
 ا
��زات وا���ــ�ك

  


�آ� ا
���� وا���ع آ���ت  ������ة ��
��#د -(*� ا
*() أو �� ���ف ���زات ا
*() ا
' ا
&#اء ا
��$#ن !  ا
 /��0
�1��4) أو 
�23 ا
1*�ن أو ا

�6ب ا
��6و��ت ا
�$���5 أو  �����آ*��ة �) ا
&#اء، آ�� ��$) ان �$#ن 


��تو!�= �>ن ��;آ� أو ;آ� ��: ا
�9آ#>*
و�<#م . #Aت ا
(*���� ا
�  -�*@ آ?�-&� ��: ا
��زات �?� ا
 DE5' أ�أو �� ()*
�ى !��0ت ا
��F، ��*@ -�اآF ا
&#اء -��د اHزات �) ا��
ا
��F ���0و
� إ�4اج هIJ ا

()*
 .ا���Oخ ا

  
�1�*� �P�QR�
#ن ا
&#اء وهF وا;�OUل ا
�S �R#اء �) ���Jى ��1H '1P F&5@ ا;م أو ا
R�� (�J�#ن �) ا

 ��R�
� �Y1م ذ
= X ء �) ا
���3<� إذا 
F �(�دوا ا
&#اء W��U (P ا
�$��� وذ
= �9ن �#�R اZن و#�R��
�&[�&���ً� �$#ن . 1P' آ�` أ�_ أو ا
��R�� و-��^ W!�� I�&]  1P ��-�) !  أ\�5ء ا
��P�R و��ة ��� ا��Hوا

���U; ��O

��) رد ا�*
�ى ا
 ()*
�ة أو -�5ول ا
(��م وc#د ا
&#اء !  اS�O
�ة آ?��ة و�Hرة أو ا;U��� ا��c 
 '�H ًا���X F

���3<� وا;
F و��$) أن �$#ن ا;�� de6

� -#-� OU�P  و�6�� ا�H  ! أو @��� de6
وا

��*1Z �)1c _��ً� 1P' أ��Hأ de6� _� .أ
  

#f
د�#م ا
�Jا�� !  ��ء آ#ب و��$) Ah �1$6� �Hم �gزات ا
*() �J49 ��ء �1�E �>���ة �) ��$��#��ت ا
�وى . ��ء�
���� اP �&�
�� �H/ إ���

�@ ا�Sا (� =
�م ا�S���ل ا
0<) ا
��c�6 وا
��&�ت و��g ذP @و��

  .و�Rرة
  

  ا�6PAب

��ج -(*� ا
*()؟ ���  ه� ه�5ك أ�6Pب أو ��6<�ت �H#ا

-�?� ،()*
� �gزات اR �����- ��*6�
�د آ*�� �) ا
��6<�ت اP �c#� F�� :  
  
��#ن -��
  :ANISE ا

��#ن ��3دة 
d��1 و�Uردة 
1��زات وا
(��<� ان -J4l ��ء �1�<� آ*��ة �) ��
�) ا
��#رف ان \��ر ا
�ة �
��#ن و-�1' ��
  .دW[�Z !  و�Pء �0#ي ��ء آ#ب �) ا
��ء \F �*�د و�QOf' و��6ب ��� ا;آ�٥ ا

  
- o�#��*
  :Chamomile ا

*6-  �
�o أزه�رI ا#��*
_ أزه�را;0Z#ان - /�H���U �*ردة 
1��زات و�&��3 و!�-�0 
61&�� ������ �) ا
�f` �1�<� آ*��ة �) اAزه�ر و-�3ف إ
' ��ء آ#ب ��ء ��1  و���ك  J4l- ان �>��)
� ا
��d ا�3ً� واRو

�ة !<p !  ا
�#مHآ� ��ة واAا �� ذ
= �Of' و��6ب ���� F\ 'ً)�� W[�Zد q�4 ة��
.  
  
   :Orange flower water ��ء زه� ا
*�-<�ل -

 '
�<p �) ��ء ا
Yه� و��3ف ا q�4 ار�>� J4l� /�H (ر��)�
�ى ��: ا
� ��ء زه� ا
*�-<�ل �cهYاً c#�
�اً 
(�د ا
��زاتc ��O� #م وه#�
�ة !  اHا;آ� ��ة وا �  .��ء آ#ب ��ء و��6ب �*��Xة ��

  
- /*6
   :Dill ا

��YH J4l� /�H �)gY1
�اً 
(�د ا
��زات وc ��c /*6
�اً \F -<(� ا
' E �)Z���ة �� ا�c ���-و /*X 
/*6

�� �) ا
��ء \F ��6ب ��ء آ#ب �) هJا ا
��1  و�lآ� ا `f� �� '1�� F\ وره�Jc.  

  
- �*10
  :Fenugreek ا

�ة �
�ة وا
(��<� أن ��1' ��ء ��1<� أآ� �� ��ء آ#ب ��ء ��
-��*� ا
10*� �) ا
�#اد ا
����زة 
(�د �gزات ا
� F\ W[�Zد q�4�6ء�
  .Of' و��6ب ����ل ��-�) !  ا
�#م ��ة ��� ا
O(#ر و��ة أ�4ى ��� ا

  
- I��Y$
   :Coriander ا

 F\ ء آ#ب ��ء�� �� �>�Zة د��م ��ء �1�<� آ*��ة و-�1' �e��� /�H 1��زات
�م \��ر ا
$��Yة آ(�رد e��-
5� ا
6�#ر ���زات P �6ء أو�
�ة ��� ا
O(#ر أو اHو-�6ب ��ة وا =
� ذ�� `f�()*
  .!  ا

  
  :Cumin ا
$�#ن -


��ج -��56ت ا
*() و
(�د ا;ر��ح وا
��زات J4l- /�H ��ء �1�<� آ*��ة �) \��ر ) \��ر(������ ا
$�#ن 



W[�Zة \�ث د��

�� �) ا
��ء و��1P '1' ا
�5ر   
\F �*�د و�J4l �) هJا ا
��1  . ا
$�#ن و-#H  ! �R#ا
�ل \���� �P�S `f5� ا;آ� �*Z آ#ب 'Of� م#�
�ة Z*� آ� وc*�(ث ��ات !  اHوا �P�c ( ة��
 =
وذ

  .ا�P#*S) آ���1)
  
  :CARAWAY ا
$�او�_ -


��ج �gزات ا
*() J4l� /�H ��ء �1�E �>���ة و��3ف ا
' ��ء  �Sق وا�)� '1P او���$
-����� �Jور ا
#�
�ة q�4 دOf� F\ W[�Z' و-�6ب ��ة او ��-�) !  ا�
  .مآ#ب �) ا
��ء ا
��1  و-��ك 

  
  :Origanum ا
*�دZ#ش -

�وش وا
#زاب وا
��ز��#ش و������ 
(�د ا
��زات J4l� /�H ��ء �1�<� آ*��ة �) 
و���ف ��
��دZ#ش و��
 ��
دOf� F\ W[�Z' و��6ب ����ل آ#ب ��� آ� ١٠ - ٥ا
�6@ آ��ً� و��3ف إ
' ��ء آ#ب ��ء ��F\  1 ���ك 

  .�وZ#شآ�� ��$) ا�S���ل �U ()Pزج �) ا
*. و�X�*� �*cة
  
- �P��
  :Junper fruit \��ر ا

أو �Xب ���1&� 
��ج -(*� ا
*() وا
(��<� ان ) ا��0�S&�(-����� \��ر ا
���P إ�� W��U (P اآp*� �&1ء 
-�H �3� 23*�ت �) \��ر ا
���P و-*�1 أو ان �J4l ��ء �1�E �>���ة �) ���وش ا
?��ر و-�3ف ا
' ��ء 

�ة �
  .Of� F\ W' و��6ب ����ل آ#ب ��� آ� وU �*c��مد�Z]١٠ آ#ب ��ء ��1  و���ك 
  
- �&
  :�6�6H catnip ا

�م ��1  هJا ا
5*�ت �&�3ً� و�Uرداً 
1��زات e��� /�H ��#O6
�*�ت E��� �) ا
�1�fO ا (P رة�*P  وه
�ة �� ��) �
وا
(��<� أن -J4l ��ء �1�E �>���ة �) ��0#ق ا
5*�ت و-��� !  ��ء آ#ب ��ء ��1  و���ك 

  .دf� F\ W[�Z` و��6ب ����ل آ#ب ��� آ� وU �*c��م١٠ -٥
  
  :olive oil ز�^ ا
��Y#ن -

 F3&
� 1P' اPة و������
�ار اc (��1- '1P م#>� /�H ()*
� ا��(�
�#ن 1P' ا
��Y#ن !  �Uد �gزات ا����
  .�H/ �3�#ن آ��� 9�Aس �&� �� ا
�1(� أو �Xب �1�E �>���ة �) ا
�Y^ �4ل ا;آ�

  
  :papaya ا
�5*�وت -

�ة �Zون 
(�د ا
��زات l� /�Hآ� �) \��ر ا
�5*�وت ��� ا;آ� �*��Xة وه# \��ة P (� 5*�وت�
�م اe�Sا �>

_6�5�

J�Jة و���*� �) ا
O#اآ&� ا.  

  
- ��PY
  :Thyme ا

�J4l� /�H ��S ��ء �1�<� �) ��0#ق 
� ا
#c*�ت ا�� ��PY
� ا��Pد ا
�و����#ن ا;��5gء �Xب �Xي ا>

�ة q�4 دOf� F\ W[�Z' و��6ب ��� ا
#c*�ت و��$) ا
��PY و�
-�3ف ا
' ��ء آ#ب ��ء ��1  و���ك 

��10�1
 �0� ��P �>�1� ء�� �!�Rا.  
  
- ���
   :Honey ا


��ج آ?�� �) ا;��اض و�)  (�5�
�م ا
��� �Ah J5ف اeج و�����راة آ#�
� ذآ� ا
��� !  ا
<�hن و!  ا>

)*

��زات ا Iرد�U تأه�&� آ��دة�*c#
� ا�� ��P <� آ*��ة�ء �1�� J4l� /�H (.  

  
- �O��>
  :Clove ا

 �O��>
1P' ��دة ا
�#5�c#ل آ��دة ر]���� !  ا
�Y^ ا
(��ر ا
Jي �0#�_ وا
Jي �5*_ ا�F�Y ) ا
����ر(��0#ى ا
 (����- FS9� وف���

1��زات وا
(��<� ان �J4l ��ء �1�E �>���ة ا
' ) Trypsin(ا
&F3 ا ��c رد�U #وه

�ة �� ��) �
د�Z<� و��6ب ����ل \�ث ��ات !  ا
�#م أي ��ة ��� آ� ٢٠ -��١٠ء آ#ب ��ء ��1  و���ك 
�*cو.  
  
- �!�>
  :Cinnamon ا

 �R d4;و�� F3&

��ج ��6آ� ا (�5�
�ار�S) أو ا
<�!� آ��ج X�Ah J5�  *ف ا
������ ا
�5�f#ن ا
0#ق ا
<�!� ا
��5�f و-�3ف ا
' ��ء آ#ب ��ء ��1  ا
��زات أو ا;ر��ح J4l� /�H ��ء �1��X �>ي �) ��

�ة �
�اء١٥ و���ك �
�ة ��� اH�6ب ��ة وا� F\ �>�Zد.  



  
  :Hyssop ا
Yو!� -

و-��ف ��5S9ن داود و������ ا;Ycاء ا
&#ا]�� �) ا
5*�ت ��� -�O�O_ وJ4l� /�H _>0S ��ء �1�<� �) 
�
�ة �6P دf� F\ W[�Z` و��6ب ��� ا
#c*�ت ��0#ق ا
5*�ت و�#1P �R' ��ء آ#ب ��ء ��F\  1 ���ك 


��ج ا;���ك =
Jزات وآ��
�ة 
��$�) Ahم ا
��d و�Uد ا�c �OE#
  .وهIJ ا
  
- �05
  :�6�6H "  ���1�  "lemon balm ا

 ��
���ن و-����� ا;وراق 
��ج A�Hت ا
�#-� وا;آ�~�ب وه  أ��U �ً3ردة 
�ر��ح ��� ���1&� �?���
و-��ف ��
 deX ي;���وا
(��<� ان �J4l ��ء آ#ب ��ء ��1  و ��3ف 
_ �1'ء �1�<� �) . ����  �) إA��Pت ��

�ة �6P رOf- F\ W[�Z' و-�6ب ��� آ� وU �*c��م�
  .��0#ق ا
5*�ت و-��ك 
  
  :Blessed thistle ا
<5(��#ن ا
�5*�ي -

 (��0�
�م ����c _5 اYcاء ا
5*�ت وه# ������ e���
ا
6&�� و�Uرد 
1��زات وه# �*�ت 6P*' ا
�Yء ا
�ة �
وا
(��<� ان -J4l ��ء �1�E �>���ة �) ��0#ق ا
5*�ت و-#1P �R' ��ء آ#ب ��ء ��1  و���ك 

�اء وا�4ى ��� وc*� ا
��6ء١٥ �
  .دOf� F\ �>�Z' و��6ب ��ة ��� ا
  
  :�6�6H lemon grass ا
��1#ن -

^�Y
-����� �6�6H ا
��1#ن �6$� .  ا
�(�يوه  6P*� زآ�� ا
�ا]�0 وا
�Yء ا
������ �5&� ا;وراق وا
�ة وا;���ء و-Ah ��Yم ا
��d وا���Oخ ا
*() وه  ��
�Pم 
��ج ا
�6$�ت ا
&�3P  4�- /�H ���3ت ا
�f` آ#ب ��ء  '1P 5*�ت
�اً 
��OUل 1P' وc_ ا
fe#ص و������ �1�E �>���ة �) ��0#ق اc ��[��

  .��1  و���ك q�4 دF\ W[�Z ��6ب
  
-�*
  :Rosemaryن  �fH ا

�م ����c _5 اYcاء ا
5*�ت ا
&#ا]�� و������ �fH ا
*�ن e���
وه# �*�ت P  *6P(�ي ���� وا
�Yء ا
��#�� وا
(��<� ان �J4l ��ء 
�ورة ا

61&�� و
��6آ� ا
�&�ز ا
&��Y� /�H  �3 ا
��d وا
��زات و��0) ا

�ة �� ���
د�Z<� هf� F` و��6ب ��ة ١٥ -٥) �1�S#�� �>(� -�3ف إ
' ��ء آ#ب ��ء ��1  و���ك ��(' 
�اء ��� ا;آ� وا�4ى ��� U��م ا
��6ء�
  .!  ا

  
���P D[�f�:  

- �ً**S اء -$#ن#&
0��/ �*�1 آ��� �) ا
0�ث آ?��اً �H/ ا�_ �� ا�� Aم أ��)
5��� �9آ� اP de6
 ��@ 1P' ا
()*
  .!  �gزات ا

-23�
�اً �� W1g ا
FO �� ا�c �ً�3� م��)
  . ��@ �23 ا
�ه#ن �-
�� ��5�
  .�@ ا��Zل �) ا
01#م ا
��0اء ا
- �
�ة !  هIJ ا
��Oة �6�#��
� -�5ول ا
(��م ;ن ا�� (��P�S �4ل _��X م�Pة و�X�*� م��)
 �Xب ا
��ء ��� ا

  .�&F3 ا
(��م ا
�5#ط �&� ه��3
�م -�5ول U��م اآ?-P =
Jم، آ��)
�م -�5ول أU��� أ�4ى �&�� آ�ن �<�اره� ��) وc*�ت اP زم�
  .� �) ا

�ارج ا
Jي �<#ل 
�ق ا
�?� اE �>
�واء"و
�اء وا
0$�� ام ا
�ة ��^ ا��
�� "آ�� أن ه�5ك �<#
� أ�4ى ه  ". ا
  ".�Xاً �) �(5_ �� ا�) hدم و�Pءً 

    ٣٨ ا�"�! ١٢٥٦٨ا���د ١٤٢٣ ر��	ن ���١٣ �� ��
�ة ا��
	ض ا����� 
   

   

���OخAا 'R��
   !#ا]� و-����1ت 

١-Aخ ا�O���ة أو            ���

#�c#د ا
���زات أو ا
&�#اء دا��4 ا ������ '�5)*
ا;����ء ا
�Jى    ه�# ا
�6�#ر ����م اAر-���ح ا
�ة W��U (P-�$#ن �R�� ��#0f(�اب !' �Hآ�&� ��
أو ) -��l6  ( ا
�E '�! FO#رة     و��$) �Uد ا
��زات �) ا

 .) ر�D(�) ا;���ء W��U (P !��0 ا
�6ج !' E#رة 

�_ ��5<� ا
' ا;���ء �4ل  !�ذا 
F�� F ا�4اج -٢�! FO
�ة W��U (P ا��
د�e� /�H �>�Zج  15 - ١٠ا
&#اء �) ا
�>�Z�4ل \�\�) د Dرة ر�#E '! �6ج
  .W��U (P ا



 ا
&#اء، و��@ أن -�F1 أن أآ?� أS*�ب ا���ع ا
&#اء �P#�X ��#د ا
' اR(�اب l� '*fPدى  -�5@ ا���ع-٣

�وث هJا ا
��ض، وآ�51 �*��1 آH '
ا
(��م أو ا
�6اب، و
$)  ���ت ���Oو-� �) ا
&#اء �(��<� Aاراد�� ��ا
� -lدى ا
' ا���عZ �6ب
آ��� آ*��ة �) ا
&#اء، وS '1P*�� ا
�?�ل !�ن  ا
(�ق ا
���*� أو ا
�6ذة 
�آ� أو ا

���5P �1�*- اء#&
5� �d ا
�#ا]� ��
�U�O6 آ��� آ*��ة �) اPت ���#ع و#f� �[ا#�
 أو ��-6` ا
(��م وا
�c�cY
���X  (�4&� �) ا�

= أ\�5ء اJة وآ�X�*� -�!ر �5P ر��#�XA اء#&
  آ�� أن ��d� F أو ار-�6ف ا

�0
� ا�4اج ا
&#اء
�*��Xة !' E#رة -�l6  ا
ZJ) أو !�د ا
�Z*� أو Jcب ا
��50ة 
���م، و��$) !' هIJ ا
� ا
���: ���96 !' ا
f*�ح ا
*�آ��� �
�0
�ة !�ر�O-�� � �g ا
f#ت و!' هIJ ا��
 وأ��4ا ��@ أن - ���5 ا

�ة وأ��اض  -�F1 أن ا���ع ا
&#اء ��0@ أ�Pاض ��: ا;��اض��
ا
�3#�� آ�
<��H ا
&���3 و�U�Sن ا

#ن وا
��ارة#>
   .ا


1(��م �?� ��ء-٤ �~U�e
�ة و-�5ول ا;U��� أو ا
��6و��ت ا
�1P ��#�0' ا
��زات   -D�0f ا
��دات ا��
ا

   .ا
��*�1 ا
�' -�0#ى 1P' آ��� آ*��ة �) ا
�3Oت 5*�-��و-�5ول ا
#c*�ت ا

٥-  �H�>
�و��5Sر�� ا;��*�� وا
(��1�Oت ا
��#�� ��@ �Pج ا;��اض ا
�3#�� �?� ا
  .ا
&���3 وا

� \�ث �P�Sت �)-٦�� �gة !�ر���
�ة   �Pدة �� -$#ن ا��1
�اد ا
�0�O ا
*#ا��� ��-�5ول ا
(��م، أ�� !' A�Hت ا
)
�ن ا!�&�! '>*� �Z م��خ �O��Aوث ا�H �5�

= ��@ �Pج هIJ ا
A�0ت J
0�ث ا
���e و� /�H �1�#U ة��O
.  

٧-��! (P o�5� �Z ء��زات !' ا;���
ا
*$����� 1P' ا
(��م ��g ا
�&3#م آ�
$��#ه��را-�ت ��g   أن وc#د ا
'! '>*- '�

#ن �?� ا
*<#ل وا
0*#ب، وا
�3eوات ا
�#رZ ا
����f ا#>
��5 ��
�1�1#ز ا
�' �lدى ا�
� ا

ا
*$�����  ا
' ا�Uق \��' أوآ��� ا
$��#ن وا
��?�ن، آ�� أن -�O) ا
*�و-��5ت ��g ا
�&O� ��#3�� ��e-ه�
�رو�c) وا
�65در �&
��� �lدى ا
' ا���ج آ*����� ا#
#>

��ت -�0#ى 1P' �#اد   و�) ا
���وف أن-ا#>*
ا

*1
 ��R�&
����Yت اAا :�� ��P `Z#-'
-�اآF آ���ت �) ا
*�و-��5ت ��g ا
�&3#��  �و-��5ت ��� �lدى ا
(P =
�ا 
1<�3ء 1P' -1= ا
�#اد ا
��#�-  �Z�O� (O�� ا
*$����� و��$) -�5@ ذ�c ا#&U ت��
#>*
U W��U&# ا

����YتAا ���
�، آ�� أن ��X خ�O���وث اH '
�ا ا�c ��&)�

��ت ��g ا#>*
 ا;U��� ا
&���R و�lدى -�5ول ا
'! ��#3&�

��^ S&�1 ا
&F3 و-�� ا
$��#ه��را-�ت وا
*�و-��5ت ��g ا ��1>�

#ن ��e�- /�H و-��O)  ا#>
ا

���Oخ و��$)Aا @*�- '�

��ت ����� 'U�O�  :�� ا
*$����� ����5 ا
��زات ا#>*
-<��1 ا
��زات ا
P ��-�5) ا
� ا
��3دات ا
�0#�� ا
 ا
�<���Z ا
��3دة 
�5# ا
*$����� أوHأ��#��
   .��3دة 
1*$����� ا

٨-�&�; ��#>
�l- �>�Zدى ا
' د!� ا
(��م   -�5@ -�5ول ا
��&�ت وا
��5�1ت ا
-�*@ �Hآ� ��S�� !' ا;���ء ا

#ن#>
� �)  ��g ا
�&3#م ا
' ا�Y� ن#
#>
0�ث ا
���e وا
��O)، آ�� أن ا���Aك ورآ#د ��0#��ت ا� /�H

���OخAو� ا �����$*
��# ا ��6� _�;@5��� Df5� �5����Oخ  �- (� A��U' ا
��&�ت وا
��5�1ت !�Aك وا���Aا
'
���Oخ ��� F��5- W��U (P ا
����J وا�S*��د ا;U��� ا
�' -lدى اAا.   

٩-�����$� ��P#�ا;���ء W��U (P -�5ول أU��� -�0#ى Df5�   :�H �����$� '1P !' ��: ا;H#ال ������ 
���Oخ ��
��زات، و
$) هIJ ا
(��<� -*#ء ��
�P �6Oدة  ا
1*�5= �?� ا
1*) ا
�ا�@ أوAف -<��1 ا�&� =
ا
��Yدى وذ

/�H ء��ا;� �����$*
 �O1�e�
��# ا;�#اع ا '! ��S�S@ دورا أ�1- ���U;ا 'Z�� ت  - أنA�H '! خ�O��Aا ��Yو�
�� �E�4 ان���

(��1�Oت ا
��#�� آ�;��*� وا�� ���E1* ا�

��ت وا#>*
) و����5ت ا;
*�ن وا
�#ا�� -�5ول ا

��O�1
   .وا
�3eوات ا

١٠ -���ا*
-$#ن ��P ��#0fدة �����Oخ ا;���ء و�Df5 هAlء ا
��R'   ��0و
� ا�<�ص وزن ا
���H F/ أن ا
���Oخ ��<��1 آ��� ا
���ات ا
�0ار��Aو-<��1 ا F��
�<�ص وزن اA �&�#
  .ا
�' ���5و

١١ -  ���ا
*�و-��5ت !' ا;���ء !��_ ��@ ا�ZAل �) -�5ول ����5ت  �� 
��O)اذا آ�ن ا
��D آ��_ ا
�ا]�0 
�H '�
��ت �) ا
(��م ��D��� ��5 ���5ول ا;رز وا
*(�qU  ا
01#م وا
*�: ا
' أد#>*
و����0) ا�S*��د ا


= ��@ -�5@ ا;U��� ا
�<��1 �$���تJآ ،�&
�@ !���5 -�5و�$
   .E���ة أ�� ا
�3eوات ا
��O�1 آ�


_ ��E�4 ا�<�ف ��# ا
*$����� !'   ��3ف ا
?#م ا
' ا
�Jاء U _[�)PA��� �Pدة- ١٢ _��RA�� ��&X!� ا
' أ
��1>- '

#ن ��� �lدى ا#>
���Oخ اAا.   

� �1P' ا�����م �Hآ�� ا;����ء و
$�) ���@            أآ�#اب ��) ا
��#ا]�   ١٠ - ٨ �Df5 ���5ول ��)  -١٣P���� ���� ����#�
/�H ء أ\�5ء ا;آ���
���Oخأن ذ
 -��X @5ب اAا (� ��Y� �Z =.   

ا
' \�ث أو أر�� وc*�ت E���ة، آ�� ��@ أن �$#ن  ��@ -���� �Pدة -�5ول وp>! (��*c !' ا
�#م  - ١٤
�*Z _
   .ا
Jه�ب ا
' ا
5#م ���1P (��P' ا;�Z ا
��6ء �O�O4 �� ��ا�Pة -�5و



  

'R��
���Oخ ا
��5م ا
�Jا]' Aا 

  
  :��@ -�5@ ا;U��� ا;-��. أ

1. #>*

�� وا
O#ل 
��ت آ�
1#���ا#E�O
 .وا

2. �1�>?
  .ا
6#ر�� ا

  .�U�S ا
�3eوات .3

4. @��$
�*�p ا�>
  .وا

  .ا
10#��ت وا
O#اآ_ ا
���OO وا
�$��ات .5

   .وا
��1eت ا
�#ا�� وا
*&�رات .6
  
  :���D ���5ول ا;U��� ا;-��. ب

 �1�1*
  .ا
Y*e وا;رز وا

��cج وا; .2
  .را�@ا
F01 وا
��= وا

�ل ����3) !' ا;S*#ع .3��� :�*
  ..ا

4. �
�H '! A1*) و����5-_ ا

�6ى أو ا
<&#ة ا�� p1e� ��5ر�� !��@ أنSو�
  .ا

�ة .5�c �3واتe
  .ا
(&# ا
6#ر�� ا
�O�Oe وا

6. �U�)*
  .ا
*(�qU وا

7. ��Y
  .ده#ن U&# ا
(��م وا

  .وا
���' وا
��� ا
�$���ت .8

9. =�$
  .ا
*�$#�^ وا

10. �cز�)
 .ا
O#اآ_ ا

   .ا
��ء .11

�ة ��
���4�Oت وا
��زات !  اAء ا��وا;�   

، ��*����#ن ، c#زة ا
(�@ ، ه�� ، ز��  ، ��Pآ�او�_ ، ز ، �O��Z ، _!�Z ، �O1! ، ��X ، ��! (�- ، ن��
#4
���5ع ، ، I��Yآ  _��Ye� _�P��.... ، S _*H#داء ��ا��_ ، ��دZ#ش ، ��f ، �4دل ا��: واS#د ، Y4ا�' ، 

�I �) هIJ ا;�6Pب !  ��ء ��1  و��6ب ا
�5<#عH5<� وا- . 

 

�ة وا;���ء ��
���4�Oت !  اAزات وا��
 وOE_ أ�4ى 
��ج ا

 • ) ��Pداء ، ز#S _*H ، آ�#ن ، ��X ، ��*��) ����#ن ،ز  ! �R#(0#ن و��
�f` �1�<� �) هJا ا J4l�
 _P��� آ�Aا � .��ء ��1  و��6ب ��

  


5� ا
(�O اP زات��
  ��d و�Uد ا

�_ �(�د ا
��زات و��$) ا
��d و�5#م ا
(�O و���0_ • �! �~!��
��#ن و��(' 
�O)1 �� ا��
  . -�1' ا
$�او�_ وا

 • �34A�5ع ا�5
 ��1  ا

�ر !��5ن• Z داء !  ��ء#�
�f` �1�<� �) ا
0*� ا '1�-.  

   

  

   

   Constipationا����ك



  
��# ا
*$�����إن ا���Aك ورآ#د ��0#��ت  ��6� _����Oخ ;Aا (� ��Y� ن#
#>
و��- (� A��U' ا
��&�ت  ا

���Oخ Aك وا���A5@ ا��� Df5� �5�-F��5 ا
����J وا�S*��د ا;U���  ��� W��U (P" ا
��زات " وا
��5�1ت !�
���Oخ وا����كAا '
  .ا
�' -lدى ا

  
�R  ! �?��� ء���Aا �O�]ك ه# ��ض و�14 !  و���A�! از�*
���ن (` �Hآ� ا�A��ء و-��f` اAا �و��

�ل Aآ?� �) �#��) او \�\���

� ا���ك اذا 
�O� Fغ ا
*�از !  ا�H  ! :���
  ).ا
 

�ه��5 وا
06#م، 
و
����ك أS*�ب ����دة �S �&5#ء ا
����J وا�S&�ك ا
01#م وا
*�: وا
$�آ�و وا��JgA ا
�Aا @*�� _�� 1P' ا���AكواAآ?�ر �) -�5ول ا
���ن !�P��� م��)

= -�5ول ا
�6ي ا\�5ء -�5ول اJك وآ��. 

   

  
 (��P�S او �P��� آ�Aا �*Z J4l- IJوه ��)*

= -�5ول ا
O#اآ_ �?� ا
*�-<�ل وا
$�#ي وا
��Oح وا
�#ز واJوآ

#��Y

� وز�^ ا�e5
� �?� ا
O#اآ_ ا
(�ز�c وا�3ً� -�5ول Y*4 ا�O� A _اآ#O1
 ��fP ان F1��ن واAآ?�ر و��@ ان 
�ام وا
�0آ� وا
�  آ1&� ZA1' اP  6�
�6(� ا
�����R و�E�4 اA: ا�م �*��>
�  وا���
�) �Xب ا
��ء ا

� 1P' ا
�d1e �) ا���AكP��- .  
  


1*�از ���*@ 
�p>! q !  ا���Aك �� ا�3ً� !  �4وج  �5�1�

�دو�� او ا
5*�-�ت ا �����
ان ا�SA���ل ا
�
�*�� 4(��ة و�) هIJ ا
5*�-�ت ا
��5 ا��Aح ا
�5!�� �) ا�c و\9\��ات ��
l� �ًP�cو��*@ او F�

senna. ���1
 =
�#ن �) ا���Aك ان ��وR#ا ا�A��ء 1P' ا!�اغ ا
*�از !  او�Zت ����5 وذ��1' �) �P @و��
0
�ل ;ن F��5- '1P Y�H ا
�&�ز ا
��Oغ 
1*�از وان F&�1P اذا X��وا ��
*�از ان �Jه*#ا ا
' دورة ا
���I !  ا

  .ا
*�از �lدي ا
' ا���Aك
   

   

 qe
� 1P' -<��1 ا���Aك وا
�  -c�P  ! D�5_ اAآ?�ر �) -�5ول ا
�3eر �?� اP��-  �
و�) ا��JgA ا
�و�q وا
$��Yة، >*

�� ا
�3eاء وا
$#�S وا
��eر وا
*�زA وا#E�O
�@ وا
*�وآ1  وا
*���� وا
�1#��4 وا�$
وا

Aج ا�P  ! ��O- �&1كوآ��� .  
�ن *

��&�� ا
&F3 و-<#�� X&#ة ا ���
��*�� �� اY

��ج ا����ك، و�Xب ا ���
�او�� أآ� ا
��Y@ �� ا�.  

  
  .أآ� ا
*�-<�ل ، ا
�1P  3>� @5' ا����ك 

 


��ج ا���Aك ��ذن ا� ����� �>��U 

- Fـ5ـg �5ـ�S �&ـ
W��U ����3 آ��^ -�ا�c !  وهJة ا
#�X  . (P ����� �OEب ��Zـــــ� �ـ1#4ـ�� ��3!ـ� 
 �>��)
�ى ��cا�&� ذآ�ت 
&� هJة اHان ا Aه� ا�5P د ا���ك#c#
 'O6���
  . ا

  
  

  آ���O ز��دة ا�S&�ك ا;
��ف !  ا
�Jاء؟
١Y*e
�W�Z ا;��: !  -��30 ا
�Aً �) ا� �*
�W�Z ا
�1��� �?� ا
<��Eن، ٢.  ا�S���ل ا>�
 ا�S&�ك ا;��Jg ا

�Aً �) ا
*�$#�^ ا
��دي٣. ا
��ا��E، ا
��Z#ق� �
�e5
�Aً �) ا
Y*e ٤.  -�5ول ��$#�^ ا� ��S;ا Y*e
 -�5ول ا
 -�5ول ا;U��� ا
5*�-�� ٧.  -�5ول آ���ت آ*��ة �) ا
�1(� أو ا
�3eوات٦.  -�5ول ا
O#اآ_ ا
(�ز٥�c. ا;��:

�س ��Aً �) ا
01#م�
��5 ��
*�و-�) �?� ا
O#ل وا�

��ف �?� ا
6#!�ن  -�5ول أ�#اع ا
٨6. ا;�� ��5�
#ر�� ا
�س X#ر�� ا
�Yر)آ#�$�(P ر��#X ،.  
   

�ة �) �#E �Zـ�0�c �
�>� IJوه   
�د ��ات ا
�*�ز  P*�رة P) ��ور E�@) ا
<*:(ا����ك P  ! �1Z 1*�از أو
) (� �Zع٣أ#*S;ات !  ا��  .(

   .dZأن ���6 إ
' ���E ا
*�از أو X�#ر ����4ء ا
�5 ا����ك أ��3 ��$)
   

 ا����ك؟ آ�` �0�ث

�وثH  ! ه��ن��� (��S�S�1) أ��P �c#� ا����ك:  

  .أو -#�H `Zآ�&� إ�Z�P ��ور ا
*�از ��*@ R��H `آ� ا;���ء




  E�#�� -�0آ_ !  ا;���ء وا
Jي �lدي) �Ocف(�<d ا
��ء !  ا
*�از  .١��
  .إ
' ز��دة ���E ا
*�از و��
�وث ا��4(-�����_ ;S*�ب ا����ك  �P o�5) أي �) ا
����1) ا
���<�) دورةH '
�وث أ�&�� �lدي إH(.  

   
   

 �� ه  أS*�ب ا����ك؟

 �c#� ���P �Of� ك����
 (��S�Sأ (�**S .#وه  O�]و @*Sدر، و�� أ�� ا;S*�ب .ا
3P @*S �[�6#ي وه# 
  &! ��#3�
  :ا


#ن #>
�اد !  ا��
#ن -  W�R !  ا;���ء- ا#>
5� ا
�*�ز  �ج أو ا
���<�F ��*@ أ
F ا��Pل !  ا
6- ورم !  اP
- ��S6<<�ت-�#ا- ��c�X .  

�  �5��1P @*�� q$ -ا
���<�S (F<#ط أو !�W ا
�6ج#
#Z o56-  ��#3P-ود���
   ا
��ارة-  ا
Yا]�ة ا
  

  &! ��O�]#
  :أ�� ا;S*�ب ا
 إ���ك Jgا] 

9�_ ��f@  هJا ا
5#ع �) ا����ك ه#� � **_ �Pدات ا;آ� ا
��� ��0E،و�$#ن S. �) ا
�5س% ٥ا
�6]� و���<

   :آ����PAد 1P' -�5ول أ�#اع ����5 �) ا
(��م �?�
o�5ف و���
  !�3ت �1�1Z آ�
01#م و���F أ�#اع ا
�ز ا
(��م ا
Jي A ��0#ي 1P' أ

  آ�;c*�ن ا
(��م ا
Jي ��*@ ��Zوة أو ���E ا
*�از
  

��*��c إ���ك ��*@ -9\��ات ��Z�>�1
 

 :��ك، �?���: ا
�<���Z -�*@ ا��

- �R#�0
 ��: ��3دات ا

 ا
���ل ا
�  -�0#ي 1P' ا
$#د��)) ��3دات(��OOeت  ��: -

� أ��ح -��0
 ا

�م ار-�Oع p�R أدو�� ��:- 
  ا
  

965�
�  أو P<1  ا��O� إ���ك 


#ن ا
�f*  !  هJا ا
5#ع#>
  ر��� ���5وب ا����ك �� ا�S&�ل آ�� !  A�Hت ا
 13P  �#
#Z `�R 

R��
  (�E#f4 ا
��5#ن(ا
�Oاش  ' 0��U#اآ�� !  ا
  

�[�*)
 إ���ك ��*@ ا
��دات وا

ا
��وف  ا
5#ع ��*@ آ*^ أو -?*�p ا���Hس ��
�g*� !  ا
�*�ز أو ��*@ -���� !  ا
��دات أو �0�ث هJا
��6���
 ا

-  1>P أو  ���O� 

- (P ع�Zا� ��� (�4��
 ا

- �O�
  ا
  

 *���� �?�!  و[�]` ا
��F ا
(   إ���ك ��*@ ا
�-#ازن

- ��Zر�
�ة ا�
�<d أو ز��دة إ!�از ا 

 داء ا
�$�ي -


��#م ز��دة ���#ى -�$
�م !  ا
 ا

�م !  ا
*#-��S#م �<d ���#ى -
  ا
  

 أS*�ب أ�4ى

 ا
��0 ا;X&� ا;��4ة �) -

- � ا�S&�ل ��

5� ار-�Oع در -P �0ارة
�� ا
�c)، '�0ت ا#e�
  () ا
   



 ��OP�3ت ا����ك

0�وث ��: ا
��OP�3ت  A ���*� ا����ك ��ض
4(��، و
$) ا���اد ��ة ا����ك 
��Oة U#��1 ر��� �lدي 
�ة�
  :أS*�ب و

�ا14  
�1#ف:

  �) ا
��$) أن -�*@) ��OP�3ت ��*@ ار-�Oع ا
p�3 ا��
  :ا
*() ، و��
��Sا#*
   ا

 (Of
5� ا
Jآ#ر !  ا
��feدوا
  اP 

 )�Sي(!�W إر�  

�اع E 

  

�61ج  U�e�
  :أو ا
���<�F �#اS(� ا
*�از ا
�OP�3� @1fت ��*@ -���e ا
��6ء ا

��Sا#� 

 ��c�X 6<<�ت-)F-�e
 )�Xخ ��

 )ا
���<�S)F<#ط أو !�W ا
�6ج 

  
��
  : ا����ك ��OP�3ت ��*@ S#ء ���


1���Z�> ا
��X�e أو ا ��ام U#�� ا;�e�SAاd>� '
�م و -�1`    !  ا
*#-��S#م ���#ى 
��R�0 ر��� �lدي إ�
ا
�ةH �?� ���O5

#ن ��OP�3ت ��*@ ا
�#ا�� ا#>
�&���ت ا;�fPب !  ا �*)
 ا

   
   
   


�� ا����ك؟��� F�- `آ�  

��!�0�

��4ء  ��@ ا �*gه��ك ر ($� F
 #
 '�H ����*)

g�1*� و��@) ا
�*�ز(�H '1Pآ� ا;���ء ا �����SAا 
�م آ*0&�P��3ن. !  ا��4ء و
أ
���ف ا
�3�eاوات   . ز��دة F�H وآ��1 ا
*�از ��@ أن ��0#ي ا
�Jاء 1P' أ
��ف 

F�� A�5*� آ*��ة و� F3&1
 �1��Z ��g از�*
� 1P' ز��دة F�H اP��-و �&E�fا�� . ��Y-ا]� و#�
ا;
��ف -��d ا
�� ا
*�از#�

� ا���4ء   #&�S  
��
�ر    و���@ . ا
O#اآ�_ وا
�3�eاوات ������Sار   و
&�Jا �Df�5 ����5ول    . و���Z ��5ول-

�م 
����ج     .آ��ف ��) ا
���#ا]�  e���-  ��
�ة أ���#اع ��) ا
�<�����Z ا�P ���c#�    ���5�1ت أو�
ا������ك و�(�1P W�1&��� اF�S ا
�ام ا
��5�1ت وا
��&�ت. ا
��&�تe�Sر ��@ اJ0� .       أو �$�#ن ه��5ك ��Z��>�
!���� -�1P �\l' ا����fص ���: ا


��S���ل ��
  )��$. �#ا��
  ::-<��F ا
��5�1ت وا
��&�ت آ�

F�0
  Bulking agents ��5�1ت 
��Yدة ا
$��1 وا

�ام هJا ا
5#ع �) ا
��5�1ت 
��Oات U#��1 و���9نe�Sا. ����$�ن اJه ���ا���4ء    و� Y��Y��
 `�)
. ا
5#ع �*pء و
�ر�o ���� -���5ول آ ا���SA���ل ا;�?��� 
&��IJ ا
���#��1P ���6��� ���P' ز����دة���
�� ���P��
�����ت إ���R!�� آ�!���� ���) ا

   F��H (�#�$- F��� أن '

1*��از     ا
�#ا]� إ �*�S�5� ���#�
ه�Jا ا
��o&5 ا
��o��5�  �c -�9\��ات U*����� وA       . وآ���1 و

��P ��$6دة 
��5ول ا
�l�  (�1دي)(�1�

��4ء F�� A ا
��#د وا���PAد 1P' ا(.  

  Wetting agents ��5�1ت �*�11

(�1- �1*

��1ء أن ���4 ا
$��1 ا
*�از��.  
��1ء ا
��#يا
*�از ���Yدة �<�رة ا D��-�5�1_ وز���دة آ���1_    و�
ز���دة  . 
(�1
  .���0ك �S �$6&� آ��1 ا
*�از ر��� -�H YO0آ� ا;���ء وا
*�از ا

��H�6-ت ار�&�� Osmotic agents م�e��-و ��f�e6�

*�: إ�cاءات ا;���ء ا.  

�م 
*�: إ�cاءات ا;���ء Secretory or stimulant cathartics ��&�ت ��Oزة �5*&�e��-و 

��f�e6�
  .ا

   
��� ��� ا���� وا��� �� ا��� ����� �� آ� أ��
ء ا��� آ� * � 
���ا.خ ,�+ا�*(&( ا��)�ي &%�ل إن ه�
ك �

65
ن و��7 ا�65
ن و�� ا�345 �2 ا�+ا�� وا�1
رج�
�,�� أو 3898 ��  .أ:
�ل أن ,�+> إ62
ك 2(�2%& ��
 �2? ا��EF و�� &��B�CD >*2 B ا.دو&3 ��@ ا��5�ل ا�?ي &��*< وا�6=ال ا�4

��6Cر&� آ
G*ا� . ��H �, BC: +Hرات و
���ل إن �+&< �H�3 وB�CD L�M� +H أ��اع ا.3C*J وا�%& 
Cآ




لC*�:N3 ا%&�J ه� 
C� 3��%ا�*�6 �*9ج ا� B2 ن
  ؟ا��2
�ب ا��� ����� �� ا��� و�� ا�65
ن و���< و�
ء �2 �
��3 ا���Q.رج آ� ه?> ا
�� ا�345 �2 ا�+ا�� وا�1

 �2 7��Q R�?وآ 
����H �2 ة+*C7 ا���Q �2، وإذا)Cك ا�
62Vا R�?ة، وآ+*Cدة �� ا��D�Cآ� ا�
�Cا� 
���:

ر ا��6
 وا�?ي C8 �2 ����H @إ� 
��H ?1� �2)Cك ا�
62W� 3�6��
� 
�ب، أ2�62
ك �6�ف ��%R5� BG ا��Vا


رون �?ور G*ا� >�C6&�&ر
G*ا� Y*� ى+� +D�
 �H 75H��� و]*�
 �� آ�ب . ا��6
، وه?> ا��?ور �Cآ ?�
 ����H ����� R�?وآ ،���M�)��5 �2 ا�Hي(و+&�
ء و:�ف ) ,Cب ا��Q3 �8 ^�< وأ,
و`_ ا�)�ب وأ��آ< :


 و�C+ة ,��ة أ&
م �%_ً�2�& 3%&�Gك، آ�ر ه?> ا�
62V�2)35 ا ���� cذن اd� .&�G� e5*�& 
C�� 
%3 أ2

ر ا��2
ن و�C(ج C8 ر��H ق�
ل ��H ا��2
ن B2 ا�*�6 ]+ ا�%��3 ��=�? �2ء  3%*52�62 �2 @5�C*�:ا

3,
: B��� 3�D��� ا�H 
  .B2 �2ء 52*%3 ,�6 أآ� و&)�ن ا�*�6 �2 ا���ع ا��%� �8 �=�? �*%ً
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��� أي �0OE (� �0OEت هJا ا
�#�Z ا
��cء ذآ� ا �
�H  !  
��
 ا
05# ا
�ً>�  �Z#�   http://www.khayma.com/hawaj ا
0#اج

_1P�Oآ ��e
�ال 1P' ا
 وا
   

  

 


