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الطيور  أنفلونزاة لنتقي شر مناعالقوى جھاز ت أغذيه
  والخنازير

عند دخـول أي جسـم غريـب إلـى جسـم الإنسـان سـواء أكـان خلايـا بكتيريـة أم 
تمثلـة فـي خلايـا الـدم البيضـاء كونات أو إفراز ميكروبـي فـإن قـوات الـدفاع الداخليـة المُ مُ 

حــاول أن تلــتهم هــذا لتهمــة يــتم توجيههــا إلــى مكــان الجســم الغريــب؛ حيــث تتجمــع وتُ المُ 
  .خلص الإنسان منهالميكروب أو الجسم الغريب وتُ 

فـــإذا كـــان هـــذا الجســـم الغريـــب بروتينـــي التكـــوين؛ فإنـــه يعمـــل كمولـــد ومحفـــز 
للجهــاز المنــاعي لإنتــاج أجســام مضــادة عــن طريــق تنشــيط الخلايــا الليمفاويــة المناعيــة 

ء مـن بـروتين بلازمـا الـدم في الجسم لإنتاج هذه الأجسام المضادة بتحوير خاص لأجـزا
الغريب؛ وتخليص جسم الإنسان منـه؛ وذلـك بمعادلتـه وإلغـاء  ألبروتينيلمهاجمة الجسم 

فعاليتــه بالاتحــاد بــه وبأذرعــه الجانبيــة الفعالــة؛ أو بالامتصــاص علــى ســطحه وتجميعــه 
 وإذا دخـل البـروتين الغريـب نفسـه...  ليكون فريسة سهلة لخلايا الـدم البيضـاء الملتهمـة

في الجسم مرة أخرى فإن الذاكرة المناعيـة تتعـرف علـى هـذا البـروتين  )أو الميكروب  (
  .أو الميكروب الغريب؛ وتعمل الأجسام المضادة الخاصة به على الاتحاد معه وإزالته

  ـ:  المناعة والغذاء
لــيس للوقايــة مــن المــرض فحســب؛ بــل أيضــاً لنجــاح  جــداً  هــامالمناعــة أمــر 

يكــون و  ؛ناســبالمــرض بوقــت أســرع؛ وباختيــار الغــذاء الصــحيح المُ  العــلاج والشــفاء مــن
بالإمكان تقوية أجهزة الدفاع الطبيعية في الجسم وتسهيل انسيابية العلاج وتأمين نتـائج 

مــــن أمــــراض %  ٣٥ففــــي المعهــــد الــــوطني للســــرطان بأمريكــــا وجــــد أن ؛ إيجابيــــة لــــه
ســرطان فمــثلاً ) %  ٥٠ة إلــى فــي النســاء ترتفــع هــذه النســب( الســرطان تــرتبط بالتغذيــة 

ضــيف أنماطــاً الثــدي لــه علاقــة كبيــرة بتنــاول الــدهون والغــذاء فقيــر الأليــاف؛ وعنــدما نُ 
بمـا ترتفـع صـبح الخطـورة أكثـر؛ ورُ مارسـة الرياضـة تُ حياتية أخـرى مثـل التـدخين وعـدم مُ 
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  %. ٨٥إلي 
ـــديهم؛  مـــن ضـــعف جهـــاز المناعـــة ونفـــي هـــذه الأيـــام أغلـــب النـــاس يعـــانو  ل

بب هـــو عـــدم الاهتمـــام بغـــذائنا؛ فقـــد أكـــدت دراســـة طبيـــة حديثـــة أن بعـــض أنـــواع والســـ
ن قشــر التفــاح الأحمــر أالفاكهــة كالتفــاح والخــوخ والتــين تقــي مــن الأمــراض الخبيثــة؛ إذ 

  .ثبطة لنمو خلايا الأوراممثلاً يحتوي على العشرات من المواد الكيميائية المُ 
قلــل مــن نســبة الكولســترول عــه يُ أن تنــاول الفســتق بأنوا اتوأوضــحت الدراســ

عــــدل الإصــــابة قلــــل مــــن مُ يُ  الســــيئ؛ كمــــاخفــــض مــــن نســــبة الكولســــترول لــــي؛ كمــــا يُ الكُ 
ستق هو أحد أفضل مصـادر السـتيرولات النباتيـة المعروفـة بأمراض القلب؛ حيث أن الفُ 

  .قلل امتصاص الكولسترولبأنها تُ 
سـتخدم كمـا يُ  لسـيئ؛امن تأكسد الكولسترول  النحل يُبطئتناول عسل يضاً وأ

  .وضع على الجروحضاد حيوي طبيعي يُ كمُ 
قلـــل مـــن خطـــر أن تنـــاول الحبـــوب الكاملـــة بشـــكل يـــومي يُ  اتوذكـــرت الدراســـ

   .وغيرها... والربو  ؛كرزمنة كالسُ التعرض للأمراض الالتهابية المُ 
كمـــا أن ؛ والخبـــز الأســـمر ؛ومـــن أفضـــل هـــذه الحبـــوب الكاملـــة الأرز الغـــامق

 الكولســترولســاعد علــى منــع ارتفــاع نســبة ن مــن الشــاي الأخضــر يوميــاً يُ تنــاول فنجــاني
فيــدان جــداً للبصــر وأن الجــزر والبــيض مُ  ؛بالــدم وينشــط الوظيفــة المعرفيــة لــدى الإنســان

  .على مضادات التأكسد النافعة للعين والمعروفة بأشباه الكاروتينات لاحتوائها
ة بســـــرطان الرئـــــة؛ الإصـــــاب توقـــــد بينـــــت عـــــدة دراســـــات انخفـــــاض احتمـــــالا

؛ والمعـــدة؛ بتنـــاول غـــذاء يحتـــوي علـــى كميـــة كبيـــرة مـــن والمـــريءوالبروســـتاتا؛ والمثانـــة؛ 
؛ والخضـــــراوات الورقيـــــة الداكنـــــة الخضـــــرة الطازجـــــة؛ كالطمـــــاطمالفاكهـــــة والخضـــــراوات 

ســـمى والتـــي تُ  ؛والصـــفراء؛ فهـــي أغنـــى المصـــادر بالعوامـــل النباتيـــة الواقيـــة مـــن المـــرض
؛ لذا اختر أكبر كمية من غـذائك مـن مصـادر نباتيـة تتضـمن الحبـوب الأغذية المقاومة
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ـــ والبقوليـــات  ءل وجبـــة؛ وبـــالأخص الحبـــوب الكاملـــة؛ واختـــر البـــازلاوالخضـــروات فـــي كُ
  .كبديل للحوم

ـــ C أن فيتـــامين اتوأوضـــحت الدراســـ ؤدي إلـــى أكثـــر مـــن أثنـــي عشـــر دوراً يُ
ضـــادات الأجســـام يـــادة إنتـــاج مُ درة علـــى ز أساســـياً فـــي تعزيـــز جهـــاز المناعـــة؛ منهـــا القُـــ

بتركيــز كبيــر فــي المــوز  C وجــد فيتــامينيُ  ؛ كمــاعــدل نضــوج خلايــا المناعــةوتســريع مُ 
  .والفاكهة الحمضية والكيوي والخضروات الخضراء

التـي  الحيـة عدد كبير مـن الخلايـا يتكون من المناعة بالجسم البشريهاز وج
عمــل علــي ت مُضــادة أجســامالخلايــا هــذه وتنُــتج  ... عقــدنظــام مُ تتنــاغم فيمــا بينهــا فــي 

مثــل الفيروســات والبكتيريــا والخلايــا البشــري هــاجم الجســم تُ  التــي الغريبــة الأجســامر يتــدم
  .السرطانية

 أو التغذيـةبسـبب سـوء  بهخلل  وأي ؛ومتناغم بدقه معقد جداً  المناعةجهاز و 
 وثمـة مـراض؛والأللالتهابـات  ةرضـضـعفه ويجعـل الجسـم عُ نظام حياه غير صحي قـد يُ 

ــ علاقــة علــى جهــاز مناعــة  للحصــولوإيجابــاً؛ و  ســلباً  المناعــةوجهــاز  التغذيــةبــين  ةقوي
الغـــذائي حتـــى تتجنـــب  نظامـــك الأطعمـــة التاليـــة فـــي كـــونقـــوي وصـــحي تأكـــد مـــن أن ت

  ـ :تتمتع بحياة ملؤها الصحة والعافية كي  ؛الكثير من الأمراض
  ـ: الحمضيات 

نســــبة عاليــــة مــــن تحتــــوي علــــى واليوســــفي والحمضــــيات كــــالليمون والبرتقــــال 
 أنالدراسـات  آخـر أثبتـتكمـا  المناعـة؛نشط لجهاز مُ و  للتأكسدضاد وهو مُ  ؛Cفيتامين 
مثـــل  الســـرطانيةالخلايـــا  ةحاربـــســـاعد علـــى مُ يُ بتركيـــز عـــالي منـــه كبيـــرة كميـــات  تنـــاول

فلفـــل ال Cفيتـــامين ب الغنيـــة الأخـــرى الأطعمـــةومـــن  ؛والثـــدي والمثانـــة؛ المعـــدة؛ســـرطان 
  .والجوافة ؛الكيويو  ؛السبانخو  ؛الحلو

   ـ :الليمون والطماطم والبطاطا 
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الهامـــة  لبيتـــا كـــاروتيناركبـــات بموانـــع الأكســـدة ومُ  هـــذه الأغذيـــة غنيـــة جـــداً 
بالإضـافة إلـى احتوائهـا  للجسم؛ والتي تجعل الجسم يُقاوم عدد كبير من الأمـراض؛ هـذا

  .لحياة صحية للإنسان الهام جداً  Cفيتامين  على كميات عالية من
  ـ: شوربة الدجاج 

كـام عـن سببة للزُ ختلف أنواع الفيروسات المُ قاومة مُ ساعد هذه الشوربة في مُ تُ 
لماء غير قـادرين علـى تحديـد العامـل الحاسـم طريق طرد البلغم خارج الجسم ولا زال العُ 

  .هذه الظاهرة سببالذي يُ 
  ـ: الثوم 

فجـر التـاريخ؛ وذلـك لمـا تحويـه هـذه النبتـة نـذ ستخدم الثوم كنبـات علاجـي مُ يُ 
قاومــة للبكتيريــا والفطريــات؛ النباتــات مُ  أكثــرعتبــر مــن مــن فوائــد علاجيــة كثيــرة؛ فــالثوم يُ 

  .قاومة البرد والعدوى من الأمراض الأخرى ومنها السرطانوأثبت فعالية عالية في مُ 
ن ومعــــــد ة؛كســــــدالأ اتركبــــــات مضــــــادركبــــــات الكبريــــــت ومُ غنــــــي بمُ  الثــــــومو 
شـير وهنـاك دراسـات تُ  المناعـة؛لجهـاز  نشـطاً ومُ  قويـاً وهذا يجعل مـن الثـوم مُ  ؛السيلينيوم

 ا؛والبروســـــتات ؛بســـــرطان الثـــــدي الإصـــــابةالثـــــوم فـــــي تخفـــــيض احتمـــــالات  فعاليـــــة إلـــــى
  .والرئة والمثانة؛ ؛والجلد ؛والقولون

 اخنةالسـ الأطبـاقفـي  مطبوخـاً  أو ؛في السلطات نصح بتناول الثوم نيئاً يُ  كما
فيـــد الثـــوم مُ و ... الجيـــدة فقـــده القلـــي العديـــد مـــن المزايـــا حيـــث يُ  ؛يكـــون مقليـــاً  ألاشـــريطه 
خفــض ويُ  ؛فــي الــدم الكولســترولخفــض نســبة قــوي الأوعيــة الدمويــة ويُ نــة يُ إكمــا  ؛للقلــب

  .رتفعكذلك من ضغط الدم المُ 
  ـ: السوائل 

وخاصــــة ل الأوســــاخ ؤدي إلــــى غســــل الجســــم مــــن كُــــكثــــرة تنــــاول الســــوائل تــُــ
لضــمان حصــول  نصــح عــادة بتنــاول ثمانيــة كــؤوس مــن المــاء يوميــاً لــذلك يُ و البكتيريــا؛ 
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نصـح بتنـاول ضـعف هـذه وفـي حالـة المـرض يُ  ؛الجسم علـى كميـات كافيـة مـن السـوائل
  . الكمية من السوائل

  ـ: التوت 
قــاوم طبيعــي لالتهابــات عــد مُ يُ  أنــهبموانــع الأكســدة كمــا  غنــي لأنــه فيــدة جــداً مُ 

  .بالإضافة إلى الوقاية من أمراض القلب والسرطان ؛ هذاانة والتقرحاتالمث
  ـ: الدھون الصحية 

مثل زيت الزيتون والدهون الموجودة في الأسماك والافوكـادو والمكسـرات كـل 
  .قويهساعد جهاز المناعة وتُ هذه المواد تُ 
  ـ: العسل 

فهو يقتـل  ؛لأمراضلعلاج جميع ا طبيعياً  دواءً يُعد العسل و آلاف السنين  ذنمُ 
ســاعد فــي حــافظ علــى صــحة الجلــد ويُ عــالج التهــاب الحنجــرة والأذنــين كمــا يُ البكتيريــا ويُ 

  .الهضم
  ـ: الصويا فول 

لماء إلى إثبات ؛ فقد توصل العُ نسانللإعتبر من أفضل أنواع الحبوب فائدة يُ 
إنـه كمـا سـر الهضـم؛ فوائده الكبيرة فـي الوقايـة مـن أمـرض القلـب والسـرطان ومشـاكل عُ 

  .زيد من الوقاية ضد هشاشة العظاميُ خفض من آلام انقطاع الطمث و يُ 
  ـ:  الصليبية الفصيلةوات اخضر

تتميــز هــذه حيــث  ؛واللفــت ؛طوالقــرنبي ؛والبروكلــي ؛) الملفــوف( الكرنــب مثــل 
حيــث تحمــي الجســم مــن  المناعــةلجهــاز  ةقويــومُ  ةنشــطباحتوائهــا علــى مــواد مُ  الفصــيلة

نصـح بتنـاول نـوع واحـد يُ  ؛ كمـاساعد الجسم علـى الـتخلص منهـاتُ  ة؛ كماسرطنالمواد المُ 
نبــات هــو البروكلــي و ...  بشــرط عــدم القلــي مطبوخــاً  أو نيئــاً  أســبوعياً  الأقــلمنهــا علــى 

 فيد جـداً لكن المُ و من الألياف والفيتامينات؛  عظيم الفائدة لاحتوائه على نسبة عالية جداً 
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 "sulforaphane"مـــن مـــادة  ســـبة عاليـــة جـــداً فـــي هـــذا النبـــات هـــو احتوائـــه علـــى ن
ــتم تنــاول البروكلــي بشــكل يــومي مــع و قاومــة للســرطان؛ المُ  لــذلك ينصــح الأطبــاء بــأن ي

  .الطعام العادي
  ـ: الشاي الأخضر 

عتبـــر مـــن والتـــي تُ  "polyphenols"علـــى مـــادة الشـــاي الأخضـــر يحتـــوي 
ذات أثــر فعــال فــي تخفـــيض عتبــر هــذه المـــادة قاومــة للأكســـدة؛ كــذلك تُ أكثــر المــواد المُ 

لــذلك ينصــح و قاومــة الســرطان؛ وضــغط الــدم بالإضــافة إلــى فعاليتهــا فــي مُ  الكولســترول
ومـــع التقـــدم الســـريع للعلـــم ؛ الأطبـــاء بتنـــاول أربعـــة فنـــاجين مـــن الشـــاي الأخضـــر يوميـــاً 

 فيـدةعطـي الأغذيـة خاصـيتها المُ كونـات التـي تُ لماء التوصل إلى المُ الحديث استطاع العُ 
عــوض الــنقص فــي يتنــاولون الحبــوب التــي تُ  أصــبحواضــيف الخبــراء بــأن البشــر يُ حيــث 

طرد وذلك بسـبب نقـص كميـة البروتينـات التـي يـتم تناولهـا عـن طريـق البروتين بشكل مُ 
ويرجـــع الســـبب فـــي انخفـــاض القيمـــة الغذائيـــة لمأكولاتنـــا إلـــى انتشـــار  ؛الأغذيـــة العاديـــة

نتجات الزراعية أثنـاء على الصفات الأساسية للمُ  التي بدأت في التأثير وراثيةالهندسة ال
ســعيها الحثيــث إلــى زيــادة الإنتــاج؛ بالإضــافة إلــى الزراعــة فــي الظــروف الاصــطناعية 

نتجـات الزراعيـة مـن الكثيـر ل ذلـك أدى إلـى تجريـد المُ كُـو والطريقة الخاطئة في الطبخ؛ 
 وجـديُ  الـذيمن الكافيين  تقريباً  يخال الأخضرالشاي و ...  فيدةمن خواصها الغذائية المُ 

ضــادات وهــو يحتــوي علــى مُ ؛ ومشــروبات الكــولا الأســودوالشــاي  القهــوةكبــر فــي أ ةبكميــ
ــ إتبــاعكــذلك المناعــة؛ و قــوي جهــاز التــي تُ  ةكســدالأ الــذي يكــون بســبب الغــذائي  ريجيمال

لـــذلك إذا أردت تجنـــب و  ؛زيـــد مـــن اســـتهلاك الفيتامينـــات فـــي أجســـامنايُ  القلـــق والمـــرض
ـــاول الأغذيـــة ذات والأمـــراض الأخـــرى المُ  الســـرطان تفشـــية فـــي هـــذا العصـــر عليـــك بتن

 .والفراولةمثرى الكُ و الشمام ك الفائدة الغذائية العالية

  ـ :  السمك
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ــ الأحمــاضميــز مــن يحتــوي الســمك علــى نــوع مٌ  ســمي أوميجــا ثــري يُ  ةالدهني
OMEGA 3تــي تقــوي رات البيضــاء الومنهــا تقويــه الكُــ ؛والتــي لهــا فوائــد فــي الجســم ؛

الســرطانية؛  والأمــراضحصــن الجســم ضــد الالتهابــات وتُ لــدي الإنســان؛  المناعــةجهــاز 
 omega 3الأحمـاض الدهنيـة السـمك ب أنـواع أغنىعتبر السلمون والسردين من يُ  كما

الإنســـان الســـمك علـــي الأقـــل مـــرة نـــاول يمهـــم أن ومـــن ال؛ الثقيلـــةبالمعـــادن  واقلهـــا تلوثـــاً 
 ؛عطــي الجســم مــا يحتــاج إليــه مــن الســيليونيوميُ ؛ وذلــك لأنــه بالأســبوع وبصــورة مُنتظمــة

ضــــاد للتأكســــد؛ وممــــا أكدتــــه نتــــائج الأبحــــاث الطبيــــة أن نقــــص وهــــو معــــدن أساســــي مُ 
 إتبـاعفـي حـين أن  ؛خطـورة الإصـابة بمـرض السـرطانإلـي ؤدي السيلينيوم في الجسم يُـ

وعلـــى  ؛ســـرطانســـاعد فـــي الحمايـــة مـــن الإصـــابة بالنظـــام غـــذائي غنـــي بالســـيلينيون يُ 
؛ ومـن الأطعمـة الغنيـة بالسـيلينيوم أيضـاً كافحتـه إذا تـم الإصـابة بـهومُ السرطان قاومة مُ 

  .الكبد والجوز واللوز والفُستق
  ـ: اللبن 

حـافظ علـى عظـام الإنسـان؛ ساسـي للكالسـيوم الـذي يُ الأمصـدر يُعتبر اللبن ال
الـــذي يوجـــد بـــه علـــى )  د (ســـاعد فيتـــامين الإصـــابة بهشاشـــة العظـــام ويُ  فـــاللبن يمنـــع

ساهم يُ هذا كما إنه  ؛غنى بالبوتاسيوم والماغنسيوم ؛ كما إنهامتصاص الجسم للكالسيوم
ــدم مثــل أي عقــار  ؛ هــذا كمــا إنــهمكــن تناولــه لهــذا الغــرضيُ  جيــد فــي خفــض ضــغط ال

نافعـة  حيـةعلى بكتيريا ) الزبادي(يحتوي كما  .لىالكُ بساعد على عدم تكون حصوات يُ 
للهضــم والتــي  الضــروريةملايــين البكتيريــا تحتــوي علــي  الإنســان ن أمعــاءحيــث إ للجســم

 المناعـةمـن نظـام  هامـاً  زءً شكل جُـوهي تُ  ؛الجهاز الهضميب الضارةعيق نمو البكتيريا تُ 
؛ فيـدةوهـو مـن الأغذيـة المُ من أفضـل أنـواع الألبـان؛ الزبادي كما يُعتبر  ؛مالجس لحماية
  .قوى جهاز المناعةيُ  ؛ كماللأكسدة ضادللبكتريا ومُ  قاومه مُ كما إن

  ـ: العنب والتفاح وعصيرھما 
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ي طـرد السـموم مـن الجسـم علساعد العنب على مواد كيميائيه نباتيه تُ يحتوي 
 العنـب خصوصـاً  أنلـذلك نجـد ؛ و فينـولز ومن هذه المواد البـولي المناعة؛وتقوية جهاز 

 الأصـفر؛ وذلـكحمـر علـى لأافضـل العنـب يُ كمـا  ؛قـاوم للسـرطانكعـلاج مُ  أصـبحبدوره 
وعنـــدما نتحـــدث عـــن التفُـــاح مـــا علينـــا إلا تـــذكر القـــول  ؛حتـــواه مـــن هـــذه المـــوادلغـــزارة مُ 

؛ أمــا تنــاول اثنــين ) عنــك مُــدة عــام بعــد الطبيــبن تنــاول تفاحــة فــي اليــوم يُ إ (المشــهور 
ي فيــد فــي عصــير التفــاح إذا تــم تناولــه مــع أالمُ و  ؛فيفــتح أمامنــا طريــق الصــحة والحيويــة

خاصـة الذي تناول الإنسـان فـي طعامـه وبقاومة الضرر ساعد على مُ وجبة غذائية أنه يُ 
فهــو يجعــل الــدهون لا تتحــول فــي الطعــام إلــى كبيــرة؛ هنيــة إذا كــان الطعــام بــه مــواد دُ 

لمرضـــى القلـــب  فيـــد جـــداً فـــاح مُ عصـــير التُ  إنهـــدد الصـــحة؛ كمـــا خطيـــر يُ  كولســـترول
  .نبساويه في قدر الإفادة عصير العويُ 

  ـ: الحمراء  يكوبينلالصبغة على  المحتوية الأغذية
وصــبغة الليكــوبين هــي الصــبغة الحمــراء الموجــودة فــي الفواكــه والخضــراوات؛ 

وقــد بينــت  ة؛كســدضــاد للأيكــوبين مُ لوالالأحمــر؛ والبطــيخ  الحمــراء؛ مثــل الطمــاطموذلــك 
ـــة  ؛ســـتاتاقاومـــة الســـرطان لاســـيما ســـرطان البرو العديـــد مـــن الدراســـات دوره فـــي مُ  وتقوي

  .المناعةجهاز 
  ـ: السبانخ والفراولة 

ضـــادة للتأكســـد الموجـــودة فـــي الفراولـــة لمـــاء أن المـــواد الكيميائيـــة المُ ؤكـــد العُ يُ 
زيـد مـن ممـا يسـمح للمُ  ؛الخلايـا أغلفـةقادرة على زيادة كميـة السـائل فـي  والسبانخ أيضاً 

ـــذلك؛ المـــواد الغذائيـــة بســـرعة الوصـــول إلـــى الأنســـجة الدماغيـــة تحمـــي الـــدماغ مـــن  وب
  .رتبط بالتقدم في السنالمُ )  هايمرز ال (الضعف والوهن وفقدان الذاكرة 

   ـ :الجزر 
كـــاروتين المعـــروف بكونـــه  لبيتـــاانصـــر عـــد مـــن أغنـــى أنـــواع الخضـــراوات بعُ يُ 
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ــاً  ؛للتأكســد ضــاداً مُ  كيــة أن النــاس يوقــد أكــدت دراســة أمر  ؛لجهــاز المناعــة بالجســم وواقي
رضــة للإصــابة بالســكتة الدماغيــة مــن الجــزر بكثــرة وبصــورة يوميــة أقــل عُ الــذين يــأكلون 

ـــأكلون الجـــزر مـــرة واحـــدة فـــي الشـــهر مـــثلاً  ـــذين ي ـــر عُ يُ ؛ كمـــا أولئـــك ال  نصـــر البيتـــاعتب
  .للصحة هم جداً وهو مُ )  أ (كاروتين المصدر الطبيعي لفيتامين 

  ـ: الشيكولاتة 
 ة؛ وذلــككســدضــادات الأبمُ غنيــة  ةكولاتيالشــ أنأثبتــت العديــد مــن الدراســات 

فيـد للجسـم؛ ومُ  هـام جـداً  ةضـاد أكسـدوهـي مُ )  كاتشـين( عرف باسـم لاحتوائها على ما يُ 
  .عرات حرارية عالية أيضاً لكن يجب تقنين تناوله لما يحتويه على سُ و 

  ـ) : المشروم ( عيش الغراب 
مـن ولأفضـل اسـتفادة  ؛قـوى جهـاز المناعـة ويمنـع انتشـار السـرطانالمشروم يُ 

  .وليس نيئاً  فضل تناوله مطهواً كوناته يُ مُ 
  ـ: عسل النحل 

 ؛ كمـــاضـــاد حيـــوي طبيعـــيالعســـل الأبـــيض بمثابـــة مُ يُعتبـــر عســـل النحـــل أو 
ســـتخدم نـــه يُ إكمـــا  ؛عـــالج لبكتريـــا الأمعـــاءمُ  ؛ هـــذا مـــع كونـــهســـاعد فـــي التئـــام الجـــروحيُ 

 يُفضـل اسـتخدامه فـيهـذا كمـا  ؛وننصح بتناوله بكثـرة فـي مأكولاتنـا...  هدئ طبيعيكمُ 
ح جهـــاز اجمـــكـــبح ثـــاره الجانبيـــة آالـــذي مـــن الأبـــيض العـــادي كر مـــن السُـــ ليـــة بـــدلاً تحال

ا يُعتبـر مرضـي السُـكر أكثـر ومنعـه عـن أداء واجبـه فـي الـدفاع عـن الجسـم؛ لـذ المناعة
  .عُرضة للإصابة بفيروس أنفلونزا الطيور وأنفلونزا الخنازير أكثر من غيرهم

  ـ :الفاصوليا 
ــاً نصــف تنــاول كمــا إن فاصــوليا الخضــراء غنيــة بأليافهــا؛ ال  منهــا كــوب تقريب

منـع الإصـابة تي تـالفـولات ال فهـي غنيـة بمـادة ؛بالعديد من الأمـراض يقيك من الإصابة
ــ ةفيــدمُ ؛ كمــا إن مــادة الفــولات وأمــراض القلــب ؛بســرطان القولــون  كرأيضــاً لمرضــى السُ
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  .ميكروجرام من الفولات ١١٤على حوالي  منها كوباليحتوى نصف  حيث
  الصوم يقوي جھاز المناعة في شھر رمضان

 ؛ بـــل هـــو أيضـــاً  جـــرد فريضـــة دينيـــةفيـــد أن تعـــرف أن الصـــوم لـــيس مُ مـــن المُ 
ي أستاذ المناعة ؛ وهذا ما أكده الدكتور مدحت الشافع وسيلة فعالة لتقوية جهاز المناعة

  .والروماتيزم بكلية الطب جامعة عين شمس في مصر الإكلينيكية
وهـي الخلايـا (بكتيريوفـاج درة الزيـد نشـاط وقـُوأشار الشـافعي إلـي أن الصـوم يُ 

مثــل وتُ  )حطــم البكتيريــا والفيروســات وأي أجســام غريبــة تصــل إلــي الجســمالتــي تلــتهم وتُ 
داد نشـــاط المناعـــة الخلويـــة وأساســـها الخلايـــا وكـــذلك يـــز  ؛ الخـــط الـــدفاعي الأول للجســـم

ستقبلات للأجسام الغريبة التـي هاجمـت الليمفاوية حيث يوجد على سطح هذه الخلايا مُ 
المناعية للحد مـن انتشـار أي عـدوي " الإمينوجلوبينات"؛ كما يزداد إفراز وتكوين  الجسم
ـــزداد وتُ الدرة ونشـــاط ؛ كمـــا أن قـُــ بالجســـم لايـــا أي أجســـام غريبـــة هـــاجم هـــذه الخخلايـــا ي

ويتم هضمها داخـل الخلايـا  ؛وتلتهمها من خلال حركتها الأميبيةوالفيروسات البكتيريا ك
  .من خلال إفراز إنزيمات هاضمة
  قوي العظام وينشط الكبدالأناناس يُ 

ـــة بـــأن الأنانـــاس يُ  ـــادت دراســـة حديث هـــدئ فتـــت الحصـــى ويُ قـــوى العظـــام ويُ أف
بالإضــافة هــذا عــلاج تصــلب الشــرايين ومــرض النقــرس؛ فيــد فــي الالتهابــات؛ كمــا أنــه يُ 

 ةويحتوي على عد C؛ B؛ Aنشط وظائف الكبد؛ وذلك لأنه غني بفيتامينات إلى أنه يُ 
 نيز والبوتاسيوم واليود والكالسيوم والفسفور والكبريـت والحديـد والمغنيسـيومجالمنكمعادن 

سـاعد فـي عـلاج بعـض عديـدة ويُ براء إلى أن الأناناس غذاء جيد وفوائده وأشار الخُ ... 
صـــاحبه عال والـــبلغم الـــذي يُ صـــاحبة لـــه مـــن السُــالأمــراض كنـــزلات البـــرد والأعــراض المُ 

فيـد فـي حـالات كـافح السـموم ويُ در البـول ويُ سهل الهضم ويُ ويجعله أقل جفافاً؛ كما أنه يُ 
  .رحة المعدةقُ 
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هضــم ســر الوصــف فــي حــالات فقــر الــدم وعُ بــراء أن الأنانــاس يُ وأوضــح الخُ 
ســتخدم لعــلاج ب الأنانــاس المهــروس يُ والتهــاب المفاصــل وتصــلب الشــرايين؛ كمــا أن لُــ

خفــف ســاعد فــي عــلاج الســرطان؛ ويُ لتغطيــة الجــرح مثــل الكمــادات؛ ويُ  الجــروح وورقهــا
  .خفف أعراض الحساسيةويُ  ؛ارتفاع ضغط الدم

  
  

  
  المناعةضعف تُ  أغذية

 الكيميائيـــةتحتـــوي علـــى المـــواد  جففـــةوالمُ  والمحفوظـــة المُعلبـــة ةغذيـــجميـــع الأ
ســـجق ال؛ وأيضـــاً بمـــا فـــي ذلـــك حمـــلاوالأ ياتكر السُـــ ةترتفـــع فيهـــا نســـبالحافظـــة؛ كمـــا 

مــن  عاليـةعلـى نســب جميعهــا تحتـوي المُصــنعة فإنهـا  مــن اللحـوم وأشـباهها والسوسـيس
كثيــرة بــيض ودهــون أ دقيــقعلــى  المحتويــة المُســلية ؛ وأيضــاً الأغذيــةحمــلاالــدهون والأ

؛ بالقلــب ةر اشــبعه ضــدهــون مُ  تحتــوي علــي مــا غالبــاً ؛ فجميعهــا ثــل البســكويت والكيــكم
الـــرخيص؛ والتـــي تُعـــد مـــن الأكـــلات  والصـــينية الهنديـــةالوجبـــات وأيضـــاً ينضـــم معهـــم 

والمــواد  والأصــباغ المُشــبعةلاحتوائهــا علــى الكثيــر مــن الــدهون الضــارة بالصــحة؛ وذلــك 
بها؛ أما لـو طُبخـت بمـواد صـحية طبيعيـة فإنهـا النكهة الخاصة ضيف التي تُ  الصناعية

  .لا تكون ضارة بالصحة
 احذر الملونات التي تضاف للأطعمة

لونــات الطعــام والكراميــل رعــات الكبيــرة مــن مُ أظهــر بحــث طبــي جديــد أن الجُ 
ثبطـات سـاعد فـي الاسـتغناء عـن المُ قلـل نشـاطه الأمـر الـذي يُ ضعف جهـاز المناعـة وتُ تُ 

  . ها المرضى الخاضعون لعمليات زراعة الأعضاءيحتاج المناعية التي
جامعـــة بليـــة الطـــب وأوضـــح البـــاحثون فـــي قســـم علـــوم الجـــراثيم والمناعـــة بكُ 
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ســاعد فــي تطــوير عقــاقير دوائيــة جديــدة تعتمــد علــى كاليفورنيــا أن هــذا الاكتشــاف قــد يُ 
لونـات شـيرين إلـى أن كميـة مُ مُ  ... التثبيط النوعي الاختيـاري لنظـام المناعـة فـي الجسـم

 ١٠٠ الدراســـة كانـــت أكبـــر بكثيـــر ووصـــلت إلـــى حـــوالي خدمت فـــيالكراميـــل التـــي اســـتُ 
 ؛والشـواء ؛ضافة إلى صلصات الباربكيوأو المُ  ؛ضعف عن تلك الموجودة في الأطعمة

ووجــد البــاحثون بعــد تغذيــة عــدد مــن الفئــران بملــون الكراميــل الغــذائي ...  أو العصــائر
بــ تـي اتـش  عرف اختصـاراً ويُ  ؛در وكسيبيوتايل ايميدازولل تيتراهاييأسيت المعروف باسم

قد الليمفاوية إلى مجري الدم الذي تنتقـل آي أنه أعاق حركة خلايا الدم البيضاء من العُ 
أن هــذه المــادة  والاحظــ؛ كمــا صــيب الجســمهاجمــة الأجســام الغريبــة التــي تُ إليــه عــادة لمُ 

ــ ة مــنريــات البيضــاء المناعيــالملونــة منعــت انتقــال الكُ  دة الزعتريــة التــي تتطــور فيهــا الغُ
واللــوزتين؛ كمــا تبــين أن  قــد الليمفاويــةإلــى الأعضــاء الليمفاويــة الطرفيــة مثــل العُ  أصــلاً 
ـــ  (s1p)فوســـفات  ١عـــرف باســـم سفنجوســـينيُ الـــذي عـــن الإشـــارات و  المســـئولزيء الجُ

  .يتحكم أيضا في هذا الانتقال
 الإنسانلصحة  ضرراً  أغذيةخمسة  أكثرما ھي 

  ؟
 أخرىما الفرق بين وجبة فطور تتكون من الكعك والفلافل وبين وجبة فطور 

؟ بينمـا  وخيـار وفلفـل حلـو وطمـاطمبز قمح كامـل؛ خُ و زيت زيتون؛ و تتكون من بيضة؛ 
 علــى كميــات عاليــة مـن الــدهون الضــارة والملــح ونســبة قليلــة جــداً  الأولــىتحتـوي الوجبــة 

ـــات  ـــة  والأمـــلاحمـــن الفيتامين ـــافوالأالمعدني ـــة  لي ـــة للفطـــور تُ فالغذائي ـــة الثاني ـــر الوجب عتب
 أنـه إلـى بالإضـافة هـذا ؛قيمة بيولوجيـة عاليـة وتحتوي على بروتين ذ لأنها صحية جداً 
ــ ؛الغذائيــة والأليــافالمعدنيــة  والأمــلاحبالفيتامينــات  غنــي نســبياً  ن إومــن هــذا المنطــق ف
؛ وبعــض الإنســانعلــى صــحة  تأثيرهــافــي قيمتهــا الغذائيــة وفــي  تتفــاوت كثيــراً  الأطعمــة
 الإنســان؛عتبــر ضــارة لصــحة تُ  أخــرىبينمــا  ؛علاجيــة أولهــا خصــائص وقائيــة  الأطعمــة
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  ـ : الإنسانلصحة  ضرراً  أطعمةخمس  أكثروفيما يلي 

  ـ :المقلية  سالبطاطـ  ١
 ؛عرات الحراريـة والـدهونستوى عالي من السُـالمقلية على مُ  ستحتوي البطاط

مـن  وأكثـر ةحراريـ اتعر سُـ ٣مـن  أكثـرالمقليـة علـى  سالبطـاط رام مـنالجحتوي يحيث 
ــ إلــى إضــافةرام مــن الــدهون جــ ٥١ لــدرجات حــرارة عاليــة  سن تعــريض البطــاطإذلــك ف

ســرطنة ركبــات مُ عتبــر مُ فيهــا والتــي تُ " لاميــداكر الأ"ركبــات تكــوين مُ  إلــىؤدي لــدى قليهــا يُــ
 انهــإالمقليــة ف سملــح للبطــاطال إضــافةوعنــد  أيضــاً؛ للإنســان الأغلــبوعلــى  ؛للحيوانــات

 سحة مـن البطـاطيشـر  أنعتقـد رتفـع؛ ويُ عـاني مـن ضـغط دم مُ لمن يُ  أيضاً صبح ضارة تُ 
 .ضرر من سيجارة واحدة أكثرقد تكون 

  ـ:  المشروبات الغازيةـ  ٢
وذلــك نخفضــة وذات قيمــة غذائيــة مُ  ؛عتبــر المشــروبات الغازيــة غيــر صــحيةتُ 
تحتـــوي علـــى كميـــات عاليـــة مـــن الكـــافيين فهـــي  هـــاأن إلـــى فبالإضـــافة ؛عديـــدة لأســـباب

حتـي  علبـة واحـدة مـن المشـروبات الغازيـة إن ؛ كمـاكرتحتوي على كميـة كبيـرة مـن السُـ
حليــات تحتــوي علــى مُ  أنهــا إلاعرات الحراريــة كر والسُــخاليــة مــن السُــو دايــت ولــو كانــت 

   .تم استهلاكها بكميات عالية إذاصناعية غير صحية خاصة 
 الفسـفورتحتـوي المشـروبات الغازيـة علـى كميـات كبيـرة مـن  رىأخـومن جهة 

ــ صــابة إوبهــذا يرفــع مــن احتمــالات  ؛علــى تــوازن الكالســيوم فــي الجســم ؤثر ســلباً الــذي يُ
وقـــد ربطـــت دراســـات كثيـــرة اســـتهلاك المشـــروبات  ؛الشـــخص بمـــرض هشاشـــة العظـــام

كر مــن النــوع وكــذلك بمــرض الســ ؛بكســور فــي العظــام الإصــابةالغازيــة برفــع احتمــالات 
 .الثاني

 ـ:  اصطناعية أصباغالتي تحتوي على  ـ الأطعمة ٣
ركبــات لهــا عبــارة عــن مُ  يوالفواكــه هــ اواتالخضــر بالطبيعيــة  الألــوان أنمــع 
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الاصــــطناعية الموجــــودة فــــي والألــــوان  الأصــــباغ أن إلا ؛ضــــادة للســــرطانخصــــائص مُ 
 الأحيــانفــي معظــم  يلــون هــالمُ والآيــس كــريم  الملــبس؛و  اتلمصاصــللــون العصــير المُ 

 ؛السـرطانية بـالأورامبـين التسـبب مـا صحية جسيمة تتراوح  أضرارية لها ئايركبات كيممُ 
ــؤديختلفــةالمُ  ةالحساســيالإصــابة بــأنواع وبــين  ــإلــي إحــداث ضــرر ل ؛ وأيضــاً قــد يُ دة لغُ
  .الدرقية
الكبѧد؛ الطحѧال؛ الكلѧى؛ اللسѧان؛ (للحيوانѧات الداخلية  ـ الأعضاء ٤

  ـ):ةالكرش
 مـــن الداخليـــة لجميـــع الحيوانـــات تحتـــوي علـــى كميـــات عاليـــة جـــداً  لأعضـــاءا
الأطبـــــاء ينصـــــح  ؛ كمـــــاقهايوتضـــــي ؛ســـــاهم فـــــي تصـــــلب الشـــــرايينممـــــا يُ  ؛لو الكولســـــتر 

 ؛مــرات فــي الســنة الأربــعتباعــدة لا تتجــاوز ي فتــرات مُ علــالداخليــة  الأعضــاءباســتهلاك 
ولســـترول فينصــحون بتجنـــب ســتوى الكعــانون مـــن ارتفــاع فـــي مُ الـــذين يُ  الأشــخاص أمــا

  .الداخلية تماماً  الأعضاء
  ـ:  بدالسمن النباتي والحيواني والزُ كالدھون الصلبة ـ  ٥

بالجســم؛ الصــلبة مــن الــدهون ترفــع مســتوى الكولســترول الضــار  الأنــواعهــذه 
نصح بالامتناع عن استهلاك هذه يُ كما ساهم في تصلب وضيق الشرايين؛ وبهذا فهي تُ 

 ؛الحلويــات الشــرقية والغربيــة أنــواععظــم التــي تحتويهــا مثــل مُ  الأطعمــةالــدهون وتجنــب 
نصــح باســتبدال الــدهون الصــلبة بالــدهون الســائلة مثــل ســائر الزيــوت يُ  آخــرومــن جانــب 

  .أفضلهاعتبر خاصة زيت الزيتون الذي يُ وبالنباتية 
  

  
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  اتبع تعاليم الإسلام الفيروساتمن  للوقاية
عصـام عبـده فـي مقـال / جـد أفضـل ممـا قالـه الـدكتور وفي هذا المجال لـن أ

  ـ: م؛ حيث قال ٢٠٠٥ / ١٠ / ٢٧علي الإنترنت بتاريخ 
جتمـع ودينـه؛ والتعـاليم الإسـلامية غنيـة للطب الوقائي ارتباط وثيـق بثقافـة المُ 

نــذ أكثــر أمــر بهــا الإســلام مُ  ؤخراً وهــذه التوجيهــات التــي عرفهــا الطــب مُــ ؛بــالقيم الوقائيــة
زءً مــن الــدين؛ حيــث يحــث الــدين الإســلامي علــى وأربعمائــة عــام؛ وجعلهــا جُــمــن ألــف 
عـانون مـن م يُ سـلمين هـذه التعـاليم؛ ولـذا فهـُولكـن للأسـف يجهـل الكثيـر مـن المُ  ؛النظافة

   ـ: ؛ وسنتحدث عن جانب الوقاية في الدين الإسلامي كما يلي هذه الأمراض
  ـ: النظافة الشخصية  :أولاً 

   ـ : قال تعالى ؛ حيثسلمفة هي الأصل في حياة المُ فالطهارة والنظا
  ـ:  تطهرين فقال؛ وأثنى االله على المُ ) إِنَّ االلهَ يُحِبُّ التَّوَّابِينَ وَيُحِبُّ الْمُتَطَهِّرِينَ ( 
؛ وجعـــل الشـــرط الأساســـي لصـــحة الصـــلاة الوضـــوء ) فِيـــهِ رِجَـــالٌ يُّحِبُّـــونَ أَن يَتَطَهَّـــرُوا( 

ـلاَةِ فاغْسِـلُوا وُجُـوهَكُمْ وَأَيْـدِيَكُمْ إِلَـى  يَـا( :  فقال تعالى أَيُّهَـا الَّـذِينَ آمَنُـوا إِذَا قُمْـتُمْ إِلَـى الصَّ
  . ) الْمَرَافِقِ وَامْسَحُوا بِرُؤُوسِكُمْ وَأَرْجُلَكُمْ إِلَى الْكَعْبَينِ وَإِن كُنْتُمْ جُنُبًا فَاطَّهَّرُوا

ببـاب أحـدكم يغتسـل  لـو أن نهـراً ــ :  تسـالفي حثه على النظافـة والاغ وقال الرسول 
  ؟ ...  ل يوم خمس مرات هل يبقى من درنه شيءمنه كُ 
  . ) الحديثباقي ( ...  لا يبقى من درنه شيءـ :  قالوا

لأداء  والنظافـة شـرطاً  ؛لدخول الإسـلام كما جعل الإسلام طهارة البدن شرطاً 
  ـ:   وهي الصلاة كما في قول الرسول ؛أهم أركانه

  . ل صلاةلولا أن أشق على أمتي لأمرتهم بالسواك قبل كُ  ـ
   ـ : سلم للحفاظ على نظافته الشخصيةومن أهم ما يجب أن يحرص عليه المُ 
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  ". إذا توضأت فتمضمض: " ـ المضمضة ١
  ". بورك في طعام غسل قبله وغسل بعده: " ـ غسل الأيدي ٢
  ". لا أن تكون صائماً وبالغ في الاستنشاق إ: " ـ الاستنشاق والاستنثار ٣
  ". إذا توضأت فخلل أصابع يديك ورجليك: "  ـ غسل ما بين الأصابع قال ٤
  ". فجعل يدلك  توضأ النبي " ) :scrubbing(ـ الدلك  ٥
  ". مسح في وضوئه رأسه وأذنيه ظاهرهما وباطنهما"ورد أنه :  نـ مسح الأذني ٦
  ـ: فقال  ؛ـ حلق شعر العانة وشعر الإبط وتقليم الأظافر وقص الشارب ٧
   .من لم يأخذ من شاربه فليس مناـ 

 وقـّت لنـا النبـي:  ؛ فعـن أنـس قـاليومـاً  ٤٠ولم يعذر من ترك ذلك أكثر مـن 
 تـــرك أكثـــر مـــن تـــف الإبـــط وحلـــق العانـــة ألا يُ فـــي قـــص الشـــارب وتقلـــيم الأظـــافر ون

  . أربعين ليلة
حــرم فقــال لكعــب بــن عجــرة وهــو مُ :  ـــ حلــق الــرأس إذا كــان بــه قمــل أو مــا شــابه ذلــك ٨

:  نعــم؛ قــال:  لــتقُ :  ؟ قــال رأســك   هــوام   أيؤذيــك : عنــدما أصــيب رأســه بالقمــل فقــال لــه
  ....  م ثلاثة أيامفاحلق؛ وصُ 

ــ  ٩ صــلِّ حتــى يتوضــأ؛ مــن مــس ذكــره فــلا يُ  : فقــال: س الفــرجأمــر بالوضــوء مــن مـــ
  . أيما رجلٍ مس فرجه فليتوضأ؛ وأيما امرأة مست فرجها فلتتوضأ ـ:  وقال
فقـال  ؛ـ نظافة الغذاء والأواني والطعام والأيدي والملابـس والطريـق ومصـادر الميـاه ١٠

حـب نظافـة؛ كـريم يُ حـب الحـب الطيـب؛ نظيـف يُ إن االله تعـالى طيـب يُ ـ  : رسول االله 
  . حب الجود؛ فنظفوا أفنيتكم؛ ولا تشبهوا باليهودالكرم؛ جواد يُ 

  . سل بعدهوغُ  ؛سل قبلهبورك في طعام غُ ـ :   وقالـ  ١١
  ـ:  وكذلك في حثه أصحابه على غسل أيديهم بعد الاستيقاظ من النوم حين قال
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غسـلها ثلاثـا؛ فـإن أحـدكم إذا استيقظ أحدكم من نومه فلا يغمـس يـده فـي الإنـاء حتـى يـ 
  ". لا يدري أين باتت يده

 ً   ـ:  التحكم في الأمراض التي تنتقل عن طريق الھواء : ثانيا
ؤدي إلـــى انتقـــال كثيـــر مـــن الأمـــراض المعديـــة كـــالأنفلونزا إن نفـــخ الـــرذاذ يُـــ

نصـح بعـدم الـنفخ والتـنفس فـي خاصة الفيروسـية؛ ولـذلك فإنـه يُ وبوغيرها من الأمراض؛ 
ولقـد وجـه ؛ طـاس والتثـاؤبستحسن تغطية الوجه في أثناء العُ ل والشرب؛ كما يُ آنية الأك

وحتــى قيــام الســاعة؛ ؛ الإســلام أتباعــه إلــى هــذه الوســائل الوقائيــة مــن أيــام الرســول 
  ـ:  فعن عبد االله بن عباس رضي االله عنهما قال

   ) واه أبو داودر (                .نفخ فيهنهى رسول االله أن يتنفس في الإناء أو يُ ـ 
ريرة رضي االله عنه وبالنسبة للعطاس والتثاؤب جاء في الحديث عن أبي هُ 

رواه ( .وغض بها صوته ؛أو بثوبه ؛كان إذا عطس غطى وجهه بيديه أن رسول 
  ).الترمذي وحسنه الأرنؤوط في تحقيق جامع الأصول

  ـ:   قال رسول االله:  دري رضي االله عنه قالوعن أبي سعيد الخُ 
  .سلمرواه مُ                            .. . إذا تثاءب أحدكم فليضع يده على فيهـ 

 ً السѧѧيطرة علѧѧى بعѧѧض الأمѧѧراض الناتجѧѧة عѧѧن البѧѧول  : ثالثѧѧا
   ـ : رازوالبُ 

عتبــــر مــــن أهــــم وســــائل انتقـــــال لوثـــــة يُ مــــن المعلــــوم أن تنــــاول الأطعمــــة المُ 
اب إلـى الآخـرين عـن طريـق اليـد صـراز المُ مكن انتقـال الجـراثيم مـن بُـالأمراض؛ حيث يُ 
ســرى لغســل الســبيلين مــع ولــذا يحــث الإســلام علــى اســتخدام اليــد اليُ  ؛أو أوعيــة الطعــام

وكـان العـزل والحجـر الصـحي والطـب الوقـائي ؛ منى نظيفة للوضوء والأكلإبقاء اليد اليُ 
 : ؛ ففــي الحــديث عــن عائشــة رضــي االله عنهــا قالــتفــي حيــاة الرســول  دائمــاً  أصــلاً 
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                          .ومـــا كـــان مـــن أذى ؛ســـرى لخلائـــهمنـــى لطهـــوره وطعامـــه؛ واليُ كانـــت يـــد رســـول االله اليُ 
  )رواه أبو داود(

راز؛ فــي حــين يمنــع الأكــل منــى مــن البُــالنظــام يضــمن نظافــة اليــد اليُ  إن هــذا
  . سرى؛ وبذلك تقل نسبة انتقال الجراثيم إلى الفم عن طريق اليدباليد اليُ 

  ـ:  مر بن أبي سلمة رضي االله عنه قالوفي الحديث عن عُ 
 في حجر رسول االله؛ وكانت يدي تطيش في الصفحة؛ فقال لـي رسـول االله نت طفلاً كُ ـ 
  )  سلمخاري ومُ رواه  البُ  (       .ل مما يليكل بيمينك؛ وكُ لام سمِّ االله؛ وكُ يا غُ : 

كما تمنع تعاليم الإسلام التبول في أي مكان يرتاده الناس؛ حيث قال رسـول 
   ـ : قال ؟ وما اللاعنان:  اتقوا اللاعنين؛ قالواـ :   االله
  . والتخلي هو التبول والتبرز)  سلمرواه مُ . ( الذي يتخلى في طريق الناس وظلهمـ 

يـدخل كـان رسـول االله :  والاستنجاء بالماء أمر ضـروري؛ فعـن أنـس قـال
   .الخلاء؛ فأحمل أنا وغلام نحوي إداوة من ماء فيستنجي بالماء

عــذبان فــي فــي حــق اثنــين يُ  كمــا حــذر الإســلام مــن عــدم التطهــر بعــد التبــول؛ فقــال 
  . أما أحدهما فكان لا يستنزه...  عذبان في كبيرعذبان؛ وما يُ إنهما يُ :  القبر

  .) من البول يتطهركان لا أي (                                                  
 ً    ـ : تنقلة عن طريق الماءلمُ التحكم في الأمراض ا : رابعا

شــكلة؛ ســهم فــي الحــد مــن هــذه المُ والتعــاليم الإســلامية العــام منهــا والخــاص تُ 
( ـ  : قـال تعـالىف ؛فالقرآن والحديث مليئان بالتوجيهـات العامـة التـي تحـث علـى النظافـة

لخاصـة ففـي الحـديث عـن أبـي أمـا الأوامـر ا ؛) إِنَّ االلهَ يُحِبُّ التَّوَّابِينَ وَيُحِبُّ الْمُتَطَهِّـرِينَ 
  ـ:  سمعت رسول االله يقولـ :  هريرة رضي االله عنه قال

   ) تفق عليهمُ (      .م يغتسل فيهثُ  ؛لا يبولن أحدكم في الماء الدائم الذي لا يجريـ 
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ـــال رجـــل ـــاءر القـــذا:  وفـــي الحـــديث ق ـــال ة أراهـــا فـــي الإن رواه  " ( ... أهرقهـــا:   ؟ ق
زء مــن الــدين لأنهــا جُــ أولاً  ؛ســلمون بهــذه التعــاليميتمســك المُ  وينبغــي أن ؛ كمــا) الترمــذي

  . لثبوت فائدتها للصحة وثانياً 
 ً في مجال الحجر الصحي والعزل الوقاية من الأمراض  :خامسا
  ـ:  المعدية

مــرض علــى لا يحــل المُ  : عــديا؛ فقــالعلــى مــن كــان مرضــه مُ  قيــوداً  وضــع الرســول 
 : صـح؛ وقـالمرض على مُ لا يوردن مُ  :  الوق؛ صح حيث شاءصح؛ وليحل المُ المُ 

. إذا سمعتم بالطاعون بأرض فلا تدخلوها؛ وإذا وقع بأرض وأنتم فيهـا فـلا تخرجـوا منهـا
طالـب بـالالتزام بقواعـد الحجـر الصـحي فـي حالـة الوبـاء؛ ولـو أدى ذلـك سلم مُ بل إن المُ 

  .سلمل مُ الطاعون شهادة لكُ ـ  :يقول إلى التضحية بنفسه فالرسول 
  

  
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  المراجع
  .المصرية الأنجلو مكتبة وعلاجها؛ الدواجن أمراض )١٩٨٣( علام سامي /د ـ ١
  .المصرية الأنجلو مكتبة والأرانب؛ الداجنة الطيور )١٩٨٥( علام سامي /د ـ ٢
مجـدي سـيد حسـن حسـن؛ . الوهـاب دراز؛ د طارق عبـد. مديحة محمد عطية؛ د. د ـ ٣

  .أمراض الدواجن؛ الإدارة العامة للثقافة الزراعيةالرعاية الصحية وأهم 
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  .شبكة الإنترنت بالعديد من مواقعالخنازير  وأنفلونزامختلفة عن أنفلونزا الطيور 
  .١٢١٠٦العدد  ؛م ٢٠٠٥نوفمبر  ٢٠الأحد ؛ جريدة الجزيرة ـ ٥
 ؛للنشـر المريخ دار ”الغذائي والتسمم الإنسان“ المرشدي على محمد الدين علاء .د ـ ٦

   .ف١٩٩٨ ـ السعودية العربية المملكة الرياض
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محمـد أنـور حسـين مـرزوق؛ المطهـرات وأمـراض / حسين عبد الحـي قـاعود؛ د / د  ـ ٨
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  .السعودية ؛دار المريخ ؛الإنسان والتسمم الغذائي ؛علاء الدين محمد. دـ  ١١
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