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اختصنننننننننننننننار ا   أو  المتهيج  القولون   Irritable Bowel ) (IBS)متلازمنننننة 
Syndrome) يشنننننار  ليها سنننننابقا باسنننننم القولون العصنننننبي، هو اضنننننطراب في ،

ا وال    التفنناعننل بين النندمنناء والأمعنناء يتميز ارموعننة من الأعراض المصنننننننننننناحبننة معنن 
هذه الأعراض على  تشنمل لالا  البطن والتغيرات في اتسناح حركات الأمعاء. ثد   

مدى فترة طويلة، وغالبا ما تكون سنننننننوات.  كن أن يقور القولون العصننننننبي سننننننلبا 
على نوعية الحياة وقد يقدي  لى تفويو المدرسنننننننة أو العمل أو انفاض الإنتاجية في 
العمل. الاضننننطرابات ملل القلق، الاكتااب الشننننديد ومتلازمة التعب المزمن شننننائعة 

 انون من القولون العصبي.بين الأشخاص الذين يع

أسننننننباب متلازمة القولون العصننننننبي غير واضننننننحة. تشننننننمل النظريات  موعات من  
اضنطراب محور الأمعاء والدماء، اضنطرابات حركية الأمعاء، حسناسنية الأل، العدوى  
اا في ذلك فرط نمو البكتيريا المعوية الدقيقة، الناقلات العصنننننننبية، العوامل الوراوية،  

يننة عنندوى معويننة أو احنندا  الحينناة  وعنند  ثمننل الطعننا . قنند يكون سنننننننننننبننب البنندا
 المرُهدة.
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يعتمد التشنننننننننننخيص على الأعراض في غياب السنننننننننننمات المقلقة واررد اسنننننننننننتبعاد 
عام ا، فقدان  50الحالات المحتملة الأخرى. تشنننمل السنننمات المقلقة سنننن أكبر من  

الوزن، وجود د  في البراز، أو وجود تاريخ عائلي للإصنننننننننابة ارض التهاب الأمعاء. 
البطني، التهاب القولون المجهري،    تشمل الحالات الأخرى ال  قد تظهر بالملل الداء

 مرض التهاب الأمعاء، سوء امتصاص الحمض الصفراوي وسرطان القولون.

لا يوجنند علاج معروف لمتلازمننة القولون العصنننننننننننبي. يتم  جراء العلاج لتحسنننننننننننين 
الأعراض، قد يشنننننمل ذلك تغييرات في النظا  الغذائي، أدوية، الحليب السنننننكريات 
قليلة التعدد، معينات حيوية، واخذ المشننننننورة. تشننننننمل التدابير الغذائية زيادة تناول  

ي خنال  من الغلوتين، أو اتبناع نظنا  غنذائي الأليناف القنابلنة للنذوبان، اتبناع نظنا  غنذائ
قصنننننننننننير الأجنل منخفض في السنننننننننننكريات قليلنة التخمير، السنننننننننننكريات الأحنادينة، 
السنننننننننننكريات الأحنادينة، والبوليولات )فودمناب(.  كن اسنننننننننننتخندا  دواء لوبراميند 
للمساعدة في الإسهال بينما  كن استخدا  المسهلات للمساعدة في الإمساك. قد 

لاكتااب الأعراض العامة وتقلل الأل. يعد تلقيف المريض والعلاقة ثسنن مضنادات ا
 الجيدة بين الطبيب والمريض جزء ا مهم ا من الرعاية.

من الناس في العال المتقد  يعانون من القولون العصبي.  %15-10يعتقد أن حوالي  
( والمعايير المسنننتخدمة لتحديد %45.0 لى  %1.1يختلف الأنتشنننار وفق ا للبلد )من  

 % 11.2القولون العصنننننننبي، حيق تشنننننننير تقديرات الدراسنننننننات المتعددة أن نسنننننننبة  
ة وأقل شنننيوع ا في جنوب شنننرح لاسنننيا. متأورون. وهو أكلر شنننيوع ا في أمريكا الجنوبي

عام ا.  45يعتبر شننائ  مرتين لدى النسنناء مقارنة بالرجال وعادة ما قد  قبل سننن 
يبدو أن الحالة تصننننننبح أقل شننننننيوع ا م  تقد  العمر. لا يقور القولون العصننننننبي على  
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متوسنننننط العمر المتوق  أو يقدي  لى أمراض خطيرة أخرى. كان أول وصنننننف للحالة 
، في حين دخنل المصنننننننننننطلح الحنالي متلازمنة القولون العصنننننننننننبي حيز 1820في عنا   

 .1944الاستخدا  في عا  

من الدلائل    الكليروفي الكتاب الموضنننننننوع بين ايدينا حاول كاتبنا أن يبين ويوضنننننننح  
والمفاهيم حول تعريف واسننننباب ومشنننناكل واختلاف الاعراض وسننننبل العلاج وال   
تختلف بطبيعتها من شنخص  لى اخر سسنب العمر والجنس وطبيعة المرض والمشنكلة 

في طرحه باجتهاد جدا جميل ورائ  يسننهل على القارم مطالعته والاخذ    أسننهبوقد 
منه والاسننتفادة الواسننعة والجيدة فنشننكر للكاتب جهده وعمله وجعله ز في ميزان  

 حسناته ووفقه لكل خير في الدنيا والاخرة  

 

 الجابري  راجح ي  عل   أكر  دكتور  

 مراض القلب والغدد الصماء أاستشاري أمراض الباطنة العامة و 
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 .. أما بعد:العالمينالحمدلله رب  

تعاني من أعراضنها الكلير  . أعزائي القراء لقد أصنبحو مشنكلة القولون قضنية كبرى
  الأسنننننننننننرية  الجهاتمن الأجسنننننننننننا  البشنننننننننننرية وتعاني من تبعا ا ونتائرها الكلير من  

 .والمجتمعية والوظيفية

ير من الأطباء منها من الحيليات لا رغم  وين الكهذه المشكلة خطيرة جد    لقد باتو
كالطباع النفسنننننننية وضنننننننعف    ؛ولكنها خطيرة من حيليات مختلفة !!الصنننننننحية الخطيرة

داخننل البيننو م  والعمننل وسنننننننننننوء المزاج والأخلاح    والأداء أوننناء الوظيفننةالانتنناج  
ولهذا فأنا أعدها كاروة  دد العال رغم سنننننهولة التخلص الأسنننننرة وخارجه م  المجتم  

 منها بإذن ز تعالى

وضنننننن  اسننننننتراتيرية علمية منطقية وعملية تطبيقية  و هذا الكتاب  كتابة  ولهذا قمو ب
 )بإذن ز تعالى(.للانتقال بالمصاب من وض  المشكلة  لى وض  الحل  

فالقضنننية القولنرية قضنننية كبيرة ولكنها  ؛ وكما يقال:  ذا علم السنننبب بطل العرب
ممارسنة الحلول والامتلال لنظا  غذائي مسنتقيم  و تتصناغر أما  أصنحاب العز ة القوية 

 .لأدوية الطبيعية ذات النتائج الآمنة والفعالةوا

وكلما كبرت الهمة في الحفاظ على الصنننننننحة تصننننننناغرت المشنننننننكلة وتضننننننناءلو ح   
وهذه هي اسننتراتيري  في ولا تجد لنفسننها بقعة في جسنند الأقوياء تضننمحل وتنتهي  
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وتوجيه المصناب للصنح والصنواب من باب العمل بالأسنباب وكل ذلك هذه الرسنالة  
 بإذن ز تعالى.

مشكلة  لا ولها حل، وما من داء  لا وله دواء  والخلاصة التوضيحية تنص أنه ما من 
كما نص على ذلك النبي صنننلى ز عليه وسنننلم: )

  ) 

والطبراني وجاء عن أبي سنننننعيد الخدري وعن عبدز بن مسنننننعود  رواه البيهقي وأحمد 
 رضي ز تعالى عنهما.

 

 

 
   2023  – 12 -13هن الموافق  1445 –جماد ثاني  -1

 وانتهيو من مراجعته 
   2024  – 1  -6هن الموافق  1445 – رجب  -27
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بعنند تبنندأ وظيفتننه   القولون هو جزء من الأمعنناء الغليظننة.
من كتلنة  لى جزيانات كي الطعنا  في المعندة    تفكينكأن يتم 

يتم تمرير وهنننا  امتصنننننننننننناصننننننننننننه في الأمعنناء النندقيقننة،  يتم  
القولون   فيقو الغننذائيننة غير القننابلننة للهضنننننننننننم    المكونات

امتصننننننننننننناص أي جزء باح  من المننناء والأملاح    في  بننندوره
ومن ثم يتم تمرير الأولى  أجزاءه الللاونة  عبروالبوتاسنننننننننننيو   

يتم  وهناك لى المسننننننننننتقيم،    والأخير  جزئه الراب البراز من 
 الاحتفاظ به  لى حين خروجه من الجسم.
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وبعد الاكتمال الوظيفي للأمعاء الدقيقة يخرج الطعا  لاخر الأمعاء الدقيقة ليصننننننننعد  
السفلي الجانب  يق  على  هو و باتجاه القولون ولهذا سمي هذا الجزء بالقولون الصاعد 

 .ويصعد باتجاه الكبد الأ ن من البطن 

 ( سم15  – 8)  :حرمه

 الأ نالمسنننننننننننتعرض أو المعترض لكوننه  تند عرضنننننننننننين ا عبر البطن ابتنداء من الجناننب 
   الأيسروانتهاء  لى الجانب  

 ( سم50)  :حرمه

  أي أنه  تد  لى أسنفل الجانب الأيسنر من البطن.هو و   يسنمى النازل ويسنمى الهابط
 القولون الصاعد  لا أن حرمه أصغر عكسفي 

 ( سم25حرمه: )
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ويق  ويقال له: السننننننرمي 
في الجناننب    قبنل المسنننننننننننتقيم

السننفلي الأيسننر من البطن 
الفضنننننننننننلات  لى  ومننننه تمر 

 المستقيم

 ( سم40)حرمه:  



         
 19 

عنندمنا تلتقم بيندك اللقمنة من الطعنا  وتضنننننننننننعهنا بالفم فهننا تبندأ أولى مراحنل العملينة  
كون من  تالمالهضننننننمية فبمررد ملامسننننننة اللقمة للعاب الفم تختلط بنز ات اللعاب 

تقو  عملية الهضنننننم  عدة مكونات تفيد في مسننننناعدة الهضنننننم وفي قتل الجراويم. وهنا
 والتقليب باللسان  بالطواحن  حن والطبالأسنان القضم   الأولى عبر

الفماللقمننننة    تنتقننننل البلعو     من  المريء عبر  المعنننندةثم   لى  المريء  لى  وعليننننه    .من 
 فالمريء هو الطريق الموصل من البلعو   لى المعدة
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 20)  االبلعو  والمعدة. طوله  صل ما بينت  ةعضلي  ةويوصف علمي ا أنه عبارة عن أنبوب
 ( سم. أي باعتبار البالغين  3 –  2) ا( سم وقطره25  –

 وهو ولاوة أقسا : 

 جزء منه  ر في الرقبة وهو متوسط الحرم  -
 وجزء  ر بالصدر وهو الأكبر   -
 وجزء  ر بالمعدة وهو الأصغر -

ثصنل يبقى الطعا  محروزا لمدة طويلة سسنب مادة الطعا  نفسنها كي قد وفي المعدة 
عملية الهضنننم الرئيسنننية وبسنننبب مخالطة الطعا  للعصنننارة الهضنننمية ف نه يسنننهل على  

  . لى جزياات  المعدة هضمه وتفكيكه

والحاصننل أن عملية الهضننم في المعدة على قسننمين: 
 وميكانيكيةكيميائية  

 - 

عن طريق الحمض والانز  والمخننناط ولكنننل واحننند 
الوسنننننننننننط   وظيفتنننه فحمض الهيننندروكلورينننك  عنننل 
حمضنننننننني والانز  يقو  تضننننننننم البروتينات والمخاط 
يساعد على الانزلاح وقمي جدار المعدة من خطر  

 الحمض والعصارة الهضمية
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 - 

وذلك عن طريق عضنننننننننلة المعدة وقيامها بالانقباض والانبسننننننننناط فيحصنننننننننل تقليب  
 الدقيقة وعرن للطعا  في داخل المعدة ليتم نقلها للمرحلة الهضمية المعوية

 ( أمتار 4 - 3( أمتار وقطرها )5  – 7)طولها  

 الاوني عشر  -
 والصائم   -
 والدقاح. -

وتكون أكبر عملينة هضنننننننننننمينة في الأمعناء الندقيقنة  
 بضعاف ما تقو  به المعدة

 . تما  بقية العملية الهضمية   -
عبر رحلة طويلة يتدخل فيها    الغذائي للاسننننتفادة منهمتصنننناص  الا   -

الكبد والبنكرياس والعصننننارة الصننننفراوية ثم عبر الد  يتم ارسننننال الغذاء الى  
خلايا الجسننم ال  تكون الجسننم منها ابتداء لتقو  الخلايا اد الجسننم به من  

 . جديد
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 الأمعاء الغليظةلى  نقل الباقي    -

( متر ونصننف وقطرها يبدأ بن 1.5قناة هضننمية ذات غشنناء مخاطي في بطنها وطولها )
 . ( سم4  – 3( سم وينتهي بن )8  – 7)

 الأعور.  -
 الزائدة الدودية.  -
 القولون.  -
 المستقيم.   -
 القناة الشرجية -

  أربعننةووظيفننة الأمعنناء الغليظننة    ن الأمعنناء الغليظننةهم جنندا موعليننه فننالقولون جزء م
 وهي: 

 من الطعا  المهضو  والحفاظ على توازن السوائل في الجسمامتصاص الماء   -
 وافراز المخاط  -
 والليامين والريبوفلافين وفيتامين ك (  B12) لامتصاص فيتامينات معينة مل -
 لى أن قين وقو التخلص منهنا    الفضنننننننننننلات والنفنايات الهضنننننننننننمينة وتخزين  -

 ورميها خارج الجسم. وهذه الوظيفة تكون في القولون بشكل خاص

   لى نهناينة الأمعناء الغليظنة الأمعناء الندقيقنة    من هنل تعلم أن الرحلنة الهضنننننننننننمينة للطعنا   
 ( ساعات  5  – 4من )  تستغرح
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والاملاح متصننننننننننننناص المننناء  با  يقو   طولنننه بطول الأمعننناء الغليظنننة وهو الجزء النننذي
  المتملل عبر العصنر  لميقات دفعها وطردها من الجسنم  الفضنلات  وتخزين والبوتاسنيو  

 الأمعاء الغليظة  سركة

 ومعاناة البشرية وهذا الجزء هو قضية العصر

 ن معرفتك لكل هذه التفاصنننننننننيل الهضنننننننننمية تعطيك رسنننننننننالة لأ ية تعاملك م  
القولون من أول لقمة تضنننننننعها في الفم لأن ما بلو القولون لا  كن عودته للوراء  
واصنننننننننننلاح التعنامنل معنه فلز  التعنامنل م  الواصنننننننننننل الينه بعنناينة من بنداينة الرحلنة 

عدة من ناحية عصننننننننار ا كالاهتما  بطحن الطعا  ومهضننننننننماته ومتابعة أحوال الم
  وحمضها  لى غير ذلك من الأمور ال  سيأتي شرحها بإذن ز تعالى.
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حمننايتننك من    من أجننلبيرة  الك  محفوفننة بالمخنناطرتعنند الحينناة ال  يعيشنننننننننننهننا القولون  
الأمراض ولهذا فهو يسنننننننننتحق منك أن تبادله المشننننننننناعر نفسنننننننننها وأن تعرف القيمة  

 الوظيفية ال  يعاني منها من أجلك.

  وتكلفه البراز السنننننا   بقايا الطعا  ثم  سنننننلة لتلقي   تعتبرهفنفايات جسنننننمك الهضنننننمي  
اكمنال القينا  بالمهمنة ولهنذا فهو سناجنة لندعم قوي وتوفير متكنامنل لكنل الحناجينات  

على الاحتواء الأمني التا   ال  تسننننننناعده 
وهو قادر  للسننننننيطرة على تلك السننننننمو   

على ذلنننك بكنننل كفننناءة دون الشنننننننننننعور  
بالضنننننننننننعف ول توكنل هنذه الوظيفنة لنه  لا  
ذلنننك  لقوتنننه وامكنننانيننناتنننه الفنننائقنننة على 
والشنننننننننننيء الوحيننند النننذي نشننننننننننننناه هو 
أخطاؤك ال  قد تضنعفه وتعرقل امكانياته 

 على ذلك

فقد السننيطرة حصننل التفلو الأمني فتنتشننر تلك السننمو  ال  كادت أن تبلو   ف ذا
منفذ خروجها من الجسنم فتعود للانتشنار عبر الغازات والأةرة السنامة ال  تتصناعد  
ح  تصنل  لى الرأس وتسنبب العديد من المشناكل وال  قد تصنل الى حد الجنون في 

 حالات نادرة
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كما أن القولون نفسننننننننننه يتضننننننننننرر ويصنننننننننناب بالالتهاب مما  عله يعرز عن العملية  
الوظيفينة ومنهنا بقناء فضنننننننننننلات متراكمنة على جنداره ح  تلتصنننننننننننق بنه وبالرغم من  
معناناتنه  لى أننه يقناو  للقينا  بالواجنب ويقو  بالقندر الممكن ويعتنذر عن القندر غير 

الممكن بسبب مرضه
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البعير( فننن ن الأعراض مقشنننننننننننرات للأمراض   تننندل على  بالتوافق م  نظرينننة )البعرة 
المبكر!!  لا أن   بالإدراك كوالعضننننو المصنننناب يرسننننل اشننننارات للرسنننند وكأنه يطالب

بعض الأعضنننناء يرسننننل الاشننننارات باكرا والبعض يرسننننلها في وقو متأخر، والقولون 
كائن حاز  ولهذا فهو يعلمك اا قصننننل فيه أولا  بول و ن كانو اشننننعاراته تسننننبب  

، وفي بعض مشنناكله  طريقته الخاصننة بالإشننعار هذه هي لك لالاما أو اضننطرابا ولكن 
فهي حسننب  وأما عن أعراض القولون  قد لا يسننتطي  اخبارك اا يعانيه  لا بعد زمن 

 الجدول التالي:
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ذكرنا ملخصها في أول الكتاب ونعيدها هنا بشكل أوس  فنقول:  نها على قسمين: 
 ظاهرة وخفية:

المسنننننننننننتنعنرض    - النقنولنون  في  الاننتنفننننننال 
 يسبب الضيق وأل في الصدر

الننبننطننن   - تجننويننف  في  الننغننننننازات  تجننمنن  
 )الانتفاخات(

تطبل البطن والشننننننعور بعد  الارتياح   -
 بسبب تطبلها

 شعور بعد  خروج البراز كاملا -

 تزايد نوبات الاكتااب والاحباط -

 الاسهال الليلي  -

اضنننننننننننطرابات نفسنننننننننننيننة ملننل القلق،    -
وقننننند   والاكتاننننناب،  والرهننننناب،  والحزن، 

 يسبب الوسواس القهري.

تقلصنننننننات في الأمعاء أو تشننننننننج في     -
 البطن 

مشننننننناكل هضنننننننمية بعد تناول الطعا   -
 وتقل بعد التبرز

 خروج مخاط أبيض أو د  م  البراز -

شنننننننننننعور بتحرك الأمعننناء وصننننننننننننندور    -
 الأصوات منها

تناوب بين الاسننهال والامسنناك فتارة   -
وتارة امسنننننننننناك بين الشننننننننننديد اسننننننننننهال  
 والمتوسط



 

 

دسني دويك ولكني أنقلها من  وهذه الأعراض اسنتفد ا من الدكتور القدير جميل القُ 
 حفظي وهي على النحو التالي:

انحصننننننننننننار الغننازات في الزاويننة الكبننديننة أو الزاويننة  
الطحالية يسبب الآلا  والنخزات في احدى الزاويتين أو كليهما.

تجم  الغازات في القولون المسننتعرض يسننبب الضننغط على  
عند   الحاجز فيحصننل الضننيق بسننبب عد  الاكتفاء من الأكسننرينعضننلة الحراب 
عملية التنفس

تجم  الغازات في القولون المستعرض يسبب 
الضغط على المعدة فيسبب الحموضة والارتجاع.

تجم  الغازات في القولون المسنننننننننتعرض يسنننننننننبب غليان وقلة  
الرغبة بالطعا  وبسبب ضغط القولون على المعدة  عل الطعا  يخرج عبر القيء.

العصننننننننننننب الحرننابي يخرج من الرقبننة الى الحرنناب الحنناجز  
.فتضغط عليه غازات القولون وتتسبب بمراض وأوجاع الرقبة

الانتفال الشديد في البطن يسبب المغص

فيتسننبب بالذهاب امتلاء القولون النازل يضننغط على الملانة 
المتكرر لأجل البول والحرقة في البول م  خروج البول بشكل قليل
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انتفال المستقيم يضغط على الضفيرة العرزية أسفل 
الظهر فيتسبب بالوج  في منطقة أسفل الظهر  

عادة المفاصننننل والقولون والمعدة والجهاز التنفسنننني وحسنننناسننننية الأنف والربو والجلد 
كلهنا مرتبطنة ببعض وتسنننننننننننمى أعضنننننننننننناء الاطراح وعنندمنا رهق القولون يترافق م  

 المفاصل ال  أسفل الظهر وغيرها.

 ب أن يكون الناقل العصننبي مرتف  ف ذا  
انفض تسنبب بالشنعور بالخوف والوسناوس والاكتااب، ويسنمى هذا الناقل العصنبي 

% ويضنننخ في الجهاز   10  – 5بننننننننننننننن )السنننيروتومين( وهو يضنننخ في الدماء بنسنننبة 
 ذا فالقولون المريض لا يسنننتطي  صنننناعة   %90الهضنننمي اافي ذلك القولون بنسنننبة  

السيروتومين فيحصل الخوف والاكتااب والوساوس ومن هنا سمي بالقولون العصبي
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فقد تواطأت أقوال الكلير  الأسننننننباب كليرة ولكن  كن الحديق عن أهم الأسننننننباب 
 :من المختصين على بعض الأسباب ومنها

 - 

ا يتب  نظا  الكيتو بشنننكل خاطئ؛ م  أنه شنننخصننني ا يشنننعر بالسنننعادة   أعرف شنننخصننن 
لكونه ثصنننننننل على الوزن الذي يرغب به وتخلص من البطنة ال  كانو تسنننننننبب له 
الكلير من الازعاج، ولكنه بصننننننننراحة كانو عليه ملامح الشننننننننباب قبل الكيتو وأما  

وما أظنه  لا قد ترهل من   بعد الكيتو فقد أصننننبحو معال الهر  مرسننننومة على وجهه
 ثو اللياب.

والسننننننننبب في ذلك الالتزا  بنظا  دايو خاطئ؛ وأخطاء الدايو غير مقصننننننننورة ولا 
محصنننننورة على الشنننننكل الظاهر للبشنننننرة بل له تبعات كليرة ومنها اضنننننطراب الجهاز  

والمتسننبب بالإضننرار   قليل الألياف  الدايوالضننرر بالقولون لاسننيما   و لحاحالهضننمي 
 بجدار القولون عبر سوء التغذية وعبر الحاح الضرر بالبكتيريا النافعة

 - 

هناك قولون بسنبب العلل النفسنية وهناك علل نفسنية بسنبب القولون؛ فقد يتسنبب 
كلا ا بالآخر، وسننننوف نتحد  في بوابة الحميات عن القولون والأمراض النفسننننية 

 بشكل أفضل 
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 - 

في البوابة اللانية سنننننتحد  عن أقسننننا  أمراض القولون وهناك سنننننتحد  بإذن ز 
نمو   أن فرط  البكتيري، وذلننننك  بالقولون  القولون أسميتننننه  أنواع  نوع من  تعننننالى عن 

 البكتيريا يسبب مرض القولون.

 - 

الا ال  قد يلتهب القولون التهابا خفيفا  كن تداركه بسنننهل الأمور ولكنه بسنننبب 
قول البياننة   أو الجهننل قنند يتطور لالتهنناب حنناد فيتسنننننننننننبننب ةلننل في جنندار القولون

البكتيرية لمكان غير قابل لتعايش البكتيريا النافعة فيه فتتضنننننننرر م  تضنننننننرر القولون 
 فتتفاقم المشكلة:

 - 

ملاحظاتك قد ولكن لعلك من خلال أن تضنننننننننطرب الأمعاء لغير سنننننننننبب  ن لا  ك
تكتشنننف أنك تعاني من الاضنننطرابات المعوية بعد ممارسنننات معينة وهنا تكتشنننف أن  
تلك الممارسنننات تسنننبب لك ذلك الاضنننطراب وهكذا تعرف أن عليك تجنب تلك 

 الممارسات سواء كانو غذائية أو غير ذلك.

 - 

تتحرك الأمعاء بشنننننكل دودة انقباضنننننا وانبسننننناطا م  التفافات وكأنها تقو  بالعصنننننر 
لانجاح عملية الهضننننننم والامتصنننننناص، و ب أن تكون هذه الحركة معتدلة بين البطئ  
والسنننرعة وأي خلل في الحركة الدودية في القولون يعتبر من ضنننمن أسنننباب الأمراض 



         
 32 

القولنرية، ف ذا كانو الحركة الدودية شنننديدة السنننرعة حصنننل الاسنننهال واذا كانو  
 شديدة البطئ حصل الامساك.

والسنرعة والبطئ راج  لأحد أمرين: سنبب عضنوي أو سنبب نفسني كما هو موضنح  
 تذا الجدول

 

 - 
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  ة العصننبي المسننتقبلات  هناك ارتباط بين الجهاز الهضننمي وبين الدماء عبر الموصننلات و 
  يتعرض جدار القولون لخلل في تلك الموصلات والمستقبلات وعندما يصاب القولون  

 .يختل النظا  الوظيفي في القولونف

 - 

تعيش م  البكتيريا الصننننننديقة بشننننننكل جميل مليء بالوفاح والوص  وتبادل المصننننننا  
والمناف  فتعطيها وتعطيك وتأخذ منها وتأخذ منك؛ فأنو توفر لها جسننننننمك كوطن 
جميل مليء بالنسنننننيم الرائ  والهواء النقي بالنسنننننبة لها واقتصننننناد عالمي غني بالخيرات  

ن وفي حين غفلة منك تتغير الأمور في وأشننننننننهى وألذ المأكولات والمشننننننننروبات، ولك
حين تعترينه بعض الظروف الصنننننننننننحيننة فيصنننننننننننبح بياننة غير موافقننة لتعننايش  قولوننك  

فتنهي المصنا  المشنتركة من الخدمات  أو ضنعيفة  يصنبح بقعة خالية  البكتيريا الحليفة و 
بيننك وبينهنا فتقرر البكتيريا الحليفنة الانقلاب والتحول من صننننننننننننديقنة نافعنة لعندوة 

  ؛ فالأمر سيان بين اللوار على البلدان واللوار على الأبدان.ضارة
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من يقرر صنننعوبة تشنننخيص الاصنننابة بالقولون العصنننبي ويراها لاتعرف  لا بعد  كهنا
وخطوات اسنتقصنائية، لأن القولون لايفحص عبر الد  ولا عبر البراز ووبوت مراحل  

لوجوده، ولهنذا فهم الأخرى  غير كناف لنسنننننننننننبنة بقينة الأعراض  دلينل  وجود الغنازات 
يرون أن جمي  الأعراض ال  تصننف أنها دلالات على الاصنابة بالقولون العصنبي قد 

 :دلالة على أمراض أخرى مللتكون 

 حصوات في المرارة -
 التهاب في البنكرياس -
 نزلات معوية -
 قرحة  -
 وغير ذلك -

فهذا الصنف من الخبراء يرون أنك لابد من التحقق من كل هذه الأمور ف ن ظهرت 
سنلامتها فلم يبق  لا الجز  بن الاصنابة هي القولون وقاعد م في ذلك أنه  ذا وبتو 

 براءة تسعة متهمين فلاشك أن العاشر هو المتهم

بينما يرى البعض امكانية التشننننننخيص عبر التلفزيون والمناظير وفحص نسننننننبة كلافة 
 والحركة الدودية ضبط حركة الأمعاءنسبة  البكتيريا و 
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 الآلية المناعية   -
 الآلية الهرمونية -
 زيادة البكتيريا -
 زيادة حساسية الأمعاء -
 خلل في المحور الدماغي المعوي  -

اسمنه حفظنه ز ورعناه وهو في قنناتنه على اليوتيوب لمن أحنب كن وكلامنه طوينل وجمينل  
 مراجعته والاستفادة منه.
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يتسننننننننننناءل البعض لمناذا يعناني المصنننننننننننابون بالقولون من النحنافنة  والجواب على هنذا 
السقال قتاج  لى تفصيل من ولا  فقرات:

ليس كنل مصنننننننننننناب بالقولون    
فهنناك من هو بندين يعناني من النحنافنة 

 ويعاني من مشكلة القولون.

قننند يعننناني بعض المصنننننننننننننابين   
بالقولون من النحافة بسنننننننننبب سنننننننننوء 
الامتصنننننناص للغذاء ونقص العناصننننننر  
وهذا قليل فمشننننننكلة الأمعاء الدقيقة  
أكلر عرضننننننننننة للنحافة من مشننننننننننكلة  

 الأمعاء الغليظة )القولون(

المصنننننننننننننننناب     تعرض   طلاح 
قتنننناج الى تقيينننند   بالقولون بالنحننننافننننة 
بننننننه  يراد  الاطلاح  على  فننننننالغننننننالننننننب 
القولون العصنبي، والغالب أن القولون 
الننذي يسنننننننننننبننب النحننافننة هو القولون 
التقرحي وداء كرون وهكذا السننننننننننيبو  

 وأميبيا الأمعاء
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كلير ما يلتقي أشنننننخاص ببعضنننننهم وقكون قصنننننتهم في التشنننننافي من مرض القولون 
ويتبننادلون الترننارب وهننذا الأمر قنند يبنندوا جينندا ولكنننه م  قلننة الخبرة قنند يكون 

تجربته  ب؛ وذلك أن أمراض القولون كليرة فقد يكون المصنننناب بنوع لا تناسنننن مزعر ا
المصاب بنوع لاخر 

 القولون العصبي:  (1)النوع  -
 القولون التقرحي:  (2)النوع  -
 القولون الملتهب:  (3)النوع  -
 القولون الردبي:  (4)النوع  -
 قولون انز  اللاكتوز:  (5)النوع  -
 مرض كرونز:  (6)النوع  -
 المتهيجالقولون :  (7)النوع  -
 سرطان القولون:  (8)النوع  -
 الاضطراب المعوي:  (9)النوع  -
القولون الغازي: (10)النوع  -

القولون الطويل(  11النوع ) -
لقولون المقصوص( ا12النوع ) -
القولون الضيق (  13النوع ) -
المتضخمالقولون (  14النوع ) -
القولون البكتيري(  15النوع ) -
القولون والأميبيا(  16النوع ) -
 القولون الملتوي  (17نوع )لا -
القولون الكاذب(  18النوع ) -
 مرض السيبو -
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وهو    وانتشار ا في هذا العصر شيوع االهضمية أكلر الأمراض من القولون العصبي يعد  
الهيران تارة والهدوء تارة أخرى مما يقدي لحياة  ة مضنننطربة بين  عصنننبي  مشنننكلةعبارة  

 نفسية محطمة بسبب المرض

  مرضنننننننننننينننة هي حنننالنننة  وأمنننا عن التعريف بالمرض ف 
تقلصنننننننننننننات  ال  ملنننل  محنننددة ذات أعراض متعنننددة

التلبننك في البطن، بالإضننننننننننننافننة  لى    اتنتفنناخنن الاو 
  .المعوي

النننداخلينننة العنننديننند من  الأمعننناء  جننندران  يوجننند في  
ه هذيقال:  ن  عصنبية، و ال  والمسنتقبلاتالموصنلات  

العدد في الدماء  توجد بنفسالمسنتقبلات العصنبية  
لننذلننك يطلق أحيننانا  على الجهنناز الهضنننننننننننمي بنننه 

 وخاصة الأمعاء الدقيقة ف نها تشبه الدماء ح  من حيلية الشكل.  “الدماء اللاني”،

بالشنننننكل لكي تقو  بعملها    ةالعصنننننبيه الموصنننننلات والمسنننننتقبلات  لهذ  الأمعاء ثتاج
قد يسننننننننننبب اختلالا في عمل تلك   جدار القولون للخلل الصننننننننننحيح، وحين تعرض

يختل النظا   الموصنلات والمسنتقبلات العصنبية فتتشننج وتتقلص عضنلات القولون ف
  .بسبب ذلك الوظيفي في القولون
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التقلصنات العصنبية لجدران   بسنبب ومن هنا جاءت تسنمية المرض بالقولون العصنبي
  .القولون

فقلو له: )هدم أعصنابك( فهذا   مارأيو رجلا متشننرا ومتعصنبا بسنبب   قد ولعل
وقيل:  ن  هو ما قصننل للقولون؛ فهو في حالة تشنننج وتوتر وقتاج لتهدئة أعصننابه. 

بي العصنن بسننبب الحالة النفسننية والعصننبية ال  ترافق مريض القولون  التسننمية جاءت
 وداخل فيه وهذا لا يخرج عن السابق بل هو ملاز  له

للقولون العنديند من الأعراض ال  فصنننننننننننلنناهنا في هنذا الكتناب وعنالجننا الكلير من  
 قضاياها، وعليه فعلاج القولون ساجة لاستراتيرية متكاملة

معرفننة العلامننات فننالعلامننات   -
وقند   دلينل على وجود المرض

 سبق ذكرها في البوابة الأولى
معرفنة الأعراض والعمنل على   -

تخفيفهننننننا   أو  منهننننننا  التخلص 
سواء تواجدت كلها أو أقلها 

 أو أكلرها
علاج المرض وهو الأصنل في  -

 حل القضية

معرفة المسببات والعمل على   -
 الحمية الحازمة منها وتجنبها

الانتقننال لنمط حينناة جنندينند   -
تجنبننا لتفنناقم المشنننننننننننكلننة قبننل 
الشنننننننننننفننناء أو لرجوعهنننا بعننند 

 الشفاء
معرفننة الأخطننار والأضنننننننننننرار  -

 الخفية
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وكنل منافي البوابنة الللاونة من الاسنننننننننننتراتيرنات وهنذه كلهنا موجودة في هنذا الكتناب  
 والحمدلله والحميات فهو خاص تذه القضية وغيرها 

م  كوب الصنحيح  عسنل من الملعقة  
والنعناع الطازج  عصنننننننننير الليمون  من  

 .مفيد جدا لعلاج القولون

كنننل يو  بعننند كنننل وجبنننة، ومن كنننان  
ممنوعا من العسننننننننننل فليقتصننننننننننر على 

 الوصفة بدون عسل  

م  التنبيننه أن من يعنناني من الارتجنناع 
 المرياي فلا يستخد  النعناع 

أيضا يعد الزعتر من أجمل وأهم المكونات النباتية الطبيعية لعلاج العد  من مشاكل 
 القولون. يشرب كالشاي اعدل ولاوة أكواب يومي ا
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القولون التقرحي هو ثاني أخطر الأمراض القولنريننة بعنند سنننننننننننرطننان القولون ولعلنننا 
من علاج القولون  قد يكون علاجه أقربنسنننننننننننتطي  القول:  ن سنننننننننننرطان القولون 

 الأطباءوأظن هذا محل اتفاح بين  التقرحي 

البطانة الداخلية  فيتقرحات  تسنننننبب ويعرف القولون التقرحي أنه عبارة عن التهاب
الغليظننننة،   للأمعنننناء 
الننننننذي  الجنزء  وهنو 
يطُلق عليه القولون 

 والمستقيم.

كمننا يصننننننننننننف أننه 
 .خطيرة  دد حياة المصابمضاعفات   وذات  كة للرسممن الأمراض المنه  

موقعه من القولون العلوي وهو المسننننننتعرض أو السننننننفلي وهو  ثدد أنواعه سسننننننب 
  السنننننننننيني وهكذا الأ ن وهو الصننننننننناعد أو الأيسنننننننننر وهو النازل ويتبعه المسنننننننننتقيم. 

القولون بالتقرح من جمي     طناروينذكرون أن لكنل جهنة أعراضنننننننننننهنا وقند يصنننننننننننناب  
الجهات وتسمى بالإصابة الشاملة نسأل ز تعالى لنا ولكم العافية 
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جمي  الأمراض تكون أعراضننننها 
سسننننننننب حرم المشننننننننكلة و ن  
كان العضنننننننو المصننننننناب متفرع  
جهنننننة  سسنننننننننننننننب  تكون  فقننننند 
ا وما يقال هناك  المشننننكلة أيضنننن 

ومن هنذه .  يقنال هننا فنأعراض القولون التقرحي تكون سسنننننننننننب قوة التقرح ومكناننه
:والأعراض

بالند  اسنننننننننننهنال مصنننننننننننحوب   -
 والمخاط

الافننننننرازات - خننننننروج   عننننننننننننند 
ة  الم أعننداد    يخرج معهنناخنناطينن 

كبيرة  من خلايا الند   الحمراء 
والبيضنننننننناء من المسننننننننتقيم في 

 أوناء الت برُّز
 وتقلصات مقلمة   لالا  شديدة -

 في المستقيمشبه دائم  أل   -
 عرز عن دف  البراز للخارج -
 ذا كان المصاب    فقدان الوزن -

بالغننا وضنننننننننننعف في النمو  ن  
 كان المصاب طفلا 

والتعننب   لإرهنناحالشنننننننننننعور با -
 وعد  الرغبة بالقيا  بالأعمال 

بسبب الالتهاب الحمُ ى -
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ول ومن أبرز المضناعفات ال  ذكرها العلماء ما أمراض أخرى يسنببها المرض الأهي 
 يلي في هذا الجدول:

 وقوب القولون  تضخم القولون  جفاف شديد  نزيف حاد
 هشاشة العظا   تعب العينين  مشاكل جلدية  التهاب المفاصل 
    سرطان القولون 
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أقف له على علاج من أقوال الأطباء المعاصنننننننننرين ولكن هذا لا يعني أنه ليس له ل  
ج فنالقرح متشننننننننننناتنة  لا أن اختلاف أمناكنهنا يعني اختلاف التعنامنل معهنا ولهنذا  علا

 أوصي بالأدوية التالية:

 

النكنورتنينزو  عنلنى  السنننننننننننوس  عنرح    نقنتنوي 
الطبيعي وهو فعنال في علاج التقرحنات ولنه 

 .قدرة على تسكين الآلا 

ضنننننن  ملعقة من مطحون عرح السننننننوس في 
كوب ماء متوسنننننننط على النار ح  الغليان 

ثم اتركه ح  يبرد وقم بشننربه وكرر الطريقة ولا  مرات في اليو  موزعة على الأربعة  
والعشنننننرين سننننناعة وحبذا أن يكون الاسنننننتخدا  على بطن فارغة أي قبل الأكل أو  

 بعده ادة.

 التالين: ن  عرح السوس على الأشخاص   

  يعانون من الضننننغط المرتف الذين  -
ح  و ن كننو تسنننننننننننتخند  أدوينة  
ا   الضننغط المرتف  فأنو ممنوع أيضن 

 من تناول السوس

 الحوامل والمرضعات -
 أمراض القلب -
 أمراض الكبد -
 السكر أمراض -
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علاج الالتهنناب    البننابونج فيتسنننننننننننناعنند زهور  
الأعراض  بعض  من  تخفف  والتشننننننننننننج كمننننننا 

 النفسية الناجمة عن الاصابة

قم بتنقي  ملعقننة من  فف زهور البننابونج في 
وكرر دقنائق قم بتصنننننننننننفيتنه وشنننننننننننربنه    10كوب مناء مغلي وقم بتغطيتنه جيند ا وبعند  

 الطريقة أرب  مرات في اليو .

 

قد يظن يعتبر الفلفل الحار بنوعيه الأخضنننننننننر أو الأحمر ذات خواص علاجية قوية و 
الفلفل للمصنننننننننننابين  وصنننننننننننف أنالبعض 

بالقروح ضننننرب من الجنون لا سننننيما وأنه  
سننننننيسننننننبب لالاما قوية ولكن تلك الآلا   

فالفلفل    ؛هي لالا  الشنفاء بإذن ز تعالى
لقروح ومضنننننننننناد حيوي ومعقم في ا   فف

نفس الوقو وهو قاتل للبكتيريا والميكروبات الخبيلة كما أنه قتوي على نسنننبة قوية 
 من فيتامين سي 
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مضنننننننننناد  و صننننننننننمو المر مضنننننننننناد التهابات 
فيروسننننننني ومضننننننناد للأكسننننننندة لهذا يتوق  
افنننادتنننه لتقرح القولون ولكننننه خطير على 

يعتبر مسننننننناعد لا   كما أنهالكبد ولهذا يسنننننننتخد  بكميات يسنننننننيرة جدا ومدة قليلة  
 منفرد

 

القولون  لعلاج  لننننه فوائنننند  ربننننة  يننننذكر أن 
أنننه يسنننننننننننناعنند كمننا    .التقرحي ومرض كرون

ويقي من الاصنننننننابة بسنننننننرطان القولون وفيه 
خناصنننننننننننينة من  التراكمنات في القولون ولكن 
يفضننننننل اسننننننتخدا  الشنننننناي الأخضننننننر غير 

احتواء  على مضنننننننادات الأكسننننننندة القوية، ومنها: مركبات  ه أكلر ن أوراقالمخمر لأ
 تساهم احاربة الجذور الحرة ومسببات الأمراض. وهي موادالبوليفينول  

 

بإذن   مفيد لعلاج التقرحات وسنننيأتي الحديق عنه عند الحديق عن سنننرطان القولون
 ز تعالى.
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ثتوي قشنننننور هذه العشنننننبة على مادة صنننننمغية وهي عبارة عن ألياف قابلة للذوبان 
وجاء في بعض الكتب الغربية أنها كانو تسنننننننتخد  منذ زمن قد  لعلاج الامسننننننناك 

 والرداب  

 

يعتبر القمح البلدي الخالي من المبيدات السنننامة والمرشنننوشنننات الكيميائية مفيد جدا  
 للتقليل من أعراض القولون التقرحي  

كوب من مغلي البننابونج والنعننناع واللافننندر معنندل ولاوننة أو أربعننة أكواب   
 يومي ا

د سنتيفن فوسنتر   وايو،ذكرا صناحبا كتاب صصنيدلية الأعشنابص د ليندا ب   
أن الدراسنننات أوبتو فعالية علاج القرحة بعصنننير الملفوف تناول أربعة أكواب يومي ا 

ولكنهما أرادا قرحة المعدة والذي يبدوا أن ذلك يشنننننمل قرحة من عصنننننير الملفوف 
 القولون أيض ا
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 : Eفيتامين  

فهو من المكملات المهمنننة لصنننننننننننحنننة القولون وعلاج أننننو سننناجنننة لهنننذا الفيتنننامين  
 القرحات  

الصننننويا، ، السننننبانخ، الخس، البازلا، الجرجير، زيو  الكرمبالبقدونس،  
 زيو الزيتون، صفار البيض، الكبد، اللبن، الكلى، الطحال، الزبدة.

لكل هذه فترنب منها الممنوعات لمصنننننابي القولون كزيو الصنننننويا    جولكنك لا ثتا 
 والزبدة واللبن والبازلا  لا  ن أذن لك الطبيب بذلك

 : Aفيتامين  

قمي القولون من التعرض أنو ساجة لهذا الفيتامين فهو مهم جدا لصحتك كما أنه  
 :لتضمنه على البيتا كاروتين للخطر ولاسيما سرطان القولون
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  كالبرتقالات  البرتقاليالداكنة كالسننننننننننبانخ والبروكلي والجرجير،    الخضننننننننننروات الورقية
الفلفننل  كنن   وياتوالحمرا  والبطنناطننا الحلوة.  ،اليقطين، والقرعكنن   وياتوالصنننننننننننفراوالجزر  
 الحليب والأجبان. الكبدة.  البيض.  زيو السمك.ومن مصادره الحيوانية: ، الأحمر

الأسنننننبيرين خطير على أصنننننحاب القرحة بل هو من أسنننننباب القرحة لبعض  -
 .الأصحاء فكيف بالمرضى

 مهما شعرت بالرغبة اليهاالقهوة تجنب  -
 التدخين لأصحاب القرحة يعني الانتحار البطيء -
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يفضننننننل الأطباء عد  تسننننننميته بالقولون هناك من يسننننننميه بالقولون الهضننننننمي ولكن 
 أو التهاب القولون. بالقولون الملتهب أن يسمىالهضمي و 

التهاب القولون يصنننف  
التهنناب في البطننانننة   أنننه

الداخلية أو الأنسنننننننننرة 
النننقنننولنننون   تنننبنننطنننن  الننن  
 وهذا الالتهاب يسنننننبب
 .لألبالضد يسبب الشعور باعد  الشعور بالراحة و 

أمراض القولون هي أمراض التهنابينة وعلينه فنالالتهناب ليس    الكلير من والحقيقنة أن  
بالتقييد    القولنريةالأمراض   بعضبل هو وصنننننننف ثمله  من أمراض القولون  اصننننننننف

ولهذا يصننننننننننف عند الاطلاح على الالتهاب المعروف فلا تتبادر الأمراض القولنرية  
 الأخرى لكونها ثمل أسمها الخاص تا.

 

 من هذا الكتاب م  التقنين والاستخدا  بعض المواطن وكل هذه مذكورة في 
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 المشروبات الغازية -1
 مشروبات الطاقة -2
 عموما  المقليات -3
 المعرنات -4
 المحليات بالسكر -5

 الشاي والقهوة -6
 الوجبات السريعة -7
المعروفننننة   -8 القولون  مهيرننننات 

تجربتننننك  لننننديننننك من خلال  
 الشخصية
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ومرض الرتج. ومرض جيوب القولون. كنل هنذه  .أو الردابيالقولون الردبي  يقنال لنه:  
 أسماء لمرض واحد

نقصنننان الألياف وبالتالي فهو  عبارة عن ظهور جيوب صنننغيرة داخل القولون بسنننبب 
 مرض ناجم عن سوء تغذية القولون اا هو مهم بالنسبة له

ولكنه سنبب لحبس الطعا  داخل الجيوب وهذا  ابتداء  وداء الرداب ليس له أعراض  
سننننننننننبب للالتهاب والأل وقد يسننننننننننبب النزيف، و ذا حصننننننننننل ذلك لز  الدواء و لا  

تطورت المشنننننننننننكلننننة  لى 
ونننزيننف   وغننلننيننننننان  حمننى 

 شرجي  

الخبراء:  ن   بعض  ويقول
عنننننند  يظهر  الردب  داء  

عننننمننننر  الننننبننننعننننض   بننننعنننننند 
وكل من تجاوزوا التسعين وأنه شبيه بالزائدة بعد عمر الخمسين    وعند البعضالأربعين  

 من حيق الحاجة للتدخل الجراحي
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ثتوي قشنننننننور هذه العشنننننننبة على مادة 
صنننننننننننمغينة وهي عبنارة عن أليناف قنابلنة  
للنذوبان وجناء في بعض الكتنب الغربينة 

 أنها كانو تستخد  منذ زمن قد  لعلاج الامساك والرداب  

يشنننرب فورا لأنها قابلة للانتفال قرك و ملعقة شننناي من القشنننور مذابة في كوب ماء 
 والتكاور  

الفطريات و تعتبر منننادة المنلول مفيننندة جننندا لتخفيف الآلا  ومكنننافحنننة الالتهنننابات  
من   النعننننناع  الننننناس  اعتبر  ولهننننذا  النعننننناع  المننننادة موجودة في  وهننننذه  والميكروبات، 
المسنننننننننننكنننات الطبيعيننة من زمن قنند  كمننا أن النعننناع فيننه خواص طبيننة في علاج 
التقلصنننات والتشننننرات المعوية، وأما  ن كنو ممن يتحسنننسنننون من النعناع وعرفو 

وكنذلنك على المصنننننننننننابين بالحناروقنة الابتعناد عن النعنناع    ذلنك بالترربنة فعلينك تركنه
 بشكل قطعي

يعزى ذلك لدراسننننننة ألمانية أوصننننننو به ولا  مرات في اليو  م  الاكلار من شننننننرب 
في كون الكتان مفيد لذلك فهو من الألياف الذوابة وسيأتي ذكره في  كولا شالماء،  
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ذكر    دالعديد من صنننننننننننفحات هذا الكتاب منها عند ذكر صسنننننننننننرطان القولونص وعن
 صصاستراتيرية الألياف

جناء في كتناب الجنام  لابن البيطنار أنهنا دابغنة للمعندة والنذي يظهر أن قندر نا على  
فننالمعلومننات عنهننا عننندي غير   دبو المعنندة يعني قنندر ننا على غلق الردب وعلى كننل  

 كافية وز أعلم 

د سننننننننتيفن  )و   (د ليندا ب وايو)للمقلفين  صصننننننننيدلية الأعشننننننننابص  جاء في كتاب
( أن لجل الصبار تأوير 218)صن/  (فوستر

مضنناد للالتهاب وملطف لجدران الأمعاء 
وأننه مضنننننننننننناد للبكتيريا وأننه يسنننننننننننتخند  
 اللمشننناكل الهضنننمية ومنها الرداب وذكر 

أنه يسنتخد  برشنامتان  لى نياني برشنامات  
يوميا أو رب  كوب  لى نصنننننننننف كوب من  

 العصير أرب  مرات يومي ا.

: )تأكد من اسنننننتخدا  الجل مابقوله  اونبه
الموجود داخل الأوراح وليس المادة الصننننننننفراء الموجودة على الأوراح لأنها تسننننننننبب  

 الاسهال(
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: لا تسنتخد  هذه العشنبة  ذا كنو مصنابا بانسنداد  ما( بقوله548في )صننننننننننننن/  اونبه
الأمعاء أو لالا  البطن ال  لا تعرف أسباتا أو الاسهال أو التهاب الأمعاء )التهاب  

 القولون، داء كرون، مشاكل التبرز( 

قد تسبب عصارة الصبار تأويرا مسهلا  ذا تم تناول جرعة أكبر من الجرعة المقترحة.  
 لا تستخد  الصبار لمدة تزيد عن عشرة أيا  اهن 

كي لا قس  ويبتلعها المريض  في داخلها  يوُضن  الدواء   خاصنةأغلفة  والبراشنيم   
كما أن هناك أغلفة خاصننة بعد  الفتح في المعدة ولا تفتح  لا في الأمعاء كي   بالطعم

 بدأ مفعولها العلاجي هناكي

وهي أنواع من حيق ولمن ل يتضنننننح له الأمر فالبرشنننننامات هي الكبسنننننولات المجوفة  
 الأحرا  وأنواع من حيق السماكة

سنننناوية من النعناع  تخذ كميات م
وزهور البننابونج اقنندار نصنننننننننننف 
يتم  منننناء مغلي  ملعقننننة م  كوب 

والاناء    ةالتنقي  لمندة رب  سننننننننننناعن 
مغطى ثم يصفى ويشرب الكوب 

 اعدل ولا  مرات يوميا
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عليك بالكلير من الألياف ولكن أن تعلم أن الألياف على قسنمين: قسنم يذوب في  
الماء على هياة جل وهلا  وهو مفيد جدا للرداب وقسنننننننننم لا يذوب وهذا يخشنننننننننى 

 تجمعه في الجيوب الردبية و لحاح الضرر
 

 التفاح المقشر الجيلاتين بذر الكتان نالة الشوفان
  الشعير بذور قطونا الأرز البني

 كل هذه مهمة للحماية من اصابة القولون بالرداب 
 

 الكرمب البندورة الخيار قشور التفاح الذرة المكسرات
 والظاهر أن الكرمب ممنوع في جمي  أمراض القولون 

 

الانتقنال بالمريض من مرحلنة التعنب لمرحلنة الراحنة تعند الأنظمنة الغنذائينة من مهمنات  
ومن مرحلة المرض لمرحلة الصننننحة ولهذا يفضننننل الخبراء التداوي بالغذاء قبل الدواء  
ف ن ل يكن فبالدواء البسيط قبل المركب ف ن ل يكن فبالدواء المركب من قليل قبل 

  والمركب المركب من كلير أي أن المركب من عشننننننبتين أفضننننننل من المركب من ولا
 .من ولا  أفضل من المركب من أرب  وهكذا
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هننناك أشنننننننننننخنناص يعننانون من عنند  التوافق بين القولون واللاكتوز فمننا أن يتننناولون 
المزعرننة بالهرو  عليهم وافسنننننننننننناد  تبنندأ الأعراض  منترننا قتوي على اللاكتوز  لا و 

 راحتهم.

من الإنز  الذي يعمل على تكسننننير اللاكتوز    قليلةكميات    ونينترهناك أشننننخاص 
ا سننننننبب   وهذا هو سننننننبب المشننننننكلةز و  نز  اللاكت هذا الانز  يسننننننمىو  وهو أيضنننننن 

 التسمية.

 ب عليك أن تعرف مصنننننننننادر اللاكتوز  
 من نصنف سناعة  .ومراقبة ظهور التصناد 

على  هنذه الأعراض    تظهر لى سنننننننننننناعتين  
اضنننننطرابات في الجهاز الهضنننننمي،   صنننننورة

ملننل الإسنننننننننننهننال، والغننازات، والانتفننال، 
 والغليان، والقيء، ولالا  في البطن.

هننننننذه  من   تنتنفنق  لا  أنننننننك  رأيننننننو  فنننننن ن 
على علاقنة    القولون الخناص بنكفناعلم أن  بتزامنهنا م  هنذه الأعراض  المشنننننننننننتقنات  

طعا   فحافظ على علاقتك به بصنرفه عنها سنواء كانو    مشنتقات اللاكتوزسنياة م   
 أو شراب، ملل: الحليب ومشتقاته.
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 ا كبير   اقد يبدو مرض كرون شننننبيها نوعا ما ارض القولون التقرحي  لا أن بينهما فرق
فالقولون التقرحي يصنننننيب القولون فقط بينما مرض كرون يصنننننيب القناة الهضنننننمية  

الفم  منفننننذ  ابتننننداء من  كلهننننا 
وانتهاء انفذ الشننننننننرج.  لا أن  
المنطقننة الأكلر انتشننننننننننننارا هي 

الأمعنناء النندقيقننة وبنندايننة   نهننايننة
   .الأمعاء الغليظة

مننن  الننعنننننندينننننند  المننرض  ولهننننننذا 
المضننننننننننننناعفنننات ومنهنننا خطورة 

 عافنا ز و ياكم من ذلك. الاصابة بسرطان القولنج



         
 62 

 في البطن.   الأل

 دموي. البراز  ال

 تشنج. 

  سهال. 

  رهاح. 

 تعرح ليلي. 

 الحمى.

 فقدان الشهية. 

 الوزن.فقدان  

عنننننننند   النطنبنينعنيننننننة  غنير  الحنينض  دورات 
 النساء.

ل أقف على أعراض مختلفة بين المرضننين غير أن مرض كرون أعراضننه أشنند لأن رقعة 
 وجوده أوس   
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 الأعراض

أن   وةأ   يمكن  اظة. وأ    أو  اقأقة أأ   من الأمماأ ء  جزء  أي  في  كرون  داء  يؤثر 
س ظ مأأض  ظضاا ان، أأ س  و  وا  و ام  يك ن ممأأث   يشأأ ا اظثرثر أجزاء مثا د و وم

 يأثصر ان، ض على اظأ ظ نو وه  جزء من المما ء اظة. و  

كرون وأع اضأأأي س   ايفة ة  واية د   وتو    تتراوح شأأأ   مؤتأأأرا    ض
دون   ن أر   اظو  م  و سأ ظثأ م ك ظفكن في ساا الأمي أ ن يمكظهأ   الأمع اض عأ د 
إنأاام  ةأ  رم  ع. أي أي أأأأأو  نترا   مظ أ  لأا تو   ن هأ  مؤتأأأأأرا  أو أع اض 

 )تس ى الهَ أَ ( 

 وعظ م  يك ن ان، ض نشطو و ة  تش ا مؤترا  ان، ض وأع اضي م  يلي:

 الإسه ل •

ُم َّى •  الح

 الإمه ق •

و  وتأ.    مؤن،  في اظضطن •  أن،

 وج د دم في اظبرا  •

 ةُ حَ اظةم •

 ضاف اظشه   ونأ  ن اظ  ن •
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اظشأأأأأا م س لم و أو وج د إن ا ا  س ظأ ف من نثش  اظشأأأأأر  أو  •
 ي له  بسبب ح وث اظته ف من نةق إلى داخا اي لق )اظظ س م( 

 بالإضافة إلى أعراض ومؤشرات أخرى للمرض 

أع اض أخرى سا  وا ة  يتا ض المشأأص ا ان، أأ س ن  كاء كرون اية د ظو  م 
 عن اظمب ا ان،ا يو ام  في ذلك:

 اظته ف اظبشر  واظا ظ   وان،ة صا •

ي  •  اظته ف اظفكض  أو اظأظ ا  اظ ة او

 ي  ا  اظكلى •

 نأ  اققم اظظ تك عن نأص اية يك •

 ترخر النم  أو اظثط م اي  سي عظ  المطة ل •

 :مايو كلينكانتهى المنقول من 
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شرب الشاي الأخضر معدل   -
 كوبين يوميا

شننننرب شنننناي البابونج معدل   -
 ولاوة أكواب يومي ا

اسنننتخدا  العسنننل الملكي م   -
جهنننننات  من  أخنننننذه  مراعننننناة 

 موووقة  
ولنينس   - النننبنننننناتي  الأخنوينن  د  

 المرجاني  

يصنننننننننننلح كعلاج قند  فن ن منا ذكرناه في علاج القولون التقرحي    ومن الحيلينات العنامنة
لمرض كرون م  مراعاة اسنتشنارة الطبيب ولاسنيما ةصنوص ما ذكرناه حول الألياف  

ولهذا اسنننننتشنننننر طبيبك المطل  على   ف ني وقفو على نصنننننائح متعارضنننننة حول الأمر
 مرضك قبل أن تستخد 
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مشنننتقات القمح   هو المتصننناد  م  بعض الأطعمة مللو القولون المتهيج    ضنننمن  هذا
والفواكه الحمضننننننننية  )اللاكتوز(  مشننننننننتقات الحليب الحليب و و  )الغلوتين( والشننننننننعير

أما المشننننننننروبات الغازية فقد   .والبقوليات والملفوف )الكرنب( والمشننننننننروبات الغازية
وهي مادة من    (الأسبببتام ا )خرجو دراسننننننتان من وزارة الصننننننحة العالمية أن مادة 

وهذه المادة منتشنننرة في العديد من    )المحُليات الصنننناعية( أنها مادة مسنننرطنة محتملة
 مرة 200المنترات تفوح حلاو ا حلاة السكر العادي سوالي 

بزوال    تزول  عنننننارضنننننننننننننننة   رد 
منهننننا  التخلص  مسنننننننننننببننننا ننننا  ذ  كن 
يتم  وتنننننذا  المهيرنننننات  عن  بالابتعننننناد 

 .الوقاية من الاصابة

المسنننننننننننببننننننات     عن  تقل   حين 
عند  مفنارقتنك. فهننا  على  لا يقل  عننك أي أننه لازمنك وعز     للتهيج ولكن التهيج

 المشكلة من عارضة لمتلازمة القولون العصبي وقد ثول
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 ننب عليننك الاقلاع عن المسنننننننننننببننات للتهيج وعلاج مننا قنند أحنندوتننه تلننك   وهنننا
 المهيرات من تشنج قبل تطوره وازدياد تشنره

اعرف نفسنننننننك بنفسنننننننك من خلال الملاحظة فعندما تلاحظ تغيرات واضنننننننطرابات  
بعد أكل مشننننننننتقات معينة وتكرر ذلك فهذا يعني أنك مصنننننننناب  أو نفسننننننننية  معوية  

 تلك المشتقات وهنا أنو بين أمرين:بالتهيج من 

ي  اظ ة ي  خ ر   -  ترك تلك ان،شأأأأثأ   ومأ طاته   بنظ يةو 
 من اظانظ  واظمنظم  لا يا له  تيء

 التم ن على تلك ان،شأأثأ   سرها   سيب    ضأأ  لا ب ا  ل   لا   -
نترا   في  اظيب أأ   من  اظتمود  يك ن  وهاأأكا  اظأ ظ ن  يه  ا  لهأأ   يمكن 

هأأ  نأأ ن  اظضاا  مثضأأ عأأ    ما  جح م  يأأأ   اظط  تلأأك ه  ظأض ل  يا  كترو
سط عنظة  وئ م وسنظم س ظث م  ما      ان،شثأ   وم

 لعمل بالأمر الأولباومن لم تنجح معهم فنوصيهم  فمن نجحت معهم فبها ونعمت  
 فطلب السلامة هو الاختيام الأسلم.

 اللب   اظض ا  اظة ص ظ    اظشا ر اظأ م 
ي    اي  ب    ي    اظفكرمب  اظة    ان، .ض     ايةلو



         
 68 

 

أصننننننننيب  نالحقيقة أن مرض سننننننننرطان القولون متولد عن مرض لاخر؛ أي أن القولو 
  ولهذا يذكر الخبراء ضمن أمراض قولنرية   سرطانياارض معين تطور ح  صار مرضا 
أخرى ضننننمن التحذيرات وذكر 
المضننننننننننننناعفنننات أن بعض هنننذه  
الأمراض قد تكون من أسنننننباب 
الإصننننابة بسننننرطان القولون كما 
هو حننال مرض كرون والقولون 

 التقرحي على سبيل الملال.

ية ا الب ض من  طوم المرض  بعب  الالزاا  نصابببببابي الطتتبب المتىبببببمنبة لمح الأنو
والأنظمة الغذائية المتوافقة مع المرض الحالي والواقية من التطوم التالي أوصببيك  

مع التنتيه أن هذه الناابي   بملازمة ستل الوقاية التي وضعتها لك في هذا الج ول
للوقاية من سبراان القولون ولتسبت للا ا  ب بل إن بعابما وعنولة لمح المابا  

 بشكل قطعي و ا .
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   لا أنالمتقنندمننة والمتطورة موجودة في الأزمنننة القنند ننة  ل تكن الوسننننننننننننائننل العلاجيننة  
الأمراض كانو موجودة م  وجود الانسنننان من زمن قد  وم  ذلك ل يبق أسنننلافنا 
مكتوفي الأيندي ح  يهرم عليهم الموت بنل بنذلوا قصنننننننننننار جهندهم في البحنق عن  
سنبل النراة والخلاص من الأمراض ال   دد حيا م وقد تكللو محاولا م بالنراح 

رغم تطوره وقوة  ضننن  الطبي المعاصنننرتارة وبالفشنننل تارة كما هو الحال نفسنننه في الو 
 .ازدهاره

تعد الرجوع للطبيعة أشد أمانا وسلامة للخلاص من الأمراض غير أن الطبيعة سيف 
من المشتقات   وغيرهاة  حدين ولهذا لابد من الخبرة في التعامل م  الطبيعة العشبي ذو

وهنا نسننننتعرض بعض العلاجات الطبيعية لعلاج سننننرطان القولون ونسننننأل    العلاجية
 ز لنا ولكم العفو والعافية:
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راف  لمنظومنننة الننندفننناع  فهو   تلنننك العنننديننند من القوى العلاجينننة  مخلوح عظيم  اللو   
مضنننننننناد  متعدد القوى فهو  يتمت  اللو  بكونه مضنننننننناد  كما   .الذاتي في الجهاز المناعي

تأوير سنننننلبي ضننننند البكتيريا أي بكتيري ومضننننناد فطري ومضننننناد فيروسننننني وليس له  
 .  الحليفة والصديقة

اواجهة ومحاربة الخلايا السنننننرطانية ولا  س الخلايا السنننننليمة بي اللو  يقو  كذلك 
 ضرر.

 فوائده باختصار:

قنند من نمو الخلايا السنننننننننننرطننانيننة   -
 و ن  تكاورها  

السنننننننننننرطنننننانينننننة   - الخلايا  نمو  يلبط 
 ويضعفها

  يو الخلايا السرطانية -
يقضنني على مسننببات السننرطان داخل الجسننم فهو يعمل كعقار ضنند المواد   -

القابلة للتسنننننننرطن وقد من أضنننننننرار أدوية السنننننننرطان الكيماوية الكيميائية  
 السمو  يقضي على  و 

( انسننننننننننان تكللو 1600وأخيرا فقد أجريو دراسننننننننننات صننننننننننينية على أكلر من )
وثفيز المناعة للوقاية من  %( في الحد من سننننننننرطان الأمعاء   79بالنراح بنسننننننننبة )
 السرطانات الأخرى
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 الاستخدا :

 يضاف للطبخ والطهي بشكل يومي -
كوب في م  كوب ماء ويشننننرب كالعصننننير  متوسننننط الحرم   وو  رأسيعصننننر  -

 النو  بساعةالصباح وكوب قبل 
 يقكل كمقبلات م  الطعا  -

م  التنبيه أن الاكلار من تناول اللو  يسنننبب ميوعة الد  ويتسنننبب بانفاض ضنننغط 
 الد 

وأما عن الاسننننتخدا  فمعدل    سننننبق الإشننننارة  ليه عند الحديق عن القولون التقرحي
كوبين يومينا وأمنا عن مندة الجرعنة فقند تكون محبطنة عنند القول  نهنا قند ثتناج لمندة 

 زمنية طويلة ولهذا نوصي باستخدامه كمساعد لا كعلاج رئيسي 

 يقال له: )الأستراغالس(  و  ويقال له: أنزروت

أوبتو العديد من  (: 549الدكتورة ليندا ب وايو في صصنننيدلية الأعشنننابص )قالو  
الدراسننننننننات قدرة الأسننننننننتراغالس على ثفيز الجهاز المناعي ومكافحة الفيروسننننننننات  

 .وبتو خصائصه المنشطةوالبكتيريا كما أُ 

( لدى مرضننى T.cellsقد يكون الأسننتراغالس مفيدا في اسننتعادة وظائف خلايا )
 السرطان ومن  نمو الخلايا السرطانية اهن 
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  اسنننننننننننتخند  الكيمناوي للوقناينة من التنأويرات الكيمناوينة المزعرنة. وهو مفيند لمن قند  
 والجزء المستخد  منه هو الجذور 

تفيند الجنذور والعروح في هنذه العشنننننننننننبنة للعنديند من الأمراض ومن أهم فوائندهنا أنهنا 
ترف  المناعة وتقاو  الأورا  السنرطانية فهي مضنادة للتأكسند والفيروسنات ولها علاقة  
طبية بالأمعاء فهي تعالج الدوسننننننننننطاريا والقرحة المعوية ويسنننننننننتخدمها مسنننننننننتخدمي  

 يميائي.الكيماوي للتخفيف من لاثار العلاج الك

 التنبيه:   -

هذه العشننبة خطيرة ولا يصننح اسننتخدامها  لا ثو اشننراف طبيب متخصننص لعد  
 توافقها م  بعض الأمراض والأعراض.

ومننا أدراك مننا الكركم  نننه  
البشنننننننننرية العزيز  صنننننننننديق 

والمخلص؛ فله فوائد كليرة 
 جدا ومنها:

وتعد صنننننننبغته الصنننننننفراء مضنننننننادة للتأكسننننننند يعالج القرحة المعوية وعسنننننننر الهضنننننننم  
مين  و والالتهننابات ومكننافحننة للأمراض السنننننننننننرطننانيننة لتضنننننننننننمنهننا على مننادة الكورك
م    أوبالإمكنان  ضنننننننننننافنة رب  ملعقنة م  كوب حلينب سننننننننننناخن أو م  كوب زبادي 

وفي حال   نصنننننف كوب ماء عادي ويكون الاسنننننتخدا  ولا  مرات يوميا
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كان المسننننننتخد  ممنوعا من الحليب ومشننننننتقاته فعليه الاكتفاء بطريقة الماء واضننننننافة  
 الكركم ضمن توابل الطعا 

ونحن حين    الإبلوأبوال  جدل كبير بين المقيدين والمخالفين في قضنننية التداوي بلبان  
نقمن أنه لا علم  لكننا  للعلم فنحن نقمن بالعلم و  أن نسننننننننتسننننننننلم يطلب منا البعض

قند وبنو    الإبنلوأبوال  يعلو فوح علم النبوة مهمنا بلغنو درجناتنه؛ والتنداوي بلبنان  
ذلك   وعندنا أنه من ضنننمن النصنننوص اللابتة في الطب النبوي وعليه فالعلم قد أوب

وكننل علم يرفض علم النبوة فهو معنناناة من    والحمنندللهبرف  درجننات مسنننننننننننتوياتننه  
 متلازمة الجهل القبيح.

ولكن يبقى معنا أن النصنننوص أوبتو التداوي به في قضنننية  
الاسننننتسننننقاء وليس في كل داء فدل أن وصننننفه لغير مرض 
 .قاء قتاج لعلم يلبو ذلكالاستس

وأذكر قبل عشنننر سننننوات حصنننل نقاة على منصنننة تويتر 
عندما قا  أحد الأطباء المسنننننلمين بالسنننننخرية من التداوي 

بشنننننننننننكننل عننا  فرد عليننه الكلير من المعلقين  بلبننان الابننل  
نتائرا  كل واحد ذكر من السنننرطان و  بترارتم بالتداوي به

 لا عريبة في شننننننننفاء أخوا م وأمها م وزوجا م ومعارفهم 
ل يقبنل ح  نشنننننننننننر لنه أحند المعلقين دراسنننننننننننة أمريكينة تلبنو فعنالينة  أن هنذا الطبينب
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التداوي بلبان الابل من السننرطان وخصننصننو الابل العربية فخنس الدكتور المجادل  
  استسلاما للدراسة الأمريكية لا للنص النبوي وز المستعان.

من الغريب أن هذا الصننننننننننف من الأطباء يبرل المدارس الغربية والشنننننننننرقية م  أنها  
يسنننننتخدمون ألبان الحمير في بعضنننننهم يأكلون الصنننننراصنننننير و بعضنننننهم  راجعة لأناس 

وبعضننننهم يخرجون دراسننننات علمية مزورة لخدمة  صننننناعة المسننننتحضننننرات الترميلية  
أبرز عضنننننننننلاته  و كل ذلك    فلم ينكر عليهممنترا م رغم وبوت خطرها وضنننننننننررها، 

ثابنو عن    م  أننه  سرنة مننافناتنه م  العلم  الإبنلوأبوال  حندينق ألبنان    الواهننة لينكر
 نبي الإسلا 

وبينننو حينهننا أنننه    الإبننلفي تلننك المنندة ألقيننو ولا  حلقننات حول التننداوي بلبننان  
وقد اقتبسننننننو ذلك من قصننننننة العرنيين فقد لابد عند التداوي تا أن تكون طازجة 

أرسننننلهم النبي صننننلى ز عليه وسننننلم  لى راعية الإبل وكان قادرا أن يطلب بإرسننننال  
ارسنننننننالهم  اللبن  ليهم فهم مرضنننننننى ويصنننننننعب عليهم الانتقال الى مكان الدواء فدل 

وهي شنننننننننننرب اللبن  من ذلنك  على الغناينة    الى مكنانهم  ليهملمكنان الندواء دون جلبنه  
 طازجا  
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 توقد نشننر نسننميها في اليمن )المومة(  
صالعربيةص تقريرا مختصنننننننننننرا عنها أكدت 

وأن  تعالج السنرطان  تمتلك قوة  فيه أنها  
فايتو  هذه القوة ترج  لمكون يسنننننننننمى 

اسننتروجين وأهم أنواعه مركب الليغنان 
وأكنندت أن أكبر نسنننننننننننبننة من مركننب  

 الليغنان موجودة في بذور الكتان

ثتوي الكتان على عناصننننر مهمة ملل  
( كمنا قتوي على )الأليناف( و )أحمناض  C( و )B1.2.3.4.9)و  (  Aفيتنامين )
( ولهذا يوصنننننننى به مرضنننننننى السنننننننرطان وبكل ما قتوي على مركبان 3.6.9أوميرا 
 الليغنان

تقكل م  السنلطة وكذلك يصنن  منها عصنيرا ويشنرب اعدل كوبين الى ولاوة أكواب 
 يوميا 

توصننننننننف بالسننننننننم القاتل والكلير قذر منها ولكن هناك من وصننننننننف التحذير منها 
وعندما   ابنته  السنننننننرطان وعرز الطب عن علاجم   بالمقامرة الترارية ونقل قصنننننننته  
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ثم نصنح منه بشنكل تا    وانتقل لبذور المشنمش تضناءل السنرطان تدر يا ح  شنفي
 تا أحد أقاربه لعلاج ابنته فشفيو أيض ا 

والحقيقة أن كتب الطب القد ة طافحة بوصننننف نواة المشننننمش للتداوي من أمراض 
ذكرها الجليل ابن القيم وهكذا الطبيب ابن سنننننننيناء عديدة ومنها بعض الأورا  فقد 

 .وصاحب المفردات ابن التركماني وفاضلهم ابن البيطار وغيرهم

وقند جمعنو كمينة منهنا وكننو أغترفهنا  لى بطني اغترافنا دون عند ول أجند منهنا أي  
 .بفضل ز تعالىأعراض مزعرة  

والغريب أنه قد خرجو دراسنات قد ة تلبو جدارة نواة المشنمش لعلاج السنرطان  
ثم خرجو دراسننات جديدة تلبو السننم القاتل في هذه النواة وأنه  ب اسننتخدامها 
عبر العقاقير الطبية المصنعة من نواة المشمش وال  تباع في الصيدليات لكونها أكلر  

 أمانا



         
 77 

ص أن من اضننطر  النبويومن عرائب هذه النواة ما ذكره الاما  ابن القيم في صالطب  
ف ن كدرته ترسب  لى  لشرب الماء الكدر فعليه أن يرمي في داخله من نواة المشمش 

 سفلالأ

في الأسنبوع الأول ولا  نواة في الصنباح وولا  في المسناء وفي اللاني  علها سنو في 
 الصباح وسو في المساء ويستمر على ذلك

يقول بعض الخبراء  ن الموز مفيد لعلاج سنننننننرطان القولون والمسنننننننتقيم، وأن   
أكننل التفنناح يقلننل من خطورة الإصننننننننننننابننة بسنننننننننننرطننان القولون لاحتوائننه على مننادة  

 الفلافونيات.

؛  الاصابة  وقائية قبلحمية الحقيقة أن ما سأذكره لكم هو حمية علاجية بعد الإصابة و 
أن الحمية هي أسننننهل الطرح  كوقد قال أسننننلافنا: الوقاية خير من العلاج، ولا شنننن 

 العلاجية  لا أن العز ة الواهنة معوح أساسي في طريق الصحة

ومن المتعنارف علينه عربينا منا قنالنه طبينب العرب وفخرهنا الحنار  بن كلندة:  ن البطن 
 بيو الداء وأن الحمية رأس الدواء

تجنب بشننننكل تا  وقطعي جمي  الحلويات المصنننننعة سننننواء في السننننوح أو في  -
 المنزل فالسكر ينشط الخلايا السرطانية ويفتك بالمصاب
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سننننننننننواء كانو من  تجنب جمي  المشننننننننننتقات المتضننننننننننمنة على المواد الحافظة   -
 منترات عربية أو أجنبية

الوجبات السنننريعة بل اهرر مطاعم الوجبات السنننريعة بشنننكل تجنب جمي   -
 قطعي ف نها تقدمك كوجبة سريعة للمرض

قم بكنل منا  كننك القينا  بنه لتعزيز قندراتنك المنناعينة كنالحرنامنة والرياضنننننننننننة  -
 والوجبات المنشطة لمناعتك
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ثيط المشننننننناكل الصنننننننحية بصنننننننحاتا ح  تتسنننننننبب لهم بالكلير من المعوقات وراا 
والكلير من الناس   الاحراجات أيض ا ومن هذه المشاكل مشكلة الاضطرابات المعوية

يشنخص نفسنه بنفسنه من خلال أعراض مشنتركة قد تدل على مرض وقد تدل على  
مرض لاخر ولهذا لا يصنح لك تشنخيص نفسنك من خلال أعراض مصناحبة للعديد 

 من الأمراض فانتبه.

وباختصننننار ف ن اضننننطرابات الأمعاء ذكرناها في هذا الكتاب في مسننننميات مفصنننننلة  
فقد ثدونا عن قولون اللاكتوز وثدونا عن القولون المتصنننننناد  م  بعض المشننننننتقات  
فهما حالتا اضنطراب معوي قد يكون السنبب هو الحسناسنية من بعض الأطعمة وقد 

  يكون غير ذلك

 ن الاسنم الجام  للقسنمين  
السنننننننننننابقين ويندخنل معهمنا 
غير ا هو صالاضننننننننطرابات  

 المعويةص  

حسببببببب كخبا  الوأهلا  وأهبل   فمن البأسبببببتبا  البأخرى ضطبذا الباضبببببطرا 
 :المؤلفينالاختااص من 

 نقص بعض الأنزيمات - 
 نقص في حمض المع ض - 
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يا الحليفة وتزايد الع وض  -   ضعف التكتيل
 افيليات منتشرض بسبب مياه ملوثة أو أاعمة غيل ناضجة - 
ية فه  سبببببب    و   -  ومن أبرز الأسببببتا  اسببببتض ا  المىببببانات الحيو

يا والخمائر الىامض التي  فرز موان سامة تهيج   ام الأمعا     التكتيل

ية فصن حاببلت في القولون فهو   وكل هذه تدخل في مسببما الاضببطرابات المعو
وأسبببلفنا وسبببو  نعي  الح عل عن للا    القولون المتهيج أو القولون العاببب ي

ذلك في قسبببا مالملاحظاتم والمران ك لك مراقتة نفسبببك واعامك وملاحظة  
 .نفسك لاضطرابات أمعائك حتى تميا ماهي المسبتات فتزلكها

 ( 1صحة الأمعاء )
بالأكننننل  التعرننننل  تجنننننب 

 ءوكل ببطي
فنننهننني  الألنننينننننناف  تنننننننننناول 

 مفيدة للعملية الهضمية
تجنننمننن  طنننعننننننامنننين    لا  بنننين 
لغازات كالفول ل  مسننننننببين

 الخوالفاصوليا والكرنب  
 

 ( 2صحة الأمعاء )
تجنب السننننننكر م  الطعا   
فهو يخمر الكاربوهيدرات 

 في الأمعاء

تجننننب مطننناعم الوجبنننات 
السنريعة ف نها تعد بشنكل 

 الهضم  بلا يناس

تجنب المشنننننروبات الغازية  
 عدو مبتسم يفه
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ويظن البعض أنهنا  رد انتفنال القولون مشنننننننننننكلنة مقرقنة يتعرض لهنا الكلير من النناس 
والحقيقة أن الأمر أكبر مما تتوق   !!مشنننننننننكلة تسنننننننننبب الاحراج لحاجة اخراج الريح

فالغازات تتحول لأةرة سنننننننننوداوية تتصننننننننناعد داخل الجسنننننننننم ح     ؛وأخطر مما تظن 
تتصننناعد  لى الدماء فتسنننبب الوهن في الجسنننم ونفسننند المزاج وتفقد الراحة وتسنننبب  

 الظلمة في النظر والوساوس والأفكار السوداوية

والننذي جعننل البعض يتهنناون  
تا هو ما سمعه من الخبراء من 
كون الغنننازات والانتفننناخنننات 
شننيء طبيعي لكونه عامل من 
عوامل الهضننننننننم حيق يتخمر 

من قبل الطعا  أوناء الهضننننننننم 
البكتيريا في الأمعاء فيسنننننننبب ذلك التخمر تلك الغازات فتسننننننناعد في نجاح العملية  

 .الهضمية

الخاصة تا وحديلنا   وهذا المنطوح العلمي جيد جدا  لا أن لكل عملية هضم غازا ا
عن الاحتقننان واحتبنناس الغننازات وتراكمهننا ح  تتفنناعننل وتخرج عن كونهننا طبيعيننة  

 وتتحول لأةرة خبيلة
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 ن معاء الدقيقة تسنننننننننننبب بالانتفال لأن مكاكما أن بعض الألياف  ذا تخمرت في الأ
 تخمرها الصحيح هو في القولون حسب أقوال الخبراء  

الاضننننطرابات المعوية تتسننننبب تلك المسننننببات ال  ذكرناها في الحديق عن أسننننباب  
   .بتسبيب الغازات أيضا

تعرض الكبد للشننننننحو  فتشننننننحم الكبد    ال   هلها الكليرومن ضننننننمن الأسننننننباب 
ويسننبب الكلير من المشنناكل  الغازات ويسننببيسننبب اسننتسننقاء السننوائل في البطن 
 الصحية عموم ا والهضمية خصوص ا 
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ية من التالي: نعنا ب بابو، ب ياوسببونب زنجتيلب ،ببعامب  ؤخذ ملعقة  مقانير متسبباو
وتصقع مع كو  مبا  مغم  مغطا لمب ض مبع من مجمو  البأعابببببا  بعب  خلطهبا  

يقطر فيه  و ونه ااز ة ورببر  بمع ل كو  بع  كل  سبالة مم ياب ا المنقو  و
 وجتة يوميا حتى تنتهي الماكلة
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اسنننتلقي على ظهرك واجعل صنننبيا معتدل الوزن  شننني فوح بطنك أو بالغا  
يضننننننننغط على بطنك بقدمه ولاسننننننننيما  طار القولون من الاعلى والاسننننننننفل واليمين 

 والشمال
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اسنننننتلق  على ظهرك وارف  ركبتيك ح  تلصنننننقهما على بطنك م  الضنننننغط   
 على بطنك بركبتيك وكرر ذلك 

نو مفترة على سنننننننناعديك أي لا تضنننننننن  كفيك على  أو على ركبتيك    ابرك 
الأرض بل ضننن  سننناعديك كي تكون وضنننعيتك منخفضنننة قريبة من هياة السنننرود؛  
فهننذه الهياننة تجعننل ترتيننب قولونننك مختلف فيتحول القولون الصنننننننننننناعنند والهننابط  لى  

 وهذا يساعد على اخراج الغازاتوضعية المستعرض  

المرحاض العربي يسناعد على اخراج الغازات بسنبب وضنعية الضنغط ةلاف  
الافرنجي ف نه لايسنننننننننناعد على ذلك، ومن كان عنده محاض افرنجي فليغيره  لى عربي 

سننننننننننم( ثو أقدامه كي ترتف  ركبتيه للأعلى   25  – 20) أو يضنننننننننن  طاولة بارتفاع
 التبرز وخروج الغازاتخروج فتساعد على  
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نعم هنناك أشنننننننننننخناص لهم قولون طوينل  قند يبندو الأمر غريبن ا بعض الشنننننننننننيء ولكن  
يسنبب لهم العديد من المشناكل؛ لأن القولون سرمه الطبيعي يقو  بوظيفته بالشنكل 
الطبيعي ولكنننه عننندمننا يكون أطول من الطبيعي فنن ن وظيفتننه تختلف وتسنننننننننننبننب لننه 

 الوض  الصحي.الاختلاف في 

ولكنه  ن كان  هي امتصنناص السننوائل والأملاح و لقد ثدونا معا عن وظيفة القولون 
طويلا فسنننتدو  مدة امتصننناصنننه  
للسنننننننننننوائننننل وينتقننننل من درجننننة  
التنرنفنينف  درجننننننة  التنخنفنينف  لى 
النقنولنون  النعنلنمنننننناء  عنننننند  ولهننننننذا 
الطويل من الأسنننننباب الرئيسنننننية  

 للإصابة ببعض مشاكل القولون ومنها:

 بسبب زيادة الترفيفالإمساك  -
 ةفرط نمو البكتيريا فزيادة الحرم تعني زيادة الكمية البكتيري -
 بسبب السببين السابقين القولون العصبي -

 تشنج القولون  فرط بكتيري  الامساك 
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النازل، وقد يكون القولون الطويل قد يكون طوله عموديا في القولون الصننننننننناعد أو 
وقد يكون جهة واحدة من الإطار القولنري  أفقي ا في القولون المسننتعرض أو السننيني
 وقد يكون في الإطار القولنري كاملا

ومحاربة الفرط البكتيري عبر  بشنننكل يومي ب عليك محاربة الإمسننناك عبر الملينات  
 أو نصف سنوي  بشكل سنويالمسهلات  

ف نك تعرض نفسننك للمشنناكل الصننحية الإضننافية الإمسنناك  في حال ل تقم احاربة
  ومنها:

 خروج الأمعاء من الشرج تدلي المستقيم تشققات شرجية البواسير
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قد يكون القولون قصنننننننننننيرا من حيق الخلقة وقد يكون هذا من النادر جدا هذا  ن  
وجد، والذي يطلقه الأطباء على القولون القصنير يقصندون به القولون الذي تعرض 
لتدخل جراحي وتم اقتصنننننناص بعض أجزائه ويسننننننمى عندهم )القولون المقصننننننوص(  

سننننواء بسننننبب التضننننخم أو الاسننننتاصننننال الورمي.  وعليه فسننننبب قصننننره هو القص  
 وحرم قصره بقدر حرم القص

  القولون الطوينلبعض وليس كنل أعراض  أبرز أعراض القولون القصنننننننننننير هي عكس  
 أن زيادة الحرم تعني زيادة في أمرين  دل؛ فكمنننا أن القولون الطوينننل  والمتضنننننننننننخم

 :  مزعرين

 وهذا يسبب الإمساك   زيادة في الامتصاص للسوائل  -
 وهذا يسبب الالتهاب  زيادة في النمو المفرط للبكتيريا   -

امتصنناص للسننوائل وهذا يسننبب الاسننهال ونقص في ف ن القولون القصننير يعني قلة 
 الالتهاب أيضاسوء الهضم و البكتيريا وهذا يسبب 
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القولون  يطلق على  القولون العريض  
سنننننواء في أقله أو  والمتضنننننخم  المنتفخ  

أو أغلبنننه أو كلنننه وهنننذا   منتصنننننننننننفنننه 
الانتفال يعطيه حكم القولون الطويل  

الأعراض فنن ن كننان  بعض  من ناحيننة  
انتفناخنه عن مرض زاد في الحكم فقند 
الغننننازات   الانتفننننال بسنننننننننننبننننب  يكون 
المحبوسنننننننة وقد يكون زيادة طبيعية في 

 طولا  الحرم عرض ا لا 

  لأمعاء الغليظةاانسداد    بسبب    

 مكتسبة بعضه لأسباب لقية، و خ   بعضه لأسباب    

 وهي سبب تضخمه     

القولون السنننننننننننا  خطير جندا ولابند من زيارة الطبينب وعند  التهناون م  المشنننننننننننكلنة 
 بشكل جاد.
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  ح  يكبرونويلازمهم تضنننخم القولون الخلقي يتعرض له بعض الأطفال م  الولادة  
 وهو من الأمراض الخطيرة

 عد  القدرة على التبرز  -
 امساك مزمن ولا  كن التبرز الا عبر التحاميل والحقن الشرجية ونحوها  -
 انتفال البطن  -
 التقيق -
 التهابات قابلة للتطور -
 فرط بكتيري يقدي لهرمات اسهال شديدة  -
 حمى شديدة بسبب الالتهاب -
 سوء تغذية بسبب عد  امتصاص الغذاء -

العصننننبية المغذية للقولون وأنه يعالج ويذكر أهل الاختصنننناص أن سننننببه نقص الخلايا 
بالتدخل الجراحي وقص الجزء المصننننناب وربط الجزء السنننننليم بالجزء السنننننليم بشنننننرط  

 القيا  بعميلة غسيل للقولون قبل العملية كي لا تتعرض الجراحة للتلو 
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الاخراج بسنننهولة فذاك ضنننخم يشنننبه القولون المتضنننخم من حيق عد  القدرة على  
ولكنه يعاني من انسنداد  ن  الاخراج بالشنكل الصنحيح، وهذا ضنيق و ن  الاخراج  

 بالشكل الصحيح.

قد يكون سننننبب تضننننيق القولون هو الانسننننداد وهذا الانسننننداد قد يكون كليا وقد 
 يكون جزئي ا

 لالا  وأوجاع في البطن

 فقدان الشهية 

 الإمساك 

 قيء الغليان وال

 غازات العد  القدرة على التبرز أو  خراج  

 انتفال البطن 
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القولون الطوينل والقصنننننننننننير قند يطلقنا على بعض أجزاء القولون فيقنال  -1
الطبيعي طوينننل ويقنننال   الطوينننل لأن حرمنننه  الننننازل القولون  للقولون 
للقولون السنننننننننننبني القولون القصنننننننننننير؛ لأن حرمننه الطبيعي قصنننننننننننير، 
ويسنننننتخد  هذا عند التنظير فيقال للمنظار القريب القصنننننير وللمنظار  

 البعيد الطويل
العريض   -2 الطويننننل والقولون  القولون  الزائنننند ويطلق على  يطلق  القولون 

على القولون القصنير والضنيق بالقولون الناقص وعليه فهما اونان ونحن 
 التفصيل وزيادة التوضيح بأربعة من با  اجعلنا 
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القولون الملتوي على حنننالتين مختلفين   عنننند  يطلق  احننندا نننا حنننالنننة علمينننة معروفنننة 
 الأطباء، والأخرى حالة شعبية وتعالج بالطب الشعبي:

الأشننننخاص الذين يعانون من القولون الزائد  
قد تسننننننتقر الزيادة على التموضنننننن  الطبيعي 

 التواء والتفنافوقند يختلف التموضننننننننننن  عبر  
نفسنننننننننننننننه   الانفتنننننال   ويننننندعىالقولون حول 

تنكنون  رنيالنقنولننن  في    وقنننننند  النقنولنون  النزيادة 
 .زء الأقرب  لى المستقيمالجو وهالسيني  

والتواء القولون تنذا المصنننننننننننطلح يعرف عبر 
 التنظير 

 للخارج بسبب ضعف حركة الأمعاءتدفق البراز    بطئ -
 انتفال البطن  -
 البطن أسفل شديدة لالا   -
 غليان -
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 التقيق -
 المغص -
 الإمساك -
 خروج مفرط للغازات -
 البراز.انحشار  -

 الجراحنة   وهنذه حنالنة قند تسنننننننننننتلز نسنننننننننننداد القولون، قند يقدي الالتواء القولنري لا
 .الطارئة

والمقصنننننننود به الالتواء كما أن  شنننننننعبيا بالعصنننننننر او الاعصنننننننار في اليمن يطلق عندنا  
 عصار الرياح هو التوائها حول نفسها فكذلك يقصدن باعصار القولون أي التوائه  

 حول نفسه.

 شعبيا بإحدى ولاوة طرح.يعالجونه 

   

أو محرم النار؛ فيأتون بعلبة سرم علبة الشنننوفان ويضنننعون قطعة قطن على السنننرة  
ويشننننعلونها وقبل وصننننول النار للرلد يغطون هذه القطنة بعلبة الشننننوفان فيحصنننننل  
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شنننننفط لهواء فتلتصنننننق العلبة على البطن ثم يتركونها لقرابة ولق أو نصنننننف سننننناعة ثم  
 ينزعونها.

  

ولايقو  بذلك كل أحد بل أهل اختصاص من كبار السن رجالا ونساء ولا أعلم من  
 .أسناننا من يقدر على ذلك

    

حيق يسننتلقي المصنناب على الأرض و د يداه على طوله ويتقلب على بطنه وظهره  
مرات؛ وهنذه طريقنة يسنننننننننننتفيند منهنا  من أول الغرفنة ذهنابا ورجوعنا ويكرر ذلنك عندة  

 البعض.
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هو مرض تسنننننننننننببنه بعض الأمراض القولنرينة الأخرى ال  تسنننننننننننبنب فرطنا في النمو  
 البكتيري؛ كالقولون الطويل والمتضخم والامساك وغير ذلك.

في الغالب يقو  الجسننننننم الصننننننحيح بالحد من فرط نموها وعد  السننننننماح لها بتراوز 
المناهضنة للحد   د من القوة المناعيةث بعض الأمراضالحد المسنموح لها بدني ا؛  لا أن  

 من ذلك وتتغلب عليها.

  سهال حاد -
 الانتفاخات -
 أل البطن -
 التقلصات.  -

 فقدان الشهية  -
 الإصابة بالحمى  -
 الغليان والتقيق  -
 والإعياءالشعور بالتعب   -
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هنل فعلا يقو  القولون بالكنذب ومنا هو 
ادعنناء الكننذب الننذي يقو  بننه  هننل هو  

المرض أ  التغطينة والتسنننننننننننتر علينه كي لا 
 يطل  عليه الطبيب 

بالنقنولنون تسنننننننننننمنيننننننة  تنعنتنبر   المنرض  هننننننذا 
  الشنننننائ  مختصنننننرة واسمه الكاذب تسنننننمية  

 ص  التهاب القولون الغشائي الكاذبصهو 

 زيادة نمو بكتيريا المطلية العسيرة.  التهاب بسبب    -
 المضادات الحيوية بسبب التهاب    -

 الإسهال المائي -
تقلصنننننننننننننات مقلمنننة في المعننندة أو  -

 الشعور بل أو  يلا  عند لمسها.
 الحمُّى. -

 وجود صديد أو مخاط في البراز. -
 الغليان. -
 الجفاف. -
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قنافظ الجسنننننننننننم عنادة  على التوازن الصنننننننننننحي لأنواع البكتيريا المتعنددة الموجودة في 
القولون.  لا أن المضننننادات الحيوية وغيرها من الأدوية قد تخلّ تذا التوازن. وقد  

عادة ما يكون -التهاب القولون الغشننننننائي الكاذب عند نمو نوع معيّن من البكتيريا 
دل يفوح أنواع البكتيريا الأخرى ال  عنادة منا تبقيهنا اعن  -بكتيريا المطلينة العسنننننننننننيرة

ثو السننننيطرة. و كن أن ترتف  مسننننتويات مواد سننننامة معينة تفرزها بكتيريا المطلية  
 العسيرة  لى درجة تقدي  لى تلف القولون.

على الرغم من أن أي  مضاد حيوي تقريب ا  كن أن يسبب التهاب القولون الغشائي  
الكاذب، ف ن بعض المضادات الحيوية تكون أكلر ارتباط ا بالتهاب القولون الغشائي  

 الكاذب من غيرها، ومنها:

مننننلننننننل   • الننننفننننلننننوروكننننينننننننننولننننونات، 
(  Ciproسنننيبروفلوكسننناسنننين )

 وليفوفلوكساسين.

مننننلننننننل  • الننننبنننننسننننننننننننننيننننلننننين،  فنننناننننننة 
 الأموكسيسيلين والأمبيسيلين.

 (.Cleocinكليندامايسين ) •

فاننة السنننننننننننيفننالوسنننننننننننبورين، ملننل   •
 (.Supraxسيفيكز  )
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في بعض الأحينان  كن أن تقدي أدوينة أخرى  لى جناننب المضننننننننننننادات الحيوينة  لى  
الكيمينائي  الإصنننننننننننابنة بالتهناب القولون الغشنننننننننننائي الكناذب. قند تخنل أدوينة العلاج  

 المسُتخدَمة في علاج السرطان بالتوازن الطبيعي للبكتيريا الموجودة في القولون.

وتوجد أمراض معينة تصننننننننيب القولون، ملل التهاب القولون التقرحي أو داء كرون، 
 قد تعرّ ض الأشخاص لخطر الإصابة بالتهاب القولون الغشائي الكاذب.

تقاو  أبواء المطلية العسننيرة عديد ا من المطهرات الشننائعة و كن أن تنتقل من أيدي  
الأطباء  لى المرضننننى. في كلير من الأحيان، يبُلو عن الإصننننابة بالمطلية العسننننيرة لدى 
الأشننننننننننخاص ممن ليسننننننننننو لديهم عوامل خطر معروفة، اا في ذلك الذين ل قتكوا 

ة مقخر ا. ويُسننننننمى ذلك بالمطلية العسننننننيرة بالأطباء أو يسننننننتخدموا مضننننننادات حيوي
 المكتسَبة من المجتم .

ظهرت سببلا ة شببرسببة من المطعية العسببيلض قانمض لمح إفراز امية من السببمو  
أكثل بكعيل من بقيبة البأنوا . وقب   كون هبذه السبببببلبا بة الجب يبدض أكثل مقباومبة  
ية معينةب وق  أُبلغ عن ظهومها  دى أشببببلاص لم يزوموا المسببببتابببب ا أو  لأنو

ية.  يتناولوا المىانات الحيو

 تشمل العوامل التي ق  تزيد احتمال الإصابة بالتها  القولون الغاائي الكاذ :
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 تناوُل المضادات الحيوية. •

الإقامة في  حدى المسننتشننفيات   •
 أو دور رعاية المسنين.

ا بعد  • التقدُّ  العمر، وخصنننننوصننننن 
 عام ا. 65سن 

 الجهاز المناعي.ضعف   •

الإصننننننابة بحد أمراض القولون  •
ملنل مرض الأمعناء الالتهنابي أو 

 سرطان القولون والمستقيم.

 الخضوع لجراحة في الأمعاء. •

الكيميننننائي  • للعلاج  الخضنننننننننننوع 
 لمعالجة السرطان.

 

  

الغاببببببائي الكباذ . ومع ذلبكب حتى مع  لبانض  مبا جنجح للبا  التهبا  القولون  
التاببصيص الفومو والعلا ب يمكن أن يكون التها  القولون الغاببائي الكاذ  

 مه ن ا للحياض. ومن مىاعفا ه ا التملة ما يأتي:

يمكن أن يؤنو البإسبببببمبال الحبان إلى فقب ان كتيل ل سبببببوائبل   الجفبا . •
وال كهامل. وهذا يجعل من الاببببعب لمح جسببببمك أن يعمل بشببببكل  
يات منصفىة  اتيعيب ويمكن أن يسبب انلفاض ضغط ا د  إلى مستو

  بشكل خطيل.

في بعض الحالاتب ق  يح ث الجفا  بسببرلة  ؤنو  الفاببل الكلوو. •
 إلى تدهوم وظائف الكلح بسرلةب ما يسبب الفال الكلوو.

م . • في هذه الحا ة النانمضب يكون القولون غيل قانم    ىبصم القولون السبمُ
ا إلى  بب   لمح التضلص من الغبباز والهلازب مببا يجعلببب منتفضبب 
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ا القولونب مبا يسبببببببب نخول   م  كتيل. إذا ترُكِ نون للبا ب فقب  مز َّ
يف التطن. عططلبب القولون   يبا القولون إلى ججو بكتيل

ماِ إارا  ارا ة اامئةب وق    ِم أو المتمَّ المتىببصم
  ؤنو إلى الوفاض.

هبذا أمر نبانم   ثقبب في البأمعبا  الغليظبةب المعرو  ببا اقبا  البأمعبا . •
الح وثب وينتج عن   وث أضبرام جسبيمة في بطانة الأمعا  الغليظة  
يا من   م . يمكن أن تنتقل التكتيل أو بع  الإصببابة نطىببصم القولون السببمُ
يف التطنب مبا يؤنو إلى البإصبببببباببة بعب  وى  البأمعبا  المعقوببة إلى ججو

  ياض تسُما التها  الافاا.مه نض للح

يمكن ل ع  وى بالمطعية العسبببيلض الوفيفة أو المتوسبببطة أن  ططوم  الوفاض. •
 بسرلة إلى مرض وعيت إذا لم  عُال ج لمح الفوم.

بالإضننننافة  لى ذلك، قد يعود التهاب القولون الغشننننائي الكاذب في بعض الأحيان،  
 بعد أيا  أو ح  أسابي  من العلاج الناجح.

للمسنناعدة على من  انتشننار عَدوى المطلية العسننيرة، تتب  المسننتشننفيات وغيرها من  
مرافق الرعاية الصحية  رشادات صارمة لمكافحة العَدوى.  ذا كان لديك صديق أو  
أحد أفراد أسننرتك في مسننتشننفى أو دار لرعاية المسنننين، فلا تخف من تذكير مقدّمي  

 الرعاية باتباع الاحتياطات الموصى تا.
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 ب على العاملين في  ال الرعاية الصنننننننحية المحافظة  غسنننننننل اليدين.
على نظافة اليدين قبل علاج كل شننننخص في عهد م وبعده. في حال  
تفشنني عَدوى المطلية العسننيرة، يكون اسننتخدا  الصننابون والماء الدافئ خيار ا أفضننل 
لنظافة اليدين، لأن معقّ مات الأيدي ال  ثتوي على الكحول لا تقضننننننني بشنننننننكل  
فعال على أبواء المطلية العسننيرة.  ب على زوار المسننتشننفيات ودور رعاية المسنننين 

ا غسنننل أيديهم بالصنننابون والماء الد افئ قبل مغادرة الغرفة أو اسنننتخدا  الحما   أيضننن 
 وبعد ا.

ص للمريض  الالتزا  بالاحتياطات عند التواصنننننننل م  الآخرين. تُخصننننننن 
الذين يدخل المسنننننننتشنننننننفى بعَدوى المطلية العسنننننننيرة غرفة افرده، أو 
يتشننننارك غرفة م  مريض لاخر مصنننناب بالمرض نفسننننه. ويرتدي موظفو المسننننتشننننفى 
والزوار القفازات ال  تُسنننننننتعمل مرة واحدة وأردية عازلة أوناء وجودهم داخل غرفة  

 ساعة على الأقل من انتهاء الإسهال. 48المريض ح   

في أي مكان،  ب تطهير جمي  الأسننننننننطح بعناية  التنظيف الشننننننننامل.
 انتج قتوي على الكلور المبيض للقضاء على أبواء المطلية العسيرة.

ف المضننننادات   عد  تناوُل المضننننادات الحيوية  لا عند الضننننرورة. توصننننَ
الحيوية في بعض الأحيان لعلاج الأمراض الفيروسنننننننننية ال  لا تُشنننننننننفى 
الأمراض  النتننننائج م   التريننننق وترقننننب  اتبنننناع نهج  ينبغي  لكن  الأخرى.  بالأدويننننة 
البسننننننيطة. و ذا كنو ساجة  لى مضنننننناد حيوي، فاطلب من طبيبك أن يصننننننف لك 

 واحد ا ضيق المدى وتناوَله لأقصر وقو ممكن.
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 كن أن تبدأ أعراض التهاب القولون الغشنننننننائي الكاذب بعد يو  أو يومين من بدء  
 تناوُل المضادات الحيوية، أو بعد عدة أشهر أو أكلر من الانتهاء من تناوُلها.

ية  سبببببنسبببببتض   في للا  هذا النو  من المرض الناا  عن المىبببببانات الحيو
يا الشرسة   :والت عيم الطرن والزلميماسزلاتيجية )المطعية العسيلض( والتكتيل

يكون لهل شبببببرببة السبببببنبا  وقب    و
ذكرنباهبا في هبذا الب با  و تنبا كيفيبة  
يقتها الابببببحيهة  فه  مسبببببمل   ار

تصظيف القولون وعتباز ومن وظبائفهبا  
يبا من  ويبدخبل في ذلبك   ارن التكتيل

 .القولون

الببأليببا    ومن ذلببك اسبببببتضبب ا  
ا بوواببة في المبا  كتبذم الب بان وكب وم  

قطونا واسبببببتض ا  ال كمضم امىبببببان  
 للالتها .

والمران ك لك اسبببتض ا  المأكولات 
يا   والمكملات المتىببببمنة لمح التكتيل

وحمبايبة   ببصصبببببلبا النبافعبة  ي  قو   
وقب   طعببب إن المكبان من ا التبل  

الحبب عببل  الطببب  في  أن  أخهل ببك 
يسبببببل كون في للببا  هببذا المرض 
زمالة براز من شبلص لابصص رخر  

يا.  بعلة استيلان التكتيل
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وق  ذكرت في هذا الب ا  فابببببلا  
كبيبفبيبببة   وذكبرت  يبببا  البتبكبتبيبل عبن 
الحاببول لليها مع بعض الوصببفات 
المفرنض والمركتة ومن ضبعهها الوصبفة 

المنسبببببوببة ل بدكتوم لبانل عتب ا بدا م 
اه ببي وهي وصبببببفببة جيبب ض   محمببه 

 فراجعها 
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وهذا الضننننعف  ة الأمعاءكفي حر وضننننعف  الذي يعاني من فتور هو القولون الكسننننل  
تا قد تكون هي سننبب عد  سننعادتك وراحتك بل قد  نيسننبب مشنناكلا لا يسننتها

  معرفة يرى البعض امكانية ، ولهذا  تكون هي مشننننننكلتك الرئيسننننننية ال  غفلو عنها
نسنننننبة مشنننننكلتك وأنها قد تكون بسنننننبب كسنننننل القولون وقددون ذلك من خلال  

   ضبط حركة الأمعاء والحركة الدودية

 يرج  السبب في ضعف حركة الأمعاء لأسباب ومن أ ها:  

 قصور الغدة الدرقية -
 نقص البوتاسيو  والمغنسيو  -

 للخارج تدفق البراز    بطئ -
 غالبا وأحيانا  الاسهال الإمساك -
 أوجاع في البطن  -
 انتفاخات. -
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 وتعالج يطريقتين:

كبر من حرم الفضنننننننننننلات  فهي تبالمناء   لاتنذوب ال  الألينافعبر     -
 وهذا يساعد حركة الأمعاء وسرعة الاخراج.

 مشتقات البوتاسيو  والمغنسيو عبر   -

، القرعالأفوكنادو، البطناطنا الحلوة، الشنننننننننننمنندر، البطناط، فناكهنة  أوراح الشنننننننننننمنندر،  
ليه وسمك السنلمون، السنبانخ،  يالموز، الفاصنوليا البيضناء، والفول المدمس، سمك الف

 .عين الجمل، الطماطم

بالتدرج وما بعدها   الأولى هي أعلى نسننننب للبوتاسننننيو  الخمسننننةواعلم أن الخيارات 
 أضعف منها
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والورقيات شننننننننديدة الخضننننننننرة  المكسننننننننرات،  الفسننننننننتق الحلبي،   بذر اليقطين،اللوز، 
ويسنننتحسنننن أكل الورح م  
الننننداكنننننة،   الكنننناكنننناو  الجبن، 

الأسمنننناك الموز،   البقوليننننات، 
  النندهنيننة، الحبوب الكنناملننة،

السنننبانخ،  الفول السنننوداني،  
 .الخس، ورح الفرل

يعتبر المغنسننننننيو  هو ملك العناصننننننر في الجسننننننم ونقصننننننانه يسننننننبب الكلير جدا من  
المشنننننننناكل والأعراض وهو المتحكم بالكلير من الفيتامينات والمعادن ولهذا قد نحتاج  
لمكمننل علاجي لإرجنناعننه للوضننننننننننن  الطبيعي ثم بعنند ذلننك نحننافظ عليننه من خلال 

 مصادره الطبيعية

واعلم أن الخيارات السننننننتة الأولى هي أعلى نسننننننب للبوتاسننننننيو  بالتدرج وما بعدها 
 أضعف منها

 

يصنننننننننل ببعضنننننننننها لموت خلايا بعض أجزاء  وعلى كل فكسنننننننننل القولون درجات قد 
 القولون وهذه يتم علاجها جراحيا باستاصال الجزء الميو
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الأميبينننا ننننوع منننن أننننوع الطفيلينننات وقننند يسنننتخف تنننا لنننبعض ولكنهنننا خطنننيرة منننن  
حيلينننة القننندرة علنننى الانتشنننار حننن  أنهنننا قننند تخنننترح الجسنننم عنننبر الجلننند وتصنننل الى  

 الداخل دون الحاجة للدخول عبر الطعا .

تعتبر الأميبيا من أعظم الأمراض انتشنننارا في هذا العصنننر وهي مشنننكلة تقرح الكلير  
من الناس وتسننننننننبب لهم الكلير من الأعراض ولاسننننننننيما  ذا هاجو ف نها  ن هاجو  

 أوجعو. 

سنننذكرها   ولكني أبشننركم أن علاجها سننهل جدا وبعشننبة واحدة فقط بإذن ز تعالى
ضننننننننننمن قائمة الأعشنننننننننناب ال  تعالج الطفيليات بنوعيها سننننننننننواء كانو الأميبيا أو  

 .الجارديات
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وخاصة  الأطعمة الملووة -
 الخضروات 

شربا أو اغتسالا   المياه الملووة -
 أو سباحة 

 الإرهاح  -
 فقدان الوزن -
 التلبك المعوي  -
 الجوع المستمر -
 التقلصات  -

الحكة في المناطق  -
 التناسلية 

 انتفاخات -
 الحمى -
 غليان  -

 اسهال  -
 دوخة  -
ظلا  في النظر  -

 عند القيا  
-   

سننننننيد الموقف وأقوى الأعشنننننناب على  
والطفيليات  الأطلاح في محاربة الديدان  

وأنا شننننننخصننننننيا أعتمد عليها بصننننننناعة  
منترنات النديندان الخناصننننننننننننة بي وأجند  

 ا  شكرا من الجماهير المستخدمة له
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الماء بعد تصنفيته   بنق  نصنف ملعقة م  كوب ماء مغلي لمدة رب  سناعة ثم قم بشنر 
ثم عد   أيا  10ثم توقف  نصنف شنهر  اعدل كوب في الصنباح وكوب قبل النو  لمدة  

 .اللانية لمدة نصف شهر لاخرللررعة  

هذه العشنننننبة لا تسنننننتخد  لعلاج الديدان والأميبيا عند الأطفال لقو ا وقد التنبيه:  
تسننبب لهم الهلوسننة وفي حال اسننتخدامها  ب د ها باليانسننون حيق تكون نسننبة 

 ( %80ونسبة اليانسون  %20الشيح )

أنهم كنانوا  ذا دخلنو الأفناعي والعقنارب بيو م  ومن غرائنب الشنننننننننننيخ عنند القندامنا
واختفو بين فراشننننننهم قاموا بتبخير البيو بعشننننننبة الشننننننيح فتسننننننارع الهوا  للخروج 
والفرار من البيو، وعندما وجدت هذه الفائدة في الكتب القد ة قلو في نفسننننني: 
 ن كننانننو تطرد اللعننابين فهي تطرد النندينندان من باب أولى فبحلننو فوجنندت أنهم 

 كروا أنها تعالج الديدان فعلا.ذ 

وهو يعمنل عمنل    ا نب أن يكون نين  
الزنجبيننننل في رف  مسنننننننننننتوى حمض 
المعدة وفيه خاصننننننية للقضنننننناء على  

 الطفيليات.

: نصنف قبضنة من البذور اسنتخدمه
النية لمدة شنهر كامل وسنترد منها الخير الكلير ليس لعلاج الديدان فقط بل لأكلر 

 من ذلك
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يوصي بعض الخبراء باستخدامها م  علاج لاخر لتفادي الأعراض الالتهابية ال  قد 
 لاتعالجها البذور

في قوة لمقاومة العديد من الطفيليات كما أنه يقضي على جروومة المعدة عن طريق 
 رف  الحمض وافساد المكان عليها 

ثم عد للررعة لمدة نصنف   عشنرة أيا ولاوة أكواب يوميا لمدة نصنف شنهر ثم توقف  
 شهر لاخر.

على مسننننتخدمي الاسننننبرين ومميعات الد  كما  ن  اسننننتخدامه  الزنجبيل  ن  التنبيه:  
 لمدة طويلة فهو قرح الد 
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ويستحسن أن يكون اللو  غير مستورد والذكر خير من الانلى وكله مفيد والتفضيل  
والجناف محنل توقف عنندي م  الميول لكفنة ترجيح الأخضنننننننننننر على    الأخضنننننننننننربين  

 الجاف.

وهو علاج لنه تاريخ قند  وأيندت  
الدراسنننننننات الحديلة فائدة للعديد  

 .من أنواع الديدان والطفيليات

يوصننننننننننني بعض الخبراء بالاكتفننناء  
بفصنننننننننننين الى ولاونننة وأمنننا نحن في 

فصنوص    عشنرةاليمن فنأكله خمسنة  لى سنتة رؤوس وراا تضنمن الرأس الواحد على  
ا؛ نحن نتلذذ بذلك كلير ا لاسنننيما م  بعض الوجبات    نأكلها م  ذيولها  كما أننا أيضننن 

 . وليس في جميعها

هنننذا النوع من   - البعض فمن كنننان من  قننند تسنننننننننننبنننب التهيج المعوي عنننند 
 الأشخاص فليترنب اللو 

يعتبر اللو  من مميعات الد  ولهذا يوصننننى من يسننننتخد  الأسننننبرين ومميعات  -
فتدخل في حالة  ثصنننننل مضننننناعفة في ميوعة الد    الد  بترنب اللو  كي لا

 خطر بالضد
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يوصنننني الخبراء بترنب تناول اللو  لمن كان مسننننتعد ا لإجراء عملية جراحية   -
 قريبة.

اللو  يسننننننننننتخد  في علاج ارتفاع ضننننننننننغط الد  ولهذا  ن  على المصننننننننننابين   -
بانفاض ضننننننننننغط الد  أو على مسننننننننننتخدمي أدوية الضننننننننننغط المرتف  تجنبا 

 للمضاعفات.
يوصنننني الخبراء بترنب تناول اللو  للأشننننخاص الذين يتناولون الأنسننننولين؛   -

لكون اللو  يخفض مسنننننننتويات السنننننننكر في الد ، ولهم اسنننننننتشنننننننارة الطبيب 
 المطل  على الجرعات ال  يستخدمونها فقد يسمح لهم بذلك

نقو  ترس اللو  ح  يصنننبح لين ا كالمرهم ونضنننعه في حقنة شنننرجية وققن يوميا لمدة 
 نرج  لمدة أسبوع لاخرأسبوع ثم نتوقف لمدة أسبوع ثم 

واحنننننند     فنص 
م  مهروس   للأطفننننننال 

حقنة خاصننننة بالصننننغار  
مهروسنننننننننننين وفصنننننننننننين  

للكبار م  حقنة خاصة 
 بالكبار
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)البامبلوموس(  فروت    ريبيسمى الج
ذلنك بنل يسننننننننننناعند في  ولكننه لايعنالج

القضنناء على الالتهابات ال  سننببتها  
مننن   وينقني  والنبنكنتنيريا  النطنفنينلنيننننننات 
الاصابة بالجيارديات والأميبيا بسبب  

   خواصه الطاردة لها..

وهننذا يعيق وظيفننة ثليننل وتكسنننننننننننير    لبط أحنند أنز ننات الكبنندفيننه انز  ي -
 مي  أو أغلب الأدوية في الجسمالكبد لجوتفكيك  

الضنننننننننننغط  الاكتاناب وأدوينة  القلق و يتعنارض م  بعض الأدوينة ومنهنا أدوينة  -
 ويسبب مضاعفات وتسمم.  وأدوية الكولسترول
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سنننننننننكر الفركتوز الذي قد يسنننننننننبب مقاومة  نسنننننننننبة كبيرة من  على  لاحتوائه  -
 الأنسولين.

يذكر بعض الخبراء أنه يقخر مفعول بعض الأدوية المساعدة على الانتصاب  -
 كحبوب الفياجرا  

برف  حمض الهيدروكلوريك وهذا  في خل التفاح  الموجودة  الخصننننائص الحمضننننية  تقو  
ما عليك سننننوى   من جسننننمك بشننننكل طبيعي  والطفيلياتطرد الديدان  يسنننناعد في 

، وبالإمكان شنننننرب ملعقة خل م  كوب ماء مرة في الطعا اضننننناقة الخل الطبيعي في 
 الصباح ومرة في المساء.

احنذر الخنل الصننننننننننننناعي فهو عبنارة عن مناء مقطر م  منادة حمض الخلينك    
 الكيميائية

احذر اسنننننننننتخدا  الخل عن طريق الحقن الشنننننننننرجية فهي طريقة غير مألوفة   
ويخشنننننننى أن تتسنننننننبب بالالتهاب والجروح الشنننننننرجية. وأما عن الخل المخفف بكمية  
كبيرة من الماء فهو محل ريبة ولابد من اسننننننتشننننننارة الطبيب قبل أي اجراء قد تكون 

 عواقبه أضر.



         
 116 

؟ 

الديدان والطفيليات و لا ف نك تشننننفى لعلاج الصننننحيحة  سننننتراتيرية   ب معرفة الا
 لأيا  فقط ثم ترج  اليك من جديد!! فماهي الاستراتيرية الصحيحة   

على   يلكنها لا تقضنننننننننن و الجواب: بعض الأدوية تقضنننننننننني على الديدان والطفيليات  
 ؛ ولهذا تفقس البويضات وترج  المشكلة من جيد!! ضاتويالب

 

 علاج يقضي عليها فقط  

 علاج يقضي عليها م  حويصلا ا 

 فقس البيوضننننات ونقضنننني عليها ح   علاج يقضنننني عليها ثم ننتظر  
 قبل تتكاور

والطريقة اللاللة هي الاسننننننتراتيرية الأكلر نجاح ا ولهذا رأيتموني أصننننننف العلاج على  
ولا  مراحل تتضننمن الاسننتخدا  والترك ثم الاسننتخدا  مرة أخرى؛ كما قلو ذلك 

 عن ذكر الشيخ وغيره بقولي:

الماء بعد تصنفيته   بملعقة م  كوب ماء مغلي لمدة رب  سناعة ثم قم بشنر نق  نصنف  
ثم   عشنننرة أيا اعدل كوب في الصنننباح وكوب قبل النو  لمدة نصنننف شنننهر ثم توقف 

 عد للررعة لمدة نصف شهر لاخر.
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فهدفي من ذلك أن الاسننننننننننتخدا  في الأسننننننننننبوع الأول هو من أجل القضنننننننننناء على  
اللننناني هو انتظنننار فقس   عالنننديننندان والطفيلينننات وهننندفي من التوقف في الأسنننننننننننبو 

البويضنننننات وهدفي من العودة للررعة اللانية في الأسنننننبوع اللالق هو القضننننناء على  
 التكاور من جديد لصغار الديدان والطفيليات في مرحلة ما قب
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انتشنننننننننار البكتيريا في غير مكانها الصنننننننننحيح  الخلاصنننننننننة التعريفة لمرض السنننننننننيبو أنه  
 وبتوضيح أكلر هو انتشار بكتيريا دولة القولون في دولة الأمعاء الدقيقة.

في الأمعاء الدقيقة، وسننننبب  فرط انتشننننار البكتيريا سننننواء النافعة أو الضننننارة   ذا هو  
هذا الانتشننننننننار هو الهررة غير الشننننننننرعية أو النظامية من القولون عبر العودة للوراء  

 والانتشار في الأمعاء الدقيقة!!

أغلب العمليات الجراحية قد تجعلك عرضنننننة للإصنننننابة ببكتيريا الأمعاء  -1
 )السيبو( لاسيما م  عد  المتابعة الطبية الصحيحة لما بعد العملية

أبرز مسننننننببات السننننننيبو هي الأدوية وعلى رأسننننننها المضننننننادات الحيوية  -2
 وأدوية تلبيط الحموضة والارتجاعوأدوية من  الحمل 

قبل أن تكتمل عملية هضنننننننم الطعا   الطعا  أي  طعا   الوهكذا ادخال   -3
لاختلاط طعا  متخمر بغير متخمر والتسننننبب ببقاء الطعا  في   السننننابق 

الأمعناء الندقيقنة مندة طويلنة، ويعبر عننه المتقندمون بقولهم: عند  تنظيم 
 الوجبات

 استاصال المرارة -4
 أمراض الغدة الدرقة  -5
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النقص الشنننننننديد في حمض المعدة وسنننننننيأتي عند ذكر العلاج أن الطعا    -6
البكتيريا  البكتيريا في الأمعنننناء ويقضننننننننننني على  الراف  للحمض يخفض 

 الضارة 
غالبا وقد يسبب النقصان في حمض المعدة يسبب وجود جروومة المعدة  -7

 مهيأ لهاانتشار البكتيريا في الأمعاء الدقيقة فالمكان الخالي من الحمض  

انتفنال شنننننننننننديند بعند الأكنل بوقنو قصنننننننننننير ةلاف نفخنة القولون فن نهنا   -1
 لاثصل سريع ا  

 الآلا  الشديدة والشعور بالمغص والتقلصات -2
نفس أعراض القولون من حيق التناوب بين الاسننننهال تارة والامسنننناك   -3

 تارة والغالب عليه هو الإمساك الحاد
الاسهال يغلب الشعور بالجوع وعند مناوبة الإمساك يغلب عند مناوبة  -4

 الشعور بفقدان الشهية
عندما يخرج الطعا  من الأمعاء الدقيقة ويصنننننننل الى القولون ف نه يتعفن   -5

بسنننننبب عد  وجود البكتيريا الكافية للتعامل معه وهذا يسنننننبب المرض  
في القولون دل أن هررة البكتيريا من القولون تسننبب مرض السننيبو في 
الأمعاء الدقيقة ثم مرض السننننننيبو يسننننننبب التعفن والضننننننرر في القولون 

 دل بالضرر لا بالنف فيصير تبا
تنتشنر السنمو  في الأمعاء الدقيقة وتسنبب رشنح الأمعاء وتضنرر شنديد  -6

في المادة المخاطة على جدار الأمعاء ولاسننيما م  كلرة الاسننهال أو م  
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كلرة الإمسننننننننننناك؛ فكلرة الاسنننننننننننهال يعني ذهاب متكرر للحما  وكلرة 
 الإمساك يعني بقاء أطول للسمو  م  الأمعاء.

 

الطعنننا  في الأمعننناء وتقو  هي بكتيريا الأمعننناء  تقور   - على عملينننة هضنننننننننننم 
،  ( والحديدB12والعنصنننننار المفيدة، وخاصنننننة )بامتصننننناص القيمة الغذائية 

بنل يتسنننننننننننبنب لنك ذلنك    وتخرج أننو بقنل فنائندة من الأكنل النذي تأكلنه.
بالأنيميا والدخول في حالات عصنننننننننبية حادة والشنننننننننعور بالاجهاد والتعب 

 بسبب نقص الحديد.
تسننلبك بكتيريا الأمعاء الاسننتفادة من العصننارة الهضننمية وهذا يسننبب لك  -

عند  هضنننننننننننم الندهون وعند  اسنننننننننننتخلاص الفيتناميننات القنابلنة للنذوبان في 

ا في الفيتامينات التالية:    (K).(E).(D).(A)الدهون وهذا يسننننننبب نقصنننننن 
وفقدانك لكل هذه يسنننننننبب لك الكلير من المشننننننناكل  والأحماض الدهنية، 
 والأعراض الأخرى

بشنننكل مبالو فيه في المكان الذي لايتوافق   الكربوهيدراتتتسنننبب بتخمير  -
م  نسنننبة التخمير الحاصنننلة وهذا يسنننبب الانتفاخات والغازات في الأمعاء 

 الدقيقة.
قد يتسنننننبب السنننننيبو بالسنننننمنة المزعرة أو بالنحافة المفرطة بسنننننبب سنننننوء  -

 التغذية الحاصلة عبر امتصاص البكتيريا للغذاء الخاص بك.
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 التهاب في الأمعاء الدقيقة -
كالذئبة الحمراء والتصننننننننلب اللوقي   قد تتسننننننننبب السننننننننيبو بمراض المناعة -

 والروماتويدكالأكز ا وغيرها،  وبعض المشاكل الجلدية  
هي السنننننبب الرئيسننننني لأؤلاك الأشنننننخاص الذين  قد تكون هذه المشنننننكلة   -

 يعانون من النحافة المزمنة
الأسننننننباب قد يتسننننننبب السننننننيبو اقاومة الأنسننننننولين ولهذا كان من ضننننننمن  -

للإصننننابة ارض السننننكر وهذا هو سننننبب فرط السننننمنة في الجسننننم بسننننبب  
 السيبو

اعلان الحرب على البكتيريا اسنننننننننننتراتيرينة القضننننننننننناء على بكتيريا الأمعناء و   
وهذا قد يشنننمل بالاضنننطرار لقتل البكتيريا الضنننارة  المهاجرة والتخلص منها وقتلها.

 والنافعة دون تفريق 

العمل على  عادة التوازن بين بكتيريا الأمعاء الدقيقة والغليضنننة  اسنننتراتيرية   
ولكن هذه الطريقة ليسننننننو سننننننهلة فالعمل على توازن بكتيريا   ،شننننننر القتال وكفيو
و عنادة تنظيم التواجند البكتيري والعمننل على ترحيلهننا من الأمعنناء الندقيقننة  الأمعنناء  

 قتاج للانتظا  م  خبير تغذية ماهر الى القولون 



         
 122 

استراتيرية العلاج والحمية: وهذه الاستراتيرية ستشمل ضم الاستراتيريتين    
السنننننننننننابقتين في عمنل موحند وهي الأجمنل والأضنننننننننننمن ولكنهنا تتطلنب حز  من قبنل 

 المريض وعد  التهاون  

هو أجمنل نظنا  لمحناربنة  فأشنننننننننننهر،   4  –  3لمندة منابين  نظنا  الكنارنيفور  التز    -
بنسنننننننننبة غير نباتي    كوهو نظا   عل  السنننننننننيبو والتخلص منه بإذن ز تعالى

ا؛ لأننننك سنننننننننننوف    90% تقريبننن 
الخضننننننننننننننروات  جمنننيننن   تنننعنننتنننزل 
والفواكه وسنننننتعيش على اللحم 

)اللنحنم     –الطنينور    –الطننننننازج 
السنننننننننننمنك( لأن هنذا هو الحنل  
بنكنتنيريا   منقنننننناومننننننة  في  الأمنلننننننل 

 الأمعاء الدقيقة.
ولكي لاتشننعر بالملل بإمكانك التنقل بين أنواع اللحم وأنواع التحضننير كي 

 تتأقلم م  الكارنيفور الحاز 
أيض ا اكانك التنقل بين قط  غيار الحيوانات فتارة تعتمد على اللحم وتارة 
على الشننننننحم وتارة على الأمعاء وتارة على الكبد وتارة على القلوب وتارة 

 على الضلوع وتارة على الكوارع وهكذا
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بإمكانك أكل الدجاج المسنلوح تارة والمشنوي تارة وهكذا أيضن ا في الأسماك 
واياك ولاتقلي على الزيننو أبنندا اللهم الا  ن كننان القلي على دهن اللحم 

 نفسه فالزيوت خير لك تجنبها.
البكتيرينننة في  البيانننة  الكنننارنيفور هو التخلص من مكونات   ن الهننندف من 
أمعائك تدف القضنننناء عليها وانتقال مابقي منها للقولون لعد  توفر سننننبل 

 الحياة بالنسبة لها في أمعائك الدقيقة
فهو يسننناعد على اسنننتعادة الوضننن  الطبيعي وينظف الأطعمة الصنننيا  التز    -

وكلمنا تخلو الأمعناء من الطعنا     من الميكروبات في الأمعناء الندقيقنة والغليظنة
وانظر في البوابة   كان ذلك من أسباب هرر ا الى القولون فرارا من الموت.

اللاللة اسننننننننتراتيرية الجوع فهناك توضننننننننيح قد يسنننننننناعدك على تطبيق حمية 
الصنننننننيا  على أن حمية الصنننننننيا  اختيارية وليسنننننننو اجبارية في التخلص من  

 السيبو
  4 –  3ال  لاتقل عن  فترة العلاج في الخضنننننننننروات وغيرها تجنب الألياف   -

فالألياف مفيدة ولكنها تغذي البكتيريا النافعة ونحن في حالة حرب   أشنننننننهر
الصنحيح ولهذا سننضنطر لترك الألياف  غير معها بسنبب تواجدها في مكانها 

ريلما نقضنننننننني على البكتيريا في الأمعاء الدقيقة وسنننننننننرج  اليها عند انتهاء  
 الحرب

السنننننننننننكنر  - عنلنى  ثنتنوي  الن   المنننتنرننننننات  والننشنننننننننننويات  تجننننننننب كننننننل  يات 
فهي  وخنناصننننننننننننة مخللات الملفوف    والمخللاتوالبقوليننات  والكربوهينندرات  

جمي   في السنننكرياتويدخل في   تغذي البكتريا وتتسنننبب بزيادة الاسنننتيطان
 وجمي  الحلويات   الفواكه لاحتوائها على سكر الفركتوز
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ولمعرفنة لتكناور البكتيريا  فهي بيانة قوينة    منترنات الألبنان ومشنننننننننننتقنا ناتجننب   -
 المزيد راج  في البوابة اللاللة فصل الميكروبا 

 تجنب جمي  أنواع المكسرات -

المنشنننننننطة للمرارة والغدة الدرقية مفيدة في القضننننننناء على  والأدوية الأغذية  -
ولكن لاتستخد    بكتيريا الأمعاء سواء من مصادرها الطبيعية أو الصيدلانية

 الا بعد استشارة الطبيب
ومن الأعشننننننناب المفيدة لتنشنننننننيط عمل المرارة عشنننننننبة الطرخشنننننننقون وهي  

 الهندباء
هذا يسنننناعد في القضنننناء على البكتيريا ف ةحمض المعد  بتناول ما يرف عليك   -

بل يقضي على البكتيريا الجديدة في الطعا  الذي تأكله   في الأمعاء الدقيقة.
و ن  تكنناور البكتيريا في الأمعنناء النندقيقننة، لأنهننا قنند تصنننننننننننننل وتعيش بين  

 البكتيريا الموجودة مسبقا
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ومن المنترات الرافعة لحمض المعدة 
عصننننننننير الزنجبيل و عصننننننننير أو قهوة 

واسنننننننننننتخننندا  هنننذه والخنننل  الليمون  
المنترات قبل الطعا  بعشنننننننر دقائق 

وهناك  ،بعدة  أفضنل من الاسنتخدا 
بننننذلننننك  تقو   أدويننننة صنننننننننننينننندلانيننننة 

قبل  بامكانك اسنننننننننتشنننننننننارة الطبيب
 شرائها وقبل استخدامها

ضننننن  ملعقة من الخل في كوب ماء واشنننننربه قبل الطعا  أو اشنننننرب كوبا من  
عصنننننننننننير الليمون قبل الطعا  أو ضننننننننننن  ملعقة من خل التفاح في كوب من  

 عصير الليمون  
المضادات الحيوية الطبيعية تقضي على بكتيريا الأمعاء وهي متوفرة في اللو    -

 والار انو  والنعناع والبردقوة  والزعتر والقرنفل والقرفة والزنجبيل والبصل 
قد ثتاج لمكمل صنيدلاني مكون من المغنسنيو  والبوتاسنيو  لاصنلاح حركة  -

 عضلات الأمعاء وهذا بعد استشارة الطبيب المتخصص

قيصنننننننننننو     100 بردقوة    100جم  بعض 100جم  م   تخلط   = زعتر  جم 
الغداء بعشننننر دقائق  وتشننننرب ملل الشنننناي كوب في الصننننباح على الريق وكوب قبل 

 وكوب قبل النو .

 على الحواملتمن  هذه الوصفة  
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فالعلامات دليل على وجود المرض وقد سننننبق ذكرها    ؛معرفة العلامات -1
 ، وقد نعيدها هنا بشكل أوس   في البوابة الأولى

معرفة الأعراض والعمل على التخلص منها أو تخفيفها سنننواء تواجدت  -2
؛ فننالأعراض قنند تتحول لأمراض مسنننننننننننتقلننة  كلهننا أو أقلهننا أو أكلرهننا

 وتتسبب بتفاقم المرض وزيادة الأوجاع
؛ فعلاج المرض يعني القضناء  المرض وهو الأصنل في حل القضنيةعلاج   -3

على جمي  الأعراض و نما يضطر الطبيب لعلاج العرض بشكل مستقل  
 في حين كانو الأعراض خطيرة وقابلة للتطور

؛ فاكتشننننناف السنننننبب المحد  للمرض يعني الوصنننننول معرفة المسنننننببات -4
 للحمية الوقائية في نفس الوقو.

ورسننننم الاسننننتراتيرية الصننننحية والصننننحيحة والآمنة العمل على الحمية   -5
 والتركيز على أ يتها

الانتقنال لنمط حيناة جنديند تجنبنا لتفناقم المشنننننننننننكلنة قبنل الشنننننننننننفناء أو   -6
 لرجوعها بعد الشفاء

وكشنننننننننننف بعض الأسنننننننننننرار ال  قد   معرفة الأخطار والأضنننننننننننرار الخفية -7
 تساعدك لمعرفة أسباب الأضرار المحيطة بك.
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ذكرنا العملية الهضنمية في أول الكتاب وبينا أنها تبدأ من الفم عبر المضنو الصنحيح، 
حسنب مصنلحات بعض المتقدمين ف نهم ولكن هل تعلم أن البطن تطبخ الطعا !! فب

 الطبخ الى قسمين:    يقسمون

نادر في كتب فيما أعلم وهذا   .الطبخوظيفة  عملية الهضننننننننننم ب  م يسننننننننننمونوذلك أنه
 المتقدمين

ولو نظرنا لعمليننة الطبخ في الاناء فنن ن المراد تننا هو اعننداد الطعننا  كي يتم تقنند ننه 
للأشننخاص الذين سننوف يتناولونه وهكذا طبخ الهضننم فهو عبارة عن اعداد الطعا   

عليها لمسا ا المهمة وتقدمه لجمي  أعضاء في المعدة والأمعاء ثم ارساله للكبد لتض   
 الجسم من خلايا وأنسرة وأعضاء الخ

ففي المعنندة لابند من حرارة غريزينة وحمض كناف وأنز  معتنندل كي يطبخ الطعننا  في 
المعدة ويفككه ثم ينزل  لى الأمعاء تياة سنننننهلة فيسنننننهل عليها اكمال عملية الطبخ 

 والتحضير للامتصاص ثم للتوزي   
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والمراد من هذه المعلومة في أن الهضننم الصننحيح سننبب لسننلامة الجسننم من الأمراض 
بالأمور فعليك  وسليم ا وخاصة القولون وأنك  ذا أردت أن يكون هضمك صحيحا  

 التالية:

اختينننار الطعنننا  سنننننننننننهنننل  (:  1)  
 الهضم

النننكنننلنننير  (:  2)   الأكننننننل  عنننننند  
النعنمنلنيننننننة  تنعسنننننننننننر  لا  والامنتنلاء كني 

 الهضمية

عليك بالمضو جيدا وعد  (:  3)  
 التعرل بالأكل والبل 

بالطبخ الصننننننننحيح  عليك  (: 4)  
للطعا  قبل تناوله فمن أحسنننننننن طبخ 

 الاناء أحسن هضم الأمعاء
 

 

 الإضافية المتعلقة تذا الموضوعوسيأتي المزيد من المعلومات  
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وفي هننذا الموضنننننننننننوع ملاحظننات  للأكننل،  والمراد بالطبخ هو طهي الطعننا  واعننداده  
وتنبيهات مهمة جمعتها لكم من بعض الكتب وأقوال المختصنننين ف ياك وا الها فهي  

 مهمة لصحتك

  

يقكنند خبراء التغننذيننة أن الطهي قنند يفقنند المطبوخننات الكلير من الفوائنند والخواص  
 .المهمة  الغذائية والفيتامينية

  

أن الطبخ على النار الهادئة  عل الطعا  ينضننننج على مهل فيحسننننن مذاقه ويسننننهل  
 على البطن هضمه والاستفادة منه.

  

أن الطعا  المسنننلوح أكلر فائدة وأمانا لصنننحة الانسنننان وهو ما عاة عليه الانسنننان  
الكلير من مأكولاته، ولامان  من  ضنننافة البهارات والمكشننننات للطعا  المسنننلوح  في 

فالمهم هو عد  حرح الكشنننننننننننات على الزيو فالزيو المحروح م  الطعا  هو الخطر  
 الذي يسعى خبراء التغذية لإنقاذك منه.
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تجننب السنننننننننننواد المحروح على الخبز والمشننننننننننناوي فن ننه ينتج عن تغيرات في التركيبنات 
المطبوخة  علها الى مواد هيدروكربونية وقد  علها لمواد مسنننببة للأمراض السنننرطانية  
ولاسنننيما م  الاسنننتمرار. ولهذا لاتكن من هواة مصنننيبة التحمير و ن كنو ولابد قد 

فعلى الأقنل  ياك أن تكن من هواة بعنو صنننننننننننحتنك وأصنننننننننننبحنو من هواة التحمير 
 الترمير والاحتراح

ويدخل في ذلك تجنب الطعا  الذي قد التصنننننق في أسنننننفل الاناء بسنننننبب الاحتراح 
ولهذا يوصي خبراء التغذية بنقل الطعا  لإناء لاخر وعد  تناول الجزء الملتصق بالإناء 

 جراء الاحتراح.

ولو في بعض وجباتك احرص أن تشنب  
من المنننأكولات النينننة ال  لا ثتننناج الى  

والسنننننننننننلطننننات الطبخ   كننننالخضنننننننننننروات 
 والفواكه الطازجة 

هناك فرح بين المقليات وبين المشنويات ولاشنك أن الشنواء أجود للصنحة من القلي 
فالقلي يعتمد على الزيو وهذه المصنننيبة فالكلير من الزيوت المعاصنننرة خطيرة بدون  

 شواء فكيف بتعريضها للنار القوية
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تنص القاعدة أن اجتماع البروتين والسننننننننكر على النار من محولات الطعا  الى طعا   
مسنننرطن وهذا يدخل بالشنننواء على الصنننلصنننة المسنننكرة ويدخل في الشنننيبس المغطى 

 بالنشأ ويدخل في المحلبيات والآيس كر 

أن الأواني المصننوعة من الألمنيو  والتيفال خطيرة سسنب كلا  الخبراء ولهذا يفضنلون  
 شهي جدااستخدا  الفخار وهو فعلا مفيد و عل الطعا   

أن تسننننننخين المطبوخات مرتين من مسننننننببات تلف الغذاء ولاسننننننيما الشننننننوربات بل  
لمواد ضننارة ولهذا تجنب اعداد الطعا  بكمية زائدة عن الحاجة كي يخشننى أن تتحول 

 لا تضطر لتسخينها مرة أخرى.
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من الطرفين ف ياك أن ترغب من البكتيريا الصنننننننننديقة القيا     وفاءتتطلب الصنننننننننداقة 
انافعك وأنو تمارس القيا  اضننننننارها، فالضننننننرر اللاحق تا يصننننننل اليك ويق  على  

ثرص على صننننننننحتك ولكنها م  ذلك قد تتعرض صننننننننحتها كاهليك؛ فهي مخلوح  
فمرضنننها  علها عاجزة عن القيا  بواجبا ا تجاهك وقد يقدي تعبها لفقدانها  للخطر

 وهذا  علك في خطر أكبر.

هل تعلم أنك عبارة عن وطن يعيش فيك وعليك )من داخلك وخارجك( بشنننننرتك  
وجوفك وأغشننننننننننيتك المخاطية التريليونات من البكتيريا لدرجة أنك لو رأيتها لعفو 

 هذا  ذا ل تصب بالجنون!!النظر  لى نفسك  

 نهنا شنننننننننننعبنك البطنل النذي  لنل فريقنا عظيمنا في جهنازك المنناعي فهي تمن  الكنائننات 
في المجهرية الضننننننارة من الهرو  كما أنها تسنننننناعد في التفادي من التعرض للالتهابات 

 القولون والرحم والملانة وغير ذلك.

ينوقنف  النلنبن  أن  سمنعننننننو كنلنير ا  لنعنلننننننك 
الاسنهال الحاد ولكن هل فعلا يسنتطي  

ومننا علاقتننه    اللبن القيننا  بننذلننك ولمنناذا
  بالقولون
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والجواب أن اللبن قتوي على الكلير من البكتيريا وتتمت  البكتيريا الملبنننة اقنناومنننة  
ومقاومة البكتيريا الضننننارة الملتصننننقة بجدار الأمعاء وتنشننننيط مناعة كريات  الاسننننهال  

علاقنة القولون بالبكتيريا من احندى زوايا العلاقنات  ، ومن هننا تظهر الند  البيضننننننننننناء
 المتينة

-   

البكتيريا الصننننننننننننديقننة أو النننافعننة أو الحليفننة  
وهذا النوع تجمعنا به المصننننا  المشننننتركة أي 
أننك لابند أن تقو  بواجبنك نحوهنا كي تقو  
عنننددا  النوع  لنننل  بواجبنننا نننا نحوك، وهنننذا 
المنلاينين  لى  ينتنرنننننناوز  الجسنننننننننننم  في  هننننننائنلا 
التريليونات وكننننل وظننننائفهننننا هي خنننندمتننننك  

ار قد لحماية نفسننننها وكلما اعتراك من أضننننر 
وكما تتحول لعدائية  قدوفي بعض الحالات يقدي  لى ضننننننننننعفها ونقصننننننننننان أعدادها 

 يقال:  ذا انتهو المصا  بدأت النزاعات..

-    

البكتيريا الضنارة أو العدوة وهي تملل عددا أقل بكلير من البكتيريا الصنديقة ولكنها  
فن ننه قند يقضننننننننننني علينك على حين غفلنة  عندوك  قلنة عندد  فن ياك والتهناون بعندوانينة  
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ولهذا كلما   ،منك فهناك دول صنغيرة تسنببو بانهيار دول عظمى وهزمتها شنر هز ة
 فالعبرة بالقوة لا بالعددقوية الصديقة ضعفو العدوة والعكس 

-  

تقو  بي خدمات تجاهك مكتفية    البكتيريا السنننننننننلمية وتسنننننننننمى الحيادية أي أنها لا
بالبقاء في جسنننننننمك والاسنننننننتفادة منك ولكنها في حال تعرضنننننننو للخطر والضنننننننرر 

 ثولو لعدوة بقصد البقاء والدفاع عن النفس
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 العديد من المشتقات ومن أ ها:تتواجد البكتيريا النافعة في  

الأطعمة المخمرة كالجبن والزبادي والحقين واللبن وقد وقفو على كلا   -1
لأحند المختصنننننننننننين قنال فينه:  ن الزبادي فينه بكتيريا ولكنهنا ميتنة وز 

وأنا شننننخصنننني ا    أعلم بصننننحة كلامه ولكن لابد من وضننننعه قيد الاعتبار
عندما يصننننننننننناب أحد أفراد العائلة بالإسنننننننننننهال أعطيهم الحقين )اللبن(  

 فيكون أكلر نفعا 
الخضنننننننننننراء  الأليناف كنالبروكلي والكرمنب والتفناح والخضنننننننننننروات  بعض   -2

 الداكنة وسيأتي الحديق عن الألياف في الفصل التالي
الننننافعنننة وينننذكر أهنننل   -3 النننداكننننة مفيننندة لإنتننناج البكتيريا  الشنننننننننننوكلاتنننة 

الاختصننننننننننناص أن شنننننننننننوكلاتنة الحلينب ثتوي على الكلير من البكتيريا 
، وبكل صنننراحة لا أنصنننح باسنننتخدا  أي شنننوكلاته فهي مريبة  الضنننارة

 وقد التمسو منها الادمان عند الكلير من الناس  
 المخللات   -4

تقلب ملعقة من خميرة الخبز م  ملعقة عسننننل وتترك لمدة عشننننر دقائق ثم تقكل على  
 الريق ويكرر ذلك لمدة أسبوع فقط.
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ولهننذا  ننب  قنند تكون متلازمننة القولون المتهيج بسنننننننننننبننب فرط نمو البكتيريا    
 وعلاجها بالمسهلات وغيرها كما سيأتي  الانتباه.

تعتبر البقاع الموبوءة مصننننننننندر خطير لتواجد البكتيريا الخطيرة وم  ذلك فالمبالغة من  
المعقمات ممارسننة خطيرة لانقراض البكتيريا النافعة ولهذا تنتشننر  والاكلار من النظافة 

الأمراض في البلنندان ال  يكلر فيهننا هوس النظننافننة الزائنندة، ولهننذا يقول الخبراء  ن  
   العال بدون بكتيريا خطير على أهله.
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 وكما أن الغذاء المفيد سننننبب لتواجدها فالإسننننهال الشننننديد سننننبب لفقدانها  
 ونقصانها

هناك دراسة سويدية توصلو أن هناك جراويم كليرة متواجدة في الأشخاص المصابين  
للأمل الكبير   مفتاحغير موجودة في الأشننننخاص الأصننننحاء واعتبرت هذه الدراسننننية  
 لأن الوصول  لى سر المرض أولى مفاتيح الوصول  لى سر العلاج

أننه ليس كنذلنك ولهنذا    لا شنننننننننننكولكن هنل هنذا الاكتشننننننننننناف هو الأمنل الوحيند   
فيكون نتسنننننناءل ونقول: هل هذه البكتيريا أو الجراويم سننننننبب للمرض  أن  بالإمكان

أ  المرض تسنننننننبب اكتشنننننننافها مفتاح للقضننننننناء عليها وبالتالي القضننننننناء على المرض،  
فيكون القضاء عليها ليس قضاء على المرض!!سدووها 
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سنابقا أن الألياف    ذكرتالألياف مهمة جدا من أجل صنحتنا وحياتنا السنعيدة وقد 
على قسننننمين: قسننننم يذوب في الماء على هياة جل وهلا  وقسننننم لا يذوب في الماء  
وكلا ا مفيدان  لا أن بعضننننننننهما لا يتوافق م  بعض أمراض القولون فيرب مراعاة 

 .ذلك

  

المقشننر والأرز البني وبذور نالة الشننوفان. بذر الكتان. والشننعير والجيلاتين والتفاح  
 ونبات السيلليو  .والجزر  .والفاكهة الحمضية  .والفاصوليا  .والبازلاء.  قطونا
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وقشننور والقمح المكتمل. ونالة القمح وحدها. والذرة    .المكسننرات
والقرنبيط. والبقولينننات.    .والكرمنننب  .والبنننندورة  .والخينننار  .التفننناح

 والفاصوليا الخضراء. والبطاطا.  

 
 

بنننل  ن    الكلير من أمراضوهنننذه المنترنننات مفيننندة في   القولون منننا عننندا الكرمنننب 
 اصابات القولون. أغلب فيالكرمب ممنوع 

ولهنذا  ،  الاخراجتسنننننننننننهينل و عبر الجهناز الهضنننننننننننمي    للحركنةمفيندة  الأليناف   كنل هنذه
 الإمساك   تستخد  في علاج

 نظا  غذائي عالي الألياف:

تزيند الأليناف الغنذائينة من وَزن وحرم البُراز ول ينن ه. من   جعنل التبرُّز طبيعين.ا. •
كان  السهل تمرير البُراز الض خم، مم ا يقُلّ ل من فُرص  صابتك بالإمساك.  ذا  

، فقد تُسننننناعد الألياف على تصنننننلُّب البُراز لأنها تمتصُّ  لدَيك برُاز مائي لَينّ 
 الماء وتُضيف حرم ا  لى البُراز.

قد يقُلّ ل النظا  الغذائي عالي  المسُننننننننناعدة في الح فاظ على صنننننننننحة الأمعاء. •
الألياف من خطر الإصنننابة بالبواسنننير والجيوب الصنننغيرة في القولون )المرض  
ا  لى أن  اتّ باع نظا   غذائي غنيّ  بالألياف  لو الدراسنننات أيضننن  الر تجي(. توصننن 
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يقُلّ ل من احت مال الإصنننننننابة بسنننننننرطان القَولون. يتمُّ تخمُّر بعض الألياف في 
القولون. ينظرُ البنناحلون في كيف ُ كن أن يلعننب هننذا دَور ا في الوقننايننة من  

 أمراض القولون.

ُ كن أن تُسننناعد الألياف القابلة للذ وبان  خفض مُسنننتويات الكوليسنننترول. •
الموجودة في الفول والشوفان وبذور الكت ان والنُّخالة على خفض مُستويات  
الكوليسنترول في الد  عن طريق خفضض مُسنتويات البروتين الدُّهني مُنخفض  

الدراسنات أيضن ا   الكلافة أو مسنتويات الكوليسنترول صالضنارص. وقد أظهرَت  
أن  الأطعمنة الغنينة بالأليناف قند يكون لهنا فوائند أخرى في صنننننننننننحنة القلنب، 

 ملل خفض ضغط الد  والالتهاب.

كر في الد . • بالنسننبة للأشننخاص  المسنناعدة على التحكُّم في مسننتويات السننُّ
ة  القابلة للذ وبان ُ كن أن   كري، ف ن الألياف وخاصنننننن  المصُننننننابين بداء السننننننُّ
تبُطّ ئ امتصاص السُّكر وتُساعد على ثسين مُستويات السُّكر في الد .  ن   

ا    اتّ باع نظا   غذائي صنننحي يشنننتمل على الألياف غير الذائبة قد يقُلّ ل أيضننن 
 من داء السكري. 2من خطر الإصابة بالنوع 

تميل الأطعمة الغنية بالألياف  لى   المسننناعدة على الوصنننول  لى وزن  صنننحي. •
أن تكون مُشنننننننننننب عنة أكلر من الأطعمنة قليلنة الأليناف، لنذلنك من المرُج ح أن  
تأكل أقل  وتبقى راضي ا لفترة أطول. وتَستغر ح الأطعمة الغنية بالألياف وقت ا  

صكلنافنة من ناحينة الطناقنةص، ممن ا  أطول لتنناوُل الطعنا  وتمينل  لى أن تكون أقنل  
 يعني أنها ثتوي على سُعرات حرارية أقل  لنفضس كمية الطعا .
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تُشننير الدراسننات  لى أن زيادة تناوُل    نها تسنناعدك على العَيش لفترة  أطول. •
ا ألياف الحبوب مُرتبط بان فاض خطر الوفاة   الألياف الغذائية وخصنننننننننوصننننننننن 

 بسبب أمراض القلب والأوعية الدموية وجمي  أنواع أمراض السرطان.

أن  ضنافة الكلير من الألياف في وقو لأطعمة الغنية بالألياف جيّ دة لصنحتك.  لا  ا
قصنننننننننننير  لى نظننامننكَ الغننذائي قنند تسنننننننننننبننب زيادة الغننازات المعويننة وانتفننال البطن 

والتقلُّصننننننننننننات. ولهننذا احرص على  
زيادة الألينناف في نظننامننك الغننذائي  
بالتدريج على مدار عدة أسنننننننننابي .  
فمن شننننننننننننأن هنذا أن  نح البكتيريا 
جننهننننننازك   في  المننوجننودة  الننطننبننيننعننيننننننة 

 الهضمي قدرة على التكيُّف.

ا على شنننننننرب كميات   احرص أيضننننننن 
وفيرة من الماء. فالألياف ثقق أفضنننننننل فوائد لها عندما تمتص الماء جاعلة البراز لينّن ا 

 ومتكتلا .

 انتهى.

 

 

 



         
 143 

 

 

على المصننننابين بمراض القولون تجنب الوجبات والأطعمة ال  قد تلحق تم الضننننرر 
وقد ذكرت بعضننننننننها عند ذكر الأمراض ولكني هنا أثد  عن الحمية بشننننننننكل عا  
فهذه الممنوعات يسننننننتحسننننننن تركها للمصنننننناب بي مرض من أمراض القولون دون  

في قنائمنة الممنوعنات قند يسنننننننننننمح بنه لبعض   سنننننننننننتراهومنا  لاخر  تفريق بين نوع ونوع  
 الأمراض القولنرية وهذا منبه في موضعه من هذا الكتاب:

 الصلصة الصناعية اللحو  الأطعمة الحارة المقليات
 الكرمب الفول العدس الفاصوليا
 سكر هكل ما في مشتقات الكافين الباذنجان القرنبيط
 المشروبات الغازية الوجبات السريعة المعرنات الحلويات

 سفرجل الأترج الكوارع البيض المسلوح
 الجم  بين البيض والسمك 
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اكتشنننننف سنننننر ألمك بنفسنننننك وأعرف علاجك من خلال ملاحظاتك، فقد تمر بك 
أعراض القولون المزعرنة ولكنهنا لاتندو  بنل تراودك وتغينب عننك وهنذا دلينل أننك  
قمو امارسننننننات أزعرو القولون الخاص بك وجعلته عصننننننبيا وهائرا ولكنك من  

رم عليك  خلال ملاحظاتك تسننتطي  أن تكتشننف أن هذه الأعراض المزعرة  نما  
بعد قيامك بكل كذا أو شنننننننننرب كذا 

ودونتنننه في دفتر فراقنننب ذلنننك جيننندا  
بنننك   الخننناص  فننن ن تكرر الملاحظنننات 

ف نك هنا تعتبر قد اكتشنننننننفو السنننننننر  
فمنننا علينننك سنننننننننننوى الترننننب والترك 
الفوري لتلك الممارسات المزعرة قبل  

 أن تفقد العلاقة الودية بينك وبين القولون الخاص بك 

فقولونك يعرف جيدا أنه  ب عليه أن يتق شننر من أحسننن  ليه ولهذا يغضننب منك  
دون    كلكونه أحسننننن  ليك وأنو تمارس طعامك وشننننرابك على هواك وفق مصننننالح

 مراعاة لمصالحه وسلامته.
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ف ليْ نظْرُِ  ﴿ولهذا قال تعالى في كتابه الكر : الطعا  نعمة ومنة  لهية على سنننننننائر العباد  
ع امهِِ  انُ إِل ى ا  ا ❊الْإِوسْب  م  ت ب تنْ ا الَْ ا   صب  ا صب  م  ا  ❊أَن قم  ق قْن ا الْأَمْض  شب  م  شب  ف أَنبْ تنْ ا  ❊ممُ

ا   م  تب تب ا  ❊فيِهب ا ح  للْب ا  ❊و عنِ تب ا و ق ىبببببْ َ  غلُتْب ا  ❊و ز عطْوُنب ا و ن  ِ ا   ❊و  ب   ائ و فب اكهِب ة  و أَببم 
 ﴾❊م ت ال ا ل  كمُْ و لأَِنعْ امكِمُْ ❊

وم  كوننه نعمنة من الخنالق  لا أن المخلوح قند قولنه نقمنة على نفسنننننننننننه وذلنك عبر 
 الاستراتيريات الخاطاة في النظا  الغذائي المستخد .

ولهذا أصنننننبح الكلير من الناس  د الكلير من النعم ولكنه لا  تلك غير النظر  ليها  
لتصنادمها م  صنحته فقد أصنبح ممنوعا من الكلير من الأطعمة بسنبب عد  توافقها  

 م  مشاكله الصحية ومن ذلك مشكلة القولون

ولهذا ينصنح الكلير من خبراء التغذية بعد  المبالغة من جم  العديد من الأصنناف في 
الوجبنة الواحندة، وهنذا في نظر الطنب القند  راج  لاختلاف القوى أونناء الهضنننننننننننم 

فهنناك طعنا  سنننننننننننهنل  
الهضنم وطعا  متوسنط 
الهضنننم وطعا  شنننديد 
الهضننننم واجتماع هذه 
الأصننننننننننننناف في وجبنة  
الجهننننناز   قير  واحننننندة 
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الهضننننمي في كيفية التعامل معها فراا انتهى من هضننننم لقمة ولايزال في بداية هضننننم 
 اللقمة الأخرى 

من هننا جناءت فكرة تقند  الفناكهنة على الطعنا  وسننننننننننننتحند  عن ذلنك بعند قلينل  
 بإذن ز تعالى

أن الجسنم ساجة لتنوع الطعا  كي يسنتفيد من  موعة الفوائد الغذائية من   كولا شن 
الفيتامينات والعناصنننننننننر والمعادن والنشنننننننننويات والألياف وغير ذلك من القوى ال   

 قتاجها جسم الانسان

أن تجم  كل ذلك في وجبة واحدة وذلك لللاوة أسباب قد تغفل    لا أن هذا لا يعني
 عنها:

أنك سنننتشنننب  من وجبة كبيرة ولكنها ثتوي من كل شنننيء   -
فندل أن قلينل من الأصننننننننننننناف ثتوي على كلير من فوائندهنا  يقلينل لا يكف

أفضننل من كلير من الأصننناف في كل صنننف منها قيمة غذائية صننغيرة بقدر 
 المأكول منها.

الاجتماع م  بعض ولهذا   لأن بعض الأصننننننناف قد لا تقب   -
  رابات والتلبكات الفورية بعد الوجبات المتعددة الأصنننننافطلاضنننن با تشننننعر
يصننننننننننناب البعض بالتسنننننننننننمم الغنذائي م  أننه أكنل وجبنة نظيفنة   وهنناغنالبنا  

ومطهوة بشننننكل جيد و نما طرم التسننننمم بسننننبب تفاعل بعض الأطعمة في 
 داخل البطن.
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ما سبق من كون العملية الهضمية تتعامل م  المأكول وفق   -
قوتنه فن ن اختلطنو المنأكولات القوينة م  الضنننننننننننعيفنة والمتوسنننننننننننطنة تعناملنو 

 العملية الهضمية م  كلها اوجب واحد منها 

وسننأضننرب لك الملال الموضننح لذلك فلو افترضنننا أنك قمو بطبخ كيلو من اللحم 
أن الكوسننة سننتنضننج قبل   كووضننعو معه كيلو من الكوسننة في نفس القدر فلا شنن 

اللحم بقرابة نصنننننننف سننننننناعة ف ن أخرجو الطعا  للأكل اوجب نضنننننننوج الكوسنننننننة  
نضنننج سنننترد أن الكوسنننة قد يسنننترد أن اللحم لايزال نيا و ن انتظرت للحم ح  

 أتلفو بسبب تعرضها للطهي الزائد 

هذا هو ما قصنل معك عندما تأكل مأكولات متنوعة وهي غير متوافقة م  بعضنها 
 من الناحية الهضمية

وهذا يشنننبه ادخال الطعا  على الطعا  لأن الطعا  اللاحق ل يدرك البداية الهضنننمية  
السننننابق ول تدرك العملية الهضننننمية هل تتعامل م  السننننابق الناضننننج اوجب للطعا  

 اللاحق الني أ  تتعامل م  اللاحق الني اوجب السابق الناضج 

 ن هذا الأمر يسننننننننتهين به الكلير من الناس ولا يعلمون أنه  لل أعراضننننننننا صننننننننحية  
 بالنسبة لهم.

ولكن هذا لايعني أيضنننننا من  الجم  السنننننابق فالبطن ليسنننننو كالقدر من كل الوجوه  
و ن كننانننو مللننه من بعض الوجوه فنن ن كننان التنوع معقولا ومقنندرا فنن ن المعنندة تتقن  

كما أن بعض الأطعمة الخفيفة    بشننننننننرط عد  الامتلاء حد التخمة، التعامل م  ذلك
 فيها ميكروبات وأنز ات تساعد في هضم الأطعمة اللقيلة.
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من أنجح المخططات لعملية هضمية صحيحة فالخل مستوطنة  تعتبر استراتيرية الخل  
قوية بالبكتيريا الصنننننديقة، ويعد الخل من مفردات الطب النبوي المبارك فقد جاء في 

 صنلى ز عليه وسنلم   النبيأن رضني ز تعالى عنها عن عائشنة صنحيح الاما  مسنلم  
   .(( وجاء بلفظ: )) :قال

صننننلى ز عليه وسننننلم سننننأل أهله الأد     النبيعن جابر بن عبد ز أن  وروى أيضننننا  
: )منا عنندنا  لا خنل. فندعنا بنه فرعنل يأكنل بنه ويقول  :فقنالوا

). 

أننننه سم  وروى عن   بن ناف   طلحنننة 
جابر بن عبد ز يقول أخذ رسننننننننول 

ذات  بيديز صنلى ز عليه وسنلم  
  شننننننيءلا  لا  :. فقالوا() :يو   لى منزله فأخرج  ليه فلقا من خبز فقال

. قنال جنابر فمنا زلنو أحنب الخنل مننذ (: )من خنل. قنال
وقنال طلحنة منا زلنو أحنب الخنل مننذ   ز صنننننننننننلى ز علينه وسنننننننننننلم. نبيسمعتهنا من  

 سمعتها من جابر.

وأنا أشننننهدكم أني أحب الخل بعدما علمو أن نبينا صننننلى ز عليه وسننننلم قال عنه  
 هذا الخبر  
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وهو يابس   عليننننه،  أغلننننب  الحرارة، والبرودة  اللنننناللننننة، قوى   فيالخننننل: مركننننب من 
)أي المخمرات(  الترفيف،  ن  من انصننننننننباب المواد، ويلطف الطبيعة، وخل الخمر 

ينف  المعدة الملتهبة، ويقم  الصنننننننننننفراء، ويدف  ضنننننننننننرر الأدوية القتالة، أو )العنب( 
الجوف، وينف  الطحنننال، ويننندبو المعننندة، ويعقنننل   فيوقلنننل اللبن والننند   ذا جمننندا  

البطن، ويقط  العطش، و ن  الور  حيننق يرينند أن قنند ، ويعين على الهضنننننننننننم، 
 ويضاد البلغم، ويلطف الأغذية الغليظة، ويرح الد .

و ذا شنننننننرب بالملح، نف  من أكل الفطر القتال، و ذا احتسنننننننى، قط  العلق المتعلق  
 بصل الحنك، و ذ تمضمض به مسخنا، نف  من وج  الأسنان، وقوى الللة.

وهو ناف  للداحس،  ذا طلى به، والنملة والأورا  الحارة، وحرح النار، وهو مشننننننننننه  
 .اهن   للأكل، مطيب للمعدة، صا  للشباب، وفى الصيف لسكان البلاد الحارة

ينف  التهناب المعندة،    خنل: مركنب من حنار وبارد ، والبنارد أغلنب، يابسل في اللناللنة.
ويضننننر السننننوداء وأيضننننا  البلغم. وينف  الجمرة، والنملة، والجرب، وحرح النار، وم  

كانو  دهن الورد والماء للصنداع لاية. ويتمضنمض به لوج  الأسننان، يسنكنها سنواء  
 حارة أو باردة، وهو يوقد نار المعدة، ويعين على الهضم.

 ويدخل في الخل سائر المخللات:  

من    الناتج ويقاو  الغليانلمعدة  ل ويقوي  للشننننننننننهية يفتحفمخلل البصننننننننننل  -
 البلغم  وأالصفراء 
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 المعدة والكبد يفيدالجزر بالملح  مخلل و  -
 حموضته وعتقهملطف جدا  اقدار  و مبرد  ومخلل الخيار -

: أنننه داخننل في الحننديننق  (1) -
 أنه نعم الإدا 

لنلنمنننننننناعننننننة (2) - داعنم  أنننننننه   :
 البكتيرية

للطعنننننا  (3) - مفكنننننك  أننننننه   :
 ومعين على سهولة الهضم

: أنه ملذذ للطعا  ومحرك (4) -
 للعاب

أنه يقضي على الجراويم :  (5) -
 والأجسا  الغريبة 

منننن  6) - النننقنننولنننون  قنننمننني   :)
 عمليات الهضم الصعبة

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 النظرية:هكذا وتذه الطريقة وق  في قلبي أن أصن  لك هذه  

عندما تمشنني وبيدك وعاء نصننف ممتلئ ف نك تسننتطي  المشنني بشننكل طبيعي ةلاف 
 ف نه يضطرك لللاوة أمور:الكوب الممتلئ  

 الابطاء الاجباري بالحركة   -
 التأخر في بلوء المكان الذي ستصل  ليه في وقو متأخر   -
النظر  على بعض المهمات من حولك بانشنننننننننننغال  التركيز    ضنننننننننننعف  -

راا تمر بجانب أشياء دون أن تعرف تا أو دون ملاحظتها بالشكل و للوعاء 
 الصحيح

ولهذا قال النبي العظيم عليه أجل    ئكل هذه الللا  يقو  تا جسنننننننننننمك عندما تمتل 
تتمة ( وقال في  الصننننننننلوات وأزكى التسننننننننليم: )

حننديلننه: )
 ) 

يعلر البدن  هذا والحاصننننننل أن الامتلاء يعلر الأمعاء وتعلر الأمعاء يسننننننبب الاعياء و 
ويسننننننننننبب الوهن، ف ن داو  الانسننننننننننان على هذا الخطأ أصننننننننننيب بالقولنج والنفخة  

 وصارت نعمة الطعا  نقمة الأسقا .
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والحديق دليل على ذ  التوسن  في المأكول والشنب  والامتلاء والإخبار عنه بنه شنر  
لما فيه من المفاسنننننند الدينية والبدنية ف ن فضننننننول الطعا   لبة للسننننننقا  وملبطة عن  
القيا  بالأحكا  وهذا الإرشننناد  لى جعل الأكل ولق ما يدخل المعدة من أفضنننل ما 

يه وسلم ف نه يخف على المعدة ويستمد من البدن أرشد  ليه سيد الأنا  صلى ز عل 
 اهن   الغذاء وتنتف  به القوى ولا يتولد عنه شيء من الأدواء

امتلأ من الطعا   وهذا التقدير النبوي من أنف  شننننننيء للبدن والقلب لأن البطن  ذا  
النفس وعرض له الكرب   ضنننننناح عن الشننننننراب ف ذا ورد عليه الشننننننراب ضنننننناح عن 

 اهن والتعب سمله وصار انزلة الحامل حملا  وقيلا   

للسننقم، مكسننلةل عن الصننلاة، وعليكم    ياكم والبطنة، ف نها مفسنندة للرسننم، موروة
 اهن  بالقصند، ف نه أصنلح للرسند، وأبعد عن السنرف، و ن ز ليبغض الحبر السنمين

 رواه أبو نعيم.

وقال: الإقلال   ترك الامتلاء من الطعا  والشننننراب.باسننننتدامة الصننننحة بعب الماء، و 
فهو مضنننناد للطبيعة، فلتكن    كلير    قال: كلُ و   من الضننننار خيرل من الإكلار من الناف .

 .اهن  الأطعمة والأشربة والجماع قصدا  
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اللغوي فالوجبة   الصنننننننننيا الوجبة الواحدة داخلة ضنننننننننمن مفهو   تعتبر اسنننننننننتراتيرية  
؛ فهذه الطريقة الواحدة لها تأوير ا ابي على صنحة الجسنم عموما والقولون خصنوصنا

رف  من مسننننتوى كفاءة منظومة الدفاع تو   سنننناعد على عملية الهضننننم عالية الكفاءةت
 تأويرات جمالية في ثسين البشرة والشعر  ابل  ن له المناعية في الجسم

نشنننننننننننط وظيفننة الالتهننا  الننذاتي وهي وظيفننة تخلص الجسنننننننننننم من تراكم ت  اكمننا أنهنن 
 لها ةلاحاجالبروتينات ال   

فطور بدون غداء وبدون عشننننناء أو غداء بدون فطور وبدون عشننننناء ومن المهمات 
الجوع في بقية اليو  بشننننننرب تغطية  وبالإمكان في هذه الاسننننننتراتيرية تجنب العشنننننناء  

 الماء والعصائر الطبيعية  
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يعد الجوع من الوسنننننننائل العلاجية للعديد من الأمراض وهو داخل ضنننننننمن التداوي  
بالصنننننننيا  وفيه تفاصنننننننيل ذكر ا في رسنننننننالة صقوة الطعا ص وهذا يوافق نصنننننننائح كبار 

أطبننناء العرب الحنننار  بن كلننندة: )الأز  دواء( أي الجوع،  الأطبننناء ح  قنننال كبير  
وذلك أن الجوع يسنننناعد في التخلص من الامتلاء وبالتالي تسننننتفرء الأمعاء ما تراكم 
فيها فالجوع بالنسنننبة للأمعاء ك جازة من عمل جديد ح  يتم اكمال العمل السنننابق  

 و لا زادت التراكمات وفسدت كل المهمات.

والحاصننننننننل أن المرض الناتج عن الشننننننننب  يكون علاجه بالجوع وهو من أنف  أدويته  
بنننذلنننك وهو قلينننل فلنننه اللروء للمسنننننننننننتفرغنننات كنننالسنننننننننننننننا ونحوهنننا  ومن ل ينتف  

 فالمستفرغات أنف  في حالات شدة الامتلاء 

قومنننه:    فيقنننال طبينننب العرب بنننل أطبهم الحنننار  ابن كلننندة، وكنننان فيهم كنننأبقراط  
. وفى لفظ  (وعودوا كنل بندن منا اعتناد)؛  (الحمينة رأس الندواء، والمعندة بينو النداء)

 (.الأز  دواء)عنه:  

شفاء الأمراض   فيوالأز : الإمساك عن الأكل يعنى به الجوع، وهو من أكبر الأدوية  
الامتلائية كلها سيق  نه أفضنننننننل فى علاجها من المسنننننننتفرغات  ذا ل يخف من كلرة 

 الامتلاء، وهيران الأخلاط، وحد ا وغليانها.
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شننكلها، مركب  في وف كالقرعة    عصننبيوقوله: صالمعدة بيو الداءص. المعدة: عضننو 
من ولا  طبقات، مقلفة من شننننظايا دقيقة عصننننبية تسننننمى الليف، وقيط تا لحم، 
وليف  حننندى الطبقنننات بالطول، والأخرى بالعرض، واللننناللنننة بالورب، وفم المعننندة 

وسنننننننط البطن،  فيباطنها خمل، وهى محصنننننننورة   فيأكلر عصنننننننبا، وقعرها أكلر لحما، 
وأمينل  لى الجناننب الأ ن قليلا، خلقنو على هنذه الصنننننننننننفنة لحكمنة لطيفنة من الخنالق  
الحكيم سنننبحانه، وهى بيو الداء، وكانو محلا للهضنننم الأول، وفيها ينضنننج الغذاء  
وينحدر منها بعد ذلك  لى الكبد والأمعاء، ويتخلف منه فيها فضننننلات قد عرزت  

 في ما لكلرة الغذاء، أو لرداءته، أو لسنننوء ترتيب  القوة الهاضنننمة عن تما  هضنننمها،  
سنتعماله، أو لمجموع ذلك، وهذه الأشنياء بعضنها مما لا يتخلص الإنسنان منه غالبا،  ا

لنذلنك، وكنأننه يشنننننننننننير بنذلنك  لى الحنق على تقلينل الغنذاء،   فتكون المعندة بينو النداء
 اهن   ومن  النفس من اتباع الشهوات، والتحرز عن الفضلات

وسنننننأل عمر بن الخطاب رضننننني ز عنه الحار  بن كلّدة عن أفضنننننل الطبّ فقال: 
 . (الجوع)عبد الملك: يعني الحمية حمية المريض، والأز  بعينه  ل. قا(الأز )

قالو بنو سنننعيد بن أبي وقاص: كان أبي قمّ المريض ويقول: أحماني الحار  شنننرب 
المنناء  لا مننا بنندّ منننه. وعن كريننب مولى ابن عبنناس: اللحم من الحمى. قننال ناف : ل  

 يكن ابن عمر قتمي في مرض.    

قال عبد الملك: وما علمنا أحدا  يكرّه الحمية غيره. قد حمى رسنننننننول ز صنننننننلى ز 
 عليه وسلم، وحمى عمر وجماعة من الصحابة.   
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وعن صنهيب قال: رمدت فأتى رسنول ز صنلى ز عليه وسنلم بتمر فرعلو لاكل 
منه فقال عمر: يا رسنننننننول ز ألا ترى صنننننننهيب يأكل التمر وهو أرمد   فقلو: يا 
 رسنول ز  نما لاكل بلمن عيني الصنحيحة. فضنحك رسنول ز صنلى ز عليه وسنلم 

 .اهن 

وذلنك أن الأرمند يضنننننننننننره التمر لحرارتنه وعلاجنه بنقطير المناء المنارد في العين    
 المصابة بالرمد

 



 

 

 

ذكرنا اسننتراتيرية الجوع واسننتراتيرية الوجبة الواحدة وفي كلتيهما خير للرسننم بإذن  
الصيا  الشرعي وهو صيا  العبادة كصيا  داود عليه   استراجيةهما من  ز تعالى وخير

الصننننننلاة والسننننننلا  كان يصننننننو  يوما ويترك يوما أو صننننننيا  الاونين والخميس من كل 
أسنبوع أو صنيا  ولاوة أيا  من كل شنهر وهي الأيا  البيض وحبذا الجم  بين الصنيا  

تصننننننو  أيا  البيض، و ن ل تطق الأسننننننبوعي والشننننننهري فتصننننننو  الاونين والخميس و 
 .فصيا  الأيا  البيض مقد  طبي ا لكونه ولاوة أيا  على التوالي

أوصننيك أخي الكر  أن تقد  الصننيا  الشننرعي على اسننتراتيري  )الوجبة الواحدة(  
)الجوع( فكل ذلك يتحقق بالصننننننيا  الشننننننرعي و ن كان مرضننننننك قتاج لجوع أشنننننند 

)الفطور والسنننننحور( اشنننننب  في احدا ا وخفف الأخرى،   الصنننننيا فعندك وجبتين في 
 تغنيك عن العيادةقد وعلى كل فالصيا  عبادة 

وانظر فصل )القولون في رمضان( وسترد فوائد الصيا  للصحة ومدى المنة والنعمة  
 الالهية على عبادة بفريضة هذه العبادة عليهم.
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قد تغفل عن أعراض القولون الشنننننننننائعة وراا تعرفو عليها ولكن دعتك اعتياداتك 
الأعراض لمرحلننة تاليننة   تلننك  عليهننا على التهنناون تننا والغفلننة عنهننا. قنند تتطور بننك

تجعلنك قند انتقلنو من مرض لأمراض متعنددة لهنذا  نب الحنذر فنالمرض قند يندخنل  
الجسنننم بسنننهولة ولكنه يخرج بصنننعوبة، ولهذا أوصنننيك اراقبة نفسنننك من خلال هذه 

 الأعراض ف ن كنو تعاني منها فهذا يعني أنك قد انتقلو لمرحلة أخطر
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على   ونويسننننننتمر فقط يتداوى البعض بالصننننننيا  عن الطعا  والاكتفاء بشننننننرب الماء  
 .لأكلر من شهر ذلك لأسابي  وراا

الجنون ولكنه حقيقة ثابتة من حيق الفعل ومن حيق من   نعم قد يبدو هذا ضننننننننننربا  
 النتيرة في نفس الوقو.

أكلركم يعرف العنال الإسنننننننننننلامي الكبير والمجندد  
المعروف وهو الشيخ الألباني رحمه ز تعالى فقد  
قص للعنننال قصنننننننننننتنننه في الصنننننننننننينننا  عن الطعنننا   
والاكتفاء بالماء فقط واسنننننننتمر على ذلك لقرابة 
أربعين يوما وشنننننننفي من الأمراض ال  كان يعاني 

 منها

فعل ذلك قبله الاما  ابن القيم رحمه ز  لا أنه كان في مكة وداو  على شننننرب ماء  
من  ليسنننننننننو في الماء العادي فهو يروي    ه ال لماء زمز  خواصننننننننن زمز  وكلنا يعلم أن  

فقد قال عنه النبي المكر  صنننلى ز ويقو  مقا  الطعا  وشنننفاء من الأسنننقا   العطش  
ةلاف الماء العادي  (  عليه وسنننننلم: )

  البعضوم  ذلك فقد وبو التداوي به واستفاد منه  
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يعتبر خلو البطن من الطعا  لمدة طويلة مهيئ لها للعودة بنشنننناط أكبر وصننننحة أكلر  
ولهذا تعتبر هذه الطريقة ك عادة  ال  فقدها من جديد البدن بالصحة والحيوية   ويعود

 .البدنضبط المصن  والتخلص من الأضرار الكامنة في جوف 

أن شننيخنا الاما  العال المجدد مقبل الوادعي   سمعو من شننيخنا عبدالحميد الزعكري
رحمه ز اكتفى بشننننرب الماء فقط فتضننننررت صننننحته أكلر وتدهورت حالته للأسننننوأ  

 .فترك ذلك

أن طبائ  الأجسنننننا  تختلف فالحار الجاف قد يناسنننننبه الاكتفاء بالماء   والعلة من ذلك
ة لأسنننباب مختلفة  يكليرا وأما البارد الرطب فقد يضنننره بشننندة وقد يكون عد  القابل 

شننننرب الاكلار من  يسننننبب له   من مرض لمرض لاخر؛ فالمصنننناب بالاسننننتسننننقاء الخفي
 الماء وهنا في بدنه وقد يضره كليرا

  ؛ هقلاءيخنافون منهنا  مولكنه  يريندونهناالأشنننننننننننخناص النذين لاقبون هنذه الطريقنة أو  
ننصننننحهم بالانتقال للطريقة البديلة وهي )طعا  قليل وماء كلير( ولهذا بعض الطرح 

 الاستراتيرية:

حندد لنفسنننننننننننك وجبنة واحندة في اليو  واكتف تنا وعش    -
 بقية يومك م  الماء  

 ن ل تستط  للطريقة الأولى فأبدأ بوجبتين في اليو  وأكلر    -
من شنننننننننننرب المناء طوال يومنك ح  تتعود وترج  للطريقنة الأولى  
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أفضنننننننننننل من لا    ةوتلازمهنا فهي أفضنننننننننننل من الطريقنة اللنانينة والطريقنة اللنانين 
 .ءشي

يعتبر ثديد ذلك اقدار معين لجمي  المعينين من الأخطاء الشائعة في النصح بشرب 
الفانننات من حينننق العمر ولاختلافهم من حينننق الحننناجنننة  المننناء؛ وذلنننك لاختلاف 
المتعلقة بطبيعة الجسنننننننننم فالجسنننننننننم المحرور غير المبرود والجسنننننننننم المتحرك غير الراكد 

يش في المنناطق البناردة والحناجنة للمناء في والنذي يعيش في المنناطق الحنارة غير النذي يع
 .والصغير غير الكبير  فصل الصيف غير الحاجة له في فصل الشتاء

  للرجال وللنسننننننناءأو ولاوة ونصنننننننف وأما عن المعدل العا  للبالغين فتقدر بللاوة لتر  
ذلنك شنننننننننننرب الكمينة كلهنا دفعنة واحندة فهنذا من    لا يعنيعلى حند سنننننننننننواء ولكن  

 . ( سنناعة24الأخطاء الخطيرة على الصننحة بل تشننرب بكميات  زئة خلال الننننننننننننن )
 وعلى هذا الحال والمنوال في كل يو  جديد.

ويذكر بعض الخبراء أن معدل حاجة الجسنننننم للماء سسنننننب معدل كتلة الجسنننننم وأن  
مللتر من الماء أي أني أحتاج  لى لترين ورب  من   30لكل كيلو جرا  من جسنننننننننمك  

كيلو، والذي يظهر أن لكل كيلو من كتلة الجسنم أكلر من    75الماء يوميا لأن وزني 
 مللتر   30

شننننننننرب الماء وبالكاد يشننننننننربون كوبا في اليو  الكامل وراا   هناك أشننننننننخاص لاقبون
؛ وهقلاء نقول لهم: بإمكانك شننننننننننرب الماء من مصننننننننننادره  مشننننننننننربوه  زص 
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الصنناعية، وأكل الفواكه الغنية بالماء    التحلية المختلفة كالعصنائر الطبيعية الخالية من 
 وهكذا القليل من القهوة والشوربة والمرح كالبطيخ والشما .

منذ سنننوات وأنا أقف على منشننورات تتكلم عن أ ية شننرب الماء في فصننل الشننتاء  
ويعللون على ذلك أنه في الشتاء يقل العطش وبالتالي يقل شرب    عطش!!ولو دون  

 الماء وبالتالي تكلر حالات الفشل الكلوي 

 فأقول: 

وذلك لأن الشتاء بارد   خاصة؛الظاهر أن هذه المعلومة غير صحيحة  لا في حالات  
رطب فهو طقس يولد الرطوبة في الجسننننم فيسننننتغني الجسننننم عن كمية الماء ال  كان  

 .أقلقتاج  لا لكمية  قتاجها في الصيف ولا

 كن أن تكون حناجنة الجسنننننننننننم للمناء في الشنننننننننننتناء بنفس مقندار الحناجنة لنه في   ولا
شننننرب الماء    الاكلار من فكما أن الصننننيف يسننننبب الجفاف الداعي لحاجة   الصننننيف؛

فن ن الشنننننننننننتناء يسنننننننننننبنب العكس وهو الرطوبنة النداعينة للاكتفناء لمندة أطول والعطش  
 .أقل.بكمية  

  مطلقا ؛ تعني بطلانها  كما أنها لا  الماء،تعني ا ال شنننرب  وم  ذلك فهذه المعلومة لا
وقد بينو في المقدمة أنها ثتمل الصنننننننحة في حالات خاصنننننننة ومن ذلك أصنننننننحاب  

مراض الكلى ال  قتاج أصنحاتا لشنرب الماء بكمية أكلر من غيرهم فهذا الصننف أ
من الناس قتاج لمخالفة العادة والاكلار من شنننننننرب الماء ولكن ليس ذلك بسنننننننبب  

 فصل الشتاء نفسه و نما بسبب الشخص المحتاج وحالته الاستلنائية  
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وم  ذلك فمن وجهة نظري أن هقلاء الأشنننننخاص أشننننند عرضنننننة للضنننننرر في فصنننننل  
الصننننننيف منهم في فصننننننل الشننننننتاء؛ وذلك أن الانسننننننان بطبيعة الحال يشننننننرب عند  
العطش وأننا لو افترضننننا أن فلانا  من الناس مهمل لذلك في الفصنننلين الحار والبارد  

  الشننتاء؛الا ال في    ف ن الا ال الصننادر منه في الصننيف أكلر خطرا  عليه من نفس
وذلك يعود لجفاف الصنننننننننيف ورطوبة الشنننننننننتاء؛ ف ن الا ال م  الجفاف أخطر من  

 .الا ال م  الرطوبة بلاشك

ون و ن عن الاب س  ع. ي بسأأأأبب اآثنظ  ال ماء  ه ا اظمأأأأؤال يط حي اظفكو ر و
 :خبم  أوبين ي!! واظ ح م اظثة  ا من 

من   س ذا دعنو الحناجنة فلا ب 
شنننننننننننرب المنناء كمن يشنننننننننننرب بننداعي 

 العطش  

بداعي المسننننناعدة  أن يشنننننرب  
لبل  عنند الشنننننننننننعور بصنننننننننننعوبنة  على ا

 التنفس بسبب احتباس اللقمة  

بننداعي التبرينند    أن يشنننننننننننرب  
جراء اللقمة الساخنة أو بداعي حرارة 

 البهارات والفلفل

 ذا كنان الطعنا  وقيلا يسنننننننننننبنب  
عسننر الهضننم فلا مان  من شننرب الماء  
لمسنننننننناعدة المعدة والأمعاء على تليينه  

   وهضمه

 ننب مراعنناة ترك المبنننالغنننة    
من شنننننننننننرب المناء م  الطعنا  لأننه قند 
الغريزينننننة   الحرارة  يضنننننننننننعف  أو  يطفئ 
المعيننة على الهضنننننننننننم وهنذا يسنننننننننننبنب  

 الضرر
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شنننننرب كوبين قبل الطعا   
بسنننناعة يسنننناعد المعدة على اسننننتقبال 
الطعا  وشنننننننننرب كوب بعده بسننننننننناعة 

 عملية الهضماتما   يساعد على  

مراعاة عد  شنرب الماء دفعة   
واحدة في كل الأحوال وخاصننننننننننة بعد 

الشننننننننننعور بالتعب بسننننننننننبب الجري أو 
  التحلي بالعمل الهروب أو الرياضننننننننة و 

بشننرب الماء على ولاوة النبوية لسنننة  با
أي يشنننرب ويتوقف ثم يشنننرب    ساأنف

ويتوقف ثم يكمل الشرب

وهي تتفنناوت من حيننق الفننائنندة والجودة والضنننننننننننرر، وهننذا  أنواع المينناه كليرة جنندا  
 البحق قتاج لمقلف خاص و نما أكتفي بلمحة فارغة:

 الأنهار البحار الآبار النيل الفرات زمز 
 المعين برهوتماء  الواحات البرك السيول العيون
 المسخن  المبرد راالح البارد الكبري  الغور
  الفاتر الأجاج العذب المجمد الجامد

  

الكلير يشنننننننننننكون من الميناه المعندنينة المعلبنة أنهنا لقند لاحظنو وسمعنو  
وقد حدوني أحدهم عن رجل كان له تسنننننبب لهم الضنننننعف في الباءة  

نينننناح قريتهم   قلبننننه وكننننان يطلق على جمي   في )جمننننل حبيننننب على 
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القصننننننيم تقريبا( وفرأة أصننننننيب بالعرز فطلب له من يرقيه فلم ينتف  فسننننننأله أحد  
المسننننننين عن الماء الذي يسنننننقيه منه  فقال له: أحبه أكلر من ولدي وما أسنننننقيه  لا  
مياه صنننننحية معدنية!! فقفال له المسنننننن: هذا هو سنننننبب عرز جملك وليس به عين 

ن ففعل الرجل وعاد جمله كما كما تظن واسننقه من مياه الآبار وسننوف يرج  كما كا
 كان  

الحصنننننول على مياه    لا تسنننننتطي ن كنو 
أن    فبن مكناننكالآبار الصنننننننننننحينة الطبيعينة  

تصننننن  بارك الصننننغير داخل منزلك؛ فقط 
الفخار وضنننننن  داخله قم بشننننننراء  ناء من  

صننننخرتين صننننغيرتين وحفنتين من الحصننننى 
الصننغيرة ثم املأه بالماء وسننيعيش الماء بار  
الفرر ويتحرك بين تجنناويف الصنننننننننننخرتين  
والحصنننننننننننوات ويخنننالط معنننادنهنننا الطبيعينننة 
ويكتسنننب من خواصنننها ويصنننير ماء عذبا  

 وحيا في نفس الوقو.
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على جدار القولون كما يلتصنننق الأسمنو على  تقو  الفضنننلات المتراكمة بالالتصننناح  
والسنبب في ذلك هو نقصنان المادة الزلقة في القولون وهي مادة موجودة في الجدران  

نهنا االأليناف ال  تنذوب في المناء ووظيفتهنا جعنل البراز سنننننننننننهنل الخروج وفي حنال فقند
جندار على    م  مرور الأيا   فيصنننننننننننعنب خروج البراز ويلتصنننننننننننق بجندار القولون و 

 فيبقى كذلك لزمن طويلفتتراكم فوقه كميات جديدة  القولون

البعض   عننندقنند يرفض البعض هننذا الكلا  ولكنهننا حقيقننة مفروضننننننننننننة و ن كننانننو  
لنفترض أنك أفطرت ول تتناول وجبة الغداء ولا وجبة العشننناء وفي لكن مرفوضنننة، و 

 استيقظو الليل ذهبو  لى المرحاض وأخرجو كل مافي جوفك من براز وفي الصباح  
مرة أخرى وحاولو اخراج ما تبقى من الفضنننننننننننلات ولعلك ل  وذهبو الى المرحاض 

رجه لأنه ل يتبق مما أكلو شنننياا  لا وقد خرج. ثم شنننربو مسنننهلا على  تجد شنننياا تخ
الريق وبالأخص صشنربة 
السنننناءص أو صالعشنننرحص  
طنرينقننننننة  وأحسننننننننننننننننننو 
استخدامها فهنا سوف 

فبننننالرغم من  تتفنننناجننننأ ؛ 
أنه يخرج منك   سنننننننننتتفاجأتيقنك أنه ل يبق في جوفك شنننننننننيء  لا وقد خرج ولكنك 

 :از المتغير من أرب  حيلياتالبر 
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 - 

والسنننننننننننبنب هو خروج الكمينات القند نة  أي خروج كمينات كبيرة من الفضنننننننننننلات؛  
الملتصننننننقة في جدار القولون ولهذا تشننننننعر بعد اسننننننتخدا  السننننننناء وكأن قطا يخرمش 

ملاقاة البراز وتبدأ بإخراج السننننننننننهل    دأمعاءك اخالبه وذلك أن السنننننننننننا تتفاعل عن
 الحديق وتشعر بشيء قو أمعاءك ويخرج العسر القد 

 - 

الداكن أو  تغير لونه  لى اللون الأسود  واحتباسه في القولون لمدة طويلة فسبب قدمه  
 البني المحروح 

 - 

تختلف هيانة البراز الخنارج بواسنننننننننننطنة السننننننننننننناء عن غيره غنالبنا فتراه يتكندس ويتراكم 
 كالعرين اللين وراا كان شديد التفكك كالتراب وسط الماء

 - 

رج بواسننطة السننناء وله رائحة كريهة جدا وقد تقذي الذين في الغرفة ايخرج البراز الخ
 لشدة رائحتها النتنة  الحما المجاورة من 

وأما عن الأشنننننخاص السنننننليمين ف ن السنننننناء لاتفعل معهم شنننننياا من ذلك ولك أن  
 نه على قدر حرم التراكم يكون حرم التفناقم وجودا وعدما ولكن قد تظن  :تقول

أنك غير مصننننننننناب والسنننننننننبب هو عد  معرفتك بكيفية ثضنننننننننير السنننننننننناء بالطريقة 
 الصحيحة
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تنظيف  ناء معين من بقايا الطعا  ف ن المقصنننننننننننود هو ارجاع  ذا طلب منك أحدهم 
ومن هنننا يتضنننننننننننح لنننا مفهو  تنظيف القولون أنننه  فننارغننا من مخلفننات الطعننا   الاناء  

   الفضلاتتخليص القولون من  

الذي قصننننندنا تنظيفه قد التصنننننقو به بعض الأوسنننننال ح     الاناءولو افترضننننننا أن 
ولاثار الطعا  المحروح أسنننننفل الاناء من الداخل صنننننارت كأنها جزء منه كما هو حال  

الحريق على جندران القندور، فن ن التنظيف هننا قند يلز  مننه دعنك البق  الصنننننننننننعبنة  
ح  يعود   انظفنات أقوى وأقندر على ذلنك فنالتنظيف هننا تصنننننننننننفينة المكنان ممنا كنان

وهكننذا قنند قتنناج القولون لمنظفننات خفيفننة وقنند قتنناج لمنظفننات    .المكننان كمننا كننان
 متوسطة وقد قتاج لمنظفات شديدة.

لو افترضنا أنك قمو بتنظيف جدار نظيف ليس فيه أي أوسال أو أصباء ف ن هذا 
التنظيف ليس له داع من الأسننننننننناس و ن كان ولابد فلا بس من أخذ قماة نظيف 

وجود الغبار الطفيف عليه ولكن لو افترضننننننننا أنك  ل ثسنننننننباومسنننننننح الجدار بلطف  
اسنننننننننننتخندمنو المنظفنات القوينة كنالفلاة ونحوه لتنظيف الجندار النظيف فن ننك هننا  

 بتغير لون الطلاء الذي عليه.على أقل تقدير بالجدار ولو    بالإضرارتتسبب 
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 ن مسنننننألة تنظيف القولون تشنننننبه الأمللة السنننننابقة فالأصنننننل في تنظيف القولون هو  
بالمنظفنات الخفيفنة ولو اسنننننننننننتخندمنو المنظفنات اللقيلنة  فينه  وجود المخلفنات العنالقنة 

والقولون ليس فيننه شنننننننننننيء فنن ن هننذا قنند يقدي لجرح جنندار القولون أو لنزع المننادة  
؛ فهي بقعة لا تتحمل الجرح بسنبب المزلقة من جداره وهذا قد يسنبب لك المشناكل

 موقعها وما قل فيها من مخلفات.

 ذا علمو ذلك ف نك سننتعلم أن مكونات التنظيف تكون سسننب مكونات الوسننخ  
وهنا سنننتفهم أنه لايصنننح الانتقال لتنظيف القولون بالمنظفات اللقيلة في حاله كانو  

 مخلفاته خفيفة

 ن دواعي التنظيف هي وجود المخلفات في القولون وسسنبها تكون عملية التنظيف 
 مابين الخفيفة والمتوسطة واللقيلة

سنننقسننم عملية التنظيف  لى ولاوة أقسننا : خفيفة ومتوسننطة وقوية وسنننأخذ من هذه 
 الللا  سسب التفصيل الذي ذكرناه في دواعي التنظيف

التنظيف بشننرب الماء فالإكلار من شننرب الماء مفيد لتنظيف الكلى والملانة   -
ا كما أنه يسننننناعد على ترطيب الخارج ومن  حدو  الجفاف   والقولون أيضننننن 

 الزائد  
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سننناخن على الريق لمدة أسنننبوع فقط الالتنظيف بشنننرب كوب كبير من الماء   -
وأما مزاعم فائد ا لحرح الدهون فهذا شننننننيء غير   وهي طريقة  ربة للتليين
 منطقي علميا وز أعلم

سنننننننهل  تالتنظيف بالمداومة على الخضنننننننروات الورقية ف نها تقا  الإمسننننننناك و  -
 عملية الإخراج 

التنظيف بالمداومة على أكل الملوخية ف نها تعمل عمل الخضنننننننروات الورقية   -
 في العملية الاخراجية

التنظيف بالمداومة على شنننننننننرب مغلي الحلبة فهي ملينة ومسنننننننننهلة للعملية   -
 الاخراجية

تعتبر هذه الطريقة أقرب لمقاومة الإمسناك من كونها منظفة ولكنها تقو  بشنيء يسنير 
   من ذلك ولهذا اعتبرناها من ضمن المنظفات  

بشننننربه على بطن فارغة لمدة أسننننبوع فقط وذلك التنظيف بعصننننير البصننننل  -
البكتيريا وقد  اسنننننننننهالا خفيفا وتنظيفا وهذا  رب فماء البصنننننننننل يقاو  

 لطيفا
على الريق ف نه يعمل  كوب كبير  بشنننننننرب وذلكالتنظيف بعصنننننننير الليمون   -

أيا    ولاوةعن    تزيدعمل البصل وفائدته أكلر ولابد من تكرار ذلك لمدة لا  
 على الكلىفي ذلك لخطورة المبالغة 

التنظيف بالمداومة على شننننننننرب زيو الزيتون العضننننننننوي الأصننننننننلي وتجنب  -
 وهي طريقة مللى    المغشوة
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وتكون عبر اسنننتخدا  المسنننهلات الخاصنننة باسنننتفراء الفضنننلات وتراكمات البراز في 
: السننننننابقة قسننننننا الأللاوة نفس الداخل القولون، والمسننننننهلات نفسننننننها تنقسننننننم  لى 

 الخفيفة والمتوسطة والقوية وراا نضيف قسما رابعا وهو الشديدة

وقد فصلو القول في ذلك في رسالة كتبتها قبل سنوات وأسميتها صقاعدة في التعامل 
م  المسننهلاتص ونشننر ا في قناتي على التلررا  وأنا عاز  على  عادة نشننرها بشننكل  

 كتاب موس  يسر ز ذلك.

وقد يكون المسنننننننهل الواحد داخل في الدرجات الأرب  السنننننننابقة من حيق ضنننننننبط 
 الجرعة ودرجة التركيز



         
 172 

ورح الجوافننة   ورح  
الخول   العسننننل م   

 الماء الساخن

ورح السننننناء   زيو  
 الخروع

المنننلنننوك عصارة الراوند وهننني   حنننبننننننة 
جننننننندا     خنننننننطنننننننيرة 

 الحنظل

أفضنننل المنظفات هي ما وافقو الحاجة وأما من حيق الأصنننناف فالسننننا هي ملكة  
المسننننهلات والمنظفات فقد اختارها نبي الاسننننلا  لأمته وأوصنننناهم تا في سنننننته وهو  

 الأحسن والأنف  لهمعلى أمته  لا  لايدل

مملوءة   تينقبضنننننننن ملء كفك   خذ
وضنننعها في  ناء ء  السننننا من ورح

  ا معنندل ثم صنننننننننننننب عليهنن   فننارء
منننننغنننننلننننني    400 منننننناء  منننننلنننننلنننننتر 

ويسنتحسنن أن تضن  معها قطعة  
 جيد ا من الليل ح  الصباحمن التمر الهندي وغط الاناء  سرم الأصب   

من الفضنننننننلات وفي الصنننننننباح    داخلك ما فيحاول أن تذهب للحما  ليلا كي تفرء 
 على الريق ا الباكر صف  الاناء من العشبة واشرب الماء صافي  
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وبعد شنننننرب المسنننننتخلص المائي للشنننننربة حاول المشننننني خارج البيو أو داخله فقد 
 قيل:  ن المشي يساعد على الاستمشاء

يسننننناعد على عملية   كي  السنننننناءلا مان  من شنننننرب كوب ماء سننننناخن بعد شنننننرب 
 الاستمشاء بشكل أكبر

تكون نتائج السننا في الذهاب للحما  ليسنو كليرة لكن تبقى هي الأفضنل   غالبا ما
ال  تخرج السنننننننوائل    المسنننننننهلاتلكونها تخرج الفضنننننننلات المتكدسنننننننة ةلاف بعض 

   .والمعادن وترهق الجسم وقد تسبب له الجفاف

تخف ف نها    في حال تجاوزت السننننننننننا حدودها وشنننننننننعرت بالذهاب الزائد للحما  فلا
أو الحقين البنارد ولعنل الحقين  بشنننننننننننرب الزبادي البنارد   نب أن توقفهنا  لامننة ولكن  

 أقط  لها من الزبادي

لتقو  السنننننننننننناء بعملها تجنب القوابض كالقهوة والشننننننننننناي والألبان والأجبان بجمي  
مشنننننتقا ما وتجنب الاغتسنننننال بالماء البارد بل يفضنننننل تدفاة الماء لأجل الاسنننننتنراء  

 أو الاغتسالوالوضوء 

عن مهمة  ا ول تقم بي مفعول فاعتبر هذه الجرعة عبارة  وفي حال ل تفد الشربة نهائي  
تلقص للأوضاع واجعل جرعتك اللانية في اليو  اللاني تماما وبنفس المقادير والطريقة 

 وسوف تجد نتائرها الناجحة بإذن ز تعالى 
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عمو    ن  اسنننننننننننتخندا    -
للمصننننننابين تبوط    المسننننننهلات

المرتف  لانجم    الضنننننننننننغط  كي 
على المسنننننننننننتخننند  بين الهبوط 

 والمهبط 
  المسنهلات لا تجم  بين     -

اليو ؛ لأنننه الحرننامننة في نفس  و 

لايصننننح الجم  بين اسننننتفراغين  
 في يو  واحد  

   ن  اسننتخدا  السننناء   -
في نفس أيا  الندورة للنسننننننننننناء  
لنفس العلة السنننننابقة النشنننننطة  
الدورة الضننننننعيفة ف نه وأما عن  

 قد يتسامح في ذلك

الملوك وهي مسنننننننننننهنل   ات( حبنة من حبن 11مرة زارني في عطنارتي زبونا وطلنب مني )
صنننغير حرمها كبير جرمها خطير جدا  

الحبننة الواحندة قند تقتننل كمننا أن بعض 
يسننننننننننعف على أورها للمسننننننننننتشنننننننننننفى  

ذهننننننابا   يننعننتننكننف  الى والننبننعننض  و يابا 
 مرة!!  15الحما  لقرابة  

وأنا في الحقيقنة ل أكن أبيعهنا في عطنارتي أبدا ولكني قلنو له: كم عدد الأشنننننننننننخناص  
الذين سنننننيسنننننتخدمونها  فقال: لأخ  فقط!! فهالني ذلك وقلو له من باب معرفة  

واحدة فقط وبعد  ذالقصنننة: ولماذا تشنننتري كل هذه الكمية مرة واحدة  لماذا لا تأخ
سننننة أو سنننتة أشنننهر خذ اللانية  فقال لي: أخ  فيها سنننحر قوي وأمرني الشنننيخ أن  
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( واحدة تشننرتا كلها في جلسننة واحدة!! فغضننبو ونصننحته بشنندة أن  11أعطيها )
 ذلك وأخبرته ةطور ا!!   للا يفع

فقنال لي: عنندك أ  أذهنب الى العطنار فلان  فقلنو لنه: يوجند بجناننب العطنار فلان 
محل بي  الأكفان  ن ذهبو فاشنننننننتري كفنا على الطريق كي لا تتعب مرتين!! فخرج 

 وهو ساخط من نصيح  وعلى قناعة تامة بكلا  الشيخ الذي يرقي أخته.

ومرة أخبرني أحند أقناربي أننه م  زملائنه في المندرسنننننننننننة أهندوا مندرسنننننننننننهم خليطن ا من  
المكسننننننننرات ووضننننننننعوا فيه واحدة من حبات الملوك فأكلها المدرس وكاد أن يهلك 

 وأسعف على أورها.

فنالطبينب   باطلنةوحرنة المعنالجين بالرقينة أن الكلير قند اسنننننننننننتفنادوا منهنا وهي حرنة  
فقد تصنننادف من لا قدرة  البعض؛بالبعض سرة انتفاع   تصنننح المخاطرةضنننامن ولا 

له على مقاومتها فتهلكه، كما أن السنننحر لايخرج بالمسنننهلات مباشنننرة فالمعقود قل 
 أولا ثم يخرج ثاني ا واستخدا  الإخراج قبل الحل عبارة عن تعذيب للمريض.

ومن الطرح المستخدمة لحبة الملوك بشكل لامن كسرها ووضعها في نصف كوب من  
اللبن من اللينل الى الصنننننننننننبح ثم رمي اللبن وأكنل الحبنة؛ فن ن هنذه الطريقنة تخفف من  

 القوة السمية للحبة.
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ثدونا عن الغازات كليرا في كلير من فصنننول هذا الكتاب وخاصنننة عند الحديق عن  
 القولون الغازي فليراجعه من أحب

تقخذ  كراويا، مقادير متسننننننننناوية من التالي: نعناع، بابونج، يانسنننننننننون، زنجبيل،  ار،  
ملعقة من  موع الأعشننننننننناب بعد خلطها وتنق  م  كوب ماء مغلي مغطى لمدة رب   

طازجة ويشرب اعدل كوب بعد كل وجبة  ساعة ثم يصفى المنقوع ويقطر فيه ليمونه  
 ةيوميا ح  تنتهي المشكل 
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وقافة عامة لا يصننح الاعتماد عليها دون الرجوع  هذه المعلومات عبارة عن  -
المقدرة والمدة   اتلمتخصنننننص يشنننننرح لك الأجزاء المسنننننتخدمة منها والكمي

 فلا بس من استخدامهلك الكافية وما كان واضحا بالنسبة  
المفيندة والمجربنة غير منذكورة في الجندول السنننننننننننابق ملنل:  بعض الأعشننننننننننناب   -

 النعناع والليمون

جم نوة وتسنمى نانة  50جم كمون    50جرا  يانسنون    50جرا      100
ونانواه = اخلط الجمي  م  بعض وقم بعملينة التنقي  واسنننننننننننتخرال المسنننننننننننتخلص  
المائي. ض  ملعقة في كوب فارء وصب عليه ماء مغليا وغطه جيدا واتركه ح  يبرد  

ولا  مرات في اليو   ثم قم بتصنننفية الماء من الأعشننناب واشنننرب الكوب وكرر ذلك 
 على بطن فارغة أي بعد الأكل ادة لاتقل عن ساعتين.
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 ن   ثم ينالإمسننننناك عبارة عن حالة عرز عن اخراج البراز بالشنننننكل والوقو الطبيعي
 :المدةباعتبار   أقسا   أربعةقسمين باعتبار الهياة وعلى  الإمساك على  

ثرر البراز مسنننننننننننبنننب ظننناهر    أويعننند الجفننناف في البراز     -1
الننبراز   خننروج  لصننننننننننننعننوبننننننة 
لدرجة أنه قد يسنبب الأل،  
والبعض عننده ثرر ولكننه 
طبيعي  بشنننننننننننكنننننل  يخرجنننننه 
المننننزلننننقننننننة  المننننننادة  لننننوجننننود 
 الكافية في جدار القولون

ولكنه  بالإسنننننهالوالبعض عنده رطوبة في البراز شنننننبيهة    -2
يبقى المدة الطويلة على المرحاض ويعرز عن اخراج البراز بسننبب عد  

 دفعه واخراجهالقدرة على  

وعلى هذا فالقسننننننم الأول يسننننننهل التعامل معه منزليا ودون الحاجة للطبيب ةلاف 
القسنننننننننننم اللناني فنالحنل هو النذهناب الى الطبينب  لا لمن قند اعتناد على الحنالنة وعرف 

 .مسبقا كيفية التعامل معها
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الأول؛ فالإمسنناك عندهم هو جفاف وتيبس والكلير يطلقون الإمسنناك على القسننم  
البراز، والحقيقة أن القسنم اللاني هو الإمسناك الحقيقي وقد يطلق على القسنم الأول  

 أنه امساك في حال اكتسب وصف الأول وهو العرز عن الدف .

ا الإمسنننناك هو العرز عن دف  البراز الى خارج الجسننننم سننننواء كان البراز جافا أو   ذ  
 رطب ا.

وكلير ا ما يوصنني الأطباء بالملينات لعلاج الإمسنناك وهم يريدون بذلك جفاف البراز  
وصننننعوبة خروجه بسننننبب جفافه وتيبسننننه وهنا نحتاج الى تفصننننيل مهم على قسننننمين 

 توضيحيين:

 ن كانو صنننننعوبة اخراج البراز بسنننننبب جفافه وتيبسنننننه فهذا يعالج بالملينات   
 .والمرطبات

 ن كناننو صنننننننننننعوبنة اخراج البراز بسنننننننننننبنب عند  القندرة على دفعنه للخنارج   
فهذا قتاج  وحصنننول الزحار الشنننديد وقد يكون البراز جافا أو رطبا في هذه الحالة؛  

لتنشنننيط وظيفة انقباض وانبسننناط عضنننلات القولون والمسنننتقيم وهذا عبر مكملات  
من المنترات الطبيعية  لا في حالات مرض السنننيبو فيفضنننل    البوتاسنننيو  والمغنسنننيو 

 أخذها من الصيدليات بسبب حمية النكارنيفور.
 

مصنننادف وهو الإمسننناك الذي يطرأ عليك فرأة  أي   -1
في احنندى حننالات ذهننابننك الى البراز ثم يختفي وهننذا لا عبرة بننه وليس  
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وقد يكون بسبب تناول بعض القوابض والمجففات، فيزول بزوال  مرضا 
 مفعولها والحمدلله.

وهو النذي يهرم علينك تارة ثم يختفي تارة ثم يعود    -2
تارة ثم يختفي أخرى وهكنذا دوالينك فلا تندري م  يهرم وم  يختفي 

 وقنند يكون وجوده قليلا وعنندمننه كليرا    وقنند يكونملننل العننارض  فهننذا  
 .العكس

اعندل أقنل من  الحمنا    لى  بتنذهن   علامتنه أننك  -3
ج  ا وهذا هو الإمسننننننننناك المرضننننننننني الذي قت ولا  مرات في الأسنننننننننبوع

   .صاحبه الى علاج
 هننننننذا  

ولهننذا  طويننل الأمنند  الإمسنننننننننننناك
وهو الخطر ذاتنننه  سمي بالمزمن،  

على الصننننحة لأنه قابل للتطور 
المضننننننننننننننناعفننننات   قنننند عبر  ال  

.يخلفها

 قد تسببه قلة الألياف الغذائية  -
بعض المصننننابين بالسننننكر يسننننبب  -

لهم السننننننننكر اعتلالات عصننننننننبية  
 ينتج عنها الإمساك

قصننننننننننور الغدة الدرقية يضننننننننننعف  -
التمليل الغذائي ويسننننبب ضننننعف 
حركنة الأمعناء وبالتنالي الإصنننننننننننابنة  

 بالإمساك
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السنننوائل  قد يكون بسنننبب نقص  -
 لأنه من أسباب الجفاف  

ممننارسنننننننننننننة التمننارين  قلننة الحركننة و  -
 الرياضية

الأدويننننننة - بنعنض  ومنننهننننننا    تنعنننننناطني 
   الأدوية النفسية

القولون الطويل من أبرز أسنننننننننبابه   -
 احدا  الامساك

ت - أخرى  سنننننننننننبنننننب ارض تأمراض 
  الامساك

ضننننننننننعف حركة الأمعاء بسننننننننننبب  -
 نقص البوتاسيو  والمغنسيو 

تننناول القننات وهننذا خنناص بهننل  -
اليمن والحبشننننننة والقليل جدا من 

 السعوديين

نادرة نسنننبة الذهاب للتبرز تكون   -
قننند تكون أقنننل من ولا  مرات  

 في الأسبوع
 خروج البراز بشكل جاف جدا -
الشنننعور بالأل الشنننديد عن التبرز   -

قنننننند  نرح  الحننننننالات  بنعننض  وفي 

وقد يصننننننننناحب الخروج   جالشنننننننننر 
 قليلا من الد 

بالعرز عن دف  البراز  الشنننننننننننعور  -
في و  ينننبنننقنننى  النننبراز  منننن  جنننزء  أن 

 .الداخل
 مسدود.  المخرجالشعور بن   -

 انتشار السمو  في الجسم الشرول الشرجية البواسير
  تدلي المستقيم الى الخارج انحشار البراز



 

 

نظننننا  غننننذائي الى    الانتقننننال -1
مقاو  للامسنننننننناك متضننننننننمن  
الورقيننننة  الخضنننننننننننروات  على 
الننلننون  ذوات  ولاسننننننننننننيننمننننننا 
الأخضنننننننننننر الغامق والألياف  

 المفيدة
تنننناول بنننذور القطونا وبنننذور   -2

الكتننننان فهمننننا مصنننننننننننننندران  
 مهمان للألياف الطبيعية

تناول مشننننتقات البوتاسننننيو    -3
والمغنسننننننننيو  من مصننننننننادرها 
الطبيعية ولاسنيما المكسنرات  

 والدبس والتمر
يسنننننننننتحسنننننننننن الخبراء تناول 
الكالسننننننننيو  م  المغنسننننننننيو   
أشنننننننننننننند  لكونهمننننا م  بعض 
أن  النبنعنض  وينرى  تنكننننننامنلا 

لكنل ولنق من المناغنسنننننننننننيو   
 وللين من الكالسيو 

المنننناء   -4 شنننننننننننرب  الاكلننننار من 
الطبيعية المناسننننبة  والعصننننائر 

النلنينمنون  عصننننننننننننير  وحنبننننننذا 
 والبقدونس والموز

 .ممارسة التمارين الرياضية -5
ال  يختننارهننا دويننة  الأ  تعنناطي -6

  الطبيب
أدوينننننننتنننننننك -7 الننننننن     عنننننننرض 

تسنننننننننننتخندمهنا على الطبينب  
 فقد تكون هي السبب

المسننننننننهلات وسنننننننننذكرها في  -8
 فصل خاص

  الإمسنننننننننننناك المزمن  وأمنا عن  -9
فقننند ثتننناج لعلاجنننه كمرض  
مسننننننتقل وعلاج مرض لاخر 

 تسبب سدووه 
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 تجعله من أنفس أدوية الامساك:  سببينقتوي التين على 

ينتج منادة مزلقنة على جندار القولون أي أننه الأليناف النذائبنة في المناء أننه من    
 فتقو  هذه المادة بتسهيل خروج الفضلات
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ا على البوتاسننننيو ، وهو من المهمات لتنشننننيط حركة عضننننلات    قتوي أيضنننن 
 القولون وتسهيل الاخراج

تخلص من الامسنننناك بوصننننفة بسننننيطة 
 وسهلة   

هل تعبو  الامسننننننننننناك هل تعاني من 
من كلرة الوصننننفات ال  اسننننتخدمتها  

 سنننننننهلة منليكم وصنننننننفة     فائدة بلا 
في حالة وجود الإمسننننناك الشنننننديد يفضنننننل  الامسننننناك.الغذاء الميزان تخلصنننننكم من 

  :استخدا  ما يلي

حبات من التمر   سنننننننننب   -1
صنننننننباحا ومللها مسننننننناءا 

 بين العصر والعشاء
معلقة  لى فنران   شنننننرب -2

من زيننو الزيتون في فترة 
الضنننننننننننحى يفضنننننننننننل م  

 سلطة  

اسننننننننتبدال الخبز الأبيض  -3
في كنننننافنننننة  الأسمر  بالخبز 

 الأطعمة  
من تنننناول التين    الإكلنننار -4

  والتين الطنننازج في موسمننه  
مننوسمننننننه   غننير  في  المجننفننف 

العصر. خصوصا في فترة  
 انتهى من قناة الدكتور



         
 187 

 

وبينننننه حوار خفيف وجرنا  بيني  بطبيننننب باطنيننننة ودار  التقيننننو  المرات  مرة من  في 
الحديق لمسنننننألة اسنننننتخدا  الاسنننننبرين!! فقلو له: يقول بعض الأطباء:  ن من بلو  

أما في زماننا فأنا  لغيرنا( سننننننة فعليه متابعة الأسنننننبرين!! فقال لي الطبيب: هذا 40)
في زماننا وفي ملل  هنأ( سننننننة!! ثم علل على ذلك 20أنصنننننح بالأسنننننبرين من عمر )

وضنننننعنا يصنننننبح الشننننناب متحمل للمسنننننقولية الكبيرة م  ضنننننغوط الحروب والأوباة 
لخطر الجلطات وبناء عليه أوصننننننى   عرضننننننةيصننننننير الكلير فوالضننننننغوطات النفسننننننية  

 بالأسبرين في السن المبكر.

ولاشننك أن كلامه غير صننحيح فهما كانو الظروف ومهما كانو الضننغوط فملازمة  
( وقد  ن  عنها 40الأسنننبرين لها مبررا ا الخاصنننة تا ولهذا قد تسنننتخد  قبل سنننن )

( والعبرة في ذلك كلا  الطبيب المطل  على وضنننننعك الخاص لا على  70بعد سنننننن )
 الوض  العا .

وهكذا في قضنننية القولون ف ننا نوصنننيك بالحفاظ عليه طوال عمرك ولكننا نوصنننيك  
( بين الفترة والأخرى وذلك أن التشننننننييك  عك  40بالتشننننننييك على وضننننننعه بعد )

تتعرف على لاخر مسنننننترداته قبل أن تتفاجأ اشنننننكلة يشنننننق عليك التخلص منها؛ 
 وعليه فالتشييك يعني الاكتشاف المبكر للمرض المتستر  
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أي في  تتطورقبل أن   المبتدميسنمح لك التشنييك بالتعامل م  المشنكلة في وضنعها  
 تكبر.وضعها المبكر قبل أن  
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ادخال الطعا  على الطعا  يعني أنك أعلنو الحرب والعداء على جهازك الهضننننننننمي 
 بشكل عا  وعلى القولون بشكل خاص.

قد يتغافل جهازك الهضننننمي هذا الفعل الخاطئ الصننننادر منك ويلتمس لك الأعذار 
فن ننك قند تخسنننننننننننر العلاقنة الودينة  بننك غير متعمند ولكن  ذا تكرر هنذا الفعنل مننك  

بينك وبين جهازك الهضنننمي وسنننيقابل تصنننرفاتك غير المسنننقولة بالانتقا  وسنننيحولك  
 لكومة من العلل وكيس من الأمراض

 الأمراض نوعان:  

ح  أضنننننرت بفعاله الطبيعية،   في البدنأمراض مادية تكون عن زيادة مادة أفرطو  
الأمراض الأكلرينة، وسنننننننننننببهنا  دخنال الطعنا  على البندن قبنل هضنننننننننننم الأول،    وهي

قتنناج  ليننه البنندن، وتننناول الأغننذيننة القليلننة النف ، البطياننة   الننذيالقنندر    فيوالزيادة  
بطنه من    من الأغذية المختلفة التراكيب المتنوعة، ف ذا ملأ الآدمى والإكلارالهضنننننم، 

 اهن   الزوال وسريعه  ءبطيهذه الأغذية، واعتاد ذلك، أوروته أمراضا متنوعة، منها 

فصنننل في الأشنننياء الضنننارة للكبد اعلم أن  دخال الطعا  على الطعا  و سننناءة ترتيبه 
 اهن   من أضر الأشياء بالكبد
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الانتفاخات و ر  و الاسننتسننقاء قد يسننبب وتضننرر الكبد  ر لتضننرر الهضننم و   
 لتضرر القولون.

ولا تأكلن  وطلنب أحند الملوك من طبيبنة وصنننننننننننينة قبنل أن ينذهنب فكنان ممنا قنالنه لنه: 
طعاما وفى معدتك طعا ، و ياك أن تأكل ما تعرز أسننننننننننننانك عن مضنننننننننننغه، فتعرز  

 اهن وملله قال طبيب الخليفة المأمون له.  معدتك عن هضمه

ل أجم  بين طعنامين ردياين، ول أدخنل   لأنيوقينل لجنالينوس: منا لنك لا تمرض  فقنال: 
 اهن  المعدة طعاما تأذيو به فيطعاما على طعا ، ول أحبس 

ولكنهنا من العمنل بالمقندور؛ كمنا قنال الفناروح: القندر    بلا تغلن الحمينة الطبينة   
الننذي هو منناهر و لا فكم من طبيننب مننات بالمرض    )نفر من قنندر ز الى قنندر ز(

 نعمة على الصالحين  قد يكون المرض   بعلاجه كما أن

الَأنا    ةُ  كننننننَ هننلنن  مننُ ن   هننُ  وننَلا ل 
 

قا      وَداع يَةُ الصنَحيح    لى السن 
 

وَطء   وَدَواُ   ة   دامننننننَ مننننننُ  دَواُ  
 

 الطعَنا   وَ  دخنالُ الطعَنا   عَلى   
 

 ، وجاء حديق: أن رجلا كان يترشنننننننأ عند النبي صنننننننلى ز عليه وعلى لاله وسنننننننلم
)فقال: 

). 
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وهذا الحديق حسنننننننه العلامة الألباني رحمه ز، وله طرح ذكرها في ذلك الموضنننننن ، 
وهو محمول على ما ذكرناه لانفا، من الأكل لقصننننننند التسنننننننمن، وأما لغير ذلك فقد 
قال أبو هريرة رضنننني ز عنه: وز لا أجد له مسننننلكا، ولكن ليس هذا حالهم على  

و من حيق الصنننحة أدعى، وأفضنننل، الإطلاح، وليس الأكل ح  يشنننب  محرما، وه
وأحسنننننننننننن، أنننه مننا  تلئ بطنننه، وكننل حين وهو يأكننل ح   تلئ بطنننه بغير انتظننا   

 الطعا ، قال الشافعي رحمه ز:

الَأنا    ةُ  كننننننَ هننلنن  مننُ ن   هننُ  وننَلا ل 
 

قا      وَداع يَةُ الصنَحيح    لى السن 
 

وَطء   وَدَواُ   ة   دامننننننَ مننننننُ  دَواُ  
 

 الطعَنا   عَلى الطعَنا   وَ  دخنالُ   
 

والجماع الكلير أيضننا يضننعف الحافظة،   وهذا في ديوانه منسننوب  ليه، والمدا  الخمر.
ويضننننعف القوى، ويهر  صنننناحبه بسننننرعة، لاسننننيما م  سننننوء التغذية يسننننبب الهر ،  
وهرو  بعض الأمراض ونحو ذلننك، و دخننال الطعننا  على الطعننا ، المعنندة مننا تزال  

ويعبئ فيها، ولا تدري  لا وقد أصيب بسوء الهضم،  ما من الأكل  ممتلاة وهو يأكل  
و ما من أمور أخرى ثصننل لها، ويصنناب بالبشننم وكلرة الجشنناء، وكذلك يشننعر  لا   
بعد تقدير ز عز وجل كلها من  دخال الطعا  على الطعا ، والحديق فيه ضننننعف،  

خرى، ومن أقوال أهننل لكن هننذه فوائنند تتعلق اننا فيننه، أو اننا دل عليننه م  أدلننة أ
 اهن   العلم والأطباء
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فعندما تسننننم   ن صننننديقك أو قريبك متعددة    بنودهاواحدة   قضننننيةعسننننر الهضننننم  
فهي كلمة تعني   صعسننننر الهضننننمص: يعاني من 

أن لالات الهضننم أصننبحو غير قادرة على  
   هضم الطعا .

فهذا أن أسننباب عسننر الهضننم متعددة    واا
ولهنننذا يعننند عسنننننننننننر يعني تعننندد الأعراض،  

مشنننننننننننكلننة تنندل على الكلير من  الهضنننننننننننم  
 المشاكل 

اللم أن المعب ض  قو  ببالقليبل من العمليبة اضطىبببببميبة و لال ببالجهب  البأعظم لمح  
البأمعبا  ا بدقيقبة و لال البأمعبا  ا بدقيقبة ببالقليبل من بقبايبا العمبل لمح القولون لي م 

 ذلك

 

 الأكل لدرجة الامتلاء -1
 الانتاج المفرط لحمض المعدة  -2
 نقص الحمض -3

 كسل الجهاز الهضمي -4
 بعض العقاقير العلاجية -5
 المضادات الحيوية -6
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نقص في الأنز ات المساعدة   -7
 على الهضم

تسننننننننبب التخمة   قدأكلات   -8
لبيض المسلوك ليلا اك

 الارتجاع المرياي -1
 التهاب المعدة -2
 الغازات   -3
 التلبك المعوي -4

 فرط حمض المعدة -5
 الأل -6
 الغليان والقيء -7
ةالجشاء والرائحة الكريه -8

فسننننترد أن القولون تعرض  ذا نظرت جيد ا في الأعراض الناجمة عن عسننننر الهضننننم  
 :وجهينللإصابة ومهدد بالمرض من  

القولون قبل   الدقيقة الىالأمعاء   من عسنننر الهضنننم يعني القاء الطعا     -
بوظيفتين احنندا ننا    القولون القيننا ظيفننة وهننذا يعني تكليف  الو الانتهنناء من  

من تخصنصنه والأخرى ليسنو من تخصنصنه وهذا يعرضنه للإصنابة فكيف لو  
 كلف بللا .بدأ الخلل من المعدة و 

الغازات الناجمة عن عسننننر الهضننننم تسننننبب النفخة في الأمعاء ومنها    -
)المحبوسنننننننة( غازات الكما أن    .تحول لمرضثم ت القولون والنفخة تبدأ كعرض

 تسبب الكلير من المشاكل ذكرناها في قسم الانتفاخات 
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هناك هل تعلم أن عسنننننننر الهضنننننننم قد يكون عرض لمرض لاخر فقد ذكر العلماء أن  
بعض الأمراض تسننبب عسننر الهضننم كالقرحة المعوية وأمراض المرارة والتهاب الزائدة  

 والتهاب المعدة.

 جم من ورح النعناع 100

 جم من زهور البابونج   100

 جم بذور الشمار 100

 جم زيزفون 100

كوب في   من الخليط العشننننبي ونقعهاواحدة ملعقة   ضنننن  الجمي  في وعاء واحد وخذ
ح  يبرد ثم اشنننننننرب المنقوع صنننننننافيا، قم بذلك ولا  مرات    وقم بتغطيتهماء مغلي  

 يوميا

 يسنننميه البعض الحموضنننة  وال الحاروقةفي حال شنننعرت أن هذا الشننناي سنننبب لك 
فقد يكون السننننننننننبب هو وجود النعناع فقم باسننننننننننتخدا  الشنننننننننناي بدون النعناع أو  

 استبدله بالزنجبيل.
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 (1جدول )

 

 (:2جدول )

 حشيشة الملاك الألياف   المليسة الزنجبيل

المشنروبات الغازية  
لا تسنننننننننهل عملية  

 الهضم

الأكنل على عرنل  
يسنننننننننننبب عسنننننننننننر 

 الهضم

الننننكننننلننننير   الأكننننننل 
يسنننننننننننبب عسنننننننننننر 

 الهضم

شنننننننننننرب كمينة من 
الطعنننننا    م   المننننناء 
مفيد لمن يعاني من 

 عسر الهضم
 

الطنعننننننا    امضنننننننننننو 
 جيدا

تنناول مشنننننننننننتقنات  
الننننننافعنننننة   البكتيريا 
كننننننننننننننالننننننننننننننلننننننننننننننبن  

 للاتوالمخ

ابتعند عن الندهون 
 والسكريات

ضننننننننن  الألياف في 
 وجبتك
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لشننننننندة خطورته وأضنننننننراره وقد يتعرب البعض ما يعتبره البعض من أنواع السنننننننمو  
الفرح بين الخبز الأبيض والخبز الأسمر فكلا نننا خبز ذاك منننأخوذ من قمح أبيض  

 وذاك مأخوذ من قمح أسمر 

الأبيض ليس المقصنود به المأخوذ من القمح ولكن هذا المفهو  غير صنحيح؛ فالخبز 
الأبيض بل المقصنننود هو الخبز المعرون من القمح منزوع القشنننرة أي أنه مأخوذ من  

عرين لب القمح دون قشنره وهذا ما 
فهم يسنننننننننننتخرجون مننننه    جعلنننه خطرا

الفيتننامينننات والمعننادن المهمننة ويتركونننه 
 رد كربوهينندرات جننافننة فتقو  بخننذ 

 ما سلب منها من جسمك  

والكلير من الدقيق في الأسنواح مدعم  
بالحديد والفيتامينات الصننننناعية ال  لا تتفق م  جسننننمك فيصننننعب على جسننننمك  

 التخلص منها ومن هنا يبدأ الضرر بغزوك من الداخل تدر يا.

وقد حذر الكلير من الخبراء من أنهم يضيفون مادة مبيضة تسمى بيروكسيد البنزويل 
ن منادة اسمهننا الألوكسننننننننننننان وهي منادة خطيرة على خلايا فتتحنند م  الجلوتين وتكوّ 

البنكرياس المسنننننقولة عن افراز الإنسنننننولين وهنا تبدأ الاصنننننابات ارض السنننننكر من  
 (  الأولالنوع )
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 لا أن هذه تجربة كانو على الفاران ويخشنننى أن تكون النتيرة نفسنننها م  الانسنننان  
ولهذا فالكلير من الأطباء ينصنننننحون المصنننننابين بالسنننننكر بترك الخبز الأبيض مباشنننننرة 

 للعلة نفسها.

ووضننننح بعض الخبراء أن هذه المادة )الألوكسننننان( تسننننبب برومات البوتاسننننيو  وهي  
 مادة مسرطنة ممنوعة في العديد من دول العال المتحضر طبيا.

كما قتوي الخبز الأبيض والأسمر معا على الجلوتين وهي مادة ضنننارة  لا أن ضنننررها 
م  الدقيق الأبيض متحقق ولعل السننننننبب راج  لعد  وجود بقية أجزاء الدقيق ال   

وسنننيأتي ولا تجعله مادة لاصنننقة في الأمعاء  عله موافقا للبدن  وتجلها عمل م  الجلوتين  
بإذن ز ببحق ومعلومات أكلر دقة   العنوان التاليفي    (الجلوتين)قضية  الحديق عن 

 تعالى.
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افتقننناده للقيمنننة الغنننذائينننة لأننننه   
المنكنرر   النننننندقنينق    الألنينننننناف ننزوع  من منن 

 والجنين

يتسنبب بعد  انتظا  السنكر في   
أهم أسنننننننننننبننناب فهو  الننند  وعلينننه   من 

 الاصابة بالسكر

قد يتسنننننبب للبعض بالسنننننمنة   
ولا سنننننننيما سمنة   المفرطة غير الصنننننننحية

 البطن 

بعض الخبراء أسنننننننننننوأ من    اعتبره  
السكر الأبيض ح  في قضية التسبب 

 نفسهارض السكر  

من أسننباب الاصننابة بالكبد  
 الدهني

منننقنننننناومننننننة     عنننلنننى  ينننقونننر 
 الأنسولين

من أسنننننننننننبننناب الاصنننننننننننننابنننة   
 بالكولسترول

أسنننننننباب الاكتااب وبعض   من  :
   الأمراض النفسية

من أسنننننننباب أمراض الأمعاء   
 والقولون

 



         
 199 

الحبوب الكناملنة هي الحبوب ال  ل    ،لعلنك سمعنو هنذا المصنننننننننننطلح ول تفهم معنناه
صننناعي على محتويا ا فهي تتضننمن على كل محتويا ا ال  أوجدها التدخل القصننل  

 وهي ولا  مكونات:الخالق العظيم فيها، 

    

وتسننننننمى  بل أن القشننننننرة عبارة ن أجزاء كليرة  وهي الجزء الذي قتوي على الألياف  
وهو منزوع وغير موجود في الندقيق   وهي مهمنة ومفيندة جندا  في الأسنننننننننننواح النخنالنة

 الأبيض

   

  وبعض المعادن (E)و  (B) الفيتامينات ومنهاالعديد من    وهو الجزء المتضننمن على
 وهو أيض ا منزوع وغير موجود في الدقيق الأبيض

   

وهذا الجزء هو الجزء المتضنمن على  
  الننبروتننينبننعننض  و الننكننربننوهننينننننندرات  

الغلوتين عليننننه  المكون   ويطلق  وهو 
 الوحيد للدقيق الأبيض
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 ننك عنندمنا تتنناول الخبز المنأخوذ من الندقيق الأبيض فهنذا يعني أننك تتنناول الجزء  
اللنالنق فقط ةلاف الندقيق المنأخوذ من الحبوب الكناملنة فن ننه قتوي على المكونات  

 الللاوة 

 أنواع وأما الدقيق الأبيض فهو يأتي معززا بالإضننننننننننافات الصننننننننننناعية كالحديد وبعض 
 فيتامين بي وغير ذلك

منه  ولماذا أصنبح الدقيق   سما ليفيه ويضنيفون عليه   ن ماو والسنقال هنا: لماذا ينزع 
والجواب   عليه  الدخيلهذا الفضنول  بسنببمن البشنرية    الكلير تخوفمحل الأبيض 

أن الترارة تقدس الربح وتسنننتطي  أن تشنننتري الدراسنننات والأسا  لصنننا  منترا ا  
 ولهذا وجب الحذر.

وقند تتبعنو البحنق في أقوال الخبراء فرأينو بعضنننننننننننهم لا قنذرون فقط من الندقيق 
لة ولهم تعليلات  مكاال  الحبوبالأبيض!! بل قذرون من الحبوب بشنننننننننكل عا  ح   

لا يسننننننتهان تا ومن ضننننننمنها أن الدقيق لا  كن حفظه لبضننننننعة أشننننننهر بعد طحنه 
 فكيف بكلر من سنة كما هو حال الدقيق المصدر والمستورد

وعلى كل أنصننننح بالقمح البلدي الذي تزرعه بلدك وتطحنه ثو اشننننرافك وتتناوله  
خلال مندة معقولنة فنالقمح وأخص الحنطنة من أوفق الحبوب م  جسنننننننننننم بعند طحننه  

 .الانسان

حسنننننننننننن تخميره وقند تكون المشنننننننننننكلنة في العرن فناعلم رعناك ز أن أجود الخبز منا 
وسننتحد  عن تتمة الموضنوع بتفصنيل أكلر في ، نضنوجه  ول تتعرل  عرينهوضنرب 

 الفصل التالي عن الغلوتين
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اتفاح  بين ما  و ومحاذر، ومحذر ومناصننر مقيد    الخبراء ما بينبعض بين  جدا جدل كبير 
  فما هو الغلوتين !!وا ا وافتراح ص  وو 

أ   المصننننننعة  الشنننننركات خطياة    هو  أ   هل هو النووي الغذائي الذي يهدد البشنننننرية
  المتصنعة  البحو  والدراساتخطياة  

الكل يرمى مشننناكل الخبز الأبيض على الغلوتين والبعض  عل الغلوتين هو السنننبب  
سنننننواء في الخبز الأبيض أو الحبوب الكاملة بل وفي الرئيسننننني لأمراض القمح عموما  

 جمي  المنترات المصنوعة من القمح.

لكم رحلة  ألخص   وسننننننننننوفلقد تابعو الكلير من الأقوال المتنازعة والبرامج المذاعة  
 .طويلة من التتب  في هذه السطور
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القمح والشنننننننننعير والشنننننننننوفان وعليه فهي  مادة الغلوتين موجودة في يرى البعض أن  
عموما سننننننواء كان الأبيض أو الأسمر أي أنها موجودة في الحبوب   لدقيق موجودة في ا
 .المكررة دون فرح من حيلية الوجودفي الحبوب  الكاملة و 

ومن مصنننادر تواجدها بشنننكل أكلر في المكرونة بجمي  أشنننكالها وهي منتج صنننناعي 
 غير مأمون  

أن  :  المهننندس الزراعي في الجننامعننة البولنننديننة جيوفنناني دينيلليومنهم    لاخرونويرى  
وأنه من ضنننننمن الأغذية المعالجة ال    الغلوتينالحبوب بشنننننكلها الخا  لا ثتوي على  

و ننا  تفنناعننل بين مننادتين من أنواع البروتين    صننننننننننننعهننا الانسننننننننننننان؛ لكونننه عبننارة عن 
 ( عصوي الشكلوالغلوتينين دائري الشكل  الغليادين )

والنندعننك الميكننانيكي أوننناء خلط النندقيق بالمنناء والقيننا  بعمليننة العرن  يتم التفنناعننل  
 تتفاعل المادتانوهنا 

من  فتتكون مادة  فتلتصنننننق الجزياات العصنننننوية الشنننننكل بالجزياات الدائرية الشنننننكل  
 الغلوتينالبروتين وهي  
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انتشنننننر التحذير من مادة الغلوتين بشنننننكل واسننننن  ورافقه الإعلان  2018في سننننننة 
الترو ي لمنترات خالية من الغلوتين مما أدى لإقبال واسننننننن  لشنننننننراء تلك المنترات  

أن   ووردت الشنننننكوكاليارات الدولارات فظن الكلير أن الأمر ليس محض صننننندفة  
 .صد التسويق للبدائلاقمتعلق امن الغلوتين التحذير 

ولكن يبقى الأمر غير محسنننو  ويبقى الشنننك وارد على طرفي النزاع فكلا المتنافسنننين 
هذا  ن ل يكن المنافس واحد ينافس نفسنه بنفسنه قبل أن يتصندر رسي ا غير موووقين 

 غيره لمنافسته.

يقو  الغلوتين سركة غريبة حيق أنه قبس ثاني أكسيد الكربون الناتج بسبب عملية  
وقنند تخمر العرين في داخلننه وهننذا هو سنننننننننننبننب الزيادة في الحرم والخفننة والانتفننال  

البروتين  لا الغلوتين أنواع من هضنننم جمي  يتمكن  الجهاز الهضنننمي   لاحظ الخبراء أن
 :لأسباب ذلكواختلفوا في 

لنننداء بطني   - منهم من عزا ذلنننك 
 له ردود فعل م  الغلوتين 

حسنننننناسننننننية الغلوتين وهي عبارة   -
م  هذه الجسننننننننننم  عن تصنننننننننناد   

 المادة  

 مرض مناعي ذاتي -
مادة الغليفوسنننننننننننات وهي عبارة   -

عن مبيد حشنننننري تسنننننتخد  في 
 رة المحاصيل الزراعية



 

 

ولعل ومنهم من يقول:  ن الحسننننننناسنننننننية من الغلوتين مرض ل يتم اكتشننننننناف سنننننننببه 
السنننننننبب هو حبس ثاني أكسنننننننيد الكربون ولهذا جاء في التقرير أن طول مدة تخمير 

 العرين يساعد على هضم الغلوتين

عند المقارنة بين الخبز القد  والخبز الحديق سننعلم أن الغلوتين قصنة غامضنة وذلك 
البدن و ديد الصنننننحة ومن  تدميرأن الخبز القد  ل يقم اا يفعله الخبز الحديق من  

تتب  كتب الطب القد ة سيردهم ذكروا الخبز وأنواعه وامتدحوا بعضه وذموا بعضه  

من خلال نوع الخبز والمخبوز منه أما اليو  فقد أصنننننننبح الخبز كاروة عصنننننننرية بجمي  
 الذي يخفيه تجار القمح عالميا   أنواعه فما هو السر

هناك شنننركات معينة تتحكم بترارة القمح عالميا وهكذا شنننركات المبيدات الحشنننرية  
 المتعلقة بالمحاصيل ولهذا تبقى لعبة تجارة القمح بيديهم. 



         
 205 

كما تقو  هذه الشركات برة المحاصيل قبل نضوجها اواد كيماوية تتضمن   -
   على الغليفوسات. فتصبح هذه المحاصيل معدلة وراوي ا.

قبل مسننننتعرلة     نضنننناجويتم تجفيف الحبوب كيميائيا قبل نضننننوجها كعملية   -
  بسبب الطقس البارد في تلك البلدان.الحصاد بقرابة شهر  

من  كبيرة وهنذا دلينل أن القمح النذي يصنننننننننننل اليننا ونتنناولنه بينديننا قتوي على كمينة  
 م  مواد كيماوية بقصد الترفيف المستعرلمبيدات حشرات الأعشاب  

وبعض أوروبا هنذه التقنينة ممنوعنة في بعض دول أوروبا ومسنننننننننننموحنة في أمريكنا وكنندا 
ولعل هذا الترفيف من أجل لحصننننول على القمح الصننننلب المسننننتخد  في صننننناعة  

 الكلير من المنترات ومن أ ها صناعة المكرونة.
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وفينه أننه في الحرب العنالمينة اللنانينة قنامنو بعض شنننننننننننركنات مرعنب  وقفنو على تقرير  
 صناعة المتفررات بصناعة مكونين لتطوير الأسلحة

 وهو مكون يسبب قوة الانفرار   -
 وهو مكون يسبب قوة الاحتراح    -

ة من  ين وبعند انتهناء الحرب العنالمينة اللنانينة تبقنو لندى هنذه الشنننننننننننركنات كمينات متبق
النترات والفوسنننننننننننفات فقامو ببيعها م  الأسمدة للمحاصنننننننننننيل الزراعية ولوحظ أن  

 بحرا  قصيرة. صارتالسنابل  

 هل أصبح القمح نوويا يهدد العال   

ولماذا قال خبير في صناعات المعكرونة أن القمح الحديق قتوي على غلوتين شديد 
 المتانة ولكنه مهم لنسبة الأرباح 

لمبيننندات وهي المنننادة المسنننننننننننتخننندمنننة في ا
الحشننننننننرية ال  ترة على المحاصننننننننيل قبل 

م   الحبوب  حصنننننادها بقليل فتصنننننل الينا  
المبيننننندات   منننننادة  تلنننننك  على  ال  ثتوي 

الغليفوسنننننننننننننات الخطيرة على الميكروبات  
 الصنننديقة وعلى جسنننم الانسنننان بالكامل 
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فهذه المادة عبارة عن مضننننننناد حيوي مقاو  لميكروبات النبات وعندما تسنننننننتخدمها  
أنو تقو  بالهرو  على البكتيريا في جسنننننننمك ولهذا يتعرض القولون لإبادة البكتيريا 

 النافعة ال  فيه وهذا سبب من أسباب مرض القولون

البروفيسنورة  الأحياء في معهد ماسناتشنوسنتس عالمة  كانو الخلاصنة ال  توصنلو لها  
أن تقضني على جسنم الانسنان    أنه  كن للغليفوسنات حول الغلوتينسنتيفاني سننيف  

وقد قوبلو   بالكامل لقدرته على التسننننلل  لى كل خلية من خلايا جسننننم الانسننننان.
 دراستها بالإ ال واللامبالاة 

 ن هذه العالمة ترجح بعد سق طويل لها أن سننننننبب انتشننننننار التوحد في الولايات بل  
 المتحدة الأمريكية هو مادة الغليفوسات نفسها 

( أعلنو الوكالة الدولة لبحو  السنننننننرطان عن تصننننننننيفها لمادة  2015وفي سننننننننة )
ولكن بعد خمسنننة أشنننهر من ذلك   الغليفوسنننات أنها من ضنننمن المسنننرطنات المحتملة

واعتبر ا مادة من وكالات أخرى في أوروبا وأمريكا  خرجو دراسنات مناقضنة لذلك 
أي أن    أن هذه الوكالات تابعة للرهات الترارية نفسنننننننننها.  والملفو  غير مسنننننننننرطنة

 الدراسات ال  أخرجتها كانو حماية لترار م

سمالية تلعب بالصنننننننننحة من أجل الأرباح فأنو  أالسنننننننننر وهو أن الر بعض وهنا خرج 
 مصدر رسهم من ولا  جهات:

أن تشنننننننننتري المنترات المتضنننننننننمنة على الغليفوسنننننننننات وهكذا هم   -
 سيرسون الملايين 
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 ن تركنو هنذه المنترنات فقند جهزت لنك منترنات أخرى خنالينة    -
محتوية على غيرها وهكذا سنننننننننيرسون الملايين مرة )حسنننننننننب الترويج( و منها 
 أخرى

أن تمرض وهم سنننننننننننوف يبيعون لنك العلاج وسنننننننننننوف تندر عليهم     -
 الملايين من جديد ح  تموت.

المختصننننننننننرة م  الغلوتين وقبل خلاصنننننننننن  لعلك تطلب مني خلاصننننننننننة هذه الرحلة 
أوصننننننننننيك بالانتباه فقد يقال لك:  ن الغلوتين في القمح القد  كان أكلر ولكن  ن  
قنالوا لنك ذلنك فقنل لهم:  ننه كنان أجود وأنف  وطنالبهم بالتعلينل المغير النذي جعنل 

  اومن القليل الحديق مبيد  امن الكلير القد  مفيد

الكلير من التسننننناؤلات   اللابو من التغيرات = أن القمح الحديق تم التلاعب به 
فننأنتج ذلننك أنننه لا ذنننب للقمح الحقيقي ولكننننا نتننناول قمحننا صنننننننننننننناعيننا دخلتننه  

 التغيرات والذي ظهر منها اونان وما خفي فعلمه عند ز:

 الأسمدة الكيميائية    -

ال  كانو تسننننتخد  في صننننناعة المتفررات   المحتوية على النيترات والفوسننننفاتوهي 
زمن الحروب كمنا سنننننننننننبق أي أنننا نأكنل خبزا نوويا وليس هنذا في الخبز فقط بنل في 
سننننائر المنترات القمحية كالمكرونة والمعرنات والدونات والبسننننكويتات والكلير مما  

 لا يتس  حصره

 مادة الغليفوسات:   -
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وهي المبيد الحشنننري المسنننرطن القاتل الذي نتناوله م  كل منتج مصننننوع من القمح 
وبالأخص المنترنات الغربينة ال  تتعنامنل م  هنذه المنادة ويندخنل في ذلنك الندول ال   

، باختصننار لا تشننتروا شننياا  تعتمد في صننناعا ا على القمح المسننتورد من بلاد الغرب
 فهو يتضننننننننمن على مكونات غريبة والغرب ليس بغريب عليكم حقيقتهم فهم غربيا 

 غير مقتمنين  

الغلوتين ليس عدونا أبدا والدليل على ذلك أن الناس عاشنوا معه منذ عصنور قد ة  
قلو لك: نعم تغير    !!ول يفعل تم ما نراه اليو ، ف ن قلو: ولكنه تغير كما سننننننننننبق 

 بسببين:

 الزراعة الصناعية 

تأوير الشنننننننننركات الرأسمالية على الجهات المنظمة والقيا  بالتغطية والتسنننننننننتير   
 على الأضرار الخطيرة

ومن هنننا نوصنننننننننننيننك بتننناول القمح من الجهننات الموووقننة وأووقهننا هو الزراعننة المحليننة 
 :ولا  مصائب  من   الخالية

الغرب أو من بلدان أن تكون خالية من الأسمدة المسنننتورة من بلاد   -
 وكيلة لها
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بل أو قالزراعة   سننننننواء أوناءبيدات الحشننننننرية  من المأن تكون خالية   -
  ح  م  المصننننننابين بالمشنننننناكل  دالحصنننننناد فهذا النوع من القمح لا يتصننننننا

البطنية وأما الأعشننننننننننناب الضنننننننننننارة المختباة ثو أقدا  السننننننننننننابل فيمكن  
 التخلص منها بدون مبيدات  

أن تكون خالية من عملية الترفيف الكيميائي ويقبل القمح بجفافه    -
بالطرح الطبيعي عنند الحصننننننننننناد وبالإمكنان اكتمنال تجفيفنه بعند حصننننننننننناده  

 الطبيعية

الخبز ولا تمن     تنننناولوهكنننذا  
نفسنننك من نعمة  لهية عظيمة  
والمهم هو معرفتك لمصنننننندرها  
وجود نا وخير الندقيق منا زرع 
خبز   منننننا  الخبز  وخير  ببلننننندك 

 كل واشكر المنعم فتكلر النعمببيتك  
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بربعة للتخلص من السننننننمو  عليك  
 أشياء:

كنننل الخضنننننننننننروات علينننك ب  
مال تكن ممنوعا من بعضننها الكرمبية  

 بسبب بعض مشاكل القولنج  

المتقط  وخير منه الصننننيا  الشننننرعي الصننننيا  لجوع الممكن وخيره في عليك با  
 عبادة وعيادةفهو  

عليك بالتنظيف بالسنننننننامكي فهي منقية للرسننننننم من السننننننمو  عبر التبرز   
 للسمو  عبر التبول  طاردوكذلك البردقوة فهو 

عليك بالحرامة كل أربعة أشننهر أو سننتة أشننهر فالحرامة وصننية نبي الإسننلا     
والدافعة للمرض، وفوائدها  لأمته وهي منقية للد  وتعيد له القوة الفاعلة للصنننننننننحة  
 كليرة جدا ذكر ا في كتابي صالمدخل الى علم الحرامةص
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ال  تباع في الأسننننننواح خطيرة على صننننننحة المصنننننننعة  تعتبر الكلير من المواد الغذائية 
أما ال  تصننننننننن  من الدقيق فالتحذير منها داخل فيما ذكرناه عند ذكر    الانسننننننننان.

 .الغلوتين

  المنترات شنكل ومذاح للحفاظ على    تسنتخدمها الشنركات الصنناعيةمواد كيميائية  
طنننازجنننة  كي تبقى  الغنننذائينننة  

 طويلة.لفترة 

على  المواد الحنننافظنننة  ثتوي  
لميكروبات  ل  مواد مقنننناومننننة

المواد  والتعفن  لا أن هنننذه 
بننل مواد ليسنننننننننننننو طبيعيننة  

   كيميائية سامة لها علاقة بالعديد من مشاكلنا الصحية وأعراضنا السلبية.

من المسننننتوردات  لا اواصننننفات   أن الدول المهتمة بصننننحة شننننعوتا لاتقبل كلا شنننن 
خاصنننة ولكن هذا ليس في كل دولة أولا وليس من مقدور كل دولة ثاني ا والتفصنننيل 

 في فقرتين:
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ليسننننننننننو كل الدول عندها الاهتما  بشننننننننننعوتا فالكلير من الدول    -
 ثكمها النظرة الرسية والمصلحة الأحادية

ليسننننو كل الدول بإمكانها التمييز بين المفيد والضننننار ح  تتمكن    -
من الاختيار وجودة الاقتناء، بل بعضنها تكتفي بتقليد الدراسنات والجهات  

 ال  تلق تا فقط.

الحافظة  وهذه المواد   ةويبقى أن كل المواد الغذائية المصنننعة ثتوي على المواد الحافظ
 تنقسم الى ولاوة أقسا :

نهننا  أمواد وبننو     -
تسنبب السنرطان ولو افترضننا أن 
القمح   من  منننننأخوذ  المنتج  هنننننذا 
فهذا يعني أنه قتوي على مادتين  
مسنرطنتين وليسنو مادة واحدة، 
و ا مادة الغليفوسنننننننننننات والمادة  

 الحافظة.
مواد يشننننننتبه تا    -

أنها تسنننبب السنننرطان وتبقى أنها 
مخنناطرة بشنننننننننننيء نيين جنندا وهو 

 .الصحة

مواد ل يلبننو     -
أنها مسننننننننننرطنة وم  ذلك فالنفي 

 عند  اللبوت فكم من أ  لا يعني
ر نفته دراسننات قد ة واكتشننفته  
دراسننننننننننننننات حنننديلنننة وقننند تخرج 
النندراسننننننننننننات بالنفي لمنندة معينننة  

البننننديننننل    قنننند تخرجوعننننند   نننناد 
دراسننات ثذر من السننابق وتلني 

 على البديل
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بالصننننننحة  وعلى هذا فكل المنترات المتضننننننمنة على المواد الحافظ عبارة عن مخاطرة  
ب بشنننيء من ذلك!! أجبتك بقولي: عد  الإصنننابة  صننن ف ن قلو: ولكننا نأكل ول ن

نسنننأل    في الحاضنننرعلم ماذا قد  ري لي أو لك يز  ونفي الخطر   لا يعنيفي الماضننني  
 ز أن قفظنا في ديننا وفي أبداننا.

في زماننا كلرت الأمراض ال  ل تكن في أسننننننننننلافنا ولهذا أسننننننننننباب بينتها الشننننننننننريعة 
الإسنننننننننننلامينة ولكن قند تخفى عليننا منترنات هنذه الأمراض ومسنننننننننننببنا نا الفعلينة في 

 أجسامنا ففي عالمنا المعاصر ظهرت:

 الأمراض السرطانية -
 الأمراض المزمنة -

وما يدريك لعل ظهورها بسننننبب أشننننياء نأكلها ل يكن أسننننلافنا يأكلونها ولو نظرت 
للفارح بيننا وبينهم لرأيو أن المواد الحافظة من ضننننننمن الفوارح البينية بين الماضنننننني 

الأمور المشنتبهة في الدرجة الأولى فيما قصنل لنا من  ضنمن  والحاضنر وعليه فهي من 
 الأمراض.

ومقنناومننة هننائلننة للأمراض اننا وهبننه ز من القوة نعم قنند يتمت  البعض بقوة مننناعيننة  
الداخلية ولهذا وبو أن القائد الاسننلامي الكبير خالد بن الوليد رضنني ز تعالى عنه  

 شرب السم الذي جهزه له العدو متعمدا ول يصب بشيء



         
 215 

لا سننننننيما في أهل الوبر   تداو،أو أكلر المرضننننننى يشننننننفون بلا   المرضننننننى،أن كليرا من  
والسناكنين في نواحي الأرض يشنفيهم ز اا خلق فيهم من القوى المطبوعة   والقرى،

وفيمنننا ييسنننننننننننره لهم من نوع حركنننة وعمنننل أو دعوة   للمرض،الرافعنننة    أبننندانهم،في  
 لى غير ذلك من الأسنباب   التوكل،وحسنن    للقلب،أو قوة   نافعة،مسنترابة أو رقية 
 اهن   الكليرة غير الدواء

 كن مواجهته   ولابقوة الاغراء وعلى كل فالمواد الحافظة صنارت واق  يفرض نفسنه 
تفوح عز نة المروجين لتلنك المواد الضنننننننننننارة ولو  قوة العز نة!! نحن سناجنة لعز نة   لا ب

 بالتدرج والتخفيف ح  تصل الى مرحلة الترك.

المتنوعة ال  يتناولونها فهي   نحن في خطر وأطفالنا في خطر أشنننننند بسننننننبب الجعالات
مواد محنناطننة بالمواد الحننافظننة والنكهننات والألوان غير الطبيعيننة، بننل  ن بعض النندول  
تسنننننتخد  بعض الحشنننننرات في المنترات ال  تسنننننميها بالمقرمشنننننات؛ فهل تظن أنها  
سنننننننننتراعي رغبتك وهي جهات تدينها لا نعها من ذلك ونظامها يسنننننننننمح لها بذلك 

 وطفلك ضحية كل ذلك.

وقد وقفو على ملصنننننننقات لقناة العربية أفادت أن فرط الحركة الذي قصنننننننل عند  
أطفالنا تسننننببه بعض أنواع المواد الحافظة، وسننننأرفق هذه الملصننننقات في نهاية سننننطور 

 هذا الفصل
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ل أبق شنننننننننياا  لا حرمته عليك ولكني ل  أني قد تزعم أني حرمو عليك كل شنننننننننيء و 
أتعرض للفتوى و نما للنصنننننننيحة وقصننننننندي هو حمايتك من كاروة صنننننننحية تتوغل في 

وهذا ملال أضنننربه   .الصنننهيونيةلاسنننتيطان عبر اسنننتراتيرية ا بطيءأجسنننامنا بشنننكل  
 لك اقاصد صحية لا سياسية.  

قليلة مفعمين   دخلوها بداية بعدادعندما دخل اليهود الصنهاينة  لى أرض فلسنطين  
وهكذا دخل  وأمنوهم بالكر  والأخلاح ثم بنوا الديار وأحسنوا الجوار فألفهم الناس  

فاجتم  من القش حطب ا كلير ا فلما انتشنننننروا اسنننننتوطنوا لاخر صنننننهيوني ثم صنننننهيوني 
وتسنببوا بالإبادات والمحارح الجماعية ح  أصنبحو قصنتهم لا  وأظهروا الوجه الآخر  

 تخفى على أحد.

وهكذا تفعل منترا م الغذائية في أبداننا كما فعلوا هم في أوطاننا فنحن نستخدمها 
فتضننننننعف المقاومة  ضننننننارة وخطيرةكتشننننننف أنها  نوبعد زمن  ولذيذة  باعتبارها غذائية  

 في بلداننا.  المقاومة المناعيةالمناعية في أبداننا كما ضعفو  

فنن ن كنتم ترينندون الحفنناظ على مننادتكم فنناتركوا المواد الحننافظننة ولا تضنننننننننننعوهننا في 
 موائدكم
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أن القولون والجهننناز   القولون هو أكبر جهننناز هرموني وأكبر جهننناز منننناعي؛ وجننند 
هرمون ولا يوجد أي غدة في الجسننم تسننتطي  افراز هذا الكم   100والهضننمي يفرز 

 :وجد أنه ليس هذا فقط  الهائل من الهرمونات.

في من مننناعننة الجسنننننننننننم موجودة    60%
 الجهاز الهضمي.

من الأجسنننا  المضنننادة ال  تفرز   80%
 في الجهاز الهضمي.

والحقيقنة أنننا وجندنا أن تنناول الطعنا  في أوقنات الصنننننننننننلاة مصنننننننننننداقن ا لقولنه تعنالى: 
﴿ٍ  ِ ِ م سبببْ ين ت كمُْ عنِْ   كلُم يفعل النظا  الهرموني )هذا النظا   ﴾ي اب نيِ رن    خذُوُا زِ

الجهاز  هذه الهرمونات ال  تفرز في الجهاز الهضنننننمي وظيفتها ثريك الهرموني الوراني(
وحق بعض الأنز ات من أجل الخروج وتناول الطعا  في الهضننننمي وثسننننين افرازاته 

الالتهاب في القولون أوقات الصنننلاة يضنننبطها ويضنننبط العملية المناعية حيق قد   
 العصبي عادة انتهى كلامه

ين ت كمُْ عنِْ    ﴿الدكتور يقصد من الاستدلال بالآية تتمتها     ي اب نيِ رن    خذُوُا زِ
م هُ ل ا يُحبِمُ الَْسُرْفِيِن   ِ م سِْ  ٍ و كلُوُا و اشرْ بوُا و ل ا تسُرْفِوُا إِن    ﴾كلُم

نعم قد يبدو الأمر فيه غرابة بعض الشنننننيء  لا أن الدكتور له تفصنننننيل وسق علمي  
ثد  فيه عن الخلل الدوري في النظا  الهرموني طويل حول هذه المسننننألة  
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وغير ذلك من الأمللنة وبينان امكنانينة اعادة ضنننننننننننبط الخلنل من خلال توقينو الطعنا   
م  التفريق بين وجبنة اللينل ووجبنة النهنار والتفريق بن وجبنة المريض لآخر سسنننننننننننب 
نوع المرض والتفريق بين عمر المريض كالصنننننننبي والبالو والرجل والمشننننننناكل الذكورية  

 والأنووية 

وتكلم عن علاقننة هننذه القنناعنندة بتنظيم النظننا  المننناعي لأن توافق المركز م  المحيط  
يضنننننننبط كيمياء وأن هذا الميلاتونين   %100 عل الغدة الصننننننننوبرية تفرز الميلاتونين  

 الدماء 

هو مدير مشنننننننروع النظا  المناعي واسنننننننتعرض العديد من الأمراض المناعية المتعلقة  و 
ومنننننننهننننننا   بالمنننينننلاتنننوننننين 
القولون التقرحي وداء  
كرونز وأن كننننل هننننذه 
الأمراض المننناعيننة جزء  
تننننظننيننم   عنلاجنهننننننا  منن 
الطعا  سسننننب أوقات 

م  اختلاف الصنننننننننلاة 
 محتويات الوجبة  

 

 للرجوع لكلامه بالتفصيل والشرح المباشر منه على هذا الرابط  
ZE_bNkd4f-https://youtu.be/RVLTC9Ig9YU?si=x3FD6m 

https://youtu.be/RVLTC9Ig9YU?si=x3FD6m-ZE_bNkd4f
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الترتيب العشننننننننوائي للوجبات من أسننننننننباب الاضننننننننطراب  يرى الكلير من الخبراء أن  
الهضننننننننمي ومشنننننننناكل القولون ولهذا يوصنننننننني خبراء التغذية بتنظيم مواعيد الوجبات  
وتجنب العشنننننوائية في ذلك، ولكن هذا لا يعني أن نحدد سننننناعات معينة لكل الناس  

ضننننننبط مواقيو    ن م ونومهم واسننننننتيقاظهم ولهذا لا  كتختلف مواعيد أعمالهفالناس  
 . اكلهم بساعة واحدة

تكون بتنظيم ذلننك والخروج من  الاسنننننننننننتراتيريننة العننامننة لترتيننب مواعينند الوجبننات  
 العشوائية فقط

وكملال فالبعض يفطر في يو  في السنننننناعة السننننننابعة وفي يو  لاخر يفطر في السنننننناعة 
العاشننننننرة وفي يو  ثالق يفطر في السنننننناعة اللامنة والنصننننننف وهكذا يفعل في وجب  

وهنذا هو النذي يرى خبراء التغنذينة أننه غير نظنامي، وقند تتبعنو الغنداء والعشننننننننننناء  
الكلير من المقالات والمحاضنرات والكلير منها متناقضنة أي أنهم غير مسنتقر ين على  

 نصيحة موحدة في مسألة ترتيب مواعيد الوجبات

بعضنهم يفضنل أن تكون وجبة الإفطار بعد الاسنتيقاظ بسناعة أو أقل ووجبة العشناء  
 ساعات  4  –  3قبل النو  بن 

وبعضنهم يفضنل أن تكون وجبة الإفطار في السناعة التاسنعة صنباحا ووجبة الغداء في 
 الساعة الواحدة ظهرا وعد  تناول وجبة العشاء
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( قبل الظهر والوجبة اللانية  11وبعضهم يفضل أن تكون الوجبة الأولى في الساعة )
 ( قبل المغرب، وعد  تناول أي وجبة في الليل5في الساعة )

وبعضنننهم يرى أن تضنننبط مواعيد الوجبات سسنننب مواقيو الصنننلوات كما سنننبق في 
 الفصل السابق 

وقبل سنننوات نشننرت قناة العربية دراسننة بريطانية توصننلو لصننلاحية الاسننتغناء عن  
وجبنة الإفطنار وأنهنا جربنة ذلنك على العمنال )لإن ل تخني النذاكرة فهم عمنال بنناء(  
وقررت الدراسننننة أنها أعطتهم القهوة في الصننننباح فقط وأنهم عملوا بجد ونشنننناط وفي 

)لا أذكر هل سمتها وجبة الغداء أ    ( قبل الظهر أعطتهم وجبة11السننننناعة الننننننننننننننننن )
 وأهم قاموا بعدها بنشاط أكبر لإكمال العملالوجبة الأولى(  

وقررت الندراسنننننننننننة أن اعطناءهم وجبنة بعند الظهر تجعلهم يشنننننننننننعرون بالخمول وعند  
النشنناط لإكمال العمل، وعليه فهذه الدراسننة لصننا  صننحة أرباح الشننركات وليس  
لصنننننا  صنننننحة العمال، والحقيقة أني طبقتها كليرا بسنننننبب ظروف زمنية كانو تجبرني  

ل و ن ل أدركهننا  لا بعنند على القيننا  بننذلننك فنن ن أدركننو وجب  قبننل الظهر ل أقينن 
 الظهر نمو ح  العصر، فهذا البرنامج قد يكون جميلا وز أعلم

مواعيد الأكل   لتحديد شننننننرطينوثديد   بعض ما سننننننبق أشننننننعر بالجرأة لمخالفة   وهنا
 بشكل أفضل وأجمل
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العرب: )نحن قو  لا نأكنل ح    كنص شنننننننننننرعي وورد عن بعضأوور  ورد في المن وهنذا 
وهذا المعنى لايصننننح كنص شننننرعي ولكن معناه الصننننحي نجوع و ذا أكلنا لانشننننب (  

 صحيح ولهذا أنكر العلماء صحته سندا وأقروا معناه

لدرجة الامتلاء فكل في أي وقو شننننناو المهم أن تأكل بسنننننبب الجوع وأن لاتأكل 
 المفرط بل اشب  الشب  الذي لايسبب البطنة 

وجبنة قبنل   لوهنذا وارد في نهي السنننننننننننلف عن ادخنال الطعنا  على الطعنا  أي لا تأكن 
، وهذه العبارة عقدنا لها فصننننننننلا خاصننننننننا لأ يتها اكتمال هضننننننننم الوجبة السننننننننابقة

 الصحية.

هذا هو أجمل ترتيب للوجبات ومن علم من نفسنننننننننننه أن  وع بعد كذا سننننننننننناعة من  
الوجبة الاولى فلابس من التقيد بفارح سناعات معينة بين الوجبة والوجبة بالشنرطين  

فيكون قد جانب العشنننننننوائية ومن جوعه غير منضنننننننبط في مواعيد معينة    السنننننننابقين
 ضطر للعشوائية فعليه بالشرطين السابقين.وا

 ساعة الا رب   –ساعة    -
  ساعتين  –ساعة ونصف     -
 ساعات 4  -
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يعتبر الصيا  من أعظم الأسباب الناجحة للتشافي من العديد من الأمراض كالقولون 
وغيره، بل ح  من الأمراض السننننننرطانية؛ ولهذا يتنعم المسننننننلمون بفرصننننننة كل سنننننننة 

لاكتسنننننننننننناب مننناف  دينهم وأبنندانهم 
وذلك عن طريق الصنننننننيا  في شنننننننهر  

 رمضان المبارك.

عنندمنا أسنق وأجند المنناف  العظيمنة  
للصننيا  ووصننايا كبار الخبراء في بلاد 
الغرب وهم يعتبرون الصنننننننننيا  الطبي  

و عادة ضنننننبط وثقيق عملية الالتها  الذاتي  فرصنننننة لتخليص الجسنننننم من السنننننمو  
)سنننبحان ز( كيف جعل العمل الوظيفي للعديد من أعضننناء الجسنننم، أقول حينها: 

المتعلقة في  الذنوبو   المعاصننننيسمو   من لنا موسما خاصننننا في السنننننة نتخلص فيه  ربنا  
  المأكول والمشروب المتعلقة في أبداننامن سمو   هديننا ونتخلص في

وصنننار اسنننتعداد الكلير لرمضنننان من أجل  ولكن لقد اختلف الزمان وتغير الانسنننان  
ولهذا  العبادة لأجل المائدة، فصننار رمضننانهم من صننحة وسننلا  الى مصننحة وأسننقا ، 

رأينو أن أثند  عن فقنه الطعنا  في شنننننننننننهر الصنننننننننننينا ؛ لأن الطعنا  غير الموزون من  
 أسباب الإصابة بالقولون.
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تكمن فوائد الصنننننننيا  بسنننننننبب خلو المعدة والأمعاء والقولون من الطعا  لسننننننناعات 
ا ولهذا يعتبر الصننيا  فرصننة  طويلة، وهذا الخلو من الطعا  هو خلو من الأسننقا  أيضنن 

الطبيعي لعمل الجهاز الهضنمي، وسنيأتي الحديق عن هذا في فصنل لاسنتعادة الوضن   
 )الوجبة الواحدة( وفصل )التداوي بالجوع(

 يعالج القولون العصبي -
 يعالج عسر الهضم -
 يعالج الغازات -
 ينظم حركة الأمعاء -
يقوي أغشننننية وعضننننلات الجهاز   -

 الهضمي

المنعنننننندة   - منن  السننننننننننننمنو   ينننظنف 
 والأمعاء والقولون 

يسننننننننننننناعنند على عمليننة الالتهننا    -
 الذاتي

  

ليكن افطنارك على أحد ولاوة أشنننننننننننيناء: الرطب أو التمر أو الماء، فبهنذه الوصنننننننننننايا  
أوصانا نبي الإسلا  عليه الصلاة والسلا  فقد قال: )

.) 

صلى الله عليه وسلم)وقنننال أنس:  

). 
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صنننننلى ز عليه وسنننننلم من الصنننننو  عليه أو على التمر أو الماء تدبير    النبيفطر  وفي
المعدة من الغذاء فلا تجد الكبد فيها ما تجذبه وترسله  يلطيف جدا، ف ن الصو  يخل 

وصننولا  لى الكبد وأحبه  ليها، ولا سننيما  شننيء لى القوى والأعضنناء، والحلو أسننرع  
والقوى، فن ن ل يكن فنالتمر لحلاوتنه   هي ن كنان رطبنا فيشنننننننننننتند قبولهنا لنه فتنتف  بنه 

لهيب المعدة وحرارة الصننو ، فتنتبه بعده  تطفئوتغذيته، ف ن ل يكن فحسننوات الماء  
 .اهن  للطعا  وتأخذه بشهوة

وهذه الللا  هي الأفضل لموافقة السنة والصحة ومن أفطر على غيرها فهو    
 جائز ولكنها خلاف الأفضل.
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 ن أفطرت على الماء فعليك بالماء الفاتر فهو الأفضنننل لصنننحتك أو خفيف البرودة  
 وأما الماء البارد والمبرد فكل ذلك يفضل اجتنابه وقو الافطار.

مرتفعة السننننكر ولافرح في ذلك بين الطبيعية والصننننناعية فكلها تجنب كل العصننننائر 
 على الافطار تسبب الأضرار.

تجنب الافطار على وجبة مباشننننننننننرة فالامتلاء المباشننننننننننر وقو الافطار من أسننننننننننباب  
الارهاح والتعب وارتفاع السنكر والشنعور بالهبوط والخمول والكسنل، بل افطر على  
الرطب أو التمر أو الماء ثم صننننل المغرب وبعد صننننلاة الفريضننننة والاتيان بالأذكار ثم  

 البعدية على مهل وبعد ذلك لك تناول وجبتك.ركع  السنة 

  –تجنب مهيرات القولون في الافطار كاللو  والبصنننننننننل والكرا  والقرنبيط )الزهرة  
والمننأكولات النندسمننة، الملفوف( واللحو  الحمراء    –البروكلي( والكوبيش )الكرمننب  

، وجمي  المقالي على الزيو كالشنننننننيبس والفلفل الحار ونسنننننننميه في اليمن البسنننننننباس
 .والسمبوسة والباجيا وغيرها من المقالي

وبالإمكان تأخير ما شنننننناو من ذلك الى وقو وجبة العشنننننناء بعد الافطار بللق أو  
 نصف ساعة
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القهوة  الشنننننناي و ينصننننننح الخبراء بترنب شننننننرب المشننننننروبات المحتوية على الكافين ك
 بجمي  أنواعها وطرقها.

 ن كنو ممن تتعب من الشنننب  ولا تتحمل الجوع في نفس الوقو فقسنننم وجبتك  لى  
وجبننات متبنناعنندة وكننل في كننل وجبننة القليننل من الطعننا  وعننند الجوع انتقننل للوجبننة 
اللانية بشنننننننرط أن تجعل بين الوجبة والأخرى وقتا كافيا تضنننننننمن فيه اكتمال هضنننننننم 

 الوجبة السابقة.

أن العمل   كلا شننن لا أعلم مانعا من شنننرب الليمون على الافطار في رمضنننان ولكن 
بالسننة فيه الخير والبركة وتناول عصنير الليمون م  وجبة العشناء أكلر صنحيا وفائدة  

 للهضم والحمية.
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جرت العادة في رمضننان ثضننير النسنناء العديد من أصننناف وأشننكال الحلويات ال   
تقد  بعد وجبة العشننننننننناء، وهذا م  كونه مرهق للمرأة ال  تعاني من تعب الصنننننننننيا   

ما تيسننننر من العشنننناء وتنظيف الأطباح بعد ذلك،  لا   لإعدادوبالكاد تبذل طاقتها  
أنه تعب في غير فائدة فهو متعب أيضن ا للرهاز الهضنمي والقولون ويخشنى أن يكون 

رمضان لهقلاء الأشخاص سبب لأمراض القولون والسكر بعد رمضان

نفسنننننننننننك حين    كأنا أعلم أن أطبناح الحلويات لهنا منظر وترج فناتن!! قند لا تتمنالن 
رؤيتها وهي كاشنننننننننفة عن مفاتنها وتسنننننننننتشنننننننننعر مذاقها قبل تذوقها!!، ولكن تمالك 

 نفسك قبل أن تفقدها فليس كل منظر جميل له عاقبة جميلة.
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  وعبارة عن أنبوبة واحدة تبدأ من فتحة الفم وه  الجهاز الهضننننمييصنننننف الخبراء أن  
على  غير أن هنذه الأنبوبنة  الطعنا   مخرج ومندخنل الطعنا  وتنتهي بفتحنة الشنننننننننننرح وه

كالأمعاء وبعضننننها متعرج  كالمعدة وبعضننننها منتفخ  كالمريء  أقسننننا  بعضننننها مسننننتقيم  
 كالقولون.  بشكل الاطاروبعضها الدقيقة  

وعليننه    القولونيصننننننننننننل الى    البلعو ارتبنناط وويق بين الفم والقولون فمننا ينندخننل من  
البكتيريا  انتشنننننننارفنظافة الفم عامل مهم لحماية القولون، لأن عد  نظافة الفم يعني  

الضنننننارة فيه وبالتالي تنتشنننننر م  عملية البل  ح  تصنننننل  لى القولون فتقضننننني على  
 البكتيريا النافعة وثل محلها وهكذا قل المرض محل الصحة  

لهذا عليك بالسنننننننننواك وتنظيف الفم ف ن كنو تسنننننننننتخد  عود الأراك في السنننننننننواك  
من اسنننننننننتخدامه طوال اليو ، وأما  ن كنو تسنننننننننتخد  الفرشننننننننناة والمعرون   فلابس

 فالأفضل عد  استخدامها الا مرة أو مرتين في الأسبوع
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يتعامل معها الكلير وكأنها كنز نيين جدا    وم  ذلكالضنننراط عبارة عن غازات سنننامة 
ا ولا يعلمون مدى  في داخلهم ويكبحون اطلاقه  الدرجة ألا يفرطون تا فيحبسنننننننننونه

 خطورة ذلك.

 سنرين ا حبسنتها  ين سنتذهب وماذا سنتفعل   نها ليسنو    لوهل حدوو نفسنك مرة 
  ءما وراأةرة تسنننتطي  التسنننلل والانتشنننار والتخلل هي بل    القضنننبان تجاوز هلا  كن

وفي حنالنه ذهناتنا  ليهنا فهنذا يعني    اليهناذهناتنا  لى    بلا  ن    المتوق  من الأمناكن ال
 رض للخطر.عأنك م

هنننل تعلم أن الضنننننننننننراط عبنننارة عن غنننازات متكوننننة من الاكسنننننننننننرين والنيتروجين 
بسنبب بعض   هاا رائحة ولكنوالهيدروجين وثاني  كسنيد الكربون وهي غازات ليس له

أنواع البكتيريا تتكون غازات  ضنننننننافية مكونة من الميلان وحمض البوتيرات وهذا هو  
 .الحمض المتسبب بالرائحة الكريهة الموجودة في الضراط

 ذ ا أطلق صنننننراحها فمكانها الصنننننحيح هو خروجها من جسننننندك وحبسنننننها في بقعة  
 منك يعني انتشارها في كل بقاعك سواء بذا ا أو بضرارها.

ويصننننننننننفونها  تسننننننننننمى الغازات في كتب الطب النبوي والطب العربي القد ة بالأةرة 
بل قد تسننبب الجنون والوسنناوس   بالصننعود ح  تبلو الرأس فتسننبب الصننداع وغيره
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والتخيلات والتو ات، وهذا الكلا  ينكره الكلير من أطباء اليو  ونسنننننننتدل عليهم  
أنهم يعترفون أن بعض الديدان في الأمعاء تسنننننننبب الدوار والدوال في الرأس م  أنها  
لاتصنننننعد بذا ا للدماء فماهو الذي يصنننننعد للدماء بسنننننببها وعلى الملال قس غيره 

 وغيره كذلك.

تمر الغازات بالعديد من الخطوات سلا عن الحرية ولكنك عندما تقو  بكبح الضنراط 
ومنعه من حرية الخروج ف نه لا يسنننننتسنننننلم بسنننننهوله ولهذا يبذل العديد من المحاولات 

 وهاك أضرار الكبح فتنبه:  للخروج

وصنننننننننوت   حبس الضنننننننننراط يزيد من سميته و عل رائحته أشننننننننند عفونة -1
 خروجه أكبر

وهو من أسننننننننباب الرتج أي   حبس الضننننننننراط يتسننننننننبب بتهيج القولون -2
 رداب القولون

قد يبل  الرأس وقد يبلو حبس الضنننننننراط  عله يتصننننننناعد في الجسنننننننم و  -3
 الصدر وقد يتوغل في الد 

ألسننننننننننننو  ن كننو في  لس منا ممتلئ بالنناس فن ننك  ن احترنو للتبول أو التغوط 
ف نك تذهب للحما  بقصنند اخراج ذلك  كذلك  ن رغبو بالفسنناء أو الضننراط في 
مكنان فينه أناس فلايصنننننننننننح أن تكبح ذلنك بنل اذهنب الى الحمنا  وأخرج ذلنك وعند 

 بشكل طبيعي
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تزعم بعض الدراسنننات أن ضنننراط الانسنننان له فوائد وأنه قد يعالج الأمراض الخطيرة  
في معلبات  كالسننننننننرطان!! وقد وقفو على مقالة أن امرأة أوروبية باعو ضننننننننراطها  

عبر المترر الالكتروني م  رسنننو  التوصنننيل ح  كسنننبو أموالا كبيرة، وهذا  زجاجية 
 من الغباء والسخف الكبيرين.

لقد أنعم ز تعالى على المسلمين بالإسلا  وهو دين السلا  في ديننا ودنيانا وأبداننا  
 الاجتماعية أيض االأسرية و حياة في أخلاقنا ومعاملاتنا    نظا وهو  

لهذا يترف  المسننلمون عن اخراج الفسنناء أو الضننراط  لا على انفراد كي لا يقذون به 
 الآخرين بينما بعض الكفار يدعون العلاج به وبيعه.

تقول القناعندة: )الأرواح الطيبنة ثنب الروائح الطيبنة والأرواح الخبيلنة ثنب الروائح  
غير  ضلو افترضننا أن التداوي بالضنراط قد ينرح وهو  رد افتراح  الخبيلة( لهذا  

ولا قبه  لا  صنننحيح لكان الترف  عن التداوي به واجب؛ لأن الضنننراط يقذي الروح  
 فاسد.
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الأول: في عنوان احذر الإمسناك، واللاني في   .يدخل هذا العنوان في عنوانين سنابقين
حبس الضنننننننننننراط، وقند قندمننا الحندينق عن حبس الضنننننننننننراط على حبس البراز لأن 

التحذير من الأعلى( أي أن التحذير    يتضنننننننننمن القاعدة تقول: )التحذير من الأدنى  
من حبس البراز أشنند خطورة من حبس الضننراط؛ ف ذا علمو خطر حبس الضننراط 

 فمعرفتك ةطورة حبس البراز من باب أولى.

يسننننبب انحباس البراز مدة طويلة  -
مرض  القولون ويسننننننننبب   التهاب
 ورتج القولون  الرداب

قنننند  - التقرحي  القولون  حننننالننننة  في 
يسنننننننننننبنب عند  خروج البراز لمندة  

 للإصابة بالسرطانطويلة تطورا  

طويلنننننة   - مننننندة  البراز  ينتج  بقننننناء 
صاعد  تقد تالغازات والأةرة ال   

لرأس وهذا سننننننننبب للأفكار  لى ا
السنوداوية والوسناوس وقد تصنل  

 والماليخوليا لحد الجنون
حبس البراز سنننننننننننبننب لتصنننننننننننلبننه   -

   وخروجه بشكل مقذ ومقل
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اختلفوا هل مرض القولون يسنننبب المشننناكل النفسنننية أ  المشننناكل النفسنننية تسنننبب 
والذي أجده وز أعلم أن أولى المشنننننكلتين تسنننننبب الأخرى فمن أصنننننيب القولون 

بالقولون تسنننبب له ببعض الأمراض النفسنننية ومن أصنننيب ببعض الأمراض النفسنننية 
 تسببو له بالقولون  

والانفعال   القلق والتوتر :ولعل أخص الأمراض النفسننننننننية ال  تسننننننننبب القولون هي
ولعنل أخص الأمراض النفسنننننننننننينة ال  يسنننننننننننببهنا القولون هي: الخوف والوسنننننننننننواس  

 والغضب والضيق   والاكتااب والإحباط

 تجتم  ف ذا تسننننننببو البعض بالقولون تسننننننبب القولون بالبعض الآخر وهكذا   وعليه
 العديد من الأعراض النفسية  المريضعلى  
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ا من    هل القلق لكن   القلق يعُاني بعض مرضنى متلازمة القولون العصنبي أيضن 
أيهما تسننننبب    أ  القولون تسننننبب سدو  القلق  السننننقال:القولون تسننننبب بإصننننابة  

 بالآخر 

الصنننحيح أن كلا ا قد يسنننبب الآخر فالمصننناب بالقولون العصنننبي معرض   
للإصنابات النفسنية والمصناب بالإصنابات النفسنية معرض للإصنابة بالقولون العصنبي 

 وكل واحد منهما يسبب تفاقم في الآخر

 

  هل تسناءلو عن سنر العلاقة هل شنعرت مرة بالخوف وصناحب ذلك أل في البطن 
 بين الخوف والأل في البطن 
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الحقيقة أنه في  تمعنا يضننننرب الملال على الخوف باضننننطراب البطن ح  أن الواحد  
وتراه  سننك بطنه بيديه ويقول: أشننعر  يعرف الخوف من خلال ما قصننل في بطنه!!

 بالهل 

 ن السنر في ذلك هو ترددات في القولون العصنبي تتسنبب بالشنعور بالخوف ونوبات 
المباغو لغير سنبب ح  أن البعض يظنه نذير شنق  وقتسنبه حدس لشنيء قد الهل   
 .وليس كما يظنون قصل

 ن هذه النوبات ليسنننننننو سنننننننوى علامة من علامات مشننننننناكل القولون ترسنننننننل لك 
 رسائلا فبعضهم  اجمه وتنحسر وبعضهم تلازمه وتستمر 

أن قضننننننيتنا هي علاج القولون ولكننا قد نحتاج لعلاج القضننننننايا النفسننننننية  كلا شنننننن 
 المرتبطة به سواء المتسببة به أو المتسببة له ومن ذلك:

الجهننننناز   بين  حميمنننننة  علاقنننننة  هنننننناك 
فهو يعالج  الهضنمي وعشنبة الزيزفون

كما أنها    الاسنننننننهال وعسنننننننر الهضنننننننم
 التوترات عشنننننننننننبنة مفيندة في حالات 

وتسنننناعد على  النفسننننية فهي مهدئة  
وتمن    الاسننترخاء والشننعور بالراحة. كما أنها تسننتخد  لعلاج الصننداع وحمى الرشننح

 على المصابين بمراض القلب 
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 يومي ا بتستخد  كالشاي من كوبين  لى ولاوة أكوا

ا باللافندر تسنننتخدمها   وتسنننمى أيضننن 
بعض الشنركات في صنن  العطور ولها  
خاصننننننننننية في جلب النو  والشننننننننننعور 
القنننندامننننا  بعض  وقنننند كننننان  بالراحننننة 
يضنننننننننننعونهننا  ففننة داخننل الوسننننننننننننادة  

 ب تسننننننتخد  كالشنننننناي من كوبين  لى ولاوة أكوا. ومريح هادمليحصننننننلوا على نو   
 يومي ا

لها تأوير منو  وتسننننننننتخدمها بعض الشننننننننركات في و جذور الناردين هي المسننننننننتخدمة  
 لا  صنناعة الأدوية النفسنية لعلاج الأرح والقلق والتخفيف من التشننرات العضنلية  

ولهذا لا يوصنننى باسنننتخدامها الا ثو .  تور  الإدمانقد المبالغة في اسنننتخدامها   أن
تخد   للمُستخدَ  خبيراشراف   .أعشاب يعرف موافقة المسُض

وعلى كنل فقند اختلف كليرا في ثنديند النناردين ولهنذا قند تنذهنب الى عطنار فيعطينك  
 شياا وعطار لاخر يعطيك شياا لاخر والسبب راج  لأمرين:

 العطار ااهية الناردين  عد  خبرة  -
 الناردين   لماهيةمن بلاد  لى بلاد مفهو  الناس  اختلاف    -
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على السننننننننننننبنل ومننه الهنندي ومننه الرومي وهو الاقليطي في الكتنب  فنالنناردين يطلق  
والجبلي والبري وناردين أعربا ويطلق على الأسننننارون وهو أوضننننحها لسننننهولة ثديد 
الأسننننننننارون وكلها مسننننننننميات للسنننننننننبل كما في صالمعتمدص للتركماني و صالجام ص لابن 

والأظهر أن    يفهم مننه التفريق بينهمنا!!  )قند(  جناء في صالجنام ص منام  ذلنك  البيطنار و 
 الأسارون هو نفسه الناردين أو أنه نوع من أنواعه.

 الليمون بالنعناع مفيد للحالات النفسية الخفيفة الناتجة عن القولون العصبي والغازات 
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عندما تتناول حبة و   ،أقرب تشنننبيه للمضنننادات الحيوية أنها تشنننبه المبيدات الحشنننرية 
بعملية  واحدة من المضنننادات الحيوية ف نها تدخل  لى المعدة والأمعاء والقولون فتقو  

البكتيريا ال  في جسنننننننننننمنننك دون تفريق بين    الابادة تعقنننل أو تمييز فتهننناجم  دون 
البكتيريا الصنننننننديقة والبكتيريا العدوة وعندما تتعرض البكتيريا النافعة لعملية الإبادة  

  والغازاتيصنبح جهازك الهضنمي بلا مناعة ومن هنا تتعرض لعسنر الهضنم والامسناك 
 ولون خصوص ا.وغير ذلك من المشاكل في الأمعاء عموما وفي الق

ولهذا يوصننننني الخبراء وأهل الاختصننننناص بترنب المضنننننادات الحيوية وعد  الفرح تا  
وأن لا يكون اللروء اليها  لا عند الاضطرار، كما أن المضطر لاستخدا  المضادات 
الحيوية قتاج لفقه التعامل معها كي يسننترج  مناعته البكتيرية وقد شننرحو ما تيسننر 

 جعه  ن أحببو.من هذا في عنوان خاص بالبكتيريا فرا
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لمبيدات الحشننننننننرية ال  ترة على  مادة الغليفوسننننننننات وهي المادة المسننننننننتخدمة في ا
وسننننبق أنها من المضننننادات الحيوية فهذه المادة   ،كما سننننبق المحاصننننيل قبل حصننننادها  

المحاصنننيل    يتناول الانسنننانعبارة عن مضننناد حيوي مقاو  لميكروبات النبات وعندما  
ولهذا يتعرض القولون  هتقو  بالهرو  على البكتيريا في جسم   ال  تم رشها تذه المادة

 أسباب مرض القولونضمن  لإبادة البكتيريا النافعة ال  فيه وهذا سبب من  
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العبناد فنأخطنارهنا فطغنو في البلاد وأفسننننننننننندت  شنننننننننننررة خبيلنة غزت اليمن وأويوبينا 

 متعددة من زوايا ولاوية الأبعاد:  

 - 

فهي من أسنننباب ترك الصنننلاة أو تأخيرها عن وقتها أو بطلانها لمن يصنننلون وهي في 
 أفواههم

 - 

فهي من أسنننننننننننبناب السنننننننننننهر في اللينل والنو  في الصنننننننننننبناح وا نال العمنل والإنتناج  
للرشننوة والانشننغال تا عن القيا  بالواجبات والمهمات، وصننارت هذه الشننررة رمزا 

 وبي  الذمة والضمير
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 - 

شنننننننننننررة ثتوي على مادة المونوامين الكاوينون وقد صننننننننننننف القات في منظمة   فهي
الخفيف والمتوسنط، بل    الصنحة العالمية أنه من المواد الضنارة المتسنببة بالإدمان ما بين

قتوي على مشنتقات  يسنتخدمه الكينيون كبديل للخمر، وجاء في الموسنوعة الأ  أنه 
متعددة الفينول ملل الكرسنننتين، وقلويدات أ ها القاتين، وهو عبارة عن نوربسنننيدو  

 يبدأ بالتعاطي ثم الإدمان ثم الانهيار. الجهاز العصبي المركزي افدرين، وأنه يدمر

يعقب ذلك الانحطاط في ثم   والجسدي والنشوةوأنه يعطي الشعور بالنشاط الفكري 
 الجهاز العصبي.

ونحن أعلم به من غيرنا فهو خطير جدا ح  أنه  عل البعض يصننننننننننطن  القصننننننننننص 
والكذبات بسنبب النشنوة أوناء التعاطي، ويظن البعض أنه مقوي للباءة عند الرجال  
والحقيقة أنه محرك للرغبة والفكرة ولكنه ملبط للقدرة؛ فهو يقضننني على الانتصننناب 

ت يتواصلون بي ويطلبون حلا لهذه عند الرجال فأعداد لا أحصيهم من متعاطي القا
 المشكلة.

 اكتفي بذكر ولاوة أسباب من الأضرار ال  يخلفها القات:

 - 

سنننننمو  وبلسنننننمو  كي يصنننننير الإنتاج غير منقط  طوال العا   با ترةالقات شنننننررة ف
تقور هذه أخرى تعمل كمبيد حشنننننري للتخلص من الحشنننننرات ال  تأكل الشنننننررة  

الفم وعلى الافرازات اللعنابينة وتقتنل البكتيريا الننافعنة في السنننننننننننمو  على  
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الفم فيسننننننننهل على السننننننننوس العبق بالأسنننننننننان واتلافها وما قصننننننننل في الفم قابل  
 للحصول في القولون فالفم منفذ العبور الى القولون

 - 

تقو  تلك السنمو  بالانتشنار في الجسنم والقضنايا 
على البكتيريا النافعة في القولون فتسنبب الضنرر  

وعملية الهضنننننم وهذا جدار الأمعاء والقولون في 
 من مسببات القولون العصبي.

 - 

يعتبر القات من المجففات ولهذا يشننننعر متعاطي القات بالجفاف في الفم وهذا نفسننننه 
 .ما قصل في القولون ولهذا لاتجد متعاطيا للقات  لا وهو يعاني من الإمساك

بالقضنننننننننناء على المادة المزلقة على جدار القولون فترعل  عملية الترفيف هذه   تقو 
بل تصنل ببعضنهم لانسنداد المرحاض  م  الشنعور بالأل خروج البراز شنديد الصنعوبة  

وعد  عبور كتلة البراز من فوهة المرحاض الى مواصننير الصننرف بسننبب قوة الجفاف  
 لتراكملبراز اوكتلة ا

متعناطي القنات أن وجوههم جنافنة وكنأن القنات  تص لمعنان   أغلنبومن الملاحظ في  
وجوههم ولاسنيما أولاك الذين يسنتهلكون أموالهم في القات ويبخلون على أنفسنهم 

 بالغذاء، هذا  ن وجدوا شهية للطعا  و لا فالقات قاتل لشهية الطعا  أيض ا
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 رأيته فاقول خلاصننننة ما   على عرالةثار الجدل فبحلو فيه  أوضننننوع انتشننننر و هذا الم
 سأذكره من ناحيتين اونتين وهو كالتالي:

  والفضنننة، وبو النهي في الأحاديق الصنننحيحة عن الأكل والشنننرب في لانية الذهب  
فخرج الحديد لعد  ورود النهي ويبق النقاة حول وضنننننن  الذهب والفضننننننة في الماء  

 هل يتناولهما النهي أ  لا  

فرح بين الشننننرب تا وفيها وبين وضننننعها على الماء ثم شننننربه والظاهر أنه لا   فأقول:
فننالأول ثابننو في النص واللنناني لاينندخننل في النص  وجننه للمقننارنننة لا لفظننا ولا معنى  

 بوجه من الوجوه

والتحذير النبوي على صنننننننننناحبه الصننننننننننلاة والسننننننننننلا   نما كان لمافي ذلك من الكبر  
 ولا وقائي(  يلا علاجوالخيلاء فهو تعليم أخلاقي )تربوي( وليس نهي طبي )

 وز الشنننرب  نية الذهب والفضنننة ولكن  وز وضننن  القطعة منه في الماء   وعليه فلا
 وشربه لعد  تناول النهي لذلك وز أعلم  

 - 
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الحرير م  وبوت النهي عن لبسنننننننننه للرجال فقد أجاز العلماء لبسنننننننننه للرجال الذين  
يعانون من  صننابات جلدية لأن لبسننهم له ليس من باب الزينة والكبر والخيلاء و نما  

 من باب التداوي علاجا  أو مساعدة

 - 

فقد أجاز العلماء وضنن  السننن من الذهب والفضننة تداويا  لا تزينا  وهي قطعا  أقرب 
في  لوضنعها في الماء وشنربه فكلا الصنورتين تختلط بالأكل أو الشنرب وليسنو داخلة

 لانيتهمامفهو  النهي عن الشرب في  منطوح ولا

أنهم اسننننننننتفادوا منها   الا أعلم شننننننننياا ثابتا في هذا الباب غير أن بعض المجربين أخبرو 
 وهي قصص متناقلة ز أعلم بصحتها.  للقولون والمشاكل النفسية

فهنذا  رب فعلا وناف    والقندرة البنائينة عنند الرجنالعنند الجمناع  زيادة المناء  عن    وأمنا
 حقيقة

أنا شنخصنيا وضنعو خاتمي الفضني في قارورة ماء وشنربو منه على الفور فكان ماء  
. ومرة عذبا جدا  وأصننننبحعاديا ولما عدت اليه بعد قرابة ولا  سنننناعات تغير طعمه 

وضنننعو خاتما فأصنننيب الخاتم بالصننندأ وظهرت رائحة تعفن في الماء وقد يكون ذلك 
 وز تعالى أعلى وأعلمبسبب عد  جودة الفضة  
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الرقاة والرقية عال مليء بالفوضننننننى والكلير منهم سننننننبب من أسننننننباب انتشننننننار وهم 
م حذر أخطارهم المرض بين الناس ولاسنننيما في صنننفوف النسننناء، ومن عرف أخباره

 واقناعهم أن تم لكفكم أفسدوا من بيوت عن طريق التشخيص الخاطئ للمرضى  

ونحن لاننكر هنذه الأمراض فهي حقيقنة شنننننننننننرعينة ووقنائ  مرئينة و نمنا ننكر على من  
ذلنك فقنند دخلوا هنذا العننال من البوابنة   ن دخنل عنال العلاج بالرقيننة وهو لا قسننننننننننن 

الخلفينة والقلينل جندا من فانا  أعندادهم من قسنننننننننننن ذلنك ويتقن علم الرقينة وفنهنا  
 وفنائها.

 الأمراض والرقية:

هناك أمراض لها أعراض غريبة تجعل الجاهل يظن أهلها تم الجن والسنننننننننننحر والعين؛  
وذلك لغرابة أعراضنننننننننننها وتطابقها م  العال الآخر ومن هذه الأمراض على سنننننننننننبيل 

 الاستحضار:

 القولون العصبي -
 نقص فيتامين د -
 التيفود -
فتاح الرأس وليس المقصننننننننننود به  -

منايندنندن بنه الرقناة اليو  بنل هو 
 مرض مذكور في الكتب القد ة

اسننننننتخدا  ومضنننننناعفات  أعراض   -
 حبوب من  الحمل

تركينننب  - أعراض ومضننننننننننننناعفنننات 
 اللولب

 اختلال الهرمونات -



 

 

ا أصننيبوا بالجنون وا موا أقارتم بنهم وضننعوا لهم السننحر  وعند تنظيف أعرف أناسنن 
وكأن السننبب هو كلافة الأةرة السننوداوية الصنناعدة من    القولون بالسننناء شننفوا تماما

 القولون 

ا يرون الكوابيس والجن والشنننننياطين في مناما م بشنننننكل متكرر وعند   وأعرف أناسننننن 
الالتزا  بعشنننننننننننناب تنظيم هرموني ذهبننو عنهم تلننك الكوابيس المننناميننة ومن أبراز  

 الأعشاب المفيدة لذلك البابونج والمرامية

وأعرف نسناء كن يشناهدن الجن حقيقة بصنور متشنكلة ويسنمعن حديلهم في الغرف 
وعنند التوقف عن حبوب من  الحمنل ذهنب كنل ذلنك، وحندوني أحندهم عن قصنننننننننننة 
مللهنا م  امرأة كناننو تسنننننننننننتخند  اللولنب وعنند نزعنه ذهبنو عنهنا كنل هنذه الأمور 

 الغريبة والغامضة

وامرأة كانو تصنننننننندر تصننننننننرفات غريبة م  سماعها للرقية وترتبك وترتعش فشننننننننك  
 الراقي أن تا جن وعند استخدامها لعلاج فيتامين )د( شفيو تماما

وهناك أدوية ثتوي على مادة )الأسننننننننيتالوبرا ( لها أعراض مزعرة ومنها الكوابيس  
 والأحلا  المزعرة.

وبعضنننننننننهم يرى أن من أسننننننننناب الكوابيس والأحلا  المزعرة نقص في الصنننننننننوديو  
 والبوتاسيو  معا

وبعضننننننهم يعالج الكوابيس بالتمر باعتباره منشننننننط للنواقل العصننننننبية وأن الخلل في  
 النواقل العصبية سبب من أسباب الكوابيس
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أن المنامات المزعرة من الشنيطان فالنبي صنلى ز عليه وسنلم جعل الرؤى    ولاشنك
ومن الشيطان( ولايوجد أقسا   ضافية من    –ومن حديق النفس   –ولاوة: )من ز 

 لا من الأسيتالوبرا  ولا من اللولب وو الخالبوتاسيو  و 

أن نسننننننبة المنامات والكوابيس المزعرة للشننننننيطان لايلز  أن تكون كلها منه   
وهذا ملل ليه  قد تكون من باب المناسنننننبة أي أنها ناسنننننبته فنسنننننبو  فعليا فالنسنننننبة

للشنننيطان، وهذا الاحتمال ضنننعيف بدلالة نصنننوص   قول العلماء في نسنننبة التلاوب
و نما يصنننننح في بعض منامات    .الاسنننننتعاذة من المنامات الشنننننيطانية والتفل والتحول

 الخلط السوداوي على تفصيل في تفسيره ليس هذا محل بسطه

من خلالها احدا  هذا النوع من   لا ن  علمي ا أن للشنيطان مداخل يسنتطي   
 .المنامات المزعرة ومن ضمن هذه المداخل الأسباب السابقة

د  صننورا من المنامات فهو قُ في الجسننم ومن ضننمنها أيضننا غلبة الخلط السننوداوي  
هننذه فكننالأهوال والغول والتيننه والظلا  والوقوع انن زح  المزعرننة والمرعبننة والمخيفننة  

 بعضها من الشيطان فعلا وبعضها له نسبة الرؤى السوداوية 

كتابي   الاحلا ( وفيوكل هذا فصنننننلته في الدورات ال  ألقيتها في قناتي )قوانين تعبير 
 )لالات وأدوات تأويل المنامات( 

ا   والخلاصنننننة أن الكلير من الرقاة  هل أن بعض الأمراض العضنننننوية تسنننننبب أعراضننننن 
 غامضة وغريبة فينسبون ذلك للرن والعين والسحرة.
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 مريض القولون من ولاوة مشاكل عرضية وهي:يعاني 

 الأل. -1
 التوتر -2
 الضغط النفسي -3

وعندما يتم اعطاءه العلاج فينبغي أن يصننننننننننرف له علاج ا يقضنننننننننني على الضننننننننننغط 
النفسننننني والتوتر، و لا ف ن  صنننننابة القولون تبقى ملازمة له بسنننننبب مقاومة عاصنننننمة  

 المرض يستمر بالإشعاع والبق المستمر للمرض.المرض وترك مركز  

وفي الطب النفسننني سنننيصنننرف له دواء يخشنننى عواقبه كالكلير من سنننلبيات الأدوية  
النفسننية ولهذا سنننأخذ على يده بدواء عشننبي طبيعي. وكل ذلك ذكرناه في الفصننول  

 السابقة.

 .جم زيزفون 100جم خزاما    100

المكونين م  بعض ثم ضننننننننن  ملعقة في كوب فارء وصنننننننننب عليه ماء  اخلط الطريقة: 
مغليا وغطه جيدا واتركه ح  يبرد ثم قم بتصفية الماء من الأعشاب واشرب الكوب 
وكرر ذلك ولا  مرات في اليو  كوب على الريق وكوب بعد الغداء بساعتين وكوب 

 قبل النو  بساعة.
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  الوقو.بنفس   ومهمالضنننغط الدموي الشنننرياني عنوان مميز   وارتفاعالقولون العصنننبي 
 ن كنو تتسننننننننناءل  ن كان فعلا  كن أن يكون هناك علاقة بين القولون العصنننننننننبي 

 .القدسي.تاب  معنا هذا التوضيح من الدكتور جميل  الضغط،وارتفاع 

في الحقيقننة،  ذا ترافق القولون العصنننننننننننبي م  أل ومغص، )وهننذا نلاحظننه في حنناولي  
من الحالات( و ذا ترافق أيضننا م  الشننعور بالاكتااب والقلق والتوتر ونوبات  78%

ف ن كل عامل من هذه العوامل قد  الشنندة في الجسننم سننواء أكانو هذه  الخوف،
 الشدة جسدية أو نفسية.

وم  حنندو  هننذا، تطلق هرمونات الشنننننننننننندة وعلى رأسنننننننننننهننا الكورتيزول وكننذلننك  
الأدرينالين والنورأدرينالين ال  تسننننننننناهم كلها على المدى البعيد في ارتفاع الضنننننننننغط 
الدموي الشننننرياني. ولذلك نقول نعم، فالقولون العصننننبي الشننننديد  كن أن يسننننبّب 

  الناجم عن ذلك.على المدى البعيد ارتفاعا في الضغط الدموي الشرياني

 انتهى من كلا  الدكتور حفظه ز تعالى
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 الذهبي:  

الأبيض فبنارد رطنب، عسنننننننننننر   لحمنه أمنا
يولننننند  أكلنننننه  للمعننننندة  رديء  الهضنننننننننننم 

  القولنج.

وقشنننننننننره وورقه وفقاحه فحار    وأما بزره
يابس وفي بزره قوة ترياقينة  ذا دح مننه  

ووضننن  على لدغة العقرب   وزن ملقالين
نفعها و ن شنرب منه ملقالان نف  جمي  

  السمو .

الأصننفر فمنه يعمل معرون   وأما قشننره
الأترج ينف  القولنج ويقوي الشنننننننننننهوة  
ويشنننننننننننهي الطعنا  وقنل النفخنة وفقناحنه 
أقوى وألطف ورائحننة الأترج تصنننننننننننلح  

 اهن   الوباء وفساد الهواء

 

يابسةل.  ذا شرب طبيخها   : حارةل الذهبي
 اهن   أدر الحيض، ونف  من القولنج

باردل يابسل قنابضل جيندل للمعندة   النذهبي:
ويقط  الهيضننننننة وأخذه بعد الطعا  يلين 

 اهن  البطن والإكلار منه يولد القولنج

ويطرد النننننذهبي:   القولنج  قلنننننل  حنننننار 
و ذا نق  بالخل وأكل قط  شهوة   الريح

 اهن  الطين والتراب

ورانا كناننو الحمى منضنننننننننننرنة  النذهبي:  
الفنننننالج   تبرم  وقننننند  الغليظنننننة  للأخلاط 

 اهن  وثلل القولنج وغير ذلك
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أجودهنا منا كنان من الخرفنان    التركمناني:
ويطبخ  أفضنننننننننننننننل.  داء والمقننننناد   والجننننن 
والنننندارصنننننننننننيني   المسنننننننننننحوقننننة  بالكزبرة 
والشنننننننننيرج والحمص المقشنننننننننر ومزاجها 
معتدل وهي تولد دم ا لزج ا صنننننالح ا غير 
غليظ بل محمود قليل الفضنننننننننول وينف  
من السنننننعال الحارّ و بر العظا  ويضنننننر 
بصننننحاب القُولنَج ويصننننلحه أن ينُعضمل  

 اهن   ل وزعفرانة

وخاصنننننة   وليس يوافق البيض التركماني:
المسننلوح منه أصننحاب المعدة الضننعيفة  
فنن ن اضنننننننننننطر  لى  دمننان أكلننه فليقكننل  
ذلننننننك  فنننننن ن  والمرُّ ي،  ل  والفُلضفننننننُ بالملح 
يلطفه، وليرتنب البياض خاصننننننة، ف نه 
يتولد منه بلغم غليظ لزج، و ن سننننننننننلق  
ا لمن بنه  ا نافعنن  البيض بالخنل، كنان طعننامن 
أن  ننتنننننننننب  وينننننبننغنني  الأمننعنننننناء،  قننروح 

الإكلار من البيض المسننننننلوح لمن يعتريه 
 اهن  القُولنَج

مننه بسنننننننننننتنانيّ ومننه بريّ وهو  التركمناني:
أقوى يسننننخن و فف في الدرجة اللاللة 
وقلننل النفخ وينف  من القُولنَج الرقي 

 اهن  وقال: محرك للريح في البطن 

الننلننقلننقيّ   :الننتركننمنننننناني الأبننيننض  أجننوده 
الصافي. وهو حار يابس في الأولى ينف  
الغ شننننننننننناء ااء العسنننننننننننل وينف  القُولنَضج  
ويفتو حَصَى الكُلَى وينف  من الأرياح  

 اهن  الباردة شربا  

الحرمنل نوعنَان: أبيض وأحمر   التركمناني:
فننالأبيض هو الحرمننل العربّي ويسنننننننننننمّى 
الحنرمننننننل  هنو  والأحمنر  منُولي   بالنينوناننيننننننة 
العاميّ المعروف ويسننننننننننمّى بالفارسننننننننننية  

 سفند. وقوته لطيفة حارةّ في 
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الندرجنة اللنناللننة. ولنذلنك صننننننننننننار يقط  
ويخنرجنهننننننا   النلن زجننننننة  النغنلنينظننننننة  الأخنلاط 
بالبول و ذا سننننحق بالعسننننل والشننننراب 
ومرارة الد جاج والز عفران وماء الرازيانَج 
الأخضنر وافق ضنعف البصنر وهو يخرج 

الننبننطننن  مننن  رعَ  الننقننَ ب  مننن    حننننننَ وينننننفنن  
 اهن   القُولنَج وعرح النسا ووج  الورك

الأولى،   فيالسلق حار يابس  ابن القيم:  
وقينل: رطنب فيهنا، وقينل: مركنب منهمنا 
وفينه برودة ملطفنة وثلينل وتفتيح. وفى 
الأسنود منه قبض ونف  من داء اللعلب  

واللن لينل  ذا طلى انائنه  زوالكلف والحزا
م   القوباء  بنننننه  ويطلى  القمنننننل  ويقتنننننل 
  العسنننننل ويفتح سننننندد الكبد والطحال. 
وأسنننننننننننوده يعقنل البطن ولا سنننننننننننيمنا م  
العندس و نا رديانان والأبيض: يلين م  
العدس وققن اائه للإسننهال وينف  من  
القولنج م  المرى والتوابنننل وهو قلينننل  

النننننند     رديءالغننننننذاء   قرح  الكنينمنوس 

ويصنننننننننننلحنه الخنل والخردل والإكلنار مننه  
 .اهن  يولد القبض والنفخ

 

واللقوة   الفننننننالج  من  ينف   الخروع  ورح 
 والقولنج )التركماني(

هو عروح متشعبة ذات عُقَد    التركماني:
لونها بين السننواد والحمرة شننبيه بصننول  
عُد وهذه العروح   النوع الكبير من السنننننننُّ
الهنننننند  بلاد  من  ب  تُجلنننننَ الطعم  رّ يفنننننة  ح 
وفيهننا ع طضريننة حننارة يابسننننننننننننة في اللنناللننة 
جيندة للمعندة يطينب النكهنة ويهضنننننننننننم 
الطعا  كاسنر للرياح موافق لمن يكلر به 

 اهن   القُولنَج الرّ قي والجشُاء الحامض

:   

 ذا دح وشنننننننننننرب أبرأ من  ابن البيطنار:  
منن   وينننفن   النرياح  وينفنش  الجنوف  وجن  
النعنقنرب   لنننننندغننننننة  ومنن  النرقني  النقنولنننج 

 اهن  والسمو  القاتلة
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فنبنطنيء  النرازي:   النرطننننننب  الجنبن  وأمننننننا 
النزول والهضننننم مذهب لشننننهوة الطعا   

فأما   أقل،وضننننننننرره بالمحرورين والملتهبين  
المبرودون والمبلغمون فلا يسننننننلمون من  
ضنننننننننننرره  ذا أدمنوا وهو يولننند القولنج  

المسننننننننننننمننى   والننرياح   ايننلاوس،الننرديء 
ولنذلنك ينبغي أن يأكلنه هقلاء   الغليظنة،

م  العسننننننننل ف ن أكل بالتمر كان أكلر 
غننذاء لأنننه لا ينزل بننه ولا يلطفننه كمننا 
يلطفه العسنننننل ولا ينبغي أن يقكل بعده 
ينزل  ح   بلنننننة  الأطعمنننننة  من  شنننننننننننيء 
وقد  جوع صننننننننننادح ولا يقكل يوماذ  
حصنرمية ولا باردة ولا شنياا  من الفواكه  

 .اهن الرطبة أبدا   

البيطننننار:   ابن  الفطير قننننال  الخبز  وأمننننا 
فرديء في تولينند الرياح و بطنناء الخروج 
 فلنذلنك يضنننننننننننر من يعترينه القولنج جندا  

 اهن 

وليحنذر من الإكلنار من الخينار  الرازي:  
 اهن   من يعتريه القولنج والرياح الغليظة

وهننذا المرح المننذكور ينف  ابن البيطننار:  
 اهن  من القولنج جدا  

البيطننننار:   بننننه نف  من  ابن  و ذا احتقن 
أنواع المغص ومن القولنج الننذي يكون 

 اهن   عن خلط لزج وعن رياح غليظة

وينف  من القولنج البلغمي  ابن البيطار:  
 والرقي بإطلاقنه الطبيعنة وثليلنه الرياح

 اهن 

الصنننننننننننعتر ابن باجنننة كتننناب الترربتين:  
ينف  من أوجناع المعندة المتولندة عن برد  
المتولنننند   القولنج  ومن  غليظننننة  أو رياح 
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أوجنننناع   اللفننننل وينف  من  عنهننننا ويخرج 
الرحم والملناننة و ذا ربنب بالعسننننننننننننل أو 
بالسننننننننكر فعل ما ذكرنا وأحد البصننننننننر 
أةرة  المتولنننندة من  الخيننننالات  ونف  من 

 اهن  المعدة

وينبغي أن قذر من الإكلار منه  الرازي:  
 اهن   أصحاب القولنج الرقي

و ذا تمودي على ذلك وعلى  ابن باجة: 
  اسننننتعماله حفظ المعي من تولد القولنج 

 اهن 

 

غنننذاء جنننالينوس:   قوانص الطير تغنننذو 
كبيرا  ومنهنننا منننا هو لنننذينننذ جننندا  انزلنننة  
قوانص البط وبعد قوانص البط قوانص 

   المسمن.الدجاج  

القوانص من    المنهناج:وقنال صننننننننننناحنب  
أغذية أصنننننحاب الكبد و ذا انهضنننننمو  

ولندت دمنا  محمودا  والنذي من الندجناج 
لا ينهضنننننننم بسنننننننرعة ويولد القولنج  ذا  

 اهن  أكلر منها

ابن ماسننننننننه: خاصننننننننة أصننننننننله النف  من  
القولنج و ذا أكنل الكرا  أو شنننننننننننرب 
طبيخه نف  من البواسنننننننير الباردة وورح  
الكرا  الشنننننامي خاصنننننته النف  للرحم 

 اهن   ال  فيها رطوبة يزلق الولد

قلننو: الاكلننار من الكرا  خطير على  
 العقل.

بنطنيء  النرازي:   النننفنخ  النكنمنلنري كنلنير 
الإنهضنننننننننننا  وينبغي أن قترزه من يعترينه  
القولنج ولا يشننننننرب عليه ماء باردا  ولا 

 اهن   يقكل بعده طعا  غليظ

وينبغي أن  تنننب اللبن ويقلننل الرازي:  
منننه من يعتريننه القولنج ومن  
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به تق وصنننننننداع ومن تقيأ عليه قياا  مرا  
 اهن   وقترس من مضرته

ا  التركماني:  وقد يسننننننننقى طبيخها أيضنننننننن 
 للنفخ والقُولنَج النذي يقنال لنه  يلاوس

اهن 

هو شنننننننننننررة معروفننة. وقوّة التركمنناني:  
نيرها وورقها وقشنرها وعُصنار ا قابضنة.  
وورقها  ذا شنننننننرب مسنننننننحوق ا م  قليل  
فلفنننل وشنننننننننننراب قلينننل، وافق القولنَج  

 اهن  المسمى  يلاوس

و ذا شنننننننننننرب من دهننه أوقينة الغنافقي:  
  ونصنف أسنهل ونف   يلاوس الصنفراوي 

 اهن 



         
 258 

 

وقبل الوداع أحببو أن أضننن  لكم بعض نصنننائح القداما من أهل الفن والخبرة فيما 
 يتعلق بالقولون

 ليه من  ننتهيلما احتضننننننننننر الحار  اجتم   ليه الناس، فقالوا: مرنا بمر 
بعدك. فقال: صلا تتزوجوا من النسننننناء  لا شنننننابة، ولا تأكلوا من الفاكهة 

أوان نضنننننننننننرهنا، ولا يتعنالجن أحندكم منا احتمنل بندننه النداء، وعليكم بتنظيف    في لا 
كنل شنننننننننننهر، فن نهنا منذيبنة للبلغم، مهلكنة للمرة، منبتنة للحم، و ذا تغندى   فيالمعندة  

 أحدكم، فلينم على  ور غدائه ساعة، و ذا تعشى فليمش أربعين خطوةص.

صننننننننفة لاخذها  لي، فصننننننننف  ليوقال بعض الملوك لطبيبه: لعلك لا تبقى 
عننك، فقنال: صلا تنكح  لا شننننننننننننابنة، ولا تأكنل من اللحم  لا فتينا، ولا 

نضنننرها، وأجد مضنننو الطعا ،   فيتشنننرب الدواء  لا من علة، ولا تأكل الفاكهة  لا 
و ذا أكلو نهارا فلا بس أن تنا ، و ذا أكلو ليلا فلا تنم ح  تمشنننى ولو خمسنننين 
خطوة، ولا تأكلن ح  تجوع، ولا تتكنارهن على الجمناع، ولا ثبس البول، وخنذ من  
الحمنا  قبنل أن يأخنذ مننك، ولا تأكلن طعنامنا وفى معندتنك طعنا ، و ياك أن تأكنل منا 

كل أسننبوع بقياة    فيك عن مضننغه، فتعرز معدتك عن هضننمه، وعليك  تعرز أسنننان
دك، فلا تخرجه  لا عند الحاجة  ليه، وعليك  جس  فيتنقى جسمك، ونعم الكنز الد   

 بدخول الحما ، ف نه يخرج من الأطباح ما لا تصل الأدوية  لى  خراجهص.
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و ن شننرب منه بعد سننحقه وزن خمسننة    قال ابن القيم عن حب الرشنناد:
دراهم بالماء الحار، أسهل الطبيعة، وحلل الرياح، ونف  من وج  القولنج  

 اهن   البارد السبب

وكذلك البلح، والبسنننننننر، والإكلار منه يضنننننننر بالمعدة والصننننننندر، وراا أور  وقال: 
 .اهن  القولنج، و صلاحه بالسمن، أو اا تقد  ذكره

 ينف  القولنج  ولحم الندينك: أسنننننننننننخن مزاجنا، وأقنل رطوبنة، والعتيق مننه دواء  وقنال:
 اهن   والربو والرياح الغليظة  ذا طبخ ااء القرطم والشبق

وقال ابن ةتيشوع: صاحذر   التحذير من الجم  بين البيض والسمك  في فصل وقال:
 اهن  أن تجم  البيض والسمك، ف نهما يورثان القولنج والبواسير، ووج  الأضراسص

واللوز المرّ أشندّ حرّا  وألطف من الحلو ويخرج الفضنول    :ابن حبيبوقال  
صنننار دواء مرتفعا  لما فيه من اللطافة   أنالردية من البدن، وقد جاوز  لى  

فهو يفتح السنننندد ال  في الكبد ويذيب الحصنننناة وينزل البول وينف   والحرارة والقوة
 .من القولنج

: ومللنه أكل اللوز مما يصنننننننننننلح الملنانة، ويذيب الحصننننننننننناة أكل اللوز  ابن حبينبقال 
وشنننرب سنننويقه ف نه معتدل وفيه شنننيء من البرودة وهو ينزل البول ويقط  حصنننره، 

 وينف  القولنج
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 في: الكتاب في هذا بدأت رحل 

وانتهنننو هنننذه الرحلنننة في   2023  /  12  /13الموافق    1445/    ثاني/ جمننناد  1
 4/1/2024الموافق   1445/ثاني/جماد 23

لقند كانو رحلنة شننننننننننناقة وممتعنة في نفس الوقو تخللتهنا السنننننننننننيناحة في سر الطنب في 
 العَالَمَين القد  والحديق بنمطهما التقليدي والالكتروني.

وأسننننأله سننننبحانه لقد حرصننننو على ثري الصننننواب مسننننتعينا بالله تعالى على ذلك 
 وتعالى التوفيق والسداد والمعرفة والرشاد

 

 

 المقلف

 اليمن الحزين 
 مدينة القاعدة حي المزرعة
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ثمله ما لا طاقة له به من جهد  وله حق الاحترا  بن لاتكلفه فوح وسننننننننننعه وأن لا
في وظيفته الهضنننمية والعضنننلي والعصنننبي وغير ذلك؛ فلكل جهاز أعضننناء يشنننكلون 
فريق عمننل ويتقنناسمون الوظننائف كي لا يتحمننل فرد منهم وظيفننة أ لهننا الآخر  لا  

عند الضرورة
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