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 اٌّمذِح
 
 

 ١َم ططز٤ن ػزضأ. ؿ٤يس ٛلش ػ٠ِ حُللخظ ٝٝٓخثَ ١َم حُطذ ًٌُٝي ٜٓ٘ش كو٢ ٤ُْٝ ، حُـ٤ٔغ هِن ٜٓيٍ طٌٕٞ إٔ ٣ـذ حُـ٤يس حُٜلش

 ؿيح. ٓل٤يس أٜٗخ حُٞهض ٓيحٍ ػ٠ِ حهظزخٍٛخ طْ حُظ٢ حُطز٤ؼش ػ٬ؽ

 حُٔظٞكَس ُِؼ٘خَٛ ح٤َُٗي ح٫ٓظويحّ ه٬ٍ ٖٓ َُِٔٝ ح٧ٓخ٢ٓ حُٔزذ اُحُش ا٠ُ طٜيف ر٘خءس ػ٬ؿ٤ش ٣َ١وش ٛٞ حُطز٤ؼ٢ أروَح١ ػ٬ؽ

 حُظ٢ حُطز٤ؼ٤ش حُؼ٘خَٛ أٝ حُيحه٤ِش حُل٣ٞ٤ش حُوٟٞ ٓغ ٣ظٞحكن خسك٤ أِٓٞد أ٠٣خ ٛٞ رَ ، كلٔذ ُِ٘لخءّ ٗظخ ٤ُْ حُطز٤ؼشاٗٚ ك٢ رل٣َش

 .ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ٜٓ٘خ ٣ظٌٕٞ

 ٖٓ ٝحُؼي٣ي حُلِٔل٢ ح٧ٓخّ إٔ ا٫ ،٤خٗٔز كي٣غ "حُؼ٬ؿخص حُطز٤ؼ٤ش" ٜٓطِق إٔ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ .حُل٤خس ٝػِْ كٖ ك٢ ًخِٓش ػٍٞس اٜٗخ

   .ٍٝٝٓخ ٝح٤ُٞٗخٕ وي٣ٔشحُ َٜٓ ك٢ طٔخٍّ ًخٗض .هي٣ٔش حُؼ٬ؿخص حُطز٤ؼ٤ش ١َم

 ح٧هَٟ رخُيٍٝ ٓوخٍٗش حُؼ٬ؿخص حُطز٤ؼ٤ش ٗظخّ ك٢ حُوٞح٢ُ ح٣٧خّ ك٢ ٓخطوي أًؼَ ًخٗض حُٜ٘ي إٔ ٣زيٝ .ًُي ا٠ُ ر٘يس ىػخم ّ  353 أروَح١

 .حُؼخُْ ك٢

 حٌُز٤َ ٗـخكٚ ٓغ .ٛ٘خى ٓخث٤ش ٓئٓٔش أٍٝ ر٤ٔ٣َ٘ظِ ك٤ٔ٘٤٘ض أٗ٘ؤ ػ٘يٓخ ، 1822 ػخّ ك٢ أُٔخ٤ٗخ ك٢ حُطز٤ؼ٢ ُِؼ٬ؽ حُلي٣ؼش ح٧ٓخ٤ُذ ٗ٘ؤص

 حُؼخُْ أٗلخء ؿ٤ٔغ ك٢ أى٣ٝش ريٕٝ حُؼ٬ؽ كٌَس حٗظَ٘ص ، حُٔخث٢ حُؼ٬ؽ ك٢

 أهَٟ ٝىٍٝ أ٣ٌَٓخ ٖٓ حُطز٤٤ٖ حُٔٔخ٤ٍٖٓ ٖٓ ٝحُؼي٣ي حُٔظل٠َ حُؼخُْ أٗلخء ؿ٤ٔغ ك٢ حُطز٤٤ٖ حُٔٔخ٤ٍٖٓ ٖٓ حُؼي٣ي ٝأٛزق حُٔظل٠َ

 ًَ ؿٔغ طْ .حُوخٛش رط٣َوظْٜ حُطز٤ؼ٢ ُِ٘لخء حُٔوظِلش حُطَم ٝطط٣َٞ رظ٤ٓٞغ ًُي رؼي حُط٬د ئ٫ءٛ هخّ .حُٔظل٤ٖٔٔ ٝط٤ٓ٬ٌٙ ٬١رٚ

 حُؼ٬ؿخص حُطز٤ؼ٤ش. ، ٝحكي حْٓ طلضكوخ ٫ حُٔؼَكش ًظِش

 ٣ٌٖٔ ، حٍُٔٞٝػش ٫ّح٥ رؼٞ ٓغ ُٝي ُٞ كظ٠ .حُطز٤ؼش ُوٞح٤ٖٗوخ ٝك حُؼ٤ٖ ٓؼَ حُلخٍ ٌٛح ػ٠ِ حُزوخء ٣ٌٔ٘ٚ ٝأٗٚ ٣خً ٝهٞٔخ ٤ِٓ ٣ُٞي ح٩ٗٔخٕ

 ، ح٤ُِْٔ حُـٌحث٢ ٝحُ٘ظخّ ، حُْ٘ٔ ٝأٗؼش ، حُ٘و٢ حُٜٞحء .ٝؿٚ أك٠َ ػ٠ِ ُِ٘لخء حُطز٤ؼ٤ش حُؼٞحَٓ حٓظويحّ ه٬ٍ ٖٓ ػ٤ِٜخ حُو٠خء ُِلَى

 ك٢ ىٍٝٛخ طِؼذ ًِٜخ ، ٝحُظؤَٓ ح٬ُٜس ؿخٗذ ا٠ُ ، حُٜل٤ق حُؼو٢ِ ٝحُِٔٞى ، حُز٘خء ٝحُظل٤ٌَ ، حُؼ٢ِٔ ٝح٫ٓظَهخء ، ح٣َُخ٤ٟش ٝحُظٔخ٣ٍٖ

 حُوٞح٤ٖٗ حٗظٜخى ػٖ ٗخطـش حُـْٔ ك٢ ١ز٤ؼ٤ش ؿ٤َ كخُش ٛٞ حَُٔٝ إٔ حُطز٤ؼش ػ٬ؽ ٣ؼظوي .ح٤ُِْٔ حُـْٔ ك٢ ح٤ُِْٔ حُؼوَ ػ٠ِ حُللخظ

   .حُطز٤ؼ٤ش

 حُل٬٠ص ٝطَحًْ شٝح٤ُِٔلخ٣ٝ حُيّ حٗظظخّ ٝػيّ ، حُل٣ٞ٤ش حٗولخٝ ٌَٗ ك٢ ح٩ٗٔخٕ ؿٜخُ ػ٠ِ طيحػ٤خص ُٚ حُوز٤َ ٌٛح ٖٓ حٗظٜخى ًَ

 ٓؼَ ح٧هَٟ ح٧ػ٠خء كبٕ ، حُّٔٔٞ طظَحًْ ػ٘يٓخ ٝكيٙ ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ ٣ظؤػَ ٫ ، هخ١ت ؿٌحث٢ ٗظخّ حطزخع ه٬ٍ ٖٓ ، ٝرخُظخ٢ُ.ٝحُّٔٔٞ

 طٔزذ ، ًُي ٗذؿخ ا٠ُ .رٜخ اٗظخؿٜخ ٣ظْ حُظ٢ رخَُٔػش ح٠ُخٍس حُٔٞحى ٌٛٙ ٖٓ حُظوِٚ ٣ٌٖٔ ٫ٝ َٓٛوش طٌٕٞ ٝحَُثظ٤ٖ ٝحُـِي ٝح٠ٌُِ ح٧ٓؼخء

 طٌٕٞ ػ٘يٓخ .حُّٔٔٞ ػ٘ٚ ٣٘ظؾ ٓٔخ ، حُو٤ِش حٓظو٬د ك٤ٚ ٣ليع ح١ٌُ حُل١ٞ٤ حٌَُٜرخث٢ حُٔـخٍ ك٢ حهظ٫٬ص ٝحُؼخ١ل٤ش حُؼو٤ِش ح٫ٟطَحرخص

 ٝطٜزق ـَحػ٤ْحُ طظٌخػَ .حُّٔٔٞ اٗظخؽ أٝ حُظٌخػَ ىٕٝ ك٤ٜخ طؼ٤ٖ إٔ ٨َُٓحٝ حُٔٔززش ُِـَحػ٤ْ ٣ٌٖٔ ، ٤ِٓٔش حٌَُٜرخث٢ حُلوَ ٌٛح طَرش

 . حُٔخٓش رخُ٘لخ٣خص حُيّ ٣ظِٞع ػ٘يٓخ أٝ اُػخؿٜخ ٣ظْ ػ٘يٓخ كو٢ ٟخٍس

 حُط٣َوش ػ٠ِ أًزَ رٌَ٘ ٣ًَِ حُؼ٬ؿخص حُطز٤ؼ٤ش ٗظخّ إٔ ك٤ٖ ك٢ ، حَُٔٝ ظٍٜٞ رؼي حُوط١ٞ حُوظخ٤ُش ػ٠ِ أًؼَ ٛٞ حُلي٣غ حُ٘ظخّ ٜٗؾ

٣ظطِذ  ، ٓ٘لَٜ ٤ًٌخٕ َٓٝ ًَ حُلي٣غ حُطز٢ حُ٘ظخّ ٣ؼخُؾ .حَُٔٝ ٖٓ ٣شٝحُٞهخ حُٜلش ػ٠ِ ٝحُللخظ ُظلو٤ن طيحر٤َ ٣ٝؼظٔي حُٞهخث٤ش

 ١َم .رخٌُخَٓ ح٣َُٔٞ ؿْٔ ا٠ُ ح٫ٗٔـخّ اػخىس ا٠ُ ٣ٝٔؼ٠ ًٌَ حُل٢ حٌُخثٖ حُؼ٬ؿخص حُطز٤ؼ٤ش ٗظخّ ٣ؼخُؾ ر٤٘ٔخ ، ُ٘لخثٚ ىًح ٓلي ءً  ىٝح

 ٣ٝظز٠٘ ، حُطز٤ؼ٤ش ا٠ُ حُ٘خًس حُظَٝف ٝحُٞظخثق ٖٓ حُز١َ٘ حُ٘ظخّ ط٤٤ٌق اػخىس ا٠ُ حُؼ٬ؿخص حُطز٤ؼ٤ش ٗظخّ ٣ٜيف حُؼ٬ؿخص حُطز٤ؼ٤ش

 ٌَٗ رؤ١ ح٩َٟحٍ ىٕٝ ٝحُّٔٔٞ حُٔخٓش حُٔٞحى طَحًْ ٖٓ حُ٘ظخّ ط٣َِ ح٧ٓخ٤ُذ ٌٛٙ .ُِطز٤ؼش حُز٘خءس حُٔزخىة ٓغ طظٞحكن حُظ٢ حُؼ٬ؽ ١َم

 حَُٔٝ. أك٠َ ُؼ٬ؽ أىحء أؿَ ٖٓ ٤َٝحُظطٜ ح٩ُحُش أؿِٜس طللِ أٜٗخ ًٔخ .حُل٣ٞ٤ش حُـْٔ رؤػ٠خء ح٧ٌٗخٍ ٖٓ
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 حالأساس١ اٌّثادئ
 

 :اٌطث١ؼح ػلاج ِّٚارساخ ِثادئ 

 حُـٔي٣ش ٝحُل٬٠ص حُ٘لخ٣خص طَحًْ أ١ ، حُٔزذ ٗلْ ػٖ ٗخطـش حَُٔٝ أٌٗخٍ ؿ٤ٔغ إٔ ٛٞ حُطز٤ؼش ػ٬ؽ ك٢ أٓخ٤ٓش ٝح٧ًؼَ الأٚي اٌّثذأ

 ك٢ ٓطَى رٌَ٘ طظَحًْ ، ح٣َُٔٞ حُ٘وٚ ك٢ ٌُٖ .ح٩ُحُش أؿِٜس ه٬ٍ ٖٓ حُ٘ظخّ ٖٓ ح٤ُِْٔ حُلَى ك٢ حُ٘لخ٣خص ٌٛٙ اُحُش طظْ .حُ٘ظخّ ك٢

 حُؼٜز٢ ح٩ٜٗخى ك٢ طْٜٔ حُظ٢ ٝحُؼخىحص رخُـْٔ ح٤ُِٔٔش ؿ٤َ ٝحُؼ٘خ٣ش حُوخ١جش حُظـ٣ٌش ٓؼَ هخ١جش ٓؼ٤٘٤ش ػخىحص ٖٓ ٓ٘ٞحص ه٬ٍ حُـْٔ

 ١َم حٓظويحّ ٢ٛ حَُٔٝ ُؼ٬ؽ حُٞك٤يس حُط٣َوش إٔ ح٧ٓخ٢ٓ حُٔزيأ ٌٛح ػ٠ِ طذ٣ٝظَ .أٗٞحػٜخ رـ٤ٔغ ٝحُظـخُٝحص ٝح٩ٍٛخم حُوِن ٓؼَ

 .حُـخ٣ش ٌٛٙ ُظلو٤ن حُٞحهغ ك٢ حُطز٤ؼ٤ش حُؼ٬ؿخص ؿ٤ٔغ طٞؿ٤ٚ ٣ظْ .حُٔخٓش حُظَحًٔخص ٌٛٙ ٖٓ حُظوِٚ ٖٓ حُ٘ظخّ طٌٖٔ

 ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ ٝحٟطَحرخص ٝح٫ُظٜخرخص حُزَى ٫ِصٝٗ حُل٠ٔ ٓؼَ حُلخىس ح٧َٓحٝ ؿ٤ٔغ إٔ ٛٞ اٌطث١ؼٟ ٌٍؼلاج اٌثأٟ الأساسٟ اٌّثذأ

 حُوِذ أَٓحٝ ٓؼَ أَٓحٝ .ِٓٓ٘ش ًِٜٝخ حُٔظَحًٔش حُ٘لخ٣خص ٖٓ ُِظوِٚ حُـْٔ ؿخٗذ ٖٓ ًحط٤ش ؿٜٞى ٖٓ أًؼَ ٤ُٔض حُـِي ٝػٍٞحص

 ٝحُِوخكخص ح٧ى٣ٝش ٓؼَ سٟخٍ ١َم ه٬ٍ ٖٓ حُلخىس ح٧َٓحٝ ٔغه حٓظَٔحٍ ٗظخثؾ ٢ٛ ح٠ٌُِ ٝحٟطَحرخص ٝحَُرٞ ٝحَُٝٓخط٤ِّ ٝح١ٌَُٔ

  .حُـيس ٝٓٔظوِٜخص ٝحُٔويٍحص

 ر١َ٘ ، حُطز٤ؼ٤ش حُٜل٤ش حُلخُش ا٠ُ حُؼٞىس ػ٠ِ حُويٍس ُٜخ ًحط٤ش ٗلخء آ٤ُش ػ٠ِ ٣لظ١ٞ حُـْٔ إٔ ٛٞ اٌطث١ؼٟ اٌؼلاج ِٓ اٌثاٌث اٌّثذأ

 ٣ي ك٢ ٤ُْٝ ٗلٔٚ حُـْٔ ك٢ طٌٖٔ حَُٔٝ ػ٬ؽ ٠ػِ حُويٍس كبٕ ، أهَٟ ٝرؼزخٍس .رٌُي حُو٤خّ ٖٓ ُظ٤ٌٜٔ٘خ حُٜل٤لش ح٧ٓخ٤ُذ حٓظويحّ

 طؼز٢ هي حُظ٢ حُٔخٓش ح٧ى٣ٝش .حُلو٤و٢ حُٔزذ ٖٓ ُِظؤًي حٌُؼ٤َ ٣لؼَ ٫ ٌُٝ٘ٚ حَُٔٝ ٣ٝؤغ ح٧ػَحٝ حُلي٣غ حُطز٢ حُ٘ظخّ ٣ؼخُؾ) حُطز٤ذ

 أًؼَ حُظؼخك٢ ٝطـؼَ ُِـْٔ حٌُحط٢ خءحُ٘ل ؿٜٞى ح٧ى٣ٝش طؼ٤ن ٓخ ػخىس .ٟخٍس ؿخٗز٤ش آػخٍ ُٜخ ٣ٌٕٞ ٓخ ػخىس ح٧َٓحٝ رؼٞ طولق أٝ

 ٛؼٞرش

 كبٕ ، ًُي ػ٠ِ ػ٬ٝس .حٓظٜخٜٛخ ٝٓ٘غ ، ٝحٓظ٬ًٜٜخ ، حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ طي٤َٓ ه٬ٍ ٖٓ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ خٜٗو خ٠أ٣ ح٧ى٣ٝش طٔزذ

 ك٢ طٌٖٔ ٫ حُٜلش حٓظؼخىس ػ٠ِ ويٍسحُ كبٕ ، ٝرخُظخ٢ُ .(ٓؼٜخ حُظؼخَٓ ػ٠ِ هيٍس أهَ حُـْٔ ك٤ٚ ٣ٌٕٞ ٝهض ك٢ طليع ٣٘ظـٜٞٗخ حُظ٢ ح٤ُٔٔش

 .حُطز٤ؼش ك٢ ٌُٖٝ ، ح٧ى٣ٝش

 
 اٌشزٚغ

 
 ح١٧ؼٔش حٓظزؼخى حُٔٔظلٖٔ ٖٓ ، حُ٘ظخّ طٞحُٕ ٝحٓظؼخىس حُٔظَحًٔش حُّٔٔٞ ٖٓ ُِظوِٚ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ط٘ظ٤ْ ٛٞ ٝح٧ْٛ الأٚي اٌشزغ

 حُظ٢ حُطخُؿش حُلخًٜش ك٢ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٝكَٜ أًؼَ أٝ أٓزٞع ُٔيس ، ٝحُيٕٛٞ ٝح٣ُٞ٘٘خص حُزَٝط٤٘خص ًُي ك٢ رٔخ ، ٨ُكٔخٝ حٌُٔٞٗش

 أ٣خّ ُز٠ؼش حٌُخَٓ ح٤ُٜخّ ٣ٌٕٞ كوي ، حُلخىس ح٧َٓحٝ ك٢ حُلخٍ ٛٞ ًٔخ ، رخَُٔٝ ٫ً  ٓؼن حُـْٔ ًخٕ اًح .ح٤ٔ٠ُٜشٝحُو٘خٙ  حُٔؼيس ٓظطَٜ

 حُظِّ ، ٣َٓٞ طٌٕٞ ػ٘يٓخ طؤًَ ٫ :٢ٛ ر٤ٔطش هخػيس .٤ٜخّحُ أػ٘خء حُلخًٜش ػ٤َٜ ط٘خٍٝ ٣ٌٖٔ ، ًُي ٝٓغ .حُّٔٔٞ ٖٓ ُِظوِٚ ٣خً ٍَٟٝ

 .حُٔؼظخىس حُٜل٤ش ح٤ُٜ٘ش ػٞىس حٗظظَ .حُطخُؿش حُلٞحًٚ ٖٓ هل٤ق ؿٌحث٢ ر٘ظخّ

  .ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ أػ٠خء طل٤َٔ رؼيّ حُطز٤ؼش ٖٓ طل٣ٌَ ٛٞ ح٤ُٜ٘ش كويحٕ

 حُلٞحًٚ ػ٠ِ ٣لظ١ٞ ؿٌحث٢ ٗظخّ حطزخع ٖٓ أٓزٞع رؼي حُٔ٘زؼوش ِٓشحٌُخ حُلزٞد ٝكزٞد ح٤ُ٘جش حُو٠َٝحص ٓؼَ حُو٣ِٞش ح١٧ؼٔش اٟخكش ٣ٌٖٔ

  .كو٢

 حُٔخء حٓظويحّ ٣َ١ن ػٖ ًُي طلو٤ن ٣ٌٖٔ  .حُـْٔ ك٣ٞ٤ش ط٢٤٘٘ ٛٞ حُطز٤ؼ٤ش رخُطَم ح٧َٓحٝ ػ٬ؽ ك٢ آهَ ْٜٓ ػخَٓ اٌثأٝ اٌشزغ

 ٓؼظْ ٓوؼي ٝٛٞ ، حُزطٖ ػ٠ِ ٝهخٛش ، حُزخٍى ٔخءحُ حٓظويحّ إ .كٔخٓخص أٝ ػزٞحص ٌَٗ ك٢ ٓظلخٝطش كَحٍس ٝريٍؿخص ٓوظِلش رطَم

ح كٞ ٣ولٞ )حٍُٞى( رخٍى كٔخّ ك٢ حُـِّٞ ه٬ٍ ٖٓ ، حُظ٘خ٤ِٓش ح٧ػ٠خء ٝػ٠ِ ، ح٧َٓحٝ  ك٢ .حُؼٜز٢ حُـٜخُ ٣ٝللِ حُـْٔ كَحٍس ًٍ

 ح٫٥ّ ٝطول٤ق حُل٠ٔ ٖٓ ُِظول٤ق ر٤ٔطش ١ز٤ؼ٤ش ٣َ١وش حُطز٤ؼش ػ٬ؽ ٝٓٔخٍٓخص ٓزخىة حُٔخث٢ حُؼ٬ؽ ٣ويّ ، ٓزِِش ػزٞحص ٌَٗ

 ح٫ٓظَهخء ػ٠ِ طزؼغ حُيحكت حُٔخء ططز٤وخص ،كبٕ أهَٟ ٗخك٤ش ٖٓ .ٟخٍس ؿخٗز٤ش آػخٍ أ١ ىٕٝ ٝح٫ُظٜخرخص

 حُٜٞحء ٣٘ؼٖ  .ٝحُظي٤ُي ٝحُظٔخ٣ٍٖ حُْ٘ٔ ٝكٔخٓخص حُٜٞحء ٢ٛ ح٧َٓحٝ ػ٬ؽ ك٢ حُٔل٤يس ح٧هَٟ حُطز٤ؼ٤ش حُطَم  اٌثاٌث اٌشزغ

 حُيحه٤ِش حُٜلش طؼُِ ، ح٤ُٞؿخ طٔخ٣ٍٖ ٝهخٛش ، ح٣َُخٟش ٓٔخٍٓش .١ز٤ؼ٤ش كخُش ك٢ ػ٤ِٚ حُللخظ ك٢ ٣ٝٔخػي ح٤ُٔض حُـِي حُْ٘ٔ ٝكٔخٓخص

 ٝػ٤ِٔش حُي٣ٞٓش حُيٍٝس ٣َٝٔع حُؼٜز٢ حُـٜخُ حُظي٤ُي ٢٘٘٣ .ٝحُؼخ١ل٤ش ٝحُؼو٤ِش حُـٔي٣ش حُظٞطَحص ًَ ػ٠ِ حُو٠خء ك٢ ٝطٔخػي ٝح٫ٗٔـخّ

  .حُـٌحث٢ حُظٔؼ٤َ
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 ص١اَاٌ

 
 ٝح٧هَ كؼخ٤ُش ٝح٧ًؼَ ح٧هيّ حُط٣َوش ٛٞ حُّٜٞ .ٓؼ٤ٖ ُـَٝ ٣ٞ١ِش أٝ ه٤َٜس ُلظَس حُطؼخّ ػٖ حُظخّ ح٫ٓظ٘خع ا٠ُ ٤٘٣َ حُؼ٬ؿ٢ ح٤ُٜخّ

  ٝحُوخَٛ حُ٘خَٓ حُٞك٤ي حُطز٤ؼش ػ٬ؽ رؤٗٚ ٛق٣ٞ .حُطز٤ؼ٢ ُِ٘لخء حُِح٣ٝش كـَ رؤٗٚ ٣ؼَُف .ح٧َٓحٝ ػ٬ؽ ك٢ طٌِلش

  ."ٝحُؼ٬ؽ ُِ٘لخء ُِطز٤ؼش حُٞك٤ي ح٧ٓخ٢ٓ حُوخٕٗٞ" ٝ

 ٖٓ كظَحص ُي٣ْٜ ح٥ه٣َٖ ٖٓ ٝحُؼي٣ي ٝحُٜ٘يّٝ ٝحُز٣ًٕٞٞ حُِٕٔٔٔٞ .طو٣َزخ ى٣ٖ ًَ ك٢.حُٔٔخٍٓخص أهيّ ٖٓ ٝحكيس ٢ٛ ح٤ُٜخّ ٓٔخٍٓش

 أًؼَ أكي أٗٚ ػ٠ِ ا٤ُٚ ٣ُ٘ظَ ًخٕ ، ُطز٢ح حُظخ٣ٍن ٓيحٍ ًز٤َػ٠ِ رٌَ٘ حُط٣َوش ٌٛٙ ػ٠ِ حُٞٓط٠ حُؼٍٜٞ هي٣ٕٔٞ ًٍِ .حُٜخٍّ ح٤ُٜخّ

  .حُطذ ك٢ ح٧هَٟ حُؼظ٤ٔش حُِٔطخص ٖٓ ٝحُؼي٣ي ٝرخٍح٤ِّٓٔٞ ٝؿخ٤ُّ٘ٞ أروَح١ ٝٛلٚ .ػ٤ِٜخ ح٫ػظٔخى ٣ٌٖٔ حُظ٢ حُؼ٬ؿ٤ش حُطَم

 .ح٧َٓحٝ ٖٓ حُؼي٣ي ػ٬ؽ ك٢ ٌٛح حُ٘لخء ٗظخّ حٓظويحّ ك٢ ح٣ٍُٜٖٞ٘ٔ حُٔؼخ٣َٖٛ ح١٧زخء ٖٓ حُؼي٣ي ٗـق

 ٣ؤًِٕٞ ح٧ٗوخٙ ؿخُز٤ش .حُطؼخّ ط٘خٍٝ ك٢ ح٩كَح١ ٗظ٤ـش حُـْٔ ك٢ حُٔخٓش ٝحُٔٞحى حُل٬٠ص طَحًْ ٛٞ ح٧َٓحٝ ُـ٤ٔغ حُ٘خثغ زذُٔح

 ٌٛح .حُطؼخّ ٖٓ حٌُز٤َس ح٤ٌُٔش ٌٛٙ ٖٓ ٬ُٓظلخىس ٝح٤ُِٔٔش حٌُخك٤ش ح٣َُخ٤ٟش حُظٔخ٣ٍٖ رٔٔخٍٓش طٔٔق ٫ ٓٔظوَس٘خ ٜٓ ٣ٝظزؼَٕٞح ًؼ٤

 ٣ٝوظَ رط٤ج٤ٖ ٝح٩هَحؽ ح٠ُْٜ ٣ٜزق .حُّٔٔٞ أٝ رخُ٘ٞحثذ حُـٜخُ ٣ٝٔي حُظ٘خ٤ِٓش ٝح٧ػ٠خء ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ ًَٛخ ٣ؼوَ حُلخثٞ

 رؼ٬ؽ َٓٝ ًَ ٖٓ حُ٘لخء ٣ٌٖٔ .حُ٘ٞحثذ ٌٛٙ ٖٓ حُ٘ظخّ طو٤ِٚ ػ٤ِٔش ٓـَى ٛٞ حَُٔٝ ظٍٜٞ إ .رؤًِٔٚ ُِ٘ظخّ حُٞظ٤ل٢ حُ٘٘خ١

 ٖٓ ُلظَس حُطؼخّ ٖٓ حُـْٔ كَٓخٕ ه٬ٍ ٖٓ .ح٤ُٜخّ أٝ حُطؼخّ ط٘خٍٝ طو٤َِ ٣َ١ن ػٖ أ١ ، ٣ٔززٚ ٓخ رؼٌْ حُو٤خّ ه٬ٍ ٖٓ - كو٢ ٝحكي

  .ػٞحثن ىٕٝ حُـٜخُ ٖٓ حُٔظَحًٔش حُِحثيس حُلُٔٞش ُطَى كَٛش ٝحَُثظ٤ٖ ٝحُـِي ٝح٠ٌُِ ح٧ٓؼخء ٓؼَ ح٩هَحؽ أؿِٜس طُٔ٘ق ، حُٞهض

 

 ط٘ظؾ حُظ٢ ٝح٧َٓحٝ حُـ٣َزش حُٔٞحى ُطَى حُٔٔظَٔس ؿٜٞىٛخ ك٢ طز٤ؼشحُ ٣ٔخػي . ٣َٓٝغ كؼخٍ ٝػ٬ؽ ١ٜخٍس ٓـَى ٛٞ إً فاٌصَٛ

 ا٬ٛف ًٌُٝي حُيّ طـي٣ي ا٠ُ ٣ئى١ أٗٚ ًٔخ .حُوخ١جش ٝحُٔؼ٤٘ش ح٤ُِْٔ ؿ٤َ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ أهطخء طٜل٤ق ٝرخُظخ٢ُ ، حُـْٔ ٖٓ حُل٬٠ص

  .حُٔوظِلش حُـْٔ أٗٔـش ٝطـي٣ي

 ح٤ُٜخّ كظَحص ٧ٕ ، ٜٓٔش حُٔيس .حً  ٓخرن حُٔٔظويٓش ح٧ى٣ٝش ٝٗٞع ٤ًٔٝش حَُٔٝ ١ٝز٤ؼش ح٣َُٔٞ ػَٔ ػ٠ِ حُّٜٞ ٓيس طؼظٔي :اٌّذج

 ٖٓ حُو٤َٜس ح٤ُٜخّ ٖٓ رِِٔٔش حُو٤خّ حُٔٔظلٖٔ ٖٓ ، ٌُُي .ٓوظٚ ٢ٜ٘ٓ طٞؿ٤ٚ ىٕٝ رٜخ حُو٤خّ طْ اًح هط٤َس طٌٕٞ إٔ ٣ٌٖٔ حُط٣ِٞش

 حُّٜٞ أٓزٞع ػ٠ِ حُٔيس ط٣ِي إٔ ٣٘زـ٢ ٫ ، ًُي ٝٓغ .ًُي ٗلٞ أٝ ٣ّٞ حٍرٔوي طي٣ٍـ٢ طخ٢ُ ّٛٞ ًَ ٓيس ٣ُٝخىس أ٣خّ ػ٬ػش ا٠ُ ٤ٓٞ٣ٖ

 ىٕٝ حُٔخٓش حُ٘لخ٣خص ٖٓ ٝحُزط٢ء حُظي٣ٍـ٢ حُظوِٚ ٖٓ ِٓٓ٘ش رؤَٓحٝ حُٜٔخد حُـْٔ ٌٛح ٤ٌٖٓٔ .حُٞحكيس حَُٔس ك٢ ح٢ٌُِ

 ُِـْٔ حُطز٤ؼ٢ ح٧ىحء ػ٠ِ هط٤َ رٌَ٘ حُظؤػ٤َ

 ٣ًِ٨ُٔخ ٓؼـِس ػ٬ؽ اٗٚ .ٝحٌُزي ٠ٌُِِ حُوط٤َس حُلخ٫ص ٝك٢ ٝح٧ٓؼخء حُٔؼيس حٟطَحرخص ٞحعأٗ ؿ٤ٔغ ك٢ ُِـخ٣ش ٓل٤ي  ػلاج اٌص١اَ

 ر٠ٌَ٘خ أ٣ حُٔوظِلش حُؼٜز٤ش ح٫ٟطَحرخص طٔظـ٤ذ .حُلخ٫ص ٖٓ ًؼ٤َ ك٢ حُيحثْ ُِ٘لخء حُٞك٤ي ح٧َٓ ٣ٝويّ ح٧هَٟ حُـِي٣ش ٝح٧َٓحٝ

  .حُؼ٬ؽ ٖٓ ح٢ُٔ٘ ٌُٜح ا٣ـخر٢

 ، حُ٘ي٣يس حُؼٜز٢ حُٖٞٛ ٝكخ٫ص ، حَُٔ َٓٝ ٖٓ حُٔظويٓش ٝحَُٔحكَ ، ح١ٌَُٔ َٓٝ كخ٫ص ك٢ .َٓٝ ًَ ك٢ ح٤ُٜخّ ٠ٕثغٟ لا 

ح ٟخ ٤ٌٕٓٞ حُط٣َٞ ح٤ُٜخّ كبٕ  خطهٔ ٣ؤهٌٝح إٔ ٣َٗطش ، حُٜخث٤ٖٔ ٠َُِٟٔ ٍَٟ أ١ ٣ليع ُٖ ، حُلخ٫ص ٓؼظْ ك٢ ، ًُي ٝٓغ .ًٍ

 .ٓ٘خٓزش ٤ٜ٘ٓش ٍػخ٣ش طلض ٣ٌٞٗٞح ٝإٔ ، حَُحكش ٖٓ

 ٤ٛخّ ًخٕ ٤ُِٜخّ حُوي٣ْ ح٢ٌ٤ٓ٬ٌُ حٌَُ٘ إٔ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ .حُؼ٤َٜ ٤ٛخّ ٛٞ ح٤ُٜخّ ٝكؼخ٤ُش ًٗخ أٓخ ٝأًؼَٛخ حُطَم أك٠َ اٌطزق

 ٍحٗـخٍ ُِيًظٍٞوخ ٝك .حُٔخء ٤ٛخّ ٖٓ رٌؼ٤َ أك٠َ حُؼ٤َٜ ٤ٛخّ إٔ ػ٠ِ طظلن ح٤ُّٞ ح٤ُٜخّ ك٢ حَُحثيس حُِٔطخص ٓؼظْ كبٕ ، حُ٘و٢ حُٔخء

 ػ٤ِٔش ك٢ حُٔٔخػيس ٣ٌٔ٘٘خ .حُٔظَحًٔش حُل٬٠ص ٖٓ ٛخثِش ٤ًٔخص ٣ٝوَؽ حُـْٔ ٣لظَم ح٤ُٜخّ أػ٘خء" ، حُؼخ٢ُٔ حُظـ٣ٌش هز٤َ ، ر٤َؽ

 ٓٞفح٧هَٟ  حُؼ٣ٞ٠ش ؿ٤َ ٝح٧كٔخٝ ح٣ٍٞ٤ُي كٔٞ ٖٓ ... ح٤ُٜخّ أػ٘خء حُٔخء ٖٓ ٫ً  ري ه١ِٞ ػ٤َٜ َٗد ٣َ١ن ػٖ ٌٛٙ حُظط٤َٜ

 حُل٤ظخ٤ٓ٘خص " .ح٤ُٜخّ أٌٗخٍ ٖٓ ٌَٗ أك٠َ ٛٞ حُؼ٤َٜ ٤ٛخّ كبٕ ٝرخُظخ٢ُ ... حُوِذ ٓظو١ٞ ٜخثَحُؼ ك٢ حُٔٞؿٞىس ٝح٣ٌَُٔخص .طظٔخٍع

 أٜٗخ .حُـْٔ ػ٤ِٔخص ؿ٤ٔغ ططز٤غ ك٢ ُِـخ٣ش ٓل٤يس حُؼٜخثَ ح٤ُ٘جش ٝحُلخًٜش حُطخُؿش حُو٠خٍ ك٢ حٍُِ٘س ٝحُؼ٘خَٛ ٝح٣ِٗ٩ٔخص ٝحُٔؼخىٕ

 حُؼٜخثَ ؿ٤ٔغ طل٤٠َ ٣ـذ .حُ٘لخء ط٣َٔغ ٝرخُظخ٢ُ حُو٣٬خ ٝطَطي ُـْٔرخ حُوخٙ حُ٘لخء ُ٘٘خ١ ح٧ٓخ٤ٓش حُؼ٘خَٛ طٞكَ

 .حُٔـٔيس أٝ حُٔؼِزش حُؼٜخثَ حٓظويحّ ػيّ ٣ـذ .حَُ٘د هزَ ٓزخَٗس حُطخُؿش حُلخًٜش ٖٓ

 ٫ كظ٠ َؿ٤شحُ٘ رخُلو٘ش حُّٜٞ أٍٝ ك٢ ٨ُٓؼخء حٌُخَٓ حُظل٣َؾ :ح٤ُٜخّ كخ٫ص ؿ٤ٔغ ك٢ َٓحػخطٜخ ٣ـذ حُظ٢ الازرزاس٠ح اٌرذات١ز ِٓ

 ًَ ح٧هَ ػ٠ِ حَُ٘ؿ٤ش حُلوٖ اػطخء ٣ـذ .حُـْٔ ك٢ حُٔظزو٤ش حُل٬٠ص ٖٓ حُٔظٌٞٗش حُٔظلِِش حُٔٞحى أٝ حُـخُحص ٖٓ ح٣َُٔٞ ٣ظ٠خ٣ن

 .حُؼطٖ ػ٘ي حُلخطَ حُٔخء ٣َ٘د إٔ ٣ٝـذ حُ٘و٢ حُٜٞحء ٖٓ ٌٖٓٔ هيٍ أًزَ ػ٠ِ ح٣َُٔٞ ٣لَٜ إٔ ٣ـذ .ح٤ُٜخّ كظَس ه٬ٍ ري٣َ ٣ّٞ



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 7 

 ٖٓ حٌُؼ٤َ اٗلخم ٣ظْ .أًٞحد ػٔخ٤ٗش ا٠ُ ٓظش كٞح٢ُ حُٔٞحثَ ٤ًٔش اؿٔخ٢ُ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ .حُ٘و٢ رخُٔخء حُطخُؿش حُؼٜخثَ ل٤قطو ٣ٌٖٔ

 أًزَ ػ٠ِ ح٠َُٟٔ ٣لَٜ إٔ رٌٔخٕ ح٤ٔٛ٧ش ٖٓ ، ٌُُٝي .حُٔخٓش ٝحُ٘لخ٣خص حُٔظَحًٔش حُّٔٔٞ ٖٓ حُظوِٚ ػ٤ِٔش ك٢ حُّٜٞ أػ٘خء حُطخهش

 ػ٘ي هخٛش ، حُلخًٜش ػٜخثَ ط٘خٍٝ ك٤ٜخ ٣ظْ حُظ٢ ح٤ُٜخّ كخ٫ص ك٢ .ح٤ُٜخّ أػ٘خء ح٢ٌُ٘ٛ ٝح٫ٓظَهخء ُـٔي٣شح حَُحكش ٖٓ ٌٖٓٔ هيٍ

 ٣ُخىس ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ ، رَٔػش حُيّ ٓـَٟ ا٠ُ حُٔخٓش حُ٘لخ٣خص طيهَ ، ٣خً كَٜ كَٝص حُـ٣َذ أٝ حُزَطوخٍ أٝ حُطخُؽ حُؼ٘ذ حٓظويحّ

 حُظلخػَ ٌٛح حٓظَٔ اًح .ٝه٢ء آٜخٍ ٣ظزؼٜخ ، ىٝحٍ ٗٞرخص ا٠ُ ًُي ٣ئى١ ٓخزخ ؿخُ .حُطز٤ؼ٤ش ُـْٔح ٝظخثق ػ٠ِ ٣ئػَ ٓٔخ ، حُٔخٓش حُٔٞحى

 ٣ؼٞى كظ٠ ٝحُز٘ـَ حُٔزخٗن ٓؼَ ًخك٤شح٤ُخف  ػ٠ِ طلظ١ٞ حُظ٢ حُٔطزٞهش حُو٠خٍ ٝط٘خٍٝ ح٤ُٜخّ ػٖ حُظٞهق حُٔٔظلٖٔ كٖٔ ، حُـٔي١

  .١ز٤ؼظٚ ا٠ُ حُـْٔ

 ٣ٌخى ح٣َُٔٞ ٝٓٞهق ، حُوٞف ٣ٔزذ ٫ حُُٕٞ كويحٕ .حُطؼخّ ط٘خٍٝ ػيّ رٌؼ٤َ ح٧َٜٓ ٖٓ أٗٚ حُُٕٞ س٣ُخى ٖٓ ٣ؼخ٢ٗ ح١ٌُ حُ٘وٚ ٣ـي

  .ٓظؼش ح٤ُٜخّ ٣ـؼَ

  .ح٤ُٜخّ طويّ ٓغ طي٣ٍـ٢ ٓظ٘ولٞ حُطؼخّ ط٘خٍٝ ك٢ حَُؿزش كبٕ ، ًُي ٝٓغ .ح٧ٛؼذ ٢ٛ ح٧ٍٝ ح٤ُّٞ ك٢ حُـٞع آ٫ّ طٌٕٞ ٍرٔخ

 ػٖ حُظٞهق ٢ٛ حُز٤ٔطش حُوخػيس . ١ز٤ؼ٢ رٌَ٘ رْٜ ٣ؤط٢ ٝح٤ُٜخّ ، حُطؼخّ ط٘خٍٝ ك٢ هط٤َس ٝرؤَٓح حُٜٔخرٕٞ ح٧ٗوخٙ ٣َؿذ ٫

 ؿ٤يس رٜلش حَُٔء ٣٘ؼَ كظ٠ أٝ ح٤ُٜ٘ش طؼٞى كظ٠ ح٧ًَ

 ق٣ٜ٘ ٫ .حُلظَس ٌٛٙ ه٬ٍ ٓلخ٣ي كٔخّ أٝ ىحكت ٓخء أهٌ ٣ٌٖٔ .ح٤ُٜخّ أػ٘خء ه٤َٜس ُٔٔخكخص ح٢ُ٘ٔ ٓؼَ ر٤ٔطش رظٔخ٣ٍٖ حُو٤خّ ٣ٌٖٔ .

  .٤ٓٞ٣خ ٝحُٜٞحء حُْ٘ٔ كٔخٓخص أهٌ ٣ـذ .حُزخٍىس رخُلٔخٓخص

 ًٞر٤ٖ أٝ ًٞد َٝٗد حُوي٤ٖٓ ػ٘ي حُٔخهٖ حُٔخء ُٝؿخؿخص حُيحكت رخُلٔخّ ػ٤ِٜخ حُظـِذ ٣ٌٖٔ ح٧ٍم ٖٓ كخُش ٗخً أك٤خ ح٤ُٜخّ ػٖ ٣٘ظؾ

 .حُٔخهٖ حُٔخء ٖٓ

 .ػي٣يس كٞحثي ُٚ : اٌصَٛ فٛائذ 

 كبٗٚ ، ٝحُيٕٛٞ حُزَٝط٤ٖ هخٛش ، ح٬ُُٓش حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ٖٓ ًّ  ٓلَٝ ًٞٗٚ .حكظ٤خ٤١خطٚ ػ٠ِ ـْٔحُ ٣ظـٌٟ ، حُط٣َٞ حُّٜٞ ه٬ٍ

 ٣ٝلَم ٫ً  أٝ حُـْٔ ٤ٓظلَِ .ط٤٤ِٔ ريٕٝ ًُي طلؼَ ُٖ ٌُٜ٘خ .حٌُحط٢ ح٠ُْٜ أٝ حٌُحط٢ حُظلَِ ػ٤ِٔش ه٬ٍ ٖٓ ٠ٜ٣ٜٝٔخ أٗٔـظٚ ٣لَم

 حُؼٜز٢ ٝحُـٜخُ ٝحُـيى حُل٣ٞ٤ش ٝح٧ػ٠خء ح٧ٓخ٤ٓش ح٧ٗٔـش طظ٠ٍَ ٫ .ح٤ُٔظش أٝ ٘شحُٔٔ أٝ حُظخُلش أٝ ح٠٣َُٔش ٝح٧ٗٔـش حُو٣٬خ

 ؿي٣يس ه٣٬خ ر٘خء ط٣َٔغ ٣ظْ ، ح٤ُٜخّ أػ٘خء .ٝطـي٣ي٣ش ػ٬ؿ٤ش ًط٣َوش ح٤ُٜخّ كخػ٤ِش َٓ ٣ٌٖٔ ٝٛ٘خ .ح٤ُٜخّ ك٢ ط٠ْٜ أٝ ٝحُيٓخؽ

 شح٠٣َُٔ حُو٣٬خ ٖٓ حُٔ٘زؼؼش ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ه٬ٍ ٖٓ ٝٛل٤ش

 ٝحُظوِٚ حُطؼخّ ٠ُْٜ حُٔؼظخى حُؼذء ٖٓ اػلخثْٜ ٣ظْ ك٤غ ًز٤َ رٌَ٘ ٝحُـِي ٝح٠ٌُِ ٝحٌُزي حَُثظ٤ٖ أ١ ، ح٤٠٣٫ش ح٧ػ٠خء هيٍس طِىحى

 رَٔػش حُٔظَحًٔش ٝحُّٔٔٞ حُ٘لخ٣خص ١َى ػ٠ِ هخىٍس ك٢ٜ ، ٝرخُظخ٢ُ .حُ٘خطـش حُ٘لخ٣خص ٖٓ

 حُؼ٘خَٛ ٖٓ ٝح٫ٓظلخىس حُطؼخّ ٠ْٛ ٣ظلٖٔ ٌُُي ٝٗظ٤ـش .ٝحُلٔخ٣ش ٝح٫ٓظ٤ؼخد ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ ٧ػ٠خء ك٤ُٔٞٞؿ٤ش ٍحكش حُّٜٞ ٣ٞكَ

 ٝحُؼٜز٤ش حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش حُل٣ٞ٤ش حُٞظخثق ؿ٤ٔغ ػ٠ِ ٝطـي٣ي ٝحٓظوَحٍ ططز٤غ طؤػ٤َ ، ُِّٜٞ إٔ ًٔخ .ح٤ُٜخّ رؼي ًز٤َ رٌَ٘ حُـٌحث٤ش

 ٝحُؼو٤ِش

 طْ اًح .أ٣خّ ػيس حُؼخى١ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ا٠ُ حُظي٣ٍـ٢ حُظـ٤٤َ ٣ٝٔظـَم ؛ حً  ؿ٤ي ١ؼخٓي ٝح٠ٓؾ رز٢ء طؤًَ :٢ٛ ٌلإفطار اٌزئ١س١ح اٌمٛاػذ

 ٖٓ ه٢ٔ أهٌ ك٢ ح٣َُٔٞ ٣ٔظَٔ إٔ ٣ـذ .ٍَٟ أٝ اُػخؽ أ١ ٛ٘خى ٣ٌٕٞ كِٖ ، حُِٜزش ح١٧ؼٔش ط٘خٍٝ ا٠ُ ٬ُٗظوخٍ رؼ٘خ٣ش حُظوط٢٤

 ٗلٔٚ ح٤ُٜخّ ٓؼَ ٛل٤لش ٗظخثؾ ػ٠ِ ِلٍُٜٞ ٝكخْٓ ْٜٓ حُّٜٞ رؼي حُٔ٘خٓذ حُـٌحء .ح٫ٗظوخ٤ُش حُلظَس ه٬ٍ حَُحكش
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 اٌؼلاج اٌّائٝ

 
 حُٜلش ػ٠ِ ُِللخظ ح ًّ  ٛخ ءً  اؿَح ٣ؼظزَ ح٫ٓظلٔخّ ًخٕ ، حٌُزَٟ حُوي٣ٔش حُل٠خٍحص ؿ٤ٔغ ك٢ .ٓل٤ن ُٖٓ ٌٓ٘ ه٤ْ ػ٬ؿ٢ ًؼخَٓ ٣ٔظويّ

 حُٔخء كؼخ٤ُش ا٠ُ ح٩ٗخٍحص ٖٓ حُؼي٣ي ػ٠ِ حُٜ٘ي ك٢ حُوي٣ٔش حُل٤ي٣ش ح٧ىر٤خص طلظ١ٞ .حُؼ٬ؿ٤ش ُوٜخثٜٚ طو٤٤ٔٚ طْ ًٔخ .ح٧َٓحٝ ٖٓ ٝحُٞهخ٣ش

 ح٧َٓحٝ ػ٬ؽ ك٢

 ٤ُِٔخٙ حُؼ٬ؿ٤ش حُو٤ٔشٍكؼٞح ُوي .ح٧ٍٝٝر٤٤ٖ حُٔخث٢ حُؼ٬ؽ ٍٝحى ٖٓ ٝؿ٤َْٛ ٢ً٘ٛٞ ٣ُْٞٝ ر٤٘ٔ٤٣َظِ ك٤ٔ٘٤٘ض ٍٝؽ ، حُلي٣غ حُؼَٜ ك٢

 ك٤غ ح٧ٍٝٝر٤ش حُزِيحٕ ٓؼظْ ك٢ حُٜل٤ش حُٔ٘ظـؼخص ٖٓ حُؼي٣ي ٛ٘خى .زخطو٣َ ٓؼَٝف َٓٝ ًَ ُؼ٬ؽ ر٘ـخف ٝحٓظويٓٞٙ ػخ٠ُ ٓٔظٟٞ ا٠ُ

 هٞس ٣ٝؼُِ ، حُي٣ٞٓش حُيٍٝس طٞحُٕ ػ٠ِ ٣ؼَٔ .ح٩ٗٔخٕ ٗظخّ ػ٠ِ ٓل٤يس آػخٍ ُٜخ ح٤ُٔخٙ ٍث٢ٔ٤ ٗلخء ًؼخَٓ حُؼ٬ؿ٤ش حُلٔخٓخص طٔظويّ.

 ٝحُٔٞحى حُظخُلش حُو٣٬خ ٣ِ٣َ حُؼ٤ِٔش ٌٛٙ ٝك٢ حُظ٘ل٤ٔش ِٜسح٫ؿ ٗ٘خ١ طو٣ٞش ػ٠ِ ٣ؼَٔ أٗٚ ًٔخ .ٝحُظـ٣ٌش ح٠ُْٜ ػ٠ِ ٣ٝٔخػي ، حُؼ٬٠ص

 حُـْٔ. ٖٓ حُٔخٓش

 

 حُٔوظِلش ح٧َٓحٝ ٗلخء ك٢ حٓظويحٜٓخ ٣ٌٖٔ حُظ٢ ا١ٌّاٖت ّؼاٌدحٌٍ اٌزئ١س١ح ٌطزقا

 شزخ١حاٌ سمٕحاٌ

 ُظ٘ظ٤ق كو٢ حُلخطَ حُٔخء حٓظويحّ ٣ظْ ، حُطز٤ؼش ػ٬ؽ ك٢ .حُٔٔظو٤ْ ك٢ حُٔٞحثَ كوٖ َٗؿ٤ش كو٘ش ٝطظ٠ٖٔ ، حُٔٔظو٤ْ ح١َُ رخْٓ طؼَُف 

 َٗؿ٤ش كو٘ش كٞٛش اىهخٍ ٣ظْ ح٠٘ٔ٤ُ ٓخهٚ ٝػ٢٘ ح٤َُٟٔ ٓخهٚ ٝٓي ح٣٧َٔ ؿخٗزٚ ػ٠ِ ، ح٫ٓظِوخء ػ٠ِ ح٣َُٔٞ ٣ٟٞغ .ح٧ٓؼخء

 ا٠ُ حُٔخء ريهٍٞ ُٔٔخفٝح رز٢ء حُلخطَ حُٔخء ػ٠ِ طلظ١ٞ حُظ٢ حَُ٘ؿ٤ش حُلو٘ش ٍكغ ًُي رؼي ٣ظْ .حُٔٔظو٤ْ ك٢ ، حُلخ٤ُُٖ أٝ رخ٣ُِض ٓ٘لٔش

 10 ا٠ُ هْٔ رؼي .رخُٔخء ح٫كظلخظ ٓغ ٫ً  ه٢ِ ٢٘ٔ٣ أٝ ظَٜٙ ػ٠ِ ح٣َُٔٞ ٣ٔظِو٢ هي .حُٔخء ٖٓ ُظ٣َٖ ا٠ُ ُظَ كوٖ ٣ظْ ، ػخّ رٌَ٘ حُٔٔظو٤ْ

 .حُٔظَحًٔش ح٤َُٟٔش حُٔخىس ٓغ حُٔخء اهَحؽ ٣ٌٖٔ ، ىهخثن

 ٣لٖٔ ٌُٝ٘ٚ ، ح٧ٓؼخء ُظ٘ظ٤ق ٗخً أٓخ ح٧ًؼَ حُ٘ظخّ كو٢ ٤ُْ ٌٛح .حُٔظَحًٔش صحُل٬٠ ٖٓ حُٔٔظو٤ْ ط٘ظ٤ق ػ٠ِ حُيحكت حُٔخء كو٘ش طٔخػي

  .ح٩ٓٔخى ٣ولق ٝرخُظخ٢ُ ٨ُٓؼخء حُظٔؼـ٤ش حُلًَش

  .ٝحُل٠ٔ ٝحُزٞح٤َٓ حُظوَك٢ حُوُٕٞٞ ٝحُظٜخد ٝح٩ٜٓخٍ حُِكخٍ كخ٫ص ك٢ هخٛش ، حُوُٕٞٞ حُظٜخد كخ٫ص ك٢ ٓل٤يس حُزخٍى حُٔخء كو٘ش

 ح٣ًٍُِٞٛٝٞٞخ ك٢ حُ٘ٔخء ٣ل٤ي أٗٚ ًٔخ .حُٔئُٔش ٝحُزٞح٤َٓ حُٔٔظو٤ْ حُظٜخد ػٖ حُ٘خطؾ ح٫ُظٜخد طول٤ق ك٢ ٓل٤يس حُيحك٠ ءحُٔخ كو٘ش

 اٌثارد اٌعغػ

 أٝ رخٍى ٓخء ك٢ ٝطـْٔ ػ٣َٞ ٢٣َٗ ك٢ حُؤخٕ هطؼش ٢١ ٣ـذ .حُزخٍى حُٔخء ك٢ ػَٜٛخ طْ هٔخٕ هطؼش رخٓظويحّ ٟٓٞؼ٠ ططز٤ن ٌٛح

 ٝحُظَٜ ٝحُزطٖ ٝحُٜيٍ ٝحَُهزش حَُأّ ػ٠ِ ػخّ رٌَ٘ ح٠ُـ٢ طز٤نط ٣ظْ .ٓؼِؾ ٓخء

 ٝأػ٠خء ٝحُيٓخؽ ٝحَُثظ٤ٖ ٝح٧ٓؼخء ٝح٠ٌُِ ٝحُٔؼيس ٝحُطلخٍ حٌُزي ك٢ ح٫ُظٜخد كخ٫ص ػ٠ِ ٤ُِٔطَس كؼخُش ٤ِٓٝش حُزخٍى ح٠ُـ٢ ٣ؼظزَ

 حُوخٍؿ٤ش ح٧ؿِحء ٝحُظٜخرخص حُـِي طِط٤ق ػ٠ِ زخٍىحُ ح٠ُـ٢ ٣ؼَٔ .حُوِذ ٝأَٓحٝ حُل٠ٔ كخ٫ص ك٢ ٓل٤ي أٗٚ ًٔخ .ًُي ا٠ُ ٝٓخ حُلٞٝ

 َ.ه٤ٜ ِطلل٤ حُزخٍى ح٠ُـ٢ ٣ظزغ إٔ ٣ـذ ، حُؼ٤ٖ ٓوِش طظؤػَ ػ٘يٓخ .ُِؼ٤ٖ

 اٌرسخ١ٓ ظاغػ

 حُٔخء ك٢ حُٔؼٍٜٞ حٌُظخٕ هٔخٕ ٖٓ ٤١خص أٍرغ أٝ ػ٬ع ٖٓ حُظٔو٤ٖ ٟـ٢ ٣ظٌٕٞ .ىحك٠ طـؼِٚ رط٣َوش ٓـط٠ رخٍى ٟـ٢ ػٖ ػزخٍس ٌٛح

 ُؼيس ح٧ك٤خٕ رؼٞ ك٢ ططز٤وٚ ٣ظْ .حُـْٔ كَحٍس طَحًْ ك٢ ٝحُٔٔخػيس حُٜٞحء ىٍٝحٕ ُٔ٘غ رطخ٤ٗش أٝ ؿخكش رلخ٬٤ٗ رخٌُخَٓ طـط٤ظٚ ٣ظْ ػْ حُزخٍى

 حُٔخء كَحٍس ٝىٍؿش ح٧ؿط٤ش ٝٓٔي ١ٝز٤ؼش حُٔؼ٢٘ حُٔطق ٝٓٞهغ ٓيٟ ٣ليىٛخ حُظطز٤ن ٓيس .ٓخػخص

 ٝحُزطٖ ٝحُٜيٍ حُلِن ػ٠ِ طٔو٤ٖ ًٔخىس ٟٝغ ٣ٌٖٔ .رٔ٘٘لش طـل٤لٜخ ػْ ٓزِِش هٔخٕ روطؼش حُٔ٘طوش كَى ٣ـذ ، ح٠ُـ٢ اُحُش رؼي

  .ٝحُٔلخَٛ

  .حُل٘ـَس ٝحُظٜخد حُزِؼّٞ ، ٝحُظٜخد حُُِٞط٤ٖ ٝحُظٜخد حُٜٞص ٝرلش حُلِن حُظٜخد ٣ولق حُلِن ٟـ٢

 ، ٝح٩ٜٓخٍ ، ٝح٩ٓٔخى ، ٝح٤َُهخٕ ، ح٠ُْٜ ٝػَٔ ، حُلٟٔٞش ٝك١َ حُٔؼيس حُظٜخد ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ أُٝجي حُزطٖ ػ٠ِ ح٠ُـ٢ ٣ٔخػي

 .حُزطٖ رؤػ٠خء حُٔظؼِوش ح٧َٓحٝ ٖٓ ٝؿ٤َٛخ ، ٝحُيٝٓ٘ظخ٣ٍخ

 حَُث١ٞ ٝح٫ُظٜخد حَُث١ٞ ٝح٫ُظٜخد حُٜٞحث٤ش حُ٘ؼذ ٝحُظٜخد حُزَى ٫ِٗص ٖٓ ٣ولق ، حُٜيٍ كِٓش رخْٓح٠٣خ حُٔؼَٝف حُٜيٍ ٟـ٢

  ًُي ا٠ُ ٝٓخ ٝحُٔؼخٍ ٝحُل٠ٔ

 .ٝح٫ُظٞحء حَُٝٓخط٤ِٓ٤ش ٝحُل٠ٔ ٝحَُٝٓخط٤ِّ حُٔلخَٛ حُظٜخد ك٢ ٔلخَٛحُ ٟـ٢ ٣ٔخػي ر٤٘ٔخ 

 اٌٛرن زّاِاخ

 حَُٔس أٓلَ حُزطٖ ٝٓ٘طوش ح٤ًٍُٖٞ طَ٘ٔ ٌٛٙ حُؼ٬ؽ ٣َ١وش كبٕ ، ح٫ْٓ ٣ٞك٢ ًٔخ .كخثيس حُٔخث٢ حُؼ٬ؽ أٌٗخٍ أًؼَ أكي حٍُٞى كٔخّ ٣ؼظزَ

 ٣ـِْ ػ٘يٓخ حَُٔس كظ٠ ٣َٜٝ ح٤ًٍُٖٞ ٣ـط٢ رل٤غ رخُٔخء حُلٞٝ ٣ٔظِت .حُـَٝ ٌُٜح ح٧كٞحٝ ٖٓ هخٙ ٗٞع حٓظويحّ ٣ظْ .كو٢

 ٣ظْ .رٞٛخص ػ٬ع أٝ رٞٛظ٤ٖ رٔويحٍ َُكؼٜخ ٝحكيس كخكش طلض حُٔخء ٖٓ ؿخُٞٗخص ٓظش ا٠ُ أٍرؼش ا٠ُ كخؿش ٛ٘خى ، ػخّ رٌَ٘ .ك٤ٚ ح٣َُٔٞ

 ري٣ِش أٝ ٓلخ٣يس أٝ ٓخه٘ش أٝ رخٍىس كَحٍس ىٍؿخص. ك٢ حٍُٞى كٔخّ اػطخء

 :اٌثارد اٌٛرن َزّا
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 ٝحُويّ ح٧ٍؿَ طظَ إٔ ٣ـذ .ٓخ كي ا٠ُ ٝه٘٘ش ٓزِِش هٔخٕ روطؼش حُـْٔ ٝػزَ أٓلَ ا٠ُ حَُٔس ٖٓ روٞس حُزطٖ ٣لَى إٔ ح٣َُٔٞ ػ٠ِ ٣ـذ

 ىحٍُٞ كٔخّ رؼي ح٤ُٞؿخ ٓؼَ ٓؼظيُش ٣ٍخ٤ٟش طٔخ٣ٍٖ ٓٔخٍٓش ح٣َُٔٞ ػ٠ِ ٣ـذ .ٝرؼيٙ ح٫ٓظلٔخّ أػ٘خء ؿخكش حُـْٔ ٖٓ حُؼ١ِٞ ٝحُـِء

 حُـْٔ ُظيكجش حُزخٍى

 ػ٠ِ حُو٠خء أػ٠خء ٣ٝٔخػي ، ٝحُٔٔ٘ش ح٠ُْٜ ٝػَٔ ، ح٩ٓٔخى ٖٓ ٣ولق .ح٧َٓحٝ ُٔؼظ٠ْ ٍٝط٤٘ ػ٬ؽً  حُزخٍى حٍُٞى كٔخّ ٣ؼظزَ ،

 ٝحُزٞح٤َٓ  حُلٞٝ ٝحُظٜخد ، حُِٔٓ٘ش حَُكْ ٝحُظٜخرخص ، ح٣َُٜ٘ش حُيٍٝس حٗظظخّ ػيّ ٓؼَ حَُكْ ٓ٘خًَ ك٢ ٓل٤ي أٗٚ ًٔخ .ٛل٤ق رٌَ٘ حُؼَٔ

 ٝحطٔخع ، ٝحُٔز٤ٞ حَُكْ ِٝٗٝف ٝحُؼوْ ، حُـ٢ٔ٘ ٝحُؼـِ ، ح١ُٞ٘ٔ ٝح٠ُؼق ، حُزَٝٓظخطخ ؿيس ك٢ حُِٖٔٓ ٝح٫كظوخٕ ، حٌُزي ٝحكظوخٕ ،

 ؿَح ِْٝٛ حُٔؼخٗش ٣ِٗٝق ، ٝحُِكخٍ .ٝح٩ٜٓخٍ ، ٝحُوُٕٞٞ حُٔؼيس

 أٝ حُٔؼخٗش ك٢ حُٔئُٔش ٝحُظوِٜخص ٝحُٔز٤ٞ ٝحُزطٖ حُلٞٝ ٧ػ٠خء حُلخىس ح٫ُظٜخرخص كخ٫ص ك٢ حُزخٍى حٍُٞى كٔخّ حٓظويحّ ٣٘زـ٢ ٫

 حُٜٔزَ أٝ حُٔٔظو٤ْ

 :اٌساخٓ اٌٛرن زّاَ

 إٔ ٣ـذ حُلٞٝ ىهٍٞ هزَ .حُزطٖ ػ٠ِ ٣ٟٞغ ىٍؿش 40 ٖٓ حُٔخء كَحٍس ىٍؿش ػ٘ي ىهخثن 10 ا٠ُ ػٔخ٢ٗ ُٔيس ػخّ رٌَ٘ حُلٔخّ ٌٛح أهٌ ٣ظْ

  .حَُأّ ػ٠ِ رخٍى ٟـ٢ ٟٝغ ٣ـذ .ُزخٍىح حُٔخء ٖٓ حيٝحك رًخ ًٞ ح٣َُٔٞ ٣َ٘د

 ٝح٧ًٞحّ حُٔؼخٗش أٝ حُٔٔظو٤ْ ٝحُظٜخد حُٔئُْ ٝحُظزٍٞ حُلٞٝ أػ٠خء ٝآ٫ّ ح٣َُٜ٘ش حُيٍٝس آ٫ّ طول٤ق ك٢ حُٔخهٖ حٍُٞى كٔخّ ٣ٔخػي

 أهٌ ٣ـذ .ٝحُٔؼخٗش حُٔزخ٣ٞ ك٢ ٜز٢حُؼ ٝح٧ُْ حُ٘ٔخ ٝػَم حُٔؼخٗش ط٘٘ؾ أٝ حُٔئُٔش ٝحُظوِٜخص حُزَٝٓظخطخ ؿيس ط٠وْ ٣ل٤ي أٗٚ ًٔخ .حُٔئُٔش

 .حُٔخهٖ حٍُٞى كٔخّ رؼي ٓزخَٗس رخٍى ىٕ كٔخّ

 حُٔل١َ ح٧ُْ ٖٓ حٗظ٠ٌ أٝ رخُيٝحٍ ح٣َُٔٞ ٗؼَ اًح حُلٔخّ اٜٗخء ٣ـذ .ح٫ٓظلٔخّ رؼي رخُزَى ح٣َُٔٞ اٛخرش ػيّ ػ٠ِ حُلَٙ ٣ـذ

 :اٌّسا٠ذ اٌٛرن زّاَ

 حُلخىس ٝٗزٚ حُلخىس ح٫ُظٜخد كخ٫ص ؿ٤ٔغ طول٤ق ػ٠ِ حُٔلخ٣ي حٍُٞى كٔخّ ٣ٔخػي .ٓخػش ا٠ُ ىه٤وش 20 ُٔيس ػخّ رٌَ٘ حُلٔخّ ٌٛح أهٌ ٣ظْ

 أٝ كخُٞد ه٘خط٢ ك٢ حُؼٜز٢ ح٧ُْ ٣ولق أٗٚ ًٔخ .ٝح٧ٗخر٤ذ ٝحُٔز٤ٞ حَُكْ ك٢ حُلخى طلض ٝحُظٜخرخص ٝح٩ك٤َِ حُٔؼخٗش ك٢ حُلخىس ح٫ُِ٘ص ٓؼَ

 .حُـ٤ٖٔ٘ ٬ً ك٢ حُـ٤ٔ٘ش ُِٜ٘ٞس ٜٓية ػ٬ؽ كٜٞ ، ًُي ؿخٗذ ا٠ُ .ٝحُلَؽ حَُ٘ؽ كظلش و٤ْٔٝط حُٜٔزَ ك٢ حُٔئُٔش ٝحُظ٘٘ـخص ، حُو٤ٜظ٤ٖ

 :اٌّمشس اٌرثادٌٝ/ اٌٛرن زّاَ

  ِزخٍىُ كٞٝٝ حُٔخهٖ ح٫ٓظلٔخّ كٞٝ 

 حُٔخء ٖٓ ريكوش ٬ؽحُؼ ٣٘ظ٢ٜ إٔ ٣ـذ .رخٍىس ر٠ٔخىس رخٍى٣ٖ ٝحَُهزش حَُأّ اروخء ٣ـذ .ىه٤وش 20 ا٠ُ 10 ٖٓ ػخّ رٌَ٘ حُلٔخّ ٓيس طظَحٝف

 ح٤ُٔ٘ؾ ٝحُظٜخد حُٔز٤ٞ ٝحُظٜخد حُزٞم حُظٜخد ٓؼَ حُلٞٝ ٧ك٘خء حُِٔٓ٘ش ح٫ُظٜخرخص كخ٫ص ٖٓ حُلٔخّ ٌٛح ٣ولق .ح٤ًٍُٖٞ ػ٠ِ حُزخٍى

 حُظَٜ ٝأُْ حُ٘ٔخ ٝػَم حُز٤ُٞش حُظ٘خ٤ِٓش ٨ُػ٠خء حُٔوظِلش حُؼٜز٤ش ٝح٧َٓحٝ حُو١ِٞ

 :اٌشٛوٟ اٌسّاَ اٌفمزٞ اٌؼّٛد زّاَ
 طوي٣ٔٚ ٣ظْ .ح١ًَُِٔ حُؼٜز٢ حُـٜخُ ػ٠ِ ٣ئػَ ٝرخُظخ٢ُ حُلو١َ ُِؼٔٞى ثخً ٜٓي حُلٔخّ ٌٛح ٣ٞكَ .حُٔخث٢ حُؼ٬ؽ أٌٗخٍ ٖٓ ْٜٓ آهَ ٌَٗ ٛٞ 

 .ٝٓخه٘ش ٝٓلخ٣يس رخٍىس كَحٍس ىٍؿخص ك٢ حُلٔخّ حٓظويحّ ٣ٌٖٔ . َُِأّ حُٔ٘خٓذ حُيػْ ُظٞك٤َ ظَٜٙ ٍكغ ٓغ خٜه٤ٜ ْٜٓٔ كٞٝ ك٢

  .ىهخثن 10ا٠ُ ػ٬ع ُٔيس ك٤ٚ ح٣َُٔٞ ٣ٔظِو٢ إٔ ٣ٝـذ رٞٛظ٤ٖ ا٠ُ ٜٝٗق رٞٛش حُلٞٝ ك٢ حُٔخء ٓٔظٟٞ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ

 ٓؼَ طو٣َزًخ حُؼٜز٤ش ح٫ٟطَحرخص ؿ٤ٔغ ك٢ ٣ل٤ي .ٝح٩ػخٍس حُيّ ٟـ٢ ٝحٍطلخع ٝح٩ٍٛخم حُظ٤ٜؾ ٖٓ حُزخٍى حُلو١َ حُؼٔٞى كٔخّ ٣ولق

 ٝحُظٞطَ حٌُحًَس ٝكويحٕ حُؼو٤ِش ٝح٫ٟطَحرخص ٝحُ٘ٞرخص حُٜٔظ٣َ٤خ

 ٣ٝولق ٨ٍُم حُٔؼخ٢ُ حُؼ٬ؽ اٗٚ .ح٫ٗلؼخٍ َٝٓػش حُظٞطَ ٗي٣ي ٣َُِٔٞ هخٛش ، ٜٝٓية ٜٓية ػ٬ؽ حُٔلخ٣ي حُلو١َ حُؼٔٞى كٔخّ 

 ، أهَٟ ٗخك٤ش ٖٓ .ىه٤وش 30 ا٠ُ 20 حُلٔخّ ٌٛح ٓيس .حُلو١َ حُؼٔٞى طٞطَ ٖٓ ٠خأ٣

 حُؼٔٞى آ٫ّ ٣ولق أٗٚ ًٔخ .حًظجخد كخُش ك٢ ٣ٌٕٞٗٞ ػ٘يٓخ هخٛش ، حُؼٜز٢ حُـٜخُ طلل٤ِ ػ٠ِ ٣ٔخػي حُٔخهٖ حُلو١َ حُؼٔٞى كٔخّ كبٕ 

  .ٓؼي١ أَٛ ٖٓ ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ ٝحٟطَحرخص حٍُٞى آ٫ّ ٣ولق .حُؼ٤ِ٠ش حُظَٜ ٝآ٫ّ حُلوخٍ حُظٜخد ك٢ حُلو١َ

 :اٌّثٍٍح الأٚراق زشِحزّاَ 
 ح٣ََُٔ ػ٠ِ حُزطخ٤ٗش ط٘ظَ٘ إٔ ٣ـذ .حُظزوَ ُظ٘ظ٤ْ ؿخكش رطخ٤ٗش ك٢ ريٍٝٛخ ُلٜخ ٣ظْ ٝحُظ٢ ، ٓزِِش ٍٝهش ك٢ ًِٚ حُـْٔ ُق ك٤ٚ ٣ظْ اؿَحء ٌٛح 

 ٬ٓءس حَٗ٘ ػْ .ح٣ََُٔ ٍأّ ٖٓ رٞٛخص ػٔخ٢ٗ كٞح٢ُ رؼي ػ٠ِ حُؼ١ِٞ حُطَف ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ .ح٣ََُٔ كخكش ػ٠ِ ٓؼِوش كٞحكٜخ طٌٕٞ ٝإٔ

 ػ٠ِ ح٣َُٔٞ ٣ٔظِو٢ إٔ ٣ـذ .ُِزطخ٤ٗش حُؼ١ِٞ حُطَف ٖٓ رو٤َِ أهَ ٜٗخ٣ظٜخ ٕطٌٞ رل٤غ حُزطخ٤ٗش كٞم حُزخٍى رخُٔخء ٓؼٍٜٞس حٌُظخٕ ٖٓ

 ، رٞٛخص ػ٬ع رلٞح٢ُ ُِٖٔ ح٧ه٠ٜ حُلي ٖٓ أهَ ًظل٤ٚ ٣ٌٕٞ رل٤غ ح٣ََُٔ ٬ٓءس

 حُزطخ٤ٗش ٓلذ ٣ـذ ح٥ٕ .ٝحَُهزش حٌُظل٤ٖ ػ٠ِ حٍُٞهش ػ٢٘ ٣ـذ .ٝحٌٍُحػ٤ٖ حُـْٔ ر٤ٖ خ٠ٝأ٣ حُٔخه٤ٖ ر٤ٖ ربكٌخّ ٝىّ ، ُِيحهَ ٝٓلذ

 ٓ٘٘لش ٟٝغ ٣ـذ .حُوي٤ٖٓ ػ٘ي حُٜ٘خ٣خص طظ٠خػق إٔ ٣ـذ .ربكٌخّ ٓلزٜخ ٓغ ، ٓٔخػِش رط٣َوش حُـخٗذ ١ٍٞ ػ٠ِ ٝىٜٓخ حُـْٔ كٍٞ ربكٌخّ

 ظ٠ك ٓزِِش هٔخٕ روطؼش حَُأّ طـط٤ش ٣ـذ .كؼخ٤ُش أًؼَ رٌَ٘ حُوخٍؿ٢ حُٜٞحء ٝارؼخى حُزطخ٤ٗش ٬ٓٓٔش ٖٓ ٝحَُهزش حُٞؿٚ ُلٔخ٣ش حٌُهٖ أٓلَ

 ٜٓ٘خ رخُوَد حُٔخهٖ حُٔخء ُؿخؿخص ٟغ ، رخٍىس ح٣َُٔٞ هيّ ًخٗض اًح .حُؼ٬ؽ كظَس ١ٞحٍ ىحكجش حُويٓخٕ طزو٠ إٔ ٣ـذ .رخٍىس حُوَ٘س طظَ

 . .َُِ٘د ٓخهٖ أٝ رخٍى ٓخء اػطخإٙ ٣ظْ هي .رـِحٍس حُظؼَم ك٢ ح٣َُٔٞ ٣زيأ كظ٠ ٓخػش ا٠ُ ٓخػش ٜٗق ُٔيس حُؼزٞس طيحٍ .حُلؼَ ٍى ُظ٣َٔغ

 ٖٓ ٝطل٤ي ، حُٔٔظَٔس ٝحُل٠ٔ حُظ٤لٞث٤ي ٝهخٛش حُل٠ٔ كخ٫ص ك٢ ٓل٤يس حُؼزٞس ٌٛٙ ٝ ح٣َُٔٞ ؿْٔ ك٤ٍٞخ أٓزٞػ حُٔزَِ حُـطخء ُق ذ٣ـ

 ػ٬ؽ ك٢ ٣ٝٔخػي حُِٖٔٓ حُٜٞحث٤ش حُ٘ؼذ ٝحُظٜخد حُزَى ٫ِٗص ٖٓ حُظوِٚ ك٢ ٣ل٤ي .حُطل٤ُٞش ٝحُظ٘٘ـخص ٝحَُٜع ح٧ٍم ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ
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 ٝحُٔٔ٘ش حَُٝٓخط٤ِّ

 :اٌساخٓ اٌمذَ زّاِاخ

 ىٍؿش 45 ا٠ُ ٓج٣ٞش ىٍؿش 40 كَحٍس ىٍؿش ػ٘ي حُٔخهٖ رخُٔخء ِٓٔٞء ىُٞ أٝ كٞٝ ك٢ رٔخه٤ٚ ح٣َُٔٞ ٣لظلع إٔ ٣ـذ ، حُط٣َوش ٌٛٙ ك٢ 

 حُلٔخّ ٓيس طظَحٝف .رخٍى ر٠ـ٢ حَُأّ كٔخ٣ش ٣ـذ .حُويّ كٔخّ ٖٓ حُزوخٍ أٝ حُلَحٍس طظَٔد ٫ كظ٠ رزطخ٤ٗش حُـْٔ طـط٤ش ٣ـذ .ٓج٣ٞش

 حَُكْ ػ٬٠ص حُٔخهٖ حُويّ كٔخّ ٣للِ .ٓزخَٗس ح٫ٓظلٔخّ رؼي رخٍى رٔخء ح٫ٓظلٔخّ ح٣َُٔٞ ػ٠ِ ٣ـذ .ىه٤وش 20 ا٠ُ 5 ٖٓ ػخّ رٌَ٘

 ػٖ حُ٘خؿْ ٝحُٜيحع حٌُخكَ ٓلَٜ ٝآ٫ّ ح٫ُظٞحء ٖٓ ٣ولق أٗٚ ًٔخ .ح٬ُاٍحى٣ش ٝحُزطٖ حُلٞٝ أػ٠خء ٖٓ ٝؿ٤َٛخ ٝحُٔؼخٗش ٝح٧ٓؼخء

 حَُكْ ا٠ُ هخٛش حُيّ آيحى ٣ُخىس ٣َ١ن ػٖ ، طٞهق اًح ، ح٣َُٜ٘ش حُيٍٝس حٓظؼخىس ك٢ ٣ٔخػي ، حُ٘ٔخء ك٢ .حُزَى ٫ِٗٝص حُيٓخؿ٢ ح٫كظوخٕ

 ٝحُٔزخ٣ٞ

 :اٌثارد ٌمذَا زّاِاخ
 أٝ ٛـ٤َ كٞٝ ك٢ ٟٝؼٜخ ٣ـذ ، ٓج٣ٞش ىٍؿش 12.7 ا٠ُ ٓج٣ٞش ىٍؿش 7.2 ٖٓ كَحٍس ىٍؿش ػ٘ي حُزخٍى حُٔخء ٖٓ رٞٛخص أٍرغ ا٠ُ ػ٬ع

 هزَ ٖٓ آخ ، ح٫ٓظلٔخّ أػ٘خء حُوي٤ٖٓ ػ٠ِ رخٓظَٔحٍ ح٫كظٌخى ططز٤ن ٣ـذ .ىهخثن هْٔ ا٠ُ ىه٤وش ُٔيس حُٔخء ك٢ خٓطٔخ حُوي٤ٖٓ ؿَٔ ٣ـذ .ىُٞ

 ٣ولق ، ىه٤وظ٤ٖ أٝ ىه٤وش ُٔيس ط٘خُٝٚ ٣ظْ ح١ٌُ ، حُزخٍى حُويّ كٔخّ .رخ٧هَٟ حُوي٤ٖٓ اكيٟ كَى ٣َ١ن ػٖ ح٣َُٔٞ هزَ ٖٓ أٝ حَُٔ٘ف

 ٣ئهٌ إٔ ٣٘زـ٢ ٫ .أ١ٍٞ ُلظَحص ط٘خُٝٚ ػ٘ي ح٧ٍٝحّ ٝحُظٜخد ٝح٩ؿٜخى ح٫ُظٞحءحص ػ٬ؽ ك٢ ٣ٔخػي أٗٚ ًٔخ . حَُكْ ٣ِٗٝق حُيٓخؿ٢ ح٫كظوخٕ

 ٝح٠ٌُِ ٝحٌُزي حُظ٘خ٢ِٓ حُز٢ُٞ حُـٜخُ حُظٜخرخص كخ٫ص ك٢

 :اٌثخار زّاَ

 ح٣َُٔٞ ٣ـِْ إٔ ٣ـذ .ُِـخ٣ش ١ز٤ؼ٤ش رط٣َوش حُظؼَم طٔزذ ٝحُظ٢ حُٞهض رٍَٔٝ ٍٛخحهظزخ طْ حُظ٢ ح٤ُٔخٙ ػ٬ؿخص أْٛ أكي ٛٞ حُزوخٍ كٔخّ 

 َٗد ح٣َُٔٞ ػ٠ِ ٣ـذ ، حُوِحٗش ا٠ُ حُيهٍٞ هزَ .خٜه٤ٜ ٜٓٔٔش هِحٗش ىحهَ ٢ًَٓ ػ٠ِ ، ىحه٤ِش ٬ٓرْ أٝ هٔخٕ هطؼش ٣خً َٓطي ،

 ٣ـذ .حُظؼَم ٣ليع كظ٠ أٝ ىه٤وش 20 ا٠ُ 10 ٖٓ حُزوخٍ كٔخّ ٓيس ٕٞطٌ ٓخ ػخىس .رخٍىس رٔ٘٘لش ٍأٓٚ ٝكٔخ٣ش حُزخٍى حُٔخء ٖٓ ًٞر٤ٖ أٝ ًٞد

 طـ٘ذ حُيّ ٟـ٢ حٍطلخع ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ٖٝٓ حُوِذ ٠َٟٓٝ ٝحُلٞحَٓ ؿيح ح٠ُؼلخء ح٠َُٟٔ ػ٠ِ ٣ـذ .ٓزخَٗس ح٫ٓظلٔخّ رؼي رخٍى ىٕ أهٌ

 ٝؿَٔ حُزخٍى حُٔخء ٖٓ رخً ًٞ ٝاػطخثٚ حُلٍٞ ػ٠ِ هَحؿٚا ك٤ـذ ، حُزوخٍ كٔخّ أػ٘خء ح٫ٍط٤خف ػيّ أٝ رخُيٝحٍ ح٣َُٔٞ ٗؼَ اًح .حُلٔخّ ٌٛح

 .ح٧ٗٔـش ٝٗ٘خ١ حُي٣ٞٓش حُيٍٝس ٣لٖٔ أٗٚ ًٔخ .حُـِي ٓطق ٖٓ ح٤َُٟٔش حُٔٞحى ٖٓ حُظوِٚ ػ٠ِ حُزوخٍ كٔخّ طٔخػي .حُزخٍى رخُٔخء حُٞؿٚ

 ح٧ُْ ٖٓ ٣ولق أٗٚ ًٔخ .حُِٔٓ٘ش حُّٔٔٞ أٌٗخٍ غؿ٤ٔ ك٢ ٓل٤ي حُزوخٍ كٔخّ . ٝحُٔٔ٘ش حُز٤ُٞي كٔٞ ٝٓ٘خًَ ٝحُ٘وَّ حَُٝٓخط٤ِّ ٖٓ ٣ولق

  .حُٜ٘ل٢ ٝحُٜيحع ٝحُظ٤ظخّٗٞ ٝح٫ُظٜخرخص حُِٖٔٓ ح٤ٌُِش ٝحُظٜخد حُؼٜز٢

 :اٌغّز زّاِاخ

 .ٝحُزخٍى حُٔخهٖ حُٔخء ر٬ٛٞص ٛل٤ق رٌَ٘ ىًح ِٓٝ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ ح١ٌُ ح٫ٓظلٔخّ كٞٝ ك٢ طيحٍ .حٌُخَٓ حُلٔخّ رخْٓ خ٠أ٣ ٌٛح ٣ؼَُف 

ٕ   أٍرغ ُٔيس ط٘خُٝٚ ٣ٌٖٔ حُزخٍى حُـَٔ كٔخّ .ٝري٣ِش ٝٓظيٍؿش ٝٓخه٘ش ٝٓلخ٣يس رخٍىس كَحٍس ىٍؿخص ك٢ حُلٔخّ أهٌ ٣ٌٖٔ  ىه٤وش 20 ا٠ُ ػٞح

 ح٣َُٔٞ ٍأّ ػ٠ِ حُزخٍى حُٔخء ٌٓذ ٣ـذ ، حُلٔخّ ىهٍٞ هزَ ٓج٣ٞش ىٍؿش 23.8 ا٠ُ ٓج٣ٞش ىٍؿش 10 ٖٓ طظَحٝف كَحٍس ىٍؿش ػ٘ي

 طـل٤ق ٣ـذ ح٫ٓظلٔخّ رؼي .روٞس ؿٔيٙ كَى ح٣َُٔٞ ػ٠ِ ٣ـذ ح٫ٓظلٔخّ، أػ٘خء .رخٍىس ١ٍزش رٔ٘٘لش حَُأّ ٣شكٔخ ٣ٝـذ ٍٝهزظٚ ٝٛيٍٙ

 حُـِي ٣لٖٔ أٗٚ ًٔخ .حُل٠ٔ هلٞ ك٢ حُلٔخّ ٌٛح ٣ٔخػي .ٓؼظيُش رٔٔخٍٓش حُو٤خّ ك٤ـذ ، ٓٞحط٤خً  حُٔ٘خم ًخٕ اًح .رزطخ٤ٗش ُٝلٚ رَٔػش حُـْٔ

  .حُؼٜز٢ حُـٜخُ ٝط٢٤٘٘ حُي٣ٞٓش حُيٍٝس ط٢٤٘٘ ٣َ١ن ػٖ ، ٣ٞ١َ ٓخهٖ كٔخّ رؼي خ٤ٗشػ 15 ا٠ُ هْٔ ُٔيس ط٘خُٝٚ ػ٘ي

 حُظٜخد ٓؼَ حُيحه٤ِش ح٧ػ٠خء ُزؼٞ حُلخى ح٫ُظٜخد كخ٫ص ك٢ ٣ئهٌ ٫ٝ ، حُٖٔ ًزخٍ أٝ حُٜـخٍ ١٨ُلخٍ حُلٔخّ ٌٛح ٣ؼط٠ إٔ ٣٘زـ٢ ٫

  .ٝحُٔز٤ٞ حَُكْ ٝحُظٜخرخص ح٧ٓؼخء ٝحُظٜخد حُٔؼيس ٝحُظٜخد حُلخى حُٜلخم

 :ِرذرج زّاَ

 ك٢ ٓج٣ٞش ىٍؿش 1  رٔؼيٍ حً  طي٣ٍـ٢ حُٔخء كَحٍس ىٍؿش هلٞ ٣ـذ .ٓج٣ٞش ىٍؿش 31 كَحٍس ىٍؿش ػ٘ي حُلٔخّ ح٣َُٔٞ ٣يهَ إٔ ٣ـذ 

 حُٜيٓخص طـ٘ذ ا٠ُ حُٔظيٍؽ حُلٔخّ ٣ٜيف .ح٫ٍطؼخٕ ك٢ ح٣َُٔٞ ٣زيأ كظ٠ حُلٔخّ ٣ٔظَٔ إٔ ٣ـذ .ٓج٣ٞش ىٍؿش 25 ا٠ُ طَٜ كظ٠ حُيه٤وش

 ىٍؿش ٣ولٞ .حُل٠ٔ كخ٫ص ك٢ ٓخػخص ػ٬ع ًَ حُلٔخّ ٌٛح اؿَحء ٣ظْ ٓخزخ ؿخُ .حُزخٍى حُٔخء ك٢ حُٔلخؿت حُـطْ ٣َ١ن ػٖ حُؼٜز٤ش

 .حُوِذ ٢٘٘٣ٝ حُل٣ٞ٤ش حُٔوخٝٓش ٖٓ ٣ِ٣ٝي ، خٓػخ خطَٓ٘٘ح طؤػ٤ ح٠خأ٣ ٣٘ظؾ كبٗٚ ، ًُي ؿخٗذ ا٠ُ .ح٣ٍ٬ُٔخ ك٠ٔ ػيح ٓخ كؼخٍ رٌَ٘ حُلَحٍس

 :  اٌّسا٠ذ اٌغّز اَزّ

 ٣ٞ١ِش ُٔيس اػطخإٙ ٣ٌٖٝٔ ٓج٣ٞش ىٍؿش 28 ا٠ُ ٓج٣ٞش ىٍؿش 26 ٖٓ طظَحٝف كَحٍس ىٍؿش ػ٘ي ىه٤وش 60 ا٠ُ 15ٖٓ حُلٔخّ ٌٛح اػطخء ٣ٌٖٔ

 .حُظ٘لْ َطؼي٣ ىٕٝ حُ٘زٞ ٓؼيٍ ٖٓ حُٔلخ٣ي حُلٔخّ ٣وَِ . حُـْٔ كَحٍس ىٍؿش ٖٓ ه٣َزش حُٔخء كَحٍس ىٍؿش إٔ ك٤غ ، ٤ٓجش آػخٍ أ١ ىٕٝ ،

 ًٔخ .ح٧ػ٠خء رٌٜٙ حُٔظؼِوش حُلخ٫ص ك٢ رٚ ٠ٛٞ٣ كبٗٚ ، ٝح٠ٌُِ حُـِي ٖٓ ًَ ٗ٘خ١ ٣ؼ٤َ حُٔلخ٣ي حُلٔخّ إٔ رٔخ .ٜٓية أك٠َ ٛٞ حُؼ٬ؽ ٌٛح

 ٝحُظٜخد ّٝحَُٝٓخط٤ِ حُٔلخ٣خ حُظٜخد ٓؼَ حُِٔٓ٘ش ح٫ُظٜخر٤ش حُلخ٫ص ًُي ك٢ رٔخ ، ح٢ًُٞ٘ حُ٘وخع ٝ ُِيٓخؽ حُؼ٣ٞ٠ش ح٧َٓحٝ ٓل٤ي أٗٚ

 أٝ حُوِذ أَٓحٝ رٔزذ حُؼخّ ح٫ٓظٔوخء كخُش ك٢ ُِـخ٣ش حيٓل٤ ىه٤وش 60 ا٠ُ 30 ُٔيس ط٘خُٝٚ ٣ظْ ح١ٌُ حُٔلخ٣ي حُـخ١ْ حُلٔخّ ٣ؼظزَ .حُٔلخَٛ

 ، حُِٖٔٓ ٍٝح٩ٜٓخ ، ح٧هَٟ حُٔويٍس ٝحُؼخىحص حٌُلٍٞ ٝاىٓخٕ ، حُٔظؼيى ح٧ػٜخد حُظٜخد ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ أُٝجي ٣ٔخػي أٗٚ ًٔخ .ح٠ٌُِ

 ك٢ خ٠أ٣ ٓل٤ي حُلٔخّ ٌٛح .ىه٤وش 30 ا٠ُ 15 ُٔيس ٣خً ٣ّٞ حُلٔخّ اػطخء ٣ٌٖٔ ، حُلخ٫ص ٌٛٙ ٓؼَ ك٢ .حُِٔٓ٘ش حُزطٖ ٝآ٫ّ ، حُٜلخم ٝحُظٜخد

 ٝحُلٌش ح٠ُْٜ ػَٔ ػٖ حُ٘خطـش حُظْٔٔ كخ٫ص

 ، ح٧ػَحٝ طلخهْ ا٠ُ حُٔخء ٣ئى١ ك٤غ حُـِي٣ش َٓحٝح٧ ٖٓ أهَٟ ٝأٌٗخٍ ح٣ًِ٩ٔخ ٖٓ ٓؼ٤٘ش كخ٫ص ك٢ حُٔلخ٣ي حُلٔخّ ٝٛق ٣٘زـ٢ ٫
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 حُ٘ي٣ي حُوِذ ٟؼق كخ٫ص ك٢ ٫ٝ

 :اٌساخٓ اٌغّز زّاَ

 ػ٘ي حُلٔخّ ٌٛح ٣زيأ ػخّ رٌَ٘ ٓج٣ٞش ىٍؿش 40 ا٠ُ ٓج٣ٞش ىٍؿش 36.6 ٖٓ كَحٍس ىٍؿش ػ٘ي ىه٤وش 15 ا٠ُ ىه٤وظ٤ٖ ٖٓ حُلٔخّ ٌٛح أهٌ ٣ٌٖٔ 

 .حُٔخهٖ حُٔخء ربٟخكش حُٔطِٞد حُٔٔظٟٞ ا٠ُ طي٣ٍـ٢ َحٍسحُل ىٍؿش ٍكغ ٣ظْ ػْ ٓج٣ٞش ىٍؿش 37

 ١ٞحٍ رخٍى ٟـ٢ ٟٝغ ٣ـذ .حُزخٍى رخُٔخء ٝحٌُظل٤ٖ ٝحَُهزش حَُأّ طز٤َِ ًٌُٝي حُزخٍى حُٔخء َٗد ح٣َُٔٞ ػ٠ِ ٣ـذ حُلٔخّ ىهٍٞ هزَ

 حُلٔخّ ٌٛح ٣ولق .ٝحُيّ حُوِذ ُٜـش ٓل١َ ويحٕك ٛ٘خى ٣ٌٕٞ ػ٘يٓخ ح٫ٓظٔوخء كخ٫ص ك٢ ٓل٤ي رٌَ٘ حُلٔخّ ٌٛح حٓظويحّ ٣ٌٖٔ .حُؼ٬ؽ كظَس

 . حُـِي ُؼ٬٠ص حُي٣ٞٓش ح٧ٝػ٤ش ٢٘٘٣ٝ حَُثظ٤ٖ حكظوخٕ ٣ولق .ح١٧لخٍ ػ٘ي حُوٜز٢ حَُث١ٞ ٝح٫ُظٜخد حُٜٞحث٤ش حُ٘ؼذ حُظٜخد ٖٓ خ٠أ٣

 37.7 كَحٍس ىٍؿش ػ٘ي حُلٔخّ اػطخء ٣ـذ ، حٌُٔزٞص ٝحُل٤ٞ حَُث١ٞ ح٫ُظٜخد كخُش ك٢ .أكَٔ حُـِي ٣ٜزق إٔ رٔـَى حُلٔخّ اٜٗخء ٣ـذ

 طٌَحٍٙ ٣ٌٖٝٔ ح٣َُٜ٘ش حُيٍٝس ٓٞػي كٍِٞ ػ٘ي حُلٔخّ ٌٛح اػطخء ٣ـذ .رًخ طو١َ ىه٤وش 45 ا٠ُ 30 ُٔيس ٓج٣ٞش ىٍؿش40 ا٠ُ ٓج٣ٞش ىٍؿش

 ك٢ .ىه٤وش 15 ُٔيس ٓج٣ٞش شىٍؿ 44.4 ا٠ُ ٓج٣ٞش ىٍؿش 38 ػ٘ي حُلٔخّ ٌٛح اػطخء ٣ـذ ، حُطٔغ ػَٔ ك٢ .ٓظظخ٤ُش أ٣خّ ػ٬ػش ا٠ُ ٤ٓٞ٣ٖ ُٔيس

 حكظوخٕ ٣ولق ٌٛح .ٝح٫كظٌخى رخُلَى رًخ ٜٓلٞ ىهخثن 7 ا٠ُ 5 ُٔيس حُٔخهٖ حُلٔخّ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ ، حُِٖٔٓ حُٜٞحث٤ش حُ٘ؼذ حُظٜخد كخُش

 ٧َٓحٝخ ه٤ٔ حً  ػ٬ؽ حُٔخهٖ حُلٔخّ ٣ؼظزَ .ح٧َٓ ُِّ اًح حُـِي ػ٠ِ ح٣ُِض ٟٝغ ٣ـذ ، ح٫ٓظلٔخّ رؼي ك٣ٍٞش ٍحكش ٣ٝٞكَ حُٔوخ٢١ حُـ٘خء

  .ٝح٠ٌُِ حَُٔحٍس كٜٞحص رٔزذ أُْ ٛ٘خى ٣ٌٕٞ ػ٘يٓخ ك٣ٍٞش ٍحكش ٣ؼط٢ .حُِٔٓ٘ش ٝحُٔٔ٘ش حَُٝٓخط٤ِّ

  .حُوِذ ٝط٠وْ حُوِذ ٟؼق كخ٫ص ك٢ ٫ٝ ، ح٢ًُٞ٘ حُ٘وخع أٝ حُيٓخؽ ك٢ حُؼ٣ٞ٠ش ح٧َٓحٝ كخ٫ص ك٢ حُٔخهٖ حُلٔخّ أهٌ ٣٘زـ٢ ٫

 : ٍّراٌ زّاَ

 ٌٛح ك٢ ح٫ٗـ١ِ٤ِ حُِٔق ٖٓ ًـْ 2 ا٠ُ 1 ٖٓ ٓج٣ٞش ىٍؿش 40 ػ٘ي حُٔخهٖ حُٔخء َٖٓ ُظ 135 رلٞح٢ُ حُـخ١ْ ح٫ٓظلٔخّ كٞٝ َٓء ٣ـذ

 ٝحُٔخه٤ٖ ٝحُلو٣ٌٖ حُـٌع ٣ٝـَٔ ، حُلٞٝ ك٢ ٣ٔظِو٢ ػْ رخٍىس رٔ٘٘لش ٍأٓٚ ٣ٝـط٢ ، حُزخٍى حُٔخء ٖٓ رخً ًٞ ح٣َُٔٞ ٣َ٘د إٔ ٣ـذ .حُٔخء

 ، حَُٝٓخط٤ِّ ، حُظَٜ أُْ ، حُ٘ٔخ ػَم كخ٫ص ك٢ ٓل٤ي ٌٛح . ٓزخَٗس حُّ٘ٞ هزَ ٛٞ ٬ُٓظلٔخّ ٝهض أك٠َ .ىه٤وش 20 ا٠ُ 15 ُٔيس ح ًّ  طٔخ

 ٝحُـِي حُز٤ُٞي كٔٞ أَٓحٝ ٖٓ ٝؿ٤َٛخ ح٠ٌُِ حٟطَحرخص ، ٝحًُِخّ حُزَى ، ح٧ػٜخد حُظٜخد ، ح١ٌَُٔ

 .اٌؼلاخ١ح اٌسّاِاخ ٘ذٖ أخذ أثٕاء ظزٚر٠ح ِؼ١ٕح ازر١اغاخ

 ٓغ ، ٣ٌٖٔ حُويّ ٝكٔخّ حٍُٞى كٔخّ ٓؼَ حُٔل٤ِش حُلٔخٓخص..هزِٜخ ٝٓخػش حُٞؿزش رؼي ٓخػخص ػ٬ع ؿ٠ٕٞ ك٢ حٌُخَٓ ح٫ٓظلٔخّ طـ٘ذ ٣ـذ 

 حُٞؿزش ط٘خٍٝ ٖٓ ٓخػظ٤ٖ رؼي طئهٌ إٔ ، ًُي

 ، ح٫ٓظلٔخّ ٘خءأػ .حٓظويحٜٓخ رؼي أهَٟ َٓس ح٤ُٔخٙ حٓظويحّ ػيّ ٣ٝـذ ُِلٔخٓخص ٝحُ٘و٤ش حُ٘ظ٤لش ح٤ُٔخٙ حٓظويحّ ٣ـذ .

 .حُـْٔ كَحٍس ىٍؿش ُو٤خّ كَحٍس ٓو٤خّ حٓظويحّٔخ ىحث ٣ـذ .حَُٔؿٞرش حُظؤػ٤َحص ػ٠ِ ُِلٍٜٞ ريهش ٝحُٔيس حُلَحٍس ىٍؿش َٓحػخس ٣ـذ 

 حُؼخُغ حَُٜ٘ حًظٔخٍ كظ٠ حُلَٔ أػ٘خء كو٢ حٍُٞى كٔخٓخص أهٌ ٣ٌْٜٔ٘ .حُل٤ٞ كظَس أػ٘خء ح٫ٓظلٔخّ ػيّ حُ٘ٔخء ػ٠ِ ٣ـذ
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 لاج تالارضاٌؼ
 

 ، حُلي٣غ حُؼَٜ ك٢ .حُٞٓط٠ حُؼٍٜٞ ًٌُٝي حُوي٣ٔش حُؼٍٜٞ ك٢ ػ٬ؿ٤ش ٧ؿَحٝ ٝحٓغ ٗطخم ػ٠ِ ٨ٍُٝ حُؼ٬ؿ٤ش حُوٟٞ حٓظويحّ طْ

 أُٔخ٢ٗ ُٞػ١َ ٣َُٝ ٝٛٞ ، ك٤ٌِٚ ٣٩ٔخ٣َٞٗ حٌَُِ طؼَف ٫ حُظ٢ حُـٜٞى ه٬ٍ ٖٓ حُٔخ٢ٟ حُوَٕ ك٢ ه٤ْ ػ٬ؿ٢ ًؼخَٓ أهَٟ َٓس رَُ

 ٌٛٙ طٞٛق .ح٤َُِ أػ٘خء هخٛش ، ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ػ٠ِ ِٓلٞظش طؤػ٤َحص ُٜخ ح٧ٍٝ هٟٞ إٔ ك٤ٌِٚ ٝؿي ."رخٓظٍٞ ١٬ً" د ُوذٝ حُُٔٞي

 حُط٣َوش ٛٞ حُٔزِِش حُظَرش أٝ حُط٤ٖ حٓظويحّ كبٕ ، حُـِي٣ش ٝح٧َٓحٝ ُِـَٝف رخُ٘ٔزش أٗٚ ك٤ٌِٚ ٣ؼظوي .ٝك٣ٞ٤ش ٝٓ٘٘طش ٓ٘ؼ٘ش رؤٜٗخ حُظؤػ٤َحص

 ك٢ حُطز٤ؼش ػ٬ؽ ٍٝحى أكي ، ؿٔض أىُٝق ٣ؼظوي .ٓ٘ٚ ٜٓ٘ٞع أٗٚ ٣لُظَٝ ح١ٌُ رخُؼَٜ٘ حُـْٔ ا٬ٛف ٣ظْ ٌٌٝٛح .حُٞك٤يس و٤شحُلو٤ حُطز٤ؼ٤ش

 ح٫ٓظِوخء أٝ حُّ٘ٞ أٛزق اًح ، ٓوخٝكٜخ ٓظلوي ، ػَٜٗخ ك٢ حُوط٤َس  حُؼٜز٤ش ح٫ٟطَحرخص ٝهخٛش ، ح٧َٓحٝ ؿ٤ٔغ إٔ ، حُلي٣غ حُؼَٜ

 ٓظخَٛ ٖٓ ؿي٣ي ٓظَٜ ا٠ُ هُٔٞٚ ٖٓ ًِٚ حُـْٔ ٣ٜ٘ٞ" ، ح٧ٍٝ ػ٠ِ حُّ٘ٞ ه٬ٍ ٖٓ ، ُٚ ٝكوخ .ح٧َٓحٝ ػ٬ؽ ك٢ حُٔؼظخى ح٧ٍٝ ػ٠ِ

 ٛلش ح٩كٔخّ ػ٠ِ ٝحُلٍٜٞ ، ح٧ٓؼخء ٖٓ حُوي٣ٔش حُٞؿٞٙ ًٝظَ حُوي٣ٔش ح٤َُٟٔش حُٔٞحى اُحُش ح٥ٕ ٣ٌٔ٘ٚ رل٤غ ، حُل٣ٞ٤ش حُطخهش

 ، حُزَٝىس ٗي٣ي حُـٞ ٣ٌٕٞ ػ٘يٓخ رخٓظؼ٘خء ، ح٤ُّٞ ١ٞحٍ حُوي٤ٖٓ كخك٢ ح٢ُ٘ٔ ٣ؼظزَ " .ٓيٍٝٓش ؿ٤َ ؿي٣يس ٝهٞس ٝٗ٘خ١ ؿي٣يس ٝك٤خس ؿي٣يس

 أ٠ُٝ ًٔخ .أهيحْٜٓ ه٬ٍ ٖٓ ح٧ٍٝ ٖٓ حُل٣ٞ٤ش ٝحُوٞس حُطخهش ٣ٔظٔيٝح إٔ َُِؿخٍ ٣ٌٖٔ .كو٤و٤ش ٝٓؼخىس ؿ٤يس ٛلش طلو٤ن ٗلٞ ه٤ٔش هطٞس

 حُوي٤ٖٓ كخك٢ رخٌُٛخد ٣ُٜ٘ق .رخُٔؼَ ط٤ٓ٬ٌٙ ٝأَٓ حُوي٤ٖٓ كخك٢ ٗلٔٚ ٛٞ ًخٕ .حُوي٤ٖٓ كخك٢ ح٤َُٔ ُٔٔخٍٓش ًز٤َس أ٤ٔٛش ح٤ُٔٔق ح٤ُٔي

ً   كَانَ  :قَالَ ًٔخ ك٠ ح٬ٓ٫ّ  ح٩ٌٓخٕ هيٍ رخٌُخَٓ بِ هِ  الله  صَلَّى النَّ ٌْ نَا وَسَلَّمَ  عَلَ ره ؤمْه ًَ  أنَْ  ٌَ انًا نَحْتَفِ ٌَ  هخٛش ، "داود أبً صحٌح" فً الألبانً وصححه ، " أحَْ

 حُـْٔ ػ٠ِ زخِٓ طئػَ حُٔط٤ِش ح٤ٍٟ٧ش ٧ٕ ، حُ٘خرخٍ حٍطيحء ح٧ك٠َ ٖٓ ، حُٔط٤ِش ح٤ٍٟ٧خص ًحص حُـَف ك٢ ٌُٖٝ حٌُٔ٘ٞكش ح٧ٍٝ ػ٠ِ

 ك٢ ه٣ٞش حُ٘لخء هٞس إٔ ٣ؼظويٕٝ اْٜٗ .ح٧ٍٝ ػ٬ؽ ػ٠ِ ًز٤َس ح ١ً  ٟـٞ ح٤ٌ٣َٓ٧ٕٞ حُٜ٘ٞى ٠٣غ .ػخ٣ٍش ر٘ؼخٍ ػ٤ِٜخ ٢٘ٔ٣ حَُٔء ًخٕ اًح

 ح٧ٍٝ ك٢ ح٧َٓحٝ أٗٞحع ؿ٤ٔغ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ىكٖ ػخىس ُي٣ْٜ .ح٧ٍٝ ك٢ رخُلؼَ حيؿ ه٣ٞش ٌُٜ٘خ ، حُٜٞحء ك٢ ه٣ٞش ، ٝح٧ػ٘خد مح٧ٍٝح

 ٓؼخىٕ ٗلٔٚ ا٠ُ ٣ـٌد حُـْٔ إٔ ٣لظَٝ .ل٤ٞحٗ هي ْٜٓ٘ حٌُؼ٤َ إٔ ٣ؼظويٕٝ اْٜٗ .اُحُظْٜ ػْ ، ٓخػخص ُز٠غ ٛ٘خى ٝطًَْٜ ، أػ٘خهْٜ كظ٠

 .ح٧ٍٝ ٓـ٘خ٤ٔ٤١ش ٝرؼٞ حُ٘لخء

 :اٌط١ٓ زشَ 

 ٓل٤ي حُط٤ٖ ػزٞحص حٓظويحّ إٔ ٝؿي .ح٧َٓحٝ ػ٬ؽ ك٢ ح١َُزش حُظَرش ٓظِح٣ي رٌَ٘ حُلخَٟ حُٞهض ك٢ حُؼ٬ؿخص حُطز٤ؼ٤ش ٓٔخٍٓٞ ٣ٔظويّ 

 ٌٛح حػظٔخى ٣ظْ ٓخ ػخىس . ـَٝفٝحُ ٝحُيٓخَٓ ٝح٫ُظٞحءحص ٝحٌُيٓخص حُيحه٤ِش ح٧َٓحٝ طٔززٜخ حُظ٢ حُِٔٓ٘ش ح٫ُظٜخرخص ػ٬ؽ ك٢ ٝكؼخٍ ُِـخ٣ش

 ػ٠ِ هيٍطٚ ك٢ حُط٤ٖ ٓؼخُـش ٤ِٓس طظٔؼَ .ح٧هَٟ ٝحُطز٤ؼ٤ش حُـٌحث٤ش حُؼ٬ؿخص ٖٓ ٓ٘خٓذ ٓوط٢ ٓغ رخ٫هظَحٕ حُؼ٬ؽ ٖٓ ح٢ُٔ٘

 حُـِي ٓٔخّ اٍهخء ٠ػِ حُط٤ٖ ػزٞحص ك٢ حُزخٍىس ح١َُٞرش طؼَٔ .حٌُٔخىحص أٝ حُزخٍى حُٔخء كِّ ٖٓ أ١ٍٞ ُلظَحص ٝحُزَٝىس رخ١َُٞرش ح٫كظلخظ

 .ح٤َُٟٔش حُٔٞحى ػ٠ِ ٝحُو٠خء ، حُلَح١ٍ ح٩ٗؼخع ٝطؼ٣ِِ ، ٝح٧ُْ حُيحه٢ِ ح٫كظوخٕ ٝطول٤ق ، حُٔطق ا٠ُ حُيّ ٝٓلذ ،

 أ١ ػ٠ِ حكظٞحثٜخ ػيّ ٖٓ حُظؤًي رؼي ح٧ٍٝ ٓطق طلض .ْٓ ػَ٘س كٞح٢ُ ٖٓ ػ٤ِٚ حُلٍٜٞ طْ ح١ٌُ رخُط٤ٖ حُط٤ٖ كِٓش طل٤٠َ ٣ظْ

 هي ، حُؤخٕ ٖٓ ٢٣َٗ ػ٠ِ ٣٘ظَ٘ ػْ ٤ُزَى رٌُي ٣ُٔٔق .حُيحكت رخُٔخء ٗخػٔش ػـ٤٘ش ا٠ُ حُط٤ٖ طل٣َٞ ٣ظْ ػْ .حُل٠ٜ أٝ ٔخىحُٔ ٓؼَ ٗٞحثذ

 ْٓ 20 ػخّ رٌَ٘ حُزطٖ ػ٠ِ ُِظطز٤ن حُٔوٜٜش حُؼزٞس  حُط٤ٖ كِّ ػ٠ِ حُؼؼٍٞ طْ .ُِزخُـ٤ٖ .ْٓ 2.5أرؼخى .ُِٔظطِزخص خوٝكً  كـٔٚ ٣وظِق

 حُو٣َِٓش حُل٠ٔ ػ٬ؽ ك٢ ٣ٝل٤ي حُل٠ٔ ٣ولٞ إٔ ٣ٌٖٔ ًٔخ .حُؼٜز٤ش ح٫ٟطَحرخص أٝ حُؼخّ رخ٠ُؼق حُٔظؼِوش ٨َُٓحٝ خًٔ ه٤ ػ٬ؽً  ُظٌٕٞ

 ح٠ٌُِ ٝحٟطَحرخص حُٔؼيس ٝٓ٘خًَ ٝحَُٝٓخط٤ِّ ٝحُ٘وَّ ٝح٧ًٕ حُؼ٤ٖ ٝٓ٘خًَ ُِظٍٞٓخص حُط٤ٖ ػزٞحص طٞٛق .ٝح٩ٗلِِٞٗح ٝحُلٜزش

 حُؼخٓش ٝح٫٥ّ ٝح٧ٝؿخع ح٧ٓ٘خٕ ٝآ٫ّ ٝحُٜيحع ح٫ٟطَحرخص ُـْ٘ٝح حُؼٜز٢ ٝح٧ُْ ٝحُيكظ٣َ٤خ ٝحٌُزي

 ىه٤وش 30 ا٠ُ 10 ُٔيس حُؼزٞس ططز٤ن ٣ظْ .أهَٟ ٝحه٤ش ٓخىس أ١ أٝ رخُلخ٬٤ٗ ، حُـْٔ ػ٠ِ ٟٝؼٜخ رؼي ، حُط٤ٖ ٟٔخىس طـط٤ش ٣ـذ

ح ٗع  ك٢ رٔخ ح٫ٟطَحرخص ٖٓ حُؼي٣ي طؼخُؾ إٔ ٣ٌٖٔ ـْٔحُ ٖٓ حُـِء ٌٛح ػ٠ِ حُط٤ٖ كِٓش ٟٝغ كبٕ ، ح٧َٓحٝ ٓؼظْ ٓوَ ٛٞ حُزطٖ ٧ٕ ًٍ

 ٝح٧ٓؼخء حُٔؼيس ػ٠ِ طئػَ حُظ٢ ح٠ُْٜ ػَٔ أٌٗخٍ ؿ٤ٔغ ًُي

 ٣ٌٖٔ ، حُـَٝ ٌُٜٝح حُٔوخٝ آ٫ّ ٗ٘خ١ ػيّ ػ٠ِ ٣ٔخػي أٗٚ ًٔخ .ح٤َُٟٔش حُٔخىس ٝطلظ٤ض حُوخٍؿ٤ش حُلَحٍس طو٤َِ ك٢ كؼخ٤ُش ح٧ًؼَ ٛٞ

 ٓخػظ٤ٖ أٝ ٓخػش ًَ حُؼزٞس طـي٣ي

 ٣ظْ ػْ .حً  ؿ٤ي طٔو٤ٜ٘خ ٣ظْ كظ٠ ىهخثن 10 ا٠ُ هْٔ ُٔيس طلل٤ِ ٫ً  أٝ ُِؼ٬ؽ حُوخٟؼش حُٔ٘طوش طؼط٠ .ري٣َ ًؼ٬ؽ خ٠أ٣ ٓل٤يس حُط٤ٖ كِٓش

 ح٫٥ّ طول٤ق ك٢ ٓل٤يس ٝحُزخٍىس حُٔخه٘ش حُظطز٤وخص حُٔطِٞد حُظلخػَ كٔذ ، ىه٤وش 15 ا٠ُ هْٔ ُٔيس حُـِي ػ٠ِ ٓزخَٗس حُط٤ٖ ٟٝغ

 حُظَٜ ٝأُْ حُٔؼ٣ٞش ٝحُظوِٜخص حُِٔٓ٘ش

 ٝحُظٜخد حُوُٕٞٞ ٝحُظٜخد ح٤ٓ٧زخص ىحء ك٢ ٓل٤ي أٗٚ ًٔخ ح٧ٓؼخء ٝحٗٔيحى حُزطٖ حٗظلخم ػٖ حُ٘خؿْ ح٫ِٗػخؽ طول٤ق ػ٠ِ حُزي٣َ حُظطز٤ن ٣ٔخػي

 حُزٌظ١َ٤ ح٧َٛ ًحص ح٧هَٟ ح٫ُظٜخر٤ش ٝحُلخ٫ص ح٧ٓؼخء

 :اٌط١ٓ زّاَ

 ١لٖ ٣ظْ ، ٌٛح ك٢ .ًِٚ حُـْٔ ػ٠ِ أًزَ ٗطخم ػ٠ِ كو٢ ٌُٖٝ ، حُؼزٞحص ٣َ١وش ر٘لْ ططز٤وٚ ٣ظْ .ُِؼ٬ؽ ٟأهَ ٣َ١وش حُط٢٘٤ حُلٔخّ ٣ؼظزَ

 حُؼـ٤٘ش َٗ٘ ًُي رؼي ٣ظْ .حُٔخهٖ رخُٔخء ِٓٔٝؿش ٗخػٔش ػـ٤٘ش ا٠ُ طل٣ِٞٚ ٣ظْ ػْ ، حُ٘ٞحثذ ؿ٤ٔغ ٩ُحُش ٗوِٚ ػْ ٫ً  أٝ حُط٤ٖ أٝ حُط٤ٖ

 حُط٢٘٤ حُلٔخّ .حُؼزٞس كَحٍس ٝىٍؿش حُـَكش كَحٍس ىٍؿش ػ٠ِ ىًح حػظٔخ ، ٌٛح كٞم رطخ٤ٗش ُق ٣ظْ ػْ .ـْٔحُ كٍٞ ريٍٝٛخ ُلٜخ ٣ظْ ٍٝهش ػ٠ِ

 ه٤َٜ رخٍى ٝىٕ ٝٓ٘ظق ىحكت ٓخث٢ كٔخّ ٤ِ٣ٚ

 ػ٠ِ حُٔظٌٍَس حُط٤ٖ كٔخٓخص طٔخػي .حُـِي أٗٔـش ٝط٢٤٘٘ حُي٣ٞٓش حُيٍٝس ٣ُخىس ٣َ١ن ػٖ حُـِي ُٕٞ ُظٞك٤ي حُط٤ٖ كٔخّ ػ٠ِ حُؼؼٍٞ طْ
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 ، حُٜيك٤ش ٓؼَ حُـِي٣ش ح٧َٓحٝ ػ٬ؽ ك٢ ؿيح ٓل٤ي .حُـي١ٍ رٔزذ أٝ حُـِي حٟطَحرخص رؼي حُـِي ػ٠ِ ٝحُزوغ حُزوغ ٝاُحُش ، حُزَ٘س طل٤ٖٔ

 حُـٌحّ َٓٝ ًَٝ حًُِٞٞىٍٓخ

 ا٠ُ ىه٤وش 30 ٖٓ حُلٔخّ ٓيس ٕطٌٞ إٔ ٣ـذ .ح٩ٛخرخص ػٖ حُ٘خطـش حُٔلخَٛ آ٫ّ أٝ حَُٝٓخط٤ِّ آ٫ّ ٖٓ حُظول٤ق ك٢ خ٠أ٣ ٓل٤ي حُلٔخّ ٌٛح

 ح٫ٓظلٔخّ أػ٘خء رخُزَٝىس ح٣َُٔٞ اٛخرش ُظـ٘ذ حُلٌٍ طٞه٢ خ٠أ٣ ٣ـذ .ٝحكيس ٓخػش

 

 

 اٌرّار٠ٓ اٌز٠اظ١ح 
 

 . حُٜلش ٝحػظ٬ٍ ٠ُِؼق حَُث٤ٔ٤ش ح٧ٓزخد أكي ح٣َُخٟش ٓٔخٍٓش ػيّ ٣ؼي. ُِل٤خس حُطز٤ؼ٤ش حُلخُش ػ٠ِ ُِللخظ ٣ٍَٟٝش حُزي٤ٗش حُظٔخ٣ٍٖ

 ٝحُٞظ٤ل٢ حُؼ٬ؿخص حُطز٤ؼ٤ش ٣ؼظزَ .حَُٔٝ ك٢ كظ٠ ح٣َُخٟش ٓٔخٍٓش ا٠ُ رخُلخؿش ح٫ػظَحف طْ ، ح٧ه٤َس حُٔ٘ٞحص ك٢

 ٣ُٜ٘ق .حُٜيكش ٣َ١ن ػٖ أٝ حَُٔٝ رٔزذ أ٤ٛزض حُظ٢ ٝح٧ػٜخد حُؼ٬٠ص حٓظويحّ ٫ٓظؼخىس حُطذ ك٢ حُٔؼ٤خ٣ٍش ح٩ؿَحءحص ٖٓ ح٥ٕ

 ٣ٍَٟٝش طؼظزَ كظَس ٧ى٠ٗ ح٣ََُٔ ك٢ رخُزوخء. ػ٣ٞ٠ش أَٓحٝ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ح٠َُٟٔ ح٥ٕ

 ٚإٌشاغ اٌرّز٠ٓ

 حُـٔي٣ش حُلًَش ك٢ ٣٘خًٍخٕ ٧ٜٗٔخ ْٜٓ ٬ًٛٔخ إٔ ك٤ٖ ك٢ .ٝحُ٘٘خ١ حُظ٣َٖٔ ر٤ٖ حُظل٣َن ح١ٍَٝ٠ُ ٖٓ ، حُظٜل٤ل٤ش حُل٤خس أؿَ ٖٓ

 ٝرٌَ٘ ٓليٝىس ىٍؿش ا٠ُ حُـْٔ حُ٘٘خ١ ٣ٔظويّ .ح٩ٍحى٣ش ُلًَشح ك٢ حُـْٔ ٣ٔظويّ ٬ًٛٔخ ٝحُلٞحثي حُيٍؿش ك٢ ٣وظِلخٕ أٜٗٔخ ا٫ ، حُل٣ٞ٤ش

 ٝحُظلٌْ حُؼ٬٠ص هٞس ػ٠ِ حُللخظ ٛٞ ٓؼ٤ٖ ُـَٝ حُلًَش ٖٓ ٌٖٓٔ ٗطخم أٝٓغ ػ٠ِ حُـْٔ حُظ٣َٖٔ ٣ٔظويّ .ٓؼ٤ٖ ؿَٝ ُظلو٤ن ػخّ

 طظطِذ حَُٝط٤ٖ اٗ٘خء رٔـَى ح٧ك٤خٕ ٖٓ ًَؼ٤ ك٢ حهَ خ٤ريٗ حيؿٜ حُ٘٘خ١ ٣ظطِذ حُٔلخَٛ ك٢ حَُٔٝٗش ٖٓ هيٍ رؤه٠ٜ حًظٔخرٜخ أٝ ك٤ٜخ

 .ٝحكي ٝهض ك٢ ٝحُزي٠ٗ حُؼو٢ِ حُظ٤ًَِ حٓظويحّ ٣ظْ. ك٤غ كخثيس أًؼَ ٢ٛٝ حًزَ ري٤ٗخ ؿٜيح  حُظ٣َٔ٘خص

 اٌفٛائذ

 ًٌٍٔٞسحُ حُلٞحثي أْٛ .ػي٣يس كٞحثي حُٔ٘ظظٔش حُزي٤ٗش ُِظٔخ٣ٍٖ

 حُزي٤ٗش ٝح٤ُِخهش حُٜلش ك٢ ٣ٔخْٛ ٓٔخ حُـْٔ هزَ ٖٓ حُطؼخّ حٓظويحّ ٢ك ٣ُخىس طلون إٔ ٣ٌٖٔ ٛل٤ق رٌَ٘ حُٔ٘ظظٔش ح٣َُخٟش ٓٔخٍٓش

  حُزي٤ٗش حُظٔخ٣ٍٖ ٖٓ أٓخر٤غ ػيس ه٬ٍ رز٢ء حُٔؼظخىس حُـْٔ كَحٍس ٝىٍؿش ح٧ٓخ٢ٓ ح٣٧ٞ ٓؼيٍ ٤َٓطلغ

 ٝٛٞ ، حُٔزْٜ حُؼٜذ ٗـٔش طو٣ٞش ٣ظْ .ح٬ُاٍحى١ أٝ حُظِوخث٢ حُؼٜز٢ حُـٜخُ طٞحُٕ ا٠ُ حُٔ٘ظظٔش حُظي٣ٍـ٤ش حُزي٤ٗش حُظٔخ٣ٍٖ طئى١ إٔ ٣ٌٖٔ

 ح٧ك٠َ حُي٣ٞٓش ٝحُيٍٝس ، حُؼخ٢ُ حُـٌحث٢ ٝحُظٔؼ٤َ. ح٧هٟٞ حُ٘زٞ ٓٞؿخص ٣لَٔ ٌٛح .ٝحُلًَش ح٩كٔخّ ك٢ طظلٌْ حُظ٢ ح٧ػٜخد أكي

 حُوي٤ٖٓ ك٢ حُيّ طيكن حٗظظخّ ػيّ ػٖ حُـلٕٞ طي٢ُ ٣٘ظؾ. ػخىس ػ٤ِٚ ٣طِن ًٔخ ، حُظََٛ أٝ حُـخًر٤ش طي٢ُ ٖٓ طوَِ أٝ حُظٔخ٣ٍٖ طٔ٘غ إٔ ٣ٌٖٔ.

 حُزطٖ ٝأٓلَ ٝحُٔخه٤ٖ

 حُيّ رظيكن ٌٛح ٣ٔٔق .حُلو٤و٢ حُظلَٔ ىٍؿش ا٠ُ حُظٔخ٣ٍٖ ٓٔخٍٓش ٖٓ ٝحُيٓخؽ حُؼ٬٠ص أٗٔـش ػَٔ ك٢ حُي٣ٞٓش حُ٘ؼ٤َحص ػَٔ طل٤ٖٔ ٣٘ظؾ

 ُ٪ٍٛخم أًزَ ٓوخٝٓش ، حُوِذ ًُي ك٢ رٔخ ، حُؼ٬٠ص ٣ٝٔ٘ق أًزَ رٌَ٘

 حُِٔلخ١ٝ حُظَحًْ رٔزذ حَُثش حكظوخٕ ٓ٘غ أٝ طو٤َِ ا٠ُ حُو٣ٞش ح٣َُخ٤ٟش حُظٔخ٣ٍٖ ٓٔخٍٓش ك٢ َُِثظ٤ٖ حٌُخَٓ ح٫ٓظويحّ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ

 حُٔؼ٣ٞش حٌُظِش حٛظِحُ أٝ ٝػَٜ ىُي ػ٠ِ طؼَٔ حُظ٢ حُظٔخ٣ٍٖ ٓٔخٍٓش ٣َ١ن ػٖ ح٧ٓؼخءك٠  حُـخُحص طَحًٔخص طو٤َِ ٣ٌٖٔ

 ٣ُخىس ٓغ .حُٔؼظخى حُظ٣َٖٔ رؼي هخٛش ، أك٠َ أٗلخّ ٠٣ٔ٘لزْ ٌٛح .حُٔٔظَٔ حُظ٣َٖٔ ه٬ٍ ٖٓ ل٢ٔحُظ٘ ُِـٜخُ أك٠َ حكظ٤خ٢١ طط٣َٞ ٣ظْ

 حُظ٘ل٢ٔ حُـٜخُ حكظ٤خ٤١خص

 ح٣َُخٟش ٓٔخٍٓش ك٢ حُظؼَم ٣ٔخػي. َُٔء ُْٜ حُٔٔخف ػْ ٜٓ٘خ حُيّ ٝٓلذ ػَٜ ٓظٌٍَ رٌَ٘ ح٧ٍٝىس ٝٝظ٤لش ُٜـش ك٢ طلٖٔ طلو٤ن ٣ٌٖٔ
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  .حُـْٔ ٖٓ حُل٬٠ص ٖٓ حُظوِٚ ػ٠ِ حُٔٔخػيس ه٬ٍ ٖٓ ح٠ٌُِ

 حُزَٝط٤ٖ ٝٓلظٟٞ ،٤خ ٗٔز أًزَ ٝه٣ِٞش ، ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ ٓٔظ٣ٞخص ك٢٘خ طلٔ حُيٍحٓخص أظَٜص .حُيّ ؿٞىس طل٤ٖٔ ا٠ُ حُٔٔظَٔ حُظ٣َٖٔ ٣ئى١

  حُلَٔحء حُو٣٬خ ٝػيى. حُٔلٖٔ ح٢ٌُِ

 رؤًِٔٚ ُِ٘ظخّ حُٔظ٘خؿْ حُظطٍٞ ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ حُ٘لْ ك٢ ٝحُظلٌْ. ح٩ٍحىس هٞس ٝطو١ٞ حُؼو٢ِ ٝحُ٘٘خ١ حُزي٤ٗش حُوٞس حُ٘ظخ٤ٓش حُظٔخ٣ٍٖ طؼُِ

  ، حُؼَٔ ١ٍٞ ٣ؼُِ حُظ٣َٖٔ

 حُ٘ٞرخص َٓحؿؼش ً٘لض .أًزَ رـٜي ػِٔٞح ح٣ٌُٖ أُٝجي ٖٓ َٓحص رؼ٬ع هخطِش هِز٤ش ر٘ٞرش ُ٪ٛخرش ػَٟش أًؼَ ًخٗٞح ٗ٘خ١خ ح٧هَ ح٧ٗوخٙ

 حُ٘ٞرش رؼي ٓخػش ؿ٠ٕٞ ك٢ ٝرَٔػش ٓظٞهغ ؿ٤َ رٌَ٘. ُِٞكخس َٓحص رؼ٬ع ػَٟش أًؼَ ًخٗٞح ١خٗ٘خ ح٧هَ حَُؿخٍ إٔ حُوخطِش حُوِز٤ش

  حُيّ ٟـ٢ رخٍطلخع ُ٪ٛخرش ػَٟش أهَ ًخٗض حُزي٤ٗش ح٤ُِخهش

 حُُٕٞ ٩ٗوخٙ ٓل٤ي كٜٞ ، ٌُُي .رخٗظظخّ ح٣َُخٟش ٓٔخٍٓش ٣َ١ن ػٖ حُـْٔ ىٕٛٞ طو٤َِ ٣ٌٖٔ .حُلَح٣ٍش حُٔؼَحص اٗظخؽ ٖٓ ٣ِ٣ي حُظ٣َٖٔ

 حُٔو٤ي حُطؼخّ ط٘خٍٝ ٓغ رخُظِحٖٓ

 حُيّ ك٢ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ٓٔظ٣ٞخص ٝحٗولخٝ أهَ رٔٔ٘ش ٜٓلٞرش ُظٌٕٞ حُٔؼظيُش حُزي٤ٗش ح٣َُخٟش ٓٔخٍٓش

ح ىٝ حُٔ٘ظظْ حُظ٣َٖٔ ٣ِؼذ خ ٓٚ ًٍ  اٗٚ .حُؼو٤ِشٝ حُزي٤ٗش ح٤ُِخهش ػ٠ِ حُللخظ ا٠ُ رخ٩ٟخكش ح٢ٌُ٘ٛ ٝح٫ٓظَهخء حُظَك٤ٚ ٣ٞكَ .ح٩ؿٜخى ٌٓخكلش ك٢ ًٓ

 ُِطز٤ؼش ٜٓية أك٠َ

 ٣ٝلغ حُظٞطَ طول٤ق ك٢ ٣ٔخػي .٢ٓٞ٣ رٌَ٘ حُظٔخ٣ٍٖ رزؼٞ حُو٤خّ ٣َ١ن ػٖ حُي٣ٞٓش حُيٍٝس ٟؼق ػٖ حُ٘خؿْ حُِٖٔٓ حُظؼذ ػ٬ؽ ٣ٌٖٔ

 ظـيىسحُٔ ٝحُطخهش ح٠ُ٘خٍس ٖٓ ىٍؿش طـِذ إٔ ٣ٌٖٔ حُٔلخُٝش ٣ّٞ. ٜٗخ٣ش ك٢ حُٔؼظيُش حُزي٤ٗش ح٣َُخٟش ٓٔخٍٓش .حُّ٘ٞ ػ٠ِ

ح ىٝ خ٠أ٣ ح٣َُخٟش طِؼذ خ ٓٚ ًٍ  ك٢ٜ .حُؼو٤ِش ٛلظي طل٤ٖٔ ػ٠ِ طؼَٔ ٝٗل٤ٔش ٤ٔ٤ًخث٤ش طـ٤َحص ح٣َُخ٤ٟش حُظٔخ٣ٍٖ ط٘ظؾ ح٫ًظجخد ػ٬ؽ ك٢ ًٓ

 حُيٓخؽ ك٢ حُٔئػَس ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش حُٔٞحى حُِٔحؿ٤ش حُلخُش اٗيٍٝك٤ٖ ر٤ظخ ٓٔظٟٞ طَكغ ٝهي حُيّ ك٢ حَُٜٓٞٗخص ٓٔظ٣ٞخص طـ٤َ

ح ٗؼٞ ٣ٍٖحُظٔخ طٔ٘ق   رخُؼـِ حُ٘ؼٍٞ ٖٓ طوَِ ٝرخُظخ٢ُ رخ٩ٗـخُ ًٍ

 اٌرّز٠ٓ غزق

 حُٔ٘خٓذ حُظٞؿ٤ٚ ٝطلض ٝٓ٘ظظْ ٜٓ٘ـ٢ رٌَ٘. حُظٔخ٣ٍٖ اؿَحء ٣ـذ

 ١ز٤ؼ٤ش رط٣َوش حُظ٘ل٤ٌ ٟٓٞغ حُـْٔ ػ٬٠ص ؿ٤ٔغ طـؼَ رط٣َوش حُظٔخ٣ٍٖ ٓٔخٍٓش ٣ـذ ، كوخً ٓل٤يس طٌٕٞ ٢ٌُ

 ُظ٤ٌَ٘ ٣َٓؼش رط٣َوش ٤ًِٞٓظَحص ػيس ٢٘ٔ٣ إٔ حَُٔء ػ٠ِ ٣ـذ أٗٚ حُ٘و٤ٜش ك٢ حُِط٤ق كٖٔ ، ًُي ٝٓغ .حُظٔخ٣ٍٖ ٌٛٙ أكي ٛٞ ح٢ُ٘ٔ

 ًُي ا٠ُ ٝٓخ ، ٝحُظْ٘ ، حُو٤َ ًٍٝٞد ، حُيٍحؿخص ًٍٝٞد ، حُٔزخكش ٢ٛ حُـ٤يس حُظٔخ٣ٍٖ ٖٓ أهَٟ أٌٗخٍ ٖٓ رٚ رؤّ ٫ هيٍ

 الازر١اغاخ

 .حُٞؿزخص هزَ ٓزخَٗس ٫ٝ ، ًَح٧ رؼي ٗٞع أ١ ٖٓ حُؼ٤٘لش حُظٔخ٣ٍٖ ٓٔخٍٓش ػيّ ٣ـذ

  ٜٝٗق ٓخػش ٓيس ط٣ِي ٓيس حُظ٣َٖٔ ٫ 

 ا٫ حُ٘ي٣يس ح٣َُخ٤ٟش حُظٔخ٣ٍٖ ٣ٔخٍٓٞح إٔ ٝحَُرٞ ٝحَُٔ ٝحُوِذ ح١َُٔخٕ ٓؼَ هط٤َس أَٓحٝ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ٖٝٓ ح٠ُؼلخء ٠َُِٟٔ ٣٘زـ٢ ٫

 .ٓوظٚ ١ز٤ذ اَٗحف طلض

ح كٞ طٞهق ، رخُظؼذ ٗؼَص اًح   ٝػيّ ٝح٫ٓظَهخء رخ٫ٗظؼخٕ ط٘ؼَ ؿؼِي ٛٞ حُظ٣َٖٔ ٖٓ حُـَٝ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ .ٟشح٣َُخ ٓٔخٍٓش ػٖ ًٍ

 حُظؼذ

  حُلٍٞ ػ٠ِ رخَُكخ٤ٛش حُ٘ؼٍٞ ٤ٓزيأ .ِٜٝٓش طي٣ٍـ٤ش َٓحكَ ك٢ حُـٜي ٣ُٝخىس ُِـخ٣ش هل٤لش رظٔخ٣ٍٖ حُزيء ٢ٛ حُزي٤ٗش ح٤ُِخهش هطش ك٢ هخػيس أْٛ

 ىه٤وش 20 ٠اُ 15 ُٔيس ح٣َُٔغ رخ٢ُ٘ٔ ٣زيأ إٔ َُِٔء ٣ٌٖٔ.

ح ٟخ ٣ٌٕٞ ٝهي حُٔـي١ ؿ٤َ ٖٓ . حُظؼذؼي ر رخَُحكش حُ٘ؼٍٞ ٛٞ حُٜيف ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ  ك٢ ٗي٣ي ٤ٟن ٖٓ طؼخ٢ٗ أٝ َٓٛوًخ طٜزق إٔ ًٍ

 حُوٜٟٞ حُلَى هيٍس ػِؼ٢ كٞح٢ُ ا٠ُ طلظخؽ حُظ٢ ح٧ٗ٘طش ا٠ُ ٣ٜيف إٔ َُِٔء ٣٘زـ٢ ٍرٔخ .حُظ٘لْ

 حُؼ٬ػش رخ٧ٛخرغ ح٣٧َٔ ٓؼٜٔي ػ٠ِ حُ٘زٞ طلْٔ .ُِـخ٣ش َٜٓ حُ٘زٞ ػي . ري حُوخٙ حُ٘زٞ ٓؼيٍ كٔخد ٢ٛ ُِظو٤٤ْ ٝحكيس ٣َ١وش

 ػوَد ًحص ٓخػش رٔٔخػيس ، ػخ٤ٗش 15 ك٢ حُ٘ز٠خص ػيى حكٔذ ح٥ٕ .رُٜٔٞش رخ٠َُد ُظ٘ؼَ ًخك٤ش روٞس كو٢ حٟـ٢ .ح٠٘ٔ٤ُ ٤ُيى حُٞٓط٠

 حُٔؼيٍ ٌٛح ٣ِىحى .حُيه٤وش ك٢ َٓس 80 ا٠ُ 70 ٖٓ حُوِذ ٣٘زٞ ، َحكشحُ كخُش ك٢ .أٍرؼش ك٢ ر٠َرٚ ري حُوخٙ حُٔؼيٍ ٝحكٔذ ٝحٟق ٕ   ػٞح

 أًؼَ أٝ حُيه٤وش ك٢ ٗز٠ش 200 ا٠ُ طَٜ ٓؼي٫ص ط٘ظؾ إٔ حُو٣ٞش ُِوٟٞ ٣ٌٖٔ .حُظ٣َٖٔ أػ٘خء

 حُيه٤وش ك٢ 130 كٞح٢ُ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ حُوِذ َٟرخص ٓؼيٍ إٔ ًُي ػ٠ِ ٣ٝظَطذ .حُوٜٟٞ حُٔؼش ػِؼ٢ كٞح٢ُ ٓٔخٍٓش ٛٞ حُٔؼوٍٞ حُٜيف

 .ٓزخَٗس حُظ٣َٖٔ ٝرؼي أػ٘خء

  حُيه٤وش ك٢ 190 رظـخُٝ ُ٘ز٠ي طٔٔق ٫ٝ حُٔل١َ ح٩ؿٜخى طـ٘ذ 
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 اٌرذ١ٌه

 
 ح٧ٗٔـش ك٢ حُؼ٢ِٔ حُظ٬ػذ ٣ظ٠ٖٔ حُؼـٖ طؼ٢٘ ٝحُظ٢ . "massier" ح٤ُٞٗخ٤ٗش حٌُِٔش ٖٓ ٓ٘ظوش حٌُِٔش .حُِٔز٢ حُظ٣َٖٔ ٖٓ ٓٔظخُ ٌَٗ ٛٞ

حٓلل ٣ٌٕٞ إٔ ٣ٌٖٔ ، حُؼخ١ٍ حُـْٔ ػ٠ِ ٛل٤ق رٌَ٘ ؿَحإٙا طْ اًح . ُِـْٔ حَُهٞس  حٓظويّ ، ح٬٤ُٔى هزَ 400 ػخّ ٌٓ٘ .ُِـخ٣ش ٝط٤٘٘طًخ ًِ

 حٌُؼ٤َ ٝأػخى ح٧َٓحٝ ٖٓ ُِؼي٣ي ػ٬ؽ ًط٣َوش حٓظويحٓٚ طْ حُل٤ٖ ًُي ٌٓ٘ .َٟٓخٙ ٗلخء ك٢ ٝحُظ٬ػذ حُظي٤ُي ، حُطذ أرٞ ، حُؼظ٤ْ أروَح١

 .ٝحُ٘٘خ١ شحُٜل ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ٖٓ

 اٌفٛائذ 
 ك٢ ٣َٝٔع حُظ٘لْ ػ٠ِ ٣ٝئػَ ، حُؼٜز٢ حُـٜخُ ٣و١ٞ .ًؼ٤َس ٗٞحف ٖٓ ُِـخ٣ش ٓل٤ي ، حُـْٔ أؿِحء ؿ٤ٔغ ٓغ ٣ظؼخَٓ ح١ٌُ ، حُؼخّ حُظي٤ُي إ 

 حُيٍٝس ٣ؼُِ أٗٚ ًٔخ .ٝح٧ٓؼخء ٝح٠ٌُِ ٝحُـِي حَُثظ٤ٖ ٓؼَ حُٔوظِلش حُظوِٚ أػ٠خء ه٬ٍ ٖٓ حُـْٔ ٖٓ ٝحُل٬٠ص حُّٔٔٞ ٖٓ حُظوِٚ

 حُؼ٬٠ص طِٜذ ٖٓ ٣ٝولق ، حُٔـٞك٤ٖ ٝحُؼ٘ن حُوي٣ٖ َٓء ػ٠ِ ٣ٝٔخػي ، حُٞؿٚ طـخػ٤ي حُظي٤ُي ٣ِ٣َ .حُـٌحث٢ حُظٔؼ٤َ ٝػ٤ِٔخص حُي٣ٞٓش

 .ٝط٤ِٜٔ٘خ ٝحُظٜخرٜخ

 اٌرذ١ٌه ززواخ 

 حُظي٤ُي ك٢ ُِظ٬ػذ أٓخ٤ٓش أٗٔخ١ هٔٔش ٛ٘خى

 (ح٫ٍطؼخٕ ( ٝح٫ٛظِحُ )ح٣٩وخع( ح٠ُـ٢ ، )حُؼـٖ(حُلـَ ، )حُلَى( ح٫كظٌخى ، )حُوز٢( حُظ٤ٔٔي :٢ٛٝ 

  حُـْٔ ٓطق ػ٠ِ ٝٓظٔخ٣ٝش ٣ٞ١ِش َٟرخص رخٓظويحّ ، رخ٤ُي٣ٖ ح٫ِٗ٫م ًُي ٣ظ٠ٖٔ

 ىه٤وش 15 ا٠ُ 10 ُٔيس حُٔل٢ِ حُـْٔ ٝطي٤ُي ىه٤وش 45 ا٠ُ 40 ُٔيس حُؼخّ حُـْٔ رظي٤ُي حُو٤خّ

 ٌٍرذ١ٌه ِٛاد

  ، ُِظي٤ُي ٗخثغ رٌَ٘ حُوطٖ رٌٍٝ ٣ُض ٣ٔظويّ 

 حُؼي١ ُظٌز٤َ ًٌُٝي ٝحَُهزش حُوي٣ٖ َُٔء طٔظويّ حُِريس

 ٗؼَ ٣ُخىس ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ح٧ٗوخٙ هزَ ٖٓ ح٣ُِض حٓظويحّ ػيّ ٣ـذ .حُظِي رٞىٍس حٓظويحّ ك٤ٌٖٔ ، ح٣ُِٞص ٖٓ ٣٘لَ ح٣َُٔٞ ًخٕ اًح

 ٣ٌٖٔ .حُـْٔ

 .حُظي٤ُي رؼي ح ًّ  طٔخ ح٣ُِض ؿَٔ ٣ـذ 

 لاخ١حاٌؼ الاسرخذاِاخ 
 حُٔوظِلش ح٧َٓحٝ ك٢ ٝكخثيطٜخ حُٔوظِلش حُظي٤ُي أٌٗخٍ ٝٛق ٣ظْ .حُ٘خثؼش ح٧َٓحٝ ٖٓ ُِؼي٣ي ػ٬ؽ ًط٣َوش ٤ِٓس ٓغ حُظي٤ُي حٓظويحّ ٣ٌٖٔ 

 ٣ٌٖٔ :حُٔلخَٛ طي٤ُي .رخهظٜخٍ ٛ٘خ

 ُِٔلخَٛ حُوط٤َس ح٫ُظٜخرخص كخ٫ص ك٢ ٤ُيرخُظي ٣ٜ٘ق ٫ ، ًُي ٝٓغ .ح٤ٌُٔخ٤ٌ٤ٗش حُلًَخص ٓغ رخُظي٤ُي ٝحُٔ٘ظلوش حُٔظ٤زٔش حُٔلخَٛ ػ٬ؽ

 .رؤًِٔٚ حُ٘ظخّ ا٠ُ حُو٤ق ٣َ٘٘ هي حُظي٤ُي ٧ٕ حُو٤ق ط٣ٌٖٞ طٔزذ حُظ٢ ٝح٬٤ُٕٔ حُيكظ٣َ٤خ ٓؼَ حُٔؼي٣ش ح٧َٓحٝ ك٢ طـ٘زٚ ٣ـذ .حَُٔ ٝٓلخَٛ

 .ىه٤وش 30 ا٠ُ 15 ُٔيس حُٔخهٖ رخُٔخء حُٜٔخرش ح٧ؿِحء ؿَٔ ٫ً  أٝ ٣ـذ ، حُلخ٫ص ٌٛٙ ك٢ .حُظي٤ُي ٣َ١ن ػٖ ٝحٌُيٓخص ح٫ُظٞحء ػ٬ؽ ٣ٌٖٔ

 ه٬ٍ ٖٓ حٌٍُٔٞ ػ٬ؽ ٣ٌٖٔ .ٝكُٜٞخ حُٜٔخرش ح٧ٗٔـش ػ٠ِ حُِط٤ق ٝحُؼـٖ رخُظ٤ٔٔي ٠ٛٞ٣ .ىهخثن ُز٠غ حُظي٤ُي ٣ظْ إٔ ٣ـذ ، ًُي رؼي

 هي .٤ُ٘ٓش كظَس ١٧ حُؼ٬٠ص حٓظويحّ ٣ظْ ُْ اًح سً  ػخى ٣ليع ح١ٌُ حُؼ٬٠ص ٍٟٔٞ ك٢ ًز٤َ رٌَ٘ حُظي٤ُي ٖٓ حُ٘ٞع ٌٛح ٣ٔخػي .حُظي٤ُي

 .حُـزخثَ حُط٣َٞ ٝح٫ٓظويحّ ٝح٧ػٜخد حُؼ٬٠ص ٝحُظٜخد حُٔلخَٛ ٝأَٓحٝ ح٩ٛخرخص رٔزذ حُلخُش ٌٛٙ طليع

 ، ؿ٤ي طي٤ُي ػ٬ؽ ػ٠ِ حَُٔء ٣لَٜ ػ٘يٓخ .حُؼ٬٠ص ك٢ حُيّ آيحى ٍرغ ٣يٍٝ .ػ٤ِ٠ش أٗٔـش ٌَٗ ػ٠ِ ؿٔٔٚ ُٕٝ ٜٗق ح٩ٗٔخٕ ٣لَٔ 

 ٓٔخ ، حُؼ٬٠ص أٗٔـش ُظـ٣ٌش اٟخك٤ش طـ٣ٌش حُظي٤ُي ٣ٞكَ ٝرخُظخ٢ُ .حُيّ آيحى رٜ٘ق ح٫كظلخظ ػ٠ِ ًُي رؼي هخىٍس ٝطٜزق حُؼ٬٠ص طظـيى

 ٣َ١ن ػٖ حُؼ٬٠ص طي٤ُي اك٠خٍ ٣ظْ .ح٫ٗوزخ٤ٟش هٞطٜخ طط٣َٞ ػ٠ِ حُؼ٬٠ص ٝح٫ٛظِحُ ٝح٠َُد حُ٘وَ ٣ٔخػي .روٞس حُ٘ٔٞ ػ٠ِ ٣ٔخػيٛخ

 .ٝحُِٔز٤ش ح٣٩ـخر٤ش حُلًَخص اػطخء ٣ظْ ، ٫كن ٝهض ك٢ .رخُظي٤ُي ػًخ ٓظزٞ ، ح٧ٍٝ حُؼـٖ

 ٝطو٣ٞظٜخ حُؼ٬٠ص طوِٚ ا٠ُ ٝحُوَع حُز٢٤ٔ حُؼـٖ ٣ئى١ .ح٫ُظٜخهخص ًَٝٔ حُؼ٬٠ص طوِٚ ػ٠ِ ُِو٠خء حُظي٤ُي ٣ٔظويّ

 حُؼي٣ي حُظي٤ُي ٣ل٤ي :ح٧ػٜخد طي٤ُي .ُظٜخهخصح٫ ٣ٌَٔ ٝكُٜٞخ حُؼ٬٠ص طلض حُؼـٖ .حُؼ٬٠ص ٣َه٢ ٝح٫ٛظِحُ حُؼ٤ٔن حُيحث١َ حُؼـٖ

 .رلٌٍ حُظي٤ُي ٣ظْ إٔ ٣ـذ حُلخى ح٧ػٜخد حُظٜخد كخُش ك٢ .ح٧ػٜخد ٓ٘خًَ ٖٓ

 ٓـَى ٛٞ ٓطِٞد ٛٞ ٓخ ًَ .ح٫ُظٜخد ٣ِ٣ي ٧ٗٚ حُٔظٍٞٓش ح٧ػٜخد ػ٠ِ حُؼ٤ٔن ح٠ُـ٢ حٓظويحّ ٣ـذ ٫ .ُٝط٤ق هل٤ق رظ٤ٔٔي ٣ٜ٘ق

 حٌٍُحع كٍٞ ٣خً هٞ ٟـطخ ٝحػَٔ ، ٣ي٣ٚ رٌِظخ حُطَف أٓٔي .ح٧ػٜخد ُظٜيثش حُؼٜذ ر٠ـ٢ ٠ٛٞ٣ .ذحُؼٜ ػ٠ِ َٟد أٝ ُط٤ق ٟـ٢

 .حُي٣ٞٓش حُيٍٝس ٓظِىحى ، ٌُُي ٗظ٤ـش .أهَٟ َٓس ٝحٟـ٢ ه٬٤ًِ  ح٤ُي٣ٖ حٓلذ ، حُوز٠ش طظَى ػ٘يٓخ . حَُٓؾ ا٠ُ ٝحٗظوَ رخٌُظق حريأ .ٝأٓلِٚ

 ٣للِٛخ ح٧ٛخرغ حٛظِحُ .ح٤ُي رَحكش ُيً ٣ظْ .ُِـخ٣ش ٓل٤ي حُلو١َ حُؼٜذ ح٠ٗـخ١

 .رخٌُخَٓ ٝحُظَٜ حُلو١َ حُؼٔٞى ػ٠ِ ٝحُِط٤ق حُزط٢ء حُظ٤ٔٔي ٣َ١ن ػٖ ح٧ٍم ػ٬ؽ ٣ٌٖٔ

 ٣ِ٣َٝ حُزطٖ ؿيٍحٕ ػ٬٠ص ٣ٝو١ٞ ، حُيه٤وش ٨ُٓؼخء حُظٔؼؾ ٣للِ اٗٚ .ح٩ٓٔخى كخ٫ص ك٢ ٓل٤ي حُظي٤ُي ٖٓ حُ٘ٞع ٌٛح :حُزطٖ طي٤ُي 

  .ٝحُيه٤وش حُـ٤ِظش ح٧ٓؼخء ٣خصٓلظٞ ٣خً ٤ٌٓخ٤ٗي

  كخُٞد ٝه٘خط٢ حُٔزخ٣ٞ ، حُٔؼخٗش ، حَُكْ حُظٜخد ، ح١َُٔ حُلظن ، حُلو١ٌ حُلظن ... ك٠ كخ٫ص ػخّ رٌَ٘ حُزطٖ طي٤ُي ٣ظْ إٔ ٣٘زـ٢ ٫
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 رؼي ٌُٖٝ ، ىٓٔش ٝؿزش ٘خٍٝط رؼي حُزطٖ طي٤ُي ٣ظْ إٔ ٣٘زـ٢ ٫ .ٝحُلَٔ ، ٝح٧ٓؼخء حُٔؼيس طوَكخص ، حَُٔحٍس أٝ حُٔؼخٗش ، ح٠ٌُِ ك٠ٜ

 .ًُي ٗلٞ أٝ ٓخػظ٤ٖ

 ذذ١ٌه اٌثطٓ

 .حُظي٤ُي هزَ حُٔؼخٗش اكَحؽ ٣ـذ 

 ٖٓ ح٣٧ٖٔ حُـخٗذ ػ٠ِ حُٔيُي ٣وق إٔ ٣ـذ .ح٫ٓظَهخء ٖٓ حُزطٖ ؿيحٍ ٣ٌٖٔ ٌٛح .ًٍزظ٤ٚ ٍكغ ٓغ ظَٜٙ ػ٠ِ ح٫ٓظِوخء ػ٠ِ ح٣َُٔٞ 

 ًُي ٖٓ ٫ً  ري حُـيٍحٕ ٣ؼـٖ إٔ ٣ـذ .ح٤ُٔخٍ ا٠ُ ح٤ٔ٤ُٖ ٖٓ َُٔسح ٓ٘طوش كٍٞ ٬ُكظٌخى أٛخرؼٚ أ١َحف ٣ٝٔظويّ ح٣َُٔٞ

 ٣ـذ .٣َ١ش أٓخًٖ أٝ ؿَف أ١ ػٖ ٣زظؼي ٝإٔ أٛخرؼٚ ٝأ١َحف ر٤يٙ ٣ؼـٖ إٔ ٣ـذ .ٝػخرض ػ٤ٔن ٟـ٢ ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ ، ٣ي٣ٚ رٌِظخ ٣ٝظيكَؽ

 حُوُٕٞٞ ٝػزَ ٧ػ٠ِ طظلَى حؿؼِٜخ .ح٣٧ٖٔ حُـخٗذ ٖٓ شحُـ٤ِظ رخ٧ٓؼخء حُظ٬ػذ ٣زيأ إٔ ٣ـذ .حُـ٤ِظش ح٧ٓؼخء رظي٤ُي ًُي رؼي ٣وّٞ إٔ

  ٝحُٔٔظو٤ْ ح٬ُكخ١ٍ ح٫ٗل٘خء ا٠ُ ح٣٧َٔ حُـخٗذ ػ٠ِ ٧ٓلَ ٝطلَى حُٔٔظؼَٝ

 ذذ١ٌه اٌصذر

 .حُٔ٘خٓذ حُظي٤ُي ٣َ١ن ػٖ حُؼي٤٣ش ٝحُـيى حُؼ٣ٞ٠ش حُوِذ ٝحٟطَحرخص حُوِذ ٝهلوخٕ حَُثظ٤ٖ ٟؼق كخ٫ص ك٢ هخٙ رٌَ٘ رٚ ٠ٛٞ٣

 ٣ظْ .حُؼي١ ػظْ ؿخٗز٢ ػ٠ِ ٣ي٣ٚ رٌِظخ حٌُٔظخص ٣َ١ن ػٖ رخُٜيٍ رخُظ٬ػذ حُٔيُي ٣زيأ .حُـخٗز٤ٖ ػ٠ِ ًٍٝحػخٙ ظَٜٙ ػ٠ِ ح٣َُٔٞ ٣٢ٔظِو

 حُظوخ١ ٣َ١ن ػٖ حُؼ٬٠ص ػـٖ ٣ظْ ًُي رؼي .حُٜيٍ أٓلَ ا٠ُ ٝطظلَى ، ٧ٝٓلَ ٧ػ٠ِ حُٔئُلش حُلًَش ه٬ٍ ٖٓ ىحث٣َش كًَش ط٤ٌَ٘

 .ح٤ُي٣ٖ ظخرٌِ ٝحُؼ٬٠ص حُـِي

 ٖٓ ؿخٗذ ًَ ػ٠ِ ٝحكيس ٣ي ٟٝغ ٣َ١ن ػٖ ًُي رؼي حُيحث١َ حُؼـٖ اؿَحء ٣ظْ .رخُٔؼَ حُٜيٍ ؿخٗز٢ ػ٬ؽ ٣ظْ

 حُـخٗذ رخطـخٙ ُِوخٍؽ ىحث٣َش كًَش ٝاؿَحء حُٜيٍ ػظٔش

 :اٌظٙزذذ١ٌه 

 حُـٜخُ ٝطٜيثش حُظَٜ ُؼ٬٠ص ٓخط٤ِٓ٤شحَُٝ ٝح٫٥ّ حُظَٜ آ٫ّ ُؼ٬ؽ حُي٣ٞٓش ٝحُيٍٝس ح٧ػٜخد ط٢٤٘٘ ٛٞ حُظَٜ طي٤ُي ٖٓ حُـَٝ 

 ٣ي٣ٚ ًِظخ رخٓظويحّ أٓلَ ا٠ُ حٌُظل٤ٖ ٖٓ حُوِل٢ حُـِء رظي٣َٝ حُٔيُي ٣وّٞ .حُـخٗز٤ٖ ػ٠ِ حٌٍُحػ٤ٖ ٓغ ح٫ٓظِوخء ح٣َُٔٞ ػ٠ِ ٣ـذ .حُؼٜز٢

 .رز٢ء ط٘ولٞ حُلو١َ حُؼٔٞى ؿخٗز٢ ػ٠ِ ٣ي ًَ ٓغ ح٫كظٌخى ٣ظزغ .أػ٠ِ ا٠ُ حُؼـِ ٖٓ حُظ٤ٔٔي ٣ظْ .حُلو١َ حُؼٔٞى ؿٞحٗذ ٖٓ ؿخٗذ ًَ ػ٠ِ

 ػـٖ ػَٔ .حُلو١َ حُؼٔٞى أٓلَ ا٠ُ طُِ٘ن ٤ُِي٣ٖ ري٣ِش ٣َٓؼش ٝٓلذ ىكغ كًَش .رخ٠ُـ٢ حُؼ٬٠ص هطق ٣َ١ن ػٖ حُؼـٖ ٣ظْ ، ًُي رؼي

 حُظَٜ ػ٠ِ حُول٤ق ؼـٖٝحُ حُِط٤ق حُظ٤ٔٔي ٣ٔخػي .حُلو١َ حُؼٔٞى ؿخٗز٢ ػ٠ِ ٝحُلـخٓش ٝحُظوط٤غ رخُٜلغ حُؼ٬ؽ ٣٘ظ٢ٜ إٔ ٣ـذ .ىحث١َ

  .حُظـَرش طلل٤ِ ا٠ُ ٝح٫ٛظِحُ ح٣٩وخع ٣ئى١ .ٝحُٜيٝء ح٫ٓظَهخء ػ٠ِ

 اٌفمزٞ اٌؼّٛد ٔٙا٠ح ا٘رشاس
 .حُظ٘خ٤ِٓش ٝح٧ػ٠خء حُٔؼخٗش ٝحكظوخٕ ٟٝؼق ٝحُزٞح٤َٓ ح٩ٓٔخى كخ٫ص ك٢ رٚ ٣ٜ٘ق . حُلٞٝ ٝأػ٠خء حُؼـ٣ِش ح٧ػٜخد ٣ل٤ي 

 اٌسٍك ذذ١ٌه 

 ػ٠ِ ٣ي٣ٚ ٍحكظ٢ حُٔيُي ٠٣غ .ُِوِق ٍأٓٚ ٢َٓ٣ إٔ ح٣َُٔٞ ػ٠ِ ٣ـذ .حُلِن ٫ِٗٝص حُلِن ٝحُظٜخد حُٜيحع ػ٠ِ حُظـِذ ك٢ ٣ٔخػي

 ٫ .حُٞىحؿ٤ش ح٧ٍٝىس كٞم حُٜيٍ رخطـخٙ ٛخرطش ؿِطش اؿَحء ًُي رؼي ٣ظْ .ح٤ًٗ٧ٖ طلض ٝح٧ٛخرغ حٌُهٖ طلض ح٩رٜخّ ٟٝغ ٓغ حُؼ٘ن ؿخٗز٢

ح ًز٢ ح ىً  ؿٚ طزٌٍ  حُٞىحؿ٤ش ىسح٧ٍٝ ػ٠ِ ًٍ
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  ظغػ ػٍٝ إٌماغ اٌؼصث١ح

Acupress  
 ٣ل٤ي ك٠ طلل٤ِ رؼٞ حُٔٔخٍحص حُؼٜز٤ش حُوخٛش رخ٫ُْ ك٤ٔخػي ك٠ طؼز٢٤ ح٫٫ّ حُلخىس ٝٗلخء رؼٞ ح٫َٓحٝ.

 ىهخثن ٣.3ٔظويّ ٜٗخ٣ش هِْ ؿخف ٠ُِـ٢ حُٔٔظَٔ ٢ٓٞ٘ٓ حُوٞٙ ُٔيس 
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 اا١ٌٛغ
 

 ٓٔخٍٓظٜخ ٝطٔخػي ، حُيحه٤٤ِٖ ٝحُظ٘خؿْ حُٜلش ح٤ُٞؿخ طٔخ٣ٍٖ طؼُِ ك٤غ  حُوي٣ٔش حُؼٍٜٞ ٌٓ٘ حُٜ٘ي ك٢ حُؼ٬ؽ ٖٓ ح٢ُٔ٘ ٌٛح ٍٓشٓٔخ طْ

 أٝ ػو٤ِش أٝ ؿٔي٣ش ًخٗض ٓٞحء ، حُظٞطَحص ػ٠ِ حُو٠خء ك٢ طٔخػي أٜٗخ ًٔخ .ٝػ٬ؿٜخ حُ٘خثؼش ح٧َٓحٝ ٖٓ حُؼي٣ي ٖٓ حُٞهخ٣ش ػ٠ِ حُٔ٘ظظٔش

 .ػخ١ل٢

 .حُؼخ٤ُٔش ٝحَُٝف حُلَى٣ش حَُٝف ر٤ٖ ح٫طلخى ػ٠ِ ٣يٍ اٗٚ ."ح٠ٗ٫ٔخّ" ٣ؼ٢٘ ٓٔخ "yug" ح٣ٌَُٔ٘ٔظ٤ش حُـٌٍ ٖٓ ٓ٘ظن "ح٤ُٞؿخ" ِقٜٓط

 ، ح٧ٓخّ ك٢ ٝحُٔؼخٗخس ح٧ُْ ٖٓ حَُحكش ػ٠ِ حُلٍٜٞ ا٠ُ ٣ٜيف

 ه٬ٍ ٖٓ ٓؼخ٤ُش ٛلش ا٠ُ ٍُِٞٛٞ ٤ِٓٝش ٢ٛ ٤ٞؿخحُ .ٝحَُٝك٤ش ٝحُؼو٤ِش حُـٔي٣ش ٢ٛ ، ٓوظِلش ٓٔظ٣ٞخص ػ٬ع ػ٠ِ حُز١َ٘ حُظطٍٞ ٣ليع 

 .حٌُخَٓ حُ٘لْ ٟز٢ ه٬ٍ ٖٓ حُؼ٬ػش حُٔٔظ٣ٞخص ؿ٤ٔغ ػ٠ِ ح٧ٓؼَ ح٧ىحء ٝطلو٤ن ح٫ٗٔـخّ ػ٠ِ حُللخظ

 .حُـْٔ ك٢ حَُث٤ٔ٤ش حُٜٔخء حُـيى ٣ٝللِ ٢٘٘٣

 حُؼخى١ حُظ٘لْ ك٢ .ح٤ُ٘وٞهش ػ٤ِٔش ٣زطت

 ٝك٠لخٟش هل٤لش ح٬ُٔرْ طٌٕٞ إٔ ٣ـذ .هط٤٘ش ر٬ٔءس ٓـطخس رطخ٤ٗش أٝ ٓـخىس أٝ ٗظ٤ق خ١رٔ ػ٠ِ ح٤ُٞؿخ طٔخ٣ٍٖ ؿ٤ٔغ اؿَحء ٣ـذ .

 .ح١٧َحف كًَش رل٣َش ُِٔٔخف

 ػخّ رٌَ٘ .٣خً ٍَٟٝ ح٤ُٞؿخ طٔخ٣ٍٖ ٓٔخٍٓش ك٢ رخُٔٞحػ٤ي ٝح٫ُظِحّ ح٫ٗظظخّ ٣ؼي .ٝحُظٞطَحص ح٫ٟطَحرخص ؿ٤ٔغ ػٖ رؼ٤يح حُؼوَ اروخء ٣ـذ

 ح٤ُٞؿخ ُٔٔخٍٓش حُٔؼخ٢ُ حُٞهض ٛٞ ح فً  ٛزخ 8 ا٠ُ ح فً  ٛزخ 5 ٖٓ

خ ٣ـذ . ًٔ  كخٍؿش ٓؼيس ػ٠ِ ٓٔخٍٓش ىحث

 َٜٓ ػ٠ِ رط٤جش رٞط٤َس ح٧ٓخٗخّ أىحء ٣ـذ .حُٜل٤لش حُؼو٤ِش حُلخُش ٤ٓوِن ٌٛح ٧ٕ حُظٔخ٣ٍٖ رو٤ش ك٢ حُزيء هزَ ٝؿ٤ِس ُلظَس ٓٔخٍٓش ٣ـذ

 ، ٝحُظٞحُٕ ح٫طِحٕ ػ٠ِ حُللخظ ٓغ.

 ٝٗلخء حُٜلش ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ُِـخ٣ش ٓل٤يس ٢ٛٝ ٓليىس ػ٬ؿ٤ش ه٤ْ ُٜخ حُظ٢ ٝحُزَحٗخ٣خٓخ ٝح٧ٓخٗخّ ح٤ُٞؿخ ٣َخصحٌُ رؼٞ ٝٛق ٛ٘خ ٣ظْ

 ح٧َٓحٝ

 ح٧َٓحٝ ٖٓ حُؼي٣ي ػ٬ؽ ك٢ ٝطٔخػي حُ٘ٞحثذ ػ٠ِ طو٢٠ ٝحُظ٢ ، ٣ًَخّ ٢ٗ رخْٓ طؼَُف ، ٓليىس طط٤َٜ طو٤٘خص ٓض ٛ٘خى

 اٌدلا١ٔرٟ

 ٝحُلِن ُِو٤خ٤ْٗ حُٜٞحث٢ حَُٔٔ طط٤َٜ ػ٤ِٔش ٢ٛ حُـخ٤ٗ٫ظ٢ .ح٧ٗق َٓٔ ك٢ حُ٘ٞحثذ طَحًْ ػٖ خطـشٗ ٝحُظَحٝص ح٧ٗق أَٓحٝ ٓؼظْ

 ربٓخُش ٝهْ هق .كخطَ َٗد رٔخء ٨ٔٗٝٙ حُويٍ ك٢ حُِٔق ٖٓ ٛـ٤َس ِٓؼوش ٜٗق ٠ٗغ .كخً ٗظ٢ ؿخ٤ٗ٫ظ٢ ٝػخء هٌ .كخطَس ٓخُلش ر٤ٔخٙ رـِٜٔخ

 ٤ُِٔخٙ ٣ٔٔق ٓٔخ ، حُلْ ه٬ٍ ٖٓ ٝحُِك٤َ ح٤ُٜ٘ن .ك٤ٜخ ٣ظيكن حُٔخء ٝحطَى ح٤َُٟٔ ح٧ٗق كظلش ك٢ ٗخءح٩ كٞٛش أىهَ .ح٤ٔ٤ُٖ ا٠ُ ٫ً  ه٢ِ ٍأٓي

 حُٔخء ٝطَى ح٤ُٔخٍ ا٠ُ ٍأٓي ربٓخُش حُؼ٤ِٔش ٌٛٙ حػٌْ .ح٠٘ٔ٤ُ ح٧ٗق كظلش ػزَ رخُظيكن

 ٝحُظٜخد ٝحُٔؼخٍ ٝحُزَى حُلِن حُظٜخد ق٣ول .حُٜزخف ك٢ كو٢ حُـخ٤ٗ٫ظ٢ ٓٔخٍٓش ٣ـذ ح٤َُٟٔ ا٠ُ ح٠٘ٔ٤ُ ح٧ٗق كظلش ٖٓ ٣ظيكن.

 حَُإ٣ش ٣ٝلٖٔ حَُأّ رَٝىس ػ٠ِ ٣لخكع .ح٧ٗل٤ش ح٧ؿ٤٘ش حُظٜخد ٝكخ٫ص حُٜ٘ل٢ ٝحُٜيحع حُـ٤ٞد

 وٕداي

 .ؿشكخٍ ٓؼيس ػ٠ِ حُزخًَ حُٜزخف ك٢ حُِٔق ٖٓ حُو٤َِ اٟخكش ٓغ حُلخطَ حُٔخء ٖٓ أًٞحد ٓظش ا٠ُ أٍرؼش حَٗد .حُٔؼيس ىحهَ طط٤َٜ ػ٤ِٔش ٌٛٙ

 حُٔخء .رخُظو٤ئ ربكٔخّ ط٘ؼَ كظ٠ ىؿيؿٚ .حُِٜخس ط٬ْٓ كظ٠ حُلْ ك٢ ح٠٘ٔ٤ُ ح٤ُي ٖٓ ٝحُٞٓط٠ حُٔزخرش أٛخرغ ٝأىه٢ِ ٨ُٓخّ ٝحٗل٢٘ هل٢ ػْ

 ٣ظْ إٔ ٣ـذ .حُٔخء ًَ ٣ظو٤ؤ. كظ٠ حُؼ٤ِٔش ًٍَ .ح٧هَٟ حُٔخٓش ٝحُٔٞحى حُٜلَح٣ٝش حُٔخىس ٓؼٚ ٣ـِذ ٓٞف حُط٣َوش رٌٜٙ ١َىٙ ٣ظْ ح١ٌُ حُٔخُق

 ح٠ٍَُٝس ػ٘ي أٝ ح٧ٓزٞع ك٢ ٝحكيس َٓس ًُي

 أىحء حُلٟٔٞش ك١َ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ح٧ٗوخٙ ػ٠ِ ٣ـذ .حُٔؼيس ٝٓ٘خًَ ٝح٩ٓٔخى حُٜلَحء ك٢ ح٩كَح١ كخ٫ص ك٢ حُٔؼيس طط٤َٜ ك٢ ٣ل٤ي

 حُِٔٔق ؿ٤َ رخُٔخء

 . ٝحَُرٞ ٝحُٔؼخٍ حُِٖٔٓ ٝحُزَى حُؼٜز٢ ٝح٠ُؼق حُٜيحع ٖٓ ٣ولق

 حُوِذ ٝأَٓحٝ ٝحُوَكش حُيّ ٟـ٢ حٍطلخع ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ٖٓ ٣ٔخٍٜٓخ إٔ ٣٘زـ٢ ٫

 واتالا

 حُلخؿِ ٝحُلـخد. ُِزطٖ ط٘ل٢ٔ ط٣َٖٔ ٛٞ ٌٛح ."طؤُن" طؼ٢٘ "حُـٔـٔش" طؼ٢٘ 

  حُيٓخؽ طط٤َٜ ٣ظْ ، حُؼ٤ِٔش ٌٛٙ ك٢ .حُظ٣َٖٔ ٌٛح ه٬ٍ ٖٓ حُظ٘ل٢ٔ حُـٜخُ ٖٓ أهَٟ ٝأؿِحء ح٧ٗق ىحهَ حُو٘ٞحص ط٘و٤ش ٣ظْ

 ٣َ١ن ػٖ حُلخؿِ حُلـخد رظ٣َٖٔ هْ .رخىٓخٓخٗخ ك٢ ًُي ٣ٌٕٞ إٔ ٣ٝل٠َ ، ٣َٓق ٟٝغ ك٢ ْحؿِ

 ٜٛٔٔش ٛٞص ػ٘ٚ ٣٘ظؾ ٓٔخ ، ح٧ٗق كظلظ٢ ه٬ٍ ٖٓ ٣َٓٝغ ٓلخؿت رٌَ٘ حُِك٤َ.

 حُ٘لْ ١َٝى ًخِٓش شح٧ٓخ٤ٓ حُزطٖ ُؼ٬٠ص ٝٓلخؿجش ه٣ٞش ىحه٤ِش ر٠َرش حَُثظ٤ٖ ٖٓ حُٜٞحء اهَحؽ ٣ـذ .ِٝٓز٤خً ٤خًُ آ ح٫ٓظ٘٘خم ٤ٌٕٓٞ

 ٖٓ ٣ظٌٕٞ ٜٓ٘خ ًَ ، َٓحكَ ػ٬ع ػ٠ِ حُظ٣َٖٔ ٌٛح ٣ظْ إٔ ٣ـذ .حُزطٖ ػ٬٠ص اٍهخء ٣ٝـذ ٓظؼٔي ط٤ٓٞغ ٣ِِّ ٫ ، حُِك٤َ أػ٘خء .رخٌُخَٓ

 ر٤ٜ٘ٔخ حَُحكش ٖٓ ه٢ٔ أهٌ ٣ٌٖٔ .حُيه٤وش ك٢ َٟرش 30 ا٠ُ 20

 . حُٞهض ١ٞحٍ ٓظوِٜش حُٜيٍ ػ٬٠ص طظَ إٔ ٣ـذ.

 ٖٓ حُؼي٣ي ك٢ حَُحكش ٣ٞكَ ح٣ٌَُخ ٌٛح .حُيٓخؽ َٝٓحًِ ح٧ػٜخد ٣ٝو١ٞ حُيّ ٣٘و٢ ح١ٌُ ح٧ًٔـ٤ٖ ٖٓ ؿ٤يس ٤ًٔش محٓظ٘٘خ ٣ظ٤ق
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 ٝحَُٔ حُـ٘ذ ًٝحص ٝحَُرٞ حُِٖٔٓ حُٜٞحث٤ش حُ٘ؼذ حُظٜخد ٓؼَ ٝحُٜيٍ ٝحُلِن حَُثش أَٓحٝ.

 ذزاذاوا

 ، "طَحطخًخ" رخْٓ طؼَُف .حُؼ٤ٖ أَٓحٝ ٝػ٬ؽ حُؼ٤ٖ اؿٜخى طول٤قٝ ح٠ُؼ٤لش حُؼ٤ٖ ػ٬٠ص ُظو٣ٞش طٔخ٣ٍٖ أٍرؼش ٝٛق طْ ، ح٤ُٞؿخ ك٢

 رٞػ٢ ٢ٗء ا٠ُ حُ٘ظَ أٝ ".ٓؼ٤٘ش ٗوطش ك٢ حُوٞح١غ طلي٣ن" ح٣ٌَُٔ٘ٔظ٤ش حُِـش ك٢ طؼ٢٘ ٝحُظ٢

 ك٤غ ، طَحطخًخ ؿخطَٝ ىح٤ً٘٘خ١ :٢ٛ ح٧ٍرؼش طَحطخًخ

  ح٧ٗق ١َف ػ٠ِ حُؼ٤٘خٕ طظًَِ ػْ ح٣٧َٔ حٌُظق ١َف ػ٠ِ ػْ ح٣٧ٖٔ حٌُظق ١َف .ح٧ٓخّ ا٠ُ ٝؿٜٚ ػ٠ِ حُؼ٤ٕٞ طؼز٤ض ٣ظْ

 ٣ـذ حُلخى حُ٘ظَ هَٜ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ح٧ٗوخٙ .ط٣َٖٔ ًَ رؼي ٝطٔظ٣َق طـِن إٔ .ػخ٤ٗش 30 ا٠ُ ػْ 20 ا٠ُ 10 ٖٓ طي٣ٍـ٢ حُلظَس ٣ُٝخىس

 . ٓـِوش ػ٤ْٜٞٗ ٓغ ٣ئىٝح إٔ

 سارفاغاسأا

 ٌٛح ٖٓ ٝطٔظل٤ي طو٣َزخ حُـْٔ أؿِحء ؿ٤ٔغ ط٘خٍى .١َف طؼ٢٘" أٗـخ "ٝ ًخَٓ طؼ٢٘" ٣ظ٤شحٌَُٔ٘ٔ ٓخٍكخ ك٢ :)حٌُظق ػ٠ِ حُٞهٞف ٟٝؼ٤ش( 

 حُـْٔ رخه٢ حٍكغ ػْ ىٍؿش 90 ُح٣ٝش ا٠ُ رز٢ء ٓخه٤ي حٍكغ .ٓوِٞرش ح٤ُي ٍٝحكظخ ، ؿخٗز٤ي ػ٠ِ ًٍحػ٤ي ٟٝغ ٓغ ظَٜى ػ٠ِ حٓظِن .حُٟٞغ

 ، حُٞىحؿ٢ حُ٘ن ك٢ ًه٘ي ػزض .حٌٍُحػ٤ٖ ػ٠ِ ػؤِٜخ ٝاٍحكش ٧ػ٠ِ حُٔخه٤ٖ غىك ٣َ١ن ػٖ حُـْٔ رو٤ش ٝاٍحكش ٧ػ٠ِ حُٔخه٤ٖ ىكغ ٣َ١ن ػٖ

 ًٍحػ٤ي حٓظويحّ ٣ظْ ٝإٔ ، ًٝظل٤ي ٝظَٜى ٍأٓي ػ٠ِ حُـْٔ ُٕٝ ٣ٔظوَ إٔ ٣ـذ .حٍُٞى ٓ٘طوش ك٢ حُـْٔ ُيػْ ٣ٝي٣ي ًٍحػ٤ي ٝحٓظويّ

 .ح٩ٌٓخٕ هيٍ ٣ًخ ػٔٞى ٝحُـٌع ٝح٤ًٍُٖٞ ٝحُٔخه٤ٖ حُـْٔ وخءار ٣ـذ .ٓٔظو٤ْ ه٢ ك٢ ٝحُٔخه٤ٖ حُـٌع ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ .حُظٞحُٕ ُظلو٤ن كو٢

 ٟٝغ ا٠ُ حُؼٞىس .ىهخثن ػ٬ع ا٠ُ ىه٤وش ُٔيس حُٟٞغ ػ٠ِ كخكع .ٛيٍى ػ٠ِ ًه٘ي ػ٠ِ حٟـ٢ .حٌُز٤َس هي٤ٓي أٛخرغ ػ٠ِ ػ٤٘٤ي ًٍِ

 حُـيس ٣للِ اٗٚ .ح٠ُْٜ ػ٤ِٔش ٝط٢٤٘٘ ٍٝىسح٧ ٝىٝح٢ُ ح٠ُْٜ ٝػَٔ حُٜٞحث٤ش حُ٘ؼذ حُظٜخد طول٤ق ك٢ ٣ٔخػي .ح٩ؿَحء ػٌْ رز٢ء حُزيح٣ش

 .حُؼوَ ٣ٝو١ٞ حُيٓخؽ ك٢ حُيٍٝحٕ ػ٠ِ حُِٔلخ٣ٝش حُؼٜخثَ ٣ٔخػي . ٝحَُثظ٤ٖ ٝحُوِذ حُ٘وخُش ػ٠ِ ٣ٝئػَ ، حُيٍه٤ش ٗزٚ ٝحُـيس حُيٍه٤ش

 .٤ٖحُؼ ٝٓ٘خًَ حُوِذ ٝأَٓحٝ حُيّ ٟـ٢ حٍطلخع ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ أُٝجي هزَ ٖٓ رٌٜح حُو٤خّ ٣٘زـ٢ ٫ .

  اٌثزأا٠اِا
 ػ٘ٚ ٣٘ظؾ ٓٔخ ، ح٧ٗق كظلظ٢ ه٬ٍ ٖٓ رخُِك٤َ هْ .ح٫ٓظ٘٘خم أػ٘خء هخً ٓـَ كٔي ػ٠ِ كخكع . ػ٤ِٚ ٣طِن ػْ ٖٝٓ حُ٘لِش أ٣ُِ ٛٞص اٗظخؽ ٣ظْ

 ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ جيأُٝ ٣ٔخػي أٗٚ ًٔخ .ٓظٞٛـش حُزَ٘س ٣ٝـؼَ ٝحُلْ ٝحُؼ٤٘٤ٖ ٝح٧ٗق ح٤ًٗ٧ٖ ػ٠ِ حُزَحٗخ٣خٓخ ٌٛح ٣ئػَ .حُ٘لِش ٤٘١ٖ ٛٞص

 ح٧ٍم

 ٌّش٠ذ ِٓ اٌٛظؼ١اخ راخغ وراب اٌّؤٌف ٚظؼ١اخ ػلاج الاٌُ ا١ٌٛخا
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 تالأٌٛاْ اٌؼلاج
 

 .حُـْٔ ػ٠ِ حُِٕٔٞ ح٠ُٞء ططز٤ن ٣َ١ن ػٖ حُظٞحُٕ ٩ػخىس أِٓٞد ٛٞ رخ٧ُٞحٕ حُؼ٬ؽ

ِٔٞؿخص ح٠ُٞث٤ش ٖٓ طلل٤ِ لٖٔ حُط٤ق ٤ُح٠٣َُٔش ك ٣ٟٞغ ػ٠ِ حُٔ٘طوش حُِٕٞ ٣َ١ن ػٖ ح٧َٓحٝ ُؼ٬ؽ ٣َ١وش ٢ٛ رخ٧ُٞحٕ حُٔؼخُـش

 حُٜلش ػ٠ِ ُِللخظ ح٧هَٟ حُطز٤ؼ٤ش حُطَم ؿخٗذ ا٠ُ ىحػْ ًؼ٬ؽ حٓظويحٓٚ ح٧ك٠َ ٖٓ. ػ٬ؽ حَُٔٝ 

 حُز١َ٘ حُـٜخُ ك٢ ٓؼ٤ٖ ُٕٞ ٝؿٞى ػيّ ا٠ُ َٓٝ أ١ ٓزذ اٍؿخع ٣ٌٖٔ ، رخ٧ُٞحٕ حُؼ٬ؽ ُٔٔخ٢ٍٓوخ ٝك

 هخػخص ٝحٓظويٓض  خػ٬ؿ حُِٕٔٞ ح٠ُٞء ك٤ؼخؿٍّٞ ١زن ، ػخّ 2500 كٞح٢ُ ٌٓ٘ .حُوي٣ٔش حُؼٍٜٞ ك٢ كظ٠ ُِؼ٬ؽ ٗخثؼش ٣َ١وش ًخٗض

 ح٤ُٔٔ٘ش حُطخهش طؤػ٤َ حًظ٘خف حُلي٣ؼزؼي رخ٧ُٞحٕ حُؼ٬ؽ ٍحثي حُيٗٔخٍى ٖٓ ك٤ٖ٘ٔ ٤ِِٗ ًخٕ. ٝحُٜ٘ي ٝح٤ُٜٖ حُوي٣ٔش َٜٓ ك٢ ُِ٘لخء "ح٧ُٞحٕ

 ح٧كَٔ ح٠ُٞء حٓظويّ .حَُٔث٢ رخ٠ُٞء حُـَٝف حُظجخّ ك٢ حُٔٔخػيس آٌخ٤ٗش ك٤ٖ٘ٔ ىٍّ ، 1877 ػخّ ك٢ حُز٘لٔـ٤ش كٞم حُز٘لٔـ٤ش كٞم

 َُٔٝ ح٠ُٞث٤ش ُِٔؼخُـش )ًٞرٜ٘خؿٖ ك٢ ك٤ٖ٘ٔ ٓؼٜي ح٥ٕ( ح٠ُٞء ٓؼٜي أْٓ 1896 ػخّ ٝك٢ ، حُـي١ٍ ٗيرخص طٌٕٞ ُٔ٘غ ٓظٌٍَ رٌَ٘

 1932 ػخّ حُِٔل٢

 ٣ؼظزَ .حُزَ٘ ػ٠ِ ٓللِس هٞس ح٧كَٔ ٝإٔ ٜٓية طؤػ٤َ ُٚ ح٧ٍُم ح٠ُٞء أ٤ٕخػِٔ ، خ٤ُل٤ٍٗٞخً ٖٓ ٗل٤ٔخٕ ػخُٔخٕ ، ٢ٔ٤ٛٝ ؿ٤َحٍى أػزض

 هِف هّٞ ك٢ حَُث٤ٔ٤ش حُؼ٬ػش ح٧ُٞحٕ ٢ٛ ٌٛٙ .حُٔ٘ظٜق ٗوطش ح٧ٛلَ حُِٕٞ ٣ٔؼَ ر٤٘ٔخ حُ٘و٤ٞ ١َك٢ ٖٓ ٝح٧كَٔ ح٧ٍُم حُِٞٗخٕ

 ٝحُزٍٞ ٝح٧ظخكَ حُؼ٤ٕٞ ٓوَ ُٕٞ ٬ٓكظش ه٬ٍ ٖٓ حُ٘وٚ طلي٣ي ٣ظْ .٤ُٚا ٣لظوَ ح١ٌُ حُِٕٞ ٖٓ ُِظؤًي ٌفسص لاا  أٚ اٌّز٠ط ٠خعغ

 ح٧ٍُم حُِٕٞ ك٢ ٗوٚ ٛ٘خى ًخٕ اًح .ٍِٓهش أٝ ر٠٤خء ٝحُل٬٠ص ٝحُزٍٞ ٍِٓهش طٌٕٞ ٝح٧ظخكَ حُؼ٤٘٤ٖ حكَٔحٍ هِش كخ٫ص ك٢ ٝحُل٬٠ص

 أكَٔ أٝ ٜٓلَ ٝحُزَحُ ٝحُزٍٞ ٓلَٔس طٌٕٞ ٝح٧ظخكَ حُؼ٤ٕٞ كبٕ

 ٟٞء ٌَٗ ػ٠ِ ُٕٞ ػ٠ِ طلظ١ٞ ح٧ٍٝ ػ٠ِ حُٔٔخ٣ٝش ح٧ؿَحّ طِو٤ٜخ حُظ٢ ح٧ٗؼش كظ٠ .ُٕٞ ػ٠ِ طلظ١ٞ ح٧ٍٝ ػ٠ِ ٓخىس ًَ اٌؼلاج

 أُٞحٕ ٌٛٙ .ٝح٧كَٔ ٝحُزَطوخ٢ُ ٝح٧ٛلَ ٝح٧ه٠َ ٝح٧ٍُم ٝح٢ِ٤ُ٘ حُز٘لٔـ٢ - ٓوظِلش أُٞحٕ ٓزؼش ػ٠ِ حُْ٘ٔ أٗؼش طلظ١ٞ .أر٤ٞ

 .ح٧َٓحٝ ٝٗلخء حُٜلش ػ٠ِ ُِللخظ ُِـخ٣ش ٓل٤يس ١ز٤ؼ٤ش

 ٫ ٝك٤غ حُطز٤ؼش ٓوظزَ ك٢ حَُث٢ٔ٤ حُؼ٬ؿ٢ حُؼخَٓ ٛٞ حُْ٘ٔ ٟٞء" كبٕ ، رخ٧ُٞحٕ حُؼ٬ؽ ك٢ ٓؼَٝف هز٤َ ٝٛٞ ، رخر٤ض ُِيًظٍٞوخ ٝك

 ح٫ٜٗزخد إ ، ٝحٌُزي حُوِذ ٝطٌْ٘ ، حُؼ٢ِ٠ ٝحُٖٞٛ ، ٝحُِٜحٍ ، حُيّ ١َٓٝخٕ ، حُيّ ٝكوَ ، حٌٍُِٞ ىحء .حَُٔٝ ٣ليع ، ح٠ُٞء ٣يهَ

 حُٔل٤يس ح٥ػخٍ ٖٓ حَُٔء حٓظزؼخى ٗظ٤ـش ٢ٛ ٝح٫ٓظ٬ٜى حُ٘ٔٞ ٝطٞهق ، حُـٔي١ ٝحُظ٘ٞٙ ، حُؼٜز٤ش ٝح٫ٓظؼخٍس ، حُؼظخّ ٝط٤٤ِٖ ، ح٫ٓظٔو٢

ح ىٝ حُْ٘ٔ ٟٞء ٣ِؼذ " .حُْ٘ٔ ٧ٗؼش  ءًح ؿِ حُْ٘ٔ ٧ٗؼش حُل٤ٌْ ح٫ٓظويحّ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ٌٖٔ .حُِٔٓ٘ش ح٧َٓحٝ ٖٓ حُظؼخك٢ ك٢ ٔخٜٓ ًٍ

 ر٬ء ًَ ك٢ حُؼ٬ؽ ػ٤ِٔش ٖٓ

  .حُـِي ه٬ٍ ٖٓ حُ٘ٞحثذ ٖٓ حُظوِٚ ٖٓ ٝط٣ِي ٝحُِٔلخ٣ٝش حُي٣ٞٓش حُيٍٝس ٝط٣َٔغ ، ٝحُظـ٣ٌش ح٠ُْٜ طل٤ٖٔ ػ٠ِ حُْ٘ٔ أٗؼش طؼَٔ

 ٠ٍٟ وّا ٟ٘ اٌؼلاخ١ح ٚخصائصٗ اٌدسُ ػٍٝ اٌّخرٍفح الأٌٛاْ ذأث١ز

 .ح١٧َحف ُظز٣َي حُيفء ٣ٝـِذ ح٣َُ٘خ٢ٗ حُيّ ٣للِ اٗٚ .٢٘٘ٓٝ ٓللِ ُٕٞ اٗٚ .ٝحُـ٠ذ ٝحُ٘خٍ ُِلَحٍس ٍِٓ :الأزّز

 ٖٓ حُٔظويٓش ٝحُلخ٫ص حُيّ ٝكوَ ٝحَُِ٘ ٝحَُٝٓخط٤ِّ حُيّ ٟـ٢ حٗولخٝ ٓؼَ ح٧َٓحٝ ػ٬ؽ ك٢ ًز٤َس ه٤ٔش ًٝ ٝٛٞ ، ػخّ ٢ً٘٘ٔ ٣ٔظويّ

 حَُٔ َٓٝ

 ٝحُلظن ٝحَُٔحٍس ح٠ٌُِ كٜٞحص ػ٬ؽ ك٢ ٣ل٤ي .ح٧ػٜخد ٝط٢٤٘٘ حُيّ يحىآ طلل٤ِ ك٢ ٓل٤ي حُزَطوخ٢ُ ، ٝحُلوَ ٬ُُىٛخٍ ٣َِٓ :اٌثزذماٌٟ

 ح٫ُٞىس رؼي حُؼي١ ك٢ حُل٤ِذ اٗظخؽ ُظلل٤ِ ٣ٔظويّ أٗٚ ًٔخ .حُيٝى٣ش حُِحثيس ٝحُظٜخد

 ٝح٧ٍم ح٫ٓظ٬ٜى  حُلخىس ٝحُلخ٫ص حُٔلخَٛ ٝحُظٜخد ٝحُؼخ١ل٤ش حُؼٜز٤ش ح٫ٟطَحرخص ػ٬ؽ ك٢ حُز٘لٔؾ ٣ل٤ي :اٌثٕفسح

 حٌَُٔ أَٓحٝ ػ٬ؽ ك٢ كؼخٍ أٗٚ ًٔخ .ٝحُطلخٍ ٝحٌُزي ُِيٓخؽ ٓ٘زٚ ٝٛٞ .ُِزٍٞ ٝٓيٍ ٤ِٖٓ ٝح٧ٛلَ ، ٝحُٔؼخىس رخُلَف ٣َطز٢ :الأصفز

 حُـ٢ٔ٘ ٝحُؼـِ ٝح١َُِٛ ٝحُل٘ـَس حُؼ٤ٖ ٝحُظٜخرخص ٝح٩ٓٔخى ٝحٌُزي ح٠ٌُِ ٝحٟطَحرخص ح٠ُْٜ ٝػَٔ

 .اُػخؽ ٜٓيٍ ٣ٌٕٞ إٔ ىٕٝ ٓٔظخُ ٓ٘زٚ اٗٚ .حُٔزَى حُٔطَٜ ٝح٧ٍُم حُيحكت ح٧كَٔ حُِٕٞ ٖر٤ ح٢ِ٤ُ٘ أٝ ح٧ٍؿٞح٢ٗ حُِٕٞ ٣ـٔغ :الأرخٛأٟ

 ٝحُٜيحع ، حُؼ٤ٖ ػيٓش ٝاػظخّ ، ٝحَُكْ حُٔؼيس حٟطَحرخص ٖٓ ٝحُؼي٣ي ، ٝحُزؼٍٞ ، ٝحُو٤َِ ، ح٩ٓٔخى ٖٓ حُٔظويٓش حَُٔحكَ ػ٬ؽ ك٢ ٣ل٤ي

  حُؼٜز٢ ٝحُـٜخُ ٝح٤ًٗ٧ٖ ُؼ٤٘٤ٖح ػ٠ِ ٜٓية طؤػ٤َ ُٚ .حُـِي ٝحٟطَحرخص ، حُٜ٘ل٢

 حُؼٜز٤ش ح٧َٓحٝ ػ٬ؽ ك٢ ٣ل٤ي .هل٤ق ٜٓية اٗٚ .ُِظ٘خؿْ ٗخً ُٞ ح٧ه٠َ حُِٕٞ ٣ٝؼظزَ ، ٝح٧ٛلَ ح٧ٍُم ح٤ُِٖٗٞ ٖٓ ٣ظٌٕٞ :الأخعز

زخ ٝٓٔز ٣خً ١ذ ًٞٗٚ .٣ٝٚ٣ٞو حُزَٜ ػ٠ِ ٣لخكع .ٝح١َُٔخٕ حُـ٤ٔ٘ش ٝح٫ٟطَحرخص حُزَى ٫ِٗٝص ٝح٣ٍ٬ُٔخ ٝح٧ٗلِِٞٗح ٝحُوَكش حُوٖ ٝك٠ٔ

 ح٫ُظٜخر٤ش حُلخ٫ص ػ٬ؽ ك٢ ًز٤َ رٌَ٘ ٣ٔخػي كٜٞ ، ٬ًُظجخد

 ٝحَُرٞ ٝحُٔـٚ حُِكخٍ ػ٬ؽ ك٢ ٣ل٤ي .حُلَٝم ٣ٝ٘ل٢ ح٣ُِ٘ق ٣ٝوَِ ح٧ُْ ٖٓ ح٧ٍُم حُِٕٞ ٣ولق ، ٜٝٓية ٜٝٓية رخٍى :الأسرق

 حُـِي١ ٝح٣ُِؾ حُيّ ٟـ٢ ٝحٍطلخع حُظ٘ل٢ٔ حُـٜخُ ٝحٟطَحرخص

 ح٠ُٞء ك٢ ١ز٤ؼ٢ ىّ ر٠ـ٢ حُٜٔخر٤ٖ حُٔٞظل٤ٖ ٖٓ 25 طؼ٣َٞ طْ ، حُٔظليس ح٣٫ُٞخص ك٢ اٗـ٬ٗي ٤ٗٞ ٣٫ٝش ٓٔظ٘ل٠ ك٢ أؿ٣َض ىٍحٓش ك٢

 ح٧كَٔ ح٠ُٞء ططز٤ن ػ٘ي حُيّ ٟـ٢ حٍطلغ .حُيّ ٟـ٢ ك٢ ػخّ حٗولخٝ ا٠ُ أىٟ .ٓخػش ٜٗق ُٔيس ح٧ٍُم

  :حُِٕٞ ٣َ١ن ػٖ ح٧َٓحٝ اٌؼلاج غزق

  .ٓوظِلش ِٓٞٗش ٗظخٍحص ه٬ٍ ٖٓ ح٠ُٞء ٤نططز ٣َ١ن ػٖ .1

 رخ٧ُٞحٕ حُٔ٘لٞٗش ٤ُِٔخٙ حُيحه٢ِ أٝ حُوخٍؿ٢ ح٫ٓظويحّ ٣َ١ن ػٖ .2
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 حُْ٘ٔ ٧ٗؼش ٣ٌٖٔ رل٤غ آهَ ٓ٘خٓذ ْٓ 30 ، ُؿخؿ٤ش ٌٓخٗؤُٞحف أ١ ك٢ أٝ حُ٘ٞحكٌ ا١خٍحص ػ٠ِ ٟٝؼٜخ ٣ظْ .حُٔطِٞرش ح٧ُٞحٕ  .3

 ٣َٞحُٔ ؿْٔ ػ٠ِ ٓزخَٗس ٝطٔو٢ ه٬ُٜخ ٖٓ طَٔ إٔ

 ٟٝغ هطؼٚ ٖٓ حُُٔٞلخٕ حُِٕٔٞ حُ٘لخف ػ٠ِ حٓخًٖ ٓليىس ٝطؼ٠٣َٜخ ٬ُٟخءس حُز٠٤خء  حٝ حُْ٘ٔ  .4

  .ىه٤وش 30 ٢ٛ رخ٧ُٞحٕ ُِؼ٬ؽ حُٔؼظخىس اٌّذج

 ك٢ .حُٜٔخرش حُٔ٘طوش ػ٠ِ حُِؿخؽ ػزَ حُٔخٍ ح٠ُٞء ٣ٔو٢ رل٤غ حُٜٔخد حُـِء أٓخّ ُؿخؽ ُٞف ٟٝغ ٣ٌٖٔ ، حُٟٔٞؼ٢ حُظطز٤ن كخُش ك٢

 حُِٕٞ ط٤ًَِ ٣ٌٖٝٔ ٓوظِلش أُٞحٕ رؤٍرؼش ُؿخؿ٤ش أُٞحف ػ٠ِ حُلَى١ حُلخّٗٞ ٣لظ١ٞ إٔ ٣ٌٖٔ .حُـَٝ ٌُٜح حُلٞح٤ْٗ حٓظويحّ ٣ٌٖٔ ٤َُِح

 ٝطؼزجظٜخ حُِؿخؿخص ٌٛٙ ط٘ظ٤ق ٣ـذ .حُِٔٞٗش حُِؿخؿخص ا٠ُ كخؿش ٛ٘خى ، حُؼخ٤ٗش حُط٣َوش ك٢ .حُٜٔخرش ح٧ؿِحء أٝ ح٣َُٔٞ ػ٠ِ حُٔطِٞد

 ٟٞء ك٢ طٟٞغ ػْ رخُل٤ِٖ ٓـطخس حُِؿخؿخص طٌٕٞ إٔ ٣ـذ .ح٧ٓطخٍ ٤ٓخٙ أٝ حُٔوطَ حُٔخء أٝ حُؼٌرش ح٥رخٍ ر٤ٔخٙ أٍرخع ػ٬ػش ٓٔظٟٞ كظ٠

 حُٔ٘لٞٗش ح٤ُٔخٙ ٌٛٙ حٓظويحّ ٣ٌٖٝٔ ١ز٤ش هٜخثٚ ٣ٌظٔذ حُٔخء إ ٣وُخٍ ، حُظؼَٝ ٌٛح رؼي .ٓخػخص أٍرغ ا٠ُ ػ٬ع ُٔيس حُٔخ١غ حُْ٘ٔ

  ٠ًـ٢ ٟٝؼٜخ أٝ حُٜٔخرش ح٧ؿِحء ُظي٤ُي حٓظويحٓٚ ٣ٌٖٝٔ حُٔخء رٌٜح ٝحُوَٝف حُـَٝف ؿَٔ ٣ٌٖٔ .حُوخٍؿ٤ش ِظطز٤وخص٤ُٝخ ىحهِ رخ٧ُٞحٕ

 ػخ٤ٗخ .حُلخؿش كٔذ حُـَػش طٌَحٍ ٣ٌٖٔ .ٝحكيس ًـَػش رخ٧ُٞحٕ حُٔ٘لٕٞ حُٔخء ٖٓ َٓ 30 ط٘خٍٝ ُِزخُـ٤ٖ ٣ٌٖٔ ، حُيحه٢ِ ٬ُٓظويحّ

 ط٘خٍٝ ح٠َُٟٔ ػ٠ِ ٣ـذ .رخ٧ُٞحٕ حُؼ٬ؽ ه٬ٍ ٖٓ ح٧َٓحٝ ػ٬ؽ أػ٘خء ١ٍَٟٝ ٝٓظٞحُٕ ٤ِْٓ ؿٌحث٢ ٗظخّ حطزخع إ اٌغذائٟ إٌظاَ

 ٢ٛ حُٔوظِلش حُـٌحث٤ش حُٔٞحى ػ٤ِٜخ طلظ١ٞ حُظ٢ حُٔوظِلش ح٧ُٞحٕ .حُٔٔخػَ حُظ٣ِٖٞ ًحص حُـٌحث٤ش حُٔٞحى

  ح٧كَٔ حُظٞص ، حُلَٔحء حُوَ٘س ًحص حُلٞحًٚ ٓؼظْ ، حُـَؿ٤َ ، حُطٔخ١ْ ، ح٧كَٔ حُِٔلٞف ، حُلـَ ، حُز٘ـَ :الأزّز

 رخرخ٣خ ٝ هٞم ، ٓخٗـٞ ، ٖٓ٘ٔ ، رَطوخٍ ، حُـٍِ ٓؼَ ٝكٞحًٚ رَطوخ٤ُش هَ٘س ًحص ه٠َٝحص :اٌثزذماٌٟ

 ر٘لٔـ٢ ػ٘ذ ، أٓٞى ؿٍِ ، طٞص ، رخًٗـخٕ :اٌثٕفسح

 ٝؿٞحكش لَأٛ طلخف ، ٓخٗـٞ ، ُٓٞ ، ٗٔخّ ، هَع ، ػ٘ذ ، كِٞ ٤ُٕٔٞ ، كخٓٞ ٤ُٕٔٞ :الأصفز

 ٝر٘لٔـ٤ش ٍُهخء أُٞحٕ ػ٠ِ طلظ١ٞ حُظ٢ ح١٧ؼٔش :أرخٛأٟ

 ٝحٌُٔؼَٟ حُؼؼِذ ٝػ٘ذ حُو٠َحء ٝحُٔخٗـٞ ٝحُزخ٫ُء ٝحُوْ ٝحُُٔٞ ٝحُٔزخٗن حُوَع ٓؼَ حُو٠َحء ٝحُلٞحًٚ حُو٠خٍ ٓؼظْ :الأخعز

 ًُي ا٠ُ ٝٓخ ٝحُلخ٤ُٞٛخ

 اُن ، ٍمح٧ُ ٝحُؼ٘ذ حٍُِهخء ٝحُلخ٤ُٞٛخ ح٧ٍُم حُزَهٞم :الأسرق

 حُِٕٞ ٣ٌٕٞ هي ، حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ .حُؼ٬ؽ ٖٓ ح٢ُٔ٘ ٌٛح حػظٔخى ػ٘ي ح٫ػظزخٍ ك٢ طئهٌ إٔ ٣ـذ حُظ٢ ح٧ُٞحٕ ُٔؼخُـش ٓٞحٗغ الاسرؼّاي ِٛأغ

ح ٟخ الأزّز  ح٧كَٔ ح٠ُٞء حٓظويحّ طْ اًح .ح٫ٗلؼخٍ ٣َٓٝغ ٓلّٔٞ رِٔحؽ حُٜٔخر٤ٖ ح٧ٗوخٙ كخُش ٝك٢ ، ُِ٘ظخّ ١ز٤ؼ٤ش حُظٜخر٤ش كخُش ك٢ ًٍ

 َٓس ًَ ك٢ ىهخثن ُز٠غ ح٧كَٔ ح٠ُٞء رخٓظويحّ حُوطَ طـ٘ذ ٣ٌٖٔ .هط٤َس ك٠ٔ كيٝع ا٠ُ ًُي ٣ئى١ كوي ، ٓظٌٍَ ٝرٌَ٘ ٣ٞ١ِش ُلظَس

  ٝرخُٔؼَ .حَُأّ ػ٠ِ ٓزِِش ٟٔخىس رٟٞغ أٝ

 حُٔلَٔ حُزَطوخ٢ُ أٝ ح٧ٛلَ حُِٕٞ ىٍؿخص ٕٞطٌ هي .ح٫ٗلؼخٍ ٣َٓؼش أٝ ُِـخ٣ش ٗ٘طش ح٧ػٜخد طٌٕٞ ػ٘يٓخ الأصفز حُِٕٞ حٓظويحّ ٣٘زـ٢ ٫

 حَُِ٘ كخ٫ص ك٢ .حُٔل١َش ح٩ػخٍس ٖٓ كخُش ٝأ١ حُوِذ ٝهلوخٕ حُؼٜز٢ ٝح٧ُْ ٝح٩ٜٓخٍ ٝح٣ٌُٜخٕ حُلخىس ٝح٫ُظٜخرخص حُل٠ٔ كخ٫ص ك٢ ٓئ٣ًش

 ٝح٢ِ٤ُ٘ الأسرق حُِٕٞ ٣ٌٕٞ هي ، ُِ٘ظخّ ٘شٝحٌُخٓ ٝحُ٘خكزش حُزخٍىس حُظَٝف ؿ٤ٔغ ٝك٢ ، ٝح٫ٓظ٬ٜى ، ٝحُ٘وَّ ، حُِٖٔٓ ٝحَُٝٓخط٤ِّ ،

 .طـ٘زٚ ٣ٝـذ ٝحُظ٤٤٠ن حُزَٝىس ٗي٣ي ٝحُز٘لٔـ٢

. 

 

Adults: 1 minute per point.  
Children: 30 seconds per point.  
Frequency: Once every morning as part of your 
daily routine.  
Try to use it every morning and every time before 
you start any of the other treatments 

 للبالؽٌن : لمدة دقٌقة
 ثانٌة 33 لاطفال : لمدة

 ٌكرر صبحا ومع كل علبج
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Energy balance  ْٔحٓظؼٞحٝ ١خهش حُـ 

 

QUICK RELAXATION    حٓظَهخء                                                   QUICK DETOX   ُّٞٔٔحُحُش ح 
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COLDS – EARLY SIGNS   حُزَى       CONGESTION IN THE NOSE AND SINUSES       ٕح٫كظوخ 

                         

STRENGTHENING THE IMMUNE SYSTEM                            DIARRHOEA       ٍح٫ٜٓخ      

           
FEVER   حُٔو٤ٗٞش                       CRAMP            ٘٘ـخص حُظ  STRESS RELEASE LIFTING THE SPIRITS  حُؼٜز٤ش 
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STAY ALERT OR CALM DOWN                               TENDENCY ALCOHOL  SMOKING   ٕحُظيه٤ٖ ٝح٫ىٓخ 

 

HEADACHES AND MIGRAINE     حُٜيحع 
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LOW SEX DRIVE    ػيّ حَُؿزش حُـ٤ٔ٘ش 

 

SLEEPING DIFFICULTIES    ح٫ٍم 
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CHILDREN WITH EATING DISORDERS                 WEIGHT LOSS     ُُٕٞكويحٕ ح 

                              

LEARNING DIFFICULTIES AND POOR CONCENTRATION    ِْػيّ حُظ٤ًَِ ٛؼٞرش حُظؼ 
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COLIC, CONSTIPATION AND INCONTINENCE  (BLADDER OR BOWEL)  ٚحُٔـ 

 

 إٌَٛ
 

 ػ٘ٚ ؿ٠٘ ٫ ح١ٌُ ح١َُ٘ ٛٞ حُّ٘ٞ ."رٜـش حَُٔكش ح٧ؿٔخى أًؼَ" ػ٤ِٚ أ١ِن ُوي .رٌلخءس ُؼِٔٚ ُِـخ٣ش ٣ٍَٟٝش ٢ٛٝ ُِـْٔ ى٣ٍٝش ٍحكش اٜٗخ

 ٓخػخص ه٬ٍ ٝحُؼوَ حُـْٔ ٤ٜ٣ذ ح١ٌُ حُظِق ا٬ٛف ػ٠ِ حُّ٘ٞ ٣ؼَٔ رو٤َ . ٜٝٗ٘ٞ ٓظؼز٤ٖ حُلَحٕ ا٠ُ ٌٗٛذ .حُطخهش ٫ٓظؼخىس

 كخؿش اٜٗخ .ًخَٓ ك٤خس أِٓٞد ك٢ ك١ٞ٤ ػَٜ٘ حُّ٘ٞ كبٕ ٝرخُظخ٢ُ .ٝحُٔظٞحَٛ ح٤ُِْٔ حُّ٘ٞ ٓؼَ ح٧ػٜخد ٣٘ؼٖ ٓخ ٛ٘خى ٤ُْ .ح٫ٓظ٤وخظ

 .ٌٖٓٔ ٛل٢ ٟٞٓٔظ رؤهَ حُـْٔ ٝظخثق ٓؼظْ طظْ ، حُّ٘ٞ أػ٘خء .ُ٪ٗٔخٕ ٝحُـٔي٣ش حُؼو٤ِش حُل٤خس ك٢ أٓخ٤ٓش

 كخُش ك٢ ػ٤ِٚ ًخٗض ٓٔخ كٔخ٤ٓش أهَ حُـْٔ كَحٍس ىٍؿش ط٘ظْ حُظ٢ ح٤ُ٥ش .ح٧ٓخ٢ٓ حُٔٔظٟٞ طلض حُٔخثش ك٢ 15 ا٠ُ 10 ٖٓ حُلَحٍس اٗظخؽ

 حٗولخٝ ٣ٝليع حُيه٤وش ك٢ ٗز٠ش 30 ا٠ُ 10رٔويحٍ حُوِذ َٟرخص ٓؼيٍ ٣٘ولٞ .كَٜٜٗخ٣ض ىٍؿش 1.0 ا٠ُ 0.5 رٔويحٍ ٝط٘ولٞ ح٤ُوظش

 ًَ ٗزَس طو٤َِ ٣ظْ .٣ِىحى حُِٜزش حُٔٞحى ك٢ ط٤ًَِٙ ٌُٖ ، ًز٤َ رٌَ٘ حُزٍٞ كـْ ٣٘ولٞ .٣َٓٝق ٛخىة ّٗٞ ك٢ ِْٓ 20 رلٞح٢ُ حُيّ ٟـ٢ ك٢

 طئى١ هي .حُؼٜز٢ حُـٜخُ ػ٠ِ هط٤َ رٌَ٘ حُّ٘ٞ هِش ٣ئػَ .حُؼ٤ٖ رئرئ ٝطظوِٚ ٧ػ٠ِ حُؼ٤ٕٞ طظيكَؽ ٓخ ػخىس . حُؼظ٢ٔ ح٤ٌَُٜ ػ٬٠ص

 حُؼخ٤ُٔش حُلَد ه٬ٍ .حُلٜخّ ٓظخَٛ ٝكظ٠ ٝحُِٜٞٓش ٝحُظ٤ٜؾ حٌُحًَس كويحٕ ٓؼَ ػ٤ٔوش ٗل٤ٔش طـ٤َحص ا٠ُ حُط٣ِٞش شح٤ُوظ كظَحص

 . حُٔظٞٛـش ح٤ٌِٓ٬ُش ٝح٧ؿِٜس حُو٣ٞش ح٧ٟٞحء رٔزذ ٣٧خّ ٓٔظ٤وظ٤ٖ ظِٞح ح٣ٌُٖ حُ٘خ٣ُش ح٫ػظوخٍ ٓؼٌَٔحص ك٢ حُٔـ٘خء حٜٗخٍ ، ح٧ه٤َس

 ؿ٤ٔغ ٖٓ حُـْٔ ٣ِ٘ػؾ ، حَُحكش كخُش ك٢ .ٝحَُحكش حُّ٘ٞ ر٤ٖ حُظل٣َن ح١ٍَٝ٠ُ ٖٓ ، حُٜل٤لش حُل٤خس أؿَ ٖٓ اٌزازح ِماتً إٌَٛ

 ٛٞ ُِلِْ حُٔل٤يس ح٧ؿَحٝ أكي ."حُلِْ كٔخ٣ش" ٠ٔٔ٣ ٓخ ه٬ٍ ٖٓ ُِٞػ٢ ؿِث٢ رلويحٕ ػْٜ٘ كـزٚ ٣ظْ حُّ٘ٞ ك٢ ٌُٖٝ ؛ حُوخٍؿ٤ش ح٠ُٟٞخء

 .حُّ٘ٞ أػ٘خء ط٘ظلن ٌُٜ٘خ ، ١ز٤ؼ٤ش ح١٧َحف طٌٕٞ حَُحكش أػ٘خء .طِػـٚ ٫ طو٬٤ص ا٠ُ حُ٘خثْ حُ٘وٚ عطٞه هي حُظ٢ حُوخٍؿ٤ش ح٠ُٟٞخء طل٣َٞ

 إٔ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ ، حَُحكش كخُش ٖٓ أًؼَ ػ٬٠ص حٓظَهخء ٣ظْ حُّ٘ٞ ك٢ .أًزَ ح١٧َحف ٣ٝـؼَ ، حَُ٘ح٤٣ٖ ٣ٝ٘لن ، حُيٓخؽ ٖٓ حُيّ ٣ظيكن

 أٗ٘طظٜخ طٞهق حَُحكش أػ٘خء طؼَٔ حُظ٢ ح٧ػ٠خء ٖٓ حُؼي٣ي .ًُي ٣ؼَف إٔ ىٕٝ ، ٝحكيس ٤ُِش ك٢ َٓس 35 كٞح٢ُ ٟٝؼٚ ٣ـ٤َ حُ٘خثْ حُ٘وٚ

 حُز٢٤ٔ ح٫ٓظِوخء أٝ حَُحكش ه٤ٔش ٖٓ رٌؼ٤َ أًزَ ُِّ٘ٞ ح٫ٓظَىحى ه٤ٔش كبٕ ٝرخُظخ٢ُ .حُّ٘ٞ أػ٘خء

 .رخُّ٘ٞ ٗؼَكٚ ح١ٌُ ُِٞػ٢ حُٔئهض حُلويحٕ َُ٘ف حُّ٘ٞ ٗظ٣َخص ٖٓ حُؼي٣ي طط٣َٞ طْ إٌَٛ ٔظز٠اخ

 كظ٠ .ح٩هلخ٣ٍش رخُ٘ظ٣َش ٌٛح ٣ؼَُف .حُٞحػ٤ش حَُٔحًِ ا٠ُ ح٧هَ ػ٠ِ أٝ حُيٓخؽ ا٠ُ حُيّ طيكن ك٢ حٗولخٝ ػٖ ٗخطؾ حُّ٘ٞ إٔ ٢ٛ ٔظز٠ح ألذَ

 حٌُِٔش .ح٫ػظوخى حٌٛ ػٖ ٣ؼزَ ٗلٔٚ ح٫ْٓ .حُّ٘ٞ رزيء ٓخ رط٣َوش ٣ٜظْ ًخٕ حُٔزخط٢ ح٣َُ٘خٕ إٔ ٣يًٍٕٞ ًخٗٞح حُويٓخء ح٤ُٞٗخ٤ٕٗٞ ح١٧زخء

 ٝح١ٌُ ، حُٞؿزش رؼي رخُ٘ؼخّ ٣ُٔظٜ٘ي ، حُلي٣غ حُؼَٜ ك٢ ."حُّ٘ٞ" طؼ٢٘ ٝحُظ٢ karoo ٖٓ ٓ٘ظوش حُٔزخط٤ش َُِ٘ح٤٣ٖ "Karotides" ح٤ُٞٗخ٤ٗش

 حُيّ ط٣َٝش ٗوٚ ُ٘ظ٣َشخ ىػٔ ، ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ ا٠ُ حُيٓخؽ ٖٓ حُيّ طل٣َٞ رٔزذ أٗٚ ٣لُظَٝ

 هي حُّ٘ٞ ٣للِ ح١ٌُ حُظؼذ إٔ ٣ؼُظوي ، حُ٘خث٤ٖٔ ح٧ٗوخٙ حٓظو٬د ك٢ ُِظـخٍد ٗظ٤ـش .ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش حُ٘ظ٣َش ٢ٛ حُّ٘ٞ ػٖ ٜٓٔش أخزٜ ٔظز٠ح

 طوِٚ ًَ كبٕ ، حُ٘ظ٣َش ٌُٜٙ ٝكوخً .ح٤ُوظش ٓخػخص أػ٘خء حُطخهش اٗلخم ٛٞ "حُظْٔٔ" ٌٛح ٓزذ إٔ ٣ؼُظوي .حُيّ طْٔٔ ٖٓلخ هل٬٤ ٌٗ ٣ٌٕٞ
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 ك٢ .حُيّ ٓـَٟ ك٢ حُٔلطٔش ح٧ٗٔـش ٖٓ حُلطخّ اُوخء ٣ظْ ػْ .ح٧ٗٔـش ٖٓ ٓؼ٤٘ش ٤ًٔش طٌَٔ ح٧ػٜخد أٝ خؽحُيٓ ػزَ طَٔ ىكؼش ًَٝ ُِؼ٠ِش

 .ٝحُـِي ٝح٧ٓؼخء ٝح٠ٌُِ َُِثظ٤ٖ حُطز٤ؼ٤ش ح٩ُحُش ػ٤ِٔخص ه٬ٍ ٖٓ حُٔظٌَٔس ح٧ٗٔـش ٖٓ حُ٘لخ٣خص ٖٓ حٌُؼ٤َ ٖٓ حُظوِٚ ٣ظْ ، ح٤ُوظش كخُش

 حُٔخىس ٣ـِٝ ػْ حُؼ٤ِٔخص رٌٜٙ ٓ٘ٚ حُظوِٚ ٣ٌٖٔ ٫ ُِ٘لخ٣خص طَحًْ ٛ٘خى ػ٘يٓخ حُظ٘زغ ٗوطش طؤط٢ ٌُٖٝ ُٔظؼذح ٝحُؼوَ حُـْٔ طـي٣ي :حُّ٘ٞ

 حُطخهش ُظـي٣ي حُ٘لخ٣خص ٓ٘ظؾ طو٤َِ ر٠ٍَٝس حُطز٤ؼش ٖٓ طل٣ٌَ اٗٚ .ٝحُـٔي١ حُؼو٢ِ حُظزخى اػخهش ٣ظْ ، ح٫كظٔخٍ ٌٛح ٓؼَ ك٢ .ُِيٓخؽ حَُٓخى٣ش

 أهَ حُٔخٓش حُ٘لخ٣خص ٩ٗظخؽ طظلٌي حُظ٢ ٝح٧ٗٔـش حُو٣٬خ طٜزق ، حُّ٘ٞ أػ٘خء .طوخّٝ ٫ حُّ٘ٞ ك٢ حَُؿزش ٝطٜزق رخُظؼذ ٗ٘ؼَ ٌُُي .حُٔلوٞىس

 .حُظخُلش ح٧ٗٔـش ر٘خء طؼ٤ي ٝحُظ٢ ، حُّ٘ٞ أػ٘خء حُـْٔ ىحهَ حُز٘خءس ح٧ٗ٘طش طظْ ، ٗلٔٚ حُٞهض ك٢ .ًز٤َ رٌَ٘ حُٔخٓش حُ٘لخ٣خص اٗظخؽ ٣ٝوَ خ١ٗ٘خ

ح ط٠غ أخزٜ ٔظز٠ح ًِ  طٞحطَ ٝحٗولخٝ ، حُؼ٤ٖ كيهش حٗوزخٝ ٓؼَ حُّ٘ٞ ك٢ حُـٔي٣ش حُظـ٤َحص ٖٓ حُؼي٣ي .حُٜٔخى طلض ٓخ ٓ٘طوش ك٢ ُِّ٘ٞ ًَٓ

 رؼٞ طئػَ ٍرٔخ .حُٔٔزظخ١ٝ حَُٔحًِ ٝهخٛش ، حُٜٔخى طلض ٓخ ح٣ٞٗش   ُ٘٘خ١ ٓظخَٛ ٢ٛ ٝح٩كَحُ حُٔؼيس طٞطَ ٣ُٝخىس ، حُوِذ َٟرخص

 ٣خً أ إٔ ا٫ ، ُيػٜٔخ حُظـ٣َز٤ش ح٧ىُش ٖٓ ٓؼ٤ٖ هيٍ ُي٣ٜخ حُٔوظِلش حُ٘ظ٣َخص إٔ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ .حُيٓخؽ ك٢ حًَُِٔ ٌٛح ػ٠ِ حُٔ٘ٞٓش حُلزٞد

 ُٔخػخص حُٔيَٓس ُِؼ٤ِٔخص حُز٘خءس ح٩ؿَحءحص ٓلَ ٣لَ حُّ٘ٞ إٔ ٛٞ ٗؼَكٚ ٓخ ًَ .ك٤خط٘خ ك٢ خٟؿٔٞ حُؼ٤ِٔخص أًؼَ رخُلؼَ ٣لَ ُْ ٜٓ٘خ

 ّٗٞ ريٕٝ حُؼ٤ٖ ٘خ٣ٌٔ٘ ٫ .ح٤ُوظش

 ػِْ ك٢ حُٔٔخػي ح٧ٓظخً ، ٤ًِظٔخٕ ٗخػخ٤ٗخٍ حُيًظٍٞ ٣وٍٞ .حُّ٘ٞ ٖٓ حُويٍ ٗلْ ا٠ُ ٣لظخؿخٕ ٗوٜخٕ ٣ٞؿي ٫ أٗٚ ٛٞ حُّ٘ٞ كٍٞ آهَ ُـِ اٌّذج

 أًؼَ ١ز٤ؼ٤ش ّٗٞ ظَسك طٞؿي ٫ اٗٚ ، رخُـخٓؼش "حُّ٘ٞ ٓوظزَ" ك٢ حٌُٔؼلش حُظـخٍد ٖٓ ٓ٘ٞحص أؿَٟ ح١ٌُ ، ٤ٌٗخؿٞ رـخٓؼش ح٧ػ٠خء ٝظخثق

 ٛٞ رخَُحكش ُِ٘ؼٍٞ ح٬ُُّ حُّ٘ٞ ٓويحٍ ٓظ٢ٓٞ إٔ ح٤ُِخ٢ُ آ٫ف ػ٠ِ ُٓٞػش خٜٗو 25 ِٗٔض ىٍحٓش أظَٜص .حُطز٤ؼ٢ ٝحُُٕٞ حُطٍٞ ٖٓ

 ٍٜٓ٘ٞ َٓؿغ ٝٛٞ ، ٤ِ٣ٝخِٓ ى٤ٔ٣ْ ُِيًظٍٞ ٝكوخ  .ٓخػخص طٔغ ا٠ُ ٓض ٖٓ ح٧كَحى طلخٝص ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ ، حُٔخػش ٜٝٗق ٓخػخص ٓزغ

 رٔخ ، ح٥هَٕٝ ٣ؼظويٙ ٓخ ه٬ٍ ٖٓ ٤ُْٝ ، ا٤ُٚ ٣لظخؽ أٗٚ ٣٘ؼَ ٓخ ه٬ٍ ٖٓ طلي٣يٙ ٣ظْ ، حُلَى َُكخ٤ٛش ح٬ُُّ حُّ٘ٞ ٓويحٍ كبٕ ، حُّ٘ٞ ر٘ؤٕ

 ٬فرخهظ حُٔطِٞد حُّ٘ٞ ٓويحٍ ٣وظِق .حَُؿخٍ ٖٓ أًؼَ ٝحكيس ٓخػش ا٠ُ ىه٤وش 45 ٖٓ حُ٘ٔخء ط٘خّ ، ٫ً  اؿٔخ .ٓؼوٍٞ أٗٚ ، حُطز٤ذ ًُي ك٢

 :حُٖٔ ًزخٍ ٓخػخص 9ا٠ُ 6 ٖٓ :حٌُزخٍ ٓخػش 12 ا٠ُ 10 ٖٓ :ح١٧لخٍ ٗٔٞ ٓخػش 20 ا٠ُ 18 ٖٓ :ح٫ُٞىس كي٣ؼ٢ :حُظخ٢ُ حُ٘لٞ ػ٠ِ ح٧ػٔخٍ

 ًُي ٝرؼي ، ح٠ُٝ٧ حُٔخػش ه٬ٍ حُّ٘ٞ ٣ظؼٔن ، حُزخُـ٤ٖ ٓؼظْ ك٢ .حُّ٘ٞ كظَس ١ٞحٍ حُؼخى١ ح٣َُٔق حُّ٘ٞ ػٔن ٣ظوِذ ٓخػخص 7 ا٠ُ 5 ٖٓ

 َٓس حُّ٘ٞ ٣ظؼٔن ، ح١٧لخٍ ٗٔٞ ك٢ ، ًُي ٝٓغ .حُٔؼظخى ح٫ٓظ٤وخظ ٝهض كظ٠ أٝ حُٜزخف كظ٠ طي٣ٍـ٢ ٣ظيٍؽ ػْ ٓخ كي ا٠ُ كخى رٌَ٘ ق٣و

 ٛٔخ ح٤َُِ ٓ٘ظٜق رؼي ٝٓخػظ٤ٖ ح٤َُِ ٓ٘ظٜق هزَ ٓخػظ٤ٖ كبٕ ، ٍٜٓ٘ٞ ١ز٤ؼ٢ ٓؼخُؾ ٝٛٞ ، ٤ُ٘ي٫َٛ ُِيًظٍٞوخ ٝك .ه٤َٜس ُلظَس ػخ٤ٗش

 ٓٔظ٣ٞخطٚ أى٠ٗ ك٢ ٝحُـٔي١ حُؼو٢ِ حُ٘٘خ١ ٣ٌٕٞ ، ح٧ٍرغ حُٔخػخص ٌٛٙ ك٢ . ح٤ُّٞ ك٢ ٓخػش ٝػ٣َٖ٘ ح٧ٍرغ ١ٞحٍ ُِّ٘ٞ ه٤ٔش ح٧ًؼَ

 .١ٝز٤ؼ٤ش ٬ٓٓش أًؼَ حُّ٘ٞ ٣ٌٕٝٞ

 ٖٓ حُٔظزو٢ رغحَُ أهٌ ٣ظْ .حُٞهض ٌٛح ه٬ٍ حُظٜخُل٤ش حُؼ٤ِٔخص طليع ."حُزط٤جش حُٔٞؿش ّٗٞ" ٠ٔٔ٣ ٓٔخ طظٌٕٞ ٗٞٓ٘خ أٍرخع ػ٬ػش إٔ ٣ؼُظوي

 هْٔ كٞح٢ُ ٓيطٜخ ىه٤وش 20 كٞح٢ُ ٓيطٜخ كِوخص ك٢ ٣ٝؤط٢ حُلِْ أٝ حُٔلخٍه٢ حُّ٘ٞ ح ٠ٔٔ٣ٝ  ح٣َُٔؼش حُؼ٤ٖ كًَش ّٗٞ" ٠ٔٔ٣ ٓخ ه٬ٍ

 يه ، حُّ٘ٞ ٖٓ حَُٔكِش ٌٛٙ ك٢ .حُو٤٠ذ ٝحٗظٜخد حُيّ ٟـ٢ ٝحٍطلخع حُوِذ َٟرخص حٗظظخّ ٝػيّ حُلِْ ػ٠ِ ط٘ط١ٞ ٢ٛٝ .ح٤ُِِش ك٢ َٓحص

 أٟٝخع .١ز٤ؼ٤ش ّٗٞ ا٣وخػخص ًٜٞٗٔخ ، ح٤ٔٛ٧ش ٖٓ حُويٍ ٗلْ ُٜٔخ حُّ٘ٞ ٖٓ حُ٘ٞػ٤ٖ ٬ً .١ٍزش أك٬ّ حُؼخى٤٣ٖ ح٧ٛلخء حُ٘زخد ُيٟ ٣ٌٕٞ

 .ٝح٤ُٔجش حُـ٤يس حُّ٘ٞ أٟٝخع كٍٞ حُ٘ظ٣َخص ٖٓ حُؼي٣ي ٛ٘خى حُّ٘ٞ

 ك٢ ٗي٣َٙ إٔ ؿ٤ي ٧َٓ اٗٚ .ػٞحهذ أ١ ُٜخ ٤ُْ حَُٔء رٜخ ٣زيأ حُظ٢ وشحُط٣َ كبٕ ػْ ٖٝٓ .حُّ٘ٞ أػ٘خء َٓحص ػيس ٟٝؼ٤خطْٜ حُـ٤ٔغ ٣ـ٤َ ػ٤ِٔخ

 ، ح٤ُِْٔ حُّ٘ٞ أؿَ ٖٓ ، ًُي ٝٓغ .ح٤َُِ ١ٞحٍ حُٟٞغ ٗلْ ػ٠ِ كخكظ٘خ ٝهي ، ٓظ٤ز٤ٖٔ حُٜزخف ك٢ ٓٔظ٤وظ٤ٖ ٌُ٘خ ، ًُي ٗلؼَ ُْ اًح .أَٓط٘خ

 ه٬٤ِ ٨ُٓخّ ًٝظلٚ ٍٝأٓٚ ؿ٤ي رٌَ٘ ًِظ٤ٜٔخ أٝ ؿ٤ٍِٚ اكيٟ ٍكغ ٓغ حُـخٗذ ػ٠ِ ٌُٖٝ ظَٜٙ ػ٠ِ ٣٘خّ إٔ َُِٔء ٣٘زـ٢ ٫

 حُيٓخؽ ٠٣ؼق ح١ٌُ حًٌُخء ٓؼيٍ طولٞ اٜٗخ .رخٓظَٔحٍ ط٘خُٜٝخ ػ٘ي كؼخ٤ُش أهَ ٝطٜزق ػخىس طظٌَ٘ . ٨ٍُم ؽً  ػ٬ ٤ُٔض إٌِّٛح اٌسثٛب

 ، حُـِي١ ٝحُطلق ، ح٠ُْٜ ػَٔ حُٔ٘ٞٓش ُِلزٞد ٤شحُـخٗز ح٥ػخٍ طَ٘ٔ .حٌُلٍٞ رؼي أٝ هزَ أٝ ربكَح١ ط٘خُٝٚ طْ اًح ٬ً هخط ٣ٌٕٞ إٔ ٣ٌٖٝٔ

 ، ٝحٌُزي ح٠ٌُِ ٝٓ٘خًَ ، حُيّ ٟـ٢ ٝحٍطلخع ، ح٤ُٜ٘ش ٟٝؼق ، حُظ٘ل٢ٔ ٝحُـٜخُ حُي٣ٞٓش حُيٍٝس ٝٓ٘خًَ ، ُِؼيٟٝ حُٔوخٝٓش ٝحٗولخٝ

 ح٢ٌُ٘ٛ ٝحُظٕ٘ٞ

 ، ح٣َُٔق ٝحُِٔحؽ ، حُ٘ظ٤ل٤ٖ ٝحُؼوَ حُـْٔ إ .حُؼوَ ػ٠ِ ٝح٤ُٔطَس حُٜل٤ش حُؼخىحص ٖٓ ٓؼخ٢ُ ٣ِٓؾ ا٠ُ ٣لظخؽ اٗٚ .كٖ ٛٞ اٌد١ذ إٌَٛ

 حُّ٘ٞ ٝهض ك٢ حُٔخٍس ؿ٤َ حُٔٞحهق طـ٘ذ ٣ـذ .حُّ٘ٞ ػ٠ِ طللِ حُظ٢ ح٧ٓخ٤ٓش حُطَم رؼٞ ٢ٛ حُٔؼخ٢ُ حُـٌحث٢ ٝحُظلٌْ ، حُزي٤ٗش ٝحُظٔخ٣ٍٖ

 ٌٛٙ ٓؼَ .ٝحُوِن ٝح٩ػخٍس ٝحُوٞف حُوِن طوِن يه حُظ٢ حُٜخهزش ح٤ُٓٞٔو٠ ا٠ُ ٝح٫ٓظٔخع ٍػذ ك٤ِْ ٝٓ٘خٛيس ٝحُٔ٘خؿَحص حُـيحٍ ٓؼَ

 .ح٠ُٟٞخء ٖٓ ٍ   ٝهخ ٓظٞحُٗش كَحٍس ٝىٍؿش حُظ٣ٜٞش ؿ٤ي حُّ٘ٞ ٌٓخٕ ٣ٌٕٞ إٔ ٓٔظ٤وعً  حَُٔء اروخء ا٠ُ ٝط٤َٔ حُيٓخؿ٤ش حُوَ٘س طللِ حُٔٞحهق

 ح٣ََُٔ ٬ٓرْ طٌٕٞ إٔ ٣ـذؿيح  َٓطلؼش أٝؿيح  شِٛز حُٞٓخىس طٌٕٞ أ٫ ٣ـذ .٣َٓق ٌُٝ٘ٚ ،يحؿ خٔٗخػ ٫ٝ حؿي  ِٛزخً ح٣ََُٔ ٣ٌٕٞ أ٫ ٣ـذ

 .حُّ٘ٞ ٖٓ ه٤َٜ ٝهض هزَ حُؼو٤َ حُطؼخّ ط٘خٍٝ ػيّ ٢ٛ أهَٟ ٜٓٔش هخػيس .كخطلش أُٞحًٕٝحص  ك٠لخٟش
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ح ىٝ حُـٌحث٢ أروَح١ ٗظخّ ٣ِؼذ - .ىٝحثي ٛٞ ١ؼخٓي ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ حُل٣ٞ٤ش أؿَ ٖٓ  ٖٓ ٝحُٞهخ٣ش حُـ٤يس حُٜلش ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ٣خً ك٤ٞ ًٍ

 ػخَٓ أْٛ ٛٞ حُـٌحء ٖٓ حُٜل٤ق حُ٘ٞع " كبٕ ، حُظـ٣ٌش هزَحء أَٜٗ أكي ، ًخ٣ٍٕٔٞ ٓخى ٍٝرَص ح٤َُٔ طؼز٤َ كي ػ٠ِ .ٝػ٬ؿٜخ ح٧َٓحٝ

 ػ٠ِ ٣ٝلخكع ٕح٩ٗٔخ ؿْٔ ٣ز٢٘ " .حَُٔٝ طؼ٣ِِ ك٢ أ٤ٔٛش ح٧ًؼَ حُٞك٤ي حُؼخَٓ ٛٞ حُطؼخّ ٖٓ حُوخ١ت ٝحُ٘ٞع .حُٜلش طؼ٣ِِ ك٢ ٓ٘لَى

 ًخٗض ٓٞحء ، ٝظخثلٚ ٖٓ أ١ أىحء حُـْٔ ٣ٔظط٤غ ٫ٝ .حُٔوظِلش حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ رٔٔخػيس كو٢ ح٤ُِٔٔش ٝح٧ػ٠خء ٝحُـيى ٝح٧ٗٔـش حُو٣٬خ

 أْٛ أكي رخُظخ٢ُ ٛٞ حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ٌٛٙ ٣ٞكَ ح١ٌُ حُـٌحء .ٓليىس ٓـ٣ٌخص ريٕٝ ، ٤ٔ٤ًخث٤ش أٝ ك٣ِ٤خث٤ش أٝ ػو٤ِش أٝ ٤َٗٞٓٛش أٝ حٓظو٬ر٤ش

 حُٜلش ػ٠ِ ٝحُللخظ ر٘خء ك٢ ح٧ٓخ٤ٓش حُؼٞحَٓ

 أٝ حُل٢ حٌُخثٖ ٟؼق ٛٞ َُِٔٝ حَُث٢ٔ٤ ٝحُٔزذ.حَُٔٝ ػ٬ؽ ك٢ هٜٟٞ أ٤ٔٛش ًحص أ٠٣خ ٢ٛ ، حُـٌحء ػ٠ِ طؼظٔي حُظ٢ ، حُظـ٣ٌش

 .هخ١ت ؿٌحث٢ ٢ٔٗ حػظٔخى ٗظ٤ـش ، حُـْٔ ك٢ حُٔوخٝٓش حٗولخٝ

 ٣وَ ٫ ٓخ إٔ ٣ٝؼظوي .ح٧ٓخ٤ٓش حُـٌحث٤ش حُؼٞحَٓ رـ٤ٔغ رٌؼَس ط٣ِٝيٙ طْ اًح ا٫ ٝظ٤لظٚ أىحء ٣ٌٔ٘ٚ ٫ ٌُٖٝ ُـْٔح ىحهَ ٓؼويس ٗلخء آ٤ُش ٛ٘خى

 ٣ـذ ، ح٧ٓخ٤ٓش حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ط٠ٔٔ حُظ٢ ، 45 حٍ حُٔٞحى ٌٛٙ ٖٓ ًَٝ ، حُز٣َ٘ش حُو٣٬خ طلظخؿٜخ حُظ٢ ٝحُؼ٘خَٛ ٤ٔ٤ًخث٤ًخ ًٗخ ٌٓٞ 45 ػٖ

 حٍ ح٧ٓخ٤ٓش حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ط٤ٜ٘ق ٣ظْ .ٝحُٔخء ح٧ًٔـ٤ٖ حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ٌٛٙ هخثٔش ٝطَ٘ٔ ، ًخك٤ش ؿٌحث٤ش ٝؿزخص ٢ك ٓٞؿٞىس طٌٕٞ إٔ

 حٍ حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ٌٛٙ ًَ .ٝحُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٝحُٔؼخىٕ ٝحُزَٝط٤٘خص ٝحُيٕٛٞ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٢ٛٝ ، ٍث٤ٔ٤ش ٓـٔٞػخص هْٔ ا٠ُ ح٧هَٟ 43

 حُٜ٘خ٣ش ك٢ ٝحُٔٞص حَُٔٝ ا٠ُ ٤ٓئى١ ْٜٓ٘ أ١ ٝؿٞى ػيّ كبٕ ، ٌُُي ؼخٓ ٝطؼَٔ ُِـخ٣ش ٜٓٔش 45

 حُـٌحث٤ش حُ٘ٞحهٚ ٌٛٙ طليع .حُٔوظِلش حُـٌحث٤ش رخُؼ٘خَٛ ح٩ٓيحى ٗوٚ ػٖ ط٘ظؾ إٔ ٣ٌٖٔ زًخ٣ طوَ ح٧َٓحٝ أٗٞحع ؿ٤ٔغ إٔ ح٧رلخع أظَٜص

 ٝحُٔٞحى ، ٝحُلٞحًٚ حُو٠خٍ ٝحٓظ٬ٜى كٜخى ر٤ٖ ح٢ُِ٘ٓ ٝحُلخَٛ ، ٝط٣ٌََٛخ ٨ُؿ٣ٌش حٌُٔؼلش حُٔؼخُـش ًُي ك٢ رٔخ ، ٓوظِلش ػٞحَٓ رٔزذ

 حُل٣َ٘ش حُٔز٤يحص .حُلط٣َخص ٝٓز٤يحص ، ح٤ٌُٔخ٣ٝش ٝح٧ٓٔيس ، ح١٧ؼٔش ٝكلع ، ٝحُظ٣ِٖٞ ، ٝحٌُٜ٘ش ، حُظز٤٤ٞ ك٢ حُٔٔظويٓش ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش

 حُيٖٛ ٝهزِ حٌُخَٓ حُيه٤ن ١ل٤ٖ ػ٠ِ ٣َٜ إٔ حَُٔء ػ٠ِ ـذ٣ ، ُِظـ٣ٌش أٓخ٢ٓ ًٔزيأ ، ٌُُي .حُظَرش ٓؼخُـش ك٢ حُٔٔظويٓش ٝحُزوخهخص

 ؿ٤ٔغ طٞك٤َ ٣ظْ ػ٘يٓخ طٜل٤لٜخ ٣ٌٖٔ حُ٘وٚ ٖٓ ٓـٔٞػخص ط٘ظـٜخ حُظ٢ ح٧َٓحٝ إٔ ح٧رلخع أظَٜص .حُز٠٤خء ح٤ٗ٧خء ٝطـ٘ذ حٌُخَٓ

 ػ٠ِ ُِللخظ هٜٟٞ أ٤ٔٛش ُٚ ٝٛل٤ق ٞحُٕٓظ ؿٌحث٢ ٗظخّ حطزخع كبٕ ٝرخُظخ٢ُ .ا٬ٛكٚ ٣ٌٖٔ ٫ ٍَٟ كيٝع ػيّ ر١َ٘ ، حُؼ٘خَٛحُـٌحث٤ش

 ح٧َٓحٝ ٝٗلخء ؿ٤يس ٛلش

 حُ٘ظخّ إٔ ٝؿي ُوي .ح٧ٓخ٤ٓش حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ؿ٤ٔغ ٓظٞكَ ٝحُظ٢ ، ح١٧ؼٔش ٖٓ ٣ظٌٕٞ إٔ ٣ـذ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٌٛح ٓؼَ إٔ حُٞحٟق ٖٓ

 ٖٓ ًخك٤ش ٤ًٔخص ٤ٓٞكَ ، (حُلٞحًٚ )3 ( ٝ حُو٠َٝحص )2 ( ، ٝحُلزٞد ٝحٌَُٔٔحص حُز1ٌٍٝ ( ٖٓ ًز٤َس ٤ًٔخص ػ٠ِ ٣لظ١ٞ ح١ٌُ حُـٌحث٢

 حُ٘ظخّ ٣ٝلظ١ٞ ح٧ٓخ٤ٓش حُـٌحث٤ش رخُٔـٔٞػخص ٓ٘خٓذ ٗلٞ ػ٠ِ ح١٧ؼٔش ٌٛٙ ط٤ٔٔش طْ ، ٌُُي .ح٧ٓخ٤ٓش حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ؿ٤ٔغ

 ٢ِ٣ ك٤ٔخ رب٣ـخُ ٓٞٛٞكش ٢ٛٝ .ٝحُل٣ٞ٤ش ُِ٘٘خ١ ٓؼخ٢ُ ًـٌحء حُـٌحث٤ش حُٔـٔٞػخص ٌٛٙ ػ٠ِ حُـٌحث٢

 .ُ٘ٔٞٙ ح٩ٗٔخٕ ٣لظخؿٜخ حُظ٢ حُٜخٓش حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ؿ٤ٔغ ػ٠ِ ٝطلظ١ٞ ، ح١٧ؼٔش أٗٞحع ٝأهٟٞ أْٛ ٢ٛٝ: ٚاٌسثٛب ٚاٌّىسزاخ اٌثذٚر

 حُز٢٘ ٝح٧ٍُ ٝحُ٘ؼ٤َ ٝحُ٘ٞكخٕ ٝحُؤق حُيهٖ ٣ؼظزَ .ٝٛلظْٜ حُزَ٘ ُل٤خس ك٣ٞ٤ش أ٤ٔٛش ُٜخ حُظ٢ ح٩ٗـخر٤ش حُوٞس ، ٤َّحُـ ػ٠ِ طلظ١ٞ

 طلظ١ٞ .ٓٔظخُس رَحػْ ح٣ُٜٞخ ٝكٍٞ حُز٤َْٓ ٝرٌٍٝ حُٔٞٗؾ ٝحُلٍٞ حُؤق ٣ؼُي .حُٜلش ر٘خء ك٢ ػخ٤ُش ه٤ٔش ًحص ؿ٤ٔؼٜخ ٝحُزخ٫ُء ٤ُخٝحُلخٛٞ

 حُزٌٍٝ طؼي .ػخ٤ُش ر٤ُٞٞؿ٤ش ه٤ٔش ًحص ًخِٓش رَٝط٤٘خص ػ٠ِ ح٣ُٜٞخ ٝكٍٞ حُٔٞىح٢ٗ ٝحُلٍٞ ٝحُُِٞ ح٤ُوط٤ٖ ٝرٌٍٝ حُْ٘ٔ ػزخى رٌٍٝ

 ٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ؿ٤يس ٜٓخىٍ أٜٗخ ًٔخ .ُِٜلش ح٣ٍَٝ٠ُش حُٔ٘زؼش ؿ٤َ ح٧ٓخ٤ٓش حُي٤٘ٛش ٨ُكٔخٝ ٓٔظخُس ١ز٤ؼ٤ش ٜٓخىٍ  زٞدٝحُل ٝحٌَُٔٔحص

 ٝحُٞهخ٣ش حُٜلش ػ٠ِ حُللخظ حُٔؼ٠ِ ُِظـ٣ٌش ك٤ظخ٤ٖٓ أْٛ ٣ٌٕٞ ٍرٔخ ٝح١ٌُ ، C ُل٤ظخ٤ٖٓ حُطز٤ؼ٤ش حُٜٔخىٍ أك٠َ اٜٗخ .د ك٤ظخ٤ٓ٘خص ٝٓؼظْ

 ػ٠ِ طلظ١ٞ أٜٗخ ًٔخ .حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ ح١ٍَٝ٠ُ ح٧ًزَ حُـِء ٝطٞكَ رخُٔؼخىٕ  ؿ٤٘ش ٜٓخىٍ ك٢ٜ ، ًُي ؿخٗذ ا٠ُ .حُٔزٌَس ح٤ُ٘وٞهش ٖٓ

ح ىٝ طِؼذ حُظ٢ حُطز٤ؼ٤ش حُٔخىس ٢ٛٝ ، ح٧ًٔٞٗخص  حُٔزٌَس ح٤ُ٘وٞهش ٖٓ ٝحُٞهخ٣ش حُو٣٬خ طـي٣ي ك٢ٔخٜٓ ًٍ

 ٣ٞ١ِش ُلظَحص ح٬ُٓزخ٢ُ ٝحُظو٣ِٖ حُوخ١ت حُط٢ٜ كبٕ ، ًُي ٝٓغ .٤ظخ٤ٓ٘خصٝحُل ٝح٣ِٗ٩ٔخص رخُٔؼخىٕ ُِـخ٣ش ؿ٢٘ ٜٓيٍ ك٢ٜ :اٌخعار

 .ِٓطخص ٌَٗ ك٢ حُوخّ حُطز٤ؼ٤ش كخُظٜخ ك٢ حُو٠َٝحص ٓؼظْ حٓظ٬ٜى ح٧ك٠َ ٖٓ ، ٌُُي .حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ٌٛٙ ٣يَٓحٕ

ح ؿٌٝ طٌٕٞ هي .حُو٠خٍ ٖٓ ٓوظِلش أٗٞحع ٛ٘خى ح رٌٝٝ ٝكٞحًٚ هخً ٝأٍٝح ٗخً ٤ٓٝوخ ًٍ  حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ ٓـٔٞػش ًَ طٔخْٛ . ٨ًَُ ٛخُلش ًٍ

 ٝحُزٌٍٝ ٝحُزَٝط٤٘خص رخٌَُر٤ٛٞيٍحص ٤خًٗٔز ؿ٤٘ش حُزٌٍٝ .د ُل٤ظخ٤ٖٓ ؿ٤يس ٜٝٓخىٍ ُِطخهش ه٤ٔش ُٜخ حُِل٤ٔش حُـٌٍٝ .حُوخٛش رط٣َوظٜخ

 ك٢ حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ كويحٕ ُٔ٘غ .ٝٗوخُش ٝحُٔخء ل٤ظخ٤ٓ٘خصٝحُ ُِٔؼخىٕ ٓٔظخُس ٜٓخىٍ ٝحُلٞحًٚ ٝح٤ُٔوخٕ ح٧ٍٝحم .أ رل٤ظخ٤ٖٓ ؿ٤٘ش حُٜلَحء

 ٣٘زـ٢ ٫ .حُط٢ٜ ٓخثَ أٝ حُٔخء ط٣َٜق ػيّ ٣ٝـذ رط٤جش ٗخٍ ػ٠ِ ػٜخثَٛخ ك٢ ؿ٤ِٜخ أٝ رخُزوخٍ حُو٠خٍ رط٢ٜ ٣ُٜ٘ق ، حُو٠َٝحص

 ٖٓ ٤ًٔش أًزَ طٞؿي ، حُـ٣ٌٍش ٝحصحُو٠َ ٓؼظْ ك٢ .ٓٔظٔخؿش ٝؿ٤َ هخ٤ٓش هَ٘طٜخ إٔ ُيٍؿش هي٣ٔش ًخٗض اًح ا٫ ه٠َٝحص أ١ طو٤َ٘

 حُـٌحث٤ش ٝحُو٤ٔش حٌُٔحم ػ٠ِ حُللخظ طْ اًح حُو٠خٍ ٗوغ طـ٘ذ خ٠أ٣ ٣ـذ .حُو٠خٍ طو٤َ٘ طْ اًح ٝط٤٠غ حُـِي طلض ٓزخَٗس حُٔؼخىٕ

 : اٌفٛاوٗ

ح ٜٓي حُلخًٜش طؼظزَ ، حُو٠خٍ ٓؼَ ح ٓٔظخ ًٍ  ٝحُـٜخُ حُيّ ػ٠ِ َحٓطٜ طؤػ٤َح طٔخٍّٝ رُٜٔٞش ٠ٜٛٔخ ٣ظْ .ٝح٣ِٗ٩ٔخص ٝحُل٤ظخ٤ٓ٘خص ُِٔؼخىٕ ًُ

 ٝحُيٕٛٞ حُزَٝط٤٘خص ٖٓ ٓ٘ول٠ش ٝٗٔزش حُٔخء ٖٓ ػخ٤ُش ٝٗٔزش ػخ٤ُش ه٣ِٞش هٜخثٚ ػ٠ِ طلظ١ٞ .ح٢ٔ٠ُٜ

 حُلٞحًٚ طؼظزَ ، ح٤ُٔٓٞٔش حُطخُؿش حُلٞحًٚ ػٖ حُ٘ظَ رَٜف .ك٣ٍٞش ٓ٘ؼ٘ش طؤػ٤َحص ُٜٔخ حٌَُٔ ٖٓ حُؼخ٢ُ ٝٓلظٞحٛخ حُؼ١ٞ٠ ك٠ٜٔخ

 ح٧ؿِحء ، حُطزن ك٢ .ٝحُ٘خٟـش ح٠ُ٘ؾ كخُش ك٢ ط٘خُٜٝخ ػ٘ي كخ٫طٜخ أك٠َ ك٢ حُؼٔخٍ طٌٕٞ.  ؿيح ٓل٤يس ٝحُظ٤ٖ ٝحُوٞم حُِر٤ذ َٓؼ حُـخكش
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 ك٢ ح٩كطخٍ ٝؿزش ك٢ ط٘خُٜٝخ ٣ٝل٠َ ، رٔلَىٛخ ٓ٘لِٜش ًٞؿزش ط٘خُٜٝخ ػ٘ي كخثيس أًؼَ طٌٕٞ .ٝحٌَُر٤ٛٞيٍحص حُـٌحث٤ش ح٬ٓ٧ف ٖٓ حُٔخثزش

 حُلٞحًٚ ِٓؽ كبٕ ، ًُي ٝٓغ .حُٞؿزخص ٖٓ أًزَ ٗٔزش طٌَ٘ إٔ ك٤ـذ ، حُٔ٘ظظْ حُطؼخّ ٓغ حُلخًٜش ط٘خٍٝ ح١ٍَٝ٠ُ ٖٓ أٛزق اًح .حُٜزخف

 ٣ٌَ٘ إٔ ٣ـذ ، ؿ٤يس ٛلش ػ٠ِ ُِللخظ .َٓس ًَ ك٢ حُلخًٜش ٖٓ ٝحكي ٗٞع ط٘خٍٝ حُٔٔظلٖٔ ٖٓ .حُٞؿزخص ٓغ ط٘خُٜٝخ ٖٓ أك٠َ حُل٤ِذ ٓغ

 ٌَٗ ػ٠ِ حُلخًٜش رظ٘خٍٝ ٣ُٜ٘ق ، حَُٔٝ كخُش ك٢ .ح٢ٓٞ٤ُ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٖٓ ءًح ؿِ ح٧هَ ػ٠ِ حُٔط٤ٜش ؿ٤َ حُلخًٜش ٖٓ ٤ًِٞ ٜٗق

 .ػٜخثَ

 

 :ٝحُؼَٔ حُ٘زخط٤ش ٝح٣ُِٞص حُل٤ِذ ٓؼَ ٓؼ٤٘ش هخٛش رؤ١ؼٔش أػ٬ٙ حًٌٍُٔٞس حُٜلش ُز٘خء حُؼ٬ػش ح٧ٓخ٤ٓش ح١٧ؼٔش حٓظٌٔخٍ ٣ـذ

 .حُو٣َٖ ٝحُـزٖ حُِرخى١ أ١ – حُلخٓٞ ٌِٗٚ ك٢ ٢ٛ حُل٤ِذ ُظ٘خٍٝ ٣َ١وش أك٠َ ."حُطز٤ؼش ؿٌحء أك٠َ" ٣ؼظزَٖٓ .ٓٔظخُ ؿٌحء اٌس١ٍة 

 ػ٠ِ حُللخظ ك٢ حُل٤ِذ ٣ٔخػي .أًزَ رُٜٔٞش حٓظ٤ؼخرٜخ ٣ٌٖٝٔ هخً ٓٔذ ٠ٜٓٞٓش ٍٛٞس ك٢ ٧ٗٚ حُلِٞ حُل٤ِذ ػ٠ِ حَُحثذ حُِزٖ ٣ظلٞم

 ىٝح٩ٓٔخ ح٧ٓؼخء طؼلٖ ٣ٝٔ٘غ حُٜل٤ش حُٔؼ٣ٞش حُلٍِٞح

 C ٝ F ٝك٤ظخ٤ٖٓ حُٔ٘زؼش ؿ٤َ حُي٤٘ٛش رخ٧كٔخٝ ؿ٤٘ش ك٢ٜ .حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ا٠ُ حُـٞىس ػخ٤ُش ٌٍَٓس ؿ٤َ ٣ُٞص اٟخكش ٣ـذ: اٌش٠ٛخ

 ًز٤َط٤ٖ ِٓؼوظ٤ٖ ح٤ٓٞ٤ُش ح٤ٌُٔش ٓظ٢ٓٞ ٣ظـخُٝ أ٫ ٣ـذ .ٝح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ

 ٝحٌُزي ح٠ٌُِ أَٓحٝ ك٢ ٓل٤ي أٗٚ ا٠ُ رخ٩ٟخكش حُـٌحث٢ ُيّح كوَ ٣ٝٔ٘غ حُـْٔ ك٢ حٌُخ٤ُّٔٞ حكظزخّ ٣ُخىس ػ٠ِ ٣ٔخػي .ٓؼخ٢ُ ؿٌحء اٌؼسً

 حُطز٤ؼش ك٢ حُطخهش طٞكَ حُظ٢ ح١٧ؼٔش أك٠َ أكي اٗٚ .حُزَ٘س ٝٓ٘خًَ حُي٣ٞٓش حُيٍٝس ٟٝؼق حُزَى ٫ِٗٝص

 

 حٌُخَٓ ح٩ٓيحى ٠٤ٖٓٔ ٙأػ٬ حًٌٍُٔٞس حُوخٛش رخ٧ؿ٣ٌش حٓظٌٔخُٜخ ٓغ ، حُؼ٬ع ح٧ٓخ٤ٓش حُـٌحث٤ش حُٔـٔٞػخص ٖٓ ؿٌحث٢ ٗظخّ حطزخع إ

 ٝحُل٣ٞ٤ش ُِٜلش ح٬ُُٓش حُل٣ٞ٤ش حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ُـ٤ٔغ ٝحٌُخك٢

 ، ح٧ٓخ٢ٓ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٌٛح  ك٢ حُِلّٞ أٝ حُٔٔي أٝ حُز٤ٞ ٓؼَ حُل٤ٞح٢ٗ حُزَٝط٤ٖ ط٤ٔ٠ٖ ح١ٍَٝ٠ُ ٖٓ ٤ُْ .ح٧َٓحٝ ٖٓ ٝحُٞهخ٣ش

خ ىحة ، حُِلّٞ ٝهخٛش ، حُل٤ٞح٢ٗ حُزَٝط٤ٖ إٔ ك٤غ  رخُٜلش ٟخٍ حَُٔطلغ حُل٤ٞح٢ٗ حُزَٝط٤ٖ .حُ٘لخء ػ٤ِٔش ػ٠ِ ٟخٍ طؤػ٤َ ُٚ ٣ٌٕٞ ٓخ ًٓ

 حُ٘خثؼش أَٓحٟ٘خ ٖٓ حُؼي٣ي ٣ٔزذ إٔ ٣ٌٖٝٔ

 

 ا١ِٛ١ٌح اٌمائّح

 حُظخ٤ُش ح٧ٓطَ ػ٠ِ: ٝك١ٞ٤ ٛل٢ ؿٌحث٢ ُ٘ظخّ ح٤ٓٞ٤ُش حُوخثٔش طٌٕٞ إٔ ٣ـذ ، أػ٬ٙ ًًَٙ طْ ٓخ ػ٠ِ ءً  ر٘خ

 حُـيحء ١ؼخّ هخثٔش .ٓليىس ١َٝٗٝ ٓظطِزخص ٫ػظٔخى ٝطـ٤٤َٙ طؼي٣ِٚ ٣ٌٖٔ .كُٞٚ كَى١ ؿٌحث٢ ٗظخّ ر٘خء ٣ٌٖٔ ػخّ ٓوط٢ ٢ٛ حُوخثٔش

 ُِظزي٣َ هخرِش ٝحُؼ٘خء

 أ١ ٖٓ حُطخُؽ حُؼ٤َٜ ٖٓ ًٞد أٝ حُؼَٔ ٖٓ ٛـ٤َس ِٝٓؼوش ٤ُٔٞٗش ٜٗق رؼ٤َٜ ح ؽً  ِٓٔٝ حُلخطَ حُٔخء ٖٓ ًٞد - :اٌم١اَ ِٓ إٌَٛ ػٕذ

 ٝحُؼ٘ذ حُلِٞ ٝحُـ٤َ ٝحُزَطوخٍ ٝح٧ٗخٗخّ حُظلخف ٓؼَ ٞكَسٓظ ٤ٔٓٞٓش كخًٜش

 حُٔزٔظَ ؿ٤َ حُل٤ِذ أٝ حُِريس ك٤ِذ ٖٓ ًٝٞد ٓظٞكَس ٤ٔٓٞٓش كٞحًٚ أ١ أٝ ٝحُؼ٘ذ ٝحُُٔٞ ٝحُزَطوخٍ حُظلخف ٓؼَ ١خُؿش كٞحًٚ - :الإفطار

 ٤ٖح٤ُوط ٝرٌٍٝ حُْ٘ٔ ػزخى رٌٍٝ ٖٓ ًز٤َط٤ٖ ِٓؼوظ٤ٖ أٝ ح٤ُ٘جش حٌَُٔٔحص ٖٓ ٝكل٘ش

 أهَٟ كخًٜش أ١ أٝ ُٓٞس أٝ ٝحكيس طلخكش :اٌخف١فح اٌصثاذ ِٕرصف ٚخثح

 حُلزٞد هزِ ٖٓ ٣َٗلظ٤ٖ أٝ ٣َٗلش.ُِظٞحرَ ٝحُِريس حُ٘زخط٢ ٝح٣ُِض حُِٔق رخٓظويحّ ح ؽً  ١خُ حُزوخٍ ػ٠ِ حُٔطٜٞ حُو٠خٍ ٖٓ ٝػخء :اٌغذاء

 ، حُِريس ك٤ِذ ٖٓ ًٝٞد حُ٘خرخط٢ أٝ حٌُخِٓش

 ٓظٞكَس كخًٜش أ١ أٝ حُو٠خٍ ػ٤َٜ أٝ حُطخُؿش لخًٜشحُ ٖٓ ًٞد :اٌؼصز تؼذ

 ٝحُزَٜ ح٧كَٔ ٝحُز٘ـَ ٝحُو٤خٍ ٝحُِٔلٞف ٝحُـٍِ حُطٔخ١ْ ٓؼَ ، حُو٠َحء حُو٠خٍ ٖٓ حٌُٔٞٗش حُطخُؿش حُِٔطش ٖٓ ًز٤َ ٝػخء :اٌؼشاء

 ، ًُي ك٢ ٍؿزض اًح ، ىحكجش ٠َٝحصه ٝىٍٝس ، حُٔٞٗؾ ٝحُلخ٤ُٞٛخ ، حُز٤َْٓ رٌٍٝ ٓؼَ ٓظٞكَس رَحػْ ٝأ١ ، ح٤ُِٕٔٞ ػ٤َٜ ِٜٛش ٓغ

 حُِريس ك٤ِذ ٖٓ ًٞد أٝ حُـزٖ أٝ حُطخُؿش حُِريس ٖٓ ًز٤َس ِٓؼوش

 ٝحُو٠َٝحص ٝحُِزٖ حُل٤ِذ ٍٗٞرخص .رٔخػش ح٧ًَ رؼي أٝ ٓخػش رٜ٘ق ح٧ًَ هزَ حُٔخء ط٘خٍٝ ٣ـذ .حُطؼخّ ٝؿزخص ٓغ حُٔٞحثَ طَ٘د ٫

 حُٞؿزخص ٓغ ط٘خُٜٝخ ٣ٌٖٔ حُظ٢ ح١٧ؼٔش ٖٓ
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 اٌغذائٟ ٌٍٕظاَ اٌم٠ٍٛح اٌطث١ؼح ِؼدشاخ

 .٤ٔ٤ًخة َٜحػ٘ 16 ٖٓ ٝحُو٣٬خ ح٧ٗٔـش ٌٛٙ طظٌٕٞ ٝه٣٬خ أٗٔـش ٖٓ طظٌٕٞ ٓوظِلش ٝأؿِحء أػ٠خء ٖٓ ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ٣ظٌٕٞ

ح ىٝ ٝحُو١ِٞ ُل٢٠ٔح حُظٞحُٕ ٣ِؼذ .حَُٔٝ ٝٗلخء حُٜلش ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ح٫ٓخ٢ٓ ػخّ حُـْٔ ك٢ ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش حُؼ٘خَٛ ٌٛٙ طٞحُٕ ٣ؼظزَ ًٍ 

 ػ٠ِ ىًح حػظٔخ حُـْٔ ك٢ ٣خً هِٞ ىًح ٍٓخ أٝ ك٠ٔخ آخ ٝحٓظٜخٜٛخ ٠ٜٛٔخ رؼي ح١٧ؼٔش ؿ٤ٔغ طظَى .حُٔظٞحُٗش حُـْٔ ٤ٔ٤ًخء ك٢ ٣خً ك٤ٞ

 20 .٪ حُو١ِٞ حُل٢٠ٔ حُظٞحُٕ ٛٞ ٌٛح .ه٣ِٞش ٪ 80 ٝ كٔٞ ٖٓ حُطز٤ؼ٤ش حُـْٔ ٤ٔ٤ًخء طظٌٕٞ .حُٔؼي٤ٗش ط٤ًَزظٜخ

 ٓ٘ظـخص إٔ كو٤وش ا٠ُ حُيّ ك٢ حُو٣ِٞخص ؿِزش طَؿغ ٝحُؼو٤ِش حُـٔي٣ش َُكخ٤ٛظ٘خ ١ٍَٟٝ ٌٝٛح ٣خً هِٞ حُيّ كؼَ ٍى ٣ٌٕٞ ، حُطز٤ؼ٤ش حُٜلش ك٢

 حُٞهٞى أػ٘خٍ طٔؼش كٞح٢ُ ٝحُيٕٛٞ حٌَُر٤ٛٞيٍحص طٌَ٘ .ك٢٠ٔ ١خرغ ًحص حُـخُذ ك٢ ٢ٛ حُـْٔ ك٢ ٣ليع ح١ٌُ حُل١ٞ٤ ح٫كظَحم

 ٖٓ حُٔظزو٢ حُٞهٞى ٜٗق .ٝحُٔخء حٌَُرٕٞ أ٤ًٔي ػخ٢ٗ ؿخُ ا٠ُ حُٔٞحى ٖٓ حٌُز٤َس حٌُظِش ٌٛٙ طل٣َٞ ٣ظْ. حُطز٤ؼ٤ش شحُٜل ُِـْٔ ك٢ حُطز٤ؼ٢

 .حَُثظ٤ٖ ٝهخٛش ، حُٔوظِلش حُظل٣َؾ ٗوخ١ ا٠ُ حُيّ ٣َ١ن ػٖ حُلٔٞ ٖٓ ح٠ُؤش ح٤ٌُٔش ٌٛٙ ٗوَ ٣ظْ .ٝحُٔخء حُـخُ ٗلْ ا٠ُ ٣ظلٍٞ ػَُ٘

 .حُلٔخٝ حُظل٣َؾ ٗوخ١ ا٠ُ ح٧ٗٔـش ٖٓ حُلٔٞ ٗوَ يّحُ ٣ٔظط٤غ ، حُو٣ِٞش رل٠َ

 ٌٛٙ طؼَُف .ح٧ٗٔـش ك٢ حُلٔٞ طَحًْ ٌٛح ػٖ ٣٘ظؾ .حٌَُرٕٞ أ٤ًٔي ػخ٢ٗ ٗوَ ػ٠ِ هيٍطٚ طوَ ١ل٤ق رٌَ٘ ُٝٞ ، حُيّ ه٣ِٞش حٗول٠ض ًِٔخ

 ٝح٫ٟطَحرخص ٝحُٜيحع ٝحُو٢ء ٝحُـؼ٤خٕ حُزِؼّٞ ك٢ ٝأُْ ٝكَهخٕ ح٠ُْٜ ٝػَٔ حُـٞع ٢ٛ أػَحٟٚ .حُيّ ه٣ِٞش ٗوٚ أٝ رخُلٔخٝ حُلخُش

 رَح٣ض َٓٝ أٝ حُ٘ظق حُظٜخد ا٠ُ حُلخُش ٌٛٙ ػِٝ ٣ٌٖٔ .ح٧َٓحٝ ُٔؼظْ هٜزش أٍٝ ٛٞ حُلٔخٝ .ٝحُ٘ؼخّ حُٔوظِلش حُؼٜز٤ش

 ٣ظؼخٍٝ ظِلشحُٔو حُظ٤ٌٔ٘ش ٝح٧َٓحٝ ، حُـِي ٝحٟطَحرخص ، حُيّ ٟـ٢ ٝحٍطلخع ، حَُ٘ح٤٣ٖ ٝطِٜذ ، حُٔزٌَس ٝح٤ُ٘وٞهش ، ٝحَُٝٓخط٤ِّ

 .حُٔؼي٣ش رخ٧َٓحٝ ح٩ٛخرش هطَ ٖٓ ٣ِ٣ي ٝرخُظخ٢ُ ، حُـٜخُ ك٣ٞ٤ش ٖٓ ٣وَِ أٗٚ ًٔخ .حُـْٔ ٝأػ٠خء حُـيى ٝظخثق ٓغ هط٤َ رٌَ٘

 ػ٤ِٔش ك٢ .ُِلٔٞ حٌُٔٞٗش ح١٧ؼٔش ٖٓ حٌُؼ٤َ حٓظ٬ٜى ٣ظْ ك٤غ ، حُوخ١ت حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٛٞ حُيّ ه٣ِٞش ٗوٚ أٝ ُِلٔخٝ حَُث٢ٔ٤ حُٔزذ

 أهَٟ أكٔخٝ اىهخٍ ا٠ُ رخ٩ٟخكش حُ٘ظخّ ك٢ ٓوظِلش أكٔخٝ ط٣ٌٖٞ ٣ظْ .حُـْٔ هزَ ٖٓ ١خهش ا٠ُ  حُطؼخّ طل٣َٞ أٝ حُؼخى٣ش حُـٌحث٢ ٔؼ٤َحُظ

 ٝح٠ٌُِ حَُثظ٤ٖ ه٬ٍ ٖٓ ٛل٤ق رٌَ٘ ح٧كٔخٝ ٌٛٙ ٖٓ حُظوِٚ ٣ظْ ُْٝ حُ٘ظخّ ك٢ ح٧كٔخٝ ط٣ٌٖٞ ك٢ ًز٤َس ٣ُخىس كيػض ًِٔخ .حُطؼخّ ك٢

 ٝحُيٝٓ٘ظخ٣ٍخ ح٩ٜٓخٍ رٔزذ حُو١ِٞ ح٫كظ٤خ٢١ حٓظِ٘حف ٢ٛ ُِلٔخٝ ح٧هَٟ ح٧ٓزخد ،، حُلٔخٝ ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ ، حُيّ ه٣ِٞش طوَ.ٝح٧ٓؼخء

 ٝطَحًْ  ٝحَُثش حُي٣ٞٓش حُيٍٝس أَٓحٝ ك٢ حُلخٍ ٛٞ ًٔخ ح٧ًٔـ٤ٖ ٝٗوٚ ح٫هظ٘خم ك٢ حٌَُرٕٞ أ٤ًٔي ػخ٢ٗ ٝطَحًْ ًُي ا٠ُ ٝٓخ ٝح٤ٌَُُٞح

 ح١ٌَُٔ َٝٓٝ ٝحُو٢ء حُـٞع ػٖ حُ٘خطـش ح٤ٓ٧ظٕٞ أؿٔخّ

 ٣ًخ هِٞ ىًح ٍٓخ ح١٧ؼٔش رؼٞ طظَى .حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ ٝحُو٣ِٞش حُل٤٠ٔش ح١٧ؼٔش ر٤ٖ ٓ٘خٓزش ٗٔزش ػ٠ِ حُللخظ ٣َ١ن ػٖ حُلٔخٝ ٓ٘غ ٣ٌٖٔ

 ح٧ٗٔـش ٝٓٞحثَ حُيّ ك٢ حُو٣ِٞخص ٤خ٢١حكظ ٖٓ ػخ٤ُخ ٣ٝو٤٠َِخ كٔ ىًح ٍٓخ ح٥هَ حُزؼٞ ٣ظَى ر٤٘ٔخ ، حُطؼخّ ه٣ِٞش ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ٝطٔخػي

  ًز٤َ. كي ا٠ُ

ٞ   أ١ؼٔش ٢ٛ ، حُوزِ أٗٞحع ؿ٤ٔغ ًُي ك٢ رٔخ ، أٗٞحػٜخ رـ٤ٔغ حُلزٞد .حُِلّٞ ٖٓ أهَ روٞس ٌُٖٝ ٗلٔٚ ح٢ُ٘ء ٣لؼَ حُز٤ٞ ٌ  ، ٨ُكٔخٝ ٗش ُٓ

 ه٣ِٞش أ١ؼٔش ٢ٛ ٝحُـ٣ٌٍش حُو٠َحء حُو٠َحٝحص ٝؿ٤ٔغ مٝحُزَهٞ حُوٞم رخٓظؼ٘خء ، حُلٞحًٚ ؿ٤ٔغ .حُِلّٞ ٖٓ رٌؼ٤َ أهَ أٜٗخ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ

 ح٧هَٟ ح٧ٗٔـش ٝٓٞحثَ حُيّ ه٣ِٞش ػ٠ِ ُِـخ٣ش ٝطٔخػي

 ٝحُزو٤ُٞخص ٝحُيٍٗخص حُؼ٤َٜ حُلٞحًٚ ٓؼَ ُِو٣ِٞخص حٌُٔٞٗش ح١٧ؼٔش أهٔخّ أٍرؼش ٖٓ ح٢ٓٞ٤ُ حُـٌحث٢ ٗظخٓ٘خ ٣ظٌٕٞ إٔ ٣ـذ ، ٝرخُظخ٢ُ

 ٓؼَ ٣ٞ٘ٗٝخص ًَِٓس رَٝط٤٘خص ػ٠ِ طلظ١ٞ حُظ٢ ٨ُكٔخٝ حٌُٔٞٗش ح١٧ؼٔش ٖٓ ٝه٤ٖٔٔ ٝحُـ٣ٌٍش ٍه٤شحُٞ ٝحُو٠َٝحص حُ٘خٟـش ٝحُلٞحًٚ

 ٛلش ػ٠ِ ٓظلخكع ٝحُظ٢ ُِطؼخّ ح٬ُُٓش حُو٣ِٞش حُط٣َوش رٌٜٙ ٓؼوٍٞ رٌَ٘ حُطؼخّ ط٘خٍٝ ٠٤ٖٓٔ .ٝحُلزٞد حُوزِ ، ٝح٧ٓٔخى حُِلّٞ

  حُـْٔ

 ح٧كٔخٝ طل٤٤ي ٣ظْ .أَٓع حُظؼخك٢ ًخٕ ًِٔخ ، حُـٌحث٢ ٗظخٓٚ ك٢ حُو٣ِٞش ح١٧ؼٔش ٗٔزش حىصُ ًِٔخ ، رخُلٔخٝ رخً ٜٓخ حُ٘وٚ ًخٕ ًِٔخ

 ُظؼ٣ٞٞ ًخك٤ش ه٣ِٞش ٍٓخى أؿ٣ٌش ح٧َٓحٝ اػطخء ٣ظْ ٓوظِق ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ح٧ٗوخٙ طوّٞ إٔ ح١ٍَٝ٠ُ ٖٓ ، ٌُُي .حُو٣ِٞخص رٞحٓطش

 ٣ٞشحُوِ ٖٓ آٖٓ ٛخٖٓ ٝطَى ٨ُكٔخٝ حٌُٔٞٗش ح١٧ؼٔش آػخٍ

 حُو٣ِٞش ح٬ٓ٧ف ٖٓ ًز٤َس ٗٔزش ا٠ُ ُِل٤٠ٔخص حُو٣ِٞش حُو٤ٔش طَؿغ حُلخًٜش ٝػٜخثَ حُل٤٠ٔخص ٢ٛ حُيّ ُظو٤َِ ٬ٓٝءٓش ٬ٓءٓش حُٞٓخثَ أًؼَ
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 أهٟٞ ٖٓ ٝحكيس ٢ٛٝ ، حُزٞطخ٤ّٓٞ ٖٓ كزش 12 ػ٠ِ حُزَطوخٍ ػ٤َٜ ٖٓ ُظَ ٜٗق ًَ ٣لظ١ٞ .حُزٞطخ٤ّٓٞ ٝهخٛش ، ػ٤ِٜخ طلظ١ٞ حُظ٢.

 ػ٘ذ كزخص ٝٓزؼش رخ٣٘ض ا٠ُ ه٣ِٞش كزخص طٔؼش ػ٠ِ ح٤ُِٕٔٞ ػ٤َٜ ٣لظ١ٞ .٣خصحُوِٞ

 ٓغ ح٤ُ٘جش حُو٠خٍ ٣َ٘ٔ هي ٚاٌغذاء ، حُطخُؿش حُلٞحًٚ ٖٓ الإفطار ٣ظٌٕٞ هي ، حَُٔٝ أػ٘خء حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ اٌّزض فٟ اٌغذائٟ إٌظاَ

 -ٝحُز٤ٞ ٝحُـٍِ ٝحُوَٗز٢٤ حُز٘ـَ ٓؼَ حُول٤لش ح٣ُٞ٘٘ش أٝحُو٠خٍ ، هشٝحُٔطزٞ ح٤ُ٘جش حُو٠خٍ ٌٍٚؼشاء ، حُل٤٠ٔش ٝٗزٚ حُل٤٠ٔش حُلٞحًٚ

 أ٣خّ. ٓزؼش رؼي حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٌٛح ا٠ُ حُلِٞس حُلٞحًٚ اٟخكش ٣ٌٖٔ. ٝح٫ٌٓٞحٕ حُ٘زخص أهٌ ٣ٌٖٔ

 ٝحُزٞطخ٤ّٓٞ ٝحُٜٞى٣ّٞ ٤ّٞٝحُٔـ٤٘ٔ حٌُخ٤ُّٔٞ ٣ٔخْٛ .حُزٍٞ ٓغ طلخػِٜخ ػ٠ِ ىًح حػظٔخ ه٣ِٞش أٝ ُِلٔٞ ٓ٘ظـش أٜٗخ ػ٠ِ ح١٧ؼٔش طٜ٘ق

ٓٔزوخ  حُٔخثيس حٌُٔٞٗخص ػ٠ِ ىًح حػظٔخ .حُل٢٠ٔ حُظؤػ٤َ ك٢ ٝحٌٍُِٞ ٝحُلٞٓلٍٞ حٌُز٣َض ٣ٔخْٛ ر٤٘ٔخ ، حُو١ِٞ حُظؤػ٤َ ك٢ ح١٧ؼٔش ك٢ حُٔٞؿٞى

 ه٣ِٞش أٝ ٨ُكٔخٝ ٌٓٞٗش أٜٗخ ػ٠ِ ط٤ٜ٘لٜخ ٣ظْ ، ٓؼ٤ٖ ١ؼخّ ك٢

 ٌٓحم حُطؼخّ ٧ٕ أٗٚ ح٫كظَحٝ حُوطؤ ٖٓ .حُـْٔ ك٢ ٨ًُٔيس طؼَٟٜخ رؼي طظًَٜخ حُظ٢ روخ٣خٛخ ػ٠ِ حُيّ ه٣ِٞش ػ٠ِ حُـٌحث٤ش حُٔٞحى طؤػ٤َ ٣ؼظٔي

 ك٢ ٝحُزٞطخّ حُٜٞىح ٓغ ػ٣ٞ٠ش أكٔخٝ ػ٠ِ ٝحُو٠َٝحص حُلٞحًٚ طلظ١ٞ ، حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ .حُيّ ك٢ ك٤٠ٔخ طلخػ٬ً  ُٚ كبٕ ، كخ٠ٓخ

 كبٕ ٛ٘خ ٖٝٓ .حُزٞطخّ أٝ حُو٣ِٞش حُٜٞىح ٍٝحءٛخ طظَى ، حُـْٔ ك٢ حٓظويحٜٓخ أٝ ح٧كٔخٝ كَم ٣ظْ ػ٘يٓخ .ك٤٠ٔش أ٬ٓف ٌَٗ

 ح١٧ؼٔش حُظخ٤ُش حُز٤خ٤ٗش حَُّٓٞ طٟٞق ، حُٔخروش ح٬ُٔكظخص ػ٠ِ ءً  ر٘خ طو٤ِِٜخ ٖٓ ري٫ً  حُيّ ه٣ِٞش ٣ُخىس ٛٞ حُطز٤ؼ٤ش حُلخًٜش طؤػ٤َأكٔخٝ

 ٝه١ِٞ كخ٢٠ٓ ٍٓخى ػ٠ِ طلظ١ٞ حُظ٢ حُ٘خثؼش

 ك٤٠ٔخً ىًح ٍٓخ طظَى حُظ٢ ح١٧ؼٔش - أ

 ىه٤ن حٌُؼي حُُِٞ رخٓظؼ٘خء حٌَُٔٔحص حُوزِحُلزٞد حُِلّٞ - حُؼيّ – حُلخ٤ُٞٛخ - حُلزٞد أ١ؼٔش  )حُ٘خٟؾ ؿ٤َ( حُُٔٞ - حُز٤ٞ حُ٘ؼ٤َ

  حُ٘خ١ حُوٜٞس حُزل٣َش حُٔؤ٫ًٞص ح٫ٌٞ٤ُ٘طٚ حٌَُٔ ٝحٌٍُس ح٧ٍُ ٝحُزخ٫ُء حُيؿخؽ كِٟٞ حُ٘ٞكخٕ

 ٣خً هِٞ ىًح ٍٓخ طظَى ظ٢حُ ح١٧ؼٔش - د

 ح٧ٗخٗخّ حُوَٗز٢٤ حٌُٔؼَٟ حُـٍِ حُيٍحم حُِٔلٞف حُزويْٝٗ حُز٘ـَ حُزَطوخٍ )حُ٘خٟؾ( حُُٔٞ حُزَٜ حُٖٔ٘ٔ حُل٤ِذ حُظلخف حُزط٤ن حُُِٞ

 حُطٔخ١ْ حُؼ٘ذ ٣ٞخحُٜ كٍٞ )ٝؿخف ١خُؽ( حُظ٤ٖ حُٔزخٗن ٝحُظَٔ ٝحُِر٤ذ حُو٤خٍ حُو٣َٖ حُـزٖ حُوَع حُلـَ حُٜ٘ي ؿُٞ حُزطخ١ْ حٌَُكْ

  حُوْ حُِلض ح٤ُِٕٔٞ

 اٌف١را١ِٕاخ

 ؿي٣يس ؿٌحث٤ش ٓخىس ُظ٤ٔٔش 1911 ػخّ ك٢ ، كٞٗي ًخ٤ٔ٤َٓ حُيًظٍٞ حُزُٞ٘ي١ حُزخكغ هزَ ٖٓ ٣خً ك٤ٞ أ٤ٖٓ طؼ٢٘ حُظ٢ "ك٤ظخ٤ٖٓ" ًِٔش حهظَكض

 ٢ٛ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص .ٗؼز٢ رظؤ٤٣ي هٞرِض ظخ٤ٖٓك٤ ًِٔش ٌُٖ .ؿي٣يس ػٞحَٓ حًظ٘خف طْ ك٤غ أهَٟ ٜٓطِلخص حهظَحف طْ .ر١َ٤ ر١َ٤ ػخُـض

 ح١ٌُ حٌَُٜرخث٢ حٍَُ٘ ٓؼَ اٜٗخ .حُـْٔ ٤ٔ٤ًخء ك٢ ٝك٣ٞ٤ش ٓليىس ٝظخثق ٣ئىٕٝ .ح١٧ؼٔش ك٢ ٛـ٤َس رظ٤ًَِحص طٞؿي ه٣ٞش ػ٣ٞ٠ش ًَٓزخص

 .حُز٣َ٘ش حُٔلًَخص ط٘ـ٤َ ػ٠ِ ٣ٔخػي

 َٓٝ ا٠ُ ٣ئى١ ح٤ُِْٔ ؿ٤َ حٓظٜخٜٛخ أٝ ٝؿ٤خرٜخ حُل٢ حٌُخثٖ رٞحٓطش خط٤ٜ٘ؼٜ أٝ ط٤ٜ٘ؼٜخ ٣ٌٖٔ ٫ ، حُو٤ِِش ح٫ٓظؼ٘خءحص رؼٞ رخٓظؼ٘خء

 ٣ـذ .حُؼ٣ٞ٠ش ح١٧ؼٔش ك٢ ىه٤وش ر٤ٌٔخص طٞؿي حُطز٤ؼ٤ش كخُظٜخ ك٢ .ح٧ٓخ٤ٓش حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ؿ٤ٔغ ريٕٝ حُل٤خس ػ٠ِ حُللخظ ٣ٌٖٔ ٫ .ٓؼ٤ٖ ٗوٚ

 حُـٌحث٤ش ح٬ٌُٔٔص ٖٓ أٝ ح١٧ؼٔش ٌٛٙ ٖٓ ػ٤ِٜخ ٗلَٜ إٔ

 ٣ظْ .حُـٌحء ك٢ ٝط٣ُٞؼٜخ ح٤ٔ٤ٌُخث٢ ٝحُظ٤ًَذ حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش حُٞظ٤لش ك٢ حُزؼٞ رؼ٠ٜخ ػٖ ، أٗٞحع ػيس ٖٓ ٢ٛٝ ، ُل٤ظخ٤ٓ٘خصح طوظِق .

 : كجظ٤ٖ ا٠ُ ٝحٓغ ٗطخم ػ٠ِ طو٤ٜٔٔخ

 ، ٝحُيٕٛٞ حُيٕٛٞ ٣ٌٓزخص ك٢ ٌُِٝرخٕ هخرِش ًِٜخ A ٝ D ٝ E ٝ K حُل٤ظخ٤ٓ٘خص .حُٔخء ك٢ ٌُِٝرخٕ ٝهخرِش حُيٕٛٞ ك٢ ٌُِٝرخٕ هخرِش ٢ٛٝ 

 كي ا٠ُ حُـْٔ ك٢ طو٣ِٜ٘خ ٣ٌٖٝٔ حُؼخى٣ش حُط٢ٜ ١َم ٣َ١ن ػٖ رُٜٔٞش كويحٜٗخ ٣ظْ ٫ .حُيٕٛٞ ك٢ ٌُِٝرخٕ هخرِش رخْٓ ٓؼَٝكش ك٢ٜ ٝرخُظخ٢ُ

 حُط٢ٜ ٓخء ك٢ رُٜٔٞش طٌٝد .حُٔخء ك٢ ٌُِٝرخٕ هخر٬ٕ ؽ ٝ د ك٤ظخ٤ٖٓ ًَٓذ .حُي٤ُٝش رخُٞكيحص ه٤خٜٓخ ٣ظْ .حٌُزي ك٢ ٝٓؼظٜٔخ ، ٓخ
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 ٤ًٔش أ١ .ح١٧ؼٔش ك٢ ٤ٓٞ٣ًخ ط٘خُٜٝخ ٣ـذ ٝرخُظخ٢ُ حُـْٔ ك٢ طو٣ِٜ٘خ ٣ٌٖٔ ٫ .حُظٔو٤ٖ ٣َ١ن ػٖ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٌٛٙ ٖٓ ؿِء طي٤َٓ ٣ظْ هي

 حُل٤ظخ٤ٓ٘خص طٔخػي إٔ ٣ٌٖٔ .ٓ٘خٓذ أ٣ٜٔخ ٝح٤ٌَُٔٝؿَحّ رخ٤ُِِٔـَحّ ه٤ٜٔخ اػطخء ٣ظْ .ً٘لخ٣خص ٜٓ٘خ حُظوِٚ ٣ظْ ٣ّٞ أ١ ك٢ أهٌٛخ ٣ظْ اٟخك٤ش

 حَُٔٝ ٝػ٬ؽ حُ٘وٚ طٜل٤ق ٝٛٔخ ، رط٣َوظ٤ٖ حٓظويحٜٓخ ٣ٌٖٔ .حُ٘لخء ٝط٣َٔغ ح٧َٓحٝ ٌٓخكلش ك٢ ًز٤َ رٌَ٘ ، ػ٬ؿ٤خ حُٔٔظويٓش ،

 ح٧ى٣ٝش. ٖٓ ٫ً  ري

 ٣ٌٕٞ إٔ ٣ٌٖٔ ، حُلؼ٤ِش حث٤شحُـٌ ح٫كظ٤خؿخص ٖٓ رٌؼ٤َ أػ٠ِ ًز٤َس رـَػخص ط٘خُٜٝخ ٣ظْ حُظ٢ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٖٓ حُؼي٣ي إٔ ا٠ُ ح٧رلخع أكيع ط٤َ٘

 ك٢ .حُيٝحث٢ حُؼ٬ؽ ػ٠ِ ٤ِٔٓس ٤ِٓس ُٚ رخُل٤ظخ٤ٖٓ حُؼ٬ؽ .حُ٘خثؼش ٝح٧َٓحٝ حٌُ٘خٟٝ ٖٓ ٝحٓؼش ٓـٔٞػش ك٢ حُ٘لخء ك٢ هخٍم طؤػ٤َ ُٜخ

خ ح٧ى٣ٝش إٔ ك٤ٖ ًٔ  طظْ .ٝآٓ٘ش ٓخٓش ؿ٤َ ، ػخٓش ًوخػيس ، حُل٤ظخ٤ٓ٘خص كبٕ ، ك٤ٜخ حَُٔؿٞد ؿ٤َ حُـخٗز٤ش ح٥ػخٍ ٖٓ حُؼي٣ي ُٜٝخ ٓخٓش طٌٕٞ ٓخ ىحث

 حُؼ٬ؿ٤ش ٝحٓظويحٓخطٜخ ، ح٤ٓٞ٤ُش ٝح٫كظ٤خؿخص ، حُطز٤ؼ٤ش ٜٝٓخىٍٛخ ، ٗوٜٜخ ٝأػَحٝ ، حُ٘خثؼش ُِل٤ظخ٤ٓ٘خص حُٔوظِلش حُٞظخثق ٓ٘خه٘ش

 حُظخ٢ُ: حُ٘لٞ ػ٠ِ رب٣ـخُ

 أهَٟ ٝحُظٜخرخص حُـٜخُ حُظ٘ل٢ٔ حُظٜخرخص ٟي ٓوخٝٓش ٣٢ز٘ .ٝحُل٣ٞ٤ش ُِ٘ٔٞ ١ٍَٟٝ أ ك٤ظخ٤ٖٓ ، ُِؼ٤ٕٞ ٠ٓخى رخْٓ حُٔؼَٝف أ ف١را١ِٓ

ح ىٝ ٣ِٝؼذ حُؼ٤ٕٞ أَٓحٝ ٣ٔ٘غ .ٝح٧ٓؼخء ٝحُٔؼيس ٝحَُثظ٤ٖ حُؼ٤٘٤ٖ ػ٠ِ ٍث٢ٔ٤ رٌَ٘ ٣ٝؼَٔ  ػ٠ِ ٣ٔخػي .ٝحُ٘ؼَ حُزَ٘س طـ٣ٌش ك٢ ٣خً ك٤ٞ ًٍ

 د.حُ٘زخ ٖٓ ٣ٝط٤َ حُٔظٞهغ حُؼَٔ ٓظ٢ٓٞ ٖٓ ٣ِ٣ٝي ، ٝح٤ُ٘وٞهش حُٔزٌَس ح٤ُ٘وٞهش ٓ٘غ

 ٝحُو٘يس ، ٝحُـزٖ ، ٝحُِريس ، حُ٘و٢ ٝحُٖٔٔ ، ٝحُوؼخٍس ، حُيْٓ ًخَٓ ٝحُل٤ِذ ، ٝحٌُزي ، حُٔٔي ًزي ٣ُض ٢ٛ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌُٜح حَُث٤ٔ٤ش حُٜٔخىٍ

 ، ٝحُـٍِ ، ٝحُز٘ـَ ، ٝحُِلض ، ٝحُوْ ، حُٔزخٗن ٓؼَ حُٜلَحء حُـٌٍٝ ًحص حُو٠َٝحص ٝرؼٞ ، ح٧ه٠َ ٝحٍُٞم ، حُز٤ٞ ٝٛلخٍ ،

 ح٧هَٟ حُـخكش ٝحُلٞحًٚ ٝحُُِٞ ٝحُوٞم ٝحُٖٔ٘ٔ ٝحُزخرخ٣خ ٝحُٔخٗـٞ حُوٞم ٓؼَ حُ٘خٟـش ٝحُلٞحًٚ ٝحُطٔخ١ْ .ِلٞفٝحُٔ

 حُظؼَٝ ٣ُٝخىس ح٢ِ٤ُِ حُؼ٠ٔ ، حُٔظٌٍَس حُزَى ٫ِٗص ، حَُإ٣ش ٟٝؼق ، حُؼ٤ٖ ك٢ حُظٜخد ا٠ُ ٣ٞ١ِش ُلظَحص )أ( ك٤ظخ٤ٖٓ ٗوٚ ٣ئى١ هي

 ى٤ُٝش ٝكيس 5000 ٢ٛ أ ك٤ظخ٤ٖٓ ٖٓ رٜخ ح٠ُٛٞٔ ح٤ٓٞ٤ُش ح٤ٌُٔش .ؿِي٣ش ٝحٟطَحرخص ٝحُِؼش ح٧ٓ٘خٕ ك٢ هَِ ، ٝحُ٘٘خ١ ح٤ُٜ٘ش هِش ، ُِؼيٟٝ

 ٝكيس 50000 ا٠ُ 25000 ٖٓ ػخىس طظَحٝف ٝحُظ٢ ، ًز٤َس ػ٬ؿ٤ش رـَػخص ط٘خُٝٚ ػ٘ي .١٨ُلخٍ ى٤ُٝش ٝكيس 4000 ا٠ُ 2600 ٝ ُِزخُـ٤ٖ

 .ح٧هَٟ حُٔؼي٣ش ٝح٧َٓحٝ ، ٝح٩ٗلِِٞٗح ، ح٧ٗل٤ش حُـ٤ٞد ٝٓ٘خًَ ، ٝحُٜيٍ حَُأّ ك٢ حُزَى ٫صِٗ ػ٬ؽ ك٢ ُِـخ٣ش ٓل٤يح ٣ٌٕٞ ٤ٓٞ٣خ ،

 ٌٛح اػطخء ٣ٌٖٔ .حُٔٔظؼ٤ٜش حُـِي حٟطَحرخص ٖٓ حُؼي٣ي ا٠ُ رخ٩ٟخكش ح٧هَٟ حُؼ٤ٕٞ ٝأَٓحٝ ح٢ِ٤ُِ حُؼ٠ٔ ػ٬ؽ ك٢ ٓل٤ي أٗٚ ًٔخ

 حُطز٤ذ. اَٗحف طلض أٓخر٤غ أٍرؼش ٜخٓيط ٓليٝىس ُلظَس ٣خً ٣ّٞ ٝكيس 100000 حُل٤ظخ٤ٖٓ

 أٝ 2 د ، ػ٤خ٤ٖٓ أٝ 1 د ك٤ظخ٤ٖٓ ٛٞ أ٤ٔٛش ٝح٧ًؼَ ، د حُٔـٔٞػش ك٢ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٖٓ ٝٓظ٘ٞػش ًز٤َس ٓـٔٞػش ٛ٘خى حًَُٔذ ب ف١را١ِٕاخ

 .حُزخٗظٞػ٤٘ي كٔٞ أٝ 5 ٝد 12 د ، حُل٤ُٞي كٔٞ أٝ 9 د ، ر٣َ٤ي٤ًٖٔٝ أٝ 6 د ، ح٤ٌُ٘ٞط٤٘٤ي كٔٞ أٝ ٤ٗخ٤ٖٓ أٝ 3 د ، ٣ٍزٞك٬ك٤ٖ

 ٣ِؼذ ، ٤ُِ٘وٞهش ٠ٓٝخى ُِؼٜز٤ش ٠ٓخى رل٤ظخ٤ٖٓ حُٔؼَٝف حُؼ٤خ٤ٖٓ .ٓ٘لَٜ رٌَ٘ حٓظويحٜٓخ ٖٓ ٓؼًخ هٞس أًؼَ ْٛ .ٓظآٍُس د ك٤ظخ٤ٓ٘خص

ح ىٝ حُؼ٤خ٤ٖٓ خ ٓٚ ًٍ  ٣ٝٔخػي حُٔن َٔػ ٣ٝللِ حُوِذ ػ٠ِش ٣ل٢ٔ .حُـ٤ي ٝح٠ُْٜ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٝط٘ظ٤ْ حُؼٜز٢ ُِـٜخُ حُطز٤ؼ٢ ح٧ىحء ك٢ ًٓ

 هل٤ق. ُِزٍٞ ٓيٍ طؤػ٤َ ُٚ .ح٩ٓٔخى ٓ٘غ ػ٠ِ

 ٝحُزخ٫ُء ٝحٌَُٔٔحص ٝحُزوٍٞ ٝحُلزٞد حٌُخِٓش حُلزٞد ٖٓ حُوخٍؿ٤ش ٝحُطزوش ٝحُو٤َٔس حُؤق ؿ٤ٖ٘ ٢ٛ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌُٜح حُو٤ٔش حُٜٔخىٍ

 هط٤َح ك٢ ٟؼلخ حُؼ٤خ٤ٖٓ ٗوٚ ٣ٔزذ إٔ ٣ٌٖٔ .لخفٝحُظ ٝحُُٔٞ ٝحُز٤ٞ ٝحُل٤ِذ حُيحً٘ش حُو٠َحء ح٧ٍٝحم ًحص ٝحُو٠َٝحص ٝحُزو٤ُٞخص

 ح٤ٓٞ٤ُش ح٤ٌُٔش .حُوِذ ٟٝؼق حُؼٜز٢ ٝح٩ٍٛخم حُؼو٢ِ ٝح٫ًظجخد ح١ٌَُٔ َٝٓٝ حُُٕٞ ٝكويحٕ حُِٖٔٓ ٝح٩ٓٔخى ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ

 ٝحُظٞطَ حَُٔٝ أػ٘خء حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح ٠ُا حُلخؿش طِىحى .١٨ُلخٍ .٤ِِٓـَحّ 1.2 ٝ ُِزخُـ٤ٖ ٤ِِٓـَحّ 2 كٞح٢ُ ٢ٛ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح ٖٓ رٜخ ح٠ُٛٞٔ

 .ٝحَُٟخػش حُلَٔ أػ٘خء ًٌُٝي ٝحُـَحكش

 ٖٓ ٝؿ٤َٛخ ح٧ػٜخد ٝحُظٜخد ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ حٟطَحرخص ػ٬ؽ ك٢ ٣ل٤ي .ٓـْ 50 ا٠ُ ٣َٜ ٓخ هَ ، ًز٤َس ر٤ٌٔخص ط٘خُٜٝخ ػ٘ي

 ٝهض ك٢ ح٧هَٟ د حُٔـٔٞػش ك٤ظخ٤ٓ٘خص ؿ٤ٔغ ط٘خٍٝ ٣ـذ ، حُ٘ظخثؾ أك٠َ ػ٠ِ ُِلٍٜٞ .حُؼو٢ِ ح٫ًظجخد ًٌُٝي حُؼٜز٤ش ح٫ٟطَحرخص

 ح٧هَٟ د ُل٤ظخ٤ٓ٘خص حُز٤ُٞش حُٔٔخُي كوي ا٠ُ حُٔؼُِٝش حُٔؼويس د ك٤ظخ٤ٓ٘خص ٖٓ أ١ ٖٓ ًز٤َس ُـَػخص حُٔطٍٞ حُظ٘خٍٝ ٣ئى١ هي .ٝحكي

 حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٌٛٙ ٗوٚ ا٠ُ ٣ٝئى١

 ك٢ ٣ٔخػي .ٝحُ٘ؼَ ٝح٧ظخكَ ٝحُـِي ُِؼ٤٘٤ٖ ًٌُٝي حُؼخٓش ٝحُٜلش ُِ٘ٔٞ ١ٍَٟٝ ، ؽ رل٤ظخ٤ٖٓ حُٔؼَٝف ، اٌز٠ثٛفلاف١ٓ 2 ب ف١را١ِٓ

 ٝحُزَٝط٤ٖ ٝحُيٕٛٞ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٫ٓظو٬د أهَٟ ٓٞحى ٓغ ٣ؼَٔ أٗٚ ًٔخ .ٝحُِٔخٕ ٝحُ٘لظ٤ٖ حُلْ حُظٜخد ػ٠ِ حُو٠خء

 ٝحُزٌٍٝ حُْ٘ٔ ٝػزخى ٝحُُِٞ ٝحُز٤ٞ قحُؤ ٝؿ٤ٖ٘ ٝحُـزٖ ٝحُل٤ِذ حُو٠َحء حٍُٞه٤ش حُو٠خٍ ٢ٛ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌُٜح حَُث٤ٔ٤ش حُٜٔخىٍ
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 ػ٠ِ حُٔزٌَس ٝحُظـخػ٤ي حُي٢٘ٛ ٝحُـِي ٝحُِٔخٕ ٝحُ٘لظ٤ٖ حُٔخه٤ٖ ك٢ هخً كخٍ ًّ  اكٔخ ٗوٜٚ ٣ٔزذ إٔ ٣ٌٖٔ .ٝحُطٔخ١ْ حُل٤٠ٔش ٝحُلٞحًٚ

 ٝح٣ًِ٧ٔخ ٝحٌٍُحع حُٞؿٚ

 ا٠ُ 25 ٖٓ ُ٘وَ ، أًزَ ر٤ٌٔخص حٓظويحٓٚ .١٨ُلخٍ ٓـْ 1 ا٠ُ 0.6 ٝ ُِزخُـ٤ٖ .ِٓؾ 2.6 ا٠ُ 1.6 ٛٞ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌُٜح رٚ ح٠ُٛٞٔ ح٢ٓٞ٤ُ حُزيٍ

 حُؼخّ ٝحُٖٞٛ حُؼٜز٢ ٝح٫ًظجخد ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ ٝحٟطَحرخص ح٧هَٟ حُؼ٤ٖ ٝأَٓحٝ حُظـ١ٌٝ حُؼ٤ٖ ػيٓش اػظخّ ػ٬ؽ ك٢ ٓل٤ي .ٓـْ 50

 حُيّ ٟـ٢ حٍطلخع ٖٓ ٓؼ٤٘ش ٝأٗٞحع

 

 حُـٌحث٢ ٝحُظٔؼ٤َ حُؼٜز٢ ُِـٜخُ حُٜل٢ ٝح٧ىحء ، ح٤ُِٔٔش حُي٣ٞٓش ُِيٍٝس ١ٍَٟٝ ح٤ٌُ٘ٞط٤ٖ كٔٞ أٝ ا١ٌٕاس١ٓ أٚ 3 ب ف١را١ِٓ  

 ٝح٤ُٞٔٗ٧ٖ حُيٍه٤ش حُـيس َٕٛٓٞ ، حٌُخٍطِٕٝ ، حُـ٤ٔ٘ش حَُٜٓٞٗخص ُظو٤ِن ١ٍَٟٝ اٗٚ .ٝحٌَُر٤ٛٞيٍحص ُِزَٝط٤ٖ حُٔ٘خٓذ

 ٝحُوٞم ٝحُظ٤ٖ ٝحُظَٔ حُو٠َحء ح٧ٍٝحم ًحص ُو٠َٝحصٝح حٌُخَٓ ٝحُؤق حُٔٞىح٢ٗ ٝحُلٍٞ ٝحُيٝحؿٖ ٝح٧ٓٔخى حٌُزي ك٢ ٓٞؿٞى ٝٛٞ

 حُـٜخُ ٝحٟطَحرخص ، حُِٖٔٓ  ٝحُٜيحع ، ٝح٧ٍم ، حُؼو٢ِ ٝح٫ًظجخد ، حُزَحُ ًٝؼَس ، ؿِي١ ١لق ا٠ُ حُ٘وٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ .ٝحُطٔخ١ْ

 طوٍٞ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح ٖٓ حٌُز٤َس حُـَػخص .لخ١٨ٍُ .ٓـْ 4.8 ٝ ُِزخُـ٤ٖ .ٓـْ 20 ا٠ُ 12 ٛٞ رٚ ح٠ُٛٞٔ ح٢ٓٞ٤ُ حُزيٍ .حُيّ ٝكوَ ، ح٢ٔ٠ُٜ

 حُٜ٘ل٢ حُٜيحع كخُش ك٢ حَُحكش ٣ٞكَ ، ح٧هَٟ د حُٔـٔٞػش ك٤ظخ٤ٓ٘خص ٓغ ًُي ٣ٌٕٞ إٔ ٣ٝل٠َ ، ٝؿزش ًَ ٓغ .ِٓؾ 100 ا٠ُ ٣َٜ ٓخ

 حَُ٘ح٤٣ٖ ٝطِٜذ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ٝحٍطلخع حُؼٜز٤ش ػٖ حُ٘خؿْ حُيّ ٟـ٢ ٝحٍطلخع

 

 ١ً  حٍطزخ طَطز٢ حُظ٢ - ٝحُز٣َ٤يًٝٔخ٤ٖٓ ٝحُز٣َ٤ي٤ًٔٝ٘خٍ حُز٣َ٤ي٤ًٖٔٝ - حُٔٞحى ٖٓ ٓـٔٞػش حُٞحهغ ك٢ ٛٞ س١ٓاٌث١ز٠ذٚو أٚ 6 ب ف١را١ِٓ

 .ٓؼخ ٝػ٤وخ ٝطؼَٔ

 ٌُٜح حَُث٤ٔ٤ش حُٜٔخىٍ .حُظ٤ٌٔ٘ش ح٧َٓحٝ ٖٓ ٣ٝو٢ ٝحُـِي٣ش حُؼٜز٤ش ح٫ٟطَحرخص ٣ٝٔ٘غ ٝحُزَٝط٤٘خص حُيٕٛٞ حٓظٜخٙ ك٢ ٣ٔخػي

 ٝحُِلّٞ ٝحٌُزي ٝحُز٤ٞ ٝحُل٤ِذ ح٣ُٜٞخ ٝكٍٞ ٝحُـُٞ ٝحُُٔٞ ٝحُلزٞد ٝحُزوٍٞ حُؤق ٝؿ٤ٖ٘ ٝحُ٘وخُش ٝحُؤق سحُو٤َٔ ٢ٛ حُل٤ظخ٤ٖٓ

 ٝح٧ٍم ٝحُؼٜز٤ش حُـِي ٝحٟطَحرخص ٝح٫ًظجخد حُيّ ٝكوَ حُِٔظلٔش ٝحُظٜخد حُـِي حُظٜخد ا٠ُ حُ٘وٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ .حُطخُؿش ٝحُو٠َٝحص

 حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح ٣ٔظويّ .١٨ُلخٍ .ٓـ0.2ْ ٝ ُِزخُـ٤ٖ .ِٓؾ 2.0 ٛٞ رٚ ح٠ُٛٞٔ ح٢ٓٞ٤ُ حُٔظطِذ .ُوِذح ٝأَٓحٝ حُٜيحع حُٜ٘ل٢ ٝحُٜيحع

 د ك٤ظخ٤ٖٓ ٣ؼظزَ .حُل٤ٞ هزَ ٓخ ٝأػَحٝ حُلَٔ ٠ٓٝخ٣وخص حُٔئُٔش ح٧ُْ ٗٞرخص ٖٓ ٣ًخ ٣ّٞ ٣ولق إٔ ٣ٌٖٔ .ٓـْ 150 ا٠ُ 100 ػ٬ؿ٤خ ٖٓ

 .حُل٤ظخ٤ٖٓ رٌٜح ح٧َٓحٝ ٓوظِق ػ٬ؽ ػ٠ِ ط٘ط١ٞ حُظ٢ حُٞحػيس حُظطٍٞحص ٖٓ ػيى ػظزش ػ٠ِ ٞعحُزل .ٌٓؼلش ىٍحٓش حُل٤ظخ٤ٓ٘خص أًؼَ ح٥ٕ 6

 ٝح٫ٟطَحرخص حُوِز٤ش حُ٘ٞرخص ٟلخ٣خ ك٢ حُي٣ٞٓش ٝحُـِطخص ح٠ٌُِ ٝك٠ٜ حُٔلخَٛ ٝحُظٜخد ٝحَُرٞ ح١٧لخٍ ػ٘ي حُ٘٘خ١ ك١َ طَ٘ٔ ٢ٛٝ

  .حُؼٜز٤ش

 ٖٓ ٝطو٤ٜٔٔخ حُـْٔ ه٣٬خ ؿ٤ٔغ ُ٘ٔٞ ١ٍَٟٝ اٗٚ .حُلَٔحء حُيّ ه٣٬خ ُظ٣ٌٖٞ ٣ٍَٟٝخٕ 12 د ك٤ظخ٤ٖٓ ٓغ اٌف١ٌٛه زّط أٚ 9 ب ف١را١ِٓ

 حٍُٞه٤ش حُو٠خٍ ٢ٛ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌُٜح حُو٤ٔش حُٜٔخىٍ .حُٔزٌَ ح٤ُ٘ذ ٓ٘غ ػ٠ِ ٣ٝٔخػي ُِزَٝط٤ٖ حُـٌحث٢ حُظٔؼ٤َ ك٢ ٣ٔخػي .حُ٘لخء ػ٤ِٔخص أؿَ

 حُيّ كوَ ٖٓ ٓؼ٤٘ش أٗٞحع ا٠ُ حُ٘وٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ . ٝحٌُزي حُٔٞىح٢ٗ ٝحُلٍٞ ٌَُٔٔحصٝح ٝحُلطَ ٝحُو٤َٔس ٝحُوْ حُٔزخٗن ٓؼَ حُؼ٤ٔوش

 ٌٛح ٖٓ ح٤ٓٞ٤ُش ح٫كظ٤خؿخص ٖٓ ح٧ى٠ٗ حُلي .حُؼو٢ِ ٝح٫ًظجخد ٝحُظؼذ حُي٣ٞٓش حُيٍٝس ٟٝؼق حُ٘ؼَ ٝكويحٕ هط٤َس ؿِي٣ش ٝحٟطَحرخص

 رط٬ٕ ٛٞ حُل٤ُٞي كٔٞ إٔ حُِٔطخص رؼٞ طؼظوي .أًؼ٢ٓٞ٣َ أٝ ِٓؾ 5 ا٠ُ شكخؿ ٛ٘خى ، ٝحُ٘وٚ حُيّ كوَ ُظٜل٤ق .ٓـْ 0.4 ٛٞ حُل٤ظخ٤ٖٓ

 ٝح١َُٔخٕ ح٤ٔ٤ًُِٞخ ك٢

 حُـيى ٣للِ اٗٚ .ح١ًَُِٔ حُؼٜز٢ حُـٜخُ ٝططٍٞ حُطز٤ؼ٢ حُ٘ٔٞ ػ٠ِ ٝحُللخظ ، حُو٣٬خ ر٘خء ك٢ ٣ٔخػي اٌثأرٛث١ٕه زّط أ5ٚ ب ف١را١ِٓ

 ٣ٔخػي أٗٚ ًٔخ .١خهش ا٠ُ ٝحٌَُٔ حُيٕٛٞ طل٣َٞ ح١ٍَٝ٠ُ ٖٓ .ح٧هَٟ حٌُظ٣َش حُـيس َٝٛٓٞٗخص حٌٍُٞط٤ِٕٝ اٗظخؽ ٖٓ ٣ِ٣ٝي حٌُظ٣َش

 حٌُخِٓش ٝحُلزٞد حُوزِ ٢ٛ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌُٜح حَُث٤ٔ٤ش حُٜٔخىٍ .حُل٣ٞ٤ش ٖٓ ٣ِ٣ٝي ٝحُّٔٔٞ ٝحُؼو٤ِش حُـٔي٣ش ح٠ُـ١ٞ ٓؼظْ ٖٓ حُلٔخ٣ش ػ٠ِ

 ٣ٔزذ إٔ ٣ٌٖٔ .حُٔؼ٣ٞش حُزٌظ٣َ٤خ ٣َ١ن ػٖ حُـْٔ ك٢ ط٤ٜ٘ؼٚ ٣ٌٖٔ .٤ٞحُز ٝٛلخٍ حُٔٞىح٢ٗ ٝحُلٍٞ ٝحُلٍٞ ٝحُزخ٫ُء ٝحُو٠َٝحص

 ٣ظْ ُْ .حُـِي ٝحٟطَحرخص ٝحُيّ حُٔؼيس ٝحٟطَحرخص حُؼو٢ِ ٝح٫ًظجخد حُ٘ؼَ ٝطٔخه٢ ٝح٤ُ٘ذ حُيّ ك٢ حٌَُٔ ٝٗوٚ حُِٖٔٓ حُظؼذ حُ٘وٚ

 50 ٢ٛ حُٔؼظخىس حُؼ٬ؿ٤ش حُـَػخص .ح٤ُّٞ ك٢ ٓـْ 50 ٝ 30 ر٤ٖ ٓخ ٣وُيٍ ٌُٖٝ ، حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح ٖٓ ح٤ٓٞ٤ُش حُٔظطِزخص ٖٓ ح٧ى٠ٗ حُلي طلي٣ي

 ٟـ٢ ٝحٗولخٝ ح٧ٍم ػ٬ؽ ك٢ ٣ل٤ي .ؿخٗز٤ش آػخٍ ىٕٝ ػغ ُٔظش ٣خً ٣ّٞ أًؼَ أٝ ٓـْ 1000 اػطخء طْ ، حُيٍحٓخص رؼٞ ك٢ .ٓـْ 200 ا٠ُ

 حُيّ ك٢ حٌَُٔ ٗٔزش حٗولخٝ أٝ حُيّ ك٢ حٌَُٔ ٝٗوٚ حُيّ

 اٗٚ .ح٧ٓخ٤ٓش حُٔؼي٤ٗش حُؼ٘خَٛ ػ٠ِ ٣لظ١ٞ ح١ٌُ حُٞك٤ي حُل٤ظخ٤ٖٓ ٛٞ ، "أكَٔ ك٤ظخ٤ٖٓ" رخْٓ حُٔؼَٝف ، ١ِٓوٛتٛلا أٚ 12 ب ف١را١ِٓ
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 ٝحٌَُر٤ٛٞيٍحص ُِيٕٛٞ ح٤ُِْٔ ٝح٫ٓظويحّ حُلَٔحء حُيّ ه٣٬خ ٝطـي٣ي ٝاٗظخؽ ، ٤ِْٓ رٌَ٘ ح١ًَُِٔ حُؼٜز٢ حُـٜخُ ُؼَٔ ١ٍَٟٝ

 ٝحُز٤ٞ ٝحُل٤ِذ ٝحُِلّٞ ٝحٌُزي ح٠ٌُِ ٢ٛ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌُٜح حُو٤ٔش حُٜٔخىٍ .ٝحُظٞحُٕ ٝحٌُحًَس حُظ٤ًَِ ٣لٖٔ أٗٚ ًٔخ .حُـْٔ ُز٘خء ٝحُزَٝط٤ٖ

 حُزيٍ .حُؼو٤ِش ٝح٫ٟطَحرخص حُطخهش ٝكويحٕ ح٤ُٜ٘ش ٟٝؼق حُيّ كوَ ٖٓ ٓؼ٤٘ش أٗٞحع ا٠ُ ٗوٜٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ .حُٔٞىح٢ٗ ٝحُلٍٞ ٝحُُٔٞ

 ػ٬ؽ ك٢ ٓل٤ي كٜٞ ، ٤ٌَٓٝؿَحّ 100 ا٠ُ 50 ٖٓ ًز٤َس ػ٬ؿ٤ش ؿَػخص ط٘خٍٝ ػ٘ي .٤ٌَٓٝؿَحّ 3 ٛٞ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح ٖٓ رٚ ح٠ُٛٞٔ ح٢ٓٞ٤ُ

 حٌُحًَس ٟٝؼق ٝح٧ٍم ٝح٫ًظجخد ٝح٩ٍٛخم حُظ٤ًَِ ٗوٚ

 ٝح٧ٓ٘خٕ ٝحُؼظخّ حُٔلخَٛ ٝهخٛش ، حُـْٔ أٗٔـش ؿ٤ٔغ ػ٠ِ ػ٤ِٔخ ٝحُللخظ حُطز٤ؼ٢ ُِ٘ٔٞ ١ٍَٟٝ الأسىٛرت١ه زّط أٚ ج ف١را١ِٓ

 ُِٔٞحى ح٠ُخٍس ٝح٥ػخٍ ح٩ؿٜخى أٌٗخٍ ؿ٤ٔغ ٟي ًلٔخ٣ش ٣ٝؼَٔ حُ٘لخء ٣ؼُِ .ٟخٍ ؿ٤َ ك١ٞ٤ ٠ًٔخى ٣ٝؼَٔ ح٫ُظٜخرخص ٖٓ ٣و٢ .ؼشٝحُِ

 ك٢ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح ٣ٞؿي .حُيّ ك٢ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ٗٔزش هلٞ ك٢ ٣ٔخػي أٗٚ ًٔخ . حُزَى ٫ِٗص ٝػ٬ؽ ٓ٘غ ك٢ ٣ٔخػي .حُٔخٓش ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش

 ك٢ ؽ ك٤ظخ٤ٖٓ ٗوٚ ٣ظٔزذ إٔ ٣ٌٖٝٔ ، حُو٠َحء ٝحُـَحٓخص ٝحُزطخ١ْ ٝحُز٘ـخٍ ٝحُطٔخ١ْ حٍُٞه٤ش ُو٠َٝحصٝح ٝحُظٞص حُل٤٠ٔخص

 حُٔزٌَس ح٤ُ٘وٞهش ، .ٝحُـَٝف حُوَٝف حُظجخّ ٝر٢ء ٝٓ٘ظلوش ٓئُٔش ٝأؿِحء حُِؼش ٣ِٗٝق حُيّ ٝكوَ رخ٠ُؼق طظ٤ِٔ حُظ٢ رخ٫ٓوَر١ٞ ح٩ٛخرش

 ًٝزخٍ حُٔيهٕ٘ٞ .١٨ُلخٍ .ٓـْ 50 ح٠ُ 30 ٝ ُِزخُـ٤ٖ .ٓـْ 75 ا٠ُ 50 ٛٞ رٚ ح٠ُٛٞٔ ح٢ٓٞ٤ُ حُزيٍ .ح٫ُظٜخرخص ُـ٤ٔغ حُٔوخٝٓش ٝطو٤َِ

 ٝح٫ُظٜخرخص حُزَى ٫ِٗص ٣ٝؼخُؾ ٣ٔ٘غ .٣ّٞ .ِٓؾ 10000 ا٠ُ 100 ٖٓ ًز٤َس رـَػخص ٣ًخ ػ٬ؽ ٣ٝٔظويّ ٢ٓ ُل٤ظخ٤ٖٓ أًزَ كخؿش ُي٣ْٜ حُٖٔ

 ح٤ُ٘وٞهش ٝطٔ٘غ حُـ٤ٔ٘ش حُل٣ٞ٤ش ٖٓ ط٣ِي حُٜلش  كخ٫ص ؿ٤ٔغ ك٢ حُ٘لخء ػ٤ِٔخص ٣َٝٔع ، ُ٘ظخّح ك٢ حُٔوظِلش حُّٔٔٞ ٣ٝل٤٤ي ، كؼخٍ رٌَ٘

 آٖٓ كٜٞ ، ٤ٔٓش ح٧هَ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص أكي ٛٞ ٢ٓ ك٤ظخ٤ٖٓ ٧ٕ" ػخ٤ُٔخ، حٍُٜٔ٘ٞ حُظـ٣ٌش ٝهز٤َ ح٤ٔ٤ٌُخث٢ ، ر٤ُٞ٘ؾ ٤ُّ٘ٞ  ُِيًظٍٞ كوخً ٝ .حُٔزٌَس

 ١ز٤ؼ٢ رٌَ٘ كخثٞ أ١ ٣ٝوَؽ ٣لظخؿٚ ٓخ رخ٠ُز٢ ٔٔيؿ ٤ٓؤهٌ ".ػخ٤ُش رـَػخص ٫ٓظويحٓٚ

 حٌُخ٤ُّٔٞ حٓظٜخٙ ك٢ ٣ٔخػي كٜٞ .ٛل٢ رٌَ٘ حُيٍه٤ش حُـيس ُٝؼَٔ ٛل٤ق رٌَ٘ ٝح٧ٓ٘خٕ حُؼظخّ ُظ٣ٌٖٞ ١ٍَٟٝ ى ك٤ظخ٤ٖٓ د ف١را١ِٓ

 . حُٔ٘زظش ٝحُزٌٍٝ ٝحُِريس ٝحُز٤ٞ ٝحُل٤ِذ ٝحُٔٔي حُْ٘ٔ أٗؼش ك٢ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح ٣ٞؿي .ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ ٖٓ ح٧هَٟ ٝحُٔؼخىٕ ٝحُلٞٓلٍٞ

 ٢ٛ ٝح١٧لخٍ حُزخُـ٤ٖ ٖٓ ٌَُ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح ٖٓ رٜخ ح٠ُٛٞٔ ح٤ٓٞ٤ُش ح٤ٌُٔش .حُ٘ي٣ي ح٧ٓ٘خٕ ٝطّٔٞ حُؼظخّ ط٘ٞٙ ك٢ حُ٘وٚ ٣ظٔزذ إٔ ٣ٌٖٔ

 ٫ ُٔيس ط٘خُٜٝخ طْ اًح آٓ٘ش ؿَػش ١٨ُلخٍ ٜٗلٜخ أٝ ُِزخُـ٤ٖ ٤ٓٞ٣خ ٝكيس 5000 ٝكيس 4000 ا٠ُ طَٜ ، ٝرخُظخ٢ُ .ى٤ُٝش ٝكيس 500 ا٠ُ 400

 هخٛش ؿَػخص .ربكَح١ ط٘خُٜٝخ طْ اًح ٓخٓش طٌٕٞ إٔ ٣ٌٖٝٔ ٝحُؼٜز٤ش ٝح٩ٓٔخى حُؼ٢ِ٠ حُظؼذ ػ٬ؽ ك٢ ٓل٤يس ٢ٛٝ ٝحكي َٜٗ ػٖ ط٣ِي

 ٍٝٝحٓذ ، حُز٢ُٞ لخفٝح٩ُ ، ٝح٩ٜٓخٍ ، ٝحُظو٤ئ ، حُـِي ٝكٌش ، حُؼ٤٘٤ٖ ٝحُظٜخد ، حُٔؼظخى ؿ٤َ حُؼطٖ ٢ٛ ح٤ُٔٔش ػ٬ٓخص .١٨ُلخٍ

 .ٝحُٔؼيس ٝح٠ٌُِ ، ٝحَُثظ٤ٖ ، ٝحٌُزي ، حُي٣ٞٓش ح٧ٝػ٤ش ؿيٍحٕ ك٢ حُطز٤ؼ٤ش ؿ٤َ حٌُخ٤ُّٔٞ

 ٝحَُٜٓٞٗخص حُٔ٘زؼش ؿ٤َ حُي٤٘ٛش ح٧كٔخٝ ٣ٔ٘غ .حُزي٢ٗ ٝحُ٘٘خ١ ٝحُوٜٞرش حُطز٤ؼ٤ش حُظٌخػَ ُٞظخثق ١ٍَٟٝ ا١ ك٤ظخ٤ٖٓ إٞ ف١را١ِٓ

 ٖٓ .حُي٣ٞٓش حُيٍٝس ٣ٝلٖٔ حُي٣ٞٓش ح٧ٝػ٤ش ٣ولق .ح٧ًٔـ٤ٖ ٣َ١ن ػٖ حُـْٔ ك٢ حُظي٤َٓ ٖٓ حُيٕٛٞ ك٢ دطٌٝ حُظ٢ ٝحُل٤ظخ٤ٓ٘خص حُـ٤ٔ٘ش

 حُلزٞد أٝ حُؤق ؿَػٞٓش ك٢ ٓظٞكَس ٢ٛٝ .ح٧هَٟ حُلخ٫ص ٖٓ ٝحُؼي٣ي حُٔلخَٛ ٝحُظٜخد ٝحَُرٞ حُوِذ أَٓحٝ ٖٓ ُِٞهخ٣ش ح١ٍَٝ٠ُ

 ، حُٔ٘زظش أٝ حُوخّ أٝ حٌُخِٓش ٝحٌَُٔٔحص حُزٌٍٝ ٝؿ٤ٔغ ٝحُز٤ٞ ٝحُل٤ِذ حُو٠َحء حمح٧ٍٝ ًحص ٝحُو٠َٝحص حٌُخِٓش حُلزٞد ٝٓ٘ظـخص

 ٝحٌُٔظخص ، حُظخؿ٢ ح٣َُ٘خٕ ٗظخّ ك٢ حُظ٤ٌٔ٘ش ٝحُظطٍٞحص . حُ٘ٔخء ػ٘ي حُٔظٌٍَ ٝح٩ؿٜخٝ حَُؿخٍ ػ٘ي حُؼوْ ا٠ُ ٗوٜٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ

 ا٠ُ 100 ٖٓ حُلؼ٤ِش حُٔظطِزخص حُظـ٣ٌش هز٤َ ٣ويٍ .ى٤ُٝش ٝكيس 15 ٛٞ ظخ٤ٖٓحُل٤ ٌُٜح ح٢َُٔٓ حُظوي١َ٣ حُٔطِٞد حُوِذ ٝأَٓحٝ حُيٓخؿ٤ش

 ٝأَٓحٝ حَُِ٘ أٌٗخٍ ٓوظِق ػ٬ؽ ك٢ ٣ل٤ي .٣ًخ ٣ّٞ ى٤ُٝش ٝكيس ا٠ُ 200 ٖٓ حُؼ٬ؿ٤ش حُـَػخص طظَحٝف .ح٤ُّٞ ك٢ ى٤ُٝش ٝكيس 200

 ٖٓ ٣و٢ .حُؼ٤ِٔش رؼي ٝحُ٘لخء حُلَٝم ك٢ حُ٘يرخص طٌٕٞ ٣ٔ٘غ .حُي٣ٞٓش ح٧ٝػ٤ش ط٤٤ٔغ ٣َ١ن ػٖ حُوِذ ٝأَٓحٝ حَُ٘ح٤٣ٖ  ٝطِٜذ حُؼ٬٠ص

 حًٌٍُٞ هٜٞرش ٖٓ ٣ِ٣ٝي. ح٩ؿٜخٝ ٣ٝٔ٘غ حُظ٘خ٤ِٓش ح٧ػ٠خء ػ٠ِ ًز٤َ طؤػ٤َ ُٚ أٗٚ ًٔخ .ٝحُـٌحء ٝحُٔخء حُٜٞحء ك٢ حُز٤ج٤ش حُّٔٔٞ ٖٓ حُؼي٣ي

 حَُؿَ هٞس حٓظؼخىس ػ٠ِ ٣ٝٔخػي ٝح٩ٗخع

 ح٣َُٜ٘ش حُيٍٝس طيكن طو٤َِ ك٢ ٣ٔخػي حُطز٤ؼ٤ش حٌُزي ٝٝظخثق ح٣ُِ٘ق ٖٓ ٝحُٞهخ٣ش ، ٛل٤ق رٌَ٘ حُيّ َُظوؼ ١ٍَٟٝ ى ك٤ظخ٤ٖٓ ن ف١را١ِٓ

 ٝحُطٔخ١ْ ٝحُِٔلٞف ٝحُوَٗز٢٤ ٝحُٔزخٗن حٍُٞه٤ش ٝحُو٠َٝحص ٝحُز٤َْٓ ٝحُِزٖ حُزوَ ٝك٤ِذ حُز٤ٞ ٛلخٍ ك٢ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح ٣ٞؿي .حُٔل١َ

  ح٧ٓؼخء ك٢ ًخك٤ش ٣ٝشٛلَح أ٬ٓف ٝؿٞى ا٠ُ ٗوٜٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ
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 اٌّؼادْ

 رخُؼ٘خَٛ ػخىس ا٤ُٜخ ٣٘خٍ حُظـ٣ٌش ك٢ .حُؼ١ٞ٠ ؿ٤َ حُز٢٤ٔ ٌِٜٗخ ك٢ حُٔٞؿٞىس حُؼ٘خَٛ ا٠ُ "حُٔؼخىٕ" حُٜٔطِق ٤٘٣َ حُظـ٣ٌش ك٢ أ٤ٔٛظٜخ

 حُؼ٣ٞ٠ش ؿ٤َ حُٔـ٣ٌخص أٝ حُٔؼي٤ٗش

 .حُـْٔ ٜٓ٘خ ٣ظٌٕٞ حُظ٢ حُل٤ش حُو٣٬خ ط٤ِ٣َٞٗخص ٝر٘خء ُظ٘ظ٤ْ ٣ٍٝشَٟ ح٤٘٤ٓ٧ش ٝح٧كٔخٝ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٓؼَ حُٔؼخىٕ .ُِٜلش ك٣ٞ٤ش حُٔؼخىٕ

 حُٔؼخىٕ ؿ٤ٔغ ٖٓ حٌُخك٢ ح٩ٓيحى ٓغ ٛل٤ق رٌَ٘ طظـٌٟ إٔ ٣ـذ ، ٌُُي .حُيّ ٓـَٟ ه٬ٍ ٖٓ ح٧ٓخ٤ٓش حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ حُـْٔ ه٣٬خ طظِو٠

 حُٔٞحى ٓلذ ك٢ طٔخػي اٜٗخ .حُـْٔ ك٢ حُل٤خس ُؼ٤ِٔخص ح١ٍَٝ٠ُ حُٔخء كـْ ػ٠ِ حُللخظ ك٢ حُٔؼخىٕ طٔخػي رٌلخءس حُـْٔ ُؼَٔ ح٧ٓخ٤ٓش

 ؿيح  ه٣ِٞش أٝ ك٤٠ٔش طٜزق ٖٓ إٔ ح٧ٗٔـش ٝٓٞحثَ حُيّ ػ٠ِ ٝطلخكع حُو٣٬خ ٝا٠ُ ٖٓ ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش

 ػ٠ِ ٣لظ١ٞ ٣ِْٗا ًَٝ ٝحُطخهش حُ٘ٔٞ ٣ٞؿٚ حُـْٔ ك٢ ا٣ِْٗ 50000 ٖٓ أًؼَ ٛ٘خى إٔ كو٤وش ك٢ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٓؼَ ، حُٔؼخىٕ أ٤ٔٛش طظـ٠ِ

 ، ٓـٔٞػخص ك٢ ، اٟخك٢ رؼَٔ ٣وّٞ ٝرؼ٠ٜخ حُـْٔ ك٢ ٓليى رؼَٔ طوّٞ ح٧ٓخ٤ٓش حُـٌحث٤ش حُٔؼخىٕ ٖٓ ًَ .رٚ حَُٔطزطش ٝحُل٤ظخ٤ٓ٘خص حُٔؼخىٕ

 حُـْٔ ه٣٬خ ٛلش ػ٠ِ ُِللخظ

 ٝحُزٞطخ٤ّٓٞ ٝحُٜٞى٣ّٞ ٝحُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ز٣َضٝحٌُ ٝحُلي٣ي ٝحُلٞٓلٍٞ حٌُخ٤ُّٔٞ ، ٢ٛ ًز٤َس ر٤ٌٔخص حُـْٔ ٣لظخؿٜخ حُظ٢ حُٔؼي٤ٗش حُؼ٘خَٛ

 ٝحُل٣ٍِٖٞ ٝح٤ِ٤ٌُٕٔٞ ٝحُِٗي ٝحُٔ٘ـ٤ِ٘ ٝحٌُٞرخُض ٝحُ٘لخّ ح٤ُٞى ٖٓ )ٟج٤ِش( ٟج٤ِش ٤ًٔخص ا٠ُ حُـْٔ ٣لظخؽ ًُي ا٠ُ رخ٩ٟخكش .ٝحٌٍُِٞ

 ح٧هَٟ ح٧ٗٞحع ٝرؼٞ

 اٌىاٌس١َٛ

 99 كٞح٢ُ ٣ٔظويّ .حٌُخ٤ُّٔٞ ٖٓ .ٝحكي ٤ًِٞؿَحّ ػ٠ِ ٣لظ١ٞ .ًؾ 70 ٣ِٕ ٍؿَ .آهَ ٓؼيٕ أ١ ٖٓ أًؼَ حٌُخ٤ُّٔٞ ا٠ُ ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ٣لظخؽ

 ٖٓ حُؼي٣ي حٌُخ٤ُّٔٞ ٣ئى١ حُٔظزو٤ش حُ٘ٔزش ٝح٧ػٜخد ٝحُؼ٬٠ص حُيّ ٣ٔظويّ ر٤٘ٔخ ، ه٣ٞش ٝأٓ٘خٕ ُز٘خء ػظخّ حُـْٔ ك٢ ح٤ٌُٔش ٖٓ حُٔخثش ك٢

 .حُيّ ٣ظـ٢ِ ُٖٝ ح١٧َحف ُظل٣َي ٛل٤ق رٌَ٘ حُؼ٬٠ص ط٘وزٞ ُٖٝ ، ٓؼ٤زش حُوِذ طوِٜخص ٓظٌٕٞ ، حُٔؼيٕ ٌٛح ريٕٝ .حُٜخٓش حُٞظخثق

 ح٧ُزخٕ ٝٓ٘ظـخص حُل٤ِذ ك٢ حٌُخ٤ُّٔٞ ٣ٞؿي .حُـْٔ ك٢ ح٧هَٟ حُٔؼخىٕ ؿ٤ٔغ ٝظخثق ٣ٝ٘ٔن ح٠ُْٜ ػ٤ِٔش ك٢ ح٣ِٗ٩ٔخص حٌُخ٤ُّٔٞ ٣للِ

 ٣ؼظزَ .ٝحُـُٞ ٝحُظ٤ٖ ٝحُُِٞ ٝح٤ُِٕٔٞ ٝحُزَطوخٍ ٝحُـَؿ٤َ ٝحُـٍِ ٝحُِٔلٞف ٝحُٔزخٗن حُوْ ٓؼَ حٍُٞه٤ش ٝحُو٠َٝحص حٌُخَٓ ٝحُؤق

 هي .ٝحَُٟٔؼخص حُلٞحَٓ ٝحُ٘ٔخء ح١٧لخٍ ُ٘ٔٞ أًزَ ح١َُ٘ .ُِزخُـ٤ٖ ك٤ٚ رخً أَٓح َٓؿٞ ٤ٓٞ٣خ حٌُخ٤ُّٔٞ ٖٓ ؿَحّ 0.6 ا٠ُ 0.4 كٞح٢ُ ط٘خٍٝ

 ك٢ ًز٤َس ٣ُخىس ا٠ُ كخؿش ٛ٘خى ، ٝط٤ٜؾ ٝأٍم ، ػ٤ِ٠ش حُوِذ ٝط٘٘ـخص ٝهلوخٕ ، ح٧ٓ٘خٕ ٝطّٔٞ ، ٝٛ٘ش ٓٔخ٤ٓش ػظخّ ك٢ حُ٘وٚ ٣ظٔزذ

 ك٢ حُلخٍ ٛٞ ًٔخ ، حٌُخ٤ُّٔٞ حٓظٜخٙ ٟؼق رٔزذ حُؼظخّ ٖٓ حٌُخ٤ُّٔٞ اُحُش ٣ظْ ٝػ٘يٓخ حُظٌُِ كخُش ك٢ حٌُخ٤ُّٔٞ ٖٓ حُـٌحث٢ ح٩ٓيحى

 ك١َ ك٢ حُلخٍ ٛٞ ًٔخ حُـْٔ ٖٓ  حُِحثي حٌُخ٤ُّٔٞ كوي ػ٘ي ٣ٍَٟٝش حُلَس  حٌُخ٤ُّٔٞ ٤ًٔش ح٫ٓظٜخٙ ٓٞء ٝٓظ٬ُٓش حُؼظخّ ٝط٤ِٖ حٌُٔخف

 حُِٖٔٓ. ح٠ٌُِ َٓٝ أٝ حُيٍه٤ش حُـيس ٗ٘خ١

 

 اٌفٛسفٛر

 حُٔؼيٕ ٌٛح .حُؼٜز٤ش حُو٣٬خ ط٣ٌٖٞ ٝك٢ ٝح٧ٓ٘خٕ حُؼظخّ ُ٘ٔٞ ح١ٍَٝ٠ُ ٝحُلٞٓلٍٞ حٌُخ٤ُّٔٞ ر٤ٖ حُظٞحُٕ ُوِن حٌُخ٤ُّٔٞ ٓغ ٣ظلي

 ٝحٌَُٔٔحص ٝحُزوٍٞ حُلزٞد ك٢ رٌؼَس حُلٞٓلٍٞ ٣ٞؿي ٝحُيٓخؽ ٨ُػٜخد ٚٓ٘ز ٝٛٞ .ٝحُيٕٛٞ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٫ٓظٜخٙح٠٣خ ١ٍَٟٝ

 . ح٢ٓٞ٤ُ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ ٣ٍَٟٝخ ٣ؼظزَ حُلٞٓلٍٞ ٖٓ ٝحكي ؿَحّ كٞح٢ُ ٝحُزو٤ُٞخص ػخىس ٝحُل٤ِذ حُلخًٜش ٝػٜخثَ حُز٤ٞ ٝٛلخٍ

 ٝهٍٜٞ ، حُؼظخّ طٔؼيٕ ٟؼق ا٠ُ ٣ئى١ هي .حُؼخّ ٝح٠ُؼق حُـ٤ٔ٘ش حُويٍس ٝطو٤َِ حُ٘ٔٞ ٝطؤهَ حُُٕٞ كويحٕ ا٠ُ حُلٞٓلٍٞ ٗوٚ ٣ئى١ هي

 ٝحُيٓخؽ ح٧ػٜخد ٝظخثق ك٢

 حُلٞٓلٍٞ ا٤ُٚ ح٠ُٔخف حٌُخ٤ُّٔٞ ٌَٓٔ رظ٘خٍٝ ٣ُٜ٘ق ، ح٧َٓحٝ ُؼ٬ؽ أٝ حٌُخ٤ُّٔٞ ٗوٚ ُلخ٫ص ػ٬ؿ٤ش رـَػخص حٌُخ٤ُّٔٞ ط٘خٍٝ أػ٘خء

 ٓ٘خٓذ طٞحُٕ ك٢ ىًح ٓٞؿٞ حُلٞٓلٍٞ ٣ٌٖ ُْ ٓخ أٛيحكٚ ٣لون إٔ ٣ٌٖٔ ٫ حٌُخ٤ُّٔٞ ٧ٕ ١ٍَٟٝ ٌٛح .حُٜل٤لش رخُ٘ٔذ

 

 اٌسذ٠ذ

 حُٔٔظ٘٘ن ح٧ًٔـ٤ٖ ٣ُٞع .حُيّ ك٢ ٤ٛٔٞؿِٞر٤ٖ ٌَٗ ػ٠ِ ٍث٢ٔ٤ رٌَ٘ حُلي٣ي ٣ٞؿي .ٝحُـيى ُِيّ حُل١ٞ٤ حُ٘٘خ١ ك٢ ٣يهَ ْٜٓ ٓؼيٕ ٛٞ

 ُٝز٘خء ٛل٤ش ُزَ٘س ١ٍَٟٝ كٜٞ .حُظلَٔ ػ٠ِ ويٍسٝحُ ٝحُل٣ٞ٤ش حُيفء ٣وِن ح١ٌُ حَُث٢ٔ٤ حُٔؼيٕ اٗٚ .حُو٣٬خ ؿ٤ٔغ ا٠ُ حَُثظ٤ٖ ك٢

 حُـْٔ ك٢ حُٔوخٝٓش
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 ٝحُلٞحًٚ حُٔـللش ٝحُلخ٤ُٞٛخ ٝحُلزٞد حٌُخِٓش ٝحُلزٞد حُو٠َحء حُو٠خٍ ٝؿ٤ٔغ ٝحُٔزخٗن ٝحُِر٤ذ حُؼ٘ذ ٢ٛ ُِلي٣ي حَُث٤ٔ٤ش حُٜٔخىٍ

 ك٢ حُلي٣ي ٖٓ .ٓـْ 30 ا٠ُ 20 ٖٓ رزيٍ حُطز٤ش ُِزلٞع حُٜ٘ي١ حُٔـِْ أ٠ٛٝ .حُز٤ٞ ٝٛلخٍ ٝحٌُزي ٝحُظَٔ ٝحُز٘ـَ حُيحًٖ حُِٕٞ ًحص

 ح٧ى٣ٝش حٓظويحّ ك٢ ٝح٩كَح١ ٝح٫ُظٜخرخص حُظـ٣ٌش ٝٓٞء حُ٘ي٣ي حُيّ كويحٕ ػٖ ػخّ رٌَ٘ حُلي٣ي ٗوٚ ٣٘ظؾ ُِزخُـ٤ٖ ٓظٞحُٕ ؿٌحث٢ ٗظخّ

 حُزَ٘س ٝٗلٞد ، حُؼخّ حُظيٍٛٞ ٝكخُش ، ٨َُٓحٝ وخٝٓشحُٔ ٝحٗولخٝ حُـٌحث٢ حُيّ كوَ ا٠ُ حُـٌحث٢ حُلي٣ي ٗوٚ ٣ئى١ هي .ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش ٝحُٔٞحى

 رخُـْ٘ ح٫ٛظٔخّ ٝكويحٕ ، ح٤ُي١ٝ حُٔـٜٞى ػ٘ي حُظ٘لْ ٤ٟٝن ،

 اًح .كو٢ ٜٓ٘خ ٝحكي ٛٞ حُلي٣ي ٗوٚ ػٖ حُ٘خؿْ حُيّ ٝكوَ ، حُيّ كوَ ٖٓ أٌٗخٍ ػيس ٛ٘خى ، ًُي ٝٓغ .حُيّ ُلوَ ح٢ٌ٤ٓ٬ٌُ حُؼ٬ؽ ٛٞ حُلي٣ي

 ٖٓ .ٓـْ 40 ػٖ ٣وَ ٫ ٓخ ط٘خٍٝح٠٣خ ٣ـذ ، حُؼخى١ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ حُلي٣ي ط٘خٍٝ ًلخ٣ش ػيّ رٔزذ حُلي٣ي أهَحٙ ٣ظ٘خٍٝ حُ٘وٚ ًخٕ

 ىّ ه٣٬خ ُز٘خء ٣ٍَٟٝش حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٌٛٙ ٖٓ ًَ . 12 د ك٤ظخ٤ٖٓ ٖٓ .ٓـْ ا٠ُ 10 ٓغ ؿ٘ذ ؿ٘زخ ا٠ُ ، ٣ّٞ ًَ حُل٫ٞص أٝ حُل٤ُٞي كٔٞ

  ٛل٤ش

 

 اٌىثز٠د

 ك٢ ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ك٢ حٌُز٣َض ٖٓ ح٧ًزَ حُـِء ٣ٞؿي ُِل٤خس، ١ٍَٟٝ حُؼَٜ٘ ٌٛح كبٕ ٌُُي .حٌُز٣َض رؼٞ ػ٠ِ حُل٤ش ٔٞحىحُ ؿ٤ٔغ طلظ١ٞ

 ٖٓ حَُث٢ٔ٤ حُـَٝ .ح٧ه٤َ ٤ُِٔٔظ٤ٖ حُِٔىٝؽ حٌَُ٘ ك٢ أٝ ، ٝح٤ُٔٔظ٤ٖ ح٤ُٔؼ٤ٗٞ٤ٖ حٌُز٣َض ػ٠ِ حُٔلظ٣ٞش ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٖٓ حػ٤ٖ٘

 ٣ٝـؼَ حُ٘ٞحثذ ٖٓ هخ٤ُش حُزَ٘س ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ٣ٔخػي حُ٘ظخّ ٖٓ ٝحُّٔٔٞ حُ٘لخ٣خص رؼٞ اهَحؽ ػ٠ِ ٣ٔخػي .خصحُ٘لخ٣ اًحرش ٛٞ حٌُز٣َض

 حَُٝٓخط٤ِّ كخ٫ص ك٢ ه٤ٔش ًٝ أٗٚ ًٔخ .ػًخ ٫ّ حُ٘ؼَ

 ؿٌحث٢ ريٍ ٞؿي٣ ٫ ٝحُز٤ٞ ٝح٧ٓٔخى حُٔـلق ٝحُلٍٞ ٝحُـزٖ ٝحُِٔلٞف ٝحُـٍِ حُلـَ ٢ٛ حٌُز٣َض ػ٠ِ حُٔلظ٣ٞش حَُث٤ٔ٤ش ح١٧ؼٔش

 حُ٘ؼَ ٝٗٔٞ ح٣ًِ٩ٔخ ا٠ُ حٌُز٣َض ٗوٚ ٣ئى١ هي .ٌُِز٣َض ػخّ ٓ٘خٓزخ رٌَ٘ ٤ٌٕٓٞ رخُزَٝط٤ٖ ف   ًخ ؿٌحث٢ ٗظخّ حطزخع ٌُٖ .رٚ ٠ٛٞٓ

 حُـِي ٓ٘خًَ ٖٓ ٓظ٘ٞػش ٓـٔٞػش ػ٬ؽ ظًخ ك٢ ِٓلٞ ٗـخكخ حٌُز٣َض َٝٓحْٛ ٣ًَٔخص كووض ًخَٓ ؿ٤َ رٌَ٘ ٝح٧ظخكَ

 

 اٌّغ١ٕس١َٛ

 حُـِء .حُٔؼيٕ ٌٛح ؿَحٓخ ٖٓ 25 كٞح٢ُ ػ٠ِ حُزخُؾ ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ٣لظ١ٞ .حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ٖٓ ٛـ٤َس ٤ًٔخص ػ٠ِ طلظ١ٞ حُز٣َ٘ش ٗٔـشح٧ ؿ٤ٔغ

 ٣ٞؿي .حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ٖٓ حُٔخثش ك٢ ٝحكي ٖٓ أهَ ػ٠ِ حُؼظخّ ٍٓخى ٣لظ١ٞ .ٝحٌَُرٞٗخص حُلٞٓلخص ٓغ حُؼظخّ ك٢ ٓٞؿٞى ح٤ٌُٔش ٌٛٙ ٖٓ ح٧ًزَ

 حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ، حُزٞطخ٤ّٓٞ رـخٗذ .رخُزَٝط٤ٖ أٓخ٢ٓ رٌَ٘ ٣َطز٢ ك٤غ ، حَُهٞس ح٧ٗٔـش ك٢ حُـْٔ ك٢ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ اؿٔخ٢ُ ٖٓ ه٤ٖٔٔ كٞح٢ُ

 حُـْٔ ٣طِن ٖٓ أهَٟ أٓخًٖ ك٢ حُ٘وٚ كخُش ك٢ حُٔؼيٕ ٌٛح ٖٓ ٣خً حكظ٤خ١ طٞكَ حُؼظخّ إٔ ٣زيٝ .حُل٤ش حُو٣٬خ ك٢ حُٔخثي حُٔؼي٢ٗ حُظؤػ٤َ ٛٞ

 ه٬ٍ ٝحُزَٝىس حُٜيٝء ػ٠ِ حُللخظ ػ٠ِ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ٣ٔخػي حُّ٘ٞ ٣ؼُِ ، ٓ٘ؼٖ ، ه١ِٞ ، رخٍى ٓؼيٕ" حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ػ٠ِ ُل٣ٞ٤شح ح٤ٔ٤ٌُخء ػِٔخء

 ٌٛح .حُؼ٤ِ٠ش ُـ٤ٔغ ح٧ٗ٘طش ١ٍَٟٝ اٗٚ .١ز٤ؼ٢ رٌَ٘ ٝٓظٞحُٗش ح٧ػٜخد حٓظَهخء ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ٣ٔخػي .حُلخٍهش ح٤ُٜق أَٜٗ

 اٗظخؽ ك٢ ٣٘خٍى .ُِطخهش حُٔ٘ظـش حُظلخػ٬ص ك٢ ٝحُزَٝط٤ٖ ٝحُيٕٛٞ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٣ظ٠ٖٔ ح١ٌُ ٣ِٗ٩ْح ٗظخّ ُٔؼظْ ح٢ُ٘٘ٔ ٛٞ حُٔؼيٕ

 ٣ٝٔخػي حُي٣ٞٓش ٝح٧ٝػ٤ش حُوِذ ٛلش ٣ؼُِ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ .حَُ٘ح٤٣ٖ طِٜذ ٖٓ ًُي ػ٠ِ ٣ظَطذ ٝٓخ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ طَحًْ ٣ٔ٘غ ح١ٌُ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ

 ح٠ُْٜ ػَٔ ٖٓ ٣ولق أٗٚ ًٔخ حَُٔحٍس ٝك٠ٜ ح٠ٌُِ ك٢ ٌُخ٤ُّٔٞح طَٓذ ٓ٘غ ك٢ ٣ٔخػي .ح٫ًظجخد ٌٓخكلش ك٢

 حُٔؼيٕ ٌُٜح ح٧هَٟ حُـ٤يس حُٜٔخىٍ .حُو٠َحء حُو٠خٍ ك٢ حٌٍُِٞٝك٤َ ٖٓ ؿِء اٗٚ .ح١٧ؼٔش ك٢ ٝحٓغ ٗطخم ػ٠ِ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ط٣ُٞغ ٣ظْ

 ػزخى ٝرٌٍٝ ، حُز٢٘ ٝح٧ٍُ حٌُخِٓش ٝحُلزٞد ، ٝحُُِٞ ، ٝحُوٞم ، ٝح٤ُِٕٔٞ ، ٝحُظ٤ٖ ، ٝحُظلخف ، ٝحُز٤َْٓ ، ح٣ُٜٞخ ٝكٍٞ ، حٌَُٔٔحص ٢ٛ

 حُلَٔ أػ٘خء .ُِ٘ٔخء .ِٓؾ 300 حُزخُؾ َُِؿَ ح٤ُّٞ ك٢ .ِٓؾ 350 ٢ٛ ُِٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ رٜخ ح٠ُٛٞٔ حُـٌحث٤ش حُزي٫ص .حُْٔٔٔ ٝرٌٍٝ ، حُْ٘ٔ

 ٝٗٞرخص ، حُوِز٤ش ٝحُ٘ٞرخص ، حَُ٘ح٤٣ٖ ِذٝطٜ ، حُؼ٬٠ص ٝط٘٘ـخص ،450 ح٠ٌُِ ٝك٠ٜ ح٠ٌُِ طِق ا٠ُ حُ٘وٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ .ٝحَُٟخػش

 حٌُلٍٞ ٓيٓ٘ٞ ٣ظَُٜ حُٔزٌَس ؿخُزخ ٓخ ٝحُظـخػ٤ي ُِزَٝط٤ٖ حُـٌحث٢ حُظٔؼ٤َ ٟٝؼق ، حُِٔلٞظ ٝح٫ٍطزخى ٝح٫ًظجخد حُؼٜز٢ ٝحُظ٤ٜؾ ، حَُٜع

 ح٣ٌُٜخٕ ٗٞرش ك٢ هخٛش حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ػ٬ؽ ٠اُ ٣لظخؿٕٞ هي ، ٌُُي َٓطلؼخ ر٢ُٞ ٝٗخطؾ حُز٬ُٓخ ك٢ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ٖٓ ط٤ًَِح ٓ٘ول٠خ حُِٕٔٓ٘ٞ

 ط٘خٍٝ ٣ٌٖٔ .ٝػ٬ؿٜخ ح٠ٌُِ كٜٞحص ٖٓ حُٞهخ٣ش ٝك٢ حُز٤ُٞش ٝحُٔٔخُي حُٔؼخٗش ٓ٘خًَ ك٢ ٓل٤ي أ٠٣خ أٗٚ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ أػزض .حُلخىس ح٫ٍطؼخ٢ٗ

 700 ٣ّٞ .ٓـْ ا٠ُ طَٜ ػ٬ؿ٤ش رـَػخص حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ

 

 اٌصٛد٠َٛ

 ٖٓ رخُؼي٣ي َٓطز٢ ٌَٗ ك٢ ٣ٞؿي .حُطز٤ؼش ك٢ كَ ٌَٗ ك٢ ٣ٞؿي ٫ ػَٜ٘ ٝٛٞ ، حُٜٞى٣ّٞ ٖٓ ٪ 39 ٠ِػ ، حُ٘خثغ ُِِٔق ح٤ٔ٤ٌُخث٢ ح٫ْٓ
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 حُـِء .حُٜٞى٣ّٞ ٣ًٍِٞي ٖٓ .ؿَحّ 256 ػ٠ِ ٣لظ١ٞ .ًـْ 65 كٞح٢ُ ح٤ُِْٔ حُ٘وٚ ؿْٔ ُٕٝ .حٌٍُِٞ ٓغ ٝك٤َس ر٤ٌٔخص هخٛش حُٔؼخىٕ

 حُٜٞى٣ّٞ حُو٣٬خ ك٢ .ؿْ 32 ٖٓ ٝأهَ حُؼظخّ ك٢ .ؿَحّ 96 كٞح٢ُ .حُو٤ِش هخٍؽ ٔخثَك٤خُ ٓٞؿٞى ، رو٤َِ حُٜ٘ق ٖٓ أًؼَ ، ٌٛح ٖٓ ح٧ًزَ

 حُو٣٬خ ىحهَ حُٔخثَ ك٢ ، حُزٞطخ٤ّٓٞ ٝهخٛش ، أهَٟ اٌُظ٤َُٝظخص ٓغ ٣ؼَٔ .حُـْٔ هخٍؽ حُو١ِٞ حُٔخثَ ك٢ ٤ٔ٤ًخث٤ش ٓخىس :ٝكَس ح٧ًؼَ ٛٞ

 ، حُوخػي١ حُل٢٠ٔ حُظٞحُٕ ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ٍث٢ٔ٤ ػخَٓ اٗٚ .حُـْٔ ىحهَ ٓذٓ٘خ ٓخث٢ طٞحُٕ ػ٠ِ ٝحُللخظ ح١ُٞٔٓ٫ ح٠ُـ٢ ُظ٘ظ٤ْ ،

 حُو٣٬خ أؿ٤٘ش ػزَ ح٧هَٟ حُٔـ٣ٌخص ٝٗوَ حُـًُِٞٞ ٫ٓظٜخٙ ١ٍَٟٝ أٗٚ ًٔخ .حُؼ٬٠ص حٓظَهخء ٝك٢ ، حُؼٜز٤ش حُ٘ز٠خص ٗوَ ٝك٢

 ػ٠ِ طؤػ٤َٙ رٔزذ .حُؼو٢ِ حُظؼذ ٝطو٤َِ أك٠َ طَٜف ٠اُ ٣ئى١ ٓٔخ ، حُٔن ٛلش ٣ؼُِ اٗٚ .ح٫ُِ٘ص ٓ٘غ ك٢ ٣ٔخػي إٔ ُِٜٞى٣ّٞ ٣ٌٖٔ

 ك٢ ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي كٔٞ ٩ٗظخؽ ١ٍَٟٝ أٗٚ ًٔخ .حُـْٔ ىحهَ طظٌَ٘ كٜٞحص أ١ اًحرش ك٢ ٣ٔخػي إٔح٠٣خ ُِٜٞى٣ّٞ ٣ٌٖٔ ، حٌُخ٤ُّٔٞ

ح ىٝ ٣ِٝؼذ حُٔؼيس  ٗؤًِٚ ١ؼخّ ًَ ك٢ حُطز٤ؼ٢ حُِٔق رؼٞ ٣ٞؿي ح٧هَٟ حُـي٣ش ح٩كَحُحص ٖٓ حُؼي٣ي ك٢ ًٍ

 ٝحُوْ ، ٝحُِٔلٞف ، ، ٝحُز٘ـَ كَٝص ٝحُـ٣َذ ، ٝحُزَطوخٍ ، ٝح٤ُِٕٔٞ ، ٝحُزط٤ن ، ٝحُو٤خٍ حٌَُكْ ٢ٛ رخُٜٞى٣ّٞ حُـ٤٘ش حُ٘زخط٤ش ح١٧ؼٔش

٤ٞح٢ٗ حُل حُـٌحء ٜٓخىٍ طَ٘ٔ .ٝحُـُٞ ، ٝحُُِٞ ، ٝحُؼيّ ٝحُوٞم ، ٝحُوَع ، ٝحٌُٔؼَٟ ، ٝحُظٞص ، ٝحُظلخف ، ح٤ُٔيس ٝأٛخرغ ، ٝحٌٍُس ،

 ٝحُـزٖ حُٔويى حُو٣َِ٘ ُٝلْ ٝح٠ٌُِ حُيٕٛٞ ٖٓ حُوخ٤ُش ٝحُِلّٞ حُٜيك٤ش ح٧ٓٔخى

 ك٢ ٣ؼِٕٔٞ ح٣ٌُٖ ُِزخُـ٤ٖ ٤ٓٞ٣خ .ؿْ 15 ا٠ُ 10 ٖٓ حُٔيح٣ٍش حُٔ٘خ١ن ك٢ ٣ؼ٤ٕ٘ٞ ح٣ٌُٖ ٨ُٗوخٙ حُٜٞى٣ّٞ ٣ًٍِٞي ٓظطِزخص طوي٣َ طْ

 ٝحُز٘خص ٫ٝ٨ُٝى .ؿْ 10 ا٠ُ هٔٔش ٖٓ ح١٧لخٍ ٓظطِزخص .حُ٘خم حُؼَٔ ٢ك حُٔ٘و٤١َٖ ٧ُٝجي .ؿَحّ 20 ا٠ُ 15 ٝ حُول٤لش ح٧ػٔخٍ

 25 ؿْ ا٠ُ 10 ٖٓ حَُٔحٛو٤ٖ

 ٗخؿٔش طٌٕٞ ٝهي ٗخىٍس حُٜٞى٣ّٞ ٗوٚ كخ٫ص كبٕ ، ًُي ٝٓغ .ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ػ٠ِ ٟخٍس طؤػ٤َحص ا٠ُ ٝكخث٠ٚ حُِٔق ٗوٚ ٖٓ ًَ ٣ئى١ هي

 ٝح٩ٍٛخم حُؼ٢ِ٠ ٝح٠ُؼق حُـؼ٤خٕ ا٠ُ حُ٘وٚ ٣ئى١ هي .حُِٖٔٓ ح٩ٜٓخٍ أٝ حُزٍٞ ُٔيٍحص حُٔطٍٞ ح٫ٓظويحّ أٝ حُٔل١َ حُظؼَم ػٖ

 حُٜٞى٣ّٞ ط٘خٍٝ ك٢ ح٩كَح١ ٣ؼظزَ .حُظ٘ل٢ٔ حُـٜخُ ٝكَ٘ حُؼو٤ِش ٝح٬ُٓزخ٫س حُلَح١ٍ

 حُٔخء حكظزخّ ا٠ُ حُٜٞى٣ّٞ ٖٓ حٌُؼ٤َ ٣ئى١ هي .حُ٘خثغ حُِٔق أٝ حُـٌحث٢ حُٜٞى٣ّٞ ٣ًٍِٞي حٓظويحّ ك٢ ح٩كَح١ رٔزذ ػًخ ٤ٗٞ أًؼَ ٌِٓ٘ش

 حُوِذ ٝأَٓحٝ حَُ٘ح٤٣ٖ ٝطِٜذ حُٔؼيس ١َٓٝخٕ حُٔؼيس ٝهَكش حُيّ ٟـ٢ ٝحٍطلخع

 ٣ؼ٤ي كٞحًٚ ػ٤َٜ أ١ أٝ حُٔخء ٖٓ ُظَ ٜٗق ك٢ حُ٘خثغ حُِٔق ٖٓ ٛـ٤َس ِٓؼوش ط٘خٍٝ كبٕ ، حُٜٞى٣ّٞ ٣ًٍِٞي ك٢ حُول٤ق حُ٘وٚ كخُش ك٢

 حُظ٘و٢٤ ٣َ١ن ػٖ ػخى١ ِٓل٢ ٓلٍِٞ ٌَٗ ك٢ حُٜٞى٣ّٞ ٣ًٍِٞي حٓظؼخىس اػطخء ٣ٌٖٔ ، ٘ي٣يسحُ حُظَٝف ك٢ ، ًُي ٝٓغ .رَٔػش حُٜلش

 حُ٘خثغ. حُِٔق حٓظويحّ طـ٘ذ ٣َ١ن ػٖ حُٜٞى٣ّٞ ٣ٌٍُِٞي حُٔل١َ ٬ُٓظويحّ ح٠ُخٍس ح٥ػخٍ طٜل٤ق ٣ٌٖٔ ح٣ٍُٞي ك٢

 

 اٌثٛذاس١َٛ

 ىحهَ حُٔخثَ ك٢ أٓخ٢ٓ رٌَ٘ ٣ٞؿي .ٝحٓغ ٗطخم ػ٠ِ ػًخ طُٞ ـشح٧ٗٔ ٓؼخىٕ أًؼَ ر٤ٖ ٖٓ ٝٛٞ ك٢ ًخثٖ ك٢ ه٤ِش ًَ ُل٤خس ١ٍَٟٝ

ح ىٝ ٣ِؼذ ك٤غ حُو٣٬خ  حُزخُؾ ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ٓظ٢ٓٞ .ٝحُزَٝط٤ٖ حُـ٤ٌِٞؿ٤ٖ طو٤ِن ٝك٢ ُِطخهش حُـٌحث٢ حُظٔؼ٤َ ك٢ ٓٔخػي ًؼخَٓ ٜٓٔخ ًٍ

 حُلـَس ك٢ حُو٣٬خ ك٢ ٣ٞؿي .ؿْ 117 رٞطخ٤ّٓٞ ْحُـٔ ٌٛح ٖٓ ٣ٝوَؽ .حُزٞطخ٤ّٓٞ ٣ًٍِٞي ؿْ 245 ٝ ًزٞطخ٤ّٓٞ .ؿَحّ 120 ػ٠ِ ٣لظ١ٞ

 حُو٤ِش هخٍؽ

 ٝرخُظخ٢ُ حُؼ٬٠ص ُظوِٚ ١ٍَٟٝ اٗٚ .ٝح٧ٗٔـش حُيّ ك٢ حُٔ٘خٓذ ٝحُو١ِٞ حُل٢٠ٔ حُظٞحُٕ ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ه١ِٞ ًؼخَٓ ْٜٓ حُزٞطخ٤ّٓٞ

 ػٖ ح٧ٗؼ٣ٞش ح٫ٟطَحرخص حُزٞطخ٤ّٓٞ ٣ٔ٘غ حُيّ ٖٓ ّٔٞحُٔ اُحُش ك٢ ح٠ٌُِ ٣ٝٔخػي حَُٜٓٞٗخص اكَحُ ٣ؼُِ .حُٔ٘خٓزش حُوِذ ُٞظ٤لش ْٜٓ كٜٞ

 حُظل٤ٌَ ٣ٔخػي ك٢ أٗٚ ًٔخ .حُظؼذ ػ٠ِ حُظـِذ ك٢ ٣ٝٔخػي حُؼٜز٢ ُِـٜخُ ح٤ُِْٔ ح٧ىحء ك٢ ٣٘خٍى .حُٜٔخء حُـيى َٕٛٓٞ اٗظخؽ طلل٤ِ ٣َ١ن

 ح١٧ؼٔش ك٢ ٝحٓغ ٗطخم ػ٠ِ زٞطخ٤ّٓٞحُ ط٣ُٞغ ٣ظْ ، حُيّ ٟـ٢ هلٞ ك٢ ٣ٝٔخػي حُيٓخؽ ا٠ُ ح٧ًٔـ٤ٖ آٍخٍ ٣َ١ن ػٖ حُٞحٟق

 ، ٝحُؼيّ ، حٌُخِٓش ٝحُلزٞد ، ٝحُِر٤ذ ، ٝح٤ُِٕٔٞ ، ٝحُزَطوخٍ ، ٝحُؼ٘ذ حُو٠َحء حٍُٞه٤ش حُو٠خٍ ٝهخٛش ، حُو٠َٝحص ؿ٤ٔغ طؼظزَ

 ٝحُُٔٞ زطخ١ْحُ ٝهٍ٘ٞ حُزطخ١ْ طؼظزَ .ؿ٤٘ش ٜٓخىٍ حُِريس ٝك٤ِذ حُو٣َٖ ٝحُـزٖ ، ٝحُل٤ِذ ، ٝحٌَُٔٔحص ، حُْ٘ٔ ػزخى ٝرٌٍٝ

 ٣وَد ٓخ أٗٚ ػ٠ِ ح٤ُّٞ ك٢ طوي٣َٙ ٣ظْ .ؿَحّ 1.3 ا٠ُ ٖٓ 0.8 ط٘خٍٝ ػ٘ي ٌُٖٝ حُزٞطخ٤ّٓٞ ٓظطِزخص طلي٣ي ٣ظْ ُْ .هخٙ رٌَ٘ ؿ٤يس ٜٓخىٍ

 ح٫كظ٤خؿخص ٖٓ ح٧ى٠ٗ حُلي ٖٓ

 .حُزٞطخ٤ّٓٞ حُ٘خهٚ ح٤ٌُِش حُظٜخدٝ ح١ٌَُٔ ٝحُلٔخٝ ٝح٩ٜٓخٍ حُ٘ي٣ي حُو٢ء ٓغ حُٔؼ٣ٞش ح٫ٟطَحرخص أػ٘خء حُزٞطخ٤ّٓٞ ٗوٚ ٣ليع هي

 ًز٤َس ٝكٔخ٤ٓش ، ٝحُوي٤ٖٓ ح٤ُي٣ٖ ك٢ ػٜز٢ ٝحٛظِحُ ، حُؼوَ ك٢ ٟٝزخر٤ش حُوِذ ٝهلوخٕ ، ُٚ ىحػ٢ ٫ ٣ًخ ٝؿٔي ٣ًخ ػٜذ ىًح اؿٜخ ٣ٔزذ

 ٓخء ٖٓ حٌُؼ٤َ َٗد ٣ؼٞٝ إٔ ٣ٌٖٔ ، حُزٞطخ٤ّٓٞ ُ٘وٚ حُز٤ٔطش حُلخ٫ص ك٢ ٝح٤ُي٣ٖ حُوي٤ٖٓ ك٢ ُحثي ٝػَم ، حُزَٝىس طـخٙ ، ٨ُػٜخد

 ٝحُطٔخ١ْ ٝحُُِٞ ٝحُزَهٞم ٝحُٖٔ٘ٔ حُظ٤ٖ ٖٓ حٌُؼ٤َ رظ٘خٍٝ ٣ُٜ٘ق .٤ٓٞ٣خ  حُط١َ حُٜ٘ي ؿُٞ

 أى٣ٕٔٞ َٝٓٝ حُلخى ح١ٌُِٞ حُلَ٘ أػ٘خء رخُزٞطخ٤ّٓٞ حُـ٤٘ش ح١٧ؼٔش طو٤٤ي ٣ـذ .حُلْ ٣َ١ن ػٖ حُزٍٞ ٓيٍحص حٓظويحّ أػ٘خء
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 اٌىٍٛر

 ػ٤ِٔش أػ٘خء حُٔؼيس ك٢ ٣ظلٍَ ح١ٌُ ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي ٝكٔٞ حُطؼخّ ٓغ حُ٘خثغ حُِٔق طلخػَ ٣َ١ن ػٖ ٌٍِٞحُ ٣ظلٍَ ، ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ك٢

 ١ٍَٟٝ حُـٌحث٢ حُؼَٜ٘ ٌٛح ح٧ٗٔـش ك٢ ح١ُٞٔٓ٧ ح٠ُـ٢ ػ٠ِ ٝحُللخظ حٌَُرٕٞ أ٤ًٔي ُؼخ٢ٗ ح٤ُِْٔ ُِظ٣ُٞغ ١ٍَٟٝ اٗٚ .ح٠ُْٜ

 ٓغ ٣ٝؼَٔ حُيّ ك٢ حُو٣ِٞش حُل٤٠ٔش طٞحُٕ حٌٍُِٞ ٣٘ظْ .حٌُحط٢ ٝحُظْٔٔ حُِحثيس ٕٛٞحُي طَحًْ ٣ٔ٘غ .حُـي٣ش حَُٜٓٞٗخص اكَحُحص ُظ٤ٜ٘غ

 حُؼَٔ ػ٠ِ حٌُزي ٓٔخػيس ٣َ١ن ػٖ حُـْٔ ك٬٠ص ط٘ظ٤ق ك٢ ٣ٔخػي .ًَٓذ ٌَٗ ك٢ حُزٞطخ٤ّٓٞ

 حُٜ٘ي ٝؿُٞ ٝحُؼيّ ٝحُلـَ ٝح٧ٍُ حُظٞص أٗٞحع ٝؿ٤ٔغ ٝحُطٔخ١ْ حٍُٞه٤ش ٝحُو٠َٝحص ح٧هَٟ ح٧ُزخٕ ٝٓ٘ظـخص حُـزٖ ك٢ حٌٍُِٞ ٣ٞؿي

 حٌٍُِٞ ٖٓ ًخك٤ش ٤ًٔش ٠٤ٖٓٔ ح٢ٓٞ٤ُ حُِٔق ط٘خٍٝ ٓظ٢ٓٞ ٌُٖٝ ، ؿٌحث٢ ريٍ طلي٣ي ٣ظْ ُْ .حُز٤ٞ ٝٛلخٍ

 ٝح٧ٓ٘خٕ حُ٘ؼَ طٔخه٢ ا٠ُ حُٔؼيٕ ٌٛح ٗوٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ.

 

 ا١ٌٛد

 .حُٔ٘ظَ٘ ح٤ُٞى ٖٓ ، حُـيس ٌٛٙ طلَُٙ ح١ٌُ ، ٧ٓخ٢ٓح حُيٍه٤ش حُـيس َٕٛٓٞ ٣ظٌٕٞ حُيٍه٤ش حُـيس ٛٞ حُـْٔ ك٢ ٤ُِٞى حَُث٢ٔ٤ حُٔوِٕ

 ًٌُٝي حُوِذ َٟرخص ٓؼيٍ ٖٓ ٣ِ٣ي .٨ُٗٔـش ح٧ًٔـ٤ٖ ٝحٓظ٬ٜى ح٧ٓخ٢ٓ حُـٌحث٢ حُظٔؼ٤َ ك٢ طظلٌْ ػـ٤زش ٤ٔ٤ًخث٤ش ٓخىس حُؼ٤ًَٔٝ٤ٖ

 حُ٘ؼَ ٛلش ٣ٝؼُِ حُؼو٢ِ حُ٘٘خ١ ٣لٖٔ .ح٤ُِْٔ حُ٘ٔٞ ٣ٝؼُِ حُـْٔ ُٕٝٝ حُطخهش اٗظخؽ ٓؼيٍ ح٤ُٞى ٣٘ظْ .حُزٍٞ ك٢ حٌُخ٤ُّٔٞ اكَحُ ٣ُخىس

 ٝح٧ٓ٘خٕ ٝحُـِي ٝح٧ظخكَ

 ٝح٧ٗخٗخّ ٝحُـَؿ٤َ ٝحُؼّٞ حُِلض ٢ٛ ح٧هَٟ حُـ٤يس حُٜٔخىٍ .ح٧هَٟ حُزل٣َش ٝح٧ػ٘خد حُزلَ ػ٘ذ ٢ٛ ٤ُِٞى حُـٌحث٤ش حُٜٔخىٍ أك٠َ

 130 ٢ٛ رٜخ ح٠ُٛٞٔ حُـٌحث٤ش حُزي٫ص .حُٔٔي ًزي ٣ُٝٞص حُزل٣َش ٝحُٔؤ٫ًٞص حُز٤ٞ ٝٛلخٍ ٝحُل٤٠ٔخص ٝحُوَٗٞف ٝحٌُٔؼَٟ

 150 ا٠ُ ٝ حُلَٔ أػ٘خء ٤ٓٞ٣خ .٤ٌَٓٝؿَحّ 125 حُزخُـخط٣ِخىس ُ٪ٗخع ح٤ُّٞ ك٢ ٤ٌَٓٝؿَحّ 100 ٝ حُزخُـ٤ٖ ًٌٍُِٞ ٤ٓٞ٣خ .٤ٌَٓٝؿَحّ

 حُٜـ٤َس حُـَػخص طؼظزَ حُيٍه٤ش يىحُـ ٝط٠وْ حُيٍه٤ش حُـيس ط٠وْ حُ٘وٚ ٣ٔزذ إٔ ٣ٌٖٔ .حَُٟخػش أػ٘خء ٤ٓٞ٣خ أ٠ٛٝ ٝهي .٤ٌَٓٝؿَحّ

 ك٢ ح٧هَ ػ٠ِ ، حُؼ٬ؿخص ك٢ ه٤ٔش ًحص ٝطٌٕٞ ٣ظ١ٜٞ٘خ حُظ٢ حُٔ٘خ١ن ك٢ حُيٍه٤ش حُـيس ط٠وْ ٖٓ حُٞهخ٣ش ك٢ ًز٤َس ه٤ٔش ًحص ح٤ُٞى ٖٓ

 حُـَحك٤ش ُِؼ٤ِٔش شحُيٍه٤ حُـيس ٗ٘خ١ ك١َ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ح٠َُٟٔ طل٤٠َ ك٢ ٓئهظش ه٤ٔش ُٜخ ح٧ًزَ حُـَػخص .حُٔزٌَس حَُٔحكَ

 

 إٌساص

 ٣لظ١ٞ .حُزخُـ٤ٖ ٖٓ أػ٠ِ ط٤ًَِحص ُي٣ْٜ ح٫ُٞىس كي٣ؼ٢ حَُٟغ .حُزخُؾ ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ك٢ حُ٘لخّ ٖٓ .ِٓؾ 150 ا٠ُ 75 ٖٓ ٣وَد ٓخ ٛ٘خى

 حًٌٍُٞ ػ٘ي ٜٓ٘خ ُزخُـخصح ح٩ٗخع ػ٘ي أػ٠ِ حُيّ ك٢ حُ٘لخّ ٓٔظ٣ٞخص ٓظ٢ٓٞ .٣خً ٗٔذ ٍ   ػخ ط٤ًَِ ػ٠ِ ٝحُ٘ؼَ ٝحُوِذ ٝح٠ٌُِ ٝحُيٓخؽ حٌُزي

 حُلي٣ي طل٣َٞ ك٢ حُٔؼيٕ ٌٛح ٣ٔخػي حُل٣ٞٔش حُلَٔ ٓٞحٗغ ط٘خٍٝ ٝػ٘ي حُلَٔ أػ٘خء حُ٘ٔخء ػ٘ي ِٓلٞظ رٌَ٘ ح حُيّ ك٢ حُ٘لخّ ٓٔظ٣ٞخص طِىحى

 ح٢٘٤ٓ٧ حُلٔٞ ٖٓ ٣ـؼَ .ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ ا٣ِٗٔخص رؼٞ ٖٓ ٣ظـِأ ٫ ؿِء أٗٚ ًٔخ .حُلَٔحء حُيّ ه٣٬خ ٗٔٞ ٣للِ .٤ٛٔٞؿِٞر٤ٖ ا٠ُ

 ك٢ حُ٘لخّ ٣ٞؿي.ؽ ك٤ظخ٤ٖٓ ٖٓ ٬ُٓظلخىس ١ٍَٟٝ أٗٚ ًٔخ .ٝحُزَ٘س ُِ٘ؼَ طٜزؾ ًؼخَٓ حُؼَٔ ٖٓ ًّ٘ٚ ٣ْ ٓٔخ ، ٬ُٓظويحّ هخر٬ حُظ٣َُٝ٤ٖ

 حُز٤ٞ ٝٛلخٍ ٝحُوٞم حٌُخَٓ ٝحُؤق ٝحُؼيّ ٝحُزخ٫ُء حُٔـللش ٝحُلخ٤ُٞٛخ ك٢ حُُِٞ ٝهخٛش ، حُلي٣ي ػ٠ِ طلظ١ٞ حُظ٢ ح١٧ؼٔش ٓؼظْ

 ك٢ ٝحٟطَحرخص ؿٔي١ ٟؼق ا٠ُ حُ٘لخّ ٗوٚ ٣ئى١ هي .ُِزخُـ٤ٖ رخً ٓ٘خّ ٣ؼظزَ .ِٓؾ 2 ٌُٖٝ رٚ ح٠ُٛٞٔ حُـٌحث٢ حُزيٍ طلي٣ي ٣ظْ ُْ

 حُظ٘لْ ك٢ ٟٝؼق ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ

 

 وٛتاٌد

 إٔ 12 د ك٤ظخ٤ٖٓ ك٢ حُلي٣ؼش خعح٧رل أظَٜص .حُلَٔحء حُيّ ه٣٬خ ُظ٣ٌٖٞ ١ٍَٟٝ ؿٌحث٢ ػخَٓ ، 12 د ك٤ظخ٤ٖٓ ٌٓٞٗخص أكي ٛٞ حٌُٞرخُض

 .حُلي٣ي - حُـٌحء ٝحٓظٜخٙ ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ طو٤ِن ػ٠ِ ح١٧ؼٔش ك٢ حُٔؼيٕ ٌٛح ٝؿٞى ٣ٔخػي .ك٤ٚ حٌُٞرخُض ٝؿٞى ا٠ُ ٣ؼُِٟ حٍُٞى١ ُٞٗٚ

 طلي٣ي ٣ظْ ُْ حُٔؼيٕ ٌٛح ٖٓ هيٍ ػ٠ِ حُو٠َحء حٍُٞه٤ش حُو٠خٍ ؿ٤ٔغ طلظ١ٞ .ٝحٌُزي ٝح٠ٌُِ حُِلّٞ ٢ٛ ٌُِٞرخُض حُـٌحث٤ش حُٜٔخىٍ أك٠َ

 ٣ٍَٟٝش طؼظزَ .٤ٌَٓٝؿَحّ 8 ا٠ُ طَٜ ٛـ٤َس ٤ًٔش كو٢ . ٢ٓٞ٣ ريٍ
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 إٌّد١ٕش

 ٝحُز٣ٌَ٘خّ حٌُزي ك٢ طٞؿي ح٧ٗٔـش أٗلخء ؿ٤ٔغ ك٢ ٝحٓغ ٗطخم ػ٠ِ ُٓٞػش ، حُٔ٘ـ٤ِ٘ ٖٓ .ٓـْ 35 ا٠ُ 30 ػ٠ِ ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ٣لظ١ٞ.

 حُ٘وخ٤ٓش ٝحُـيس ٝح٠ٌُِ

 ٣ٝوَِ حُظؼذ ػ٠ِ حُو٠خء ك٢ ٣ٔخػي .حُؼ٢ِ٠ ٝحُؼَٔ حُؼٜز٤ش حُ٘ز٠خص ط٤ٔ٘ن ك٢ ٣ٝٔخػي ٝحُيٓخؽ ح٧ػٜخد ٣ٌشطـ ػ٠ِ حُٔؼيٕ ٌٛح ٣ٔخػي

 .حُؼٜز٢ حُظ٤ٜؾ ٖٓ

 ٝٛلخٍ ٝح٧ٓٔخى ٨ًَُ حُٜخُلش ُِ٘زخطخص حُو٠َحء ٝح٧ٍٝحم ٝحُلزٞد ٌَُِٔٔحص حُوخٍؿ٢ ٝحُـطخء حُل٤٠ٔخص ػٔخٍ ك٢ حُٔ٘ـ٤ِ٘ ٣ٞؿي 

 إٔ ٣ٌٖٔ .حُزخُـ٤ٖ ٓظطِزخص ٓظ٢ٓٞ ٣ٌٕٞ إٔ حُٔوزٍٞ ٖٓ .ٓـْ 7 ا٠ُ 2.5 ٌُٖٝ ، حُٔ٘ـ٤ِ٘ ٖٓ ٢ٍٔٓ ٢ٓٞ٣ ريٍ طلي٣ي ٣ظْ ُْ .ح٢ُ٘ء حُز٤ٞ

 حٌُحًَس ٟٝؼق حُٕٔ٘ٞ ٝحُظل٤ٌَ حُؼ٬٠ص َٓٝٗش ٟٝؼق حُيٝهش ا٠ُ حُٔؼيٕ ٌٛح ٗوٚ ٣ئى١

 اٌشٔه

 حُؼي٣ي ٌٓٞٗخص أكي ٝٛٞ .ٝحُو٤ٜظ٤ٖ ٝح٧ظخكَ ٝحُؼ٤٘٤ٖ ٝحُـِي حُ٘ؼَ ك٢ ًز٤َ رٌَ٘ ٣ظًَِ ك٤غ حُـْٔ ك٢ حُِٗي ٖٓ ؿَحّ 2 كٞح٢ُ ٣ٞؿي

 ح٫ٍطزخ١خص ك٢ حُٔ٘خًٍش ح٣ِٗ٩ٔخص ٖٓ

 ، ٝحُ٘ؼَ حُـِي ُٜلش ١ٍَٟٝ اٗٚ .ح٫ُٞىس هزَ ٣زيأ ، ٛخثَ ٝحَُكخ٤ٛش حُ٘ٔٞ ك٢ ىٍٝٙ ٌُٖ ٟج٤َ حُٔؼيٕ ٌُٜح حكظ٤خؿ٘خ .ػ٤ٖٔ ٓؼيٕ حُِٗي

ح ىٝ ٣ِؼذ .حًٌٍُٞ ٝكلُٞش حُ٘خؿلش لَٔحُ ٝكخ٫ص ، ٛل٤ق رٌَ٘ حُـَٝف ٝحُظجخّ  ٝٛٞ .ٝحُؼيٟٝ ح٧َٓحٝ ٖٓ حُٞهخ٣ش ك٢ ٣خً ك٤ٞ ًٍ

خ 156 ٛ٘خى .حُؼ٤ٖ ٗز٤ٌش ا٠ُ أ ك٤ظخ٤ٖٓ ُ٘وَ ١ٍَٟٝ ًٔ  ٝح٠ُ٘ؾ حُ٘ٔٞ إٔ ٣ٞ١ِش كظَس ٌٓ٘ حُٔؼَٝف ٖٓ .ُؼِٜٔخ حُِٗي طظطِذ ا٣ِٗ

 حُِٗي ػ٠ِ ٣ؼظٔيحٕ.حُـ٢ٔ٘

 ٖٓ رٚ ح٠ُٛٞٔ حُـٌحث٢ حُزيٍ .ٝحُزٌٍٝ ٝحٌَُٔٔحص حٌُخِٓش ٝحُلزٞد ٝحُِلّٞ ٝحُلٍٞ ٝحٌُزي حُل٤ِذ ٢ٛ ُِِٗي حَُث٤ٔ٤ش حُـٌحث٤ش حُٜٔخىٍ

 .٣خً ٣ّٞ .ِٓؾ 15 ٛٞ حُِٗي

 ح٣ٌُٖ أُٝجي .حُٔظٌٍَس ٝحُؼيٟٝ ٝح٩ٜٓخٍ ح٤ُٜ٘ش ٟٝؼق حُ٘ؼَ ٝكويحٕ حُـِي٣ش ٝح٧َٓحٝ حُُٕٞ كويحٕ ا٠ُ حُُٕٞ ٗوٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ 

 حُزٍٞ ك٢ حُِٗي ٖٓ حٌُؼ٤َ حُؼو٤ِش حَُٔ٘ٝرخص طلوي .حُِٗي ٗوٚ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ هي حَُٝٓخط٣ٞي١ حُٔلخَٛ دحُظٜخ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ

 

 س١ٕ١ٍ١َٛ

 ٓـٔٞع ٖٓ أهٟٞ ٝح٫ػ٘خٕ ٓظآٍُحٕ ٙ ٝك٤ظخ٤ٖٓ ح٤٘٤ِ٤ُّٔٞ

 ٣ظًَِ .حُٔؼيٕ ٌُٜح أًزَ كخؿش ُي٣ْٜ حًٌٍُٞ إٔ ٣زيٝ .ح٧ًٔيس ه٬ٍ ٖٓ ح٧ٗٔـش ٝطِٜذ ح٤ُ٘وٞهش ٖٓ ح٤٘٤ِ٤ُّٔٞ ٣زطت .حُٔظٔخ٣ٝش ح٧ؿِحء

 حُزَٝٓظخطخ ُـيس حُٔـخٍٝس ح٣ُٞ٘ٔش حُو٘ٞحص ٝك٢ حُو٤ٜظ٤ٖ ك٢ حُـْٔ ك٢ ح٩ٓيحى اؿٔخ٢ُ ٜٗق ٖٓ ٣وَد ٓخ

 حَُأّ هَ٘س ٖٓ حُٞهخ٣ش ك٢ ٣ٔخػي أٗٚ ًٔخ .حُطٔغ حٗوطخع ٤ٟٝن حُٔخه٘ش حُٜزخص ٖٓ ٣ولق .ح٧ٗٔـش ك٢ حُ٘زخد َٓٝٗش ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ٓل٤ي

 .خٝػ٬ؿٜ

 ٣ٞؿي ٫ .حُزل٣َش ٝحُٔؤ٫ًٞص ٝحُل٤ِذ ٝحُز٤ٞ ٝحُطٔخ١ْ ٝحُزَٜ ٝحُؼّٞ حُز٤َس ه٤َٔس ك٢ حُٔؼيٕ ٌٛح ٣ٞؿي 

 ًخك٤ش طؼظزَ .٤ٌَٓٝؿَحّ 100 ا٠ُ 50 ٖٓ ٌُٖٝ ُِٔخ٤ٔ٤ُّٞ ٢ٍٔٓ ؿٌحث٢ ريٍ

 حُٔزٌَ حُظلَٔ ػ٠ِ حُويٍس كويحٕ ا٠ُ حُٔؼيٕ ٌٛح ٗوٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ .

 

 اٌس١ٍ١ىْٛ

 حُؼ٤ٕٞ ٣ـؼَ أٗٚ ًٔخ .ُِـْٔ ح٧هَٟ حُوخٍؿ٤ش ٝح٧ؿط٤ش ٝح٧ظخكَ ، حُ٘ؼَ ٝأػٔيس ، حُـِي ُ٘ٔٞ ١ٍَٟٝ ٧ٗٚ "حُـٔخٍ ؼيٕٓ" د ٣ؼَُف

 ح٧ؿ٤٘ش ك٢ ٝحُظ٤ٜؾ حَُٔ ٓؼَ ح٧َٓحٝ ٖٓ حُؼي٣ي ٖٓ حُـْٔ ٣ٝو٢ حُ٘لخء ػ٤ِٔخص ؿ٤ٔغ ك٢ ٣ل٤ي .ح٧ٓ٘خٕ ٤ٓ٘خ طِٜذ ك٢ ٣ٝٔخػي َٓ٘هش

 ِيحُـ ٝحٟطَحرخص حُٔوخ٤١ش

 ُٔؼظْ حُو٠َحء ح٧ٍٝحم ٝػٜخثَ حُٔٞىح٢ٗ ٝحُلٍٞ ٝحُؼَٔ ٝحُُِٞ ٝحُزَٜ ٝحُز٘ـَ ٝح٤ُِٜٕٞ ٝحُؼ٘ذ ٝحٌَُُ حُظلخف ك٢ ح٤ِ٤ٌُٕٔٞ ٣ٞؿي

 حُٔؼيٕ ٌُٜح ٢ٍٔٓ ؿٌحث٢ ريٍ طلي٣ي ٣ظْ ُْ .ح٧هَٟ حُو٠َٝحص

 ، حُؼظخّ ٗٔٞ ٟؼق أٝ ، حُ٘ؼَ طٔخه٢ أٝ طَهن أٝ ، يحُظـخػ٤ ٓؼَ ٤ٗوٞهش حُـِي ٝأػَحٝ ، ٗخػٔش ٛ٘ش أظخكَ ا٠ُ حُ٘وٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ .

 حُؼظخّ ٛ٘خٗش أٝ ، ح٧ٍم أٝ
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 اٌفٍٛر

 ر٤ٖ ه١ٞ طوخٍد ٛ٘خى .ٝح٧َٓحٝ ٝحَُٔٝ ُِّٔٔٞ ٠ًٔخى ٣ٝؼَٔ ُِـَحػ٤ْ ٓز٤ي ٝٛٞ .حُـْٔ طّٔٞ ٖٓ ح٧َٓحٝ ٣ٔ٘غ ح١ٌُ حُؼَٜ٘ ٛٞ

 حُؼظخّ ٝٓطق ح٧ٓ٘خٕ ٤ٓ٘خ ك٢ طٞؿي حُؼظخّ ٖٓ حُوخٍؿ٤ش ح٧ؿِحء ك٢ هخٙ َرٌ٘ ، ىٓـٜٔخ ػ٘ي ، حُؼَٜ٘حٕ ٌٛحٕ ٣ؼَٔ .ٝحُلٍِٞ حٌُخ٤ُّٔٞ

  حُِٔؼخٕ ٗي٣ي ح٬ُٓغ

 حُـُٞ ٝحُلٔظن ٝحُٔزخٗن ٝحُِٔلٞف ٝحُز٘ـَ ٝحُؼّٞ ٝحُـَؿ٤َ ٝحُوَٗز٢٤ حُٔخػِ ك٤ِذ ك٢ حُلٍِٞ ٣ٞؿي

ح ىٝ حُٔؼخىٕ طِؼذ ، ٝرخُظخ٢ُ. خ ٓٚ ًٍ  طٌٕٞ هي حُٔطِٞرش ح٤ٌُٔش إٔ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ ر٣َ٘ش ه٤ِش ًَ ك٢ ٓٞؿٞىس ٢ٛٝ ؿٔي٣ش ٝظ٤لش ًَ ك٢ ًٓ

 أظخكَ ك٢ حُِٗي ٗوٚ ٣ظَٜ هي .حُـْٔ ك٢ ٓؼ٤ٖ ٓٔظٟٞ ػ٠ِ ٣ليع إٔ ري ٫ حُٞظ٤ل٢ حُوَِ إٔ ا٫ ، ُِٔؼخىٕ أػَ ريٕٝ كظ٠ ، ٛـ٤َس

 حُظؼذ ٓؼَ ح٧هَ حُوٍٜٞ أٝؿٚ طظَٜ هي .حُزخٛظش ٝحُزَ٘س حُ٘ؼَ ُٔؼخٕ ػيّ ك٢ حٌُز٣َض ٗوٚ ٣ظٔزذ إٔ ٣ٌٖٔ .ر٠٤خء روغ ٓغ ٓظؼَؿش

 ٝح٠ُؼق ٝح٫ًظجخد ٝحُؼٜز٤ش حٌُحًَس ٝكويحٕ ٝحُظ٤ٜؾ

 

  .B ٝ C ٝ E ك٤ظخ٤ٓ٘خص ٖٓ ٬ُٓظلخىس حُـْٔ ك٢ ىًح ٓٞؿٞ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ ، حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ ، حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ .حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٓغ حُٔؼخىٕ طظلخػَ

 حًَُٔذ د ك٤ظخ٤ٓ٘خص ٓغ ٣ؼَٔ حٌُز٣َض

 حُـْٔ طلزْ إٔ ح٧ى٣ٝش ٖٓ ٝحُؼي٣ي حُِحثي ٝحُِٔق ٝحٌُلٍٞ ٝحُ٘خ١ ُِوٜٞس ٣ٌٖٔ .٤ِْٓ طٞحُٕ كخُش ك٢ حُ٘خىٍس حُٔؼخىٕ ؿ٤ٔغ ا٠ُ حُـْٔ ٣لظخؽ

 طي٤َٓ ك٢ طؤػ٤َ ُٜخ حُٔخٓش حُٔٔظ٣ٞخص ًحص حُٔؼخىٕ .حُـْٔ ا٠ُ ٓخٓش ٓؼخىٕ ىهٍٞ حُٜ٘خػ٤ش حُِٔٞػخص طٔزذ .كؼخُش ؿ٤َ طـؼِٜخ أٝ رخُٔؼخىٕ

 ٟيٛخ ٝحُظؼذ ح٩ؿٜخى ٣ؼَٔ ر٤٘ٔخ ٝحُٔؼخىٕ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص رؼٞ ٗ٘خ١ ٖٓ حُظٔخ٣ٍٖ طلٖٔ .ح٧هَٟ ٝحُٔؼخىٕ ل٤ظخ٤ٓ٘خصحُ كخثيس

 حُطز٤ؼ٤ش ٝٓؼخىْٜٗ ِٓز٘خْٛ ك٤ظخ٤ٓ٘خطْٜ ، ٝحٌَُٔ ٝحُلزٞد حُلزٞد ط٣ٌََ ك٢ .ٝحُل٤ظخ٤ٓ٘خص حُٔؼخىٕ ٖٓ ٝكَس حُٔظٞحُٕ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٣ٞكَ

 .حُٔؼخُـش أػ٘خء اُحُظٜخ طظْ حُظ٢ ٝحُزٌٍس حُ٘وخُش اٜٗخ .ٝحُـَحػ٤ْ ٝحُ٘وخُش ٝحُلزٞد حٌُخِٓش حُلزٞد ٢ٛ حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ٌُٜٙ حُـٌحث٤ش حُٜٔخىٍ

 ٤ًٔش ط٘خٍٝ ٟٔخٕ ٣ـذ. ٌُٖٝ ، ٝحُٔؼخُـش حٌٍَُٔس ح١٧ؼٔش طـ٘ذ ، رخُظخ٢ُ ، ح١ٍَٝ٠ُ ٖٓ ، حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ك٢ طٞحُٕ ػ٠ِ ُِلٍٜٞ

ح ٜٓي طؼي حُظ٢ حُو٠َحء حٍُٞه٤ش حُو٠خٍ ٖٓ ٓ٘خٓزش ح ٓٔظخ ًٍ  حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ٖٓ ُِؼي٣ي ًُ

 

 الازّاض الا١ٕ١ِح

 .حُؼ٣ٞ٠ش حٌُِٔٔش ك٢ حُٔؼَٝكش حُٔٞحى أْٛ ٗي ر٬" رؤٜٗخ ٓؼ٤٘ش ػ٣ٞ٠ش ٓخىس ، ُٓٞيٍ ؿ٢ ؿ٢ ، حُُٜٞ٘ي١ ح٤ٔ٤ٌُخث٢ ٝٛق ، 1838 ػخّ ك٢

 حُلخِٓش حُٔؼويس حُٔخىس ٌٛٙ" .اٗظخؿٜخ ٣ظْ ُِل٤خس حَُث٤ٔ٤ش حُظٞحَٛ كبٕ ، ٝٓخثِٜخ ه٬ٍ ٖٓٝ .ًًٞز٘خ ػ٠ِ ٌٓٔ٘ش ك٤خس أ١ طظَٜ ٫ ، ٝريٜٝٗخ

 حٌُٔٞٗخص ا٠ُ ٤٘٣َ ٓـٔٞػش حْٓ ح٥ٕ حُزَٝط٤ٖ أٛزق ." ح٧ٍٝ حًَُِٔ طؤهٌ "طؼ٢٘ حُظ٢ ح٤ُٞٗخ٤ٗش حٌُِٔش ٖٓ رَٝط٤ٖ ط٠ٔٔ ًخٗض ٤ُِ٘ظَٝؿ٤ٖ

 ٝحُل٤ٞح٤ٗش حُ٘زخط٤ش ٗٔـشح٧ ؿ٤ٔغ ُزَٝطٞر٬ُّ حَُث٤ٔ٤ش ح٤ُ٘ظَٝؿ٤٘٤ش

 ، ح٫ٓظؼ٘خءحص رؼٞ ٓغ ، ٝح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ ٝح٧ًٔـ٤ٖ ٝح٤ُٜيٍٝؿ٤ٖ حٌَُرٕٞ ػ٘خَٛ ٖٓ ُِـخ٣ش ٓؼويس ػ٣ٞ٠ش ًَٓزخص ٢ٛ حُزَٝط٤٘خص

 ؿ٤َ ٝػ٘خَٛ ٝحُ٘لخّ ٝح٤ُٞى حُلي٣ي ػ٠ِ حُٔظوٜٜش حُزَٝط٤٘خص رؼٞ ٝطلظ١ٞ ، حُلٞٓلٍٞ ػ٠ِ حُزَٝط٤٘خص ٓؼظْ طلظ١ٞ .حٌُز٣َض

 ٌٓٞٗخص طٌَ٘ ك٣ٞ٤ش ٓٞحى ٢ٛ حُزَٝط٤٘خص كبٕ ٝرخُظخ٢ُ ٝحُيٕٛٞ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ػٖ حُزَٝط٤٘خص ٤ٔ٣ِ ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ ٝؿٞى إ .أهَٟ ٣ٞشػ٠

 . ح٧ٗٔـش طآًَ ػ٠ِ ٝطٔخػي حُز٘خء رٔٞحى حُـْٔ طِٝى حُزَٝط٤٘خص ٝحُيّ ٝح٧ٗٔـش ُِؼ٬٠ص ٜٓٔش

 ٛ٘خى" حُطز٤ؼش ك٢ رَٝط٤٘خص ح٧ٓخّ ك٢ ٢ٛ ، حُطؼخّ ٠ْٛ ك٢ طٔخػي حُظ٢ ، ح٣ِٗ٩ٔخص ٓؼَ حُل٣ٞ٤ش حُل٤خس رؼ٤ِٔخص حُٔؼ٤٘ش حُٔٞحى ٖٓ حُؼي٣ي

 أٝ ٣ـذ ، حُـْٔ ٣ٔظٜٜخ إٔ هزَ .ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ رخْٓ حُٔؼَٝكش حُز٘خء ُز٘خص" ٖٓ ٓليى ػيى ػ٠ِ ٗٞع ًَ ٣لظ١ٞ .حُزَٝط٤ٖ ٖٓ أٗٞحع ػيس

 ح٤٘٤ٓ٧ش ٝح٧كٔخٝ حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ط٘ظَ٘ ٫ ، حُـٌحث٤ش حُٔٞحى ط٘خٍٝ ٣ظْ ٓخػ٘ي .أ٤٘٤ٓش أكٔخٝ ا٠ُ حُزَٝط٤٘خص ؿ٤ٔغ طل٤ٌي ٫ً 

 حُزَٝط٤٘خص ٌٛٙ طـٔغ ٝحُظ٢ ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ ك٢ حُل٣ٞ٤ش ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش حُظلخػ٬ص ٖٓ ِِٓٔش حُٔوظِلش ٛ٘خى ح٧ٗٔـش ؿ٤ٔغ ك٢ حُلٍٞ ػ٠ِ

 حُـخُحص ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ. ًخَٓ رٌَ٘ حُزَٝط٤ٖ ٠ْٛ ا٠ُ ٣ئى١ ؼ٤شحُطز٤ ح٠ُْٜ ػ٤ِٔش ك٢ طيهَ أ١ .حُلخؿش كٔذ طٔظويٜٓخ ػْ ٝطٌَٔٛخ

 ًُي ا٠ُ ٝٓخ ٝح٫ٗظلخم

 ُي٣ٚ ٣ٌٖ ُْ اًح ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٖٓ حُؼي٣ي ط٤ٜ٘غ ُِـْٔ ٣ٌٖٔ .١ز٤ؼ٢ رٌَ٘ حُـْٔ ُؼَٔ ح٬ُُٓش ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٖٓ 22 كٞح٢ُ ٛ٘خى

 ٣ٔظط٤غ ٫ حُظ٢ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ .حكظ٤خؿخطٚ ُظِز٤ش ًخك٤ش ر٤ٌٔخص ح٧هَٟ ٔخٝح٧ك رؼٞ اٗظخؽ ٣ٔظط٤غ ٫ ٌُ٘ٚ ، ف   ًخ ٤ٗظَٝؿ٤ٖ ٜٓيٍ
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 ُظِز٤ش ٓ٘خٓزش ٝٓوخى٣َ ر٘ٔذ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ه٬ٍ ٖٓ طٞك٤َٛخ ٣ظْ إٔ ٣ـذ ٧ٗٚ ػٜ٘خ ؿ٠٘ ٫ أٝ ٣ٍَٟٝش ط٠ٔٔ ًخك٤ش ر٤ٌٔخص طو٤ِوٜخ حُـْٔ

 ُظِز٤ش ًخك٤ش ر٤ٌٔخص ٣ٜ٘غ إٔ ُِـْٔ ٣ٌٖٔ .ػٜ٘خ ح٫ٓظـ٘خء ٣ٌٖٔ حُظ٢ ٝأ ح٣ٍَٝ٠ُش ؿ٤َ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٗٔٞ ػ٠ِ حُللخظ ٓظطِزخص

 ك٢ ح٧ٓخ٤ٓش ٝؿ٤َ ح٧ٓخ٤ٓش ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ َٓى ٣ظْ .ًخك٤ش حُزَٝط٤ٖ ٣ٞكَٛخ حُظ٢ ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ ٖٓ ح٩ؿٔخ٤ُش ح٤ٌُٔش ًخٗض اًح حكظ٤خؿخطٚ

 حُـيٍٝ:

 تأ١ّ٘رٙا: ٠رؼٍك ف١ّا الأ١ٕ١ِح الأزّاض ذص١ٕف

 أ٤ٗ٫ٖ ك٤٘٤َ ٤ٓٔظ٤ٖ ٤ٓؼ٤ٗٞ٤ٖ أٓزخٍط٤ي كٔٞ ٤ٔ٤ُٖ أٓزخٍحؿ٤ٖ ٤ٓٞ٤ُٖ أٍؿ٤٘٤ٖ ا٤ٓٞ٤ُِٝ٣ٖ أ٤ٗ٫ٖ ٤ٛٔظ٤ي٣ٖ  الأساس١ح غ١ز الأساس١ح

 ط٤َٓٝ٤ٖ ٣َ٤ٖٓ كخ٤ُٖ ٤ٛي٢ًٍٔٝ ؿِٞطخ٤ٖٓ ط٣َزٞكخٕ ؿِٞطخ٤ٓي كٔٞ ػ٤َٗٝ٤ٖ ٤ٓٔظ٤ٖ

 ٨ُكٔخٝ حُٔويٍس حُٔظطِزخص .ح٩ٗٔخٕ أؿٔخّ ك٢ ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ طٞحُٕ ػ٠ِ ُِللخظ ٣ٍَٟٝش أ٤٘٤ٓش أكٔخٝ طٔؼش إٔ حُز٤خٕ ٌٛح ٖٓ ٤ٓظز٤ٖ

 إٔ ٣زيٝ .ٓظطِزخطْٜ ك٢ ٣وظِلٕٞ ح٧ًزَ حُؼ٣َٔش حُلجش ك٢ حَُؿخٍ إٔ ٣زيٝ .د حُـيٍٝ ك٢ ًٌٍٓٞس ٝحُزخُـ٤ٖ ٝح١٧لخٍ َُِٟغ ح٧ٓخ٤ٓش ح٤٘٤ٓ٧ش

 ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٖٓ ٗٔز٤خ أًزَ ٓظطِزخص ُي٣ْٜ ٝح١٧لخٍ َُٟغح .ُْٜ رخُ٘ٔزش ٝح٤ٔ٤ُِٖ ح٤ُٔؼ٤ٗٞ٤ٖ ا٠ُ حُلخؿش ٣ُخىس ا٠ُ ط٤َ٘ حُيٍحٓخص

 أٓخ٢ٓ أ٢٘٤ٓ كٔٞ رخػظزخٍٙ ح٤ُٜٔظ٤ي٣ٖ ا٠ُ حَُٟغ ٣لظخؽ ، ًُي ا٠ُ رخ٩ٟخكش .ٓوخٍٗش رخُزخُـ٤ٖ ح٧ٓخ٤ٓش

 ط٘خٍٝ اؿٔخ٢ُ ًخٕ اًح .ىسحُٔلي ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٓظطِزخص ػ٠ِ ُِلَى حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ٝحُلخُش ٝحُـْ٘ حُؼَٔ ا٠ُ رخ٩ٟخكش حُؼٞحَٓ طئػَ

 طئػَ .ح٧هَٟ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ا٠ُ حُلخؿش ٖٓ ط٣ِي إٔ ٣ٌٖٔ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ رؼٞ ٖٓ حُٜـ٤َس حُلٞحثٞ كبٕ ، ٓ٘ول٠خ حُزَٝط٤ٖ

 ح٧ٓخ٤ٓش ؿ٤َ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ

 ٝحٓظويحٓخطٜخ ٗوٜٜخ ٝأػَحٝ ٓظٌٍَ رٌَ٘ ك٤ٜخ و٤نحُظل ٣ظْ حُظ٢ ح٧ٓخ٤ٓش ٝؿ٤َ ح٧ٓخ٤ٓش ح٤٘٤ٓ٧ش ٨ُكٔخٝ حُٔوظِلش حُٞظخثق أىٗخٙ ٗ٘خهٖ

 حُؼ٬ؿ٤ش: 

 ذزترٛفاْ

 ٝحُؼٜخٍس ، حُيّ ُظوؼَ ١ٍَٟٝ ٝٛٞ .حُظـ٣ٌش رخكؼ٢ هزَ رلؼخ ٖٓ ح٧ًؼَ ٛٞ حُظَرظٞكخٕ ، ح٧ٓخ٤ٓش ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ؿ٤ٔغ ر٤ٖ ٖٓ

 ٝحُِٜغ حُؼ٤ٖ ػيٓش اػظخّ - حُٔزٌَس ح٤ُ٘وٞهش ٓخصػ٬ ٖٓ ٣و٢ .حُؼٜز٢ حُـٜخُ ٣ٜٝية حُّ٘ٞ ػ٠ِ ٣للِ .حُز١َٜ ٝحُـٜخُ ح٤ٔ٠ُٜش

 حُـْٔ هزَ ٖٓ أ ُل٤ظخ٤ٖٓ ح٤ُِْٔ ٬ُٝٓظويحّ ح٧ٗؼ٣ٞش حُظ٘خ٤ِٓش ٨ُػ٠خء أٗٚ ١ٍَٟٝ ًٔخ .ح٧ٓ٘خٕ ٤ٓ٘خ ٝط٘ٞٙ حُـ٤ٔ٘ش حُـيى ٝطيٍٛٞ

 ٗوٚ ٧ػَحٝ ٓ٘خرٜش ًٝ  أػَح كخٕحُظَرظٞ ٗوٚ ٣ٔزذ .حُو٠َٝحص ٝٓؼظْ ، حٌَُٔٔحص ٢ٛ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٌُٜٙ حَُث٤ٔ٤ش حُٜٔخىٍ

 أ ك٤ظخ٤ٖٓ

 ٨ٍُم ٝكؼخٍ آٖٓ ؿٌحث٢ ًؼ٬ؽ حٓظويحٓٚ ٣ٌٖٔ أٗٚ حُؼِٔخء ٖٓ ػيى ٣٘ؼَ

 ح٧ٍم ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ٨ُٗوخٙ كخػ٤ِش أًؼَ ٣ٌٕٞ أًؼَ أٝ ٝحكي ؿَحّ ٖٓ رـَػخص حُظ٣َزظٞكخٕ إٔ ػزض ، حُظـ٣َز٤ش حُظَٝف ظَ ك٢

 أٜٗخ ا٠ُ ك٬٤ىُل٤خ ك٢ طٔزَ ؿخٓؼش ك٢ ح٧رلخع أٗخٍص .١ز٤ؼ٤خ ٨ُُْ ٌٓٔ٘خ حُظَرظٞكخٕ ٣ٌٕٞ هي .٬٣ٞ ١ُِّٞ٘  ٣ٔظـَهٕٞ ح٣ٌُٖ ٝأُٝجي حُول٤ق

 ح٧هَٟ حٌُٔٔ٘خص أٝ رخُٔ٘ٞٓخص حَُٔطزطش حُـخٗز٤ش ح٥ػخٍ ك٢ حُظٔزذ ىٕٝ طؼَٔ

 ٝحكي ٖٓ إٔ ٣زيٝ .حُوزِ أٝ حُلخًٜش ػ٤َٜ ٓؼَ حُزَٝط٤ٖ ٓ٘ول٠ش أ١ؼٔش ػ٠ِ طلظ١ٞ حُظ٢ حُٞؿزخص ر٤ٖ ؿٌحث٢ ًيٝحء حُظَرظٞكخٕ ط٘خٍٝ ٣ـذ

 حُزخكؼ٤ٖ ٓؼظْ ٣ل٠ِٚ ح١ٌُ حُ٘طخم ٛٞ ٣ًخ ٣ّٞ ؿَحٓخص ػ٬ػش ا٠ُ

 

 ا١ٌّث١ٔٛ١ٓ

 ح٤ُِٔلخ٣ٝش ٝحُـيى ٝحُز٣ٌَ٘خّ ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ ٖٓ ٓطِٞد .حُيٕٛٞ ٝحٓظٜخٙ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ اًحرش ػ٠ِ ٣ٔخػي حٌُز٣َض ٣لَٔ ك١ٞ٤ ًَٓذ

 حُـ٤٘ش حُٜٔخىٍ .حُـْٔ ك٢ حُٔ٘خٓذ ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ طٞحُٕ ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ٣ٝٔخػي حُطز٤ؼ٢ حُـْٔ ُٕٝ ػ٠ِ لخظحُل ح١ٍَٝ٠ُ ٖٓ .ٝحُطلخٍ

 .ٝحُظلخف ٝح٧ٗخٗخّ ٝحُوَٗز٢٤ ٝحُِٔلٞف رًََٝٔ رَحػْ ك٢ ٣ٞؿي .ح٧هَٟ ٝحٌَُٔٔحص حُز٘يم ٝحُـُٞ حُزَح٢ِ٣ُ حُـُٞ ٢ٛ رخ٤ُٔؼ٤ٗٞ٤ٖ

حُيٍحٓخص  ط٤َ٘ .ح٠ٌُِ ك٢ ح٤ٌُِش ٝحُظٜخد )حٌُزي ط٤ِق( حٌُزي ٝطِٜذ ، ح١٧لخٍ ػ٘ي حُِٔٓ٘ش ٤ِٓشحَُٝٓخط٤ حُل٠ٔ ا٠ُ ٗوٜٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ 

 ٝطٌخػَٛخ ح٧ٍٝحّ ٣ٔ٘ؼخٕ ٝح٣ٌٍُٖٞ ح٤ُٔؼ٤ٗٞ٤ٖ إٔ ا٠ُ
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 ١ٌس١ٓ

 حُلٔٞ ٌٛح ؽ ٤ٖك٤ظخٓ ٣ل٢ٔ .حُل٤َٝٓخص ػيٟٝ ػ٠ِ حُو٠خء ك٢ أ ٝك٤ظخ٤ٖٓ ٝحُِٗي ؽ ك٤ظخ٤ٖٓ ٓغ حٓظويحٓٚ ٣ٔخػي .حُل٤َٝٓخص ٣ؼز٢ ٤ٔ٣ٖ

 ؽ ك٤ظخ٤ٖٓ ا٠ُ رخ٩ٟخكش ٤ٔ٤ُِٖ ٣ٌٕٞ رل٤غ حُـْٔ ك٢ ٝؿٞىٙ أػ٘خء ح٢٘٤ٓ٧

 ٗوٚ ٣ٔزذ هي .ح٧ٗؼ٣ٞش حُظ٘خ٤ِٓش حُيٍٝس ػ٠ِ ح٤ٔ٣٬ُٖ ٣ئػَ .ٓ٘لَٜ رٌَ٘ ٜٓ٘ٔخ أ١ حٓظويحّ طْ ُٞ ٓٔخ رٌؼ٤َ أهٟٞ ُِل٤َٝٓخص ٠ٓخى طؤػ٤َ

 ح٢ُٝ٧ حُيّ ٝكوَ ٝحُـؼ٤خٕ يٝهشٝحُ حُٜيحع حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ حٌُخك٢ ح٤ٔ٣٬ُٖ

 حٍطزطض ًٔخ .حُل٤٠ٔش ٗزٚ ٝحُلٞحًٚ ٝحُو٠َٝحص ٝحُزٌٍٝ حٌَُٔٔحص أٗٞحع ٓؼظْ ٢ٛ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٌُٜح حَُث٤ٔ٤ش حُٜٔخىٍ

 ح١٧لخٍ ػ٘ي ٝحٌُٔخف حُظـ٣ٌش ٓٞء ًٌُٝي ٝحُلٔخٝ ح٠ٌُِ ٝحُظٜخد حَُث١ٞ رخ٫ُظٜخد حُـْٔ ك٢ ٤ٔ٤ُٖ حٟطَحرخص

 رخٓظط٬ع حُزخكؼ٤ٖ ٖٓ ٓـٔٞػش هخٓض ، 1983 ػخّ ك٢ َُٗ٘ص ىٍحٓش ك٢ .حُظ٘خ٢ِٓ ٝحَُٜرْ حُٔ٘طو٤ش ٝحُوٞرخء ٝحُوَٝف ُِزَى ؽً  ػ٬ ٣ؼظزَ

 ٛـٔخص ٗيس ٖٓ ٣وَِ أٗٚ ٣زيٝ ح٤ٔ٣٬ُٖ إٔ حُٔخثش ك٢ 88 هخٍ .ٓـْ 900 ح٤ٔ٣٬ُٖ ٖٓ ح٢ٓٞ٤ُ ط٘خُْٜٝ طـخُٝ ٗوٚ 1500 ٖٓ أًؼَ آٍحء

 حُؼِٔخء رؼٞ هزَ ٖٓ ه٬ف ٓلَ حُ٘ظخثؾ ٌٛٙ ًخٗض ، ًُي ٝٓغ .حُ٘لخء ٝهض ٣َٝٔع حَُٜرْ ك٤َّٝ

 

 فا١ٌٓ

 ٖٓ ُِٞهخ٣ش ١ٍَٟٝ ٝٛٞ .حُؼٜز٢ رخُـٜخُ ٓزخَٗس َٓطز٢ كخ٤ُٖ .ٝحُٔزخ٣ٞ حُؼي٤٣ش حُـيى ٤ٓٔخ ٫ ، حُـْٔ ُ٘ٔٞ أٓخ٢ٓ ػخَٓ ٛٞ كخ٤ُٖ

 ح٢ٔ٠ُٜ ٝحُـٜخُ حُؼٜز٤ش ح٫ٟطَحرخص

 حُو٠خٍ ٝٓؼظْ لخفٝحُظ حُُِٞ ٢ٛ حَُث٤ٔ٤ش حُٜٔخىٍ

 ٝحُٜٞص ُِْٔ ح ًّ  كٔخ حُ٘وٚ ٣ـؼَ. ح٢٘٤ٓ٧ حُلٔٞ ٌٛح ٗوٚ

 

 ا٠ش١ٌٚس١ٓ

 حُـيس ك٢ حُـٌحث٢ حُظٔؼ٤َ ػ٤ِٔش ٣٘ظْ ًٔخ .حُـْٔ ٝظخثق ُـ٤ٔغ حُل١ٞ٤ ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ طٞحُٕ ػ٠ِ ُِللخظ ١ٍَٟٝ ح٢٘٤ٓ٧ حُلٔٞ ٌٛح

 حُ٘وخ٤ٓش ٝحُـيس ٝحُطلخٍ حُٜؼظ٣َش

 ٝح٣ُِظٕٞ ٝح٧كخًخىٝ حٌُخؿٞ رخٓظؼ٘خء حٌَُٔٔحص ٝؿ٤ٔغ حُْ٘ٔ ػزخى ٢ٛ رٌٍٝ حُـ٤٘ش حُٜٔخىٍ

 

 ٌٛس١ٓ

  ٓظ٘خرٜش ٜٝٓخىٍٛخ حُظَط٤ذ ٝظخثلٜخ حهظ٬ف ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ ٓٔخػِش ٤ٔ٤ًخث٤ش ط٤ًَزش ٓغ ، ٤ُٓٞٞٔ٣٦ُٖ ٌَٓٔ ٛٞ

 

 ف١ٕ١ً الا١ٔٓ

 رٔزذ حُُٕٞ ك٢ حُظلٌْ ك٢ كؼخٍ ٝٛٞ .ٝح٤ٗ٬٤ُٖٔ ٝحُـِي حُ٘ؼَ ٝٛزـش حُيٍه٤ش حُـيس اكَحُ ٩ٗظخؽ .ح٧ى٣ٍ٘خ٢ُ َٕٛٓٞ ٩ٗظخؽ ١ٍَٟٝ

 هزَ حُٔٔلٞم ٖٓ ٛـ٤َس ِٓؼوش ٜٗق ٣ظ٘خُٕٝٞ ح٣ٌُٖ ح٠َُٟٔ .ًز٤َ رٌَ٘ ح٤ُٜ٘ش ٣ٌزق حُٞؿزخص هزَ حٓظويحٓٚ .حُيٍه٤ش حُـيس ػ٠ِ طؤػ٤َٙ

 ٌَُِٔٔحص حَُث٢ٔ٤ حُٜٔيٍ .ٝحُٔؼخٗش ح٠ٌُِ حءأى ٌُلخءس ١ٍَٟٝ أٗٚ ًٔخ .ح٤ُّٞ ك٢ ١ٍَ ٜٗق ا٠ُ ٍرغ ٖٓ ٣لويٕٝ ، ٝؿزش ًَ ٖٓ ىه٤وش 30

 حُؤٍٞ كخ٫ص ٓؼظْ ػ٠ِ حُظـِذ ػ٠ِ هيٍطٚ أ٤ٗ٫ٖ ُِل٤٘٤َ حٌُٔظ٘لش حُؼ٬ؿ٤ش ح٫ٓظويحٓخص أْٛ ٖٓ .ٝحُطٔخ١ْ ٝحُزويْٝٗ ٝحُـٍِ ٝحُزٌٍٝ

 ح٧ى٣ٍ٘خ٤ُٖ طلل٤ِ ه٬ٍ ٖٓ

 

 ثز١ٔٛ٠ٓ

 ٝحُـٍِ ٝحُزٌٍٝ حٌَُٔٔحص ٢ٛ ح٧هَٟ حُٜٔخىٍ .حُزوَ ك٤ِذ ك٢ ٍث٢ٔ٤ ٌٕٝٓٞ حُل٤ِذ ٖٓ ٓوظِلش أٗٞحع ك٢ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٌٛح ٣ٞؿي

 ه١ٞ طؤػ٤َ ُٚ ح٢٘٤ٓ٧ حُلٔٞ ٌٛح .حُيٓخؽ ك٢ هَِ ٛ٘خى ٤ٌٕٓٝٞ ٌٓظَٔ ؿ٤َ حُطلَ ٗٔٞ ٤ٌٕٓٞ ، ػ٤ٗٞ٣َٖ ريٕٝ .حُو٠َحء ٝحُو٠َٝحص

 ُِظ٘٘ؾ ٠ٓخى
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 ١٘سر١ذ٠ٓ

 ك٢ ٣ٞؿي .حٌُزي ك٢ حُـ٤ٌِٞؿ٤ٖ ُظ٣ٌٖٞ ك١ٞ٤ أٗٚ ًٔخ .حُطز٤ؼ٤ش حُيّ آيحىحص خؽاٗظ ك٢ كؼخٍ ٝٛٞ .ٝا٬ٛكٜخ ح٧ٗٔـش ٗٔٞ ػ٠ِ ٣ٔخػي

 ك٢ ٓ٘ول٠خ ٣ٌٕٞ حُيّ ك٢ ح٤ُٜٔظ٤ي٣ٖ ُِلخٓٞ حُلَ حٌَُ٘ إٔ ا٠ُ حُيٍحٓخص ط٤َ٘ .حُو٠َحء حُو٠َٝحص ٝؿ٤ٔغ حُـ٣ٌٍش حُو٠َٝحص

 حُل١ٞٔ ح٤ُٜٔظ٤ي٣ٖ ٤ٔ٣َ ، ًُي ٝٓغ .حَُٔٝ ٌٛح أػَحٝ ٖٓ ٣وَِ يكو ، حُلْ ٣َ١ن ػٖ ط٘خُٝٚ طْ ٝاًح ، حَُٝٓخط٣ٞي١ حُٔلخَٛ حُظٜخد كخ٫ص

 طـ٘ذ حُوَكش ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ أُٝجي حُلٔٞ ُل١َ حُٔؼ٤َٟٖ ح٧ٗوخٙ ػ٠ِ ٣ٝـذ ، حُٔؼيس ك٢ ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي كٔٞ اكَحُ طلل٤ِ ا٠ُ

 ح٤ُٜٔظ٤ي٣ٖ ٗوٚ ػٖ ٗخطـش ٝحُٔلخَٛ حُؼظخّ حُ٘و٢ آ٫ّ ح٤ُٜٔظ٤ي٣ٖ ط٘خٍٝ

 

 الأرخ١ٕ١ٓ

 حُوط٤َ حُ٘وٚ .حُطز٤ؼ٢ ُِ٘ٔٞ ١ٍَٟٝ اٗٚ .ح٣ًٌَُش حُظ٘خ٤ِٓش حُو٣٬خ ؿ٤ٔغ ٖٓ حُٔخثش ك٢ 80 ٠٣ْ ٧ٗٚ "ح٧رٞس" ح٢٘٤ٓ٧ حُلٔٞ ٌٛح ٠ٔٔ٣

 حُو٠َحء حُو٠خٍ ٝهخٛش ، حُو٠َٝحص ٓؼظْ ك٢ ٣ٞؿي .حُـ٢ٔ٘ ح٠ُؼق طٔزذ حُظ٢ حُـْ٘ ؿ٣َِس ٖٓ ٣وَِ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٌٛح ك٢

 ٝحُـ٣ٌٍش

 

 س١سر١ٓ

 ٣ٍَٟٝش ٧ٜٗخ ُِٜلش ح٧ٓخ٤ٓش حُيػخثْ ٖٓ ٝحكيس اٜٗخ .ػ٘ٚ ؿ٠٘ ٫ أ٢٘٤ٓ كٔٞ اٗٚ .حُز٠٤خء حُو٣٬خ ٗ٘خ١ ر٘خء ٣َ١ن ػٖ حُٔوخٝٓش ٣ٞكَ

 ػ٬ؽ ك٢ ٣ٔظويّ .حُ٘ؼَ ٗٔٞ ػ٠ِ طٔخػي حُظ٢ حٌُخ٤ٍُٖٝ ٓخىس ط٣ٌٖٞ ٣ؼُِ .حُـَحكش ٖٓ حُظؼخك٢ ػ٠ِ حُ٘وٚ ٝطٔخػي ُِـِي ح٤ُِْٔ ُِظ٣ٌٖٞ

 حُيّ كوَ كخ٫ص ٝرؼٞ حُز٠٤خء حُيّ ه٣٬خ ػيى ٝحٗولخٝ ، حُـِي٣ش حٝح٧َٓ

 

 :اٌر١زٚس٠ٓ

 ح٧كٔخٝ ٌٛح حٓظويحّ ػ٠ِ طـخٍد  أؿَٟ ح١ٌُ ٍٝطٔخٕ ٣ٍظ٘خٍى حُيًظٍٞ ٣وٍٞ .ُ٪ؿٜخى ح٠ُٔخى ح٢٘٤ٓ٧ حُلٔٞ ٌٛح ٠ٔٔ٣ إٔ ٣ٌٖٔ

 ٝحُؼٜز٤ش ٬ًُظجخدح٠٣خ ٓل٤ي حُظ٣َُٝ٤ٖ. ُ٪ؿٜخى ِٖٓٓ رٌَ٘ ٖحُٔؼ٤َٟ ػ٬ؿ٤خ ٨ُٗوخٙ ٓل٤يح ح٠ُٔخف حُظ٣َُٝ٤ٖ ٣ٌٕٞ هي" :ح٤٘٤ٓ٧ش

 ٝح٤ُؤّ ٝحُظ٤ٜؾ

 أٗٚ ًٔخ .6 د ٝك٤ظخ٤ٖٓ ٝح٤ُ٘خ٤ٖٓ ٝحُظ٣َزظٞكخٕ حُـِٞطخ٤ٖٓ ٓغ رخُظِحٖٓ ح٫ًظجخد ٟٝز٢ اىحٍس ك٢ كؼخٍ ح٢٘٤ٓ٧ حُلٔٞ ٌٛح إٔ ح٧رلخع أػزظض

 ٌَُ .ٓـْ 100 ٣ؼظزَ ٍٝطٔخٕ حُيًظٍٞ إٔ ا٫ ، ٣وظِق هي حُلَى١ ح٧ٗق إٔ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ حَُٔطلغ حُيّ ٟٝـ٢ حُلٔخ٤ٓش ػ٬ؽ ك٢ ٓل٤ي

 ٣ٌٖٔ .٫ً  ١ٍ 120 ٣ِٕ. ُ٘وٚ ٣خً ٣ّٞ حُظ٣َُٝ٤ٖ ٖٓ ؿَحّ 5.4 كٞح٢ُ ػ٠ِ ٌٛح ٣ؼَٔ .حهظ٤خ٣ٍش ؿَػش ٤ٓٞ٣خ حُـْٔ ُٕٝ ٖٓ ٤ًِٞؿَحّ

 أ٢٘٤ٓ كٔٞ ط٘خٍٝ ٣٘زـ٢ ٫ ، حُلخ٤ُٖ كٔٞ ٖٓ ٌَٓٔ ٝٛٞ ، حُظ٣َُٝ٤ٖ ط٘خٍٝ ٣ظْ ػ٘يٓخ ٣ّٞ ًَ ٓ٘لِٜش ؿَػخص ػ٬ع ا٠ُ حُِٔلن طو٤ْٔ

 حُيٓخؽ ا٠ُ حُظ٣َُٝ٤ٖ ىهٍٞ ٣ٔ٘غ هي حُلخ٤ُٖ ٧ٕ آهَ أٓخ٢ٓ

 اٌدٍٛذا١ِٓ

 ، ؿ٤ِ٣ٞخِٓ ٝكوخ َُٝؿَ .حٌُلٍٞ اىٓخٕ ػ٬ؽ ك٢ حيٓل٤ ٣ؼظزَ ."ح٤َُٛ٘ش حُٔـ٣ٌخص" رخْٓ ٣ؼَُف ٫ً  ه٢ِ ٓؼَٝف أٓخ٢ٓ ؿ٤َ أ٢٘٤ٓ كٔٞ

 طو٣َزخ ٣ظؼخكٕٞ ٖٓ ٣ٞحؿٜٜخ. ، حُظ٢ حٌُل٤ُٞخص ط٘خٍٝ ك٢ سً  ػخى طوُخّٝ ٫ حُظ٢ حُ٘ي٣يس حَُؿزش ٖٓ حُـِٞطخ٤ٖٓ ٣وَِ ػخ٤ُٔخ ٍٜٔ٘ٞحُ حُظـ٣ٌش هز٤َ

 

 اٌس١سر١ٓ

 ، حُيًظٍٞٙ ؿخى٢ٓ ٣ٔظويّ .ؿٌحث٢ ًٌَٔٔ ٓؼ٤٘ش ػ٬ؿ٤ش ه٤ٔش ُٚ )ح٤ُٔٔظ٤ٖ ٝر٤ٖ ر٤٘ٚ حُو٢ِ ػيّ ٣ـذ( ح٤ُٔٔظ٤ٖ إٔ ػ٠ِ ح٧ىُش رؼٞ ٛ٘خى

 ِٛش ٛ٘خى إٔ ٣َٟٝ .حُٔٔ٘ش ٣ؼخٖٗٞٗٔ ح٣ٌُٖ َٟٓخٙ ُؼ٬ؽ ح٤ُٔٔظ٤ٖ ٬ٌٔٓص )٣ٞ٤ٍٗٞى( حُطز٢ حًَُِٔ ، ٗخٓٞ ٣٫ٝش ك٢ حُظـ٣ٌش ُـ٘ش ٍث٤ْ

 رؼٞ ٓخ رط٣َوش طل٤ي حُٞؿزخص ٜٗخ٣ش ك٢ ؽ ك٤ظخ٤ٖٓ ٓغ ط٘خُٜٝخ ٣ظْ حُظ٢ ح٤ُٔٔظ٤ٖ ٬ٌٔٓص ٝإٔ ح٤ُٞٔٗ٧ٖ اٗظخؽ ك٢ ٝح٩كَح١ حُٔٔ٘ش ر٤ٖ

 ك٤ظخ٤ٖٓ ٓؼَ أٗٚ ٤ُِ٘وٞهش ٣ٝيػ٢ ٠ٓٝخى ١َُِٔخٕ ٠ٓخى رٔؼخرش ح٢٘٤ٓ٧ حُلٔٞ ٌٛح ٣ؼظزَ .حُيٕٛٞ اٗظخؽ ػٖ حُٔٔئٍٝ حُِحثي ٤ُٖٞح٧ٗٔ

 حُ٘ظخّ هخٍؽ ح٧ٓخ٤ٓش ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٖٓ أًؼَ أٝ ٝحكي ٣ظَُى ػ٘يٓخ ، حُٔئًٔيس حُٔٞحى ػٖ حُ٘خطؾ حُظِق ٖٓ حُـْٔ ح٤ُٔٔظ٤ٖ ٣ل٢ٔ ، ٢ٓ

 حُـَٝف حُظجخّ حُؼ٬٠ص ٝر٢ء ٟٝؼق ، حُيّ ٝكوَ ، حُيّ ٟـ٢ حٗولخٝ ٓؼَ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٗوٚ ٧ػَحٝ ٓ٘خرٜش أػَحٝ طظَٜ يكو حُـٌحث٢

 ك٢ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٖٓ حُٔطِٞرش ح٤ٌُٔخص ػ٠ِ ٣لِٜٕٞ ٫ ح٣ٌُٖ ح١٧لخٍ ، حُؼ٤ٕٞ ٝحكظوخٕ ح٫ُظٜخرخص حُٔوخٝٓش ٟٝؼق ، حُُٕٞ ٝكويحٕ ،
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 ٖٓ حٌُخِٓش حُلٜش ػ٠ِ ٣لِٜٕٞ ح٣ٌُٖ أُٝجي ٤ٌٓخكؤ أهَٟ ٗخك٤ش ٖٓ .حُـيى ك٢ ىحثْ ٍَٟٝ حُ٘ٔٞ طٞهق ، ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ٢ح٤ُٞٓ حُـٌحث٢ ٗظخْٜٓ

 حُط٣َٞ ٝحُؼَٔ ٝحُل٣ٞ٤ش رخُ٘٘خ١ حُـٌحث٢ ٗظخْٜٓ ك٢ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ

 ح٧كٔخٝ حٓظويحّ ٣ظْ ، ٝحُز٤ٞ ٝحُـزٖ حُُِٞ ك٢ ح٧ٓخ٤ٓش ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ؿ٤ٔغ ػ٠ِ طلظ١ٞ حُظ٢ حُـٌحث٤ش أك٠َ حُزَٝط٤٘خص طٞؿي

 أٗٚ أ٠٣خ ُٞكع ٝهي .حٌُزي ٝأَٓحٝ ح٠ٌُِ ٝأَٓحٝ ٝحُلَٝم حُٔؼيس هَكش ٓؼَ ح٧َٓحٝ ٖٓ حُؼي٣ي ػ٬ؽ ك٢ ٝٗخؿق ٓظِح٣ي رٌَ٘ ح٤٘٤ٓ٧ش

 ٝحُل٤ظخ٤ٓ٘خص ح٤٘٤ٓ٧ش كٔخٝح٧ ٖٓ حُٔ٘خٓزش حُـٌحث٤ش ح٬ٌُٔٔص ػ٠ِ حُٖٔ ًزخٍ كَٜ اًح ًز٤َ كي ا٠ُ ح٤ُ٘وٞهش أَٓحٝ ٖٓ حُٞهخ٣ش ٣ٌٖٔ

 ؿي٣يس أٗٔـش ٝاٗ٘خء حُزخ٤ُش ح٧ٗٔـش ٬ٛ٩ف - ح٤ُ٘وٞهش ا٠ُ حُطلُٞش َٓكِش ٖٓ ًَ ك٢ ٓطِٞرش ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ .ٝحُٔؼخىٕ

 اٌطؼاَ ت١ٓ اٌدّغ

 ٫هظ٤خٍ ػ٤ِٔش أْٓ ػ٠ِ ْهخث ر٢٤ٔ ٗظخّ اٗٚ .ح١٧ٞحٍ ؿ٣َذ ٫ٝ ٟٓٞش ٤ُْ حُطؼخّ ر٤ٖ حُـٔغ روٞحػي حُظو٤ي ر٤ٖ طـٔغ حُظ٢ ٨ُؿ٣ٌش

 أٝ ٤ٔ٤ًخث٤ش ػ٤ِٔش ٓـَى ٤ُْ ح٠ُْٜ . حُٞؿزش رؼي حَُحكش ٠٣ٖٝٔ ح٠ُْٜ ػ٤ِٔش ٣َٜٔ ٌٛح. حُٔظٞحكوش حُٔوظِلش ح٧ٗٞحع ر٤ٖ ٖٓ ح١٧ؼٔش

 ٣ٝظْ ُٚ ٌُٔٞٗشح ح٧ؿِحء ا٠ُ ٣ظلٌي إٔ هزَ طـ٤٤َحص ُؼيس ٣و٠غ كبٗٚ ، حُـْٔ حُطؼخّ ٣يهَ ػ٘يٓخ .ك٤ُٔٞٞؿ٤ش ػ٤ِٔش ٌُٝ٘ٚ ، ك٣ِ٤خث٤ش

 حُـٜخُ ك٢ حٓظٜخٛٚ ػْ ٫ً  أٝ ٠ٛٔٚ ٣ظْ ُْ ٓخ ٓوظِلش أػ٠خء رٞحٓطش ٝحٓظويحٓٚ ١ؼخّ أ١ حٓظ٤ؼخد ُِ٘ظخّ ٣ٌٖٔ ٫ ٌُٖٝ .حٓظ٤ؼخرٜخ

 ُؼ٤ِٔش ح٤ٔ٤ٌُخث٢ حُـِء ط٘ل٤ٌ ٣ظْ حُ٘ظخّ ٖٓ ٬ُٓظٜخٙ حُٜخُلش ؿ٤َ حُزوخ٣خ ٖٓ حُظوِٚ ٣ظْ ر٤٘ٔخ ، ح٤ٔ٠ُٜش رخْٓ حُو٘خس حُٔؼَٝف ح٢ٔ٠ُٜ

 ٓظطِزخص ه٬ٍ ٖٓ هٜخثٜٜخ طلي٣ي ٣ٝظْ ، ٝح٧كٔخٝ حُو٣ِٞخص ر٤ٖ حُؼٜخثَ طظ٘خٝد .ٝا٣ِٗٔخطٜخ حُؼٜخثَ ٖٓ ِِٓٔش ه٬ٍ ٖٓ ح٠ُْٜ

 ؿ٤َ ٢ٓٝ ك٢ طي٤َٓٛخ ٣ٝظْ ٓليىس ك٤٠ٔش ه٣ِٞش/ ٗطخهخص ًحص ٓ٘خٓزش ٝٓخث٢ ك٢ ٗ٘طش ح٣ِٗ٩ٔخص ٌٛٙ طظَ .ػ٤ِٜخ طلظ١ٞ حُظ٢ ح٣ِٗ٩ٔخص

 كٔٞ رٞحٓطش طي٤َٓٙ ٣ٝظْ ه١ِٞ ٢ٓٝ ك٢ كو٢ ٢٘ٗ حُلْ ك٢ حُ٘٘خ طو٤ْٔ ا٣ِْٗ أٝ (ptyalin) حُِؼخر٢ ح٤ِ٤ٓ٧ِ ، حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ ٓ٘خٓذ

 حُـي٣َس حُٔٔخص ٖٓ حُو٣ِٞخص رٞحٓطش طي٤َٓٙ ٣ٝظْ حُل٢٠ٔ ح٢ُٓٞ ك٢ كو٢ ٢٘٘٣ ، حُزَٝط٤ٖ ٠ْٛ ٣زيأ. ح١ٌُ ، حُز٤ز٤ٖٔ ، حُٔؼيس ا٣ِْٗ .هل٤ق

 ٗي٣يس ه٤ٞى ٛ٘خى ، ًُي ط٘خُٝٚ ٝٓغ ٣ظْ ح١ٌُ حُطؼخّ ١ز٤ؼش ٓغ ٝا٣ِٗٔخطٚ ٓٞحثِٚ ٓغ ٣ظ٘خٓذ حُـْٔ إٔ ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ كَحُحصا ك٢ رخ٬ُٔكظش

 حُظ٢ ح١٧ؼٔش ٖٓ ٓظ٘ٞػش ُٔـٔٞػش ٤ُْ ٌُٖٝ ، ٓؼويح ٣ٌٕٞ هي ، ًُي ٝٓغ ، ٓؼ٤ٖ ١ؼخّ ٓغ حُؼٜخثَ طظ٘خٓذ إٔ حٌُٖٔٔ ٖٓ .حُؼ٤ِٔش ٌٛٙ ك٢

. ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ حٟطَحرخص ٖٓ حُٔخثش ك٢ 90 ٣ٔزذ. حُٞؿزش ك٢ حُٔظٞحكوش ؿ٤َ ٝح١٧ؼٔش ح٧ٛ٘خف ٖٓ حُؼي٣ي ر٤ٖ حُـٔغ إ ط٘خُٜٝخ ٓؼخ ٣ظْ

 ح١٧ؼٔش طٌٕٞ ػ٘يٓخ ءً  اٍٟخ أًؼَ ح٠ُْٜ ٤ٌٕٓٝٞ طو٤َٔ ٣ٞؿي ٫ ح١٧ؼٔش ٖٓ ٓؼ٤٘ش ط٤ًَزخص ٓغ حُٔؼ١ٞ حُٔؼي١ ُِظؤَ ِٓلٞظ ٤َٓ ٛ٘خى

 حٌُخَٓ ح٠ُْٜ طلو٤ن أؿَ ٖٓ ٝحكي ٝهض ك٢ ٓٔخػِش أ١ؼٔش ط٘خٍٝ ػٔٞٓخ ٌٛح ٣ؼ٢٘ .حُ٘ٞع ٗلْ ٖٓ حُٞؿزش ٜٓ٘خ طظٌٕٞ حُظ٢

 ػ٠ِ ٣لظ١ٞ ١ؼخّ ًَ إٔ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ .ٝحٌَُر٤ٛٞيٍحص رخُزَٝط٤٘خص حًَُِٔس ح١٧ؼٔش ه٢ِ طـ٘ذ ٢ٛ الأغؼّح ت١ٓ ٌٍدّغ لاػذج أُ٘

 ٓخػخص ُز٠غ حُٔؼيس ك٢ رٜخ ح٫كظلخظ ٣ظْ .٢ٔ٠ٛ ٝهض أ١ٍٞ طظطِذ رخُزَٝط٤ٖ ِسحًَُٔ ح١٧ؼٔش ٖٓ طؼظزَ حُظ٢ طِي إٔ ا٫ ، حُزَٝط٤ٖ رؼٞ

 اًح .حُطؼخّ ك٢ حُزَٝط٤ٖ طؼو٤ي ٓيٟ ػ٠ِ ىًح حػظٔخ ، ٓخػخص ٓض ا٠ُ ٜٝٗق ٓخػظ٤ٖ ٖٓ ٌٛح ٣وظِق هي .ٜٓٔظٜخ حُٔؼي٣ش حُؼٜخٍس طئى١ كظ٠

 ح٠ُْٜ ػَٔ ا٠ُ ٣ئى١. هي ٌٝٛح .حُظؤَ ا٠ُ ًُي ٣ئى١ ٓخ كؼخىس ، ٌَٔرخُ ًَِٓس أ١ؼٔش أٝ رخُ٘٘خ ًَِٓس أ١ؼٔش ٓغ رَٝط٢٘٤ ١ؼخّ ه٢ِ طْ

 حُٔؼيس ك٢ ٝحُـخُحص

 حُٔؼي١ ح٠ُْٜ طؼز٢٤ ٤ٓظْ .ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي كٔٞ ٖٓ ط٤ًَِحػخ٤ُخ ؿيح ، ٝحُـزٖ ٝح٧ٓٔخى حُِلّٞ ٓؼَ ، حُل٤ٞح٢ٗ حُـٌحء رَٝط٤٘خص طظطِذ

 ط٘خٍٝ طـ٘ذ ٣ـذ ٌُُي ح٫ِٗػخؽ ٣ُٝخىس ٖٓ حُـخُحص ح٣ُِٔي اٗظخؽ ا٠ُ ًُي ٤ئى١ٓ .حُٔؼيس ك٢ حٌَُر٤ٛٞيٍحص طو٤َٔ ٣َ١ن ػٖ ًز٤َ رٌَ٘

 حُو٠خٍ ِٓطش ٓغ ط٘خُٜٝخ ػ٘ي حُزَٝط٤ٖ ػ٠ِ طلظ١ٞ حُظ٢ ح١٧ؼٔش ٠ْٛ ح٧ك٠َ ٖٓ هخٙ رٌَ٘ ٝحُل٣ِٞخص ٝحُوزِ ٝحُزطخ١ْ حُِلّٞ

 ٝح٧ٗخٗخّ حُزَطوخٍ ٓؼَ حُل٤٠ٔش حُلٞحًٚ ٓغ أ٠٣خ ؿ٤يح ٣ُٜٞخح ٝكٍٞ ٝحُزٌٍٝ حٌَُٔٔحص ٓؼَ ح٤ُٝ٧ش حُزَٝط٤٘٤ش ح١٧ؼٔش طظلي .حُطخُؿش

 ٝحُلٞحًٚ حُو٠خٍ ٌٛٙ .ٝحُوٞم ٝحُٖٔ٘ٔ ٝحُظٞص ٝحُظلخف ٝحٌُٔؼَٟ حُؼ٘ذ ٓؼَ حُل٤٠ٔش ٗزٚ حُلٞحًٚ ًٌُٝي ، ٝح٤ُِٕٔٞ كَٝص ٝحُـ٣َذ

 حُزَٝط٤ٖ ٠ْٛ ػ٠ِ ٣ٔخػي حC١ٌُ رل٤ظخ٤ٖٓ ؿ٤٘ش ١ز٤ؼ٤ش ٜٓخىٍ ٢ٛ

 حُؼٜخٍس اكَحُ ح١٧ؼٔش ك٢ حُٔٞؿٞىس حُيٕٛٞ طٔ٘غ .حُٞؿزش ٗلْ ك٢ ٝحُيٕٛٞ حُزَٝط٤٘خص ه٢ِ طـ٘ذ ٢ٛ حُطؼخّ ُيٓؾ ّٙحاٌّ اٌثا١ٔح اٌماػذج

 طو٣ٞٞ كبٕ ، حُزَٝط٤٘٤ش ح١٧ؼٔش ٓغ ًَِٓس ىٕٛٞ ٗٔزش ػ٠ِ طلظ١ٞ حُظ٢ ح١٧ؼٔش ط٘خٍٝ ٣ظْ ػ٘يٓخ ٝرخُظخ٢ُ .حُٜـ٤َ حُـيحٍ ػزَ حُٔؼي٣ش

 ؿ١ِء ػ٠ِ ػِٜٔخ حُٔؼي٣ش حُؼٜخٍحص طٌَٔ كظ٠ حُٔؼيس ك٢ ٠ٜٓٞٓش ؿ٤َ حُيٕٛٞ ٓظزو٠ .حُٔؼيس ك٢ حُٔخثَ ٤ِطًَ ريٍؿش ٤ٓ٘ولٞ حُٔؼيس

 ، ٓؼِوش ٓظزو٠ حُيٕٛٞ ٌٛٙ إٔ ا٫ ، حُيٕٛٞ ٖٓ ػخ٤ُش ٗٔزش ػ٠ِ طلظ١ٞ ح٤ُٝ٧ش حُزَٝط٤٘٤ش ح١٧ؼٔش ؿ٤ٔغ إٔ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ حُٔؼوي حُزَٝط٤ٖ

 ٝرخُظخ٢ُ ، حُٔؼيس ٓوخ١ طـط٤ش ا٠ُ ٝحُل٤ِذ ٝحُِريس ح٣ُِض ٓؼَ حُلَس حُيٕٛٞ ط٤َٔ .حُٔؼيس ػَٔ ػخهشا ىٕٝ ، ح٧ٓؼخء طو٣ٞٞ حٗظظخٍ ك٢
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 حُيٕٛٞ ٖٓ هخ٤ُش أ٠٣خ حُٔو٤ِش رخ١٧ؼٔش حُٔل٤طش حُيٕٛٞ طؼظزَ .حُٔؼي٣ش حُؼٜخٍس اكَحُ ك٢ ؿٜيٛخ طؼز٢٤

 ك٢ حُ٘٘خ ٣ؤْ ح١ٌُ ptyalin ا٣ِْٗ ٣ِؼذ .حُٞؿزش ٗلْ ك٢ ٤٠ٔشحُل ٝحُلٞحًٚ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ه٢ِ طـ٘ذ ٢ٛ حُطؼخّ ُيٓؾ ِّٙح أخزٜ لاػذج

ح ىٝ حُِؼخد خ ٓٚ ًٍ  ٖٓ ٫ً  ه٢ِ ٣خً هِٞ أٝ ٓلخ٣يح ٝٓطخPtyalin ٣ظطِذ .أر٢ٔ ٣ٌَٓخص ا٠ُ حُٔؼويس حُ٘٘خ ؿ٣ِجخص ٣لٍٞ .حُطؼخّ ٠ٓؾ أػ٘خء ًٓ

 ٖٓ ، ٌُُي .ptyalin ػَٔ ٣ظٞهق ، حُل٤٠ٔش ح١٧ؼٔش ط٘خٍٝ ٣ظْ يٓخػ٘ ، ًُي ٝٓغ .حُلْ ك٢ ُِؼخد حُطز٤ؼ٤ش حُلخُش ٢ٛ ٌٝٛٙ ح٤ُِْٔ ح٧ىحء أؿَ

 هخٛش ح٣ُٞ٘٘خص ٓغ حُطٔخ١ْ ط٘خٍٝ ػيّ ٣ـذ. ٌُُي .ح٣ُٞ٘٘خص أٝ حُلِٞس حُلٞحًٚ ٓؼَ حُٞؿزش ٗلْ ك٢ حُل٤٠ٔش حُلٞحًٚ طـ٘ذ ح١ٍَٝ٠ُ

 ح٧ٓزخد أكي رخٌَُُٔٝ حُِؼخد طلٔٞ ٣ؼي .ُيّح ٓـَٟ ك٢ أٝ حُلْ ك٢ ٓٞحء ، أ٠٣خ ك٤٠ٔش حٌٍَُٔ حٌَُٔ ٓ٘ظـخص حُوزِ أٝ حُزطخ١ْ

ح َٟ أ٠٣خ ٣ٔزذ إٔ ٣ٌٖٔ .ح٧ٓ٘خٕ ُظّٔٞ حَُث٤ٔ٤ش  ح٠ُْٜ ُؼ٤ِٔش ٗي٣يح ًٍ

 ٣ٌٖٔ ، رخهظٜخٍ حُٜل٤ق ط٤ٜ٘لٜخ ك٢ حُـٌحث٤ش حُٔٞحى هٞحثْ ٌٛح ٣َحكن .حُٔظخرؼش ِٜٓش رط٣َوش طوط٤ط٢ رٌَ٘ حُطؼخّ ر٤ٖ طـٔغ حُظ٢ حُوٞحػي

 ط٘خٍٝ ٣ٌٖٔ ، ٝرخُٔؼَ .٠ُٜٜٔخ ٓلخ٣يح أٝ ٣خً هِٞ ٝٓطخ آخ طظطِذ ٧ٜٗخ ػًخ ّ حُو٠َحء ٝح٣ٌَُٔخص ٝحُو٠َٝحص يٕٛٞٝحُ ح٣ُٞ٘٘خص ط٘خٍٝ

 ٝحُيٕٛٞ ٝحُزَٝط٤٘خص ح٣ُٞ٘٘خص ٌُٖ ٠ُٜٜٔخ ٓلخ٣يح ك٤٠ٔخ أٝ ٤ٓٝطخ طظطِذ ٓؼخ ٧ٜٗخ حُل٤٠ٔش ٝحُلٞحًٚ ٝحُو٠َٝحص حُزَٝط٤٘خص

 ٣ظْ ح١ٌُ حُطؼخّ ط٘خٍٝ ٖٓ ٓطِٞرش حُ٘ظخثؾ أك٠َ ًخٗض اًح ، ػخٓش طئًَ ٓؼخ ًوخػيس إٔ ٣٘زـ٢ ٫ ل٤٠ٔشحُ ٝحُلٞحًٚ ٝح٣ُٞ٘٘خص ٝحُزَٝط٤٘خص

 حُظ٢ حُيٍٝحص ػيى هَ ًِٔخ أٗٚ حُٞؿزخص كٍٞ طًٌَٛخ ٣ـذ حُظ٢ حُٜٔٔش حُ٘وخ١ ٖٓ ٗخؿق ؿٌحث٢ ٣ُِٔؾ حٌُخَٓ ح٧ٓخّ ٛٞ رخهظٜخٍ ٌٛح ط٘خُٝٚ

 اكخىس أًؼَ حُ٘ٞحك٢ ؿ٤ٔغ ٖٓ حُز٤ٔطش حُٞؿزخص طؼي .هيٍح٩ٌٓخٕ ٝحكي ١زن ٖٓ ٝؿزش ٖٓ ٣وظَرٞح إٔ ٣ـذ .أك٠َ ًُي ًخٕ ، ٜٓ٘خ طظٌٕٞ

 ك٢ ٝحُيٕٛٞ ٝحٌَُر٤ٛٞيٍحص حُزَٝط٤٘خص ٖٓ حٌُٔٞٗش حُٞؿزش طزو٠ هي ىٓـٜخ ؿٞىس ٓيٟ ػٖ حُ٘ظَ رـٞ. طل٬٤ًٜ  ح٧ًؼَ حُٞؿزخص ٖٓ ُِٜلش

 .ٗٔز٤خ ه٤َٜس ُلظَس حُٔؼيس ك٢ طزو٠ كبٜٗخ ، رَٝط٤٘خص ريٕٝ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ط٘خٍٝ طْ اًح .حُٔؼيس اكَحؽ هزَ ٓخػخص ٓزغ ا٠ُ ٓض ُٔيس حُٔؼيس

 أهَٜ ُلظَس حُٔؼيس ك٢ حُلخًٜش ٝؿزش طزو٠

 كٞحًٚ ٝؿزش ط٘خٍٝ ٢ٛ حُٔؼخ٤ُش حُٔٔخٍٓش .رَٝط٤ٖ ٗ٘خء ٝٝؿزش ٝٝؿزش كٞحًٚ ٝؿزش - ٓوظِلش ٝؿزخص ك٢ حُٔوظِلش ح١٧ؼٔش ٌٛٙ رظ٘خٍٝ ٣ُٜ٘ق

 حُؼ٘خء ػ٠ِ ٣ٞ٘ٗش ؿ٤َ ٝه٠َٝحص ِٓطش ٓغ رَٝط٤ٖ ٝٝؿزش ، حُـيحء ػ٠ِ ٣ٞ٘ٗش ؿ٤َ ٝه٠َٝحص ِٓطش ٓغ ٗ٘خ ٝٝؿزش ، طخٍح٩ك ػ٠ِ

 ٝحُِرخى١ * ٝح٧ٓٔخى * حُِلّٞ * ٝحُيٝحؿٖ ٝحُز٤ٞ ٝحُـزٖ ح٣ُٜٞخ ٝكٍٞ ٝحُزٌٍٝ حٌَُٔٔحص :اٌد١ذج اٌثزٚذ١ٕاخ

 ٓخٍؿ٣َٖ ، ُريس ، ٣ُظٕٞ ، ٣ُٞص :اٌذْ٘ٛ

 ٝحُؼيّ ٝحُلٍٞ ٝحُزخ٫ُء حٌُخِٓش ُلزٞدح :إٌش٠ٛاخ

 رَٜ ، ١ٔخ١ْ ، ًَكْ ه٠َحء رخ٫ُء ، ر٢ًَِٝ ، ِٓلٞف هَٗز٢٤ ، ط٘زض رٌٍٝ ، حُو٠َحء حٍُٞه٤ش حُو٠خٍ :اٌخعار

 طَٔ ، رخٌُخَٓ ٓـللش كٞحًٚ ، ًخٓظَى طلخف ، ُٓٞ :اٌسٍٛج اٌفٛاوٗ

 حُظٞص ، حُـٞحكش ، حُوٞم ، حُٖٔ٘ٔ ، حُوٞم ، حُظلخف ، حٌُٔؼَٟ ، حُؼ٘ذ :اٌسّع١ح شثٗ اٌفٛاوٗ

 ٝحُلَحُٝش ٝح٧ٗخٗخّ حُلخٓٞ ٝح٤ُِٕٔٞ ٝحُزَطوخٍ ٝح٤ُِٕٔٞ كَٝص حُـ٣َذ :اٌسّع١ح اٌفٛاوٗ

 

 إٌظاَ اٌغذائٝ إٌثاذٝ

خ ػٔٞ ٣لُظَٝ ًٔخ ٗزخط٢ ٖٓ حٌُِٔش طؤط٢ 1847٫ٝ ػخّ كٞح٢ُ ك٢ "ٗزخط٢" ًِٔش حُٔظليس حٌُِٔٔش ك٢ حُ٘زخط٢ حُٔـظٔغ ٛخؽ  ٖٓ حٗظوخم اٜٗخ :ًٓ

 حُل٬ٓلش ٖٓ حُؼي٣ي كغ .حُظخ٣ٍن ك٢ رؼ٤ي ُٖٓ ا٠ُ طؼٞى حُ٘زخط٢ حُ٘ظخّ ٓٔخٍٓش كبٕ ، ًُي ٝٓغ اك٤خء طؼ٢٘ حُظ٢ "ك٤ـ٤ظخ١ٍ" ح٬ُط٤٘٤ش  حٌُِٔش

 حُل٤خس روي٤ٓش ٝحُز٣ًٞش ٝحٍُِٝحٝٓظ٣َش ٝح٤ُخ٤ٗش حُزَح٤ٔٛش حػظَكض .حُِلْ ؿٌحث٢ ٗظخّ حطزخع طـ٘ذ ػ٠ِ أطزخػْٜ حُزخ٣ٍُٖ حُي٤٤٘٣ٖ ٝحُٔؼ٤ِٖٔ

 حُ٘زخط٤ٕٞ ْٛ فاخاْحُ٘زخط٤٤ٖ:   ٖٓ ٓوظِلش أٗٞحع ٛ٘خى ح٧ٝحثَ ح٤ُٔٔل٤٤ٖ ٖٓ حُؼي٣ي كؼَ ًٌُٝي ؛ حُٔؼخٗخس ك٢ حُظٔزذ ىٕٝ حُؼ٤ٖ ا٠ُ ٝحُلخؿش

 ٝحُِريس حَُحثذ ٝحُِزٖ ٝحُـزٖ ٝحُل٤ِذ حُز٤ٞ ٓؼَ حُل٤ٞح٤ٗش حُٔ٘ظـخص ؿ٤ٔغ ٣ٝٔظزؼيٕٝ كو٢ حُ٘زخط٤ش ح١٧ؼٔش ٣ؤًِٕٞ ح٣ٌُٖ َٛحٓش ح٧ًؼَ

 ح٣ٌُٖ "حُِزٖ ٠ردٕثْٛ ح٣ٌُٖ حُ٘زخط٤ٕٞ" ٝ ح٧ُزخٕ ٓ٘ظـخص ا٠ُ رخ٩ٟخكش حُ٘زخط٤ش ح١٧ؼٔش ٣ؤًِٕٞ "لاورٛ ٗزخط٤ٕٞ" ٛ٘خى .حُؼَٔ ٝكظ٠ ٝحُٖٔٔ

 ُلْ ٣ؤًِٕٞ ٫ أْٜٗ ر٤ْٜ٘ حُٔ٘ظَى َحُؼخٓ .حُٔٔي ٣ؤًِٕٞ ٗزخط٤ٕٞ ٛ٘خى إٔ كظ٠ .ح٧ُزخٕ ٝٓ٘ظـخص حُ٘زخط٤ش ح١٧ؼٔش ؿخٗذ ا٠ُ حُز٤ٞ ٣ؤًِٕٞ

 حُلخٍ حُيّ ًٝحص حُل٤ٞحٗخص

 12B ٝك٤ظخ٤ٖٓ حُزَٝط٤٘خص ٝهخٛش ، حُظـ٣ٌش ٗوٚ إٔ ػخّ رٌَ٘ هخ١ت رٌَ٘ حُٔؼظوي ٖٓ .ك٤ٜخ ٓزخُؾ ؿٌحث٤ش أ٤ٔٛش حًظٔزض هي حُِلّٞ إٔ ٣زيٝ



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 49 

 ٗوٚ أَٓحٝ أٝ ٛل٤ش ٓ٘خًَ ٝؿٞى ا٠ُ حُيٍحٓخص أٗخٍص يكو ، ًُي ٝٓغ .حُل٤ٞح٤ٗش ح١٧ؼٔش ٖٓ حُظوِٚ طْ اًح ٣٘ظؾ  هي حُٜلش ٝٓٞء

 ٝظخثلٚ ٧ىحء حُـْٔ ٣لظخؿٜخ حُظ٢ - ُِزَٝط٤٘خص ح٧ٓخ٤ٓش حٌُٔٞٗخص - ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٖٓ ٗٞػًخ 22 ر٤ٖ ٖٓ ؿٌحث٠ ٗزخط٤خ ٗظخٓخ ٣ظزؼٕٞ ُٖٔ

 حُطز٤ؼ٤ش

 ٝؿٞى  كخُش ك٢ ، ًُي ٝٓغ .ٓؼخ٤ُش ر٘ٔذ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ، ظزو٤شأ٠٘٤ٓ حُٔ ك٠ٔخ 13 ٣ٜ٘غ حُـْٔ ٧ٕ كو٢ طٔؼش ا٠ُ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٣لظخؽ

 حُـٞىس ط٤ٜ٘ق ٓو٤خّ ػ٠ِ .حُ٘ٔذ ر٘لْ رؤًِٔٚ حُزَٝط٤ٖ ه٤ٔش طو٤َِ ٣ظْ حُٔؼخ٤ُش ح٤ٌُٔش ٖٓ رؤهَ ح٧ٓخ٤ٓش ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٖٓ أًؼَ أٝ ٝحكي

 ٝحُزو٤ُٞخص 70 ا٠ُ 50 ر٤ٖ ٝحُلزٞد ، 80 ٝح٧ٓٔخى ، 67 ؿٖٝحُيٝح ٝحُِلّٞ ، 82 ٝحُل٤ِذ ، 95 حُز٤ٞ رَٝط٤ٖ ، ،  100ا٠ُ 1 ٖٓ

 طـخَٛ طْ ك٤غ ٣خً كو٤ن ًٞٗٚ ٖٓ ٫ً  طو٢ أًؼَ حُٞحهغ ك٢ ٛٞ حُ٘زخط٢ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ حُزَٝط٤ٖ ٗوٚ 60 ٝ 40 ر٤ٖ ٝحُزٌٍٝ ٝحٌَُٔٔحص

 ٓؼَ ػخ٤ُش ؿٞىس ًٝ حُ٘زخط٢ حُزَٝط٤ٖ .حُٔلظَٟش طِي ٖٓ أهَ حُلو٤و٤ش حُزَٝط٤ٖ ٝٓظطِزخص حُو٠َحء ُِو٠َٝحص حُزَٝط٤ٖ ه٤ٔش ٓٔخٛٔش

 حُـٞىس ٓٞحُٗش ػ٠ِ ُِزَٝط٤ٖ حُؼخ٤ُش حُـٞىس طؼَٔ .حُ٘زخط٢ حُزَٝط٤ٖ طـ٣ٌش ك٢ ُِـخ٣ش ه٤ٔش ٓٔخٛٔش ٣ويّ كٜٞ ٝرخُظخ٢ُ ، حُل٤ِذ رَٝط٤ٖ

 ٝحُلخ٤ُٞٛخ حٌَُٔٔحص ٓؼَ ح٧هَٟ حُ٘زخط٤ش ُِزَٝط٤٘خص حُٔ٘ول٠ش

 ٓظطِزخص إٔ ح٥ٕ حُزخكؼٕٞ حًظ٘ق .َُِؿخٍ ح ًّ  ؿَح 56 ٝ ٤ٓٞ٣خ ُِ٘ٔخء ح ًّ  ؿَح 44 ٛٞ 70 حُو٤ٔش حُزَٝط٤٘خص ٖٓ رٚ ح٠ُٛٞٔ ح٢ٓٞ٤ُ حُزيٍ

 50 ٖٓ ؿَحٓخ 30 أٝ رَٝط٤ٖ ه٤ٔش 70 ٖٓ ؿَحٓخ 21.5 أٝ رَٝط٤ٖ ه٤ٔش 100 ٖٓ ٣خً ٣ّٞ ؿَحٓخ 15 طٌٕٞ ك٤غ ، رٌؼ٤َ أهَ حُلؼ٤ِش حُزَٝط٤ٖ

خ ٌُُي رَٝط٤٘خ ه٢  رُٜٔٞش حُزَٝط٤ٖ ٖٓ حُـْٔ حكظ٤خؿخص ٣ِز٢ إٔ حُٜل٢ حُ٘زخط٢ حُـٌحث٢ ِ٘ظخُّ ٣ٌٖٔ ، ًٓ

 ٣ٌٖٔ ، ٝرخُظخ٢ُ .حُـٞىس ػخ٢ُ رَٝط٤ٖ ػ٠ِ ُِلٍٜٞ حُو٤ٔش ٓ٘ول٠ش حُ٘زخط٤ش حُزَٝط٤٘خص ٖٓ ٗٞػ٤ٖ ر٤ٖ حُـٔغ حٌُٖٔٔ ٖٓ ، ًُي ػ٠ِ ػ٬ٝس

 ػ٠ِ طلظ١ٞ كزٞد ٓغ أ٤٘٤ٓش أكٔخٝ ػ٠ِ حُٔلظ١ٞ حٌُز٣َض ٖٓ ٝكَس ٌُٖٝ ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٤ٔ٤ُٖ ك٢ ٗوٚ ػ٠ِ ٣لظ١ٞ ح١ٌُ حُؤق ىٓؾ

 إٔ ٣٘زـ٢ ٫ ، 12 د ك٤ظخ٤ٖٓ ٖٓ حُظـ٣ٌش ًلخ٣ش رٔيٟ ٣ظؼِن ك٤ٔخ .ًخَٓ رَٝط٤ٖ ُظ٤ٌَ٘ حُزؼٞ رؼ٠ٜخ طٌَٔ ، ٓؼخًْ ٓـظٔؼش طو٤ٜذ ط٤ًَزش

 ٓ٘ظـخص ٣َ١ن ػٖ رُٜٔٞش 12 د ك٤ظخ٤ٖٓ حكظ٤خؿخص طٞك٤َ ٣ٌٖٔ ك٤غ ، حُيٍؿش ٌٛٙ ك٤خٍ رخُوِن ح٬ًُظٞ ٝحُ٘زخط٤ٕٞ ح٣ًٞ٬ُٕٞ حُ٘زخط٤ٕٞ ٣٘ؼَ

 حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح طو٣ِٖ ٣ظْ .رٜخ ح٠ُٛٞٔ ح٤ٓٞ٤ُش ح٤ٌُٔش ٤ٓٞكَ ٣ّٞ ٝحكيس ر٠٤ش أٝ حُـزٖ ٖٓ ؿَحّ  100أٝ حُل٤ِذ ٖٓ ُظَ ٍرغ .ٝحُز٤ٞ ح٧ُزخٕ

 ػ٠ِ ى٤َُ أ١ طـي ُْ حُٔٞػٞهش حُؼ٤ِٔش حُيٍحٓخص ٌُٖٝ ، ١ؼخْٜٓ ك٢ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح ػ٠ِ ٣لِٜٕٞ ٫ كخؿخِٗ ، ًُي ٝٓغ .حٌُزي ك٢ ط٘خُٝٚ رٔـَى

 حُـْٔ ك٢ ط٤ٜ٘ؼٚ ٣ٌٖٔ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٌٛح إٔ ٣لُظَٝ ، ٌُُي 12 د ك٤ظخ٤ٖٓ ٗوٚ أَٓحٝ

 ٞحٗخصحُل٤ حُـٜخُرٔوِلخص ٝطؼوَ حُو٠خء أػ٠خء أػزخء ٖٓ حُل٤ٞحٗخص ط٣ِي حٌُحط٢ حُظْٔٔ ػٖ ٗخطـش ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ أَٓحٝ ٓؼظْ حٌُحط٢ حُظْٔٔ

 ، حٌُخك٤٤ٖ ٓخىس ٓغ ٓظطخروًخ ٣ٌٕٞ ٣ٌخى حُل٤ٞحٕ ؿْٔ ك٢ ح٧هَٟ حُٔٞؿٞى ٝحُّٔٔٞ حُز٤ُٞي كٔٞ إٔ ح٤ٔ٤ٌُخث٢ حُظل٤َِ أػزض .ٝحُّٔٔٞ

 ٍٞرخُؤ ٗـلٜخ ٝاػخٍس حُل٤ٞحٗخص ُؼٞح١ق حُِلّٞ طلل٤ِ ٓزذ ٣لَٔ ٓخ ٌٝٛح .ٝحُظزؾ ٝحُ٘خ١ ُِوٜٞس حُٔللِس حُٔخٓش حُٔزخىة ٢ٛٝ ، ٝح٤ٌُ٘ٞط٤ٖ

 رَح٣ض َٝٓٝ حَُٝٓخط٤ِّ ٓؼَ أَٓحٟخ ٣ٔزذ حُِلّٞ ط٘خٍٝ ػٖ حُ٘خطؾ حُز٤ُٞي كٔٞ ك٢ ح٩كَح١ إٔ ًٔخ .حُو٣ٞش ح٧هَٟ ٝحُٔ٘٘طخص ٝحُظزؾ

 حُٔخىس إ .حُ٘زخط٤ش حُزَٝط٤٘خص ٖٓ َٓط٤ٖ أَٓع طؼلٖ كيٝع ك٢ حُِلّٞ رَٝط٤٘خص طظٔزذ .حَُٔحٍس ٝك٠ٜ ٝحُ٘وَّ ح٠ٌُِ ٝكٜٞحص

 ٖٓ أًؼَ حُل٤ٞحٕ ؿؼش ك٬٠ص ٖٓ حُظوِٚ ػ٤ِْٜ ٣ٜؼذ .ُ٪ٗٔخٕ حُٔلَُس ٨ُػ٠خء ٬ٓثٔش ٝؿ٤َ ؿ٣َزش ح٤ُٔض ُل٤ٞحٕح ُـْٔ حُٜٔٞٝٓش

 ك٢ ٝحُيٝحؿٖ حُِلّٞ كلع ٣ظْ ٓخ ٝػخىس حُل٤ٞحٕ ٓٞص كٍٞ حُـؼغ ّٓٔٞ أٝ حُطلخُذ ط٣ٌٖٞ ٣زيأ ، ًُي ػ٠ِ ػ٬ٝس .ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ٖٓ حُظوِٚ

 كبٕ ، ٓؼَٝف ٛٞ ًٔخ .حٌُٔرٞكش حُل٤ٞحٗخص ُلْ ط٤ْٔٔ ا٠ُ ٤ٔ٣َ آهَ ه١ٞ طؤػ٤َ حُٔطزن ا٠ُ طَٜ إٔ هزَ َٜأٗ ٝكظ٠ أ٣خّ ُؼيس رخٍىس ٓوخُٕ

 ػَرخص ك٢ ٝػ٤ن رٌَ٘ ٓؼزؤس ، حُٔلَ ٖٓ أ٣خّ ػيس رؼي ُِل٤ٞحٗخص ، حُٔؼ٤َس حُلخُش طو٤َ .ٝح٧ٗٔـش حُيّ طْٔٔ ٝحُـ٠ذ ٝحُوٞف حُوِن ٓ٘خػَ

 ٝح٩ٍٛخم رخُوٞف ٤ٓظ٤ٖ ٜٗق آهَٕٝ ٣ٝوٞى ٍكِظْٜ ٜٗخ٣ش هزَ كظ٠ حٌُؼ٤َ ٣ٔٞص .حُٔٔخُن ا٠ُ وٜخ٣َ١ ك٢ هخثلش ، ػط٠٘ ؿخثؼش – طٜظِ

 ح٧َٓحٝ طظِح٣ي .ح٤َُٟٔش كخ٬ٓ ُِـَحػ٤ْ حُِلْ ٣ٌٕٞ ؿخُزخ ٓخ حُل٠ٟٞ ىٓخء ٍٝحثلش رَإ٣ش حُٔٞص ٖٓ حُـ١ِ٣َ هٞكْٜ ٣ِٝىحى حُٔوخ٢ُ ا٠ُ

 حَُٔ َٓٝ ػ٠ِ ٣لظ١ٞ هي ح١ٌُ حُِلْ رخٓظَٔحٍ حُ٘خّ ٣ؤًَ .كؤًؼَ أًؼَ آٓ٘ش ؿ٤َ ُِل٤ٔشح ح١٧ؼٔش ٣ـؼَ ٓٔخ ، حُل٤ٞحٗخص ك٢ رؤٗٞحػٜخ

 ح٫كظلخظ ك٢ ٣َؿزٕٞ ٫ أٛلخرٜخ إٔ ُيٍؿش ٠٣َٓش طٌٕٞ ػ٘يٓخ ًطؼخّ ٝر٤ؼٜخ حُٔٞم ا٠ُ حُل٤ٞحٗخص ٗوَ ٣ظْ ؿخُزخ ٓخ .ح١َُٔخ٤ٗش ٝحُـَحػ٤ْ

 ؿٞ ٣ظ٘لْ ، حُ٘و٢ ٝحُٜٞحء ح٠ُٞء ػٖ رؼ٤يح .حَُٔٝ ط٘ظؾ حُٔٞه٤ش ه٤ٔظٜخ ٝرخُظخ٢ُ ُٜٝٗخ ٣ُِخىس ط٤ٜٔٔ٘خ ػ٤ِٔخص ٝرؼٞ .أ١ٍٞ ُلظَس رٜخ

 ٣ًَٜش رٔٞحى ػًخ ِٓٞ ح٥ٕ حُـْٔ ٣ٜزق ، حُٔظلِِش رخ١٧ؼٔش حُظ٤ٖٔٔ ا٠ُ ٣ئى١ ٍٝرٔخ ، حُوٌٍس ح٩ٓطز٬ص

 ٣ٝلظ١ٞ ، ٝحُو٠َٝحص ؿ٤٘خ رخُلٞحًٚ ًخٕ اًح ، حُـٌحث٤ش يحُلٞحث ٖٓ حُؼي٣ي حُ٘زخط٢ حُـٌحث٢ ُِ٘ظخّ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ٌٖٔ إٌثاذٟ اٌغذائٟ إٌظاَ فٛائذ

 ٝحُزو٤ُٞخص حٌُخِٓش ٝحُلزٞد ٝحٌَُٔٔحص حُزٌٍٝ ٖٓ ٓؼظيُش ٤ًٔخص ػ٠ِ
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 ٣ٔخػي ٓٔخ ، طٞك٤َٛخ ٣ظْ حُظ٢ رخ٤ٌُٔش ٓوخٍٗش حُلَح٣ٍش حُٔؼَحص ٖٓ ٓلظٞحٙ حٗولخٝ ك٢ ٤ِْٓ ٗزخط٢ ؿٌحث٢ ُ٘ظخّ حَُث٤ٔ٤ش حُلٞحثي اكيٟ طظٔؼَ

 ٝحُزٌٍٝ ح٧ُزخٕ ٓ٘ظـخص ط٘خٍٝ طْ اًح ، حُيٕٛٞ ٤ًٔش حٗولخٝ ٢ٛ حُ٘زخط٢ حُـٌحث٢ ُِ٘ظخّ أهَٟ كخثيس حُٔؼخ٢ُ حُُٕٞ ػ٠ِ لخظحُل ك٢

 ح٩ٛخرش هطَ ٖٓ ًز٤َ رٌَ٘ ٣وَِ ٓٔخ حُ٘زخط٤٤ٖ ك٢ حُٔٞؿٞى حُيّ ك٢ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ٓٔظ٣ٞخص حٗولخٝ ٣لَٔ ٌٛح .رخػظيحٍ ٝحٌَُٔٔحص

 ٝحُوُٕٞٞ ؼي١حُ ١َٓٝخٕ حُوِذ رؤَٓحٝ

 ٝطزو٤ٜخ حُٞؿٞٙ كـْ ٖٓ ح٤ُ٧خف ط٣ِي ، ٠ُِْٜ هخر٤ِظٜخ ػيّ رٔزذ .ح٤ُ٧خف ٖٓ حُؼخ٢ُ ٓلظٞحٙ ٢ٛ حُ٘زخط٢ حُـٌحث٢ ُِ٘ظخّ حُؼخُؼش حُـٌحث٤ش ح٤ُِٔس

 ١َىٛخ ٝطَٜٔ ٗخػٔش

 .أٟؼخف رؤٍرؼش حُ٘زخط٤٤ٖ ؿ٤َ ٣ٔظٌِٜٜخ ظ٢حُ ح٤ُ٧خف ٤ًٔش ٟؼق ٣ٔظٌِٜٕٞ ح٬ًُظُٞ ٣ظـ٘زٕٞ ح٣ٌُٖ حُ٘زخط٤٤ٖ إٔ ا٠ُ حُيٍحٓخص اكيٟ أٗخٍص

 كظن ، ٝحُٔٔظو٤ْ حُوُٕٞٞ ١َٓخٕ ، حُيٝى٣ش حُِحثيس ، حُوُٕٞٞ رؤَٓحٝ ح٩ٛخرش رخٗولخٝ ٓوخ١َ ح٤ُ٧خف ٖٓ ًز٤َس ٤ًٔخص ط٘خٍٝ حٍطز٢

 ٝحُيٝح٢ُ حُزٞح٤َٓ حُلخؿِ حُلـخد

 ٛٞ ٓؼخ٢ُ رٌَ٘ ط٣ٌٞ٘ٚ طْ ح١ٌُ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ كبٕ ، ُٚ ٝٝكوخ .خ ٓؼخ٤ُخؿٌحث٤ ٗظخٓخ ، حُطؼخّ ك٢ حُظ٣َٜلخص أػظْ أكي ، ٓخًخ٣ٍٕٔٞ كيى ُوي

 ٌٛٙ .ٝحُلٞحًٚ حٍُٞه٤ش ٝحُو٠َٝحص حُلزٞد ٖٓ ه٢٤ِ أٝ ًخِٓش كزٞد ح٧ُزخٕ ٝأ١ ٝٓ٘ظـخص حُل٤ِذ ٢ٛ حَُث٤ٔ٤ش حٌُٔٞٗخص ك٤ٚ طٌٕٞ ٗظخّ

 ر٤ٌٔخص حٓظويحٜٓخ إٔ ًٔخ ، أٗٞحػٜخ رٔوظِق ٝح٧َٓحٝ حُؼيٟٝ ٖٓ حُـْٔ طل٢ٔ حُـٌحث٢ ُِ٘ظخّ ح٧هَٟ حٌُٔٞٗخص .حُٞهخث٤ش ح١٧ؼٔش ٢ٛ

 حُزي٤ٗش حٌُلخءس ٠٣ٖٔ ًخك٤ش

 رٌظ٣َ٤خ ٝ حُّٔٔٞ ٖٓ هخ٤ُش طـ٣ٌش أك٠َ ػ٠ِ ُِلٍٜٞ ٓ٘خٓذ أٗٚ ػزض ٝهي حُؼ٤ِٔش حُٔزخىة ػ٠ِ هخثْ ٗظخّ ٛٞ حُ٘زخط٢ حُ٘ظخّ كبٕ ٝرخُظخ٢ُ

 ُ٪ٗٔخٕ ٝحَُٝك٢ ٝحُؼو٢ِ ٝحُزي٢ٗ ح٧ٓؼَ ُِٞ٘ٔ ؿٌحث٢ ٗظخّ أك٠َ اٗٚ .ح٠٣َُٔش حُل٤ٞحٗخص

 الأ١ٌاف أ١ّ٘ح

 ٓ٘ظٜزش  حُٞهٞف ٗـَس أٝ ٗزخص أ١ رٔويٍٝ ٣ٌٕٞ ُٖ ريٜٝٗخ .ُِ٘زخطخص ح٢ٌِ٤ُٜ حُ٘ظخّ ٣ٌَ٘

. ؿ٤شحُؼ٬ حُو٘خس ك٢ ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ اكَحُحص ٖٓ ؿ٤َٛخ أٝ ح٣ِٗ٩ٔخص ٣َ١ن ػٖ ٠ٜٛٔخ ٣ٌٖٔ حُظ٢ ٫ حُ٘زخط٤ش ح١٧ؼٔش ٖٓ ح٧ؿِحء طِي

ح ىٝ حُـٌحث٤ش ح٤ُ٧خف طِؼذ خ ٓٚ ًٍ  ٤ُ٨ُخف ح٫ٛط٘خػ٢ ح٫ٓظ٘لخى إٔ ا٠ُ ط٤َ٘ ًخك٤ش أىُش ٛ٘خى ح٧َٓحٝ ٖٓ ٝحُٞهخ٣ش حُٜلش ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ًٓ

 حُظ٤ٌٔ٘ش ح٧َٓحٝ ٖٓ حُؼي٣ي ك٢ حُٔخ٤ٟش ػخّ حُٔخثش ٓيٟ ػ٠ِ ٓخْٛ هي ٝحٌَُٔ حٌٍَُٔس كخُش حُلزٞد ك٢ ًٔخ

 ١َٓٝخٕ حُٔٔ٘ش ٖٓ حُٞهخ٣ش ك٢ ٣ٔخػي هي رخ٤ُ٧خف حُـ٢٘ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٖٓ ًخك٤ش ٤ًٔخص ط٘خٍٝ إٔ ا٠ُ حُٔـخٍ ٌٛح ك٢ شحُلي٣ؼ حُيٍحٓخص ط٤َ٘

 ح١ٌَُٔ ٝأَٓحٝ حَُطٞؽ ٝىحء حُؼٜز٢ حُوُٕٞٞ ٝٓظ٬ُٓش حَُٔحٍس ٝك٠ٜ حُوِذ ٝأَٓحٝ حُوُٕٞٞ

 ًٔخ ٝحكيس ٝظ٤لش ًحص ٝحكيس ٓخىس ٖٓ ٫ً  ري ٓظ٘ٞػش ٝظخثق ًحص حُؼ٘خَٛ ٖٓ ٓـٔٞػش ػٖ ػزخٍس حُـٌحث٤ش ح٤ُ٧خف إٔ حُيٍحٓخص أػزظض

 أٝ ٤ُل٤ش ح٤ُ٧خف ؿ٤ٔغ ٝإٔ ٤ُ٨ُخف َٓحىكش حُ٘وخُش رؤٕ حُوي٣ٔش حُٔؼظويحص ًٌرض ٤ُ٨ُخف حُلو٤و٤ش حُطز٤ؼش ك٢ حُـي٣يس حُ٘ظَس ٌٛٙ .ٓخروخ حكظَٝ

 ، ٝحكي ١ؼٜٔخ ح٤ُ٧خف ؿ٤ٔغ ٝإٔ ه٤ط٤ش

 ٗؼٞٓش .حُُٕٞ ٣ُخىس ٓغ ٤ُٞٗش ح٧ًؼَ ٝحُزَحُ حُٔظٌٍَس ح٧ٓؼخء كًَخص طؼ٣ِِ ػ٠ِ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ ح٤ُ٧خف َطؼٔ اٌفس١ٌٛٛخ١ح اٌرأث١زاخ

 ا٠ُ ح٤ُ٧خف ٖٓ ًز٤َس ٤ًٔخص ط٘خٍٝ ٣ئى١ .ح٤ُ٧خف ػ٠ِ حُزٌظ١َ٤ حُؼَٔ ػٖ ٣٘ظؾ ح١ٌُ حُٔٔظلِذ حُـخُ ٝؿٞى ا٠ُ ًز٤َ كي ا٠ُ طَؿغ حُزَحُ

 ٝحُِٔٓ٘ش حُلخىس ح٧َٓحٝ ٖٓ ُِؼي٣ي حَُث٢ٔ٤ حُٔزذ ٛٞ ح١ٌُ ح٩ٓٔخى طول٤ق ك٢ ٣ٔخػي ٌٛح .ُِوُٕٞٞ ٤شحُظٔؼـ حُلًَش ًلخءس ٣ُخىس

 ٝح٣ٌُٖ حُٔظ٤ٜـش ح٧ٓؼخء ٓظ٬ُٓش ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ٠َُِٟٔ ٓل٤يح ٣ٌٕٞ هي حُـٌحث٤ش ح٤ُ٧خف ط٘خٍٝ ٣ُخىس إٔ ا٠ُ حُلي٣ؼش حُيٍحٓخص ط٤َ٘

 حُـ٢٘ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ كبٕ ، ٝرخُظخ٢ُ .حُزط٢ء ٝحُؼزٍٞ ح٩ٓٔخى ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ٧ُٝجي ًٌُٝي ، ٣َٔغحُ حُوُٕٞٞ ٝػزٍٞ ح٩ٜٓخٍ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ

 ٝح٩ٜٓخٍ ح٩ٓٔخى - حُٔظطَكظ٤ٖ حُلخُظ٤ٖ ٬ً ُظـ٘ذ حُوُٕٞٞ ىحهَ حُلخُش ٣٘ظْ ، حُ٘وخُش ٓؼَ ، رخ٤ُ٧خف

 ُحىص ًِٔخ .ح٧ٓؼخء ٓلظٟٞ رلٟٔٞش اٗظخؿٜخ ٣َطز٢ .حُزَحُ ك٢ ٜخاٗظخؿ ٣ظْ ١َُِٔخٕ حُٔٔززش حُٔٞحى ٖٓ حُؼي٣ي إٔ حُظلو٤وخص أظَٜص

 ٤ًٔش ٖٓ ٣وَِ ٌٛح .حُزَحُ ك٤٠ٔش ٣ُخىس ا٠ُ ٤ُ٨ُخف حُزٌظ٣َ٤خ طلٌي ٣ئى١ .ح١َُٔٔ٘ش حُٔٞحى ٌٛٙ اٗظخؽ هَ ، ح٧ٓؼخء ٓلظٟٞ ك٢ حُلٟٔٞش
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 حُٔؼ١ٞ حُؼزٍٞ ٝهض طو٤َِ ٣َ١ن ػٖ حُـ٤ِظش ح٧ٓؼخء ك٢ ٠خٍسحُ حُّٔٔٞ ط٣ٌٖٞ آٌخ٤ٗش ٖٓ أ٠٣خ ح٤ُ٧خف طوَِ .حُٔلظِٔش ح١َُٔٔ٘ش حُٔٞحى

 حُطؼخّ ُٔلظ٣ٞخص

 حُظـ٤َحص كَٙ ٖٓ ٣وَِ ريٍٝٙ ٌٝٛح ُ٘ٔٞٛخ ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ طظطِذ ٝحُظ٢ حُـ٤ِظش ح٧ٓؼخء ك٢ حُٔٞؿٞىس حُزٌظ٣َ٤خ ٖٓ حُـٌحث٤ش ح٤ُ٧خف ط٣ِي

 أٗٚ ًٔخ .حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ حٓظٜخٙ ح٤ُ٧خف طوَِ .حُـ٤ِظش ح٧ٓؼخء ك٢ ح٤ٗٞٓ٧خ ٤ًٔش طو٤َِ ٣َ١ن ػٖ حُو٣٬خ ك٢ ح١َُٔخ٤ٗش

 حُِِٝؿش ٌٛٙ .حُطؼخّ ٓلظٟٞ ُِٝؿش ح٤ُ٧خف ٖٓ ٓؼ٤٘ش أٗٞحع ط٣ِي .ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ ك٢ حُطؼخّ ٖٓ ح٣ٌَُٔخص حٓظٜخٙ ٓؼيٍ ٖٓ ٣زطت

 ك٢ رخ٤ُ٧خف حُـ٢٘ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٣ٔخػي إٔ ٣ٌٖٔ ٝرخُظخ٢ُ .٣َخّحُزٌ٘ ٣لَُٙ ح١ٌُ ح٤ُٞٔٗ٧ٖ ا٠ُ حُلخؿش ٖٓ ٓزخَٗ ؿ٤َ رٌَ٘ طوَِ حُٔظِح٣يس

 ٝحُو٠َٝحص ٝحُـٞحكش حُٔخٗـٞ ٓؼَ حُلٞحًٚ .حُلِٞس ٝحُزطخ١خ ٝحُِلض ٝحُز٘ـَ ٝحُـٍِ حُزطخ١خ ٓؼَ حُزو٤ُٞخص . ح١ٌَُٔ رَٔٝ ح٩ٛخرش

 ؿَحّ 100 ٌَُ ح٤ُ٧خف ٓلظٟٞ ٗٔزش .ٝحٌَُكْ ٝحُوْ حٌَُٗذ ٓؼَ حٍُٞه٤ش

 ح٤ُُِِٔٞ ًُي ك٢ رٔخ ح٤ُ٧خف ٖٓ أٗٞحع ػيس ػ٠ِ ٝطلظ١ٞ .حُـٌحث٤ش ح٤ُ٧خف ٜٓخىٍ أؿ٠٘ أكي ، ُِلزٞد حُوخٍؿ٢ حُـ٬ف ، حُ٘وخُش طؼظزَ

 ٓٔظ٣ٞخص طوَِ إٔ ٣ٌٖٔ حُ٘ٞكخٕ ٗوخُش إٔ حُظـخٍد طظَٜ .ح٩ٓٔخى طول٤ق ك٢ ُِـخ٣ش ٓل٤يس ٝحٌٍُس حُؤق ٗوخُش طؼظزَ .ٝحُزٌظ٤ٖ ٝح٤ِٔ٤َُُِٜٓٞ

 أكي ٝٛٞ ، ح٠ُخٍ حٌُُٞٔظٍَٝ ٣ولٞ حُـٌحث٤ش ح٤ُ٧خف أ٤ٔٛش ًٌُٝي ح٩ٓٔخى ٣ولق .ط٘ٞػًخ أًؼَ حٌٍُس ٗوخُش طؼظزَ .ًز٤َ رٌَ٘ ٔظٍَٝح٤ٌُُٞ

ح َٟ ح٧ٗٞحع أًؼَ  ٝطلظ١ٞ ٝحُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٝحُلي٣ي رخُٞهض ؿ٤٘ش ًٜٞٗخ كو٤و٤ش ؿٌحث٤ش ه٤ٔش ُٜخ حُ٘وخُش كبٕ ، رخ٤ُ٧خف ؿ٤٘ش ًٜٞٗخ ؿخٗذ ا٠ُ .ًٍ

 ٝٗوخُش حُـ٤٘ش حُ٘وخُش ٓؼَ ، حُلزٞد ٗوخُش" إٔ ، ٍٜٓ٘ٞ ر٣َطخ٢ٗ ١ز٤ذ ٝٛٞ ، ر٤ًٍٞض ى٤٘٣ْ حُيًظٍٞ ٬٣كع .حُزَٝط٤ٖ ٖٓ ًز٤َس ٤ًٔش ٠ِػ

 .ٝح٧ٍٝىس ٝحُيٝح٢ُ ، ح٧ٓؼخء ١َٓٝخٕ ، ٝح٩ٓٔخى ، حُزٞح٤َٓ ٓؼَ أَٓحٝ ٟي ٝٝهخث٢ ، ٛل٢ ؿٌحث٢ ٗظخّ ٖٓ أٓخ٢ٓ ؿِء ٢ٛ ، حُؤق

 ح٣ٌُٖ ح٣َُل٤٤ٖ ح٧كخٍهش إٔ ح٬ُٔكظخص ٖٓ ِِٓٔش رؼي ٝٝؿي اك٣َو٤خ ك٢ ػي٣يس ُٔ٘ٞحص ر٤ًٍٞض حُيًظٍٞ ػَٔ ." حُظخؿ٤ش َ٘ح٤٣ٖحُ طـ٢ِ كظ٠

 ٌٛٙ ٖٓ ًز٤َ ؿِء .ح٤ُ٧خف ٖٓ ػخ٤ُش ٗٔزش ػ٠ِ حُزو٤ُٞخص طلظ١ٞ .ح٧َٓحٝ ٌٛٙ ٖٓ أ١ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ٓخ ٗخىٍحً  ح٤ُِل٤ش ح١٧ؼٔش ٓؼظْ ٣ؤًِٕٞ

 ح٣ُٜٞخ كٍٞ ٣ٔخػي إٔ ٣ٌٖٔ ، ًُي ا٠ُ رخ٩ٟخكش .ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ُولٞ ٓلظِٔش ػٞحَٓ حُزو٤ُٞخص ٣ـؼَ ٓٔخ ، حُٔخء ك٢ ٌِٝرخُٕ هخرَ ح٤ُ٧خف

 حُـًُِٞٞ ٓٔظ٣ٞخص ك٢ حُظلٌْ ك٢ أ٠٣خ

 أػ٠ِ ٠ػِ طلظ١ٞ حُظ٢ حُو٠َٝحص طَ٘ٔ .ؿ٤يس ٛلش ػ٠ِ حُلٍٜٞ ك٢ ًز٤َ رٌَ٘ ٝحُلخًٜش حُو٠خٍ ك٢ حُٔٞؿٞىس ح٤ُ٧خف أٗٞحع طٔخْٛ

 ٝحٌُٔؼَٟ حُظٞص حُؼخ٢ُ حُظ٤ٜ٘ق ًحص حُلٞحًٚ ر٤ٖ ٖٝٓ . ٝحُزخ٫ُء ح٧ر٤ٞ ٝحُـٍِ ٝحُزطخ١خ ٝحُـٍِ حُلِٞس حٌٍُس ح٤ُ٧خف ٖٓ ٗٔزش

 ٝحُـٞحكش ٝحُلَحُٝش

 حُوٞحٙ ك٢ ظِقطو ٢ٛٝ . ٝح٤ُِـ٤ٖ٘ حُٜٔؾ ، حُِؼش ، حُزٌظ٤ٖ ، ح٤ٔ٤ٔ٤ُُِٜٞ ، ح٤ُُِِٔٞ ْٛ .ح٤ُ٧خف ٖٓ كجخص ٓض ٛ٘خى ح٤ُ٧خف أٗٞحع

 أىٗخٙ ٗ٘خهٖ .ٓخ٣َ٤ٗي ر٢ُٞ ػٖ ػزخٍس ح٤ُِـ٤٘٤ٖ رخٓظؼ٘خء ؿ٤ٔؼٜخ إٔ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ ، ح٤ٔ٠ُٜش حُو٘خس ك٢ ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش ٝحُظلخػ٬ص حُل٣ِ٤خث٤ش

 ٓوظِلش ُيٍحٓخص ٗظ٤ـش ح٤ُ٧خف ٖٓ ح٧ٌٗخٍ ٌٛٙ ػٖ ح٥ٕ كظ٠ حُٔؼَٝكش حُلوخثن

ح حٗظ٘خ ح٤ُ٧خف أًؼَ ٝٛٞ :اٌس١ٍٍٛس  ًٔخ .ٝحُلخ٤ُٞٛخ حٌُخَٓ حُيٖٛ ٝهزِ ٝحُ٘وخُش ٝحُو٠َٝحص رخُلٞحًٚ طِهَ .حُزَحُ ٣ٝولق ٤ُل٢ ٛٞٝ .ًٍ

 هي ح٩ؿَحءحص ٌٛٙ إٔ ا٠ُ حُظلو٤وخص ط٤َ٘ .حُوُٕٞٞ ػزَ رَٔػش ٣ٝوللٜخ حُٔؼ٣ٞش حُل٬٠ص ًظِش ٖٓ ٣ِ٣ي .ٝحُزٌٍٝ حٌَُٔٔحص ك٢ ٓٞؿٞى أٗٚ

 ٣ُخىس ٖٓ ٝحُلي حُيّ ك٢ حُـًُِٞٞ ٓٔظٟٞ ٟز٢ ك٢ ٣ٔخػي هي ح٤ُُِِٔٞ إٔ ٣وظَكٕٞ .ؼخءح٧ٓ ٖٓ ١َُِٔخٕ حُٔٔززش حُّٔٔٞ ٝططَى طولق

 حُُٕٞ

 حُٔٞحى ٖٓ ٣ٝوَِ ، ح٫كظوخٕ طول٤ق ػ٠ِ ٣ٔخػي كٜٞ ، ح٤ُُِِٔٞ ٓؼَ .ٓٔخطٚ رؼٞ ك٢ ٣ٝ٘ظَى ح٤ُُِِٔٞ ًخٕ أ٣٘ٔخ ػخىس ٣ٞؿي :١٘ز١ِس١ٌٍٛٛس

 ٌٝٛح حُـ٤ِظش ح٧ٓؼخء ك٢ حُزٌظ١َ٤ ح٤ٜٗ٫خٍ ُزؼٞ ٝح٤ِٔ٤ٔ٤ُُِٜٞ ح٤ُُِِٔٞ ٖٓ ًَ ٠غ٣و .حُُٕٞ اٗوخٙ ك٢ ٣ٝٔخػي ح٧ٓؼخء ك٢ ح١َُٔٔ٘ش

 حُـخُ ٣٘ظؾ

 .ح٩ٓٔخى ٣ٔ٘غ ٫ٝ حُزَحُ ػ٠ِ ٣ئػَ ٫ كبٗٚ ، ًُي ٝٓغ .حُيّ ك٢ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ٓٔظ٣ٞخص هلٞ ك٢ ُِـخ٣ش ٓل٤ي ح٤ُ٧خف ٖٓ حُ٘ٞع ٌٛح :اٌثىر١ٓ

 كٜٞحص ٓ٘غ ٝرخُظخ٢ُ ح٧ٓؼخء ه٬ٍ ٖٓ حُٜلَح٣ٝش ح٧كٔخٝ ػ٠ِ حُو٠خء ك٢ ٣ٔخػي إٔ ٣ٌٖٔ حُزٌظ٤ٖ ًخٕ اًح ٓٔخ ُِظؤًي ح٧رلخع اؿَحء ٣ظْ

 ٝحُ٘وخُش حُوخّ ٝحُزخرخ٣خ ٝحُـٞحكش ٝحُل٤٠ٔخص ٝحُظٞص ٝحُؼ٘ذ حُظلخف ك٢ طٞؿي .حُوُٕٞٞ ١َٓٝخٕ حَُٔحٍس

 حُظلٌْ ك٢ ٓل٤يس أٜٗخ حُظلو٤وخص أظَٜص .حُ٘ٞكخٕ ٝىه٤ن حُ٘ٞكخٕ ٝٗوخُش حُٔـللش حُلخ٤ُٞٛخ ك٢ حُٔٞؿٞىس حُِِؿش ح٤ُ٧خف ٢ٛ :ٚاٌصّغ اٌٍثح
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  . ٝح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ح١ٌَُٔ َٓٝ ك٢ حُـٌحث٢

 طٌٕٞ ٣ٔ٘غ هي أٗٚ ػ٠ِ ح٧ىُش رؼٞ ٛ٘خى .ح٧ٓؼخء هخٍؽ ٝح٤ٌُُٞٔظٍَٝ حُٜلَحء كٔٞ َٓحكوش ُٚ ك٢ حَُث٤ٔ٤ش حُٞظ٤لش طظٔؼَ: اٌٍد١ٕٓ

 ٝحُطٔخ١ْ ٝحُزويْٝٗ ٝحُٔزخٗن ٝحٌَُٗذ ٝحُلَحُٝش ٝحُظٞص حٌُخَٓ حُطل٤ٖ ٝىه٤ن شٝحُ٘وخُ حُلزٞد ك٢ ٣ٞؿي .حَُٔحٍس كٜٞحص

 ٝحُؼيّ حُز٢٘ ٝحُزخ٫ُء ٝح٧ٍُ حٌُخَٓ حُؤق هزِ ٖٓ ح٩ٓٔخى ٣ُخىس ٛٞ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ ح٤ُ٧خف ٓلظٟٞ ٣ُِخىس ٣َ١وش أك٠َ

 حٌٍَُٔس ٝحُلزٞد حٌَُٔ ط٘خٍٝ طو٤َِ ٣ـذ .ٝحُُٔٞ ٝحٌُٔؼَٟ ُظلخفٝح حُظَٔ ٓؼَ ، حُلٞحًٚ ػ٠ِ طلظ١ٞ حُظ٢ - ٝحٌَُٔ حُـ٣ٌٍش ٝحُو٠َٝحص

 ح٧ر٤ٞ حُوزِ ٖٓ حُظوِٚ ٣ـذ .رخػظيحٍ ٝحُيٕٛٞ رخٌَُٔ حُـ٤٘ش ٝحٌُؼي ٝحُٔؼـ٘خص حُلِٟٞ ط٘خٍٝ ٣ـذ . ح٧ُزخٕ ٝٓ٘ظـخص ٝحُز٤ٞ ٝحُِلّٞ

 حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٖٓ طٔخٓخ حُٔؼخُؾ

 أ١ طٞؿي ٝرخٌُخى ُٚ رٚ ٠ٛٞٓ ٢ٓٞ٣ ؿٌحث٢ ريٍ ٣ٞؿي ٫ .ؿ٤يس ُٜلش حُـٌحث٤ش ح٤ُ٧خف رٔظطِزخص ن٣ظؼِ ك٤ٔخ ٓظزخ٣٘ش آٍحء ٛ٘خى :اٌّرطٍثاخ

 ٖٓ ٓخ ؿَح 150 كٞح٢ُ ٣ظ٘خُٕٝٞ حُظ٤ٌٔ٘ش رخ٧َٓحٝ ح٩ٛخرش ٓؼيٍ رخٗولخٝ حُٔؼَٝك٤ٖ ح٧كخٍهش رؼٞ .حُٔؼ٠ِ ح٤ٌُٔخص كٍٞ ر٤خٗخص

 ٣ؼظزَ .ح٤ُّٞ ك٢ أهَ أٝ ؿَحٓخ 25 حُ٘خّ ٣ؤهٌ ، ح٧َٓحٝ ٌٛٙ ُٔؼَ َٓطلغ ٓؼيٍ ؿي٣ٞ ك٤غ ، حُ٘ٔخ٤ُش ٝأ٣ٌَٓخ أٍٝٝرخ ٤ٓٞ٣خ ك٢ ح٤ُ٧خف

 أٜٝٗش كٞح٢ُ( ح٤ُ٧خف ٖٓ ؿَحٓخ 30 ط٘خٍٝ إٔ حُـٌحث٤ش ح٤ُ٧خف أ٤ٔٛش ، اٗـِظَح ك٢ حَُٔٓٞم ح٤ُ٧خف هز٤َ ، ًخ٤ٓ٘ـِ اطٖ ؿٕٞ حُيًظٍٞ

ح حُ٘وخُش ٗع ٝهخٛش ، ٤ُ٨ُخف حُٔل١َ ٬ىح٫ٓظٜ طـ٘ذ ٣ـذ ، ًُي ٝٓغ .ؿ٤يس ُٜلش ف   ٤ٓٞ٣خ ًخ )ٝحكيس  كبٕ ، حُوخّ ح٤ُ٧خف ٖٓ ُٔلظٞحٛخ ًٍ

 ٤ُ٨ُخف حُٔل١َ ح٫ٓظويحّ ٣ئى١ هي .ٝح٠ُؼلخء ح٠َُٟٔ ك٢ هخٛش ، ح٢ٔ٠ُٜ ُِـٜخُ حُلٔخّ ح٧ىحء ط٤ٜؾ ا٠ُ طئى١ ٗٔز٤خ ٝهي هخ٤ٓش حُ٘وخُش

 ُِطؼخّ ح٣َُٔغ حٍَُٔٝ رٔزذ ح٩كَحُ ه٬ٍ ٖٓ حُـْٔ ٖٓ ٝحُزٞطخ٤ّٓٞ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞٝ ٝحُلٞٓلٍٞ حٌُخ٤ُّٔٞ ٓؼَ حُؼ٤ٔ٘ش حُٔؼخىٕ كويحٕ ا٠ُ أ٠٣خ

 ح٧ٓؼخء ٖٓ

 اوس١ز اٌشثاب- ا١ٌٍس١ث١ٓ

 اٗٚ .حُـْٔ ك٢ ه٤ِش ٌَُ ر٣ٞ٤٘ش ٓخىس رٔؼخرش ٢ٛٝ ، ى٤٘ٛش ؿٌحث٤ش ٓخىس ٢ٛٝ .حُلٞٓل٤ُٞز٤يحص ٖٓ ٝكَس ح٧ًؼَ ٛٞ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ٌَٓٛ ٗزخر٢ ػَٜ٘

 ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ .حُؼٜز٢ حُـٜخُ ٖٓ حُٔخثش ك٢ 17 ٝ ُِيٓخؽ حُـخف حُُٕٞ ٖٓ حُٔخثش ك٢ 30 ٣ٌَ٘ .حُؼٜز٢ ٝحُـٜخُ حُز١َ٘ ُِيٓخؽ أٓخ٢ٓ ٌٕٓٞ

 أٝ حُؼٜز٢ حُ٘٘خ١ ك١َ ٣ٔظِٜي إٔ ٣ٌٖٔ .حٌُزي ىٕٛٞ اؿٔخ٢ُ ٖٓ حُٔخثش ك٢ 73 طٌَ٘ .ٝح٠ٌُِ حُوِذ ٝػ٬٠ص حُٜٔخء حُـيى ك٢ ْٜٓ ػَٜ٘

 ا٠ُ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ اٟخكش رٌٔخٕ ح٤ٔٛ٧ش ٖٓ ، ٌُُي .ٝح٩ٍٛخم ح٫ٗلؼخٍ ٣َٓغ حُ٘وٚ ٣ـؼَ هي ٌٛح .حٓظزيحُٚ ٖٓ َٓعأ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ حُـي١ أٝ حُؼو٢ِ

 ح٠ُـ٢ طلض حُؼَٔ أٝ ح٤ُ٘وٞهش ك٢ حُلخٍ ٛٞ ًٔخ ٗلٔٚ حُـْٔ آيحى حٗولٞ اًح ، حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ

ح ٜٓي حُز٤ٞ ٛلخٍ ٣ؼي .حُز٤ٞ ٛلخٍ طؼ٢٘ ٝحُظ٢ ، likithos ، ح٤ُٞٗخ٤ٗش حٌُِٔش ٖٓ ٓ٘ظن ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ؿ٤٘ش ِصادر ح ٜٝٓي ٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ؿ٤٘خ ًٍ ًٍ 

 ٝكٍٞ حٌُخِٓش حُلزٞد ٝكزٞد حُ٘زخط٤ش ح٣ُِٞص طؼظزَ .حٌُُٞٔظٍَٝ ٣ٔظلِذ إٔ ٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ حٌُٖٔٔ ٖٓ ٣ـؼَ ح٣ُِٔؾ ٌٛح .ؿ٤٘خ ٤ٌُُِٞٔظٍَٝ

 حُؼي٣ي ٝؿٞى كخُش ك٢ ، حُلخؿش كٔذ ط٤ٜ٘ؼٜخ ػ٠ِح٠٣خ هخىٍس ه٣٬خ حُـْٔ .رخ٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ح٧هَٟ حُـ٤٘ش حُٜٔخىٍ ٖٓ ٝحُل٤ِذ ٝحٌُزي ح٣ُٜٞخ

ح ٗع .د ك٤ظخ٤ٓ٘خص ٖٓ  ح٧ر٤ٞ حُيه٤ن ٓ٘ظـخص ٣ظ٘خُٕٝٞ ح٣ٌُٖ ح٧ٗوخٙ كبٕ ، حُلزٞد ط٣ٌََ ػ٘ي ػخّ رٌَ٘ اُحُظٜخ ٣ظْ د ك٤ظخ٤ٓ٘خص ٧ٕ ًٍ

  .ا٤ُٜخ ٣لظوَٕٝ كو٢

 ا٠ُ ط٤َٔ ى٤٘ٛش ٓخىس ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ .حُٔـخٍ ٌٛح ك٢ حُزيح٣ش ك٢ ٗؼز٤ظٜخ كووض .ُٔؼزظشح كٞحثيٙ أْٛ ٖٓ حُوِذ ػ٠ِ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ػَٔ ٣ؼظزَ اٌفٛائذ

 حُيٍحٓخص أظَٜص .٤ٔٓظش ى٣ٞٓش ؿِطش كيٝع ا٠ُ حُٜ٘خ٣ش ك٢ ٌٛح ٣ئى١ هي .ط٤٤٠وٜخ ا٠ُ ٣ئى١  ٓٔخ ٝح٧ٍٝىس حَُ٘ح٤٣ٖ ؿيٍحٕ ك٢ حُظـٔغ

 ٖٓ ًخك٤ش ٤ًٔش ط٘خٍٝ ٓغ .رُٜٔٞش حُ٘ظخّ ٓؼٜخ ٣ظؼخَٓ إٔ ٣ٌٖٔ ٛـ٤َس ؿ٣ِجخص ا٠ُ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ طلظ٤ض ػ٠ِ حُويٍس ُي٣ٚ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ إٔ حُؼ٤ِٔش

 ، حٌُزي ك٢ رخٓظَٔحٍ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ اٗظخؽ ٣ظْ ، ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ٓؼَ .ٝح٧ٍٝىس حَُ٘ح٤٣ٖ ؿيٍحٕ ػ٠ِ ٣ظَحًْ إٔ ٤ٌُُِٞٔظٍَٝ ٣ٌٖٔ ٫ ، ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ

 ٖٓ ٝح٤ٌُُٞٔظٍَٝ حُيٕٛٞ اُحُش ػ٠ِ حُو٣٬خ ٣ٔخػي أٗٚ ًٔخ .حُيٕٛٞ ٗوَ ك٢ خػي٣ٔ .حُيّ ك٢ حٓظٜخٛٚ ٣ٝظْ حُٜلَحء ٓغ ح٧ٓؼخء ا٠ُ ٣َٝٔ

 إٔ ٤ٓظز٤ٖ ٝرخُظخ٢ُ .حُيّ ك٢ ح٤ٌُٔش ٖٓ ٣وَِ ٝرخُظخ٢ُ ، ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ٖٓ حٌُٔٞٗش حُٜلَح٣ٝش ح٧كٔخٝ اٗظخؽ ٖٓ ٣ِ٣ي .ٜٓ٘خ ٝح٫ٓظلخىس حُيّ

 حَُ٘ح٤٣ٖ ؿيٍحٕ ك٢ حُظـ٤َحص أٝ حَُ٘ح٤٣ٖ طِٜذ ؿ٤ٔغ طظ٤ِٔ .حُ٘ظخّ ك٢ ٤ٔؼ٤ٖح٤ُِ ٗوٚ كخُش ك٢ كو٢ ٓ٘خًَ ٣ٔزذ إٔ ٣ٌٖٔ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ

 ٣ٌٖٔ ، ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ طـ٣ٌش ػٖ حُ٘خطـش ، حُظـ٣َز٤ش حُوِذ أَٓحٝ إٔ ػزض ُوي .ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ك٢ ٝحٗولخٝ حُيّ ك٢ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ٗٔزش ك٢ ر٣ِخىس

 ٗٔزش ٣ُخىس ٣َ١ن ػٖ حُل٤ٞحٗخص ٖٓ ٓوظِلش أٗٞحع ك٢ حَُ٘ح٤٣ٖ طِٜذ خؽاٗظ طْ .ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ٖٓ ٛـ٤َس ٤ًٔش اػطخء رٔـَى ٜٓ٘خ حُٞهخ٣ش

 اٗظخؽ ك٢ ٛخثِش ٣ُخىس ٛ٘خى ، رخُيٕٛٞ ؿ٢٘ ؿٌحث٢ ٗظخّ ط٘خٍٝ ٣ظْ ػ٘يٓخ ، حُطز٤ؼ٤ش حُٜلش ك٢ .ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ طو٤َِ أٝ حُيّ ك٢ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ
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 ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ٣ظَ ، حَُ٘ح٤٣ٖ طِٜذ كخُش ك٢ ، ًُي ٝٓغ . ٝأٛـَ أٛـَ ا٠ُ ًز٤َس ؿ٣ِجخص ٖٓ حُيّ ك٢ حُيٕٛٞ طـ٤٤َ ك٢ ٣ٔخػي ٌٛح .ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ

 ػزَ حٍَُٔٝ  ٖٓ طظٌٖٔ إٔ ٖٓ أًزَ طظَ حُيٕٛٞ ؿ٣ِجخص إٔ ٢ٛ ٝحُ٘ظ٤ـش .حُيّ طيهَ حُظ٢ حُيٕٛٞ ٤ًٔش ػٖ حُ٘ظَ رـٞ ٓ٘ول٠خ حُيّ ك٢

 . حُو٣٬خ ك٢ ٤ٖح٤ٔ٤ُِؼ ك٢ ٗوٚ ٛ٘خى ًخٕ اًح هطٍٞس أًؼَ كخُش طظطٍٞ إٔ ٣ٌٖٔ .حَُ٘ح٤٣ٖ ؿيٍحٕ

 إٔ حهظَحف طْ ُوي .ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ٖٓ ح٧هَٟ حُلٞحثي ٖٓ حُؼي٣ي ا٠ُ ط٤َ٘ ٓظِح٣يس ػ٤ِٔش أىُش ٛ٘خى ، حُيّ ك٢ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ٓٔظٟٞ هلٞ ؿخٗذ ا٠ُ

 رٔـَى لظْٜٛ ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ٣ٔخػي .طلظخؿٜخ حُظ٢ ٝح٧ػ٠خء حُو٣٬خ ر٘خء اػخىس ك٢ ٣ٔخػي إٔ ٣ٌٖٔ ًخك٤ش ر٤ٌٔخص ط٘خُٝٚ

 ػ٤ِٔش طؤه٤َ ك٢ ٓل٤يح ٣ٌٕٞ هي حٓظويحٓٚ ٝإٔ ح٤ُ٘وٞهش أٓزخد أكي ٣ٌٕٞ هي حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ك٢ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ٗوٚ إٔ ٣ؼ٢٘ هي .ا٬ٛكْٜ

 هْٔ ٖٓ طظَحٝف ُٔيس حُيّ ك٢ َٓطلؼش حُيٕٛٞ طظَ ، حُٖٔ ًزخٍ ٓغ ، 90 ٝ 75 ر٤ٖ حُٔ٘ٞحص ، ًظخرٚ ك٢ ٣ٞ٤ٍٛغ اىٝحٍى ٣وٍٞ .ح٤ُ٘وٞهش

 اػطخء طْ اًح.ح٧ٗٔـش ك٢ ٓٞؿٞىس طٜزق حُٞهض ٖٓ ٣ِٓيح حُيٕٛٞ ٣ٔ٘ق ٓٔخ ، ٓخػش 20 ا٠ُ طَٜ حُلخ٫ص رؼٞ ٝك٢ ٓخػخص ٓزغ ٠اُ

 ُيٟ رٜخ طؼٞى  حُظ٢ حُط٣َوش ر٘لْ ، ه٤َٜ ٝهض ك٢ ١ز٤ؼظٜخ ا٠ُ طؼٞى حُيّ ك٢ حُيٕٛٞ إٔ ٝؿي ، ىٓٔش ٝؿزش ط٘خٍٝ هزَ  حُٖٔ ٌُزخٍ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ

 أٗٚ ٝؿي ُوي .حُـٔي٣ش ٛلظْٜ ػ٠ِ طؤػ٤َٙ رويٍ ٨ُٗوخٙ حُؼو٤ِش حُ٘ظَس ػ٠ِ ٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ حُظـ٢ِ٤ٔ حُظؤػ٤َ ٣ئػَ ، حُلخ٫ص رؼٞ ك٢  حُ٘زخد

 حُي٤٘ٛش حُظَٓزخص ػٖ حُ٘خطـش حُؼ٤٘٤ٖ كٍٞ أٝ حُـِي ػ٠ِ حُز٤٘ش حُٜلَحء أٝ حُٜلَحء ح٣ُِٞلخص ٣ِ٣َ

 .حُٖٔ ًزخٍ ُيٟ ًز٤َس ظش٣و ط٘ظؾ إٔ ٣ٌٖٔ .حُؼٜز٢ ُ٪ٍٛخم ٓل٤ي ١ز٤ؼ٢ ٜٓية اٗٚ

 ح٫ُظٜخد ٟي ٓظِح٣يس ٓ٘خػش ٣ٞكَ .حُؼيٟٝ ٓلخٍرش ك٢ ٣ٔخػي ٌٛح .حُيّ ك٢ ؿخٓخ ؿِٞر٤ُٖٞ ٖٓ ٣ِ٣ي ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ إٔ ا٠ُ حُيٍحٓخص رؼٞ أٗخٍص

 حَُث١ٞ

 .حٌَُٔ ٠َٟٓ ُيٟ ح٤ُٞٔٗ٧ٖ ٓظطِزخص طو٤َِ ك٢ ٓل٤ي أٗٚ ػزض كوي ، ٙ ك٤ظخ٤ٖٓ ا٠ُ رخ٩ٟخكش .حُ٘خّ رؼٞ ُيٟ حُيّ ٟـ٢ ٣ولٞ أٗٚ ٝؿي ًٔخ

 ٝحُٜيك٤ش ٝح٣ًِ٧ٔخ حُ٘زخد كذ ًُي ك٢ رٔخ ، حُـِي٣ش ح٧َٓحٝ رؼٞ ػ٬ؽ ك٢ ه٤ٔظٚ أػزظض ًٔخ

 حُؼٜز٤ش ٝح٫ٟطَحرخص حُـيى ٩ٍٛخم ، حُـ٤ٔ٘ش ُِوٟٞ ًٔو١ٞ ًّ  ػخ 30هزَ أُٔخ٤ٗخ ك٢ حٓظويحٓٚ طْ .ؿ٤ٔ٘ش ًٔٔخػيس ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ حهظَحف طْ

 .رخ٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ؿ٢٘ ١ُٞ٘ٔح حُٔخثَ .ٝحُؼو٤ِش

 هزَ ٓخ طٞطَ طو٤َِ ك٢ ه٤ٔش ًح حٓظويحٓٚ ٣ؼظزَ .هخٙ رٌَ٘ ًز٤َس َُِؿخٍ كخؿظٜخ طؼظزَ ، حُـٔي ٓؼخُيٍٝس ح٣َُٜ٘ش ٖٓ كويحٜٗخ حُ٘ٔخء رٔزذ

 ٝرخُظخ٢ُ ، حُيٕٛٞ يسٝأًٔ ٠ْٛ ك٢ ُِـخ٣ش ْٜٓ ػخَٓ اٗٚ .حُل٤خس ك٢ ح٫ٓظويحٓخص ٓظؼيىس ٝظ٤لش ُٚ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ إ" - حُطٔغ ٝحٗوطخع حُل٤ٞ

  ُِيٕٛٞ أهَ ٝطَحًْ حُـْٔ ك٢ أًزَ ٓـٜٞى ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ ، ٝحُـيى حُؼ٢ِ٠ حُ٘٘خ١ ٖٓ ح٣ُِٔي هِن

 ُِ٘٘خ١ ىًح ٝٓـي كخػ٤ِش ح٧ًؼَ ٣ؼظزَحُُٔٞي ٌُٝ٘ٚ ، حُل٤ش حُو٣٬خ ؿ٤ٔغ ك٢ ٝحُـيى حُؼٜز٢ حُـٜخُ أٗٔـش ٬ُٔٓش كو٢ ٤ُْ ١ٍَٟٝ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ

ح ٜٓي حُٜٔخء ٝحُـيى حُؼٜز٢ ُِـٜخُ حُو١ِٞ حُظ٤ًَذ ك٢ ٝهخٛش ، ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ك٢ طـي ، حُل٣ٞ٤ش حُـيى حُـيى ٖٓٝ ٝحُؼو٢ِ حُزي٢ٗ  ُِطخهش ًٍ

 حُٔٞؿٞىس طِي رخٓظؼ٘خء حُل٤ٞح٤ٗش حُيٕٛٞ طو٤َِ ٌُٖٝ ، ًخُٔؼظخى حُيٕٛٞ ٖٓ ح٤ٌُٔش ٗلْ ط٘خٍٝ ٢ٛ ح٤ٔ٤ُِؼ٤ٖ ٣ُِخىس ٣َ١وش أك٠َ " .حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش

 ُٝريس حُطزن ٝىٕٛٞ حُٖٔٔ ٓؼَ حُٜٔيٍؿش حُيٕٛٞ ؿ٤ٔغ طـ٘ذ ٣ـذ .حُِٔطش ٝطظز٤َ ٝحُظٞحرَ حُط٢ٜ ك٢ ح٣ُِض حٓظويحّ ٣ٌٖٔ .ح٧ٓٔخى ك٢

  .ٓؼٜخ حُٔل٠َس ح١٧ؼٔش ًٌُٝي حُٔؼخُؾ ٝحُـزٖ حُٜٔيٍؿش حُٔٞىح٢ٗ حُلٍٞ

 الأش٠ّاخ

 حُظلخػ٬ص ؿ٤ٔغ ك٢ طظلٌْ ٧ٜٗخ ُِل٤خس ٣ٍَٟٝش ٍحثؼش ٣ٞ٠شػ  ٓللِحص اٜٗخ .حُل٢ حٌُخثٖ ٣٘ظـٜخ ٤ٔ٤ًخث٤ش ٓٞحى ٢ٛ حُظـ٣ٌش ا٣ِٗٔخص

 ٤ٛخؿش طٔض .ٝحُل٤ٞح٤ٗش حُ٘زخط٤ش حُو٣٬خ ًُي ك٢ رٔخ ، حُل٤ش حُو٣٬خ ؿ٤ٔغ ٖٓ ءًح ؿِ ح٣ِٗ٩ٔخص طؼي .ك٢ ٗظخّ ك٢ طليع حُظ٢ ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش

 ك٢ ح٣ِٗ٩ٔخص اٗظخؽ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ .حُو٤َٔس ُؼٜخثَ حُظلل٣ِ٤ش حُوٜخثٚ اظٜخٍ رؼي ، حُو٤َٔس ك٢ ٣ؼ٢٘ كَك٤خ ح١ٌُ ، ح٣ِٗ٩ْ ٜٓطِق

 ٣ظْ ػ٘يٓخ ، حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ ، حُو٤َٔس ا٣ِٗٔخص رؼٞ .حُو٤ِش هخٍؽ ٝطؼَٔ ُِو٤ِش حُل٣ٞ٤ش حُؼ٤ِٔخص ػ٠ِ طؼظٔي ٫ أٜٗخ ا٫ ، حُل٤ش حُو٤ِش

 أػ٘خء أٗٚ ُ٪٣ِٗٔخص حُزخٍُس حُٔٔخص ٖٓ .ًلٍٞ ا٠ُ َحٌُٔ طل٣َٞ أ١ ، حُٔؼظخى طؤػ٤َٛخ ٓٔخٍٓش ػ٠ِ هخىٍس حُو٤َٔس ه٣٬خ ٖٓ ػٜ٘خ حُظؼز٤َ

 ٣ئى١ .ٓؼ٤٘ش كَحٍس ىٍؿش ػ٘ي حٌُلخءس ٖٓ هيٍ رؤه٠ٜ طؼَٔ كبٜٗخ ، ًُي ٝٓغ .حُؼ٤ِٔش ٌٛٙ ك٢ ٤ِٓٔش طظَ كبٜٗخ ، ٤ٔ٤ًخث٢ طلخػَ ك٢ ىهُٜٞخ

 طيَٓ ، ٓج٣ٞش ىٍؿش 60 ػٖ ط٣ِي حُظ٢ ، حُؼخ٤ُش حٍسحُلَ ىٍؿش .حُظلخػَ ارطخء ا٠ُ حُٔٔظٟٞ ٌٛح كٞم ٍكؼٜخ أٝ أٓلَ ا٠ُ حُلَحٍس ىٍؿش هلٞ

 .ىحثْ رٌَ٘ ػِٜٔخ
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 حطوخً طظطِذ أٜٗخ ٣زيٝ حُظ٢ حُـٔي٣ش حُؼ٤ِٔخص ػيى ػ٠ِ حُظوي٣َ ٌٛح ٣ؼظٔي .ح٩ٗٔخٕ ؿْٔ ك٢ ا٣ِْٗ 20000 ٖٓ أًؼَ ٝؿٞى ا٠ُ حُظوي٣َحص ط٤َ٘

 اٜٗخ .ط٤َٓوٚ طْ هي ح٧هَٟ حُل٤ش ٝحُؼ٤ِٔخص حُظـ٣ٌش ك٢ حٌُز٤َ ىٍْٝٛ ٌُٖ . كو٢ ا٣ِْٗ 1000 كٞح٢ُ طلي٣ي ح٥ٕ كظ٠ طْ ، ًُي ٝٓغ .اؿَحء

ح ىٝ ٣ِؼزٕٞ .ح٤٘٤ٓ٧ش ح٧كٔخٝ ٖٓ ٬َٓٓ ٖٓ طظٌٕٞ رَٝط٤٘٤ش ؿ٣ِجخص  .ح٤ٔ٤ٌُخث٤ٕٞ ٣ٜ٘ؼٚ ًخٗق أ١ ٖٓ أًزَ رٌلخءس ٣ٝؼِٕٔٞ ٣ًخ ك٤ٞ ًٍ

 ٓج٣ٞش ىٍؿش 166 ػ٘ي ؿ٤ِٜخ ٣َ١ن ػٖ ُٜخ حٌُٔٞٗش ح٤٘٤ٓ٧ش خٝح٧كٔ ا٠ُ حُزَٝط٤٘خص كَٜ ٤ٔ٤ٌُِخث٢ ٣ٌٖٔ ، حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ ، ٌٌٝٛح

 ك٢ ٓخػخص ػ٬ع ٖٓ أهَ ك٢ رٌُي حُو٤خّ ٣ٌٜٔ٘خ حُيه٤وش ح٧ٓؼخء ا٣ِٗٔخص ٌُٖ ، ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي كٔٞ ٖٓ ه١ٞ ٓلٍِٞ ك٢ ٓخػش 18 ٖٓ ٧ًؼَ

 إٔ ٣ؼ٢٘ ٌٛح .ػِٜٔخ ك٢ طٔخٓخ ٓليىس أٜٗخ ٢ٛ حُؼ٣ٞ٠ش َؿ٤ حُٔللِحص ػٖ ح٣ِٗ٩ٔخص ط٤ِٔ حُظ٢ ح٤ُِٔس .ٓلخ٣ي ٢ٓٝ ك٢ حُلَحٍس ىٍؿش .حُـْٔ

 ػ٤ِٜخ ٣ؼَٔ حُظ٢ حُٔخىس طؼَُف .حُِٜش ٝػ٤وش حُٔٞحى ٖٓ ٓـٔٞػش أٝ حُٔٞحى ٓؼ٤ٖ ٖٓ ػًخ ٗٞ كو٢ طظ٠ٖٔ طلخػ٬ص ٣ٔزذ إٔ ا٣ِْٗ ٓؼ٤ٖ ٣ٌٖٔ

 حُٔ٘خٓزش حُظـٔؼخص طٌٕٞ إٔ ٣ظطِذ ح١ٌُ ح٢ٔ٣ِٗ٩ سح٤ًَُِ ًَٓذ رظ٣ٌٖٞ َٓطزطش ح٣ِٗ٩ْ ه٤ٜٛٞش كبٕ ، ًُي ٝٓغ ."ح٤ًَُِس" رخْٓ ح٣ِٗ٩ْ

 هلِٚ ٣٘خٓذ ح١ٌُ حُٔلظخف ٓؼَ ح٣ِٗ٩ْ ٓغ ح٤ًَُِس طظ٬ءّ إٔ ٣ـذ .ٛل٤ق ٗٔز٢ ٟٝغ ك٢ ٝح٣ِٗ٩ْ ح٤ًَُِس ٖٓ ٌَُ

 ا٠ُ طلَُٛخ حُظ٢ حُو٣٬خ ك٢ اٗظخؿٜخ ٣ظْ حُظ٢ ح٣ِٗ٩ٔخص طؼَُف .حُو٣٬خ ىحهَ رخ٣ِٗ٩ٔخص طٜ٘ؼٜخ حُظ٢ حُو٣٬خ ك٢ حُٔٔظويٓش ح٣ِٗ٩ٔخص ط٠ٔٔ

 حُظ٢ ح٣ِٗ٩ٔخص ٖٓ ه٤َِ ػيى ٛ٘خى حُظ٤ٔٔش .ح٧ه٤َ حُ٘ٞع ػ٠ِ ٓؼخٍ ح٤ٔ٠ُٜش حُؼٜخثَ .حُو٤ِش هخٍؽ ح٣ِٗ٩ٔخص رخْٓ حُـْٔ ٖٓ أهَٟ أؿِحء

 ػٖ ح٣ِٗ٩ٔخص ط٤ٔٔش ٣ظْ خٓ ػخىس ، ٌٛٙ ػٖ حُ٘ظَ رَٜف .حُظَر٤ٖٔٝ  حُز٤ز٤ٖٔ ، طخ٤ُٖ ٓؼَ حُط٣َٞ ح٫ٓظويحّ ٣َ١ن ػٖ أٓٔخثٜخ طلي٣ي طْ

 ح٬ًُظ٤ِ ٣ؼَٔ ، (amylum) حُ٘٘خ ػ٠ِ ح٤ِ٤ٓ٧ِ طؼَٔ ٌٌٝٛح .ػ٤ِٜخ طؼَٔ حُظ٢ ح٤ًَُِس حْٓ ٖٓ حَُث٢ٔ٤ حُـِء ا٠ُ حُِٞحكن اٟخكش ٣َ١ن

 ٣ٝؼَٔ حُٔخُظُٞ ػ٠ِ خُظخُحُٔ ٣ٝؼَٔ ، ح٤ُِز٤يحص ػ٠ِ ٝحُزَٝط٤ٔخص حُٔخُظُٞ ػ٠ِ حُٔخُظخُ ٣ٝؼَٔ ، حُيٕٛٞ ػ٠ِ ح٤ُِزخُ ٣ٝؼَٔ ، ح٬ًُظُٞ ػ٠ِ

 ح٣ِٗ٩ٔخص ٌٛٙ ط٤ٔٔش طظْ . ٓوظِلش رطَم حُٔٞحى ٖٓ حُؼي٣ي ػ٠ِ طؼَٔ حُظ٢ ح٣ِٗ٩ٔخص ٖٓ حُؼي٣ي ٛ٘خى ، ًُي ٝٓغ .حُزَٝط٤٘خص ػ٠ِ حُزَٝط٤٘خص

 ٤ي٣ِأًٝٔ ٓئًٔي ٝا٣ِْٗ ى٤ٔ٣٘خُ ٠ٔٔ٣ ح٤ٓ٥ٖ ِٗع ٣ٔزذ ح١ٌُ ح٣ِٗ٩ْ كبٕ ، ٌٌٝٛح .ًٍخثِٛخ ٖٓ ٫ً  ري رٞظخثلٜخ 

 أٝ "ح٢ُ٘٘ٔ" رخْٓ ح٧هَٟ حُٔخىس ٌٛٙ طؼَُف .ح٤ًَُِس ا٠ُ رخ٩ٟخكش أهَٟ ٓليىس ٓخىس ٝؿٞى كخُش ك٢ كو٢ رٌلخءس ح٣ِٗ٩ٔخص رؼٞ طؼَٔ

 ح٤ًَُِس ًَٓذ ط٣ٌٖٞ ك٢ ط٘خٍى ٝهي ًخَٓ ا٣ِْٗ ٗ٘خ١ ٖٓ ط٣ِي اٜٗخ .ػ٣ٞ٠ش ؿ٤َ أ٣ٞٗخص "حُٔ٘٘طخص" طٌٕٞ ٓخ ٝػخىس ."ح٣ِٗ٩ْ"

 حُظٔؼ٤َ ػ٤ِٔش ك٢ ػ٤ٔن طـ٤٤َ اكيحع ك٢ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ك٢ ٗوٚ كيٝع ٓزذ ٣لَٔ ٓخ ٌٝٛح .رخُل٤ظخ٤ٓ٘خص ح٣ِٗ٩ٔخص ٖٓ حُؼي٣ي ز٢طَط .ح٤ٔ٣ِٗ٩ش

 .حُـٌحث٢

 طـي٣ي ٣ظْ .ح٧هَ ػ٠ِ ح٣ِٗ٩ٔخص ٖٓ ح ًّ  ٗظخ 14 ك٢ أ٣ِْٗ رٔؼخرش ٣ؼَٔ ، حُؼ٤خ٤ٖٓ ر٤َٝكٞٓلخص ٓؼَ ، حُؼ٤خ٤ٖٓ ، حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ ، ٌٌٝٛح

ح ىٝ ح٣ِٗ٩ٔخص طِؼذ .حُو٣٬خ ك٢ ٓٔظَٔ رٌَ٘ ، ح٣ِٗ٩ٔخص ٓؼَ ، ٣ِٗٔخصح٩  ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش حُظـ٤َحص ػٖ ٓٔئُٝش ٧ٜٗخ حُطؼخّ ٠ْٛ كخْٓ ك٢ ًٍ

 ؿ٣ِجخص .حٌُز٤َس طل٤ٌي حٌُظِش  حُظـ٣ٌش ك٢ ح٣ِٗ٩ٔخص ىٍٝ ػ٠ِ ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش حُظـ٤٤َحص ط٘ظَٔ .ح٠ُْٜ ػ٤ِٔش أػ٘خء حُطؼخّ رٜخ ٣َٔ حُظ٢

 طظلٌْ أٜٗخ ًٔخ .ح٧ٓؼخء طٔظٜٜخ إٔ ٣ٌٖٔ ر٤ٔطش ٓٞحى ا٠ُ حُٔؼويس حُٔٞحى طل٣َٞ أٝ أٛـَ  ؿ٣ِجخص ا٠ُ ٝحُزَٝط٤٘خص ٝحُيٕٛٞ ٤ٛٞيٍحصحٌَُر

 حُطخهش ٝاٗظخؽ ؿي٣يس أٗٔـش ُز٘خء حُـْٔ ك٢ حُز٤ٔطش حُٔٞحى ٌٛٙ حٓظويحّ ه٬ُٜخ ٖٓ ٣ظْ حُظ٢ حُؼي٣يس حُظلخػ٬ص ك٢

 إٔ ٣ٌٖٔ ، ًُي ػ٠ِ ػ٬ٝس .حُزيح٣ش ك٢ ًخٗض ًٔخ حُلؼَ ٍى ٜٗخ٣ش ك٢ ه٣ٞش طظَ .حُؼ٤ِٔش ٌٛٙ ك٢ طـ٤٤َٛخ أٝ ٤َٔٛخطٌ ٣ظْ ٫ ٗلٜٔخ ح٣ِٗ٩ٔخص

 ، حُؼؼش ك٢ حُٔٞؿٞى حُِؼخد ٣لَٔ .حُلْ ك٢ ح٠ُْٜ ػ٤ِٔش طزيأ .كو٤و٤ش ٓللِحص ك٢ٜ ٝرخُظخ٢ُ .حُٔٞحى ٖٓ ًز٤َس ٤ًٔخص ؿيح ٛـ٤َس ٤ًٔخص طلٍٞ

خ ا١ِٗ ، حُطؼخّ ٠ؾٓ ػ٠ِ ٓٔخػيطٚ ؿخٗذ ا٠ُ  ٣َ١ن ػٖ حٌَُر٤ٛٞيٍحص )ح٤ٜٗخٍ( ٛيّ ٣زيأ .ح٠ُْٜ ُؼ٤ِٔش ح٤ٔ٤ٌُخث٢ حُؼَٔ ٣زيأ طخ٤ِ٣ٖ ٠ٔٔ٣ ًٓ

 حُو٤خّ طخ٤ِ٣ٖ ٍ ٣ٌٖٔ ٫ ، ًُي ٣ظْ ُْ اًح .حُلْ ك٢ ح١ُٞ٘٘ ُِطؼخّ ىه٤ن ٠ٓؾ ا٠ُ حُلخؿش ٣لَٔ ٌٝٛح .ر٤ٔطش ٣ٌَٓخص ا٠ُ ح٣ُٞ٘٘خص طل٣َٞ

 حَُؿْ ػ٠ِ .حُٔؼيس ك٢ حُلٟٔٞش ػخ٤ُش حُٔؼي٣ش حُؼٜخٍحص رٞحٓطش طؼط٤ِٚ ٣ٝظْ حُلٟٔٞش ه٤َِ أٝ ٓلخ٣ي أٝ ه١ِٞ ٢ٝٓ ك٢ ٢٘ٗ ٧ٗٚ رٞظخثلٚ

 .حُٔؼيس ا٠ُ ٣َٜٝ ح١َُٔء ا٠ُ ح٠ُٔٔٞؽ حُطؼخّ ٣َٔ ػ٘يٓخ ا٫ طظلَى ٫ ح٠ُْٜ ػ٤ِٔش كبٕ ، حُطؼخّ ٠ٓؾ أػ٘خء ٣زيأ ح٢ٔ٣ِٗ٧ حُؼَٔ إٔ ٖٓ

 حُو٢٤ِ ٌٛح ٣و٠غ ، ح٤ٌُّٔٞ ٠ٔٔ٣ ِٛذ ٗزٚ ٓظزٍِٞ ؿ٤َ ه٢٤ِ ك٢ حُِٜذ حُطؼخّ ٣ٝؼـٖ ٣لٍٞ ُِظٔؼؾ حُل٣ِ٤خث٢ حُلؼَ إٔ ك٤ٖ ك٢

 ٝكٔٞ حُٔؼيس ُظ٤ُِن ٓوخ١ حُؼٜخثَ ٌٛٙ طَ٘ٔ .حُٔؼيس ؿيٍحٕ طلَُٛخ حُظ٢ حُٔؼي٣ش حُؼٜخٍحص رٞحٓطش طزيأ ٤ٔ٤ًخث٤ش ُظـ٤َحص

 ط٤ٌَٔ ك٢ ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي كٔٞ ٓغ ح٣ِٗ٩ْ ٌٛح ٣زيأ .حُز٤ز٤ٖٔ ٛٞ حُٔؼيس ُؼ٤َٜ ح٢ُ٘٘ حُٔزيأ أٝ ح٣ِٗ٩ْ إ .حُٔؼيس ٝػ٤َٜ ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي

ح ىٝ ، ٤٘٣ٍٖ ، اٟخك٢ ا٣ِْٗ ٣ِؼذ .حُززظ٤يحص ػي٣ي ط٠ٔٔ ٬ُٓظٜخٙ هخرِش أ٤٘٤ٓش أكٔخٝ ا٠ُ حُزَٝط٤٘خص  ٣وؼَ .ح٤َُٟغ ٓؼيس ٜٓٔخ ك٢ ًٍ

 ح٧ٓؼخء ٣ٝيهَ حُٔؼيس ٖٓ ح٤ٌُّٔٞ ٣وَؽ ػ٘يٓخ حُيٕٛٞ أٝ ح٣ُٞ٘٘خص ػ٠ِ طؤػ٤َ ُٚ ٤ُْ حُٔؼيس ػ٤َٜ .ػ٤ِٚ رخُؼَٔ ُِزز٤ٖٔ ٣ٝٔٔق حُل٤ِذ

 ؿخِٛس ؿ٤َ هخّ ٓخىس ٌَٗ ػ٠ِ ٣ٌٕٞ ح١ٌُ حُطؼخّ ٖٓ حٌُؼ٤َ ػ٠ِ ٣لظ١ٞ ٣ِحٍ ٫ كبٗٚ ، حُٔل٢ِ حَُٜٝد ٛٔخّ حُزٞحرش ه٬ٍ ٖٓ حُيه٤وش

 ٣ًَخص ٣لٍٞ ٝح١ٌُ حُٜلَحء ٠ٔٔ٣ ٓخثَ حٌُزي ٖٓ ٣ؤط٢. ثَػٜخ ػيس ٣َ١ن ػٖ حُيه٤وش ح٧ٓؼخء ىحهَ ح٠ُْٜ ٣ٌظَٔ .حُـْٔ ك٢ ٬ُٓظٜخٙ
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 ٗخػْ ٓٔظلِذ ا٠ُ حُيٕٛٞ

 ك٢ حُٜلَحء ٓغ ٝطؼَٔ ٣ٌَٓخص ا٠ُ حُ٘٘خ طو٤ْٔ ػ٠ِ ٝطٔخػي حُزَٝط٤٘خص ط٤ٌَٔ ك٢ طٔظَٔ حُظ٢ ح٣ِٗ٩ٔخص ٖٓ حُؼي٣ي ك٢ حُز٣ٌَ٘خّ ٣ٔخْٛ

 ٠ْٛ ٣ظْ ػِٜٔخ ٖٓ ح٣ِٗ٩ٔخص ؿ٤ٔغ ط٘ظ٢ٜ ػ٘يٓخ .حُظلخػ٬ص ٩ًٔخٍ حُيحه٢ِ ؿيحٍٛخ ٖٓ ا٣ِٗٔخص ٗلٜٔخ حُيه٤وش ح٧ٓؼخء طلَُ .حُيٕٛٞ ٠ْٛ

 ٝحُيٕٛٞ ٌَُِر٤ٛٞيٍحص ح٤ٔ٤ٌُخث٢ ح٠ُْٜ ػ٤ِٔش ، رب٣ـخُ حُظخ٢ُ حُـيٍٝ ٣ِٝوٚ ، حُ٘ظخّ هزَ ٖٓ ٫ٓظٜخٛٚ ٛخُلخ ٝؿؼِٚ حُطؼخّ

 رٞحٓطش ٝحُزَٝط٤٘خص

 ص١اَ اٌؼص١ز

 ٫ٓظؼخىس كؼخ٤ُش ح٧ًؼَ حُط٣َوش اٜٗخ .حُؼ٤َٜ ٤ٛخّ رخْٓ أ٠٣خ ٣ؼَُف .ٝحُو٠َٝحص لٞحًٚحُ ػٜخثَ ٖٓ ك١َٜ ؿٌحث٢ ٗظخّ حطزخع ه٬ٍ

 ٝحٌُزي حَُثظ٤ٖ أ١ ، ح٩هَحؽ ٧ػ٠خء ٝحُظط٤َٜ حُظوِٚ هيٍس ًز٤َ رٌَ٘ طِىحى ، حُوخّ رخُؼ٤َٜ حُؼ٬ؽ أػ٘خء .حُـْٔ ٗزخد ٝطـي٣ي حُٜلش

 ح٤٠٣٧ش صحُ٘لخ٣خ ًظَ ٖٓ رَٔػش حُظوِٚ ٣ٝظْ ، ٝحُـِي ٝح٠ٌُِ

 طل٤ٖٔ ٣ظْ ، حُوخّ رخُؼ٤َٜ حُؼ٬ؽ أٝ حُؼ٤َٜ ٤ٛخّ رؼي .ٝح٫ٓظ٤ؼخد ح٢ٔ٠ُٜ حُـٜخُ ٧ػ٠خء ك٤ُٔٞٞؿ٤ش ٍحكش ٣ٞكَ .حُٔظَحًٔش ٝحُّٔٔٞ

 حُظؼخك٢ ا٠ُ ح٤ُ٘جش ٝحُو٠َٝحص حُلخًٜش ػٜخثَ ٖٓ ك١َٜ ؿٌحث٢ ٗظخّ حطزخع ٣ئى١ .ًز٤َ رٌَ٘ حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ٝحٓظويحّ حُطؼخّ ٠ْٛ

 ٤ٛجش ٝٛٞ ، ر٤َؽ ٍحؿ٘خٍ حُيًظٍٞ ٬٣كع .حُ٘و٢ حُٔخء ػ٠ِ ح٤ُٜخّ ٖٓ كؼخ٤ُش أًؼَ رٌَ٘ ح٧ٗٔـش ٝطـي٣ي ٝط٘ظ٤ق ح٧َٓحٝ ٖٓ أَٓع ٌَ٘ر

 ٣ٌٔ٘٘خ .حُٔظَحًٔش حُ٘لخ٣خص ٖٓ ٛخثِش ٤ًٔخص ٣ٝوَؽ حُـْٔ ٣لظَم ، ح٤ُٜخّ أػ٘خء" :حُل٣ٞ٤ش ٝح٤ٔ٤ٌُخء حُظـ٣ٌش ٓـخٍ ػخ٤ُٔخ ك٢ ٍٜٓ٘ٞس

 ح٤ُٜخّ ٖٓ ًؼ٤َ . ًُي ػ٠ِ أَٗكض ُوي .ح٤ُٜخّ أػ٘خء حُٔخء ٖٓ ٫ً  ري حُو٣ِٞش حُؼٜخثَ َٗد ٣َ١ن ػٖ ٌٛٙ حُظط٤َٜ ػ٤ِٔش ك٢ حُٔٔخػيس

 ٖٓ ٫ً  ري ، ُِو٣ِٞخص حٌُٔٞٗش ٝحُو٠َٝحص حُلخًٜش ػٜخثَ َٗد إٔ ٓوظ٘غ ٝأٗخ ، حُٜخث٤ٖٔ ٠َُِٟٔ ٌٓؼلش ٝحهظزخٍحص كلٞٛخص ٝاؿَحء

 ٌَٗ أك٠َ ٛٞ حُؼ٤َٜ ٤ٛخّ كبٕ ٌُُي ، حُوِذ طو١ٞ حُؼٜخثَ ك٢ حُٔٞؿٞىس ٝح٣ٌَُٔخص .حُ٘خك٢ ح٤ُٜخّ طؤػ٤َ ٖٓ ٣ِ٤يٓ ح٤ُٜخّ أػ٘خء ، حُٔخء

 ظَٝف ك٢ ٓل٤يس ٓؼ٤٘ش ػٜخثَ .ٓليىس ١ز٤ش هٜخثٚ طؼخُؾ ك٢ٜ ، ٝحُلخًٜش حُ٘زخطخص ٖٓ حُؼٜخثَ حٓظو٬ٙ ٣ظْ ك٤غ ، ح٤ُٜخّ أٌٗخٍ ٖٓ

 أػ٠خء ؿ٤ٔغ ػ٠ِ ػخى١ ؿ٤َ ٝطـي٣ي ط٢٤٘٘ طؤػ٤َ ُٜخ ح٤ُ٘جش ٝحُو٠َٝحص حُلخًٜش ػٜخثَ كبٕ ، ُٔليىسح حُطز٤ش حُلٞحثي ؿخٗذ ا٠ُ .ٓؼ٤٘ش

 ح٣٩ـخر٤ش حُظؤػ٤َحص .حُـْٔ ٝٝظخثق ٝؿيى

 ٘خصرخُل٤ظخ٤ٓ ُِـخ٣ش ؿ٤٘ش ح٤ُ٘جش ٝحُو٠َٝحص حُلخًٜش ػٜخثَ :حُظخ٤ُش حُلوخثن ا٠ُ ح٧َٓحٝ ػ٬ؽ ك٢ ح٤ُ٘جش ُِؼٜخثَ ح٣٩ـخر٢ حُظؤػ٤َ ٣َؿغ

 حُؼ٘خَٛ طٞكَ أٜٗخ .حُـْٔ ٝظخثق ؿ٤ٔغ ططز٤غ ك٢ طؤػ٤َح ٓل٤يح ٣ٔخٍٕٓٞ .حُطز٤ؼ٤ش ٝح٣ٌَُٔخص ٝح٣ِٗ٩ٔخص حٍُِ٘س ٝحُؼ٘خَٛ ٝحُٔؼخىٕ

 ا٠ُ طلظخؽ ٫ ح٤ُ٘جش ٝحُو٠َٝحص حُلٞحًٚ ٖٓ حُٔٔظوَؿش .حُؼٜخث1َ .حُ٘لخء ط٣َٔغ ٝرخُظخ٢ُ ، حُـْٔ ك٢ حُو٣٬خ ٝطـي٣ي حُ٘لخء ُ٘٘خ١ ح٬ُُٓش

 ٓل٤ي ٌٛح .حُو٣ِٞش رخُؼ٘خَٛ ُِـخ٣ش ؿ٤٘ش ح٤ُ٘جش حُؼٜخثَ .2 .حُيّ ٓـَٟ ك٢ ٓزخَٗس حُل٣ٞ٤ش حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ؿ٤ٔغ حٓظ٤ؼخد ٝطو٣َزخ ٣ظْ ٠ْٛ

 ٖٓ ًز٤َس ٤ًٔخص .3 .حُٜلش حػظ٬ٍ كخ٫ص ٓؼظْ ك٢ ُحثيس كٟٔٞش طٞؿي ك٤غ ٝح٧ٗٔـش حُيّ ك٢ حُو١ِٞ حُل٢٠ٔ حُظٞحُٕ ططز٤غ ك٢ ُِـخ٣ش

 ح٤ٔ٤ٌُخث٢ حُظٞحُٕ حٓظؼخىس ك٢ طٔخػي ٝح٤ِ٤ٌُٕٔٞ ٝحُزٞطخ٤ّٓٞ حٌُخ٤ُّٔٞ ٝهخٛش حُوخّ حُؼٜخثَ ك٢ ح٫ٓظٜخٙ ِٜٓش حُؼ٣ٞ٠ش ُٔؼخىٕح

 ح٧ى٣ٝش رؼٞ ػ٠ِ ح٤ُ٘جش حُؼٜخثَ طلظ١ٞ .4 .ٝح٧َٓحٝ ُِو٣٬خ حُٔزٌَس ح٤ُ٘وٞهش ٓ٘غ ٝرخُظخ٢ُ ، ٝحُو٣٬خ ح٧ٗٔـش ك٢ ٝحُٔؼي٢ٗ حُل١ٞ٤

 رؼٞ طٞؿي .رخ٤ُٞٔٗ٧ٖ ٗز٤ٜش ٓخىس ػ٠ِ طلظ١ٞ حُلخ٤ُٞٛخ إ ٣وُخٍ ، حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ .حُل٣ٞ٤ش ٝح٠ُٔخىحص حُ٘زخط٤ش حَُٜٓٞٗخصٝ حُطز٤ؼ٤ش

 ٝحُطٔخ١ْ ٝحُلـَ ٝحُزَٜ حُطخُؿش حُؼّٞ ػٜخثَ طلظ١ٞ .ٝحُزَٜ حُو٤خٍ ػٜخثَ ك٢ ح٤ُٞٔٗ٧ٖ ٩ٗظخؽ حُز٣ٌَ٘خّ ٣لظخؿٜخ حُظ٢ حَُٜٓٞٗخص

 ك٣ٞ٤ش ٠ٓخىحص ػ٠ِ

 ؿ٤ٔغ طٌٕٞ إٔ ٣ـذ ، ٫ً  أٝ .ح٤ُ٘جش حُؼٜخثَ ٖٓ ك١َٜ ؿٌحث٢ ٗظخّ حػظٔخى ك٢ ٣ٍَٟٝش ٓؼ٤٘ش حكظ٤خ١خص ٛ٘خى ، ًُي ٝٓغ الازر١اغاخ 

 رٚ هخٛش ػٜخٍس حَُٔء ُيٟ ٣ٌٕٞ إٔ حُٔٔظلٖٔ ٖٓ . ٝحُٔـٔيس حُٔؼِزش حُؼٜخثَ حٓظويحّ ػيّ ٣ـذ .حَُ٘د هزَ ٓزخَٗس ١خُؿش حُؼٜخثَ

 .حُطخُؿش حُؼٜخثَ ٫ٓظوَحؽ

 .حُؼٜخثَ ٝحٓظوَحؽ حُؼ٤َٜ ػ٬ؽ ك٢ ػ٣ٞ٠خ، ٍِٓٝػش طٌٕٞ إٔ ٣ٝل٠َ ، كو٢ حُطخُؿش ٝحُو٠َٝحص حُلخًٜش حٓظويحّ ٣ـذ ػخ٤ٗخ، 

 ، حُظو٣ِٖ ك٢ حُطز٤ش ه٤ٔظٜخ ٝطلوي رَٔػش حُوخّ حُؼٜخثَ  طظؤًٔي . حُل١ٍٞ ٬ُٓظ٬ٜى حُؼ٤َٜ ٖٓ ح٬ُُٓش ح٤ٌُٔش حٓظو٬ٙ كو٢ ٣ـذ ، ػخُؼخً 

 حُظز٣َي كخُش ك٢ ٠كظ



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 56 

 حُلؼخُش هٞطٜخ طوَ ، ُِؼٜخثَ حٌُخَٓ ؿ٤َ ح٫ٓظوَحؽ كخُش ك٢ .ػ٤ِٜخ حُلٍٜٞ ٣ظْ حُظ٢ حُ٘ظخثؾ ػ٠ِ ٝحٟق طؤػ٤َ ُٜخ حُؼٜخثَ ؿٞىس ٍحرؼخ،

 ٝحُِذ ح٤ُ٧خف ك٢ حُٔظزو٤ش ٝح٣ِٗ٩ٔخص حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٝؿٞى ػيّ رٔزذ ٓظ٘خٓذ رٌَ٘

 رٌَ٘ ْٜٓ ٌٛح .ك٬ٝس أهَ أهَٟ ػٜخثَ ٓغ هِطٜخ أٝ 50:50 ر٘ٔزش حُٔخء ك٢ طول٤لٜخ ك٤ـذ ، سحُل٬ٝ ٗي٣يس حُؼٜخثَ ًخٗض اًح أه٤َح،

 طو٤ْٔ ٣ٌٖٔ .حُيّ ٟـ٢ ٝحٍطلخع حُٔلخَٛ ٝحُظٜخد حُيّ ك٢ حٌَُٔ ٝٗوٚ ح١ٌَُٔ َٓٝ ٓؼَ حُٔليىس حُلخ٫ص رؼٞ ك٢ هخٙ

 رئ١س١ح أٔٛاع سرح إٌٝ ٚاٌخعزٚاخ اٌفاوٙح ػصائز ذٕمسُ 

  .ٝحُؼ٘ذ حُزَهٞم ٓؼَ اٌسٍٛج ٜشحُلخً .ػٜخث1َ

 ٝحٌَُُ  ٝحُٖٔ٘ٔ ٝحُوٞم ٝحٌُٔؼَٟ ٝحُزَهٞم حُظلخف ٓؼَ اٌسّع١ح شثٗ حُلٞحًٚ ٖٓ .حُؼٜخث2َ

  ٝح٧ٗخٗخّ ٝحُلَحُٝش كَٝص ٝحُـ٣َذ ٝح٤ُِٕٔٞ حُزَطوخٍ ٓؼَ اٌسّع١ح حُلٞحًٚ ٖٓ .حُؼٜخث3َ

 ٝحُو٤خٍ حُطٔخ١ْ ٢ٛٝ ، إٌثاذ١ح حُلخًٜش ػٜخثَ .4

 .ٝحُـَؿ٤َ ٝحُزويْٝٗ ٝحُٔزخٗن ٝحُوْ ٝحٌَُكْ حٌَُٗذ ٓؼَ اٌخعزاء اٌٛرل١ح اٌخعار ٖٓ ثَ.حُؼٜخ5

 ٝحُلـَ ٝحُزطخ١ْ ٝحُزَٜ ٝحُـٍِ حُ٘ٔ٘يٍ ٓؼَ اٌدذر٠ح اٌخعزٚاخ ٖٓ حُؼٜخثَ .6

 حُو٠خٍ ػٜخثَ طؼَٔ ، أهَٟ ٗخك٤ش ٖٓ .ح٩ُحُش ػ٤ِٔخص طللِ ٝرخُظخ٢ُ ، حُـْٔ ك٢ ٝح٧كٔخٝ حُّٔٔٞ حُلخًٜش ػٜخثَ طؼ٤َ ، ػخّ رٌَ٘

 حُلخًٜش ػٜخثَ حٓظويحّ ػيّ ٣ـذ .ُط٤لش رط٣َوش حُٔخٓش حُٔٞحى ٣٘وِٕٞ اْٜٗ . ٫ً  حػظيح أًؼَ رط٣َوش ٝطؼَٔ حُٔظٞطَس ح٧ػٜخد طٜيثش ػ٠ِ

ح ٓؼخ ٗع هِطٜخ أٝ حُٞهض ٗلْ ك٢ ٝحُو٠َٝحص  ٣ـذ ٫ ، كخٍ أ١ ػ٠ِ .كَى١ رٌَ٘ حُؼٜخثَ حٓظويحّ حُٔٔظلٖٔ ٖٓ .اؿَحءحطٜخ ٫هظ٬ف ًٍ

 ط٘طزن .ٝحكي ه٢٤ِ أ١ ك٢ ػٜخثَ ػ٬ػش ٖٓ أًؼَ حٓظويحّ

 :اٌؼصائز ِخا١ٌػ اسرخذاَ ػٕذ اٌرا١ٌح اٌؼاِح اٌمٛاػذ

 حُو٠خٍ أٝ حُو٠خٍ أٝ حُل٤٠ٔش حُلٞحًٚ ػٜخثَ ٓغ ٤ُْ ٌُٖٝ ، حُل٤٠ٔش ٗزٚ حُلٞحًٚ ػٜخثَ ٓغ حُلِٞس حُلخًٜش ػٜخثَ ىٓؾ ٣ٌٖٔ 

 أهَٟ ػٜخثَ ٓغ ٤ُْ ٌُٖٝ ، حُل٤٠ٔش حُلٞحًٚ أٝ حُلِٞس حُلخًٜش ػٜخثَ ٓغ حُل٤٠ٔش ٚٗز حُلخًٜش ػٜخثَ ٣ٌٖٔ ِٓؽ

 حُؼٜخثَ ح٧هَٟ ٓغ ٤ُْ ٌُٖٝ ، حُ٘زخط٤ش حُلٞحًٚ أٝ حُل٤٠ٔش ٗزٚ حُلٞحًٚ ٓغ حُل٤٠ٔش حُلخًٜش ػٜخثَ ِٓؽ ٣ٌٖٔ

  .ح٧هَٟ حُؼٜخثَ ٓغ ٤ُْ ٌُٖٝ ، حُو٠َحء ٍٞه٤شحُ حُو٠خٍ أٝ حُل٤٠ٔش رخُلٞحًٚ حُوخٛش طِي ٓغ حُ٘زخط٤ش حُلخًٜش ػٜخثَ ِٓؽ ٣ٌٖٔ

 .ح٧هَٟ حُؼٜخثَ ٓغ ٤ُْ ٌُٖٝ ، حُـ٣ٌٍش حُو٠خٍ أٝ حُ٘زخط٤ش حُلٞحًٚ ٓغ حُو٠َحء حٍُٞه٤ش حُو٠خٍ ػٜخثَ ِٓؽ ٣ٌٖٔ

 .ح٧هَٟ حُؼٜخثَ ٓغ ٤ُْ ٌُٖٝ ، حُو٠َحء ح٧ٍٝحم ًحص رخُو٠َٝحص حُوخٛش طِي ٓغ حُـ٣ٌٍش حُو٠َٝحص ٖٓ حُؼٜخثَ ِٓؽ ٣ٌٖٔ .

  ٌٌٝٛح .ُِـخ٣ش ١ٍَٟٝ أَٓ ِؼ١ٓ ِزض ػلاج فٟ ٌٍؼصائز اٌصس١ر الاخر١ار

 ٝأَٓحٝ حُٔلخَٛ ٝحُظٜخد حَُرٞ ك٢ ًز٤َس ه٤ٔش ًحص ح٧هَٟ ٝحُو٠َٝحص ٝحُِٔلٞف ٝحُو٤خٍ حُـٍِ ػٜخثَ طؼظزَ ، حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ

  حُـِي

  .حُٔوخ١ ٤ًٔش ٣ُخىس ٣ن١َ ػٖ أػَحٟٜخ طلخهْ ا٠ُ طئى١ ٝحُٔٞٓخٓز٢ حُزَطوخٍ ػٜخثَ ٌُٖ

 ٝحُٔزخٗن ٝحُـٍِ ٝحُٔٞٓخٓز٢ ٝحُزَطوخٍ حُؼ٘ذ :ٌؼلاج اٌسّٛظح
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 .ٝحُٔزخٗن ٝحُزطخ١ْ ٝحُـٍِ ٝحُو٤خٍ ٝحُطٔخ١ْ ٝحُزَهٞم ٝحٌُٔؼَٟ حُؼ٘ذ :اٌشثاب زة

 ٝحُٔزخٗن ٝحُ٘ٔ٘يٍ ٝحُـٍِ ٝحُؼ٘ذ حُٖٔ٘ٔ :اٌسساس١ح

 ٝحُٔزخٗن ٝحُوْ ٝحُـٍِ ٌَُكْٝح ٝح٤ُِٕٔٞ ٝح٧ٗخٗخّ كَٝص حُـ٣َذ :اٌشزا١٠ٓ ذصٍة

 ٝحُٔزخٗن ٝحُـٍِ ٝحٌَُكْ ٝحُز٘ـَ ح٧كَٔ ٝحُؼ٘ذ ٝحُلَحُٝش ٝحُزَهٞم حُٖٔ٘ٔ :اٌذَ فمز

 ٝحُٔزخٗن ٝحُوْ ٝحُـٍِ ٝحُز٘ـَ ٝحُو٤خٍ كَٝص ٝحُـ٣َذ ٝح٤ُِٕٔٞ حُلخٓٞ ٝحُظلخف ٝح٧ٗخٗخّ حُلخٓٞ حٌَُُ :اٌّفاصً اٌرٙاب

 ٝحٌَُكْ ٝحُلـَ ٝحُـٍِ ٝحُوٞم ٝح٧ٗخٗخّ ٝح٤ُِٕٔٞ حُٖٔ٘ٔ :اٌزتٛ

  .ٓزخٗن ٝ رَٜ ، ؿٍِ ، ٝحُطٔخ١ْ ٝحُوٞم ٝح٧ٗخٗخّ ٝح٤ُِٕٔٞ حُٖٔ٘ٔ :اٌٙٛائ١ح اٌشؼة اٌرٙاب

 ٝحُـَؿ٤َ ٝحُزويْٝٗ ٝحٌَُكْ ٝحُـٍِ ٝحُو٤خٍ ٝح٤ُِٕٔٞ ٝحُٖٔ٘ٔ حُظلخف :اٌّثأح

 ٝٓزخٗن َكًْ ، رَٜ ، ؿٍِ ، أٗخٗخّ ، كَٝص ؿ٣َذ ، رَطوخٍ ، ٤ُٕٔٞ :اٌثزد ٔشلاخ

 ٝحُـَؿ٤َ ٝحُٔزخٗن ٝحُ٘ٔ٘يٍ ٝحُـٍِ ٝح٤ُِٕٔٞ ٝحُؼ٘ذ ٝحٌُٔؼَٟ حُظلخف :الإِسان

 ٝحُٔزخٗن ٝحُو٤خٍ ٝحُ٘ٔ٘يٍ ٝحُـٍِ ٝحُزخرخ٣خ ٝح٧ٗخٗخّ ٝحُوٞم ٝحٌُٔؼَٟ ٝحُٖٔ٘ٔ حُظلخف :اٌمٌْٛٛ اٌرٙاب

 ٝحُٔزخٗن ٝحُوْ ٝحٌَُكْ ٝحُـٍِ حُل٤٠ٔخص :اٌسىزٞ داء

 ٝحٌَُكْ ٝحُـٍِ ٝح٧ٗخٗخّ ح٤ُِٕٔٞٝ حُزخرخ٣خ :الإسٙاي

 ٝحُز٘ـَ ٝحُو٤خٍ ٝحُٔزخٗن ٝحُـٍِ ح٧كَٔ حُؼ٘ذ :الأوش٠ّا

 ٝحُٔزخٗن ٝحٌَُكْ ٝحُـٍِ ٝحُظ٤ٖ ح٧كَٔ حُؼ٘ذ :اٌصزع

 ٝحُٔزخٗن ٝحُزويْٝٗ ٝحٌَُكْ ٝحُـٍِ ٝحُطٔخ١ْ حُٖٔ٘ٔ :اٌؼ١ٓ اظطزاتاخ

 ٝحُٔزخٗن ٝحٌَُكْ ٝحُـٍِ ز٘ـَٝحُ ٝحُو٤خٍ ٝحُطٔخ١ْ ٝح٧ٗخٗخّ ح٧كَٔ حٌَُُ :إٌمزص

 ٝحُٔزخٗن ٝحٌَُكْ ٝحُـٍِ ٝحُطٔخ١ْ ٝح٧ٗخٗخّ ٝح٤ُِٕٔٞ كَٝص ٝحُـ٣َذ حُظلخف :اٌىز٠ٙح اٌفُ رائسح

 .ٝحُٔزخٗن ٝحُوْ ٝحُـٍِ ٝح٤ُِٕٔٞ حُؼ٘ذ :اٌصذاع

 ٝحُٔزخٗن ٝحُ٘ٔ٘يٍ ٝحُـٍِ ٝحُو٤خٍ ٝح٤ُِٕٔٞ ح٧كَٔ حُؼ٘ذ :اٌمٍة أِزاض

 ٝحُ٘ٔ٘يٍ ٝحُـٍِ ٝحُو٤خٍ ٝحُزَطوخٍ ذحُؼ٘ :اٌذَ ظغػ ارذفاع

 ٝحُٔزخٗن ٝحُزَٜ ٝحُـٍِ ٝح٧ٗخٗخّ كَٝص ٝحُـ٣َذ ٝح٤ُِٕٔٞ ٝحُزَطوخٍ حُٖٔ٘ٔ :الإٔفٍٛٔشا

 ٝحٌَُكْ ٝحُـٍِ ٝحُوْ ٝح٤ُِٕٔٞ ٝحُؼ٘ذ حُظلخف :الأرق

 ٝحُو٤خٍ ٝحُ٘ٔ٘يٍ ٝحُٔزخٗن ٝحٌَُكْ ٝحُـٍِ ٝحٌُٔؼَٟ ٝحُؼ٘ذ ح٤ُِٕٔٞ :ا١ٌزلاْ

  ٝحُز٘ـَ ٝحُزويْٝٗ ٝحٌَُكْ ٝحُـٍِ ٝحُو٤خٍ ٝحُو٤خٍ ٝح٤ُِٕٔٞ ٝحُزَطوخٍ حُظلخف :ىٍٝاٌ اظطزاتاخ
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 ٝحُو٤خٍ ٝحُز٘ـَ ٝحُطٔخ١ْ ٝحُـٍِ ٝحُؼ٘ذ ٝحُزخرخ٣خ ح٤ُِٕٔٞ :اٌىثذ أِزاض

 ٝحُز٘ـَ ٝحُِلض ٝحُوْ ٝحُٔزخٗن ٝحٌَُُ ٝحُزَهٞم حُؼ٘ذ :ح٣َُٜ٘ش اٌذٚرج اظطزاتاخ

 حُْٔٞٓ ك٢ ٠َٝحصٝحُو حُلٞحًٚ :ا١ٌأص سٓ أػزاض

 ٗٔ٘يٍ ، ؿٍِ ، طلخف ، أٗخٗخّ ، رَطوخٍ :الأػصاب اٌرٙاب

 ٝحُـٍِ ٝحُٔزخٗن ٝحُوْ ٝحُِٔلٞف ٝحُز٘ـَ ٝحُطٔخ١ْ ٝحُزخرخ٣خ ٝح٧ٗخٗخّ ٝحٌَُُ ٝحُزَطوخٍ كَٝص ٝحُـ٣َذ ح٤ُِٕٔٞ :اٌسّٕح

 ُـَؿ٤َٝح ٝحُِلض ٝحُٔزخٗن ٝحُـٍِ ٝح٧ٗخٗخّ ٝحُزخرخ٣خ ٝحُزَطوخٍ ح٤ُِٕٔٞ :اٌثٛاس١ز

 ٝحُٔزخٗن ٝحُوْ ٝح٤ُِٜٕٞ ٝحُـٍِ حُْٔٞٓ ك٢ حُلخًٜش ػٜخثَ ؿ٤ٔغ :اٌثزٚسراذا ِشاوً

 ٝحُو٤خٍ ٝحُ٘ٔ٘يٍ ٝحُـٍِ حُؼ٘ذ :اٌصذف١ح

 ٝحُٔزخٗن ٝحُـٍِ ٝحُز٘ـَ ٝحُو٤خٍ ٝحُطٔخ١ْ كَٝص ٝحُـ٣َذ ٝح٤ُِٕٔٞ ٝحُزَطوخٍ حُؼ٘ذ :اٌزِٚاذ١شَ

 ٍٝحُـِ ٝحُِٔلٞف ٝحُؼ٘ذ حُٖٔ٘ٔ :اٌّؼذج لززح

 ٝحُلـَ ٝحُزَٜ ٝحُـٍِ ٝحُطٔخ١ْ ٝح٤ُِٕٔٞ حُٖٔ٘ٔ :ح٧ٗل٤ش اٌد١ٛب ِشىٍح

 ٝحُزويْٝٗ ٝحُـٍِ ٝحُطٔخ١ْ ٝحُوٞم ٝح٧ٗخٗخّ ٝح٤ُِٕٔٞ ٝحُؼ٘ذ حُٖٔ٘ٔ :اٌسٍك اٌرٙاب

 ٝحُلـَ ٝحُٔزخٗن ٝحُـٍِ ٝح٧ٗخٗخّ كَٝص ٝحُـ٣َذ ٝحُزَطوخٍ ٝح٤ُِٕٔٞ حُٖٔ٘ٔ اٌٍٛسذ١ٓ اٌرٙاب

 ٝحُـَؿ٤َ ٝحُـٍِ ٝحُ٘ٔ٘يٍ ٝحُطٔخ١ْ ٝحُزَهٞم ٝحُزَطوخٍ ٘ذحُؼ :الأٚردج دٚاٌٟ

 ا٠ُ هْٔ ٖٓ حُؼٜخثَ ٣ؤهٌ إٔ َُِٔء ٣ٌٖٔ ٌٌٝٛح .ٓخػخص ػ٬ع ًَ حُٔٞٛٞف حُؼ٤َٜ َٗد ٣ـذ ، حُوخّ رخُؼ٤َٜ حُؼ٬ؽ ػ٘ي اٌٛصفح

 .ح٠ُ٘ؾ ػ٘ي حُٜزخف ك٢ ٢ٗء أٍٝ حُؼَٔ ٖٓ ؿَحٓخ 30 ا٠ُ 20 ٝ ح٤ُِٕٔٞ رؼ٤َٜ ِٓٔٝؿخ حُٔخء ٖٓ ًٞد ط٘خٍٝ ٣ظْ هي .ح٤ُّٞ ك٢ َٓحص ٓض

 ٌٛٙ ٣ُخىس ٣ٌٖٔ .ح٧ٍٝ ح٤ُّٞ ك٢ َٓ 250 ٓ٘خٓزش ًَ ك٢ حُؼ٤َٜ ٤ًٔش طٌٕٞ هي .ٓخػخص ػ٬ع ًَ حُٔٞٛٞف حُؼ٤َٜ ط٘خٍٝ ٣ٌٖٔ ، ًُي رؼي

 ىٕٝ ٣ٞٓخ 40 ا٠ُ 30 ُٔيس حُؼ٤َٜ ك٤ٔش ك٢ ح٫ٓظَٔحٍ ٣ٌٖٔ .َٓس ًَ ك٢ َٓ 600 حَُٔء ٣ؤهٌ كظ٠ ًُي رؼي ٣ّٞ ًَ َٓ 50 رٔويحٍ ح٤ٌُٔش

 .حُوخّ رخُؼ٤َٜ حُؼ٬ؽ أػ٘خء حَُحكش ًخك٤خٖٓ هٔطخ ح٣َُٔٞ ٣ؤهٌ إٔ ٣ـذ .٤ٓجش آػخٍ أ١

 ظٍٜٞ ا٠ُ ًُي ٣ئى١ ؿخُزخ ٓخ .حُلٍٞ ػ٠ِ حُ٘ظخّ ٖٓ ح٤َُٟٔش ٝحُٔٞحى حُّٔٔٞ ٖٓ حُظوِٚ ك٢ ٝطزيأ طط٤َٜ ًؼخَٓ حُوخّ حُؼٜخثَ طؼَٔ

 حُظ٢ ، حُظلخػ٬ص ٌٛٙ .ح٣ٌَُٜش حُلْ ٍٝحثلش ٝح٧ٍم ، ٝح٠ُؼق ، ٝحُل٠ٔ ، ٝحُٜيحع ، حُُٕٞ ٝكويحٕ ، ٍٝح٩ٜٓخ ، حُزطٖ أُْ ٓؼَ أػَحٝ

 .ح٧ى٣ٝش حٓظويحّ ٣َ١ن ػٖ هٔؼٜخ ٣٘زـ٢ ٫ ، حُظط٤َٜ ػ٤ِٔش ٖٓ ؿِء ٢ٛ

ح هخى حُـْٔ ٣ٌٕٞ ػ٘يٓخ ٤ٓظٞهلٕٞ  حُٔظٞحُٕ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ا٠ُ حُؼٞىس طٌٕٞ إٔ ٣ـذ ، حُوخّ رخُؼ٤َٜ حُؼ٬ؽ رؼي .حُّٔٔٞ ؿ٤ٔغ ١َى ػ٠ِ ًٍ

 ٣خً طي٣ٍؾ حُؼ٤َٜ ٝؿزخص حٓظزيحٍ ٣ٌٖٔ ػْ .ٝحُلٞحًٚ رخُل٤ِذ حُؼٜخثَ ٖٓ ٝؿزظ٤ٖ حٓظزيحٍ ٣ٌٖٔ ، حُزيح٣ش ك٢ .َٓحكَ طي٣ٍـ٤خ ٝػ٠ِ حُطز٤ؼ٢

  .ٓظٞحُٕ ؿٌحث٢ ر٘ظخّ

 اسرخذاَ اٌثزاػُ

 حُٔظخكش حُو٠َٝحص ؿ٤ٔغ ر٤ٖ ٖٓ طـ٣ٌش ٝح٧ًؼَ ٠ٗخٍس ح٧ًؼَ أٜٗخ ػ٠ِ ٜخط٤ٜ٘ل ٣ظْ .ػـ٤زش ًؤ١ؼٔش ُِزَحػْ ٓؼخ٤ُش طـ٣ٌش ػ٠ِ ُِلٍٜٞ

 ػ٘ي ًز٤َ رٌَ٘ ٓلٔ٘ش ؿٌحث٤ش ٝهٜخثٚ ٤ٔ٠ٛش هيٍس حُٔ٘زض حُطؼخّ ٣ٌظٔذ ، حُطز٤ؼ٢ حُظلٍٞ ػ٤ِٔش ه٬ٍ ٖٓ .حُز١َ٘ حُـٌحث٢ ُِ٘ظخّ

 .ح٤ُٖ٘ٔ ٫٥ف حُوي٣ٔش ح٧ؿ٘خّ ٖٓ ُِؼي٣ي حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٖٓ حءً  ؿِ حُٔ٘زؼوش ح١٧ؼٔش ًخٗض .ٓ٘ٚ حٗظن ح١ٌُ حُ٘خرض ؿ٤َ رخُـ٤ٖ٘ ٓوخٍٗظٚ
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 إٔ ٣ـذ .ح٧ٓخ٤ٓش ٝحُٔؼخىٕ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ؿ٤ٔغ حُزَحػْ طٞكَ .ح٣ٌٌُِس حُلخ٤ُٞٛخ رَحػْ أؿَ ٖٓ رَٜ٘طْٜ ح٤٘٤ُٜٕٞ ٣لظلع ، ٌٛح ٣ٞٓ٘خ كظ٠

 حُلزٞد ؿ٤ٔغ ط٘زض إٔ ٣ٌٖٔ .٥هَ ك٤ٖ ٖٓ حُٔخء ٍٕ كو٢ ٌُٖٝ ٓٔظَٔس ٍػخ٣ش حُ٘زض ٣ظطِذ ٫ .حُـٌحث٢ ٗظخٓ٘خ ك٢ ٣خً ػَٜ٘ح ك٤ٞ ٣ٌِ٘ٞح

 ٝحُ٘ؼ٤َ ٝحُزخؿَح ٝحَُحؿ٢ ٝحٌٍُس حُؤق :حُلزٞد :ط٘زض ك٢ ٢ِ٣ ٓخ طٔظويّ ػٔٞٓخ .٨ًَُ حُٜخُلش ٝحُزو٤ُٞخص ٝحُزٌٍٝ

 حُ٘ٔخّ رٌٍٝ ، ح٤ُوط٤ٖ ٌٍٝر ، حٌُِرَس رٌٍٝ ، حُـٍِ رٌٍٝ ، حُلِزش رٌٍٝ ، حُلـَ رٌٍٝ ، حُلـخ١ُ حُز٤َْٓ رٌٍٝ :اٚلا اٌثذٚر

 ٝحُزخ٫ُء حُٔٞىح٢ٗ حُلٍٞ ، حُز٘ـخٍ ؿَحّ ، ٓٞٗؾ :اٌثم١ٌٛاخ .ثا١ٔا

 ٓظَح ك٢  12ا٠ُ ٣َٜ ٓخ طوظَم ؿٌٍٝٛخ إٔ حُٔؼَٝف ٖٝٓ ، ً٘زخص طٍُِع .حُزَحػْ ًَ ِٓي ٛٞ ، رخُؼَر٤ش ح٫ْٓ ٣يٍ ًٔخ ، اٌثزس١ُ .ثاٌثا

 ٌٓٞٗخص ٖٓ ك١ٞ٤ ٌٕٓٞ ٝٛٞ ؛ ٝح٠ُْٜ ُِٜلش هخٙ رٌَ٘ ٜٓٔخ حُٔ٘ـ٤ِ٘ ٣ؼظزَ حُظ٢ شحُو٤ٔ حٍُِ٘س حُٔؼخىٕ ٫ٓظوَحؽ ح٧ٍٝ رخ١ٖ

ح ٜٓي أ٠٣خ حُز٤َْٓ ٣ؼي ، حُٔؼخىٕ ػٖ حُ٘ظَ رَٜف .حُز١َ٘ ح٤ُٞٔٗ٧ٖ  رٌٍٝ .ح٤٘٤ٓ٧ش ٝح٧كٔخٝ A ٝ B ٝ C ٝ E ٝ K ؿ٤٘خُِل٤ظخ٤ٓ٘خص ًٍ

 حٌُخ٤ُّٔٞ ٝط٤ًَِ حُٔخثش ك٢ 20 ر٘ٔزش حُزَٝط٤ٖ ٓلظٟٞ ك٢ ح٧ٓخ٤ٓش ٤٘٤شح٧ٓ ح٧كٔخٝ ؿ٤ٔغ ػ٠ِ طلظ١ٞ .ُِظـ٣ٌش آهَ ؿ٤ي ٜٓيٍ حُْٔٔٔ

 حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ا٠ُ رخ٩ٟخكش د ٝك٤ظخ٤ٖٓ ٙ ٝك٤ظخ٤ٖٓ حُٔ٘زؼش ؿ٤َ ٝحُيٕٛٞ ح٤ُِظ٤ٖ٘ ٖٓ ػخ٤ُش ٗٔزش ػ٠ِ طلظ١ٞ ك٢ٜ .حُل٤ِذ ٖٓ أػ٠ِ

 ح٧هَٟ حُل٤ش

 ٖٓ حُلزٞد أٝ حُزو٤ُٞخص أٝ حُزٌٍٝ إٔ ٖٓ حُظؤًي ٣ـذ .ُ٪ٗزخص حُزٌٍٝ ٖٓ يسؿ٤ ٓظ٘ٞػش ٓـٔٞػش حٓظويحّ ٣ـذ ، أ٠ُٝ ًوطٞس ذٕثد و١ف

 طظْ ُْ حُظ٢ حُزٌٍٝ رخٓظويحّ ٣ُٜ٘ق .حُظَرش ك٢ حُؤق ٣٘ٔٞ إٔ ٣ـذ .كخ٠ٓخ ٣ٜزق ؿخُزخ ٓخ ٧ٗٚ ح٣ُٜٞخ كٍٞ ٣٘زض ٫ .ُ٪ٗزخص حُوخرَ حُ٘ٞع

 حُـَس طـط٤ش ٣ـذ .حُ٘و٢ حُٔخء ٖٓ ٝػخء ك٢ ح٤َُِ ١ٞحٍ ٗوؼٜخ ػْ ؿ٤يح ُزٌٍٝح ؿَٔ ٣ـذ .ح٩ٗزخص ٓؼيٍ ٣زطت ٌٛح ٧ٕ ٤ٔ٤ًخث٤خ ٓؼخُـظٜخ

 ػٔخ٢ٗ ُٔيس حُلـْ ٝٓظٞٓطش ٓخػخص هْٔ ُٔيس حُٜـ٤َس حُزٌٍٝ ط٘وغ .حُزٌٍس كـْ ػ٠ِ طؼظٔي حُ٘وغ ٓيس .٤ٌِٓش ٗزٌش أٝ هط٤٘ش هٔخٕ روطؼش

 ٖٓ أًؼَ ٨ٔ٣ أ٫ ٣ـذ .ح٤ُٔخٙ ٝط٣َٜق حُزٌٍٝ ٗطق ٣ـذ ، ُظخ٢ُح ح٤ُّٞ ٛزخف ك٢ .ٓخػش 12 ا٠ُ 10 ُٔيس ٝحُلزٞد ٝحُلخ٤ُٞٛخ ٓخػخص

 رٜخ حُـَس إٔ ٖٓ حُظؤًي ٣ـذ ، ٌُُي .رخُٔخء ٤ِٓٝجش ُٝز٤ش ىٓٔش ٝحُزو٤ُٞخص ٝحُلزٞد حُزٌٍٝ ٣ـؼَ حُ٘وغ .ح٩ٗزخص أؿَ ٖٓ رخُزٌٍٝ حُـَس ٍرغ

 ٓؼَٝ ؿ٤َ ٌٓخٕ ك٢ حُـَس كلع ٣ـذ .ح٢ِٛ٧ كـْٜٔ ٟؼخفأ ػٔخ٤ٗش كٞح٢ُ ٣ظٞٓؼٕٞ ٓٞف .حُظزَػْ أػ٘خء حُزٌٍٝ ُظٔيى ًخك٤ش ٓٔخكش

 حُٔخء ٝط٣َٜق حُزٌٍٝ ٗطق ٣ـذ .حُٜٞحء ريهٍٞ ُِٔٔخف رخٌُخَٓ حُز١َٔخٕ كْ طـط٤ش ػيّ ٖٓ حُظؤًي ٣ـذ ًٔخ .حُٔخه٘ش ٣َُِخف ٫ٝ ُِزَٝىس

 حُلَحٍس ىٍؿش كٔذ ، حُ٘وغ ريء ٖٓ أ٣خّ شػ٬ػ أٝ ٤ٓٞ٣ٖ ه٬ٍ رَحػْ ٝطٜزق حُزٌٍٝ ط٘زض .٨ًَُ ؿخِٛس طٜزق كظ٠ ٣ّٞ ًَ َٓحص ػ٬ع

 ك٢ حُزَحػْ طٌٕٞ .طؼٌَ كيٝع ُٔ٘غ ؿ٤يح طـل٤لٜخ ٣ظْ إٔ ٣ـذ .حُٔخء ك٢ حُزَحػْ طٞحؿي ػيّ ىحثٔخ ٠ُٔخٕ حُلٌٍ طٞه٢ ٣ـذ .ٝح١َُٞرش

 ػ٠ِ ُِللخظ .ح٧ٓؼَ أ٠٣خ ٢ٛ حُـٌحث٤ش ه٤ٔظٜخ .ح١٧َحف ك٢ حُٜـ٤َس حُو٠َحء ح٧ٍٝحم طظَٜ ػ٘يٓخ ٝحُل٘خٕ حٌُٜ٘ش ٖٓ ح٧ٓؼَ حُٔٔظٟٞ

 ُؼيس رخُزَحػْ ح٫كظلخظ ٣ٌٖٔ .حُٔ٘خٓذ ح٠ُ٘ؾ رِٞؿٜخ كٍٞ ط٘خُٜٝخ رخ٩ٌٓخٕ ٣ٌٖ ُْ اًح ، حُؼ٬ؿش ك٢ ٟٝؼٜخ ٣ـذ ، حُـٌحث٤ش ٝه٤ٔظٜخ ٠ٗخٍطٜخ

 حُط٣َوش رٌٜٙ أ٣خّ

 حُٔخء ٢ٛ ُ٪ٗزخص حَُث٤ٔ٤ش حُؼٞحَٓ .طؤَٛخ أٝ حُزٌٍٝ طؼلٖ ا٠ُ  حُٔطِٞد ٖٓ أ١ٍٞ ُلظَس حُ٘وغ ٣ئى١ .ح٩ٗزخص ك٢ ١ٍَٟٝ حُلٌٍ رؼٞ  

 ًلخ٣ش ػيّ ٓؼَ ىًح ٓٞؿٞ حُؼٞحَٓ ٌٛٙ ٖٓ أ١ ٣ٌٖ ُْ اًح ح٬١٩م ػ٠ِ اٗزخص ٫ أٝ ٟؼ٤ق اٗزخص ٛ٘خى ٣ٌٕٞ هي .ٝحُظ٬ّ ٝحُلَحٍس ٝحُٜٞحء

 ح٠ُٞء ٖٓ ٝحٌُؼ٤َ حُلَحٍس ٗي٣ي أٝ حُزَٝىس ي٣يٗ حُٔل٢٤ أٝ ، حُ٘و٢ حُٜٞحء ٝٗوٚ ، حٌُخك٤ش حُلَحٍس ٝٗوٚ ، حُٔخء ٖٓ حٌُؼ٤َ أٝ ، ح٤ُٔخٙ

 اٌفٛائذ

 ٝحُٔؼخىٕ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص طِىحى ، ح٩ٗزخص ػ٤ِٔش ك٢ .حُٔـللش ح٧ؿ٘ش ٓغ رخُٔوخٍٗش حُٔ٘زؼوش ح١٧ؼٔش ك٢ حُـٌحث٤ش حُؼ٘خَٛ ك٢ ٓيٛ٘ش ٣ُخىس ٛ٘خى

 .يٍحصحٌَُر٤ٛٞ ٝٓلظٟٞ حُلَح٣ٍش حُٔؼَحص ك٢ ٓٔخػَ حٗولخٝ ٓغ ًز٤َ رٌَ٘ ٝحُزَٝط٤ٖ

 ٓخث٢ ٓلظٟٞ ٝحُزو٤ُٞخص ٝحُلزٞد حُٔـللش حُزٌٍٝ طل٤َِ أظَٜ .ه٤خٜٓخ طْ حُظ٢ ح١٧ؼٔش ك٢ ٌٓخكت ٓخث٢ ٓلظٟٞ ػ٠ِ حُٔوخٍٗخص ٌٛٙ طٔظ٘ي

 .رَحػْ ا٠ُ حُطؼخّ ٗلْ طل٣َٞ ٣ظْ ػ٘يٓخ أٟؼخف ػَ٘س كظ٠ ٣ِ٣ي ٌٛح ؿيحٌُٖ ٓ٘ولٞ
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 زة اٌشثاب

 ٝر٬٤ٜص )حُ٘لّٞ أٝ حُيٕٛٞ أ١( حُي٤٘ٛش حُـيى ط٤ٜذ حُظٜخر٤ش كخُش ٢ٛٝ .ٗخثغ ِٖٓٓ ؿِي١ َٓٝ ح٧ًؼَ ٛٞ حُ٘زخد كذ ٣ٌٕٞ ٍرٔخ

 24 ٝ 12 ر٤ٖ أػٔخٍْٛ طظَحٝف ٗزخد ػَ٘س ًَ ٖٓ ػٔخ٤ٗش ٖٓ ٣وَد ٓخ .ٝحٌُظل٤ٖ ٝحُٜيٍ ٝحَُهزش حُٞؿٚ ك٢ ػخىس طٞؿي حُظ٢ حُ٘ؼَ

 ؿخُز٤ش ٣ظؼخك٠ .حُزِٞؽ ٖٓ ػ٘ي ٣ليع ح١ٌُ حَُٜٓٞٗخص ٝػ٤وخ رخٟطَحد حٍطزخ١خ ٣َطز٢ .حُ٘زخد كذ ٖٓ ٓؼ٤٘ش ىٍؿش ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ

ح ٗخى ، حُ٘ٔخء ك٢ .ػخٓخ 30 كٞم حَُؿخٍ ٗخثؼخ ػ٘ي ٣ِحٍ ٫ ٌُ٘ٚ .ًّ  ػخ 30 ٝ 20 ر٤ٖ أػٔخٍْٛ طظَحٝف ح٣ٌُٖ ح٠َُٟٔ  ٓخ ا٠ُ ٣ٔظَٔ ٓخ ًٍ

ح هي ح٧َٓحٝ طٔزذ .٣َٜٗش ىٍٝس ًَ هزَ أٓٞأ ٣ٌٕٞ ٓخ ٝػخىس ، حُؼ٬ػ٤٘٤خص أٝحثَ رؼي  حُ٘خّ ك٤ٚ ٤ٔ٣َ ػَٜ ك٢ ح٩كَحؽ ًز٤َح ٖٓ ًٍ

 حُ٘و٢ٜ حُٔظَٜ طـخٙ حُلٔخ٤ٓش ا٠ُ

 ٝحُزؼٍٞ حُٔٞىحء حَُإّٝ أٝ حُزؼٍٞ رٞؿٞى حُ٘زخد كذ ٣ظ٤ِٔ ح٧ػَحٝ .ًٌَ حُـْٔ ٝظخثق ك٢ هَِ ٗظ٤ـش ٢ٛ ، حُ٘زخد كذ ًُي

 حَُٔطزطش حُـيى أٝ حُي٤٘ٛش رخُـيى ٣ٜظٕٔٞ ًِْٜ .حُ٘زخد كذ ٖٓ أٌٗخٍ ٓظش ٖٓ أًؼَ ٛ٘خى .ٝٗيرخص ٛـ٤َس ل٤شٓط ى٤٘ٛش ٝأ٤ًخّ

 ، حُٜيؽ ، حُـزٜش ٢ٛ ٍث٢ٔ٤ رٌَ٘ حُٔظؤػَس حُٔ٘خ١ن .حُٔٞىحء حَُإّٝ ٛٞ حُ٘زخد ُلذ ػًخ ٤ٗٞ ح٧ًؼَ حٌَُ٘ .حُ٘ؼَ رز٬٤ٜص

 حُ٘طخم ٝحٓؼش ٗيرخص ٝؿٞى ٓغ ٓٞىحء طو٣َزخ رَإّٝ رخٌُخَٓ حُـْٔ طـط٤ش ٣ظْ هي ، ىٍسٗخ كخ٫ص ك٢ .ٝحُظَٜ حُٜيٍ ، حٌُهٖ ، حُوي٣ٖ

 ، ح٤ُِْٔ ؿ٤َ ٝحُطؼخّ ، ح٧ًَ ٓخػخص حٗظظخّ ػيّ ٓؼَ ، هخ١جش ؿٌحث٤ش ػخىحص ا٠ُ أِٜٛخ طَؿغ حُ٘زخد كذ أٌٗخٍ ؿ٤ٔغ الأسثاب

 رٌَ٘ ح٧ٓؼخء طظلَى ُْ اًح .حُ٘زخد ُلذ آهَ ٍث٢ٔ٤ ٓزذ حُِٖٔٓ ح٩ٓٔخى .حُي٤٘ٛش ح١٧ؼٔش ك٢ ٝح٩كَح١ ، حُِحثي ٝحٌَُٔ ٝح٣ُٞ٘٘خص

 حُـٜٞى طئى١ .حُٔخٓش رخُٔٞحى ٗخً ٓ٘لٞ حُيّ ٓـَٟ ٣ٜٝزق ، رٜخ طٌٕٞ إٔ ٣٘زـ٢ حُظ٢ رخَُٔػش حُل٬٠ص ٖٓ حُظوِٚ ٣ظْ كِٖ ، ٛل٤ق

 .حُـِي٣ش ح٧َٓحٝ ٖٓ أهَٟ خٍٝأٌٗ حُ٘زخد كذ ظٍٜٞ ا٠ُ حُِحثيس حُ٘لخ٣خص ٖٓ ُِظوِٚ حُـِي ٣زٌُٜخ حُظ٢ ح٩ٟخك٤ش

 ح٩كَح١ ٢ٛ ٬ُٟطَحد ح٧هَٟ ح٧ٓزخد .حُٜل٤ش ؿ٤َ حُل٤خس ػخىحص ػٖ حُ٘خطـش حُٜٔظَثش حُـِي كخُش ٛٞ حُ٘زخد ُلذ ْٜٓ آهَ ٓزذ

 ٝحُٖٞٛ ح٠ُْٜ ػَٔ ا٠ُ طئى١ حُظ٢ حُوخِٓش ٝحُؼخىحص ٝح٫ٓظٔ٘خء ، ح٤٘٠ُٔش ٝحُيٍحٓخص ، حُظزؾ أٝ حٌُلٍٞ أٝ حُوٜٞس أٝ حُ٘خ١ ط٘خٍٝ ك٢

  حُؼخّ

 اٌؼلاج

 ، حُطز٤ؼش ػ٬ؽ ك٢ .ٓئهض رٌَ٘ حُي٤٘ٛش حُـيى ػَٔ ٣ؤؼٞح كو٢ ْٛ .ؿَٝ أ١ ٣ويّ ٫ َْٓٛ حٓظويحّ ٣َ١ن ػٖ حُ٘زخد كذ ػ٬ؽ

 ًخَٓ ؿٌحث٢ ٗظخّ ا٠ُ ٣ِـؤ إٔ ح٣َُٔٞ ػ٠ِ ٣ـذ حُزيح٣ش ك٢ .ح٤ُٔخٙ ططز٤وخص ٝرؼٞ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ػ٠ِ حَُث٢ٔ٤ حُظ٤ًَِ ٣ٜ٘ذ

 حُظلخف ٓؼَ حُطخُؿش حُلٞحًٚ ٖٓ طظٌٕٞ ، ح٤ُّٞ ك٢ ٝؿزخص ػ٬ع ٛ٘خى طٌٕٞ إٔ ٣ـذ ، حُ٘ظخّ ٌٛح ك٢ .طو٣َزخ أٓزٞع ُٔيس حُلٞحًٚ

 ٣ـذ .حُٔؼِزش أٝ حُٔط٤ٜش أٝ حُٔـللش حُلٞحًٚ أٝ حُُٔٞ أٝ حُل٤٠ٔش حُلٞحًٚ ط٘خٍٝ ٣٘زـ٢ ٫ .ٝحُوٞم ٝح٧ٗخٗخّ ٝحُؼ٘ذ ٝحُؼ٘ذ ٝحٌُٔؼَٟ

 حُٔخء َٗؿ٤ش كو٘ش أهٌ ٣ـذ ، حُلظَس ٌٛٙ ه٬ٍ .آهَ ٢ٗء ٫ٝ ، ىًح رخٍ ٓخه٘خ أٝ ًخٕ ٓٞحء ، حُؼخى١ حُٔخء أٝ حُٔل٠ِ ؿ٤َ ح٤ُِٕٔٞ َٗد

 ح٩ٓٔخى ػ٠ِ ُِو٠خء حُٔؼظٔيس ح٧هَٟ ح٩ؿَحءحص ٝؿ٤ٔغ ح٧ٓؼخء ٤ٓٞ٣خ ُظط٤َٜ حُيحكت

 ػ٠ِ حُظ٤ًَِ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ .طي٣ٍـ٠ ٓظٞحُٕ ؿٌحث٢ ٗظخّ حطزخع ٣َُِٔٞ ٣ٌٖٔ ، حُلخًٜش ًخَٓ ؿٌحث٢ ٗظخّ حطزخع ٖٓ أٓزٞع رؼي

 حُيهٖ ٝهخٛش ، حٌُخِٓش حُلزٞد ٝكزٞد ح٤ُ٘جش ٝحٌَُٔٔحص ، حُٔ٘زؼوش ٝحُزٌٍٝ ، حُطخُؿش ٝحُو٠َٝحص حُلٞحًٚ ٝهخٛش ، ح٤ُ٘جش ح١٧ؼٔش

 حُـِي كخُش طظلٖٔ كظ٠ ٣َٜٗش كظَحص ٠ِػ ٣ٍَٟٝش ًُي ٗلٞ أٝ أ٣خّ ُٔيس ػ٬ػش حُلخًٜش ػ٠ِ ح٧هَٜ حُلظَحص طٌٕٞ هي .حُز٢٘ ٝح٧ٍُ

 .ٓلظٍٞ ٓو٤يح حُ٘زخد كذ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ ، حُي٤٘ٛش ٝح١٧ؼٔش ٝحُزَٝط٤ٖ ح٣ُٞ٘٘خص .ُِظؼخك٢ ١ٍَٟٝ حُـٌحث٢ رخُ٘ظخّ حُٜخٍّ ح٫ٛظٔخّ

 حُـخ٣ُش َُٔ٘ٝرخصح ًٌُٝي ٝحُٔؼخُـش حٌٍَُٔس ٝح١٧ؼٔش ٝحُٔو٬ِص ٝحُظٞحرَ حُو٣ٞش حُوٜٞس أٝ ٝحُ٘خ١ ٝحٌَُٔ حُِلّٞ طـ٘ذ ٣ـذ

 ح٧ر٤ٞ ٝحُيه٤ن حٌَُٔ ٖٓ حُٜٔ٘ٞػش ٝحُٔ٘ظـخص ٣ًَْ ٝح٣٥ْ ٝحُل٣ِٞخص

 ح٤ُ٘خ٤ٖٓ ػ٠ِ ٣لظ١ٞ هي ح١ٌُ رخُل٤ظخ٤ٓ٘خص حُؼ٬ؽ .حُ٘زخد كذ ُؼ٬ؽ ر٘ـخف أ ٝك٤ظخ٤ٖٓ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ ٝٛٔخ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٖٓ ٗٞػ٤ٖ حٓظويحّ طْ

 ْٜٓ )ٙ( ك٤ظخ٤ٖٓ .َٜٗح ٝحكيح طظـخُٝ أ٫ ٤ٓٞ٣خ ٣ـذ ٝكيس 150000 ا٠ُ طَٜ سًز٤َ رـَػخص أ ٤ٓٞ٣خ ٝك٤ظخ٤ٖٓ َٓحص ػ٬ع .ِٓؾ 100

 حُوي٣ٔش حُ٘يرخص ٝاُحُش حُ٘زخد كذ ط٘يد ُٔ٘غ ك١ٞ٤ رٌَ٘ أ٠٣خ
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 50 ػ٬ؿ٤ش رـَػخص حُِٗي ط٘خٍٝ ٣ـذ .حُلخ٫ص رؼٞ ك٢ ٓؼ٤َس ٗظخثؾ أظَٜص ُوي .حُِٗي ٝٛٞ حُ٘زخد كذ ػ٬ؽ ك٢ كؼخٍ ػ٬ؽ

  طي٣ٍـ٢ طو٤ِِٚ ٣ٌٖٔ ِٓلٞظ طلٖٔ رؼي .٤ُّٞرخ َٓحص ػ٬ع .ٓـْ

 اٌّٛظؼ١ح اٌّؼاٌدح

 كٔخٓخص .حُزخٍى رخُٔخء ٣٘طق ػْ .حُ٘لخ٣خص ػ٠ِ ٝح٠ُـ٢ حُٔٔخّ ُلظق حُٔخهٖ حُظلل٤ِ ططز٤ن ٣ـذ ، حُٟٔٞؼ٤ش رخُٔؼخُـش ٣ظؼِن ك٤ٔخ

 حُو٤خٍ ٖٓ حُٜٔ٘ٞػش حُؼ٬ؿ٤ش حُؼزٞحص ٠ِػ حُؼؼٍٞ طْ .ُِـخ٣ش ٓل٤يس ٝحُٜٞحء ُِْ٘ٔ ًِٚ حُـْٔ طؼ٣َٞ ٣َ١ن ػٖ ٝحُٜٞحء حُْ٘ٔ

 كؼخُش ُظٌٕٞ هخٍؿ٤خ ، ٝحُٔٔظويّ رخ٣ٌَُٔش ٝحُٔـط٠ حُٔطزٞم ٝحُـٍِ حُل٤ِذ حُٔطزٞم ك٢ حُ٘ٞكخٕ ٝىه٤ن حُٔزٍ٘ٞ

 .رشحُٜٔخ حُٔ٘خ١ن ػ٠ِ ، حُلـَ ٖٓ هطؼش ػ٠ِ رخُٔخء ؿ٤يح حُٔطلٕٞ ، حُوَ٘ ٣ٟٞغ إٔ ٣ـذ .حُ٘زخد كذ ػ٬ؽ ك٢ ٓل٤ي حُزَطوخٍ هَ٘

 رخٗظظخّ ططز٤وٚ ٣ـذ .حُ٘زخد ٝكذ حُزؼٍٞ اُحُش ك٢ ٓل٤ي ح٤ُِٕٔٞ إٔ ػزض ًٔخ

 ٣ـذ .حُٔٞىحء ٝحَُإّٝ ُِزؼٍٞ آهَ كؼخٍ ٢ُِ٘ٓ ػ٬ؽ ٢ٛ ، حًٌَُْ ٓٔلٞم ٖٓ ه٤َِ ٓغ ِٓٔٝؿش ، حٌُِرَس ػ٤َٜ ٖٓ ٛـ٤َس ِٓؼوش

 ٣٘ٔلذ إٔ هزَ ٤ُِش ًَ ؿ٤يح ؿِٔٚ رؼي حُٞؿٚ ػ٠ِ حُو٢٤ِ ٣ٟٞغ إٔ

 حُزٞطخ٤ّٓٞ ًز٣َض ٖٓ ػخ٤ُش ٗٔزش ػٖ حُظط٤َٜ ٌٛح ٣٘ظؾ .حُـِي ػ٤ٞد اُحُش ك٢ ؿيح ٓل٤ي أٗٚ أ٠٣خ ح٤ُ٘جش حُزطخ١ْ ٤َػٜ أػزض

 ٌٛٙ ك٢ طظٌٕٞ ٧ٜٗخ ٤ٗجش حُزطخ١ْ طٌٕٞ ػ٘يٓخ كو٢ ه٤ٔش ًحص طٌٕٞ حُؼ٘خَٛ ٌٛٙ كبٕ ، ًُي ٝٓغ .حُزطخ١ْ ك٢ ٝحٌٍُِٞ ٝحُلٞٓلٍٞ

 ك٤ش ػ٣ٞ٠ش ًٍحص ٖٓ حُلخُش

 ٤ًِٞ ربٟخكش حُلٔخّ ٌٛح طل٤٠َ ٣ظْ .حُ٘زخد كذ كخ٫ص ؿ٤ٔغ ك٢ ُِـخ٣ش ٓل٤يح ح٧ٓزٞع ك٢ َٓط٤ٖ ارّٔٞ رِٔق حُٔخهٖ حُلٔخّ ٤ٌٕٓٞ

 25 ٖٓ حُلٔخّ ك٢ ح٣َُٔٞ ٣زو٠ إٔ ٣ـذ ، كَٜٜٗخ٣ض ىٍؿش 100 كٞح٢ُ كَحٍس ريٍؿش حُٔخء ُظَح ٖٓ 50 ا٠ُ ارّٔٞ ِٓق ٖٓ .ٜٝٗق

 طي٣ٍـ٢. ح٣َُٔٞ ٣زَى إٔ ٣ـذ ح٫ٓظلٔخّ رؼي .رل٣َش ٣ظؼَم كظ٠ ىه٤وش 35 ا٠ُ
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 دِاْ اٌىسٛيا
 

 ٝحُٔل١َ حُٔظٌٍَ ح٫ٓظ٬ٜى ػٖ ح٫ٓظ٘خع حُ٘وٚ ك٤ٚ ٣ٔظط٤غ ٫ ِٖٓٓ حٟطَحد ٝٛٞ .حٌُلٍٞ ػ٠ِ ح٩ىٓخٕ ا٠ُ حٌُلٍٞ اىٓخٕ ٤٘٣َ

 ٗل٤ٔش أٝ ؿٔي٣ش ٧ٓزخد ٌُِلٍٞ

 حُؼ٣َٖ٘ حُوَٕ ك٢ كظخًش أَٓحٝ ػ٬ػش أًؼَ ٖٓ ًٞحكي حٌُلٍٞ اىٓخٕ (WHO) حُؼخ٤ُٔش حُٜلش ٓ٘ظٔش أىٍؿض

ح ٝهي حُلوَ ٣ـِذ ؿخُزخ ٓخ .حُوط٤َس ح٫ؿظٔخػ٤ش حُٔ٘خًَ أ٠٣خ أكي ٛٞ حٌُلٍٞ اىٓخٕ  ٝٓ٘خٍُ ٓخى٣ش طؼخٓش ػ٘ٚ ٣ٝ٘ظؾ حُـ٣َٔش ٖٓ ًٍ

 ح٣ٍَُٝٔش حُلٞحىع ٖٓ حُؼي٣ي ا٠ُ ٣ئى١ أٗٚ ًٔخ .ٓلطٔش

 حُظلَِ ٣ُِٞ٘٘خص  ػٖ ٣٘ظؾ .حُطز٤ؼش ك٢ ىًح ٓٞؿٞ ٓ٘ظـخ ٤ُْ حٌُلٍٞ

ح ػوخ حُٔوطَس ٝحُؤٍٞ ٝحُز٤َس حُ٘ز٤ٌ ك٢ حٌَُٔٔ حَُث٢ٔ٤ حٌُٕٔٞ ، ح٣٩ؼ٢ِ٤ حٌُلٍٞ ٣ؼظزَ  ٫ .حُؼٜز٢ ٝحُـٜخُ حُيٓخؽ ٣ؼز٢ ٓخٓخ ًٍ

 ٓـَٟ ٢ك رَٔػش حٓظٜخٛٚ ٣ظْ .ح٧ٌٗخٍ ٖٓ ٌَٗ رؤ١ ٠ٛٔٚ أٝ طـ٤٤َٙ ٣ظْ ٫ٝ ح٤ٔ٠ُٜش حُو٘خس ٣يهَ ٫ٚٗ ًـٌحء حٌُلٍٞ ط٤ٔٔش ٣ٌٖٔ

 ٝحٌُزي حُيٓخؽ ٓؼَ حُل٣ٞ٤ش ح٧ػ٠خء ِٓزخ ػ٠ِ ٣ئػَ ٓٔخ ، حُـْٔ ٖٓ ؿِء ًَ ا٠ُ ٣٘ظوَ ػْ حُيّ

 الأػزاض

 ىٍؿش حٌُلٍٞ ػ٠ِ حػظٔخىْٛ رِؾ ٝح٣ٌُٖ ٓل١َ رٌَ٘ حُؤَ ٣َ٘رٕٞ ح٣ٌُٖ أُٝجي ْٛ حٌُلٍٞ ٓيٓ٘ٞ" ، حُؼخ٤ُٔش حُٜلش ُٔ٘ظٔش ٝكوخ

 ٝح٫هظٜخى٣ش ح٫ؿظٔخػ٤ش ٝٝظخثلْٜ حُ٘و٤ٜش ٝػ٬هخطْٜ ، حُؼو٤ِش أٝ حُـٔي٣ش ٛلظْٜ ك٢ طيه٬ أٝ ػو٤ِخ ِٓلٞظخ رًخ حٟطَح طظَٜ

 حُِٔٔش

 ح٫ٗلؼخٍ ك٢ ٝٓل١َ ح٫ٗلؼخٍ ٣َٓٝغ ٣َٓزٕٞ ْٛ .٣َٓغ ٝٗزٞ أؿٖ ٝٛٞص رخُيّ ٓلظو٘ش ػ٤ٕٞ ٓغ ٓ٘ظلن ٝؿٚ ُي٣ْٜ حٌُلٍٞ ٓيٓ٘ٞ "

 ٠ٔطَدحُ ٝحُّ٘ٞ حُلٌْ ٟٝؼق ٝح٣ٌُٜخٕ حُو٢ء ح٧هَٟ ح٧ػَحٝ ٖٓ

 ٣ظْ .حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٖٓ ٣ٌل٢ ٓخ ػ٠ِ حُلٍٜٞ ك٢ ٣لَ٘ ، ح٧ًَ ػ٠ِ حَُ٘د ٣ل٠َ ح١ٌُ ، حُِٖٔٓ حٌُلٍٞ ٓيٖٓ

 ح٣ٌُٜخٕ ا٠ُ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٗوٚ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ .ؿٔيٙ ك٢ حٌُلٍٞ كَم أػ٘خء ٗظخٓٚ ٖٓ ػ٤ِٜخ كَٜ حُظ٢ حُو٤ِِش حُل٤ظخ٤ٓ٘خص حٓظِ٘حف

 ٗوٚ رٔزذ حُٔزٌَ حُ٘ؼَ ٤ٗذ ا٠ُ حُؤَ َٗد ك٢ ح٩كَح١ ٣ئى١ ؿخُزخ ٓخ .حٌُحًَس ٟٝؼق حُؼ٤ٖ ٝحٟطَحرخص ٝحُٔـ٣ٌخص ٝحُظ٘٘ـخص

 حُـْٔ ك٢ حُٔؼخىٕ حٓظ٘لخى ا٠ُ حُِٖٔٓ حٌُلٍٞ اىٓخٕ ٣ئى١ .حُل٤ظخ٤ٓ٘خص

 ٝحُؼَم ح٢ٌُ٘ٛ ٝحُظـ٤ْ ٝحُظ٘٘ـخص ٝحُِٔخٕ ٝحُوي٤ٖٓ ح٤ُي٣ٖ ٍػخٕ ٓؼَ أػَحٝ ٗوٜٚ ػٖ ٣٘ظؾ .حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ٝهخٛش

 ك٢ حٟطَحرخص ا٠ُ ٣ئى١ .حٌُزي ط٤ِق ك٢ ٣ظٔزذ طي٣ٍـ٤خ ٝؿخُزخ ٓخ ٝظخثلٚ ٣يَٓ اٗٚ .حٌُزي اؿٜخى ا٠ُ حٌُل٤ُٞخص ط٘خٍٝ ك٢ كَح١ح٩ ٣ئى١

ٟؼ٤لخ  ٣ٜزق ح١ٌُ حُوِذ ػ٠ِ أ٠٣خ حٌُلٍٞ ٣ئػَ .ؿخُزخ  رٚ حُيٓخؽ ه٣٬خ طظؤػَ ك٤غ حُيٓخؽ ط٤ِلخ ك٢ ٣ٔزذ إٔ ٣ٌٖٔ .ٝح٧ٓؼخء حُٔؼيس

 ٝٓظ٬َٛ

 اٌؼلاج

ح هَح ٣ظوٌ إٔ ٢ٗء ًَ ٝهزَ ٫ً  أٝ حُِٖٔٓ حٌُل٢ُٞ حُٔيٖٓ ػ٠ِ ٣ـذ  ٣ٔظ٘غ إٔ ٣ـذ .حَُ٘د ػٖ ُِظٞهق كخُٓخ ًٍ

  طي٣ٍـ٢ ٜٓ٘خ حُظوِٚ ٣ٌٖٔ ٫ حُؼخىس ٧ٕ ٝحكيس ىكؼش حُؤَ َٗد ػٖ

 إٔ ٣ـذ .حَُٔ٘ٝرخص ٓؼَ ٔ٘٘طخصحُ ط٘خٍٝ ك٢ حَُؿزش ُٔ٘غ حُـٌحث٢ حُـْٔ ٬ٓٓش ر٘خء ٢ٛ حٌُلٍٞ اىٓخٕ ُؼ٬ؽ كؼخ٤ُش ح٧ًؼَ حُط٣َوش

 ًَ رَطوخٍ ػ٤َٜ ٣ظ٘خٍٝ إٔ ٣ـذ حُلظَس ٌٛٙ ه٬ٍ .حُزيح٣ش ك٢ أ٣خّ ػَ٘س ح٧هَ ػ٠ِ ُ٪ىٓخٕ ٓطَٜ ػ٤َٜ ػ٠ِ ح٠َُٟٔ ٣ٟٞغ

 ػ٤َٜ ٣ٞحكن ُْ اًح .ًُي ك٢ ٍؿزض اًح ، حُيحكت رخُٔخء حُؼ٤َٜ طول٤ق ٣ٌٖٝٔ ، ءً  ٓٔخ 8 حُٔخػش كظ٠ ٛزخكخ 8 حُٔخػش ٖٓ ٓخػظ٤ٖ

 حُو٠خٍ ػٜخثَ ط٘خٍٝ ٣ٌٖٔ ، حُزَطوخٍ

 حُـْٔ رٜخ ٣وّٞ حٌُحط٢ حُظ٢ حُظط٤َٜ ػ٤ِٔش ه٬ٍ ٖٓ ٜٓ٘خ حُظوِٚ ٣ظْ حُظ٢ حُٔخٓش حُٔٞحى ٖٓ ح٧ٓؼخء طط٤َٜ ٣ـذ ، ح٤ُٜخّ أػ٘خء ٣ّٞ ًَ

 . حُيحكت رخُٔخء َٗؿ٤ش كو٘ش ٣َ١ن ػٖ ًُي طلو٤ن ٣ٌٖٔ

 ػخىس ٖٓ ُِظوِٚ أ٣خّ 10 ُٔيس ؿ٤يس ريح٣ش ٌٛح ٤ٓؼط٢ .حٌُلٍٞ ط٘خٍٝ ك٢ ؿزشرخَُ ػخىس ح٣َُٔٞ ٣٘ؼَ ُٖ ، حُؼ٤َٜ ٤ٛخّ ه٬ٍ

 حُ٘ظخّ ٣ؼي ، ُِؼٜخثَ ح٢ُٝ٧ ح٤ُٜخّ رؼي .حُ٘ل٤ٔش حُؼٞحَٓ ػ٠ِ أ٠٣خ ٌُٖٝ حُـٔي١ ح٫ػظٔخى اُحُش ك٢ كو٢ ٤ُْ ٤ٓٝٔخػي حَُ٘د

 ٝحٌَُٔٔحص ٝحُلزٞد حٌُخِٓش حُلزٞد ٖٓ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ ٌحٛ ٣ظٌٕٞ إٔ ٣ـذ .٣ًخ أَٓح ٍَٟٝ حُل٣ٞ٤ش حُـٌحث٤ش ُِؼ٘خَٛ ح٧ٓؼَ حُـٌحث٢

 حُطخُؿش ٝحُو٠َٝحص ٝحُلٞحًٚ ٝحُزَحػْ ٝحُزٌٍٝ

 ري٣َ َٓ٘ٝد أك٠َ .حَُؿزش ٌٛٙ ٓؼَ كيٝع كخُش ك٢ حُ٘ي٣يس حَُؿزش ٓ٘خٓزخ ُظول٤ق ري٬٣ ح٣َُٔٞ ربػطخء حُؼ٬ؽ ريح٣ش ك٢ ٣ُٜ٘ق

 ًُي ك٢ ٍؿزض اًح رخُؼَٔ ٠حُٔلِ حُطخُؽ حُلخًٜش ػ٤َٜ ٖٓ ًٞد ٛٞ ٌُِلٍٞ

 ط٘خُٜٝخ ٤ُظْ رُٜٔٞش ٓظخكش أهَٟ هل٤لش ٝؿزخص أٝ كِٟٞ أٝ ىحثٔخ ػٜخثَ ح٣َُٔٞ ُيٟ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ .ٛل٤ش كِٟٞ ط٘خٍٝ ٣ٌٖٔ ًزي٣َ

 حُٔ٘٘طخص ط٘خٍٝ ك٢ رخَُؿزش ٗؼَ اًح حُٞؿزخص ر٤ٖ

 ٝحُِلّٞ ح٧ر٤ٞ ٝحُيه٤ن ٝٗشحُٔؼٌَ ٝٓ٘ظـخص ح٧ر٤ٞ ٝح٧ٍُ حٌَُٔ ٓؼَ حٌٍَُٔس ح١٧ؼٔش طـ٘ذ ؿ٤ٔغ ٣ـذ

 حُلِلَ ٓؼَ حُو٣ٞش حُظٞحرَ ٝطـ٘ذ ًز٤َس ٝؿزخص ػ٬ع أٝ ٝؿزظ٤ٖ ط٘خٍٝ ٣ٝل٠َ ح٤ُّٞ ك٢ ٛـ٤َس ٝؿزخص ػيس ح٣َُٔٞ ٣ؤًَ إٔ ٣ـذ

 حُلخٍ ٝحُلِلَ ٝحُوَىٍ

 حُؤَ َٗد ك٢ ٍؿزظٚ ٣ُخىس ا٠ُ ا٫ ٣ئى١ ُٖ ٌٛح ٧ٕ ٣يهٖ إٔ ٣٘زـ٢ ٫

 ح٧هَٟ حٌُل٤ُٞش ٝحَُٔ٘ٝرخص حُ٘ز٤ٌ ط٘خٍٝ ك٢ حَُؿزش ٖٓ ٣ٝوَِ حُظْٔٔ ٣ِ٣َ حٓظويحٓٚ ٧ٕ حٌُلٍٞ اىٓخٕ ؽػ٬ ك٢ ه٤ٔش ًح حُظلخف ٣ؼظزَ
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 حَُحكش ٖٓ حٌُؼ٤َ كبٕ ، ح٤ُِٔٔش حُظـ٣ٌش ا٠ُ رخ٩ٟخكش ٌُِلٍٞ ٠ٓٝخى ٝحهؼ٢ طؤػ٤َ ُٚ .ٓل٤يح حُوخّ حٌَُكْ ػ٤َٜ ٣ؼظزَ .حٌَُٔٔس

 ٓٔخٍٓش ٣َ١ن ػٖ حٌُلٍٞ ط٘خٍٝ ك٢ حَُؿزش ك٢ ٣ظلٌْ ح١ٌُ ح٤ُٜ٘ش حُٜل٤ش ًَُِٔ خُشحُل طظلٖٔ .٣ٍَٟٝش حُوخٍؿ٤ش ٝحُظٔخ٣ٍٖ

 ٝح٤ُٞؿخ.

 حٌُلٍٞ ٩ىٓخٕ كؼخُش ٓخث٤ش ٓؼخُـش ٢ٛ حُظطز٤وخص ر٤ٖ ٓزَِ كِحّ ٓغ ٝحُزطٖ حُٔؼيس ػ٠ِ حُٔخهٖ ٝحُظٌؼ٤ق ، رـِحٍس حُٔخء َٗد
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 الحساسٌة

 عنٌفة إلى خفٌفة فعل ردود تسبب أن ٌمكن البٌبة فً لها حصر لا مواد هناك .الآخرٌن خاصالأش على عادة تإثر لا لمادة الجسم حساسٌة

 قد .التلوث عن الناتجة تلك إلى ، والمواد الأطعمة بعض تحمل عدم بسبب الحقٌقٌة الحساسٌة من هذه الفعل ردود تتراوح .الناس من لكثٌر

 .أٌام عدة حتى أو ساعات لعدة تتؤخر قد أو ، الحساسٌة لمسببات المرٌض ملبمسة من دقابق بضع ؼضون فً الحساسٌة تفاعلبت تحدث

  .بالحساسٌةبا تقرٌ الجسم من جزء أي ٌتؤثر أن ٌمكن

 تفاعلبت تحدث .والأذنٌن والأمعاء والصدر والجلد والعٌنٌن الأنؾ هً الشائعة الأماكن .الصدمة بجهاز الجسم من المصاب الجزء ٌسمى

 النباتات ؛ الحٌوانات وشعر التجمٌل ومستحضرات والؽبار اللقاح حبوب وتشمل .والظروؾ المواد من واسعة ةمجموع بسبب الحساسٌة

 من متنوعة مجموعة إلى بالإضافة ؛ الشمس وأشعة والبرودة الحرارة مثل الفٌزٌابٌة العوامل ؛ والأدوٌة واللقاحات والأمصال السامة

 الأطعمة

 والشوكولاتة والأسماك والقمح والبٌض والحلٌب البرتقال هً عًا شٌو أكثرها ، الؽذاء قسم فً العدٌدة للحساسٌة المسببة المواد بٌن من

 والفراولة والطماطم والبطاطس والملفوؾ

 والتهٌج والدوخة النصفً والصداع المتكرر الصداع هذه وتشمل .للتفاعل المسببة المواد مثل الحساسٌة أعراض تتنوع الأعراض

 والإمساك الهضم وعسر القش وحمى القلب وحرق والأكزٌما والسكري الملتحمة والتهاب والعطس العصبً والألم لاكتبابوا والعصبٌة

 فً ضٌق ، الأنؾ فً سٌلبن أو انسداد ، قلبٌة نوبات ، ألم والصدر الدم ضؽط وارتفاع الوزن وزٌادة والربو المعدة وقرحة والإسهال

 الحساسٌة أنواع من العدٌد .مختلفٌن أشخاص لدى مختلفة أعراضا نفسه الطعام ٌسبب أن ٌمكن .إلخ ، والعٌنٌن الوجه فً تورم ، التنفس

 الناجم الداخلً والتنافر المنخفضة المقاومة على مإشر هً الحساسٌة الأسباب .الحساسٌة مسببات من العدٌد عن ناجمة تكون وقد متعددة

 المعٌب المعٌشة وأسلوب الؽذابٌة الأخطاء عن

 قبل ذلك إلى وما الدسم كامل والحلٌب والذرة واللحوم الحبوب مثل الأطعمة مثل الأطفال إطعام هو للحساسٌة الربٌسً السبب أن هٌعتقد

 لهضمهم اللبزمة المناسبة الإنزٌمات إلى ٌفتقرون الأطفال لأن تحسسٌة فعل ردود الأطعمة هذه تسبب .شهرا  12 إلى 10 سن بلوؼهم

 الؽذابٌة العناصر جمٌع لتوفٌر طبٌعٌة طرٌقة هذه لأن الأقل على أشهر ثمانٌة لمدة طبٌعٌة رضاعة الأطفال إرضاع ٌجب .العمر هذا قبل

 الكثٌر ٌسبب والتً ، الكٌمٌابٌة الإضافات من بالعدٌد الملٌبة المصنعة الأطعمة هو للحساسٌة مهم آخر سبب .الفترة هذه خلبل المطلوبة

 على الجسم قدرة فً انهٌار هناك ٌكون أن ٌمكن .الؽذابً النظام فً اختلبلات عن الحساسٌة حالة تنجم أن ٌمكن .قوٌة تفاعلبت منها

 توازن عدم أو ، الدم فً السكر نسبة فً انتظام عدم من ذلك على ٌترتب وما المكرر السكر تناول فً الإفراط بسبب السكر مع التعامل

 هانز للدكتور وفقا .الحساسٌة إلى أٌضا والعاطفً النفسً الضؽط ٌإدي أن ٌمكن .المعٌبة ابٌةالؽذ الأنماط بسبب والفٌتامٌنات المعادن

 شخص لأي ٌمكن .للتوتر الجسم فعل رد من أكثر تكون ؼالبا ما الحساسٌة أعراض فإن ، الإجهاد حول العالم فً الأول الباحث ، سالً

 البترول أبخرة مثل الشابعة المواد أو ةالشابع للؤطعمة حساسا ٌصبح أن المزمن الإجهاد خلبل من

  العلاج

ثانٌا  .مستحٌلة لٌست ولكنها صعبة مهمة هذه . المصادر تحدٌد ٌجب ، أولا .الحساسٌة اضطرابات من العدٌد لمعالجة مختلفة طرق هناك

 ضدهم مناعة تؤسٌسل والمقاومة العامة الصحة بناء ٌجب ، الأهم وهو ثالثا، .تجنبها ٌجب ، المصادر اكتشاؾ بمجرد ،

 تلقابٌا على ٌقضً هذا .الخطؤ على والقضاء التجرٌبً الؽذابً النظام هً الأولى الطرٌقة .المزعجة الأطعمة لاكتشاؾ طرٌقتان هناك

 مجموعة على تقضً وسوؾ الإمكان قدر المصنعة وؼٌر المعالجة وؼٌر العضوٌة بالأطعمة احتفظ .والأطعمة المخاطر من العدٌد

 من ممكن عدد أكبر من التخلص بعد الحساسٌة .الأخرى والسموم المختلفة والبخاخات الحشرٌة المبٌدات مثل المخاطر من أخرى

 ، استبعادى ؼذابً نظام بتجربة هٌنصح .الأطعمة من مشبوهة  أعراض أي من للتؤكد إجراإها ٌجب نفسك عن ابحث ، المزعجة العوامل

 ٌمكنك ، النوع أو التجارٌة العلبمة تؽٌٌر طرٌق عن ، لآخر حٌن من .السبب اكتشاؾ ٌتم حتى سبوعٌنأ لمدة بها المشتبه الأطعمة باستثناء
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 ٌزعجك لا للطعام بدٌل على العثور

 تلك حصر ثم .الوجبة قبل نبضك افحص : كالتالً الطرٌقة .كوكا للدكتور "النبض اختبار" هً الحساسٌة سبب لاكتشاؾ أخرى طرٌقة

 إلى تصل حتى ، أمرا طبٌعٌا الطفٌفة الزٌادة تعتبر .أخرى مرة نبضاتك وقٌاس الأكل بعد ساعة نصؾ لمدة ، فقط حدوا طعام على الوجبة

 بعد اً  مرتفع وظل ، النقطة هذه عن نبضك ارتفع إذا ولكن .الحساسٌة من خالٌا تكون فقد ، 84 عن نبضك ٌرتفع لم إذا .إضافٌة نبضة 16

 المقاومة تقوٌة هً الحساسٌة على التؽلب أو لمنع طرٌقة أفضل فإن ، ذلك ومع .لدٌك الطعام تجاه سٌةحسا وجدت فقد ، الوجبة من ساعة

 معها تؤتً التً الحساسٌة مسببات لكل سهلة فرٌسة تقع لا حتى الشاملة الجسدٌة

 القصٌر العصٌر صٌام ٌإدي أن المحتمل من .أٌام خمسة أو أربعة لمدة الطازجة الفاكهة عصابر على المرٌض ٌصوم أن ٌجب ، كبداٌة

 الفواكه أو الخضار من أحادي ؼذابً نظام اتباع للمرٌض ٌمكن الفاكهة عصٌر صٌام بعد .السابقة للحساسٌة أفضل تحمل إلى المتكرر

 الثالث الطعام ٌضاؾ أسبوع بعد .الأحادي الؽذابً النظام إلى آخر طعام إضافة ٌتم ذلك بعد .أسبوع لمدة التفاح أو العنب أو الجزر مثل

 إدخاله تم طعام تجاه تحسسً فعل رد ملبحظة حالة فً .الآخر تلو واحدا ، البروتٌنٌة الأطعمة إدخال ٌمكن ، أسابٌع أربعة بعد .وهكذا

 .ؽذابًال النظام من الحقٌقٌة الحساسٌة مسببات جمٌع من النهاٌة فً التخلص ٌمكن الطرٌقة وبهذه .جدٌد طعام وتجربة إٌقافه ٌجب حدٌثا ،

 من الٌوم خلبل الأحماض لتكوٌن الطوارئ حالات من العدٌد مواجهة ٌمكن .الٌومً لنشاطه كبٌر قلوي احتٌاطً إلى الجسم ٌحتاج

 القلوٌة الاحتٌاطٌات كفاءة خلبل من النوم وقلة النفسً والضؽط والتعب الخاطبة الأطعمة

ا أمرا ضرور القلوٌة للؤطعمة الحر لاستخداما طرٌق عن القلوٌات من الطبٌعً الجسم احتٌاطً تعزٌز ٌعد  الحساسٌة من ٌعانون لمن ًٌ

 والحلوٌات والسكر والكحول الكولا ومشروبات والشوكولاتة والقهوة الشاي هً الؽذابً النظام من استبعادها ٌجب التً الأطعمة

 والمملحة، والمدخنة والزبدة والجبن والحلٌب تبػوال والدجاج والأسماك واللحوم المكررة والحبوب السكر على تحتوي التً والأطعمة

 تحفٌزا مفر أو سامة تراكمات إما الأطعمة هذه تسبب .ومنكهات حافظة ومواد كٌمٌابٌة إضافات أي على تحتوي التً والأطعمة المخللبت

 .الدم فً السكر بتوازن تخل أو البنكرٌاس إنزٌمات لإنتاج دًا إجها أو الكظرٌة للؽدد ا طً 

 للمساعدة الخلبٌا نفاذٌة تدرٌجٌا تقوي إنها . bioflavonoids باسم المعروفة - الكاملة C فٌتامٌنات باستخدام ٌوصى ، وقائٌة اضلأغر

 إراحة إلى البانتوثنٌك حمض أو 5 ب فٌتامٌن إضافة تإدي ما بًا ؼال .القش حمى وخاصة ، المختلفة الحساسٌة من الجسم تحصٌن فً

 تساعد ، الحالات هذه مثل فً .الكظرٌة الؽدة وظابؾ ضعؾ عن المتعددة الحساسٌة تنجم قد .الحساسٌة من نٌعانو الذٌن الأشخاص

 من كافٌة كمٌة تناول إن .أسابٌع عدة سٌستؽرق التعافً أن من الرؼم على ، علبجها على البانتوثنٌك أحماض من اللٌبرالٌة الكمٌات

 الدراسات بعض أظهرت كما ، للحساسٌة مضادة فعالة خصابص ٌمتلك الفٌتامٌن هذا لأن أٌضا مفٌد )ه( فٌتامٌن

 فً الخروع زٌت من قطرات خمس استخدام أن ووجد .باثاك هٌمنت الدكتور الهندي الطبٌب قبل من للحساسٌة مثٌر علبج اكتشاؾ تم

 الدكتور أبلػ . الأنفٌة والممرات والجلد عاءالأم فً للحساسٌة للؽاٌة مفٌد الصباح فً فارؼة معدة على ٌإخذ الماء أو العصٌر من القلٌل

 ٌوجد التً الحساسٌة لحالات بالنسبة .الطرٌقة بهذه الحساسٌة من الحماٌة حالات من العدٌد عن ، الصٌنً الطب فً خبٌر وهو ، باتاك

 . العقل على والسٌطرة والتؤمل الرٌاضٌة والتمارٌن الاسترخاء مثل طرق استخدام الضروري فمن ، التوتر عناصر من عنصر فٌها

 الحساسٌة علبج فً المساهمة وبالتالً إزالته أو التوتر تقلٌل على الطرق هذه ستعمل
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 الانٌمٌا

 الملونة والمواد الؽنٌة الحمراء الدم خلبٌا نقص على ٌدل .البشر تصٌب التً عًا شٌو الأمراض أكثر من ،" الدم فً نقص" ٌعنً والذي 

 تقرٌبا من نصفها ٌتكون .حً نسٌج الحقٌقة فً هو والشراٌٌن الأوردة فً المتدفق الدم .المكررة الأطعمة تهلبكاس عن ٌنتج ما وعادة

 العظام نخاع فً جدٌدة دم خلٌة )ملٌون 10000 ( ترٌلٌون من ٌقرب ما تكوٌن ٌتم .الأنسجة إلى الأكسجٌن تحمل التً الحمراء الدم خلبٌا

 .ٌومٌا

 التلوٌن مادة  12 ب وفٌتامٌن الفولٌك حمض وخاصة والفٌتامٌنات والبروتٌنات الحدٌد هً الخلبٌا هذه إنتاج فً المطلوبة الخام والمواد

 ٌحمل بروتٌن عن عبارة الؽلوبٌن ."الهٌم" ٌسمى الحدٌد من عضوي مركب من ٌتكون بروتٌن عن عبارة الهٌموجلوبٌن تسمى الحمراء

 .والبروتٌن الحدٌد من الكافٌة الؽذابٌة الإمدادات على ٌعتمد الهٌموجلوبٌن تكوٌن فإن بالتالًو .الجزيء من المابة فً 96 وٌشكل الكبرٌت

 من ٪ 100 نسبة على شخص كل ٌحصل أن ٌجب .ٌومٌا تدمٌرها واستبدالها وٌتم  مً  ٌو 120 حوالً الحمراء الخلبٌا عمر ٌبلػ

 لكل حمراء خلٌة ملبٌٌن خمسة الحمراء الدم خلبٌا عدد ٌكون وأن ، الدم من مكعب سم 100 إلى ا مً  جرا 15 حوالً أو الهٌموجلوبٌن

 .ملٌمتر

 .الأنسجة إلى الأكسجٌن نقل على الدم قدرة انخفاض وبالتالً الدم فقر إلى الهٌموجلوبٌن محتوى انخفاض ٌإدي

 الربٌسٌة الأعراض هً والمتعبة باهتةال والعٌون ، الرمادي والجلد ، المبكرة والتجاعٌد ، الإجهاد خطوط مع ، قاحلة نظرة الأعراض

 ، مجهود بذل عند التنفس وضٌق ، الطاقة ونقص ، والإرهاق ، والدوخة ، والضعؾ ، الذاكرة ضعؾ الأخرى الأعراض تشمل .الدم لفقر

 ، الضعؾ من رٌضالم ٌشكو ما عادة .الأذن وشحمة والشفتٌن ، الأصابع وشحوب ، العقلً والاكتباب ، والصداع ، الجروح التبام وبطء

 والدوخة الطاقة وقلة ، السهل والتعب

 عٌوب بسبب إما الحمراء الدم خلبٌا تكوٌن انخفاض أو انخفاض عن ٌنتج أن ٌمكن .الدم لفقر الربٌسٌة الأسباب من نوعان هناك الأسباب

 وؼزارة البواسٌر ونزٌؾ الإصابة بسبب دٌدالش الدم فقدان ٌإدي قد .والبروتٌن الحدٌد فٌتامٌنات تناول كفاٌة عدم أو العظام نخاع فً

 بفقر الإصابة إلى والبروتٌنات الحدٌد لهضم اللبزم الهٌدروكلورٌك حمض نقص ٌإدي قد .أٌضا الدم بفقر الإصابة إلى الشهرٌة الدورة

 مجموعة بسبب أٌضا الدم رفق ٌحدث أن ٌمكن .الجسم فً الهٌدروكلورٌك حمض تصنٌع مع والقلق العاطفً الإجهاد ٌتداخل ما عادة .الدم

 الأمراض تإدي قد .الدم خلبٌا لبناء اللبزمة الؽذابٌة العناصر تعطل أخرى أدوٌة بسبب أو E فٌتامٌن تدمر التً الأدوٌة من متنوعة

 الدم فقر إلى أٌضا ، نزٌؾ ٌصاحبها عندما ، السل مثل المزمنة

 المستدٌرة والدٌدان الدبوسٌة والدٌدان الخطافٌة الدٌدان تتؽذى .المعوٌة الدٌدان أو الطفٌلٌات هً الدم لفقر المعروفة ؼٌر الأخرى الأسباب

 من ا مً  جرا عشر خمسة تستهلك أن الخطافٌة الدٌدان من وعشرٌن لخمسة ٌمكن .الفٌتامٌنات وكذلك الدم إمدادات على الشرٌطٌة والدٌدان

 وأرق ، المستقٌم فً حكة المعوٌة الدٌدان أعراض من 12 ب فٌتامٌن فً ادً  حا نقصا الشرٌطٌة الدودة تسبب أن ٌمكن .ساعة 24 كل الدم

 الطعام تناول فً دابمة ورؼبة ، العٌنٌن تحت سوداء وهالات ، الكرٌهة الفم ورابحة ، وإسهال ، مزعجة أحلبم مع اللٌل فً

 العلبج بعد .أٌضا فعالان المبشور النًء والجزر ةالطازج الباباٌا .المعوٌة الطفٌلٌات أنواع بعض من التخلص فً الثوم ٌساعد أن ٌمكن

 تكرارها لمنع الكاملة النظافة مراعاة ٌجب ، المعوٌة للدٌدان الناجح

 الدم فقر علاج

 عن الناجم الدم فقر من الوقاٌة فً طوٌل شوط قطع إلى التكوٌن سنوات فً الحر الحدٌد تناول ٌإدي أن ٌمكن .تصحٌحه من بكثٌر أسهل

 الحمراء الدم خلبٌا تقرٌبا لإنتاج الؽذابٌة العناصر كل إلى حاجة هناك .الدم فقر علبج فً قصوى أهمٌة له الؽذابً النظام .الحدٌد نقص

 جسم حبل والحلوٌات ، والسكر ، المصقول والأرز ، الأبٌض الخبز مثل المكررة الأطعمة .لتكوٌنها اللبزمة والإنزٌمات والهٌموجلوبٌن

 دابما تناول ٌجب .إلٌه لحاجةا تشتد الذي الحدٌد
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 هً: الطبٌعً العضوي بالحدٌد الغنٌة الشائعة الأطعمة

 والطماطم والبنجر والكرفس والجزر والملفوؾ الخضراء الأوراق ذات والخضروات الأرز وتلمٌع البنً والأرز والقمح القمح حبوب 

 .والسبانخ

 والبٌض والخوخ والتمر ٌنوالت والزبٌب والعنب والكرز والتوت التفاح مثل الفواكه

 ، لذلك .أٌضا كافٌة البروتٌن إمدادات تكون أن ٌجب .الهٌموجلوبٌن تجدٌد فً ٌساعد لن وحده الحدٌد من كبٌرة كمٌات تناول أن ثبت لقد

 النحاس .والبٌض والجبن الحلٌب فً الموجودة تلك مثل العالٌة البٌولوجٌة القٌمة ذات مناسبا للبروتٌنات الؽذابً النظام ٌكون أن ٌجب

 الهٌموؼلوبٌن بناء فً الحدٌد لاستخدام أٌضا ضروري

 مثل العضوٌة اللحوم فً وخاصة الحٌوانً البروتٌن فً عادة الفٌتامٌن هذا ٌوجد .علبجه أو الدم فقر من للوقاٌة ضروري 12 ب فٌتامٌن

 أحد .عٌوبه له ولكن ، الحمراء الدم خلبٌا وعدد الهٌموجلوبٌن ةنسب بارتفاع باللحوم كثٌؾ ؼذابً نظام اتباع ٌرتبط ؼالبا ما .والكبد الكلى

 جمٌع أصبحت ، ذلك على علبوة .باللحوم ؼنً ؼذابً نظام اتباع عن أساسً بشكل ٌنتج والذي ، المعوي التعفن هو الدم فقر أسباب

 ب لفٌتامٌن القدر بنفس جٌدة بدٌلة أخرى درمصا هناك ، ذلك ومع .الحٌوان مملكة فً الأمراض انتشار بسبب متزاٌد بشكل خطرة اللحوم

 ب فٌتامٌن بعض علىاٌضا الصوٌا وفول القمح جنٌن تحتوي .السودانً والفول والجبن والبٌض الحلٌب مثل ، الألبان منتجات مثل 12

 من ، الدم فقر من ٌةللوقا .الؽذابً نظامهم فً والبٌض الألبان ومنتجات الحلٌب من كبٌرة كمٌات تضمٌن النباتٌٌن على ٌجب . 12

 وهً ، اللبكتوز  تجنب منتجات تناول إن .أعلبه المذكورة الطبٌعٌة الأطعمة إلى مجموعةفٌتامٌن  ب بالإضافة تناول الضروري

 الكامل للبروتٌن جٌد مصدر هً البٌرة خمٌرة .المرض ضد جٌد تؤمٌن هو 12 ب فٌتامٌن على تحتوي والتً ، كاملة بروتٌنات

 وؼٌرها الحمضٌات ثمار من الأقل على حصتٌن تناول ٌجب .الحدٌد امتصاص لتسهٌل ضروري الأسكوربٌك لحمض حرال فٌتامٌن ج

 ٌومٌا الأسكوربٌك بحمض الؽنٌة الأطعمة من

 ودوالٌ والكبرٌت والكالسٌوم والفوسفور البوتاسٌوم على البنجر عصٌر ٌحتوي .الدم فقر علبج فً قصوى أهمٌة له الذي البنجر ذكر ٌجب

 نسبة على احتوابه مع.ب وفٌتامٌن C 6 و B 2 والنٌاسٌن B 1 و B و والفٌتامٌنات والدهون والبروتٌن والكربوهٌدرات والنحاس والحدٌد

 للتنفس الطبٌعٌة الوظٌفة وتساعد الطازج بالأكسجٌن الجسم تزود الدم خلبٌا .الأحمر اللون وٌنشط البنجر عصٌر ٌجدد ، الحدٌد من عالٌة

 لًالحوٌص

 حمامات المرٌض ٌعطى أن ٌجب .الدم فقر علبج فً قٌمة العلبجٌة الإجراءات أكثر بٌن من البارد المابً الحمام ٌعتبر المٌاه معالجة

 فً واحدة مرة دقابق 10 إلى خمس لمدة الساخن إبسوم ملح وحمام ، البارد بالاحتكاك أٌضا ٌوصى .ٌومٌا مرتٌن بعناٌة متدرجة باردة

 الخلبٌا إنتاج ٌحفز الشمس ضوء لأن خاص بشكل مفٌدة الكاملة الشمس حمامات تعتبر .لآخر حٌن من خزانة بخار ماموح ، الأسبوع

 البسٌطة والٌوجا المشً مثل الخفٌفة والتمارٌن العمٌق بالتنفس القٌام ٌجب .الدم فقر علبج فً تساعد مهمة أخرى عوامل هناك .الحمراء

  .مرتفعا الدم مستوى على الحفاظ فً التدلٌك ٌساعد .النظام لتقوٌة
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 الدودٌة الزائدة التهاب

 ومزمنة حادة أشكال فً ٌظهر .الدودٌة الزابدة التهاب إلى ٌشٌر .معوٌة  اضطرابات الخطٌرة الأمراض جمٌع بٌن من عًا شٌو الأكثر هو

 إلى 10 سن بٌن تحدث التً البطن فً الحادة وارئالط حالات نصؾ حوالً الآن المرض هذا ٌمثل .بالتساوي الجنسٌن كلب على وٌإثر

 المتخلفة البلدان من المتقدمة البلدان فً  أكثر هو .ا مً  عا 30

 ٌشبه لأنه الدودي التذٌٌل علٌه ٌطلق .الؽلٌظة الأمعاء من الأول الجزء ، الأعور نهاٌة فً ٌقع صؽٌر أنبوب عن عبارة الدودٌة الزابدة

 الهضمٌة القناة ٌحمً الذي الصلب اللٌفً الخارجً الؽطاء نفس من هٌكلها ٌتكون .طوٌل .سم عشرة إلى مانٌةث من ٌكون ما عادة .الدودة

 ٌإدٌها التً ، الدودٌة الزابدة وظٌفة .اللمفاوي النسٌج من أخرى وطبقة الخارجً الؽطاء تحت العضلٌة الأنسجة من طبقة هناك .بؤكملها

 الأؼشٌة أو الجلد خلبل من تدخل التً العضوٌة السموم أو الجسم فً المتولدة المهٌجة فاٌاتالن تحٌٌد هً ، اللمفاوي النسٌج هذا

ا تدرٌج ٌنتقل البطن وسط فً مفاجا بؤلم الدودٌة الزابدة التهاب ٌبدأ ما عادة الأعراض  انزعاج الألم ٌسبق قد .السفلً الأٌمن الجانب إلى ًٌ

 -درجة 102 إلى درجة 100 من تتراوح خفٌفة حمى من المرٌض ٌعانً ما عادة .كإمسا أو إسهال أو هضم عسر أو البطن فً عام

 الراحة ببعض المرٌض ٌشعر .وصلبة متوترة البطن من الأٌمن الجانب عضلبت تصبح .مرتٌن أو مرة المرٌض ٌتقٌؤ وقد شابع الؽثٌان

 الألم تفاقم إلى والعطس السعال ٌإدي البطن من الأٌسر انبالج على الضؽط عند الأٌمن الجانب فً الألم الٌمنى ٌزداد ساقه رفع خلبل من

 تعرؾ خطٌرة حالة إلى هذا ٌإدي قد .البطنً التجوٌؾ فً صدٌدها وتفرز الدودٌة الزابدة تتمزق فقد ، الازدٌاد فً الالتهاب استمر إذا

 عاجلة عملٌة الحالة ذهه تتطلب قد .دًا شاحبا وبار المرٌض وٌصبح الحرارة درجة ترتفع .الصفاق التهاب باسم

 والؽثٌان الشهٌة وفقدان الإمساك مع الأٌمن البطن أسفل فً متكررة آلام من المرٌض ٌعانً قد ، المزمنة الدودٌة الزابدة التهاب حالة فً

 الخفٌؾ

 الأسباب

 الزابدة فإن ، لذلك ونتٌجة .الكالسٌوم فً السامة النفاٌات من زابدة كمٌة تتراكم الأمعاء فً سامة حالة بسبب الدودٌة الزابدة التهاب ٌحدث.

 طرٌق عن الحالة هذه تحدث السموم "حرق" و لتوطٌن الطبٌعة جانب من محاولة إنها .ملتهبة وتصبح العمل فً ومفرطة متهٌجة الدودٌة

 تطور فً قوي مإهب عامل هو ، ةالظاهر للؤدوٌة المعتاد الاستخدام بسبب ، الأمعاء بطانة التهاب النظام وانتهاك الخاطبة التؽذٌة عادات

 الأمعاء فً عادة توجد التً الجراثٌم بعض من والعدوى الالتهاب من المزٌد ٌؤتً .الدودٌة الزابدة التهاب

 العلاج

 هذا علبج فً قصوى أهمٌة له الباقً والحمى والقًء الشدٌد للؤلم الأولى الأعراض ظهور فور الفراش إلى المرٌض ٌخلد أن ٌجب

 على طعام أي إعطاء ٌنبؽً لا .الدودٌة الزابدة لالتهاب الوحٌد الحقٌقً العلبج وهو الصٌام  إلى ٌلجؤ أن المرٌض على جبٌ .المرض

من  لتر نصؾ حوالً على تحتوي التً ، المنخفضة الشرجٌة الحقن استخدام ٌجب .النظام ٌدخل أن ٌجب الماء سوى شًء لا .الإطلبق

ا ٌوم الدافا الماء ا ٌوم مرات عدة المإلمة المنطقة على ساخنة كمادات وضع ٌمكن ، السفلٌة الأمعاء لتطهٌر الأولى الثلبثة ٌامالأ خلبل ًٌ ًٌ. 

 حتى باستمرار وضعها ٌجب البطن حول بإحكام مربوطة الفانٌلب من جافة قماش بقطعة مؽطى مبلل شرٌط من المصنوعة ، البطن حزم

 الدافا الماء من لتر1 حقنة المرٌض ٌعطى أن ٌجب تقرٌبا، الثالث الٌوم فً الحادة عراضالأ تهدأ عندما الحادة الأعراض جمٌع تهدأ

ا ٌوم ذلك تكرار وٌجب   كاملة شرجٌة / حتى ًٌ

 سوؾ معقول بشكل المطبق البسٌط العلبج هذا .فصاعدا  الثالث الٌوم من الفاكهة عصابر المرٌض إعطاء ٌمكن .والألم الالتهاب ٌخؾ

 الدودٌة الزابدة التهاب نوبة على ٌتؽلب

 الطازجة الفواكه من وجبة لكل الٌوم فً وجبات ثلبث ٌتناول أن ٌجب ، الفترة هذه خلبل .أخرى أٌام خمسة  - أربعة لمدة الفاكهة حمٌة

 -2و وبوالحب والمكسرات البذور - 1 :وهً ؼذابٌة مجموعات ثلبث على ٌعتمد نًا ؼذابٌا متواز ا مً  نظا ٌتبع أن ٌجب ، ذلك بعد
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 الفواكه -3و الخضروات

 هذا فً .أسابٌع ثلبثة أو أسبوعٌن لمدة الحلٌب كامل ؼذابً نظام واتباع قصٌر صٌام اتباع ٌجب ، المزمن الدودٌة الزابدة التهاب حالة فً

 فً ونصؾ ساعة كل بًا وكو ، الأول فى الٌوم ءً  مسا 8 حتى ا حً  صبا 8 الساعة من ساعتٌن كل الحلٌب من كوب تناول ٌجب ، النظام

 الثالث الٌوم فً ساعة كل بًا وكو التالً الٌوم

 بعد .مرٌح بشكل الكمٌة هذه تحمل الممكن من كان إذا ساعة نصؾ كل كوب تناول ٌتم بحٌث اً  تدرٌجً الحلٌب كمٌة زٌادة ٌجب ثم ،

 والخضروات الطازجة الفواكه على التركٌز مع ، متوازن ؼذابً نظام اتباع فً اً  تدرٌجً المرٌض ٌبدأ أن ٌجب ، الكامل الحلٌب رجٌم

 الخضراء الأوراق ذات

 الزابدة التهاب علبج فً قٌمة ذات والخٌار البنجر عصابر مع ، الجزر عصٌر وخاصة ، الخضروات عصابر بعض على العثور تم 

 للنفاٌات أرضا تصبح أن من الدودٌة الزابدة عمن فً مفٌد أنه أٌضا الحلبة بذور من ، المصنوع للشاي المنتظم الاستخدام أثبت .الدودٌة

 الزابدة والأمعاء المخاطٌة

 من الكثٌر على الحصول ٌمكن دًا معتا كان إذا ، الإمساك على للقضاء اللبزمة الإجراءات كافة اتخاذ الدودٌة الزابدة مرٌض على ٌجب

 فً الموجودة الفضلبت انتقال بمجرد .أٌضا مفٌد البطن كتدلٌ .ومساء صباح كل البطن وطبقة ساخنة كمادات تطبٌق طرٌق عن الراحة

 الدودٌة الزابدة إزالة الضروري من ٌكون ولن الدودٌة الزابدة فً والالتهاب سٌهدأ التهٌج ، منها ثم التخلص ومن القولون إلى الكالسٌوم

 جراحٌا

 خاملة الدودٌة ةالزابد تكون عندما ، نادرة حالات فً فقط الجراحٌة العملٌة إلى اللجوء ٌجب
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 الشراٌٌن تصلب

 
 .الجٌر أو الكالسٌوم وجود بسبب الشراٌٌن جدران سماكة إلى ٌشٌر .الدموٌة الأوعٌة من عًا شٌو الأمراض أكثر أحد الشراٌٌن تصلب ٌعد

 السن كبار بٌن الوفٌات معدل وارتفاع الإعاقة من الكثٌر عن مسإول وهو ، الحدٌث العصر شابعا فً مرضا أصبح لقد

 التاجٌة الأوعٌة هً الانحلبل هذا لمثل خطورة الأكثر الأماكن .الدموٌة الأوعٌة لجدران الداخلٌة البطانة تلٌٌن أو انحطاط من نوع وهو

 مما ، الأصؽر الشراٌٌن تضٌٌق مع ، الدموٌة الأوعٌة مرونة فقدان إلى الشراٌٌن تصلب ٌإدي .الدماغ إلى المإدٌة والشراٌٌن للقلب

 والأوردة الدموٌة الشعٌرات إلى اً  تدرٌجً التؽٌٌرات هذه تمتد قد .الحرة الدموٌة الدورة مع لٌتداخ

 فً 40 أن إلى التقدٌرات تشٌر .سنا الأصؽر العمرٌة الفبة فً ةً  خاص ، النساء لدى منه الرجال عند عًا شٌو أكثر الشراٌٌن تصلب هٌعد

 وقت أي فً قلبٌة نوبة إلى ٌإدي أن ٌمكن وهذا التاجٌة الشراٌٌن انسداد من كبٌرة بدرجة ٌعانون ا مً  عا 40 فوق الرجال جمٌع من المابة

 الأعراض

 هناك ٌكون قد .الساقٌن فً لاً  أو عام بشكل الدم إمداد نقص علبمات تظهر .الشراٌٌن إصابة باختلبؾ الشراٌٌن تصلب أعراض تختلؾ

 المرٌض ٌعانً فقد ، متورطة التاجٌة الشراٌٌن كانت إذا .الخفٌفة التمارٌن بعد حتى نالساقٌ فً وآلام وتشنجات القدمٌن فً وبرودة تنمٌل

 أنسجة نزٌفا فً ٌسبب مما ، الدموي الوعاء تنفجر قد الدماغ إلى المإدٌة الشراٌٌن تتؤثر عندما .الصدرٌة الذبحة سمات من حادة آلام من

 ٌإدي قد .دموٌة بجلطة ، انسداد هناك كان إذا ، الجسم من واحد جانب فً كامل أو جزبً شلل مع ، وعابٌة دماؼٌة سكتة تحدث قد .المخ

 من المرٌض ٌعانً فقد ، الكلى إلى المإدٌة الشراٌٌن إصابة حالة فً السن كبار لدى المشوشة الذهنٌة والحالة الذاكرة فقدان إلى أٌضا

 الكلى فً واضطرابات الدم ضؽط  ارتفاع

 الأسباب

 .بالكولٌسترول والؽنً الدهون عالً الؽذابً والنظام المكررة والأطعمة الأبٌض السكر تناول فً الإفراط هو شراٌٌنال لتصلب سبب أهم

 بسبب أٌضا الشراٌٌن تصلب ٌحدث قد .المساهمة الربٌسٌة الأسباب من أنواعها بجمٌع والتجاوزات الحركة بقلة تتسم التً الحٌاة تعد

 أٌضا العاطفً الإجهاد ٌلعب والزهري والملبرٌا براٌت ومرض والروماتٌزم والسكري والسمنة الدم ضؽط مثل ارتفاع أخرى أمراض

 ٌمارسون مهنا الذٌن أولبك فً سٌما لا ، والعاطفٌة العقلٌة الاضطرابات فترات خلبل عًا شٌو أكثر القلبٌة النوبات وتكون ، مًا مه رًا دو

 العابلبت فً ٌنتشر المرض وهذا أٌضا دورها الوراثة تلعب .مستقرة

 العلاج

 صٌام إلى المرٌض ٌلجؤ أن ٌجب البداٌة فً لإزالتها الفور على علبجٌة إجراءات اتخاذ ٌجب ، معروفة الشراٌٌن تصلب أسباب كانت إذا

 عصٌر دٌع .الموسم فً المتوفرة الفاكهة وعصابر والنٌبة الطازجة الخضروات جمٌع تناول ٌمكن .أٌام سبعة إلى خمسة لمدة العصٌر

 من شرجٌة حقنة استخدام ٌجب .خاص بشكل مفٌدة الخضراء الخضروات وعصابر اللٌمون وعصٌر الأناناس وعصٌر والفواكه العنب

  العصٌر صٌام بعد ، الصٌام فترة خلبل الأمعاء ٌومٌا لتطهٌر الدافا الماء

ا ؼذابٌا مثال ا مً  نظا المرٌض ٌؤخذ أن ٌجب  -2 ، والحبوب والمكسرات البذور -1 أساسٌة وهً بٌةؼذا مجموعات ثلبث من ٌتكون ًٌ

 النٌبة الأطعمة على التركٌز مع ، الفواكه-3 ، الخضروات

 زٌت وخاصة البارد على المعصورة النباتٌة الزٌوت استخدام ٌجب .والمبرعمة الخام والمكسرات البذور من الكثٌر استخدام ٌجب

 أو أشهر ثلبثة فترات على العصابر على أقصر صٌام إجراء ٌمكن ، ذلك على علبوة ظامبانت الزٌتون وزٌت الكتان بذور وزٌت العصفر

 المحرز التقدم على دًا اعتما ، ذلك نحو
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 مثل الزابدة والدهون المهدرجة ٌتجنب الدهون أن ٌجب .الكبٌرة الوجبات من القلٌل من لاً  بد صؽٌرة وجبات عدة المرٌض ٌؤخذ أن ٌجب

 الحٌوانٌة والدهون نوالسم والقشدة الزبدة

 أبٌض وسكر وقهوة قوي وشاي والصلصات و مخللبت والتوابل والمعالجة المكررة الأطعمة وجمٌع والملح اللحوم تجنب علٌه ٌجب كما

 أن المعروؾ من حٌث والنحاس الألمنٌوم أوانً فً المطبوخة الأطعمة تناول عدم ٌجب .منها المصنوعة المنتجات وجمٌع أبٌض ودقٌق

 والشراٌٌن الأورطً الشرٌان جدران على تترسب الجسم تدخل السامة عادنالم

 الحالة تفاقم إلى وٌإدي الشراٌٌن ٌضٌق التدخٌن لأن ، دًا معتا كان إذا ، التدخٌن عن الإقلبع ٌجب.

 فً ٌساعد لأنه مفٌد أنه ٌضاأ سً فٌتامٌن أثبت .الشراٌٌن تصلب تطور على وقابً تؤثٌر لهما والبصل الثوم أن الحدٌثة الدراسات أظهرت

 أؼنى أحد أنه هٌعتقد .الشراٌٌن لتصلب فعالٌة المنزلٌة العلبجات أكثر أحد اللٌمون قشر ٌعد صفراوٌة أحماض إلى الكولٌسترول تحوٌل

 على رشه أو والٌخنات الحساء إلى المبشور اللٌمون قشر إضافة ٌمكن بؤكمله الشراٌٌن نظام ٌقوي فهو.لفٌتامٌن المعروفة المصادر

 ٌمكن .تقرٌبا ساعة 12 لمدة وتركها الدافا بالماء وتؽطٌتها جٌدا اثنتٌن أو واحدة لٌمون حبة قشر تقطٌع ٌمكن ، دواء لصنع .السلطات

 الوجبة بعد أو قبل مباشرة أو ، ساعات ثلبث كل صؽٌرة ملعقة تناول

 الشعٌرات وخاصة ، الدموٌة الأوعٌة على فً الحفاظ تساعد عناصر على ٌحتوي .الشراٌٌن لتصلب آخر فعال منزلً علبج البقدونس

 ٌومٌا مرات عدة وتناوله دقابق لبضع الماء فً بلطؾ تحفٌزه طرٌق عن كمشروب تناوله ٌمكن صحٌة حالة فً والشراٌٌن الدموٌة

 والسبانخ الجزر عصابر أن كما .العضوي ؼٌر الكالسٌوم لإٌداع ممتاز مذٌب إنه .الشراٌٌن تصلب فً أهمٌته أٌضا البنجر عصٌر أثبت

 والسبانخ مل 300 الجزر.معا هً استخدامها عند المفٌدة الصٌؽة نسب أن وجد .مجتمعة أو منفردة العصابر هذه تناول ٌمكن .أٌضا مفٌدة

 العصٌر من مل 500 لتحضٌر مل 200

 والهموم النفسً رالتوت من والتخلص الطلق الهواء فً التمارٌن من الكثٌر ممارسة المرٌض على ٌجب

 ٌكون أن ٌجب الذي الاستحمام حوض فً  الحمام هذا إدارة ٌتم .مفٌدة بدٌلة أٌام فً النوم وقت فً طوٌلة لفترات المحاٌدة الغمر حمامات

 درجة  98إلى92 من تتراوح حرارة بدرجة بالماء الاستحمام حوض تزوٌد ٌجب والبارد الساخن الماء بوصلة صحٌح بشكل دًا مزو

 بارد بضؽط دًا بار الرأس ٌبقى أن ٌجب .ذلك نحو أو ساعة لمدة فٌه المرٌض ٌستلقً أن وٌجب رنهاٌتفه
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 اٌزِٚاذ٠ٛذٞاٌرٙاب اٌّفاصً 
 

 حَُٝٓخط٣ٞي١ حُٔلخ٠ِٛ حُظٜخد ٛٞ ػًخ ٤ٗٞ ٝأًؼَٛخ ، ٓوظِلش ٫ً  أٌٗخ حُٔلخَٛ حُظٜخد ٣ظوٌ

 ح٩ٛخرش أٝ حُظِق أٌٗخٍ ٖٓ ٌَٗ ػ٠ِ حُٔلَٜ ٧ٗٔـش كؼَ ٍى ٝٛٞ ، حُٔلخَٛ ٫ُظٜخد حَُث٤ٔ٤ش حُٔٔش ٛٞ ح٫ُظٜخد

 ػٖ ٣٘ظؾ .ٓ٘خً ح٧ًزَ حُؼ٣َٔش حُلجش ك٢ سً  ػخى طليع حُظ٢ حُظ٤ٌٔ٘ش حُٔلخَٛ أَٓحٝ أكي ٛٞٓغ ك٘ٞٗش.  ٓلخَٛ حُظٜخد

 ٝحًَُزظ٤ٖ حُلو١َ حُؼٔٞى ٓؼَ حُُٕٞ طلَٔ حُظ٢ طِي ػخىس ، حُٔلخَٛ ك٢ حُٔل٢ِٜ حُـ٠َٝف ك٢ ح٤ٌِ٤ُٜش حُظـ٤َحص

 ح٧ػَحٝ طَ٘ٔ .حُظ٣َٖٔ رؼي ػخىس ح٧ُْ ٣ِىحى حُٔلخَٛ ك٢ ٝط٤زْ أُْ ك٢ حُٔلخَٛ ٫ُظٜخد حَُث٤ٔ٤ش الأػزاض طظٔؼَ

 حَُٔحٍس ػَٔ ك٢ ٟٝؼق حَُ٘ح٤٣ٖ ٝطِٜذ ٝحُلٔخ٤ٓش حُٔخم ٝط٘٘ـخص حَُهزش ٝؿلخف حُؼ٤ٖ ىٓٞع ح٧هَٟ

 حٌُزي ٝحٟطَحرخص

 ٝٗوٚ حٌُخ٤ُّٔٞ ٝٗوٚ حُـيى ٝهٍٜٞ ٝحُٔٔ٘ش حُٔٔظَٔ حُزي٢ٗ ٝح٩ؿٜخى حُظـ٣ٌش ٓٞء حُٔلظِٔش الأسثاب ٝطَ٘ٔ

 ، ح٧ٛخرغ ٓلخَٛ ػ٠ِ كو٢ ٣ئػَ هط٤َح ٫ َٟٓخ حَُٝٓخط٣ٞي١ حُٔلخَٛ حُظٜخد ٣ؼي ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي، كٔٞ

 ػٖ ٗخطؾ حَُٔٝ .ح٧هَٟ حُـْٔ ٝأٗٔـش ٝح٧ٝطخٍ حُؼ٬٠ص ػ٠ِ أ٠٣خ ٣ئػَ رَ ، ٝحُوي٤ٖٓ ، ٝحًَُزظ٤ٖ ٝح٤ًٍُٖٞ

 حُٔطخف ٜٗخ٣ش ك٢ ٝط٘ٞٙ رظٍّٞ ٜٓلٞرش حُٔلخَٛ رطخٗش أٝ ح٤ِ٤ُُِش حُـ٘خء ك٢ حُظٜخر٤ش ػ٤ِٔش

 ػيس ٓيحٍ ػ٤٠ِخ  طي٣ٍـ ٣ظطٍٞ ٓخ ػخىس ."حُٔطزٞم حُطؼخّ َٓٝ" حَُٝٓخط٣ٞي١ حُٔلخَٛ حُظٜخد ػ٠ِ ٣طُِن ٓخزخ ؿخُ

 حُيّ كوَ ح٧ػَحٝ طَ٘ٔ .ًِٚ حُـْٔ ٣ظؤػَ حُٜ٘خ٣ش ك٢ .أًؼَ أٝ ٝحكي ٓلَٜ ك٢ ٝحُظِٜذ ح٧ُْ حٓظَٔحٍ ٓغ أَٜٗ

 ٗخطـش حُلخُش طٌٕٞ هي .ٝحُوي٤ٖٓ ح٤ُي٣ٖ ٝط٘ٞٙ حُيّ ٟـ٢ ٝحٗولخٝ حَُٔحٍس ٝحٟطَحرخص ٝح٩ٓٔخى حُوُٕٞٞ ٝحُظٜخد

 طٌٕٞ هي ٝح٩ٛخرش ٝحُٜيٓش حُ٘ي٣ي ٝحُوٞف ٝحُؼيٟٝ ٝحُؼخ١ل٢ حُـٔي١ ٝح٠ُـ٢ ح٢َُٜٗٞٓ حُظٞحُٕ ػٖ حهظ٬ٍ

 حَُٔٝ ٌٛح ظٍٜٞ ػٖ أ٠٣خ ٓٔئُٝش حٍُٞحػ٤ش حُؼٞحَٓ

 اٌؼلاج

 حُلٞحًٚ ٣َ٘ٔ إٔ ٣ٝـذ اٌم٠ٍٛح اٌخطٛغ ١ٍٞ ػ٠ِ حُٔلخَٛ حُظٜخد ٣َُٔٞ حُـٌحث٢ حُ٘ظخّ طوط٢٤ ٣ـذ

 ػ٠ِ ١خُؿش ٤ٗجش ه٠َٝحص ر٠غ ٖٓ طظٌٕٞ هي .حُطخهش أؿَ ٖٓ ٝحٌَُر٤ٛٞيٍحص ٝحُزَٝط٤٘خص ُِلٔخ٣ش ٝحُو٠َٝحص

 ٝحُٜ٘يرخء ٝحُو٤خٍ ٝحٌَُكْ ٝحُـٍِ حٓظويحّ حُِٔلٞف ٣ٌٖٔ .حُٔطزٞهش و٠خٍحُ ٖٓ ٗٞػ٤ٖ ح٧هَ ٝػ٠ِ ِٓطش ٌَٗ

 ، ٝحُز٘ـَ ، ح٤ُِٜٕٞ حُٔطزٞهش حُو٠خٍ طَ٘ٔ هي ، ح٤ُ٘جش حُِٔطش ك٢ ٝحُـَؿ٤َ ٝحُطٔخ١ْ ٝحُلـَ ٝحُزَٜ ٝحُوْ

 ، ٝحُٔزخٗن ، خ٤ُٞٛخٝحُل ، ٝحُزخ٫ُء ، ٝحُزَٜ ، ٝحُلطَ ، ٝحُزَٗـخٍ ، ٝحٌَُكْ ، ٝحُـٍِ ، ٝحُِٔلٞف ٝحُوَٗز٢٤

 ٝحُِلض ، ٝحٌُٞٓخ ، ٝحُطٔخ١ْ

 ، ح٧ه٠َ حُؼ٤َٜ .أٓزٞع ُٔيس ح٢ُ٘ء اٌخعار ػص١ز ػلاج ػ٠ِ ح٣َُٔٞ رٟٞغ ٣ُٜ٘ق ، حُ٘ي٣يس حُلخ٫ص ك٢ 

 رخُظٜخد هخٙ ، ح٧كَٔ حُز٘ـَ ٝػ٤َٜ ٝحٌَُكْ رخُـٍِ ِٓٔٝؽ ، ه٠َحء أٍٝحم ًحص ه٠خٍ أ١ ٖٓ حُٔٔظوَؽ

 ح٧ٗخٗخّ .ح٧هَٟ ٝح٧ٗٔـش حُٔلخَٛ كٍٞ حَُٝحٓذ طَحًْ اًحرش ػ٠ِ حُوخّ ُِؼٜخثَ حُو١ِٞ َحُظؤػ٤ ٣ؼَٔ .حُٔلخَٛ

 حُظٜخد ك٢ ٝح٫ُظٜخد حُظٍّٞ ٖٓ حُز٤ِ٤َٖٓٝ ٣وَِ ، حُطخُؽ ح٧ٗخٗخّ ػ٤َٜ ك٢ حُٔٞؿٞى ح٣ِٗ٩ْ ٧ٕ خ٠أ٣ ٓل٤ي حُطخُؽ

 ػ٤َٜ ػ٬ؽ ٣ؼظزَ ٣َٜٖٗ ًَ كظَحص ٠ِػ حُؼ٤َٜ ٤ٛخّ رظٌَحٍ ٠ٛٞ٣ .حَُٝٓخط٣ٞي١ حُٔلخَٛ ٝحُظٜخد حُٔلخَٛ

 حُٔلخَٛ ٝحُظٜخد حَُٝٓخط٤ِّ ٧َٓحٝ حُز٤ُٞٞؿ٤ش حُؼ٬ؿخص أٗـق ٖٓ ح٤ُ٘جش حُزطخ١ْ

 طوطغ حُزطخ١ْ ػ٤َٜ طل٤٠َ ك٢ ، حُوي٣ٔش حُط٣َوش ًخٗض .هَٕٝ ُؼيس حُ٘ؼز٢ حُطذ ك٢ حٓظويحٜٓخ  ط٣َ١ْوش حهَٟ 

 َٗد ٣ـذ .حُزخٍى رخُٔخء ِٓٔٞء ًز٤َ ًٞد ك٢ ح٤َُِ ١ٞحٍ ٜخٟٝٝؼ حُوَ٘ طو٤َ٘ ىٕٝ ٍه٤وش َٗحثق ا٠ُ حُزطخ١ْ

 كخُش ك٢ حُٔلخَٛ ٝحُظٜخد حُزطخ١ْ ٖٓ حُطخُؽ حُؼ٤َٜ حٓظو٬ٙ أ٠٣خ ٣ٌٖٔ .كخٍؿش ٓؼيس ػ٠ِ حُٜزخف ك٢ حُٔخء

 ١ٞحٍ حُٔ٘وٞػش ، حُِٗـز٤َ حُٔٞىحء حُزٌٍٝ ػ٠ِ حُؼؼٍٞ طْ حُٜزخف ك٢ ٢ٗء أٍٝ ، أٓخّ 50:50 رخُٔخء ٓولق ٌَٓ

 ك٢ حُزٌٍٝ ٓغ حُزٌٍٝ ك٤ٚ ط٘وغ ح١ٌُ حُٔخء ط٘خٍٝ خ٠أ٣ ٣ـذ .حُٔظٌٍَس حُٔلخَٛ آ٫ّ ٓ٘غ ك٢ كؼخُش ُظٌٕٞ ، حُٔخء ك٢ ٤َُِح

 ػ٠ِ حُٔخء ٌٛح ٣لظ١ٞ .حُـَٝ ٗلْ ٗلخ٢ٓ ٝػخء ك٢ ح٤َُِ ١ٞحٍ حُٔللٞظ حُٔخء َٗد ٣ويّ .حُٜزخف ك٢ ٢ٗء أٍٝ

 ٤ٓٔخػي ٗلخ٢ٓ ٓٞحٍ أٝ هخطْ حٍطيحء كبٕ ، ٗلٔٚ ُِٝٔزذ .ؼ٢ِ٠حُ حُـٜخُ طو٣ٞش ػ٠ِ ٣ٔخػي ح١ٌُ حُ٘لخّ ٖٓ آػخٍ

 خ٠أ٣

 ٖٓ ٣ِ٤ٓي .ٝأُٜٔخ حُٔلخَٛ طِٜذ كخُش ك٢ رخٌُخكٍٞ حُِٔٔٝؽ حُوَىٍ ٣ُض أٝ حُيحكت حُٜ٘ي ؿُٞ ٣ُض طي٤ُي ٣ـذ
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 طٔظويّ هي٣ٔش ىسٓخ ٛٞ حٌُخكٍٞ ٣ُض .حُظي٤ُي أػ٘خء حُ٘خطؾ حُِط٤ق حُيفء رٔزذ ٝحُظِٜذ ح٫ُظٜخد ٖٓ ٣ٝوَِ حُيّ آيحى

 حُـ٤َ ك٢ حُٔٞؿٞى حُٔظ٣َي كٔٞ .٣ٞ١ِش كظَس ٌٓ٘ حُٔلخَٛ ٫ُظٜخد ٢ُِ٘ٓ ًؼ٬ؽ أ٠٣خ حُٞهض ٣ُٔظويّ حُـَٝ ٌُٜح

 حُٔلخَٛ ٫ُظٜخد حَُث٢ٔ٤ حُٔزذ ٝٛٞ حُز٤ُٞي ُلٔٞ ٣ٌٓذ ٛٞ

 رلٜٞٙ حُِٔٔٝؽ ح٧ه٠َ حُـَحّ كٔخء طَ٘ٔ حُٔلخَٛ ك٢ ح٫٥ّ طول٤ق ك٢ ٓل٤يس ٝؿيص حُظ٢ ح٧هَٟ حُؼ٬ؿخص

 ٓل٤يح حُزلَ ك٢ ح٫ٓظلٔخّ ٣ؼظزَ ٣ّٞ ًَ طئهٌ حُيحكت حُٔخء ك٢ حُلِزش رٌٍٝ ٓٔلٞم ٖٓ ٛـ٤َس حُٔطلٕٞ ِٝٓؼوش حُؼّٞ

 كبٕ ، ٓؼَٝف ٛٞ ًٔخ .حُٔلخَٛ حُظٜخد آ٫ّ ٣ولق حُزلَ ٤ٓخٙ ك٢ حُطز٤ؼ٢ ح٤ُٞى إ ٣وخٍ حُٔلخَٛ حُظٜخد ػ٬ؽ ك٢

 ح٤ٌَُٜ ٣ٝـ١ٌ حُظخُلش ح٧ٗٔـش ٝطـي٣ي ا٬ٛف ػ٠ِ ٣ٝٔخػي ، ٝح٧ٗٔـش حُيّ ك٢ ١ٞحُوِ حُل٢٠ٔ حُظٞحُٕ ٣٘ظْ ح٤ُٞى

 طط٤َٜ ُٝوِن حُيّ ٓـَٟ ك٢ حُـَحػ٤ْ ػ٠ِ ُِو٠خء ح٤ُٞى ٌٛح حَُٜٕٓٞ ٣ٔظويّ .حُيٍه٤ش حُـيس اكَحُ ك٢ ٣يهَ .حُؼظ٢ٔ

 حُيحه٢ِ حُيّ طْٔٔ ٖٓ ًحط٢

 حُٔخء ٖٓ كٞٝ ك٢ ٤ُِش ًَ ىه٤وش 30 ُٔيس ح٫ٓظَهخء ٣َٔٞحُ ػ٠ِ ٣ـذ ، ٌٖٓٔ ؿ٤َ حُزلَ ك٢ ح٫ٓظلٔخّ ًخٕ اًح

 ه٬ٍ ٖٓ ، ح٤ُٞى ٝهخٛش ، حُزلَ ِٓق ك٢ حُٔٞؿٞىس حُٔؼخىٕ حٓظٜخٙ ٣ٌٖٔ حُزلَ ِٓق ٖٓ ًٞد ه٢ِ طْ ك٤غ حُيحكت

 حُيحه٢ِ حُوَِ طٜل٤ق ك٢ ٌٛح ٤ٓٔخػي .حُـِي ٓٔخّ

 ٓغ ٣ٝظيحهَ كًَظٜخ ٖٓ ٣لي ٌٛح ٧ٕ ربكٌخّ لخَٛحُٔ ْٟ ٣٘زـ٢ ٫ .ح٧ٝهخص ؿ٤ٔغ ك٢جخ ىحك حُـْٔ ٣زو٠ إٔ ٣ـذ

 أ٤ٔٛش ًحص حَُحكش طؼظزَ .حُّ٘ٞ ؿَكش ك٢ حُٔزخَٗس ؿ٤َ حُظ٣ٜٞش ٖٓ حٌُؼ٤َ ٛ٘خى ٣ٌٕٞ إٔ ٣ـذ .حُلَس حُي٣ٞٓش حُيٍٝس

 حُظَك٤ٜ٤ش أٗ٘طظْٜ أٝ طٔخ٣ٍْٜ٘ أٝ ػِْٜٔ ك٢ ٣زخُـٞح أ٫ ٣ـذ ح٣ٌُٖ ، حُٔلخَٛ ٫ُظٜخد رخُ٘ٔزش هٜٟٞ

 حُٔلخَٛ ٝحُظٜخد ط٤ٜؾ ٖٓ ٣ِ٣ٝي حُـٜخُ ٣ْٔٔ ٧ٗٚ ح٩ٓٔخى طـ٘ذ ٣ـذ

 ك٢ ٜٓٔخ ػخ٬ًٓ  أ٠٣خ ُِـْٔ ١ز٤ؼ٢ ُٕٝ ػ٠ِ حُللخظ ٣ؼي ٓل٤يس ٝحُٔزخكش ٣ٞ١ِش ُٔٔخكخص ح٢ُ٘ٔ ٓؼَ حُول٤لش حُظٔخ٣ٍٖ

 حُٔلخَٛ حُظٜخد ٖٓ حُٞهخ٣ش

 ٝحُؼ٬٠ص ٝح٧ٍرطش ٨ُٝطخٍ ُِْٔح ح٧ىحء ٓغ ٝطظؼخٍٝ ُُِٕٞ حُلخِٓش حُٔلخَٛ ػ٠ِ ُحثيح ٟـطخ حُٔٔ٘ش ط٠غ

  حُٔلخَٛ حُظٜخد ػ٬ؽ ك٢ حُٔل٤يس ح٤ُٞؿخ ح٧ٓخٗخّ

 حُٔخه٘ش حُويّ ٝكٔخٓخص حُٔلخ٣يس حُـَٔ كٔخٓخص .ح٧ٓؼخء ُظط٤َٜ أ٣خّ ُز٠ؼش كخطَس َٗؿ٤ش كو٘ش ح٣َُٔٞ اػطخء ٣ـذ

 حُٔطزوش حًَُزش ٝكِٓش ُلَٔحءح طلض ٨ُٗؼش حُٜٔخرش ح٧ؿِحء ٝطؼَٝ حُٜٞط٤ش كٞم رخُٔٞؿخص حُلَح١ٍ ٝح٩ٗلخً

 طـ٘ذ ٣ـذ .حُٔلخَٛ حُظٜخد ػ٬ؽ ك٢ ٓل٤يس ح٧ٓزٞع ك٢ ٝحكيس َٓس ٝحُظي٤ُي ح٤ُٔخٙ ٝكٔخٓخص ٤ُِش ًَ ٓخػش ُٔيس

 سحُزخٍى ٝحُزوخهخص حُزخٍىس حُلٔخٓخص ٓؼَ ، حُؼخٓش حُزخٍى حُٔخء ػ٬ؿخص ؿ٤ٔغ
 

 
 



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 75 

 الربو

 بنوبات الربو مرٌض ٌصاب .ا جً  إزعا التنفسً الجهاز أمراض أكثر إنها ."قصٌرا نفسا ٌسحب أو ٌلهث " تعنً قدٌمة ٌونانٌة كلمة هً

 طبٌعٌا تماما فٌها ٌكون التنفس ضٌق من متكررة

 الأعراض

 الممرات لأن الاستنشاق من أكثر الزفٌر فً صعوبة لدٌهم ، الواقع فً .التنفس أجل من ٌلهثون الربو من ٌعانون الذٌن المرضى أن ٌبدو

 جمٌع ٌعانً .التنفس المرٌض على الصعب من ٌجعل مما ، بالمخاط وتضٌق مسدودة تصبح الصؽٌرة الهوابٌة القصبات فً وابٌةاله

 ظهور ٌسبق ؼالبا ما .مفاجا أو تدرٌجً بشكل إما الربو ظهور النوم أثناء خاصة ، اللٌل فً أكبر صعوبة من بالربو المصابٌن

 النوبة تحدث ، تدرٌجٌة البداٌة تكون عندما .الصدر أو العنق مإخرة أو الذقن فً حكة مع تترافق قد السعال من نوبة المفاجبة الأعراض

 قد والتعب بالضٌق المرٌض وٌشعر التنفس ومعدلات القلب ضربات فً زٌادة الشدٌدة النوبة تسبب .التنفسً الجهاز عدوى بسبب عادة

 الطقس ٌإدي .شدٌدا السعال كان خاصة إذا ، البطن فً ألم أٌضا هناك ٌكون دق .وقًء ؼزٌر وتعرق الصدر فً وضٌق سعال هناك ٌكون

 الهواء ٌصبح ، ضٌقة الأنابٌب أصبحت أن بعد .الربتٌن فً الهوابٌة القصبات تضٌق عندما الربو نوبة تبدأ الأعراض تفاقم إلى الضبابً

 المصاحب الصفٌر صوت ٌصدر .صعبا  التنفس إطلبق ٌجعل مام الأنابٌب نهاٌة فً الدقٌقة الهوابٌة الأكٌاس محاصرا فً المستنشق

 الضٌقة الهوابٌة القصبات عبر الهواء دفع طرٌق عن ، للربو

 الأسباب

 تفاعل عن ناتجة حساسٌة حالة هً ، للكثٌرٌن بالنسبة .العوامل من متنوعة مجموعة ٌسببه والربو ، قصبً أعراضه فً ربٌسً بشكل

 عًا شٌو الأكثر هً للؽبار الحساسٌة .الأفراد باختلبؾ تختلؾ التً الأخرى والمهٌجات والعطور الأدوٌةو والطعام الطقس مع النظام

 الحٌوانات ووبر اللقاح حبوب وبعض الورق وؼبار القمح وؼبار القطن ؼبار مثل المختلفة الؽبار لأشكال حساسون الأشخاص بعض

 والفول والشوكولاتة والحلٌب والبٌض القمح هً عام بشكل الحساسٌة تسبب التً الأطعمة .الصراصٌر وخاصة والحشرات والفطرٌات

 الجهاز، إنزٌمات على تنطوي التً الطبٌعٌة ؼٌر الجسم كٌمٌاء عن الربو ٌنتج قد ، للآخرٌن البقر بالنسبة ولحم الخنزٌر ولحم والبطاطس

 فً بما التحسسٌة وؼٌر الحساسٌة عوامل من مجموعة بسبب والرب ٌحدث الأحٌان من كثٌر فً .الربتٌن داخل العضلً العمل فً خلل أو

 حمى أو من الربو الوالدٌن كلب ٌعانً عندما أنه إلى التقدٌرات تشٌر .الوراثٌة والعوامل والالتهابات الهواء وتلوث العاطفً التوتر ذلك

 الحساسٌة من أٌضا ٌعانً النسل فإن ، الحالات من المابة فً 100 إلى 75 فً ، القش

 العلاج

 .الأعراض تخفٌؾ فً فقط محدودة قٌمة لها واللقاحات الأدوٌة .المعوق المرض لهذا علبج إٌجاد من الحدٌث الطبً النظام ٌتمكن لم

 النظام فً للؤدوٌة المتكرر الإدخال إن .الراحة من القدر نفس لإعطاء لآخر وقت من الجرعة زٌادة وٌجب عادة تتشكل الأدوٌة هذه معظم

 حد فً هً - للربو المباشر السبب هً التً - الحساسٌة .للشفاء قابل مزمنا وؼٌر الربو جعل إلى ٌمٌل ، فقط مإقتة راحة طاءإع مع ،

 الحقٌقً والعلبج الجذري السبب هو هذا .السٌبة والعادات الأكل سوء عن الناجم الداخلً والتنافر المقاومة انخفاض على مإشر ذاتها

 ؼذابٌة أنماط واعتماد المترهلة المفرزة الأعضاء عمل تحفٌز فً الربو لعلبج الطبٌعٌة الطرٌقة تتمثل ، طبٌعةال إلى العودة فً ٌكمن

 والجهاز الربتٌن وتقوٌة للطعام السلٌم بالامتصاص الٌوجا للسماح  وممارسة ، الجسم بناء وإعادة المرضٌة المواد من للتخلص مناسبة

 الدموٌة والدورة الجهاز الهضمً

  الذاتً التسمم ومنع القولون لتنظٌؾ شرجٌة حقنة المرٌض إعطاء بٌج

 الرطبة العبوات وضع ٌجب .المعوي التمعج وتعزز المهضوم ؼٌر الطعام عن الناجم التخمر البطن على المطبقة الطٌن عبوات ستخفؾ

 وتقوٌتهما الربتٌن ازدحام لتخفٌؾ الصدر على
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 وٌخفؾ الجلد هذا سٌحفز الشمس وحمام الساخن الورك وحمام الساخن القدم وحمام ارالبخ حمام خلبل من المرٌض ٌتعرق أن ٌجب

 الربتٌن احتقان

 والقضاء النظام لتؽذٌة الفاكهة عصٌر حمٌة إلى ٌلجؤ ذلك وبعد العسل مع اللٌمون عصٌر على أٌام لبضعة ٌصوم أن المرٌض على ٌجب

 المثالٌة الناحٌة من .الشابعة الؽذابٌة الأخطاء تجنب المرٌض على ٌجب ، ذلك عوم الصلبة الأطعمة تضمٌن ٌمكن تدرٌجً، .السموم على

 وكمٌة ، الحمضٌة الأطعمة تشكل التً والبروتٌنات والدهون الكربوهٌدرات من محدودة كمٌة على الؽذابً نظامه ٌحتوي أن ٌجب ،

 المنبت والؽرام خضراءال والخضروات الطازجة الفواكه من تتكون التً القلوٌة الأطعمة من كبٌرة

 التً الأخرى والأطعمة المقلٌة الأطعمة مثل الرابب واللبن والعدس والسكر الأرز مثل البلؽم إنتاج إلى تمٌل التً الأطعمة تجنب ٌجب

 ؽداءال ٌتكون أن ٌجب .العسل مع الأسود الزبٌب من القلٌل أو التوت أو البرتقال أو البرقوق من الإفطار ٌتكون قد هضمها ٌصعب

 المطبوخة الخضراء الخضار من اثنتٌن أو وواحد والبنجر والجزر والطماطم والخس الخٌار مثل النٌبة الخضار من سلطة من والعشاء

 الأقل على بساعتٌن النوم قبل أو الشمس ؼروب قبل الأخٌرة الوجبة تناول ٌفضل .القمح وخبز قلٌلبً 

 ثمانٌة ٌشربوا أن ٌجب .صحٌح بشكل طعامهم وٌمضؽون ، ببطء ٌؤكلوا أن ٌجب .قتهمطا من دابما أقل بالربو المصابون ٌؤكل أن ٌجب

 والمخللبت والفلفل البهارات تجنب ٌجب كما الوجبات مع سابل أي أو الماء شرب ٌتجنبوا أن ٌجب لكن ٌومٌا، الماء من أكواب 10 إلى

 المرٌض تجبر لا الحالات هذه مثل فً .الشهٌة تدمٌر إلى ٌمٌل ، ةشدٌد النوبة تكون عندما خاصة ، الربو ، والقهوة الشاي من والكثٌر

 حقنة ستكون .ساعتٌن كل الدافا الماء من بًا كو ٌتناول أن ٌجب ، ذلك ومع .الهجوم ٌنتهً سرٌعا حتى إبقاإه ٌجب .الطعام تناول على

 جدا مفٌدة الوقت ذلك فً مؤخوذة شرجٌة

 العسل ٌلبمس الذي الهواء واستنشق الربو مرٌض أنؾ تحت العسل من إبرٌق وضع إذا أنه ٌقال .الربو علبج فً للؽاٌة مفٌد العسل ٌعتبر

 والزٌوت "الأعلى" الكحولٌات من مزٌج على ٌحتوي العسل وذلك لأن .تقرٌبا ساعة لمدة التؤثٌر ٌستمر .وأعمق أسهل بالتنفس ٌبدأ فإنه ،

 تناوله تم إذا أو علٌه المتدفق الهواء استنشاق تم سواء العسل ٌرٌح ما عادة .الربو رٌضلم ومفٌدة مهدبة منها المنبعثة والأبخرة الأثٌرٌة

 النسٌج تقوٌة على ٌعمل أنه كما .التنفسٌة الممرات من منه التخلص على وٌساعد المتراكم المخاط ٌخفؾ .الماء أو الحلٌب فً تناوله أو

 التنفسً الجهاز لأمراض واحدة سنة بعمر بعسل السلطات بعض صًتو .المستقبل فً المخاط إنتاج ٌمنع وبالتالً الربوي

 الربو لمراحل كعلبج الحلٌب من جرام ثلبثٌن ٌومٌا فً مؽلٌة ثوم فصوص المرٌض ٌعطى أن ٌجب .للربو آخر فعال علبج الثوم

 .والمساء الصباح فً تناوله ٌجبو المشكلة على السٌطرة فً المفروم الثوم فصوص مع الزنجبٌل شاي تبخٌر ٌساعد أن ٌمكن .المبكرة

 القصبً للربو فعالًا  ا جً  علب أٌضا الكركم ٌعتبر

 تناوله عند أفضل بشكل ٌعمل .ٌومٌا مرات ثلبث أو مرتٌن الحلٌب من كوب مع الكركم مسحوق من صؽٌرة ملعقة المرٌض إعطاء ٌجب

 فارؼة معدة على

 وتسهٌل البلؽم إرخاء إلى ذلك سٌإدي الكافور من بقلٌل الممزوج الخردل تبزٌ الصدر من الخلفً الجزء تدلٌك ٌجب ، النوبة أثناء

 ممر ٌوسع سوؾ .العامٌة فً أجوٌن باسم والمعروفة ، الكمون بذور مع المؽلً الماء . بخار ٌستنشق أن المرٌض على ٌجب كما .التنفس

 الهوابٌة الشعب

 فً واحدة مرة المنتظم الصٌام .رابعة شفاء عوامل والماء الهواء شمس رتعتب .الأخرى الطبٌعة قوانٌن اتباع أٌضا المرٌض على ٌجب

 الصحٌحة والوضعٌة ، الخفٌفة والتمارٌن ، الجاؾ النقً والمناخ والهواء، ، التنفس وتمارٌن ، العرضٌة الشرجٌة والحقنة ، الأسبوع

 المرض علبج فً طوٌلبً  شوطا تقطع

 تجاهها بالحساسٌة ٌشعر التً والأطعمة ، للبرد والتعرض ، المتربة الأماكن تجنب لمرٌضا على ٌجب ، الٌوؼا أداء المرٌض على ٌجب

 ٌعٌشوا أن ٌمكن ، الطفٌفة التعدٌلبت بعض ومع ، مرضى لٌسوا بؤنهم ٌشعرون بالربو المصابٌن جعل ٌجب .العقلٌة والتوترات والقلق
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 الظهر آلام

 أٌضا تسبب قد .الخطرة العمل وأنماط المعٌشة عادات ، الخمول بسبب الأٌام هذه واسع نطاق على منتشر ، اعً  شٌو الأمراض أكثر أحد

 الجسم وزن ٌتحمل الظهر لأن رًا نظ .الظهر آلام ، العضلبت تشنج إلى تإدي والتً ، العاطفً بالضؽط المرتبطة النفسٌة الظروؾ

 الوزن زٌادة من ٌعانون الذٌن الأشخاص حالة فً إضافً عبء حملت علٌه ٌتعٌن عندما المجال ٌفسح فإنه بالكامل

 كتلة 24 من الفقري العمود ٌتكون .الجسم فً الحٌاة عظم بؤنه ، المرنة والأنسجة والعظام للعضلبت معقد هٌكل وهو ، الظهر هٌعرؾ

 .الفقرٌة الأقراص تسمى المرنة لأنسجةوا الؽضارٌؾ من وسابد العظمٌة الكتل هذه بٌن محصورة .الأخرى فوق واحدة مكومة عظمٌة

 أقراص بدون مستحٌلب التنقل سٌكون .للظهر للصدمات كممتص الفقرٌة الأقراص تعمل

 النتٌجة تهعرؾ ،  مً  تما الوسادة اختفت إذا ."منزلق" قرص خطؤ العملٌة تسمى .قلٌلبً  اللب وٌبرز الوسابد هذه تتمزق الأحٌان بعض فً

 انزلق إذا .والساق الفخذ أسفل إلى الألم فٌها ٌنتشر بطرٌقة العصب ٌتؤثر ، الؽضروفً الانزلاق حالة فً المنحل بمرض الؽضروؾ

 تتراكم ولكنها فجؤة مرض الؽضروؾ مشكلة تحدث لا الذراعٌن فً ٌنتشر وألمًا تنمٌلب ٌسبب فإنه ، الرقبة منطقة فً مرض الؽضروؾ

 العمود عبر المتشابكة الشوكٌة الأعصاب وٌحمً الشوكً والحبل الفقرات واقٌا فوق اسً  قو الفقري العمود ٌشكل .طوٌلة فترة مدى على

 إصابة أو مشكلة لأدنى ٌكون أن الظهر وٌمكن فً والأعصاب المفاصل وعضلبت واللؽضروؾ العظام بٌن وثٌقة علبقة هناك .الفقري

 كارثٌة آثار الرقبة أو الظهر منطقة فً

 الأعراض

 لا ، الحاد الألم مع .والوركٌن الخصر جانبً إلى ٌنتشر قد أسفله أو الظهر منتصؾ فً الألم ٌكون ما عادة ، لظهرا آلام حالات معظم فً

 الخشب أو الرقبً الفقار داء ٌسمى مما ٌعانون الظهر آلام مرضى من المابة فً 90 الفراش حوالً وطرٌح الحركة المرٌض ٌستطٌع

ا الفقري مرض الؽضروؾ أو قريالف العمود فٌه ٌصبح تنكسً اضطراب وهو ًٌ  مرونته الفقري العمود ٌفقد ، لذلك نتٌجة .شكله وٌفقد طر

 الأسباب

 عن الناتجة الصحٌحة ؼٌر والتؽذٌة السٌبة الوضعٌة ، المفاصل إجهاد ، العضلً التوتر هً الفقار وداء الظهر لآلام الربٌسٌة الأسباب

 واضطرابات البروستات أو الكلى مشاكل مثل المزمنة أو الحادة الأمراض تإدي قد .ةالرٌاض ممارسة وقلة الؽذابً النظام فً أخطاء

 الظهر آلام إلى ، المفاصل والتهاب والإنفلونزا الإناث

 والمشاكل ، العالً والكعب ، للوزن المناسب ؼٌر والرفع طوٌلة لفترة الجلوس عن الناتج والإجهاد الإجهاد الأخرى الأسباب تشمل

 بشكل والجلوس التراخً ٌسهل مما ، والمدربٌن الناعمة الكراسً عن السٌا الوضع ٌنتج عضلً مإلمًا تشنجا تسبب قد لتًا العاطفٌة

 مما جدا ناعمة مرتبة على النوم ، الأخرى الجسم وعضلبت الظهر على هابلبً  ضؽطًا العالً الكعب ذات الأحذٌة تضع .صحٌح ؼٌر

 . لرقبةوا للظهر مناسبة ؼٌر وضعٌة إلى ٌإدي

 قلة هو المتوترة والعضلبت الظهر لمشاكل آخر ربٌسً سبب الظهر من والسفلً العلوي الجزء فً والألم والصداع التوتر ٌسبب أن ٌمكن

 الظهر على كبٌرا ضؽطا تضع التً السمنة إلى السهلة الحٌاة تإدي أن ٌمكن .أسهل المكتبً العمل الحدٌثة الراحة وسابل جعلت التمرٌن

 بالتشعب العضلبت هذه إصابة فرص تزداد ، ضعٌفة وتظل العضلبت تدرٌب ٌتم لا عندما

 العلاج

 هذه تصبح أن ٌمكن .الشابعة الظهر مشاكل تعالج لا الظهر آلام اضطرابات فً العضلبت إرخاء أو الآلام لتخفٌؾ الموصوفة الأدوٌة

 الظهر آلام تناولها فً الإفراط حالة فً المرض استمرار إلى الواقع فً تإدي وقد عادة
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 هذه وأهم .الظهر آلام من والوقاٌة للتخفٌؾ .مستقرة عمل أماكن فً ٌعٌشون الذٌن للؤشخاص خاصة ، ضرورٌة السلبمة تدابٌر بعض

 تإثرو العمر تقدم مع تؤتً التً التدهور عملٌة ٌإخر وبالتالً ، بالمؽذٌات الفقري العمود أقراص إمداد ٌحسن الذي التمرٌن هو التمارٌن

 الدراجات وركوب والسباحة المشً الآمنة التمارٌن تشمل .الجمٌع على النهاٌة فً

 لأن الظهر آلام تخفٌؾ نحو أخرى مهمة خطوة الشخص وزن فً التحكم ٌعد .مستقٌم وضع فً الظهر إبقاء مع الأخٌر هذا ٌتم أن ٌجب

 الرخوة الظهر أنسجة على الضؽط من كبٌر بشكل ٌزٌد الزابد الوزن

 تؽٌٌر وٌجب المبطنة الناعمة المقاعد تجنب ٌجب .ساعة كل للوقوؾ الراحة من قسط أخذ مستقرة مهن لدٌهم الذٌن أولبك على جبٌ

 الركبتٌن ثنً مع جانبٌهم على صلبة مرتبة على الظهر فً مشاكل من ٌعانون الذٌن الأشخاص ٌنام أن ٌجب .ذلك أمكن كلما موضعها

 علٌهم ٌجب ذلك من لاً  بد ولكن ، شًء أي لرفع أسفل إلى الخصر من الانحناء عدم على ٌحرصوا أن ٌجب .الجذع ، على قابمة بزاوٌة

 ببطء الوقوؾ ثم ، الظهر استقامة على الحفاظ مع الركبتٌن ثنً مع ، الجسم من بالقرب الضرب

 تدوٌر ذلك ٌتضمن .للرقبة معٌنة تمارٌن لبلخ من السٌارة عجلة خلؾ أو المكتب فً طوٌلة ساعات عن الناتج الرقبة توتر تخفٌؾ ٌمكن

 إلى الرأس وتحوٌل الإمكان قدر وللخلؾ للؤمام بالهبوط للرأس ٌسمح مما ، الساعة عقارب اتجاه وعكس الساعة عقارب اتجاه فً الرأس

 الرأس إلى الدم تدفق ٌقٌد قد مما المنقبضة الرقبة عضلبت إرخاء على التمارٌن هذه تساعد .مرات عدة الإمكان قدر والٌسار الٌمٌن

 والفجل والخٌار والملفوؾ والجزر الطماطم مثل النٌبة الخضار سلطة من الظهر آلام من ٌعانون لمن الؽذابً النظام ٌتكون أن ٌجب

 والسبانخ والجزر والملفوؾ القرنبٌط مثل خفٌؾ بشكل المطبوخة أو البخار على المطبوخة الخضار من الأقل على واثنٌن والخس

 الإفطار أثناء والحلٌب الفاكهة تناول ٌمكنهم .ٌومٌا وجبات أربع المرٌض ٌتناول أن ٌجب الموز، عدا ما كل الفواكه من والكثٌر

 من ووعاء المساء فً الفاكهة عصٌر أو الطازجة والفواكه ، الؽداء أثناء الكامل القمح وشباتً البخار على المطبوخة والخضروات

 العشاء أثناء موالبراع النٌبة السلطة

 والقهوة الشاي وكذلك والتوابل والسكر الحلوة واللحوم الرابب واللبن والمقلٌة والحارة الدهنٌة الأطعمة تجنب المرضى على ٌجب

 تماما عنها الإقلبع علٌهم ٌجب الأشكال من شكل بؤي التبػ وٌتعاطون ٌدخنون الذٌن أولبك

 .العظام لصحة ضرورٌة الأساسٌة والمعادن والفوسفور والكالسٌوم د فٌتامٌن .صحٌة عظام لتطوٌر ضرورٌان ج وفٌتامٌن البروتٌنات

 أثبت .الؽذابً النظام من منها التخلص وٌجب الؽذابٌة العناصر من القلٌل على تحتوي التلؾ لتجنب للتخزٌن معالجتها تمت التً الأطعمة

 الفقري مرض الؽضروؾ عملٌات وتجنب الظهر أسفل آلام تخفٌؾ فً مفٌد أنه ج فٌتامٌن

 فورٌة راحة سٌعطً الظهر على المشعة الحرارة استخدام أو البدٌل الإسفنج أو التسخٌن أن كما

 كما ، والاسترخاء الرٌاضٌة والتمارٌن السلٌمة التؽذٌة خلبل من الظهر تقوٌة ٌمكن  هً الظهر آلام علبج فً المفٌدة الٌوؼً أساناس

 _العملٌة هذه خلبل العامة الصحة ستتحسن
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 الهوائٌة الشعب التهاب

 الصدر داخل ، القصبً والأنبوب الهوابٌة للقصبات المبطن الؽشاء المخاطٌة الأؼشٌة التهاب إلى ٌشٌر

 مستوطن مرض إنه .والحلق الأنؾ فً أٌضا العدوى بعض تحدث الحالات معظم فً .الزفٌر وظٌفة على ٌإثر التنفس فً وهو اضطراب

 مكان أي فً ٌحدث قد ولكن ، والرطبة اردةالب المناخات فً

 قد حٌث الحاد النوع من خطورة أكثر إنه .الأمد طوٌل المرض ٌكون المزمنة الحالات فً .مزمنا أو دًا حا الهوابٌة الشعب التهاب ٌكون قد

 منه الذكور عند عًا شٌو أكثر المزمن الهوابٌة الشعب التهاب .الطبٌعٌة حركاتهما مع تتداخل وبالتالً ، الربتٌن فً دابمة تؽٌرات تحدث

 الذكور عند أعلى الوفٌات معدل أن كما ، الإناث عند

 الأعراض

 الأنسجةبسبب تتورم .حاد بشكل ملتهبة الهوابٌة والشعب الهوابٌة والقصبة الحنجرة تكون ، الهوابٌة الشعب التهاب حالات معظم فً

 ، طرده عند ، اللحاء أن وجد .الملتهب المخاطً الؽشاء لحماٌة الهوابٌة القصبة فً وصبها المخاط من كبٌرة كمٌات إفراز ٌتم .التهٌج

 الأعراض ومن عمٌق صدري وسعال التنفس فً الصعوبة وبعض ، الحرارة درجة فً ارتفاع هناك ٌكون ما عادة .وصدٌدا لزجا ٌكون

 المخاط وٌزول الالتهاب ٌهدأ حتى. سالتنف مشكلة تستمر .الشهٌة وفقدان الصدر فً وألم الصوت فً بحة الأخرى

 الأسباب

 الأبٌض السكر مثل المكررة للؤطعمة المعتاد الاستخدام ٌإدي .الخاطبة التؽذٌة عادات هو الهوابٌة الشعب لالتهاب الربٌسً السبب

 سبب .الهوابٌة الشعب أنبوب ًف السامة النفاٌات وجمع النظام فً المرضٌة المواد تراكم إلى الأبٌض الدقٌق ومنتجات المكررة والحبوب

 للجراثٌم عرضة تصبح بحٌث مقاومتها من وٌقلل الهوابٌة القصبات تهٌج إلى المفرط التدخٌن ٌإدي .التدخٌن هو المرض لهذا مهم آخر

 لقمع دوٌةالأ واستخدام ، خانق جو فً العمل أو العٌش هً الهوابٌة الشعب لالتهاب الأخرى الأسباب .الجو من استنشاقها ٌتم التً

 المرض لظهور الشابعة العوامل من والبٌبة الطقس فً التؽٌرات تعتبر .الوراثٌة والعوامل السابقة الأمراض

 العلاج

 هو الإجراء .الحادة الأعراض تهدأ حتى والماء البرتقال عصٌر على الصٌام المرٌض على ٌجب الحادة الهوابٌة الشعب التهاب حالات فً

 المرٌض على ٌجب ، ذلك بعد ءً  مسا 8 الساعة حتى ا حً  صبا 8 الساعة من ساعتٌن كل الدافا الماء من كوب فً البرتقال عصٌر تناول

 ؼذابً بنظام ٌبدأ أن للمرٌض ٌمكن ، المزمن الهوابٌة الشعب التهاب حالة فً .أٌام ثلبثة أو ٌومٌن لمدة الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع

 ٌجب الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع بعد .الطازجة الفواكه من ٌوم كل وجبات ثلبث تناول مع ، أٌام بعةس ، إلى خمسة لمدة الفاكهة كامل

 والفواكه والخضروات والحبوب والمكسرات البذور من متوازن ؼذابً نظام اتباع المرٌض على

 والسكر اللحوم تجنب المرٌض على ٌجب .الساخن وأ البارد العادي الماء أو المحلى ؼٌر اللٌمون ماء تناول ٌتم قد بالنسبة للمشروبات

 المصنوعة والمنتجات كرٌم والآٌس والحلوٌات الؽازٌة والمشروبات والمعالجة المكررة والأطعمة والمخللبت والتوابل والقهوة والشاي

 الأبٌض والدقٌق السكر من

 من كوب مع المسحوق هذا من صؽٌرة ملعقة تدار أن ٌجب .ٌةفعال الهوابٌة الشعب التهاب علبجات أكثر أحد الكركم مسحوق استخدام ٌعد

 مزٌج هو الهوابٌة الشعب لالتهاب آخر فعال علبج فارؼة معدة على تناوله عند أفضل بشكل ٌعمل .ٌومٌا مرات ثلبث أو مرتٌن الحلٌب

 بالشاي مملوءة أو بالعسل لعقها مكنٌ .الٌوم فً مرات ثلبث متساوٌة بكمٌات الطوٌل والفلفل والفلفل المجفؾ الزنجبٌل مسحوق من

 كما .الهوابٌة الشعب بالتهاب المصحوبة الحمى مع التعامل فً وفعالة للحرارة خافضة صفات له الثلبثة المكونات هذه مسحوق .الٌومً

 للمرٌض الؽذابً التمثٌل حدة من تزٌد أنها
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 ملعقة .تكوٌنه وٌمنع البلؽم ٌسٌل .مقشع خصابص لها أن ٌقال .الهوابٌة الشعب التهاب فً قرون لعدة ؼذابً كعلبج البصل ٌستخدم

 بذر من بسٌطة ساخنة كمادة وضع ٌجب الحالات هذه مثل فً للؽاٌة اً  مفٌد سٌكون الصباح فً شًء أول الخام البصل من عصٌر صؽٌرة

 كبٌر بشكل لمالأ تخفٌؾ إلى الهوابٌة الشعب التهاب سٌإدي .الصدر من والخلفً الأمامً الجزء على الكتان

 مّادات الك وضع ٌجب .للقلب كمنشط مّادات الك حرارة تعمل .الدم ضؽط تقلٌل وبالتالً السطح أوعٌة تخفٌؾ طرٌق عن الكمادات تعمل

 الشًء نفس تحفٌز مع الصدر على التربنتٌن زٌت فرك ٌمكن التنفس تعٌق لا حتى الأحٌان من كثٌر فً تجدٌدها وٌجب وحذر بدقة

 عن الحمام هذا تحضٌر ٌتم .النوبة من الحادة المراحل خلبل للؽاٌة ا دً  مفً سٌكون لٌلتٌن كل أو لٌلة كل إبسوم بؤملبح اخنالس الحمام

 رًا مؽمو المرٌض ٌظل أن ٌجب ، فهرنهاٌت درجة 100 حرارة بدرجة الماء لترا من 60 إلى إبسوم أملبح من .أرطال ثلبثة إذابة طرٌق

 التً الساخنة  المناشؾ .الأسبوع فً مرتٌن الحمام هذا أخذ ٌمكن ، المزمن الهوابٌة الشعب التهاب حالة فً .قرٌبات دقٌقة لمدة الحمام فً

 ، دقابق ثلبث أو دقٌقتٌن لمدة بالتبادل ساخنة مناشؾ ثلبث وضع بعد .أٌضا مفٌدة الصدر من العلوي الجزء على ووضعها عصرها ٌتم

 الحالات ٌومٌا فً مرات عدة الصدر من العلوي الجزء على باردة كمادات وضع أٌضا ٌجب .باردة فةبمنش دابماالانتهاء المرء على ٌجب

 الحادة

 ٌمكن .الفانٌلب ببعض وتؽطٌته المصاب الجزء حول مرات ثلبث أو مرتٌن ولفها ، البارد الماء فً الكتان مادة بعض عصر هو الإجراء

 على وٌجب الهوابٌة الشعب التهاب لعلبج أٌضا ضرورٌة الخارجٌة والتمارٌن النقً الهواء الواحدة المرة فً ساعة لمدة العبوة تبقى أن

  أٌضا علٌه ٌجب .ٌوم كل جٌد بشكل المشً المرٌض
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 السرطان

 ثانً ٌومال إنه .الخلبٌا من مجموعة أو الجسم لخلٌة الطبٌعً ؼٌر النمو عن الناتجة الخبٌثة الأورام جمٌع إلى وٌشٌر رعبا الأكثر المرض

 ؼالبٌة تحدث - المرض حدوث على ٌإثر لا الجنس 63مرض  200 من أكثر المصطلح ٌؽطً .القلب أمراض بعد ، العالم فً قاتل أكبر

 والبروستاتا  الأمعاء فً عادة السرطان ٌوجد ، الرجال عند .النمو موقع على ٌإثر فإنه ، ذلك ومع  50 العمرٌة الفبة فً السرطانات

 الدرقٌة والؽدة والمرارة والرحم الثدي أنسجة فً ؼالبًا ٌحدث ، النساء ندع .والربتٌن

 الأعراض

 إلى تشٌر قد عام بشكل خطر إشارات أو علبمات سبع الأمرٌكٌة السرطان جمعٌة وصفت النمو موقع حسب السرطان أعراض تختلؾ

 فً أو الثدي فً تكتل أو سماكة عادي ؼٌر إفراز أو نزٌؾ ثانةالم أو الأمعاء عادات فً تؽٌٌر .تلتبم لا قرحة :هم هإلاء .السرطان وجود

 تشمل قد .الصوت فً بحة أو مزعج وسعال ، الشامة أو الثإلول فً واضح تؽٌر .البلع صعوبة أو الهضم عسر ؛ آخر مكان أي

 النزٌؾ وخاصة ، الحٌض تراتف فً وتؽٌرات الجلد لون فً وتؽٌر السن كبار عند خاصة ، المبرر ؼٌر الوزن فقدان الأخرى الأعراض

 الشهرٌة الدورات بٌن ،

 الأسباب

 من تزٌد ، المسرطنة المواد باسم والمعروفة ، للسرطان المسببة المواد بعض فإن ، ذلك ومع .معروؾ ؼٌر للسرطان الربٌسً السبب

 الهند فً الذكور سرطانات من المابة فً أربعون .بٌبٌة عوامل عن ناتجة السرطانات من المابة فً 80 حوالً .بالمرض الإصابة فرص

 .والحلق الربة بسرطان المطفؤ والجٌر والتبػ وبٌتلٌنوت عموم استهلبك ارتبط للسرطان مسبب معروؾ عامل وهو ، بالتبػ مرتبطة

 لملوثاتل المهنً التعرض ٌإدي أن ٌمكن .والكبد والمعدة المريء سرطان ٌسبب أن ٌمكن الكحولٌة للمشروبات المفرط الاستهلبك

 وسرطان والربة الجلد بسرطان الإصابة إلى السٌنٌة الأشعة من العالٌة والجرعات والسخام والقطران والنٌكل الأسبست مثل الصناعٌة

 ومع .التؽذٌة وسوء الهرمونً التوازن وعدم والصدمات الحٌوٌة الالتهابات هً بالسرطان الإصابة فً تساهم التً الأخرى العوامل .الدم

 أن إلى التحقٌقات تشٌر .للسرطان الجذري السبب هو الخاطا الؽذابً النظام أن بالطبٌعة والمعالجٌن الأحٌاء علماء من العدٌد ٌعتقد ، ذلك

 ، فٌسك ج وٌلبرد الدكتور أوضح .الؽذابً النظام فً ، اللحوم وخاصة ، الحٌوانً البروتٌن كمٌة مع طردٌا تتناسب بالسرطان الإصابة

 ثانوي منتج وهً ، الأمونٌا هو الشرٌر فإن ، له ووفقا .والسرطان اللحوم تناول فً الإفراط بٌن مإخراالعلبقة ، شه ورم أبحاث عالم

 اللحوم لهضم مسرطن

 العلاج

 لمسرطنةا للمواد البٌبٌة المصادر جمٌع على التام القضاء جانب إلى ، الؽذابً النظام فً الكامل التؽٌٌر فً للسرطان الفعال العلبج ٌتمثل

 الشعبً الاهتمام فً زٌادة هناك كان ، الأخٌرة الآونة فً .والطعام والماء الهواء فً للسرطان المسببة الكٌمٌابٌة والمواد التدخٌن مثل ،

 من الوقاٌة ٌمكن منه والوقاٌة السرطان تطور من كل فً ربٌسً عامل ولكنه ، ثانوي عنصر مجرد الؽذابً لٌس النظام أن بمفهوم

 على ٌجب ، أولى كخطوة الفٌتامٌنات مكملبت واستخدام "الطبٌعٌة الأطعمة تشمل التً الؽذابٌة البرامج خلبل من ومعالجته ضالمر

 والأمعاء والكلى والكبد والربتٌن الجلد - التخلص أعضاء جمٌع وتنشٌط تماما الإمساك تخفٌؾ طرٌق عن الجهاز تطهٌر المرٌض

 بالعصارة الؽنٌة تناول الفواكه المرٌض على ٌجب ، الأولى الخمسة أو الأربعة الأٌام فً .القولون ٌرلتطه الشرجٌة الحقن استخدام ٌجب

خاصة  ، أٌضا مفٌدة الخضار عصابر تعتبر والطماطم والأناناس والكمثرى والخوخ والتفاح واللٌمون فروت والجرٌب البرتقال مثل فقط

ا ؼذابٌا قلو نظاما المرٌض إعطاء ٌتم قد ، للفاكهة حصري بًؼذا نظام اتباع من قلٌلة أٌام بعد الجزر عصٌر ا مؽذ ًٌ  تتكون أن ٌجب ، ًٌ

 . النٌبة والخضروات الفواكه على التركٌز مع ، الطبٌعٌة الأطعمة من المابة فً 100 من

 من الأدنى الحد إضافة ٌمكن والطماطم والبنجر والهلٌون والخٌار والثوم والبصل والملفوؾ الخضراء الورقٌة والخضروات الجزر

 النظام إلى ، النابتة والحبوب والبذور السمسم وبذور والدخن اللوز مثل نباتٌة مصادر من ومعظمها ، الجودة عالً البروتٌن متطلبات
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 الؽذابً

 الؽذابٌة التؽذٌة مجال فً والرابدة بالعلبجات الطبٌعٌة والمعروفة ، الأمرٌكٌة المتحدة الولاٌات ، بوسطن من وٌجمور آن الدكتورة تقوم

 المرض هذا من حالات عدة عالجت أنها تدعً .الدم سرطان علبج فً الطازجة القمح عشبة من مصنوع مشروب تؤثٌر باختبار ، الحٌة

 خلبل من والكلوروفٌل النزرة والعناصر والفٌتامٌنات الحٌة بالمعادن الجسم تزوٌد خلبل من أنه إلى وٌجمور الدكتور ٌشٌر .الطرٌقة بهذه

 نفسه إصلبح على رًا قاد ٌكون قد ، القمح عشبة عصٌر

 العلبج طرٌقة اكتشفت .السرطان لعلبج للعنب حصري ؼذابً نظام اتباع إلى ، The Grape Cure كتاب مإلفة ، برانت جوانا دعت

 سنوات تسع استمرت التً معركتها لخلب بالتناوب ؼذابً نظام واتباع الصٌام خلبل من نفسها على تجربتها أثناء ، 1925 عام فً هذه

 النظام لتؽٌٌر النظام لتهٌبة أٌام ثلبثة أو ٌومٌن لمدة بالصٌام وتوصً .العلبج من الأسلوب بهذا نفسها عالجت أنها ادعت .السرطان مع

 لمدة ذلك ٌتبع أن على ءً  مسا 8 حتى صباحا 8 الساعة من ساعتٌن كل عنب لحم المرٌض ٌتناول أن ٌجب ، القصٌر الصٌام بعد الؽذابً

 معالجة فً المرٌض ٌبدأ أن ٌجب .الأمد ، جراما 90 إلى 63 طوٌلة المزمنة الحالات فً ، شهرٌن أو شهر حتى أسبوعٌن أو أسبوع

 جراما 250 حوالً تناول ٌمكن الوقت مرور مع .الكمٌة تدرٌجٌا لمضاعفة الكمٌة زٌادة مع ، وجبة لكل ، 30 من صؽٌرة بكمٌة العنب

 كوجبة مانبؤ

 المتوقع العمر متوسط من تزٌد أن ٌمكن وأنها مكافحة السرطان فً بنجاح معٌنة فٌتامٌنات استخدام ٌمكن أنه الحدٌثة الأبحاث أظهرت

ا وقائ عاملًب  كبٌرة بجرعات C فٌتامٌن ٌكون أن ٌمكن ، الحدٌثة السوٌدٌة للدراسات وفقًا النهابٌة مراحله فً السرطان مرضى لبعض ًٌ 

 من الشفاء إمكانات ٌفحصون كانوا الذٌن وزملبإه ، مورٌشٌجً فوكونٌر الدكتور ، الشهٌر الٌابانً العالم اكتشؾ .السرطان ضد لًا  افع

وفقا  السرطان على ممٌتة تؤثٌرات له النحاس ومركب سً فٌتامٌن من مزٌجا مإخرا أن ، الماضٌة عاما الثلبثٌن مدار على سً فٌتامٌن

 السرطان لمحاربة الجسم فً الدفاع لجهاز المساعدة الوسابل أهم من التسرطن وهً على تؤثٌرا مثبطا أ فٌتامٌن مارسٌ ، دراسات لعدة

 منه والوقاٌة

 فٌتامٌن مكونات أحد وهو ، كاروتٌن بٌتا أن إلى تشٌر أولٌة أدلة عن إٌطالٌا فً بافٌا جامعة فً وزملبإه سانتامارٌا لٌونٌدا الدكتور كشؾ

 الأكسدة باسم المعروفة للسرطان المسببة العملٌة إحباط على الجسم مساعدة طرٌق الجلد عن سرطان بالفعل ثبطٌ قد ، أ

 .السرطان ٌمنع أن ٌمكن والصفراء الخضراء والفواكه للخضروات الحر الاستخدام أن إلى العالم أنحاء جمٌع من الحدٌثة الدراسات تشٌر

 لدٌهم تقل ٌوم كل والصفراء الخضراء الخضراوات ٌتناولون الذٌن الأشخاص أن ا مً  عا 20 ذمن المستمرة الٌابانٌة الدراسة وجدت

 من 1200 من أكثر على هارفارد جامعة أجرتها دراسة وجدت .السرطان من أخرى وأنواع والمعدة الربة بسرطانات الإصابة مخاطر

 الورقٌة الخضار أو السلطات أو الطماطم أو القرع أو للجزر ستهلبكا أعلى عن أبلؽوا الذٌن أولبك أن ماساتشوستس سكان من السن كبار

 بالسرطان للئصابة أقل خطر لدٌهم كان البطٌخ أو الطازجة الفراولة أو المجففة الفواكه أو الخضراء

 __النقً نقًال الهواء من والكثٌر العقلً والتوتر القلق من التام والتحرر ، الكافٌة الراحة هً الأخرى المفٌدة التدابٌر
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 المٌاة البٌضاء

 على للعٌن البلورٌة العدسة عتامة إلى وٌشٌر ، لًا  شلب الواقع فً ٌعنً المصطلح . عًا شٌو العٌون أمراض أكثر من اعتام عدسة العٌن

 تقع ، العٌن داخل إلى هاخلبل من الضوء ٌنتقل التً ، البلورٌة العدسة .التلمٌذ فوق تقع التً الدماغ فكاهة عن ناتجة الحالة أن افتراض

 دخول خطٌر بشكل ٌعٌق مما ، معتمة العدسة هذه تصبح ، العٌن عدسة إعتام حالة فً .العٌن من الملون الجزء أو ، مباشرة القزحٌة خلؾ

 لعملٌةا فإن ، الحدٌث الطبً وفقا للنظام .العدسة عتامة إظهار على ضوبٌة أشعة أي قدرة عدم عن العمى ٌنتج .العٌن إلى الضوء

 العملٌة بعد مناسبة بنظارات المرٌض تزوٌد ٌتم .المرض من للتخلص الوحٌدة الطرٌقة هً منها كبٌر جزء أو العدسة لإزالة الجراحٌة

  العادٌة بواجباته للقٌام بماٌكفً جٌد بشكل الرإٌة من ٌتمكن حتى

  الأعراض

 قد ، السن تقدم مع .التركٌز بإرة فً الأشٌاء رإٌة فً صعوبة لمرٌضا ٌجد .الرإٌة وضوح عدم هً العٌن عدسة لإعتام الأولى العلبمة

 فً منها أفضل الشفق فً الرإٌة تكون قد ، البداٌة فً .العمى فً تدرٌجٌة زٌادة هناك .كلٌهما أو بقع أو مزدوجة برإٌة المرٌض ٌصاب

 والأشخاص الأشٌاء تظهر قد ، المتقدمة المرحلة فً .الظلبم فً المتوسعة العٌن حدقة حول الضوء قبول ٌتم حٌث الكامل النهار ضوء

 ٌوجد ؼالبا ما الأسباب .العٌن حدقة فً الرمادي إلى المابل الأبٌض اللون فً تؽٌر هناك ، النهابٌة المرحلة فً .الضوء من نقاط مجرد

 العٌن فً أخرى بعٌوب بًا مصحو العٌن عدسة إعتام

 تؽذٌة فً تدهور .الدم حالة عن ناتج العدسة فً السابل تٌار فً ركود عن عبارة وهً .العدسة شفافٌة فقدان فً تساهم عوامل أربعة هناك

 مزعج تؤثٌر لها التً والأملبح الأحماض من العدسة ألٌاؾ بٌن رواسب ؛ الحساسة العدسة ألٌاؾ ومقاومة حٌوٌة من ٌقلل مما العدسة

 هو كما .المناسبة التدابٌر ؼٌاب فً بؤكملها العدسة تعتٌم إلى ٌإدي مما ، رقٌقةال ألٌافها على متزاٌدا ضؽطا وتمارس العدسة أنسجة على

 لإعتام الحقٌقً السبب هً الخاطا المعٌشة ونمط الؽذابً النظام فً أخطاء بسبب الدم مجرى فً السموم فإن ، الأمراض معظم فً الحال

 أصبح إذا العدسة ٌصٌب .متاحة ضعٌفة بقعة أي فً مؤوى لإٌجاد الجسم أنحاء جمٌع فً الدم مجرى فً السامة المادة تنتشر .العٌن عدسة

 إعتام ٌبدأ ثم الوقت بمرور ءًا سو الحالة تزداد .الموضعً والتهٌج للعٌنٌن المفرط والاستخدام ، الإجهاد خلبل من ضعٌفًا الجزء هذا

 التطور فً العٌن عدسة

 ، والتدخٌن ، والملح ، والسكر ، الكحولٌة المشروبات تناول فً والإفراط ، جهادوالإ الإجهاد هً العٌن عدسة لإعتام الأخرى الأسباب

 وعدم ، ج فٌتامٌن وخاصة ، الفٌتامٌنات ونقص ، والسكري ، المرارة أو الهضمً الجهاز اضطرابات مثل الجسدٌة الأمراض وبعض

 أهم أن المتخصصٌن بعض ٌعتقد .أخرى لأمراض لموصوفةا للؤدوٌة الجانبٌة والآثار والإشعاع والشٌخوخة ، الدهنٌة الأحماض تحمل

 عدسة إعتام باسم المعروؾ العٌن عدسة إعتام نوع حالة فً حتى صحٌحا هذا ٌكون قد .التؽذٌة سوء هو العٌن عدسة إعتام من لكثٌر سبب

 عدسة إعتام درس الذي العٌون طبٌب ، دراٌفور مورجان الدكتور ٌعتبر .الحٌاة مدى التؽذٌة سوء هو السبب ٌكون قد .الشٌخوخة أو العٌن

 العٌن عدسة إعتام من الوقاٌة أن تجربته من وجد لقد .العٌن عدسة إعتام فً أساسً عامل هً المعٌبة التؽذٌة أن ، عدٌدة لسنوات العٌن

 التؽذٌة تحسٌن خلبل من تبدأ

 العلاج

 فً الجراحة من أقل شًء ٌساعد فلن ، الجذور عمٌق أصبح فإذا ، معها التعامل فً صعوبة الحالات أكثر أحد هو العٌن عدسة إعتام 

 .الطبٌعٌة بالوسابل المرض على للتؽلب جٌدة فرص فهناك ، المبكرة مراحله فً الساد كان إذا ، ذلك ومع .المشكلة على التؽلب

ا أمرا السامة لموادا من النظام لتطهٌر الشامل المسار ٌعد .أسوأ تصبح أن من منعها ٌمكن المتقدمة الحالات حتى ًٌ  ، البداٌة فً .ضرور 

 خلبل الدافا الماء من شرجٌة حقنة أخذ ٌمكن .والماء البرتقال عصٌر على أٌام أربعة إلى ثلبثة لمدة للصٌام الخضوع المفٌد من سٌكون

 ٌتكون قد ، الؽذابً النظام هذا فً .نلأسبوعٌ اتباعها ٌجب  شدٌدة طبٌعة ذي ؼذابً نظام اتباع ٌجب ، الأولً الصٌام هذا بعد .الفترة هذه

 زٌت مع الموسم فً النٌبة الخضار سلطات تناول ٌجب .الموسم فً بالعصارة ؼنٌة أخرى فاكهة أي أو العنب  البرتقال من الإفطار
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 ، السبانخ مثل خضارال من المساء وجبات تتكون قد .الؽداء أثناء التمر أو التٌن أو المنقوع والزبٌب اللٌمون عصٌر وتتبٌلة الزٌتون

 مثل ، الفواكه بعض أو المكسرات وبعض ، بهم الخاصة العصابر فً البخار على ، واللفت ، والجزر ، والقرنبٌط ، والكرنب ، والحلبة

 على نأسبوعٌ بعد .الؽذابً النظام هذا إلى آخر طعام أي أو خبز إضافة عدم ٌجب .البطاطس تإخذ أن ٌنبؽً .لا والعنب والكمثرى التفاح

 ما الموسم فً طازجة فواكه أي :الإفطار :التالٌة الأسطر على لاً  اكتما أكثر ؼذابً نظام باتباع الساد مرٌض ٌبدأ قد ، الؽذابً النظام هذا

 على مطهوة خضروات ثلبث أو قطعتان :العشاء .وزبدة شباتٌز أو الحبة كامل خبز مع كبٌرة مشكلة نٌبة خضار سلطة :الؽداء .الموز عدا

 بدء من أشهر ثلبثة بعد مقٌد ؼذابً نظام ٌتبعه الذي القصٌر الصوم تكرار ٌجب .طازجة وفواكه مكسرات مع ، البطاطس ؼٌر ، البخار

ا ٌوم الأمعاء تنظٌؾ ٌجب .الأمر لزم إذا ، أشهر ثلبثة بعد أخرى ومرة العلبج  وبعد الصٌام أثناء الدافا الماء من شرجٌة حقنة باستخدام ًٌ

 والحلوٌات المسلوقة والأرزوالبطاطا المكررة والحبوب والقشدة والسكر الأبٌض الخبز تجنب المرٌض على ٌجب .الضرورة عند ذلك

 هناك  .الهضم على المساعدات من ؼٌرها أو والمخللبت والصلصات والتوابل الكحولٌة والمشروبات القوٌة القهوة أو والشاي والفطابر

 الوقت فإن ، ذلك ومع .المناسب الؽذابً العلبج طرٌق عن العٌن عدسة إعتام عكس تم الحالات من دٌدالع فً أنه تظهر متزاٌدة أدلة

 إلى ، أمرٌكا فً المشهورٌن التؽذٌة خبراء أحد ، Adelle Davis أشار .سنوات ثلبث إلى أشهر ستة من ٌمتد قد العلبج هذا لمثل اللبزم

 اللبزم B وفٌتامٌن والترٌبتوفان الأمٌنٌة والأحماض البانتوثنٌك حمض من متحر إذا العٌن عدسة بإعتام تصاب الحٌوانات أن

ا ؼن ٌكون أن ٌجب العٌن عدسة إعتام لمرٌض الؽذابً النظام إن وتقول .التربتوفان 6 لامتصاص  مركب إلى بالإضافة B2 ، B بفٌتامٌن ًٌ

B وفٌتامٌن ، البانتو وحمض ، الكامل C ، و D ، و E العٌن عدسة لإعتام مفٌدا علبجا الٌانسون ٌعتبر .الؽذابٌة اصرالعن من وؼٌرها. 

 .والمساء الصباح ٌومٌا فً الٌانسون من جرامات ستة حوالً المرٌض ٌؤخذ أن ٌجب

 12 بجرعات الخلٌط تناول وٌجب المرض هذا علبج فً أٌضا مفٌد البنً بالسكر والمخلوط الكزبرة ومسحوق الٌانسون أوزان تساوي

ٌِم آخر علبج .ءً  ومسا اصباح جرام  شرب ثم ، الماء معا فً الفلفل من جرام ونصؾ اللوز من حبات سبع طحن هو العٌن عدسة لإعتام ق

  الؽذابً العلبج مع بالتزامن .قوتها استعادة على العٌون ٌساعد .السكر بحلوى الخلٌط وتحلٌة ؼربلة بعد الخلٌط

 إلى جانب ومن ، ولأسفل لأعلى بلطؾ العٌنٌن تحرٌك هذه وتشمل .العٌنٌن وتقوٌة اءالاسترخ من مختلفة طرق اتباع المرٌض على ٌجب

 الكتفٌن وتحرٌك دوابر وأنصاؾ دوابر فً الرقبة بتدوٌر قم ؛ الساعة عقارب اتجاه وعكس الساعة عقارب اتجاه مع ، دابرة وفً آخر

 إزالة فً للؽاٌة مفٌد أمر وهو الٌد راحة إلى ٌلجؤ أن المرٌض على ٌجب كما .الساعة عقارب اتجاه وعكس الساعة عقارب باتجاه بخفة

 الرإٌة خلل حول 40 الفصل فً الإجراء تحدٌد تم . بها المحٌطة والأنسجة العٌن وإرخاء الإجهاد

 تعرقٌ حتى دقٌقة 35 إلى 25 من الحمام فً المرٌض ٌبقى أن ٌجب .الأسبوع فً مرتٌن تناوله وٌجب للؽاٌة مفٌد إبسوم ملح حمام

ا ٌوم مرتٌن المؽلقة العٌون ؼسلاٌضا ٌجب .تدرٌجٌا تهدبة المرٌض على ٌجب الاستحمام بعد .بحرٌة  الساخن الذي بالماء الأقل على ًٌ

 فإن ، الإجهاد عن ناتجًا الساد فٌها ٌكون التً الحالات فً الساخن الماء من كبٌر كوب فً الملح من كبٌرة ملعقة - إبسوم ملح على ٌحتوي

 إذا .المشكلة على للتؽلب ضروري والمؽذٌات البانتوثنٌك وحمض E و C و B وفٌتامٌن بالبروتٌن ؼنً للئجهاد مضاد ؼذابً نظام اعاتب

 الآخر النوع فً حدوثه منع فً سٌساعد الؽذابً النظام فإن ، بالفعل تطور قد العٌن عدسة إعتام كان

 للحرارة التعرض تجنب ٌجب للعلبج الأخرى الأساسٌة العناصر من ، المشً مثل ، الطلق الهواء فً الخفٌفة والتمارٌن النقً الهواء

 الإمكان قدر الساطع والضوء
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 تلٌف الكبد

ا وجلد صلبًا وٌصبح الحجم تدرٌجٌا فً الكبد ٌتقلص .الكبد أمراض أخطر من ًٌ 

 كٌمٌابً مختبر إنه .مباشرة الحاجز الحجاب أسفل البطن من الأٌمن الجانب أعلى فً ٌقع .الجسم فً الؽدٌة الأعضاء أهم من الكبد ٌعتبر

 الأنسجة مخلفات لإزالة الحٌوٌة الدم وألبومٌن واللٌسٌثٌن والكولٌسترول الصفراء ٌنتج .المهمة الوظابؾ من العدٌد ٌإدي ضخم

 من العدٌد وٌصنع ، إلٌها حاجة اكهن تعد لم التً الهرمونات نشاط ٌثبط .الإنزٌمات من والعدٌد الدم لتخثر الضروري والبروثرومبٌن

 ٌخزن .الطاقة على للحصول الحاجة عند ودهون سكر إلى البروتٌنات وٌفكك ، الأنسجة بناء فً المستخدمة الأمٌنٌة الأحماض

 عن لناتجةا والسموم الكٌمٌابٌة والمواد والسموم الأدوٌة من السموم وٌزٌل الضارة المواد على ٌقضً أنه كما .والمعادن الفٌتامٌنات

 الوظابؾ هذه كل مع الكبد تلؾ ٌتداخل .البكتٌرٌة الالتهابات

 تشوهاٌضا هناك .الخلبٌا استبدال ٌتجاوز الكبد لخلبٌا التدرٌجً الفقد فإن ، التجدٌدي النشاط استمرار من الرؼم على ، الكبد تلٌؾ حالة فً

 النهاٌة فً ووظٌفته الكبد لبنٌة التدرٌجً التدهور ٌإدي قد .الكبد عبر بابًال الدم تدفق مع ٌتداخل والذي الدموٌة الأوعٌة نظام فً تدرٌجً

 والموت الكبد فشل إلى

 الأعراض

 بعض فً والقًء الؽثٌان مع ، الهضم وعسر الؽازات من متكررة نوبات من أكثر هناك ٌكون لا قد ، المرض من المبكرة المراحل فً

 رابحة لدٌه .الدرجة منخفضة بحمى المرٌض ٌصاب ، المتقدمة المرحلة فً .وفقدان الوزن طنالب فً الآلام بعض هناك ٌكون قد .الأحٌان

 والرقبة الوجه على الصؽٌرة العناكب تشبه علبمات مثل محمر شعر ٌظهر قد .البطن فً منتفخة وأوردة بالٌرقان مصحوب وجلد كرٌهة

 المعدة من كبٌر نزٌؾ هناك ٌكون دؼابما وق العقل وٌصبح  منتفخا البطن ٌصبح .والجذع والذراعٌن

 الأسباب

 المتحدة الولاٌات فً المزمن الكحول أن إلى تشٌر التقدٌرات .الكبد لتلٌؾ فعالٌة الأكثر السبب هو طوٌلة لفترة للكحول المفرط الاستخدام

 الكبد تلٌؾ أن ٌبدو .الكحول عن الشخص ٌمتنع لم إذا الكبدي الفشل من النهابٌة المرحلة إلى المرض ٌتطور أن ٌمكن الكبد بتلٌؾ هٌصاب

 مدمن ٌعانً ما وعادة الكبد تلٌؾ لتطور مسببا آخر لاً  عام التؽذٌة سوء ٌكون أن ٌمكن ٌومٌا المستهلكة والكمٌة الكحول تناول بمدة مرتبط

 ٌؤكل ما رًا ناد لأنه الحاد التؽذٌة سوء من المزمن الكحول

 المناخ فً طوٌلة لفترة الكٌنٌن تناول على والاعتٌاد ، بالتوابل الؽنٌة الأطعمة تناول فً طالإفرا هً الكبد لتلٌؾ الأخرى الأسباب

 ، الواقع فً .عام بشكل للنظام السمٌة شدٌدة حالة عن  ٌنتج قد .أخرى وأمراض والحمى الزهري لمرض الدوابٌة والعلبجات ، الاستوابً

 الكبد تلٌؾ فً مًا مساه بًا سب ٌكون أن ٌمكن النهابً انهٌارها إلى وٌإدي باستمرار الكبد خلبٌا كاهل ٌثقل شًء أي

 العلاج

 الكبد تنظٌؾ لبرنامج ٌخضع أن ٌجب .الأشكال من شكل بؤي الكحول عن نهابٌا الامتناع علٌه ٌجب .السرٌر فً المرٌض ٌبقى أن ٌجب

 خلبل والعنب والباباٌا واللٌمون الأحمر البنجر من لصةالمستخ الطازجة العصابر تناول ٌمكن .أٌام سبعة لمدة العصٌر صٌام مع الأولً

 ٌوم وجبات ثلبث المرٌض ٌتناول أن ٌجب ، النظام هذا فً أسابٌع ثلبثة إلى أسبوعٌن لمدة والحلٌب الفاكهة حمٌة ذلك ٌتبع قد .الفترة هذه

ا  والخوخ والأناناس والبرتقال العنب وفاكهة عنبوال والكمثرى التفاح الفواكه تشمل قد والحلٌب الطازجة الفواكه من واحدة كل ، ًٌ

ا ٌوم .مل 250 بمقدار زٌادته ٌجب .الأول الٌوم فً الحلٌب من واحد لتر تناول ٌمكن  أن ٌجب . الٌوم فً لتر ونصؾ 2 إلى 2 حتى ًٌ

 الفاكهة حمٌة بعد شدٌد ببطء رشفه ٌتم أن ٌجب .ذلك فً رؼبت إذا قلٌلبً  تسخٌنه ٌمكن ولكن ، مسلوق وؼٌر طازجا الحلٌب ٌكون

  والحلٌب
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ا تدرٌج المرٌض ٌبدأ قد  والمكسرات البذور )1 ( وهً ، أساسٌة ؼذابٌة مجموعات ثلبث من ٌتكون  جٌدا متوازن ؼذابً نظام اتباع فً ًٌ

 مناسب ابًؼذ نظام اتباع الضروري من .الأطعمة .العضوي النضج على التركٌز مع ، الفواكه )3 ( و الخضروات )2 ( ، والحبوب

 الخام والجبن الماعز حلٌب من الكبد لمرضى الكاملة البروتٌنات أفضل على الحصول ٌتم .الكبد تلٌؾ حال ، فً للبروتٌن الجودة عالً

 اللوز وخاصة ، النٌبة والمكسرات والحبوب والبذور ، الصنع محلً الخام القرٌش

 الدهون جمٌع استبعاد ٌجب .الحالة هذه فً مفٌدة والباباٌا والفجل زروالج والطماطم والبٌض المر والقرع البنجر مثل الخضروات

 أسابٌع لعدة الؽذابً النظام من والزٌوت

 والقهوة والشاي والبهارات والتوابل الأشكال من شكل بؤي والسكر والمعلبة والمعالجة المكررة الأطعمة جمٌع تجنب المرٌض على ٌجب

 استخدام تقٌٌد ٌجب .بالدهون الؽنٌة اللحوم وجمٌع الزبدة أو والزٌت بالسمن المطبوخة ستحضراتالم وجمٌع المقلٌة والأطعمة القوٌة

 والبٌبة والماء الهواء فً والسموم الؽذاء فً الكٌماوٌة المضافات جمٌع تجنب المرٌض على ٌجب كما .الملح

 الخطوات جمٌع اتخاذ فٌجب ، دًا معتا الإمساك كان اإذ .الأمعاء لتطهٌر العلبج أثناء الدافا الماء من شرجٌة حقنة استخدام ٌجب

 الجاؾ الاحتكاك ٌشكل أن ٌجب .المبللة للورقة عام بفرك عًا متبو الكبد منطقة على بدٌل ضؽط تطبٌق المفٌد من سٌكون لاستبصاله

 والتنفس

 للعلبج منتظمة ٌومٌة سمة الصباح فً الأخرى والتمارٌن
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 القولون التهاب

 ٌصٌب شابع اضطراب هو المخاطً القولون التهاب .والتقرحات المخاط :القولون التهاب من نوعان هناك .الؽلٌظة الأمعاء أو القولون فً ابالته هو

 لأمعاءا أو القولون فً شدٌد التهاب هو المزمن التقرحً القولون التهاب .المنتظمة ؼٌر الأمعاء وعادات الراحة عدم إلى ٌإدي مما ، الؽلٌظة الأمعاء

 القولون التهاب من الشكلٌن كلب .ومخاط صدٌد مع دموي براز خروج إلى ٌإدي مما ، القولون جدران على تقرحات فٌه تتشكل طوٌلة لفترات الؽلٌظة

 السوابل معظم إزالة متت حتى النفاٌات تخزٌن فً القولون وظٌفة تتمثل ، عادة طوٌلة لفترات القولون جدران ٌبطن الذي الرقٌق الؽشاء لتهٌج نتٌجة هما

 القولون من ٌعانون الذٌن الأشخاص ٌعانً .تمرٌرها لٌتم للبمتصاص قابلة ؼٌر ؼذابٌة مواد من ٌتكون والذي ، التكوٌن جٌد الناعم البراز لتمكٌن

 الأٌسر الجانب على خاص بشكل ملبحظتها ٌمكن منتظمة وؼٌر منتظمة ؼٌر تقلصات من العصبً

 الأعراض

 تحرٌك إلى الحاجة زٌادة فً المشكلة أعراض أولى تتمثل لأعلى وٌنتشر الأمعاء من السفلً الجزء فً المزمن التقرحً القولون التهاب ٌبدأ ما عادة

 مالمستقٌ بإجهاد تواترا وٌتمٌز وأكثرٌا ماب البراز ٌصبح ، لأعلى المرض انتشار مع .البراز فً دموي ومخاط البطن فً تقلصات آلام تلٌها ، الأمعاء

 عدم بسبب بالانتفاخ بشعور المرٌض ٌصاب قد الدم وفقر الشهٌة وفقدان والقًء والؽثٌان والحمى الضعؾ إلى الأمعاء من والسوابل الدم فقدان ٌإدي

 من خرالآ البعض ٌعانً قد .الرخوة الأمعاء حركات من فترة مع بالتناوب الإمساك من المرضى بعض ٌعانً .طبٌعً بشكل طرده أو الؽاز امتصاص

 التهاب المتكرر الأرق من ٌعانً قد .الوزن فً شدٌد نقص من ٌعانً وقد التؽذٌة سوء من المرٌض ٌعانً ما عادة .معا  لسنوات المستمر الإسهال

 إلى لتهابالا حالات بسبب المبتلعة للؤطعمة السلٌم ؼٌر الاستٌعاب ٌإدي قد .ؼذابٌة مشاكل إلىاٌضا ٌإدي قد الحاد شكله فً التقرحً القولون

ا تدرٌج هذا ٌإدي قد .نقص بؤمراض الإصابة  انتحارٌة بمٌول المرٌض ٌصاب قد الشدٌدة، الحالات فً .والاكتباب والإرهاق العصبً الانزعاج إلى ًٌ

 الأسباب

 صحٌح بشكل إخلبإه ٌتم لا يالذ الصلب البراز تراكم فً الإمساك ٌتسبب .المسهلبت واستخدام المزمن الإمساك هو القولون لالتهاب الربٌسً السبب

 وخاصة "الهضم سٌبة نخالة بسبب القولون التهاب ٌحدث ، الأحٌان من كثٌر فً .التهٌج زٌادة إلى فقط تإدي "كعلبج المستخدمة المسهلبت .أبدا

 كثٌر فً .والبٌض والقمح حلٌبال خاصة الأطعمة بعض تجاه حساسٌة عن ، أٌضا المرض ٌنتج قد .الأمعاء تهٌج ٌسبب مما ، والكربوهٌدرات الحبوب

 الشدٌد الإجهاد ٌإدي قد السلٌم ، الهضم عملٌة فً والتدخل الأمعاء فً البكتٌرٌة الفلورا اضطراب إلى الحٌوٌة المضادات تناول ٌإدي قد الأحٌان من

 ٌإدي الذي الجسم بروتٌن تدمٌر فً الكظرٌة ؽدةال هرمونات تدفق ٌتسبب الشدٌد الإجهاد أشكال من شكل أي أثناء .التقرحً القولون التهاب إلى أٌضا

 التً التجارب أظهرت الجسم فً البانتوثنٌك حمض استنفاد إلىاٌضا الإجهاد هذا ٌإدي .الأمعاء جدران من أجزاء التهام إلى الأحٌان بعض فً

 البانتوثنٌك حمض إلى تفتقر ؼذابٌة أنظمة على بها ظالاحتفا . ٌتم عندما التقرحً القولون التهاب إلى تتطور أن ٌمكن أنها الحٌوانات على أجرٌت

 العلاج

 الأدوٌة تعمل .كذلك لٌس وهو ، جرثومٌة عدوى عن ناجم القولون التهاب أن افتراض على الكابتة بالأدوٌة القولون لالتهاب المعتاد العلبج ٌعتمد

 الأعراض بقمع ٌقومون .مخاط صورة فً منها التخلص إلى الطبٌعة تسعى ًوالت النظام إلى القولون فً الموجودة السامة المادة إعادة على الكابتة

 من القلٌل مع الدافا الماء أو العادي الدافا الماء .مزمنا القولون التهاب وٌصبح الأعراض تتكرر ، الحالات هذه مثل فً .السبب إزالة دون مإقتا،

 القولون بجدران الملتصقة الصلبة المادة تراكمات زالةوإ لتلٌٌن الوحٌدة الطرٌقة هو كؽسول المستخدم الزٌتون زٌت

 .التقرحً القولون التهاب حالات معظم تقرٌبا فً أٌام خمسة لمدة العصٌر بصٌام هٌنصح .القولون التهاب علبج فً مًا مه رًا دو الؽذابً النظام ٌلعب

 عصابر تجنب ٌجب خاص بشكل مفٌدا الجزر وعصٌر النًء وؾوالملف الباباٌا عصٌر سٌكون .المؽلً الماء من بقلٌل العصابر تخفٌؾ ٌمكن

  الحمضٌات

ا ٌوم الأمعاء تنظٌؾ ٌجب .  وجبات تدرٌجا من ؼذابً نظام اتباع المرٌض على ٌجب ، العصٌر صٌام بعد الدافا الماء من شرجٌة حقنة باستخدام ًٌ

 الموز مثل جٌدا الناضجة والفواكه )الخشن المكسور القمح( لدالٌاوا والأرز البخار على المطبوخة أو المطبوخة الخضار من ومتكررة صؽٌرة

 بعد الؽذابً النظام هذا إلى تدرٌجٌاً  النٌبة والخضروات الكاملة الوجبة وخبز المنبثقة والحبوب البذور إضافة ٌمكن .المنزلً والجبن واللبن والباباٌا

 أٌام 10 حوالً

 الدقٌق ومنتجات الأبٌض والخبز الأبٌض السكر هً الؽذابً النظام من استبعادها ٌجب التً الأطعمة جٌدا ومضؽها ببطء الأطعمة جمٌع تناول ٌجب
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 الألومنٌوم أوانً فً المطبوخة والأطعمة الكحولٌة والمشروبات والقهوة القوي والشاي الملح عالٌة والأطعمة التوابل عالٌة والأطعمة الأبٌض

 وتعزز الحادة الأعراض تخفؾ أنها .قلٌلب وملٌن الهضم وسهل وناعم لطٌؾ فهو ، التقرحً القولون التهاب لبجع فً للؽاٌة مفٌدا الناضج الموز ٌعتبر

 طرٌق عن الزبادي من الدهن إزالة بعد المتبقً المتبقً الحلٌب هو .والحلٌب الزبدة استخدام هو التقرحً القولون لالتهاب فعال علبج الشفاء عملٌة

ٌِّم لالتهاب آخر علبج القولون فً الصحٌة النباتات تركٌب إعادة فً وتساعد أٌضا مهدبة الأسبوع فً مرتٌن للبنا من شرجٌة حقنة .الخلط  القولون ق

 من الكبٌر تركٌزه بسبب التقرح من الشفاء فً أٌضا المطبوخ التفاح ٌساعد للقولون الناعم المخاطً للؽشاء مهدئ فهو ، الطري الهند جوز ماء هو

 وسفوروالف الحدٌد

 الماء من كوبٌن شرب سٌحفز .البراز اجهاد تجنب ٌجب .المحاولة فً دقٌقة 15 إلى 10 من وٌقضً ٌوم كل الوقت نفس فً المرٌض ٌتؽوط أن ٌجب

 الأمعاء حركة حدوث عدم حالة فً شرجٌة حقنة استخدام ٌمكن .الطبٌعٌة الأمعاء حركة الصباح فً شًء كؤول

 عدم ومواجهة إعاقته مع والتكٌؾ التوتر أسباب جمٌع من التخلص المرٌض على ٌجب .للؽاٌة مهمان السوابل من كثٌروال السرٌر فً الكاملة الراحة

 بالصبر ارتٌاحه
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 البرد نزلات

 من أكثر الأحٌان من كثٌر فً ٌحدث .بفٌروس الإصابة عن وٌنتج ، العلوي التنفسً الجهاز فً التهاب هو "الحاد الزكام" أٌضا المعروؾ

 عشرة إلى ثلبثة من البرد ٌستمر ما عادة .المتوسط فً السنة فً مرات ثلبث المرض هذا من الشخص ٌعانً .الأخرى الأمراض مٌعج

 ذلك نحو أو الأولى الثلبثة الأٌام فً بالتعاسة المرٌض ٌشعر .أٌام

 الأعراض

 والحلق الأنؾ فً طبٌعً بشكل ٌبدأ المرض أن من رؼمال على الأنؾ مجرى فً واحتقان الحلق فً بؤلم الشعور هً الزكام علبمات أولى

 . الجسم أجزاء جمٌع ٌصٌب أنه إلا ،

 فً والآلام والأوجاع ، والبرد ، الحلق والتهاب. والصداع ، الحرارة درجة وارتفاع ، والعطس ، الأنؾ سٌلبن هً المعتادة أعراضه

 مًامإل  الأنؾ فتحتً حول الجلد ٌصبح قد .الشهٌة وفقدان الجسم

 الأسباب

 الحٌوٌة انخفاض .البٌبٌة والعوامل للفرد الصحٌة الحالة على تعتمد قوتها فإن ، ذلك ومع .للفٌروس التعرض عن العادي الزكام ٌنتج

 الحرارة درجة فً المفاجبة التؽٌرات مثل وعوامل والتعب والاكتباب النوم وقلة الجسم وقشعرٌرة والحلق الأنؾ حساسٌة واضطرابات

 الحالة هو البرد لنزلات الحقٌقً السبب فإن ، ذلك ومع بالزكام الإصابة فً المساهمة الهامة الأسباب من الاستنشاق من وؼٌرها اروالؽب

 المكونة الأخرى والأطعمة والبروتٌنات والكربوهٌدرات النشا تناول فً الإفراط مثل الخاطبة التؽذٌة عادات عن الناتجة للجسم السامة

 المتراكمة السموم كمٌة على البرد مدة تعتمد .الإنسان نظام من السامة النفاٌات لطرد طبٌعٌة طرٌقة أبسط هو البرد فإن ، لذلك .للؤحماض

 طردها وسرعة الجسم فً

 العلاج

 أكثر طبٌعة ذات مستقبلٌة لمشاكل فقط الطرٌق ٌمهد وكودلٌن الأسبرٌن مثل المعتادة القمعٌة الأدوٌة طرٌق عن البرد نزلات لعلبج

 علبوة أخرى مرة الأنسجة إلى العودة على السامة المادة ٌجبر ثم تحدث التً الإزالة مفاجبا لعملٌة توقفًا ٌضع العلبج هذا لمثل .خطورة

 وإلا ، الأدوٌة تناول طرٌق عن أسبوع ؼضون فً الزكام ٌمكن علبج أنه حق عن قٌل لقد .البرد مدة على الأدوٌة تإثر لا ، ذلك على

 أٌام سبعة ؼضون فً هدأٌ فسوؾ

 تناول ٌجب لا .ٌومٌن لمدة المرٌض صٌام هً العلبج لبدء طرٌقة أفضل .سلٌم ؼذابً نظام اتباع هو البرد لنزلات الوحٌد الحقٌقً العلبج

 اتباع ضروريال من .الساخن والماء الفاكهة عصٌر أو والعسل اللٌمون بعصٌر الممزوج الدافا الماء باستثناء الفترة هذه خلبل شًء أي

 فً للمساعدة الساخنة المشروبات إلى حاجة وهناك ، الدم فً الحمضٌة الحالة لتحٌٌد كبٌرة بكمٌات الفاكهة عصٌر من سابل ؼذابً نظام

 للؽاٌة مفٌد الخصوص وجه على الأناناس عصٌر .الكلى تطهٌر

 الفترة هذه خلبل الأمعاء لتنظٌؾ ٌومٌا الدافا الماء من شرجٌة حقنة استخدام ٌجب

 ثلبث المرٌض ٌتناول أن ٌجب ، النظام هذا فً .أٌام ثلبثة لمدة الطازجة للفواكه حصري ؼذابً نظام القصٌر العصٌر صٌام ٌتبع قد

 فاكهة أي أو والبطٌخ والخوخ والأناناس والبرتقال فروت والجرٌب والعنب والكمثرى التفاح مثل الطازجة الفواكه ٌومٌا من وجبات

 سمالمو فً أخرى

 القٌمة ستفقد وإلا الؽذابً النظام إلى أخرى ؼذابٌة مواد أي إضافة ٌنبؽً لا .المعلبة أو المطهٌة أو المجففة الفواكه ، الموز تناول ٌنبؽً لا

 من جٌد بشكل متوازن ؼذابً نظام اتباع فً اً  تدرٌجً ٌبدأ أن المرٌض على ٌجب ، للفواكه حصري ؼذابً نظام اتباع بعد للعلبج الكاملة
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 هٌنصح .الفواكه )3 ( و الخضروات )2 ( والحبوب والمكسرات البذور )1 ( وهً ، أساسٌة ؼذابٌة مجموعات ثلبث

 أٌام لبضعة النشوٌة والأطعمة والجبن والبٌض والأسماك اللحوم بتجنب

 ، ذلك ومع .الجسم ٌحتاجها لتًا والمعادن الفٌتامٌنات جمٌع ٌوفر ؼذابً نظام اتباع خلبل من ككل النظام تقوٌة المرٌض على ٌجب

 الحمضٌات فً توجد .ضارة ؼٌر حٌوٌة كمضادات وٌعمل العدوى من الإنسان ٌحمً .الؽذابٌة العناصر هذه قابمة سً فٌتامٌن ٌتصدر

 الخضراء والؽرامات المنبتة والبنؽال الخضراء الأوراق ذات والخضروات

 عصٌر ٌزٌد .جٌد بشكل مخففة تإخذ أن ٌجب .والحمى البرد أنواع جمٌع فً للؽاٌة مفٌد .البرد لنزلات المنزلٌة العلبجات أهم الجٌر ٌعتبر

 ، الدافا الماء من كوب فً اللٌمون عصٌر تخفٌؾ ٌجب .المرض مدة من وٌقلل السمٌة من وٌقلل المقاومة سً بفٌتامٌن الؽنً اللٌمون

ا ا جً  علب ٌشكل .العسل من صؽٌرة ملعقة إلٌه وتضاؾ ًٌ  والجاؾ البارد عالللس مثال

 الطبٌة الفوابد من العدٌد إلى بالإضافة للتشنج ومضادة مطهرة خصابص على الثوم ٌحتوي .البرد شدة لتقلٌل قدٌم علبج الثوم حساء

 زٌت على العثور تم .الحمى خفض فً ٌساعد وبالتالً السموم جمٌع من التخلص على الثوم فً الموجود الطٌار الزٌت ٌعمل .الأخرى

 البرد نزلات علبج فً للؽاٌة لًا  فعا لٌكون الدراسات من العدٌد فً الٌوم فً مرات عدة وشربه بالماء المخفؾ البصل عصٌر مع ومالث

 ٌجب ؛ الماء من كوب فً وؼلٌه صؽٌرة قطع إلى الزنجبٌل تقطٌع ٌجب .والسعال البرد لنزلات ممتاز ؼذابً علبج أٌضا هو الزنجبٌل

 ، الزنجبٌل شاي .البرد نزلات حالة فً ساخنًا ٌزال لا وهو شربه ٌجب .إلٌه السكر من صؽٌرة ملعقة نصؾ وإضافة تصفٌته ذلك بعد

 والحمى البرد لنزلات فعال علبج أٌضا هو ، الشاي أوراق إضافة قبل المؽلً الماء إلى الزنجبٌل من قطع بضع بإضافة تحضٌره ٌتم الذي

 البرد عن الناتجة

 جرا 30 ب ممزوجة الطازج الكركم مسحوق من صؽٌرة ملعقة نصؾ تعتبر .والحلق البرد لتهٌج فعال علبج ةالمطهر بخصابصه الكركم

 وؼلٌه الحلٌب فٌه سكب ذلك بعد ٌجب .ساخنة مؽرفة فً الكركم مسحوق وضع ٌجب .الحالات لهذه مفٌدة وصفة الدافا الحلٌب من مً 

 بطٌبة نار على

 أسرع راحة وسٌوفر الأنؾ إفرازات من سٌزٌد .المحترق الكركم ندخا استنشاق ٌجب البرد نزلة حالة فً

 الكثٌر تخفٌؾ فً ٌساعد لأنه ، المبرر ؼٌر التعرض دون تناوله الممكن من كان إذا ، الساخن الماء حمام باستخدام ٌوصى المٌاه معالجة

 وحمام البخاري الحمام .والرأس الصدر فً البرد لاتنز لعلبج ممتازة الساخنة  الكمادات تعتبر .والأنؾ الصدر أؼشٌة فً الاحتقان من

 الؽرؼرة .الأنؾ أنسجة احتقان تخفٌؾ فً البخار استنشاق ٌساعد .التعرق تحفز لأنها أٌضا مفٌدة الساخن الورك وحمام الساخن القدم

ا ٌوم مرات لبثث أو مرتٌن الباردة الصدر عبوات وضع ٌجب .الحلق لالتهاب مفٌدة بالملح الممزوج الساخن بالماء  احتقان تخفؾ لأنها ًٌ

 والهواء ، المعتدلة الشمس حمامات البرد نزلات علبج فً الأخرى المفٌدة التدابٌر من ، المتراكم المخاط من التخلص فً وتساعد الربتٌن

 تقلبات تؤثٌر لإبطال وذلك ، لموسما لمتطلبات فقًا و والعادات الملببس وتعدٌل ، العمٌق والنوم ، السرٌع والمشً ، العمٌق والتنفس النقً

 الطقس
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 الملتحمة التهاب

 "العٌون التهاب" باسم أٌضا هٌعرؾ .العٌن من الأمامً الجزء ٌؽطً الذي الرقٌق الشفاؾ الؽشاء ، الملتحمة الملتحمة التهاب إلى ٌشٌر

 ، القذرة والبٌبة  الاكتظاظ ٌتسبب أن مكنٌ .المباشر العقد خلبل من لآخر شخص من ٌنتشر .العٌن من مشاكل جدا شابع شكل وهو

 المرض هذا أوببة فً الصحٌة ؼٌر المعٌشٌة والظروؾ

 الأعراض

 .مابً إفراز هناك ٌكون قد ، لاحق وقت فً وحارقة وجافة حمراء العٌون تكون البداٌة فً .الجفون من السفلً والجانب العٌن مقلة تلتهب

 البعض ببعضها تلتصق الرموش ٌجعل مما ، المادة هذه تجؾ ، النوم أثناء دٌدص هناك ٌكون ، خطورة الأكثر الحالات فً

 الأسباب

 الصناعً الضوء تحت المطول العمل العٌن إجهاد أو فٌروسات أو بكتٌرٌة عدوى عن ٌنتج الملتحمة التهاب أن الطبً العلم ٌعتقد

 ، النزلة إلى ٌعزى أن ٌمكن الحقٌقً السبب ولكن .بالمرض ةالإصاب فً شك بلب ٌساهم بؤخرى أو بطرٌقة للعٌون المفرط والاستخدام

 نزلات من عموما المرٌض ٌعانً الخاطا المعٌشة ونمط الؽذابً النظام فً أخطاء بسبب العام الدم تسمم عن ناتجة النظام فً حالة وهً

 عامة نزلة حالة على تدل التً الأمراض من ؼٌرها أو البرد

 العلاج

 أن ٌمكن .عاما شاملب العلبج ٌكون أن ٌجب ، فعالة تكون لكً .المرض ٌعالج لا والمراهم المراهم طرٌق عن تحمةالمل التهاب علبج إن

 الملتحمة التهاب على القضاء فً وحده العام والعٌش الؽذابً النظام فً الطبٌعٌة القوانٌن واعتماد للنظام الشامل التطهٌر ٌساعد

 الفواكه من الؽذابً النظام ٌتكون قد .تقرٌبا أٌام سبعة لمدة الطازجة للفواكه حصري ؼذابً امنظ اتباع هً العلبج لبدء طرٌقة أفضل

 ٌنبؽً لا .الموز ٌإخذ أن ٌنبؽً لا ، ذلك ومع .فروت والجرٌب والأناناس والعنب والكمثرى والبرتقال التفاح مثل الموسم فً الطازجة

 بًالؽذا النظام هذا إلى أخرى ؼذابٌة مواد أي إضافة

 الماء من كوب فً برتقال عصٌر تناول هو الإجراء .أٌام أربعة أو ثلبثة لمدة العصٌر ٌصوم أن خطٌرة مشكلة من ٌعانً من على ٌجب

 عصٌر تناول ٌمكن ، البرتقال عصٌر ٌوافق لم إذا ءً  مسا 8 الساعة حتى صباحا 8 الساعة من ساعتٌن كل ، ذلك فً رؼبت إذا ، الدافا

 الجزر

 الصٌام فترة خلبل ٌومٌا الدافا الماء من شرجٌة حقنة تناول ٌجب

 ذلك بعد .أخرى أٌام سبعة لمدة الفواكه كامل ؼذابً نظام القصٌر العصٌر صٌام ٌتبع قد

 التالٌة الأسطر على عام ؼذابً نظام اتباع للمرٌض ٌمكن

 الموز عدا ما الموسم فً طازجة فواكه أي :الإفطار

 وزبدة شباتٌز أو كامل لحم خبز مع رةكبٌ نٌبة خضار سلطة :الغداء

 طازجة وفواكه مكسرات مع ، البطاطس ؼٌر ، البخار على مطهوة خضروات ثلبث أو قطعتان :العشاء

 ، وبودٌنػ ، وبطاطس ، مكررة وحبوب ، أبٌض خبز شكل على والسكرٌة النشوٌة الأطعمة تناول فً الإفراط تجنب المرٌض على ٌجب

 تجنب علٌه ٌجب كما .الملتحمة التهاب وكذلك العامة النزلات حالة تسبب والتً ، وحلوٌات ، ومربٌات ، كروس ، ومعجنات ، وفطابر

 والتوابل تناول الملح فً والإفراط ، القوٌة والقهوة والشاي ، والدهنٌة البروتٌنٌة الأطعمة من وؼٌرها اللحوم من كبٌرة كمٌات تناول



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 93 

 والصلصات

 هاتٌن عصابر أثبتت الملتحمة التهاب علبج فً قٌمة ذات والسبانخ الجزر وخاصة ، الخضروات لبعض ٌبةالن العصابر على العثور تم

 2 ب و أ فٌتامٌن على العثور تم كما المزٌج هذا فً الجزر مع عصٌر السبانخ عصٌر خلط ٌجب .للؽاٌة فعالٌتٌن مجتمعتٌن الخضرتٌن

  من كبٌرة كمٌات ناولت المرٌض على ٌجب .الملتحمة التهاب علبج فً قٌما

 مانجو طماطم ، خضراء أوراق ذات خضروات ، قرع ، جزر ، الزبدة ، الخثارة ، الدسم كامل الحلٌب :هً أ فٌتامٌن  الؽنٌة الأطعمة

 وباباٌا

 والطماطم والموز والحمضٌات  واللوز والحلٌب الورقٌة الخضار هً B بفٌتامٌن الؽنٌة الأطعمة

 المفرط المحلً الدم إمداد طرد طرٌق تقرٌبا عن فورٌة راحة ٌعطً البرد اندفاع فإن ، نفسها للعٌون ضعًالمو بالعلاج ٌتعلق فٌما

 بتؽطٌته قم .العٌنٌن كلتا على بلطؾ  ومنشفة الزابد الماء اعصر .البارد بالماء اشبعه .صؽٌرة ٌد منشفة اطوي كالتالً الإجراء .النشاط

 ، المبللة الكمادات إنهاء بعد واحدة ساعة لمدة العملٌة بإجراء قم .الحارة تسخٌن بمجرد العملٌة كرر بالحرارة للبحتفاظ دافبة قماش بقطعة

 كل لٌلة العلبج تكرار ٌجب .الطبٌعً وضعها إلى بسرعة التالفة العٌن أنسجة ستعود واسترخً استلق .جافة بمنشفة العٌنٌن بتؽطٌة قم

 نفسه الأول العلبج مع تتضح قد المشكلة أن من الرؼم على ، أسبوع لمدة

 العٌن تمارٌن

 مفٌدة الرإٌة خلل حول 40 الفصل فً الموضحة والراحة العٌن عدسة إعتام حول 33 الفصل فً الموضحة العٌن عضلبت تمارٌن

 الملتحمة التهاب علبج فًاٌضا
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 الإمساك

 عندما تماما إفراؼها ٌتم لا أو ، بانتظام الأمعاء تتحرك لا ، الحالة هذه فً ، الهضمً الجهاز الهضمً الجهاز فً شابع اضطراب هو

 تتحرك

 أجزاء جمٌع إلى وتنتقل الدم مجرى إلى طرٌقها تجد التً السموم تنتج الحالة هذه مثل ، الأمراض من للعدٌد الربٌسً السبب هو الإمساك

 المفاصل والتهاب والروماتٌزم الدودٌة الزابدة التهاب .لهبؤكم النظام مقاومة وتقلٌل الحٌوٌة الأعضاء إضعاؾ إلى هذا ٌإدي .الجسم

 مهمًا مهٌبًا عاملبً  المزمن الإمساك فٌها ٌعتبر التً الأمراض من قلٌل عدد سوى لٌست والسرطان العٌن عدسة وإعتام الدم ضؽط وارتفاع

 لدٌه الآخر والبعض ، الٌوم فً واحدة حركة لدٌهم الناس معظم .لآخر شخص من الطبٌعٌة للصحة المطلوبة الحركات عدد ٌختلؾ

 مرة الصافٌة الأمعاء حركة فإن ، والصحة الراحة أجل من ذلك ومع ٌومٌن، كل واحدة حركة لدٌه الآخر والبعض ، الٌوم فً حركتان

 طبٌعٌة وتعتبر ضرورٌة الأقل على واحدة

 الأعراض

 لسان الأخرى الأعراض من .الصلب البراز بسبب منه ى التخلصف صعوبة أو انتظام عدم أو ندرة هً عًا شٌو الإمساك أعراض أكثر

 ، الوجه على بثور ؼثٌان ، اكتباب ، العٌنٌن تحت سوداء هالات ، دوار ، صداع ، الشهٌة فقدان ، الكرٌهة الفم رابحة مؽلؾ بالمخاط،

 ، القلب وحرقان ، والحموضة ، الخشب منطقة فً لاموآ ، والدوالً ، الإمساك مع بالتناوب إسهال ، البطن فً دابم امتلبء ، الفم فً قرحة

 والأرق

 الأسباب

 جٌدة نسبة على الطبٌعٌة حالتها فً الأطعمة جمٌع تحتوي .خاطا معٌشً ونمط خاطا ؼذابً نظام اتباع هً المزمن الإمساك أسباب أهم

 الإجراء وهو - التمعج على المساعدة فً اوأٌض للؤطعمة الطبٌعً التوازن على الحفاظ فً للؽاٌة ضروري أمر الالٌاؾ وهو` من

 فً شدٌد نقص الٌوم من نؤكله الذي الطعام من الكثٌر ٌعانً .الهضمٌة القناة عبر الطعام تمرٌر خلبله من ٌتم الذي الطبٌعً الإٌقاعً

 الماء شرب كفاٌة وعدم ، معادنوال بالفٌتامٌنات وؼنٌة مكررة أؼذٌة تناول المزمن ، الإمساك إلى ٌإدي وهذا الخشن أو الطبٌعً الحجم

 الخاطبة والتولٌفة الطعام تناول فً والإفراط ، المضػ كفاٌة وعدم ، والقهوة للشاي المفرط والاستخدام ، كبٌرة بكمٌات اللحوم استهلبك

 العادات خرىالأ الأسباب وتشمل .الأمعاء وظٌفة ضعؾ فً جمٌعها تسهم قد والشرب الأكل فً المنتظمة ؼٌر والعادات ، للؤطعمة

 ، البدنً النشاط وقلة ، الخمول عادات بسبب البطن عضلبت وضعؾ ، للمسكنات المتكرر والاستخدام ، للتؽوط المنتظمة وؼٌر المعٌبة

  والضؽط النفسً والضؽط

 أسنان ، والقولون تقٌمالمس أمراض الحموضة فرط ، الأمعاء تشنج حالة ، القولون التهاب ، الكبد تباطإ ، النمو أو الأورام مثل أمراض

 بعض استخدام ، السكري مرض ، الرحم أمراض ، سٌبة

 الإمساك ٌسبب أن ٌمكن البروستاتا ؼدد وتضخم الفقري العمود السفلً الجزء فً طبٌعٌة ؼٌر حالة ، أخرى أمراض لعلبج الأدوٌة

 المزمن

 العلاج

 ، الكاملة الحبوب مثل المكررة ؼٌر الأطعمة من هذا ٌتكون أن جبٌ .وبسٌط طبٌعً ؼذابً نظام اتباع هو الإمساك علبج فً عامل أهم

 ، والخس ، والطماطم ، الفرنسٌة والفاصولٌا ، السبانخ وخاصة الخضراء الورقٌة الخضار ؛ والعدس ، والدبس ، والعسل ، والنخالة

 .والجزر ، والهلٌون ، والبنجر ، والبازلاء الٌقطٌنو ، واللفت ، والكرفس ، والبراعم ،  ، والبروكسل ، والقرنبٌط ، والملفوؾ ، والبصل

 الجافة الفواكه ؛ والبرتقال والجوافة الثعلب وعنب فروت والجرٌب والمانجو والباباٌا والتٌن والعنب الكمثرى وخاصة الطازجة الفواكه
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 وقشدة وسمن زبدة شكل على الألبان منتجات .والتمر والمشمش والزبٌب التٌن مثل

 فً والوجبات السرٌعة الوجبات تجنب ٌجب الأقل على مرة 15 لقمة كل - صحٌح بشكل الطعام مضػ ٌجب .ٌكفً لا وحده ذابًالؽ النظام

 تستطٌع لا بدونها والتً ، الجسم من ب فٌتامٌنات ٌسرق السكر لأن صارم بشكل السكرٌة والأطعمة السكر تجنب ٌجب .الؽرٌبة الأوقات

 طبٌعً بشكل العمل الأمعاء

 والمعجنات والكعك والبقول والخبز والأرز الأبٌض الدقٌق من المصنوعة المنتجات جمٌع هً الإمساك تسبب التً ب الأطعمةتجن

 والإمساك الأبٌض والسكر والمعلبات اللحمٌة والأطعمة والجبن والبسكوٌت

 ثمانٌة إلى ستة تناول ٌجب عادة .السموم ٌؾوتنظ الدم وتمٌٌع الجهاز لتنظٌؾ أٌضا ولكن للئمساك فقط لٌس مفٌد بانتظام الماء شرب

 ثا-لخ ، ذلك ومع .منها والاستفادة امتصاصها للجسم ٌمكن بحٌث الؽذابٌة العناصر وتذوٌب لهضم ضروري ٌومٌا لأنه الماء من أكواب

 ساعة نصؾ قبل الماء ناولت ٌجب .السلٌمة الهضم لعملٌة الضرورٌة المعدة عصارة من ٌخفؾ لأنه الطعام وجبات مع الماء تناول ٌنبؽً

 الوجبات من ساعة بعد أو

 فاكهة تعتبر .عهفعالٌة أكثر الفواكه بعض فإن ، ذلك ومع- الإمساك علبج فً مفٌدة ، والفاكهة الموز باستثناء ، الفواكه جمٌع عام بشكل

 القدٌم البراز من التخلص إلى أشهر ثةثلب أو شهرٌن لمدة المنتظم استخدامه ٌإدي .الأمعاء وٌشد- ٌنظؾ .المسهلبت أفضل من الباٌل

 ٌقوي .للئمساك ومسببة ملٌن خصابص على ٌحتوي الباٌل أن إلا ، الإسهال من للتحقق عام بشكل ٌستخدم أنه من الرؼم على .المتراكم

 حوالً .العشاء قبلو الأصلً شكله فً استخدامه ٌفضل .بالإمساك مصابة الأمعاء تكون عندما كملٌن وٌعمل رخوا ٌكون عندما البراز

 ٌعانون الذٌن المرضى على ٌجب .الإمساك علبج فً مفٌدة فاكهة أفضل ثانً الكمثرى تعتبر بالػ لشخص تكفً الفاكهة من ا مً  جرا 60

 للكمثرى سٌكون ، العادٌة الحالات فً ولكن ، أٌام لبضعة عصٌرها أو الفاكهة هذه من حصري ؼذابً نظام اتباع المزمن الإمساك من

  بالبذور تناولها عند ، التً الجوافة على نفسه الشًء وٌنطبق .المطلوب التؤثٌر الإفطار مع أو العشاء بعد تناولها ٌتم التً الحجم توسطةم

 للؤمعاء الطبٌعً التفرٌػ فً وتساعد الؽذابً للنظام نخالة تعطً

 ٌجعلها العنب فً العضوي والحمض والسكر السلٌلوز صخصاب من مزٌج .الإمساك على التؽلب فً للؽاٌة مفٌد أنه أٌضا العنب أثبت

 ٌجب .المزمن الإمساك وتخفٌؾ والأمعاء المعدة تقوٌة على تعمل أنها كما .فقط الأمعاء تطهٌر على عملهم مجال ٌقتصر لا .ملٌن ؼذاء

ا ٌوم من العنب ا مً  جرا 350 عن ٌقل لا ما تناول  الطازج العنب ٌتوفر لا عندما .المرجوة النتابج لتحقٌق ًٌ

 إلى ٌضخمهم أن شؤنه من هذا .ساعة 48 إلى 24 لمدة الشرب ماء من كوب فً الزبٌب نقع ٌجب .الماء فً المنقوع الزبٌب استخدام ٌمكن

 المنقوع الزبٌب مع الزبٌب فٌه ٌنقع الذي الماء شرب ٌجب .الباكر الصباح فً الزبٌب ٌإكل أن ٌجب .للعنب الأصلً الحجم

 للئمساك فعالًا  علبجا الملح من صؽٌرة ملعقة ونصؾ الحامض اللٌمون عصٌر مع الساخن ءالما شرب ٌعد

 جٌدة نتابج سٌحقق الصباح فً شًء أول فإن ، نحاسً وعاء فً اللٌل طوال حفظه تم الذي الماء شرب

 جمٌع فً وتزٌٌتا كتلة توفر وجبة كل قبل بالماء تبتلع الكتان بذر من صؽٌرة الصعبة ملعقة الإمساك حالات فً للؽاٌة مفٌدة الكتان بذور

  العادٌة الإمساك حالات

 هٌنصح ، الأمد وطوٌلة المستعصٌة للحالات .العلبج لبدء طرٌقة أفضل هو أٌام سبعة لمدة للفاكهة حصري ؼذابً نظام اتباع سٌكون

 .الدم مجرى وتنقٌة السموم من والتخلص لأمعاءا من المعبؤة المحتوٌات إخراج إلى ذلك سٌإدي .أٌام خمسة أو أربعة لمدة بصٌام قصٌر

 ٌجب ، الحالة حسب ، القصٌر الصٌام أو الكاملة الفاكهة حمٌة بعد .الصٌام فترة خلبل البرتقال عصٌر تناول الضعفاء للمرضى ٌمكن

 فً .الكاملة الحبوب  اضجةالن والفواكه المناسبة النٌبة الأطعمة ٌشمل متوازن ؼذابً نظام اتباع فً تدرٌجً ٌشرع أن المرٌض على

 ذلك نحو أو شهرٌن من فترات على ضرورٌة القصٌر الصٌام أو الفاكهة على الإضافٌة القصٌرة الصٌام فترات تكون قد ، الحالات بعض
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  .المحرز التقدم على دًا اعتما ،

 البارد الاحتكاك حمام أخذ ٌساعد أن ٌمكن علبجال بداٌة فً أٌام لبضعة الدافا الماء من شرجٌة حقنة خلبل ٌومٌا من الأمعاء تنظٌؾ ٌجب

ا ٌوم   .النوم قبل وبارد ساخن بدٌل حمام أخذاٌضا المفٌد من .الإمساك علبج فً الصباح فً ًٌ

 فً أٌضا العضلبت تقوٌة ٌساعد الحالات من كثٌر فً ومحفز منعش تؤثٌر لهما المٌكانٌكً أو الٌدوي الاهتزازي البطن والتدلٌك تمرٌن

 العضلبت تقوٌة فً مًا مه رًا دو الرٌاضٌة والتمارٌن والبستنة والسباحة والمشً الخارجٌة والألعاب النقً الهواء ٌلعب .الإمساك علبج

 الإمساك منع وبالتالً ، وتنشٌطها

 لؤمعاءل التمعجٌة الحركة وتحفز والحوض البطن عضلبت تقوي لأنها الإمساك من التخفٌؾ فً أٌضا الٌوؼا أسانات بعض تساعد
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 قشرة الشعر

 حالة وجود ٌفترض لكنه ، والملببس ، والكتفٌن الحواجب على وٌستقر ٌتساقط الثلج مثل الرأس فروة تساقط إلى الرأس قشرة تشٌر

 للجلد ةالقرنٌ الطبقة من المقاٌٌس هذه تتكون .الرأس فروة على للقشور المفرط التكوٌن حالة فً بالبكتٌرٌا مرتبطة ومزعجة مزعجة

 الأعراض

 ، أٌضا حكة هناك ٌكون ما بًا ؼال .الرأس فروة على قشور أو كتل شكل على أٌضا تظهر قد .فركه أو الشعر تمشٌط تم كلما التقشر ٌزداد

 الخدش بسبب حمراء الرأس فروة تصبح وقد

 الأسباب

 الإمساك ، الخاطبة التؽذٌة عن ربٌسً بشكل الناتج للجهاز السامة الحالة ، العامة الصحة ضعؾ :هً الرأس لقشرة الربٌسٌة الأسباب

  المعدٌة الأمراض بسبب الحٌوٌة وانخفاض

 العام والإرهاق للبرد والتعرض ، القاسً والشامبو ، العاطفً التوتر هً الرأس قشرة ظهور فً تساهم التً الأخرى العوامل

 العلاج

 علبج عملٌة أثناء ، العناصر هذه معظم فإن ، ذلك ومع .الرأس قشرة علبجل الأسواق فً العلبجٌة الشامبو أنواع من العدٌد ٌتوفر

 قشرة علبج ٌكون أن ٌجب .فٌها الموجودة الاصطناعٌة المكونات بسبب الشعر لجذور إصلبحها ٌمكن لا رًا أضرا تسبب ، الاضطراب

ا دستور الرأس  بًا مطلو الدابم العلبج كان إذا ، ًٌ

 ٌوم الشعر تمشٌط ٌجب .المٌتة الخلبٌا تراكم لتقلٌل الرأس وفروة الشعر نظافة على الحفاظ هو الاضطراب اهذ علبج فً الأول الاعتبار

ا  لأسفل الرأس توجٌه مع الخصر من للؤمام الانحناء هً الشعر لتمشٌط فعالٌة الأكثر الطرٌقة .تقشر أي وإزالة الدموٌة الدورة لتحسٌن ًٌ

 الجذور من مباشرة الكتؾ بطول أو القصٌر الشعر تمشٌط ٌمكن .الرأس أعلى باتجاه العنق مإخرة من الفرشاة واستخدام ، الأرض نحو

 الرأس فروة تدلٌك أٌضا ٌجب بضربتٌن الشعر تمشٌط تتجنب أن الأفضل من ، الطوٌل الشعر حالة فً .واحدة بتمرٌرة الأطراؾ إلى

 تنظٌؾ مثل .الشعر تمشٌط بعد أو قبل ذلك ٌتم أن ٌجب .الرأس لىع منهجً بشكل والعمل أصابعك أطراؾ باستخدام ، ٌوم كل جٌدا

 انشر ، مناسب تدلٌك على للحصول .الشعر نمو وٌشجع والقشرة الأوساخ وٌزٌل الدموٌة الدورة ٌحفز هذا فإن ، بالفرشاة الأسنان

 الآن .أصابعك بؤطراؾ رأسك فروة على اضؽط ، أذنٌك خلؾ إبهامك على الضؽط مع .الشعر عبر بتمرٌرها وقم واحد اتجاه فً أصابعك

 لأعلى تحرك .الرأس فروة وخز جلدك بتحرك ستشعر .للرأس العظمً الهٌكل على الرأس فروة بتحرٌك تقوم بحٌث أصابعك بتدوٌر قم

 دقابق بضع سوى تنفٌذه ٌستؽرق ولا ، للؽاٌة بسٌط إجراء إنه .بالكامل الرأس تؽطً حتى مرة كل فً واحدة بوصة

 ملعقتٌن نقع ٌجب .العلبجات هذه أحد الحلبة بذور استخدام ٌعد .الرأس قشرة علبج فً مفٌدة المنزلٌة العلبجات من العدٌد على ثورالع تم

 على العجٌنة وضع ٌجب الصباح فً ناعم معجون إلى لتتحول اللٌنة البذور تهطحن أن ٌجب .اللٌل طوال الماء فً الحلبة بذور من كبٌرتٌن

 شٌكاكاي أو )رٌثا( صابون بمحلول جٌدا الشعر ؼسل ذلك بعد ٌجب .ساعة نصؾ لمدة ركهاوت الرأس فروة

 فحسب متوهجا الشعر ٌترك لا هذا القدر بنفس مفٌد الشعر ؼسل أثناء الأخٌر للشطؾ الطازج اللٌمون عصٌر من صؽٌرة ملعقة استخدام

 وصفة الرابب اللبن فً الأخضر الؽرام بمسحوق الأسبوع فً رتٌنم الشعر ؼسل ٌعتبر .الرأس قشرة  وٌمنع الالتصاق أٌضا ٌزٌل بل ،

 مفٌدة أخرى

 من قطرات ببضع أو ، أٌام ثلبثة لمدة العراء فً ظل الذي الرابب باللبن ساعة نصؾ أو الشعر تدلٌك طرٌق عن الرأس قشرة إزالة ٌمكن

 وهو الرأس قشرة مقاومة فً ٌساعد آخر إجراء هناك .الفراش إلى الذهاب قبل ، لٌلة كل amla عصٌر مع المخلوط اللٌمون عصٌر

 ؼسل بعد الأخٌرة الشطؾ مٌاه إلى التفاح خل إضافة  بٌن قطن بقطعة الشعر على وؼمسها الماء من متساوٌة بكمٌة التفاح خل تخفٌؾ
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 الرأس قشرة تفرٌق على أٌضا ٌساعد بالشامبو الشعر

 لمدة الفاكهة كامل ؼذابً نظام إلى ٌلجؤ أن المرٌض على ٌجب ، بدء ذي بادئ .الرأس قشرة علبج مهما فً رًا دو الؽذابً النظام ٌلعب

 التفاح مثل ، والعصرٌة الطازجة الفواكه من تتكون ، الٌوم فً وجبات ثلبث هناك تكون أن ٌجب ، النظام هذا فً .تقرٌبا أٌام خمسة

 المعلبة أو والمنشورة المجففة والفواكه والموز الحمضٌة الفواكه اولتن ٌنبؽً لا .والخوخ والأناناس فروت والجرٌب والعنب والكمثرى

الدافا  بالماء شرجٌة حقنة أخذ ٌجب ، الفترة هذه خلبل .دًا بار ساخنا أو كان سواء ، فقط العادي الماء أو المحلى ؼٌر اللٌمون شرب ٌجب

 للمرٌض ٌمكن ، الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع بعد الإمساك على للقضاء المعتمدة الأخرى الإجراءات وجمٌع الأمعاء ٌومٌا لتطهٌر

 البذور تنبت ؛ الطازجة والخضروات الفواكه وخاصة ، النٌبة الأطعمة على التركٌز ٌجب .تدرٌجٌا متوازن ؼذابً نظام اتباع

 لجمٌع الؽذابً النظام فً الإضافٌة القصٌرة الفترات تكون قد .البنً والأرز الدخن وخاصة الكاملة الحبوب وحبوب النٌبة والمكسرات

 الجلد حالة تتحسن حتى ، شهرٌة فترات على ضرورٌة ذلك نحو أو أٌام ثلبثة لمدة الفواكه

 القهوة أو والشاي والسكر اللحوم والدهنٌة والبروتٌنٌة النشوٌة الأطعمة تقٌٌد ٌجب .للتعافً ضروري الؽذابً بالنظام الصارم الاهتمام

 كرٌم والآٌس والحلوٌات الؽازٌة المشروبات وكذلك ، ذلك كل تجنب ٌجب  والمعالجة المكررة والأطعمة المخللبتو والتوابل القوٌة

 الأبٌض والدقٌق السكر من المصنوعة والمنتجات

 صحة على للحفاظ محاولة بذل ٌجب ، الوقت نفس فً الرأس قشرة علبج فً مفٌد إجراء الشمس لأشعة الرأس تعرٌض ٌعتبر كما 

 الرأس قشرة من التخلص فً أٌضا هذا ٌساعد .جسمال
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 النظر الضعٌف

 أو جدا خافتة إما( السٌبة الإضاءة فً القراءة فً العٌن لعٌوب الربٌسٌة الأسباب تتمثل . الحاضر الوقت فً شابعة مشكلة الرإٌة تعد

 ومشاهدة ، التلفاز من الكثٌر ومشاهدة ، السٌارات أو افلبتوالح ، المتحركة القطارات فً والقراءة ، المفرطة والقراءة ، )السطوع شدٌدة

 ٌقوم الرإٌة خلل حالات جمٌع ٌصحح أن ٌمكن النظارات استخدام بؤن السابد الاعتقاد إن .الصناعً الطعام وتناول ، الأفلبم من الكثٌر

 اختلبلات عن ناتجة المعٌبة الرإٌة لأن حصحٌ ؼٌر الافتراض هذا .العٌن فً دابمة تؽٌرات عن ناتجة العٌوب هذه أن افتراض على

 للعلبج بسٌطة طبٌعٌة بطرق تصحٌحها ٌمكن وظٌفٌة

 عبر مباشرة النظر دابمًا علٌهم وأن العٌن إجهاد خطر بسبب خلعها تجنب علٌهم ٌجب أنه بنظارات وصفهم ٌتم الذٌن الأشخاص إخبار ٌتم

 ذلك من لاً  بد ولكن ، طبٌعً هو كما العٌن وعضلبت العٌن كرات ٌحركون لا همفإن ، أخرى اتجاهات فً النظر عند ، لذلك العدسة مركز

ا أو ولأسفل لأعلى الرأس ٌحركون ًٌ  من للرإٌة الكاملة الطبٌعٌة العملٌة إخراج إلى للنظارات المستمر الاستخدام ٌإدي ، وبالتالً .جانب

 إلى النظارات استخدام ٌإدي ، ذلك على علبوة .الاستخدام عدم ببسب تدرٌجٌاً  العٌن عضلبت تتدهور العٌنٌن "وقوؾ" وٌسبب العتاد

 وباهتانهما العٌنٌن تٌبس إلى عدٌدة لسنوات النظارات ارتداء ٌإدي .البصر على والحفاظ المساعدة إلى تهدؾ حركة وهً الومٌض تقلٌل

 برٌق أي دون

 الأسباب

 السلٌمة، ؼٌر والأعصاب الدم وإمدادات ، الخاطا الؽذابً والنظام ، الذهنً الإجهاد فً الرإٌة فً لخلل الثلبثة الربٌسٌة الأسباب تتمثل

ٌضع  مما ، الرإٌة عٌوب جمٌع سبب هو العقلً الإجهاد ٌعتبر العٌون لعلبج الثورٌة الأسالٌب مإسس ، بٌتس .دبلٌو .د :العقلً الإجهاد

 الإفراط بسبب العقلً الإجهاد إلى ربٌسً بشكل الأقل العٌوب ترجع رأٌه فً .وأعصابها وعضلبتها العٌن على مقابلة جسدٌة طًا ضؽو

 الإجهاد حالة ستزٌل التً العلبج طرق على جهوده بٌتس الدكتور ركز ، النظرٌة لهذه وفقًا .ذلك إلى وما ، والقلق ، والخوؾ ، العمل فً

 العقلً

 هً العٌن تصٌب التً الأمراض معظم .الجهاز على تإثر ةحال أي فً تشارك أن ٌجب وبالتالً الجسم من جزء العٌن :الخاطبة التؽذٌة

 الدموٌة والأوعٌة العضلبت تشترك. والبروتٌن والسكر المفرط النشا عن ربٌسً بشكل ناتجة الجسم فً عامة تسمم أعراض حالة

 متوازن ؼٌر ؼذابً نظام اتباع عن الناجم السلٌم ؼٌر الؽذابً التمثٌل بسبب الجسم فً تحدث التً الانسداد عملٌة فً بالعٌنٌن المحٌطة

 للؽاٌة كّز ومر

 قادر عامل أي .السلٌمة الرإٌة أجل من صحٌح بشكل الأعصاب وقوة بالدم العٌنٌن تزوٌد ٌجب :المناسب ؼٌر والأعصاب الدم إمداد ثانٌا

 العمود من العلوي الجزء طًتؽ التً العضلبت .الرإٌة فً خلل ٌسبب أن ٌمكن العٌن أعصاب أو الدموٌة الأوعٌة فً التدخل على

 العٌن فً والأعصاب الدم مع المٌكانٌكً للتداخل الربٌسً المقعد هً الرقبة من الخلفً الجزء فً الفقري

 العلاج

 .ومرتاحه رأسك ثبات على حافظ بالعٌنٌن المحٌطة والمتقلصة المتوترة العضلبت إرخاء على التالٌة التمارٌن ستعمل :آي كٌور تمرٌن

 قدر آخر إلى جانب من العٌنٌن حرك ثانٌتٌن كل مرات ثلبث أو مرتٌن الحركة نفس كرر .مرات ست ولأسفل لأعلى بلطؾ ٌنٌنالع حرك

 مرات ثلبث أو مرتٌن كرر مرات ست جهد أو قوة أي دون ، الإمكان

  انظر ثم ، العٌنٌن أمام بوصات ثمانً بحوالً الٌمنى ٌدك فً السبابة أمسك.

 عشر أخرى إلى واحدة من انظر .بالؽرض النافذة أو الباب سٌفً - أكثر أو أقدام عشرة بعد على آخر كبٌر كابن أي إلى الإصبع .من

 كبٌرة بسرعة التمرٌن بهذا قم .مرات



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 100 

 وكرر لثانٌة استرح .الكل فً مرات أربع هذا افعل .العكسً الاتجاه فً لأسفل حركهما ثم ، دابرة فً وببطء برفق لأعلى العٌنٌن حرك

 جهد بؤقل مرات ثلبث أو مرتٌن الحركات

 مرٌح وضع فً الجلوس أثناء العٌن عضلبت تمارٌن جمٌع أداء ٌجب

 ورسمهما ، الساعة عقارب اتجاه وعكس الساعة عقارب اتجاه فً الكتفٌن تحرٌك دوابر وشبه دوابر فً الرقبة بتدوٌر قم :الرقبة تمارٌن.

  الإمكان قدر وللخلؾ للؤمام بالرسم للرأس السماح مرات عدة الإمكان قدر لأعلى

 الدم تدفق تقٌد قد التً المنقبضة الرقبة عضلبت إرخاء على التمارٌن هذه تساعد .مرات عدة الإمكان قدر والٌسار الٌمٌن إلى الرأس أدر

 الرأس إلى

 وأؼمض عٌنٌك افتح .لمدةدقٌقة اتمر عدة جانبًا بلطؾ وتماٌل مؽمضتٌن وعٌنٌك للشمس مواجه مقعد على اجلس :الشمس فً التحدٌق .

 الملتهبة للعٌون جٌد وهو النظر قصر على ٌساعد هذا .الخضراء المساحات بعض إلى وانظر الشمس فً مرات عشر حوالً عٌنٌك

 تدفق وٌعزز العٌن ٌبرد هذا .نظٌفة بمنشفة دقٌقة لمدة بخفة المؽلق الجفن افركً .المؽلقة العٌون على مرات عدة البارد الماء رش :الرش

 الدم

 الٌمنى الٌد وراحة ، بالمهد عٌنٌك ؼطِّ  .مؽمضتٌن وعٌنٌك واسترخً أرٌكة على أو بذراعٌن كرسً على مرٌح بشكل اجلس :البال راحة

 ، كلمرفقٌ اسمح ، الطرٌقة بهذه تماما عٌنٌك تؽطٌة مع .العٌن على تضؽط لا ، ذلك ومع .الٌسرى العٌن فوق واتركها ، الٌمنى العٌن فوق

 ٌزداد الذي السواد تتخٌل أن حاول عٌنٌك إؼلبق مع .البعض بعضهما من ما حد إلى قرٌبة تكون أن ٌجب والتً ، ركبتٌك على بالهبوط

 بها المحٌطة والأنسجة العٌنٌن وٌرخً الإجهاد من بالراحة الشعور ٌقلل .دًا سوا وأكثر دًا سوا

 حركً .مسترخٌان والعقل كله والجسم ، الجانبٌن على فضفاض بشكل الٌدٌن وتمسك ، بوصة 12 بمقدار قدمٌك مباعدة مع قؾ :التؤرجح

 وتحرك الساعة بندول أنك تخٌل .القدم بقٌة لٌس ولكن ذلك من لاً  بد الكعبٌن رفع مع ، بثبات ، ببطء ، آخر إلى جانب من برفق جسمك

 عندما وتشجٌعه هذا ملبحظة ٌجب .للتؤرجح المعاكس الاتجاه فً ٌتحرك الجسم سترى .صورة أو نافذة أمام التؤرجح ٌتم أن ٌجب .ببطء

 العصبً والجهاز العٌن على للؽاٌة مفٌد تؤثٌر له التمرٌن هذا .واحدة مرة ٌومض ، الكابن أو النافذة طرفً أحد تواجه

 الغذائً النظام

 والخوخ والخوخ والتفاح والعنب البرتقال مثل ، الطازجة الفاكهة هذه وتشمل .ؼذابً نظام أفضل هً المطبوخة ؼٌر الطبٌعٌة الأطعمة

 والبصل والجزر واللفت البطاطس مثل الجذرٌة الخضروات واللفت والسبانخ والملفوؾ الخس مثل الخضراء الخضار ؛ والكرز

 الألبان ومنتجات المجففة والفواكه المكسرات ؛ والشمندر

 والكعك النان .والأنسب الأفضل هو الحقٌقً الكامل القمح خبز .ضبٌل بشكل استهلبكها ٌجب ولكن ، أٌضا ضرورٌة الحبوب تعتبر

 ، البٌض أو الأسماك أو اللحوم مع جنب إلى جنبًا ، ذلك إلى وما والقهوة والشاي والحلوٌات الأبٌض والخبز الأبٌض والسكر والمعجنات

 والجسم بالهضم الضرر تلحق ما سرعان

 أو الرإٌة لعٌوب علبج أو كوقاٌة ضروري الفٌتامٌن هذا من كافٌة كمٌات تناول إن .الرإٌة حسٌنت فً أ فٌتامٌن قٌمة على التؤكٌد ٌجب

 والزبدة ، والجبن ، والقشدة ، واللفت ، الخام والسبانخ ، القد سمك كبد زٌت هً الفٌتامٌن هذا مصادر أفضل .نوع أي من العٌون أمراض

 ، الطازج والحلٌب ، القمح وجنٌن ، الخضراء والبازلاء ، الصوٌا وفول ، والملفوؾ ، والجزر ، والخس ، والطماطم ، البٌض وصفار ،

 والتمر والبرتقال

 فً موضح هو كما "trataka" باسم المعروفة البصري العصب لتقوٌة الموصوفة الأربعة الٌوجا تمارٌن ممارسة ٌجب :الٌوجا تمارٌن

 الساب الفصل
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 الاكتئاب

 من متنوعة مجموعة بٌن ٌجمع فهو .المطلق والاكتباب البإس إلى الطفٌؾ الحزن مشاعر من هذا ٌختلؾ قد .عاطفٌةال الاضطرابات

 متلبزمة معًا تشكل التً والنفسٌة الجسدٌة الأعراض

 ما عادة .الجسدي المرض مع للتكٌؾ بكثٌر صعوبة أكثر إنه .الشخص ٌتحملها أن ٌمكن التً السارة ؼٌر التجارب أكثر هو الاكتباب

 .الاضطراب هذا إلى ، الٌومٌة الحٌاة فً العقلً والتوتر الإجهاد إلى بالإضافة الناتجة والأزمة الحدٌثة للحٌاة المتزاٌدة التعقٌدات تإدي

 الاتح فً الربٌسً الخطر هو الانتحار .الحضرٌة الحٌاة فً مؽزى ذي تباٌن أي دون ، الٌومً الروتٌن وكدح رتابة من ٌنشؤ ، أنه كما

 الشدٌدة الاكتباب

 الأعراض

ا سرٌر الاكتباب تشخٌص مًا دائ السهل من لٌس  ٌمكن لا الذي والحزن الشدٌد بالفقد الشعور هً للنظر لفتًا الاكتباب أعراض أكثر .ًٌ

 ٌستٌقظ عادة .متكرر مالنو اضطراب .حوله من بالعالم الاهتمام وعدم بالتعب عادة المرٌض ٌشعر .الاهتمام وفقدان الطاقة وفقدان تفسٌره

 عند النوم صعوبة هً الأخرى المضطربة النوم أنماط .النوم إلى العودة ٌستطٌع ولا حا صبا الخامسة أو الرابعة فً مكتببًا المرٌض

 الذنبب الشعور من المرٌض ٌعانً ما اؼالبًا فصاعدً  اللٌل منتصؾ من المتكرر والاستٌقاظ والكوابٌس ، اللٌل فً الفراش الذهاب إلى

 الذات وامتصاص القمعٌة والمشاعر

 ، الجنسً البرود أو الجنسً والعجز ، والتهٌج ، والإثارة ، والؽثٌان ، والحكة ، والدوخة ، الشهٌة فقدان :هً الأخرى الاكتباب أعراض

 الاهتمام الأشخاص بعض ٌفقد دق .القرار اتخاذ على القدرة وعدم التركٌز وقلة ، الجسم أنحاء جمٌع فً والآلام والأوجاع ، والإمساك

 تتمٌز أن ٌمكن الوزن زٌادة لذلك ونتٌجة المتكرر الأكل إلى الآخر البعض ٌلجؤ قد بٌنما السرٌع الوزن فقدان من وٌعانون الطعام بتناول

 والرعشة الساخنة والهبات الدم ضؽط وانخفاض الجسم حرارة درجة بانخفاض الشدٌد الاكتباب حالات

 وٌقتنع له قٌمة لا بؤنه الشدٌد بالاكتباب المصاب المرٌض ٌشعر للبكتباب المعذب العقل من استؽاثة صرخة لخارجٌةا المظاهر تمثل

 الٌابس الٌؤس من الحالٌة وحالته تفككه عن المسإول نفسه هو أنه أخٌرًا

 الأسباب

 العقلً للبكتباب الربٌسٌة الأسباب أحد الكظرٌة الؽدد وظابؾ استنزاؾ ٌعد

 من فابض وجود ٌإدي قد .الدهون امتصاص إلى وتإدي الهضمً الجهاز فً مشاكل المنتظمة ؼٌر الؽذابٌة عاداتال تسبب

ا نسب أقل وكمٌات والشوكولاتة والشاي والقهوة الأبٌض والسكر الحبوب مثل الكربوهٌدرات  الؽذابً النظام فً والفواكه الخضار من ًٌ

 القلب منطقة فً الحاجز الحجاب ضؽط إلى ٌإدي مما ، الهضمً الجهاز فً الؽازات جإنتا ٌتم الهضم عسر بسبب .الهضم عسر إلى

 عام اكتباب حدوث فً ٌتسبب مما ، الكربون أكسٌد ثانً مستوى  ٌرفع مما ، بالأكسجٌن الأنسجة إمداد من ٌقلل بدوره وهذا والربتٌن

 إلى النهاٌة فً وٌإدي ، خاطا بشكل والمعادن للفٌتامٌنات الجسم امتصاص إلى أٌضا للؤدوٌة والعشوابً المفرط الاستخدام ٌإدي

 ب وفٌتامٌن الكالسٌوم فً نقصا تسبب أن ٌمكن الحموضة ومضادات ج نقص فٌتامٌن إلى الأسبرٌن استخدام ٌإدي .الاكتباب

 الاكتباب اٌضاإلى تإدي قد الدهون من

 العلاج

 أو الأسباب تزٌل ولا ضارة جانبٌة آثار لها ولكن مإقتة راحة توفر التً للبكتباب المضادة بالأدوٌة الاكتباب الحدٌث الطبً النظام ٌعالج

 انخفاض ، التشنجات ، الارتباك حالة ، الهلوسة . الأرق ، الحساسٌة فرط ، الجسٌم الكبد تلؾ تشمل الضارة الجانبٌة الآثار تكراره، تمنع
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 ، من العمل خطة تتكون .البول واحتباس التنفس فً صعوبة ، الرإٌة وضوح عدم والدوخة الصداع ٌسبب الذي الدم ضؽط

 والتؤمل العلمً والاسترخاء الرٌاضة وممارسة الؽذابً النظام تنظٌم من للبكتباب الذاتً العلبج

 المعرضٌن الأشخاص لدى الاكتباب ٌسبب أن ٌمكن واحد ؼذابً نقص حتى .للشخص العقلٌة الصحة على عمٌق تؤثٌر له الؽذابً النظام

 مثل ، الدماغ فً كٌمٌابٌة مواد لبناء الؽذابً العلبج ، كالٌفورنٌا جامعة فً المساعد الأستاذ ، برٌسٌلب الدكتور ٌصؾ .به للئصابة

 الؽنٌة الأطعمة بتناول وتوصً .المكتببون الأشخاص إلٌها ٌفتقر ما وؼالبًا المزاجٌة الحالة على تإثر التً ، والنورادرٌنالٌن السٌروتونٌن

 والأسماك والبٌض والخضروات الكاملة الحبوب مثل ، ب ٌتامٌناتبف

 وجمٌع والكولا والشوكولاتة والكحول والقهوة الشاي مًا تما الاكتباب من ٌعانون الذٌن للؤشخاص الؽذابً النظام ٌستبعد أن ٌجب 

 القوٌة والتوابل ضالأبٌ والأرز الكٌماوٌة والإضافات الؽذابٌة والملونات والسكر الأبٌض الدقٌق منتجات

 المكسرات من وحفنة الحلٌب مع الإفطار على الصباح فً الفاكهة تناول ٌمكن .وجبات ثلبث على الؽذابً النظام ٌقتصر أن ٌجب

 سلطة ستكون ، العشاء لتناول .الزبدة حلٌب من وكوب الكامل القمح وشاباتً بالبخار مطبوخة خضروات من الؽداء ٌتكون قد .والبذور

 مثالٌة الزبدة حلٌب من كوب أو الجبن أو المونج أو البرسٌم بذور مثل المتاحة البراعم وجمٌع الخضراء الخضار

 بإسهم ٌنسون سوؾ الاكتباب من ٌعانون الذٌن أولبك .النشاط طرٌق عن الاكتبابٌة المزاجٌة الحالة على التؽلب ٌمكن والتمرٌن النشاط

 .جدٌد شًء بناء أو إصلبح أو تزٌٌن إلى ٌؤخذوا أن ٌمكن المنزل فً .الآخرٌن فً والنظر سهمأنف عن الابتعاد علٌهم ٌجب .ما شًء بفعل

 والعقلٌة البدنٌة اللٌاقة على ٌحافظ لا فهو .الاكتباب علبج فً مهمًا رًا دو أٌضًا الرٌاضة تلعب. البإس محنة على تتؽلب الإنجاز متعة

 ، براون روبرت للدكتور قًا وؾ .الطبٌعة فً للؤعصاب مهدئ ، أفضل إنه .لعقلًا والاسترخاء الترفٌه أٌضا ٌوفر بل فحسب للجسم

 صحتك تحسٌن على تعمل ونفسٌة كٌمٌابٌة تؽٌرات تنتج الرٌاضٌة التمارٌن" فإن ، فٌرجٌنٌا بجامعة الطب كلٌة فً المساعد الأستاذ

 قد .الدماغ فً المإثرة الكٌمٌابٌة المواد .)المزاجٌة الحالة( دورفٌنإن بٌتا مستوى ترفع وقد الدم فً الهرمونات مستوٌات تؽٌر فهً .العقلٌة

 من تقلل وبالتالً بالإنجاز رًا اٌضا شعو الرٌاضٌة التمارٌن تمنح اللبإرادي العصبً الجهاز وظٌفة تحسٌن إلى أٌضا التمارٌن تإدي

 التمارٌن ممارسة ٌجب ، حقًا مفٌدة تكون لكً .تظمةمن ساعة فً ٌوم كل النشطة التمارٌن أشكال ببعض القٌام ٌجب بالعجز الشعور

 فً للؽاٌة لطٌؾ فهو ، ذلك ومع .التمارٌن هذه أحد هو المشً .طبٌعٌة بطرٌقة التنفٌذ موضع الجسم عضلبت جمٌع تجعل بطرٌقة

 رٌنالتم من به بؤس لا قدر لتكوٌن سرٌعة بطرٌقة كٌلومترات عدة ٌمشً أن المرء على ٌجب أنه لدرجة الشخصٌة

 العقلٌة أنشطته وٌوجه العصبً جهازه فً المرٌض ٌتحكم أن ٌجب والتؤمل الاسترخاء الاكتباب علبج فً للؽاٌة مفٌدة الٌوجا أساناس

 علٌه ٌجب .المناسبة الظروؾ ظل فً الكافٌٌن والنوم الراحة ضمان خلبل من ذلك تحقٌق ٌمكن .مرٌحة انسجام اهتزازات إلى والعاطفٌة

 الاكتباب علبج فً طوٌلبً   طا شو سٌقطع الذي والتؤمل العلمً لاسترخاءا فن اٌضاتعلم

ا ٌوم واحدة ساعة لمدة المحاٌد الغاطس الحمام  ٌكون أن ٌجب الذي الاستحمام حوض فً الحمام هذا هٌدار .الاكتباب علبج اٌضافً مفٌد ًٌ

 . تتراوح حرارة درجة عند بالماء ملبه بعد الحوض فً المرٌض ٌستلقً أن ٌجب والبارد الساخن الماء بوصلبت صحٌح بشكل دًا مزو

 بارد بضؽط دًا بار الرأس إبقاء ٌجب ، فهرنهاٌت درجة 98 إلى درجة 92 من
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 السكر مرض

 عن ٌنتج .البول فً الزابد الجلوكوز وإفراز الدم فً السكر لمستوى طبٌعً ؼٌر بارتفاع ٌتمٌز تؽذوي اضطراب هو السكري مرض

 للبروتٌن الؽذابً التمثٌل فً وكذلك للكربوهٌدرات الؽذابً التمثٌل فً خلل حدوث إلى ٌإدي مما الأنسولٌن فً نسبً أو مطلق نقص

 والدهون

 وقت أي من الحاضر الوقت فً بكثٌر أعلى حدوثه فإن ، ذلك ومع .بعٌد زمن منذ الطب عالم فً معروؾ مرض هو السكري مرض

 سخاء الأكثر الؽذابٌة والإمدادات الواسع الثراء بسبب العالم فً ما تقد الأكثر لدانالب حالة فً خاص بشكل صحٌح هذا .مضى

 .الأكل بعد أي ، ساعتٌن لمدة الأكل بعد ما وفترة الصٌام أثناء الدم فً الجلوكوز مستوى تحدٌد هً عًا شٌو الأكثر الفحص اختبارات

 .مجم 180 مستوى إلى هذا ٌرتفع أن وٌمكن الدم من .مل 100 لكل .جمم 120 إلى 80 هو الصٌام عند الدم فً الطبٌعً السكر محتوى

 السكري بمستوٌات المعاٌٌر هذه ٌتجاوز شًء أي تسمٌة ٌمكن .الطعام وجبات من ساعتٌن بعد الدم من .مل 100 لكل

 منتصؾ فً الأشخاص عند معدل أكبر ٌحدث .السن كبار إلى الصؽار الأطفال من ، العمرٌة الفبات جمٌع فً السكري مرض ٌحدث

 أكثر أو ما عا 45 أعمارهم تبلػ السكري بداء المصابٌن جمٌع من المابة فً 85 إلى 80 أن إلى التقدٌرات تشٌر .أكبر أو العمر

 الأعراض

 ناكه فإن وهكذا ."عسل" اللبتٌنٌة الكلمة من مشتق ومٌلٌتوس ، "ٌمر سٌفون" تعنً التً الٌونانٌة الكلمة من مشتقة السكري كلمة

ا ٌوم تمرٌره ٌتم الذي للبول الطبٌعً الحجم ٌبلػ .للمرض الاسم ٌعطً مما ، البول فً والجلوكوز التبول كثرة وهما ، ممٌزٌن عرضٌن ًٌ 

 وربع واحد من فٌه الموجودة السكر كمٌة وتتراوح .حلوة ورابحة حمضً تفاعل وله اللون شاحب البول ٌكون .ونصؾ لتر حوالً

ا ٌوم الإجمالً ونصؾ ٌنجرام إلى دٌسٌجرام  البول لترا من 15 فً واحد كٌلوؼرام إلى ٌصل الحالات من كثٌر فً ًٌ

ا جسد بسهولة وٌتعب ، والآخر الحٌن بٌن ٌؤكل أنه رؼم ، نًا وز ٌكتسب ولا ، الوقت معظم والعطش بالجوع السكر مرٌض ٌشعر  وذهن ًٌ

ا  ٌشعر .العام والضعؾ ، والخفقان ، التناسلٌة الأعضاء حول الشدٌدة والحكة ، كوالإمسا ، الدم فقر من ٌعانً وقد ، شاحبًا ٌبدو .ًٌ

 العادي الشخص من أقل جنسٌة رؼبة ولدٌه بالنعاس

 الأسباب

 الناتجة والسمنة الأكل فً المنتظم الإفراط عن أساسً بشكل ٌنتج ازدهار" مرض بؤنه السكري مرض البٌولوجٌٌن الأطباء معظم وصؾ

 تم إذا سكر إلى تتحول التً ، والدهون اٌضا البروتٌنات ولكن المكررة والكربوهٌدرات السكر تناول فً الإفراط قطف لٌس .ذلك عن

 إلى النهاٌة فً وٌإدي البنكرٌاس على ٌضؽط الطعام من الكثٌر .السكري بمرض الإصابة إلى تإدي وقد ضارة ، زابدة بكمٌات تناولها

 السمنة من ٌعانون الذٌن الأشخاص لدى مرات بؤربع أعلى السكري بمرض الإصابة معدل أن إلى التقدٌرات تشٌر .الطبٌعً نشاطه شل

 المفرطة السمنة من ٌعانون الذٌن الأشخاص لدى أعلى مرة 30 و المعتدلة

 ببعض مرضال ٌرتبط قد .البول فً السكر ظهور فً ٌتسبب وقد الؽذابً التمثٌل عملٌة على عمٌق اٌضاتؤثٌر والقلق والقلق للحزن

 الدماغ وأمراض والسل السرطان مثل الأخرى الخطٌرة العضوٌة الاضطرابات

 الزناد تسحب والسمنة المدفع مثل الوراثة" ، بحق قٌل لقد .تطورالمرض فً ربٌسً عامل أٌضا هً الوراثة

 العلاج

 ٌلعب .للمرٌض الكامل الصحً المستوى وبناء للمرض الحقٌقً السبب إزالة إلى السكري مرض لعلبج ناجحة طرٌقة أي تهدؾ أن ٌجب

ا حٌو رًا دو الؽذابً النظام ا ٌكون أن ٌجب أنه هو السكري لمرٌض الأساسً الؽذابً الاعتبار .العلبج هذا مثل فً ًٌ ًٌ ا نبات ًٌ  صارما لبنان
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ا نظاما ٌتبع وأن ًٌ  الفواكه والمكسرات تشكل .جودةال عالٌة الطبٌعٌة الأطعمة من وقلوي الدسم وقلٌل الحرارٌة السعرات منخفض ؼذاب

ا نظاما الألبان ومنتجات الكاملة الوجبة وخبز والخضروات ًٌ  قدر جافة حالة فً الأطعمة هذه تناول الأفضل من السكر لمرضى جٌدا ؼذاب

 فً الحال هو اكم المطبوخة النشوٌة الأطعمة تجنب ٌجب الهضم عملٌة من الأول الجزء خلبل كامل بشكل اللعاب إفراز لضمان الإمكان

 من التخلص ٌجب النظام فً بسهولة النشا امتصاص ٌتم وبالتالً ، النشا حبٌبات تنفجر. السكري لمرض السلٌلوز مؽلفات طهً عملٌة

 فً الهضمٌة والعصابر اللعاب فإن ، النٌبة النشوٌة للؤطعمة بالنسبة أما .البول فً كسكر وٌظهر الكلى طرٌق عن الممتص الفابض

 الأطعمة من المهضوم وؼٌر المستخدم ؼٌر الجزء .الجسم احتٌاجات لتلبٌة سكر إلى لتحوٌلها المطلوبة الكمٌات تنظم الدقٌقة الأمعاء

 بسهولة ٌتخمر لا لأنه بالنظام ٌضر لا النٌبة النشوٌة

 سكر على الطازجة فاكهةال تحتوي والنشا السكر على تحتوي التً الطازجة والخضروات الفواكه تناول السكر مرضى ٌخشى ألا ٌجب

  .جٌد بشكل السكر مرضى وٌتحمله الؽذابً التمثٌل لعملٌة الأنسولٌن إلى ٌحتاج لا الذي الفركتوز

 تحفز لأنها النٌبة الأطعمة على التركٌز ٌجب .والنشوٌات البروتٌنات تحمل تقلٌل إلى تمٌل لأنها ، باعتدال والزٌوت الدهون تناول ٌجب

 على ٌجب .الأفضل هً والمكسرات اللبن من المختلفة الأشكال فإن ، الصنع المنزلٌة والجبن للبروتٌن بالنسبة .ٌدهوتز الأنسولٌن إنتاج

 كبٌرة وجبات ثلبث من لاً  بد الٌوم فً صؽٌرة وجبات خمس أو أربع ٌتناول وأن الأكل فً الإفراط ٌتجنب أن المرٌض

 : دلٌل بمثابة التالً الغذائً النظام ٌكون أن ٌجب

 الطازج اللٌمون عصٌر مع الفاتر الماء من كوب :الاستٌقاظ عند

 الطازج والحلٌب الزبدة مع الكامل الخبز من صؽٌرة وكمٌة المنقوع والبرقوق الموز باستثناء طازجة فاكهة أي :الفطور

 ، واللفت والسبانخ ، ماطموالط ، والملفوؾ ، القرنبٌط مثل خفٌؾ بشكل مطبوخة أو البخار على مطبوخة خضراء خضروات :الؽداء

 الرابب اللبن أو الزبدة حلٌب من وكوب الشهٌة حسب الكاملة القمح حبوب من ثلبثة أو واثنٌن ، والفطر ، والهلٌون

 الخضار أو الطازجة الفاكهة عصٌر من كوب :الظهٌرة فترة

 وجبن ، ذلك فً رؼبت إذا ، ساخن طبق السلطة ٌتبع أن ٌمكن .الموسم فً النٌبة الخضار جمٌع من مكون السلطة من كبٌر وعاء :العشاء

 الطازج الحلٌب من كوب :النوم قبل خفٌفة وجبة الصنع محلً طازج

 من .السكر تحمل من وتقلل السكري حالة وراء الكامنة السموم حالة من تزٌد لأنها ، الؽذابً النظام هذا فً نًا مكا اللحمٌة الأطعمة تجد لا

 السكر تحمل من وٌزٌد ٌعزز ، النٌبة الأطعمة من المكون الؽذابً النظام وخاصة ، محفز ؼٌر نباتً ؼذابً ع نظاماتبا فإن ، أخرى ناحٌة

 خاص بشكل مفٌدة والثوم والبصل والفول والخٌار الكرفس

 جدا ؼنٌة راءالخض الفاصولٌا قرون قشرة .السكري مرض فً للؽاٌة ومفٌد للؤنسولٌن ممتاز طبٌعً بدٌل هو الفاصولٌاء قرون شاي

 الأنسولٌن من واحدة وحدة ٌساوي الفاصولٌا شاي من واحد كوب .بالأنسولٌن وثٌقًا طًا ارتبا ترتبط التً الهرمونٌة المواد وبعض بالسٌلٌكا

 الأنسولٌن لإنتاج البنكرٌاس خلبٌا تحتاجه هرمون على الخٌار ٌحتوي

 السكري بمرض الإصابة عند دمال فً السكر نسبة تقلٌل فً فابدتهما والثوم البصل أثبت

 هٌعرؾ ، بالأنسولٌن شبٌه مبدأ على ٌحتوي .السكري مرض علبج فً للؽاٌة مفٌد )القرع( المر القرع أن الحدٌثة العلمٌة الدراسات أثبتت

 الؽذابً النظام فً ٌةبحر تضمٌنه ٌتم أن ٌجب ، لذلك .والبول الدم فً السكر مستوٌات خفض فً فعالٌته ثبت الذي النباتً الأنسولٌن باسم

 .فارؼة معدة على صباح كل فواكه 5 أو 4 حوالً عصٌر تناول السكر مرٌض على ٌجب ، أفضل نتابج على للحصول .السكر لمرضى

 طرٌق عن مؽلً شكل فً المر القرع اٌضااستخدام السكر لمرضى ٌمكن .مسحوق شكل فً الطعام إلى المر القرع بذور إضافة ٌمكن
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 جاؾ مسحوق شكل فً أو الماء فً القطع ؼلً

 السكري مرض ضد خاص دواء التقلٌدي الطب فً ٌعتبر .العامٌة فً جامون باسم المعروفة جامبول فاكهة هو آخر فعال منزلً علبج

 `` ىعل البذور تحتوي .المرض هذا علبج فً مفٌدة كلها الفاكهة وعصٌر والبذور النحو هذا على الفاكهة .البنكرٌاس على تؤثٌره بسبب

 ٌجب .الجلوكوز إنتاج زٌادة حالات فً سكر إلى للنشا المرضً التحول من التحقق على القدرة له أن ٌعتقد الذي الجلوكوزٌد '' جامبولٌن

 الماء أو الرابب اللبن أو بالحلٌب جا ممزو المسحوق هذا ٌإخذ أن ٌجب .ومسحوقها تجفٌفها

 هً تجنبها ٌجب التً الأخرى الأطعمة .الهضمً الجهاز على سلبً تؤثٌر من لها مال والكاكاو والقهوة الشاي تجنب المرٌض على ٌجب

 والحبوب والحلوٌات والفطابر والمعجنات والشوكولاتة والحلوٌات بالسكر المعلبة والفواكه الأبٌض الدقٌق ومنتجات الأبٌض الخبز

 الكحولٌة والمشروبات المكررة

 فً ، الحمضٌات فً ٌوجد .الطبٌعً الأنسولٌن إنتاج فً حٌوي عنصر وهو المنؽنٌز هو السكري مرض علبج فً ؼذابً عنصر أهم

 هً الخاصة القٌمة ذات الأخرى الؽذابٌة العناصر .للؤكل الصالحة للنباتات الخضراء الأوراقو  والحبوب للمكسرات الخارجً الؽلبؾ

 ةالمشبع ؼٌر المتعددة الدهنٌة والأحماض المعقدة ب وفٌتامٌنات الزنك

  أساناس .والسباحة والركض الخفٌفة بالألعاب ٌوصى السكري مرض علبج فً مهم اٌضاعامل هو التمرٌن

 إفراز ٌتخذ حتى ، ذلك نحو أو ٌومٌن كل جٌدا القولون تنظٌؾ ٌجب .العلبج من جدا مهمًا ءًا جز القولون وؼسل المابً العلبج ٌشكل

 السكر من الاستفادة على العضلبت قدرة وٌعزز الدموٌة الدورة من كبٌر بشكل ٌزٌد باردال بالماء الاستحمام .الطبٌعٌة خصابصه الأمعاء

 ٌنشؽل أن ٌنبؽً ولا راحة أكثر ٌكون أن إلى ٌسعى أن ٌجب .الٌومٌة حٌاته فً البسٌطة الهموم على ٌقضً أن السكري مرٌض على ٌجب

 الحٌاة وتوتر بضؽوط
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 الإسهال

 فً مابً أو رخو براز أربعة أو ثلبثة أن القول ٌمكن تقرٌبً كدلٌل .مشوه ؼٌر مابً براز أو لمرض كررالمت المرور إلى الإسهال ٌشٌر

  عًا شٌو الأكثر المرض ٌكون وربما ، "الرخوة الحركة" باسم هٌعرؾ . مزمناً  أو اً  حاد المرض ٌكون قد لًا  إسها اعتباره ٌمكن الٌوم

ا السوابل من اتلتر 10 من أكثر على الأمعاء تحصل ما عادة ًٌ  والبنكرٌاس والكبد المعدة ومن إفراز الؽذابً النظام من تؤتً والتً ٌوم

 على القدرة تكون حٌث القولون إلى إرساله ٌتم ثم .زابد بشكل الجسم أعضاء تفرزه أو الماء امتصاص ٌتم لا الإسهال حالة فً .والأمعاء

 الأحٌان من كثٌر فً تؤتً التبرز فً الرؼبة فإن وبالتالً .محدودة بالمٌاه الاحتفاظ

 الأسباب

 ، الأمعاء فً والتعفن ، الخاطبة الأطعمة تناول أو الطعام تناول فً الإفراط هً الربٌسٌة الأسباب .للئسهال ومتنوعة عدٌدة أسباب هناك

 تناول فً والإفراط الحٌوٌة المضادات عقاقٌر واستخدام ، العصبً والتهٌج ، الكربوهٌدرات هضم اكتمال عدم عن الناجم والتخمٌر

 المسهلبت

 الحساسٌة ؛ الهواء أو الماء أو الطعام طرٌق عن الجسم ٌدخل الذي السم أو والبكتٌرٌا والفٌروسات والجراثٌم الطفٌلٌات الأخرى الأسباب

 البالؽٌن لدى الإجهاد أو العاطفً والتوتر البحرٌة والأطعمة والبٌض الحلٌب والقمح مثل الشابعة الأطعمة حتى أو المواد بعض من

 الأطفال عند والخوؾ

 الخبٌثة والأمراض ، ذرب متلبزمة مثل الؽلٌظة أو الدقٌقة الأمعاء تصٌب التً العضوٌة للؤمراض البارزة السمات من الإسهال ٌكون قد

 تهٌج عن هذا ٌنتج قد .الإمساك مع الإسهال ٌتناوب قد .الهضمً الجهاز فً جراحٌة عملٌات اٌضاعن ٌنتج وقد .التقرحً القولون والتهاب

 المتؤثر الصلب البراز طرٌق عن المخاطً الؽشاء

 K و E و D و A مثل الفٌتامٌنات فقدان بسبب ، الضعؾ ذلك ٌشمل قد .معٌنة مضاعفات إلى طوٌلة لفترات الإسهال ٌإدي أن ٌمكن

 سوابل فقدان نتٌجة الؽذابٌة الجفاؾ العناصر امتصاص فرصة إعطاء دون الجسم عبر الطعام نقل ٌتم حٌث الؽذابٌة العناصر من وؼٌرها

 العصبٌة والأمراض الجسم من المعادن وؼسل الجسم

 العلاج 

 هذه خلبل فقط الساخن الماء تناول ٌمكن .الهضمً للجهاز الراحة لتوفٌر ٌومٌن لمدة الكامل بالصٌام هٌنصح ، الشدٌدة الإسهال حالات فً

 الوجبات تكبٌر ٌمكن ، الحالة تتحسن أن بعد .الحادة الأعراض انتهاء بعد الفاكهة عصابر تناول ٌمكن .لسوابلا فقد عن للتعوٌض الفترة

 ا مً  تما المرٌض ٌتعافى أن بعد فقط النٌبة الأطعمة تناول ٌجب .المبخر الكام والحلٌب والأرز المطبوخة الخضار لتشمل تدرٌجٌاً 

 على التؽلب فً ٌساعد .الخلط طرٌق عن الزبادي من الدهن إزالة بعد المتبقً المتبقً الحلٌب هو .اللبن استخدام هو للئسهال فعال علبج

 والبكتٌرٌا ٌمكن الجراثٌم ٌحارب اللبن فً الموجود الحمض أن كما .والصدٌقة الحمٌدة النباتات تكوٌن وإعادة الضارة المعوٌة الجراثٌم

 الإسهال على للسٌطرة الٌوم فً مرات أربع أو ثلبث الملح من قلٌل مع وخلطه تناوله

 والكالسٌوم والفوسفور والبوتاسٌوم الصودٌوم تؽذٌة وٌعٌد ، الجفاؾ لمكافحة الماء ٌوفر .للئسهال فعال آخر منزلً علبج الجزر حساء

 طهً ٌمكن .القًء وٌمنع الضارة المعوٌة البكتٌرٌا نمو ٌفحص .الالتهاب لتهدبة الأمعاء وٌؽلؾ البكتٌن وٌزود والمؽنٌسٌوم والكبرٌت

ا طر ٌصبح حتى الماء من أونصات خمسة فً الجزر من كٌلو نصؾ  ٌمكن جالون ربع لعمل المؽلً الماء وإضافة اللب تصفٌة ٌجب .ًٌ

 ساعة نصؾ كل للمرٌض صؽٌرة بكمٌات الحساء هذا إعطاء ٌجب .الملح من كبٌرة ملعقة أرباع ثلبثة خلط

 فٌجب ، والؽزٌر المستمر التطهٌر بسبب بضعؾ المرٌض أصٌب إذا .قابضة خصابص من له لما سهالالإ علبج فً مفٌد الرمان أن ثبت

 حالات اٌضا فً مفٌدة المانجو بذور الإسهال فً ٌتحكم سوؾ هذا .للشرب الرمان عصٌر من .مل 50 حوالً متكرر بشكل إعطاإه
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 ٌعطى أن ٌجب .الحاجة عند كدواء لاستخدامها وحفظها ومسحوقها لالظ فً وتجفٌفها ، المانجو موسم خلبل البذور جمع ٌجب .الإسهال

 عسل بدون أو مع جرامٌن إلى ونصؾ جرام حوالً من بجرعات

 أو وعصٌرها الكركم جذور .ومنشط للمعدة منشط أنه كما .للؤمعاء جدا مفٌد مطهر وهو .للئسهال فعال منزلً علبج أنه الكركم أثبت

 العادي الماء أو اللبن فً تناوله ٌمكن ، جاؾ مسحوق شكل فً .المزمن الإسهال علبج فً اجد مفٌدة كلها الجاؾ مسحوقها

 الملح مع الجاؾ الزنجبٌل من قطعة طحن ٌتم .للؽاٌة مفٌد الطازج أو الجاؾ الزنجبٌل فإن ، الهضم عسر عن الناجم الإسهال حالة فً

 السرٌعة الراحة ٌجلب سوؾ .المشعوذة من صؽٌرة قطعة مع المسحوق هذا من صؽٌرة ملعقة ربع تإخذ أن ٌجب .الصخري أو البلوري

 الهضمً الجهاز تحفٌز طرٌق عن الهضم على ٌساعد ، للرٌح طارد كونه ، الزنجبٌل لأن

 محل تحل لا فهً .الإسهال علبج فً للؽاٌة مفٌدة الهند جوز وماء الأرز وعصٌدة الشعٌر وماء الأروروت ماء مثل النشوٌة السوابل

 على وٌشجع البكتٌن على الموز ٌحتوي .والثوم الموز الأخرى المنزلٌة العلبجات تشمل .أٌضا البراز تربط بل ، فحسب المفقودة سوابلال

 . الطفٌلٌات على وٌقضً الهضم على ٌساعد ضار وؼٌر وفعال قوي حٌوي مضاد الثوم .المفٌدة البكتٌرٌا نمو

 درجة40 البارد الفخذ وحمام دقٌقة 20 كل تجدٌده ٌتم الذي )فهرنهاٌت درجة60 عند( البطنً الضؽط هو للئسهال مابً علبج أفضل

 ساعتٌن كل دقٌقة 15 لمدة البطن فً تحزٌزات إجراء فٌجب الألم من ٌعانً المرٌض كان فهرنهاٌتإذا

 )دوسنتارٌا (الزحار

 متكونة شبه أو سابلة حصوات وخروج البطن منطقة فً مؽص وألم ، الأمعاء وتقرح بالتهاب ٌتمٌز .الأمعاء على تإثر خطٌرة حالة هو

 ودم مخاط مع

 باسموالاخر  , الأمٌبً الزحار باسم اlعمو الأول هٌعرؾ .والعصٌات البروتوزوا ، كابنٌن بسبب للدوسنتارٌا المرضٌة الحالة تحدث

 ٌستجٌب أن ٌمكن العصوي الزحار أن نحٌ فً ولكن .العصوي الزحار مع بالمقارنة أخؾ الأمٌبً الزحار نوبة .العصوي الزحار

 رًا حذ كان إذا إلا ، بسهولة المرٌض ٌترك لا الأمٌبً الزحار فإن ، للعلبج بسرعة

 ٌصٌب .خاص بشكل اخرى تتؤثر  حالات فٌها تسود التً الأماكن .البرودة شدٌدة البلدان باستثناء العالم أنحاء جمٌع فً الزحار ٌنتشر

 به للئصابة عرضة أكثر الأطفال أن من الرؼم على ، محصن عمر ٌوجد لا ، وبالمثل .اويبالتس الجنسٌن كلب المرض

 الأعراض

 دم نًا وأحٌا للصفرة مابل أبٌض مخاط ٌخرج .زحارٌة وحركات وإسهال البطن فً بؤلم الحاد الشكل ٌتمٌز .ومزمنة حادة النزؾ تكون قد

 ٌكون لا قد أنه من الرؼم على ، الإخلبء فً دابمة برؼبة المرٌض ٌشعر .وزحٌر بؤلم مسبوق الإخلبء .البراز مع فقط الأمعاء قرح من

 المرض تقدم مع .الؽلٌظة الأمعاء طول وعلى المستقٌم فً بالألم شعور هناك .والدم المخاط من القلٌل سوى منه للتخلص شًء هناك

 جدا طوٌلة أو بوصة 12 إلى صؽٌرة شظاٌا من ، الجلد لخط مخاطًال الؽشاء من قطع أو ٌلقً أن نًا أحٌا هٌرى .والدم المخاط كمٌة تزداد

جدا  نتنة البراز رابحة تصبح ما ، وؼالبًا بالحركات القٌح من التخلص ٌتم نًا أحٌا .الحركات مع رإٌتها ٌمكن واحدة بوصة وعرض

ا قلو ٌكون نأ من لاً  بد حامضا اللعاب ٌصبح .تتوقؾ أو الإفرازات وتتؽٌر الهضم عملٌات جمٌع تنزعج  نفسه المعدة عصٌر ٌصبح  وقد ًٌ

ا ًٌ  وما السموم إنتاج اٌضامن المتكونة الفطرٌة المواد وتزٌد السموم العصٌات تخلق وامتصاصه الطعام هضم على القدرة المعدة تفقد .قلو

 الدم فً امتصاص من ذلك على ٌترتب

 الإسهال ٌتناوب قد بٌنما ، دم على ٌحتوي وقد البرازمتعفنًا ٌظل .تماما ٌضالمر ٌتعافى لا .حادة لهجمات لاحقة آثار هً المزمنة الحالات

 تصبح وقد ، فهرنهاٌت درجة 104 إلى الحرارة درجة ترتفع قد ، الشدٌدة الحالات فً .للبضطراب العامة الصحة وتتعرض ، والإمساك
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 أٌضا طبٌعٌة ؼٌر نًا أحٌا

 الأسباب

 فقط القولون فً تتطور الزحار تسبب أن المفترض من التً الجراثٌم .الجرثومٌة العدوى هو الحدٌث الطبً النظام حسب الزحار سبب

 ٌصعب التً الدهنٌة والمواد التوابل فً المفرطة والأطعمة ، المقلٌة والمواد ، الحٌوانً البروتٌن من زابدة بكمٌات هناك للتعفن نتٌجة

 هضمها

 المناخ أو الحار الطقس فً اللحم طعام من مفرطة كمٌات  وتناول الؽذابً الإهمال هو تارٌابالدوسن للئصابة الحقٌقً السبب فإن وبالتالً

 الأطعمة هذه مثل لهضم المناسب ؼٌر الاستوابً

 ؼٌر الظروؾ ظل فً والاكتظاظ ، الأمعاء واضطرابات ، الحٌوٌة وانخفاض ، والبرد ، والتعب ، الوهن الأخرى الأسباب وتشمل

 الصحٌة

 العلاج 

 البكتٌرٌا ضراوة ووقؾ المإلمة الأعراض وتخفٌؾ الأمعاء من والمسٌبة السامة المواد إزالة إلى الدوسنتارٌا علبج ٌهدؾ أن بٌج

 القرحة التبام وتعزٌز

 ٌجب الصٌام فترة خلبل .موجودة الحادة الأعراض دامت ما ٌصوم أن المرٌض على ٌجب .للزحار الصحٌح الوحٌد العلبج هو الصوم

 الحادة الأعراض تنتهً حتى الرابب اللبن على المرٌض ٌعٌش أن ٌجب ، المقابل فً .فقط والماء البرتقال صٌرع تناول

  الأمعاء فً مفٌدة دقٌقة كابنات تكوٌن على وٌساعد الضارة البكتٌرٌا اللبن الزبدة ٌحارب

 الهجومٌة المواد إزالة وٌسهل خفٌؾ ؾكمخف هذا ٌعمل .مستحلب شكل على الخروع زٌت من صؽٌرة جرعات المرٌض إعطاء ٌمكن

  الخروع زٌت استخدام إلى بالإضافة .المتقرحة للؤسطح تشحٌم اٌضا كمواد وٌعمل ، الحركة أثناء الإجهاد من وٌقلل ، أسرع بشكل

 من قدر أكبر إدخال مع ، للؽاٌة الضؽط منخفضة شرجٌة حقنة إعطاء طرٌق عن المتراكمة السامة للمواد المٌكانٌكٌة الإزالة محاولة ٌجب

ا ٌوم مرات ثلبث أو مرتٌن بذلك القٌام ٌمكن .تحمله للمرٌض ٌمكن الماء  لأن الفراش فً الراحة من كاملبً  قسطا المرٌض ٌؤخذ أن ٌجب .ًٌ

 البطن على ساخن ماء كٌس وضع ٌمكن .المإلمة الأعراض وتفاقم الألم تسبب الحركة

 والحلٌب والرمان والموز خاصة البٌل الناضجة الطازجة والفواكه الرابب واللبن بالأرز لمرٌضل هٌسمح قد ، الحادة الأعراض انتهاء بعد

 لحم على تحتوي التً الأطعمة تجنب ٌجب .التعافً وتٌرة حسب تدرٌجً وبشكل شدٌد بحذر الصلبة الأطعمة إدخال ٌجب .الدسم منزوع

 الأبٌض والدقٌق الأبٌض والسكر والقهوة الشاي تجنبها ٌجب التً خرىالأ الأطعمة ومن .الإمكان قدر المستقبل فً أنواعها بجمٌع

 أشكاله بجمٌع الكحول وكذلك منها المصنوعة والمنتجات

 لنظام للؽاٌة ضرورٌة ، والخضروات الفواكه مثل ، مرورها أثناء الأمعاء على والتطهٌر السموم إزالة تؤثٌر لها التً الأطعمة تعتبر

 ٌجب .الصنفٌن لكلب الزحار علبج فً فعالٌة الأكثر هً البٌل فاكهة تكون ربما ، المحددة الؽذابٌة العلبجات بٌن من المستقبل فً ؼذابً

ا مرات ثلبث الجاجري مع الممزوج الفاكهة لب إعطاء ًٌ  ٌوم

 كبٌرة كمٌات تدار أن جبٌ .بالماء اللب وٌخلط النار على الناضجة ؼٌر الباعٌل ثمار تحمٌص ٌتم ، الزحار من مزمنة حالة مع للتعامل

 مع المجفؾ الزنجبٌل من متساوٌة بكمٌة الممزوجة الناضجة ؼٌر الفاكهة لب اٌضاإعطاء ٌمكن الجاؼري مع النحو هذا على التسرٌب من

 .لحلٌبا من ا مً  جرا 250 فً الثرٌن من ا مً  جرا 60 حوالً ؼلً ٌجب للدوسنتارٌا آخر فعال علبج الرمان قشرة استخدام الزبدة حلٌب

 سٌخفؾ .مناسبة فترات على متساوٌة جرعات ثلبث على للمرٌض ٌعطى أن ٌجب .الحلٌب ثلث ٌتبخر عندما النار من إزالته ٌجب
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 جدا قرٌب وقت فً المرض

 من .مل 250 إلى والشرابح والقشور اللٌمون من قلٌل عدد إضافة ٌجب .العادٌة الزحار حالات مع التعامل فً جدا فعال اللٌمون عصٌر

ا مرات ثلبث المجهد الحقن إعطاء ٌجب دقابق لبضع المؽلً الماء ًٌ  ٌوم

 من متساوٌة وأجزاء الرابب باللبن ممزوجة من البصل صؽٌرة قطع استخدام هً الزحار علبج فً مفٌدة تعتبر التً الأخرى العلبجات

 _ببطء الممضوغ والسكر الكزبرة وأوراق البٌبال لشجرة الرقٌقة الأوراق
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 أكزٌما جلدٌة

 أكثر إنه .البقول أو الحوٌصلبت تكوٌن إلى ٌإدي الذي الجلد التهاب إلى ٌشٌر ."ٌؽلً" تعنً ٌونانٌة كلمة "أكزٌما" مصطلح من مشتق

 مجموعة المرض ٌؽطً .النظام فً سامة حالة عن ناتج بنٌوي مرض الأساس فً هً الأكزٌما .جًا وإزعا عًا شٌو الجلدٌة الأمراض

 مزمنة متنوعة مجموعة من معظمها ، الأشكال من متنوعة

 الأعراض

 سطح ٌتشكل ، الحوٌصلبت تمزق إذا .شدٌدة وسخونة دقٌقة حوٌصلبت وتشكٌل الجلد وانتفاخ احمرار على الحاد بشكلها الأكزٌما تدل

 اللٌل فً أسوأ المرض ٌكون ما دةعا .تتراكم عندما جلدٌة قشور تكوٌن إلى ٌإدي مما ، اللون عدٌم إفراز ٌخرج ، هذا من .خام رطب

 الحالة شفاء ٌتؤثر .بالبكتٌرٌا تصاب قد ، الرطبة المرحلة فً .المراحل جمٌع فً الجلد حكة .الجسم بحرارة السرٌر ملببس تحتفظ عندما

 تإدي الأسباب .شروالتق الجفاؾ مرحلة إطالة اٌضاإلى ٌإدي بل ، فحسب العدوى انتشار إلى الحك ٌإدي لا .للتهٌج استجابة بالخدش

 فً مهمًا رًا دو الحساسٌة

 أو الملببس لؽسل المستخدمة المنظفات أو الصابون من حساسٌة بسبب أٌدٌهن على بالأكزٌما النساء بعض تصاب .الإكزٌما حدوث

 .للمعادن الحساسٌة بسبب الخواتم ارتداء عند الأصابع حول به الأشخاص بعض ٌصاب .الأطباق

 أن ، الضمورٌة بالأكزٌما المصابٌن للؤطفال حدٌثة دراسة فً ، أنطونٌو سان فً تكساس بجامعة الصحٌة العلوم كزمر فً الباحثون وجد

 والشوكولاتة السودانً والفول البٌض هً الحساسٌن للؤشخاص عًا شٌو المسببات أكثر .الأطعمة من عدد من حساسٌة لدٌهم المابة فً 75

 فتحات من السموم إفراز فً البشري الجهاز فشل هو للئكزٌما الحقٌقً السبب فإن ، ذلك ومع . اطسوالبط والدجاج البقر وحلٌب والقمح

 ومن التنفس طرٌق عن الربتٌن ومن ، البول طرٌق عن المثانة ومن ، البراز طرٌق عن المستقٌم من الفضلبت تفرز .المختلفة الجسم

 الفتحات من صحٌح بشكل الفضلبت من التخلص ٌتم لا حٌث الجلد مسام اقإره ٌتم ، الأحٌان بعض فً .العرق طرٌق عن الجلد مسام

 مثل جلدٌة أمراض ظهور إلى ٌإدي مما بالمرض بًا ملً العرق فسٌكون ، الطبٌعٌة وظٌفتها لأداء الفرصة المسام تهمنح لم إذا .الأخرى

 التؽذٌة ونقص والإمساك الخاطا الؽذابً التمثٌل الأخرى الأسباب تشمل .الانفجارات من وؼٌرها والدمامل الشباب وحب الأكزٌما

 الأخرى المشاعر من ومجموعة والإحباط والؽٌرة المزعجٌن الأزواج عن الناجم والتوتر

 العلاج

 لعلبج . Cure Skin تطبٌقات تعطً قد .الحالات من كثٌر فً أقوى ثانوي مسبب اٌضاعامل هو الرسمً للمرض القمعً الدوابً 

 الدم مجرى تنظٌؾ هً الأكزٌما مع للتعامل طرٌقة أفضل خطورة أكثر آخر مرض ٌتطور فقد ، النضح منع تم إذا .مإقتة راحة الإكزٌما

 والجسم

 فً العصٌر صٌام ٌساعد .ومدتها المشكلة شدة حسب ، أٌام إلى خمسة من والماء البرتقال عصٌر على بالصٌام العلبج ٌبدأ أن ٌجب

 زٌادة بسبب الصٌام بداٌة فً الحالة تتفاقم قد ، الحالات بعض فً .كبٌر تحسن إلى وٌإدي الجسم من السامة الفضلبت من التخلص

 أو الملح من الخالٌة والخضروات الفواكه تناول ٌمكن .سٌظهر التحسن فإن ، الصٌام استمرار مع ولكن .الجلد عبر الفضلبت من التخلص

 ٌمكن .خاص بشكل مفٌدان البطٌخ والمسك الجزر .العصٌر صٌام بعد تشاباتً أو الدسم كامل خبز مع البخار على المطبوخة أو النٌبة

 للمرضى الشروع ٌمكن ذلك بعد .الؽذابً النظام إلى الرابب اللبن إضافة ٌمكن ، قلٌلة أٌام بعد .السمن من لاً  بد الهند جوز زٌت استخدام

 )2 ( والحبوب والمكسرات البذور وهً ، أساسٌة ؼذابٌة اتمجموع ثلبث من جٌد بشكل متوازن ؼذابً نظام اتباع فً تدرٌجٌاً 

 مثل والفاصولٌا البذور تنبت أن ٌمكن .النٌبة الأطعمة من  الؽذابً النظام من الكبٌرة النسبة تتكون أن ٌجب .الفواكه )3 ( و الخضروات

 الصوٌا وفول والمونج البرسٌم

 صٌام تكرار ٌمكن .خمٌرة .نباتٌة وزٌوت وعسل البارد على رةمعصو نباتٌة بزٌوت الؽذابً النظام هذا استكمال ٌمكن
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 على ٌجب ، صعوبة والأكثر المزمنة الأكزٌما حالات فً ، المحرز التقدم على دًا اعتما ، ذلك نحو أو شهرٌن كل فترات على العصٌر

 ٌشفى حتى الأسبوع فً واحدة مرة الأقل على ٌصوم أن المرٌض

 تجنب علٌه ٌجب كما .العالٌة النكهات ذات والأطباق التوابل وجمٌع الكحولٌة والمشروبات والقهوة الشاي تجنب المرٌض على ٌجب 

 أن .زجاجات فً المعبؤة أو المعلبة والأطعمة واللإلإ والشعٌر المصقول الأرز مثل المعدلة والحبوب الأبٌض الطحٌن ومنتجات السكر

 والصحٌة النقٌة الأطعمة فقط ٌؤكل

 التً الصٌؽة نسب .الأكزٌما علبج فً للؽاٌة مفٌدة أنها ، السبانخ عصٌر مع الجزر عصٌر وخاصة ، النٌبة لخضرواتا عصابر أثبتت

  العصٌر من لتر نصؾ أو .مل 500 لجعل .مل 200 والسبانخ .مل 300 الجزر هً المزٌج هذا فً مفٌدة تعتبر

 من لترات ثلبثة أو لترٌن تناول المقٌدة ٌجب الملببس ارتداء عدم ٌجب .النقً الهواء من ممكن قدر أكبر على المرٌض ٌحصل أن ٌجب

ا ٌوم الماء ا ٌوم مرات ثلبث أو مرتٌن الاستحمام المرٌض على وٌجب ًٌ ًٌ 

 الاستحمام قبل الٌد براحة بقوة ، بالأكزٌما المصابة الأجزاء باستثناء ، الجلد فرك ٌجب

 الركض أو المشً إلى اللجوء ٌجب .ناعمًا البقاء على الجلد ٌساعد سوؾ .بالأكزٌما بةالمصا الأجزاء على الهند جوز زٌت استخدام ٌمكن

 فً ، الباكر الصباح فً إلٌه اللجوء وٌجب الضارة البكتٌرٌا ٌقتل لأنه مفٌد الشمسً الاستحمام أن كما .الأمعاء حركة تعطٌل أجل من

 تكرارها وٌجب المرة فً ساعة لمدة العبوة وضع ٌجب .الأكزٌما عمواق على خفٌفة طٌنٌة حزمة اٌضا وضع ٌجب .الأول الفجر ضوء

 الٌوم فً مرات ثلبث أو مرتٌن

 المٌاه معالجة

 .سمٌكة ناعمة قماش بقطعة المصاب الجزء لؾ ٌجب .مفٌدة الباردة الرطبة الفتحات أو الباردة الكمادات فإن ، الحادة الأكزٌما حالات فً

 على الحفاظ مع سلٌمة الضمادة ترك ٌجب .الواحدة المرة فً ساعتٌن لمدة دقٌقة 30 إلى 15 كل لباردا بالماء القماش قطعة ترطٌب ٌجب

ا ٌوم مرتٌن الباردة الكمادات وضع ٌمكن .قرٌبًا سٌهدأ هذا ولكن البداٌة فً الألم أو للحكة اشتداد هناك ٌكون قد .باردة القماش قطعة  لمدة ًٌ

 بً تقرٌ أسبوع
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 الصرع

 العصبً الجهاز فً خطٌر اضطراب إنه .ارتباك بدون أو مع الوعً فقدان من متكررة نوبات أو نوبات تحدث مزمنة الةح إلى ٌشٌر

 تظهر .البلوغ حٌاة بداٌة وفً الطفولة مرحلة فً الهجمات معظم تحدث ، ذلك ومع .والبالؽٌن الأطفال من كل فً ٌحدث .المركزي

ا انخفاضا الهجوم معدلات ًٌ  فً بما العالم فً الشخصٌات أعظم بعض أصاب جدا قدٌم مرض الصرع العمر، تقدم مع كرارالت فً تدرٌج

 أن القدماء اعتقد ."على للبستٌلبء" تعنً التً الٌونانٌة الكلمة من "صرع" الفعلٌة الكلمة تؤتً .سٌزار وجولٌوس وألكسندر نابلٌون ذلك

 .المرض هذا تسبب التً هً الآلهة أن الإؼرٌق اعتقد .تشنجات فً بجسده وتلقً روحه وتمسك ، المصاب جسد تدخل الشرٌرة الأرواح

 التشنجات فً الشٌطان على باللوم الأوابل المسٌحٌون ألقى

 لهجوم سٌتعرض كان إذا ما بشؤن المستمر الٌقٌن عدم هً بالصرع المصاب الشخص ٌواجهها أن ٌجب التً الربٌسٌة المشاكل من واحدة

 المفهوم الخوؾ بسبب الاجتماعٌة الأحداث فً المشاركة من متزاٌد بشكل ممنوعٌن أنفسهم المرضى ٌجد قد .لا مأ معٌنة مناسبة أي فً

 الأخرى والعلبقات التوظٌؾ فً صعوبات ا ضً  أي الأشخاص هإلاء ٌواجه .آخر لهجوم التعرض خلبل من أنفسهم ٌحرجون قد أنهم من

 الأعراض

 فاقدا وٌسقطون متشنج بشكل المرضى ٌنتفض .منتظمة ؼٌر فترات على المفاجبة النوبات تكرار خلبل من الصرع على التعرؾ ٌتم

ا عصب بًا اضطرا تسبب التً الهجمات هذه أثناء الأرض على للوعً  الصرع باسم هٌعرفان الصرع من ربٌسٌان نوعان هناك .هابلبً  ًٌ

 الصؽٌر والصرع الصؽٌر

 ٌعانً قلٌلة ن   ثوا ؼضون فً وتختفً النوبة تؤتً ، الصرع من خطورة أقل شكل وهو ، الصؽٌر الذكور حالة فً به خاص نمط كل ٌتبع

 . باستثناء تشنجات وجود عدم مع ، للوعً مإقت فقدان من المرٌض

 أو الرأس جذع أو العٌنٌن فً حركة أو ، رعشة مثل التشنجات من طفٌؾ هجوم هناك ٌكون قد أو ، طفٌفة خفة الأحٌان بعض فً

 حتى ، الهجوم انتهاء بعد ٌستؤنفه ثم ٌفعله عما فجؤة ٌتوقؾ قد . المرٌض ٌسقط لا قد للوعً محسوس فقدان وجود عدم مع ، الأطراؾ

 الأطفال عند عًا شٌو أكثر تكون ولكنها الحٌاة فً وقت أي فً الصؽٌرة الهجمات تحدث قد .حدث بما علم على ٌكون أن دون

 بدء قبل .للوعً مفاجا بفقدان مصحوبة ، والجسم والساقٌن الذراعٌن فً عنٌفة تقلصات هناك .دراماتٌكً بتؤثٌر ٌؤتً الكبٌر الهجوم

 الجسم على ٌتدفق الماء من تٌار أو الهواء من تٌار مثل ؼرٌبة أحاسٌس شكل على هالة أو تحذٌر المرضى بعض لدى ٌكون ، النوبة

 مع .وٌحدث تشنجات وعٌه وٌفقد الأرض على وٌسقط ٌضالمر ٌصرخ .نموذجً هجوم فً .الضوء من ومضات وروابح وضوضاء

 العٌنٌن وانحراؾ الرأس ودوران ، للؤطراؾ المشوه والتثبٌت ، اللسان العضلبت وعض وارتعاش ، الفم فً الرؼوة تؤتً قد التشنجات

 مما بًا شً ٌتذكر لا قد ، الاستٌقاظ دعن .عمٌق نوم عادة وٌتبعها دقابق عدة النوبة تستمر قد .وبرازه بوله على السٌطرة المرٌض ٌفقد قد

 له حدث

 محفزات بسبب تحدث أن ٌمكن النوبات أن عادة ٌعرفون وهم .الأشكال من شكل بؤي طبٌعٌٌن لٌسوا الصرع من ٌعانون الذٌن الأشخاص

 طبٌعً بشكل دماؼهم ٌعمل ، الصرع نوبات بٌن .معٌنة

 الأسباب

 .الصرع أسباب من العدٌد هناك .الموروثة الاضطرابات : بعض أو المخ خلبٌا تلؾ سببب الدماغ داخل كهربابً خلل إلى الصرع ٌشٌر

 ما عادة .الصؽٌرة بالسمنة للئصابة الربٌسً السبب هً المتوترة العصبٌة والحالة المعوي والتسمم الهضمٌة الاضطرابات تكون ما ؼالبًا

 والتٌفوبٌد السحاٌا التهاب ٌإدي أن ٌمكن العصبً الجهاز أو بالدماغ صابةإ أو خطٌرة صدمة أو وراثٌة تؤثٌرات الكبٌر عن الذكور ٌنتج

 الكبٌر بالذكور الإصابة إلى طوٌلة لفترات الحرارة درجة لارتفاع المصاحبة الأخرى والأمراض



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 114 

 البروتٌن أشكال عضب وخاصة ، الؽذابٌة المواد بعض تجاه الحساسٌة تفاعلبت عن ٌنتج قد .أخرى عوامل عدة عن ناتجا الصرع ٌكون قد

 للحوم الربٌسً المكون تعد التً

 فقط وٌحدث الحدوث نادر النوع هذا .صرع نوبات إلى الدماغ إلى المإدٌة الشراٌٌن تصلب مثل الدموٌة الدورة اٌضااضطرابات تإدي قد

 .المرض هذا إلى المماثلة لعاداتا من وؼٌرها والكوكاٌٌن بالرصاص والتسمم للكحول المزمن الإدمان ٌإدي أن ٌمكن .السن كبار عند

 الؽذابً والتمثٌل والكالسٌوم المؽنٌسٌوم وخاصة ، المعادن امتصاص ونقص العقلً الصراع الصرع لنوبة الأخرى الأسباب تشمل

 لصرعا حالات معظم اٌضافً دور له الدم فً السكر أو انخفاض الدم فً السكر نقص فإن ، الباحثٌن لبعض وفقًا .للفٌتامٌن الخاطا

 العلاج

 التام والاسترخاء ، صارم ؼذابً نظام من ٌتكون صارما نظاما ٌتبع أن بالصرع المصاب على ٌجب ، للعلبج الطبٌعً الشكل فً

 ومتفابلًب  مبهجا موقفًا ٌتخذ أن ٌجب .وصحٌحة بسٌطة طبٌعٌة بحٌاة أن ٌلتزم ٌجب .الطلق الهواء فً المثلى الرٌاضٌة والتمارٌن

 والقلق والبدنً الذهنً لإجهادا عن والامتناع

 القلٌلة الأٌام فً الفاكهة من حصري ؼذابً لنظام المرٌض ٌخضع أن ٌجب ، بدء ذي بادئ .الؽذابً النظام هو العلبج فً جانب أهم

 فروت ٌبوالجر والعنب والتفاح البرتقال مثل الطازجة الفواكه من الٌوم فً وجبات ثلبث ٌتناول أن ٌجب الفترة هذه خلبل .الأولى

ا نظاما تدرٌجٌاً  ٌتبنى قد ، ذلك بعد والبطٌخ والأناناس والكمثرى والخوخ ًٌ  البذور  . أساسٌة ؼذابٌة مجموعات ثلبث من جٌدا متوازنًا ؼذاب

 والخضروات والفاصولٌا البرسٌم بذور مثل  المنبثقة البذور على التركٌز مع الفواكه )3 ( و الخضروات )2 ( ، والحبوب والمكسرات

 النٌبة الزبدة مثل الألبان ومنتجات الماعز حلٌب وٌفضل الخام الحلٌب من معتدلة كمٌة على الؽذابً النظام ٌشتمل أن ٌجب .النٌبة والفواكه

 الصنع محلً القرٌش والجبن

 تسرق بل ، فحسب المؽنٌسٌوم إلى تفتقر لا لأنها ، الحلٌب باستثناء ، الحٌوانٌة البروتٌنات جمٌع على تماما الؽذابً النظام ٌقضً أن ٌجب

 المؽنٌسٌوم مصادر أفضل . كبٌرة بكمٌات المادتٌن هاتٌن إلى الصرع ٌحتاج  ب فٌتامٌن وكذلك المؽنٌسٌوم من مخزونه من اٌضاالجسم

 ذلك لىإ وما والبنجر واللفت السبانخ مثل الخضراء الأوراق ذات والخضروات الصوٌا وفول والبذور النٌبة المكسرات هً الؽذابٌة

 القوي والقهوة والشاي منها المصنوعة والمنتجات والسكر والدهنٌة المقلٌة والأطعمة المكررة الأطعمة جمٌع تجنب المرٌض على ٌجب

 من لاً  بد متكرر بشكل صؽٌرة وجبات وتناول الأكل فً الإفراط تجنب المرٌض على والمخللبت ٌجب والتوابل الكحولٌة والمشروبات

 النوم قبل كبٌرة وجبات ٌؤكل أن ٌجب لا الكبٌرة باتالوج من القلٌل

ا مرتٌن البطن على الطٌن حزم تساعد ًٌ  تطبٌق المفٌد من سٌكون .الصرع حالات إزالة تسرٌع وبالتالً الأمعاء تسمم حالات إزالة فً ٌوم

 الماء من دلو فً القدمٌن ؼمس فً جراءالإ ٌتمثل .الرأس مإخرة فً الموجودة الدماغ قاعدة على البدٌلة والباردة الساخنة الكمادات

 أو دقٌقتٌن لمدة والباردة الساخنة البدٌلة بالمناشؾ الاحتفاظ ٌجب .الدماغ قاعدة على باردة منشفة ثم أولاً  ساخنة منشفة ووضع الساخن

 أٌضا مفٌد الأسبوع فً مرتٌن كاملال الإنجلٌزي الملح حمام أن كما .ٌوم كل مرتٌن العملٌة تكرار ٌجب .مرات أربع بًا تقري دقابق ثلبث

 إلى الجرعة خفض ٌمكن .تماما واحدة مرة تناوله عن ٌتوقؾ أن ٌجب فلب ، عدٌدة لسنوات قوٌة أدوٌة تناول قد بالصرع المصاب كان إذا

ا تقلٌلها ثم البداٌة فً النصؾ ًٌ  تماما تركها ٌمكن حتى تدرٌج

 ٌظل أن ٌجب .العامة الصحة من مستوى أعلى على وٌحافظ ٌبنً وأن الجٌدة للصحة ٌةالطبٌع القوانٌن بجمٌع بدقة الصرع ٌلتزم أن ٌجب

ا نشٌطا ًٌ   .الإثارة أنواع كل ٌتجنب أن ٌجب ، شًء كل وقبل .الشدٌدة والجسدٌة النفسٌة الضؽوط كل ٌتجنب أن ٌجب ولكن عقل
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 تساقط الشعر

 النساء وخاصة ، الشعر تساقط من المتضررٌن للؤشخاص القلق من كبٌرًا قدرًا ٌسبب .ٌامالأ هذه شابعًا بًا اضطرا تساقط الشعر أصبح

 .بصٌلبت تسمى الجلد فً دقٌقة جٌوب فً الشعر ٌتكون .الجمال على علبمة الكثٌؾ الطوٌل الشعر مع الجٌد الشعر نمو ٌعتبرن اللببً

 إلى الأمٌنٌة الأحماض بتحوٌل الخلبٌا من خاصة مجموعة تقوم عندما .رالشع الواقع فً ٌنتج ، الحلٌمة ٌسمى ، الفولٌك قاعدة فً نمو

 النمو معدل متوسط ٌبلػ .الشعر نمو ٌحدد ." اللبنات" البروتٌنات هذه إنتاج معدل .الشعر منه ٌتكون البروتٌن من نوع وهو ، الكٌراتٌن

ا شهر سم 1.2 حوالً  اماع 30 و 15 سن بٌن النساء لدى أسرع بشكل وٌنمو ، ًٌ

 الأسباب

 .الشعر تساقط فً ٌتسبب قد بًا تقري مؽذٌة مادة أي فً الجزبً النقص حتى .التؽذٌة كفاٌة عدم هو الشعر لتساقط سبب أهم 

 لكن .تماما أصلعًا ٌصبحون ما ؼالبًا الفولٌك حمض فً نقص من ٌعانون والذٌن شعرهم ٌفقدون B فٌتامٌن إلى ٌفتقرون الذٌن الأشخاص

 الفٌتامٌنات هذه تناول بعد طبٌعً شكلب ٌنمو الشعر

 .الرأس فروة جلد فً شدٌد توتر حدوث إلى الإجهاد ٌإدي .المفاجبة والصدمة والقلق القلق مثل التوتر هو الشعر لتساقط مهم آخر سبب

 ، الدم وفقر الأنفلونزا ، لمزمنا الزكام ، الزهري ، العام الوهن .الصحً الشعر لنمو اللبزمة الأساسٌة التؽذٌة توفٌر على سلبًا ٌإثر هذا

 ؼٌر الرأس فروة حالة تإدي أن ٌمكن .الشعر تساقط إلى ٌإدي مما ضعٌفة الشعر جذور ٌجعل .الاضطراب هذا ظهور اٌضاإلى ٌإدي

 فً ٌتسبب قد آخر مإهب عامل الوراثة .المتجمعة بالأوساخ المسام سد طرٌق عن الشعر جذور ٌضعؾ .الشعر تساقط اٌضاإلى النظٌفة

 الشعر تساقط

 العلاج

 ٌتكون .الٌومً الؽذابً النظام فً الأساسٌة الؽذابٌة العناصر من كافٌة كمٌات تناول على ، كبٌر حد إلى ، للشعر الصحٌة الحالة تعتمد 

 من مراهقونوال ، جراما 90 إلى 80 والرجال ، جراما 60 النساء تحتاج .النضج للشعر ضروري الكافً والبروتٌن البروتٌن من الشعر

 والأسماك واللحوم والجبن والبٌض الصوٌا وفول واللبن واللبن الحلٌب من توفٌره ٌتم .البروتٌن من جراما 100 إلى 80

 الشعر اضطرابات إلى والٌود والنحاس والحدٌد ب فٌتامٌنات بعض نقص ٌإدي قد .قبٌحا الشعر ٌصبح أن فً أ فٌتامٌن نقص ٌتسبب قد

 ٌؤكل أن شعره فً مشكلة من ٌعانً شخص أي على ٌجب .الشعر تساقط الإٌنوزٌتول نقص ٌسبب .المبكر ٌبوالش الشعر تساقط مثل

 من منخفضة متطلبات لدٌهن النساء أن الأبحاث أظهرت فقد ، ذلك ومع .والدبس والكبد الخمٌرة مثل بالإٌنوزٌتول الؽنٌة الأطعمة

ا ربٌس سببًا ٌكون لا ربما نقصه أن إلا ، المرأة شعر نمو تحفٌز فً اعدٌس قد الفٌتامٌن هذا أن من الرؼم على .الإٌنوزٌتول  الشعر لنمو ًٌ

 ، قد الشعر أن لدرجة الرأس فروة فً الدموٌة الدورة ٌبطا أن ٌمكن وكلبهما B وفٌتامٌن الٌود فً نقص من عموما النساء تعانً .البطًء

 أفضل بنمو والحدٌد ب وفٌتامٌنات الٌود من كافٌة وجبات على ٌحافظن اللواتً النساء تتمتع .شدٌد ببطء الجدٌد الشعر وٌنمو ٌتساقط 

ا المشهورة التؽذٌة أخصابٌة ، دٌفٌس لأدٌل وفقًا .للشعر ًٌ  ، والخمٌرة القمح وجنٌن الكبد خاصةً  ، البروتٌن تناول زٌادة" فإن ، عالم

ا الإٌنوزٌتول من صؽٌرة بملعقة الؽذابً النظام وتكمٌل ًٌ  أشخاص أربعة أو ثلبثة رأٌت وقد ، الرجل شعر تساقط ٌوقؾ ما ةً  ادع ، ٌوم

 ؼذابً نظام اتباع الشعر تساقط إلى ٌمٌلون الذٌن الأشخاص على ٌجب ، وبالتالً ." التحسٌنات هذه إجراء بعد فًا كثً شعرهم أصبح

 ٌحتوي الذي الؽذابً النظام أن وجد لقد .الأساسٌة ةالؽذابٌ العناصر جمٌع عًا م توفر أن ٌجب التً الأطعمة من ٌتكون ، وصحٌح متوازن

 العناصر جمٌع من كافٌة كمٌات ٌوفر أن شؤنه من الفواكه )3 ( و الخضروات )2 ( ، والحبوب والمكسرات من البذور كبٌرة كمٌات على

 .الثلبث الربٌسٌة تالوجبا من واحدة من الأكبر الجزء بًا تقري ؼذابٌة مجموعة كل تشكل أن ٌجب .الأساسٌة الؽذابٌة

  والكبد والخمٌرة القمح وجنٌن والعسل النباتٌة والزٌوت الحلٌب مثل الخاصة الأطعمة ببعض الأطعمة هذه استكمال ٌجب ، ذلك ومع

 أسالر فروة فرك هو فعالٌة العلبجات هذه أكثر .الشعر تساقط وعلبج الوقاٌة فً مفٌدة منزلٌة علبجات عدة جدت وه  المنزلٌة العلاجات
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 الدورة وٌنشط الدهنٌة الؽدد ٌنشط .بالحرارة الوخز فً تبدأ حتى بقوة الرأس فروة فرك ٌجب .البارد بالماء الشعر ؼسل بعد بالأصابع بقوة

 فً أملب من جافة قطع ؼلٌان طرٌق عن المحضر ، أملب زٌت ٌعتبر .جٌدة بصحة ٌنمو الشعر ٌجعل مما ، المصابة المنطقة فً الدموٌة

 المستخدم اللٌمون وعصٌر الطازج اللٌمون عصٌر من متساوٌة كمٌة من مزٌج .الشعر نمو لإثراء للشعر قٌمًا منشطا ، الهند جوز زٌت

 أن ٌقال .فٌه القصور أوجه خلبل من الشعر تساقط منع فً مفٌد (salad-ka-patta) الخس .تساقطه وٌمنع الشعر نمو ٌحفز كشامبو

 عصٌر مع البرسٌم عصٌر ٌساعد .الٌوم فً لتر نصؾ حد إلى شربه تم إذا الشعر نمو على عدانٌسا والسبانخ الخس عصٌر من خلٌط

 عصٌر تحضٌر أثناء .الشعر لنمو خاص بشكل المفٌدة بالعناصر ؼنً العصابر هذه مزٌج .ملحوظ بشكل الشعر نمو على والخس الجزر

 بماء الممزوج المكرر الهند جوز لزٌت الٌومً الاستخدام .طازجة لٌهاع الحصول ٌمكن عندما فقط النبات أوراق استخدام ٌمكن ، البرسٌم

 مفٌدا الرأس على الخضراء الكزبرة أوراق عصٌر وضع ٌعتبر كما .وٌطٌله الشعر تساقط ٌمنع ، الشعر على اللٌمون وعصٌر الجٌر

 أٌضا

 الشعر نمو على الطازج الأوراق عصٌر تطبٌق ٌساعد .آخر قٌم علبج هً ، العامٌة باللؽة chaulai-ka-saag باسم والمعروفة القطٌفة

 زٌت من جرام 250 حوالً ؼلً ٌجب .صحً بشكل الشعر نمو فً الحناء بؤوراق المؽلً الخردل زٌت ٌفٌد .نعومته على وٌحافظ

 هذه من امجر 60 حوالً حرق ٌتم حتى الزٌت هذا فً اً  تدرٌجً الحناء أوراق من قلٌلة كمٌة وضع ٌجب .معلب حوض فً الخردل

 بهذا للرأس المنتظم التدلٌك سٌإدي .زجاجة فً جٌدا وتخزٌنها قماش قطعة خلبل من الزٌت ترشٌح ذلك بعد ٌجب .الزٌت فً الأوراق

 وفٌر شعر إنتاج إلى الزٌت

 وٌعزز لشعرا ٌؽذي سوؾ .الشعر تساقط فً وتدلٌكه الرأس فروة على الهند جوز حلٌب وضع هو الشعر لتساقط آخر فعال منزلً علبج

 الأسود الدال من بعجٌنة الشعر ؼسل .جٌدا وعصرها الهند جوز نشارة طحن طرٌق عن الهند جوز حلٌب تحضٌر ٌتم .الشعر نمو

 الأحمر الجرام أو الحمام بازلاء من مصنوع ناعم معجون اٌضااستخدام ٌمكن .الشعر ٌطٌل )مٌثً( والحلبة )دال أوراد( ، المطبوخ

 بوفرة الشعر نمو على ٌساعد للشعر كزٌت الخروع لزٌت المنتظم الاستخدام .الصلع بقع على مفٌدة نتابج مع مبانتظا )دال أرهار(

 للحصول المطحونة الأسود والفلفل اللٌمون بذور .المنتظم ؼٌر الشعر فقدان حالة اٌضافً مفٌدة المنزلٌة العلبجات بعض على العثور تم

 الدموٌة الدورة من ٌزٌد هذا .خفٌؾ مهٌج تؤثٌر وله ، البقع على ٌوضع المعجون هذا .القٌمة تالعلبجا من واحدة هً ناعم معجون على

 المنتظم ؼٌر الشعر لتساقط مفٌد آخر علبج .أسابٌع لبضعة الٌوم فً مرتٌن العجٌنة وضع ٌجب .الشعر نمو وٌحفز المصابة المنطقة فً

 .الزعفران من رشة مع الحلٌب فً لقطعا طحن طرٌق عن المصنوع )مولٌثً( السوس عرق معجون هو

  .الفراش إلى الذهاب قبل اللٌل فً الصلع بقع على العجٌنة وضع ٌجب
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 الارهاق

 لوقت العمل تقرٌبًا شخص  كل على ٌجب .مزمنًا أو مإقتًا ٌكون أن ٌمكن .الارهاق أو التعب شعور إلى التعب ٌشٌر التعب كٌور ناتشر

 .مإقتًا قًا إرها ٌسبب قد مما ، والنوم بالراحة التضحٌةو ، معٌنة مناسبات فً إضافً

 ٌمكن .شاملة علبجٌة خطة تتطلب خطٌرة مشكلة ٌمثل المستمر أو المزمن التعب فإن ، ذلك ومع .الكافٌة بالراحة الحالة هذه معالجة ٌمكن

 ٌشعر .المستمر التعب إلى ، القهرٌة ، محددة شخصٌة سمة تإدي أن ٌمكن .العوامل من متنوعة مجموعة عن المزمن التعب ٌنتج أن

 الأشخاص هإلاء .واحد وقت فً به القٌام ٌجب ما كل ٌنهوا حتى الراحة من قسط أخذ ٌستطٌعون لا أنهم باستمرار الأشخاص من العدٌد

 تعبهم ىمد عن النظر بؽض ، بؤكملها المهمة ٌكملوا لم ما الاسترخاء ٌمكنهم ولا ومتوترٌن مثالٌٌن ٌكونون ما ةً  عاد

 الأسباب

 لا الجسم خلبٌا أن على مإشر هو التعب .الخاطبة التؽذٌة عادات بسبب الطاقة نقص أو الحٌوٌة انخفاض هو للئرهاق الربٌسً السبب 

 مثل المكررة للؤطعمة المعتاد الاستخدام إن .اللبزمة للطاقة مستمر بتدفق لتزوٌدها الطعام فً الحٌة الذرات من ٌكفً ما على تحصل

 على للؽاٌة سًء تؤثٌر لها والمحفوظة والمعلبة المصنعة الأطعمة وكذلك الأربعة البٌضاء والمنتجات المكررة والحبوب الأبٌض السكر

 تقدر لا التً والمعادن الفٌتامٌنات من ، جدا كبٌر حد إلى ، محرومة الطرٌقة بهذه "طبٌعتها تؽٌٌر ٌتم التً" فالأؼذٌة .عام بشكل النظام

 الحالات بعض تسبب أن ٌمكن .الٌوم السابدة الأخرى الشكاوى من ومجموعة والسمنة والإرهاق العصبٌة إلى الأطعمة هذه إديت .بثمن

 من جدا القلٌل ٌصل ، الدم فقر حالة فً ."المتعب الدم" اضطراب باسم هٌعرؾ .التعب إلى ٌإدي شابع مرض الدم فقر .التعب الجسدٌة

 الدم فقر ٌنتج ما عادة .العقلً والاكتباب المستمر التعب ٌسبب هذا .طبٌعً بشكل الناتجة الطاقة إنتاج مكنٌ ولا الأنسجة إلى الأكسجٌن

 قلة أو الأرق أن ٌكون ٌمكن .الفولٌك وحمض 6 ب فٌتامٌن فً نقص هناك ٌكون الأحٌان بعض فً 12 ب وفٌتامٌن الحدٌد نقص عن

 .التعب ٌزٌل لا الأخرى والأدوٌة المنومة الحبوب عن الناجم النوم .التعب تعذٌب فً اً  سبب النوم

 الأمراض ومن .الؽنً الأحمر بالدم نفسها وتؽمر الجٌدة التؽذٌة الجسم تسلب لأنها الإرهاق اٌضاإلى المعوٌة الطفٌلٌات تإدي أن ٌمكن

 وتلؾ ، الجسم فً العدوى أنواع من نوع وأي ، الدم فً السكر نسبة وانخفاض ، الدم ضؽط انخفاض التعب تسبب أن ٌمكن التً الأخرى

 والألوان الاصطناعٌة النكهات ذلك فً بما الإضافات تسببها التً والأدوٌة الأطعمة فً والحساسٌة ، البطٌبة الدرقٌة والؽدة ، الكبد

 جسده عضلبت جمٌع قلصتت الاسترخاء ٌستطٌع ولا المتوتر الشخص .للئرهاق الربٌسٌة الأسباب أحد هو العقلً التوتر .الحافظة والمواد

 حمض وٌتراكم ، باستمرار الطعام حرق ٌتم .الطاقة من معتادة ؼٌر كبٌرة لكمٌات له داعً لا إهدار إلى ٌإدي هذا .بآخر أو بشكل

 ٌدالشد التوتر من ٌعانون الذٌن الأشخاص ٌعانً ما عادة .الجسم فً نشا إلى لتحوٌله الكبد إلى نقله ٌمكن مما أكبر بسرعة اللبكتٌك

  .التعب من النوع هذا من الانفعال وسرعة والعصبٌة

 العلاج 

 منتصؾ فً صؽٌرة وجبات ٌتناولون الذٌن الأشخاص أن الدراسات تكشؾ .التعب علبج فً أهمٌة أكثر الؽذابٌة الإجراءات تعتبر

 فقط وجبات ثلبث ٌتناولون الذٌن ولبكأ من كفاءة وأكثر وضوحا أكثر بشكل وٌفكرون ، والعصبٌة التعب من أقل بدرجة ٌعانون الوجبات

ا ًٌ  أو نٌبة خضروات أو خضروات عصابر أو طازجة فواكه أو مجففة أو طازجة فواكه من المتوسطة الوجبات هذه تتكون أن ٌجب .ٌوم

 لوجباتا فً الطعام من أقل كمٌات تناول وٌجب صؽٌرة الوجبة منتصؾ وجبة تكون أن ٌجب .الكاملة الحبوب خبز من صؽٌرة شطٌرة

 الجسم تمد التً الصحٌة الأطعمة تناول المرٌض على ٌجب .النوم وقبل ءً  مسا 4 و صباحا 11 مثل محدد وقت فً أخذها ٌجب .العادٌة

 التجدٌد" :ٌقول .الطاقة واكتساب التعب لتخفٌؾ الأطعمة "للطاقة وصفة" كتابه فً لندن من مارش كوتً دي تشارلز ٌصؾ .بالطاقة

 ، الذرة بذور ، الجاودار بذور ، القمح بذور ، الذرة بذور هً الحبوب هذه .الطبٌعٌة حالتها فً تإخذ أن ٌجب .. طعمةبالأ ٌبدأ أن ٌجب

 ٌحتوي مثالٌة لصحة واحد مثالً طعام لدٌنا ، المطبوخة ؼٌر الحبوب فً .طازجة مطحونة تكون أن ٌجب ، الشوفان بذور ، الشعٌر بذور

 من مباشرة المؤخوذة الطازجة بالمكسرات مارش ٌوصً ، الحبوب بذور إلى بالإضافة ." الطاقة محفزاتو الأساسٌة الفٌتامٌنات على
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 ٌؤخذ أن ٌجب ." الإنسان حٌوٌة ٌجدد أخرى مرة ستنمو جذرٌة خضروات أو بذرة أي ٌتعب إنه ٌقول .الجذرٌة والخضروات القشرة

ا نظاما المرٌض ًٌ ا ؼذاب ًٌ  توفر أن ٌجب ، بًا تقري .الفواكه )3 ( و الخضروات )2 ( و والحبوب والمكسرات البذور )1 ( من ٌتكون ، "مثال

 شكلها فً والحبوب والفاصولٌا البذور لأكل ممتازة طرٌقة النبت .الثلبث الوجبات من واحدة من الأكبر الجزء ؼذابٌة مجموعة كل

 على ٌجب .الإنبات أثناء البذور فً مضاعفتها أو الجدٌدة الفٌتامٌنات من العدٌد إنتاج وٌتم للؤطعمة الؽذابٌة القٌمة من النبت ٌزٌد .النًء

 الجودة عالً المكرر ؼٌر النباتً والزٌت الحلٌب مثل خاصة وقابٌة بؤطعمة الثلبث الصحٌة الؽذابٌة المجموعات ٌكمل أن المرٌض

 والعسل البارد على والمعصور

 أوجه على العثور تم حٌث ، التؽذٌة نقص ضد فعال كضمان الطبٌعٌة معادنوال الفٌتامٌنات مكملبت اٌضاتناول المرٌض على ٌجب

 نقص ٌرتبط حٌث الشدٌد التعب إلى ، الخصوص وجه على ب وفٌتامٌن ، البانتوثنٌك حمض نقص ٌإدي .التعب فً كعامل هذه القصور

 وتنظٌم تؽذٌة فً المساعدة خلبل من الطاقة وٌزٌد الأعصاب بؤكمله B المركب ٌحمً ، الواقع فً .الكظرٌة الؽدد بإرهاق الفٌتامٌن هذا

 الأرز وتلمٌع الخضراء الأوراق ذات والخضروات الكاملة الحبوب من وؼٌره القمح هً ب بفٌتامٌن الؽنٌة النباتٌة الأطعمة .الؽدد

 .أٌضا مهمة المعادن .والبازلاء والبقول والخمٌرة والموز والمكسرات والحلٌب

 فً مفٌد وهو للبسترخاء ضروري الكالسٌوم .المعدن بهذا ؼنٌة النٌبة الخضار .التعب من للحماٌة خاص لبشك ضروري البوتاسٌوم

 الخضروات عصابر تعتبر .التعب علبج اٌضافً مفٌدان والزنك الصودٌوم .التعب إلى ٌإدي أن ٌمكن وكلبهما والتوتر الأرق حالات

 .التعب على التؽلب فً عالٌة قٌمة ذات ، والخٌار البنجر عصابر مع أو منفصل بشكل تناولها تم إذا ، الجزر عصٌر وخاصة ، النٌبة

 تجنب المرٌض على ٌجب .كل .مل 100 خٌار و شمندر و .مل333 جزر هً .مل 500 العصٌر مزٌج فً مفٌدة الصٌؽة نسب تعتبر

 ، والتدخٌن ، الكحول أو القهوة وشرب ، الأخرى والأدوٌة والمهدبات الأسبرٌن تناول مثل العكازات على ، الطاقة رفع على الاعتماد

 من أسوأ الشخص ٌجعل مما ، الطاقة فً انخفاض ذلك ٌتبع ما وسرعان فقط مإقتة دفعة ٌعطون إنهم .الحلوٌات أو السكر بعض وتناول

  .قبل ذي
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 المرارة اضطرابات

 .الأٌمن الجانب على للكبد السفلً بالسطح متصل ، ضعرٌ .سم خمسة وثلبثةإلى طوٌل .سم 10 طوله كمثرى شكل على عضو المرارة 

 والأحماض الأملبح من ا سً  أسا ٌتكون إفراز عن عبارة الصفراء .الكبد ٌفرزها التً الصفراء تخزٌن هً للمرارة الربٌسٌة الوظٌفة

 فً للذوبان القابلة تامٌناتالفٌ وامتصاص الدهون وامتصاص هضم فً الصفراء تساعد .والكولٌسترول الملونة والأصباغ الصفراوٌة

 ٌصل عندما ، الهضم عملٌة أثناء .الوجبات بٌن ومرتاحة ممتلبة المرارة تكون ما عادة .والكالسٌوم والمعادن K و E وD و A الدهون

 عبر المرارة إلى الهرمون هذا ٌصل عندما .الداخلً المخاطً الؽشاء فً كولٌسٌستوكٌنٌن هرمون إنتاج ٌبدأ ، عشر الاثنً إلى الطعام

 التً الربٌسٌة المشاكل .مشتركة قناة عبر عشر الاثنً فً الصفراء تركٌز إطلبق وبالتالً ، المرارة تقلص فً ٌتسبب فإنه ، الدم مجرى

 فً اضطرابات عن ناتجة المرارة حصوات تكون ما عادة .المرارة وحصى المرارة التهاب باسم تعرؾ التهابٌة حالة هً المرارة تصٌب

 شكل على هذه تكون قد ، البداٌة فً .رواسب تكوٌن إلى الصفراوٌة والأملبح الكولٌسترول نسبة فً التؽٌٌر ٌإدي قد .الصفراء نتكوٌ

 أكبر أحجار تكوٌن إلى النهاٌة فً ٌإدي مما ، الرواسب من لمزٌد النواة تشكل الدقٌقة الجسٌمات هذه لكن .ناعم حصى

 منها الإناث لدى أعلى المرارة بحصوات الإصابة نسبة تكون .الجزٌبات تكوٌن إلى الالتهاب سببب المرارة بطانة تهٌج اٌضا ٌإدي قد

 والإمساك الوجبات بعد بالامتلبء والشعور والؽازات الهضم عسر الأعراض .المفرطة السمنة من ٌعانون من عند خاصة ، الذكور عند

 ، والدوخة ، الدهون تحمل عدم هً الأخرى الأعراض .المرارة تلاضطرابا المعتادة الأعراض هً الرإٌة واضطراب والؽثٌان

 الاضطرابات اٌضامن الدموٌة الشعٌرات وانهٌار ، والبواسٌر ، الدوالً تعد .الأخرى والآفات الشباب وحب ، الدم وفقر ، والٌرقان

 المرارة بمشاكل المرتبطة

 الأسباب

 فً والكربوهٌدرات الدهون تناول فً المنتظم الإفراط بسبب الهضمً لجهازا اضطرابات هً المرارة لاضطرابات الربٌسٌة الأسباب

 مؽص أو المرارة آلام من نوبة بالدهون الؽنٌة الوجبات تسبب قد .والمرارة الكبد اضطرابات بسبب تحدث اٌضاأن ٌمكن .الؽذابً النظام

 قد .الأبٌض والسكر الأبٌض الدقٌق مثل المكررة هٌدراتبالكربو ؼنً ؼذابً نظام اتباع بسبب الاضطراب ٌحدث ما بًا ؼال .المرارة

 حدوث اٌضافً العضلً والتوتر السٌا والوضع الفقري العمود ونزوح والإجهاد الوراثٌة والعوامل السٌبة الصحٌة الحالة تتسبب

 المرارة فً اضطرابات

 عن الناتجة الكولٌسترول حصوات وهً .تكوٌنها ببس على دًا اعتما ، المرارة حصوات من أنواع ثلبثة هناك المرارة حصوات أنواع

 الصبؽة من المكونة) بعض بسبب الحمراء الدم خلبٌا تدمٌر عن الناتجة الصباغ حصوات .الصفراوٌة الأملبح إلى الكولسترول نسبة تؽٌر

 ركود عن الناتجة فراوٌةالص والصبؽة والكالسٌوم الكولٌسترول من طبقات من تتكون مختلطة وحصوات ، الدم أمراض (الصفراوٌة

 البٌلٌروبٌن) الصفراء تدفق

 العلاج

 ، ذلك ومع .طوٌلة لفترة فٌها موجودة كانت التً الحالات فً جدا أو كبٌرة المرارة حصوات كانت إذا ضرورٌة العلبج جراحة تصبح

 العلبجات الطبٌعٌة طرق خلبل من الأصؽر المرارة حصوات إزالة ٌمكن

 لمدة الصٌام المرٌض على الحاد ٌجب المرارة التهاب حالات فً .المرارة اضطرابات علبج فً الأساسً عاملال هو الؽذابً النظام 

 الجزر عصٌر تناول المرٌض على ٌجب الصٌام بعد .الماء إلا الصوم فً ٌإخذ لا ، الحادة الحالة زوال حتى ، أٌام ثلبثة أو ٌومٌن

 من ٌتكون ، لاكتو نباتً من كافٌة كمٌة على ٌحتوي الؽذابً النظام أن من تؤكد .أٌام لبضعة والعنب واللٌمون فروت والجرٌب والبنجر

 وكمٌة ، الخضروات وعصابر ، والمطبوخة النٌبة الخضار

 والبذور الفاكهة من معتدلة 
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ا مرتٌن الزٌتون زٌت من كبٌرة وملعقة والجبن الزبادي اٌضا تناول ٌجب ًٌ  هضم واللٌباز صفرا ،ال لإنتاج كمنشط الزٌت ٌعمل . ٌوم

 الإنزٌمات

 .المقلٌة الأطعمة وكذلك والتشوٌه المصنعة والدهون الحٌوانٌة والدهون والبٌض اللحوم أنواع جمٌع تجنب ٌجب

 والكعك الؽازٌة والمشروبات والكحول السكر ومنتجات وخاصة السكر ، المكررة اٌضاالكربوهٌدرات الؽذابً النظام ٌستبعد أن ٌجب

 والحمضٌات والقهوة كرٌم والآٌس والحلوٌات

 لمن المقترحة القابمة هً التالٌة القابمة .كبٌرة وجبات ثلبث من لاً  بد متكررة فترات على صؽٌرة وجبات المرٌض ٌتناول أن ٌجب

 المرارة اضطرابات من ٌعانون

 طازج فواكه عصٌر أو والعسل اللٌمون بعصٌر ممزوج الدافا الماء من كوب :الصباح فً

 الدسم منزوع المجفؾ الحلٌب من وكوب الوجبة كامل المحمص الخبز من شرٌحتٌن أو شرٌحة ، طازجة فاكهة :طارالإف

 طازج فواكه عصٌر :الصباح منتصؾ

 إذا للتحلٌة طازجة فواكه .النباتً الزٌت أو اللٌمون تتبٌلة مع الموسم فً خضروات من تتكون كبٌرة سلطة ، خضار شوربة :الؽداء

 رؼبت

 من وكوب الكامل القمح شباتً أو البنً الأرز ، المخبوزة البطاطس ، لاً  قلً المطبوخة الخضار من اثنتٌن أو حبة ، نباتً زٌت :ءالعشا

 الرابب اللبن

 نهاأ كما .والمرارة الكبد فً الدموٌة الدورة تحسٌن على البطن على والباردة الساخنة للتكثٌفات المنتظمة التطبٌقات تعمل المٌاه معالجة

 المراري المؽص آلام تخفٌؾ ٌمكن .للبطن العام التوتر ٌحسن البارد الفخذ حمام .الصفراء تدفق تحسٌن وبالتالً ، المرارة تركٌزات تحفز

 على الجسم حرارة درجة فً الدافا الماء حقنة تساعد .العلوٌة البطن منطقة على التحرٌض أو الساخنة الكمادات وضع طرٌق عن

 بالإمساك المرٌض إصابة حالة فً البراز متراك من التخلص

 أساناس .حصوات تكوٌن إلى النهاٌة فً ٌإدي قد الذي المراري الهضم عسر إلى ٌإدي أن ٌمكن البدنً الخمول لأن ضروري التمرٌن

  الكبد ، تنؽٌم فً المفٌدة الٌوؼً
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 المعدة التهاب

 الوقت فً علبجها ٌتم لم إذا القرحة ذلك فً بما المضاعفات من العدٌد لىإ تإدي قد مزعجة حالة إنها .المعدة بطانة فً التهاب هو

 التهاب أو حاد تآكلً معدي التهاب إما تكون قد الالتهابٌة آخر الآفات اضطراب أي من أكثر تفاقم  الحالة إلى الإمساك ٌإدي .المناسب

 الحدٌد نقص عن الناجم الدم فقر من انونٌع الذٌن المرضى نصؾ فً الأخٌر النوع على العثور تم مزمن ضامر معوي

 الأعراض 

 فً الراحة بعدم وشعور اٌضاألم هناك والدوار والصداع والقًء والؽثٌان الشهٌة فقدان فً المعدة لالتهاب الربٌسٌة الأعراض تتمثل

 .المعدة فً حرقة من المرٌض ٌشكو .الوجبات بعد خاصة ، البطن فً بالامتلبء شعور هناك ، أكثر المزمنة الحالات فً .المعدة منطقة

 وانخفاض للمخاط تدفق هناك ٌكون قد .المعدة من الأحٌان بعض فً ونزٌؾ الدم وفقر الوزن فقدان إلى المطول المرض ٌإدي ما ؼالبًا

 المزمن المعدة التهاب حالات معظم واٌضافً الحادة النوبات أثناء الهٌدروكلورٌك حمض إفراز فً

 الأسباب

 أو سٌا بشكل المختلطة الأطعمة وتناول ، الطعام تناول فً الإفراط مثل الؽذابً التقدٌر سوء هو المعدة لالتهاب عًا شٌو ثرالأك السبب

 من كبٌرة لكمٌات المعتاد والاستخدام ، القوٌة الكحولٌة المشروبات أو القهوة أو الشاي تناول فً والإفراط ، صحٌح ؼٌر بشكل المطبوخ

 إلى وما الفٌروسً الربوي والالتهاب والإنفلونزا والدفتٌرٌا الحصبة مثل معٌنة ا ضً  أمرا نًا أحٌا تتبع .ذلك إلى وما ، والصلصات التوابل

 والمواد القوٌة والأحماض الأدوٌة بعض استخدام ٌإدي قد .طوٌلة لفترات والتوتر والحزن والقلق القلق اٌضاعن ٌنتج ما وؼالبًا .ذلك

 المعدة بالتهاب بةالإصا اٌضاإلى الكاوٌة

 العلاج

 قصٌر صٌام بعد عادة المرٌض ٌتعافى ، الحادة الحالات فً .والمزمنة الحادة المعدة التهاب حالات من كل فً الصوم المرٌض على ٌجب

 المقابل فً .ذلك نحو أو أٌام سبعة إلى تصل أطول لفترة الصٌام فً الاستمرار ٌلزم قد ، المزمنة الحالات فً .أٌام ثلبثة أو ٌومٌن مدته

 المحرز التقدم على دًا اعتما ، شهرٌن أو شهر فترة فً القصٌر الصوم تكرار ٌمكن

 السامة للحالة وٌسمح المعدة وتسترٌح فعال بشكل المهٌجة المواد تناول إٌقاؾ ٌتم ، الصٌام طرٌق عن .الفاكهة عصابر على الصوم ٌجوز

 تهدأ أن النظام بعد فً المتراكمة السامة المواد فابض من التخلص وٌتم الصٌام رٌقط عن القضاء تهدأ ٌزداد أن للبلتهاب المسببة

 أخرى أٌام ثلبثة لمدة الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع المرٌض على ٌجب ، الحادة الأعراض

 كل الفترة هذه خلبل البطٌخو والخوخ والأناناس والبرتقال فروت والجرٌب والعنب والكمثرى التفاح مثل العصٌرٌة الفواكه تناول ٌمكن

ا تدرٌج ٌبدأ أن للمرٌض ٌمكن ذلك بعد .ساعات خمس  )1 ( :وهً ، أساسٌة ؼذابٌة مجموعات ثلبث من متوازن ؼذابً نظام اتباع فً ًٌ

 التالً النحو على الفواكه )3 ( و ، الخضروات 2 ( ، والحبوب والمكسرات البذور

 عسل وملعقة طازج مونلٌ عصٌر مع فاتر ماء من كوب :الصباح عند

 من وكوب النٌبة المكسرات من وحفنة ، متوفر توت أي أو فروت والجرٌب والعنب والموز والبرتقال التفاح مثل طازجة فواكه :الفطور

 الحلٌب

 أخرى فاكهة أي أو موزة أو واحدة تفاحة :الصباح منتصؾ فً خفٌفة وجبة

 وكوب الشهٌة حسب الكامل القمح من شباتً أو الدسم كامل خبز من شرابح ثلبث أو شرٌحتان ، البخار على مطبوخة خضروات :الؽداء

 الزبدة حلٌب من
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 عصٌر السكر قصب أو الخضار عصٌر أو الطازجة الفاكهة من كوب :الظهٌرة منتصؾ

 عصٌر مع لخٌاروا والملفوؾ الأحمر والبنجر والجزر الطماطم مثل الخضراء الخضار من الطازجة السلطة من كبٌر وعاء :العشاء

 - الطازج والمنزل الطازجة والزبدة الحجازي البرسٌم حبوب مثل المتاحة وجمٌع البراعم ، البارد على المعصور النباتً والزٌت اللٌمون

 قرٌش جبن

 واحدة تفاحة أو الطازج الحلٌب من كوب :النوم وقت الخفٌفة الوجبات

 والقهوة والشاي والمخللبت والحامض والفلفل اللحمٌة والأطعمة والتوابل لتوابلوا والنٌكوتٌن الكحول تناول تجنب المرٌض على ٌجب

 بحرٌة القرٌش والجبن الخثارة استخدام ٌجب .الؽازٌة والمٌاه الؽنً والكعك والمعجنات الحلوٌات عن الابتعاد علٌه ٌجب كما .القوٌة

 من .مل 300 مع السبانخ عصٌر خلط ٌجب مل 200المعدة  ابالته علبج فً للؽاٌة ا مفٌدً  السبانخ عصٌر مع الجزر عصٌر ٌعتبر

 الأقل على ساعتٌن قبل الوجبات تناول ٌجب .الوجبة نفس فً المختلفة الأطعمة من العدٌد خلط عدم ٌجب .المزٌج هذا فً الجزر عصٌر

ا الماء من أكواب 10 إلى ثمانٌة تناول ٌجب .لٌلبً  النوم من ًٌ  الجهاز عصارة من ٌخفؾ لأنه الوجبات مع اءالم تناول ٌنبؽً لا ولكن ٌوم

 ومرٌح مرٌح جو فً الوجبات تقدٌم وٌجب الأكل أثناء التسرع تجنب ٌجب ، شًء كل وفوق .الهضم وٌإخر الهضمً

 كبٌر كلبش المعدة ستساعد .والمعادن الفٌتامٌنات وٌوفر اللبزمة الراحة المعدة ٌمنح .المعدة لالتهاب ممتاز ؼذابً علبج الهند جوز ماء

 الأولى ساعة 24 ال خلبل الهند جوز ماء باستثناء شًء أي إعطاء ٌتم لم الطبٌعٌة إذا حالتها إلى العودة فً

 فإن ، ضبٌلًب  المعدٌة العصارة تدفق فٌها ٌكون التً المزمنة الحالات فً .الحاد المعدة التهاب حالات فً آخر فعال علبج الأرز عصٌدة

ا قو اؼً  مض تتطلب التً الأطعمة  المعدٌة العصارات تدفق زٌادة إلى ذلك ٌإدي حٌث مفٌدة ستكون طوٌلة لفترات ًٌ

ا الدافا الماء من شرجٌة حقنة استخدام ٌجب ، العلبج بداٌة من ًٌ  ، دًا معتا الإمساك كان إذا .الأمعاء لتطهٌر ، تقرٌبًا أسبوع لمدة ، ٌوم

ا وإسفنجة فًا جا ما حما المرٌض ٌعطى أن ٌجب ، لاستبصاله الخطوات جمٌع اتخاذ فٌجب ًٌ  . الحرارة استخدام ٌكون أن ٌجب .ٌوم

 ألا أٌضا ا مفٌدً  ، الطعام تناول من ساعتٌن بعد أو فارؼة معدة على إما الٌوم فً مرتٌن ساخن ماء زجاجة أو ساخن ضاؼط خلبل من

 .والجولؾ والسباحة المشً مثل الأخرى الخفٌفة تمارٌنوال بالتنفس ٌقوم أن ٌجب ، ذلك ومع .شاق وعقلً بدنً عمل بؤي المرٌض ٌقوم

 العقلً والتوتر القلق ٌتجنب أن ٌجب
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 المٌة الزرقا -الجلوكوما

 .الجسم فً الدم ضؽط لارتفاع مشابه إنه .العٌن ضؽط ٌسمى ، العٌن كرة داخل الضؽط زٌادة العٌن تصٌب خطٌرة حالة هً الجلوكوما

 العٌن فً الدم ضؽط رتفاعا اٌضاباسم الحالة تهعرؾ لذلك

ا ضرور العٌن ضؽط من معٌنًا رًا قد ٌعتبر  الجلوكوما .البصر فقدان إلى ٌإدي وقد العٌن تلؾ إلى استخدامه فً الإفراط ٌإدي قد ولكن ، ًٌ

 النظر قصر من ٌعانون الذٌن الأشخاص .للزرق ضحٌة هو مكفوفٌن ثمانٌة كل من واحد .الٌوم البالؽٌن بٌن للعمى الربٌسً السبب هو

 النظر من القرٌبٌن الأشخاص من المرض بهذا للئصابة عرضة أكثر

 الأعراض

 ٌتم ما عادة ، الحالة هذه فً .اللٌل فً رإٌتها عند ، البعٌدة الأشٌاء حول الملونة الحلقات أو الهالات ظهور هً الجلوكوما أعراض أول

 ؼٌر من لٌس الصداع ، والخدٌن المعابد من بالقرب ، الحاجب منطقة فً مستمر ألم من المرٌض ٌشكو ما بًا وؼال ، للؤمام القزحٌة دفع

 المناسبة الخطوات اتخاذ ٌتم لم إذا العمى إلى النهاٌة فً هذا ٌإدي وقد الجلوكوما تطور مع الرإٌة فً تدرٌجً ضعؾ هناك .المؤلوؾ

 المبكرة المراحل فً المرض مع للتعامل

 الأسباب

 الواقع فً ، ولكن .للزرق الربٌسٌة الأسباب من السٌبة الإضاءة ظروؾ فً طوٌلة لفترات العمل أو الشدٌد العٌن هادإج الطبً العلم ٌعتبر

 المطول والاستخدام خاطا حٌاة ونمط ، الؽذابً النظام فً أخطاء بسبب للنظام السمٌة شدٌدة حالة هو للجلوكوما الجذري السبب ،

 مساعدا عاملب سوى لٌس العٌن إجهاد .خرىالأ الأمراض لعلبج المثبطة للؤدوٌة

 الكظرٌة الؽدة لإرهاق فعل رد ٌكون ما وعادة المطول الإجهاد اٌضاعن الجلوكوما ٌنتج

 العٌن منطقة فً .الأنسجة فً السوابل تراكم وبالتالً الجسم ، من الملح فقدان الألدوستٌرون إنتاج على الكظرٌة الؽدد قدرة عدم عن ٌنتج

 ، الأنفٌة الجٌوب وحالات ، بالدوار الجلوكوما ارتبط ، كما .ومرونتها لنعومتها وفقدانها العٌن كرة تصلب فً الزابد السابل ٌتسبب

 اللبإرادي العصبً الجهاز توازن وعدم ، الشراٌٌن وتصلب الدم فً السكر ونقص ، السكري ومرض ، والحساسٌة

 العلاج

 هذا فإن ، ذلك ومع .الزابدة السوابل بسبب العٌن فً الداخلً الضؽط تخفؾ التً الجراحة خلبل من ٌتم للجلوكوما الحدٌث الطبً العلبج

 لن أنها أو ، تتكرر لن المشكلة بؤن الإطلبق على ضمان أي ٌوجد لا ، العملٌة بعد حتى ، وبالتالً .الزابدة السوابل وجود سبب ٌزٌل لا

 الأخرى العٌن على تإثر

 تم إذا .البصر من تبقى ما على الحفاظ إلى وٌهدؾ عالٌة بسمٌة مرتبطة أخرى حالة لأي العلبج نفس هو للجلوكوما العلبجات الطبٌعٌة

 أن إلا ، العلبج عن خارجة تكون قد المتقدمة الجلوكوما حالات أن من الرؼم على .مشجعة النتابج فإن ، المبكرة المراحل فً علبجها

 المتبقً البصر على والحفاظ الحالة على السٌطرة فً فعالٌتها تثبت أن مكنٌ الأخرى والبٌولوجٌة الؽذابٌة الأسالٌب بعض

 بسبب تماما تجنبها ٌجب ، الخصوص وجه على القهوة .الجلوكوما من ٌعانون الذٌن المرضى قبل من بدقة الأطعمة بعض تجنب ٌجب

 الدب اٌضا تجنب ٌجب العٌن إلى الدم تدفق وزٌادة دمال ضؽط ورفع ، الأوعٌة مضٌق تحفٌز الكافٌٌن ٌسبب .الكافٌٌن من العالً محتواها

 الزابدة السوابل تناول عدم المرٌض على ٌجب .باعتدال الشاي تناول ٌجب .الدموٌة الأوعٌة انقباض فً ٌتسببان أن ٌمكن اللذٌن ، والتبػ

 الأقل على حدةوا ساعة بفاصل مرات عدة صؽٌرة كمٌات ٌشرب قد .وقت أي فً ماء أو لبن أو عصٌر كانت سواء

 ؛ والحبوب والمكسرات البذور وهً أساسٌة ؼذابٌة مجموعات ثلبث على بالجلوكوما المصاب للمرٌض الؽذابً النظام ٌعتمد أن ٌجب
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 أو البرتقال من الإفطار ٌتكون قد .الطازجة والخضروات والفواكه سً بفٌتامٌن الؽنٌة النٌبة الأطعمة على التركٌز مع ، والفواكه الخضار

 تتبٌلة الزٌتون بزرق نٌبة خضار سلطة .النٌبة البذور أو المكسرات من وحفنة الموسم فً بالعصارة ؼنٌة أخرى فاكهة أي أو العنب

 الخضار من العشاء ٌتكون قد .الؽداء على اللبن من وكوب الكامل القمح من حبات ثلبث تناول ٌمكن أو اثنان ، اللٌمون وعصٌر الزٌت

 والجبن والزبدة رالبخا على المطبوخة

 ، أ الفٌتامٌنات فً نقص من عادة ٌعانون الجلوكوما مرضى أن وجد لقد .الجلوكوما علبج فً مفٌدة معٌنة ؼذابٌة عناصر على العثور تم

 . تخفٌؾ فً مفٌدة أنها ب ومركب الكالسٌوم مثل الؽذابٌة العناصر أثبتت الأخرى والمعادن الكالسٌوم ، البروتٌن ، ج ، ب

 مٌشٌل الدكتور أفاد .سً بفٌتامٌن العلبج طرٌق عن خفضه ٌمكن الجلوكوما فً العٌن ضؽط أن الممارسٌن من العدٌد ٌعتقد .العٌن حالة

 حمض من .مللٌجرام 7000 هٌعطى العادي الشخص أن ، إٌطالٌا ، روما فً العٌون لطب الرومانٌة للجمعٌة اجتماع فً وزملبإه فٌرنو

اٌ مرات خمس ، الأسكوربٌك ًٌ  فً الخفٌؾ الانزعاج مثل الأعراض كانت .ٌوما 45 ؼضون فً العٌن داخل لًا  مقبو ضؽطا  اكتسب ، وم

 مع الكالسٌوم بعض تناول دابمًا ٌجب أنه اقتراح تم كما .اختفت ما وسرعان مإقتة سً فٌتامٌن من الكبٌرة الجرعات من والإسهال المعدة

 الكبٌرة للجرعة جانبٌة رآثا أي لتقلٌل الأسكوربٌك حمض من جرعة كل

 كما .ومرٌح هادئ حٌاة أسلوب ٌنمً وأن العاطفً الإجهاد ٌتجنب أن ٌجب .العٌنٌن وتقوٌة لتهدبة مختلفة طرق اتباع المرٌض على ٌجب

 استخدام تجنب ٌجب .المفرطة والقراءة المفرطة الأفلبم أو التلفزٌون مشاهدة أثناء ٌحدث كما طوٌلة لفترات العٌن إجهاد تجنب علٌه ٌجب

 الشمسٌة النظارات
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 النقرس

 فً ٌنكسر أنه إلا ، طبٌعته فً مزمنًا كونه من الرؼم على المتكرر النوع من والتورمات المفاصل الالتهاب من معٌن شكل إلى ٌشٌر

 نًا أحٌا ٌتؤثرن ، مثالط انقطاع بعد ، النساء .العمر منتصؾ فً الرجال ربٌسً بشكل وٌصٌب الأثرٌاء ٌصٌب مرض إنه .حادة هجمات

 المرض بهذا

 عانى نفسه وهو ، سٌدنهام قبل من 1663 عام فً الكلبسٌكً الوصؾ كتابة تمت .وروما القدٌمة الٌونان لأطباء فًا معرو النقرس كان

 الكبٌرة تعةالمم الوجبات أن عشر الثامن القرن فً الاعتراؾ تم .الأخرى المفاصل اضطرابات عن بوضوح مٌزه والذي ، الحٌاة مدى

 ، التارٌخ فً المشهورٌن الرجال من العدٌد على المرض هذا أثر .النقرس لهجوم مقدمة الؽالب فً كانت الكحولٌة المشروبات واستهلبك

 عشر الرابع ولوٌس ، وفرانكلٌن ، جونسون والدكتور ، ومٌلتون ، ونٌوتن ، ولوثر ، الأكبر الإسكندر ذلك فً بما

 الأعراض

ا طر ٌصبح والذي ، الكبٌر القدم إصبع فً حاد بؤلم مصحوبة النقرس نوبة تكون ما عادة  عادة .قلٌلة ساعات ؼضون فً ومنتفخًا وساخنًا ًٌ

 المفاصل على اٌضابالمثل ٌإثر قد .المرض من الحادة المرحلة خلبل المصابة القدم على وزن أي وضع المستحٌل من ٌكون ٌكاد ،

 منتصؾ فً عادة النوبة تحدث .واحد وقت فً واحد مفصل من أكثر ٌتؤثر قد الأحٌان بعض وفً ، والمعصمٌن الركبتٌن مثل الأخرى

 خلبل .ذلك نحو أو أسبوع لمدة عام بشكل الحادة النوبة تستمر .فجؤة المرٌض ٌستٌقظ عندما ، الصباح من الأولى الساعات فً أو اللٌل

 متؤثرة ؼٌر عام بشكل العامة صحته تظل .الطعام تناول فً لرؼبةا بعدم وٌشعر طفٌفة بحمى المرٌض ٌصاب قد الفترة هذه

 بشكل المفصل ٌتضرر .صحٌح بشكل المرض علبج ٌتم لم إذا أقصر الفترة تصبح .شهور أو أسابٌع عدة بعد أخرى مرة النوبة ٌحدث قد

اٌضا  وتتشكل المفصل فً الٌورٌك حمض بلورات من طباشٌرٌة كتل تبقى حٌث ، المزمن هو النقرس هذا .المفاصل التهاب من عام

 فً شدٌدة آلاما ٌسبب مما ، البولٌك حمض على تحتوي التً الكلى حصوات للنقرس الأخرى الخطٌرة المضاعفات من الجلد تحت

 اتزٌله التً السامة الفضلبت تتراكم حٌث خطٌرة حالة هذه .صحٌح بشكل تعمل ولا الكلى تتلؾ الحالات بعض فً المعدة فً القولون

 الدم فً عادة الكلى

 الأسباب

 للعملٌات نهابً منتج هو الٌورٌك حمض .والكلى والجلد المفاصل فً الٌورٌك حمض بلورات تكوٌن هو للنقرس الربٌسً السبب

 تكمٌا تكوٌن بسبب إما ، الطبٌعً المعدل عن البولٌك حمض من أعلى مستوى لدٌهم بالنقرس المصابون الأشخاص .الجسم فً الكٌمٌابٌة

 الدم ٌمتلا عندما ولكن .الدم فً ذاببًا البولٌك حمض ٌظل ما عادة .البول فً الكلى طرٌق عن تنتقل الذي الحمض من منخفضة أو متزاٌدة

 فً التسبب فً مهم عامل الوراثة النقرس نوبات حدوث إلى ٌإدي مما المفاصل فً إبرة شكل على بلورات ٌشكل البولٌك حمض فإن ، به

 والأكل ، الكحولٌة المشروبات تناول فً الإفراط ، الأخرى الأسباب تشمل .بالنقرس للئصابة معرضة الأجناس عضوب المرض هذا

 تفاعل أثناء للنقرس مًا مه اٌضا سببًا الإجهاد ٌعتبر .المناسبة الرٌاضة ممارسة وقلة والكربوهٌدرات بالبروتٌنات الؽنٌة للؤطعمة المنتظم

 بواسطة تحٌٌدها بعد الأنسجة إلى الخلبٌا هذه من المحررة البولٌك حمض من كبٌرة كمٌات وتدخل الجسم خلبٌا نملبٌٌ تدمٌر ٌتم ، الإنذار

 الصودٌوم

 العلاج

 .والماء البرتقال عصٌر على أٌام سبعة إلى خمسة من المرٌض ٌصوم أن ٌجب .الصٌام من أفضل علبج ٌوجد لا ، الحادة للنوبة بالنسبة

 فً ، العصابر بواسطة المذاب ، البولٌك حمض طرح ٌتم عندما الصٌام من الأولى المراحل فً الحالة تتفاقم قد ، الأحٌان بعض فً

 ثلبثة لمدة القصٌر الصٌام من سلسلة بإجراء هٌنصح ، الشدٌدة الحالات فً .الصٌام استمر إذا ٌتضح ما عادة هذا .منه للتخلص الدم مجرى

ا ٌوم الدافا من الماء شرجٌة حقنة استخدام ٌجب .طوٌل حدوا صٌام من لاً  بد ذلك نحو أو أٌام  أن بعد الأمعاء لتطهٌر الصٌام فترة خلبل ًٌ

 أن ٌجب ، النظام هذا فً .أٌام أربعة أو ثلبثة بعد للنقرس الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع للمرٌض ٌمكن ، الحادة النقرس أعراض تهدأ
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ا وجبات ثلبث ٌتناول ًٌ  ، الفاكهة حمٌة بعد .والأناناس والبرتقال والدراق والكمثرى والتفاح العنب مثل بالعصارة لؽنٌةا الفواكه من ٌوم

 التالً الؽذابً النظام اتباع فً تدرٌجٌاً  ٌبدأ أن للمرٌض ٌمكن

 الزبدة أو حلٌبوال ، الدالٌا أو ، الكامل القمح وخبز ، والمانجو ، والمشمش ، والتٌن ، والتفاح ، البرتقال مثل فواكه :الإفطار

 ، والملفوؾ ، والطماطم والجزر ، والقرع ، واللفت ، والكرفس ، والبنجر ، الخس مثل البخار على مطبوخة خضروات :الؽداء

 الزبدة وحلٌب ، القرٌش والجبن ، الكامل القمح دقٌق وشباتً ، والبطاطس

 القمح وخبز والطماطم والملفوؾ الجزر مثل النٌبة الخضار من الحجم كبٌرة سلطة وهً ، المونج والفول الفصفصة مثل براعم :العشاء

 والزبدة الكامل

 ضارة الؽدٌة اللحوم والأسماك والبٌض اللحوم جمٌع مثل البولٌك وحمض للبٌورٌن المنتجة الأطعمة جمٌع تجنب المرٌض على ٌجب

 وجمٌع ومنتجاته الأبٌض والدقٌق والسكر والقهوة . والشاي المسكرة الكحولٌة المشروبات عن الابتعاد علٌه ٌجب كما .خاص بشكل

 والمعالجة المعلبة الأطعمة

 منذ ذلك اكتشؾ .النقرس لمرض لًا  فعا ا جً  علب ، الحامض أو الحلو ، الكرز ٌعتبر والأملبح التوابل من ممكن قدر أقل استخدام ٌجب

 الخاصة تجربته ونشر الخاصة حالته فً بؤعجوبة فعالة كونلت الكرز حبات بعض .بلبن دكتور ، النقرس من ٌعانً عاما من 35 حوالً

 ٌستهلك أن ٌجب كبداٌة .كبٌر بنجاح البسٌط العلبج هذا بالنقرس المصابٌن الأشخاص من العدٌد استخدم ، ذلك بعد ، طبٌة مجلة فً

ا كرز حبة 25 إلى 15 حوالً المرٌض ًٌ  حٌن فً .السٌطرة تحت المرض على الٌوم فً الكرز من حبات 10 حوالً سٌبقً ، ذلك بعد ٌوم

 بنجاح المعلب الكرز استخدام أٌضا ٌمكن ، الأفضل هو الطازج الكرز أن

 النٌبة الخضروات وعصابر والفاصولٌا الورقٌة والخضروات والموز البطاطس مثل البوتاسٌوم من عالٌة نسبة على تحتوي التً الأطعمة

 فً عصٌر والخٌار البنجر عصٌر من كل خلط ٌجب.خاصة قٌمة ذا والخٌار البنجر عصٌر مع الجزر عصٌر ٌعتبر .النقرس من تحمً

  المركب العصٌر من .مل 500 لعمل الجزر

 المرٌض قبل من ٌإخذ أن ٌجب العصٌر هذا من .مل 150 حوالً .النقرس علبج فً فعال أنه الفاصولٌا أو الفاصولٌا عصٌر أثبت كما

 أٌضا مفٌدان الطازج الأناناس وعصٌر لنٌبةا البطاطس عصٌر .المرض بهذا المصاب

ا مرتٌن إبسوم بملح القدمٌن حمام فً القدمٌن ؼسل ٌجب  ًٌ  الملًء القدم حمام إلى الملح من واحد رطل إلى رطل نصؾ إضافة ٌمكن ٌوم

 الأسبوع فً حمامٌن إلى الحمامات تقلٌل ٌتم قد .الأسبوع فً مرات ثلبث الكامل Empsom ملح حمامات اٌضاأخذ ٌجب .الساخن بالماء

 مفٌدة ، المصابة المفاصل على وضعها ٌتم التً ، اللٌل فً الباردة الكمادات تكون سوؾ .قًا لاح

 حٌاته من التوتر من ممكن قدر أكبر من التخلص المرٌض على ٌجب .ا ضً  أي ضرورٌة الخارجٌة والتمارٌن النقً الهواء
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 الصداع

 عضوٌة تؽٌرات بؤي ترتبط ولا مإقتة اضطرابات وتسببها ، وظٌفٌة الصداع أنواع معظم .الآخر أو وقتال تقرٌبًا الجمٌع الصداع ٌصٌب

 تهٌج من ٌنشؤ الفعلً الألم فإن ، ذلك ومع .الجسم من ما مكان فً خطؤ ما بًا شً بؤن الطبٌعة من تحذٌرًا الصداع ٌكون ما ؼالبًا .الدماغ فً

 هذه تخدم التً الدموٌة بالأوعٌة تحٌط التً الملساء العضلبت فً وكذلك الرأس وفروة لرقبةوا الكتؾ عضلبت فً العصبٌة النهاٌات

 المناطق

 .السبب ٌزٌل لا ولكنه مإقتة راحة المهدئ أو الأسبرٌن تناول ٌوفر قد .لعلبجها الطرق من العدٌد وجود مع ، الصداع من أنواع عدة هناك

 أخرى مضاعفات إلى وٌإدي القلب وٌضعؾ ، العصبً الوهن ٌسبب الألم مسكناتل المتكرر الاستخدام فإن ، ذلك على علبوة

 وانخفاض ، والعدوى ، والمخلفات ، الدم ضؽط وارتفاع ، العٌن وإجهاد ، العاطفٌة والأسباب ، الحساسٌة هً للصداع الشابعة الأسباب

 بًا ؼال التً ، الحساسٌة تختلؾ .النصفً والصداع ، الجسم فً والسموم السموم ووجود ، والتوتر ، التؽذٌة ونقص ، الدم فً السكر نسبة

 هً الصداع تسبب أن ٌمكن والتً الأشخاص بعض منها ٌعانً التً الأطعمة .الأفراد باختلبؾ ، للصداع متوقع ؼٌر بًا سب تكون ما

 تسبب ما ؼالبًا .للحساسٌة أخرى مإشرات لوالإسها العطس . القوي والجبن والكحول الدجاج وكبد والشوكولاتة الألبان ومنتجات الحلٌب

ا ظاهر ٌبدو الذٌن الناس من كثٌر .الصداع الشدٌدة المشاعر  قد أو ، وظٌفة حول ؼاضبٌن الواقع فً ٌكونون قد لطٌؾ تصرؾ لدٌهم ًٌ

 بل ، السلبٌة المشاعر إخفاء ٌتم ألا المهم من لذلك .صداع أنه على الخفً العداء هذا ٌظهر قد .ما شًء أو شخص تجاه الاستٌاء ٌتحملون

  للتعبٌر الآمنة الوسابل بعض تجد أن ٌجب

 من تخفؾ أن ٌمكن .المناسب العلبج واتخاذ العٌون أخصابً استشارة ٌجب ، الحالات هذه مثل فً .للصداع شابع سبب العٌن إجهاد

 الرقبة مد مع ، الرأس وتدوٌر ، والراحة ، آخر إلى جانب ومن ولأسفل لأعلى العٌنٌن تحرٌك مثل للعٌن بسٌطة تمارٌن العٌن إجهاد

 ارتفاع ٌتسبب أن ٌمكن .الساعة عقارب اتجاه عكس مرات وثلبث الساعة عقارب اتجاه فً مرات ثلبث ثم ، مرات ثلبث والخلؾ للؤمام

 ؼمر هً ذلك لعلبج آمنة طرٌقة .الصباح فً الاستٌقاظ عند الرأس مإخرة فً عادة الصداع ٌبدأ .شدٌد صداع حدوث فً الدم ضؽط

 إلى لًا  وصو الرأس عن ا بعٌدً  الدم سحب إلى ذلك ٌإدي .دقٌقة 20 إلى 15 لمدة الساخن الماء من حوض فً الساق ربلة بمستوى ساقٌك

 الصداع حدة من ٌخفؾ مما ، القدمٌن

 صداع إلى ٌإدي مما ، الدموٌة لأوعٌةا تضخم فً الكحول ٌتسبب .زابدة بكمٌات الكحول تناول بعد شدٌد بصداع الناس من الكثٌر ٌصاب

 1 ب فٌتامٌن قرص تناول طرٌق عن المخلفات صداع تجنب ٌمكن .الكحول تناول فً الإفراط تجنب هو لذلك علبج أفضل .مإلم

 .عدوىال مع التعامل ٌجب ، هنا .والحمى والفٌروسات الزكام مثل ، بعدوى الإصابة حالة فً الصداع ٌحدث قد .المشروب مع )ثٌامٌن(

 ظهور مع ساعة كل ج فٌتامٌن من عالٌة جرعات تناول ٌجب ، البرد لنزلات بالنسبة .شاملة طرٌقة أفضل هو سً بفٌتامٌن العلبج

ا حٌو دًا مضا وٌعتبر معجزات سً فٌتامٌن عمل لقد .ذلك إلى وما الأنؾ وسٌلبن الحلق التهاب مثل الأولى الأعراض ا طبٌع ًٌ ًٌ 

 أنه من الرؼم على ، الدم فً السكر نسبة لانخفاض ا جً  علب لٌس السكر .والصداع التهٌج أسباب أحد الدم فً سكرال نسبة انخفاض ٌعتبر

 لسوء نتٌجة هو الدم فً السكر نسبة انخفاض . الوقت من لفترة بالتحسن ٌشعر المرء وٌجعل تًا مإق الدم فً السكر نسبة ٌرفع قد

 الوجبات من لاً  بد قصٌرة فترات على أصؽر وجبات تناول طرٌق عن فٌه التحكم ٌمكن .الجسم فً الأنسولٌن إنتاج ٌحفز الذي البنكرٌاس

ا القٌاسٌة الكبٌرة الثلبث ًٌ  البنكرٌاس تحفٌز من تزٌد لأنها القهوة من التخلص وٌجب الأدنى الحد إلى الكربوهٌدرات تناول تقلٌل ٌجب .ٌوم

 .المزمن الحدٌد نقص بسبب الدم فقر ظهور قبل نًا أحٌا الصداع ٌظهر .للصداع شابعًا سببًا ، الدم فقر إلى ٌإدي الذي ، الحدٌد نقص ٌعد

ا ٌوم صؽٌرة ملبعق بضع تناول طرٌق عن بسهولة الدم فقر من الوقاٌة وٌمكن للحدٌد زًا ممتا رًا مصد البٌرة خمٌرة تعتبر  أن ٌمكن .ًٌ

 طرٌق عن علبجه وٌمكن -B 12 و -B ، ( 1 (الثٌامٌن -B ، بانتوثنٌكال حمض وهً ، ب فٌتامٌنات نقص اٌضابسبب الصداع ٌحدث

 الصداع إضافة للؽاٌة الضروري فمن ، منفصل بشكل ب فٌتامٌن عوامل من أي تناول 6 (البٌرٌدوكسٌن) عند .الفٌتامٌنات هذه تناول

 ، ذلك إلى وما ، القمح وجنٌن ، والكبد ، برور خمٌرة مثل ما شكل فً الؽذابً المرء نظام إلى B مركب نطاق بالكامل النصفً والصداع
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 تعمل ، الواقع فً .أخرى مشاكل إلى ٌإدي مما ، الأخرى العوامل توازن اختلبل إلى ٌإدي أن ٌمكن واحد عامل من الكثٌر فإن وإلا

 النصفً الصداع ذلك فً بما ، الصداع ضد كحماٌة نفسها الكاملة B مجموعة

 إلى الإجهاد ٌإدي .التوتر إلى تإدي التً العاطفٌة الصراعات عن وٌنتج ، الإطلبق على عًا شٌو لأكثرا هو التوتر صداع ٌكون ربما

 أعصابهم وٌفقدون والتوتر الانفعال من ٌعانون الذٌن الأشخاص ٌصاب ما عادة .وعً دون الرأس وفروة والرقبة الكتؾ عضلبت توتر

 الصداع ٌسبب التوترالذي تخفٌؾ ٌحاول أن المرء على ٌجب .التوتر إطلبق مع زولوٌ اً  تدرٌجً ٌزداد .الصداع من النوع بهذا بسرعة

 أي تسبب أن ٌمكن ، الملوث والهواء التنفس خلبل من وكذلك ، والماء والمشروبات الطعام طرٌق عن الجسم تدخل التً والسموم السموم

 الحالات من كثٌر وفً الأطعمة فً المضافات .الجسم إلى سمال ، دخول من الأول التحذٌر هو الصداع ٌكون قد .الاضطرابات من عدد

 سامة هواء ملوثات هناك ، ذلك إلى بالإضافة .الصداع تسبب التً الخطٌرة العوامل من والشعر البشرة ومنتجات التجمٌل مستحضرات

 ذكرها ٌمكن لا بحٌث جدا كثٌرة

 النصفً الصداع

 الحدٌثة المعٌشة ظروؾ ظل فً بالخطر تنذر دًا أبعا اتخذت لقد .وفروٌد قٌصر مثل بارزة شخصٌات أزعجت .وهابل قدٌم مرض هو 

 العالم سكان من المابة فً 10 حوالً تصٌب أنها الآن وٌعتقد

 مع وٌترافق الرأس من واحد جانب فً عام بشكل ، شدٌد بصداع مصحوبة ، انتٌابٌة عاطفة بؤنه النصفً الصداع تعرٌؾ ٌمكن

 فجؤة الحالة تلك تجاوز قد أو كبٌر عقلً توتر من ٌعانً الشخص ٌكون عندما هذا عادة ٌحدث .والرإٌة الكبدو الهضم فً اضطرابات

 ثلبثة إلى تصل لمدة ٌستمر الذي الشدٌد الألم نًا أحٌا ٌصاحبان والقًء الؽثٌان لأن "المرضً الصداع" اٌضاباسم النصفً الصداع هٌعرؾ

 أٌام

 تشوش ، من المرٌض ٌعانً أو العٌنٌن أمام لامع متعرج خط أو سوداء بقع تظهر :ٌضرب أن قبل ذٌرًاتح النصفً الصداع ٌعطً ما عادة

 المصابون ٌعانً الساق أو الذراع فً ضعؾ أو خدر أو بوخز المرٌض ٌشعر قد الصداع حدوث عند .رإٌته من جزء فقدان أو الرإٌة فً

 القٌام علٌهم ٌتعٌن أنه وٌشعرون ، للكمال ومنشدون قسرٌون عمال إنهم ."النصفً الصداع شخصٌة" ب هٌعرؾ مما النصفً بالصداع

 الصداع ٌؤتً ثم .القصوى بالراحة شعور إلى مإقت توتر حالة من فجؤة ٌنحدرون ، ما مهمة ٌكملون عندما .الفور على شًء بكل

 العضلبت تضؽط .مرهقة ، المستمر جهادالإ مع تتفاعل التً والرقبة الرأس عضلبت تصبح .بحتة فسٌولوجٌة عملٌة إنها .النصفً

 الأوعٌة جدران شد إلى ٌإدي مما ، المنقبضة العضلبت تتوسع فجؤة الشخص ٌرتاح عندما .الدم تدفق من وتقلل الشراٌٌن  على المشدودة

 قهٌصد لا ألماً  وٌسبب توسعها من ٌزٌد الأوعٌة هذه عبر دفعه ٌتم الذي الدم فإن ، قلب نبضة كل مع .الدموٌة

 التركٌز من الكثٌر تتطلب لا البسٌطة التً بالأعمال والقٌام النهار فً قدمٌه على واقفا ٌبقى أن المرء على ٌجب ، الصداع ٌصٌب عندما

 النقً الهواء بعض على والحصول والتحرك ، المشً أو

 العلاج

 ، أولى كخطوة .البناء والتفكٌر الرٌاضٌة والتمارٌن مةالسلٌ التؽذٌة خلبل من الجسدٌة المقاومة بناء هو الصداع من للوقاٌة علبج أفضل

ا مرات ست بالماء المخففة الحمضٌات عصابر تناول ٌمكن ، الصٌام أثناء .قصٌرًا مًا صٌا المرٌض ٌؤخذ أن ٌجب ًٌ  أخذ خلبل من .ٌوم

 من واللمؾ الدم اٌضا إعفاء سٌتم .ةأهمٌ أكثر لأؼراض استخدامها ٌمكن التً العصبٌة الطاقة الحال فً المرٌض سٌوفر ، الهضم عبء

 ، الهضم على ممكن إجهاد أقل تضع بطرٌقة الؽذابً النظام إصلبح ٌجب قصٌر صٌام بعد .كبٌر عبء

 الأطعمة تناول ٌجب .البروتٌنٌة الأطعمة من كبٌر حد إلى الؽداء ٌتكون أن ٌجب .والمجففة الطازجة الفواكه من الإفطار ٌتكون أن ٌجب

 واللبن والطماطم التوابل تجنب ٌجب .النٌبة السلطات مع العشاء على البطاطس أو الأرز أو الحبوب أو الكامل القمح خبز مثل النشوٌة

 صؽٌرة بملعقة جًا ممزو )الصٌؾ فً البارد والماء الشتاء فً الدافا الماء( الماء من كوب شرب ٌعتبر .الزٌتٌة الؽذابٌة والمواد الحامض
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 أٌضا جٌدا ا جً  علب الصباح فً شًء أول العسل من

 المٌاه معالجة

 عند الماء حرارة بدرجة التطهٌر حقنة مثل بؽزارة الماء شرب ٌساعد أن ٌمكن .الصداع تخفٌؾ فً تساعد معٌنة مابٌة تطبٌقات هناك

 الماء من منها التخلص تمٌ التً للمناشؾ المتكررة والتطبٌقات ، الباردة وحزمة الحلق ، الساخن القدم وحمام ، فهرنهاٌت درجة 98.6

 بدٌل ضؽط ، أو والوجه الرأس على تطبٌقه ٌتم ، فهرنهاٌت درجة 60 إلى درجة 40 عند بارد وضؽط العنق مإخرة إلى ا دً  ج الساخن

 الفقري العمود فً

 والكبد المعدة اضطرابات عن الناتج الصداع من بقلٌل التقاعد قبل البطن منطقة فوق الساخن التخدٌر

 الصداع علبج فً مفٌدة الٌوجا
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 امراض القلب

 القلب إمداد فً التاجٌة الشراٌٌن فشل عن خاص بشكل الناشبة السرٌرٌة المتلبزمات من مجموعة ٌؽطً التاجً القلب مرض مصطلح

 احتشاء دون المفاجئ والموت القلبٌة النوبة أو التاجً والتخثر الصدرٌة الذبحةوتشمل  .الكافً بالدم

 وهم .الؽربٌة الدول فً الأول القاتل القلبٌة النوبات أصبحت .الأخٌرة السنوات فً القلب بؤمراض الإصابة فً ملحوظة زٌادة هناك كانت

 عًا شٌو أنه أكثر من الرؼم على ، الجنسٌن وكلب الأعمار جمٌع من الناس المرض ٌصٌب .والالتهابات السل بعد ، الثالثة المرتبة ٌحتلون

  40 بٌن أعمارهم تتراوح من بٌن وخاصة ، النساء لدى نهم الرجال بٌن

 350 من أقل تزن .الرحم داخل الولادة قبل حتى العمل ٌبدأ .الٌد قبضة بحجم عضلة عن عبارة ، الجسم فً حٌوٌة الأكثر العضو  القلب

ا الدم من جالون 4300 حوالً وتضخ ، ا مً  جرا ًٌ  فً مرة 100000 ٌنبض والؽذاء جٌنبالأكس الأعضاء جمٌع وتزود الجسم عبر ٌوم

 60000 ٌتم والذي ، لتؽذٌته الدم إلى بدوره القلب وٌحتاج .الدقٌقة الدموٌة الأوعٌة من مٌل من أكثر عبر باستمرار الدم وٌضخ ، الٌوم

 التاج مثل ما حد إلى مرتبة لأنها بذلك التاجٌة الشراٌٌن وتسمى ، التاجٌة الشراٌٌن خلبل من توفٌره

 فً المتزاٌد التدفق مع تتكٌؾ ، العادٌة الظروؾ ظل فً ، والشراٌٌن الدم من المزٌد إلى القلب ٌحتاج ، ذلك إلى وما ، الإجهاد ةحال فً

 ، الأكسجٌن من كافٌة كمٌة على القلب ٌحصل لا ثم .الدم تدفق تقٌٌد ٌتم ، دهنٌة بمواد انسدادها بسبب تصلبها أو الشراٌٌن تضٌق حالة

 الصدر فً ا شدٌدً  مًا أل الإثارة أو الرٌاضة ممارسة تسبب الحالة هذه فً .الصدرٌة الذبحة أو القلب تروٌة نقص باسم حالةال هذه تهعرؾ

 الشراٌٌن انسداد تم إذا قلبٌة نوبة حدوث تمنع فورٌة وقابٌة وتدابٌر لإبطاء تحذٌر بمثابة إنه .البدنً المرٌض نشاط من تحد فهً وبالتالً

 قلبٌة نوبة فٌسمى ، المختنقه الشراٌٌن على ٌعتمد الذي القلب من الجزء ذلك موت فً تسبب مما ، بداخلها جلطة أو لطةج بسبب الضٌقة

 ٌكونون قد أو بشدة معاقٌن ملتبمة آفات من ٌعانون الذٌن المرضى ٌكون قد .ندبة وترك ، الشفاء أو الموت إلى ٌإدي قد .تاجٌة جلطة أو

 البدنٌة أنشطتهم فً قٌود مع الطبٌعٌة همحٌات استبناؾ على قادرٌن

 الأعراض

 الشابعة الأعراض من .الأكسجٌن من المناسبة الكمٌة من الدم حرمان عن الناجم التنفس ضٌق القلب لأمراض الشابعة الأعراض من

 الٌدٌن وبرودة العاطفً رالاستقرا وعدم والإؼماء الخفقان الأخرى الأعراض ومن .الذراعٌن من أي أسفل ألم أو الصدر ألم الأخرى

 الاختبارات فإن ، لذلك الأخرى الاضطرابات من العدٌد عن ناجمة تكون قد الأعراض هذه كل .والإرهاق المتكرر والتعرق والقدمٌن

 الأعراض لهذه الحقٌقٌة الطبٌعة لتحدٌد ضرورٌة المناسبة والدراسات

 الأسباب

 فرامنؽهام دراسة حددت .المختلفة والضؽوط الخاطا المعٌشة وأسلوب الخاطبة ذابٌةالؽ العادات هً القلب لأمراض الأساسٌة الأسباب

 ارتفاع )1 ( :هً هذه .التاجٌة القلب أمراض فً ربٌسٌة خطر عوامل سبعة والربة للقلب الوطنً المعهد أجراها التً الشهٌرة للقلب

 الٌورٌك حمض مستوٌات ارتفاع )3 ( الدم ضؽط ارتفاع )2 ( لأخرىا الدهنٌة والمواد الدم فً الثلبثٌة والدهون الكولٌسترول مستوٌات

 ، السمنة )5 ( ، السكري مرض سٌما لا الاضطرابات الأٌضٌة بعض )4 ( ، )البروتٌن عالً ؼذابً نظام عن ربٌسً بشكل ناتج( الدم فً

 بؤمراض الإصابة فً منها مجموعة أو هذه رالخط عوامل من كل ٌساهم أن ٌمكن .البدنٌة الرٌاضة ممارسة قلة )7 ( ، التدخٌن )6 (

 الؽذابً النظام تعدٌل وإعادة الفرد حٌاة نمط تؽٌٌر طرٌق عن هذه الخطر عوامل على السٌطرة ٌمكن .ؼذابً أصل من معظمهم .القلب

 وارتفاع الشراٌٌن تضٌٌق اٌضافً هذا ٌساهم والكارتون الأدرٌنالٌن من المزٌد إنتاج على الكظرٌة الؽدد المستمر والتوتر القلق ٌحفز

 القلب عمل وزٌادة الدم ضؽط

 العلاج

 كٌمٌاء ٌؽٌر القلب ، لأمراض مصمم تصحٌحً ؼذابً نظام .الؽذابً النظام هو القلب أمراض جمٌع فً الأساسً التكٌٌؾ عامل هو
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 الدموٌة والأوعٌة القلب فً حدثت التً التنكسٌة التؽٌرات عكس الحالات من كثٌر فً ، العام الؽذابً للمدخول ٌمكن جودة وٌحسن الجسم

ا الؽذابً النظام ٌكون أن ٌجب ًٌ ا نبات ًٌ  عالٌة طبٌعٌة عضوٌة أؼذٌة من تتكون أن ٌجب .الحرارٌة والسعرات الصودٌوم من وقلٌلًب  لبنان

 .الطازجة والخضروات والفواكه والبذور الكاملة الحبوب على التركٌز مع ، الجودة

 والمشروبات الشراب فً المعلبة والأطعمة والشوكولاتة والحلوٌات الأبٌض الدقٌق منتجات جمٌع هً منها خلصالت ٌجب التً الأطعمة

 الدهنٌة واللحوم والقشدة الزبدة مثل حٌوانً أصل من الصلبة الدهون وجمٌع الؽازٌة

 التبػو والكحول والقهوة الشاي تجنب المرٌض على ٌجب كما .كبٌر بشكل والسكر الملح تقلٌل ٌجب

 من الشراٌٌن بتصلب الإصابة خطر وتقلٌل الدم فً الكولٌسترول مستوٌات تقلل التً الأساسٌة الدهنٌة الأحماض على الحصول ٌمكن

 الكولٌسترول مستوى من ٌقلل أن ٌمكن الثوم أن إلى الدراسات من العدٌد أشارت العصفر زٌت أو الذرة زٌت أو الشمس عباد بذور زٌت

 البرسٌم هً الكولٌسترول لخفض المهمة الأخرى الأطعمة .الكولٌسترول أجزاء تنظٌم عادة جسمهم ٌستطٌع لا ٌنالذ الأشخاص لدى

 والبذور المكررة ؼٌر الخام النباتٌة الزٌوت هً الؽذاء مصادر أفضل .الشراٌٌن فً الدهنٌة الترسبات منع على اللٌسٌثٌن ٌساعد .واللبن

 القلب أمراض علبج فً للؽاٌة مفٌدة امع بشكل والخضروات الفواكه والحبوب

 ضعؾ من ٌعانون الذٌن والمرضى للقلب محفزة خصابص على خاص بشكل التفاح ٌحتوي .للقلب جدا فعالة مقوٌات الموسمٌة الفواكه

 جوز وماء والرمان الكاسترد وتفاح والبرتقال والأناناس الطازج العنب ٌعمل كما التفاح ومربى للتفاح الحر الاستخدام علٌهم ٌجب القلب

 العنب حمٌة المرٌض اتبع إذا بسرعة المرض على السٌطرة وٌمكن القلب وخفقان القلب آلام فً فعال العنب .القلب تهدبة على الهند

 الثعلب عنب ٌعتبر قلبٌة نوبة من بالفعل المرء ٌعانً عندما قٌمة ذا ، الخصوص وجه على ، العنب عصٌر أٌام سٌكون لبضعة الحصرٌة

ا منزل جًا علب لهنديا  ؼٌر العناصر تدمٌر خلبل من الصحة وبناء الجسم أعضاء جمٌع وظابؾ تقوٌة على ٌعمل .القلب لأمراض لًا  فعا ًٌ

 المفقودة الطاقة وتجدٌد المتجانسة

 الكولٌسترول أكسدة طرٌق عن الدم فً الكولٌسترول نسبة تطبٌع فً مفٌدة وهً .البصل هو القلب لأمراض آخر ممتاز منزلً علبج

 الحالات هذه مثل فً للؽاٌة مفٌدة ستكون الصباح فً شًء أول الخام البصل من عصٌر صؽٌرة ملعقة .الزابد

 وخفقان القلب آلام فً فعال أنه كما .الدموٌة الدورة وٌحسن القلب ٌنشط .القلب أمراض أنواع جمٌع من للوقاٌة رابعة خصابص له العسل

 القلب مشاكل أنواع جمٌع من للوقاٌة تكفً الطعام بعد ٌومٌا واحدة كبٌرة ملعقة .القلب

 أكسجة تحسٌن طرٌق عن القلب عمل ٌعزز الفٌتامٌن هذا أن حٌث ، ه بفٌتامٌن الؽنٌة للؤطعمة تناولهم زٌادة القلب مرضى على ٌجب

 وخاصة الخضراء والخضروات لكاملةا الوجبات منتجات من العدٌد تعتبر .العضلبت وقوة الدموٌة ٌحسن الدورة أنه كما .الخلبٌا

 مصادر أفضل .الدموٌة والدورة القلب لاضطرابات مهمة ب فٌتامٌن مجموعة .ه لفٌتامٌن جٌدة مصادر ، للملفوؾ الخارجٌة الأوراق

 أن ٌمكن ًالت الدموٌة الشعٌرات جدران فً العفوٌة الاختراقات من ٌحمً اٌضالأنه ضروري ج فٌتامٌن الكاملة الحبوب هً ب فٌتامٌن

 الدم فً الكولٌسترول نسبة ارتفاع من ٌحمً أنه كما .القلبٌة النوبات إلى تإدي

 الكولٌسترول ومستوٌات الدم فً الدهون زٌادة إلى المماثلة والمشاعر الأمل وخٌبة والخوؾ الؽضب عن الناتج التوتر ٌإدي أن ٌمكن

 أؼنى البانتوثنٌك وحمض سً بفٌتامٌن مناسبًا الؽذابً النظام كان إذا قلٌلبً  ٌضر أن ٌمكن هذا الإجهاد على الفعل لكن رد ، الفور على

 الحمضٌات ثمار هً سً فٌتامٌن مصادر

 القلب اضطرابات بعض أو الدم ضغط ارتفاع من ٌعانون الذٌن للأشخاص المقترح الغذائً النظام ٌلً وفٌما

 والأناناس والبرتقال والعنب التفاح من الطازجة الفاكهة صٌرع أو والعسل اللٌمون عصٌر مع الدافا الماء :الاستٌقاظ عند

 المحمص الخبز من شرٌحتٌن وشرٌحة أو والبطٌخ والبرتقال والأناناس والخوخ والكمثرى والعنب التفاح مثل طازجة فواكه :الإفطار
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 الصوٌا حلٌب أو الدسم منزوع الحلٌب أو الزبادي أو الكامل

 الهند جوز ماء أو زجطا فواكه عصٌر :الصباح منتصؾ

 أو شرٌحة .والثوم البصل ، الطماطم ، الشمندر الخٌار ، الجزر ، الهندباء ، الملفوؾ ، الخس مثل الخضار من مختلطة سلطة :الؽداء

 الموسم فً الأخرى والفواكه الطازج والعنب الرابب واللبن الشباتً أو الكامل الخبز من شرٌحتٌن

 الفاكهة وعصٌر الكامل البسكوٌت من اثنتٌن أو حبة :الظهر بعد

 القمح ؼمازات من اثنتان أو واحدة ، لاً  قلً مطبوخة خضراوات ، حساء أو طازج خضار عصٌر أو فواكه :العشاء

 على والحصول ، المعتدلة الرٌاضٌة التمارٌن ممارسة مثل الصحة لبناء الأخرى الطبٌعة قوانٌن إلى اٌضاالانتباه المرٌض على ٌجب

 النقً الماء وشرب النقً الهواء على والحصول ، الصحٌح العقلً الموقؾ واعتماد ، المناسبٌن النومو الراحة

 المٌاه معالجة

 ساخنة كمادة ، الأسبوع فً مرات ثلبث دقٌقة 30 لمدة والعاشرة الثانٌة الصدر فقرات بٌن الفقري العمود منطقة على ثلج كٌس استخدام

 مفٌدة مابٌة علبجات هً العلوٌة الظهر عضلبت و البطن وتدلٌك بالتناوب ٌوم كل دقٌقة 30 لمدة قبةالر من الأٌسر الجانب على توضع

 القلب أمراض حالات فً

 دقٌقة لمدة القلب على الصدر على ساخنة كمادات إضافة ٌمكن لهذا .الصدرٌة الذبحة آلام لتخفٌؾ ممتازة الساخنة والٌدٌن القدم حمامات

 دقابق خمس لمدة بالتناوب دةبار كمادة ووضع واحدة

 القلب لمرضى الراحة توفٌر اٌضافً مفٌدة ٌوجا الأساناس
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 المرتفع الدم كولٌسترول

 بسمعة ٌتمتع أنه إلا ، للحٌاة ضروري من أنه الرؼم على .للجسم الأساسٌة المكونات أحد هً ، المادة مصفر دهنً ، الدم كولٌسترول

ا ربٌس شرٌرًا لكونه ، سٌبة  للئصابة لاً  محتم مرشحا الدم فً الكولٌسترول نسبة ارتفاع من ٌعانً شخص كل ٌعتبر القلب أمراض فً ًٌ

 الدم ضؽط ارتفاع أو دماؼٌة سكتة أو قلبٌة بنوبة

 الأعصاب تعزل التً الدهنٌة الأؼماد فً ، الهضمٌة العصارة فً الربٌسً المكون إنه .للخلبٌا الخارجً الؽشاء بناء لبنة هو الكولٌسترول

 الدم خلبٌا وحماٌة ، الدفاع آلٌة وتوفٌر ، الدهون نقل مثل وظابؾ بعدة ٌقوم .والأندروجٌن الأستروجٌن وهً ، الجنسٌة والهرمونات

 للجسم العضلً والؽشاء الحمراء

 ٌتم .نتناولها التً الأطعمة من المابة فً 30 إلى 20 حوالً ٌؤتً ، ذلك ومع .الكبد فً الجسم فً الموجود الكولٌسترول معظم إنتاج ٌتم

 للكولٌسترول المبوٌة النسبة أن ٌبدو .الؽذابً الكولٌسترول مع وٌختلط الصفراء فً المعوٌة القناة اٌضا فً الكولٌسترول بعض إفراز

 الأمعاء طرٌق عن الجسم من الزابد الكولٌسترول الجسم ٌفرز .المدخول من المابة فً 50 إلى 40 المتوسط فً تمتصه تناوله تم الذي

 والكلى

 الأشخاص ٌعانً .مل 100 لكل .مجم253 الطبٌعً المستوى ٌتراوح .الدم من ملم 100 لكل بالمللٌؽرام الكولٌسترول كمٌة قٌاس ٌتم

 لكل .مجم 250 من أعلى عادة الدم فً الكولٌسترول نسبة فً موحد ارتفاع من 150 بٌن للكولٌسترول - الشراٌٌن بتصلب المصابون

 لم 100

 نوعان هناك .الدهون باسم والمعروفة الدم بدهون صلة لها التً الدهنٌة البروتٌنات - معٌنة ببروتٌنات الدم فً الكولٌسترول ٌرتبط

 الذي هو الكثافة منخفض الدهنً البروتٌن .(HDL) الكثافة عالً وواحد (LDL) ، الكثافة منخفض نوع :الدهنٌة البروتٌنات من ربٌسٌان

 إجمالً إلى الكثافة منخفض الدهنً البروتٌن نسبة ارتفعت كلما .الدموٌة الأوعٌة فً الكولٌسترول بترسبات وٌرتبط ضارًا ٌعتبر

 فً المساعدة خلبل من ا دً  مفً دورًا HDL ٌلعب ، أخرى ناحٌة من .القلب وأمراض الشراٌٌن بؤضرار الإصابة خطر زاد ، الكولٌسترول

 القلب بؤمراض الإصابة مخاطر تقلٌل وبالتالً موٌةالد الدورة من الكولٌسترول إزالة

 ، Polutier de La Salle ، الفرنسً الكٌمٌابً قام عندما ، 1769 عام منذ الباحثٌن قبل من مكثفة دراسة موضوع الكولٌسترول كان

 الوطنً المعهد من بتكلٌؾ أجرٌت والتً ، لاً  شمو الأكثر البحثٌة الدراسة نتابج عن الإعلبن تم .صابونٌة تبدو التً الصفراء المادة بتنقٌة

 الأكثر تعتبر والتً ، سنوات 10 استمرت التً الدراسة تشٌر .سنوات أربع حوالً منذ ، الأمرٌكٌة المتحدة بالولاٌات والربة للقلب

 خفض وأن الدم فً ترولالكولٌس بمستوى مباشر بشكل مرتبطة القلب أمراض أن إلى ، الطبً التارٌخ فً بحثً مشروع والأؼلى تفصٌلبً 

نسبة  فً المابة فً واحد بنسبة انخفاض كل مقابل أنه إلى التقدٌرات تشٌر .القلبٌة النوبات حدوث من كبٌر بشكل ٌقلل الكولٌسترول

 المابة فً 2 بنسبة قلبٌة بنوبة الإصابة خطر فً انخفاض هناك ، الدم فً الكولٌسترول

 الأطعمة مثل الؽنٌة الأطعمة عن ناتجة الهضمً الجهاز فً مشكلة أساسً بشكل الكولٌسترول ادةزٌ أو الدم فً الكولسترول ارتفاع ٌسبب

 والجبن والبسكوٌت والمعجنات والكعك والسكر الأبٌض والدقٌق والقشدة والزبدة السمن مثل ومنتجاته للحلٌب المفرط والاستهلبك المقلٌة

 العادات انتظام عدم هً الكولٌسترول لزٌادة الأخرى الأسباب .والبٌض والأسماك لحومال مثل النباتٌة ؼٌر الأطعمة وكذلك .كرٌم والآٌس

 الكحول وشرب والتدخٌن

ا ربٌس سببًا لٌكون الإجهاد على العثور تم  الجسم فً والكورتٌزون الأدرٌنالٌن من كل إطلبق ٌتم .الدم فً الكولٌسترول مستوى لزٌادة ًٌ

 من كمٌة التنفٌذي النوع من العدوانٌٌن الأشخاص لدى الكظرٌة الؽدد تنتج .للدهون استقلبب لتفاع ٌنتج بدوره وهذا .الضؽط تحت

 الرجال من أكثر مرات ثمانً إلى ستة بمعدل القلبٌة النوبات من ٌعانون فإنهم ، وبالتالً .المٌسورٌن الرجال من أكثر الأدرٌنالٌن

 المرٌحٌن
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 العلاج

 تحسٌن خلبل من ذلك تحقٌق ٌمكنHDL مستوى وزٌادة LDL مستوى خفض الضروري من ، بالقل بؤمراض الإصابة مخاطر من للحد

 والدهون بالكولٌسترول الؽنٌة الأطعمة تقلٌل ٌجب أولى كخطوة .أهمٌة الأكثر العامل هو الؽذابً النظام .الحٌاة نمط وتؽٌٌر الؽذابً النظام

 البٌض هً بالكولٌسترول الؽنٌة الأطعمة .الأدنى الحد إلى الكثافة خفضمن الدهنً البروتٌن مستوى زٌادة إلى تإدي التً المشبعة

 الدم فً الكولٌسترول نسبة وارتفاع

 تقرٌبًا حٌوانً أصل من الأطعمة وجمٌع الدسم كامل والحلٌب البقر ولحم المقدد الخنزٌر ولحم والزبدة الجبن ومعظم العضوٌة اللحوم

 استبدالها وٌجب المشبعة الدهون من عالٌة نسبة على تحتوٌان ، والنخٌل الهند جوز وهما ، ةالنباتٌ الزٌوت من نوعٌن إلى بالإضافة

 ؼٌر دهون هناك .LDL مستوى خفض إلى تمٌل التً الزٌوت والسمسم والسبٌانً والقرطم الذرة مثل المشبعة ؼٌر المتعددة بالدهون

 .LDL مستوى على ما حد إلى ٌدمحا تؤثٌر لها السودانً الفول وزٌوت الزٌتون زٌت مثل مشبعة

 أن على تنص كما .ملػ 275 وللنساء الٌوم فً الكولٌسترول مجم من 300 على أنفسهم الرجال ٌقصر بؤن الأمرٌكٌة القلب جمعٌة توصً

 الجمعٌة تحث ، كذل ومع .عًا مشب ثلثها من أكثر ٌكون أن ٌنبؽً ولا الؽذابً النظام من المابة فً 30 من أكثر تشكل أن ٌنبؽً لا الدهون

 الكولٌسترول من مرتفعة مستوٌات بالفعل لدٌهم الذٌن لأولبك ما حد إلى صارم نظام اتباع على

 ؼنً ؼذابً نظام اتباع طرٌق عن LDL كولٌسترول خفض وٌمكن الكولٌسترول مستوٌات اٌضاعلى الؽذابً النظام فً الألٌاؾ كمٌة تإثر

 البقولٌات .والجاودار والشعٌر والأرز القمح مثل الكاملة والحبوب المصنعة ؼٌر القمح نخالة هً الؽذابٌة الألٌاؾ مصادر أهم .بالألٌاؾ

 والخس السٌدة واصبع الكرنب مثل الخضراء والخضروات والجوافة المانجو مثل الفواكه .واللفت والبنجر والجزر البطاطس مثل

  الضار الكولٌسترول نسبة خفض فً خاص بشكل مفٌدة الشوفان نخالة تعتبر .والكرفس

 .الدم فً الكولٌسترول مستوى زٌادة حالة فً للؽاٌة مفٌد الفوسفورٌة الدهون من وفرة والأكثر دهنٌة ؼذابٌة اٌضامادة وهو ، اللٌسٌثٌن

 ٌمكن لا للٌسٌثٌنا من كافٌة كمٌة تناول مع .بسهولة معها التعامل للنظام ٌمكن صؽٌرة جزٌبات ، إلى الكولٌسترول تفتٌت على القدرة لدٌها

 وبالتالً ، الكولٌسترول من المكونة الصفراوٌة الأحماض إنتاج من ٌزٌد أنه كما .والأوردة الشراٌٌن جدران على ٌتراكم أن للكولٌسترول

 ؼنٌة مصادر المبستر ؼٌر والحلٌب الصوٌا وفول الكاملة والحبوب النباتٌة والزٌوت البٌض صفار ٌعد .الدم فً كمٌتها من ٌقلل

 الؽنٌة الؽذابٌة الأنظمة كانت ب فٌتامٌنات من العدٌد وجود حالة فً ، الحاجة حسب تصنٌعها اٌضاعلى قادرة الجسم خلبٌا .باللٌسٌثٌن

 بشكل فعالة النخالة من المستخرجة ، B فٌتامٌنات أو 6 الخمٌرة أو القمح جرثومة من توفٌرها ٌتم التً والإٌنوزٌتول والكولٌن B بفٌتامٌن

 الأحٌان بعض فً .الدم فً الكولٌسترول نسبة خفض فً خاص

 بواسطة الأساسٌة الدهنٌة الأحماض تدمٌر ٌمنع أنه وٌفترض ، الكولٌسترول نسبة من وٌقلل الدم فً اللٌسٌثٌن نسبة من )ه( فٌتامٌن ٌرفع

 الأكسجٌن

ا الماء من أكواب 10 إلى ثمانٌة عن ٌقل لا ما ٌشربوا أن الدم فً الكولٌسترول مستوى ارتفاع من ٌعانون الذٌن الأشخاص على ٌجب ًٌ  ٌوم

 النظام من الزابد الكولسترول على القضاء ٌسهل بدوره وهذا .والكلى الجلد إفراز نشاط ٌحفز بانتظام الماء شرب لأن

 بذور بؽلً تحضٌره ٌتم .الكلى وٌحفز للبول جٌد مدر لأنه الدم فً الكولٌسترول نسبة خفض اٌضاعلى ٌساعد بانتظام الكزبرة ماء شرب

 التبرٌد بعد دٌكوتٌون وتصفٌة الجافة الكزبرة

 ٌعزز أنه كما .الواقً HDL مستوى ورفع LDL الضار الكولٌسترول نسبة خفض فً مًا مه رًا اٌضادو المنتظمة الرٌاضٌة التمارٌن تلعب

 ولعب الدراجات وركوب والسباحة السرٌع المشً أو الركض .الجسم من جزء كل إلى الدم تدفق على الحفاظ فً وٌساعد الدموٌة الدورة

 التمارٌن من ممتازة أشكال هً الرٌشة كرة

 فعال بشكل الزابد أو المتراكم الكولٌسترول لإفراز الدهنٌة الؽدد وتحفٌز التعرق نشاط زٌادة على تساعد لأنها للؽاٌة مفٌدة الٌوؼا تعتبر
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 الجهازي النشاط زٌادة طرٌق عن الدم فً لالكولٌسترو نسبة خفض فً .العضلٌة الأنسجة من

 .مفٌدة ٌوم كل مرتٌن تإخذ دقابق لمدة الباردة الورك حمامات أن ثبت .الزابد الكولٌسترول تقلٌل فً بنجاح المائً العلاج استخدام ٌمكن

 التً ، الطٌن حزم .الأخرى دموٌةال الدورة واضطرابات الدم ضؽط ارتفاع من ٌعانون الذٌن المرضى اٌضاباستثناء مفٌدة البخار حمامات

 والأمعاء الكلى وتنشط الأخرى الهضمً الجهاز وأعضاء الكبد أداء تحسن أنها .والاستٌعاب الهضم تحسٌن على تعمل البطن على توضع

 أفضل إفراز لتعزٌز
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 الدم ضغط ارتفاع

 السرٌعة الوتٌرة تإدي .الحدٌث العصر مرض إنه .الصامت قاتلال بمثابة – الصحٌح الطبً المصطلح لإعطابه - الدم ضؽط ارتفاع ٌعتبر

 الأدرٌنالٌن من العقلً والتوتر القلق ٌزٌد .نفسٌة توترات إلى والحضرٌة الصناعٌة البٌبات تسببها التً والجسدٌة العقلٌة والضؽوط للحٌاة

 والأكسجٌن بالتؽذٌة خلٌة كل ٌمد الجسم داخل راٌٌنالش عبر ٌدور الذي الدم الدم ضؽط ارتفاع إلى ٌإدي بدوره وهذا الدم مجرى فً

 مستوى فإن ، وبالتالً .الدم ضؽط ٌسمى ما وهذا بداخلها ضؽطا تخلق الكبٌرة الشراٌٌن إلى الدم ٌضخ عندما القلب ٌمارسها التً القوة

 ارتفاع إلى ٌإدي فإنه ، جدا عًامرتف الضؽط ٌصبح عندما ولكن .الجسم فً الدموٌة الدورة على للحفاظ ضروري الدم ضؽط من معٌن

 هذا ٌضع .الجسم أنحاء جمٌع فً ، الدموٌة الشعٌرات باسم المعروفة ، الصؽٌرة الدموٌة الأوعٌة تضٌق أو تشنج عن الناجم الدم ضؽط

 الضؽط مع ٌتناسب بما ٌرتفع به ٌمر الذي الدم ضؽط فإن ، ثم ومن .الدموٌة الأوعٌة عبر الدم لضخ القلب على الضؽط من مزٌدا التضٌق

 القلب على

 ٌسمى قلب نبضة كل خلبل إلٌه الوصول ٌتم ضؽط أعلى .الزببق من بالملٌمترات الدم ضؽط مقٌاس تسمى بؤداة الدم ضؽط قٌاس ٌتم

 رحلته فً الدم ٌدفع حٌث القلب انقباض ضؽط ٌعطً الأول .الانبساطً بالضؽط ٌعرؾ الضربتٌن بٌن ضؽط وأدنى الانقباضً الضؽط

 ٌعتبر .الدموٌة الأوعٌة حالة وٌظهر القلب ٌرتاح عندما الشرٌان فً الموجود الضؽط ٌمثل والثانً .القلب نشاط إلى وٌشٌر الجسم رعب

 زاد كلما الضؽط زاد كلما .المدى طوٌل خطٌر تؤثٌر له لأنه المرتفع الانقباضً الضؽط من خطورة أكثر المرتفع الانبساطً الضؽط

 الحابط ىعل ٌسببه الذي الخطر

 الأعراض

 الرأس مإخرة باتجاه ألم شكل على ، الأولى الأعراض تظهر قد .لسنوات أعراض أي والمعتدل الخفٌؾ الدم ضؽط ارتفاع عن ٌنتج لا قد

 ، الدوخة هً الدم ضؽط لارتفاع المعتادة الأخرى الأعراض بعض .ٌختفً ما سرعان والذي الصباح فً الاستٌقاظ عند والرقبة

 وكثرة ، القلب منطقة فً وآلام ، القلب وخفقان ، ذلك إلى وما ، والظهر ، والساق ، الكتؾ ومنطقة ، الذراعٌن فً والآلام والأوجاع

 والٌقظة .والتعب ، العاطفً والاضطراب ، والتصالب ، والتعب ، العصبً والتوتر ، التبول

 صعوبة من ٌعانً قد .الوقت طوال والارتباك بالتعب وٌشعر ، جاد عمل بؤي القٌام الدم ضؽط ارتفاع من ٌعانً الذي الشخص ٌستطٌع لا

 أو دماؼٌة سكتات أو قلبٌة أزمات حدوث فً ، علٌه القضاء ٌتم لم إذا ، الدم ضؽط ارتفاع ٌتسبب قد الهضم عسر من وٌعانً التنفس فً

 تٌرٌنا انفصال مثل أخرى إعاقة حالات

 الأسباب

 ، الدم ضؽط ارتفاع من ةً  عاد بالتوتر المصابون الأشخاص ٌعانً .الخاطا المعٌشة ونمط هادالإج هً الدم ضؽط ارتفاع أسباب أهم

 نمط .الضؽط إزالة بعد حتى ٌرتفع لا وقد دابم بشكل الضؽط ٌرتفع فقد ، طوٌلة لفترة الضؽط استمر إذا .للئجهاد تعرضهم عند خاصةً 

 الحٌاة وتٌرة تدمر المكررة والأطعمة الكولا ومشروبات والقهوة والشاي اتالمسكر تناول فً والإفراط والتدخٌن المنتظم ؼٌر الحٌاة

 والسكري والسمنة الشراٌٌن تصلب ٌإدي كما والأوردة الشراٌٌن فتترهل الجسم من السامة والمواد الفضلبت طرد ٌمنع .الطبٌعٌة

 الدم ضؽط ارتفاع إلى الشدٌد والإمساك

 ؼذابً نظام وتناول ، الؽذابٌة والحساسٌة ، الشابع الطعام وملح الألم مسكنات تناول فً لإفراطا هً الدم ضؽط لارتفاع الأخرى الأسباب

 مهمًا رًا دو الكلى تلعب الأساسٌة ، الؽذابٌة العناصر إلى تفتقر التً المصنعة والأطعمة ، الألٌاؾ منخفض ؼذابً ونظام ، بالدهون ؼنً

 الاحتفاظ ٌتم ، الكلى طرٌق عن الرٌنٌن زٌادة إفراز تم إذا .طبٌعٌة كٌمٌابٌة مادة رٌنٌن من الإفراز خلبل من الدم ضؽط فً التحكم فً

 والالتهابات العدوى تإدي أن ٌمكن .الدم ضؽط ، زٌادة وبالتالً الدموٌة الدورة حجم زٌادة إلى ٌإدي مما الجسم فً الأملبح من بمزٌد

 الدم ضؽط ارتفاع إلى  أٌضا الكلى فً المتكررة
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 جالعلا

 لإزالة جهد أي بذل دون الأدوٌة طرٌق عن الضؽط ٌخفض لأنه كبٌر حد إلى علمً ؼٌر الدم ضؽط لارتفاع الحدٌث الطبً العلبج إن

 المضادة الأدوٌة جمٌع .النهابً التحلٌل فً ضارة وهً الحالة تعالج لا لكنها ، تًا مإق الدم ضؽط الأدوٌة تقلل قد .وراءه الكامنة الأسباب

 .الحقٌقً السبب إزالة هً الدم ضؽط ارتفاع لعلبج نًا أما الأكثر الطرٌقة .مإلمة جانبٌة آثار ولها سامة استثناء بدون الدم ؽطض لارتفاع

 الدم ضؽط بارتفاع المصابون الأشخاص ٌتبع أن ٌجب .النظام من تسببها التً السموم من التخلص هً معها للتعامل الطبٌعٌة الطرٌقة

 فً والبٌض اللحم ٌتسبب .قصوى أهمٌة له الؽذابً  النظام .والراحة الرٌاضة وممارسة السلٌم الؽذابً النظام من نًا توازم ا مً  نظا مًا دائ

 آخر طعام أي من أكثر الدم ضؽط ارتفاع

 نظام اتباع .اللحمً ؼٌر الؽذابً والنظام البروتٌن وانخفاض ، الفاكهة من أعلى نسبة تناول طرٌق عن الدم تخثر وٌقل الضؽط ٌنخفض

 أن ٌجب .الجسم من السموم من التخلص فً ٌساعد ، التقلٌدٌة الحمٌة من لاً  بد الطازجة والخضروات الفواكه من ٌتكون طبٌعً ؼذابً

 الفاكهة وتناول ، الأقل على أسبوع لمدة الفاكهة من حصري ؼذابً نظام اتباع خلبل من الشفاء عملٌة الدم ضؽط ارتفاع ، مرٌض ٌبدأ

 نظام أفضل والبطٌخ والتوت والأناناس والجوافة والمانجو والكمثرى والتفاح البرتقال ٌعتبر .الٌوم فً مرات ثلبث ساعات سخم كل

 الموز تناول ٌنبؽً لا .الحالات هذه مثل فً ؼذابً

 السماح ٌمكن .فقط واحدة مرة ؼلٌه وٌجب طازجا الحلٌب ٌكون أن ٌجب ."فقط الفاكهة" حمٌة من أسبوع بعد الحلٌب تناول ٌمكن

 أسبوعٌن بعد طعامه فً بالحبوب للمرٌض

 الطبٌعٌة عصابرها حرق عدم من التؤكد فٌجب ، طهٌها تم إذا .نٌبة تإخذ أن ٌفضل .الدم ضؽط ارتفاع لمرضى مفٌدة الخضراوات أن كما

 ٌمكن .الخام شكلها فً والسبانخ والملفوؾ والفجل والبصل والطماطم والجزر الخٌار مثل الخضار تناول الأفضل من .الطهً عملٌة أثناء

 قبولا أكثر لجعلها إلٌها المضاؾ اللٌمون وعصٌر الملح من بقلٌل ورشها صؽٌرة قطع إلى تقطٌعها

 الصؽٌرة الشراٌٌن تقلصات تخفٌؾ على القدرة له لأن والتوتر الضؽط تقلٌل ٌتم .الدم ضؽط لخفض فعالٌة العلبجات أكثر من الثوم ٌعتبر

 داخل الؽازات وتكوٌن التنفس وضٌق والخدر الدوخة أعراض تخفٌؾ جانب إلى القلب إٌقاع وتعدٌل النبض إبطاء على الثوم ملٌع كما

ا كبسولات ثلبث إلى كبسولتٌن من الجرعة المتوسطة تكون أن ٌجب .الهضمً الجهاز ًٌ  الدم ضؽط فً انخفاض لإحداث ٌوم

 الطازج amla عصٌر من كل من كبٌرة ملعقة تناول ٌجب .الدم ضؽط لارتفاع آخر عالف ؼذابً علبج هو (amla) الهندي الثعلب عنب

 صباح كل معًا والعسل

 عصٌر من كل فً الموجود ج بفٌتامٌن ؼنً مصدر إنه .الدم ضؽط ارتفاع فً للتحكم مًا قً اٌضاؼذاء اللٌمون ٌعتبر .الحالة هذه فً

 الدموٌة الشعٌرات شةهشا لمنع ضروري الفٌتامٌن هذا .وقشرها الفاكهة

 فً محدد تؤثٌر لها البطٌخ بذور من مستخلصة مادة أن الحدٌثة التجارب فً ثبت .الدم ضؽط ارتفاع ضد أخرى وقابٌة وسٌلة هو البطٌخ

 الدم ضؽط خفض إلى ٌإدي مما الدموٌة الأوعٌة توسٌع

 الأشخاص أن الباحثون   وجد .الدم ضؽط وارتفاع سٌوموالبوتا الؽذابً الكالسٌوم بٌن مهمة صلة وجود عن الحدٌثة الدراسات كشفت

ا مًا نظا ٌتبعون الذٌن ًٌ ا ؼن ؼذاب  ووجدوا .الملح تناول فً ٌتحكموا لم لو حتى الدم ضؽط ارتفاع من منخفض معدل لدٌهم بالبوتاسٌوم ًٌ

 .ألبان منتجات شكل على سٌومالكال من الكثٌر على ٌبدو ما على ٌحصلون لا الدم ضؽط بارتفاع المصابٌن الأشخاص اٌضاأن

 الأوعٌة نظام عمل فً تتحكم مهمة وظابؾ فً وٌشاركان الزابد الصودٌوم من التخلص على الجسم ٌساعدان الأساسٌٌن المؽذٌٌن أن ٌبدو

 الألبان منتجات فً والكالسٌوم والخضروات الفواكه فً بكثرة البوتاسٌوم ٌوجد .الدموٌة

 العضلبت وبناء التوتر تخفٌؾ على ٌساعد التمارٌن من ممتاز شكل هو المشً .الدم ضؽط ارتفاع علبج ًف مًا مه رًا دو الرٌاضة تلعب

 الدراجات ركوب مثل التمارٌن من المزٌد ممارسة ٌجب ، التراجع علبمات ٌظهر الدم ضؽط لأن رًا نظ .الدموٌة الدورة فً وٌساعد
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 والركض والسباحة

 أعلى الدم ضؽط كان إذا شفاسانا باستثناء الأساناز جمٌع استخدام عن التوقؾ ٌجب ، ذلك ومع .ٌدةمف البطنً والتنفس  الٌوؼً أساناس

 مٌلٌمتر 200 من

 المٌاه معالجة

ا ٌوم مطول محاٌد حمام  أثناء الرأس على الباردة الكمادات حفظ ٌجب .مفٌدة ستكون درجة 95 إلى درجة 90 فً ذلك نحو أو ساعة لمدة ًٌ

 عندما محلها لتحل القلب على الساخن والضؽط ، دقابق 10 الساق لمدة أو للقدم نًا ساخ ا مً  حما الأخرى المٌاه علبجات لتشم .الحمام هذا

 الحمام ٌبرد

 الراحة لأن ، المرٌح النوم من ساعات ثمانً عن ٌقل لا ما ضمان الدم ضؽط ارتفاع من ٌعانون الذٌن الأشخاص على ٌجب  المرٌح النوم

 أن ٌجب .والتسرع والؽضب والتوتر والقلق الإجهاد ٌتجنب أن ٌجب المرٌض أن كله ذلك من والأهم .العلبج من مهم جانب هً المناسبة

 للتخلص نًا أما والأكثر الأفضل الطرٌقة ولكنه الوقت بعض العلبجات الطبٌعٌة ٌستؽرق قد .قانعًا عقلًب  ٌطور وأن مبتهجا ٌكون أن ٌحاول

 المرض هذا من
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 لة المائٌةالقٌ

 كبار ولكن ، عمر أي فً ٌحدث قد .بالخصٌة المحٌط الكٌس ، الؽلبلة فً للسوابل تراكم لدٌهم ٌوجد الذٌن الرجال فً شابعة حالة هً

 الحالة لهذه عرضة أكثر عادة هم السن

 خلبٌا إنتاج فٌها ٌتم التً فوفةالمل الأنابٌب من ٌحصى لا عدد من ؼدة كل تتكون .الذكر فً الربٌسٌة الجنسٌة الؽدد هما الخصٌتان

 الجماع أثناء البوٌضة تخصٌب فً الخلبٌا هذه وظٌفة تتمثل .المنوٌة الحٌوانات

 الأعراض

 قد ٌسبب أنه لدرجة التورم ٌكون ، الحالات بعض فً .الصفن كٌس فً ومرن وسلس مإلم ؼٌر تضخم هو المابٌة للقٌلة الربٌسً العرض

 المنوٌة والأوعٌة الخصٌتٌن على الضؽط من كبٌر قدر عنه ٌنتج قد وبالتالً .المشً فً كبٌر بشكل ٌتدخل الذي الإزعاج من رًا كبً رًا

 إذا ٌضًء كله التورم فإن ، الظلبم فً علٌه ساطع ضوء وضع تم إذا .شفافة المابٌة القٌلة .التولٌدي الجهاز على رًا ضا تؤثٌرًا ٌسبب مما

 بالعدوى أصٌب قد أنه إلى ٌشٌر ما ةً  فعاد ، مإلمًا التورم أصبح

 الأسباب

 السمٌة هذه تنتج .الأمر جذر فً تكون ما عادة ، للنظام السامة الحالة ولكن السلبلة أو الضربة هو المابٌة للقٌلة الواضح السبب ٌكون قد

 الجنسٌان والاعتداء فراطالإ ٌعتبر .السابقة للؤمراض قمعً طبً وعلبج ، عامة خاطبة ومعٌشة خاطبة ؼذابٌة عادات عن الجهازٌة

 الورٌد وانسداد السٌلبن عدوى تكون قد ، الأحٌان بعض فً .ٌلٌه الذي الجنسً انحطاط خلبل من ، الحالات بعض فً مهمًا اٌضاعاملبً 

 الحالة هذه سبب هً والاستسقاء والسل البطنً

 الرضٌع ٌوضع عندما وٌختفً مستقٌم وضع فً الرضٌع ٌكون عندما التورم ٌظهر ، الحالة هذه فً .الولادة عند نًا أحٌا المابٌة القٌلة توجد

 الرضع عند نفسها تلقاء من المابٌة القٌلة تختفً ما عادة .ظهره على

 المعالجة

 .قطف آثارها ٌزٌل بل المشكلة سبب ٌزٌل لا هذا فإن ، ذلك ومع .المابٌة القٌلة فً السابل لإزالة عادة إلٌها اللجوء ٌتم التً الطرٌقة هً

 السمٌة إزالة إلى العلبج هذا ٌهدؾ أن ٌجب .الدستوري العلبج خلبل من هً بنجاح الحالة مع التعامل بها ٌمكن التً الصحٌحة الطرٌقة

 المشكلة أصل هً والتً للنظام الكامنة

 ٌتناول أن ٌجب ، النظام هذا فً أٌام عشرة إلى سبعة لمدة الطازجة للفواكه حصري ؼذابً بنظام المابٌة بالقٌلة المصاب ٌبدأ أن ٌجب

ا ٌوم وجبات ثلبث  فاكهة أي أو والبطٌخ والخوخ والأناناس والبرتقال والعنب والعنب والكمثرى التفاح مثل ، الطازجة الفواكه من ًٌ

 بالنسبة .كان مهما الؽذابٌة المواد من ؼٌرها ولٌس ، المعلبة الفاكهة أو مطهٌة أو مطهٌة أو مجففة أو موز بدون ولكن الموسم فً أخرى

 للمشروبات

ا ٌوم الأمعاء تنظٌؾ ٌجب ، الفترة هذه خلبل البارد أو الساخن الماء أو المحلى ؼٌر اللٌمون ماء تناول ٌمكن  من شرجٌة حقنة باستخدام ًٌ

  الفاكهة حمٌة كل بعد .. علٌه للقضاء الخطوات جمٌع اتخاذ ٌجب ، دًا الإمساك معتا كان إذا .الدافا الماء

 التالً النظام اتباع للمرٌض مكنٌ

 فواكه . أوؼٌره الخوخ أو النٌبة السلطة أنواع من ؼٌره أو المبشور النًء الجزر أو ، علٌها الحصول ٌمكن كما الطازجة الفاكهة :الإفطار

 حلٌب وكوب الرؼبة حسب مجففة

 الفاكهة تناول ٌمكن .مالح نباتً أو مخفوق أو مسلوق بٌض مع ، علٌها الحصول ٌمكن كما ، البخار على مطبوخة خضروات :الؽداء
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 كحلوى المخبوز التفاح أو المطهٌة

  والخوخ والزبدة الكامل القمح خبز مع علٌها الحصول ٌمكن مناسبة خضروات أي من الحجم جٌدة نٌبة سلطة :العشاء

ا شهر الفواكه لجمٌع الؽذابً النظام فً أخرى قصٌرة فترات اتباع ٌجب  فً متتالٌة أٌام ثلبثة أو ٌومٌن لمدة الحاجة حسب ةزمنٌ فترات ًٌ

 ٌجب .المستقبل فً الؽذابً للنظام الربٌسً الأساس والسلطات الفواكه تشكل أن وٌجب قصوى أهمٌة له الؽذابً النظام عامل .مرة كل

 المعتاد من كان حٌثما التدخٌن عن الإقلبع ٌجب .والصلصات والمخللبت القهوة وتوابل القوي والشاي الكحول تجنب

  المٌاه معالجة

ا ٌوم مرتٌن الباردة الورك حمامات تعتبر .المابٌة القٌلة علبج فً للؽاٌة مفٌدة الماء خلبل من  فً دقابق 10 لمدة ، والمساء الصباح فً ًٌ

 فً المرٌض ٌجلس أن ٌجب .البارد بالماء تملؤ أن ٌجب .عادي حوض استخدام ٌمكن البارد الورك لحمام .خاصة قٌمة ذات ، مرة كل

 بالخارج الساقٌن إبقاء مع الحوض

 هذا إعداد تم .ذلك أمكن حٌثما ، أسبوعٌاً  مرتٌن أو مرة استخدامة وٌجب المابٌة القٌلة علبج اٌضا فً جدا مفٌد الساخن إبسوم أملبح حمام

 العلبجٌة الحمامات حول 3 الفصل فً المبٌن النحو على الحمام

 القٌام ٌجب العلبج هذا لنجاح ضرورٌة الخارجٌة والتمارٌن النقً الهواء .درجة أعلى إلى العامة الصحة ستوىم لبناء جهد كل بذل ٌجب

 ذلك أمكن حٌثما ، والهواء الشمسً بالاستحمام

 ما ؼالبًا .الإمكان قدر السلبلة تجنب ٌجب ؛ الجسم نبرة خفض إلى تمٌل التً والممارسات العادات جمٌع تجنب ٌجب

 وسٌتم ، المفٌدة آثاره إظهار فً قرٌبًا السابق العلبج ٌبدأ أن ٌجب ، طوٌلة لفترة الحالة تستمر لم ما مفٌدا المعلقة الضمادة اءارتد ٌكون

 الوقت نفس فً كبٌر بشكل للمرٌض العام الصحً المستوى تحسٌن
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 السكر المنخفض

 من لاحق وقت فً السكري بمرض الإصابة إلى ٌإدي قد الذيو الدم فً للسكر الؽذابً التمثٌل فً اضطراب هو الدم نقص السكرفً

 أحٌا الدم فً السكر نقص ٌحدث .الدم فً السكر نسبة انخفاض إلى ٌإدي مما ، الأنسولٌن من الكثٌر البنكرٌاس فٌها ٌنتج حالة إنها .الحٌاة

 فً توجد ما كثٌرا .عضلً مجهود بعد ةً  خاص ، بالكربوهٌدرات ؼنٌة وجبة تناول من ساعات بضع بعد الأصحاء الأشخاص عند نًا

 بشكل العمل ٌمكنه لا الدماغ لأن خطٌرًا بًا اضطرا الدم فً السكر نقص ٌعتبر .الأطفال بٌن وخاصة ، الحٌاة من الأولى القلٌلة الأٌام

 ولكن .الؽذابً النظام من قوته الدماغ ٌتلقى ، الأخرى الجسم أعضاء جمٌع جدامثل منخفضًا الدم فً السكر مستوى ٌكون عندما صحٌح

 ، لذلك .وقوده تخزٌن ٌمكنه لا فإنه ، الجسم أنسجة من العدٌد عكس على .الكربوهٌدرات من الجسم ٌنتجه الذي السكر استخدام فقط ٌمكن

 الدم مجرى عبر السكر من ثابت إمداد على تحصل أن ٌجب

 .الشخص حٌاة على خطٌر بشكل الطبٌعٌة ؼٌر الدم ًف السكر مستوٌات عن الناتجة العقلٌة الاضطرابات تإثر أن ٌمكن

 الأعراض

 مستوى ٌنخفض عندما .الدم فً السكر مستوى انخفاض على علبمة أول هو الوجبات بٌن والنشوٌات الحلوٌات تناول فً الشدٌدة الرؼبة

 ومن .والصداع الرإٌة واضطراب بابوالاكت والتعب والتهٌج العصبٌة مثل أعراض تظهر ، بكثٌر الطبٌعً المعدل عن الدم فً السكر

 ٌشعر .الجنسٌة الاضطرابات وبعض القلب وخفقان ، والدوخة ، الذهن وشرود ، والخدر ، والارتجاؾ ، التعرق الأخرى الأعراض

 ذاإ بالتوتر ٌشعرون .العاطفً والتهٌج بالضعؾ الشعور على للتؽلب متكرر بشكل وٌؤكلون بالجوع الدم فً السكر نقص مرضى معظم

 الأسباب .ساعات لعدة طعام دون البقاء إلى اضطروا

 فقدان فً المواد هذه تتسبب . السكرٌة والأطعمة المكررة الكربوهٌدرات تناول فً الإفراط بسبب عادة الدم فً السكر نقص ٌحدث 

 هً الدم فً السكر نسبة نخفاضلا الأخرى الأسباب .صحٌح  بشكل السكر مع التعامل على لقدرتها والكبد الكظرٌة والؽدة البنكرٌاس

 نم وٌبدأ الكظرٌة الؽدد ٌضعؾ لأنه الحالة هذه حدة من الإجهاد ٌزٌد .الكظرٌة الؽدد أو النخامٌة الؽدة أو الكبد وظابؾ اضطراب أو الورم

 الجلوكوز تحمل عدم من بًا خاط ا طً 

 العلاج

 فً ٌساعد قد .الاضطراب لهذا بًا مناس لٌس الدم فً السكر لنقص عام بشكل الموصوؾ الحٌوانً البروتٌن عالً الؽذابً النظام إن 

 والشراٌٌن القلب مشاكل مثل أخرى أمراض إلى ٌإدي وقد الأخرى النواحً من العدٌد فً ضار لكنه ، تًا مإق الحالة على السٌطرة

 وهً ، أساسٌة ؼذابٌة مجموعات ثلبث ىعل الدم فً السكر لنقص المثالً الؽذابً النظام ٌعتمد أن ٌجب .والسرطان الكلى ومشاكل

 ٌجب .الؽذابً للنظام الربٌسٌة المكونات هً والحبوب والمكسرات البذور تكون أن ٌجب .النباتٌة والزٌوت والمكسرات والبذور الحبوب

 السكر وتطلق ءببط المطبوخة الحبوب هضم ٌتم . حبوب شكل على ، الحبوب طهً ٌجب .الخام شكلها فً والمكسرات البذور تإخذ أن

ا الدم فً ًٌ ا الدم فً السكر مستوى على الحفاظ إلى ذلك سٌإدي .الوجبات تناول من ساعات ثمانً إلى ست بعد تدرٌج ًٌ  لفترة تًا وثاب طبٌع

ا صؽٌرة وجبات ثمانً إلى ست تناول الدم فً السكر نسبة انخفاض من ٌعانون الذٌن الأشخاص على ٌجب . طوٌلة ًٌ  بتٌنوج من لاً  بد ٌوم

 أو الزبدة حلٌب أو الحلٌب شرب أو الشمس عباد بذور أو الٌقطٌن بذور مثل والبذور النٌبة المكسرات تناول إن .كبٌرة وجبات ثلبث أو

 .للؽاٌة مفٌدا سٌكون الوجبات بٌن الفاكهة عصابر

 ٌجب .الؽذابً النظام من الثانوٌة تجاتهاومن الأبٌض والدقٌق الأبٌض والسكر والمعالجة المكررة الأطعمة جمٌع من تماما التخلص ٌجب

 فً البوتاسٌوم فقدان إلى ٌإدي الملح تناول فً الإفراط لأن الملح استهلبك تقلٌل ٌجب .الؽازٌة والمشروبات والكحول القهوة اٌضاتجنب

 مثل الطازجة الفواكه :التنامً عند .الدم فً السكر لنقص المقترحة القابمة ٌلً فٌما .الدم فً السكر نسبة انخفاض إلى ٌإدي مما ، الدم

  الطازجة الفاكهة عصٌر من كوب أو الأفوكادو أو التوت أو البطٌخ أو الخوخ أو التفاح
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 عصٌر أو فواكه عصٌر أو فاكهة :الصباح منتصؾ .واللبن القرٌش والجبن والفواكه والبذور المكسرات :الإفطار

 طماطم

 المكسرات من تتكون خفٌفة وجبة أو الخضار أو الفاكهة عصٌر من كوب :ةالظهٌر فترة .وحلٌب مطبوخة حبوب :الؽداء

 الزبدة وحلٌب القرٌش والجبن الكامل القمح خبز من شرٌحتٌن أو شرٌحة به المسموح بٌن من مطبوخ خضار مع خضار سلطة :العشاء

 اللبن أو الحلٌب من كوب :النوم عند

 ، والبازلاء ، البٌض ونباتات ، والخٌار ، والجزر ، والبنجر ، الهلٌون هً الدم فً رالسك نقص حالة فً تناولها ٌمكن التً الخضروات

 المخبوزة والبطاطا ، والفاصولٌا ، والخس ، واللفت ، والسبانخ ، والطماطم ، والفجل

 الؽنٌة الأطعمة تعتبر .الحمضٌات استهلبك من الحد ٌجب .والأناناس والخوخ والتوت والمشمش التفاح هً تناولها ٌمكن التً الفواكه

 والكربوهٌدرات السكر تحمل زٌادة على B و C الفٌتامٌنات تعمل .الدم فً السكر نسبة انخفاض علبج فً للؽاٌة مفٌدة B و E و C بفٌتامٌن

 عام بشكل استنفادها ٌتم التً الكظرٌة الؽدة بناء على 6 ب وفٌتامٌن البانتوثٌنٌك حمض ٌساعد .للسكر الؽذابً التمثٌل تطبٌع على وتساعد

 المرٌض ٌؤخذ أن ٌجب .والأنسجة العضلبت فً الجلٌكوجٌن تخزٌن ه فٌتامٌن ٌحسن .الدم فً السكر بنقص المصابٌن الأشخاص لدى

ا حرارٌة وحدة 1600 إلى ٌصل E وفٌتامٌن .مجم 50 6 ب فٌتامٌن ؛ مجم 5000 إلى 2000 من كبٌرة بجرعات سً فٌتامٌن ًٌ  .ٌوم

 الدم فً السكر نسبة انخفاض من ٌعانون لمن ضرورٌة بةالمناس الراحة

 الٌوؼا .والاسترخاء التؤمل من بسٌطة بؤسالٌب والقلق العصبً التوتر من التخلص ٌجب .الحالة هذه فً قصوى أهمٌة له الهادئ العقل

 مفٌدة ستكون فٌلوما أنولوما و كابالبهاتً مثل

  .العقلً التوتر خفٌؾت اٌضافً مفٌد المطول المحاٌد الؽاطس الحمام
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 إنفلونزا

 العلوي التنفسً الجهاز على هً الأنفلونزا لفٌروسات الربٌسٌة الآثار . الأنفلونزا بفٌروسات الإصابة عن تنتج التً السرٌرٌة الحالة هً

 أوببة انتشار فً ٌتسبب نأ وٌمكن العدوى شدٌد المرض هذا .الهوابٌة والشعب الربتٌن وتؤثٌر انتشار احتمال مع ، والحنجرة والأنؾ

 فً ٌضرب قد أنه إلا ، الشتاء فصل خلبل عًا شٌو أكثر أنه من الرؼم على .وقت أي فً السكان من كبٌر جزء على تإثر النطاق واسعة

 الأعمار جمٌع من الناس ٌصٌب .وقت أي

 الأعراض

 فً التهاب وجود .والضعؾ بالتعاسة المرٌض ٌشعر . شدٌدة عضلٌة وآلام وصداع وحمى بقشعرٌرة عادة ٌبدأ .فجؤة الإنفلونزا تضرب 

 حالة فً .والعٌنٌن الأنؾ وسٌلبن والسعال الحلق التهاب إلى ٌإدي مما الربتٌن إلى الهوابٌة القصبة عبر ٌنتشر قد والحنجرة الأنؾ

 قد ، الشدٌدة الحالات فً .أٌام ثلبثة أو ٌومٌن لمدة وتستمر فهرنهاٌت درجة 102 إلى الحرارة درجة ترتفع ، لًا  اعتدا الأكثر الإنفلونزا

 .أسابٌع لعدة ذلك عن الناتج والتعب الضعؾ ٌستمر قد .أٌام خمسة أو أربعة لمدة وتستمر فهرنهاٌت درجة 104 إلى الحرارة درجة ترتفع

 .الهوابٌة القصبة فً تهٌج بسبب الصدر فً عمٌق سعال ذلك ٌتبع قد

 اسباب

 ٌتطور ولكنه ، عموما ٌعتقد كما الجراثٌم عمل عن الأول المقام فً ٌنتج لا فإنه ، ذلك ومع .الجرثومً رضبالم ٌعرؾ ما هو الانفلونزا 

 القلق مثل خاطا معٌشً ونمط الؽذابً النظام فً أخطاء عن ناتجة الحالة هذه .المصاب الشخص لنظام ومتدهورة سامة حالة بسبب

 مرضٌة جراثٌم توجد لا .متؤخرة ساعات على والحفاظ خانقة ؼرؾ فً والعٌش بةالمناس الرٌاضة ممارسة وعدم العمل فً والإفراط

 إلى مصاب شخص من بسهولة الإنفلونزا تنتقل .للكلمة الحقٌقً بالمعنى جٌدة بصحة ٌتمتع شخص نظام فً وتنشط مؤوى تجد أن ٌمكنها

 الوباء ٌبدأ هكذا .القدر بنفس منخفضة حٌوٌة مرحلة اٌضافً هم الذٌن لأولبك خاصة ، آخر

  العلاج

 بطرٌقة صحٌح بشكل علبجها تم وإذا ، الذاتً للتطهٌر طبٌعٌة محاولة هً ، الأخرى الحادة الأمراض جمٌع مثل مثلها ، الإنفلونزا إن

 -لىع ٌجب ، الأنفلونزا من الحادة المرحلة فً . المستقبل فً المرٌض بصحة ٌتعلق فٌما هابل نفع ذلك عن ٌنتج أن ٌمكن ، طبٌعٌة

 شدة حسب ، أٌام خمسة إلى ثلبثة ، فقط بالماء المخففة والخضروات الفاكهة عصابر وشرب الصلبة الأطعمة جمٌع عن الامتناع المرٌض

ا ٌوم الدافا الماء حقنة تإخذ أن ٌجب .طبٌعتها إلى الحرارة درجة تنخفض حتى العصٌر صٌام فً الاستمرار ٌجب .المرض  هذه خلبل ًٌ

  ، الحمى تهدأ أن بعد .الأمعاء لتنظٌؾ الفترة

ا ثلبث وجبات المرٌض ٌتناول أن ٌجب ، النظام هذا فً .أٌام ثلبثة أو ٌومٌن لمدة الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع للمرٌض ٌمكن ًٌ  من ٌوم

 الموز تناول ٌنبؽً لا ، ذلك ومع .ساعات خمس كل والبطٌخ والخوخ والأناناس والبرتقال والعنب والكمثرى التفاح مثل الطازجة الفواكه

 ذلك ٌتبع قد .العلبج قٌمة ستفقد وإلا ، الفاكهة وجبات إلى أخرى ؼذابٌة مواد أي إضافة ٌنبؽً لا .المعلبة أو المطهٌة أو المجففة الفواكه أو

 ؼذابٌة مجموعات ثلبث من متوازن ؼذابً نظام اتباع للمرٌض ٌمكن ، ذلك بعد .الحلٌب وحمٌة الفواكه على أخرى أٌام ثلبثة أو ٌومٌن

 التً والمخللبت والبهارات التوابل تجنب ٌجب .الفواكه )3 ( و الخضروات )2 ( و والحبوب والمكسرات البذور )1 ( :وهً أساسٌة

  الطعام تناول فً الإفراط إلى وتإدي حنكة أكثر الطعام تجعل

 السلطة تتبٌلة فً اللٌمون عصٌر استخدام ٌمكن

 والأطعمة والجبن والأرز والبطاطس والبقولٌات المؽلً والحلٌب التوابل عالٌة واللحوم القوٌة والقهوة والشاي بػوالت الكحول تجنب ٌجب

 والمعلبة والقدٌمة والمعالجة المكررة
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 من صؽٌرة ملعقة نصؾ تناول ٌجب .الطوٌل الفلفل استخدام وأهمها .الأنفلونزا علبج فً للؽاٌة مفٌدة معٌنة علبجات على العثور تم

 كبٌر بشكل هذا سٌساعد .الٌوم فً مرات ثلبث الزنجبٌل عصٌر من صؽٌرة ملعقة ونصؾ العسل من ملعقتٌن مع الطوٌل الفلفل مسحوق

 وهً المرض ظهور تلً التً المضاعفات الإنفلونزا لتجنب فً خاص بشكل مفٌد إنه .المرض من الأولى المراحل فً تناوله تم إذا

 القصبً والأنبوب الحنجرة إصابة

 بعض مع الأوراق هذه من واحد جرام حوالً ؼلً ٌجب .التولسً نبات أو الخضراء الرٌحان أوراق هو للئنفلونزا آخر ممتاز علبج

 فورٌة راحة ٌعطً .كشاي دٌكوتٌون هذا ٌإخذ أن ٌجب .الماء نصؾ حوالً ٌتبقى حتى الماء من لتر فى نصؾ الزنجبٌل

 المرٌض ٌستطٌع ما بقدر إعطاإه وٌجب عام كمطهر مفٌد الثوم .للئنفلونزا الأخرى الفعالة لؽذابٌةا الأدوٌة من والكركم الثوم ٌعتبر

 وتناولها الدافا الحلٌب من كوب فً الكركم مسحوق من صؽٌرة ملعقة خلط ٌجب .الأنؾ من الثوم عصٌر اٌضاامتصاص ٌمكن .تحمله

 النوبة أثناء بًا بطً ٌصبح الذي الكبد واٌضاتنشٌط ونزاالأنفل عن الناتجة المضاعفات سٌمنع .الٌوم فً مرات ثلبث
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 الهضم عسر

 إفراز ٌتم حٌث المعدة تصٌب حالة إنها .الؽذابً النظام فً أخطاء تسببها والتً الٌوم الشابعة الأمراض من أكثر أحد هو الهضم عسر

 ، المعدة تبدو .الفم من الهضم وعملٌة الهضمٌة القناة أتبد .الراحة بعدم الشعور إلى ٌإدي مما ، صحٌح ؼٌر بشكل الهضمٌة العصارات

 ملفوؾ أنبوب عن عبارة وهو الهضمً الجهاز من ءًا جز ٌشكل .كمثرى شكل على كٌس وكؤنها ، الجسم فً ءًا سو الأكثر العضو وهً

 بالحمل المثقلة المعدة تمٌل .علٌها ٌحتوي التً الطعام كمٌة حسب والموضع الحجم فً ٌختلؾ .ا مً  قد 28 حوالً طولها ٌبلػ حلقات فً

 .القلب اٌضاعلى ٌضؽط قد .صحٌح بشكل العمل من الحاجز الحجاب منع إلى

 الأعراض

 أو والرٌاح القًء أو والؽثٌان ، الشهٌة وفقدان ، المعوٌة والحموضة ، الطعام تناول بعد المبرر ؼٌر بالامتلبء والشعور ، البطن فً آلام 

 الكرٌهة الفم ورابحة المؽلؾ واللسان الفم فً سٌبًا طعمًا الأخرى الأعراض تشمل .الهضم لعسر المعتادة لأعراضا هً الزابدة الؽازات

 تناول أو الطعام تناول فً الإفراط عن البطن فً والضٌق الراحة بعدم الشعور ٌنتج ما ؼالبًا الأسباب .البطن من العلوي الجزء فً مًا وأل

 .صحٌح بشكل المضػ عدم أو كبٌرة بسرعة الطعام

 .الهضمً الجهاز أعضاء وإرهاق الجهاز فً الحمى من حالة إلى الأحٌان من كثٌر فً الأكل أو الأكل فً الإفراط ٌإدي

 عمل ٌجعل الطعام تناول فً الإفراط .النتٌجة هً الحموضة تكون ما عادة .المعدة فً المخاطً الؽشاء احتقان وٌسبب مفرطا حمضا ٌنتج

 تسمٌم ٌتم وبالتالً ، الدم فً أخرى مرة سمومه امتصاص ٌتم ، الطعام هذا ٌتعفن عندما .صعوبة أكثر والأمعاء والكلى بدوالك المعدة

 المعدة تعمل أن ٌجب ، كبٌرة قطع فً الطعام ابتلبع ٌتم عندما .التسرع أو الإجهاد بسبب طعامهم ٌتناولون الناس من كثٌر .بؤكمله النظام

 بعض السٌبة العادات هذه تجبر .الهواء ابتلبع إلى كبٌرة بسرعة الطعام تناول ٌإدي كما .هٌدروكلورٌد من المزٌد ازإفر وٌتم أكبر بجهد

 بوجود عًا انطبا ٌعطً مما ، الحامض الطعم أو بالوخز الإحساس أو الحرقان ٌسبب مما ، المريء دخول على الهضمً الجهاز سوابل

 المعدة حامض

 بعض مع ت   موا ؼٌر بشكل الأشخاص بعض ٌتفاعل .الهضم عسر تسبب ، صحٌح بشكل طهٌها ٌتم لم اإذ خاصة ، الأطعمة بعض

 ما بًا ؼال بالتوابل الؽنٌة الأطعمة وكذلك المقلٌة الأطعمة .البحرٌة والمؤكولات والفجل والخٌار والبصل والملفوؾ الفول مثل الأطعمة

 الحالٌة الحالة فاقمت إلى وتإدي والؽازات البطن فً ارتٌاح عدم تسبب

 المبتلعة للمادة الطبٌعً التدفق مع الإمساك ٌتداخل قد .المعدة فً اٌضااضطرابات ٌسبب أن الكحولٌات وتناول التدخٌن فً للئفراط ٌمكن

 والخوؾ ةالؽٌر مثل والعواطؾ والأرق الوجبات مع الماء من الكثٌر شرب .البطن وآلام الؽازات إلى ٌإدي مما ، الهضمٌة القناة عبر

 العلاج .الهضم لعسر الأخرى الأسباب بٌن من هً الرٌاضة ممارسة وعدم والؽضب

 أفضل .المعٌشة أسلوب فً وتؽٌٌر معقول ؼذابً نظام اعتماد .الهضمً للجهاز الشامل التطهٌر هو الهضم لعسر الفعال الوحٌد العلبج 

ا نظاما المرٌض ٌؤخذ قد ، بالكامل الفاكهة حمٌة بعد .تقرٌبًا أٌام خمسة لمدة الفواكه كامل ؼذابً نظام اتباع هً العلبج لبدء طرٌقة ًٌ  ؼذاب

 .تقرٌبًا أٌام 10 لمدة الرابب واللبن بالعصٌر الؽنٌة والفواكه قلٌلبً  المطبوخة الخضار من تتكون والتً ، الهضم سهلة الأطعمة من مقٌدا

ا ٌبدأ قد ذلك وبعد ًٌ  ؼٌر الطعام ٌطردون .الهضم عسر علبج فً مفٌد عام بشكل الفاكهة استخدام إن .متوازن ؼذابً نظام اتباع فً تدرٌج

 جٌدا الجسم آلٌات تنظؾ فإنها ، بالمٌاه ؼنٌة كونها .المثالً النظام إلى الصحة وٌعٌدون المتراكم البراز وٌخرجون المهضوم

 عسر اللٌمون عصٌر ٌزٌل .الأحماض تكوٌن وٌسكن ، البكتٌرٌا وٌهاجم المعدة إلى عصٌره ٌصل .اللٌمون هو الهضم عسر ثمار أفضل

 .الصحٌة الشهٌة وتحفٌز تقوٌة وبالتالً ، المعدة من الأخرى الضارة والمواد الحمض هذا طرد طرٌق عن الهضم

 سهل شكل فً التؽذٌة وٌوفر الهضمً الجهاز لأعضاء الراحة ٌعطً .المزمن الهضم عسر فً آخر فعال ؼذابً علبج هو البرتقال
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 الأمعاء فً الصدٌقة البكتٌرٌا لتطوٌر المناسبة الظروؾ ٌخلق إنه . . الهضم عسر تدفق ٌحفز أنه كما .لاستٌعابا

 قصٌر وقت فً المعدة وتهٌج الهضم عسر ٌزٌل خفٌؾ طعام عن عبارة وهً .العنب الهضم عسر فً المفٌدة الأخرى الفاكهة ومن

 عسر من الهضمً الجهاز اضطرابات من الكثٌر وٌخفؾ الهضم عسر فً كمنشط ٌعمل .أٌضا قٌمة ذو الأناناس .الحرارة وٌخفؾ

 الحالة هذه فً وجبة تناول بعد الأناناس عصٌر من كوب نصؾ تناول ٌجب .الهضم

 الماء تناول ٌجب .أبدا معًا وتشرب تؤكل لا :بالأكل ٌتعلق فٌما أدناه المذكورة القواعد اتباع دائمًا الهضم عسر من ٌعانً من على ٌجب

 وٌمكن أطعمة هً والخضروات واللبن الحلٌب شوربة فإن ، ذلك ومع .بساعة وبعدها الوجبة من ساعة نصؾ قبل الأخرى السوابل أو

 الإمكان قدر جٌدا طعامك وامضػ شدٌد ببطء الطعام تناول .الوجبة خلبل من تسرع لا .أنا .الوجبات مع تناولها

 الطعام من المزٌد تناول ٌمكنك أنه تشعر وأنت دابمًا الطاولة كاتر .ممتلبة معدة إلى تؤكل لا .ثانٌا

 تصنٌع مإقتًا تشل المشاعر هذه مثل لأن السٌا المزاج أو الإثارة أو التعب أو بالقلق الشعور أو وجبة لتناول أبدا تجلس لا .ثالثا

 الهٌدروكلورٌد ذلك فً بما الهضمٌة العصارات

  الحقٌقٌة الشهٌة تعود حتى ، الأمر لزم إذا ، وجبتٌن أو وجبة تفوت .اقصةن الشهٌة كانت إذا تؤكل لا .رابعا

 علٌها بالبخار دابمًا قم ، أبدا الخضراوات تؽلً لا .خامسا

 من مختلفة مجموعة تتطلب لأنها عًا م النٌبة والفواكه النٌبة الخضار تؤكل لا .الوجبة نفس فً الأطعمة من الكثٌر تخلط لا .السادس

 الإمكان قدر والنشوٌة البروتٌنٌة الأطعمة بٌن افصل .تالإنزٌما

 الهضم اٌضاعلى والسباحة والجولؾ المشً مثل الخفٌفة التمارٌن+  الٌوؼا أسانا .السابع

 حزام وضع الأخرى المفٌدة المابٌة العلبجات تشمل .السامة الأمعاء فضلبت لتنظٌؾ ٌومٌة شرجٌة حقنة استخدام ٌجب :المٌاه معالجة

ا بارد احتكاك وحمام ، الوجبات تناول من ساعة نصؾ بعد المعدة على ثلج أكٌاس ووضع ، لٌلبً  مبلل ًٌ  البدٌلة الورك وحمامات ، ٌوم

  .البطن تدلٌك ٌساعد كما .اللٌل فً والباردة الساخنة
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 الأرق

 لهذه الواسعة الأدوٌة مجموعة من هذا ٌتضح .الحضرٌة المناطق فً العلٌا الطبقات بٌن خاصة ، الحاضر الوقت فً مقلقة الأرق ٌفترض

 الكٌمٌابٌون وٌبٌعها الأطباء ٌصفها التً الحالة

 وبالتالً العقلٌة الراحة من الشخص الأرق ٌحرم .قاتلة بنتابج المنومة الحبوب من زابدة جرعة ٌتناولون الذٌن الأشخاص حالات تتكرر

ا رًا خط ٌشكل .النهار فً أنشطته مع ٌتعارض ًٌ  عادة ٌصبح عندما ٌداشد صح

 الشخص وٌستٌقظ والجسم المخ وٌرٌح التوتر من ٌخفؾ النوم بكفاءة لعمله للؽاٌة ضروري أمر وهو للجسم دورٌة راحة حالة هو النوم

 سبع مالنو ٌكون ما ةً  عاد .لآخر فرد من جدا واسعة حدود فً ٌختلؾ النوم مقدار فإن ، ذلك ومع .النوم بعد ومرتاحا منتعشا الصباح فً

 وأكثر أعمق نومهم لأن ساعات خمس إلى أربع خلبل جٌد بشكل البعض ٌعمل ، ذلك ومع .الناس لمعظم مناسبًا لٌلة كل ساعات ثمانً إلى

 انتعاشا

 ، تالحالا هذه مثل فً .اللٌل أثناء الٌقظة من قصٌرة فترات السن كبار نوم ٌتخلل ما ؼالبًا .متنوعة لأسباب السن كبار بٌن شابع الأرق

 المسن إٌقاظ ٌصبح ، لذلك .العمٌق النوم فترات فً تدرٌجً انخفاض هناك ، العمر تقدم مع .تؤثراً  الأكثر هً الكمٌة ولٌس النوعٌة تكون

 إلى ثمانً النوم احتٌاجات متوسط ٌنخفض ، 12 سن فً لٌلة كل النوم من ساعات تسع من .العمر تقدم مع النوم متطلبات تقل كما .أسهل

 80 عند ساعات وست 60 عند الساعة ونصؾ ساعات وست ، 40 عند ساعات وسبع ، 20 سن فً ساعات

 أعراض

 أثناء التركٌز وقلة ، الذاكرة وهفوات ، النوم أنماط فً المستمرة النوم والتؽٌرات وجودة مدة فً جذرٌة تؽٌٌرات هً المرضً الأرق

 النهار

 باللبمبالاة المستمر والشعور ، والارتباك ، التنسٌق دانوفق ، العاطفً الاستقرار عدم هً الأخرى الأعراض

 الأسباب

 والمرارة والؽضب الاستٌاء مشاعر .المفرطة والإثارة والإرهاق والقلق القلق عن الناجم العقلً التوتر هو للؤرق شٌوعًا الأكثر السبب

 تناول فً والإفراط اللٌل فً الطعام تناول فً والإفراط الهضم وعسر الإمساك الأخرى الأسباب بٌن من .أٌضا الأرق تسبب قد المكبوتة

 الجهاز أعصاب وخاصة العصبً الجهاز ٌهٌج أنه حٌث للؤرق متوقع ؼٌر آخر بًا سب التدخٌن ٌعد .جابعًا والنوم القهوة أو الشاي

 . ظًا مستٌق المرء لإبقاء ؾ   كا النوم بشؤن القلق ، الأحٌان من كثٌر الهضمً فً

 الدماغ وتضعؾ ، الذكاء معدل تخفض إنها .باستمرار تناولها عند فعالٌة أقل وتصبح عادة تتشكل .للؤرق ا جً  علب لٌست مةالمنو الحبوب

 ، الجلدي والطفح الهضم عسر المنومة للحبوب الجانبٌة الآثار تشمل .الكحول بعد أو قبل أو تناولها بإفراط تم إذا قاتلة تكون أن وٌمكن

 ، والكبد الكلى ومشاكل ، الدم ضؽط وارتفاع ، الشهٌة وضعؾ ، التنفسً والجهاز الدموٌة الدورة ومشاكل ، عدوىلل المقاومة وانخفاض

 الذهنً والتشوش

 العلاج

 وقت فً والاستٌقاظ لٌلة كل محدد وقت فً الفراش إلى والذهاب ، منتظم نوم بجدول الالتزام المرء على ٌجب ، المشكلة على للتؽلب

 .ساعات أربع بعد النوم من فابدة أكثر بساعتٌن اللٌل منتصؾ قبل النوم .جٌدة قاعدة مبكرًا والاستٌقاظ مبكرًا النوم ٌعد .صباح كل محدد

 الآخر تلو الشاي من بًا كو وٌشربون ، طوٌلة بفترة اللٌل منتصؾ بعد حتى الامتحانات أوقات فً مستٌقظٌن الطلبب ٌظل أن الحماقة من

 فً التركٌز على القدرة وعدم السواد فً التسبب إلى إلا ٌإدي لا هذا لأن ،
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 الؽذابٌة العناصر فً نقصا دابم شبه بشكل ٌلبحظون المزمن الأرق من ٌعانون الذٌن الأشخاص أن الأبحاث أظهرت الاختبار قاعة

 ؼٌر النوم آلٌة .والزنك والبوتاسٌوم والمنؽنٌز والمؽنٌسٌوم الكالسٌوم وكذلك د وفٌتامٌن ج وفٌتامٌن المركب ب فٌتامٌنات مثل الربٌسٌة

 الؽذابً النظام فً كافٌة بكمٌات دًا موجو الؽذابٌة العناصر هذه من ٌكن كل لم ما بكفاءة العمل على قادرة

 ٌستبعد أن ٌجب .الأرق وعلبج ، علبج فً طرٌقة طوٌلبً  وقتًا ٌستؽرق سوؾ الأكل نمط فً بسٌطة تعدٌلبت مع المتوازن الؽذابً النظام

 ، والكحول ، الكولا ومشروبات ، والشوكولاتة ، والقهوة ، والشاي ومنتجاته والسكر ، الأبٌض الدقٌق منتجات الؽذابً النظام هذا مثل

 والاستخدام ، والنكهة والتلوٌن للحفظ كٌمٌابٌة مواد وهً إضافات على تحتوي التً والأطعمة ، المقلٌة والأطعمة ، الدهنٌة والأطعمة

 قوٌة بهارات و ملحلل المفرط

 الوجبتٌن بٌن من .والزبادي والبذور الكاملة والحبوب والمجففة الطازجة الفواكه من الإفطار ٌتكون أن ٌجب ، المعدل الأكل نمط فً

 وقت فً بالعسل المحلى الحلٌب من كوب .البروتٌن على قابمة والأخرى مختلطة كبٌرة سلطة من إحداهما تتكون أن ٌجب ، الربٌسٌتٌن

 لأن مفٌد النوم

 بعٌدا تدفعها لإجبارها محاولة أي .المنال بعٌد النوم ٌكون ما ؼالبًا النوم على ٌساعد الحلٌب فً الموجود الأمٌنً الترٌبتوفان حمض

 حول .بؤكمله الرإٌة مجال ٌشؽل فارؼًا أسود رًا جدا تخٌل ، النوم أثناء .الخفٌفة القراءة أو الهادبة بالموسٌقى الذهن تحوٌل الأفضل من

 أو ركبتٌك رفع مع جانبك على ضع ، ظهرك على تستلقً لا .واسترخً الخفٌفة السرٌر ملببس استخدم .وخفٌفة مبهجة أمور إلى أفكارك

 لنابما ٌنتقل ما وعادة متكرر بشكل والساقٌن الذراعٌن وضع تؽٌٌر ٌجب ، اللٌل أثناء الأمام إلى قلٌلبً  والكتفٌن الرأس رفع مع جٌدا كلتٌهما

 اللٌل خلبل مرات عدة آخر إلى جانب من السلٌم

 لتوسٌع عمٌقة أنفاس ثلبثة أخذ ثم ، السرٌر فً جانبك على الاستلقاء فً الطرٌقة تتمثل .النوم تحفٌز اٌضافً ٌساعد التنفس فً التحكم إن

 ثانً ٌتراكم ، أنفاسك حبس أثناء .النفس حبس وكرر أخرى أنفاس ثلبثة خذ ، ذلك بعد .ممكنة فترة لأطول برأسك تمسك ثم .تماما البطن

 الطبٌعً النوم على وٌحفز الجسم فً الكربون أكسٌد

 التمرٌن تحفز .النوم ونوعٌة كمٌة تحسٌن على النوم وقت فً الخفٌفة والتمارٌن النهار خلبل النشطة الرٌاضٌة التمارٌن ممارسة تعمل

 العضلً والتوتر بالإجهاد بطٌرت والذي الجسم من اللبكتٌك حمض من التخلص على

 ومع .مثالٌة تمارٌن كلها والسباحة والقفز والركض المشً .النوم ونمط للجسم مفٌدة هرمونٌة تؽٌرات اٌضاإلى المنتظم التمرٌن ٌإدي

 التحفٌز فً ا طً  مفر ٌكون أن ٌمكن هذا لأن اللٌل فً الشدٌدة التمارٌن تجنب ٌجب ، ذلك

ا .والعصبً التنفسً والجهاز الؽدي الجهاز تقوٌة على الٌوجا علبج ٌساعد ، لاً  أو .بطرٌقتٌن رقالأ حالات ؼالبٌة تساعد ٌوغا ًٌ  تمنح ، ثان

  التقلٌدٌة الٌوجا .المزعجة المرء لمشاكل أمان كقٌمة والعقلً الجسدي اٌضاالاسترخاء الٌوجا

 العمود على الساخن التحرٌض أو ، التقاعد قبل الفقري العمود ىعل الساخنة الكمادات تطبٌق إن .الأرق علبج اٌضافً فعال المائً العلاج

 حمام ٌعتبر .الوقت مدار على مجربة طرق كلها ، النوم وقت فً البدٌل والبارد الساخن القدم حمام أو الساخن القدم حمام أو ، الفقري

 ، النوم وقت فً )فهرنهاٌت درجة 96 إلى درجة 92 المطول المحاٌد الؽاطس والحمام الساخن الماء فً القدمٌن وضع مع البارد الورك

 عادة المرء أعصاب تكون عندما

 عوامل من ممكن عدد أكبر على للقضاء الجهود كل بذل ٌجب ، الأرق لعلبج المختلفة التدابٌر جانب إلى أٌضا الفعالة الإجراءات من 

 بالأشٌاء القٌام فن وصقل ، تؤمل تقنٌة أو استرخاء طرٌقة لأي المنتظمة الممارسة الاتجاه هذا فً الخطوات تتضمن أن ٌجب .الإجهاد

 فً ونصؾ أٌام وخمسة ساعات عشر إلى تسع على العمل ٌوم ٌقتصر بحٌث ، )والتحدث والمشً الأكل مثل الأنشطة خاصة( ببطء

ا الوقت بعض وقضاء إبداعٌة هواٌة زراعة ، .الأسبوع ًٌ  فً البدء قبل مهمة وإكمال اقعٌةو ؼٌر أهداؾ ضد العمل وتجنب ، ذلك فً ٌوم

 __أخرى مهمة
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 الٌرقانالصفراء 

 عدة هناك .للصفراء المنتجة الكبد خلبٌا فقدان أو الصفراوٌة القناة انسداد عن الناتجة الاضطرابات عًا شٌو الكبد أنواع أكثر هو الٌرقان

 العٌنٌن وبٌاض الأصفر إلى الجلد لون بتؽٌر جمٌعها تتمٌز ولكن الٌرقان من أشكال

 ٌعطل إنه .المهمة الوظابؾ من العدٌد ٌإدي ، ضخم كٌمٌابً مختبر عن عبارة وهو ، مباشرة المعدة فوق الحاجز الحجاب تحت الكبد ٌقع

 سكر إلى البروتٌنات وٌقسم ، الأنسجة بناء فً المستخدمة الأمٌنٌة الأحماض من العدٌد وٌصنع إلٌها حاجة هناك تعد لم التً الهرمونات

 عٌداوب

 ٌخزن أنه كما .الأنسجة مخلفات لإزالة حٌوي أمر وهو ، الدم وألبومٌن والصفراء والكولٌسترول اللٌسٌثٌن ٌنتج .للطاقة الحاجة عند

 الهضم عملٌات على ملبءمة الأكثر التؤثٌر ٌمارس .السلٌمة للتؽذٌة ضروري حٌوي هضمً سابل هً الصفراء والمعادن الفٌتامٌنات

 الأخرى والمنتجات الؽازات فً زٌادة فهناك ، الأمعاء دخول من الصفراء منع إذا تم .الطعام فً المتحللة التؽٌرات ٌمنع أنه كما .العامة

 ثابتًا وتدفقها الصفراء إنتاج ٌكون ما عادة

 الأعراض

 وتلون ، والؽثٌان ، الشدٌد والإمساك ، المبرر ؼٌر الشهٌة والتعب وفقدان ، والحمى ، والصداع ، الشدٌد الضعؾ هً الٌرقان أعراض

 الكبد منطقة فً خفٌؾ اٌضابؤلم المرٌض ٌشعر قد والبول والجلد واللسان العٌن اصفرار

 الأسباب

 فً والصبؽة الصفراوٌة الأملبح تفرز التً الصفراوٌة القنوات انسداد عن ناتجا ٌكون قد .الكبد وظابؾ فً خلل على ٌدل الٌرقان

 أو المرارة حصوات بسبب الصفراوٌة القنوات انسداد ٌكون أن ٌمكن .للجلد أصفر نًا لو ٌعطً وهذا بالدم الصفراء تختلط ثم .الأمعاء

 بسبب الأوببة إلى ٌإدي وقد الفٌروس ٌنتشر ، اللبحقة الحالة فً .فٌروس عن الناجم ، الكبد التهاب باسم المعروؾ ، الكبد التهاب

 والماء الطعام وتلوث ، الصحٌة ؼٌر ؾوالظرو ، القذرة والبٌبة ، الشدٌد الازدحام

 والسل الصفراء والحمى والملبرٌا التٌفود مثل الكبد تصٌب معٌنة وأمراض الخبٌث الدم فقر هً للٌرقان الأخرى الأسباب

 العلاج

 فً بطٌبًا ًالتعاف سٌكون ، ذلك ومع .الرٌاضٌة والتمارٌن الؽذابً العلبج طرٌق عن بسرعة الٌرقان من البسٌط الشكل علبج ٌمكن

 للمرض الحادة الأعراض تهدأ حتى المرٌض ٌسترٌح أن ٌجب .الصفراوٌة القنوات فً ضؽط أو انسداد عن نتجت التً الخطٌرة الحالات

 وقصب والبنجر والجزر والكمثرى والعنب اللٌمون عصٌر تناول ٌمكن .أسبوع لمدة الفاكهة عصٌر على المرٌض ٌصوم أن ٌجب

ا ٌوم ساخنة شرجٌة ةحقن تناول ٌجب .السكر  السامة المواد امتصاص منع وبالتالً ، بانتظام الأمعاء إخراج لضمان الصٌام أثناء ًٌ

 وٌمكن المرض شدة انتهاء بعد الفاكهة عصٌر صٌام إٌقاؾ ٌتم قد .الدم مجرى فً المتحللة

 التالً النحو على بسٌطة حمٌة استئناف

 اللٌمون عصٌر من صؽٌرتٌن بملعقتٌن ا جً  ممزو الدافا الماء من كوب :الاستٌقاظ عند

 القلٌل مع الكامل القمح خبز من شرٌحة أو القمح من دالٌا كوب .والمانجو والتوت والعنب والباباٌا التفاح مثل طازجة فاكهة ثمرة :الإفطار

 الزبدة من

 برتقال عصٌر :الصباح منتصؾ
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 أو السبانخ مثل البخار على الورقٌة المصفى والخضروات الخضار حساء من وكوب ، الكامل القمح دقٌق من صؽٌرتان شباتٌتان :الؽداء

 الرابب اللبن من وكوب الجزر أو الحلبة

 الهند جوز ماء أو برتقال عصٌر :الظهر بعد

 السبانخ ثلم الأخرى والخضروات الورقٌة المخبوزة البطاطا . مخبوز ، الزبدة أو السمن من القلٌل مع الكامل القمح من قطعتان :العشاء

 ذلك فً رؼبت إذا بالعسل الساخن الحلٌب من كوب ، والحلبة

 الحد إلى استهلبكها تقلٌل ٌجب ذلك وبعد ، الأقل على أسبوعٌن لمدة والزٌوت والقشدة والزبدة السمن مثل الدهون جمٌع تجنب ٌجب

 والبقولٌات البقول مثل السفلٌة الأمعاء فً التعفن أو التخمر إلى ٌمٌل طعام وجود عدم .الهضمً الجهاز اضطرابات تجنب ٌجب .الأدنى

 الؽذابً النظام فً تدرج أن ٌجب .وؼٌرها

 .القماش خلبل من والضؽط الضرب طرٌق عن علٌها الحصول ٌتم .للٌرقان لًا  فعا جًا علب (karvi torai) المر اللوفا عصٌر ٌعتبر

 خلبل من الملون الأصفر للسابل ؼزٌر تدفق إلى هذا سٌإدي .لأنؾا فتحتً خلبل من لأعلى وٌسحب الٌد راحة على العصٌر ٌوضع

 المرضى ، فً ٌسبب وقد قوي دواء فهو ، ذلك ومع .بالارتٌاح المرٌض سٌشعر كبٌرة بكمٌات السامة المادة إفراغ بعد .الأنؾ فتحتً

 تجنب ٌجب ، لذلك .قصٌرة لفترة الحرارة جةدر فً ارتفاع الأحٌان بعض وفً النصفً والصداع الدوخة مثل جانبٌة وآثار حساسة طبٌعة

 المرضى هإلاء قبل من استخدامه

 علٌه الحصول ٌتم الذي من السابل قطرات ثلبث أو بقطرتٌن استبداله الأفضل فمن ، متوفر ؼٌر المر اللوفا من الأخضر العصٌر كان إذا

 لنفس بسهولة المتوفرة المر اللوفا بذور اٌضااستخدام ٌمكن مماثل تؤثٌر هذا عن ٌنتج .الماء فً اللٌل طوال الجافة القشور نقع طرٌق عن

 الماء فً فركها بعد الؽرض

 هذا من واحد رطل .بالقماش عصارتها واستخراج الأوراق سحق ٌجب .الخضراء الفجل أوراق هو للٌرقان آخر ثمٌن ؼذابً علبج

ا العصٌر ًٌ  ٌحفز إنه .فورٌة راحة ٌوفر .الاستخدام قبل نظٌفة موسلٌن قماش ةقطع خلبل من تصفٌته ٌتم أن ٌجب .بالػ لمرٌض ٌكفً ٌوم

 الكامل العلبج ضمان ٌمكن ، الحالات معظم فً .المتاعب فً تدرٌجً انخفاض إلى ٌإدي وهذا ، للؤمعاء السلٌم والإخلبء الصحٌة الشهٌة

 أٌام عشرة أو ثمانٌة ؼضون فً

 المٌاه معالجة

 احتفظ .البطن على البدٌلة والباردة الساخنة الكمادات وضع ٌجب .التالفة الكبد خلبٌا ٌحمً ٌمونالل عصٌر مع الماء من الكثٌر شرب

 .دقابق لبضع فهرنهاٌت درجة 60 عند باردة كمادة باستخدام بالتبدٌل قم ، فهرنهاٌت درجة 120 عند واحدة دقٌقة لمدة الساخن بالضؽط

 ساعات خمس كل الإجراء ارتكر ٌجب .مرات 10 أو ساعة لمدة العلبج ٌستمر قد

ا ٌوم دقابق 10 لمدة فهرنهاٌت درجة 104 عند الساخن بالماء الاستحمام  نًا أحٌا الٌرقان تصاحب التً الحكة تخفٌؾ فً ا دً  مفً سٌكون ًٌ

ا ٌوم مرتٌن البارد الاحتكاك سٌكون .والكلى الجلد عبر الجهاز من الصفراوٌة الصبؽة من التخلص وفً  العام تنشٌطلل ا دً  مفً ًٌ

 

 المذكور النظام مع طبٌعً بشكل أخرى مرة ٌعمل ، حتى المرٌض الكبد وبناء تامة بسهولة الحالة على التؽلب الٌرقان لمرٌض ٌمكن

 المتكرر والتعرض والمنتظمة المعتدلة الرٌاضٌة التمارٌن وممارسة ، الحٌاة ونمط الؽذابً بالنظام المعقولة العناٌة خلبل من .أعلبه

 الكبد بمشاكل الإصابة تكرار منع ٌمكن النقً والهواء الشمس عةلأش
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 الكلى حصى

 حمض مثل البول فً عادة الموجودة الكٌمٌابٌة المواد من الحصوات تتكون .ما حد إلى شابع اضطراب هو البولٌة الكلى المسالك حصى 

 بٌض حجم إلى والحصى والرمل بالحصى الشبٌهة العوابق نم الاتساق فً تختلؾ قد .الأكسالٌك وحمض والكالسٌوم والفوسفور البولٌك

 فً متكرر بشكل الاضطراب هذا ٌحدث .للذوبان قابلٌتها ٌتجاوز البول فً معٌنة مادة تركٌز لأن وتنمو الأحجار تتشكل قد .الطابر

 النساء من أكثر الرجال ٌصاب حٌث ، العمر منتصؾ

 .بول شكل على المثانة إلى تنتقل التً منه والأملبح الماء وإزالة ، الدم لتنقٌة النباتات بتصفٌة الكلى ٌقومون

  الأعراض

 ثم الجانب فً بالألم الشعور ٌبدأ .المثانة إلى طرٌقها فً أسفل إلى الحالب تمرٌر محاولتها عند شدٌدا مًا أل الكلى حصوات تسبب ما عادة

 ، الؽثٌان ، الضبٌل التبول ، المإلم التبول ، متكرر بشكل التبول فً الرؼبة هً الكلى لحصوات الأخرى الأعراض .والفخذٌن الفخذ فً

 دون الكلى فً كبٌرة حصوات تبقى قد ، الأحٌان بعض فً .البول مع اٌضابالدم المرٌض ٌمر قد .والصدمات القشعرٌرة ، التعرق ، القًء

 الصامتة الحصوات هذه وتعرؾ مشاكل أي تسبب أن

 الأسباب

 التعرق بسبب التركٌز شدٌد البول ٌصبح عندما ةً  عاد تحدث .العام الؽذابً التمثٌل فً لعٌوب نتٌجة الكلى فً تالحصوا تكوٌن ٌكون 

 والإفراط ، خاطا ؼذابً نظام اتباع هً الأخرى الأسباب .المستقرة الحٌاة نمط بسبب تتفاقم . ؾ   كا ؼٌر بشكل السوابل تناول أو الشدٌد

 والأطعمة ، والتوابل والتوابل ، والقهوة ، والشاي ، واللحوم ، السكر ومنتجات الأبٌض والدقٌق ، حماضللؤ المكونة الأطعمة تناول فً

 الأحجار أنواع .حصوات تكوٌن اٌضاإلى ب فٌتامٌن تناول فً والإفراط أ فٌتامٌن نقص ٌإدي قد .الطعام تناول فً والإفراط ، الؽنٌة

 عدوى عن ناتجة الأولٌة الحصوات تكون لا عادة .ثانوٌة وحصى أولٌة حصوات ، فبتٌن من البولٌة المسالك حصوات تتكون ، اً  كٌمٌابً

 الؽنٌة الأطعمة تناول فً والإفراط ، والإمساك ، المستقرة والحٌاة ، الكحول إدمان عن تنتج ما عادة .الحمضً البول فً وتتكون

 من إما الكلى حصوات معظم تتكون .القلوي البول فً وتتكون ضعٌةمو عدوى عن ناتجة الثانوٌة الحصوات .البٌورٌن أو بالنٌتروجٌن

 على الأحجار جمٌع من المابة فً 90 حوالً ٌحتوي .العدوى وجود فً عًا شٌو الأكثر هو والأخٌر ، الفوسفات أو الكالسٌوم أكسالات

 ٌحتوي بٌنما ، والكربونات والفوسفات مؽنٌسٌوموال والأمونٌا الكالسٌوم من خلٌط عن عبارة نصفها من أكثر . ربٌسً كمكون الكالسٌوم

 الإصابة إجمالً من التوالً على بالمابة وواحد بالمابة أربعة حوالً السٌستٌن وحصوات الٌورٌك حمض ٌمثل .أكسالات على الباقً

 بالحجارة

 العلاج

 اٌضا تكرار اللوابح هذه ستمنع .المناسبة بٌةالؽذا اللوابح خلبل من بنجاح الكلى حصوات من ٌعانون الذٌن المرضى ؼالبٌة علبج ٌمكن

 البول حموضة فً للتحكم وذلك ، الكلى تهٌج التً الأطعمة تجنب المرٌض على ٌجب .جراحٌة عملٌة فقط قلٌلة حالات تتطلب .الأعراض

 والتوابل الكحولٌة المشروبات هً ىللكل مهٌجة تعتبر التً الأطعمة .البول تركٌز لمنع ؾ   كا بشكل السوابل تناول من والتؤكد ، قلوٌته أو

 الهلٌون مثل القوٌة الرابحة ذات والمٌاه والرشاد والراوند والسبانخ والطماطم والفجل الخٌار مثل الخضروات وبعض والمخللبت

  .الؽازٌة والمٌاه المرق ، واللحوم والقرنبٌط والملفوؾ والفاصولٌا والبصل

 إلى ٌإدي مما العظام من الكالسٌوم من فقدانه إلى درقٌة الجار الؽدة هرمون إفراز فً فراطالإ ٌإدي ، الكالسٌوم فوسفات حصوات فً

 أو الحلٌب من طبٌعً ؼٌر بشكل كبٌرة كمٌات تناول ٌإدي قد .البول فً الكالسٌوم إفراز زٌادة مع الدم فً الكالسٌوم مستوى ارتفاع

 نظام اتباع ٌجب ، الكالسٌوم فوسفات حصوات تكوٌن على للسٌطرة .كالسٌومال فوسفات حصوات تكوٌن اٌضاإلى د فٌتامٌن أو القلوٌات

 ٌتفق بما المستوٌات من الأدنى الحد على والفوسفات الكالسٌوم تناول ٌقتصر أن ٌجب .معتدل بشكل والفوسفور الكالسٌوم منخفض ؼذابً
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 ٌشكل أن ٌجب ، الؽذابً النظام هذا فً .مجم 1000 سفوروالفو .مجم 680 المداومة الكالسٌوم مستوى .التؽذٌة كفاٌة على الحفاظ مع

 .للفوسفور الربٌسٌة المصادر السودانً والفول العدس ٌشكل أن وٌجب ، الجبن أو الرابب واللبن للكالسٌوم الربٌسً المصدر الحلٌب

 والجزر واللفت والقرنبٌط والسبانخ جروالبن الصوٌا وفول والبازلاء البنؽال وجرام الكامل القمح دقٌق هً تجنبها ٌجب التً الأطعمة

 ٌحافظ بحٌث الؽذابً النظام تنظٌم ٌجب ، والكربونات المؽنٌسٌوم والفوسفات الكالسٌوم من الحصوات تتكون عندما . الهند وجوز واللوز

 ( الخضار من ووجبتٌن الفاكهة من ووجبتٌن الحلٌب من فقط لتر نصؾ تناول ٌجب ، الؽذابً النظام هذا مثل فً .الحمضً البول على

 بالنسبة .والطماطم والملفوؾ والقرنبٌط واللفت والقرع والقرع الطازجة الخضراء والبازلاء الهلٌون من الخضار تتكون قد .)جرام 200

  أخرى ناحٌة من . والجوافة والباباٌا والأناناس والكمثرى والخوخ والعنب البطٌخ تناول ٌمكن ، للفواكه

ا قلو البول ٌبقى أن ٌجب  الفواكه استخدام ٌجب ، الؽذابً النظام هذا فً . البولٌك وحمض الأوكسالات حصوات تكون حالة فً ًٌ

 .المرضٌة للتؽذٌة الضروري الأدنى الحد عند للؤحماض المكونة الأطعمة تكون أن وٌجب بكثرة والخضروات

 الأطعمة هذه وتشمل .الأكسالٌك حمض من عالٌة نسبة ىعل تحتوي التً الأطعمة تجنب ٌجب ، أكسالات على الأحجار تحتوي عندما

 ، والفجل ، والبطاطس ، الفرنسٌة والفاصولٌا ، والشوكولاتة ، والكرز ، والملفوؾ ، البنً والخبز ، والبرنجال ، والشمندر ، اللوز

 الصوٌا وفول ، والسبانخ

 لأن رًا نظ .البول فً البولٌك حمض مجهود وزٌادة الدم فً البولٌك حمض فً زٌادة لدٌهم الذٌن المرضى فً البول حصوات تحدث

 مثل البٌورٌن من عالٌة نسبة على تحتوي التً الأطعمة تجنب فٌجب ، للبٌورٌن الؽذابً التمثٌل لعملٌة نهابً منتج هو البولٌك حمض

 والكلى والكبد الحلو الخبز

 حصوات ذلك فً بما ، الكلى لمشاكل جدا لًا  فعا علبجا ، الشابعة الفاصولٌا أو الفرنسٌة الفاصولٌا اٌضا باسم المعروفة ، الفاصولٌا تعتبر

 نتابج مع عاما 25 من لأكثر استخدمها لقد .والمثانة الكلى لمشاكل كدواء الفاصولٌا قٌمة اكتشؾ من أول الألمانً رام الدكتور كان .الكلى

 فً .مجم 60 حوالً ووضع شرابح إلى تقطٌعها ثم ، القرون داخل من بالحبو إزالة هً الدواء لتحضٌر له وصفها التً الطرٌقة .مفٌدة

 لمدة لٌبرد تركه ثم ناعم قطنً قماش خلبل من السابل هذا تصفٌة ٌجب .ساعات أربع لمدة ببطء ٌؽلً ، الساخن الماء من لترات أربعة

 إعطاء ٌجب ، رام للدكتور قًا وؾ .تحرٌك وند الشاش من أخرى قطعة خلبل من السابل سكب ٌجب ، ذلك بعد .تقرٌبًا ساعات ثمانً

 رام الدكتور ٌقول .الأسبوع فً مرات عدة تناوله ٌمكن ذلك وبعد ، واحد ٌوم لمدة الٌوم خلبل ساعتٌن كل للمرٌض المرق هذا من كوب

 العامل ٌختفً ؼلٌها مجردب ولكن أطول لفترات بالقرون الاحتفاظ ٌمكن .ساعة 24 من أكثر عمره كان إذا ٌعمل لن المرق هذا اٌضاأن

 واحد ٌوم بعد العلبجً

 والعسل الرٌحان عصٌر تناول ٌجب ، الكلى حصوات حالة فً .الكلى على قوي تؤثٌر له ، العامٌة فً التولسً باسم المعروؾ ، الرٌحان

 العلبج بهذا البولٌة المسالك من الحصى طرد ٌمكن أنه وجد وقد .أشهر ستة لمدة

 فً النؽمة تكوٌن المنتظم استخدامه ٌمنع .المرارة أو الكلى فً حصوات لتكوٌن المعرضٌن لأولبك مًا قً ذاءاٌضاؼ الكرفس ٌعتبر

ا حا نجا الأبحاث أظهرت .المستقبل ًٌ  العلبج هذا ٌستمر أن ٌجب .الكلى حصوات علبج فً البٌرٌدوكسٌن أو B لفٌتامٌن ظا ملحو علبج

ا نظاما المرٌض ٌتناول أن ٌجب .دابم 6 علبج على للحصول أشهر لعدة ًٌ  واحد جرام على البروتٌن وٌقتصر ، البروتٌن منخفض ؼذاب

 الطعام كٌلوجرام من لكل

ا ٌوم أكثر أو .مل 3000 إلى تصل السوابل من حرة كمٌة ا ضرور ًٌ  ٌجب .الأملبح تترسب حٌث التركٌز مستوى عند البول إنتاج لمنع ًٌ

 درجة 112 إلى تدرٌجٌة وزٌادة ، فهرنهاٌت درجة 133حرارة بدرجة ساخن حمام ٌلٌها ، ساخنة كبٌرة شرجٌة حقنة المرٌض إعطاء

 .البارد الاستخدام مع دًا بار الرأس إبقاء وٌجب ، فهرنهاٌت

 الألم الكلى منطقة فً الظهر عبر المطبق الساخن الضؽط سٌخفؾ
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 الكلى تحفز لأنها للؽاٌة مفٌدة وهالاسانا ودهانورسانا وجانجاساناوب وأوتانباداسانا بافانموكتاسانا مثل الٌوؼاسانا أنواع بعض أن كما

 البهاق

 إلى ٌإدي مما الجلد طبقات من المٌلبنٌن لصبؽة تدرٌجً فقدان هناك ."البٌضاء البشرة " حرفٌاً  تعنً الكلمة .مزعجة جلدٌة حالة هو

 فإنه ، ذلك ومع .عضوي ضرر أي تسبب لا الحالة .الداكنة ةالبشر ذوي الأشخاص فً خاصة ، قبٌحة البقع هذه تبدو .بٌضاء بقع ظهور

ا توترًا ٌسبب ًٌ  مشكلة كونها جانب إلى ، الحالة تصبح وهكذا .إزعاج أو ألم أي ضحٌة من أكثر بالحرج ٌشعر الذي للمرٌض كبٌرًا نفس

  . اجتماعٌة عار وصمة ، طبٌة

 ٌحدث أن ٌمكن .الهند فً قلٌلبً  أعلى الإصابة معدل . العالم سكان من أكثر أو المابة فً واحد على وٌإثر ما حد إلى شابع اضطراب هو

 الأكثر المناطق .الرجال عند منه النساء عند عًا شٌو أكثر فهو ، ذلك ومع .الطبٌعً الجلد فً الجنسٌن من أي فً عمر أي فً الاضطراب

 .بقع إلى تتطور ثم صؽٌرة بٌضاء ببقعة المشكلة تبدأ ما عادة الأعراض .الترتٌب بهذا والمعصم والظهر والرقبة الٌدٌن هً رًا تضر

 مع تندمج ، البقع تتوسع عندما .الصبؽة فقدان بسبب الوقت مرور مع ا ضً  بٌا أكثر تصبح ولكنها البداٌة فً شاحبة البقع هذه تكون

 بٌضاء ببقع الجسم جلد معظم تؽطٌة ٌتم قد ، الحالات بعض جدا فً واسعة رقعة تشكل ، الوقت وبمرور ، البعض بعضها

 الأسباب  

 كما ، الوقت نفس فً الحلٌب وشرب السمك تناول عن ٌنتج لا .الجلد بفرط الإصابة أسباب حول الخاطبة المعتقدات من العدٌد تنتشر 

 كؤسباب والحلٌب البصلو والحلٌب الٌقطٌن مثل الأخرى الؽذابٌة التركٌبات .الاضطراب هذا من ٌعانون النباتٌٌن حتى لأن عموما ٌعتقد

ا معد لٌس إنه .الفاسد الدم بسبب ولٌس ؛ جراثٌم أي عن ٌنتج لا .أساس أي لها لٌس اللوكودرما لظهور محتملة ا معد ولا ًٌ  أن ٌمكن لا .ًٌ

 رابواضط ، المفرط العقلً القلق هً اللوكودرما لحدوث الربٌسٌة الأسباب .الجسدي الاتصال طرٌق عن آخر إلى شخص من ٌنتقل

 التٌفوبٌد مثل وأمراض ، الهضمٌة القناة فً الأخرى الطفٌلٌات أو والدٌدان الٌرقان مثل الكبد وظابؾ واختلبل ، الحاد أو المزمن المعدة

 هذا فً الهرمونات تفرز التً الؽدد تشارك ما ؼالبًا .الحروق وإصابات ، المعٌبة التعرق وآلٌة ، الهضمً الجهاز على ٌإثر الذي

 للبضطراب عابلً تارٌخ لدٌهم المرضى من المابة فً 30 وحوالً مسبب عامل أٌضا هً الوراثة .بالاضطرا

 العلاج

 داخل الشفاء قوة ٌمكّن هذا .المتراكمة السموم نظام لتطهٌر دستورٌة تدابٌر اعتماد من اللودودرما علبج ٌتكون ، الطبٌعة علبج فً 

 .بًا تقري أسبوع لمدة على العصابر ٌصوم أن المرٌض على ٌجب ، بدء ذي بادئ .عٌةالطبٌ الحٌاة وإنتاج ، نفسه تؤكٌد من الجسم

 من ساعات ثلبث 50 بنسبة بالماء المخففة ، الخضار أو الفاكهة عصابر تناول علٌها / علٌه ٌجب ، النظام هذا فً : أو ساعتٌن كل 50

ا ٌوم الأمعاء تنظٌؾ ٌجب .ءً  مسا 8 حتى ا حً  صبا 8 الساعة  مً  نظا المرٌض ٌتبع قد ، العصٌر صٌام بعد .الفترة هذه خلبل الدافا لماءبا ًٌ

ا ؼذائ ا  إضافة ٌمكن .الفطابر أو الكاملة الوجبة وخبز البخار على المطبوخة أو النٌبة والخضروات الطازجة الفواكه من ٌتكون ا دً  مقً ًٌ

  .قلٌلة أٌام بعد الؽذابً النظام هذا إلى والحلٌب الرابب اللبن

 أن ٌجب .والفواكه والخضروات والحبوب والمكسرات البذور من متوازن ؼذابً نظام اتباع فً اً  تدرٌجً ٌبدأ أن للمرٌض ٌمكن ذلك بعد

 ٌمكن .الصوٌا وفول والمونج البرسٌم مثل والفاصولٌا البذور تنبت أن ٌمكن .النٌبة الأطعمة من الؽذابً النظام من الكبٌرة النسبة تتكون

 والخمٌرة والعسل البارد على المعصورة النباتٌة بالزٌوت الؽذابً النظام هذا استكمال

 ذات والأطباق التوابل وجمٌع الكحولٌة والمشروبات والقهوة الشاي تجنب المرٌض على ٌجب .شهرٌن كل العصٌر صٌام تكرار ٌمكن

 واللإلإ والشعٌر المصقول الأرز مثل الصفات المعدلة بوالحبو الأبٌض الطحٌن ومنتجات السكر اٌضاتجنب علٌه ٌجب .العالٌة النكهات

 زجاجات فً المعبؤة أو المعلبة والأطعمة
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 الصدفٌة بذور استخدام هو العلبجات هذه أشهر .الجلد سرطان علبج فً مفٌدة المنزلٌة العلبجات بعض على العثور تم المنزلٌة العلبجات

 تجدٌد ٌجب .أٌام ثلبثة لمدة البقر بول أو الزنجبٌل عصٌر فً منقوعة البذور تكون أن ٌجب .الهندٌة باللؽة babchi باسم والمعروفة ،

 المسحوق هذا من واحد ؼرام تناول ٌجب .ومسحوقها الظل فً وتجفٌفها قشورها لإزالة بالٌد البذور فرك ذلك بعد ٌجب .ٌوم كل السوابل

ا ٌوم  الهندي التمر بذور مع بابشً بذور البٌضاء البقع على الأرض بذور وضعاٌضا  ٌجب .متواصلة ٌوما 40 لمدة الطازج الحلٌب مع ًٌ

 أٌضا مفٌدة

 وتحوٌلها طحنها ٌجب .الظل فً وتجفٌفها تقشٌرها ذلك بعد ٌجب .أٌام أربعة إلى ثلبثة لمدة الماء فً البذور من متساوٌة كمٌة نقع ٌجب

 الأحمر اللون إلى البٌضاء البقع تحولت أو الحكة فً المعجون هذا تطبٌق بتسب إذا .أسبوع لمدة البٌضاء البقع على وتطبٌقها عجٌنة إلى

 ٌوما 40 اٌضالمدة ، بابشً بذور تناول ٌجب ، احمرار أو حكة هناك ٌكن لم إذا .إٌقافه فٌجب سابل وتناثر

 عصٌر مع الطٌن خلط ٌجب .التل منحدرات على أو النهر جانب على الموجود الأحمر الطٌن هو leucoderma ل مفٌد آخر علبج

 الزنجبٌل عصٌر وٌعمل الجلد تصبػ ٌعٌد الطٌن فً الموجود النحاس أن ٌبدو .الٌوم فً واحدة مرة البٌضاء البقع على ووضعه الزنجبٌل

 ، البقع إلى الدم تدفق زٌادة ٌسهل مما للحلٌب كمنشط

 طحن ٌجب .اللوكودرما علبج فً مفٌد الفجل بذور من مصنوع معجون نحاسً وعاء فً اللٌل طوال المحفوظ الماء اٌضاشرب ٌساعد .

 مع وخلطها جٌدا البذور سحق أفضل ٌجب نتابج على للحصول .البٌضاء البقع على ووضعها الخل فً البذور من هذه ا مً  جرا 35 حوالً

 اللوكودرما بقع على فركها ٌجب ، الأوراق تظهر عندما ، ساعتٌن بعد لٌلبً  الخل فً ونقعها الأبٌض الزرنٌخ من القلٌل

 ثمانٌة فً ونقعها الكركم من جرام 500 حوالً سحق ٌجب اللوكودرما علبج اٌضافً ا دً  مفً والخردل الكركم زٌت استخدام ٌعتبر

 500 مع وخلطه تصفٌته ذلك بعد ٌجب .الماء من بقً .واحد جرام كٌلو حتى الصباح فً تسخٌنه ٌجب .اللٌل فً الماء من .كٌلوجرامات

 أشهر لبضعة ومساء صباح كل البٌضاء البقع على وضعه ٌجب .فقط الزٌت ٌتبقى حتى الخلٌط هذا تسخٌن ٌجب .الخردل زٌت من جرام
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 الأعصاب التهاب

 بعض فً .الأعصاب من سلسلة أو ا[واح عصبًا ٌشمل الذي الأعصاب التهاب إلى ٌشٌر . الخطٌرة العصبٌة الاضطرابات أحد هو

 هٌعرؾ .الأعصاب التهاب باسم الحالة هذه تهعرؾ .الجسم من مختلفة أجزاء فً الأعصاب من مختلفة مجموعات عدة تشارك قد ، الأحٌان

 إلى ٌإدي مما الأعصاب حالة فً تؽٌر ولكنها ، بًا التها لٌست الحالة ، للكلمة الدقٌق بالمعنى ، المتعدد الأعصاب اعتلبل باسم اqأي

 الإحساس ًف وتؽٌرات الفعل ردود وفقدان ضعؾ

 الأعراض

 خدر هناك ٌكون قد ، الشدٌدة الحالات فً المصابة الأعصاب فً وطعن وحرق وخز فً العصب لالتهاب الربٌسٌة الأعراض تتمثل

 الجانب فً الوجه أعصاب فً تؽٌرات عن الوجه فً مإقت شلل ٌنتج قد ، وبالتالً .المجاورة العضلبت فً وشلل الإحساس وفقدان

 قبل من والقوة الطبٌعً التناؼم فقدان بسبب عٌنٌه إؼلبق من المرٌض ٌتمكن لا قد ، الحالة هذه من الحادة لمرحلةا خلبل .المصاب

 ٌجد قد .الفقري العمود أعصاب ٌشمل الذي ، الخبٌث الدم فقر اٌضابسبب الأعصاب التهاب ٌحدث قد الوجه من المصاب الجانب عضلبت

 الظلبم فً المشً فً ٌرةكب صعوبة الحالة بهذه المصاب المرٌض

 الأسباب

 جمٌع تكون أن ٌجب .الأخرى الجسم وسوابل الدم فً الحمضٌة الحالة فرط أي ، المزمن الحماض هو الأعصاب لالتهاب الربٌسً السبب

 نظام اتباع بسبب طوٌلة فترة مدى على الأنسجة فً باستمرار الحمضٌة النفاٌات تتشكل عندما ولكن ، تفاعلها فً قلوٌة الجسم سوابل

 العصبً الجهاز نبرة من تقلل ، ذلك إلى وما ، العمل فً والإفراط ، الخاطبة العٌش عادات .الحماض إلى ٌإدي فإنه ، خاطا ؼذابً

 مثل الؽذابً التمثٌل واضطرابات التؽذٌة نقص من متنوعة مجموعة اٌضاعن المرض هذا ٌنتج أن ٌمكن .الأعصاب التهاب فً وتساهم

 العام والتسمم. B 1 و البانتوثنٌك وحمض B 6 و B 12 و B مثل ب فٌتامٌنات من العدٌد ونقص للكالسٌوم الخاطا ذابًالؽ التمثٌل

 وخلع ، العصب جذع على شدٌد ضؽط أو ، سٌبة وكدمة ، المخترقة والإصابة ، الضربة الأعصاب لالتهاب الأخرى الأسباب تشمل  

 العصب والتهاب الأعصاب إصابة إلى الالتواء فً كما للمفصل مفرط تمدد أو عنٌؾ عضلً نشاط أي ٌإدي قد .العظام فً وكسور

 والزببق الحشرٌة بالمبٌدات والتسمم السكري وداء والجذام والتٌتانوس والدفتٌرٌا السل مثل العدوى أنواع بعض اٌضاعن الحالة تنجم قد

 والكحول والزرنٌخ والرصاص

 علاجال

 صحة حساب على الحالً الوقت فً الألم ٌزول .فعال بشكل المشكلة ٌزٌل لا لكنه مإقتة راحة ٌعطً قد اتالمسكن بؤدوٌة العصب التهاب

 حصول ضمان هو الأعصاب لالتهاب علبج أفضل ، الأعصاب التهاب وٌبقى ، والكلى القلب وخاصة ، الجسم من أخرى أجزاء

 الحبوب على التركٌز ٌكون أن ٌجب .الأخرى الؽذابٌة والعناصر امٌناتالفٌت جمٌع مع جٌدا واستٌعابها ، المثلى التؽذٌة على المرٌض

 المنزلٌة والجبن ، حامضة صورة فً وخاصة ، الخام والحلٌب ، والمبرعمة النٌبة والبذور ، البنً والأرز ، الكامل القمح وخاصة الكاملة

 عباد بذور من كبٌرتٌن ملعقتٌن أو النٌبة المكسرات من فنةح أو الطازجة الفواكه من الإفطار وجبة تتكون قد ، النظام هذا فً الصنع

 الٌقطٌن وبذور الشمس

 وعاء على العشاء ٌشتمل قد .الؽداء على الزبدة حلٌب من وكوب والشاباتً الكامل والقمح البخار على المطبوخة الخضار تناول ٌمكن

 الزبدة حلٌب من وكوب الطازجة والزبدة الصنع محلً الطازج والجبن والخضراء الطازجة الخضار سلطة من كبٌر

 الجزر استخدام ٌمكن .الأمثل الؽذابً النظام إعطابه قبل أٌام خمسة أو أربعة لمدة قصٌرة لفترة العصٌر تناول ٌجب ، الشدٌدة الحالات فً

  العصابر صنع فً والأناناس والتفاح والحمضٌات والبنجر
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 إعطاء تم. عندما الاضطراب هذا علبج تم وعلبجه الأعصاب التهاب من الوقاٌة فً للؽاٌة ةمفٌد أنها ب المجموعة فٌتامٌنات جمٌع أثبتت

 فً الحالات بعض فً 12 والخدر والضعؾ الشدٌد الألم تخفٌؾ وتم ، عًا م البانتوثٌنٌك وحمض B 6 و B 2 و B 1 و B الفٌتامٌنات

 ساعة ؼضون

 والقهوة والشاي المعلبة والأطعمة والأسماك واللحوم المكررة الحبوبو الأبٌض والسكر الأبٌض الخبز تجنب المرٌض على ٌجب

 باستمرار الحمضٌة بالشوابب الأنسجة إؼراق خلبل من ، المشكلة أصل هً التً والتوابل

 حلٌب من كوب تناول ٌجب الصوٌا حلٌب هو العلبجات هذه أحد .الأعصاب التهاب علبج فً للؽاٌة مفٌدة معٌنة علبجات على العثور تم

 1 ب وفٌتامٌن باللٌسٌثٌن الؽنً تركٌزه بسبب العصبً الجهاز ٌقوي .الحالة هذه فً لٌلة كل العسل من صؽٌرة بملعقة ا جً  ممزو الصوٌا

 الحبوب قشر إزالة ذلك بعد ٌتم .بًا تقري ساعة 12 لمدة الماء فً الفاصولٌا نقع طرٌق عن الصوٌا حلٌب تحضٌر ٌتم .الجلوتانٌك وحمض

 الحلٌب ؼلً ذلك بعد ٌجب .كمٌته أضعاؾ ثلبثة بالماء المعجون ٌخلط .طحن آلة فً ناعم معجون إلى تحوٌلها ٌتم ، جٌدا سلهاؼ وبعد

 السكر وإضافة الجبن قماش قطعة خلبل من تصفٌته ٌجب ، قلٌلبً  برودة أكثر أن ٌصبح بعد .المتكرر التقلٌب مع بطٌبة نار على

 ٌؽلً عندما .الماء من ربعٌن فً الطبٌعً الشعٌر من كوب ربع بؽلً تحضٌره ٌتم .الأعصاب لالتهاب آخر فعال علبج هو الشعٌر شراب

 اللٌمون وعصٌر الزبدة حلٌب مع مزجه ٌجب ، أفضل نتابج على للحصول .بعناٌة تصفٌته ٌجب ، الربع حوالً إلى الماء

 .المرض بهذا الإصابة إلى نقصهما أدى وقد بالعناصر ؼنً ماكلبه لأن الأعصاب التهاب فً مفٌدان النًء والسبانخ الجزر أن ثبت 

 لتر نصؾ عن ٌقل لا ما شرب هً واستٌعابها العناصر هذه على الحصول خلبلها من للجسم ٌمكن التً ، فعالٌة والأكثر الأسرع الطرٌقة

ا ًٌ  النٌبة والسبانخ الجزر عصابر من ٌوم

 .دقٌقة 30 إلى 25 لمدة الحمام فً ٌبقى أن ٌجب .أسبوعٌاً  إبسوم بملح ساخنة اتحمام ثلبثة أو حمامٌن على المرٌض ٌحصل أن ٌجب

ا ٌوم مرات عدة المصابة الأجزاء اٌضاؼسل ٌجب  الملح من كبٌرة ملعقة - كبٌرة ملعقة - إبسوم ملح على ٌحتوي الذي الساخن الماء فً ًٌ

 الساخن الماء من كوب فً

 معتدلة رىأخ وتمارٌن بالمشً المرٌض ٌقوم أن ٌجب
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 الكلى فً التهاب

 التً المختلفة الأمراض من للعدٌد حٌث أمثلة ، "براٌت مرض" هو الكلٌة لالتهاب مرادؾ .مزمنة أو حادة تكون وقد خطٌرة حالة إنها

 بشكل قمٌتفا أن ٌمكن .المراهقة أو الطفولة أثناء المرض هذا ٌصٌب ما ؼالبًا 1789 براٌت وصؾ. - المصطلح تحت إدراجها ٌمكن

 ٌتحسن حٌث مزمنة مرحلة إلى ٌهدأ قد ، المقابل فً .الأولٌة المراحل فً صحٌح بشكل علبجه ٌتم لم إذا ، الوفاة إلى وٌإدي تدرٌجً

 جٌد بشكل لٌس ولكن المرٌض

 الأعراض

 شدٌد البول ونقص ، الظهر فً فةخفٌ وآلام ، والحمى الرحم إلى ٌمتد الكلى فً ألم فً الحاد المفاصل لالتهاب الربٌسٌة تتمثل الأعراض 

 .التالفة الكلى من تؤتً والتً ، والبٌضاء الحمراء الخلبٌا من كتل من تتكون وجبابر وألبومٌن دم على البول ٌحتوي قد بًا ؼال .التلوٌن

 عدٌدة لسنوات تستمر قد التًو ، الكبد التهاب من المزمنة المرحلة فً والكاحلٌن القدمٌن فً وانتفاخ الوجه فً انتفاخ من المرٌض ٌعانً

 بالبول المرٌض ٌصاب وقد الدم ضؽط فً ارتفاع هناك ٌكون قد لاحق وقت فً .البول فً الألبومٌن من كبٌرة كمٌات المرٌض ٌخرج ،

 اللٌل أثناء خاصة ، متكرر تبول هناك ٌكون قد .الدموي

 الأسباب

 فإن ، ذلك ومع .الروماتٌزمٌة الحمى أو القرمزٌة الحمى من نوبة أو الحلق ًف العقدٌة المكورات عدوى بعض النتوء التهاب ٌتبع ما عادة

 ، الشرب فً والإفراط ، الخاطبة الؽذابٌة العادات وهً ، عام بشكل الكلى لأمراض بالنسبة نفسها هً الكبد التهاب وراء الكامنة الأسباب

 لعلبج أنواعها بجمٌع الكٌمٌابٌة لعواملل المعتاد والاستخدام ، السابقة للؤمراض القمعً الطبً والعلبج

 الأخرى الآلام ومسكنات للؤسبرٌن المتكرر والاستخدام الأخرى المعدة اضطرابات و الهضم عسر

 النظم طرٌق عن الحٌوانات أنواع من العدٌد فً المرض هذا إنتاج تم وقد .الأعصاب التهاب اٌضاإلى التؽذٌة نقص ٌإدي أن ٌمكن

 التهاب اٌضاإلى تتطور والمؽنٌسٌوم الأساسٌة الدهنٌة الأحماض إلى تفتقر التً الحٌوانات .الكولٌن ، ب فٌتامٌن إلى رتفتق التً الؽذابٌة

 .الكالسٌوم ، مع الأكسالٌك حمض من حادة بلورات بسبب أكبر بشكل الكلى تتضرر 6 والمؽنٌسٌوم B فٌتامٌن نقص ٌتم عندما .الكلٌة

 ناقصًا ه فٌتامٌن نكا اٌضاإذا النبض التهاب ٌحدث

 العلاج

 الإصابة عن المسإولة الجهازٌة والشوابب السموم إزالة الصٌام ٌتم طرٌق عن .الحاد المفاصل لالتهاب نًا أما الأكثر العلبج هو الصوم

 الحادة راضالأع تهدأ حتى أٌام عشرة إلى سبعة لمدة العصٌر صٌام إلى ٌلجؤ أن المرٌض على بسرعة ٌجب الالتهابٌة الكلى بؤمراض

 الفترة هذه خلبل والخٌار والكرفس الجزر مثل الخضروات عصابر استخدام ٌجب الؽالب فً

 التطهٌر عملٌة خلبل من منها التخلص ٌتم السامة التً المادة من الأمعاء لتطهٌر الصٌام أثناء ٌوم كل الدافا بالماء شرجٌة حقنة أخذ ٌجب

 الصٌام عن الناتجة الذاتً

 مثل بالعصارة الؽنٌة الفواكه تناول ٌجب .أٌام خمسة إلى أربعة لمدة الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع للمرٌض ٌمكن ، ٌرالعص صٌام بعد

 المرٌض ٌتبنى قد ، بالكامل الفاكهة حمٌة بعد .ساعات خمس كل الفترة هذه خلبل والأناناس والخوخ والكمثرى والبرتقال والعنب التفاح

 بعد أخر ، أٌام سبعة لمدة الفاكهة حمٌة إلى ، النٌا الماعز حلٌب وٌفضل ، الحلٌب إضافة ٌمكن ، هذا النظام فً .والحلٌب الفواكه حمٌة

ا تدرٌج ٌبدأ أن للمرٌض ٌمكن ذلك  والخضروات الطازجة الفواكه على التركٌز مع البروتٌن قلٌل متوازن نباتً ؼذابً نظام اتباع فً ًٌ

 على أٌام 10 أو أسبوع قضاء ٌمكن ذلك بعد .أٌام ثلبثة لمدة قصٌر عصٌر تناول ٌمكن ، المزمن الكبد هابالت حالة فً ، والمطبوخة النٌبة



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 159 

 مقٌد ؼذابً نظام

 وقد ، الموسم فً النٌبة الخضار من سلطة من الؽداء ٌتكون قد .الإفطار على البرتقال عصٌر أو البرتقال تناول ٌمكن ، النظام هذا فً

 ، ذلك المكسرات بعد من قلٌل وعدد بهم الخاصة العصابر فً البخار على مطبوخة ، الخضروات من اثنتٌن أو واحدة من العشاء ٌتكون

ا تدرٌج المرٌض ٌتبنى قد ا ا مً  نظا ًٌ ًٌ ا نبات ؼذاب  البروتٌن منخفض نًا متواز ًٌ

 حتى أشهر ثلبثة أو شهرٌن بٌن تتراوح فترات على المقٌد الؽذابً النظام على بؤسبوع متبعًا القصٌر العصٌر صٌام من المزٌد تناول ٌجب

 التطبٌع علبمات الكلى حالة تظهر

 الشوكولاتة تحتوي .وراوند السبانخ مثل الأكسالٌك حمض من كبٌرة كمٌات على تحتوي التً الخضروات تجنب المرٌض على ٌجب

 استخدامهما عدم وٌجب الأكسالٌك حمض اٌضاعلى والكاكاو

 الممتازة الخضروات من والكرفس والخٌار والجرجٌر بقدونسوال والهلٌون الثوم ٌعد

 فً المنزلً والجبن الرابب اللبن من صؽٌرة كمٌة تضمٌن ٌمكن .الكلى على علبجً تؤثٌر له كلبهما .والموز الباباٌا هً الفواكه أفضل

 الؽذابً النظام

 الكبٌرة الوجبات من قلٌل عدد على الأفضلٌة فً صؽٌرة وجبات ست أو خمس تإخذ أن ٌجب .الؽذابً النظام من الملح من التخلص ٌجب

 للؽاٌة فعال منزلً علبج هو الطازج اللٌمون عصٌر من صؽٌرة وملعقة العسل من كبٌرة بملعقة الممزوج الجزر عصٌر من كوب

 الإفطار قبل الباكر الصباح فً ٌوم كل تناوله ٌجب .المفاصل لالتهاب

 ٌجب ، الحالة هذه فً .العالً الكربوهٌدرات ومحتوى والملح البروتٌن من محتواه قلة بسبب الكبد ابالته اٌضافً ا مفٌدً  الموز ٌعتبر

 الٌوم فً موزات تسعة إلى ثمانٌة استهلبك مع ، أٌام أربعة أو ثلبثة لمدة فقط الموز من حمٌة تناول

 .الكلى وظابؾ ٌضعؾ التدخٌن أن الدراسات أظهرت .اتمام ، المعتاد من ذلك كان حٌثما ، الكحولٌات وشرب التدخٌن عن الإقلبع ٌجب

 .المقلٌة أو الثقٌلة ، الدهنٌة الأطعمة ، المكررة الحبوب ، البودٌنػ المعجنات ، الكعك ، السكر ، الأبٌض الخبز تجنب المرٌض على ٌجب

 والصلصات والمخللبت والتوابل واللحوم الأطعمة وجمٌع والقهوة الشاي ٌتجنب أن ٌجب كما

 أخرى قنوات خلبل من الإخراج زٌادة طرٌق عن الكلى عمل لتخفٌؾ الإجراءات جمٌع اتخاذ بٌج

 الإمكان قدر الجلد خلبل من التخلص على للحث بدٌل ٌوم كل الساخن إبسوم ملح حمام أخذ ٌجب

 المرٌض ٌمشً أن ٌجب ، أمكن وحٌثما ، التهاب حالات جمٌع فً كبٌرة فابدة ذات الخارجٌة والتمارٌن الطلق الهواء تمارٌن ستكون

ا ٌوم مرتٌن أو مرة الأقل على كٌلومترات ثلبثة لمسافة  .شًء بؤي القٌام عند أبدا نفسه المزمن المفاصل بالتهاب المصاب ٌجهد ألا ٌجب .ًٌ

 المتؤخرة الساعات اٌضا تجنب علٌه ٌجب .وإثارة عجلة كل ٌتجنب أن ٌجب

 الحالات فً حتى .قرٌبًا الشفاء إلى طرٌقه فً الحاد الأعصاب التهاب مرٌض ٌكون أن المفترض نفم ، بؤمانة أعلبه العلبج تنفٌذ تم إذا

 العلبج بهذا المرٌض حالة تتحسن أن ٌجب ، المزمن التهاب من المتقدمة
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 السمنة

 الاحتٌاجات عن الزابد الطعام استهلبك عن ٌنتج ما عادة .الدهنٌة الأنسجة فً للدهون مفرط تخزٌن أو بترسب تتمٌز جسدٌة حالة بؤنها

 تحدث أن ٌمكن .الأخرى النامٌة والدول الهند فً المرتفع الدخل ذات الفبات وبٌن الؽربٌة الدول فً الناس بٌن شابعة السمنة .الفسٌولوجٌة

 المستقرة الأوراق ونوٌإد الطعام من المزٌد ٌستهلكون الذٌن الأشخاص لدى أعلى حدوثه معدل ٌكون .الجنسٌن لكلب عمر أي فً السمنة

 زٌادة هو هذا من جزء .الحمل أثناء الوزن .كجم 12 حوالً المرأة تكتسب ما عادة .الٌؤس وسن الحمل بعد النساء لدى السمنة تحدث قد

 بونٌصا .الوزن هذا من بجزء وٌحتفظن المزٌد النساء من العدٌد تكتسب .الرضاعة متطلبات ضد كمخزن تعمل التً الدهنٌة الأنسجة فً

 القلب على ضؽطا تضع الزابدة الدهون أن حٌث الخطٌرة الصحٌة المخاطر من السمنة تعتبر .لاحق طفل كل مع تدرٌجً بشكل بالسمنة

 العمر تقصٌر إلى النهاٌة فً ٌإدي مما ، والكاحلٌن والركبتٌن الوركٌن مثل الوزن تتحمل التً الكبٌرة المفاصل وكذلك والكبد والكلى

 الافتراضً

 الدم ضؽط وارتفاع القلب وفشل التاجٌة الشراٌٌن تجلط مثل الأمراض من للعدٌد معرضون الوزن زٌادة من ٌعانون الذٌن شخاصالأ 

 والمرارة الكبد واضطرابات والنقرس المفاصل والتهاب والسكري

 الأسباب

 من الجسم احتٌاجات ٌتجاوز بما الحرارٌة سعراتال تناول أي - الأحٌان أؼلب فً الطعام تناول فً الإفراط هو للسمنة الربٌسً السبب 

 الحرارٌة السعرات ذات الأطعمة تناول على دًا معتا الآخر البعض ٌكون قد بٌنما الطعام تناول فً الإفراط على الناس بعض ٌعتاد .الطاقة

 هناك كان ، الأخٌرة الآونة فً .طاقةال متطلبات لتقلٌل شهٌتهم ضبط فً ٌفشلون لأنهم باستمرار الأشخاص هإلاء وزن ٌزداد .العالٌة

 أو ، المحبوبٌن ؼٌر أو الوحدة أو ، التعاسة أو ، بالملل ٌشعرون الذٌن الأشخاص ٌمٌل ما عادة .للسمنة النفسٌة بالجوانب الوعً فً زٌادة

 متعة ٌعد الطعام تناول لأن الطعام لتناو فً الإفراط إلى ، المالً أو الاجتماعً الوضع أو ، عابلبتهم عن بالرضا ٌشعرون لا الذٌن أولبك

 2 حوالً عن مسإولة الؽدٌة الاضطرابات لكن .النخامٌة الؽدة أو الدرقٌة الؽدة اضطرابات اٌضانتٌجة نًا أحٌا السمنة تحدث .لهم بالنسبة

 اكتساب فً وٌستمرون ا ضً  منخؾ الأساسً الأٌض معدل ٌكون ، الأشخاص هإلاء مثل فً .السمنة حالات إجمالً من فقط المابة فً

ا نظاما ٌتبعوا لم ما الوزن ًٌ  الحرارٌة السعرات منخفض ؼذاب

 العلاج

 هو ، السمنة من التخلص لتعزٌز الإجراءات من وؼٌرها المناسبة التمارٌن مع بالتزامن ، مناسب بشكل له المخطط الؽذابً العلبج إن 

 توفر التً للؤطعمة المتوازن الاختٌار هو العلبج هذا فً الربٌسً الاعتبار نٌكو أن ٌجب .السمنة مع للتعامل الوحٌدة العلمٌة الطرٌقة

 لمدة العصٌر تناول المرٌض على ٌجب ، بدء ذي بادئ .الحرارٌة السعرات من عدد بؤقل الأساسٌة الؽذابٌة العناصر من الأقصى الحد

 اٌضاتناول ٌمكن .الفترة هذه خلبل والكرفس والملفوؾ ناناسوالأ والبرتقال والعنب اللٌمون عصابر تناول ٌمكن .أٌام عشرة إلى سبعة

 فترات على القصٌر العصٌر صٌام تكرار ٌجب ، المقابل فً .الخبراء وإشراؾ إشراؾ تحت فقط ولكن ، ا مً  ٌو 40 حتى طوٌل عصٌر

 أو أربعة المرٌض ٌقضً أن ٌجب ، العصٌر صٌام بعد .الوزن فً المطلوب التخفٌض تحقٌق ٌتم حتى ذلك نحو أو شهرٌن لمدة منتظمة

 كامل ؼذابً نظام فً أخرى أٌام خمسة

 فً تدرٌجٌاً  ٌشرع قد ، ذلك بعد .والباباٌا والأناناس فروت والجرٌب البرتقال مثل الطازجة الفواكه من وجبات ثلبث تناول مع ، الفاكهة

 وهً ، أساسٌة ةؼذابٌ مجموعات ثلبث من متوازن الحرارٌة السعرات منخفض ؼذابً نظام اتباع

 .طازجة عصابر ) و ، النٌبة والخضروات الفواكه على التركٌز مع ، الفواكه )3 ( و الخضروات )2 ( ، والحبوب والمكسرات البذور )1

 ٌسوالآ والقشدة والشوكولاتة والجبن الزبدة مثل بالدهون الؽنٌة الأطعمة هً ا مً  تما تجنبها أو كبٌر بشكل تقلٌصها ٌجب التً الأطعمة

 والكعك والحلوى الخبز مثل الكربوهٌدرات من عالٌة نسبة على تحتوي التً الأطعمة .والمرق المقلٌة والأطعمة الدهنٌة واللحوم كرٌم

 الؽازٌة المشروبات مثل الؽنٌة البودٌنج ومشروبات والشراب والسكر والعسل والبطاطس والبقولٌات الحبوب ومنتجات والبسكوٌت



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 161 

  . ٌةالكحول والمشروبات

 فلٌتشر هوراس قبل ءً  مسا] من 1898 عام فً اكتشافه تم ." فلٌتشرزم " ب ٌعرؾ ما ممارسة هً الوزن لإنقاص المإكدة الطرق إحدى

 هٌصاب وكان ، لاً  رط 50 وزنه كان .زًا عجو رجلًب  نفسه ، ا مً  عا 40 العمر من البالػ ، فلٌتلشر اعتبر .الأمرٌكٌة المتحدة الولاٌات من

 المهمة الاكتشافات بعض إلى توصل ، عمٌقة دراسة بعد .بالتعب والشعور الهضم عسر من باستمرار وٌشكو أشهر ستة كل فلونزابالأن

 .2 .الجوع حتى تؤكل لا .1 .عملٌا نفسه ٌبتلع حتى حلٌبً سابل أو عجٌنة إلى طعامك مضػ :كالتالً وهً "الفلٌتشر" قواعد ووصؾ

 ترفض الوجبة وقت وفً ، قلقًا ، ؼاضبًا ، متعبًا تكون عندما تؤكل لا .3 .ابتلبعها ٌتم حتى النكهة وقتذ ، لقمة أو قضمة بكل استمتع

 لاً  رط 60 من أكثر فقد لذلك ونتٌجة .أشهر خمسة لمدة القواعد هذه فلٌتشر هوراس اتبع .4 .سارة ؼٌر مواضٌع عن الحدٌث أو التفكٌر

 التجربة وٌستحق العجابب على Fletcherism على المبنً الوزن تقلٌل برنامج ٌعمل .مًا عا 20 لمدة علٌه كان مما أفضل بؤنه وشعر

 للوظابؾ كطاقة تستخدم والتً الدموٌة الدورة فً وٌضعها الجسم فً الإضافٌة الدهون ٌحرك .للسمنة ممتاز منزلً علبج العسل تناول

 .الساخن بالماء تإخذ جرام 10 حوالً تبلػ صؽٌرة بكمٌة المرء ٌبدأ أن ٌجب .العادٌة

 هذا فً .والشهٌة الطاقة فقدان دون السمنة علبج فً للؽاٌة مفٌد والماء والجٌر العسل عصٌر على الصٌام .تدرٌجٌاً  الجرعة زٌادة ٌمكن

 اتفتر على وتناولها الفاتر الماء من كوب فً لٌمونة نصؾ عصٌر مع الطازج العسل من واحدة ملعقة خلط ٌجب ، العلبج من النمط

 منتظمة

 من الكثٌر سوى شٌبًا المرٌض إعطاء ٌنبؽً لا ، الأول الٌوم فً .اللٌمون بعصٌر حصري ؼذابً نظام اتباع هو للسمنة آخر فعال علبج

 ٌوم كل ذلك بعد واحدة لٌمونة زٌادة ٌجب .الماء من متساوٌة بكمٌة ممزوجة لٌمون حبات ثلبث عصٌر إعطاء ٌجب الثانً الٌوم فً .الماء

 .الٌوم فً لٌمون حبات ثلبث تناول ٌتم حتى الترتٌب بنفس اللٌمون حبات عدد تقلٌل ٌجب ثم .الٌوم فً لٌمونة 12 عصٌر تناول ٌتم حتى

 .نفسها تلقاء من الحالة ستستقر ذلك بعد ولكن ، الأولٌن الٌومٌن فً والجوع بالضعؾ المرٌض ٌشعر قد

ا منزل جا علب الملفوؾ ٌعتبر  الذي الطرطورٌك حمض ٌسمى مًا قً محتوى الخضار هذه فً الحدٌثة الأبحاث اكتشفت .للسمنة لًا  فعا ًٌ

 سلطة مساعدة تكون قد .الوزن إنقاص فً كبٌرة قٌمة ذات فهً ، وبالتالً .دهون إلى الأخرى والكربوهٌدرات السكر تحوٌل ٌمنع

 فقط حراري سعر كٌلو 27 الكرنب من جرام مابة تنتج .ؼذابً منظا لاتباع مإلمة ؼٌر طرٌقة وهً ، فًا نحً للبقاء طرٌقة أسهل الملفوؾ

 قٌمة بؤقل بٌولوجٌة قٌمة أقصى ٌمتلك الملفوؾ أن وجد .حرارٌة سعرة 240 حوالً ستنتج القمح خبز من الكمٌة نفس بٌنما الطاقة من

 المرٌض على ٌجب ، الؽذابً العلبج جانب إلى .الهضم وسهل المعدة فً بالامتلبء دابمًا رًا شعو ٌعطً فإنه ، ذلك على علبوة .حرارٌة

 الوزن لإنقاص الأخرى الطبٌعٌة الطرق جمٌع اتباع

 جانب إلى ، التوتر وٌخفؾ الجسم دهون فً المخزنة الحرارٌة السعرات استهلبك على ٌساعد .الوزن إنقاص خطة من مهم جزء التمرٌن

 الخارجٌة الرٌاضات من وؼٌرها والتجدٌؾ والسباحة الجري ٌتبعه أن وٌمكن به ٌبدأ تمرٌن أفضل هو المشً .الجسم عضلبت تقوٌة

 تقوي إنها بل ، التخسٌس على والمساعدة الدهنٌة الترسبات توزٌع إعادة أو تفتٌت على الأمر ٌقتصر لا .للؽاٌة مفٌدة أسانا الٌوؼً بعض

 العمٌق التنفس وتحفز الضعٌفة المناطق من العدٌد وتقوي ٌةالدمو الدورة وتحسن الؽدد على الأسانات هذه تعمل ..المترهلة اٌضاالمناطق

 تدرٌجٌاً  الزابدة الدهون إذابة على ٌساعد مما

 على تساعد إنها .الثقٌل والتدلٌك البخار وحمام الساونا حمامات مثل المفرط التعرق إلى تإدي تدابٌر اٌضااتخاذ المرٌض على ٌجب 

 مثل السلبٌة الحركات لتجنب جهدهم قصارى بذل المفرطة السمنة من ٌعانون الذٌن شخاصالأ على ٌجب ، شًء كل قبل .الوزن إنقاص

 للحٌاة إٌجابٌة نظرة وتطوٌر الأمن وانعدام والعداء والخوؾ القلق
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 الهضمٌة القرحة

 لعصٌر ٌتعرض ضمًاله الجهاز من جزء أي فً القرحة تتشكل  .المعدي المخاطً الؽشاء فً متآكلة آفة إلى الهضمٌة القرحة تشٌر 

 القرحة وتسمى المعدة قرحة باسم المعدة فً الموجودة القرحة تهعرؾ .عشر والاثنً المعدة فً توجد ما عادة ولكن ، الحمضً المعدة

 أعراض أكثر الأعراض .الهضمٌة القرحة علٌهما وٌطلق معًا كلبهما تجمٌع ٌتم ما عادة .عشر الاثنً بقرحة عشر الاثنً فً الموجودة

 أو حرق بؤنه الألم ٌوصؾ ما عادة .البطن من الأوسط العلوي الجزء فً الراحة وعدم والشدٌد الحاد الألم هً عًا شٌو الهضمٌة قرحةال

 مقلبة تحدث ما عادة .اللٌل فً ٌحدث ما رًا ناد ولكن ، الوجبات تناول من ساعة بعد عادة المعدة قرحة ألم ٌحدث .الشخصٌة فً قضم

 ألم بؤنه ٌوصؾ ما ؼالبًا .الحلٌب وخاصة ، الطعام طرٌق عن وتزول فارؼة المعدة تكون عندما الوجبات بٌن رٌةعش الاثنً القرحة

 ، المفرط البطن انتفاخ بسبب المعدة فً انتفاخ ٌحدث ، المرض تقدم مع حًا صبا 4 و 2 الساعة بٌن الفراش من المصاب وٌخرج الجوع

 نزفت إذا .الأحٌان بعض فً البراز فً دم ظهور مع اٌضاالإمساك ٌسبب للجسم قد التدرٌجً والضعؾ والأرق العقلً التوتر جانب إلى

 .الدم فقر فهناك ، ببطء القرحة

 الأسباب

 الذي ، القوي الحمض هذا ٌإثر .المعدة فً الهٌدروكلورٌك حمض زٌادة عن ناتجة حالة وهً الحموضة فرط عن الهضمٌة القرحة تنتج

 خلبل من طرٌقه ٌؤكل قد ، معٌنة ظروؾ ظل وفً ، خطٌرًا ٌكون أن ٌمكن .الطعام تكسٌر من الكثٌر على ، للمعدة ةالمبطن الخلبٌا تفرزه

 تناول فً الإفراط مثل ، الؽذابً بالنظام التقٌد عدم .القرحة النهاٌة وفً المعدة جدار تهٌج إلى لاً  أو ٌإدي مما عشر الاثنً أو المعدة بطانة

 قد .الحالة هذه فً تساهم التً الربٌسٌة العوامل هً والتدخٌن والكحول ، والقهوة ، التوابل عالٌة أطعمة أو دسمة اتوجب وتناول ، الطعام

 .تقرحات حدوث إلى والنقرس الدم وتسمم الأنفلونزا مثل والالتهابات الؽذابً والتسمم الأسبرٌن وخاصة ، الأدوٌة بعض تناول ٌإدي

ا ربٌس رًا اٌضا دو العصبً رالتوت أو العاطفً التوتر ٌلعب  .القرحة علبج فً قصوى أهمٌة له الؽذابً النظام العلبج .القرحة تكوٌن فً ًٌ

 لحمض المستمر التعادل على وللحفاظ ، المضطربة للؤعضاء الراحة لتوفٌر الكافٌة التؽذٌة ٌوفر بحٌث الؽذابً النظام ترتٌب ٌتم أن ٌجب

 والكٌمٌابً المٌكانٌكً التهٌج لوتقلٌ الحمض إنتاج وتثبٌط ، المعدة

 العلاج

 الطبٌعٌة الفٌتامٌنات ومكملبت الطبٌعٌة والأطعمة والمسلوقة والنٌبة الطازجة والخضروات والفواكه والزبدة والقشدة الحلٌب ٌعتبر

 ٌسمى معروؾ ؼٌر مركب ىعل تحتوي أنها ٌقال .الهضمٌة للقرحة فعالٌة الأكثر العلبج الموز ٌعتبر .القرحة لمرٌض ؼذابً نظام أفضل

 القرحة(  ضد( ٌو فٌتامٌن ، المزاح سبٌل على ،

 ما نظا والحلٌب الموز ٌعتبر . المعدة بطانة اقتباس طرٌق عن القرحة تهٌج من وٌقلل المعدة عصارة فً الزابدة الحموضة الموز ٌحٌد

ا ؼذائ ا مثال ًٌ  المرض من متقدمة حالة فً هم الذٌن للمرضى ًٌ

 الجودة عالٌة البروتٌنات وٌوفر المعدة فً الزابد الحمض ٌربط لأنه جدا ا مفٌدً  الخلبط فً المقشر اللوز من المصنوع اللوز حلٌب ٌعتبر

ا جا علب الملفوؾ ٌعتبر .الهضمٌة القرحة التبام على الواقع فً ٌساعد إنه .للؽاٌة مفٌد الخام الماعز حلٌب أن كما ًٌ  للقرحة آخر مفٌدا منزل

 .الماء فً الملفوؾ ؽلىهٌ  .الهضمٌة

ا مرتٌن وتإخذ تبرد أن المٌاه لهذه هٌسمح ًٌ  أنها ، الهند جنوب فً الموجودة أفخاذ من متنوعة مجموعة وهً ، شجرة أوراق أثبتت .ٌوم

ا اللبن مع وتخلط عجٌنة إلى الشجرة هذه أوراق طحن ٌتم .القرحة شفاء اٌضافً مفٌدة ًٌ  ٌوم

 بمفرده إما الجزر عصٌر تناول ٌمكن .الهضمٌة القرحة علبج فً مفٌدة ، والملفوؾ الجزر عصابر ةوخاص ، النٌبة الخضروات عصابر

 من .مل 200 و الجزر من الهضمٌة القرحة .مل 300 هً الأولى التركٌبة حالة فً الصٌؽة نسب .والخٌار الخفق أو السبانخ مع أو
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 العصٌر من لتر نصؾ لعمل والخٌار البنجر من أونصات لبثوث الجزر من .مل 300 الثانٌة التولٌفة حالة وفً السبانخ

 ، العاطفً الانزعاج أو التعب حالة فً أبدا ٌؤكل لا .الأكل بعادات ٌتعلق فٌما القرحة مرٌض قبل من معٌنة قواعد مراعاة الضروري من

 الأطعمة ٌؤكل أن ٌجب .جٌدا لقمة كل ٌمضػ نأ ٌجب .فًا جا فمه ٌكون عندما ولا ، الوجبة وقت حان لو حتى جابعًا ٌكون لا عندما ولا

 والمشروبات الأطعمة جمٌع تجنب ٌجب .ومتكررة صؽٌرة الوجبات تكون أن ٌجب .الإمكان قدر فًا جا الطعام ٌؤخذ وأن فقط الطبٌعٌة

 البرودة شدٌدة أو الحرارة شدٌدة كانت سواء

 ، الأكل مع أو الأكل أثناء الماء ٌشرب أن ٌجب لا ، ذلك ومع .ومٌ كل الماء من أكواب 10 إلى ثمانٌة شرب القرحة مرٌض على ٌجب

 البارد الماء فً وٌفضل ٌومٌاً  مرتٌن ٌستحم أن وٌنبؽً .بساعة الأكل بعد أو ساعة بنصؾ الأكل قبل ولكن

 ساعة نصؾ لمدة بطنال من السفلً الجزء على الطٌن من حزمة ووضع دقٌقة 15 إلى 10 لمدة والباردة الساخنة الورك حمامات استبدل

ا ٌوم  المشً ٌتبعه أن وٌجب فارؼة معدة على الطٌن كٌس أو الورك حمام ٌإخذ أن ٌجب .الشفاء على القرحة لتساعد ًٌ

ا مرات أربع شرجٌة حقنة إعطاء ٌجب ، المعدة فً نزٌؾ حدوث حالة فً ًٌ  درجة 115 إلى 110 من الماء حرارة درجة مع ٌوم

 فهرنهاٌت

 ٌحاول أن ٌجب ، شًء كل قبل .العمٌق التنفس وتمارٌن الٌومً اٌضاالتدلٌك ٌساعد .الكتؾ لوحً بٌن ساخنة عبوة وضع ٌجب كما

 أو التمرٌن أو العمل فً ذلك كان سواء  عادته فً الانتظام ٌنمً اٌضا أن علٌه ٌجب .مبتهجا والبقاء المخاوؾ من التخلص المرٌض

 ، فاجراسانا هً والقرحة وضةالحم فرط علبج فً المفٌدة الأساناس .الراحة

 ٌستمر أن ٌجب بل صبره المرٌض ٌفقد ألا ٌجب .تدرٌجٌة اٌضاعملٌة هو وعلبجه اً  تدرٌجً ٌتطور إنه .فجؤة الحموضة فرط تظهر لا

 مرضه من التخلص على ٌساعده سوؾ هذا ؛ المقترح العلبجً النظام فً
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 البواسٌر

 فً ملتهبة حالة تكون ما وؼالبا دوالً  عن عبارة وهً . الؽربً العالم فً وخاصة ، ٌومال الشابعة الأمراض أكثر من البواسٌر تعد

 البواسٌر حالة فً .كثٌر نزٌؾ هناك لٌس ولكن ، الألم من الكثٌر هناك ، الخارجٌة البواسٌر فً .مباشرة خارجه أو المستقٌم داخل الأوردة

 البواسٌر بالنزٌؾ ٌعرؾ ما ذلك عن وٌنتج الأوردة تنفجر الحالات ضبع فً .الداكن الدم من إفرازات هناك ٌكون الداخلٌة

 الأعراض

 الأعراض هً البراز إخراج بعد والتهٌج بالوجع والشعور الداخلً الاضطراب حالة فً الخفٌؾ والنزٌؾ ، البراز إخراج عند الألم

 المستقٌم منطقة فً والألم لراحةا وعدم الحكة بسبب مرٌح بشكل الجلوس المرٌض ٌستطٌع لا .للبواسٌر المعتادة

 الأسباب

 الأوعٌة لتفرٌػ البراز لتمرٌر تطبٌقه ٌتم الذي الضؽط .الأخرى الأمعاء واضطرابات المزمن الإمساك هو للبواسٌر الربٌسً السبب

 خلبل من الإمساك تخفٌؾ فً الملٌنات استخدام أن كما .البواسٌر إلى النهاٌة فً ٌإدي الإمساك عن الناجم والازدحام بالإمساك المصابة

 عًا شٌو أكثر البواسٌر تكون .المخاط بطانة ونزٌؾ الأوردة والتهاب تضخم اٌضاإلى ٌإدي المستقٌم بطانة على والضعؾ المهٌج تؤثٌرها

 .العلوٌة والأمعاء الكبد على تإثر التً الحالات وفً الحمل أثناء

 فً المساهمة الأخرى الأسباب هً الجسم لأنسجة العام والضعؾ السمنة ، اقالش العمل ، الجلوس أو الوقوؾ من الطوٌلة الفترات

 أثناء أمرهم من عجلة فً دابمًا هم الذٌن الأشخاص ٌجهد ما ؼالبًا .المإذٌة للؤشٌاء الربٌسٌة الأسباب اٌضاأحد هو العقلً التوتر .البواسٌر

 الأنسجة على ٌإثر الشرج عضلبت تمارسه الذي الضؽط فإن وبالتالً .ا حً  مري رًا أم جعله من لاً  بد التؽوط خلبل ٌندفعون .التبرز

 عامل هناك ٌكون أن المحتمل من .بالبواسٌر الإصابة إلى النهاٌة فً الناتج الأوردة واحتقان الإضافً المستقٌم ضؽط ٌإدي .المحٌطة

 البواسٌر تكوٌن اٌضافً ٌشارك وراثً

 العلاج

 الجهاز كامل إعطاء ٌجب ، بدء ذي بادئ .المشكلة هذه من للتخلص الوحٌدة الطرٌقة هو المزمن ساكالإم وهو الأساسً السبب علبج إن 

 أٌام سبعة لمدة الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع المرٌض على ٌجب الؽرض لهذا .ما تما الأمعاء وتنظٌؾ أٌام لبضعة كاملة راحة الهضمً

ا ما نظا المرٌض نىٌتب قد ، بالكامل الفاكهة حمٌة بعد .الأقل على ًٌ  اللٌن البراز تؤمٌن إلى تهدؾ التً الطبٌعٌة الأطعمة من ؼذاب

 .الساخن بالماء جٌدا تنظٌفها بعد الماء فً اللٌل طوال التٌن من حبات أربع أو ثلبث نقع ٌجب .الجاؾ التٌن هو للبواسٌر ؼذابً علبج أهم

 لمدة العلبج هذا ٌستمر أن ٌجب .الطرٌقة بنفس المساء فً تناولها ٌجب كما .ٌهف نقعوا الذي الماء مع الصباح فً شًء أول تإخذ أن ٌجب

 أسابٌع أربعة أو ثلبثة

 القناة نظافة على وٌحافظ البراز إخلبء عملٌة ٌسهل هذا . للؤمعاء التمعجٌة الحركات لتحفٌز ممتازة جودة الصؽٌرة الفاكهة بذور تمتلك

 أٌضا البواسٌر تتقلص ، الشرج تحةف على الضؽط تخفٌؾ تم أن بعد .الهضمٌة

 وحفظها مسحوقها ثم ، الظل فً وتجفٌفها ، المانجو موسم خلبل البذور جمع ٌجب .البواسٌر لنزٌؾ لًا  فعا جا علب المانجو بذور تعتبر

 عسل بدون أو مع جرامٌن إلى ونصؾ جرام حوالً من بجرعات ٌعطى أن ٌجب .كدواء لاستخدامها

ا ؼذائ جًا علب الجامبول فاكهة تعتبر  فً أشهر ثلبثة أو شهرٌن لمدة صباح كل الملح مع الفاكهة تناول ٌجب .البواسٌر لنزٌؾ آخر لًا  فعا ًٌ

  حٌاتها / حٌاته طوال أكوام نزٌؾ من المستخدم وٌنقذ جذري علبج على سٌإثر موسم كل فً الطرٌقة بهذه الفاكهة استخدام إن .موسمها

 تإخذ اٌضاأن ٌمكن .الحالة هذه فً بالعسل الممزوج المبشور الفجل تناول ٌمكن .البواسٌر علبج فً عالٌة قٌمة ذا الأبٌض الفجل ٌعتبر
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 ٌمكن .والمساء الصباح فً .مل 90 إلى 60 بجرعات ٌعطى أن ٌجب .الملح من قلٌل مع الأكوام مختلط عصٌر شكل على الخضار هذه

 ٌشرب أن ٌجب .والتورم الألم لتخفٌؾ الملتهبة كتل على لتطبٌقه مفٌدا الحلٌب فً ةعجٌن فً جٌدا المطحون الأبٌض  الفجل ٌكون اٌضاأن

ا ٌوم الماء من أكواب ثمانٌة إلى ستة عن ٌقل لا ما المرٌض ًٌ.  

 حوض ًف بالجلوس العلبج ٌتم .جدرانها وتنعٌم الانكماش على الأوردة البارد الماء معالجة تساعد .البراز لتمرٌر الإجهاد ٌتجنب أن ٌجب

 .الٌوم فً مرتٌن ذلك ٌتم أن ٌجب .الوركٌن الماء مستوى ٌؽطً أن ٌجب .ذقنك إلى الركبتٌن رفع مع دقٌقتٌن لمدة البارد بالماء مملوء

 قبل ساعة لمدة المستقٌم منطقة على المطبق البارد والضؽط الدابم البارد الدش البواسٌر علبج فً المفٌدة الأخرى المٌاه علبجات تشمل

 بؤكمله النظام لتقوٌة جهده قصارى ٌبذل أن بؤكوام المصاب المرٌض على ٌجب .النوم وقت

ا تصحٌح رًا دو التمرٌن ٌلعب  منطقة فً الدموٌة الدورة تحسٌن على البطن عضلبت تمرن التً الحركات ستعمل .الحالة هذه فً مًا مه ًٌ

 العامة الصحة لبناء الممتازة الطرق من والسباحة شًالم مثل الخارجٌة التمارٌن تعتبر .الاحتقان وتخفٌؾ المستقٌم
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 المبكر الشٌب

 لكن .العمر تقدم مع الرمادي اللون إلى الشعر لون ٌتحول  أن الطبٌعً من لذلك .العمر تقدم مع الطبٌعً لونه ٌفقد الشعر ٌمٌل للشعر 

 وخاصة ، المتضررٌن للؤشخاص القلق من كبٌرا قدرا ٌسبب وهذا .سناً  أكبر ٌبدون الشباب حتى تجعل مرضٌة حالة هو المبكر الشٌب

 .البشرة باسم والمعروفة ، الجلد من الخارجٌة الطبقة فً الموجودة الخلبٌا من النوع نفس من ٌتكون .الجلد من جزء هو الشعر .النساء

 مصدر وهً ، الزهم تسمى دهنٌة مادة أسالر فروة فً الدهنٌة الؽدد تفرز .البشرة فً عمٌقة فجوة هً التً الشعر بصٌلبت من ٌنمو

 الدم مجرى من إلٌه تؤتً أن ٌجب الرأس فروة تتطلبها التً التؽذٌة لأن ، الخارج من الشعر تؽذٌة ٌمكن لا .وسواده وبرٌقه الشعر تؽذٌة

 أسباب

 نقص فً الربٌسً السبب ٌرجع .رالمبك الشعر لشٌب الربٌسٌان السببان هما العقلٌة والمخاوؾ الخاطا الؽذابً النظام الشٌب أسباب

 المخاوؾ تإدي .الأٌام هذه مبكرة سن فً هذا الشعر اضطراب إلى الٌومً الؽذابً النظام فً والٌود والنحاس والحدٌد ب فٌتامٌنات بعض

 القلق فإن ، ثلوبالم .الشعر لصحة اللبزمة الحٌوٌة التؽذٌة توفٌر مع ٌتعارض مما الرأس فروة جلد فً عادي ؼٌر توتر إلى العقلٌة

 الشعر جذر فً الحٌوي النسػ ، الرأس فروة نخاع ٌجففون .الشعر على سلبٌة آثار لها والفشل والؽٌرة والخوؾ

 الأوساخ بسبب المسام تسد حٌث الشعر جذور تضعؾ التً الرأس لفروة النظٌفة ؼٌر الحالة هً المبكر الشعر لشٌب الأخرى الأسباب

 فً الشعر صبؽات استخدام ؛ الساخن الهواء من دفقة منها تنبعث التً الكهربابٌة بالمجففات وتجفٌفه الساخن بالماء الشعر ؼسل .المتجمعة

 واستخدام .المزمن والإمساك الدم وفقر الأنفٌة الجٌوب والتهاب المزمن البرد مثل أمراض ؛ الشٌب فً الشعر ٌبدأ عندما المبكرة المراحل

 هً الوراثة .الزٌت فً البقاء إلى الأحماض بعض وتمٌل بالأحماض ا مً  عمو تنظٌفها ٌتم والتً المصنع فً المصنوعة الشعر زٌوت

 فً قصوى أهمٌة له الؽذابً النظام العلبج .المرض هذا إلى ٌإدي آخر مإهب عامل

 والعلاج الوقاٌة

 الؽذابٌة العناصر بجمٌع ؼنً بًؼذا نظام اتباع الاضطراب هذا من ٌعانون الذٌن الأشخاص على وٌجب المبكر الشعر شٌب من 

 أن ٌبدو .إٌنوزٌتول و PABA أو أمٌنوبنزوٌك بارا حمض ، البانتوثنٌك حمض هً الشعر شٌب فً مفٌدة تعتبر التً الفٌتامٌنات .الأساسٌة

 2000 و بنزوٌكأمٌنو شبه حمض من .جم 100 البانتوثنٌك حمض من .ملػ10 هو الفٌتامٌنات لهذه الٌومٌة المتطلبات من الأدنى الحد

 وقت فً ، B مجموعة إلى تنتمً التً ، الثلبثة الفٌتامٌنات هذه جمٌع توفٌر ٌجب ، مرضٌة نتابج على للحصول .الإٌنوزٌتول من .ملػ

 الفٌتامٌنات البكتٌرٌا تنتج أن ٌمكن .والكبد القمح وجنٌن الخمٌرة مثل ، B فٌتامٌنات جمٌع ٌعطً شكل فً ذلك ٌكون أن وٌفضل واحد

ا ٌوم الزبادي من لتر شرب فإن ، وبالتالً .الأمعاء فً الرمادي للشعر المضادة لثلبثةا  سٌكون وجبة كل قبل الخمٌرة من كبٌرة ملعقة مع ًٌ

 وعلبجه المبكر الشعر شٌب من للوقاٌة زًا ممتا علبجًا

 ٌزعم .لها كبدٌل ولٌس واللبن الخمٌرة إلى ضافةبالإ تناولها فٌجب ، وبابا بانتوثٌنات الكالسٌوم من أقراص تناول فً المرء رؼب إذا

 إلى الرمادي الشعر سٌعٌد العلبج هذا أن ، The New Diet Does it كتابه فً ، العالم فً التؽذٌة خبراء أشهر أحد ، هاوزر جاٌلورد

 جانب إلى .أفضل نتابج على صولللح ؾ   كا ؼذابً نظام إلى ، بحرٌة أطعمة شكل على والٌود الحدٌد بإضافة ٌنصح كما .الطبٌعً لونه

 والخضروات والموز الجزر من كافٌة كمً تناول خلبل من المعدن هذا متطلبات تلبٌة ٌمكن ، للٌود الربٌسً المصدر تعد التً ، الأسماك

 المماثلة الأخرى والفواكه

 مفٌدة المنزلٌة العلبجات بعض أن جد وه  ةالمنزلٌ العلبجات .الشعر صحة على والحفاظ الطازج الدم توفٌر فً خاص بشكل مفٌد الجزر

 الشعر نمو لإثراء للشعر ثمٌن منشط وهو . amla أو الهندي الثعلب عنب استخدام أهمها .وعلبجه المبكر الشعر شٌب من الوقاٌة فً

 شٌب حتى هندال جوز زٌت فً القطع هذه ؼلً ٌجب .الظل فً تكون أن وٌفضل قطع إلى المقطعة الثمار تجفٌؾ ٌجب الشعر وتصبػ

 فٌه تنقع الذي الماء ٌعتبر .الشٌب ظهور منع فً ادج مفٌد الداكن الزٌت هذا .قًا محتر رًا صؽً رًا ؼبا المادة تصبح صلبة  المبكر الشعر

 بٌج . للشعر مؽذي أٌضا .للشعر المبكر الشٌب علبج فً للؽاٌة مفٌد (amla) الهندي الثعلب عنب هو اللٌل طوال المجففة amla قطع
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 .الشعر ؼسل أثناء الأخٌر الشطؾ فً المٌاه هذه استخدام

 لٌلة كل اللٌمون عصٌر من قطرات بضع أو اللوز زٌت من صؽٌرة بملعقة ممزوجا أملب عصٌر من صؽٌرة بملعقة الرأس فروة تدلٌك

 .للشعر المبكر الشٌب منع فً مفٌدا رةكبٌ بكمٌات الكاري أوراق تناول ٌعتبر . وعلبجه المبكر الشعر شٌب من الوقاٌة فً مفٌد أنه أثبت

 ٌمكن .الطبٌعٌة الصبؽة مع صحة أكثر تكون تنمو التً الجدٌدة الشعر جذور .الشعر لجذور والقوة الحٌوٌة لإعطاء خاصٌة لها هذه

 الزٌت ٌشكل ، الهند جوز بزٌت الأوراق تؽلً عندما .اللبسً أو الزبدة حلٌب فً عصرها ٌمكن أو صلصة شكل على الأوراق استخدام

 الشعر تصبػ وإعادة الشعر نمو لتحفٌز للشعر زًا ممتا ا طً  منش

 على قلٌلة كمٌة تدلٌك وٌمكن الداخل من صؽٌرة لفافة أخذ ٌمكن .المبكر الشعر شٌب تمنع خاصٌة لها البقر حلٌب من المصنوعة الزبدة

 آخر فعال علبج هو الهند جوز زٌت فً المؽلً ، العامٌة فً torai باسم المعروؾ ، المضلع القرع .الأسبوع فً مرتٌن الشعر جذور

 لمدة اً  جانب وتركها الهند جوز زٌت فً المجففة القطع هذه نقع ٌجب .الظل فً الخضار هذه من قطع تجفٌؾ ٌجب .المبكر الشعر لشٌب

 .الرأس فروة فً الزٌت هذا تدلٌك ٌجب .داءسو بقاٌا إلى الصلبة المادة تقلٌل ٌتم حتى الزٌت ؼلً ذلك بعد ٌجب .أٌام أربعة أو ثلبثة

 الهند جوز زٌت فً المؽلٌة الحنة أوراق عجٌنة استخدام ٌمكن :الشعر صبػ .الشعر صبؽة واستعادة الشعر جذور إثراء على سٌساعد

 لصبػ ساعات بضع بعد وؼسلها الشعر على نفسها العجٌنة وضع ٌمكن .الرمادي الشعر لتفتٌح شعر كصبؽة داكن زٌت على للحصول

 أو البنً إلى الرمادي الشعر تلوٌن اٌضافً مفٌدا الأسبوع فً مرتٌن المركز الشاي بمستخلص الشعر ؼسل ٌعتبر .الرمادي الشعر

  .الأسود
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 امراض البروستاتا

 مع النسبة ترتفع .ربآخ أو بشكل البروستات فً مشاكل من ٌعانون عاما 50 عن أعمارهم تزٌد الذٌن الرجال جمٌع بٌن من الثلث حوالً

 مثل الأخرى الأمراض من العدٌد إلى والمثانة البروستاتا اضطرابات تإدي أن ٌمكن .ما عا 80 سن بعد ا مً  عا 75 إلى وتصل العمر تقدم

 ستناءبالك والحجم الشكل فً مقارنتها ٌمكن ، ذكرٌة ؼدة هً البروستاتا ؼدة .الدم فً والبولٌون الكلى واضطرابات المفاصل التهاب

 .جراما 25 حوالً وٌزن الطول فً .سم 2.5 وحوالً العرض فً .بًا تقري سم 3.8 قٌاسه ٌبلػ .المظهر فً محمر بنً لونه .الكبٌر

 وله المثانة بإفراغ ٌتعلق فٌما حٌوي فهو وبالتالً .البول لمرور الؽشابً الأنبوب ، البول مجرى بداٌة وحول البولٌة المثانة قاعدة فً ٌقع

 المنوي السابل إلى ٌضاؾ سابل إفراز فً وظٌفتها وتتمثل الطبٌعٌة الجنسٌة الحٌاة فً مًا مه رًا دو الؽدة تلعب . بالمستقٌم وثٌقة علبقة

 البروستاتا ؼدة التهاب أو البروستاتا التهاب أهمها من .البروستاتا اضطرابات من مختلفة أنواع هناك مختلفة اضطرابات .الجماع أثناء

 بالعلبج علبجه ٌمكن ولكن ، ومزعج مإلم اضطراب إنه .مزمنًا أو دًا حا البروستات التهاب ٌكون قد .البروستاتا ؼدة تضخم أو وتضخم

 عند الؽالب فً هذا ٌحدث .الؽدة تصٌب التً شٌوعاً  الأكثر الشكوى هو البروستاتا ؼدة تضخم أو تضخم .ضارة آثار أي دون المناسب

ا التوسٌع ٌتطور .متقدمة سن ًف أو العمر منتصؾ فً الرجال ًٌ  خطٌرة دًا أبعا ٌفترض ما ؼالبًا أنه لدرجة طوٌلة فترة مدى على تدرٌج

  .اكتشافه قبل

 الأعراض

 هو والثانً البول مرور مع الواجهة هو البروستاتا : الأول فً اضطرابات وجود احتمال إلى للئشارة التحذٌر إشارات من نوعان هناك 

 والساقٌن الوركٌن فً وألم الظهر أسفل فً خفٌؾ ألم هً الأخرى الأعراض .لٌلبً  النوم أثناء متكرر بشكل البول إفراغ إلى الحاجة

 الطاقة نقص مثل الصحً الاضطراب أعراض جمٌع من المرٌض ٌعانً .ككل الؽدي الجهاز على البروستاتا تضخم ٌإثر .والقدمٌن

 الوضع فً .الأخرى والاضطرابات للبحتقان عرضة ٌجعلها البروستاتا ؼدة موقع ابالأسب .والعصبٌة والعقلٌة الجسدٌة والاضطرابات

 ٌجعل مما مرونته وٌفقد أثقل الجسم ٌصبح ، العمر تقدم مع .البروستاتا ؼدة توجد حٌث الحوض منطقة على الضؽط ٌقع ، المنتصب

 زٌادة إلى ، المهن بعض فً الحال هو كما ، الطوٌلة الجلوس فترات تإدي .البروستاتا ؼدة ضعؾ من وٌزٌد أكبر الحوض على الضؽط

 البروستاتا ؼدة وحول داخل الأنسجة احتقان إلى ٌإدي مما الحوض منطقة على الضؽط

 ومن والبرد للبرد التعرض اٌضاعن الحادة البروستاتا تنتج قد .الؽدة فً التضخم أو الالتهاب مثل تؽٌرات تحدث ، الوقت مرور مع

 .المفرطة الجنسٌة الإثارة بسبب المستمر الؽدة تهٌج اٌضاعن ٌنتج قد .الحادة للحالة لاحقة نتٌجة هً المزمنة ستاتاالبرو .معدي مرض

 .السفلٌة الأمعاء أو المستقٌم تحمٌل وٌزداد متصلبًا البراز ٌصبح ، الإمساك حالة فً .الإمساك هو البروستاتا لاضطرابات مهم آخر سبب

 ؼدة على بًا سل ٌإثر وهذا البراز فً الإجهاد من كبٌرًا رًا قد ٌستلزم أنه كما .البروستاتا ؼدة على له ًداع لا ا طً  ضػ ٌسبب هذا

 .المستقٌم من قربها بسبب البروستاتا

 العلاج

 ٌكون أن ٌجب .فقط أٌام ثلبثة أو ٌومٌن لمدة الماء على والعٌش الصلبة الأطعمة جمٌع عن التخلً المرٌض على ٌجب ، بدء ذي بادئ 

 أو دًا بار الماء تناول ٌمكن .ذلك فً رؼبت إذا اللٌمون عصٌر من القلٌل إلا الماء إلى شًء إضافة ٌجب لا .الإمكان قدر وفٌرًا الماء تناول

 مرة شرجٌة حقنة أخذ ٌمكن .كبٌر بشكل البول تدفق زٌادة إلى ذلك سٌإدي .الاستٌقاظ عند ذلك نحو أو ساعة كل تناوله وٌجب ساخنًا

ا ٌوم احدةو  والباردة الساخنة التطبٌقات تستخدم قد ، للؤمعاء الشامل التطهٌر بعد  .التراكمات من السفلٌة الأمعاء لتنظٌؾ الصٌام أثناء ًٌ

 وجٌزة لفترة البرودة فً الانؽماس وٌإدي الأنسجة تهدبة على الحرارة تعمل .بها المحٌطة والأجزاء البروستاتا ؼدة على مباشرة ٌستخدم

 ٌجب .الازدحام وتقلٌل الألم تخفٌؾ فً كبٌرة قٌمة لها هذه .والباردة الساخنة البدٌلة الفخذ حمامات ٌؤخذ المرٌض أن ٌجب .تهدبتها ىإل

ا واحدة دقٌقة لمدة بارد حمام ٌلٌه ، دقابق 10 لمدة لاً  أو الساخن الحمام أخذ ًٌ  ٌوم

 والكمثرى التفاح على الفاكهة تحتوي أن ٌجب .أٌام ثلبثة لمدة الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع المرٌض على ٌجب ، القصٌر الصٌام بعد



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 169 

 من السموم إزالة على ذلك سٌساعد .الأخرى الفواكه أنواع وجمٌع والبطٌخ والمانجو الحلو واللٌمون والعنب والفاكهة والعنب والبرتقال

 وجبتٌن من ٌتكون ؼذابً نظام للفواكه الحصري الؽذابً النظام ٌتبع أن ٌجب .ما حد إلى الزابدة الدهون تقلٌل على سٌساعد كما ، الجسم

 أنواع جمٌع من تتكون أن وٌجب المساء فً الخضار وجبة تناول ٌجب .أخرى أٌام سبعة لمدة المطبوخة الخضار من وواحدة الفاكهة من

 مجموعات ثلبث من متوازن ؼذابً نظام عاتبا للمرٌض ٌمكن ، ذلك بعد .البخار على مطبوخة تكون أن وٌفضل المطبوخة الخضار

 القصٌر اللٌمون عصٌر صٌام تكرار ٌمكن .الفواكه )3 ( و الخضروات )2 ( ، والحبوب والمكسرات البذور )1 ( وهً ، أساسٌة ؼذابٌة

 التقدم على اعتمادًا مرالأ لزم إذا أشهر ثلبثة أو شهرٌن بعد والخضروات الفواكه على أخرى وفترة الفاكهة كامل ؼذابً نظام ٌتبعه الذي

 المحرز

ا جًا علب لتكون الٌقطٌن بذور على العثور تم ًٌ  ؼنٌة البذور هذه .المرضى من العدٌد استخدامها ساعد وقد البروستاتا لمشاكل لًا  فعا منزل

 تما ممنوعة التوابل عالٌة والأطعمة الحلوة والمنشطات الثقٌلة النشوٌات .البروستاتا لصحة الضرورٌة المشبعة ؼٌر الدهنٌة بالأحماض

 الزابد والملح والبهارات اٌضاالتوابل الؽذابً النظام ٌستبعد أن ٌجب .والمثانة البروستاتا ؼدة فً مباشرًا تهٌجا تسبب لأنها مًا

 .القهوة أو ايالش فً والإفراط والتبػ والكحول المقلٌة أو الدهنٌة والأطعمة والجرجٌر والهلٌون والجبن الحمراء واللحوم والصلصات

 وببطء جٌدا طعامه ٌمضػ وأن السرٌعة الوجبات المرٌض ٌتجنب أن ٌجب

 والجلوس ، والشرب الأكل فً الجنسٌة المخالفات تجنب المرٌض على ٌجب .الوجبات وقت فً ولٌس الوجبات بٌن الماء تناول ٌجب

 .والمكسرات والنخالة الفاكهة من الكثٌر لبتناو الإمساك من ٌقً أن ٌجب .الرٌاضٌة التمارٌن وممارسة طوٌلة لفترات

 الجراحة إلى اللجوء ٌجب .كبٌر بشكل الحالة تخفٌؾ سٌتم ، الصحة فً العام التحسن مع .للجسم العامة الحالة لتهدبة الجهود كل بذل ٌجب

 .هنا الموضحة الأخرى والتدابٌر الؽذابً العلبج بعد حتى الحالة تتحسن لم إذا فقط
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 الصدفٌة

 ٌصٌب .الجلد من متقشرة ، فضٌة ، حمراء ، سمٌكة ببقعله   مزمن مرض إنه .الجلد أمراض صعوبة الأمراض أكثر من الصدفٌة تعد

 أي فً ٌظهر قد أنه من الرؼم على ، عاما 30 إلى 15 من تتراوح سن فً مرة لأول ٌظهر ما وعادة بالتساوي الجنسٌن كلب المرض هذا

  .معدٌة لٌست الصدفٌة .والشٌخوخة الرضاعة سن فً نادر فهو ، ذلك ومع .عمر

 الأعراض

 ٌكون الأحٌان بعض فً .لامعة فضٌة بقشور مؽطى ٌكون وقد ومتهٌجا اللون أحمر بالصدفٌة المصاب الشخص جلد ٌبدو ، عام بشكل 

 المرض ٌإثر قد .الرأس وفروة والجذع الأذنٌن خلؾ والجلد والركبتٌن المرفقٌن هً عادة المصابة المناطق .الحكة من القلٌل هناك

 من كبٌرة أجزاء تؽطً صفابح إلى فقط تظهر دقٌقة حطاطات من الحجم فً الآفات تتنوع .التناسلٌة والأعضاء الإبط منطقة اٌضاعلى

 ابتص ما ونادرا جافة دابما الصدفٌة آفات .الحجم فً سنتٌمترات عدة إلى .سم 1.5 من أقراص هم ، الأحٌان من كثٌر فً .الجسم

 بالعدوى

 الأسباب

 فً خلل على تنطوي الصدفٌة أن الحدٌثة الدراسات أظهرت .الصدفٌة لمرض الدقٌق السبب تحدٌد من الحدٌث الطبً النظام ٌتمكن لم 

 البروتٌنٌة ٌةالكٌمٌاب المواد وهً ، الأمٌنٌة للؤحماض الؽذابً التمثٌل بعملٌة الشذوذ هذا ٌرتبط .نفسه وٌستبدل الجلد فٌها ٌنمو التً الآلٌة

 فً الحدوث إلى تمٌل لأنها الصدفٌة تطور فً رًا اٌضا دو الوراثة تلعب .الخلبٌا أنسجة لتكاثر الطبٌعة فً الأساسٌة اللبنات تعد التً

 .العابلبت

 الجلد إصابة هً انتشارها وتعجل الصدفٌة تفاقم من تزٌد التً العوامل .للمرض عابلً تارٌخ لدٌهم المرضى من المابة فً 30 حوالً

 لعلبج الأدوٌة بعض واستخدام والعدوى والعاطفً الجسدي والضؽط المواسم فً وتؽٌرات طفٌفة وسحجات وحروق جروح شكل على

 أخرى أمراض

 :العلاج

 جزرال استخدام ٌمكن .العلبج بداٌة فً مًا دائ فٌه مرؼوب أمر أٌام سبعة لمدة العصٌر صٌام فإن ، استقلببً مرض الصدفٌة أن بما 

ا ٌوم الدافا الماء حقنة استخدام ٌجب .الحمضٌات عصابر تجنب ٌجب .العصابر صنع فً والعنب والخٌار  .الصٌام أثناء الأمعاء لتنظٌؾ ًٌ

 والمكسرات البذور )1 ( وهً ، أساسٌة ؼذابٌة مجموعات ثلبث من ٌتكون ؼذابً نظام اتباع المرٌض على ٌجب ، العصٌر صٌام بعد

 وبذور البذور والٌقطٌن السمسم بذور وخاصة ، والمكسرات النٌبة البذور على التركٌز مع ، الفواكه )3 ( و الخضروات )2 ( ، والحبوب

 والزبدة الحلٌب ذلك فً بما ، الحٌوانٌة الدهون جمٌع تجنب ٌجب .عضوٌاً  المزروعة النٌبة والفواكه الخضار من والكثٌر الشمس عباد

 التوابل وجمٌع الأبٌض السكر أو المهدرجة الدهون على تحتوي التً والأطعمة المصنعة أو المكررة الأطعمة اٌضاتجنب ٌجب .والبٌض

  والقهوة والشاي

 أسابٌع أربعة بعد العصٌر صٌام تكرار ٌمكن .الؽذابً النظام إلى المنزلً والجبن واللبن الماعز حلٌب إضافة ٌمكن ، ملحوظ تحسن بعد

 تتراوح علبجٌة بجرعات الفٌتامٌن هذا المرٌض ٌستخدم أن ٌجب .الصدفٌة علبج فً فعال ه بفٌتامٌن علبجال أن ثبت .الؽذابً النظام من

 ٌؤخذ قد .للصدفٌة عًا رائ جًا علب اللٌسٌثٌن ٌعتبر .والقشور الحكة تقلٌل فً ٌساعد سوؾ .الٌوم فً دولٌة وحدة 800 إلى 200 من

ا اللٌسٌثٌن من كبسولات تسعة إلى ستة من المرٌض ًٌ  ٌمكن حبٌبات شكل على .وجبة كل بعد أو قبل كبسولات ثلبث أو كبسولتان - ٌوم

 وٌمكن .شهرٌن لمدة اً  ٌومً كبٌرة ملبعق أربع تناول

 البحر مٌاه حمامات استخدام المفٌد من .الصابون استخدام ٌنبؽً لا .الحمامات كثرة تجنب ٌجب .كبٌرتٌن ملعقتٌن إلى تقلٌلها ذلك بعد

ا البحر مٌاه واستخدام المنتظمة ًٌ ا ٌوم واحدة مرة المصابة الأجزاء فوق خارج  علبج فً مفٌد أنه الساخن إبسوم أملبح حمام أثبت .ًٌ
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ا أسبوع كاملة حمامات ثلبثة أخذ ٌجب .الصدفٌة  أسبوعٌاً  حمامٌن إلى ذلك بعد الحمامات عدد تقلٌل ٌمكن .الهدوء فً المشكلة تبدأ حتى ًٌ

 وضع ٌمكن الاستحمام بعد .إبسوم ملح على ٌحتوي ساخن ماء فً مرتٌن المصابة المناطق اٌضاؼسل ٌجب .واحد حمام إلى اً  وأخٌر

  .الإسفنج أو الٌومً الجاؾ الاحتكاك طرٌق عن تماما فًا نظً الجلد على الحفاظ ٌجب .الزٌتون زٌت من القلٌل

 الاستخدام .الشمس لأشعة متكرر بشكل المصابة الأجزاء تتعرض أن ٌجب .الشمس لأشعة جٌدا الصدفٌة تستجٌب ، الحالات من كثٌر فً

 ا ضً  أي مفٌد البنفسجً فوق الضوء أو الشمسً للمصباح الٌومً

 فاعلٌة الأكثر هً والأخضر السمٌكة الخارجٌة الأوراق .الصدفٌة علبج فً كمادات شكل على بنجاح الكرنب أوراق استخدام تم

 لفها طرٌق عن وناعمة وناعمة مسطحة الأوراق تكون أن ٌجب .بمنشفة وتجفٌفها الدافا بالماء جٌدا ؼسلها ٌجب .كمكابس للبستخدام

 متداخلة بطرٌقة المصاب الجزء على بسلبسة وضعها ثم تسخٌنها ٌجب .السمٌكة الأوردة إزالة بعد بمسمار

 عبوات استخدام أن وجد كما .مرنة بضمادة ملبالكا الضؽط تؤمٌن ذلك بعد ٌجب .فوقه الناعم الخشبً القماش من وسادة وضع ٌجب

 أن بعد .المصابة المناطق على وتطبٌقه الماء من بقلٌل الطٌن خلط طرٌق عن العبوات صنع ٌتم .للؽاٌة مفٌد الصدفٌة علبج فً الطٌن

 ٌقوم أن ٌجب .المتوفاة طقالمنا من السموم وتزٌل تمتص .عملها فً لازالة الطٌن حزم .جدٌدة عبوة وتطبٌق إزالته ٌتم ، الطٌن ٌجؾ

 ٌتجنب أن ٌجب .العمٌق التنفس وتمارٌن ، المصابة الأجزاء تعرٌض خاصة ، الطلق الهواء فً المنتظمة التمارٌن من بالكثٌر المرٌض

ا قسطًا ٌؤخذ وأن عصبً توتر كل ًٌ  الصدفٌة ]فهرس[ .الراحة من كاف
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 التهاب الاسنان

 الؽشاء على وٌإثر .الأٌام هذه رًا انتشا الأمراض أكثر أحد إنه .الأسنان تجوٌؾ فً مرض هو مناسبال الطبً المصطلح اللثة مرض أو

 .البالؽٌن بٌن الأسنان لفقدان الربٌسً السبب هو المرض هذا .اللثة وانكماش القٌح وتكوٌن الأسنان ارتخاء مع الأسنان بجذر المحٌط

 هذا من المبكرة المراحل من عاما 18 سن فوق البالؽٌن السكان نصؾ حوالً ٌعانً .الأعمار جمٌع من الأشخاص البٌروه ٌصٌب

 صحٌح بشكل علبجه ٌتم لم ما .العمر تقدم مع ٌتقدم .المرض علبمات علٌهم تظهر قد ذلك نحو أو سنوات 5 بعمر الأطفال حتى .المرض

 الأسنان فقدان النهاٌة وفً للؤسنان الداعمة العظام فقدان إلى ٌإدي فقد ،

 أعراض

 عندما .المعدة إلى باستمرار طرٌقه من التجاوٌؾ القٌح ٌجد .الأسنان حافة طول على ٌخرج القٌح على الضؽط وعند طرٌة اللثة تصبح

 ، مختلفة بؤشكال الإنتان ٌظهر قد .القٌح من متزاٌدة جرعات تناول عند ، صحٌح بشكل المعدة تعمل ولا اللثة تتورم كثٌرًا المرض ٌتقدم

 سلبًا بؤكمله النظام وٌتؤثر الكبد فً مشاكل وتحدث ، مضطرب والهضم

 الأسباب

 طرٌق عن إزالته تتم لم إذا .أسناننا فً الضارة البكتٌرٌا من رقٌقة طبقة باستمرار تتراكم .البكتٌري بالنشاط Pyorrhoea تحفٌز ٌتم

 البكتٌرٌة اللوٌحة" باسم هذا إلى ٌشار .قصٌر وقت فً السن سطح على منظمة كتلة ٌشكل فإنه ، الوجبات بعد خاصة ، الأسنان تنظٌؾ

 .بسهولة ونزٌفها وإٌلبمها التهابها إلى ٌإدي مما ، اللثة تهٌج التً السموم من العدٌد البلبك فً الموجودة البكتٌرٌا تنتج ، تتراكم عندما

 ٌإدي .الخاطبة التؽذٌة عادات نتٌجة الحماض عن الناجم النظام حٌوٌة انخفاض خلبل من البكتٌري النشاط تسهٌل ٌتم ، ذلك ومع

 الحمضٌة النفاٌات بمواد والأنسجة الدم ؼمر إلى اللحوم من والكثٌر المكررة والحبوب الأبٌض والسكر الأبٌض للخبز المعتاد الاستخدام

 الحمضٌة بببالشوا النظام ؼمر ٌتخذها التً العدٌدة الأشكال أحد Pyorrhoea ٌعتبر .بآخر أو بشكل المرض وتطور

 ، الفم فً والكٌمٌابٌة الفٌزٌابٌة المهٌجات طرٌق عن الداعمة والهٌاكل اللثة إصابة اللثة تقٌح تطور فً تساهم التً الأخرى العوامل تشمل

 ديتإ أن ٌمكن ، الحالات من كثٌر فً .الأسنان لمعاول السلٌم ؼٌر والاستخدام الطعام جزٌبات وركود ، بالفرشاة الخاطا والتنظٌؾ

 إلى والحمل الحمل منع حبوب استخدام ٌإدي أن ٌمكن ، الحالات بعض فً .المرض بهذا الإصابة إلى الحساسٌة وحتى التوتر إطالة

 تفاقمها أو الحالة ظهور

 العلاج

 هً التً ضٌةالحم الشوابب من والأنسجة الدم تطهٌر إلى ٌهدؾ أن وٌنبؽً .دستورٌاً  لاً  فعا الجلد تقٌح لمرض علبج أي ٌكون أن ٌجب

 قصٌر بصٌام العلبج المرٌض ٌبدأ أن ٌجب الجهازي الدم تسمم من التخلص فً بالمرض المصابة الأسنان قلع ٌساعد لن .المشكلة أصل

 8 الساعة من ساعتٌن كل 50:50 بنسبة بالماء المخفؾ الطازج البرتقال عصٌر تناول ٌجب .أٌام خمسة إلى ثلبثة لمدة العصٌر من

 الجزر عصٌر تناول ٌمكن ، البرتقال عصٌر ٌوافق لم إذا .الفترة هذه خلبل ءً  مسا 8 ساعةال حتى صباحا

ا الأمعاء تنظٌؾ ٌجب  ًٌ  جمٌع اتخاذ فٌجب ، دًا معتا الإمساك كان إذا .الدافا الماء من شرجٌة حقنة باستخدام الفترة هذه خلبل ٌوم

 الفاكهة من حصري ؼذابً نظام فً أخرى أٌام خمسة إلى ثلبثة ٌضالمر ٌقضً أن ٌجب ، العصٌر صٌام بعد لاستبصاله الخطوات

 التفاح مثل الطازجة الفواكه من ساعات خمس كل فترات على ، الٌوم فً وجبات ثلبث ٌتناول أن ٌجب ، النظام هذا فً .الطازجة

 من الكثٌر فقدوا إذا .والبطٌخ والأناناس والبرتقال والعنب والعنب والكمثرى

 الحلٌب من بًا كو بالفعل الوزن نقص من ٌعانون الذٌن أولبك ٌضٌؾ فقد ، الفاكهة أنواع جمٌع على ٌحتوي الذي الؽذابً ظامالن فً الوزن

 الطازجة والسلطات الفواكه على التركٌز مع ، متوازن ؼذابً نظام اتباع فً تدرٌجٌاً  المرٌض ٌبدأ قد ، ذلك بعد ، فواكه وجبة كل إلى

 عن تماما التخلً والحلٌب ٌجب ، والمكسرات ، والجبن ، صحٌح بشكل المطبوخة والخضروات ، الكاملة ةالوجب وخبز ، الخضراء
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 اللحوم وكذلك القوي والشاي والقهوة والكحول والصلصات والمعلبة التوابل المكررة الأطعمة وجمٌع الأبٌض والسكر الأبٌض الخبز

 نبهااٌض اتج ٌجب لحوم على تحتوي التً الأخرى والأطعمة

 .الرٌاضة ممارسة ، الأخرى الجسم أجزاء مثل ، واللثة الأسنان تتطلب واللزجة النشوٌة الأطعمة عن اٌضاالابتعاد المرٌض على ٌجب

 فطابر تناول ٌستؽرق .الجلد تقٌح من والعلبج الوقاٌة فً خاصة أهمٌة للقمح .واللٌفٌة الصلبة الأطعمة تناول طرٌق عن ذلك تحقٌق ٌمكن

 اللبزم التمرٌن هذا ٌوفر لا .الأخرى الأطعمة مضػ اٌضاعلى تجبر فإنها ، الأخرى الأطعمة مع عموما تناولها ٌتم أنه وبما ، تًاوق القمح

 اللثة نزٌؾ ٌوقؾ .واللثة للؤسنان ممتاز مقوي الناضجة ؼٌر الجوافة مضػ الهضم عملٌة اٌضا فً ٌساعد بل ، فحسب واللثة للؤسنان

 أن ٌمكن .الأسنان صحة على وٌحافظ اللثة نزٌؾ علبج فً الطرٌة أوراقه مضػ ٌساعد كما .سً بفٌتامٌن وؼناه المطهر تؤثٌره بسبب

 المنتفخة للثة للفم كؽسول أٌضا مفٌدا الجذر لحاء مؽلً ٌكون

 وهً والأسنان اللثة ويتق إنها .سً فٌتامٌن من عالٌة نسبة على احتوابهما بسبب بالبورهوا الإصابة اٌضافً مفٌدان واللٌمون اللٌمون

 اللثة هوامش فً الحادة الالتهابات وعلبج منع فً جدا فعالة

ا جا علب الخام السبانخ عصٌر ٌعتبر ًٌ  ٌتم .واللثة الأسنان على المفٌد لتؤثٌره رًا نظ وعلبجه البٌروهٌا مرض من للوقاٌة آخر قٌمًا ؼذاب

 الأطعمة استخدام فً الآلام لهذه دابمة مساعدة على العثور تم .الجزر عصٌر مع نخالسبا عصٌر تناول تم إذا عام بشكل التؤثٌر هذا تحسٌن

 والسبانخ الجزر عصٌر من وافرة كمٌة شرب وفً الطبٌعٌة النٌبة

 المفٌد من سٌكون .الصباح روتٌن من ءًا جز الأخرى والتمارٌن التنفس وتمارٌن الورك وحمام الٌومً الجاؾ الاحتكاك ٌشكل أن ٌجب

ا مرتٌن إبسوم بملح ساخن حمام أخذاٌضا ًٌ   أسبوع

 فً ؼمسها بعد ، الأسنان فرشاة على اللٌمون عصٌر من بقلٌل ومساء صباح كل الأسنان تنظٌؾ ٌجب ، الموضعً بالعلبج ٌتعلق فٌما

 لمدة اللثة على بلطؾ لٌمنىا السبابة فرك ٌجب .اللٌمون عصٌر على المحتوي الدافا بالماء اً  جٌد الفم شطؾ ٌجب ذلك بعد .الدافا الماء

 بالفرشاة تنظٌؾ كل بعد دقٌقتٌن أو دقٌقة
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 الروماتٌزم

 إنه .للصحة التهدٌدات أخطر أحد بؤنه المرض هذا هٌعرؾ .انتفاخ تعنً التً "rheuma" كلمة الٌونانٌة من مشتقة الروماتٌزم كلمة

 ٌقتل ما نادرا ولكنه منتشرا مرضا ٌسبب معوق مرض

 صؽا ، والنساء الرجال ٌصٌب .المفاصل أو والأوتار والأربطة العضلبت فً وتورم بؤلم ٌتمٌز مزمن أو حاد مرض إلى زمالروماتٌ ٌشٌر

 شٌو الأكثر السبب وهو .ملتهبة  الحٌوي النظام هذا وبطانة قٌم وتصبح القلب إلى الاضطراب هذا ٌمتد ، الأحٌان من كثٌر فً رًا وكبا رًا

 سهولة من الرؼم على ، آخر مرض أي من أكثر الروماتٌزم ٌكون ربما العضوٌة القلب صمامات مراضأ حالات من ٪ 80 فً عًا

 تصنٌؾ ٌمكن ، ذلك ومع ، عام المر بشكل هذا تطور فً الاختلبفات من العدٌد هناك .شخصٌن أي فً ادأب ٌتشابه لا أنه إلا ، تشخٌصه

 الذي المفصلً والروماتٌزم العضلبت ٌصٌب الذي العضلً الروماتٌزم هً .فبتٌن فً بًاتقرٌ ، مزمنًا أو دًا حا ٌكون قد الذي ، الروماتٌزم

 ٌوجد ما بًا ؼال ، الحاد الشكل فً .المفاصل على ٌإثر الذي ذلك من بكثٌر عًا شٌو أقل العضلً التنوع فإن ، ذلك ومع .المفاصل ٌصٌب

 ، البالؽٌن على ما عمو ٌقتصر ، المزمن الشكل فً ولكن والشباب الأطفال بٌن

 الأعراض

 حساسة الأنسجة تصبح ، الحاد العضلً النوع فً .وألم شدٌد وجع مع النبض وسرعة بالحمى الروماتٌزم من الحاد النوع ظهور ٌتسم

 عٌوب ٌترك لا ولكنه للؽاٌة مإلم الحاد الروماتٌزم .لتورم الكبد على العثور تم .الألم تفاقم إلى ٌإدي السرٌر ملببس وزن أن لدرجة للؽاٌة

 خاطبة علبج طرٌقة ظل فً مزمنة حالة فً ٌستقر قد .صحٌح بشكل علبجه تم إذا دابمة

 حالات فً .العضلبت هذه لتحرٌك جهد بذل عند الألم ٌزداد المصابة العضلبت وتٌبس ألم فً المزمن العضلً الروماتٌزم أعراض تتمثل

 إنها .الحالات معظم فً انتفاخ مع ، الجسم مفاصل من أكثر أو مفصل فً ٌبسوت بؤلم المرٌض ٌشعر ، المزمن المفصلً الروماتٌزم

 دابم تشوه حدوث من خطر هناك ولكن عادة قاتلة لٌست

 الأسباب

 والخبز ، اللحوم .الحٌوٌة وانخفاض الكامل ؼٌر التخلص عن ٌنتج والذي ، الحمضٌة بالنفاٌات الدم تسمم هو للروماتٌزم الربٌسً السبب

 النظام فً الحمضٌة السامة النفاٌات من كبٌرة بقاٌا تترك ، المعاصر الإنسان علٌها ٌدمن التً المكررة والحبوب ، والسكر ، الأبٌض

 ٌخل هذا .تناولها ٌتم التً الأطعمة فً القلوٌة المعدنٌة الأملبح من كافٌة كمٌات وجود عدم بسبب الحمضٌة النفاٌات هذه تحٌٌد ٌتم لا

 بالحماض الموصوفة الحالة وٌنتج الجسم فً لقلويا الحمضً بالتوازن

 التطهٌر جهود من أخرى أو واحدة فً ملموس تركٌز أي إلى تصل أن قبل الزابدة الأحماض إخراج ٌتم ، وفٌرة حٌوٌة هناك تكون عندما

 . العظمٌة ةوالبنٌ المفاصل حول الحمضٌة الفضلبت تتركز ، الحٌوٌة تنخفض عندما والحمى البرد نزلات مثل الحادة

 هو للتخزٌن الجسم بنٌة نحو تنجذب النظام فً المتراكمة الحمضٌة من النفاٌات كبٌرة كمٌات أن فً السبب .الروماتٌزم أساس تشكل حٌث

 ىإل والمرارة واللوزتٌن بالأسنان الإصابة تإدي قد ، الحالات بعض فً .قلوٌة مادة هو ، العظمٌة للبنٌة الأبرز المكون وهو الجٌر أن

 البارد للماء التعرض بسبب المرض ٌتفاقم .المفاصل بالتهاب الإصابة

 العلاج

 ٌجب ، الصٌام أثناء .أٌام أربعة أو ثلبثة لمدة والماء البرتقال عصٌر من قصٌرة لفترة المرٌض ٌصوم أن ٌجب الحاد الروماتٌزم حالة فً

 الدافا الماء من شرجٌة حقنة خلبل من الأمعاء تنظٌؾ

ا مًا نظا المرٌض ٌتبع أن ٌجب ، لعصٌرا صٌام بعد ًٌ  فروت الجرٌب أو البرتقال تناول ٌمكن ، النظام هذا فً .ٌوما 14 لمدة مقٌدا ؼذاب
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 ، وللعشاء ؛ التمر أو ، التٌن أو ، البرقوق أو ، الزبٌب مع ، الموسم فً خضروات أي من نٌبة سلطة من الؽداء ٌتكون وقد ، الإفطار على

 ذلك إلى وما والقرنبٌط واللفت والجزر والملفوؾ السبانخ مثل الخضار من اثنٌن أو واحد

 سٌضٌع وإلا ؛ أخرى نشوٌة أطعمة أي أو البطاطس أو الخبز تناول ٌنبؽً لا .الحلوة الفاكهة بعض أو المكسرات من القلٌل تناول وٌمكن

ا المرٌض ٌبدأ قد ، ذلك بعد .الؽذابً النظام تؤثٌر ًٌ  ( وهً ، أساسٌة ؼذابٌة مجموعات ثلبث من جٌدا متوازن ؼذابً نظام اتباع فً تدرٌج

 الفواكه )3 ( و الخضروات 2 ( والحبوب والمكسرات البذور )1

 أن ٌجب ، النظام هذا فً أٌام خمسة أو أربعة لمدة الفاكهة كامل ؼذابً نظام على المرٌض وضع ٌتم قد ، المزمن الروماتٌزم حالة فً

ا ٌوم وجبات ثلبث ٌتناول  .فروت والجرٌب والأناناس والبرتقال والكمثرى والخوخ والعنب التفاح مثل والعصرٌة الطازجة الفواكه من ًٌ

ا ٌتبنى قد ذلك وبعد ًٌ ا ما نظا تدرٌج ًٌ  تناول ٌجب  بكثرة الطازجة والخضروات الناضجة الفاكهة المرٌض ٌتناول أن ٌجب نًا متواز ؼذاب

  الرابب اللبن من الكثٌر

 والمتبلة للهضم القابلة وؼٌر الؽنٌة والأطعمة المكررة والحبوب والسكر الأبٌض والخبز والأسماك اللحوم هً تجنبها ٌجب التً الأطعمة

 والتوابل والمخللبت والصلصات والكحول والقهوة الشاي للؽاٌة

ا جًا علب النٌبة البطاطس عصٌر ٌعتبر ًٌ  النٌبة البطاطس عصٌر من صؽٌرتان ملعقتان أو ملعقة تإخذ أن ٌجب .للروماتٌزم زًا ممتا ؼذاب

 فً الرٌفٌة المناطق بعض فً .الروماتٌزم وتخفٌؾ الحمضٌة الحالة على القضاء فً ، ذلك سٌساعد .الطعام وجبات قبل المهروسة

 ذاتها حد فً ستمتص سالبطاط أن منهم دًا اعتقا ، جٌوبهم فً بطاطس حبة بالروماتٌزم المصابون ٌحمل أن المعتاد من العظمى برٌطانٌا

 قلٌلة أٌام بعد جدٌدة بؤخرى واستبدالها القدٌمة البطاطس من التخلص ٌتم .المصاب جسم من الحمض بعض

 ؼلً فٌه تم الذي والماء الحٌوٌة المعدنٌة بالأملبح استثنابً بشكل ؼنً الجلد .للروماتٌزم ممتاز ؼذابً اٌضاعلبج هو البطاطس قشر

 .دقابق لبضع وؼلٌها جٌدا البطاطس قشور ؼسل ٌجب .النظام فً الزابدة الأحماض تسببها التً للؤمراض دوٌةالأ أفضل أحد هو التقشٌر

ا مرات أربع أو ثلبث المرق نفس من كوب وتناول دٌكوتٌون توتر ذلك بعد ٌجب ًٌ  ٌوم

 على منشط تؤثٌر له أٌضا هذا .النٌبة الخضار من أقوى البذور من السابل المستخلص .للروماتٌزم آخر فعال ؼذابً علبج هو الكرفس

 مسحوق البذور استخدام ٌمكن .الطعام وجبات قبل ساخن ماء فً السابل هذا من قطرات عشر إلى خمس تإخذ أن والكلى ٌجب المعدة

 كتوابل

 ٌوم كل لٌمون ثلبثة أو اثنٌن عصٌر تناول اٌضاوٌمكن قٌمة ذو اللٌمون

 الاستحمام وحوض ، المصابة الأجزاء الساخنة على والحزم المشعة الحرارة استخدام وماتٌزمالر علبج فً الأخرى المفٌدة الطرق من

 فً مرتٌن تناولها اٌضاوٌجب مفٌدة إبسوم بملح الساخنة الحمامات الإسفنج وحمام ، الجاؾ والاحتكاك ، الخزانة بخار وحمام ، الساخن

ا مرتٌن المصابة الأجزاء اٌضاؼسل ٌجب .ذلك بعد اً  أسبوعً واحدة مرةو المزمن الروماتٌزم حالة فً أشهر ثلبثة لمدة الأسبوع ًٌ  فً ٌوم

 بالخارج الخفٌفة والتمارٌن العمٌق والتنفس النقً الهواء .الزٌتون زٌت من القلٌل وضع ٌجب ذلك وبعد إبسوم ملح على ٌحتوي ساخن ماء

 أٌضا مفٌدة

 والبرودة الرطوبة تجنب ٌجب
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 الجنسً الضعف

 على به القٌام ٌمكن لا .والاسترخاء الكامل التركٌز ٌتطلب الجنسً النشاط فإن ، ذلك ومع .الجوع مثل ؼرٌزة سًا أسا الآن الجنس ٌعتبر

 العدٌد ٌعانً لذلك .المعاٌٌر هذه اتباع على قادرٌن ؼٌر مفرط بشكل ومشؽولٌن متوترٌن ٌكونون ما عادة الذٌن الأشخاص .وتوتر عجل

 الجنسٌة القوة فقدان أو الجنسً العجز هو عًا شٌو الجنسً الوظٌفً الخلل أنواع أكثر .جنسٌة لبلاتاخت من الأشخاص من

 الأعراض

 ولا الجنسً النشاط بداٌة منذ دًا موجو الرجل لدى الانتصاب ضعؾ ٌكون عندما أساسً عجز هناك .أشكال ثلبثة الجنسً العجز ٌؤخذ

 أن ٌعنً وهذا عًا شٌو الأكثر هو الثانوي الجنسً العجز .المشكلة مظاهر من نادر ظهرم هذا .انتصاب لدٌه ٌكون أن ببساطة ٌمكنه

 وهو بالعمر مرتبط الثالث الشكل .الطبٌعً النشاط بٌن أكثر أو واحدة مناسبة فً ٌفشل ولكنه الانتصاب إلى عادة ٌصل أن ٌمكن الرجل

 السٌا التشخٌص مع وخطٌر مستمر شكل

 الأسباب

 الجنسً للعجز المرضٌة الأسباب فإن ، الكافً الهرمونً والأداء العصبٌة المسارات وسالمة ، الجنسٌة الإثارة نتٌجة هو الانتصاب أن بما

 ، الكحول وتعاطً ، والتعب الانتصاب ووظٌفة الجنسً الدافع من ٌقلل مما ، الاكتباب مثل نفسٌة لأمراض نتٌجة ٌحدث قد .عدٌدة

 السكري ومرض لها دابم تلؾ أو الأدوٌة طرٌق عن الباراسمبثاوٌة الأعصاب ، وشلل ، ستروجٌنالا لهرمون العلبجً والاستخدام

 عام بشكل للنظام مهلكة وحالة طوٌلة فترة مدى على الجنسً الكابن استخدام إساءة أو الإساءة هً الجنسً للعجز الأخرى الأسباب

 ٌتعلق فٌما القادمة للجولة القلق من كبٌرًا رًا قد ٌولد الفشل الذي عن الناجم التخوؾ هً الثانوي للعجز الربٌسٌة المشكلة فإن ، ذلك ومع

 من القلق إثبات ٌتم مفرؼة حلقة إنشاء ٌتم ، نفسه الفشل ذلك عن ونتج أخرى مرة الجماع محاولة تمت ، الواقع فً ، إذا الفشل باحتمالٌة

 القضٌب قدرة ٌضعؾ بدوره والذي استباقً فعل كرد الفشل

 جالعلا

 عامل هو الؽذابً النظام خطٌر ولكنه فحسب الفابدة عدٌم لٌس الجنسً الضعؾ حالة فً "العلبجات" ب ٌسمى ما أو الأدوٌة تناول إن

 فً .أٌام سبعة إلى خمسة من الطازجة الفاكهة من حصري ؼذابً نظام اتباع المرٌض على ٌجب ، بدء ذي بادئ .الحالات هذه فً مهم

ا كل وجبات ثلبث تناول ٌمكنه ، النظام هذا ًٌ  والخوخ والكمثرى والتفاح والبرتقال العنب مثل الطازجة الفواكه من ، ساعات خمس ٌوم

 والبطٌخ والأناناس

ا الأمعاء تنظٌؾ ٌجب ًٌ  فً تدرٌجٌاً  ٌبدأ أن للمرٌض ٌمكن ، بالكامل الفاكهة حمٌة بعد الدافا الماء من شرجٌة بحقنة الفترة هذه خلبل ٌوم

 مثل الخاصة المجددة للؤطعمة السخً الاستخدام مع ، والفواكه والخضروات والحبوب والمكسرات البذور من متوازن ؼذابً امنظ اتباع

 البارد على المعصورة النباتٌة والزٌوت والعسل والثوم والدخن الماعز حلٌب من المصنوع وخاصة ، الحامض والحلٌب اللبن مصل

 والتشوٌه والمكررة والمعلبة المصنعة الأطعمة وجمٌع والقهوة والشاي والكحول التدخٌن عن لابتعادا المرٌض على ٌجب .البٌرة وخمٌرة

 منها المصنوعة والمنتجات الأبٌض والدقٌق الأبٌض السكر وخاصة ،

 للدكتور وفقًا .ضار وؼٌر طبٌعً الجنسٌة للشهوة مثٌر وهو .الثوم أهمها .الجنسً الضعؾ علبج فً للؽاٌة مفٌدة الأطعمة بعض تعتبر

 وللوهن سبب أي من الجنسٌة القوة لفقدان منشط وهو .واضح الجنسٌة للشهوة مثٌر تؤثٌر للثوم ، أمرٌكا فً البارز الجنس عالم روبنسون

 العصبً والإرهاق الجنسً التساهل فً الإفراط عن الناتج الجنسً والعجز

 ذلك ومع .التناسلٌة الأعضاء وٌقوي الجنسٌة الرؼبة ٌزٌد .الثوم بعد الثانٌة تبةالمر ٌحتل .آخر مهم الجنسٌة للشهوة مثٌر طعام هو البصل

 الؽرض لهذا فابدة أكثر البصل من الأبٌض الصنؾ فإن ،
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 ملعقة فً مؽموسة مسلوقة بٌضة نصؾ مع الجزر تناول ٌجب ، أفضل نتابج على للحصول .الجنسً العجز اٌضافً ا مفٌدً  الجزر ٌعتبر

ا ٌوم واحدة مرة العسل من كبٌرة  الهرمونات إفراز طرٌق عن الجنسً التحمل على القدرة من الوصفة هذه تزٌد .شهرٌن أو شهر لمدة ًٌ

 القوة لتحسٌن جدا فعالة مقوٌة أونانً مواصفات حسب المحضرة الجزر حلبوة تعتبر السبب ولهذا .الجنسٌة الضفٌرة وتقوي الجنسٌة

 الجنسٌة

 إلى 5 من ٌتناولون الذٌن الأشخاص أن القدٌم الهندي الأدب فً ورد لقد .الجنسً النشاط لتحسٌن آخر ابعًار منشطا السٌدة إصبع ٌعتبر

ا ٌوم "المصري" و الحلٌب مع هذه الخضار من الجذر مسحوق من جرامات 10  المعروؾ ، المجفؾ التمر الجنسٌة قوتهم أبدا ٌفقدوا لن ًٌ

 لزٌادة لًا  فعا جا علب ٌشكل فإنه ، السفرجل وبذور والفستق باللوز ومخلوط مطحون .للؽاٌة قوي ؼذاء هو ، العامٌة فً chhuhara باسم

 الجنسٌة القوة

 ٌجب .وحلوة منتفخة سٌجعلها هذا .الفاتر بالماء جٌدا ؼسلها بعد الحلٌب مع ؼلٌها ٌجب .الجنسً النشاط اٌضالاستعادة مفٌد الأسود الزبٌب

ا مرات ثلبث الحلٌب من مل 200 و البصل من جرام 30 ب ٌبدأ .لحلٌبا استخدام الزبٌب تناول ٌتبع أن ًٌ  الزٌادة كمٌة زٌادة ٌجب ، ٌوم

 مرة كل فً ا مً  جرا 50 إلى تدرٌجٌاً 

 العصبٌة للطاقة الضروري العضلً النشاط تنشٌط سٌعٌد لأنه الجنسً الضعؾ علبج فً للؽاٌة مفٌد الجسم أنحاء جمٌع فً القوي التدلٌك

 فً أو الصباح فً دقابق 10 لمدة البارد الورك حمام فإن ثم ومن .الحوض منطقة طرٌق عن التناسلٌة الأعضاء أعصاب فً كمالتح ٌتم

 للؽاٌة لاً  فعا سٌكون المساء

 ضرورٌان الطلق الهواء فً الرٌاضة وممارسة النقً الهواء أن كما ، درجة أعلى إلى العامة الصحة مستوى لبناء جهد كل بذل ٌجب

 للؽاٌة مفٌدة الٌوؼا أن كما .العلبج جاحلن

 عمر على تعتمد تحقٌقها ٌتم التً النتابج بالطبع ولكن ، الجنسً النشاط استعادة فً لاً  طوي طًا شو سٌقطع أعلبه الموضح العلبج مخطط

ا مبكرةال مثل الحالات العلبج من جٌدة نتابج على تحصل لن الأمد طوٌلة الحالات أن الواضح من المرٌض وحالة ًٌ  الرجال وٌمٌل ؛ نسب

 سنًا الأكبر الرجال من أفضل بعمل القٌام إلى طبٌعً بشكل سنًا الأصؽر

 على الحصول فٌه المرؼوب من ٌكون الحالات هذه فً ولكن ، نفسه هو العلبج ٌكون أن ٌجب ، نفسً أصل من المشكلة تكون عندما

 راؼب شرٌك قبل من لطٌفة ةمعالج اٌضاإلى المرٌض ٌحتاج .مإهل نفسً معالج نصٌحة
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 الأنفٌة الجٌوب التهاب

 البرد نزلات الأحٌان من كثٌر فً ٌتبع كان إذا .الأنفٌة الجٌوب ٌبطن الذي المخاطً الؽشاء فً التهاب إلى الأنفٌة الجٌوب التهاب ٌشٌر

 الحجرات أو الجٌوب هذه إلى طرٌقها الجسم نم منها التخلص ٌتم التً الجراثٌم تجد ما نًا أحٌا .أخرى عامة والتهابات والإنفلونزا

 الأنفٌة الجٌوب فً مشاكل حدوث إلى ٌإدي مما ، الأنفً الممر جانبً على الموجودة

 والفكٌة الأمامٌة الأنفٌة الجٌوب .والوجه الرأس منطقة فً الموجودة العظام فً موجودة حجرات أو تجاوٌؾ من الأنفٌة الجٌوب تتكون

 الجٌوب تقع .مباشرة العٌنٌن فوق الجبهً العظم على الجبهٌة الجٌوب تقع .الأنؾ مع تتواصل التً الأنفٌة الجٌوب هً والوتدٌة والؽربٌة

 الهوابٌة الجٌوب هذه .جانبٌها أو الأنؾ خلؾ الوتدٌة والجٌوب الؽربالٌة الجٌوب تقع .الوجنة عظم تحت الأنؾ جانبً على الفكٌة الأنفٌة

 للصوت صدى طًوتع الجمجمة وزن من تخفؾ

 الأعراض

 وضؽط صداع ، كلٌهما أو الأنؾ فتحتً إحدى انسداد ، الأنؾ سٌلبن ، المستمر أو المفرط العطس هً الأنفٌة الجٌوب التهاب أعراض

 ٌعانً قد .مباشرة العٌنٌن أسفل الوجه وفً الجبهة فً سًا محسو الأنفٌة الجٌوب صداع ٌكون ما عادة .والوجه والعٌنٌن الرأس حول

 ٌتؤثر .التنفس صعوبة بسبب بالتعاسة ٌشعر .الأسنان فً وآلام ، الشهٌة وفقدان ، الشهٌة وقلة ، الحرارة درجة فً انخفاض من المرٌض

 الأنؾ انسداد اٌضابسبب الصوت

 الأسباب

 الأؼشٌة فً المخاط رازإف فً الإفراط عن ناتج وهو .النزلات بسبب الأنفٌة الجٌوب ممرات احتقان عن الأنفٌة الجٌوب التهاب ٌنتج

 الخاطا الؽذابً النظام فإن وبالتالً الدم فً السموم عن الناجم التهٌج عن ناتج الإفراز فً الإفراط هذا .والرأس والحنجرة للؤنؾ المبطنة

 فً ، هذه فإن ، بانتظام المشروبات أو الأطعمة من معٌنة أنواعًا الشخص ٌستهلك عندما .الأنفٌة الجٌوب لمشاكل الحقٌقً السبب هو

 المسببة المواد بعض تجاه حساسٌة أكثر الأشخاص بعض ٌصبح ، لذلك نتٌجة بؤكمله النظام على تكٌٌؾ تؤثٌر لها ٌكون ، المناسب الوقت

 الأنفٌة الجٌوب التهاب إلى النهاٌة فً فعلها رد ٌتحول والتً ، للحساسٌة

 العلاج

 .متوازن ؼذابً نظام اتباع المرضى على ٌجب .الأنفٌة الجٌوب التهاب علبج فً قصوى أهمٌة له الخاطا الؽذابً النظام تصحٌح إن

 الجانب إلى الؽذابً نظامهم ٌنحرؾ أن ٌجب لذلك .الحموضة اٌضامن الأنفٌة الجٌوب مشاكل من ٌعانون الذٌن الأشخاص معظم ٌعانً

 المرحلة فً الجسم من الكالسٌوم وٌطرد الأنسجة فً الماء كمترا إلى الملح ٌإدي حٌث الأدنى الحد إلى الملح تناول تقلٌل ٌجب .القلوي

 الفاكهة عصابر وشرب الصلبة الأطعمة جمٌع عن الامتناع المرٌض على ٌجب ، موجودة الحمى تكون عندما ، المرض من الحادة

ا ما نظا ٌتبنى قد ، الحمى تهدأ أن بعد . 50:50 أساس على بالماء المخففة فقط الطازجة والخضروات ًٌ  الحرارٌة السعرات منخفض ؼذاب

 النٌبة العصابر من الكثٌر مع والخضروات الفاكهة من

 البذور وهً ، أساسٌة ؼذابٌة مجموعات ثلبث من متوازن ؼذابً نظام اتباع فً تدرٌجٌاً  المرٌض ٌبدأ قد ، الحادة الأعراض انتهاء بعد

 على ذلك نحو أو أسبوع لمدة العصٌر صٌام تكرار ٌمكن ، المزمنة منةالمز الحالات فً .والفواكه الخضروات ؛ والحبوب والمكسرات

 شهرٌن فترات

 والأرز الأبٌض والدقٌق الأبٌض والسكر والنشوٌة المقلٌة الأطعمة تجنب الأنفٌة الجٌوب التهاب من ٌعانون الذٌن الأشخاص على ٌجب

 الزبدة استخدام ٌجب .والمنتجات واللحوم القوٌة التوابل اٌضاتجنب معلٌه ٌجب .مًا تما والحلوٌات والكعك والفطابر المعكرونة ومنتجات

 بكمٌات الخضار تإخذ أن ٌجب .وجبة لكل طازجة المطبوخة الأطعمة جمٌع تحضٌر ٌجب .للتحلٌة العسل استخدام ٌجب .باعتدال والسمن

 فروت والجرٌب والبرتقال واللٌمون اللٌمون مثل مضٌاتالح مجموعة إلى تنتمً التً تلك باستثناء الفاكهة أنواع جمٌع تناول ٌمكن .كبٌرة
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 الؽنً الؽذابً النظام الأنسجة التهاب على التؽلب فً ملحوظ تؤثٌر له الذي الكالسٌوم على ٌحتوي لأنه كبٌرة بكمٌات الحلٌب تناول ٌجب

 فً صحٌة مخاطٌة أؼشٌة بناء فً ٌساعد لأنه "الؽشاء مكٌؾ هو أ فٌتامٌن .الأنفٌة والجٌوب البرد مشاكل ضد تؤمٌن أفضل هو أ بفٌتامٌن

 والجزر ، والٌقطٌن ، البٌض وصفار ، والخثارة ، الدسم كامل الحلٌب هً الفٌتامٌن لهذا القٌمة المصادر بعض ، "والحلق الرأس

 والباباٌا والمانجو والبرتقال والطماطم الورقٌة الخضارو

 25000 تبلػ كبٌرة علبجٌة بجرعات أ فٌتامٌن تناول خلبل من الراحة على الحصول كنٌم ، بالفعل الأنفٌة الجٌوب مشكلة تتطور عندما

ا ٌوم دولٌة وحدة  هذا من واحدا جراما المرٌض ٌتناول أن وٌجب الأنفٌة الجٌوب التهاب علبج فً مفٌد سً فٌتامٌن أن ثبت كما .ًٌ

ا ٌوم الفٌتامٌن  كل .مجم 500 علبجٌتٌن بجرعتٌن ًٌ

 الاحتقان تفتٌت إلى تمٌل والتً والبصل الثوم مثل اللبذعة الأعشاب تناول هو الأنفٌة الجٌوب لمشاكل فعالٌة كثرالأ العلبجات أحد

 مفٌدة نتابج أٌضا تحقٌق ٌمكن .اً  تدرٌجً زٌادتها ثم خفٌفة صؽٌرة بجرعات المرء ٌبدأ أن ٌجب .التنفسً الجهاز أنحاء جمٌع فً المخاطً

 العادٌة الوجبات إلى معتدلة بكمٌات الأعشاب هذه إضافة طرٌق عن

 .الأنفٌة الجٌوب مشاكل علبج فً للؽاٌة مفٌد السبانخ عصٌر مع أو والخٌار البنجر عصٌر مع أو منفصل بشكل الجزر عصٌر استخدام إن

 لٌفاتالتو هذه فً الجزر عصٌر من .مل 300 مع السبانخ عصٌر خلط ٌجب .مل 200 أو الخٌار وعصٌر البنجر من كل مل 100

 المٌاه معالجة

 الماء من خذ .أٌضا مفٌدة أنها والباردة الساخنة البدٌلة التطبٌقات ستثبت .كبٌرة راحة ٌعطً الأنفٌة الجٌوب على البارد الماء وضع

 استنشاق أن كما .قصٌرة لفترة البارد الماء ضع ثم - تستطٌع ما بقدر ساخن - الساخن بالماء بالكامل وجهك اؼتسل ، والبارد الساخن

 أٌضا الراحة سٌعطً ساعة كل دقابق خمس لمدة الأنؾ طرٌق عن البخار

 الأنفٌة الجٌوب مشاكل علبج فً مفٌدة ستكون الٌوؼا

 تجنب المرضى على ٌجب الأنفٌة الجٌوب مشكلة علبج فً ضرورٌان النقً والهواء الكافٌة والراحة النوم من وافر قسط على الحصول

 بقوة المعطر شعرال وزٌت العطور استخدام
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 الإجهاد

 وصؾ .الإجهاد من محددة كمٌة تحمل على القدرة إلى ٌشٌر حٌث ، الهندسة من الأحٌاء علماء قبل من الإجهاد مصطلح استعارة تم

 ةمتلبزم فً تتجلى حالة" بؤنه الإجهاد ، الإجهاد مجال فً معروفة عالمٌة سلطة وذو عظٌم طبً عبقري وهو ، سٌلً هانز الدكتور

 بٌولوجً نظام داخل التحدٌد وجه على المستحثة ؼٌر التؽٌٌرات جمٌع من تتكون محددة

 إصلبح الفور على الجسم ٌحاول .الخلبٌا من كثٌر أو قلٌل عدد موت فً ٌتسبب أو ٌتلؾ أو الجسم ٌضر شرط أي إلى ٌشٌر المصطلح

ا دًا إمدا ٌوفر مما ، مناسبًا لؽذابًا النظام كان إذا إلا بذلك القٌام ٌمكنه لا ولكن التالفة الخلبٌا ًٌ  ومع .الأساسٌة الؽذابٌة العناصر بجمٌع سخ

 هً عًا شٌو بالتوتر المرتبطة الأمراض أكثر .المرض إلى ستإدي الحالة فإن ، تدمٌرها مواكبة من الخلبٌا بناء إعادة تتمكن لم إذا ، ذلك

 وعسر التقرحً القولون التهاب الإجهاد عن الناتجة الأخرى الأمراض ومن .الهضمٌة والقرحة والصداع ، والسكري القلب أمراض

 لجمٌع التوتر ٌسبب واحد موقؾ ٌوجد لا .متعددة الإجهاد على الفعل ردود الجنسٌة والاضطرابات ، والصدفٌة ، والربو ، المزمن الهضم

 بعض .وقت كل فً الناس

 ، وجوده عدم أو الهاتؾ ، المرور حركة ، المرإوس أو الربٌس ، وجودهم عدم أو الأطفال هً الإجهاد تسبب أن ٌمكن التً العوامل

 بشؤن ومخاوؾ السلطة فً ونقص ، مملة روتٌنٌة وظٌفة ، القرار اتخاذ ، منه القلٌل أو المال من الكثٌر ، العمل كفاٌة عدم أو الزابد العمل

 المستقبل

 الأعراض

 الدماغ ٌصبح .الإجهاد عن الناتج الاستٌقاظ وقت فً ، الجسدٌة التؽٌٌرات من كبٌر عدد ٌحدث .ضؽط عامل أي مع والعقل الجسم ٌتفاعل

 الدم ضخ فً ، القلب وٌبدأ ، متوترة العضلبت وتصبح ، الهضم وٌبطا ، العٌن حدقات وتتوسع مكثؾ بشكل نشطٌن العصبً والجهاز

 الكبد من الجلوكوز مع النظام فً الأدرٌنالً مثل الهرمونات إطلبق وٌتم أسرع التنفس وٌصبح ، الدم ضؽط وٌزداد ، وأسرع أقوى بشكل

 التعرق وٌبدأ

 أي ٌتراكم فلن ، الفور على الإجهاد عوامل إزالة إذا تمت .العصبً الجهاز إشراؾ تحت الثانٌة من جزء فً تحدث التؽٌٌرات هذه كل

 ، المستمر والتذمر ، السٌا والمزاج ، النوم قلة إلى ٌإدي كسللع والقابلة المبكرة مرحلته فً الإجهاد ، التؽٌٌرات جمٌع عكس وٌتم ضرر

 والأطفال الزوج مع المنزلً والصراع ، أقل إنجاز مع أطول عمل وساعات

 قبل من والاضطهاد بالإحباط والشعور للحوادث والتعرض مرض نوبة لكل المطول والؽٌاب العمل عن والتؽٌب البسٌط المرض تكرار

 الكحول تناول وزٌادة التعاون عدم من والشكاوى الزملبء

 ٌتم التً العلبجٌة والتدابٌر الصحة لهم ٌتمنون من أو المرضى قبل من مبكر وقت فً الأعراض هذه على التعرؾ ٌتم أن الضروري من

 الدوخة مثل الأعراض من متنوعة مجموعة تظهر ، متكرر بشكل ، رًا متكر أو رًا مستم التوتر كان إذا ، ذلك ومع .علٌها للتؽلب اتخاذها

 ، الهضمً الجهاز واضطرابات ، والخفقان ، والحساسٌة ، والربو ، التنفس وصعوبة ، الرإٌة ومشاكل والصداع ، العضلبت وتٌبس ،

 الجنسٌة والصعوبات الاضطرابات والأمعاء ، الجلد واضطرابات ، الظهر وآلام ، الدم فً السكر نسبة انتظام وعدم

 الأسباب

 والأضواء الصاخبة الضوضاء الخارجٌة العوامل تشمل .وداخله الجسم خارج العوامل من متنوعة مجموعة عن ناتجا جهادالإ ٌكون قد

 البكتٌرٌة والمواد الكٌمٌابٌة والمواد والأدوٌة الأخرى الإشعاع وأشكال السٌنٌة والأشعة البرودة أو الشدٌدة والحرارة للعمى المسببة

 الؽٌرة أو الخوؾ أو الحسد أو بالكراهٌة الشعور الجسم داخل من العوامل تشمل .الكافٌة ؼٌر والتؽذٌة والألم المختلفة والسامة

 العلاج
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ا ؼذائ نظاما ٌعتمد أن ٌجب .كامل بشكل حٌاته نمط تؽٌٌر المرٌض على ٌجب ، التوتر مع التعامل عند ا مثال ًٌ  قادرًا ٌكون أن ٌجب ًٌ

 جمٌع ، مجتمعة ، توفر التً الأطعمة من ٌتكون أن ٌجب الؽذابً النظام هذا مثل أن الواضح من .هادللئج الؽذابٌة المتطلبات تلبٌة على

 2 ( و والحبوب والمكسرات البذور )1 ( من كبٌرة كمٌات على ٌحتوي الذي الؽذابً النظام أن وجد لقد .الأساسٌة الؽذابٌة العناصر

 أن ٌجب الؽذابٌة المجموعات هذه كل من .الأساسٌة الؽذابٌة العناصر جمٌع من افٌةك كمٌة ٌوفر أن شؤنه من الفواكه )3 ( و الخضروات

 الأطعمة ببعض الصحة لبناء الأساسٌة الثلبثة الأطعمة هذه استكمال ٌجب .وجبات ثلبث مجموعة من الأكبر الجزء بًا تقري تشكل

 المرٌض ٌتناولها أن وٌجب الإجهاد متطلبات تلبٌة فً تساعد التً الأطعمة من العدٌد هناك والعسل النباتٌة والزٌوت الحلٌب مثل الخاصة

 والصداع الأرق ٌخفؾ فهو .ود المركب ب ، أ بفٌتامٌن ؼنً الزبادي .والبراعم والبذور الأسود والدبس الزبادي هً هذه .بانتظام

 للحٌض المصاحبة والتقلصات النصفً

 مثل البذور .القلب أمراض وٌفٌد الدم فقر من ٌقً ب وفٌتامٌن بالحدٌد ؼنً ، رالسك تكرٌر لعملٌة ثانوي منتج ، الأسود السكر دبس

 . وعباد البرسٌم

 الؽلٌان لأن الأفضل هً بالبخار المطبوخة الخضار .والقلق للخمول كرادع جدا فعالة وهً بالكالسٌوم ؼنٌة والبراعم والٌقطٌن الشمس

 الماء فً والمعادن الفٌتامٌنات من العدٌد تبدٌد فً ٌتسبب

 مضادات أو أدابتوجٌن عوامل بمثابة تعتبر .الإجهاد علبج فً للؽاٌة مفٌدة ، العامٌة فً tulsi باسم والمعروفة ، المقدس الرٌحان أوراق

 أن الأصحاء ٌجب الأشخاص حتى أنه اقتراح تم لقد .كبٌر بشكل الإجهاد من تحمً الأوراق أن الحدٌثة الدراسات أظهرت .الإجهاد

 الإجهاد لمنع ءً  ومسا ا حً  صبا ، الٌوم فً مرتٌن الرٌحان من ورقة 12 ٌمضؽوا

 من تقلل التً والمؽنٌسٌوم والبوتاسٌوم الكالسٌوم مثل معادن و ، B و A فٌتامٌنات وهً .التوتر تخفٌؾ فً مفٌدة الؽذابٌة العناصر بعض

 والخضروات الكاجو ، هً ب لفٌتامٌن القٌمة المصادر بعض .والصفراء الخضراء الخضار فً أ فٌتامٌن ٌوجد .والقلق بالتهٌج الشعور

 له .الإجهاد منع فً خاص بشكل مهم وهو المركب ب فٌتامٌن عناصر أحد البانتوثنٌك حمض ٌعتبر .والموز والبراعم والخمٌرة الورقٌة

 من العدٌد منع فً ٌساعد أن ٌمكن أ فٌتامٌن جانب إلى الفٌتامٌن هذا من كافٌة وكمٌة المناعً والجهاز الكظرٌة الؽدد على عمٌق تؤثٌر

 الإجهاد ٌسببها التً التؽٌٌرات

 .القلب عضلبت لصحة ضروري البوتاسٌوم .الدم فً السكر نسبة وانخفاض والأرق والتعب التنفس بضٌق البوتاسٌوم نقص ٌرتبط

 والعصبٌة التعب النقص ٌسبب أن ٌمكن .طبٌعً مهدئ هو الكالسٌوم .للبوتاسٌوم جٌدة مصادر المكررة ؼٌر والحبوب المكسرات

 بالكالسٌوم ؼنٌة مصادر الصوٌا وفول واللوز والبٌض الألبان منتجات تعتبر .والتوتر

 واضطرابات وخوؾ وتهٌج استثارة إلى القصور أوجه تإدي قد .القلبٌة النوبات من بالوقاٌة وٌرتبط الطبٌعة مهدئ بؤنه المؽنٌسٌوم هٌعرؾ

 والتمر والبذور والخضروات الفواكه من العدٌد . فً وٌوجد والبوتاسٌوم الكالسٌوم اٌضالامتصاص ضروري المؽنٌسٌوم عاطفٌة

 والبرقوق

 المشروبات من والعدٌد الكافٌٌن مادة هً الأطعمة وهذه .بدقة تجنبها المرضى على وٌجب والقلق بالتوتر مرتبطة معٌنة أطعمة هناك

 تم والتً والأرق والتهٌج التوتر تسبب التً السجابر ؛ القلب بؤمراض المرتبط الملح .والخفقان والتهٌج العصبٌة تسبب التً الؽازٌة

  والكحول بالسرطان ربطها

 لا .الإجهاد مكافحة فً مًا مه رًا دو المنتظمة البدنٌة التمارٌن تلعب التوتر من للحد ضرورٌة تعتبر ب المجموعة فٌتامٌنات ٌستنفد الذي

 .الذهنً والاسترخاء اٌضاالترفٌه توفر بل ، فحسب للجسم والعقلٌة البدنٌة اللٌاقة على لرٌاضٌةا التمارٌن تحافظ

 وأكثرها التمارٌن أبسط هو المشً رؼبته حسب ، الألعاب ممارسة أو المشً أو الجري أو الركض للمرء ٌمكن .للطبٌعة مهدئ أفضل إنه

 العامة الصحة على للحفاظ المفٌدة الٌوؼً أساناس تكون أن ٌمكن .ٌومٌا ذلك نحو أو دقٌقة 45 لمدة بسرعة ٌمشً أن للمرء ٌنبؽً .نًا أما

 المرٌض على وٌجب والراحة الاستجمام أهمٌة تقل هذه لا وتشمل .الإجهاد ضد للصدمات امتصاص أفضل بمثابة ، العقلً والاسترخاء
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 الترفٌهٌة للؤنشطة محدد وقت تحدٌد

 الضروري ؼٌر التوتر من للتخلص حٌاتهم أسالٌب تبسٌط . علٌهم ٌجب ، شًء كل وقبل .منتظمة تراتف على إجازة ٌؤخذوا أن ٌجب كما
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 النحافة

 الشخص اعتبار ٌمكن .وجنس ومبنً معٌن لطول المثالً الوزن أساس على ، المصطلحات الأقارب أحد هو ، أكثر مثل ، الوزن نقص

 أقل المابة فً 20 كان إذا ملحوظ وبشكل المثالً الجسم وزن من المابة فً 10 بنسبة أقل وزنه كان إذا الوزن فً معتدل نقص من ٌعانً

 المثالً المستوى من

 صحً جسم على للحصول .وشخصٌته الفرد صحة على عمٌق تؤثٌر  وله الجسدٌة الصفات أهم من المناسب الجسم وزن ٌعتبر

 وخاصة ، الأمراض بعض ضد ، جٌد دفاعً كإجراء ٌعمل حٌث ، ما عا 30 سن حتى ابً  مناس المتوسط عن قلٌلبً  ٌزٌد الذي الوزن ٌكون

 بدأت الفترة هذه خلبل لأنه المتوسط المستوى عند الوزن على الحفاظ هو المسعى ٌكون أن ٌجب ، مًا عا 40 و 30 بٌن .السل مرض

 والكلى القلب على العبء لتخفٌؾ وذلك ، المتوسط من بقلٌل لأق الوزن بإبقاء هٌنصح ، الأربعٌن سن بعد .المستقبلٌة الأمراض من العدٌد

 الأخرى الحٌوٌة والأعضاء

 النشاط بسبب الطاقة ٌحرقون أنهم المفترض من .وزناً  ٌكتسب لا ولكن بقلب ٌؤكل ، وحٌوي سلكً هو واحد نوع .النحفاء من نوعان هناك

 الأشخاص من الآخر النوع .النحو هذا على مرض بؤي إصابتهم لعدم لٌةاحتما هناك نلأ الأشخاص هإلاء مثل للقلق داعً لا .المستمر

 ٌفتقر .بالمرض ٌصٌبهم ما عادة الؽنً الطعام أن وٌجدون عادٌة وجبات تناول ٌستطٌعون ولا ، وٌتساقطون الطاقة إلى ٌفتقرون النحٌفٌن

 ٌستهلكونها التً الحرارٌة السعرات تضٌع وربما ، المضافة الدهون لتخزٌن نًا مكا ٌوفرون لا وبالتالً ، الدهنٌة الخلبٌا إلى أجسامهم

 الأعراض

 ولدٌهم ، بسهولة بالتعب ٌشعرون ما الشباب ؼالبًا عند خاصة ، خطٌرة حالة تناوله فً الحرارٌة السعرات نقص بسبب الوزن نقص ٌعتبر

 الدورة وأمراض الربوي والالتهاب التنفسً الجهاز واضطرابات السل مثل أمراض للعدوى أقل ومقاومة التحمل على ضعٌفة بدنٌة قدرة

 حدوث ٌنتج قد بٌنها فٌما جدا شابعة والسرطان التٌفود وحمى الأعصاب والتهاب الدماؼً والنزٌؾ القلب اضطرابات مثل الدموٌة

 الطاقة تناول كفاٌة عدم بسبب التؽذٌة سوء عن النساء لدى الحمل مضاعفات

 الأسباب

 الوجبات تخطً مثل السٌبة العادات أو العاطفٌة العوامل .كلٌهما أو المفرط البدنً النشاط أو الكافٌة ؼٌر التؽذٌة ببسب النحافة ٌكون قد

 هضم كفاٌة عدم الأخرى العوامل تشمل .للنحافة الأخرى الأسباب بعض هً التمارٌن كفاٌة وعدم المعتاد والصٌام الصؽٌرة والوجبات

 .الوراثٌة والمٌول الدرقٌة الؽدة نشاط فرط مثل الأٌضٌة الاضطرابات ؛ معٌنة أٌض لعملٌة خاطا ًؼذاب نمط بسبب وامتصاصه الطعام

 الهضمٌة القناة فً الشرٌطٌة الدودة مثل الطفٌلٌات ووجود المزمن والإسهال المزمن الهضم عسر مثل الاضطرابات تإدي أن ٌمكن

 النحافة إلى الجنسٌة اباتوالاضطر والإمساك والأرق السكري وداء الكبد واضطرابات

 العلاج

 استرخاء على الحفاظ فً تساعد التً الؽذابٌة العناصر تعتبر .الوزن زٌادة أجل من الصحة بناء فً مًا مه رًا دو الؽذابً النظام ٌلعب

 الطعام من كبٌرًا قدرًا تستهلك الشد فً تدخل التً والطاقة العضلبت جمٌع توتر فً التوتر ٌتسبب حٌث قصوى أهمٌة ذات الأعصاب

 أؼنى .والمؽنٌسٌوم والكالسٌوم B و D فٌتامٌن أهمها أن إلا ، جٌدة لصحة ضرورٌة والمعادن الفٌتامٌنات جمٌع أن من الرؼم على

 ٌمكن .والزبادي الحلٌب طرٌق اٌضاعن الكالسٌوم توفٌر ٌتم .الشمس وأشعة الحوت كبد وزٌت 6 الحلٌب هً )د( فٌتامٌن مصادر

 سلطة فً الخضار هذه تإخذ أن ٌفضل والبنجر والفجل واللفت والبقدونس السبانخ مثل الورقٌة الخضار من المؽنٌسٌوم على الحصول

 قلٌلبً  طهٌها ٌجب

 حمض .المعدة فً الهٌدروكلورٌك حمض إنتاج انخفاض إلى ٌإدي مما ، ب بفٌتامٌن الإمداد نقص عن الشهٌة نقص ٌنتج أن ٌمكن

 الٌومً الؽذابً النظام ٌكون أن الضروري من لذلك .الدم فً والمعادن الفٌتامٌنات وامتصاص الطعام ضمله ضروري الهٌدروكلورٌك
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ا ؼن  وامتصاص السلٌم الهضم .الطبٌعٌة للشهٌة ب بفٌتامٌن ًٌ

 والبٌض ٌاالصو وفول والمكسرات الأسود السكر ودبس الكاملة الحبوب هً ب بفٌتامٌن الؽنٌة الأطعمة .المنتظم والتخلص الأطعمة

 الأساسٌة الدهنٌة والأحماض ه بفٌتامٌن ؼنٌة لأنها الوزن زٌادة فً ٌرؼبون لمن خاصة قٌمة ذات النباتٌة الزٌوت تعتبر .والزبدة

 تقسٌم ٌمكن بسرعة بالشبع الشعور إلى ٌمٌلون لأنهم متكررة صؽٌرة وجبات تناول الوزن نقص من ٌعانون الذٌن الأشخاص على ٌجب

 خفٌفة وجبات وثلبث صؽٌرة وجبات ثلبث من الوجبات هذه تتكون قد .كبٌرة وجبات ثلبث من لاً  بد صؽٌرة وجبات ست إلى الوجبات

 النظام ٌشتمل أن ٌجب ، الوزن لاكتساب .علٌها ٌحتوي التً الحرارٌة السعرات بعدد الطعام فً الوزن بناء جودة تهقاس .بٌنها فٌما كبٌرة

 سعرة 500 بدل ٌقدر الجسم فً كدهن الفابض بتخزٌن للسماح الٌومٌة الأنشطة فً مستخدم هو مما رأكث حرارٌة على سعرات الؽذابً

ا واحد رطل بمقدار الوزن لزٌادة الٌومٌة الاحتٌاجات متوسط عن الزابدة حرارٌة ًٌ  أسبوع

 تناول فً الإفراط إن .الصحة مرتد لأنها والسكر الأبٌض الدقٌق على تحتوي التً المنتجات مثل المكررة الأطعمة جمٌع تجنب ٌجب

 نحو الؽذابً النظام ٌمٌل أن ٌجب .العامة بالصحة سٌضر هذا ولكن الوزن اكتساب على الفرد ٌساعد قد المكررة والدهون الكربوهٌدرات

 المابة فً 80 القلوٌة الأطعمة تشكل أن ٌجب .والخضروات الفواكه مثل القلوٌة الأطعمة

 من التقلٌل والعدس ٌجب الحبوب مثل للحمض المكونة الأطعمة من الأخرى المابة فً 20 ال تتكون أن ٌجب .الؽذابً النظام من

 . والشاي والقهوة الؽازٌة المشروبات مثل الكافٌٌن على تحتوي التً المشروبات

 الحلٌب علبج اعةس بنصؾ الوجبات بعد أو ساعة نصؾ قبل ولكن الوجبات مع الماء تناول ٌنبؽً لا .التدخٌن عن الإقلبع ٌجب

 ٌجب ، العلبج من النمط هذا بداٌة فً .بسرعة الوزن لزٌادة بالحلٌب خاص ؼذابً نظام اتباع إلى العلبجات الطبٌعٌة بعض ممارسً دعا

 كل الحلٌب من بًا كو ٌتناول أن ٌجب ، ذلك بعد .النظام لتطهٌر العصٌر مثل دافا ماء على أٌام ثلبثة لمدة ٌصوم أن المرٌض على

 فً ساعة كل بًا وكو التالً ، الٌوم فً ونصؾ ساعة كل بًا وكو ، الأول الٌوم فً ءً  مسا الثامنة حتى ا حً  صبا الثامنة الساعة من اعتٌنس

ا الحلٌب كمٌة زٌادة ٌجب ثم .الثالث الٌوم ًٌ  إذا ءً  مسا 8 الساعة حتى حًا صبا 8 الساعة من ساعة نصؾ كل كوب تناول ٌتم بحٌث تدرٌج

 إذا قلٌلبً  تسخٌنه ٌمكن ولكن ، مسلوق وؼٌر طازجا الحلٌب ٌكون أن ٌجب .ما حد إلى مرٌح بشكل الكمٌة هذه تحمل الممكن من كان

 أمكن إن مبستر ؼٌر الحلٌب ٌكون أن ٌجب .قشة خلبل من شدٌد ببطء رشه ٌتم أن ٌجب .ذلك فً رؼبت

ا ؼذاء تجعله الامتصاص سرٌع السكر من العالٌة لنسبةا إن .النحافة حالة فً الوزن لزٌادة ممتاز ؼذابً علبج التٌن ًٌ  مهسمنًا و مقو

 على وتحفز التوتر من وتقلل كمرخٌات تعمل لأنها أٌضا مهمة والتدلٌك والتؤمل والٌوجا والرقص المشً مثل المنتظمة التمارٌن تعتبر

 وماتسٌاسانا لهالاساناوا السارفانجاسانا هً خاص بشكل مفٌدة ستكون التً الٌوؼاسانا .الجٌد النوم

 الذي الشخص سٌمكن الحادة وؼٌاب الأمراض العاطفً والتوازن والراحة الكافٌة الرٌاضة ممارسة مع متوازن ؼذابً نظام اتباع إن

 الوزن وزٌادة صحً جسم بناء من الوزن نقص من ٌعانً
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 الدرن او السل

 خمسة من أكثر .الأول القاتل أنها على تصنؾ ما وؼالبًا العالم فً كبٌرة حٌةص مشكلة إنها .مخٌفة أمراض أكثر من الدرن أو السل ٌعتبر

 عام فى الدول النامٌة كل المرض هذا من ٌموتون أشخاص

 تدخل .المجهر بواسطة إلا اكتشافها ٌمكن لا بحٌث جدا صؽٌرة وهً الحدٌبة عصٌة تسمى صؽٌرة جرثومة عن السل مرض ٌنتج

 الدرنات تسمى بارزة صؽٌرة بقع وٌنتج بالملبٌٌن ٌتكاثر .الربتٌن فً وتستقر الهوابٌة والقصبة والفم نؾالأ طرٌق عن الجسم الجرثومة

ا السل مرض ٌعتبر لا ًٌ  أثناء الحٌة الجراثٌم ٌطردون طوٌلة لفترة المرض من ٌعانون الذٌن أولبك .معدي أو معدي مرض ولكنه وراث

 والتقبٌل الفموي التنفس أن كما .بالمرض ٌصابون ، الأصحاء الأشخاص فم أو أنؾ إلى الجراثٌم هذه تدخل وعندما البصق أو السعال

 السل مرض انتشار اٌضاعن مسإولان الملوثان والماء الطعام وكذلك

 الأعراض

 إلى ٌمٌل .عًا وشٌ السل أنواع أكثر الربة فً السل أو الربوي السل ٌعتبر .والؽدد والعظام والأمعاء الربتٌن وهً أنواع أربعة السل مرض

 وبحة مستمر سعال ، المساء فً خاصة الحرارة درجة ارتفاع الأخرى الأعراض ومن .ووزنه ولونه قوته المرٌض وٌفقد الجسم التهام

 البلؽم فً ودم ، الصدر فً ألم ، هضم عسر ، الكتفٌن فً ألم ، التنفس فً صعوبة ، الصوت فً

 الأسباب

 أنسجة فً المعادن تجوٌع بسبب ربٌسً بشكل الحالة هذه تحدث .المرض لهذا الربٌسً السبب هو مالنظا انحلبل أو المقاومة انخفاض

 لا .الكالسٌوم نقص مرض هو السل فإن ، كثٌرة نواح من .الكالسٌوم هو المعنً الربٌسً والمعدن ؛ الؽذابً النظام كفاٌة عدم بسبب الجسم

 المذكورة الأنسجة فً العضوي الكالسٌوم من كافٌة إمدادات ٌوجد حٌث السل لمرض ولا نمو للؤنسجة انهٌار هناك ٌكون أن ٌمكن

 السل مرض لتطور أكٌد وقابً عامل هو العضوٌة المعدنٌة المواد مع النظام فً العضوي الكالسٌوم من الكافً الإمداد فإن وبالتالً

 الأطعمة واستخدام ، والأدوٌة الأدوٌة طرٌق عن المرض قمع مثل الأخرى العوامل من متنوعة مجموعة اٌضاعن المقاومة انخفاض ٌنتج

 مع الفاكهة تناول مثل ، الطعام من خاطا مزٌج وتناول ، للؤحماض المكونة والأطعمة الفٌتامٌنات من والمفتومة ، لها معنى لا التً

 سٌبة منازل فً والعٌش المنوي للسابل لمفرطا الفقد خلبل من الطاقة إهدار ؛ المعدة التخمر ٌسبب مما ، واحدة وجبة فً النشوٌة الأطعمة

 ، الملوث والحلٌب ، والإرهاق الحركة وقلة ، النقً ؼٌر والهواء ، النوم وقلة ، للبرد التعرض الأخرى الأسباب وتشمل .التهوٌة

 تمهد .الضارة روباتالمش وجمٌع والقهوة والشاي ، أنواعها بجمٌع الكحولٌة والمشروبات ، الأشكال من شكل بؤي التبػ واستخدام

 ؼٌر ولكنها الجسم فً موجودة الجراثٌم هذه تكون قد .العصوٌة درنة ذلك فً بما ، الأنواع مختلؾ من الجراثٌم لنمو الأرضٌة العوامل

 الطبٌعٌة والمقاومة بالحٌوٌة ٌتمتعون لمن تماما ضارة

 العلاج

 طول على والحٌوٌة الحمٌة بناء لبرنامج الشامل المخطط ٌعد .لمبكرةا المراحل فً علبجه تم إذا للشفاء قابل ؼٌر السل مرض ٌعد لم

naturallines الفاكهة من حصري ؼذابً لنظام المرٌض ٌخضع أن ٌجب ، أولى كخطوة .المرض على للتؽلب الوحٌدة الطرٌقة هو 

 والكمثرى والعنب التفاح مثل ، والعصرٌة زجةالطا الفواكه من الٌوم فً وجبات ثلبث ٌتناول أن ٌجب .أٌام أربعة أو ثلبثة لمدة الطازجة

 المعلبة أو المجففة والفواكه الموز تناول ٌنبؽً لا ، الموسم فً أخرى فاكهة أي أو والبطٌخ والأناناس والبرتقال والخوخ

 ، النظام فً الوزن هذا فقدوا إذا .دًا بار أو نًا ساخ كان سواء العادي الماء أو المحلى ؼٌر اللٌمون ماء تناول ٌمكن للمشروبات بالنسبة

 الفاكهة أنواع جمٌع على ٌحتوي الذي الؽذابً

 اتباع المرٌض على ٌجب ، الفاكهة حمٌة بعد فواكه وجبة كل إلى الحلٌب من بًا كو بالفعل الوزن نقص من ٌعانون الذٌن أولبك ٌضٌؾ فقد
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 كل إلى الحلٌب إضافة مع ولكن ، بالكامل الفاكهة حمٌة تماما نفسها هً الوجبات فإن ، الؽذابً النظام لهذا بالنسبة .والحلٌب الفاكهة حمٌة

ا ٌوم لتر ربع بمقدار وٌزٌد الأول الٌوم فً الحلٌب من بلتر المرٌض ٌبدأ قد .فواكه وجبة  .اللبن اتفاق حسب لترات ونصؾ 2 إلى 2 حتى ًٌ

 حمٌة تستمر أن ٌجب .شدٌد ببطء رشفه ٌتم أن ٌجب .ذلك فً بترؼ إذا قلٌلبً  تسخٌنه ٌمكن ولكن ، ؼلٌه قبل الحلٌب نضج ٌتم أن ٌجب

 التالً الؽذابً النظام اتباع ٌمكن ، ذلك بعد .أسابٌع ستة إلى أربعة لمدة والحلٌب الفاكهة

 ذلك فً رؼبت إذا الأخرى المجففة الفواكه أو البرقوق اٌضاتناول ٌمكن .والحلٌب ، علٌها الحصول عند الطازجة الفواكه :الإفطار

 الرابب اللبن من وكوب الكامل القمح من شباتً أو طبق ، البخار على مطبوخة خضروات :الؽداء

 كحلوى المطبوخ التفاح أو المطهٌة الفاكهة تناول ٌمكن .والزبدة الكامل القمح خبز مع المناسبة الخضار من نٌبة سلطة صحن :العشاء

 حلٌب كوب :النوم وقت

 الجسم لإمداد ؼذابً مصدر أؼنى باعتباره ، الحلٌب تناول ٌجب .الكالسٌوم هو السل مرض لعلبج زماللب الربٌسً العلبجً العامل

ا الحلٌب من الأقل على واحد لتر تناول ٌجب ، أعلبه الموضح الؽذابً فً النظام .بكثرة ، العضوي بالكالسٌوم ًٌ  ٌوم

 حسب أشهر ثلبثة أو شهرٌن فترات على والحلٌب الفاكهة بحمٌة اعً  متبو للفواكه الحصري الؽذابً النظام فً أخرى فترات اتباع ٌجب

ا الأمعاء ٌجب تنظٌؾ ، العلبج من الأولى القلٌلة الأٌام خلبل .التقدم ًٌ  الضرورة حسب ذلك وبعد الدافا الماء شرجٌة حقنة باستخدام ٌوم

 المعلبة والأطعمة والفطابر والحلوٌات المكررة بوالحبو الأبٌض والسكر الأبٌض الخبز مثل المهلكة الأطعمة جمٌع المرٌض ٌتجنب

 ذلك إلى وما والصلصات والمخللبت والتوابل والقهوة القوي الشاي ٌتجنب أن ٌجب كما .والمحفوظة والمعلبة

ا ؼذائ علبجا الكسترد تفاح ٌعتبر  بإعداد داالأٌورفٌ ممارس ٌقوم .المجددة الأدوٌة صفات على ٌحتوي أنه ٌقال .السل لمرض لًا  فعا ًٌ

 والزبٌب الكسترد تفاح لب بؽلً تحضٌره ٌتم .السل مرض علبج فً كدواء لاستخدامها موسمها فً الكسترد تفاح من مخمرة خمور

 ومسحوق والحلوى السكر مسحوق مع ٌخلط ثم .الماء ثلث حوالً ترك عند تصفٌته ٌتم .بطٌبة نار على الماء فً البذور من الخالً

 الأخرى التوابل وبعض والقرفة الكركم

 كل معًا والعسل الطازج amla عصٌر من كل من كبٌرة ملعقة تناول ٌجب .السل لمرض فعال علبج أنه الهندي goosebeary أثبت

 أٌضا مفٌد للفجل المنتظم الاستخدام .قلٌلة أٌام ؼضون فً الجسم فً والحٌوٌة النشاط سٌعزز المنتظم استخدامه إن .الحالة هذه فً صباح

 وٌجب المرض علبج فً دابمًا مهم النقً الهواء .الشفاء سٌمنع الإجهاد من نوع أي .والجسم العقل من كاملة راحة المرٌض ٌؤخذ أن ٌجب

 عصٌات اٌضا لأن ضرورٌة الشمس أشعة .التهوٌة جٌدة ؼرفة فً ٌنام أن وٌجب الطلق الهواء فً الوقت معظم المرٌض ٌقضً أن

 الشمس لأشعة تعرضال طرٌق عن بسرعة تقتل الدرنة

 العقلً التحوٌل لضمان الخفٌؾ والعمل العمٌق والتنفس البطًء والتدلٌك الإجهاد تجنب هً المرض لعلبج الأخرى المفٌدة الخطوات

 المٌاه معالجة

 بعناٌة والمخطط المتدرج البارد الحمام روتٌن خلبل من للمرٌض الحٌوٌة المقاومة بناء ٌمكن السل حالات فً مفٌدة المٌاه علبجات بعض

 ذلك ومع .مرضٌة نتابج لتحقٌق اً  تدرٌجً الباردة التطبٌقات ، شدة زٌادة ٌجب .الٌوم فً مرتٌن

 الصدر على بدٌل قصٌر بارد تطبٌق مع قصٌر ساخن تحفٌز اٌضاإجراء المفٌد من .بالبرد المرٌض إصابة لمنع الحذر توخً ٌجب

 لٌلبً  التقاعد قبل ساعة لمدة )فهرنهاٌت درجة  133إلى 98 من الماء حرارة درجة دمحاٌ ؼمر حمام أو المعدة منطقة وفً ، والظهر
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  الأساناس هذه وتشمل المبكرة مراحله فً السل مرض علبج فً مفٌدة الٌوؼا ممارسات بعض
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 بالساقٌن الدوالى

 هً الدوالً .القلب نحو الدم تدفق تنظم صمامات ٌهملد ٌكون ما عادة .القلب إلى النجس الدم ٌعاد الذي خلبل من الجدران رقٌقة أوعٌة هً

 تتضخم أو تتوسع أو الأوردة فٌها تتضخم حالة

 من الدم وتحمل الجسم فً الأكبر هً الساقٌن عروق .الساقٌن على عام بشكل تظهر ولكنها الجسم من جزء أي فً الدوالً تحدث أن ٌمكن

 عدم من الرؼم على الجاذبٌة طرٌق عن كبٌر حد إلى الأوعٌة هذه فً الدوران اتجاه ٌدتحد ٌتم .القلب باتجاه أعلى إلى السفلٌة الأطراؾ

 الورٌد فً الضؽط زٌادة إلى ٌإدي ما عادة الصمام كفاءة عدم أن إلا ، الدم لتدفق مٌكانٌكٌة عوابق وجود

 القلب نحو وتتحرك كبٌر بشكل ومتسع كبٌر ورٌد داخل دموٌة جلطة تنفصل قد .خطٌرة تكون أن وٌمكن المظهر قبٌحة الدوالً تبدو

 هذا الرجال عند كما النساء عند حدوثها مثل تقرٌبًا مرات بثلبث شابعة الدوالً تكون .خطٌرة مضاعفات فً ٌتسبب مما ، والربتٌن

 المتخلفة الرٌفٌة المجتمعات فً نادر المرض

 الأعراض

 بعض فً .ركبتٌه خلؾ الساقٌن فً بالتعب وشعور عضلٌة تقلصات ، ذلك ٌتبع قد .الأوردة مجرى فً تورم هً للدوالً الأولى العلبمة

 الجزء فً الورٌدي الدم تجمع هذا عن ٌنتج .مستقٌم وضع فً المرٌض ٌكون عندما القلب نحو للدم الطبٌعً التدفق ٌنعكس قد الحالات

ا الجلد وٌصبح الساقٌن من السفلً ًٌ  تسبب الحالتٌن كلتا .الدوالً قرح أو الأكزٌما دوالًب ٌعرؾ ما إلى ٌإدي مما ، ؼًا ومتصب أرجوان

 شدٌدا ألما

 الأسباب

 الرٌاضة ممارسة وقلة الؽذابً النظام وأخطاء الإمساك مثل مختلفة عوامل بسبب الدموٌة الدورة تباطإ عن الأوردة فً الدوالً حالة تنتج

 الأوردة توسع الحمل ٌسبب قد .الدموٌة الدورة تباطإ اٌضاإلى ٌقةالض الملببس وارتداء طوٌلة لفترات الوقوؾ ٌإدي أن ٌمكن .والتدخٌن

 فً الحالة هذه من النساء تعانً ما عادة .القلب إلى السفلٌة الأطراؾ من الدم تدفق ٌبطا مما ، والبطن الحوض فً الضؽط زٌادة بسبب

 الأوردة دوالً السمنة تسبب أن ٌمكن كما .الحمل من الأولى السنوات

 العلاج

 كامل ؼذابً نظام على أو أٌام خمسة أو أربعة لمدة العصٌر تناول ، البداٌة فً ، المرضى على ٌجب ، للدوالً المناسب العلبج أجل من

ا ٌوم الدافا الماء من شرجٌة حقنة إعطاء ٌجب .أٌام 10 إلى 7 لمدة الفاكهة  لتجنب تدابٌر اتخاذ وٌجب الأمعاء لتطهٌر الفترة هذه خلبل ًٌ

 الإمساك

 عصٌر أو البرتقال تناول ٌمكن ، النظام هذا فً .مقٌد ؼذابً نظام اتباع المرٌض على ٌجب ، الفاكهة حمٌة كل أو العصٌر صٌام عدب

 وتتبٌلة الزٌتون زٌت مع الموسم فً الخضار من أي أو نٌبة سلطة من النهار منتصؾ وجبة تتكون قد .الإفطار على واللٌمون البرتقال

 اللٌمون عصٌر

 ٌجب .المساء فً التمر أو والتٌن والزبٌب والقرنبٌط واللفت والجزر والملفوؾ السبانخ مثل البخار على المطبوخة الخضار تناول ٌمكن

 الؽذابً للنظام الكامل التؤثٌر فقد فسٌتم وإلا ، الؽذابً النظام هذا أخرى فً نشوٌة أطعمة أي أو بطاطس أو خبز أي تضمٌن عدم

 والمكسرات والبذور الحبوب على التركٌز مع متوازن ؼذابً نظام اتباع فً تدرٌجٌاً  المرٌض ٌبدأ قد ، مقٌدال الؽذابً النظام بعد

 التوابل جمٌع تجنب ٌجب .النٌبة والفواكه الخضار من الؽذابً النظام من المابة فً 75 حوالً ٌتكون أن ٌجب .والفواكه والخضروات

 صارم بشكل الأبٌض السكر ومنتجات الأبٌض والسكر الأبٌض الدقٌق ي ومنتجاتالقو والشاي والقهوة الكحولٌة والمشروبات
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 التقدم حسب ، شهر كل أٌام ثلبثة أو ٌومٌن لمدة الفاكهة كامل ؼذابً نظام أو قصٌر سرٌع ؼذابً نظام اتباع ٌمكن

 تعتبر التً النسبة .الدوالً علبج فً للؽاٌة مفٌدة أنها ، السبانخ عصٌر مع الجزر عصٌر وخاصة ، النٌبة الخضروات عصابر أثبتت

 الأوردة دوالً العصٌر من مل 500 لتحضٌر مل 200 والسبانخ مل 300 الجزر هً المزٌج فً هذا مفٌدة

 فٌتامٌن تناول المرٌض على ٌجب .المرض هذا علبج فً فعالة ، C و E فٌتامٌن وخاصة ، الؽذابٌة العناصر بعض على اٌضاالعثور تم

ا ٌوم دولٌة وحدة 1200 إلى 600 من علبجٌة بجرعات ه وفٌتامٌن .مجم 3000 إلى تصل ةعلبجٌ بجرعة سً  آلامه من ذلك سٌخفؾ .ًٌ

 للدوالً المصاحبة الساق وتشنجات

ا ٌوم تناوله وٌجب جدا مفٌدا والبارد الساخن البدٌل الورك حمام ٌعتبر  العبوات وضع أو البارد بالماء المصابة الأجزاء رش ٌجب .ًٌ

 اٌضاوٌجب جدا مفٌدا إبسوم بملح الساخن الحمام ٌعتبر .الصباح حتى بالبقاء لها والسماح اللٌل فً الطٌن حزمة وضع ٌمكن .علٌها اردةالب

 الاحترازٌة التدابٌر الأسبوع فً مرتٌن تناوله

 بالفعل تطور قد المرض كان إذا الأعراض وتخفٌؾ الدوالً منع على التالٌة الاحترازٌة الإجراءات ستساعد

 لآخر حٌن من فتوقؾ ، بالسٌارة طوٌلة رحلة فً كنت إذا .ساعة نصؾ كل بالسٌر قم ، طوٌلة قطار رحلة أو طابرة متن على تكون عندما

 ساقٌك لتمتد واخرج

 كرسً كرسً أو على ساقٌك وأرح قدمٌك ارفع ، التلفاز تشاهد أو تقرأ عندما .1

 فً المشً أو السباحة .لأعلى الدم دفع فً تساعد الساق عضلبت حركات لأن مفٌد المشً .العامة الدموٌة الدورة ٌساعد التنقل .2

 الركود من وٌحمً الأوردة أعلى إلى الدم تحرٌك على الساقٌن على للماء الكبٌر الضؽط ٌساعد .الشًء نفس لهما العمٌقة المٌاه

 مع خطٌرة مشاكل وجود حالة فً .الكاحلٌن اعن دً  بعً الدم تدفق على ٌساعد القلب مستوى فوق لاً  قلً القدمٌن رفع مع النوم .3

 به لا ٌنصح ، ذلك ومع ، هذا .القدم عند القوابم تحت بوصات 6 بارتفاع كتل طرٌق وضع عن السرٌر رفع ٌجب ، الدوالً

 القلب فً مشاكل من ٌعانون الذٌن للؤشخاص

 بشكل الدموٌة الدورة على حركة الحفاظ فً اعدةللمس والساقٌن القدمٌن حركة تشجٌع فٌجب ، الفراش فً محصورة كنت إذا .4

 شبابً

 خطر من وتزٌد الأوردة فً تزٌد الضؽط وبالتالً ، الورٌدٌة الدموٌة الدورة تقطع إنها .المستدٌرة الأربطة ارتداء عدم ٌجب .5

 الدوالً بالتهاب الإصابة

 أو بالطابرة السفر أثناء أو ، المكتب لة مثلطوٌ لفترة الجلوس عند خاصة ، مستمر بشكل المرنة المشدات ارتداء عدم ٌجب .6

 الدم تدفق وتعٌق عودة المشدات تتجمع .آلٌة رحلة أو القطار

 مفٌد قصٌر بوقت الولادة بعد النهار الاستٌقاظ خلبل نًا أحٌا والاستلقاء مطاطٌة جوارب ارتداء الحامل المرأة على ٌجب .7

 الدموٌة الدورة اٌضافً

 الاستحمام .الناتجة الأعراض وبالتالً تخفؾ الأوردة توسع سبب من تخفؾ لأنها مفٌدة المتابعة سهلة المرنة التمارٌن هذه .8

 جدا العمٌق مفٌدة التنفس وتمارٌن الشمسً

 تساعد فهً .الأوردة على الضؽط وتقلٌل الساقٌن من الدم بتصرٌؾ تقوم حٌث الدوالً علبج فً مفٌدة مثل المقلوبة الٌوجا أوضاع بعض

 السفلٌة الأطراؾ من بحرٌة والخروج بالدخول للدم والسماح العضلبت اءاسترخ على
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 الامراض التناسلٌة

 الأمراض هذه .الحر والجنس الاختلبط بسبب الجنسى أو الاتصال طرٌق عن تنتقل التً أو التناسلٌة الأمراض فً مقلقة زٌادة هناك كانت

 هو الفبة هذه فً عًا شٌو الأكثر المرض .ومبكر صحٌح بشكل علبجها ٌتم لم إذا للؽاٌة رةخطٌ تصبح أن وٌمكن والجراثٌم البكتٌرٌا تسببها

 والسٌلبن الزهري مرض

 التً عًا شٌو الأكثر الطرٌقة هو الجنسً الاتصال .البشري الجنس تصٌب التً الأمراض أقدم أحد الزهري مرض ٌكون أن المحتمل من

اٌضا  ٌنتقل قد .المرض بهذا نًا أحٌا الصؽار الأطفال ٌولد .أبرٌاء بالمرض المصابٌن من العدٌد لكن .المجتمع عبر المرض هذا بها ٌنتشر

 المصابة الأخرى الأشٌاء أو الملببس مع التعامل أو التقبٌل طرٌق عن آخر إلى شخص من

 والأسباب الأعراض

 أو والفرج القضٌب هً عًا شٌو المواقع وأكثر الجسم فً مكان أي فً ٌحدث قد الآفة من صؽٌر متقرح كنوع الزهري مرض ٌبدأ ما عادة

 الدم مع مباشرة الفٌروس ٌتلبمس وبالتالً السحجات إلى ، الخشن أو العنٌؾ الجنسً السلوك ٌإدي ما بًا ؼال .المهبل فً

 بسبب الأنثى مهبل فً أو الذكور عند البول مجرى فً الحاد الالتهاب هٌعرؾ .الجنسً الاتصال طرٌق عن السٌلبن مرض ٌنتقل ما عادة

 وحٌوٌة الدم تسمم من عالٌة درجة من ٌعانً الذي الشخص ٌصاب قد .السٌلبن باسم السٌلبن جراثٌم بواسطة القٌح طرٌق عن العدوى

 العالٌة والحٌوٌة النظٌؾ الدم تدفق فإن ، أخرى ناحٌة من .إفراز أدنى مع الحالة بهذه منخفضة

 فٌه ٌصاب الذي الجنسً الفعل هو الشابع .الإصابة فرص كل تجنب هً الحكٌمة الخطة فإن ، ذلك عوم المرض هذا من المرء ٌحمٌان قد

ا ٌكون قد أو أخرى مصادر خلبل من علٌه التعاقد ٌتم قد الأحٌان بعض فً .المرض بهذا الشرٌكٌن أحد ًٌ  وراث

 لدٌهن لٌس المرض بهذا المصابات النساء ثلثً حوالً .الزهري مرض من علٌه التعرؾ فً صعوبة الأمراض أكثر السٌلبن مرض ٌعد

 عَ  ال .ٌبدو ما على ضارة ؼٌر مهبلٌة إفرازات أنها على تنتقل قد والتً للؽاٌة تافهة أعراض الإطلبق على أو الإطلبق على أعراض أي

 القضٌب طرؾ من إفرازات خروج هو الذكر فً المعتاد رَض

 وٌسبب الروماتٌزم بسرطان الإصابة إلى ٌإدي قد مما بالكامل الدم مجرى ٌفسد فقد ، صحٌح ؼٌر بشكل علبجه أو المرض إهمال تم إذا

 العدوى حدوث من قصٌر وقت بعد للؽاٌة مهم المناسب العلبج فإن لذلك .العٌن إصابة

 أي ترك دون ، رىأخ طبٌعٌة وطرق سلٌم ؼذابً نظام اتباع خلبل من الناجح للعلبج ا مً  تما قابلٌن والسٌلبن الزهري مرض علبج إن

 ضحاٌاهم وسعادة المستقبلٌة الحٌاة تشوه سٌبة آثار

 الوقت فً الضحٌة جهاز فً للمرض النشطة المظاهر ببساطة توقؾ العلبج فً الحدٌث الطبً النظام ٌستخدمها التً القمعٌة الأدوٌة

 على وخاصة ، الجسم وهٌاكل أنسجة على تدمٌرا أكثر تؤثٌر ولها المرٌض جهاز فً المعدنٌة والعقاقٌر المرضٌة السموم تزال لا .الحالً

 العصبٌة الأنسجة

 .الصٌام وكالة خلبل من والسٌلبن الزهري مرض حالات جمٌع علبج ٌمكن .التناسلٌة الأمراض لعلبج الوحٌدة الآمنة الطرٌقة هو الصٌام

 لنظامه الشامل التطهٌر خلبل من للمرٌض العام الصحً المستوى كبٌر اٌضابشكل سٌعزز بل ، فحسب المخٌفة الآثار هذا ٌمنع لن

 كل .الخضار عصٌر تناول ٌمكن ، البرتقال عصٌر ٌوافق لم . إذا .الفترة هذه خلبل الدافا الماء من كوب فً البرتقال عصٌر تناول ٌمكن

 التً الذاتً التطهٌر عملٌة خلبل من نهام التخلص ٌتم التً السامة المواد من تطهٌرها ٌتم الأمعاء أن من التؤكد ٌجب ، الصٌام أثناء ٌوم

 الدافا بالماء شرجٌة حقنة خلبل من ذلك تحقٌق ٌمكن .الآن الجسم بها ٌقوم

 ٌجب ذلك بعد .أخرى أٌام خمسة لمدة الفاكهة من حصرٌة حمٌة المرٌض ٌتبنى قد ، الصٌام بعد ٌوما 14 إلى سبعة من الصوم ٌستمر قد
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 ) 75 الفصل( الجنسً العجز علبج فً موضح هو كما أساسٌة ؼذابٌة مجموعات لثلبث متوازن ؼذابً نظام اتباع فً تدرٌجٌاً  ٌشرع أن

 ٌذكر  كتابه فً العظمى برٌطانٌا فً الملكً للجٌش الطبٌة الهٌبة فً طبٌب ، أوستن.ر فٌه الرابد  المذكورة الأطعمة جمٌع تجنب مع ،

 طرٌق عن فقط شفاإه تم عاما 27 العمر من ٌبلػ الزهري بمرض مرٌض حالة

 العلاج

 الزهري بمرض بًا مصا جاءنً ، عاما وعشرٌن سبعة العمر من البالػ ، .أ السٌد التالً النحو على الحالة أوستن الدكتور ٌروي .الؽذاء 

 القرحات – الروبٌة بالانفجارات مؽطاة كانت وجسده وجهه .المرض وٌلبت توقؾ لم لكنها ، التقلٌدٌة الأدوٌة استخدام "تم وقد .الثالثً

 فً بوجبتٌن له مح سه  ، ٌوما عشر أربعة نهاٌة فً .النهار أثناء ٌشرب أن أحب . للؽاٌة مزعجة جسده من الرابحة وكانت - بقشرة مؽطاة

 ابٌعأس ستة ؼضون فً" .الطازجة والفاكهة الحلٌب من والأخرى ، الزبدة وبعض ا مً  تما المطبوخة الخضار من تتكون إحداهما ، الٌوم

  الحٌن ذلك منذ كذلك وظل جٌدة بصحة ٌشعر وكان ، للجسم الكرٌهة الرابحة وكذلك ، الانفجارات جمٌع اختفت ، العلبج بدء تارٌخ من

 والخٌار الجزر فً الموجودة تلك خاص بشكل المفٌدة العصابر تشمل .التناسلٌة الأمراض من العلبج فً للؽاٌة مفٌدة الخضار عصابر

 chaulai) القطٌفة ٌعتبر .البنجر أو الخٌار أو السبانخ عصٌر مع إما حر بشكل الجزر عصٌر من المرٌض ٌستفٌد قد .انخوالسب والبنجر

ka saag) فً مرات ثلبث أو مرتٌن تعطى أن ٌجب الخضار هذه أوراق من .جرام 25 حوالً .السٌلبن مرض علبج فً للؽاٌة مفٌدا 

 ، أفضل نتابج على للحصول .السٌلبن مرض علبج فً جدا مفٌد الطبل عود أزهار من لطازجا العصٌر .الحالة هذه فً للمرٌض الٌوم

ا مرتٌن العصٌر هذا إعطاء ٌجب ًٌ  على العثور تم كما .المرض هذا فً للبول مدر منشط كدواء ٌعمل .الطري الهند جوز ماء مع ٌوم

 الناضج الموز مع السٌدة إصبع من الصمػ من كوب خلط تمٌ .السٌلبن مرض علبج فً مفٌدة الطازجة السٌدة أصابع من دٌكوتٌون

 و سم 2.5 بحجم قطع إلى السٌدة إصبع من كبسولات أربع تقطٌع ٌتم .السٌلبن لمرض للؽاٌة فعال علبج الخلٌط .الرابب اللبن من وكوب

 من قماش قطعة خلبل من هٌصفى و الصمػ هٌستخرج و القطع تهعصر ، التبرٌد بعد .بًا تقري دقٌقة 15 لمدة الماء من لتر ربع فً تهؽلى

 الشاش

ا مرتٌن تكرارها وٌجب الأولٌة للقرحة الموضعً للعلبج ساعة لمدة "T" عبوة استخدام ٌجب ، الزهري بمرض الإصابة حالة فً ًٌ  .ٌوم

 من .للآخرٌن العدوى منعول جدٌدة تقرحات لتجنب بعناٌة المرٌض ٌستخدمها التً والمناشؾ والملبءات الملببس جمٌع مع التعامل ٌجب

 مفٌدة ساعة لمدة مبللة ملبءة حزمة فإن ، الجسم من مختلفة أجزاء على البركان ثوران حالة فً .المواد هذه كل ؼلً الأفضل

 الحوض حزم تطبٌق ٌعد .تدرٌجٌاً  تجؾ التً الانفجارات من المزٌد إنتاج طرٌق عن للجلد السامة المواد جمٌع إخراج على ٌساعد سوؾ

 فً والإحلٌل البروستاتا ؼدة فً تهٌج لوجود رًا نظ .السٌلبن مرض حالة فً فعالٌة العلبج طرق أكثر من واحدة ساعة لمدة لآخر حٌن نم

 دقابق ثمانً لمدة عرضً بخار حمام .التهٌج تخفٌؾ إلى ٌمٌل لأنه مفٌد تؤثٌر له دقابق ثمانً لمدة الساخن الورك حمام فإن ، المرض هذا

 بشكل عملها أداء من الكلى وتمكٌن الجسم من السامة المواد إزالة على ٌساعد سوؾ . والسٌلبن الزهري مرض من كل فً ابعةر قٌمة له

 التناسلٌة الأمراض ]فهرس[ .كله الجسم على مفٌدة اٌضاآثار له الشامل التدلٌك .فعال
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 الشهرٌة الدورة اضطرابات

 والمعروفة ، الشكل اللوزٌة الأعضاء من زوج فً الهرمونات هذه إنتاج ٌتم . جسدها داخل نثوٌةالأ الهرمونات من تقرٌبًا بالكامل تنشؤ

 الإستروجٌن هما الربٌسٌان الأنثوٌان الهرمونان .الرحم أو الرحم من جانب كل على واحدة ، الحوض عمق فً تقع .المباٌض باسم

 . لجسدها الفرٌد الأنثوي الشكل عن كبٌر حد إلى مسإولة وهً التحمل على ةوالقدر القوة المرأة الهرمونات هذه تمنح .والبروجٌسترون

 وهذا .تقرٌبًا عاما 12 سن الفتاة تبلػ عندما السابد الأنثوي الهرمون وهو ، الاستروجٌن هرمون من كبٌرة كمٌات إنتاج فً المبٌضان ٌبدأ

 ٌمكنها حٌث ، حٌاتها من الإنجاب بمرحلة ٌبشر الوقت هذا فً الحٌض بدء إن .عادٌة شابة امرأة إلى والتطور بسرعة النمو من ٌمكّنها

 تقرٌبًا ا مً  عا 35 لمدة المرحلة هذه تستمر قد .الأطفال إنجاب

 الرحم إلى المبٌض من البوٌضة أو البوٌضة خلٌة مرور أو البٌضاوي وضع فً المتمثلة الأنثى بوظٌفة الشهرٌة الدورة جرٌان ٌرتبط

 .الطبٌعة توفرها التً الأمور بٌن من هو طبٌعً بشكل التكاثر إمكانٌة وإتاحة للرحم الداخلً السطح تطهٌر إن .ابللئخص دًا استعدا

 الدورة آلام هً الشهرٌة الدورة بانسٌاب المتعلقة الربٌسٌة والمشكلة .ا مً  ٌو 28 معدله وٌبلػ بًا تقري أٌام أربعة لمدة ةً  عاد التدفق ٌستمر

 هذه .) 84 ( التالً الفصل فً نناقشه الذي الحٌض قبل ما توتر إلى إضافة ، الشهرٌة الدورة وفرط ، الشهرٌة الدورة وانقطاع ، الشهرٌة

 الطبٌعٌة الأطعمة من وجبات وتتناول الطبٌعٌة القوانٌن وفق تعٌش التً ، السلٌمة المرأة .طبٌعٌة لٌست لكنها ، ا دً  ج شابعة الاضطرابات

 .الشهرٌة المحنة من تعانً لا ،

 .السلٌم ؼٌر واستقلببها الأنثوٌة الجنسٌة الهرمونات نقص إلى ٌإدي الذي التؽذٌة نقص بسبب الشهرٌة الدورة اضطرابات معظم تحدث

 رًا أم ، الطبٌة اللؽة فً علٌه ٌطلق كما ، عسرالطمث أو المإلم الحٌض ٌعتبر :الطمث عسر .باختصار الاضطرابات هذه مناقشة الآن ٌتم

 خاص بشكل التناسلٌة والأعضاء عام بشكل الجهاز فً وسامة منهكة حالة إلى الاضطراب هذا إرجاع ٌمكن .الأٌام هذه ا دً  ج عًا شائ

 أو قبله أو التدفق من أٌام ثلبثة أو ٌومٌن قبل إما بالألم الشعور ٌمكن .عصبً وإرهاق خاطا حٌاة ونمط خاطا ؼذابً نظام اتباع بسبب

 مباشرة أثناءه

 ما وعادة الؽدة وظابؾ فً خلل هذا .صحٌح بشكل تعمل لا المباٌض أن التدفق من أٌام ثلاثة أو ٌومٌن قبل ٌبدأ الذي الألم ٌظهر ما عادة

 اللٌالً فً الساخنة بالرشفة الاستحمام فإن ، المحلً للعلبج بالنسبة .الأمور تصحٌح إلى بعناٌة مخطط طبٌعً ؼذابً نظام اتباع ٌإدي

 . المبٌضٌن نبرة من ستزٌد الباردة الورك حمامات ، الفترات بٌن .للؽاٌة ا دً  مفً سٌكون للدورة المحدد الموعد قبل أسبوع دةلم المتناوبة

 وضع من للتؤكد مهنً فحص ترتٌب ٌجب .طبٌعً ؼٌر الرحم وضع أن ٌعنً مما ، الرحم انثناء إلى مباشرة التدفق بدء قبل الألم ٌشٌر

 لدرجة النحافة من ٌعانٌن اللواتً النساء عند الرحم انثناء ٌحدث ما ؼالبًا .متخصص إشراؾ تحت التصحٌحٌة تالتدرٌبا وإجراء الرحم

 الرحم علٌها ٌعلق التً والأربطة الداخلٌة الدهون فقدن أنهن

 عادة ٌعنً فهذا ، الحٌض أثناء الألم ٌحدث عندما .التصحٌحٌة التمارٌن جانب إلى ضروري الؽذابً النظام خطوط طول على العام العلاج

 الموعد قبل الساخنة الورك وحمامات الؽذابً بالنظام المناسب الاهتمام خلبل من الحالة هذه من التخلص ٌمكن .ملتهب نفسه الرحم أن

 عند ابقدق عشر إلى ثمانً لمدة عام بشكل الساخن الورك حمام أخذ ٌتم .الفترات بٌن الباردة الورك وحمامات مباشرة للدورة المحدد

ا تدرٌج زٌادتها ٌمكن والتً فهرنهاٌت درجة 100 الماء حرارة درجة  10 لمدة البارد الورك حمام أخذ ٌجب.فهرنهاٌت درجة 120 إلى ًٌ

  فهرنهاٌت درجة 65 إلى فهرنهاٌت درجة 50 الماء حرارة درجة عند دقٌقة 15 إلى

 الشهرٌة الدورة توقف أو الطمث انقطاع

 من ٌعانٌن النساء بعض أن صحٌح .آخر وقت أي فً طبٌعٌة ؼٌر ولكنها ، الٌؤس سن وفً الحمل أثناء طبٌعً أمر الشهرٌة الدورة توقؾ

 الفترات كانت إذا ، ذلك ومع .بالتوقؾ وصفه ٌمكن ولا الخاص بنوعهن خاص الأمر هذا أن ٌبدو ولكن للؽاٌة متكررة ؼٌر فترات

 النظام فً وموهوبة منهكة حالة على ٌدل فهذا ، متكرر بشكل متقطعة الدورة أصبحت أو جؤةف توقفت ثم السنوات من لعدد ا مً  تما منتظمة

 .الجنسً العضو وخاصة ،
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 تشوه ، الأخرى الخطٌرة العاطفٌة الاضطرابات أو الخوؾ ، الحزن ، القلق ، الدم فقر هً الحالة هذه حدوث فً تساهم التً الأسباب

 عن المسبولة الحالة - المرض الطمث انقطاع علبج ٌتجه أن ٌجب .خطٌر مرض بعد خاصة ، والوهن الرحم نزوح ، السل ، الرحم

 عاطفً اضطراب تسبب إذا .الصحة لبناء عامة علبجٌة دورة اٌضاإجراء ٌنبؽً ، ذلك جانب إلى .الأول المقام فً بالمشكلة التسبب

 والدراسة المفرط العقلً والتوتر الإثارة كل تجنب ٌجب .علبجلل ضرورٌة الأولٌة والراحة الهدوء فترة فإن ، مشكلة حدوث فً خطٌر

 طوٌلة لفترة

 قد .الدم فً الكالسٌوم وخاصة ، الدم نقص إلى ٌشٌر ما وعادة النساء بعض لدى شابع أمر الؽزٌر الطمث تدفق :المفرط الحٌض أو الطمث

 إبقاء الضروري من .المشكلة أصل هً للنظام السامة لحالةا ولكن ، المشكلة هذه عن مسإولة الأسباب من متنوعة مجموعة هناك تكون

 شاش إدخال ٌمكن ، المفرط النزٌؾ حالة فً .سم 13 إلى سم 10 من السرٌر قاع رفع ٌجب .الفراش فً وحصره تماما بًا هاد المرٌض

 تناول ٌنبؽً لا .فقط النٌبة الخضرواتو الحلٌب من الؽذابً النظام ٌتكون أن ٌجب الأولى القلٌلة الأٌام فً .مإقت كإجراء المهبل فً

 من شكل بؤي الجسم إجهاد أو الإجهاد لتجنب الشدٌد الحذر توخً ٌجب ، النزٌؾ ٌتوقؾ عندما .التدفق زٌادة إلى تمٌل لأنها المنشطات

اٌوم مرتٌن النٌبة والسلطات الطازجة الخضار باستخدام العلبج كامل ؼذابً نظام اتباع ذلك بعد ٌجب .الأشكال  ، المدى طوٌل كإجراء .ًٌ

 ا مً  تما السامة المواد نظام تطهر أن شؤنها من علبج خطة هو نحتاجه ما

 ، الجنسً لكابنها سامة حالة ووجود المرأة صحة مستوى تدنً إلى الشهرٌة الدورة بتدفق المتعلقة المختلفة الاضطرابات تشٌر :العلاج

 خلبل من ومزمنة عمقًا أكثر الاضطرابات هذه أصبحت .الخاطبة الؽذابٌة لعاداتا وخاصة ، خاطبة معٌشٌة عادات عن نتجت والتً

 .والأدوٌة للجراحة القمعٌة الوكالة خلبل من معها للتعامل الحدٌثة الطبٌة الجهود

 المستوى وبناء مالجس من السمٌة لإزالة ككل النظام معالجة خلبل من إلا معالجتها ٌمكن لا ، الأصل فً جهازٌة تكون التً الاضطرابات

 الشهرٌة الدورة اضطرابات من تعانً التً المرأة تبدأ أن ٌجب ، الصحة لبناء الشامل المخطط هذا مثل لإجراء . للمرٌض العام الصحً

ا ٌوم وجبات ثلبث المرٌض ٌتناول أن ٌجب ، النظام هذا فً .تقرٌبًا أٌام خمسة لمدة الفاكهة كامل ؼذابً بنظام  ازجةالط الفواكه من ًٌ

 وإلا ؛ أخرى ؼذابٌة مواد أي تناول ٌنبؽً لا .والبطٌخ والخوخ والأناناس والبرتقال والباباٌا والعنب والكمثرى التفاح مثل ، والعصٌرٌة

 ذٌنال أولبك ٌضٌؾ فقد ، للفواكه الشامل الؽذابً النظام فً الوزن فقدان من الكثٌر هناك كان إذا ، ذلك ومع .بالكامل العلبج قٌمة ستفقد

ا الأمعاء تنظٌؾ ٌجب ، الفترة هذه خلبل .فواكه وجبة كل إلى الحلٌب من بًا كو بالفعل الوزن نقص من ٌعانون ًٌ  حقنة باستخدام ٌوم

 كوب :الاستٌقاظ عند :التالً النحو على متوازن ؼذابً نظام اتباع المرٌض على ٌجب ، الفواكه كل رجٌم بعد .الدافا الماء من شرجٌة

 عسل وملعقة لٌمونة نصؾ الطازج العصٌر مع ا جً  ممزو فاترال الماء من

 البخار على المطهوة الطازجة الخضار من وعاء :الؽداء .والحلٌب والموز والباباٌا والعنب والبرتقال التفاح مثل طازجة فواكه :الإفطار

 الكامل القمح من ثلبثة أو واثنٌن والبقولٌات والقرنبٌط والملفوؾ الجزر مثل

 الخضار جمٌع باستخدام الطازجة الخضار سلطة من كبٌر وعاء :العشاء .السكر قصب عصٌر أو الجزر عصٌر من كوب :لظهرا بعد

 من كوب :النوم قبل خفٌفة وجبة .الفاصولٌا وبراعم والبصل الأحمر والبنجر والفجل والطماطم والخٌار والملفوؾ الجزر مثل المتاحة

 وتعٌد الجسم تطهر التً والأطعمة ، والسلطات الفواكه تشكل أن ٌجب .قصوى أهمٌة له الؽذابً نظامال عامل .تفاحة أو الطازج الحلٌب

 الأشكال فً وخاصة ، والبذور والمكسرات الكاملة الحبوب مع جنب إلى بًا جن المستقبلً الؽذابً النظام من الأكبر الجزء ، الصحة

 المنبتة

 .الحٌض أثناء شابع أمر وهو الدم فً السكر نسبة انخفاض لمنع الكبٌرة الوجبات من القلٌل من لاً  بد متكررة صؽٌرة وجبات تناول ٌجب

 ، والحلوٌات ، والمعجنات ، الؽنً والكعك ، والحلوٌات ، والسكر ، الأبٌض الدقٌق منتجات هً المستقبل فً تجنبها ٌجب التً الأطعمة

 ، القوي والشاي ، المحفوظة أو المعلبة والأطعمة ، الدهنٌة أو ، والثقٌلة ، ةالؽنٌ والأطعمة ، اللحمٌة والأطعمة ، المكررة والحبوب

 تفاقم إلى ٌإدي لأنه تماما عنه الإقلبع ٌجب ، دًا معتا كان إذا ، التدخٌن .والصلصات والتوابل . والمخللبت ، والقهوة

 مركز فً متتالٌة أٌام ثلبثة أو ٌومٌن المثال سبٌل على ، ةالكامل الفاكهة على أخرى قصٌرة فترة إجراء ٌمكن .الشهرٌة الدورة اضطرابات
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  الشهرٌة الدورة اضطرابات

 ، ذلك ومع .للعلبج منتظمة  سمة الباردة الورك وحمامات الصباح فً الجاؾ الاحتكاك ٌشكل أن ٌجب .الحالة حاجة حسب شهرٌة فترات

 الشهرٌة الدورة اضطرابات فً مفٌدة معٌنة علبجات على رالعثو تم .الحٌض فترة خلبل الباردة الحمامات جمٌع تعلٌق ٌجب

 البروجسترون هرمون من تزٌد الموز زهرة أن ٌبدو .العلبجات هذه أهم أحد الرابب اللبن مع تإكل التً المطبوخة الموز زهرة تعتبر

 90 إلى 60 من صؽٌرة بكمٌات خدامهاست ٌجب .الشهرٌة الدورة لاضطرابات جدا فعال البنجر عصٌر على العثور تم .النزٌؾ من وتقلل

ا مرات ثلبث أو مرتٌن ، ا مً  جرا ًٌ  الظروؾ هذه فً ٌوم

 رفعه ٌجب .الماء من لتر نصؾ فً البذور هذه من جرامات ستة ؼلً ٌجب .الشهرٌة الدورة زٌادة علبج فً للؽاٌة مفٌدة الكزبرة بذور

 دافبة تزال لا وهً ٌشربها أن المرٌض على وٌجب إلٌها كرالس حلوى إضافة ٌجب .فقط الماء نصؾ ٌتبقى عندما النار عن

 ٌجب .دقابق لبضع الماء من كوب فً وؼلٌها الطازج الزنجبٌل من قطعة سحق ٌجب .الشهرٌة الدورة اضطرابات فً مفٌد الزنجبٌل

ا مرات ثلبث بالسكر المحلبة العدوى استخدام ًٌ  الباردة للرٌاح التعرض بسبب الطمث وانقطاع الطمث لعسر كدواء الوجبات بعد ٌوم

 البارد والاستحمام

 الساخن الماء مع تناولها ٌتم التً البذور هذه مسحوق من صؽٌرة ملعقة نصؾ .الشهرٌة الدورة اضطرابات اٌضافً مفٌدة السمسم بذور

ا ٌوم مرتٌن  .الدم بفقر المصابات المتزوجات ؼٌر الصؽٌرات الفتٌات لدى الحٌض أثناء المتقطعة الآلام تقلٌل فً ممتاز بشكل تعمل ًٌ

 الذي الدافا الورك حمام أخذ ٌجب .الهزٌلة الشهرٌة الدورة من ٌشفً ، المتوقعة الشهرٌة الدورة من ٌومٌن قبل ، المنتظم استخدامه

 الإٌصال هذا مع الوقت نفس فً المكدومة السمسم بذور من حفنة على ٌحتوي

 فً البودرة بذور من صؽٌرتٌن ملعقتٌن بؽلً محضر مؽلً .الشهرٌة الدورة آلام علبج فً ٌدةمف اٌضالتكون القرطم بذور على العثور تم

 ]فهرس[ .الممزوجة بحلوى الورد كدواء لهذا الؽرض المجففة الزهور اٌضاإعطاء ٌمكن .الحالة لهذه كعلبج الماء من .مل 120

 __اضطرابات الدورة الشهرٌة
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 للحٌض ماقبل  متلازمة

 هذه تظهر .الشهرٌة الدورة من المرحلة نفس فً تتكرر التً الأعراض من متنوعة مجموعة إلى ٌشٌر )بمس( الحٌض قبل متلبزمة ما 

 الحٌض فترة فً النساء من المابة فً 40 من ٌقرب ما .الحٌض بدء بمجرد وتتعافى الحٌض بدء من أٌام سبعة إلى ٌومٌن قبل عام بشكل

 ٌتزامن الأعراض ظهور أن ٌبدو ، النساء بعض فً .سنة 30 سن فوق النساء عند الؽالب فً حدثوٌ للحٌض السابق التوتر من ٌعانٌن

 الحٌض قبل ما متلبزمة من الراحة على الحصول ٌمكن ، النادرة الحالات بعض فً .الحٌض ٌبدأ حتى ذلك بعد ٌستمر وقد الإباضة مع

 من كثٌر فً مصحوب صداع مع عام بشكل ، مفاجا بشكل لبزمةالمت هذه ظهور :الأعراض .الشهرٌة الدورة تدفق توقؾ مع فقط

 ٌجعل مما ، تدرٌجٌاً  تتكثؾ الأعراض هذه أن ، ذلك من والأسوأ .بؤكملها التجربة ٌتخلل والتهٌج بالاكتباب العام الشعور .بالتقٌإ الأحٌان

 الأسوأ هو الشهرٌة الدورة من الأخٌر الٌوم

 المرٌضة تعانً .والقًء الشدٌد الألم مع النصفً الصداع نوبات تحدث ، الحالات بعض فً ولكن ، الفترة هذه خلبل شابع التوتر صداع

 بعض فً بًا مصحو ، البطن فً اٌضاانتفاخ هناك ٌكون قد .تقرٌبًا ٌطاق لا أنه لدرجة شدٌدا نًا أحٌا ٌكون والذي ، الثدي فً ألم من

 الإرهاق إلى إلا ٌإدي لا هذا ولكن البطنً الانتفاخ من للتخلص الرجٌم إلى ساءالن بعض تلجؤ .والٌدٌن الكاحلٌن فً بوذمة الحالات

 والدوخة الصرع تفاقم هً عًا شٌو الأقل الأعراض بعض .الحلوة الأطعمة تناول فً الشدٌدة الرؼبة من الآخرون ٌعانً قد .والاكتباب

 قد الحٌض قبل ما توتر من ٌعانون الذٌن المرضى .التحسسٌة الفعل وردود الشباب وحب الدهنً والشعر الأجش والصوت الظهر وآلام

 سبب ٌعود .والماء الملح احتباس بسبب الشهرٌة الدورة من الأخٌر الجزء فً أكثر أو واحد كٌلوؼرام بمقدار الوزن فً زٌادة ٌظهرون

ا السوابل احتباس ًٌ  النخامٌة الؽدة من البول لإدرار المضاد رموناله إنتاج فً اٌضا زٌادة هناك ولكن ، المبٌضٌة الستٌروٌدات إلى جزب

  .الخلفٌة

 التشخٌص

 علبقة ٌظهر الذي الماضً التارٌخ أساس على المشكلة تشخٌص ٌمكن .الحٌض قبل ما لمتلبزمة محدد مخبري تشخٌص ٌوجد لا 

 تحتفظ قد .توقفها أو الشهرٌة ورةالد بدء مع الارتٌاح تزامن وكذلك الأعراض وظهور الشهرٌة الدورة من مرحلة بٌن ومتكررة واضحة

 الأقل على دورات لثلبث بالسجل الاحتفاظ ٌجب .الأٌام تلك خلبل ومشاعرها أعراضها عن شخصٌة بمذكرات المرٌضة

 الأسباب

 إلى ٌإدي قد البروجسترون هرمون نقص أن السلطات بعض تعتقد .مبررة ؼٌر الحٌض قبل ما متلبزمة وراء الكامنة الأسباب تزال لا

 ظهور فً العاطفً الضؽط ٌساهم ما ؼالبًا .الآن حتى ض   مر بشكل ذلك إثبات ، ٌتم لم ولكن الشهرٌة الدورة قبل ما متلبزمة

 الأعراض 

 جون بجامعة الطب وكلٌة بالتٌمور فً سٌناء مستشفى فً الباحثٌن من فرٌق خلص النظر إعادة إلى للمرٌض الاجتماعٌة العلبقة وتحتاج

 أو 6 ب وفٌتامٌن ه فٌتامٌن نقص الؽذابً خاصة النظام فً النقص أن إلى ، بعناٌة مضبوطة دراسات خلبل من ، بلندن هوبكنز

 الشهرٌة الدورة قبل ما لمتلبزمة عًا شٌو الأسباب أكثر هً البٌرٌدوكسٌن

 العلاج

 ، الروتٌن بتؽٌٌر ةالمشكل تتفاقم أن ٌمكن فقط الخفٌفة الأعراض تظهر عندما .الأعراض شدة على العلبج ٌعتمد

 ٌجب .للطعام إضافً ملح إضافة عدم على الحرص مع معتدل بشكل السوابل تقٌٌد ٌجب . المجهد والوضع الإضافً العمل تجنب ٌجب

 عن الحمل منع وسابل من أي تناول عدم المرٌضة على ٌجب .الشهرٌة الدورة جوانب جمٌع حول أسرته وأفراد المرٌض شرٌك تثقٌؾ

 البلبزما مستوٌات وخفض السوابل احتباس تسبب قد نهالأ الفم طرٌق
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 الناجم بالتوتر ٌشعرن النساء معظم لأن رًا نظ  الرحم والتهابات الهرمونً التوازن عدم على طبٌعً ؼذابً نظام اتباع ٌساعد أن ٌمكن

 الحالة هذه عالج الضروري فمن ، المزمن الإمساك عن

 حدوث إلى ، به الدماغ إمداد تم إذا ، الدم نفس وسٌإدي ، الدم فً المتعفنة البرازٌة المادة امتصاص ةإعاد ٌمكن ، الإمساك حالة فً .لاً  أو

 اللٌفٌة والوجبات الموسمٌة والخضروات الفواكه وتناول الفاتر الماء من شرجٌة حقنة طرٌق عن الإمساك تخفٌؾ ٌمكن .تدرٌجً انتفاخ

 البسٌطة

 احتقان إلى هذا سٌإدي .الٌوم فً مرتٌن دقٌقة 15 إلى 10 لمدة المنتظمة الباردة الورك اتحمام PMS لل الأخرى العلبجات تشمل

 بارد ضؽط ٌتبعها التً الساخنة القدم حمامات تساعد كما .العلبج هذا مع التوتر تبدٌد أٌضا سٌتم .به المتصلة والأعضاء الرحم والتهاب

 الرحم وتوتر احتقان ٌؾتخف على للفخذٌن الداخلٌة والأسطح البطن أسفل على

ا البارد الورك حمام ٌكن لم إذا ًٌ ا ٌوم مرتٌن مبلل حزام وضع فإن ، عمل  وظٌفة وتحسٌن الرحم احتقان لإزالة جدا مفٌد فارؼة معدة على ًٌ

 الطمث تدفق أثناء العبارات هذه كل تعلٌق ٌجب الأمعاء

 والسكرٌات المكررة الكربوهٌدرات تجنب المرٌض على ٌجب .الحٌض قبل ام متلبزمة من الوقاٌة فً مهمًا رًا دو الؽذابً النظام ٌلعب

 اللحوم وجمٌع والحارة والمقلٌة الزٌتٌة والأطعمة الأخرى والمنشطات والتبػ والشاي والقهوة

 قبل ما متلبزمة لىع التؽلب فً ا دً  ج مفٌدة ستكون ، التناسلً البولً الجهاز لتقوٌة بها الموصى تلك خاصة ، بانتظام الٌوجا ممارسة

 الحوض وأعضاء البطن عضلبت لتقوٌة المفٌدة البطن وتمارٌن السرٌع المشً الأخرى المفٌدة التدابٌر الأسانا من هذه .الحٌض

 سٌساعد الأخرى وكذلك الكبٌرة القدم أصابع على ، بلطؾ العطاء بنقاط التلبعب خلبل من كبٌرة راحة على اٌضاالحصول ٌمكن

 الرحم اضطراب تصحٌح على والمهبل بالرحم ٌتصل والذي الساق قدم من الأوسط زءالج فً التلبعب

 خلبل من والدونٌة والتوتر والؽٌرة والؽضب والقلق الخوؾ مثل السلبٌة العقلٌة المواقؾ من التخلص ٌجب .مهم عامل هو العقلً الاتزان

 الجٌدة والصحبة والتؤمل الإٌجابً التفكٌر
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 الٌأس سن مشاكل

 الحٌاة فترة نهاٌة على ٌدل إنه .الأربعٌنٌات أواخر أو منتصؾ فً ٌحدث تماما طبٌعً حدث هو الحٌاة المرأة تؽٌر أو الطمث طاعانق

 العدٌد تشعر .الٌؤس سن حول الخاطبة المفاهٌم من العدٌد هناك المراهقة فترة أوابل فً المراهقة مرحلة فً بدأت التً للئناث الإنجابٌة

 الكامل البدنً نشاطهن تجاوزن وأنهن السن فً ٌكبرن بؤنهن الوقت هذا فً النساء من

 الٌؤس سن اعتبار ٌمكن الحقٌقة عن البعد كل بعٌدة المخاوؾ هذه .الجنسٌة المتعة توقؾ إلى ٌإدي الطمث انقطاع أن أخرٌات نساء تشعر

 الجنسً التمتع أو الجنسً النشاط أو الجسدٌة المرأة قدرة من ٌقلل لا .لرجولتها لٌس بالتؤكٌد ولكن المرأة لخصوبة نهاٌة

 الأعراض

 المرأة حالة فً .النخامٌة والؽدة الدرقٌة والؽدة التناسلٌة الؽدد وخاصة ، بؤكملها الصماء الؽدد سلسلة تنزعج ، الطمث انقطاع أثناء

 ومع .الشهرٌة الدورة توقؾ هو ٌحدث "لتؽٌٌرا" أن على الوحٌدة العلبمة .مزعجة أعراض أي دون الٌؤس سن تؽٌٌر ٌحدث ، حقًا السلٌمة

 ، الحالات هذه فً .خاطا معٌشً وأسلوب الؽذابً النظام فً أخطاء بسبب جٌدة بصحة ٌتمتعن لا اللواتً النساء من العدٌد هناك ، ذلك

 لمةالمإ والعصبٌة والعاطفٌة الجسدٌة والمظاهر الأعراض أنواع جمٌع إلى الٌؤس سن تؽٌٌر ٌإدي ما بًا ؼال

 والتهٌج بالجنس الاهتمام وانخفاض والأرق الشهرٌة الدورة واضطرابات العصبً والتوتر اللٌلً والتعرق الساخنة الهبات تعتبر

 ، والصداع ، والدوخة ، والخفقان ، والتعب ، بالبرودة الشعور هً الأخرى الأعراض .الطمث لانقطاع النمطٌة الأعراض من والاكتباب

 مثل العوامل من متنوعة مجموعة وجودها على عدم أو الأعراض شدة تعتمد .هذه الشدٌدة الفعل بردود النساء كل تصاب لن .والتنمٌل

 الحٌض ٌتوقؾ عندما ومشاكله الٌؤس سن ٌنتهً ما عادة والإشعاع السابقة والجراحة العامة الصحة

 الأسباب

 وهو ، الاستروجٌن هرمون من الطبٌعٌة الكمٌة تنتج تعد لم باٌضالم أن حقٌقة من الطمث بانقطاع المرتبطة المزعجة الأعراض تنشؤ

 هذه حدوث اٌضاإلى ٌإدي قد للمباٌض الطبٌعً الأداء مع ٌتعارض شًء أي .السابد الأنثوي الهرمون

 الأعراض

 الثقٌل العلبج عناٌضا هذا ٌنتج أن ٌمكن .المرض بسبب الجراحة طرٌق عن المبٌضٌن إزالة تمت إذا الؽرٌبة المشاعر نفس تحدث قد

 ترقق بسبب هذا ٌحدث .الشدٌدة الظهر آلام اٌضاإلى الطبٌعً الهرمونً التوازن نقص ٌإدي قد الإشعاع استخدام أو السٌنٌة بالأشعة

 إلى النهاٌة فً ذلك ٌإدي فقد ، صحٌح بشكل معالجته لم تتم ما .الدم مجرى فً الاستروجٌن هرمون مستوى انخفاض عن الناتج العظام

 الفقرات من أكثر أو واحدة نهٌارا

 العلاج

 ، ٌؤتً عندما سلسا جعله وٌمكن ا مً  عا 15 إلى 10 من تتراوح لمدة تؤجٌله ٌمكن أنه إلا ، الطمث انقطاع تجنب ٌمكن لا أنه من الرؼم على

 أكٌدة علبمة فهذه ، ملحوظ حد إلى الٌؤس سن بتؽٌر المرأة تتؤثر عندما صحٌح عقلً وسلوك خاصة ومكملبت مناسب ؼذابً برنامج مع

 الؽرض لهذا .شامل تطهٌر إلى وٌحتاج سامة حالة فً جسدها أن على ،

 تكون ما ؼالبًا ، الواقع فً .العلبج هذا مثل فً قصوى أهمٌة له الؽذابً النظام الطبٌعٌة الصحة بناء علبج لدورة تخضع أن ٌجب.

 ، ظهوره قبل عدٌدة لسنوات قاصرًا كان الؽذابً النظام لأن كبٌر حد إلى البلوغ دعن تحدث التً تلك من حدة أكثر الٌؤس سن عند المشاكل

 النظام ٌتكون أن ٌجب البانتوثنٌك وحمض. E وD  والفٌتامٌنات والمؽنٌسٌوم والكالسٌوم البروتٌن مثل الؽذابٌة العناصر من العدٌد فً

 ٌكون أن ٌجب .الفواكه )3 ( و الخضروات 2 ( والحبوب المكسراتو البذور )1 ( وهً ، أساسٌة ؼذابٌة مجموعات ثلبث من الؽذابً

 ، من ووفرة ، الصنع المنزلٌة والجبن ، المبستر ؼٌر الجودة عالً والحلٌب E بفٌتامٌن والؽنٌة النٌبة والمكسرات البذور على التركٌز
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 عضوٌاً  المزروعة النٌبة والخضروات الفواكه

 المصنعة الأطعمة جمٌع  الؽذابً النظام هذا فً الموسم فً الطازجة والخضروات لفواكها عصابر من الكثٌر اٌضا تضمٌن ٌجب.

 خاصة مكملبت تناول .منه المصنوعة المواد وجمٌع الأبٌض الدقٌق من ا مً  تما التخلص ٌجب ، الأبٌض السكر مثل ، والتشوٌه والمكررة

 هرمون تؤثٌر تعزٌز أو للئستروجٌن الجسم إنتاج لتحفٌز معٌنة ةخاصٌ لها والتً ، البانتوثنٌك وحمض B و الفٌتامٌنات ج  مثل

 الموجو الاستروجٌن

 من أكبر كمٌات تناول ٌساعد قد ، السبب لهذا .الكالسٌوم فً حاد نقص إلى المبٌض هرمونات نقص ٌإدي أن ٌمكن ، الطمث انقطاع أثناء

 أن الوقت هذا فً صعوبة تواجه امرأة أي على ٌجب .الكالسٌوم لامتصاص أٌضا ضرورٌة F و D الفٌتامٌنات .كبٌر بشكل الكالسٌوم

ا الكالسٌوم من جرام 2 و المؽنٌسٌوم من مللٌجرام 5000 و ، الطبٌعً د فٌتامٌن من وحدة بؤلؾ الٌومً الؽذابً نظامها تكمل ًٌ  والتً ، ٌوم

 المطلوبة تلك عن مرة 50 إلى 10 من )ه( فٌتامٌن ىإل الحاجة تزداد ، الٌؤس سن خلبل الحلٌب من جالون ربع خلبل من توفٌرها ٌمكن

 عند الطمث لانقطاع الأخرى والأعراض اللٌلً والتعرق الساخنة الهبات تختفً ما بًا ؼال .سابقًا

ا ٌوم ه فٌتامٌن من وحدة 100 إلى 50 تناول  الفٌتامٌن توقؾ إذا بسرعة الأعراض تتكرر .ًٌ

 العلبج أن من الرؼم على تؤجٌلها أو الطمث انقطاع أعراض من للوقاٌة عًا شائ الاستروجٌن هرمون تناول أصبح ، الأخٌرة الآونة فً

 فً به التوصٌة ٌمكن لا أنه إلا ، أصؽر سن فً والعمل على الشعور ، الحالات من كثٌر فً ، المرٌض وسٌساعد ناجحا ٌبدو الهرمونً

 العلبج وقت نفس فً إعطاإه أبدا ٌنبؽً فلب ، بالإستروجٌن العلبج ءإجرا تم إذا ، ذلك ومع المسرطن تؤثٌره بسبب الحالات جمٌع

 ساعات بعدة ه وفٌتامٌن الإستروجٌن تناول فصل ٌجب .ه بفٌتامٌن

 فً مرات ثلبث مل 90 إلى 60 من صؽٌرة بكمٌات تناوله ٌجب .الطمث انقطاع اضطرابات فً جدا مفٌد البنجر عصٌر على العثور تم

 الاصطناعٌة الهرمونات أو للؤدوٌة التنكسٌة الآثار من أكثر دابم بشكل فٌدم أنه ثبت لقد .الٌوم

 دقابق 10 لمدة البقر حلٌب من كوب فً البذور من صؽٌرة ملعقة ؼلً ٌجب .الٌؤس سن توتر فً قٌمة أٌضا الجزر بذور على العثور تم

ا ٌوم وتناولها  ركوب أو الخٌل ركوب أو السباحة أو الركض أو المشً مثل ، طلقال الهواء فً التمارٌن من الكثٌر الحالة هذه فً كدواء ًٌ

 الطمث انقطاع لتؤجٌل ضرورٌة ، الدراجات

 والنوم العمر فً التقدم بشؤن القلق وخاصة ، والمخاوؾ والعاطفً النفسً الإجهاد تجنب الاتجاه هذا فً الأخرى المفٌدة التدابٌر من

 سن أعراض قلت ، صحة أكثر المرأة كانت كلما .الصحة من ل   عا مستوى على للحفاظ العامة القواعد جمٌع واتباع والاسترخاء الكافً

 سن إلى البلوغ سن من عاقلة عقلٌة ونظرة جسدٌة صحة بناء خلبل من أمرا لطٌفًا الطمث انقطاع جعل ٌمكن منها تعانً التً الٌؤس

 . الأنثوٌة لؽددها عبدة ما حد إلى المرأة كانت ، الطمث

 من ٌعفٌها الطمث انقطاع .الراحة وعدم الحمل آلام وتحملت ، لًا  أطفا أنجبت .الشهرٌة الدورة من تتضاٌق كانت محددة زمنٌة راتفت فً

 لها لتستعد ٌكفً بما حكٌمة كانت إذا ، كاملة جدٌدة حٌاة لها تعطى  المرأة حٌاة أٌام أسعد بعض تجربة الآن ٌمكنها .لأنوثتها العبودٌة هذه

 النحو هذا على وتقبلها
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 الطبٌعٌة الولادة

 مع الٌوم حتى كذلك إنه .المعنٌة للمرأة الانزعاج أو الألم من القلٌل مع بحتة طبٌعٌة وظٌفة تكون أن ٌجب ، العادٌة بالطرٌقة للولادة

 وٌرافقها الجسٌمة والمعاناة خاطربالم محفوفة مهمة الأطفال إنجاب أن ٌجدن المتحضرات النساء من العدٌد أن ٌبدو لكن .البدابٌة الأجناس

 ح الأصحاء الأمهات ستتمتع .الخاطا المعٌشة وأسلوب الخاطبة الؽذابٌة العادات إلى فقط ٌرجع هذا .الخطٌرة أو الطفٌفة الآثار من العدٌد

 الحمل أثناء دابمًا سهل بوقت قًا

 دراسات تظهر .بعد ٌولد لم الذي الطفل واحتٌاجات الؽذابٌة هااحتٌاجات أهمها ، المستقبلٌة الأم على المطالب من الكثٌر الحمل ٌفرض

 بعض أن الدراسات هذه أظهرت كما .الولادة عند الطفل وحالة للؤم الؽذابً النظام بٌن محددة علبقة وجود الحمل أثناء المرأة تؽذٌة

 والطفل للؤم الؽذابٌة الاحتٌاجات فً ؾ   كا ؼٌر بًؼذا نظام اتباع عن تنجم قد المبكرة والولادة والتسمم الدم فقر مثل الحمل مضاعفات

 مثل المشوهة الأطعمة تناول فً الإفراط عن هذا ٌنتج .الرحم فً كبٌر جنٌن وجود بسبب ربٌسً بشكل مإلمة الولادة عملٌة تصبح

 فً تساهم التً الأخرى لعواملا ومن .الحمل أثناء الأخرى والأطعمة واللحوم المكررة والحبوب الأبٌض والسكر الأبٌض الدقٌق منتجات

 المقٌدة والملببس الحٌاة فً الصحٌة ؼٌر والعادات الرٌاضة ممارسة قلة النساء معاناة

 ثلبثة إلى ثلبثة حوالً الطفل وزن ٌكون أن ٌجب .صحة أكثر كان ، الولادة عند أكبر الطفل كان كلما أنه افتراض امتما الخطؤ من

 ودهون مابٌة الطفل بؤنسجة هذا مثل اٌضاتؽطٌة سٌتم .للؤم مإلمة الولادة تكون ذلك عن الوزن زاد إذا .الولادة عند .ونصؾ كٌلوؼرامات

 للصحة وعرقلة ضابعة مادة الحقٌقة فً هً والتً ، ضرورٌة ؼٌر

 الأكل" فكرة إن .سلٌم فلط اٌضالولادة ولكن المإلمة ؼٌر الولادة فً فقط لٌس أهمٌة الأكثر العامل هو الحمل أثناء السلٌم الؽذابً النظام

 أن ٌجب .عادي ؼٌر بشكل ثقٌل طفل إنجاب إلى ٌإدي مما ، الأكل فً الإفراط إلى وتإدي سخٌفة فكرة ، الٌوم السابدة ، "لشخصٌن

 لة المحوَّ  الؽذابٌة المنتجات تناول من الأدنى الحد مع وحٌوٌة طبٌعٌة أطعمة من الحمل أثناء الؽذابً النظام ٌتكون

 الصفات

 ذلك توفٌر وٌمكن والأنسجة العظام لبناء أمه من العضوٌة المعادن من كافٌة كمٌة إلى بعد ٌولد لم الذي الطفل سٌحتاج الحاضر الوقت فً

 الأبٌض الخبز مثل الطبٌعٌة ؼٌر والأطعمة والحلٌب الكامل الدهن وخبز النٌبة والخضروات مثل الفاكهة الطبٌعً الطعام طرٌق عن

 الأسنان فقدان إلى ٌإدي أثناء الحمل وتناولها العضوٌة المعدنٌة المواد فً شدٌد نقص من تعانً والفطابر والحلوى اللحوم والسكر

 ٌتفاقم المتقدمة المرحلة فً .المعتاد الإمساك حالة فً صعوبة أكثر الحمل ٌصبح ، الولادة بعد أخرى وأمراض العام والوهن وتسوسها

 تحتوي التً الطازجة والخضروات الفواكه من الكثٌر تناول طرٌق عن ذلك تجنب ٌمكن .الأمعاء ىعل المتضخم الرحم ضؽط بسبب هذا

 دورة إلى الذهاب فً تتؤخر أن لها ٌنبؽً ولا .الماء من أكواب عشرة إلى ثمانٌة الحامل الأم تشرب أن ٌجب .الألٌاؾ من عالٌة نسبة على

 الحاجة عند المٌاه

 . أسبوع كل مرة الفاتر الماء من شرجٌة حقنة تناول كنٌم ، الشدٌد الإمساك حالة فً

 سلٌم وطفل وسهل آمن طفل ولادة ضمان خلبل من التالً النحو على الحوامل للؤمهات الؽذابً النظام تخطٌط ٌجب

 المجففة فواكهال أو البرقوق اٌضاتناول وحلٌب ٌمكن نٌبة أخرى سلطة أي أو ، مبشور نًء جزر أو الموسم فً طازجة فواكه :الإفطار

 ذلك فً رؼبت إذا ، الأخرى

 الرابب اللبن من وكوب ، البخار على المطبوخة الخضار :الؽداء

 فواكه أي أو والخوخ قرٌش جبن أو زبدة أو كامل قمح أو خبز مونج حبوب أو مناسبة خضروات أي من الحجم جٌدة نٌبة سلطة :العشاء
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ا ٌوم الحامل الأم تعطى أن ٌجب ، لسلٌما الؽذابً النظام جانب إلى كحلوى أخرى مجففة  باردة وإسفنجة جاؾ احتكاك ًٌ

 متوسطة شعٌرات ذات بفرشاة أو خشنة جافة بمنشفة الجاؾ الاحتكاك حمام أخذ ٌمكن .الحمل من الأولى الستة أو الخمسة الأشهر خلبل

 ثم .والصدر والرقبة بالوجه وابدأ واحدة بٌد الفرشاة ذخ :التالً النحو على الإجراء ٌكون أن ٌجب ، فرشاة استخدام حالة فً .النعومة

 ثم والساق الأخرى القدم بعمل قم ثم .والساق الكاحل ثم قدم وفرشاة الآن انحنى .الكتفٌن نحو واتجه الرسػ من ءًا بد ، أذرعك أحد مشط

 وللؤمام للخلؾ بسرعة الفرشاة استخدم .اًٌ  ورد الجلد ٌصبح حتى بالفرشاة جزء كل تنظٌؾ فً استمر .الجسم من معٌن وجزء الوركٌن

 الجسم أجزاء من جزء كل على

 العملٌات لجمٌع متزاٌدا نشاطا الحمام هذا ٌثٌر .العملٌة نفس اتباع وٌجب ، ما حد إلى خشنة تكون أن فٌجب ، منشفة استخدام تم إذا

 منه بالقرب أو الجسم سطح على الموجودة الوظٌفٌة

 إذا .الاحتكاك حمام فً الموضحة بالطرٌقة كله الجسم وفرك ، بارد ماء فً منشفة اعصر :التالً النحو لىع الباردة الإسفنجة تإخذ

 ، أخرى مرة عصرها فٌجب فركها عملٌة أثناء ا دً  ج جافة المنشفة أصبحت

 تعدٌل ٌجب .للئسفنجة الفاتر ءالما استخدام ٌمكن السادس الشهر بعد .خفٌفة أخرى وتمارٌن بالتنفس تقوم اٌضاأن الحامل الأم على ٌجب

ا ٌوم جٌدة بنزهة القٌام ٌجب .تماما تعلٌقها ، أو التمارٌن  الثامن الشهر نهاٌة حتى ًٌ

 آمنة ولادة وٌضمن جٌدة حالة فً والحوض الرحم عضلبت على ذلك سٌحافظ .طبٌعٌة بطرٌقة المنزلٌة الواجبات جمٌع أداء وٌجب

 المبرر ؼٌر الإثارة أو القلق أو الإجهاد جمٌع تجنب وٌجب المحتملة الأم قدرة حدود فً دابمًا رٌنالتم ٌكون أن ٌجب ، ذلك ومع .وسهلة

 التعوٌض

 النهوض على قادرات البدابٌة الأعراق بٌن النساء .مشكلة أي الولادة بعد الاسترداد ٌمثل لا ، حقًا جٌدة بصحة تتمتع التً للمرأة بالنسبة

 إبقابهم المعتاد من ، الواقع فً .بذلك القٌام على قادرة المتحضرة الدول امرأة تكون ما رًا ناد ، ذلك ومع .دةالولا فور بواجباتهن والقٌام

 السابق للوضع المولدة الأعضاء تتخذه الذي الطبٌعً ؼٌر البطء بسبب ٌكون ما عادة .الولادة بعد طوٌلة لفترة السرٌر فً

 بعد الأولٌن الٌومٌن فً للؤم الؽذابً النظام ٌتكون أن ٌجب الولادة بعد التعافً فً مًا مه رًا دو الؽذابً النظام ٌلعب ، الحمل حالة فً كما

 الٌوم فً الؽذابً النظام إلى وزبدة كامل دقٌق خبز مع سلطة إضافة ٌمكن .الدافا الحلٌب من القلٌل مع فقط الطازجة الفواكه من الولادة

ا ذابًالؽ النظام تمدٌد ذلك بعد ٌمكن .التالً ًٌ  أعلبه الموضح الولادة قبل ما نظام من ٌقترب حتى تدرٌج

 والأطعمة والفطابر والحلوٌات والمعجنات والمربى والسكر الأبٌض الدقٌق منتجات أو الأبٌض الخبز الؽذابً النظام ٌستثنً أن ٌجب

 والمقلٌة والدهنٌة الثقٌلة

 الأم ثدي من الطفل ٌرضع أن الضروري من ، صارم بشكل والخل للبتوالمخ والتوابل والكحول والقهوة القوي الشاي تجنب ٌجب

 ٌتسبب ، الثدي من ٌرضع الذي الرضٌع .الأسباب من لعدد مهم أمر وهذا .للولادة التالٌة الحرجة الفترة خلبل خاصة الحلٌب إنتاج لتحفٌز

 حاولت إذا .الأم نزٌؾ سٌوقؾ أنه كما .الولادة بعد ٌبقى قد المشٌمة من جزء أي طرد على ، الرحم تقلص سٌساعد .الرحم انقباض فً

 الولادة بعد بالفعل تتحسن أرقامهن أن ٌكتشفن فسوؾ ، أطفالهن إرضاع شخصٌاتهن فقدان ٌخشٌن اللواتً الأمهات هإلاء

 الأطفال إطعام

 ٌجب التً الطبٌعة خطة مع ٌتوافق وهذا .الحلٌب عام بشكل الأم ثدي ٌنتج لا ، مباشرة الولادة بعد الأولى ساعة والأربعٌن الثمان خلبل

 الثدي من الفترة هذه بعد الأطفال جمٌع إرضاع ٌجب .إعطاإه ٌنبؽً ولا طعام إلى ٌحتاج لن .الفترة هذه خلبل ٌصومها أن الرضٌع على

 الطفل ٌساعد .الهضم وسهل وطازج نقً الأم حلٌب الرضٌع لتؽذٌة والمثالٌة الطبٌعٌة الطرٌقة هً الطبٌعٌة الرضاعة .ذلك أمكن حٌثما
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 النمو على

 ٌجب ، لٌلبً  الطفل استٌقظ إذا اللٌل أثناء إعطاإه ٌنبؽً لا ولكن ساعات أربع كل فترات على الٌوم فً وجبات أربع الطفل هٌعطى أن ٌجب

 العناصر جمٌع لتوفٌر الطبٌعة طرٌقة هً هذه لأن أشهر 8 عن تقل لا لمدة طبٌعٌة رضاعة الأطفال ٌرضع أن ٌجب .فقط الماء إعطاإه

 الفترة هذه خلبل المطلوبة الؽذابٌة

 إنتاج إلى تإدي الطفل فم فً الموجودة البكتٌرٌا وأن الطفل لدى للعدوى الاستجابة على قادر الأم جسم أن الحدٌثة الأبحاث أظهرت

 الهضمً الجهاز بؤمراض للئصابة عرضة قلأ الثدي من ٌرضعون الذٌن الأطفال فإن ، لذلك .الأم حلٌب فً المناسبة المضادة الأجسام

 التنفسً والجهاز

 مع ، بالماء المخفؾ ، البقر حلٌب أو الماعز حلٌب . على إطعامه فٌجب ، الأسباب من سبب لأي الطفل إرضاع المستحٌل من كان إذا

ا طفلها إطعام من الأم تتمكن اعندم .مهعلبّة أو صناعٌاً  معدة  حلٌب أؼذٌة ، الطفل هٌعطى أن ٌنبؽً لا .الحلٌب سكر إضافة ًٌ  جزب

 اللواتً الأمهات على ٌجب زجاجات وثلبث رضعاتها من واحدة أو الزجاجة من ورضعتان نفسها تلقاء من رضعتان له تقدم أن ٌجب

 أطفالهن إرضاع عدم القلب وأمراض والسكري الدم ضؽط ارتفاع مثل أمراض من ٌعانٌن

 ٌتؽذون الذٌن الأطفال .أمهاتهم من ٌتلقونه الذي الحلٌب من أكثر ٌحتاجون لا فإنهم ، الكاملب طبٌعٌة رضاعة الأطفال ٌرضع عندما

ا ٌوم البرتقال عصٌر بعض إعطاإهم ٌجب ، بالزجاجة  ٌرضع كان سواء ، طفل أي إعطاء ٌنبؽً لا .الرضاعة زجاجة إلى بالإضافة ، ًٌ

 وجوده من رًا شه 12 إلى 10 لأول البرتقال وعصٌر الحلٌب باستثناء شًء أي ، رضاعة زجاجة أو طبٌعٌة رضاعة

 الشوفان دقٌق أو الخبز مثل نشوٌة أطعمة إعطاإهم تم إذا .الفترة هذه خلبل آخر شًء أي أو نشوي طعام أي إعطاء عدم ٌجب

 حٌث ذلك إلى وما لدٌكًا والسعال والحصبة البرد ونزلات السعال مثل الأطفال لأمراض المبكر التطور إلى ذلك فسٌإدي ، الفطام قبل

 ذلك قبل لهضمهم اللبزمة المناسبة الإنزٌمات إلى الأطفال ٌفتقر

ا الفاكهة عصابر مع الحلٌب من لتر حوالً الطفل هٌعطى أن ٌجب ، واحدة سنة عمر فً ًٌ  لم إذا الطعام تناول على أبدا الطفل تجبر لا .ٌوم

 .أكثر ولٌس ٌشاء ما بقدر إعطاإه فٌجب ، معٌنًا ٌوما أو الطعام لتناول مٌلًب  الطفل هرٌظ لم إذا .أبدا إطعامه فً تفرط ولا ، ذلك فً ٌرؼب

 راض ٌبدو لا الطفل كان إذا ، أخرى ناحٌة من .أساس له لٌس ٌوم كل الطعام من معٌنة كمٌة على ٌحصل أن ٌجب الطفل بؤن الافتراض

ا  ٌرٌد ما دربق إعطاإه فٌجب ، العلؾ فً المزٌد وٌرٌد طعامه كمٌة عن ًٌ
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 المعتاد الإجهاض

 أي فً هذا ٌحدث قد .الإجهاض اٌضاباسم المعروؾ ومن .المشٌمة تكوٌن اكتمال قبل الرحم من الجنٌن لطرد الإجهاض مصطلح ٌشٌر

 واحدة مرة .الحمل من الأولى 12 ال الأسابٌع خلبل عًا شٌو أكثر ولكنه الحمل من عًا أسبو 28 قبل وقت

 علٌه ٌطلق ، الحمل من معٌنة فترة فً متكرر بشكل الإجهاض ٌحدث عندما الطرٌقة بهذه تنتهً حمل حالات عشر إلى خمس كل من

 التً المرأة إن ٌقال .الأمهات لوفٌات ربٌسً وسبب النساء أمراض علم فً المحٌرة المشاكل أكثر من واحدة إنها ."المعتاد الإجهاض

 معتاد إجهاض حالة هً التوالً على النوع هذا من أكثر أو إجهاضٌن من عانت

 الأعراض

 البوٌضة انفصال إلى النزٌؾ ٌإدي قد .المحتمل للئجهاض الربٌسٌة الأعراض من هما والنزٌؾ المخاض آلام طبٌعة نفس لها التً الآلام

 الأسابٌع فً .الجسم من الجنٌن وٌخرج الألم من الكثٌر ٌولد وهذا .الرحم تقلص ٌحفز مما الرحم فً ؼرٌب كجسم الآن ٌعمل .الرحم عن

 فً .أحمر الجلد لون وٌبدو بالدم ملًء البطن .الجسم فً نقع إلى ٌإدي فإنه ، الرحم فً مات إذا ، جٌد بشكل الجنٌن ٌنمو عندما اللبحقة

 به  المحٌط السابل وٌجؾ بالجفاؾ الجنٌن ٌصاب ، أٌام بضعة بعد ما وقت

 الأسباب

 على تكون حتى أجنة أي عن الكشؾ فً الحمل قبل الرحم تصوٌر ٌفٌد سوؾ ، الخلقً الرحم شوهت هو المعتاد الإجهاض أسباب أهم أحد

 عن ناتجة المعتاد الإجهاض حالات معظم فإن ، ذلك ومع المعتاد للئجهاض آخر مًا مه سببًا الدرقٌة الؽدة عمل قصور ٌعد .بحالتها علم

 الؽدد تقوم ، الحمل من المبكرة المرحلة فً .المشٌمة تطور عن مسإول رموناله هذا .الأنثوي البروجسترون هرمون إفراز كفاٌة عدم

 هرمون من المزٌد إنتاج على الجسم بتحفٌز ، الجنٌن أؼشٌة أحد وهً ، المشٌماء فً الخلوٌة الؽاذٌة الأرومة تفرزها التً التناسلٌة

 تتولى ، الحمل ، من عشر الثانً الأسبوع حوالً فً ، حقةلا مرحلة فً .أساسٌة أنثوٌة هرمونات وكلبهما والبروجسترون الاستروجٌن

 ، الحرجة الفترة هذه خلبل لذلك .الجنٌن بنمو ٌضر المرحلة هذه فً الهرمونات هذه فً نقص أي .الهرمونات وإفراز إنتاج المشٌمة

 إلى وٌإدي الملقحة البوٌضة طرد فً خاص بشكل ادمفٌ ، البروجسترون هرمون نقص ٌعتبر .الؽالب فً المعتاد الإجهاض ٌحدث

 الإجهاض

 .الؽلٌظة الأمعاء فً والفضلبت المرضٌة المواد تعفن إلى ٌإدي والذي المعتاد للئجهاض آخر مًا مه بًا سب المزمن الإمساك ٌكون قد

ا ذات تسممًا ٌسبب بدوره وهذا  استخدام فً الإفراط عن هاضالإج ٌنجم قد الإجهاض إلى ٌإدي قد مما ، التناسلٌة الأعضاء فً بًا والتها ًٌ

 آثار لها التً الأدوٌة .الأم عن الجنٌن على ا مً  تما مختلؾ بشكل ٌتصرفون قد .المشٌمة عبر الجنٌن إلى الأدوٌة تدخل .الأدوٌة بعض

 من عالٌة رعةج تإدي قد .والهرمونات والمهدبات الحٌوٌة والمضادات المسكنات تشمل وقد "الوراثٌة الأدوٌة" تسمى الجنٌن على ضارة

 الإجهاض وتحفٌز الرحم تقلص إلى الأدوٌة هذه

 اللٌفٌة الأورام وأورام ، الزهري والتهابات ، والجماع العقلٌة، والإثارة ، المفرطة البدنٌة التمارٌن المعتاد للئجهاض الأخرى الأسباب من

 والسكري ، المزمن الكلٌة والتهاب ، الدم ضؽط ارتفاع ثلم الأم لدى الجهازٌة والاضطرابات والزوجة الزوج بٌن المتوافق ؼٌر والدم ،

 العقلٌة حالتها وحتى

 على ، المصلٌة الاختبارات .النفاسٌة الاضطرابات عن الكشؾ فً ومعاٌٌرها وضؽطها وبولها الحامل المرأة لدم الشامل الفحص ٌساعد

 الأورام أو الرحم نزوح حالات تشخٌص فً الحوض اتفحوص تساعد .الزهري بمرض عدوى وجود عدم أو وجود تثبت ، المثال سبٌل

 العلبج لوصؾ الدقٌق السبب من التؤكد ٌجب .الرحم وظابؾ فً خلل اكتشاؾ اٌضاعلى الرحم تصوٌر ٌساعد .المبٌض أورام أو اللٌفٌة

 الصحٌح

 العلاج
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 الرحم لتشوه بالنسبة ، ذلك ومع .ات الطبٌعٌةةالعلبج بطرق الإمساك علبج ٌمكن، والمزمن الرحم والتهابات الهرمونً التوازن عدم مثل

 الخلقً

 الطرؾ ورفع فورًا الفراش فً المرٌضة وضع ٌجب ، المحتمل للئجهاض الأولى الأعراض ظهور عند الجراحة إلى اللجوء ٌتعٌن قد

 الفخذٌن من الداخلً ءالجز على باستمرار فهرنهاٌت درجة 60 حرارة درجة عند الباردة الكمادات وضع ٌجب .السرٌر من السفلً

 بقطعة السطح حك ٌجب ، للتجدٌد الكمادة إزالة عند .دقٌقة 20 إلى 15 كل الكمادات تؽٌٌر ٌجب .القطنٌة والمنطقة والمهبل والعجان

 على ساخن تطبٌق عمل ٌجب ، الوقت نفس فً .أخرى مرة الكمادة وضع قبل ، ٌحمر حتى أو دقٌقة نصؾ لمدة وجافة دافبة قماش

 ٌنالقدم

ا ربٌس بًا سب ٌعد الذي الممسك للقولون لًا  فعا ا جً  علب المحاٌد أو الدافا الماء شرجٌة حقنة تعد  إلى ذلك سٌإدي .الرحم تسمم لحالة ًٌ

 مرتٌن دقابق 10 لمدة المنتظم البارد الورك حمام .الأخرى الحوض وأعضاء الرحم على مفرط ضؽط أي تقلٌل وبالتالً الأمعاء إراحة

ا ٌوم   والتهابه الرحم احتقان تخفٌؾ فً ا دً  ج مفٌد ًٌ

ا ٌوم مرتٌن ، المبللة الحزام حزم  من .الأخرى الحوض وأعضاء الرحم فً والالتهابات اٌضاالاحتقان تخفؾ ، فارؼة معدة على ، ًٌ

 الشهرٌن خلبل ومتابعتها الحمل قبل الأسالٌب هذه المتكررة الإجهاض عملٌات من تارٌخ لدٌهن اللواتً النساء تتبنى أن المستحسن

 الحمل من الأولٌن

 ، الدرقٌة الؽدة وظابؾ تحسٌن فً خاص بشكل مفٌدة أساناس .الٌوجا تمارٌن ممارسة خلبل من الهرمونٌة الاختلبلات تصحٌح ٌمكن

 من الأولٌن الشهرٌن .التوازن فً اختلبل من ٌعانٌن اللواتً النساء تمارسها أن وٌجب ، الصماء والؽدد الكظرٌة والؽدة ، النخامٌة والؽدة

 .المعتاد الإجهاض منع فً قصوى أهمٌة له الؽذابً التحكم .الحمل

 الأطعمة تجنب علٌهم ٌجب كما .والشاي والقهوة النباتٌة ؼٌر والأطعمة والسكرٌات المكررة الكربوهٌدرات تجنب ٌجب الحوامل النساء

 الكحول وشرب التبػ مضػ أو التدخٌن تجنب ٌجب .بالحمل بشدة ٌضر الذي مساكالإ إلى تإدي الأطعمة هذه مثل لأن والمقلٌة الدهنٌة

 التالً النحو على الحامل للمرأة الؽذابً النظام مخطط ٌكون أن ٌجب صارم بشكل

 العسل من صؽٌرة بملعقة ممزوج الحلٌب من وكوب طازجة فواكه :الإفطار

 لبن أو وشوربة كامل قمح باتًش أو مسلوق أرز ، البخار على مطبوخة خضروات :الؽداء

 كاملة فاكهة أو الفاكهة عصٌر من كوب :الظهر بعد

 والبذور والمكسرات الفواكه تشكل أن ٌجب ، ذلك بعد .السابع الشهر حتى تناوله ٌمكن العصر لوجبة مشابه مطبوخ ؼذابً نظام :العشاء

 تجنب فً تساعد وبالتالً الهضمً الجهاز على العمل عبء من تقلل الأنه الؽذابً نظامها والشوربات واللبن والحلٌب والبراعم النابتة

 الصلة ذات والاضطرابات والإمساك الهضم عسر

 amla عصٌر من صؽٌرة ملعقة تناول ٌجب .الإجهاض منع فً ا مفٌدً  ، العامٌة فً amla باسم المعروؾ ، الهندي الثعلب عنب ٌعتبر

 المشروب اٌضاأن ٌقال .الحدٌد امتصاص فً وٌساعد الالتهابات ٌمنع أنه كما .حملال فترة خلبل صباح كل معا والعسل الطازج

 جمٌع اتخاذ المتكرر الإجهاض من تارٌخ لدٌهن اللواتً الحوامل النساء على ٌجب الإجهاض ٌمنع العصفر أوراق من المصنوع

 أثناء الجماع تجنب علٌهم ٌجب .الإجهاض لمنع اللبزمة الأخرى الاحتٌاطات

 على ٌناموا أن ٌجب .التعب تجنب لكن ، منتظمة رٌاضٌة تمارٌن ٌمارسوا وأن مبكرًا ٌستٌقظوا وأن مبكرًا ٌناموا أن ٌجب .المبكر لالحم

 الإجهاض ظاهرة تصحٌح فً كبٌر بشكل ستساعد الإجراءات هذه كل وباردون هادبٌن ٌظلوا وأن منخفضة ورإوسهم صلبة مرتبة

 المتكرر
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 تاخر الانجاب

 الذي الجنسً والبرود الإنجاب فً الفشل أو العقم بٌن التمٌٌز ٌجب حً طفل وإنجاب الإنجاب على القدرة عدم إلى ٌشٌر الأنثى ةحال فً

 كامل ؼٌر بشكل به القٌام أو الجنسً الفعل أداء فً الفشل على ٌدل

 سابل إفراز ٌتم الوقت نفس فً .الجماع أثناء المهبل ًف للذكر المنوٌة الحٌوانات حقن ٌتم .لاً  أو الحمل آلٌة دراسة المناسب من ٌكون قد

 فقط الأنثوٌة البوٌضة أو البوٌضات لتخصٌب فالوب وعبر قناتً الرحم إلى الصعود المنوٌة الحٌوانات تستطٌع .المهبل جدران من قلوي

 دًا موجو السابل هذا ٌكون عندما

 سبب هو هذا .المهبلٌة للقنوات مناسب عصبً إمداد هناك ٌكون أن ٌجب ، لاً  أو .السابل لهذا طبٌعً إفراز لضمان مهمان عاملبن هناك

 نظام واتباع والاسترخاء الراحة طرٌق عن الحالات هذه مثل فً العصبً الجهاز تقوٌة ٌجب .الحمل فً للؽاٌة المتوترات النساء فشل

 الحٌوانات تدمٌر ٌتم ، كذلك الأمر ٌكن لم إذا .قلوي المهبل انجدر من المتدفق السابل أن من التؤكد هو المهم الثانً والعامل سلٌم ؼذابً

 نظام اتباع الضروري من ، للسوابل اللبزمة القلوٌة لضمان .والرحم المهبلٌة القناة فً عادة الموجود ، الحمضً السابل بواسطة المنوٌة

 للؤحماض المكونة الأطعمة نم التخلص وكذلك ، النٌبة والفواكه الخضار تناول مع ، الؽالب فً قلوي ؼذابً

 الأسباب

 للؤعضاء الهٌكلٌة التشوهات أو الجسدٌة العٌوب تكون قد وظٌفٌة وعٌوب جسدي ووهن جسدٌة عٌوب الأنثى عند العقم سبب ٌكون قد

 البكارة شاءؼ وتصلب فالوب قناتً وانهٌار الرحم ترهل أو تشوه عن تنجم أن وٌمكن عرضٌة أو خلقٌة التناسلٌة والأعضاء التناسلٌة

 الأمراض هذه تإثر قد .المزمنة أو الحادة الأمراض لبعض نتٌجة الصحة اعتلبل عن الجسدي الضعؾ عن الناجم العقم ٌنتج أن ٌمكن

 ضمن أٌضا فالوب قناة والتهاب والزهري السٌلبن مثل الشكاوى تندرج .التناسلٌة الأعضاء اٌضاعلى ولكن المادي الجسم على فقط لٌس

 الحالات هذه تفاقم إلى الدم وسرطان والإمساك المزمن الدم فقر ٌإدي .الفبة هذه

 مثل المقلدة العوامل من متنوعة مجموعة بسبب ، وظابفها انخفاض أو التكاثر أعضاء أو الأساسٌة الؽدد فقدان اٌضابسبب العقم ٌحدث قد

 النظام فً عن أخطاء الناتج الهزال أو السمنة تعتبر .ٌعٌةالطب الشهرٌة الدورة وقلة المفرط والإشعاع والأورام الجراحٌة الإصابات

 المرأة عقم فً تسهم أن ٌمكن التً الأخرى العوامل من الؽذابً التمثٌل فً خلل أو الؽذابً

 لظروؾا هذه .الجسدي النفسً العقم اٌضاإلى تإدي قد والخوؾ والقلق العقلً والاكتباب والتوتر العاطفً الإجهاد مثل النفسٌة العوامل

 النفسً العلبج طرٌق عن تصحٌحها وٌمكن عام بشكل مإقتة

  .الجراحة طرٌق عن تصحٌحها وٌمكن والأشعة الشامل البدنً الفحص طرٌق عن الهٌكلٌة العٌوب من التحقق ٌمكن

 العلاج

 الأسالٌب هذه تشمل .ٌعٌةالعلبجات الطب من وفعالة بسٌطة بطرق العضوٌة للطبٌعة الوظٌفٌة والأخطاء الجسدي الضعؾ معالجة ٌمكن

 الطبٌعة قوانٌن جمٌع واتباع المثلى والتؽذٌة الصحٌة الحٌاة

 على أٌام ثلبثة أو ٌومٌن مدته قصٌر صٌام ٌجب الهضمً الجهاز فً السموم عن الناتجة الاضطرابات لعلبج علبج أفضل هو الصوم

 الصٌام فترة خلبل الدافا الماء من شرجٌة حقنة بواسطة الأمعاء ؾتنظٌ ٌجب .الإنجاب على القادرات ؼٌر النساء قبل من منتظمة فترات

 البولً بالجهاز المحٌطة الأعضاء اٌضاعلى ولكن الهضمً على الجهاز فقط لٌس مفٌد تؤثٌر لهذا سٌكون .الضرورة عند ذلك وبعد

 والتناسلً

 والمكسرات البذور )1 ( وهً للصحة أساسٌة ؼذابٌة ثلبث مجموعات من تتكون أن ٌجب .العقم علبج فً عامل أهم هو الؽذابً النظام
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 الحلٌب لتناول طرٌقة أفضل .والعسل النباتٌة والزٌوت بالحلٌب الأطعمة هذه استكمال ٌجب الفواكه )3 ( و الخضروات )2 ( و والحبوب

 تقرٌبًا ؼذابٌة مجموعة كل تشكل أن ٌجب .القرٌش والجبن الرابب اللبن أي ، الحامض شكله فً هً

 حالتها فً الأطعمة من الؽذابً النظام من المابة فً 80 إلى 70 حوالً ٌتكون أن ٌجب .وجبات ثلبث من واحدة من الأكبر لجزءا

 والفاصولٌا البذور لاستهلبك ممتازة طرٌقة هو النبت .أطعمة لمعظم الؽذابٌة القٌم من الكثٌر ٌدمر الطبخ لأن ، المطبوخة ؼٌر الطبٌعٌة

 وتحسٌن جدٌدة فٌتامٌنات إنتاج وٌتم ، تتضاعؾ الؽذابٌة القٌمة إنبات عملٌة فً الخام شكلها فً والحبوب

 التالً النحو على وحٌوي صحً ؼذابً لنظام الٌومٌة القابمة تكون قد البروتٌن جودة

 عسل وملعقة لٌمونة نصؾ عصٌر مع فاتر ماء كوب :الاستٌقاظ عند

 الحلٌب من وكوب فروت والجرٌب والعنب والموز لوالبرتقا التفاح مثل طازجة فواكه :الإفطار

 اللبن من وكوب الكامل القمح شباتً من ثلبثة أو واثنٌن ، والملح الزبدة أو النباتً بالزٌت البخار على المطبوخ الخضار من وعاء :الؽداء

 الرابب

 الخضار أو الطازجة الفاكهة عصٌر من كوب :الظهٌرة فترة

 جرام البنؽال أو المنبت والموز والبصل والشمندر والجزر الطماطم مثل طازجة خضروات من مكون طةالسل من كبٌر وعاء :العشاء

 تجنب ٌجب .تفاحة أو حلٌب كوب :النوم وقت

 ةاللحمٌ الأطعمة ، المكررة الحبوب ، الأبٌض الدقٌق ، الأبٌض السكر ، القهوة ، القوي الشاي ، بالتوابل الؽنٌة الأطعمة ، الزابدة الدهون

 المقلٌة أو الدهنٌة الأطعمة ،

 مفٌدة ، والزنك E و C فٌتامٌن وخاصة ، الؽذابٌة العناصر بعض على العثور تم تماما العادة عن الإقلبع ٌجب حٌث ، الشرب أو التدخٌن

ا مجم 1000 الإنجاب على القادرة ؼٌر المرأة تتناول أن ٌجب .العقم حالات بعض فً ًٌ  فٌتامٌن من دولٌة حدةو 100 ، ج فٌتامٌن من .ٌوم

 الزنك من .مجم 30 ، ه

 هو العلبجات هذه أحد .خلقٌة تشوهات أو عضوٌة عٌوب توجد لا حٌث المرأة عقم علبج فً مفٌدة معٌنة علبجات على العثور تم كما

 . ٌجب .النهاٌة فً طحنها ثم الظل فً الجذور هذه تجفٌؾ ٌجب الأثؤب لشجرة الرقٌقة الجذور

 أي تناول ٌنبؽً لا .الشهرٌة الفترات انتهاء بعد متتالٌة لٌال ثلبث لمدة لٌلبً  وتناوله وزنه أضعاؾ بخمسة الحلٌب مع قالمسحو هذا خلط

 الحمل حدوث حتى شهر كل الشهرٌة الدورة انتهاء بعد تكراره ٌجب .هذا مع آخر طعام

 الاضطرابات بسبب والإجهاض للتشنج زًا ممتا جًا لبع اللبن أو العسل مع )جامون( الطازجة الجامبول فاكهة أوراق تسرٌب ٌعتبر

 ه فٌتامٌن امتصاص على وتساعد البروجسترون هرمون إفراز تحفز الأوراق أن هٌفترض .الرحم بطانة أو المبٌض فً الوظٌفٌة

 أو شهر لمدة ٌوم كل الزبدة حلٌب مع المطبوخ الطري الباذنجان تناول ٌجب .الوظٌفً العقم على التؽلب اٌضا فً مفٌد الباذنجان أن كما

  البروجسترون إفراز وٌحفز ه فٌتامٌن امتصاص على القدرة من ٌزٌد .الؽرض لهذا شهرٌن

 هذه ستعمل .مبلل حزام وحزمة الورك حمام مثل البارد الماء ومعالجة الطٌن حزم المرأة عقم على للتؽلب الأخرى المفٌدة التدابٌر من

 والتشوهات الالتهابات أنواع جمٌع من وستخفؾ كبٌر بشكل التناسلٌة الأعضاء فً الداخلٌة موٌةالد الدورة تحسٌن على العلبجات

 الحوض ملء ٌمكن .مشترك حوض استخدام ٌمكن ، الورك لحمام التناسلٌة والأعضاء البطن على الطٌن عبوات وضع ٌمكن .الأخرى

 من الماء حرارة درجة عند دقابق 10 لمدة البارد الورك حمام أخذ ٌجب .بداخله الشخص ٌجلس عندما الوركٌن لتؽطٌة الماء من ٌكفً بما
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  . وجافة سمٌكة صوفٌة أو قطنٌة داخلٌة ملببس ارتداء ٌجب ، هذا فوق فهرنهاٌت درجة 65 إلى مبوٌة درجة 50

 الحٌض أثناء البرد علبجات جمٌع تعلٌق ٌجب

 الأسانا هذه .الإناث عقم على للتؽلب بانتظام التناسلٌة الؽدد تقوٌة فً تساعد التً الٌوجا أنواع بعض ممارسة ٌجب

 عقم على فٌالتؽلب طوٌلبً  طًا شو تقطع سوؾ والاسترخاء المناسبة والراحة النظٌفة العادات مع جنب إلى بًا جن الممارسات هذه كل

 المرأة

 

 

 

 

 

 



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 208 

 افرازات مهبلٌة

 صحٌح بشكل علبجه ٌتم لم إذا .للمرأة التناسلٌة للؤعضاء طبٌعٌة ؼٌر حالة إنها الأنثوٌة التناسلٌة الأعضاء من بٌضاء إفرازات إلى ٌشٌر

 مزمنًا ٌصبح فقد ، الأولٌة المراحل فً

 .المهبل من السفلٌة الأجزاء فً امتصاصها وٌتم أسفل إلى تتدفق المهبل من العلوي والجزء الرحم إفرازات أن الحدٌثة التحقٌقات أظهرت

 عدوى وجود عن ناتجة البٌضاء الإفرازات فإن ، ذلك ومع .الأنثوٌة الأعضاء داخل المستمر الطبٌعً التدفق هو هذا

 مرة كل فً شهور أو لأسابٌع الحالة تستمر قد .الأخرى العوامل من متنوعة ومجموعة الأنسجة هذه من أي فً

 الأعراض

 والعجل الظهر أسفل منطقة فً آلام من تعانً أنها اكم .والتعب بالضعؾ المرٌضة تشعر ، البٌضاء المهبل إفرازات إلى بالإضافة

 المرٌض ٌشعر المزمن الشكل فً .الشدٌدة والحكة المتكرر والصداع الإمساك الأخرى الأعراض ومن ، البطن فً جر وإحساس

 العٌنٌن تحت سوداء بقع شكل على وٌظهر بالعصبٌة

 الأسباب

 من أكثر أو ا دً  واح ءًا اٌضاجز الحالة تشمل .عام بشكل للنظام وسامة خلل ةحال إلى ٌشٌر .حاد بشكل فجؤة الدم سرطان ٌتطور لا

 والأمعاء الجلد مثل القاضٌة الأعضاء وتعجز خاطبة ؼذابٌة عادات بسبب بالسموم لاً  محم الجسم ٌكون عندما .التناسلٌة الأعضاء

 والمهبل للرحم ، المخاطً الؽشاء خلبل من منها التخلص ٌتم أو ؼزٌرة إفرازات الجسم ٌنتج السموم من التخلص عن والكلى والربتٌن

 كرٌهة ورابحة ، صدٌد إفراز إلى ٌإدي فإنه ، الأعضاء لهذه المتقدمة المزمنة الالتهابٌة الحالات حالة فً .leucorrhoea شكل فً

 الفاتح الأخضر أو الأصفر إلى الكرٌم من متفاوت ولون

 التناسلٌة الأعضاء تهٌج بسبب ٌكون قد .الطمث تدفق بدء وبعد قبل القلٌلة السنوات خلبل الدم إفراز ٌحدث قد ، الصؽٌرات الفتٌات فً

 بعض .الاستمناء أو للجنس المفرط العقلً والتحفٌز المعوٌة الدٌدان ، الملببس تحت الملوثات ، الأوساخ مثل مختلفة عوامل عن الناجم

 فً ٌختفً ما عادة هذا .والأعضاء الجنسٌة الؽدد نشاط فرط بسبب ، البلوغ سن إلى الفتاة تصل عندما طبٌعً أمر الزابدة الإفرازات

 .التناسلٌة الأعضاء فً المخاطً الؽشاء سماكة بسبب ، الحٌض فترات خلبل الدم افرازات ٌحدث قد ، النساء فً قصٌر وقت ؼضون

 إفرازات هو السٌلبن سبب ٌكون قد ، الناضجات النساء فً .الأخرى الشهرٌة الدورة واضطرابات المإلم بالحٌض الإفراز هذا ٌرتبط

 إلى المراهقة من ، الإنجاب سنوات خلبل .الفور على معالجتها ٌجب خطٌرة عدوى هذه التبول عند بالحرقان مرتبطة ؼزٌرة صفراء

 لفترات الصحة اعتلبل بسبب هذا ادٌزد .الولادة أثناء الرحم عنق تلؾ بسبب طفل ولادة نًا أحٌا العدوى تتبع قد ، الأربعٌنٌات منتصؾ

 أو لأشهر تستمر فقد ، صحٌح بشكل العدوى هذه علبج ٌتم لم إذا .طوٌلة لفترات والوقوؾ الخامل والعمل ، والعصاب ، والقلق ، طوٌلة

 التناسلً الجهاز من أخرى مناطق إلى تنتشر وقد سنوات حتى

 . الرحم إزاحة هً الأخرى الشابعة الأسباب المهبلٌة والأؼشٌة الرحم فً بًا هاالت البرد ٌسبب .قشعرٌرة اٌضاعن الدم سرطان ٌنجم قد

 التناسلٌة الأعضاء إلى البكتٌرٌا تجذب التً الصحٌة ؼٌر والظروؾ

 العلاج

 من ططالمخ هذا ٌتكون أن ٌجب .المرض عن الأول المقام فً ، المسإولة الجهازٌة السمٌة لإزالة ضرورٌة الشاملة الصحة بناء خطة إن

 الشمس وأشعة ، النقً والهواء ، الرٌاضٌة والتمارٌن ، المناسب الصحٌحة والنوم الؽذابٌة العادات

 المرضً الجسد من للتخلص الفاكهة عصابر أو اللٌمون ماء على أٌام أربعة أو ثلبثة لمدة ٌصوم أن المرٌض على ٌجب ، بدء ذي بادئ

ا معاءالأ تنظٌؾ ٌجب ، الفترة هذه خلبل .الجسم من ًٌ  اتخاذ ٌجب ، المعتاد الإمساك حالة فً . الدافا الماء من شرجٌة حقنة باستخدام ٌوم
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 لاستبصاله خطوات

 وجبات ثلبث تتناول أن ٌجب النظام هذا فً .تقرٌبًا أسبوع لمدة الفاكهة من كامل ؼذابً نظام اتباع للمرٌض ٌمكن ، قصٌر صٌام بعد

ا ًٌ  فقر من ٌعانً المرٌض كان إذا .والخوخ والأناناس والبرتقال فروت والجرٌب والعنب والكمثرى احالتف مثل الطازجة الفواكه من ٌوم

ًً  الشروع ذلك بعد للمرٌض ٌمكن .والحلٌب الفواكه من الؽذابً النظام ٌتكون فقد ، الوزن فً شدٌد نقص من ٌعانً أو ، الدم  فً تدرٌج

 )3 ( و الفواكه )2 ( و والحبوب والمكسرات البذور )1 ( وهً أساسٌة ؼذابٌة مجموعات ثلبث من ٌتكون متوازن ؼذابً نظام اتباع

 الوجبات بٌن فقط الفاكهة عصابر أو الطازجة الفواكه تناول ٌجب الخضروات

 ل فعال منزلً علبج والقهوة والشاي والمعلبات والتوابل والدهنٌة المقلٌة والأطعمة والأبٌض الأبٌض السكر أنواع جمٌع تجنب ٌجب

leucorrhoea عرضً بشكل مقطعة ، الطازجة الكبسولات من جرام 100 بؽلً الخضار هذه من مؽلً تحضٌر ٌتم .السٌدة إصبع هو 

 للؽاٌة مفٌد ، متكرر بشكل أوقٌة 3 أو 2 من بجرعات هٌعطى الذي ، دٌكوتٌون هذا .تصفٌتها ٌتم ثم دقٌقة 20 لمدة الماء من لتر نصؾ فً ،

 الدم إفراز ذلك فً بما البولٌة التناسلٌة للؤعضاء جالتهٌ حالات جمٌع فً

ا منزل جًا علب الحلبة بذور تعد ا تناولها ٌجب .البشرة افرازات لعلبج زًا ممتا ًٌ ًٌ  ، للدش .اٌضا كؽسول واستخدامها شاي شكل على داخل

 لمدة تنضج وتركها البارد الماء من لتر فً الحلبة بذور من كبٌرتٌن ملعقتٌن وضع ٌجب .الشاي من بكثٌر أقوى المحلول ٌكون أن ٌجب

 كؽسٌل واستخدامها توترها ذلك بعد ٌجب .منخفضة نار على ساعة نصؾ

ا ٌوم مرتٌن البارد الورك حمام سٌساعد الدم افرازات علبج فً للؽاٌة مفٌد الماء طرٌق عن العلبج   الاحتقان تخفٌؾ فً دقابق 10 لمدة ًٌ

 ا مفٌدً  مبوٌة درجة 40 إلى درجة 30 عند الدافا المهبلً الدش ٌعتبر .المرضٌة المواد من لسرٌعا التخلص وٌسهل الحوض منطقة فً

 ثلبثة مستوى على وتعلٌقها الدافا الماء 1 2 ب الدش علبة ملء هو الإجراء .القٌحٌة الإفرازات على / من لتر والقضاء العام للتطهٌر

 وإدخالها بالزٌت الؽرض لهذا خاصة فوهة وضع وٌجب الجسم فوق قلٌلبً  الوركٌن عرف مع المرٌضة تستلقً أن ٌجب .الجسم فوق أقدام

 الفوهة فً الصؽٌرة القٌمة خلبل من التدفق تنظٌم ٌمكن .المهبل فً ببطء

ا الدش ٌتم أن ٌجب ، الدم افرازات من الشدٌدة الحالات فً ًٌ  ٌوم

 دقابق 10 لمدة ، مبوٌة درجة40 عند المنتظمة الساخنة الورك حمامات طرٌق عن المصابة للؤعضاء السلبً الالتهاب علبج ٌمكن

 ملبه ٌجب .العادي الاستحمام حوض استخدام ٌمكن الساخن الورك لحمام .لٌلة كل دقٌقة 90 لمدة المبلل الحزام لحزام المنتظم والاستخدام

 ٌجب .البارد الماء من كوب تناول بعد ، بالخارج الساقٌن إبقاء مع ، الحوض فً المرٌض ٌجلس أن ٌجب ، مبوٌة درجة 40 عند بالماء

 قطنٌة داخلٌة ملببس وجود ٌلزم ، المبلل الحزام لحزمة بالنسبة .العلبج هذا بعد بارد ماء حمام أخذ ٌجب .مبللة قماش بقطعة الرأس تؽطٌة

 المرٌض قبل من ولبسها لباردا الماء فً الرفٌعة الداخلٌة الملببس عصر ٌجب .أخرى صوفٌة أو سمٌكة داخلٌة وملببس رفٌعة

 ببطانٌة تؽطٌتها فٌجب ، بالبرد المرٌضة شعرت إذا .المبللة الداخلٌة الملببس فوق الجافة السمٌكة الداخلٌة الملببس ارتداء ٌجب

 على ٌجب  هً الأسانا هذه .بانتظام ممارستها وٌجب للؽاٌة مفٌدة ، والرحم البطن عضلبت تحسٌن على تعمل التً تلك وخاصة ، الٌوجا 

 __أٌضا مفٌدة والمشً البطن تمارٌن .والقلق النفسً التوتر عن والابتعاد التام الاسترخاء المرٌض
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 الرحم التهاب

 عند الحدوث شابع العضو هذا التهاب .أنواعها بمختلؾ للبضطرابات عرضة إنه .للمرأة حساسٌة الأكثر العضو هو الرحم الطبٌعً

 سبعة طولها .الحوض ٌسمى عظمً إطار فً ٌقع ، كمثرى شكل على أجوؾ عضلً عضو هو الرحم .مزمنة أو حادة تكون قد .النساء

 السفلً الطرؾ ٌسمى .تقرٌبًا مكعبة سنتٌمترات ثلبثة سعتها تبلػ .سمٌك .سم 2.5 وحوالً العرض فً .سنتٌمترات وخمسة سنتٌمترات

 الؽشاء ٌصٌب قد الذي الالتهاب .الجسم أو الرحم بجسم العرٌض العلوي زءالج ٌسمى .الرحم عنق المهبل على ٌفتح الذي للرحم الضٌق

 .الرحم بطانة التهاب ٌسمى للرحم المبطن

 الرحم لعنق المبطن الؽشاء على الرحم بطانة التهاب ٌقتصر قد .المٌترٌتٌس التهاب علٌه ٌطلق ، للرحم العضلً الؽلبؾ على ٌإثر عندما

 .الرحم نزلة علٌه ٌطلق ما عادة .بؤكمله للعضو المبطن شاءالؽ ٌهاجم قد أو الرحم عنق أو

 الأعراض

 ، والحوض البطن وأسفل الظهر فً ألم ، الشهٌة فقدان ، عام ضعؾ ، صداع ، طفٌفة حمى هً الحاد الرحمً البطانً الانتباذ أعراض 

 . الحاد الشكل فً كما شدٌدة لٌست ولكنها ، هةمتشاب الأعراض تكون ، المزمن الرحمً البطانً الانتباذ فً . المهبل فً حكة ومٌل

 التهاب أعراض .العقم المرض هذا عن ٌنتج قد .صفراء أو مّة معت أو شفافة إما تكون قد التً الإفرازات هو الوحٌد المزعج العرض

 تحدث قد ولكنها ، جدا نادرة الةح هذه .والإفرازات الموضعً والألم والؽثٌان والتنفس السرٌع والنبض والحمى البرد هً الحاد المٌترٌت

 الأعراض .النساء بٌن عًا شٌو الأمراض أكثر ٌكون وربما عدٌدة لأسباب المزمن المٌترٌتس التهاب ٌحدث قد .الإصابة بسبب الحبس بعد

 فً ألم ، اؾوالأطر الظهر فً ضعؾ ، الحٌوٌة قلة ، الإمساك ، الدم إفراز فً نقص أو زٌادة ، الشهرٌة الدورة فً اضطرابات هً

 للبرد التعرض بسبب أو ، مفاجبة قشعرٌرة عن ناتجا الرحم التهاب ٌكون قد الأسباب .الإجهاض إلى والمٌل الظهر من السفلً الجزء

 .الشهرٌة الدورة تدفق تحفٌز لؽرض المطبقة الأدوٌة بسبب نًا أحٌا المرض ٌحدث .الحٌض أثناء

 فً والإفراط ، والوقاٌة الأدوات وإدخال ، القوٌة المسهلبت واستخدام ، الإجهاض جلإنتا المهٌجات استخدام هً الأخرى الأسباب

 بٌن الرحم فً التهاب حدوث اٌضافً والرقص الخرطوم وركوب الدراجات ركوب ٌتسبب قد ، الأحٌان بعض فً .الجنسً التساهل

  .الحالة ههذ اٌضا إلى شكل بؤي الرحم إزاحة ٌإدي قد .الوزن ونحٌفات الضعٌفات النساء

 العلاج

 ٌمكن .للساق ساخن بحمام العلبج تبدأ أن المرٌضة على ٌجب ، الحٌض أثناء للبرد التعرض أو قشعرٌرة عن ناتجا الالتهاب كان إذا

 تؽٌٌر جبٌ .مفٌدة ستكون والباردة الساخنة الورك حمامات فإن ، الألم حالة فً .أٌام ثلبثة أو ٌومٌن بعد الساخن الورك بحمام هذا استبدال

 على ٌجب ، الإمساك نحو المٌل ٌسبب المرض هذا لأن رًا نظ .مرات ثلبث ذلك تكرار وٌجب دقٌقتٌن كل بارد إلى ساخن من الماء

ا واحدة مرة شرجٌة حقنة تناول المرٌض ًٌ  بدٌل ضؽط اٌضابتطبٌق هٌنصح .مرٌح بشكل المرٌض ٌتحملها أن ٌمكن حٌث الدافا بالماء ٌوم

 العامة الحٌوٌة زٌادة إلى العلبج ٌهدؾ أن ٌجب المزمن الشكل فً .شرجٌة حقنة استخدام قبل البطن على

 كل تؤخذ أن هو الإجراء .أٌام ثلبثة أو ٌومٌن لمدة والماء البرتقال عصٌر على الصٌام إلى ٌلجؤ أن المرٌض على ٌجب ، بدء ذي بادئ

 ، البرتقال عصٌر ٌوافق لم إذا 50:50 بنسبة الدافا بالماء مخفؾ تقالبر عصٌر ءً  مسا 8 الساعة حتى ا حً  صبا 8 الساعة من ساعتٌن

 بعد .الأمعاء لتطهٌر الصٌام أثناء ٌوم كل الدافا الماء من شرجٌة حقنة أخذ ٌمكن . والخٌار الجزر مثل الخضار عصابر تناول ٌمكن

 الفواكه من ٌومٌة وجبات  ثلبثة تناول مع ، تقرٌبًا ٌنٌوم لمدة الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع للمرٌض ٌمكن ، القصٌر العصٌر صٌام

 المرٌض على ٌجب العصٌر صٌام بعد .والبطٌخ والخوخ والأناناس والبرتقال فروت  والجرٌب والعنب والكمثرى التفاح مثل الطازجة

 واللبن بالحلٌب الؽذابً النظام هذا استكمال ٌجب .والفواكه والخضروات والحبوب والمكسرات البذور من متوازن ؼذابً نظام اتباع

 على للفاكهة الشامل الؽذابً النظام على فترات أو إضافً قصٌر عصٌر صٌام الضروري من ٌكون قد .والعسل النباتٌة والزٌوت والزبدة
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 لاستبصاله الخطوات جمٌع اتخاذ فٌجب ، دًا معتا الإمساك كان إذا .الحالة لاحتٌاجات قًا وؾ ، شهرٌن أو شهر فترات

 والحبوب ، والحلوٌات ، والمعجنات ، الؽنً والكعك ، والحلوٌات ، والسكر ، الأبٌض الدقٌق منتجات :هً تجنبها ٌجب التً الأطعمة

 .والصلصات ، والتوابل ، والمخللبت ، المحفوظة أو المعلبة والأطعمة ، والدهنٌة والثقٌلة الؽنٌة والأطعمة ، اللحمٌة والأطعمة ، المكررة

 والحٌوٌة العامة الصحة زٌادة فً ذلك ٌساعد حٌث الطلق الهواء فً والمشً معتدلة رٌاضٌة تمارٌن ممارسة المرٌض على ٌجب كما

 ٌتم لم ما ممكن حقٌقً علبج ٌوجد لا .الرحم التهاب علبج اٌضافً مفٌدة  الٌوؼً أساناس

 ما تما علىالمشكلة التؽلب قبل الجهاز فً المتراكمة الفضلبت رواسب وإزالة الأعصاب وتقوٌة الدم تنقٌة ٌجب .ككل النظام علبج

 الرحم سقوط

 هذا .السقوط تعنً والتً procidere اللبتٌنٌة الكلمة من مشتقة "تدلً" كلمة .والرحم للمهبل النزولً النزوح إلى الرحم ٌشٌر التدلً

 ٌدعم أنه إلى بالإضافة ، كافٌة أربطة بواسطة مكانه ًف الرحم تثبٌت ٌتم .الؽربً العالم فً منه بلبدنا فً عًا شٌو أكثر الاضطراب

 ٌتدلى ، والأربطة والأنسجة العضلبت دعم فً التراخً بسبب .الأخرى المحلٌة والعضلبت الأنسجة وجمٌع للمهبل العضلٌة الهٌاكل

 أسفل إلى الرحم

 الأعراض

 تشمل .والمستقٌم المثانة منطقة فً بالامتلبء تشعر . مهبلال خلبل من ٌنزل ما بًا شً أن الرحم هبوط من تعانً التً المرأة تشعر 

 فً زٌادة هناك أن كما .المهبلٌة الحلٌب وإفرازات الثقٌل والحٌض الظهر أسفل وآلام البطن أسفل فً الانزعاج جر الأخرى الأعراض

 المرأة تواجه قد .العدوى بسبب ارقح اٌضاإحساس هناك ٌكون قد .بالكامل المثانة إفراغ فً بصعوبة المرٌض وٌشعر التبول معدل

 اٌضاإلى الحالة تإدي قد .الحٌض وأثناء قبل حًا وضو أكثر الأعراض هذه تصبح .للؤمعاء الكامل والتفرٌػ البراز إخراج فً صعوبة

 العقم الأحٌان بعض وفً الطبٌعً الجماع فً صعوبة

 ٌإدي مما ، الزابدة الؽذابٌة المواد أو بالؽازات للؤمعاء المستمر تفاخالان هذه وتشمل .الرحم إزاحة فً تساهم عوامل عدة هناك الأسباب

 الضٌقة والملببس ، المفرط القولون من الخلؾ من الضؽط إلى ٌإدي الذي المزمن والإمساك ، الرحم على مستمر نزولً ضؽط إلى

 .جسدي وضعؾ التمرٌن قلة خلبل من ، اخلٌةالد البطن عضلبت من الحالة وضعؾ ، المستمر والانحناء ، الضٌقة الكورسٌهات خاصة

 ، متمرسٌن ؼٌر أشخاص قبل من الولادة فً والتدخل ، المطول المخاض هً الرحم تدلً عن المسإولة الأخرى المهمة العوامل بعض

 وزن زٌادة ٌإدي أن ٌمكن .الٌدوي والعمل المتكررة والولادات ، الولادة بعد ما فترات فً المناسبٌن الؽذابً والنظام الراحة ونقص

 ذلك حدوث اٌضاإلى الٌؤس سن ضمور ٌإدي قد .الاضطراب هذا اٌضاإلى الجراحٌة والإصابات الرحم وجر الرحم وأورام الرحم

 الوقاٌة

 السلٌمة والإدارة ، الحمل أثناء الولادة قبل الجٌدة الرعاٌة منه الوقاٌة تدابٌر تشمل أن ٌجب .حدوثه بعد علبجه من أسهل الرحم هبوط منع

 المناسبة والتمارٌن الصحٌح الؽذابً والنظام ، المناسبة الراحة مع الولادة بعد الجٌدة والرعاٌة ، الولادة أثناء المناسب الوقت فً والتدخل

 الحوض عضلبت لتقوٌة

 العلاج

 طً  مخط الؽذابً النظام ٌكون أن ٌجب .مناسب بشكل الرٌاضة وممارسة ؼذابً نظام اتباع من أساسً بشكل النازح الرحم علبج ٌتؤلؾ أن

 ورفع ، المستمر والانحناء ، الضٌقة الأربطة نحو مٌل أي من الحذر ٌجب ، بالطبع .للجسم الداخلٌة العضلبت بناء إلى ٌهدؾ بحٌث ا

ا تلقائ تمٌل سوؾ هذه لأن ، طبٌعً نظام اتباع بمجرد ، الثقٌلة الأحمال  نظام اتباع المرٌض لىع ٌجب ، للبدء .العلبج نجاح إعاقة إلى ًٌ

 البرتقال مثل بالعصارة الؽنٌة الفواكه من تتكون وجبات ثلبث تتناول أن ٌجب الفترة هذه خلبل .تقرٌبًا أٌام خمسة لمدة الفاكهة كامل ؼذابً



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 212 

ا الأمعاء تنظٌؾ ٌجب .ساعات خمس كل والعنب والأناناس والتفاح ًٌ  الفاكهة حمٌة بعد .الدافا الماء من شرجٌة حقنة باستخدام ٌوم

ا ٌبدأ أن المرٌض على ٌجب ، بالكامل ًٌ  )1 ( وهً ، أساسٌة ؼذابٌة مجموعات ثلبث على ٌعتمد ، متوازن ؼذابً نظام اتباع فً تدرٌج

 حتى شهرٌة فترات على أٌام ثلبثة لمدة الكاملة الفاكهة حمٌة تكرار ٌجب .الفواكه )3 ( و الخضروات )2 ( والحبوب والمكسرات البذور

 الحالة حسنتت

 ٌجب .المهبل فً وإدخاله الشاش من كٌس فً الجزر لب وضع ٌجب ، الرحم برولباز أجل من .الرحم تدلً علبج فً فابدته الجزر أثبت

 الرحم تدلً فً والمساعدة وتقوٌتها الأجزاء شفاء إلى ذلك سٌإدي .ساعة 12 كل الطازج الجزر باستخدام الوقت لبعض بهذا الاحتفاظ

 الرحم تدلً علبج فً ءً  مسا]اٌضا مفٌد الساخن إبسوم أملبح حمام .للؤنثى التناسلً الجهاز فً أخرى اضطرابات أي منع فً كبٌر بشكل

 من عادي حمام فً ابسوم ملح .أو كٌلوؼرامونصؾ واحد كٌلوؼرام بإذابة الحمام هذا تحضٌر ٌتم .الأسبوع فً مرتٌن إجراإه وٌجب

 وٌجب مباشرة التقاعد قبل الحمام هذا أخذ ٌجب .دقٌقة عشرٌن إلى عشر من الحمام فً رًا مؽمو ٌضالمر ٌظل أن ٌجب .الساخن الماء

 الورك حمام ٌعتبر .المفٌدة آثاره مع ٌتداخل لأنه الحمام مع الصابون استخدام عدم ٌجب .ذلك بعد بالبرودة تشعر لا حتى الحذر توخً

 متتالٌة أٌام فً لٌلًب  هإجراإ اٌضاوٌجب ا دً  مفً والبارد الساخن البدٌل

 بقٌة من أعلى الساقٌن رفع مع الأرٌكة على الاستلقاء .الرحم تدلً علبج فً للؽاٌة مفٌدة الحوض عضلبت لتقوٌة الرٌاضٌة التمارٌن

ا تمرا ثلبث أو مرتٌن ساعة إلى ساعة نصؾ من ذلك ٌتم أن ٌجب .النازح الرحم من الراحة وعدم الألم تخفٌؾ فً جدا مفٌد الجسم ًٌ  .ٌوم

 مع كرسً على الجلوس للمرٌض ٌمكن ، ممكنًا ذلك ٌكون لا عندما .تحتها الوسابد وضع طرٌق عن بوصة 18 حوالً القدمٌن رفع ٌجب

 النواحً كل من أفضل ذلك كان ، النهار خلبل بذلك القٌام أمكن كلما .آخر كرسً على قدم

 الرحم انزٌاح تصحٌح فً كبٌر بشكل التمارٌن هذه ستساعد البطن عضلبت تقوٌة إلى تهدؾ أخرى تمارٌن اٌضاأداء المرٌض على ٌجب

 التناسلٌة للقضاٌا هذا سٌسمح .المتكررة المتتالٌة الولادات لمنع أطفالهن بٌن للتباعد اللبزمة الاحتٌاطات اتخاذ دابمًا النساء على ٌجب

 الرحم هبوط منع وبالتالً وحٌوٌتها قوتها باستعادة
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 مهبلالتهابات ال

 10 الأقل على .ذاته حد فً ضًا مر ولٌست أعراض إنها . المهبل مدخل على ٌطلق الذي الاسم هو والفرج بالحكة الإحساس حرفٌاً  تعنً

 المراحل فً الخدش خلبل من عام بشكل الفرج حكة تخفٌؾ ٌتم .الشكوى هذه من ٌعانٌن العالم أنحاء جمٌع فً النساء من المابة فً

 هذه من ٌعانٌن اللواتً النساء أن لدرجة هذا ٌتفاقم أن ٌمكن .المنطقة هذه فً حارق بإحساس المرٌض ٌصاب ، لاحقة حلةمر فً .الأولٌة

 وتستٌقظ النوم أثناء المنطقة المرٌضة تخدش قد .اللٌل أثناء أكثر المشكلة هذه تحدث .الخروج ورفض المنزل فً البقاء ٌفضلن الشكوى

 منطقة تؽضب ، التفرٌػ هذا بسبب .ومخاطٌة قٌحٌة مهبلٌة إفرازات هو الفرج لحكة الربٌسٌة الأسباب حدأ الأسباب .تنزؾ أنها لتجد

 الألم ٌسبب الناتج الحنان .الفرج

 من المابة فً 20 إلى 15 فً مهبلٌة إفرازات بدون التكاثر ٌحدث .السبب هذا بسبب تحدث الحالات هذه من المابة فً 80 من أكثر

 الجلد والتهاب الصدفٌة مثل بالفرج خاصة ؼٌر جلدٌة أمراض وجود بسبب التناسبً الفرج تتطور قد ، الحالات ضبع فً .الحالات

 الفرج بروز من لاً  بد العامة الحكة فً التسبب إلى تمٌل التً والنباتٌة الحٌوانٌة الطفٌلٌات عدوى الأخرى الأسباب تشمل .والجرب الدهنً

 تساهم .الحكة إلى لاحقًا ٌإدي وجع إلى الأحٌان بعض فً الحموضة شدٌد البول ٌإدي .والقٌح البول سسل مثل البولً المسار وظروؾ ،

 وأملبح الصابون من مختلفة لأنواع الجلد حساسٌة عن الفرج حكة تنتج أن ٌمكن .الحالة هذه اٌضافً السكري ومرض سكرٌة بٌلة

 الحساسٌة هذه تحدث قد .الأدوٌة بعض ومن معٌنة وكرٌسولات نولاتفٌ على تحتوي التً والمطهرات العرق ومزٌلبت الاستحمام

 ، الٌرقان مثل الربٌسٌة المشاكل لبعض نتٌجة الاضطرابات تتطور قد ، نادرة حالات فً .الضٌقة والملببس الناٌلون اٌضابسبب

 ٌكون ٌمكن أن .والذهان الجنسً التحٌز نتابج ىعل العقلٌة الاضطرابات من العدٌد تإثر أن ٌمكن . الأخرى السامة والحالات ، والٌورٌمٌا

 حكة اٌضاإلى بالذنب والشعور الجنسً الإحباط ٌإدي قد.القاسً والتخثر العصبً والتعب النفسً للخلل اٌضا موقعًا الفرج منطقة جلد

 الفرج

 العلاجات

 تحجب قد ثانوٌة تؽٌرات وٌسبب الجلد ٌضر ما سرعان الخدش ولكن ، البوررتوس ظهور وراء الكامنة الأسباب بعض دابما هناك 

 تشخٌص ٌصبح قد ، الأمد طوٌلة الحالات فً .الموضعٌة التطبٌقات لبعض سًا حسا الجلد ٌصبح قد ، ذلك إلى بالإضافة .الربٌسً السبب

 على الناجح العلبج مدٌعت .واحد عامل من بؤكثر الأمر ٌتعلق عندما خاصةً  ، للؽاٌة صعبًا التهٌج وسبب استمرار الأولً السبب من كل

 ؼٌر التطبٌق طرٌق عن أو الخدش طرٌق عن بالجلد ٌلحق الذي الضرر من المزٌد ووقؾ أساسً سبب أي إزالة وهما ، أساسٌٌن مبدأٌن

 المناسب

 عن إما ءالأمعا نظافة على الحفاظ ٌجب .الطفٌلٌات أو بالفطرٌات العدوى عن الناتجة الفرج حكة علبج فً الأهم العامل هً النظافة

 ٌجب ، التبول بعد .المشكلة هذه لتجنب نظٌفة ملببس ارتداء المرٌض على ٌجب .طبٌعً ؼذابً نظام اتباع أو الشرجٌة الحقن طرٌق

 الهند جوز زٌت واستخدام مؽلً النٌم بؤوراق الفرج بؽسل هٌنصح ، الشدٌدة الحكة حالة فً .العادي البارد بالماء جٌدا المهبل ؼسل

 الأخضر ضوءبال المشحون

 أو ملون أخضر لضوء المإثر الفعل رد ٌتعرض أن ٌجب .والفطرٌات البكتٌرٌا قتل على النٌم ماء فً المهبلً الدش مثل العلبجات تساعد

 عن الناتج الفرج التهاب .الالتهابات تقلٌل فً ٌساعد سوؾ هذا .دقٌقة 30 إلى 25 لمدة ملون أخضر زجاج خلبل من الشمس أشعة

 ، البطن أسفل على الطٌن لحزم المنتظم التطبٌق طرٌق عن ذلك تقلٌل ٌمكن .التهابات ٌسبب المهبل أو الرحم عنق أو الرحم من الإفرازات

 مفٌد الورك حمام الفرجٌة للحكة وبارد ساخن بدٌل .دقابق 10 لمدة البارد الورك حمام اٌضاأخذ ٌمكن .الٌوم فً مرات ثلبث أو مرتٌن

  لتهابالا تقلٌل فً خاص بشكل

 ؼذابٌة أنظمة اتباع ٌجب ، الأخرى السامة والحالات والٌرقان والٌورٌمٌا  السكري والبول السكري داء عن الناتجة الحكة حالات فً

 خلبل من الفطرٌة والالتهابات والجرب الصدفٌة مثل الجلدٌة الأمراض معالجة ٌجب .الحكة علبج قبل الشكاوى لهذه محددة وعلبجات

 الفقري العمود وحمامات الشمس وحمامات الؽاطسة والحمامات الطٌن وحمامات البخار حمامات وتشمل .الطبٌعٌةة العلبجات طرق
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 بالألوان والعلبج

 شرجٌة حقنة استخدام ٌجب لبضعة العصٌر على المرٌض وضع ٌجب البداٌة فً .الفرج حكة علبج فً مًا مه رًا دو الؽذابً النظام ٌلعب

ا الدافا الماء 50 بنسبة بالماء المخففة والخضروات الفاكهة عصابر ربتش أن ٌجب .أٌام : من ًٌ  .الأمعاء لتطهٌر الصٌام فترة خلبل ٌوم

 أن ٌمكن .الالتهاب تقلٌل ٌتم وبالتالً .كله الجسم اٌضافً ولكن المصابة المنطقة فً فقط لٌس السامة الظروؾ تخفٌؾ فً الصٌام ٌساعد

 الطعام تضمٌن ٌجب .اللبن أو والشوربات والخضروات والبراعم والسلطات الموسمٌة الفواكه العصٌر صٌام بعد الؽذابً النظام ٌشمل

 لاحق وقت فً فقط الؽذابً النظام فً المطبوخ

 المصنوعة المنتجات وجمٌع الأبٌض والدقٌق الأبٌض السكر مثل والتشوٌه والمكررة المصنعة الأطعمة جمٌع تجنب المرٌض على ٌجب

 الحٌاة نمط إن .ا مً  تما والتدخٌن الكحول على القضاء ٌجب .والدهنٌة الحارة والأطعمة واللحوم والبٌض والشاي القهوة وكذلك منها

 __]فهرس[ .عام بشكل الصحة تحسٌن إلى سٌإدي كما .الفرج حكة على التؽلب فً طوٌلبً  ا طً  شو سٌقطع الطبٌعً
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 الهسترٌا

 مفاجبة حاسمة صرع وبنوبات والعواطؾ الأفعال على السٌطرة بعدم ٌتمٌز .الشدٌد القلق عن بةناش وعصبً عقلً اضطراب هو

 المكبوت العقلً الصراع عن ٌنتج ما ؼالبًا . عاطفٌة وانفجارات

 هنحساسٌت بسبب مًا عا25 و 14 بٌن العمرٌة الفبة من الشابات عند عًا شٌو أكثر ولكنه ، الجنسٌن كلب فً الاضطراب هذا ٌظهر

 .والأربعٌن الخامسة سن بعد شابع ؼٌر وهو 25 سن بعد تكراره وٌقل المراهقة فترة فً الحدوث إلى ٌمٌل الحالات من كثٌر فً .الطبٌعٌة

 الٌونانً الطب إلى التشخٌص ٌعود .الرحم تعنً والتً ، hystron الٌونانٌة الكلمة من مشتق المصطلح .قدٌم اضطراب هً الهستٌرٌا

 مصر فً للتشخٌص المسجل التارٌخ ٌبدأ .الجسم فً الرحم تجول إلى الأعراض من متنوعة مجموعة بموجبه هٌنسب ذيوال ، القدٌم

 تهعزى التً المرضٌة الحالات من سلسلة تعدد والتً ، المٌلبد قبل 1900 عام حوالً إلى تارٌخها ٌرجع التً كاهنوس بردٌة مع القدٌمة

 أصبح لاحق وقت فً .الدٌنً والتعصب والسحر الشٌطانً التملك بؤفكار الوسطى العصور فً الهستٌرٌا ارتبطت .الرحم نزوح إلى

 ، الشابات ربٌسً بشكل ٌصٌب بؤنها اضطراب الهٌسترٌا ، بارز نفسً طبٌب وهو ، أوسلر ٌعرّؾ .الأنثوي بالجنس فقط مرتبطا الأمر

  ". والإفرازٌة والحركٌة والحسٌة العقلٌة لوظابؾا انحراؾ إلى ٌإدي مما ، الجسم فً العاطفٌة الحالات تتحكم حٌث

 الأعراض

 تنذر قد أو قوٌة مشاعر خاص بشكل تثٌرها أو ، مفاجبة تكون قد الهستٌرٌة النوبات من .هستٌرٌة الأعراض من واسعة مجموعة تعتبر 

 بدون والبكاء ، المناسبٌن ؼٌر الحزن أو بالؽبطة الشعور الربٌسٌة الأعراض تشمل .البادرٌة السمات خلبل من ساعات عدة مدى على

  .الحلق فً بانقباض والشعور ، البطن فً خفٌفة وقرقرة ، الأطراؾ وتشنجات ، العمٌق والتنهد ، القاطع شبه والضحك ، سبب

 بطنً ضبانقبا قوي وشعور ، حدة أكثر وتشنجات ، الأطراؾ فً بثقل المرٌض ٌشعر قد ، الأولى الدرجة فً .درجتان هً الهستٌرٌا

 العنق .وانتفاخ ، الحلق فً ؼرٌب جسم بوجود وشعور ، وخفقان ، الصدر فً وبنً ، التنفس فً وصعوبة ، مستمرة ورإى ، صاعد

ا واع المرٌض ٌبقى .الحركة لعضلبت والطوعً العام والشد ، الأسنان وانضؽاط ، والصداع ، الاختناق ، الوداجٌة والأوردة  أثناء ًٌ

 ٌمكن ، الثانٌة الدرجة فً .وتمدٌدها الأطراؾ ثنً أثناء الأحٌان من كثٌر فً وتحدث لًا  اعتدا أكثر التشنجات تكون ما عادة .النوبات

 ، كامل ؼٌر بشكل الوعً وفقدان ، والمإلمة الجامحة الصرخات تشمل وقد ، السابقة الأعراض جانب إلى ، الإضافٌة الأعراض ملبحظة

 ، المخٌفة المعممة والتشنجات ، اللبإرادٌة الحركٌة العضلبت وتقلص ، والمضطربة العنٌفة القلب وضربات ، الرقبة فً شدٌد وانتفاخ

 قد .تقرٌبًا كزازٌة مواقؾ ٌتبنى أخرى أوقات وفً سرٌره على المرٌض ٌقفز الأحٌان بعض فً .المتكرر والبصق الحركة .والعنؾ

 والرؼبة ، الإرادة ضعؾ النفسٌة الأعراض تشمل .مباشرة التشنجات بعد ًللوع سرٌعة عودة هناك ٌكون قد .ساعات عدة الهجوم ٌستمر

 العاطفً الاستقرار عدم إلى والمٌل ، والتعاطؾ الحب فً

 الحالة أدت .بمحٌطهم كبٌر بشكل ٌتؤثرون الإٌحاء هذه خلبل ومن للبقتراح كبٌرة بسرعة الاستجابة إلى الهستٌرٌون الأشخاص ٌمٌل

 فهمهم لسوء معرضون الأشخاص هإلاء مثل .عقلبنً ؼٌر الأحٌان من كثٌر فً ٌبدو قد متهور سلوك إلى رضٌةالم المفرطة المزاجٌة

 إذا .محددة لفترات أو الأحداث حول الذاكرة وفقدان الذهنً الشرود من الكثٌر هناك ٌكون قد الأحٌان بعض فً .خاطا بشكل وتقدٌرهم

 تستمر قد .المزدوجة الشخصٌة أو المزدوج الوعً من حالة أو ، شاردة هستٌرٌة بنوبات مرءال ٌصاب فقد ، شدٌدا العقلً التفكك هذا كان

 ٌكون قد ، الأمر هذا حالات أشد فً .عادة ترتخً لا العضلبت لكن ، عمٌق نوم فً المرٌض ٌبدو هنا .أسابٌع أو لأٌام الهستٌرٌة النوبات

تبقى  حٌث ، والنعاس والنوم النوم أثناء المشً .حٌاً  الشخص ودفن الوفاة فً تباهللبش ا حً  واض والتنفس القلب عمل ٌكون أن النادر من

 أخرى هستٌرٌة حالات هً  الهستٌرٌا فٌه تكون وضع أي فً الأطراؾ

 الأسباب

 رًا دو الوراثة تلعب .والكسل التفكٌر فً المنحرفة والعادات ، الجنسً القمع أو ، الجنسً الإفراط هً للهستٌرٌا عًا شٌو الأكثر الأسباب

 الصدمات تكون قد .مهٌبة أسباب هً ، صؽٌرا ٌكون عندما ، والخاطا الملوث العاطفً التدرٌب ، العصبٌة الأسرة .سببها فً مهمًا
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 والمرض والاستمناء والصدمات والاكتباب والقلق والخوؾ والتوتر العقلً الإجهاد مثل جسدٌة أو عقلٌة عوامل عن ناجمة العاطفٌة

 مختلفة لاً  أشكا تتخذ قد للؽاٌة عقلٌة ظاهرة هً الهستٌرٌا .طوٌلة لفترات

 منصب أو الارتباط أو الزواج مثل معها التكٌؾ المرء ٌستطٌع لا التً المواقؾ بعض عن الاضطراب ٌنتج قد ، معٌنة أنواع فً

 وجود إلى الدراسات من عدد أشار .ما بطرٌقة جنسٌةال بالحٌاة تتعلق عوامل توجد ما رًا كثً .الحب فقدان أو العلبقات موت أو المسإولٌة

 .هٌستٌرٌة نوبات من ٌعانً بالصرع المصاب المرٌض أن جد وه  ما ؼالبًا .العضوٌة الدماغ وأمراض الهستٌرٌا أعراض بٌن محتملة صلة

 .بًا تقري الحالات جمٌع فً ٌرٌاالهست علبج ٌمكن .بالهستٌرٌا وثٌقًا طًا ارتبا ٌرتبط الدماغ فً آخر عضوي مرض هو المخدرات تسمم

  سواء حد على وعقلٌة جسدٌة الهستٌرٌا أسباب لأن رًا نظ

 العلاج

 بشكل ٌعمل الذي السلٌم الجسم إن .بمكان الأهمٌة من للفرد الجسدٌة الرفاهٌة احترام ٌعتبر .والعقل الجسم من كل إلى العلبج توجٌه ٌجب

 حٌاة نمط البدنً الجانب على التدابٌر تشمل أن ٌجب .ككل الحً الكابن على السٌطرة فً المنطقً العقل على للحفاظ الأفضل هو جٌد

ا صح ا مًا ونظا ، ا دً  جً ًٌ ًٌ ا مؽذ ؼذاب  ، نقً وهواء ، ومهنة ، ومقبولة ، ٌومٌة وممارسة ، كافٌة وجسدٌة ذهنٌة وراحة ، ولطٌفًا ًٌ

 ضبط المرٌض تعلٌم ٌجب ، العقلً الصعٌد على .الآخرٌن مع النافعة والرفقة الأمعاء حركة وتنظٌم ، والنوم الأكل من منتظمة وساعات

 .الإٌجابً التفكٌر فً وتثقٌفه النفس

 الجنسٌة الرؼبة بتسامً ٌتعلق فٌما سٌما لا ، الفور على المناسب الجنسً التثقٌؾ تقدٌم ٌجب .ما بطرٌقة نفسها عن عقلها ٌنجرؾ أن ٌجب

 نظام اتباع خلبل من العلبج المرٌض ٌبدأ أن المستحسن من ، الهستٌرٌا حالات معظم فً .المتزوج للمرٌض الطبٌعً الجنسً التساهل أو

 هذه خلبل والأناناس والباباٌا فروت والجرٌب والعنب والتفاح البرتقال مثل طازجة فواكه تتناول أن ٌجب .أٌام لعدة الفاكهة كامل ؼذابً

 مرضى معظم ٌعانً .تقرٌبًا شهر لمدة بالحلٌب خاص ؼذابً نظام بالكامل الفاكهة من المكون الؽذابً النظام ٌتبع أن ٌجب .الفترة

 الكامل الؽذابً النظام ٌكن لم إذا .الأعصاب وتؽذٌة أفضل دم بناء على الؽذابً الحلٌب نظام وسٌساعد كبٌر بشكل الإرهاق من الهستٌرٌا

  والفواكه لٌبالح من ؼذابً نظام اتباع ٌتم فقد ، مناسبًا الحلٌب

 على ٌجب .والفواكه الخضروات .والحبوب والمكسرات البذور من متوازن ؼذابً نظام اتباع فً اً  تدرٌجً المرٌض ٌبدأ قد ، لذلك

 ، جامبول فاكهة تعتبر .منها المصنوعة والمنتجات الأبٌض والدقٌق الأبٌض والسكر والتبػ والقهوة والشاي الكحول تجنب المرٌض

ا منزل جًا علب ، العامٌة فً جامون سمبا المعروفة  مملوء إبرٌق فً الملح من حفنة مع الفاكهة هذه من .كلػ ثلبثة . للهستٌرٌا لًا  فعا ًٌ

 على الفاكهة هذه من جرام 300 تناول الهستٌرٌا من ٌعانٌن اللواتً النساء على ٌجب .أسبوع لمدة الشمس فً الإبرٌق حفظ ٌجب .بالماء

 من المزٌد وضع ٌجب .كٌلوؼرامات ثلبثة ، العلبج هذا فٌه بدأت الذي الٌوم فً .الإبرٌق من الماء من كوب شرب وكذلك فارؼة معدة

 من الانتهاء عند للبستخدام جاهزة الآخر الإبرٌق محتوٌات تصبح بحٌث ، بالماء مملوء آخر إبرٌق فً الملح من حفنة مع الفاكهة هذه

 أسبوعٌن لمدة العلبج هذا رٌستم أن ٌجب .الأول الإبرٌق محتوٌات

 ٌقدر لا العسل .والجنون الشهرٌة الدورة انتظام عدم هما للهستٌرٌا الربٌسٌة الأسباب من اثنان .للهستٌرٌا آخر لًا  فعا جًا علب العسل ٌعتبر

 عند الجسم حرارة درجة على وٌحافظ الرحم وعضلبت الدماغ وٌقوي الرحم وٌنظؾ الدورة أثناء جٌدا نزٌفًا ٌسبب .الحالتٌن كلتا فً بثمن

 المزٌد ٌمنع وبالتالً الجسم حرارة درجة ٌخفض سوؾ .الأول البدء بعد الكمٌة وزٌادة بانتظام العسل باستخدام هٌنصح .الطبٌعً المستوى

 النوبات من

 .البهجة وٌثٌرون الذات عن دابعٌ العقل ٌؤخذون .وعلبجها الهستٌرٌا من الوقاٌة فً مهمة الخارجٌة والألعاب الرٌاضٌة التمارٌن تعتبر

 تدلٌك على ٌحصلون قد ، النشطة التمارٌن من الكثٌر ممارسة على القادرٌن ؼٌر ، الضعفاء المرضى هً الهستٌرٌا فً المفٌدة الٌوؼاسانا

 الوقت نفس فً  دبةمه إنها .والشمس الهواء حمامات الهستٌرٌا علبج فً المفٌدة الأخرى التدابٌر من .الأسبوع فً مرات أربع أو ثلبث

 الأعصاب تنشط
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 حالة فً .الكافٌٌن والنوم الراحة مع متوازنا المناسب البدنً النشاط ٌكون أن ٌجب .زًا ممتا منشطا اٌضا الٌومٌة الباردة الحمامات تعتبر

 بتولً لها السماح ًٌنبؽ لا .واحدة مرة مسطح بشكل فردها طرٌق عن رأسها وخفض المرٌضة ملببس إرخاء ٌجب ، الهستٌرٌة النوبة

 القدمٌن أخمص على الخردل بلبزر وضع مع وجهها على برفق صفعها ٌتم أن ٌجب .النوبة بعد الأحٌان بعض فً منتصبة وضعٌة

 بمفرده المرٌض تهرك إذا قرٌبًا تتوقؾ أو الأعراض وستختفً العلبج من لمزٌد داعً لا ، العادٌة الحالات فً .والمعصمٌن

 والعمود الرأس على ما بشكل البارد الماء تطبٌق هً الباروكسٌم لمقاطعة فعالٌة الوسابل أكثر فإن ، حقٌقً هستٌري هجوم أي فً

 البارد الماء ٌتناثر فقد ، بذلك القٌام تعذر إذا .العنق ومإخرة الٌد على ثلج كٌس أو بارد كٌس وضع أو البارد الماء سكب ٌمكن .الفقري

 نوبة فً .النقً للهواء الجلد وتعرٌض التنفس لتسهٌل ملببسها بعض وخلع النقً الهواء من بالكثٌر المرٌضة تزوٌد ٌجب .الوجه على

 أول على والضؽط ظهره على الاستلقاء على المرٌض إجبار ٌجب .النوبة من المباٌض على الضؽط ٌتحقق ما ؼالبًا ، العنٌفة الهستٌرٌا

 فهرنهاٌت درجة 100 إلى مبوٌة درجة 98 عند محاٌد ؼمر حمام إعطاء مكنٌ ، ممكن وقت أسرع فً .الحرقفٌة المنطقة فً قسري

 لاً  بد ، الرأس على الباردة التطبٌقات مع ، الساخن القدم حمام استخدام ٌمكن ، بًا مناس ذلك ٌكن لم إذا .المثارة الحالة تهدأ حتى وٌستمر

 المفقودة الطاقة استعادة ٌتم حتى النوم ، أمكن وإذا ، والظلبم والهدوء الراحة على المرٌض ٌحصل أن ٌجب ، هجوم أي بعد .ذلك من

 هستٌرٌا ]فهرس[ .اً  تدرٌجً
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 الدرقٌة الغدة تضخم

 أي اٌضا دون المرض ٌحدث أن ٌمكن ، ذلك ومع الرقبة فً الدرقٌة الؽدة تورم إلى عام بشكل ٌشٌر . الدرقٌة الؽدة ٌصٌب مرض هو 

 الاستتباب على وٌحافظ ، الٌومٌة الأنشطة ٌنظم ، إفرازاته خلبل القنوات من من الخالٌة بؽددها درقٌةال الؽدة تشتهر .الرقبة فً تورم

 تؤثٌره من ٌفلت الجسم من جزء أي أن ٌبدو لا .للجسم التنظٌمٌة للؤنظمة دقٌقًا نًا تواز وٌوفر والإجهاد الإجهاد فترات خلبل

 من ؾ   كا قسط على ٌحصلن ولا اللبزم من أكثر ٌعملن اللببً النساء عند عًا شٌو أكثر وهو .الخطٌر المرض لهذا عرضة أكثر النساء

 سن فً أو الحمل أثناء أو البلوغ سن فً هً الدرقٌة الؽدة بتضخم تتؤثر أن فٌها هٌرجح التً المرأة حٌاة فً الفترات .والاسترخاء الراحة

 الجسم على إضافً بدنً ضؽط هناك ٌكون عندما أو الٌؤس

 راضالأع

 عاطفٌة اضطرابات شكل على عادة تظهر .للؽاٌة قصٌرة مدتها لأنها الدرقٌة الؽدة لتضخم الأولى الأعراض على التعرؾ الصعب من 

ا تدرٌج العاطفٌة الاضطرابات نوبات تزداد .تقرٌبًا أحد ٌلبحظها أن دون تمر أن وٌمكن  .أخرى اٌضاأعراض تظهر عندما ، مدتها فً ًٌ

 قد .العصبً الانهٌار نهج تعلٌق ٌتم ما ؼالبًا .بسهولة ٌؽضب المرٌض أن ٌبدو .والبكاء والاكتباب التركٌز على القدرة فقدان هذه وتشمل

ا عمل مربً تورم بها ٌوجد لا الخطٌرة الحالات من العدٌد لأن المرض بشدة علبقة له لٌس هذا ولكن الدرقٌة الؽدة تتضخم  دابمًا هناك .ًٌ

 ، هناك .الدرقٌة الؽدة إلى حتى ٌنتقل قد الذي السرٌع النبض هذا من تزٌد لها داعً لا إثارة وأي منتظمة كانت وإن سرٌعة قلب ضربات

 إلى العٌن تمٌل قد .حقٌقً عضلً جهد أي لبذل القوة نقص جانب إلى ، الشدٌد بالتعب وشعور الٌدٌن فً رعشة ، الحالات معظم فً

  لا الذي الوزن فقدان الدرقٌة الؽدة لتضخم المقلقة الأعراض أكثر من .المرضى جمٌع ًف ٌظهر لا هذا أن من الرؼم على البروز

 الاعراض

 الكثٌر تشتكً لا ولهذا للؽاٌة تدرٌجً بشكل الأعراض جمٌع تظهر .شدٌد بضعؾ المرٌض ٌشعر حتى هذا ٌستمر أن وٌمكن ، منه ٌتحقق

 لٌس المرض لأن مفاجا اشتعال أنه نفترض ألا ٌجب ، الدرقٌة الؽدة تضخم دثٌح عندما .خطٌرة أبعاد إلى المشكلة تصل حتى النساء من

 تسمم هناك وكان الأمعاء انسداد ٌتم ، تقرٌبًا حالة كل فً . للصحة تدرٌجً فقدان حدوث على علبمة ولا الصحً للنظام مفاجبًا لًا  اختلب

 تستفٌد .الدرقٌة الؽدة لتضخم عًا شٌو الأكثر السبب هو الؽذابً مالنظا فً الٌود نقص الأسباب .سنوات مدار على بؤكمله للنظام بطًء

 فً المرض هذا لظهور مإهلبً  لاً  عام العضوي الٌود فً ناقص ؼذابً نظام اتباع وٌعتبر ، إفرازها فً العضوي الٌود من الدرقٌة الؽدة

 البحر بالقرب من ٌعٌشون الذٌن الأشخاص ٌصاب ما رًا ناد .أخرى وعاطفٌة جسدٌة اضطرابات وجود حالة فً خاصةً  ، معٌنة حالات

 والأطعمة الأسماك أن هذا من الاستنتاج ٌنبؽً ، ذلك ومع العضوي بالٌود ؼنٌة البحرٌة الأطعمة جمٌع لأن ، الدرقٌة الؽدة بتضخم

 ٌكونون الأسماك من لكثٌرا ٌتناولون الذٌن الأشخاص أن أو ، الدرقٌة الؽدة تضخم لتجنب الؽذابً للنظام ضرورٌة الأخرى البحرٌة

 المرض هذا من محصنٌن بالضرورة

ا الدرقٌة الؽدة تضخم ٌإثر .البحر من وكذلك الأرض من تؤتً التً الأطعمة جمٌع فً عملٌا العضوي الٌود ٌوجد ، الواقع فً ًٌ  على تدرٌج

 من الكثٌر ٌؤكلون الذٌن أولبك ولٌس ، لمكررةوا المطبوخة أي الأطعمة ، رة المحوَّ  الأطعمة على اعتٌادي بشكل ٌعٌشون الذٌن أولبك

 المطهٌة ؼٌر أو النٌبة الحالة فً طعامهم

 العلاج

 الراحة مع جنب إلى بًا جن ، ذلك بعد عقلبنً ؼذابً نظام واعتماد النظام تنظٌؾ هو الدرقٌة الؽدة لتضخم الوحٌد الحقٌقً العلبج

 المناسبٌن والاسترخاء

 ا حً  صبا 8 الساعة من ساعات ثلبث أو ساعتٌن كل والعنب والأناناس والتفاح البرتقال مثل الفاكهة ابرعص تناول ٌمكن ، بدء ذي بادئ
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ا ٌوم الأمعاء تنظٌؾ ٌجب .أٌام لخمسة . ءً  مسا 8 حتى  الفاتر بالماء ًٌ

 فً الدرقٌة وجبات الؽدة تضخم من ثلبثة تناول مع ، والحلٌب الفاكهة تناول فً أخرى أٌام ثلبثة المرٌض ٌقضً قد ، العصٌر صٌام بعد

 اتباع ٌمكن ، ذلك بعد .ساعات خمس كل ، الحلٌب من كوب مع والباباٌا والعنب والأناناس التفاح مثل ، بالعصارة الؽنٌة الفواكه من الٌوم

 التالً السطر على متوازن ؼذابً نظام

 من وحفنة الدسم كامل الحلٌب من وكوب والعنب والكمثرى والبرتقال فروت والجرٌب التفاح مثل الطازجة الحمضٌة الأطعمة :الإفطار

 النٌبة المكسرات

 الخمٌرة من كبٌرة ملعقة إلٌه مضاؾ الخضار أو الفاكهة عصٌر من كوب :الصباح منتصؾ

 الرابب اللبن من وكوب بالبخار مطبوخة خضروات :الؽداء

 فواكه عصٌر أو حلٌب كوب :الظهر بعد

 والكرفس واللفت والجزر والملفوؾ والطماطم الخس مثل الموسم فً النٌبة الخضار سلطة من كبٌر وعاء ، خضار شوربة :العشاء

 المكسرات أو المنزلً والجبن المونج والفاصولٌا البرسٌم بذور مثل والبراعم

 فواكه عصٌر أو حلٌب :التقاعد قبل

 ممارسة ٌجب .العلبج من الأولٌن الشهرٌن خلبل أسبوع كل الفراش فً ٌوما وٌقضً الراحة من كبٌرًا ا قسطً  المرٌض ٌؤخذ أن ٌجب

 الأعراض تهدأ أن بعد التمارٌن من والمزٌد المزٌد

 القلب ضربات تتباطؤ حتى لأنه هذا .الوقت لبعض الوزن فقدان منع ، ٌمكن ولا جدا كبٌرة الدرقٌة الؽدة مرٌض شهٌة تكون ما عادة

 الطعام امتصاص لعقد .ببطء الوزن سٌزداد ، التوازن استعادة بمجرد ولكن .للطعام لكام ؼٌر استٌعاب هناك سٌكون ، الهزات وتتوقؾ

 الأسبوع فً ل   لٌا خمس لمدة الرقبة على ضؽط ، ذلك وبعد ، الخصر على ضٌقة ضمادة ارتداء ٌجب

 الشهٌة لخلق منبهات يأ إعطاء الأحوال من حال بؤي ٌنبؽً لا ؛ تدرٌجٌاً  تقرٌبًا المستمر الجوع سٌختفً ، الوزن زٌادة مع

 والسكر الأبٌض الدقٌق منتجات وتشمل .قبلهم من ذلك تجنب وٌجب الدرقٌة الؽدة تضخم لمرضى للؽاٌة ضارة والسوابل الأطعمة بعض

 لتناو عدم ٌجب .والكحول والقهوة والشاي والتوابل والمعلبات الدهنٌة أو المقلٌة والأطعمة لحوم على تحتوي التً والأطعمة الأبٌض

 ٌجب .عضوي شكل فً تقدٌمه ٌجب ولكن .الحالات من كثٌر فً فابدة الأكثر هو شك بلب الٌود .الأنسجة فً تهٌجا تسبب لأنها الأدوٌة

 والأرز والأناناس والشوفان والبصل والثوم والجزر والملفوؾ الهلٌون هً هذه .بكثرة الٌود على تحتوي التً الأطعمة جمٌع تناول

 والفراولة الجرجٌرو والطماطم الكامل

ا بًا اضطرا ٌسبب أن المحتمل من تهٌج أي تجنب وٌجب قًا مطل بالإرهاق للجسم السماح عدم على الشدٌد الحرص ٌجب ًٌ  علبج إن .عاطف

ا وضوحا أقل الأعراض هذه تصبح أن ٌجب ولكن للؤعراض تكرار هناك ٌكون ما وؼالبًا ، بالسرعة لٌس الدرقٌة الؽدة تضخم ًٌ  .تدرٌج

 الكامل للشفاء ضروري مناسب ؼذابً بنظام الصارم لتزامالا

 القمح منتجات على النشا عناصر تقتصر أن وٌجب الطازجة والخضروات الفواكه من الطعام من الٌومً المدخول نصؾ ٌتكون أن ٌجب

 البٌض على البروتٌنٌة الأطعمة تقتصر أن ٌجب .ستراتهم فً ٌإخذوا أن ٌفضل .قٌمة النشا أشكال أكثر هً البطاطس .والبطاطس الكامل

 الؽذابً النظام بخطوط الصارم الالتزام ٌجب .اللحم بروتٌنات وجمٌع الحلٌب تجنب ٌجب .والمكسرات والعدس والفول والبازلاء والجبن

 واحد شهر دةلم وتوقؾ شهرٌن لمدة الأسبوع فً متتالٌة لٌال خمس لمدة والخصر الرقبة على الكمادات تطبٌق وٌتم ، عام لمدة هنا

 الباردة الإسفنجة واستخدام التقاعد قبل بالكامل الجسم على الإسفنج تطبٌق سٌكون .الجلد على القضاء لزٌادة المٌاه علبجات تناول ٌجب
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 المصدر هذا من تنشؤ للدم سامة حالة حدوث خطر لتجنب بكفاءة تعمل الأمعاء تظل أن بمكان الأهمٌة جدامن مفٌدا الارتفاع فً

 النوبات لكن ، الوقت لبعض الشدٌدة العصبٌة الشكوى لهذه طفٌؾ تكرار هناك ٌكون قد .العاطفً الإجهاد لمنع الجهود كل ذلب ٌجب

 إلا تحقٌقه ٌمكن لا النجاح لأن نفسها لمساعدة المرأة تقل جهود ألا ٌجب ، شًء كل وفوق .العلبج تقدم مع مدتها وقصر حدة أقل ستصبح

 الدإوبة بالجهود
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 الكولٌرا

 عن ٌنتقل مرض إنه .الدقٌقة الأمعاء من السفلً الجزء ٌصٌب خطٌر مرض وهو .الامعاء من خطورة الأمراض أكثر من واحدة هً 

 جدا مرتفعًا المرض لهذا الوفٌات معدل كان .الموسمٌة الرٌاح خلبل شابع وهو الماء طرٌق

 ٌسقط وباء شكل على ٌؤتً .بسرعة مٌتا أو حٌا الشخص وتترك بسرعة تموت التً بالعصٌات المعوٌة القناة وٌملؤ فجؤة المرض ٌصٌب

 .له الحٌاة قٌد على بقوا من تحصٌن وٌتم بعٌدا لها المعرضٌن الأشخاص حمل ٌتم .المنطقة فً بسرعة ٌنحسر ولكنه فوضى وٌحدث

 أعوام ثلبثة أو عامٌن لمدة طقةالمن فً زٌارة إعادة توجد لا ، وبابٌة ؼٌر منطقة فً وباء انتشار بعد ، وبالتالً

 طرق طول على الأوببة من سلسلة فً عشر التاسع القرن خلبل البلد هذا من انتشر .الهند فً البنؽال هو للكولٌرا الأصلً الموطن

 وبارٌس ولندن 1831 عام وبرلٌن 1826 عام موسكو إلى المرض وانتشر . 1817 عام الروسٌة وأستراخان الٌابان إلى ووصل .التجارة

 أوروبا من الكولٌرا اختفت 1895 عام بحلول ، ذلك ومع .أوروبا فً دول وعدة كندا إلى ذلك بعد وانتشر . 1832 عام

 الأعراض

 ، مابٌة الحركات تصبح .بسرعة ٌتفاقم وقًء خفٌؾ إسهال من المرٌض ٌعانً ، الأولى المرحلة فً .مراحل ثلبث على الكولٌرا تظهر

 درجة ترتفع .الأملبح نقص عن ناتجة والأطراؾ البطن عضلبت فً شدٌدة بتشنجات المرٌض ٌشعر .فضٌة مادة على تحتوي ولا

 سو التقلصات وٌزٌد الجسم ملح ٌخفؾ العطش لإرواء الماء تناول إن ضعٌؾ والنبض أزرق ولون بارد عام بشكل الجلد ولكن الحرارة

 ءًا

 ٌبدو بٌنما وهشا ضعٌفًا الصوت ٌصبح وأرجوانً ومتجعد ، جاؾ والجلد ، برودة رأكث الجسم ٌصبح ، الانهٌار من الثانٌة المرحلة فً

 بعد ساعة 24 إلى ٌصل مبكر وقت فً ، المرٌض ٌموت قد "الطحلبٌة" المرحلة هذه فً .تماما ؼاببًا أو أقل التكوٌن وٌكون نًا داك البول

 ظهور

 الأعراض

 .العامة الحالة فً تحسن وهناك السوابل فقدان وٌقل تنعكس التؽٌٌرات جمٌع أن ٌبدو .مواتٌةال الحالات فً الشفاء ٌتبع ، الثالثة المرحلة فً

 ثلبثة أو أسبوعٌن مدى على الحالة تتدهور قد ، التٌفود حمى تشبه حالة فً المرٌض ٌؽرق قد أو انتكاس ٌحدث قد ، المرحلة هذه فً حتى

 المفاصل بالتهاب الإصابة لخطر المرٌض ٌتعرض وقد الحرارة ةدرج ترتفع التفاعل قد من المرحلة هذه خلبل .أسابٌع

 الأسباب

ا قو سمًا الجرثومة هذه تنتج .الكولٌرا ضمة باسم تعرؾ قضٌب شكل على منحنٌة قصٌرة جرثومة عن الكولٌرا تنتج ا داخل مًا س أو ًٌ ًٌ. 

 عن الناجم . للنظام والمدمرة السامة الحالة هو للمرض لحقٌقًا السبب فإن ، ذلك ومع بالجراثٌم الملوثة والمٌاه الذباب طرٌق عن وٌنتشر

 الكولٌرا جراثٌم ؼزو تسهل الحالة هذه .الخاطا المعٌشة وأسلوب الخاطبة التؽذٌة عادات

 العلاج

 أو الؽازٌة ٌاهالم أو الماء إعطاء ٌجب ، العطش لتسكٌن الجسم من والأملبح السوابل فقدان مكافحة إلى البداٌة فً العلبج ٌهدؾ أن ٌجب

 . للشرب الأخضر الهند جوز ماء

 قد حٌث ، متكرر بشكل الماء من فقط صؽٌرة كمٌات إعطاء ٌجب ، لذلك .القًء طرٌق عن منه التخلص ٌتم قد هذا أن من الرؼم على

 الحرارة درجة من ذلك سٌقلل .للبمتصاص الثلج إعطاء ٌمكن .الامتصاص بعض ٌعنً دقٌقة كل والبقاء المعدة داخل الوقت لبعض تبقى

 المرٌض ٌحتاج قد .الجسم من والأملبح السوابل فقدان عن للتعوٌض الورٌد فً ملحً محلول حقن ٌجب .القًء قابلٌة من وٌحد الداخلٌة
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 بالمٌاه المرٌض تشبع لتجنب الحذر توخً ٌجب ، ذلك ومع .الٌوم فً أكثر أو لترات خمسة إلى

 إعطاء ٌجب ، عادة للبالؽٌن الأحٌان بعض فً مفٌدا المستقٌمً الملحً المحلول ٌكون قد .المنقوع السابل إلى البوتاسٌوم إضافة ٌمكن

 بحرٌة البول تمرٌر ٌتم حتى ساعات أربع كل . المستقٌم فً ، الجلوكوز من ا مً  جرا 30 مع ، الملحً المحلول من لتر نصؾ

 البراز ٌبدأ عندما .جدا رقٌق بشكل الشعٌر وماء الأخضر الهند جوز ماء ٌضالمر إعطاء ٌمكن ، الكولٌرا من الحادة المرحلة انتهاء بعد

 الرابب باللبن جًا ممزو صلب شبه شكل إلى الملٌن الأرز إعطاء ٌمكن ، الانتعاش نحو مع تقدمه .الزبدة حلٌب إعطاإه ٌجب ، التكون فً

 تناولها للمرٌض ٌمكن التً والخفٌفة السابلة الأطعمة تناول ضلالأف من .تماما ٌتعافى حتى بًا صل ا مً  طعا المرٌض إعطاء عدم ٌجب ،

 للخطر المرض تكرار تعرٌض دون

 الكولٌرا وباء انتشار أثناء الٌومً الؽذابً النظام فً والنعناع والخل الأخضر والفلفل والبصل اللٌمون تضمٌن ٌجب

 المنزلٌة: العلبجات

 ٌقتل أن الفاكهة هذه لعصٌر ٌمكن .)نٌمبو بارا( اللٌمون استخدام أهمها .الكولٌرا جعلب فً مفٌدة المنزلٌة العلبجات بعض أن جد وه 

 ٌمكن .الوباء أثناء الكولٌرا ضد به وموثوق للؽاٌة فعال وقابً ؼذابً عنصر أنه كما .قصٌرة زمنٌة فترة ؼضون فً الكولٌرا عصٌات

 الؽرض لهذا مملحة أو محلبة مشروبات شكل فً تناولها

 الكولٌرا ٌمنع اٌضاأن ٌمكن ٌومً كروتٌن الطعام مع ٌمونالل تناول

 القًء سٌوقؾ .الكولٌرا فً مركز مؽلً شكل فً بنجاح استخدامه وٌمكن بالتانٌس ؼنً إنه .آخر قٌم علبج )أمرود( الجوافة جذر لحاء

 الإسهال وأعراض

 على تإخذ أن ٌجب .(arhu) الخوخ وأزهار أوراق من لٌراالكو لتطهٌر أفضل هو ما هناك لٌس ، والشباب للؤطفال البارز التؽذٌة خبٌر

 الأوراق عصٌر من صؽٌرة ملعقة إعطاء ٌمكن .المرض هذا علبج اٌضافً مفٌدة )سانجانا( الطبل شجرة أوراق .حفظ أو شراب شكل

 ٌراالكول علبج فً عشبً كدواء مرات ثلبث أو مرتٌن الطري الهند جوز ماء من وكوب بالعسل الممزوج الطازج

 .للمرٌض وإعطاإها مدقة فً جٌدا سحقها ٌجب أسود فلفل وسبعة الخضار هذه من ا مً  جرا 30 حوالً .الكولٌرا فً جدا مفٌد البصل

 بتحسن المرٌض وٌشعر والأرق العطش ٌخفؾ

 بكمٌة ممزوجان ، ٌرالعص هذا من صؽٌرتان ملعقتان الكولٌرا من المبكرة المراحل فً آخر فعال دواء هو )القرع( المر القرع عصٌر

 الصارمة التنقٌة طرٌق عن فقط الكولٌرا إعطاإهما ٌجب ، اللٌمون عصٌر من صؽٌرة وملعقة الأبٌض البصل عصٌر من متساوٌة

 البشرٌة النفاٌات من السلٌم والتخلص المٌاه لإمدادات

 مؽطاة الؽذابٌة المواد جمٌع إبقاء ٌجب .والطبخ الشرب لأؼراض استخدامها قبل ؼلٌها ٌجب ، المٌاه تلوث حول شك أدنى وجود حالة فً

 جمٌع تجنب المرض هذا ضد الأخرى الاحتٌاطات تشمل .الاستهلبك قبل البوتاسٌوم برمنجنات بمحلول والفواكه الخضار وؼسل

 ضللمر المخالطٌن جمٌع من والتخلص ، الطعام مع ٌتعامل من كل قبل من جٌدا الٌدٌن وؼسل ، المطهٌة ؼٌر الخضروات
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 اللتهاب الجلد

ا خارج ، الجلد التهاب إلى ٌشٌر ا وداخل ًٌ  المرض بهذا الجسم من جزء أي ٌتؤثر قد .الحكة أو والألم والحرارة والتورم بالاحمرار ٌتمٌز .ًٌ

 بها للئصابة عرضة أكثر والرقبة والوجه والساعدٌن الجفون مثل المكشوفة والمناطق التناسلٌة المناطق

 تختلؾ .القرنٌة الطبقة فً بإحكام المعبؤة الكٌراتٌن قشرة بواسطة التلؾ من محمٌة )للجلد السطحٌة الطبقة( البشرة خلبٌا كونت ما ةً  عاد

 بها تحتفظ التً الدهون إزالة طرٌق عن أو التبخر طرٌق عن هذا الماء محتوى تقلٌل ٌمكن .المابً محتواه باختلبؾ الكٌراتٌن مرونة

 أو البشرة التهاب تسبب تًال المواد .بالرطوبة

 الصابون مثل الشحوم إزالة عوامل استخدام تم إذا المهٌجات تسمى القرنٌة للطبقة الكٌمٌابً أو المٌكانٌكً التمزق طرٌق عن الجلد التهاب

 تقرٌبًا الجمٌع لدى الجلد وتهٌج وتشقق واحمرار جفاؾ فً تتسبب فسوؾ ، قصٌرة زمنٌة فترة خلبل متكرر بشكل

 اضالأعر

 الجلد فً تورم ذلك ٌتبع ما عادة .الاحمرار أو الحمامً هو الأول العرَض .تطوره ومرحلة شدته باختلبؾ الجلد التهاب ظهور ٌختلؾ

 باسم الحالة هذه تهعرؾ .بالمصل قواعدها تنضح تمزقها حالة وفً ، ذلك بعد الحوٌصلة تظهر قد .)المفرط السوابل احتباس( الوذمة بسبب

 كبٌر تؽٌٌر أي دون وٌختفً ٌؤتً المرض أن ٌبدو ، الناس بعض فً .القشور لتشكٌل المصل ٌجؾ ، لاحق وقت فً .البكاء دالجل التهاب

 نفسه الجلد فً

 الأسباب

 حوالً أن المعروؾ من .الدم مجرى عبر الداخل من أو الخارج من الجلد إلى تصل قد .الجلد التهاب إلى تإدي ما عادة الكٌمٌابٌة المواد

 أو ساعة بعد وتبدأ حادة البداٌة تكون ما عادة .للئصابة المعرضٌن الأشخاص لدى الجلد التهاب فً التسبب على قادرة مختلفة نبتة 100

 الجلد التهاب حالات معظم ذلك ٌشمل .المعدنٌة المهٌجات مع الخارجً التلبمس هو الجلد التهاب سبب ٌكون قد .التلبمس من ساعتٌن

 المهٌجة المادة مع بالفعل تتلبمس والتً الساعدٌن أو الٌدٌن على تظهر التً الصناعً

ا خارج المستخدمة الأدوٌة بعض  والكبرٌتات والسلفونامٌدات والبنسلٌن والزببق والٌود الكاربولٌك وحمض والبٌلبدونا الأتروبٌن مثل ًٌ

 ، والمبٌضات ، الشعر صبؽات المرض لهذا المسببة الأخرى المواد تشمل .الجلد التهاب نًا أحٌا تسبب التربنتٌن وزٌت والقطران

 الأسباب .المختلفة والمنظفات ، الأرضٌات وشمع ، والناٌلون والحرٌر ، والصوؾ ، والعطور ، الأظافر وطلبء ، البشرة ومقوٌات

 والعاطفً عصبًال والضؽط ، البانتوثنٌك وحمض أ فٌتامٌن ونقص ، الؽذابً النظام ، فً الإهمال هً المرض لهذا الأخرى

 العلاج

 ، داخلٌة أسباب عن ناتجة المشكلة كانت إذا ، ذلك ومع .لذلك اٌضا وفقًا ٌختلؾ العلبج فإن ، متنوعة لأسباب ٌظهر قد الجلد التهاب أن بما

 ٌبدأ أن المرٌض على ٌجب

ا ثلبث وجبات ٌتناول أن ٌجب ، النظام هذا فً .الأقل على أسبوع لمدة الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع خلبل من العلبج ًٌ  الفواكه من ٌوم

 ساعات خمس كل والباباٌا والأناناس والتفاح والعنب البرتقال مثل بالعصارة الؽنٌة

 النظام هذا فً .أٌام عشرة لمدة مقٌد ؼذابً نظام اتباع للمرٌض ٌمكن ، للفاكهة حصري ؼذابً نظام اتباع بعد

 أو الزبٌب مع ، الموسم فً المتوفرة الخضار من تتكون ، النٌبة السلطة .فروت الجرٌب أو الالبرتق عصٌر من الإفطار وجبة تتكون قد

 واللفت والجزر والملفوؾ السبانخ مثل البخار على المطبوخة الخضار من ٌتكون قد والعشاء الؽداء على تناولها ٌمكن التمر أو التٌن

 والمربٌات الجٌلً مثل والحلوٌات الخفٌفة الحلوى تجنب ٌجب .الطازجة الفاكهة أو المكسرات من القلٌل جانب إلى ، والقرنبٌط
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 والمشروبات والقهوة والشاي منها المصنوعة والمنتجات الأبٌض والدقٌق الأبٌض والسكر والبهارات التوابل وجمٌع والمعجنات

 الأخرى المنشطة

ا ازنمتو ؼذابً نظام اتباع المرٌض على ٌجب ، المقٌد الؽذابً النظام بعد ًٌ  والخضروات والحبوب والمكسرات البذور من ٌتكون تدرٌج

 إجراء المرٌض على ٌجب ، خطٌرة حالة وجود حالة فً .النٌبة والخضروات الطازجة الفواكه على التركٌز ٌكون أن ٌجب .والفواكه

 ٌتم قد .ٌوما عشر  خمسة إلى عشرة لمدة قٌدم ؼذابً نظام ذلك ٌتبع قد .أٌام خمسة إلى ثلبثة لمدة الخضار أو الفاكهة عصابر  على صٌام

 العادي الؽذابً النظام استبناؾ بعد فترات على مقٌد ؼذابً نظام اتباع وفترة الصٌام من المزٌد تبنً

ا ٌوم الدافا الماء حقنة استخدام ٌجب  حمامات أخذ ٌمكن .الضرورة عند ذلك وبعد العلبج من الأول الأسبوع خلبل الأمعاء لتنظٌؾ ًٌ

ا مرتٌن المصابة المناطق اٌضاؼسل ٌمكن .الأسبوع فً مرات ثلبث أو مرتٌن إبسوم ملبحأ ًٌ  ٌجب .إبسوم أملبح مع الساخن الماء فً ٌوم

  .الؽرض لهذا الساخن الماء من وعاء إلى إبسوم أملبح من جرام 100 حوالً إضافة

 المكررة والكربوهٌدرات الأبٌض السكر تجنب المرٌض ىعل ٌجب .إبسوم بملح الاستحمام بعد الزٌتون زٌت من القلٌل وضع ٌجب
 والجزر التفاح عصٌر مزٌج ٌعتبر .حر بشكل والخضروات الفاكهة عصابر ٌستخدم أن ٌجب . المشوهة والأطعمة والقهوة والشاي

 العصٌر من .مل 525 لتحضٌر العصابر هذه من كل خلط ٌجب .مل 175 حوالً .الجلد التهاب علبج فً خاص بشكل ا دً  مفً والكرفس
 المركب

 من خلٌط استخدام هو فعالٌة الأكثر العلبج فإن ، خارجٌة أسباب بسبب مشكلة حدوث حالة فً .نوع أي من أدوٌة أي استخدام عدم ٌجب

 على ٌحافظ والزٌت القروح فً المتكونة السامة الأحماض ٌحٌد القلوي الصودٌوم . الزٌتون وزٌت )الصودا بٌكربونات( الخبز صودا
 طرٌة حالة فً اللحم
 الؽذابً النظام وبدء الصٌام من الانتهاء بعد بسٌطة أساناس الٌوؼا تكون أن وٌفضل ، معتدلة بدنٌة تمارٌن ممارسة المرٌض على ٌجب
 الجسدٌة الراحة اٌضاعلى المرٌض ٌحصل أن ٌجب .الدم تسمم من والوقاٌة الدم لتنقٌة الوسابل أهم من الرٌاضة ممارسة تعتبر .المقٌد

 الجلدٌة الأمراض ]الفهرس[ .بالنوم الأكل فً منتظمة ساعات ٌقضً وأن ، للبرد التعرض ٌتجنب أن ٌجب .النقً والهواء الكافٌة والعقلٌة
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 فى الحجاب الحاجزفتق 

 إلى الصدر من المريء لهاخلب ٌمر والتً الحاجز الحجاب فً الموجودة الفتحة خلبل من المعدة من جزء إزاحة أنه على تعرٌفه ٌمكن

 من المريء فٌها ٌمر التً النقطة عند الحاجز الحجاب خلبل من للمعدة العلوي الجدار من جزء ٌبرز ، المرض هذا فً .البطنً التجوٌؾ

 العضلة هً .البطن تجوٌؾ عن الصدر تفصل قبة شكل على كبٌرة عضلة عن عبارة الحاجز الحجاب .البطن منطقة إلى الصدر منطقة

 الؽذابٌة وللقناة المهمة الدموٌة الأوعٌة بمرور تسمح خاصة فتحات به .المجهود أثناء الضلوع بٌن العضلبت وتساعدها ، بالتنفس المعنٌة

 المريء فتحة عند الحاجز الحجاب فتق ٌحدث .المريء ،

 من الرؼم على ، ذلك من ٌعانون لستٌنا سن فوق الأشخاص نصؾ حوالً أن إلى التقدٌرات تشٌر .العمر منتصؾ بعد شابع المرض هذا

 السٌنٌة الأشعة اختبار طرٌق عن الهاٌتوس لفتق الصحٌح التشخٌص إلى الوصول ٌمكن .أعراض أي علٌهم تظهر لا قد معظمهم أن

 مستوى على الثدي عظم خلؾ هً عًا شٌو الأكثر المناطق .معٌنة مناطق فً بؤلم ٌتمٌز الحاجز الحجاب فتق الأعراض .البٌرٌوم لوجبة

 الألم مناطق .الصدرٌة الذبحة وبٌن بٌنه الخلط ٌتم ما بًا وؼال الأٌسر الصدر اٌضافً الألم ٌحدث قد .الثدي نهاٌة فً وأسفلها الحلمة

 . الأٌمن الكتؾ لوح وخلؾ الٌمنى السفلٌة والأضلبع الحلق قاعدة هً الأخرى

 ، وجبة تناول بعد خاصة ، القلب فً حرقة هً المرض لهذا الأخرى راضالأع .وٌستلقً بالجهد المرٌض ٌنحنً عندما الألم ٌزداد

 البلع عند الراحة وعدم البطن وانتفاخ والانتفاخ بالامتلبء والشعور

 الأسباب

 المكرر والسكر الأبٌض الدقٌق استهلبك إن .الخاطا الؽذابً النظام هو الفتق بفجوة المرتبط المٌكانٌكً للعٌب الربٌسً السبب 

 وتضعؾ النظام تضعؾ والمنكهات الحافظة المواد وكذلك الأبٌض والخبز والبسكوٌت والمعجنات الكعك مثل منها المصنوعة نتجاتوالم

 أكثر تصبح وبالتالً ، التؽذٌة سوء من تعانً واللٌفٌة الضامة والأنسجة ، مقاومة أقل العضلبت تصبح ، لذلك ونتٌجة .العضلبت قوة من

 والكحول والقهوة الشاي مثل المشروبات تإثر .الحاجز الحجاب فتق مثل مرض إلى النهاٌة فً ٌإدي هذا .والتلؾ للتحلل عرضة

 وتنتج التخمر على تشجع ، الوجبات مع تناولها عند ، المشروبات هذه .الهضمً الجهاز وتهٌج للمعدة المخاطٌة البطانة اٌضاعلى

 بالدم الإصابة خطر من كبٌر بشكل وٌزٌد المريء وفتحة الحاجز الحجاب على طاضؽ ٌسبب مما ، المعدة انتفاخ من ٌزٌد هذا .الؽازات

 تناول فً الإفراط عن الناتجة الوزن وزٌادة ، الرٌاضٌة التمارٌن ممارسة دون ، الخاملة المهن الفاصل للفتق الأخرى الأسباب تشمل

 طرٌق عن السرٌر رأس برفع هٌنصح ، العلبج بداٌة فً العلبج .والعاطفٌة العقلٌة والتوترات ، الضحل والتنفس ، والتدخٌن ، الطعام

 .الؽرض لنفس الوسابد من المزٌد اٌضااستخدام ٌمكن .اللٌل أثناء الطعام ارتجاع سٌمنع هذا .السرٌر أرجل أسفل الطوب وضع

 :كالتالً الإجراء .البطنً التنفس وه الاتجاه هذا فً مهم قٌاس .الحاجز الحجاب فتق علبج نحو التالٌة المهمة الخطوة هو الاسترخاء

 .المنطقة هذه انتباه وركز البطن على برفق ٌدٌك كلتا ضع .بالاسترخاء الشعور .الأرداؾ من بالقرب والقدمٌن الركبتٌن ثنً مع الاستلقاء

 الفم من وزفٌرًا استرخً ثم .الهواء من المزٌد استنشاق ٌمكن لا حتى ، الوقت نفس فً الٌدٌن تحت برفق البطن وادفع ، تنفس الآن

 تكون أن المهم من .الوقت طوال مرتاحٌن والصدر الكتفان ٌظل أن ٌجب .أخرى مرة بالهبوط البطن لجدار واسمح مسموع تنهد بصوت

 فعلٌة جسدٌة ا ضً  أعرا تسبب قد التً والعقلٌة الجسدٌة التوترات تراكم منع وبالتالً وقت أي فً الاسترخاء على رًا قاد

 معَا الٌوؼا على الفصل فً الآسٌوي بهذا الخاص الإجراء شرح تم .المٌت الجسد وضعٌة أو ، الشافاسانا ممارسة هً لذلك رٌقةط أفضل

 ولكن ، الوجبات مع الماء تناول عدم أهمها .الؽذابٌة عاداته فً الاحتٌاطات بعض مراعاة الحاجز الحجاب فتق مرٌض على ٌجب .لَجة

 مع الماء شرب .القلب بحرقان الإصابة من وٌقلل كبٌر بشكل الهضم عملٌة فً هذا ٌساعد .بساعة جبةالو بعد أو ساعة نصؾ قبل

 وتكوٌن التخمر خطر من ٌزٌد وهذا الهضم عملٌة تخفٌؾ طرٌق عن الهضم عملٌة وٌبطا ، للمعدة الكلً الوزن من ٌزٌد الوجبات

 متكررة صؽٌرة وجبات تناول هو المرض هذا علبج فً آخر مهم عامل .لألموا الراحة عدم وٌسبب المعدة انتفاخ إلى ٌإدي مما الؽازات

 .الطعام تناول معدل ولإبطاء صؽٌرة جزٌبات إلى الطعام لتفتٌت اٌضا، ضروري للؤطعمة الدقٌق المضػ .كبٌرة وجبات ثلبث من لاً  بد
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 الفواكه على التركٌز مع ، والفواكه الخضرواتو الكاملة والحبوب والمكسرات البذور من للمرٌض الؽذابً النظام ٌتكون أن ٌجب

 الأبٌض الخبز مثل المعالجة الأطعمة هً تجنبها ٌجب التً الأطعمة .المنبتة والبذور لاً  قلً المطبوخة أو النٌبة والخضروات الطازجة

 من المابة فً 50 عن ٌقل لا ما ٌتكون أن ٌجب .اللبزم من أكثر المطبوخة والخضروات الأرز وبودٌنػ والبسكوٌت والكعك والسكر

 من المستخرجة النٌبة العصابر .والدهون والكربوهٌدرات البروتٌن من المتبقٌة المابة فً 50 و ، والخضروات الفواكه من الؽذابً النظام

 كل نم ساعة نصؾ قبل العصابر هذه تناول المرٌض على وٌجب ، الهاٌتوس فتق حالة فً قٌمة ذات الطازجة والخضروات الفواكه

 المعدة ٌهدئ قلوي ؼذاء وهو .والكالسٌوم أ بفٌتامٌن وؼنً للؽاٌة ترمٌمً تؤثٌر له لأنه خاص بشكل مفٌدا الجزر عصٌر ٌعتبر .وجبة

 .تناولها قبل لاً  قلً بالبرودة الساخنة للمشروبات السماح مًا دائ ٌجب .مركزة لأنها 50:50 بنسبة بالماء العصابر جمٌع تخفٌؾ ٌجب

 .ببطء تناولها ٌجب ولكن ، بسرعة المشروبات تناول ٌنبؽً ولا ، والشراب الطعام من كل فً ، القصوى الحرارة درجات تجنب ٌجب

 .والتدخٌن الكحولٌة والمشروبات والقهوة القوي والشاي والمخللبت التوابل تجنب المرٌض على ٌجب
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 المعوٌة الدٌدان

 المناطق فً عًا شٌو أكثر فهً ، ذلك ومع . العالم دول جمٌع فً المصابٌن البشر على العثور تم التً الأخرى المعوٌة والطفٌلٌات الدٌدان

 البالؽٌن من أكثر الدٌدان بهذه الأطفال ٌصاب .الأمطار مواسم خلبل واسع نطاق على وتنتشر الاستوابٌة وشبه المدارٌة

 والدٌدان الخٌطٌة والدٌدان الدبوسٌة والدٌدان الأسطوانٌة الدٌدان هً عًا شٌو الأنواع هذه وأكثر .المعوٌة الدٌدان من أنواع عدة هناك

 والجٌاردٌا الشرٌطٌة والدٌدان الخطافٌة

 الأعراض

 ، الطعام فً المستمرة الرؼبة ، العٌن تحت السوداء الهالات ، الكرٌهة الفم رابحة ، الإسهال هً المعوٌة للدٌدان المعتادة الأعراض 

 وفقدان والقًء والؽثٌان والربتٌن الأمعاء التهاب إلى المستدٌرة الدٌدان تإدي قد .والصداع الدم فقر ، السٌبة حلبمالأ مع اللٌل فً الأرق

 تسبب قد .بالمستقٌم المحٌطة المنطقة فً شدٌدة حكة الخٌطٌة والدٌدان الدبوسٌة الدٌدان تسبب قد .والتهٌج والعصبٌة والحمى الوزن

 الإصابة إلى الخطافٌة الدٌدان تإدي قد .والحمى والسعال الوزن وفقدان الإمساك مع بالتناوب الإسهال من ٌةدور نوبات الخٌطٌة الدٌدان

 الساقٌن فً وضعؾ الساق ربلة فً ألم إلى الجٌاردٌا وجود ٌإدي قد .التؽذوٌة والاضطرابات الدم بفقر

 الأسباب

 الدٌدان تنجم قد .ا دً  جً المطبوخة ؼٌر اللحوم وخاصة ، الماء أو الطعام وسط خلبل من الإنسان نظام فً الطفٌلٌات هذه بٌض إدخال ٌتم

 الشرٌطٌة الدٌدان تنتقل .المصاب الماء من الجلد طرٌق عن الإنسان جسم الخطافٌة الدٌدان تدخل .والطعام الأصابع تلوث عن المستدٌرة

 التؽذٌة هو المعوٌة للدٌدان الحقٌقً السبب فإن ، ذلك ومع .لبببالك ملوثة أطعمة أو جٌدا مطهٌة ؼٌر لحوم أطعمة خلبل من الجسم إلى

 هناك وجدت إذا فقط الأمعاء فً ، والماء الطعام خلبل من الإنسان جسم إلى إدخالها ٌتم التً ، الدٌدان هذه بٌض ٌتكاثر أن ٌمكن .الخاطبة

 الخاطبة التؽذٌة عادات بسبب جهازٌة وفضلبت مرضٌة وادبم مسدودة معوٌة قناة عن عبارة الوسٌلة هذه .لتكاثرها بًا مناس ا طً  وس

 العلاج

 إلى خمسة لمدة الطازجة الفواكه من حصري ؼذابً نظام على المرٌض ٌبقى أن ٌجب .ؼذابً بنظام المعوٌة الدٌدان علبج ٌبدأ أن ٌجب 

ا نظا ٌتبنى قد ، ذلك بعد .أٌام سبعة ًٌ  أن ٌجب .الكامل والخبز والحلٌب والخضروات الفواكه نم ا سً  أسا ٌتكون نًا متواز فًا خفً ما ؼذاب

 ٌجب .لحم على تحتوي التً الأطعمة وجمٌع المكررة والأطعمة والزٌت والقشدة الزبدة مثل الدهنٌة الأطعمة الؽذابً النظام ٌستبعد

 ٌتعٌن قد ، المحرز التقدم على دًا تمااع ، الحالات بعض فً .تماما الطفٌلٌات على القضاء ٌتم حتى الؽذابً النظام هذا فً الاستمرار

 قصٌر صٌام إلى المرٌض ٌلجؤ أن ٌجب المستعصٌة الحالات فً .منتظمة فترات على بالكامل الفاكهة من المكون الؽذابً النظام تكرار

 هٌنصح .الشرٌطٌة بالدٌدان الإصابة حالة فً ما حد إلى طوٌلًب  الصٌام هذا ٌكون أن ٌجب .النٌبة والخضروات الفاكهة عصابر على

 طبٌعً علبج مستشفى فً ، ذلك من أفضل أو ، طبٌعً طبٌب إشراؾ تحت السرٌع العلبج هذا فً بالاستمرار

ا ٌوم الأمعاء تنظٌؾ ٌجب  المنزلٌة العلبجات . الصٌام فترة أو الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع أثناء الدافا الماء شرجٌة حقنة باستخدام ًٌ

 جمٌع لطرد قدٌم علبج إنه .فعالٌة الأكثر هو الهند جوز استخدام فإن ، المعوٌة الدٌدان علبج فً المفٌدة العدٌدة المنزلٌة العلبجات بٌن من

 ثلبث بعد الخروع زٌت من جرعة تلٌها الإفطار وجبة فً حدٌثًا المطحون الهند جوز من كبٌرة ملعقة تناول ٌجب .المعوٌة الدٌدان أنواع

 العلبج اكتمال حتى العملٌة تكرار ٌمكن .ساعات

 استخدامه ٌتم كما .والبابلٌٌن والهندوس والرومان والٌونانٌٌن الصٌنٌٌن قبل من القدٌمة العصور منذ المعوٌة الدٌدان لطرد الثوم استخدم

 وضع هً القدٌمة جالعلب طرق إحدى كانت .فعالان وزٌته الطازج الثوم من كل .الؽرض لهذا الحدٌثٌن البٌولوجٌٌن الممارسٌن قبل من

 وٌنقل الجلد طرٌق عن للدٌدان القاتل الثوم زٌت امتصاص وٌتم سحقه ٌتم ، الشخص ٌمشً عندما .حذابه فً الطازج الثوم من فصٌن
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 هأكل ٌمكنهم ولا الثوم طعم ٌحبون لا الذٌن أولبك قبل من التجربة تستحق الطرٌقة هذه .قوٌة اختراق قوة ٌمتلك مثل الأمعاء إلى بالدم

 الجزر من صؽٌر لفنجان ٌمكن .الطفٌلٌات جمٌع ٌهاجم لأنه الأطفال من الخٌطٌة الدٌدان على القضاء فً قٌمة ذو )الجاجار( الجزر

 ، بسرعة الدٌدان هذه من التخلص الوجبة إلى آخر طعام أي إضافة عدم مع ، صباح كل تناوله ٌتم الذي المبشور

 ملعقة خلط ٌجب .الأسطوانٌة الدٌدان لتدمٌر للدٌدان قوي طارد هو )بابٌتا( الناضجة ؼٌر ٌاالبابا حلٌب عصٌر فً الهضم إنزٌم ؼراء

 شخص قبل من كجرعة وتناولها الساخن الماء من كبٌرة ملبعق أربع إلى ثلبث مع العسل من متساوٌة وكمٌة الطازج العصٌر من كبٌرة

 ٌجب .الفاتر الحلٌب من .مل 250 فً مخلوط الخروع زٌت من .مل 60 إلى 30 من بجرعة ساعتٌن بعد ذلك ٌتبع أن ٌجب375 بالػ

 .أعلبه المذكورة الجرعات نصؾ إعطاء ٌجب ، سنوات 10 إلى 7 سن من ، للؤطفال .الأمر لزم إذا ٌومٌن لمدة العلبج هذا تكرار

 سنوات ثلبث من أقل للؤطفال

 .الأسطوانٌة الدٌدان لطرد للؽاٌة فعال دواء وهً caricin تسمى بمادة نٌةؼ فهً .الؽرض اٌضالهذا مفٌدة الباباٌا بذور كافٌة كبٌرة ملعقة

 المعوٌة الدٌدان طرد أو تدمٌر على اٌضاالقدرة الأوراق فً الموجود Carpaine القلوٌد ٌمتلك

 .الطفٌلٌة الدٌدان مٌرتد فً للدٌدان المضادة بخصابصه ، )الأنار( الرمان شجرة وسٌقان جذر من سواء ، اللحاء العسل مع إعطاإهم ٌتم

 للدٌدان السمٌة شدٌد القلوٌد هذا .الساق لحاء من punicine قلوٌد من أكبر كمٌة على ٌحتوي لأنه الجذر لحاء ٌفضل ، ذلك ومع

 من فترات على مرات ثلبث ٌعطى أن ٌجب ، ا جً  طاز ٌكون أن وٌفضل ، البارد اللحاء دٌكوتٌون من .مل 180 إلى تسعٌن من .الشرٌطٌة

 الدٌدان لطرد دٌكوتٌون ٌستخدم .مل 60 إلى 30 من الأطفال جرعة .آخرجرعة بعد المسهل إعطاء ٌجب .بالػ شخص إلى واحدة ساعة

 بعد البذور من المحضر التسرٌب إن .الشرٌطٌة الدٌدان وخاصة ، المعوٌة الدٌدان فً مفٌدة (kumra) الناضجة الٌقطٌن بذور الشرٌطٌة

 طرٌق عن الأمعاء وإفراغ ٌوم لمدة الصٌام الضروري من سٌكون .الشرٌطٌة الدودة طرد فً وٌساعد الطفٌلٌات سٌقتل وسحقها تقشٌرها

 الٌقطٌن بذور ضخ من أكواب أربعة أو ثلبثة أخذ ٌجب ، التالً الٌوم فً المسلوق الجاؾ البرقوق عصٌر تناول
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 الملارٌا

 كلمة من الملبرٌا كلمة تؤتً .المصاب لتطارد رًا وتكرا رًا مرا العودة ٌلئلىتم التً المتقطعة الحمى إحدى إنها .خطٌر معدي مرض

 رًا انتشا الأمراض أكثر أحد إنه .السٌا الهواء سببه ٌكون أن السابق فً المفترض من كان حٌث السٌا الهواء وتعنً الإٌطالٌة الملبرٌا

 الاستوابٌة وشبه الاستوابٌة المناطق فً خاصة ، العالم فً

 عراضالأ

 حمى عادة وتسمى ، والملبرٌا المنجلٌة ، النشٌطة هً هذه .ٌسببها الذي الطفٌلً على تعتمد ، الملبرٌا من ربٌسٌة أنواع ثلبثة هناك

 فً أو ٌوم كل تظهر  قد والتً ، الشدٌدة الحمى هً الملبرٌا أنواع لجمٌع عًا شٌو الأعراض أكثر الخبٌثة والملبرٌا الربع حمى ، الثالوث

 التعرق من فترة بعد الحرارة درجة تنخفض .الأطراؾ فً وألم ورجفة وصداع قشعرٌرة الحمى ٌصاحب .رابع ٌوم كل أو متتالٌة امأٌ

 والدوسنتارٌا الكلوي الفشل هً للمرض الأخرى المضاعفات .للملبرٌا الربٌسٌة الآثار أحد هو الدم فقر .الؽزٌر

 الأسباب

 خلبٌا تؽزو حٌث الدم مجرى تدخل ثم أٌام لبضعة الشخص كبد فً الطفٌلٌات تنمو .البلبزمودٌوم ىٌسم صؽٌر طفٌلً عن ناتجة الملبرٌا

 الأنوفٌلة بعوضة أنثى طرٌق عن سلٌم شخص إلى مرٌض شخص من المرض ٌنتقل الحمراء الدم

 بعدة ذلك بعد الطفٌلٌات هذه تمر .بالملبرٌا بًا مصا ا صً  شخ تلدغ عندما ، الطفٌلٌات على تحتوي الدم من صؽٌرة كمٌة تسحب إنها

 .التالً للشخص الدم مجرى لدخول فرصة ٌنتظرون هناك .اللعابٌة الؽدد إلى أخٌرًا طرٌقها وتجد البعوضة جسم داخل التطور من مراحل

 ، الخاطا المعٌشة وبوأسل الخاطبة التؽذٌة عادات هو ، الأخرى المعدٌة الأمراض حالة فً كما ، للملبرٌا الحقٌقً السبب فإن ، ذلك ومع

 الملبرٌا جراثٌم تتكاثر التربة هذه على .المرضٌة والمواد النظامٌة النفاٌات تراكم مع النظام انسداد إلى ٌإدي مما

 وكذلك ، منها المصنوعة والمنتجات الأبٌض والدقٌق الأبٌض السكر مثل الٌوم خصابصها تؽٌٌر تم التً للؤطعمة اللٌبرالً الاستخدام

  الملبرٌا لتطور الطرٌق وٌمهد النظام حٌوٌة من ٌقلل الكحولٌة والمشروبات والقهوة القوي والشاي المعلبة الأطعمة

 العلاج

 إلى سبعة لمدة والماء البرتقال عصٌر على المرٌض ٌصوم أن ٌجب ، بدء ذي بادئ .الملبرٌا علبج فً قصوى أهمٌة له الؽذابً النظام

ا الدافا الماء حقنة استخدام ٌجب .الحمى شدة حسب ما ٌو عشر خمسة ًٌ  الأمعاء لتنظٌؾ الفترة هذه خلبل ٌوم

 أن ٌجب ، النظام هذا فً .أخرى أٌام ثلبثة لمدة الطازجة الفاكهة من حصري ؼذابً لنظام المرٌض ٌخضع أن ٌجب ، الحمى تهدأ أن بعد

ا ٌوم وجبات ثلبث ٌتناول  والتفاح فروت والجرٌب والعنب البرتقال مثل ، رٌةوالعصٌ الطازجة الفواكه من ، ساعات خمس كل ، ًٌ

 بعد أخرى أٌام لبضعة الؽذابً النظام هذا ٌستمر وقد الفترة هذه بعد الفاكهة حمٌة إلى الحلٌب إضافة ٌمكن .والباباٌا والمانجو والأناناس

 الخضار .والحبوب والمكسرات البذور من تتكون ًالت الطبٌعٌة الأطعمة من متوازن ؼذابً نظام اتباع فً تدرٌجٌاً  المرٌض ٌبدأ قد ، ذلك

 النٌبة والخضروات الطازجة الفواكه على التركٌز مع ، والفواكه

 والسكر والمخللبت والصلصات والتوابل المقلٌة والأطعمة والمعالجة المكررة والأطعمة والقهوة الشاي تجنب المرٌض على ٌجب

 والتدخٌن الكحولٌة والمشروبات اللحوم عن الابتعاد علٌه ٌجب كما .منها صنوعةالم المنتجات وجمٌع الأبٌض والدقٌق الأبٌض

 الجسم على وضعها ٌمكن والتً ، الباردة الكمادات استخدام هً ، الحمى فترة أثناء ، طبٌعً بشكل الحرارة درجة لخفض طرٌقة أفضل

 جسم حول مباشرة ولفها ، البارد الماء فً الكتان مادة نم أخرى كبٌرة مربعة قطعة أو ورقة عصر خلبل من العبوة هذه تتكون .كله

 كل العبوة هذه وضع ٌجب .مادة الدؾء من ذلك شابه ما أو صؽٌرة ببطانٌة بالكامل تؽطٌتها ثم )دابرتٌن مرتٌن ٌفضل( ورجلٌه المرٌض

 الماء زجاجات وضع ٌمكن .ذلك نحو أو ساعة لمدة بها الاحتفاظ وٌتم ، مرتفعة الحرارة درجة تكون بٌنما النهار خلبل ساعات ثلبث
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 الجسم جوانب واٌضاعلى القدمٌن على الساخن

 المنزلٌة العلاجات

 استخلبص ٌمكن .)شاكوترا( فروت الجرٌب استخدام هو العلبجات هذه أحد . الملبرٌا علبج فً مفٌدة المنزلٌة العلبجات بعض جدت وه 

 ٌجب الملبرٌا حمى من نوع ربع علبج فً مفٌدان واللٌمون اللٌمون لبها وتصفٌة تفرو الجرٌب ثمرة ربع بؽلً الثمار من المادة هذه

 الحمى ظهور قبل الماء هذا تناول ٌجب واحدة لٌمونة وعصٌر ماء إلٌه ٌضاؾ .مل 60 حوالً فً الجٌر من جرامات ثلبثة حوالً إذابة

 كوب فً وٌؽلى نًا خش قًا مسحو ٌكون أن ٌجب .الملبرٌا ذلك فً بما ، دالبر نزلات أنواع لجمٌع لًا  فعا ا جً  علب )الدالشٌنً( القرفة تعتبر

 . الملبرٌا فً كدواء مفٌد بشكل هذا استخدام ٌمكن والعسل الفلفل مسحوق من رشة مع الماء من

 بحوالً المتوقع الهجوم قبل تناوله ٌتم أن ٌجب .ومسحوقه ساخن طبق على تحمٌصه ٌجب .الملبرٌا علبج اٌضافً مفٌد )فٌتكاري( الشب

 الوقابٌة التدابٌر الراحة ٌعطً سوؾ هذا .بعده ساعتٌن وكل ساعات أربع

 للوقاٌة اللبزمة التدابٌر جمٌع اتخاذ هً الملبرٌا من للوقاٌة طرٌقة أفضل .العلبجً الجانب عن أهمٌة ٌقل لا الملبرٌا فً الوقابً الجانب

 المٌاه امتدادات على والقضاء البٌبٌة والنظافة المحٌطة البٌبة نظافة على ظالحفا الضروري من ، الؽرض لهذا .البعوض لدؼات من

 الحشرٌة بالمبٌدات الجدران رش المستحسن فمن ، ما شخص عض بعد ، جدران المنزل علىام عمو تجلس البعوضة لأن رًا نظ .الراكدة

ا الأوراق بعض ضخ أخذ مكنٌ .الملبرٌا من الوقاٌة فً مفٌدة )التولسً( المقدس الرٌحان أوراق تعتبر ًٌ  تناول ٌمكن الؽرض لهذا ٌوم

 من الباردة المرحلة فً مفٌد بشكل ، مسحوق ، الأسود الفلفل من جرامات بثلبثة الممزوجة التولسً أوراق من ما جرا 11 حوالً عصٌر

 المرض شدة من ٌتحقق سوؾ هذا .الملبرٌا حمى
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 الدٌكً السعال

 هذا ضد مناعة بؤي الجدٌد المولود ٌتمتع لا ، الأخرى الأمراض بعض عكس على .معد مرض هو ، بٌةالط اللؽة فً ٌسمى هو كما

 الخطورة شدٌد ٌكون عندما ، حٌاتهم من الأولى السنة خلبل الرضع عادة ٌصٌب .الولادة بعد وقت أي فً به ٌصاب أن وٌمكن ، المرض

 قد ، الحالات بعض فً .سنوات 5 سن حتى الأطفال عند الحالات من العدٌد دثتح .الفترة هذه خلبل عنه الناجمة الوفٌات معظم وتحدث

 الربتٌن فً خطٌرة مشاكل المرض ٌسبب قد .أٌضا ا مً  عا 12 سن حتى الأطفال ٌتؤثر

 لخلب خاص بشكل الحال هو هذا .الرذاذ عدوى طرٌق عن آخر إلى طفل من بسرعة ٌنتشر .البكتٌرٌا تسببه العدوى شدٌد المرض هذا

 إلى 8 من طوٌلة دورة له المرض هذا .ضبٌلة العدوى تصبح ، النموذجٌة التشنجٌة النوبة تبدأ أن بمجرد ولكن ، المبكرة النزلات مرحلة

 أسابٌع 10

 الأعراض

 تصبح ، بوعالأس نهاٌة فً .العادٌة العلوي التنفسً الجهاز نزلات مثل السعال ٌكون ، الأول الأسبوع فً .تشنج و نزلة مرحلة له المرض

 .السعال فً الطفل ٌستمر .أٌضا النهار خلبل لاحق وقت فً ولكن ، اللٌل أثناء الأحٌان من كثٌر فً البداٌة فً ، نوبات فً وتؤتً متقطعة

 وٌصدر ، عمٌقًا نفسا الطفل ٌؤخذ ، المباراة نهاٌة فً .الدموع فً العٌنان وتبدأ اللسان وٌبرز ، وٌخترق الأحمر اللون إلى وجهه ٌتحول

ا جزئ المؽلق المزمار عبر الهواء دخول طرٌق عن الصوت هذا ٌنتج .نعٌق ٌسمى مطول نعٌق صوت  ٌعطً هذا .)الحنجرة مدخل( ًٌ

ا .منهكا ظهره على الطفل المباراةٌستلقً نهاٌة فً .ٌتقٌؤ ما وؼالبًا وفمه أنفه من لزجا زًا إفرا الطفل ٌخرج .اسمه المرض ًٌ  خلبل ، تدرٌج

 الأطفال فً المرض بداٌة من تقرٌبًا أسابٌع 10 إلى 8 ؼضون فً وتختفً ومدتها السعال نوبات تقل ، التالٌة الأربعة أو الثلبثة عالأسابٌ

 والربة والأنؾ العٌن فً نزٌؾ ٌحدث أن ٌمكن ، الشدٌدة السعال نوبات بسبب ، نمطً وؼٌر فًا خفً المرض ٌكون ، تحصٌنهم تم الذٌن

 من جزء انهٌار مثل الربة مضاعفات تعد ، الصؽار الأطفال من كثٌر فً .تشنجات حدوث إلى ٌإدي مما ، الدماغ لىإ نادرة حالات وفً

 التهاب إلى الثانوٌة العدوى تإدي قد الربة من جزء إلى الهواء مرور تمنع التً للئفرازات السمٌكة اللزجة بسبب الطبٌعة شابعة الربة

 الدماغ فً التهاب ، نادرة تحالا وفً ، تشنجات تكون قد .ربوي

 الاسباب

 أكثر إصابات حدوث إلى الأول النوع ٌإدي ، هإلاء بٌن من الدٌكً الشلل والبوردٌتٌلب الشاهوق البوردٌتٌلة دقٌقة كابنات الدٌكً السعال 

 الحقٌقً السبب فإن ، ذلك ومع .نفسًالت الجهاز وفٌروسات شبه والأنفلونزا الؽدٌة الفٌروسات من اٌضا بالعدٌد الدٌكً السعال ٌرتبط .حدة

 نظامهم فً الطازجة والخضروات الفواكه من كافٌة كمٌة وجود وعدم مركزٌة وؼٌر مكررة بؤطعمة للؤطفال الخاطبة التؽذٌة هو للمرض

 النزؾ هذا من لصللتخ الطبٌعة من محاولة هو المرض .الطفل جهاز فً والمخاط النزلات من زابدة كمٌات تراكم هذا عن ٌنتج .الؽذابً

 الدٌكً السعال اٌضاإلى أخرى أمراض لعلبج الأدوٌة استخدام ٌإدي أن ٌمكن .والمخاط

 العلاج

 لا بنسبة الدافا بالماء مخفؾ برتقال عصٌر إعطاإه ٌجب .أٌام لبضعة والماء البرتقال عصٌر على الطفل ٌصوم أن ٌجب العلبج بداٌة فً

ا الدافا الماء من شرجٌة حقنة إعطاإه ٌجب .ؼٌره أو لبن ٌعطٌه ًٌ  الأمعاء لتطهٌر الفترة هذه خلبل ٌوم

 ما عادة التً البطن عضلبت فً الألم تخفٌؾ اٌضاإلى ذلك سٌإدي .الخروع زٌت وٌفضل خفٌؾ ملٌن إعطاء ٌجب ، الإمساك حالة فً

 الملح حمامات ستكون .الحاجة بحس الصدر وأعلى الحلق على الباردة الكمادات وضع ٌجب .السعال نوبات أثناء متوترة تكون

 الطازجة الفواكه من خاص ؼذابً نظام على المرٌض وضع ٌجب ، حدة الأكثر الأعراض إزالة بعد الفترة هذه خلبل مفٌدة الإنجلٌزي

 اتباع ٌمكنه ، الشفاء من مزٌد بعد .والباباٌا والأناناس والبرتقال ، التفاح مثل الطازجة الفواكه نتناول أن ٌجب ، النظام هذا فً .أٌام لبضعة

 ٌتم عندما والحلٌب والخضروات الفاكهة وعصابر الطازجة الفواكه على التركٌز ٌكون أن ٌجب .لعمره وفقًا ومتوازن منتظم ؼذابً نظام
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 المنزل خارج ممكن وقت أكبر قضاء على الطفل تشجٌع ٌجب ، النقاهة مرحلة إلى الوصول

 المنزلٌة العلاجات

 الثوم شراب إعطاء ٌجب .الثوم استخدام هو فعالٌة العلبجات هذه أكثر .الدٌكً السعال علبج فً مفٌدة المنزلٌة جاتالعلب بعض جدت وه 

 كانت إذا الأحٌان من كثٌر فً إعطاإه ٌجب .الحالة هذه لعلبج الٌوم فً مرات ثلبث أو مرتٌن كبٌرة ملعقة إلى قطرات خمس من بجرعة

  وعنٌفة متكررة السعال نوبات

 والعسل الحلبة مؽلً من بكوب ممزوجة ، الطازج الزنجبٌل عصٌر من صؽٌرة ملعقة .الدٌكً للسعال آخر فعال علبج )أدراك( لزنجبٌلا

 )مولً( الطازج الفجل من صؽٌرة ملعقة بخلط محضر شراب المرض هذا فً للبلؽم كطارد ٌعمل .زًا ممتا قًا معر تعتبر ، الرؼبة حسب

ا مرات ثلبث إعطاإه ٌجب .المرض هذا علبج فً مفٌد ، الصخري الملح من وقلٌل عسلال من متساوٌة كمٌة مع ًٌ  ٌوم

 مرات ثلبث الزنجبٌل وعصٌر الطازج الأبٌض البصل عصٌر من كل قطرات من 10 تفوٌت ٌجب .الدٌكً السعال فً مفٌد اللوز زٌت

ا ٌوم  الراحة ٌعطً سوؾ .أسبوعٌن لمدة ًٌ
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 الفم رائحة

 فً الناس جمٌع وفً الأوقات جمٌع فً الناس من كثٌر فً شابع إنه .أٌضا اجتماعٌة عار وصمة ولكنه ، للمرض اءؼن فقط لٌس هً

 ٌسببونها التً الراحة وعدم لمشكلتهم تماما مدركٌن ؼٌر الصدد هذا فً ٌسٌبون الذٌن الأشخاص معظم فإن ، الحظ لسوء .الأوقات بعض

 للآخرٌن

 الأسباب

 حدوث إلى الأسنان جذور فً الأسنان تسوس ٌإدي قد .اللثة وأمراض الأسنان سوء هو الكرٌهة الفم لرابحة اعً  شٌو الأكثر السبب

 أن ٌمكن نًا مكا توفر قد الأسنان فً الصؽٌرة الثقوب حتى .للتنفس كرٌهة رابحة الصدٌد ٌعطً مما ، كرٌهة رابحة ذات اللثة فً خراجات

 هةكرٌ أوامر وتطلق الجراثٌم فٌه تتكاثر

 أو المزمنة بالعدوى مرتبطة المعدة أو التنفسً الجهاز أو الحلق أو للؤعصاب حالات أي هً الكرٌهة الفم لرابحة الأخرى الأسباب

 وتوسع المزمن الهوابٌة الشعب التهاب مثل الربة وأمراض المزمن اللوزتٌن التهاب مثل ، آخر أو نوع من الموضعٌة الاضطرابات

 عن تنتج الكرٌهة الفم رابحة حالات معظم .الحلق مإخرة فً إفرازات تسبب التً المزمن الأنفٌة والجٌوب دةالمع والتهاب القصبات

 النفاٌات من استثنابً بشكل كبٌرة كمٌة عن الكرٌهة الرابحة تنجم .المزمن الإمساك وخاصة الأمعاء فً وبطء معوٌة معدٌة اضطرابات

 الدم فقر مثل أمراض تإدي قد .الكرٌهة الفم لرابحة الأخرى الأسباب من والتدخٌن والتبػ ةالمقلب مضػ .الربتٌن عبر طردها ٌتم التً

 الكرٌهة الفم رابحة اٌضاإلى

 العلاج

 الدم فقر أو التدخٌن ، أو الأنفٌة الجٌوب التهاب أو اللوزتٌن التهاب أو واللثة الأسنان أمراض عن ناتجة الكرٌهة الفم رابحة كانت إذا

 الكرٌهة الفم رابحة علبج ٌمكن ، وبالمثل الكرٌهة الفم رابحة تختفً سوؾ ، علٌهم القضاء ٌتم أن بمجرد .الحالات هذه معالجة فٌجب

 أن ٌجب المرضٌة المواد من الجهاز وتطهٌر الاضطرابات هذه تصحٌح طرٌق عن بنجاح المعوٌة المعدٌة الاضطرابات عن الناتجة

ا ؼذائ ا مً  نظا الكرٌهة الفم ةرابح من ٌعانون الذٌن المرضى ٌتناول  والحبوب والخضروات والمكسرات البذور من ٌتكون نًا متواز ًٌ

 لاستبصاله التدابٌر جمٌع اتخاذ ٌجب ، الإمساك حالة فً والمطبوخة النٌبة والفواكه الخضار على التركٌز مع ، والفواكه

 وكذلك منها المصنوعة والمنتجات الأبٌض والخبز الأبٌض لسكرا مثل ، المقٌدة الكربوهٌدراتٌة الأطعمة تجنب المرٌض على ٌجب

 فً الإفراط اٌضاتجنب المرٌض على ٌجب باعتدال ٌإكل أن ٌجب الكاملة الحبوب خبز حتى .والبٌض اللحم على تحتوي التً الأطعمة

 .الإفطار وجبة مع والمنقوع المجفؾ نالتٌ من وقلٌلًب  منقوعة برقوق حبات ثمانٌة إلى ستة ٌؤكل أن ٌجب .الأطعمة من نوع أي تناول

 الماء من أكواب ثمانٌة إلى ستة وشرب السوابل من الكثٌر اٌضاتناول علٌه ٌجب .الثمار هذه فٌه نقع الذي الماء ٌشرب اٌضاأن علٌه ٌجب

ا ًٌ  الكرٌهة الفم رابحة على القضاء فً ٌساعد سوؾ هذا .ٌوم

 حالة فً .المسواك باستخدام بعناٌة المعدنٌة الجزٌبات إزالة ٌجب لٌلبً  النوم قبل اصةخ الٌوم فً مرتٌن بانتظام الأسنان تنظٌؾ ٌجب

 العالقة الجزٌبات معظم ٌزٌل الؽداء بعد جوافة أو نٌبة تفاحة مضػ إن .أسنان طبٌب استشارة ٌجب ونزٌفها وانتفاخها الأسنان تسوس

 أسنان كفرشاة )النٌم( زاالمارجو شجرة أؼصان استخدام هً الأسنان لتنظٌؾ طرٌقة أفضل

 المنزلٌة العلاجات

 المصنوع الشاي تناول ٌجب .فعالٌة الأكثر أنه )المٌثً( الحلبة استخدام أثبت ، الكرٌهة الفم لرابحة المنزلٌة العلبجات من العدٌد بٌن من

 الماء من لتر نصؾ فً البذور نم صؽٌرة ملعقة وضع طرٌق عن الشاي هذا تحضٌر ٌتم .الحالة لتصحٌح بانتظام الخضروات بذور من



 

ى ر ٌ ا ة  ط ٌ حاا ؼ ١ ث ط ٌ ا  ٓ ِ  ٝ ٍ د      ِ ٛ ؼ س ِ د  ٛ ّ س ِ / د  Page 234 

 كشاي واستخدامه تصفٌته ذلك بعد ٌجب .منخفضة نار على دقٌقة 15 لمدة ٌنضج وتركه البارد

 .الحالة لهذه للفم علبجات أو ؼسول أي من بكثٌر أفضل وهو )ناسباتً كولو( الأفوكودو استخدام هو الكرٌهة الفم لرابحة آخر فعال علبج

 الكرٌهة الفم رابحة أسباب أهم أحد ٌعد الذي التحلل أو المعوي فعال التعفن بشكل ٌزٌل

 وكذلك والفوسفٌر والأكسالٌك والمالٌك التانٌك بؤحماض ؼنٌة وهً .الكرٌهة الفم رابحة فً مفٌدة (amrud) الناضجة ؼٌر الجوافة

 stypic تؤثٌر بسبب اللثة نزٌؾ علبج فً اعدٌس .واللثة والأسنان الفم لرابحة ممتاز مقوي مضؽه .والمنؽنٌز والأكسالات الكالسٌوم

 الكرٌهة الفم رابحة وٌوقؾ

 الكرٌهة الفم ورابحة اللثة نزٌؾ ٌوقؾ الجوافة شجرة أوراق مضػ أن كما

 مقطعة ، البقدونس من ٌنابٌع عدة وضع وٌجب ، الماء من كوبٌن ؼلً ٌجب .الكرٌهة الفم رابحة علبج فً مفٌد )برجمودا( البقدونس

 حٌن من الخلٌط هذا ٌقلب أن ٌجب .المطحون القرنفل من ملعقة ربع أو كاملة فصوص ثلبثة أو فصٌن مع المٌاه هذه فً ، نخش بشكل

 الٌوم فً مرات عدة والؽرؼرة للفم كؽسول واستخدامه تصفٌته ذلك بعد ٌجب .التبرٌد أثناء لآخر

 هذا من ٌعانون الذٌن أولبك قبل من بحرٌة تناولها وٌجب ةالكرٌه الفم رابحة علبج فً مفٌدة والخضروات الفاكهة عصابر جمٌع

 والكرفس والجزر الطماطم مثل والخضروات والأناناس واللٌمون والفاكهة والعنب التفاح مثل الفواكه من العصابر تعتبر .الاضطراب

 خاص بشكل مفٌدة (شكاتورا)

 الأسباب أحد هً الرٌاضٌة التمارٌن قلة لأن التمارٌن من ثٌرالك ٌمارس أن الكرٌهة الفم رابحة من ٌعانً الذي الشخص على ٌجب

 الكرٌهة الفم رابحة إلى المإدي للئمساك الربٌسٌة
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 الحصبة

 فً مكان كل فً تقرٌبًا الأطفال جمٌع ٌمر أن الحٌاة ، من المرحلة هذه فً جدا الشابع من .الطفولة فً جدا شابع هو ، العدوى شدٌد مرض

 الشتاء فصل فً بًا ؼال ، وبابً بشكل المرض ٌظهر الحمراء البقع من القصٌرة ةالفتر بهذه العالم

 الأعراض

 .الجاؾ والسعال العٌن فً الدموع وسٌلبن والبرد الحمى هً للفٌروس التعرض بعد ا مً  ٌو 14 إلى 7 خلبل تظهر التً الأعراض أول

 بقع من تتكون التً ، الجلدي الطفح هذه تظهر .الأعراض هذه ظهور دبع أٌام خمسة إلى ثلبثة ؼضون فً الجلد على الجلدي الطفح تظهر

 النهاٌة فً وتظهر ، الجسم أنحاء جمٌع فً تدرٌجٌاً  ثم تنتشر والرقبة الوجه جانبً على البداٌة فً ، بٌنها الجلد احمرار مع صؽٌرة دابرٌة

 الحصبة تكون ما عادة ، الوقت مرور مع قتامة وٌزداد اٌةالبد فً الوردي اللون، إلى الجلدي الطفح هذه لون ٌتحول .الأطراؾ على

 الخطورة شدٌدة نادرة حالات فً .وإسهال خفٌفة بحمى مصحوبة

 الشعب والتهاب الربوي الالتهاب المرض هذا عن تنشؤ أن ٌمكن التً المضاعفات تشمل .وهذٌان الحرارة درجة فً ارتفاع ٌحدث قد

 الدماغ التهاب هو والنادرة الخطٌرة اتالمضاعف أحد .الأذن وخراج الهوابٌة

 الأسباب

 بهذا الأطفال ٌصاب المدن فً أنه لدرجة العدوى الحصبة شدٌد فٌروس إن .الفٌروس ٌسببها التً المعدٌة الأمراض أكثر من الحصبة

 الخامسة سن بلوؼهم قبل المرض

 بعد تستمر لا الحماٌة هذه فإن ، ذلك ومع .سلبً بشكل نهمبتحصٌ تقوم والتً أطفالهن إلى المضادة أجسامهن عام بشكل الأمهات تمرر

 عند المرٌض فم أو أنؾ من تخرج التً المربٌة ؼٌر الرطوبة قطرات خلبل من المبكرة فً المراحل بسهولة الحصبة تنتقل .أشهر ستة

 العطس أو السعال

 .الصحٌة ؼٌر المعٌشٌة والظروؾ الخاطبة التؽذٌة هو ، ىالأخر الطفولة أمراض مثل مثله ، المرض لهذا الحقٌقً السبب فإن ، ذلك ومع

 عن الناتجة والمنتجات الضارة والمواد السموم من الأطفال جسم تطهٌر إلى تهدؾ طبٌعٌة شفاء أزمة هً الحصبة فإن ، وبالتالً

 الٌوم الصؽار الأطفال ٌستهلكها التً والسكرٌة النشوٌة الأطعمة من الهابل استٌعاب الفابض

 جالعلا

 قلة من ٌعانً الطفل لأن ٌكفً وهذا .متكرر بشكل واللٌمون البرتقال مثل الطازجة الفواكه عصابر المرٌض إعطاء ٌجب العلبج بداٌة فً

 ، بالحصبة الإصابة أثناء العٌن ، على ضار تؤثٌر له الضوء أن بما .التهوٌة جٌدة ؼرفة فً ٌوضع أن ٌجب .الفترة هذه خلبل الشهٌة

 الخارجٌة العٌن أنسجة عؾض حالة بسبب

 وإزالة الحرارة درجة خفض إلى العلبج ٌهدؾ أن ٌجب الؽرفة فً تًا خاؾ الضوء ٌكون أن ٌجب أو العٌنٌن مظلل الطفل ٌكون أن ٌجب

 مرتٌن البطن على الطٌن عبوات ووضع صباح كل الدافا الماء من شرجٌة حقنة إعطاء طرٌق عن ذلك تحقٌق ٌمكن ، الجهاز من السموم

ا ٌوم  الحكة لتخفٌؾ ٌوم كل الفاتر الماء حمامات إعطاء ٌمكن .الصدر لحزم المتكرر والتطبٌق والمساء الصباح فً ًٌ

  الحالة تحسن فابدة مع المٌاه هذه إلى النٌم أوراق من مقتطفات إضافة ستثبت.

 أخرى أٌام لبضعة الفاكهة كامل ؼذابً نظام على الطفل وضع ٌمكن

ا تدرٌج بالبدء له محهٌس قد ، ذلك بعد.  متوازن ؼذابً نظام اتباع فً ًٌ
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 المنزلٌة العلاجات

 الجسم قدرة تتعطل فعندما .البرتقالً اللون استخدام هو هإلاء بٌن قٌمة الأكثر .الحصبة علبج فً مفٌدة المنزلٌة العلبجات بعض أن جد وه 

 فً رؼبته وكذلك للماء اندفاعه ٌدمر ، ما اً  وؼالب لسانه ٌكسو باللعا ونقص الشدٌد الدم تسمم من المرٌض ٌعانً خطٌر بشكل الهضمٌة

 مثالٌة السابلة الأطعمة أكثر هو البرتقال عصٌر .العٌوب هذه على التؽلب فً كبٌر بشكل البرتقال لعصٌر المقبولة النكهة تساعد .الطعام

 المرض لهذا

 المخفؾ اللٌمون عصٌر من .مل 25 إلى 15 حوالً .الحصبة فً العطش ٌروي لًا  فعا بًا مشرو ٌصنع أنه كما .آخر علبج اللٌمون عصٌر

 الؽرض لهذا بالماء

 هذا إعطاء ٌجب .ناعم مسحوق إلى وطحنها الشمس فً الخام الكركم جذور تجفٌؾ ٌجب .الحصبة علبج فً مفٌد )هالدي( الكركم

 وعصٌر العسل من قطرات ببضع الممزوج المسحوق

 بالحصبة المصاب مرٌضلل المر القرع من أوراق بضع

 مسحوق المرٌض الطفل إعطاء ٌجب للحصبة نموذجً وهو ، السعال تخفٌؾ فً ا مفٌدً  )مولٌثً( السوس عرق مسحوق على العثور تم.

 بالعسل الممزوج السوس عرق

 الحلو اللوز بزٌت محلى متكرر بشكل الماء هذا تناول الحصبة ٌجب مرض فً المزعج السعال حالة فً مفٌد الشعٌر ماء استخدام أن ثبت

 حدٌثًا المسحب

ا البذور هذه من واحد جرام لكل جرام نصؾ تناول فإن ، كلكتا من سانٌال للدكتور وفقًا .منبه الباذنجان بذور ًٌ  سٌساعد أٌام ثلبثة لمدة ٌوم

 واحد عام لمدة الحصبة ضد مناعة تطوٌر فً

 جانب إلى الصحٌة الحالة ستإدي .كاملة راحة على ٌحصلوا أن ٌجب .بالآخرٌن بالاختلبط بالحصبة المصابٌن للؤطفال السماح ٌنبؽً لا

 بدقة الأدوٌة تجنب ٌجب .السرٌع التعافً إلى أعلبه المذكور العلبج
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 النكاف

 مرض إنه .جسمال من أخرى أجزاء نًا وأحٌا التناسلٌة والؽدد اللعابٌة الؽدد تصٌب فٌروسٌة عدوى إلى ٌشٌر النكفٌة الؽدة التهاب وباء هو

 إلى الأطفال من المرض ٌنتشر .عاما عشر وخمسة خمسة بٌن أعمارهم تتراوح الذٌن والشباب الأطفال عند متكرر بشكل ٌحدث معد

 قد ولكن ، حٌاتهم فً فقط واحدة مرة النكاؾ من الأشخاص معظم ٌعانً .المرض هذا ضد محصنون الأطفال .المدارس فً الأطفال

 .ثانٌة بنوبة عشرة لك من واحد شخص ٌصاب

  الأعراض

 فً تنحسر طفٌفة حمى هناك .والفك الرقبة فً تصلب مع واحدة أذن تحت بالألم الشعور ٌبدأ .والألم التورم هً للنكاؾ الأولى العلبمة

 ضؽط بسبب .ؽطالض عند طرٌة الؽدة تصبح .الآخر الفك تحت ٌمتد ثم لاً  أو الفك أحد تحت التورم ٌظهر .أٌام أربعة أو ثلبثة ؼضون

 ، الذكور فً .الإناث عند المبٌض ٌصاب قد .الخصٌتٌن تتؤثر فقد ، البلوغ بعد المرض حدث إذا .بًا صع والبلع المضػ ٌصبح ، التورم

 ةدرج فً ارتفاع وهناك ، للؽاٌة كبٌرٌن والألم التورم ٌكون ، الخصٌتٌن إلى المرض انتشر إذا .منتفخة التناسلٌة الؽدد تكون ما عادة

 الرخوة الأؼشٌة التهاب( السحاٌا التهاب اٌضاإلى النكاؾ ٌإدي أن ٌمكن .قلٌلبً  الارتباك وحتى بالاكتباب المرٌض ٌصاب وقد ، الحرارة

 ، البنكرٌاس إلى ٌنتشر قد أو ، السحاٌا لتهٌج أخرى وعلبمات الشدٌد والصداع الهذٌان مع )الدماغ التهاب( الدماغ والتهاب )للدماغ

 ، للفم اللعابٌة الؽدد ٌهاجم فٌروس بسبب النكاؾ ٌحدث :الأسباب .المرٌض ٌتقٌؤ قد .الشهٌة وفقدان البطن فً ألم الأعراض ملتش عندما

 .مباشرة وأمامها الأذن أسفل الوجه من جانب كل على الموجودة النكفٌة الؽدد وخاصة

 .أسبوعٌن حوالً المرض ظهور ٌستؽرق ، النكاؾ لحالة صالشخ تعرض بعد .المخاطانٌة الفٌروسة هو للعدوى المسبب الحً الكابن

 المشكلة أصل هً الحمٌة أخطاء

 :العلاج

 البرتقال عصٌر من ؼذابً نظام على ٌبقى أن ٌجب .طبٌعتها إلى الحرارة درجة تعود حتى أٌام لعدة الفراش فً المرٌض وضع ٌجب 

 ، والتفاح الموزامبً مثل الأخرى الفواكه عصابر مع ٌتناسب لا البرتقال عصٌر كان إذا .أٌام لبضعة أساس على الدافا بالماء المخفؾ

 الجزر مثل الخضار أو العنب أو الأناناس إعطاء ٌجب

ا الدافا الماء حقنة استخدام ٌجب ًٌ  10 لمدة الٌوم خلبل ساعتٌن كل والباردة الساخنة التدبٌرات تطبٌق ٌتم أن ٌجب .الفترة هذه خلبل ٌوم

 الطفل ٌتمكن عندما ، مطهر بؽسول الفم تنظٌؾ ٌجب .بارد تطبٌق ٌتبعها ، ساخنة تطبٌقات ثلبثة أو تطبٌقٌن من تتكون نأ وٌجب ، دقابق

 التورم وٌخؾ مرٌح بشكل الطعام ابتلبع من

 الأطعمة من متوازن بًؼذا اتباع نظام فً تدرٌجٌاً  بالبدء له هٌسمح قد ، ذلك بعد .ٌومٌن أو ٌوم لمدة الفاكهة كامل ؼذابً نظام اتباع ٌجب

 النٌبة والخضروات الطازجة الفواكه على التركٌز مع ، الطبٌعٌة

 المنزلٌة العلاجات

Chebulic myroblen (harad) فً فركها طرٌق عن العشبة هذه من سمٌكة عجٌنة عمل ٌجب .للنكاؾ فعالٌة العلبجات أكثر أحد هو 

 الراحة ٌعطً سوؾ .التورم فوق وتوضع الماء

ا  جًا علب البٌبال شجرة أوراق تعتبر ًٌ  ٌتم أن ٌجب ثم .النار على وتسخٌنها بالسمن الأوراق تلطٌخ ٌجب .المرض لهذا آخر لًا  فعا منزل

 مفٌدة نتابج مع ، الملتهب الجزء على تضمٌدهم

 الطب نظام فً الجسم من موالمإل الملتهب للجزء فًا معرو جًا علب )المسبار أو كونوار السمن( الهندي الصبار عشب استخدام ٌعد
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 الهندي البربارٌس وخلبصة )هالدي( الكركم من بقلٌل ورشها واحد جانب على العشبة هذه أوراق من قطعة تقشٌر ٌجب .الأصلً

 التسخٌن بعد الانتفاخ فوق وتضمٌدها )الراسوت(

 ٌصبح حتى معًا تطحن أن ٌجب )مٌثً( الحلبة من بذور مع مجتمعة البذور هذه .النكاؾ فً قٌمة ذات )الهالون( الهلٌون بذور تعتبر

 التورم على مفٌد بشكل المعجون هذا تطبٌق ٌمكن .عجٌنة قوامها

 ، المعجون ٌجؾ عندما .المنتفخة الأجزاء فوق وٌوضع عجٌنة ٌصنع أن ٌجب .النكاؾ علبج فً اً  مفٌد )أدراك( الجاؾ الزنجبٌل ٌعتبر

 أٌضا الألم وسٌهدأ التورم سٌقل

ا خارج وتوضع عجٌنة فً )هالدي( والكركم الشجرة هذه أوراق تهصنع أن ٌجب .النكاؾ علبج اٌضافً مفٌدة )النٌم( مارجوزاال أوراق ًٌ 

 . جٌدة نتابج سٌحقق المصابة الأجزاء على
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 الجنبة البلورى / برد فى الصدر التهاب

 وقد ، شدٌدا أو وخفٌفًا ، مزمنًا أو دًا حا المرض ٌكون قد .لالداخ من الصدر وٌبطن الربتٌن ٌؽلؾ مصلً ؼشاء الجنبة فً التهاب هو

 من ، الأعمار جمٌع من الناس ٌهاجم أن المرض لهذا ٌمكن .الجانبٌن كلب ٌشمل قد أو الصدر من واحد جانب على المرض ٌقتصر

 تؽطً التً الأؼشٌة تسمى .صؽٌرة ةأوبب فً الجنبة التهاب ٌحدث أن ٌمكن ، أخرى فٌروسٌة عدوى أي مثل .السن كبار وحتى الأطفال

 الؽشاء وٌؽطً ، للصدر الداخلً الجدار على ، الجزبً الجنب ؼشاء باسم المعروؾ ، الخارجً الؽشاء تطبٌق ٌتم .الجنب ؼشاء الربة

 .الربتٌن مادة ، الحشوي الجنب ؼشاء باسم المعروؾ ، الداخلً

 جدار من الجداري الؽشاء ٌنعكس .الصدر فً بحرٌة التحرك من الربة كّن ٌم سابلال هذا .بالسابل مملوء الؽشاءٌن بٌن شعري فراغ ٌوجد

 وٌحتوي الصدر جانبً بٌن ٌفصل الذي الحاجز وهو ، المنصؾ منتصفه فً وٌؽطً ، الحاجز للحجاب العلوي السطح لٌؽطً الصدر

 دريالص القفص خلبل من .تعمل التً الهٌاكل من وؼٌرها الكبٌرة والأوعٌة القلب على

 الأعراض

 التنفس .الحاجز الحجاب فوق أو الصدر جدار من جزء أي فً به الشعور ٌمكن ، وطعن حاد بؤلم عام بشكل الجنبة التهاب ظهور ٌتسم 

 درجة تحدد .حمى ثم الجنب ؼشاء فً احتقان ٌلٌها ، بقشعرٌرة الأمراض تبدأ ، الحالات من كثٌر فً .الألم من ٌزٌد السعال أو العمٌق

 ، الدموٌة الدورة انسداد بسبب صعبًا التنفس ٌصبح .الأنسجة داخل الدموٌة الدورة وٌخنق الأنسجة ٌدمر الالتهاب .المرض شدة ىالحم

 الصدر تجوٌؾ فً المفتوحة الفراؼات وٌملؤ ، الجنب ؼشاء من سابل انصباب ٌهرب لاحق وقت فً .الصدر فً والتورم الألم وبسبب

 المرٌض وٌشعر الألم وٌقل الضؽط ٌنخفض ، الانصباب تصرٌؾ بعد أو الامتصاص حدوث بعد .اتلبً ق الانتفاخ تؤثٌر ٌصبح حتى

 ٌتحول قد .دًا محدو الانصباب ٌكون أو معدوما أو قلٌلًب  الانصباب فٌه ٌكون شكل وهو ، فًا جا الجنبة التهاب ٌكون نًا أحٌا .بالارتٌاح

 شدٌدة معاناة إلى ٌإدي مما ، كرٌهة برابحة متسخ بنً بلون كونٌ أو ، بالدم ٌختلط أو ، ؼرؼرٌنا إلى الانصباب

 الأسباب

 .الجراثٌم تسببه لا مرض إنه .الجنبً الؽشاء وانتفاخ احتقان ٌلٌه "بالزكام الإصابة" هو الجنبة التهاب لحدوث المباشرة الأسباب أكثر 

 ٌكون قد أو ، الربوي الالتهاب مضاعفات من المرض ونٌك قد .الأنسجة من المصل نضح فً قًا لاح التعفن جراثٌم هناك ستكون

 وحالات ، والٌورٌمٌا ، الروماتٌزمٌة الحمى اٌضافً الأمراض تحدث قد ، حالاتقلٌلة فً .الجنبة التهاب مضاعفات من الربوي الالتهاب

 أخرى

 العلبج

 السابلة الأطعمة جمٌع عن والامتناع ، التام مبالصٌا المرٌض ٌلتزم أن ٌجب ، الجنبة بالتهاب الإصابة علبمات أولى ظهور عند 

 تناول ٌجب ولكن ، سٌا طعم للماء ٌكون قد .الرؼبة حسب ، البارد أو الساخن ، العادي الماء سوى شًء أي تناول ٌجب لا .والصلبة

ا ٌوم الأقل على أكواب أربعة أو ثلبثة  . ٌوم كل أكثر أو أكواب ستة أو خمسة إلى تدرٌجٌاً  الماء كمٌة زٌادة ٌجب .الأولى القلٌلة الأٌام فً ًٌ

ا ٌوم واحدة مرة كاملة ساخنة شرجٌة حقنة أخذ الصٌام من الفترة هذه خلبل المفٌد من سٌكون  مرتٌن الساخنة الصدر حزمة وضع ٌجب .ًٌ

 العبوات إلى العبوات تؽٌٌر نٌمك ، الحمى ارتفعت إذا .مرة كل فً ذلك نحو أو ساعة لمدة بالبقاء لها للسماح الٌوم فً مرات ثلبث أو

 تخفٌؾ فً مًا دائ الحرارة تساعد .الساخنة الكمادات استخدام المستحسن فمن ، لاً  وكام سرٌعًا الفعل رد ٌكن لم إذا ، ذلك ومع .الباردة

ا ٌوم مرتٌن ساعة نصؾ لمدة ٌطبق أن ٌجب .الجنبة بالتهاب المرتبطة الحادة الآلام  خلبل العمٌق التنفس ممارسة المرٌض على ٌجب .ًٌ

 ضرورٌان النقً الهواء ووفرة الكافٌة الراحة .الفترة هذه

 عند الحرارة استخدام ٌتم لا .الصدر ربط طرٌق عن الألم من الراحة من مزٌد على الحصول ٌمكن ، الجاؾ الجنبة التهاب حالات فً

ا واحدة ساعة مدةل فهرنهاٌت 100 عند محاٌد ؼمر حمام استخدام أٌضا تم .التنصت استخدام ًٌ  الجنبة التهاب من ٌوم
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 ٌتناول أن ٌجب ، النظام  هذا فً .الحلٌب حمٌة المرٌض ٌتبع قد ، الحادة الأعراض تهدأ أن بعد .الجنبة التهاب علبج فً مفٌد أنه وجد

 أرباع ثلبثة وكل الثالث الٌوم فً ساعة وكل ، الثانً الٌوم فً ونصؾ ساعة وكل ، الأول الٌوم فً ساعتٌن كل الحلٌب من مل 250

ا واحدة برتقالة اٌضاتناول للمرٌض ٌمكن .ٌومٌاً  لترات أربعة عن الحلٌب كمٌة تزٌد ألا ٌجب .فصاعدا و الرابع الٌوم فً الساعة ًٌ  مع ٌوم

  طفٌفة قوة المرٌض ٌكتسب أن بمجرد .الحلٌب حمٌة

 لهما الجاؾ الاحتكاك وحمام الشمسً والحمام الهوابً الحمام .عبالت وتجنب ، روتٌنً كإجراء معتدلة رٌاضٌة بتمارٌن ٌقوم أن ٌجب

 اٌضاإٌلبء فٌجب ، معقدة كحالة أو مسببًا كان الجنبة سواء التهاب مع جنب إلى جنبًا موجود معٌن مرض أي هناك كان إذا .خاصة أهمٌة

 الجهود كل بذل ٌجب .الحرارة واستخدام الؽذابً نظامال مع التعامل طرٌقة بنفس المزمن الجنبة التهاب معالجة ٌجب .المناسب الاهتمام

 على ، قصٌر صٌام عدة إجراء الضروري من ٌكون قد .الصدر لحركات الطبٌعٌة الحرٌة واستعادة ، التوشمٌة وتقلٌل ، الحٌوٌة لزٌادة

 __الجنبة تهابال ]فهرس[ .التام الشفاء فً المحرز التقدم على دًا اعتما الحلٌب حمٌة ٌتبعها ، منتظمة فترات

 الرئوي الالتهاب

 والالتهاب الفصً الربوي الالتهاب وٌسمى ، الفصً الربوي الالتهاب من أساسٌان نوعان هناك .المعدٌة الأمراض أخطر أحد إنه

 الشابعة اللؽة فً مزدوج ربوي التهاب علٌه ٌطلق .الربتان تؤثرت إذا خطورة أكثر المرض ٌصبح . القصبً الربوي

 الأعراض

 وألم التنفس فً وصعوبة وارتعاش بقشعرٌرة ا مً  عمو المرٌض ٌشعر .الحلق أو الرأس فً برد بنزلة الربوي الالتهاب حالات معظم تبدأ 

 .والصداع الحمى من المرٌض ٌعانً ما عادة .البنً اللون إلى قًا لاح ٌتحول قد وردي بلؽم مصحوب سعال ذلك ٌتبع قد .الصدر فً حاد

 معظم ٌشعر .والتشنجات الهذٌان المرض ٌسبب قد ، أطفالك عند .بًا صد البلؽم لون ٌكون قد ، خطورة الأكثر الربوي ابالالته حالات فً

 فً نبضة 150 إلى النبض ٌرتفع وقد فهرنهاٌت درجة 105 إلى الحرارة درجة ترتفع قد .بؽزارة وٌتعرقون شدٌد ببإس المرضى

 الجنبة التهاب الربوي الالتهاب واعأن لجمٌع الشابعة المضاعفات من .الدقٌقة

 الأسباب

 بعض فً .المتنوعة العنقودٌة والمكورات العنقودٌة والمكورات العقدٌات مثل الجراثٌم من مختلفة أنواع عن الربوي الالتهاب ٌنتج

 ، بالدٌدان لتهٌجوا ، الفطرٌة العدوى هً للؤمراض الأخرى الأسباب .المرض اٌضاعن مسإولة الفٌروسات بعض تكون ، الأحٌان

 ، ذلك ومع .الكادمٌوم أو النٌتروجٌن أكسٌد وثانً الأمونٌا مثل الضارة والأبخرة الؽازات أو المهٌج والؽبار ، الؽرٌبة المواد واستنشاق

 ونمط الخاطبة التؽذٌة عن الناتجة ، الهوابٌة والممرات الربتٌن وخاصة ، للجسم السامة الحالة هو الربوي للبلتهاب الحقٌقً السبب فإن

 ٌكون عندما فقط .الربوي بالالتهاب القوٌة الحٌوٌة والقوة السلٌمة الأنسجة ذوو الأشخاص ٌصاب أن المحتمل ؼٌر من .المعٌب الحٌاة

 الشخص الربوي الالتهاب جراثٌم تؽزو ، منخفضة الحٌوٌة وتكون السامة بالمادة دًا مسدو النظام

 العلاج

 النظام هذا فً .المرض شدة حسب ، أٌام عشرة إلى خمسة لمدة النٌبة العصابر من ؼذابً نظام على المرٌض ٌحافظ أن ٌجب ، البداٌة فً

 مثل الفواكه استخدام ٌمكن .ساعات ثلبث أو ساعتٌن كل الدافا بالماء المخفؾ الخضار أو الفاكهة عصٌر من بًا كو ٌتناول أن ٌجب ،

 ، النٌبة العصابر من ؼذابً نظام اتباع بعد .للعصابر والطماطم الجزر مثل والخضروات عنبوال والأناناس والتفاح والموسامبً البرتقال

 ثلبث وتناول ، الطازجة الفاكهة من حصري ؼذابً نظام على أخرى أٌام أربعة أو ثلبثة المرٌض على ٌجب ، الحمى تنحسر عندما

 مً  نظا تدرٌجٌاً  ٌتبنى قد ، ذلك بعد . والباباٌا واللٌمون والبرتقال والمانجو والأناناس والعنب التفاح مثل الؽنٌة الفواكه من الٌوم فً وجبات

ا ا ًٌ  الفواكه على التركٌز مع والفواكه والخضروات والحبوب والبذور الأطعمة من تتكون التً الطبٌعٌة الأطعمة من جٌدا نًا متواز ؼذاب

 النٌبة والخضروات الطازجة
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ا ٌوم فبةدا شرجٌة حقنة المرٌض إعطاء ٌجب  عند ، ذلك وبعد الفاكهة حمٌة وجمٌع الخام بالعصٌر العلبج فترة خلبل الأمعاء لتطهٌر ًٌ

 وجمٌع الأبٌض والدقٌق الأبٌض والسكر المقلٌة والأطعمة المكررة والأطعمة والقهوة الشاي تجنب المرٌض على ٌجب .الضرورة

 درجة لتقلٌل .والتدخٌن الكحولٌة والمشروبات اللحوم عن الابتعاد علٌه ٌجب كما .والمخللبت والبهارات منها المصنوعة المنتجات

 البارد الماء شرب أن وجد كما .بالملبرٌا الخاص الفصل فً الموضح الإجراء اتباع ٌمكن ، الحمى مسار خلبل ، طبٌعً بشكل الحرارة

 ٌبرد البارد الماء .الحمى استمرت طالما قصٌرة تراتف على البارد الماء ٌشرب أن المرٌض على ٌجب .الربوي الالتهاب علبج فً مفٌد

 محموم دم إلى

 المنزلٌة العلاجات

 العشبً الشاي ٌساعد ، المرض هذا من المبكرة الحادة خلبلالمرحلة .الربوي الالتهاب علبج فً مفٌدة المنزلٌة العلبجات بعض جدت وه  

ا أكواب أربعة إلى ٌصل ما تناول ٌمكن .الحمى فترة وتقصٌر سمٌةال وتبدٌد العرق إفراز على الجسم الحلبة بذور من المصنوع ًٌ  .ٌوم

 تناول ٌنبؽً لا ، العلبج هذا اللٌمون خلبل عصٌر من قطرات بضع استخدام ٌمكن ، النكهة لتحسٌن .الحالة تحسن مع الكمٌة تقلٌل ٌجب

 FW للدكتور قًا وؾ .قلٌلة أٌام ؼضون فً هذه التنفسً زالجها مشاكل بتصحٌح للجسم الحلبة وسٌسمح الصٌام لأن آخر ؼذاء أو طعام أي

Crosman ، البارز الطبٌب ،  

 الالتهاب علبج فً عدٌدة لسنوات الثوم الطبٌب هذا استخدم .كافٌة بكمٌات إعطاإه تم إذا ، الربوي للبلتهاب رابعًا علبجًا الثوم ٌعتبر

 ساعة  48 ؼضون فً والتنفس النبض وكذلك الحرارة درجة خفض فً الأحوال من حال بؤي ٌفشل لم إنه وقال ، الربوي

ا الثوم عصٌر اٌضااستخدام ٌمكن ًٌ  بذور .للتآكل ومسبب مهٌج لأنه مفٌدة نتابج مع الصدر على خارج

 ربذ من كبٌرة بملعقة ممزوجة ، البذور من حقنة إعطاء ٌجب ، المرض هذا علبج فً .الربوي الالتهاب فً قٌمة ذات )سمسم( السمسم

 آلام تخفٌؾ ٌمكن .الهوابٌة الشعب أنابٌب من والبلؽم النزل مادة إزالة فً هذا سٌساعد .العسل من وملعقة شابع ملح ورشة ، الكتان

 الربوي الالتهاب ]الفهرس[ .فوقه الدافا القطنً الصوؾ ولؾ الصدري القفص فوق التربنتٌن زٌت فرك طرٌق عن الربوي الالتهاب
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 التهاب الحلق

 من نوبة أو برد بنزلة الشخص ٌصاب عندما متكرر  بشكل ٌحدث .الحلق مإخرة أو البلعوم الحلق التهاب إلى الحلق التهاب رٌشٌ

 إلى المإذٌة ؼٌر من الحلق التهاب حالة تتراوح قد .بالفعل إزالتها ٌتم لم إذا واللحمٌة اٌضااللوزتٌن الالتهاب هذا ٌشمل قد .الأنفلونزا

 بحة وبعض وحمى قشعرٌرة ٌلٌه الحلق فً وجفاؾ حرقان من المرٌض ٌشكو الحاد الحلق التهاب حالة فً :الأعراض .المحتملة الخطٌرة

 شدٌد الحلق من الخلفً الجزء ٌصبح قد .ومإلمة منتفخة الرقبة جوانب طول على اللٌمفاوٌة الؽدد تصبح قد .الحنجرة التهاب أو الصوت

 اٌضاإفرازات هناك ٌكون قد .الحادة المرحلة فً خاصة البلع فً صعوبة المرٌض ٌجد قد .ماديللر مابل أبٌض بؽشاء ومؽطى الاحمرار

 درجة فً ارتفاع من العقدٌة جراثٌم عن الناجم الحلق بالتهاب المصاب المرٌض ٌعانً .الأنفٌة الممرات فً التهٌج انتشر إذا الأنؾ خلؾ

 بانتفاخ مصحوبة حادة وآلام الحرارة

 الأسباب

 ظهور إلى المختلفة الأمراض أنواع من العدٌد تإدي أن ٌمكن .الفٌروسٌة العدوى أو البكتٌرٌا بسبب ربٌسً بشكل الحلق التهاب ٌحدث 

 التهاب الحلق التهاب تسبب أن ٌمكن التً الأخرى الأمراض من .والإنفلونزا البرد نزلات هً عًا شٌو الأمراض هذه أكثر .الحالة هذه

 الأسباب .الحلق التهاب إلى تإدي قد نادرة حالات فً اللوكٌمٌا حتى .والدفتٌرٌا والحصبة الأنفٌة الجٌوب تهابوال والنكاؾ اللوزتٌن

 والتمثٌل الؽناء مثل المهن بعض فً الحال هو كما للصوت المتكرر والاستخدام والكلبم التدخٌن فً الإفراط هً المرض لهذا الأخرى

 والتعلٌم

  العلاج

 أن ٌجب .الحالة شدة حسب أٌام خمسة إلى ثلبثة لمدة والماء البرتقال عصٌر على الصٌام الحلق بالتهاب مصابال المرٌض على ٌجب

 .الفترة هذه خلبل ءً  مسا 8 الساعة حتى حًا صبا 8 الساعة من ساعات ثلبث أو ساعتٌن كل الدافا بالماء المخفؾ البرتقال عصٌر ٌتناول

ا الأمعاء تنظٌؾ ٌجب ًٌ ا ٌوم مرتٌن ذلك ٌتم أن ٌجب .الدافا الماء من شرجٌة حقنة باستخدام ٌوم  ٌجب .خطورة الأكثر الحالات فً ًٌ

 ، البارد الماء فً الكتان مادة بعض عصر هو الإجراء .أٌضا اللٌل فً وواحدة النهار خلبل ساعتٌن كل الحلق على مبللة عبوة وضع

 من بقلٌل ممزوج دافا بماء مرات عدة الحلق ؼرؼرة ٌتم قد .الفلبنر ببعض وتؽطٌتها ، المصاب الجزء حول مرات ثلبث أو مرتٌن ولفها

 الملح

ا تناوله ٌتم الذي ، إبسوم بملح الساخن الحمام سٌكون ًٌ  ٌتبنى قد ، شدة الأكثر الأعراض تهدأ عندما .للؽاٌة ا دً  مفً ، الفترة هذه خلبل ٌوم

ا ا مً  نظا المرٌض ًٌ ا وجبات ثلبث وٌتناول ، أخرى أٌام أربعة أو ثلبثة لمدة بالكامل الفاكهة على ٌحتوي ؼذاب ًٌ  الؽنٌة الفاكهة من ٌوم

ا تدرٌج ٌتبنى قد ، ذلك بعد .ساعات خمس كل والباباٌا والأناناس والتفاح البرتقال مثل بالعصارة ا نظاما ًٌ ًٌ  التركٌز مع ، نًا متواز ؼذاب

 الطازجة واكهوالف النٌبة والخضروات والحبوب والمكسرات البذور على

  .الٌومً الصحً النظام من ءًا جز الأخرى والتمارٌن العمٌق والتنفس الٌومً الجاؾ الاحتكاك ٌشكل أن ٌجب

 المنزلٌة العلاجات

 فً جدا فعال وهو (aam) المانجو لحاء استخدام هو العلبجات هذه أحد .الحلق التهاب علبج فً مفٌدة المنزلٌة العلبجات بعض أن جد وه  

ا سابلها تطبٌق ٌمكن .الأخرى الحلق واضطرابات الحلق ابالته ًٌ  .الحلق فً اٌضا كؽرؼرة استخدامه ٌمكن .مفٌدة نتابج مع محل

ٌِّم علبج هو (bahera) المٌروبٌان عشب .الماء من .مل 125 مع السابل مستخلص من .مل 10 بخلط الؽرؼرة هذه معالجة ٌتم  آخر ق

 المحمصة ، المقلٌة الفاكهة .الحالة هذه علبج فً والعسل )البٌبلً( الطوٌل والفلفل والملح الفاكهة لب نم خلٌط تناول ٌجب .الحلق لالتهاب

 الحلق لالتهاب شابع اٌضاعلبج هً ، القمح بدقٌق تؽطٌتها بعد
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ا محل الأوراق تطبٌق ٌجب .المرض هذا علبج فً فابدتها . (pan - ka-patta) التنبول أوراق أثبتت  ٌمكن الراحة ىعل للحصول ًٌ

 التهاب علبج فً مفٌدة )الأجوان( الأسقؾ عشبة الحلق سعال لتخفٌؾ مفٌد بشكل بالعسل الممزوجة التنبول شجرة ثمار اٌضا تناول

  الشابع بالملح الممزوجة البذور ضخ استخدام ٌمكن .الحلق

 عن الناتج الحلق لالتهاب لًا  فعا اٌضاعلبجا )الدالشٌنً( لوالتواب القرفة تعتبر .البرد نزلات عن ناتجة حادة حالة فً كؽرؼرة مفٌد بشكل

 أن كما .الحالة هذه علبج فً كدواء تناوله وٌمكن ، والعسل الفلفل مسحوق من قلٌل مع الماء من كوب فً ومسلوق خشن مسحوق . البرد

 لعلبج جدا لًا  فعا علبجا )مٌثً( الحلبة بذور من المحضرة الؽرؼرة على العثور تم .كبٌرة راحة ٌعطً بالعسل الممزوج القرفة زٌت

 نصؾ لمدة تنضج وتركها البارد الماء من لتر فً الحلبة بذور من كبٌرتٌن ملعقتٌن وضع ٌجب ، الؽرؼرة هذه لتحضٌر .الحلق التهاب

 كؽرؼرة الكاملة ٌةالكم واستخدام توتره ذلك بعد ٌجب .محتملة حرارة درجة إلى بالتبرٌد لها السماح ٌجب .منخفضة نار على ساعة

 كمشروب الرٌحان بؤوراق المؽلً الماء تناول ٌجب .الحالة هذه علبج فً مفٌدة )التولسً( المقدس الرٌحان أوراق على العثور تم كما

 الحارقة الشمس أشعة مثل الحرارة درجات فً السرٌعة التؽٌرات تجنب المرٌض على ٌجب .الحلق التهاب فً اٌضاكؽرؼرة واستخدامه

 . المكٌفة رؾللؽ

 أو المنادٌل أو الأنسجة لمس تجنب الشخص على ٌجب ، المرض من للوقاٌة .حلقه تهٌج قد التً والمإلمة الباردة الأطعمة تجنب - 

 الحلق التهاب ]فهرس[ .الحلق التهاب من ٌعانون الذٌن المرضى ٌستخدمها التً الأوانً أو المناشؾ
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 المثانة التهاب

 القولونٌة الإشرٌكٌة عدوى تعتبر .النساء عند عًا شٌو الأكثر الشكوى إنها .المثانة التهاب إلى "المثانة التهاب" صطلحم ٌشٌر كٌور ناتشر 

 من تنتقل أن ، القولون فً عادة تعٌش التً ، e.coli لبكتٌرٌا أكثر الملببم من الأنثوي التشرٌح ٌجعل .المثانة التهاب فً الربٌسً السبب

 أكثر لمشاكل مقدمة عام بشكل ولكنها خطٌرة الحالة هذه تكون ما رًا ناد .المثانة إلى ثم البول مجرى إلى دًا صعو ، هبلالم إلى المستقٌم

 الجهاز فً الربٌسٌة الضربات من والمثانة الكلى تعتبر .الكلى فً مشاكل مع الحالات بعض فً المثانة التهاب تكرار ٌترافق قد .خطورة

 أسفل فً المثانة تقع .السفلً الضلع مستوى عند الفقري العمود من جانب كل على واحدة ، البطن من الخلفً الجزء فً الكلى تقع .البولً

 هذٌن طرٌق عن كله للجسم الحٌوٌة للعملٌات المعقد العمل عن الناتجة الفضلبت من الأكبر الجزء من الجسم ٌتخلص .الحوض فً البطن

 .شدٌدا ا جً  انزعا تسبب قد بؤعراض نةالمثا التهاب ٌتسم الأعراض .العضوٌن

 وأسفل الحوض فً بالألم شعور هناك ٌكون قد .للئفراغ مستمر شبه دافع إلى بالإضافة التبول عند وحرقان تواتر من المرٌض ٌشكو

 إلى التبول عند رقبالح الإحساس ٌشٌر .صدٌد أو دم على تحتوي وقد كرٌهة رابحة لها ٌكون قد .ومظلمًا سمٌكًا البول ٌصبح قد .البطن

 هناك ٌكون قد الحادة المرحلة فً .الحالات بعض فً الظهر أسفل فً الألم اٌضا ببعض ٌشعر قد .البول مجرى فً الالتهاب انتشار

 فً ارتفاع وبدون عام بشكل أقل ولكنها متشابهة الأعراض تكون ، المثانة لالتهاب المزمن الشكل فً .الجسم حرارة درجة فً ارتفاع

 بواسطة الحاد للشكل الخاطا العلبج بسبب دابم شبه بشكل ، تدهور عملٌة إلى للمرض المزمن الشكل استمرار ٌشٌر .الحرارة ةدرج

 الكابتة الأدوٌة

  :الأسباب

 موضعً والتهاب تهٌج ٌحدث قد .والمهبل ، والإحلٌل ، الكلى مثل للمثانة مجاورة أخرى أجزاء فً التهابات عن المثانة التهاب ٌنتج قد

 والجراثٌم للقٌح المستمر التصرٌؾ ٌإدي قد .الشدٌد الإمساك عن أٌضا ٌنتج قد .مبررة ؼٌر طوٌلة لفترة بالبول الاحتفاظ تم إذا المثانة فً

 باتإصا تإدي قد .الكلى أو المثانة فً حصوات وجود اٌضامن المتاعب تنشؤ قد . للمثانة الظهارٌة البطانة إصابة إلى المصابة الكلٌة من

 المثانة التهاب لتطور وتهٌا المثانة جدار مقاومة تقلٌل اٌضاإلى الحوض داخل الكبرى الجراحٌة والإجراءات الولادة

 لا بحٌث وٌتقرح المثانة جدار ٌتورم قد .العسل شهر فً المثانة التهاب ٌسمى مما نًا أحٌا ٌعانٌن اللبتً الجدد العرابس اٌضامشكلة هناك

 ٌترسب قد وبالتالً .البول فً كٌمٌابٌة تؽٌرات وتحدث المثانة إلى طرٌقها الجراثٌم تجد قد .الطبٌعٌة البول بكمٌة حتفاظالا المثانة تستطٌع

  المرٌض انزعاج من ٌزٌد مما ، المثانة جدران فً الجٌر أو الكالسٌوم

 العلبج

 المرٌض على ٌجب ، حمى هناك كان إذا .الفور على صلبال الطعام تناول عن الامتناع الضروري من ، الحاد المثانة التهاب بداٌة فً 

 وخاصة ، النٌبة الخضار عصابر تناول ٌجب ، حمى وجود عدم حالة فً .أٌام أربعة أو ثلبثة لمدة الهند جوز ماء أو بالماء إما ٌصوم أن

 لهضم اللبزمة الحٌوٌة الكٌمٌابٌة الطاقة تحوٌل ٌتم ، بذلك القٌام خلبل من .ساعات ثلبث أو ساعتٌن كل ، بالماء المخفؾ الجزر عصٌر

 عن الألم تخفٌؾ ٌمكن .الوقت هذا فً والتدفبة بالراحة هٌنصح .والإصلبح الشفاء وتعزٌز السموم من التخلص عملٌة إلى الطعام واستقلبب

 وتؽطٌتها الساخن الماء فً معصورة منشفة باستخدام البطن تسخٌن طرٌق عن ذلك من لاً  بد أو الساخن الماء فً الحوض ؼمر طرٌق

 الاحمرار لتجنب ، الجلد فً بلطؾ النباتً الزٌت من القلٌل ٌفرك .الحروق لتجنب الحذر توخً ٌجب .بالدؾء للبحتفاظ جافة بمنشفة

 لمدة .طبٌعتها إلى الحرارة درجة وعودة ٌهدأ أن ٌجب الالتهاب  الوقت ذلك بحلول ، أٌام أربعة أو ثلبثة لمدة العلبج هذا ٌستمر قد .الشدٌد

ا مرات أربع أو ثلبث فقط الناضجة الحمضٌة شبه الفاكهة تناول ٌمكن ، مقبلة أٌام ثلبثة أو ٌومٌن ًٌ  العنب الفاكهة هذه تشمل قد .ٌوم

 توفرها حسب ، والبطٌخ والتفاح والخوخ والكمثرى

 بشكل تطبٌقه تم إذا ، قٌمة أكثر ٌكون البطن على البارد الماء كمادات استخدام فإن ، الألم تخفٌؾ إلى تهدؾ الساخنة الكمادات أن حٌن فً
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 التبرٌد تسبب لا الكمادات أن من للتؤكد الحذر توخً ٌجب ، ذلك ومع .الجلد نشاط وزٌادة الحوض احتقان تخفٌؾ فً ، صحٌح

ا المرٌض ٌبدأ قد ، بالكامل الفاكهة حمٌة بعد ًٌ  والخضروات والحبوب والمكسرات ورالبذ من ٌتكون متوازن ؼذابً نظام اتباع فً تدرٌج

 الإلكترولٌتات بتوازن الملح ٌخل .الطهً فً أو المابدة على سواء والملح المكررة الكربوهٌدرات تجنب المرٌض على ٌجب .والفواكه

 اللحوم الموصوؾ الؽذابً النظام ٌستثنً أن ٌجب .الكلى مشاكل فً بالفعل مرتفعًا ٌكون ما ؼالبًا والذي ، الدم ضؽط رفع إلى وٌمٌل

 والتهاب المعدة التهاب إلى تإدي قد والتً ، والالتهابات الؽذابً التسمم حالات معظم .البولٌك حمض تنتج أنها .والدواجن والأسماك

 العلبج ٌبدأ أن المرٌض على ٌجب ، المزمن المثانة التهاب حالة فً .لحم على تحتوي التً الأطعمة اٌضا بسبب تحدث ، القولون

 والمعادن بالفٌتامٌنات ؼنً مصدر توفٌر الوقت نفس وفً الأخرى والأنسجة الدم لتطهٌر المصمم الؽذابً بالبرنامج الصارم لتزامبالا

 متوازنة بنسب الطبٌعٌة

 أٌام عشرة إلى سبعة لمدة التالً المحدود الؽذابً النظام اتباع للمرٌض ٌمكن

 التفاح من ربٌسً بشكل المختارة الطازجة الفواكه :الإفطار الجزر عصٌر أو المحلى ؼٌر التفاح عصٌر من كوب :الصباح عند

 العسل من بقلٌل المحلى اللبن من وكوب والأناناس والخوخ والبطٌخ والعنب والكمثرى

 وملعقة الرابب باللبن ممزوجة والملفوؾ والشمندر الجزر مثل النٌبة الخضار من سلطة :الؽداء .الطري الهند جوز ماء :الصباح منتصؾ

 ناضجة تفاحة ذلك ٌتبع قد .العسل من كبٌرة

 من جزء وٌفضل طازجة وفاكهة الخضراء الورقٌة الخضار من سلطة :العشاء .المحلى ؼٌر العنب عصٌر من كوب :الظهٌرة فترة

 العسل من صؽٌرة بملعقة المحلى البطٌخ

ا متوازن ؼذابً نظام اتباع المرٌض على ٌجب ، المقٌد بًالؽذا النظام بعد .الشمندر مع الخام الجزر عصٌر من كوب :النوم قبل ًٌ  تدرٌج

ا حصر بالعٌش الفرد هٌنصح ، المزمنة الحالة من التعافً بعد حتى .والفواكه والخضروات والحبوب والمكسرات البذور من ٌتكون  على ًٌ

 معالجة فً الاستمرار ٌجب ، ذلك ومع .شهر كل ٌومٌن أو ٌوم لمدة النٌبة الخضروات عصابر أو الطري الهند جوز ماء أو الخضار

 المثانة التهاب ]الفهرس[ .الشفاء من المرٌض ٌتمكن حتى ، ممكن حد أقصى إلى الأخرى الصحة بناء وطرق المٌاه
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