبــان. قــد يســاعد مســتخلص اللبــان فــي تقليــل أعــراض هشاشــة العظــام والتهــاب المفاصــل الروماتويــدي.
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كيفية استخدامها؟

لتحســين الــدورة الدمويــة وتقليــل أعــراض آلام المفاصــل أو آلام العضــات المتعلقــة بحــالات مثــل التهــاب المفاصــل واضطرابــات الجهــاز الهضمــي والربــو ، 

جــرب تدليــك زيــت اللبــان علــى المنطقــة المؤلمــة أو نشــره فــي منزلــك. يمكنــك إضافــة قطــرة مــن الزيــت إلــى المــاء بالبخــار ونقــع منشــفة فيــه. ثــم ضــع المنشــفة 

علــى جســمك أو علــى وجهــك لاستنشــاقها لتقليــل آلام العضــات.

2. يحسن الربو

اســتخدم الطــب التقليــدي اللبــان لعــاج التهــاب الشــعب الهوائيــة والربــو لعــدة قــرون. تشــير الأبحــاث إلــى أن 

مركباتــه قــد تمنــع إنتــاج الليكوترينــات ، والتــي تتســبب فــي انقبــاض عضــات الشــعب الهوائيــة فــي حالــة الربــو. 

قــد يؤثــر اللبــان أيضًــا علــى الســيتوكينات Th2 ، والتــي يمكــن أن تســبب الالتهــاب والإفــراط فــي إنتــاج المخــاط 

لــدى الأشــخاص المصابيــن بالربــو.

3. يخفف من أعراض عسر الهضم

إذا كنــت تعانــي مــن أي ضائقــة فــي الجهــاز الهضمــي ، مثــل الغــازات ، والإمســاك ، وآلام المعــدة ، ومتلازمــة 

القولــون العصبــي ، والمتلازمــة الســابقة للحيــض أو التشــنجات ، يمكــن أن يســاعد زيــت اللبــان فــي تخفيــف 

الانزعــاج المعــدي المعــوي. يســاعد فــي تســريع هضــم الطعــام ، علــى غــرار الإنزيمــات الهاضمــة.

4. منتج النظافة الطبيعية

نظــرًا لخصائصــه المطهــرة ، يعــد زيــت اللبــان إضافــة رائعــة لأي نظــام نظافــة للفــم ويمكــن أن يســاعد فــي عــاج 

البــاك ومشــاكل الأســنان الأخــرى.

5. مكافح الشيخوخة والتجاعيد

زيت اللبان الأسا�ســي هو مادة قابضة قوية ، مما يعني أنه يســاعد في حماية خلايا الجلد. يمكن اســتخدامه 

للمســاعدة في تقليل عيوب حب الشــباب ، وإخفاء ظهور المســام الكبيرة ، ومنع التجاعيد ، كما أنه يســاعد 

في رفع وشــد الجلد لإبطاء علامات الشــيخوخة بشــكل طبيعي.

6. يوازن الهرمونات ويحسن الخصوبة

يقلــل مــن أعــراض الــدورة الشــهرية مثــل تقلصــات الــدورة الشــهرية والغثيــان والصــداع وتقلــب المــزاج. تــم 

العثــور علــى اللبــان لتأخيــر ســن اليــأس.

 

المخاطر والتحذيرات:

   • قد يؤدي استخدام الزيت غير المخفف إلى تهيج الجلد أو الالتهاب.

   • قد يؤدي وضع زيت اللبان غير المخفف على بشرتك إلى حدوث التهاب وتهيج.  أو حرق.

   • لا ينصح بتناول زيت اللبان أو مستخلصه بوسويليا.

   • من المعروف أيضًا أن اللبان له تأثيرات مميعة للدم ، لذلك أي شخص لديه

      المشاكل المتعلقة بتخثر الدم يجب عدم استخدام زيت اللبان أو التحدث مع  طبيب أولا.
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5. زيت الزيتون

يُصنــع زيــت الزيتــون مــن الزيتــون الــذي ينمــو علــى أشــجار الزيتــون ، وغالبًــا مــا ينمــو فــي منطقــة البحــر الأبيــض المتوســط. يعــود تاريــخ اســتخدامه إلــى 6000 

عــام ، نشــأ فــي مــا يعــرف الآن بإيــران وســوريا وفلســطين ، قبــل أن يشــق طريقــه إلــى البحــر الأبيــض المتوســط ، مــع بســاتين الزيتــون المعروفــة. تاريخيًــا ، 

اســتخدم زيــت الزيتــون فــي الاحتفــالات الدينيــة والطــب ، وأصبــح عنصــرًا مهمًــا فــي الغــذاء للعديــد مــن الثقافــات.

حقائق غذائية عن زيت الزيتون:

ستجد في كل ملعقة كبيرة )ملعقة كبيرة( من زيت الزيتون البكر الممتاز:

السعرات الحرارية: 120

البروتين: 0 جرام )غ(

الدهون: 14 جم

الدهون المشبعة: 2 جرام

أحماض دهنية أحادية غير مشبعة  10 جم

الدهون المتعددة غير المشبعة  1.5 جرام

الكربوهيدرات: 0 جرام

الألياف: 0 جم

السكريات: 0 جم

كيف يصنع زيت الزيتون
يُصنــع زيــت الزيتــون مــن الزيتــون الــذي ينمــو علــى أشــجار الزيتــون ، وغالبًــا مــا ينمــو فــي منطقــة البحــر الأبيــض المتوســط. بعــد الحصــاد ، يتــم ســحق الزيتــون 

للحصــول علــى عجينــة ، والتــي يتــم وضعهــا مــن خــال عمليــة الطــرد المركــزي لفصــل الزيــت. يتــم تخزيــن المنتــج النهائــي فــي خزانــات مــن الفــولاذ المقــاوم للصــدأ 

محميــة مــن الأكســجين وأشــعة الشــمس. عنــد تعبئتــه ، يجــب أن يدخــل الزيــت فــي زجاجــة داكنــة للحفــاظ عليــه طازجًــا.

الفوائد الصحية

1. غني بمضادات الأكسدة

إنها مليئة بأكثر من 30 نوعًا مختلفًا من المركبات الفينولية التي تعد مضادات أكسدة قوية تحمي جسمك من الجذور الحرة.
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2. يدعم صحة الذاكرة ووظائف المخ

الإجهــاد التأكســدي متــورط فــي تطــور الأمــراض العصبيــة التنكســية ، بمــا فــي ذلــك مــرض الزهايمــر. لكــن مــادة البوليفينــول الموجــودة فــي زيــت الزيتــون البكــر 

الممتــاز تعمــل بشــكل خــاص علــى وظيفــة الأوليوكانثــال كمضــادات أكســدة قويــة قــد تســاعد فــي مواجهــة هــذا التأثيــر.

3. يحمي صحة القلب

يحتــوي زيــت الزيتــون البكــر الممتــاز علــى مركبــات نشــطة لهــا خصائــص واقيــة مــن القلــب ، مثــل منــع تصلــب الشــرايين وخفــض ضغــط الــدم ، مــن بيــن أمــور 

أخــرى. زيــت الزيتــون البكــر الممتــاز يحمــي الكولســترول الضــار مــن الأكســدة ، ويقلــل مــن الالتهابــات ، ويحســن بطانــة الأوعيــة الدمويــة ، ممــا يســاعد علــى 

منــع تخثــر الــدم المفــرط. والأهــم مــن ذلــك أنــه يســاعد فــي إدارة ارتفــاع ضغــط الــدم.

4. تقليل مخاطر الإصابة بمرض السكري من النوع الثاني

يميــل زيــت الزيتــون البكــر الممتــاز أيضًــا إلــى أن يكــون لــه تأثيــرات إيجابيــة علــى مســتويات الســكر فــي الــدم 

وحساســية الأنســولين. نتيجة لذلك ، فهو يســاعد في تقليل مخاطر الإصابة بمرض الســكري من النوع 2. 

يســاعد أحــد المركبــات الفينوليــة الموجــودة فــي زيــت الزيتــون البكــر الممتــاز فــي اســتقلاب الجلوكــوز وتحســين 

فعاليــة الأنســولين.
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5. تحسين صحة العظام

زيــت الزيتــون البكــر الممتــاز غنــي بالبوليفينــول ، ويمكــن أن يمنــع فقــدان العظــام مــع تقــدم العمــر. يســاعد زيــت الزيتــون فــي إعــادة امتصــاص العظــام 

)تكســير الكالســيوم( وزيــادة تكويــن العظــام.

6. الحماية ضد أنواع معينة من السرطان

يلعــب تقليــل الأضــرار التأكســدية بســبب الجــذور الحــرة بمســاعدة مضــادات الأكســدة مثــل الأوليوكانثــال دورًا فــي تقليــل عوامــل خطــر الإصابــة بالســرطان. 

الزيتــون غنــي بحمــض الأوليــك ، والــذي ثبــت أنــه يثبــط نمــو بعــض أنــواع ســرطانات الثــدي.

7. الفوائد المضادة للالتهابات

ثبــت أن مضــادات الأكســدة الموجــودة فــي الزيتــون تقلــل الألــم عــن طريــق تقليــل الالتهــاب. يرتبــط الالتهــاب بالعديــد مــن الأمــراض التــي تشــمل حــالات مثــل 

التهــاب المفاصــل والتهــاب المفاصــل الروماتويــدي والنقــرس.

5 حقائق عن زيت الزيتون:

1. يمكن أن تعيش شجرة الزيتون حتى 2000 سنة

متوسط عمر يتراوح بين 300-600 سنة.

2. زيت الزيتون عصير

من الناحية الفنية ، يعتبر زيت الزيتون عصير فواكه. يتم سحقها مثل أي فاكهة أخرى مثل البرتقال والليمون وما إلى ذلك.

3. الحصاد مرة في السنة

يتم الحصاد بشــكل عام عندما يكون الزيتون في أفضل حالاته والذي يكون من منتصف إلى أواخر أكتوبر للحفاظ على الجودة ومســتويات الحموضة 

المنخفضــة فــي نفس الوقت.

4. تعطي كل شجرة زيتون 4 لترات من الزيت سنويًا

يمكن لشجرة زيتون واحدة أن تنتج حوالي 30 كيلوغرامًا من الفاكهة أي ما يقرب من 4 لترات من الزيت كل عام لمئات السنين.

5. البكر الممتاز هو أعلى مقياس جودة لزيوت الزيتون

يأتي زيت الزيتون البكر الممتاز من العصر الأول للزيتون بدون مواد كيميائية مستخدمة لاستخراج الزيت.
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6. إكليل الجبل

إكليل الجبل  هو نبات صغير دائم الخضرة ينتمي إلى عائلة النعناع ، والتي تشمل أيضًا أعشاب اللافندر والريحان والآس والمريمية.
يستخدم على نطاق واسع كتوابل عند الطهي ، خاصة في أطباق البحر الأبيض المتوسط.

تقليديا ، تم استخدام إكليل الجبل طبيًا من أجل:
   • تحسين الذاكرة

   • تخفيف آلام وتشنج العضلات
   • تحفيز نمو الشعر

   • دعم الدورة الدموية والجهاز العصبي

غذِيَة
َ
ت

إكليــل الجبــل غنــي بالمــواد الكيميائيــة النباتيــة بشــكل خــاص. قــد تســاعد المــواد الكيميائيــة النباتيــة الموجــودة فــي إكليــل الجبــل علــى تحســين صحــة العيــن 
وتنظيــم وظائــف الكبــد وتقليــل مخاطــر الإصابــة بالربــو.

تعتبر إكليل الجبل أيضًا مصدرًا جيدًا لما يلي:
   • حمض البانتوثنيك

   • النياسين
   • الثيامين

   • حمض الفوليك
   • الريبوفلافين

العناصر الغذائية لكل حصة
تحتوي غصن إكليل الجبل على:

 السعرات الحرارية: 3.9 كالوري
 البروتين: 0.1 جرام
 الدهون: 0.2 جرام

 الكربوهيدرات: 0.6 جرام
 الألياف: 0.4 جرام

  السكر: 0 جرام

الفوائد الصحية

1. يحتــوي إكليــل الجبــل علــى نســبة عاليــة مــن المنغنيــز ، وهــو عنصــر غذائــي أسا�ســي لصحــة التمثيــل الغذائــي. يســاعد المنغنيــز الجســم أيضًــا علــى تكويــن 
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جلطات دموية ، مما يســمح للشــفاء بشــكل أســرع.

 

2. يقلل من مخاطر الاصابة بالسرطان

المضــادة  القويــة  بخصائصــه  معــروف  مركــب  وهــو   ، الكرنوســيك  حمــض  علــى  الجبــل  إكليــل  يحتــوي 

للأكســدة. لقــد وجــدت الدراســات أن حمــض الكرنوســيك يمكــن أن يبطــئ نمــو الخلايــا الســرطانية فــي 

بــالأورام. الجســم ويقلــل مــن خطــر الإصابــة 

 

3. يمنع تساقط الشعر ويعزز النمو

داء الثعلبــة هــو ســبب لتســاقط الشــعر. يتجلــى فــي تســاقط الشــعر فــي بقــع دائريــة حــول الــرأس وفــي أماكــن أخــرى مــن 

الجســم. يمكــن لزيــت إكليــل الجبــل أيضًــا عكــس آثــار داء الثعلبــة.

4. مقوي للكبد

أنــه  ، كمــا  الهضمــي  الجهــاز  فــي عــاج مشــاكل  تقليديــا لقدرتــه علــى المســاعدة  الجبــل  إكليــل  يســتخدم 

منظــف ومُعــزز رائــع للكبــد. يمكــن أن يزيــد إكليــل الجبــل مــن كميــة الصفــراء التــي يفرزهــا الكبــد ويمنــع 

تلــف الكبــد.

5. آلام العضلات والمفاصل

فــي بعــض الأحيــان لعــاج آلام العضــات والتهــاب   )علــى الجلــد( 
ً
يســتخدم زيــت إكليــل الجبــل موضعيــا

الدمويــة. الــدورة  وتحســين  المفاصــل 

6. تحسين الذاكرة أو التركيز

غالبًا ما يستخدم إكليل الجبل في العلاج بالروائح لزيادة التركيز والذاكرة وتخفيف التوتر.

7. التسمم الغذائي:

 يقــول الكثيــر مــن النــاس أن زيــت إكليــل الجبــل يمكــن أن يكــون مفيــدًا عنــد الإصابــة بالتســمم الغذائــي. عــادة مــا يعمــل تأثيــره المهــدئ علــى الجهــاز الهضمــي 

علــى تهدئــة المعــدة.
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8. الزعــــــــــتر

الزعتــر عشــب معمــر يعــرف باســم الغــدة الصعتريــة. هــذه العشــبة تنتمــي إلــى عائلــة النعنــاع ، وتســتخدم فــي الطهــي ، وغســول الفــم ، والفواكــه ، والعــاج 

بالروائــح. يعتبــر الزعتــر مــن أقــوى مضــادات الأكســدة المعروفــة ، وقــد اســتخدم كعشــب طبــي منــذ القــدم. يدعــم الزعتــر أجهــزة المناعــة والجهــاز التنف�ســي 

والجهــاز الهضمــي والجهــاز العصبــي وأنظمــة الجســم الأخــرى.

العناصر الغذائية لكل حصة

تحتوي ملعقة صغيرة من الزعتر الطازج على:

   • السعرات الحرارية: 0.8

   • البروتين: 0 جرام

   • الدهون: 0 جرام

   • الكربوهيدرات: 0.2 جرام

   • الألياف: 0.1 جرام

فوائد الزعتر

1. مضاد للروماتيزم

الخصائــص المضــادة للالتهابــات المحتملــة للثيمــول معروفــة جيــدًا ، وفــي بعــض أنــواع زيــت الزعتــر ، تصــل نســبة الثيمــول إلــى 70 ٪. يمكــن أن يســاعد هــذا 

المركــب القــوي فــي تخفيــف آلام المفاصــل وتعزيــز نطــاق أفضــل للحركــة ، مــع تعزيــز تدفــق الــدم إلــى تلــك المناطــق أيضًــا.

2. قتل البكتيريا

يمنــح الكاريوفيليــن والكامفيــن ، إلــى جانــب بعــض المكونــات الأخــرى ، خصائــص مضــادة للبكتيريــا مــن 

زيــت الزعتــر العطــري. لذلــك ، يمكــن اســتخدامه لعــاج التهــاب الحلــق.
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3. يحمي قلبك

زيــت الزعتــر الأسا�ســي مفيــد لــكل جــزء مــن صحــة القلــب. قــد يحافــظ علــى عمــل الصمامــات بشــكل صحيــح 

 للتشــنج ، وقــد يريــح الشــرايين والأوردة وبالتالــي يقلــل مــن الضغــط علــى القلــب. 
ً

مــع كونــه مضــادًا محتمــا

عــاوة علــى ذلــك ، فهــو يقــوي عضــات القلــب وينشــط القلــب لأنــه منشــط.

4. يعالج أمراض الجهاز التنف�سي

يصــرف زيــت الزعتــر الاحتقــان ويعالــج التهابــات الصــدر والحلــق التــي تســبب نــزلات البــرد أو الســعال. قــدرة 

الزعتــر علــى قتــل الالتهابــات وتقليــل القلــق وتخليــص الجســم مــن الســموم وعــاج الأرق بــدون أدويــة تجعلــه 

العــاج الطبيعــي المثالــي لنــزلات البــرد.

5. يعزز صحة الأسنان

الفــم  والبــاك ورائحــة  اللثــة  والتهــاب  مثــل تســوس الأســنان  الفــم  يعالــج مشــاكل  الزعتــر  أن  المعــروف  مــن 

الكريهــة. بخصائصــه المطهــرة والمضــادة للبكتيريــا ، يعتبــر زيــت الزعتــر وســيلة طبيعيــة لقتــل الجراثيــم فــي الفــم. 

الثيمــول ، عنصــر نشــط فــي زيــت الزعتــر ، يســتخدم كطــاء أســنان يحمــي الأســنان مــن التســوس.

6. يخفف التوتر والقلق

الزعتــر طريقــة فعالــة للتخلــص مــن التوتــر وعــاج الأرق. إنــه يريــح الجســم ويســمح لرئتيــك وأوردةك وعقلــك 

بالانفتــاح والحفــاظ علــى عمــل الجســم بشــكل صحيــح.

7. يوازن الهرمونات

إنتــاج  تحســين  طريــق  عــن  الجســم  يفيــد  للبروجســترون.  موازنــة  تأثيــرات  لــه  الأسا�ســي  الزعتــر  زيــت 

البروجســترون. تــم ربــط مســتويات البروجســترون المنخفضــة بالعقــم ، متلازمــة تكيــس المبايــض والاكتئــاب. 

مــن خــال تحفيــز الهرمونــات ، مــن المعــروف أيضًــا أن زيــت الزعتــر يؤخــر انقطــاع الطمــث. كمــا أنــه يخفــف 

فــي ذلــك تقلــب المــزاج والهبــات الســاخنة والأرق. أعــراض مــا بعــد انقطــاع الطمــث ، بمــا 

8. يعالج الأورام الليفية

تشــمل أســباب الأورام الليفيــة ارتفــاع مســتويات هرمــون الاســتروجين وانخفــاض مســتويات البروجســترون بســبب الســمنة أو قصــور الغــدة الدرقيــة أو 

انقطــاع الطمــث أو اتبــاع نظــام غذائــي منخفــض الأليــاف. نظــرًا لأن زيــت الزعتــر يزيــد مــن مســتويات هرمــون البروجســترون فــي الجســم ، فهــو بمثابــة عــاج 

طبيعــي للــورم الليفــي. افركــي قطرتيــن مــن زيــت الزعتــر علــى البطــن مرتيــن يوميًــا لعــاج الأورام الليفيــة وتخفيــف أعــراض الــدورة الشــهرية والحيــض.
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9. أوراق الزيتون

تــم اســتخدام أوراق الزيتــون طبيًــا لأول مــرة فــي مصــر القديمــة ، حيــث كانــت بمثابــة رمــز للقــوة الســماوية. منــذ ذلــك الحيــن ، تــم اســتخدام أوراق الزيتــون 

علاجيًــا فــي النظــام الغذائــي للإنســان كمســتخلص وشــاي أعشــاب ومســحوق. يســتخدم مســتخلص أوراق الزيتــون منــذ فتــرة طويلــة فــي الطــب التقليــدي. 

تأتــي مــن أوراق شــجرة الزيتــون، وهــي نفــس الشــجرة التــي تنتــج زيــت الزيتــون. ومــع ذلــك ، فــإن زيــت الزيتــون يختلــف عــن مســتخلص أوراق الزيتــون ولا ينبغــي 

الخلــط بيــن الاثنيــن.

يحتوي مستخلص أوراق الزيتون على مركب أوليوروبين النشط ، والذي يعتقد أنه يحتوي على خصائص مضادة للأكسدة ومضادة للالتهابات.

الفوائد الصحية

1. الالتهابات الفيروسية

لــه خصائــص مضــادة للفيروســات. تظهــر الاختبــارات المعمليــة أن مســتخلص أوراق الزيتــون يمكــن اســتخدامه  يُعتقــد أن مســتخلص أوراق الزيتــون 

للمســاعدة فــي مكافحــة الفيروســات مثــل الهربــس وداء كثــرة الوحيــدات والتهــاب الكبــد وفيــروس نقــص المناعــة البشــرية والإنفلونــزا والفيــروس العجلــي.

2. تقليل مخاطر الإصابة بمرض السكري

يمكــن لمضــادات الأكســدة الموجــودة فــي أوراق الزيتــون أن تخفــض نســبة الســكر فــي الــدم وتســاعد علــى اســتقراره للحفــاظ علــى مســتويات صحيــة. لقــد 

لوحــظ أن مســتخلص أوراق الزيتــون يمكــن أن يقلــل مــن مقاومــة الجســم للأنســولين ، وهــو أحــد أكبــر عوامــل الخطــر لمــرض الســكري.

3. يدعم صحة القلب

يســاعد مســتخلص أوراق الزيتــون علــى منــع تراكــم الكوليســترول الضــار فــي الشــرايين. يســاعد هــذا التأثيــر علــى زيــادة تدفــق الــدم وخفــض ضغــط الــدم ، 
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ممــا يقلــل مــن خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب.

4. يحمي الدماغ من مرض الزهايمر ومرض باركنسون

كمــا تبيــن أن أوليوروبيــن لــه حمايــة ضــد مــرض الزهايمــر. قــد تســاعد التأثيــرات المضــادة للأكســدة لمســتخلص أوراق الزيتــون أيضًــا فــي منــع تلــف أو فقــدان 

الخلايــا العصبيــة الدوباميــن المرتبطــة بمــرض باركنســون أيضًــا.

5. يعزز جهاز المناعة

أوراق الزيتون لها خصائص مضادة للفيروسات ، مما يمنحها القدرة على محاربة أو منع نزلات البرد ، وكذلك علاج الفيروسات الخطيرة.

6. يحمي البشرة

أوراق الزيتون لديها القدرة على عكس سنوات من التلف الذي لحق ببشرتك وعلامات الشيخوخة. 

بســبب خصائــص أوراق الزيتــون المضــادة للأكســدة ، فإنــه يســاعد علــى منــع أنــواع معينــة مــن تلــف 

الخلايــا ، وخاصــة تلــك الناتجــة عــن الأكســدة.

رد فعل تحس�سي
يعانــي بعــض الأشــخاص مــن حساســية تجــاه حبــوب اللقــاح التــي تنتجهــا أشــجار الزيتــون وقــد يكــون 

لديهــم رد فعــل تحس�ســي عنــد تنــاول مســتخلص أوراق الزيتــون.

شاي أوراق الزيتون للمناعة

يمكنــك شــرب شــاي أوراق الزيتــون يوميًــا لتعزيــز وظيفــة المناعــة وتقليــل الالتهــاب. ابــدأ بغســل الأوراق جيــدًا ، ثــم 

نقــع ملعقــة 
ُ
اخبزهــا علــى حــرارة 150 درجــة أو أقــل حتــى تجــف. ثــم قــم بســحق الأوراق الجافــة وإزالــة الســيقان. ت

كبيرة من أوراق الزيتون المجففة في ماء ساخن لمدة 10 دقائق ؛ اشرب كوبًا يوميًا للحصول على كل هذه الفوائد 

الرائعــة لأوراق الزيتــون. إذا كان الطعــم مــرًا جــدًا بالنســبة لــك ، أضــف بعــض العســل العضــوي أو الليمــون.



509

10. النعناع

النعنــاع الفلفلــي  هــو عشــب عطــري مــن عائلــة النعنــاع وهــو خليــط بيــن النعنــاع المائــي والنعنــاع. موطنــه أوروبــا وآســيا ، تــم اســتخدامه منــذ آلاف الســنين 

لمذاقــه اللطيــف والنعنــاع وفوائــده الصحيــة.

يســتخدم النعنــاع كنكهــة فــي النعنــاع والحلويــات والأطعمــة الأخــرى. بالإضافــة إلــى ذلــك ، يســتهلك الكثيــر مــن النــاس النعنــاع كشــاي منعــش وخالــي مــن 

الكافييــن.

تحتــوي أوراق النعنــاع علــى العديــد مــن الزيــوت الأساســية بمــا فــي ذلــك المنثــول والمنثــون والليمونيــن. يمنــح المنثــول النعنــاع خصائــص التبريــد ورائحــة 

المميــزة. النعنــاع 

الفوائد الصحية

1. رعاية الجيوب الأنفية والمساعدات التنفسية

يمكــن أن يســاعد العــاج العطــري بالنعنــاع علــى فــك انســداد الجيــوب الأنفيــة وتوفيــر الراحــة مــن الحلــق المحتقــن. يعمــل بمثابــة مقشــع منعــش ، ممــا 

يســاعد علــى فتــح مجــرى الهــواء وإزالــة المخــاط وتقليــل الاحتقــان.

كيفية استخدامها

امــزج زيــت النعنــاع مــع زيــت جــوز الهنــد وزيــت الأوكالبتــوس لعمــل فــرك بخــاري منزلــي. يمكنــك أيضًــا نثــر 5 قطــرات مــن النعنــاع أو وضــع 3-2 قطــرات موضعيًــا 

علــى الصــدغ والصدر والرقبة.

2. تهدئة اضطراب المعدة

يحتــوي النعنــاع علــى مركبــات تعمــل علــى إرخــاء الأنســجة فــي الجهــاز الهضمــي للحيوانــات. يمكــن أن يخفــف أيضًــا الآثــار الجانبيــة لمتلازمــة القولــون العصبــي 

مثل الغازات وآلام المعدة والإمســاك والإســهال.
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3. اقتل جراثيم الفم

لا يقتصر دور نكهة النعناع على إنعاش أنفاسك ، ولكن خصائصه المضادة للبكتيريا قد تساعد أيضًا في التخلص من الجراثيم ومصدر الرائحة.

 4. تخفيف الحساسية الموسمية

مــن الجهــاز التنف�ســي خــال موســم  اللقــاح  فــي إزالــة الأوســاخ وحبــوب  فــي الممــرات الأنفيــة والمســاعدة  فــي إرخــاء العضــات  للغايــة  النعنــاع فعــال  زيــت 

الحساســية.

5. يخفف الصداع

النعنــاع للصــداع لديــه القــدرة علــى تحســين الــدورة الدمويــة وتهدئــة القنــاة الهضميــة وإرخــاء العضــات المتوتــرة. كل هــذه الحــالات يمكــن أن تســبب صــداع 

التوتــر أو الصــداع النصفــي ، ممــا يجعــل زيــت النعنــاع مــن أفضــل الزيــوت الأساســية للصــداع. افركــي 3-2 قطــرات علــى الصــدغ والجبهــة ومؤخــرة العنــق.

6. شحذ تركيزك

ا.
ً
كما أن الرائحة الحادة للعشب قد تعزز ذاكرتك وتجعلك يقظ

7. يخفف آلام العضلات والمفاصل

زيت النعناع الأسا�سي هو مسكن طبيعي فعال للغاية ومريح للعضلات.

كمــا أن لهــا خصائــص تبريــد وتنشــيط ومضــادة للتشــنج. زيــت النعنــاع المطبــق 

موضعيًــا لــه مزايــا تخفيــف الآلام المرتبطــة بالألــم العضلــي الليفــي ومتلازمــة آلام 

اللفافــة العضليــة.

كيفية استخدامه للألم:

لاســتخدام زيــت النعنــاع لتســكين الآلام ، مــا عليــك ســوى وضــع 3-2 قطــرات موضعيًــا علــى منطقــة القلــق ثــاث مــرات يوميًــا ، أو إضافــة 5 قطــرات إلــى 

حمــام دافــئ مــع ملــح إبســوم أو جــرب فــرك العضــات محلــي الصنــع. يعــد الجمــع بيــن النعنــاع وزيــت اللافنــدر أيضًــا طريقــة رائعــة لمســاعدة جســمك علــى 

الاســترخاء وتقليــل آلام العضــات.
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فتق القرص العنقي

الجــزء العلــوي مــن العمــود الفقــري ، العمــود الفقــري العنقــي هــو هيــكل معقــد مــن العظــام والأقــراص والعضــات والأربطــة والأعصــاب والأوتــار. يعتبــر 

( ، ويحمــي النخــاع الشــوكي ، ويــزود الدمــاغ بالــدم ، ويســمح 
ً
العمــود الفقــري العنقــي قويًــا وحساسًــا ، وهــو هيــكل مذهــل يحمــل وزن رأســك )10-11 رطــا

بمجموعــة واســعة مــن الحركــة ، ويدعــم رأســك ورقبتــك. حــركات ، مثــل الإيمــاء ، وإدارة رأســك مــن جانــب إلــى آخــر والنظــر لأعلــى ولأســفل.

يتكــون العمــود العنقــي مــن ســبع عظــام )C1 إلــى C7( مصممــة بشــكل فريــد لحمايــة الحبــل الشــوكي الــذي يمتــد مــن قاعــدة جمجمتــك والأعصــاب أو الجــذر 

الشــوكي الــذي يخــرج مــن العمــود الفقــري بيــن كل مجموعــة مــن العظــام.

الأقراص الفقرية 

يحتــوي العمــود الفقــري العنقــي علــى ســت أقــراص بيــن الفقــرات . تبــدا هــذه الفقــرات بالظهــور  تحــت C2 )المحور(.هــذه الأقــراص عبــارة عــن أنســجة قويــة 

ومرنــة مــن الغضــروف الليفــي مكونــة مــن عنصريــن:

   • الحلقة الليفية: الجزء الخارجي من القرص ، هذه الطبقة الواقية الشبيهة بالإطار قوية ، لكنها مرنة.

   • النواة اللبية: هيكل داخلي شبيه بالهلام محاط بالتليف الحلقي.

يعمل كل قرص على تثبيت الفقرات العلوية والسفلية معًا. كما أنها تعمل كممتصات للصدمات لمتطلبات العمود الفقري.
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ما هو الانزلاق الغضروفي؟

يحدث انفتاق القرص عندما تنفجر مادة القرص الداخلي الجيلاتيني ، أو النواة اللبية ، أو تنفتق ، من خلال جدار القرص العنقي الخارجي.

يحــدث الانــزلاق الغضروفــي العنقــي بســبب الضغــط المفــرط علــى القــرص ، ســواء كان ذلــك نتيجــة رفــع الأحمــال الثقيلــة أو غيرهــا مــن الحــركات الضــارة. 

يمكــن أن يحــدث الألــم والأعــراض الأخــرى عندمــا يندفــع القــرص التالــف إلــى القنــاة الشــوكية أو جــذور الأعصــاب.

أعراض الانزلاق الغضروفي العنقي

قد تشمل أعراض الانزلاق الغضروفي العنقي ما يلي:

   • ألم ينتشر أسفل الذراع إلى اليد أو الأصابع

   • خدر أو وخز في الكتف أو الذراع أو اليدين

   • ضعف اليد أو الذراعين

   • لم يتفاقم مع حركات معينة للرقبة. غالبًا ما يؤدي النظر إلى السقف وفوق الكتف إلى الشعور بالألم أو زيادته.

تقييم ذاتى

اختبار ذاتي لألم الرقبة
انظــر فــي المــرآة وأمِــل أذنــك إلــى كتفــك. لا ، لا تجلــب كتفــك إلــى أذنــك. أذنــك / رأســك هــي أجــزاء الجســم الوحيــدة التــي تحتــاج إلــى الحركــة. يجــب أن يكــون 

كل جانــب متســاويًا. إذا لــم تتمكــن مــن ثنــي رقبتــك ، فــإن أي جانــب مــن الجوانــب يظهــر ضيقًــا ومحــدودة فــي حركــة الرقبــة.

اختبــار دوران العنــق: قومــي بتدويــر رأســك فــي الاتجــاه إلــى جانــب الأعــراض. إذا لــم تتمكــن مــن تدويــر رأســك 60 درجــة ، وهــو مــا يقــرب مــن شــحمة أذنــك 
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إلــى كتفــك ، فيُعتبــر اختبــارًا إيجابيًــا. 

يعاني الكثير منا من �شــيء يســمى “عربة الرأس الأمامية” ، مما يعني أن رأســنا يتم حمله أمام أكتافنا. اطلب من شــخص ما أن يقارن وســط كتفك بقناة 

أذنك. من الناحية المثالية ، يجب أن يصطف الاثنان.

اختبار إجهاد العصب العلوي:

  

   • قف بشكل مستقيم ، ضع الذراع المراد شدها على جانبك مع توجيه راحة اليد لأعلى.

   • اثنِ معصمك ببطء نحو الأرض مع إبقاء راحة اليد لأعلى.

   • ثم قم بإمالة رأسك بعيدًا عن ذراعك الممتدة ولاحظ أي تغيير في الإحساس ،

   • ثم قم بإمالة رأسك نحو الجانب المشدود ولاحظ أي تغيير.

الاختبار السلبي: لا يوجد تغيير ملحوظ في شد الذراع أو ظهور أعراض أسفل الذراع عند تحريك الرقبة.

اختبــار إيجابــي: إذا تفاقمــت أعــراض الألــم عنــد إمالــة الــرأس بعيــدًا عــن الــذراع وتحســن عنــد إمالــة الــرأس إلــى جانــب الــذراع الممــدودة. يظهــر أن جــذر 

العصــب تحــت ضغــط مفــرط فــي الرقبــة.

ثني الذقن ورفعها وأمسكها:

ابــدأ الاختبــار بالاســتلقاء بشــكل مســطح مــع عــدم وجــود أي �شــيء تحــت رأســك. يمكنــك ثنــي ركبتيــك للســماح بالمنحنــى الطبيعــي فــي أســفل ظهــرك. ابــدأ بشــد 

ذقنــك ثــم رفــع الــرأس عــن الأرضيــة حوالــي 1 بوصــة تحافــظ علــى الوضــع المطــوي. اثبــت علــى هــذا الوضــع ، إن أمكــن ، دون تــرك الذقــن بــارزة أو أن يســقط 

الــرأس الأرض للخلــف. قــد يحــاول حتــى 3 مــرات ، مــع أخــذ راحــة لمــدة 3 دقائــق بيــن المحــاولات.

الاختبار السلبي: قادر على الحفاظ على موضع الاختبار المناسب طوال مدة التمرين. الرجال - 38 ثانية والنساء: 30 ثانية
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الاختبــار الإيجابــي: غيــر قــادر علــى الحفــاظ علــى وضــع الاختبــار للمــدة المطلوبــة أو بــدون ألــم. يشــير إلــى ضعــف عضــات مثبتــات العنــق العميقــة ممــا يــؤدي 

إلــى زيــادة الضغــط علــى الأربطــة والقــرص فــي الرقبــة.

الإلهاء الذاتي:

   • يمكن القيام بذلك في الوقوف أو الجلوس.

   • مع لمس يديك للنتوءين العظميين في الجزء الخلفي من الجمجمة ، ضع قاعدة إبهامك على هذه النقاط وشبك أصابعك.

 نحو صدرك أثناء القيام بذلك.
ً
   • اضغط برفق على يديك حول قاعدة الجمجمة وحرك يديك لأعلى ، يمكنك أيضًا إمالة الذقن قليلا

   • حافظ على ذلك لمدة تصل إلى 30 ثانية ولاحظ أي تغيرات في الألم أو الأعراض.

الاختبار السلبي: يكون هذا الاختبار سلبيًا عند رفع رأسك ولا يقلل من أي ألم / أعراض في الرقبة أو في الذراعين.

الاختبــار الإيجابــي: هــذا الاختبــار إيجابــي عنــد رفــع رأســك للأعلــى ويخفــف الألــم أو أعــراض الــذراع بنســبة 50 ٪ علــى الأقــل. يشــير هــذا إلــى أن شــيئًا مــا 

يضغــط علــى جــذر العصــب أثنــاء جريانــه أســفل رقبتــك.

اختبــار التحفيــز: يهــدف هــذا الاختبــار إلــى إغــاق الثقبــة بيــن الفقــرات فــي العمــود الفقــري العنقــي ، ممــا يضيــف مزيــدًا مــن الضغــط علــى جــذر العصــب. قــم 

بإمالــة رأســك للخلــف والجانبيــن باتجــاه جانــب الألــم )علــى ســبيل المثــال ، إذا كان الألــم علــى اليميــن ، فقــم بإمالــة رأســك للخلــف وإلــى الجانــب الأيمــن(. هــل 

يعيــد وضــع الرقبــة هــذا ظهــور أعــراض رقبتــك / ذراعــك؟ إذا كانــت الإجابــة بنعــم ، يكــون الاختبــار إيجابيًــا وانتقــل إلــى الاختبــار التالــي. إذا كان الجــواب لا ، 

فقــم بالضغــط ببــطء بيــدك الأخــرى )اليســرى(. إذا أدى هــذا الاختبــار إلــى ظهــور أعراضــك ، فســيتم اعتبــاره أيضًــا اختبــارًا إيجابيًــا.
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اختبار مايوتوم

موقع جذر العصب والأعراض ذات الصلة:

:)C4-C5 بين فقرات عنق الرحم( C5 جذر العصب

   • ضعف في العضلة الدالية )مقدمة وجانب الكتف( وأعلى الذراع.

   • ألم في الكتف وخدر على طول الجزء الخارجي من العضد.

:)C5-C6 بين فقرات عنق الرحم( C6 جذر العصب

   • ضعف في العضلة ذات الرأسين )الجزء الأمامي من الذراع( والعضلات التي تمد المعصم.

   • خدر في جانب الإبهام من الساعد واليد.

:)C6-C7 بين فقرات عنق الرحم( C7 جذر العصب

   • ضعف في العضلة ثلاثية الرؤوس )الجزء الخلفي من الذراع( والعضلات التي تلتف الرسغ.

   • تنميل وخز في مؤخرة الذراع وفي الإصبع الوسطى من اليد المصابة.

:)C7-T1 بين الفقرات C8 جذر العصب

ضعف قبضة اليد.

   • خدر في الاصبع الصغير وداخل الساعد.

.C7 و C6 أكثر مستويات جذر العصب شيوعًا لهذه الحالة هي •   

ابــدأ بمطالبــة العميــل بــأداء حركــة وفقًــا للتعليمــات وعقــد تقلــص متســاوي القيــاس مقابــل مقاومــة المعالــج لعــدد 

.5

C5 - اختطــاف الكتــف: اطلــب مــن المريــض رفــع ذراعيــه إلــى جانبهمــا فــي وقــت واحــد بأق�صــى قــوة ممكنــة بينمــا 

يوفــر الفاحــص مقاومــة لهــذه الحركــة. قــارن بيــن قــوة كل ذراع.
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C6 - ثنــي الكــوع: اختبــر قــوة ثنــي الــذراع الســفلي عــن طريــق إمســاك معصــم المريــض مــن أعلــى وتوجيهــه إلــى “ثنــي يــده حتــى كتفــه”. قــدم مقاومــة عنــد الرســغ. 

كــرر وقــارن بالــذراع المعاكــس. هــذا يختبــر العضلــة ذات الرأســين. اختبــر قــوة مــد المعصــم عــن طريــق مطالبــة المريــض بمــد معصمــه بينمــا يقــاوم الفاحــص 

الحركــة. هــذا يختبــر الباســطة الســاعد. كــرر مــع الــذراع الأخــرى.

C7 - تمديــد الكــوع: اطلــب مــن المريــض أن يمــد ســاعده ضــد مقاومــة الفاحــص. ابــدأ بامتدادهــا مــن وضــع مــرن تمامًــا لأن هــذا الجــزء مــن الحركــة يكــون 

أكثــر حساســية لفقــدان القــوة. هــذا يختبــر العضلــة ثلاثيــة الــرؤوس. لاحــظ أي عــدم تناســق فــي الــذراع الأخــرى.

C8 - انثنــاء الأصابــع: افحــص يــدي المريــض. ابحــث عــن ضيــاع اليــد الجوهريــة وعضــات الرضفــة والعضــات. اختبــر قبضــة المريــض عــن طريــق جعــل 

المريــض يمســك أصابــع الفاحــص فــي قبضــة يــده بإحــكام وتوجيهــه إلــى عــدم تركهــا بينمــا يحــاول الفاحــص إزالتهــا. عــادة لا يســتطيع الفاحــص إزالــة أصابعــه. 

هــذا يختبــر عضــات الســاعد وعضــات اليــد الداخليــة. قــارن بيــن اليديــن لعــدم تناســق القــوة. يُعصــب ثنــي الإصبــع بواســطة جــذر العصــب C8 عبــر 

العصــب المتوســط.

 اختبار الجلد

الجلد الجلدي هو منطقة من الجلد يغذيها بشكل أسا�سي عصب فقري واحد. هناك 8 أعصاب عنق الرحم )الملاحظة C1 لا تحتوي على جلدي(.

المعبد ، الجبين ، القفا 	C2

الرقبة بالكامل ، والخد الخلفي ، والمنطقة الزمنية ، والاستطالة للأمام تحت الفك السفلي  	C3

منطقة الكتف ، منطقة الترقوة ، منطقة الكتف العلوية المنطقة الدالية  	C4

الجانب الأمامي من الذراع بالكامل حتى قاعدة الإبهام 	 C5

الذراع الأمامية ، الجانب الشعاعي من اليد للإبهام والسبابة 	 C6

الذراع الجانبي والساعد لسبابة الأصابع الطويلة والبنصر 	 C7

الذراع الإن�سي والساعد للأصابع الطويلة والحلقة والصغيرة 	 C8
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العلاج 

يريــح التدليــك العضــات ويقلــل مــن تصلبهــا ممــا يــؤدي إلــى التخلــص مــن الســموم والفضــات الموجــودة علــى شــكل حمــض اللاكتيــك ويعــزز زيــادة إمــداد 

الــدم والأكســجين إلــى تلــك المنطقــة. جــرب الضغــط بأصابعــك وراحتــك كمــا لــو كنــت تعجــن العجيــن أو تفعــل ذلــك وأنــت تحــرك يديــك ذهابًــا وإيابًــا فــي حركــة 

واحــدة طويلــة. يمكنــك أيضًــا اســتخدام أطــراف أصابعــك لتحريــر الضغــط.

 مجــرد الانتهــاء مــن التدليــك ، نظــف المنطقــة بالمناشــف الســاخنة )يســتنزف الزيــت الزائــد(. يمكنــك أيضًــا اســتخدام الكمــادات الســاخنة لمــدة 5-10 دقائــق 
مما يســاعد على تقليل تيبســك. يمكنك اســتخدام الزيوت العشــبية لتســريع عملية الشــفاء.

الوصفة الأولى:
المكونات

 ثــاث ملاعــق صغيــرة مــن مســحوق الكركــم ، ونصــف ملعقــة صغيــرة مــن الفلفــل الأســود ، وملعقــة صغيــرة مــن قشــر 
الليمــون ،

ملعقة صغيرة من ملح الهيمالايا ، ثلاثه ارباع كوب من أكواب الشرب العادية من زيت الزيتون.
الطريقة:

نأخــذ جميــع المكونــات ونطحنهــا فــي الخليــط الخشــن. نأخــذ المســحوق ونضيــف زيــت الزيتــون إليــه ونقلبــه. يمكنــك  
تخزينــه فــي زجاجــة داكنــة اللــون لمنعــه مــن أشــعة الشــمس المباشــرة.

كمــا يمكــن وضعهــا فــي الثلاجــة لضمــان حمايتهــا. خــذي كميــة قليلــة مــن الزيــت ودلكــي رقبتــك بضغــط خفيــف وحاولــي العمــل علــى المناطــق المتيبســة. بعــد 
التدليــك ، يمكنــك أخــذ ضغــط ســاخن ومســح بشــرتك برفــق. يمكــن أن يتــم التدليــك مــرة واحــدة فــي اليــوم.

فوائد هذا الزيت:

   • يخفف الآلام الحادة

   • ينشط الدورة الدموية

   • ينشط وينشط الأعصاب

   • يقلل الالتهاب

   • يرطب البشرة ويغذي العضلات
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الوصفة الثانية:

المكونات:

ثلاث ملاعق صغيرة من أوراق الزيتون الجافة المطحونة

ست  ملاعق صغيرة من العنب الحامض المجفف

ثلاث 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 البودرة.

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

   • خذي كمية قليلة من الزيت ودلكي أعلى ظهرك بضغط خفيف وحاولي العمل على المناطق المتيبسة.

   • استخدميه من ثلاث إلى اربع مرات في اليوم مع الضغط اللطيف على الظهر.

   • بعد التدليك ، يمكنك أخذ ضمادة ساخنة ومسح بشرتك برفق.

الوصفة الثالثة:

المكونات:

ملعقة صغيرة فلفل حار

خمس ملاعق كبيرة من الشاي الأخضر

ثلاث ملاعق صغيرة من بذور السمسم ، ملعقتين صغيرتين من الملح ، كوب كامل من زيت الزيتون البكر الممتاز.

الطريقة:

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

نضيف زيت الزيتون البكر ويخلط جيدا.

ضعه في وعاء محكم ، بعيدًا عن الحرارة والشمس وفي الثلاجة

يســتخدم ثــاث مــرات فــي اليــوم )صباحــا وظهــرا ومســاء( مــع الضغــط الخفيــف علــى الظهــر. بعــد التدليــك ، يمكنــك أخــذ ضغــط ســاخن ومســح بشــرتك 

برفــق.  تأكــد مــن تحريــك الخليــط قبــل الاســتخدام.     
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الفوائد:
   • يزيل الألم مباشرة

   • ينشط الدورة الدموية
   • ينشط وينشط الأعصاب ويساعد في الشفاء

   • يزيل الالتهابات
   • يغذي العضلات ويرطب البشرة

الوصفة الرابعة:
المكونات:

ثلاث ملاعق صغيرة من مسحوق الكركم وثلاث ملاعق صغيرة من مسحوق المريمية
ملعقة صغيرة من مسحوق القرفة

كوب زيت زيتون عادي
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 ويفضل وضعه في الثلاجة

   • يستخدم 3 مرات في اليوم )صباحا وظهرا ومساء( مع الضغط الخفيف على الظهر.

   • تأكد من تحريك الخليط قبل الاستخدام.

   • بعد التدليك ، يمكنك أخذ ضمادة ساخنة ومسح بشرتك برفق

تمارين الحركه والاطاله

ابــدأ فــي تماريــن الإطالــة اللطيفــة للرقبــة وتماريــن الحركــة ، والتــي ستســاعد فــي تحســين نطــاق حركــة الرقبــة وســتجعل أيضًــا عضــات الرقبــة أكثــر مرونــة. 

ســيتم تحريــر الصلابــة تدريجيًــا. تماريــن الإطالــة التــي تعمــل بشــكل أفضــل لألــم الرقبــة هــي تمــدد جانبــي للرقبــة ، وتمــدد دورانــي.
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 عندمــا ترتخــي العضــات ستشــعر بالتحســن. عنــد القيــام 
ً
يجــب أن تشــعر بشــد طفيــف فــي العضلــة المشــدودة. ســوف تشــعر بالألــم فــي البدايــة ، تدريجيــا

بهــذه الحــركات ، تأكــد مــن أنــك لا تشــد رقبتــك أكثــر لأنهــا قــد تــؤدي إلــى تفاقــم الأعــراض. إذا كان الألــم يمتــد إلــى ذراعــك أو يديــك ، فاســتخدم تمديــدات 

الأعصــاب. إذا كان الألــم ينتشــر إلــى إبهامــك ، فــإن الســبابة والإصبــع الأوســط يمــددان العصــب المتوســط. إذا كان الألــم ينتشــر إلــى إصبعــك الخنصــر ، 

فقــم بتمديــد العصــب الزنــدي. وإذا كان يحــدث فــي الجــزء الظهــري مــن اليــد ، فقــم بشــد العصــب الكعبــري. تماريــن الحركــة المفيــدة فــي هــذه الحالــة هــي 

حــركات الرقبــة.

                                            امتداد متوسط العصب                        امتداد العصب الزندي                    امتداد العصب الشعاعي     

تمارين التمديد

تمرين رقم 1

للقيــام بالتمريــن ، تحتــاج إلــى الاســتلقاء علــى ظهــرك مــع الركبتيــن عازمــة. ضــع لفــة منشــفة ووضعهــا تحــت رقبتــك لدعــم العمــود الفقــري الخــاص بــك. مــد 

رقبتــك ببــطء ، امســك واســترخ.
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أيضًا ، يمكنك وضع يديك على الفك الذي سيساعدك على الدفع لأعلى. تساعد هذه الحركة على وضع القرص في وضعه وتقليل الألم.

يجــب أن تشــعر بالألــم الــذي يخــرج مــن يديــك لــك كتفــك أو رقبتــك ثــم علامــة علــى التحســين. إذا شــعرت أن ألمــك ينخفــض ممــا يتزايــد الضغــط مــع زيــادة 

انتفــاخ القــرص. توقــف عــن الحركــة.

كرر التمرين لمدة 10 مرات. خذ استراحة وكررها مرة أخرى لكل 15 دقيقة.

تمرين رقم 2

إذا شــعرت أن الألــم يتقــدم بالتقــدم فــي التمريــن عــن طريــق إضافــة الــدوران إلــى الحركــة. اســتلق علــى ظهــرك بمنشــفة وضعــت تحــت رأســك. قــم بتدويــر 

رأســك إلــى جانــب واحــد ، امســك واســترخ. إذا شــعرت أن الألــم يتحســن تكــراره بتمديــد الــرأس لمــدة 10 مــرات كل ســاعة.

إذا لــم ينخفــض الألــم فــي هــذا الموضــع مــن تدويــر الــرأس إلــى الجانــب الآخــر ، فاملــك واســترخ. كــرر الحركــة لمــدة 10 مــرات لــكل ســاعة. ســوف يهــدأ الألــم 

تدريجيــا.

٭ بمجرد العثور على الحركة التي تخفف الألم ، والتمسك بذلك ، وكررها بانتظام.

تمرين رقم 3 )التقدم(

تســتلقي علــى ظهــرك. ضــع يــد واحــدة علــى الذقــن ويــد أخــرى علــى الجبهــة. ادفــع ذقنــك لأســفل. شــغل هــذا الموقــف لمــدة 5 ثــوان واســترخ. ستشــعر بألــم تمتــد 

فــي الرقبــة ولكــن إذا شــعرت أن الألــم يســير علــى اليديــن - توقــف عــن الحركــة. تابــع الحــركات إذا تــم تقليــل الأعــراض. كــرر الحركــة لمــدة 10 مــرات.

أيضــا القيــام بنفــس الحركــة فــي الجلــوس. ضــع اليــد علــى الذقــن وقــم بتصويــب رقبتــك. أفضــل طريقــة للقيــام بهــذا التمريــن هــي الجلــوس أمــام المــرآة. تابــع 

الحــركات إذا تــم تقليــل الأعــراض. كــرر الحركــة لمــدة 10 مــرات.

تمرين رقم 4

ابــدأ بالجلــوس علــى ســرير ولــف منشــفة طويلــة حــول رأســك مــع حمــل حــواف المنشــفة فــي يــدك. اســتخدم المســاعدة كمــا قــد تشــعر بالــدوار أو لديــك 

صــداع. تحــرك لأســفل ببــطء أخــرج الــرأس مــن الســرير.

الســيطرة علــى الحــركات مــع منشــفة. إذا كنــت تشــعر بالرضــا ، فاســتمر بشــكل أكبــر. إذا شــعرت بالــدوار ، توقــف عــن الحركــة ، شــغل الموقــف ، ثــم اذهــب 

إلــى أبعــد مــن ذلــك. عندمــا تصــل إلــى النطــاق النهائــي ، شــغل الموضــع لمــدة 10 ثــوان. هــذا ســوف يعــدل العمــود الفقــري الخــاص بــك. يتــم تقليــل الألــم لكننــا 
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بحاجــة إلــى مزيــد مــن الضغــط لإصــاح الفتــق. كــرر التمريــن لمــدة 10 مــرات.

تمرين رقم 5

الجلوس مع الظهر منتصب. ضع يد واحدة على ذقنك وادفع رأسك للخلف. حافظ على الموضع وامتد ظهرك حتى النهاية. كرره لمدة 10 مرات.

أيضًــا ، يمكنــك اســتخدام كلتــا اليديــن لدعــم ودفــع اليــد للخلــف. إذا كان هــذا الموقــف يــؤدي إلــى تفاقــم أعراضــك - توقــف ، لا نريــد تفاقــم الحالــة. ولكــن 

مواصلــة التماريــن الأخــرى كمــا كان مــن قبــل.

اقف النوم: مواقف الراحة مهمة مثل مو

يتيح الوقت للانتعاش وهو أمر ضروري لنمو العضلات.

منع التعب في العضلات.

تقليل خطر الإصابة بمزيد من الإصابة في العضلات.

يساعدك على الحصول على نوم أفضل من خلال السماح لهرموناتك بالعودة إلى حالة متوازنة.

الموضع 1: النوم على جانبك ، ضع وســادة ثابتة بين ركبتيك ســيمنع ســاقك العلوية من ســحب العمود الفقري من المحاذاة وتقليل التوتر على الوركين 

 نحــو صــدرك. يجــب أن تبقــي وســادة رأســك علــى مســتقيم. قــد يســاعد وضــع منشــفة مدفوقــة أو وســادة صغيــرة 
ً
وأســفل الظهــر. اســحب ركبتيــك قليــا

تحــت خصــرك فــي دعــم العمــود الفقــري الخــاص بــك.

إلــى نصفيــن. قــم  خــذ منشــفة حمــام صغيــرة الحجــم وطيهــا بالطــول   :2 الموضــع 

بتشــغيله بحــزم حتــى يبلــغ قطــره مــن 3 إلــى 5 بوصــات ويســتخدم أشــرطة مطاطيــة 

بيــن  المســافة  فــي  اللفــة  هــذه  ضــع  بإحــكام.  معًــا  بــه  للاحتفــاظ  لاصــق  شــريط  أو 

وســادتك ورقبتــك أو يمكنــك وضعهــا مباشــرة تحــت رقبتــك. هــذا ســوف يقلــل مــن 

التوتــر علــى رقبتــك.



523

الوقاية

منع الإصابات

   • التركيز على الوضعيات المناسبه.

   • يمكن أن تساعد الوضعية الجيدة في منع آلام الظهر.

   • حاولي ألا تنحني عند الوقوف والجلوس.

 من وركيك.
ً
 مع وضع ظهرك على ظهر الكر�سي وقدميك مفرودتين على الأرض. إذا أمكن ، حافظ على ركبتيك أعلى قليلا

ً
   • اجلس مستقيما

   • قف منتصبًا ورأسك وكتفيك للخلف.

   • إذا استطعت ، بدّل بين الوقوف والجلوس حتى لا تكون في نفس الوضع لفترة طويلة.

   • للمساعدة في الحفاظ على صحة ظهرك ، اختر حذاءًا مريحًا ومبطنًا جيدًا. تعمل النعال المبطنة على تقليل التأثير عند الم�شي على الأسطح

     الصلبة. يساعد ذلك في حماية ظهرك ووركيك وركبتيك.

عادات صحية

   • راقب وزنك. يقلل الحفاظ على وزن صحي من خطر الإصابة بآلام الظهر. إذا كنت تعاني من زيادة الوزن ، فإن فقدان الوزن بطريقة صحية

      يمكن أن يقلل الضغط على ظهرك.

   • الحصول على ما يكفي من الكالسيوم وفيتامين د يمكن أن يساعد الحصول على ما يكفي من الكالسيوم وفيتامين د في الحفاظ على قوة عظامك

      والوقاية من هشاشة العظام. تجعل هشاشة العظام عظامك أضعف وأكثر عرضة للكسر )الكسر(.

الوضعيات المناسبه للقيام بالنشاطات اليوميه:

الرفع:

لا تحــاول الرفــع عــن طريــق الانحنــاء للأمــام. اثــنِ وركيــك وركبتيــك لتســتقر علــى حمولتــك ، واجعلهــا قريبــة مــن جســمك ، وافــرد ســاقيك للرفــع. لا ترفــع أبــدًا 

 فــوق مســتوى الكتــف. تجنــب قلــب أو لــف جســمك أثنــاء رفــع أو حمــل �شــيء ثقيــل.
ً

شــيئًا ثقيــا
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الدفع

السحب

الوصول إلى
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التكنيس

غسل الأطباق

تحضير السرير
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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 
ــب 

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

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

ّ
يتطل

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

جميــع 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.

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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