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المخرجات المتوقعة من الدرس

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التعرف على أنواع الأعشاب الطبية وفوائدها. 1

كركم، البابونج، بعد هذا الدرس، سيكون الطلاب قادرين على التعرف على أنواع الأعشاب الطبية المختلفة مثل الزنجبيل، ال

.الجينسنغ، والنعناع، وفهم فوائدها الصحية وعلاجية

فهم آلية عمل الأعشاب الطبية في الجسم. 2

أو تأثير الزنجبيل سيتمكن الطلاب من شرح كيفية تأثير الأعشاب الطبية على الجسم، مثل تأثير الكركم كمضاد للالتهابات

.في تهدئة الجهاز الهضمي



المخرجات المتوقعة من الدرس

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

تطبيق الأسس العلمية لاستخدام الأعشاب الطبية. 3

.نبية السلبيةسيتمكن الطلاب من معرفة كيفية استخدام الأعشاب بشكل صحيح وبالجرعات المناسبة لتجنب الآثار الجا

التعرف على التفاعلات الدوائية للأعشاب مع الأدوية التقليدية. 4

وية أخرى، وذلك سيتمكن الطلاب من فهم أهمية استشارة الطبيب قبل استخدام الأعشاب الطبية خاصةً عندما يتناول الفرد أد

.لتجنب التفاعلات السلبية

ر المحتملة من سيتعلم الطلاب كيفية تحديد المخاط: الوعي بالمخاطر والتحذيرات المتعلقة باستخدام الأعشاب الطبية. 5

الأعشاب استخدام الأعشاب بشكل غير صحيح أو بدون إشراف طبي، وسيكون لديهم وعي كامل حول السلامة في استخدام

.الطبية



تعريف التداوي بالأعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ها لعلاج التداوي بالأعشاب هو أحد أشكال الطب البديل الذي يعتمد على استخدام النباتات الطبية ومستخلصات▪

ها الشعوب يعُتبر هذا النوع من العلاج من أقدم الوسائل العلاجية التي استخدمت. الأمراض وتحسين الصحة العامة

فعاّلة يمكن أن عبر التاريخ، حيث تستند هذه الممارسة إلى خصائص النباتات الطبيعية التي تحتوي على مركبات

.تسُاهم في تخفيف الأعراض أو علاج حالات صحية معينة



تعريف التداوي بالأعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

. و اللحاءتشمل الأعشاب المستخدمة في العلاج أجزاء مختلفة من النباتات مثل الأوراق، الجذور، البذور، الأزهار أ•

:ومن أمثلة الأعشاب الشائعة في التداوي

.يسُتخدم لتخفيف الغثيان وتحسين الهضم: الزنجبيل•

.يمتلك خصائص مضادة للالتهابات ومضادة للأكسدة: الكركم•

.يعُرف بقدرته على تهدئة الأعصاب وتحسين جودة النوم: البابونج•

و تسُبب آثارًا على الرغم من فوائد التداوي بالأعشاب، فإنه يتطلب الحذر، لأن بعض النباتات قد تتفاعل مع الأدوية أ

اب بشكل لذا يفُضل استشارة مختص في الطب البديل أو أخصائي تغذية علاجية قبل استخدام هذه الأعش. جانبية

.علاجي



لمحة تاريخية عن استخدام الأعشاب في العلاج

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ى النباتات يعود استخدام الأعشاب في العلاج إلى آلاف السنين، حيث اعتمدت الحضارات القديمة بشكل كبير عل▪

ها الشعوب من وقد تطورت هذه الممارسة عبر العصور وفقاً للمعرفة التي اكتسبت. لعلاج الأمراض وتحسين الصحة

:فيما يلي لمحة تاريخية عن تطور التداوي بالأعشاب. خلال التجربة والملاحظة

:الحضارات القديمة. 1

بردية استخدم المصريون القدماء الأعشاب في طقوسهم الطبية، وظهر ذلك في: الحضارة المصرية القديمة•

، وتضمنت وصفات (م.ق1550حوالي )التي تعُد من أقدم النصوص الطبية المعروفة Ebers Papyrus" إيبرس"

.علاجية بأعشاب مثل الثوم والصبار



لمحة تاريخية عن استخدام الأعشاب في العلاج

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 Shennong" )جينغبن تساو شنونغ"وثقّت الكتب الصينية القديمة، مثل كتاب : الحضارة الصينية•

Bencao Jing)، استخدام مئات النباتات الطبية لعلاج الأمراض المختلفة.

نيم، ويعُد أحد على الأعشاب مثل الكركم، الزنجبيل، والالأيورفيدايعتمد نظام (: الأيورفيدا)الحضارة الهندية •

.أقدم الأنظمة العلاجية في العالم

لطبية، كما بتوثيق استخدام النباتات ا" أبقراط"اشتهر الطبيب الإغريقي : الحضارة اليونانية والرومانية•

.أضاف الرومان المزيد من الأعشاب إلى قائمة النباتات العلاجية



لمحة تاريخية عن استخدام الأعشاب في العلاج

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العصور الوسطى. 2

لنباتات خلال هذه الفترة، انتشرت الأعشاب الطبية في أوروبا من خلال الأديرة، حيث كان الرهبان يجمعون ا•

.ويستخدمونها لتحضير العلاجات

لنباتات الطبية في في العالم الإسلامي، برز علماء مثل ابن سينا في كتابه القانون في الطب، حيث وثقّ تأثير ا•

.علاج الأمراض



لمحة تاريخية عن استخدام الأعشاب في العلاج

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العصر الحديث. 3

ى تطوير مع تطور علم الكيمياء والأحياء، بدأ العلماء في استخلاص المركبات الفعالة من الأعشاب، ما أدى إل•

من شجرة )والكينين( من لحاء شجرة الصفصاف)العديد من الأدوية الحديثة المستوحاة من النباتات مثل الأسبرين 

(.الكينا



لمحة تاريخية عن استخدام الأعشاب في العلاج

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العصر الحالي. 4

ملات الغذائية، عاد الاهتمام بالأعشاب والمنتجات الطبيعية بسبب تزايد الرغبة في العلاجات الطبيعية والمك•

.مع مراعاة المعايير العلمية لضمان فعاليتها وسلامتها

ميلي في مختلف رغم التطور الكبير في الطب الحديث، لا يزال التداوي بالأعشاب جزءًا مهمًا من الطب التقليدي والتك

.الثقافات حول العالم



أهمية التداوي بالأعشاب في الطب التقليدي والحديث

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ر في لعب دور بارز يعُتبر التداوي بالأعشاب من الأساليب العلاجية المهمة التي أثبتت فعاليتها عبر العصور، ويستم

:وفيما يلي أبرز جوانب أهمية التداوي بالأعشاب في كلا النظامين. في كل من الطب التقليدي والحديث

أهمية التداوي بالأعشاب في الطب التقليدي: أولاً 

: مصدر رئيسي للعلاجات القديمة.1

o يني التقليدي، يعُد التداوي بالأعشاب العمود الفقري للطب التقليدي في العديد من الثقافات، مثل الطب الص

.، والطب العربي والإسلاميالأيورفيدا



أهمية التداوي بالأعشاب في الطب التقليدي والحديث

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

: معالجة الأمراض المزمنة والبسيطة.2

o هابات، تسُتخدم الأعشاب بشكل شائع لعلاج اضطرابات الجهاز الهضمي، أمراض الجهاز التنفسي، الالت

.واضطرابات النوم

: تكلفة منخفضة وسهولة الوصول.3

o تعُد الأعشاب خيارًا ميسور التكلفة مقارنة بالأدوية الكيميائية، خاصة في المناطق الريفية.

:  تنوع الاستخدامات.4

o تسُتخدم الأعشاب بطرق مختلفة، مثل الشاي العشبي، الزيوت العطرية، المساحيق، والمراهم.



أهمية التداوي بالأعشاب في الطب التقليدي والحديث

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 ً أهمية التداوي بالأعشاب في الطب الحديث: ثانيا

: مصدر مهم لاكتشاف الأدوية.1

o العديد من الأدوية الحديثة مستوحاة من المركبات الفعاّلة المستخلصة من الأعشاب، مثل:

o الأسبرين المستخرج من لحاء الصفصاف.

o لعلاج أمراض القلب والمستخرج من نبات الديجيتالالديجوكسين.

o المورفين المستخرج من نبات الخشخاش.



أهمية التداوي بالأعشاب في الطب التقليدي والحديث

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ويرها في يجُرى حالياً العديد من الدراسات العلمية لفهم آلية عمل الأعشاب وتط: تعزيز الأبحاث العلمية.2

.علاجات حديثة أكثر فاعلية وأماناً

اعة، تقليل يسُتخدم التداوي بالأعشاب بجانب العلاجات الطبية الحديثة لتحسين المن: علاج تكميلي داعم.3

.الالتهابات، وتخفيف الآثار الجانبية لبعض الأدوية

ية تجاه بعض تعُد الأعشاب بديلاً مناسباً للأشخاص الذين يعانون من الحساس:  بديل آمن في بعض الحالات.4

.الأدوية الكيميائية

، يجب استخدام ورغم فوائده. يمثل التداوي بالأعشاب جسرًا بين الحكمة التقليدية والتطور العلمي الحديث: الخلاصة

.الأعشاب بحذر وبإشراف مختصين لتجنب التفاعلات الدوائية والآثار الجانبية المحتملة



المركبات الفعالة في النباتات الطبية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 Active)الة تحتوي النباتات الطبية على مجموعة واسعة من المركبات الكيميائية التي تعُرف بالمركبات الفعّ 

Compounds)، لكيميائي تختلف هذه المركبات في تركيبها ا. وهي المسؤولة عن التأثيرات العلاجية لهذه النباتات

:ووظيفتها، ومن أبرزها

((Alkaloidsالقلويدات . 1

.ائيمركبات نيتروجينية عضوية تمتاز بتأثيرها القوي على الجهاز العصبي والجهاز القلبي الوع •

: أمثلة•

o  مسكن قوي للألم—( من نبات الخشخاش)المورفين.

o  يستخدم لعلاج الملاريا—( من شجرة الكينا)الكينين.



المركبات الفعالة في النباتات الطبية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

((Glycosidesالجليكوسيدات. 2

.مركبات عضوية تحتوي على جزء سكري وآخر غير سكري، وتعُرف بفعاليتها القلبية •

: أمثلة•

o يستخدم لعلاج أمراض القلب—( من نبات الديجيتال)الديجوكسين.

o المصدر الأساسي للأسبرين—( من لحاء الصفصاف)الساليسين.



المركبات الفعالة في النباتات الطبية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

((Essential Oilsالزيوت الطياّرة . 3

.مواد عطرية متطايرة تسُتخدم في العلاجات العطرية ولها خصائص مضادة للميكروبات ومهدئة •

: أمثلة•

o  مهدئ ومضاد للتشنجات—زيت النعناع.

o  يستخدم لتحسين النوم وتقليل التوتر—زيت اللافندر.



المركبات الفعالة في النباتات الطبية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

((Terpenesالتربينات . 4

.مركبات كيميائية تعُزز مناعة النبات ولها تأثيرات مضادة للالتهاب ومضادة للأكسدة •

: أمثلة•

o مضاد أكسدة قوي—( في قشور الحمضيات)الليمونين.

o يسُتخدم في تسكين الآلام—( في نبات الكافور)الكامفور.



المركبات الفعالة في النباتات الطبية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

((Flavonoidsالفلافونويدات . 5

.ويةمركبات نباتية تمتلك خصائص مضادة للأكسدة وتسُاعد في تعزيز صحة القلب والأوعية الدم •

: أمثلة•

o مضاد للالتهابات والحساسية—( في البصل والتفاح)الكيرسيتين.

o  يعُزز صحة الأوعية الدموية—( في الحنطة السوداء)الروتين.



المركبات الفعالة في النباتات الطبية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

((Tanninsالتانينات. 6

.مركبات ذات خصائص قابضة تسُتخدم لعلاج الجروح والتهابات الجلد •

: أمثلة•

o تمتلك خصائص مضادة للأكسدة ومضادة للبكتيريا—الشاي الأخضر تانينات.



المركبات الفعالة في النباتات الطبية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

((Saponinsالصابونينات. 7

.مركبات تمتاز بقدرتها على تكوين رغوة، وتعُرف بخصائصها المناعية والمضادة للالتهابات •

: أمثلة•

o  ونبات العرقسوسالجنسنغتوجد بكثرة في نبات.



المركبات الفعالة في النباتات الطبية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

((Polyphenolsالبوليفينولات. 8

.مضادات أكسدة قوية تسُاعد في الوقاية من الأمراض المزمنة مثل السرطان وأمراض القلب •

: أمثلة•

o يعُزز المناعة ويحارب الجذور الحرة—( في الشاي الأخضر)الكاتيشين.

:الخلاصة

قيتها خطوة مهمة يعُد استخراجها وتن. تمثل هذه المركبات حجر الأساس لفهم تأثير النباتات الطبية على صحة الإنسان

.في تطوير علاجات طبيعية فعاّلة وآمنة



آلية عمل الأعشاب وتأثيرها على الجسم

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

تفاعل مع أجهزة تعتمد آلية عمل الأعشاب وتأثيرها على الجسم على المركبات الفعاّلة التي تحتوي عليها، والتي ت•

الفسيولوجي، هذه المركبات تعمل من خلال آليات متنوعة تشمل التأثير الكيميائي،. الجسم المختلفة بطرق متعددة

:وفيما يلي أبرز آليات عمل الأعشاب في الجسم. والمناعي

التأثير على المستقبلات العصبية. 1

بي، ما يؤثر بعض الأعشاب تحتوي على مركبات تتفاعل مع المستقبلات العصبية في الدماغ والجهاز العص•

.على الحالة المزاجية، مستوى الألم، أو الاسترخاء

في الدماغ، مما  "GABA"يحتوي على مركبات تعُزز إفراز حمض Valerian rootنبات الناردين :  مثال•

.يساعد على تهدئة الأعصاب وتحسين النوم



آلية عمل الأعشاب وتأثيرها على الجسم

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

تعديل مستوى الهرمونات. 2

.ن الهرمونيبعض الأعشاب تحتوي على مركبات شبيهة بالهرمونات الطبيعية، وتسُاعد في تحقيق التواز•

:  مثال•

o  الأسود الكوهوشنباتBlack Cohosh بهرمون يسُتخدم لتخفيف أعراض سن اليأس بسبب تأثيره الشبيه

.الإستروجين

تعزيز الجهاز المناعي. 3

.تعمل بعض الأعشاب على تنشيط خلايا الجهاز المناعي وزيادة إنتاج الأجسام المضادة•

.ديعُزز استجابة الجسم المناعية ويسُتخدم للوقاية من نزلات البر Echinaceaالإكيناسيانبات :  مثال•



آلية عمل الأعشاب وتأثيرها على الجسم

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التأثير المضاد للميكروبات. 4

سات، ما يسُاعد بعض الأعشاب تحتوي على مركبات تمتلك خصائص مضادة للبكتيريا، الفطريات، أو الفيرو•

.في مكافحة العدوى

.المعروف بخصائصه المضادة للبكتيريا والفطريات ،Allicinالأليسينيحتوي على مركب : الثوم:  مثال•

التأثير المضاد للأكسدة. 5

.بعض الأعشاب غنية بمضادات الأكسدة، التي تحُارب الجذور الحرة وتقُلل من تلف الخلايا•

حمي من التي تقُلل من الإجهاد التأكسدي وتُ الكاتيشينيحتوي على مركبات مثل : الشاي الأخضر: مثال•

.الأمراض المزمنة



آلية عمل الأعشاب وتأثيرها على الجسم

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التأثير المضاد للالتهابات. 6

.هابتعمل بعض الأعشاب على تقليل الالتهابات من خلال تثبيط المواد الكيميائية المسببة للالت•

:  مثال•

o الذي يثُبط إنتاج السيتوكينات المسببة للالتهابالكركمينيحتوي على مركب : الكركم.

تحسين وظائف الجهاز الهضمي. 7

.بعض الأعشاب تحُفز إنتاج الإنزيمات الهاضمة أو تسُاعد على تهدئة التشنجات المعوية•

:  مثال•

o يسُاعد في تخفيف الغثيان وتحسين حركة الجهاز الهضمي: الزنجبيل.



آلية عمل الأعشاب وتأثيرها على الجسم

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

تنظيم ضغط الدم وسكر الدم. 8

.بعض الأعشاب تحُسّن الدورة الدموية أو تنُظم مستويات الجلوكوز•

:  مثال•

o تسُاهم في تقليل مستويات السكر في الدم لدى مرضى السكري: الحلبة.

:الخلاصة

خدامها بشكل لذا فإن است. تعتمد فعالية الأعشاب على تركيز المركبات الفعاّلة فيها، وطريقة تحضيرها، وجرعتها

.صحيح وتحت إشراف مختص يعُزز فوائدها ويقلل من المخاطر المحتملة



التفاعلات الدوائية المحتملة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.  تناولها الشخصالتفاعلات الدوائية هي تأثيرات غير متوقعة تحدث عندما تتفاعل الأعشاب الطبية مع الأدوية التي ي•

.الصحةيمكن أن تؤثر هذه التفاعلات على فعالية الدواء أو تزيد من آثاره الجانبية، مما قد يشُكل خطرًا على

أنواع التفاعلات الدوائية مع الأعشاب

:التفاعلات الدوائية قد تحدث بعدة طرق، منها

التفاعل الدوائي المتعلق بالامتصاص. 1

.يرهبعض الأعشاب تقُلل أو تزُيد من امتصاص الدواء في الجهاز الهضمي، ما يضُعف أو يعُزز تأث•

ف تقُلل من امتصاص بعض أدوية مضادات الاكتئاب وأدوية منع الحمل، ما يضُع :نبتة سانت جون : مثال•

.فعاليتها



التفاعلات الدوائية المحتملة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

(التمثيل الغذائي)التفاعل الدوائي المتعلق بالأيض . 2

يير مستوى بعض الأعشاب تحُفز أو تثُبط إنزيمات الكبد المسؤولة عن استقلاب الأدوية، مما يؤدي إلى تغ•

.الدواء في الجسم

:  مثال•

o وليسترول تحُفز إنزيمات الكبد، ما يقُلل من فعالية بعض الأدوية مثل أدوية خفض الك: نبتة سانت جون

.ومضادات الفيروسات

o  يمُكن أن يقُلل من تأثير أدوية سيولة الدم: الجنسنغعشب.



التفاعلات الدوائية المحتملة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التفاعل الدوائي المتعلق بالإخراج. 3

.بعض الأعشاب تؤُثر على معدل طرح الأدوية من الجسم عبر الكلى•

:  مثال•

o  عشبة الهندباء البريةDandelion  ُقلل من تعُتبر مدرّة للبول، ما قد يسُرّع التخلص من بعض الأدوية وي

.فعاليتها



التفاعلات الدوائية المحتملة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التفاعل الدوائي المرتبط بالتأثير الفسيولوجي. 4

.يلُغي فعاليتهبعض الأعشاب تحُدث تأثيرًا مشابهًا أو معاكسًا لبعض الأدوية، مما قد يضُاعف التأثير أو•

:  مثال•

o يمُكن أن يعُزز تأثير الأدوية المميعة للدم، ما يزيد خطر النزيف: الثوم.

o يمُكن أن يرفع ضغط الدم ويضُعف تأثير أدوية خفض ضغط الدم: العرقسوس.



التفاعلات الدوائية المحتملة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التفاعل الدوائي المرتبط بالسمّية. 5

.ةبعض الأعشاب قد تحتوي على مركبات سامة تتفاعل مع الأدوية، ما يسُبب آثارًا جانبية خطير•

.مع أدوية مهدئة قد يسُبب تسمم الكبد Kavaالكافاالإفراط في تناول عشبة :  مثال•

أمثلة على أدوية معرّضة للتفاعل مع الأعشاب

.تتأثر بأعشاب مثل الثوم، الزنجبيل، والجنكة—( الوارفارينمثل )مضادات التخثر •

.والجنسنغتتأثر بأعشاب مثل العرقسوس —أدوية خفض ضغط الدم •

.قد تتفاعل مع الحلبة أو القرفة، ما يزيد من خطر انخفاض السكر في الدم—أدوية السكري •

.تتفاعل مع نبتة سانت جون وتضُعف فعاليتها—مضادات الاكتئاب •



التفاعلات الدوائية المحتملة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

نصائح للوقاية من التفاعلات الدوائية•

.استشر الطبيب أو الصيدلي قبل استخدام أي أعشاب بجانب الأدوية

.اقرأ النشرة الطبية للأدوية بعناية لمعرفة التحذيرات المتعلقة بالأعشاب

.تجنب تناول كميات كبيرة من الأعشاب دون توجيه طبي

.تابع حالتك الصحية باستمرار إذا كنت تتناول أدوية مزمنة مع علاجات عشبية

:الخلاصة

ت الدوائية رغم الفوائد الصحية الكبيرة للأعشاب، فإن استخدامها مع الأدوية يجب أن يكون بحذر لتجنب التفاعلا

.الالتزام بإرشادات المختصين هو مفتاح الاستفادة الآمنة من الأعشاب. الضارة



تحسين الصحة العامة وتعزيز المناعة من قبل الاعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

بيعية نشطة تلعب الأعشاب دورًا مهمًا في تعزيز المناعة وتحسين الصحة العامة بفضل احتوائها على مركبات ط•

اب المفيدة لهذا فيما يلي أبرز الأعش. تمتلك خصائص مضادة للأكسدة، مضادة للالتهابات، ومُحفزّة للجهاز المناعي

:الغرض

أعشاب لتعزيز المناعة وتحسين الصحة العامة

Echinaceaالإكيناسيا. 1

.تعُزز إنتاج خلايا الدم البيضاء التي تحُارب العدوى •

.تقُلل من مدة وشدة نزلات البرد والإنفلونزا•

.تسُتخدم بشكل شائع على هيئة شاي أو مكملات غذائية•



تحسين الصحة العامة وتعزيز المناعة من قبل الاعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

Garlicالثوم . 2

.، الذي يتميز بخصائص قوية مضادة للبكتيريا والفيروساتالأليسينيحتوي على مركب  •

.يسُاعد في تقوية الجهاز المناعي وتقليل خطر الإصابة بالأمراض•

.يفُضّل تناوله نيئاً للحصول على فوائده القصوى•

Gingerالزنجبيل . 3

.يمتلك خصائص مضادة للالتهابات ومُحفزّة للدورة الدموية •

.يسُاعد في تخفيف التهابات الحلق ومحاربة العدوى•

.يسُتخدم في الشاي أو كإضافة للأطعمة•



تحسين الصحة العامة وتعزيز المناعة من قبل الاعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

Turmericالكركم . 4

.، الذي يمتلك خصائص قوية مضادة للأكسدة والالتهاباتالكركمينيحتوي على مركب  •

.يعُزز المناعة ويساعد على تقليل خطر الأمراض المزمنة•

.الكركمينيفُضل تناوله مع الفلفل الأسود لتعزيز امتصاص •

Ginsengالجنسنغعشبة . 5

.يعُرف بقدرته على تعزيز الطاقة وتقوية المناعة •

.يسُاعد في تحسين مقاومة الجسم للإجهاد البدني والعقلي•



تحسين الصحة العامة وتعزيز المناعة من قبل الاعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

Moringaالمورينجاعشبة . 6

.غنية بمضادات الأكسدة، الفيتامينات، والمعادن •

.تعُزز المناعة وتحُسن الصحة العامة•

.تسُتخدم على شكل مسحوق يضُاف إلى العصائر أو الطعام•

Cinnamonالقرفة . 7

.تمتلك خصائص مضادة للبكتيريا والفطريات •

.تسُاعد في تنظيم مستويات السكر في الدم وتقوية المناعة•



تحسين الصحة العامة وتعزيز المناعة من قبل الاعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

Licoriceالعرقسوس . 8

.يعُرف بخصائصه المضادة للفيروسات والمهدئة للجهاز التنفسي •

.يسُتخدم غالباً في حالات السعال والتهابات الجهاز التنفسي•

Tulsiالريحان المقدس . 9

(.الأيورفيدا)يعُتبر من الأعشاب المُقدسّة في الطب الهندي  •

.يقُوي الجهاز المناعي، ويقُلل من التوتر، ويحُسن وظائف الجهاز التنفسي•



تحسين الصحة العامة وتعزيز المناعة من قبل الاعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

كيفية استخدام الأعشاب بفعالية

.تناولها كشاي عشبي أو مكملات غذائية تحت إشراف مختص

.الجمع بين عدة أعشاب يعُزز التأثير الوقائي

.الالتزام بجرعات معتدلة لتجنب الآثار الجانبية

تحذيرات هامة

.بعض الأعشاب قد تتفاعل مع الأدوية، لذا ينُصح باستشارة طبيبك قبل البدء في تناولها•

ون أدوية لا ينُصح بالإفراط في استخدامها، خصوصًا للأشخاص الذين يعانون من أمراض مزمنة أو يتناول•

.بشكل منتظم



طرق تحضير الأعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

بة يسُاعد في اختيار الطريقة المناس. تختلف طرق تحضير الأعشاب وفقاً لنوع العشبة والمركبات الفعالة فيها•

استخراج العناصر الغذائية والزيوت الطياّرة بطريقة فعاّلة للحصول على أفضل فائدة علاجية



طرق تحضير الأعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

Infusionالتسريب . 1

.تسُتخدم هذه الطريقة لاستخلاص المركبات الفعاّلة من الأجزاء الرقيقة مثل الأوراق والزهور •

.تعُتبر الطريقة المثالية للأعشاب الغنية بالزيوت الطياّرة•

:الطريقة

.أضف ملعقة صغيرة إلى ملعقتين من الأعشاب الجافة أو الطازجة في كوب.1

.دقيقة15-10صب فوقها ماءً مغلياً واتركها مغطاة لمدة .2

.قم بتصفية السائل وتناوله دافئاً.3

.شاي النعناع، البابونج، وأزهار الخزامى: أمثلة



طرق تحضير الأعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

Decoctionالمغلي . 2

.ذورتسُتخدم هذه الطريقة لاستخراج المركبات الفعالة من الأجزاء الصلبة مثل الجذور، القشور، والب •

:الطريقة

.ضع ملعقة كبيرة من العشبة في لتر من الماء.1

.دقيقة30-20اترك المزيج على نار هادئة لمدة .2

.قم بتصفية السائل وتناوله دافئاً.3

.الجنسنغجذور الزنجبيل، جذور العرقسوس، وجذور : أمثلة



طرق تحضير الأعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

Cold Infusionالنقع البارد . 3

.لحرارةتسُتخدم هذه الطريقة مع الأعشاب التي تفقد قيمتها الغذائية أو زيوتها الطياّرة عند تعرضها ل •

:الطريقة

.ضع الأعشاب في وعاء زجاجي.1

.أضف ماءً بارداً أو بدرجة حرارة الغرفة.2

.ساعة12-4اتركه منقوعًا لمدة تتراوح بين .3

.صفِّّ السائل وتناوله.4

.الكركديه، بذور الحلبة، وأزهار المورينجاعشبة : أمثلة



طرق تحضير الأعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

Steam Inhalationالتبخير . 4

.تسُتخدم هذه الطريقة لعلاج التهابات الجهاز التنفسي أو تخفيف الاحتقان •

:الطريقة

.إلى ماء مغلي( أو الزعترالأوكالبتوسمثل )أضف حفنة من الأعشاب العطرية .1

.دقائق10-5قم بتغطية رأسك بمنشفة واستنشق البخار لمدة .2

.، والبابونجالأوكالبتوسالزعتر، : أمثلة



طرق تحضير الأعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

Herbal Oil Infusionالزيوت المنقوعة . 5

.لتدليكتسُتخدم لاستخلاص المركبات المفيدة في الزيوت لاستخدامها موضعياً على البشرة أو في ا •

:الطريقة

.املأ برطماناً نظيفاً بأجزاء العشبة الجافة.1

.حتى تغُمر تمامًا( مثل زيت الزيتون أو زيت جوز الهند)صب فوقها زيتاً ناقلًا .2

.أسابيع مع الرجّ اليومي4-2اتركه في مكان دافئ ومظلم لمدة .3

.قم بتصفية الزيت واستخدامه.4

.وزيت النعناع ،Calendulaالآذريونزيت اللافندر، زيت : أمثلة



طرق تحضير الأعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

Syrupالشراب . 6

يفُضّلون الطعم تسُتخدم هذه الطريقة لتحضير مستخلصات عشبية لذيذة تنُاسب الأطفال أو الأشخاص الذين •

.الحلو

:الطريقة

.حضّر مغلياً قويًّا للأعشاب.1

.أثناء تبريدهالقيقبأضف إليه كمية متساوية من العسل أو شراب .2

.خزّنه في زجاجة مُعقمّة في الثلاجة.3

.شراب الزنجبيل، شراب العرقسوس، وشراب الليمون بالزعتر: أمثلة



طرق تحضير الأعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

Tincturesالمستخلصات الكحولية . 7

.ورتعُدّ هذه الطريقة فعاّلة لاستخراج المركبات الفعالة القوية من الأعشاب، خاصة الجذور والقش •

:الطريقة

.ضع الأعشاب في وعاء زجاجي معقم.1

%.60-40أضف إليها كحولاً طبياً بنسبة .2

.أسابيع مع الرجّ اليومي6-4اتركه في مكان مظلم لمدة .3

.قم بتصفية السائل واستخدمه بجرعات محددة.4

.، مستخلص الجينسنغالإشنسامستخلص : أمثلة



طرق تحضير الأعشاب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

نصائح هامة لتحضير الأعشاب بفعالية

.استخدم الأعشاب الطازجة أو المجففة عالية الجودة•

.بها لتجنبّ الآثار الجانبيةالموصىالتزم بالجرعات •

لتفاعل مع يفُضل استخدام أواني زجاجية أو فخارية لتحضير الأعشاب بدلاً من الأواني المعدنية لتجنب ا•

.المركبات الكيميائية

.الة الحملاستشر مختصًا في الأعشاب أو الرعاية الصحية قبل تناول الأعشاب خاصةً مع الأدوية أو في ح•

لكل نوع . تفادة منهااختيار طريقة التحضير المناسبة يعُزز من فعالية الأعشاب ويسُاعد في تحقيق أقصى اس: الخلاصة

.عشبة خصائص تحُدد أفضل طريقة لتحضيرها وفقاً لنوع المركبات الفعاّلة التي تحتوي عليها



السلامة والتحذيرات

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

مع الأعشاب التداوي بالأعشاب يمكن أن يكون فعالًا في تحسين الصحة والوقاية من الأمراض، ولكن يجب التعامل•

بحذر، لأن هناك مخاطر محتملة عند استخدامها بشكل غير صحيح أو بدون إشراف طبي



السلامة والتحذيرات

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:إليك بعض التحذيرات وإرشادات السلامة التي يجب مراعاتها عند استخدام الأعشاب•

التفاعل مع الأدوية. 1

.ارها الجانبيةيمكن أن تتفاعل الأعشاب مع الأدوية، مما يؤثر على فعاليتها أو يزيد من آث: التفاعلات الدوائية•

: أمثلة•

o  نبتة سانت جون(St. John’s Wort):  ،قد تقُلل من فعالية الأدوية المضادة للاكتئاب، أدوية منع الحمل

.وبعض الأدوية المضادة للفطريات

o ويزيد من خطر النزيف( الوارفارينمثل )قد يزيد من تأثير أدوية سيولة الدم : الثوم والزنجبيل.

.  استشر الطبيب قبل استخدام الأعشاب إذا كنت تتناول أدوية بانتظام: نصيحة•



السلامة والتحذيرات

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الجرعات المناسبة. 2

.يرةيمكن أن يؤدي تناول الأعشاب بجرعات كبيرة إلى تسمم أو آثار جانبية خط: الإفراط في الجرعات•

: أمثلة•

o الكافا(Kava): عند تناوله بجرعات كبيرة أو لفترة طويلة، قد يتسبب في تلف الكبد.

o عند تناوله بكميات كبيرة، قد يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم واحتباس السوائل: العرقسوس.

.الالتزام بالجرعات المحددة من قبل أطباء الأعشاب أو المختصين في الطب البديل: نصيحة•



السلامة والتحذيرات

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التفاعلات مع الحالات الصحية. 3

الي، قد تؤثر بعض الأعشاب على الحالات الصحية المزمنة مثل السكري، الضغط الع: الأمراض المزمنة•

. وأمراض القلب

o أمثلة :

.كرييمكن أن تؤثر على مستويات السكر في الدم، مما قد يكون ضارًا لمرضى الس: عشبة الجينسنغ

.يمكن أن يزيد من ضغط الدم في مرضى ارتفاع ضغط الدم: العرقسوس

م يجب على الأشخاص الذين يعانون من حالات صحية مزمنة استشارة الطبيب قبل استخدا: نصيحة•

.الأعشاب
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تأثيرات جانبية غير معروفة. 4

وصًا عند قد يكون لبعض الأعشاب تأثيرات جانبية غير معروفة أو غير موثقة، خص: التأثيرات الجانبية•

.استخدامها لفترات طويلة أو بجرعات مرتفعة

: أمثلة•

o  الناردين(Valerian): يمكن أن يسبب بعض التأثيرات الجانبية مثل الدوار أو اضطرابات المعدة.

o يمكن أن يتسبب في اضطرابات هضمية أو تفاعلات جلدية عند بعض الأشخاص: الكركم.

.توقف عن استخدام العشبة إذا شعرت بأي آثار جانبية غير مرغوب فيها: نصيحة•



السلامة والتحذيرات
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استخدام الأعشاب في الحمل والرضاعة. 5

ؤدي بعض الأعشاب يمكن أن ت. هناك أعشاب قد تكون غير آمنة أثناء الحمل أو الرضاعة: الحمل والرضاعة•

.إلى تقلصات في الرحم أو تؤثر على الحليب

: أمثلة•

o صات أو مشاكل يمكن أن يكون آمناً بكميات معتدلة، ولكن الاستخدام المفرط يمكن أن يؤدي إلى تقل: الزنجبيل

.في الحمل

o يمكن أن يؤثر على إمداد الحليب في بعض الحالات: النعناع.

.تجنب استخدام الأعشاب أثناء الحمل أو الرضاعة دون استشارة الطبيب: نصيحة•
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نوع وجودة الأعشاب. 6

ؤدي إلى قد تحتوي بعض الأعشاب التجارية على مواد مضافة أو ملوثات كيميائية، مما قد ي: جودة الأعشاب•

.التسمم أو التفاعلات السلبية

.تأكد من شراء الأعشاب من مصادر موثوقة، ويفضل أن تكون عضوية وخالية من المبيدات: نصيحة•
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العناية عند تخزين الأعشاب. 7

ان رطب أو غير تخزين الأعشاب في مك. يجب تخزين الأعشاب بشكل صحيح للحفاظ على فعاليتها: التخزين•

.مظلم يمكن أن يؤدي إلى فقدان فعاليتها أو تعرضها للتلف

.خزن الأعشاب في مكان بارد وجاف بعيداً عن الضوء المباشر والحرارة: نصيحة•



السلامة والتحذيرات

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الحذر من الأعشاب السامة. 8

.بعض الأعشاب يمكن أن تكون سامة إذا تم تناولها بجرعات كبيرة أو بطريقة غير صحيحة•

: أمثلة•

o  الريحان المقدس(Tuls): قد يكون سامًا إذا تم تناوله بكميات كبيرة.

o بعض أنواعها تحتوي على سموم قد تكون خطيرة إذا استهُلكت بكثرة: الذرة البيضاء.

.تأكد من معرفة الأعشاب التي تستخدمها وكن حذرًا من أنواع الأعشاب السامة: نصيحة•
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:الخلاصة•

السلامة، يجب لضمان. التداوي بالأعشاب يمكن أن يكون فعالًا وآمناً إذا تم استخدامها بشكل صحيح وبإشراف مختص

:عليك

.استشارة الطبيب أو المختص في الطب البديل قبل استخدام الأعشاب•

.بهاالموصىالالتزام بالجرعات •

.تجنب الأعشاب السامة أو التي تتفاعل مع الأدوية الأخرى•

.مراقبة الآثار الجانبية ووقف الاستخدام إذا شعرت بأي تأثيرات غير مرغوب فيها•



الأبحاث الحديثة حول الأعشاب الطبية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

دها العلاجية شهدت الأبحاث الحديثة في مجال الأعشاب الطبية تقدمًا ملحوظًا، حيث تم التركيز على دراسة فوائ•

:فيما يلي بعض النتائج البارزة من هذه الأبحاث. وتحديد فعاليتها في معالجة مختلف الأمراض

خاص الذين يتلقون أثبتت الدراسات فعالية الزنجبيل في تقليل الغثيان، خاصة لدى النساء الحوامل والأش: الزنجبيل. 1

ما يجعله مفيداً بالإضافة إلى ذلك، يمتلك الزنجبيل خصائص مضادة للالتهابات ومضادة للأكسدة، م. العلاج الكيميائي

.في تعزيز صحة الجهاز الهضمي
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تشير . دة، وهو مركب يمتاز بخصائص مضادة للالتهابات ومضادة للأكسالكركومينيحتوي الكركم على : الكركم. 2

.يمكن أن يساهم في تقليل الالتهابات وتعزيز صحة القلبالكركومينالأبحاث إلى أن 

أن استهلاك تشير الدراسات إلى. يعُرف البابونج بخصائصه المهدئة وقدرته على تحسين جودة النوم: البابونج. 3

.البابونج يمكن أن يساعد في تخفيف أعراض القلق وتحسين نوعية النوم



الأبحاث الحديثة حول الأعشاب الطبية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

تشمل . يته محدودةرغم استخدام الجينسنغ لعدة قرون في الطب التقليدي، إلا أن الأبحاث الحديثة حول فعال: الجينسنغ. 4

السكر في الدم ينُصح بمراقبة مستويات. الصداع، الأرق، ومشاكل الجهاز الهضميللجينسنغالآثار الجانبية المحتملة 

.أثناء استخدامه وتجنب استخدامه مع أدوية سيولة الدم

كل أكثر دقة، مما تتجه الأبحاث الحديثة إلى دراسة الفوائد الطبية للنباتات بش: التوجهات الحديثة في الطب البديل. 5

قنيات العلاج بالإضافة إلى ذلك، تكتسب ت. أتاح تطوير طرق جديدة لاستخدام الأعشاب لتحقيق فوائد صحية ملموسة

وازن النفسي واليوغا شهرة متزايدة، حيث تهدف إلى تحفيز النظام الحيوي للفرد وتحسين التالريكيبالطاقة مثل 

.والجسدي
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ربي، خاصة تكتسب دراسة الأعشاب الطبية أهمية متزايدة في العالم الع: أهمية البحث العلمي في الأعشاب الطبية. 6

ى ضرورة الحفاظ تؤكد الأبحاث عل. في ظل التهديدات التي تواجه البيئة الطبيعية مثل قطع الغابات والتوسع العمراني

.على التنوع النباتي واستثمار المعرفة التقليدية في الطب البديل

ذر وتحت تظُهر الأبحاث الحديثة أن الأعشاب الطبية تحمل فوائد صحية متعددة، ولكن من الضروري استخدامها بح

تناول أدوية ينُصح دائمًا بالتشاور مع الطبيب قبل بدء استخدام أي عشبة جديدة، خاصة إذا كنت ت. إشراف مختص

.أخرى أو تعاني من حالات صحية معينة



التقييم
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.الأليسينالزنجبيل يحتوي على مركب : السؤال. 1

.التي تعتبر من أقوى مضادات الأكسدةالكركومينالكركم يحتوي على مادة : السؤال. 2

.البابونج يسُتخدم أساسًا لتهدئة المعدة فقط: السؤال. 3

.التداوي بالأعشاب هو علاج طبيعي لا يحمل أي مخاطر: السؤال. 4



الاجابات

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.الأليسينالزنجبيل يحتوي على مركب : السؤال. 1

.الأليسين، وليس الجينجيرولالزنجبيل يحتوي على مركب . خطأ: الإجابة

.التي تعتبر من أقوى مضادات الأكسدةالكركومينالكركم يحتوي على مادة : السؤال. 2

.صح: الإجابة

.البابونج يسُتخدم أساسًا لتهدئة المعدة فقط: السؤال. 3

.البابونج يسُتخدم أيضًا لتهدئة الأعصاب وتحسين النوم. خطأ: الإجابة

.التداوي بالأعشاب هو علاج طبيعي لا يحمل أي مخاطر: السؤال. 4

.التداوي بالأعشاب قد يحمل مخاطر إذا لم يسُتخدم بشكل صحيح أو إذا تفاعل مع أدوية أخرى. خطأ: الإجابة



المراجع 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



شكرا لكم 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 
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