
:والمترجمینالمحررینالمؤلفین،منلمجموعةجماعیاًجھداًكانالعملھذا

أكوستا،نیكوأبوجیاب،محمدسلطان،مایسةالجد،مھدیةفغالي،لیلىالحرحور،سلیمدنیاخصاونة،دیالا
الخطیبلمىإردال،فاديالملاّ،شیرینغانجي،لفلرشابیناعبدالله،سارةلولیر،تھانيرشاجلجولي،نور

القیشاويولطارقالعمل،لھذاودعمھملجھودھموزوجتھستة*أبوغسانللدكتوروالتقدیرالشكر

ونثمننقدرنحنالأحوالبكلالنشر.قبلقبلھممنردعلىالحصولنستطعلمولكنللمراجعة،وزوجتھأبوستةغسانللدكتورالدلیلھذاإرسالتم*
بھ.یقومالذيالملھموالعملالجھدكل



بركةمنغنيإرثواتجاهاتجاھھمالجمعیةبالمسؤولیةلشعورناواستجابةغزةفيأھلناطلبعلىبناءَالدلیلھذاوضعنا
الصحي.القطاعفيللعاملینخاصةنافعاً،إسھاماًونشرهتحریرهفيیكونأنلعلّبلادنا،فيالأرض

عمِلنامحدوداً.لتوفیرهالمناسبةالتحتیةوالبنیةالعلاجأصبحالذيالوقتفيللتعافي،بدیلةمصادرالدلیلیوفرأننأمل
النباتاتتلكتوّفرالاعتباربعینویضعالصحيالقطاعفيوعاملینكأطباءحاجاتكمیراعيبشكلتصمیمھعلىجاھدین
الراھنة.الظروففيحولكمالطبیة

منكنتمسواءوحیاتكملعملكموفائدةإلھاماًفیھوستجدونبالبیت،تحضیرھایمكنالدلیلھذافيالمقترحةالعلاجاتمعظم
وجیرانكم.وأصحابكملأھلكمابعثوهفلسطین.فيأخرىمناطققاطنيأوغزةأھالي

شدیدین،وحببتواضعنقدمھجھدھووناسھا.أرضنالبركةوامتدادأجدادناعنتوارثناھاالتيالمعرفةفيمتجذّرالدلیلھذا
وإرثھالنفسھاالإدراكاتمنللكثیرومراجِعةتحرّرھا،وملامحمرجعیتھاأسسلتحدیدساعیةشعوبنافیھتبدووقتفي

لاشك.حتمیةباتتمراجعةوھيالحدود،یتجاوزالتيوأرضھا

عنالدلیلھذامنالأولالجزءننشرفإنناوعلیھغزة،فيالمُلحِللظرفاستجابةأجزاءعلىالحيّالموّثقھذابنشرسنقوم
العربیة.باللغةلاحقوقتفيوننشرهالانجلیزیةباللغةالمعدیةالأمراض

المادة.ھذهحولمقترحاتأواستفساراتبإرسالرغبتمحالالموقعبھذاالخاصللرابطالرجوعیمكن

التحرر..حتىبید،یداًمعاً،نحن

والتقدیر،الحبكلمع

المھجرفيإخوتكم

الدلیلھذاحول
الرابطعبرالموثقھذامنالمحدثةالنسخإیجادیمكنغزة.فيالملحةللحاجةاستجابةمراحلعلىالدلیلھذابنشرسنقوم

bit.ly/gazaguideالالكتروني

التغذیة.سوءلمشاكلبالاضافةوالھضمي،التنفسيالجھازوأمراضالمعدیةالأمراضالدلیلمنالأولالجزءیتناول
الحروقمعبالتعاملخاصلمحتوىبالاضافةھنا،المذكورةالطبیةبالأعشابقائمةالدلیلمنالقادمةالنسخستتضمن

المزمنة.والأمراضالنفسیةوالرعایةالولادةحدیثيالأطفالرعایةحولومعلوماتالجلدیةوالأمراض

وبلاد(فلسطین)الغربیةالضفةفيوالنباتاتالأعشابمنالعریضالطیفیتضمنشمولاًأكثردلیلتوفیرمستقبلاًنأمل
الشام.
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العشبیةالمستحضراتتحضیرطرق

المستحضراتمنمجموعةتحضیرتعلیماتعلىالفصلھذایحتوي
الوصفات.جمیعفيإلیھاالإشارةیتمسوفالتيالعشبیة

الأساسیةالطبیةالوصفة

الأعشابمنقوع
البذوروبعضوالساق،والزھور،الشجر،(أوراقالنباتمنللھواء)(المعرضالخارجيالجزءإضافةعبرالخلاصةتحضّر
الوقت.لبعضونقعھاالمغليالماءإلىالخ)والبابونج،والورد،والخزامى،المیرمیة،مثل:والتوت

المطلوبة:المواد
الحرارةیتحملكوب●
الكوبلتغطیةاستخدامھیمكنصغیرصحن●
التوت)البذور،بعضالساق،الزھور،الشجر،(أوراقخضراءأومجففةأعشاب●

التحضیر:تعلیمات
الماءمنكوبلكلالأعشابمنكبیر(ملعقةالمغليالماءمنمل250لكلالمجففةالأعشابمنغم15یضاف●

المغلي).
أقوى.منقوععلىللحصوللیلةلمدةأوالأقل،علىدقیقة15لمدةالماءفيالأعشابوتنقعالكوبیغطّى●
ھادئة.نارعلىتسخینھیعادالوقت،منلفترةمنقوعًاالمزیجتُركإذاالمنقوع.تقدیمقبلالأعشابجمیعتصفّى●

أكواب/الیوم)3-2(الیومفيمل500-مل125للبالغین:الأساسیةالجرعة
البالغینجرعة⅕-¼عامًا:12سنتحتللأطفالالأساسیةالجرعة

المغلیةالأعشابخلاصة

فيصلابةالأكثرالأجزاءفيتستخدمولكنھاالسابقةبالوصفةشبیھةبالغليللأعشابالطبیةالعناصراستخلاصطریقة
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الزیتون،ورقالحمبلاس،الغار،الیانسون،القرفة،(مثل:القاسیة.الشجروأوراقوالبذور،واللحاء،الجذور،مثلالنبات،
الخ).الزنجبیل،

المطلوبة:المواد

غطاءمعطھيإناء●
القاسیة)الشجرأوراقبذور،لحاء،(جذور،خضراءأومجففةأعشاب●

التحضیر:تعلیمات

ماء).كوبكلإلىالنباتیةالموادمنكبیرة(ملعقةالإناءإلىالماءمنمل250لكلالأعشابمنغم15یضاف●
طفیف.بشكلبالغلیانالخلیطیبدأحتىالنارعلىالإناءیوضع●
دقیقة.20لمدةھادئةنارعلىتغليالماءوتتركالإناءیغطى●
وتقدیمھ.تصفیتھقبلقلیلاًیبردأنإلىجانبًاالخلیطیترك●

الیوم)فيأكواب3-2(الیومفيمل500-مل125للبالغین:الأساسیةالجرعة
البالغین.جرعة⅕-¼عامًا:12سنتحتللأطفالالأساسیةالجرعة

العشبیةالزیوت

فيالأعشابتنقعالبشرة.عبرالدواءوامتصاصالموضعیةللحالاتالعلاجیةالمراھملصناعةمثالیةطریقةالعشبیةالزیوت
(الوصفةمرھمشكلعلىتحضیرھاأوالجلد،علىمباشرةاستخدامھاویمكنالعلاجیة.المكوناتلاستخراجالحرارةعبرالزیت

الأسفل).فيموجودة

المطلوبة:المواد
مجففةأعشاب●
منوالقلیلالسمسم)وزیتالعنب،بذروزیتاللوز،وزیتالشمس،عبادوزیتالزیتون،زیت(مثل:ناقلةزیوت●

الامتصاص.لتعزیز(اختیاري)الخروعزیت
زجاجيوعاءأومرطبان●
غطاءمعطھيإناء●
صغیرةمصفاةأوشاشأوقطنيقماش●

التحضیر:تعلیمات
أمكن).(إنمسحوقإلىتتحولأنإلىالمجففةالأعشابتطحن●
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منمعاییر5لكلالأعشابمنواحدمعیاربنسبةاختیارهتمالذيالناقلالزیتإلىمباشرةًالمجففةالأعشابتضاف●
منھیضافالخروع،زیتتوفر(إذاالإناء.فيالزیتمنمل500لكلالمجففةالأعشابمنغم100مثلاً:الزیت،

الكلیة).الزیتكمیةمنكجزء10-20%
الأعشابحرارةارتفاععدمعلىالحرصمعتقریبًا،ساعتینلمدةمرارًاالتحریكمعھادئة،نارعلىالزیتیدفّأ●

واحتراقھا.زائدبشكل
تمامًا.وجافنظیفمرطبانفيالزیتیصفىالزیت،یبردحینمالیبرد.جانبًاالخلیطویتركالنارعنالإناءیرفع●

الحاجة.حسبالخلیطویستخدمالوعاءعلىالغطاءیوضع
قاعفيالإناء.فيیتسعمعدنيأوزجاجيوعاءإلىوالأعشابالزیتیضافبدیلة،كوسیلة:المزدوجالغليطریقة●

الوعاءیوضعھادئة.نارعلىلتغليالحرارةتخفیفیتمالماء،تغليحینالماء.منسم5عنیقللامایضافالإناء
علىللحرصباستمرارالماءمستوىمراقبةمعالأعلى،فيالمذكورةالتعلیماتباقياتباعویتمالإناءفوقالمغطى

الزیتحرارةارتفاعخطرمنیقللمماببطءیغليبأنللزیتالطریقةھذهتسمحالإناء.منكلھالماءغلیانعدم
واحتراقھ.

قطرات6-5أضفالعشبیةالزیوتمنمل30(لكل%1مخففمحلولإلىالأساسیةالزیوتتضافأخرى:طرق●
لھ.إضافیةحفظكوسیلةوتعملالأعشابزیتفعالیةمنتزیدأنالأساسیةللزیوتیمكنالأساسیة).الزیوتمن

6حتىصالحًاالزیتیظلالصحیح،بالشكلحفظھتمإذاالمباشرة.الشمسأشعةعنبعیدًاوجافباردمكانفيیحفظ●

الزیت.فسدأوالعفنعلیھتكوّنإذامنھالتخلصیتمأشھر.

الحاجة.حسبالمصابةالمنطقةعلىتدلیكھقبلھادئةنارعلىأوالیدفيالزیتیدفأالاستخدام:كیفیة

والدھونالمراھم

المراھمتستخدمالعسل.شمعباستخدامتجمیدھاویتمأساسيبشكلالأعشابزیوتمنمصنوعةطبیةمستحضراتالمراھم
مكانھ.فيالدواءوتثبیتإلیھایحتاجالذيللنسیجمباشرةالأعشابلإیصالوتستخدمالجلد.تھیجأوالحروقأوللقرصاتعادةً

المطلوبة:المواد
عشبيزیت●
العسلشمع●
طھيإناءفيوضعھیمكنزجاجيأومعدنيوعاءأومزدوجةغلایة●
معدنیةملعقةأوخشبيسیخ●
المرھملحفظوعاء●

التحضیر:تعلیمات
غم30یقاربماأياستخدامھا،ویسھلالاستخداماتمنمتنوععدد6:1لنسبةالمرغوبة.المرھمصلابةدرجةتحدد●

الزیت.منمل180لكلالشمعمن
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فيلتذویبھالعسلشمعإلیھیضافدافئًا،یصبحوحینھادئة.نارعلىالعشبيالزیتیوضعمزدوجة،غلایةفي●
الاشتعال.سریعةمادةلأنھاكثبعنالشمعمراقبةعلىالحرصمعھادئة،نارعلىالزیت

والزیت.الشمعلتحریكالمعدنیةالملعقةأوالخشبيالسیخیستخدم●
الأصابعبینیفركثمویجمد،لیبردالمزیجویتركسریعًافیھالمعدنیةالملعقةتوضعالحرارة،عنالخلیطرفعقبل●

المرھم،ولتخفیفبالتدریج.الشمعمنالمزیدیضافأكثف،مرھمعلىللحصولمناسبًا.القوامكانإذامالتحدید
تعدیل.أوإضافةكلبعدالقواممنالتحققیرجىالزیت.منالمزیدیضاف

المرھم.وعاءفيبحذرالسائلیصبّالسائل.تفریغقبلقریبًاالمرھمحفظوعاءیكونأنعلىالحرصیرجى●
یبرد.أنبعدالاسمملصقویضافیبردحتىجانبًاالوعاءیوضع●
صالحًاالمرھمسیظلالصحیح،بالشكلبھالاحتفاظتمإذاالشمس.أشعةعنبعیدًاوجاف،باردمكانفيیحفظ●

أوالمرھمالماءلامستإذاذلكسیحدثما(غالبًاالعفنعلیھتشكلإذامنھالتخلصّیتمالأقل.علىسنةلمدةللاستخدام
مباشر).بشكلالمرھممعالتعاملأثناءنظیفتانالیدانتكنلمإذا

الحاجة.حسبالمصابةالمنطقةعلىتدلیكھأووضعھقبلالیدینفيالمرھمیدفأالاستخدام:كیفیة

المحالیل

إنّالأعشاب.مسحوقاتباستخداموالالتھاباتالعدوىضمنھامنالأمراضمنمجموعةلعلاجمُستحضراتھيالمحالیل
والبھاراتالأعشابمعوبمزجھالحلق،لالتھاباتجدًاومناسبومُخففومطرّيللمیكروباتمضادبطبیعتھالخامالعسل

لاقدحیثالأطفالمعالجةعندوبالذاتأكبر،بجرعاتلتناولھااستساغةًوأكثرطعمًاأطیبالمستحضراتتصبحالمسحوقة
واللاذعة.والمرّةالقویّةالمذاقاتیتحملون

المطلوبة:المواد
درجةأنعمعلىللحصولوالھاونالمدقّةأوالقھوةمطحنةباستخدامالأعشابطحن(یمكنجافّةأومطحونةأعشاب●

بالطحن)
خامعسل●
غطاءمعنظیفمرطبانأوزجاجيوعاء●

التحضیر:تعلیمات
كثیفًا.معجونًالتكوّنالدافئوالعسلالأعشابمسحوقمنمتساویةكمیاتتمزجنظیف،مرطبانفي●
تماما.التكتلاتتختفيحتّىجیدًاتخلط●
الأقل.علىأسبوعلمدّةمنقوعًایتركأمكنوإنمباشرةً،المحلولاستخدامیمكن●
الدافئبالماءالمذابالسكّرأوعنھبدیلاًالدافئالأسود)(العسلالسكردبساستخدامیمكنالعسلیتوفّرلمإنبدائل:●

المذكورتوفّرعدمحالفيمناسبًابدیلاًالطحینةمثلالزیوتأوالدھونتكونأنیمكنكماسمیكًا.معجونًایكوّنبحیث
المحلولكانإنالسكّر.منعالیةدرجةبھاالتيالعصائرأوالمعلبّاتقاعمنالحلوالعصیراستخدامیمكنكماسابقًا،
العلاج.فترةبعدمنھالتخلصّیجبوبالتاليأقصرالمحلولصلاحیّةفترةفتصبحالأخیرةھذهمنمكوّنًا
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علىأشھر٦لمدّةللاستخدامصالحًاالمحلولیبقىأنیمكنذلك.أمكنإنالثلاجةفيأووجافباردمكانفيیحفظ●
للرطوبة.یتعرّضلمإنالأقل

الشاي.مثلالدافئالماءمعمخلوطًاأوبالملعقةتناولھیتمالحاجة.حسبساعات٣-٢كلكبیرةملعقةالبالغین:جرعة
الحاجة.حسبساعات٣-٢كلالبازیلاء.حبّةبقدرأوالبالغینجرعة١/٤-١/٥عامًا:١٢سنتحتللأطفالالجرعة

الكحولیةّالمـسُتحضرات

أقلبجرعاتتناولھایمكنكماالكحولي،الوسطبفضلالعشبیّةالمُستحضراتصلاحیّةفترةبزیادةالمُستحضراتھذهتسمح
الأعشابباستخدامالوصفاتھذهتحضیریتمبالكحول.أوبالماءتذوبالتيالنباتیّةالكیمیائیّةالعناصرمنكلٍعلىتحتويلأنّھا
نسبةمن٪٦٠-٤٠(كحول١٢٠-٨٠بدرجةالمستخدمالكحولیكونأنیجبالأدنىبحدّهالمختلفة.بدرجاتھالكحولفيالجافة
مستقرّة.صلاحیّةفترةعلىوللحصولالنباتمكوّناتمنیمكنماأكبرلاستخلاصالكامل)الحجم

المطلوبة:المواد
ممكنة)درجةلأنعموالھاونالمدقّةأوالقھوةمطحنةباستخدامالأعشاب(تطحنجافةأومطحونةأعشاب●
٪)٦٠-٤٠الحجممنالكحول(نسبة١٢٠-٨٠بدرجةكحول●
وجافنظیفزجاجيمرطبانأووعاء●

التحضیر:تعلیمات
یضافالأعشابمنغم١٠٠لكلالمثالسبیلعلى،١:٥حجمإلىوزنبنسبةوالكحولالأعشابتمزجمرطبان،في●

الكحول.منمل٥٠٠
لخلطخشبیّةعصاةتستخدمأوبالكحولالأعشابكلانغمارمنالتأكّدمعالمكوّنات،لخلطویرجالمرطبانیغلق●

معًا.المكوّنات
معینموحجمھالأنّمغمورةالأعشابكلأنّمنللتأكّدیومیًاویحرّكالأقل،علىأسبوعینلمدّةمنقوعًاالخلیطیترك●

تكنلمحالفيالكحولمنالمزیدإضافةیتمالكحول.فيالأعشابمكوّناتبإطلاقالرجّیساھمكماالرطوبة.
دائمًا.انغمارھامنللتأكّدتمامًامغمورةالأعشاب

أسبوعین.مروربعدالأعشابمنالكحولیُصفّى●
علىالخضراءالأعشاباحتواءبسببالخضراء.الأعشابباستخدامالكحولیّةالمستحضراتتحضیریمكنبدائل:●

مستقرّة.صلاحیّةفترةوضمانالطبیّةالأعشابفوائدلاستخراجأعلىبدرجةكحولاستخدامیجبالمیاه،منالكثیر
على(أي١:٢بنسبةالكحولمعوتُخلطالنعومةمنعالیةلدرجةتُفرمأنیجبالخضراء،الأعشاباستخدامحالفي

٪).٩٥الحجممنالكحول(نسبة١٩٠بدرجةالكحول)منمل٢٠٠إضافةالأعشاب،منغم١٠٠معالمثالسبیل
استخدامیمكنالنقع.فترةأثناءوخاصّةًللتعفنعرضةأكثرالخضراءالأعشابمنالمكوّنةالنباتاتمستحضرات

لتكونالنقعفترةأثناءدوریّاالخلیطحالمنالتأكّدیجبالعفن.فرصةمنللحدّالكحولمعالأعشابلمزجالخلاّط
دومًا.مغمورةالأعشاب

داكنة.زجاجةفيالمستحضریحفظأمكن،إنالمباشرة.الشمسأشعةعنبعیدًاوباردجافمكانفيیُحفظ●
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الحاجة.حسبزیادتھاویتمالأقلبالجرعةابتداءًیومیًامرات٣-١مل،-٣٠-١٠البالغین:جرعة
یومیًا.مرات٣-١مل،٥-٢عامًا:١٢سنتحتللأطفالالجرعة

الخلمُستخلصات

الجافةالأعشابمنمزیجأغلبھافيوھيالخلنباستخدامولكنالكحولیّة،بالمستحضراتشبیھبشكلالخلمستخلصاتتُحضّر
للنباتاتالطبیّةالمكوّناتاستخلاصفيمثالیًّاالخلیكونطبیعیّا.مخمّرآخرفاكھةخلأيأوالخامالتفاحخلمعالخضراءأو

لاذعة.أومُرّةأوقویّةعطریّةبرائحةتتمیزالتي

المطلوبة:المواد
ممكنة)درجةلأنعموالھاونالمدقّةأوالقھوةمطحنةباستخدامالأعشاب(تطحنجافةأومطحونةأعشاب●
استساغة)أكثروھوالفاكھةمنطبیعيبشكلمتخمّرخلأيأوالخامالتفاح(خلالخل●
وجافنظیفزجاجيمرطبانأووعاء●

التحضیر:تعلیمات
یضافالأعشابمنغم١٠٠لكلالمثالسبیلعلى،١:٥حجمإلىوزنبنسبةوالخلالأعشابتمزجمرطبان،في●

الخل.منمل٥٠٠
لخلطخشبیّةعصاةتستخدمأوبالخلالأعشابكلانغمارمنالتأكّدمعالمكوّنات،لخلطویرجالمرطبانیغلق●

معًا.المكوّنات
معینموحجمھالأنّمغمورةالأعشابكلأنّمنللتأكّدیومیًاویحرّكالأقل،علىأسبوعینلمدّةمنقوعًاالخلیطیترك●

الأعشابتكنلمحالفيالخلمنالمزیدإضافةیتمالخل.فيالأعشابمكوّناتبإطلاقالرجیساھمكماالرطوبة.
دائمًا.انغمارھامنللتأكّدتمامًامغمورة

أسبوعین.مروربعدالأعشابمنالخلیُصفّى●
لاستخلاصالإعدادمنالمزیدیتطلبّالوصفاتھذهتحضیرالخضراء.الأعشابباستخدامالخلتحضیریمكنبدائل:●

إنمستقرّة.صلاحیّةفترةضمانولأجلالمیاه،منالكثیرعلىالخضراءالأعشاباحتواءبسببالخلفيمكوّناتھا
وتخلطالنعومةمنعالیةدرجةعلىتُفرمثمّومنلتذبللیلةٍلمدةجانبًاالأعشابتتركالخضراء،الأعشاباستُخدمت

أكثرالأعشابخلالخل).منمل٥٠٠یضافالأعشاب،منغم١٠٠لكلالمثالسبیلعلى(أي١:٥بنسبةالخلمع
العفن.فرصةمنللحدّالخلمعخلطھاقبلالأعشابتجفیفمنالتأكّدیجبالنقع.فترةخلالخاصةًللتعفنعُرضةً

انغمارمنللتأكّدالنقعفترةأثناءدوریّاالخلیطحالمنالتأكّدیجبالخل.معالأعشابلمزجالخلاطاستخدامیمكنكما
دائمًا.الأعشاب

منالحدمعداكنةزجاجةفيالخلیحفظأمكن،إنالمباشرة.الشمسأشعةعنبعیدًاوباردجافمكانفيیُحفظ●
للرطوبة.تعرّضھا

الحاجة.حسبزیادتھاویتمالأقلبالجرعةابتداءیومیًامرات٣-١مل،-٣٠-١٠البالغین:جرعة
یومیًا.مرات٣-١مل،٥-٢عامًا:١٢سنتحتللأطفالالجرعة
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  الخلمعالعسلخلیط

(المطھّرة)والخلللمیكروبات)(المضادةالعسلفوائدبینیجمعمستحضروھوالأعشابخلعلىمبنيخلیطالخلمعالعسلخلیط
أمورمنالشكوىحالاتفيبالذاتمفیدةالمستحضراتھذهاستساغة.أكثرالأعشابطعمویجعلالصلاحیّةفترةاستقرارمنویعزز
البسیطة.الجروحمعالجةفيجلدیًّامنھاالاستفادةویمكنكماوالتنفس،بالھضممتعلقّة

المطلوبة:المواد
ممكنة)درجةلأنعموالھاونالمدقّةأوالقھوةمطحنةباستخدامالأعشاب(تطحنجافةأومطحونةأعشاب●
استساغة)أكثروھوالفاكھةمنطبیعيبشكلمتخمّرخلأيأوالخامالتفاح(خلالخل●
طبیًّا)المفیدةالأنزیماتمنالعدیدعلىیحافظحیثخامعسلیكونأنالأفضل(منالعسل●
وجافنظیفزجاجيمرطبانأووعاء●

التحضیر:تعلیمات
إضافةالأعشابمنغم١٠٠لكلالمثالسبیلعلى،١:٥حجمإلىوزنبنسبةوالخلالأعشابتمزجمرطبان،في●

الخل.منمل٥٠٠
لخلطخشبیّةعصاةتستخدمأوبالخلالأعشابكلانغمارمنالتأكّدمعالمكوّنات،لخلطویرجالمرطبانیغلق●

معًا.المكوّنات
كلأنّمنللتأكّدیومیًاورجّھأسابیع،٤لمدّةمنقوعًاتركھالأفضلمنالأقل.علىأسبوعینلمدّةمنقوعًاالخلیطیترك●

منالمزیدإضافةیتمالخل.فيالأعشابمكوّناتبإطلاقالرّجیساھمالرطوبة.معینموحجمھالأنّمغمورةالأعشاب
دائمًا.انغمارھامنللتأكّدتمامًامغمورةالأعشابتكنلمحالفيالخل

أسابیع.أربعةأوأسبوعینمروربعدالأعشابمنالخلیُصفّى●
مرطبان.فيویحفظمتساویةبمعاییرالعسلمعالخلیخلط●
معداكنةزجاجةفيوالعسلالخلخلیطیحفظأمكن،إنالمباشرة.الشمسأشعةعنبعیدًاوباردجافمكانفيیُحفظ●

للرطوبة.تعرّضھامنالحد

الحاجة.حسبزیادتھاویتمالأقلبالجرعةابتداءیومیًامرات٣-١مل،-٣٠-١٠البالغین:جرعة
یومیًا.مرات٣-١مل،٥-٢عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة

ذلكتوفّرإنالجرحفوقمعقّمةضمادةتوضعالجرح.علىخفیفةطبقةوتدھنالمصابة،المنطقةتنظّفالخارجي:للاستخدام
الجرح.فوقالطبقةعلىللمحافظة

العشبيالشراب
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النباتيالغلیسیرینأوالعسلأوالسكّرویُستخدمالماءفيمنقوعأومغلينباتیّةمادةمنمستخلصمنعادةالشرابیتكوّن
الشرابعلىالمحافظةأجلمنالسكّرإضافةیجبتحضیرهفيالماءعلىیعتمدالمُستخلصلأنّحافظ.كوسیطللأكلالمناسب
مكانفيحُفِظإذاوسنةأشھر٦بینتتراوحالتالیةبالطریقةالمصنوعالشرابصلاحیّةمدّةالتبرید.إلىالحاجةدونفعّالبشكل
وبارد.معتم

النباتیّةالمادةوإیصالالأعشاب،استساغةوزیادةمحدودة،كانتإنالمتوفرةالعشبیّةالموادلاستغلالالشراباستعمالیمكن
الحلق).التھاباتحالفيالسعالشراب(مثلاتحتاجھاالتيللأنسجةمباشربشكلالدوائیّة

المطلوبة:المواد
غطاءمعطھيإناء●
عسلأوسكّر●
العسل)أوالسكّرمعلمزجھالتالیةالتعلیماتاتّباعیرجىمتوفرًا،المغليأوالمنقوعكان(إنخضراءأوجافةأعشاب●
وجافشفافمرطبانأوزجاجة●

التحضیر:تعلیمات
تغلي.حتّىوتسخّنالماءمنمل٥٠٠إلىالجافةالأعشابمنغم٣٠یضافالإناء،في●
مل.٢٥٠بحجممل٥٠٠تصبحمثلاتقریبًا،الأصليحجمھنصفإلىیتبخرحتّىھادئةنارعلىالخلیطیترك●
الأعشاب.منویصفّىالنارعنیرفع●
الوعاء.إلىویعادالسائلمنالباقيقیاسیتم●
٢٥٠بحجمالكمیّةكانتإنالسائل).منكوبلكلالمُحلیّةالمادةمن(كوبان٢:١بنسبةالمغليھذاإلىالسكّریضاف●

السكر.منغم٥٠٠أوالعسلمنمل٥٠٠یضافمل
تماما.المُحليّیذوبحتّىالمُحليّمعالسائلیدفأ●
المطلوبة.الكثافةعلىالحصولحتّىإضافیّةدقیقة٣٠-٢٠لمدةیغلىالشراب،كثافةزیادةفيرغبةھناككانتإن●
زجاجة.أووعاءفيیسكبثمومنلیبردجانبًایترك●
كانتإنالثلاجة.فيوُضِعإنأكثرأوالرفعلىشھور٦إلىتصللفترةللاستخدامصالحًاالشرابیظلبدائل:●

أوالحجممنالكحولنسبة٪٤٠أكثر،أو٨٠(درجةالكحولإضافةالممكنمنالصلاحیّة،فترةبزیادةرغبةھناك
الشراب.منمل١٢٥لكلمل٦٠-٤٥تقریبًاأيأعلى)،

منالحدویتمداكنةزجاجةفيالشرابیحفظأمكن،إنالمباشرة.الشمسأشعةعنبعیدًاوباردجافمكانفيیُحفظ●
للرطوبة.تعرّضھا

یومیًا.مرات٣-١مل،-٣٠-١٠البالغین:جرعة
یومیًا.مرات٣-١مل،٥-٢عامًا:١٢سنتحتللأطفالالجرعة
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الكمادة

تجمعفھيالجسم.علىمباشرةًالنباتاتضغططریقعنالشفاءوتعزیزالالتھابلتخفیفالأعشابمنموضعيمعجونالكمادة
الألم.وتخفیفالمصابةالأنسجةلتلطیفوالرطوبةالدفءبین

المطلوبة:المواد
خضراءأوجافةأعشاب●
المصابةالمنطقةلتغطیةیكفيبحجمأخرىنظیفةقماشةأيأوقمیصأوجوربأومنشفة●
غیرالبشرةعلىمتاحآخرسائلأيأوالحلیب،أوالمنقوع،أوالماء،استخدام(یمكندافئسائلمعضحلوعاء●

المصابة)

التحضیر:تعلیمات
نظیفةقماشقطعةفيالمفرومةالخضراءأوالمجففةالأعشابتوضع●
صرةلتصبحالقماشةتربط●
أوالجافةالأعشاببغمریسمحمماآخر)سائلأي(أوعلیھاالساخنةالمیاهوتسكبالضحلالوعاءفيالصرةتوضع●

الخضراء.الأعشابتسخین
لللمّس.مقبولةحرارتھابقاءمعحارة،تصبححتىالمبللةالصرةتعجن●
الكمادة.تبردأنإلىالمصابةالمنطقةعلىالساخنةالصرةتوضع●
الحاجة.حسبالكمادةوضعویعادالتسخینیعاد●
الاستخدام.بعدالأعشابمنالتخلصیتم●

الضمادة

علىوتوضعالسائلةبالمادةمنقوعةنظیفةقماشوقطعةبالغلي،خلاصةأوقويمنقوعباستخدامموضعيتطبیقھيالضمادة
المصابة.المنطقة

المطلوبة:المواد
الخلاصةأوالمنقوعفیھضحلوعاء●
المصابةالمنطقةلتغطیةیكفيبحجمأخرىنظیفةقماشةأيأوقمیصأوجوربأومنشفة●

التحضیر:تعلیمات
إضافةعبرأعلىبتركیزالمزیجتحضیریمكنالأعلى.فيالمذكورةللتعلیماتوفقًاالخلاصةأوالمنقوعیحضر●

للماء.الأعشابمنالمزید
الحاجة.حسبالتكرارویتمالسائلفيالقماشةتنقع●
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الحاجة.حسبالتكرارویتمالقماشةتبللً●
الدافئةالضمادةوتستخدموالانتفاخ.والألم،والحكة،الدوالي،معللتعاملبارد)سائل(باستخدامالباردةالضمادةتستخدمبدائل:

والاحتقان.والتشنجاتالبطنوآلامالعضلاتشدمعللتعاملدافئ)سائل(باستخدام

الخروعزیتكمادة

المحتقنة،اللیمفاویةوالغددالداخلیة،الندوبمنالشدیدةوالآلاموالعظام،العضلاتآلامتعالجأنالخروعزیتلكماداتیمكن
كمضادبطبیعتھیعملوالذيودعمھاللیمفاويالجھازتحفیزعبرالمناعةمنالخروعزیتیرفعوالالتھابات.والخراجات،
الدمویةالدورةتزیدالمصابة،المنطقةعلىالخروعزیتكمادةتوضعحینوالالتھابات.والبكتیریاوالفیروساتللفطریات
كماداتتوضعأنیجبلاملاحظة:الشھریة.الدورةوأعراضالإمساكمنتخففأنیمكنوالتورم.والالتھابالألموتخفف
النزیف.یسببقدلأنھالحیضفترةفيالمریضةكانتإذاالمعدةعلىالخروعزیت

المطلوبة:المواد
الخروعزیت●
تكونأن(یفضلالمصابةالمنطقةلتغطیةیكفيبحجمأخرىنظیفةقماشةأيأوقمصانأوجواربأومناشفعدّة●

بالحرارة)الاحتفاظعلىیساعدمماالسمیكالقطنمثلخشنةمادةمنمصنوعة
نارعلىأوالمیكروویففيتدفئتھوتمتالمجففةالحبوبأوبالرزمعبأجوربأوماء،(قربةأمكنإنحرارةمصدر●

إناء)فيھادئة
غطاءمعآخروعاءأيأومرطبان●
بلاستیككیسأوبلاستیكيغطاء●

التحضیر:تعلیمات
نظیف.وعاءفيالقماشیوضع●
بالكامل.الخروعبزیتتغطیتھاعلىالحرصمعالقماشقطععلىالخروعزیتمنمل250-125یضاف●
فيإلیھاتطرقناالتيالمزدوجةالغلایةباستخدامالمنقوعالقماشتدفئةیمكنمعدني،أوزجاجيوعاءاستخدامحالفي●

الأعلى.فيالمراھممقطع
بالبلاستیك.وتغطّىمجروحةوغیرنظیفةبشرةعلىتوضعبالزیت،الأقمشةتدفأأنبعد●
بالمنشفة.وتغطّىأخرىدافئةمادةأيأوالدافئالماءقربةعلیھاتوضع●
ساعات.عدةأوالأقلعلىساعةلمدةلیرتاحبحرامالمریضیغطّىأمكن،إن●
ذلك.بعدالموادإزالةیتم●
الشخصقبلمنمراتعدةواستخدامھاتدفئتھالإعادةبالبرادوحفظھابلاستیكيكیسفيالمزیتةالموادلفیمكن●

استخدامات.8-6بعدوجدیدةنظیفةبموادتستبدلذاتھ.
عدةمدىعلىذلكتكراروإعادةاستخدام،بدونأیام4والتواليعلىأیام3لمدةالخروعزیتكمادةاستخدامیمكن●

الحالة.تتحسنحتىأوأسابیع
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الصینیة)(الحجامةشاجوا

ولكنالوجھ.علىالتجمیلیةلاستخداماتھامؤخرًااشتھرتالصیني.الطبفيیدویةعلاجطریقةالصینیةالحجامةأوشاجوا
بالبرد.والإصابةالحرارةارتفاعوعلاجالألملتخفیفوالرقبةالظھرعلىتحدیدًاالجسم،علىشاجوااستخدامتمتاریخیًا،
المساندةالأجساموزیادةالدمویةالدورةورفعالجلدتحتالدمتجمعلتحفیزالبشرةعلىوطویلةقصیرةتدلیكاتشاجواتستخدم
ھذهالحجامة.بأثرأشبھالجلدتحتالدملتجمعخفیفةآثارشاجواتتركأنیمكن.1)2016وآخرون،(تشن.المناعيللجھاز
شدیدةبقوةشاجواأداةتدلیكیتمأنیجبلاأیام.10-7لمدةموجودةتظلأنیمكن.تحریكھاتمراكدةدماءبلكدماتلیست
البشرة.تجرحبحیث
والعظام.العضلاتآلاملعلاجوقتأيفيشاجوااستخدامیمكن
المناعیة.الاستجابةلتحفیزالانفلونزاأوالبردمنالمبكرةالمراحلفيشاجوااستخدامیمكن
والسوائل.اللیمفاویةالحركةلتیسیرالإصابةأوالبردمنالتعافيمرحلةفيشاجوااستخدامیمكن

المطلوبة:المواد
منصینیةملعقةأوومعقمة،نظیفةشاجواأداة●

قرشأوواحدة،مرةللاستخدامنظیفمرطبانغطاءأوالسیرامیك،
نظیف.معدني
الجوجوبا.زیتأوالعصفرزیتأوالزیتونزیت●

الاستخدام:طریقة
سوفالزیتمنالقلیلالعلاج.منطقةفيالبشرةعلىالزیتیوضع
الاحتكاكمنیقللسوفمنھوالكثیرالألم،منالمزیدیسبب

المطلوب.

منھبدلاًالماءیستخدمأوالزیتاستخدامیتملاالممارساتبعضفي
البشرة.یجرحأوالبثورظھورذلكیسببماعادةًالمنطقة.لتلیین
ولنالثیاب،فوقالطریقةنفساستخدامیمكنالزیت،یتوفرلمإذا

یزاللاولكنالطریقةبھذهالجلدتحتالدمتجمعآثارتتشكل
المناعیة.الاستجابةوتحفیزالدمویة،الدورةوتحفیزالألم،تخفیفبإمكانھ

المریضجسمعلىبثباتالأخرىاليتوضعالمسیطرة.بالیدوالسبابةالإبھامبینبثباتالغطاءأوشاجوابأداةالإمساكیتم
فيالعضلياللیفطولعلىطویلةبضرباتبدایةًالتدلیكیتمالراحة.عدمأوالألمأوالعضلیةالانقباضاتموضعلاستشعار
فيالعلاجمنطقةتكونوالإنفلونزا،بالبردالإصابةلعلاجالعضلي.اللیفعكسقصیرةضرباتویتبعھاالمصابة،المنطقة
ألایجبالألم.منطقةذاتھيالعلاجمنطقةتكونوالعظام،العضلاتآلاملعلاجالكتف.لوحيوبینالظھروأعلىالرقبة
الكتف.ألواحأوالفقريالعمودعلىشاجواتستخدم

1 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27672506/

16

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27672506/


بنفسجیةأوحمراءنقاطتبدأقدقوي،إلىمتوسطبضغطالتدلیكمعالمریض.راحةمعیتماشىبماتدریجیًاالضغطزیادةیتم
الألم،مناطقعلىبالتدریجیُرفعثمومنخفیفًاالضغطیكونأنیجب،البدایةفيبالظھور.الجلدتحتالدمتجمعمنصغیرة
تلیھا.التيالمنطقةإلىالانتقالقبلمنطقةكلفيضربة30-20بینماتدلیكیتمالألم.منیزیدألاذلكعلى

الیومحتىیستحموألاالمنطقةدفءعلىیحافظأنالمریضعلىالعلاج.منطقةوتغطّىمتبقٍزیتأيإزالةیتمالعلاج،بعد
الدمتجمعنقاطتختفيأنإلىالانتظاریجبالھواء.لفحاتأوالرطوبةأوالبردأوللریحالمنطقةتتعرضأنیجبلاالتالي.
أنأحیانًایعتقدونشاجواممارساتعلىالمطلعینغیرالأشخاصبعضمجددًا.الحجامةأوشاجوااستخدامقبلالجلدتحت

الأطفال.عندتكونحینخصوصًاالجسدي،العنفعلاماتمنھيالجلدتحتالدمتجمعمنأثرًایتركالذيالعلاجموضع

أوالسیرامیكأدواتأعلى.قوةذيمعقمأوالطبيبالكحولوتعقمزیوت،أیةلإزالةوالماءبالصابونشاجواأدواتتنظف
الحجر.أدواتمنوالتعقیمللتنظیفأسھلللصدأالمضادالفولاذ

الآتیة:الحالاتفيشاجواباستخدامینصحلاالسلامة:تعلیمات
سلیم.غیرجلدأيأوالشبابوحبالجلدي،والطفحالشمس،وحروقوالقروح،الملتئمة،غیرالجروح●
الالتئام.حدیثةالبشرةمعالتعاملتجنبأوالحذریجب●
الدمویة.الأوعیةأمراضأوالدمتخثراضطرابات●
تغطیتھا.أوبارزةوحماتأوبارزةشاماتأيتجنبیجب●

جید.بشكلالملتئمةالوشومأوالمسطحةالوحماتأوجیدبشكلالملتئمةالجروحتدلیكفيمانعلا

الحجامة

فيوالحالاتوالمزمنةالحادةللآلامالعلاجمنالنوعھذایستخدممتنوعة.مشاكللعلاجالھواءكاساتیستخدمیدويعلاجالحجامة
اللمفاویة،الحركةویدوّرالمخاط،منویتخلصالدمویة،الدورةالزجاجایةالكؤوسعبرالھواءشفطیحفزأنیمكنالتنفسي.الجھاز
الألم.ویعالج

التنفسي.الجھازلأمراضالظھرأعلىعلىأوالعضلات،آلاملعلاجوالأطرافالظھرعلىالكؤوستوضععادةً

المطلوبة:المواد
ملقط●
أيولكنللحجامةالمخصصةالھواءكاساتاستخدامیفضلتشققات.أوكسورأيمنخالیةالسیرامیكمنأوزجاجیةكؤوس●

بالغرض.تفيأخرىكؤوس
%)90(+الطبيالكحول●

مرھمأوزیت●
سھلیصبحقدأنھإذكحولأيعلىالمستخدمالزیتیحتويألاعلىالحرصیجب(ملاحظة:قماشقطعةأوقطنكرة●

الشعلة).باستخدامالكأسمنالھواءإزالةعندالاحتراق
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الاستخدام:تعلیمات
بالقلیلویغطّھاالحجمبنفسالمكورةالقماشقطعةأوالقطنكرةالمعالجیأخذثمالمصابة.المنطقةعلىالمرھمأوالزیتمنالقلیلیوضع

الحروق.ویسببالمریضعلىمنھیسیلألاعلىللحرصإضافيسائلأيعصرالضروريمنالطبي.الكحولمن

الكأسویوضعإخراجھا،ویتمالكأسداخلالشعلةتوضعفیھا.الناروإشعالالقماشةأوالقطنكرةلالتقاطالملقطالمعالجیستخدمثم
یتمحینالكأس.داخلإلىالبشرةیشفطمعاكسًاضغطًایصنعمماالكأسمنالأكسجینتسحبالعملیةھذهالمصابة.المنطقةعلىسریعًا
التالیةللساعاتدافئًاالمریضیبقىأنالمھممنإزالتھا.قبلدقیقة15لمدةالكؤوستتركأنیمكنالمناسب،بالشكلالامتصاصتحقیق
العلاج.بعد

مھمة:ملاحظة
دمویةشعیراتتفتحالحجامةعملیةلأنوذلككالندبة،البني،أوالكحليأوالأسودأوالورديأوالأحمراللونإلىالبشرةتتحولقد

ھذهلمسھا.عندمؤلمةتكونأنیجبولاموضعیةلأنھاكذلكلیستأنھاإلاالندوب،مثلتبدوالعلاماتھذهأنومعالجلد.تحتصغیرة
أسبوعین.إلىأیام4بعدعادةتختفيالعلامات

السلامة:تعلیمات
بالسكتةأصیبأوالناعورأوالصرعمنیعانيالمریضكانإذامتمرسمعالجقبلمنكثبعنالعملیةمراقبةأوالحجامةتجنبیجب

أوالأعضاءفشلأوالسرطانأوالقلبأمراضأوالتقرحاتأوالحساسیةشدیدةبشرةلدیھأوالصدفیةأوالأكزیماأوسابقًاالدماغیة
الرقبة.منطقةفيالحجامةعلاجتطبیقفقطالمتمرسالمعالجعلىیجبالدم.ممیعاتیستخدمأوالعظامكسور

إذاالجسم.فتحاتأواللیمفاویةالعقدأوالرئیسیةالشرایینأوالجلدیةوالمشاكلالأمراضأوالدواليعلىمباشرةالحجامةتُستخدملا
الأجھزةلأصحاببالحجامةالعلاجیمنعبالحجامة.علیھالضغطیجبفلامفتوح،جرحھناككانأوتنزفأومصابةالبشرةكانت
القلب.ضرباتتنظیمجھازمثلالإلكترونیة،الطبیة

التنظیف
آخر.معقّممحلولأيأومبیّضمحلولباستخدامالكؤوستنظیفیمكن
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ووصفاتعلاجات

عامبشكلالمناعةتعزیز

المناعةتعزیزخل

أجلمنحادّةبعدوىالإصابةحالفيأووقائيكدواءتناولھیمكنعامبشكلالمناعةتعزیزأجلمنمستحضرالاستخدامات:
الالتھابات.للمیكروباتمضادةأعشابعلىالوصفةھذهتحتويالمناعة.جھازفعلردتقویة

التحضیر:تعلیمات
فيوتخلطزعترالقلب،حشیشةمریمیة،الجبل،إكلیلالزیتون،ورقغار،ورقأكثر:أوالأعشابھذهإحدىتستخدم●

منمل٥٠٠یضافالأعشابمنغم١٠٠لكلمثلاً،.١:٥حجمإلىوزنبنسبةالخلمع(مرطبان)زجاجيوعاء
الخل.

للتأكّدلخلطھاخشبیّةعودأوملعقةاستخدامأوورجّھالمرطبانإغلاقیمكنوافٍ،بشكلمعاخلطھامنالتأكّدأجلمن●
قبلبلاستیكأوورقاستخدامیجبالمعدن،منالمرطبانغطاءكانإذاتام.بشكلبالخلابتلتّالأعشابكلّأنّمن

للصدأ.یتعرّضلاحتّىالخلمنلوقایتھالإغلاق
یتضاعفحیثمنقوعةالأعشابكلّأنّمنللتأكّدیومیًّاویحركالأقل،علىأسبوعینلمدّةمنقوعًاالخلیطیُترك●

تكونبحیثكافیًاالخلمنسوبیكنلمإنالخل.فيالأعشابمكوّناتبإطلاقالرجیساھمكماترطیبھا.عندحجمھا
ذلك.منللتأكّدالخلمنالمزیدإضافةیجبمغمورةجمیعھاالأعشاب

الخل.منالأعشابتصفّىالأسبوعین،مروربعد●
بتعزیزللمیكروبات،مضادبطبیعتھوھوالعسل،سیساھمالخل.معالعسلخلیطلتحقیقالعسلإضافةیمكنبدائل:●

الطعم.ویحسّنالمناعة
إنداكنةزجاجةفيالخلحفظمنالتأكّدیرجىالمباشرة.الشمسأشعةعنبعیدًاوباردجافمكانفيالوعاءیحفظ●

للرطوبة.المزیجتعرّضمنوالحدممكنًا،ذلككان
مساحةفيھادئةنارعلىالخلیغلىمنھا،للوقایةحاجةھناكأوفیروسیّةبعدوىالإصابةحالفيإضافیّة:معلومات●

المیكروبات.مقاومةعلىالخلقدرةبتوظیفالھواءتطھیرفيیساعدھذافیھا.الخلأبخرةتنتشربحیثمغلقة

الجرعات:

بالیوم.مرات٣-١مل،٣٠-١٠البالغین:جرعة
بالیوم.مرات٣-١مل،٥-٢عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة

الحمل.حالفيكبیرةكمیّاتتناولتفاديیرجىالسلامة:تعلیمات
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حادوقائي،العلاج:نوع

المناعةتعزیزمنقوعأوشراب

والأنفلونزاالبردضمنھا:منالحادّةالحالاتمنعددلمعالجةخصیصًامُعدھذاالمناعةتعزیزمستحضرالاستخدامات:
ومُحفّزللحرارةومخفّضللفیروسمضادمستحضرھوالحادّة.الأمراضمنوغیرھاالمعدةوأوجاعالحلقوالتھابوالحرارة
منالشدیدة.الاحتقانحالاتفيالاحتقانمزیلمستحضربمصاحبةالوصفةھذهإعدادیجبالدمویّة.والدورةالھضملعملیّة
یستخدممنھا.السكّر/العسلبحذفوذلكالتنفسوتبخیراتوالكمّاداتالتعرّقلحماماتكمنقوعالمستحضرھذااستخدامالممكن

الماء.منالكثیرمعدقیقة٢٠-١٥كلقلیلةبجرعاتالرغبةحسببتناولھللأطفالیُسمحالعدوى.أعراضبدایةفي

.شرابأومنقوعلتحضیرالتالیةالأعشابخلطالتحضیر:تعلیمات

البابونجمن١معیار●
الزعترمن١معیار●
النعنعمن١معیار●
الزنجبیلمنمعیار١/٢●
لیمونة١/٢عصیر●
لوحدهالزعترواستخداممعًا،منھااثنتینأوواحدةأياستخدامیمكنمتوفّرة،المذكورةالأعشابكلّتكنلمإنبدائل:●

الوقتفیيوالبكتیریاللفیروساتمضادةخصائصولدیھللمناعةتعزیزًایمنحبحیثشرابتحضیرأجلمنتحدیدًا
ذاتھ.

الجرعات:

یومیًا.مرات٣-١مل،٣٠-١٠البالغین:جرعةالشراب:
یومیًا.مرات٣-١مل،٥-٢عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة

یومیًا.مل٥٠٠-١٢٥البالغین:جرعةالمنقوع:
للبالغین.المخصصةالجرعةمن١/٤–١/٥عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة

أوحذفھیمكنوبالتاليالمناسبالحدعنزائدًامحفزًاالزنجبیلیكونقدالحرارةوارتفاعالضعفحالاتفيالسلامة:تعلیمات
الوصفة.فيأقلبنسبةاستخدامھ

حادوقائي،العلاج:نوع

المناعةلتعزیز(القزحة)البركةحبةّعسل
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الالتھاباتمنلمجموعةوكعلاجوقائيوعلاجمناعيكمُعدّلاستخدامھایمكنتقلیدیّةعلاجیّةوصفةھذهالاستخدامات:
بشكلالمناعةلتعزیزبالإضافةالمناعي.الجھازفياضطراباتأوأمراضلدیھملمنبالذاتمفیدةتكونأنممكنوالفیروسات.

الحالاتمنوالعدیدالھضموعسرالبوابیة)الملویة(عدوىالمعدةجرثومةمعالجةفيفاعلیتھاعلىتدلدراساتھناكعام،
الأخرى.

البركةحبّةمحلولیحضّرالتحضیر:تعلیمات

البركةحبةمن١معیار●
العسلمنمعیاران●

العسل.معوالخلطالطحنقبلخفیفبشكلالحبوبتحمیصأوتدفئةیمكن

الریق.علىصباحًاتناولھاالأفضلمنیومیًّا.المحلولمنطعامملعقةیُقاربماأوالحبوبمنغم٦الجرعة:

حادوقائي،العلاج:نوع

اللمفاويالتنظیفوصفة

والاحتقانالمتكررةالأذنوآلامالحلقآلامومعالجةاللیمفاویّةالغددورملتخفیفالوصفةھذهتُستخدمأنیمكنالاستخدامات:
اللیمفاویة.للغددوتنظیفالالتھاباتبمحاربةوذلكالمزمن

.شرابأومنقوعلتحضیرالتالیةالأعشابخلطالتحضیر:كیفیّة

البركةحبةأوالثوممنمعیاران●
البنفسج)یتوفرلمإنالمریمیّة(أوالبنفسجمنمعیاران●
الجوريورد١منمعیار●
ثمرهأووزھرهالزعرورورقمن١معیار●

الجرعات:

یومیًا.مرات٣-١مل،٣٠-١٠البالغین:جرعةالشراب:
یومیًا.مرات٣-١مل،٥-٢عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة

یومیًا.مل٥٠٠-١٢٥البالغین:جرعةالمنقوع:
للبالغین.المخصصةالجرعةمن١/٤–١/٥عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة
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أوحذفھیمكنوبالتاليالمناسبالحدعنزائدًامحفزًاالثومیكونقدالحرارةوارتفاعالضعفحالاتفيالسلامة:تعلیمات
الوصفة.فيأقلبنسبةاستخدامھ

حادالعلاج:نوع

للمناعةاللھّابالخلشراب

وغیرھاالحارالفلفلإلىبالإضافةوالبصلوالثومالزنجبیلمثلوالأبصالالجذورمنمُعداللھّابالخلشرابالاستخدامات:
والخردلوالھندبةوالسمّاقوالعنّاب/السدروالرمّانالزیتونوورقوالمریمیّةالأسودوالفلفلاللیمونمثلوالفاكھةالأعشابمن

غنيالشرابھذاالعلاجیّة.خصائصھالاستخراجالخلفيتُنقعبحیثوغیرھا،والخبیزةالجبلوإكلیلوالزعتروالكركم
والجھازالھضميالجھازوظائفتدعموالتيللالتھاباتوالمضادةالدمویّةللدورةوالمحفّزةللبكتیریاالمضادةبالمكوّنات
المناعي.

التحضیر:تعلیمات

النعومة.منعالیةلدرجةوفرمھاالأعلىفيالمذكورةالمكوّناتمنتشكیلةأوسعاختیاریتم●
توفّر.إنالبحريالملحمنرشّةإضافةمعمرطبانأووعاءفيمرصوصةًالمكوناتتوضع●
متوفرًا).كانإنالنیئالفاكھةخل(بالخلالمكوّناتتغطّى●
تغطیتھا.قبلجیدًاتخلط●
یتعرّضلاحتّىالخلمنلوقایتھالإغلاققبلالبلاستیكأوبالورقتغلیفھفیجبالمعدنمنالمرطبانغطاءكانإن●

للصدأ.
تمامًامغمورةالمكوناتأنّمنالتأكّدیجبیومیًا.المرطبانرجمعالأقلعلىأیّام٧-٥لمدّةمنقوعًاالخلیطیترك●

الخل.منالمزیدإضافةیجبالحدعننقصوإنبالخل،
المناعة.لتعزیزالعسلإضافةیمكنبدائل:●

الجرعات:

٣یومیًّا،مل١٥حتّىتناولیجبفعّالالتھابلمعالجةیومیًّا.مرات٣-١مل،٢٠-١٠تناولیجبوقائیًا،البالغین:جرعة
یومیًّا.مرات
١٥حتّىتناولیجبفعّالالتھابلمعالجةیومیًّا.مرات٣-١مل،٥-٢تناولیجبوقائیّا،عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة
یومیًّا.مرات٣یومیًّا،مل

المستخدمة.المكوّناتمنمكوّنكلیخصّفیماالسلامةمراجعةیرجىعام.بشكلآمنًایُعتبرالسلامة:تعلیمات

حادوقائي،العلاج:نوع
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للحرارةخافضساخنشراب

بعینأخذًاطویلةلفترةارتفاعھاحالفيالحرارةلعلاجوذلكمختلفتین،بوصفتینالمُستحضرھذایوظّفالاستخدامات:
المختلفة.العوارضالاعتبار

التحضیر:تعلیمات
منیليماخلطیجبوالتعرّق،والضیقبالسخونةالشعورأعراضتصاحبھاوالتيطویلة،لفترةالحرارةارتفاعلعلاج

المناسبة:الوصفةلإعدادالأعشاب

البابونجمن١معیار●
الملیّسةمن١معیار●
النعنعمنمعیار١/٢●

لإعدادالأعشابمنیليماخلطیجبوالقشعریرة،بالألمالشعورأعراضتصاحبھاوالتيطویلة،لفترةالحرارةارتفاعلعلاج
المناسبة:الوصفة

المریمیّةمن١معیار●
الزنجبیلمن١معیار●
القرفةمنمعیار١/٢●

الجرعات:

یومیّا.مل٥٠٠-١٢٥البالغین:جرعة
للبالغین.المخصصةالجرعةمن١/٤–١/٥عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة

عام.بشكلآمنًایعتبرالسلامة:تعلیمات

حادالعلاج:نوع

بسرعة.الجسمحرارةلخفضمبلولةجراباتارتداءأوللقدمباردةبكماداتمصحوبًاإعدادهالأفضلمنملاحظات:

التنفسيالجھازأمراض
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السفليالتنفسيالجھازوالتھاباتالسعال

التنفُّسيللجھازتبخیرة

الأمراض.مسبباتمنالھواءولتنقیةالتنفسيوالضیقالجفافوتخفیفالبلغملحلحلةالأعشابتبخیریُستخدمالاستخدامات:
استخدامیمكنالتنفسیّة.الالتھاباتمنالشفاءوتعزیزوالاحتقانالسعالمثلالتنفسیّةالعللمنالعدیدمحاربةفيفعّالالتبخیر

أشخاص.عدّةقبلمنالتاليالمُستحضر

التحضیر:تعلیمات

الجوري،وردالمریمیة،الكینا،الصنوبر،إبرالطیّون،الزیتون،ورقالنعنع،أكثر:أوالأعشابھذهإحدىتمزج●
الریحان.الجبل،إكلیلالغار،الزعتر،البابونج،الخزامى،الیاسمین،الحمبلاس،

الأقل.علىدقیقة١٥لمدّةمنقوعًاالمزیجویتركالإبریقویغطىللتو.مغليماءبھلإبریقالأعشابتضاف●
الإبریق).إلىالأعشاب(وتعادفردلكلّوعاءفيأكثرأومنھكوبحواليویسكبدقیقة١٥بعدیصفّى●
الاستخدام:كیفیّة

جدًا.ساخنًاولیسدافئالسائلأنّمنالتأكّدیجب●
لفترةباستنشاقھرغبةھناككانوإندقائق،٥لمدّةالسائلمنالصاعدالبخارلاستنشاقمنشفةأوبشالالرأسیغطّى●

طوالالأبخرةواستنشاقالإبریقتسخینبإعادةالعملیّةتكراریمكندقیقة.٣٠عنتزیدلالمدّةممكنفذلكأطول
لذلك.الحاجةدعتكلماالنھار

البخارحدّةمنویبرّدالھواءلیدخلالزوایاإحدىعنالمنشفةرفعفیمكناحتمالھیمكنمماأقوىالبخاركانإن●
الاستنشاق.ومعاودة

الیوم.نھایةفيالسائلمنالتخلصّیتم●

ویؤديمزعجًاالبخاركانإنالربو.مثلالتنفسیّةأوالقلبیّةالأمراضمنیعانونلمنمھیّجةالتبخیرةتكونقدالسلامة:تعلیمات
استنشاقھ.عنالتوقفیجبالتنفسفيلصعوبة

للسعالوالعسلاللیمونشراب

تنفسي.التھابوجودحالفيالمفرومالثومبإضافةأوھوكمااستخدامھیمكنمھدّئمستحضرالاستخدامات:

جیّدًا.ویخلطاناللیمونعصیرمن١ومعیارالعسلمن١معیاریمزجالتحضیر:تعلیمات
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السعال.یھدأحتّىساعات٣-٢كلالمُستحضرمنصغیرةملعقةالجرعات:

سنة.منأقلللأطفالالتسممیسببقدالخامالعسلالعسل.بدلالسكّراستخدامیجبسنة،منأقلللأطفالالسلامة:تعلیمات

حادالعلاج:نوع

للسعالمطرّيمُستخلصأوشراب

البلغمبحلحلةویسمحللرئةمطرّيلأنّھللبلغمالمنتجوغیرالجافالسعالمعالجةفيالمستحضرھذایُستخدمالاستخدامات:
العالق.

شراب.أومنقوعشكلعلىوتحضّرالتالیةالأعشابتمزجالتحضیر:تعلیمات

الخبیزةجذرأوالختمیّةجذرمنمعیاران●
الحمللسانأوالختمیّةزھرأوالبنفسجورقمنمعیاران●
الزیتونورقمن١معیار●
البركةحبةأوالیانسونمنمعیار١/٢●
الزنجبیلمنمعیار١/٢●

الجرعات:

یومیًا.مرات٣-١مل،٣٠-١٠البالغین:جرعةالشراب:
یومیًا.مرات٣-١مل،٥-٢عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة

یومیًا.مل٥٠٠-١٢٥البالغین:جرعةالمنقوع:
للبالغین.المخصصةالجرعةمن١/٤–١/٥عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة

اتجاھھالحساسیّةمنیعانونلمنالبنفسجاستخدامعدمیرجىالسلامة:تعلیمات

مُزمنحاد،العلاج:نوع

للبلغمالطاردالتوتأوراقمنقوع
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عنھ.الناتجالبلغمبصقیصعُبُالذيالسعالأوالجافللسعالمناسبالمستخلصھذاالسابق،المُستحضرفيكماالاستخدامات:
الطفیف.الحرارةوارتفاعبالبردبالإصابةالشعوربدایاتفياستخدامھاالممكنمنوبالتاليالتبریدخاصیّةالتوتأوراقلدى
منالمزیدقطفیمكنالتوتورققطفعندملاحظة:للالتھابات.ومضادةللسكّريمضادةخصائصالتوتلأوراقأنكما

الخریف.فصلبحلولتصفرّبدأتالتيتلكھيالسعاللمقاومةالتوتأوراقأفضللاحقًا.لاستخدامھاوتجفیفھاالأوراق

الأساسیة.الوصفةشكلعلىوتحضرالتالیةالأعشابتمزجالتحضیر:تعلیمات

التوتورقمن١معیار●
النعنعمنمعیار١/٤●
المُلطّفةولخصائصھالمذاقتحسینأجلمنالعسلیضاف●

یومیًا.مل٥٠٠-١٢٥البالغین:جرعةالجرعات:
للبالغین.المخصصةالجرعةمن١/٤–١/٥عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة

أدویةیتناولونالذینللمرضىالإشرافتحتأخذهالمھممنوبالتاليالدمفيالسكّرنسبةمنالخلیطیخفّضالسلامة:تعلیمات
البعض.لدىوالإسھالبالانتفاخللشعوریؤدّيأنیمكنالسكّري.

مُزمنحاد،العلاج:نوع

المطبخمنمستحضرات

تطریةعلىتعملحیثللبلغمالمنتجةوغیروالجافالمزمنللسعالمناسبةالمطبخمنمستحضراتیليفیماالاستخدامات:
والعالق.القاسيالبلغمحلحلةوتدعمالباطنیّةالأنسجة

أنیمكنالخبیزةأوالملوخیّةتناولللبلغم.منتجًاالسعالیصبححتّىیومیًامرات٣-١منالبقلةعصیرتناولالتحضیر:تعلیمات
أربعةلمدّةیومیًامرات٣منھصغیرةملعقةتناولویتمالعسلمنمعاییر4معالناعمةالقرفةمن١معیاریخلطكذلك.یساعد
التحضیر.وسریعفعّالمستحضروھوأیام،
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للاحتقانالبصل+الثومشراب

التھابمثلوالسفليالعلويالتنفسيالجھازالتھاباتمنالشفاءویعززالاحتقانمنیخففأنالشرابلھذایمكنالاستخدامات:
الدخان.استنشاقمنوالاحتقانالجیوب

التحضیر:كیفیّة
عسل.لتر١/٢لكلثومورأسواحدةبصلةنسبتھمایحضّر●
فتكوّنتختلطأنزیماتالمقطّعةالخلایاتنتجالأثناءھذه(فيدقائقلبضعةجانبًاویتركانناعمًافرمًاوالثومالبصلیفرم●

أقوى).مركبات
وجافنظیفزجاجيمرطبانأوزجاجيوعاءإلىجاھزةوتكونرائحتھاتفوحعندماالمفرومةالمكوناتتنقل●

بالعسل.وتغطّى
المرطبان.ویغلقالخلیطیحرك●
الأقل.علىساعة٢٤لـمنقوعًاتركھالأفضلمنولكنساعات،٨بعدجاھزًاالشرابیصبح●
العسل.إضافةقبلوالثومللبصلالجبلإكلیلأوالزعترأوالطازجأوالجافالمریمیةورقیضافبدائل:●
ممكنًا.بالثلاجةوضعھیكنلمإنومعتمجافمكانفيالباقيیحفظ●

الصباحفيملعقةتناولابتداءًالممكنمنخفیفًاالاحتقانكانإنوالرطب.الشدیدالاحتقانلحلحلةساعتینكلملعقةالجرعات:
بطردهالتسببوبالتاليالبلغمحلحلةعلىالقدرةوالثومللبصلوقائیّة.لدواعٍتناولھاویمكنالحاجة.حسبالمزیدتناولثمّومن
والجیوب.الرئةمن

یسببقدالخامالعسلالعسل،علىاحتوائھبسببالواحدالعامسنتحتللأطفالیقدملاعام.بشكلآمنًایعتبرالسلامة:تعلیمات
سنة.منأقلللأطفالالتسمم

مُزمنحاد،العلاج:نوع

للبلغمالطاردالسعالشراب

ھذاالجیوب.ورشحالبلغممنالكثیرینتجالذيالرطبللسعالیُستخدمللاحتقان،ومخففللبلغمطاردالعلاجھذاالاستخدامات:
.المناعةتعزیزشراببمصاحبةأیضافعّالالمستحضر

التحضیر:كیفیّة
التالیة.الأعشابباستخدامالشرابیحضّر

الحلبةأوالیانسونمنمعیاران●
الزعترمنمعیاران●
الخبیزةورقأوجذرأوالختمیّةالجذرمن١معیار●
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القرفةأوالزنجبیلمنمعیار١/٢●
الزیتونأوراقمنمعیار١/٢●
ثمّومنأوّلاًالأساسیةالوصفةتحضیریجبأساسي،بشكلوالأزھارالأوراقمنالشرابتحضیرحالفيملاحظة:●

تحضیریجبأساسي،بشكلالسمیكةوالأوراقوالجذورالحبوباستخدامحالفيالشراب.لتحضیرالخطواتاتّباع
والأزھارالأوراقإضافةیجبالمجموعتین،یجمعالتحضیركانإنمنھ.الشرابتحضیرثمّومنأوّلاًالمستخلص

أوّلاً.المستخلصةالنباتاتمعنقعھالیتمالوعاءوإغلاقالنارإطفاءبعد

الجرعات:

یومیًا.مرات٣-١مل،٣٠-١٠البالغین:جرعةالشراب:
یومیًا.مرات٣-١مل،٥-٢عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة

یومیًا.مل٥٠٠-١٢٥البالغین:جرعةالمنقوع:
للبالغین.المخصصةالجرعةمن١/٤–١/٥عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة

(خصوصًاالحملأثناءبحذراستخدامھیجبكبیرة.بكمیّاتاستُھلكِإنالاستروجیننسبةفيارتفاعًایسببقدالسلامة:تعلیمات
الحلبة).استخدامعند

مُزمنحاد،العلاج:نوع

الصدراحتقان

الثوممرھم

ھذاالحرارة.وخفضالصدراحتقانمنالتخفیفأجلمنالصدرعلىالموضعيالمستحضرھذادھنیمكنالاستخدامات:
لتعزیزالجسممنأخرىأجزاءلتدفئةاستخدامھیمكنكماالتنفسي.الجھازفيالالتھابحدوثبدایاتفيفاعلیّةأكثرالمرھم
المناعة.جھازوتعزیزالدمویّةالدورة

التحضیر:تعلیمات
ملعقتینأوالزیتونزیتمنكبیرةملاعق٣+نباتيزیتأيمنكوب١/٣(أوالزیتونزیتمنكوب١/٢یخلط●

توفّر).الخروع—إنزیتمنكبیرتین
الزیت.معوتخلطالعجینةمثلتصبححتّىثومفصوص٨تھرس●
أعمق.بشكلالثومامتصاصالخروعزیتیعززملاحظة:●
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أوبتغلیفالقدمتغطىثمّومنالقدمكعبمنتصففيمباشرةیدھنالقدم،علىالمرھماستخدامحالفيوالاستخدام:الجرعات
منوالحرارةالزیوتتساھمأنیمكنالإمكان.بقدردافئةلتبقىبحرامالقدمتغطیةأوالجواربارتداءیتمثمّومنبلاستیكيكیس
أوالصدرعلىالمُستحضرمنالقلیلدعكأودھنیتمالمناعة.وجھازالدمویّةالدورةمنكلوتعزیزالجسمتدفئةفيالثوم
للأقدام.مخصصًاالمرھمكانإنأساسیّالیسولكنّھمثالي،الزیتعنصروجودإنالحاجة.استدعتكلمّاالقدمكعبأوالظھر

جیّدًا.غسلھأومسحھیجببالتھیّجتسببإنالملتئمة.غیرالجروحعلىیوضعلا:السلامةتعلیمات

یظلبالثلاجة،محفوظًاكانإنیومین.لمدّةوباردمعتممكانفيحفظھیمكنمباشرة،استخدامھعدمحالفيالحفظ:طریقة
للرطوبة.تعرّضھأوعلیھعفنأيظھورحالفيمنھالتخلصیجبأسبوع.لحواليللاستخدامصالحًا

والحرارةوالقشعریرةالرشحلعلاجممتازحاد،العلاج:نوع

الزنجبیلمرھم

فيالجسملتدفئةأوالقشعریرة،تشملالعوارضكانتإنالصدراحتقانلعلاجالمستحضرھذااستخدامیمكنالاستخدامات:
التنفسي.الجھازفيالالتھابحدوثبدایاتفيفاعلیّةأكثرالمرھمھذاالباردة.اللیالي

التحضیر:كیفیّة
ناعم.بشكلالإبھامبحجمزنجبیلقطعةفرمأوبشریتم●
القدم.كعبمنتصففيالزنجبیلیوضع●
أعمق.امتصاصأجلمنالخروعزیتمعالزنجبیلخلطیمكنبدائل:●

ومنبلاستیكي،كیسأوبتغلیفتغطىثمّومنالقدمكعبمنتصففيالزنجبیلقطعةأوالدھونتوضعوالاستخدام:الجرعات
یتسببلمإناللیلطوالأوساعةلمدّةالمرھمإبقاءیمكنالإمكان.قدردافئةلتبقىبحرامالقدمتغطیةأوالجواربارتداءیتمثمّ

المُجھدةالعضلاتواسترخاءالدمویّةالدورةوتعزیزالجسمتدفئةفيالزنجبیلمنوالحرارةالزیوتتساھمأنیمكنتھیّج.بأي
المُنقبضة.أو

جیّدًا.غسلھأومسحھوجببالتھیّجتسببإنالملتئمة.غیرالجروحعلىیوضعلاالسلامة:تعلیمات

التحضیر.بعدمباشرةاستخدامھیجبالحفظ:طریقة
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البصلكمّادة

التنفّسفيالصعوبةأوللبلغمالمُنتجغیرللسعالالمُصاحبالصدراحتقانلعلاجالمستحضرھذااستخدامیمكنالاستخدامات:
الھوائیّة.القصباتفيالبلغمتراكمبسبب

التحضیر:تعلیمات
بالرشح.تبدأحتّىمقلاةفيتدفأممكنًاكانوإنواحدة،بصلةتفرم●
البصلة.حجمنصفیساويبمقدارملحمعالبصلةتخلطمتوفّرًا،كانإن●
الحاجة.حسبالاستخدامیكون●

بزیتالصدریدھناثنتین.أوساعةلمدّةالصدرعلىویوضعنظیفةقماشقطعةأوبقمیصالبصلیلفّوالاستخدام:الجرعات
علىللحفاظبلاستیكيكیسأوبلاستیكيبتغلیفالقماشیلفّمتوفّرا،كانإنالجلد.تھیّجلتجنّبالكمّادةوضعقبلالزیتون
الأعراض.واستمرّتالمكوّناتتوفّرتإنیومیًّاالكمادةھذهوضعتكراریمكنالتحرّك.منالمزیجومنعالحرارة

واردغیرالسلامة:تعلیمات

حادالعلاج:نوع

الصدرلتدفئةعجینة

فيداعمأنّھكمابالصدر.شدیدبشكلالعالقوالبلغمالحادالاحتقانعلاجفيقويبشكلفعّالالمُستحضرھذاالاستخدامات:
وفترتھا.حدّتھامنللحدّالعوارضبدایاتوفيوالقشعریرةالزائدالبلغمحالات

التحضیر:تعلیمات
أوالزنجبیلمسحوقمنكوب١/٣+الطین)أوالنشامثلأخرىرابطةمادة(أوالطحینمنكوب١/٢یمزج●

الحار.الفلفلمنصغیرةملعقة١/٢+القرنفلكبشمسحوق
مائعة.عجینةبكثافةالمزیجویصبحالخلیطلیغمرالساخنالماءیضاف●

حالفي٥*٥(قطعتيّالصدرلتغطیةیكفيبحجمٍنظیفةقماشقطعةأوقمیصلتغطیةالعجینةتستخدموالاستخدام:الجرعات
مثلللجلدمناسبةدھنیّةمادةأوآخربزیت(أوالزیتونبزیتجیّدبشكلالصدریدھنالمعقّم).القماشأوالشاشاستخدام
دقیقة.١٥لمدّةالصدرعلىتتركللأعلى.بالعجینةالمدھونةالجھةوتكونالصدر،علىالقماشةوضعقبلالفازلین)

غیرجروحأيعلىالجبسوضعوتفاديللتھیّج،آثارأيھناككانإنمرارًاالجلدحالمنالتأكّدیجبالسلامة:تعلیمات
ملتئمة.

حادالعلاج:نوع
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البلغمتصریفوصفة

البلغممنیتخلصّأنمنأضعفالجسمیكونعندماالرئةمنالبلغممنللتخلصّالیدويّالعلاجھذاتوظیفیمكنالاستخدامات:
السعال.طریقعن

المیاهلأبخرةوتعریضھمرتویًا،لیكونالسوائلمنالكافيالقدرعلىحصلقدالمریضأنّمنالتأكّدیجبالتحضیر:تعلیمات
الرأسعلىالقماشةوضعبعدالبلغملتذویبدقیقة١٥لمدّةللإرشادات)التنفسيالجھازتبخیرةمراجعة(أمكنإنالساخنة*
الأبخرة.لحصرالاستنشاقعندالتبخیرووِعاء

وضعیّةفيوھوفیھالبصقأجلمنوعاءفوقللانحناءالمریضمساعدةیتمالساخن،الماءأبخرةاستنشاقبعدالاستخدام:
البلغم.یخرجحتّىالباطنمقعّرةبیدالظھرعلىالخفیفةالطبطبةیتمالأثناءوفيالجلوس،

حادالعلاج:نوع

أجلمنالساخنالماءإلىالكیناأوالجبلإكلیلأوالمریمیّةأوالزعترأعشابمیاهمنكوب١/٢أوالخالصالزیتمننقاط٣-٢یضاف
البلغم.وتذویبالمیكروباتمنالتنقیةفيالأعشابخواصمنالاستفادة

الدخانواستنشاقالعلويالتنفسيالجھازالتھابات

القرنفلكبشوغرغرةالحلقالتھابملح

والفم.واللثةالحلقالتھاباتلعلاجالمُستحضرھذااستخدامیمكنالاستخدامات:

التحضیر:كیفیّة
تمامًا.یذوبحتّىویحرّكالماءمنكوبحواليمعالبحريالملحمنصغیرةملعقة١/٢یخلط●
المملحّ.الماءإلىوتضافمسحوقًاتصبححتّىالقرنفلكبشمنحبّات٣-١تطحن●
بدائل:●

oالمضادةلمزایاهالقرنفلكبشعنبدیلأوإلىالكركممسحوقمنملعقة١/٢إضافةیمكن:١خیار
الحلق.التھابآلاممنبالراحةشعورًاالقرنفلكبشیمنحملاحظة:للالتھابات.
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oالمزیدمنللاستفادةالقرنفلكبشمعالمملحالماءإلىوتضافبالمریمیّةالأساسیةلوصفةتحضّر:٢خیار
للحلق.والمرطّبةللبكتیریاالمضادةالخصائصمن

الغرغرةسائلبینالملامسةمنقدرأكبریحدثبحیثالخلفإلىالرأسحنيمعللغرغرة،كافیةجرعةتناولالجرعات:
الحاجة.حسبالغرغرةوتكرّرالسائلیبصقالمختلفة.الحلقومناطق

للتلوّث.تفادیًاالاستعمالبعدالمملحالماءمنالتخلصّیجبالسلامة:تعلیمات

حادالعلاج:نوع

الحلقلإلتھاباتوالخبیزةالبابونجبخاخ

.للسعالالمطرّيالشرابوللسعالوالعسلاللیمونشرابباستخدامالحلقالتھاباتمعالجةتعزیزیمكن

أزھاراستخدامالبدیل:النجمیّة.العائلةمننباتاتأيمنحساسیّةوجودحالفيالبابونجاستخدامعدمیجبالسلامة:تعلیمات
البنفسج.أوالختمیّة
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التنفسیةّالأمراضلمعالجة(الحجامة)الھواكاسات

وارتفاعالقصباتوالتھابالاحتقانلمعالجةوأیضًاالأولىالبردأعراضلمعالجةالیدويّالعلاجھذاتوظیفیمكنالاستخدامات:
والقشعریرة.الحرارة

القفصمنطقةأسفل(فيالظھرأعلىعلىالكاساتتوضعالتنفسي،الجھازأمراضلمعالجةالكاساتاستخدامعندالتحضیر:تعلیمات
ھذایؤديتمامًا.الرئةفوقتكونبحیثالفقريالعمودجانبيّعلىعادة)الكثیفالبلغمیتراكمالصدر—حیثمنتصففي–الصدري
البلغم.منوالتخلصّالمناعةجھازواللمفاویّةالدورةتقویةإلىالشفط

والسلامة.الكاساتاستخدامكیفیّةعنللتعلیماتالحجامةالمعنيالجزءمراجعةیرجى

حادالعلاج:نوع

للاحتقانوالبصلالثومشراب

الجیوبالتھابمثلالالتھاباتمنوالسفليالعلويالصدريالجھازشفاءودعمالبلغملحلحلةلشرابھذااستخدامیمكنالاستخدامات:
الدخان.استنشاقمنوالاحتقان

التحضیر:تعلیمات

عسل.لتر١/٢لكلثومرأس+واحدةبصلةنسبتھمایحضّر●

معًاوباختلاطھاأنزیماتالمقطّعةالخلایاتنتجالأثناءھذه(فيدقائقلبضعةویتركانناعمًافرمًاوالثومالبصلیفرم●
أقوى).مركباتتكوّن

وتُغمروجافنظیفمرطبانأوزجاجيوعاءإلىتُنقلقویّة،ورائحتھاجاھزةًالمفرومةالمكوناتتصبحعندما●
بالعسل.

المرطبان.ویغلقالخلیطیحرك●
ساعة.٢٤لمدّةمنقوعًایتركأنالأفضلمنولكنساعات،٨بعدللاستھلاكجاھزًاالشرابھذایصبح●
البصلإلىالجبلإكلیلأوالمریمیّةأوالزعترمنالمفرومالجافأوالطازجالورقمنحفنةإضافةیمكنبدائل:●

العسل.إضافةقبلوالثوم
ممكنًا.الثلاجةفيوضعھیكنلمإنوباردجافمكانفيمنھیُستخدملممایحفظ●
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ثمّومنالصباحفيبملعقةالمباشرةیمكنالخفیفالاحتقانحالالرطب.فيالكثیفالبلغملتفكیكساعتینكلملعقةالجرعات:
والجیوب.الرئتینمنطردهتسھیلوبالتاليالبلغمتخفیفعلىوالثومالبصلیعملوقائیًّا.تناولھیمكنكماالحاجة.حسبتناولھ

یسببقدالخامالعسلالعسل،علىاحتوائھبسببالواحدالعامسنتحتللأطفالیقدملاعام.بشكلآمنًایعتبرالسلامة:تعلیمات
سنة.منأقلللأطفالالتسمم

مزمنحاد،العلاج:نوع

والجیوبالحلقلترطیبساخن/تبخیرةشراب

تحضیریمكنالجیوب.والتھابالحلقإلتھابمثلالعلويالتنفسيالجھازأمراضعلاجالمستحضرھذایعززالاستخدامات:
الجیوب.احتقانوشفاءالأنفیّةالمجاريلترطیبكتبخیرةأوالحلقالتھابمنللتخفیفكمنقوعالتالیةالوصفة

.تبخیرةأومنقوعوتحضیرالتالیةالأعشابمزجالتحضیر:كیفیّة

للمیكروبات)(مضادالزعترأوالمریمیّةمن١معیار●
المخاطیّة)للطبقةوملطّف(مسكّنالختمیّةأزھارأوالخبیزةجذرأوورقمن١معیار●
للمیكروبات)(مضادالزیتونورقأوالبابونجمن١معیار●
للمناعة)ومنظّمالدفء(یوفرالبركةحبةأوالزنجبیلمنمعیار١/٢●
(قابِض)الجوريالوردأوالقرُّیصمنمعیار١/٢●

یومیًا.مل٥٠٠-١٢٥البالغین:جرعةالجرعات:
للبالغین.المخصصةالجرعةمن١/٤–١/٥عامًا:١٢سنتحتالأطفالجرعة

عام.بشكلآمنًایعتبرالسلامة:تعلیمات

مزمنحاد،العلاج:نوع

الأذنالتھابمرھم

الثوملدىوالبالغین.للأطفالالمزمنةأوالحادّةالأذنالتھاباتلعلاجالموضعيالمرھمھذااستخدامیمكنالاستخدامات:
الألم.منالراحةبعضالدافئالزیتونزیتویوفرللمیكروباتمضادةطبیعیّةخصائص

التحضیر:كیفیّة
ناعمًا.فرمًاواحدثومفصیفرم●
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خفیف.بشكلویدفأالزیتونزیتمنملعقتینأوملعقةإلىیضاف●
الثوم.یصفّى●
فیجن.أوالدبآذانأوالقلببحشیشةالثوماستبدالیمكنبدائل:●
الثوم.بدلالزیتونزیتفيالبركةحبةزیتمننقطتانتوضعبدائل:●

مائلاًالرأسیكونأنیجبالملتھبة.الأذنفتحةعندوتوضعالمُطعّمبالزیتقطنقطعةتغمسالاستخدام:وطریقةالجرعات
بعدالقطنقطعةمنالتخلصّویتمالنوم.قبلأوالنھارخلالالحاجةحسبالإجراءیكرّرالأعلى.الملتھبةالأذنتواجھبحیث

لتخفیفالأذنوشحماتالخارجیّةالأذنحولالبركةحبةزیتدھنویمكنالحاجة.حسبالزیتتدفئةإعادةیمكنالاستخدام.
إضافيّ.بشكلالألم

المعالجة.قبلسلیمةالأذنطبلةأنمنالتأكّدیجبالسلامة:تعلیمات

مزمنحاد،العلاج:نوع

العیونوحساسیاّتالتھابات

ھذهلدىوالبالغین.الأطفاللدىوالحادةالمزمنةالعینالتھاباتلمعالجةالموضعيالمرھمھذایستخدمأنیمكنالاستخدامات:
أیضا.الحساسیّةمنوالتخفیفالالتھابعلاجفيتدعمأنویمكنھاوالالتھاباتللمیكروباتمضادةطبیعیّةخصائصالأعشاب

العین.علىمباشرةدافئشايكیسیستخدمأوالتالیةالأعشابأحدمنقوعیحضّرالتحضیر:كیفیّة
الأسود.الشايأوالبابونجمنقوعیحضّر●
منشايكیسفيالأعشابتوضعأوالعین.فيتدخلقدشوائبأيوجودعدممنللتأكّدجیّدبشكلالأعشابتصفى●

ذلك.توفّرإنالأصل
مباشرة.العینعلىالشايكیسوضعأوالعینتقطیرقبلقلیلاًلیبردالمنقوعیترك●
أيوجودبدونصافبشكلمقطّرأنّھمنالتأكّد(یجبللطعامالمستخدمالوردماءنقاطببعضالعینتقطّربدائل:●

أساسیة).زیوت

بشكلالقطنقطعةتعصرأوالملتھبة،العینعلىمباشرةوتوضعبالشايقطنقطعةتغمسأوشايكیسیستخدمالجرعات:
خلالالحاجةحسبالإجراءیكرّرالأعلى.العینتواجھبحیثللخلفمائلاًالرأسیكونأنیجببالشاي.العینلتقطیرخفیف
علىالشايكیسأوالقطنقطعةواستخدامالاستخدام،بعدالشايكیسأوالقطنقطعةمنالتخلصّیجبالنوم.قبلأوالنھار
الحاجة.حسبالشايتسخینإعادةیمكنأخرى.إلىعینمنالعدوىانتقاللتجنّبفقطواحدةعین

جدًا.دقیقةمكوّناتعلىالبابونجیحتويالعین.تقطیرقبلالشايفيشوائبأيوجودعدممنالتأكّدیجبالسلامة:تعلیمات
سلیمة.عینعلىالملتھبةالعینبمیكروباتملوّثةقطنقطعةأوشايكیساستخدامإعادةعدممنالتأكّدیرجى

مزمنحاد،العلاج:نوع
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الأنفیةّالمجاريغسیل

المخاطمنللتنظیفاستخدامھایمكنوالشوائب،الأوساخمنالأنفیّةالجیوبلتنظیفالطریقةھذهتستخدمالاستخدامات:
الجیوب.ومشاكلوالبردوالحساسیّةللاحتقانمناسبةوالغبار.

الصورةفيبالموضحشبیھالمحلولیوضعثمّومنیذوبحتىالملحویضافدقائق.٥لمدّةنظیفماءغليیتمالتحضیر:كیفیّة
یتمالغرفة.بحرارةأودافئًایكونأنإلىقلیلاًلیبردالمحلولیتركالشاي.إبریقمثلخرطوملھاقارورةأيأونظیفأعلاه
فتحةإلىالخرطومعبرالمحلولیندفعالفائض.السائلمنللتخلصّآمنًایكونبحیثوعاءأومغسلةفوقجانبًاالرأسإمالة
الوضعیّةبھذهالمحلولسیمرّالرئتین.إلىالماءاستنشاقیتملاحتىالفمعبربالتنفّسالاستمرارمنالتأكّدیجبالعلیا.الأنف
الفتحات.تبدیلیتموثمالسفلى.الأنففتحةمنویخرجالأنفعبر

الأفضلمنتمامًا.الأعشابشرابتصفیةمنالتأكّدیجببذلك.رغبةھناكوكانتوفّرتإنالمنقوعةالأعشابتستخدمبدائل:
لخصائصھاالتالیةالأعشاباستخدامویمكنونظیفة.كثیفبشكلمنسوجةقماشقطعةأولذلكالقھوةترشیحورقةاستخدام
المفیدة:
الجافللحلقالبنفسجورقأوالخبیزةجذرأوورق●
الملتھبللحلقالمریمیّة●
للالتھابوالزعترالزیتونورق●
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حسبیستخدمماء.كوبمعالیودمنالخاليالخشنالملحمنملعقة١/٢أوالناعمالملحمنصغیرةملعقة١/٤الجرعات:
الحاجة.

نظیف.ماءاستعمالمنالتأكّدالسلامة:تعلیمات

الھضميالجھازمشاكل

العالیةوالعرضةالنظیفةالمیاهتوفروقلةالصعبةالظروفبسببملاحظة:
قدریوميبشكلالتالیةالوصفاتبتناولننصحللأمراض،المسببةللجراثیم
والشايالبركة،بحبةالعسلووصفةاللھّاب،الخلالمناعة:لتعزیزالإمكان
الھضمي.للجھازالواقي

الھضمعسر

الھضميللجھازاللھابالخل
واللیمونالحارللفلفلباللإضافةوالبصل،والثومالزنجبیلمثلالجذورمنیُصنعالھضمي،للجھازمنشطمستحضرھواللھّابالخل

والزعتروالكركمالخردلةووالقریصوالھندباءوالسماقالسِدروثماروالرمانالزیتونشجرةوأوراقوالمیرمیةالأسودوالفلفل
والالتھابات،للجراثیمالمضادةبالعناصرمليءمزیجھذاالعلاجیة.خواصھملاستخلاجالتفاحخلفينقعھمیتموالخبیزة،البانوحصى

للفرد.والھضميالمناعيالجھازنشاطیعززمماالدمویة،للدورةوالمنشطة

لعناصرإضافاتومعللأمعاء،الدودیةوالحركةالھضمیةالإفرازاتینشطحیثالھضمعسرمشاكلحلفيیساعدالحیويالمزیجھذا
الأمعاء.فيالطعامامتصاصعملیةعلىتساعدخواصعلىنحصلأنیمكنوالخبیزةوالقریصوالسدرالھندباءمثلنباتاتفيغذائیة

التحضیر:تعلیمات
ناعم.بشكلتُفرمثم،الذكرسابقةوالأعشابالنباتاتمنمتوفرةكمیةأكبرتُجمع●
البحر.ملحمنرشةلھاویضافوعاءأومرطبانفيتُعبّأ●
توفره).حال-الفاكھةخل(یُفضّلبالخلالأعشابتغطى●
بإغلاقھ.القیامقبلالإناءداخلجیداًالمكوناتتخلط●
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الصدأ.لتجنبالغطاءإغلاققبلمشمعورقبإضافةیُنصحمعدني،الوعاءغطاءكانحال●
كامل،بشكلبالخلمنقوعةالأعشابأنوالتأكدیوميبشكلالمرطبانرجّمعالأقل،علىأیام7-5بینالمكوناتتنقع●

المستخدمة.الخلكمیةزیادةیمكنالأمر،لزمحال
الجھازتشنجاتمنللتخلصالھیلحبوبأوالقولون،فيللنفخةالطاردةالشومربذورإضافةیمكنالرغبة،عند●

الھضمي.

الجرعات:

15الھضمي:الجھازفيمشاكلوجودحالفيیومیًا.مراتثلاثإلىمرةمنمل،20–10الوقائیة:الجرعةالبالغین:جرعة

یومیًامراتثلاثمل

الجھازفيمشاكلوجودحالفيیومیًا.مراتثلاثإلىمرةمنمل،5-2الوقائیة:الجرعةعامًا:12سنتحتللأطفال
یومیًا.مراتثلاثمل15الھضمي:

بحذریستخدمللفرد،المزیجفيالمستخدمةالأعشابسلامةبمراجعةیُنصحعام.بشكلآمنًاالمزیجیعتبرالسلامة:تعلیمات
تفاقمعلىیعملأنللمزیجیمكنحیثمریئي،ارتجاعأوالمعدة،فيقرحةأوالمعدة،فيحرقةمنیعانونالذینللأفراد
المشكلة.

الحادة.للمشكلاتوقائي،العلاج:نوع

للمعدةالمھدئالشاي
أطعمةأوعصبي)(قولونللتوترمصاحبةعواملعنناتجًاالتھیجیكونقدوالأمعاء،المعدةتھیجلحالاتالوصفةبھذهیُنصح
والاضطرابالبطنوانتفاخالمغصلحالاتمفیدھذاالشاينقیعالنفخة.تسببمماھضمھا،یصعبأوالھضميللجھازمھیجة
للالتھابات،المضادةخصائصھاعلىبناءًالأعشاباختیارتممُعدِیة.أمراضأوبطفیلیاتالمرتبطغیروالأمعاءالمعدةفيالعام

وألمالمغصمنوالتخلصالصغارالأطفاللتھدئةالنقیعھذهاستخدامأیضًایمكنللریح.والطاردةالعصبي،للجھازوالمقوّیة
البطن.

دافئشرابلعملالتالیةالمكوناتتخلطالتحضیر:تعلیمات

للالتھابات)مضادللجراثیم،مضاد،للتشنجات(مضادالبابونجمن1معیار●
للبكتیریا)ومضادللریح(طارداللیمونبلسمأوالملیسةمن1معیار●
الملتھبة)الأمعاءلبطانةمھدئ-(ملطفالختمیةأوالخبیزةمن1معیار●
التشنجات)منومخففللغازات،طاردوالتھیج،الالتھاب(یقللالنعناعأوالیانسونأوالھیلأوالشومرمن1معیار●

:الجرعات

یومیًامل500–مل125البالغینجرعة
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البالغینجرعةلخمسربععامًا:12سنتحتالأطفالجرعة

استخدامھ.منحساسیةوجودحالالبابونجیُستثنىعام،بشكلآمنًاالشرابأوالشايیعتبرالسلامة:تعلیمات

الآنیةوالحادةالمزمنةالمشاكلالاستخدامات:

الھضميللجھازالمقوّيالبركةوحبةالعسلمزیج
والفیروسات.الالتھاباتمنوعلاجالمناعي،الجھازوتنظیموقائیة،لأغراضعادةتستخدمالتقلیدیةالوصفةھذهالاستخدامات:

عادةًتستخدمالدافئةالحبوبتلكالبركة،حبةالذاتیة.المناعةأمراضمنیعانونالذینللأفرادخاصبشكلمفیدةتكونوقد
الإنتفاخالفضلات)،منالتخلصعلىالقدرةوعدمالھضمعسر(بسبببالجوعالشعوروعدمالأمعاء،حركةفيالكسللمعالجة
تستخدمالطاقة)،وقلةالبطنفيبالبردلشعورمصاحبرغويقيءشكلعلى(یظھرالھضمیةالقدرةضعفبسببوالقيء
أخرى.وحالاتالملتویة)البوابیةأو(الحلزونیةالمعدةجرثومةعلاجفيأیضًا

التحضیر:تعلیمات

البركةحبةحبوبمن1معیار●
العسلمنمعیاران●
معھ.ومزجھاللعسلوإضافتھاسحقھاقبلخفیفبشكلالبركةحبةتحمیصیمكن

الطعامتناولقبلیومیًاالمزیجمنكبیرةملعقةأوالبركةحبةمنغم6الجرعات:

قدالخامالعسلالعسل،علىاحتوائھبسببالواحدالعامسنتحتللأطفالیقدملاللاستخدام.آمنًاالمزیجیعتبرالسلامة:تعلیمات
سنة.منأقلللأطفالالتسممیسبب

الآنیةالحادةللمشاكلوقائي،العلاج:نوع

الھضميللجھازالمقوّيالشاي
للأفرادمفیدوالشومر،الكزبرةوبذورالكمونمنیصنعالھنديالشعبيالطبطرقمنالمستوحىالمزیجھذاالاستخدامات:

البطنمنطقةتدفئةعلىیعملالشايأوالمزیجالبطن.منطقةفيبالبردوالشعورالغازاتواحتباسالنفخةمنیعانونالذین
الإمساك.منالتخلصعلىویساعدوالجسم

:التحضیرتعلیمات

التالیة:المكوناتمزجیتم

الكمون.حبوبمن1معیار●
الكزبرة.حبوبمن1معیار●
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الشومر.من1معیار●
دقیقة.20-15لمدةمغلقوغطاءھادئةنارعلىویتركالمغلي،الماءمنواحدللترالمزیجیضاف●
الرغبة.عندالعسلإضافةیمكنالشاي،ویستخدمالحبوبتصفّى●

الطعام.تناولقبلصباحاًمنھاكبیرةملعقةتناولویتمخفیفبشكلالحبوبتُحَمّصللشرب،صالحماءتوفرعدمحالملاحظة:

البالغینجرعةلخمسربععامًا:12سنتحتللأطفالیومیًا.ملم500–ملم125:للبالغین:الجرعات

عام.بشكلآمنیعتبرالسلامة:تعلیمات

والآنیةالحادةللمشاكلوقائي،العلاج:نوع

الجفاف
للترطیبمزیج

الإسھالأوالشمسلأشعةالشدیدالتعرضعنالناتجةالحادالجفافأوالعامالجفافحالاتلعلاجالمزیجیستخدمالاستخدامات:
المعلبّة.أوالمُعالَجةللأطعمةالمفرطالاستخدامأوالشدید

التحضیر:تعلیمات

والملحالسكرالأول:الخیار

عبروتناولھللشرب،الصالحالماءمنواحدلترلكلالشكلمنصغیرةملاعق8معالملحمنصغیرةملعقةنصفمزجیتم
الشرب.

الذرة،(القمح،ناعمًاطحنًاالمطحونةالحبوبمنلحِفنتینالملحمنصغیرةملعقةنصفتضافللأطفال:عصیدةالثاني:الخیار
یُبَرّدسائل.شبھقوامعلىتحصلحتىدقائق7-5لمدةتغليالنظیفة.الشربمیاهمنواحدلترإلىإلخ)الرفیعة،الذرةالأرز،
فساده.عدممنللتأكدتحضیرهبعدباستمرارتذوقھعبرالمزیجصلاحیةمنبالتأكدینصحالفور.علىللطفلویعطى

علىللحصولناضجةموزةأوالھندجوزماءأوالفاكھةعصیرمنكوبنصفإضافةتوفره،حالإضافيكخیاریمكن
الدبس.أوالعسلاستخدامیمكنالسكرتوفرعدمحالالذكر.سابقيالخیارینمنلأيالبوتاسیوم

بشكلالتبولفيیبدأحتىونھارًا،لیلاًدقائق،5كلالمستحضرینمنأيمنرشفاتبالجفافالمصابللشخصیقدمالجرعات:
حتىتناولھفيیستمرواحد.لترإلىالطفلیحتاجیومیا؛ًأكثرأولترات3إلىالكبیرةالجسدیةالبنیةذويالأفرادیحتاجطبیعي.

یتمكنأنبمجردالحادة.للحالاتمتاحةتكونعندما)ORS(للجفافالمعالجالملحعبواتاستخدامیمكنالمریض.تقیأحالفي
للمریض.الطعامیُقدمالصلبة،الأطعمةھضممنالمریض

جداًوالحادةالحادةالجفافحالاتالعلاج:نوع

القھوةمثل،عامبشكلللجفافالمعززةالمشروباتبتجنبیًنصحللشربالصالحالماءتوفرعدمبسببإضافیة:ملاحظة
للجفاف.التعرضحالاتفيخاصةالأسود،والشاي
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الجسمسوائلواستعادةللترطیبوصفات

البكتیریا(فقدالھضميللجھازالبكتیريالتوازناختلال
الھضمي)للجھازالنافعة

الھضميللجھازواقيشاي

مضادةخواصذاتأعشابعلىرئیسيبشكلیعتمدالمزیجھذاوالفطریات.الضارةالبكتیریانموتثبیطالاستخدامات:
للأفرادبتناولھینصحالأمعاء.فيالنافعةالبكتیریانموتعززالتيالحیویةالغذائیةبالموادوغنیةللغازاتوطاردةللمیكروبات

كامل)،بشكلالفضلاتطردعلىالقدرةعدم(بسبببالجوعالشعوروغیابالطاقة،مستوىفيھبوطمنیعانونالذین
جدًا.الرخووالبرازوالانتفاخ
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التحضیر:تعلیمات
التالیة:الأعشابمغليیحضر
الزیتونشجرةأوراقمنمعیاران●
الزنجبیلمن1معیار●
قرنفلكبشحبات6●
ھیلحبات3●
الیانسونحبوبمنمعیارربع●
أسودفلفلرشة●

للأمراض.المسببةوالمیكروباتالبكتیریانمویعززحیثالأعراض،ظھورحالفيأمكنإنالسكربتجنبیُنصحملاحظة:

مزیج.لعملالعسلمنمعادلةكمیةمعوخلطھاالذكرسابقةوالبھاراتالأعشابطحنیمكنبدائل:

البالغین.جرعة⅕-¼عامًا:12منأقلللأطفالیومیًا.مل500إلىمل125للبالغین:الجرعات:

عام.بشكلآمنةتعتبرالسلامة:تعلیمات

الحادةوالحالاتللوقایةالعلاج:نوع

الإسھال

ھو:الأساسيالعلاجيالھدففإنالإسھال،حالاتفيملاحظة:
المرضمسببإزالة●
البراز)كثافةالعضلیة،التشنجات(الحمى،الأعراضتخفیف●
الجفافحدوثفرصمراقبة●
الاسھالمنالتخلصبعدخاصةوالأمعاءالقولونبطانةمعالجة●
الھضميللجھازالمفرطالمناعيالناشطتعدیل●

منالجرثومة،تلكمنفیھاالجسمیتخلصالتيوالآلیةالجسم،فيماجرثومةلوجودمؤشرھوالإسھالأنبماالترطیب:زیادة
یسببأنیمكنللسوائلمفرطفقدانھناكیكنلمماالقابضةالأدویةأوللإسھالالمضادةالأعشاباستخدامعنالامتناعالمھم

الجفاف.

السوائل:فقدانتقییم
والمدةالمفقودةالسوائلكمیةھيوماتكرارھا،ھووماالأعراضبدأتمتىالتالي:إلىالنظریجبالسوائل،فقدمقدارلتقییم
أیضًا.المھمةالاعتباراتمنالوزنوفقدانالبولوإخراجالطعامتناولعلىالقدرةتُعدّوالقيء.الإسھالعلیھااستمرالتي
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للجفاف:التعرضعلامات

بولالإبطین،تحتالمنطقةفيتعرققلةأوجفافاللعابیة،والأنسجةوالعیونبالفمجفافعطش،الخفیف:الجفاف-
القلب.فيطبیعيوخفقاناللون،داكن

القلب.عضلةفيوضعیفسریعخفقانخفیف،داكنبولعام،ضعفغارقة،أعینالمتوسط:الجفاف-
والبولالعرقإفرازعدمالجسم،حرارةدرجةفيارتفاعالذھنیة،الإدراكاتمستوىعلىتغییراتالحاد:الجفاف-

صدمة.فيوالدخولالجسمانھیاروالدموع،

غارقة،عیونالتبول)،في(قلةجافةكانتحالالطفل،حفاضاتمراقبةعبرمؤشراتإیجادیمكنالأطفال:منالرضعحالةفي
البشرة،لونازرقاقأوشحوبللقلب،عاليخفقانوالفم،اللسانجفافالجلد،فيتجّعدالجمجمة،منالعلويالجزءفيھبوط
وسریع.سطحيتنفس

لكلالخفیف،للجفافممكن.وقتأسرعفيالسوائلبتعویضالبدءیتمالیوم،فيمراتخمسمنأكثریتبرزالشخصكانإذا•
بمزیجالاستعاضةیتمالمعتدل،للجفافبالنسبةالجسم؛وزنمنكجم1لكلمل10بـتناولیتمالشخصلھیتعرضإسھال

بشكلالأقل،علىساعتینكلالمفقودةالسوائلتعویضمعأخرى،مرةالعاديالنظیفالشربوماءمرةالذكرسابقالترطیب
قيءھناككانإذاالشاحب.الأصفرأوالأصفراللونإلىالبولویتحولالتبولتكراریزدادحتىالساعةفيلتر1حواليعام
دقائق.5كلالسوائلمنصغیرةرشفةتناولیتمالإسھال،مع

الجفافحالاتمعالتعاملطرق

مفرط:بشكلالسوائلبفقدانالمصحوبالإسھاللعلاجالتالیةبالطرقنوصي

المرض)منالحادةللمرحلة(مناسبللأمعاءمطھرمغلي/منقوع•

المرض)منالحادةللمرحلة(مناسبللحمىالمخفضالشاي•

والتعافي)الحادةالأعراضمن(للرعایةالھضميللجھازالملطفالشايأوالجفاف،معالجةمزیج•

(للتعافي)الإسھالمنالتعافيشاي•

(للتعافي)الھضميللجھازالمقوّيالبركةحبةمعالعسلمزیج•

للأمعاءالمنظفّالمزیج
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مرافقةتستخدمالوصفةھذهالحاد.الإسھالتسببأنیمكنالتيالضارةوالمیكروباتالجراثیممنالأمعاءتنظیفالاستخدام:
أیام.لثلاثةیومینخلالالفردتحسنعدمحالةوفيسابقًاالمذكورللبرتوكول

التالیة:الأعشابتستخدمالمزیجلتحضیر

تحفزأنویمكنالعرقإفرازعلىتساعدوالمریمیةللمیكروبات،ومضادللالتھابات(مضادالمریمیةمنمعیاران●
ومضادللالتھابات(مضادالزیتونأوراقأومفرط)وتعرققشعریرةمنیعانونالذینالأفرادلدىبالدفءالشعور

حارة)جویةظروفأوحمىشكلعلىسواءعام،بشكلللحرارةومخفضللمیكروبات،
والتشنجات)للمیكروباتمضادةللغازات،طاردة(خواصالشومرأوالھیلالشبت،الكراویة،الیانسون،منمعیاران●
للغایةقابضةعناصرجمیعھاتوفره،(حالالبلوطشجرلحاءأوالرمانقشرأوالسماقمنمعیارنصفإلىربع●

الحاجة.حسبوالزیادةصغیرةبكمیةالبدءیمكنالإسھال.بسببالمفرطالسوائلفقدانحالاتفياستخدامھاویجب
الظھور).علىالجفافأعراضتبدأعندماالمستخدمةالنسبةتقلیلیتم

الجرعات:

یومیًا.مل500إلىمل125:للبالغینالأعشابشايأولنقیع

البالغینجرعة⅕-¼عامًا:12سنتحتللأطفال

تناولھاأیضًایمكنالحاجة،حسبساعاتثلاثاوساعتینكلكبیرةملعقةمنللبالغینبجرعةینصحكمزیجتحضیرهحالةفي
الشاي.أوالماءمع

ساعات.لثلاثساعتینكلالبازیلاءمنحبةحجمأوالبالغ،عیارلربعخُمسعامًا:12سنتحتللأطفال

5كلصغیرةرشفاتتناولعلىالفردیُشجّعالحاجة.حسبالزیادةثمجرعةبأقلالبدءیتمالتقدیم،طریقتيمنلأيبالنسبة

المرض.منالحادةالمرحلةخلالدقائق

عامبشكلآمنًایعتبرالسلامة:تعلیمات

الحادةالمرضیةالحالاتوفيملوثة)شربمیاهاستھلاكحالة(فيوقائيبشكلیستخدم

الإسھاللمعالجةضاغطةكمادات

المسببةالجراثیممنالتخلصعلىالجسمتمكینمعالإسھالأعراضلتخفیفالموضعیةالوصفةھذهاستخدامیمكنالاستخدام:
الداخلیةالأنسجةتعریضدونالبطنمنطقةفيخاصةالرخوة،الأنسجةلتقویةالقابضالوصفةھذهاستخدامیمكنللمرض.
الھضمي.الجھازمنالأمراضمسبباتلإزالةوالضروریةالطبیعیةالجسمقدرةتثبیطأومفرطبشكلللجفاف

التحضیر:تعلیمات
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تلكغليمنالمستخدمالماءیستخدمأنیمكنضاغطة.كمّادةلعملالتالیةالقابضةالأعشابمنأكثرأوواحدبینالدمجیتم
مل500إلىتضافالنباتیةالأعشابمنجرام60المثال:سبیلعلىالنباتات،كمیةضعفالماءكمیةتكونبحیثالأعشاب،

الماء.من

غلیھا)(یتمالبلوطلحاء•

غلیھا)(یتمالرمانقشور•

السماق•

الأسودالشاي•

الأعراض.تختفيحتىیومیًامرتینأومرةالبطنمنطقةعلىوالضغطالدافئةالكماداتاستخدامیتمالجرعات:

الجروح.منالمتشققالجلدعلىوضعھتجنبیجبعام،بشكلآمنًایعتبرالسلامة:تعلیمات

الحادة.المرضیةللحالاتیستخدم

الھضميللجھازوالمھدئالمرطبالشاي

معالجةمزیجمعالشايھذاباستخدامینصحفیروس،الروتامثلالفیروساتبعضتسببھاالتيالإسھالحالاتفيالاستخدام:
الجھازفيالالتھابمعالجةعلىویعملللتشنجات،مضادنباتالبابونجالشدید.الجفافمنیعانيالشخصكانحالالجفاف

للغازات.طاردأیضًاوھوالھضمي،

التحضیر:تعلیمات

القيء)إثارةفيیتسببأنیمكناللازممنأكثرالبابونجنقع(البابونجنقیعتحضیریتم•

واحدة)سنةمنأقلللأطفالالسكردبس(أوالرغبةحسبوالعسلالملحمنالقلیلیضاف•

الجرعات:

یومیًا.مل500إلىمل125البالغین:جرعة

البالغین.جرعة⅕-¼عامًا:12سنتحتللأطفالجرعة

النبتة.تجاهحساسیةوجودحالةفيالبابونجبتجنبینصحعام.بشكلآمنًایعتبرالسلامة:تعلیمات

الحادة.المرضیةوللحالاتوقائيالعلاج:نوع
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الإسھالمنالتعافيوصفة

وعلاجلتقویةالمزیجھذایعدطبیعي،بشكلالطعامتناولإلىالانتقالویبدأالإسھالمنتمامًاالفردیتعافىأنبعدالاستخدامات:
والأمعاء.للقولونالمُبَطّنالمخاطيالغشاء

الخروب.حبوبمنمنقوعتحضیریتمالتحضیر:تعلیمات

یومیًا.مل500إلىمل125للبالغین:الجرعة:

البالغین.جرعة⅕-¼عامًا:12منأقلللأطفال

عامبشكلآمنًایعتبرسلامة:تعلیمات

المرضبعدالتعافيلحِالاتیستخدمالعلاج:نوع

الإمساك
)1(للإمساكالمعالجالشاي

التالیة:الأعشابمنشايأومنقوعإعدادیتمالتحضیر:تعلیمات

الدافئ:المزیجھذایستخدموالمغص،والإجھادبالنفخةالمصحوبالإمساكحالةفي

الشومرمنمعاییر4●
النعناعمنمعیاران●
البرتقالقشرمنمعیارربع●
القرفةمنمعیارنصف●

بارداً:والملینالمھدئالمزیجھذایستخدمالبطن،وسخونةوالحمّىالشفتینلجفافالمصاحبةالإمساكحالاتفي

جذورھا.أوالختمیةنباتأوراقاستخدامویمكنالخبیزة،أوراقمنواحدمعیار●
المنقوعإلىالخروبدبسمنمل15یضاف●

الجرعة:

یومیًا.مل500إلىمل125البالغین:جرعة
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البالغین.جرعة⅕-¼عامًا:12سنتحتالأطفالجرعة

عام.بشكلآمنًایعتبرسلامة:تعلیمات

الحادة.المرضیةالحالاتوفيوقائيبشكلیستخدمالعلاج:نوع

)2(للإمساكمعالجالشاي

إفرازاتتحفیزعلىتساعدأنویمكنللبولمدرةھيالمستخدمةالجذورالعنید.الإمساكعلاجفيیساعدالمزیجھذاالاستخدام:
للأمعاء.الدودیةوالحركةالھضميالجھاز

التالیة:الأعشابمغليمنمزیجعملیتمالتحضیر:تعلیمات

الحمیض.نبتةأوراقأوجذورمنمعیاران●
أوراقھاأوالھندباءجذورمن1معیار●

الجرعة:

یومیًا.مل500إلىمل125البالغین:جرعة

البالغین.جرعة⅕-¼عامًا:12سنتحتالأطفالجرعة

حامضعلىالحمیضیحتويحیثالھضميللجھازالإجھادتسببقدالعالیةالجرعاتعام،بشكلآمنًایعتبرالسلامة:تعلیمات
الأوكسالیك.

الحادةالمرضیةوللحالاتوقائيالعلاج:نوع

للأمعاءملینّمحلول

الإمساكحالاتفيللأمعاءكملیّنیستخدمأنیمكنالشعبيالعلاجھذاالاستخدام:

والطحینیة.الخروبدبسمنمتساویةحصصدمجیتمالتحضیر:تعلیمات

الأعراضتختفيحتىیومیًاكبیرةطعامملعقةأومل15الجرعة:

عام.بشكلآمنًایعتبرالسلامة:تعلیمات

الحادة.المرضیةللحالاتیستخدمالعلاج:نوع
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البطنمنطقةومساجالخروعزیتكمادات

لھذایمكنالمنطقة،فيالدمویةالحركةوتعزیزالالتھابلتخفیفالبطنمنطقةبتدلیكینصحالخروع،زیتكماداتاستخدامقبل
وعلاجھا.الداخلیةالخرّاجاتلتصریفأیضًایستخدمأنالعلاج

التالیة:بالطریقةالمنطقةتدلیكیتمالاستخداموقبلالخروع،زیتمنكمادةتحضیریتمالاستخدام:طریقة

الألم.مواقععنللتفتیشالیدینبأصابعالبطنمنطقةمعاینةیتم●
البطن.منتصفباتجاهالصدري،القفصتحتالبطن،أطرافمنالیدكفيتحریكیتم●
یتمبالإنجلیزیة،8رقمبشكلالساعةعقاربعكسالتحریكثمالبطن،منتصففيمتوازيبشكلالیدراحتيتوضع●

مرة.20حواليالتدلیكوتكرارمراتعدةبعدالضغطزیادة
القفصباتجاهالأعلىإلىتدلیكحركاتعملیتمالیدراحةوباستخدامالبطنمنالیمنىالمنطقةأسفلمنالبدءعند●

البطن.منالیسرىللمنطقةتدریجیًاالحركاتتلكتنتقلثمالصدري،
أيلملاحظةأخرىمرةالبطنمنطقةمعاینةثمالساعة،عقاربعكس8رقمشكلعلىالتدلیكتكرارذلكبعدیتم●

الألم.مواضعفيتغییر
البطن.تدلیكمنالانتھاءبعدالبطنمنطقةفيالخروعزیتكمادةتوضع●

للجسم.المناعيالجھازوتعزیزالعصبيالجھازتقویةالجسم،تدفئةولتھدئةعامبشكلاستخدامھیمكنالعلاجھذاملاحظة:

الحیض.فترةفيالمرأةكانتحالالبطنعلىالخروعزیتاستخدامبتجنبینصحالسلامة:تعلیمات

الحادة.المرضیةوللحالاتوقائيالعلاج:نوع

الطفیلیةالعدوى

للطفیلیاتمضادمحلول

الطفیلیة.الأمراضلعلاجالفمطریقعنالطفیلیاتمضاداتمنالوصفةھذهتستخدمالاستخدامات:

التحضیر:تعلیمات

العسل.منلھامساویةكمیةمعوتنخیلھا)طحنھاأوسحقھا(بعدالتالیةالمجففةالأعشابتمزج●
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أحدمعالحیوي)الغشاءتفكیكویمكنھاللغازاتوطاردللطفیلیات(مضادالبركةحبةبذورمنمعیار○
التالیة:المعاییرحسبالأقلعلىالتالیةالأعشاب

العضلاتلدىالألموتخفیفالغازاتخروجلتعزیزللغازاتوطاردةقابضة،(مادةالزنجبیلمنمعیار½○
للأمعاءالدودیةالحركةوتنشیطالملساء

للغازات)وطاردللفطریات،ومضادللبكتیریا،ومضادللطفیلیات،(مضادالقرنفلمنمعیار⅛○
یضافأوخفیف)لملیّنحاجةھناككانت(إذاالخروببدبسالمحلولفيالعسلكمیةربعتستبدلاختیاري:○

رخو)برازھناككانإذاتضفھلا–خفیفوملیّنقابضة،(مادةالسماق
العصارةإنتاجیحفّز–للبولومدرللغازاتطاردللطفیلیات،مضادقوي(عشبالشیحمنمعیاراختیاري:○

الصفراء
منبالمزیداستبدالھیتمالأطفال.عندخصوصًاحساسیة،أيوجودحالفيوالقرنفلالشیحاستخدامیستثنىبدائل:●

الزعتر.أوالبركةحبةبذور

الجرعة:
یومیًامرات5-4غم،15حاد:

یومیًامرات3-2غم،5للتعافي:
الحاجة.حسبساعات3إلىساعتینكلبازیلاءحبةمقدارأوالبالغ،عیارلخمسربععاماً:12تحتالأطفالجرعة

الوصفة.عندالملاحظاتقراءةالسلامة:تعلیمات

الطفیلیاتضدمساعدةعلاجات

تخفأنإلىیومیًاالثوممنفصوص3تناولیتمالفور.علىتناولھویتمالثوممنواحدفصیھرسأویفرم:1الخیار
مھیّجًاالنیئالثومیكونأنیمكنللسلامة:تعلیماتتناولھ.لیسھلالطعامإلىإضافتھأوالعسلمعالثوممزجیمكنالأعراض.
ألاًعلیھمالھرمونیة)التغیراتبسببالمثالسبیلعلىالحارة(الھباتالساخنةالطبیعةأصحابالأشخاصالصغار.للأطفال
الثوم.یتناولوا

فصبرشأوھرسعبرالثوممنشرجیةحقنةتحضّرأوكاملاً،النیئالثوممنتحمیلةتستخدمالشعریة:الدیدانلعلاج:2خیار
شرجیةكحقنةبالثومالمنقوعالماءیستخدممباشرةً.إعطائھقبلالدافئالماءمنمل500فيدقائق5لمدةونقعھالثوممن

الأسبوع.فيواحدةمرةعلاجیة

تناولھایجببالكامل.تمضغأوالبذورتطحنقشرھا.معالیقطینبذورمنغم400-200الشریطیة:الدیدانلعلاج:3خیار
لإخراجالخروعزیتمنمل30تناولیجبساعات،ثلاثةساعتین-بعدالشریطیة.الدودةلمباغتةفارغةمعدةعلىصباحًا
الدودة.

حادالعلاج:نوع
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المریئيالمعديالارتجاعأوالمعدةحرقة

الحموضةلعلاجشاي

الھضميالجھازمھیجاتعلاجاتمعالوقتذاتفياستخدامھاعندخصوصًاالعلاج،فيتساھمأنالوصفةلھذهیمكنالاستخدامات:
النومویكونالأقل،علىبساعتینالنومقبلالیومفيوجبةآخریتناولأنالمریضعلىأمكن،إذاأمكن).(حینماالحساسیةومسببات
الجسم.باقيعنقلیلاًوالصدرالرأسبرفعمتكئةبوضعیة
الأساسیة.الوصفةوتحضّرأكثرأوالتالیةالأعشابأحدتمزجالتحضیر:تعلیمات
الھضم)ویحسّنللتھیج،(مضادالبابونجمن1معیار●

عدمیجبالحالةھذهوفيالمريء،ارتجاعمنیعانونالذینللأشخاصمھیّجًاالبابونجیكونأنیمكنملاحظة:○
المزیج.فيالبابونجاستخدام

الغذائیة)الموادوامتصاصالھضم(یعزّزالملیسةمن1معیار●
للمیكروبات)ومضادالھضم(یعزّزالزیتونورقمن1معیار●
للمريء)المخاطيوالغشاءالھضميللجھاز(مھدئالخبیزةورقمن1معیار●
الأشخاص)بعضلدىالحساسیةوجودبسببالحالةساءتإذایستخدم(لاالنعنعمن1معیار●
القرنفلمنحبات3-2والجوريالوردمنخفیفةرشةاختیاري:●
وبعدھا.الوجباتتناولقبلالشمربذوربعضیمضغأنذلك،یفضّلكانإذاللمریض،یمكنبدائل:●
المعدة.حرقةلتخفیفومعروفمجرّبعلاجالمیرمیةشايخلاصةأوالمیرمیةماءمنمل30-15بدائل:●

كذلك.الوجبةبعدتناولھویمكنالأقل،علىدقیقة30بـالوجبةقبلالشايتناولالمفضلمن:والاستخدامالجرعة

یومیًا.مل500-125الأساسیة:البالغینجرعةالجرعة:
البالغین.جرعة⅕-¼سنة:12عمرتحتالأساسیةالأطفالجرعة
النجمیة.الفصیلةمنالنباتاتضدحساسیةھناككانتإذاالبابونجیستثنىالغالب.فيآمنًایعتبرسلامة:تعلیمات

حاد.وقائي،العلاج:نوع
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الغثیان

الغثیانعلاجشاي

للحمل.المصاحبةالصباحیةالغثیانلحالاتخصوصًامفیدةوھيالخفیفة،الغثیانلحالاتالطریقةھذهاستخدامیمكنالاستخدامات:

الأساسيالمنقوعلتحضیرأكثرأوالتالیةالأعشابإحدىتمزج
الھضم)ویحسّنللتھیج،(مضادالبابونجمن1معیار●
الغذائیة)الموادوامتصاصالھضم(یعزّزالزنجبیلمن1معیار●
منھ)الأشخاصبعضیتحسسإذالحالةساءتإذاتستخدمھ(لاالنعنعمن1معیار●
الیانسونأوالشمرمن1معیار●
القرنفلمنحباتثلاثة-وحبتانالجوريالوردمنخفیفةرشةاختیاري:●

یومیًا.مل500-125الأساسیة:البالغینجرعةالجرعة:
البالغین.جرعة⅕-¼سنة:12عمرتحتالأساسیةالأطفالجرعة

عام.بشكلآمنًایعتبرالسلامة:تعلیمات

حاد.وقائي،العلاج:نوع
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