
146

AGOƒ°ùdG áÑµG

Black cumin

¿CG çƒëÑdG ¢†©H âØ°ûc å«M ;ÒÑc ÒKCÉJ á∏eÉµdG É¡JQƒ°üH AGOƒ°ùdG áÑë∏d

•É°ûfh OóY IOÉjR ¤EG äOCG AGOƒ°ùdG áÑ◊G ¥ƒë°ùÃ ¿GPô÷G hCG ¿É°ùfE’G á÷É©e

 áª¨∏ÑŸG ÉjÓÿG §«°ûæJh á∏JÉ≤dG ájhÉØª«∏dG T  ÉjÓN πãe áYÉæŸG ÉjÓN ¢†©H

 ÜƒÑ◊G √òg IQób çƒëÑdG âë°VhCG Éªc ,º«KGô÷G ΩÉ≤àdG ‘ maciophages
.ΩÉæZC’G ‘ Í∏dG QGQOEG RGôaEG IOÉjR ≈∏Y

≈∏Y ácÈdG áÑ◊ á«FÉŸG äÉ°UÓÿG IQób øY á«ÑjôéàdG äÉ°SGQódG âØ°ûc

»JOÉe :πãe  ájhÉØª∏dG  ÉjÓÿG  øe áYÉæŸG §«°ûæJ πeGƒY ¢†©H RGô`̀aEG §«°ûæJ

 (Interleukine –3) 3 –  Úcƒ«dÎfGh (Interleukine-1) 1 Úcƒ«dÎfG

á«°†ª◊G ájó©ŸG πFGƒ°ùdG RGôaEG  ±É©°VEG ∂dòch º«KGô÷G áª¨∏H  §«°ûæJ ¤EGh

,¿GPô`̀÷G ‘ øjÈ°SC’G IOÉ`̀Ã áKóëŸG á«ÑjôéàdG ájó©ŸG ìô≤dG çhó`̀M ™æeh

á«£jô°ûdG ¿GójódGh ΩÉæZC’G ‘ ájƒ©ŸG ¿GójódG ¢VGôeCG ¢†©H êÓY ¤EG áaÉ°VE’ÉH

.∫ÉØWC’G ‘

IóY  AGOƒ°ùdG  áÑë∏d á«dƒëµdG äÉ°UÓî∏d ¿CG á«ÑjôéàdG äÉ°SGQódG âØ°ûc

áØFGõdGh á«fƒdƒ≤dG á«µjô°TC’G πãe º«KGô÷G øe ójó©dÉH ∂àØdG πãe äGÒKCÉJ

ÉjÓÿG ¢†©H IOÉ``̀HEG ∂dòch  ,á«°TÉ°TôdG πãe  äÉjô£ØdG ¢†©Hh ájQÉ‚õdG

áKóëŸG á«ÑjôéàdG Ω’B’Gh äÉ°ü∏≤àdG íÑch AÉ©eC’G äÓ°†Y AÉNQEGh á«fÉWô°ùdG

πãe  ájƒ©ŸG ¿GójódG ¢†©ÑH ÚHÉ°üŸG ¢†©H êÓY ∂dòch ,äÉjhÉª«µdG ¢†©ÑH
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147

™æeh Ω’B’Gh äÉHÉ¡àd’G §«ÑãJ ∂dòch »æ«WGôÿG GôØ°üdGh á«£jô°ûdG IOhódG

AÉ°†«ÑdG ΩódG äÉjôc OóYh ÚHƒ∏Zƒª«¡dG iƒà°ùe ¢VÉØîfG ™æeh ¿Éæ°SC’G ¢Sƒ°ùJ

.ÚJÓÑ°ù«°S QÉ≤Y πãe ¿ÉWô°ù∏d IOÉ°†ŸG ÒbÉ≤©dG ¢†©ÑH çóëŸG

äÉYôL ‘ AGOƒ°ùdG áÑë∏d QÉ«£dG âjõdG IQób á«ÑjôéàdG äÉ°SGQódG âØ°ûc ó≤d

:»gh äGÒKCÉàdG ¢†©H çGóMEG ≈∏Y IÒ¨°U

¿GPô÷G ‘ »Ñ∏≤dG ¢†ÑædG áYô°S ¢†«ØîJh ÊÉjô°ûdG ΩódG §¨°V ¢†«ØîJ -

.ïŸG ‘ á«fƒJhô°ùdG äÓÑ≤à°ùŸG ¢†©H ≈∏Y §°ûæŸG √ÒKCÉàH ôHƒdGh

 (Trachea) »eÉZQ ‘ äÉ°ü∏≤Jh "è«¡J çGóMEG" ¢ùØæàdG áYô°S IOÉjR -

.ÚeÉà°ù¡dG IOÉe RGôaEG ≥jôW øY ôHƒdG ¿Gƒ«M

.ÜÓµdG ‘ AGôØ°üdG IOÉe RGôaEG IOÉjR -

.∫ƒÑdG ‘ ¢Sô≤ædG ¢VôŸ ÖÑ°ùŸG ∂jQƒ«dG ¢†ªM êGôNEG IOÉjR -

á«°†«¡dG áªæ°üdGh á«Ø«àdGh Ó«fƒª∏°ùdG :πãe º«KGô÷G øe ójó©dÉH ∂àØdG -

¢†©Hh AGOƒ°ùdG á«°TÉ°TôdG :πãe äÉjô£ØdG ¢†©Hh  ájQÉ‚õdG áØfGõdGh

.ájƒ©ŸG ¿GójódG

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



148

.É¡«a äÉjhÉª«µdG ¢†©ÑH áKóëŸG äÉ°ü∏≤àdG íÑch AÉ©eC’G äÓ°†Y AÉNQEG  -

AGóH áHÉ°üŸG áë«ë°üdG ¿GPô÷Gh ÖfGQC’G ‘ ΩódG ôµ°S iƒà°ùe ¢†«ØîJ -

 ‘ kÉæ≤M ΩGôL ƒ∏«c / ΩGôé«∏e 5 äÉYôéH É¡à÷É©e ó©H »ÑjôéàdG ôµ°ùdG

.ΩódG ‘ Údƒ°ùfC’G iƒà°ùe ≈∏Y ÒKCÉJ …CG ¿hO ¥ÉØ°üdG

IOÉÃ É¡£«°ûæJ  óæY ôHƒdG ¿Gƒ«M øe ádhõ©ŸG »eÉZôdG äÉ°ü∏≤J §«ÑãJ -

IOÉÃ áKóëŸG ÖfGQC’G ÚjGô°T äÉ°†Ñ≤J §«ÑãJh Údƒc π«à°SC’Gh ÚeÉà°ù¡dG

.ÚdÉæjQOGQƒf

ÈY ¿GôÄØdG ‘  ¬æ≤M ó©H ájƒÄe äÉ`̀LQO  Ió©H º°ù÷G IQGô`̀M ¢†«ØîJ  -

.¢ùeÓKƒÑ«¡dG á≤£æe ‘ ÆÉeódG ‘ á«fƒJhô°ùdG äÓÑ≤à°ùŸG §«°ûæJ

ácÈdG áÑ◊ QÉ«£dG  âjõdG ‘ á°ù«FôdG äÉÑcôŸG π°üa  ¿ƒãMÉÑdG ∫hÉ`̀M óbh

øY âéàf »àdG äGÒKCÉàdG øY ¢ù«FôdG ∫hDƒ°ùŸG ƒg ¿ƒæ«cƒÁÉK ÖcôŸG ¿CG GhóLƒa

.QÉ«£dG âjõdG

ÚæjÉHÉØdGÖcôeÉeCG

É¡JQób âØ°ûàcG ó≤a

äÉHÉ¡àd’G §«ÑãJ ≈∏Y

RGô`̀ aEG  È`̀Y á«ÑjôéàdG

¿hõ«JQƒchQó«g IOÉ`̀e

¢`̀†`̀©`̀H ƒ```̀‰ §``̀«``̀Ñ``̀ã``̀Jh

kÉ°Uƒ°üN º`̀ «`̀ KGô`̀÷G

äÉHÉ¡àdÉH á£ÑJôŸG ∂∏J

¿CGh Éªc ,ÜÉÑ°ûdG  ÖM

IOÉjRh ¿GPô÷G OÉÑcCG ‘ á«fÉWô°ùdG ΩGQhC’G ¢†©H ƒ‰ §«ÑãJ ≈∏Y IQó≤dG É¡d

ájƒFQ äÉHÉ¡àdÉH ÚHÉ°üŸG ≈°VôŸG ¢†©H ‘ á«FGƒ¡dG Ö©°ûdG øe •ÉîŸG  RGôaEG

.áæeõŸG ¢üNC’ÉHh

o b e i k a n d l . c o m
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:ä’Éª©à°S’G

:AG2ƒ°ùdG áÑp∏d á«∏NGódG ä’Éª©à°S’G

»ã∏K ™e IÒ¨°U á≤©∏e ∞°üf ∫ó©Ã AGOƒ°ùdG áÑ◊G QhòH »∏¨e Ωóîà°ùj  -

ïØædGh ìÉjQC’G Oô£jh ∫ƒÑdGh º°†¡dGh åª£dG ô°ùY êÓ©d kÉ«eƒj AÉe Üƒc

.ájQó°üdG ä’õædGh ∫É©°ùdG ∂dòch ø£ÑdG ‘

 50 ¢üªëj å«M äÉÑædG ôµ°S ™e kÉWƒ∏ AGOƒ°ùdG áÑ◊G ±ƒØ°S Ωóîà°ùj -

 ¬æe ∞°ùjh äÉÑf ôµ°S øe kÉeGôL 30 ™e ≥ë°ùjh AGOƒ°ùdG áÑ◊G øe kÉeGôL

á«¡°ûdG ∞©°†dh äGRÉ¨dG ™æŸ ∂dPh kAÉ°ùeh kÉMÉÑ°U IÒ¨°U á≤©∏e ∞°üf

.¬YÓàHG π¡°ù«d ±ƒØ°ùdG ™e AÉŸG Üô°T øµÁh

áÑ◊G QhòH øe á≤©∏e »∏¨e πª©à°ùj "ø£ÑdG ¿ÉÑ©K" ¢SQÉµ°SE’G ¿GójO πà≤d -

AÉ°ùe áYô÷G QôµJh ≥jôdG ≈∏Y ôcÉÑdG ìÉÑ°üdG ‘ Üô°ûjh AÉe Üƒc ™e

.áà«e ¢SQÉµ°SE’G êôîJ ≈àM

≥ë°ùjh áãjó◊G AGOƒ°ùdG áÑ◊G øe ƒ∏«c ™HQ πª©à°ùj áYÉæŸG RÉ¡L ájƒ≤àd -

ºµ AÉYh ‘ ™°Vƒjh »©«Ñ£dG ´ƒædG øe π°ùY ƒ∏«c ™e êõÁ ºK kGó«L

√ògh ,á«ªµdG »¡àæJ ≈àM ≥jôdG ≈∏Y §°Sh á≤©∏e kÉ«eƒj ¬æe òNDƒjh ≥∏¨dG

≈°Vôe ¿CG á¶MÓe ™e ,¿ÉWô°ùdG øe ájÉª◊G ‘ ó«ØJh áHô› áØ°UƒdG

äÉÑM  ™Ñ°S ∫Éª©à°SG º¡fÉµeEÉHh áØ°UƒdG √òg Gƒ∏ª©à°ùj ’CG Öéj  ôµ°ùdG

.º°SódG ´hõæe Ö«∏M Üƒc ™e ≥jôdG ≈∏Y kÉ¨°†e kÉ«eƒj

øŸ á«¡°ûdG íàØH á°UÉÿG áØ°UƒdG  áYÉæ°U  ‘ AGOƒ°ùdG áÑ◊G Ωóîà°ùJ  -

.áæª°ùdG ÖZôj

ô°†ëj å«M ,ÜQÉ≤©dG Æód hCG ™°ùd ¥ÉjôJ ™æ°U ‘ AGOƒ°ùdG áÑ◊G Ωóîà°ùJ  -

ÖM ,ôe  ,ó`̀fhGQR  ,ÉfÉ«£æL  ,AGOƒ°ùdG áÑ◊G  :á«dÉàdG  OGƒ`̀ŸG  øe ¥ÉjÎdG

,π«‚R  ,ÉMôb ,ôbÉY ,Î°Só«HóæL  ,ÜGò°S ,¢ùHÉj èæJƒa ,§°ùb ,QÉ¨dG

o b e i k a n d l . c o m
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Ió«°üY ¿ƒµàd π°ù©dG ™e §∏îJh ájhÉ°ùàe  AGõLCÉH ,â«à∏M  ,Oƒ°SCG  πØ∏a

.AÉe hCG Ö«∏M É¡©e Üô°ûjh ≥à°ùØdG áÑM πãe Æhó∏ŸG ¢üî°û∏d ≈£©j

±É°†J å«M πHGƒàdG òMCÉc ™°SGh ¥É£f ≈∏Y AGOƒ°ùdG áÑ◊G  Ωóîà°ùJ  -

á«Hô©dG Iƒ¡≤dG ™e äÉÑ«ÑM ™°†H ±É°†J Éªc ,äÉjƒ∏◊G ¢†©Hh äÉæé©ª∏d

.áHô› á«Ñ©°T áØ°Uh áØ°UƒdG √ògh ,á°UÉN á¡µf É¡FÉ£YE’

:AG2ƒ°ùdG áÑp∏d á«LQÉÿG ä’Éª©à°S’G

π°ù©dG ™e áLhõ‡ É¡≤ë°Sh É¡°ü«ª– ó©H ácÈdG áÑM ¥ƒë°ùe Ωóîà°ùj -

¿ÉµŸG ™°Vƒe ≈∏Y øgój å«M π«dBÉãdGh ájó∏÷G äÉHÉ¡àd’Gh QƒãÑdG êÓ©d

Qôµjh ‹ÉàdG Ωƒ«dG ‘ •ÉHôdG ∫Gõjh ΩƒædG óæY ¢TÉ°T •ÉHôH ∞∏jh ÜÉ°üŸG

.AÉØ°ûdG Ú◊ êÓ©dG

øe óMGh ÜƒµH AGOƒ°ùdG áÑ◊G ¥ƒë°ùe øe Üƒc §∏îj ÉÁõcC’G êÓ©d -

Aõ÷G øgój ºK ,∫Éª©à°S’G πÑb kGó«L §∏ÿG ¿ƒµj ¿CG Öéjh ¿ƒàjõdG âjR

áØ°UƒdG QGôµJ øµÁh ,ÉÁõcC’G ¢VGôYCG ∫hõJ ≈àM kÉ«eƒj ÚJôe ÜÉ°üŸG

.áHô› É¡æµd á«Ñ©°T áØ°UƒdG √ògh ¢VGôYC’G äOÉY GPEG

¿ƒàjõdG âjR ‘ á«∏≤ŸG AGOƒ°ùdG áÑ◊G QhòH âîÑW GPEG ¿PC’G ÚæW êÓ©d -

∞fC’G ‘ kÉ°†jCG ô£b GPEGh ,ˆG ¿PEÉH ≈Ø°ûJ ¿PC’G  ‘ ô£bh º°ùª°ùdG  hCG

.ΩÉcõdG øe ¢üî°ûdG »Ø°T

.á°†ª°†e ¿Éæ°SC’G Ω’BG êÓ©d πÿG ™e áNƒÑ£e AGOƒ°ùdG áÑ◊G Ωóîà°ùJ  -

ΩÉcõH ÜÉ°üŸG ¢üî°ûdG ÉgQÉîH ≥°ûæà°SG ºK AÉŸG ™e ácÈdG áÑM â«∏Z GPEG  -

.áØ°ûæÃ AÉYƒdG ¥ƒa ¬°SCGQ á«£¨J Öéjh ¬æe »Ø°T

:É�d  ÉÑàf’G Öéj áª�e äÉ�0Óe

 á©FÉ°ûdG áÑ◊ÉH áahô©ŸGh Nigella Sativa º°SÉH áahô©ŸG AGOƒ°ùdG áÑ◊G (1

.É¡dÉª©à°SG ΩóY Öéj iôNC’G ´GƒfC’Gh ,Ωóîà°ùJ »àdG kÉ«ÑW Ió«MƒdG »g

o b e i k a n d l . c o m
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á∏«≤Kh  áæjRQ Ió«L ¿RÉ ‘ áfhõîŸGh »æ÷G áãjóM AGOƒ°ùdG áÑ◊G (2

.iôNC’G ´GƒfC’ÉH á°Tƒ°û¨e hCG áÄ«°S âfÉc áØ«ØN âfÉc Éª∏ch

á«°ûÑ◊G πãe ¥ƒ°ùdG  ‘ IOƒLƒŸGh IQƒ¡°ûŸG ´Gƒ`̀fC’G  ¿CG π«dÉëàdG âàÑKCG  (3

Ö∏WÉa É¡æ«H ¥ôa ’h IóMGh á«FÉ«ª«µdG É¡JÉjƒà á«ª«°ü≤dGh ájóæ¡dGh

.kÉæªK É¡°üNQCG

áÑ◊G  QhòH ΩGóîà°SG ∂d π°†aC’Gh  AGOƒ°ùdG áÑ◊G âjR ∫Éª©à°SG ΩóY  (4

º∏°Sh ¬«∏Y  ˆG ≈∏°U ˆG ∫ƒ°SQ É¡eóîà°SG Éªch  ,»`̀g Éªc  AGOƒ°ùdG

.¬HÉë°UCGh

πª◊G  IÎa ∫ÓN AGOƒ°ùdG áÑ◊G ΩGóîà°SG ΩóY πeGƒ◊G AÉ°ùædG ≈∏Y (5

.Úæ÷G §≤°ùj áÑë∏d âHÉãdG âjõdG ¿EG å«M

.™°VôdG ∫ÉØWCÓd kÉbÓWEG AGOƒ°ùdG áÑ◊G ∫Éª©à°SG ΩóY  (6

á«°ûN iôNCG á«Ñ°ûY hCG ájhÉª«c ájhOCG ™e AGOƒ°ùdG áÑ◊G ΩGóîà°SG  ΩóY  (7

.á«FGhO äÓNGóJ çhóM

¿ƒeóîà°ùj øjòdG ¢UÉî°TCÓd êÓ©c AGOƒ°ùdG áÑ◊G ΩGóîà°SG Ωó`̀Y  (8

.ΩódG ≥bôe øjQÉaQƒdG ∂dòch Iôªà°ùe áØ°üH øjÈ°SC’G

o b e i k a n d l . c o m
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(¬«µHOôdG) òØæ≤dG á°û«°û0

Purple Coneflower 

IQÉÑY á«fGƒLQC’G á«µHOôdG  áÑ°û©H ±ô©j Ée hCG á«fGƒLQC’G òØæ≤dG á°û«°ûM

áæ°ûN IÒÑc ¬`̀bGQhCG  ,º°S45 ‹GƒM ¤EG ¬YÉØJQG  π°üj ôª©e »Ñ°ûY  äÉÑf øY

,¢†«HC’Gh ÊGƒLQC’G É¡ªgCGh ,IOó©àe ¿GƒdCG äGP Iôgõe ¢ShDhQ äÉÑæ∏d ,¢ùª∏ŸG

äGôjòL ¬æe ´ôØàJ ß«∏Z ΩhõjQ äÉÑæ∏d ,á∏«ª÷G QÉgRC’G øe äÉÑædG QÉgRCG ó©J

.áYôØàeh IÒãc

 Echinacea π`̀ã`̀e  á``«``fGƒ``LQC’G òØæ≤dG á°û«°ûM ø`̀e  ´Gƒ```̀ fCG  Ió``̀Y  ó`̀Lƒ`̀J

.áÑcôŸG á∏«°üØdG øe É¡©«ªLh anguslifoli, Echinacea purpurea

kGõNh kÉcQÉJ ôe º©W √ƒ∏àj …òdG ƒ∏◊G É¡ª©£H òØæ≤dG á°û«°ûM äÉJÉÑf ô¡à°ûJh

.ájô£Y áëFGôH ™àªàJ Éªc ¿É°ù∏dG ‘

»`̀∏`̀°`̀UC’G ø``Wƒ``ŸG

á`̀°`̀û`̀«`̀°`̀û`̀M äÉ```Ñ```æ```d

¥ô°Th  §°Sh òØæ≤dG

Ió`̀ë`̀ à`̀ŸG äÉ````j’ƒ````dG

¢`̀†`̀©`̀Hh á``̀«``̀µ``̀jô``̀eC’G

,á````«````HhQhC’G ∫hó`````̀dG

kÉ«dÉM ´Qõ``̀J É¡æµdh

‘ ™`̀°`̀SGh ¥É£f  ≈∏Y

o b e i k a n d l . c o m
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ájhOC’G ºgCG øe á«fGƒLQC’G òØæ≤dG á°û«°ûM ó©J ,É`̀HhQhCGh ÉµjôeCG AÉLQCG  º¶©e

º°ù÷G áehÉ≤e IOÉjR ≈∏Y IQó≤dG É¡d ¿CG çÉëHC’G âæ«H å«M ,⁄É©dG ‘ á«Ñ°û©dG

πª©J É¡fCG Éªc ,áYÉæŸG RÉ¡L ¬«ÑæJ ≥jôW øY á«°ShÒØdGh á«eƒKô÷G ihó©∏d

.ájó∏÷G ihó©dG ádGREG ‘ IójóY ¿hôb òæe Ωóîà°ùJh ájƒ«M IOÉ°†e

AGõ`̀LC’G AGƒ°S AGõ`̀LC’G ™«ªL  òØæ≤dG  á°û«°ûM äÉÑf  øe á∏ª©à°ùŸG  AGõ`̀LC’G

AGõLC’G hCG  QÉªãdGh QƒgõdGh ¥GQhC’Gh ¿É≤«°ùdG :πãe ¢VQC’G í£°S ¥ƒa IOƒLƒŸG

.Qhò÷Gh ΩhõjôdG πãe ¢VQC’G í£°S â– IOƒLƒŸG

:á«FÉ«ª«µdG äÉjƒàëŸG

OGƒe øY IQÉÑY »gh ,AÉŸG ‘ ÜhòJ OGƒe ≈∏Y òØæ≤dG á°û«°ûM áÑ°ûY …ƒà–

 ÒKCÉàdG É¡«dEG iõ©j »àdG »g OGƒŸG √ògh (Polysaccharides) ôcÉµ°ùdG IójóY

OGƒ`̀eh IQÉ«W äƒ`̀jR ≈∏Y …ƒà– Éªc ,¿É°ùfE’G º°ùL ‘ áYÉæŸG RÉ¡÷ ¬ÑæŸG

.õ«fƒdƒHh RójÉaÉµdGh á«fƒaÓa

:ä’Éª©à°S’G

kGÒKCÉJ AÉŸG ‘ ¿ÉHhò∏d á∏HÉ≤dG ôcÉµ°ùdG IOó©àe OGƒŸ ¿CG çÉëHC’G âàÑKCG ó≤d

çÉëHC’G âàÑKCG ∂dòch ,äÉ°ShÒØdGh º«KGô÷G á¡LGƒe ó°V áYÉæŸG RÉ¡÷ kÉ¡Ñæe

Gòg äGÒKCÉJ kÉ«dÉM ¢SQóJh ,Qƒ£Ø∏dh º«KGôé∏d kGOÉ°†e kGÒKCÉJ RôjÉeÉµd’G OGƒŸ ¿CG

.RójE’G ∂dòch HIV ¿É°ùfEÓd »YÉæŸG Rƒ©dG ¢ShÒa ≈∏Y äÉÑædG

ó©jh á«µjôeC’G IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘ òØæ≤dG á°û«°ûM äÉÑf ∫Éª©à°SG ô°ûàfG ó≤d

òØæ≤dG á°û«°ûM »°ûfÉeƒµdG πFÉÑb âeóîà°SG å«M ,á«∏ëŸG á«µjôeC’G ájhOC’G øe

QÉ©°ùdG ó°V É¡∏ª©à°ùJ ƒ°ùdG  πFÉÑb âfÉch ,≥∏◊G äÉHÉ¡àdGh ¿Éæ°SC’G Ω’BG êÓ©d

.»YÉaC’G Æódh

¥É£f ≈∏Y Ωóîà°ùj å«M ;áYÉæª∏d  ¬Ñæe  ºgCG äÉÑædG Gòg ¿ƒ«Hô¨dG Èà©jh

πcÉ°ûeh ájó∏÷G äÉHGô£°V’Gh ΩÉcõdGh Gõfƒ∏ØfE’Gh ájOÈdG ä’õædG êÓ©d ™°SGh

o b e i k a n d l . c o m
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,≥∏◊G πcÉ°ûeh äÉHÉ¡àdG êÓ©d IôZôZ πµ°T ≈∏Y Ωóîà°ùJ Éªc ,»°ùØæàdG RÉ¡÷G

∂dÉ°ùŸG ihóYh ≈ª◊Gh øeõŸG Ö©°ûdG ÜÉ¡àdGh áëµdGh ƒHôdG êÓ©d Ωóîà°ùjh

êÓ©d πª©à°ùJ Éªc ,Iôéæ◊Gh ºØdG äÉHÉ¡àdÉH ≥∏©àj A»°T …C’ ∂dòch ,á«dƒÑdG

.ìhô÷Gh ¥hô◊G

,ºé∏e125 ,ºé∏e 100 äGƒÑ©H ä’ƒ°ùÑc áÄ«g ≈∏Y äGô°†ëà°ùe IóY ∑Éæg

,º`̀é`̀∏`̀e450 ,º`̀é`̀∏`̀e430 ,º`̀é`̀∏`̀e400 ,º`̀é`̀∏`̀e390 ,º`̀é`̀∏`̀e280 ,º`̀é`̀∏`̀e250

.ºé∏e500

 óLƒJh ,Î∏«∏∏e 5  πµd ºé∏e  120 ∫ó©Ã á∏FÉ°S  IOÉe  áÄ«g  ≈∏Y óLƒJ Éªc

Qhò÷G øe …É°T ô°†ëjh ,áØØ› OGƒe áÄ«g ≈∏Y ¥GQhC’Gh Qhò`̀÷Gh QÉ`̀gRC’G

Üô°ûojh ≥FÉbO ô°ûY ó©H ≈Ø°üjh »∏¨e AÉe Üƒc Aπe ™e …É°T á≤©∏e ∞°üf QGó≤Ã

.ΩÉcõdG êÓ©d áØ°UƒdG √òg ΩGóîà°SG øµÁh ,Ωƒ«dG ‘ äGôe çÓK ∫ó©Ã

ΩóY ∂dòc ,πeÉ◊G ICGôŸG πÑb øe ¬eGóîà°SG ΩóY Öéj å«M ôjPÉ ∑Éæg

¬eGóîà°SG ΩóY Öéj Éªc ,π°ùdG ¢VôÃ ÚHÉ°üŸG ¢UÉî°TC’G πÑb øe ¬eGóîà°SG

,¢üàîŸG IQÉ°ûà°SG ó©H ’EG áYÉæª∏d ájhOCG ¿ƒ∏ª©à°ùj  øjòdG ¢UÉî°TC’G  πÑb  øe

Éªc  ,á«°SÉ°ù◊G øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G πÑb  øe  ¬eGóîà°SG  ΩóY  ∂dòc

¿ƒ∏ª©à°ùj øjòdG ¢UÉî°TCÓd äÉÑædG Gòg äGô°†ëà°ùe ΩGóîà°SG ΩóY  Öéj

.¿ÉWô°ù∏d kÉLÓY
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157

AGOƒ°ùdG á£æµG

Buckwheat

á«ª¡°S  ¥GQhCG É¡d ,º°S50 ¤EG É¡YÉØJQG π°üj á«dƒM áàÑf  AGOƒ°ùdG  á£æ◊G

á£æ◊G ±ô©oJ .äÓàÑdG á«°SÉªÿG  á«∏Øfô≤dG  hCG AÉ°†«ÑdG QÉgRC’G øe  ó«bÉæYh

øe á∏ª©à°ùŸG AGõ````LC’G.Fagopyrum esculentum º°SÉH kÉ«ª∏Y AGOƒ°ùdG

øëW ºàj ájƒ°ûf QhòH hP äÉÑf AGOƒ°ùdG á£æ◊Gh ,QhòÑdGh QÉgRC’Gh ¥GQhC’G áàÑædG

.øLGhó∏d kÉØ∏Y hCG ¿É°ùfE’G  ΩÉ©WEG ‘ ¬eGóîà°S’ kÉ°ûjôL hCG kÉ≤«bO ¿ƒµàd √QhòH

,RQC’Gh íª≤dGh IQòdÉc ÜƒÑM »g AGOƒ°ùdG á£æ◊G ¿CG ¢SÉædG øe Òãc ó≤à©jh

⁄h ∫Ó¨dG √òg øY kÉeÉ“ á∏°üØæe IQƒ°üH AGOƒ°ùdG á£æ◊G GƒØæ°U AÉª∏©dG øµdh

.á«≤«≤M kÉHƒÑM ÉghÈà©j

™°SGh ¥É£f ≈∏Y ´QõJh ,É¡dÉª°Th É«°SBG §°Sh AGOƒ°ùdG á£æë∏d »∏°UC’G øWƒŸG

‘  IOÉY ó°ü–h á«µjôeC’G IóëàŸG äÉj’ƒdG  ‘ á°UÉîHh ádóà©ŸG  ≥WÉæŸG ‘

 OÉ–’G ¿Éch ,ΩÉY 1000 øe ÌcCG òæe Ú°üdG ‘ É¡àYGQR â“ óbh ,∞«°üdG

.É¡LÉàfEG ‘ ⁄É©dG Qó°üàj ¬µµØJ πÑb »à««aƒ°ùdG

:á«FÉ«ª«µdG äÉjƒàëŸG

OÉ°†ŸG ÚJhôdG ¢üNC’ÉHh äGó«fƒaÓaƒ«H ≈∏Y AGOƒ°ùdG á£æ◊G …ƒà–

øjÎ°SQƒµdG Öcôe ∂dòch ,ájƒeódG á«YhCÓd á«∏NGódG áfÉ£Ñ∏d …ƒ≤ŸGh Ió°ùcCÓd

Öcôe É`̀¡`̀ª`̀gCGh Ú`̀°`̀SGÌ`̀f’G äÉ≤à°ûe ≈∏Y …ƒàëj Éªc ,äGó``jGRhÈ``jÉ``¡``dGh

ÚJhÈdG ≈∏Y ¬FGƒàMG ¤EG áaÉ°VE’ÉH .øjôjÉHƒLÉaƒJhÈdGh øjôjÉHƒLÉØdG
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…ƒàëjh ,º«∏°S πµ°ûH ábÉ£dG  ¢†«jCÉJ á«∏ª©d …Qhô°†dG ¿ó©ŸG ƒgh Ωƒ«°ùæ¨eh

¢†ªM á°UÉNh "Ü" ÚeÉà«a ∂dòch ∂«dƒØdG ¢†ªMh ójó◊G ô°üæY ≈∏Y kÉ°†jCG

≈∏Y …ƒà– Éªc ,øgódG øe áÑ°ùf ∂dòch ,ÚaÓahƒÑjôdGh ÚeÉ«ãdGh ÚJƒµ«ædG

.É°ûædGh äÉjôµ°ùdG øe á«ªc

:ä’Éª©à°S’G

‘ Góæch á«µjôeC’G IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘ AGOƒ°ùdG á£æ◊G êÉàfEG º¶©e Ωóîà°ùj

≈ª°ùjh IôªãdG Öd êGôîà°S’ AGOƒ°ùdG á£æ◊G ¢†©H Ò°û≤J ºàjh ,ôFÉ£ØdG áYÉæ°U

øe áfƒµŸG QÉ£aE’G áª©WCGh AÉ°ù◊G ‘ Ωóîà°ùjh ,ø°ûÿG ¢ûjô÷G hCG ,πZÈdG

íª≤dG ≥«bO ™e AGOƒ°ùdG á£æ◊G ≥«bO §∏îH É«°SBG IQÉb ¿Éµ°S Ωƒ≤jh .ÜƒÑ◊G

¿Éµ°S ó‚h .§FGô°T hCG ,ÖFÉ°üY πµ°T ≈∏Y áë£°ùŸG áfhôµŸG øe ´ƒf áYÉæ°üd

»àdG Ió«°ü©dG πª©d áæ°ûÿG á°ThôéŸG AGOƒ°ùdG á£æ◊G ¿ƒîÑ£j á«bô°ûdG ÉHhQhCG

,"»à«∏ÑdG" ≥ÑW Ò°†ëàd AGOƒ°ùdG á£æ◊G ¢ShôdG Ωóîà°ùjh ,"É°TÉc" É¡fƒª°ùj

´ƒf OGóYE’ É¡fƒeóîà°ù«a ¿ƒ«fÉHÉ«dG ÉeCG ,á≤«bôdG IÓëŸG ôFÉ£ØdG øe ´ƒf ƒgh

.á«£FGô°ûdG áfhôµŸG ´GƒfCG øe

iôNCG ¥ÉÑWCGh á«∏≤ŸG áª©WC’Gh äÉ£∏°ùdG ¤EG áàÑæŸG á£æ◊G QhòH áaÉ°VEG øµÁ

áÑ°SÉæŸGh Iô°û≤ŸG  ÒZ áLRÉ£dG QhòÑdG ôaƒàJh ,Iòjòdh ájò¨e É¡∏©÷ IójóY

.á«ë°üdG ájòZC’G ôLÉàe º¶©e ‘ âÑæàd

á«£°ShCG  ¥ô°ûdG  É¡dƒ°UCG ¤EG á«°ùfôØdG ‘ AGOƒ°ùdG á£æ◊G º°SG  Ò°ûjh

Úfô≤dG ‘) á‚ôØdG ÜhôM AÉæKCG ‘ ÉHhQhCG ¤EG áàÑædG â∏NOCG ÉÃQh ,áÁó≤dG

πÑb ¢ùdófC’G ¤EG Üô©dG É¡∏NOCG  øe ∫hCG ¿EG .(ÚjOÓ«ŸG ô°ûY ÊÉãdGh …OÉ◊G

.¿hôb Ió©H ∂dP

á°û¡dG ájƒeódG äGÒ©°ûdG êÓ©d ¢UÉN πµ°ûH AGOƒ°ùdG á£æ◊G Ωóîà°ùJ

‘ kÉ°†jCG ó«ØJ É¡æµd ,(ôgÉX ÖÑ°S É‰hO IÒ¨°U äÉeóc áHÉãÃ IOÉY ógÉ°ûJ)

 Ée kÉÑdÉZh  .ô°ü◊G ƒgh  (Chilblains) çô°ûdG AÉØ°Th ‹Ghó`̀dG IOQhCG  ájƒ≤J
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.á«µÑ°ûdG ∞jõæd kÉ°UÉN kÉLÓY πµ°ûàd ¿ƒaõjõdG QÉgRCG ™e êõ“

¬jócôµdG πãe iôNCG ÜÉ°ûYCG ™e áLhõ‡ AGOƒ°ùdG á£æ◊G ΩGóîà°SG ™«°ûj Éªc

.ΩódG §¨°V ´ÉØJQG êÓ©d

º°SÉH kÉ«ª∏Y áahô©ŸG á«æ«°üdG AGOƒ°ùdG á£æ◊G ¿CG áãjó◊G çÉëHC’G âæ«H óbh

 (Fagopyrum Cymosum)á«ªæ°ùdGá£æ◊Gh(Fagopyrum dibotsys)

äÉLGôÿGh IQGôŸG ÜÉ¡àdGh øeõŸG äÉÑ°ü≤dG ÜÉ¡àd’ ¿ÉØ°UƒJh áYÉæŸG ¿É¡ÑæJ

.ájƒFôdG

á÷É©Ÿ  Homeopathy á«∏ãŸG  á÷É©ŸG  ‘ AGOƒ°ùdG  á£æ◊G Ωóîà°ùJh

.´Gó°üdG êÓ©d ∂dòch áµ◊ÉH áHƒë°üŸG óÑµdG ¢VGôeCGh ájó∏÷G ¢VGôeC’G
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,á«∏«ªµàdG á«ë°üdG ájòZC’G äÓ ‘ ´ÉÑJ AGOƒ°ùdG á£æ◊G øe ¢UGôbCG óLƒJ

.…É°T ¢SÉ«cCG áÄ«g ≈∏Y óLƒJ Éªc

 •É≤f  5 ∫ó©Ã §≤f áÄ«g ≈∏Y äÉYô÷G πª©à°ùàa á«∏ãŸG á÷É©ŸG  ‘ É`̀eCG

 ádÉM âfÉc GPEG ∂dPh ,á≤«bO 60 ¤EG 30 πc äÉÑÑ ô°ûY ≈∏Y óMGh ¢Uôb hCG

¢VôŸG ¿Éc GPEG Ωƒ«dG ‘ äGôe çÓK ¤EG IóMGh Iôe ∫ó©Ã òNDƒJ hCG ,IOÉM ¢VôŸG

.kÉæeõe

êÓ©d AGhO áÄ«g ≈∏Y √Ò°†–h …ójRƒcƒ∏÷G ÚJhôdG Öcôe π°üa øµeCG óbh

™ØJôŸG §¨°†dG ¢Vôeh ÚjGô°ûdG Ö∏°üJh ≥«°V ¢Vôe πãe ¢VGôeC’G øe Òãc

¢Vô©J øe áŒÉædG QGô°VC’G π«∏≤J hCG ™æe ‘ ó«ØJ ób IOÉŸG √òg ∫hÉæJ ¿CG Éªc ,Ωó∏d

ÖcôŸG Èà©J ÚJhôdG IOÉe ¿CG Éªc .á«eƒjOGôdGh  ájQòdG äÉYÉ©°TEÓd ¿É°ùfE’G

»∏NGódG …ƒeódG ∞jõædG ™æeh ∞bƒd áeóîà°ùŸGh á«Ñ£dG á`̀ jhOC’G ‘ ó«MƒdG

.áØ∏àîŸG çOGƒ◊ÉH áHÉ°UE’Gh á«MGô÷G äÉ«∏ª©dG áé«àf ¬©æe hCG º°ùé∏d

 ¢Vôe ƒgh (Celiac) AÉ°ûMC’G ¢Vôe øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TCÓd øµÁ Éªc

ÜGô£°VG ¥OCG ÒÑ©àH hCG AGò¨∏d AÉ©eC’G ¢UÉ°üàeG Aƒ°S øY œÉf AÉ©eC’G Ö«°üj

»àdG á«°SÉ°ù◊G øY œÉf ÜGô£°V’G Gògh ,AGò¨∏d AÉ©eC’G ¢UÉ°üàeG á«∏ªY ‘

 ∫Ó¨dG ¢†©H ÚJhôH ‘ OƒLƒŸG ÚJƒ∏÷ÉH ¢UÉÿG (gliadin) øjOÉ«∏÷G É¡ÑÑ°ùj

AGOƒ°ùdG á£æ◊G ΩGóîà°SG ¢UÉî°TC’G A’Dƒg øµÁ Ò©°ûdGh º∏«°ûdGh íª≤dG πãe

.ÚJƒ∏÷G øe Égƒ∏ÿ
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