
 الداء والدواء في الطب التقليدي
 

 :علاج تساقط الشعر
ا  لذلك ف ,من المعروف أن الشعر جزء من جسم المرأة والرجل إذ أنه نسيج إن الضعف العام أو الأنيمي

سببات  ا عن        .وخاصة أنيميا نقص الحديد عند البنات والسيدات تمثل أهم الم أن علاج الأنيمي ذلك ف ول
داد الجسم                    ل ضروري لإم ومي أساسي ب طريق الخضراوات والتي تمثل طبق السلاطة الخضراء الي

ات  ة والفيتامين الأملاح المعدني سيدات   .ب ات وال د البن ة عن دورة   وخاص د دم ال ن لفق ي يتعرض  اللات
 .الشهرية

 :العلاج الموضعي
وم             200يؤخذ  -1 د ي وم بع ه ي دهن ب رد ي د أن يب ون وبع ى في زيت زيت جرام صبار بلدي ويقطع ويغل

 .جذور الشعر ويغسل بعد ساعة بالشامبو الطبيعي
سبة    -2 ه    ويمزج ج  1 :3: 3يعمل خليط من زيت الخروع وزيت الزيتون وعسل النحل بن دهن ب داً وي ي

 .فروة الرأس ويترك لمدة ساعة أو أآثر
جرام أملج مطحون ويؤخذ منه ملء ملعقة صغيرة ويوضع عليها آوب ماء يغلي ويقلب  100يؤخذ  -3

بوع  ي الأس رتين ف رأس م روة ال ه ف دلك ب صفى وي م ي داً ث سل  .جي ر ويغ اعة أو أآث دة س رك لم ويت
 .بالشامبو الطبيعي

 . وزهر البابونج بنسب متساويةدهان الشعر بالحناء -4
 :علاج تقصف الشعر

 :يجب إزالة الأطراف المتقصفة أولاً ثم يدهن جذور الشعر وأطرافه مساء من أحد الوصفات التالية
سب         -1 روع بن ت خ د وزي وز هن ت ج ت  وزي و وزي وز حل ت ل ر وزي ت جرجي ن زي يط م ل خل يعم

 .متساوية
ون وزيت الخروع       -2 يط من زيت الزيت ا       يعمل خل ساوية توضع به وز بنسب مت جرام   10 وزيت الل

ا جذور    10جرام قرع عسلي و  10نرجس و  جرام أوراق الصبار ويغلى جيداً ثم تصفى ويدهن به
 .الشعر وأطرافه
 قشرة الرأس

 
ين العملاء             ر شيوعاً ب دة الأآث شكوى الوحي رأس هي ال شرة ال ون إن ق شعر يقول  ,بعض مصففي ال

إذا آنت     .لدية أن آل الناس يعانون من هذه المشكلة وإن اختلفت حدتها ويتفق أطباء الأمراض الج ف
 :مصاباً بالشعور بالحكة لدرجة تجعلك تخدش فروة رأسك فاستمع لنصائح الخبراء

ي بالحك والخدش             ,لا تتجاهل المشكلة -1 رأس أو تكتف شرة ال ه فلا تتجاهل ق ا تفعل ان م اً آ ه أي إن   ,إن ف
 .رة أن تتراآم على فروة رأسكتجاهلك المشكلة يسمح للقش

شامبو -2 ن غسيل شعرك بال ر م ي   ,أآث تحكم ف ك ال سْهُل علي ر آي يَ ضى الأم وم إذا اقت ل ي اغسله آ
 .القشرة

امبو القطران      :اقض على القشرة بشامبو القطران للحالات التي يصعب علاجها -3 اصنع رغوة من ش
 . فرصة لمفعول القطران أن يسريعلى الشعر واترآها لمدة خمس أو عشر دقائق حتى تعطي

امبو القطران إذا آنت أشقر -4 ستعمل ش ون  ,لا ت ى شعرك ذي الل ة عل اً بني سبب بقع ه يمكن أن ي لأن
 .الفاتح

ك تحت      :اصنع رغوة بشامبو مضاد للقشرة مرتين على شعرك  -5 ى بمجرد دخول اصنع الرغوة الأول
م   ,واترآه على شعرك لحين الانتهاء من حمامك  ,هالدش حتى يأخذ الشامبو وقتاً آافياً ليسرى تأثير ث



داً  دها شعرك         ,اشطف شعرك جي ة واشطف بع م بعمل رغوة سريعة ثاني ة ستترك     ,وق المرة الثاني ف
 .بعضاً من المادة الطبية الموجودة بالشامبو على فروة رأسك لتعمل حتى موعد حمامك القادم

ام     -6 اء الحم ة أثن دِ طاقي شامب    ,ارت د وضع ال شعر وعمل رغوة    فبع ى ال وق شعرك      ,و عل ة ف د طاقي ارت
 .ثم اشطف شعرك بعدها آالعادة ,واترآها لمدة ساعة ,المبتل

ى تخفيف             ,استخدم بعض الزعتر -7 رة تعمل عل ز بخواص مطه ه يتمي ر أن فمن المعروف عن الزعت
ر المجفف في ن        4استخدمه لغسل شعرك بغلي  ,قشرة الشعر وءة من الزعت رة ممل صف ملاعق آبي

رد     10لتر ماء لمدة  ى يب ه حت ر واترآ يط      ,دقائق واستخرج منقوع الزعت دار الخل واسكب نصف مق
ه برفق ولا    ,على الشعر المبلل بعد غسله مع الحرص على أن يغطي السائل فروة الرأس وقم بتدليك

 .تشطف شعرك
ر         .ضع زيتاً على فروة الرأس -8 رزه ف ذي تف ة الزيت ال ادة آمي رأس يمكن أن   بالرغم من أن زي وة ال

إلا أن استعمال حمام زيت دافئاً لفروة الرأس بين الحين والآخر يمكن أن يفكك قشور  ,يسبب مشاآل
دفأ  :الرأس وينعمها ل شعرك      .قم بتسخين بضع ملاعق من زيت الزيتون حتى ي م بل وإلا سيغمر  )ث

ر       (الزيت شعرك بدلاً من أن يصل لفروة الرأس روة ال ى ف م ضع الزيت عل أس مباشرة باستخدام   ث
تمكن من الوصول لكل         .فرشاة أو قطعة من الصوف والقطن واحرص على تقسيم شعرك بحيث ت

دة   ,جزء من فروة الرأس  ة  30ارتدِ طاقية من البلاستيك واترآها لم شامبو      ,دقيق م اغسل شعرك ب ث
 .القشرة

 :علاج قشرة الرأس
جرام سبرتو أبيض     250 الحلاوة وينقع في جرام من عرق 25جرام من حصى اللبان و  25يؤخذ  -1

 .لمدة أسبوع ثم يصفى ويدهن به الرأس يومياً
 .توضع ملء ملعقة متوسطة من الخل في ماء شطف الشعر -2
 .ويدهن به فروة الرأس يومياً 2 : 1يعمل خليط من خل التفاح والماء بنسبة  -3

 الشــــعر الجــــاف
 

ة وخم      ا مائ ادي به سان الع ي المتوسط    رأس الإن شابهة   ,سون ألف شعرة ف ا مت إذا آانت    ,وجميعه ف
سيان         .إحداها جافة يكون جميعها جافة ببان رئي ا س شامبو هم ر من ال إن السباحة وغسل الشعر بكثي

ا شعر وتطايره اف خصلات ال ا    .وراء جف ن بينه شعر وم اف ال باباً أخرى وراء جف اك أس إن هن
شعر ب    د ال شعر وتجعي صبغات وتموجات ال ةال شعر   ,أدوات آهربائي رط لمجفف ال والاستخدام المف
شمس عة ال اح وأش رر للري اف شعرك  .والتعرض المتك سبب وراء جف ان ال اً آ إن شعرك  ,وأي ف
فيمكنك سماع آل المائة  ,بل هو في أمس الحاجة إليها ,الضعيف والذي تسئ معاملته يحتاج للمساعد

ة أطرافه       د نهاي اً من عن م يصرخون    وخمسين ألف شعرة تقريب ذني "م المتقصفة وه ذني  !أنق  "!أنق
 .وإليك برنامجاً سريعاً لإنقاذ شعرك الذي يعاني من الجفاف الشديد

شامبو   .استعمل الشامبو بحرص -1 شامبو لا    ,يعد من الموضة هذه الأيام غسل الشعر يومياً بال ولكن ال
ي يفرز       ,يغسل الأتربة فقط ة الت وت الطبيعي ل الزي ضاً يزي ه أي ه   ولكن ا شعرك لحمايت إذا تعرض    .ه

شامبو         ر من ال ر والكثي سبب استخدام الكثي شديد ب اف ال ي       ,شعرك للجف سطاً من الراحة الت فأعطه ق
اً  ,يحتاجها وجرب أن تقلل من عدد مرات غسله ه    ,واستعمل شامبو خفيف اً علي شعر الجاف   "مكتوب لل

 ."أو التالف
اً      -2 شعر جاف ا يصبح ال شعر حينم ة    ,استعمل بلسماً لل ات الخارجي إن الطبق شيرات    ,ف سمى الق ي ت  ,والت

ى             ,تتقشر من منتصف الجذع   ة عل ادة لين رك م شيرات في الجذع ويت شعر بلصق الق سم ال وم بل ويق
 .(والتي تسبب تجعد الشعر)الشعر ويقي من الكهرباء الاستاتيكية 



ى شعرك       أآثر من المايونيز فهو يعد بلسماً ممتازاً وينصح بأن تضع أية مادة ل             -3 زجة زيتية بيضاء عل
 .لمدة تتراوح من خمس دقائق إلى ساعة قبل آل غسلة

ه     .قص تلك الأطراف المتقصفة -4 شعر هو نهايات  .عادة ما يكون أآثر الأجزاء المعرضة للتلف من ال
 .قص الأطراف المتقصفة مرة آل ستة أسابيع 

ي تج     .صفف شعرك دون استخدام الحرارة     -5 ة   إن الحرارة هي الت ضاً    ,عل الصحراء قاحل وهي أي
د             .تجعل شعرك جافا شعر وأداة تجعي د ال واة تجعي ر مصادر الحرارة شدة هي مك إن اثنين من أآث
 .الشعر الكهربائية

ضارة    -6 ة ال سل           .احمي شعرك من عناصر الطبيع ا تتن شعر مثلم شديدة تقصف ال اح ال سبب الري د ت ق
 .اًآما تضر أشعة الشمس ضرراً بالغ ,قطعة قماش

رأس   -7 داء             .لا تسبح دون غطاء لل ى ارت ذا احرص عل شعر ل اً لل ياء إتلاف ر الأش ر أآث ور يعتب إن الكل
اد     سباحة المعت سباحة          .آاب من المطاط آجزء من زي ال ل ال ة ادهن شعرك قب د من الحماي وللمزي

 .بقليل من زيت الزيتون
ى شعرك     -8 رة عل اً يحافظ        .ضع البي ائلاً رائع رة س د البي راً       تع اً ومظه ه لمعان ا يعطي شعر آم ى ال عل

ة هي    .حتى وإن آان شعرك جافاً ,صحياً ى شعرك باستخدام زجاجة        :والطريق رة عل أن ترش البي
 .بها رشاش وذلك بعد غسل الشعر ثم تجفيفه بالمنشفة

 
 

 :خليط استوائي موضعي :البديل الآخر
ة   ,ار لتلطيف شعرهم  إذا آنت تتساءل عما يستخدمه مصفف شعر نجوم هوليوود الكب  :فإليك الإجاب

ادو الطري     ع الأفوآ تعفن م ر من العناصر         .اسحق الموز القديم الأسود والم ا الكثي ة به ذه الطريق ه
ة  ه     ,الغذائي شعر وتقوي دة          .فهي تغذي ال ى شعرك لم توائي عل يط الاس ذا الخل رك ه م    15أت ة ث دقيق
  .اغسله

 :علاج الشعر المجعد
وز وزيت الجوز         يدهن الشعر يومياً بن   -1 داً وهي زيت الخروع وزيت الل سب متساوية بعد خلطها جي

 .هند
 .يخلط زيت الذرة مع زيت السمسم بنسب متساوية ويدهن به الشعر يومياً -2
ـ       25يؤخذ  -3 ج مطحون ويعجن ب دة           50جرام أمل رك لم داً ويت شعر جي ه ال دهن ب سم وي سم زيت سم

 .طبيعيطويلة حوالي ساعتين ويغسل بالشامبو ال
 :لعدم إنبات الشعر

 .بعد نزع الشعر يضمد ببذر السَّيْكَران مطحوناً -1
 :نزع الشعر

ه                  -1 دهن ب يطحن نبات السعد وبذر السيكران بمقادير متساوية ويطبخ في ماء حتى يصبح آالطحينة وي
 .بعد إزالة الشعر ويترك من المساء للصباح أو لمدة ست ساعات ويكرر

 :علاج الثعلبة
ذا                         يش -1 وم ويعمل ه ه ث ون المهروس ب ان بزيت الزيت دهن المك ة وي رط مكان الثعلبة بإبرة حقنة معقم

 .فصوص ثوم ويهرس في الزيت بعد تقشير الثوم مباشرة 4ملعقة زيت زيتون مع  2بأخذ 
داً وتعجن في نصف                   -2 يؤخذ مقادير متساوية من الفلفل الأسود والجنزبيل والحبة السوداء ويطحن جي

 . أحمر مرآز ويدهن به مكان الثعلبة مرتين يومياًآوب خل
  .دهان مكان الثعلبة بعسل النحل بعد أن تدلك جيداً بالخردل الأبيض المطحون -3
ان    10 +جرام صبر  5يخلط مسحوق الصبر ويخلط مع الخل  -4 ه مك جرام خل وتمزج جيداً ويدهن ب



 .الثعلبة
 :علاج الصلع

ستقبل         .وذلك إن لم يكن له أصول وراثية ي الم د يكون ف ا ق لأن الصلع الوراثي ليس له علاج إلا م
 .ومن لطف االله أن جعل صفة الصلع صفة متنحية في النساء  .من العلاج الجيني أي بتغير الجينات

 :والعلاج في حالة ما إذا آان الصلع غير وراثي هو 
 .ا الصلعةجرام ماء ثم تدق وتدهن به 100تؤخذ الكمأة المجففة وتنقع في  -1
 8ويضاف إليها  (حب على شكل بندق صغير ويباع عند العطار)جرام من حبوب الغار  60 يؤخذ  -2

ي      ل وتوضع ف دة أسبوع        200جرام آحول أبيض و    200جرام قرنف رك لم ر وتت جرام زيت زعت
 .ويعصر ويصفى ويوضع في زجاجة ويدهن به الصلعة يومياً

ل في   جر  8جرام من ورق الغار و  60يؤخذ  -3 ر     200جرام آحول و    200ام قرنف جرام زيت زعت
دهن   (يباع في محلات الكيماويات ) جرام أثيل آبريتيك 15مع  ويوضع في زجاجة ويحكم غلقها وي

 .منها على الصلعة بعد يومين
 

 الأمراض الجلدية
 

 :الحكة
ة         -1 ذ ملعق ادير وتؤخ اب بمق سوس والعنَّ شعير والعرق ن ال ساوية م ادير مت ضاف مق وط  ي ن المخل م

 .ويضاف إليها آوب ماء مغلي وتصفى وتشرب صباحاً ومساءاً
 .يدهن مكان الحكة بعصير خيار -2
 .توضع أوراق الكرنب المبشورة على مكان الحكة لمدة نصف ساعة -3
 .مرات يومياً 5-3يدهن مكان الحكة بزيت اللوز الحلو من  -4

 :التنيا
ى   200 جيداً وتغلى في جرام من جذور النجيل وتنظف 100يؤخذ  -1 جرام ماء وتصفى ويمسح به عل

 .أماآن التنيا صباحاً ومساءاً
 .تغلى أزهار البنفسج في الماء وتترك حتى يحدث فيها تخمر ويدهن بها الأماآن المصابة -2
 .يدهن مكان التنيا بزيت حبة البرآة صباحاً و مساءاً -3

 :البهاق
النورة عبارة عن مخلوط )يدهن مكان البهاق بالحنَّاء والنورة  (وناالس)أثناء الوجود في حمام البخار  -1

 .مع التدليك المستمر لمدة ربع ساعة (من أملاح الكالسيوم والبورن
جرام عروق صباغين في   20)وتغلى في الخل  (عروق تباع عند العطار)تطحن عروق الصباغين  -2

 .ويدهن يومياً (جرام خل 50
ان   -3 رض مك ن أن يتع ل      يمك دهان الخ ك ب د ذل دهن بع ب وي مس المغي صباح أو ش شمس ال اق ل البه

 .المطبوخ به عروق الصباغين
ة صغيرة       50جرام خلة بلدي مع  100يؤخذ مقدار من  -4 ا نصف ملعق جرام هدال وتخلط ويؤخذ منه

 .مع عسل النحل بالماء صباحاً ومساءاً
 :الإآزيما

 .مع شرب آوب عرقسوس أو بلح أهليجيدهن المكان بزيت الترمس صباحاً ومساءاً  -1
ا   -2 ان الإآزيم اتج مك المحلول الن سل ب اء ويغ ي نصف آوب م ة ف لء ملعق ابونج أي م ر الب ى زه يغل

 .ويدهن بعد ذلك المكان بزيت اللوز
 .يدهن مكان الإآزيما بزيت الكتان -3



 .يدهن المكان بمحلول الناتج من غلي الحلبة -4
 :الصدفية

ه                     يدهن المكان بعص   -1 وط ب ان المخل ذور الكت ك بب د ذل ير ورق الكرنب ويترك لمدة ساعة ثم يضمد بع
 .عسل نحل آمرهم طيلة الليل

باحاً       -2 ان ص ه المك دهن ب سل وي ل وع ن بخ ساوية وتعج سب مت ت بن اء والكبري رآم والحنَّ ط الك يخل
 .ومساءاً مع شرب عرقسوس وشعير

 .لمصاب في صورة معجون طيلة الليليؤخذ الترمس المر المطحون ويوضع على المكان ا -3
 .يوضع الزعتر الأخضر على المكان لمدة نصف ساعة -4

 :الكلف
دة نصف         50جرام آرآم مع  5يعجن  -1 رك لم ساءاً ويت ه الوجه صباحاً وم جرام عسل نحل ويدهن ب

 .ساعة ثم يغسل بالماء الدافيء
 .ويدهن به الوجه صباحاً ومساءاًيخلط مقدار متساوي من زيت اللوز الحلو وزيت اللوز المر  -2
 .يؤخذ مفروم ورق العنب ويدهن به مع تدليك آل الوجه -3
 .تدق بذور الخروع ويدلك بها مكان الكلف -4

 :النمش
 .يؤخذ مقادير متساوية من بذور الكتان واللوز وتطحن وتعجن بالخل ويدهن بها النمش -1
 .ق الشعير ويدهن بها مكان النمش وهو فعال جداًيؤخذ اللبن الناتج من فروع التين وتعجن بدقي -2
 .خلط بصل مفروم مع الخل ويدهن به النمش يومياً -3

 :التجاعيد
 .الدهان بزيت جنين القمح -1
 .الدهان طيلة الليل بزيت الزيتون -2
 .التدليك بعصير الخيار قبل النوم -3
م يغسل       يؤخذ مقدار مطحون بذور القاطونة وتعجن بالماء ويدن به ا      -4 ع ساعة ث دة رب رك لم لوجه ويت

ول          ,ويجفف لم يق ه وس داً لأن رسول االله صلى االله علي ة ج ه فعال أما زيت الزيتون فإن المداومة علي
 ."أئتدموا بالزيت وادهنوا به فإنه من شجرة مبارآة"
 

 :البقع السواء في البشرة
 .يدهن مكان السواد بزيت جنين القمح صباحاً ومساءاً -1
لمدة نصف ساعة   (قناع)جرام دار صيني مطحون ويخلط مع عسل نحل ويعمل منه ماسك  5 يؤخذ -2

 .يومياً
 .1 :2يدهن المكان بزيت الزيتون المخلوط به زيت اللوز بنسبة  -3

 :شد الجلد
  :للبشرة الجافة -1

دة               (أ) اع للوجه لم ا قن ة عسل نحل ويعمل به ادي مع ملعق بن زب شطة ل ة ق ة   20يؤخذ ملعق م  دقيق ث
 .تغسل بماء دافئ

 .دهان الوجه بعصير الخيار ويظل طيلة الليل ويغسل الوجه في الصباح بصابون زيت الزيتون(ب)
 .عمل قناع من عسل النحل المضاف إليه عصير الليمون لمدة نصف ساعة :للبشرة الدهنية -2

 :بثور الوجه
ي ويقلب جي    10يؤخذ  -1 ور بالمستخلص    جرام لسان الحمل ويوضع عليه آوب ماء يغل داً ويمسح البث

 .دقيقة 20المائي وتوضع على البثور قطنة مبللة بهذا المستخلص لمدة 



وم مع     3يؤخذ  -2 رة             2فص ث ور م ى البث رة من عسل النحل وتوضع عل ة آبي وراآس وملعق جرام ب
 .صباحاً ومساءاً
 :نضارة الوجه

ذ   -1 ع       3يؤخ سعد م ات ال ون وتعجن     10جرام من نب ه الوجه صباحاً      جرام زيت زيت دهن ب داً وي  جي
 .ومساءاً

ي ويمسح           3جرام من الشمر و  3يؤخذ  -2 اء يغل يط آوب م ى الخل ل وتوضع عل ل الجب جرام من إآلي
 .الوجه بالمستخلص المائي وهو فاتر

 .يستخدم عصير البقدونس مع المستخلص المائي لزهر البابونج ويدهن به الوجه صباحاً ومساءاً -3
 :شدهتبييض الوجه و

جرام عدس مطحون وتعمل منها عجينة  2جرام فول مطحون و  4جرام ترمس مطحون و  4يؤخذ  -1
 .بالماء ويعمل منها قناع للوجه لمدة ساعة ثم يغسل بالماء

 .الدهان بزيت جنين القمح مع زيت اللوز بنسب متساوية -2
 

 :حب الشباب
ر   50 جرام خميرة بيرة مع  50 يؤخذ مقدار  -1 ة وتطحن وتضاف       50  و جرام زعت ة برآ جرام حب

شور             إليها نصف آيلو عسل نحل ومنه تؤخذ ملعقة صغيرة بعد الإفطار والعشاء مع تدليك الوجه بمب
 .الخيار قبل النوم

وب المتقرحة                            -2 ى الحب داً ويمسح عل ط جي ة خل وتخل ع ملء ملعق ة م يؤخذ عصير الرمان ملء ملعق
 .صباحاً ومساءاً
 أمراض الفم

 
 :لشفاهتشقق ا

شفاه بلا         5 :1تُحل المستكى في دهن الورد بنسبة  -1 رك ال ع ت د الأآل م ه بع على نار هادئة ويدهن من
 .مسح ولا غسل

 .يُدهن بزيت اللوز الحلو -2
 .وتمزج جيداً ويدهن منه ,جرام زيت ورد 3و  ,جرام زيت لوز  7و ,جرام 5يُؤخذ من زيت بنفسج  -3
و     -4 وز حل شفاه بزيت ل وم    تُدهن ال امين        , عدة مرات في الي ة بفيت ة الغني ار من الأطعم  (C)مع الإآث

 .آالبرتقال والجزر والليمون
ة -5 ى الحلب دهانات   ,تُغل أي من ال دها ب دهن بع م ي وم ث ي الي رات ف دة م ي ع ذا المغل شفاه به وتغسل ال

 .السابقة
 :تَقَرُّح الفم واللثة

 .حاً ومساءاًويستحلب في الفم فترة صبا ,يُمضغ نبات السّعد -1
 .المضمضة بمغلي قشر الرُّمان بعد الطعام -2
 .فتقضي على التهابات اللثة واللسان ,تُمضغ أوراق الكرفس -3

 :التهابات أغشية جوف الفم
ان          -1 اء بدرجة الغلي ى آوب من الم ابس إل ابونج الي رك   ,يُضاف مقدار ملعقة صغيرة من زهر الب ويت

 .ستعمل غَرْغَرة عدة مرات في اليومليتخمر مدة خمس دقائق ثم يصفى وي
داً  -2 ل    ,تُمضغ عدة أوراق من نبات الطَّرخون جي م يرمى التِّفْ وم وممكن        ,ث ويكرر عدة مرات في الي

 .مضغ الخس فهو عجيب لذلك
 :رائحة الفم الكريهة



ى             ,تُمضغ المصطكى باستمرار -1 ساعد عل ا ي م مم ي الف ل ف ات من القرنف سعد مع وضع حب وآذلك ال
 .ييب نكهة ورائحة الفمتط

ات    40و  ,جرام آسبرة  50يسحق  -2 د الطحن         ,جرام سكر نب ا بع سفّ منه ويمزجان مع بعضهما وي
 .ملعقة صغيرة بعد الأآل بساعة مع قليل من الماء

اعم ومطحون   ,يجفف قشر الليمون وقشر البرتقال -3 ويعجن بعسل    ,ويطحن جيداً ثم يخلط مع نعناع ن
 . الجبة في الفم فيطيب النكهةويعمل آحبوب وتٌوضع

 
 الجهاز التنفسي
 :حساسية الأنف

 .مضغ شمع العسل صباحاً ومساءاً مع تقطير زبت حبة البرآة في الأنف -1
 .وعرق سوس وحبة البرآة ويشرب منهم شاي بعد الأآل ,يؤخذ زعتر وحلبة -2

 :الرشح
وم مع أآل البصل           يستنشق بخُور حبة البرآة مع تقطير زيت حبة البرآة في الأ           -1 ل الن عُوطاً قب نف سَ

 .مع الطعام
افور    )يحضر آمية من ورق الأوآاليبتوس  -2 اء    (وهي شجرة الك ي الم ى ف شق المريض    ,وتغل ويستن

 .البخار المتصاعد مع عدم تعرضه للهواء
 :الزآام

ل   -1 ساوية       ,يؤخذ زنجبي ادير مت ل وخولنجان بمق ة وفلف ل وقرف ى آوب      ,وقرنف ة عل اء  ويؤخذ معلق م
 .ويغلى ويشرب قبل النوم

 :بَحَّةُ في الصوت
 .مع أآل الزبيب والصنوبر قبل النوم ,يؤآل آرنب غض بعد آل أآل قدر قطعة على ما تقبل النفس -1
 .خلطاً 10 :1يؤآل القُرْطُم بالعسل صباحاً ومساءاً قدر معلقة بنسبة  -2

 
 :اللِّوَز

 لمدة دقيقتين وتترك لتبرد ثم يشرب مرتان        تغلى أزهار الختمية ملء معلقة لكل آأس ماء        �
 .في اليوم
 :الأنفلونزا

 .ويؤخذ معلقة على الريق مع ملعقة حبة البرآة مطحونة وفص ثوم ,يعصر ليمون على عسل نحل �
 :الكُحَّة

 .وتشرب آالشاي صباحاً ومساءاً ,يؤخذ نبات حشيشة السعال -1
 10جرام وحبة سوداء   20جرام وورق جوافة  10و  (زيزفون)وتيليو  ,جرام 10يؤخذ زعتر قدر  -2

 .وتؤخذ ملعقة صغيرة بعد الأآل ,جرام وتطحن وتعجن في عسل قصب قدر ربع آيلو
ان في         )يشرب نقيع لبان الدآر من المساء للصباح على الرِّيق قدر فنجان             -3 قدر معلقة صغيرة من اللب

 .(فنجان ماء
 :النَّزْلة الشعبية

اء  ,والزعتر والشمر بمقادير متساوية ,الكتانيعمل خليط من بذر  -1 ى   ,ويؤخذ ملعقة على آوب م ويغل
 .ويصفى ويشرب أربع مرات

م يضرب في الخلاط                  -2 داً ث اً جي اء غلي ي م ى ف ساوية ويغل ادير مت يؤخذ تمر وتين وزبيب وعنَّاب بمق
 .ويشرب من هذا الخليط ثلاث أو أربع مرات في اليوم



ة ال   -3 ن الحب يط م ل خل ساوية    ,سوداءيعم سب مت ان بن ذر الكت شمر وب سون وال ة والين وورق الجواف
 .وتطحن جيداً وتعجن في عسل النحل ويؤخذ ملعقة ثلاث مرات في اليوم

 :البّلْغَمْ
 .تشرب معلقة صغيرة من زيت السمسم على الريق وقبل النوم -1
ويؤخذ ملعقة ثلاث  , عسلتؤخذ حلبة مطحونة وحبة البرآة وعرقسوس بمقادير متساوية وتعجن في -2

ع      اني من الضغط المرتف ذي يع يجب أن يلغي العرقسوس     ,مرات يومياً مع ملاحظة أن المريض ال
 .من الوصفة السابقة

 :الرَّبو
 .يشرب نقيع الحلبة مع الشمر مع عرقسوس بمقادير متساوية قدر آوب يومياً �



 التهاب الشعب الهوائية 
وفجأة  ,ثم يبدأ صوت الأزيز من داخل تجويف الصدر ,ؤخرة الحلقعادة ما تبدأ بوخزة بسيطة في م

ا     .يثور صدرك ويبدأ في إخراج البلغم وآأنه برآان تثور فيه الحمم ك عمله إلا أنه هناك أشياء يمكن
 :لكي تتمكن من التنفس بطريقة أسهل أثناء ذلك

ه خاصة إذا آنت       .توقف عن التدخين -1 ا يمكنك علم انون من الالتهاب     إن ذلك يعد أفضل م  ممن يع
 .%95إلى  90إن نسبة الإصابة بالالتهاب المزمن الناتج عن التدخين تتراوح ما بين  ,المزمن

سلبي  -2 زوج أو الزوجة         .يجب أن تكون إيجابياً بالنسبة للتدخين ال ان ال دخنين وإذا آ عليك بتجنب الم
ك      من المدخنين فساعديه أو ساعدها في الامتناع عن التدخين         دخين الأشخاص من حول سبب ت فقد يت

 .في إصابتك بالتهاب في الشعب الهوائية
 .يجب تناول المزيد من السوائل فذلك يساعد البلغم في أن يكون رطباً -3
 .إن استنشاق الهواء الدافئ والرطب يساعد أيضا في هذه الحالة ,عليك باستنشاق هواء دافئ ورطب -4

  
 نزلات البرد

 : البردللتغلب على نزلات
رد     زلات الب ا لن ن          ,بين الحين والآخر يتعرض آل من ذه الخصال ل اً فكل ه إذا آنت شجاعاً أو قوي ف

ه لا   ,تنجيك من فيروسات الأنفلونزا التي تحولنا إلى مجرد أشباح تسعل وتعطس والأسوأ من ذلك أن
دوى البكتيري     ة الع ى مكافح درتها عل ة بق ة المعروف ضادات الحيوي لاج؛ فالم د ع ام يوج زم أم ة تنه

 :وإليك أفضل العلاجات التي يقدمها الخبراء  .فيروسات نزلات البرد
ات                      � ك مخلف ي ذل ا ف تناول فيتامين ج فهو يعمل آالمكنسة داخل الجسم؛ فينزع آل أنواع الفضلات بم

البرد من        دة الإصابة ب ل م ه أن يقل ام فقط       7الفيروس فيمكن ة أي ومين أو ثلاث ى ي ام إل ا يعمل     .أي آم
 .فيتامين ج على التخفيف من السعال والعطس والأعراض الأخرى

ات المتحدة أن استحلاب قطع            .اقض على البرد بالزنك � ا والولاي ي بريطاني احثون ف د اآتشف الب لق
 .الزنك يمكن أن يقلل نوبة البرد إلى أربعة أيام

شفاء عليك بالراحة والاسترخاء فالمزيد من الراحة يمكنك من ترآيز آل طاق � ساعد    .تك في ال وهي ت
أيضاً على أن تجنب المضاعفات مثل التهاب القصبة الهوائية والالتهاب الرئوي وينصح بأخذ أجازة         

 .لمدة يوم أو اثنين إذا آانت حالتك سيئة
الملابس  �احرص على تدفئة جسمك وينصح بارتداء الملابس التي تقي من البرودة ، �  ف

ه             الثقيلة تجعل جهازك المناعي      يرآز على مكافحة عدوى البرد بدلاً من أن يخصص جزءاً من طاقت
 .ليحميك من برودة الجو

از المناعة      .مارس رياضة المشي � ساعد جه ة وت إن التمارين الخفيفة تحسن الدورة الدموي
 .على إنتاج الأجسام المضادة التي تحارب العدوى

د جسمك     إن إصابتك بالبرد قد تعني تنا  .تناول وجبات خفيفة � ذائي دسم يجه ولك لنظام غ
 .في عمليات الأيض الغذائية

ه      � ديم أثبت فاعليت د يعمل فنجان من حساء        .عليك بحساء الدجاج وهو علاج شعبي ق فق
 .الدجاج الساخن على إذابة الانسدادات الموجودة بممرات الأنف

سوائل     � اول ال ر من تن اول من      .أآث ى   6ينصح بتن اء أ    8إل واب من الم و العصير أو  أآ
شاي  اً      ,ال شفافة الأخرى يومي سوائل ال سوائل       ,وأي من ال ى تعويض ال ساعد عل ذا سي فه

الهامة التي يفقدها الجسم أثناء نزلة البرد وتعمل على التخلص من الشوائب التي قد تنهك                



 .جسمك
رد      � اتج عن الب ق الن يج الحل شاط      ,امتنع عن التدخين فهو يزيد من ته ى ن ؤثر عل ه ي ا أن  آم

 .الأهداب الدقيقة التي تطرد البكتريا خارج الرئتين والحلق
ه                             � ذيب في دافئ وت اء ال اً من الم ا عليك هو أن تملأ آوب ح وآل م اء الممل لطِّف حلقك بالم

 .ملعقة واحدة ملح
اء      ,عليك باستنشاق البخار الساخن الذي يمكنك من إزالة أي انسداد � ي إن اء ف م بوضع م م ضعه    ,فق ث

د        ,ثم أبعد إناء عن النار ,حتى يغلي الماءعلى النار  شفة بع اء بالمن طِ رأسك والإن شفة وغ احضر من
ذا سوف يخفف من      ,ثم قم باستنشاق البخار حتى يتخلل أنفك  ,أن تكون قد قرَّبت رأسك من الإناء ه

 .السعال أيضاً لأنه يرطب حلقك الجاف
د           � أن ت تمخط ب ة من الهلام النفطي حول منخريك       استعمل مادة دهنية لتريح أنفك من آثرة ال هن طبق

 .وداخلهما بقطعة من القطن
 .لتخفيف آلام الجسم أو الحمى التي تصاحب نزلة البرد تناول الأسبرين أو الباراسيتامول �
لوقف العطس ولتجفيف الأنف والأعين تناول مضادات الهستامين التي تمنع إفراز الجسم للهستامين              �

 .ب هذه الأعراضوهي مادة آيميائية تسب
 
 

 :الأعشاب والشاي :البدائل الأخرى
دن                    -1 إن جول رد؛ ف أوصي بتناول آبسولتين من أعشاب مثل جولدن سيل وإخيناسيا في بداية أي نزلة ب

دوى  ,سيل يحفز الكبد  م         ,ومن إحدى وظائفه تطهير الع شاء المخاطي في الأنف والف وي الغ ا يق آم
ي   أما الإخيناسيا فهي تنظف  .والحلق  الدم والغدد الليمفاوية وتعمل على سريان الأجسام المضادة الت

 .تحارب العدوى في الدم وإزالة المواد السامة
ل الجراثيم ويقضي     ,جرب الثوم فهو يتمتع بمفعول مضاد حيوي -2 ويمكنه فعلياً أن يقت

 .على أعراض البرد بسرعة
 . الحلق ومهدئ للسعالشاي جذور العرقسوس له مفعولاً مخدراً يلطف من تهيج -3
ل       -4 اء اللي اً أثن اً هنيئ ام نوم دينار أو أعشاب       ,أنواع أخرى من الشاي ولكي تن شة ال اً م حشي إغل فنجان

 .فجميعها ذات مفعول مهدئ طبيعي Celestial seasoningsالناردين أو شاي 
  

 أمراض الجهاز الهضمي
 

 :للغازات وعسر الهضم
 .م تبلغ بماءتمضغ ملعقة صغيرة من الشمر ث -1
ويضاف إليه عشرة جرامات من ورق زهر   ,يغلى مقدرا آوب ماء ,لتحسين الشهية وسرعة الهضم -2

 .ثم يؤخذ منه مقدرا فنجان قهوة متوسط قبل آل طعام ,ويترك لمدة عشر دقائق ,الطرخون اليابس
ا    على آوب من ا  (الرَّدة )لحالات عسر الهضم توضع ملعقة من النخالة الناعمة  -3 تم تناوله ادي وي لزب

 .في العشاء يومياً
ثم يترك ليتخمر  ,يغلى مقدار ثلاث جرامات من حبّ الهيل المطحون في آأس ماء لمدة خمس دقائق -4

ام        ,مدة خمس عشرة دقيقة ل آل طع دار فنجان قب ه مق شرب من إذن االله      ,وي ازات ب ى الغ فيقضي عل
 .تعالى

 .قليلة يساعد على هضم الطعامشرب الزنجبيل أو خلطه مع الطعام بنسب  -5



 :المَغَصْ
 .يشرب الينسون مع البابونج آالشاي مع دهن البطن بزيت بابونج أو زيت زيتون -1
 .يشرب نقيع المستكى ويضمد البطن بخليط من النعناع والبابونج الدافئ -2

 :حموضة المعدة
 .ل ويتناول ملعقة بعد الغذاءويخلط على مقدار من عسل النح ,يطحن بعض من قشر الرّمان ناعماً -1
ويترك ليغلي ثم يصفى ويشرب مرتان في   ,يضاف ملعقة صغيرة من الزعتر الجاف إلى فنجان ماء -2

 .اليوم
 .ويحلى بالسكر ويشرب على مرتين ,يغلى آوب ماء ومعه مقدرا خمسة دراهم من بذر قطونا -3
 .معدة بإذن االله تعالىالإآثار من تناول الخيار والخس الطازج يذهب حموضة ال -4

 :القُرحة
شّر     30يؤخذ  -1 و المجفف والمق وز الحل م يمزج مع خمسين         ,جرام من ثمار الل داً ث سحق سحقاً جي وي

ويشرب صباحاً على الريق قبل الطعام بربع ساعة   ,ويحلى بعسل النحل الصافي ,جرام حليب مغلي
 .ذن االله تعالىيوم فيشفيها تماماً بإ 100ويستمر على هذا العلاج لمدة 

ام    ,وتعصر جيداً ,يغسل مقدار من أوراق الكرنب -2 ل الطع ويشرب مقدار آوب طازج من العصير قب
 .بنصف ساعة ويستمر لمدة شهرين

اء وعروق                         -3 اد وأوراق الحن ة وحبّ الرش رمس والحلب ان والت ذر الكت يعمل خليط من العرقسوس وب
و عسل نحل     (تساويةبمقادير م)الإنجبار والكثيراء وتطحن جيداً  د     ,وتعجن في آيل ة بع ويؤخذ معلق

 .آل أآل
 :ضعف المعدة وعسر الهضم

 .يشرب السّنبل الهندي آالشاي صباحاً بعد الإفطار وقبل النوم -1
 .يؤآل النعناع الأخضر على الطعام أو على السلطة -2
 صعتر مطحون بجبن وخبر على الإفطار أو العشاء ,يؤآل زيت زيتون -3

 :ات المرئالتهاب
 .يشرب مغلي البابونج صباحاً ومساءاً -1
 .(القرع العسلى)يكثر من شرب الشعير مع أآل اليقطين  -2
 ,وبذر آتان ,وبابونج ,وآذريون ,آيس الراعي :تؤخذ الأعشاب الآتية بنسب متساوية -3

ا   ,ويؤخذ ملعقة مرتين في اليوم ,وحرشف السطح وتطحن ثم تخلط مع آيلو عسل آم
 .ذه الوصفة في علاج قرحة الإثنا عشرتفيد ه

 :النزلة المعوية
اء    (مردقوش)يتم غلي نصف ملعقة من المردآوش  � وبين من الم تم   ,لمدة دقيقة واحدة في مقدار آ وي

 .آل يوم تناول آوب على عشر جرعات
 :الدوسنتاريا 

 .الأعراضحتى تزول  ,فيؤخذ فصّ ثوم مهروس آل ست ساعات ,الثوم من أفضل العلاج لها -1
 .الإآثار من أآل  التوت الشامي الأحمر يقطع الدوسنتاريا -2
 .ويشرب ثلاث مرات في اليوم ,يغلى ملعقة من قشر الرّمان المجفف والمطحون مع آوب من الماء -3

 :القولون
ابونج    ,جرام  50يؤخذ صعتر  -1 شمر    ,جرام  50ومن الب اع    ,جرام  25ومن ال  ,جرام  25ومن النعن

 .وتؤخذ ملعقة صغيرة قبل آل أآل بقليل من الماء ,تعبأ في برطمان زجاجيوتطحن ثم 
نا وورق ريحان وآمون     ,(زهر البابونج)وآزبرة وآاموميل  ,يؤخذ شبت مجفف -2 وزعتر وشمر وس

 .وآراوية بنسب متساوية ويطحن ويشرب آالشاي صباحاً بعد الإفطار



 :الإسهال
 .ه ليمونة ويشربيعمل فنجان قهوة بدون سكر ويعصر علي -1
 .ويُفرم ناعماً ويتناوله الطفل ,يكثر من تناول الجزر للأطفال -2

 :الإمساك
 .ورقات من قرون السنامكى من المساء للصباح في نصف آوب ماء ويشرب على الريق 7تنقع  -1
 .ومليِّن ومنقِّ للدم ,يشرب من حين لآخر تمر هندي مثلجاً آمشروب مُنعش -2
 .يرة من زيت السمسم قبل النوميؤخذ ملعقة صغ -3
 .ويعصر عليها نصف ليمونة على الريق ,تؤخذ ملعقة زيت زيتون -4

 :الغثيان -القئ 
ان -1 ة       :للغثي دار ملعق ل بمق د الأآ ساءاً بع باحاً وم شاي ص ل آال ي القرنف شرب مغل ي

  .صغيرة قرنفل مطحون لكل آوب ماء
 .تمضغ المستكى مع بَلْع عصارتها -2
 .س بعد غسله جيداًيؤآل الخ -3

 :تشقق وخروج المقعدة
هال    -1 ساك أو الإس ن الإم ريض م الج الم لاج يجب أن يُع ذ الع ل أخ ي وضع   ,أولاً وقب س ف ولا يجل

 .القرفصاء
دة                              -2 ار لم ى الن ى عل اء وتغل ة من الم ة آافي ة في آمي ة الجاف يوضع ملء قبضة يد من أوراق المريمي

رتين   ثم يستعمل بشكل مغطس م ,دقيقة واحدة رة أو م قعدي للمصاب لمدة لا تزيد عن عشر دقائق م
 .في اليوم مع عدم الجلوس قرفصاء

 .يدهن بزيت اللوز مرتين أو ثلاثة في اليوم ,ولتشقق المقعدة -3
 :ورَمُ المقعدة وقروحها والحكة فيها

 .يخلط مقدار من الصبر مع العسل ويطلى به المقعدة فيزيل ورمها بإذن االله تعالى -1
 .يخلط السذاب بالعسل ويضمد به المقعدة :ولقروح المقعدة -2
إذن االله         :ولحكة المقعدة -3 ة ب سكن الحك دة في ه المقع دهن ب يضرب رُمَّانة بقشرها وحبِّهَا في الخلاط وي

 .تعالى
 :الناصور

 .يطحن مقدار من الصبر واللوز المُرّ ويضمد به الناصور �
 :البواسير

د مطحون مع نصف                 يؤآل من بذر الكرَّات      -1 ملعقة صغيرة بعد طحنه مع نصف ملعقة صغيرة راون
 .فنجان عسل صباحاً ومساءاً

ساءاً                      -2 در آوب صباحاً وم ه ق يقطع الكرَّات وتطبح آمية آبيرة منه في طنجرة ماء آبيرة ويشرب من
 .مع الجلوس في طبيخ الكرّات قبل النوم لمدة ربع ساعة

 .ويدهن منه بعد آل استنجاء ,يطحن الصبر ويعجن بعسل نحل -3
 

 أمراض الكبد
 

 :تضخم الكبد
 .يؤآل خرشوف آخضار يوماً بعد يوم -1
ان     50ويؤخذ   ,جرام تعجن في عسل نحل قدر آيلو 100ويؤخذ منه  ,يطحن الراوند -2 شر رُمَّ جرام ق



 .مطحون وتعجن جيداً وتؤخذ ملعقة صغيرة بعد آل أآل
ة   ,آيلو عسل 2وتطحن وتعجن في  ,جرام نعناع 100جرام فوة الصبغ مع  100يطحن  -3 ويؤخذ ملعق

 صباحاً ومساءاً
 :(صلابته)تَشَمّع الكبد 

ار )يؤخذ راوند ولاور  -1 وة   (ورق الغ صباغين  )وف يطحن ويعجن في     ,جرام  50من آل    (عروق ال
 .آيلو عسل منزوع الرغوة وعود ملعقة صغيرة بعد الأآل مع الإآثار من شرب عصير الخرشوف

دي الغاب  )جرام طباشير  100يؤخذ  -2 وتطحن   ,(عبارة عن مادة بيضاء تستخرج من جوف القنا الهن
ويشرب نصف فنجان صباحاً ومساءاً مع  (الشيكوريا)وتعجن في نصف لتر عصير الهندباء الغضة 

 .تضميد الكبد بالنمام معجوناً بماء من المساء للصباح
 .ويشرب فنجان بعد آل أآل منها ,هوتستخرج عصارت ,يؤخذ ورق صفصاف غض -3

 :الكبد الوبائي
ويّاً في       ,جرام 100وشمر  ,جرام 100تؤخذ هندباء قدر  -1 ان س دباء ويعجن رم الهن ويطحن الشمر وتف

 .آيلو عسل نحل وتؤخذ ملعقة صغيرة بعد آل أآل
 .1 :10يكثر المريض من أآل الثوم مع النعناع مع شرب عسل معجون ببذر الكرفس بنسبة  -2

 :وَجَع الكبد
شر   100يؤخذ  -1 رع مق و عسل         25و  ,جرام بذر ق ي آيل ان ف داً ويعجن ان جي ران ويطحن  ,جرام زعف

 .وتؤخذ ملعقة صغيرة بعد آل أآل
جرام لاور  25و  ,جرام شمر 25و  ,جرام راوند 50 ,جرام زعفران 25و  ,جرام مستكة 50يؤخذ  -2

ويؤخذ ملعقة صغيرة بعد آل أآل مع الإآثار من أآل  ,جرام عسل 1500ويعجنان في  (ورق الغار)
 .الخرشوف مطبوخاً أو معصوراً أو أخضر

 .ويضمد به من المساء للصباح ,يكثر شرب البابونج ويؤخذ تفله -3
 :سدد الكبد

 .يومياً على الغذاء (آالسلطة)والخردل  ,أآل عنب الثعلب والسَّلق بالخلّ -1
 .بعد طبخه (الحمص)ويشرب نقيعه ثم يؤآل   -3صباح،ينقع حمص أحمر من المساء لل -2
جرام   25جرام لوز مرّ مطحون و  100و  (يراعى أن يكون جديداً)جرام من لسان حمل  50يؤخذ  -4

و عسل نحل         ي آيل وياً وتعجن ف ط س ران وتخل د آل أآل مع شرب عصير          ,زعف ة بع ويؤخذ ملعق
 .الأناناس

 :أشياء تنقي الكبد
 .وآذلك أآله ,ع الحمص الأحمريكثر من شرب نقي -1
وتعجن في    ,جرام شمر 50جرام ينسون مع  50جرام مع  100 (شوك الجمال)يؤخذ شوك الحليب  -2

 .ويؤخذ من ذلك ملعقة صغيرة بعد آل أآل ,آيلو عسل
 :المرارة

 .(المرار -السِّريس )تؤآل الهندباء بكثرة  -1
 .وع وزيت زيتون بنسب متساويةتشرب معلقة صغيرة بعد آل أآل من مزيج زيت خر -2
اريس   )يعمل شرب من آوب ماء مغلي ويوضع معه ملعقة من أزهار نبات البرباريس  -3 ر ب  (هو أمي

 .ويترك لمدة عشرة دقائق ثم يصفى ويشرب صباحاً ومساءاً ,الجافة
 :حَصَا المَرارَة

وتؤخذ   ,وتمزج سوياً  (رزيت حا)ومن زيت بذر الكتان ربع آيلو  ,يؤخذ زيت زيتون قدر ربع آيلو -1
ار من أآل         وم مع الإآث ل الن ق وقب  -الفجل الأسود    -الخرشوف  )من ذلك ملعقة صغيرة على الري

 .(شواشي الذرة الغضة



اريس   15و  ,جرام 10جرام وعروق الصباغين  25ولسان حمل  ,جرام 25يؤخذ شمر  -2  ,جرام برب
 .ذ ملعقة صغيرة بعد آل أآلوتؤخ ,تطحن الأعشاب وتعجن في العسل ,وآيلو عسل نحل

اء  -3 ة        ,يغسل آوب م اريس الجاف ار البرب ة من أزه ه ملعق دة خمس      ,ويوضع مع ي لم رك دون غل ويت
 .دقائق ثم يصفى ويشرب ثلاث فناجين في اليوم

 
 :آلام المرارة

ي    ,توضع معلقة آبيرة من أوراق الفراولة على آوب من ماء مغلي -1 دون غل ائق ب  ,ثم يترك عشر دق
 .فى ويشرب منه مرتان في اليومويص

جرام من بذور الكرفس في لتر ماء لمدة خمس دقائق ثم يترك لمدة خمس دقائق ثم يصفى   30يغلى  -2
 .ويشرب منه صباحاً ومساءاً

 :وجع الطحال
رتين في                   � ة م ط بالخل ويؤخذ ملعق ساوية ويخل ادير مت يؤخذ بذر آرفس ولحاء شجر الصفصاف بمق

 .اليوم
 

 وصلابته ,ورم الطحال
 

 :لعلاج صلابة الطحال
 .وورق لبلاب ويطبخ بالخل ويضمد به من المساء للصباح ,يخلط قنطريون -1
 .يشرب طبيخ الترمس بعسل وفلفل أسود مرة يومياً -2

 :سدد الطحال ومنقيات الطحال
 .وحلبة بمقادير متساوية وتعجن بعسل ويؤخذ ملعقة صباحاً ومساءاً ,يطحن حبة سوداء -1
 .تنقي الطحال وتقويه شرباً وضماداً (هي عروق حمر)فوة الصبغ  -2

 
 أمراض الجهاز البولي

 
 :التهاب الكلى والمثانة

 .يشرب مغلي الشمر ثلاث مرات بمقدار ملعقة آبيرة على آوب ماء -1
 .وتصفى وتشرب ثلاث مرات يومياً ,تغلى الفاصوليا الخضراء في الماء -2
 .ويشرب منه مع الإآثار من أآل البقدونس الغض , النحلتعجن أوراق الفجل مع عسل -3

 :حصا الكلى
 .يجب على مريض الحصا الإآثار من شرب الماء بكميات وافرة :أولا -1
داً     (نبات الذرة وهو صغير )يشرب مغلي شواشي الذرة مع الشمر وورق نبات الجراو  -2 ه جي د غلي بع

 .صباحاً ومساءاً مع الإآثار من شرب الماء
ابس المطحون          -3 ال الي ساوية من حب اله ة أجزاء مت ة       ,تحضر ثلاث اء الجاف ذور القث ومسحوق لب ب

ة     ار الجاف ذور الخي دار جرامين صباحاً وجرامين           ,ومسحوق ب ا مق وتمزج مع بعضها ويؤخذ منه
 .مساءاً ويفضل شربهما بماء الرّمان الحلو

 .لحصى بإذن االله تعالىفيفتت ا ,وماء الشعير باستمرار ,يشرب لحاء شجر الغار -4
سون                  -5 ه من الين د ومثل ه من الراون ى          ,يشرب مثقال من الغاريقون مع مثل ة عل م يؤخذ ملعق وتطحن ث

 .آوب ماء مغلي ثلاث مرات يومياً



 :ورم الكلى
 .يشرب ماء الشعير بدهن اللوز -1
داً و     ,ونشا ,يؤخذ بذر آتان وحبّ قثَّاء وآثيراء  -2 ساوية ويطحن جي ادير مت راص ويؤخذ    بمق يجعل أق

 .قرص ثلاث مرات في اليوم
 :المغص الكلوي

اء                  -1 رة مع آوب م ة آبي ساوية وتطحن ويؤخذ ملعق ادير مت اع بمق يؤخذ قرنفل وبابونج وينسون ونعن
 .ويغلى ويصفى ويشرب منه وقت المغص

اء                       -2 ى آوب م ة عل ة سوداء وتطحن ويؤخذ ملعق ر وحب  يؤخذ بابونج وينسون وآراوية وشبت وزعت
 .ويغلى ويشرب آوب وقت الألم

 .يكثر من أآل الحمص والبطيخ والزبيب مع السكر -3
 :ضعف الكلى

سبة    -1 ل بن د آل       1 :1 :10يؤآل بندق بكثرة مع تناول عسل بغذاء ملكي وقرنف ة صغيرة بع در ملعق ق
 .مع دهن الجنبين بزيت الخردل قبل النوم ,أآل

ة   25جرام شواشي ذرة و  25جرام قرنفل و  25 جرام مع 50يؤخذ نبات ذَنَب الخيل قدر  -2 جرام حب
 .سوداء وتطحن هذه المقادير وتعجن في آيلو عسل منزوع الرغوة وتؤخذ ملعقة صغيرة بعد الأآل

 .يطبخ الحُمص الأحمر مع الكرفس ويؤآل وتشرب شوربته يومياً -3
 :المثانة

 .نقيع على الريقتنقع ملعقة من اللبان الدآر من الليل للصباح ويشرب ال -1
جرام وتطحن وتؤخذ ملعقة صغيرة وتوضع على  100و دمسيس من آل  ,يؤخذ سفرجل وحلف بر  -2

 .آوب ماء مغلي وتشرب صباحاً ومساءاً
 :حصا المثانة

ساوية وتطحن                             -1 ادير مت ر وشواشي ذرة بمق ا ب ذر آرفس وحلف ذر فجل وب ان وب ذر آت يؤخذ لفت وب
 .ى وتشرب ثلاث مرات في اليومويؤخذ ملعقة على آوب ماء وتغل

ساوية وتطحن وتعجن          ,يعمل آبسولة مكونة من الحبة السوداء -2 ادير مت ذر آرفس بمق ان وب ذر آت وب
 .بنشاء الحنطة وقليل عسل ويحبب آبسولات وتؤخذ واحدة صباحاً ومساءاً

 :قروح المثانة
ى      ,يؤخذ خطمية -1 ة عل ى ملعق ان وتغل شرب     وبذر آتان بنسب متساوية ويطحن اء ويصفى وي آوب م

 .ثلاث مرات يومياً
ساوية  )يؤخذ مقدار من بذر قطونا وبذر قثاء  -2 ادير مت اء       (بمق ى آوب م ة عل ان ويؤخذ ملعق  ,ويطحن

 .ويغلى ويشرب مرتين في اليوم
 :سلس

شرب           -1 م يصفى وي ائق ث يؤخذ ملعقة من قشر البلوط وثماره الجافة ويغلى مع آوب ماء لمدة عشر دق
 .اليوممرتان في 

ل من الخل                          -2 ه قلي ى ينضج ويوضع لعي ينقع قليل من الحمص في آمية صغيرة من الماء ثم يغلى حت
 .ويشرب طبيخه ويؤآل الحمص

يخلط السعد مع السذاب بمقادير متساوية ويطحنان جيداً ويغلى ملعقة على آوب ماء ويشرب مرتان                -3
 .يومياً

 :التبول اللاإرادي
 (عرف الديك نبات طبي) .يك آالشاي صباحاً ومساءاًيشرب مغلي عُرْف الد -1
 .يخلط آمون مع آزبرة بمقادير متساوية وتسفّ ملعقة صغيرة بعد الإفطار -2



ويأخذ من يبول ملعقة على الريق يوميا ومثلها قبل  ,ومثله ملح ويعجن بعسل ,يدق مقدار من الكمون -3
 .النوم

 :الاستسقاء
 مياًتشرب ألبان وأبوال الإبل يو -1
 .تسحق الكراوية وتعجن مع زيت الزيتون وتؤخذ ملعقة ثلاث مرات في اليوم لمدة أسبوع -2
 .يغلى مقدار من البقدونس والجرجير ويؤخذ من ذلك بعد تصفيته فنجان صباحاً ومثله مساءاً -3

 
 والنحافة ,البدانة

 
 :الوهن والإعياء

 . وعنب ومانجومع عصير جزر وآرز (مشكل)يشرب عصير تفاح آوآتيل  -1
 .يدهن الجسم بزيت زيتون مخلوطاً وخل بملح مع تدليك خفيف -2
 .يشرب عصير الجزر ويدهن الجسم بدهن الياسمين -3

 :لفتح الشهية
 .يشرب فنجان ماء بارد عليه ملعقة خل تفاح قبل الأآل بربع ساعة -1
 .يشرب عصير برتقال مثلج قبل الأآل مباشرة -2
 .قبل الأآل (الدآر )دن أو اللبان الشحرى يمضغ قليل من اللا -3

 :النحافة
ي عسل أسود مع       50جرام حمص و  10تطحن حلبة حصا قدر ربع آيلو مع  -1 جرام شمر ويعجن ف

 .قليل من سمسم ويؤآل آالمربى صباحاً ومساءاً مع شرب حليب بقري أو جاموسي
 . حبذا فطاراً يومياًويا ,يؤآل حمص بزبيب يومياً مع شرب حليب محلى بعسل بعده  -2
 .يؤآل سمسم أبيض مع سكر أبيض آحلوى -3

 :نحافة وضعف
اء )تطحن ربع آيلو من حب الرشاد     -1 ق بكوب حليب           (الثف ى الري وم عل ة صغيرة آل ي وتأخذ ملعق

 .محلى بعسل
 :تخسيس

 .ويشرب بعد ذلك فنجان ماء بارد عليه ملعقة خل تفاح ,يؤآل قبل الأآل نعناع أخضر بكثرة -1
 .تؤآل ليمونة بنزهير يومياً على الريق -2
ق        (المردقوش)يطحن بذر المرزنجوش  -3 ى الري اء عل ل من الم وتؤخذ منه نصف ملعقة صغيرة بقلي

 .يومياً
 .جرام ويطحن ويسف منه ربع ملعقة صغيرة قبل الطعام بكوب ماء 100يؤخذ بذر آرفس قدر  -4
ذاب في              أآل خبر الشعير بدلاً من خبز القمح وخاص        -5 سندروس الم ع ال شويات م ة الخبر الأبيض والن

 .حجماً وذلك قبل الغذاء 50 :1بنسبة  (ماء وخل وعسل)سكنجبين 
ندروس     -6 ابلي وس يلج آ ابونج و هل نامكى و ب ماق و ورق س سوس و س ذ ردة و عرق يؤخ

 .بنسب متساوية وتطحن ويؤخذ ملعقة على الريق وأخرى قبل النوم
 

 ةأمراض النساء والولاد
 

 :احتباس الحيض



يعمل خليط من الزعتر والينسون والحبهان بنسب متساوية ويخلط مع عسل نحل ويؤخذ ملعقة ثلاث              -1
 .مرات في اليوم

 .يؤآل السمسم بمقادير معتدلة قبل موعد الدورة بعدة أيام -2
م  -3 ي ث اء مغل ى آوب م ة عل ذ ملعق ساوية ويؤخ ان بنسب مت ر والحبه ة والزعت ط الكراوي صفى يخل ي

 .ويشرب منه ثلاث مرات في اليوم
 :آلام الحيض واضطراباته

يعمل خليط من الأقحوان والنعناع والينسون وتطحن جيداً ويؤخذ ملعقة على آوب ماء ويترك ليغلي  -1
 .ثم يصفى ويشرب ثلاث مرات في اليوم

ساوية وتط         -2 ادير مت داً ويؤخذ    يحضر مقدار من بذور البقدونس وورق التين وبذور الشبت بمق حن جي
 .ملعقة على آوب ماء ويغلي ويصفى ويشرب أربع مرات في اليوم

م                       -3 داً ث ابونج وتطحن جي ة والب صباغين وأوراق العنب الجاف سواك وعروق ال يؤخذ ينسون وعرق ال
 .يؤخذ ملعقة على آوب ماء ويغلى ويصفى ويشرب ثلاث مرات في اليوم

 :نزف الحيض
وتؤخذ ملعقة صغيرة مع آوب ماء  ,سد وآيس الراعي وتطحن جيداًيؤخذ ورق تين جاف ورجل الأ -1

 .مغلي ويترك لمدة عشر دقائق ثم يصفى ويشرب منه مرتان في اليوم
 :وإفرازا ته ,التهاباته ..المهبل 

ويغلي على النار عدة   ,يوضع مقدار قبضة يد من لحاء شجر البلوط في لتر ماء :للسيالانات المهبلية -1
 .فى بواسطة قطعة من الشاش ويستعمل دافئا بشكل دش مهبلي مرة قبل النومدقائق ثم يص

دة     50يطحن  -2 ي لم اء ويغل  15جرام من بذور البقدونس ومثله بابونج ويطحن جيداً ويغلي في لتر م
 .دقيقة ثم يصفى ويستعمل دافئاً آدش مهبلي مرتين في اليوم صباحاً ومساءاً حتى تزول الأعراض

 :يض وآلامهالتهابات المب
ة مع آوب                  -1 يخلط مقدار من البابونج والكراوية والينسون بمقادير متساوية وتطحن جيداً ويسفّ ملعق

 .من النعناع المغلي
ة بإضافة       -2 ة المطحون ه من الحلب ي        2يستعمل مقدار من البابونج ومثل اء مغل ر م ى لت رة إل ة آبي ملعق

 .لي مرتان في اليومويترك حتى يصبح دافئاً ويصفى ويستعمل آدش مهب
 :التَّوَرُّم والتَّسَلُّخ

 .تطحن ملعقة من الشمر وتخلط بزيت لوز حلو ويدهن به أماآن التسلخ -1
 .تدهن أماآن التسلخ بخليط من زيت الخروع وزيت اللوز وزيت البنفسج بنسب متساوية -2

 :التهابات الرَّحم وقروحه
 .يستخدم آحمول من المساء للصباحيخلط مقدار من الحناء والحلبة المطحونة و -1

 :سَيَلانُ الرَّحم
دة                            -1 ي لم اء ويغل ر م ى لت رة عل ة آبي ان ويؤخذ معلق سون ويطحن دي والين سنبل الهن يعمل خليط من ال

 .عشر دقائق ثم يصفى ويعمل دش مهبلي مساءاً
 :لعلاج ترُّهل الرَّحم

ة ص           -1 در ملعق ستخدم      يدق العفص ناعماً وآذلك الشب اليماني ويؤخذ ق ي وي اء مغل ى آوب م غيرة عل
 .آدش مبلي بعد أن يبرد

 .يؤخذ قشر رمَّان وعفص بمقادير متساوية ويعمل حمولاً -2
 :تشقق حلمة الثدي

ة           -1 ات الأخلي دي من عصير أغصان نب ة الث ادات لحلم ة  )يعمل آم عدة مرات في     (ذات الألف ورق
 .اليوم



 .ثم تدهن الحلمة بزيت اللوز  الحلو (الحلمة)ي يغلى ملعقة زعتر في آوب ماء ويمسح به الثد -2
 :إدرار اللبن

 .تكثر المرضع من أآل الجرجير والحلاوة الطحينية -1
 .تؤآل حلبة مطحونة مع المكسرات بالعسل -2
 .(..آالاستاآوزا والجمبري والكابوريا )تكثر من أآل السمك وحلويات البحر  -3
 يشرب الينسون آالشاي -4

 :ترهل الثدي
 .يغسل الثدي بالماء المثلج المذاب فيه الملح -1
 .يسحق التفاح وقشره ويسخن ويعمل لبخة من المساء للصباح -2
 .وتكرر عدة مرات ويعمل ذلك يومياً ,يدلك الثدي بإسفنجة مبللة بالماء الحار يعقبها ماء بارد -3

 :أورام الثدي وآلامه
 .لبخة على الثدي من المساء للصباحتؤخذ حلبة مطحونة وتعجن في ماء ساخن وتوضع  -1
 .يطحن بذر الكتان ويعجن في عسل نحل ويوضع لبخة على الثدي من المساء للصباح -2
 .يدق ورق الخروع ويضمد به الثدي المتورم من المساء للصباح -3

 :سن اليأس واضطراباته
 .يؤخذ عشر نقط من زيت الينسون في آوب حليب مرة في اليوم -1
ي            يعمل خلي  -2 اردين المخزن شمر وجذور الن ة و ال ذور الكراوي ط من ذَنَب الأسد وأزهار الخزامى وب

 .بنسب متساوية ويؤخذ ملعقة على فنجان ماء مغلي ويشرب منه مرتان في اليوم
 :رائحة العرق الكريهة

 .يجفف الريحان ويطحن ويذرُّ منه على الإبط -1
 :عقم النساء

 .صغيرة على ملعقة عسل ثلاث مرات في اليوميؤخذ مسحوق الهدال ربع ملعقة  -1
 .يغلى ملعقة صغيرة من ناعمة مخزنية على آوب ماء ويصفى ويشرب منه مرتان في اليوم -2

 :ورم الوجه وفوران الرأس
 .تؤخذ هندباء وتعصر قدر فنجان ويحلى بعسل نحل ويشرب صباحاً ومساءًا لمدة خمسة أيام -1
 .ور الخيار المثلج صباحاً ومساءًا ويترك لمدة ساعة ويمكن أن يبدليضمد على الرأس والوجه بمبش -2

 
 أمراض المفاصل والعظام

 :آلام المفاصل وَوَرَمِهَا
ة       -1 وخ الحلب ق من مطب ى الري ين   ,تضمد بمفروم الكرنب من المساء للصباح مع شرب فنجان عل والت

 (مجرب) .الجاف بعد التصفية
 . مع الدهن بزيت الحلبة قبل النوميكثر من شرب وأآل شوربة الكرفس -2

 :للروماتيزم وآلام المفاصل
د آل          100يطحن  -1 ة بع ك ملعق شرب من ذل ون أخضر وي جرام بذر رجلة ويعجن في آيلو زيت زيت

 (مجرب) .أآل مع مراعاة التدليك منه قبل النوم 
 :لتسكين أيّ ألم

 .يؤخذ آرنب فيبشر ويضمد به -1
 .وتؤآل منه ملعقة عند الشعور بالألم 10 :1سل بنسبة يطحن بذر اللفت ويعجن بع -2
 .يدلك مكان الألم بملح الطعام المعجون بزيت الزيتون -3



 :تشقق الكعوب والأيدي
المرهم         -1 ى يصبح آ ار حت ى ن ك عل يدق بصل ويخلط بزيت زيتون وخل بمقادير متساوية ثم يطبخ ذل

 .ويدهن به صباحاً ومساءًا
 :(الحزام الناري)للحزاز 

 .يذوب الصمغ العربي بالخل ويدهن به -1
 .يؤخذ آبريت ويعجن بخل مُرَآَّز ويدهن به -2

 :قشرة الرأس
 .تدلك فروة الرأس بليمون بنزهير ويترك خمس ساعات -1

 :داء الفيل
 .يضمد بالسنامكى مطبوخاً آالحناء مع شرب نقيعه من حين لآخر على الريق -1
 .ل أآل ويضمد به على مكان الداء من المساء للصباحيشرب النَّمَّام آالشاي بعد آ -2

 :وجع الظهر
 .يدهن بزيت الشذاب صباحاً ومساءًا -1
 .يؤآل آرنب يوماً بعد يوم ويضمد به آالحناء بعد ترآه من المساء للصباح -2

 :عرق النِّسا
و عسل نحل وتؤخذ م      100قدر  (الثفاء)يؤخذ حب الرشاد  -1 ة   جرام ويطحن ثم يعجن في آيل ه ملعق ن

 .صغيرة بعد آل أآل
دة أسبوع مع دهن                       -2 ق لم ى الري ك عل شرب فنجان من ذل ذوب وي تؤخذ إلية شاة ترعى الصحراء وت

 .مواضع الألم بدهن النعام أو دهن الشذاب
وه  50يؤخذ  -3 صباغين)جرام ف در  (عروق ال ة  500وتطحن وتعجن بعسل ق ذ معلق جرام وتؤخ

 . أو أي مشروب ساخنصغيرة صباحاً ومساءًا بماء حار
دة  -4 وم لم ل الن اء قب ل من الم ك بقلي دون دق ولا طحن وذل ذور الحرمل ب ة صغيرة من ب تسف ملعق

 .أسبوعين
 الجهاز الدَّوري

 
 :الضغط المرتفع

ط   � ة ويضاف       50جرام بردقوش و    100جرام دوم مطحون و    200يخل دال وتؤخذ ملعق جرام ه
 .اعليها ماء ساخن وتشرب صباحاً ومساءً

 :الضغط المنخفض
 .تؤآل ثمرة بنجر صغيرة يومياً �

 :تصلُّب الشرايين
وم المقطع              -1 ي مع استعمال الث اء مغل ى آوب م يشرب الشيح ثلاث مرات في اليوم آالشاي ملعقة عل

 .قدر حبة يومياً بالحليب
 .يشرب إآليل الجبل آالشاي صباحاً ومساءًا بمقدار ملعقة على آوب ماء مغلي -2

 : الصدريةالذبحة
ة    -1 ات الأخلي ن أوراق نب ستحلب م شرب م ة)ي ف ورق ات    (ذات الأل ن النب ة صغيرة م سب ملعق بن

المجفف لكل فنجان ماء ساخن بدرجة الغليان ويترك لمدة خمس دقائق ويشرب فنجان صباحاً وآخر        
 .مساءًا

ستاني الغضة      -2 سان الحمل الب ى بالعسل    (أي الخضراء  )يعصر أوراق نبات ل شرب فنجان   ويحل وي



 .قهوة صباحاً وآخر مساءًا
 :اضطرابات القلب

 .يغلى القرنفل في آوب ماء آالشاي ويشرب على الريق وقبل النوم -1
 .يؤخذ مقدار من الأملج ويطحن ويعجن في عسل ويؤخذ ملعقة صغيرة صباحاً وأخرى مساءًا -2

 :الكوليسترول
ى           لتخفيض الكوليسترول يؤخذ ثوم مفروم قدر نصف م        -1 اً عل ادي أو سلطة يومي لعقة صغيرة على زب

 .وجبة الإفطار أو الغذاء مع شرب مغلي ورق الجوافة
 .يؤآل البقدونس وهو غض طازج يومياً في السلطة أو مأآولاً آالجرجير مع شرب زيت الصويا -2

 :[دوار]دُوخَة 
 .(القرع العسلي)الإآثار من أآل الدّباء  �

 :[سرطان الدم]لوآيميا 
ة    50جرام وعجن في عسل نحل مع  100خذ نبات الونكا ويجفف ثم يطحن ويؤخذ منه يؤ -1 جرام حب

 .جرام غذاء ملكي وتؤخذ من ذلك ملعقة بعد آل أآل مع الإآثار من أآل البصل 100سوداء و 
 :السرطان

جرام من صعتر    50جرام و  100جرام و حبة سوداء  25جرام وبابونج  100يؤخذ بذر آتان قدر  -1
جرام غذاء ملكي  200آيلو عسل نحل مع  2جرام صفصاف وتطحن جيداً ثم تعجن في  25ري و ب

 .ويعطى للمريض ملعقة بعد آل أآل
 :جلطة الدماغ

ذاب    � ل وش ل وفلف دلك الجسم بمرآب قرنف ساءًا وي رّ صباحاً وم ت الم ي أنف المريض زي سعط ف ي
ع م    ون م ت زيت ر زي صف لت ي ن ة صغيرة ف ل ملعق ن آ ل م ل  وزنجبي د آ ة عن اة رجّ الزجاج راع

 .استعمال
 :دوالي

ع ملاعق خل                 � ه أرب ر من يغلى ورق العنب الأحمر بالماء لمدة عشر دقائق ثم يصفى ويضاف لكل لت
ع الأرجل وعدم                                ع رف ساءًا م اً صباحاً وم رتين يومي ى م ى أعل دلك الأرجل من الأسفل إل تفاح ثم ت

 .الوقوف الكثير 



 الجهاز العصبي
 

 :الصداع
ان                        -1 ه مك دهن من م يصفى وي داً ث يطبخ الكرفس في زيت زيتون طبخاً جيداً حتى يتهري ويخلط به جي

 .الصداع
ع   -2 ان م م آ ك أي أل دهن من ذل ساوية وي ادير مت ون بمق افور وزيت زيت ل وزيت آ ذ زيت قرنف يؤخ

 .مراعاة القضاء على مسببات الصداع قبل آل شئ
 :الشقيقة

 .قدار ويضمد به النافوخ فينفع من الشقيقة بإذن االله تعالىيشم الريحان ثم يفرم منه م -1
 .يعجن مقدار من الحناء مع الخل ويضمد به على الشقيقة -2

 :الأرق
 .يؤآل ما تقبله النفس من أوراق الخس -1
 .يشرب آوب من مغلي البابونج محلى بعسل قبل النوم -2

 :القلق
راءة القرآن الكريم وذآر االله والاستغفار وصدق االله        يشرب البابونج آالشاي مع الحرص التام على ق        -1

 .{أَلاَ بِذِآر االلهِ تَطْمَئِنُّ القُلُوبُ ... }العظيم إذ يقول 
 .تشرب المليسا آالشاي صباحاً أو عند الشعور بالقلق -2

 :الإآتئاب
 .{تَطْمَئِنُّ القُلُوبُأَلاَ بِذِآر االلهِ  ... }تشرب المليسا آالشاي صباحاً ومساءًا ولا تنس ذآر االله  -1
د          100يؤخذ لسان الثور ويطحن منه  -2 ة صغيرة بع و عسل ويؤخذ ملعق ي نصف آيل جرام ويعجن ف

 .الإفطار وبعد العشاء أو يشرب آالشاي صباحاً ومساءًا
 :النسيان

 .أآل الزبيب ومضغ اللبان الدآر يعالج النسيان -1
ى      جرا 25جرام ومن القرنفل  25يؤخذ لبان دآر  -2 ة صغيرة عل م ويطحنان سويا وتؤخذ نصف ملعق

 .الريق بماء
 .يشرب نعناع أخضر بكثرة مع أآل لوز و زبيب -3

 :(الذاآرة)ضعف التفكير 
ل و    100يؤخذ  � در        50جرام زنجبي ة ق دباء مجفف ة وهن ة البرآ ع     50جرام حب جرام ويطحن الجمي

 .أآلجيداً وتعجن في آيلو عسل نحل وتؤخذ ملعقة صغيرة بعد آل 
 :ضعف الأعصاب

ى                   � اللبن ومحلاة بعسل وتؤآل عل اً ب شعير مطبوخ تؤآل التلبينة وهي عصيدة مكونة من مجروش ال
 .الريق آإفطار آل ثلاثة أيام

 :إدمان المُخَدَّرات
ي المخدرات                       -1 اً ف دمن تمام ره المُ دم ويك ي ال يُشرب نبات المليسا آالشاي صباحاً بعد الإفطار فإنه ينق

 .ه بطاعة االله عزَّ وجلَّ وآثرة ذآر االله سبحانه وتعالىمع التزام
عصفر سشاهترج من    -بن مطحون غير محمص  :يؤخذ آيلو عسل نحل ويعجن فيه هذه الأعشاب  -2

 .بعد الأآل (ملليجرام 5)جرام وتُؤخذ ملعقة صغيرة  25آل 
 

 أمراض الغُدد والهرمونات



 
 :سكر الدم

 .طة مع أآل ساق الكرنب يوماً بعد يوميؤآل ورق الصفصاف غضَّا آالسل -1
 .يشرب ورق التوت مغليا على الريق يومياً -2

 :العقم
قاقل    :للرجل  -1 ري        )يؤخذ ش شبت الب سمى بال ه ي ري وورق اد     50 (هو الجزر الب جرام وحب الرش

اء  -الحرف  ) ة سوداء     50 (الثف ذر بصل     50جرام وحب جرام وتطحن وتعجن في      50جرام وب
 .جرام غذاء ملكي وتؤخذ ملعقة صغيرة صباحاً ومساءًا 100 و جرام عسل 1500

 .تشرب بعد الطهر من الدورة الشهرية حليباً عليه قليل من قرنفل مطحون مساءا :للمرأة -2
 :ضعف الباءة

ه             -1 ذاب في يؤخذ جرجير ويؤآل وتسف بعده ملعقة صغيرة من بذر الكرفس المطحون بكوب جزر م
 .عسل نحل على الريق يومياً

 .بالعسل من حين لآخر مع شرب القرنفل بالحليب (العرقسوس المعروف )يؤآل عود السوس  -2
 .جذور الجنسانا تطحن وتؤخذ منها نصف ملعقة صغيرة بحليب على الريق -3
ساوية بعسل               -4 يؤخذ بذر فجل وبذر آرفس وبذر جرجير وبذر رشاد وحبة سوداء وحزنبل بمقادير مت

 .آمعجون
  متفرقةمجموعة أمراض

 
 :الجمرة

 .يخلط العدس مع إآليل الملك والسفرجل ودهن الورد وشئ من ماء البحر ويضمد به على الجمرة �
 :الحُمرة

 .يؤخذ الحرمل ويطحن وينخل ثم يُعجن بخل ويطلى به صاحب الحُمرة -1
رة من                             -2 ى الحم اء ويُعجن في عسل ويوضع عل ه من الحن ع مثل ط م يؤخذ قشر رمان مطحون ويخل

 .المساء للصباح آضمادة
 :النقرس

سورنجان   � رة العطار  )يضمد مفروم الكرنب مع أخذ ملعقة صغيرة من معجون ال سبة    (خمي بعسل بن
 .على الريق 10 :1

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 



 الدمل
د وإ                          ي الجل ق خدش ف الغزو عن طري وم ب ة تق ا العنقودي دمل هي أن البكتري دد    إن حقيقة ال صابة الغ

شعر  ة           ,الدهنية المسدودة أو بصيلات ال ضاء لمحارب دم البي از المناعة بإرسال آرات ال وم جه م يق ث
 .الغزاة وينتج عن ذلك وجود صديد

 :المشاآل التي تسببها البكتريا
لذا فمن الخطورة أن نقوم بعصر دمل  ,إذا تسربت البكتريا من الدمل إلى مجرى الدم تصيبه بالتسمم

شفاه أو الأنف   موجود   ى المخ      ,حول ال ل إل د تنتق دوى ق ى الفخذ       ,لأن الع ط وأعل اطق الإب د من وتع
رأة المرضعة    دى الم دا         .والصدر مناطق خطورة أخرى ل يئا مفي د ش إن استخدام ضمادة ساخنة يع

د ظهور أول     .لعلاج الدمل فسوف تجعله يظهر على سطح الجلد ويجف ويشفى في وقت سريع   عن
ى وجو    ة عل ة         -عليك بوضع ضمادة     ,د دمل علام ة من القماش الدافئ يمكن أن تكون مجرد قطع

ة   دة من      -المبلل دمل لم ى ال ستغرق الأمر من           30 :20عل د ي اً وق ع مرات يومي ة ثلاث أو أرب دقيق
 .خمسة إلى سبعة أيام إلى أن يشفى الدمل

 :علاج شعبي من المطبخ
شاي   -لورق الخارجي من الملفوف ا -ثوم  -شريحة بصل طازجة  -شريحة طماطم ساخنة  بعض ال

 .الهندي
 

 آلام الثدي
شعر                             ا لا ت دي آم ي الث م الموجودين ف ورم والأل ستطيع إدراك سبب الت رأة حاملاً ولا ت قد تكون الم

ا      .بالراحة في النوم ربما يكون موعد الحيض قد أقترب ولا تشعر بالراحة لمجرد لمس الملابس له
رغم من                  أو تكون في حيرة من أمر ه       ى ال ك عل ا وذل شهري له ذا الورم الذي وجدته أثناء الفحص ال

 .تأآيد الطبيب لها بأن الورم حميد
ؤثر     -والتي تشمل الأورام والحويصلات   -إن التغيرات التي تحدث نتيجة الأورام الليفية  ا ت ادة م ع

ة والأ                     ا الدهني ل الخلاي ه مث بن أو نقل ي صنع الل ة وأجزاء      على المناطق التي لا تشارك ف سجة الليفي ن
دهون وأن               .أخرى ل من ال ه القلي اول غذاء ب ذائي وتن ا الغ ر نظامه ة تغيي ك الحال ي تل على المرأة ف

 .يكون غنيا بالألياف مثل الموجودة في الحبوب الكاملة والبقول والخضروات
 :النصائح

ك                 -1 اً مع طول اظ  بوزنك ملائم ك الاحتف ى ذل اقتك ويعن ى رش اظ عل د     عليك بالحف وزن ق دان ال إن فق ف
 .يساعدك على الراحة من الألم والأورام

د         ,تعمل الدهون وآأنها غدة إضافية تنتج وتخزن الإستروجين   -2 دهون فق ر من ال ديك الكثي ان ل إذا آ ف
د من الإستروجين في الجسم      دي حساسة         ,يؤدي ذلك إلى مزي سجة الث ك لأن أن ك ضرراً ل د ذل ويع

 .بالنسبة للهرمون
امين ب  يجب أن  -3 سيوم وفيت ات    , تتناولي الأطعمة الغنية بفيتامين ج والكالسيوم والماغن ذه الفيتامين فه

رولاآتين    (بروستجلاندين هــ )تساعد على تنظيم إنتاج  انع للب أثير م وهو هرمون    ,وهو بدوره له ت
 .ينشط أنسجة الثدي

دهون          عليك بعدم تناول الزبد النباتي والزيوت المهدرجة فهي تتدخل في          -4 ل ال ى تحوي  قدرة الجسم عل
ك لمشارآته في     ,الأساسية الموجودة في الغذاء إلى حامض جامالينوليك ويعد هذا الحمض مهما وذل

دي   -إنتاج بروستجلاندين هــ والذي يقوم بدوره في الحفاظ على البرولاآتين  وهو المثير لأنسجة الث
 .تحت السيطرة -

وتر    -عليك بالهدوء فإن الأدرينالين  -5 اء الت ضاً    -وهو الهرمون الذي تفرزه الغدة الدرقية أثن دخل أي يت



 .في عملية تحويل الجامالينوليك
افيين   -6 ى الك ة        ,يجب الامتناع عن المشروبات المحتوية عل اول المشروبات الغازي ي عدم تن ذا يعن وه

 .والشيكولاتة والآيس آريم والشاي وجميع المسكنات المحتوية على الكافيين
تفخ        -7 بطن تن ة المملحة فهي تجعل ال ة الغني ذلك فمن الضروري     ,عليك بالإمتناع عن تناول الأطعم ل

 .الامتناع عنها قبل فترة الحيض بمدة تتراوح ما بين سبعة أو عشرة أيام
ذي       ,ابتعدي عن تناول مدرات البول -8 ي الجسم وال سوائل ف فهي قد تساعد بالفعل على التخلص من ال

ى   ساعد عل د ي دي ق ورم الث ن ت لال م تنفاد    ,الإق ى اس ؤدي إل د ي ة ق وري بالراح شعور الف إلا أن ال
 .آما يتخلص من إنتاج الجلوآوز ,البوتاسيوم من الجسم وعدم وجود تعادل فيه

عليك باستخدام الأدوية التي يتم شراؤها دون وصفة طبية مثل إيبوبروفين للحد من آلام الثدي ولكن                  -9
ة      ,ب الإسترويدية الموضعيةتجنبي مضادات الالتها اولن أي آما أن السيدات الحوامل لا يجب أن يتن

 .أدوية دون استشارة الطبيب
ارد      ,استخدمي الماء البارد -10 اء ب ديهن في م فبعض السيدات يجدن الراحة في وضع أي

 .ثم وضعه على الثدي
 بعد استخدام ضمادة ساخنة أو فهناك بعض السيدات يجدن الراحة ,آما يمكنك استخدام الماء الساخن -11

إنهن يجده الراحة في        ,زجاجة مياه ساخنة أو عن طريق أخذ حمام ساخن بعض الآخر ف وبالنسبة لل
 .تبادل استخدام الماء الساخن والبارد

دي -12 اب الث تخلص من الته ديل آخر إذا أردت ال اك ب ة ضمادة زيت الخروع فهي  ,هن ك بتجرب علي
ة       .ت الثديتساعد على تقليل التهابا إنك بحاجة إلى زيت الخروع وقطعة قماش من الصوف وقطع

اء    سخن بالكهرب رة     )من البلاستيك وضمادة ت صيدليات الكبي إن زيت الخروع     .(وهي متاحة في ال
ة      ا الليمفاوي فاء أي        ,T11يحتوي على مادة تزيد من وظائف الخلاي ادة سرعة ش ى زي ؤدي إل ا ي مم

 .التهاب
ساعد    .تفكير في حبوب منع الحملعليك بإعادة ال -13 د ي إن مستوى الإستروجين في حبوب منع الحمل ق

ى حالتك      د عل ك يعتم دي وذل ة   ,أو يضر بمحاولاتك للتحكم في التغيرات الحميدة في الث صفة عام  ,ب
د              فإن المستوى المنخفض للإستروجين في الحبوب قد يساعد في حالة الخلايا الليمفاوية ولكنه قد يزي

 .م الغدي الليفي وهو عبارة عن ورم صلب إلا أنه متحركمن الور
سوائل    -14 راآم ال ل ت دليك          .عليك بتجربة التدليك لتقلي دما يقمن بت سيدات يجدن الراحة  عن إن بعض ال

ا   ى أماآنه ودة إل ي الع دة ف سوائل الزائ ساعدة ال ك لم سهن وذل دي بأنف دليك   .الث ة للت اك طريق وهن
ديك بالضغط        وذلك بتحريك الأ ,بالصابون م استخدمي ي ة ث صابع على سطح الثدي في أشكال دائري

 .على الثدي لأسفل ولأعلى
 .فالثدي يعد مرتبطا بشكل آبير بالعواطف ,اآتشفي السبب النفسي وراء هذه الأعراض الجسمانية -15

 
 الرضاعة الطبيعية

ذلك          ام ب ة القي رفين آيفي دما تع د سهلة عن ة تع ومين بالإرضاع    إنك    .إن الرضاعة الطبيعي سوف تق
صناعي فسوف         ,مرات عديدة بن ال داد الل ضينه في شراء وإع ولكن إذا قمت بحساب الوقت الذي تق

 .تجدينه نفس الوقت تقريباً
 :أهم الوسائل للتخلص من متاعب الرضاعة

يجب أن يكون جسم الطفل  ,الرأس والصدر والرآبة :يجب أن يكون جسم الطفل بالكامل مواجهاً لك -1
ديك       آ ى المرفق ل د منحن ديك ورأسه عن دك الأخرى موضوعة      ,له محمولاً على إحدى ي ي ي واجعل

ان   ,تحت ثديك مع دعمه بأربعة أصابع ولكن يجب ألا تضعي أصابعك على الجزء الداآن حول المك
 .الذي ينزل منه اللبن



ا    :عليك بتعديل وضع الطفل إلى أن يستقر على الوضع الصحيح -2 ل ب ه   إذا شعر الطف د تعامل لحيرة عن
افي    ,مع الثدي أو دمية أو زجاجة در الك ة بالق تح      ,فقد لا يستطيع الالتصاق بالحلم م ف د آ عليك بالتأآ

ه        ة بداخل ي لوضع الحلم ساع يكف ه بات ل لفم ى          .الطف سافة بوصة عل الفم بم ة ب دخل الحلم يجب أن ت
 .الأقل

شع               -3 ي ي سيدات الت اك بعض ال رة عدد مرات           عليك بتكرار مرات الرضاعة فهن صدمة من آث رن بال
ي زجاجات فسوف                           بن ف اء بوضع الل ذلك ينصح معظم الأطب ل ول ا الطف الرضاعة التي يرغب فيه

 .مرة يومياً في الأسابيع الأولى 12إلى  8تلاحظين أنك تقومين بإرضاع طفلك من 
ا خشنة      .لا تجعلي الحلمة خشنة -4 ة لجعله ل سوف     إن التمرينات أو إساءة استخدام الحلم ساعد ب ن ي ل

 .يؤدي إلى بعض الأضرار
ارزة       -5 ر الب ة غي يلة لعلاج الحلم ار وس سادس أو          .عليك باختي شهر ال اء ال ك أثن اع ذل من الأفضل اتب

ة    ,السابع من الحمل روز الحلم ى ب ر من         .وسوف يساعد ذلك عل يلة أآث ذه الوس لا يجب استخدام ه
 .دقيقة في اليوم 20إلى  15

صابون  لا تغسلي الحل  -6 ة بال اف         .م ك يعرضها للجف ة لأن ذل ستخدمي أي صابون مع الحلم هل   ,لا ت
ا مطهر    اً وبه ذلك فلا حاجة     ,تلاحظين النتوءات الصغيرة حول الحلمة؟  إنها الغدد التي تنتج زيوت ل

 .لك لاستخدام الصابون
 :آيفية التعامل مع التهاب الثدي

 .أن تتأآدي من جفاف الحلمة قبل تغطيتهاعليك   .يجب أن تجف الحلمة عن طريق الهواء -1
ة    %95إن   .استخدمي اللبن في علاج الحلمة المتقرحة -2 ى الطريق من مشكلات تقرح الحلمة ترجع إل

 .ولسوف يتوقف الألم بعد إصلاح المشكلة ,التي يرضع بها الطفل
سداد  -3 وات الرضاعة بالان صاب قن د ت وات الرضاعة فق سداد قن ك بالحذر من ان ة للملابس علي  نتيج

 .الضيقة أو الإرهاق أو طول الفترات التي تقضيها الأم بدون رضاعة
عليك باستخدام فيتامين هــ لعلاج الحلمة الجافة إذا لاحظت جفاف الحلمة فإن العلاج الموضعي من           -4

 .آميات بسيطة من فيتامين هــ قد يؤدي إلى نتائج جيدة
ساخنة لمساعدتك عل         -5 ضمادة ال ا                      جربي ال اول آل م ل يتن م يكن الطف بن إذا ل اج الل راط في إنت ى الإف

ئ     ديك ممتل أن ث شعرين ب دي من           .تنتجينه من لبن وت ك وتزي ري من إرضاع طفل ا يجب أن تكث آم
 .وعليك أن تتناولي المزيد من السوائل لكي تتبولي آل ساعة ,فترات الرضاعة

دك بالطريق  -6 تخدام ي بن باس سرب الل ي ت التحكم ف ك ب صحيحةعلي ديد   .ة ال بن ش اج الل از إنت إن جه
سهولة  ستمع          ,الحساسية ويمكن أن يُثار ب سوق وت ذهب الأم للت دما ت بن عن سرب الل حيث يمكن أن يت

 .إلى بكاء الطفل
 

 التهاب الكيس الزلالي
ة حول آل آتف      اس زلالي ة      ,يوجد ثمانية أآي ي آل      ,وأحد عشر حول آل رآب ة وسبعون ف وثماني

د        ,لجسم جانب من جانبي ا سميته بع تم ت م ي اس ل ذه الأآي ا     ,وأغلب ه وم بوظيفته ا تق ا أنه فلا   ,وطالم
 .داعي حتى لملاحظة أحدها

ل التهاب                      أمراض المفاصل الأخرى مث ةً ب افي مقارن إن التهاب الأآياس الزلالية لم يلق الاهتمام الك
ه      ,المفاصل ذي طال إهمال ذا المرض ال ك الحين    ,وربما سيلتفت الطب في يوم ما إلى ه ى ذل  ,وحت

 .إليك بعض العلاجات الناجحة والتي تمت تجربتها ويمكن أن تسبب تخفيف الآلام بشكل مؤقت
و الراحة   .الراحة هي أفضل علاج  -1 ه آلام المفاصل ه الج ب ك أن تع ع عن   .أول شئ يمكن امتن

 .الأنشطة التي تسبب لك هذه الآلام
إن   ,إذا آان التورم ليس حاد وحرارة المفصل بردت   .خفف من الألم باستعمال الثلج و شئ ساخن -2 ف



 .العلاج يكون باستخدام البارد والساخن لمدة عشر دقائق بالتبادل
آما يفضل    .تناول بعض الأدوية دون وصفة طبية مضادة للالتهاب طالما أنه ليس لديك حساسية له -3

 .ك دون الحاجة لتناوله آثيراًالأسبرين فهو ممتد المفعول ويجعلك تحتفظ بنسبة منه في دم
ام أو خمسة          .خفف من الألم بإضافة زيت الخروع -4 ة أي ي خلال أربع م ف إلا  ,عادة ما تخف حدة الأل

م     ,أنها يمكن أن تستمر لفترة أطول من ذلك دة الأل ا تخف ح ر العلاج المستخدم     ,وحينم  ,يجب تغيي
ثل  دلاً من ال ك بإضافة شئ ساخن ب ة علي ذه المرحل ي ه اع عن فف دلاً من الامتن ارين ب ج وأداء التم

 .الحرآة
ة     -5 صحونك بأرجح اء ين إن الأطب الكتف ف المرفق أو ب م ب ن أل اني م ت تع ك إذا آن ة ذراعي م بأرجح ق

م ة الأل واء لإراح ي اله ذراع ف ل ,ال ى الأق ين عل دة دقيقت رين لم ذا التم ة ه ك بممارس يكن  ,وعلي ول
 .معظمها أثناء النهار

 
 يضيق النفق الرسغ

ا               ي آنت تكتب به دك الت ي ي سريان ف وخز ي م وال بعد آتابة ثلاث فقرات في خطابك لحفيدك يبدأ الأل
 .بحيث يجعلانك تترك القلم

ين عشية وضحاها  ر ب يس مرضاً يظه ق الرسغي ل و ,إن ضيق النف ا ه صيب  :وإنم اضطراب ي
 .غ بشكل مرهقالأعصاب بشكل تراآمي ويتطور بمرور الوقت نتيجة تكرار حرآة اليدين والرس

حينما يبدأ الشعور بالوخز فقد آن الأوان أن تبدأ ممارسة بعض تمارين   .حرك يدك على شكل دائرة �
 .اليد الخفيفة

تحت إشراف الطبيب يساعد على التخفيف   6أظهرت الأبحاث العلمية الحديثة أن العلاج بفيتامين ب �
 .لا يحقق الشفاء العاجل 6علاج بفيتامين بإلا أنه يحذر من أن ال  .من حدة أعراض الضيق الرسغي

 .فإن الأمر يستغرق في الغالب حوالي ستة أسابيع ,يجب أن تتحلى بالصبر 
وق رأسك وحرك      .ارفع يدك عن لوحة المفاتيح التي أمامك أو ارفعها عالياً في الهواء � أرفع يديك ف

 .ذراعك حرآة دائرية مع تحريك رسغك دائرياً في نفس الوقت
ام     د � ى الأم ى الخلف وإل م    ,اوم على الراحة وتمرين الحرآة الدائرية للرقبة مع تحريك رقبتك إل م ق ث

 .ثم باتجاه آتفك الأيسر ,وحرك رقبتك باتجاه آتفك الأيمن ,بإمالة رأسك على آلا الجانبين
ل الأآل         � ك مث ادة ل ارين الرياضية ع ارين الري       .اجعل من التم م أن تمارس التم ه من المه اضية  إن

 .وتمارين الاسترخاء لكل العضلات التي تسبب لك الألم آل يوم
 :العلاج الطبي

ل الأسبرين                -1 تناول الأسبرين لتخفيف الألم والالتهاب مع تناول مضادات الالتهاب غير أسترويدية مث
 .أو إيبوبروفين

ورم    -2 ى تخفيف ال حاول أن تلف معصمك    لا ت  .ضع ثلجاً على مكان الألم فالكمادات الباردة تعمل عل
 .فإن ذلك سيزيد من التورم ,بكمادة ساخنة

اء استراحتك          .اجعل يديك مرفوعتين -3 ى من مستوى آتفيك أثن تجنب أن تكون يديك في مستوى أدن
 .في عملك

دك    -4 الوخز          .أضمم ي ى تخفيف الإحساس ب ساعد عل م      ,ضم الأصابع برفق ي م ق اضمم أصابعك ث
 .ثم أعد التمرينبتمديدها وانتظر لثواني 

وم    -5 اء الن سرير أثن اذيين        .حافظ على وضع يديك بجانبك على ال ى أن يكون ذراعيك مح احرص عل
  .لجسمك وأن يكون رسغيك ممدودين أثناء النوم

رة      .استعمل جبيرة لمزيد من الراحة لك تخفف أعراض ضيق النفق الرسغي      -6 ك استخدام جبي يمكن



 .ستقيمحتى تحافظ على رسغك في وضع م
لا تربط رسغك برباط قابل   .لا تضيق الخناق حول رسغك أنت حتى لا تعوق مرور الدم في رسغك -7

 .للشد لأنك قد تربطه مشدوداً بدرجة تعوق سريان الدم في المنطقة
إذا اضطررت أن تحمل أي شئ له مقبض فتأآد من أن المقبض يناسب     .استعمل المقبض المناسب -8

 .يدك
 . رسغك بحرص إذا شعرت بألم بعد قيامك بأي أعمالتعامل مع -9

 
 تشقق الجلد بالاحتكاك

 :حينما يحتك شئ ما بجسدك ويترك أثراً فهناك العديد من الخطوات التي يمكن إتباعها
   .احرص على ارتداء الملابس المصنوعة من الألياف الطبيعية -1
 .اغسل الملابس قبل الاستعمال -2
 . الأآثر عرضة للإصابة بالاحتكاكقم بتغطية الأماآن -3
 .احرص على ارتداء ملابس رياضية ضيقة -4
  .ارتد الملابس القطنية أولاً قبل أي ملابس مصنوعة من مادة أخرى لكي تحجب تأثيرها عن جلدك -5
 .تخلص من الملابس الخشنة -6
 -دميك وأسفل ذراعيك   وحول أصابع ق ,أي تدلك المنطقة التي بين فخذيك ,دلك جسمك بمادة دهنية -7

د الاحتكاك      -أو أي مكان يتعرض للتشقق بسبب الاحتكاك  ق عن د ينزل بهلام نفطي لأنه سيجعل الجل
 .ببعضه

 .استخدم البودرة فهي علاج قديم لتشقق الجلد الناتج عن الاحتكاك -8
 .أربط المكان المصاب بالتشقق بضمادة فقط عليك ربط مكان الاحتكاك بضمادة لاصقة -9

ها    -10 ي تمارس وع الرياضة الت ر ن انون من       .غَّي د يع د ق وزن الزائ إن ممارسي الرياضة أصحاب ال
وع                 ر ن ذلك عليك بتغيي م ول وا وزنه مشكلة تشقق الجلد الناتج عن الاحتكاك بشكل مستمر إلى أن يقلل

 .الرياضة التي تمارسها حتى يلتئم جلدك
 

 تشقق الأيدي
ك             إن العادات السيئة وإهمالك وعدم     دك عقل  اعتنائك ببشرتك جيداً تساهم في خشونة يديك بدرجة تفق

 !وهذا هو خطؤك
 .الخطوة الأساسية لعلاج تشقق الأيدي هي تجنب المياه مهما آانت الأسباب  .لا تقرب المياه -1
 .حاول غسل راحة اليد فقط ,إذا اضطررت لغسيل يديك آثيرا  .اغسل باطن اليد -2
اغسل يديك بمنظف خاص للبشرة خال  ,بدلاً من استخدام الصابون  .ف للبشرةاستعمل السائل المنظ -3

 .من الزيوت
صابون  ,جرب العلاج بزيت الاستحمام -4 دي بزيت      ,واستكمالاً للعلاج الخالي من ال ينصح بغسل الأي

 .الاستحمام
راهم الموضعية   -5 ات أو الم ات المر    .ضع بعض الكريم واع الكريم ن أن وع م تعمل أي ن ة اس طب

 .الموضعية في آل مرة تغسل فيها يديك وقبل النوم
 :طرق الوقاية

 .ابتعد عن المياه الساخنة والمواد المذيبة والمنظفات القوية التي تستعمل في تنظيف المنزل -1
شرة   -2 ود بالب ا يجف الزيت الطبيعي الموج دي يحدث حينم شقق الأي صابون لأن ت تعمال ال تجنب اس

ست  ك ألا ت ي علي ة     فينبغ دل القلوي ابوناً معت ستخدم ص ك أن ت ضل ل ل أف اً ب اً أو قوي ابوناً قلوي خدم ص



 .ويفضل أن يحتوي على قدر قليل من الكريم
 .حافظ على أن تكون نسبة رطوبة الهواء مناسبة  -3
 .احرص على تدليك يديك باستخدام الكريم المرطب صباحاً ومساءاً -4
 .احرص على تنشيف يديك بالمنشفة -5
اء        ا -6 دا عن الم ديك بعي ى ي ام أن تحافظ عل شكل ع ه   ,غمر يديك في الماء رغم أنه يتعين عليك ب إلا أن

 .أحياناً يكون العلاج عن طريق غمر الأيدي في الماء على فترات منتظمة
ا          .ضع طبقتين من الكريم بما يسمى بالطريقة المزدوجة -7 داً من المرطب ودعه ة ج ة رقيق ضع طبق

ى نتيجة أفضل                   تتشرب لبضع دقائ   ان إل ان تؤدي ان الرقيقت ق ثم ضع طبقة رقيقة أخرى فهاتان الطبقت
 .بكثير من طبقة سميكة واحدة

ة     -8 دي الملتهب يم وتلطيف الأي ع بضع         ,جرب زيت الليمون لتنع سرين م ط بضع قطرات من الجل اخل
 .قطرات من زيت الليمون

ر من      -9 شقق      ارتد القفازات للقضاء على التشققات يمكن للكثي ك أن تصيبك بت ياء الموجودة بمنزل  الأش
 .عليك بارتداء قفازات بيضاء مصنوعة من القطن عند القيام بأي عمل جاف  .الأيدي دون أن تدري

 
 تشقق الشفتين

اً     سام شكلاً مختلف إن أي          .تشقق الشفتين يعطي الابت شققة ف راء ومت ة وحم فتاك ملتهب ا تكون ش حينم
 .قات سوءاًابتسامة يمكن أن تزيد التشق

 :النصائح
ذي       .جرب زيت النخيل أو البلسم -1 ارد والجاف ال إن أفضل علاج لتشقق الشفاه هو تجنب الطقس الب

 .ولأن اللجوء لعناصر الطبيعة يعتبر أمراً غير عملي لأغلب الناس ,يسبب جفاف الشفتين وتشققهما
 .غطي شفتيك بطبقة من بلسم الشفاه قبل أن تتعرض للهواء الطلق 

 .استعمل آريماً واقياً من أشعة الشمس -2
فاه  -3 ر ش ى تلطيف  ,ضعي أحم ل عل ات يعم واع الكريم ى أي أن وي عل ذي يحت شفاه ال ر ال إن أحم ف

 .الشفتين اللتين تعانيان من التشققات
 .استعمل المراهم التي تلطف الشفاه وتعمل علىالتئامها -4
 .احرص على ألا يكون عندك نقص في فيتامين ب -5
ينصح   .إن تناولك بكثرة في فصل الشتاء يرطب شفتيك من داخل جسمك  .تناول الكثير من السوائل -6

 .بتناول آوب من الماء آل بضع ساعات
 .امتنع عن لعق شفتيك -7
نان  -8 تغناء عن معجون الأس اول الاس نان    .ح ودة بمعجون الأس ات الموج ساسية ضد النكه إن الح

 .لفم يمكن أن تصيب البعض بتشقق الشفتينوالحلويات واللبان وغسول ا
شفتين أو           .جرب الزنك -9 اف ال سبب جف ا ي وم مم اء الن ابهم أثن سيل لع بعض الناس معتادون على أن ي

ل  سيد            ,يزيد التشققات الموجودة من قب رهم أوآ دهن م ذه المشكلة يمكنك أن ت اني من ه إذا آنت تع
 .مي الشفاهالزنك آل ليلة قبل النوم لأنه يعمل آعازل يح

 



 الكولسترول  هنا

 
 :المكملات الغذائية التي تخفض مستوى الكولسترول

سترول  � ستوى الكول ن أن تخفض م ة يمك لات غذائي اك مكم ين    .هن ن النياس رة م ات آبي إن جرع
Niacin       ضا باسم حمض النيكوتينيك سترول       Nicotinicوالمعروف أي لاً من الكول د تخفض آ ق

   .ات منخفضة الكثافةالكلي وآولسترول الدهني
 .آما وُجِد أيضا أن فيتامين ج يرفع مستويات الدهنيات عالية الكثافة لدى المسنين �
ـ    � امين هـ سيون أن خمسمائة وحدة            ,أما فيت احثون فرن ا ب ي أجراه د أظهرت إحدى الدراسات الت فق

دة      اً لم ـ يومي امين هـ ة ا      90دولية من فيت دهنيات عالي د مستوى ال اً تزي رة     يوم سبة آبي دم بن ة بال لكثاف
دهون              سبة ال اع ن انون من ارتف ذين يع راد ال حيث قال الباحثون أن النتائج تثبت فائدة فيتامين هــ للأف

 .في الدم
ضاً        ,أيضا الكالسيوم � د قلبك أي ذلك تفي دة لعظامك فإنك ب آشفت   ,إذا آنت تتناول مكملات غذائية مفي

سترول        إحدى الدراسات أن تناول جرام واحد من      ابيع يخفض الكول ة أس دة ثماني اً لم سيوم يومي الكال
 .في الأفراد الذين يعانون من ارتفاع طفيف للكولسترول % 4,8بنسبة 

ا جسمك     ,راقب وزنك � ي ينتجه سترول الت أظهرت دراسة     .آلما زاد وزنك آلما ارتفعت نسبة الكول
تحكم في       أجريت في هولندا على مدى عشرين عاماً أن زيادة الوزن هي ا            ذي ي د ال لعامل الهام الوحي

 .نسبة الكولسترول في الدم
ادو        .استعمل زيت الزيتون � ل المكسرات و الأفوآ ة الأخرى مث زيت الزيتون وبعض أنواع الأطعم

دهون وهي       -وزيت آانولا وزيت الفول السوداني  وع آخر من ال ي بن شبع    :غن ة الت دهون أحادي  ,ال
ت  �ت بذات تأثير على نسبة الكولسترول بالدم،وآان من الشائع عنها أنها ليس ه ثب  إلا أن

 .أنها تخفض الكولسترول
اً     � اول    ,لا تكثر من تناول البيض ولكن لا تشعر بأنك مضطر للامتناع عن البيض تمام  3اآتف بتن

 .بيضات آاملة على مدى الأسبوع
ات      .أآثر من تناول الفاصوليا � ا من البقولي ة ورخيصة     تعد الفاصوليا وغيره ة عالي ة غذائي ذات قيم

سمى    ,السعر اء ت ين )آما أنها تحتوي على ألياف قابلة للذوبان في الم سترول     (البكت ي تحيط الكول الت
 .وتطرده من الجسم قبل أن يتسبب في أية مشاآل

ين الموجود في       .الفواآه تخفض نسبة الكولسترول في الدم  .تناول المزيد من الفاآهة � وجد أن البكت
ا    )فاآهة الجريب فروت  رة وفي داخله شرة الثم دل     (الموجود في ق سترول بمع  %7,6خفض الكول
أمراض       %1ولأن تقليل الكولسترول بنسبة   ,خلال ثمانية أسابيع سبب انخفاض فرص الإصابة ب ي

 .%2القلب بنسبة 
 :أسلحة طبيعية ضد الكولسترول

 . يساعد على التحكم في نسبة الكولسترولالشاي أو بالأخص حمض التنيك الموجود في الشاي قد -1
سبة     ,زيت حشيشة الليمون وهي فاآهة شائعة في الأطعمة الآسيوية -2 فزيت حشيشة الليمون يخفض ن

 .%10الكولسترول لأآثر من 



دة للصحة       -3 اف المفي ة بالألي وب الغني شوفان لتخفيض       ,الشعير وهو نوع من الحب ه نفس مفعول ال ول
 .الكولسترول

 .هذه الألياف أثبتت آفاءتها مثل نخالة الشوفان  .لة الأرزنخا -4
ذرة -5 اول ال ة   .تن ل نخال اً مث سترول تمام يض الكول ي تخف ذرة ف ة ال ة نخال ت فاعلي ثبت

 .الشوفان و البقوليات
اول الجزر   -6 ين          .تن ه من بكت ا يحتوي سترول لم ومن الممكن أن    ,إن الجزر يمكن أن يخفض الكول

اول   %20إلى  10بون بارتفاع الكولسترول نسبة الكولسترول بنسبة من يخفض المرضى المصا بتن
 .فهذه الكمية تكفي لإعادة مستوى الكولسترول إلى المستوى الطبيعي ,جزرتين يومياً

شرايين             .ممارسة الرياضة -7 سترول داخل ال راآم الكول ارين الرياضة من ت ل التم من الممكن أن تقل
 .وتمنع انسدادها

راء          أدخل  -8 دال حيث يمكن أن تكون اللحوم الحم راء في طعامك باعت ذائيا    -اللحوم الحم مصدراً غ
ذائي صحي للقلب     -مشهوراً باحتوائه على الدهون المشبعة  ة من     ,جزءاً من نظام غ إذا آانت خالي

 .الدهون
د   ففي تجربة تناول المتطوعون جالوناً من اللبن ال  ,تناول الكثير من  اللبن المقشود -9 اً وبع مقشود يومي

سترول بمتوسط    اع         %8اثنى عشر أسبوعاً انخفض الكول انون من ارتف انوا يع ذين آ راد ال دى الأف ل
  .الكولسترول

ل         .تناول الثوم -10 رة يمكن أن يقل ات آبي ئ بكمي وم الني لقد أآتشف الباحثون منذ زمن بعيد أن تناول الث
 .ن تناول الثوم النيئ يمكن أن يقلل عدد أصدقائكفإ ,لسوء الحظ ,الدهون الضارة الموجودة بالدم

 .المكون الأساسي للميتاموسيل وهو منظم حرآة الأمعاء -جرب بذور القطونا الغنية بالألياف  -11
 .لقد وجدت علاقة بين تناول القهوة وارتفاع نسبة الكولسترول بالدم  .قلل من تناول القهوة -12
ا يقرب من         وُجِد أن   .امتنع عن التدخين -13 دخنون م انوا ي ذين آ راهقين ال صبية الم سيجارة في    20ال

 .الأسبوع قد تعرضوا لارتفاع آبير في نسب الكولسترول بالدم
 

 الإمســـــاك
 

رد لأخر    بعض   :إن الحاجة للإخراج تختلف من ف سبة لل دل       ,فبالن ة الإخراج إذا آانت بمع إن عملي ف
 .النسبة للآخرين فإن ثلاث مرات في الأسبوع تكفيوب ,ثلاث مرات يومياً تعد معدلاً طبيعياً

 .أآواب 8أآواب من السوائل ويفضل  6هل تشرب ما يكفيك من السوائل؟ إن الحد الأدنى  �
اول    ,أآثر من تناول الأطعمة التي تحتوي على ألياف � ة بتن وتوصي جمعية الأنظمة الغذائية الأمريكي

 .كل البالغينجراما من الألياف يومياً ل 35إلى  20من 
 .خصص وقتاً للذهاب لصالة الألعاب الرياضية فهي مفيدة للقلب وأيضاً للأمعاء �
  .أذهب للتمشية مع ممارسة أي نوع من أنواع التمارين بانتظام لتخفيف الإمساك �
أي  -أفضل وقت لدخول الحمام يكون بعد تناول أي وجبة؛ لذا اختر وجبة   .أآثر من الدخول للحمام �

دة          -ة وجب  وم لم ة آل ي ذه الوجب د ه ام بع ائق  10واذهب للحم وِّد       ,دق إنك بمرور الوقت سوف تع
 .قولونك على العمل آما تقتضي الطبيعة

ا   � ؤدي وظيفته تعتاد      ,حاول إعادة النظر في الأقراص الملينة فهي غالباً ما ت ان وس سبب الإدم ا ت لكنه
 .عليها أمعاؤك ويزداد الإمساك لديها سوءاً

س � ضرةلي ات م ل الملين ات  ,ت آ اً آخر ن الملين ة نوع ات الكيميائي ب الملين د بجان م  ,يوج ي معظ ف



والتي يكون المكون الأساسي لها هو مسحوق بذور  "نباتية"أو  "طبيعية"الصيدليات غالباً ما تسمى 
 .(قشرة الإسباجولا)الزباد 

اني من الإم      � شدة  استخدم وسيلة سريعة بين الحين والآخر إذا آنت تع ن يوجد أسرع من      ,ساك ب فل
 .الحقنة الشرجية أو التحميلة لتحريك أمعائك

ا   � ي تتناوله ي يمكن أن         .أعد النظر في الأدوية والمكملات الغذائية الت ة الت دداً من الأدوي اك ع إن هن
د من حدة الإمساك     وم أو          ,تسبب أو تزي ى الألومني وي عل ي تحت ا مضادات الحموضة الت ومن بينه

 .ومضادات الهستامين ومدرات البول والعقاقير المخدرة ,ومالكالسي
سبب  �مثلاً، ,فاللبن :أحذر بعض الأطعمة التي قد تسبب الإمساك لشخص دون آخر � د ي  ق

 .في حين يسبب الإسهال للبعض الآخر ,الإمساك الشديد للبعض
ك الأعشاب      ,هناك العديد من الأعشاب لعلاج الإمساك     ,آن حذراً في تناولك للأعشاب  � ين تل من ب

 .والسِّنا والراوند وجذور الرجلة المرة وبذور لسان الحَمَل (السائل وليس الهلام)الصبار  :الرائجة
 

 (الكالو)نتوءات وتصلبات الجلد 
سه من الضغط    (الكالو)إن التضخم الكيتيني  زداد الضغط    :هو وسيلة يحمي بها الجسم نف ا ي  ,فحينم

يح )وإذا تكونت   ,تزداد طبقة الكيتين سمكاً ي      ,(أم الق رن آيتين ى ق ه يتحول إل ة    ,فإن رون الكيتيني والق
تتكون حينما تتقارب  ,التي تتكون بين أصابع القدم وتظل ناعمة نتيجة العرق ,(عين السمكة)الرقيقة 

دة  دم الواح ي الق اورين ف ا إصبعين متج يلة  ,عظمت مكاً آوس ذين الإصبعين س ين ه د ب زداد الجل وي
 .لقدم من الضغط المتكررلحماية ا

ي      (الكالو)يسهل على الناس تحمل الضغط الكيتيني  رن الكيتين ر من الق ه أآث إذا أصبت    ,والعيش ب ف
دمك       ي أصابع ق ة ف ة مؤلم رون آيتيني م الأسنان المزعج        ,بق شبه أل م ي ذا الأل إن ه سد    ,ف ه أن يف يمكن

 :معلوماتوقدمك مرتاحة فاقرأ هذه ال -آل يوم  -ولكي تبدأ يومك  ,يومك
ادة  -1 د عن الآلات الح رَّاح  .ابتع ضخمات   ,لا تلعب دور الج رون والت ة الق ي إزال ك ف اوم رغبت ق

سكري ألا    .الكيتينية بشفرات حادة أو مقصات أو أية آلات حادة أخرى ويجب على مرضى البول ال
 .يعالجون أية إصابة بأقدامهم

ة     -2 ضمادات الطبي د استعمالك لل ة       إ ,توخى الحذر عن ة أو أي رون الكيتيني ستخدم ضمادات الق ذا آنت ت
سم   ,وعادة ما تكون في صورة سائل   ,أدوية تحتوي على حامض الصفصاف دون وصفة طبية أو بل

راص  ان المصاب      ,أو أق ى المك ط عل ذه العلاجات ليست         .ضعها فق اً فه ا تمام والأفضل أن تتجنبه
 .ني والبشرة الطبيعيةلا يعرف الفرق بين القرن والتضخم الكيتي ,سوى حمض

ي      .اغمر قدمك في الماء -3 سوائل     -قد يكون الألم الذي تشعر به ناتجاً عن آيس زلال وء بال آيس ممل
اغمر قدميك في  ,لإراحة الألم بشكل مؤقت -يلتهب ويتضخم في المكان بين العظمة والقرن الكيتيني

ى     فسيقلل هذا من حجم الكيس ,محلول ماء دافئ به ملح إنجليزي ع عل ل الضغط الواق  المتضخم ويقل
 .الأعصاب الحسية المجاورة

ة   -4 ل المخفف لدرج ي شاي الكامومي دميك ف أغمر ق ة ف ضخمات الكيتيني رة الت اني من آث ت تع إذا آن
شرة الخشنة     ,عالية يم الب رك       ,فسوف يعمل الشاي على تلطيف وتنع شاي سوف يت ع ال ورغم أن نقي

 .له بالماء والصابونأثراً في قدميك إلا أنه يسهل غس
ة   -5 ضخمات آيتيني ة ت ة أي ل معالج ت قب د المي الو)أزل الجل ة   (آ اخن بدرج اء س ي م دميك ف ر ق اغم

ا              تتحملها بشرتك لعدة دقائق ثم استخدم مبرداً أو حجر خَفَّاف لإزالة الطبقات الخارجية للبشرة وحكه
شرة     ,حتى تنعم ريم الب ة من آ ريم ع    ,ضع آمي وي الك ى  ويفضل أن يحت ا )ل ى     (اليوري ا يعمل عل مم

 .تحلل البشرة الخشنة



ى           .ولكن لا تبتلعها -خذ خمسة أقراص أسبرين  -6 م ضع عل راص أسبرين ث إسحق خمسة أو ستة أق
صبح           ى ي يط حت زج الخل ون وام صير الليم اء أو ع ن الم غيرة م ة ص صف ملعق سحوق ن ذا الم ه

دمي     ,آالمعجون ي ق د الخشن ف ساً من البلاستيك ولف       وضع المعجون على أماآن الجل دِ آي م ارت ك ث
 .فوطة دافئة حول قدمك

ي  .أسرع من العلاج -7 رن الكيتين ور الق ة ظه ور بداي العلاج ف سرع ب ذه  ,من الأفضل أن ت ي ه فف
م        سبب أي أل د الخشن ولا ي رة صغيرة من الجل فينبغي   ,المرحلة المبكرة يكون القرن عبارة عن دائ

م ضع ضمادة     ,ن برفق حتى تنعِّم القرن وتقلل من تعرضه للضغط   عليك أن تدلك المكان باللانولي ث
 .على المكان للتخفيف من الضغط

اك عظام أصابع     ,احرص على وجود مسافة بين أصابع القدم الواحد -8 إن القرون الناعمة يسببها احتك
 .القدم المتجاورة؛ لذا فأنت بحاجة لأن تضع شيئاً ناعما يفصل بين أصابع القدم

 . صوفاً بين أصابع قدميك أو استخدم خيوطاً من الصوف عالي الجودة بين أصابع قدمكضع -9
ان المصاب   -10 ي          ,ضع حشواً على المك سهلة لتخفيف الضغط عن التضخم الكيتين إن إحدى الطرق ال

ان   (الكالو) وق المك ة من       ,هو وضع قطعة من الشاش أو الصوف أو القطن ف ة دقيق ه بقطع م تغطيت ث
 .دحشو اللبا

 
 الإآتئاب

 ,الحياة يمكن تشبيهها بقطار الملاهي؛ فالغني والفقير والشحاذ واللص والطبيب والمحامي والضابط
اتهم في                  نخفض معنوي اب ت آل هؤلاء يعيشون الحياة بحلوها ومرِّها وحتى أبرز خبراء علاج الإآتئ

 .بعض الأحيان
 :جرب إحدى هذه الوسائل المجربة لرفع معنوياتك

دان من          .ي عمل يتطلب نشاطاًمارس أ -1 در يزي المنزل والإحساس بالتك من المعروف أن المكوث ب
اب    زل          ,شعورك بالإآتئ ة هو الهروب من المن ذه الحال ي له العلاج المنزل ذا ف شية أو     .ل اذهب للتم

 .ارآب الدراجة أو قم بزيارة صديق لك أو أقرأ آتاباً
ه هي أن         ,لقيام بهافتش في ذاآرتك عن أعمال ترفيهية يمكنك ا -2 وم ب شاط تق ار ن ة لاختب أفضل طريق

 .تسجل قائمة بالأعمال التي تستمتع بها
ر مشاعرك          -3 شارك الغي د أن ت ابحث عن أصدقاء يهتمون لأمرك        .تحدث عن همومك فمن المفي

 .وأخبرهم عما يجول بخاطرك ويؤرقك
ا  لا مانع من البكاء إذا آان الحديث عن مشاآلك يفضي بك إلى         -4  الدموع فالبكاء وسيلة رائعة لتفريغ م

 .بداخلك وخصوصاً إذا آنت تعرف سبب بكائك
ف  -5 ل الموق سك وحل ع نف عورك     .اجلس م صدر ش د م ن تحدي ت م ان إذا تمكن ن الأحي ر م ي آثي ف

 .بالإحباط فسوف تشعر بتحسن آبير
ة   -حاول ثم أعد المحاولة  -6 ا      .ثم امتنع عن المحاول ار عم ا أفك د تعترين اً      ق اة وأحيان ا الحي ه لن د تجلب  ق

ة     ا ليست حقيقي ؤدي        ,نتمسك بهذه الأحلام رغم اقتناعنا بأنه د ت ا ق فمطاردة أهداف لا يمكن تحقيقه
ا في وسعي      "عندما تصل لهذه النقطة فقد آن لك أن تقول   .للإآتئاب ذل آل م م   "لقد حاولت أن أب ث

 .تكف عن المحاولة
 .يدة أن ممارسة الرياضة قد تساعد على التغلب على الهمومتوضح دراسات عد ,مارس الرياضة -7
أي عمل                           -8 ام ب ابحث عن شئ ممثل تقوم به ربما يكون ما تحتاج إليه لكي تخرج من همومك هو القي

 .يصرف انتباهك عن أحزانك
ديدة الاضطراب في           ,أبطئ من معدل سرعة حياتك   -9 رن العشرين يمكن أن تصبح ش ي الق اة ف الحي

 .يانبعض الأح



 .لا يمكنك أن تثق في قرارك حينما تكون مكتئباً ,تجنب اتخاذ قرارات هامة -10
احترام  -11 رين ب ل الآخ ي      ,عام ضب ف ف والغ ى العن ل إل سان يمي ل الإن اط يجع ساس بالإحب إن الإح

 .معاملاته مع الناس
ة      -12 ذهاب للمحال التجاري ع عن ال اس بعن        ,امتن ة الن ر معامل د أث ا يرت اً مثلم ة    تمام ف إليك ويضر حال

 .فإن الإفراط في التسوق يترك نفس الأثر ,الإآتئاب لديك
د ضرره عليك          -13 ام يمكن أن يرت راط من الطع إن الإف راط في      ,أغلف الثلاجة ف الرغم من أن الإف وب

 .الأآل قد يشعرك بالراحة لحظة الأآل
 :بعض النصائح لمساعدة الآخرين للخروج من الإآتئاب

ا    حينما يبدأ صد � اني منه ي يع اب الت ا في وسعك        ,يقك بالحديث عن حالة الإآتئ حاول أن تفعل آل م
ثلاُ        ,لخلق بيئة آمنة ول م أن تق اً ب ذا     !آه"فلا تحاول أن تجعل الموقف تافه اك    ,آف عن ه يس هن فل

 ."سبب وجيه وراء شعورك بالإآتئاب
 .ياك آمستمع لأفكارهدع صديقك يبحث عن حلول لنفسه مستخدماً إ ,لا تقدم حلولاً سهلة �
 .حاول أن تشرك الشخص المصاب بالإآتئاب في أية أنشطة بدنية مثل التمارين الرياضية �
دان                       � ه فق ه بأن اب يمكن تعريف ذآر أن الإآتئ ول وت حاول الحفاظ على حرض صديقك على إيجاد الحل

 .الاهتمام بكل شئ
 :روشتة التغذية السليمة

 :مين ب وبعض الأحماض الأمينية وإليك الترآيبةإن أهم المواد الغذائية هي فيتا
على معدة )تيروسين في أول الصباح  .ملليجرام من الحمض الأميني ل 3000إلى  1000تناول من 

د مرور          ,(خالية امين ب المرآب مع الإفطار بع ذائي لفيت اول     30ثم اتبعها بمكمل غ ى تن ة عل دقيق
 .الحمض الأميني

وهي مادة آيميائية تحفز الحالات المزاجية الإيجابية  ,لى نورأدرينالينتيروسين في المخ إ .يتحول ل
امين ب    امين ب المرآب خصوصاً فيت سمح فيت ين ي ي ح افزاً ف اً وح ام  6وتعطي دافع سم بالقي للج

 .بعلميات الأيض الغذائي على الأحماض الأمينية
 

 التهاب الجلد والإآزيما
 

ا         النصائح التالي ذآرها تم إعدادها لمساعد      ة الأشخاص المصابين بحالات الإآزيما والتهاب الجلد آم
اؤهم  ذه الأمراض             ,شخصها أطب ل ه ع مث ا تتب ادة م ي ع اف الت ة والجف شعور بالحك ي ال تحكم ف  .ولل

راء    شكل عام    -يخبرنا الخب المنزل هو           -ب د ب ا والتهاب الجل ة الإآزيم يلة لعلاج حك أن أفضل وس
 .ات البقع ودهنها جيداًالحفاظ  على رطوبة البشرة الجافة ذ

د شيوعاً       -1 واع التهاب الجل ر أن اً أآث لكن   ,التهاب الجلد الناتج عن حساسية ضد معدن النيكل هو تقريب
 .الناس في الغالب لا يعتقدون أن هذه هي المشكلة فهم يظنون أنهم يواجهون مشكلة مع معدن الذهب

ة  فالتهاب الجلد يشتد عند تعرض ,احذر الهواء الجاف -2 خصوصاً في فصل     ,ه لهواء خالٍ من الرطوب
 .الشتاء عندما يتحرك الهواء الساخن داخل المنزل

وا الاستحمام     :يقول الاعتقاد السائد  .استخدم الماء الفاتر  -3 إن المصابين بالتهاب الجلد يجب أن يتجنب
د     رى   ,في حين يرى بعض الأطباء أن الاستحمام المتكرر يضر مرضى التهاب الجل آخرون أن  وي

 .الاستحمام المنتظم يقلل فرص الإصابة بالعدوى ويعمل على ترطيب البشرة
ام أو                  -4 خذ حماماً من الشوفان ولمزيد من العناية بالبشرة يوصى بإضافة الشوفان المعلق إلى ماء الحم

صابون للاستحمام    ديل لل شوفان     :استخدام الشوفان آب ق ال صيدليات  )اسكب معل وفر بال اء    (مت ي م ف



اء        ة في الم ودرة تظل ملعق ستخدم   ,فاترو وتعني آلمة معلق أن الشوفان مطحون على شكل ب ولا ت
ديل    :الشوفان آبديل للصابون شوفان في من اط من المطاط       ,لف معلق ال ديل برب ى المن ط أعل  ,وارب

 .ثم اعصره واستعمله مثل أي لوفة عادية ,واغمسه في الماء
دن الفلزية مثل آلوريد الألومنيوم وسلفات الألومنيوم وآلوريدات     تجنب مضادات العرق أملاح المعا     -5

ر من مضادات العرق   ي آثي شطة ف ات الن وم هي المكون ا  ,الزيرآوني ا أنه واد معروف عنه وهي م
 .تسبب التهيج للبشرة الحساسة

راهم وسوائل الع               -6 ة  جرب هذا المنتج دون وصفة طبية غالباً ما تُستخدم الكريمات الموضعية والم ناي
ورتيزون      -بالبشرة  ى آ وي عل ي تحت د أو         -الت اتجين عن التهاب الجل ة والالتهاب الن لتخفيف الحك
ات الإسترويدية   ,الإآزيما  ,ويعد الهيدروآوتيزون هو أخف مادة في عائلة الكورتيزون في الهرمون

 .وهي متوفرة آمرهم مضاد للتهيج لدى الصيادلة
لابس القطنية فهي أفضل بكثير من الملابس المصنوعة من الصوف          استمتع بالراحة التي توفرها الم     -7

ستر وخصوصاً الصوف  سببة   .أو البولي اف الم صناعية أو الألي اف ال داء الألي صار تجنب ارت باخت
 .للحكة والملابس الضيقة أو ذات مقاس غير مناسب

ف وتخ   -8 ى تلطي ل عل اردة أن تعم ادات الب ن للكم شرة يمك ف الب ادات لتلطي ة ضع آم دة الحك ف ح في
اء          .المصاحبة لالتهاب الجلد دلاً من الم ارد ب بن الب ادات الل وا آم أن يجرب ه    ,أنصح الناس ب دو أن فيب

وق ضمادة           .يلطف أآثر بن ف م اسكب الل ائق ث ه لبضع دق ضع لبناً في آوب مع مكعبات ثلج واترآ
ادات       شاش أو قطعة من القطن وضعها على الجلد الملتهب لدقيقتين أو ثلاث واس             ي وضع الكم تمر ف

 .دقائق 10لمدة 
اء              -9 د أثن راً في الإصابة بالتهاب الجل ة تلعب دوراً آبي ذائي فالحساسية ضد الأطعم راقب نظامك الغ

تحكم   ,(حتى سن السادسة)فناك ارتباط وثيق بينهما في مرحلة الطفولة المبكرة  ,الطفولة وبإمكانك ال
 .في نظام غذاء طفلك ومساعدته على الشفاء

سريعة في                     -10 رات ال إن التغي ا ف تجنب التغيرات السريعة في درجة الحرارة إذا آنت تعاني من الإآزيم
ة   ,الانتقال من غرفة دافئة إلى أخرى باردة .درجة الحرارة يمكن أن تسبب مشكلة أو من غرفة مكيف

 .إلى غرفة حمام بخار يمكن أن يسبب الشعور بالحكة
د يفضل                  استعمل ورق تواليت أبيض    -11 ة الناتجة عن التهاب الجل  للتنشيف فإنه يقلل من الشعور بالحك

 .استعمال ورق التواليت الأبيض فالصبغات هي التي تسبب تهيج الجلد
 
 

 الداء السكري
فأنت عرضة للإصابة بأمراض القلب والكُلى وتصلب  ,هل تعلم أنك إذا آنت مريضاً بالداء السكري

آل إنسان يختلف رد فعل جسمه     .وى والعمى وبطء التئام الجروحالشرايين وتلف الأعصاب والعد
سكري      - داء ال ره   -نتيجة لمرض ال ى آل مريض أن يخضع           .عن غي ين عل ه يتع ذا أن ى ه ويعن

ذه النصيحة      ,لرعاية طبية خاصة ومراقبة مستمرة الاة في ه صديقك      ,ولا يمكن المغ د ل ا هو مفي فم
 . لكالمصاب بالداء السكري قد يكون ضاراً

و  سكري ه داء ال سبة لكل مريض بال ى الهدف بالن ستوى  :ولكن يبق سكر وم سبة ال ى ن اظ عل الحف
داء      ,الدهون في الدم في المستوى الطبيعي بقدر الإمكان شة المناسب لمرض ال ويعتمد أسلوب المعي

 .التغذية والتحكم في الوزن والتمارين الرياضية :السكري على ثلاثة أرآان
 :ADAالغذائي الذي وضعته الجمعية الأمريكية لمرضى الداء السكري ابدأ بالنظام 

درات    -1 ر من الكربوهي داء             .أآث اني من ال وع الث ذائي المخصص للن أن النظام الغ ة ب توصى الجمعي
شمل من  سكري ي ا المريض من  % 60 أو  50 ال ي يحصل عليه ة الت سعرات الحراري من ال



 .الكربوهيدرات
 %20 أو  12 تقول الجمعية أنه ينبغي تحديد آمية البروتين إلى حوالي   .بروتيناعتدل في تناول ال -2

 .فإن آل جرام من البروتين يعادل أربعة سعرات ,من سعراتك الحرارية
ا من    ,واجه الدهون بتخفيض النظام الغذائي الخاص بك -3 وينبغي أن تمثل السعرات التي تحصل عليه

 .فكل جرام من الدهون يعطي تسعة سعرات  .راتك الحراريةمن سع %30الدهون ما لا يزيد عن 
زداد                  -4 اس وت تناول الأطعمة الغنية بالألياف الطبيعية المتوفرة في الطعام فلها آثار مفيدة عديدة لكل الن

اول        أن تتن ة ب سكري وتنصحك الجمعي داء ال دريج   40هذه الآثار المفيدة لدى مرضى ال اً بالت  .جرام
دم      إحدى فوائد الألي  سترول في ال د وجد أن     .اف لمرض الداء السكري هي خفض مستوى الكول لق

دخل ضمن نظام                         ي ت ه الت شعير والفواآ شوفان وال ول وال الألياف الذائبة في الماء الموجودة في البق
از الهضمي    ,غذائي منخفض الدهون تقلل مستوى الدهون في الدم  لأنها تكوِّن مادة هلامية في الجه

ام      آما أنها قد  سكر الموجود بالطع دل امتصاص ال طء مع سولين أن      ,تسبب ب يح الفرصة للأن ا يت مم
 .يحافظ على مستوى السكر في الدم في حدود طبيعية

دمك     -5 سترول ب ة     .خفض مستوى الكول ر من        ADAتوصي جمعي اول أآث ه ينبغي عليك ألا تتن بأن
ا   وهذا يعني تخفيض آمية  ,ملليجرام من الكولسترول يومياً 300 ي تتناوله اللحوم وصفار البيض الت

 .والسيطرة على نفسك أمام اللحوم ودهون منتجات الألبان
سكر     -6 ديل لل دة       .ابحث عن ب سكروز وسكر المائ ات     ,توضح الأبحاث أن ال ستعملان بكمي ا ي حينم

شويات الأخرى      ,متساوية مع النشويات ر من الن دم أآث ل البطاطس    ,لا يرفعان مستوى السكر بال مث
سكريات               ,القمح و ة من ال ات قليل اول آمي ه يمكنك تن سكري أن داء ال ة لل ة الأمريكي ول الجمعي ذا تق ل

 .المكررة إذا آنت تتحكم في نسبة السكر في دمك ولا تعاني من زيادة الوزن
ة       -7 واد المحلي اول الم د تن م           .توخي الحذر عن سكر في دمه سبة ال ي ن ذين يتحكمون ف إن المرضى ال

ستخ  ن أن ي سوربيتول   يمك ول ال وز وآح ون بعض    ,Sorbitolدموا الفرآت وف يواجه نهم س ولك
تعمالهم    د اس دم       :المشاآل عن ي ال سكر ف سبة ال د ن الفرآتوز يزي ي        ,ف ة الت واد المحلي ه من الم رغم أن

 .تحتوي على سعرات حرارية أقل
ة   -8 ة الآتي سع      :أحذر السعرات الحراري ين بال سوربيتول الغني وز وآحول ال وفرين  إن الفرآت رات والمت

د أضفت      ,في الفاآهة ليست بدائل للمواد المحلية التي لا تحتوي على سعرات حرارية ذا إذا آنت ق ل
ة في        ,الفرآتوز إلى نظامك الغذائي بدلاً من سكارين سعرات الحراري ادة ال فهذا يعني أنك قمت بزي

 .نظامك
صغيرة   -9 ات ال ر من الوجب داء   .أآث ات  إن جسم المريض المصاب بال ه هضم الوجب سكري يمكن  ال

ا الجسم             ,الصغيرة بسهولة أآثر ي يحتاجه سولين الت سبة الأن ا انخفضت ن ة آلم ل حجم الوجب ا ق آلم
 .للتعامل مع الجلوآوز الذي يدخل الجسم مع آل وجبة

فإن نقطة ضعف مريض الداء السكري هي قدماه؛ حيث إن تلف الأعصاب     .لا تدع قدميك تخذلاك -10
اتج عن    الألم      الن ل من الإحساس ب سكري يقل داء ال م         ,ال سكري أنه داء ال درك مرضى ال د لا ي ذا فق ل

ا ينبغي       .مصابون بأقدامهم فاؤها آم تم ش دوى لا ي  ,إن تلف الأوعية الدموية تعني أن الجروح والع
 .مسببة بتر العضو ,فقد تتحول قرحة بسيطة إلى غرغرينا

دماك  أنظر .خفف الحمل عن قدميك بتخفيف وزنك -11 ه ق من الواضح إذا    , إلى الضغط الذي تتعرض ل
ك        ,آانت قدماك تمثل أساس الجسم ذا الأساس فسوف يهل ى ه د الحمل عل رى أن    ,وأنت تزي نحن ن ف

ر من المرضى                          ر بكثي دمين أآث ة بالق سم العناي ي توجد في ق ة الت نسبة المرضى ذوي الأوزان الثقيل
 .النحيفين

 .ات في اليومأفحص قدميك مرتين أو ثلاث مر -12
 .أغسل قدميك جيداً بالصابون وجففهما برفق آل يوم ,حافظ على نظافة قدميك  -13



 .حافظ على جفاف قدميك مستخدماً بودرة جيدة وضعها بين أصابع قدميك وغير جواربك باستمرار -14
 ,قلم أظافر قدميك بحيث تصبح مستقيمة دون انحناءات .احرص على العناية بقدميك -15

 .علاج مرض سعفة القدم ولا تمشي وأنت حافي القدمينقم ب
د يكون أفضل  -16 ذاء الرياضي ق د أوضحت البحوث أن الح ذاء مقاسه مناسب فلق داء ح د من ارت تأآ

ي                       ثمن المصنوعة حسب الطلب والت ة باهظة ال لحماية أقدام مرضى الداء السكري أآثر من الأحذي
 .تكلف مئات الجنيهات

داء ا  -17 نس ارت ة           لا ت ة الميكانيكي ن الناحي صحية م ة ال ذه الأحذي ن ه اً م دي أي ل أن ترت وارب قب لج
 .تأآد من ارتدائك الجوارب فهي تعد جزءاً من نظام دعم القدمين ,والحيوية

سولات   -18 ساعد آب د ت سمك ق ت ال اول زي ا )لا تتن شرايين   (3أوميج صلب ال ن ت ة م ى الوقاي عل
ا  ل  .ومضاعفات أخرى لمرضى الداء السكري قد وجد أنها تزيد مستوى الجلوآوز بالدم إذا تم تناوله

 .بكميات آبيرة وذلك لأنها تحتوي على سعرات حرارية آثيرة
دخول                        -19 سكر من ال تمكن ال سولين فلا ي ستقبلات الأن ى م خفف من وزنك فالسمنة المفرطة تقضي عل

 .للخلايا ويبقى في الدم
 :البدائل الأخرى

روم      الكروم آعامل مساعد لتح   � ات الك وز ويوصي ببيكولين  ,Chronium Picolinateمل الجلوآ
ى المرضى                          ذا ينبغي عل ة؛ ل رة الجع روم من خمي رة من الك واع آثي ستخرج أن وهو متوفر حالياً وت

 .المصابين بالكانديدا وحساسية ضد الخميرة تجنب مصادر الخميرة الغنية بالكروم
ة الأعصاب من     هناك نوعاً آخر من فيتامين ب يوجد في ليس         � يثين وهو إنوسيتول ويعد مفيد في وقاي

 .التلف الذي يسببه ارتفاع نسبة السكر في الدم
حمض الأنثوسيانيك ويطلق عليه أيضاً مستخرج التوت الأزرق ويعمل على تخفيف نسبة السكر في               �

 .الدم
وين الكولاجين           � ام الجروح وتك دوى والتئ ى مكافحة الع امين ج يعمل عل ة من    الو -فيت حدات البنائي

 .التي يتم استخدامها في التئام الجروح وموجودة في آل الأنسجة -البروتين في الجسم 
سجة         � ام الأن ة والتئ از المناع د لجه سكر ومفي ى ال داً لمرض ام ج ك ه ي    ,الزن واع ه ضل الأن وأف

 .البيكولينات أو الجلوآونات
 . فعليك بتناول النوع المستحلبالماغنسيوم وهو ضروري جدا لإنتاج الطاقة في الخلية �
امين ب  � راً من مرضى               6فيت دو أن آثي ة ويب اعلات داخل الخلي ر من التف ي آثي ام ف عامل مساعد ه

ه      6إلا أن فيتامين ب ,السكر يحتاجونه بشكل آبير رة ويجب تناول يعد ساماً عند تناوله بجرعات آبي
 .تحت إشراف الطبيب

 .مهم بشكل خاص في عمليات أيض السكر (1فيتامين ب)إن فيتامين الثيامين  �
و         .الثوم � سكرية تنم ات ال سكرية لأن الفطري ات ال دوى الفطري سكر بع تزداد فرص إصابة مرضى ال

سولات منزوعة الرائحة     ,إن الثوم يوقف عمل الفطريات السكرية .في بيئة غنية بالسكر لذا فإن الكب
 .هي الأفضل
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 الإســـــهال
ا الجسم من       ,سائل الجسم للدفاع عن نفسهيعد الإسهال الحاد هو أفضل و تمكن من خلاله إنها وسيلة ي

 .التخلص من أي شئ ضار بداخله
ى تخفيف الآلام الناتجة عن الإسهال وتعجل              دة لمساعدتك عل ا مع الي ذآره صائح الت إن معظم الن

ذا المرض          دة إصابتك به ة م ى وقف الإسهال وتعريضك لإطال  .بالشفاء وليس معدة لمساعدتك عل
 .ولأجل أولئك الذين بحاجة عاجلة للتحكم في هذه الحالة 

بن بالإسهال � ة الل ل   :علاق دم تحم و ع هال ه ؤدي للإصابة بالإس ي ت سية الت باب الرئي د الأس إن أح
ول          (سكر اللبن)اللاآتوز  سبب الأساسي فيق وز هو ال ى أن عدم تحمل اللاآت حيث يتفق الخبراء عل

ية وراء ا عدوى فيروس بهم إنه سي  , الإصابة بالإسهالأغل ه سبب رئي ى أن راء عل ق آل الخب ويتف
ل رضيع     .لإصابة البالغين الأصحاء بالإسهال د   ,يصاب الإنسان بعدم تحمل اللاآتوز وهو طف أو ق

م وإسهال     ,يصاب به فجأة وهو بالغ والعلاج    .فعندما تشرب اللبن سوف تشعر بحدوث غازات وأل
 ,بما يعني الامتناع عن معظم منتجات الألبان ,وي على اللاآتوزبالطبع هو تجنب الأطعمة التي تحت

 .باستثناء الزبادي وبعض أنواع الجبن الناضج مثل الجبن الشيدر
ببها  � ي أصابتك الآن س ة الإسهال الت ر أن حال ال آبي د احتم ه يوج ا فإن ي تتناوله ة الت ي الأدوي فكر ف

و                ذا الي ة ه ا في بداي ي عانيت منه ين              ,ميرجع للحموضة الت ة مباشرة ب ذا سبب وجود علاق يس ه ول
 .وإنما بسبب مضاد الحموضة الذي تناولته اليوم؛ لكي تخفف من حدة الحموضة      ,المعدة والأمعاء



ة        سببها الأدوي ي ت هال الت الات الإس يوعاً وراء ح ر ش سبب الأآث ة ال ضادات الحموض ر م  .تعتب
ست          اتج عن الحموضة في الم ي       .قبلولتجنب الإصابة بالإسهال الن اول مضادات الحموضة الت تن

 .تحتوي على هيدروآسيد الألومنيوم فقط ولا تحتوي على أي ماغنسيوم
ة        � ي وأطعم دجاج والجيل رق ال ل م شفافة مث سوائل ال ى ال د عل سناً يعتم افاً ح ذائياً ش اً غ زم نظام الت

ون شفاف     اج للراحة خلا         ,وسوائل أخرى ذات ل اء تحت ك هو أن الأمع ي ذل سبب ف ل إصابتك  إن ال
فأنت لا تبغي    ,ولهذا السبب ينبغي عليك التزام نظام غذائي مثل هذا حتى ينتهي الإسهال   ,بالإسهال

ه         ا يعاني ر مم ا هو أآب ع م ى التعامل م دأت العلاج       .أن تجبر جهازك الهضمي عل د أن تكون ب وبع
ادي ب                 اح أو الزب صة التف ى نظامك      بالحساء والجيلي يمكنك إضافة الأرز أو الموز أو صل دريج إل الت

 .الغذائي مع تحسن الأعراض
سوائل   ,لا يهم نوع الطعام الذي تأآله آثيراً  .أآثر من تناول السوائل � أهم شئ هو التأآد من تناولك لل

اء الإصابة        ,بكميات آبيرة سوائل أثن رة من ال ات آبي بالرغم من أن الكثير لا يرغبون في تناول آمي
دة              .بحالات حادة من الإسهال سكر مفي ة من ال ات قليل ح وآمي ى المل وي عل ي تحت سوائل الت د ال وتع

 .بشكل خاص لحالات الإسهال
ى الإسهال في            � تجنب هذه الأطعمة بالرغم من أن الطعام قد لا يكون بنفس أهمية السوائل للتغلب عل

ة ي ت  ,أحسن صورة ممكن ا الت راً لطبيعته ا نظ ي يجب تجنبه ة الت اك بعض الأطعم سبب إلا أن هن
ة     .ومن بين هذه الأطعمة البقوليات والكرنب وآرنب بروآسل ,اضطرابات بالأمعاء ويمكن لأطعم

د                   أخرى تحتوي على آميات آبيرة من الكربوهيدرات التي يصعب امتصاصها داخل الجسم أن تزي
ة الإسهال سوءاً   شمل  ,حال ة ت ذه القائم اح     :وه ا من منتجات القمح والتف ة وغيره ز والمكرون الخب

 .والكمثرى والخوخ والبرقوق والذرة السكرية والشوفان والبطاطا والردة المُعالَجة
ذه     � ا ه وي عليه ي تحت ازات الت ات؛ فالغ ى الكربون وي عل ي تحت ة الت اه الغازي ب المي تجن

 .المشروبات قد تزيد موقفك الحساس سوءاً
رد من عائلتك     فلا ينبغي  ,ابتعد عن المطبخ وبما أننا مازلنا نتحدث عن الأطعمة � ى أي ف عليك أو عل

 .مصاب بالإسهال أن يقوم بإعداد الطعام لبقية أفرد المنزل حتى ينتهي الإسهال
زول أعراضه    � ى أن ت اول       ,إن أفضل علاج للإسهال هو أن نترآه إل ان من الضروري بتن ا إذا آ أم

ك    ي ذل تحكم ف سمى    ف ,شئ يوقف الإسهال فعليك الذهاب إلى مكان ما ويجب عليك أن ت ار ي اك عق هن
 .متاح في شكل آبسولات وسائل وهو أفضل علاج لهذه الحالة Imodiumإموديوم 

ذاء  � لاج بالغ ى الع د عل روب   .لا تعتم سحوق الخ يدوفيلس وم ين والأس راص البكت ل أق ياء مث إن أش
ستخدم لعلاج             ي آانت ت شعبية الت والشعير والموز والجبن القريش والشاي وغيرها من العلاجات ال

ك لأن    ,لإسهال لا تعد مفيدة ويقال عنها إنها تعمل على ربط الأمعاء وإبطاء عملهاا د ذل وأنت لا تري
ده أنت هو                              ا تري داخلك وآل م سببة للمشاآل ب ياء الم ه الأش ذي تتواجد في ذلك يعني زيادة الوقت ال

 .فأفضل علاج هو أن تترك الطبيعة تأخذ مجراها ,إخراجها
لتعرض  ,قد يكون الإسهال لدى الأطفال الرضع والصغار خطيراً  . خطرالإسهال في السن الصغير �

سرعة اف ب ال للجف د     .الأطف اف عن لاج الجف سوائل لع ضل ال ة أف اء وعصائر الفاآه ر الم لا يعتب
ال ون المشي خلال  ,الأطف ذين يتعلم ال ال اف للرضع والأطف ة الجف ل معالج اول محالي وينصح بتن

سك      ويمكنك  ,حالات الإسهال الحاد اف بنف ول معالجة الجف ة صغيرة من     ) صناعة محل أضف ملعق
 .(السكر وذرة ملح إلى لتر واحد من الماء

ان                     � وم واحد إذا آ دة ي ضرورة المواظبة على إطعام الطفل الصغير ولكن ينبغي عليك تجنب اللبن لم
ره       ,الإسهال حاداً ى عم ك عل ه لطفل ذي تعطي ام ال وب الأر    ,ويتوقف الطع ذا نوصي بحب ال  ل ز للأطف



 .الرضع وصلصة التفاح والموز لمدة يوم أو يومين فهذه الأطعمة تتميز بأنها ممسكة نوعاً ما
اع عن العلاج    � ون           .آن على علم بموعد الامتن م لا يعرف اس هو أنه ه معظم الن أ يرتكب ر خط إن أآب

د الإصابة    متى يتعين عليهم أن يتوقفوا عن العلاج؛ فقد يصاب الطفل بلين في البراز لفترة             ة بع  معين
هال  ن        -بالإس يس م ا فل ا ذآرن وم بخلاف م ي الي رتين ف رة أو م ائلاً م رازاً س ل ب رز الطف د يتب ق

 .قم بذلك لمدة يومين فقط ,الضروري المواظبة على نظام غذائي صارم
يرى بعض الناس أن عصير الجزر المطبوخ هو أفضل شئ في العالم لعلاج   .جربي الجزر آعلاج �

 .يمكنك أن تدخل عصير الجزر في نظام طفلك الغذائي إذا أردت ذلك ,ل عند الأطفالالإسها
ا             .أعيدي البكتريا لمكانها � اء بالبكتري ر الأمع ادة تعمي ى إع ادي عل ومين يعمل الزب د مرور أول ي بع

 .نصف آوب زبادي سادة يوميا سيعمل اللازم -فقومي بإطعام هذه البكتريا ,النافعة
ذآري أن حس   � اً         ت ره عام ل يتعدي عم دان لطف ري مفي دجاج وحساء اللحم البق بعض    ,اء ال سبة ل فبالن

ا لا        شربون حينم م ي ا تجعله دة لأنه ساء مفي ودة بالح ة الموج ح العالي ة المل ون آمي ال تك الأطف
 .ولكن لا تستعمليها أآثر من مرة أو مرتين يومياً,يرغبون

 
 التهاب القولون

اف     .فهو يأتي بسبب الأطعمة المصنعة الخالية من الألياف ,ياًإن التهاب القولون لا يعد وراث د الألي تع
تخلص من الفضلات           اء ال دده أثن ى تم ساعد عل ون وت وتر القول  .ضرورية لأنها تساعد على خفض ت

ة   ,ولكن هناك العديد من التغيرات التي طرأت منذ بداية القرن العشرين  فلقد أشارت الدراسات الحديث
ون       إلى أن أآثر م انون من التهاب القول ستين يع ز    ,ن نصف الأفراد الذين تجاوزوا سن ال ذي يتمي وال

  ,ومن حسن الحظ .بوجود حويصلات دقيقة عل طول الجدار الخارجي للقولون
ة هي      ,جراماً من الألياف يومياً 30إننا بحاجة إلى  ,عليك بالاعتماد على الألياف  � اف النخال د ألي وتع

ة   ر فاعلي ه          ف  .الأآث سهل حرآت ا ي راز مم اء في الب د من وجود الم اف تزي إن الخضراوات    .الألي
دلاً من                       اول تفاحة ب اف فعليك بتن ى الألي والفواآه مصادر جيدة للألياف إذا آنت تسعى للحصول عل

 .فإن العصير لا يحتوي على أية ألياف ,عصير التفاح
 .لماء يومياًأآواب من ا 8إلى  6تناول المزيد من السوائل حوالي من  �
 .ولكنها تفيد أيضاً عضلات القولون ,فإن التمرينات الرياضية لا تفيد ساقيك فقط ,ممارسة الرياضة  �
ار    ,لا تستخدم التحميلة فقد يؤدي استخدامها إلى علاج سريع للإمساك � إلا أنها ليست الخي

 .الأمثل لإثارة حرآة الأمعاء
 .د البرقوق وعصيره وشاي الأعشاب ملينات طبيعية فعالةيع  .عليك باستخدام الوسائل الطبيعية �
د من            .عليك بالتوقف عن التدخين � د يزي ه ق دخين أن سببها الت ي ي ين الأضرار الت إن من ب

 .خطورة هذه الحويصلات
ذور أو         .عليك بمضغ البذور جيداً � ى الب وي عل ي تحت شار الت إن بعض الأطعمة مثل المكسرات والف

 .يمكن أن تتجمع في الحويصلة وتسبب الالتهابأي جزئيات أخرى 
 .إن القهوة والشاي والكولا والشيكولاتة تزيد من شدة الحالة  .تجنب الكافيين �

 :عليك بزيادة الألياف في نظامك الغذائي
 .عليك أن تعتاد على تناول الخبز المصنوع من الحبوب الكاملة بدلاً من الخبز الأبيض -1
 .ك من الحلويات عن طريق الفاآهة مثل الموز والخوخ والعنبعليك أن تفي حاجت -2
 .تناول المزيد من الخضراوات في وجباتك -3
 .فلا تنزع القشرة ,عندما تقوم بطهي التفاح أو الخوخ أو الكمثرى -4



 .أضف بعض الفاآهة المجمدة إلى وجباتك مثل العنب والمشمش -5
 .استبدل البقول باللحوم -6
 . إلى شربة الخضراواتأضف النخالة -7

 
   
 

 جفاف البشرة وحكة الشتاء
ذا الفصل      ,وليس للزيت ,إن الجفاف ينتج عن فقدان البشرة للماء رأ ه ضع الفكرة في ذهنك وأنت تق

 .وسوف تشكرك بشرتك على ذلك ,وأنت تقوم بأعمالك اليومية في هذا الشتاء
من آتب الجمال ومجلات الموضة بتناول ما توصي العديد   .لا تكثر من شرب الماء لتجنب الجفاف -1

وم          اء آل ي واب من الم ة أآ ل عن سبعة أو ثماني شرة         .لا يق ة داخل الب ى الرطوب اظ عل ك للحف وذل
 .لا تصدق هذا الكلام ,والوقاية من الجفاف

ذي تحتاجه     -2 ان ال ى المك اء           .ضع الماء عل ي الم ا ف اء هي غمره شرة بالم شبع الب ة لت  .أفضل طريق
 .وليس في ماء ساخن , بغمس البشرة لمدة خمس عشرة دقيقة في ماء فاتروينصح 

ريم مرطب       .ادهن البشرة بكريم مرطب -3 شرة بك دهان الب ام ب ة      ,اتبع أي حم ا تتبخر الرطوب ادة م فع
ة     .التي تشربتها البشرة أثناء الحمام إذا آنت تكثر من الاستحمام فإن الكريم المرطب يصبح ذا أهمي

 .فالكريم المرطب يحافظ على الماء داخل البشرة ,نسبة لكمزدوجة بال
ة  -4 ام مباشرة           .جفف بشرتك قليلاً حتى تصبح رطب د الحم شرة بع ى الب ريم المرطب عل إن وضع الك

ة        شرة وهي جاف ى الب ر من وضعه عل ام أو       ,يؤتي بنتائج فعالة أآث د الحم سرع بع ي أن ت ذا لا يعن ه
ك         ,لمرطب مباشرةالدش وبشرتك مبللة بوضع السائل ا ك ذل ق ل شفة سوف يحق ل إن استخدام المن ب

 .الجفاف الذي تريده قبل وضع السائل المرطب
ات     -5 ي الإعلان لام النفطي أو    .لست مضطراً لاستعمال الكريمات الموجودة ف لا شئ يضاهي اله

اتي       .الزيت المعدني آمرطب للبشرة ة إن أي زيت نب ي الحقيق شمس   )فف اد ال ول  زيت   ,زيت عب الف
شرة     (السوداني شرته لعلاج الب أو زيت مهدرج يمكن أن يستعمله آل من يتحمل الإحساس به على ب

 .الجافة وحكة الشتاء
شرة      -6 اف الب شوفان لعلاج جف شوفان آملطف          .استخدم ال أثير ال شاف ت احثين أن اآت رى بعض الب ي

ذا   ولا يزال آثير من الناس يك ,عام 4000للبشرة تم منذ ما يقرب من  ا ه ى يومن  .تشفون مفعوله حت
اء الاستحمام       د استعماله أثن ط ضع ملء فنجان من       ,يمكن للشوفان أن يكون ذا تأثير ملطف عن فق

و  )الشوفان المعلق  ل أفين اتر       (مث اء الف ئ بالم ي حوض الاستحمام المل ة    ,ف صَد بكلم ق "ويُق أن  "معل
 . الماءالشوفان تم طحنه حتى صار مسحوقاً ناعماً تتعلق ذراته في

ى      .اختر أنواع الصابون التي تحتوي على آمية عالية من الدهون -7 صابون عل واع ال تحتوي معظم أن
 ,إلا أنها تسبب هياجاً للبشرة الجافة ,وتعد هذه المادة القلوية فعالة جداً في تنظيف البشرة  .مادة قلوية

واع                وا أن شرة أن يتجنب اف الب انون من جف ى        ويوصي الأشخاص الذين يع وي عل ي تحت صابون الت  ال
ى    .قوية ويستبدلوها بأنواع غنية بالدهون "مواد منظفة" وتحتوي أنواع الصابون الغنية بالدهون عل

ة      واد الدهني رة من الم ولين        -آميات وفي د أو اللان او وزيت الجوزهن دة الكاآ ريم وزب تم    -الك ي ت الت
 .إضافتها أثناء صناعة الصابون

صابون    . الصابونلا تكثر من استخدام -8 ى      ,لا يوجد أي مفعول علاجي لل ي تحول إل المجتمع الغرب ف
ي التعطر        رط ف سال ومف رط في الاغت ع مف ك خطراً    ,مجتم د ذل رة       .ويع ونحن نواجه مشاآل آث

سخة    .استخدام الصابون أآثر من التي نقابلها من قلة استخدامه شرتك مت فلا   ,لذا ينصح إذا لم تكن ب
  .تغسلها



اف            .بمنظم الرطوبةاستعن  -9 ة والجف ي حرارة التدفئ ة ف شرة والحك اف الب يكمن جزء من مشكلة جف
ى           ,أثناء فصل الشتاء ك إل ة في منزل ل مستوى الرطوب ساخن أن يقل واء ال د    %10يمكن لله ا تع بنم

سبب        %40إلى  %30نسبة  ذا ال شرتك  وله ة داخل ب ى الرطوب هي أقرب للنسبة المثالية للحفاظ عل
 .راء جميعهم باستخدام منظمات الرطوبة أثناء شهور الشتاء الجاف ولكن بحرصيوصي الخب

د    ,قد يفيد ترك باب الحمام مفتوحا أثناء الاستحمام -10 ة تفي وم     .لأن آل نسبة قليلة من الرطوب دما تق فعن
 .فإنك تقوم بالفعل بسحب الرطوبة من الهواء ,بتشغيل السخان في الشتاء

ق                          الاحتفاظ ببرودة ا   -11 وم بغل أن تق ك ب شتاء وذل ة ال سهلة لعلاج حك ة وال د إحدى الطرق الفعال لجو يع
 .منظم الحرارة

 
 تضخم الرئة

ك أن مرضك هو    ة   :لقد انتابتك صدمة عند أخبرك طبيب صاعقة     ,تضخم الرئ ر آال ع عليك الخب  ,ووق
 -من الإحساس بأنك و ,ومقابلة الأشخاص الذين تحبهم ,ومنعك من القيام بالأشياء التي تحب القيام بها

  .لا يمكنك الاعتماد على جسمك -في السراء والضراء 
شئ       دك ب د التشخيص لا يفي ه بع ا علمت اً            .وم ا يصاحب التهاب ادة م داً وع ادرة ج ة ن ة حال تضخم الرئ

ة     ,مزمناً في الشعب الهوائية أو الربو ة تضخم الرئ ولا سبيل لإصلاح الضرر     ,ولا يوجد علاج لحال
ذي لحق بجه    سي ال ا          ,وبإيجاز   .ازك التنف ين ظهرت عليهم رئتين اللت اتين ال فأنت مضطر للعيش به

ق    .وهذا أسوأ ما في الأمر ,علامات الشيخوخة رغم صغر سنك وإليك الوسائل التي تعينك على تحقي
 :ذلك

ذه النصيح         ,اجل !امتنع عن التدخين الآن -1 د ه الج ولكن لا يمكن تأآي ه الطبيب المع ة هذا ما ينصح ب
ساعد    .بما فيه الكفاية حتى وإن أقلعت عن التدخين وأنت في الخمسينات أو الستينات من عمرك فست

ة رئتيك      دهور حال زة أخرى     .بذلك على الإبطاء من ت اك مي ى أداء       ,وهن درتك عل ذلك ق د ب د تزي فق
 .التمارين

سلبي   -2 دخين ال صاعد من سجائرك يمكن أن يضر بصح        ,ابتعد عن الت دخان ال م تكن    ,تكإن ال وإن ل
 .فإن دخان سجائر أقاربك أو الهواء المنتشر في قاعة بها مدخنون يمكن أن يضرك أيضاً ,مدخناً

سك        .تجنب المواد التي تسبب لك الحساسية -3 ى نف ؤثر عل فمن   ,إذا آنت تعلم أنك مصاب بحساسية ت
 .المهم جداً أن تبتعد عن المواد المسببة للحساسية

ه هو أن        . التي يمكنك التحكم فيهاتحكم في الأشياء -4 ا يمكنك فعل إنه لا يمكنك إصلاح رئتيك ولكن م
ك    ال    ,تزيد من آفاءة تنفسك واستخدامك لعضلاتك وعمل ي سبيل المث د      ,فعل ك أن تعي من الأفضل ل

شر       ي ع تم ف ت ت د أن آان وات بع ي خمس خط ال ف ام بالأعم ك القي سنى ل ى يت ب مطبخك حت ترتي
 .خطوات

ام   .أداء التمارين الرياضيةواظب على  -5 يتفق آل الخبراء على أن المواظبة على أداء التمارين أمر ه
آما ينبغي عليك أيضاً   .ويعتبر المشي  أفضل التمارين الرياضية تقريباً  .جداً لمرضى تضخم الرئة

ة    زن      ,أن تتمرن لكي تقوي العضلات الموجودة في الأطراف العلوي ل ي  2أو  1جرب استعمال ثق
 .مرن العضلات الموجودة في منطقة الرقبة وأعلى الكتفين والصدر  .آيلو 

ان في    ,بتفاقم حالة تضخم الرئة وزيادة ما يعوق تدفق الهواء  .أآثر من الوجبات الصغيرة -6 تبدأ الرئت
ا  بطن      ,التضخم بالهواء المحتبس داخلهم ى ال ي الضغط عل دأ ف دة       ,وتب ى المع اق عل ا يضيق الخن مم

 .من التمددويمنعها 
سوائل   .حافظ على وزنك الطبيعي -7  ,إن بعض مرضى تضخم الرئة يزداد وزنهم ويحتفظ جسمهم بال

وزن  ي ال ادة ف ل الزي ة لكي يتحم ن الطاق د م اج لمزي وزن  ,فالجسم يحت ن ال ك م رب وزن ا اقت فكلم
 .آلما آان هذا أفضل وأآثر فائدة لرئتيك ,المثالي



ناك العديد من النصائح التي يمكنك القيام بها للحصول على أقصى  ه .تدرب على التنفس بشكل مفيد -8
 :استفادة من آل نَفَسٍ تأخذه وهي

 .تعلم أساليب التنفس الطبيعي المنتظم  .اجعل تنفسك منتظماً �
نفس من الحجاب الحاجز     � ة        .ت نفس فاعلي ر طرق الت ذه هي أآث شكل       .ه ا ب سون به ال يتنف فالأطف

ا        .ترى آيف ترتفع بطونهم وتنخفض مع آل نفسوإذا راقبتهم س ,طبيعي داً عم ست متأآ ا أنت أل أم
ل    ضعوا دلي دوا وي أن يرق صح المرضى ب ن صدرك؟ ين اجز أم م ن الحجاب الح نفس م ت تت إذا آن

 .التليفون الضخم على بطونهم ويراقبوا ماذا يحدث له حينما يتنفسون
واء      يمكنك تقوية عضلات الج  .احرص على فتح مجرى الهواء � ق إخراج اله سي عن طري هاز التنف

 .دقيقة في اليوم 30ببطء وشفتاك مضمومتان لمدة 
وحدة دولية  800و  ,ملليجرام من فيتامين ج آحد أدنى مرتين يومياً 250جرب فيتامينات ج بتناول  �

 .من فيتامين هــ مرتين يومياً
ة     .امنح نفسك فرصاً للحزن � ل إصابتك       إن حياتك بعد إصابتك بتضخم الرئ ا آانت قب ن تصبح آم ل

ولكنك   ,لقد حدثت بعض الخسائر بالفعل   ,ينصح بأن تتقبل آل مرحلة من مراحل حزنك  .بالمرض
أقلم هي         .تدرك جيداً أنك بعد ذلك ستستعيد السيطرة على حياتك ة الت ة في عملي ة النهائي فإن المرحل

 .مرحلة الحل الوسط والتي تعني الأخذ والعطاء
ى الوقت الحاضر    اجعل ترآ  � زك عل ذا المرض            .ي ذنب لأنك جلبت ه سك شاعراً بال ا تجد نف حينم

ك الآن          ا يمكن أن يحدث ل ى م ى الحاضر ورآز عل رك إل ا      ,لنفسك فحول تفكي ر م ن يمكنك تغيي فل
 .حدث في الماضي ولكن فقط يمكنك أن تتعلم منه

ة     إن إحدى الطرق التي تساعدك على تغيير اع  .ضع أهدافاً بسيطة � ول إن تضخم الرئ ذي يق تقادك ال
ه            سيطرة علي ك ال ة شئ يمكن ول إن تضخم الرئ وم آخر يق ى مفه ز إل أن تضع     ,مرض مُعجِ ك ب وذل

سك         .أهدافاً واقعية بسيطة لنفسك دعيم ثقتك بنف ة لت يلة هام د وس دريب يع دفاً     ,فالت فعليك أن تضع ه
 .واقعياً قائماً على دليل مادي

يعتقد بعض    .أنت بحاجة لتجنب التفكير بشكل عام بشأن قِصَر التنفس  .لا تعزل نفسك عن المجتمع �
مرضى تضخم الرئة أنه قد لا يمكنهم القيام بهذا لأنهم خائفون من أن يخرجوا لمكان ما ويتعرضون                 

ذا لا      .لأزمة تنفس ادة؛ ل ا ع لذا فإنهم يمتنعون عن ارتياد الأماآن التي آانوا يستمتعون بالذهاب إليه
 .ن تجعل المرض يعزلك عن المجتمعيجب أ

وا               .أبطئ من سرعتك    � ه وهو أن يتمهل ام ب ة القي ى مرضى تضخم الرئ اك شئ آخر ينبغي عل هن
ه   ام ب ا يناسب         ,فيمكنهم بحق أن يقوموا بكل ما يرغبون في القي ه بم وا ب يهم أن يقوم ين عل ولكن يتع
 .سرعتهم فليس من السهل أن تتعلم أن تمشي ببطء

وم    .شياء الصغيرة أن تُحِدث فارقاً آبيراًيمكن للأ � هل يمكنك إعادة ترتيب أعمالك حتى يمكنك أن تق
 بالمزيد من الأعمال بجهد أقل؟

فإن أعمال المنزل ستصبح أسهل إذا تذآرت أن ترفع الأشياء  ,تظم تنفسك حسب العمل الذي تقوم به �
فتاك مضمومتان     سك وش اء تنف اء ال    .أن إذا اضطررت لصعود      ,راحة وأن تأخذ شهيقاً أثن ل ف وبالمث

 .وخذ شهيقاً وأنت تخلد للراحة ,فأصعد وأنت تُخرِج زفيراً وشفتاك مضمومتان ,السلم
ه     � ى عن ي غن ازك التنفسي            .لا تستخدم اسبراي وأنت ف د من مشاآل جه إنك لست بحاجة لكي تزي

 .باستنشاق مواد مجهولة المصدر
ي            ارتدِ ملابس فضفاضة فإنه يجب عليك      � ذا يعن  اختيار ملابس تسمح بحرية تمدد صدرك وبطنك وه

 .عدم ارتداء أحزمة أو مشدات ضيقة



 
 احمـــرار العــــين

 
ا   اني منه ك     ,هل تعاني من آثرة الخطوط الحمراء الموجودة ببياض عينيك؟ إذا آنت تع ا يمكن فإليك م

 :القيام به
ديهي    .احمِ عينيك من الجفاف -1 اً عن عدم         ,بالرغم من أنه أمر ب رار عينيك ناتج ان احم ه إذا آ إلا أن

وم    افٍ من الن در من الراحة       ,الحصول على قسط آ ى ق إن إغماض عينيك     .فحاول أن تحصل عل
م   ,لفترة تتراوح بين سبع وثماني ساعات يعمل على إعادة ترطيب عينيك فإنها تتعرض للجفاف إذا ل

 .ينم الإنسان وينتج عن ذلك احمرار العيون الجافة
د تكون المشكلة بجفنيك      ,إذا آانت عيناك حمراوتين عند الاستيقاظ من النوم  .عالج جفون عينيك -2 فق

يس بعينيك   ون ويمكنك              .ول سيطة تصيب الجف ون وهي عدوى ب ة التهاب الجف ذه الحال سمَى ه وتُ
ون حتى  وتأآد من تنظيف الجف     .علاجها بغسل جفنيك بالماء الدافئ في المساء قبل الذهاب للفراش

 .تتخلص من آل الزيوت والبكتريا ومساحيق التجميل والقشور العالقة بالأهداب
ى           .قلل من استخدامك للقطرات -3 ادة تعمل عل ى م رار عل تحتوي القطرات المصممة لتخفيف الاحم

ة  ة داخل عينيك         ,انقباض الأوعية الدموي ة الدموي رار بتقليص الأوعي ل الاحم ا يجعل    ,فهي تزي مم
 .نيك يعود إلى لونه الطبيعي بشكل مؤقتبياض عي

ة   -4 ة الدموي اك        .استعمل الدموع المصطنعة فهي لا تسبب انقباض الأوعي ى العمل وعين ذهب إل هل ت
ار                         اء النه ين أثن ذي يصيب الع رار ال إن الاحم ك ف براقة وتعود بعيون حمراء؟ إذا آنت تعاني من ذل

 .يسبب جفاف العين
رودة        استخدم آماد  .رطب عينيك -5 د إغماضها وستعمل ب ك بع ى عيني ات مبللة بماء بارد وضعها عل

اء سوف    ,الكمادة على انقباض الأوعية الدموية دون أن تسبب آثاراً عكسية هذا بالإضافة إلى أن الم
 .يزيد من رطوبة عينيك

 :ابحث عن علامة الشيخوخة الحمراء
دان    ,ر سببهاولا يمكنك معرفة أو تذآ ,هل هناك بقعة دم في بياض عينك م أو فق فلا يوجد تورم أو أل

اطمئن  ائعة الحدوث خصوصاً إذا        .للبصر أو أي شئ؟ إذا آنت تعاني من هذه الحالة ف ة ش ا حال إنه
سها   اء نف ا      ,تجاوزت سن الأربعين وسوف تزول هذه البقعة من تلق يئاً له يس بوسعك أن تفعل ش  ,فل

 .اء نفسها في خلال أسبوع أو أسبوعينفقطرات العين لن تفيدها بأي شئ وستختفي من تلق
 

 الإرهـــــــاق
 

ة؟      .إننا جميعاً نشعر من آن لآخر بالإرهاق ر من الطاق در أآب وللأسف    !ومن منا لا يود أن يتمتع بق
ال  سهل الحديث     ,إن التمتع بقدر أآبر من الطاقة يشبه لحد بعيد الحصول على قدر أآبر من الم فمن ال

ك       ,عليهعنه بدلاً من الحصول  د يخطر ببال ا ق ر مم ومع ذلك فإنه من السهل عليك أن تزيد طاقتك أآث
ا هي   اً          :وبالطبع لا تزال الوصفة الطبية الشهيرة آم اول نظام ر من الراحة وتن در آبي ى ق احصل عل

 .نرجو أن تبدأوا في تشغيل محرآاتكم ,سيداتي سادتي ,لذا  .غذائياً متوازناً وقم بأداء التمارين
سك     . بالإحماءابدأ -1 طِ نف دأ يومك        15أع ل أن تب ادة آل صباح قب ة زي ذه   ,دقيق به

 .الطريقة لن تشعر بالتعب والعجلة
ة وهي                             -2 ات هام ة مكون ى ثلاث وي الإفطار عل أن يحت ك ب ة عناصر وذل اً من ثلاث تناول إفطاراً مكون

 ,ون على مائدة إفطاركأنت بالتأآيد لا ترغب في إضافة الده ,الكربوهيدرات والبروتينات والدهون



دهون       ر من ال ى الكثي وب الإفطار      .فسوف تحصل عل ى حب درات      )حت ى آربوهي وي عل ي تحت الت
ر العيش    ,يمكن أن تكون بداية جيدة ليومك (مصدر من مصادر البروتين)مع اللبن  (مرآبة آما يعتب

ة    درات المرآب ة بالكربوهي سبة ل  ,المحمص والفطائر الصغيرة مواداً غني د ترغب    وبالن ات فق لبروتين
 .في تناول زبادي قليل الدسم والجبنة القريش أو شريحة صغيرة من الدجاج أو السمك

ا        -3 ال الواجب عليك إتمامه م الأعم م تعل إذا ل فمن المحتمل أن    ,آن على علم بالأعمال التي ستؤديها ف
 .تصاب الإرهاق قبل إتمامها

ا   إذا ظهرت لد  .تجنب ما يرهقك ويبدد طاقتك -4  .يك مشكلة بالعمل أو مشكلة عائلية فيجب عليك حله
إذا آنت    ,ولكنك إذا لم تتمكن من حل مشكلتك يقترح أن تأخذ على الأقل إجازة وتبعد عن المشكلة   ف

 .فاترآها أو خذ إجازة منها ,ترهق نفسك بالعمل في وظيفة إضافية
 .ز أن يسبب الخمول والنعاس للناسمن المعروف عن التلفا  .اغلق التلفاز لكي تحصل على الطاقة -5
 .وتؤيد آثير من الدراسات هذا الرأي  .قم بأداء التمارين الرياضية لتمدك بالطاقة فعلاً -6
يمكن أن تعتاد على أداء التمارين المفيدة بشكل ينطوي على قدر من   .تذآر أن تكون أميناً مع نفسك -7

ارين  وإذا لم تكن أميناً مع نفسك بخصوص م ,الخطورة ا يشعر به جسمك فإنك قد تُفْرِط في أداء التم
 .أآثر مما يحتاج جسمك

ى حدة       -8 م بعمل آل شئ عل م              .ق اد لأنه اس بالإجه شعر الن ان ي ر من الأحي ي آثي وائم فف داد ق م بإع ق
دافك وتقييمك         :يفكرون آالآتي دك لأه ك بتحدي دأ؟  إن ن أب لديَّ أعمال آثيرة أقوم بها ولا أعلم من أي

 .ك باستخدام قائمة الأعمال التي أعددتها بنفسك يمكنك أن تحافظ على ترآيزك وطاقتكلتقدم
ات    -9 اول الوجب دم تن شأن ع ذنب ب شعر بال ت ت وم إذا آن ل ي دة آ ة واح اول وجب تن

ا يجب   ينصح   ,سواء آنت تتبع نظاماً غذائياً أو لا تحرص على تناول الطعام آم
ات وا      ي بالفيتامين اول مكمل غذائي غن ادن بتن ة في        .لمع سبب سوء التغذي د يت ق

ي  ة الت ذائي أن يعوض جسمك عن العناصر الغذائي اد ويمكن للمكمل الغ الإجه
 .ولكن لا تنتظر من الفيتامين أن يمنحك طاقة فورية ,يحتاجها

ة تعمل       -10 ساعة البيولوجي ة بأجسامنا    -عوِّد جسمك أن يحدد الوقت فال ا ساعة داخلي ع    -وآأنه ى رف عل
ة   , الدم ودرجة حرارة الجسم في أوقات مختلفة على مدار اليوموخفض ضغط وهذه العملية الكيميائي

 .التي نشعر بها من الإحساس بالتنبيه إلى الإحساس بالخمول الذهني والبدني "التغيرات"تسبب 
اء للإقلاع عن                       -11 ك الأطب ا ل ي يورده ة الأسباب الت سبب لقائم ذا ال دخين ولكن أضف ه امتنع عن الت

دخينا ابة        :لت ي الإص ة ه سجة والنتيج ى الأن سجين إل ول الأآ سية لوص اراً عك سبب آث دخين ي الت
 .بالإجهاد

اآر                     -12 صباح الب ارين في ال ؤدي التم اجعل التمارين الرياضية نشاطاً متكرراً طوال اليوم سواء آنت ت
 .أو في موعد الغذاء أو في المساء

أو أآثر من   %20فإذا آنت بديناً وتحتاج لإنقاص وزنك   .توخ الحذر إذا آنت تحاول إنقاص وزنك -13
باً بالإضافة          .فإن إنقاص الوزن سيفيدك جداً ,وزنك ذائياً مناس اً غ ع نظام بالطبع ينبغي عليك أن تتب

 .لممارسة التمرينات وذلك لأن إنقاص وزنك بسرعة لا يعد أمراً صحياً ويسبب لك الإجهاد
إذا آنت تنام لساعات أطول من   .ثار من أي شئ حتى النوم لن يفيدكقلل من ساعات نومك فإن الإآ -14

ين       ,فسوف تشعر بالإجهاد والترنح طوال اليوم ,الطبيعي راوح ب رة تت وم لفت أو  6وعادة ما يكون الن
 .ساعات آافياً لأغلب الناس 8

ا      .لا تقلل من ساعات نومك -15 شمعة من آلا طرفيه ك  ,لا يمكنك إشعال ال راش   أي لا يمكن ذهاب للف  ال
ل ساعات                            واك فلا تقل ك سوف ينهك ق إن ذل راً ف ه في الخامسة فج قبل الثانية صباحاً والنهوض من

 .نومك عن المعدل الطبيعي
اً    ,إن القيلولة لا تناسب آل الناس  .حاول أن تأخذ غفوة -16 اموا نوم ولكنها قد تفيد آبار السن الذين لم ين



ساب       ى اآت ادوا عل ا اعت اً آم ة عميق وم         ,الطاق ة والن ال المزدحم شباب ذوو جدول الأعم د يفكر ال وق
 .لساعات قليلة في أن يأخذوا غفوة

ة                    -17 تعادة الطاق خذ نفساً عميقاً وفقاً لآراء الأطباء والرياضيين فهذا يعد أفضل الطرق للاسترخاء واس
 .في نفس الوقت

 .على مكتبك بعد الغذاءتناول وجبة غذاء خفيفة حتى لا تشعر برغبة شديدة للنوم  -18
رة           .اجعل وجبة الغذاء أآبر وجبة في اليوم -19 سلطة وثم ة من الحساء وال ة المكون فِ بالوجب م تكت إذا ل

 .دقيقة 20فيقترح أن تكون أآبر وجبة في يومك هي الغذاء وتتبعها بالمشي لمدة  ,فاآهة
راً إ   -20 ة أم اً  خذ استراحة من العمل ففي حالات آثيرة تكون العطل اً تقريب ذ      ,جباري ة من م تحظ بعطل إذا ل

وتلك نصيحة جيدة  ,فترة طويلة فإن استراحة من العمل قد تكون منشط الحيوية والطاقة المناسب لك
 .حقاً

ة -21 ى طاق سلبية إل شاعرك ال سبب   .حول م د ت ا ق ذهني ولكنه اق ال سبب الإره ة ت شاعر القوي إن الم
ارين               الإجهاد البدني أيضاً فقم بإعادة توجي      ك أو للتم ة لعمل ذه الطاق ه مشاعرك مثل الغضب ووجه ه

 .الرياضية
ويقترح عليك السماح   .إذا آانت الإضاءة في منزلك معتمة فسوف تشعر بالإجهاد  .اضبط الإضاءة -22

 .لضوء الشمس بدخول منزلك سواء حقيقياً أو مجازاً
ة     .حدد لنفسك هدفاً -23 اة إذا آنت من       إن بعض الناس يحتاجون لحدود زمني ي الحي دمهم ف لمواصلة تق

ادة             ,هؤلاء الناس ى ع ا إل ى لا تتحول أي منه ة حت ة قصيرة وأخرى طويل ضع لنفسك حدوداً زمني
 .روتينية

ارد                   -24 اء الب خذ حماماً بارداً حينما تشعر بالإجهاد ويكفي التوقف عن العمل وقتاً آافياً لرش قطرات الم
 .على وجهك

وداً           أآثر من شرب الم    -25 اء بكميات آبيرة قبل أن تخرج لتقضي يوماً فش الشمس الحارقة أو تبذل مجه
 .بدنياً

إذا لم تكن محتاجاً لها سوف    .أعد التفكير في الأدوية التي تتناولها إذا آنت بحاجة حقاً لتناولها أم لا -26
 .تندهش من تأثير تقليلك لجرعات بعض الأدوية أو الامتناع عنها تماماً

ساونا وحمامات                 إ -27 ذا شعرت بالراحة بفضل التدليك فواظب عليه فلا أحد ينكر فضل التدليك وحمام ال
 .البخار في إراحة الجسم

ال  ,إن أبسط التغييرات يمكنها أن تجعلك تشعر بتحسن   .غيِّر من روتين حياتك -28 إذا  :فعلى سبيل المث
ة      ,مل ملهمآنت تبدأ يومك بقراءة الجريدة فجرب أن تبدأ بقراءة ع سمك في وجب اول ال وإذا آنت تتن

 .الغذاء آل يوم اثنين فجرب الدجاج بدلاً من السمك
وم     -29 ة في صباح الي ادة    ,قلل من تناول الكافيين فإن فنجان من القهوة قد يجعلك مفعماً بالحيوي ولكن ع

 .ما تنتهي فوائده عند هذه المرحلة
 :حينما يعني الإجهاد أنك مريض :تحذير طبي

ا لتحسين أسلوب حياتك      ة تحتاجه رد أو       ,قد يكون الإجهاد مجرد علام ة ب ي إصابتك بنزل د يعن أو ق
 .ولكنه أيضاً قد يكون علامة تنذر بالإصابة بمرض خطير ,أنفلونزا

 :اجعل ذهنك متفتحا للطاقة
اً أن ا      .إن الأفكار التي يقبلها عقلك هي التي يتبعها جسمك � ة حالي اهيم المقبول ل يمكن أن   من المف لعق

 .يؤثر على الجسم
شرآات              .فكر بإيجابية � ي ال ذيون ف سئولون التنفي ا الم ا يتبعه ا أبطال الرياضة آم ذه نصيحة يتبعه ه

رة من           .الناجحة وينبغي عليك أيضاً إتباعها ة آبي ي برآ ر ف ا تتعث ة فحينم من المهم أن تفكر بإيجابي



سافات طوي    شي لم ة الم ة الرياض اء ممارس اء أثن ةالم سك   ,ل ول لنف لا تق البرد  "ف ي سأصاب ب إنن
 .فينبغي عليك أن تفكر في الجوارب الصوفية التي ترتديها للحماية والدفء "والإجهاد 

ه         � ة لأدائ ديك الطاق وفر ل ام بالعمل فسوف تت وبمجرد أن تثبت    ,آن واثقاً إذا شعرت أنه بإمكانك القي
 .لنفسك أنك تملك الطاقة سوف تكون أآثر ثقة بنفسك

 
  الضــعف الجــنسي

  

يعني في معناه العام عدم قـدرة الرجـل علـي           " بالعنه"إن الضعف الجنسي أو ما يسمي       

.. الجماع أي أنه لا يستطيع أن ينجح في إبتداء العملية الجنسية أو في أستمرارها أو في إنهائهـا                   

مـن مـسببات    % 99 فما يقرب من  .. وقد تطالعنا في البداية حقيقة غريبة ومدهشة في آن واحد           

العجز الجنسي عند الرجل هي مسببات نفسية أو عاطفية أي أنها ليست عضوية ويأتي الخوف في                

  ..مقدمة هذه المسببات إن لم يكن هو أهمها علي الأطلاق 

  

ولعلنا نقول ـ دون مبالغة ـ بأن كثير من الرجال يصارعون مـشاعر متـضادة نحـو      

كالأم يتخيلونها معبوداً مقدساً مطهراً ، أما المرحـة اللعـوب           المرأة التي تبدو    .. الجنس اللطيف   

وقد ذهب زوجان إلي مكتب إستشارات الزواج ، كـان          .. فتمثل في نظرهم الخطر والخطيئة معا       

الزوج لا يقرب زوجته كثيرا ، أحيانا تمر ستة شهور دون شئ وعندما تحاول الزوجة اسـتثارة                 

أو يقفز من الفراش قفزا ، كان واضحا من خلال معاشـرته            مشاعره كان يفزع ويجفل بعيدا عنها       

لزوجته أنه لا يقدر أن يضاجعها إلا وهو ثمل أو مخدر ، ولكن الطبيب حذره من الخمر وأثرهـا                   

وقـد  .. الضار عليه ، فكانت الشهور تمر لا يفقد فيها وعيه من الخمر تمر عليهما كأخ وأختـه                  

النساء وخطرهن الجنسي عليه ، وأن عليـه أن يحـذر           حكي أنه وهو صغير كان أبوه يحذره من         



الوقوع بين براثن إمرأة خطره تستعبده بجسدها وتستخدمه في إرضاء نزواتها ، وأنه لا يجب أن                

يثق بأية إمرأة وبأن المعاشرة الجنسية تعتصر قوي الرجل وتستنزفه وليته لا يتزوج علي الإطلاق           

لن في عقولهن مخلفاتهن تلـك الخرافـات ويحـذرن          ، ومن السخرية أن بعض النساء أيضا يحم       

  ..أولادهن من شر النساء وخطرهن عليهم 

  

كان هناك رجل أعزب في التاسعة والثلاثين من عمره عقد خطبته ثلاث مرات ولكنه كان               

لا يكمل الزواج أبدا أو يحدد له موعدا فكانت الخطيبة تستاء وتفسخ الخطبة ، وفي إحدى المرات                 

وبعد عدة سنوات خطب عروسا أخري وهـو يحبهـا          .. وعد الزفاف بأسبوع واحد     أختفي قبل م  

ولكنه كان يخشى أن يمر بمراحل العذاب التي مر بها من قبل مع غيرها وهو في الوقـت نفـسه                    

أو بمعني آخر يخاف من المعاشرة الجنسية التي ستنـشأ بينـه وبـين              .. يخاف من إتمام الزواج     

  ..زوجته بعد الزواج 

  

كانت دائما تبثه الخوف والفزع مـن       .. قيقة أن خوفه هذا من النساء كان بسبب أمه          والح

في طفولته وسنين مراهقته وشبابه ملأت نفسه بالمخـاوف مـن أنانيـة النـساء               .. بنات جنسها   

كان إذا تزوج شاب أو فتاة من معارفهن ، يري أمـه وقـد              .. وخيانتهن وأخلاقهن الغير مأمونة     

أن الفتاة قد أوقعـت     .. ا ابتسامة العليم الذي يدرك كل شئ وهمست قائلة له           ارتسمت علي شفتيه  

الفتي في شباكها وإذا وقع الطلاق أوحت إليه بأن الزوجة هي الـسبب وإذا رأت سـيدة سـليطة                   

كان كلما خطب فتاة وجـدت فيهـا الأم         .. اللسان نوعا قالت أنها متسلطة تسحب زوجها من أنفه          



وكيف عرفت هـذا    " نها أوقعته في الفخ وقد تجرأ الشاب يوما وسأل أمه           عيبا وظلت توحي له بأ    

ولم يدرك الشاب أن أمه كانـت مريـضة   .. أنا إمرأة وأعرف جيدا  .. فكان ردها عليه    " .. ؟  ...

إن هذا الخوف الذي زرعته الأم في نفس        .. وأن خوفها من النساء شئ وعلاقته هو بهن شئ آخر           

واج فإنه ـ أي الخوف ـ لا محالة يمكن أن يؤدي إلى الضعف الجنـسي    أبنها إذا صاحبه بعد الز

  ..وفتور العلاقة الزوجية 

  

  ؟.. هل تكون الزوجة مسئولة عن ضعف زوجها الجنسي 

إن دور الزوجة في مثل هذه الحالات من المخاوف التي تنتاب الرجل له أهمية كبيرة جدا                

ه باستمرار وأن تمنحه الحب بلا حدود ، وعليهـا          فالمرأة يجب أن تزيد من ثقة زوجها في نفس        .. 

أن معرفـة الزوجـة   .. بالصبر وعدم إظهار الاستياء من جانبها لأن ذلك يزيد من الطـين بلـه               

لقد جاء فـي تقريـر وضـعه        .. للظروف الحقيقية المحيطة بما يقاسيه زوجها أمر بالغ الأهمية          

باسكوتلندا وبعد أن قام بفحص     " أيدنبرج" عة  من دائرة الأمراض النفسية في جام     " كوبر" الدكتور  
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ومع ذلك فإن الجنس كالنوم لا يخضع للإرادة فكما أن الرجـل            .. بالعمل الجنس علي أفضل وجه      

فإن علي المرأة أن تـدرك وأن تتقبـل         بحاجة إلي الشعور بالاسترخاء لكي يخلد إلي النوم كذلك          

ومما يدعو إلي الدهشة أنه     .. الواقع بأن رفيقها قد لا يكون عاجزا كل الوقت أو في كل الظروف              

متى أدركت المرأة هذه الحقيقة  فإن العجز الجنسي الذي يشكو منه الرجل غالبا ما يختفي ويعـود       

جة لتقاليد مجتمعهن أو لظروف تربيتهن بـالا        ولقد تعلمت بعض النساء نتي    .. إليه نشاطه وحيويته    



وقد دلت الدراسات الحديثة علي أن أفـضل علاقـة          .. يقمن بأي دور نشيط في ممارسة الجنس        

فقد كان أحد الأزواج من الشباب والذي لـم يمـض           .. جنسية هي التي ترتكز علي نشاط متبادل        

ه أي اهتمام جنسي ممـا أدي إلـي   علي زواجه بضعة أسابيع كان يشكو من زوجته لم تعد تبدي ل      

أما الزوجة فكانت تقول أنها لم تفقد اهتمامها بحياة زوجها الجنـسية            .. فقدانه هو نشاطه الجنسي     

بل أنها كانت تعتقد بأن الفتيات الصالحات لا يظهرن لذتهن في الجنس ، وعنـدما أخـذت تغيـر                   

..  جديدا ولذيذا مـن العفويـة        سلوكها لم يتحسن نشاط زوجها فحسب بل بدأت تختبر هي شعورا          

أيضا يجب أن يكون هناك شعور متبادل بين الزوج والزوجة بإن الوصول إلي درجة الكمال فـي                 

فالسعي إلي الكمال في ممارسة الجنس أو       .. ممارسة الجنس ليس مسألة حتمية وواجبة باستمرار        

  ..نشداته باستمرار قد يقود في أغلب الأحيان إلي خيبة أمل مريرة 

  

  .. هل يمكن اعتبار الجنس استعداد نفسي ؟ 

وهو فـي   .. يتقلب الإنسان في مراحل عمره المختلفة من طفولة ومراهقة وشباب وكبر            

وكما قلنا  .. كل مرحلة من هذه المراحل يتأثر بعوامل شتى لا يغيب تأثيرها علي غريزته الجنسية               

ويعلـق الرجـل ـ    ..  في أصلها من أسباب الضعف الجنسي هي نفسية% 99من قبل أن حوالي 

ويعتبره البعض .. عادة ـ أهمية كبرى علي نشاطه الجنسي وهو يعتبره مقياسا لرجولته وفحولته  

ـ مبالغة ـ أنه مسألة تمس الكرامة في الصميم ، ومن هنا فقد تأتي المبالغة المفرطة لأي فتـرة   

د وقد تؤدي هـذه المبالغـة       ضعف جنسي عارض فقد تمر سريعة وكأنها نوبة صداع أو نزلة بر           

وسوف نناقش في الـسطور التاليـة       .. والحساسية الزائدة إلي دوام الضعف الجنسي لفترة طويلة         



الأسباب المختلفة التي تقف وراء إحساس الرجل بضعفه الجنسي من خلال مراحل عمره المختلفة              

..  

  

  .. في مرحلة الطفولة 

ا قذرا وأثما في حد ذاته ، وبالتـالي عنـدما           قد يشب الطفل في بيت يعتبر فيه الجنس شيئ        

يكبر الطفل ويغدو رجلا ويتزوج فإنه لا يتحرر من تقاليد البيت الذي تربي فيـه والتـي تكـون                   

مطوية في أعماقه ـ دون وعي منه أحيانا ـ ومن ثم فإنه يصبح عاجزا عـن القيـام بواجباتـه      

 تكون السيطرة فيها للأم ، وتكـون الأم         كذلك هؤلاء الأطفال الذين يعيشون في بيوت      .. الزوجية  

قاسية صارمة ، فهي من غير قصد أو وعي منها تساهم في تقليص شـعور أطفالهـا برجـولتهم                 

  ..عندما يكبرون ويفكرون في الزواج 

  

  ..في مرحلة المراهقة 

.. تبدأ الممارسة الجنسية عن طريق العادة السرية التي قيل للفتي عن مـضارها الكثيـر              

نهاه عنها المجتمع والدين وهو في حيره من أمره بين رغبته الجنسية التي اشتعلت داخلـه                والتي ي 

فجأة وبين خوفه من مضار العادة السرية وشعوره بالذنب من ما هو محرم ومكروه ، ويكون رد                 

الفعل علي جهازه التناسلي الذي يضعه في هذا الحرج فيـشكو مـن آلام بالعـضو والخـصيتين                  

 وانكماش العضو مع العديد من التصورات المرضـية مثـل عـدم التركيـز               وضعف الانتصاب 

والضعف العام وضعف النظر وارتعاش الأطراف وغير ذلك وكلها ترجمة للخوف وتوقع العقاب             



لقد أكدت كل الدراسات أنه لا ضرر إطلاقا للعادة السرية سوي الإجهاد العضلي             .. المقابل للذنب   

لشاب فيها بحكم عمره الذي يدفعه إلي التهور والانـدفاع فتتحـول   والذهني والخوف من أنغماس ا 

العادة السرية إلي نوع من أنواع الإدمان الذي قد يلازمه حتى بعد زواجه فلا يرتوي من العلاقـة                  

الطبيعية مع زوجته بقدر ارتوائه من ممارسة العادة السرية مما قد يؤدي في النهاية إلي الـشعور                 

عموما ما نحب أن نؤكد عليه أن الأمراض        .. لممارسة الجنسية مع زوجته     بالضعف الجنسي عند ا   

والأضرار المبالغ فيها والتي يلصقها البعض بالعادة السرية ليست صحيحة وليس لها أي ظل من               

  ..الحقيقة 

  

  ..في مرحلة الشباب 

البا قد تنزلق قدم الشباب إلي ممارسة الجنس حراما مع المحترفات من بائعي الهوى ، وغ              

وهنا قد يحدث الفشل المتوقع فهو يشعر أنـه         .. ما يكون ذلك تحت تأثير الزملاء بطريقة جماعية         

صغير إذ يقارن نفسه رغما عنه بغيره من الرجال الذين زاولوا الجنس مع مثل هـذه المـرأة ـ    

 ـ هـذا   ويفقد الجنس رونقه إذ أصبح سلعة تباع وتشتري وليس العاطفة الرقيقة والرغبة المتبادلة

بالإضافة إلى خوفه من العدوى بالأمراض التناسلية كالزهري والسيلان بجانب قفـشات الـزملاء              

أن كثير من الشباب يفقد ثقته بنفسه نتيجة مثل هذه التجربة الفاشـلة             .. قبل وأثناء وبعده المباراه     

ما فشل فيه لـيس     وكان الأولى أن يتعلم منها أن هذا ليس هو الطريق السليم وأن نجاح زملائه في              

بسبب ضعفا من ناحيته بل ترفعا عن النزول بالجنس إلي هذا المستوى التجاري وتقديرا للمعنـى                

  ..الصحيح للجنس والعاطفة 



  

أما الذين لم يمارسوا الجنس قبل الزواج فخوفهم شئ طبيعي منشؤه عدم وجـود الخبـرة                

أن .. ثر من الخـوف مـن المجهـول    السابقة التي تعطي الثقة والخوف من الفشل هنا لا يعدو أك       

هؤلاء يتخلصون تماما من خوفهم إذا أيقنوا أن ممارسة الجنس شئ طبيعي وبسيط بساطة الطبيعة               

نفسها والممارسة شئ فطري كما يأكل الإنسان ويتنفس يجب أن يمارسها الرجل بطريقة عضوية              

  ..فطرية لا تعقيد فيها ولا خوف 

  

  .. الضعف الجنسي بعد الزواج 

وحـين  .. إن الجهل وعدم معرفة الجنس وطرقه يؤدى إلي الفشل في الممارسة الأولـي              

يفشل الزوج يضطرب ويخاف فيحاول مرة ومرات وقد يصيب وقد يخطئ ثم تبدأ المشاكل مـن                

ناحية أهل الزوجة الذين يريدون أن يطمئنوا علي مستقبل أبنتهم مما يؤثر أكثر علي نفسية الزوج                

 أدائه أكثر وأكثر فيكره العملية الجنسية وهـو لا يقـوم بهـا إلا ليرضـى                 المسكين ويضعف من  

الآخرين وذلك دون أن يشعر في أداء العملية الجنسية بأي عاطفة أو شوق مما يؤثر فعـلا علـي                   

انتصابه ويصبح مما كان يخاف حدوثه أمرا واقعيا ، وواجب الشاب في مثل هذه الأحوال أن يأخذ                 

صحيحة من مصادر علمية أو من كتب جادة أو يتعلمها من قبل طبيب وذلك              المعلومات الجنسية ال  

قبل الزواج ، ذلك ينطبق أيضا علي الزوجة حتى لا تضطرب في الأيام الأولي وحتى لا تخـاف                  

  ..من تمزيق غشاء البكاره وحتى تساعد زوجها بدل أن تقاومه 

   



  ..الضعف الجنسي في أواسط العمر 

هنا تكون الأسباب   .. ن فتور الرغبة وضعف الممارسة الجنسية       يشكو الزوجان كلاهما م   

فمع تكرار العملية الجنسية تحت نفس الظروف وفي نفس المكـان تفقـد             .. بين الزوج والزوجة    

.. الكثير من جاذبيتهما للطرفين فتصبح عملية روتينية أو ميكانيكية لا دفـئ فيهـا ولا عاطفـة                  

زلها عن نفسها وأنشغال الزوج بعمله ومشاكله وأصدقائه عن         ويساعد علي ذلك أنشغال الزوجة بمن     

منزله فيصبحا شخصين غريبين يعيشان بفكرهما كل في عالمه المستقل وإن كانا يعيشان بجسدهما              

والجنس هو التعبير الصحيح الكامل للحب المتبادل فإذا ضعف الحب ضـعف            .. في فراش واحد    

وج حين يعتبر الزوجة مجرد متاع يباشر معها الجـنس          الجنس ويكون الخطأ الأكبر من ناحية الز      

من أجل متعته وذلك حين يريد بصرف النظر عن استعدادها وتقبلها ويكون الخطأ جم عظيم مـن                 

جانب الزوجة حين تنقل كل مشاكل النهار التي صادفتها في شئون منزلها أو شئون عملهـا إلـى                  

ه به من التزامات المالية مما يجعـل الـزوج          الفراش أو حين تحمل زوجها وتحرجه بما لا قبل ل         

يكره نفسه ومن بعدها زوجته فأساس دوام الجنس في الزواج هـو إسـتمرار تفـاهم الـزوجين                  

  ..ومحبتهما وتعاونهما ثم التسامح والتراضي بدلا عن النقاش والعراك والغضب 

  

  .. الضعف الجنسي في خريف العمر 

نس في خريف العمر حيث يتقدم العمر ويـشيب         يكون الرجل أشد حساسية من ناحية الج      

والراجل العاقل يتقبـل بعـض      .. الشعر ويتجعد الوجه ، فهو يعتبر الجنس مقياس صحته وقوته           

فالجنس .. الضعف كنتيجة طبيعية لكبر السن ولكنه قطعا يرفض أن يحرم منه كلية وله كل العذر                



بالطبع إن هذا الضعف والفتور يوجد أيضا       .. قد يضعف مع السن وهذه سنة الحياة ولكنه لا يفقد           

والمفروض أن يعوض الحب هذا الضعف البسيط ، لكن البعض قد يتناسى عمره             .. لدى الزوجة   

ويحاول من جديد أن يمارس ما كان يفعله أيام زواجه الأولى وهو مازال شابا في العشرينات من                 

لآن يتمهل إذا صعد الـسلم ولا يجـرى   عمره وهنا يشعر بضعفه أنه يعاند الطبيعة والمنطق فهو ا    

وراء الأتوبيس كما كان يفعل وهو شاب وهو يتقبل ذلك بل ويحرص عليه ولكن من ناحية الجنس                 

إن الجنس كأي شئ آخر يجب أن يتناسـب مـع           .. فهو يرفض نفس المنطق ويريد الشباب الدائم        

  ..عن رضى واقتناع والرجل العاقل هو الذي يقبل هذا الأمر .. السن والحالة الصحية 



  البـــرود الجنـسي عند المــرأة

  

قد يبدو السؤال غريبا لكثير من الرجـال        .. هل يكون الرجل مسئولا عن برودة زوجته ؟         

إلا أن معظم النساء المصابات بالبرود الجنسي لا ذنب لهن حقيقة في ذلك بل يعود الـسبب إلـي                   

  ..ف ؟ كي.. أزواج غير مهيئين لممارسة الحب والجنس 

  

.. البرود الجنسي عند المرأة هو عدم تجاوبها مع الرجل وعدم إحساسها بلـذة الجمـاع                

وقد .. والبرود عند المرأة قد يكون له أسباب عضوية إلا أنها ترجع في الغالب إلي عوامل نفسية                 

عة في  الشائ) الطهارة(ترجع الأسباب العضوية التي تسبب البرود الجنسي إلى عادة ختان الفتيات            

مجتمعاتنا وهى عادة خاطئة لأن إزالة جزء من البظر وهو من أكثر الأعضاء حساسية لدى المرأة                

أيضا قـد يكـون ضـيق       .. في جهازها التناسلي وهو أكثرها أثاره لغرائزها بجانب الفم والثدي           

 ـ                  رأة المهبل أو قصور قناته مما يجعل الجماع غير ممكن أو يكون مؤلم ومن هنا تنشأ بـرودة الم

فالعملية الجنسية هنا هي أمر غير مرغـوب        .. رغم رغبتها الجنسية المشتعلة وشهوتها الطبيعية       

وغالبا ما يساهم العلاج الجراحي في علاج مثل هذه الحالات ويـؤدى ذلـك إلـي أعـادة                  .. فيه  

  ..الاستمتاع بالجنس لدى المرأة 

  

 هي لاشعورية في أصولها وهي      وقد ينشأ البرود الجنسي لدى المرأة نتيجة لعوامل نفسية        

تتكون ـ عادة ـ نتيجة تربية صارمة أو تربية جنسية خاطئة مما يجعل الفتاه لا شعوريا تنظـر    



إلى الجنس نظرة إحتقار وإشمئزاز علي اعتبار أنه رذيلة ويترسب هذا الإحساس لا شعوريا فـي                

بالمخـاوف اللاشـعورية    ذهنها ويظل يلازمها حتى بعد الزواج ويظل عقلها البـاطن يطاردهـا             

ويطاردها بمشاعر الذنب حتى يسبب لها في النهاية البرود الجنسي الذي يعتبر عندئذ تعبيرا عـن                

اذن ترجع الأسباب النفسية للبرود الجنسي لـدى المـرأة لـسببين            .. رفضها اللاشعوري للجنس    

وهذا ما تـسمعه     .. الخوف من أن يسبب لها الجماع ألما      .. رئيسين هما الشعور بالذنب والخوف      

الفتاه ـ أبان فترة المراهقة من نسوة رقيعات لا هم لهم إلا بث المفـاهيم المـشوهة والمحرفـة     

هناك أيضا جانب قد يترسب في نفسيه المرأة ويؤثر فيها          .. للممارسة الجنسية بين الرجل والمرأة      

ة وقد يضاعف من ذلـك      لا شعوريا في ممارستها للجنس ، هذا الجانب هو كراهيتها للرجال عام           

ومما يدعم هذه الكراهية أيـضا انعـدام العاطفـة بـين            .. أيضا كراهيتها لزوجها بصفة خاصة      

  ..هنا يكون البرود الجنسي هو الرفض اللاشعوري للجنس انتقاما أو كراهية للزوج .. الزوجين 

 ـ      .. ونعود إلى السؤال الذي طرحناه في بداية الموضوع          رود هل يكون الرجـل سـببا لب

.. كما قلنا أن جانبا كبيرا من هذا البرود الجنسي يعود لأسباب تتعلق بالرجل              .. المرأة الجنسي ؟    

فإهمال الزوج للمداعبة التمهيدية يؤدى إلى برود المرأة الجنسي وعدم تجاوبها معه وذلك نتيجـة               

الرجـل فـي    لجهله بفن الحب الجسدي ونقص ثقافته الجنسية وعدم إدراكه أن المرأة أبطأ مـن               

استثارتها الجنسية وأن الرجل أسرع في استثارته جنسيا والتي تأتي عادة بمجرد النظر إذ يكفى أن                

يرى المرأة عارية أو في زي مثير حتى يتهيج بينما ذلك ليس هو الحال مع المرأة التي تحتاج إلى                   

ي مخدع الزوجية   من واجبات الزوج أن يلعب دور العشيق لزوجته ف        .. مداعبات ومقدمات طويلة    

وأن يطيل وقت المداعبة ما استطاع ، فكثير من الرجال يمضون ساعات طويلـة فـي مـشاهدة                  



مباريات كرة القدم أو الجلوس علي المقاهي وخلف مكاتبهم في الوقت الذي لا يجدون فيه الوقـت                 

 زوجاتهم  من ناحية أخرى ينشد بعض الأزواج لقاء      .. الكافي لمداعبة زوجاتهم في مخدع الزوجية       

إن عدم الانتباه إلي إختيار اللحظة المناسبة كثيـرا مـا يجعـل      .. في أوقات غريبة وغير مناسبة      

وقد شكت مرة إحدى الزوجات من أن زوجها يوقظهـا          .. الزوجة غير مستعدة للاستجابة النفسية      

ا ولكـن   وقالت أنها لا تغضبه بل تمكنه من نفـسه        .. في بعض الأحيان من النوم ليباشر جماعها        

فعلى الأزواج أن يعرفوا أن عـدم       .. يكون ذلك بدافع القيام بالواجب لا بدافع المشاركة العاطفية          

اختيار اللحظة المناسبة للقاء الزوجي يمكن إذا ما تكرر أن يورث زوجاتهم الإحـساس بـالبرودة                

ثيرا ما يهدمون   نقطة أخرى هامة ينزلق إليها كثير من الرجال دون وعى منهم فإنهم ك            .. الجنسية  

الحالة النفسية لزوجاتهم بإلقاء المزيد من اللوم عليهن إذا لم يستجبن دائما لرغباتهم أن هذا اللـوم                 

يطفئ اشتعال رغبة الزوجة الحسية بدلا من إيقاظها فالزوج الحصيف هو الـذي يعـد زوجتـه                 

 يذكروا دائما أن من     بالدعــابة الحلوة ويلهب مشاعرها بكلمات الحب والحنان وعلى الأزواج أن         

بديــهيات واجباتهم تجب أيــه كلمة أو عمل من شأنه إطفاء شـعلة زوجـاتهم العاطفيـة أو                 

  ..حرارة اللـــقاء 

ولعله من الغريب أن بعض الأزواج يبدون خشونة وجفاف في معاملة زوجاتهم ويـصل              

هنا .. خاف ردود فعله    ذلك إلى حد أن تخشى معه الزوجة من إظهار رغبتها بلقاء زوجها لأنها ت             

يجب أن يعلم الزوج زوجته كيف تتحرر أمامه مما قد يكون كامناً في ذهنها من مفاهيم عنيفة عن                  

اللقاءات الزوجية لأن بعض الزوجات مازلن يعتبرن أنه مما يشين بهن إظهار تمتعهن بلذة اللقـاء                

والزوج العاقل هو .. ك أن تربيتهن هي ـ دون شك ـ المسئولة عن ذل   .. الجنسي مع أزواجهن 



الذي يدخل في مفهوم زوجته أن استجابتها له سوف تثمر متعة مشتركة ومشروعة لكليهما وليست               

  ..مجرد قيام بالواجب من قبل المرأة نحو زوجها 

  

أن الكثير من رواسب المفاهيم الخاطئة والتربية الغير سليمة في رؤوس الزوجات هو من              

ر المرأة بالبرودة الجنسية وقد قالت إحدى الزوجات وقد مضى علـى            بين الأسباب الرئيسية لشعو   

زواجها سبع سنوات ، أنها لم تترك نظر زوجها يقع عليها وهي عارية ولو مرة واحدة ولما سئلت                  

إن المناقـشات   .. !!! " .. الزوجة المحترمة لا تتعرى أمـام زوجهـا         .. " عن سبب ذلك قالت     

رورية فالجماع ليس مشروعا ينفذه الشخص بمفرده وإنما يعتمد         الصريحة بين الزوجين واجبة وض    

إن هدف الزوجين في الفراش هو الوصول إلى قمة المتعة معا ولن يكون             .. على التعاون المتبادل    

ذلك إلا بتوافر الحب والرغبة المشتركة واشتعال العواطف وهذا كله لن يتحقق إلا مع الـصراحة                

   .. الكاملة والتفاهم المطلق 

  

إن الزوج جدير به أن يشعر زوجته بأنها محبوبة كأنسان وأن يتجنب إشعارها بأنـه قـد                 

بل عليه أن يطوقها بذراعيه بعد اللقاء وأن يريح رأسها          .. تعب وأُرهق بعد أن قضى حاجته منها        

عليه أن يؤكد لها دائما أنه يحبها ، وعليه أيضا أن يحرك مـشاعرها  .. على كتفه في حب وحنان    

إن هذا كفيل بأن    .. ن وقت وآخر عن طريق إظهار تقديره لكل ما تفعله وما فعلته له ومن أجله                بي

  ..يقضى على كل برود وتمنع تبديه أو تشعر به الزوجة نحو زوجها 



  

  كـيف يتــحقق الانسـجام الجـنسي بين الزوجــين؟

  

عة المـشتركة بـين     لاشك أن الحب والتفاهم من الأمور الضرورية لتحقيق السعادة والمت         

والجنس هو جزء من المعزوفة الكبرى التي يشدو بها الزوجان ، وهى معزوفـة ـ   .. الزوجين 

.. والسلوك الجنسي أمر بالغ الأهمية لتحقيق هـذا الهـدف   .. كما قلنا ـ عنوانها الحب والتفاهم  

 فهـذا ـ فـي    ولعلنا نطرح بعض النصائح التي تؤدى إلى تحقيق الإنسجام الجنسي بين الزوجين

  ..وهذه النصائح هي .. رأينا ـ يمنح الحياة الزوجية إتزانها وإستقرارها 

  

 أن الرجل المتسرع في علاقته الجنسية بحيث أنه يريد أشباع نفسه فقط وبأسرع وقت ممكـن                 -1

.. دون أن يحاول أشباع زوجته إنما يدل ذلك على عدم اهتمامه بها بل عدم اهتمامه بالنساء عامة                  

ل هذا الرجل يفقد الكثير في علاقته بالمرأة وهو بحاجة إلي إعادة النظر في موقفـه هـذا أو                   ومث

محاولة تغيير سلوكه وفوق كل هذا هو بحاجة إلي أن يتعلم كيف يعبر عن مشاعر الرقة والاهتمام                 

  ..بزوجته 

  

 بالرغبـة    مازال هناك لسوء الحظ رجال كثيرون لا يعلمون أن النساء قادرات على الإحساس             -2

والاستجابة الجنسية بل أن الكثيرين ما يزالوا يتمسكون بالاعتقاد الخاطئ القديم الذي يصور لهـم               

وأنه لفي غاية الأهمية أن ننظر      .. أن المرأة المهذبة لا تسمح لنفسها بممارسة الأحاسيس الجنسية          



لرجل والمرأة وعندما يـسير     إلي الجنس لا باعتباره عملاً قذراً وإنما باعتباره أتحادا صحيا بين ا           

الرجل على تلك القاعدة فأنه سوف ينعم هو وزوجته باللذة نتيجة المشاركة فى الرغبة والتجـاوب                

  . .الجنسى 

  

 هناك الكثيرات ممن يشبهن فى سلوكهن الجنسى ذلك الرجل المتسرع الذى تحدثنا عنـه مـن                 -3

نهن لايشجعن أى محاولة من جانب الرجل       بل إ . . قبل أى أن هؤلاء النسوة يتعجلن إنهاء الجماع         

لإطالة العملية الجنسية أو تغيير أوضعها وبذلك يحولن الجماع إلى مجرد عملية ميكانيكية روتينية              

وأن المرأة التى تركز هدفها فى إنهاء الجماع بأقصى سرعة لا يمكنها أن تشعر بالاشباع الجنسى                

أستعدادها للمشاركة المتبادلة ويـسبب حرمانهـا       ولا أن تحقق لزوجها الأشباع وذلك بسبب عدم         

ومثل هذه المرأة تحاول أن تنتحل الأعـذار        .. الزوج من الأحساس بأنه يحقق أشباعه لنفسه ولها         

للتهرب من الجماع بأن تتعب بسرعة وتنام عندما يقصد زوجهـا إلـى الـسرير أو أن تتظـاهر                   

وليس هناك ما هو أشد إيلاماً للـزوج        .. وم  بالأنشغال فى بعض الأعمال حتى يخلد الزوج إلى الن        

وليس هناك ما هو أشد من ذلـك تهديـدا          .. العاشق من إحساسه بأن عواطفه مرفوضه باستمرار        

للحياة الزوجية لأن الزوج إما أن يكتم حبه أو يخون زوجته مع إمرأة أخرى تحقق لـه الأشـباع                   

ت هو محاولة تشجيع الفهم المتبـادل بـين   أن أول ما يجب عمله فى مثل تلك الحالا.. الذى يفقده   

  ..الزوجين والنظر بعين الأعتبار إلى رغبات كل منهما وأحتياجاته 

  



 ينتاب بعض النساء الاضطراب عندما يصر أزواجهن علي أن تخلع الواحدة منهن ملابـسها               -4

فهـم الرجـل    وتبدو له عارية قبل الجماع وأن المشاكل التى تثيرها هذه المسألة هى نتيجة لعـدم                

فالرجل تثيره رؤية الجسد عاريا أما المـرأة فـلا          .. والمرأة لسيكيولوجية الجنس لدى كل منهما       

وأن المرأة التى تخجـل     .. تحدث لها الاستثارة عن طريق حاسة البصر وأنما عن طريق اللمس            

يـؤدى  من الظهور عارية أمام زوجها إنما تدل على وجود عوامل إحباط وكبت جنسي لديها مما                

ولتعلم الزوجـة أن رغبـة      .. فى النهاية إلى تحويل الجنس إلى شئ غير جذاب بالنسبة لزوجها            

الزوج فى رؤيتها عارية هو أمر عادى وأنه من الأفضل أن يتأملها هى عارية بدلاً من أن يتأمـل     

  ..الأخريات 

  

بـأن يخـاطبوهن     هناك بعض الرجال ممن يسيئون إلى زوجاتهم أثناء الجماع أو بعده وذلك              -5

لابد إذن من الامتناع    .. بالفاظ نابيه مما يصدم مشاعر الزوجة ويثير فيها مشاعر الرفض والتقزز            

عن مثل هذه الإهانات اللفظية التى لا تليق ورابطة الإحترام والحب التى يجـب أن تخـيم علـى                   

  ..العلاقة الزوجية 

  

لفعل ، إن الرجل الذى يعامـل زوجتـه          بعض الرجال يهين الزوجة بالقول وبعضهم يهينها با        -6

بقسوة بعد الجماع أو الذى ينبذها فى السرير بعد أن ينهى العملية الجنسية هو ذلك الشخص الـذى            

فهو يعتقد أن الجماع خطيئة ولكى لا يحمل        .. تتأصل فى أعماقه مشاعر الذنب فيما يتعلق بالجنس         

أى أن سلوكه   .. مل زوجته المسئولية بدل منه      نفسه مسئولية ذلك العمل الذى يعتبره شراً نراه يح        



أنك إمرأة فاسدة قد أغوتنى ولذلك يجب أن أعاقبك         .. هو بمثابة وسيلة يريد أن يقول عن طريقها         

  .. الآن 

  

 ويسئ بعض الرجال إلى زوجاتهم بطريقة أخرى وذلك بأن يحرموهن من الاسـتمتاع باللـذة                -7

اقهم صراع نفسى لا شعورى يتصل بطبيعـة الأنوثـة أو           النهائية للجماع وذلك لأن هناك فى أعم      

لأنهم يحملون مشاعر الكراهية تجاه النساء وبالتالى يحرمون المرأة من لذة الجمـاع كنـوع مـن      

العقاب أو ربما كان الزوج لا يعلم أن زوجته لم تصل بعد إلى اللذة النهائية أو ربما كان مـصابا                    

التحكم فى نفسه وتأجيل نهاية العملية حتى تصل زوجته إلى          بالقذف السريع مما يجعله لا يستطيع       

ولذا يجب أن تسود الصراحة بين الزوجين فيما يتعلق بمشاكل الجنس والا يدعا مشاعر              .. النهاية  

الحقد أو الغضب أو جرح الشعور تقف عائقا فى وجه تحسين علاقتهما الجنسية من أجل الوصول                

  ..إلى حالة الانسجام والتكيف 

  

 تشكو بعض النساء من أن أزواجهن يلحون باستمرار من أجل تغيير أوضاع الجماع وكثيـر                -8

وفى الواقع أنه يجب    .. من الزوجات يعتقدن أنه ليس هناك سوى وضع واحد صحيح أو وضعين             

أن يمارس الزوجان أى وضع يريحهما وأن الرجل الذى يبحث باستمرار عن أوضاع جديدة هـو                

  ..رى دائما وراء المثيرات والأحاسيس الجديدة نفسه الشخص الذى يج

  



 أن الرجل الذى يعمد إلى القراءة أو التدخين أو الأستماع إلى الراديو بعد الجماع يـسئ إلـى                   -9

وربما كان ذلك تفصيلا تافها     .. زوجته التى تنتظر منه أن يحتويها بين ذراعيه ويخلدا سويا للنوم            

 هامة لا تدل فقط على قلة الذوق وعدم الأهتمام وانما قد تقود             ولكنه فى الواقع يخفى وراءه مواقف     

  ..أيضا إلى تحطيم الحياة الزوجية نفسها 

  

 كثيرا ما يتضايق الزوج عندما تنهض الزوجة فجأة بعد الجماع وتتجه إلى الحمـام وكأنهـا                 -10

 أن الحل البسيط    وهنا يجب أن نقول   .. تعتبر العملية الجنسية شيئا قذرا يجب تنظيف آثاره بسرعة          

  ..لذلك هو أن تتوقف المرأة عن هذا العمل الذى ينم عن الاهانة 

  

 أن بعض النساء يتمنعن وهن الراغبات ويتظاهرن أنهن إنما يستسلمن تحت ألحاح الرجـل               -11

مما يسبب للازواج الاضطراب لأن الرجل لن يعرف ما اذا كانت كلمة لا التى تقولها له الزوجة                 

أن المرأة التى تجعل الجنس يبدو فى مظهر الأغتـصاب تعتقـد أن             ..  أم تعنى نعم     تعنى لا فعلا  

السلوك الجنسي أمر مخجل ولذا لا يجب أن تبدو وهى فى مظهر الراغبة وأنما على الرجـل أن                  

يجب أن تتقبل كل إمـرأة الجـنس دون مـشاعر    .. يجعلها تظهر بصورة من أضطرت إلى ذلك    

لزواج الناجح لا يعدو أكثر من كونه أندماج بين شخصين فى فكرهمـا             الخجل وأن تعلم تماما أن ا     

  ..  وسلوكهما وجسدهما أيضا 



  أعشــاب ووصـفات شعـبية للـقوة الجـنسية

  

.. كما قلنا من قبل أن الجنس فى نظر معظم الناس مسألة لا يعلوها فى الأهمية أى شـئ                   

والرجل قد  .. أحيانا بالكرامة والمستقبل أيضا     فالجنس يرتبط فى أذهان الكثيرين بالرجولة والقوة و       

لا يهمه كثيرا أن يشيب شعر رأسه أو تتساقط أسنانه أو يتجعد جلده ، بينما يصيبه أسى وحـزن                    

.. عميق بل ويتخبط فى الحسر والألم معاً اذا شعر بأن قواه الجنسية آخذه فى التناقص والضعف                 

وفـى  ..م حياتهم منذ أزمنة قديمة جدا وحتى اليوم         وهذه المسألة شغلت أذهان الناس وملكت عليه      

دوامة حمى إستعادة القوى الجنسية والشباب لم يتورع الإنسان أن يفعل أى شئ ، ففى بعض بلاد                 

الشرق يشربون سم الأفاعى وبعض القبائل والشعوب القديمة كانوا ومازالوا يأكلون خصى الأغنام             

حتى فى أوروبـا فهنـاك      .. رسمونه كغذاء مقو للجنس     والماشية وكان الفراعنة يأكلون الخس وي     

ونحـن  .. وغيرها كمحاولة لاستعادة الشباب     " هـ"مصحات تحقن الطاعنين فى السن بفيتامينات       

هنا سنذكر الوصفات والنباتات التى تقوى من كفاءة العملية الجنسية بين الزوجين كما أنها تعـالج                

 قلناه إن الوصفات التى جاءت بتذكرة داود عن تقويـة           ولعلنا نعيد ما سبق أن    .. الضعف الجنسى   

الجنس ومعالجة الضعف الجنسى قليلة أو بمعنى آخر أن الوصفات التى يمكن تحضيرها وتركيبها              

قليلة ، لذلك كان بحثنا الطويل فى كتب الطب القديمة عن كل ما جاء بها من الوصـفات لتقويـة                    

يها وبالفعل وجدنا منها الكثير والتى أختلفت ما بـين          العملية الجنسية ومعالجة أى ضعف يطرأ عل      

ولكننا نود أن نقول قبل أن نعدد هذه الوصفات أن الحالة النفسية على             .. أشربه ودهانات وسفوف    

الأمر .. درجة كبيرة من الأهمية لذلك يجب على الرجل أن يراجع ما قلناه حول الضعف الجنسى                



ة فثقة الشخص فى قيمة الوصفة الـشعبية تحـسن بدرجـة            الثقة فى الوصفة المستخدم   .. الآخر  

ويلاحظ هنا أن الوصفات المقوية للجمـاع       .. ملحوظة من الحالة النفسية التى نوهنا عنها من قبل          

والجنس تحسن من الحالة العصبية للجسم بصفة عامة ومن ثم فإنها تنسحب بالتالى على الجهـاز                

  ..التناسلى فتقويه وتحسن من أداؤه 

  

  

  ..ا جاء بتذكرة داود من وصفات لتقوية الجماع ومعالجة الضعف الجنسى م

اذا أخذ الثوم وهرس ثم وضع على النار مع قليل من لبن الضأن أو لبن البقر والسمن                  •

ثم عقد بعد ذلك بعسل النحل وداوم الشخص على أكله فإنه لا يعدله شئ فـى تقويـة                  

  ..الجماع 

نيئا ثم شرب ماؤه مع يسير من عسل النحل أعاد الشهوه           اذا أخذ منقوع الحمص وأكل       •

  ..حتى بعد اليأس 

واذا أخذت أدمغة العصافير وضربت فى صفار بيضة ووضعت قليلا على النـار ثـم                •

  ..داوم الشخص على أكلها فإنها تهيج الشهوة وتقوى الجماع 

  ..هذه 

، وهى كما نرى قليلة ، لـذلك           هى الوصفات التى يمكن فهمها أو إعدادها من تذكرة داود           

كان بحثنا فى كتب الطب القديمة حتى جمعنا وصفات عديدة جربت فى وقتها وكانـت نافعـة              



جدا وهى لكثرتها فإننا قسمناها إلى أقسام منفصلة تبعا لكيفية تناول الوصفة سواء أكـلا أو                

  ..شربا أو دهانا 

  

  ..ـوى الجمـاع وصـفات للشـرب أو الأكل تعـالج الـضعف الجـنسى وتق

  

.. تستعمل صبغة قشرة الجوز الخضراء لمعالجة ضعف القدرة الجنسية عند الرجـال              •

 جرام مـن    20إلى  ) السبرتو  ( من الكحول الأبيض     3سم125وتعمل الصبغة باضافة    

قشر الجوز الأخضر فى زجاجة محكمة السد وتوضع الزجاجة لمـدة أسـبوعين فـى       

 نقط  5ويعطى من الصبغة    .. تها وحفظها للاستعمال    الشمس مع خضها يوميا ثم تصفي     

فى المساء فقط على قطعة من السكر أو فى فنجان صغير من المـاء ويـستمر ذلـك                  

  ..لبضعة شهور 

توضع أوقية من لبان الذكر فى رطل من عسل النحل ويوضع المزيج علي نار لينـة                 •

 ومثله فى المساء عند     حتى يغلى العسل ويذوب اللبان ويشرب على الريق فى الصباح         

  ..النوم فاترا فانه جيد لزيادة القوة الجنسية 

بذر الكتان ثم عجن بعسل النحل مع قليل من         ) سحق ثم سخن حتى يتحمص      ( اذا قلى    •

  ..الفلفل وأكل منه زاد فى القوى الجنسية 



يؤخذ رطلين من لبن حليب البقر ويوضع فيه عشرين درهما مـن الزنجبيـل ويغلـى          •

فق على النار حتى يصير فى قوام العسل ثم يؤخذ منه كل يوم أوقية فـى الـصباح                  بر

  ..وعلى الريق فإنه مفيد جدا فى زيادة قوى الرجل الجنسية 

يؤخذ البصل ويسحق ليعصر ماؤه ثم يضاف قليل من هذا العصير مع عـسل النحـل                 •

ل ويبقى العـسل    ويمزجان معا ثم يوضع المزيج على نار هادئة حتى يتبخر ماء البص           

الذى ينزل من على النار ليبرد ويوضع لوقت الحاجة وعند الاستعمال تؤخذ أوقية من              

هذا العسل وتمزج مع ثلاث أوقيات من ماء قد نقع فيه الحمص يوما وليلة ثم شـرب                 

  ..من هذا المزيج ليلا قبل النوم يقوى الانتصاب عند الرجل ويزيد من قواه الجنسية 

 أكل صفار البيض على الريق يقوى الجماع أما اذا أكل صفار البـيض              المداومة على  •

  ..مع البصل المدقوق فإنه يزيد من القوة الجنسية بدرجة مدهشة 

الممزوج بعسل النحل والمداومة عليه يقوى الجنس ويزيد        ) الجمال  ( شرب لبن النوق     •

  ..القوى 

 طاجن ويوضع عليه سمن بلـدى       اذا أخذ من البيض قدر ما يشبع الرجل ثم يوضع فى           •

أو زبده ويغلى مع البيض حتى يستوى البيض فى السمن ثم يوضع فوقه ما يغمره من                

عسل النحل ويخلطه ببعضه ويأكل بقليل من الخبز حتى الشبع فإنه جيد جـدا لزيـادة                

  ..القوى الجنسية 



 ومائة حبه    حبة من اللوز   20شرب كأس من عسل النحل عند النوم بالاضافة إلى أكل            •

من الصنوبر والمداومة على ذلك على مدار ثلاثة أيام وليال فإنه يظهر قوى جنـسية               

  ..مدهشة 

اذا دق بذر الكرفس ونخل مما علق به ثم خلط بعد ذلك بسكر أبيض ومـزج الجميـع                   •

  ..بسمن بقرى وشرب منه ثلاثة أيام فإنه يزيد من القوى الجنسية 

 تأخذ القرنفل وزن درهم ثم يسحق ناعمـا ويوضـع فـى             أن.. وصفه لتقوية الجماع     •

  ..الحليب ويشرب على الريق صباحا فإنه جيد لزيادة قوى الرجل الجنسية 

ويجفف ويغلى بسمن بلدى    ) ينفش  ( يؤخذ الحمص وينقع فى ماء الجرجير حتى يربو          •

 3د   أجزاء ومن بذر الجرجير وحب الصنيبر من كل واح         5على نار هادئة ويؤخذ منه      

أجزاء وتجمع هذه مسحوقة منخولة وتعجن بعسل نحل ويلقى عليه وهـو سـاخن دار               

صينى ـ موجود لدى العطارين ـ وقرفه وقرنفل ومستكة من كل واحد جزء ويخلط   

  ..خلطا جيدا ويرفع ليشرب منه جزئين بالماء الساخن عند اللزوم 

 النحـل كلـه أجـزاء       يؤخذ ماء البصل المعصور وماء الجرجير مع السمن والعـسل          •

يمكـن  ( متساوية تجمع وتترك فى الشمس حتى تغلظ بعد أن يضرب بعضها بـبعض            

وعندما تخلط جيدا يـشرب منهـا       ) وضعها على نار هادئة للحصول على الأثر نفسه         

  ..أوقيتين كل يوم فانه أبلغ ما يكون للجماع 

ام متتاليه فإنه جيـد      أي 3يؤخذ بذر كرفس درهمين ومثله سكر يخلط بالسمن ويستعمل           •

  ..كما أن أكل رأسين من الكرفس يوميا ولمدد طويلة يفيد جدا للجماع .. للجماع 



يوضع صفار سبع بيضات فى أناء نظيف ويفرغ عليه عسل أسود ومثله زبـد بقـرى           •

ويوضع الجميع على النار ويحرك حتى ينعقد البيض ويؤكل بالخبز فإنه يزيـد القـوة               

  ..الجنسية 

ذ من لحم الضأن جزئين ومن البصل جزء ويقلى بدهنه ويرمى فيه دار صينى ثم               يؤخ •

  ..يطبخ جيدا حتى يستوى ثم يؤكل فإنه نافع للقوى الجنسية 

يؤخذ من لبن الماعز ويصب عليه رطل ماء ثم يطبخ حتى يذهب الماء ويبقى اللبن ثم                 •

ب منه ثلاثـة أيـام      يجعل عليه ملعقتان من سمن بقرى وملعقتان من عسل نحل ويشر          

كـل  ) الجمـال  ( متوالية ويؤكل على أثره الجوز كما يشرب مع الجوز من لبن الأبل         

  .. يوم متتالية 20يوم ويستمر ذلك لمدة 

  

  وصـفات شـعبية للـدهان لتـقوية الجـماع وعلاج الضـعف الجنسى

  

 القضيب ـ  يسحق الخردل ويذاب فى دهن ثم يدلك به القضيب والعانة ـ المنطقة فوق  •

  ..فإنه يقوى أنتصابه ويعالج الضعف الجنسى 

تؤخذ بصله تشق أربعة وتجعل فى أناء ويذر عليها درهم عفص مسحوق وتغمر بزيت               •

  ..ياسمين وتترك أسبوعا فاذا أراد أن يجامع دهن ذكره بذلك الدهان 

 الجميع يؤخذ جزئين من المر مع درهمين من الشحم الدهنى ـ دهن حيوانى ـ ويخلط   •

  ..ثم يمسح به الذكر فإنه جيد 



يؤخذ بذر الكرات جزءا ومن الفلفل جزءا يدقان وينخلان ثم يعجنـان بعـسل النحـل                 •

  ..ويمسح به الذكر فإنه نافع جدا 

تؤخذ أدمغة عشرة عصافير تجفف ويؤخذ سمسم فيدق ويخلط مع الأدمغة ويطلى بـه               •

  ..القدمين والقضيب 

ويجعل منها حبـوب    ) عدس مسحوق   ( طر دمها على دقيق عدس      تذبح العصافير ويق   •

فإذا أراد الرجل أن يجامع زوجته فإنه يذيب واحدة منها بزيت ويطلى به قضيبه فإنـه                

  ..جيد 

  

  ..وصفات شعبية على شكل مربى لتقوية الجماع ومعالجة الضعف الجنسى 

  

من الماء مـا يغمـره       أرطال فتجعل فى وعاء ويلقى عليه        10يؤخذ الجزر المبشور     •

ويطبخ بنار هادئة حتى تنهرى ويتبخر الماء ثم يترك ليبرد ويلقى عليه مـن العـسل                

النحل ما يغمره ثم يوضع على النار مرة أخرى ويغلى غلية خفيفة ثم يبرد ويلقى عليه                

.. بعد ذلك لكل رطل من مبشور الجزر المحلى بالعسل أوقية من مخلوط المواد الآتية               

ار صينى وقرفة وقرنفل وجوز ومستكى وعود هندى ـ وكلها موجودة لدى  زنجبيل ود

العطارين ـ من كل منها أوقية واحدة ويضاف إليه زعفران جزء وسكر جزء ومسك  

تجمع كل هذه المواد وتخلط جيدا ثم يضاف منها أوقية لكل رطل مـن              .. نصف جزء   

  ..الحاجة مبشور الجزر كما أشرنا إلى ذلك من قبل وتستخدم عند وقت 



يؤخذ جوز طرى لم يتصلب قشرة وان كان داخل قشرة قد تصلبت فإنها تقشر ويوضع                •

فى وعاء ويضاف إليه عسل النحل قدر ما يغمره ويغلى غليه خفيفة ثم توضع المـواد                

عليه المواد التى ذكرناها فى الوصفة السابقة بنفس المقادير وهى الزنجبيـل والـدار              

 والجوز والمستكى والعود هندى والزعفران والسكر والمـسك         صينى والقرفة والقرنفل  

  ..وتستخدم الوصفة بعد ذلك .. 

  

  

  .. لتـقوية الجـماع " سفوف " وصـفه 

تؤخذ عشر بيضات لتسلق ثم تقشر وتؤخذ صفرتها وتجفف ثم يؤخذ لبن بقرى فيجعل               •

 بعـد أن    فى إناء ويضاف عصير الجرجير إلى اللبن ويطبخ بعد إضافة صفار البيض           

  ..يضاف إليه سمن بلدى ويترك حتى يصير سفوف فيستف منه على الريق 

  .. لتقوية الجماع ومعالجة الضعف الجنسى ) حلاوه ( وصفات على شكل حلواء 

يؤخذ رطل حليب بقرى ونصف رطل سمن بلدى ورطل عسل نحـل ويلقـى علـى                 •

مـا يغلـظ بـه    الجميع دقيق الحمص الأسود ـ سحق الحمص بعد تحميصه ـ قدر   

ويؤخذ منه كل يوم لمدة ثلاثة أيام لا يجـامع الرجـل            ) حلاوه  ( ويصير مثل الحلواء    

  ..زوجته بعد ذلك تقوى جنسيته لدرجة عظيمة 



اذا وضع قلب الصنوبر مع قلب اللوز والفستق من كل واحد أوقية وأضيف إليه السكر                •

 تعقد بالسكر والعـسل علـى       وعسل النحل أربعة أرطال وتقلى القلوب كلها بالسمن ثم        

  ..شكل حلواء وتستعمل فإنها جيدة 

يؤخذ الحمص ينقع فى ماء جرجير حتى ينتفخ ويقشر ويؤخذ جزء من كل مـن قلـب             •

الصنوبر واللوز والفستق ويقلى الجميع بسمن بلدى ويعقد كالحلواء بعسل النحـل ثـم              

  ..يستخدم ويفضل أن تؤكل هذه المأكولات بعد الاستحمام 

  ..فه تزيد من لذة الجماع بين الرجل وزوجته وص

اذا أخذت مرارة دجاجة وأضيف إليها قليل من الزنجبيل المسحوق وطلى به الـذكر               •

فانه يسبب لذه عجيبة عند الجماع ، وقد قيل انه اذا أضيف عسل النحل إلى مـرارة                 

   ..الدجاجة وطلى به الذكر قبل الجماع فانه جيد جدا 

 


