
0 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 
 

 الممدمة

 

 الله الرحمن الرحيمبسم 

 

التً ٌحتوى مجموعة الأولى من ممالاتً الصحة و التؽذٌة كتاب 

تحتوى كما  نشرت فً عدة موالع و صحؾ عن الصحة و التؽذٌة.

 على معلومات و علاجات مفٌدة و مجربة.

 هذا الكتاب إلى روح والدتً رحمها الله و جعل مثواها الجنة.أهدى 

 

 . إٌمان بشٌر أبوكبدةد

 الطب البدٌل و الأعشابخبٌرة 
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 الملك طرق منزلٌة لتخفٌف أعراض

 
ٌمكن للملك أن ٌخلك سلسلة كاملة من المشاكل وٌزٌدها سوءا، ؼالبا ما ٌكون 

الأشخاص الذٌن ٌعانون من الملك ؼٌر لادرٌن على التعامل مع عدم الٌمٌن بشأن 

المستمبل، أو ٌشعرون بأنهم عالمون فً موالؾ الحٌاة المعاكسة مثل فمدان الوظٌفة، 

الأخطاء، ومن الأعراض الشابعة الإفراط فً التفكٌر، وفً هذه الممالة  ارتكابأو 

 .الملك نمدم طرلا منزلٌة لتخفٌؾ أعراض

 البابونج

 .للما تكونٌحتوى على مواد كٌمٌابٌة تنشط وتعزز الاسترخاء بسرعة عندما 

 طرٌمة الاستخدام

دلابك،  5ملاعك صؽٌرة من البابونج المجفؾ فً كوب من الماء المؽلً  3تنمع 

 .النوم ٌشرب كوب لبل

 زٌت اللافندر

ٌستخدم كعلاج للاسترخاء وتخفٌؾ الاكتباب، له تأثٌر مهدئ على الجهاز العصبً 

 .بسبب مكوناته النشطة بٌولوجٌا مثل لٌنالول وخلات لٌنالٌل
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 طرٌمة الاستخدام

لطرات من زٌت اللافندر مع ملعمة صؽٌرة من زٌت اللوز الحلو أو زٌت  4تمزج 

 .الزٌتون أو أي زٌت أساسً، ٌدلن به الرلبة والظهر والكتؾ ٌومٌا

 جوزة الطٌب

، الفطابر والكعنتحضٌر  فً تستخدم بكمٌات صؽٌرةالتً  هً من التوابل العطرٌة

نظر عن هذا، فهو مفٌد أٌضا للصحة لأنه ٌعزز البٌض والأرز، بصرؾ ال

 .للعضلات ىحارب الاكتباب، وٌعمل بمثابة مرخالاسترخاء، وٌ

 طرٌمة الاستخدام

استنشاق رابحة زٌت جوزة الطٌب لتحسٌن المزاج وتملٌل إجهاد الدماغ، ٌمكن أٌضا 

 .منتظم إضافة ربع ملعمة صؽٌرة من مسحوق جوزة الطٌب إلى الطعام بشكل

لا ٌنصح بالاستخدام المفرط لجوزة الطٌب، خاصة لمن ٌعانون من حالات  ر:تحذٌ

نفسٌة، ٌجب استهلان جوزة الطٌب بكمٌات ضبٌلة فمط حٌث توجد تمارٌر تفٌد بأنها 

 .، الهلوسهرةمخد مكن أن تسبب تسمما أو آثاراٌ

 الشمر

 
 المكونات الهامة للشمر هً .على تهدبة الأعصاب وتخفٌؾ الملك تعمل هذه العشبة

 ىٌحتو ًفهالزٌوت الأساسٌة والأحماض الدهنٌة والتربٌنات والعفص والفلافونوٌد، 

 .على زٌوت متطاٌرة مثل الأنثول واللٌمونٌن والفٌنشون والسافرول

 طرٌمة الاستخدام

ملاعك كبٌرة من بذور الكتان المطحونة إلى الحبوب أو الزبادي أو  4إضافة 

 .ى السلطة أو الوجبات الساخنة الأخرىالعصابر، ٌمكن إضافة زٌت بذور الكتان إل

 إكلٌل الجبل

ٌنشط الدورة الدموٌة وٌرٌح عضلات الجهاز التنفسً والجهاز الهضمً وله تأثٌر 

 .إٌجابً على الذاكرة
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 طرٌمة الاستخدام

 01لمدة  لمؽلًكوب من الماء ا فًتنمع ملعمة صؽٌرة من إكلٌل الجبل المجفؾ 

 .ٌومٌا دلابك، ٌصفى وٌشرب كوب

 البرتمال

تساعد الرابحة المنعشة للبرتمال ولشور البرتمال على تهدبة الأعصاب، أثبت العلاج 

بالروابح، عند استخدامه جنبا إلى جنب مع العلاج بالتدلٌن، فعالٌته الشدٌدة مع 

المرضى الذٌن ٌعانون من اضطرابات عملٌة، تؤثر الزٌوت الأساسٌة على كٌمٌاء 

 .الدماغ والجهاز العصبً

 طرٌمة الاستخدام

 .استنشك زٌت البرتمال الأساسً مباشرة

 بلسم اللٌمون

 
على مواد كٌمٌابٌة نباتٌة تسمى التربٌنات والعفص والتً تعتبر  بلسم اللٌمون حتوىٌ

مسؤولة بشكل أساسً عن العدٌد من آثارها البٌولوجٌة، ٌعرؾ الأوجٌنول، أحد 

للبكتٌرٌا ولدرته على تهدبة التشنجات مكونات بلسم اللٌمون، بخصابصه المضادة 

 .العضلٌة والأنسجة المخدرة

 طرٌمة الاستخدام

شرب كوب من شاي أوراق بلسم اللٌمون مرة فً الٌوم، ٌمكن الجمع بٌن أوراق 

شاي بلسم اللٌمون مع حشٌشة الهر أو الشاي الأخضر أو اللافندر أو النعناع البري 

رة من صبؽة بلسم اللٌمون حسب الحاجة لط 61أو ؼٌرها من الأعشاب، أو أخذ 

 .عند الشعور بالتوتر
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 ممكن؟ .. هل هذا81زٌادة الطول بعد 

 
ٌحدث ارتفاع الفرد بسبب إطالة العظام فً الجسم، ٌحدد نوعان من الهرمونات 

الربٌسٌة هذا الطول وعامل النمو الشبٌه بالأنسولٌن، تفرز هذه الهرمونات بكمٌات 

المراهمة وتهدأ تدرٌجٌا بعد ذلن، هذه هً الفترة التً تتولؾ فٌها زابدة خلال فترة 

 .نمو الطول عملٌة

، تظل صفابح النمو وهً عبارة عن ؼضارٌؾ متخصصة فً المراهمة خلال سن

 01 -08نهاٌات العظام الطوٌلة نشطة وتسمح بعملٌة الإطالة، بمجرد بلوغ الفرد 

النمو هذه صلبة، مما ٌجعل من الصعب على العظام الطوٌلة سنة، تصبح صفابح 

 .الآن النمو بعد

عاما، حٌث  01من المعروؾ أن الفرد السلٌم فً المتوسط ٌنمو منذ الولادة حتى 

 .صفر عام أبطأ أو ٌكاد ٌكون 01 -08ٌكون معدل النمو بٌن 

 الحد الألصى لسن نمو الطول عند الذكور والإناث

كلا من الأولاد والبنات ٌنمون بسرعة حتى السنوات الثلاث تظهر الأبحاث أن 

 .الأولى، مع تسجٌل الأولاد بوصة أو اثنتٌن أكثر

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D9%88%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D9%88%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1
https://www.qallwdall.com/%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%af%d9%85-%d8%a8%d8%b9%d8%af-%d9%85%d8%b1%d8%ad%d9%84%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%a7%d9%87%d9%82%d8%a9/
https://www.qallwdall.com/%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%af%d9%85-%d8%a8%d8%b9%d8%af-%d9%85%d8%b1%d8%ad%d9%84%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%a7%d9%87%d9%82%d8%a9/
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 00خلال السنة الثامنة، ٌتباطأ معدل نمو الأولاد وتتصدر الفتٌات السباق حتى سن 

عاما،  06عاما، ٌبدأ نمو الفتٌات فً التباطؤ وٌصل إلى ذروته فً  00عاما، بعد 

 .عاما 08حتى  00لأولاد فً النمو فً سن ٌبدأ ا

عاما فً حالة  09 -08عاما و 06بهذا نفهم أن الحد الألصى لسن الفتٌات هو 

والنظام  الجٌنات الأولاد، ومع ذلن، هنان العدٌد من الاستثناءات مع عوامل مثل

 .دورا الؽذابً والعرق وما إلى ذلن، تلعب

 عاما؟ 81كٌف تنمو أطول بعد 

عاما،  08التمارٌن والنظام الؽذابً ٌمكن أن تلعب دورا كبٌرا فً نمو الطول بعد 

مستهدفة على زٌادة فمد ٌساعد تناول نظام ؼذابً صحً وممارسة تمارٌن الإطالة ال

 .ذلن الطول، على الرؼم من عدم وجود دلٌل ٌدعً

 تناول وجبة متوازنة

 
وجباتن على الأشٌاء التالٌة للحفاظ على الوزن وزٌادة الطول،  ىٌجب أن تحتو

 :هذه وتشمل

لحوم الدواجن البٌضاء والأسمان وفول الصوٌا  ن:البروتٌنات الخالٌة من الدهو

 .ومنتجات الألبان

الخضروات ذات الأوراق الخضراء الداكنة ومنتجات الألبان )الزبادي  :الكالسٌوم

 .(والحلٌب

 .السمن والبٌض والفطر :فٌتامٌن د

 .النمو الزنن والمنؽنٌز والفوسفور تساعد على :المغذٌات الأخرى

https://www.qallwdall.com/%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa-%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%ad%d8%a7%d9%81%d8%a9/
https://www.qallwdall.com/%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa-%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%ad%d8%a7%d9%81%d8%a9/
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مسٌم وجبات الرابسٌة إلى لإفطار بأي ثمن، حاول أٌضا تلا تفوت وجبة ا نصائح:

مستوٌات التمثٌل الؽذابً لدٌن وموازنة مؤشر كتلة الجسم، لزٌادة وجبات صؽٌرة 

 .الماء لبل كل شًء، اشرب الكثٌر من

 التمرٌن

 
بالنظر إلى مستوٌات الطالة العالٌة فً سن المراهمة وحتى سن البلوغ ٌحتاج المرء 

إلى المٌام بالكثٌر من التمارٌن، تساعد بعض الأنشطة فً شد عمودن الفمري 

 .، ٌمكن أن ٌظهر هذا اختلافا واضحا فً طولن الإجمالًوتحسٌن مرونتن

 :طولن ثبت أن التمارٌن التالٌة فعالة فً زٌادة

 المفز

 كرة السلة أو الرٌاضات الجماعٌة الأخرى التً تتضمن تمارٌن الإطالة

 سباحة

 رٌاضة بدنٌة

 الحرة تمدٌد الٌد

 الٌوجا

 النوم الكافً

 
النوم هو الولت الذي تسترٌح فٌه العضلات وٌنمو الجسم، تفرز الؽدة النخامٌة 

نمو أثناء مرحلة النوم العمٌك، لذا احصل على لسط وافر من النوم وامنح هرمون ال

 .ٌرام ساعة على ما 00-9الجسم فرصة للنمو، حوالً 

https://www.qallwdall.com/%d9%81%d9%88%d8%a7%d8%a6%d8%af-%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9-%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b0%d9%87%d9%86%d9%8a%d8%a9/
https://www.qallwdall.com/%d9%81%d9%88%d8%a7%d8%a6%d8%af-%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9-%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b0%d9%87%d9%86%d9%8a%d8%a9/
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من المهم الحفاظ على وضعن الصحٌح أثناء النوم لزٌادة الطول، ٌمكن أن  :نصائح

 .ٌؤدي الالتواء أو الانحناء إلى ضؽط عمودن الفمري وإعالة نمون

 تجنبها أشٌاء ٌجب

الذكور والإناث،  للمستخدمٌن من 08الآن بعد أن عرفت كٌفٌة زٌادة الطول بعد 

 3ا إلى معرفة ما ٌولؾ النمو فً الممام الأول، فً حٌن أن هنان فأنت بحاجة أٌض

خطوات للنمو طوٌلا، فهنان بعض المحاذٌر التً ٌجب اتباعها بالترتٌب لتجنب 

 .جهودن إبطاء

تهدل، المشً بشكل مستمٌم والحفاظ على الولوؾ الجٌد، لا تنحن للخلؾ أو ت

 .الوضعٌة الجٌدة تجعلن تبدو طوٌل المامة دابما

 .لآخر تساعد أشعة الشمس على امتصاص الجسم لفٌتامٌن د، لذا اخرج من حٌن

 .فهً تخلط بٌن هرموناتن تجنب المخدرات والهلوسة:

 .الطول ٌؤدي إلى عدم زٌادة فهو ٌولؾ نمون الأساسً تماما، مماتجنب التدخٌن: 

جسمن جدٌد ومناسب، لذا اختر الخٌارات الطبٌعٌة،  :المكملات تجنب المنشطات أو

لا بد أن ٌكون للمكملات المستحثة آثار جانبٌة على جسمن ستظهر ٌوما ما، لا تخلك 

 .مضاعفات لجسمن

 الطول؟ كٌف تلعب الجٌنات دورا فً زٌادة

 
تحدٌد طولن، لسوء الحظ، ٌعتمد على ما إذا ا فً ٌمكن أن تلعب الوراثة دورا ربٌسٌ

كان لدٌن جٌن طوٌل المامة من والدٌن، ٌشٌر وجود والدٌن ألصر إلى أن طولن 

 .المصر سٌمٌل إلى

 

https://www.qallwdall.com/%d8%a3%d8%b9%d8%b4%d8%a7%d8%a8-%d9%88%d9%85%d9%83%d9%85%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9-%d9%85%d8%ad%d8%a7%d8%b1%d8%a8%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%83%d8%aa%d8%a6%d8%a7%d8%a8/
https://www.qallwdall.com/%d8%a3%d8%b9%d8%b4%d8%a7%d8%a8-%d9%88%d9%85%d9%83%d9%85%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9-%d9%85%d8%ad%d8%a7%d8%b1%d8%a8%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%83%d8%aa%d8%a6%d8%a7%d8%a8/
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 الرئة أفضل الأطعمة لصحة

 

، بما فً ذلن مستوٌات الربة هنان العدٌد من العوامل التً ٌمكن أن تؤثر على صحة

النشاط البدنً والوراثة والظروؾ البٌبٌة، وٌلعب النظام الؽذابً أٌضا دورا ربٌسٌا 

فً صحة الجهاز التنفسً، وٌعد دمج عدد للٌل من أفضل الأطعمة لربتٌن فً 

ؽذابً استراتٌجٌة بسٌطة ٌمكن أن تملل الالتهاب وتحسن وظابؾ الربة نظامن ال

 .وتساعد على شفاء الجهاز التنفسً

بالإضافة إلى توفٌر ثروة من الفٌتامٌنات والمعادن ومضادات الأكسدة الهامة، فمد تم 

أٌضا البحث عن هذه الأطعمة لمدرتها على تحسٌن صحة الربة والحماٌة من عدد 

 .هاز التنفسًمن أمراض الج

 .الربة فً هذه الممالة، سنمدم بعضا من أفضل المكونات للمساعدة فً دعم صحة

 التفاح

سنوات، خاصة بالنسبة  01على مدى  الربة ٌساعد فً إبطاء تدهور وظابؾ

للمدخنٌن السابمٌن. كما ثبت أن المواد الكٌمٌابٌة النباتٌة الموجودة فً التفاح تملل من 

 .الربة ز وظٌفةالإجهاد التأكسدي والالتهاب، مما لد ٌعز

 الشاي الأخضر

على مضادات الأكسدة والبولٌفٌنول الذي ٌمكن أن ٌكون مفٌدا لوظٌفة الربة،  ىٌحتو

 .فمد ثبت أنه ٌساعد فً لمع نمو خلاٌا سرطان الربة فً الدراسات المختبرٌة

https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A6%D8%A9
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A6%D8%A9
https://www.qallwdall.com/%d8%ae%d8%b2%d8%b9%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d8%a6%d8%a9-%d8%a3%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9%d9%87%d8%a7-%d9%88%d9%85%d8%aa%d9%89-%d9%86%d8%ad%d8%aa%d8%a7%d8%ac-%d8%a5%d9%84%d9%8a%d9%87%d8%a7%d8%9f/
https://www.qallwdall.com/%d8%ae%d8%b2%d8%b9%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d8%a6%d8%a9-%d8%a3%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9%d9%87%d8%a7-%d9%88%d9%85%d8%aa%d9%89-%d9%86%d8%ad%d8%aa%d8%a7%d8%ac-%d8%a5%d9%84%d9%8a%d9%87%d8%a7%d8%9f/
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كموسع  أٌضا على الثٌوفٌلٌن، وهو مركب لوي ٌعمل الشاي الأخضر وٌحتوى

للمصبات الهوابٌة لتحسٌن وظٌفة مجرى الهواء وتخفٌؾ صعوبات التنفس، 

والاستهلان المنتظم للشاي الأخضر ٌمكن أن ٌرتبط بانخفاض خطر الإصابة 

بمرض الانسداد الربوي المزمن، وهً مجموعة من أمراض الربة التمدمٌة التً 

 .ٌمكن أن تسبب ضٌك التنفس والسعال والصفٌر

 رلٌةالخضر الو

 
فت والسبانخ والجرجٌر من الأوراق الؽنٌة بالعناصر الؽذابٌة الأساسٌة التً ٌعد الل

ٌمكن أن تدعم صحة الربة، بما فً ذلن مضادات الأكسدة والألٌاؾ والفٌتامٌنات 

 .والمعادن

 الثوم

ٌمتلن خصابص لوٌة مضادة للالتهابات ومضادة للأكسدة ٌمكن أن تساعد فً 

 .الجسم الإجهاد التأكسدي داخل الربتٌن وفً جمٌع أنحاءالحماٌة من 

بانخفاض خطر  الخام على الألل مرتٌن فً الأسبوع كان مرتبطا الثوم تناول

 .الولت الإصابة بسرطان الربة مع مرور

 الزنجبٌل

الزنجبٌل من التوابل الموٌة التً تمت دراستها على نطاق واسع لخصابصها الطبٌة. 

 .ٌمنع تلؾ الحمض النووي والأنسجة فً الربتٌن الناجم عن الكحول

 سمن السلمون

لمضادة للالتهابات. تشٌر الدهنٌة ا 3ٌعتبر السلمون مصدرا رابعا لأحماض أومٌؽا 

بعض الأبحاث إلى أن هذه الدهون الصحٌة للملب ٌمكن أن تساعد فً تعزٌز تدفك 

 .الدم الربوي ولد تكون مفٌدة لبعض حالات الجهاز التنفسً

https://www.qallwdall.com/6-%d9%81%d9%88%d8%a7%d8%a6%d8%af-%d8%b5%d8%ad%d9%8a%d9%80%d8%a9-%d9%81%d9%89-%d8%b4%d8%b1%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%a7%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%ae%d8%b6%d8%b1/
https://www.qallwdall.com/6-%d9%81%d9%88%d8%a7%d8%a6%d8%af-%d8%b5%d8%ad%d9%8a%d9%80%d8%a9-%d9%81%d9%89-%d8%b4%d8%b1%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%a7%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%ae%d8%b6%d8%b1/
https://www.qallwdall.com/%d8%b7%d8%b1%d9%8a%d9%82%d8%a9-%d8%b9%d9%85%d9%84-%d8%ae%d8%a8%d8%b2-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%88%d9%85/
https://www.qallwdall.com/%d8%b7%d8%b1%d9%8a%d9%82%d8%a9-%d8%b9%d9%85%d9%84-%d8%ae%d8%a8%d8%b2-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%88%d9%85/
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 الكركم

ٌحتوى على الكركمٌن، المادة الكٌمٌابٌة التً تزود الكركم بلونه النابض بالحٌاة 

الخصابص المضادة للالتهابات للكركم ٌمكن أن تساعد فً  .وفوابده الصحٌة الرابعة

علاج العدٌد من أمراض الجهاز التنفسً، بما فً ذلن الربو ومرض الانسداد 

 .الربوي المزمن ومتلازمة الضابمة التنفسٌة الحادة وإصابة الربة والتلٌؾ الربوي

 الموز

 
تؽذٌة وٌمكن أن ٌكون ؼنً بالبوتاسٌوم والألٌاؾ وفٌتامٌن سً، وهو مصدر لوة لل

 .الربة مفٌدا بشكل خاص عندما ٌتعلك الأمر بصحة

الموز ٌساعد الربتٌن على الانمباض والتوسع، مما ٌمنع مشاكل التنفس، كما ٌمكن 

ا بانخفاض خطر الإصابة بالصفٌر على وظابؾ الربة ولد ٌكون مرتبط أن ٌحافظ

 .الناجم عن الربو فً مرحلة الطفولة

 ار الجانبٌةالمخاطر والآث

بالإضافة إلى دمج حصص للٌلة من الأطعمة المفٌدة للربتٌن والتنفس فً نظامن 

الؽذابً الٌومً، هنان أٌضا بعض المكونات التً لد ترؼب فً تجنبها من أجل 

 .الربة تحسٌن وظابؾ

ؼالبا ما ٌتم تصنٌؾ المكونات المصنعة والدهون المتحولة والأطعمة المملٌة على 

ضارة للربتٌن لأنها ٌمكن أن تعزز الالتهاب وتزٌد من تكوٌن الجذور أنها أطعمة 

الحرة الضارة. الأطعمة الأخرى مثل اللحوم المصنعة والمشروبات المحلاة بالسكر 

والزٌوت النباتٌة المكررة والسكرٌات المضافة ٌجب أن تكون محدودة كجزء من 

 .شامل نظام ؼذابً صحً
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 ثاره الجانبٌةفوائد صحٌة لشاي الٌاسمٌن وآ

 

نبات عشبً مزهر وٌشتهر برابحته وخصابصه المرٌحة، ٌمكن أن ٌمدم  الٌاسمٌن

بعض الفوابد لصحة الإنسان، فً هذا الممال الٌوم، سٌظهر لن  شاي الٌاسمٌن شرب

لشاي الٌاسمٌن والتً ٌجب ألا تنظر إلٌها، ولكن بعض الفوابد الصحٌة المذهلة 

 .حاول جنً هذه الفوابد

 أنواع شاي الٌاسمٌن

، الٌاسمٌن الشاي الأخضر بعض الأنواع الشابعة من شاي الٌاسمٌن تشمل الٌاسمٌن

ػ، فً بعض الحالات، تكون هذه الأنواع من شاي الشاي الأبٌض، الٌاسمٌن أولون

 .الٌاسمٌن عبارة عن شاي بنكهة الٌاسمٌن فمط

 للٌاسمٌن الفوائد الصحٌة

 خصائص مضادات الأكسدة

نسبة عالٌة من مضادات الأكسدة، مما ٌكون فعالا فً الحد من مخاطر  على ىٌحتو

 .الجسم الإصابة ببعض الأمراض الخطٌرة داخل

 تملٌل مخاطر الإصابة بالسرطان

ٌساعد فً محاربة الجذور الحرة الضارة داخل الجسم، وهذا ٌعنً تملٌل مخاطر 

 .فعال الإصابة بالسرطان بشكل

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%8A%D8%A7%D8%B3%D9%85%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%8A%D8%A7%D8%B3%D9%85%D9%8A%D9%86
https://www.qallwdall.com/5-%d8%a3%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d9%85%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%a7%d9%8a-%d9%85%d8%b0%d8%a7%d9%82-%d8%b1%d8%a7%d8%a6%d8%b9-%d9%88%d9%81%d9%88%d8%a7%d8%a6%d8%af-%d8%b5%d8%ad%d9%8a%d8%a9/
https://www.qallwdall.com/5-%d8%a3%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d9%85%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%a7%d9%8a-%d9%85%d8%b0%d8%a7%d9%82-%d8%b1%d8%a7%d8%a6%d8%b9-%d9%88%d9%81%d9%88%d8%a7%d8%a6%d8%af-%d8%b5%d8%ad%d9%8a%d8%a9/
https://www.qallwdall.com/6-%d9%81%d9%88%d8%a7%d8%a6%d8%af-%d8%b5%d8%ad%d9%8a%d9%80%d8%a9-%d9%81%d9%89-%d8%b4%d8%b1%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%a7%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%ae%d8%b6%d8%b1/
https://www.qallwdall.com/6-%d9%81%d9%88%d8%a7%d8%a6%d8%af-%d8%b5%d8%ad%d9%8a%d9%80%d8%a9-%d9%81%d9%89-%d8%b4%d8%b1%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%a7%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%ae%d8%b6%d8%b1/
https://www.qallwdall.com/%d8%b2%d9%87%d8%b1%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a7%d8%b3%d9%85%d9%8a%d9%86/
https://www.qallwdall.com/%d8%b2%d9%87%d8%b1%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a7%d8%b3%d9%85%d9%8a%d9%86/
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 إنماص الوزن

بٌن تملٌل الخلاٌا الدهنٌة والتناول المنتظم لشاي الٌاسمٌن، ٌمكن  هنان علالة

 .أكبر الحصول على شكل الجسم المطلوب بسرعة

 تخفٌف التوتر

عندما تكون متوترا أو للما، فأنت تحتاج فمط إلى شرب كوب من شاي الٌاسمٌن 

اعدن وبعد ذلن ٌمكنن الشعور بالاسترخاء على الفور، إلى جانب ذلن، ٌمكن أن ٌس

 .فً تملٌل بعض أعراض الصداع وآلام العضلات والألم

 تملٌل مخاطر الإصابة بنزلات البرد والإنفلونزا

إذا كنت ترؼب فً تملٌل مخاطر الإصابة بنزلات البرد والإنفلونزا بشكل طبٌعً، 

جرب شاي الٌاسمٌن، فً الوالع، ٌحتوي هذا النوع من الشاي على الكثٌر من 

لبكتٌرٌا والفٌروسات التً تلعب دورا حٌوٌا فً الولاٌة من الخصابص المضادة ل

الحساسٌة ونزلات البرد والإنفلونزا، علاوة على ذلن، ٌمكن لشرب شاي الٌاسمٌن 

 .أن ٌساعد الناس أٌضا فً تسرٌع الشفاء من بعض الأمراض

 تملٌل مستوٌات الكولٌسترول

رول فً الدم والكبد لبعض تساعد المركبات الموجودة فٌه فً تملٌل نسبة الكولٌست

أٌام فمط، علاوة على  7الحٌوانات بعد اتباع نظام ؼذابً ؼنً بالكولٌسترول لمدة 

، «الكولٌسترول الضار»ذلن، فإن شرب شاي الٌاسمٌن ٌمكن أن ٌمنع تراكم 

 .وبالتالً ٌساعد فً تملٌل مخاطر الإصابة بأمراض الملب والسكتات الدماؼٌة
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 لجهاز الهضمًالتعامل مع اضطرابات ا

ٌؤدي إضافة شاي الٌاسمٌن إلى نظام ؼذابً إلى زٌادة الفرص فً الحصول على 

 .الهضم معدة صحٌة، ومنع اضطرابات الجهاز الهضمً وتحسٌن عملٌة

 إبطاء عملٌة الشٌخوخة

عن  الشٌخوخة تساعد مضادات الأكسدة الموجودة فً الشاي على إبطاء عملٌة

 .الجسم طرٌك التؽلب على الجذور الحرة فً

 علاج التهاب المفاصل وآلام المفاصل

ٌمكن للخصابص المضادة للالتهابات الموجودة فً شاي الٌاسمٌن أن تساعد فً 

 .الالتهاب والتورم عن طرٌك تثبٌط الأكسجة الخلوٌةتملٌل 

 المحافظة على صحة البشرة

على خصابص مطهرة ومضادة للبكتٌرٌا والفٌروسات، نتٌجة لذلن، فهو  ىٌحتو

ٌساعد على إزالة الندبات من حب الشباب وعلامات التمدد والجروح، ٌنصح بنمع 

ن فً كوب من الماء الدافا، ملعمة صؽٌرة من شاي الٌاسمٌن أو كٌس شاي الٌاسمٌ

تمسح به البشرة بواسطة لطعة من المطن، ٌكرر هذا العلاج عدة مرات فً 

 .الأسبوع

 تنظٌم إنتاج الأنسولٌن

تساعد الخصابص الموجودة فً شاي الٌاسمٌن فً تنظٌم مستوٌات السكر وكذلن 

خفض بناء الأنسولٌن، علاوة على ذلن، ٌمكن أن ٌكون شاي الٌاسمٌن فعالا فً 

 .مستوى السكر فً الدم لدى الأشخاص الذٌن ٌعانون من مرض السكري

 تحسٌن الصحة العملٌة

ٌعمل هذا النوع من الشاي كمضاد للاكتباب، نتٌجة لذلن، زهرة الٌاسمٌن مفٌدة 

لأولبن الذٌن ٌعانون من انمطاع الطمث، والخوؾ، واكتباب ما بعد الولادة، 

 .ذلن ا، وما إلىوانخفاض مستوى الثمة، والبارانوٌ

 استرخاء الجهاز العصبً اللاإرادي

 .مرٌح ٌساعد على استرخاء الجهاز العصبً اللاإرادي مما ٌدعم الحصول على نوم

 

 

https://www.qallwdall.com/%d8%a7%d9%84%d8%b4%d9%8a%d8%ae%d9%88%d8%ae%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a8%d9%83%d8%b1%d8%a9/
https://www.qallwdall.com/%d8%a7%d9%84%d8%b4%d9%8a%d8%ae%d9%88%d8%ae%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a8%d9%83%d8%b1%d8%a9/
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 تملٌل رائحة الفم الكرٌهة

الخصابص الموجودة فً شاي الٌاسمٌن تمتل البكتٌرٌا فً الفم وتملٌل الالتهاب، كما 

الة البلان وتملٌل حموضة اللعاب والتحكم فً ٌؤدي الاستهلان المنتظم لشاي إلى إز

نمو البكتٌرٌا فً الفم، لذلن، فهو علاج منزلً رابع لتسوس الأسنان، لمنع تسوس 

دلابك  5الأسنان، ٌنصح بشرب كوب ٌومٌا أو استخدام هذا الشاي لشطؾ الفم لمدة 

 .تمرٌبا

 
 الآثار الجانبٌة لشاي الٌاسمٌن

صحة الإنسان بعدة طرق، فً الوالع، ٌمكن للكافٌٌن  ؼنً بالكافٌٌن الذي ٌؤثر على

أن ٌمنع بعض النوالل العصبٌة فً الدماغ وٌنتج عنه الشعور بالٌمظة، ومع ذلن، 

ٌشعر بعض الناس بالحساسٌة تجاه تأثٌرات الكافٌٌن على الجسم، خاصة فً حالة 

 .عوٌةتناولهم لشاي الٌاسمٌن بكثرة، وٌمكن أن ٌسبب الألم وعدم الراحة الم

 الآثار الجانبٌة للحمل

 .تملصات مبكرة ٌتسبب استخدام شاي الٌاسمٌن وزٌت الٌاسمٌن الأساسً فً حدوث

 

https://www.qallwdall.com/%d8%a3%d8%b9%d8%b1%d8%a7%d8%b6-%d8%a7%d9%84%d8%b7%d9%84%d9%82-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a8%d9%83%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%a8-%d9%88%d8%b7%d8%b1%d9%82-%d8%a7%d9%84%d9%88%d9%82%d8%a7/
https://www.qallwdall.com/%d8%a3%d8%b9%d8%b1%d8%a7%d8%b6-%d8%a7%d9%84%d8%b7%d9%84%d9%82-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a8%d9%83%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%a8-%d9%88%d8%b7%d8%b1%d9%82-%d8%a7%d9%84%d9%88%d9%82%d8%a7/
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 استخدامات الأسبرٌن التجمٌلٌة

 

نحن نعرؾ بشكل عام الأسبرٌن كدواء ٌستخدم لعلاج الصداع أو الحمى أو آلام 

الجسم، لكن هل تعلم أن الأسبرٌن ٌستخدم أٌضا كعلاج جٌد للعدٌد من مشاكل 

البشرة؟ مفاجأة، ألٌس كذلن؟ نعم، مع الاستخدام المنتظم للأسبرٌن على الجلد، 

ٌمكننا الحصول على بشرة صحٌة ونمٌة ونضرة، حٌث ٌحتوى الأسبرٌن على 

  .حمض أسٌتٌل السالٌسٌلٌن، وهو مركب بلوري مشتك من حمض السالٌسٌلٌن

 فوائده التجمٌلٌة

 معالجة حب الشباب والبثور.

 .الجلد المسدودةٌفتح مسام 

ٌمشر الجلد لإزالة الخلاٌا المٌتة والأوساخ والشوابب الأخرى لمنع مشاكل الجلد 

 المختلفة.

له خاصٌة مضادة للالتهابات تملل من الألم والاحمرار والتورم أو الانتفاخ فً 

 منطمة الجلد المصابة.

 د المصاب.ٌساعد على تهدبة الجلد لتملٌل الحكة والتهٌج والاحمرار على الجل

 الجلد. ٌبطا الشٌخوخة عن طرٌك تملٌل التجاعٌد وترهل
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 ٌساعد على معالجة البمع والتصبؽات فً البشرة.

 ٌساعد على علاج تشمك المدمٌن.

 الشعر. ٌثبت لون

 الرأس. معالجة لشرة

 الرأس. علاج صدفٌة فروة

 الشمس. ٌساعد على حماٌة البشرة من أشعة

 الجسم. علاج تمدد

 استخدام الأسبرٌنطرق 

 
 حب الشباب

  ألراص من الأسبرٌن ناعما. 5طحن  

 العسل. تخلط بودرة الأسبرٌن مع ملعمة كبٌرة من الزبادي أو 

  ٌوضع على المناطك المصابة بحب الشباب وٌترن حتى ٌجؾ، ثم ٌشطؾ بالماء

 الٌوم. الدافا. ٌكرر استخدام هذه الوصفة مرتٌن فً

  تستخدم هذه الوصفة لإزالة ندبات حب الشباب أو البمع من البشرة. ملحوظة:

 علاج تشمك المدمٌن

  ألراص أسبرٌن ناعما واخلطً ملعمة كبٌرة من عصٌر اللٌمون  6 - 4سحك

 الطازج معها.

 ا لعمل معجون ناعم وضعٌه على المسمار.للبً جٌد 

 01مدة لنتابج أسرع، لومً بلؾ لدمٌن فً كٌس بلاستٌكً واتركٌه ل - 

 دلٌمة. 05

 .ثم انزعً ؼلاؾ المدم وافركً المدم المصابة بحجر الخفاؾ 
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 لشرة الرأس

 مبو )شامبو ملاعك كبٌرة من الشا 3مطحون لرصٌن من الأسبرٌن مع  ٌمزج

 الشعر. من الصبؽة(، وٌؽسل به ىمن العطر أو خال ىخال

 ٌنصح بشطؾ الشعر بخل التفاح مخفؾ بالماء. ملحوظة:

 للمسام تنظٌف عمٌك

  ألراص الأسبرٌن مع الملٌل من الماء وملعمة كبٌرة من العسل،  4ٌخلط مطحون

تفرن به البشرة لبضع دلابك ثم ٌشطؾ بالماء الدافا. ٌكرر استخدام هذه الوصفة 

 مرتٌن فً الأسبوع.

 الجسم مكافحة التجاعٌد وترهل

  البشرة مدة ألراص من الأسبرٌن مع بٌاض بٌضة وٌوضع على  7ٌخلط مطحون

 دلٌمة، ٌكرر استخدام هذه الوصفة مرتٌن فً الأسبوع. 05

 الجسم علامات تمدد

  ألراص الأسبرٌن مع للٌل من الماء للحصول على عجٌنة  4 -3ٌخلط مطحون

 .ناعمة

  دلٌمة. ٌكرر  01توضع العجٌنة على مناطك الجلد المصابة بعلامات التمدد لمدة

 فً العلامات.استخدام هذه الوصفة ٌومٌا حتى تخت

 الرأس صدفٌة فروة

  ألراص الأسبرٌن مع للٌل من جل الصبار والماء، ٌضاؾ  5 -4ٌخلط مطحون

 الخلٌط إلى الشامبو. تؽسل به فروة الرأس مرتٌن فً الٌوم حتى الشفاء.

 نصائح

  تهٌجا. تجنب الإفراط فً استخدام ألراص الأسبرٌن، لأنها لد تحرق البشرة وتسبب

الحوامل أو المرضعات والأطفال وؼٌرهم ممن ٌتناولون الأدوٌة ٌجب على النساء 

 الجلد. عدم استخدام هذا الأسبرٌن على

ٌجب على الأشخاص الذٌن لدٌهم حساسٌة من الأسبرٌن تجنب هذه الاستخدامات 

 واستشارة الطبٌب.
 
 
 
 



19 
 

 الأطعمة الغنٌة بالنحاس

 
تصنٌعها بمفرده. وعلى الرؼم من النحاس هو أحد المعادن التً لا ٌستطٌع الجسم 

وجود مكملات أو حبوب النحاس، إلا أنه ٌمكن الحصول علٌه من المصادر الؽذابٌة 

  .لتلبٌة متطلبات الجسم

على الرؼم من أن الجسم ٌستخدم النحاس بكمٌات للٌلة، ٌساعد النحاس على إتمام 

ة والفٌتامٌنات، لذا لا عملٌة التمثٌل الؽذابً الطبٌعً بالارتباط مع الأحماض الأمٌنٌ

 :ٌمكن الاستؽناء عنه، فً ما ٌلً فوابد النحاس للجسم

 فوائد النحاس للجسم

 .ٌمد الجسم بالطالة

 .الجسم تموٌة مناعة

 .معالجة الكولٌسترول

 .إنتاج المٌلانٌن

 .معالجة التهاب المفاصل

 .الدم إنتاج خلاٌا

 .ٌساعد على النمو الصحً للجسم خصوصا عند الأطفال

 .ٌحافظ على صحة البشرة والجلد

 .ٌساعد على امتصاص الحدٌد والسكر
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 .تعزٌز صحة الؽدة الدرلٌة

 ما هً أعراض نمص النحاس؟

 .الشعور الدابم بالبرد

 .تكسر العظام بسهولة

 .ضعؾ النمو

 .حدوث الكدمات بسهولة

 .الإعٌاء

 .شحوب الجلد

 .التهاب الجلد والتمرحات

 .الإصابة بهشاشة العظام

 .واضح ن الوزن بدون أي سببفمدا

 .تسالط فً الشعر والإصابة بالصلع

 .ضعؾ جهاز المناعة

 أطعمة غنٌة بالنحاس

 اللحوم

، 9، وحمض الفولٌن ب 0ؼنٌة بالعناصر الؽذابٌة بما فً ذلن الرٌبوفلافٌن ب 

حوالً  وفٌتامٌن أ، والحدٌد، والبروتٌنات، والكولٌن، والنحاس، 00وفٌتامٌن ب 

مٌكروجرام من النحاس  9811ٌزود الجسم بـ  جرام من كبد البمر ٌمكن أن 011

جرام من لحم البمر حوالً  011للنحاس. وتناول   % من المٌمة الٌومٌة488أي 

 .مٌكروجرام من النحاس 811

ٌجب على النساء الحوامل تجنب الأطعمة الؽنٌة بفٌتامٌن أ، مثل الكبد فمد  ملحوظة:

 .آثار ضارة على الجنٌنتكون له 

 المأكولات البحرٌة

مثل التونة والمحار والسردٌن والسلمون والحبار والكركند الؽنٌة بالنحاس، وتحتوي 

جم من  011، وهما من العناصر الؽذابٌة المفٌدة. 00أٌضا على الزنن وفٌتامٌن ب 

 .مجم من النحاس 1.3على ى السردٌن ٌحتو
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 الفواكه والخضروات

جرام من الفطر المجفؾ،  011مجم من النحاس من  5065الحصول على ٌمكن 

جرام من الطماطم المجفؾ فً الشمس،  011مجم من النحاس من  0403وحوالً 

 .مجم من النحاس من البطاطا. كما ٌتوفر فً الفاصولٌا والفجل وفول الصوٌا 807و

 المكسرات

نٌة بالنحاس وأحماض أومٌؽا مثل الفول السودانً والفستك والجوز والكاجو، فهً ؼ

الدهنٌة والبروتٌن والألٌاؾ والمعادن ومضادات الأكسدة. ٌمكن أن ٌوفر تناول  3

مجم من النحاس. وٌمكن أن ٌوفر تناول  0095ؼرام من الكاجو  011حوالً 

 011كما ٌمكن أن ٌوفر تناول   مجم من النحاس. 0130جرام من اللوز  011

 .مجم من النحاس 0586جرام من الجوز حوالً 

 البذور

مثل بذور عباد الشمس وبذور المرع وبذور السمسم وبذور البطٌخ، فهً ؼنٌة 

من بذور عباد الشمس   جرام 011 ىبكمٌات متساوٌة من الزنن والنحاس. تحتو

 0343جم من بذور المرع على  011 ىمجم من النحاس. بٌنما تحتو 0811على 

 .مجم من النحاس 4.0سمسم على جم من بذور ال 011مجم من النحاس. 

 الهلٌون

ٌعتبر مصدرا جٌدا للنحاس، الكالسٌوم، الماؼنسٌوم، الزنن، السللٌنٌوم والفٌتامٌنات 

 ى، والكوب الواحد من الهلٌون ٌحتو6مثل فٌتامٌن أ، ج، ن والثٌامٌن وفٌتامٌن ب

 .مجم من النحاس 1.05على 

 الشوكولاتة

مجم من النحاس لكل  511الذي ٌوفر  % من الكاكاو، 85 –% 71تحتوى على 

 .ٌومٌا أونصة، وهذه الكمٌة تتفوق على الكمٌة التً ٌحتاجها الجسم

 البٌض

جم من البٌض على  011ٌحتوي صفار البٌض على كمٌات ضبٌلة من النحاس، 

مجم من النحاس. تناول البٌض ٌومٌا ٌعزز استهلان النحاس وٌزود الجسم  1.0

الحدٌد، الماؼنسٌوم، فٌتامٌن د، والكالسٌوم وؼٌرهم من  بفٌتامٌن ب، فٌتامٌن أ،

 .العناصر الؽذابٌة
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 الجسم زٌوت تساعد على تموٌة مناعة 81أفضل 

 
نتعرض ٌومٌا للضؽوط التً تؤدي بدورها إلى الاكتباب والتوتر العصبً، مما 

ٌضعؾ مناعة أجسامنا وٌجعلها أكثر عرضة للإصابة بعدة أمراض، وهنا ٌأتً دور 

لزٌوت الأساسٌة أو ما ٌطلك علٌها الزٌوت العطرٌة فً تموٌة مناعة الجسم، طبعا ا

 .بالإضافة إلى الؽذاء الصحً

 الزٌوت الأساسٌة للمناعة

فً حٌن أن جمٌع الزٌوت الأساسٌة لها خصابص مضادة للمٌكروبات، إلا أنها 

 تختلؾ فً الخصابص التً تحتوى علٌها، فً هذا الممال سنتعرؾ على بعض

الزٌوت الأساسٌة للمناعة الأكثر شٌوعا، بالإضافة إلى الملٌل منها الذي ٌحتوى على 

مركبات لوٌة مضادة للمٌكروبات ٌمكن أن تكون مفٌدة بشكل خاص فً محاربة 

 .مجموعة واسعة من البكتٌرٌا والفٌروسات والفطرٌات

 (زٌت اللافندر )الخزامً

الزٌت على نسبة  ى، ٌحتوهو زٌت عطري مستخرج من زهور نبات الخزامى

عالٌة من مضادات للأكسدة، زٌت اللافندر له رابحة مهدبة مما ٌجعله ذا تأثٌر ممتاز 

للأعصاب، كما ٌستخدم فً علاج التوتر والملك، وٌساعد الجسم فً الحصول على 
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النوم مرٌح طوال اللٌل، الاستخدام المنتظم لزٌت اللافندر الأساسً ٌموي المناعة 

 .لأمراضلمماومة ا

 زٌت اللٌمون

ٌستخلص زٌت اللٌمون من لشر حبة اللٌمون، ٌحتوى على خصابص لوٌة مضادة  

للبكتٌرٌا، كما أنه أحد مضادات الأكسدة الموٌة التً ٌمكن أن تكون مفٌدة لجهاز 

المناعة، ٌساعد الزٌت على تحسن المزاج وٌمنع التملبات المزاجٌة والسلون العنٌؾ 

 .الملك وٌهدئ من

تجنب وضع زٌت اللٌمون على الجلد فً النهار حتى لا ٌتعرض لأشعة  ذٌر:تح

 .الشمس فٌسبب التهابات الجلدٌة

 (زٌت الكافور )الأوكالبتوس

ٌستخلص من شجرة الكافور وٌتم معالجته بالتمطٌر فً البخار، ٌحتوى زٌت  

الكافور على نسبة عالٌة من الخصابص المطهرة وخصابص مضادة للفٌروسات 

بكتٌرٌا، ٌستخدم زٌت الكافور فً العلاج بالروابح من خلال استنشاق بخار زٌت وال

الكافور الذي ٌموم باسترخاء الجسم، كما ٌساعد الزٌت على التخلص من الإرهاق 

 .والتوتر والاضطرابات النفسٌة المختلفة

 .ٌمنع استخدامه للرضع والأطفال والحوامل تحذٌر:

 زٌت الشاي الأخضر

 
الشاي من خلاصة الشاي الأخضر عن طرٌك الضؽط على البارد، ٌستخلص زٌت 

على خصابص علاجٌة لوٌة مضادة للبكتٌرٌا والفٌروسات والفطرٌات،  ىٌحتو

والذي ٌتمٌز بخصابصه المفٌدة فً محاربة الجراثٌم والعدٌد من الأمراض، ٌدخل 
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زٌت الشاي الأخضر فً صناعة الشموع التً تساعد على الشعور بالراحة 

 .الاسترخاءو

 (زٌت الرٌحان )الحبك

ٌستخرج زٌت الرٌحان من أوراق نبات الرٌحان، ٌحتوى على خصابص طبٌعٌة  

مضادة للعدوى والفٌروسات والفطرٌات، ٌساعد الزٌت على تحسٌن المزاج وتخفٌؾ 

التوتر العصبً، كما ٌستخدم فً علاج الإرهاق الذهنً، والحزن، والصداع النصفً 

 .والاكتباب

 .ر: زٌت الرٌحان ٌجب تجنبه من لبل النساء الحوامل والمرضعات والأطفالتحذٌ

 (البان زٌت إكلٌل الجبل )حصى

ٌستخرج الزٌت من أوراق إكلٌل الجبل، وٌحتوي على خصابص مضادة  

للالتهابات، ومضاد للجراثٌم، ومضاد للفطرٌات، ٌتمٌز الزٌت بأنه منشط مناعً 

الجسم، كما أن رابحة زٌت إكلٌل الجبل تملل من لمحاربة الجراثٌم وتموٌة مناعة 

 .الإجهاد والتوتر العصبً

زٌت إكلٌل الجبل ٌجب تجنبه من لبل النساء الحوامل والمرضعات  تحذٌر:

 .والأطفال

 زٌت المرنفل

 
ٌستخرج زٌت المرنفل مخبرٌا بعدة طرق، ٌتمٌز بأنه مضاد للبكتٌرٌا والفٌروسات 

لوٌا، مما ٌساعد على الولاٌة من العدٌد من  والفطرٌات، وٌعتبر أٌضا مطهرا

الأمراض، زٌت المرنفل ٌحفز العمل وٌزٌل الإرهاق الذهنً والتعب الفكري، وهو 

 .مفٌد أٌضا لعلاج اضطرابات عصبٌة مثل فمدان الذاكرة والاكتباب والملك والأرق

 .زٌت المرنفل ٌجب تجنبه من لبل النساء الحوامل والمرضعات تحذٌر:
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 استخدام الزٌوتكٌفٌة 

 
ٌمكن استخدام أي من الزٌوت الأساسٌة المذكورة أعلاه فً مزٌج ٌموي المناعة، 

 :وإلٌن وصفتٌن

 الوصفة الأولى

لطرات من زٌت اللافندر مع لطرتٌن من زٌت الكافور ولطرتٌن من زٌت  3تمزج 

لطرات من هذا   5إكلٌل الجبل ولطرة من زٌت الرٌحان فً زجاجة، إضافة 

والصدر  إلى الماء المؽلً، ومن ثم استنشاق بخاره، كما ٌمكن تدلٌن الجبهة المزٌج

 .به

 الوصفة الثانٌة

لطرات من زٌت اللافندر ولطرتٌن من زٌت  3تمزج لطرتان من زٌت اللٌمون مع 

شجرة الشاي ولطرة من زٌت المرنفل، تضاؾ لطرات من هذا المزٌج إلى الماء 

 .كما ٌمكن تدلٌن الجبهة والصدر والظهر به المؽلً، ومن ثم استنشاق بخاره،
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 فوائد زٌت الخردل وكٌفٌة استخدامه

 
ٌستخلص زٌت الخردل من بذور نبات الخردل )المستردة( عن طرٌك الضؽط 

والتمطٌر، وهو ٌدخل فً تحضٌر عدة وصفات من المطبخ الآسٌوي. كما ٌستخدم 

ردل النمً، ٌتمٌز بلونه وهنان نوعان من الزٌت، زٌت الخ فً علاج عدة أمراض،

الؽامك ورابحته الموٌة وٌستخدم للطبخ والعلاجات الداخلٌة والخارجٌة، أما نوع 

الثانً فهو زٌت الخردل العطري وٌتمٌز بلون أفتح للٌلا ورابحته مخففة وٌستعمل 

 .خارجٌا فمط

 .فٌما ٌلً بعض فوابد زٌت الخردل النمً، إلى جانب بعض الطرق لاستخدامه

 زٌت الخردلفوائد 

فهو ٌمتلن خصابص لوٌة مضادة للمٌكروبات ٌساعد فً منع  ت:ٌمنع نمو المٌكروبا

 .منها نمو أنواع معٌنة

ٌرطب الشعر، ٌمنع ظهور الشٌب فٌه، ٌتخلص  ر:ٌحافظ على صحة الجلد والشع

من لشرة الرأس، ٌشد ترهل البشرة، علاج لمرض الأكزٌما والصدفٌة وحب 

 .الشباب

على ألٌل أٌزوثٌوسٌانات، وهو مركب كٌمٌابً تمت دراسته  ىٌحتو :ٌخفف الألم

ا بحمض ألفا لٌنولٌنٌن، كٌن الألم فً الجسم، وهو ؼنً أٌضجٌدا لتأثٌره على تس
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الدهنٌة التً لد تساعد فً تملٌل الالتهاب وتخفٌؾ  3وهو نوع من أحماض أومٌؽا 

 .الألم الناجم عن حالات مثل التهاب المفاصل

الطبخ بزٌت الخردل لد ٌساعد فً إبطاء نمو وانتشار  ة:الخلاٌا السرطانٌٌبطئ نمو 

 .أنواع معٌنة من الخلاٌا السرطانٌة

على نسبة عالٌة من الأحماض الدهنٌة الأحادٌة  ىٌحتو :ٌحمً الملب من الأمراض

ؼٌر المشبعة، وهً نوع من الدهون ؼٌر المشبعة الموجودة فً الأطعمة مثل 

والزٌوت النباتٌة، ولد تم ربطها بالعدٌد من الفوابد، خاصة عندما  المكسرات والبذور

ٌتعلك الأمر بصحة الملب، فمد تساعد فً خفض مستوٌات الدهون الثلاثٌة وضؽط 

 .الدم الدم والسكر فً

بشكل موضعً لتخفٌؾ أعراض التهاب المفاصل، وتهدبة  ٌستخدم ب:ٌملل الالتها

حالات مثل الالتهاب الربوي أو التهاب الشعب الألم، وتملٌل الالتهاب الناجم عن 

 .الهوابٌة

ؼالبا ما ٌستخدم كعلاج طبٌعً لعلاج أعراض  د:ٌساعد فً علاج أعراض البر

 .البرد، مثل السعال والاحتمان

 كٌفٌة استخدامه

ٌخفؾ الزٌت مع أي نوع من الزٌوت الأخرى مثل زٌت جوز الهند أو  ا:خارجٌ

 .به الزٌتون، وٌدلن

 .ٌطبخ به الطعام :اخلٌاد

لا ٌسمح باستخدام زٌت الخردل النمً كزٌت للطبخ فً العدٌد من البلدان  ه:تنبٌ

حول العالم، بما فً ذلن الولاٌات المتحدة وكندا وأوروبا، هذا لأنه ٌحتوي على 

مركب ٌسمى حمض الأٌروسٌن، وهو حمض دهنً ٌمكن أن ٌكون له آثار ضارة 

 .الملب خطٌرة على صحة

 أضراره 

لد ٌؤدي تناول زٌت الخردل أو وضعه على الجلد إلى ظهور طفح جلدي ٌسمى 

 .الحزاز المسطح لدى بعض الأشخاص

 .العٌن لد تسبب المواد الكٌمٌابٌة الطبٌعٌة فٌه تهٌج الجلد أو

 .لا ٌستخدم زٌت الخردل مع الأطفال والرضع
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 عصائر تساعد على علاج الإمسان المزمن

 
الإمسان هو أحد أكثر مشاكل المعدة شٌوعا التً ٌعانً منها أؼلب الناس، وٌحدث 

بسبب عدم انتظام حركات الأمعاء، مما ٌؤدي إلى حدوث مشاكل فً الجهاز 

الهضمً، ٌمكن للعصابر الطبٌعٌة أن تصنع العجابب لصحتن، ٌعانً الكثٌر من 

 .مزعجا الناس من الإمسان من ولت لآخر، ولد ٌكون ذلن

 أسباب الإصابة بالإمسان

 خمول فً حركة المولون والأمعاء.

 جفاؾ الجسم بسبب للة شرب المٌاه.

 تناول بعض أنواع من الأدوٌة.

 تناول كمٌات للٌلة من الألٌاؾ وللة أكل الخضروات والفواكه.

 زٌادة فً إفرازات الؽدة الدرلٌة.

  عصائر تساعد على علاج الإمسان

ان بعض العصابر الطبٌعٌة التً تساعد على علاج هذه المشكلة وتنظٌم عسر هن

عصابر صحٌة ومفٌدة لعلاج الإمسان  4الهضم وإزالة السموم من الجسم، إلٌن 

 .المزمن
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 عصٌر البطٌخ والنعناع

سم، كما ٌساعد العصٌر على حد من الالتهابات فً الجسم وٌزٌل السموم من الج

ٌمنع تكون الحصوات فً الكلى، ٌعمل على الحد من سرطان المولون والمعدة 

 .والبروستاتا والبنكرٌاس وسرطان الربة

 
 المكونات

 كوب من لطع البطٌخ

 عصٌر نصؾ حبة اللٌمون

 أوراق النعناع 5

 الطرٌمة

 .تخلط كل المكونات فً الخلاط 

 صؾ كوب فً الصباح على الرٌك، ونصؾ كوب لبل وجبة العشاءٌشرب ن. 

 عصٌر الخٌار

عصٌر مؽذٍ وصحً، وٌساعد على إزالة السموم من الجسم، كما ٌمنع احتباس 

السوابل وٌتخلص من الوزن الزابد، ٌساعد على تنظٌم عملٌة الهضم وٌحمً الؽشاء 

 .المخاطً فً الجهاز الهضمً
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 المكونات

 شرابح ع كوب من الخٌار ممطعرب

 نصؾ كوب شرابح الأناناس

 غ من السبانخ 26

 الطرٌمة

 .تمزج جمٌع المكونات فً الخلاط 

 ًالٌوم ٌشرب كأس مرة ف. 

 عصٌر الشمندر والجزر

تنظٌم عملٌة الهضم ٌعمل هذا العصٌر على خفض ارتفاع ضؽط الدم، ٌساعد على 

 .الدم وتحسٌنها، كما ٌساعد على الولاٌة من الإمسان، كما ٌحمى من الإصابة بفمر

 
 المكونات

 حبة الشمندر

 غ الكرفس 80

 غ البمدونس 81

 عصٌر حبة اللٌمون

 الجزر حبتان من

  أخضر حبة إجاص أو حبة تفاح

 ملعمة صؽٌرة من الزنجبٌل المبشور

 الطرٌمة
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 لط المكونات فً آلة عصر الفواكه.تخ 

 ٌشرب نصؾ كوب فً الصباح ونصؾ كوب فً المساء. 

 عصٌر التفاح والزنجبٌل

ٌزٌل هذا العصٌر المؽذي السموم من الجسم، كما ٌموى مناعة الجسم، وٌذٌب 

 .الجسم الدهون فً

 
 المكونات

  حبتان من التفاح

 مون اللٌحبة 

 ملعمة صؽٌرة من الزنجبٌل الطازج

 الماء كوب من

 الطرٌمة

 .تمشر حبة اللٌمون وتمطع لطعا متساوٌة 

 .تخلط جمٌع المكونات فً الخلاط 

 أٌام ٌشرب كأس لبل تناول أي طعام بربع ساعة لبضعة. 

 ملاحظة:

 .ٌمكن إضافة حفنة من حبة الجوز إلى العصٌر

 نصائح إضافٌة

 .ممارسة الرٌاضة 

 .تؽٌٌر النظام الؽذابً، إلى نظام ٌحتوى على الألٌاؾ والخضروات والفواكه 

 .تجنب تناول المشروبات الؽازٌة 

 الماء. الإكثار من شرب 
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