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 المقدمة
 النشوء

ل، عنىداا كرى     عام على  اققى   0222في الصين قبل  نشأ الشياتسويعتقد بأن 

كنىىن أن تتىىأغ  بتلىىيم ال عىىام    ة أن اقاىى او والعلىىل وعهاات ىىا    ال وايىىا  القد ىى 

وصىىب باعىىتعااس ا سىىاخ والىىو ا بىىاةب  الصىىينيةل اىى  اىى و   وط يقىىة العىىيذل رىى ل  أُ

الوقىى ، عىىدن تقنيىىا  واعلواىىا  في اع ىىا وفي الن ايىىة في ت ىىوي  التىىد ي  علي ىىا في     

ه بعىد أن أخ لى   ب بلىد  ،    اليابانل وتد ب اليابانيون عل  تقنيىة ا سىاخ اصاصىة  ى     

وران  تع ف بى )الانما( أو )آاا(، ا ساخ ا ش قب القىدي ل العىهخ الى ل اليىوم يعى ف      

بى )الشياتسو( ت ىو  تىد ايام اى  الىاان اىن )الانمىا( يرى  تىأغم الشى و واللى ب و ىو            

  اىىايم اىىن ا سىىاخ القىىدي ، ا سىىاخ الىى اتب )ي لىىو عليىى( أيعىىام خو ىىىى  ن( وبعىى  ا يىىاا 

البىىا  ن للدىىوخول لكنىىن  ىىدي ام اىىدام في اىىداولت ا تىىعبيام واع ات ىىا، وبىىدأ النىىا  يعىىون   

 واوخ ا واوائد ال

الكنلاة تياتسو  ب اشتقة اىن )تىب( وتعىلأ اقصىاب  و)آتشىو( وتعىلأ العىل ل        

سىى  باعىىت دام  و ىىو اعىىتعااس العىىل  علىى  أاىىاا  ا    ،اسم ىىا يشىى   االتقنيىىة  كام 

و اتوقىىى ، الشياتسىىىو  ىىىو أر ىىى  اىىىن  ىىى ا بكنىىى م  اقصىىىاب ل واىىى  كلىىى ، وراىىىا  ىىى 

ا ا  اقعاعىب لتاى ين )الانمىا(    والت و ا  الحدي ة لا تعلأ اعت دام اقصاب  اق ل 

علي ىا دىدوخ    ام و اشاب( لعل  وتدلي  أااا  ا س ل   ه التاىا ين رانى  اتعا اى   

 ا تعىىا فا ىىيهخ في الصىىين وبعىىد عىدن ت ىىو ا  في ال ىى و  القى ن السىىاب  وال ىىاان بعىد   

علي ىا  ين ىىا، وفي ن ايىة القىى ن ال ىاان عشىى  ا ىىيهخل صىد  رتىىاب ا صىل عىىن  ىى ا      

ا وضوعل ا بدأ ال ئيسب له ه ال  يقىة  ىو اعىتعااس   ىوط ال ىوس أو قنىوا  ال اقىة        

 اىىىا اىىىن اقاكنىىىا  ا تعىىىا ف علي ىىىا اليىىىومل وبشىىىكنل اىىى م ونقىىىاط العىىىل  ىىىىى وره

واىن  الانما( رانوا أر ا  )عايان( البص ل له تاام، الكن م ان أوائل است داب )
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ا اكنن تتبى  خ ىوس الشياتسىو واسىاا(  ب اللى ب انى   اىن قىدي  تا ديىام يعىوخ  ب           

 ائا  السنوا  قبل ا يهخ وان  أيام أبو ق اطل

يكناىىل لصىى ة والحيىىان، واىى  كلىى  للشىى و واللىى ب وا ىىا  نوىى   تل ىىة  ىىوس ا  

ة عم ال اقة  هس ا سى ، والىت تسىم اىن     الآ  ل الاعتقاخ الش قب  و بدايأ د ا 

 هس قنوا   اصة عل    وط ال وسل ور ل  يعتقد بأن   ه ال اقة  ىب اواىوخن   

في رل اكنان في الكنون وبالتالب رىل ا  لوقىا  الحيىة تعتاىد علي ىا راعتااخ ىا       

 عل  التل ية ا اخيةل

ا ىىب (، Qi)أو الكنىىب  Kiتعىى ف بىى هم تسىىايا  اتشىىاب ة، الكنىىال     ال اقىىة

(chi( والبرانا )pranaفي اليابان، الصين والهند عل  التوالبل ) 

أن اصىى ل" لال اقىىةل ا سىىت دم  ىىو لىىيي ن ىىي الكنايىىة   )اىى  أن يه ىىا  نىىا  

( وراا في الو ا وس أو الكنالو ل لالسع ن الح ا يةللوبة با ال يايائية لل اقة المحس

ت تمىى  بصىىلة لىىبع    ،  نىىان نقىىاط ضىىل  علىى    ىىوط ال ىىوس الىى    بىىاةب  الصىىينية 

تياتسىو اليىوم عاى  عناصى       ل(tsubosاقععا ، و  ه النقاط تع ف بى التسوبو  )

   ه التدا ب ور ل   بما عا  ت بيقا   ضااية ا ل الت بي  باعت دام اليدينل

او   ط يقة التىد ي   ى ه  ىو العىل  ا سىي   عليى( اىن قبىل ا عىا  وا  بىو           

  / التدلي  / ال  ن/ العل  بشكنل اوا / لف ا س  بواع ة العل أنحا عل  

 لللل لخل

بعىد ا يسىتدي  لى خوخ     وا عىا  ا س  بشكنل طبيعب يستدي  لهى ه المح ىاا    

اقاعىىاس  ىى هل الت بيىىو ا باتىى  للعىىل  يشىىد  ا سىى  علىى  اقخا  الصىى ي" للىىدو ن      

 الداوية وعال اقععا ل
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 تطبيقات الشياتسو

اى  العهاىا  اق ى ل الىت تسىت دم ا سىاخ        رنتيدة ان باع ا ال ويىل وخه ىا  

م الكنىى م اىىن الحىىالا ل الشياتسىىو    اعاليت ىىا في تىى ا  و  يىىف آلا   أغبتىى الشياتسىىو 

لمن واشارل أ  ل يعتبر ا ان كنن أن تست دم لعهخ الكن م ان ا شارل الص 

 و  ه تتعان: ،عانب ان ا أعاعيةي

 اق و 

  صداع ال أ 

 القلو 

   ألم الو 

  التع 

   لدو ن الداويةا ب 

 اشارل الو ن 

  عو  الهع 

 )القُشع ي ن وتو ُّخ الوا 

 قلة الش ية 

 تساعد في اقا او ا اانة ال وااتااية 

   ضل  الدم ا  ت 

لل ىىالا  واقاىى او البسىىي ة و ىىو اىىا  ا ىى  في    الشياتسىىو في اليابىىان  يسىىت دم 

 اميععىىىو اممما عىىىة الصىىى ة ا يىىىدنل ال ىىى  الل بىىىب  بمىىىا  ىىىم قىىىاخ  أن اىىىد عىىىبب      

للاشكنلة، بال    ان اعىت اعت( تقىدي  بعى  العهاىا  لآلام ا ى و ولكنىن بعى         

تكنون السة وا دن ان اقعباب ال ئيسية للا و لا  كنن ت اؤ ال ان ا اكنن أن 
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 سوكل  اىن  ىهس ير يىا اى و  ال اقىة  ىه       ،رااية لكنب تعا  اشكنلة الشياتسو

أو طبيعىة    اصة( ا  تليم ال عام ن عاليكنون وتم أنل القنوا ل نوام تما ين )يحتا

كنن أن تشد  اة سا  العىام بالصى ة ا يىدن في     الحيان ا لوب أيعامل الشياتسو 

 ، وليي بمعن  ا سدل اق لاةنسانرل 

على  اقصىدقا    الشياتسىو  كنىن أن ت بىو   ،  وبعد القليل اىن الد اعىة والت بيىو   

اتسىو، على  ا سىتويين ا سىدل     واققا بل و نان اوائد رى من للاىان" وا سىتل  للشي   

 وال و بل

اقصىاب ،  نىان اىدا       وا  كل  الشياتسو بشكنل أعا  يبات  ب ا باعتعااس

وتقنيا  أ  ل و اصىة أعىلوب الشياتسىو الحىافي القىداين،       امبديلة والت طو   ط ق

 لSuzuki Yamamoto ورب يااااوتو ووال ل ا ترع( ع

طو اعينىة اىن ا سى  )الو ى ، السىاقين،      وفي   ه التقنية يقف ا عا  على  انىا  

القداين( وطو     ه ال  يقة لكنب تتعاال  اصة ا  اا يعى ف بىى )الحالىة الل بيىة(ل     

و  ه ران   تىا ن للاو ى  السىلي  لاتى اذ الى ين يتنىاولون رايىا  رىبمن اىن          

 ال عام الحيوانب في   ائ  ل

لواب( ا ىىىدام اىىى   ىىىم اعتاىىىد علىىى  اقخويىىىة الكنيااويىىىة )البىىىايو ورعىىىهخ غىىىانٍ

الشياتسو ا  تد ا س  الععلب وتما ين التن ي، ا  الوصىايا الل ائيىة والىت تم ىد     

 ط يو الحاية الدوائية، وتصل ب ل   ب التوا نل

ا شارل، الحلوس  كنن أن تواد في انعىدام التىوا ن في وا ىد أو     رلّاا واد 

كنملللل لخ، وفي العهخ ، الح رة، الت الل ا أر   ان اوا   الحيان، عوا  ران 

، عىهخ اىتا  لبععى(    Yang واليىان   Yinالصيلأ القدي ، التوا ن ا تلم خائاىام للىين   

 ولكنن العناص  ا تعارسة تست دم اي(ل امبعع
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 Yin and Yang ين ويانغ

 الصىىىينيونالىىىين واليىىىان   اىىىا بدايىىىة ون ايىىىة رىىىل تىىىب : عىىىب  الحيىىىان وا ىىىو ل   

 ن ى ه  ا  وا نة ا  يان ل وبشكنل اصىو  والسا ،  ينأو اصليقة ا يتوع ون اق و

بخ  اتكنون اىن   ىين ا صىولين واليىان   ىو  ى  اتصىل، رىل وا ىد اشىتو اىن            

ا  ب  والدائ ن الت دد كات ا تم ل اق و والساا  عل  التوالبل أصل   ا يق  ضان 

شىىع ية الحقيقىىة الىىت تقىىوس بىىأن الىىين واليىىان   اىىا   ىىان اعىىت داا في ال باعيىىا  ال     

ال و يىة القد ىة )اىن العصىو  اللىاب ن( أع ى  )نعى ( أو        ال و ية القد ةل ال باعيا  

)لا( ردىىواب قل عىىلهاس لهاىىا  صىى يام، ورلاىىة )نعىى ( ا لىى ا اليىىان  )اص ىىوط  ىىم     

ل الىين واليىان  ا بوطىان بشىكنل     ط ا تق عىة( )اص ىو ا ل ا الىين  ا تق عة( رلاة )لا( 

شكنل غاب  ينت ىب  ب ا ة، اليان    ل النشاط، والنشاط اعقدل بيناا الين  و  الة ال

بال ا ة و  ه بدو  ا تلهخل  ب اايد اىن النشىاطل ونشىاط اليىان  بانعىدام النشىاط في       

الينل و  ه اوض ة عل  تكنل     ا عوم واوض" بالعهاة ا ع واة للين واليان  

و و تب   تلف تمااام  (،Tai vh’iو  ه عاخن اا ي لو علي ا )  ىى آل ىى اب ىى  ل( )

  T’ai  chiاىىن نوىىام التاىىا ين والىىت اسم ىىا الكنااىىل )  آل اىىب  اىىو  آن( )    

chu’anل) 

 

 

 

 

 

 

 ين و يان  –( 1صو ن  ق  )                                
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ن التىوا ن وفي خا ىل      اا اتعاخان اعليام، اعام يشكنهبال    ان أن الين واليان

بشكنل  ئيسب للشياتسو، وبع  اعاليا  ا س  تقى  ضىان   وكل   ارل وا د ان ا

 الين أو اليان ل

 الين  اليان 

 اق و  الساا 

 اصلو  الساا  العليا

 الشتا   الصيف

 الوهم  الس وع

 البرخ  الدف 

 الليل  الصباح

 ا ا   النا 

 اقع ل  اقعل 

 الشااس  ا نوب

 اقن    ال ر 

 الدا لب  اصا اب

 الاعتسهم  نشاطال

 السال   ا وا 

 ا تلقب  ا بدع

 لاعل السم   السم لاع ل

 ا   ب  ا شدوخ
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 الب ب   الس ي 

 النشاط العقلب  النشاط ا ساب

الاعىىىت هن للاىىىواخ )خا ىىىل  

 ا س (

الىىت لم اىىن ا ىىواخ )خا ىىل    

 ا س (

 اقط اف اصا اية للدس   اقااا  الدا لية للدس 

 ا ن  قا 

 

 نان اا  اىن الآ ى ، و ى ا مم ىل في العهاىة بالنق ىة )أو الىدائ ن( الىت يراىل          

(ل لىى ل   اىىا  1ىىىى اقبىىي  في اقعىىوخ واقعىىوخ في اقبىىي  )صىىو ن  قىى       ام تل ىى املونىى

اتعاخان ان الاعتقاخ السائد عابقام بأن الت اعل بين اىا   ىل رىل اقنمىاط ا واىوخن      

ا اىا السىال  / ا واى  أيعىام     انبواىا و ا هل الىين واليىان  ا   بأعى ه  في ال بيعة والعىالم  

 ن الش م )ال  خ( / ا ناس، عال( أو عال ال  ه

 م ديىى  لشىى الىىين أو اليىىان  وبالتىىالب  ب ت ريبىىة ا  ب والصىى ا  الىىت تعىىال 

 آ  ل يكنون تيئام أو تيئام

يعى و   اىن  ى ه الصى ا  اقعاعىيةل وأيعىام      امي ينا قسا 12ا دوس في الص  ة 

 الح را  والنشاطا ل

ن اعام و نان  الة ان التداو ال ابى  بىين الاغىنين والىت     خائاام الين واليان  ا بوطا

ل وراا  و اى رو  عىابقام، اللى ا  ا ى      التوا نان  امبال    ان رل تب   لو نوع

والتلىىيم ايىى( اىى  أن يكنىىون عىىن ط يىىو اعىىا  الشياتسىىول اىىن وا ىىة نوىى  ال ىى           

كنىىىن أن يعىىى ف ب  يقىىىة )اعالىىىة(ل و ىىى ا دتلىىىف عىىىن   قب، اللىىى ا التقليىىىدل الشىىى 

التع يف الل بب وال ل يتكنون ان البروتينىا ، ا عىاخن، الىد ون، الكن بو يىد ا ،     

اللى ا    ،بىأن  )و س  تع يىف اللى ا  ر  يقىة اعالىة(     قلياف، ال يتااينا ، ويعتقدا

ه ال اقىىة تنقسىى   ب يىة، عقليىىة،  و يىىة، وعاط يىةل  ىى    تلى   ىىواذت  تل ىىة ايايائ 
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اائين ىى الين واليان ل الين  ب عنداا تتادخ ال اقة واليان   ب عنداا تىتقلم ال اقىةل   

عتاىىد علىى  طىى  اقعشىىاب أو اللىى ا     السىىياو، رىىل تعىىا يف الىىين واليىىان  ت   وفي  ىى ا 

الت بيقىىب )اللىى ا  ا  صىىم ةطالىىة العاىى ، والىى ل يحتىىول علىى   عىى اوا  طبيعيىىة    

قسمىى (، و ىى ا  ىىو أ سىىن خليىىلل اللىى ا  ينقسىى   ب غهغىىة أقسىىام      ائيىىة ا ىىل الىى   ا 

  ئيسية:

 قس  ان ا )اتوا ن(، وقس  ان ا ين والقس  الآ   يان ل

ع ف بى الين  ب: الحليى ، الكن ىوس، العسىل، السىكن ، الايى ،      اق  ية الت ت

عصىىىم ال وارىىى(، الب ىىىا ا ، المح ىىىاا ، أ لىىى  اقخويىىىة )ا ىىىل اقعىىىبرين،للل لخ(،     

 اوا  الاعىىتوائية وال وارىى(، اقطعاىىة ا نقىىان، وأ لىى  اةضىىااا  لللىى ا  كا   اصعىى

ال اب  الكنيايائبل أ  ية اليىان   ىب انتدىا  الىدواان، اق  يىة الب  يىة، البىي ،        

 ، ا بنلmisoالل  ، ا ل"، السا ، الى 

 ىىب: البىى و ، ا ىىو  والبنىىدو، اصعىى اوا ، النباتىىا  ا نتدىىة   ةاقطعاىىة ا توا نىى

ل بىىوب، النباتىىا  الب  يىىة وال وارىى( ا وسميىىة )ا ىىل الت ىىاح اةاىىاذ والكنا ىى ل(ل    ل

التىىىوا ن بىىىين الىىىين واليىىىان   ىىىو ا ىىى  اىىىدام للدسىىى ، اىىى هم، في  نتىىىاخ اله اونىىىا  ا ىىىل  

لورىىواين واقنسىىولين وتمىىدخ وانكناىىا  الىى ئتين      ال  اقعىىترواين والبرواسىىترون،  

 لللللل لخل

اصة اىن النباتىا  ا نتدىة لل بىوب، البقوليىا ،      ال  يقة ا توا نة في اقرل، و 

الب و ، ا و  والبندو واصع اوا لللل  لخ،  ى ا ا ى  قنى( يسىاعد في تىوا ن ال اقىة       

، راىىا  ىىب اع فياىىة في   Chakrasعلىى  وىىاو  ال ىىوس، في اقععىىا ، ا ىىار ا     

، اكنان آ  ل عنداا تكنون   ه القول ا تعارسة ان الين واليان  في عاني وتوا ن

 عينتم عن كل  الص ة العقلية وا سديةل
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 أهمية الغذاء

نى  تكنىون  سى  اىا تأرىل( وفي السىنوا  الحدي ىة  نىان ابىل          عاخن اا يقاس ) 

 ائىىل اىىن ا علواىىا ، الكنىى م ان ىىا اتعىىا ب،  ىىوس اىىا يكنىىون اللىى ا  الصىى بل في     

 أ واس ر من   ا يسىب  الكنى م اىن اة بىان ويشىع  عقىل النىا  والعااىة بىأن رىل          

عىىب  لىى غ وللىى و توضىىي" الصىىو ن، اىىن   طعىىام  تىى  لىىو رنىى  تتلىى ك بأرلىى(، و ىىو 

أنىىواع اىىن اقطعاىىة في اسىى  اةنسىىانل في رىى م اىىن     عىىدنا ىىدي  بالا تاىىام ا ىىم  

ولكنن اا  صل ل( أغنا  نموه واعا ت(ل  نان  السيئاق واس، ليي ال عام ن س(  و 

ن  ىى ا الن ىىاو )و نىىان   اىىدل واعىى  اىىن ا ىىواخ الكنيايائيىىة واةضىىااا  تىىد ل ضىىا      

الكنىى م اىىن ا  ىىاط  الصىى ية تتعلىىو ب ىىا(، و نىىان ا تاىىاس أيعىىام بىىالتلوم باقطعاىىة    

ا تسىىااة )التال ىىة( وا يكن وبىىا  وال  يليىىا ل اىىا لم تكنىىن في اوقىى  المحوىىو  لتتبىى   

كنن عالى(  ىو أن تبقى     ديقة  ب اائدن ال عام، ورل اا  طعاا  ان الحقل أو الح

 ب  اة تاخا  ا عقولة والت تعان ل  أاعل الا تيا ا لعل  عل  تام، وتت

اس  اةنسىان يحتىاخ اللى ا  لكنىب ينىتم ال اقىة  ايى  عاليىا  الحيىان وللناىو،           

 ب  ى ا  أر ى     ونتىاا يحاصهيا واقنسدةل بشىكنل عىام، ال اىاس      صهح وخ واة

ل  العا  ان النسا  وكل  لكنبر  د  اسا  ، ولكنن الا تيااا   تلف اعتااخام ع

  ان ا سنين واقتى اذ  واستول النشاطل الشبان النش ون يحتااون  ب   ا  أر 

،  نان ا تهف خا لب بسي   ب كل   ضااةاالسين، ال ين  عون أر   أوقات   

 بين ال ين يقا نون  ا  يامل

 نان غهم هاوعا  ان ا واخ ىى الكنا بو يد ا ، البروتينا  والد ون، والىت  

 اوخن في الل ا  ال ل يحتاا( ا س  بكنايا   تل ةل ب او

لمحتويا  اق  ية، بالسع ا  الح ا ية،  )ا داوس في ن اية الكنتاب تع ب خليهم

الكنىىىالو ل، الىىىد ون، اقليىىىافللل لخ(ل باةضىىىااة  ب أن ا سىىى  يحتىىىاخ  ب اقليىىىاف 

 اة ا  تل ةلبكنايا   تل ة في اقطع نوال يتااينا  وا عاخن والت  ب اواوخ
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والش ح التالب يع ىب  هصىة  تصى ن على  رىل نق ىة كا  عهقىة بالشياتسىو         

 ا  رو ل

الكنا بو يىىد ا :  ىىب ا ربىىا  ععىىوية والىىت  كنىىن أن تكنىىون بسىىي ة أو       

اعقدن، وا ات ا تىوام اصىد  طاقىة عى لة الاعىت دام للدسى  )وتقىا  بالكنىالو ل(         

الهيىىد واين واقورسىىدين  رىىل الكن بو يىىد ا   ىىب اىىواخ تتكنىىون اىىن الكن بىىون،

وتصن  بواع ة النباتا ل اقتىكناس البسىي ة ان ىا  ىب السىكن يا ، وان ىا اقر ى         

أعاعىىيام  ىىو الكنلورىىو ل رىىل الكن بو يىىد ا  بالن ايىىة تتكنسىى  بواعىى ة عاليىىا     

ويست دم بواعى ة ا سى  ب ى و  تل ىةل اى        الهع   ب الكنلورو ، وال ل  تم

عة والكنلورىو  النىاتم  ىتم عى يعام بواعى ة      ليىة تكنىون عى ي    ى ه العا السكن يا  

و اصة عنداا تكنىون ا تيااىا  ال اقىة عاليىة     ل و بما تست دم ابات ن، ه ل الدم

اىى هم  ىىهس التاىىا ين القويىىة، وال ياضىىيون عىىاخن اىىا يسىىت داون الكنلورىىو  لهىى ا          

الل ول الكنلورو  ا لوب ان قبل ر يا  الدم الحا  و و ا صد  ال ئيي لل اقة 

غل النشويا   ب أر   تعقيدام )عىكن يا  اتعىدخن( و ىب را بو يىد ا  ابنيىة      للداا

الكنلورو ل و ب يرتاخ  ب وق  أطوس لكنب تتكنسى  بواعى ة    اايئا ان عهعل 

بشىكنل تىد اب    اماقنا ا  الهاضاة أر   ان السكن يا  ول ل  ع ا رلورىو  

رىىو  اىىن الكنلو سىى  بشىىكنل عىىام يرتىىول علىى   ىىاون رىىاف     وب ىىب ل عىىوائل ا  

يتاات  ا   ااة ا سى  اىن ال اقىة ليىوم وا ىد اىن ال عاليىا  الحيويىةل في الحىالا           

على  أن يصىىن  الكنلورىىو  في   اميكنىىون ا سى  قىىاخ  قم اي ىا الكنلورىىو ،  الىت يىىن 

 (لGluconegenesisالكنبد ب  يقة ريايائية تدع  بللورونيوانسا )

ا ( تسىت دم راىواخ   اينيىة )اىن البروتينى   اللليس وس )ان الد ون( واقحمىاو اق 

 ىىىىام في  ىىىى ه العاليىىىىةل وبىىىىالعكني،  يىىىىاخن الكنلورىىىىو  يت ىىىىوس في الكنبىىىىد  ب       

اعقدن )را بو يد ا  اتعدخن(،  لورىواين )انشىأ  يىوانب(ل و ى ا      ر بو يد ا 

 ىىاون،  اصىىة في الكنبىىد و هيىىا الععىىه ، ويسىىت دم أولام عنىىداا يكنىىون  نىىان  

 نقم رلورو  في الدمل
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بسىىي ة و اصىىة اقطعاىىة ا نقىىان ان ىىا ا واىىوخن في   بشىىكنل عىىام، السىىكن يا  ال 

 لخل والىت  ىب   ا هم الحلويا ، الكني ، الشكنولات(، الصلصا لللل ،اق  ية ا عدلة

السع ا  الح ا ية )الكنىالو ل( و ىب عىب  ا ى  في تسىو         خ أن ع ا ا س  بىلمج

الحبىىوب، ان ىىا  اق  يىىةاقعىىنانل النشىىويا ، والىىت  ىىب اواىىوخن في هىىاس واعىى  اىىن 

ا نتدىة لل بىىوب، اصبىا، العدىىين، الب اطىا، اصعىى اوا  وال وارى( و ىىب      النباتىا  

أر   اعت دااام وعاخن اا يرتول عل  اقلياف، ال يتااينا  وا عاخنل وا  كلى  نسىبة   

ا هم أنواع  تل ىة اىن    ،  ه ا واخ تنقم في اقطعاة النشوية والت  ب انقان واعدلة

دن اىن  اىن النىا  يتاتعىون بنوعيىا  أقىل اائى        والعدينل الكنى م  اصبا، ال  ين، ال 

و ىى   ،رىىل بسىى عة وبكنايىىا  أرىىبر  ا نقىىان والكن بو يىىد ا  والىىت تلهالسىىكن يا

يسىى اون بتسىىو  اقعىىنان و يىىاخن الىىو ن والسىىانةل لا تواىىد  ااىىة  ب   ىى اخ  ىى ه          

 وس ا تيا ا  اقطعاة ن ائيام ان الل ا  ولكنن ان ا عقوس أن ع ل بع  التعديه  

 ص ية ان الكن بو يد ا  وكل  بأرل أطعاة أر   نشويةل

بالن الة  ى ا يايىد اىن اوائىد  يىاخن       ام كا ا تم ال  ين الكناال، أسم  أو مملو 

 مماغىل وتشىب ، ولهىا طعى     أر   اقنعة ال عامل ور ل    ه بشكنل عام اقلياف في 

  الوابىا ل و ى ه ا بىاخ    قق ان ا ال  ين اقبي  ال ل  تقلىل اىن اى ذ اقرىل بىين     

و ا  الشياتسول السكن  يعتبره الكن م اىن اقتبىاع   ي عل أن تتب  بالا تباط ا  السعب 

 عل  أن( ع   ب النوام وا  ت اخي( في الل ا  ا عقوسل

 

 البروتينات

أعىىا  اصهيىا، اقنسىىدة واقععىىا ،    ىب ا  ربىىا  اقعاعىىية للدسى  تكنىىون  

 ىىىواخ الععىىىوية الىىىت تتكنىىىون اىىىن الكن بىىىون،  ا ىىى ه تكنىىىون هاوعىىىة رىىىبمن اىىىن  

ترواين، اقورسدينل   ه ا واخ تترت  ب  و  تل ة لتكنون و دا  الهيد واين الن

تسا  اقحماو اقاينية والت عنداا ت تب  اعىام في عهعىل طويلىة، تصىن  ا رى       

( قاعىىدن حمىى  أاىىيلأ والىىت تنىىتو  اايئات ىىا ب  يقىىة   02الىىبروتينل  نىىان عشىى ون ) 
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ن نوعىىام  تل ىىام، ( عشىى ي02يىىد(ل بىىال    اىىن أن  نىىان ) ة تعىى ف بىىى )عديىىد الببت  يىى

 نان ا تاالا  ض اة لتكنىوين )الببتيىد( أو الىبروتين، ااقحمىاو اقاينيىة  كنىن       

لىى   أن تكنون ان أل ت تي ل أ ل  البروتينا  تتألف ان أر   ان وا د اىن السهعىل  

ت ريبىة     اةنسان رل وا ىد ان ىا كو  خا ل اس)اتعدخ الببتيد( و نان الآلاف ان ا 

ل باةضىااة قن ىا تكنىون    امأاينيى  امعى ( عش ين حم02دن ان نوع ا ورل ا تشكنل )ا ي

ا ايئىىا  ا كنونىىة، البروتينىىا  تسىىت دم في ا سىى  لل ىىان، ورعااىىل ناقىىل )ا ىىل      

اله اونىىىىىا (، رنواقىىىىىل )ا ىىىىىل  لىىىىىوبين في الهياو لىىىىىوبين في الىىىىىدم والىىىىى ل ينقىىىىىل    

تم لت لىل العناصى  الكنيايائيىة )ا ىل اقنا ىا (ل ا سى  قىاخ         اقورسدين( ورنوا

( عشىى ين حمىى  أاىىيلأل وبالتىىالب اىىا تبقىى ،  02( اغىىلأ عشىى  اىىن )10علىى  صىىناعة )

تسا  )اقحماو اقاينية ال ئيسىية( الىت اى  أن تست صىل اىن اللى ا ل البروتينىا         

يوانيىىةل ا صىىاخ  بشىىكنل واعى  في اقطعاىىة ا شىىتقة اىن ا صىىاخ  النباتيىة والح   اواىوخن  

النباتيىىة تتعىىان البقوليىىا ، البىىا لا، الحبىىوب ىىىى الق ىىانب، ال  ىىين اقسمىى ، ا ىىو     

، انتدىىا  الىىدواان، السىىا ، الحليىى ، ا ىىبن،  اقحمىى والبنىىدو، ا ىى و ، الل ىى   

 اللبن، والبي  و  ه تست صل ان الحيوانا ل

 اللحم الأحمر

ديىىد ورانىى  تقليىىدام تسىىا   اصىىد  ايىىد اىىن اقحمىىاو اقاينيىىة ال ئيسىىية والح  

عن الل وم نحو  ى ا  نبىاتبل في    امالآن بعيد الد اة اقوب( ولكنن التقليد ااٍ ب وتين )

الشياتسو اعت هن اقحماو الحيوانية قلل  ب خ اة  ت  يىنقم اىن أرىل الىد ون     

)قس  قللوا ان أرىل انتدىا  اقلبىان(ل وبى    كلى ، النبىاتيون يسىت يعون الحصىوس         

اىىن ا صىىاخ  النباتيىىة وانتدىىا  اقلبىىانل بىىدائل      م اىىن الىىبروتين والحديىىد  علىى  الكنىى  

اعت هن الل   اقحم   ب الدااخ، السا ، الحبوب، البقوليا للل لخ والت يرتول 

 عل  ب وتين علبي والقليل ان الد ون ا شبعةل

 

 

o b e i k a n d l . c o m 



 17 

 الدهون

ا  الىىد ون  ىىب هاوعىىة اىىن ا  ربىىا  الععىىوية والىىت تواىىد طبيعيىىام في النبىى      

و هيىىىىىا الحيىىىىىوان بشىىىىىكنل تىىىىى وم تتىىىىىألف اىىىىىن ك ا  الكن بىىىىىون، الهيىىىىىد واين     

واقورسدينل الش وم تتعان الاي ، الد ون، الشاوع، وا واخ ا تعلقة ب ا وتسىا   

 )الش وم ا شتقة(ل

اقاينيىة،   اقحماووغهغة اايئا  ان  نالد ن يتكنون ان اايئة  لس وس وا د

 ىىا بواعىى ة    ب ا رباتسىىكنوأغنىىا  الهعىى  ت هغىىب اللليسىى يدا وتعىى ف  اىىالام ب 

(ل الىىد ون تلعىى  خو ام أعاعىىيام في اسىى  Lipaseأو تىى اا   أنا ىىا  تعىى ف بىىى )ليبىىا 

اةنسان وتقوم بالعديد ان الو ائف ىىى و ىب  ىان ا ى  لل اقىة، يرتىول على  ضىعف         

يىة  كنىن أن تى ل ا ىداوس في ن ا    رالو ل بالل ام الوا د ىىى   83السع ا  الح ا ية )

الكنتىىىاب( أر ىىى  اىىىن الكن بو يىىىد ا ل في البشىىى ، الىىىد ون تترعىىى  يرىىى  ا لىىىد     

كنىىن أن يراىىب ا سىى  )اىىن الحىى ا ن، الصىىو ،      )رىىد ون يرىى  ا لىىد( والىىت    

وردعااىىىة للدسىىى ل وتوضىىى  أيعىىىام في ال بقىىىا  العايقىىىة للدسىىى      الكن  بىىىا للل لخ(

ةنسىان(  ىىو  )رأنسىدة تى اية( وخا ىل اصهيىىال الىد ن الحيىوانب )والىى ل يتعىان ا      

نوى  لا قىام(ل رىل  ىاا      لل اة و  ا النىوع يسىا  با شىب  )ا   اااد في خ اة   ا ن ا

خ لأ يتكنون اىن علسىلة الهيىد ور بونا  الكنا  ىة للاىا  )يعىلأ لا تى وب في ا ىا (         

( في ن ايىىة ا  رىى  والىىت يرىى  ا ىىا  بشىىدن )يعىىلأ   coohوهاوعىىة را بورسىىيل )

( غهغىىىين ك ن رىىىا بون 82لىىىف اىىىن وا ىىىد  ب ) تىىى وب في ا ىىىا (ل طىىىوس السلسىىىلة  ت 

 و كنن أن تكنون اشبعة و م اشبعةل

الىىىىد ون ا شىىىىبعة يرتىىىىول علىىىى  ايىىىى  اقواصىىىى  الكنيايائيىىىىة مملىىىىو ن بىىىى  ا  

شىىبعة لا  ا  ىىم ل الىىد ون اق ىى لالهيىىد واين ولا تسىىت ي  الا تبىىاط اىى  ا  ربىىا      

ا، و ىىب أر ىى  لينىىام يرتىىول علىى  هاوعىىة راالىىة اىىن ك ا  الهيىىد واين في ت ريب ىى

 ووتوا ا أر   عيولةل اقحماو الد نية لدي ا غهم و ائف في اس  اةنسان:
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 ب الااى  اقعاعىية لبنىا  الشى وم ال وعى و ية )الشى وم الىت يرتىول          ل1

)الشىى وم الىىت  ( Glycolipidد )بيىىعلىى  ال وعىى و (، والكنهيكنولي 

ية الكنا بو يىىد ا (،  ىى ه ا  ربىىا   ىىب اىىواخ أعاعىى      علىى يرتىىول 

لا شية اصا اية والمحي ة بجاي  اصهيىا، والىت تسىي   على  ن ىاك      

 ا واخ  لي ا وان ال

اشتقا  اقحماو الد نية، يعلأ ا  ربىا  الىت تصىن  ان ىا، والىت       ل0

 تعال ر  اونا  ونواقل ريايائية والت تعال خا ل وبين اصهيال

)يعىىلأ اقحمىىاو الد نيىىة  ىىان خا ىىل اصهيىىا رىىى  ليسىى ين غهغىىب       ل8

 ب و ىدا    ين( ورا اون وقوخل و ب تقسى  وعىاأ  ت تب  ا  الللس 

أعاعية بكنايا  رااية لاعت داا ا في  نتاخ ال اقةل الد ون ا شبعة 

، ا ل الحلي ، اقلبانا ل الكنولستموس  ب اواوخن بالل   وانتدا  

 ا بن، الابد والبي ل

ون اشبعة  لي ا و  ه تست دم الكن م ان العاليا  الل ائية يرتاخ  ب  ضااة خ 

بشكنل ربم في الصناعةل اقحماو اقاينية ا شبعة تت ىوس بواعى ة  هيىا الكنبىد     

شا  اصلية والسىلف  ااخن ا اة في ا س ، ورااخن في    ب رولستموس ال ل يعتبر

في  نتىىاخ   اىىون السىىتمويد )اله اونىىا  ا نسىىية( وأاىىهح الصىى  ا ل واىى  كلىى   يىىاخن   

تعصىىد اقوعيىىة الداويىىة )تليىىف ال بقىىة ا توعىى ة والدا ليىىة       الىىدم يسىىب    نسىىبت( في

ر  الكنولسىىىىتموس لالترعىىىىبا  الشىىىى ايةل( أو  رسىىىىا   اللدىىىىد ان الشىىىى يانية وتىىىى 

الشىى ايين اىىن الىىدا ل والىى ل  ىىو عىىب  في الىى دا  القلبيىىة وال ىىا  الىىدااغ وأنىىواع    

ال ااس    أر   ع ضة القلبية و و ايان با  ن لدا  السكن لل  اقا او تل ة ان 

أن اللىى ا  اللىىلأ  الىىدااغ وأاىى او القلىى  وفي  غبىىا     للاىىو  ا  ىىاائ بسىىب  ال ىىا   

بالد ون ا شبعة وبالتالب الكنولستموس، يايد ان نسبة اةصابة ب  ه اقا اول و  ا 

 ياخن ان الد ون ا شبعة يعىانب الكنى م اىن     بأن الل ا  ال ل يحتول عل  اقبوس خوليام

نسىىبيام أن تقىىوم بىىبا ا  بعىى      رىىل عىىامل واىى  كلىى ، اىىن السىى ل     تبعاتىى( اىىن النىىا 

 التعديه  عل  الل ا  لتقلل ان الاعت هنل
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 بع  اةا ا ا  البسي ة تتعان:

الت ىىوس اىىن الدعىى  الكنااىىل  ب  ليىى  ا اىىوع انىى( القشىىدن اائيىىام أو     ل1

 رليامل

 ال عام بدس قلي( و  الة الش   عن الل وم قبل ط ي ال تبفي ل0

س خ ىىون قليلىىة، والىىد ون النباتيىىة ا تعىىدخن  ىىم ا شىىبعة والابىىد   اعىىتعاا ل8

 النباتبل

 والدااخ أو السا  بدس الل  لا تيا  أابان كا  خ ون قليلة  ل4

اقطعاة ا عدلة، البوخن  )نوع ان الحلول(، الكني ، أرل قليل ان الت ل5

  لللل لخلويالبسكن

 ولكنن(  لأ بالكنولستروسل امالبي  ىى ويعتبر   ا  ممتا  ل6

   ب غهم بيعا  أعبوعيامللا تأرل أر   ان بيعتين

 علاتبع اق اخية اةاتبالش وم  م ا شبعة عل  نوعين، ا تعدخن اة

ع اواىىوخن في الىىد ون النباتيىىة ا ىىل اىىوس الصىىويا، عبىىاخ       اتىىباقنىىواع اتعىىدخن اة 

الشىىاي، بعىى  أنىىوع الاع ىى ان والىى  ن، الابىىد النبىىاتب اص يىىف، ا ىىو  والبنىىدو،       

ب و  وخ ن السا ل ان بين   ه المجاوعة  ب )اقحماو اقاينية اقعاعىية( والىت   ال

يحتاا ا ا س  لبع  ان اعالياتى( الحيويىة، واى  أن تست صىل اىن اللى ا ل و ى ه        

تشال اللينولي  )حم   ي  الكنتان( ا واىوخ في قسى  خ ىون النباتىا  و اصىة اىوس       

% ان راية 02الكنتفيان(   ل  )حم   ي  ،  اا  اللينول Groundantالصويا 

 أحماو الد ون الكنلية مم لة في اللليس وس ال هغبل

اي  اقحماو الد نية ال ئيسية ا اة لترري  اىدا  اصليىة و ىب أعاعىية في     

 نتاخ البروعتا هندين، وال ل يقوم بعدن و ائف في ا س  واواوخ بمستويا  عالية 

 في السائل ا نولل
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ا شبعة اواوخن  اصة في ال ستو، الايتىون ) يى  الايتىون(     الد ون اق اخية  م

ونىىوع اىىن  يىى  ا ىىو   rape – seedاقاوراتىى( )نىىوع اىىن الع اىىوط اقا يكنىىب(، 

Groundnut oil   شبعة والد ون ا  م تلف، اعت هن الد ون النباتية وبشكنل

م و نىىان خليىىل النباتيىىة ا تعىىدخن  ىىم ا شىىبعة لا ت اىى  اىىن نسىىبة الكنولسىىتموس في الىىد 

يىةل وبشىكنل واضى"  ىى ه    واضى" بىأن لهىا اوائىد، ولهىا تىأغم على  القلى  والىدو ن الداو         

لديىى( أ  ىىا  تع ضىى( لبصىىابة بىىاقا او القلبيىىةل وينصىى" باعىىت هن    ا اىىة قل اىى خ

اىن اللى ا  الكنلّىبل الىد ن     % 82الد ون بكنل أنواع ا دي  يت  تقليل ا  ب أقل اىن  

ل  النوعية  م ا شبعة ا  يىدن اىن الىد ون واىن ا  يىد      رل ا  أن يحتول عال ل يله

ين(، السُىىقا لفي )سمىى   اىى هم ال تنكنىىة )سمىى  اىىن اىىني السىى خ   أرىىل خ ىىن السىىا   

د ل(، سم  السا ون، السا خينللل لخ،  والب ا تين أعبوعيامل خ ن السا  لهىلهلا   

الت ىىىاب الىىى ين يعىىىانون اىىىن اقاىىى او الشىىىائعة وتتعىىىان اقرا ىىىا، خا  الصىىىداية،  

 ا  صل )ال ئية( ور ل  لدي( تأغما  ا يدن عل  الدو ن الداويةل

 الألياف

اقليىىاف اصىىد  ا النباتىىا  و ىىب اواىىوخن في ال وارىى(، اصعىى اوا ، ال  ىىين  

اقسم ، العدين، السبا يت، الحبوب  ، اق  ية اللنية بالن الة، ال  اقسم  واصبا

 الحبوب اق  لل وان ا الشواان، البقوليا ، وبع  أنواع

 ىى ه نسىىبيام لا ت عىى  وتسىىاعد في اىى و  ال عىىام  ىىهس ا  ىىا  الهعىىاب وبالتىىالب   

تمن  اةاسانل واوخ اقليىاف يىنو  ااتصىاذ الىد ون والسىكن   ىهس هى ل الىدمل         

 الشواان  اصة ا يد في ت بي  نسبة الكنولستروس في الدمل

  ىىمن علىى  خا  ( اىى خوالكنىىافي لاليىىاف لىى  ىىم اىى  اه وىىة أن الاعىىت هن  

وفي  ب  كل  بتكنون ع طان القولىون وا سىتقي  )و اصىة  كا رىان      ،ص ة اةنسان

الل ا  عالب الىد ون(، بعى   ىالا  اضى  اب القولىون )اته اىة اقاعىا  الهيواىة(،         

 اةاسان، وا ت اع نسبة الكنولستروس في الدمل
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  السىى طان عىى طان القولىىون وا سىىتقي  )القولىىون أو ا سىىتقي (  ىىو غالىى  أر ىى      

عىىنة(ل  02 – 52تىىيوعام بىىين ال اىىاس، عىىاخن تصىىي  اتوعىى  العاىى   ب الشىىي و ة )   

،  ى  أو أر ى    05 اليىوم  ب  اةنسان السلي   كا  اخ اعت هن اقليىاف في  بأنويعتقد 

ا ىى ا يسىىاعد علىى  انىى  اةصىىابة ب ىى ا النىىوع اىىن السىى طانل اىى ن أ ىى ل ضىىب  اللىى ا     

بىي   ة ا هم، ا تيا  اصبا اقسم  بدس اصبا اقادام بواع  ممكنن أن يكنون ع هم

ااة  ب أن( ينصى"  ل باةضفي ال  و  نسبة عالية ان اقلياف والحبوب الت يرتول عل 

اىىن اصعىى  وال وارىى( يوايىىام والىىت تىىوا  ال يتااينىىا  وا عىىاخن    بأرىىل ةسىىة أنىىواع

 لور ل  اقلياف

 

 الفيتامينات والمعادن

اىن ا ىواخ الععىوية وا  لىوب توا  ىا بكنايىا  ضىئيلة        ال يتااينا   ب هاوعة 

أل نىوع اىن أ ىد ال يتااينىا  ينىتم عنى(       على  الصى ة ا يىدنل  ن نقىم      لل  ا وكل  

اىى و نتيدىىة الىىنقمل  نىىان هاوعتىىان اىىن ال يتااينىىا ، وا ىىدن قابلىىة للىى وبان في       

  )حمىى Cواق ىى ل قابلىىة للىى وبان في ا ىىا ، ايتىىااين  K, A, D, Eالىىد ن وان ىىا 

 )ال يااين(ل B اقعكنو بي ( وايتااين

  نان عتة هااي  لل يتااينا  وراا يلب:

 يتنوس، وا  أن يست صىل اىن اللى ا  و ىو ا لىوب في      أو  Aايتااين  ل1

، و ب ااخن أو صبلة  ساعة للعو ، Rhodopsinصناعة  وخوبسين 

وتسىىا  أيعىىام الصىىبلة اق اوانيىىة الىىت  ىىب أعاعىىية في ال ؤيىىا الليليىىةل   

لىىد واقنسىىدة واىىن اصىىاخ ه     ىىو أيعىىام ا لىىوب قخاىىة ا     Aيتىىااين ا

وا  اصعىىى ا ، وانتدىىىا  اقلبىىىان، الكنبىىىد وخ ىىىن   ا يىىىدن: اصعىىى 

 السا ل نقص( يسب  العا  الليلب و بما اقدان البص  ن ائيامل

اين، ايىىىىىىى: وتشىىىىىىىال ال (Bرىىىىىىىوابلكني )هاوعىىىىىىىة ايتىىىىىىىااين    بِ ل0

ينيىى ، البيىىوتين،   ايبىىواهاين،  ىىاا  ال يكنىىوتين،  ىىاا  البانتوغ   

o b e i k a n d l . c o m 



 22 

)عىىىىيانكنوبولااين(  B12البا يدورسىىىىين،  B6 ىىىىاا  ال وليىىىى ،  

و ىىاا  الليبىىونل ورىىل  ىى ه ا لوبىىة لصىىناعة ر يىىا  الىىدم الحاىى      

وأخاة اقعصاب ولعال اقنا ا  وقيى  اقحمىاو اقاينيىةل اى  أن     

يست صل عل    ه المجاوعة ان ال يتااينا  اىن اللى ا  واصىاخ  ا ىل     

 ا ، انتدىىا  اقلبىىان، الحبىىوب، النباتىىا  ا نتدىىة  اصعىى اوا  اصعىى

لل بىىوب، البىىي ، الكنبىىد، الل ىى ، ا ىىو  والبنىىدو، البىى و  بشىىكنل   

عىىام والب اطىىا والسىىا ل  ن نقىىم ايتىىااين ب يىىلهخل  ب   ىىو  اىى و    

 اقىى   بكنىىن أن يىىلهخل  )بىىمل بىىمل( بيناىىا نقىىم العناصىى  اق ىى ل  

 (لB12ة الدم أو اساخ )تد و ( ا  ا  العصبي )و اص

) اا  اقعكنو بي ( ا  أن يست صىل عليى( يوايىام اىن      Cايتااين  ل8

ال عام قن أل  ياخن في ا س  ل( ت  ح ولا  انل و ىو ا لىوب ةخااىة    

عاىىىل اىىىد ان اصهيىىىا واقنسىىىدة العىىىااة في ا سىىى  وان ىىىا اقوعيىىىة    

 الداوية واق ب ىةل ورى ل  يسىاعد في ااتصىاذ الحديىد في ا سى ،      

اليىىة الهعىى  ونقصىى( يسىىب   شاتىىة ا لىىد، واقوعيىىة    وي ىى ح أغنىىا  ع 

 الداوية واقوتا  و  ه ص ة مميان   و يسا  اقعق بوطل

ن اىىن ا شىىتقا   و ايتىىااين يىى وب في الىىد ن ولىى( نوعىىا   ل و ىىDايتىىااين  ل4

أو  D3أو الكنالسىىىىي موس ويواىىىىد في اصاىىىىمن،   D2السىىىىتموئيدية: 

لىىى  نسىىىبة  الكنولسىىىتموس، وبواىىىوخ أتىىىعة الشىىىايل و ىىىو يسىىىي   ع    

الكنالسيوم في الدم، ويح  عل   ياخن اعتهم ا عاخن ان عالية  عى    

لناىىو العوىىام و صىىه  ال لىى ل  نقىىم  ضىى و ل اللىى ا  وبالتىىالب تىىوا ه  

يلهخل  ب تشوه العوام ىى الكنساح في اقط اس وتلين العوىام   Dايتااين 

  عند الباللينل ا صاخ  الل ائية ل(  و خ ن السىا ، البىي ، وانتدىا   

 اقلبانل

أو تورىىواموس والىى ل يشىىال عىىدن اىىواخ أعاعىىية تىىد ل في   Eايتىىااين  ل5

 خااىىة اىىدا  اصهيىىال و ىىو اواىىوخ في اق  يىىة ا ىىل النباتىىا  ا نتدىىة         
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لل بىىوب واصعىى اوا  اصعىى ا  والبىىي  ونقصىى( نىىاخ  قنىى( تىىائ  في     

 اق  يةل

أو ال ىىىايلورو بصىىىيلة ا رىىى  يعاىىىل رىىىأناي  اسىىىاعد     Kايتىىىااين  ل6

(Coenzyme    في صىىىىىن  الىىىىىبروتين وفي   ىىىىى  الىىىىىدمل اصعىىىىى اوا )

اصعىى ا  وا ىى" )صىى ا  البىىي (  ىىب اصىىاخ    ائيىىة نىىاخ ن ايىىدن لىى(،   

ونقص( ناخ  قن( أيعام يصن  بواع ة اى ائي  اقاعىا ل و كا  صىل  ى ا     

 ، وقل عىب ، تعى   أو   النقم )يعلأ  كا ا  اغي  ا واىوخن في اقاعىا  

 س ناف تديدلو صخا  ( يحتال 

ا عاخن  ب عناص  ريايائية و ىب )ا ىل ال يتااينىا ( ا لوبىة بكنايىا  ضىئيلة       

في اللىى ا ل اىى هم الكنالسىىيوم، الانىى ، الحديىىد، اق نيىىوم، الصىىوخيوم، البوتاعىىيوم،   

الدم والعوى   ب  يصىاس     نتاخو ب أعاعية للعديد ان العاليا  اقيعية الدا لية ان 

 الحوااا العصبيةل

  و   الا  اعينة وان اقا لة ا يدن لها  ب بع  أنواع اق  ونقص ا يلهخل  ب 

الدم والت تتسب  أو تسو  ب قدان الحديد ان الل ا ل ا عاخن اواىوخن في الكنى م اىن    

اق  يىىىة وتشىىىال اصعىىى اوا  اصعىىى ا ، ال وارىىى(، الحبىىىوب وانتدات ىىىا، ا ىىىو     

 والبندو، الب و ، انتدا  اقلبان، الل   والبي  والسا ل

 

 الماء

للصى ة العااىة    شكنل اش وبا  اعتادن عل  ا ا ، أاى  أعاعىب  ب لت ب السوائ

ع  اق واس يىت  التلاضىب عن ىا بسى ولةل الكنى م اىن النىا  عىعدا  لاعىت هن          بوفي 

ن تى ب ا ىا  وعصىم    الشال، الق ون، ا ش وبا  ا للية وا ش وبا  الكن وليىة ولكنى  

أن العديىد اىن النىا  قلاىا        الد اعىا   في بعى  اق يىانل أ  ى    قبىولام ال وار( أقل 

ا ل والتوصىيا   يش بون ا ا  و اصة الشباب ان   يقللون اىن تى ب ا ىا  بىدون  ضىاا     

 لا ا  في اليوم 3  ب 6 ا ا  بدون أل  ضااا تلهرد عل  ت ب 
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عصم ال وار( والسكن  القليل ا   ون، الشىال، الق ىون تم ىل بىدائل ا يىدن،      

 ىم   الى ل لا ي  ى  في اةر ىا  انى(، و ىو     الكنااائيين، و ولكنن الق ون يرتول عل 

 ا يد في بع  الحالا  ال بيةل

ا شىى وبا  الكن بونيىىة اص ي ىىة اىى  أن تله ىى  باعتىىداس، و اصىىة الىىت يرتىىول   

على  نسىىبة عىكن  عاليىىةل ا ىا   ىىو أعاعىىب لعاىل الكنليىىتين واقاعىا  بشىىكنل طبيعىىب      

لكنىىب يعىىوو اصسىىا ن ال بيعيىىة ولكنىىن ا سىى  يحتىىاخ الكنىى م انىى( في ا ىىو الحىىا   

رىلهو  اىن ا ىا  بعىد ا تسىا        نللسوائل ان  هس التع ول واىن ا يىد أن تشى ب عىد    

اصا  أو الكن ىوس، و اصىة في ا شى وبا  القويىة ا ىل الكن ىوس بىدون أل  ضىااا          

 )ا ا  و مه(ل

 الملح

 الىد ون، ولكنىن اىن ا عى وف     ان امأن اقطعاة الل بية يرتول ر مان ا ع وف 

أن اقطعاىىة الل بيىىة يرتىىول علىى  نسىىبة أرىىبر بكنىى م اىىن اقاىىهحل  يىىاخن أ ىى    أيعىىام 

باعتهس   ه اقععا ، وأيعىام  كنن أن تس   اهح تع   ا اخام عل  الكنليتين و اق

ن ال ااس ع ضة لهىا  اصىةل أرىل    ع ضل  الدم وأا او القل  الت يكنوا ت ا نشو 

 او و  ا الكنىهم صى ي"  تى  بالنسىبة     اقاهح بشكنل ربم يلهخل  ب ت اق  اقا

 ل ر ل  الترريا للاواخ )الص ية( ا ل الحبوب الت تله   في ال  و  واصبا اقسم

  في بع  ا واخ ا ل البسكنوي  الحلو، الصلصىا ،   كنالعالب لااهح  كنن أن ي

 ل نسىىبة قليلىىة اىىن ا لىى"  امالبقوليىىا  ا  بو ىىةلللل لخ، اواىىوخ ا لىى" لىىيي خائاىىام واضىى     

لعال أاىاا  ا سى  ال ئيسىية ولكنىن  ى ه عىاخن اىا يحصىل علي ىا اىن أنىواع             ةض و ي

ال عىىام ا  تل ىىة وبشىىكنل اتىىوا نل لىى ل  ولكنىىب نىىنقم اىىن أ ىى  اقاىىهح، لا اىىو     

ا عدلىة   اقطعاة ضااة أل ال"  ب ال عام، عوا  أغنا  ال بخ أو عل  ا ائدنل اعتعااس 

قىل اي ىا نسىبة ا لى" رلاىا رىان       نواع الت توا  ا تيا  اقا  أن يكنون ودوخام 

كلىى  ممكننىىامل الكنىى م اىىن النىىا  يسىىتاتعون ب عىى  ا لىى"، والىى ل يحسىىن اىىن طعىى         

 اقرل، و بما نجد ان الصعوبة تقليل( في ال عامل
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 نىىان عىىدخ اىىن بىىدائل ا لىى" اواىىوخن، و ىىب عىىاخن يرتىىول علىى  نسىىبة عاليىىة اىىن      

داا ا ب  يقىىىة ممتىىىا ن ربىىىدائلل  البوتاعىىىيوم بىىىدس الصىىىوخيوم و ىىى ه ممكنىىىن اعىىىت  

اب والب ىىا ا  في ال ىىبخ ) كا اعىىتات  الشىى م  لاعشىى ا تكنىى  ورىى ل  الاعىىتعااس 

قلىة اه وىة نقىم ا لى" في ال عىامل اىن ا  ى  أن تسىتا          في كنن أن تساعد ب ل (  

بالاعتاتاع بال عام، أاا بالنسبة للنا  اقص ا  ان اقر   واقعيىة  ىو  نقىاذ ا لى"     

  ا( ن ائيام ان ال عامل وأيعام  كا في أرل وابة طعام االحة ان ا  يد أن أر   ان 

 تش ب رأ  أو رأعين  ضاايين ان ا ا   ت  تساعد عال الكنليتينل

 

 الطعام في الشياتسو

 وتىمن العاىل في الشياتسىو، اى  أن يكنىون  نىان  ى ا         لتام تمااامان ا    أن ت

ا  رو ن عىابقامل اىن ا اكنىن أن تلتىام     اة اد و  وتكنايلب وا  أن تت ر  ا علو

هس اىىىن تنىىىاوس قعىىىابقام، الكنىىى م يوصىىىون بىىىاة كُرىىى ب  يقىىىة عاىىىل وتتبع ىىىا راىىىا 

البروتينا  الحيوانيةل بشكنل عىام، اقطعاىة ا صىنعة ا ىل المحليىا  واقطعاىة ا عدلىة        

)ا ىىل السىىكن  اقبىىي ، ال  ىىينللل لخ( اىى  عنب ىىا واقاعىىلية تع ىى  لاعىىت هن       

ا ىدوس التىالب يع ىب     اوا  وال وار(ل الحبوب بشكنل عام تعتبر ا اة اىدام و اصع

 بع  الاعت دااا  قنواع ال عام ا  اليةل

 ، الشىىواان، الىى  ن، اقسمىى سمىى (، الىى  الحبىىوب: ال  ىىين )بنوعيىى( اقبىىي  واق

 ال  ن، الد نل الشعم،

 اي  ال وار(: الت اح، اةااذ )الكنا  ل(، التو للل  لخل

ال ة(، اللىو ،  ا  م ( )Cashews(: الكناتيو أو الكنا و )Nutsكنس ا  )ا 

 ا و ل

ي ، بي (، القىىى نبعىىى وا  )أل نىىىوع ان ىىىا(: ب ورىىىولب )ضىىى ب اىىىن القىىى ن  صا

ر ن  )ا ل وف(، ا ا ، الكن كا ، البصل، البقوليا  اصع ا ، الشّ ا )أوس اا 
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ا اىىن البقوليىىا  )لوبيىىا،    ة، الشىىّ (، السىىبانخ، اصعىىا  في الستىىل   ينبىى  اىىن الىىو و  

 ال اصوليا، البااليا(ل

 ,aduki beans, red kidney  الحبىوب )الق ىانب(: رىل أنىواع العىد ،     

chick peas  ،اوس الصويا ،mug beans, split peasل 

 السا : أ ل  أنواع(ل

الدوس وا ناطو، ا هم ال  ل  الب  ل يست دم في بع   و نان أنواع تقليدية في

 والعديد ان ا عاخنل Bلليوخ، ايتااين  امايد امناطول و و يوا  اصد ر م ان ا 

 

 الغذاء التطبيبي

 أل الكنبم والحيان( life and largeالل ا  الت بيبي )اتكنون ان رلاتين 

بىىدأ اىى  طبيىى  يابىىانب في ن ايىىة القىى ن التاعىى  عشىى ل اللىى ا  يعتاىىد علىى  النباتىىا   

وفي الن ايىة ت ىو  أر ى  وأع ى  اقاواىة       ا نتدة لل بىوب بشىكنل عىام واصعى اوا     

وطاقىىة أرىىبرل اللىى ا  ا ىىل أل تىىب  آ ىى  يعتاىىد علىى  التىىوا ن للىىين    لااىى اوأر ىى  

واليىىان  )راىىا كر نىىا عىىابقام(ل اللىى ا  اللىىلأ باقليىىاف ممكنىىن أن يسىىاعد في تقليىىل    

اشىىىارل الىىىو ن، اسىىىتول الكنولسىىىتروس، القىىىب  و كنىىى ا، ولكنىىىن اىىىن الحيىىىول   

اىىن ال يتااينىىا  والىىت  اماىى  بقيىىة اقطعاىىة ديىى  يع ىىب توا نىى واقعاعىىب اىىدام خهىى(

 تنقم في الل ا  الت بيبي بشكنل  اخل

ل ل  في الشياتسو يواد ا  لبقية اق  ية، و اصة اصعى وا  وال وارى( في   

  ا  ت بيبي اعقىوس والى ل يحتىول اليىوم على  النباتىا  ا نتدىة لل بىوب، ال وارى(،          

ب ىىى (، الحسىىىا  )الحبىىىوب الق ىىىانب، الصىىىوياللل لخ(  اصعىىى اوا  )وان ىىىا ط لىىى  ال 

 والحبوب وا كنس ا ل

 اواوخن في الل ا ل B12و  Dويعان العناص  الل ائية وال يتااينا  ا ل 
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 Kiالطاقة أو الـ 

)انوى  صىو ن  قى  ( مم لىة بىالين       Ki, giراىا كر نىا عىابقام الكنىب أو رىول      

لتىوا ن  نىا أعاعىب و نىان تىب  آ ى        واليان ،  ب القىون ال ئيسىية أو طاقىة الحيىانل ا    

عناصى   ئيسىية:    ةان  هس الين واليان   و القاعدن صاسى  Kiاقبوس و و أن الكنب 

 ا ا ، اصش ، النا ، اق و، ا عدن وان غ  تم ل الكنون بأع هل

 باةضااة  ب كل ، اصاسة عناص  تم ل الشكنل اصا اب  سانال

نوا  والت تسا    وط ال ىوس )انوى    ان  هلنا بواع ة الق Kiيتداو الكنب 

لا قام( ورل    طوس ا بوط بأ د العناص  اصاسة   هل   وط ال وس   ه اي ا 

نقاط ضل  و ب ا را الا تاام في الشياتسو، والانسداخ  نا ا  أن ي ت" ة ااع 

 التوا نل

 

 

 

 

 

                                   

 

 Ki اا الى  (0)صو ن                                    
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 الهالات

اىىن الهىىالا ، أو طبقىىا  ال اقىىة، والىىت يرىىي  با سىىد  اميعتقىىد بىىأن  نىىان عىىدخ

 ا اخل، و كنن ارتشاا ا أو   ساع ال

أوس طبقىىة: ا سىى  اقغىىمل، و ىىب أغ ىىن طبقىىة ا بوطىىة اىى  ا سىىد          ل1

وط يقىىة عالىى(ل التاىىا ين ا ىى رو ن لا قىىام تمكنىىن اىىن ارتشىىاف  ىى ه  

 ةلال بق

عىىترل ىىىى و ىىب أر ىى  توعىىعام ويىىلهغ  اي ىىا تىىعو  النىىا  و كا     ا سىى  اق ل0

أو الش م ال ل  ل  قابليىة ن سىية،    clairvoyantأ     ان قبل 

يقاس عن ا أن ىا تلىم اللىون والشىكنل وتعتاىد على  ا شىاع  المحسوعىةل         

 الهالة اق  ل  ب:

 ا س  العقلب، وال ل يشترن اى  أ اعىيي وكرىا  الشى مل وأيعىام      ل8

الشىى م الىى ل  clairvoyant ىى ه ال بقىىة  كنىىن ع ضىى ا بواعىى ة  

، ويقاس عىن  ى ه ال بقىة بأن ىا يرتىول على  )صىو (         ل  قابلية ن سية

اقاكنا  تش  اىن الشى مل أوس غىهم  ىالا  تكنىوفين ت صىية ال ى خل        

 آ    الة تع ف بى:

اسد العهقة، ال وح أو الن ي العليال و  ه اتعلقة باعتهم اق اعيي  ل4

  ار الو خ

ويعتقد أيعام في التدسفيد وبأن( أوس غهم  الا  تمىو  اى  الشى م و الىة اسى       

العهقىىة يراىىل ط يق ىىا  ب الت ىىو  بانت ىىاس ت صىىية أ ىى لل وعنىىداا يناىىو الشىى م   

 وينعم ويعب،   ه الهالا  ا  تل ة تست دم، وال اقة تعبر ان طبقة  ب أ  لل

بىدو ه، يىلهغ  على  ال بقىا  ا  تل ىة       ول ل  أل تليم في الحالة ا اخية للش م،

 اق  ل والعكني ص ي"ل
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 الهالا ( 8)صو ن  ق                                        

 

 

 Chakrasسبعة مراكز للطاقة أو جاكراس 

اواوخن يعتقد بأن  نان عبعة اار ا   ئيسية )ا ار ا  ب ا را لل اقة( 

(ل 4في اص  الوع ب الى ل ينصىف ا سى  اىن أعلى   ب أعى ل ا ى ع )صىو ن  قى           

أو القنان ال و ية، والت تمتد ان تاخ  Sushumnaوتق    ه عل  طوس الى عوتوانا 

الىى أ   ب قاعىىدن ا ىى عل ال اقىىة تىىد ل القنىىان اىىن رلتىىا ا  ىىتينل ولىى ل  عىىيكنون 

، و  ه  ب الوق ىة ا  اليىة   امن الو   استقياالتداو لل اقة أر   ااعلية عنداا يكنو
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أو قول الترريا تكنون ا لوبةل رل اار ا لها عنص  أعاعب في رل  الة للعهخ 

و ب تم ل اا ي لو علي( اع  ا را الوعبل رل  الة ير ا عنداا يت و  الش م، 

ون ىي الشىب  يحصىل اى  ا ىار ا ، تبىدأ اىن أعى ل وا ىدن )اىار ا القاعىدن أو            

تتقدم  ب البقية بم و  الوق ل و  ه أيعام تشال تليم ال اقة بين الهالا  ان القع ( و

 رل اار ال

 

 جاكرا التاج

اار ا التاخ:  ب اتعلقة باللدن الصنوب ية في الدااغ، والت تسي   على  العىين   

 اليان  وا ا  اقعل  ان الدااغ وتلهغ  عل  اقاو  ال و يةل

 

 جاكرا الحاجب

ر ا الحااىى  أو ا ىىبين، والىىت تعىى ف أيعىىام بىىالعين ال ال ىىة، ، اىىاajnaالاانىىا 

و ىىب ا تب ىىة باللىىدن الن اايىىة في الىىدااغ، والىىت تىىت كن  بىىالعين اليسىى ل، أعىى ل        

 الدااغ، اقنف، ا  ا  العصبيل

 Crown chakra = اار ا التاخ

 Brow chakra = اار ا الحاا 

 Throat chakra = اار ا الحند ن

 Heart chakra = اار ا القل 

 Solar plexus = العقدن الشاسية

 Sacral chakra = اار ا العدا

 Base chakra = اار ا القاعدن
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 ا ار ا  ال ئيسية في ا س  (4)صو ن  ق                            

 

 

علىى  ال كنىى ، اةخ ان الحسىىب، الحىىد  أو البدي ىىة واةخ ان      ام ن لىىدي ا تىىأغم 

 اع لالو

 جاكرا الحنجرة

الحند ن أو ا ار ا التعبمية و ب  تصة باللدن الد قية وتسي   عل  ا  ا  

 اللا اول، اليدين، ال  اعين، ال  ، الحباس الصوتية، ال ئتين والحند نل

ورىى ل  تىىلهغ  علىى  الاتصىىاس اصىىا اب بالنىىا ، اصلىىو واةبىىداع، والتعىىبم عىىن    

 الن يل

o b e i k a n d l . c o m 



 32 

  اتعلقة باللدن السعترية )ال ياو ( و ب تسىي    : اار ا القلجاكرا القلب

والىدو ن الداويىة، و ىب تىلهغ      ( Vagus nerveعل  القل ، ال ديين، العص  ا ب   )

 عل  اةخ ان ال اتب، الح ، العهقا  اةنسانية والش قةل

 

بلىىدن  ةاتعلقىى قىىدن الشاسىىية أو اىىار ا الش صىىية و ىىب: العالعقــدة الشمســية

ع كنلة(ل و ب تسىي   على  ال  ىاس، ا ى ا ن، الكنبىد، وا ىا        البنكن يا  )اللدن ا 

 الهع  وا عدن، ولها تأغم عل  اقاانب، القون الش صية ونشو  العواطفل

 

ة : تىىىلهغ  علىىى   ىىىدتب العدىىىا أو ا ىىىار ا ا نسىىىي ا: اىىىار جـــاكرا العجـــز

 سي   عل  أع ل الو  ، الساقين، القداين، ا ا  التناعللالتناعل وت

لى  ال اقىىة ا اخيىة )ال يايائيىىة(، ا نسىية، العقليىىة وعلى  العهقىىا      و ى ا يىىلهغ  ع 

 وال قة بالن يل

 

 : اار ا القاعدن أو القع  و ب اتعلقة باللدخ الكنو يةلجاكرا القاعدة

تسىىىىىي   علىىىىى  الهيكنىىىىىل العواىىىىىب وا  ىىىىىا ين العصىىىىىبي السىىىىىاي اول       ا ىىىىىب

القىون ا سىديةل ا ىاس    والبا اسمي اول، ا  انة والكنليتين، و ب تىلهغ  على  التكنىاغ  و   

أن يكنىون  ىم    و الحندى ن، ااىن ا اكنىن    كل :  كا ران تى م اىا يعىانب اىن اى     

 قاخ  عل  التكنل  باقاكنا  وا شاع  اصاصةل

 

 أعضاء )زانج( و)فو( ــ خزن وإنتاج الطاقة

تبعىىام للتقاليىىد العهايىىة الشىى قية، اقععىىا  لهىىا و ي ىىة غنائيىىة ىىىى و ي ت ىىا ا اخيىىة    

 امععىو  10لو باعت دام ال اقة و بما تسا  بىى )الو ي ىة ال عالىة(ل  نىان     تتعواق  ل 
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بى ) انم( و)او( ورىل  تع اان في العهاا  التقليدية وتنقس   ب هاوعتين  اما رو 

 وا د اش وح في اقع لل

أععىىا  ) انىىم(  ىىب صىىان ال اقىىة، أععىىا  )اىىو(  ىىب ةنتىىاخ ال اقىىة اىىن ال عىىام  

كنىن أن تعىدخ في أ واخ   اقععىا    طى ح ال عىه ل   والش اب ورى ل  تسىي   على     

ديىى  رىىل ) انىىم( يقىىا ن اىى  نوىىمه الىىى )اىىو( والو ي ىىة ا ااغلىىةل بىىال    اىىن أن  ىىدن   

البنكن يىىا  )ا ع كنلىىة( لم تىى ر  بالت ديىىد، ولكنن ىىا اعىىانة اىى  ال  ىىاسل ن ىىي   

الشىىب  ي بىىو علىى  )السىى ان ال هغىىب( أو )الحىىا و ال هغىىب(، والىى ل  ىىو ا بىىوط اىى      

 العقدن الشاسية، أع ل الب ن، والصد ل

، اىىن Kiال ئتىان  اىا أععىا  ) انىم( و اىىا  تصىتان بتا يىل ال اقىة أو الكنىب         

الهوا ، والت ا  ال اقة الناعة ان الل ا  تعان تل ية ا سى  بالكنااىل ديى  يىت      

 الح ا  عل  الص ة العقلية و خوخ اقاعاس اةاابيةل

  لااعا  اللليوة، وال ل يأ   تل يت( ان اقاعىا     ا يقترن ا  ععو )او( التاب

 ىىهس الىىبرا ل و ىىو أيعىىام الدقيقىىة  ىىتم السىىوائل العىى و ية وي ىى ح اىىواخ ال عىىه   

اىن   Kiاسلهوس عن ال قىة بىالن يل ال  ىاس  ىو ععىو  انىم ويحىوس ال اقىة أو الكنىب          

ت ليىلل  ا سى ل  ىو  ىتم بال اقىة العقليىة، الىت كنم وال      ال عام  ب طاقة يحتاا ىا  

ا و اقترن ا  ععو )او( في ا عدن، وال ل ي يئ ال عام وبالتالب تست لم انى( ا ىواخ   

ل و ىو أيعىام ا ىا )ال عىام للىت كنم(ل ععىو       Kiالل ائية وتله   أل طاقة أو الكنىال  

ويسىي   على  ا يىان الىدم      Ki) انم( في القل  يساعد في تكنىوين الىدم اىن الكنىال     

 وعل  اقوعية الداويةل

بعيىدن  العقل اسدون وبالتالب يىلهغ  على  الىوعب، الاعتقىاخ، الى ر يا  ال      و ا  

)او( التاب  لااعا  الدقيقة والى ل يقسى  اللى ا   ب     واة سا ل   ا اقترن ا  ععو

ل و ىو أيعىام   اللليوىة اائين ا يىد و ىم ا يىد، وا ىا  اللىم ا يىد ي ى ح  ب اقاعىا          

ال اقىىة  انتنتدىى ان ) انىىم( و اىىا ععىىو ل الكنليتىىان  اىىا اسىىلهوس عىىن صىىن  القىى ا ا   

، لل اسىىة أ واخ اق ىى ل اىىن اقععىىا  وأيعىىام للتكنىىاغ ،    Kiال ئيسىىية، أو الكنىىال  
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الىىولاخن، الت ىىو  والنشىىو ل و ىىو يسىىاند الهيكنىىل العواىىب والىىدااغ ويىىوا  قىىون العا ىىة  

 و)أن   وأك  (ل

 ت     ه رل ا اقترنة ا  أععا  الى )او( للا انة، والت  ان اعه  السوائل

)بوس( و ىب أيعىام تع ىب القىون والشىداعةل ععىو ) انىم( و)ا سىي            ربخ ا   ا ا 

 اكنىان اىن ا سى ل و ىو ععىو واىا   ىامٍ       عل  القل (  ىتم بتىداو الىدم في رىل     

و ااا للقل  و و يلهغ  على  العهقىا  اى  النىا  الآ ى ين )بىال    اىن أنى( لا يواىد          

 بوط ا  القل  ويعال اع((لععو اسم( ى ا سي   عل  القل  ى ولكنن( ا 

 ىىوس  Ki ىى ا اقىىترن اىى  )السىى ان ال هغىىب( أو )الحىىا و( والىى ل  ىى   الكنىىب      

ا س  ويسىا" بتبىاخس العواطىف اى  الآ ى ينل الكنبىد  ىو ععىو )الىاانم( السىاخ ،           

  اىابب  بيا نتو  لكنب يصل  ب أاعىل وضى  عىل    Kiو و يساعد ا  ا يان الكنب 

 و دو  عاط بل

 رل ا ا بوطة ب(ل ة، ال كنا ة، الت  ي  واةبداعا شاع  اةاابي

ا ى ا ن  ىب عىىاخ  ععىو )اىو(، والىىت يقىترن اع ىا الكنبىىد و ى ا اعىل عصىىا ن         

والىىت كنم الصى  ا  عىى ل اىن الكنبىىد  ب اقاعىا ل و ىىو  ىتم في ا ىىاك القى ا ا       

 ا ستقبلبل

 

 نظام دائرة خطوط الطوال

 ئيىة يقى    ا  م وام ان القنوا  وراا كُر  عابقام،  و ن خائ ن   وط ال وس،

ام  ى  طىوس  ئيسىي    10ل  نىان  Ki لف وأاىام ا سى  وايى( عى ل ال اقىة أو الكنىب       

أو اقوعيىىة  ةالىىا، وي لىىو علي ىىا اقوعيىىة ا سىىي  ن والح باةضىىااة  ب اغىىنين  ضىىاايين 

ا وا ةل رل       اائيام  هس ا س  واائيام  هس ا لىد،  اب ىام ا ىار ا     

 راا  ب اع واة في ال   التقليدل الش قب(لواقععا  ) ةا  تل 
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 نوام خائ ن   وط ال وس (5)صو ن  ق                        

 

رل ن اية ان رل    طوس  ب ير  ا لد والن اية اق  ل عل  عى " ا لىد   

صىينية  عل  اليدين والقىداينل على  رىل  ى  طىوس النقىاط اصاصىة بىالو ا بىاةب  ال         

ل  ىى ه tsubos، وتسىىا  في الشياتسىىو بىىى تسىىوبو    acupressureونقىىاط العىىل   

النقاط تسا" عند العى و ن بتلىيم اى و  ال اقىة  ىهس   ىوط ال ىوس )انوى  صىو ن          

اىىبين  ىىو (   ىىوط ال ىىوس تسىىتل  ال اقىىة اىىن ا ىىار ا  واقععىىا  )راىىا    5 قىى  

ققىدام واقيىاخل وأيعىام  ىهس     عابقام(، وان   وط ال وس والت ن ايات ا ا بتة على  ا 
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كنىن أن تمى  اىن أ ىد       Kiل ال اقىة أو الكنىب   tsubosنقاط العل ، أو تسوبو  

( ي ب  رل    طوس ان   ه باغنين ام  وط ال وس  ب الآ   راا أن  نان )اسا 

آ  ينل ع ل ال اقة في تداو أو  لقىة اتواصىلة وب  يقىة انواىة اىن  ى  طىوس  ب        

 آ  ل

 كنىىن   ىىدام   ىىوط ال ىىوس  ىى ه و اصىىة نقىىاط العىىل ،  وعنىىد العاىىل علىى 

 آلام الو   وصداع ال أ لن التأغما  ا  يدن ا  أا او ا ل الشد الععلب، عدخ ا

كنىىن ير يىىاه بالعاىىل علىى    ىىوط ال ىىوس و ىى ا علىى       بمىىا أن تىىداو ال اقىىة    

 التعاق  عيلهغ  عل  ا  اصل والععىه  وا لىد وبالتىالب يقلىل اىن اقعى اول بمىا أن       

الحالة العقلية للشى م، ا شىاع ، ال بىاع رلى ا تتىأغ  بج يىان ال اقىة، لى ل   ى ا          

 في العقلل ام اابي امعيُ دم  طا 

، Kiالش م ال ل  و بص ة ايدن ا  أن يحول عل  ا يان غاب  ان الكنىب  

بدون اقد الترريا أو انعدام ا وا نة في أل اا  ان ا س ل ويعتقد بأن( رلاىا  اخ   

في خا ىل الشى م، رلاىا  اخ  الحيويىة، والىوعب والانتبىاه الى ل         Kiب راية الكن

  لكن( كل  اةنسانل

 

 Kiالشعور بالكي 

تاى ين التىالب يوضى" ري يىىة    ، والKiاىن ا اكنىن للشى م أن )يشىع ( بىالكنب      

 عال كل :

ين قلىيهم، ااى ن   القىداان والسىاقان اتباعىد    قف بشكنل انتصى  ديى  تكنىون   

ل  لىىف اليىىدين بالىىدف في اىىو بىىا خ اىىدام، ديى  تشىىع   اليىدين اعىىام وراىىا لىىو رنى    

ن بجانىى    ىى ن أيعىىامللل اىى  أن يكنىىون السىىاعدا     وال عىىلين والسىىاعدين اىى  أن ي  

ن أعلى  الى أ    ب  يقىة قويىةل وفي ن ايىة ا  ىاف توضى  اليىدان والسىاعدا        ا س  وي خ

 ويت   ا اا أيعامل
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والحيويىىة وكلىى   ف بالىىدغىى   ىى خ يىىدي   ب اصىىا خ و نىىا اىى  أن تشىىع  اي اىىا 

ن  ب ا انى ، وغى  بعىد أ ى      الدم وال اقة ا تولدن اي اىال اى  أن توضى  اليىدا      و  

تىى يو عايىىو ت رىىا بعىىد ا علىى     ىىا  اليىىدين عنىىداا ت ىى ح الىىاام اىىن ال ىى ل  ىى ه     

 لKiالعالية ا  أن تعاخ عدن ا ا ، عندئ   ان ا اكنن أن تشع  بالكنب 

ن ام( بين ىىىا ور ىىىا اليىىىدين اوا ىىىاقىىىدأ 8م )1 دىىىدوخ ان اىىى  أن تتباعىىىداليىىىدا

للىىدا لل بعىىد الاعىىتر ا   رىىا ب كنىى ن علىى  ا سىىااة بىىين اليىىدين وقللىى ا تىىد ايام ى       

اىىىن  المحتاىىىل أيعىىىام وعنىىىداا تقىىىترب اليىىىدان ديىىى  لا تلاىىىي الوا ىىىدن اق ىىى لل اىىىن 

أنشىىام(، عنىىد ا عتشىىع  بىىو ا   يىىف أو  10 – 6عىى  ) 82- 15بععىى اا،  ىىوالب 

دين، أو أن  نىىان تىىيئام بىىين اليىىدينل وعنىىد ا عىىتكنون  ىى ه  ىىب الهالىىة        في اليىى خف 

ن وتقىى ب ب ىى ه الهالىىة اىى  أن تتباعىىد اليىىدا    ا هاسىىة لليىىدينل و تىى  تقىىول الشىىعو    

 عل    ه ال  يقةل املبعع اا بن ي ال  يقة ا ن أ  ل،  ت  تكنون اعتاخ

اقغميىىة  وسوعىىة، ولكنىىن  ىى ه ا ىى ن ال بقىىة  Kiالتاىى ين التىىالب اعىىل الكنىىب 

  ب الت يت    ساع ال  وس  أ  وأرتاف ت م غانٍ

 لKiتعاخ ال  يقة السابقة في توليد الكنال 

 

 

 

 

 

 

 (Kiاة سا  بى الكنب ) (6)صو ن                              
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-0م )1 –عىى  62ولكنىىن  ىى ه ا ىى ن توضىى  اليىىد قىى ب  أ  الشىى م  ىىوالب    

على  اق و أو على  الكن عىبل تمى        م( ا  أن الي   ا الشى م انتصىبام  اقدأ8

اليىدان تىىد ايام قىى ب  أ  الشى م ا ىىالي، وت رىىا على  ال ىى اغ بىىين يىىدن و أ     

ن  ب ا لم يىىت    سىىا  أل تىىب  ت اىى  اليىىدا    (ل  ك6الشىى م ا ىىالي )صىىو ن  قىى     

اكنان اىىا وتعىىاخ العاليىىة اىى ن أ ىى لل أيعىىام، و بمىىا اىى ن غانيىىة يىىت  الشىىعو  بىىالو ا في  

ن  ب وعنىداا يىت   نجىا  كلى  تمى   اليىىدا      يىت    سىا   الىة الشى مل    اليىدين عنىداا   

 أع ل و ب الكنت ين، وته ا  ااة الهالة في ن ي الوق ل

 ن ا  ا" أن يكنون عقل(  م صىاف   كا لم يند" ا عا  باة سا  ب  ه الهالة ا

 غانيةلان اقاكنا  اق  ل، ول ل  يقترح بالاعتر ا  قبل عال أل واولة 

وبتليم بسي   وق  اسىا(   ، بالترريا عل  أاكنا هاكنن أيعام للش مان ا 

 اي(ل Kiأن يلم تداو الكنب 

يحي بأن( أغقل ر مام أو أ ىف ويعتاىد  ى ا على      و  ا التأغم عيدعل الش م 

 اا  و ا لوبل

، عنىىد بعىى  النىىا  ا تا عىىين في    Kiولىىو نأ ىى  الد اىىة القصىىول اىىن الكنىىب     

لا  كنىن  اع ى     غقيلين دي   اقت اذ يصب ون ،  لهلاKiالسي  ن عل  الكنب 

 لKiعن اق و  لا بواع ة أ بعة أت اذ بعد مما عة الكنب 

 

 القواعد الأساسية

 نان بع  القواعد اقعاعية الت ا  أن تتب  في مما عىة الشياتسىول ا هبىي    

ا  أن تكنون ا يحة، اع اضة، واصنوعة ان اقلياف ال بيعيىة قن كلى  يسىاعد    

كنىىون خاائىىة،  اخئىىة واي ىىا اىى اغ  ل الل اىىة اىى  أن تKiعىى يان ال اقىىة أو الكنىىب في 

وا  أن تكنون ا تبة وأنيقةل  كا لم يتوا  كل  ا  ا عىيلهغ  عىلبام على  تىداو      راف 

على  ال يوتىون    امل الش م ا ستل  للعهخ ا  أن يكنون )ا اليام( اع دعKiالكنب 
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Futon   ن ا ى و  بل ىاف يابىانب(، أو    كنن يرويل(  ب ع ي  ات )و و ر عب 

اىا تىىاب( اىن ال ىى ا  على  اق ول  ن رىىان كلى  ضىى و يام، اى  أن تىىوا  وعىىائد أو      

خعااا  دي  تكنىون اتىوا ن ويرى  اليىدين عنىداا يحتاا ىا الشى م لكنىب يعىدس          

 ل م ا تاحن س( عنداا يكنون 

عنىىداا يكنىىون الشىى م قىىد تنىىاوس وابىىة   لا اىى  مما عىىة أو اعىىتهم الشياتسىىو 

م رىىبمن وينصىى" بىىأن مما عىىة الشياتسىىو اىى  تأ م ىىا لعىىدن عىىاعا  في  ىى ه     طعىىا

الحالةل لا ا  مما عة أل ضل  عل  الدوالب أو اةصىابا  ا ىل ا ى وح أو رسىو      

كنىىن أن يكنىىون ا يىىدام للنسىىا  أغنىىا  الحاىىل،   العوىىامل بىىال    اىىن  ىى ا الشياتسىىو    

 السىىاقين والىى ربتين،  و نىىان أ بعىىة انىىاطو اىى  عنب ىىا و ىىب ا عىىدن، وان قىىة في   

وأعى ل اا، طيىة ا لىد بىىين اةب ىام والسىبابة، وا ن قىة بىىين الكنىت ين وال قبىةل اىى          

ضىىاان أن الشىى م  ىىاخ  واسىىترةٍل وعىىاخن لا تنصىى" بماا عىىة الشياتسىىو علىى  النىىا  

عىىىدخ أو السىىى طانل الىى ين لىىىدي   أاىىى او   ىىمن ا ىىىل أاىىى او القلىى ، التصىىىل  ا ت   

يسىاعد ولكنىن بعىد التشى يم الىدقيو والت صىيلب تع ى          كنىن أن ا اا   اصبم  

اترن اعينة لا اة للعهخل ا  التأرد رهايام ان الص ة العااة للش م،   ا ا   

 ل ااهم  ادام، والتأرد بأن ا  أن ليس

 كا رىان  نىان أل قلىو أو تى   ىوس تكنالىة العىهخ بالشياتسىو، اي عىىل أن لا         

خ، اىىترن تأاىىل بسىىي ة أو تمىىا ين تن سىىية وطبعىىام تسىىتا ل عىىاخن يسىىاعد الت عىىم للعىىه

الش م الوا   )ا اا  ( للشياتسو، ا  أن يكنون نويف اليدين وأ اا ه اقلاىة  

بشىىىكنل صىىى ب لكنىىىب اعىىىل السىىىة العىىىهخ ا يحىىىة و ىىى ا يح ىىىا الىىىدو ن الداويىىىة     

 وق  اسا(، وخائاىام اىن    اموالاعتر ا  ركنلل الش م ا عا  ا  أن يكنون واعي

  وق ة ا يحة وان الس ولة الح ا  علي الا    تبلأ

الانحنا  عل  الشى م ا سىتل  )اىن ممىا   الشياتسىو( اى  أن يكنىون ا يحىام         

 تىى   نىى  اةا ىىاخ وتىىد الو ىى ل ط يقىىة التىىن ي  ىىب ا اىىة اىىدام واىى  أن تكنىىون       

كنن   يقاعية وعايقة و ن ران باةاكنان اعل ا اتااانة ا  تن ي ا ستل ، عندئ   

 في العهخلأن تساعد 
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اىىا بىال    اىىن الشىىعو  العىام بال ا ىىة والاعىىتر ا  بعىىد اعىتهم الشياتسىىو، نىىاخ ام    

، ا ىىىل السىىىعاس، تولىىىد  ىىىاط في اقنىىىف أو أعىىى او  تنىىىتم عنىىى( نتىىىائم  ىىىم اسىىىت بة

أو الآلام واقواىىاع اق ىى ل، أو اة سىىا  بالعاط ىىة  للارىىام، تىىعو  بالتعىى ، صىىداع

لسىىىعاس و نتىىىاخ ا  ىىىاط بىىىدأ قن ا سىىى  تشىىىد   )انوىىى  أيعىىىام اقعىىى او ا انبيىىىة(ل ا

لت ليم ن س( ان الل ا  الاائد )ا ل السىكن يا  والشى وم( ب ى ه الصىو نل الارىام      

تكنىون  هيىىا ا سى   ليلىىةل التعىى     عىاخن يبىىدأ عنىداا يتكنىىون ا  ىاط، عىىاخن عنىىداا   

كنن أن يحدم، وبشىكنل تىائ  عنىداا يعىانب اةنسىان اىن الشىد العصىبيل بعىد أن           

 سى  قىد  اى   ى ا اةا ىاخ أو  ى ا التىوت ، عنىد ا عىيو   ا تيىاخ ا سى             يكنون ا

للنوم وال ا ةل  نان عببان  ئيسيان للصداع أو الآلام اق  لل بما أن الشياتسو يعاخس 

أن انسداخ تداو ال اقة عيت    وعتلا  الىى  في ا س ، و  ا يعلأ  Kiتوا ن الكنب 

تىىوا ن في اىىا  وا ىىد ويىىلهخل  ب  رىىل ا سىى ، و ىى ا يسىىب  اضىى  اب ال  Kiالكنىىب 

أو ضل  علي ا أر    ن أيعام أن تتع و ا ن قة  كا وقفاقوااع والآلامل وان ا اكن

اىن الىه مل رايىىة ال اقىة ا  لوبىىة  تلىف اىىن تى م  ب آ ىى ل  كا بقىب الصىىداع أو       

  ى ا  اقلم اواوخام بعد عدن أيام، ان ا عقوس الحصىوس على  اشىو ن طبيىة  تصىة في     

كنىىن  ىىدوغ ا أغنىىا  ير يىىا ال اقىىة لكنىىب عىى ل وتعيىىد   سل ا شىىاع  العاط يىىة  المجىىا

كنن  بى   ى ه اق اعىيي اى  أتىيا  اىن ا اضىب والىت أُةىد  و  ى               التوا نل

للس " ا ن أ  ل، وأاعل تب  ب  ه اق اعيي أن يت  التعبم عن ا ب  يقة ا يدن، 

 نىان بعى  النىا  لا     ا  نلا ل البكنا  و كنىن، طبعىام أن لا يكنىون  نىان ت اعىل بى      

عنىداا لا ي يىد تىب  لعىهخ اقلمل اىبكا رىان اقاى         يلاس   ويعون اق   يدعون أ دام

ر ل ، ابن أل اوائد للشياتسىو لا  كنىن تسىديل ال بسىب  اللى ا  الحىدي  والى ل        

بسب  ت ع  الش وم  اميتكنون ان وام ان الايو  الحيوانية أصب" النا  و ن    ائد

ن )يحى و(  ى ه الشى وم،    قاقععىا  الدا ليىةل ا سى   ىم قابىل       س ىو ير  ا لىد و 

 ول ايتوقىف التىداو، وبالتىالب النىا  كو    Kiللكنىب   امو  ه ال بقة الش اية تم ل عائق

واوخ   ه ال بقة الش اية لا يست يدون ر مام بسىب  صىعوبة ير يىا    بالو ن الاائد و

 في ا س ل Kiا يان الى الكنب 
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 راكز رئيسيةالتمارين وثلاثة م

يقس  ا س   ب غهم ا ارا  ئيسية: ا را ال أ ، ا را القل ، ا رىا  

 الب نل

ا رىىىا الىىى أ  ي ىىىت  بالنشىىىاطا  كا  ال ىىىاب  العقلىىىب ا ىىىل الت يىىىل، اعاليىىىا    

ال را  والت كنم، و و اتعلو بجار ا الحاا ل ا را القل  ويتعلو بالت اعىل اى    

 ا الحند ن والقل ل ا را الب ن و و النا  والعالم بشكنل عامل و و ا تب  بجار

يتعلىىو بالقاعىىدن، اىىار ا العدىىا، العقىىدن الشاسىىية و ىىو  ىىتم بالنا يىىة العاليىىة       

 لل يان وال عاليا  ا سايةل

، اى  أن تقسى  ال اقىىة بالتسىاول على   ى ه ا  ارىا، ولكنىىن       بوبشىكنل ا ىال  

 لل  لخلبسب  العديد ان العواال، ا ل: النشاط، ال قااة، الل ا ، الحعا نل

 لعل   م   ا الن و البام اا يكنون اقا  

اقر   أ اية ان ا ناطو  و ا  بوط ا  رل ا را الىب ن، واىا    الشياتسوفي 

(ل التاىى ين التىىالب يسىىت دم التىىن ي اىىن الىىب ن وبالتىىالب لىىيي  haraيعىى ف بىىى ) ىىا ا( )

والت تد ل  ب الها ا و و اا يايد  Kiاق  اقرسدين  و ا ستنشو ولكنن الكنب 

ان  يوية ال ى خل و ا ىا يُىتاكنن اىن ال  يقىة  ى ه، اىن ا اكنىن أن عى ب في رىل           

 اكنان وعترا   ين ا الهدو  والسكنينةل

بىىىى السيشىىىا في اليابىىىان يسىىىا  اق و والو ىىى  انتصىىى  وفي وضىىى   االىىىي علىىى  

(Seiza  0( )انو  الصو ن  ق) 

 

 

 

 السيشا (0)صو ن  ق               
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في ا يى  والعقىل وا سى  اى  أن      ا عويام وبشكنل اى تخٍ ن ا  أن توضعاليدا

يكنونىىا في  الىىة اعىىتر ا  بعىىد التىىن ي العايىىول يىىد اىى  أن توضىى  علىى  ا عىىدن يرىى   

الس ن، واق  ل على  الصىد ل وعنىد أ ى  الشى يو اى  أن تتاى ن على   ى ه العاليىة           

العالية، التن ي بعاىو ولكنىن لا يسىا" للصىد      لعدن خقائول بعد ال ا ة ا  أن تعاخ 

بالا ت اعل بع  النا  قد لا اد   ا التا ين صعبام والبع  الآ ى  يحتىاخ ا ايىد اىن     

التا ين علي(ل  بما يكنون  نان  ا اخ أو تد عل  الحداب الحااال وعنداا يتاكنن 

الكنىب   وض  اليىدين على  الصىد  والىب ن، تصىو  أن      نان خاع لان   ه التقنية ليي 

Ki  ان اقنىف   بب  يستنشو ويصل  ب الها ال االي بن ي ط يقة ا لو  واعتنشو

 (ل3ي ب  )انو  الصو ن  ق   Kiوتصو  الكنب 

 (للترريا عنداا تكنون العينان الاعتين) بما يساعد عل  ا

ل Kiوالترريا ا  أن يكنون عل  الكنىب   ا  أن يحبي الن ي  دن أ ب  غوانٍ

 كنل تد اب ان  هس ال   وتعاخ العالية لعدن خقائولغ  يل ا الاام بش

، Kiالتا ين التالب يسا  بالح رة ا  راية ويتا ن اي( على    رىة الكنىب    

 اصىة بالشى م اى  أن تىلهغ  على  الآ ى ل وبعىد التاى ن على            Kiوبما أن ىا الكنىب   

ينىىتعذ ويبىىت مل و ىى ه  ىىب الشياتسىو علىى   ايقىى ، اىى  أن لا يرىىي بالتعى  ولكنىىن   

 اةضااية في ا س ل Kiن طاقة الكنب اائد

التا ين ا  أن يبدأ في اليىدين والى ربتين )القىداان اتباعىدتان قلىيهم(، وأ ى        

بىىدون تىىدل و ىى ه الوق ىىة تم ىىل اقعىىا  لل  رىىا        امتىىب  اىى  أن تكنىىون ا تا ىى  

اق ىى ل والىىت يتاىى ن علي ىىا علىى  الآ ىى ينل بيناىىا أنىى  وىىااا علىى  وق تىى ، ابىىدأ        

اىىا علىى     تكنىىون واعيىىام اىىن انتقىىاس الىىو ن،  ب الىىو ا  واقاىىام دىىبت  يىى  ا سىى   

بىىب   وب  يقىىة خائ يىىة، اىى ن    اليىىدين أو الىى ربتين واىى  أن يحىى ن ا سىى  عنىىد ا  

أ  ل وأن  تشع  بت ويل الو ن ان اليدين،  ب اليدين وال ربتين،  ب ال ربتينلللل 

  لخ،  ااعام  ب الوق ة اقصلية اقوبل
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 أ   الش يو عن ط يو اقنف (3و ن  ق  )ص                             

الىىب ن اىى  أن تىىد ن أيعىىام أنىى( طا ىىا في ير يىى  ا سىى  بكناالىى( عتشىىكنل       

، وعىدل  يىاخن   على  الح ىا  على  وق تى   ىدن ةىي غىوانٍ       )ا را ا اكبية(ل تىد ب  

ن ا  ى  أن و ن  الو ن عل  يدن عنداا تت  ن لااام ونقصان( عنداا ت ا  لل لفل اى 

ا سى  خائاىىام يوضىى  بد اىىة قائاىىة  ب اسى  ا سىىتل  و ىى ا عىىي دم أقصىى  تىىأغم في   

 لKiل  ن عب  تبلأ وق ة اعينة تمكنن الش م ان   رة الكنب Kiانبعام الكنب 

كنىن التىد ب علي ىا اى  الشى ي        و ا رو ن عىابقام   الح رة الوع ية راا 

دل اليىد اليانى  اى  أن توضى  على  عوى        ن ىي القواعى   وببتباعتمااام بن ي ال  يقة، 

ت ىا   العدا بين عواب الو ن واليد اليس ل بىين لىو ب الكنتىفل ورالسىابو اى  أن     

غ  تعيد العاليىة بعىد أن ت ىا  ب اصلىف وباعىاه       لااام وتبق  في اوقع  صاي غوانٍ

اىى ن، و كا  10(  ىى ه ال  يقىىة اقعاعىىية  كنىىن أن تعىىاخ  9الىى ربتين )انوىى  صىىو ن  

  م اتأرد ان أن العل  ا سل  قليل أو ر م، اعأس  ايق ل رن 

في مما عىىة  تباع ىىاانل ىىم،  نىىان بعىى  القواعىىد ال ئيسىىية الىىت اىى      لكنىىب

 الشياتسول

ا  عل  الش م )ا عا ( أن يست دم اسا( وليي قوت( الععىلية، ويحى  أن   

 اخئىىة    الح ىىا  علىى   الىىةابىى وسل وفي رىىل اقوقىىا  اىىلا يكنىىون  نىىان أل ا ىىد 

واسىىتر ية، وو ن الشىى م ا عىىا  اىى  أن يكنىىون عاوخيىىام علىى  الشىى م ا سىىتل ل   

o b e i k a n d l . c o m 



 44 

ا  ير ي  راال ا س  عنداا ت يىد تلىيم الىو ن على  الشى م ا سىتل ، وبى ل         

في الوع ل أل و ن أو ضل  است دم ا  أن يكنون ل ترن  haraيرااا عل  الها ا 

لتسىاولل اىن اقاعىل أن تبقىب على       وبا اتست دا نقصمن اق  ورلتا اليدين ا  أ

بىو بتاىا  اسىدل اى  ا سىتل       ا  وأن  تمن" الشياتسو، وخائاام انم  انتو  لل  ر

 وكل  بببقا  اليد علي( أو علي ا طوس اترن العهخل

 

 

 

 

 

 الح رة ا  راية (9)صو ن  ق                           

 

ص  والبىدي يا  عنىداا ت ى      نان الكن م ان العنا ،اعت دام التقنيةان أر   

الشياتسول ال  يقة ال ئيسية  ب ن س ا ولكنن تدت ا والعىل  يىتلمان و ى ا يعتاىد     

كنىن أن يت الىوا ضىل ام أقىول     ل ل النا  اقربر  تاام، اققول  عل  الش م ا ست

ون ا ىىىل بيناىىا  ىىلهلا  اقر ىىى  اىىيهم للعىىىعف يحتىىااون  ىىىي   يىىفل  ىىىلهلا  والآ ىى       

كنىن عها ى  بواعى ة اعىتعااس  ا ىة اليىدينل وفي  ى ه        واال  اقط اس، النسا  الح

الحالة الش م الوا   للعهخ ي را عل  ا عىاس ال اقىة  ب ا سىتل ، وي رىا على       

 اليد الت توض  عل  أو بمسااة بسي ة بعيدن عن اس  ا ستل ل
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 الخلاصة

 ليناعقول اموضل  امللاستل  الع   والقول ىى اعت دم و ن 

 لو  بال اقة ىى اعت دم الشياتسو لكنب ي دأ ويستر بلالش م ا ا 

 الش م القليل ال اقة ىى اعت دم الشياتسو بقون  ت  يبلأ ويقولل 

     ال  ىىل الصىى ب ىىىى اعىىت دم الشياتسىىو القياعىىب ولكنىىن اىى  ضىىل  أقىىل

 وا تااس تقصم البرناام علي(ل

  الش م ا سن ىى بات  اع( ب قة تديدن ا  تقليل تديد للعل ، وقليل

 ن الشدلا

   ا لاتىى اذ اقصىى ا ، اىىكنىىن تليم العىىل  وصىى ااة وتىىمن العاىىل

و  ا يعتاد عل  خ اىة العتبىة لىالم عنىد الشى م )خ اىة العتبىة: تىدن         

 الحااا والت تولد اة سا  ا ل اقلم للل لخ(

  ا لا يعىلأ بىأن العىل  اى  أن يولىد اقلم ى تمااىام بىالعكني ى اكنىل تى م            

يتكنىون العىهخ اىن    الىت تولىد ال ا ىةل عىاخنم     اترن العل  ودتلف عنده راية وطوس 

 السا  اعتر ا  تتبع ا عناية بكنل ا س  أو ت ريا عل  اناطو اعينةل

 أاعل ط يقة يندا اي ا الاعتر ا   و باعتلقا  ا ستل  عل  اق ول

يت  ت بيو العىل  على  ا ىا  اقعلى  اىن الو ى ، على  اىانبي العاىوخ ال قى ل           

( ويح ن العل  بعد ا  ب أعل  وأع ل العاىوخ ال قى لل و ى ا    12ق  )انو  صو ن  

 يساعد في اعتر ا  ا س  ركنلل
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 (12)صو ن  ق                                        

 

في عهخ ا س  ركنل ا  التعاال اى  الى أ ، ال قبىة، اقرتىاف، الو ى ،      

عى(   كنىن التعااىل ا   يناىا  اعى  عهخ  ال  اعين، الب ن، الساقينل  كا ران ض و يام

 لعهخ ا س  ركنلل و اصة  ن لم يكنن  نان وق  راف 

الىىدم واللاىىف( اتسىىو يسىىاعد الىىدو ن الداويىىة ) العىىل  ا سىىت دم في ت بيىىو الشي

وأيعام يساعد في  ياخن ا ونة ا  اصىلل وكلى  أيعىام بمسىاعدن العاىل ا ناعى  للد ىا         

 كنىىن ول  نىىان أنىىواع  تل ىىة اىىن اللاىىي  العصىىبي، وتعايىىا اقاواىىة ا سىى  للاىى  

ل  بسىي  ي بىو، ولكنىن    ل وا  كل ،  و ليي هى خ ضى  اعت داا ا لت بيو العل 

ن( عال ا س  بالكناال وال ل يايد ان و ن اللاي ب او عل  اس   أر   ان كل  

 ا ستل ل

 :الا تهاا  تشال

 دم ن اس  تين عل  ا س  ىى ال  ن يح ا ا يان الى ال  ن: توض  اليدا

 ويساعد في انسدام الععلةل
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  بواع ة  ا ة اليد أو اقصاب  يبعى  الحيويىة    و يقاعبالنق : نق    يف

 في الععه  واقعصابل

         العل : يحن  ا س  ركنىل في الح رىة لنقىل العىل  اىن اقصىاب

 واةب ام، أو  ا ة اليد صلو الاعتر ا  الععلبل

   )باليىىىد، أو اقىىى  التىىىدلي : لىىىبع  ا نىىىاطو في ا سىىى ،  كنىىىن عالىىى

 ىىىام والسىىىىبابة لت  يىىىا الىىىىدو ن الداويىىىة بشىىىىكنل بسىىىي  و   ىىىىا      بباة

 الععه  ا تشندةل

 الشد: ة  ا  الععه  وتليين ا  اصل، ور ل  يح ا قنوا  ال اقةل 

خائاام ا يد ادام التعاون ا شىترن بىين الش صىين و اصىة تنسىيو تن سى اا عىويام        

 وفي نق ة ودخن في وتمن العالل

 

 عرا  اجاانبيةالأ

ا سىىتل  لىى( في  الىىة اىىن الاعىىتر ا ، ا  ونىىة   في أ لىى  اق ىىواس، الشياتسىىو تىى ن  

وال تىىاقةل وعىىاخن اىىا تىىلهخل  ب يرسىىين نمىى  اليىىوم، وبسىىب  اىى  العقىىد، واقاىىاا        

ا شىدوخن و بمىا أيعىام اقواىاع البسىىي ة والآلام، السىلون العىام يت سىن، وعقليىام يىىت          

 الشعو  أر   بالحيويةل

بال    ان كل  وبشكنل عام وا  الكن م ان ا اا عا  ا شىاب ة اق ى ل والىت    

يىىت لم اي ىىا ا سىى  اىىن السىىاوم والانسىىداخا  في ا يىىان ال اقىىة وانعىىدام التىىوا ن       

ا لسا  القليلة اقوب للشياتسو ان ا اكنن أن يردم تأغما   م عائلة أر   ان 

ة عىن  اىن الشىكناول واقعى او الناعى     ا   وب اي ال بشكنل عام  نىان القليىل اىدام   

 كنن أن يرصل، ولو الهقتام: عاخن بع  الت اعه  الت  

 اقوااع والآلام ىى )اقوااع  ب الآلام ا تواصلة اص ي ة(ل
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يرىىدم ولكنن ىىا قصىىمن اقاىىد  كنىىن أنآلام الىى أ  والآلام اق ىى ل في ا سىى   

 امرىىبم امتسىىتل  ت ريىىاكنىىن أن يحىىدم بسىىب  أن ان قىىة اعينىىة في ا سىى   الواىى   

أر   ان  م ا، ول ل  اىن ا  ى  أن تسىت دم العىل  ا ناعى  في الوقى  ا ناعى ل        

 نىان   ىىوط ع يعىة )خليىىل( كرى  في اكنىىان آ ى  اىىن  ى ا الكنتىىاب لقيىا  اىىترن       

العهخل بشىكنل واضى"  كا رىان أ ىد   يعىانب اىن آلام الى أ  أو  تى  خا  الشىقيقة          

ولكنىىن اىىن ا ناعىى     عنايىىة  اصىىة  ن تقىىدم لىى( )الصىىداع النصىى ب(، عنىىد ا اىى  أ   

والع و ل الترريا عل  ال قبة والكنت ين وبقية أااا  ا س  لاعتعاخن توا ن تىداو  

اائىدنل   الىة الانسىداخا      ت ريا العال عل  ال أ  لن يكنىون كا ، ول ل  Kiالكنب 

وبالتىىالب عيسىىاعد الىى أ ل آلام   في اقاىىارن اق ىى ل عيسىىاعد في اعىىتعاخن التىىوا ن    

ال أ  ا ستا ن ا  وبشكنل واض" أن يراس  ب ال بي  ا اا   ا ناع ل ا ل   ه 

والىى ل في  عاقىىة تداقىى(ل  ا  ىىاائ Kiاقواىىاع  كنىىن أيعىىام أن يسىىبب ا تىىداو الكنىىب 

وعنىىداا تت ىى   عىىيكنون  نىىان نقىىم في اكنىىان اىىا في ا سىى  والىى ل يىىلهخل  ب ألم 

اأنىىة الشىى م ا سىىتل  بىىأن  ىى ه   عىىاب  في  ىى ه ا ن قىىةل وفي  ىى ه الحالىىة،  كنىىن ط  

 الوا  ن الهقتة وعوف  ت ب ق يبامل

 

 أعرا  الرشح

اىىا و أن يُو ى  أع اضىىام  البىام   سىىياتشلىيي اىن ا ىىألوف لشى م يسىىتل  العىهخ بال    

 نتم عن ا عيهن اقنف أو السعاسلتصا   ال ت"ل و  ه  بما ي

سىاعد على      ه اقع او  ىب ناعىة عىن  خ اعىل للعىهخ و نتىاخ ا  ىاط لكنىب ي        

 الت لم ان الاياخا  الت تعيو التوا نل

كنىىن أن يت ىىو   ىى ا  ب ال تىى" الحقيقىىب والىى ل تصىىا ب( أعىى او الكنسىىلل    

أوااع اقط اف و كن ا، ولكنن ليي   ا  و اصد  القلول ا  ه عىت ت ب تىد ايام   

 والص ة العااة عتت سنل
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 الإرهاق

عىد الشياتسىو،  ى ا لىيي     بع  الشعو  باة  او عاخن اا يصا   أ لى  النىا  ب  

تمااام  م اتوق  االعهخ يح ا الاعتر ا  ويشىد  على  النىومغ بعى  اقتى اذ، اى        

كل ،  بما يشع ون باة  او تمااام و  ا ممكنن عها( بال ا ىة التااىةل  ى ه الحالىة     

  ب ببساطة  خ اعل ا س  ل ا  الشد والتوت  بواع ة عهخ الشياتسول

 

 ردود الأفعال الأخرى

ان  بما تأغما  أقل تيوعام، ولكنن بشكنل عام   الة الشد في ا سى  يىلهخل    ن

 ب ير ي  العاط ةل و كنىن أن تىترن لتدى ل ه ا ىا ال بيعىب، بمسىاعدن ال قىة في        

  ع ا  العهخ ان قبل ا عا ل ور ل   نان تعو  عائد بعدم   سا  تب ل

كنىن  الىت رلى ا    نمى  الحيىان الحدي ىة و    و  ه رل ا ليس   م اتوقعة بسب 

والت تأ   بع  الوق  قبىل أن   Kiأن تم ل  وااا تعيو ان الشعو  بتأغما  الكنب 

 وال وائد ا  اوفين ان الشياتسول Kiيعتاخ الش م عل  ا يان الكنب 

 

 تطبيق الشياتسو

 الشياتسو على الوجه والرأس

 نان عدخ رىبم اىن التاىا ين والتقنيىا  ا  تل ىة، ولكنىن رىل اى ن الشى م          

لكنىىب يحصىىل   Kiا ىىان" لهىىا اىى  أن يسىىتر ب وي ىىدأ  تىى  يسىىا" بسىى يان الكنىىب      

 وبالتىىالب تعاىىل الشياتسىىو بأقصىى  خ اات ىىال ورا ىىل، التاىى ين التىىالب علىى  الواىى(         

 وال أ  يبدأ بمس   أ  ا ستل  بقون بيد وا ىدن، والعىل   ب أعلى  بىين الحىاابين     

ون صىىلمن أن تكنىى نحىىو أوس صىىف يو ىى  ايىى( الشىىع  في ا ىىبينل رىىل   رىىة اىى     

(ل غ  توضى  اقصىاب  في ا ىت الى أ  ويسىت دم اةب ااىان       نذ  2.5ال  ىى 10) والب 

للعىىل  اىىن ا  ىىة الدا ليىىة لل ىىاابين  ب أن تصىىل  ب أوس  ىى  للشىىع  في أعلىى          
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(ل اى ن غانيىة تمسى  الى أ  باليىدين، غى  يسىت دم اةب ااىان         أ11ا بين )انو  صىو ن  

(ل واقصىاب  في  ب11يىنين اى و ام بالحااى   ب اصىا خ )    للعل  ان بدايىة  ىاابي الع  

اكنان ا في رل ا ة ان الوا(، اعاىل باةب ىااين على  طىوس العوى  أعى ل العيىنين،        

 (، تبدأ باةب ااين قليهم عل  خ11أنم( في رل ا ن ) 2.05ال  )6تت  ن بس عة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أ(11صورة رقم )

 (ب11صورة رقم )
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 ج(11صورة رقم )

 

 ح(11صورة رقم )

 

 خ(11صورة رقم )

 

 هـ(11صورة رقم )
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 ىىة وا ىىدن اىىن رىىل اىىن ان ىى ل اقنىىف، اضىىل   ىىهس الواىى( وأعىى ل عوىىام     ا

( وان غ  ة11(ل اضل  ببب ام وا د في ا ن قة بين الش ة العليا واقنف )ح11الوانة )

 (ل ى11اضل  ببب ااين ولل ا خ اوو ال   العلول )

غ  اضىل  ببب ىام وا ىد في ال دىون يرى  الشى ة السى ل  واىن غى  اضىل  لل ىا خ            

(ل غى  يعى  ا ىان" )الوا ى  للشياتسىو(      خ11اين وعل  ا ا  اقعى ل اىن ال ى  )   باةب ا

ايى  أصىاب  يديى( يرىى  ال ى  اقعى ل واىن غىى  يىن لأ  ب اصلىف وبالتىالب عيسىىل           

 (لك11) امضل 

 

 د(11صورة رقم )

 

 ذ(11صورة رقم )
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 (10)صو ن  ق                                       
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 الرقبة والكتفين

ق  ل ىىى  كنىن الوصىوس  ب الا  ىا  العىام وكلى        ل  وا  ار  ون تم يدية ل

 ب أعلىى  وأعىى لل   ل بقليىىل اىىن الكنىىت ين واىىن غىى  ير يكن اىىا بمسىى  الىى  اعين أعىى

(ل غى   10ا ستل  ا  أن يكنون االسام  اا عل  ر عىب أو على  اق و )صىو ن  قى      

اام عل  الو   وبقية اقصاب   ب اقت ين وكل  بوض  اةب ااين كنن أن يدل  الكن 

دم في عاىل على  الععىه  في أعلى  الو ى  ويحى      ل وفي  ى ه الحالىة ي  عل  عو  الترقىون 

ن في   الىة الشىد واى  أن توضى  اليىدا     ا ن قة الاعىتر ا ل لىف الى أ  وخو انى( ا يىد      

 (ل وان غ  يت  اتل ال أ  ا تين أو غهم ا ا  في رل اعاهل18وراا في )الصو ن 

 

 الظهر

كنىن اعىت داا ا، ولكنىن القليىل ان ىا       تل ىة    نان عدن اواض  )وضعيا ( 

ا رو  في اقعى لل ابىدأ بى لأ الى ربتين  ب ا ىة وا ىدن اىن ا سىتل ، وكلى  بوضى            

اليد اليان  في وع  الو   واليس ل  ب أعل  بين لو ب الكنت ينل غى  اعاىل بعىل     

 بسي  ب ا ة اليد عل  طوس اان  ا س   ب أن تصل  ب اصص ، وان غ  أعد   ا

(ل قاعىدن رىل يىد    12عل  ا  ة ال انيىةل غى  ضى  اليىدين راىا  ىو اوضى" )بالصىو ن         

ا  أن توض  عل  ا ىت العاىوخ ال قى ل في أعلى  الو ى  واقصىاب  ا تو ىة وبعيىدن         

ن الانحنا  عل  ا ستل ، تمى   اليىدا   ب  ا خ العاوخ ال ق لل غ  يستعال و ن ا س  ب

و العىىل ، ولا ينسىى  تنسىىيو التىىن ي اىى  أعىى ل الو ىى ، التىىن ي لل ىىا خ رلاىىا ي بىى

الش م الآ ى  رلاىا رىان كلى  ممكننىام، بعىد كلى  توضى   ا ىة يىد وا ىدن أعى ل             

 وع  الو  ، و ا ة اليد ال انية توض  في اقعل  وي بو العل  بعد كل ل
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 (18)صو ن  ق                                          

 

أعىى(  ب أعىى ل  ىىب أيعىىام وضىىعية ايىىدن لتىىدلي  انىىاطو   وضىىعية ا سىىتل  ا نب  ىىة و 

(ل غىى  وضىى  اليىىدين علىى  الو ىى ،     15اقرتىىاف وال قبىىة، وراىىا اوضىى" )الصىىو ن     

 يرىى  وخن علىى  اوانى  ا سىى ل ضى  اةب ىىااين  واقصىىاب  ممىد علىى  ا  رىا   اةب ااىان 

عنتياترا  بعيدن عن العاوخ  4(  والب 16لو ب الكنت ين ابات نل )انو  صو ن  ق  

 لغوانٍ 5 ب اصا خ، اضل   ب أع ل وأبو عل  العل   ال ق ل وعنداا يل ا الاام

 

 

 

 

 

 

 

   (14)صو ن  ق                                           
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غ  ير ن  ب أع ل  ب اوق  في العاوخ ال قى ل تق يبىام على  طىوس ال قى ن التاليىة       

ناوس  ب أعى ل و ب قاعىدن العاىوخ    وان غ  اعتا  على   ى ه ال  يقىة على  الو ى  بىال      

 ال ق لل

 الاعدخ ان اقوضاع تساعد الكنت ين وتايد ان ا ونت 

 

 

 

 

 

 

 

 (15)صو ن  ق                                          

 

ان  تو    لأ ال  اع  وس الو  ، أغنا  التادخ والوا(  ب أع لل 10صو ن  ق  

و ب اصلف ل ا ا تست ي  اي( الح رة ب ا ىةل  اق    رة ال  اع  ب اقعل  ا    

أل وبشكنل واض" لا  كنن ير يكن ا بالقونل غ     الى  اع اقيسى  اىن ا اىو اليىد      

اليس ل وبواع ة يدن اليان  وعل  رتف ا ستل  اقيس ، ا ا  ال  اع اقيس  وتده 

 (ل وا  أن ت تل ال  اع بالاعا ين عدن ا ا ل13قليهم )انو  صو ن 

 ال  اعينل رلتاعل   قتا العهخ اق متان  كنن أن ع ياط ي

قبل أن ننقل ا تااانا  ب السىاقين، اىن ا ىدي  بالا تاىام تسىلي    رىة على         

 ، ض  اليد اليس ل عل  وع  العاوخ ال ق ل19اق خافل وراا في الصو ن  ق  
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 16صورة رقم 
  

 10صو ن  ق  
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 (19)صو ن  ق                                      

 

وقلىىيهم  ب أ ىىد ا وانىى  ) ب اق خاف الىىت في عها ىىا(ل ب ا ىىة اليىىد اليانىى  اىىا     

تصىل في اقعى ل  ب أعلى  السىاول أعىد  ى ه العاليىة على            ب أنالعل  وااعل كلى   

 ا  ة اق  لل

 

 ناالساق

نصى  الآن على    بيناا في وض  الانب اح والواى(  ب اقعى لل الترريىا اى  أن ي    

و ىىب تمىى ين لشىىد وتىى  الع قىىوب )في     02السىىاقينل الوضىىعية اوضىى ة بالصىىو ن  قىى     

 (13)صو ن  ق  
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أصىىاب   اىىن ال ربىىة ويراىىل القىىدم بشىىكنل اسىىتوٍ تق يبىىام وتىى لأالسىىاو(ل ت نىى  السىىاو 

تين ويحاىىل السىىاقين علىى  الىى رب   االقىىدم اىى ن أ ىى ل باعىىاه اق ول غىى  ت نىى  رلتىى     

(ل والآن 01)راا  و اوض" في الصىو ن  قى    القداين و   ان عل  اق خاف  را ه

ويعتاد كل  على  ا  ىة    ا ر  ق ب الش م ا ستل  وض  يدن اليس ل )أو اليان ،

اي ا( عل  وع  العاوخ ال ق ل ويىدن اق ى ل تمى  بشىكنل تىد اب على         الت ع و

ل اىىن ا اكنىىن 00ب ا ىىة يىىدن صىىو ن  امطىىوس السىىاو  ب اقعىى ل اسىىل ام علي ىىا ضىىل  

 لامل  اعقوس  نا ت ي ة أن يكنون ا ستل  ا تا مما عة ض

ن اتباعىىدتان قلىىيهم، ضىى   ا ىىت اليىىدين علىى       الاعىىتلقا  علىى  الو ىى  والسىىاقا   

أل  (ل  ى ه الح رىة تسىاعد   08 ب اقاىام واصلىف )صىو ن     امال ربتين وعىل  ضىل   

ن في ن ىىي الوضىى ، اىى  عصىى  السىىاقين اىىوو    نىىوع اىىن اشىىارل ال ربىىةل والسىىاقا  

   رام ان ال ربة  ب ا لبن وان غ   اوعام ا ن أ  للال ربتين، ات

 لو  ا يساعد خ اة تد الععلة والدو ن الداوية

 (02صو ن  ق  )

 (01صو ن  ق  )
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صو ن  ق  

(00) 

 (08 ق  )صو ن 

 أ(04ب(        صو ن  ق  )04صو ن  ق  )

 (05صو ن  ق  )

o b e i k a n d l . c o m 



 61 

 

 

 

 

 

 

 (06صو ن  ق  )                                       

وب ىى ا تسىىاعد خو ان ال اقىىة  ىىوس ا سىى ل  نىىان   رىىة أ ىى ل ايىىدن   ونىىة         

 صل و ب أن تمس  ال ربة والكنا ل، تىدا  الكنا ىل باعىاه ا سى  وال ربىة      ا 

 ب أعل ل غ  اع   الساو  ب اصا خ وبشكنل استقي ، وأن  تمس  را ل القىدم  

 (ل04وتدا  بال ربة بشكنل استقي  عنداا تستقي  الساو )صو ن 

بان عنداا يكنون ا ستل  استلقيام عل     ه أو     ا، السىاقان اى  أن تسى    

(ل غىى  05صىىا خ )صىو ن  على  الصىد  ويسىىل  العىل ، تىىدا  أغنىا  أ ىى  التىن ي  ب ا     

 اعام وتىدا  رىل اى ن على  ا ىةل  ى ه الح رىا   ىب ايىدن لعوىام           تمس  ال ربتين

الو ن وأع ل الو  ل وراا في   ه اقوضاع، ان ا    أن يست دم العىل  ا ناعى    

 اة الاناعاخ واقلمل  اى  الوقى ، تصىل    والص ي"، ولا تست دم القون لتليم ا وق  لد

غني ىا    ب الت سن في اقخا ل بع  التليما  في   ه ال  يقة  و  اى  عىاو وا ىدن اى     

تق يبام، واليىد اق ى ل اوضىوعة اىوو الىب نل اليىد على          عند ال ربة وال    عاوخل

ال ربة بعد ا تدا  السىاو  ب الصىد  وتىدا  السىاو عكنىي عقىا ب السىاعة للسىاو         

عىىىدخ اىىىن  (ل  نىىىان06ليانىىى ، واىىى  عقىىىا ب السىىىاعة للسىىىاو اليسىىى ل )صىىىو ن  قىىى  ا

سى   ا على  السىاقين والكنىا لينل وأنى  مم    كنىن أن تندى  الح را  ا  تل ة والىت   

القداين و ااع ا اوو اق و بقليل وعق  القدم )رع  القدم( في أ ىد اليىدين    بأ د
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(ل وفي ن ىي الوقى ، بيناىا    00ن  قى   اخا  اقصاب  أولام  ب الو ا  وغ   ب اقاام )صو 

 كنن أن تدو  دي  ععل الكنا ل يعال وتعا  ا  ونةل، القدم  وض أن  في   ا ا 

يرتىىاخ القىىدم لىىبع  الا تاىىام الحقيقىىب قن ىىا  البىىام اىىا تكنىىون عىىب  ا شىىارلل  

أن  نىىىان عىىىدن عهاىىىا  تعتىىىبر بىىىا  ن، وا ىىىدي  بالىىى ر   ىىىو علىىى        باةضىىىااة  ب

 لreflexologyا نعكنسا  

قىدم لو ىده وكلى  بتسىلي        صىب  ولت وي    ا ا وضوع أر ى ، اعاىل اى  رىل     

قىدم لو ىده     صىب  العل  علي( ول ( ب قةل أيعام أاس  القدم بيىد واعاىل على  رىل     

ديىى  تىى لأ ا صىىل( واىىن غىى   اةصىىب القىىدم اىىن قاعدتىى(، وتلىىف   صىىب وكلىى  بمسىى  

 (ل03 تس ب( ب قة بعيدام عن القدم )صو ن  ق 

كنن    اخ أصىوا  عديىدن   يعام ت بيق( عل  أةم القدم و كنن أعل   ال

 ان ا ا  ا يسا   في ير يا عدخ ان اقععا ل

 أ(00صو ن  ق  )

صو ن  ق  

 ب(00)

 (03صو ن  ق  )
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 (82صو ن  ق  )                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 (09صو ن  ق  )

 (81صو ن  ق  )

صو ن  ق  

(80) 
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 (88 ق  ) صو ن

 (84صو ن  ق  )

 (85صو ن  ق  )

 (86صو ن  ق  )
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 ىا  السى لب اىن السىاو ممكنىن عصى ه،  ى ه        وراا  و اى  اىا  السىاو العلىول، ا    

(ل واةب ام باعاه خَبْل ة )ب ة( الساو وان 09ا  ن ان الكنا ل  ب ال ربة )صو ن  ق  

غ  يسل  علي ا العل  ب  يقة التدلي ل  ان ا اكنن تلىيم العىل  ا سىل  وتلىيمه     

ة ععىىلعلىى  اىىن اكنىىان  ب آ ىى   تىى  تنت ىىب رىىل اقعىى اول وبعىىد ا يىىت  الترريىىا   

 الساو ن س ا، وباعتعااس ن ي   را  العص  / التدلي ل (ب ة)

 

 الأذرع

لاىا طبقى  على  السىاقينل     ت بو عل  الى  اعين ا   أنن ي وتمن الح را  ا  

ا خ، و ا ىة اليىد  ب أعلى ل     ب اصى  نديل الي د ا ر  )ااُ ( ق ب ال أ ، وأ  خ 

وب ا ىة اليىد على     ل العىل  باليىد اق ى    على  الكنتىف وأاسىكن( وطبىو      نديض  الي

( غ  تد ال  اع وكل  بمس  اليىد وال عى  وعى   الى  اع     81طوس ال  اع )صو ن  ق  

وبمسى  يىد ا سىتل     (ل 80اوو ال أ ل   ا ايد   اصل ال  اع والكنتف )صىو ن  قى    

قبىل الانت ىا    التىدلي  عىدن غىوانٍ    وقىف  أ لللعهخ وبداية بالكنتف خلّ  الى  اع اىن أعلى    

كنىن أن تعىاخ على  ا ىا  الىدا لب اىن       (ل  ى ه العاليىة    88 قى     اىو )صىو ن  عنىد ا  

(ل ا صىىل ا  اىىو  كنىىن أن يعىىا  84الىى  اع ود رىىا  تىىدلي   قيقىىة )صىىو ن  قىى   

 ببراعة وكل  ب لأ ال  اع  ب اقعل  عند ا صل ا  او وان غ  غني( ول ( ب قةل
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 على  أععىا    في التىأغم  ا، االيدان وأصىابع اا ا اىة  راا في القداين وأصابع ا

عل   ىدن ديى  تعصى ه على  رىل طولى( )صىو ن  قى            صب ا س ل اعال عل  رل 

غ  طبو العىل   ،  صب (، غ  اا ن     اليد ان ال ع  دي  تت  ن عل  رل 85

(ل وعلىى   ا ىىة اليىىد اضىىل  باةب ىىااين د رىىة خائ يىىة  86اىىن  ىىهس اةب ىىام )صىىو ن 

 (ل80)صو ن  ق  

 اجاسم

عدن والب ن ا  أن يندا بدقة و    قن أل ضىل    يىف   العال عل  ان قة ا 

في بع  الحالا  يلهخل  ب الشعو  بعدم ال ا ة أو  ت  اقلمل وبال    اىن رىل  ى ا    

كنىىن أن يكنىىون ا يىىدام، اىىن  ىىهس ير يىىا    ت بيىىو الشياتسىىو علىى  ان قىىة الىىب ن    

نى  و ىب   اقععا ، وت  ية الععه  ويرسين الدو ن الداوية والهعى ل ضى  اليىد اليا   

غى    ر ىا ب  يقىة خائ يىة     ل  الب ن وتق يبام عل     اصص ، ا تو ة واس  ة ع

( تل ىىب ا سىىا ة بىىين عوىىام الحىىوو والق ىىم الصىىد لل غىى  اعىىتعال 83)صىو ن  قىى   

ان  هس  ا ة اليد / قاعدن اليدل واعاىل على   ى ا بشىكنل تىد اب،       ام  ي  امضل 

اصىا خ باقصىاب ل      اي ىا  ب  وأنشئ   رة عص ، تدا  قاعدن الكنف اي ىا وتسى  

اىىن السىىاعةل ، تىى ر  واىى( عىىاعة واىى   العىىل  علىى  رىىل نق ىىة  ولسىى ولة التىى ر 

( واقصاب  89رتف )صو ن  ق   وس ب أع  وض  رل يد  للعال عل  الصد  انحنِ

تنسل  ب اقع ل و وس أعل  ال  اعل وقاعدن رف رل يد تستند بشكنل طبيعب في 

ه وان غ  تعىاخ  كنتفل ويبق    ا عدن غوان غ  يت     اؤير  ال عويف صلم ابات ن

العاليةل و  ا يدا  الكنت ين  ب اقع ل ونحو اق و وبالتالب يىتقلم الصىد  وي ىت"    

 ا ن أ  لل

علسلة الح را    ه تق يبام  ب عهخ اساب اتكناال، و كا سم" الوقى  اىن   

واى  كلى ، لا يتىوا      ا  يد أن ع ل   ه السلسلة في رل السة عهخ ان الشياتسىول 

الوق  خائاام ةا ا    ه التاا ين وفي   ه الحالة ا ناطو الت يرتاخ  ب عناية وانتبىاه  

  اذ ا  أن يتعاال اع ا بشكنل ت صيلبل
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 Jitsoوجيتسو  Kyoطاقة كيو 

ااىىىا  وات لبىىىا  رلاىىىا تقىىىدم الشىىى م في خ اعىىىة الشياتسىىىو وبىىىدأ ب  ىىى  ا تي

 عل   ع ا  العهخ الناا ل امكنل تد اب عيكنون قاخ وبشالآ  ين، 

يعتقد بأن ال اقة، راا كر نا عابقام،  ب أعا  رل أنواع الحيىان، وال اقىة   

ل  كا رانى  ال اقىة واطئىة أو    Jitsoوايتسو  Kyoتقس   ب نوعين يع اان بى الكنيو 

ة تع ف ، و كا ران  ال اقة اائعة أو طاقة عاليKyoناقصة، ا ب تع ف بى الكنيو 

 ان العااهن عيلهغ ان على  نىوع الشياتسىو ا قىدم، واى  التاى ين       ل  Jitsoبى ا يتسو 

 (83)  ق  صو ن

 

 (89 ق  )صو ن 
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ا  أن يكنون ان ا اكنن بالعين المج خن وباللاي أيعام يرديد نوع الش مل  نان 

بع  اص وط العااة والت تست دم ردليل للش م دي  تست ي  اي ا تليم نىوع  

وراىىىا في اقعىى لل بسىىىب  التقىىىدم   Jitsoتسىىىو ا ي وأ Kyoالشياتسىىو اىىىن الكنيىىو   

التد اب للش م ا عا ، ا  كل ، ان ا توق  أن يتكنون لدي( وعىب بىدي ب ديى     

)قليىىل أو نىىاقم ال اقىىة(،  Kyoا ىى  الشىى م ا قابىىلل لنىىوع الكنيىىو   اكنانيىىةي ىىو  

 ىو ا  لىوب، و كنىن اي ىا الح ىا  على    رىا  الشىد ل ىترن           ي  قيىو و سىا    

ان ال اقة  ب   ا ا ىا  اىن ا سى ل ضىل  بواعى ة       اماايدا أن ا عل  أطوس، طا 

 15 – 12اةب ام أو  ا ة اليد  كنن الح ىا  عليى( ل ىترن أطىوس اىن الىاان، دىدوخ        

 غانيةل

م )ال ىىائ  أو ال اقىىة العاليىىة(،  كنىىن   ىىدا  Jitsoبالنسىىبة  ب نىىوع ا يتسىىو  

ل   ىا أو  خ انىاطو اىن ا سى      عاليىة وبالتىالب عىتبدخ ال اقىة، ورى      الشد بسى عة  

الى ل يسىل  بواعى ة اةب ىااين و ا ىت      أن يكنىون لى( ن ىي التىأغمل العىل        ممكنن

 اليدين ا  أن يستا  ل ترن قصمن ان الاان، وبالتالب ال اقة ال ائعة تتبدخل

 

 قراءة اجاسم

اىىىن ا اكنىىىن  اا عىىىب الشياتسىىىو، ورلاىىىا ا خاخوا  ىىىبرن،أن يقياىىىوا الصىىى ة      

عقليىة وكلى  بمشىا دن ا سى  وبعاىل اشىا دا  خقيقىةل  كا تمى  خ اعىة           ا ساية وال

ال  يقة التقليدية في التش يم الش قب ابن   ا عيساعد ر مامل ال  يقة الشى قية  

رانىى  اعتاىىدن علىى  أ اعىىيي السىىا ، البصىى ، الشىى ، واللاىىي ورىى ل  بواعىى ة   

 ا يع ف بى قى ا ن  علهاس النا  لل صوس عل  اعلواا  تلهخل  ب التش يم الن ائبل  

 ا س ل
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 Makko-ho excercizesتمارين ماكو ــ هو 

تما ين اارو ىى  ب عتة تما ين تد، رل وا د ان ا يلهغ  عل   وخ اىن   ىوط   

ال وس وكل  بت  يا ا يان ال اقة ايى(ل و ن في عاىل هاوعىة راالىة اىن التاىا ين،       

د ان النشاط واقىدان   وط عيت  ير يا ا عل  التعاق ، والت ا  أن تاياصرل 

التع ل قبل البد  بالتاا ين ا  أن تشع  بالهدو  والاعتر ا ل وقد يبر ن اائدن القيام 

 ابقام(لعا رو   و ببع  تما ين التن ي الب نية أولام )وراا 

 triple heater( و )الس ان ال هغب أ د اقا لة 

 heart governor meridian stretchو)القل  ا دي  لشد   وط ال وس( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (42صو ن  ق  )

 (41صو ن  ق  )
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االىىي علىى  اق و والقىىداان اعىىام أو اتقاطعتىىانل اليىىد اليانىى  اىى  أن تمسىى      

ال ربة اليس ل واليد اليس ل تمس  ال ربة اليان ، رلتي اا بقىون تىديدن )انوى     

 ب اقاىام واقعى ل    عنىداا ت ى ح الىاام، انحىنِ    ( وتىن ي )الشى يو(، و  42صو ن  قى  

بىو على    (ل ا41بتان  ب ا انى  )صىو ن  قى     اسا  العلول دي  تااح ال ر بنصف

غانيىة وأنى  تتىن ي بشىكنل طبيعىب، غى ، بعىد اعتنشىاو الهىوا ،           82  ا الوض   ىدن  

 ا ا   ب الوض  ا نتص ل

ورتان ولشد اقاعا  اللليعة وال ئتين، قف والقداان اتباعدتان، واليدان ممسى 

وااوام عل  اليدين اسىتقياتين  ل ى  )صىو ن     لااام نِباقصاب   لف الو  ، وانح

باليىىدين ا شىىبورتين  ب أبعىىد اىىا تسىىت ي  اىىوو  أعىى ، وفي  ىى ه  (ل غىى  اىىئ40 قىى  

 (40صو ن  ق  )
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غانيىة، انتصى     82ا   لة اط ح الىن ي  ب اصىا خل غى  وبعىد الا ت ىا  بالوضى   ىدن        

 وتن يل

 

 شد المعدة والطحال

تسا" قع ل  بىأن   ت  قليهم  ب ا ان  ن اُ  انبس ام عل  اق و وال ربتاا

 )تل ىىا وعنىىد الىىاام لن أاكنىىن،  ن لم تكنىىن االسىىام علىى  وعىىاخن(  يهاىىي اق و )

ل  كا (48 ب اصلف وأن  تسند ن س  على  ك اعيى  )صىو ن     الهوا   ب اصا خ( انحنِ

 ران   ا ا يحام وتعتقد بأن  لا تست ي  تد ن س   ب الو ا  أر  ، ا  ا يكن بل

أر   وتست ي  ال اىوع  ب اصلىف أر ى ، اقى  بى ل ، ولكنىن        ام ن رن  ا ن

الشى م ولكنىن بعى      الوض  دتلف دس  لب الد اة الت تشع  اي ا أن  ا تاح 

 تىىدان  ب  لىىف   انعلىى  اق و والىى  اع نىىا  تسىىت ي  تىىد اسىىا ا  ب أن  تىىد   ال

 غانيةل 82 ا اا ران  ا   لة ا يحة بالنسبة ل ، أبق ا  والبال أ ل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (48صو ن  ق  )                                               
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 شد المثانة والكلية

 ب اقاىام، وصىل  ب    ي على  اق و والسىاقان اعىامل انحىنِ    و ب تندا وأن  اىال 

اىىا تصىىل  ليىى(( وا  ىى   أعىى   ب اقاىىام ونحىىو      دقىىداي  وااسىىكن اا )أو  ب أبعىى 

 (ل44  ربتي  )صو ن  ق 

 يناىا  غانيىة وتىن ي ب قىة، غى  تىن ي اى ن أ ى ل         82ابو عل    ا الحاس  ىوالب  

 تستأنف وض  ا لو  ا ن أ  لل

 (45)صو ن شد القلب والأمعاء الدقيقة 

ن ا القىىداين عىىويام، ال ربتىىان لل ىىا خ، وا  اقىىا  و ىىب تندىىا بىىا لو  وأةصىى  

  ا خ الساقينل

ق ب القداين وفي ن ي  ل أ  يت  ن  ب أو ب اقاام عند اصص ، دي  أن ا انحنِ

غانيىىة، تىىن ي ب  يقىىة   82علىى   ىى ا الحىىاس   وقىى  ال ىىا أن اعىى   ب اصىىا خل أبىىوَ   ال

   ي ة، غ  عدس ن س  عند التن ي  ب الدا ل  )الش يو(ل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 (45صو ن  ق  )

 

 (44صو ن  ق  )
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 (46صو ن  ق  )                                    

 

 شد الكبد والمرارة

اىىن اىىالي علىى  اق و واىىن غىى      أنىىواىى  أن ت ىىت" السىىاقين ب  قىىة ع يعىىة   

بيناا تصب" اىوو الى أ ل والى  اع الآ ى  يصىل       ينانباصص   يل ا س   ب أ د ا 

(ل وبعد أن تصاد عل   ى ا الوضى ، يعىاخ في الاعىاه اق ى  قبىل       46 ب القدم )صو ن 

 أن تستقي ل

 ل ام عل  اق و لعدن خقائو وأعترةِنبسوبعد  رااس رل   ه التاا ين، تمدخ ا

 نىىىىان ط يقىىىىة  ضىىىىااية تسىىىىت دم عىىىىاخن في الشياتسىىىىو و ىىىىب  ىىىى و ال اقىىىىة        

Moxibustion ٍاقاان،الىىىدف ، و كنىىى ال  –طبيعيىىىة  ل الحىىى ا ن لىىىدي ا عىىىدن اعىىىان

الدف  عاخن يست دم للعهخ، ا ل قنينىة ا ىا  الحىا  عنىداا توضى  على  ألم الو ى  أو        

ل و ىى ه ال ائىىدن في  ىى و  اموا اىى امة، الحىى ا ن عىىاخن تع ىىب ا تيا ىى ب ىى ه ال  يقىىا عىىدنل 

)أل طاقىة( ، و ىب اىاخن تشىب(      moxaالكنلاة اشىتقة اىن     Moxibustionال اقة 

ل الىى  Artemisia moxa (=mugwort)الا   اشتقة ان اقو او المج  ة للنباتا  

moxa     (       ة اىىن ( يرىى و قىى ب ا لىىد وتصىىن  ان ىىا ل ىىا  اىىن السىىكنائ  )اصىىنوع

Moxa           وتصىن   صيصىام لهى ا اللى ول ت بىو الحى ا ن على  انىاطو اعينىة أو تسىوبو )

tsubo       نق ىة و ىىا بىاةب   الصىىينية( و ىب ا يىىد اىدام في الحىىالا  ا اانىة وفي عىىهخ(
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ا  اصىل، ال واىاتام، ال بىو، آلام الحىي  و ىب ا اىة في ير يىا         الت ابأا او ا ل 

 الدو ن الداويةل

 ت  تتو م حم ا  وغ  الن ايىة   moxaتتعان  ضا ن ن اية ل ة التقنية )ال  يقة( 

ل واىىن ا اكنىىن ير يىى  الل ىىة بشىىكنل خوائىى  اىىوو   نق ىىة العىىهخالحىىا ن تمسىى  بقىى ب 

النق ة أو ببساطة توض  عند النق ة، وت ا ، وتوض   كنى ال اصىد  الحى ا ن اى      

الا ت ىاع  ع  اىن ا لىد والحى ا ن اى  أن لا يسىا" لهىا ب      8-0أن لا يوض  أق ب ان 

لكنىل ان قىة أو ان قىة    خقىائو   12 ب نق ة الاناعاخل العهخ  كنىن أن يسىتا   ىدن    

 و ا باةب  الصينيةل  نان  ا ا ا  وقائية واض ة ا  أن يرتر  ان ال

اى  أن لا   moxaباةضااة  ب الوق  المحدخ وا سااة اىن النق ىة، ال اىاخ اىن     

ن لا تست دم عل  الوا(، و ب  ىم اهئاىة   يسق  عل  ا ستل ل وأيعام التقنية ا  أ

لاعت داا ا عل  اس  ا  أن الحاالل بال    أنى( اىن ا قبىوس اعىت داا ا على  اقك ع      

 كا اعىتدع  بعى  ا نىاطو اىن     والساقين في الحواالل ورعهخ تكنايلب للشياتسىو،  

 لام ضااي اما س  عها

 Tsubos تسوبوس

نقىىاط تسىىت دم في الىىو ا بىىاةب     اىى رو  عىىابقام، التسىىوبو   ىىب     ىىو وراىىا 

كنىىن أن ي بىىو علىى  وا ىىدن اىىن  ىى ه    ية وتسىىلي  العىىل  اي ىىال الشياتسىىو    الصىىين

النقاط لكنب يح ا ا يان ال اقة  هس   ىوط ال ىوس والىت يقى  اوق ىا التسىوبو        

tsubos  ل  نىىان عىىدن  وابىى  بىىين التسىىوبوtsubos  واقععىىا  في اكنىىان آ ىى  اىىن

ال اقة  ىوس ا نىاطو اُ عا ىةل لى ل  نق ىة التسىوبو         ا س  والتسوبو  عاخن يح ا

العهقىىةل  ن   ىىوط ال ىىوس والىىت تىى ب  الععىىو كا الىىت يىىت  الترريىىا علي ىىا تقىى  ضىىا 

التسوبو  وال ب  بين النقاط وتأغم العىهخ  والت تو     وط   نان عدن انشو ا 

 ا لة عىتع     ادوس ت صيلب، بع  اقعل  تل  النق ةل بيناا ان  م ا اكنن  ع ا

 لتو   ريف تعالل
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اى  اعا ت اىا والنقىاط     ا سى   ، اانبىا Tsubosعنداا تسىت دم التسىوبو    

 ا  أن تلهان ر د أقص   دن خقيقتينل

العل  ا  أن يسل  ابات ن عل  ا س  وليي عل   اوية، ليعىان الحصىوس   

، و ىب  عل  التأغم الكناالل اص ائ  تمكنن ان  ااخ النق ة، ولىو بشىكنل تقى يبي   

اسىىألة دىى  عىىن النق ىىة بشىىكنل  قيىىو أولام  تىى  عىىد ال في بعىى  ا ىى ا   نىىان         

 البىىام تكنىىون التسىىوبو   ىىب اتعىىانة في    انخ ىىاو بسىىي ، أو أن تكنىىون واضىى ةل   

العهخ الكنااىل للشياتسىو أو اعىتعاخن التىوا ن أو اسىاعدن  ىالا   اصىةل ورى ل ،         

اعىىت اخ  اىىن تسىىلي    و قىىد أغنىىا  القيىىام بالشياتسىىو، ا تاىىاس أن عىىد بعىى  ا نىىاط    

اىن عالى ال وا ىاس     كنن أن تقا ن   ه ا    ائ  ا س  للتأرىد العل  علي ا، و 

 لب   وط ال وس والتسوبو  ا  ااو لها، راا ينو  ل( ان اصلف عل  كل  لننو  

 تو   الترري  اقعاعب لل  اع، ا  التسوبو  و  وط ال وسل( 40)صو ن  ق  

ع ىىا  ا وقىى  الحقيقىىب للتسىىوبو ، اىى  اعىىت دام  اىى  أن يىى ر   نىىا: عنىىد ا

 ل و ب تع ف بالتالب: Cunو دن  اصة، الكنن 

 1رن  و أطوس ع و ةب ام ا ستل ل 

 8رن  و ع و أ بعة أصاب ل 

 1.5رن  و  والب ع و قوس  صبعينل 

 رن ا  أن يرس  ان   هل0ا هم  ،ط و القيا  اق  ل

 ب  ه اص وط ا ق عةل   وط ال وس يردخ ،(40ال اوع  ب صو ن )
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لى ل  ىى  على  طىىوس    ى  طىىوس اقاعىا  اللليوىىة وا   اىن الى  اع اصىىا اب  ى ا  ىىو   

تسىوبو  لى( اعى  أو        طوس اقاعا  الدقيقةل رل ،ع ان ال وس ال هغب ،السبابة

وال ل ي تب  بالت بيو ا عينل ولنبدأ عل  الكنتف و   طوس اقاعا   أع  اترا  غانٍ

 للليوة يكنون لدينا:ا

 (40)صو ن  ق  
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 (15)الأمعاء الغليظة

 ركن الكتف

يواد  نىان غلاىة صىلمنل  ى ه النق ىة تعىا         ،و  ا اواوخ  ا خ عو  الكنتف

ألم الكنتف وال  اع في ال ىا    ،لكنب تقاوم اقا او البسي ة ا ل الكنتف ا تداد

 ا س []و و تلل اا  وا د ان )الشلل الشقب(

 (11) الأمعاء الغليظة

Crooked pond )          ( 

  ه النق ة تم ىل ال لاىة ا تكنونىة بواعى ة التدعىد النىاتم عىن ا  ااولوتسىت دم         

 ا ت اع ضل  الدم وا او التني )ألم وت  ا  او(ل ،لعهخ البواعم

 (12) الأمعاء الغليظة

 غهغة أاياس ال  اع )أو اليد(

ا يسىت دم للصى ة   و ى    ا التسىوبو  يبعىد )رىن( وا ىد يرى  ععيىد ا  اىول        

 ولآلام الحند نل ،العااة ركنل ولكنب يقاوم أوااع ال  اعين

 

 (4) الأمعاء الغليظة

 ارتباط الوديان

  ا اواوخ في ا ت اع صلم ان ا سد اصنوع بدا  اةصب  عل  السبابةل و ى ا  

أيعىىام يسىىت دم في الصىى ة العااىىة ركنىىل )واىى  أن لا يسىىت دم علىى  ا سىىتلاة  ن      

ويسىاعد   ،و اصىة اقاىااب   ،باةضااة ا و يست دم في أوااع ال أ  ران   ااهم(ل

قاط عديدن عل  الوا( وقى ب     طوس اقاعا  اللليوة لدي( نأيعام في توا ن اقاعا ل 

 اقنفل

 غ  عنت وس  ب    ال وس الوع ب ال هغب )الس ان ال هغب(ل
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 (14) السخان الثلاثي

 أعلى الكتف

اقلم الكنتفل و  ا التسوبو  يتعاال ا     عو و  ا اواوخ ابات ن  لف أعل

 في الكنتفل

 (15) السخان الثلاثي

 البوابة الخارجية

 ،ويسىت دم في اواا ىة خا  الشىقيقة   عى  اىوو غنيىة اصنصى ل     0  ا ا وق  اواوخ 

 الارام وتأغمه عل  اقكنل ،اشارل اقكن وان ا ال نين

 و   ال وس اق م  و    طوس اقاعا  الدقيقةل

 (11قاعا  الدقيقة )ا

 منتصف السماء

و ىىى ا ا وقىىى  اواىىىوخ تق يبىىىام في انتصىىىف لىىىوح الكنتىىىفل ويسىىىت دم  شىىىارل        

اص ي ىة لل ئىة واىا يصىا ب ا      م أو عاد الكنتف وأيعام لااى او ا ل آلا ،الكنت ين

 م في ععه  اقضهعللاآان 

 (8) الأمعاء الدقيقة

 التدفق الخلفي

علىى  طىى ف اليىىدل و ىىو يرىى  قاعىىدن اةصىىب  الصىىلم  ىى ا ا وقىى  اواىىوخ اباتىى نم 

اقاىى ا  و كنىى ال وأيعىىام   ،أيعىىام اسىىت دم  شىىارل السىىا  ا ىىل السىىا  العىىعيف  

 صد  اقصاب ل

 كنلعام عل  ال أ  و وس صيوان اقوآ   تسوبو  لااعا  الدقيقة يق  أي

 ،ا لالقليل ان الاندااع للد ،و ب نق ة القل  ، (9آ   نق ة عل  ال  اع  ق  )

 وال ل يست دم قا او ا ل ال دة القلبية ونوبا  القل  وأيعام للتوت ل
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 Common Complaintsالعلل العامة 

 ىىب تلىى  ا تعلقىىة    بمىىا أ ىىد أر ىى  اقاىى او تىىيوعام ا تب ىىة بالحيىىان الحدي ىىة    

ا ىى ا ا صىى ل"  ،وراىىا كر نىىا عىىابقام ،بىىأا او الهعىى ل اىىا يسىىا  باللىى ا  الل بىىب

ام  ا يحتوي( عل  الكن م اىن الىد ون ا شىبعة والسىكن  والكنى م اىن       يعتبر  م اهئا

 ىىالا  ا  ىىا  الهعىىاب ي اىى  عىىبب(  ب اللىى ا ل في اقعىى ل تىى ح  تصىى  للد ىىا        

وان غ  ننوى   ب الشياتسىو والعهاىا      ،الهعاب وا شارل والحالا  الت تصا ب(

 ا قتر ةلا  ااقة ل( واص وط العااة 

 اجاهاز الهضمي

ل أن  كنن اعت دام الل ا  ا واوخ في ال عام ا  أن يتكنسى   ب اايئىا    قب

صلمن و دا ا يكن ب قن تنتقل بواع ة الدم  ب اقنسدة اصهليىة )بىين اقنسىدة(    

 واصهيىىىال تكنسىىىم اللىىى ا   ىىى ا يندىىىا  ىىىهس عاليىىىة الهعىىى  والىىىت تشىىىال أعاىىىالام     

 تد ان ال    ب ا   خلايكنانيكنية وأ  ل ريااوية وتق  ضان قنان طويلة تم

 ال   يد ل في تم يل الل ا  ايكنانيكنام وريااويامل

ا او ن في عوى  ال ى  والىت تقسى  ال عىام  ب ق ى         اقعنان  ب أااا  عواية

 ،صلمن اىن  ىهس تىدوي  اللقاىة أو ا عى ل رىل عىن لى( غىهم انىاطو  ئيسىية: التىاخ            

و ال ى  ب بقىة اينىا السىن وتم ىل      ا   ل التاخ  و ا ا  ا  ئىب اىن السىن و ى     ،العنو

أل ال بقىىة الدا ليىة و ىىب   Dentineأقسى  ان قىىة في ا سى ل يرىى  اينىا السىىن  ىو     

 ننسىيم ضىام عواىب تع ىب للسىن تىكنل(ل وتقى   ل ى( قاعىد          ،ا ىاخن ال ئيسىية للسىن(   

وأوعيىىة   اويىىة والىىت تنىىاس  ب    ،أعصىىاب ،ا ىى   والىىت يرتىىول علىى  أوعيىىة خاويىىة   

   السنلاقع ل ان  هس ا 

  اات( الل ةل التاخ وا   السن وتما ،عنو السن ويق  بين قساب السن

أل ال بقىة الدا ليىة( وال ى  بمىاخن عوايىة      ) Dentineا    أيعام يتىألف اىن   

 تسا  ا هط والت تتصل ب اب  وال ل ي ب  السن في اكنان(ل
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بىىالو و   والىىت تبىىدأ ، ىىب اقعىىنان اللبنيىىة  ،أوس هاوعىىة اىىن اقعىىنان البشىى ية 

لمجاوعىة الدائايىة   أت   بعىد الىولاخن و ىب ت قىد بشىكنل تىد اب وتتبىدس با        6 والب 

عنام والت تتكنون اىن  80ل هاوعة اقعنان الدائاية يرتول عل  عنة10ددوخ عا  

 التالب:

 لق   ال عامل –أعنان قاطعة  يةثمان 

  لتاايو ال عامل –أ بعة أنياب 

  )ن ال عاملل  –ثمانية أعنان ضا كنة )ناا ن  

 ل  ن ال عىام )غالى    ى      –ان ال    )أعنان طا نة(  امأغلأ عش  عن

 تع ف أيعام بسن العقل(ل

اللسىىان  ىىو ععىىىو ععىىلب ا بىىى   ب عىىقف ال ىى  ويسىىىاعد في تكنسىىم اللىىى ا        

ل بيناا  ع  ال عام ويتكنسى   ب ق ى  صىلمن    ويحتول عل  انت ا ا  لت وفيو ال عام

  وال ل ت   ه اللدخ اللعابية بشكنل اتواصل خا ل ال ى ل  أيعام  اخ ا  اللعاب في ال 

راية اللعاب ا     تاخاخ عنداا يكنىون ال عىام في ال ى  االلعىاب يعاىل على  ت طيبى(        

و كابت( وبالتالب يساعد عل  البل  وبداية عالية التق ي  الكنيايائبل ا ا   ىو ا كنىون   

ن في تم يىل  آ  ين والل ين يبدآ أيعام يحتول عل   نا ين اعويينللعاب و و ال ئيسب 

 النشال

اللىدخ يرى  ال ى      ،اللىدخ النكن يىة  اللعاب ي    ان قنوا  في غهغة أااا  لللدخ:

اللدخ ير  اللسانيةل   ه اللدخ ت    اللعاب بكن ااة ولبر ة اىن الىاان بعىد     ،الس لب

 أن يلهرل ويبل  ال عام للسل ال   ولت  يف ا واخ الت تبق  اي(ل

 المريء

داا يىىترن ال عىىام ال ىى  عىىيكنون عبىىا ن عىىن اىىاخن لينىى( والىىت ممكنىىن بلع ىىا      عنىى

 اموهواىى طىىويهم اموالىى ل   ىىل أنبوبىى ،بسىى ولة وتمىى  بعىىد ا  ب البلعىىوم وغىى   ب ا ىى ل 

  تد  ب ا عدنل
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عى  وينىاس اىن  ىهس التدويىف الصىد ل  ب الىب نل ا ىو         05طوس ا  ل   ىوالب  

والح رىة   ،عى( لااىام بواعى ة الىتاعم أو الت ىوفي     ويدا ،يعال راد ل لتا يل اللى ا  

أو الىىتاعمل  ىى ه الح رىىا  والىىت تشىىب( اقاىىواخ   للععىىه  تسىىا  بىىالت وفياله  اخيىىة 

تشىىال الىىتقلم والا  ىىا  للععىىه  الدائ يىىة وبىى ل  تسىىاعد في  اىى ا  ا  ىىاط اىىن        

 ا و  ال عام بواع ة  ا ا ات(لا  الدا لب للا ل  وال ل يس ل ا د

بىىين ا ىىا  ال ئيسىىب للاىى ل  لكنىىب  ىى   ىىهس ا ىى ل   ل عىىام عىىدن غىىوانٍيحتىىاخ ا

وا عدن  نان تعيو بسي  تواد اي( ععىلة عاصى نل ا  ىا   ى ه الععىلة يسىاعد في       

 ا و  ال عام  ب ا عدنل

 المعدة

تقىى  اباتىى ن يرىى  الحدىىاب الحىىااا    ،علىى  تىىكنل رىىيي اىىن نٍ   و ىىب ععىىو 

تتكنىون   البىوابل وطبقىا  ا عىدن    ،ا سى   ،القىاع  ،وتتكنون ان أ بعة انىاطو: ال ىلهاخ  

وطبقىة نسىيم يحتىول على       ،أنىواع اىن أليىاف الععىه      ةوغهغى  ،ان ا دا  اصا اب

اقوعية الداوية وطبقة  اطية خا لية والت تكنىون على  تىكنل طيىا  عنىداا ت ى غ       

 ا عدن وتنشد لتصب" ناعاة عنداا تكنون ا عدن مملو نل

وتُ ىَ   عصىا ن ا عىدن     (ن يح ا   رة التاعم )يرىوفي عنداا يد ل ال عام  ب ا عد

 ان اللدخ خا ل ا عدن والت تق  عل  ا دا  ا  اطبل

والىت   ،تول عل   اا  الهيد ورلو ن واةنا ا  الهعايةة يرا عدي ن العصا

 لىىي  تىىب( عىىائل يعىى ف   ب تكنسىى  اللىى ا  أر ىى  ويرولىى(   ،واىى  قليىىل اىىن الىىتاعم 

تأ   تق يبىام عىتة عىاعا  وتعتاىد على  رايىة ونىوع اللى ا           بالكنياو ل   ه العالية

اىى هم الكن بو يىىد ا  عتنقسىى  قبىىل البروتينىىا ل وعنىىداا تكنتاىىل  ىى ه         ،ا ىىأروس

العاليىىة ي ىى غ الكنياىىو   ب اةغىىلأ عشىى ل والىى ل يكنىىون ا ىىا  اقوس اىىن اقاعىىا     

 الدقيقةل
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 الأمعاء

 ،غهغىة أععىا : ا ع كنلىة    الهع  الكنيااول في اقاعا  الدقيقة يتعان  اى ا ا  

يح ىىىا ا ىىىدا   ،الصىىى  ا ل وعنىىىداا يصىىىل الكنياىىىو   ب اةغىىىلأ عشىىى ل  ،الكنبىىىد

 ب  ا  ىىىاطب  تىىى  ت ىىى     اىىىون عىىىكن تين والىىى ل ينقىىىل بواعىىى ة الىىىدو ن الداويىىىة 

ا ع كنلةل يق  البنكن يا  )ا ع كنلة(  لف القو  اصا اب للاعىدن ويى تب  بىاةغلأ    

 ع كنلة )والىت تى تب  اى  قنىان الصى  ا  ال ئيسىية اىن        قنان ا ،عش ل بواع ة قناتين

الكنبد والص  ا ( والقنوا  ال انويةل ا ع كنلة تتكنون ان هااي  صىلمن اىن  هيىا    

رلىىدن صىىاا  عىىن  نتىىاخ   ةو ىىب اسىىئوليكنىىون الىىبع  ان ىىا اُىىاُ  لانل  ىىاني   ، ىىدخ

 وط ح اقنسولينل

 ،اقاىىىهح ،ن ا ىىىا اللالبيىىىة اىىىن هىىىااي  اصهيىىىا ينىىىتم عىىىائهم و ىىىو  لىىىي  اىىى    

 ،والىىت ت عىى  الىىد ون الكنليسىى يدية ال هغيىىة واةنا ىىا   ،بيكنا بونىىا  الصىىوخيوم

البروتينا  والكن بو يد ا ل عصىا ن البنكن يىا  تنقىل  ب اقاعىا  الدقيقىة بواعى ة       

 قناتينل

يس   الكنبد في عاليا  الهعى  اى   نتىاخ و اى ا  العصىا ن الصى  ا  و ىب عىائل         

  الص  ا  ولكنىن  صبلا ،أاهح الص  ا  ،ع ن يحتول عل  ا ا أص   اائل  ب اص

بدون ا    نا ا ل أاهح الص  ا   ىب نشى ة في تكنسىم وااتصىاذ ا ىواخ الد نيىة       

ا ىىل الكنلسىى يدا  ال هغيىىةل ي ىى   الكنبىىد العصىىا ن الصىى  ا   ب ا ىى ا ن والىىت تقىىوم   

ت ى   الصى  ا  راعىتدابة    بخان ا وط   ا  ب قنان الص  ا  العااىةل اللىدن الصى  ا     

لت  يا ىىا بواعىى ة   اىىون روليسسىىتوراينين والىى ل ي ىى   اىىن اللشىىا  ا  ىىاطب        

  دا  اقاعا  الدقيقةل

 ىىاا  اقاعىىا  والىى ل ي ىى   بواعىى ة اللىىدخ الواقعىىة في اىىد ان اقاعىىا  الدقيقىىة   

وال بقة الت   ادا ية لبغلأ عش ل والت يرتول عل  اةنا ا  الهاضىاة وا  ىاط   

ال ل يساعد في اعاخلة  اا  ا عدن في الكنياو ل أ لى  ا ىواخ ا اتصىة وا  عىواة     
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ورل ا تنت ىب في اقاعىا  الدقيقىة )الهعى  والااتصىاذ( وخ اعىة تشى ي"  ى ا الععىو          

 ا   ادامل

ب ىوس  اةغىلأ عشى ل والى ل  ىو        ا اقنبوب الععلب يتكنون اىن غهغىة انىاطو:   

اتر وا د وا عب ألل ائ ب وال ل  والب ب وس و ا عب الصائ  وال ل   ،ع 05 والب 

 اتر و تد  ب اقاعا  اللليوةل0 و ب وس 

اقاعىا  الدقيقىة تتكنىون اىن ن ىي اق بعىىة طبقىا  ا تكنونىة ان ىا ا عىدن ولكنىىن          

على  ال بقىا  ا  اطيىة والىت تايىد اىن        ،ي لو علي ا الا ابىا   ،يرتول عل  نتو ا 

اة وا اتصةل الا ابا  لها ا را صلم وال ل يعاىل  ا سا ة الس  ية للاواخ ا  عو

والىت   ،ووُ يد)و يد صلم( وتبكنة ان اقوعيىة الشىع ية   ، رش يين )ت يان صلم(

والسىائل اللا ىاولل الكنياىو     تم  ان  هلها اق  ية ان اقاعىا  الدقيقىة و ب الىدم    

تاعديىة  ىب       هس اقاعا  الدقيقة في   را  التاعم ولكنن  ى ه الح رىا  ال  

أر ىى   قىىة اىىن الح رىىا  في ا  ىىة العلويىىة واللىى ا   يىىل  ب أن يبقىى  في اقاعىىا        

الدقيقىىة ل ىىترن أطىىوسل الكنياىىو   ىى   ب اقاعىىا  اللليوىىة عىىبر صىىاام بىىين اقعىىو          

والل ائ بل في   ه ا   لىة يبقى  الكنياىو  راىاخن عىائلة ولكنىن وعنىد انتقالى( اىن          

ا ىىا  وبعىى  ال يتااينىىا  تمىىتم  ب الىىدم      ،قولىىوناقعىىو   ب ا ىىا  ال ويىىل اىىن ال   

والكنياو  يصب" رتلىة أر ى  صىهبة يسىا  بىاص وخل ا ىد ان ا  اطيىة للقولىون         

ت    أيعام ا  اط لتاليو اص وخ و و يىدا  اىن  ىهس   رىا  الىتاعمل بىال    اىن        

نىىا   ب البكنتريىىا الىىت تعىىيذ في القولىىون يرىىوس البروتي ،أنىى( لا يىىت   اىى ا  اةنا ىىا 

أحماو أاينية والت عينتم عن ىا اللىا  اىن  اى  الكن بو يىد ا  غى   ى   اصى وخ         

 ب ا سىىتقي  اىىن  ىىهس   رىىا  الىىتاعم الكنىىبمن والىىت تبىىدأ في ا ىىا  ا سىىتع و   

والت تت  ا بوصىوس اللى ا   ب    للقولون بالاعتدابة  ب و اا  اقعصاب اله  اخية

يبدأ بتقلصا  الععه  في  ، والقولون( نعتدابة ا عدا نعكني يسا  )اا عدنل   ا 

 القنان الهعاية والت ا  تقلصا  الععه  اة اخية تدا  اص وخ  هل(ل

ا ىىا  اق ماىىن القنىىان الهعىىاية والىى ل يتكنىىون اىىن عاصىى ن خا ليىىة وأ ىى ل          

ل العاصىى ن الدا ليىىة ت  ىىب بالاعىىتدابة  ب تقلصىىا  الععىىه  اللىىم   اخيىىة    ا ايىىة
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بالاعىىتدابة  ب السىىي  ن اة اخيىىة   ،ا ىىا  ا  تىىوح  ب اصىىا خ  ،العاصىى ن اصا ايىىةو

 للععه  وعنداا ت  ب العاص ن اصا اية يت  ط ح ال عه  ان ا س ل

 الأمرا  البسيطة التي تصيب اجاهاز الهضمي

 ، ىى ه  ىىب بعىى  الحىىالا    ،بىىال    اىىن أن  ىى ا الشىى ح عىىيكنون  ىىم رااىىل    

البسي ة الت تلهغ  على  قسى  اىن أاىاا  نوىام ا  ىا  الهعىابل        اقا او  ،اقا او

 رل وا د عيش ح با تصا :

 مغص البطن

والت يرصل عل  تكنل اواىا  اى  اواصىل     والآلام الب نية الحاخن ،التشندا 

 ،بسي ة بين ال التقلصا  ا عوية عىاخن تنىتم اىن واىوخ قسى  اىن اللى ا  اللىم ا عىوم         

 اقاعا ل وال ل يسب  تقلصا  في ععه 

تسىىبب( عىىاخن الىى ي"   ،و ىىب تىىائعة في اقط ىىاس  ىىدي ب الىىولاخن  ،تقلصىىا  ال ضىى 

واى    ،ا صا بة للتل يةل نوبة ا لم عاخنم  م  اخن والت تنتم عاخنم عن اتل اقاعىا  

ا ىل   ،انسىداخ اقاعىا   أن تستل  عناية طبيةل الآلام ا ل ا لم  كنن أن يسبب ا أيعام 

 يرتاخ  ب عناية طبية عاالةل اقو ام و  ه أيعام

 التهاب القولون

بعىى  الحىىالا  يكنىىون   ،اةعىى اس ،م الىىب نلاآأعىى او الت ىىاب القولىىون تشىىال   

اةع اس مماواام بالدمل الت اب القولون التق  ب  يل  ب الشىباب وعىاخن اىا يصىيب       

 ، ىى ا ن ،بشىىكنل خو ل  ىىهس عىىدخ اىىن السىىنوا ل يكنىىون  نىىان اناعىىاخ اىىن ا عىىدن    

الحالىة ممكنىن أن تكنىون    خم ويسىب  اقى  الىدمل     ،س اتكن   يحتول عل   اط ع ا

 ،قاتلة ولكنىن عىاخن اىا يكنىون  نىان يرسىن تىد ابل العىهخ يكنىون ب ا ىة السى ي            

واللىىى ا   ،العىىىهخ الىىىدوائب والسىىىتموئيدا  القشىىى ية وعهاىىىا  الحديىىىد التكنايليىىىة 

 ببسب  التعى و لهلت ىا  اص يف والعصائ  واقليافل الت اب القولون  كنن أن ينتم 

 لEntamoeba histoloticaايبي( بواع ة أايبا الا ا  )الا ا  الآ
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 لإمساكا

 اموفي  ىى ه الحالىىة اقاعىىا  ت ىىت" بشىىكنل نىىاخ  واصىى وخ يصىىب" اااىىام وقويىىام وصىىعب 

اىى و هُل عىىدخ اىى ا  اىىت" اقاعىىا  ال بيعيىىة دتلىىف في النىىا  عنىىداا يصىىب" اةاسىىان    

 ،ه العاخن أو  ب الل ا ل ولتص ي" واعا ة   ه الحالةرنتيدة ة ااس    ،اشكنلة

تما ين أر   و ياخن السوائل واقلياف  وال ل يشال أ   ،تليم الحيان يكنون ا لوبام

في الل ا ل ا س ه  والحقن الش اية أيعام تسىت دم للت  يىف اىن  ىالا  اةاسىانل      

عىىا  )بواعىى ة و م اةاسىىان  كنىىن أن يكنىىون عهاىىة  ىى و أ  ىى  ا ىىل انسىىداخ اقا 

 ا هم( و  ا عاخن  م تائ ل

 الإسهال

لىين و ىم    وتشىال عبىو   ى وخ    ، و  ياخن عدخ ا  ا  والليونة في   رىة اقاعىا   

 ،الت ىىىاب القولىىىون  ،كنىىىن أن يسىىىبب( تسىىىا  ال عىىىام   طبيعىىىب للشىىى مل اةعىىى اس    

ا ىا    الا ىا للل  لخل في الحىالا  الحىاخن ينىتم عنى( اقىدان       ،اض  اب القولون العصىبي 

 وتع   اقخوية ا عاخن لبع اس في بع  الحالا ل ،واقاهح والت ا  أن تعوو

 التهاب الرتج أو التهاب الردب

الت اب الى تم في اقاعىا  اللليوىة )تتكنىون نتىو ا  تشىب( اقريىا   ىهس اىدا           

والعديىىد ان ىىا يتكنىىون لا قىىام في  يىىان ال ىى خ ويعتقىىد أن عىىبب ا  ىىو العوااىىل    ،اقاعىىا 

 ىى ه الآلام والىىت تشىىب( التشىىندا  في ا  ىىة اليسىى ل اىىن الىىب ن       لل ائيىىة(ل تت لىىل  ا

انىى   ،وا تاىىاس أن ي ااق ىىا اةاسىىان والحىى ا نل العىىهخ عىىاخن يتكنىىون اىىن  ا ىىة تااىىة  

 الل ا  الصل  واعاخا  الالت ابل

 الغازات

 تكنوفين اللا  في ا عدن واقاعا  وال ل ي  ح ان ال   وا   خل
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 قرحة المعدة

ا تاىاس   نىان   و تع ل ا دا  ا  اطب للاعىدن بسىب  الحىواا  أو الصى  ا ل و    

وتن ىى   ب الععىىلة و ىىترو ا عىىدنل واقعىى او ا  اليىىة ا عىىدن، اىىدا  الق  ىىة أن ت قىى  

اا  ىىة أو اباتىى ن بعىىد وا تاىىاس الل يىىان عنىىداا تكنىىون ا عىىدن  ،التدشىىأ ، ىىب:   قىىة

وضىىة وفي بعىى  الحىىالا  يرتىىاخ  ب اقرىىلل و كنىىن أن تعىىا  بأ ىى  اعىىاخا  الحا

 ا  ا ةل

 التهاب المعدة

و ىىو الت ىىىاب يحصىىىل في ب انىىة ا عىىىدن )ا ىىىدا  ا  ىىاطب(ل و كنىىىن أن تسىىىبب ا    

 ا كن وبا  أو ت ب الكن وس بكن  نل

 البواسير

وتقى  في ا ىا     ،اقو خن الدوالية واقو خن ا لت بة  وس ا ا  اقع ل اىن اقاعىا   

وتنقس   ب خا لية و ا اية وادهةل يعتاىد على  اوقى    و  ىا     الس لب ان اقاعا ل 

 ىىا خ ات ىىة الشىى خل و ىىب عىىاخن يسىىبب ا اةاسىىان أو اةعىى اس و اصىىة في اتوعىى           

و كنىىن أن تت ىىاق  في الحيىىان ا السىىةل و كنىىن أن يرصىىل      ،والكن ىىوس ،اقعاىىا 

الآم و كنىىىن أن تعىىىا  بواعىىىى ة    ،بسىىىب  حمىىىل اقط ىىىاسل أع اضىىى ا  ىىىىب النىىىاف     

الت اايلل الانتباه  ب الل ا  )  ت  يعىا  اةاسىان( والتاىا ين     ،الحقن ،  ا الكن

كنىن أن تسىتعال   ا  ا ىة    ،ولكنىن في الحىالا  الشىديدن    ،رلى ا ا اىة   ،ا نتواة

 ل اع ال

 الفتق

 و ب و  اا  ان أو رل الععو  ب اصا خ ان اكنان( خا ل التدويف ا سابل 

 ،واىوخ بعىد الىولاخن   اىن اقاعىا ل ال تىو الىولاخل ي     امال تو يلهلىف اىا    ،واقر   تيوعام

 ى خ أععىا  اقاعىا   ب الحبىل السى لل و ى ا ينىتم اىن          الشائ   و اتىو السى ن وايى(   

اشىىل الت ىىو   ىىهس الت ىىو  ا نىىيلأ و كنىىن عهاىى( با  ا ىىةل وال تىىو ا كنتسىى      

اقاعىا    اىا  اىن  دى خ   وايى(  ،ورا ل تائ  ل(  و ال تو ا لبلأ ،يحصل بعد الولاخن
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 خ ادا  الب ن  هس اا  ضعيف ان( )يسىا  بالقنىان ا لبنيىة(ل و نىان نىوع أ ى        تنوي

 و  بمىىاىىن  ىىهس ال تىىو ) غقىى  يسىىا"  تمىى  ا عىىدن وايىى(  ،تىىائ  و ىىو ال تىىو الحدىىابب 

ا  ل ( ان الىب ن  ب التدويىف الصىد لل ال تىو القابىل لل اىوع  ىو ات ى ن بشىكنل          

في الاعاه وا كنان الصى ي"ل ال تىو اللىم قابىل        وي ا   ب اكنان( عند ير يكن( 

ويصىب" غابتىام في   ال تو ا سدوخ  ىو الى ل يتىو م    و ،لل اوع يُعَبْر عن الصيلة ا عكنوعة

اكنان(ل ال تو ا سدوخ  و ال ل ينتم في اقاعىا ل ووتويىا  ال تىو  ىب  ىم قابلىة لان       

 ، ام  ب ال تو اصانوتناس أر    ب اقع ل وتعلو في اكنان اال أر   الحالا    

واي( ينق   الدم عىن ا  يىان بسىب    وا ىا  ب اصىا خ اىن  ىهس النتىو  في اىدا           

ل ال عاليىا  ا سىاية النشى ة ممكنىىن أن    مميتىة ا سى ل و ى ه تصىب" اله ىة وبالن ايىىة     

 وعاخن اا يتكنون بش  تد ابل ،ال توتلهخل  ب 

يبقى  العىهخ ا ع ىوخ     ،ل تىو بال    ان الا تياطا  قصمن اقاد للسىي  ن على  ا  

 لها  و ا  ا ة  ت  ت ا  ال نية وأل تب  آ    ب اكنان( الص ي"ل

 سوء الهضم

أو أعىىىى ل الصىىىىد  بعىىىىد ال عىىىىامل اىىىى    قىىىىة في    ىىىىو اناعىىىىاخ في أعلىىىى  الىىىىب ن 

وان ىا  صى     نبشىعو  ألمل أعىباب( اتعىدخ    ب ن و ا  اص وبانت اة ال ،  يان،القل 

 ل تو الحدابب وأا او الكنبد وا ع كنلة )البنكن يا (لا ،الق  ة الهعاية ،ا  ا ن

 متلازمة اضطراب القولون

و ب  الة تسبب ا اض  ابا  ععىلية  ىم طبيعيىة )أو  يىاخن   رىة اقاعىا ( في       

 ،في الىب ن  امويردغ ا أاعاس في اقاعا  اللليوة والدقيقةل اقع او تشال أ  ،القولون

اعىىا  يصىىا ب( اةعىى اس غىى  تتبعىى(   رىىا     عاقىىة في   رىىة اق ،و ىىو اىىتلم ا وقىى  

اقعىباب  الشىعو  بالانت ىاة يسىبب( اللىا ل      ،  قة في القل  ،طبيعية لااعا  أو  اسان

لى ل  العىهخ وىدوخ بب الىة التىوت  أو       ،الدقيقة  ىم اع واىة ولا يواىد اى و اواىوخ     

ت اةا اخ )وال ل  كنن أن يكنون أ د اقعباب( ور ل  عهخ ببع  اقخويىة والى  
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تنقم ان اعالية الععه  وا تيا  الل ا  الص ي" وال ل يحتول عل  نسبة عالية ان 

 اقليافل

 القرحة الهضمية

غلأ عش ل( الاغلأ عش ل )ق  ة الا ،ا  ل  ،و ب ق  ة في ا عدن )ق  ة ا عدن(

 أو ا عب الصائ ل وعبب ا  و تو في اللشا  ا  اطب ا ب ن ورنتيدة لعاىل الحىاا   

اىا بسىب  ت ريا ىا      ،(والببسين )و و  ناي   عاب يعاىل على  تكنسىم البروتينىا     

 أ  ل تلهغ  عل  اللشا  ا  اطب الحاابلالعالب أو قعباب 

 علاج أعرا  اجاهاز الهضمي

تىىد ي   وتىىيلأ رااىىل وتىىاال يسىىاعد في   الىىة انسىىداخا      ،في ايىى  الحىىالا  

انىاطو  اصىة للترريىا علي ىا      ال اقة وبشكنل عىام يحسىن اىن  الىة ا سى ل  نىان      

والب نل تىدلي  خائى ل بىالكنف و ا ىة اليىد ورعى  اليىد         ،و ب وع  وأع ل الو  

  رىىا  تدليكنيىىة أر ىى  اىىن     ، ىى ه رلىى ا تسىىاعد الىىدو ن الداويىىةل علىى  الىىب ن     

 ىىا أيعىىام ويتبع ىىا ضىىل    يىىف بىى ؤو  اقصىىاب  يسىىل  علىى  خائىى ن      ا اؤا اكنىىن 

ا  أن  ،بقام(ل لاع او الت لها عهقة با عدن يالية عل  الب ن )وراا كر نا عا

تعىىل  ا ن قىىة  ىىوس السىى ن في الىىب ن بواعىى ة  ا ىىة اليىىد غىى  ا ن قىىة ركنىىل لحىىد   

اقضىهع وباعىىت دام اةب ىااينل اىى  تسىىلي  العىل  علىى  رىىل ان قىة  ىىدن ةىىي     

وتسىت دف تسىوبو  اعينىةل التسىوبو       ،ل باةضىااة  ب الت بيىو العىام للشياتسىو    وانٍغ

 ا عينة )و ب عكني تل  ا ست داة للص ة العااة( و ب راا يلب:

 (11اقاعا  اللليعة )– و ب للبواعمل 

 اقاعا  واشارل ا  ا  الهعابل ،و ب قلم ا عدن –( 05) ا عدن 

 ( 44ا عدن )– م ا عدنللالآ 

 ( 05ا  انة )– لباسان أو اةع اس والشعو  بالانت اةل 

 ( 00ا  انة )– ع او ا  ا  الهعابللكنل أ 
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 ( 14وعا  ا   وم )–   ا عدنل ةلق 

( تم ىىل اوقىى  40ل صىىو ن  قىى  )بسىى ولة عىىد اكنىى م اىىن نقىىاط العىىل   ىى ه  ال

ال ىانب وال الى ل ا  انىة     م( بين  صب  القد44بيناا تق  ا عدن ) ، (11اقاعا  اللليوة )

 لي ىىىا بال عىىىوم   أن عىىىد ا في البدايىىىة ويرتىىىاخ لبتىىىا ن  اىىىن الصىىىع   ( 00( و )05)

( توضى" ا نىاطو التق يبيىة بىأق ب تىكنل  ممكنىنل وعىا         43التش يحيةل صو ن  ق  )

 ( واواق    ه راا يلب:01ا  انة ) ، (14ا   وم )

رن( ير  ال ربة في اى اغ بجانى  عوى  الونبىوب )عوى        8( تبعد )86ا عدن )

رىىن( اىىوو   0( ويقىى  في وعىى  الىى  اع  ىىوالب )   6اىىدي  القلىى  )  ، السىىاو الكنىىبم( 

( يبعىد بمسىااة   01ا  انىة )  ،(  ىو اشى وح في اقعلى    14) اوقى  وعىا  ا   ىوم    ،ال ع 

( في 00( تبعد تق يبام ن ي ا سااة عىن ا  انىة )  05( ))وا  انة )05بسي ة اوو ا  انة )

 أع ل الو  ((ل

وراىىا  كنىىن اعىىتنتاا( اىىن  ىى ا  ىىو اقخوا  الحيويىىة في اعا ىىة اقاىى او          

  ا النوع  و  ااخ عىهخ ايىد واناعى ل اص ىوط الع يعىة اقعاعىية        والحالا  ان

 الت ا  تتبع ا تشال  ياخن راية اقلياف ا أ وكنل

ال  ىىين  ،ولىىيي ا  ىىا  الهعىىاب يرديىىدام ، ى ا عيسىىاعد ا سىى  بشىىكنل عىىام 

 ،و كن ا ،ال   اقسم  ،اقبي ( ا   بوب أ  ل ا ل الشواانقسم  أو الكناال )ا

 ، الحبىوب )الق ىانب(   ،ل باةضااة  ب أرل اصع وا  بشىكنل انىتو   رل ا ا الية

 رل ا ا اةل في ت ي الوق  عن   ياخن أرل البروتين والد ونل –ال وار( 
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 (43صو ن  ق  )

 )التسوبو  وا  انة(

وانتدىا  اقلبىان    ، بشكنل عام اق   اعىت هن الل ى  )و اصىة الل ى  اقحمى (     

اقطعاىىة  ،ن أاكنىىن   اكنىى  في تقليىىل الكن ىىوس ا ىىأ وك و    لورىى ،عاليىىة الدعىى  

 ىىب مملىىو ن بالسىىع ا  الح ا يىىة وفي    ،الكنىى من التوابىىلل الحلىىول والىىت تبىىدو ا ابىىة  

الحقيقة تع  ا لاا تن  ل ان ا  يد التأرىد اىن السىع ا  الح ا يىة ا ىأ وكن ولكنىن       

 نوع ال عام الص ي" ا  أن يلهرلل ،لحين التأرد ان كل 

 ،التىىىالب يع ىىىب ا اىىى  اعلواىىىا  ا يىىىدن للسىىىع ا  الح ا يىىىة لا  يىىىة     ا ىىىا  

وا توائ ا ان الد ن واقليافل و  ا رل( ا يد للتأريد عل  اعتعااس  ى ا  اتىوا ن   

 خائاامل
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 معلومات غذائية

اللى ا  الصى ي"    ،كر نا عابقام النصي ة العااة  وس اللى ا ل ور كناىة عااىة   

ب(ل و ىى ا   ىىل الحقيقىىة بىىأن أرىىبر اىىا  اىىن       يقىىاس بأنىى( يتىىألف اىىن )الهىى م اللىى ائ     

غى   %( ا  أن تله   الحبوب بشكنل عىامل  45-82القاعدن )والت تم ل بين ،الل ا 

% اوارى( وأ ىمام أقىل اىن     15-12% وغى   02-15وتشال على    ،تأتب اصع وا 

 ىى ام اىىن اقليىىاف رىىل يىىومل بعىى       85-05% خ ىىون واُ ليىىا ل وينصىى" بأرىىل   5

   امل 52-42ا  تصين يوصون بى 

وا ىىداوس التاليىىة توضىى" بعىى  ال وائىىد اىىن  ىى ه الكنايىىا  ا ست صىىل علي ىىال      

% اىىن السىىع ا   02ورىىدليل ايىىد  ىىو أرىىل اقطعاىىة الىىت يرتىىول علىى  أقىىل اىىن         

ب ىى ه ال  يقىىة يىىت  عىىع ا    ا يىىة(ل  9 ىى  خ ىىن = 1الح ا يىىة القاخاىىة اىىن الىىد ون ) 

 ،  ا واخ اقر   ص ية في   ائ والترريا عل ، نقاذ المحتويا  ال خيئة في الل ا 

 وبالتالب ص ت  عتت سنل ،وخام   ا ا  تما ين الشياتسو
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 F٣٥E ١٧٦ ٠}١٧ ٨}٢ ٣}١١ ٦}٠ 
 ١٠٠ ٢١٧ ٨}٤٦ ٦}٧ ٣}١ ٥}١ 
 F٢٥E ٥٤ ٧}١١ ٩}١ ٣}٠ ٤}٠ 

 ١٠٠ ٢١٥ ٦}٤١ ٢}٩ ٥}٢ ٨}٥ 
 F٢٥E ٥٤ ٤}١٠ ٣}٢ ٦}٠ ٥}١ 

א 
א 

 
١٠٠ 

 
٢٦١ 

 
٦}٤٦ 

 
٠}١٤ 

 
٤}٣ 

 
٠}٣٠ 

א ١٠٠ ٣١٨ ٣}٦٩ ٢}١٠ ٩}١ ٣}١٧ 
א ١٠٠ ٣٨٤ ٠}٧٤ ٣}٥ ٠}١ ١}١ 

אא
 

١٠٠ ٣٥٧ ٩}٨٥ ٠}١١ ٠}٤ ٠}١٠ 

א ١٠٠ ٣٦٠ ٦}٨٨ ٩}٧ ٧}٠ ٤}٣ 
אא ١٠٠ ٣٩٨ ٧}٩٣ ٤}٧ ٠}٤ ٦}١ 

 ١٠٠ ٣٧٧ ٧}٩٣ ٣}٥ ٥}٠ ٢}١ 
א ١٠٠ ٣٤٩ ١}٧٢ ٠}٩ ٧}٤ ١}١٠ 

 ١٠٠ ٣٦٦ ١}٦٧ ٥}١٠ ٨}٧ ٥}١٠ 
אא، ١٠٠ ٣٦٣ ٢}٧٢ ٨}٩ ٩}٥ ١}٨ 

אא ١٠٠ ٣٢٥ ٧}٦٧ ٦}١٠ ٥}٣ ٩}١٧ 
FEא ١٠٠ ١١٦ ٧}١٣ ٨}٤ ١}٥ ٨}٠ 
FEא ١٠٠ ٤٩ ٠}٩ ٥}١ ١}١ ٨}٠ 
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אאא  א אאא   
אא ١٠٠ ٣٢١ ٣}٦٧ ٢}١٤ ٣}١ ٨}٨ 

אא ١٠٠ ٣٣٧ ٤}٧٥ ٠}٩ ٠}٢ ٠}٨ 
Brekא ١٠٠ ٣٧٣ ٦}٦٨ ٤}١١ ٨}٧ ٢}٧ 

Krispies ١٠٠ ٣٦٩ ٧}٨٩ ١}٦ ٩}٠ ١}١ 
Ricicles ١٠٠ ٣٨١ ٧}٩٥ ٣}٤ ٥}٠ ٩}٠ 

אא ١٠٠ ٣٢٥ ٣}٦٨ ٦}١٠ ٠}٣ ١}١٠ 
אא F٢٢E ٧٢ ٣٠٤ ٠}١٥ ٣}٢ ٢}٢ 
 ١٠٠ ٣٣١ ١}٧٤ ١}١٠ ٥}١ ٩}١٠ 

 ١٠٠ ٣٨٦ ٦}٨٩ ٠}٨ ٠}٢ ٠}٣ 
Kא ١٠٠ ٣٧٧ ٧}٨١ ٣}١٥ ٠}١ ٧}٢ 

א١٠٠ א ٣٥٥ ٧}٨١ ٩}٧ ٧}١ ٧}٥ 
אא ١٠٠ ٣٤٨ ٥}٨٤ ٩}٥ ٨}٠ ٨}٤ 

אFאE ١٠٠ ٣٠٣ ٨}٦٧ ٥}٨ ٦}١ ٠}١٠ 
Weetabix ١٠٠ ٣٥٢ ٧}٧٥ ٠}١١ ٧}٢ ٦}١١ 
Weetabix F٢٠E ٧٠ ١}١٥ ٢}٢ ٥}٠ ٣}٢ 

Weetaflakes ١٠٠ ٣٥٩ ٣}٧٩ ٢}٩ ٨}٢ ٧}٩ 
Weetos ١٠٠ ٣٧٢ ١}٨٦ ١}٦ ٧}٢ ٣}٥ 

אא 
 

 
١٠٠ 

 
٣٦٦ 

 
١}٥٦ 

 
٨}٧ 

 
٨}١٣ 

 
٢}٢ 

 
F٧٨E 

٢٨٥ ٨}٤٣ ١}٦ ٨}١٠ ٧}١ 

 ١٠٠ ٢٩٦ ٧}٥٢ ٦}٧ ٥}٧ ٨}١ 
 

F٦٠E 
١٧٨ ٦}٣١ ٦}٤ ٥}٤ ١}١ 

 ١٠٠ ٣١٠ ٥}٥٨ ٤}٧ ٨}٦ ٢}٢ 
 

F٥٠E 
١٥٥ ٣}٢٩ ٧}٣ ٤}٣ ١}١ 

א–א 
 

 
١٠٠ 

 
٣٧٠ 

 
٠}٥٠ 

 
٩}٥ 

 
٥}١٧ 

 
٥}١ 

 F٤٠E ١٤٨ ٢٠ ٤}٢ ٠}٧ ٦}٠ 
Krispie ١٠٠ ٤٦٤ ١}٧٣ ٦}٥ ٦}١٨ ٨}٠ 
Krispie ١F٢٥E ١١٦ ٣}١٨ ٤}١ ٧}٤ ٢}٠ 

 ١٠٠ ٣٣٦ ٨}٤٨ ٧}٥ ٥}١٤ ٥}٢ 
 ١F٧٥E ٢٥٢ ٤}٣ ٣}٤ ٩}١٠ ٩}١ 
 ١٠٠ ٣٩٧ ٢}٤٧ ١}٦ ٧}٢١ ١}٣ 
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אאא  א אאא   
 ١F٦٠E ٢٣٨ ٣}٢٨ ٧}٣ ٠}١٣ ٩}١ 

א ١٠٠ ٣٩٦ ١}٢٦ ٦}٥ ٦}٣٠ ٥}١ 
א ١F٩٠E ٣٥٦ ٥}٢٣ ٠}٥ ٥}٢٧ ٤}١ 

 ١٠٠ ٤٠٧ ٨}٦٨ ٨}٣ ٩}١٤ ٢}٢ 
 ١F٣٠E ١٢٢ ٦}٢٠ ١}١ ٥}٤ ٧}٠ 

א ١٠٠ ٣٥٤ ٩}٥٧ ١}٥ ٩}١٢ ٥}٢ 
א F٩٠E ٣١٩ ١}٥٢ ٦}٤ ٦}١١ ٢}٢ 
א ١٠٠ ٣٤١ ٦}٥٩ ٨}٣ ٠}١١ ٢}٣ 
א F٧٠E ٢٣٩ ٧}٤١ ٧}٢ ٧}٧ ٢}٢ 

א ١٠٠ ٣٥٦ ٧}٦٢ ١}٤ ٤}١١ ١}٣ 
א F٧٠E ٢٤٩ ٩}٤٣ ٩}٢ ٠}٨ ٢}٢ 
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 

 
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F٤٠E 
F٥٠E 

 
٦٠٧ 
٢٤٣ 
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 
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 
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 
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٠}٣ 
٨}٣ 

אאא 
 

 
١٠٠ 

 
٥٦٤ 

 
٥}١٢ 

 
٦}٢٥ 

 
١}٤٦ 

 
٣}٧ 

 ١٠א
F١٠E 

٥٦ ٣}١ ٦}٢ ٦}٤ ٧}٠ 

 ١٠٠ ٦٠٢ ١}٧ ٥}٢٤ ٠}٥٣ ٩}٦ 
 ١٠א

F١٠E 
٦٠ ٧}٠ ٥}٢ ٣}٥ ٧}٠ 

 F٢٥E ١٥١ ٨}١ ١}٦ ٣}١٣ ٧}١ 
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 
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א 
 

١٠٠ 
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٨}٥ 
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١}٧٠ 
٦}١٢ 
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٨}٠ 
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א 
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١٠٠ 
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٥}٣٠ 
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٣}٣ 
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 

١٠٠ 
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٧}٠ 
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٧}١٣ 
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 
٧}٠ 

 
٠ 
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،אאא ١٠٠ ١١٦ ٩}١٩ ٨}٨ ٧}٠ ٥}٣ 
،אאא ١F٤٥E٥٢ ٧}١٠ ٤ א٦}١ 

،، ١٠٠ ٨١ ٧}١١ ٩}٧ ٦}٠ ٥}٦ 
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אאא  א אאא   
،، ١٠٠ ٢٥ ٧}٤ ٧}١ ١}٠ ١}٤ 

، ١٠٠ ٢٤ ٢}٣ ٩}١ ٥}٠ ٢}٢ 
، ١٠٠ ٩١ ٣}١٥ ٦}٧ ٤}٠ ٨}٤ 
، ١F٣٠E٢٧ ٦}٤ ٣}٢ ١}٠ ٤}١ 

،،א
، 

١٠٠ ١٠٠ ٨}١٧ ٩}٦ ٦}٠ ٥}٨ 

א،، ١٠٠ ١٠٣ ٤}١٧ ٤}٨ ٥}٠ ٠}٩ 
،،א ١F٣٠E٣١ ٢}٥ ٥}٢ ٢}٠ ٧}٢ 

، ١٠٠ ١٨٦ ٣}٢ ٢}١ ٥}٠ ١}٣ 
، ١٠٠ ٢٢ ٢}٣ ٦}١ ٤}٠ ٦}٢ 

،،א ١٠٠ ١٤١ ١}٥ ٠}١٤ ٣}٧ ١}٦ 
،،א ١F٣٠E٤٢ ٥}١ ٢}٤ ٢}٢ ٨}١ 

אא 
א،

 
١٠٠ 

 
٧٢ 

 
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 
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 ١٠٠ ٣١ ٠}٤ ٩}٢ ٥}٠ ٦}٥ 
א 

 
 

١٠٠ 
 
٤٦ 

 
٥}٩ 

 
٣}٢ 

 
١}٠ 

 
٣}٢ 
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، ١٠٠ ٢٨ ٦}٥ ٢}١ ٢}٠ ٥}٢ 

، F١٠E ٣ ٦}٠ ١}٠ א٣}٠ 
 ١٠٠ ٣٦ ٦}٧ ٧}١ ١}٠ ٨}٢ 
 
אא 
 

 
١٠٠ 

 
٨٩ 

 
٦}١٣ 

 
٨}٧ 

 
٤}٠ 

 
٨}٥ 

אFE 
 

 
١٠٠ 

 
٢٤ 

 
١}١ 

 
١}٣ 

 
٨}٠ 

 
٣}٢ 

 ١٠٠ ٣٣ ٨}١ ٤}٤ ٩}٠ ٦}٢ 
א 

 
 

١٠٠ 
 
٣٥ 

 
٥}٣ 

 
٩}٢ 

 
٣}١ 

 
٦}٢ 

 ١٠٠ ٣٥ ٥}٢ ٥}٣ ٣}١ ٠}٤ 
 ١٠٠ ٤٢ ١}٤ ٣}٥ ٤}١ ٨}٣ 
FE 

 
 

١٠٠ 
 
١٨ 

 
٥}٢ 

 
٨}٠ 

 
٦}٠ 

 
٥}٢ 

 ١٠٠ ٢٦ ١}٤ ٧}١ ٤}٠ ٩}٢ 
، ١٠٠ ٢٧ ٠}٥ ٤}١ ٢}٠ ٤}٢ 
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אאא  א אאא   
א 

،، 
 

١٠٠ 
 
٢٠ 

 
٢}٤ 

 
٥}٠ 

 
٣}٠ 

 
٩}١ 

،، ٣א
F٣٥E 
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، ١٠٠ ٢٢ ٤}٤ ٦}٠ ٤}٠ ٧}٢ 
، ١٠٠ ٣٠ ٠}٦ ٧}٠ ٥}٠ ٦}٢ 

 
 

 
١٠٠ 

 
٢٨ 

 
١}٢ 

 
٩}٢ 

 
٩}٠ 

 
٦}١ 

 ١٠٠ ٣٤ ٠}٣ ٦}٣ ٩}٠ ٩}١ 
 
 

F١٠E٣ ٣}٠ ٤}٠ א٢}٠ 

א 
 

 
١٠٠ 

 
٨ 

 
٨}٠ 

 
٥}٠ 

 
٣}٠ 

 
٠}٢ 

 ١٠٠ ٧ ٩}٠ ٥}٠ ٢}٠ ٦}١ 
 אF٣٠E ٢ ٣}٠ ٢}٠ ١}٠ ٥}٠ 

אא 
،، 

 
١٠٠ 

 
١١٥ 

 
١}١٦ 

 
٢}٧ 

 
٩}٢ 

 
١}٤ 

، ١٠٠ ١٢١ ٢}١٨ ٤}٨ ١}٢ ٨}٤ 
אא 
 

 
١٠٠ 

 
١١ 

 
٨}٢ 

 
٥}٠ 

 
٦}٠ 

 
٩}٠ 

 
 

 
١٠٠ 

 
١٩ 

 
٠}٢ 

 
٠}٢ 

 
٤}٠ 

 
٢}١ 
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א 
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 
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 
١٠ 

 
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 
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 
١}٠ 

 
٧}٠ 

 ١
F٦٠E 

٦ ٩}٠ ٤}٠ ١}٠ ٤}١ 

א 
 

 
١٠٠ 

 
٢٤ 

 
٠}١ 

 
٤}٢ 

 
١}١ 

 
٦}٢ 

 ١٠٠ ٣٣ ٤}١ ٤}٣ ٦}١ ٣}٣ 
א 

 
 

١٠٠ 
 
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 
٥}١ 

 
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 
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 
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 
٣}٢ 

א 
 

 
١٠٠ 

 
٣٩ 

 
٧}٩ 

 
٦}٠ 

 
א

 
٩}٠ 
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א، ١٠٠ ٣٣ ٦}٧ ٠}١ ١}٠ ٣}٢ 
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 
١٠٠ 
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א ١٠٠ ٥٠ ٢}١٣ ٢}٠ א٥}١ 
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 
א 

 
١٠٠ 

 
٢٣١ 
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 
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 
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 
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 
٥٩ 

 
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א

 
٠}١ 

א، ١٠٠ ٣٤ ٣}٨ ٥}٠ ١}٠ ٣}٢ 
א، ١F٣٠E ١٠ ٥}٢ ٢}٠ א٧}٠ 
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 
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 
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 
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 
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א 
 

١٠٠ 
F٣٠E 

٢٧٢ 
٨٢ 
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٨}٢٠ 

١}٢ 
٦}٠ 
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٩}٦ 
٨}١ 

א 
א 

 
١٠٠ 

 
٨٨ 

 
٥}٢٢ 

 
٦}٠ 

 
١}٠ 

 
٥}٤ 

 ١٠٠ ٢٥ ٦}٤ ٤}١ ٣}٠ ٧}٦ 
אא 

א 
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 
א

 
٣}١ 
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،א ١٠٠ ٢٦١ א٥}٣١ ٠}١٥ ٠ 

א ١٠٠ ٢٧٦ ٤}٤ ٥}١٣ ٨}٢٢ ٠ 
אא،א ١٠٠ ٩٨ ١}٢ ٨}١٣ ٩}٣ ٠ 

אא،א ١١٢ ١١٠ ٤}٢ ٠}٢ ٤}٤ ٠ 
،א ١٠٠ ٧٨ ٣}٣ ٣}١٣ ٤}١ ٠ 
،א ١١٢ ٨٧ ٧}٣ ٥}١ ٦}١ ٠ 

א،א ١٠٠ ٩٥ ٦}٢ ٨}١٢ ٨}٣ א
א،א ١١٢ ١٠٦ ٩}٢ ٣}١٤ ٣}٤ א

א ١٠٠ ٤٣٩ א١}٣ ٤}٤٧ ٠ 
אאFאE ١٠٠ ٣٤٧ א١}٢٠ ٦}٢٩ ٠ 

 ١٠٠ ٣٢٠ ٢}٠ ٢}١٩ ٢٧ ٠ 
אאFE ١٠٠ ٣٣٣ א٠}٢٦ ٤}٢٥ ٠ 

EmmentalFאE ١٠٠ ٤٠١ א٢٩ ٤}٣١ א
FאE ١٠٠ ٢٥٠ ٥}١ ٦}١٥ ٢}٢٠ ٠ 

FאאE ١٠٠ ١٣١ ٨}١٣ ٨}٦ ٨}٥ א
אא ٦٠ ٧٩ ٣}٨ ١}٤ ٥}٣ א

FEא ١٠٠ ١١٣ ٧}٥ ٨}٦ ١}٧ ٠ 
FEא ٦٠ ٦٨ ٤}٣ ١}٤ ٣}٤ ٠ 
FEא١٠٠ ٥٨ ٨}٦ ٧}٧ ٢}٠ א
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אאא  א אאא   
א ١٠٠ ٣٧٥ א٠}٢٤ ٠}٣١ ٠ 

،אא ١٠٠ ٤٠٥ ١}٠ ٧}٢٤ ٠}٣٤ ٠ 
א ١٠٠ ٤٥٢ א٤}٣٩ ٠}٣٢ ٠ 

، ١٠٠ ٣٣٠ ٩}٠ ٨}٢٠ ٠}٢٧ ٠ 
אאFאE،

א 
١٠٠ ٣١٣ א٦}٨ ٠}٣١ ٠ 

אאFאE،
 

١٠٠ ١٧٩ ١}٣ ٢}٩ ٥}١٤ ٠ 

א ١٠٠ ٤١١ ١}٠ ٧}٢٢ ٥}٣٥ ٠ 
، ١٠٠ ٣٧٦ ١}٠ ٤}٢٣ ٣}٣١ ٠ 

א،א 
 

 
١٠٠ 

 
٥٨٦ 

 
٣}٢ 

 
٦}١ 

 
٥}٦٣ 

 
٠ 

 F١٥٠E٨٧٩ ٥}٣ ٤}٢ ٣}٩٥ ٠ 
 ١٠٠ ٤٤٩ ٧}٢ ٧}١ ٠}٤٨ ٠ 
 F١٥٠E٦٧٤ ١}٤ ٦}٢ ٠}٧٢ ٠ 

 ١٠٠ ١٤٨ ٣}٤ ٠}٣ ٣}١٣ ٠ 
 F١٥٠E٢٢٢ ٥}٦ ٥}٤ ٠}٢٠ ٠ 
 ١٠٠ ١٩٨ ١}٤ ٦}٢ ١}١٩ ٠ 
 F١٥٠E٢٩٧ ٢}٦ ٩}٣ ٧}٢٨ ٠ 

،א ١٠٠ ٢٠٥ ٨}٣ ٩}٢ ٩}١٩ ٠ 
،א F١٥٠E٣٠٨ ٧}٥ ٤}٤ ٠}٣٠ ٠ 

 ١٠٠ ٣٧٣ ١}٣ ٠}٢ ٣}٣٩ ٠ 
 F١٥٠E٥٦٠ ٧}٤ ٠}٣ ٠}٥٩ ٠ 

،א 
 

 
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 
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 
٧}٣ 

 
٥}٢ 

 
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 
٠ 

FUHTE 
א 

 
١٠٠ 

 
٣٠٩ 

 
٥}٣ 

 
٩}١ 

 
٠}٣٢ 

 
٠ 

 
אLא 

 
١٠٠ 


F١٠E 

 
٦٦٢ 
٦٦ 

 
א
א

 
٤}٠ 

א

 
٤}٧٣ 
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 
٠ 
٠ 

א 
א 

 
١٠٠ 

 
٢٤٢ 

 
٠}٣٣ 

 
٧}٥ 

 
٦}١٠ 

 
٩}٠ 

אFE
אא 
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אאא  א אאא   
אFE

אא 
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אFE
אא 

١٠٠ ٩٣ ١}٢٠ ٠}٤ ٢}٠ ٢}٠ 

אFE
אא 
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אFאאE
 
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אא ١٠٠ ٩٩ ٧}١٢ ٤}٤ ٨}٣ ٠}٢ 
א١٠٠ ٢٠ ٠}٤ ٩}٠ ٢}٠  

אא
 

١٠٠ ٢٩٨ ٦}٤٧ ١}١٠ ٨}٨ ٥}٠ 

א ١٠٠ ٤٤ ١}٥ ٤}٢ ٧}١  
א ١٠٠ ٢٧ ٩}٣ ٤}١ ٨}٠ ٣}٠ 

א
 

 

١٠٠ ٣١ ٣}٦ ٦}٠ ٥}٠ ٣}٠ 
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 ١٤٢

אאא  א אאא   
א

 
١٠٠ ٣٧ ٧}٦ ٥}١ ٧}٠ ٥}١ 

א 
אא 

אא
א 

 
١٠٠ 

 
٢٦٢ 

 
٥}٣٤ 

 
١}٣ 

 
٣}١٣ 

 
٨}٤ 

א 
א 

 
١٠٠ 

 
٢٩٧ 

 
٧}٤٩ 

 
٩}٥ 

 
٦}٩ 

 
٠}٣ 

א 
אא 

 
١٠٠ 

 
٢٤٢ 

 
٠}٣٣ 

 
٧}٥ 

 
٦}١٠ 

 
٩}٠ 

אא
אא 

١٠٠ ٢٧٤ ٤}٣٢ ٨}٥ ٥}١٣  

א 
 

 
١٠٠ 

 
٢٩١ 

 
٥}٤٩ 

 
٦}٤ 

 
٧}٩ 

 
٧}٢ 

א ١٠٠ ٣٢٩ ٣}٥٦ ٠}٣ ٨}١١ ٤}٣ 
אא 

 
 

١٠٠ 
 
٩١ 

 
٢}١٥ 

 
٤}٣ 

 
٨}١ 

 
٢}٠ 

 F٤٢٥E ٣٨٧ ٦}٦٤ ٥}١٤ ٧}٧ ٩}٠ 
אאא 

 
 

١٠٠ 
 
٨٢ 

 
٠}١٣ 

 
٩}٢ 

 
٨}١ 

 
٢}٠ 

 F٤٢٥E ٣٤٩ ٣}٥٥ ٣}١٢ ٧}٧ ٩}٠ 
אא 

 
 

١٠٠ 
 
٨٤ 

 
٢}١٣ 

 
٦}٣ 

 
٩}١ 

 
٢}٠ 

 F٤٢٥E ٣٥٧ ١}٥٦ ٣}١٥ ١}٨ ٩}٠ 
א 

 
 

١٠٠ 
 

١٠٩ 
 

٦}٢٠ 
 
٠}٣ 

 
٢}٢ 

 
 

אFאE 
 

 
١٠٠ 

 
١٠٢ 

 
٨}١٥ 

 
٨}٢ 

 
١}٣ 

 
א

 F٤٢٥E ٤٣٤ ٢}٦٧ ٠}١١ ٢}١٣ א
אאא١٠٠ ٧٩ ٨}١٦ ٨}٣ ١}٠ א

אא
א 

١٠٠ ١١٧ ٦}١٦ ٧}٣ ٥}٤ א

، ١٠٠ ٧٥ ٥}١٢ ٠}٣ ٤}١ א
، F٤٢٥E ٣١٩ ١}٥٣ ٨}١٢ ٠}٦ א
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 ١٤٣

אאא  א אאא   
אא 

אא 
 

١٠٠ 
 

٢٠٠ 
 

٣}٣٣ 
 
١}٤ 

 
٦}٦ 

 
٨}٠ 

א ١٠٠ ٢٧٨ ٢}٣٤ ٠}٣ ٣}١٥ ٢}٠ 
א ١٠٠ ٢٧٢ ٦}٢٧ ٨}٣ ٤}١٦ א
א F٥٠E ١٣٦ ٨}١٣ ٩}١ ٢}٨ א

אא ١٠٠ ٢٢٧ ٨}٢٢ ٣}٣ ٢}١٤ א
אא 

א 
 

١٠٠ 
 

١٩٨ 
 

٠}٣٤ 
 
٠}٢ 

 
٩}٦ 

 
٢}٢ 

אאא١٠٠ ١٩٣ ٧}٣١ ٦}٢ ١}٧ ٠}٣ 
אא 

אא 
 

١٠٠ 
 

٢٦٢ 
 

٥}٣٤ 
 
١}٣ 

 
٣}١٣ 

 
٢}٢ 

אא 
،א 

 
١٠٠ 

 
٩٢ 

 
١}٢٤ 

 
٣}٠ 

 
א

 
٦}١ 

،א ١٠٠ ٩٨ ٨}٢٥ ٣}٠ א٦}١ 
א 


 

١٠٠ 
 

٢٧٧ 
 

١}٢٨ 
 
٥}٣ 

 
٥}١٧ 

 
א

אFE F٧٥E١٩٥ ٨}٢٥ ٨}٢ ٧}٩ א
 ١٠٠ ١٩٤ ٤}٢٤ ٦}٣ ٨}٩ א
 אF٦٠E١١٦ ٦}١٤ ٢}٢ ٩}٥ א

 ١٠٠ ١٧٩ ٧}٢٤ ٥}٣ ٠}٨ א
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