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مسمٓرح هذه امعادة مسمل أيديمٙؿ، مومٝذا مومْؾ  لالحمٛد لله مقز ومضؾ مسم٠مٟف وموم٘مٜ

 ."ا أومشمٞتؿ مُـ امًمٕمٚؿ إٓ مىمٚمٞلاومُ"مُـ الله مقز ومضؾ 

ومقزًة، ويمٚمٞمٝؿ مذ أهدي هذه امعادة مًقامًدي الحبمٞبمل وأمطمٜق لهؿ الجبمل مشم٘ديرًا 

مٟاهًما مًمٚحمّقل مقمغ امًمٕمٚؿ  مٕمكإمضلاء امًذيـ مىامُقا مسج لمُمٕمٚمٛمٞمٜ ،امًتم٘دير

امًمّحمٞح ومسم٘در امًدمىة امعمٜامؾبة، وأمظقاني مذ امًمٕمٚؿ امًذي مُمٜحقني مورصة 

ائل مشلامُمٞذي امًمٚذيـ ميمٜت أرى دومًُا مذ أمقمٞمٜمٝؿ امًتمٕمٚؿ مسمِمٙؾ مُتزن، وامسمٜ

مؿمٖػ الحمّقل مقمغ امًمٕمٚؿ، وإمًمٞؽ أيها امًم٘ارئ امًرائع امًذي مشريد مشمٓقير 

 مٟمٗسؽ مسمِمٙؾ مضمٞد.

مىامسمٚتف أو لم أمىامسمٚف يمٕمِؼ امًمٕمٚؿ ويم٘دره لهذه امعمٜزمًة أهدي هذه امعادة مًمٙؾ مورد 

لْ هَلْ يَسْتَوِي اق   ﴿امًمٕمٔمٞمٛة وامًتل مىال الله مقزو ومضؾ مومٞمٝا  ذِينَ يَعْؾَؿُونَ ُـ

رُ أُوقُو الْْقَْبَابِ  مََ يَتَذَف  َٓ يَعْؾَؿُونَ إكِ   .9﴾ اقزمر:  وَاق ذِينَ 

 

*** 



                                                                        

 

 

مُـ أهؿ مطم٘قمىؽ ميم٘ارئ أن مشتمٕرف مقمغ مُم١مًػ هذه امعادة مُـ مطمٞث مظمؼمشف مذ هذا 

 امعجال وهذا مًمٙل مشمٕمٚؿ مُِـ مَُـ تحمّؾ مقمغ هذا امًمٕمٚؿ.

سمٓقر امًبسمٞمٓة مقمغ أهؿ آرمشمٙازات امًتل مشؿ آمقتماد موسمٜتمٕرف مذ مهمْقن هذه امً

 مٝا مذ مشم٠مؾمٞس هذه امعادة.مقمٚمٞ

 وهق مُمٕمٚؿ ومُمٕامًج مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات. ،م١مؾس هذه امعادة هق امعمٕمٚؿ أحمد رامهبمُُ 

يد مُدرس امًمؽمسمٞة امًرياضمٞة )إمًمٕاب( مذ مُدرمؾتف مصؿ مقمغ 7>>4مسدأ درامؾة امًمٞقمضا مُمٜذ مقام 

 مطتك أصبح ممارمًؾا مصؿ مُدرمًسا ومسمٕدها أصبح مُمٕمٚمًا مذ امًمٞقمضا. مسدأ امًتمٓقر سريمًٕا مذ مجال امًمٞقمضا

يمٕمٚؿ أن مقمٚؿ امًمٞقمضا ٓ  مطم٘مٞم٘لومُـ يدرس مقمٚؿ امًمٞقمضا مُـ امًمٜامطمٞة امًمٗمٙرية وامًمٗمٚسمٗمٞة مسمِمٙؾ 

يمٜمٗمّؾ مسم٠ي مطال مُـ إمطقال مقـ مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات مومٝما ومضمٝان مًمٕمٛمٚة وامطدة، يمٜم٘سما مٟمٗس 

 مٔمػه مذ امًمٞقمضا.آمٟم٘سامُات، مومٚمٙؾ مٟقع مُـ مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات مٟ

مطتك أصبح مُمٕمٚمًا  ;>>4ومُـ همٜا مسدأ امعمٕمٚؿ أحمد رامهب يخقض مذ مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات مُمٜذ مقام 

 مومٞف.

ميما يمٛمٙمٜمٙؿ امًتقاصؾ  ،مًمٙمؽونيزيارة امعقمىع آمٕمٚؿ أحمد رامهب يمٛمٙمٜمٙؿ مًتمٕرف امعزيد مقـ امعُ 

 :مقمغ امًمِبمٙة امًمٕمٜمٙبقمشمٞة تامًمٞةمىمٜقات الإمشمّال امًـ أيَّ مُمقمؼ دائمًا 

Web site         :  http://www.trahmedragheb.com 

Social Media  :  @TRAhmedRagheb 

E-MAIL    :  Info@AhmedRagheb.com 

 .تحمٞاتي مظامًص مُع

*** 



 

 

امعحاور امًتل مادة مسمِمٙؾ مُبسط مضدًا مًمٚتمٕرف مقمغ م٘دمُة هل أداة مشمٕريمٗمٞة مًمٚامعُ 

 مشتمْمٛمٜمٝا امعادة مًتسامقد مقمغ مومٝؿ وإدراك امًمٗائدة مُمٜف.

 ""الأول: عله المنعكسات  الفصل .1

 وامًمٕلاج مسامًتمٖذيةمقمٚؿ آمؾتمِمٗاء  مٞفمقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات هق امًمٕمٚؿ امًذي مشؿ مسمٜاء مقمٚ

 مقمٚؿ امًتمٖذية.مًمٚتمٕرف مقمغ أمؾس  ؾامًمٗمّولهذا موم٘د مشؿ وضع هذا 

مقمغ امًتمٕريمٗات وامعحاور إمؾامؾمٞة مًمٕمٚؿ امعمٜمٕمٙسات  امًمٗمّؾومٟتمٕرف مذ هذا 

ومـرق آمؾتمِمٗاء امعستخدمُة دامظؾ هذا امًمٕمٚؿ وامًمٗرق مسمل امًمٕلاج وآمؾتمِمٗاء 

 .ميمٞػ يمٕمٛؾ مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات مذ آمؾتمِمٗاء أو امًمٕلاج

 الجاني: التغرية الفصل .2

امًمّحمٞح مًمٚتمٖذية ومشم٠مصمػها مقمغ مطمٞاة الإمٟسان وإمٟتامضف امعمٕمٜك  امًمٗمّؾيمْؿ هذا 

مًمٚمٓامىة. ويسمٚط امًمْقء مقمغ مٟمٔؿ إمٟتاج امًمٓامىة مُـ ميرومسقهمٞدرات ومسرومشمٞمٜات 

ودهقن وأمًمٞاف وأمُلاح مُمٕدمٟمٞة، ومُاء وامًمٗمٞتامُمٞمٜات ومشم٠مصمػ ميؾ مُـ هذه 

امًمٕمٜاس مقمغ مضسؿ الإمٟسان مشمٗمّمٞمٚمًٞا، وميمٞػ يمٛمٙـ آمؾتمٗادة مُمٜمٝا مسمِمٙؾ 

 صحمٞح. 

 



                                                                        

 

 لجالح: تنظيف الجسه من الداخل ا الفصل .3

مقمغ ميثمػ مُـ امًتساؤٓت امًتل مطمػت امًمٙثمػ مُثؾ هؾ الجسؿ  امًمٗمّؾيجمٞب هذا 

 مُـ امًدامظؾ يحتاج مًمٚتمٜمٔمٞػ؟ 

وإذا ميامٟت الإمضامسة مسمٜمٕؿ ميمٞػ يمٛمٙـ امظتمٞار مٟمٔام امًتمٜمٔمٞػ وهؾ همٜا أمٟمٔمٛة 

 مشمّمٚح مًتمٜمٔمٞػ الجسؿ مسم٠ميمٛمٚف مُرة وامطدة؟

 نيالسابع: تنظيف الجهاش الهض الفصل .4

مُمٙقمٟات ومقمٛؾ ميؾ مقمْق مُمٙقن مًمٚجمٝاز الهمْمٛل مسداية  امًمٗمّؾيمِمٛؾ هذا 

مُـ امًمٗؿ وإمؾمٜان، امًبمٚمٕقم وامعرئ وامعمٕدة، الإمصمٜك مقمن، امًبمٜمٙرياس، امًمٙبد، 

 مٔة. إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة، إمُمٕاء امًمٖمٚمٞ

مسامًتمٗمّمٞؾ ومفمٞمٗة ميؾ مقمْق ومـريم٘ة مقمٛمٚف، هذا مسالإضاموة إمم  يمْؿ أيمًْا

مْق مقمغ مطدة مُع ذمير امعحاذير امًتل يجب امًمٓرق امًمّحمٞحة مًتمٜمٔمٞػ ميؾ مق

 آمًتزام بها مًسلامُة امًمِخص. 



 

 

مشمٜم٘سؿ هذه امعادة إمم مصلامصة مُستقيات وميؾ مُستقى مُمٜمٝا يخامـب موئة محددة ومشمٜم٘سؿ 

 مقمغ امًمٜحق امًتامز:

 اقػئة الْوؼ اقباحثػ وادتخصصػ. .1

 .ادعرؿةطلاع وآبي مُ اقػئة اقثاكقة  .2

 بي ادعؾومات اقؼصرة. اقػئة اقثاقثة مُ  .3

 ومؾمٜمٕرض مذ امًسمٓقر امًم٘ادمُة امعقاضمٞع الهامُة مًمٙؾ موئة مًمٚم٘راءة.

يمٜمّح لهؿ مىراءة ميامُؾ امًمٙتاب مطمٞث أن مسف مشمٗمّمٞؾ دمىمٞؼ معمٕمٚقمُات  الفئة الأولي:

ا مسف ذح مقـ امًمٗمٚسمٗة امًمٙمؼى مًمٕمٚؿ امعمٜمٕمٙسات امًتل مشؿ مسمٜاء امًمٜمٔرية ميثمػة وأيمًْ 

 .ةمقمٚمٞة الخاصة مسامعاد

 ومذ هذه امًمٗئة يمٜمّح مسم٘راءة امعقضقمقات امًتامًمٞة: الفئة الجانية:

 الأول: الفصلمن 

 ٓمؾتمِمٗاء.امًمٗرق مسمل امًمٕلاج وا 

 أمٟقاع الإصامسات مُـ ومضمٝة مٟمٔر مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات 

 أمٟقاع إمُراض مُـ ومضمٝة مٟمٔر مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات 



                                                                        

 

 الجاني: الفصلمن 

 امًتمٖذية 

 يةمؾقء امًتمٖذ 

  امًمٖذائمٞة"مٟمٔؿ إمٟتاج امًمٓامىة" 

 

 الجالح: الفصلمن 

 هؾ همٜاك مورق مسمل أمٟمٔمٛة امًمٖذاء امعختمٚمٗة؟  

 .محاذير مظاصة مسم٠مٟمٔمٛة امًتمٜمٔمٞػ 

 .مـريم٘ة مشمٜمٔمٞػ الجسؿ امعختمٚمٗة 

 

 السابع: الفصلمن 

 امًرامسع ميامُلًا  امًمٗمّؾ. 

 

 



 

مًمٞة ٕنها ومذ هذه امًمٗئة مٟرمضق أٓ مشم٘ؾ مذ امًم٘راءة مقـ امعقضقمقات امًتا اقػئة اقثاقثة:

 تحتقي مقمغ أمىؾ مطد مُمٕرموة مُـ هذه امعادة:

 الأول: الفصلمن 

 .امًمٗرق مسمل امًمٕلاج وآمؾتمِمٗاء 

 أمٟقاع الإصامسات مُـ ومضمٝة مٟمٔر مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات 

 أمٟقاع إمُراض مُـ ومضمٝة مٟمٔر مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات 

 

 :الجاني الفصلمن 

 مؾقء امًتمٖذية 

 

 الجالح: الفصلمن 

 ك مورق مسمل أمٟمٔمٛة امًمٖذاء امعختمٚمٗة؟هؾ همٜا  

 .محاذير مظاصة مسم٠مٟمٔمٛة امًتمٜمٔمٞػ 

 :السابع الفصلمن 

 .مياموة أمٟمٔمٛة امًتمٜمٔمٞػ مًمٙؾ مقمْق 

 .مياموة امعحاذير امعذميقرة مسامعادة 



                                                                        

 

Reflexology

 تعريف عؾم ادـعؽسات   

  مػفوم عؾم ادـعؽسات 

 دف اقعام قعؾم ادـعؽساتاله

 ماور عؿل عؾم ادـعؽسات 

  عام لْخصائي عؾم ادـعؽساتاقالإطار 

 أكواع عؾم ادـعؽسات 

 .اقػرق بػ اقعلاج وآشتشػاء 

 .فقف يعؿل عؾم ادـعؽسات في آشتشػاء أو اقعلاج 

 لإكسان من وجفة كظر عؾم ادـعؽساتأكواع الإخلال في ا  

 أكواع الإصابات من وجفة كظر عؾم ادـعؽسات  

 أكواع الْمراض من وجفة كظر عؾم ادـعؽسات  

 هل يؿؽن اشتخدام آشتشػاء بالحرارة قؾخؾل اقوظقػي فمَ هو في الخؾل الخارجي؟ 

 في ادـزل.  ادـعؽسات إحدى طرق آشتشػاء بعؾم 

 ادـعؽسات عؾم بعض اقزيوت الهامة في جؾسات  

 تداوًٓ.  أفثر أكواع عؾم ادـعؽسات 

 من أين أبدأ في دراشة عؾم ادـعؽسات؟ 

 أين يؼع آشتشػاء باقردم داخل عؾم ادـعؽسات  



 

 Reflexology

هق مقمٚؿ مىائؿ مقمغ درامؾة امٟمٕمٙاس ميؾ رء ومشم٠مصمػه مقمغ الإمٟسان مسمِمٙؾ إيجابي أو 

مؾمٚبل وميمٞمٗمٞة مشدمقمٞؿ الإيجابي وميمٞمٗمٞة مُم٘اومُة امًسمٚبل مًتحسمل أداء الإمٟسان مُـ 

ا مسم٠ن مُـ أمؾس هذا امًمٕمٚؿ هؿ مىدمُاء دومًمًٞ مياموة الجقامٟب. ومىد مشؿ آمقمؽاف 

 مُمٙقمٟات أمؾامؾمٞة مُـ مىبؾ مىدمُاء امعمٍيمل. ةامعمٍيمل. ومىد مشؿ مشم٘سمٞمٛف إمم مشسمٕ

 

"Reflexology"

 "Reflexology  -ؿؾؽسوقوجي ر"  ادـعؽسات عؾم فؾؿة اذا تعـيم

مٙقن هذا هق مقبارة مقـ أي رء يمٜمٕمٙس أو يم١مصر مقمغ أمظر، ويمٛمٙـ أن ي

آمٟمٕمٙاس إيجابي أو امٟمٕمٙاس مؾمٚبل. يتؿ مىمٞاس هذا امًتم٠مصمػ مقمغ الإمٟسان مًمٚتمٕرف 

مُثؾ إمقمْاء أو مُمٙقمٟات "مقمغ مٟقمقف إيجابي أم مؾمٚبل مؾقاء ميان دامظؾ الإمٟسان 



                                                                        

 

ت مُمٗمٞدة أم مظارمضف، وبهذا موم٢ن مىمٞاس إمؿمٞاء ومشم٠مصمػها مؾقاء ميامٟ "الإمٟسان امًتسمٕة

اة امًم٘مٞاس إمؾامؾمٞة مًمٕمٚؿ امعمٜمٕمٙسات. ويمٕمٜل أد أو ضارة مشمٙـ مقمغ  الإمٟسان ٕمٟف 

مٚبمٞة مومٝق رء مؾ مـامىة مقمٜف يمٛحق أو إيجامسمٞة مـامىة الإمٟسان يمٛمٜح رء أي هذا أن

مٟاموع. أمُا أي رء يمٛمٜحف مـامىة مؾمٚبمٞة أو يمٛحق مُمٜف مـامىة إيجامسمٞة مومٝق رء ضار. 

موتمّمٜمٞػ أي رء مذ امًمٙقن يتحدد مسمٛدى امؾتمٗادة الإمٟسان مُمٜف وهذا مًمٙقن 

، ومُـ همٜا مؾمٛل مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات هق محقر امًمٙقن مًدي مىدمُاء امعمٍيملالإمٟسان 

 م١مصر مذ مطمٞاة الإمٟسان مسمِمٙؾ مقام.امًذي ي

*** 

  



 

"Reflexology" 

مُع  مٝامقمٚمٞمـبمٞمٕتف امًتل مظمٚؼ إمم هق ومؾمٞمٚة مشسامقد الإمٟسان مًمٚمٕقدة  عؾم ادـعؽسات:

 وامًقمفمٞمٗل امًسمٚمٞؿ. امًمِمٙؾ امًتمنيحلمُرامقاة 

  مًمٙل يمٕقد إمم مًلإمٟسان  أمظمّائل مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات هق مُسامقد ولهذا الهدف يمٕتمؼ

 مذ مياموة الجقامٟب. ويستم٘رالحامًة امًمٓبمٞمٕمٞة 

 .ولهذا يمٕتمؼ أمظمّائل مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات امؾتمِاري مطمٞاة ومًمٞس مُمٕامًج موم٘ط 

 مذ مٟمٗس امًقمىت. يمٕتمؼ امًرمومٚمٙسمٚقمضل :مقمٚؿ وموـ 

 ٕمٟف يرمشمٙز مىقامقد مقمٚمٛمٞة. ،هق مقمٚؿ –

 مُمٝارة امًمٗرد.مقمغ مٟف يمٕتمٛد ٕ ،موـهق  –

"Reflexology"

مؿخاص مٕمٛؾ مجمٛقمقة مُـ امًدرامؾات مقـ مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات مُـ أهؿ إمش •

 :امًمٚذيـ ميان لهؿ امًسبؼ مذ هذا

دميتقر أدامُقس مطمٞث مٟمنا أول درامؾة مقـ مقمٚؿ دميتقر أمشامشمٞس و •

 .5;48مٙسات مذ مقمٍمٟا الحديث مقام مٕامعمٜ



                                                                        

 

 مٞؾ درامؾة امًدميتقر مسؾ مذ ٓيبزيغ مطمٞث مٟمن مصاني درامؾة مقـويمٚحم٘مٝا مسم٘مٚ •

 امًرمومٚمٙسمٚقمضل.

 وومضد مسمٕض إمؿخاص امًذيـ أمصروا مشم٠مصمػ مُباذ مذ امًرمومٚمٙسمٚقمضل مُثؾ:

 ."ومًمٞام مومٞتزمضرمًد"امًرائد مذ امًرمومٚمٙسمٚقمضل الحديث  •

وامًتل مٟمنت امًرمومٚمٙسمٚقمضل  "يقمٟمٞس إمٟمٖمٝام"ائد امًثاني هك امًدميتقرة امًر •

 مذ أمُريمٙا.

 ."دوريـ مسايمك"امًثامًث هك امعمٛرضة امًرائد  •

"Reflexology"

 :رمسمٕة محاور أمؾامؾمٞة وهليتمٛحقر مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات مطقل أ

 محاومًة حماية الإمٟسان مُـ مُا يمٛمٙـ الإصامسة مسف. "أمؾمٚقب ومىاية " .4

 مذ أمطسـ مطال. فمقمٚمٞأي تحسمل أداء الإمٟسان والحمٗاظ  "أمؾمٚقب مقمٜاية " .5

 مؿمٗاء مٟمٗسف.مقمغ  يم٘قم مستحمٗمٞز الجسؿ "ئلمٚقب امؾتمِمٗاأمؾ" .6

أي يم٘قم مشمٕقيض الجسؿ مُا موم٘ده مُـ امًمٕمٜاس أو  "كأمؾمٚقب مقلامض " .7

 امعمٙقمٟات الحمٞقية مًف.



 

"Reflexology"

 هق مُمٙمٛؾ مًمٚتمِخمٞص امًمٓبل و امًتمِخمٞص الخاص مسف مًف مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات

  مقمٜف.ميمٚمٞمٜمٞمٙل ومًمٞس مسديلًا الإ

  مشمِخمٞص ا مسدون امًتمِخمٞص مُمٜمٗردً ٕمظمّائل مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات ٓ يسمٛح

 ميمٚمٞمٜمٞمٙل.الإ امًمٓب

 ذاف وٓ مسمٛمٜع مؿخص مُـ مشمٜاول دواء تحت إمسمٙتامسة دواء  مًف ٓ يسمٛح

 مـبمٞب.

  :"Reflexology

 مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات مًف مىسمٛمل:

  مقمٚؿ آمٟمٕمٙاس امًذاتي"امٟمٕمٙاس دامظمك" . 

 امًبمٞئلمقمٚؿ آمٟمٕمٙاس " امٟمٕمٙاس مظارمضل". 

 



                                                                        

 

يم٘مٞس مشم٠مصمػ الإمٟسان مسذامشف مقمغ ذامشف مُثال مشم٠مصمػ امًمٕم٘ؾ  : اقداخغ ادـعؽسات عؾم 

مشم٠مصمػ  مشم٠مصمػ الحامًة امًمٜمٗسمٞة مقمغ امًمٕم٘ؾ، مشم٠مصمػ الجسؿ مقمغ الحامًة امًمٜمٗسمٞة، مقمغ الجسؿ،

 مشم٠مصمػ الجسد مقمغ الحامًة امًمٜمٗسمٞة مقمغ الجسؿ ومشم٠مصمػ الهرمُقمٟات مقمغ الحامًة امعزامضمٞة،

 مشم٠مصمػ امًمٙبد مقمغ امًمٙمغ، مشم٠مصمػ مـرق امًتمٗمٙمػ مقمغ أمٟقاع امًتمٗمٙمػ، مشم٠مصمػ مسمٕمْف مومٛثلًا 

 امعمِامقر مقمغ مسمٕمْمٝا امًبمٕض.

 مومٕمٚؿ امعمٜمٕمٙسات يتمٕامُؾ مُع الإمٟسان مذ ميؾ مطآمشف وميؾ مشمٖمػامشف.

  عؾم ادـعؽسات اقداخغ )عؾم ادـعؽسات اقذاتي(:

 

الجمٚقس مسمِمٙؾ  مثال عذ آكعؽاس اقذاتي ادوضعي:

 "ائد مًمٗمؽات مـقيمٚةامًتحدب امًز"امعمٙتب مغ مق مظامـلء

تحدب امًمٔمٝر مُـ مُمٜمٓم٘ة امًمّدر يمّمٞب موم٘رات امًمّدر 

مشتم٠مصر ومسامًتامز ومُمٕمٝا إمقمّاب امعقمضقدة مذ هذه امعمٜمٓم٘ة 

 ذه إمقمّاب.بهإمقمْاء امًتل مشمّؾ 



 

يبدأ الجسؿ مستمٖمػات موسمٞقمًقمضمٞة ومشمنيحمٞة مًمٞتقائؿ مُع هذا امًتمٖمػ مذ ميامُؾ  ومُـ مصؿ

 الجسد.

مقمغ موم٘رات امًمّدر وإمـامًة مقمْلات امًمٔمٝر  امعثال امًسامسؼا آمٟحمٜاء مذ يمٜمٕمٙس هذ

مىمٍ مقمْلات امًمّدر وإصامسة مسمٕض يتسبب مذ امًمٕمٚقية مذ هذه امعمٜمٓم٘ة و

 ٕنإمقمّاب امعقمضقدة مذ مُمٜمٓم٘ة موم٘رات امًمٕمٛقد امًمٗم٘ري الخاصة مسمٛمٜمٓم٘ة امًمّدر 

 إمقمّاب تخرج مُـ مسمل موم٘رات امًمٕمٛقد امًمٗم٘ري.

مظر مًمٕلاج مومٞمٛمٙـ مقلاج إصامسة مُـ مُمٙان آتمِمٗاء أو اا مذ آمؾويتؿ هذا أيمًْ 

 مومٞمٛمٙـ مقلاج إمققمضاج الحقض مقـ مـريؼ وضع امًم٘دم إرض.

امًمٜقم  مثال عذ آكعؽاس اقذاتي اقغر موضعي:

أو الجمٚقس مذ وضمٕمٞة الجمٜمل )امٟحمٜاء امًمٔمٝر إمم 

( هذا يم١مصر مقمغ الحامًة "مُثؾ وضع الجمٜمل"إمُام 

 ذامشف، امًمٜمٗسمٞة مومٞجمٕؾ امًمِخص يمٜمٓقي مقمغ

يم١مصر مقمغ مشمٗمٙمػه ويجمٕمٚف يثؼ مستمٗمٙمػه هق  ومسامًتامز

 مسمِمٙؾ أميمؼ ويرموض مشمٗمٙمػ أمظريـ، ويرموع مًديف مُمِامقر الخقف.

 

 



                                                                        

 

موم٢ذا مسدأ امًمِخص يمٜمٓقي مقمغ  ،وامًمٕمٙس صحمٞح

ذامشف مومٝمٜا يبدأ امًمِخص مذ مفمٝقر مقلامُات آمٟحمٜاء 

 مقمغ مفمٝره مٟتمٞجة ٓمٟمٓقائف. 

 ع مسمٕمْمٝؿ مُتمّمٚمل مُسؿ وامًمٜمٗس دائمًا والج موامًمٕم٘ؾ

 امًبمٕض.

ويحدث مشمٖمػات مشمنيحمٞة لهذا امًسبب مًمٞتقازن الجسد موتجد أن مُمٜمٓم٘ة مقمٔام 

 امزالحقض مشرمشمٗع إمم إمُام مًتقازن آمٟحراف امًم٘قامُل مذ امًمٕمٛقد امًمٗم٘ري ومسامًت

وهذا  مٚػ مـريم٘ة وضع امًم٘دمُمل مقمغ إرض.تختمٚػ زوايا مُمٗاصؾ امًرمضؾ موتخت

م الجسؿ مسامًمٙامُؾ مًمٙل مشتقائؿ مُع يم١مصر مسامًسمٚب مقمغ مُمٗمّؾ امًرميبة ومشتحرك مقمٔا

 امًتمٖمػ امًتمنيحل مذ امًمٕمٛقد امًمٗم٘ري.

*** 



 

 

يختص مستم٠مصمػ أي رء مظارج مضسؿ الإمٟسان مقمغ الإمٟسان مُثؾ امًمٓمٕام وامًمناب  

ء مًخ. ميمٚما ميان امًمٌدة والحرارة وامًمِمٛس وإرض......إوالهقاء وامعاء وامًمؼو

مـبمٞمٕل ميمٚما ميان مشم٠مصمػه مقمغ الإمٟسان أميثر إيجامسمٞة، وهذا مُا يمؼر أن آمؾتمِمٗاء مسمٕمٚؿ 

 . "Reflexology"امعمٜمٕمٙسات 

يمٗمْؾ دائما امؾتخدام أدوات مـبمٞمٕمٞة مذ آمؾتمِمٗاء وهذا ٓ يمٕمٜل الإموراط مذ 

إمؿمٞاء الإيجامسمٞة ٕن مذ هذه الحامًة مؾقف مشتحقل إمم مشم٠مصمػ مؾمٚبل مطتك مًق ميامٟت 

 مذ مفاهرها مومٙؾ رء إن زاد مقـ مطده يمٜم٘مٚب إمم ضده. إيجامسمٞة

علم المنعكسات 
 "البيئي"الخارجي 

 المحسوس

 الأشعة والموجات الحرارة

 الملموس

 العناصر الملموسة
عناصر تدخل 

 "طعام"الجسم مثل



                                                                        

 

مشمٜاول امعاء رء إيجابي ومُمٗمٞد مًمٚمٖاية ومًمٙـ إذا مشؿ مشمٜاومًف مسمِمٙؾ مُمٗرط  مثال:

مؾمٞحمٛؾ امعاء امعمٕادن امعقمضقدة مذ الجسؿ مُثؾ امًمٙامًسمٞقم ويخرمضمٝا مُـ الجسؿ مذ 

 مقمٛمٚمٞة الإمظراج ومؾمٞتسبب مذ مطدوث إصامسات مقديدة.

ا الخارمضل مسمِمٙؾ ضخؿ مضدً " Reflexology"مٙسات مشتمٕدد أدوات مقمٚؿ امعمٜمٕ

إمطجار وإمظمِاب وامًمٕاج وامًرمُال وامعمٕادن وامعاء والحرمية  ؿؿثل هذا:"

إمم أمظر إدوات امًمٓبمٞمٕمٞة امًتل مشستخدم مذ مقمٛمٚمٞة آمؾتمِمٗاء  "وإمقمِاب

مـامىة إيجامسمٞة. ويزداد مشم٠مصمػ آمؾتمِمٗاء مسمِمٙؾ مضذري إذا مشؿ امؾتخدام  ابلإميس

مُثال امؾتخدام امًزيت امعمٜامؾب "مؾبة مًمٕمٛمٚمٞة آمؾتمِمٗاء مًمٙؾ إصامسة إدوات امعمٜا

 مًلإصامسة.

 ويمٜم٘سؿ آمٟمٕمٙاس الخارمضل إمم أمؿمٞاء يمٛمٙـ امًتلامُس مُمٕمٝا، وأمظرى مٟمِمٕر بها.

يتمٛثؾ مذ مياموة امًمٕمٜاس امعقمضقدة مسم٠مؿمٙالها  آكعؽاس الخارجي اقبقئي ادؾؿوس:

مٜبامشات وامًزيقت ...إمًخ .ويمٛمٙـ امًمٍيحة مُثؾ امعمٕادن وأمىسام امًمؽمسة امعختمٚمٗة وامً

 امؾتخدام هذه امًمٕمٜاس مُـ مظارج الجسد ويتؿ امُتمّاص مشم٠مصمػها مقـ مـريؼ الجمٚد.

مُثؾ مشمٜاول هذه امًمٕمٜاس مقـ مـريؼ امًمٗؿ مُثؾ مياموة أمٟقاع امعمٖذيات  أو دامظؾ الجسد

امًمٓبمٞمٕمٞة وأيمْا أمؿمٙال امًتمٖذية امًمٕلامضمٞة وآمؾتمِمٗائمٞة امعختمٚمٗة أو آمؾتمٜمِاق أو 

 .الحم٘ـ مُثلًا 



 

مُثؾ امًتم٠مصر مسم٠مؿمٕة  :"اقغر مؾؿوس"آكعؽاس الخارجي اقبقئي ادحسوس 

امًمِمٛس والحرارة والهقاء، مياموة امعجآت امعمٖمٜامـمٞسمٞة مؾقاء ميامٟت إمؿمٕامقمٞة أو 

 مظارمضة مُـ مقمٜمٍ مسمٜاء مقمغ مشمٙقيمٜمٝا امًذري.

، ومُع الحرارة مشتسع "مومٞتامُمل د" ةر الإمٟسان مسم٠مؿمٕة امًمِمٛس مومٞمٜتج مضسديتم٠مص مومٛثلًا 

مٞة امًدمُقية أو مشمٜمٙمٛش مُـ امًمؼودة. ومُع امعقمضات امًتل مشمّدرها إمضمٝزة إومق

ا مشمٚؽ امعقمضات امعقمضقدة مذ محمٞمٓمٜا وامعجآت الإمًمٙمؽومٟمٞة مومٞتم٠مصر الإمٟسان وأيمًْ 

امعمٖمٜامـمٞسمٞة الخاصة مسإمؿمٙال الهمٜدمؾمٞة مُثؾ إهرامُات وآمؾتمِمٗاء مسمٓامىة 

إومز، وامًمٙؿ امًمْقء  مٞؿهق ذمًؽ الجس"إهرامُات، ومسامًمٗقمشقمٟات امعمٖمٜامـمٞسمٞة 

مٖمٜامـمٞس مًلأمًقان وامع "مؿمٙال إمظرى مًلإمؿمٕاع امًمٙمٝرومُمٖمٜامـمٞزوجممٞع إ

يمٕمٙسمٝا الجسؿ مسمٜاء مقمغ هذا امًتم٠مصر هق إموراز  لمؿمٙال امًتوامًتم٠مصر مسامًمٕمٓقر وأهؿ إ

 "امًتمٗامقلات"امًمٖدد مًمٚمٝرمُقمٟات امعختمٚمٗة دامظؾ الجسد ومشمٜمِمٞط مقمٛمٚمٞات إيض 

 امًدامظمٚمٞة.

*** 

 

 



                                                                        

 

 

 

 

 

 



 

آمٟسان مقمغ آمؾتمِمٗاء وامًقمىاية مُـ الإصامسات مومٝق  يحػزهق ميؾ مُا  شتشػاء:الإ

 يم٘قم مسمٕمٛمٚمٞة امًتحمٗمٞز مسمِمٙؾ أمؾاد ٓ مسمٕمٛمٚمٞة امًمٕلاج.

 مشمٜمِمٞط الجمٝاز امًمٚمٞمٛمٗاوي مًمٚتخمٚص مُـ مؾمٛقم الجسؿ. :مثال

لحمٗاظ مقمغ امعمٕدل نها مشم٘قم مسااية مٟقع مُـ أمٟقاع آمؾتمِمٗاء مطمٞث أمشمٕتمؼ امًقمى اقوـاية:

 امًمٓبمٞمٕل مًمٜمِاط امًمٕمْق.

مِمٙمٚة امًقاردة أو الجسؿ مًمٕلاج امعُ  تعويضهذه امًمٕمٛمٚمٞة امًتل مشم٘قم مقمغ  اقعلاج:

 امًتمٕامُؾ مُمٕمٝا مسمِمٙؾ مُباذ.

 : مشمٕقيض الجسؿ مسمٙمٛمٞة مُـ الحديد مذ مطامًة مٟم٘مّف مذ الجسؿ.مُثال

 موامًمٗرق امًقاضح مسمل امًمٕلاج وآمؾتمِمٗاء يتمٛثؾ مذ:

  يمٜم٘ص مُـ الجسؿ.امًمٕلاج مشمٕقيضي معا 

 .آمؾتمِمٗاء مطمٗاظ وتحمٗمٞزي وتحسمل ورموع أداء الجسؿ 

ا وٓ يمٛمٙـ إمًمٖاء أو مشمٗمْمٞؾ أمطدهما مقمغ أمظر، مومٙلا مُمٜمٝما يحتاج إمم أمظر وأيمًْ 

مطسب مٟقع الإصامسة يتؿ تحديد مُا يحتامضف الإمٟسان مُمٜمٝما، مومٙؾ مُمٜمٝما مًف دوره امًذي 



                                                                        

 

أمطدهما مُمٙان أمظر مومٞمٛمٙـ  ٓ يمٜمٙره وٓ يمٕقض مقمٜف أمظر. وإذا مشؿ امؾتخدام

مطدوث مُمْامقمٗات مضسمٞمٛة ولهذا ٓ يمٛمٙـ ٕي مقمٚؿ مٟمٙران أو إمًمٖاء دور وأهممٞة 

 امًمٕمٚؿ أمظر.

ويم٠تي مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات مًمٞحتؾ امعمٙامٟة مسمل آمصمٜمل مسامًرمهؿ أن أمهمٚب مـرمىف امؾتمِمٗائمٞة 

 ا. وومىائمٞة ومًمٙـ ٓ مٟمٖمٗؾ دورة مذ امًمٕلاج أيمًْ 

مِاء ميؾ امًمٕمٜاس دامظمٚف مسؾ يحتاج مسمٕض مطمٞث أن مضسؿ الإمٟسان ٓ يستمٓمٞع إمٟ

 امًمٕمٜاس مُـ الخارج.

*** 

ا وهق أن الله مقز ومضؾ مضمٕؾ مذ أمضسادمٟا يمٕتمٛد مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات مقمغ رء هام مضدً 

مٟمٔام ميامُؾ مًلامؾتمِمٗاء مومٙمٚما مشقاموم٘ت مُع هذا امًمٜمٔام موستجد مٟمٗسؽ مذ مطامًة 

درامؾتمٝا مىدمُاء  وامًتل مسرع مذ موة امًمٕمٜاس امعمٙقمٟة مًلإمٟسان،مُـ مياوصحة مضمٞدة 

امعمٍيمل ومشؿ مشمّمٜمٞمٗمٝا مقمغ مشسع مقمٜاس أمؾامؾمٞة. مومٙؾ مقمٜمٍ يم١مصر مذ أمظر 

مطامًة امشزان وإن  مذ موستمّبح احمٞمٜما مشتمامؿك ميؾ هذه امًمٕمٜاس مُمًٕ مسمٓريم٘ة مختمٚمٗة، مو

ض مًلإصامسة مسإمُرا مطامًة مقدم امشزان ومقرضة مؾتمّبح مذ مشؿ الإمظلال بها،

 امعختمٚمٗة.



 

مسمٕد مقمٜاء يقم مـقيؾ ومؿاق، يخمٚد الجمٛمٞع إمم امًمٜقم مقدد مؾامقات محددة،  مثال:

 يمِمٕر مسامًرامطة أو امًتمٕامذ. هق مًمٞستمٞم٘ظ امًمِخص و

وهذا هق مضامٟب صمٖمػ مُـ مٟمٔام آمؾتمِمٗاء الإلهل امًذي وضمٕف الله مقز ومضؾ مذ 

ـ امًتم٠مصمػات أمضسادمٟا. هذا امًمٜمٔام مسامًمٓبع يم١مصر مقمغ مُمِامقرمٟا ومقم٘قمًمٜا وإمم آمظره مُ

 مذ هذا امًمٜمٔام.

 وإذا مٟام امًمٗرد أميثر مُـ امًلازم مًلامؾتمِمٗاء أو أمىؾ موستجده لم يُمِمٗك مسمِمٙؾ صحمٞح.

*** 

 



                                                                        

 

الإمٟسان إمم مشسمٕة مقمٜاس أمؾامؾمٞة  "Reflexology"يم٘سؿ مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات 

 وامًذي مىام مستم٘سمٞمٛف بهذا امًمِمٙؾ هؿ مىدمُاء امعمٍيمل وهؿ:

 "الجسد امعادي"مظت/ مظات  .4

 "الإدراك"مسا  .5

 "آمؾؿ" رِن .6

 "/ امًم٘قى امًدامظمٚمٞةامًمٓامىة /امعجال إمصمػي"ميا  .7

 "/ مٟقرامٟمٞةامًروح" آخ/ ايخق .8

 "امًمٔؾ"مؿقت  .9

 "امًم٘مٚب"إيب/ إب  .:

 "تحاد/ آامًبمّمػة"  مؾمٞخمٞؿ .;

 "الجسؿ امًمٜقراني" مؾامطق .>

وهذه امًمٕمٜاس لها مومٚسمٗة مظاصة مذ آمؾتمِمٗاء وميمٞمٗمٞة مشقاموم٘مٝا مُع ميؾ مقمٜمٍ آمظر 

مطمٞامشمٞة مذ مطمٞاة  امًمٕمٜاس مـريم٘ة مًمٚتمٕامُؾ مُمٕف ومومٚسمٗةمًمٙؾ مقمٜمٍ مُـ هذه و

 الإمٟسان.



 

مهامًبمٞة امًمٜاس  ٕن امًمٕمٜاس امًتسمٕةلم يتؿ آمقمؽاف بهذه  امزومًلأمؾػ مر مقمٍمٟا الح

يحاومًقن امًتمٕامُؾ مسمٛبدأ إمؿمٞاء امعمٚمٛقمؾة مذ مطمل أن أمهمٚب هذه امًمٕمٜاس مًمٞست 

 ومُباذ موم٘ط.ا أو مُا يمٛمٙـ مىمٞامؾمٝا مسمِمٙؾ سيح مُمٚمٛقمًؾ 

 موتؿ مشمٚخمٞص هذه امًمٕمٜاس مذ مقمٜمٍيـ أمصمٜمل موم٘ط وهؿ:

 مظت/ مظات  ويمٕمٜل الجسد امعادي امعمٚمٛقس. .4

 إيب/ إب ويمٕمٜل امًم٘مٚب أي امًمٕم٘ؾ امًقامقل. .5

ا مسسبب إمًمٖاء مقمٜاس هامُة مضدً  امزولهذا ٓ يقمضد مومٝؿ وامقل مًلإمٟسان مذ مقمٍمٟا الح

 مُـ مقمٜاس مشمٙقيـ الإمٟسان.

مقمٜاس وأي مظمٚؾ ميما ذميرمٟا يمٙقن  ةامًتمٕامُؾ مُع امًتسمٕ أمُا مذ مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات مومٞتؿ

مُم١مصرا مذ امًمٕمٜاس امًبامىمٞة مُثؾ الجسد إمصمػي مًلإمٟسان وهق امًمٗقمشقمٟات امعمٖمٜامـمٞسمٞة 

امًمٜامسمٕة مُـ الجسد امعادي وامًروح وآمؾؿ...إمًخ، مومٙؾ هذه امًمٕمٜاس ميان يمٕمؽف 

 بها امعمٍيمل امًم٘دمُاء.

 



                                                                        

 

Reflexology

مشسمٕة مقمٜاس مُتمٜامهمٛة ومًمٕدم الخقض مذ هذه  ميما ذميرمٟا أن مشمٙقيـ الإمٟسان يمْؿ

 ةمؾمٞتؿ ذح مُثمٚث امًتم٠مصمػ موم٘ط مُـ هذه الحمٚم٘ة امًمٙامُمٚة مًمٚتسمٕ، أن امًمٗمٚسمٗة امًمٕمٛلامىة

 مقمٜاس وهذا مًتسمٝمٞؾ مقدم الخقض مذ مومٚسمٗة تحتاج إمم مؾمٜقات ٓمؾتمٞمٕابها.

مػ امًبمني مُـ أهؿ امًمٕمٜاس امًتل إذا مطدث بها مظمٚؾ مدمٕؾ الإمٟسان يمٕتمؼ مُثمٚث امًتم٠مص

 -الجسؿ  -مًلأمُراض ويتمٙقن هذا امعثمٚث مُـ مصلاث زوايا أمؾامؾمٞة وهؿ )امًمٕم٘ؾ  ةمقرض

امعمِامقر( مومٙؾ مُمٜمٝؿ يم١مصر مقمغ أمظر مسالإيجاب وامًسمٚب موم٢ذا مطدث مظمٚؾ مذ وامطد مُمٜمٝؿ 

مٗرد مسالإصامسة أو امعرض مؾمٞحدث مسمِمٙؾ مـبمٞمٕل مذ امًمٕمٜاس امًثامٟمٞة مظمٚؾ، مومٞبدأ امً

ا امًمٙثمػ مقـ إمٟاس امؾتمٓامققا مسم٘قة وامًمٕمٙس صحمٞح مذ امًمٜامطمٞة الإيجامسمٞة. ومىد مؾمٛمٕمٜ

 رادتهؿ امًتمٖمٚب مقمغ أمُراض ميثمػة ميامٟت مؿبف مُستحمٞؾ آمؾتمِمٗاء وامًمٕلاج مُمٜمٝا.إ

ومُـ همٜا ذهب امًمٙثمػ مُـ مقمٚماء امًمٜمٗس مًمٞم٘قمًقا أمٟف ٓ يقمضد مُرض مقمْقي إٓ ويسبم٘ف 

 ار هذا امعمٗمٝقم مذ مُمٍ أ.د. أحمد مقمٙامؿة.مظمٚؾ مٟمٗز ومُـ أمٟمّ

 



 

Reflexology

مىبؾ أن مٟتحدث مقـ آمؾتمِمٗاء، مولامسد أن مٟمٕمٚؿ أمٟقاع الإصامسات وهل مشمٜم٘سؿ إمم 

 مٟقمقمل:

 إصامسة مُباذة .4

 إصامسة امقتمٞادية .5

ادم امعباذ وامًتل لم مشمٜتج هذا امًمٜقع مُـ الإصامسات مقـ مـريؼ امًتمّ الإصابة مباشرة:

 يتؿ تهمٞئة الجسد لها مومٞتؿ مشمٖمٞمػ امًمِمٙؾ امًتمنيحك مًمٚجسد مسمِمٙؾ مُمٗامضلء.

مشمٜتج مقـ مقادات يسمٚمٙمٝا امًمٗرد مُثؾ الجمٚقس مسمِمٙؾ  مومٞتؿ  الإصابات آعتقادية:

 مشمٖمٞمػ امًمِمٙؾ امًتمنيحل مًمٚجسد مسمِمٙؾ مشدريجل. 

 مـريم٘ة أمؾبامسف أهؿ إمطدى امًم٘قامُل= آمٟحراف مثال:

مومٞبدأ امًمٖضروف وإرمسمٓة وإومشار  الخمٓم٠ الجمٚقس

وامًمٕمْلات مذ امًتجدد وامًمٜمٛق مسمِمٙؾ مختمٚػ مما ميان 

يجمٕؾ امًمٕمٛقد امًمٗم٘ري يختؾ مذ ف مذ امًمِمٙؾ امًمٓبمٞمٕل مما مقمٚمٞ

 مشقازمٟف ويم١مصر هذا مقمغ إمقمّاب ومقمغ مياموة أمٟحاء الجسؿ.
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  مىسمٛمل وهما:إمم مشمٜم٘سؿ إمُراض 

مومػوس أو مسمٙتمػيا، مـمٗمٞؾ ..إمًخ / أو زيادة أو مٟم٘مّان " ةإصامسة مظارمضمٞ .4

 ."مقمٜمٍ أو دمظقل مقمٜمٍ مذ مهمػ مُقضمٕف

 ."أي أن امًمٕمْق ٓ يمٕمٛؾ مسامًمِمٙؾ إمُثؾ"مظمٚؾ ومفمٞمٗل دامظؾ الجسؿ  .5

  الخؾل الخارجي:

 ا مُا يتؿيمٜتج هذا الخمٚؾ مُـ مٟم٘ص أو زيادة مذ مقمٜمًٍ  :الخؾل الخارجي في اقعـاصر

 "زيادة أو مٟم٘مّان أو مُمٙان مهمػ مُمٜامؾب مًف"دمظقمًف الجسؿ مسمِمٙؾ مهمػ مُمٜتمٔؿ 

 ويم١مصر هذا مقمغ مطمٞقية الجسؿ مسمِمٙؾ مقام.

 مُثؾ امعدمظمٜمل يتؿ دمظقل ميؿ ميبمػ مُـ امًمٖازات وامعقاد امًمٖمػ صحمٞة الجسؿ.

يمٜتج هذا مسسبب رء مظارمضل مُثؾ امًمٗمػومؾات أو امًبمٙتمػيا  :الخؾل الخارجي الحي

وهذا امًمٜقع مُـ إمٟقاع امعرضمٞة أمؾمٝؾ مسمٙثمػ مذ امًتمٕامذ مُـ امصمٞؿ والجروامًمٓمٗمٞمٚمٞات 

مظلال مٚؿ امعمٜمٕمٙسات وبهذا مقـ مـريؼ مقمٛؾ إالخمٚؾ امًقمفمٞمٗل مذ ومضمٝة مٟمٔر مق

 .فمقمٚمٞمسامًبمٞئة امعحمٞمٓة لهذا امًمٙائـ مومٞتؿ امًم٘مْاء 

أن ميؾ ميائـ مطل يمٕمٞش مذ مطمٞز " مٛمٙـ مشمٗسمػ هذه امًمٗمٚسمٗة مسمِمٙؾ مُبسطوي

مطدوث مشمٖمػ مذ درمضة الحرارة مؾقاء مسآرمشمٗاع أو  مطراري محدد مظاص مسف موم٢ذا مشؿ



 

مسآمٟخمٗاض مقـ الحمٞز الحراري امًذي يمٕمٞش مسف موم٢ن امًمٙائـ مؾمٞمٛقت ويمٜمٓبؼ هذا  

 ا. الإمٟسان أيمًْ 

مومٝذه إمطدى امًمٓرق امًتل يمٛمٙـ مُـ مظلالها امًم٘مْاء مقمغ امًمٗمػومؾات وامًبمٙتمػيا 

 هذا امًمٜقع ومًمٙـ يجب امًتمٕامُؾ بهذه امًمٓرق مُع أمظمّائل مذ الجرامصمٞؿ وامًمٗمٓريات

ا يجب امًتمٕرف مقمغ مٟقع هذا امًمٙائـ امعسبب مًلإصامسة مُـ إمٟقاع آمؾتمِمٗاء وأيمًْ 

سرع مُـ ـ امًمٙائمٜات الحمٞة مشستمٓمٞع امًتمٙمٞػ أيقمضد أمٟقاع مُ ، ٕنمسمِمٙؾ مشمٗمّمٞمك

آمٟسان أو يمٙقن الحمٞز الحراري لهذا امًمٙائـ أمقمغ أو أدمٟك مُـ الحمٞز الحراري 

 مًلإمٟسان.

ئـ مطل مذ هذا امًمٙقن يمٕمٞش مذ مطمٞز مطراري محدد إذا مشؿ أي ميا اقؽائـات الحقة: 

آرمشمٗاع مقمٜف أو آمٟخمٗاض مقمٜف يتؿ ومواة هذا امًمٙائـ الحك ومُـ هذه امًمٙائمٜات 

يا مػا امًمٗمػومؾات وامًبمٙتالحمٞة الإمٟسان والحمٞقان والحمنات وامًمٓمٞقر وأيمًْ 

 وامًمٗمٓريات.

مٝذا يمٕمٜل أمٟف إذا مو 63إمم  58مطدوده الحرارية مُـ  مسمٙمؽيةموم٢ذا امومؽضمٜا أن همٜاك 

 زادت أو مىمٚت درمضة الحرارة مقـ هذا الحمٞز يمٛمٙمٜمٜا امًتخمٚص مُـ هذا امًمٗمػوس.

ومُـ همٜا يم٠تي آمؾتمِمٗاء مسالحرارة مسم٠مٟقامقمٝا امعختمٚمٗة مُثؾ امعمٞاه امًسامظمٜة وامعمْاف لها 

 مًخ.رة وامًباردة والحرارة الجاموة ...إامًثمٚج وامعمٞاه امًمٙمؼيتمٞة الحا



                                                                        

 

أمٟقاع امعاء مقمغ مؾبمٞؾ امعثال امعمٞاه امًمٙمؼيتمٞة ومُمٜمٝا  مشقمضد مذ مُمٍ أمىسام مقديدة مُـ

أمٟقاع مختمٚمٗة وميؾ مُمٜمٝا يتمٛمٞز مذ تحمٗمٞز الجسؿ مسمِمٙؾ محدد، مطمٞث أن آمؾتمِمٗاء 

مسامعمٞاه امًمٙمؼيتمٞة يرمشبط مسمِمٙؾ مقام مسدرمضات الحرارة مًمٚمٛمٞاه وامًقمىت ومـريم٘ة مٟزول 

امعختمٚمٗة مًمٚجق  امعاء إضاموة إمم مقدد مُرات امًمٜزول، مطرارة الجسؿ، درمضات الحرارة

وامًمؽميمٞب امًمٙمٞمٛمٞائل وامًمٕمٜاس امًتل تحتقيها ميؾ مقمل مشم١مصر مذ امًمٜتائج امًمٜمٝائمٞة 

مًلامؾتمِمٗاء. ولهذا مٟمٜمّح ممارمؾة مُثؾ هذه امًمٓرق امعستخدمُة مذ تحمٗمٞز الجسؿ تحت 

 يد مُتخمّمّمل مذ ذمًؽ.

وهذا ٓ يمٜجح مُع مياموة امًمٙائمٜات الحمٞة مُثؾ امًمٗمػومؾات وامًبمٙتمػيا وامًمٓمٗمٞمٚمٞات 

ٓ يستمٓمٞع مضسؿ الإمٟسان تحمٛؾ  موبامًتامزن مسمٕمْمٝا مًف مطمٞز مطراري مُتسع مطمٞث أ

ا ومطامًة امعريض مُثؾ هذه الحرارة ولهذا يجب درامؾة امًمٗمػوس مسمِمٙؾ مضمٞد مضدً 

 وإمُمٙامٟمٞة امؾتجامسة الحامًة ومهمػها امًمٙثمػ مُـ إمؿمٞاء امًتل يجب وضمٕمٝا مذ آمقتبار.

ب أن يؼوم هذا وبشؽل عام في حاقة حدوث خؾل خارجي يج معؾومة جاكبقة:

 الخؾل باقتلثر عذ اقػسقوقوجي اقداخغ قؾجسم ؿقحدث خؾل وظقػى. 

الخؾل في وظائف الجسم  ةوبعد اقؼضاء عذ الخؾل الخارجي يجب إعادة هقؽؾ

 وشقؽون هذا أشفل بؽثر لْن شبب اقعؾة ـد أزيل.

 



 

  :"مقدم مقمٛؾ امًمٕمْق مسمِمٙؾ مضمٞد أو إمُراض امًمٕمْقية" الخؾل اقوظقػي:

ٕمؿخاص امًذيـ يمٕامٟقن مُـ داء امًسمٙري. مذ هذه الحامًة ٓ يمٗرز ا مثال:

 امًبمٜمٙرياس إمٟسقمًمل مذ امًقمىت امعمٜامؾب مسامًمٙمٛمٞة امعمٜامؾبة.

 مُا مدده مُمٗرود امًمٔمٝر وضمٖط دمُف مذ امًمٓبمٞمٕل امًمِخص امعمٝامضؿ دائمًا  :2مثال

مُرمشمٗع، أمُا امًمِخص آمٟمٓقائل مُمٜحمٜل امًمٔمٝر وهق مذ امًمٓبمٞمٕل ضمٖط دمُف 

وضمٕمٞف الجسؿ مشتم٠مصر مُـ الحامًة امًمٜمٗسمٞة "ب الحامًة امًمٜمٗسمٞة مُمٜخمٗض وذمًؽ مسسب

وهذا مُـ أهؿ  "مقمغ ومفائػ إمقمْاء )مقمٚؿ ومفائػ الجسؿ امًمٗسمٞقمًقمضل( ومشم١مصر

 أمىسام مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات.

*** 

 تحدمصمٝا الحرارة وامظتلامومٝا. لامًتمٟمٕؿ مقـ مـريؼ امًتم٠مصمػات امًمٗسمٞقمًقمضمٞة 

ا آمؾتمِمٗاء مسامًتدمًمٞؽ وامًمْمٖط مقمغ مُسارات امًمٓامىة ومُمٕالجة امعجال وهمٜاك أيمًْ 

 امعمٖمٜامـمٞز مطقل الإمٟسان وميؾ مُمٜمٝؿ مسم٠دوامشف الخاصة امًتل يحتامضمٝا الجسؿ.

*** 



                                                                        

 

Reflexology

سف ويحسـ مُـ مطامًتف امًمّحمٞة ويتخمٚص مُـ ميمٞػ يستمٓمٞع امًمِخص أن يسامقد مٟمٗ

مًمٞمِمٕر  "مسامًمٓامىة امًسمٚبمٞة"ا امًمٓامىة امًمٙمٝرومُمٖمٜامـمٞسمٞة امًمْارة وامًتل مشدمقك مجازً 

 مسامًتحسـ؟ 

 -مطقض آمؾتحمام- صمٖمػ مُمٖمٓس مُؾء ميؾ ذمًؽ يمٛمٙـ مومٕمٚف مسبسامـة مقـ مـريؼ

أمىمَ  -مسماء مؾامظـ أمقمغ درمضة مطرارة يتحمٛمٚمٝا امًمٗرد  (bathtub)مذ امعمٜزل 

دمىمٞم٘ة ميحد أمىمَ أو  53ومُـ مصؿ يبدأ امًمِخص مذ الجمٚقس مومٞف معدة  -درمضة تحمٛؾ

 -مطتك امًتمٙمٞػ مُع هذه امًدرمضة مُـ الحرارة. مُـ إمومْؾ أن يتؿ إضاموة مطمٗمٜة 

مسمٛم٘دار ميػ  مُـ امًبـ امًسادة امًداميـ ومهمػ امعحقج ومُمٚح مظمِـ مُستخمٚص مُـ 

 امًبحمػات أو امًبحار. هذه امًمٕمٜاس مشسامقد الجسؿ مقمغ امًتخمٚص مُـ امعجآت

 امًمٙمٝرومُمٖمٜامـمٞسمٞة امًسمٚبمٞة.

ميبمػ ووضع امًم٘دم مسف  "مـبؼ"ويمٛمٙـ مسمٜمٗس امًمٓريم٘ة امعاضمٞة امؾتخدامُمٝا مذ إمٟاء 

 موم٘ط ومًمٞس الجسد مسامًمٙامُؾ.

 

 



 

  ٓمسد مُـ مشمٜاول ميمٛمٞة مُمٞاه ميبمػة مىبؾ مٟزول امعاء وأمصمٜاء ومسمٕد الخروج مُـ

مُـ الجسؿ وامًتم٠مصمػ امًمٗسمٞقمًقمضل امًمٜامشج مُـ هذه امعاء، وذمًؽ مًتمٕقيض امًمٗامىد 

 امًمٕمٛمٚمٞة آمؾتمِمٗائمٞة.

  إذا ميمٜت مُـ امًذيـ يمٕامٟقن مُـ ضمٖط امًدم امعمٜخمٗض أو مُا يسمٛك  مسالهبقط

مومٞمٗمْؾ أٓ تممٙث مذ امعاء مومؽة مـقيمٚة أو مُـ امعمٛمٙـ أن مشبدأ مسم٢مٟاء مسف مُاء مؾامظـ 

 ا. مؿمٝريً مؿمٝقر مشبدأ مذ امًمٜزول مذ امعاء امًسامظـ مسمٛتقمؾط مُرمشمل 6ومسمٕد 

  مًدى  "الهبقط"هذه امًمٓريم٘ة مىد مشتسبب مذ امًمِمٕقر مسامٟخمٗاض ضمٖط امًدم

 مسمٕض إمؿخاص مٟتمٞجة امشساع إومقمٞة امًدمُقية.

  يحذر مقمغ إمؿخاص امعمّامسة مسجمٚمٓات أو مًديها مُمِاميؾ مذ امًمنايمل

امًتامضمٞة أو مشمٕاني مُـ مؾمٞقمًة امًدم أو سرمقة مدمٚط أو مىام مسمٕمٛؾ مقمٛمٚمٞات مىمٚب 

 وإومقمٞة امًدمُقية وامًدم(. مُمٗتقح )مُمِاميؾ امًم٘مٚب

  ٓمطتقائف مقمغ ميمٛمٞة مضمٞدة مُـ  "امعقز"يمٗمْؾ مشمٜاول مٟبات امًمٓمٚح أو امًمٓمٚع

 امًبقمشامؾمٞقم وامعمٖمٜسمٞقم.

  يمٜمّح مسم٠ٓ يمٜتمٔر امًمٗرد امٟخمٗاض درمضة مطرارة امعمٞاه وهق مسدامظمٚمٝا، موم٢مُا أن

 يتؿ مشزويد درمضة مطرارتها مقـ مـريؼ إضاموة مُاء مؾامظـ أو يتؿ إنهاء الجمٚسة. 

 رس هذه امًمٕادة معـ هق مظاضع مًمٕمٛمٚمٞات مضرامطمٞة أو مٟزيػ دامظمك.ٓ يما 



                                                                        

 

  ًٞا مًمٙل ٓ مشمٜمٕمٙس مسامًسمٚب مقمغ امًمٗرد ٓ يتؿ ممارمؾة هذه امًمٓريم٘ة يقمُم

مومٞمٛمٙـ امؾتخدامُمٝا مذ امعتقمؾط معـ لم يتمٕقد هذه امًمٓريم٘ة مُرمشمل مذ امًمِمٝر أو مُرة 

 ميؾ أمؾبقع  الحد إمىمَ.

Reflexology 

مشمٕمٓل امًزيقت مشم٠مصمػ مومٕال مًمٚمٖاية مذ الجسؿ ويتحدد مٟقع امًزيت امعستخدم مطسب 

 الحامًة. 

 يتؿ. امًمٜمٕمٜاع وزيت الحمٜمٔؾ وزيت امًمٙاموقر زيت امؾتخدام يمٗمْؾ مومٛثلا مذ امًمٕمٔام

 ا. مُمٜمٝؿ مقمغ مطدى أو مُمًٕ  وامطد ميؾ امؾتخدام

تخدامُمٝا مًدى امعرضى هذه امًزيقت لها مشم٠مصمػ مشمٜمِمٞمٓل مًبمٕض الخلايا مًذا يحذر امؾ

 ا مذ إمُاميـ الحسامؾة. امعمّامسمل مسامًتمٝاب مذ الجمٚد ويمٛمٜع امؾتخدامُمٝا أيمًْ 

وامًزيقت امًمٕمٓرية مشمٕتمؼ مُـ أمٟقاع آمؾتمِمٗاء امًدامظمك والخارمضل وذمًؽ مُثؾ زيت 

 أمُا امًمٜمٕمٜاع= مورائحتف مشمٜمٕش ميما أمٟف زيت مظمٗمٞػ يسمٝؾ امُتمّاصف مُـ الجمٚد.

 مقمغ امًمْارة امًبمٙتمػيا مسمٕض مُـ امًتخمٚص مذ مقديسا امًبامسقمٟج موزيت مًمٚجمٚد مسامًمٜسبة

 .امًمٓبمٞمٕمٞة امعمٓمٝرات مُـ ويمٕتمؼ الإمٟسان مضسؿ



 

Reflexology

ًٓ " Reflexology"مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات   هق امٟمٕمٙاس صقرة الجسؿ إميثر مشداو

اك مُا يمٗقق امًـ ديـ أو امًم٘دمُمل أو إذن أو امًقمضف أو امًمّدر أو امًبمٓـ، مومٝمٜامًمٞمقمغ 

 صقرة مُمٜمٕمٙسة مقمغ مضسؿ الإمٟسان. 683

وأيمْا امٟمٕمٙاس امعسارات امًمٕمْقية وإمؿمٙال الهمٜدمؾمٞة وإمطجار امًمٙريمٛة 

 وامًتمٖذية وامعمٕادن وإمًقان وامًزيقت مسم٠مٟقامقمٝا.

ا مسمٜاء مقمغ مٟقع الإصامسة أو امطتمٞاج الجسؿ. بهويتؿ تحديد امًمّقرة امًتل مؾمٞتؿ امًمٕمٛؾ 

 امًمٞمٛمٜك امًمٜامطمٞة مذ إمطداهما - مٟمّمٗمل مُمٜم٘سمٛة وهل مُمٜتمّمٗة صقر ويمٜم٘سؿ إمم

وامًمّقر الجامٟبمٞة ويتؿ مومٞمٝا تحمٗمٞز أمضزاء الجسؿ مُـ مضامٟب  - امًمٞسرىوإمظرى مر 

 امًمٞديـوامطد مطمٞث يمٙقن امًتقضمٞح مسامًمّقر مقـ ميؾ مقمْق مذ الجسؿ ومُا يمٛثمٚف مذ 

 أو امًم٘دمُمل أو إذن.

 



                                                                        

 

 

ا امًمٙبد وامعرارة أمُا امًم٘دم به امًمٞمٛمٜكمومٜجد أن امًم٘دم  مثال صورة اقؼدم ادـتصػة:

امعمٜتمّمٗة موتقمضد مذ مومٞقمضد بها امعمٕدة وامًمٓحال وامًبمٜمٙرياس، أمُا إمقمْاء  امًمٞسرى

 ؾ امًمٕمٛقد امًمٗم٘ري.ميلا امًم٘دمُمل مُث

ديـ. مومٜمّػ امًمّقرة امًمٞميؾ مُمٜمٓم٘ة مذ امًم٘دم لها امًمٕمْق امًتل مشمٜمِمٓف وميذمًؽ 

الجسؿ وميذمًؽ يمٜمِط امًمٜمّػ إيمٛـ مُـ أمقمْاء  امًمٞمٛمٜكامًم٘دم مذ إيمٛـ امعقمضقد 

امًمٜمّػ إيسر وذمًؽ مُتمٕمٚؼ مسمٌء يدمقك امعسارات امعمٖمٜامـمٞسمٞة إمؾامؾمٞة مذ 

 الجسؿ.

ويم٘قم  مًمٚم٘دممٟمٗسمٝا أو مذ امًمّقرة آمٟمٕمٙامؾمٞة  ويمٛمٙـ أن مشمٙقن الإصامسة مذ امًم٘دم

 ممارس مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات مستحديد الخمٚؾ هؾ هق مذ امًم٘دم أم مذ امعسار امًمٓامىك.

مٙمٗمل تمثؾ امًدمُاغ، وامعمٜمٓم٘ة امًتل أمؾمٗؾ مُمٜمٝا تمثؾ مُمٜمٓم٘ة إصامسع مذ امًم٘دمُمل وامً

امًمّدر وامًرئتمل وامعمٜمٓم٘ة امًقامىمٕة مسمٞمٜمٝما تمثؾ امًمٕمٜؼ ومسامــ امًم٘دم أو امًمٙػ تمثؾ 



 

 مُـ الخمٚمٗل الجزء تمثؾ مومٝل وامًمٙػ امًم٘دم مُـ الخمٚمٗمٞة امعمٜمٓم٘ة مسامــ الجسؿ. أمُا

 .الجسؿ

 مقام مسمِمٙؾ الجسؿ يسامقد مقمِقائل مسمِمٙؾ امًتدمًمٞؽ ومذ امًمٜمٝاية أود أن أمظمؼميؿ مسم٠ن

مومٝذا مؾمٞسامقده ا مُتخمّمًّ  يمٙـ لم مًق مطتل مضسده مشدمًمٞؽ مًمٚمٗرد يمٛمٙـ".ويحمٗزه

 ."مشمٜمِمٞط مضسده مقمغ 

*** 

 



                                                                        

 

يبدأ مشمٕمٚؿ هذا امًمٕمٚؿ مسدرامؾة مومٚسمٗتف مسمِمٙؾ مُمّمٖر. وامًبدء مسدرامؾة امًم٘قامقد 

 ويدرس مومٞف مىقامقد مقمٛؾ مًمٚجمٚسة.

  :فة اقدراشةثم تحديد وج

 ٟمقمٚؿ آمٟمٕمٙاس امًذاتي"مٕمٙاس دامظمك ام" . 

 مقمٚؿ آمٟمٕمٙاس امًبمٞئل"امٟمٕمٙاس مظارمضل". 

 مصؿ آمٟمٓلاق مذ مضقامٟب امًتخمّص امًذي امظتاره.

مستؿ امًبدء مذ درامؾة مُا يسمٛك  "مقمٚؿ آمٟمٕمٙاس امًذاتي"مومٛثلا امٟمٕمٙاس دامظمك 

 ًٓ ميمٞمٗمٞة مقمٛؾ امًمْمٖمٓات  حمسمن وهذا امعستقى مُـ امًدرامؾة يم٘قم مسامًم٘قامقد أو

ومقمٛؾ الجمٚسة آموتتامطمٞة وهذا يسامقدك مسمِمٙؾ مقام مذ الخقض مذ مسمِمٙؾ صحمٞح 

 ."امًذاتي"أي مورع مُـ موروع مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات امًدامظمك 

ويمٗمْؾ مذ  "امًذاتي"ويمٛمٙـ مسمٕدها درامؾة أي مُـ امًمٗروع الخاصة مسامًتم٠مصمػ امًدامظمك

مسداية امًدرامؾة أن يتؿ امًدرامؾة مقمغ إمطدى امعحاور امًمٖمػ مُقضمٕمٞة مُثؾ امعسارات، 

 امًمّقر...إمًخ.امًمٜم٘اط، 

مومٛمارس مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات يمٛمٙمٜف امظتمٞار امًمٓريم٘ة امًتل يحبذها امًمٗرد، ومًمٙـ يمٗمْؾ  

ا مطديثً  "Reflexology"أن يبدأ امًمِخص امًذي يتمٕمٚؿ مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات 

مسامًتمٕامُؾ مسامًمّقر مطمٞث أن مٟتائجمٝا مهمػ مُباذة ومشسامقد مقمغ تحمٗمٞز مقمٛؾ الجسد 

 مسمٙامُمٚف مًمٞمٕامًج مٟمٗسف مسمٜمٗسف.



 

Reflexology

 يتمٛمٞز آمؾتمِمٗاء مسامًردم مسم٠مٟف يتمٙقن مُـ امًمٙثمػ مُـ محاور وأمىسام مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات

 امًتل يتمٙقن مُمٜمٝا آمؾتمِمٗاء مسامًرد.إمىسام  امزويقضح امًمِمٙؾ امًت

 

علم 
 المنعكسات

 خارجي

 محسوس

الموجات 
 الحرارة الكونية

 ملموس

عناصر 
 الرمال

 الزيوت التغذية

 داخلي

غير 
 موضعي

 مسارات 

 موضعي

 شاكرات عضلات



                                                                        

 

 

 امًتمٖذية 

 مؾقء امًتمٖذية 

  امًمٖذائمٞة"مٟمٔؿ إمٟتاج امًمٓامىة" 

 امًمٙرمسقهمٞدرات 

 امًمؼومشمل 

 امًدهقن 

 إمُلاح امعمٕدمٟمٞة 

 أهؿ إمُلاح امعمٕدمٟمٞة ومُمّادرها امًمٖذائمٞة 

 امًمٗمٞتامُمٞمٜات 

 امعمٞاه 

 إمًمٞاف امًمٓبمٞمٕمٞة 

 

  



 

مُـ  وامًمناب مسمٜمِاط امًمٙائمٜات الحمٞة، امًمٓمٕام هل مُـ امًمٕمٚقم امًتل مشمنح مقلامىة

لات، وامٟمٓلاق ضمٛـ ذمًؽ مشمٜاول امًمٓمٕام، ومشمٜمٔمٞؿ مُقامقمٞده ،ومـرمىف، مـرد امًمٗمْ

 .مقمٛمٚمٞات مدديد الخلاياامًمٓامىة مُـ الجسؿ إضاموة إمم 

موامًمٓمٕام وامًمناب يمٛدان الإمٟسان مسامًمٓامىة مًمٙؾ ومفائػ الجسؿ الحمٞقية موتثبت 

وهل مُلائمٛة مًم٘مٞام الجسؿ مسقمفائمٗف.  درمضة مُئقية :6درمضة مطرارمشف امًمٕامُة مقمٜد 

 مومٙؾ رء دامظؾ مضسؿ الإمٟسان يحتاج إمم امًمٓمٕام وامًمناب.

ة امعستخمٚمّة مُـ امًمٓمٕام يم١دي الإمٟسان جممٞع مٟمِامـامشف مُـ الحرمية، امًتمٗمٙمػ ومسامًمٓامى

يزود الإمٟسان  امًمٓمٕام مذ مؾباق. هذا يمٕمٜل أنء ميان ذمًؽ مىراءة ميتاب أم مَقدْوًا مؾقا

مسامعقاد امًتل يحتاج إمًمٞمٝا مضسمٛف مُـ أمضؾ مسمٜاء مضسمٛف وإصلاح أمٟسجتف ومًمٙل يمٜمٔؿ 

 مقمٛؾ أمقمْائف وأمضمٝزمشف.

يسامقد مقمغ مُمٜع  مقمغ صحتمٜا مُباذة. موامًمٖذاء امًمّحليم١مصر مُا مٟم٠ميمٚف مُـ مهذاء 

الإصامسة مسبمٕض إمُراض ميما أمٟف يسامقد مقمغ سرمقة امًمِمٗاء مُـ أمُراض أمظرى. 

ة مشزيد مُـ مخامـر الإصامسة مسم٠مُراض مختمٚمٗة. مًذا مشمٜاول وأي ومضبة مهمػ صحمَّٞ 



                                                                        

 

امًقمضبات امعتمٜامؾم٘ة امعتقازمٟة أمومْؾ مـريم٘ة مًمْمان مشمٚمّ٘ل الجسؿ مياموة امعقاد امًمٖذائمٞة 

 مًتل يحتاج إمًمٞمٝا.ا

وأمومْؾ امعمّادر امًتل يحمّؾ مُمٜمٝا الإمٟسان مقمغ امطتمٞامضامشف مُـ جممٞع امعقاد امًمٖذائمٞة 

امًمٓازمضة مسالإضاموة  وامًمٗاميمٝة الخضروات وامًمٗمٞتامُمٞمٜات وإمُلاح امعمٕدمٟمٞة هل

 .وأمٟقاع امًمٚحقم امعختمٚمٗة ومُمٜتجات إمًبان إمؾماك إمم

 

إمم مطدوث مطآت ومواة ميثمػة مًمٚمٛسمٜمل ومظاصة  مُـ امًمٕقامُؾ امًرئمٞسمٞة امًتل مشم١دي 

 امعمٜقمُمل مذ امعستمِمٗمٞات. 

ف إهدار مذ امًمٜمٗم٘ات مقمٚمٞوذمًؽ مسسبب مـقل مومؽة إمىامُة امعسـ مذ امعستمِمٗك مما يمؽمشب 

امًمّحمٞة، ومُـ امعمٕروف أمٟف مُع امًتم٘دم مذ امًمٕمٛر تحدث مشمٖمػات موسمٞقمًقمضمٞة 

وومىت مطدومصمٝا مُـ وومفمٞمٗمٞف وصحمٞة مذ الجسؿ وهذه امًتمٖمػات تختمٚػ درمضتمٝا 

 مُسـ إمم آمظر. 

 



 

 مشمٜم٘سؿ امًمٕمٜاس امًمٖذائمٞة مُـ مطمٞث إمٟتاج امًمٓامىة إمم:

 ."امًدهقن -امًمؼومشمل  -امًمٙرمسقهمٞدرات "وهل مقمٜاس مُمٜتجة مًمٚمٓامىة

ا مذ امًمٕمٛمٚمٞات امًدامظمٚمٞة مًمٚجسد، وهل مًمٙمٜمٝا هامُة مضدً  مقمٜاس مهمػ مُمٜتجة مًمٚمٓامىة

 "إمًمٞاف ومُقاد أمظرى -امعاء  -امًمٗمٞتامُمٞمٜات  -مٕدمٟمٞة إمُلاح امع"

 

وامًمٜمِقيات، وهل امًتل تمد إمطمٞاء مسامعمّدر امًرئمٞز  امًسمٙر تحتقي مقمغ ميؾ أمٟقاع

الجسؿ مسحقامز أرمسمٕة مؾمٕرات  امًمٙرمسقهمٞدرات مًمٚمٓامىة. ويزود ميؾ مضرام مُـ

 مطرارية.

 ومُمٕم٘دة مسسمٞمٓة وهمٜاك مٟقمقان مُـ امًمٙرمسقهمٞدرت:

 مؾمٙر "همٞدرات امًبسمٞمٓة وميمٚمٝا مؾمٙريات، مشرميمٞبمٝا الجزيئل مسسمٞط امًمٙرمسق

 ."امًمٗاميمٝة

  امًمٙرمسقهمٞدرات امعمٕم٘دة امًتل مشمِتمٛؾ مقمغ امًمٜمِقيات وامًسمٙر امعمّمٜع موم٢ن

مشرميمٞبمٝا الجزيئل أميمؼ وأميثر مشمٕم٘مٞدًا، ومشتمٙقن مُـ مقدة ميرمسقهمٞدرات مُتمّمٚة 

 .مسمٕمْمٝا مسبمٕض



                                                                        

 

ز مسم٠مٟقامقف، امًرمىاق ومُـ إمـمٕمٛة امًتل مشمِتمٛؾ مقمغ مٟمِقيات امًمٗاصقمًمٞا والخب

وامًذرة امًمِامُمٞة، وامعستحضرات امًمٜمِقية ميامعمٙرومٟة  "مطبقب الإمومٓار"امًم٘مٛحل 

وامًمِمٕمػية ومهمػهما مُـ إمـمٕمٛة امعمامصمٚة امًتل مشمّمٜع مُـ امًدمىمٞؼ، وامًبازٓء وامًبمٓامـا 

 ."امًبمٓامـس" ةمسمٜقمقمٞمٝا  الحمٚقة وامًمٕادي

امًمٓمٕام  وتحتقي مُمٕمٔؿ إمـمٕمٛة مقمغ ميرمسقهمٞدرات. أمُا امًسمٙر امًرئمٞز مذ

 امًبمٜل أو إمسمٞض.  امًسمٙروز ويمِمٛؾ امًسمٙر هق

مومٞستخرج   امًمٗروميتقز الحمٚمٞب. أمُا ويتقمور مذ امًلاميتقز مٜاك مؾمٙر آمظر مُمٝؿ هقوهُ 

 مذ الحلاوة امًمٓحمٞمٜمٞة. ويقمضد أيمًْامُـ مُمٕمٔؿ امًمٗقاميف 

  

مشزوّد الجسؿ مسامًمٓامىة ـ ميؾ مضرام مسم٠رمسع مؾمٕرات مطرارية ـ ومًمٙمٜمٝا موقق ذمًؽ مُـ أهؿ 

مشتمٙقن إمم مطد ميبمػ مُـ  سؿ. موامًمٕمْلات والجمٚد وامًمِمٕر مُثلًا د امًبمٜاء مًمٚجمُقا

امًمؼومشمٞمٜات. ومسالإضاموة إمم ذمًؽ موم٢ن ميؾ مظمٚمٞة تحتقي مقمغ مسرومشمٞمٜات مشسمٛك 

الإمٟزيمات. وهذه الإمٟزيمات مشمٕجؾ امًتمٗامقلات امًمٙمٞمٛمٞائمٞة، وٓ مشستمٓمٞع الخلايا أن 

 مشمٕمٛؾ دون هذه الإمٟزيمات امًمؼومشمٞمٜمٞة.



 

 وأمضسام مُمْادة  "مُرامؾمٞؾ ميمٞمٛمٞائمٞة"ت مسمٛثامسة هرمُقمٟات مشمٕمٛؾ امًمؼومشمٞمٜا

 معحارمسة إمُراض.

  امًمؼومشمٞمٜات مضزيئات ميبمػة مُمٕم٘دة امًمؽميمٞب مشتمٙقن مُـ ومطدات أصمٖر مشسمٛك

حممًْا مُمٜمٝا.  53إحماض إمُمٞمٜمٞة. ويجب أن يتمٚم٘ك الجسؿ ميمٛمٞات ميامومٞة مُـ 

 مُمٜمٝا مسمٙمٛمٞات ميامومٞة. 44ومًمٚجسؿ امًم٘درة مقمغ صمٜع 

  أمظرى مشسمٛك إحماض إمُمٞمٜمٞة امًضرورية، ٓ يستمٓمٞع همٜاك مشسمٕة أحماض

الجسؿ صمٜمٕمٝا أو ٓ يمٛمٙمٜف صمٜمٕمٝا مسمٙمٛمٞات ميامومٞة. وميذمًؽ يجب الحمّقل 

  .مٝا مُـ امًقمضباتمقمٚمٞ

  أمومْؾ مُمّادر امًمؼومشمٞمٜات هل الجبـ وامًبمٞض وامًسمٛؽ وامًمٚحقم الحمٛراء

والحمٚمٞب أي الخامًمٞة مُـ امًدهـ. ومشسمٛك امًمؼومشمٞمٜات امًتل مذ هذه إمـمٕمٛة 

مًمؼومشمٞمٜات امًمٙامُمٚة ٕنها تحتقي مقمغ ميمٛمٞات مُمٜامؾبة مُـ ميؾ إحماض مسا

 إمُمٞمٜمٞة.

  وامًمٕدس والجقز والخضراوات  "مٟبامشات مومّمٞمٚة امًبازٓء"تمد الحبقب وامًبم٘قل

الجسؿ مسامًمؼومشمٞمٜات. ومشسمٛك هذه امًمؼومشمٞمٜات مسامًمٖمػ ميامُمٚة ٕنها مشمٗتم٘ر إمم 

 مٞمٜمٞة امًضرورية.امًمٙمٛمٞات امعمٜامؾبة مُـ وامطد أو أميثر مُـ إحماض إمُ



                                                                        

 

ومسامًرمهؿ مُـ ذمًؽ يمٛمٙـ مًمٜقمقمل مُـ امًمٜبامشات أن مشزود الجسؿ مسخمٚمٞط مُتمٙامُؾ مُـ 

مٙامُمٚة، ومًمٙمٜمٝما مُـ امًمؼومشمٞمٜات مهمػ امً ٕمُمٞمٜمٞة. موامًمٗاصقمًمٞا وإرز مُثلًا إحماض ا

 .يقموران امًتقازن امًمّحمٞح مًلأحماض إمُمٞمٜمٞة مقمٜدمُا يم١ميلان مُمًٕا

 

مٙـ مًمٚجرام امًقامطد مُـ امًدهقن أن يزود الجسؿ مسـ ويمٛ :اقؽثاؿة مصدر قؾطاـة عالِ 

مؾمٕرات مطرارية. ومشتمٙقن ميؾ أمٟقاع امًدهقن مُـ ميحقل يسمٛك مضمٚمٞسمػول أو  >

 مضمٚسمػيـ، ومُقاد أمظرى مشسمٛك إحماض امًدهمٜمٞة.

  يتمٙقن الحمٛض امًدهمٜل مُـ مؾمٚسمٚة مـقيمٚة مُـ ذرات امًمٙرمسقن امًتل مشتمّؾ

اض امًدهمٜمٞة هل بها ذرات الهمٞدرومضمل. وهمٜاك مصلامصة أمٟقاع مُـ إحم

 ."امعمِبمٕة، ومطمٞدة امًتمِبع، مقديدة امًتمِبع"

  يحتقي الحمٛض امًدهمٜل امعمِبع مقمغ ميمٛمٞة مُـ ذرات الهمٞدرومضمل مسم٘در مُا

مشستمٓمٞع مؾمٚسمٚتف امًمٙرمسقمٟمٞة تحمٛمٚف. أمُا إحماض امًدهمٜمٞة ومطمٞدة امًتمِبع 

مومٞمٜم٘مّمٝا زوج مُـ ذرات الهمٞدرومضمل. ومذ الحمٛض امًدهمٜل مقديد امًتمِبع 

مًمٙرمسقمٟمٞة مقمغ ذرات همٞدرومضمل مشم٘ؾ مسم٠رمسع مقمغ إمىؾ مما تحتقي امًسمٚسمٚة ا

 مشستمٓمٞع امًسمٚسمٚة تحمٛمٚف.



 

  يجب أن تحتقي امًقمضبة مقمغ مسمٕض إحماض امًدهمٜمٞة مقديدة امًتمِبع ٕن

الجسؿ ٓ يستمٓمٞع صمٜمٕمٝا. ومشمٕمٛؾ هذه إحماض امًدهمٜمٞة امًضرورية مسمٛثامسة 

الجسؿ. ومطدات مسمٜاء مًلأمهمِمٞة امًتل مشمِمٙؾ الحدود الخارمضمٞة مًمٙؾ مظمٚمٞة مذ 

ومشقمضد إحماض امًدهمٜمٞة مقديدة امًتمِبع مذ زيقت مسمٕض امًمٜبامشات مُثؾ 

ار امًمِمٛس ومسذور امًسمٛسؿ ومذ إمؾماك مُثؾ امًسامعقن وامعاميريؾ.   دوَّ

  مشتمْمٛـ امعمّادر امًمٕادية مًلأحماض امًدهمٜمٞة مقديدة امًتمِبع امًزيتقن وامًمٗقل

امًسقداني. ومُمٕمٔؿ إحماض امًدهمٜمٞة امعمِبمٕة مُقمضقدة مذ إمـمٕمٛة 

ستخرمضة مُـ الحمٞقامٟات مُثؾ امًزمسدة ومُمٜتجات إمًبان وامًمٚحقم الحمٛراء امع

 .امًدهمٜمٞة

يتؿ إمٟتاج مخازن امًدهقن مذ مضسؿ الإمٟسان مطتك مُرمطمٚة امًبمٚقغ ومسمٕدها يتؿ تخزيـ 

امًدهقن مذ هذه امعخازن ويتمٖمػ مطجمٛمٝا مُع امًسـ وٓ يزيد مقددها ولهذا مشمٙقن 

ومظمٓقرة مطمٞث يتؿ زيادة مخازن امًدهقن مذ  مشمٕم٘مٞدًا ة امًسمٛمٜة مىبؾ امًبمٚقغ أميثرمُمِمٙمٚ

 الجسؿ.



                                                                        

 

مهمٜك مقمٜمٝا مذ مضسؿ الإمٟسان وهل امًتل مشم٘قم مستثبمٞت ميؾ  هل مشمٚؽ امًدهقن امًتل ٓ

إمقمْاء مذ مُمٙانها مُثؾ امًمٜسمٞج امًمْام امًدهمٜل وامًمِبمٙل وإذا مىمٚت هذه امًدهقن 

يحدث إصامسات مضسمٞمٛة  "مؾقء مهذائل أو مٟمٔام مهذائل مظامـئ أو مىاد"ٕي مؾبب 

 دامظؾ الجسؿ مُثؾ مؾم٘قط امًمٙمغ.

 

يحتاج الجسؿ إمم إمُلاح امعمٕدمٟمٞة مذ امًمٜمٛق ٕنها مشساهؿ مذ الحمٗاظ مقمغ مشراميمٞب 

 وامًمٗسمٗقر والحديد. وامعمٖمٜسمٞقم وامًبقمشامؾمٞقم الجسؿ مُـ امًمّقديقم وامًمٙامًسمٞقم

وامًسقائؾ امًتل مشقمضد  يحتامضمٝا الجسؿ مًمٚحمٗاظ مقمغ مشرميمٞب امًمٕمّارات الهمْمٛمٞة

 امًدم امًذي دامظؾ الخلايا مًبمٜاء امًمٕمٔام وإمؾمٜان والحديد لإمٟتاج همٞمٛقمضمٚقمسمل

 ميسجمل لخلايا الجسؿ. يم٘قم مسمٕمٛمٚمٞة مٟم٘ؾ إ

  مٟحتاج موم٘ط إمم ميمٛمٞات مىمٚمٞمٚة مُـ امعمٕادن مذ ومضبامشمٜا امًمٞقمُمٞة. ميما أن مشمٜقيع امًمٖذاء

مًمٜا الحمّقل مقمغ مُا  مُـ مظضروات مختمٚمٗة وموقاميف ولحقم ومُمٜتجات أمًبان يمْمٛـ

 .تحتامضف أمضسامُمٜا مُمٜمٝا



 

  مسخلاف امًمٗمٞتامُمٞمٜات وامًمٙرمسقهمٞدرات وامًدهقن وامًمؼومشمٞمٜات موم٢ن امعمٕادن

 مُرميبات مهمػ مقمْقية.

وهذا يمٕمٜل أنها ٓ مشتمٙقن مقـ مـريؼ امًمٙائمٜات الحمٞة. وتحمّؾ امًمٜبامشات مقمغ 

مسم٠ن مشم٠ميؾ امعمٕادن مُـ امعاء أو امًمؽمسة ويجد الإمٟسان والحمٞقان مطامضتمٝا مُـ امعمٕادن 

امًمٜبامشات أو مُـ الحمٞقامٟات امًتل مشم٠ميؾ امًمٜبامشات، ومسالإضاموة إمم ذمًؽ موم٢نها ـ 

 .مسخلاف امعمٖذيات إمظرى ـ ٓ مشتمٗتت دامظؾ الجسؿ

  مشمِتمٛؾ امعمٕادن امعمٓمٚقمسة مقمغ امًمٙامًسمٞقم وامًمٙمٚقر وامعمٖمٜسمٞقم وامًمٗقمؾمٗقر

قر وامًبقمشامؾمٞقم وامًمّقديقم وامًمٙمؼيت. ويمٕد امًمٙامًسمٞقم وامعمٖمٜسمٞقم وامًمٗقمؾمٗ

مُـ أهؿ مُمٙقمٟات أمضزاء امًمٕمٔام وإمؾمٜان. ومسالإضاموة إمم هذا موم٢ن امًمٙامًسمٞقم 

ضروري مًتجمٚط امًدم. ويمٛمٙـ مًمٚجسؿ آمؾتمٗادة مُـ امًمٙامًسمٞقم مسقامؾمٓة 

الحمٚمٞب ومُمٜتجامشف. ومُشقمور الحبقب وامًمٚحقم امًمٗقمؾمٗقر. أمُا الحبقب امًمٙامُمٚة 

مُمّادر وامًبم٘قل ميالحمٛص وامًمٗقل والخضراوات الخضراء امعقرمىة مُـ أهؿ 

 .امعمٖمٜسمٞقم

  همٜاك مسمٕض امعمٕادن إمظرى امعمٓمٚقمسة ومًمٙـ مسمٙمٛمٞات مىمٚمٞمٚة مضدًا، ومشسمٛك هذه

امعمٕادن مسامًمٕمٜاس امًزهمٞدة. ومُـ مسمٞمٜمٝا امًمٙروم وامًمٜحاس وامًمٗمٚقر وامًمٞقد 



                                                                        

 

مُـ أهؿ  والحديد وامعمٜجمٜمٞز وامعقمًمٞبدمٟقم، وامًسمٚمٞمٙقن وامًزمٟؽ. والحديد

 إميسجمل مذ الجسؿ. الهمٞمٛقمضمٚقمسمل أي الجزيئات امًتل تحمٛؾ مُمٙقمٟات

  يسامقد امًمٜحاس الجسؿ مًلامؾتمٗادة مُـ الحديد مًبمٜاء الهمٞمٛقمضمٚقمسمل. ويحتاج إمم

 امعمٜجمٜمٞز وامًزمٟؽ مذ إمٟجاز امًقمفائػ امًمٕادية مًمٕدد مُـ الإمٟزيمات امًمؼومشمٞمٜمٞة.

  مشمٕتمؼ ميؾ مُـ الخضراوات الخضراء امعقرمىة والخبز امعمّمٜقع مُـ امًم٘مٛح امًمٙامُؾ

 .امًمٙمغ مُمّادر مـمٞبة مًمٙثمػ مُـ امًمٕمٜاس امًزهمٞدةوإمـمٕمٛة امًبحرية، امًمٙبد، و

*** 



 

 

:  

يدمظؾ مذ مشمٙقيـ امًمٕمٔام وإمؾمٜان ويتقمور مذ إمًبان ومُمٜتجاتها، وامًسمٚمٛقن 

وامًسرديـ امعمٕمٚب، الخضراوات امًقرمىمٞة ذات امًمٚقن إمظضر، امًمٗاميمٝة امعجمٗمٗة، 

 .مًمٙتانامًسمٛسؿ، زيت مسذرة ا

: 

امًمٚحقم، "مُـ مقمٜاس مشمٙقيـ امًمٕمٔام وإمؾمٜان ويتقمور مذ امًمؼومشمٞمٜات مسمّمٗة مقامُة 

 ."إمؾماك، إمًبان ، امعمٙسرات، امًبم٘قمًمٞات، الحبقب

: 

ٓزم مًمؽميمٞب ميرات امًدم الحمٛراء والخلايا الحمٞة مًمٚمٕمْلات وإمٟسجة امعختمٚمٗة، 

امًبمٞض، امًتقمٟة وامًسرديـ، ويتقمور مذ امًمٕسؾ إمؾقد، امًمٚحقم الحمٛراء، 

الخضراوات امًقرمىمٞة ذات امًمٚقن إمظضر، امًباذمٟجان، امًمٗقل، الحبقب ميامُمٚة 

 .امًم٘منة ميامًبمٚمٞمٚة، امًمٗقاميف امعجمٗمٗة



                                                                        

 

: 

يدمظؾ مذ مشرميمٞب هرمُقمٟات امًمٖدة امًدرمىمٞة امًتل مشسامقد مقمغ امًمٜمٛق ومشمٜمٔمٞؿ مقمٛمٚمٞات  

 .دمقؿ مسامًمٞقدإيض مسالجسؿ، ويتقمور مذ إمؾماك امًبحرية، امعمٚح امع

: 

 .أمؾاد مًتمٙقيـ مؾقائؾ الجسؿ ويتقمور مذ مُمٚح امًمٓمٕام، إمـمٕمٛة امعحمٗقمفة

: 

أمؾاد مًتمٙقيـ مؾقائؾ الجسؿ، ويقمضد مذ امعقز، امًمؼوميمك، امًمٓمامـؿ، الخضراوات 

امًقرمىمٞة ذات امًمٚقن إمظضر، امعقامًح ميامًمؼمشم٘ال، امًبم٘قمًمٞات، امًمٗقاميف امعجمٗمٗة، 

 .منةامًبمٓامـس مسامًم٘

: 

أمؾاد مًتمٙقيـ مؾقائؾ الجسؿ امًدامظمٚمٞة ويسامقد مذ مقمٛمٚمٞة الهمْؿ، ويتقمور مذ مُمٚح 

 .امًمٓمٕام

: 

يدمظؾ مذ مشرميمٞب الإمٟزيمات امًتل مشسامقد مذ مشمٙقيـ الجمٞمٜات وامًمؼومشمل مسالجسؿ، ويتقمور  

 .ل وامًمٕدس وامًبسمٚة وامًمٗقل امًسقدانيمذ امًمٚحقم الحمٛراء وامًبم٘قمًمٞات ميامًمٗق



 

: 

مًتمٙقيـ امًمٕمٔام وإمؾمٜان ويقمضد مذ الخضراوات ذات امًمٚقن إمظضر،  

 .امًبم٘قمًمٞات، امعمٙسرات، الحبقب ميامُمٚة امًم٘منة

: 

مُمْاد مًلأميسدة، ويتقمور مذ إمـمٕمٛة امًبحرية، امًمٙبد، امًمٙمغ، امًمٚحقم، الحبقب، 

 ."مشمٕتمٛد امًمٙمٛمٞة مقمغ مٟقع امًمؽمسة"امًبذور

: 

مُـ الجمٚقميقز وهق مُرمشبط بهرمُقن إمٟسقمًمل ويقمضد مذ  يسامقد مقمغ مشقمًمٞد امًمٓامىة

 .امًمٚحقم، الحبقب امًمٙامُمٚة امًم٘منة، امعمٙسرات

: 

مشمٙقيـ امًمٕمٔام وإمؾمٜان وامًقمىاية مُـ مشسقس إمؾمٜان ويتقمور مذ إمؾماك امعمٕمٚبة 

مسامًمٕمٔام ميامًسمٚمٛقن، امًمِاي، امعاء امعدمقؿ مسامًمٗمٚقريـ، مُمٕجقن إمؾمٜان امعدمقؿ 

 .مسامًمٗمٚقريـ



                                                                        

 

 

إن امًمٗمٞتامُمٞمٜات ضرورية مًمٚمّحة الجمٞدة. ويجب مشمٜاول ميمٛمٞات صمٖمػة مُمٜمٝا يقمُمٞا 

مذ امًقمضبات. موامًمٗمٞتامُمٞمٜات مشمٜمٔؿ امًتمٗامقلات امًمٙمٞمٛمٞائمٞة امًتل يحقل بها الجسؿ 

 امًمٓمٕام إمم مـامىة وأمٟسجة مطمٞة.

مومٞتامُمل ب امعرميب، مومٞتامُمل ج،  مٟقمًقا مُـ امًمٗمٞتامُمٞمٜات ومُمٜمٝا: مومٞتامُمل أ، 46همٜاك 

 هـ ، ك. ،د

*** 

 ؼسم اقعؾمَء اقػقتامقـات إؼ مجؿوعتػ هما:يُ 

 امًمٗمٞتامُمٞمٜات امعذامسة مذ امًدهقن. مُثؾ امًمٗمٞتامُمٞمٜات أ، د ،هـ ، ك. .4

 امًمٗمٞتامُمٞمٜات امعذامسة مذ امعاء. مُثؾ ب امعرميب ومومٞتامُمل ج. .5

  ضروري مًمّحة الجمٚد ومٟمٛق امًمٕمٔام. ومُـ مسمل مُمّادر هذا  "أ"ؿقتامػ

 .الخضراء وامًمّمٗراء والحمٚمٞب امًمٗمٞتامُمل امًمٙبد والخضراوات

  يسمٛك أيمًْا امًثمٞامُمل( وهق ضروري مًتحقيؾ امًمٜمِقيات  "1ب"ؿقتامػ(

 .وامًسمٙريات إمم مـامىة. ويقمضد هذا امًمٜقع مذ امًمٚحقم والحبقب امًمٙامُمٚة



 

  أو امًريبقمولامومل ضروري مًمٚتمٗامقلات امًمٙمٞمٛمٞائمٞة امعمٕم٘دة امًتل  "2ب"ؿقتامػ

مُـ  "5ب"الحمّقل مقمغ مومٞتامُمل تحدث مقمٜد امؾتخدام الجسؿ مًمٚمٓمٕام. ويتؿ 

 .الحمٚمٞب والجبـ وامًسمٛؽ وامًمٙبد والخضراوات

  ويسمٛك أيمًْا امًبمػيدوميسمل وحمض امًبامٟتقمصمِٜمٞؽ وامًبامٟتقمصمل  "6ب"ؿقتامػ

 ميمٚمٝا مشم١دي دوراً مذ امًتمٗامقؾ امًمٙمٞمٛمٞائل مذ الجسؿ. 

  تاج إمًمٞمٝما مًتمٙقيـ مظلايا وحمض امًمٗقمًمٞؽ أو امًمٗقٓمؾمل ويح "12ب"ؿقتامػ

مذ امعمٜتجات  45لحمٛراء ومشقمومػ مٟمٔام مقمّبل صحل. ويقمضد مومٞتامُمل بامًدم ا

الحمٞقامٟمٞة ومظاصة امًمٙبد. ويقمضد حمض امًمٗقمًمٞؽ مذ الخضراوات ذات إوراق 

 .الخضراء

 امعرميب. وتحتاج الخلايا إمم امًمٜمٞامؾمل لإمـلاق  "ب"مضزء مُـ مومٞتامُمل  اقـقاشػ

ؿ إحمر الخامز مُـ امًمٓامىة مُـ امًمٙرمسقهمٞدرات. وتحتقي امًمٙبد والخمٛمػة وامًمٚح

 .امًدهـ وامًسمٛؽ والجقز وامًبم٘قل

  أو) حمض إمؾمٙقرمسمٞؽ( ضروري مًمٚمٛحامومٔة مقمغ إرمسمٓة  "ج"ؿقتامػ

وإومشار ومهمػها مُـ إمٟسجة امعسامٟدة. ويقمضد هذا امًمٗمٞتامُمل مذ امًمٗاميمٝة 

 ."امًبمٓامـس"ومظاصة مذ امًمؼمشم٘ال وامًمٚمٞمٛقن وامًبمٓامـا امًمٕادية 

  الجسؿ مًمٚمٙامًسمٞقم. ويقمضد مذ زيت ميبد  ضروري ٓمؾتمٕمال "د"ؿقتامػ

ؿ مسمٗمٞتامُمل د. هذا امًمٗمٞتامُمل يتمٙقن مقمٜدمُا يتمٕرض  الحقت ومذ الحمٚمٞب امعدَمقَّ

 .الجمٚد ٕمؿمٕة امًمِمٛس



                                                                        

 

  أو )امًتقميقمورول( يسامقد مذ امعحامومٔة مقمغ مهمِاء الخمٚمٞة. وزيقت  "هـ"ؿقتامػ

ويقمضد  الخضراوات ورمىاق الحبقب امًمٙامُمٚة مهمٜمٞة مسمّمٗة مظاصة بهذا امًمٗمٞتامُمل.

هذا امًمٗمٞتامُمل أيمًْا مسمٙمٛمٞات مىمٚمٞمٚة مذ مُمٕمٔؿ أمٟقاع امًمٚحقم وامًمٗقاميف 

 .والخضراوات

  ضروري مًمٚدم مًمٙل يتجمٚط مسمٓريم٘ة صحمٞحة. وتحتقي  "ك"ؿقتامػ

 .الخضراوات امعقرمىة مقمغ هذا امًمٗمٞتامُمل، ومشمّمٜمٕف امًبمٙتمػيا  مذ إمُمٕـاء

 

تف مسامًمٕمٜاس إمظرى امًتل يمٛمٙـ يمٕد مُـ أهؿ امعمٖذيات لجسؿ الإمٟسان إذا مشؿ مُم٘ارمٟ

 الحمٞاة مسدونها معدة أمؾامسمٞع مُثؾ إمًمٞاف، إمُلاح، ومًمٙمٜمٜا ٓ مٟستمٓمٞع امًبم٘اء مسدون

 . موالجسؿ يحتاج إمم امعاء مًتمٜمٗمٞذ ميؾ امطتمٞامضامشف.مُاء معدة أمؾبقع وامطد موم٘ط مشم٘ريبًا

  امعحمٚقل امعائل يسامقد مقمغ إذامسة امعمٖذيات إمظرى وحممٚمٝا إمم أمًمٞاف الجسؿ

ة. وامًتمٗامقلات امًمٙمٞمٛمٞائمٞة امًتل تحقل امًمٓمٕام إمم مـامىة أو إمم مُقاد مًبمٜاء إمًمٞاف ميامو

 تحدث موم٘ط مذ امعحمٚقل امعائل. 

  ًْإمم امعاء مًمٜم٘ؾ امًمٜمٗايات امًمٜامدة مقـ مقمٛمٚمٞات  ايحتاج الجسؿ أيم

مًمٞسمٝؾ إمظرامضمٝا، ومًمٚتمؼيد أيمًْا. ويجب  "امًمٕمٛمٚمٞات الحمٞقية دامظؾ الجسؿ"إيض

مًمؽ مُاء يقمُمًٞا. ويمٛمٙـ أن يتؿ ذمًؽ مقـ  5,7امًغ مطقامز أن يستمٝمٚؽ امًمِخص امًب



 

مـريؼ مشمٜاول امًمٙثمػ مُـ امعرمـبات وامًمٕمّائر وامعاء امًذي مذ امًمٓمٕام أو امعاء مذ 

 صقرمشف امعمٕروموة.

رمسما مشمّقرت أمٟؽ مطمل مشمنب ميم٠س مُاء يجري مظلال مضسمٛؽ ميما مًق أمٟف مُمٜساب 

 .امذ أمٟبقب. مًمٙـ امعاء والجسؿ يتدامظلان مسمٓريم٘ة أميثر مشمٕم٘مٞدً 

  الإمٟسان امًبامًغ يتمٜاول مذ امًمٞقم مطقامز مٟمّػ مضامًقن مُـ امًسقائؾ ومطقامز رمسع

 مضامًقن آمظر مُـ إمـمٕمٛة امًتل مٟسمٛمٞمٝا مقمٜاس مضامُدة. 

  مُاء. وإمم 3>-63امًمٗقاميف والخضراوات والخبز وامًمٚحؿ تحقي مُا يمؽاوح مسمل %

مًقمٟمل مضامٟب هذه امًمٙمٛمٞة مُـ امعاء امًتل يم٠مظذها الجسؿ مُـ الخارج، همٜاك مطقامز مضا

 ومٟمّػ مُـ امعاء مشمٖدو ومشروح مسمل أمضمٝزة الجسؿ وأمقمْائف.

مُثال: أمٟت مشبمٚع مسمٕض امًمٚمٕاب مُع ميؾ مًم٘مٛة مشبتمٚمٕمٝا. ومذ لحمٔات مىمٚمٞمٚة مسمٕدها مشمّؾ 

 إمم امًمٖدد امًمٚمٕامسمٞة ميمٛمٞة مُـ امعاء مُساوية مًمٚمٕاب امًذي مسمٚمٕتف مًمٚتمٕقيض مقمٜمٝا.

ميمٛمٞة الجامًقمٟمل وامًمٜمّػ  أمُا امعاء امعبمٚقع مومٞمٕقد مُـ إمُمٕاء إمم امًدم. وهمٙذا مشمٜتم٘ؾ 

 .مُـ امعاء مسمل امًدم وإمقمْاء يقمُمٞا

  مُـ امًدم مذ مقرومىف مصلامصة  "مُا يم٘ارب خمسة مًمٞمؽات"مًدى الإمٟسان مضامًقن ورمسع

أرمساع مُمٜمٝا مُاء. وتحتمٗظ امًمٕروق بهذا امًم٘در مُـ امعاء مسمٖض امًمٜمٔر مقما يحدث 



                                                                        

 

يمنب مضامًقن مًلإمٟسان. مومٝق مُثلا مىد يُمٜم٘ص امًمٙثمػ مُمٜمٝا مسمٕد امعمٌ ميثمػاً، ومىد 

مُـ امعاء مذ دمُف مسلا زيادة وٓ مٟم٘مّان.  6/7مؾقائؾ مذ مطمٗمٚة. ويبم٘ك مُع ذمًؽ ميمٚف 

إن أي ميمٛمٞة مُـ امعاء يمنبها الإمٟسان ٓ مشم١دي إمم تخمٗمٞػ ميثاموة امًدم، مومٝق يحاموظ 

 .مقمغ مشقازمٟف مذ إومىات ميمٚمٝا

 

 ماذا يحدخ حين تصسب كنية معينة من الماء؟

رمسع امًثاني إمم امًمٙبد، وامًثامًث إمم امًمٕمْلات، أمُا رمسمٕمٝا يذهب إمم إمُمٕاء، وامً 

امًرامسع موم٢مم امًمٙمٚمٞتمل وامعثامٟة. وامًمٕمْلات هل أومؾع مظزان مًمٚماء مذ مضسمٛؽ، ويبمٚغ 

 .مخزونها مذ الإمٟسان امعمٙتمٛؾ امًمٜمٛق مطقامز مصمامٟمٞة ومقمنيـ ومٟمّػ مضامًقن

امعاء يتخمٚص الجسؿ مُـ امعاء امًزائد مسامًتمٕرق وامًتبقل، ويتؿ إمظمػ مسمٕد أن يمٜتم٘ؾ 

مُـ امًمٙبد إمم امًدم مومٞحمٗز امًمٙمٚمٞتمل مقمغ الإموراز مطمٞث يجري امعاء مذ الحامًبمل إمم 

 امعثامٟة امًتل مشمٓرمطف مظارمضا مقمغ همٞئة مسقل.

*** 



 

 

وهل مقبارة مقـ  مُقاد مٟبامشمٞة مصامٟقية ":"Phytochemicalsؿقتوفقؿقؽال 

مشمٕمٜل  "مومٞتق"مٝة ميمٞمٛمٞائمٞة مشقمضد مـبمٞمٕمٞا مذ مختمٚػ الخضروات وامًمٗامي مُرميبات

وهل مُسئقمًة مقـ مًقن ورائحة ومٟمٙمٝة امًمٜبات ولها موقائد مذ  "مٟبات"مسامًمٞقمٟامٟمٞة 

امًتمٖذية. يمٙمٗل امًم٘مٚمٞؾ مُمٜمٝا مًمٙل يحمٔك الإمٟسان مسمّحة مـمٞبة إذا مطاموظ مقمغ مشمٜاول 

 مظضروات ومواميمٝة مـازمضة.

  مشقمضد مشمٚؽ امعقاد مذ امًمٓمامـؿ وامًم٘رمٟبمٞط وامًمٙرمٟب وامًثقم وامًبمّؾ وامًمٗمٚمٗؾ

إحمر وإصمٗر وإمظضر ومذ الخرمؿقف ومهمػها مُـ الخضروات، ميما مشقمضد 

 مذ امًمٗراومًة وأمٟقاع امًتقت امعختمٚمٗة وامعمِمٛش وامًتمٗاح وامعقز والخقخ ومهمػها. 

 امًتل يمٙقن لها  مٓبمٞمٕمٞةامعرميبات امًمٙمٞمٛمٞائمٞة امً مقـ يستخدم هذا امعمّمٓمٚح مًمٚتمٕبمػ

مُـ موقائد مشمٚؽ امًمٙمٞماويات  مُمْادات إميسدة. مشم٠مصمػ مـمٞب مقمغ امًمّحة مُثؾ

امًمٓبمٞمٕمٞة أن لها مشم٠مصمػ مضمٞد مذ امًتم٠مصمػ مقمغ مسمٕض إمُراض الخبمٞثة 

 .امعتلازمُة إيمْمٞة أو تممٜع وامًسمٙتة امًدمُامهمٞة امًسرمـان مُثؾ

  مشقمضد مذ امًمٜبات مسمِمٙؾ مـبمٞمٕل  امًبمٞتا ميارومشملهمٜاك مُرميبات ميمٞمٛمٞائمٞة مُثؾ

ميمٕلاج  مُا زامًت مُـ امعمٖذيات امًضرورية= ومشستخدم ومشم١مصر مسامًمّحة ومًمٙمٜمٝا

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A8%D9%8A%D8%AA%D8%A7_%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86&action=edit&redlink=1


                                                                        

 

مًبمٕض إمُراض ومىد امؾتخدمُت امعقاد امًمٙمٞمٛمٞائمٞة امًمٜبامشمٞة وإدوية معلايمل 

 امًسمٜمل.

وهمٜاك مُـ يم٘قل أن امعقاد امًمٙمٞمٛمٞائمٞة امًمٜبامشمٞة مذ امًمٗاميمٝة والخضروات مىد مشم٘مٚؾ مُـ 

مخامـر امًسرمـان، ويمٕقد ذمًؽ إمم إمًمٞاف امًمٖذائمٞة، امعقاد امعمْادة مًلأميسدة 

 وامعمْادة مًلامًتمٝامسات.

تحتقي الخضروات وامًمٗاميمٝة وامًمٚحقم مقمغ مىدر ميبمػ مُـ  ت الْفسدة:مضادا

 .مُمْادات إميسدة. لهذا يجب امظتمٞار الخمْار امًمٓازج مًتمٜاومًف ميمٖذاء

 :وهـاك اقعديد من أكواع اقػقتوفقؿقؽال، وقؽل مـفا وظائف مختؾػة

 مُمْادات مًلأميسدة. 

 .محمٗزات مًمٚمٝرمُقمٟات 

 .مشمٜمِمٞط الإمٟزيمات 

 .مشدمظؾ مُع مشمٙرار الحمٛض امًمٜقوي 

 .مُمْادة مًتم٠مصمػ امًبمٙتمػيا 

 .إمٟمِمٓة الجسدية 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D9%84%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D9%84%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AF%D8%A9


 

هل مجرد امؾؿ مًمٜقع مُـ امًمٙرمسقهمٞدرات امعقمضقدة مذ  الْققاف اقطبقعقة:

ضراوات وامًمٗاميمٝة والحبقب امًمٙامُمٚة وامًتل ٓ يستمٓمٞع الجسؿ همْمٛمٝا ميمٚمٞا، الخ

وهل مشسامقد مذ تحسـ مقمٛمٚمٞة الهمْؿ ومشم١مصر مقمغ صحة امًم٘مٚب وامًمنايمل ومشم٘مٚمٞؾ 

 . امٟسبة امًمٙقمًمٞسمؽول ومظمٗض مٟسبة امًسمٙر مذ امًدم مًمٚمٛمّامسمل مسامًسمٙري أيمًْ 

 

 

  



                                                                        

 

 

  مُـ امًدامظؾ يحتاج مًمٚتمٜمٔمٞػ؟هؾ مضسؿ الإمٟسان 

 .مـريم٘ة مشمٜمٔمٞػ الجسؿ امعختمٚمٗة 

  هؾ همٜاك أمٟمٔمٛة مشمّمٚح مًتمٜمٔمٞػ الجسؿ مسم٠ميمٛمٚف مُرة وامطدة؟ 

 هؾ همٜاك مورق مسمل أمٟمٔمٛة امًمٖذاء امعختمٚمٗة؟  

 .محاذير مظاصة مسم٠مٟمٔمٛة امًتمٜمٔمٞػ 

 ؟أيـ مشم٘ع مُادة مشمٜمٔمٞػ الجسؿ مذ مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات 

 

 

  



 

هتمام ورمقاية ومشمٜمٔمٞػ مُـ ومىت ٔمظر مًمٙل يتخمٚص مُـ ايحتاج مضسؿ الإمٟسان إمم 

 امًبمٙتمػيا وامًمٓمٗمٞمٚمٞات امًتل مشمؽاميؿ مقمغ الجمٚد.

ا إمم امًتخمٚص مُـ امًسمٛقم امًتل مشمؽاميؿ مسدامظمٚف مٟتمٞجة مؾقء امًتمٖذية ويحتاج أيمًْ 

ت وامعاء والهقاء امعمٚقث، ومٟتائج الحمٞاة امًسريمٕة امًتل أمفمٝرت مًمٜا مسمٕض امًمٕادا

 الخامـئة مذ مطمٞامشمٜا امًمٞقمُمٞة.

مقدم امعمْغ الجمٞد مًمٚمٓمٕام ومقدم مشقازن إمـمٕمٛة وامؾتخدام امعقاد الحامومٔة  مثال:

 ا.ميثمػً 

 وقؽن اقسمال الْهم:

 هل يؿؽــا تـظقف أجسادكا من اقداخل فمَ هو موجود في آشتحمَم من الخارج؟

مًتجدد مظلاياها مسامًتم٠ميمٞد يمٛمٙـ مشمٜمٔمٞػ أمضسادمٟا مُـ امًدامظؾ ومُسامقدتها  :الإجابة

 مسمِمٙؾ صحمٞح.

وفقف يتم تـظقف جسم الإكسان من اقداخل قؽي يتخؾص من اقسؿوم ادسافؿة 

 ؿقه؟



                                                                        

 

ويمٛمٙـ مشمٜمٔمٞػ الجسؿ مُـ امًدامظؾ مسم٠مؿمٙال ومـرق مقديدة مُمٜمٝا امًمٖذائل ومُمٜمٝا 

 امًرياضي ومُمٜمٝا الحراري......إمًخ

 ". Detox"الحامز مسم٠مٟمٔمٛة مشمٜمٔمٞػ الجسؿ مُـ امًسمٛقم  اومشسمٛك هذه إمٟمٔمٛة مذ مقمٍمٟ

 

 

  



 

همٜاك امًمٕديد مُـ امًمٓرق مًتمٜمٔمٞػ الجسؿ مىد مشستمٖرق يقم أو يقمُمل أو مؿمٝر ومًمٙـ 

أمـقل مُدة مًتمٜمٔمٞػ الجسؿ أو مقمْق ٓ مشزيد مقـ مصلامصة أمؿمٝر مسم٠ي مؿمٙؾ مُـ 

إمؿمٙال ٕن الجسؿ مذ هذه الحامًة  مُا يسمٛك مسامًمٜزيػ أي موم٘دان مقمٜاس مطمٞقية مذ 

 الحامًة أصبح هذا امًمٜمٔام  ضار مسالجسؿ.الجسؿ ومذ هذه 

 ٓ يقمضد مٟمٔام وامطد مًتمٜمٔمٞػ مياموة أمقمْاء الجسؿ امًدامظمك مسمٙامُمٚف جممٚة وامطدة.

يحتاج ميؾ مضمٝاز مُـ أمضمٝزة مضسؿ الإمٟسان إمم مٟمٔام مظاص مسف مًتمٜمٔمٞمٗف مسؾ وميؾ 

 مظاصة مًتمٜمٔمٞمٗف. مقمْق مذ ميؾ مضمٝاز يحتاج مـريم٘ة ومُقامقمٞد

مٜاك مـرق مًتمٜمٔمٞػ امعمٕدة هُ  مومٛثلًا  ميؾ مقمْق مُـ أمقمْاء الجسؿ مًف مـريم٘ة مذ مشمٜمٔمٞمٗف،

مختمٚمٗة مقـ مـرق مشمٜمٔمٞػ إمُمٕاء وميلا مُمٜمٝؿ دامظؾ الجمٝاز الهمْمٛل، وٓ يمٛمٙـ 

 مشمٕمٛمٞؿ مـريم٘ة محددة مًتمٜمٔمٞػ الجسؿ مسامًمٙامُؾ.



                                                                        

 

امؾتخدام مُـ إمؿمٞاء امًتل مشم٘قم مسمٕمٛمٚمٞة مشمٜمٔمٞػ امعريء وامًبمٚمٕقم، ويتؿ هذا مس

امًمٚمٞمٛقن أو امعقاد الحمٛمْمٞة ومًمٙـ ميثرتها مؾتسبب مذ إصامسة امعمٕدة مسآمًتمٝامسات 

 وامًتم٘رمطات، مًذا ميؾ رء يجب أن يمٙقن مسمٛقمقد ومسمٛم٘دار محدد. 

أيمْا مشمٜمٔمٞػ الجمٝاز امًتمٜمٗز يمٕتمٛد مقمغ مشمٜمٔمٞػ امًرئتمل مُـ امًدامظؾ ويتؿ هذا 

الخاصة مستمٖذية مسقامؾمٓة مـرق مخمّمّة مًمٚتمٜمٗس وهل تختمٚػ مقـ مشدريبات امًتمٜمٗس 

 الجسؿ مسإميسجمل امًمٙامذ مًف.

ٓ يمٛمٙـ آمؾتمٛرار مقمغ مـريم٘ة مشمٜمٔمٞػ وامطدة مومؽة مـقيمٚة، ٕن ذمًؽ مؾمٞم١دي إمم 

 إضمٕاف أمضمٝزة أمظرى.

 ا ٕمٟف يتسبب مذ مٟقمقمل مُـ امًضرر:مُـ مشمٜمٔمٞػ مٟمٗس الجمٝاز ميثمػً  ويحذر

 ضسز الأعضاء الأخسى: .1

 ا مقمغ أمضمٝزة أمظرى :م١مصر مؾمٚبمًٞ زيادة مشمٜمٔمٞػ مقمْق مُمٕمل مذ الجسؿ مُـ امعمٛمٙـ أن ي

 ا، موسمٞتسبب ذمًؽ مذ إرهاق امًمٙمغ مؿخص يم٘قم مستمٜمٔمٞػ امًدم ميثمػً  :مثال توضقحي

 وامًمٙبد وامًمٕمٔام.

  ًْبد وامًدم.ا مشمٜمٔمٞػ امًمٙمغ يرهؼ امًمَٙ أيم 

 مْمٕػ إمُلاح مذ الجسؿ ومسإمظص امًمٙامًسمٞقم.وميلاهما يُ 



 

 ضسز نفس العضو: .2

 ا مقمغ مٟمٗس امًمٕمْق.يم١مصر مؾمٚبمًٞ زيادة مشمٜمٔمٞػ مقمْق مُمٕمل مذ الجسؿ مُـ امعمٛمٙـ أن 

إذا ميمٜت تمتمٚؽ مىمٓمٕة مىماش ومشم٘قم ميؾ يقم مسمٖسمٚمٝا مطتك إذا ميامٟت  مثال توضقحي:

مٟمٔمٞمٗة، مومٛع مُرور امًقمىت مؾتمٙتمِػ أن مىمٓمٕة امًم٘ماش مسدأت مشتمٝامًؽ وهذا مُا 

 يحدث مسامًمْبط مذ إمضزاء امًدامظمٚمٞة مًمٚجسؿ.

 ب مذ امًتمٝابإذا مىام مؿخص مستمٜمٔمٞػ امعمٕدة مسمِمٙؾ ميبمػ ومُتقاصؾ مؾمٞتسب :2مثال

 مضدار امعمٕدة ومؾمٞمّاب امًمِخص مستم٘رمطات.

امًمٗرومىات امًمٗردية مًمٙؾ مورد وامًتمٖمػات امًمٗسمٞقمًقمضمٞة امًدامظمٚمٞة  ةوأيمْا يجب مُرامقا

 مًف.

ومؾمٜمٕرض مذ هذه امًقريم٘ات امًمّمٖمػة امًتل هل مظلاصة مقمٚؿ ٓ مطدود مًف مـرق 

امًتمٜمٔمٞػ امًمٕامُة امًتل مسدورها مشمٜمٔػ الجسؿ مسم٠مىؾ مٟسبة مظمٓم٠ مممٙمٜة، وذمًؽ مطتك 

ومًمٙـ يقمضد أمٟمٔمٛة ميثمػة مًمٚتمٜمٔمٞػ مسمٕمْمٝا يحتاج " يتم٠مصر امًمٗرد مسمِمٙؾ مؾمٚبل ٓ

 ."مُتامسمٕة مُع أمظمّائل



                                                                        

 

مٟمٕؿ همٜاك امًمٙثمػ مُـ أمٟمٔمٛة امًمٖذاء امعختمٚمٗة ويجب امًتمٕرف مقمغ امًمٗارق مسمل هذه 

مشمّمٜمٞػ هذه إمٟمٔمٛة إمٟمٔمٛة مًمٚتمٕرف مقمغ امطتمٞاج ميؾ مورد مُـ هذه إمٟمٔمٛة ومشؿ 

 إمم مصلامصة أمىسام هؿ:

امًذي يحتقي مقمغ مقمٜاس امًمٖذاء مسمِمٙؾ صحمٞح  :اقـظام اقغذائي اقصحي .4

 وامًمٙمٛمٞات امعمٜامؾبة وامًتمٜمٔمٞؿ مسمل مُقامقمٞد مشمٜاول ميؾ مقمٜمٍ مُـ هذه امًمٕمٜاس.

هق امًمٜمٔام امًذي يحتقي مقمغ جممٞع امًمٕمٜاس امًمٖذائمٞة مسامشزان، مطتك ٓ يتسبب مذ 

ر مذ الجسؿ مُثؾ إمؿخاص امًذيـ يتمٜاومًقن مومٞتامُمل ارمشمٗاع مقمٜمٍ مقـ أمظ

مسمٕمٞمٜف مًمٗمؽة مـقيمٚة، مؾمٞتسبب ذمًؽ مذ ارمشمٗاع امًمٗمٞتامُمل مُع امٟخمٗاض مسامىل 

 ."وهذا امًمٜمٔام مُـ إمٟمٔمٛة امًقمىائمٞة"امًمٕمٜاس إمظرى.

هق امًذي يتؿ امؾتخدامُف مسمٓريم٘ة محددة مًتمٜمٔمٞػ  اقـظام اقغذائي قؾتـظقف: .5

 مشزان مسمل امًمٕمٜاس امًمٖذائمٞة امًسبمٕة.مقمْق محدد ٓ يمِمؽط امًتمٙامُؾ وآ

أمُا مُمٗمٝقم امًمٜمٔام امًمٖذائل امًتمٜمٔمٞمٗل: مومٝق إمقادة مشمٜمِمٞط أمضمٝزة الجسؿ وتخمٚمٞمّمٝا 

وهذا مُـ أمٟمٔمٛة " مُـ امًسمٛقم امعمؽاميمٛة بها مًتمٕمٛؾ مسمٙامُؾ ميمٗائتمٝا مُرة أمظرى.

 ."مؾتمِمٗاءالإ

 ومُمٜف مٟقمقان أمؾامؾمٞان: :اقـظام اقغذائي الخاص .3



 

اصة امعستخدمُة مُع امًرياضمٞمل مومٚمٙؾ رياضة مُثؾ إمٟمٔمٛة الخ : مٟمٔام تحمْمػي

تحتاج مُقاصمٗات مظاصة مذ امًتمٖذية مومٛثؾ ٓمقب رياضة الجري مُساموات مـقيمٚة 

يحتاج مدمٝمٞز مضسده مسمٛخازن مًمٚمٕمٜاس امًتل يحتامضمٝا مقمغ امعدي امًمٓقيؾ وهذا 

وهذه مُـ "مضسام(. يختمٚػ مقـ امًتل يحتامضمٝا ٓمقب جمال إمضسام )أو ميمال إ

 ."أمٟمٔمٛة آمؾتمِمٗاء

وهق مٟمٔام مهذائل يسامقد مذ مقلاج مُمِمٙمٚة محددة  :"مقلامضل" مٟمٔام مشمٕقيضي

مٟمٔام مهذائل "مُثؾ مٟم٘ص مقمٜمٍ مهذائل محدد أو ضمٕػ محدد مذ الجسد 

 ."مقلامضل

ومًمٚحمٗاظ مقمغ مؾلامُة الجمٝاز الهمْمٛل مسمِمٙؾ مقام مًمٙل ٓ يحتاج مقمٛمٚمٞات مُـ 

 ؽ أن مشتبع مٟمٔام مهذائل صحل، ومًمٞس مٟمٔام مهذائلمقمٚمٞامًتمٜمٔمٞػ امعتمٙررة يجب 

 مشمٜمٔمٞمٗل. 

أمٟمٔمٛة امًتمٜمٔمٞػ مسمِمٙؾ مقام مشم٘قم مستمٜمٔمٞػ امًمٕمْق ومًمٙمٜمٝا مًمٞست مُسئقمًة مقـ 

 ف.مقمٚمٞالحمٗاظ 

مٝا مًمٙـ مذ مطامًة مقمٚمٞإذا مىمٛت مسمٖسؾ امعلامسس مومٝذا مًتمٜمٔمٞمٗمٝا ومًمٞس الحمٗاظ  مُثال:

 مٝا.مقمٚمٞوضمٕمٝا مذ مُمٙانها امًسمٚمٞؿ ومشمٖمٓمٞتمٝا مسامًمِمٙؾ امعمٜامؾب هذا مُا يحاموظ 



                                                                        

 

ام مهذائل مقلامضل ومًمٞس صحل وٓ مشمٜمٔمٞمٗل وأمُا مذ مطامًة امعرض مومٜحتاج إمم مٟمٔ

امًمٜمٔام امًمّحل مًمٞس مسامًضروري أن  ـ مًمٚتمٜمٔمٞمٗل إصامسة هذا امًمٕمْق وأيمًْامومٞمٛمٙ

 يمٕامًج امعرض مسمِمٙؾ سريع مومٞمٛمٙـ مطدوث مُمْامقمٗات مًمٚمٛرض.

وهذه امًقريم٘ات مُمّمٛمٛة مًتمٜمٔمٞػ الجسد ومدديده مسمِمٙؾ مؾمٚمٞؿ ومًمٞس مًمٚمٕلاج  

ومًمٞس مٟمٔام مهذائل صحل ميامُؾ مطمٞث أن امًمٕلاج يحتاج إمم مسرامُج مظاصة مقلامضمٞة 

 ف مـقال مطمٞامشف.مقمٚمٞيمٛمٙـ مًمٚمٗرد أن يمٕمٞش 

 

*** 

  



 

  مقمٜد امشباع مٟمٔام مشمٜمٔمٞػ يجب امشبامقف مسمٙؾ مظمٓقامشف امعذميقرة وٓ يتؿ إمًمٖاء أي

 مضامٟب وٓ امًتمٕديؾ مسف.

 مقـ الخمٚط أو امعزج مسمل أمٟمٔمٛة امًتمٜمٔمٞػ الخاصة مسمٙؾ مضمٝاز.  مًذا  آمٟتمٝاء تمامًُا

أٓ أمىقم مستمٜمٔمٞػ امًدم  ب مشقمظك الحذر مقمٜد امشباع مٟمٔام مشمٜمٔمٞػ. مومٛثلا يجبيج

ٕن مُـ امًقارد أن مشتمٕارض امًمٓريم٘تمل مُمٕا مومٞتؿ إيذاء أمقمْاء  وامًمٙمغ مُمًٕا

 الجسؿ.

: امعقاد الحمٛمْمٞة إذا زادت مذ امًمٗؿ مقـ مطدها مؾتم١دي إمم الإصامسة مستآميؾ 5مُثال

 مقمٔام إمؾمٜان. 

  مٟمٔام امًتمٜمٔمٞػ.مقدم آمؾتمٛرار مومؽة مـقيمٚة مقمغ 

ٓ يتؿ مشمٙرار مشمٜمٔمٞػ مٟمٗس امًمٕمْق إٓ ميما هق مُذميقر مذ امًمٜمٔام امًتمٜمٔمٞمٗل أو 

 مظلال  مصلامصة أمؾامسمٞع  رامطة مقمغ إمىؾ. 
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  الجمٝاز الهمْمٛل"Gastrointestinal tract" 

 مُا هق امًمٗؿ Mouth"؟" 

  



                                                                        

 

Gastrointestinal tract

يُمٕتمؼ الجمٝاز الهمْمٛل مُـ 

أهؿ إمضمٝزة امُعمٙقّمٟة 

لجسؿ الإمٟسان، مطمٞث 

يمٛرّ امًمّٓمٕام مسمٛرامطؾَ 

مُختمٚمٗة مًمٞتؿّ همْمٛف 

وآمؾتمٗادة مُمٜف وإمظراج 

مسمِمٙؾ مُُتمٜامؾؼ  مُـ إمقمْاء امًتل مشمٕمٛؾ مُمًٕامهمػ امُعمٗمٞد مُمٜف. وهق مقبارة مقـ مجمٛقمقةٍ 

 ة مًتمٖذية الجسؿ مسم٠ميمٛمٚف.تحقيؾ امًمّٓمٕام إمم مقمٜاس مهذائمٞة أمؾامؾمٞمً

ة وامًبمٚمٕقم قيػ امًمٗؿ مطمٞث إمؾمٜان وامًمٖدد امًمٚمٕامسمٞيبدأ الجمٝاز الهمْمٛل مُـ مد 

مىمٞم٘ة امعمٕدة مطمٞث الإمٟزيمات الهاضمٛة، مصؿ إمُمٕاء امًدوامعريء، مصؿ مشمٜتم٘ؾ إمم 

 . وامًمٖمٚمٞمٔة

مٕض إمقمْاء يقمضد مس ز الهمْمٛلمسالإضاموة إمم هذه امُعمٙقمٟات إمؾامؾمّٞة مُـ الجمٝا

ة الهمْؿ مُثؾ امًبمٜمٙرياس وامًمٙبد وامًمٖدد امًمٚمٕامسمٞة امًتل مشم١مصر امًتل مشسامقد مقمغ مقمٛمٚمٞ

 مقمغ مقمٛمٞمٚة الهمْؿ مسمِمٙؾ ميبمػ.



 

ا مقمغ امُتمّاص امعقاد امًمٖذائمٞة يجب أن مشتحمٚؾ إمم مضزيئات مًمٙل يمّبح الجسؿ مىادرً 

 مًة.صمٖمػة، مطتك مشتمٛمٙـ مُـ امعرور مُـ مضدار الجمٝاز الهمْمٛل مسمٙؾ مؾمٝق

سامقد إمٟزيمات مذ مقمٛمٚمٞة الهمْؿ مسمِمٙؾ ميبمػ مومٝل مشمٕمٛؾ إمُا مذ امًقمؾط ا مشُ أيمًْ 

الحامُضي أو امًم٘مٚقي ومًمٙـ ٓ يمٛمٙـ آمؾتمٖمٜاء مقمٜمٝا مطمٞث أن مُرمطمٚة مُرور امًمٓمٕام 

مذ إمُمٕاء يخمٚط امًمٓمٕام مسمٛزيج مُـ الإمٟزيمات امًتل مشساهؿ مذ تحمٚمٞؾ امًمٕمٜاس 

 امًمٖذائمٞة.

 

*** 

  



                                                                        

 

Mouth" 

ز مُمٕم٘د يستخدم مذ مشمٗتمٞت ومـحـ امًمٓمٕام إمم مىمٓع صمٖمػة مشمٙقن امًمٗؿ هق مضمٝا

 مُمٜامؾبة مًمٚمٝمْؿ، إضاموة إمم أمٟف يبمٚؾ ويمٚمل امًمٖذاء امعمٓحقن. 

 

يتمٙقن مدقيػ امًمٗؿ مُـ امًمِمٗاه وامًمٚسان وإمؾمٜان امعثبتة مقمغ امًمٗمٙمل )امًمٕمٚقي 

 وامًسمٗمك(.

مذ إمداه إمؾمٜان  امًمِمٗتان وامًمٚسان مُمٙقمٟان مُـ امًمٕمْلات ومُمٝمٛتمٝما تحريؽ امًمٓمٕام

 مًمٞمٛمٙمٜاها مـحمٜف. 

أمُا امًمٗؽ امًسمٗمك مومٝق مُتحرك، أي مسم٢مُمٙامٟف امًتحرك إمم إمُام والخمٚػ وإمم 

 وأمؾمٗؾ.  مقمغالجامٟبمل وٕ

 

مٗمك مًمٙل مشم٘قم مسمٕمٛمٚمٞة تمزيؼ ومـحـ امًمٓمٕام مٚقي وامًسُ مُشمّػ إمؾمٜان مذ امًمٗؽ امًمُٕ 

 65مُـ مصؿ مشتبدل إمم مؾمٜة مًبمٜمٞة مًدى إمـمٗال  53مسمِمٙؾ مشام. مشتمٙقن إمؾمٜان مُـ 

 مؾمٜة دائمٛة. 



 

مشمٜم٘سؿ إمؾمٜان إمم إمؾمٜان إمُامُمٞة وهل امًم٘قامـع أي أنها مشم٘قم مستم٘مٓمٞع امًمٓمٕام 

حاذاتها مشقمضد إمٟمٞاب الحادة وامًتل مشستخدم مذ مشم٘مٓمٞع امًمٓمٕام امًمّمٚب أو ومسمُٛ 

 مؿديد امًتمامؾؽ. 

امًذي ا إضراس موتم٠تي مسمٕد إمٟمٞاب وبها مٟتقءات مطادة مًتساهؿ مذ مـحـ امًمٓمٕام أمَُّ 

 مٟم٘قم مسمٛمْمٖف. 

 

مشبدأ مقمٛمٚمٞة الهمْؿ مُـ امًمٗؿ مطمٞث امًمٖدد امعقمضقدة مذ مضامٟبل امًمٗؿ وتحت امًمٚسان 

مشم٘قم مسم٢موراز امًمٚمٕاب مقمغ امًمٖذاء، ومُـ مصؿ يتحقل امًمٓمٕام امعمٗتت إمم آمظر صامًح 

 مًمٚبمٚع مسف مٟسبة مُـ امًسمٞقمًة ميامومٞة لهذا، و يبدأ امًمٓمٕام مذ امًمٜزول مقمؼ امًبمٚمٕقم إمم

امعريء مطتك يمّؾ إمم امعمٕدة مصؿ مشبدأ مقمٛمٚمٞة همْؿ امًمٓمٕام مسخمٓقاتها وامًتل مؾتتمٕرموقا 

 ا مسمِمٙؾ مُقمضز. مٝا مشبامقً مقمٚمٞ

مُمٚحقمفة : يحتقي امًمٚمٕاب مقمغ إمٟزيؿ مٟمِقي يحقل امًمٜمِا امًذي ٓ مـمٕؿ مًف إمم مؾمٙر، 

وهذا هق امًسبب مذ امًمِمٕقر مسمٓمٕؿ الخبز مسم٠مٟف مؾمٙري مقمٜد مُمْمٖف. ومسامًتامز يم٘قم 

 ا مًبمٚمٕف. مٖذاء إمم أمظر امًمٗؿ  تممٝمٞدً امًمٚسان مسدموع امً



                                                                        

 

 

   ؽ مومٕمٚف مًتمٜمٔمٞػ امًمٗؿ هق امعمْمٛمْة مسمِمٙؾ مضمٞد ويمٛمٙـ مقمٚمٞميؾ مُا

 امعمْمٛمْة مسامعاء الجاري.

  امعمْمٛمْة مسمٛمٖمك امًبامسقمٟمٞج مُرة ومسمٕدها مُمْمٛمْة مسمٛمٞاه مضارية مقمغ مُدار

 أمؾبقع معدة خمس مُرات مذ امًمٞقم.

 خمس مُرات يقمُمٞا  "اكامًسق"ك اأيمْا يمٛمٙمٜؽ امؾتخدام مُمٖمك مٟبات إر

 معدة أمؾبقع أو يمٛمٙمٜؽ آميتمٗاء مسامعمْمٛمْة مسمٕد ميؾ أميمٚة. 

 قتـظقف اقػم: مؾحوظة هامة

 دمىمٞم٘ة. 5ٓ مشم٘ؾ مومؽة امعمْمٛمْة مقـ 

 

ؽ مشمٜمٔمٞػ إمؾمٜان مقمٚمٕٞن إمؾمٜان مضزء ٓ يتجزأ مُـ مشمٙقيـ امًمٗؿ، مومٝمٜا 

امًتم٘مٚمٞدية أو مسجذوع  مستمٛمِمٞمٓمٝا مسم٠داة بها مؿمٕر مُثؾ امًسقاك أو مورمؿاة إمؾمٜان

 امًمٜخؾ.

 قتـظقف الْشـان: مؾحوظة هامة

 ومذ مطامًة امؾتخدام امًمٗرمؿاة يمٗض امؾتخدام امًمٗرمؿاة امًمٜامقمٛة. 



 

 كصائح وماذير:

مذ امعتقمؾط أو مسمٕد ميؾ أميمٚة  مقل مشمٜمٔمٞػ إمؾمٜان مصلاث مُرات يقمُمًٞايرا .4

ومظاصة مىبؾ امًمٜقم وذمًؽ معمٜع مقمٛمٚمٞة تحمٚمٞؾ ومشمٗامقؾ مسم٘ايا امًمٓمٕام دامظؾ 

 مـقال مومؽة امًمٜقم.امًمٗؿ 

يمٗمْؾ مقدم تممِمٞط إمؾمٜان مسمٕد مشمٜاول امعقاد الحمٛمْمٞة أو امًمّقدا أو  .5

امًمٙقٓ مُباذة، مسؾ يمٗمْؾ آمقتماد مقمغ امعمْمٛمْة موم٘ط، وامًتمٛمِمٞط مسمٕد 

 مٟمّػ مؾامقة مقمغ إمىؾ ميل ٓ مشمْمٕػ إمؾمٜان.

 

***  



                                                                        

 

Pharynx  

مجمٛقمقة مُـ امعمٛرات  مقبارة مقـ أمٟبقب مقمْمك يتجف مُـ أمقمغ إمم أمؾمٗؾ، مشتمّؾ مسف

 مُمٜمٝا: 

 موتحة امًمٗؿ 

 موتحتا إمٟػ الخمٚمٗمٞتان 

 موتحتا امؾتاميمٞقس 

 موتحة الحمٜجرة 

 .هق ممر مُمِمؽك مًمٚمٝقاء وامًمٖذاء

مضدار امًبمٚمٕقم رمىمٞؼ مًمٞسمٛح مًف مسامًم٘مٞام مسقمفمٞمٗة امًبمٚع مطمٞث مشمٗتح مقمْمٚة امًبمٚمٕقم أمُام 

  امًمٓمٕام مصؿ مشمٜم٘بض موقمىف موتدمومٕف مًمٞمٝبط ٕمؾمٗؾ مسامداه امعريء.

مؾؿ مًمٞمٜتمٝل  47-45قم مسمٛستقى مىامقدة الجمٛجمٛة ويمٛتد مُا يم٘ارب يبدأ امًبمٚمٕ

 مسمٛستقى امًمٖضروف الحمٚم٘ل.

مًمٚبمٚمٕقم مقدّة مـبم٘ات، وأميثر مـبم٘ة دامظمٚمٞة هل مـبم٘ة امًمٖمِاء امعخامـل امًبمٚمٕقمُل مُـ  

مسمٕدها يقمضد مطمٚم٘ة مهمػ مُتمٙامُمٚة مُـ إمٟسجة امًمٚمٛمٗاوية، مـبم٘ة مقمْلات مـقمًمّٞة، 

 .والخارمضمٞة هل امًمٓبم٘ة امًمٚمٗامومٞة مـبم٘ة مقمْلات دائريّة، وامًمٓبم٘ة إمظمػة



 

 : ؼسم اقبؾعوم إؼ ثلاثة أـسام هيـي

 .مضقف إمٟػ ويم٘ع مظمٚػ امًبُـمْٚمُٕقم إمٟمٗل .4

 .مضقف امًمٗؿ ويم٘ع مظمٚػ امًبُـمْٚمُٕقم امًمٗمٛقي .5

 .الحَـمٜـْجَرَة ويم٘ع مظمٚػ مُدمظؾ امًبُـمْٚمُٕقم الحَـمٜـْجَري .6

  

الجمٝاز  مُـ مٕتمؼ امًبمٚمٕقم مضزءًاامًمٓمٕام ومًذمًؽ يهق ممر مًمٚمٝقاء و اقبُـؾْـعُوم : 

مسم٢مهلاق مُدمظؾ امًم٘مّبة  مًسان امعزمُار الجمٝاز امًتمٜمٗز. يم٘قم ومضزءاً مُـ الهمْمٛل

ا آمظتمٜاق ومًف أيمًْ  الهقائمٞة مقمٜد مُرور امًمٓمٕام إمم امعريء ومسامًتامز مُمٜع مطدوث

 .ومفائػ أمظرى

 مسمٕد مُمْغ امًمٓمٕام ومـحمٜف مستجقيػ امًمٗؿ، وظقػة اقبؾعوم في جفاز الهضم :

ان مسدموع امًمٓمٕام مًمٚخمٚػ مًمٞدمظؾ امًبمٚمٕقم. مشمٜم٘بض مقمْلات يم٘قم امًمٚس

ة امًبمٚع مىسؿ مُـ مقمٛمٚمٞ" مسداية مُمٜمٕمٙس امًبمٚعامًبمٚمٕقم امًدائرية مما يم١دي إمم

  .إرادي أمظر وامًم٘سؿ "هق مقبارة مقـ مقمٛمٚمّٞة امٟمٕمٙاس مهمػ إرادية

  مقمٜدمُا مشمٜم٘بض مقمْلات امًبمٚمٕقم امًدائرية يدموع امًمٓمٕام مسامداه امعريء، مًذمًؽ

امًمٓمٕام مًمٚمٛريء موم٘ط وٓ يمّؾ إمم امًم٘مّبة الهقائمٞة. مقمٜدمُا مٟبمٚع يمّؾ 



                                                                        

 

ومًمٙـ إذا تحدمصمٜا ومسمٚمٕمٜا مذ مٟمٗس امًقمىت مُـ امعمٛمٙـ أن يدمظؾ امًمٓمٕام 

 .معجرى الهقاء ويسبب امظتمٜاق

 يدمظؾ وظقػة اقبؾعوم بجفاز اقتـػس :

الهقاء مُـ إمٟػ أو امًمٗؿ ويمٙمٛؾ امعسار 

مطتك يمّؾ مقـ امًمٓريؼ امًبمٚمٕقم إمم 

امًم٘مّبة الهقائمٞة يمّؾ امًم٘مّبة الهقائمٞة ومُـ 

 .مًمٚرئتمل

مًمٚبمٚمٕقم ومفائػ أمظرى مُثؾ امًمٜمٓؼ. مقبقر 

الهقاء مذ مُمٜمٓم٘ة امًبمٚمٕقم والحمٜجرة يم١دي إمم ذمسذمسات مسالحجرات امًمّقمشمّٞة 

امعقمضقدة مسالحمٜجرة، وهذه امًذمسذمسات هل امعسئقمًة مقـ إصدار إصقات 

 .أمصمٜاء امًمٜمٓؼ

  ًْن مًمٞساوي امًمْمٖط ا مستمٕديؾ ضمٖط الهقاء مقمغ مـبمٚة إذيم٘قم امًبمٚمٕقم أيم

 الجقي مقـ مـريؼ مىمٜاة امًمٜمٗمػ.

 

***  



 

The Esophagus 

ا مُـ الجمٝاز ا هامًُ هق أمٟبقب مقمْمك يمِمٙؾ مضزءً 

الهمْمٛل ويمّؾ مسمل امًبمٚمٕقم وامعمٕدة، وومفمٞمٗتف 

امًرئمٞسمٞة مٟم٘ؾ امًمٓمٕام امعبتمٚع وامعمٝمْقم مضزئمٞاً مُـ 

 امًمٗؿ إمم امعمٕدة.

الهمْمٛمٞة، ميما يحمٛؾ امعريء أيمْا امًسقائؾ  يمٛمٙـ أن مٟسمٛمٞف الجزء امًمٕمٚقي مُـ امًم٘مٜاة 

 والإمورازات امًمٚمٕامسمٞة.

مؾؿ. 58ويبمٚغ مـقمًف  يم٘ع امعريء مسمل امًمٗم٘رات امًمّدرية امًسادمؾة وامًمٕاذة مشم٘ريبا

هذا يمٕتمٛد مقمغ مـقل امًمٗرد، مىد مشمٔمٝر آمظتلاموات امعتمٓرموة امًتل مشمؽاوح مسمل  ومًمٙـ

 امًتمٕمٛمٚؼ.مؾؿ مذ مطآت  83مؾؿ مذ إمـمٗال ومطآت امًتم٘زم وإمم 43

  

يم٘ع امعري وراء امًم٘مّبة الهقائمٞة وأمُام امًمٕمٛقد امًمٗم٘ري ويمٛر مُـ مظمٚػ امًم٘مٚب 

 ومسمٕدها يمٜحمٜل إمم إمُام.



                                                                        

 

أمُا امًمٓرف امًسمٗمك مُـ امعريء مومٞمٛر مظلال الحجاب الحامضز امًمٕمْمك امًتل مشمٗمّؾ  

 .امعمٕدة نهاية امعمٓاف إمم بمٓمٜل مصؿ يمّؾ إمممسمل امًتجقيػ امًمّدري وامًتجقيػ امً

 

مسمٕد دمظقل امًمٓمٕام إمم امعريء يبدأ مذ آمٟم٘باض وآرتخاء موامًمٕمْلات امًدائرية مًف 

مشرتخل أمُام امًمٓمٕام مًمٙل يتؿ مٟزومًف إمم أمؾمٗؾ ومذ مٟمٗس امًقمىت امًمٕمْلات امًدائرية 

امًتل مشمٕمٚق امًمٓمٕام يتؿ امٟم٘باضمٝا مًتجمٕؾ امًمٓمٕام يتحرك دامظؾ امعريء مذ امداه امعمٕدة 

 ميما هق مُقضح مسامًمِمٙؾ.

 

هل مٟم٘ؾ امعقاد امًتل مشم٠تي مُـ مدقيػ امًمٗؿ مسمٕد مُرورها مُـ  ومفمٞمٗة امعريء إمؾامؾمٞة

مظلال إمٟامسمٞب امًمٖذائمٞة إمم امعمٕدة معزيد مُـ الهمْؿ. ميما أن الجدار امًدامظمك مًديف 

مـبم٘ة مُـ امًمٖمِاء امعخامـل يسامقد مقمغ مُرور امًمٓمٕام مسسلامؾة مُـ مظلامًف دون 

 هذه امعمٜمٓم٘ة. امًمِمٕقر مسم٠ي إزمقاج أو ألم مذ

مًمٚمٛريء مشتمٛثؾ مذ مُمٜع محتقيات امعمٕدة  اقوظقػة اقثاكقة

الحمٛمْمٞة مُـ امًمٕقدة مسم٘قة إمم الجزء امًمٕمٚقي مُـ امًم٘مٜاة 

ولهذا موم٢ن مقمْلات مضدران امعريء امعقمضقدة  .الهمْمٛمٞة



 

أمؾمٗؾ الحجاب الحامضز مىقية، مًمٙل مشمٙقن مىادرة مقمغ إمهلاق امعريء ومُمٜع امًمٓمٕام 

امًمٓمٕام امعمٝمْقم مدد مسف مؾقائؾ هاضمٛة ومًذا مومٝمٜاك ٕن  مُـ امًمٕقدة مُرة أمظرى،

مسمٓامٟة دامظمٚمٞة مًمٚمٛريء تحمٛمٞف مُـ امًتآميؾ أو الإصامسة وٓ مشقمضد هذه امًبمٓامٟة مذ 

 امًبمٚمٕقم.

 

 ( مىؿ مستمٜاول مُمٚمٕم٘ة ميبمػة مُـ زيت مسذر امًمٙتان4مـريم٘ة ) "امًزيت الحار" 

 مقمغ امًريؼ معدة مصلامصة أيام مُتتامًمٞة.

 ( 5مـريم٘ة ) يمٛمٙمٜؽ إضاموة مُمٚمٕم٘ة ميبمػة مُـ زيت مسذر امًمٙتان إمم ميقب مُاء

مُذامسا مومٞف مقسؾ. يتؿ امؾتخدام هذه امًمٓريم٘ة مصلاث مُرات يقمُمٞا مىبؾ إميؾ 

 مسمٜمّػ مؾامقة مقمغ إمىؾ معدة أمؾبقع ميامُؾ.

 (:2-1قؾطريؼة ) مؾحوظة هامة 

 .يمٛمٙـ مشمٙرارها ميؾ مؿمٝر 

ؾ وامًمٚمٞمٛقن ومًمٙـ مشم٠تي همٜاك مـريم٘ة أمظرى مًتمٜمٔمٞػ امًبمٚمٕقم وامعريء مقـ مـريؼ الخ

 مذ امعرمشبة امًثامٟمٞة مسمٕد مسذر امًمٙتان مُـ مطمٞث مىقة امًتمٜمٔمٞػ. 



                                                                        

 

 اللينون والخل:

يمٕمٍ امًمٚمٞمٛقن ويتؿ إضاموة مُمٚمٕم٘ة مظؾ مشمٗاح صمٖمػة إمم ميقب مُـ امعاء  .4

معدة مُرة وامطد موم٘ط مىبؾ الإمومٓار  "يمٛمٙـ تحمٚمٞتف مسامًمٕسؾ إذا أراد امًمٗرد"

 رار هذا امًمٞقم ميؾ أمؾبقع. مسمٜمّػ مؾامقة مصؿ يتؿ ذب هذا امًمٙقب ويتؿ مشمٙ

مـريم٘ة أمظرى: يمٛمٙـ ذب هذا امًمٙقب مىبؾ امًثلاث ومضبات إمؾامؾمٞة  .5

 ا. مسمٜمّػ مؾامقة ومعدة يقم وامطد أمؾبقمقمًٞ 

إذا ميمٜت مشرمهب مذ آمؾتمٛرار مًمٗمؽة أمـقل يم١مظذ امًمٚمٞمٛقن والخؾ مصلامصة أيام  .6

ا مىبؾ الإمومٓار مسمٜمّػ مؾامقة مقمغ إمىؾ وميما ذمير مُتتامًمٞة مُرة وامطدة صبامًط 

 . 4مذ مـريم٘ة رمىؿ  مؾامسم٘ا

أمُا إذا ميمٜت مشرمهب مذ آمؾتمٛرار مومٞف معدة أمؾبقع، مومٞتؿ امظتمٞار إمطدى  .7

امًمٓرق امعاضمٞة مُـ )امًمٚمٞمٛقن والخؾ( مشمٜاول امًمٚمٞمٛقن يقم مسمٕد يقم معدة 

أمؾبقع مصؿ يتقمىػ. مسم٢مُمٙامٟؽ مشمٙرار هذه إمٟمٔمٛة إمؾبقمقمٞة ميما مذ امًمٓريم٘ة 

 ميؾ مؿمٝر مًتمٜمٔمٞػ امًبمٚمٕقم وامعريء.  7رمىؿ 



 

 وماذير:كصائح 

  يتمٜاول الخؾ وامًمٚمٞمٛقن مقمغ امًريؼ يجب مشمٜاومًف مسمٕد مشمٜاول مصمٛرة مواميمٝة ٓ

 صمٖمػة مسما يم٘رب مُـ مؾامقة.

 ٓ :يمٜمّح مسامؾتخدام أمٟمٔمٛة مشمٜمٔمٞػ امًبمٚمٕقم وامعريء مذ الحآت امًتامًمٞة 

 .مىرمطة امعريء أو امًبمٚمٕقم 

 .مىرح وامًتمٝامسات امعمٕدة 

 .الحسامؾمٞة مُـ امعقاد الحمٛمْمٞة أو امعقاد امعذميقرة  

  .مُـ يمٕامٟقن مُـ حمقضة امًدم امًمٕامًمٞة 

 

*** 

 

 



                                                                        

 

 Stomach

امعمٕدة هل مقمْق مقمْمّك يُمِبف امًمٙمٞس مشتمٛثّؾ 

ومفمٞمٗتمٝا مسامؾتم٘بال امًمّٓمٕام مُـ امعريء مصؿ 

مشمٗتمٞتف مسامًسقائؾ الهاضمٛة مًمٞسمٝؾ امُتمّاصف 

مومٞما مسمٕد. وامعمٕدة مشرمشبط مقمٜد مسدايتمٝا مسامعريء 

 ومقمٜد نهايتمٝا مسالإمصمٜك مقمن.

ن مُدمظؾ امعمٕدة مُـ صمّام مقمْمك مُشسمّٛك امًمٕمْمٚة امًمٕاسة امعريئمّٞة امًسُمٗمغ ويتمٙق

 ."مسقامسة امًدمظقل"

مٕام، ومشمٙقن أمٟسجة ومفمٞمٗتمٝا همْؿ ومشمٗتمٞت امًمٓ مشمٗرز امعمٕدة أحماضاً وإمٟزيمات 

وهذه آمٟحمٜاءات مشسمٛح  "مْقنك امًمُٖ مُشسمٛ"ة مُـ امًدّامظؾ ذات امٟحمٜاءات امعمٕد

حرّك مقمْلات امعمٕدة مسمِمٙؾ مُقمضلّ ع مطجؿ امعمٕدة مقمٜد الحامضة. ميما مشتمستقمؾ

 مسامؾتمٛرار مًتمٕزيز مقمٛمٚمّٞة الهمْؿ مًمٙامُؾ مُحتقيات امعمٕدة.

مسقامسة "مشم٘قم امًمٕمْمٚة امًمٕاسة امًبقامسمّٞة وامًتل هل مواصمٚة مسمل امعمٕدة والإمصمٜك مقمن 

  مىمٞم٘ة.امًمٖذاء امعمٝمْقم إمم إمُمٕاء امًد مسامًتحمّٙؿ مسخروج "الخروج

 

نمؽانها أن تؽز وتضم فؿقة فبرة ا بادعدة عضؾة ـوية جدً  معؾومة جاكبقة:

 من اقطعام ـد تصل إؼ فقؾو وكصف من اقسوائل والْطعؿة.



 

 

امعمٕدة مذ الجمٝاز مشمٙمٛـ ومفمٞمٗة 

الهمْمٛل دامظؾ مضسؿ الإمٟسان 

 همْمٛف، مٕام وامًمٕمٛؾ مقمغمستخزيـ امًمٓ

ومشتؿّ مقمٛمٚمّٞة الهمْؿ مسمِمٙؾ مُمٞمٙامٟمٞمٙل 

ومسمِمٙؾ ميمٞمٛمٞائل، مومٕمٛمٚمّٞة الهمْؿ 

مقمغ امًمّٓمٕام امعقمضقد دامظمٚمٝا، أمُا  امعمٕدة مقـ مـريؼ امٟم٘باض مضدران تؿامعمٞمٙامٟمٞمٙمٞة مش

مُـ مظلال إموراز امعمٕدة لإمٟزيمات الهمْؿ امًتل مشمٕمٛؾ  مقمٛمٚمٞة الهمْؿ امًمٙمٞمٛمٞائل موتتؿ

 مقمغ مظمٚط امًمّٓمٕام وتحقيمٚف إمم مؾائؾ مُـ أمضؾ إمظرامضف إمم الإمصمٜل مقمن. 

   مٗرز حمض الهمػوميمٚقريؽمُشسامقد مذ مقمٛمٚمّٞة الهمْؿ= إذ مشُ  مُشمٗرز امعمٕدة أحماضًا مُمٕمٞمٜة

(HCL)  امًذي يم٘قم بهمْؿ امًمؼومشمٞمٜات، ميما يم٘قم مسم٘تؾ امعمٞمٙرومسات والجرامصمٞؿ

 امعقمضقدة مذ امًمّٓمٕام.

أي أن امعمٕدة مشم٘قم مستم٘مٚمٞب امًمٓمٕام مسدامظمٚمٝا ومىتؾ مُا مومٞف مُـ مسمٙتمػيا ومضرامصمٞؿ ضارة 

ة ومشمٗتت امًمٓمٕام إمم أن يتؿ همْمٛف مصؿ يدمظؾ إمم مىمٜاة الإمصمٜك مقمن مًتمْع امًمٕمّار

 ف ومُـ مصؿ يتحقل إمم إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة.مقمٚمٞامعرارية ومؾقائؾ امًبمٜمٙرياس 



                                                                        

 

تحتقي امعمٕدة مقمغ ميمٛمٞة مُـ امًمٖازات وذمًؽ مسسبب دمظقل مسمٕض الهقاء أمصمٜاء امستلاع 

امًمٓمٕام، ومًذمًؽ يم٘رمىر امًمٖذاء امًسائؾ مقمٜدمُا يتحرك إمم إمُام وهذا مؾبب مىرمىرة 

  امعمٕدة.

 

مٓـ وتحديداً مذ الجمٝة مشم٘ع امعمٕدة مذ رأس امًب 

امًمُٞسرى، وتمتد مُـ مُستقى امًمٗم٘رة امًمّدرية امًمٕاذة 

ومطتك امًمٗم٘رة امًمّدرية امًثامٟمٞة مقمن. مشم٘ع امعمٕدة إمم 

يسار امًمٙبد، وأمؾمٗؾ الحجاب الحامضز، ميما يحدها مُـ 

. يتمٖمػ مُقمىع "امعستمٕرض"امًمٞسار امًمٓحال ومُـ إمؾمٗؾ امًم٘قمًقن امًمٕرضي أو 

مطجمٛمٝا، ميمٛمٞة امًمٓمٕام ومطامًة إمُمٕاء امعحمٞمٓة بها. مشتخذ امعمٕدة مشبمٕاً معحتقى امعمٕدة، 

مذ مطامًة امًرامطة ومقدم الهمْؿ، مطمٞث تمتد  "مسآمٟجمٚمٞزية J  امًـ"امعمٕدة مؿمٙؾ مطرف 

 أمضزائمٝا إومم مُتسمٕة ومُمٚمٞئة مسالهقاء. مقمٜد امُتلاء امعمٕدة موم٢ن مسمِمٙؾ مـقمز ومشمٙقن

مطسب تمددها مذ مطامًة ، مًمٙـ مُقمىع امعمٕدة مىد يمٖمػ امساب امعمٕدة يبم٘ك مذ مُمٙامٟف مشم٘ريبً 

يختمٚػ مطجؿ هذا امًتمٛدد مقمغ مطسب مطجؿ امًمٓمٕام  امشقامضد امًمٓمٕام مسدامظمٚمٝا وأيمًْ 

 امعقمضقد مسدامظمٚمٝا ويسمٛح لها مسامًتحرك إمم أمقمغ أو إمم إمُام امًبمٓـ. 



 

 

 امًتمٜمٔمٞػ مسامًبامسقمٟج (:1طريؼة )

  ؾ ميؾ ومضبة مُـ مُمٖمك امًبامسقمٟج مقمغ امًريؼ ومىب "ميقب 5ميقب ميبمػ أو "مشمٜاول

 مسمٜمّػ مؾامقة مقمغ إمىؾ ومىبؾ الخمٚقد إمم امًمٜقم ومعدة مصلامصة أيام.

 (1طريؼة ) عذمؾحوظات هامة 

  .مومؽة امًتمٜمٔمٞػ مصلامصة أيام موم٘ط ٓ مهمػ 

  يمٛمٙـ مشمٙرار هذه امًمٓريم٘ة ميؾ مؿمٝر وهذا مًمٕدم مشمٕرض مظلايا الجسؿ

 مًمٚمْمٕػ.

 دها مُثؾ امًتمٖذية مذ هذه امًمٗمؽة مُقاد مٟمِقية مـبمٞمٕمٞة ويمٗمْؾ مشمٜاولها مسمٛمٗر

إرز ....إمًخ ويمٗمْؾ امًبمٕد مقـ  "مسمٓامـس"امًبمٓامـا الحمٚقة وامًمٕادية 

 ."امعمٕجمٜات وامعمٕمٙرومٟة"

 يمٛمٙمٜؽ امًتمٜقيع مسمل الحبقب امًمٙامُمٚة مـقال امًمٞقم مُثؾ امًمِقموان وإرز 

 إمًخ. .مًمِمٕمػ وامًم٘مٛح..امًبمٜل وا

  يمٛمٙـ مشمٜاول الخمْار مُع امًمٜمِقيات مُع مُرامقاة ومضقد مٟقع وامطد مُـ

 أو أمصمٜمل مقمغ إميثر مذ امًمٞقم امًقامطد.الخمْار 



                                                                        

 

 امعمٜع مُـ مشمٜاول امًمؼومشمٞمٜات الحمٞقامٟمٞة وامًمٜبامشمٞة مظلال امًثلامصة أيام. 

  ُِمٛمٙـ أن يمّؾ مقدد ومضبامشؽ مذ هذه إيام إمم خمس مُرات وذمًؽ ـ امعُ م

 ا مًسرمقة الهمْؿ مذ هذا امًمٜمٔام.مٟمٔرً 

 ذب امًمٙمٛمٞة امعمٓمٚقمسة مىبؾ ميؾ ومضبة مسمٜمّػ مؾامقة مقمغ إمىؾ مُـ )مُمٖمك 

ف امًبمٕض امًمِمٞح مقمٚمٞزهر أو أوراق امًبامسقمٟج أو حمض( أو ميما يمٓمٚؼ 

 امًمٚمٞمٛقني أو مؿمٞح مسامسقمٟج. 

  مقسؾ  فمقمٚمٞمذ مطامًة امؾتخدام الحمٛض يجب أن يخمٗػ مسامعاء ويمٛمٙـ إضاموة

 مٟحؾ مـبمٞمٕل.

 

 (: الحؾػا بر 2طريؼة )

ؽ مشمٜاول مقمٚمٞيمٕد الحمٚمٗا مسر مُـ امعقاد امًم٘قية مًذا يحذر مُـ مشمٜاومًف مقمغ امًريؼ. يجب 

مصمٛرة مُـ امًمٗاميمٝة مُثؾ امًتمٗاح أو امًسبع تمرات مصؿ امٟتمٔر معدة مٟمّػ مؾامقة مقمغ إمىؾ 

 ومسمٕدها امسدأ مستمٜاول ميقب ميبمػ مُـ الحمٚمٗا مسر.

  



 

 (2طريؼة ) عذمؾحوظات هامة 

  امًتمٜمٔمٞػ مسالحمٚمٗا مسر يستمٖرق مصلامصة أيام مقـ مـريؼ مشمٜاول ميقب ميبمػ مىبؾ

 ميؾ ومضبة ومىبؾ امًمٜقم.

 ًمٚبقل، مًذا امطرص مقمغ ذب امعزيد مُـ امعمٞاه الحمٚمٗا مسر مُـ امعقاد امعدرة م

 مذ هذه امًمٗمؽة.

  مًلأمؿخاص امًذيـ يمٕامٟقن مُـ مىرح امعمٕدة امعتمٙررة يمٗمْؾ آمستمٕاد تمام

 مٝؿ امشباع مٟمٔام امًبامسقمٟج معدة يقم وامطد موم٘ط.مقمٚمٞمقـ مٟمٔام الحمٚمٗا مسر و

 كصائح وماذير

 ح مذ مقدم امؾتخدام أمٟمٔمٛة امًتمٜمٔمٞػ مذ مطامًة ومضقد امًتمٝامسات مؿديدة أو  مىر

 امعمٕدة

  ٞا لحماية امعمٕدة مُـ الإرهاق امًزائد لها مٟتمٞجة إمورازها امًمٓمٕام مضمٞدً ؽ مُمْغ مقمٚم

ميمٛمٞات ميبمػة مُـ امًمٕمّارة الهمْمٛمٞة مذ مطامًة مقدم مُمْغ امًمٓمٕام مضمٞدا أو ذو 

 مطجؿ ميبمػ أو مهمػ مُمٗتت. 

  مذ مطمٞامشؽ امًمٕادية أو مذ هذا امًمٜمٔام مدمٜب مشمٜاول ميؾ أصمٜاف امًمٓمٕام مُع مسمٕمْمٝا

مْار وإرز وامًمٚحقم، مومٙؾ مُـ إصمٜاف تحتاج ميمٛمٞة محددة امًبمٕض مُثؾ الخ



                                                                        

 

مُـ امًسائؾ الهمْمٛل مًمٞتؿ همْمٛمٝا، موامًمؼومشمل يحتاج ميمٛمٞة أميمؼ ومسمٕده 

الخضروات مصؿ امًمٜمِقيات. مًذا مُـ إمومْؾ أن مٟبدأ امًمٓمٕام مستمٜاول امًمؼومشمل 

ا هذا امًمٜمٔام مؾمٞسامقد مقمغ مطتك مشستمٖرق امعمٕدة مُدتها امًمٙامومٞة مذ الهمْؿ وأيمًْ 

 ادة مُـ جممٞع امًمٕمٜاس امًمٖذائمٞة مًلأمـمٕمٛة.آمؾتمٗ

  مٟمٔام امًتمٜمٔمٞػ يمٕمٛؾ مقمغ مىتؾ امًبمٙتمػيا امًمْارة ومشمٜمِمٞط امًبمٙتمػيا امًمٜامومٕة دامظؾ

 الجسؿ.

 

*** 

  



 

" Duodenum"؟ 

هق مضزء مُـ أمضزاء امًم٘مٜاة  الإمصمٜك مقمن

الهمْمٛمٞة، يمّؾ مسمل امعمٕدة وامًمّائؿ، 

وهق أول مضزء مُـ إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة، 

مؾؿ مشم٘ريبا وهق  58غ مـقمًف ويبمٚ

مُمٜحمٜك مقمغ مؿمٙؾ مٟمّػ دائرة أو مقمغ 

مسامًمٚمٖة الإمٟجمٚمٞزية، ويمٗمّؾ مقـ امعمٕدة مسقامؾمٓة مسقامسة الخروج، ومًف  C   همٞئة مطرف

أرمسع مىمٓع مشمِبف مذ مؿمٙمٚمٝا امعمْمٚع، ميما مشمٜمٗتح مذ امًم٘مٓمٕة امًثامٟمٞة مُمٜف ميؾ مُـ امًم٘مٜاة 

 .وامًم٘مٜاة امًبمٜمٙريامؾمٞة "امًمّمٗراوية"امعرارية 

 

  يمٗمٙؽ امعقاد امًمٜمِقية امًتل مشمٗتت دامظؾ امًمٗؿ وامعمٕدة مسقامؾمٓة إموراز إمٟزيمات

 مُـ امًبمٜمٙرياس.

  يهمْؿ ويحمٚؾ امعقاد امعمْاموة مًمٚمٓمٕام مُثؾ: امعمٜمٙمٝات وامًمٚقن امًتل لم تحمٚؾ

 دامظؾ امعمٕدة وامًمٗؿ.

  يمٜمٔؿ إموراغ محتقيات امعمٕدة إمم إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة= أي امٟتم٘ال امًمٓمٕام امعمٝمْقم

 ة إمم الإمصمٜك مقمن.مُـ امعمٕد



                                                                        

 

 .يسامقد مقمغ امُتمّاص مقمٜمٍ الحديد مُـ امًمٓمٕام 

  يستم٘بؾ امًمٕمّارة امًمّمٗراوية امًتل مشمٗرز مُـ امعرارة وامًتل مشمٕمٛؾ مقمغ إذامسة

 إمؿخاص امًذيـ يزيمٚقن امعرارة مسآمستمٕاد مقـ امًدهقن مًذا يمٜمّح دائمًا 

 مشمٜاول أي مُقاد دهمٜمٞة امًمٜبامشمٞة والحمٞقامٟمٞة.

 امًمّمٗراء وامًتل يتؿ إمٟتامضمٝا مذ أمُاميـ مقدة مُـ  امعرارة تحتقي مقمغ امًسقائؾ

الجسؿ وهممٝؿ امًمٙبد ويخزن مذ ميمٞس صمٖمػ مُتمّؾ مسامًمٙبد يسمٛك امعرارة 

مىرب الإمصمٜك مقمن، مقمٜدمُا يتم٘مٚص ميمٞس امعرارة يدمومٕمٝا مقمؼ امًم٘مٜاة امعرارة إمم 

 الإمصمٜك مقمن.

  مُمٕادمًة إحماض الهاضمٛة مًمٙل ٓ مشرهؼ مسامىل الجمٝاز الهمْمٛل مُـ

 مٞة، ومًذمًؽ يمٗرز أحماض مىمٚقية.الحمٛقضة امًمٕامً

  إن لم يتؿ مُمٕادمًة إحماض يتؿ مٟم٘ؾ امعقاد الهاضمٛة مسدون مُمٕادمًة إمم إمُمٕاء

 امًدمىمٞم٘ة ويسبب هذا امًتمٝامسات مؿديدة ومشم٘رمطات مذ إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة.

معؾومة جاكبقة: تمثر ادرارة عذ اقدهون مثل تلثر اقصابون اقسائل عذ 

قدهون إؼ جزيئات وتسؿي في هذه الحاقة ادادة اقزيتقة، ؿفي تحؾل ا

 ا.مستحؾبً 



 

 

  أي رء يقمضد مسف مُرارة أو مُزازة مذ امًمٓمٕؿ مومٝق مُـ أدوات مشمٜمِط الإمصمٜك

مقمن، موامًرمُان مسف مًذمقة مُرارة مسسمٞمٓة والجرمضمػ، ميرز، مًقز مُر، مىراصمٞا، 

مسمٚح مُر، والحمٜمٔؾ، ومًمٙـ ٓمسد أن يستخدم الحمٜمٔؾ تحت إذاف مؿخص 

ٕن مٟم٘مٓة صمٖمػة مُمٜف مسمِمٙؾ مهمػ صحمٞح مىد مشم١دي إمم مطدوث مُتخمّص 

 مشسمٛؿ.

  ؽ مقمٚمٞيمٛمٙمٜؽ امؾتخدام أي رء مسف مُرارة مًتمٜمِمٞط الإمصمٜك مقمن، ميؾ مُا

أو مُا يقازي خمس مُلامقؼ  فوب صغرو امُلأ مُمٜمٝا  اختقار ادادةمومٕمٚف هق 

مقمغ آمىؾ ومعدة مصلامصة أيام  ـبل فل وجبة بـصف شاعةميبمػة، ومشمٜاومًف 

 مؾبقع. وميحد أمىمَ أ

إذا امظمؽت أن مشستخدم الجرمضمػ مًتمٜمٔمٞػ الإمصمٜك مقمن، جمع مُا  مُثال:

مققد مضرمضمػ أي مُا يمٕادل رمسع ميقب مسمٕد مقمٍه ومىؿ  48يم٘رب مُـ 

ا مسامعاء الجاري أو مُاء والخؾ ومشمٜاومًف مىبؾ ميؾ ومضبة معدة مصلاث مستمٜمٔمٞمٗف مضمٞدً 

 أيام وميحد أمىمَ أمؾبقع. 



                                                                        

 

 طريؼة الجرجر: عذمؾحوظة هامة 

  ."ول الجرمضمػ مُمنومسا أو مذ مطامًتف إومًمٞةيمٛمٙـ مشمٜا" 

  دمىمٞم٘ة مقمغ إمىؾ مىبؾ  78إذا مشؿ مشمٜاومًف مذ مطامًتف إومًمٞة يجب أن يمؽك

 مشمٜاول امًمٓمٕام.

معؾومة جاكبقة:هل تعؾم أن اقتـشقط الخاص  بالإثـى عؽ يمثر بالإيجاب 

 في اقؽبد واقبـؽرياس حقث أنهم مرتبطػ ببعضفمَ؟

 

  كصائح وماذير:

 ؿ مظمٚط أمٟمٔمٛة امًتمٜمٔمٞػ مُمٕا مذ ومىت وامطد.ٓ يت

 

*** 

 

 



 

 pancreas

 :شكل البنكسياس ومكانه في الجسد

امًبمٜمٙرياس مهدة ذات مًقن وردي 

مُائؾ إمم امًمٚقن إصمٗر. مـقمًف مُا 

مسمل أرمسمٕة مقمن ومقمنيـ مؾمٜتمٞمٛمؽ، 

ويبمٚغ مقرضف مطقامز مصمامٟمٞة ومصلامصمل 

مؾمٜتمٞمٛمؽ، أمُا مؾمٛمٙف مومٞم٘در مسحقامز 

 ومقمنيـ مؾمٜتمٞمٛمؽ. خمسة

 .يتمٙقّن امًبمٜمٙرياس مُـ رأس، ومقمٜؼ، ومضسؿ، وذيؾ

يم٘ع امًبمٜمٙرياس يم٘ع مسمِمٙؾ مقرضي مذ الجزء الخمٚمٗل مُـ امًبمٓـ، ومسامًتحديد مظمٚػ 

 امعمٕدة.

 معؾومة جاكبقة: اقبـؽرياس هو ؾدة ذات كصػػ

 .ؾدة صمَء حقث يػرز بعض الهرموكات في اقدم مثل الْكسوقػ 

  تػرز بعض الإكزيمَت والهاضؿة في الْثـى عدة ؾر صمَء حقث أنها

 عؽ.



                                                                        

 

 وظيفة البنكسياس

  إموراز امًمٕديد مُـ الإمٟزيمات الهمْمٛمٞة امًمٗمٕامًة، وامًم٘قية، امًتل مشسمٝؿ مذ همْؿ

 مٝا الجسؿ مُـ إمهذية امعختمٚمٗة.مقمٚمٞامًمٕمٜاس امًمٖذائمٞة امًتل يحمّؾ 

 .إمٟزيمٛل امًمؽمسسمل، وميمٞمٛقمشرمسسمل امعسم١ومًمل مقـ همْؿ امًمؼومشمٞمٜات 

 ُمٞمٚمٞز امًذي يمٕمٛؾ مقمغ مشمٙسمػ امًمٙرمسقهمٞدرات.إمٟزيؿ إم 

  ،إمٟزيؿ امًمٚمٞباز امًذي يسامقد مذ مشمٗتمٞت امًدهقن، وإحماض إمُمٞمٜمٞة

 وامًمٙقمًسمؽول.

 .إمٟتاج امًمٕديد مُـ الهرمُقمٟات امًتل مشمٕمٛؾ مقمغ مشمٜمٔمٞؿ مٟسبة امًسمٙر مذ امًدم 

  مُثؾ هرمُقن الجمٚقميامضقن امًذي يمٕمٛؾ مقمغ مشم٘سمٞؿ مؾمٙر الجمٚقميقز مذ

 تقى امًمٓبمٞمٕل مًف مقمٜد امٟخمٗاض مٟسبتف مذ امًدم.امًمٙبد، وامؾتمٕادة امعس

  ،هرمُقن إمٟسقمًمل امًذي يتؿ إمورازه امؾتجامسة ٓرمشمٗاع مٟسبة امًسمٙر مذ امًدم

ويسامقد هذا الهرمُقن امًمٙبد مذ امُتمّاص مؾمٙر الجمٚقميقز، وتخزيـ 

الجمٚمٞمٙقمضمل مذ مطامًة مطامضة الجسؿ مًمٚمٓامىة، وذمًؽ أمصمٜاء مىمٞامُف مسبمٕض 

 يـ امًرياضمٞة.إمٟمِمٓة امعجمٝدة، ميمٛمارمؾة امًتمار



 

  يمٜتج امًبمٜمٙرياس هرمُقن الجامؾمؽون امًذي يمٕمٛؾ مقمغ مشمٜمٔمٞؿ إمورازات

مطامُض الهمٞدروميمٚقريؽ مذ امعمٕدة. ويم٘قم مستحقيؾ امًسمٙر امعخزن مذ امًمٙبد 

وامًمٕمْلات مُـ مؾمٙر تخزيمٜل إمم مؾمٙر مىامسؾ مًلامطمؽاق وهق مؾمٙر 

 الجمٚقميقز. 

 ،رة مىامقدية تحتقي مقمغ وهل مقبارة مقـ مقمّا إموراز امًبمٞمٙرمسقمٟات

ومشمٕمٛؾ هذه امًمٕمّارة مقمغ حماية مهمِاء إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة مُـ  امًبمٞمٙرمسقمٟات،

 .حممْمٞة امًمٕمّارة امًتل مشمٜتجمٝا امعمٕدة ومشمٙـ ممزومضة مسامًمٓمٕام

 ثنى عصس مع البنكسياسدوز الإ

  يمٚتػ إمصمٜك مقمن مطقل امًبمٜمٙرياس. يم٘قم امًبمٜمٙرياس مسم٢موراز مقمّارمشف امًتل

 مشمٜساب مذ الإمصمٜك مقمن مذ مىمٜاة مشتمّؾ مسامعرارة.

 تقي مقمّارة امًبمٜمٙرياس مقمغ مقدد مُـ الإمٟزيمات الهامُة امًتل مشقاصؾ تح

 همْؿ امًمٖذاء وتحضره مًلامُتمّاص مذ إمُمٕاء. 

  مُـ هذه الإمٟزيمات امًمؽيبسمل وامًمٙمٞمٛقمشريبسمل، مومٙلاهما مسالإضاموة إمم

أمٟزيمات أمظرى مذ مقمّارة امًبمٜمٙرياس تحمٚؾ امًمؼومشمٞمٜات إمم مطقامُض 



                                                                        

 

ؽ ٓ مشمٗرز مٟمِمٓة مسؾ أن امًبمٜمٙرياس أمُمٞمٜمٞة. هذه الإمٟزيمات مىقية مضدا مًذمً

 يمٜتجمٝا مسم٠مؿمٙال مهمػ مومٕامًة ومذ إمصمٜك مقمن موم٘ط مشتحقل إمم إمٟزيمات مٟمِمٓة. 

  ،إمُمٞلاز امعقمضقد مذ مقمّارة امًبمٜمٙرياس هق إمٟزيؿ محمٚؾ مًمٚمٜمِقيات

ومُمٝمٛتف هق مُقاصمٚة مقمٛمٚمٞة امًتحمٚمٞؾ امًتل مسدأت مذ امًمٗؿ ويحقل امًمٜمِا إمم 

 مؾمٙر.

 ًمٞباز وهق يسامقد امعرارة مقمغ تحمٚمٞؾ امًدهمٜمٞات همٜاك إمٟزيؿ آمظر يدمقك أمٟزيؿ م

 إمم مضزيئات صمٖمػة مًسمٝقمًة امُتمّاصف. 

  ًْا مسم٢مٟتاج هرمُقن إمٟسقمًمل وامًتل يتؿ امورازها مُباذة يم٘قم امًبمٜمٙرياس أيم

دامظؾ امًدورة امًدمُقية ودوره مُقازمٟف امًسمٙر امعقمضقد مذ امًدم مذ جممٞع 

 مُمٜامـؼ الجسؿ. 

 

ـ مُمٖمك امًمِاي إمظضر أو امًمٙرميؿ أو أوراق امًمٙزمسرة أو الِحمٚبة مشمٜاول ميمٛمٞة ميبمػة مُ

أو امًمؼدمىقش أو امعريمٛمٞة أو امًبم٘دومٟس مقمغ مُمٕدة موارمهة معدة مصلامصة أيام إمم خمسة 

 مقمن يقمُا.



 

  كصائح وماذير:

  .يتؿ مشمٜاول أي رء مىبمٚمٝا هذا امًمٙقب مسسامقتمل مقمغ إمىؾ ٓ 

 مقمغ إمىؾ. ٓ يتؿ مشمٜاول أي رء مسمٕد هذا امًمٙقب مسسامقتمل  

 موم٢ذا ميمٜت مشمٕاني مُـ إمطدى هذه امًمٕمٜاس  مسمٕض امًمٕمٜاس لها مشم٠مصمػات أمظرى

 ٓ يم٘ؿ مسامظتمٞاره.

 

*** 

  



                                                                        

 

Liver 

 

 

يمٛمٞؾ مًقن امًمٙبد إمم إحمر امعائؾ مًمٚبمٜلّ ويم٘ع امًمٙبد مذ الجزء إيمٛـ مُـ الجمٝة 

امًمّدري موقق إمُمٕاء إمم يمٛمل امعمٕدة، ويم٠مظذ امًمٙبد ا مًمٚبمٓـ أمؾمٗؾ امًم٘مٗص مٕمٚمٞامً

د مسإميسجمل مـريؼ امًقريد امًبابّي وامًدم امعزو مطامضتف مُـ امًدم امعزوّد مسامًمٖذاء مقـ

يُمٕتمؼ امًمٙبد أميمؼ مقمْق صمٚب ، وامًمنيان امعمٕروف مسامًمنيان امًمٙبديمقـ مـريؼ 

 مذ الإمٟسان، وهق امًمٕمْق امًقمطمٞد امًم٘ادر مقمغ إمقادة مسمٜاء ذامشف. دامظمك

 



 

 

يتمٙقن امًمٙبد مُـ ومطدات صمٖمػة 

مشسمٛك امًمٗمّمٞمٗمّات امًمٙبدية وهل 

مُبمٜمٞة مُـ مُلايمل الخلايا امًدمىمٞم٘ة 

امًمّمٖمػة مضدا امعتمٗرمقة مُثؾ مُرومطة 

مطقل ميؾ وريد. مُـ مسمل هذه الخلايا امًمّمٖمػة مشقمضد مورامهات يتخمٚمٚمٝا امًدم ويمٖمٛر 

مُمٚمٞمٛمؽات. ويمٛمٙـ  ميؾ مظمٚمٞة. امًمٗمّمٞمٗمّات مؾدامؾمٞة إضلاع يبمٚغ مىمٓرها مصلامصة

رؤية مؿمٙؾ امًمْمٚع مسمٙؾ وضقح مذ امًمٙبد امًمٓازج امعستخرج مُـ الحمٞقان مسمٕد 

 ذمسحف.

 

  يم٘قم امًمٙبد مسقمفائػ مُمٜمٗمّمٚة أميثر مُـ أي مقمْق مذ الجسؿ، موم٢ذا مطاومًمٜا أن

ا مُـ مسمٞمٜمٝا ومفمٞمٗة مشم٘ريبً  833مٟحصي ومفائمٗف مٟجدها مشمّؾ إمم أميثر مُـ 

 أتي:



                                                                        

 

 امًمٕمّارة تخثر امًدم: يمٕمٛؾ امًمٙبد مقمغ إمٟتاج  امعسامقدة مقمغ مشمّمٜمٞع مققامُؾ

مذ  ص مومٞتامُمل ك  امًذي يُمٕتمؼ أمؾامؾمًٞامذ امُتمّا امًمّمٗراوية امًتل مشمٚمٕب دورًا مُمٝمًا 

 مشمّمٜمٞع مسمٕض مققامُؾ امًتخثر.

  امؾتم٘لاب وأيض امًدهقن: مشم٘قم امًمٕمّارة امًمّمٗراوية امًتل يسامقد مذ إمٟتامضمٝا

 مّاصمٝا.امًمٙبد مقمغ تحمٓمٞؿ امًدهقن إمم مضزيئات يمٛمٙـ همْمٛمٝا وامُت

  امؾتم٘لاب امًمٙرمسقهمٞدرات: يمٕمٛؾ امًمٙبد مقمغ تخزيـ امًمٙرمسقهمٞدرات مقمغ مؿمٙؾ

مضلايمٙقمضمل ومقمٜدمُا يحتاج الجسؿ امًمٓامىة موم٢نّ امًمٙبد مسم٘قم مستحمٓمٞؿ 

 الجلايمٙقمضمل إمم مؾمٙر الجمٚقميقز ويُمٓمٚم٘ف إمم مجرى امًدم. 

  امعسامقدة مقمغ امؾتم٘لاب امًمؼومشمٞمٜات: يمٕمٛؾ امًمٙبد مقمغ مشمٗتمٞت امًمؼومشمٞمٜات

 مٛمٝا. مًمٞسمٝؾ همْ

  تخزيـ امًمٗمٞتامُمٞمٜات وإمُلاح امعمٕدمٟمٞة: يمٕمٛؾ امًمٙبد مقمغ تخزيـ ميمٛمٞات ميبمػة مُـ

هـ، ومومٞتامُمل د، مسالإضاموة  ، ومومٞتامُمل أ، مومٞتامُمل ك، ومومٞتامُمل5،ب45مومٞتامُمل ب

هذا ويمٚمٕب امًمٙبد دوراً مُمٝما  مٚدم مطمل مطامضتف،إمم تخزيمٜف مًمٚمٜحاس امًذي يُمٓمٚم٘ف مً

 مظلايا امًدم الحمٛراء الجديدة(. امعمٝؿ مذ مشمّمٜمٞع (مذ تخزيـ الحديد



 

  ،مشمٜم٘مٞة امًدم: يمٕمٛؾ امًمٙبد مقمغ مشمٜم٘مٞة امًدم مُـ امعقاد الخارمضمٞة ميامًمٙحقل وإدوية

ع مذ الجسؿ ذامشف مُثؾ ـ مسمٕض امعقاد امًدامظمٚمٞة امًتل مشمّمٜوميذمًؽ مشمٜم٘مٞة امًدم مُ

 الإمؾمؽومضمل وإمًدومؾتمػون.

 مًبمٚمٕمٛمٞات مُـ امًمٜمٔام امعمٕروف مسجمٛمٚة ا مُمٜامقة الجسؿ: يُمٕتمؼ امًمٙبد مضزءًا

وامًقمطمٞدات= وذمًؽ مسامطتقائف مقمغ أمطد أمٟقاع مظلايا امعمٜامقة امعمٕروموة مسخلايا 

وامًتل مشمٕمٛؾ مقمغ محارمسة أي ميائـ مهريب يدمظؾ إمم امًمٙبد مقمؼ الجمٝاز  ميقمسمٗر

 الهمْمٛلّ.

 .يتمٙقن مذ امًمٙبد مُقاد إضامومٞة مشسامقد مقمغ مدمٚط امًدم 

 مقمٜد الحامضة  يتمٖمػ امًسمٙر إمم مُادة مشسمٛك الجمٚمٞمٙقمضمل وهل تخزن مذ امًمٙبد

 ومسم٢مُمٙان الجمٚمٞمٙقلجمل أن يتحمٚؾ مسسرمقة ويمٙقن دمومٕات سريمٕة مُـ امًمٓامىة. 

 .يمٕد امًمٙبد مخزن مًمٚدهقن ومًمٙمٜمٝا مسمٓمٞئة امًتحمٚمٞؾ 

  ًا ٓ يستمٓمٞع إمهمٗامًف مذ امًتمٕامُؾ مُع امعقاد امًمْارة مُثؾ امًمٙحقل وأيمْا مًمٚمٙبد دور

 امًمْارة أو امًزائدة امًتل دمظمٚت امًدم.  وامًمٙامومٞمل امًزائد وإدوية

  مسمٕض الحقامُض إمُمٞمٜمٞة مشبمٜك مذ امًمٙبد مًمٙل مشتحقل إمم مسرومشمٞمٜات مًمٞم٘قم امًدم

 مسمٜم٘مٚمٝا إمم أمضمٝزة أمظرى مذ الجسؿ. 



                                                                        

 

 

امًذي يخرج  "امًبابيمقـ مـريؼ امًقريد "مشمّؾ امعقاد امًمٖذائمٞة إمم امًمٙبد دامظؾ امًدم 

 إحماض مُـ إمُمٕاء وامًتل مشتمٕرض إمم مقمٛمٚمٞة تحمٚمٞؾ إضامومٞة مذ امًمٙبد. إضاموة إمم

 إمُمٞمٜمٞة امًتل مشتحمٚؾ مذ امًمٙبد.

مٟتمٞجة آمٟم٘سامُات مشتمٙقن مُقاد مُمٜتجة مًمٚمٓامىة وميذمًؽ مُادة ضارة مشسمٛك امًبقمًمٞمٜا 

 امًتل تخرج مُـ الجسؿ مقـ مـريؼ امًبقل. 

 

 (1طريؼة )

مًتمٜمٔمٞػ امًمٙبد مسمِمٙؾ مضمٞد، مىؿ مستمٜاول مؾمٛؽ مُمِقي مسم٠ي ميمٛمٞة مسدون مظبز معدة 

 لخمْار امًمٓازج.مؿمٝر ويمٛمٙـ مشمٜاول مُمٕف ا

 (:1طريؼة ) عذمؾحوظة هامة 

 .يمٗمْؾ إمؾماك امًتل مًمٞس مسف مٟسبة دهقن مقامًمٞة 

 .يمٙرر هذا ميؾ مؾتة أمؿمٝر 

 

 

 



 

 (2طريؼة )

 مشمٜاول ميقب مُـ امعاء امًداموئ امعحمغ مسمٕسؾ امًمٜحؾ مقمغ امًريؼ معدة ٓ مشم٘ؾ مقـ مؿمٝر.

 (:2طريؼة ) عذمؾحوظة هامة 

 .مشتمٜاول أي أمـمٕمٛة مىبؾ امعاء امًداموئ ٓ 

 ٓ  مشتمٜاول أي مُـ إمـمٕمٛة أو امعمنومسات مسمٕد امعاء امًداموئ معدة

 مؾامقتمل مقمغ إمىؾ.

 .يمٙرر هذا امًمٜمٔام ميؾ مصلامصة أمؿمٝر 

 ( 3طريؼة )

 امًتقمىػ مقـ أي مسرومشمل مطمٞقاني.

مشمٜاول أميمؼ ميؿ مممٙـ مُـ الخمْار امًمٓازج أو امعسمٚقق ومسمٙؾ أمٟقامقف مقمغ مُدار 

 أمؾبقع ميامُؾ.

 (:3طريؼة ) عذمؾحوظة هامة 

 ٙرر هذا امًمٜمٔام ميؾ مؿمٝر. يم 

  يمٗمْؾ مشم٘سمٞؿ أمٟقاع الخمْار مقمغ امًقمضبات ومًمٞس مشمٜاول ميؾ أمٟقاع

 الخمْار مذ ومضبة وامطدة.

ا ذب مُاء مـبمٞمٕل ميؿ أميمؼ مُـ امعمٕتاد مسمٜمّػ مًمؽ مشم٘ريبً  مؾحوظة هامة قؽل اقطرق:

 .يقمُمٞاً 



                                                                        

 

" Small intestine"؟

مُـ أهؿ أمضزاء الجمٝاز الهمْمٛل 

ي يمٕمٛؾ مقمغ مشمٗمٙمٞؽ مُرميبات وامًذ

امًمٓمٕام وامُتمّاصمٝا، وهل مضزء مُـ 

إمُمٕاء امًذي يم٘ع مسمل امعمٕدة 

 .وإمُمٕاء امًمٖمٚمٞمٔة

إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة ضرورية مًمٙسر 

مضزيئات امًمٓمٕام ومُمٕادمًة إحماض والهمْؿ وآمُتمّاص، ميما أنها مشم٘قم 

تلائمٝا مسامؾتخلاص امًتمٖذية مُـ امًمٓمٕام ومشمٜم٘مٚمٝا إمم امًدم وامًذي يسامقدها مذ ذمًؽ امُ

مسمٛلايمل امًمؼوزات امًتل مشمِبف امًتجامقمٞد ومشسمٛك إهداب. مشزيد إهداب 

وامًتجامقمٞد امعقمضقدة مُـ مُسامطة إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة ومسذمًؽ مشسامقد مقمغ امُتمّاص 

 إمهذية.

 :وتتؽون الْمعاء اقدـقؼة من

  

مؾؿ ويتخذ مُسار امعمٕل  58هق الجزء إول مُـ إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة، مـقمًف يم٘ارب 

أو مٟمّػ دائرة مُـ مطقل رأس امًبمٜمٙرياس. يبدأ  C     مصمٜك مقمن مؿمٙؾ مطرفالإ

 امعقصؾ مذ ويمٜتمٝل امعمٕدة، مُـ إيمٛـ الجامٟب مذ  امعمٕل الإمصمٜك مقمن مذ مساب امعمٕدة



 

 امًم٘مٓمٜمٞة امًمٗم٘رة مُستقى مذ امًبمٓـ، مُـ إيسر الجامٟب مذ امًمّائمٛل مقمن الإمصمٜك

 مقمن الإمصمٜك امعمٕل مُمٕمٔؿ. امًقمؾط مظط يسار امم مؾؿ 6-5 مطقامز ويمٛمٞؾ امًثامٟمٞة

 .مّمٗاق ويرمشبط مسالجدار الخمٚمٗل مًمٚبمٓـامً مسمٓبم٘ة محاط

 

الجزء امًثاني مُـ إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة ويمّؾ مسمل امعمٕل الإمصمٜك مقمن وامعمٕل امًمٚمٗائمٗل. 

 .يمِمٙؾ امعمٕل امًمّائؿ مطقامز خُمز إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة

  

امًدمىمٞم٘ة، ويمِمٙؾ مُا يم٘ارب مصلامصة أخماس هق الجزء امًثامًث وإمظمػ مُـ إمُمٕاء 

مُمؽ. يمّؾ امعمٕل امًمٚمٗائمٗل مسمل امعمٕل امًمّائؿ ومسمل  7-6مُمٜمٝا ويم٘در مـقمًف مسحقامز 

 امعمٕل إمققر مسداية إمُمٕاء امًمٖمٚمٞمٔة، ويمٜتمٝل مذ امعقصؾ امًمٚمٗائمٗل إمققري.

 مُمٕمٔؿ امعمٕل امًمٚمٗائمٗل يم٘ع مذ امًرمسع إيمٛـ إمؾمٗؾ مُـ امًبمٓـ. 

 

 معؾومة جاكبقة: 

 1.1 مس، و 6.9 معدّل طول الْمعاء اقدـقؼة في اقذفور اقباقغػ هو

في اقـساء اقباقغات. وـد يختؾف طولها اختلاؿًا فبرًا بػ اقبؽ، ؿؼد  مس

 .مس9.9 حتى طول مس 4.6 يساوح من طول



                                                                        

 

 

  مُمٕادمًة درمضة حمقضة امًمٓمٕام امعمٝمْقم، مطمٞث يمٙقن امًمٓمٕام امًم٘ادم مُـ

ك اضمٛة امعقمضقد مسامعمٕدة وامًتل مُشسمٛمٕدة مطامُمْمٞاً مٟتمٞجة إحماض الهامع

موتمٕمٛؾ إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة مقمغ مُمٕادمًة امًرمىؿ الهمٞدرومضمٞمٜلّ  امًمٙمٞمٛقس

مُـ مظلال الإمٟزيمات امعقمضقدة مسالإمصمٜك مقمن امًتل مشثبّط مقمٛؾ  "الحمٛقضة"

 مشمٚؽ إحماض، مًذمًؽ مشمٙقن إمُمٕاء مُمٜمٓم٘ة مُتمٕادمًة الحمٛقضة.

 الهمْؿ وذمًؽ مُـ مظلال امًسقائؾ الهاضمٛة امًم٘ادمُة مُـ  مشسامقد مقمغ مقمٛمٚمٞة

امًبمٜمٙرياس، وامعادة امًمّمٗراويّة، ويم١دي ذمًؽ مًتحمٚؾ امعقاد امًمٖذائمّٞة مسمِمٙؾ 

ف، ومشمّبح إمُمٕاء مضاهزة ٓمُتمّاص مضزيئات مقمٚمٞأميمؼ مسمٙثمػ مما ميامٟت 

 امًمٖذاء امًبسمٞمٓة.

  مُع امًمٖذاء مقـ"مُثؾ امًمٕمّارة امعرارية"يتؿ دمُج امًمٕمّارة وإمٟزيمات 

مّات مذ إمُمٕاء مشسامقد مقمغ امعزج ريؼ مقمْلات مُمٚساء مشقمضد مًمٕمٛؾ مشم٘مٚمـ

مسمل امعمٙقمٟات، مطتك مشتحمّٚؾ جممٞع امعمٙقّمٟات امًمٖذائمّٞة دامظمٚمٝا، ميما مشقمضد 

مًتحم٘مٞؼ مُزج  مٚديّة تحرّك مضزيئات امًمٖذاء ذهامًسا وإيامًساأهداب أو زوائد مض

 ميامُؾ مًمٚمادة امًمٖذائمّٞة.



 

 ات امًمٖذاء امًبسمٞمٓة ومظاصة مشم٘قم إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة أيمْا مسامُتمّاص مضزيئ

إمُلاح وامًمٗمٞتامُمٞمٜات، ومٟم٘مٚمٝا مًمٚدم مُـ مظلال مظلايا مُتخمّّمّة مسذمًؽ= 

مطمٞث مشتؿ آمؾتمٗادة مُـ هذه الجزيئات امًمٖذائمّٞة مذ إمٟتاج امًمٓامىة مذ الخلايا 

 امًلازمُة مًمٚم٘مٞام مسإمٟمِمٓة امعختمٚمٗة ومشمٖذية الجسؿ.

  

 ( 4مـريم٘ة )

 قم أرز أمسمٞض مُسمٚقق ومٟقع وامطد مُـ الخضروات. مشمٜاول معدة أرمسمٕمل ي 

  دهقن هذا امًمٜمٔام ٓ يسبب ضرر مسمِمٙؾ ميبمػ مقمغ الجسؿ أي أمٟف ٓ يسبب

مطمٞث أن امًمٜمِقيات تهمْؿ مسمِمٙؾ سريع  ،أو مؾمٛمٜة أو زيادة مذ امًقزن

 مًمٚمٖاية وهل أول مقمٜاس مُمٜتجة مًمٚمٓامىة مذ مضسؿ الإمٟسان.

 (:1طريؼة ) عذمؾحوظة هامة 

 83مىمٓة مُـ امًمٚحؿ ميؾ مصلامصة أيام ٓ يزيد وزنها مقـ  يجب مُرامقاة مشمٜاول 

 مضرام ومشم٠ميؾ مسمٛمٗردها وٓ يم٠ميؾ أو يمنب ومسمٕدها مىبمٚمٝا مسسامقتمل.

 



                                                                        

 

 ( 2طريؼة )

   أيام، مومٝذا يم٘قم  :إمم   6مشمٜاول مطبة إرز ميامُمٚة مسامًم٘منة الخارمضمٞمٞة لها مُـ

مسمٕمٛؾ مُا يسمٛل صمٜمٗرة مًلأمُمٕاء. مذ هذه الحامًة يبدأ امُتمّاص امًمٕمٜاس 

ا مؾمٞحسـ مُـ مطامًتف، مٖذائمٞة مُـ امًمٓمٕام، موم٢ذا مشؿ مشمٜمٔمٞػ إمُمٕاء مضمٞدً امً

 ومؾمٞمٛمٙـ مُـ آمؾتمٗادة مسامًمٓمٕام امًذي مشم٘قم مستمٜاومًف مسمِمٙؾ أمومْؾ.

 
  إذا ميمٜت مشمٗمْؾ امًم٘مٛح امًمٙامُؾ مسامًمٖلاف الخارمضل مًف أو امًمِقموان، موامؾتمٛر

 يقم. 45ف مُدة ٓ مشم٘ؾ مقـ مقمٚمٞ

 

 



 

ا، مومٕمٜدمُا يمٙقن مومٚمؽ امعمٞاه مُسدودً مُمٜم٘ك امعاء )امًمٗمٚمؽ( إذا ميان  مثال توضقحي:

ف أداء مقمٚمٞا مؾتمٙقن ميمٛمٞة امعاء امًذي تخرج مُمٜف مىمٚمٞمٚة أي أمٟف مؾمٞمّمٕب مُسدودً 

 ومفمٞمٗتف مسامًمِمٙؾ إمُثؾ ومُثال ذمًؽ إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة مذ مضسؿ الإمٟسان. 

موتتمٛثؾ مذ مقدم امًتدريب امًرياضي ومـريم٘ة امًتمٖذية  تؽون اقدهونأمُا أمؾباب 

 مًرياضة ومشمٜمٔمٞؿ مشمٜاول امًمٓمٕام مٟمٔام مهذائل صحلالخامـئة موم٢ذا مشؿ ممارمؾة ا

 ."مؾمٜم٘ضي مقمغ امًسمٛمٜة ومشراميؿ امًدهقن امًزائدة"

أيمْا مشمٜاول أمـمٕمٛة مهمػ مُتمٜامؾبة مُع مسمٕمْمٝا يم١دي إمم اضمٓراب الجمٝاز الهمْمٛل  

 مسامًمٙامُؾ ومقدم مُم٘درمشف مقمغ همْؿ مياموة امًمٕمٜاس امًمٖذائمٞة.

  

*** 

 

 

 



                                                                        

 

 " Large intestine"؟

امًم٘قمًقن ميمٚمٛة ميثمػة مشمؽدد مقمغ مُسامُمٕمٜا 

وامًمٙثمػ يمٕرف مُمٕمٜاها ومًمٙـ يجمٝؾ مقمٜمٝا 

أمُقر ميثمػة. ومًمٙـ امًمٓب الحديث 

مٓبمٞة وأمضمٝزة وامًتم٘دم مذ إمضمٝزة امً

ت إمم امًمٙمِػ ميثمػا امعمٜامفمػ امعتمٓقرة أد

مُـ مظبايا مضسؿ الإمٟسان ومظمّقصاً 

امًم٘قمًقن أو إمُمٕاء امًمٖمٚمٞمٔة امعقمضقدة مذ 

مًلإمٟسان ومشم٠تي مسمٕد إمُمٕاء امًدمىمٞم٘ة وومفمٞمٗتمٝا امُتمّاص امًزائد مُـ  الجمٝاز الهمْمٛل

 امعاء مُـ امعقاد امًمّمٚبة امعتبم٘مّٞة.

إذاً امًم٘قمًقن هق إمُمٕاء امًمٖمٚمٞمٔة مذ الجمٝاز الهمْمٛل مًلإمٟسان ومًف موقائد ميثمػة ويبدأ 

مسامًزائدة امًدوديّة مُـ مضمٝة ويمٜتمٝك مسمٗتحة امًمنج مُـ الجمٝة إمظرى ويبمٚغ مـقل 

مُمؽ، وتمثؾ مطقامز وامطد إمم خمسة مُـ مـقل إمُمٕاء.  4.8مٞمٔة مطقامز إمُمٕاء امًمٖمٚ

 يتم٠مًّػ امًم٘قمًقن مُـ:

 



 

 مىقمًقن صامقد .4

 مىقمًقن مُستمٕرض .5

 مىقمًقن مٟازل )هامسط( .6

مىبؾ نهايتمٝا، ويمٛتد  إمُمٕاء امًمٖمٚمٞمٔة امًم٘قمًقن امعستم٘مٞؿ هق آمظر مضزء مُـ .7

، وهق مُقمضقد مذ امًبمن ومسمٕض امًثديمٞات، ويبمٚغ مـقمًف امًمنج مطتك موتحة

آمطتمٗاظ مسامًمٗمْلات مطتك مؾؿ ،وومفمٞمٗتف هل  45مذ الإمٟسان مطقامز 

 .تخرج مُـ الجسؿ مقـ مـريؼ موتحة امًمنج

وهق مضزء مُـ إمُمٕاء امًمٖمٚمٞمٔة امًتل . امعستم٘مٞؿ امًم٘قمًقن امًسمٞمٜل يتمّؾ مُع .8

  .مؾؿ 73هل إمىرب إمم امعستم٘مٞؿ وامًمنج. يبمٚغ مـقمًف مطقامز 

  

ل مومْلات امًمٓمٕام إمم مسراز مطمٞث مسف مًمٚم٘قمًقن دور مُمٝؿ مطمٞث يتؿ مومٞف تحقإنّ 

تمػيا مظاصّة مشمٕمٞش مذ ث امًمؼاز ومشتؿ مسمٛسامقدة مسمٙزات دمىمٞم٘ة مشمٕمٛؾ مقمغ مشمِبتحز

 ب امًتمٕمّٗـ.امًم٘قمًقن مشسب

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B9%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%BA%D9%84%D9%8A%D8%B8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B9%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%BA%D9%84%D9%8A%D8%B8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%B1%D8%AC
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%B1%D8%AC


                                                                        

 

إلم  إمصارة مًلأمقمّاب مذ امًم٘قمًقن مُسببًا ة مسقامؾمٓةأمُّا امعستم٘مٞؿ مومٚف امٟم٘باضات مقد 

مر امعستم٘مٞؿ امًذي مسدوره يبدأ مسدموع امًمؼاز إمم مظارج الجسؿ مسقامؾمٓة امًمٕمْلات 

 مٜمٓم٘ة ومقدد مُـ إهداب امعتمٛرميزة مذ موتحة امًمنج. امعقمضقدة مذ هذا امع

ارج مسمٓرد امعخمّٚمٗات وامًمٗمْلات إمم الخ امًم٘قمًقن ذو ومفمٞمٗة مطمٞقية ومُمٝمٛة مضدًا

ـ امًم٘قمًقن ومؾمٓاً مُمٜامؾب مًتمٕمٞش ومشمٜمٛق امًبمٙتمػيا مًمٞسمؽيح الجسؿ مُمٜمٝا ميما يم١مُ

 .k    امُملامعمٕقيّة امًمٜامومٕة وامًتل لها أهممٞة ميبمػة مذ صمٜع مسمٕض امًمٗمٞتامُمٞمٜات مُثؾ مومٞت

وأيمْا مقدم موم٘دان مٟسبة ميبمػة مُـ امعمٞاه مذ مقمٛمٚمٞة الهمْؿ والإمظراج مومٝق يمٕمٞد 

 امُتمّاص امًسقائؾ مُـ الإمورازات وإمقادة هذه امًسقائؾ مًمٚجسؿ مُرة أمظرى.

مطساس مًمٚمٖاية مًقمضقد امًمؼاز مومٞف ومقمٜد امُتلائف مومٝق يمٜبمٝمٜا مسم٠ن  اقؼوقون ادستؼقم

ز مُمٙقن مُـ امعمٞمٙرومسات امعمٞتة وامعقاد مٜا مىمْاء مطامضتمٜا. مطقامز مصمٚث وزن امًمؼامقمٚمٞ

امًمٖذائمٞة امًتل مُرت مقمؼ إمُمٕاء وأمُلاح مُمٕدمٟمٞة زائدة ومظلايا مُمٞتة مشسامىمٓت مُـ 

 مهمِاء امًم٘مٜاة الهمْمٛمٞة وامعادة امعرارية.

  



 

 

 (1طريؼة )

ص الجسؿ مُـ ميؾ مشمٜمٔمٞػ امًم٘قمًقن مذ الحم٘مٜة امًمنمضمٞة، مومٝل مشمٕمٛؾ مقمغ تخمٚمٞ

 الإمورازات 

 (:1طريؼة ) عذمؾحوظة هامة 

ا، ٕن الإموراط مذ امؾتخدامُمٝا مُـ يحذر مُـ امؾتخدامُمٝا أميثر مُـ مُرة وامطدة مؿمٝريً 

 امعمٛمٙـ أن يم١مصر مقمغ مطمٞقية الجسؿ مسم٠ميمٛمٚف. 

 (  5مـريم٘ة )

  مًتمٜمٔمٞػ امًم٘قمًقن هل امظتمٞار مٟبات

يحتقي مقمغ أمًمٞاف ومؾقائؾ مسمٙثرة مُثؾ 

مًف معدة مصلامصة أيام ميقمضبة امًبمٓمٞخ ويتؿ مشمٜاو

أمؾامؾمٞة  ومذ مٟمٗس امًقمىت مشمٜاولها مـقال 

ميمٞمٚق مذ  6امًمٞقم )مُتقمؾط مشمٜاول امًمٜبات 

 امًمٞقم(.



                                                                        

 

  ميمٞمٚق مذ  6امًمٜبات امًثاني وهق الخس أو الخمٞار، يتؿ مشمٜاومًف مسم٠ورامىف مسقزن

امًمٞقم، وذمًؽ إذا ميان ٓ يسبب مًؽ أي مٟقع مُـ آمٟتمٗامظات ومعدة مصلامصة 

 أيام.

 (:2طريؼة ) عذمؾحوظة هامة 

 .يمٛمٙـ مشمٜاول أي رء مسجامٟبف هذا امًمٜمٔام مسخلاف امعحذورات امًتامًمٞة 

  كصائح وماذير عـد تـظقف اقؼوقون

  إذا ميمٜت مُـ إمؿخاص امًذيـ يمٕامٟقن مُـ زيادة إمُلاح يمٗمْؾ آمستمٕاد

 مقـ امعامٟجق وامًمٓمامـؿ أو امًمٜبامشات امًتل بها ميمٛمٞة مُـ إمُلاح ميثمػة.

 ب مهازات أو ذو رائحة مٟمٗاذة مُثؾ امًبمّؾ آمستمٕاد مقـ أي رء يسب

 وامًثقم.

 .آمستمٕاد مقـ أي مٟقع مسرومشمل مؾقاء ميان مطمٞقاني أو مٟباتي 

 .وامًمٗاصمٚمٞاء وامًمٚقمسمٞاء. ة ذات امًمٗمٚم٘تمل مُثؾ امًمٗقل وامًمٕدسمياموة الحبقب امًمٜبامشمٞ

 إمًخ.

**** 
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