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 مقدمة
ق�صتي مع الديتوك�س

»نعم؟ ماذا قلت؟ ت�ضع ماذا؟ �أين؟«
ل��م �أ�س��تطع �أن �أخفِ��يَ ده�ش��تي عندم��ا �س��معت ع��ن 
م��رة،  ل  لأوَّ ال�ش��رجية  بالحقن��ة  القول��ون  تنظي��ف 
به��دف �إزال��ة ال�س��موم م��ن الج�س��م، وت�صفي��ة الكب��د. 
الحقن��ة  �أن  اكت�ش��فت  عندم��ا  ده�ش��تي  وت�ضاعف��ت 

تحت��وي عل��ى القه��وة !
ولك��ن ل��م تك��ن ه��ذه ال�صدم��ة الوحي��دة ف��ي عال��م 
الديتوك���س، والط��ب البدي��ل ال��ذي وجدت نف�س��ي فيه.
كن��ت �أبا�ش��ر حيات��ي �س��عيدة بجهل��ي ع��ن كلّ �ش��يءٍ 
يتعل��ق بال�صح��ة. ل��م �أكت��رث ل��لأكل ال�صح��ي، ل��م 
�أتناول �أيّ مكملات، لم �أكن �أفكر في �صحتي؛ بل في 
درا�س��تي، وم�س��تقبلي المهن��ي ف��ي مج��ال العلاق��ات 

العام��ة والت�س��ويق.

صل1
ف
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��ي. �إلى �أن مر�ضت. وا�ضطررت لأن �أبا�ش��ر �صحتي  ال�صح��ة كان��ت �آخ��ر همِّ
بنف�سي، حيث �إني لم �أجد �أية �إجابات �شافية لدى الطب الحديث.

ل. وهكذا بكل ب�ساطة، بدافع ال�شفاء، دخلت عالم الطب البديل والمكمِّ
واكت�شفت �أنني كلما �أبحرت فيه �أكثر، ازداد عمقًا.

دخل��ت ف��ي عال��م الغ��ذاء والمع��ادن والفيتامين��ات وال�س��موم والع�صائ��ر...
ومث��ل ده�ش��تي ع��ن الحقن��ة ال�ش��رجية، هك��ذا كان��ت رحلت��ي مع الديتوك���س. 

ده�ش��ة بعد ده�شة.
�إل��ى �أن تقبل��ت �أن ه��ذا الإن�س��ان، المخل��وق العظي��م المده���ش لا ينق�ص��ه 

�ش��يءٌ �إلَّ العل��م.

ولكن الكثير منا لا ي�صل للتطور ال�صحي لأحد هذه الأ�سباب:
لأن��ه لا يمتل��ك المعلوم��ات الكافي��ة ع��ن الط��ب البديل، والمكمّ��ل )الذي هو 

بالأ�صحّ الطب الأ�صلي(.
لأن��ه لا ي�ص��دّق م��ا يق��ر�أ ع��ن منظ��ور الط��ب البدي��ل والمكمّ��ل لل�صح��ة، 

خا�ص��ة ع��ن الديتوك���س. 
لأنه لا يريد �أن ي�صدق، لكي لا ي�ضطر �إلى �أن يغير نمط حياته، وخياراته 

الحالية.
ر  لأن��ه لا يمتل��ك الق��در الكاف��ي م��ن المرون��ة )ولي���س ق��وة الإرادة(، لكي يغيِّ

اتّجاهه، ويغيّر خياراتِه.
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هدف��ي م��ع ه��ذا الكت��اب، �أن �أخرج��ك م��ن الجه��ل ال�صح��ي ال��ذي كن��ت �أن��ا 
بنف�س��ي �أعي�ش فيه.

و�أن �أعطي��ك م��ا يكفي��ك م��ن المعلوم��ات، والأمل لكي ت�أخ��ذ بزمام �صحتك 
بنف�سك.

و�أن �أحفِ��زَ في��ك الف�ض��ول الكاف��ي لك��ي تب��د�أ ف��ي تفكي��ك المعتق��دات، 
والع��ادات الخاطئ��ة الت��ي تمنع��ك م��ن �أن تعي���ش �أف�ض��ل �س��نوات حيات��ك.

�شكرًا لك عزيزي القارئ قبولك بدخول عالمي.
المعلوم��ات الموج��ودة ف��ي هذا الكتاب م�س��توحاة من الأ�س��ئلة التي ت�صلني 

منكم لتجدّد �شغفي بعالم الديتوك�س، وكلّ ما هو طبيعيٌّ و�شافٍ.
�أتمنى لك قراءة �سعيدة، و�صحة تامة..

علياء الم�ؤيد 
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كي��ف �أع��رف �إن كن��ت �أحت��اج ديتوك���س �إذا ل��م �أع��رف المعن��ى الحقيق��ي 
للديتوك�س �أ�لًص؟

كيف �أعرف �إذا كنت �أحتاج ديتوك�س؟
هل الكل يحتاج ديتوك�س؟ 

هل يت�أثر الجميع بال�سموم بالدرجة نف�سها؟
لم��اذا �أعرا���ض ال�س��موم عن��دي تتمث��ل ف��ي القول��ون بينم��ا عن��د �أخت��ي 

بال�ص��داع؟
ما هي �أعرا�ض ال�سموم؟

باع نظام الديتوك�س؟ هل الجميع قادرون على اتِّ
هل ت�ستطيع الحائ�ض اتّباع نظام الديتوك�س؟

هل ي�صلح الديتوك�س للمر�ضى )مثلً مر�ضى الغدة الدرقية(؟
ما هي الأع�ضاء والأجهزة في الج�سم المعنِيّة بالديتوك�س؟ 

هل يتح�سّن تكيُّ�س المباي�ض مع الديتوك�س؟
هل �سي�ساعدني الديتوك�س في التنحيف؟

�أخ�شى �أن �أنحف مع الديتوك�س؟ 
 ما علاقة الح�سا�سية بتراكم ال�سموم؟

بُّغات الجلد من �أعرا�ض ال�سموم؟ هل تَ�صَ
هل ينفع الديتوك�س لمحاربة »الكانديدا«؟

هل هناك م�ضاعفات للديتوك�س؟

 ف�صل 2
 هل �أحتاج
ديتوك�س؟
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هل �أحتاج ديتوك�س؟
كي��ف �أع��رف �إن كن��ت �أحت��اج ديتوك���س �إذا لم 

�أعرف المعنى الحقيقي للديتوك�س �أ�صلً؟
ي�ش��مل:  متكام��ل  ديتوك���س  بجه��از  الله  خلقن��ا 
الكب��د، والجل��د، والأمع��اء بالأ�سا���س، وباق��ة معقّ��دة 
م��ن الفيتامين��ات، والمع��ادن الت��ي ت�س��اعد الج�س��م 
عل��ى التخل���ص م��ن ال�س��موم ب�ش��كل يوم��ي. ل��ولا ه��ذا 
الجه��از لم��ا بقي��ت الب�ش��رية عل��ى قي��د الحي��اة. ولك��ن 
مثل �أي �شيءٍ �آخر، يتعب هذا الجهاز �إذا زادت عليه 
ال�ضغوط. فنحن لا نتوقف عن التخل�ص من ال�س��موم 
)فج�س��مك ف��ي حال��ة متوا�صلة م��ن التنظيف(. ولكن 
تراك��م ال�س��موم اليومي��ة، وقلَّ��ة الحرك��ة، والهم��وم 
النف�س��ية، والقل��ق م��ن العوام��ل الت��ي ق��د تتع��ب جه��از 

2 صل
ف
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الديتوك���س. ف�إخراجن��ا لل�س��موم ق��د يَتباط���أ م��ع الوق��ت، وه��ذا الب��طء ه��و 
ال��ذي يعر�ضن��ا للمر���ض والتع��ب. فالديتوك���س لا يتوقف، ولكنه ق��د يَتباط�أ. 
وهنا ت�أتي حاجتنا للديتوك���س. الديتوك���س هو محاولاتنا لم�س��اعدة الج�سم 

ف��ي عمليت��ه الفطري��ة، ولو لفترة ب�س��يطة، لكي ي�س��هل عليه الا�س��تمرار.
��ر الكثيري��ن م��ن  ولك��نْ هن��اك �أن��واعٌ مختلف��ةٌ م��ن الديتوك���س، وه��ذا م��ا يحيِّ

التعريف. ناحية 

كيف �أعرف �إذا كنت �أحتاج ديتوك�س؟
�أغل��ب النا���س تدخ��ل ف��ي الديتوك���س �إذا تعر�ض��ت ل�س��موم معين��ة؛ مث�اًل 
�ضت لزئبق عن طريق  ل��ت �إل��ى من��زل دهان الحائط فيه جديد، �أو تعرَّ تحوَّ
ح�ش��وات الأ�س��نان، �أو التطعي��م )انظ��ر ف�ص��ل م�ص��ادر ال�س��موم(. �أو �إذا 
��ا �صحي��ة معين��ة. ه��ذه الأعرا�ض قد تك��ون خفيفة ك�صداع  لاحظ��ت �أعرا�ضً
متكرر �أو قوية كمر�ض مزمن، �أو خطير. كلها �أعرا�ض قد تكون لها علاقة 

بال�سموم.
وفئ��ة �أخ��رى م��ن النا���س تدخ��ل ف��ي الديتوك���س كوقاي��ة، قب��ل �أن ت�ص��ل 

الأعرا���ض �إل��ى �ش��يءٍ �أخط��رَ.

هل الكل يحتاج ديتوك�س؟ 
المفرو���ض لا. المفرو���ض �أن معظ��م النا���س لديه��ا الق��درة الطبيعي��ة عل��ى 
ر المليء بال�س��موم  الديتوك���س الفط��ري. ولك��ن الواق��ع ف��ي مجتمعنا المتطوِّ
اليومي��ة )الج�س��دية والنف�س��ية( ق��د تحت��اج الأكثري��ة فيه للديتوك���س. ولكن 

�أكثره��م لا يعلم��ون �أنه��م بحاجة له.
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هل يت�أثر الجميع بال�سموم بالدرجة نف�سها؟
ب�ال �ش��كّ، �إن �أعرا���ض ال�س��موم تختل��ف م��ن �ش��خ�ص لآخ��ر. لا يُعق��ل �أن 
يت�أث��ر رج��لٌ ف��ي عمر ال�س��تين يعمل ط��وال النهار في مدين��ة ملوّثة بالدرجة 
نف�س��ها التي يت�أثر بها رجلٌ �آخرُ في عمر الثلاثين يعي���ش حياة هادئة على 

�س��احل البحر. 

لم��اذا �أعرا���ض ال�س��موم عن��دي تتمث��ل ف��ي القول��ون بينم��ا عن��د 
�أخت��ي بال�صداع؟

بالإ�ضاف��ة لت�أثي��ر ال�س��موم عل��ى الكب��د )حي��ث �إن��ه ع�ض��و التنظي��ف(، 
يه  ف�أعرا���ض ال�س��موم غالبً��ا م��ا ت�ؤث��ر على الع�ض��و الأ�ضعف لديك )ما �أ�س��مِّ
�أن��ا بالحلق��ة الأ�ضع��ف(.  كمثال، الرئتان ق��د تكونان الحلقة الأ�ضعف لدى 
ا يعني  المدخّن، �أو العمود الفقري الحلقة الأ�ضعف لدى عامل البناء. ممَّ
�أن م��كان المر���ض ل��ه علاق��ة بالج��زء الأ�ضع��ف ف��ي ج�س��مك. ع��ن نف�س��ي، 
ب�س��بب كث��رة الم�ض��ادات الحيوي��ة ف��ي طفولت��ي و�س��نوات المراهق��ة �أ�صب��ح 
الجه��از اله�ضم��ي لَ��دَيّ ه��و حلقت��ي الأ�ضع��ف؛ لأنه��ا �أث��رت عل��ى البكتيري��ا 

النافع��ة لدَيّ.

ما هي �أعرا�ض ال�سموم؟
بع���ض الأعرا���ض الت��ي ق��د تعطين��ا انطباعً��ا بوج��ود ال�س��موم ف��ي الج�س��م 
ت�ش��مل: التع��ب غي��ر المب��رّر، الغ�ضب، الن�س��يان، قلة التركي��ز، حبوب وبثور 
في الب�ش��رة، ت�س��اقط �ش��عر، م�ش��اكل ه�ضمية. ح�سا�س��يات، �صداع، لخبطة 
ف��ي الهرمون��ات، زي��ادة، �أو نق�ص��ان ف��ي الوزن بدون تبرير، �س��رطان )نعم 
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ال�س��رطان عر���ض(، والكثي��ر م��ن الم�ؤ�ش��رات الأخ��رى. وطبعًا ق��د تزيد، �أو 
تق�صر هذه الأعرا�ض بناءً على �صحة ال�شخ�ص. 

بات مختلف��ة، ن��ادرًا  ولك��ن لأن ه��ذه الأعرا���ض �ش��املة، وق��د تك��ون له��ا م�س��بِّ
م��ا تُن�س��ب لل�س��موم، فتعال��ج بالأدوي��ة الت��ي عل��ى المدى الطوي��ل )والق�صير 
ا في بع�ض الحالات( ت�ضيف �إلى ن�س��بة ال�س��موم وتزيد الأمر تعقيدًا. �أي�ضً

باع نظام الديتوك�س؟ هل الجميع قادرون على اتِّ
ب��اع النظ��ام  �أنظم��ة و�أن��واع الديتوك���س كثي��رة. فيج��ب عل��ى ال�ش��خ�ص اتِّ
المنا�س��ب ل��ه، ومنا�س��ب للحال��ة ال�صحي��ة الت��ي يم��رُّ به��ا. كمث��ال: الأف�ض��ل 
الب��دء بنظ��ام ب�س��يط لتعوي��د الج�س��م. بع�ض الأ�ش��خا�ص يدخل��ون في نظام 

ديتوك���س �صع��ب وق��وي ب��دون تهيئ��ة، فيتعر�ض��ون للم�ضاعف��ات.
ف��ي حال��ة الحوام��ل، والمر�ضع��ات. الأف�ض��ل تف��ادي الديتوك���س حي��ث �إن 
الم�شيمة �أثناء الحمل �شديدة الامت�صا�ص، وقد تمت�ص جزءًا من ال�سموم 
الت��ي حرّكه��ا الديتوك���س م��ن مكان مخزونها )ف��ي الدهون( لكي يخرجها. 
��ا، ال�س��موم الت��ي تخ��رج م��ن الج�س��م تخ��رج ع��ادةً عن طري��ق �إفرازات  �أي�ضً
��ا ف��ي حلي��ب الأم �إذا كان��ت  الج�س��م مث��ل: الع��رق والب��ول، ولك��نْ تخ��رج �أي�ضً

���ض الطف��ل الر�ضيع ل�س��موم هو ف��ي غنًى عنها. مر�ضع��ة، وق��د يتعرَّ
الأطف��ال وكب��ار ال�س��ن، والمر�ض��ى لا �أن�صح ب�أن يدخلوا في نظام ديتوك���س 

�إلَّ لل�ضرورة، وب�إ�شراف مخت�صّ. 
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هل ت�ستطيع الحائ�ض اتّباع نظام الديتوك�س؟
نعم. في الواقع الحي�ض هو بنف�سه ديتوك�س للرحم. ولكن على الحائ�ض 

اتِّخاذ �إجراءات راحة �أكثر بما �أنها في حالة فقدان دم.
��ا تعتم��د عل��ى كثاف��ة ال��دورة ال�ش��هرية،  الإجاب��ة عل��ى ه��ذا ال�س���ؤال �أي�ضً
وم��دى ت�أثيره��ا عل��ى الم��ر�أة م��ن ناحي��ة الأل��م والتع��ب. ال��دورة ال�ش��هرية لا 
. ف���إذا  يج��ب �أن تك��ون متعب��ة �إذا كان ال�ش��خ�ص يتب��ع نظ��امَ حي��اةٍ �صح��يٍّ
كان��ت دورت��ك متعب��ة، ق��د يك��ون م��ن الأف�ضل تح�س��ين الأكل، ونم��ط الحياة 
لتتوازن الهرمونات، وتتح�سّ��ن الدورة ال�ش��هرية قبل اتّباع نظام ديتوك���س.

هل ي�صلح الديتوك�س للمر�ضى )مثلً مر�ضى الغدة الدرقية(؟ 
عل��ى  الإقب��ال  قب��ل  ا�ست�ش��ارة مخت���صٍّ  يج��ب  �أي��ة حال��ة مر�ضي��ة،  ف��ي 

الديتوك���س.
ا للأمرا���ض المزمنة الت��ي عادةً  ولك��ن ب�صف��ة عام��ة، الديتوك���س فعّ��ال جِ��دًّ

ما تكون لها علاقة بال�س��موم. 
للزئب��ق،  ���ض الج�س��م  ب�ش��كل كبي��ر بتعرُّ تت�أث��ر  الغ��دة الدرقي��ة  كمث��ال: 
والألومني��وم، والفلوراي��د الت��ي ه��ي م��ن المواد ال�س��امّة التي ت�ؤث��ر على هذه 

الغ��دّة بال��ذات.
ال�ش��يء نف�س��ه م��ع مر���ض الزهايم��ر، والت�صل��ب اللويح��ي، والباركن�س��ون. 
: الزئب��ق، والألومني��وم،  كله��ا له��ا علاق��ة بالمع��ادن الثقيل��ة وبالأخ���صّ

والر�صا���ص.
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ف��ي ح��الات الأمرا���ض العاب��رة مث��ل: الب��رد والر�ش��ح، ديتوك���س ب�س��يط مث��ل 
�صي��ام الع�صائ��ر لم��دة ي��وم، �أو يومي��ن ق��د يف��ي بالغر���ض، ويعط��ي الجه��از 

المناع��ي م��ا يحتاج��ه لإيق��اف المر�ض. 
كم��ا �س��ترى ف��ي الأج��زاء الأخ��رى م��ن ه��ذا الكت��اب، الديتوك���س الب�س��يط 

��ا. بي��ن فت��رة، و�أخ��رى لا يف��ي بغر���ض الع�الج فق��ط، �إنم��ا الوقاي��ة �أي�ضً

م��ا ه��ي الأع�ض��اء والأجهزة ف��ي الج�س��م المعنِيّة بالديتوك���س؟ 
�أع�ضاء الج�سم كلها في تناغمٍ، وتتوا�صل مع بع�ض لإخراج ال�سموم ب�شكل 
يومي. ولكن �أهم الأع�ضاء المعنِيّة بالديتوك�س هي: الكبد، الكُلَى، الجلد، 

الأمعاء، والقولون.

�س المباي�ض مع الديتوك�س؟ هل يتح�سّن تكيُّ
الكب��د ه��و الع�ض��و الرئي�س��ي الم�س��ئول ع��ن الهرمون��ات. �إذًا، ف�أي��ة ت�صفي��ة 
للكب��د )بالديتوك���س( ق��د يك��ون له��ا ت�أثي��رٌ �إيجابِ��يٌّ عل��ى �أعرا���ض و�أمرا���ض 
الهرمونات مثل: تكيّ���س المباي�ض، �آلام الدورة ال�ش��هرية، انقطاع الدورة، 

م�ش��اكل الحمل، �إلخ.

هل �سي�ساعدني الديتوك�س في التنحيف؟ 
لأن  التنحي��ف؛  به��دف  ديتوك���س  ب��د�أ  �ش��خ�ص  ع��ن  �أ�س��مع  �أن  �أح��ب  لا 

و�أ�س��مى، ومختل��ف. �أعم��ق،  الديتوك���س مفعول��ه 
ولك��ن نع��م، ف��ي �أغل��ب الح��الات، ق��د ينت��ج ع��ن الديتوك���س فق��دان وزن؛ 
ب�سبب �أن ال�سموم غالبًا ما تكون مخزنة في الدهون. وج�سمك يخزنها في 
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الده��ون حماي��ة ل��ك. بمعن��ى �أنه �إذا زادت �س��مومك لن ي�س��مح لك ج�س��مك 
حماي��ة  لأغرا���ض  ي�س��تخدمها  لأن��ه  ب�س��هولة؛  الده��ون  م��ن  بالتخل���ص 
��ال ال��ذي  م��ن ال�س��موم، وتخزي��ن له��ا. له��ذا ال�س��بب، نظ��ام الديتوك���س الفعَّ
��ا م��ن الحاج��ة لبق��اء مخ��زون  يخل�ص��ك م��ن ال�س��موم ق��د يخل�ص��ك �أي�ضً
الده��ون. فنج��د �أن فق��دان ال��وزن الزائ��د ي�صب��ح �أ�س��هلَ بع��د الديتوك���س.

�أخ�شى �أن �أنحف مع الديتوك�س؟ 
تخلي���ص الج�س��م م��ن ال�س��موم �إذا ت��م بطريق��ة �صحيح��ة يعي��د الج�س��م �إلى 
وزن��ه ال�صح��ي. ق��د يعن��ي ه��ذا نق�صانً��ا م�ؤقّتً��ا ف��ي ال��وزن )خا�ص��ة للخلايا 
الدهني��ة الحامل��ة لل�س��موم( �إل��ى �أن يعادل الج�س��م وزنه م��رة �أخرى. ولكن 
عل��ى الم��دى الطوي��ل يتح�س��ن ال��وزن. بم��ا �أن �إزال��ة ال�س��موم �س��اهمت ف��ي 

امت�صا���ص �أق��وى للفيتامين��ات والمع��ادن - يعن��ي �صح��ة �أف�ض��ل.

م��ن ناحي��ة �أخ��رى، نح��ن كمجتم��ع ننظ��ر للنحاف��ة بنظ��رة �س��لبية. نا�س��ين 
م��ات العم��ر المدي��د وال�صح��ة. فه��ل تخ��اف النحاف��ة  �أن النحاف��ة م��ن مقوِّ
ب�س��بب �صحي؟ لأن ال�صحة تكمن في النحافة �أكثر من البدانة في معظم 
ن حولك؟  الحالات. �أو هل تخاف النحافة ب�س��بب مجتمعي، وبرمجات ممَّ

�أعِ��دِ النظر ف��ي المو�ضوع.

بالإ�ضاف��ة �إل��ى ذل��ك، �أ�ش��كال الأج�س��اد تختل��ف، وبع���ض النا���س ج�س��مهم 
يمي��ل �إل��ى النحاف��ة، ف�إرغام��ه عل��ى زي��ادة ال��وزن ي�س��بّب م�ش��اكل �صحي��ة 

جدي��دة.



22

     �شرايها عليا؟ الديتوك�س

�إذا ت�س��بّب الديتوك���س ف��ي النحاف��ة لدي��ك، فك��ر في زيادة ن�س��بة الع�ضلات 
في الج�س��م بالريا�ضة، وواظبْ على الأكل ال�صحي لتغذية الج�س��د، ولي���س 

فقط لت�سمينه.

ما علاقة الح�سا�سية بتراكم ال�سموم؟
م��ن المع��روف �أن بع���ض ال�س��موم مث��ل المع��ادن الثقيل��ة )مث�اًل: الزئب��ق، 
ا قد يزيد قابليتنا  الألومنيوم، الكادميوم( قد ت�ضعف الجهاز المناعي ممَّ
��ا ب�س��بب ه��ذه ال�س��موم ي�س��تهلك الج�س��م الفيتامين��ات،  للح�سا�س��يات. �أي�ضً
والمعادن لإخراج ال�سموم بدل ا�ستخدامها لتقوية المناعة، وبناء الخلايا. 
الح�سا�س��يات الجلدي��ة، والطف��ح الجل��دي ق��د ي��دل عل��ى تراك��م �س��موم ف��ي 
الج�س��م يح��اول �إخراجه��ا عن طريق الجل��د.. �إذا تراكمت الى حدود �أعلى 

م��ن قدرت��ه عل��ى �إخراجها عن طري��ق الأع�ضاء الأخرى.

غات الجلد من �أعرا�ض ال�سموم؟ بُّ هل تَ�صَ
ت�صبُّغ��ات الجل��د له��ا �أ�س��باب مختلف��ة منه��ا خل��ل ف��ي ت��وازن المع��ادن 

والفيتامين��ات.
ولك��ن م��ن ناحي��ة ال�س��موم، قد يك��ون للت�صبُّغات علاقة بتراك��م الح�صوات 
ف��ي الكب��د، والم��رارة، حي��ث �إن �أيَّ احتق��ان ف��ي الم��ادة ال�صفراوي��ة، ق��د 
ينعك���س ف��ي الت�صبُّغ��ات الجلدي��ة ف��ي الوج��ه، �أو الل�س��ان، �أو �أيّ م��كان �آخ��ر 
في الج�سد. عن نف�سي، وجدت �أنَّ اتّباع خطوات الإزالة الآمنة للح�صوات 
)طريق��ة خا�ص��ة ومدرو�س��ة يتح��دث عنه��ا مختل��ف المخت�صي��ن - اح�ض��ر 

ا ف��ي التخل���ص م��ن الت�صبُّغات.  ال��ة جِ��دًّ دورات �أكاديمي��ة علي��اء( فعَّ
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بينم��ا �إخ��راج الح�ص��وات به��ذه الطريق��ة ق��د لا يعتب��ر ديتوك���س بالتعري��ف 
الع��ادي، ولكن��ه تنظي��فٌ للكب��د والم��رارة اللَّذَيْ��ن هم��ا الع�ض��وان الأه��مّ ف��ي 
الة  ��فُ جه��از التنظيف؛ لكي يعم��ل بطريقة فعَّ الديتوك���س. يعن��ي ك�أن��ك تنظِّ

�أكثر.

هل ينفع الديتوك�س لمحاربة »الكانديدا«؟
»الكانديدا« فطريات لها بروتوكول معيّن لمحاربتها.

ولك��ن ب�ش��كل ع��ام �أيّ ديتوك���س ق��د يك��ون ل��ه ت�أثي��رٌ �إيجابِ��يٌّ عل��ى المناع��ة، 
والمناع��ة ه��ي الت��ي تبق��ي »الكاندي��دا« تح��ت المراقبة.

��ا تعتبر جزء كبير م��ن المناعة، وتلعب  البكتيري��ا النافع��ة ف��ي الأمع��اء �أي�ضً
دورًا في الحَدّ من انت�شار الفطريات.

هل هناك م�ضاعفات للديتوك�س؟
�س��وء فهم الديتوك���س والدخول فيه بطريقة مبا�ش��رة بدون تهيئة قد تكون 
ل��ه م�ضاعف��ات نع��م. مث��ل التع��ب، التغيُّ��ر الح��ادّ ف��ي ال��وزن، ا�ضط��راب ف��ي 

�إلخ.  النف�سية، 
لذل��ك مه��مٌّ فه��م الديتوك���س، و�أ�س��باب الخو���ض في��ه. والعم��ل م��ع مخت���صّ 

لتتبي��ن م��ا ينا�س��بك، خا�صة في الح��الات المر�ضية.
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ما هي �أنواع الديتوك�س؟ 
هل ال�صيام يعتبر »ديتوك�س«؟

ما هي المدة المنا�سبة للديتوك�س؟
�أيُّ نوع من الديتوك�س ينا�سبني؟ 

كم مرة �أكرر الديتوك�س؟
هل هناك ديتوك�س خا�صٌّ بالب�شرة؟

هل ي�سبِّب �صيام الماء التعب؟
ع�صير الخ�ضار اليومي هل يجب �أن يكون على الريق؟

�صي��ام الاثني��ن والخمي���س ه��ل يعتب��ر ديتوك���س؟ وم��اذا ع��ن �صي��ام 
رم�ض��ان ه��ل ه��و »ديتوك���س«؟

هل يجب �أن �أكون نباتيًّا في فترة الديتوك�س؟
ه��ل �س��يتوقف ج�س��مي ع��ن �إخ��راج ال�س��موم �إن ل��م �أطب��ق �أيّ برنام��ج 

للديتوك���س؟
م��ا �أ�س��هل طريق��ة لإخ��راج ال�س��موم �إذا كنت لا �أري��د �أن �أطبق �أي برنامج 

ديتوك�س؟
ماذا عن تنظيف الكبد والمرارة؟ 

هل هو ديتوك�س، وكيف هي طريقة عمله؟
ه��ل طريق��ة تنظي��ف الكب��د، والم��رارة م��ن الح�ص��وات ممك��ن �أن تخ��رج 

ا؟ ح�ص��وات الكُلَى �أي�ضً

 ف�صل 3
 �أنواع الديتوك�س

 و�آخر �صيحات
المو�ضة
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�أنواع الديتوك�س 
و�آخر �صيحات المو�ضة

ما هي �أنواع الديتوك�س؟ 
الديتوك���س �أن��واع منه��ا ب�س��يط، ومنه��ا م��ا ه��و �أكث��ر 

تعقي��دًا م��ن ناحي��ة الم��دة والمحت��وى، مث��ل:
التحوي��ل للنظ��ام النبات��ي البح��ت لب�ضع��ة �أي��ام؛ لك��ي 
يرت��اح الجه��از اله�ضم��ي، والكب��د. ه��ذا الن��وع م��ن 
باعه لم��دة طويلة،  الديتوك���س ه��و الأ�س��هل، وممك��ن اتِّ
�أو حتى للأبد )مع مراعاة الجودة في الح�صول على 

البروتي��ن النبات��ي(.
كل��ه  الأكل  يك��ون  حي��ث  ��يء،  النيِّ للنظ��ام  التحوي��ل 
بعنا�ص��ره  يحتف��ظ  لك��ي  مطب��وخ؛  وغي��ر  طازجً��ا، 
الغذائية. في�شمل هذا النظام الكثير من الخ�ضروات 
والفواك��ه وع�صائره��ا والبق��ول والحب��وب المبرعم��ة 

والمك�سرات والبذور النيئة وحليبها، وما�شابه. 

3 صل
ف
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ال��ة؛ ولك��ن  ه��ذا الن��وع م��ن الديتوك���س لطي��فٌ عل��ى الج�س��م، ونتائج��ه فعَّ
يحت��اج �إل��ى تح�ضي��ر وتخطيط )خا�صة �أثناء الأكل خارج المنزل(، وقد لا 

ينا�س��ب ذوي الم�ش��اكل اله�ضمي��ة؛ لأن��ه يحت��اج لأنزيم��اتِ ه�ض��مٍ قوية. 
��ا اتّباع��ه لم��دة طويلة )ل�س��نوات في بع�ض  بم��ا �أن ه��ذا النظ��ام ممك��ن �أي�ضً
��ا مراع��اة م�ص��ادر الأكل للت�أك��د م��ن الح�ص��ول عل��ى  الح��الات( يج��ب �أي�ضً

مختل��ف الفيتامين��ات، والمع��ادن، والبروتين��ات النباتية.

هل ال�صيام يعتبر »ديتوك�س«؟
بع���ض م��ن �أن��واع ال�صي��ام تعتبر »ديتوك���س« نعم، مثلً �صي��ام رم�ضان )�إذا 

كان الأكل بعد الإفطار �صحيًّا(.
��ون للو�صول  وهن��اك �أن��واعٌ مختلف��ةٌ م��ن ال�صي��ام الت��ي ين�ص��ح به��ا المخت�صُّ

ا لها ت�أثيرٌ على �إزالة ال�س��موم من الج�س��م، منها: �إلى ال�صحة، و�أي�ضً

الن��وع الأول: ال�صي��ام المتقط��ع لم��دة 12 �أو 16 �س��اعة متتالي��ة كل ي��وم، �أو 
كم مرة في الأ�س��بوع. في هذا النوع، م�س��موح ب�أن ي�ش��مل ال�صيام �س��اعات 

ا، �أو �شاي الأع�شاب.  النوم، وم�س��موح ب�ش��رب الماء �أي�ضً

الن��وع الثان��ي: تقلي��د ال�صي��ام؛ وه��و ع��دم الامتن��اع ع��ن الأكل ولك��ن تقلي��ل 
الكمي��ات بدرج��ة كبي��رة )�إل��ى ثل��ث �أو ربع ما كنت ت�أكل��ه( لب�ضعة �أيام لكي 
يظ��ن الج�س��م �أن��ك �صائ��م. فتح�ص��ل عل��ى الفوائ��د الج�س��دية لل�صيام دون 

الجوع ال�ش��ديد. 
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الن��وع الثال��ث: �صي��ام ال�س��وائل، وي�ش��مل �ش��رب �س��وائل فق��ط، مث��ل ع�صائر 
الخ�ض��ار فق��ط ط��وال الي��وم،�أو ع�صائر خ�ضار مع �ش��وربات نقي��ة م�صفّاة. 

)المزي��د عن �صيام ال�س��وائل لاحقًا(.

الن��وع الراب��ع: �صي��ام الم��اء. وه��و �ش��رب الم��اء النق��يّ فق��ط لي��ومٍ كام��لٍ، 
�الت المع��ادن، والأم�الح له��ذا الن��وع م��ن  �أو �أكث��ر )هن��اك م��ن ي�ضي��ف مكمِّ
الديتوك���س تفاديًا للتعب الذي قد ينتج(. الأف�ضل اتّباع هذا النظام تحت 

. )المزي��د ع��ن �صي��ام الم��اء لاحقًا(. �إ�ش��راف مخت���صٍّ

ما هي المدة المنا�سبة للديتوك�س؟
الديتوك���س يت��راوح ف��ي الم��دة من يوم واحد �إلى ب�ضعة �أ�ش��هر. حيث يعتمد 
��ا على �أهداف  عل��ى الحال��ة ال�صحي��ة، والعم��ر، ونم��ط الحياة. ويعتمد �أي�ضً

الديتوك�س.
. رَ بخ�صو�ص ما ينا�سبك مع مخت�صٍّ الأف�ضل �أن تقرِّ

�أيُّ نوع من الديتوك�س ينا�سبني؟ 
ه��ذا �س���ؤال يتطل��ب من��ك �أن تتعرف �أكثر على ج�س��دك، وم�س��توى �صحتك.
نً��ا، �أو ت�ش��رب  �إذا كان��ت كمي��ة ال�س��موم لدي��ك عالي��ة مث�اًل �إذا كن��ت مدخِّ
الكثير من القهوة،�أو الم�شروبات الغازية، �أو الكحول قد ت�شعر بالتعب �إذا 
دخلت مبا�شرة في ديتوك�س عميق وقوي. اقر�أ باقي الكتاب؛ لتتعرف على 

رك. م�ص��ادر ال�س��موم، و�أعرا�ضها؛ لك��ي تعرف مدى ت�ضرُّ
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�أف�ض��ل ديتوك���س ه��و الديتوك���س التدريجِ��يّ ال��ذي ي�س��اعدك ف��ي تف��ادي 
الم�ضاعف��ات، و�أعرا���ض الان�س��حاب.

��ا �أن تتع��رف عل��ى ن��وع الديتوك���س ال��ذي ينا�س��بك ع��ن طري��ق  ممك��ن �أي�ضً
تجربت��ه، ومراقب��ة الأعرا���ض. الديتوك���س �س��يعرفك عل��ى ن��واحٍ جديدة من 

�صحتك.

كم مرة �أكرر الديتوك�س؟
�إذا اخت��رت نوعً��ا خفيفً��ا م��ن الديتوك���س )�صي��ام الع�صائ��ر مث�اًل( ممك��ن 
ا �أو �ش��هريًّا. كمث��ال، يُن�ص��ح ب�صي��ام الع�صائ��ر م��رة ف��ي  �أن تك��رره �أ�س��بوعيًّ

الأ�س��بوع، �أو ثلاث��ة �أي��ام متتالي��ة في ال�ش��هر.
�إذا اخت��رت نوعً��ا مكثّفً��ا، و�صعبً��ا م��ن الديتوك���س، ق��د يك��ون �أف�ض��لَ ل��و كان 

تكراره �س��نويًّا فقط؛ لأنه متعبٌ، وقد ي�س��تنزف طاقات الج�س��م.
القرار يعود لك، ولحالتك ال�صحية.

هل هناك ديتوك�س خا�صٌّ بالب�شرة؟
اله�ضم��ي،  الجه��از  بديتوك���س  مبا�ش��رة  علاق��ة  ل��ه  الب�ش��رة  ديتوك���س 

الب�ش��رة. تنظّ��ف  القول��ون  ينظّ��ف  �أي، عندم��ا  والقول��ون. 
�أن��ا �ش��خ�صيًّا، لا �أ�ؤي��د التنظي��ف الخارج��ي للب�ش��رة ب��دون �أن يت��مّ تنظي��ف 
الج�س��م من الداخل؛ لأن كل ما يحدث للب�ش��رة هو انعكا���س لما يحدث في 

الداخل.  
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��ا، كمثال، ي�س��اعد في ت�صفية الب�ش��رة من  �ش��رب الع�صائ��ر الخ�ض��راء يوميًّ
الحبوب والبثور.

��ا ي�س��اعد ف��ي ت�صفي��ة الب�ش��رة. �ش��رب الم��اء الكثي��ر، �أو �صي��ام الم��اء �أي�ضً
تف��ادي ال�س��كريات، والأكلات الد�س��مة، والأكلات الحيواني��ة مثل: البي�ض، 

ا. والألبان، واللحوم ي�ساهم في ت�صفية الب�شرة �أي�ضً
��ا يلعب دورًا كبيرًا في ت�صفية الب�ش��رة. �إيج��اد حل��ول فعّال��ة للإم�س��اك �أي�ضً
تنظي��ف الكب��د، والم��رارة م��ن الح�ص��وات، واحتق��ان الم��ادة ال�صفراوي��ة 

ق��د ي�س��اهم ف��ي تقلي��ل، �أو �إزال��ة الت�صبُّغ��ات الجلدية، وت�صفية الب�ش��رة.

هل ي�سبِّب �صيام الماء التعب؟
ب��ي �صي��ام الم��اء �إن �صي��ام الم��اء �صعبٌ ف��ي البداية  �إجاب��ةٌ تتك��رّر م��ن مجرِّ

)�أول 3- 4 �أيام( وبعدها تعود الطاقة، وي�صبح �أ�س��هلَ.
ين بالن�س��بة ل�صي��ام الماء، حيث  ولك��نْ، هن��اك اخت�الف ف��ي �آراء المخت�صّ
�إنَّ بع�ضهم يقولون �إن نق�ص المعادن، والأملاح لأيام متتالية قد يكون فيه 

خطر على الج�سم.
والبع���ض الآخ��ر يقول��ون �إن��ه �أ�س��رع طريق��ة للت�ش��افي لما يحدث من �س��رعة 

في الت�ش��افي عند الامتناع عن الأكل.

ف��ي ر�أي��ي �إن ال�ش��خ�ص المقب��ل عل��ى �صي��ام الماء المتوا�صل يج��ب �أن يكون 
، ومُلِمٍّ بالأعرا�ض التي قد  �أ ج�س��ديًّا، ونف�س��يًّا، وتحت �إ�ش��راف مخت�صٍّ مهيَّ
تطر�أ مثل التعب والإرهاق. ولكني لا �أمانع �أن يجرب �صيام الماء لمدة 24 

�ساعة بين الحين والآخر، حيث �إن المدة ق�صيرة.
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ال�ش��خ�ص المري���ض )بال�س��رطان مث�اًل لأن الدرا�س��ات ت�ش��ير �إل��ى فوائ��د 
ا ب�سبب �ضيق الوقت �إلى  �صيام الماء على هذا المر�ض( قد يكون م�ضطرًّ
، حيث �إنَّه  �أن يقبل عليه مبا�شرة. والأف�ضل �أن يكون تحت �إ�شراف مخت�صٍّ
لي�س��ت كلُّ الحالات ال�س��رطانية تكون لديها القوة الج�س��دية للإقبال عليه.

ع�صير الخ�ضار اليومي هل يجب �أن يكون على الريق؟
لا ي�ش��ترط �أن ي�ش��رب عل��ى الري��ق. هناك من ينا�س��به عل��ى الريق، و�آخرون 

ي�ضايقهم، �أو ي�ضايق معدتهم.
اله��دف �أن يك��ون الع�صي��ر طازجً��ا، ويُ�ش��رب ف��ي �أق��رب وق��ت ممك��ن م��ن 

وق��ت ع�ص��ره؛ لك��ي لا تق��لَّ الفوائ��د.

�صي��ام الاثني��ن والخمي���س ه��ل يعتب��ر ديتوك���س؟ وم��اذا ع��ن 
�صي��ام رم�ض��ان ه��ل ه��و »ديتوك���س«؟

نع��م �صي��ام رم�ض��ان، �أو �صي��ام الاثني��ن، والخمي���س يعتب��ر ديتوك���س؛ ولك��ن 
��ا ب��دون حلوي��ات، �أو �أكلات د�س��مة. و�أف�ضل �أن  فق��ط �إذا كان الفط��ور �صحيًّ
يك��ون ب��دون �أكلاتٍ حيواني��ة. �ش��هر رم�ض��ان ف��ي العال��م العرب��ي غالبً��ا م��ا 
�سِ��م الحيوان��ي  ة، والأكل الدَّ تطغ��ى علي��ه الحلوي��ات، والم�ش��روبات المح�الَّ
ب��اع  والمقلِ��يّ، وه��ذا ينف��ي مفع��ول الديتوك���س. ولك��ن رم�ض��ان �إن ت��مَّ اتِّ

الخط��وات ال�صحي��ة في��ه، فق��د يك��ون ديتوك���س ممت��از.
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ا في فترة الديتوك�س؟ هل يجب �أن �أكون نباتيًّ
 - vegan - لنتائ��ج �أف�ض��ل، نع��م الأف�ض��ل �أن تتح��ول �إل��ى النباتي��ة البحت��ة
ف��ي فت��رة الديتوك���س؛ لأن الأكلات الحيواني��ة �صعب��ة عل��ى اله�ض��م والكب��د، 

وت�س��تنفد كمي��ة �أكب��ر من طاقات الج�س��م. 

ه��ل �س��يتوقف ج�س��مي ع��ن �إخ��راج ال�س��موم �إن ل��م �أطب��ق �أيّ 
برنام��ج للديتوك���س؟

لا. ج�س��مك ف��ي ديتوك���س متوا�ص��ل في الا�س��تعانة بالكبد، والكُلَ��ى، والجلد، 
و�أجهزة �أخرى في الج�سم ت�ساعده في �إخراج ال�سموم ب�شكل متوا�صل.

و�إذا كن��ت لا تطب��ق �أي ديتوك���س، �س��يوا�صل الديتوك���س؛ ولك��ن ب�ش��كلٍ �أبط���أ 
ممّ��ا ق��د ي�س��اهم ف��ي تراك��م ال�س��موم عل��ى الم��دى الطوي��ل خا�ص��ة �إذا كان 

�ض��ك له��ا عاليًا. تعرُّ
لذلك، فتطبيق برنامج ديتوك�س بين الحين والآخر ينفع الج�سم.

م��ا �أ�س��هل طريق��ة لإخ��راج ال�س��موم �إذا كن��ت لا �أري��د �أن �أطب��ق 
�أي برنام��ج ديتوك���س؟

�ش��رب الم��اء، والإكث��ار من��ه. ه��ذا �سي�س��اعد الأمع��اء والكُلَ��ى ف��ي �إخ��راج 
ال�س��موم ب�ش��كل متوا�ص��ل.

احر���ص عل��ى �أن تك��ون ج��ودة الم��اء عالي��ة، وا�ش��رب الكثي��ر من��ه عل��ى مدى 
ل لون الب��ول �إلى الباهت، �أو بلا لون. النه��ار �إل��ى �أن يتح��وَّ
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م��اذا ع��ن تنظي��ف الكب��د والم��رارة؟ ه��ل ه��و ديتوك���س، وكي��ف 
ه��ي طريق��ة عمله؟

تنظي��ف الكب��د والم��رارة م��ن الح�ص��وات، واحتق��ان الم��ادة ال�صفراوي��ة له 
باعه��ا ب���أدقِّ تفا�صيله��ا، لكي تح�صل  خط��وات معين��ة، ومدرو�س��ة؛ ويج��ب اتِّ
عل��ى النتيج��ة المطلوب��ة ب��دون الم�ضاعف��ات. ه��ذا البرنام��ج لا يعتب��ر 
ديتوك���س؛ ولكن��ه يعتب��ر تنظيفً��ا لأع�ض��اء الديتوك���س لتح�س��ين عمله��ا، فبما 
�أن الكب��د والم��رارة لهم��ا دور كبي��ر ف��ي تخلي���ص الج�س��م من ال�س��موم، ف�إن 

تنظيفهم��ا يح�س��ن م��ن عملهم��ا عل��ى الم��دى الطوي��ل.
�إل��ى ع�صي��ر  الغذائ��ي بالإ�ضاف��ة  النظ��ام  ف��ي  ت�ش��مل تغيي��رًا  الطريق��ة 
تف��اح بكمي��ات كبي��رة لم��دة �س��تة �أي��ام، وفي اليوم ال�ساد���س م�ش��روب الملح 

الإنجلي��زي، ويلي��ه خلي��طٌ م��ن ع�صي��ر الحام���ض م��ع زي��ت الزيت��ون.
��ا تنظيفً��ا للقول��ون، والكثي��ر م��ن التفا�صي��ل المهم��ة.  ت�ش��مل الطريق��ة �أي�ضً
ت�أك��د م��ن �أن الطريق��ة الت��ي تتبعه��ا �آمن��ة، وت�ش��مل فت��رة التهيئ��ة، حي��ث �إن 
الكثي��ر م��ن الط��رق الموج��ودة الي��وم على الإنترن��ت غير �آمنة، وقد تت�س��بَّب 
ا  ف��ي الت�ص��اق الح�ص��اة ف��ي القن��اة المراري��ة �أثن��اء خروجه��ا. وابح��ث �أي�ضً
ع��ن برنام��ج ي�ش��رح ل��ك كي��ف تتف��ادى تكوي��ن الح�ص��وات ف��ي الم�س��تقبل.  
)اح�ض��ر دورة تنظي��ف الكب��د والمرارة على �أكاديمية علياء لكل التفا�صيل 

ع��ن الطريق��ة الآمن��ة لإخ��راج ح�ص��وات الكبد والم��رارة.(
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ه��ل طريق��ة تنظي��ف الكب��د، والم��رارة م��ن الح�ص��وات ممكن �أن 
ا؟ تخرج ح�ص��وات الكُلَى �أي�ضً

لا. ح�ص��وات الكُل��ى له��ا بروتوك��ول مختل��ف تمامً��ا، ويحت��وي عل��ى �أع�ش��اب 
�ص��ة لتفتي��ت، و�إخ��راج ح�ص��وات الكُل��ى بطريق��ة �آمن��ة. والأف�ض��ل  مخ�صّ
ال�ش��روع ف��ي تنظي��ف الكب��د والمرارة، ث��م بعدها تنظيف الكُلَ��ى؛ لكي تقوى 

كلُّ الأع�ض��اء المتعلق��ة ب�إخ��راج ال�س��موم.
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 ف�صل 4
 �أعرا�ض

ما هي �أعرا�ض الديتوك�س، وبماذا ��سأ�شعر؟الديتوك�س
كم مدة �أعرا�ض الديتوك�س؟

هل ممكن �أخذ �أدوية لل�صداع الناتج عن الديتوك�س؟
�شراب الديتوك�س ي�سبب لي غثيانًا؟

لماذا عندما جربت نظام الديتوك�س زادت الحبوب في وجهي؟
�سمعت �أن �صيام الع�صائر يرفع ال�سكر؟

لماذا مر�ضت بعد الديتوك�س وارتفعت حرارتي؟
رٌ جَيّدٌ؟ ق �أثناء وبعد الديتوك�س. هل هذا م�ؤ�شِّ زاد عندي التعرُّ

كي��ف يمك��ن �أن يك��ون م�س��توى ال�س��موم عن��دي عاليً��ا؛ ولك��نْ ب�ش��رتي 
و�ش��عري ممت��ازان؟

متى لا يعمل الديتوك�س؟
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�أعرا�ض الديتوك�س
ما هي �أعرا�ض الديتوك�س، وبماذا ��سأ�شعر؟

لً: �أعرا���ض الديتوك���س لا تنطب��ق عل��ى الجمي��ع.  �أوَّ
نظ��ام  يتبع��ون  الذي��ن  النا���س  م��ن  الكثي��ر  هن��اك 
الديتوك���س ب��دون �أيِّ �أعرا���ض. ولك��ن �إذا ب��د�أت نظ��ام 
ديتوك���س، و�ش��عرت ب�أعرا���ضٍ غي��ر مريح��ةٍ لا تخ��فْ، 
ا �أن ي�ش��عر البع���ض  ف�أن��ت ل�س��ت وح��دك. ع��اديٌّ جِ��دًّ
ب�أعرا���ض غي��ر مريح��ة، خا�ص��ة ف��ي الأي��ام الأولى من 
الديتوك�س، ت�شبه �أعرا�ض الان�سحاب. هذه الأعرا�ض 
ق��د ت�ش��مل: ال�ص��داع، التع��ب، الخم��ول، �أو ف��ي بع���ض 
ا ت�ش��به ال��زكام والحُمّى، �أو  الأحي��ان ق��د نج��د �أعرا�ضً

. حتى ح�سا�س��ياتٍ، وطف��حٍ جلديٍّ

4 صل
ف
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ه��ذه الأعرا���ض ق��د تك��ون ب�س��بب خ��روج ال�س��موم م��ن الج�س��م، �أو ق��د تك��ون 
هات، فلا  �أعرا�ضَ ان�سحابٍ بعد �أن تعوّد الج�سم على �أكلات معينة، �أو منبِّ

بُدّ �أن ي�ش��عر بال�ضيق بعد الامتناع عنها.
ب�إمكان��ك �أن تنظ��ر له��ذه الأعرا���ض ك�ضريب��ة لل�س��نوات الت��ي ق�ضيته��ا ف��ي 
التعر�ض لل�سموم دون �أن تفعل �شيئًا. �ضريبة �سكوتك دون التطرق للحلول!
ولكن �أعرا�ض ديتوك�س ما زالت �أف�ضل من �أعرا�ض مر�ض يحدث لاحقًا.

فالديتوك���س ا�س��تثمار ف��ي �صحت��ك �س��يعود علي��ك بالنف��ع لاحقً��ا، حت��ى ل��و 
كان م�صاحبً��ا لبع���ض الأعرا���ض الم�ؤقت��ة.

كم مدة �أعرا�ض الديتوك�س؟
ف��ي �أغل��ب الح��الات تتح�س��ن الأعرا���ض بع��د الي��وم الراب��ع م��ن الديتوك���س. 

ولك��ن ق��د يحت��اج البع�ض لمدة �أط��ول للت�أقلم.
ف��ي كلِّ الح��الات ق��د تطمئ��ن �أكث��ر �إذا �ش��عرت ب���أن الأعرا���ض عاب��رة، 

وتحت��اج فق��ط لل�صب��ر.

هل ممكن �أخذ �أدوية لل�صداع الناتج عن الديتوك�س؟
�أخذ الأدوية �أثناء فترة الديتوك���س يلغي، �أو يقلل مفعول الديتوك���س، حيث 
�إن الهدف هو التقليل من ال�س��موم، ولي���س زيادتها. وطبعًا كلّ دواء )حتى 
��رٌّ حت��ى ل��و كان ي���ؤدي الغر���ض  ل��و كان نافعً��ا( ل��ه م�ضاعف��اتٌ، ومفع��ولٌ مُ�ضِ

لفترة موقتة.
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طبعً��ا لا ت�س��تطيع �إيق��اف �أيٍّ م��ن �أدويت��ك ب��دون ا�ست�ش��ارة الطبي��ب ال��ذي 
اه��ا. ولك��ن م��ا �أتكل��م عن��ه هن��ا ه��و �أخ��ذ الأدوي��ة الع�ش��وائية مث��ل  �أعط��اك �إيَّ
، ول��و كان �صغي��رًا ل��ه م�ض��ارّ �أكث��ر م��ن المناف��ع.  م�س��كنات الأل��م لأيِّ عَرَ���ضٍ
ف���إذا كن��ت ت�س��تطيع �أن تتعاي���ش م��ع �أعرا���ض الديتوك���س، ف�س��يعود علي��ك 

ه��ذا بالنف��ع الأكبر.

�شراب الديتوك�س ي�سبب لي غثيانًا؟
�أ�س��مع م��ن نا���س ي�ش��عرون بالغثي��ان عن��د �ش��رب الع�صي��ر الأخ�ض��ر، وه��ذا 

قد يكون ب�س��بب:
ن�س��بة ال�س��موم العالي��ة ف��ي ج�س��مك الت��ي تعطي��ك ال�ش��عور بالغثي��ان. م��ع 
الوقت واعتياد �شربه يتح�سن الو�ضع. ن�صيحة: ممكن تقليل كمية الع�صير 

��ا عندما يعتاد عليه الج�س��م. ف��ي البداي��ة، وزيادته��ا تدريجِيًّ
ه��ل ت�ش��ربه عل��ى مع��دة فارغ��ة؟ �إذا كان الجه��از اله�ضم��ي ح�سّا�سً��ا، �أو 
غي��رَ �ص��احٍ تمام��اً ق��د يح��دث ه��ذا. ف��ي الواق��ع هذا م��ا كان يحدث ل��ي �أيام 
م�ش��اكلي اله�ضمي��ة، و�آلام المع��دة. ف��ي ه��ذه الحال��ة ممكن �ش��رب الع�صير 
ته بالفواكه �أو بالماء. مع الوقت عندما  بعد �أو بين الوجبات �أو تخفيف حِدَّ

يق.  تح�س��نت �صح��ة معدت��ي بِ��تُّ قادرةً على �ش��ربه مرة �أخ��رى على الرِّ
ت�س��تمع  �أن  ديتوك���س  برنام��ج  �أيِّ  ف��ي  فالأف�ض��ل  يختل��ف  �ش��خ�صٍ  كلُّ 
، �أو م��ا قر�أت��ه ف��ي كت��اب. كلُّ  ��ا يقول��ه المخت���صُّ لج�س��دك، بغ���ضِّ النظ��ر عمَّ
ر البرنامج بما ينا�سبك؛ لكي  �شخ�صٍ يختلف عن الآخر، فب�إمكانك �أن تغيِّ
تك��ون لطيفً��ا، ورحيمًا بج�س��دك، وتحترم المرحل��ة ال�صحية التي تمُرُّ بها.
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�سمعت �أن �صيام الع�صائر يرفع ال�سكر؟
الع�صائ��ر ترف��ع ال�س��كر فق��ط �إذا كان��ت تحت��وي عل��ى الفواك��ه، حي��ث �إن 

�س��كر الفواك��ه ي�ؤث��ر عل��ى م�س��توى ال�س��كر ف��ي ال��دم.
ولك��ن ع�صائ��ر الديتوك���س الت��ي نتكل��م عنه��ا ه��ي ع�صائ��ر خ�ض��روات، 
ا، بهدف  و�أوراق خ�ضراء، و�إن احتوت على الفواكه، فهي بكميات قليلة جِدًّ
تح�س��ين الطع��م فق��ط، ولا ت���ؤدي �إل��ى ارتف��اع �س��كر ال��دم. وممك��ن ح��ذف 

الفواك��ه تمامً��ا م��ن ع�صائ��ر الخ�ض��ار.

��ا منك �أنه��ا نافعة للديتوك���س.  ف�ال تق��ع ف��ي ف��خّ �ش��رب ع�صائ��ر الفواك��ه ظنًّ
فع�صائ��ر الفواك��ه حت��ى لو كانت مفي��دة فزيادتها، وتكرارها لن تنفعك. 

لم��اذا عندم��ا جرب��ت نظ��ام الديتوك���س زادت الحب��وب ف��ي 
وجه��ي؟

الجل��د والب�ش��رة ي�س��اعدان الج�س��م عل��ى التخل�ص من ال�س��موم. ف��ي الواقع 
ى: »الكب��د الثاني��ة« لقدرت��ه الجب��ارة عل��ى تخلي�ص الج�س��م من  الجل��د ي�س��مَّ
ا  �ضً ال�شوائب وال�سموم؛ لذلك فقد ت�سوء الب�شرة عندما يكون الج�سم معرَّ
لكمي��اتٍ م��ن ال�س��موم لا ي�س��تطيع التخل�ص منها؛ ب�س��بب زي��ادة كمياتها، �أو 

ب�س��بب ك�س��ل في الكبد، �أو الأمعاء والقولون.



علياء الم�ؤيد

43

ا �أن ت�س��وء حال��ة الب�ش��رة؛ لك��ي ت�س��رع  �أثن��اء فت��رة الديتوك���س وارد جِ��دًّ
التخل���ص م��ن ال�س��موم الموج��ودة ف��ي مخ��زون الج�س��م، وف��ي الده��ون.

لاحظ��ت �أن النا���س الذي��ن لديه��م �س��مومٌ عالي��ة ف��ي �أج�س��امهم ق��د ي��زداد 
حَ��بُّ ال�ش��باب ف��ي الفت��رة الأول��ى قب��ل �أن يتح�س��ن م��ع الوق��ت، وم��ع تح�س��ن 

ق��درة الج�س��م عل��ى التخل���ص من ال�س��موم.

للأ�س��ف بع���ض النا���س يتوقف��ون ع��ن نظ��ام الديتوك���س عن��د ر�ؤي��ة الحب��وب 
ف��ي الوج��ه نا�س��ين �أن كل تغيي��ر ج��ذري يحتاج وقتًا و�صب��رًا، و�أنه قد تزداد 
الحال��ة �س��وءًا قب��ل �أن تتح�س��ن. ف�ال تن���سَ �أن��ه بالرغ��م م��ن �أن الب�ش��رة 
و�صحته��ا ق��د تك��ون م��ن �أولوياتك، بالن�س��بة لج�س��مك.. الب�ش��رة هي مَخرج 
لل�س��موم. والأولوية لج�س��مك حماية الأع�ضاء الداخلية الأهمّ من الب�ش��رة. 
وم��ع الوق��ت، ف���إن تح�س��ن �صحة الأع�ضاء الداخلية �سينعك���س في الب�ش��رة.

لماذا مر�ضت بعد الديتوك�س وارتفعت حرارتي؟
الديتوك���س نظ��امٌ لتقلي��ل ال�س��موم ف��ي الج�س��م، ولي���س لتف��ادي الأمرا���ض 
��ى بين الحين  ��ا. ف��ي الواق��ع �إذا كان الج�س��م يمر���ض، وي�ص��اب بالحمَّ نهائِيًّ

��دٌ لمناع��ة قوي��ة وفعّال��ة. ��رٌ جيِّ والآخ��ر، فه��ذا م�ؤ�شِّ
ف��ي بع���ض الح��الات قد تحجب ال�س��موم المتراكمة المناعة، وتطم�س��ها في 
ى �إن�س��انٌ �صاحٍ، ولك��ن الواقع  الأعم��اق. فيظ��ن ال�ش��خ�ص �أن��ه ب��دون �أي��ة حمَّ
دة )المهم �أنها لا تطول، ولا ت�س��بب  ى من م�ؤ�ش��رات المناعة الجيِّ �أن الحمَّ

م�ضاعف��اتٍ �أخ��رى، ولا ت�صل �إل��ى درجة �أنها تتطلب الأدوية(.



44

     �شرايها عليا؟ الديتوك�س

م��ا ق��د يح��دث بع��د الديتوك���س ه��و �أن المناع��ة تنتع���ش، وتع��ود للعم��ل بع��د 
فت��رة رك��ود، فترتف��ع ح��رارة الج�س��م مع �أو بعد الديتوك���س، وه��ذا في �أغلب 
��دٌ. حت��ى �أن��ه ف��ي بع���ض م�صحّ��ات ال�س��رطان بالط��ب  ��رٌ جَيِّ الح��الات م�ؤ�شِّ
��ى �س��ببًا للاحتف��ال؛ لأنه��ا ت��دل عل��ى �أن  البدي��ل ح��ول العال��م تعتب��ر الحمَّ
الجه��از المناع��ي ع��اد لي�أخ��ذ بزم��ام الأم��ر، ويقت��ل الخلاي��ا ال�س��رطانية. 

��ام م��اء  وب�إمكان��ك �أن تتخ��ذ �إج��راءاتٍ طبيعي��ةً لخف���ض الح��رارة مث��ل: حمَّ
فاتر، كمادات، فيتامين �س��ي، �س��وائل.. �إلخ.

��بْ بالحمّ��ى بع��د الديتوك���س، ف�إن��ك ل��م  ه��ل ه��ذا يعن��ي �أن��ك �إن ل��م تُ�صَ
تح�ص��ل عل��ى فوائ��ده؟ لا طبعً��ا. ارتف��اع الح��رارة بع��د الديتوك���س لا ينطب��ق 

عل��ى الجمي��ع. و�س��يحدث فق��ط �إذا كان ج�س��مك ف��ي حاج��ة �إلي��ه.

��رٌ  ق �أثن��اء وبع��د الديتوك���س. ه��ل ه��ذا م�ؤ�شِّ زاد عن��دي التع��رُّ
؟ جَيّدٌ

ق يعتب��ر طريق��ة م��ن ط��رق الج�س��م للتخل���ص م��ن ال�س��موم ب�ش��كل  التع��رُّ
ق مع الحر طبعًا؛ ولكن �أي�ضا مع زيادة حاجة الج�سم  يومي، ويزداد التعرُّ
ق قد ي��زداد في �أوقات معينة  للتخل���ص م��ن ال�س��موم. وق��د نلاحظ �أن التعرُّ
م��ن اليوم)وق��ت الن��وم مث�اًل، حي��ث ينظ��ف الج�س��م نف�س��ه(�أو عن��د الن�س��اء 
��ى؛  �أي��ام ال��دورة ال�ش��هرية، �أو قبله��ا بب�ضع��ة �أي��ام، �أو م��ع المر���ض، والحمَّ

لإع��ادة الج�س��م �إل��ى توازنه.
ق مع��روف ف��ي و�س��ط الط��ب البدي��ل بفعاليت��ه ف��ي �إخ��راج  ولك��ن التع��رُّ
ات الطب البديل حول  ال�س��موم من الج�س��م. كمثال: في العديد من م�صحَّ
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العال��م ي�س��تخدم المر�ض��ى »ال�س��اونا بالأ�ش��عة تح��ت الحم��راء« لي�س��رع 
�إخراج ال�سموم من الج�سم )المزيد عن هذا النوع من الديتوك�س لاحقًا(.
ق، ف�إن��ه يحب���س �س��مومه ف��ي داخ��ل ج�س��مه.  �إذا كان ال�ش��خ�ص لا يتع��رَّ
ق التي تجرى اليوم )حقن البوتك�س مثلً  والكثير من �إجراءات تقليل التعرُّ
ق م��ن منطق��ة الإب��ط( له��ا م�ضاعفات على الم��دى الطويل؛  لإيق��اف التع��رُّ
لأنه��ا تقل��ل م��ن ق��درة الان�س��ان الفطري��ة عل��ى �إخ��راج ال�س��موم. فتبق��ى ف��ي 

الج�س��م، ويع��اد امت�صا�صها.

فحت��ى ل��و كن��ت لا تح��بّ التع��رق؛ لأن��ه مزع��جٌ، �أو مح��رج، فج�س��مك بحاج��ة 
ق، وانعمْ بالفوائد. �إليه وال�صحة �أوْلَى. فا�س��مح لج�س��مك بالتعرُّ

��ا �ش��رب ال�س��وائل  ق �أن تزي��د �أن��ت �أي�ضً ا ف��ي ح��الات زي��ادة التع��رُّ مه��مٌّ جِ��دًّ
���ضَ م��ا يفق��ده الج�س��م. تذكّ��ر �أن ال�ش��اي  ال�صحي��ة والم��اء النق��ي؛ لك��ي تعوِّ
والقه��وة والم�ش��روبات الت��ي تحت��وي عل��ى الكافيين لا تعتبر مروية للج�س��م؛ 
لأن الكافيي��ن مُ��دِرّ للب��ول، وق��د يخ��رج محت��وى ج�س��مك م��ن الم��اء. ا�ش��رب 
�ش��ايَ الأع�ش��اب الطبيع��ي، �أو الم��اء، �أو ع�صائ��ر الخ�ض��ار، �أو م��اء �ش��وربة 

الخ�ضار.

كي��ف يمك��ن �أن يك��ون م�س��توى ال�س��موم عن��دي عاليً��ا؛ ولك��نْ 
ب�ش��رتي و�ش��عري ممت��ازان؟

بينم��ا تعك���س الب�ش��رة ال�صح��ة م��ن الداخ��ل ف��ي كثي��ر م��ن الح��الات، لا 
يح��دث ه��ذا ف��ي كل النا���س.
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ا، و�صاحيي��ن  بع���ض الأ�ش��خا�ص تك��ون ب�ش��رتهم و�ش��عرهم جميلي��ن جِ��دًّ
ريْن  ب�سبب جينات قوية في هذا النحو، ولكن هذا لا يعني �أنهما غير مت�ضرِّ
بال�سموم التي يتعر�ضان لها. كمثال: ممكن �أن ي�شرب ال�شخ�ص م�شروبات 
غازية كثيرة، ويتعر�ض لل�س��كر والكيماويات التي بها دون �أن يرى �أي فرق 

ر. على ب�ش��رته. ولكن هذا لا يعني �أن ج�س��مه من الداخل لا يت�ضرَّ
مث��ال �آخ��ر: مر���ض ال�س��رطان الذي له علاقة كبيرة بال�س��موم في الج�س��م، 
��ا يتمت��ع بب�ش��رة و�ش��عر بكام��ل جمالهم��ا. ه��ذا لا يعن��ي �أن  ق��د ن��رى مري�ضً
ال�س��موم ل��م تره��ق الج�س��م م��ن الداخ��ل، ولم ت�ؤثرْ عل��ى �صحت��ه وتُنَمِّ عنده 

خلايا �س��رطانية.

لا تحك��مْ عل��ى �صح��ة ال�ش��خ�ص م��ن �ش��كله الخارج��ي، ف�ش��كله لا يعك���س 
بال�ض��رورة م��ا يح��دث بالداخ��ل. هن��اك م�ؤ�ش��راتٌ �أخ��رى لل�صح��ة يجب �أن 

ننظ��ر له��ا ككل؛ لك��ي نع��رف ع��ن م�س��توى �صح��ة ال�ش��خ�ص.

متى لا يعمل الديتوك�س؟
ي�ص��اب البع���ض بالإحب��اط عندم��ا يظ��ن �أن الديتوك���س لا يعم��ل، �أو لا ي��رى 

منه نتائج فورية.
�أوّلً: نتائ��ج الديتوك���س ق��د لا تك��ون وا�ضح��ة؛ لأنه��ا ق��د ت�ؤث��ر عل��ى الج�س��م 

م��ن الداخ��ل، عل��ى �أج��زاء و�أع�ض��اء �أن��ت لا تراها.
ثانِيًا: مفعول الديتوك���س لي���س بال�س��حر، فهو يحتاج وقتًا و�صبرًا، ومثابرة، 

وربّما تكرارًا.
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ثالثًا: هناك ظروفٌ معينةٌ تقلل من فعالية الديتوك�س منها:
�إذا لم يتم �إيقاف م�صدر ال�سموم )المزيد عن م�صادر ال�سموم لاحقًا(. 
كمث��ال: المدخ��ن ال��ذي يبا�ش��ر بالديتوك���س؛ ولكن لا يتوقف ع��ن التدخين. 
مث��ل ال�ش��خ�ص ال��ذي ينظ��ف الغب��ار؛ ولك��ن ال�ش��باك م��ا زال مفتوحً��ا. 
ال�س��موم �س��تعود، ول��ن يك��ون هن��اك ج��دوى للديتوك���س. �أو ال�ش��خ�ص ال��ذي 
ي�س��تثمر الكثي��ر م��ن الوق��ت ف��ي ع�صائ��ر الديتوك���س اليومية؛ ولكن �أ�س��نانه 
مليئ��ة بح�ش��وات الر�صا���ص )الزئب��ق(.  يجب الحر���ص على �إيقاف م�صدر 
الة من الديتوك���س. ال�س��موم )بق��در الإم��كان(؛ لك��ي تح�ص��ل على نتائ��ج فعَّ
��ل �أن��ك تنظ��ف المنزل، وترمي �أكيا���س  �إذا كن��ت تعان��ي م��ن الإم�س��اك. تخيَّ
زبال��ة كبي��رة عن��د الب��اب ولك��ن عام��ل النظاف��ة لا ي�أت��ي لي�أخذه��ا. القول��ون 
ه��و المخ��رج الرئي�س��ي لل�س��موم ف��ور خروجها م��ن الخلايا والده��ون؛ ولكن 
�إذا كان الجه��از اله�ضم��ي بطيئً��ا، وتعاني من الإم�س��اك، ف�إن هذه ال�س��موم 

�س��تعود ف��ي الدورة الدموي��ة مرة �أخرى.

فالديتوك���س لي���س ع�صائ��ر، فح�س��ب. الديتوك���س عملي��ة كامل��ة يج��ب �أن 
تت��م بكامله��ا م��ن تنقي��ة الأف��كار �إل��ى تنقي��ة الأكل والم�ش��روبات �إل��ى �إخراج 
النفاي��ات ب�أكم��ل وج��ه. �إذا توقف��ت �أو تعطل��ت العملي��ة ف��ي �أي��ة مرحل��ة، 

ف�س��ت�ؤثر عل��ى النتيج��ة الأخي��رة.
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متى ��سأرى نتائج الديتوك�س؟ 
ما هي النتائج التي يجب �أن �أتوقعها بعد الديتوك�س؟

هل ممكن �ألّ يح�صل ال�شخ�ص على نتائج من الديتوك�س؟
كم �أحتاج من الوقت للتخل�ص من كل ال�سموم؟

هل ن�ستطيع �أن نتخل�ص من كلِّ المعادن الثقيلة؟
كيف �أعود لحياتي العادية بعد الديتوك�س؟

هل �ستتغير خياراتي في الأكل تلقائيًّا بعد الديتوك�س؟
نتائج ديتوك�س »فلان« �أف�ضل من نتائجي. لماذا؟

عملت ديتوك�س ولم �أنحف. لماذا؟
ه��ل ممك��ن �أن تق��ل نتائ��ج الديتوك���س �إذا ال�ش��خ�ص عنده نق���ص في �أحد 

المعادن؟
هل يزيد الن�شاط �أثناء الديتوك�س؟

 ف�صل 5
 نتائج

الديتوك�س
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نتائج الديتوك�س
متى ��سأرى نتائج الديتوك�س؟ 

الإجاب��ة ع��ن ه��ذا ال�س���ؤال تعتم��د عل��ى نوع الديتوك���س 
الذي اخترته.

ولك��ن معظ��م النا���س ت��رى نتائ��جَ حت��ى م��ن ي��وم �أو 
يومي��ن م��ن الديتوك���س؛ ب�س��بب الراح��ة للأع�ض��اء 
الناتج��ة ع��ن تخفي��ف كمي��ة الأكل، وتح�س��ين نوعيت��ه.
ولك��ن بع���ض النتائ��ج ق��د لا ت�ش��عر به��ا �إلَّ بع��د فت��رات 
�أط��ول لدرج��ة �أن بع���ض النا���س تح�ص��ل عل��ى النتيجة 
الديتوك���س  ب��د�أوا  الت��ي  الأعرا���ض  ن�س��وا  �أن  بع��د 
�أعرا�ضه��م تتح�س��ن  ��ا م��ن  �أن بع�ضً �أو  �أجله��ا.  م��ن 

بال�صدف��ة ع��ن غي��ر ق�ص��د.

5 صل
ف
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�أقبل��ت عل��ى الديتوك���س ب�س��بب ال�ص��داع  كمث��ال: �إح��دى الن�س��اء الت��ي 
��ن؛ لك��ن بع��د ع��دة �أ�ش��هر..  المتك��رر لاحظ��ت �أن��ه م��ع الوق��ت ال�ص��داع تح�سَّ
��ا �أ�صبح��ت منتظم��ة، و�أخ��فّ غ��زارة م��ع �أن  ال��دورة ال�ش��هرية عنده��ا �أي�ضً

تح�س��ين ال��دورة ال�ش��هرية ل��م يك��ن م��ن �ضم��ن �أهدافه��ا للديتوك���س.

�أكبر خط�أ �أن نقف مثل ال�ش��رطي في انتظار تح�س��ن الأعرا�ض؛ لأن ج�س��م 
الإن�س��ان لا يعم��ل بالنظ��ام الوقت��ي نف�س��ه ال��ذي تعمل به �أنت. فبعد �س��نوات 
م��ن التعر���ض لل�س��موم، ق��د يحت��اج ج�س��مك لأ�ش��هر �أو �س��نوات للو�ص��ول �إلى 
��ا ف��ي غاي��ة  ، واللط��ف بنف�س��ك، وبج�س��دك �أي�ضً ال�صح��ة. فال�صب��ر مه��مٌّ
الأهمية. تح�سّ��ن متوا�صل على مدى �س��نوات �أف�ضل بكثير من نتائج كثيرة 

و�س��ريعة مع م�ضاعفات �ش��ديدة.

ما هي النتائج التي يجب �أن �أتوقعها بعد الديتوك�س؟
نتائ��ج الديتوك���س تختل��ف م��ن �ش��خ�ص لآخ��ر. بع�ضه��ا �س��يكون وا�ضحً��ا، 
والبع�ض الآخر قد يكون مخفيًّا، �أي �أنه ي�ؤثر على �أع�ضائك الداخلية، وقد 

لا ت��رى نتائج��ه بعينيك.
نتائ��ج  تتوق��ع  الت��ي تقب��ل عل��ى الديتوك���س  النا���س  �أغلبي��ة  �أن  الم�ش��كلة 
وا�ضح��ة كتح�س��ن ف��ي الب�ش��رة، �أو ال�ش��عر، ولك��ن بالن�س��بة لج�س��دك ه��ذه 
لي�س��ت �أولويات. فالج�س��م ي�صلح ما بالداخل الأول، والأ�ش��ياء الخارجية لا 

تك��ون بال�ض��رورة م��ن �أولويات��ه.
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م��ن تجربت��ي، �أكث��ر م��ا يت�أثر بالديتوك���س الجهاز اله�ضم��ي )حيث �إنه جزءٌ 
كبيرٌ من عملية الديتوك�س(. فجهاز ه�ضمي هادئ، وقوي في الوقت نف�سه 

هو من �أ�سا�سيات ال�صحة. 
��ا تح�س��نًا في الب�صر، وال�س��مع، والحوا���س عامة. بع�ض  ولك��ن ق��د ت��رى �أي�ضً

ا يتح�سن نومها وتزداد طاقتها خلال النهار. النا�س �أي�ضً
��ا ي��رون تح�س��نًا ف��ي �أعرا���ض معين��ة مث��ل ال�ص��داع، �أو الطف��ح  كثي��رون �أي�ضً
الجل��دي، �أو �آلام ال��دورة وم��ا �ش��ابه. وطبعً��ا هن��اك التح�س��ن المرئ��ي ف��ي 
��نًا وا�ضحًا في الب�ش��رة وال�ش��عر. و�آخرون  بع�ض الحالات. الذي ي�ش��مل تح�سُّ
قد يكون تح�س��نهم على الم�س��توى النف�س��ي �أكثر من الج�س��دي. فقد ي�ش��عر 

بتح�س��ن ف��ي الغ�ض��ب، �أو الحزن.
ولك��ن نتائ��ج الديتوك���س تختلف من �ش��خ�ص لآخر، ومه��مٌّ �ألّ تتوقع كل هذه 
النتائ��ج. ك��ن منفتحً��ا ل��كلّ م��ا قد ي�ش��عر به ج�س��دك �أثناء وبعد الديتوك���س. 

راق��ب فقط بدون �أحكام.

هل ممكن �ألّ يح�صل ال�شخ�ص على نتائج من الديتوك�س؟
نع��م. ف��ي بع���ض الح��الات ق��د يحت��اج ال�ش��خ�ص لأكث��ر م��ن ديتوك���س؛ لك��ي 
يتخل���ص م��ن الك��مِّ الهائ��ل م��ن ال�س��موم ف��ي ج�س��ده الت��ي تجمع��ت عل��ى م��رِّ 
�س��نوات. نظ��ام الديتوك���س لي���س �س��حرًا، ول��ن ي�س��تطيع �أن يمحُ��وَ كلّ �ش��يءٍ 

ف��ي �آنٍ واحدٍ.
�أو  ديتوك���س،  برنام��ج  يتبع��ون  �أنه��م  يظن��ون  �أ�ش��خا�ص  هن��اك  ��ا،  �أي�ضً
يتظاه��رون بذل��ك، بينم��ا ف��ي الحقيق��ة ه��م غي��روا �أ�ش��ياء قليل��ة فق��ط، فلا 
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ي��رون نتائ��ج. ث��م يقول��ون: �إن الديتوك���س ل��م ينج��ح. بينم��ا ف��ي الواق��ع 
��ع ف��ي  محاولاته��م كان��ت �ضعيف��ة، ولي�س��ت كافي��ة لإزال��ة كلِّ م��ا ه��و متجمِّ

الج�س��م م��ن �س��نوات. 
كن �صريحًا مع نف�سك، وحلِّل النتائج، �أو عدم وجودها بدقة.

كم �أحتاج من الوقت للتخل�ص من كل ال�سموم؟
كونن��ا معر�ضي��ن ب�ش��كل متوا�ص��ل لل�س��موم، ف�إنن��ا لا ننته��ي م��ن الديتوك���س 

�أبدًا.
الج�س��م يج��ب �أن يك��ون ف��ي حال��ة ديتوك���س م�س��تمرة للتخل���ص من ال�س��موم 
ف��ي حياتن��ا الحديث��ة مث��ل: التلوث، المعطرات، الأدوي��ة.. �إلخ. هذا لا يعني 
�أنن��ا نوا�ص��ل اتب��اع ال�صي��ام المتقط��ع، �أو نظ��ام الع�صائ��ر ب�ش��كل متوا�ص��ل؛ 
ولك��ن �أن نك��ون واعي��ن لم��ا نتعر���ض ل��ه، وجاهزي��ن للتنظي��ف بي��ن الحي��ن 

والآخر.

هل ن�ستطيع �أن نتخل�ص من كلِّ المعادن الثقيلة؟
بع�ض الأ�س��ئلة ت�صلني عن المعادن الثقيلة ك�س��موم؛ لأنها تظهر في نتائج 
التحاليل بكميات عالية.  فهل ن�ستطيع التخل�ص منها تمامًا؟ �أغلب الظن 
لا. ولك��ن ه��ذا لي���س اله��دف �أ�لًص. الهدف تقليلها �إل��ى �أن تخرج معدلاتها 
م��ن دائ��رة الخط��ر. بع���ض الكمي��ات من المع��ادن الثقيلة لا بُ��دّ �أن تبقى في 

الج�س��م ولكن الكميات القليلة �س��يكون الج�سم قادرًا على 
ي مع الوقت. التعامل معها، والتخل�ص من بع�ضها المتبقِّ
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كيف �أعود لحياتي العادية بعد الديتوك�س؟
كل ديتوك���س يحت��اج لفت��رة ت�أقل��م بع��ده قب��ل الع��ودة �إل��ى النظ��ام الع��ادي 
ل��لأكل. �إذا كن��ت لا ت�صدقن��ي ج��رب النظ��ام النبات��ي البح��ت لم��دة �ش��هر، 
وبعده��ا اهج��م عل��ى اللح��م وكل كمي��ة كبي��رة من��ه. �س��تعرف م��ا �أق�ص��د 
ب�س��بب الربك��ة المعوي��ة الت��ي ق��د تح��دث، وال�ش��عور بعُ�س��ر اله�ض��م، ويمك��ن 
��ا الغثي��ان. فعندم��ا تنظ��ف الج�س��م، وتج��ده �س��عيدًا به��ذا التغيي��ر، ق��د  �أي�ضً
يج��د ج�س��مك طرقً��ا مبتك��رة ف��ي منع��ك م��ن الع��ودة �إل��ى نظام��ك القدي��م.

كمث��ال: �إذا جرب��ت النظ��ام النبات��ي البح��ت لفت��رة م�ؤقت��ة، الع��ودة �إل��ى 
الأكل الحيوان��ي بعده��ا يج��ب �أن يت��م بالتدريج المملّ �إلى �أن يعتاد الج�س��م 
م��رة �أخ��رى عل��ى �إف��راز م��ا يحتاج��ه من ع�ص��ارات، و�إنزيمات تتنا�س��ب مع 
الأكل الحيوان��ي. ه��ذا ق��د يعن��ي �أن��ك تع��ود �إل��ى الأكلات الحيواني��ة )�إن ل��م 
تكن نباتياً( بمعدل مرة، �أو مرتين في الأ�سبوع فقط في البداية، وتزيدها 

الوقت.  مع 
ال�ش��يء نف�س��ه م��ع �صي��ام الع�صائ��ر، �أو الم��اء. بع��د الانته��اء من��ه، تع��ود 
ا �إلى الأكل ابتداءً بال�ش��وربات، ثم الأكل النباتي، ثم �أكلك العادي  تدريجِيًّ
��ة عل��ى م��دى ثلاث��ة �أي��ام بع��د الانته��اء  )الأف�ض��ل �أن تك��ون الع��ودة التدريجِيَّ

م��ن البرنامج(. 
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و�صلن��ي �س���ؤال م��ن �إح��دى الم�ش��اركات ف��ي دورة الديتوك���س. قال��ت ل��ي: 
، و�آكلَ القليل من  »ف��ي الي��وم الأخي��ر من الديتوك���س، هل �أ�س��تطيع �أن �أغ���شَّ

قتني له«.  اللح��م؟ رائح��ة طب��خ البي��ت �ش��وَّ
ال�س���ؤال الأ�ص��ح هن��ا: م��اذا كان��ت �س��تفعل ل��و قل��ت نع��م؟ قبل المبا�ش��رة في 
زاتِك، و�أ�سبابك لاتّباع هذا النظام؛  نظام الديتوك�س يجب �أن تختبر محفِّ
لأن��ه �إذا »كلم��ة ت�أخ��ذك وكلم��ة تجيب��ك«، فه��ذا يعن��ي �أن��ك لا ت�أخ��ذ بزم��ام 

�صحت��ك؛ ب��ل ت�ضع��ه في ي��د المخت�ص وت�ضعه في خان��ة »الغ�صب«!
ثانيً��ا: ه��ل ه��ي فع�اًل ت�ش��تهي اللح��م ب�س��بب حاج��ة الج�س��م ل��ه؟ �أم ب�س��بب 
�أعرا�ض ان�سحاب تدل على �إدمان �سابق للحوم؟ لأن المخ �أثناء الديتوك�س 

كالطف��ل »يتنط��ط« ف��ي �أف��كاره؛ ولك��ن الثب��ات ي�أت��ي م��ع الاقتن��اع.
ابحث عن الأ�سباب التي تقودك للديتوك�س، و�إذا اقتنعت التزم به. 

ا بعد الديتوك�س؟ هل �ستتغير خياراتي في الأكل تلقائيًّ
ق��د تج��د �أن حليم��ات الت��ذوق تتغي��ر م��ع الوق��ت ولا ت�ش��تهي الأكلات نف�س��ها 
خا�ص��ة �إذا كان��ت غي��ر �صحي��ة. ولك��ن ه��ذا غالبً��ا لا يح��دث مبا�ش��رة بع��د 

محاول��ة الديتوك���س الأول��ى؛ ولك��ن ق��د يح��دث بع��د �أكث��ر من ديتوك���س. 

ما يحدث �أوّلً: هو �أن الإن�سان يبد�أ في التعرف على �شعور ج�سمه، عندما 
��ا بعي��دًا ع��ن ال�س��موم. وم��ع الوق��ت يب��د�أ يدم��ن عل��ى �ش��عور  ي���أكل �أكلً �صحيًّ
ال�صحة، ولا ي�ش��تهي العودة �إلى الخمول والتعب والأعرا�ض الجانبية التي 
ت�أتي مع الخيارات غير ال�صحية. هذا ما حدث معي �شخ�صيًّا. لدرجة �أن 
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بع���ض �أكلات��ي المف�ضل��ة كن��ت لا �أري��د التوق��ف عنه��ا؛ ولك��ن م��ع الوق��ت 
ج�سمي بد�أ يرف�ضها، ولم يترك لي المجال. الآن �أرى المو�ضوع من زاوية 
�أخ��رى: حت��ى ل��و كان الطع��م لذي��ذًا، لا �أف�ض��ل الع��ودة له��ذه الأعرا���ض �إذا 

�أكلت��ه )مث��ل المخ��اط الزائ��د، �أو حرق��ان المع��دة(.

وثانيً��ا: م��ا يح��دث بع��د الديتوك���س �أن طبق��ة ال�س��موم تق��ل )وتن��زاح م��ع 
��ا )خا�ص��ة �إذا كان الأكل ال�س��ابق يحت��وي عل��ى  الوق��ت( م��ن الل�س��ان �أي�ضً
منتج��ات الألب��ان الت��ي تك��وّن طبقة على الل�س��ان تمنعه من ت��ذوق الأكل كما 
ه��و(. فم��ع الديتوك���س المتك��رر تن��زاح ه��ذه الطبق��ة، وتع��ود لن��ا »حليم��ات 

ا  الت��ذوق« الكامل��ة الت��ي تع�ش��ق طع��م الأكل ال�صح��ي فطريًّا. وقد تج��د �أي�ضً
��ا  ق الأكل لأول م��رة. والإن�س��ان فطريًّ �أن��ك م��ع بع���ض الأكلات ك�أن��ك تت��ذوَّ
يمي��ل �إل��ى م��ذاق الخ�ض��راوات والفواكه الطبيعية �أكثر م��ن اللحوم والمواد 

ال�صناعية.
ا، ومنفتحً��ا  ل ل��ه ميول��ك ف��ي الأكل، فك��ن م�س��تعدًّ ق��د تتفاج���أ بم��ا ق��د تتح��وَّ

للتغيي��رات الت��ي ممك��ن �أن تحدث. 

نتائج ديتوك�س»فلان« �أف�ضل من نتائجي. لماذا؟
�أكب��ر ف��خٍّ ف��ي رحلت��ك م��ع الديتوك���س �أن تق��ارن نتائج��ك بنتائ��ج غيرك. كل 
��ا قدرته  ج�س��م يختل��ف ع��ن الآخ��ر ف��ي درج��ة ال�س��موم التي يحتويه��ا، و�أي�ضً

عل��ى �إخراجها.
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بالإ�ضاف��ة �إل��ى ذل��ك، ق��د تكون نتائجك تحدث على م�س��توًى ج�س��ديٍّ �أعمقَ 
ممّ��ا ت��راه )مث�اًل ق��د ي�ؤث��ر الديتوك���س عل��ى الكُل��ى، وه��ذا ل��ن يك��ون ظاه��رًا 
ل��ك(، بينم��ا ق��د ي�ؤث��ر الديتوك���س ف��ي �ش��خ�ص �آخ��رَ عل��ى الب�ش��رة، �أو عل��ى 

الخ��روج، فيك��ون �أكث��ر و�ضوحًا.
ا، ممكن �أن تكون من الأ�ش��خا�ص الذين يحتاجون لأكثر من ديتوك���س  �أي�ضً
لكي يبد�أ ج�س��دهم في التجاوب. قد يكون الج�س��د غير م�س��تعدٍّ للتغيير، �أو 
م��ن طبيعت��ه �أن يتم�س��ك بالأ�ش��ياء. خا�ص��ة �إذا كان��ت �ش��خ�صيته م��ن ه��ذا 
��ا )المزي��د ع��ن ه��ذا المو�ض��وع لاحقً��ا(. فف��ي بع���ض الأ�ش��خا�ص  الن��وع �أي�ضً
عملي��ة »التخل���ص« ت�أت��ي ب�س��هولة �أكث��ر والبع���ض الآخ��ر يحت��اج لوق��تٍ لك��ي 

يت�أقل��م ج�س��ده، ويعطي��ه النتائج الت��ي ينتظرها.

��ر نتائ��ج الديتوك���س. منه��ا:  ��ا ع��دة عوام��ل ق��د تغيِّ و�أخي��رًا، هن��اك �أي�ضً
العم��ر، الجن���س، ال��وزن، الحال��ة ال�صحي��ة، الحال��ة النف�س��ية.. �إل��خ.

��ز فق��ط عل��ى مقارن��ة نف�س��ك بنف�س��ك،  ف�ال تتع��ب نف�س��ك بالمقارن��ة. ركِّ
��ن والم�ض��يّ �إل��ى الأم��ام. وال�س��عي دائمً��ا للتح�سُّ

عملت ديتوك�س ولم �أنحف. لماذا؟
�أولًا: اله��دف م��ن الديتوك���س لي���س التنحي��ف. وف��ي ر�أي��ي خط���أ �أن ندخ��ل 
ا عن المغزى. الديتوك���س  في ديتوك���س بهدف التنحيف؛ لأن هذا بعيد جِدًّ
ي�س��اعدك ف��ي الو�ص��ول �إل��ى ال�صح��ة، وتعري��ف ال�صح��ة يختل��ف م��ن ج�س��د 
لآخ��ر. بع���ض النا���س تنح��ف بع��د الديتوك���س؛ لأن ج�س��دها كان ف��ي حاج��ة 
للتخل�ص من الدهون الإ�ضافية. ولكن في حالات �أخرى قد يعرف الج�سد 
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�أن الآن لي���س الوق��ت المنا�س��ب للتخل���ص م��ن ه��ذه الده��ون، فيتم�س��ك به��ا 
لأ�سباب �أخرى. 

وزنٍ.  ون��زولَ  ه��زلانَ  ي�ش��مل  �أن  يج��ب  لا  ال�صحي��ح  الديتوك���س  ثانيً��ا: 
الديتوك���س ال�صحي��ح المفرو���ض �أن يعطي��ك طاق��ة وحيوي��ة، ويعو�ض��ك م��ا 

تحتاج��ه.
لا تقع في فخِّ توقع التنحيف من الديتوك�س، فما قد تراه منا�سبًا لج�سدك 
الخارج��ي ق��د لا يك��ون منا�س��بًا لم��ا يح��دث ف��ي ج�س��دك م��ن الداخ��ل، وم��ا 

يحتاجه ج�س��مك الآن.

ه��ل ممك��ن �أن تق��ل نتائ��ج الديتوك���س �إذا ال�ش��خ�ص عن��ده نق���ص 
ف��ي �أحد المعادن؟

نع��م. نق���ص المع��ادن والفيتامين��ات ممك��ن �أن يقل��ل نتائ��ج الديتوك���س، 
��ا. وممك��ن �أن يت�س��بب ف��ي تجم��ع ال�س��موم ف��ي الأ�سا���س �أي�ضً

ا �أن ننظ��ر لم�س��توى المع��ادن والفيتامين��ات ف��ي ج�س��منا قب��ل  فمه��م ج��دًّ
ال�شروع في برنامج الديتوك�س، لي�س فقط لتح�سين نتائج الديتوك�س؛ ولكن 
��ا لتف��ادي تراك��م �أيِّ �س��موم جدي��دة ف��ي الج�س��م ب�س��بب ه��ذا النق���ص.  �أي�ضً
��ة الت��ي ي�س��تخدمها الج�س��م ف��ي التخل���ص م��ن  كمث��ال: م��ن المع��ادن المهمَّ
ال�س��موم الزنك والمغني�س��يوم. فيتامينات مثل: فيتامين �س��ي وفيتامين د. 

وجوده��ا ف��ي الج�س��م مهمٌّ �أثناء تخلي�ص الج�س��م من ال�س��موم.
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هل يزيد الن�شاط �أثناء الديتوك�س؟
��ا على الي��وم الرابع(  نع��م. بع��د الديتوك���س )و�أحيانً��ا �أثن��اء الديتوك���س �أي�ضً
د ن�ش��اط وحيوي��ة. وه��ذا يع��ود لع��دة �أ�س��باب  ق��د ي�ش��عر ال�ش��خ�ص بتج��دُّ
�أهمها: �أن اله�ضم عامة ي�ستهلك تقريبًا %50 من طاقة الج�سم واله�ضم 
الخاطئ ي�ستنفد �أكثر من ذلك. فعندما يخفُّ عبءُ اله�ضم خلال برنامج 

الديتوك���س تتوفر طاقة �أكثر لل�ش��خ�ص نف�س��ه، وي�ش��عر بخفة ون�ش��اط.
ولك��ن عل��ى م�س��توًى �أعم��قَ، ال�س��موم، والمع��ادن الثقيل��ة تتع��ب الج�س��م 
ب�صورة متوا�صلة؛ لأنه في حالة م�ستمرة من الدفاع عن النف�س، ومحاولة 
�إخراجه��ا. فعندم��ا ن�س��اعده نح��ن ف��ي �إخراجه��ا يخفُّ عنه الع��بء، وتتوفر 

ه��ذه الطاق��ة للا�س��تخدام ف��ي �أنح��اء �أخرى.
��ن الن��وم. ه��ذا يعن��ي �أن نوم��ك ي�صب��ح �أعم��قَ،  ��ا يح�سِّ الديتوك���س �أي�ضً
ويت�س��نى للج�س��م �أن يتماثل �أثناء النوم فيعطيك طاقة �أعلى خلال النهار.
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 ف�صل 6
 هل عندي

كيف �أعرف م�صادر ال�سموم في حياتي؟�سموم ؟
ماهي ال�سموم التي قد �أتعر�ض لها من ا�ستخداماتي ال�شخ�صية؟
�ض لها في �أكلي، ونمط حياتي عامة؟ ماهي ال�سموم التي قد �أتعرَّ

كيف تكون الفوط ال�صحية الن�سائية من م�صادر ال�سموم؟
كيف يمكن  �أن تكون ح�شوات الأ�سنان من م�صادر ال�سموم؟

هل الوجبات ال�سريعة تعتبر من م�صادر ال�سموم؟
كيف تكون الألبان من م�صادر ال�سموم ونحن تعلمنا �أنها �صحية؟

ماهي �أكبر م�صادر ال�سموم في �أكل الأطفال؟
�ضني لل�سموم؟ هل ممكن �أن تكون طرق حفظ الطعام هي التي تعرِّ

ماذا عن  ل�سموم الإ�شعاعية والإلكترونية؟
هل توجد معادن �صعب التخل�ص منها؟

هل لل�سموم علاقة بالوزن الزائد؟
ه��ل ممك��ن �أن ت�ؤث��ر ال�س��موم عل��يّ ف��ي عمرمعيّ��ن م��ع �أنه��ا ل��م تك��ن 

ت�ضايقن��ي م��ن قب��ل؟
�أوق��ف م�ص��در  ل��م  �إذا  ه��ل يكف��ي الديتوك���س بي��ن الآون��ة والأخ��رى 

ال�س��موم؟
ما هو في ر�أيك �أف�ضل تحليل لل�سموم والمعادن الثقيلة؟

هل تف�ضلين تحليل ال�شعر؟
كيف كانت تجربتك مع تحليل ال�سموم عن طريق البول؟

ماذا عن  التحليل بجهاز الرنين الحيوي؟
هل يكفي  �أن �أنظر فقط لأعرا�ض المعادن الثقيلة بدل التحليل؟

هل اللولب النحا�سي لمنع الحمل من م�صادر ال�سموم؟
هل تعتبر الأدوية من م�صادر ال�سموم؟

���ض له��ا  ه��ل الكل��ور ف��ي بِ��رَكِ ال�س��باحة يعتب��ر م��ن ال�س��موم الت��ي يتعرَّ
الج�س��م؟

هل ممكن التخل�ص من ال�سموم التي تم التعر�ض لها من  التطعيمات؟
هل ممكن �أن �أتعر�ض ل�سموم نف�سية؟
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هل عندي �سموم؟
كيف �أعرف م�صادر ال�سموم في حياتي؟

ي�س��تخدمه  لا  حيات��ك  ف��ي  ل��ه  تتعر���ض  �ش��يء  �أي 
ا له. رًّ ا وم�ضِ الج�س��م للنمو، �أو ال�ش��فاء قد يكون �س��امًّ
كمث��ال الكافيي��ن ف��ي القه��وة تدخ��ل الج�س��م كم��ادة 
�س��امة )ولو بن�س��بة ب�س��يطة( وي�ضطر الج�س��م �إلى �أن 
ي�س��تخدم م��ا لدي��ه م��ن فيتامين��ات ومع��ادن لإخ��راج 
يات للبناء  هذه المادة. بدلً من ا�ستخدام هذه المغذِّ

وال�شفاء.

لك��ي تع��رف م�ص��ادر ال�س��موم ف��ي حيات��ك اليومي��ة، 
ل �أين يمك��ن �أن يكون  لاح��ظ خطوات��ك اليومية، و�س��جِّ

التعر�ض. 
كمث��ال: ك��م م��ن ال�س��موم تتعر���ض له��ا ف��ي حمام��ك؛ 
م��ن م�س��تح�ضرات وم�س��احيق وعط��ورات. ث��م ك��م من 

6 صل
ف



64

     �شرايها عليا؟ الديتوك�س

ال�س��موم موج��ودة ف��ي �إفط��ارك ال�صباح��ي؛ وك��م م��ن ال�س��موم ف��ي التل��وث 
الذي تتعر�ض له في الخارج. لا نر�صد هذه ال�سموم لكي نكتئب، �إنما لكي 

نع��ي بكميته��ا، ونبد�أ التخطي��ط لطرق التخل�ص منها. 

فالكثير يقبل على برنامج الديتوك���س، ويبد�أ في التنظيف. بينما ال�ش��باك 
ما زال مفتوحًا )�إن �صح المجاز(. كيف �سيكون التنظيف �إذا كان م�صدر 

ال�سموم ما زال موجوداً؟
كمث��ال: �أح��د الرج��ال كان ي�س��تغرب عندم��ا يق��وم ب�أكث��ر م��ن ديتوك���س، 
ولك��ن تبق��ى م�س��تويات الزئب��ق كم��ا ه��ي ف��ي ج�س��ده. م��ع الوق��ت اكت�ش��ف �أن 
�أ�س��نانه تحتوي على ح�ش��وات الزئبق، ولن ي�س��تطع التخل�ص منه تمامًا �إلَّ 

بع��د �أن يوق��ف الم�ص��در، وي�س��تبدل الح�ش��وات.

وقف��ة �صريح��ة م��ع نف�س��ك ق��د تعطي��ك نظ��رة واقعي��ة لم��ا يحتوي��ه يوم��ك 
، ف�أن��ت تع��رف  م��ن �س��موم. ه��ذه الوقف��ة ق��د تك��ون �أف�ض��ل م��ن ر�أي مخت���صٍّ

بال�ضب��ط م��ا تتعر���ض ل��ه وب�أي��ة كمي��ة.

ا�س��تخداماتي  م��ن  له��ا  �أتعر���ض  ق��د  الت��ي  ال�س��موم  ماه��ي 
؟ ل�ش��خ�صية ا

�سموم الا�ستخدامات ال�شخ�صية قد تكون الأكثر �شيوعًا. 
فالكثيرون ي�ش��تكون من عدم قدرتهم على التحكم في ال�س��موم من التلوث 

والبيئة؛ ولكننا نن�سى �أن معظم �سمومنا معنا في المنزل.. باختيارنا!
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مثل ماذا ؟
-ال�صاب��ون ال��ذي يحت��وي عل��ى الم��واد الكيماوي��ة. اختر �صابونت��ك بعناية، 

ف�أنت تتعر�ض لها مرات عديدة في اليوم.
- �ش��امبو ال�ش��عر ال��ذي ق��د يحت��وي عل��ى م��واد كيماوي��ة مث��ل ال��ـ SLS و 
البارابنز.  هناك العديد من ال�شركات اليوم التي ت�صنع ال�شامبو الخالي 

م��ن الكيماويات.
- م�ستح�ضرات تملي�س ال�شعر الموجودة في ال�صالونات اليوم.

- طلاء الأظافر.
- مزي��ل الع��رق ال��ذي يحت��وي عل��ى م��ادة الألومني��وم ال�ض��ارة. كري�س��تال 
الألومني��وم )�أو م��ا ي�س��مى ف��ي الخلي��ج بال��ـ »�ش��بّة«(، �أف�ض��ل ولك��ن بع���ض 
��ا يعر�ض الج�س��م للألومنيوم )ولو  المخت�صي��ن الي��وم يقول��ون �إن ه��ذا �أي�ضً

بدرج��ات �أقلّ(.
- كريمات الوجه، ومزيلات المكياج - �إن لم تكن طبيعية.

- العط��ورات ب�ش��تى �أنواعه��ا حي��ث تحت��وي عل��ى م��واد كيماوي��ة، وكح��ول 
ا ا�س��تخدام الزي��وت العطري��ة. له��ذا ال�س��بب �أف�ض��ل �ش��خ�صيًّ

- الف��وط ال�صحي��ة الن�س��ائية )لأي��ام ال��دورة والا�س��تخدامات اليومي��ة(
توج��د بدائ��ل كثي��رة له��ذه الف��وط مث��ل الف��وط الت��ي يع��اد ا�س��تخدامها.

- والك��وب ال��ذي يت��م �إدخال��ه عن��د الرح��م �أو حت��ى منتوجات جدي��دة اليوم 
ن��ة الت��ي يت��م �إع��ادة غ�س��لها، وا�س��تخدامها. مث��ل الملاب���س الداخلي��ة المبطَّ
- معجون الأ�سنان بالفلورايد - مادة الفلورايد مادة �سامة على الج�سم. 
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ا، فلا  وبالرغ��م م��ن �أن البع���ض ق��د يق��ول �إن كمي��ات الفلوراي��د �صغي��رة جِدًّ
ت�ضر. من منظوري ال�ش��خ�صي، لا �ش��يءَ �س��امَّ �آمنٌ، وما دام �إيقافه �سهلً، 

فما المانع.

���ض له��ا ف��ي �أكل��ي، ونم��ط حيات��ي  ماه��ي ال�س��موم الت��ي ق��د �أتعرَّ
عامة؟

المبيدات الح�شرية.
دهان الجدران.

�أواني الألومنيوم وحافظات الألومنيوم. 
البلا�س��تيك م��ن م�ص��ادر مختلف��ة خا�ص��ة م��اء ال�ش��رب المحف��وظ ف��ي 

البلا�س��تيك.
الخ�ضراوات والفواكه غير الع�ضوية.

الأ�سماك الملوثة.
الألبان والأكلات الحيوانية غير الع�ضوية.

المعلبات.
الكافيين في القهوة وال�شاي.

الم�شروبات الغازية.
الكحول.

المخدرات.
ح�شوات الزئبق في الأ�سنان.

المواد الحافظة والمواد الم�ضافة للتطعيمات.



علياء الم�ؤيد

67

التدخين وال�سجائر وال�شي�شة.
الأدوية.

التلوث العام من الم�صانع وعوادم ال�سيارات.
معطرات الجو ال�صناعية.

م�صابيح الزئبق.
ال�شموع التجارية وفتيل الر�صا�ص.

والكثير الكثير..
�أحثك �أن تبحث �أكثر في �سمية هذه المواد، والبدائل لها..

اله��دف هن��ا لي���س »الو�سو�س��ة«، �إنم��ا الوع��ي العمي��ق بم��ا يت��م التعر���ض ل��ه 
ب�ش��كل يوم��ي، �أو ب�ش��كل دوري.

ومن هذا الوعي يتم التحرك لإيجاد الحلول.

كيف تكون الفوط ال�صحية الن�سائية من م�صادر ال�سموم؟
معظ��م الأن��واع التجاري��ة للف��وط ال�صحي��ة الن�س��ائية التي تباع في الأ�س��واق 
الي��وم تحت��وي على كميات لي�س��ت بقليلة م��ن الكيماويات، والمبيّ�ضات التي 
ت�س��تخدم لتبيي���ض المنت��ج وحمايت��ه م��ن التل��ف؛ ولكنها تعر�ض الم�س��تهلك 

لهذه ال�س��موم، ولأمرا�ض متعلقة بهذه ال�س��موم.
��ا  ل وراثيًّ م��ن ال�س��موم الموج��ودة ف��ي الف��وط ال�صحي��ة: القط��ن المع��دَّ
والمر�شو���ش بالمبي��دات الزراعي��ة، معط��رات وكيماوي��ات لإزال��ة الروائ��ح، 
�أل��وان �صناعي��ة، م��واد لأغرا���ض الل�ص��ق، وكيماوي��ات مث��ل البول��ي �أثيلي��ن 
والبروبولي��ن جلايك��ول، كلوروف��ورم، �أ�س��يتون، والكثي��ر م��ن الكيماوي��ات 
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الأخ��رى )ح�س��ب المنت��ج( والقائم��ة طويل��ة. وكلَّم��ا كان المنت��ج »�س��ريع 
الامت�صا���ص« �أكث��ر، زادت �س��مومه؛ لم��ا يحتوي��ه م��ن كيماوي��ات �إ�ضافي��ة.

ه��ذا الخلي��ط م��ن الكيماوي��ات ي���ؤدي �إل��ى م�ش��اكل �صحي��ة �أبرزه��ا: خلل في 
الهرمون��ات، م�ش��اكل ف��ي ال��دورة ال�ش��هرية والحم��ل، �آلام ال��دورة، غ��زارة 

ال��دورة، تكي���س المباي���ض.. �إلخ.
��ا عن��د البع���ض ق��د ت�س��بِّب �صداعً��ا متك��رّرًا، ح�سا�س��ياتٍ، ربْ��وًا،  ولك��ن �أي�ضً

وحت��ى بع���ض حالات ال�س��رطان.

ا. تلك  ا�س��ة جِدًّ ةٍ ح�سَّ و�أهم �ش��يء �أن هذه الكيماويات تحتكّ بمنطقة جلديَّ
التي يكون فيها الامت�صا�ص عاليًا، ولا تخ�ضع للحماية بمرورها ب�أنزيمات 
الف��م، وعوام��ل المع��دة، والأمع��اء )مث��ل �س��موم الأكل والم�ش��روبات(، ب��ل 
ا �ش��راء الفوط  يًّ حِّ تدخ��ل مبا�ش��رة ف��ي ال��دم ع��ن طري��ق الجل��د. الأف�ض��ل �صِ
ال�صحي��ة الع�ضوي��ة. ه��ذا ي�ش��مل الف��وط ال�صحي��ة اليومي��ة. ولك��ن الأف�ض��ل 
م��ن ه��ذا ا�س��تخدام الف��وط ال�صحي��ة الت��ي يع��اد غ�س��لها، وا�س��تخدامها، �أو 

ا. الك��وب الن�س��ائي، حي��ث �إنها �صديقة للبيئ��ة �أي�ضً

كيف يمكن �أن تكون ح�شوات الأ�سنان من م�صادر ال�سموم؟
ا�س��تخدام ح�ش��وات الزئبق في الأ�س��نان )�أو ما ي�س��مى بح�ش��وات الر�صا�ص 

باللغة الدارجة( يعر�ض الج�سم للزئبق ب�شكل متوا�صل.
يكفي��ك �أن تبح��ث ب�ش��كل ب�س��يط ع��ن م�ض��ارِّ تعر���ض الإن�س��ان للزئب��ق؛ 
لتفه��م م��دى خط��ورة الم��ادة، خا�ص��ة �أنه��ا تقع في الف��م، وتتزاي��د �أبخرتها 

�ضناه��ا لأكل �أو �ش��راب ح��ارّ. كلّم��ا م�ضغن��ا عليه��ا، �أو عرَّ
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ح�ش��وات الزئب��ق )الأمالغ��ام( تتك��ون م��ن تقريب��ا %50 زئب��ق، والباق��ي 
ف�ض��ة، وم��واد �أخ��رى. وت�س��تخدم بالأ�سا���س لقدرته��ا عل��ى الالت�ص��اق 

بال�س��ن، والبق��اء م��دة �أط��ول. وكان��ت ت�س��تخدم من��ذ زم��ن بعي��د �إل��ى �أن 
اكت�ش��فنا خط��ورة ه��ذه المع��ادن ف��ي الأ�س��نان، وتلا�ش��ى ا�س��تخدامها الي��وم 
من قِبَلِ بع�ض �أطباء الأ�سنان الواعين. ويُمنع ا�ستخدامها اليوم في بع�ض 

ال��دول المتقدمة.

هل الوجبات ال�سريعة تعتبر من م�صادر ال�سموم؟
ه��ات �صناعي��ة،  نع��م. ه��ذه الوجب��ات ف��ي �أغل��ب الأحي��ان تحت��وي عل��ى منكِّ
ة بالج�س��م. بالإ�ضاف��ة �إل��ى  وم��واد حافظ��ة تجعله��ا م��ن الأكلات ال�ض��ارَّ
النوعية الرديئة من اللحوم الم�س��تخدمة التي قد تزيد من ن�س��بة ال�س��موم 

في ج�س��دك.

كي��ف تك��ون الألب��ان م��ن م�ص��ادر ال�س��موم ونح��ن تعلمن��ا �أنه��ا 
�صحي��ة؟

الألب��ان، وم�ش��تقاتها تعر���ض الج�س��م لهرمون��ات، و�س��موم ب�ش��كل متوا�صل. 
خا�ص��ة �أن ا�س��تهلاكنا له��ا ك�ش��عوب ف��ي الآون��ة الأخي��رة ف��ي ازدي��اد. فه��ي 
موج��ودة ف��ي الكثي��ر م��ن الأكلات، ويلج���أ له��ا النا���س ب�ش��كل �س��هل تقريبً��ا 

ف��ي كل وجبة.
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�س��موم  م��ن  ��زة  الألب��ان عل��ى كمي��ة مركَّ ال�س��موم، تحت��وي  ناحي��ة  م��ن 
الحيوانات نف�سها؛ لأن ال�سموم عادة تتركز في الدهون، وم�شتقات الألبان 
تحت��وي عل��ى الده��ون الحيواني��ة. فالألب��ان الت��ي تحت��وي على �أكثر ال�س��موم 
هي الجبن والزبدة، وطبعًا م�شتقّات الألبان الأخرى بن�سبٍ متفاوتة ح�سب 

تركيزها.

ماهي �أكبر م�صادر ال�سموم في �أكل الأطفال؟
ن��ات ال�صناعي��ة، والنكه��ات ال�صناعي��ة الت��ي نجدها الي��وم في الكثير  الملوِّ
م��ن الحلوي��ات، وال�شيب���س والوجب��ات ال�س��ريعة، والم�ش��روبات الغازي��ة، 
زات �صناعية للمخ ممكن �أن ت�ؤدي �إلى  وم�شروبات الطاقة. هذه كلها محفِّ
بْو. فرط الن�شاط، وال�صداع، والت�أخر في النطق، وحتى الح�سا�سيَّات والرَّ

�ضن��ي  ه��ل ممك��ن �أن تك��ون ط��رق حف��ظ الطع��ام ه��ي الت��ي تعرِّ
لل�س��موم؟

نع��م. حف��ظ الطع��ام ف��ي البلا�س��تيك، �أو الألومني��وم ممك��ن �أن يعر���ض 
الأكل ال��ذي بداخله��ا له��ذه الم��واد.

خا�ص��ة �إذا كان الأكل المحف��وظ فيه��ا حرارت��ه عالي��ة، فيك��ون التفاع��ل م��ع 
ب �أعل��ى، �أو �إذا كان الأكل المحف��وظ  الم��ادة �أعل��ى، وبذل��ك يك��ون الت�س��رُّ
��ا مث��ل: الطماطم، �أو �صل�صات الطماطم.الأف�ضل دائمًا ا�س��تخدام  حام�ضً

الفخ��ار، �أو الزج��اج للحفظ.
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ماذا عن ال�سموم الإ�شعاعية، والإلكترونية؟
��ا  ال�س��موم الإلكتروني��ة لا يمكنن��ا ن�س��يانها ف��ي ع�صرن��ا الحال��ي. فه��ي �أي�ضً

ن��وع من التعر�ض لل�س��موم.
�إ�شعاعات المايكرويف في المطبخ.

�إ�شعاعات كهرومغناطي�سية من الهواتف النقالة والكمبيوتر.
�إ�ش��عاعات التل��وث الإلكترون��ي في البيئة مث��ل الواي فاي والهواتف النقالة، 
و�أعم��دة �ش��ركات الات�ص��الات ف��ي ال�ش��وارع. خا�ص��ة التكنولوجي��ا الجدي��دة 

ال�س��ريعة 5G التي لها �أثرٌ �س��لبيٌّ كبيرٌ على المخ.
وتحدث ت�شوي�شًا لكلّ الكائنات الحية.

بع���ض ه��ذه الإ�ش��عاعات حديث��ة عل��ى المجتم��ع نوعً��ا م��ا؛ لذل��ك لا نع��رف 
بع��دُ ت�أثيره��ا عل��ى الم��دى الطويل ولك��ن بع�ض �آثارها ب��د�أت تظهر الآن في 
زيادة في معدلات بع�ض الأمرا�ض خا�صة بت�أثيرها على المخ، وعلى جودة 
الن��وم، حي��ث �إن��ه بالإ�ضاف��ة لم��ا ق��د ت�س��ببه م��ن ت�أثي��ر عل��ى ال�صح��ة، ف�إنها 
ا يعيقه عن تنظيف نف�س��ه �أثناء  تمن��ع الم��خ م��ن الدخ��ول ف��ي نوم عميق، ممَّ

النوم.

�أ�سهل الطرق لتخفيف العبء الج�سدي من هذه الإ�شعاعات هي:
�أوّلً: ع��دم �ش��راء مايكروي��ف ف��ي البي��ت، والحر���ص عل��ى �إيج��اد بع���ض 
ال�ساعات في النهار بعيدًا عن الهاتف النقال. و�أهم �شيء �إطفاء الأجهزة 
الإلكترونية قبل النوم ب�ساعتين على الأقل لكي يت�سنى للج�سم الدخول في 

حال��ة الا�س��ترخاء، والتجهيز للنوم.
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��ا �إغ�الق ال��واي ف��اي وق��ت الن��وم ف��ي اللي��ل، وعدم الن��وم بالقرب  مه��مٌّ �أي�ضً
من الهاتف النقال.

��ا الي��وم بع���ض المنتوج��ات الت��ي تعم��ل عل��ى ع��زل الإ�ش��عاعات  وهن��اك �أي�ضً
مث��ل الأغطي��ة لتغطي��ة الحام��ل لجنينه��ا مث�اًل �أثن��اء ا�س��تخدام الهات��ف 

النق��ال، �أو الكمبيوت��ر.
�أو حت��ى �أغطي��ة تو�ض��ع تح��ت ال�س��رير لعزل��ه م��ن الإ�ش��عاعات، �أو �ش��بكة 
تغطي ال�س��رير بالكامل )مثل �ش��بكة عازل الح�ش��رات( تعزل الإ�ش��عاعات، 
�أو ف��ي بع���ض الأحي��ان حت��ى �أغطي��ة للج��دران تع��زل غرف��ة الن��وم ع��ن 

�إ�ش��عاعات الجي��ران، �أو �إ�ش��عاعات باق��ي المن��زل.

هل توجد معادن �صعب التخل�ص منها؟ 
ت��زداد �صعوب��ة �إخ��راج المع��ادن الثقيلة من الج�س��م مع م��رور الوقت، حيث 
�إن الج�سم )لكي يحمي نف�سه( يخزن هذه ال�سموم في �أماكن مختلفة مثل 

الده��ون، �أو الم��خ، �أو الخلاي��ا العميق��ة.
لذلك، ف�إن ال�سموم منذ الطفولة، كمثال، ي�صعب خروجها مع الوقت.

ولك��ي نت�أك��د م��ن حماي��ة �أنف�س��نا �أثن��اء خروجه��ا يج��ب �أن نحاف��ظ عل��ى 
�صح��ة الكُلَ��ى، والجه��از اله�ضم��ي لأن ه��ذه الأع�ض��اء ه��ي الت��ي ت�س��اعد ف��ي 

خ��روج ال�س��موم.
�ش��رب الم��اء الكثي��ر �أثن��اء فت��رة الديتوك���س، لك��ي ن�س��اعد الكُلَ��ى عل��ى 
الت�صفي��ة وتف��ادي الإم�س��اك؛ لك��ي نت�أك��د م��ن �أن م��ا يت��م التخل���ص من��ه لا 

يع��ود تدوي��ره، ولا يع��ود امت�صا�ص��ه ب�س��بب الإم�س��اك.
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ا الجلو���س في حمام ال�س��اونا بالأ�ش��عة تحت الحمراء لم�ساعدة  ممكن �أي�ضً
الج�س��م ف��ي التخل���ص م��ن ال�س��موم ع��ن طري��ق الجل��د )المزي��د ع��ن حمام 

ال�ساونا لاحقًا(.

��رة الت��ي �س��معتها �أن �أحد مرت��ادي م�صحات الطب  �إح��دى الق�ص���ص المعبِّ
البديل في المك�س��يك كان ي�س��تخدم ال�س��اونا بالأ�ش��عة تحت الحمراء �أثناء 
زيارت��ه، ولاح��ظ م��ع الوق��ت �أن رائحة غريبة ت�ش��به رائحة الح�شي���ش تخرج 

من ج�سمه. 
عندم��ا ا�ستف�س��ر قي��ل ل��ه �إن ه��ذه تر�س��بات الح�شي���ش ال��ذي كان يتناول��ه 
في �ش��بابه، مع �أنه توقف عنه منذ ع�ش��رين عامًا! وق�ص�ص كثيرة م�ش��ابهة 
لهذه الق�صة تبين عمق التخزين الذي يتم عند التعر�ض لل�سموم الثقيلة. 
فالج�س��م فع�اًل لدي��ه الق��درة عل��ى حمايت��ك ب�أق�ص��ى حَ��دٍّ حت��ى لا يتم مرور 
ه��ذه ال�س��موم عل��ى الأع�ض��اء المهمة. ولك��ن طبعا مع الوقت ه��ذا التخزين 
ل��ه م�ض��ارّ كثي��رة م��ن بينه��ا الأمرا���ض الم�س��تع�صية مث��ل مر���ض ال�س��رطان 

وغيره.
تنوي��ه: �أن��واع القِنّ��ب الت��ي ت�س��تخدم الي��وم لع�الج بع���ض الأمرا���ض تختل��ف 
ف��ي تكوينه��ا، وت�أثيره��ا عل��ى الج�س��م م��ن الح�شي���ش ال��ذي يت��م �ش��را�ؤه م��ن 

ال�ش��ارع، و�إ�ش��عاله كدخ��ان.
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هل لل�سموم علاقة بالوزن الزائد؟
لك��ي يحم��ي نف�س��ه م��ن ال�س��موم، يخزن الج�س��م ال�س��موم )خا�ص��ة المعادن 
الثقيل��ة( بعي��دًا ع��ن الأع�ض��اء المهم��ة مثل القلب والكُلَ��ى، فقد يتم تخزين 
جزءٍ كبير منها في مخزون الدهون. مما يعني �أن الج�سم يحتاج لمخزون 
الدهون من �أجل تخزين ال�سموم. لهذا ال�سبب لن يتخل�ص الج�سم ب�سهولة 

من الدهون �إذا كان ي�ستخدمها لهذا الغر�ض المهمّ. 
فال�ش��خ�ص ال��ذي لا يحت��وي ج�س��مه عل��ى �س��موم عالي��ة، ق��د يج��د �س��هولة 

�أكب��رَ، ونتائ��جَ �أكث��رَ م��ع نظ��ام التنحيف.
لذل��ك م��ن نتائ��ج الديتوك���س عل��ى الم��دى الطوي��ل، الو�ص��ول �إل��ى ال��وزن 
المثالي بطريقة �أ�س��هلَ، و�أ�س��رعَ لأن الج�س��م لم يعد بحاجة لهذا المخزون 

م��ن الدهون.

وم��ن الجدي��ر بالذك��ر، �أن الم��خ يتك��ون م��ن %60 ده��ون، لذل��ك ف���إن 
د،  ب م�ش��اكل لها علاقة بالمخ، مثل التوحُّ ال�س��موم قد تلج�أ للمخ، وقد ت�س��بِّ
�أو الزهايم��ر، �أو الت�صل��ب اللويح��ي، �أو م��ا �ش��ابه، �أو حت��ى م�ش��اكل نف�س��ية 
مثل: الاكتئاب، وانف�صام ال�شخ�صية )المزيد عن هذا المو�ضوع لاحقًا(.

ه��ل ممك��ن �أن ت�ؤث��ر ال�س��موم عليّ ف��ي عمر معيّن م��ع �أنها لم تكن 
ت�ضايقني من قبل؟

نع��م ممك��ن. قد تبد�أ ال�س��موم في الت�أثي��ر علينا �أكثر في حال هبوط 
المناعة، �أو هبوط في النف�سية )مثلً بعد �صدمةٍ، �أو حدثٍ يُتعب النف�سية 

ممّ��ا ق��د ي�ؤث��ر ب��دوره عل��ى المناعة(. 
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بالإ�ضاف��ة لذل��ك، ق��د تزي��د ح�سا�س��ية الج�س��م لل�س��موم م��ع العم��ر، �أو 
ف��ي �أوق��ات معين��ة م��ن ال�ش��هر )مث�اًل �أيام ال��دورة ال�ش��هرية، �أو �أي��ام القمر 
المكتم��ل(، �أو ف��ي ف�ص��ول معيّن��ة، �أو حت��ى م��ع وجود نق�ص ف��ي فيتامينات، 

ومع��ادن معين��ة.

ف��ي ر�أي��ي ال�ش��خ�صي، الحال��ة النف�س��ية من �أكب��ر الم�ؤث��رات؛ لأن لها تبعاتٍ 
كثيرة. فقد تتعب نف�سيًّا ممّا ي�ؤدي �إلى هبوطٍ في �أحما�ض المعدة.. الذي 
��ا ق��د ي���ؤدي �إل��ى ح�سا�س��ياتٍ �أكثرَ،  ي���ؤدي �إل��ى هب��وط ع��ام ف��ي المع��ادن، ممَّ
و�أمرا�ض، وتراكم �سموم ي�صعب على الج�سم �إخراجها، وتدخل في حلقة 
مغلق��ة. فالمه��مُّ هن��ا �أن تعِ��يَ بالم�ش��كلة، وتبا�ش��ر بحلِّه��ا ف��ي وق��ت حدوثها؛ 

لتتف��ادى �آثارها عل��ى المدى الطويل.

ه��ل يكف��ي الديتوك���س بي��ن الآون��ة والأخ��رى �إذا ل��م �أوق��ف 
م�ص��در ال�س��موم؟

الديتوك���س، ول��و ب�س��يط دائمً��ا �أف�ض��ل م��ن لا �ش��يء.مثال يخط��ر ببال��ي، 
عندما كنت �أزور مركزاً للديتوك�س في تركيا، كنت �أجد بع�ض المدخنين. 
تعجبت وا�ستف�سرت عن �أ�سباب ال�سماح لمرتادي الم�صح بالتدخين �أثناء 

برنامج الديتوك���س. 
�ألا يتعار���ض ه��ذا م��ع ذاك؟ قال��ت ل��ي: ه���ؤلاء �أ�ش��خا�ص بعي��دون ع��ن 
ال�صح��ة، ول��و كان البرنام��ج �صارمًا زي��ادة عن اللزوم لما �أتَوْا! فنحن نرى 
�أن ديتوك���س )ولو بفعالية �أقلّ( �أح�س��ن من لا �ش��يء. مدخن لي���س لديه نية 
الإقلاع، هل الأف�ضل �أن ينظف ج�سمه بين فترة و�أخرى، �أم لا؟ طبعًا نعم.
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ي��اتٍ  ف��ي الواق��ع التنظي��ف المتك��رر ع��ن طري��ق الديتوك���س ق��د يعطي��ه مغذِّ
كافي��ةً لت�س��اعده عل��ى الإق�الع في الم�س��تقبل. �أو �أنه �سي�ش��عر بتح�س��ن �أثناء 

الديتوك���س ق��د يحفِ��زُهُ عل��ى الإق�الع.
فهذه هي �إجابة ال��سؤال من ناحية �إيجابية.

ولك��ن م��ن ناحي��ة �أخ��رى، �آث��ار الديتوك���س تك��ون دائم��ة �أكث��ر �إذا �أزلن��ا 
الم�ص��در، �أو »�أغلقن��ا ناف��ذة الغب��ار« �أثن��اء التنظي��ف. مث�اًل �إذا قم��ت بعمل 
ديتوك���س لبع���ض المع��ادن الثقيل��ة مث��ل الزئب��ق، وما زالت �أ�س��ناني مح�ش��وة 
بُ خروج المعدن من الج�سم؛ لأنه حتى لو  بح�شوات الزئبق، فهذا �سي�صعِّ

خ��رج �س��يتم ا�س��تبداله بجدي��د؛ لأن الم�ص��در م��ا زال موج��ودًا.

الخلا�ص��ة: �إيق��اف الم�ص��در م��ن �أه��مِّ خط��وات الديتوك���س. لا تج��ازف، 
وتح��ذف ه��ذه الخط��وة؛ لأنه��ا �س��تقلِّل م��ن نتائ��ج محاولات��ك عل��ى الم��دى 

الطوي��ل.

ما هو في ر�أيك �أف�ضل تحليل لل�سموم والمعادن الثقيلة؟
ف��ي ر�أي��ي، لا يوج��د الي��وم تحلي��ل �ش��امل يعطين��ا نتائ��ج ل��كلِّ �ش��يء. هن��اك 

�إيجابيّ��ات و�س��لبيّات ل��كلّ تحليل.
ال��دم لي���س الم��كان الأف�ض��ل لتحلي��ل ال�س��موم؛ لأن الج�س��م )لك��ي يحمي��ك 
م��ن الم��وت( يخ��رج ال�س��موم م��ن الدم �س��ريعًا بع��د تعر�ضك له��ا، فيخزنها 
في الدهون، والأن�س��جة وال�ش��عر، ويخرج بع�ضها عن طريق البول، والبراز 
والعرق.. �إلخ. فتحليل ال�شعر، �أو البول قد يعطي نتائج دقيقة �أكثر، خا�صة 

�إذا كان التعر���ض لل�س��موم قديمً��ا، �أو متوا�ص�اًل م��ن �س��نوات.
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خب��راء ال�صح��ة الذي��ن ي�ؤمن��ون بتحلي��ل ال�ش��عر يقول��ون: �إن��ه ممت��از؛ لأن��ه 
�آم��نٌ، ويعطين��ا نظ��رة لم��ا يح��دث بداخ��ل الج�س��م. المعتر�ض��ون عل��ى ه��ذا 
التحلي��ل يقول��ون: �إن��ه �س��طحي؛ لأن الج�س��م لا يرم��ي كلَّ �ش��يءٍ ف��ي ال�ش��عر، 
و�إن��ه لا يعط��ي انطباعً��ا لم��ا ه��و قدي��مٌ ف��ي الج�س��م عل��ى �أ�سا���س �أن المعادن 
الثقيل��ة لا تبق��ى ف��ي ال�ش��عر، حي��ث تذه��ب �إل��ى �أماك��نَ �أعم��قَ ف��ي الج�س��م. 
تحلي��لٌ �آخ��رُ »مختل��ف علي��ه« هو تحليل البول بعد التخل�ص من ال�س��موم، �أو 

. Urine Provocation Test م��ا ي�س��مى ب��ـ

هن��ا يُعط��ى المري���ض جرع��ة م��ن م��ادة مزيل��ة لل�س��موم ع��ن طري��ق الوري��د، 
ث��م يت��م تجمي��ع الب��ول عل��ى م��دى ب�ض��ع �س��اعات م��ن �إعط��اء الم��ادة، ويت��م 

تحلي��ل الب��ول للمع��ادن الثقيل��ة. م�ؤيّ��دو ه��ذا التحلي��ل يقول��ون: 
�أدقّ الموج��ود، و�أكثره��م فعالي��ة. معار�ض��و ه��ذا التحلي��ل  �إن��ه م��ا زال 
��ا م��ن الج�س��م،  ه ت�ش��مل خ��روج المع��ادن المهم��ة �أي�ضً يقول��ون: �إن م�ض��ارَّ
ممّ��ا ق��د ي�س��بِّب نق���صَ معادن مثل: الكال�س��يوم، والمغني�س��يوم.. �إلخ. بع�ض 
ي��ن الذي��ن يف�ضل��ون ه��ذا التحلي��ل يقوم��ون ب�إعادة بع���ض المعادن  المخت�صِّ

�إل��ى الج�س��م ع��ن طري��ق الوري��د، �أو الف��م بع��د �إكم��ال التحلي��ل.
بت �أنواع التحاليل الثلاثة: الدم، ال�شعر، البول.  �شخ�صيًّا، �أنا جرَّ

هل تف�ضلين تحليل ال�شعر؟
م��ن تجربت��ي م��ع ه��ذه التحالي��ل، وج��دت ت�ش��ابهًا ف��ي النتائ��ج )م��ا ع��دا 
رٍ ل�سموم تُذكر؛ لأن �سمومي قديمة، ولا  تحليل الدم الذي لم يعطِ �أيَّ م�ؤ�شِّ

تج��ري ف��ي ال��دم؛ لأنه ت��م تخزينها(. 
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تحفظ��ي عل��ى تحلي��ل ال�ش��عر: �أن��ه لا يمك��ن �أن نع��رف �إذا م��ا كان��ت النتائ��ج 
تعك�س ما بداخل الج�سم؛ لأننا لا نعرف ما �إذا كان الج�سم من النوع الذي 

يخزن ال�سموم في ال�شعر�أم يخزنها في �أماكن �أخرى. 

فه��ل الم�س��توى الموج��ود ف��ي �ش��عري يعك���س الم�س��توى الفعل��ي في ج�س��دي؟ 
��ا  �أم �أن ه��ذا فق��ط م��ا رم��اه ف��ي ال�ش��عر ف��ي الفت��رة الأخي��رة؟ وج��دت �أي�ضً
�ض��ه  لبع�ض التفاوت  �أن عملي��ة ق���صّ ال�ش��عر، و�إي�صال��ه �إل��ى المركز قد تعرِّ
��ا طريقة المركز نف�س��ه، حي��ث �إن بع�ض المراكز  ف��ي ج��ودة التحلي��ل، و�أي�ضً

تغ�س��ل ال�ش��عر قب��ل تحليل��ه، وبع�ضه��ا لا. فه��ل ي�ؤثر هذا عل��ى النتائج؟ 
لً؛ لأنه ب�س��يطٌ،  ولك��ن تحلي��ل ال�ش��عر م��ا زال ه��و التحلي��ل الذي �س���أبد�أ به �أوَّ

ورخي�صٌ ن�سبِيًّا. وقد �ألج�أ �إلى تحاليلَ �أخرى بناءً على نتائجه.

كيف كانت تجربتك مع تحليل ال�سموم عن طريق البول؟
تحلي��ل الب��ول م��ن تجربت��ي كان �س��هلً؛ ولكن��ه �أغل��ى م��ن تحلي��ل ال�ش��عر. 
وطبعً��ا يج��ب اللج��وء �إل��ى مخت���صٍّ موث��وق؛ للت�أك��د م��ن �أن الم��ادة الت��ي يت��م 
حقنه��ا عالي��ة الج��ودة، وبالكمي��ات المنا�س��بة ل��ك. للأمان��ة، بع��د ه��ذا 
التحلي��ل )ال��ذي ف��ي الواقع يعتبر تحليلً، وديتوك���س في الوقت نف�س��ه؛ لأنه 
يخل�ص الج�سم من ال�سموم ليحلل م�ستواها( �شعرت بالتعب لب�ضعة �أيام. 
لا �أعرف �إن كنت �أ�س��تطيع �أن �أربط هذا التعب بالتحليل �أو بنق�ص معادن 
ق��د يك��ون نت��ج بع��ده، ولا ي�س��تطيع �أحد �أن يجيب عن �س���ؤالي؛ لأننا بب�س��اطة 
لا نع��رف. ولكنن��ي ك��ررت هذه التجربة؛ لكي �أت�أكد، و�أقارن النتائج بالمرة 
��نت الأعرا�ض بعد جرعة وريدية  الأولى، ووجدت الأعرا�ض نف�س��ها. وتح�سَّ
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��ا بع��د ه��ذا  مقوي��ة م��ن الفيتامين��ات، والمع��ادن الت��ي يعطونه��ا روتينِيًّ
التحلي��ل. 

ه��ل �س���ألج�أ له��ذا التحلي��ل مُج��دّدًا ل��و كن��ت لا �أعان��ي م��ن �أعرا���ض؟ �أغل��ب 
الظن لا. ولكني قد �ألج�أ له في حالة وجود معادن ثقيلة لها علاقة ب�أمرا�ض 
��د، �أو الت�صل��ب اللويحي، �أو الزهايمر �أو الباركن�س��ون �أو  معين��ة، مث��ل التوحُّ

ر من التطعيمات. في حالات ت�ضرُّ
م��ن تجربت��ي، كان��ت النتائ��ج م��ن تحلي��ل الب��ول مقارب��ة ج��داً للنتائ��ج م��ن 

تحليل ال�ش��عر.

ماذا عن التحليل بجهاز الرنين الحيوي؟
بته �أكثر من مرة عن طريق جهاز الـ  تحليل �آخر لل�سموم جرَّ

bio-resonance والآن بع��د خو�ض��ي للتحالي��ل الأخ��رى، �أج��د �أن تحالي��ل 

هذا الجهاز كانت مطابقة تمامًا لما ظهر في تحليل البول؛ ولكن الطريقة 
كانت �أ�س��هل و�أ�أمن، حيث �إن الجهاز عبارة عن تيار ذبذبات تلتقط وجود 
المعادن الثقيلة �أثناء م�س��كك لقطع معدنية مت�صلة بالجهاز. و�س��عره كان 
ا مقارنة بنتائجه. ولكن عيبه الأكبر �أنه �صعب الح�صول عليه؛  منا�سبًا جِدًّ
لأن��ه ن��ادرٌ ف��ي العال��م العرب��ي، و�إن وُجِ��دَ ق��د لا يوج��د المخت���صّ المحت��رف 
ال��ذي يع��رف كي��ف ي�س��تخدمه للح�ص��ول عل��ى النتائ��ج ال�صحيح��ة، ث��م 
ا�ستخدامه لحلها. ولكن هذا ال�شيء في طور النمو، وقد تجد هذا التحليل 

ف��ي بلدك �إن بحثت.



80

     �شرايها عليا؟ الديتوك�س

ف��ي النهاي��ة، كلُّ مخت���صٍّ يختل��ف ف��ي ر�أي��ه ع��ن الطريق��ة المثل��ى للتحلي��ل، 
فالأف�ضل �أن تبحث بنف�س��ك وت�س���أل �أ�س��ئلة كثيرة قبل اتخاذ القرار.

ه��ل يكف��ي �أن �أنظ��ر فق��ط لأعرا���ض المع��ادن الثقيل��ة ب��دل 
التحلي��ل؟

الأعرا���ض ق��د تك��ون مت�ش��ابهة للكثي��ر م��ن الأمرا���ض، �أو ال�س��موم. ولك��ن 
��ل �أن �أنظ��ر للأعرا���ض فق��ط. نع��م، كبداي��ة �أن��ا �أف�ضِّ

ل �أن �ألج���أ لتحليلٍ  ولك��ن �إن �س��اءت الأعرا���ض ب��دون تحلي��لٍ �ش��افٍ له��ا �أف�ضّ
�ضي لها. يريني مدى تعرُّ

ا من ناحية نوعية ال�س��موم  ح لي ال�صورة �أي�ضً ولا نن�س��ى �أن التحليل �س��يو�ضِّ
�ض لها؛ لكي ي�سهل عليَّ تطبيق الخطوة الأولى: �إيقاف الم�صدر. التي �أتعرَّ

ديتوك���س ع��ام ب��دون معرف��ة م�ص��ادر ال�س��موم قد ينفع ف��ي �إزالته��ا؛ ولكنها 
قد يتوا�صل دخولها للج�س��م بدون معرفتي.

مث��ال: �أح��د الأ�ش��خا�ص الذي��ن يعان��ون م��ن م�ش��اكل متك��ررة ف��ي الكُلَ��ى 
وج��د �أن لدي��ه كمي��اتٍ كبي��رةً م��ن الر�صا���ص في ج�س��مه. لم يع��رف م�صدر 
الر�صا���ص �إل��ى �أن دخلن��ا ف��ي ح��وار عمي��ق تذكّر في��ه �أنه كان يعم��ل مع �أبيه 
ف��ي ور�ش��ة �س��يارات ف��ي �صغ��ره، وكان يتعر�ض للكثير من �أبخ��رة الر�صا�ص 
�آن��ذاك م��ن البترول. هذه المعلومة ت�س��اعده ف��ي الامتناع عن التعر�ض لأيِّ 
ا هو  ا ف��ي التخلُّ�ص ممَّ ر�صا���صٍ �إ�ضافِ��يٍّ م��ن التل��وث �أو غيره وت�س��اعده �أي�ضً

موج��ودٌ في ج�س��ده حاليًا.
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هل اللولب النحا�سي )لمنع الحمل( من م�صادر ال�سموم؟
نعم. النحا���س �إذا زاد عن ن�س��بة معينة في الج�س��م قد يكون له ت�أثيرٌ �س��امٌّ 

ل تفاديها. على الج�سم. فتراكم النحا�س من الحالات التي يف�ضَّ
��ا ق��د تخ��لُّ بت��وازن الهرمون��ات، �أو ت��وازن المع��ادن  زي��ادة النحا���س �أي�ضً

الأخ��رى )مث��ل الزن��ك(.
ناق�ش��ي م��ع طبيب��كِ خي��ارات لمن��ع الحم��ل، وابحث��ي ف��ي �أقلِّه��ا �ض��ررًا عل��ى 

�صحتكِ.

هل تعتبر الأدوية من م�صادر ال�سموم؟ 
ع��ة،  ال�ش��ركة الم�صنِّ نف��ع )ه��ذا ب�ش��هادة  ل��و  ل��ه م�ض��ارّ حت��ى  كلُّ دواءٍ 
والن�ش��رات الداخلي��ة للأدوي��ة التي ت�س��رد الم�ضاعف��ات الممكن حدوثها(.
لذل��ك مه��مٌّ �أن نك��ون عل��ى وع��يٍ ت��امّ به��ذه الم�ض��ارّ عن��د �أخذه��ا، وع��دم 
�إلقاء الم�س��ئولية على �ش��خ�صٍ �آخرَ �أو مخت�صٍّ للتحذير من هذه الم�ضارّ.
ولك��ن بالطب��ع بع���ض الأدوي��ة ق��د تنق��ذ حيات��ك. ال�س���ؤال ه��و: ه��ل تعاني من 
ه��ذا المر���ض ب�س��بب نق���ص ف��ي ه��ذا ال��دواء؟ كثيرون من��ا ي�أخ��ذون الدواء 
��لٌ يحتاج��ه الج�س��م؛ ولك��ن الواق��ع ه��و �أن ال��دواء ق��د يعال��ج �ش��يئًا  ك�أن��ه مكمِّ

لم��دة معين��ة، و�أخ��ذه ب�ش��كلٍ متوا�ص��لٍ لا بُ��دّ �أن تنت��جَ عن��ه م�ضاعفاتٌ.

ف�أين الحل؟
كَ لأخ��ذِ ال��دواء. ماذا  الح��ل ه��و: �أن تب��د�أ ف��ي تحلي��ل ال�س��بب ال��ذي ا�ضط��رَّ
ح��دث، و�أو�صل��ك �إل��ى ه��ذه الحال��ة ال�صحي��ة؟ و�إلى مت��ى تنوي �أخ��ذه؟ و�إذا 
كن��ت لا تن��وي �أخ��ذه �إل��ى الأب��د، ما الخطوات التي تن��وي اتّخاذها لتعودَ لك 
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�صحتُكَ، بعيدًا عن الأدوية؟
كلها �أ�سئلة �صريحة نادرًا ما ن��سألها.

��ب في الج�س��م، وغالبًا  ��بات الأدوي��ة ه��ي م��ن �أن��واع ال�س��موم التي تتر�سَّ تر�سُّ
ما تكون لها م�ضاعفات على المدى الطويل.

حّ��ي م��ن �أف�ض��ل الط��رق للتخلُّ���ص م��ن ه��ذه  الديتوك���س، والنظ��ام ال�صِّ
ا الإق�الع ع��ن بع���ض الأدوي��ة دون ا�ست�ش��ارة  ��بات. ولك��نْ خط��ر جِ��دًّ التر�سُّ

، )خا�ص��ة �أدوي��ة الاكتئ��اب وم��ا �ش��ابه(. مخت���صٍّ

ا�ست�ش��ر طبيب��ك، وناق�ش��ه ف��ي �إمكاني��ة الإق�الع ع��ن الأدوي��ة عل��ى الم��دى 
الطويل... قد ي�س��تغرق المو�ضوع �أ�س��ابيعَ، �أو �أ�ش��هرَ؛ ولكن ي�س��هل الأمر مع 

تح�س��ين الأكل، ونم��ط الحي��اة.
ولك��ن هن��اك الكثي��ر م��ن الأدوي��ة الت��ي ن�أخذها ب�ش��كل متكرر دون �أن ن�ش��عر 
نات الأل��م، م�ضادات الر�ش��ح،  بخطورته��ا عل��ى الم��دى الطوي��ل )مث��ل م�س��كِّ
م��ة مث�اًل(. ب�س��بب �س��هولة الح�ص��ول عليه��ا نعتقد �أن هذه  �أو الحب��وب المنوِّ
��ا تتر�سّ��ب ف��ي الج�س��م، وق��د  الأدوي��ة لا م�ض��ارّ له��ا، ولك��ن مكوناته��ا �أي�ضً

ت�ضغ��ط عل��ى الكب��د للتخل���ص منها. 

�أ�س��هل طريق��ة ه��ي �أن تب��د�أ في ملاحظ��ة كمية الأدوية التي ت�أخذها ب�ش��كلٍ 
. هل ت�أخذ م�سكنات لل�صداع؟ هل �صداعك نق�ص في الم�سكنات؟ دوريٍّ

كي��ف يمك��ن �أن تب��د�أ ف��ي فه��م �أعرا�ض��ك؛ لك��ي تعط��ي ج�س��مك م��ا يحتاج��ه 
��رًا لماذا؟ ه��ل يمكن �أن يكون هناك  ب��دل الأدوي��ة؟ �صداع��ك قد يكون م�ؤ�شِّ
جفاف؟ �أو تعب، �أو توتُّر، �أو نق�ص حديد؟  كيف يمكن �أن تفهم ج�س��دك؛ 
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لك��ي تعطِيَ��ه م��ا يحتاج��ه، ب��دلً ع��ن تركيب��اتٍ كيماوي��ةٍ ممك��ن �أن تح��لَّ 
الم�ش��كلة عل��ى الم��دى الق�صي��ر؛ ولك��ن ت�س��بِّب م�ضاعف��اتٍ لاحقً��ا؟

�ض  ه��ل الكل��ور ف��ي بِرَكِ ال�س��باحة يعتبر من ال�س��موم التي يتعرَّ
لها الج�سم؟

نع��م. الكل��ور ال��ذي ي�س��تخدم لتطهي��ر البِ��رَكِ م��ن ال�س��موم الت��ي ممك��ن 
�أن يتعر���ض له��ا ال�ش��خ�ص، خا�ص��ة �إذا كان ي�س��بح ب�ش��كل متوا�ص��ل. لذل��ك 

الأف�ض��ل ال�س��باحة ف��ي البح��ار، �أو البحي��رات �إن �أمك��ن. 
�أو تحوي��ل بركت��ك �إل��ى تنظي��ف بكمي��ات �أق��ل م��ن الكل��ور مثل فلت��ر الأوزون، 

�أو �أنواع �أخرى من الفلاتر التي لا ت�س��تخدم الكلور بتاتاً.
�أو ممك��ن البح��ث ف��ي م��واد ممك��ن ا�س��تبدال الكل��ور به��ا مث��ل »الكال�س��يوم 

هابوكلوراي��ت«، �أو م��ا �ش��ابه.

ه��ل ممك��ن التخل���ص م��ن ال�س��موم الت��ي ت��م التعر���ض له��ا م��ن 
التطعيم��ات؟

نعم ولا. 
ن��ات الت��ي تعتب��ر  م��ن المع��روف �أنَّ التطعيم��ات تحت��وي عل��ى بع���ض المكوِّ
�سامة للج�سم مثل الألومنيوم والزئبق، والفورمالدهايد.. �إلخ )المكونات، 
والكميات تتفاوت بح�سب نوع اللقاح وكلها موجودة على الن�شرة الداخلية 

للقاح نف�سه(.
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هذا المو�ضوع مثيرٌ للجدل؛ لأن هناك اختلافًا في الآراء عليه.
ا �أن تبح��ث بنف�س��ك ف��ي المكون��ات لتع��رف م��ا ه��ي  لذل��ك فه��و مه��مٌّ جِ��دًّ

الم��واد الت��ي يت��مّ حقنه��ا؛ لك��ي تتخ��ذ الق��رار بنف�س��ك.

ال�س���ؤال ال��ذي يط��ر�أ كثي��رًا ه��و: ه��ل �أ�س��تطيع التخل���ص م��ن ه��ذه ال�س��موم، 
والمع��ادن الثقيل��ة بع��د �أن يت��م حقنه��ا؟ والإجابة تعتمد عل��ى عوامل كثيرة؛ 
منها: عمر ال�شخ�ص، �صحته العامة، كمية ال�سموم في ج�سده، نوع ال�سموم 
التي تم حقنها، كميتها، نوعية ج�سده، نوعية �أكله، وعوامل �أخرى كثيرة.

�أتمنى �أن يكون برنامجُ ديتوك���س ب�س��يط قادر على �إزالة كلّ هذه ال�س��موم؛ 
ولكن الواقع �أنه �صعب.

ا �إخراجه��ا م��ن الج�س��م، خا�ص��ة �إذا  بع���ض المع��ادن الثقيل��ة �صع��ب جِ��دًّ
بتْ م�ضاعف��اتٍ على الجهاز  كان��ت موج��ودة لع��دة �س��نوات، �أو �إذا كانت �س��بَّ

المناع��ي، �أو الجه��از الع�صب��ي �أو �أجه��زة �أخ��رى.
بع���ض التعر���ض الخفي��ف ق��د يتح�س��ن بع�صي��ر الكزب��رة المتك��رر، ولك��ن 
  chelation  معظم الحالات تحتاج لديتوك�س �أعمق مثل ديتوك�س الكيلي�شن
ال��ذي ق��د ي�س��تغرق وقتً��ا �أط��ولَ وموا�صل��ة وميزاني��ة. هذا بالطب��ع بالإ�ضافة 

لتغيي��ر نم��ط الحي��اة، والغذاء اللازم لإزالة ال�س��موم.
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فه��ل تف��ادي ال�س��موم خا�ص��ة المع��ادن الثقيل��ة �أ�س��هل م��ن التعر���ض له��ا 
و�إزالتها من الج�سم؟ لأن الأخير بينما قد يكون ممكنًا، ف�إنه غير م�ضمون.
�س���ؤال مه��مٌّ يج��ب �أن ن�س���أله الي��وم لم��ا ن��راه م��ن ت�أثي��ر ه��ذه ال�س��موم 

المحقون��ة عل��ى النا���س، خا�ص��ة الأطف��ال.

هل ممكن �أن �أتعر�ض ل�سموم نف�سية؟
نع��م بالت�أكي��د. الكثي��ر من��ا يتعر���ض ل�س��موم نف�س��ية م��ن بع���ض العلاق��ات 
��ا تحتاج لديتوك���س.  ال�س��امة، �أو ال�صدم��ات، �أو الأف��كار ال�س��لبية. ه��ذه �أي�ضً
مهم��ا كان الديتوك���س الج�س��دي فعّ��الً، ف���إن الديتوك���س النف�س��ي لا بُ��دّ منه. 
الغ�ض��ب، التوت��ر، الحق��د، الح��زن، الخ��وف والكثي��ر من الم�ش��اعر ال�س��لبية 
تعتبر من م�صادر ال�سموم على الج�سم. هل تتعر�ض لها؟ وكيف ب�إمكانك 
التخل�ص منها؟  )انظر ف�صل الديتوك���س النف�س��ي لتفا�صيل �أكثر عن هذا 

المو�ضوع(.
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 ف�صل 7
نَظّفْ حياتَك

كيف �أعرف من �أين �أبد�أ؛ لكي �أقلل من تعر�ضي لل�سموم؟
هل مهم �أن �أتوقف عن ا�ستخدام معجون الفلورايد؟

هل �أحتاج لمُنَقٍّ لماء الحنفية للا�ستحمام؟
ما هو البديل الأف�ضل لأواني الطبخ الم�صنوعة من الألومنيوم؟

كيف �أحفظ الطعام بدون �ألومنيوم، �أو بلا�ستيك؟
كيف �أتفادى المعلبات بما �أنها فعلً مريحة للا�ستخدام ال�سريع؟

كيف �أقنع عائلتي بالتوقف عن �شرب الم�شروبات الغازية؟
���ض الكال�س��يوم ف��ي ح��ال امتنع��ت ع��ن الألب��ان لم��ا تحتويه من  كي��ف �أعوِّ

�سموم وهرمونات؟
كيف �أتفادى التعر�ض للمعادن الثقيلة؟

كيف �أحمي نف�سي من التعر�ض ل�سموم لا قدرة لي على �إيقافها؟
كي��ف �أغ�س��ل الخ�ض��راوات والفواك��ه؛ لك��ي �أت�أك��د م��ن التخل���ص م��ن 

�س��موم المبي��دات العالق��ة به��ا؟
�أحبُّ البخور والعطورات ب�شكل يومي. ما هي البدائل؟

ماهي البدائل لمنظفات المنزل الكيماوية؟
ما هي طرق تنقية الهواء في المنزل؟

كيف �أحمي نف�سي من �إ�ضاءة النيون )م�صابيح الزئبق( في المكتب؟
طبيب الأ�سنان غير مقتنع ب�إزالة ح�شوات الزئبق. ماذا �أفعل؟
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نَظّفْ حياتَك
كي��ف �أع��رف م��ن �أي��ن �أب��د�أ؛ لك��ي �أقل��ل م��ن 

تعر�ض��ي لل�س��موم؟
تب��د�أ بالم��كان ال��ذي تق�ض��ي معظ��م الوق��ت في��ه ف��ي 

�أغل��ب الح��الات يك��ون ه��ذا منزل��ك.
اب��د�أ بكتاب��ة قائم��ة م��ن ال�س��موم الت��ي ممك��ن تتعر���ض 
لها في هذا المكان )ا�ستعن بف�صل م�صادر ال�سموم 

من هذا الكتاب(.
كي��ف �أح��وّل ا�س��تخداماتي ال�ش��خ�صية �إل��ى منتج��ات 

حّ؟ �أ�صَ
كيف �أحوّل مطبخي �إلى مكان يعطيني ال�صحة؟

وهكذا..
ا�ستعن بالأ�سئلة التالية للم�ساعدة:

7 صل
ف
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هل مهم �أن �أتوقف عن ا�ستخدام معجون الفلورايد؟
الفلوراي��د م��ن المع��ادن ال�س��امة الت��ي ت�ض��ر الج�س��م عل��ى الم��دى الطوي��ل 
)حتى لو كانت الكميات �صغيرة(. ولأنه من ال�سموم التي نتعر�ض لها عن 

طري��ق البل��ع، فه��و من ال�س��موم التي من الأف�ضل ا�س��تبدالها في الحال.
مقارن��ة بال�ش��امبو كمث��ال، المعج��ون مه��مٌّ تغيي��ره ب�س��رعة؛ لأنن��ا ق��د نبل��ع 

من��ه كمي��ات �صغي��رة ب�ش��كل يومي.
م��ن  خالي��ة  الأ�س��نان  لمعج��ون  كثي��رة  بدائ��ل  الأ�س��واق  ف��ي  الآن  تج��د 
��ا و�صفات لعمل المعجون بنف�س��ك في  الفلوراي��د، �أو ب�إمكان��ك �أن تج��د �أي�ضً
المن��زل مث�اًل: م��ن خلي��ط زي��ت جوز الهن��د، وبيكربونات ال�ص��ودا والزيوت 

العطري��ة. لا تتوق��ف ع��ن البح��ث �إل��ى �أن تج��د البدائ��ل الأ�ص��حّ.

هل �أحتاج لمُنَقٍّ لماء الحنفية للا�ستحمام؟
نعم ولا. 

نعم، �إذا كنت تريد �أن تخطو خطوة �إ�ضافية في اتّجاه ال�صحة.
ولا، �إذا ل��م تتط��رّق للم�ص��ادر الأخ��رى م��ن ال�س��موم ف��ي حيات��ك الت��ي ق��د 

ت�ؤث��ر عليك ب�ش��كل �أكبر.
، وطارئٌ  ت�أك��د م��ن �أن خطوات��ك للديتوك���س تتما�ش��ى م��ع تغطية ما هو مه��مٌّ

�أوّلً.
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م��ن  الم�صنوع��ة  الطب��خ  لأوان��ي  الأف�ض��ل  البدي��ل  ه��و  م��ا 
لومني��وم؟ الأ

بم��ا �أن ه��ذه الأوان��ي قد تعرّ�ض �أكلك )وتعرّ�ض��ك( لكميات من الألومنيوم 
�أن��ت ف��ي غنً��ى عنه��ا، فالأف�ض��ل ا�س��تخدام �أوان��ي الطب��خ الم�صنوع��ة م��ن 
الحدي��د، �أو الفخ��ار، �أو الزج��اج، �أو ال�س��يراميك. تف��ادى �أي�ض��ا م��ادة 
التفل��ون ال�س��وداء )الت��ي ت�س��تخدم لمن��ع الالت�ص��اق( ف��ي الكثي��ر م��ن �أوان��ي 

تها عالي��ة، وتلت�ص��ق ب��الأكل المطب��وخ فيه��ا. يَّ الطب��خ؛ لأن �سُ��مِّ

كيف �أحفظ الطعام بدون �ألومنيوم، �أو بلا�ستيك؟
ب�إمكان��ك ا�س��تخدام عل��ب الحف��ظ الزجاجية، �أو الفخاري��ة، �أو الم�صنوعة 
م��ن البامب��و لتف��ادي التعر�ض للألومنيوم. هذه الخي��ارات متواجدة بوفرة 

في الأ�سواق اليوم.

كي��ف �أتف��ادى المعلب��ات بم��ا �أنه��ا فع�اًل مريح��ة للا�س��تخدام 
ال�س��ريع؟

ال�س���ؤال ال��ذي يج��ب �أن ت�س���أله لنف�س��ك: م��ا ه��ي الأكلات الت��ي �أج��د نف�س��ي 
�أ�ش��تريها معلب��ة؟ وكي��ف يمكنن��ي �أن �أوفرها بطرق �أ�صح؟

معظ��م النا���س ت�ش��تري البق��ول المعلب��ة مث��ل: الحم���ص والفا�صولي��ا. ف���إذا 
كنت �أنت منهم الحل هو �أنك تطبخ من هذه البقوليات في المنزل بكميات 

كبيرة، وتخزنها في الفريزر، كلّ كمية لا�ستخدام واحد على حِدَة. 
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به��ذه الطريق��ة ت�س��تطيع �أن تلج���أ له��ا رب��ة المنزل الم�ش��غولة؛ لك��ي ت�ضيفها 
ف��ي �أي وق��ت لأي وجب��ة دون ا�س��تخدام المعلب��ات، وم��ا تحتوي��ه م��ن م��وادّ 

حافظ��ة، وم�ض��ارّ �صحية.
ال�ش��يء نف�س��ه م��ع �صل�ص��ة الطماط��م الت��ي ق��د ت�ش��تريها معلب��ة. ممك��ن 
طب��خ الطماط��م بكمي��ات كبي��رة وهر�س��ها، وحفظها في الفري��زر في �آنيات 

زجاجي��ة بالكمي��ات الت��ي تحتاجه��ا ل��كلِّ ا�س��تخدام.
ال�صحة تحتاج �إلى بع�ض التن�سيق فقط لكي تتجه �إلي العادات ال�سليمة.

كيف �أقنع عائلتي بالتوقف عن �شرب الم�شروبات الغازية؟
الطريق��ة الأ�س��هل، والأ�س��رع ه��ي التوق��ف ع��ن �ش��رائها. فال�صح��ة تب��د�أ في 

مح��ل �ش��راء الأغذي��ة. �إذا كان لا وج��ود لها في المطبخ، فلن يتناولوها.
الطريق��ة الثاني��ة ه��ي العل��م والتثقي��ف. ال�ش��خ�ص الواع��ي الفاه��م لا يتخ��ذ 
ق��رارًا م��ن ه��ذا الن��وع ب��دون �أ�س��باب. ا�ش��رحي له��م الأ�س��باب، وجِ��دِي له��م 

الخي��ارات والبدائل.

الم�ش��روبات الغازية عبارة عن ماء حنفية + �س��كر + كافيين + كيماويات.
��ا ندم��ن  عندم��ا ن�ش��ربها نخ�س��ر الكثي��ر م��ن المع��ادن ف��ي �أج�س��امنا، و�أي�ضً
عليه��ا؛ لذل��ك نع��ود للمزي��د. ولكنه��ا لا تعط��ي الج�س��م �أي��ة فوائ��د �إطلاقً��ا، 

وت�س��رع ال�ش��يخوخة والمر���ض عل��ى الم��دى الطوي��ل.
بدي��ل جمي��ل يف��ي بالغر���ض في فت��رة التحويل م��ن الم�ش��روبات الغازية �إلى 
بدائلها الأ�صح هو ع�صير التفاح الم�ضاف للماء الغازي. طعمه لذيذ، ولا 
يحت��وي عل��ى الم�ض��ارّ م��ن الم�ش��روبات الغازي��ة التجاري��ة. ب�ال �ش��كّ يج��ب    
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�أن يك��ون تناول��ه مح��دودًا؛ لأن المي��اه الغازي��ة با�س��تخدامها المتك��رر ق��د 
ت�ؤث��ر عل��ى �أحما���ض المع��دة، والجه��از اله�ضم��ي؛ ولكنه��ا بدي��ل جي��د لفترة 

التح��وُّل، �أو للمنا�س��بات.

���ض الكال�س��يوم ف��ي ح��ال امتنع��ت ع��ن الألب��ان لم��ا  كي��ف �أعوِّ
تحتوي��ه م��ن �س��موم وهرمون��ات؟

الألب��ان لي�س��ت الم�ص��در الوحي��د للكال�س��يوم. بدلي��ل �أن الحيوانات الكبيرة 
الحجم )مثل الغوريلا والفيل( لا تتناول الحليب، �أو الجبن لبناء العظام.
الكال�س��يوم موج��ود ف��ي الحم���ص والبق��ول )خا�ص��ة البق��ول المبرعم��ة(. 
ئة )خا�صة المنقوعة في ماء على الأقل �أربع  وفي البذور والمك�س��رات النيِّ

�س��اعات(. وف��ي الأوراق والح�شائ���ش الخ�ض��راء وم�ص��ادر �أخ��رى كثي��رة.
��ا عل��ى  ويك��ون الكال�س��يوم فيه��ا �أ�س��هل للامت�صا���ص؛ لأنه��ا تحت��وي �أي�ضً
كمي��ات كافي��ة م��ن المغني�س��يوم لي�س��هل ا�س��تخدام الج�س��م ل��ه، وتركيبه في 

العظام.
تج��د الي��وم بدائ��ل عدي��دة للألب��ان منها �أن��واع الحليب النبات��ي الذي يمكن 
�أن ت�ش��تريه، �أو ت�صنع��ه ف��ي المن��زل مث��ل حلي��ب الل��وز، وحلي��ب ج��وز الهند، 
وحليب ال�شوفان. بالإ�ضافة لأنواع عديدة لبدائل الأجبان، وحتى الزبادي 

النبات��ي الم�صن��وع من الكاجو، �أو جوز الهند.
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كيف �أتفادى التعر�ض للمعادن الثقيلة؟
الخطوة الأولى هي التعرف على م�صادر هذه المعادن. 

كمث��ال: الزئب��ق م��ن المع��ادن الثقيل��ة الت��ي يت��م التعر���ض له��ا م��ن ثلاث��ة 
م�صادر رئي�سية هي الأ�سماك الملوثة، ح�شوات الزئبق في الأ�سنان )التي 

��ا ح�ش��وات الر�صا���ص(، والم��واد الحافظة ف��ي التطعيمات. ى �أي�ضً ت�س��مَّ
مث��ال �آخ��ر الألومني��وم ال��ذي ي�س��بب م�ش��اكل �صحي��ة كثي��رة. يوج��د ف��ي 
بع���ض الأدوي��ة، الملون��ات ال�صناعية، الأواني والمغلف��ات، مزيلات العرق، 

ومعظ��م التطعيم��ات.
ال�شيء نف�سه مع الر�صا�ص من عوادم ال�سيارات والتلوث.. �إلخ.

ا فق��ط �إن زادت  ��رًّ فبينم��ا يظ��ن البع���ض �أن المع��دن ال�س��ام يك��ون مُ�ضِ
م�س��توياته ف��ي الج�س��م، الحقيق��ة ه��ي �إن التعر���ض الم�س��تمر لمجموعة من 

��رّ بال�صح��ة. ��ا مُ�ضِ المع��ادن الثقيل��ة )ول��و بِنِ�سَ��بٍ ب�س��يطة( �أي�ضً

�أو  تغييره��ا،  بي��دك  الت��ي  الم��واد  عل��ى  التع��رف  ه��ي  الثاني��ة  الخط��وة 
تخفيفه��ا. كمث��ال، ق��د يكون من ال�صعب عليك التحكم في م�س��توى التلوث 
م��ن ال�س��يارات؛ ولك��ن بي��دك �أن ت�س��تخدم الحدي��د، �أو الفخ��ار للطب��خ ب��دل 
الألومني��وم. وت�س��تطيع �أن تخت��ار �أدويت��ك بعناي��ة، ومناق�ش��تها م��ع الطبي��ب 

لإيج��اد بدائ��ل، وهك��ذا…
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كي��ف �أحم��ي نف�س��ي م��ن التعر���ض ل�س��موم لا ق��درة ل��ي عل��ى 
�إيقافه��ا؟

ال�س���ؤال ه��و: ه��ل يج��ب �أن �أحم��ي نف�س��ي م��ن كلِّ �ش��يءٍ عل��ى الإط�الق؟ 
والإجاب��ة ف��ي ر�أي��ي ه��ي لا. 

��زَ عل��ى م��ا ق��درة ل��ي عل��ى تغيي��ره. يعن��ي ا�س��تخداماتي  المه��م �أن �أركِّ
ال�ش��خ�صية، �أكل��ي، م�ش��روباتي، منزل��ي، بيئت��ي.. �إل��خ. 

وم��ع ذل��ك �أتقب��ل �أن بع���ض الأ�ش��ياء لن يك��ون لَدَيّ القدرة عل��ى تغييرها، �أو 
�إيقافها )مثل تلوث الهواء وعوادم ال�سيارات(، ف�أتقبلها، و�أعي �أنّ ج�سدي 

لديه القدرة على تنظيف الباقي. 

ولك��نَّ الف��خَّ ال��ذي يق��ع في��ه الكثي��رون �أنه��م يتقبل��ون �أ�ش��ياء ب�إمكانه��م 
ن  تغييرها على �أ�سا�س �أنها خارجة عن نطاق قدرتهم. مثلً، الزوج المدخِّ
؛ لكي لا يتعر�ض باقي �أفراد  في البيت من ال�ضروري الو�صول معه �إلى حلٍّ

العائل��ة للدخان ال�س��لبي. 
فتو�ض��ع قواني��ن منزلي��ة، حي��ث يت��م التدخي��ن )�إن وج��ب( خ��ارج المن��زل 
��نَ يدخ��ن بق��راره؛ ولك��ن  فق��ط. ه��ذا المو�ض��وع لا نقا���ش في��ه؛ لأن المدخِّ

�أف��راد العائل��ة لا يج��ب �أن يُظلم��وا ب�س��ببه.

ف��خٌّ �آخ��رُ نق��ع في��ه ه��و فخ التلوث البيئي، حيث يظ��ن الكثير �أنه خارج نطاق 
التحكم لديهم. ولكن في الواقع، التلوث البيئي م�شكلتنا كلنا، والنا�شطون 
البيئي��ون الي��وم ف��ي تزايد، وه��م فعلً من يقودون التغيي��ر. كمثال: التوقف 

عن ا�ستعمال �أكيا�س البلا�ستيك في ال�سوبر ماركت من �أ�سهل، و�أهم 



96

     �شرايها عليا؟ الديتوك�س

الط��رق لتخفي��ف الع��بء البيئ��ي، وتخفي��ف وج��ود البلا�س��تيك ف��ي البح��ار 
��ا �س��يخفف م��ن وجوده��ا في �أكل��ك. ف�أنت به��ذه الخطوة البيئية ت�س��اعد  ممَّ

نف�س��ك، والبيئ��ة ف��ي �آن واحد.
��ا القي��ام ب��دورك ف��ي تخفي��ف تل��وث ع��وادم ال�س��يارات  م��ن الممك��ن �أي�ضً
ع��ن طري��ق ا�س��تخدام �س��يارات �صديق��ة للبيئ��ة، �أو �ش��راء �س��يارة �صغي��رة 
ا�س��تهلاكها للبت��رول �أق��لّ، �أو ا�س��تخدام النق��ل الع��ام ب��دل ال�س��يارة لتقلي��ل 
ا �أن ت�س��اهم في تخفيف التلوث  عدد ال�س��يارات في ال�ش��وارع. وممكن �أي�ضً
ع��ن طري��ق الامتن��اع ع��ن �ش��راء الب�ضائ��ع، والمنتوج��ات م��ن ال�ش��ركات 
والم�صانع التي ت�ساهم في تلوُّث البيئة. وفي الوقت نف�سه تدعم ال�شركات 

الت��ي تحاف��ظ عل��ى البيئة. 
لْ��ه. ه��ل ه��و فع�اًل  الخلا�ص��ة: انظ��ر لم��ا تعتق��ده خارجً��ا ع��ن تحكم��ك، وحلِّ

م��ك؟ �أم �أن��ك تج��د �س��هولة ف��ي ل��وم الآخري��ن علي��ه؟  خ��ارجٌ ع��ن تحكُّ
هل ممكن �أن تتَّخذ �أيّة خطوة )ولو �صغيرة( لتح�سينه؟ 

و�إذا فع�اًل لا، ه��ل ممك��ن �أن تتقبل��ه، وتت�أك��د م��ن �أن ج�س��دك لدي��ه ال�صح��ة 
الكافية من نواحٍ �أخرى �ست�س��اعده في التخل�ص من هذه ال�س��موم؟

كي��ف �أغ�س��ل الخ�ض��راوات والفواك��ه؛ لك��ي �أت�أك��د م��ن التخل���ص 
من �س��موم المبي��دات العالقة بها؟

�أف�ض��ل طريق��ة للتخل���ص م��ن ال�س��موم ف��ي الخ�ض��راوات والفواك��ه ه��ي �ش��را�ؤها 
ع�ضوية. �إذا كنت ت�شعر �أن الع�ضوي غالٍ، فتذكر �أنه ا�ستثمارٌ في �صحتك، و�صحة 
��ا �إن زي��ادة الطل��ب ق��د ت�س��اهم ف��ي خف���ض الأ�س��عار م��ع الوق��ت. �أولادك، و�أي�ضً
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ولك��ن �إذا كن��ت لا تج��د المنتوج��ات الع�ضوي��ة، فالح��ل الأمث��ل �أن يت��م 
غ�س��ل الخ�ض��روات والفواك��ه جَيّ��دًا بتنقيعه��ا ف��ي ماء م��ع الخ��لِّ الأبي�ض، �أو 
مل��ح البح��ر م��ع الليم��ون، ودعكه��ا جي��دا للتخل�ص م��ن �أيّ روا�س��ب )دعكها 
بفر�ش��اة للخ�ض��روات والفواك��ه القوي��ة مث��ل التف��اح �أو البطاط���س(. ممك��ن 
��ا غ�س��لها بم��اء تم��ت معالجت��ه ب��الأوزون؛ لك��ي ي���ؤدي الغر���ض بطريق��ة  �أي�ضً

�أف�ضل.
��ا اختي��ار الفواك��ه الت��ي �ست�ش��تريها ع�ضوي��ة. الفراول��ة والعن��ب  ممك��ن �أي�ضً
كمث��ال م��ن �أكث��ر الفواك��ه المر�شو�ش��ة بالمبي��دات الزراعي��ة، وخا�ص��ة �أن 
الفراولة ي�صعب غ�س��ل الفتحات ال�صغيرة بها؛ لذلك يلج�أ البع�ض ل�ش��راء 

. مخت��ارات م��ن الق�س��م الع�ض��وي الت��ي فعلً ت�أثيره��ا مُهِمٌّ
��ه  خي��ارٌ �آخ��رُ، �أن تق��وم ب��زرع م��ا ت�س��تطيع ف��ي حديقتك لتت�أكد من عدم ر�شِّ
بالمبي��دات الزراعي��ة �أو التعام��ل م��ع �أح��د المزارعي��ن ل�ش��راء ب�ضاعت��ك، 

و�إقناع��ه باللج��وء ق��در الإمكان للزراع��ة الع�ضوية.

�أحبُّ البخور والعطورات ب�شكل يومي. ما هي البدائل؟
���ض الم�س��تمر للبخ��ور، والدخ��ان، والعط��ورات الكيماوي��ة ق��د يتع��ب  التعرُّ

ج�س��دك، ويحم��ل الكب��د �أكث��ر م��ن طاقتها.
انظ��ر ف��ي البدائ��ل الطبيعي��ة للعط��ور مث��ل الزي��وت العطري��ة المرك��زة 
كزي��ت اللافن��در )الخزام��ى( مثلً، �أو زيت الورد الذين يتم ا�س��تخدامهم 
ف��ي التعطي��ر ب�ش��كل ع��ام. ولك��ن ت�أك��د م��ن �أنَّ م�صدره��م طبيع��ي، ول��م يتم 

تخفيفه��م بم��واد �أخ��رى.
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��فْ م��ن ا�س��تخدام البخ��ور، والج���أ لتعطي��ر المن��زل  ف��ي الوق��ت نف�س��ه، خفِّ
اح��ات كح��لٍّ ب�أق��لّ �ضرر. بالزي��وت العطري��ة ف��ي الفوَّ

ماهي البدائل لمنظفات المنزل الكيماوية؟
لل�س��موم  �أ�سا�س��ي  م�ص��در  الكيماوي��ة  م��ات  والمعقِّ المن��زل،  منظف��ات 
المنزلية. ممكن ا�ستبدالها بالماء، والخل، �أو بماء مع بع�ض قطرات زيت 

�ش��جرة ال�ش��اي المعقّ��م.
ا.  بودرة بيكربونات ال�صودا بديل جيد للمنظفات �أي�ضً

وممك��ن ا�س��تخدام ه��ذا الخلي��ط لتنظي��ف �أر�ضي��ة المن��زل، �أو لتنظي��ف 
المراحي���ض.

ما هي طرق تنقية الهواء في المنزل؟ 
الإجاب��ة باخت�ص��ار: حت��ى ف��ي الأي��ام الح��ارّة �أفت��ح ال�ش��بابيك )ول��و لب�ض��ع 

��رة طبعًا. ��ا(  ما ع��دا الأيام المغبَّ دقائ��ق يوميًّ
�أكث��ر النقا�ش��ات الت��ي �أدخ��ل فيه��ا تبرر ب�أن »الجوَّ باردٌ، فلا �أفتح ال�ش��باك« 
�أو »الج��و ح��ار، ف�ال �أفت��ح ال�ش��باك«. نا�س��ين هذه الحركة الب�س��يطة المهمة 
لتغيي��ر، وتحري��ك م��ا بج��وِّ المن��زل، �أو المكت��ب، وحت��ى تحري��ك الطاق��ة 

وتنظيفها. 
م��ا يحزنن��ي �أكث��ر، وج��ود مدار���س، �أو مكات��ب الي��وم ب��دون نواف��ذ، ويلج���أ 
العامل��ون فيه��ا لتلطي��ف الج��و بالمعط��رات ال�صناعي��ة الت��ي تزي��د ن�س��بة 
التعر���ض لل�س��موم. ف��ي الواق��ع يلج���أ معظمه��م للتعطي��ر حت��ى م��ع وج��ود 

النواف��ذ!
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ع��ن نف�س��ي، لا يخل��و بيت��ي ومكتبي من �أجهزة تنقي��ة الهواء. قد لا �أحتاجها 
لو كنت �أ�سكن في و�سط نقي بدون تلوث؛ ولكن الواقع هو �أن التلوث اليوم 
��ا لروائ��ح �صناعي��ة )مث��ل المعط��رات،  منت�ش��رٌ، و�أج��د نف�س��ي �أتعر���ض �أي�ضً
�أو ده��ان الج��دران( م��ن جيران��ي ف��ي المكت��ب، فه��ذه الأجه��زة ت�س��اعد في 

التنقية. �إ�سراع 

كي��ف �أحم��ي نف�س��ي م��ن �إ�ض��اءة الني��ون )م�صابي��ح الزئب��ق( ف��ي 
المكتب؟

الم�صابي��ح ف��ي الكثي��ر م��ن المكات��ب والأماك��ن العام��ة م��ن الن��وع ال��ذي 
يحت��وي عل��ى الزئب��ق )خا�صة الأنواع الطويلة الم�ش��عة، وحتى بع�ض الأنواع 

�صديق��ة البيئة(.
فالتعر���ض له��ا ب�ش��كل متوا�ص��ل ق��د ي�س��بِّب �صداعً��ا، وقل��ة التركي��ز، ناهي��ك 

. عن التعر�ض الم�س��تمر لل�س��موم وما ي�س��بب ذلك من تعبٍ ج�س��دِيٍّ
�إح��دى الن�س��اء العام�الت ف��ي مكت��ب يحت��وي عل��ى ه��ذه الم�صابي��ح تذك��ر 
�أنها عندما وعت ب�آثارها ال�سلبية، تحدثت مع الإدارة وتو�صلت معهم لحلِّ 

ا�ستبدالها.

زم م��ن الإدارة، فق��ام بجم��ع التواقيع  �ش��خ�صٌ �آخ��رُ ل��م يج��د التج��اوب ال�الَّ
عل��ى عري�ض��ة ن�ش��رها بي��ن العاملي��ن في المكتب نف�س��ه، وحينه��ا تلقّى الردّ 

المنا�س��ب من الإدارة.
��ا �إدخ��ال مُنَ��قٍّ لله��واء ف��ي المكت��ب، �أو المن��زل. �أو �أق��لّ �ش��يء،  ممك��ن �أي�ضً

رَ الج�س��م. ال�ش��روع ف��ي الديتوك���س ب�ش��كل دوري؛ لك��ي لا يت�ض��رَّ
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طبي��ب الأ�س��نان غي��ر مقتن��ع ب�إزال��ة ح�ش��وات الزئب��ق. م��اذا 
�أفع��ل؟

�إذا كان طبيب��ك لا يع��رف ع��ن مخاط��ر ح�ش��وات الزئب��ق ابح��ث ع��ن طبي��ب 
غي��ره. �أو ابح��ث �أن��ت ع��ن م�ض��ارّ ح�ش��وات الزئب��ق، وخ��ذْ ه��ذه المعلوم��ات 

لطبيب��ك؛ لك��ي يفه��م موقفك.

�إح��دى الح��الات جاءتن��ي ت�ش��تكي م��ن ح�سا�س��يات ح��ادّة، وطف��ح جل��دي 
ف��ي مختل��ف �أنح��اء الج�س��م؛ ولك��ن خا�ص��ة ف��ي القدمي��ن. و�صل به��ا الطفح 
الجل��دي ال��ى حال��ة متقدم��ة كان��ت ت�ص��ل �إل��ى خ��روج ال��دم وال�صدي��د م��ن 
الج��روح. ول��م تج��د �إجاب��ة عند �أحد. عندما �س���ألتها عن بع���ض المعلومات 
��ا م��ن ال�ص��داع المتك��رر، والاكتئ��اب،  الإ�ضافي��ة اكت�ش��فت �أنه��ا تعان��ي �أي�ضً
وحتى �آلام في المفا�صل. عندما طلبت من طبيبها تغيير ح�ش��وات الزئبق 
قال لها �إن الح�شوات �آمنة و�إن �صداعها �سببه القلق. فذهبت لطبيب �آخر 
مخت�صٍّ في �إزالة ح�شوات الزئبق، واكت�شف �أن لديها ت�سعَ ح�شوات قديمة 
��ن  ب، وعندما �أزالهم، تح�سَّ ب منه��ا زئب��ق �أكثر( بها ت�س��رُّ )القديم��ة يت�س��رَّ
الطف��ح الجل��دي ف��ي غ�ض��ون �أي��ام، وج��فَّ تمامً��ا. وما زال��ت الآن تعمل على 

التخل�ص من روا�سب الزئبق بالديتوك�س.
ح�ش��وات الزئب��ق ممنوع��ة ف��ي كثي��ر م��ن ال��دول المتقدم��ة؛ ولكنها م��ا زالت 
��ا يعن��ي �أنه��م  ت�س��تخدم ف��ي معظ��م ال��دول العربي��ة، وحت��ى للأطف��ال، ممَّ
��ب ف��ي  ��ا م��دى الحي��اة تتر�سَّ يتعر�ض��ون لكمي��ات �صغي��رة م��ن الزئب��ق يوميًّ

�أماك��ن مختلف��ة م��ن الج�س��م، خا�ص��ة ف��ي الم��خ.
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���ص  لإزال��ة ح�ش��وات الزئب��ق ب�أم��ان، ابح��ث ع��ن طبي��ب �أ�س��نان متخ�صِّ
ف��ي �إزالته��ا لت�ضم��ن ع��دم ت�س��رب الزئبق لج�س��دك �أثناء الإزال��ة. الحامل، 
والمر�ض��ع الأف�ض��ل �أن تنتظ��ر �إلى ما بعد الحمل، والر�ضاعة لإزالتها؛ لكي 

ب م��ن الزئب��ق �إل��ى جنينه��ا ع��ن طري��ق الم�ش��يمة، �أو �إل��ى حليبها. لا يت�س��رَّ
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 ف�صل 8
 ديتوك�س علياء

ل؟المف�ضل ما هو ديتوك�س علياء المف�ضَّ
هل هناك �أيام الأف�ضل الامتناع عن الديتوك�س فيها؟

كيف يكون �صيام الع�صائر؟
ما نوع الع�صائر؟

لماذا لا نركز على ع�صائر الفواكه؟
�ألا يَمَلّ ال�شخ�ص من تكرار الع�صائر نف�سها يوميًّا؟

ع�صير �أو �سموثي؟
هل يجب �أن تكون المكونات ع�ضوية؟

هل �أ�ضيف الماء للع�صائر؟
ما هي �أف�ضل طريقة للع�صر؟

هل ممكن �أن �أ�شرب القهوة، �أو ال�شاي �أثناء �صيام الع�صائر؟
متى وكيف �أعود للأكل بعد �صيام الع�صائر؟ 

هل تن�صحين ب�صيام الماء؟
ما هو �صيام ال�سوائل؟ هل يختلف عن �صيام الع�صائر؟

هل الماء القلوي مفيد للديتوك�س؟
هل و�ضع �شرائح الليمون في الماء تجعله �صالحًا �أكثر للديتوك�س؟

لات الغذائية �أثناء فترة الديتوك�س؟ ما �أن�سب المكمِّ
لماذا ي�سبِّب لي �صيام الع�صائر الإم�ساك؟
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ل ديتوك�س علياء المف�ضَّ
ل؟ ما هو ديتوك�س علياء المف�ضَّ

ولك��نْ  الع�صائ��ر؛  �صي��ام  ه��و  ��ل  المف�ضَّ ديتوك�س��ي 
��ا مثل  هن��اك �أن��واع �أخ��رى م��ن الديتوك���س �أحبُّه��ا �أي�ضً
�صيام الماء، و�صيام ال�سوائل )�أكثر عن هذا لاحقًا(.
و�أح��بُّ �أن يك��ون الديتوك���س خفيفً��ا، ورحيمً��ا، ولطيفً��ا 
عل��ى الج�س��م. يعن��ي لا �أح��ب الديتوك���س ال��ذي يتع��ب 

ج�س��دي، وي�ضغ��ط على نف�س��يتي.
يعطين��ي  فه��و  الع�صائ��ر،  ديتوك���س  �أح��بُّ  لذل��ك 
فوائد الديتوك���س بدون الجوع ال�ش��ديد؛ لأن الع�صائر 
المتك��ررة م�ش��بعة لحَ��دٍّ م��ا، وتعطين��ي طاق��ة كافي��ة 

لمبا�ش��رة يوم��ي.

8 صل
ف
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ل��ة لَ��دَيّ ل�صي��ام الع�صائ��ر ه��ي ثلاث��ة �أي��ام م��رة كلّ �ش��هر، �أو  الم��دة المف�ضَّ
كلّ �ش��هرين. �أو يومٍ واحدٍ في الأ�س��بوع.

هل هناك �أيام الأف�ضل الامتناع عن الديتوك�س فيها؟
ا )لأنها تتعب الج�سم �أكثر(. الأيام الباردة جِدًّ

والأي��ام الأول��ى م��ن ال��دورة ال�ش��هرية �إذا كان��ت فيه��ا ال��دورة ال�ش��هرية 
غزي��رة ومتعب��ة.

و�أي��ام اكتم��ال القم��ر. يوم��ان قب��ل وبع��د الب��در. لأن��ه ق��د ت��زداد م�ضاعف��ات 
الديتوك���س في هذه الفترة، حيث �إن احتبا���س الماء في الج�س��م يزداد.

كيف يكون �صيام الع�صائر؟
ف��ي فت��رة �صي��ام الع�صائ��ر �أح��ب �أن �أب��د�أ يوم��ي بم��اء داف��ئ م��ع ع�ص��رة 

ليم��ون، �أو �ش��ريحة ليم��ون.
وبعده��ا بقلي��ل �أ�ش��رب �أول ع�صي��ر ف��ي الي��وم ال��ذي ع��ادة يك��ون الع�صي��ر 

الأخ�ضر.
ث��م بع��د ذل��ك ع�صائ��ر، �أو �ش��اي �أع�ش��اب كلّ �س��اعة ون�ص��ف. �إل��ى �أن �أكم��ل 

ت�س��عة ع�صائر �أو �إلى �أن يحين وقت النوم.
وممكن �شرب الماء بكثرة، وبحرية في هذه الأيام.
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ما نوع الع�صائر؟
ن��ة م��ن خ�ض��ار �أكث��ر �ش��يء، وفواك��ه قليل��ة  الأف�ض��ل �أن تك��ون الع�صائ��ر مكوَّ

للتحلي��ة فقط.
ن م��ن )بترتيب الكمية(: خيار، بقدون���س،  كمث��ال، ع�صي��ري الأخ�ض��ر مكوَّ

كرف�س، والقليل من التفاح لتح�سين الطعم.
للتغيي��ر، بع���ض الأحي��ان �أ�ضي��ف الكو�س��ا النيئ��ة، �أو الج��زر، �أو الملف��وف 

الأحم��ر �أو الزه��رة، وهك��ذا.
بع�ض النا�س يحبون ال�شمندر في الع�صير �أو الكزبرة، �أو ال�سبانخ.

الخيار راجع لك. كل ما هو متوفر وطازج في بلدك.
ابتكر ع�صائرك، وا�ستمتع بها طوال اليوم.

ا  ا�س��تعن بالإنترن��ت لو�صف��ات جميل��ة لع�صائ��ر الديتوك���س. تج��د منه��ا �أي�ضً
عل��ى قناة علياء الم�ؤيد باليوتيوب.

لماذا لا نركز على ع�صائر الفواكه؟
ع�صائ��ر الفواك��ه تحت��وي عل��ى �س��كر الفواك��ه المركّ��ز ال��ذي قد يرفع ن�س��بة 

ا قد ي�س��بب م�ش��اكل �صحية بدلً عن حلها. ال�س��كر في الدم ممَّ
ع�صائ��ر الخ�ض��راوات )م��ع القلي��ل م��ن الفواك��ه( تعطيك طاق��ة متوا�صلة، 

والكثير من الفوائد عن طريق الفيتامينات، والمعادن.
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ا؟ �ألا يَمَلّ ال�شخ�ص من تكرار الع�صائر نف�سها يوميًّ
�إذا كن��ت م��ن الأ�ش��خا�ص الذي��ن يملُّ��ون م��ن التك��رار، ا�س��تخدم �إبداع��ك 

لابت��كار خلط��ات جدي��دة م��ن الخ�ض��راوات، والفواك��ه لمن��ع التك��رار والروتي��ن. 
ا الا�ستعانة بالإنترنت لإيجاد الو�صفات الجميلة للع�صائر. ب�إمكانك �أي�ضً

و�إذا كن��ت مثل��ي م�ش��غولً، ق��د يعطي��ك التك��رار نوعً��ا م��ن الراح��ة؛ لأن��ك لا 
تحتاج �أن تفكر في وجبتك القادمة. فالتكرار بع�ض الأحيان يمنع الحيرة، 

ويمنحك الكثير من الوقت لتتفرغ لم�ش��اغلك الأخرى.

ع�صير �أو �سموثي؟
ى ع�صي��رًا )�أي ب��دون الألي��اف(.  الع�صي��ر المع�ص��ور بالع�ص��ارة ي�س��مَّ

وال�س��موثي ه��و م��ا يت��م خلط��ه بالخلاط��ة، و�ش��ربه بالكام��ل م��ع الألي��اف.
الع�صي��ر،  �أن  يظن��ون  النا���س  بع���ض  لأن  كثي��رًا؛  يتك��رر  ال�س���ؤال  ه��ذا 

وال�س��موثي لا ف��رق بينه��م.
�إنم��ا الف��رق كبي��ر وم��ا ن�س��عى �إلي��ه ف��ي نظ��ام الديتوك���س ه��و الع�صي��ر 

الخال���ص )ب��دون الألي��اف(.
لم��اذا؟ لأن الألي��اف بالرغ��م م��ن فوائده��ا، ف�إنه��ا تكون ثقيل��ة على الجهاز 

اله�ضمي، وقد تعيق امت�صا�صه للفوائد.

فبينم��ا ال�س��موثي يعتب��ر فك��رة جي��دة بي��ن الحي��ن والآخ��ر لم��ا يحتوي��ه م��ن 
فوائد و�ألياف، خا�صة لمن يعاني من الإم�ساك، �إلَّ �أنه لا ي�صلح للديتوك�س.
الع�صي��ر يعط��ي الج�س��م م��ا يحتاجه م��ن فوائد �س��هلة الامت�صا�ص من دون 

�إجهاد للجهاز اله�ضمي. 
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هل يجب �أن تكون المكونات ع�ضوية؟
��ل �أن تك��ون المكون��ات ع�ضوي��ة؛ ولك��ن �إن ل��م توج��د، ف�ال مان��ع  دائمً��ا �أف�ضّ

م��ن �ش��راء غي��ر الع�ضوية وغ�س��لها جيّدًا.
��ا �أن ت�ش��تري مكون��ات طازج��ة، �أو مقطوف��ة حديثً��ا لم��ا  والأف�ض��ل �أي�ضً

تحتوي��ه م��ن فائ��دة �أكب��ر.

هل �أ�ضيف الماء للع�صائر؟
لا داع��يَ لإ�ضاف��ة الم��اء للع�صائ��ر. ولك��ن �إ�ضافة الماء لبرنامج الديتوك���س 

. مُهِمٌّ
فالم��اء ي�س��اعد عل��ى تح�س��ين وت�س��ريع نتائ��ج الديتوك���س، وت�س��هيل �إخ��راج 

ال�س��موم. الديتوك���س م��ع جفاف يك��ون �أ�صعب.
ت�أك��د م��ن �ش��رب كفايت��ك م��ن الم��اء ب�ش��تى �أنواع��ه: م��اء بالأع�ش��اب. م��اء 
ع��ادي، م��اء بالليم��ون.. �إل��خ. ا�ش��رب الماء بدرجة ح��رارة الغرفة، �أو دافئ 

)ولي���س باردًا(.
ولك��ي تع��رف م��ا �إذا ح�صل��ت عل��ى كفايتك م��ن الماء وال�س��وائل انظر لعدد 

مرات التبول، ولون البول.
ع��دد م��رات التب��ول يف�ض��ل �أن ت�صل �إلى الع�ش��رة �أو �أكث��ر، ولون البول يجب 

ا، �أو بلا لون. �أن يكون باهتًا جِدًّ



110

     �شرايها عليا؟ الديتوك�س

ما هي �أف�ضل طريقة للع�صر؟
الع�ص��ارة البطيئ��ة ه��ي حاليًا �أف�ضل طريقة لع�صر الخ�ضراوات والفواكه؛ 
لأنه��ا تم�ض��غ الخ�ض��راوات ب��دل تقطيعها وتخرج كلّ الفوائ��د منها بطريقة 

�آمنة.
ولك��ن �إن ل��م تك��ن لدي��ك الع�ص��ارة البطيئ��ة ممك��ن ا�س��تخدام �أيّ��ة ع�ص��ارة 
عادي��ة م��ع ني��ة اقتن��اء الع�ص��ارة البطيئ��ة �إذا كن��ت �س��توا�صل ف��ي برام��ج 

الديتوك���س ف��ي الم�س��تقبل.
��ا خل��ط المكون��ات ف��ي الخلاط��ة، ث��م ت�صفيته��ا بالقما���ش  ممك��ن �أي�ضً

للتخلُّ���ص م��ن الألي��اف.
ب�أيّة طريقة، المهم تح�صل على الع�صير لي�ستفيد ج�سمك.

هل ممكن �أن �أ�شرب القهوة �أو ال�شاي �أثناء �صيام الع�صائر؟
بم��ا �أن الكافيي��ن ف��ي القه��وة، وال�ش��اي يعتب��ر م��ن ال�س��موم الت��ي ت�ؤث��ر �س��لبًا 
عل��ى الج�س��م، الأف�ض��ل تفادي��ه ف��ي �أيِّ برنام��ج ديتوك���س؛ لك��ي لا ت�ضي��ف 

�س��مومًا خ�الل محاولات��ك للتخل���ص منه��ا.

ق��د تق��ر�أ ع��ن القه��وة �أنه��ا مفي��دة لح��رق الده��ون، وزي��ادة الطاق��ة.. �إل��خ. 
ولك��ن ه��ذا لأنه��ا م��ن المنبه��ات التي ق��د تعطيك هذه الأ�ش��ياء نعم؛ ولكنها 

تجه��د ج�س��دك عل��ى الم��دى الطويل، وت�س��لبه حيويته. 
فطاق��ة القه��وة مزيف��ة، وم�ؤقت��ة وزيادة �س��رعة الحرق تحدث ب�س��بب زيادة 

ا في �ضغط الدم، وما �شابه. دقّات القلب ممّا يعني زيادة �أي�ضً
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اله��دف ه��و �إيج��اد الطاقة الحقيقية الحيوية التي تنبع من داخل الج�س��م؛ 
لأنها ت�ستمر لمدة �أطول، ولا ترهق باقي الأع�ضاء.

دت �أن ت�ش��ربه في ال�صباح، �أو  ولكنك �إذا كنت ت�ش��تاق لم�ش��روب دافئ تعوَّ
ف��ي وق��تٍ معيّ��ن من اليوم، فب�إمكانك ا�س��تبدال القهوة وال�ش��اي بالأع�ش��اب 

المغلية مثل مغلي النعناع، �أو القرفة، �أو اليان�س��ون،
ن لدي��ك عادة جدي��دة �صحية �أكثر  �أو البابون��ج، وغيره��ا. وم��ع الوق��ت تتك��وَّ

قد توا�صل عليها حتى بعد فترة الديتوك�س.

متى وكيف �أعود للأكل بعد �صيام الع�صائر؟ 
ممكن العودة للأكل ب�سلا�سة بعد �صيام الع�صائر؛ ولكن اهتم بالآتي: 

لا ت���أكل وجب��اتٍ كبي��رةً مبا�ش��رة بع��د �صي��ام الع�صائ��ر. فالأف�ض��ل �أن ت���أكل 
وجب��اتٍ �صغي��رةً، وخفيف��ة ف��ي الي��وم الذي يتل��و �صيام الع�صائ��ر؛ لكي يعود 

الجه��از اله�ضمي للعم��ل تدريجِيًّا.
��ا( ف��ي الي��وم  ��ا �ألَّ ت���أكل �أكلاتٍ حيواني��ة )�إن ل��م تك��ن نباتيًّ الأف�ض��ل �أي�ضً

ال��ذي يتل��و �صي��ام الع�صائر.
النباتي��ة.  الأكلات  م��ن  اله�ض��م  عل��ى  �أ�صع��ب  الحيواني��ة  الأكلات  لأن 

؛ لك��ي لا تتع��ب ه�ضم��ك. فالت��درج ف��ي ه��ذه الحال��ة مه��مٌّ

��ن يخو�ض��ون تجرب��ة �صي��ام الع�صائ��ر يقول��ون �إن حاجته��م  الكثي��ر ممَّ
للكمي��ات الكبي��رة م��ن الأكل تق��ل. و�أي�ض��ا مع الوقت، ومع تنظيف الج�س��م، 
��ا حليم��ات الت��ذوق ف��ي الل�س��ان، فيج��د ال�ش��خ�ص �أن ذوق��ه في  تتنظ��ف �أي�ضً

��ر ويت��وق �أكث��ر ل��لأكلات النباتي��ة، والأكلات ال�صحي��ة. الأكل يتغيَّ
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هل تن�صحين ب�صيام الماء؟
نع��م. خا�ص��ة �إذا كان��ت الحال��ة م�س��تع�صية، وتحت��اج لت�ش��افٍ عمي��ق م��ن 

الداخ��ل.
، حي��ث �إنَّ  ولك��ن �أف�ض��ل �أن يت��م �صي��ام الم��اء تح��ت �إ�ش��راف مخت���صٍّ
نق�ص الأملاح وارد مع �صيام الماء وقد ي�ؤدي �إلى تعبٍ �ش��ديدٍ، �أو �إغماء. 
والأف�ض��ل �أن ي�ش��رف المخت���صُّ عل��ى �أيِّ تغيي��رات ق��د تط��ر�أ عل��ى الحال��ة.
�إذا كان لدي��ك ف�ض��ول ممك��ن �أن تج��رب يومً��ا، �أو يومي��ن م��ن �صي��ام الم��اء 
لما �سيكون لهما من فوائد، وتكون الخطورة �أقلّ �إذا كانت المدة ق�صيرة.
��ون ب�صي��ام  للح��الات الم�س��تع�صية كال�س��رطان، ع��ادة ين�ص��ح المخت�صُّ
ع�ش��رة �أي��ام، �أو �أكث��ر، لجَنْ��يِ الفوائ��د؛ ولك��ن تك��ون ه��ذه تح��ت �إ�ش��راف 

. مخت���صٍّ

ما هو �صيام ال�سوائل؟ هل يختلف عن �صيام الع�صائر؟
��ا  �صي��ام ال�س��وائل ي�ش��به �صي��ام الع�صائ��ر؛ ولك��ن يك��ون م��ن �ضمن��ه �أي�ضً
�س��وائل �أخ��رى مث��ل ال�ش��وربات )�أو م��اء الخ�ضار المغلي( و�ش��اي الأع�ش��اب 

الطبيع��ي الخال��ي م��ن الكافيي��ن.
��ا ممك��ن �أن ي�ش��مل �صي��ام ال�س��وائل الع�صائ��ر  �أو ف��ي بع���ض الح��الات �أي�ضً
المخفوق��ة )ال�س��موثي(، �أو حت��ى ح�س��اء ال�ش��وربة المخفوق��ة، �أو ال�ش��وفان 
المخف��وق م��ع الم��اء. الأ�سا���س ه��و �أن يك��ون كلّ �ش��يءٍ ف��ي هيئ��ة �س��ائل، ف�ال 

يجه��د الجه��از اله�ضم��ي كثي��رًا.
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هل الماء القلوي مفيد للديتوك�س؟
نع��م الم��اء القل��وي ي�س��اعد الديتوك���س؛ ولك��ن الأف�ض��ل ه��و الم��اء الغن��ي 
بالمع��ادن؛ لأن المع��ادن ه��ي الت��ي ت�س��اعد ف��ي تحوي��ل ال��دم �إل��ى الحال��ة 

القلوي��ة.
فالم��اء القل��وي الغن��ي بالمع��ادن ممك��ن �أن يم��دَّ الج�س��م بالمع��ادن الت��ي 

يحتاجه��ا؛ لك��ي يعي���ش ف��ي الحال��ة القلوي��ة.
بالطب��ع ن�س��بة كبي��رة م��ن قلويت��ه �س��تتغير م��ع احتكاك��ه بالمع��دة، حي��ث 
الحم�ضي��ة العالي��ة؛ ولك��ن المع��ادن ال��ذي يحتويه��ا هي التي �س��تحافظ على 

قلوي��ة الدم.
ا �ألَّ نتب��ع فق��ط الم��اء ال��ذي ي�س��وق كقل��وي، �إنم��ا الم��اء م��ن  لذل��ك مُهِ��مّ جِ��دًّ

النب��ع الطبيع��ي ال��ذي تنب��ع قلويته من احتوائه عل��ى معادن كثيرة.

��ا �إل��ى ط��رق التعبئ��ة. فالم��اء  ��ا ه��ي �أن ننظ��ر �أي�ضً والنقط��ة المهم��ة �أي�ضً
��ا ف��ي النب��ع وق��ت التعبئ��ة؛ ولك��ن طرق تعبئت��ه قد تغيّ��ر ذلك.  ق��د يك��ون قلويًّ
���أ في البلا�س��تيك �صعبٌ �أن يحتف��ظ بقلويته.  فاحتكاكه  كمث��ال الم��اء المعبَّ
بالبلا�س��تيك )خا�صة في الجوِّ الحار( لا بُدَّ �أن ي�س��اهم في تغيير تكوينه.
لذل��ك، ف���إن القلويّ��ة من الم�ش��روبات ممكن �أن تكون �أكث��ر فائدة �إذا ت�أتينا 
م��ن الع�صائ��ر الخ�ض��راء الطازج��ة الت��ي تك��ون فيه��ا ن�س��بة المع��ادن �أعل��ى، 
مثل البوتا�س��يوم والمغني�س��يوم، لأن هذا هو ما �سي�س��اعدك في الديتوك�س.
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ه��ل و�ض��ع �ش��رائح الليم��ون ف��ي الم��اء تجعل��ه �صالحً��ا �أكث��ر 
للديتوك���س؟

نعم، لأنها تزيد من قلويته )انظر لل��سؤال ال�سابق(.
�إ�ضافة �أيِّ نوع من الخ�ضراوات والفواكه �إلى الماء �ستزيد من قلويته.

ا من  ه��ذا بالإ�ضاف��ة �إل��ى خ��لِّ التف��اح، �أو بيكربون��ات ال�صودا. �س��تزيد �أي�ضً
��ا �سي�س��اهم في عملية الديتوك���س. ولكنك يج��ب �أن تجد ما  قلوي��ة الم��اء ممَّ

ينا�س��بك من هذه الخيارات؛ لكي لا تجهد الج�س��م.

لات الغذائية �أثناء فترة الديتوك�س؟ ما �أن�سب المكمِّ
�الت الغذائي��ة؛ لأن��ه  خ�الل فت��رة الديتوك���س، الأف�ض��ل الامتن��اع ع��ن المكمِّ
بالرغ��م م��ن فائدته��ا، ف�إنه��ا تجه��د الكبد. والكبد هو الع�ضو الم�س��ئول عن 

الديتوك�س.
فل��و كان الديتوك���س لم��دة ق�صي��رة ك�أ�س��بوع، �أو ثلاث��ة �أي��ام، فالأف�ض��ل 
�الت الت��ي تحت��وي  �الت ف��ي ه��ذا الوق��ت، خا�ص��ة المكمِّ الامتن��اع ع��ن المكمِّ

عل��ى الفيتامين��ات، والمع��ادن.

ب لي �صيام الع�صائر الإم�ساك؟ لماذا ي�سبِّ
ه��ذا وارد، خا�ص��ة �أن الع�صائ��ر الم�س��تخدمة للديتوك���س لا تحت��وي عل��ى 
�ألي��اف. وله��ذا ال�س��بب تحت��وي الكثي��ر م��ن برام��ج الديتوك���س عل��ى و�س��ائل 

لتنظي��ف القول��ون.
المزيد عن هذا المو�ضوع في ف�صل القولون والديتوك�س.
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 ف�صل 9
الع�صير الأخ�ضر

ما هو الع�صير الأخ�ضر؟
ما هي مكونات الع�صير الأخ�ضر؟

يتناول��ه  ال��ذي  الكرف���س  نف�س��ه ع�صي��ر  ه��و  الأخ�ض��ر  الع�صي��ر  ه��ل 
الي��وم؟ الكثي��رون 

هل الع�صير الأخ�ضر للديتوك�س فقط؟
ه��ل �س���أح�صل عل��ى فوائ��د الع�صي��ر الأخ�ض��ر، �إذا �ش��ربته م��رة ف��ي 

الأ�س��بوع فق��ط، ولي���س كل ي��وم؟
هل ممكن خلط الع�صير )�سموثي( بدل ع�صره؟

هل ينا�سب الع�صير الأخ�ضر الحوامل، والمر�ضعات؟
نات ع�ضوية؟ هل يجب �أن تكون المكوِّ

هل ممكن �أن �أع�صره �صباحًا، و�أ�شربه لاحقًا؟
هل ممكن تثليج الع�صير الأخ�ضر، وحفظه في الفريزر؟

هل ممكن �أن �أعطي الع�صير الأخ�ضر للأطفال؟
ب �أطفالي بالع�صير الأخ�ضر؟ كيف �أحبِّ

لماذا ي�سبب لي الع�صير الأخ�ضر الغثيان؟
عندما �أ�شرب الع�صير الأخ�ضر �أ�شعر بال�صداع. لماذا؟

هل يغنيني الع�صير الأخ�ضر عن �أكل ال�سلطات والخ�ضار؟
�أيُّ نوعٍ من الع�صارات �أ�ستخدم للع�صير الأخ�ضر؟

لماذا يجب �أن �أ�شرب الع�صير بدل �أكل الخ�ضار نف�سها؟
�أي وقت �أف�ضل ل�شرب الع�صير الأخ�ضر؟

م��ا ه��ي الإ�ضاف��ات المقترح��ة للع�صي��ر لتح�س��ين الطع��م �أو لإ�ضاف��ة 
فوائ��د؟

هل تغني بودرة الطحالب الخ�ضراء عن الع�صير الأخ�ضر؟
هل تزيد الأوك�سالات في الخ�ضار من تكوين ح�صوات الكُلَى؟

ه��ل ي���ؤدي منق��وع البقدون���س �أو م��اء البقدون���س نف���س غر���ض الع�صي��ر 
الأخ�ضر؟
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9 صل
الع�صير الأخ�ضرف

ما هو الع�صير الأخ�ضر؟
ف عل��ى الع�صي��ر الأخ�ض��ر، �س��ي�صبح  عندم��ا تتع��رَّ
��ل، وم��ن �أقوى �أ�س��لحتك للديتوك���س. �صديق��ك المف�ضَّ

الع�صي��ر الأخ�ض��ر عب��ارة ع��ن خ�ض��روات مختلف��ة 
)م��ع قلي��ل م��ن الفواك��ه ح�س��ب الحاج��ة والطع��م( 

مع�ص��ورة طازج��ة. 

يُ�ش��رب الع�صي��ر م��رة ف��ي الي��وم، �أو �أكث��ر؛ لك��ي يم��دَّ 
الج�سم بالفيتامينات، والمعادن، وي�ساعده في عملية 

الديتوك���س، والتخل�ص من ال�سموم.
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ما هي مكونات الع�صير الأخ�ضر؟
�أيُّ م��ن الخ�ض��راوات الت��ي تجده��ا عندك في المطب��خ. �أنا �أحب �أن �أع�صر 
الخي��ار )لأن��ه يحت��وي عل��ى الكثي��ر م��ن الم��اء( م��ع البقدون���س، والج��زر، 
والكرف�س. مع قليل من الليمون، والتفاح الأخ�ضر للطعم. وبع�ض الأوقات 
ئ��ة )نع��م ممك��ن �أن ت�ؤكل الكو�س��ا  �أ�ضي��ف الملف��وف الأحم��ر، �أو الكو�س��ا النيِّ

ئة(.  نيِّ
ب��ه �أن��ت بخلط��اتٍ مختلف��ة المه��م �أن يك��ون معظم��ه )عل��ى  ممك��ن �أن تجرِّ

الأق��ل %80( خ�ض��ار، والباق��ي ممك��ن فواك��ه ح�س��ب الرغب��ة.

ه��ل الع�صي��ر الأخ�ضر هو نف�س��ه ع�صير الكرف���س ال��ذي يتناوله 
الكثيرون اليوم؟

لا. ممكن �إ�ضافة الكرف�س للمكونات؛ ولكن هذا لي�س �شرطًا.
ع�صير الكرف���س الخال�ص لا ينا�س��ب الجميع، فيجب �أن تت�أكد من نف�س��ك 
�أوّلً �إذا كان ينا�س��بك الكرف���س �أو لا. الكرف���س عالٍ فيه ال�صوديوم، فقد لا 
بَ لك ع�صير الكرف�س �أي �ضيق. د من توازن معادنك �إذا �سبَّ ينا�سبك. ت�أكَّ

هل الع�صير الأخ�ضر للديتوك�س فقط؟
لا. الع�صي��ر الأخ�ض��ر يم��دُّ الج�س��م بفوائ��د �س��ريعة �س��هل عل��ى الج�س��م 

امت�صا�صه��ا. غن��ي بالفيتامين��ات والمع��ادن. وي�صل��ح لأيّ وق��ت.
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ه��ل �س���أح�صل عل��ى فوائد الع�صير الأخ�ضر، �إذا �ش��ربته مرة في 
الأ�سبوع فقط، ولي�س كل يوم؟

�أي��ة كمي��ة م��ن الع�صي��ر الأخ�ض��ر �أف�ض��ل م��ن لا �ش��يء. وكلم��ا زادت الكمية، 
زادت الفوائد.

ولكن��ي لا �أح��بُّ القواني��ن التعجيزي��ة؛ لذل��ك �أق��ول حتى لو مرة في الأ�س��بوع 
�أف�ضل من لا �شيء.

 وم��ع الوق��ت �س��تجد �أن��ك تتع��ود عل��ى الطع��م، ث��م ق��د ت�ست�س��يغ الطع��م، ث��م 
ت�ش��تاق ل��ه عندم��ا يغي��ب. ه��ذا م��ا ح��دث مع��ي. خا�ص��ة �أثن��اء ال�س��فر. �أج��د 

نف�س��ي �أ�ش��تاق لطعم��ه، و�إح�سا�س��ي عندم��ا �أ�ش��ربه.
�أع��طِ نف�س��ك الوق��ت الكاف��ي لك��ي تدخل��ه ف��ي حياتك، حتى ل��و كان مرة في 

الأ�سبوع في البداية.

هل ممكن خلط الع�صير )�سموثي( بدل ع�صره؟
ع�ص��ره يجعل��ه �أ�س��هل عل��ى اله�ض��م م��ن خلط��ه؛ لأن وج��ود الألي��اف ي�ضغط 

على الجهاز اله�ضمي.
بينم��ا تك��ون الألي��اف معروف��ه بفوائده��ا عل��ى الإم�س��اك، فه��ي لأغرا���ض 
الديتوك���س تك��ون عائقً��ا؛ لأنه��ا تبط��ئ امت�صا���ص المع��ادن، والفيتامين��ات 

الت��ي نحتاجه��ا بكمي��ات كبي��رة �أثن��اء الديتوك���س.
ب�إمكان��ك �أن تتن��اول ال�س��موثي المخل��وط بي��ن فترة و�أخ��رى، ولكن الع�صير 

�ستكون له فوائد �أكثر على المدى الطويل خا�صة للديتوك�س.
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هل ينا�سب الع�صير الأخ�ضر الحوامل، والمر�ضعات؟
نعم ب�إمكان الحامل، والمر�ضع �أن ت�شرب الع�صير الأخ�ضر.

ب��اع نظ��ام ديتوك���س كام��ل،  ولك��ن م��ا تُمن��ع من��ه الحام��ل، والمر�ض��ع ه��و اتِّ
وم�س��تمر مث��ل �صي��ام الع�صائر �أو �صيام الم��اء، �أو التقليل الحادّ في الأكل؛ 
لأن ال�س��موم الت��ي ق��د تخ��رج منه��ا قد ت�ص��ل لجنينها عن طريق الم�ش��يمة، 
�أو لر�ضيعها عن طريق الحليب. �أو ان تعب الديتوك�س �سيعيق ج�سدها من 

�أداء واجبات��ه ف��ي تغذي��ة الجني��ن والر�ضيع �أثناء الحم��ل والر�ضاعة.
ولك��ن ه��ذا لا يمن��ع الحامل، والمر�ضع من �ش��رب الع�صير الأخ�ضر لزيادة 

الفوائد في يومها. 

نات ع�ضوية؟ هل يجب �أن تكون المكوِّ
ن��ات ع�ضوي��ة، وطازج��ة )�أي م��ن م��زارع مج��اورة  الأف�ض��ل �أن تك��ون المكوِّ

�أو زراع��ة منزلية(.
ن��ات عادية �أف�ضل من لا �ش��يء، على �ش��رط  ولك��ن �إن ل��م يتوف��ر ذل��ك، فمكوِّ

دًا بالماء والخل. �أن تغ�سل وتدعك جيِّ

هل ممكن �أن �أع�صره �صباحًا، و�أ�شربه لاحقًا؟
تب��د�أ الخ�ض��راوات ف��ي فقد فوائده��ا عندما تقطف. فالأف�ض��ل �أن نتناولها 

وهي طازجة قدر الإمكان.
��ا، وه��و مع�ص��ور ط��ازج؛ لأن��ه يب��د�أ  لذل��ك الأف�ض��ل �أن ت�ش��رب الع�صير�أي�ضً

بفق��د خ�صال��ه بعد الع�صر بفترة ب�س��يطة.
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ولك��ن ف��ي ح��الات ع��دم الق��درة عل��ى الع�ص��ر الط��ازج، ممك��ن �أن تع�ص��ره 
��ذ. احفظ��ه في ق��ارورة زجاجية  �صباحً��ا وت�ش��ربه ع�ص��رًا ول��و �أن��ه غي��ر محبَّ

ف��ي الثلاج��ة. ولا �أن�ص��ح �أب��دًا بتخزين��ه �إلى الي��وم التالي.
��ارة لم��كان  ه��ل ت�س��تطيع �أن تج��د حل��ولً ل�ش��ربه طازجً��ا؟ مث��ل �ش��راء ع�صَّ
العمل، حيث ت�ستطيع �أن تع�صر هناك. �أو �أن ت�شرب الع�صير �صباحًا قبل 
الخ��روج م��ن المن��زل. �أو �أن تتعام��ل م��ع �أح��د المطاع��م حي��ث يمك��ن �أن 

��ل ل��ك الع�صي��ر المع�ص��ور الط��ازج خلال فت��رات النهار. يو�صِّ

هل ممكن تثليج الع�صير الأخ�ضر، وحفظه في الفريزر؟
ي��ن �إن  الآراء مت�ضارب��ة ف��ي ه��ذا المو�ض��وع، حي��ث يق��ول بع���ض المخت�صّ

تخزين��ه ف��ي الفري��ز �أف�ض��ل م��ن ع��دم تناول��ه عل��ى الإط�الق.
��ح التثلي��ج �إلَّ في  ولك��ن ف��ي ر�أي��ي، الأف�ض��ل دائمً��ا الع�ص��ر الط��ازج، ولا �أرجِّ

حالات ال�ضرورة الق�صوى.

هل ممكن �أن �أعطي الع�صير الأخ�ضر للأطفال؟
نع��م. �إعط��اء الع�صي��ر الأخ�ض��ر مث��ل �إعط��اء الخ�ض��راوات. �إذا و�ص��ل 
طفل��ك عم��رًا ي�س��مح ل��ه ب��الأكل؛ ف�إن��ه ق��ادر عل��ى تن��اول الع�صي��ر الأخ�ض��ر.
المي��زة ف��ي تعوي��د الأطف��ال عل��ى الع�صي��ر الأخ�ض��ر ف��ي �س��نٍّ مبك��رة ه��ي 

�أنه��م يحبون��ه ب�س��هولة، وي�صب��ح ج��زءًا م��ن حياته��م حت��ى الكِبَ��ر.
ممك��ن �أن تبدئ��ي بكمي��ات �صغي��رة حت��ى ل��و ملعق��ة واح��دة للر�ض��ع بع��د 

الفط��ام. وبعده��ا ممك��ن �أن تزي��دي الكمي��ة ح�س��ب العم��ر، والرغب��ة.
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ب �أطفالي بالع�صير الأخ�ضر؟ كيف �أحبِّ
الأطف��ال يتعلَّم��ون م��ن ع��ادات �آبائه��م الت��ي يرونه��ا ف��ي حياته��م اليومي��ة. 
ه��م �أ�س��رع،  ��خها ف��ي مخِّ عادت��ك �أن��ت ف��ي �ش��رب الع�صي��ر الأخ�ض��ر �ستر�سِّ

وبفعالي��ة �أكث��ر. 

��ا �أن يب��د�أ يومه��م بالع�صي��ر الأخ�ض��ر ك�ش��يءٍ لا بُ��دّ من��ه،  ولك��ن ممك��ن �أي�ضً
حت��ى ول��و كان��ت الكمي��ات �صغي��رة. في�صب��ح م��ن قواني��ن المن��زل �ألَّ يخ��رج 

ن الع��ادات ال�صحية. �أح��دٌ ب��دون تناول��ه )بم��ن فيه��م الكب��ار(. هكذا تتك��وَّ
ولك��ن للأطف��ال ال�صعبي��ن ممك��ن �أن تزي��دي كمي��ة الفواك��ه ف��ي الع�صي��ر 

كبداي��ة؛ لك��ي يت��م التحبي��ب، ث��م زي��ادة ن�س��بة الخ�ضراوات م��ع الوقت.

لماذا ي�سبب لي الع�صير الأخ�ضر الغثيان؟
ف��ي بع���ض الح��الات الت��ي يك��ون فيه��ا �ضع��ف ف��ي الجه��از اله�ضم��ي والمعدة 

ي�صعب �ش��رب الع�صير الأخ�ضر على معدة فارغة. 
�إلَّ بع��د تقوي��ة الجه��از  وف��ي بع���ض الح��الات لا ي�صل��ح �ش��ربه �إطلاقً��ا 

اله�ضم��ي.
ف��ي ح��الات �أخ��رى يك��ون الغثي��ان ه��و م��ن �أعرا���ض الديتوك���س ال��ذي ق��د 

يح��دث م��ع �ش��رب الع�صي��ر.
افهم ج�سدك، وحاول �أن تعرف ال�سبب.
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عندما �أ�شرب الع�صير الأخ�ضر �أ�شعر بال�صداع. لماذا؟
هناك نوع من ال�صداع المت�صل بالمعدة.

�إذا كان عن��دك تع��ب ف��ي المع��دة الأف�ض��ل �ألَّ ت�ش��رب الع�صي��ر الأخ�ض��ر 
عل��ى مع��دةٍ فارغة.

نات التي قد ت�سبِّب لك �صداعًا �أكثر من غيرها. ا المكوِّ �أو لاحظ �أي�ضً
ه��ي  م��ا  للع�صي��ر.  �أ�ضفت��ه  �إذا  ال�ش��مندر  معدت��ي  ي�ضاي��ق  �أن��ا  كمث��ال: 
المكونات التي ت�ضايق ه�ضمك وقد ت�س��بب لك ال�صداع الناتج عنه؟ وهل 

بالإم��كان ا�س��تبدالها بمكون��ات �أ�س��هل عل��ى اله�ض��م؟

هل يغنيني الع�صير الأخ�ضر عن �أكل ال�سلطات والخ�ضار؟
ك بالألي��اف، والفوائ��د  لا. م��ا زل��ت بحاج��ة لل�س��لطات المفي��دة الت��ي تم��دُّ

المهمة للج�س��م.
اعتبر الع�صير الأخ�ضر �إ�ضافة لا تحلّ محلَّ �شيءٍ.

ولك��ن ممك��ن �أن يح��لَّ الع�صي��رُ الأخ�ضرُ محلَّ ال�ش��اي والقهوة. و�س��تجد مع 
ك الع�صير الأخ�ضر بطاقة  الوقت �أنه بالرغم من ان�سحاب الكافيين، يمدُّ

طويلة الأمَد ت�سندك طوال اليوم.

�أيُّ نوعٍ من الع�صارات �أ�ستخدم للع�صير الأخ�ضر؟
��ارة البطيئ��ة الت��ي تعم��ل  �إذا �أمك��ن، الأف�ض��ل ا�س��تخدام م��ا ي�س��مى بالع�صَّ
بطريقة ت�شبه الم�ضغ بدل التقطيع. بهذه الطريقة يمكن ا�ستخراج فوائد 

�أكث��ر م��ن الخ�ض��راوات والفواك��ه ب��دون �إح��داث ال�ض��رر له��ا.
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��ارة العادي��ة تف��ي بالغر���ض، �أو  ��ارة، فالع�صَّ ولك��ن �إن ل��م توج��د ه��ذه الع�صّ
��ا الخلط بالخلاطة، ث��م ت�صفيتها. ممك��ن �أي�ضً

�إذا كن��ت تن��وي �أن توا�ص��ل ف��ي �ش��رب الع�صي��ر الأخ�ض��ر، فالأف�ض��ل ل��ك �أن 
ت�س��تثمر في ع�صارة بطيئة.

لماذا يجب �أن �أ�شرب الع�صير بدل �أكل الخ�ضار نف�سها؟
والأنزيم��ات  والمع��ادن،  الفيتامين��ات  خلا�ص��ة  يعطي��ك  الع�صي��ر 
م��ن الخ�ض��راوات والفواك��ه بهيئ��ة �س��هل عل��ى الج�س��م التع��رف عليه��ا، 
وامت�صا�صه��ا. ه��ذا يعط��ي ج�س��دك الفر�ص��ة للبن��اء وال�ش��فاء، و�أخ��ذ م��ا 
يحتاج��ه ب��دون ب��ذل �أيِّ جه��د �إ�ضافي ينهك الج�س��م خا�صة �إذا هناك تعب 

ف��ي الجه��از اله�ضم��ي.
��ا. كل طريق��ة  ولك��ن ه��ذا لا يمن��ع م��ن �أن تتن��اول الخ�ض��روات نف�س��ها �أي�ضً

له��ا فوائده��ا الخا�صة.

�أي وقت �أف�ضل ل�شرب الع�صير الأخ�ضر؟
لا يه��مُّ وق��ت �ش��رب الع�صي��ر الأخ�ض��ر، بق��در م��ا ه��و مه��مٌّ �أن يت��م �ش��ربه 

طازجً��ا ف��ور ع�ص��ره.
معظ��م النا���س تج��د الع�صي��ر الأخ�ض��ر منا�س��بًا �إذا ت��م تناول��ه بعي��دًا ع��ن 

الوجب��ات الرئي�س��ية؛ لك��ي لا ي�س��بب عُ�س��ر ه�ض��م.
د وقت �ش��رب الع�صير بناءً على ما �إذا كان ينا�س��بك  ا �أن تحدِّ وممكن �أي�ضً

�شربه على معدة فارغة،�أو لا. 
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م��ا ه��ي الإ�ضاف��ات المقترح��ة للع�صي��ر لتح�س��ين الطع��م؟ �أو 
لإ�ضاف��ة فوائ��د؟

لتح�س��ين الطعم ممكن �إ�ضافة الفواكه مثل التفاح، �أو الأنانا���س )الأف�ضل 
ا، �أو تل��ك التي لا تحتوي عل��ى الكثير من الماء  تف��ادي الفواك��ه الحالي��ة جِ��دًّ

مثل: الموز، �أو المانجو(.
��ا �إ�ضاف��ة »الب��ودرات« مثل: بودرة ع�ش��بة القمح �أو بودرة ع�ش��بة  ممك��ن �أي�ضً

ال�شعير، �أو بودرة ال�سبيرولينا. ح�سب الحاجة والرغبة.
البودرات الإ�ضافية �ست�ضيف للفوائد التي يحتويها الع�صير.

الكرك��م  )�أو  الكرك��م  ب��ودرة  �إ�ضاف��ة  ��ا  �أي�ضً ممك��ن  المر���ض،  �أثن��اء 
المع�ص��ور(، �أو ب��ودرة البكتيري��ا النافع��ة، �أو الزنجبي��ل، �أو فيتامي��ن �س��ي.. 

لخ. �إ

هل تغني بودرة الطحالب الخ�ضراء عن الع�صير الأخ�ضر؟
لا. الع�صي��ر الأخ�ض��ر ل��ه فوائ��د، والطحال��ب له��ا فوائ��د. لا يغن��ي �أحدهم��ا 

عن الآخر.
ت�أك��د فق��ط �أن تك��ون ب��ودرة �أو كب�س��ولات الطحال��ب م��ن الن��وع »النظي��ف«؛ 
لك��ي لا تحت��وي عل��ى المع��ادن الثقيل��ة الت��ي ق��د تك��ون موج��ودة ف��ي �أماك��ن 

تواج��د الطحال��ب.
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هل تزيد الأوك�سالات في الخ�ضار من تكوين ح�صوات الكُلَى؟
ولي�س��ت  الخ�ض��ار،  �أن��واع  كلِّ  ف��ي  موج��ودة  لي�س��ت  الأوك�س��الات  لً:  �أوَّ
ئَة. فممكن �أن  بالكميات نف�س��ها. كمثال تكثر الأوك�س��الات في ال�س��بانخ النيِّ
تخت��ار الخ�ض��راوات الت��ي تحت��وي عل��ى ن�س��ب قليل��ة م��ن الأوك�س��الات. �إذا 

كن��ت تعان��ي م��ن قابلي��ة تكوي��ن ح�ص��وات الكُلَ��ى.
ثانِيً��ا: ف��ي ر�أي��ي م��ن الأه��م �أن تراق��ب �أكل��ك، ونم��ط حيات��ك ع��ن ق��رب 
�أكثر. وترى ما قد ي�س��بِّب لك تكوين هذه الح�صوات؛ لأن م�س��بباتها كثيرة 
كالجف��اف مث�اًل، �أو الكافيي��ن وغيرهم��ا. تح�س��ين �صح��ة الكُلَ��ى ع��ن طريق 
الأكل، ونم��ط الحي��اة �أف�ض��ل من تفادي ع�صير مغذٍّ ب�س��بب م�ش��اكل الكُلَى.

ف��ي كل الح��الات يج��ب �أن يع��رف مري���ض الكُلَ��ى م��ا ينا�س��به بال�ضب��ط؛ لأن 
كل حال��ة تختلف عن غيرها.

ه��ل ي���ؤدي منقوع البقدون���س )�أو ماء البقدون���س( نف���س غر�ض 
الع�صير الأخ�ضر؟

لا. منق��وع البقدون���س، �أو مغل��ي البقدون���س يختل��ف ع��ن الع�صي��ر الأخ�ضر. 
ولكنْ كلاهما مفيد.

م��اء البقدون���س ممت��از لت�صفي��ة الكُلَ��ى. بينم��ا الع�صي��ر الأخ�ض��ر يحت��وي 
ي الكُلَ��ى، والكب��د حي��ث �إن��ه يعم��ل عل��ى تزويد الج�س��م بما  عل��ى فوائ��د تتع��دَّ

يحتاج��ه ل�س��ائر الأع�ضاء.
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 ف�صل 10
 قوانين

هل يف�ضل التدرُّج في الديتوك�س؟الديتوك�س
هل ي�ؤثر نومي على الديتوك�س؟

ما هو �أكثر ما نن�ساه في نظام الديتوك�س؟ 
ما �ضرورة الماء في برنامج الديتوك�س؟

هل يجب �أن �أكون نباتيًّا في فترة الديتوك�س؟
ما هو تعريفك للنباتية البحتة )الفيجن(؟

ما هو الهدف من التحويل �إلى النظام النباتي؟
متى �أف�ضل وقت للديتوك�س؟

هل �أوا�صل الريا�ضة �أثناء فترة الديتوك�س؟
ما هي الأخطاء ال�شائعة عند المبتدئين بالديتوك�س؟

هل �أتوقف عن الأدوية �أثناء فترة الديتوك�س؟
د في ال�شروع بالديتوك�س؛ لأني لا �أعرف من �أين �أبد�أ؟ عندي تردُّ





علياء الم�ؤيد

129

قوانين الديتوك�س
ج في الديتوك�س؟ هل يف�ضل التدرُّ

نع��م، لأن��ك �إذا ل��م تت��درج ف��ي الديتوك���س، 
فق��د تندف��ع بق��وة ف��ي �أعرا�ض الديتوك���س التي 
ق��د ت�ضايق��ك وتمنع��ك من موا�صل��ة البرنامج.
يعن��ي  الديتوك���س؟  ف��ي  الت��درُّج  يعن��ي  م��اذا 
فه��ا، �أو  �أن تنظ��ر �أوّلً لم�ص��ادر ال�س��موم، وتخفِّ
توقفه��ا �إن �أمك��ن. ث��م تنظ��ر لأكل��ك، وتب��د�أ في 

تح�س��ينه.
كمث��ال: �أن تتوق��ف ع��ن الأكلات الحيواني��ة، 
لإراح��ة  والآخ��ر؛  الحي��ن  بي��ن  وال�س��كريَّات 

الج�س��م.

صل
10ف
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وبعده��ا تنظ��ر ف��ي تعزي��ز الأجه��زة الم�س��ئولة ع��ن الديتوك���س في ج�س��مك. 
لات والأع�ش��اب. مثل الكبد والجهاز اله�ضمي، عن طريق الأكل، والمكمِّ

وبعده��ا، وفق��ط حي��ن ت�ش��عر�أنَّ ج�س��دك ق��ادرٌ عل��ى الديتوك���س العمي��ق، 
ممك��ن �أن تب��د�أ ف��ي برنام��ج ديتوك���س مكثّ��ف.

م��ع الت��درُّج تك��ون النتائ��ج �أف�ض��ل، وتزي��د قابليت��ك ف��ي الموا�صل��ة؛ لأن 
الأعرا���ض ل��ن تتعب��ك كثي��رًا مقارن��ة ب�ش��خ�ص �آخ��ر ق��د يك��ون قف��ز ف��ي 

ج�س��دَه. ��ئَ  يهيِّ �أن  دون  العمي��ق  الديتوك���س 

الم�ش��كلة الي��وم ه��ي �أن كلم��ة ديتوك���س �أ�صبحت �أ�ش��به بالمو�ض��ة، ولكن من 
يلتحق بهذه »المو�ضة »قبل �أوانه قد يعاني من هذا الا�ستعجال.

�س��نوات م��ن تراك��م ال�س��موم ق��د تحت��اج م��دة طويل��ة م��ن التهيئ��ة لإح��داث 
التغيي��ر اللازم.

هل ي�ؤثر نومي على الديتوك�س؟
ا لكي تتم عملية الديتوك���س  نع��م، بدرج��ة كبي��رة. �س��اعات الن��وم مهمة جِ��دًّ

ب�أكمل وجه.
ف���إذا كن��ت لا ت�س��تطيع �أن توف��ر �س��اعات ن��وم طويل��ة، وكافي��ة �أثن��اء فت��رة 

الديتوك���س، فالأف�ض��ل ع��دم ب��دء البرنام��ج.
حت��ى ل��و كن��ت تظ��ن �أنك لا تحت��اج للنوم الكثير، ف�إن ج�س��دك يحتاجه على 

م�ستوًى �أعمقَ.
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له��ذا ال�س��بب ع��ادة ال�س��هر لا ت�ض��رُّ فق��ط بم�س��توى الطاق��ة، �إنم��ا ت�س��اهم 
ا؛ لأن الأع�ضاء الم�س��ئولة عن تخلي�ص الج�س��م من  في تجمع ال�س��موم �أي�ضً
ال�س��موم تحت��اج ل�س��اعاتٍ معين��ة لك��ي تتماث��ل، وت���ؤدي عمله��ا ب�أكم��ل وج��ه. 
كمث��ال: �س��اعات اللي��ل من الحادية ع�ش��رة م�س��اءً �إلى الواح��دة �صباحًا هي 
ال�س��اعات الت��ي تت��م فيه��ا »�إع��ادة برمجة«، و�إراح��ة الكبد والم��رارة اللذَيْن 
يلعبان دورًا كبيرًا في عملية الديتوك�س. ف�إذا كان نومك بعد هذه ال�ساعات 
)ب�ش��كلٍ متوا�صلٍ(، �س��ت�ضعف عندك عملية التماثل هذه؛ لأنها تكون �أقوى 

�إذا كن��ت نائمًا. 
�إ�ضاف��ة �إل��ى ذل��ك، �إذا كن��ت تق�ض��ي هذه ال�س��اعات المت�أخرة م��ن الليل في 
�ض للدخان، �أو الكحول، �أو �أيٍّ من �أنواع ال�س��موم، ف�إنك  الأكل �أو في التعرُّ

�ض نف�سك لقابليَّة م�شاكل مختلفة في الم�ستقبل. ت�ضعفها �أكثر، وتعرِّ

��ن نتائ��ج الديتوك���س اليوم��ي لج�س��دك، ح��اول �أن تن��ام قب��ل  فلك��ي تح�سِّ
ال�س��اعة الحادي��ة ع�ش��رة م�س��اءً.

و�إذا ل��م ت�س��تطع �أن تتخ��ذ �س��اعات الن��وم ه��ذه كع��ادة، فح��اول �أن تطبقه��ا 
ع��دة �أي��ام ف��ي الأ�س��بوع، �أو على الأقل �أثناء فترة الديتوك���س. 

مع تح�سين النوم يتح�سن الديتوك�س.

ما هو �أكثر ما نن�ساه في نظام الديتوك�س؟ 
�شرب الماء الكافي، والنوم الكافي في وقته.

ز الكثيرون على برنامج الديتوك���س، وما قد يحتويه من �أكل و�ش��رب،  فيركِّ
وين�سى الأ�سا�سيات: النوم والماء.
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ما �ضرورة الماء في برنامج الديتوك�س؟
ا لعملي��ة الديتوك���س؛ لأن��ه ه��و م��ا �سي�س��اعدك  �أه��م �ش��يء الم��اء. مه��مٌّ جِ��دًّ
في التخل�ص من ال�سموم ب�سلا�سة �أكثر. فالماء ي�ساعد في �إخراج ال�سموم 
ا ي�س��اعد ف��ي ت�صفية الكُلَى  م��ن الج�س��م، وم��ن ال��دم بطريق��ة �أف�ضل. و�أي�ضً

التي �س��تكون م�س��ئولةً عن خطوة مهمة في عملية �إخراج ال�س��موم.
ك��م م��ن الم��اء؟ كمي��ات كافي��ة م��ن الماء لك��ي تتبوّل على الأقل ع�ش��ر مرات 

ا مائلً �إلى لون الماء. في اليوم، �أو �إلى �أن ي�صبح لون البول باهتًا جِدًّ
الجفاف من �أعداء ال�صحة، ويجب تفاديه؛ لكي تح�صل على نتائج.

ا في فترة الديتوك�س؟ هل يجب �أن �أكون نباتيًّ
لنتائج �أف�ضل نعم الأف�ضل �أن تتحول �إلى النباتية البحتة:

)الفيجن( - vegan - في فترة الديتوك�س. 

ما هو تعريفك للنباتية البحتة )الفيجن(؟
نظ��ام الفيج��ن )�أو النبات��ي البح��ت( يمتن��ع فيه ال�ش��خ�ص ع��ن كلّ م�صادر 
الأكلات الحيواني��ة بم��ا فيه��ا اللح��وم، والطي��ور، والأ�س��ماك، والبي���ض، 

وجمي��ع م�ش��تقات الألب��ان. 
��ا يمتنع��ون ع��ن الع�س��ل، وم�ش��تقاته كون��ه  بع���ض النباتيي��ن البحتي��ن �أي�ضً
م��ن كائ��نٍ حَ��يٍّ �آخ��رَ، ولك��ن ه��ذا الق��رار يك��ون ع��ادة �أكثر لأ�س��باب فل�س��فية 
بيئية )�أكثر ممّا هي �صحية(، حيث �إن الطرق الحديثة لا�ستخراج الع�سل 
لأغرا���ض تجاري��ة ت�ض��رُّ النح��ل لم��ا ي�س��تخدمونه م��ن دخان لإخ��راج النحل 

م��ن خلاياه.
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ما هو الهدف من التحويل �إلى النظام النباتي؟
الابتع��اد ع��ن الأكلات الحيواني��ة هدف��ه �إراح��ة الج�س��م م��ن الهرمون��ات 
الحيوانية، والأدوية، والم�ضادات الحيوية التي تكون موجودة في الحيوان، 
وق��د ت�ؤث��ر �س��لبًا عل��ى ج�س��م الإن�س��ان. وه�ض��م الأكل الحيوان��ي �أ�صع��ب على 
الج�س��م لم��ا يتطلب��ه م��ن �أحما�ضٍ، و�أنزيم��ات �إ�ضافي��ة. الأكلات الحيوانية 
��ا تح��ول ال��دم �إل��ى الحال��ة الحم�ضي��ة الت��ي تك��ون بيئ��ة غي��ر منا�س��بة  �أي�ضً
��ا يعتب��ر بيئة منا�س��بة،  لل�ش��فاء، وبن��اء خلاي��ا �صحي��ة. ال��دم الحم�ض��ي �أي�ضً

��زة للخلاي��ا ال�س��رطانية. ال�ش��فاء يح��دث فق��ط ف��ي ال��دم القلوي. ومحفِّ

عندم��ا يمي��ل ال��دم �إل��ى الحالة الحم�ضية ي�ضطر الج�س��م �إلى �أن ي�س��تخدم 
معادن مهمة لإعادته للحالة القلوية، فيخ�سر الج�سم فوائد هذه المعادن. 
فب��دلً م��ن ا�س��تخدامها لل�ش��فاء، والبن��اء ي�س��تخدمها لت��وازن القلوي��ة ف��ي 
ال��دم ب�ش��كل متوا�ص��ل. كمث��ال: �أكث��ر م��ا ي�س��تخدمه الج�س��م لإع��ادة ت��وازن 
ال��دم ه��و الكال�س��يوم ال��ذي ي�س��حبه ع��ادة م��ن العظ��ام؛ لكي يعيد ال��دم �إلى 
حالت��ه المائل��ة �إل��ى القلوي��ة. ه��ذا م��ا ي�ضع��ف العظ��ام على الم��دى الطويل، 
��بات الكال�س��يوم في المفا�صل، وال�ش��عر  وي�ؤدي �إلى م�ش��اكل �أخرى مثل تر�سُّ

والم��رارة والكُلَى..
ولك��نَّ ع��ددًا كبي��رًا م��ن النباتيي��ن الي��وم يتَّبع��ون نظ��ام الفيج��ن لأ�س��باب 
ا مثلً لحماية البيئة وتخفيف �آثار تجارة الموا�شي على الكرة  فل�سفية �أي�ضً

��ا من مب��د�أ الرحمة بالحيوان. الأر�ضي��ة والاحتبا���س الح��راري و�أي�ضً
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متى �أف�ضل وقت للديتوك�س؟
ا  �أف�ض��ل وق��ت للديتوك���س ف��ي فت��رة تغيُ��ر الف�ص��ول. �أي لا يك��ون الج��وُّ ح��ارًّ

ا، ومتعبًا للج�س��م. ا، ومتعبً��ا للج�س��م، ولا ب��اردًا جِ��دًّ جِ��دًّ
لذل��ك ي�ش��رع الكثي��رون ف��ي الديتوك���س ف��ي ف�ص��ل الربي��ع، حي��ث تك��ون هذه 

��زة للتجديد الع��ام على جميع الأ�صعدة. الفت��رة محفِّ
م��ن ناحي��ة �أي��ام ال�ش��هر، الأف�ض��ل �أن نتف��ادى الأي��ام البي���ض )�أي��ام اكتم��ال 

القمر( �أثناء الديتوك���س.
وال�س��بب الرئي�س��ي ف��ي ذل��ك �أن الج�س��م تح��دث في��ه تغيي��رات �أكث��ر خ�الل 
هذه الأيام، )حيث �إن ج�سم الإن�سان مت�صل بمراحل القمر(، وقد ت�ساهم 
فت��رة الب��در المكتم��ل بزيادة في الأعرا�ض الجانبية،�أو المبالغة فيها، مثل 

ر المزاج، وهكذا. زيادة احتبا���س الماء، وتعكُّ
�أي��ام بداي��ة ال�ش��هر العرب��ي منا�س��بة �أكث��ر للديتوك���س؛ لك��ي نتف��ادى ق��در 

الإم��كان الأعرا���ض الجانبي��ة.
يِّ بالديتوك���س في  �إذا لم ت�س��تطع �أن تلتزم بهذه الأوقات، فلا ب�أ���س بالمُ�ضِ

�أيِّ وقت. ف�أي ديتوك�س �أف�ضل من لا �شيء. 

هل �أوا�صل الريا�ضة �أثناء فترة الديتوك�س؟
نعم، ولا.

عل��ى  وت�س��اعده  للج�س��م،  ومريح��ة  الريا�ض��ة خفيف��ة،  كان��ت  �إذا  نع��م، 
د. كمث��ال اليوغ��ا  التخلُّ���ص م��ن ال�س��موم، والزي��ادة ف��ي المرون��ة والتم��دُّ

والبيلات���س وال�س��باحة وهك��ذا.



علياء الم�ؤيد

135

ولا، �إذا كان��ت الريا�ض��ة خ�ش��نةً، ومجه��دةً، وتزيد توتر الج�س��م، وت�ش��نُّجه. 
��ا تتطل��ب الكثير م��ن الفيتامين��ات، والمعادن التي  الريا�ض��ة المجه��دة �أي�ضً
نحتاج �إلى �أن ندخرها في هذه الفترة؛ لكي يتم الديتوك���س ب�ش��كل �س��ليم.

ما هي الأخطاء ال�شائعة عند المبتدئين بالديتوك�س؟
�أول خط�أ: �أن يقفز ال�ش��خ�ص في برنامج الديتوك���س دون �أن يكون ج�س��مه 

�أً لذلك. قد يكون هذا ب�سبب عدم فهم عملية الديتوك�س ب�شكل كامل. مهيَّ
ثان��ي خط���أ: �أن يدخ��ل ف��ي برنام��ج ديتوك���س دون �أن يفه��م الأعرا���ض 

المحتمل��ة، وكيفي��ة التعام��ل معه��ا.
��ى، �أو ال�ص��داع ق��د تك��ون م��ن �أعرا���ض  كمث��ال: �إذا كان لا يع��رف �أن الحُمَّ
. ق��د لا  ��رٌ �س��لبِيٌّ الديتوك���س، ق��د يظ��ن �أنه��ا م�ضاعف��اتٌ مخيف��ةٌ، و�أنه��ا م�ؤ�شِّ
��ا مزعج��ة، و�أن��ه  يع��رف �أن نتائ��ج الديتوك���س الإيجابي��ة ق��د ت�ش��مل �أعرا�ضً

يج��ب التعام��ل معه��ا ب�أ�س��اليب طبيعي��ة؛ لك��ي لا يتوق��ف التنظي��ف.
ثالث خط�أ: �أن يختار برنامجَ ديتوك���س منا�س��بًا له، ويحاول �إقناع الآخرين 
به، نا�سيًا �أن: »برنامج الديتوك�س الذي قد ينا�سبك، قد لا ينا�سب غيرك«.

راب��ع خط���أ: �أن ي�ش��رع ف��ي الديتوك���س عل��ى �أن��ه ح��لٌّ �س��ريعٌ يطبق��ه، وينع��م 
بنتائج��ه م��دى الحي��اة. ولكن في الواقع الديتوك���س ق��رار بعيد الأمد، حيث 
يق��رر ال�ش��خ�ص التوق��ف ع��ن �إح��داث ال�ضرر بالج�س��د من ناحي��ة الأكل، �أو 
ال�سموم، �أو الم�شاعر، و�أن الديتوك�س لا ينتهي فقط بنهاية البرنامج. �إنما 

يج��ب �أن يوا�صل علي��ه كنمط حياة.
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هل �أتوقف عن الأدوية �أثناء فترة الديتوك�س؟
لا يمكن �أن تتوقف عن �أيِّ دواء دون ا�ست�شارة المخت�صِّ الذي و�صفه لك. 

ولك��ن عام��ةً، الأف�ض��ل �أن يك��ون الج�س��م �أق��لَّ عُر�ض��ة للأدوي��ة ق��درَ الإمكان 
�أثناء فترة الديتوك�س.

لذل��ك يج��ب �أن ت�ش��رح ه��ذا اله��دف لطبيب��ك، وتتناق���ش مع��ه ف��ي �إمكاني��ة 
الو�صول له��ذا المكان.

نات �أل��م، �أو �أدوي��ة �أخ��رى لا  �إذا كان��ت الأدوي��ة الت��ي ت�أخذه��ا ه��ي م�س��كِّ
تحت��اج لو�صف��ة طبي��ب، فالأف�ض��ل �أن تحل��ل حاجت��ك له��ا، و�أن ت��وازن بي��ن 

رغبت��ك ف��ي �أخذه��ا مقارن��ة بت�أثيره��ا ال�س��لبيّ عل��ى عملي��ة الديتوك���س.
�الت الغذائية على الكبد،  كم��ا ذكرن��ا ف��ي الف�صل ال�س��ابق ع��ن ت�أثير المكمِّ
��ا )حت��ى ل��و نفع��ت(، ف�إنه��ا تح��دث عبئً��ا عل��ى الكب��د ي�صع��ب  فالأدوي��ة �أي�ضً

عملية الديتوك���س.

د ف��ي ال�ش��روع بالديتوك���س؛ لأن��ي لا �أع��رف م��ن �أين  عن��دي ت��ردُّ
�أبد�أ؟

بم��ا �أن��ك تق��ر�أ ه��ذا الكت��اب الآن.. فه��ذا يعن��ي �أن اهتمام��ك لي���س �ش��يئًا 
عاب��رًا. وا�ص��ل تثقي��ف نف�س��ك، وثِ��قْ ب���أن ج�س��دك ق��ادرٌ عل��ى الو�ص��ول �إل��ى 

ال�صح��ة المُثْل��ى م��ع القلي��ل م��ن الم�س��اعدة.
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ا ك�إدخ��ال ع�صي��ر �أخ�ض��ر  الخط��وة الأول��ى ممك��ن �أن تك��ون ب�س��يطة جِ��دًّ
م��رةً، �أو مرتي��ن ف��ي الأ�س��بوع. وبع��د �أن تتع��وّد علي��ه ممك��ن �أن ت�ضيف��ه �إل��ى 
باق��ي �أي��ام الأ�س��بوع. وبع��د ذلك ممكن �أن تطبق باق��ي ن�صائح هذا الكتاب 

عل��ى م��دى �أ�س��ابيع، �أو �أ�ش��هر.
فالديتوك���س لي���س م�ش��روعًا كبي��رًا، ولا تغيي��رًا �شا�س��عًا ف��ي نم��ط حيات��ك. 
ه��و عب��ارة فق��ط عن �إ�ضافات ب�س��يطة تدخلها �ش��يئًا، ف�ش��يئًا �إلى �أن ت�صبح 

عادة.
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 ف�صل 11
 القولون

والديتوك�س
ما علاقة القولون بالديتوك�س؟

هل مَنْ يعاني من الإم�ساك �ستكون �سمومه عالية؟
هل للقولون الع�صبي علاقة بال�سموم؟

ئٌ؟ رٌ �سيِّ �أعاني من الإم�ساك ب�شكل متوا�صل. هل هذا م�ؤ�شِّ
كيف �أتخل�ص من الإم�ساك؟ 

ب لي الإم�ساك لماذا؟ الع�صائر ت�سبِّ
ماذا عن تنظيف القولون؟

م��ا الف��رق بي��ن الحقن��ة ال�ش��رجية المنزلي��ة، وتنظي��ف القول��ون ف��ي 
المرك��ز ال�صح��ي؟

هل حقنة القهوة تعتبر ديتوك�س؟
لات، �أو �س��نى مكي، �أو الع�ش��رج، �أو خروع لتنظيف  هل ممكن �أخذ م�س��هِّ

القولون؟
ة ب�شكلٍ متوا�صل؟ هل ممكن �أن �أ�ستخدم الحقنة ال�شرجيَّ

ه��ل ب�إمكان��ي ا�س��تخدام الحقن��ة ال�ش��رجية ف��ي ح��ال كان عن��دي بوا�س��ير 
�أو �شرخ �شرجي؟

هل ي�سبب الديتوك�س، �أو تنظيف القولون الحكة ال�شرجية؟
هل ي�ؤثر تنظيف القولون على البكتيريا المفيدة في القولون؟
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القولون والديتوك�س
ما علاقة القولون بالديتوك�س؟

ديتوك���س ب��دون قول��ون �صاح��ي ه��و ديتوك���س 
معط��وب.

لم��اذا؟ لأن القول��ون ه��و ال��ذي �س��ينقل ال�س��موم 
التي �أخرجها الديتوك�س �إلى خارج الج�سم. 

�إذا كان القول��ون بطيئً��ا، ويعان��ي م��ن الإم�س��اك 
�س��يتعطل خ��روج ال�س��موم من الج�س��م، و�س��يعاد 
تدويره��ا ممّ��ا ق��د يُبْق��ي الأعرا���ض، �أو يزي��د 

الم�ضاعف��ات.
له��ذا ال�س��بب يعتب��ر تنظي��ف القول��ون ج��زءًا 

��ات  كبي��رًا م��ن برام��ج الديتوك���س ف��ي م�صحَّ

11 صل
ف
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الط��ب البدي��ل. لك��ي يت��م �إخ��راج ال�س��موم م��ن الج�س��م ب�أ�س��رع وق��ت بع��د 
تحريره��ا م��ن �أماك��ن تخزينه��ا.

هل مَنْ يعاني من الإم�ساك �ستكون �سمومه عالية؟
�أغل��ب الظ��ن نع��م. الإم�س��اك م��ن العوامل الت��ي تلعب دورًا كبي��رًا في تراكم 
ال�س��موم ف��ي الج�س��م، حي��ث �إن ال�س��موم الت��ي يعمل الج�س��م عل��ى �إخراجها 
من الخلايا، لا تتم عملية �إخراجها تمامًا من الج�سم، وقد يُعاد تدويرها.

هل للقولون الع�صبي علاقة بال�سموم؟
باته كثي��رة؛ ولك��ن ق��د تك��ون ال�س��موم والمع��ادن  القول��ون الع�صب��ي م�س��بِّ

الثقيل��ة م��ن �ضم��ن ه��ذه الأ�س��باب.
ا. فيكون الديتوك�س من �ضمن الحلول الم�ساهمة في التخل�ص منه �أي�ضً

ئٌ؟ رٌ �سيِّ �أعاني من الإم�ساك ب�شكل متوا�صل. هل هذا م�ؤ�شِّ
بغ�ضِّ النظر عن �أهداف الديتوك���س، الإم�س��اك ي�ضرُّ الج�س��د ب�ش��كل عام، 

ويبطئ وظائفه.
ك. ويج��ب �أن تخرج  يج��ب �أن تخ��رج الف�ض�الت م��ن ج�س��مك؛ لك��ي لا ت�ض��رَّ
كمي��اتٍ م�س��اويةً نوعً��ا م��ا لما ت�أكله من كميات. وم��ن �ضمن هذه الف�ضلات 
�س��تكون ال�س��موم التي لا يحتاجها ج�س��دك، والأف�ضل له �أن يتخلَّ�ص منها.
الج�س��م ال�صاح��ي يخ��رج ف�ض�التٍ بمع��دل مرتي��ن، �أو ث�الثٍ في الي��وم )�إلَّ 
في حالات الجوع، �أو ال�صيام(. ف�إذا كنت تعاني من الإم�ساك، �أن�صحك 

ق �إليه ب�أ�سرع وقت؛ لكي لا يعيقك في م�شوار الديتوك�س. بالتطرُّ
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كيف �أتخل�ص من الإم�ساك؟ 
لً من �أين �أتى؟ للتخلُّ�ص من الإم�ساك يجب �أن نعرف �أوَّ

بَات الإم�س��اك.  الأكلات غي��ر ال�صحي��ة، وقل��ة الحرك��ة م��ن �أكب��ر م�س��بِّ
بالإ�ضاف��ة للجف��اف.

للتخل���ص م��ن الإم�س��اك الأف�ض��ل �أن نتف��ادى م�ش��تقات الألب��ان الحيواني��ة 
والجلوتين )الموجود في الخبز والمعجنات(؛ لأنها تبطئ اله�ضم، وتعيق 

حركت��ه؛ ولأنه��ا تكون مواد مخاطية تعيق �سلا�س��ة الخروج.
�إ�ضاف��ة �إل��ى ذل��ك، �إدخ��ال كمي��ات كبي��رة م��ن الم��اء، وال�س��وائل ال�صحي��ة 

ف��ي يومك.
الخ�ض��راوات  م��ن  الكافي��ة  الكمي��ات  عل��ى  الح�ص��ول  عل��ى  والحر���ص 

��ا. يوميًّ وال�س��لطات 
�أ�ض��ف �إل��ى ذل��ك الريا�ض��ة الخفيف��ة اليومي��ة، ت�ص��ل �إل��ى الحل��ول الجذرِيّ��ة 

للإم�ساك.
تج��د تفا�صي��ل كثي��رة، وعميق��ة ع��ن الإم�س��اك والقول��ون ف��ي دورة القول��ون 

الع�صب��ي عل��ى �أكاديمية علياء.

ب لي الإم�ساك لماذا؟ الع�صائر ت�سبِّ
ف��ي برنام��ج الديتوك���س ال��ذي يعتم��د عل��ى الع�صائ��ر فق��ط مه��م �أن ين��درج 
تنظي��ف القول��ون م��ن �ضم��ن البرنام��ج. لأن الع�صائ��ر خالي��ة م��ن الألياف، 

فق��د يح��دث �إم�س��اك ب�س��يط في بع�ض الأ�ش��خا�ص.
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له��ذا ال�س��بب الحقن��ة ال�ش��رجية اليومي��ة خ�الل �أي��ام �صي��ام الع�صائ��ر 
�ست�س��اهم ف��ي ح��لِّ الم�ش��كلة.

ن��ة م��ن ليت��ر كام��ل م��اء نق��ي )دافيء  الحقن��ة تك��ون ف��ي �أغل��ب الأحي��ان مكوَّ
قلي�اًل( مع ملعق��ة �صغيرة ملح بحري.

ماذا عن تنظيف القولون؟
تنظيف القولون مهمّ لبرامج الديتوك�س المكثفة فقط.

�أوّلً: لأن ه��ذه البرام��ج تحت��وي عل��ى الكثي��ر م��ن الع�صائ��ر المنزوع��ة 
الألي��اف )لأ�س��باب ت��م �ش��رحها ف��ي ف�ص��ول �أخ��رى م��ن ه��ذا الكت��اب(.

وثانيًا: لأن برامج الديتوك���س المكثفة ت�س��رع خروج ال�س��موم من مخزونها 
ا؛ لكي لا يعود  ا يعني �أننا يجب �أن ن�س��رع في خروجها من الج�س��م �أي�ضً ممَّ

تدويرها في الج�سم.
تنظي��ف القول��ون يك��ون ع��ادة ع��ن طري��ق الع��دة المنزلي��ة، �أو التنظي��ف 

العمي��ق ال��ذي يت��م �إج��را�ؤه ف��ي بع���ض مراك��ز ال�صح��ة.

م��ا الف��رق بين الحقنة ال�ش��رجية المنزلي��ة، وتنظيف القولون 
في المركز ال�صحي؟

الحقن��ة ال�ش��رجية المنزلي��ة �أب�س��ط، و�أق��لّ تعقي��دًا. فهي �س��هلة الا�س��تخدام 
م��ع الع��دة ال�صحيح��ة المنزلي��ة وتق��وم بتنظي��ف ج��زء واح��د فق��ط م��ن 
القولون، وهو الأقرب من فتحة ال�شرج. ممكن �أن تحتوي الحقنة ال�شرجية 
عل��ى الم��اء م��ع الملح، �أو �ش��اي البابون��ج، �أو القهوة الع�ضوي��ة المخ�ص�صة. 

��ا �أثناء فترة الديتوك���س. وممك��ن �أن تتك��رر الحقن��ة ال�ش��رجية يوميًّ
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�أم��ا تنظي��ف القول��ون المكثَّف في المركز ال�صحي، فهو �أعمق، وي�ش��مل كلَّ 
�أج��زاء القول��ون. ه��ذا الن��وع يج��ب الامتناع ع��ن تكراره؛ لأن تك��راره خطر. 
وي�س��تخدم للح��الات الم�س��تع�صية، �أو لنتائ��ج ديتوك���س عميق��ة م��ع �إ�ش��راف 
. ق��د يت��م ه��ذا الن��وع م��ن التنظي��ف مرة واح��دة فقط �أثناء �أ�س��بوع  مخت���صّ

من الديتوك���س المكثَّف.

هل حقنة القهوة تعتبر ديتوك�س؟
نعم، ولكن لي�س بالمفهوم المتعارف عليه.

حقن��ة القه��وة تعتب��ر تنظيفً��ا للكب��د �أكث��ر ممّ��ا ه��ي تنظي��ف للقول��ون؛ لأنه��ا 
تفت��ح قن��وات الكب��د، وت�س��هل خروج �أي احتقان به��ا بالرغم من �أن مدخلها 

عن طريق ال�ش��رج.
ا ت�س��اعد الج�س��م في �إفراز مادة »الجلوتاثيون ا���س تران�سفيريز«  وهي �أي�ضً
الت��ي ت�س��رع عملي��ة الديتوك���س. ولك��ن حقن��ة القه��وة له��ا ط��رق معين��ة يج��ب 

اتباعها لل�سلامة.

��ا للحقن��ة )ولي���س  �صً ��ا ومخ�صَّ �أوّلً: يج��ب �أن يك��ون ن��وعُ القه��وة ع�ضويًّ
القه��وة العادي��ة لل�ش��رب(.

ثانيً��ا: لا ين�ص��ح بحقن��ة القه��وة �إذا ل��م يك��ن ف��ي يوم��ك ع�صائ��ر متع��ددة، 
ونظام ديتوك�س �صارم. حيث �إن نتائج الحقنة قوية، وقد تتعب الج�سم �إن 

�أً لها. ل��م يكن مهيَّ
��ر القه��وة بغل��ي ث�الث ملاع��ق م��ن البُ��نّ )الخا���ص  ثالثً��ا: يج��ب �أن تح�ضّ

بالحقن��ة( م��ع لت��ر م��اء لم��دة ث�الث دقائ��ق، ث��م تت��رك فت��رة م��ع غط��اء. 
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��ى، وت�س��تخدم كحقنة �ش��رجية، بعد �أن ته��د�أ حرارتها وت�صل  فَّ وبعده��ا تُ�صَ
�إل��ى ح��رارة الج�س��م. ويك��ون ال�ش��خ�ص م�س��تلقيًا على الجان��ب الأيمن �أثناء 

�أخذها.
ابحث �أكثر في قناة علياء الم�ؤيد في اليوتيوب عن هذا المو�ضوع.

ه��ل ممك��ن �أخ��ذ م�س��هِّلات، �أو �س��نى مك��ي، �أو الع�ش��رج، �أو خ��روع 
لتنظي��ف القولون؟

ب �إ�س��هالً؛  لات، �أو الأع�ش��اب، �أو الزي��وت القوي��ة الت��ي ت�س��بِّ لا �أح��ب الم�س��هِّ
لأن طريقتها في الو�صول �إلى النتيجة المرغوبة قا�سية بع�ض ال�شيء، وقد 

ت�سبب تعبًا في القولون.
��ا من  ه��ذه الط��رق ق��د تت�س��بَّب ف��ي فق��دان بع���ضٍ م��ن المع��ادن المهم��ة �أي�ضً

الج�سم.
ق لتنظي��ف القول��ون بالط��رق اللطيف��ة عل��ى الج�س��م الت��ي  الأف�ض��ل التط��رُّ
ب تعبً��ا، �أو جروحً��ا، �أو نق���ص مع��ادن، مث��ل الأكل ال�صحي، والحُقَن  لا ت�س��بِّ

ال�ش��رجيَّة.. �إلخ.

هل ممكن �أن �أ�ستخدم الحقنة ال�شرجيَّة ب�شكلٍ متوا�صل؟
لا. الحُق��ن ال�ش��رجِيّة تُ�س��تخدم ف��ي وق��ت الديتوك���س فق��ط، وم��ع برنام��ج 

ديتوك���س �ص��ارم فقط.
ب اعتم��ادًا عليه��ا، وين�س��ى ج�س��مك  ا�س��تخدامها ب�ش��كل متوا�ص��ل ق��د ي�س��بِّ

كي��ف يخ��رج ف�ضلاته بنف�س��ه.
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بع���ض الح��الات المر�ضي��ة )مث��ل ال�س��رطان مث�اًل( تتطل��ب تنظي��ف قولون، 
�أو حق��ن قه��وة ب�ش��كل متوا�ص��ل؛ ولك��ن يج��ب �أن تك��ون ه��ذه الح��الات تح��ت 

. �إ�ش��راف مخت�صٍّ

ه��ل ب�إمكان��ي ا�س��تخدام الحقنة ال�ش��رجية في ح��ال كان عندي 
بوا�سير، �أو �شرخ �شرجي؟

�أثن��اء وبع��د الحقن��ة  ال�ش��رخ  �أو  �س��وءًا،  البوا�س��ير  ت��زداد حال��ة  ق��د  لا. 
لً قبل الإقب��ال على �أيِّ نوع  ق لعلاج البوا�س��ير �أوَّ ال�ش��رجية. الأف�ض��ل التط��رُّ

م��ن تنظي��ف القول��ون.

هل ي�سبب الديتوك�س، �أو تنظيف القولون الحكة ال�شرجية؟
الحك��ة ال�ش��رجية تنت��ج فق��ط �إذا كان ج�س��مك مليئً��ا بال�س��موم؛ لأن��ك ق��د 
��ة بع��د خروجه��ا وبع��د احتكاكه��ا بالجل��د. ولك��ن ه��ذا العار�ض  ت�ش��عر بالحكَّ

م�ؤق��ت، وب�إمكان��ك تهدئت��ه بزي��ت ج��وز الهن��د �أو ج��ل ال�صبّ��ار المو�ضع��ي.
��ا بتح�س���س م��ن �أكل  الحك��ة ال�ش��رجية المزمن��ة ق��د تك��ون له��ا علاق��ة �أي�ضً

معين.

ف��ي  المفي��دة  البكتيري��ا  القول��ون عل��ى  ي�ؤث��ر تنظي��ف  ه��ل 
القول��ون؟

م��ع التنظي��ف المتك��رر للقول��ون نع��م، ممك��ن �أن تق��لَّ البكتيري��ا النافع��ة ف��ي 
�الت بع��د �أيِّ ن��وع من  القول��ون. لذل��ك يج��ب �أن ت�ؤخ��ذ ه��ذه البكتيري��ا كمكمِّ

تنظي��ف القولون.
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تجد هذه البكتيريا النافعة في هيئة كب�س��ولات، �أو بودرة في ال�صيدليات، 
�أو متاج��ر ال�صح��ة، ت�ؤخ��ذ ع��ن طري��ق الف��م لم��دة ي��وم، �أو يومي��ن بع��د كلّ 

للقولون. تنظيف 



149

 ف�صل 12
ديتوك�س
هل ينفع �شرب ماء دافئ على الريق )مع ليمون(؟�إ�ضافي 

هل ي�ساعد ع�صير الكزبرة على الديتوك�س؟
م��ا ه��ي الع��ادات ال�صباحي��ة الت��ي ممك��ن �أن �أقتب�س��ها للتخل���ص م��ن 

ال�س��موم؟
هل يعتبر ال�سحب بالزيت ديتوك�س؟
ما هي �أهم الفيتامينات للديتوك�س؟

ما هي �أكثر الأع�شاب ت�أثيرًا على تح�سين عملية الديتوك�س؟
كيف �أ�ساعدج�سمي في �إخراج ال�سموم عن طريق الجلد؟

المل��ح  غي��ر  الديتوك���س  لتح�س��ين  للمغط���س  �أ�ضي��ف  �أن  يمك��ن  م��اذا 
الإنجلي��زي؟

�أيٌّ من الخ�ضراوات ت�ساعد في الديتوك�س؟
هل يكفي فيتامين �سي كلّ يوم للديتوك�س؟

هل ي�ساعد الزيولايت في �إزالة ال�سموم؟
ه��ل مل�صق��ات الأق��دام، �أو مغط���س الق��دم بالأع�ش��اب تعتب��ر ديتوك���س 

فعّالً؟
هل ال�سبيرولينا مفيد للديتوك�س؟

هل البكتيريا النافعة لها دور في الديتوك�س؟
هل الجلو�س في ال�ساونا يخرج ال�سموم من الج�سم؟

ه��ل هن��اك �ض��ررٌ م��ن تجرب��ة �أكث��ر م��ن منت��ج ف��ي �آنٍ واح��دٍ لإخ��راج 
ال�س��موم؟
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ديتوك�س �إ�ضافي
ه��ل ينف��ع �ش��رب م��اء دافئ عل��ى الريق 

)مع ليمون(؟
�ش��رب الم��اء مه��مّ ف��ي ال�صب��اح قب��ل الأكل؛ 
لأن��ه يغ�س��ل كلّ م��ا قد يكون تجمّ��ع في الأمعاء 

�أثناء رك��ود النوم.
والأف�ض��ل �أن يك��ون ه��ذا الم��اء دافئً��ا؛ لك��ي لا 
تت�ش��نَّج ع�ضلات الج�س��م بالماء البارد؛ ولكي 

لا ي�س��تهلك الج�سم من طاقته لتدفئته.
ف��ي  ي�س��اعد  الم��اء  �إل��ى  الليم��ون  �إ�ضاف��ة 
تح�س��ين قلويت��ه، و�إ�ضاف��ة خا�صي��ة التنظي��ف 
�إليه؛ ولكنه لا ينا�س��ب الجميع. افهم ج�س��دك 

لً، ث��م ق��رر. �أوَّ

12 صل
ف
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هل ي�ساعد ع�صير الكزبرة على الديتوك�س؟
نع��م. تحت��وي الكزب��رة عل��ى م��واد تخ��رج ال�س��موم م��ن الج�س��م. لنتائ��ج 

�أف�ض��ل يج��ب المواظب��ة عل��ى الع�صي��ر ب�ش��كل متوا�ص��ل.
ولك��ن بالرغ��م م��ن �أن ع�صي��ر الكزب��رة يعم��ل عل��ى م�س��اعدة الج�س��م ف��ي 
التخل�ص من �سمومه، هذا لا يعني �أن نتمادى في التعر�ض لل�سموم بحجة 
وج��ود ع�صي��ر الكزب��رة. فق��د ر�أي��ت بع���ض الح��الات الت��ي تتعر���ض ل�س��موم 

��ا عل��ى الكزبرة. ثقيل��ة مث��ل الزئب��ق، �أو الألومني��وم، وتعتم��د اعتم��ادًا كليًّ

بينم��ا �سي�س��اعدك ع�صي��ر الكزب��رة ف��ي التخل���ص م��ن بع���ضٍ م��ن حِمْ��ل 
ال�س��موم عل��ى ج�س��دك، �إلَّ �أن��ه لا ي�س��تطيع دائمً��ا التخل���ص م��ن الكمي��ات 
الكبي��رة م��ن المع��ادن الثقيل��ة. لذل��ك يج��ب �أن تهتم بتفادي هذه ال�س��موم، 

��ح ف��ي ه��ذا الكت��اب. ��ا، كم��ا ه��و مو�ضَّ والتخل���ص منه��ا بط��رق �أخ��رى �أي�ضً

م��ا ه��ي الع��ادات ال�صباحي��ة الت��ي ممك��ن �أن �أقتب�س��ها للتخل���ص 
من ال�س��موم؟

�أولها: �شرب الماء الدافئ على معدة فارغة �صباحاً.
ثانيً��ا: التفري���ش الج��اف قب��ل الا�س��تحمام. بالفر�ش��اة الجاف��ة الت��ي تخ���صُّ 
الا�س��تحمام يت��م تحري��ك الفر�ش��اة عل��ى �أج��زاء الج�س��م م��ن الأ�س��فل �إل��ى 
ج��اه القل��ب بح��ركاتٍ ق�صي��رة، و�س��ريعة. ه��ذه الع��ادة تحرك  الأعل��ى ف��ي اتِّ
الدورة الدموية، والجهاز اللِّمفاوي، والغدد. وت�ساعد الج�سم في التخل�ص 

من ال�س��موم بدرجة �أ�س��رع.
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هل يعتبر ال�سحب بالزيت ديتوك�س؟
نع��م. ال�س��حب بالزي��ت م��ن الع��ادات الت��ي ممك��ن �أن تمار�س��ها ف��ي ال�صباح 
لنتائج �أف�ضل. ت�ضع مقدار ملعقة طعام في فمك من الزيت الع�ضوي البكر 
)زيت ال�سم�سم، �أو زيت جوز الهند(. وتمرر هذا الزيت بين �أ�سنانك لمدة 
رب��ع �س��اعة. عملي��ة �س��حب الزي��ت بين الأ�س��نان تنظ��ف الجير من الأ�س��نان 
ا ت�س��اعد في �س��حب ال�س��موم من الج�سم عن طريق  وتبيّ�ضهم؛ ولكنها �أي�ضً
��دًا بعد  الغ��دد ف��ي منطق��ة الف��م. ت�أك��د م��ن �أن��ك تغ�س��ل فمك، و�أ�س��نانك جيِّ

رْه��ا يوميًّا )مرة �أو مرتين في اليوم(. العملي��ة. وكرِّ

ما هي �أهم الفيتامينات للديتوك�س؟
هن��اك بع���ض الفيتامين��ات، والمع��ادن الت��ي �إذا نق�ص��ت م��ن الج�س��م يبط���أ 

الديتوك�س.
الأف�ض��ل �أن تعم��ل تحلي�اًل لل��دم، �أو ال�ش��عر؛ لك��ي تع��رف م�س��تواها ف��ي 

ج�س��دك �أوّلً. ث��م تق��رر كي��ف ترجعه��ا للج�س��م. 
الطريق��ة الأف�ض��ل لإعادته��ا ه��ي ع��ن طريق الأكل الغني به��ذه الفيتامينات 

والمعادن.
�الت الغذائي��ة، اخت��ر دائمً��ا الع�ض��وي  و�إن ا�ضط��ررت لأن ت�أخ��ذ المكمِّ

والطبيع��ي منه��ا.
�أه��م فيتامين��ات الديتوك���س ه��ي فيتامي��ن �س��ي »�أ« ومجموع��ة فيتامين��ات  
»ب« ب�إ�ضاف��ة �إل��ى فيتامي��ن »�إي E« ومن المعادن، المغني�س��يوم �أهمها؛ لأن 

��ه �ش��ائعٌ، ول��ه تَبِعاتٌ كثيرة. نق�صَ
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ما هي �أكثر الأع�شاب ت�أثيرًا على تح�سين عملية الديتوك�س؟
�أكثر الأع�شاب ا�ستخدامًا لتنظيف الج�سم والكبد هي: 

Milk Thistle   ع�شبة حليب ال�شوك
Dandelion Root  جذور الهندباء البرية

Marshmallow Root جذور الخطمية
Goldenrod   ع�شبة ع�صا الذهب

كيف �أ�ساعد ج�سمي في �إخراج ال�سموم عن طريق الجلد؟
مغط���س المل��ح الإنجلي��زي م��ن �أف�ض��ل الط��رق لإخ��راج ال�س��موم ع��ن طري��ق 
الجلد. في�س��اعد المغني�س��يوم الذي يحتويه هذا الملح في �س��حب ال�س��موم 

من الج�س��م ع��ن طريق الجلد.
ب�إمكان��ك �أن ت�ض��ع مق��دار ك��وب، �أو ن�ص��ف الك��وب ف��ي مغط���س كام��ل م��ن 
ا لترخي��ة الع�ضلات.  الم��اء الداف��ئ �أ�س��بوعيًّا للتخل���ص من ال�س��موم، و�أي�ضً

اجل���س في��ه حوالي ن�صف �س��اعة.

ماذا يمكن �أن �أ�ضيف للمغط���س لتح�س��ين الديتوك���س غير الملح 
الإنجليزي؟

��ا ف��ي الديتوك���س. بالإ�ضاف��ة �إل��ى خ��ل التف��اح، �أو  مل��ح البح��ر ي�س��اعد �أي�ضً
طي��ن البنتوناي��ت، �أو بيكربون��ات ال�صودا، �أو حتى ب��ودرة القهوة الع�ضوية.
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�أيٌّ من الخ�ضراوات ت�ساعد في الديتوك�س؟
الب�ص��ل �أكث��ر �ش��يء، خا�ص��ة �إذا كان ف��ي هيئ��ة �ش��وربة الب�صل التي ت�س��اعد 
��ا خ�ض��راوات �أخ��رى مث��ل  ف��ي تخلي���ص ال�س��موم م��ن الخلاي��ا. ولك��ن �أي�ضً
الث��وم، والزنجبي��ل. والخ�ض��راوات ال�صليبي��ة مث��ل البروكل��ي والقرنبي��ط، 

والملفوف.

لات الديتوك�س؟ هل يعتبر الفحم المفعّل من مكمِّ
الفح��م المفعّ��ل ي�س��تخدم ف��ي بع���ض برام��ج الديتوك���س لإزال��ة ال�س��موم، 
��ا في حالات  والتخل���ص م��ن الغ��ازات ف��ي الجه��از اله�ضم��ي. ي�س��تخدم �أي�ضً
م م��ن الأكل، �أو الأدوي��ة لقدرت��ه ال�س��ريعة عل��ى تخلي�ص الج�س��م من  الت�س��مُّ

ال�سموم.
، حي��ث �إن��ه قد ي�س��بِّب م�ضاعفاتٍ  ��ل �أن يُعْط��ى تح��ت �إ�ش��راف مخت���صٍّ يف�ضَّ
بجرع��اتٍ خاطئ��ة، �أو با�س��تخدام المنت��ج الخاط��ئ، وقد ي�س��حب معه بع�ض 

المعادن المهمة.

هل يكفي فيتامين �سي كلّ يوم للديتوك�س؟
لا. فيتامي��ن �س��ي يق��وي المناع��ة، وي�س��اعد �أع�ض��اء الج�س��م عل��ى التماث��ل. 

ولكن��ه لا يكفي لوحده للديتوك���س.
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هل ي�ساعد الزيولايت في �إزالة ال�سموم؟
�الت الزيولاي��ت عب��ارة ع��ن مع��ادن م��ن �أحج��ار موج��ودة ف��ي الطبيعة،  مكمِّ
ل ممكن �أن ن�شربه، �أو ن�أكله. ولكن الآراء ما زالت مت�ضاربة  تحوّل �إلى مكمِّ

ل. عن هذا المكمِّ
الموافق��ون علي��ه يقول��ون �إن��ه ي�س��اعد ف��ي امت�صا���ص ال�س��موم، والمع��ادن 

الثقيل��ة ف��ي الأمعاء.
ا على كميات  والمعار�ض��ون يقول��ون بم��ا �أن��ه حج��ر �أر�ضي، فهو يحت��وي �أي�ضً

غير �آمنة من الألومنيوم والزئبق.

�الت الأ�سا�س��ية ف��ي  منظ��وري ال�ش��خ�صي، لا �أعتبرالزيولاي��ت م��ن المكمِّ
الديتوك���س، حي��ث �إن الع�صائ��ر الخ�ض��راء، وتح�س��ين الأكل، ونم��ط الحياة 

�أن�س��ب للنتائ��ج المرغوبة.

ه��ل مل�صق��ات الأق��دام، �أو مغط���س الق��دم بالأع�ش��اب تعتب��ر 
ديتوك���س فعّ��الً؟

قد يكون مفعول هذه المل�صقات مفعول ديتوك�س �سطحيٍّ فقط.
فال�س��موم تجل���س ف��ي الج�س��م ف��ي �أماكنَ �أعم��قَ، والو�صول �إليها لي���س بهذه 

ال�سهولة.

هل ال�سبيرولينا مفيد للديتوك�س؟
ال�س��بيرولينا م��ن الطحال��ب المائي��ة الت��ي تُ��زرع في بحيرات الم��اء العذب. 
ا لل�صح��ة وغني��ة بالفيتامينات والمعادن التي ت�س��اعد في  وه��ي مفي��دة جِ��دًّ
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د من ال�س��بيرولينا  عملية الديتوك���س. ولكنه من ال�ضروري �إيجاد منتج جيِّ
الذي ي�سمى بـ »النظيف«؛ لكي نت�أكد من �أنه لا يحتوي على المعادن الثقيلة 

التي قد تتواجد في البحيرات التي ينمو فيها.

هل البكتيريا النافعة لها دور في الديتوك�س؟
دور البكتيري��ا النافع��ة لا يكم��ن ف��ي الديتوك���س بالتحدي��د، و�إنما في 
تح�سين �صحة الجهاز اله�ضمي الذي �سيلعب دورًا كبيرًا في تخلي�صك من 
هذه ال�سموم، وتحريرها من الج�سم. )راجع ف�صل الديتوك�س والقولون(.

هل الجلو�س في ال�ساونا يخرج ال�سموم من الج�سم؟
ق م��ن �أق��دم الطرق لإخراج ال�س��موم من الج�س��م. فا�س��تخدامه لي���س  التع��رُّ

بجديد. 
ق �أثن��اء  وحت��ى الج�س��د نف�س��ه ي�س��تخدمه عندم��ا تح��دث الحمّ��ى، والتع��رُّ

المر���ض.
ا لإخراج ال�سموم. الة جِدًّ ولكن الجلو�س في ال�ساونا طريقة فعَّ

��دًا، و�أن يك��ون من النوع الذي يبثّ الأ�ش��عة  المه��م �أن يك��ون ن��وع ال�س��اونا جيِّ
تحت الحمراء.

ا يجف��ف الج�س��م، ويتع��ب التنف���س. وحت��ى  ال�س��اونا الع��ادي الح��ارّ جِ��دًّ
ا. ق في��ه �س��طحيٌّ جِ��دًّ التع��رُّ

�أما ال�ساونا بالأ�شعة تحت الحمراء، فحرارته لا تتعدى 50 درجة مئوية.
فه��و يدف��ئ الج�س��م ب�س��رعة بطيئ��ة، وعل��ى م�س��توًى �أعم��قَ م��ن ال�س��اونا 

الع��ادي.
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وبهذه الطريقة يتم تحرير ال�س��موم من الخلايا التي تجل���س فيها، خا�صة 
من مخزون الدهون العميقة.

ه��ل هن��اك �ضررٌ من تجربة �أكثر من منتج في �آنٍ واحدٍ لإخراج 
ال�سموم؟

ال هو الديتوك�س البطيء؛ لأنه �آمنٌ �أكثرُ على الج�سم.  الديتوك�س الفعَّ
بينم��ا تك��ون فك��رة �إخ��راج ال�س��موم ب�س��رعة فك��رة مغري��ة للبع���ض؛ لكنه��ا 

غي��ر مرجّح��ة م��ن ناحي��ة ال�س�المة.
خروج ال�س��موم ب�س��رعة من الج�س��م قد ي�ؤدي لمرورها بالأع�ضاء الأخرى، 
��ة �إذا لم يكن الجهاز اله�ضمي جاهزًا للتخل�ص منها  و�إح��داث �ض��ررٍ خا�صّ

مبا�شرة.
ا  ؛ لكي ت�س��تطيع �أن تفهم ج�س��دك، و�أي�ضً الأف�ضل مبا�ش��رة الديتوك���س بِتَرَوٍّ
�أن تفهم �أعرا�ضك؛ لأن كل �شخ�ص يتفاعل مع الديتوك�س بطريقة مختلفة.
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 ف�صل 13
 ديتوك�س

للحالات الخا�صة
ه��ل ي�س��تطيع المدخ��ن �أن يُقب��ل عل��ى الديتوك���س م��ن دون التوق��ف ع��ن 

التدخين؟
هل مر�ض ال�سرطان عبارة عن تراكم �سموم؟

كيف يكون ديتوك�س لمري�ض ال�سرطان بعد العلاج الكيماوي؟
هل ي�صلح الديتوك�س للأطفال؟

دي من الديتوك�س؟ هل ي�ستفيد الطفل التوحُّ
هل ي�صلح الديتوك�س لكبار ال�سن؟

هل تت�أثر الأكزيما �أو �أي نوع من الطفح الجلدي بالديتوك�س؟
هل ينفع الديتوك�س للحامل والمر�ضع؟

ما علاقة الديتوك�س ب�أمرا�ض المناعة الذاتية؟
هل ينفع الديتوك�س لمن يعاني من م�شاكل الكُلَى؟

هل ي�ساعد الديتوك�س مر�ضى ال�سكر؟
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ديتوك�س للحالات الخا�صة
يُقب��ل  �أن  المدخ��ن  ي�س��تطيع  ه��ل 
عل��ى الديتوك���س م��ن دون التوق��ف ع��ن 

التدخي��ن؟
المفرو���ض لا. ولك��ن الديتوك���س ف��ي نظ��ري 
ف��ي  يختل��ف  فالديتوك���س  تعجي��زًا.  لي���س 
ال�صعوب��ة م��ن برنام��ج لآخ��ر، و�أي ن��وع م��ن 

الديتوك���س �أف�ض��ل م��ن لا �ش��يء.
ف��ي الواق��ع م��ع كل ديتوك���س �س��يجد المدخ��ن 
لطع��م  وا�ست�س��اغته  للتدخي��ن  حاجت��ه  �أن 

ال�س��جائر �س��يقلّ.

صل13
ف
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ممك��ن �أن يب��د�أ المدخ��ن فق��ط ب�إدخ��ال بع���ض الع�صائ��ر ف��ي يوم��ه �إل��ى �أن 
يج��د �أن��ه م�س��تعد �أن يُقب��ل عل��ى نظام ديتوك���س �أكثر �صرامة.

و�إدخ��ال  م��ن ج�س��مه،  المدمن��ة  الم��ادة  �إخ��راج  اتج��اه  ف��ي  كل خط��وة 
فيتامين��ات، ومع��ادن �ست�س��اعده ف��ي الإق�الع. ولك��ن طبعً��ا لنتائ��جَ �أف�ض��ل 

الإق�الع الت��ام )عل��ى الأق��ل ف��ي فت��رة الديتوك���س( يك��ون �أكث��ر فعالي��ة.

هل مر�ض ال�سرطان عبارة عن تراكم �سموم؟
مر�ض ال�سرطان �أعقد من �أن نح�صر �أ�سبابه في �إجابة ق�صيرة.
ولكن نعم، تراكم ال�سموم من الأ�سباب الرئي�سية لهذا المر�ض.

المر���ض،  م��ن  والت�ش��افي  الوقاي��ة،  ف��ي  ي�س��اعد  الديتوك���س  فبرنام��ج 
بالإ�ضاف��ة �إل��ى خط��وات �أخ��رى مهم��ة مث��ل تقوي��ة المناع��ة.

برنام��ج  �أي  لذل��ك  ال�س��رطان؛  م��ن م�س��ببات  ��ا  �أي�ضً النف�س��ية  ال�س��موم 
��ا. ا �أي�ضً علاج��ي فعّ��ال لل�س��رطان يج��ب �أن ي�ش��مل ديتوك���س نف�س��يًّ

كيف يكون ديتوك�س لمري�ض ال�سرطان بعد العلاج الكيماوي؟
ديتوك���س مري���ض ال�س��رطان بع��د الع�الج الكيم��اوي يج��ب �أن يت��م تح��ت 
؛ لأن �أعرا���ض الديتوك���س ق��د تك��ون متعب��ة، وق��د ت�ش��كك  �إ�ش��راف مخت���صّ
المري���ض بنج��اح البرنام��ج لم��ا ق��د ي�ش��عر ب��ه م��ن غثي��ان، وتعب وف��ي بع�ض 
ى. ولكن الأعرا�ض قد تختلف من �شخ�ص  الأحيان هبوط في ال�ضغط وحمَّ

لآخ��ر بن��اءً عل��ى كمي��ات ال�س��موم، والم��واد الكيماوي��ة التي بج�س��ده.
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برنام��ج الديتوك���س بع��د الكيم��اوي عادة ي�ش��مل �صي��ام الع�صائ��ر، �أو �صيام 
الم��اء، بالإ�ضاف��ة �إل��ى مقوي��ات تُعط��ى بالوريد مثل فيتامين �س��ي الوريدي، 
والكرك��م الوري��دي، ومقوي��ات �أخ��رى للمناع��ة؛ لك��ي ي�س��تطيع المري���ض �أن 
��ا.  يتخل���ص م��ن ال�س��موم، ويق��وي ج�س��ده، ويتف��ادى رج��وع المر���ض �أي�ضً

)اح�ض��ر دورة حل��ول ال�س��رطان عل��ى �أكاديمي��ة علي��اء(

هل ي�صلح الديتوك�س للأطفال؟
برام��ج الديتوك���س ال�صارم��ة لا ت�صل��ح للأطف��ال �إلَّ �إذا كان��ت الحال��ة 

. خا�ص��ة، وطارئ��ة، ويك��ون الديتوك���س تح��ت �إ�ش��راف مخت���صٍّ
ولك��ن ممك��ن �أن ن�س��اعد الأطف��ال ف��ي الديتوك���س الطبيع��ي ال��ذي يح��دث 
في �أج�س��امهم عن طريق الأكل ال�صحي، و�ش��رب الماء الكثير، والع�صائر 
ال�صحي��ة. والابتع��اد ع��ن الوجبات ال�س��ريعة والم�ش��روبات الغازية وال�س��كر 

ر.  المكرَّ

المل��ح  �إ�ضاف��ة  مث��ل  للأطف��ال  ��ال  فعَّ ��ا  �أي�ضً الداف��ئ  الحم��ام  ديتوك���س 
الإنجلي��زي، �أو خ��لّ التف��اح، �أو بيكربون��ات ال�ص��ودا، �أو طي��ن البنتوناي��ت 
�إل��ى مغط���س م��اءٍ داف��ئٍ يجل���س فيه الطف��ل لمدة لا تقلّ عن ع�ش��رين دقيقة 
مرة، �أو مرتين في ال�شهر. )�أتكلم بتف�صيلٍ �أكثرَ عن ديتوك�س الأطفال في 

حلق��ات يوتي��وب(.
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دي من الديتوك�س؟ هل ي�ستفيد الطفل التوحُّ
��د ترتب��ط بتعر���ض الطف��ل  نع��م. خا�ص��ة لأن الكثي��ر م��ن ح��الات التوحُّ
لل�سموم مثل الزئبق والألومنيوم والر�صا�ص عن طريق الأم، �أو عن طريق 

التطعيم��ات، �أو الأدوي��ة.. �إل��خ.
��د م��ع مخت���صٍّ بع��د تحلي��ل ال�س��موم  ق لديتوك���س التوحُّ الأف�ض��ل التط��رُّ

للطف��ل نف�س��ه.

الديتوك���س  مغط���س  م��ن  ي�س��تفيد  �أن  ��ا  �أي�ضً ممك��ن  ��دي  التوحُّ الطف��ل 
د �إزالة م�صادر ال�س��موم من  ا في حالات التوحُّ )ال�س���ؤال �أعلاه( ومهمٌّ جِدًّ
حيات��ه كا�س��تخدام �ش��امبو، و�صاب��ون طبيع��ي.. �إل��خ. )انظر ف�ص��ل م�صادر 

ال�س��موم(.

هل ي�صلح الديتوك�س لكبار ال�سن؟
العم��ر ه��و فق��ط رق��م. م��ا يج��ب �أن ننظ��ر �إلي��ه هو �صح��ة ال�ش��خ�ص المقبل 

على الديتوك�س.
الديتوك�س لا ينا�سب ال�شخ�ص المري�ض الهزيل الذي يعاني من �ضعف.

ا �صغ��ارًا ف��ي ال�س��ن؛ ولك��ن �س��نوات م��ن الأكل  فق��د ت�ص��ادف �أ�ش��خا�صً
الخاط��ئ، وع��دم الاهتم��ام في ال�صحة قد تكون �أدّت �إلى الهُزال وال�ضعف 

ال��ذي ق��د يت�ضاع��ف م��ع الديتوك���س.

كل حال��ة يج��ب ت�ش��خي�صها عل��ى حِ��دَةٍ م��ن ناحي��ة الا�س��تعداد للديتوك���س. 
نّ، فيجب النظر في حالته بناءً على: قوته  �إذا كان ال�شخ�ص كبيرًا في ال�سِّ
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الج�س��دية، م�س��توى المع��ادن والفيتامين��ات لدي��ه، تاريخ��ه ال�صحي، وحتى 
حالته النف�سية.

��نّ يج��ب �أن ي�ش��مل طريق��ة يت��مّ تعوي���ض  برنام��ج الديتوك���س للكب��ار ف��ي ال�سِّ
ي��ات؛ لك��ي لا يح��دث ه��زالٌ  به��ا الج�س��م بالمع��ادن، والفيتامين��ات، والمغذِّ

�أثن��اء خروج ال�س��موم من الج�س��م.

هل تت�أثر الأكزيما �أو �أي نوع من الطفح الجلدي بالديتوك�س؟
��ج الطفح الجل��دي؛ لأن الجلد  نع��م. ف��ي بع���ض الح��الات، الديتوك���س قد يهيِّ
��ا مخ��رج لل�س��موم �إذا ل��م ي�س��تطع الج�س��م �أن يتخل���ص م��ن ال�س��موم  �أي�ضً
بطرق �أخرى، �أو �إذا كانت كمية ال�س��موم كبيرة، في�س��تعين الج�س��م بالجلد 
بات الرئي�س��ية  لإخراجه��ا. فوج��ود ال�س��موم ف��ي الج�س��م ه��و م��ن الم�س��بِّ
للأكزيم��ا، والم�ش��اكل الجلدي��ة، والديتوك���س ه��و الح��ل له��ا عل��ى الم��دى 

الطوي��ل.
��ج الم�ش��اكل الجلدي��ة  ولك��ن ق��د يح��دث ف��ي بداي��ة رحل��ة الديتوك���س �أن تتهيَّ
��ا(. فيظ��ن  ا، وقويًّ م��ن برنام��ج الديتوك���س )خا�ص��ة �إذا كان �صارمً��ا جِ��دًّ
ال�ش��خ�ص �أن حالت��ه ت�س��وء؛ ولكنه��ا في الواقع تتح�س��ن )ولك��ن ببطء(، لأن 

�إخ��راج ال�س��موم م��ن الج�س��م �س��ببٌ ف��ي تهيُّجها.
يَ  �إذا كان��ت عن��دك م�ش��اكل جلدي��ة لا تدخ��ل ف��ي ديتوك���س ق��ويّ �إل��ى �أن تق��وِّ
ج�س��مك، وتت�أكّ��د م��ن �أن مناعت��ك، ومعادن��ك، وفيتامينات��ك كافية لتبا�ش��رَ 

هذا البرنامج. 
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��ا م��ن �أن��ك ت�ش��رب الم��اء وال�س��وائل الكثي��رة لم�س��اعدة الج�س��م  وت�أك��د �أي�ضً
ر للجلد. ف��ي �إخ��راج ال�س��موم بدون �إح��داث ت�ضرُّ

هل ينفع الديتوك�س للحامل والمر�ضع؟
لا. لأن الديتوك���س �س��يخرج ال�س��موم م��ن ج�س��دها ع��ن طري��ق كلّ مخ��ارج 
الج�س��م بم��ا فيه��ا الم�ش��يمة وحلي��ب الر�ضاع��ة، مما قد يعر���ض الطفل لها.
ولك��ن ه��ذا لا يمن��ع م��ن �أن ت�ش��رب الحام��ل، �أو المر�ض��ع الع�صي��ر الأخ�ض��ر 

ه بالفوائد. حيث �إنه ع�صير عادي �صحي �س��يقوي ج�س��دها، ويمدُّ
م��ا نح��ذر من��ه ع��ادة ه��و برنام��ج الديتوك���س ال�ص��ارم ال��ذي ي�ش��مل �صي��ام 
لات، �أو تنظيف القولون للحامل. �إنما  الع�صائر، �أو �صيام الماء، �أو المكمِّ
الأكل ال�صح��ي ب�إ�ضاف��ة ع�صائ��ر، فلا ي�ض��رّ، وقد ينفعها، وينفع �صغيرها.

ما علاقة الديتوك�س ب�أمرا�ض المناعة الذاتية؟
ف��ي بع���ض الح��الات ق��د يقت��رح علي��ك المخت���صّ الديتوك���س كح��لٍّ لتخفي��ف 
�أمرا���ض المناع��ة الذاتي��ة. وال�س��بب الرئي�س��ي هن��ا �أن التعر���ض لل�س��موم 
ا  والمع��ادن الثقيل��ة ق��د يحفِ��زُ الجهاز المناعي بدرج��ة �أعلى من اللازم ممَّ

يجعل��ه يهج��م عل��ى خلايا من الج�س��م نف�س��ه.
ن��ات معظ��م  كمث��ال: التعر���ض لمع��دن الألومني��وم ال��ذي يك��ون م��ن مكوِّ
اللقاح��ات الي��وم ق��د يحفِ��زُ الجه��از المناع��ي بطريق��ة مبالغ��ة بعم��ر �صغير 
��ا يجعل��ه يهاج��م خلاي��ا البنكريا���س، وي�س��بب مر���ض ال�س��كري الن��وع  ممَّ
الأول.. حت��ى �أن��ه يت��م ذكر ه��ذا العار�ض ك�أحد الم�ضاعف��ات المذكورة في 

الن�ش��رة الداخلي��ة لبع���ض اللقاح��ات.
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ولك��ن لا ت�ؤث��ر ال�س��موم على كلِّ �ش��خ�ص بالدرجة نف�س��ها. فه��ذا يعتمد على 
بة في  �صحة ج�سمه قبل التعر�ض لل�سموم، وكمية ال�سموم الأخرى المتر�سِّ

ج�سده، وقدرة ج�سمه على التخل�ص من هذه ال�سموم. 
ال��ة لتخفي��ف ع��بء ال�س��موم الذي  لذل��ك، ف���إن الديتوك���س يعتب��ر طريق��ة فعَّ

ي�ضغ��ط عل��ى المناعة. ولكن النتائج تتفاوت.
ف��ي ح��الات �أمرا���ض المناع��ة الذاتي��ة، الأف�ض��ل مبا�ش��رة الديتوك���س تح��ت 

. �إ�ش��راف مخت�صٍّ

هل ينفع الديتوك�س لمن يعاني من م�شاكل الكُلَى؟
هذا ال��سؤال معقّد بع�ض ال�شيء.

ه��ل �س��تنتفع الكُلَ��ى م��ن الديتوك���س؟ نع��م. لأن ال�س��موم والمع��ادن الثقيل��ة 
قد تتعب الكُلَى على المدى الطويل؛ لأن الكُلَى من الأع�ضاء الم�سئولة عن 
�إخراجها من الج�سم. ف�أيُّ �إخراج لل�سموم ينفع الكُلَى على المدى الطويل.
ولك��ن �إذا كان م�س��توى ال�س��موم عاليً��ا ل��دى ه��ذا ال�ش��خ�ص ه��ل �س��تت�ضرّر 
ا ممكن. حيث �إن �إخراج ال�س��موم من الج�س��م بطريقة �س��ريعة  الكُلَى؟ �أي�ضً
ي�ضطر الكُلَى بالاحتكاك بها �أثناء ت�صفيتها، وهذا قد ي�ضغط على �صحة 

الكُلَ��ى، وي�ضعف مهامّها.
�أولًا  �أن يتط��رّق  الكُلَ��ى  يعان��ي م��ن م�ش��اكل  لم��ن  الأف�ض��ل  ف��ي نظ��ري، 
لح��ل م�ش��اكل الكُلَ��ى بط��رقٍ طبيعي��ة مث��ل �أن��واع الأع�ش��اب، وم��ا �ش��ابه )مث��ل 
البقدون���س، والهندب��اء وال�ش��يكوري.. �إل��خ( مم��ا ي�س��اعد في ت�صفي��ة الكُلَى 

وتقويته��ا. 
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وبع��د �أن ي�ص��ل �إل��ى م�س��توًى منا�س��ب م��ن �صح��ة الكُلَ��ى ب�إمكان��ه �أن يب��د�أ 
برنامج ديتوك���س �أعمقَ. بهذه الطريقة تكون الكُلَى قادرة على التعامل مع 
ما قد يخرج من الج�س��م �أثناء الديتوك���س، وت�صفيته بالطريقة المنا�س��بة.

هل ي�ساعد الديتوك�س مر�ضى ال�سكر؟
مر���ض ال�س��كري )الن��وع الأول والثان��ي( يح��ب فع�اًل �صي��ام الع�صائ��ر، 

وينتف��ع كثي��رًا من��ه.
ر�أي��ت بعين��ي ح��الات تح�سّ��نت عل��ى �صي��ام الع�صائ��ر بع��د فق��ط ثلاث��ة �أي��ام 
من �صيام الع�صائر )الع�صائر الخ�ضراء، ولي���س ع�صائر الفواكه(. وفي 
الكثير من هذه الحالات ا�س��تطاع المري�ض �أن يتوقف عن دواء الأن�س��ولين 

��ا )بموافقة طبيبه طبعًا(. �أي�ضً
�صي��ام الع�صائ��ر يعي��د ت��وازن ال�س��كر ف��ي ال��دم، ويعط��ي الج�س��م الراح��ة 

الت��ي يحتاجه��ا؛ لك��ي تتماث��ل الخلاي��ا وتع��ود ال�صح��ة للج�س��م.

�إ�ش��راف  ا �أن يتب��ع مري���ض ال�س��كر نظامً��ا مدرو�سً��ا، وتح��ت  مه��مٌّ جِ��دًّ
. و�أن يوا�ص��ل ف��ي تح�س��ين �أكل��ه، ونم��ط حياته بع��د البرنامج؛ لكي  مخت���صٍّ
يحاف��ظ عل��ى النتائ��ج. ولك��ن �إذا ل��م يتَّج��ه �إل��ى �أيّ تغيي��رات جذري��ة ف���إن 

ت�أثي��ر الديتوك���س �س��يكون م�ؤقّتً��ا فق��ط.
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 ف�صل 14
 الديتوك�س

ماذا يعني الديتوك�س النف�سي؟النف�سي
ما المق�صود بالعلاقات ال�سامة؟

رَ بي اليوم �صدمات ح�صلت في الطفولة؟ هل ممكن �أن ت�ؤثِّ
ه��ل ممك��ن �أن يك��ون غ�ضب��ي عل��ى �أم��ي �س��ببًا ف��ي تراك��م ال�س��موم ف��ي 

ج�س��دي؟
ما دخل ال�سموم بالمخ والأفكار؟ 

هل يت�أثر الديتوك�س الج�سدي بالنف�سية؟ 
كيف �أنظف في الخارج لكي ينظف ما بالداخل؟

هل يعيد لي الديتوك�س ال�شغف للحياة؟
هل يخل�صني الديتوك�س من القلق؟

ما هي �أ�سرع الطرق للديتوك�س النف�سي؟
ما الفرق بين الديتوك�س النف�سي، والديتوك�س الطاقي؟
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الديتوك�س النف�سي
ماذا يعني الديتوك�س النف�سي؟

��لٌ ب�أثق��الٍ و�أعب��اءَ نف�س��ية تتح��رك  كلن��ا محمَّ
معن��ا �أينم��ا ذهبن��ا. بع�ضه��ا يك��ون موج��ودًا 
ل�س��نوات طويل��ة وحت��ى من الطفول��ة. وبع�ضها 

جدي��دٌ جمّعت��ه الحي��اة اليومي��ة.

ت�ش��كل ه��ذه الأعب��اء حِم�اًل عل��ى ال�ش��خ�ص. 
��ا في  في�ش��عر بثق��ل نف�س��ي، وثق��ل ج�س��دي �أي�ضً

�أغل��ب الح��الات.
�أف��كارٍ،  ع��ن  عب��ارة  ه��ي  الأعب��اء  ه��ذه 
وهواج�سَ ومخاوفَ تبثُّ ال�سموم النف�سية في 
ا التخل���ص منه��ا؛  �أج�س��امنا. و�ض��روري جِ��دًّ

لك��ي يح��دث التنظي��ف الروح��يّ والنف�س��يّ ف��ي 
نف�س وقت التنظيف الج�سدي.

ولك��ن لأنن��ا نعي���ش ف��ي عال��م الم��ادة، ين�س��ى 

14 صل
ف
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الكثي��ر م��ن المخت�صي��ن �أهمي��ة الديتوك���س النف�س��ي خ�الل �أي برنام��ج 
ا؛ لك��ي تت��م العملي��ة كامل��ة. ديتوك���س، بينم��ا ه��و مه��مّ جِ��دًّ

الديتوك���س النف�س��ي عب��ارة ع��ن الإبح��ار ف��ي عالم��ك الداخل��ي لإيج��اد 
م�ص��در الأف��كار ال�س��لبية؛ لك��ي يت�س��نى ل��ك التخل���ص منه��ا.

الخط��وة الأول��ى ه��ي: �أن تجل���س ف��ي ه��دوء ت��ام، وتت�أمل وتبد�أ ف��ي كتابة كلّ 
الو�ساو�س والمخاوف، والأفكار ال�سلبية التي ت�أتيك في يوم، �أو في �أ�سبوع.

وتبد�أ تبحث في م�صادرها.
مث��ال: �ش��خ�ص ت��راوده فك��رة نق���ص الم��ال. فمخاوف��ه دائمً��ا تتمح��ور ح��ول 
الأمان المادي. فتقلقه م�ش��اكل العمل، وفقدان العمل والأ�س��عار المتزايدة 

ووو
في جل�ساته يبد�أ يبحث عن م�صادر هذه الأفكار.

هل كان �أبواه هكذا؟ هل كانت طفولته تحوي هذه الحوارات المقلقة؟ 
هل كان يح�صل على المال ب�سهولة؟

وهك��ذا �إل��ى �أن ي�س��تطيع �أن يج��د الم�ص��در، و�أن يحلل��ه ك�ش��خ�ص بال��غٍ، و�أن 
ر منه مع الوقت. يتحرَّ

هذه البداية في الديتوك�س النف�سي.

ما المق�صود بالعلاقات ال�سامة؟
بع���ض العلاق��ات ف��ي حياتن��ا تك��ون �صعب��ة، وتجل��ب لن��ا القل��ق، والتوت��ر، �أو 

الخ��وف، �أو النفور.
��ي فين��ا الم�ش��اعر ال�س��لبية الت��ي ه��ي كال�س��موم ف��ي  ه��ذه العلاق��ات تنمِّ
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ا. ت�أثيرها على النف�سية والج�سد �أي�ضً
حدّد هذه العلاقات التي تتعبك، وقرّر ماذا �ستفعل ب�ش�أنها.

هناك من يقرر �ألَّ يت�أثر به�ؤلاء الأ�شخا�ص؛ كي لا تت�أثر �صحته. 
و�آخر ممكن �أن يقرر �إنهاء هذه العلاقة؛ لكي لا يت�أثرَ بها.

لدي��ك خي��اراتٌ عدي��دةٌ، واتجاه��ات مختلف��ة؛ ولك��ن �أ�س��و�أ ق��رار ه��و: �أن 
تبق��ى عل��ى ات�ص��ال م��ع ه��ذا ال�ش��خ�ص، وتوا�ص��ل ت�أث��رك ال�س��لبي ب��ه. لأنّ 

المت�ض��رّرَ الأكب��رّ �س��يكون �أن��ت.

رَ بي اليوم �صدمات ح�صلت في الطفولة؟ هل ممكن �أن ت�ؤثِّ
نعم بالت�أكيد. �إلَّ �إذا وجدت طريقة لإخراج هذه ال�صدمة من ج�سدك.

ال�صدم��ات والذكري��ات ال�س��لبية تتراك��م ف��ي الج�س��م مث��ل ال�س��موم تمامً��ا. 
بع�ضه��ا يتحلّ��ل، ويتلا�ش��ى م��ع الوق��ت؛ ولكن الكثير منها يبقى في الج�س��د، 

ل �إلى م�ش��كلة ج�س��ديّة مع الوقت.  وقد يتحوَّ
ا �أن تحل��لَ ج�س��دك، وت�س���ألَ نف�س��ك م��ا �إذا كان��ت م�ش��اكلك  مه��مٌّ جِ��دًّ

الج�س��دية له��ا علاق��ة بالطفول��ة.

رَقي��ة، ويح��اول  ة الدَّ كمث��ال: ممك��ن �أن يعان��ي البع���ض م��ن م�ش��اكل الغُ��دَّ
ب��كلّ جه��د التخل���ص م��ن الأعرا���ض الج�س��دية له��ذه الم�ش��كلة، بينم��ا يك��ون 
العامل الرئي�س��ي في الم�ش��كلة هو عدم القدرة على التعبير عن الذات في 
��ى ف��ي من��زل �ص��ارمٍ، ول��م يج��د حري��ة التعبي��ر ع��ن  الطفول��ة. ق��د يك��ون تربَّ
ال��ذات، ف��ك�أن منطق��ة الحل��ق �أغلقت. فيحدث الاحتقان ف��ي هذه المنطقة 
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. عندما  الذي، مع �أنه بد�أ بحالة نف�س��ية متكررة، تحول �إلى �ش��يءٍ ج�س��ديٍّ
يت��مّ ت��دارك ه��ذا الو�ض��ع، وت�صحيح��ه )حت��ى ل��و بع��د �س��نوات( ع��ن طري��ق 
الحدي��ث والتعبي��ر ع��ن الذات، والدفاع عن النف���س، وقول الحق )كمثال(، 
ا. مع التحليل والا�ستف�سار قد تجد  تبد�أ الحالة الج�سدية في التح�سن �أي�ضً

خيوطًا تو�صلك �إلى حلول �أ�س��رع للت�شافي.

ه��ل ممك��ن �أن يك��ون غ�ضب��ي عل��ى �أم��ي �س��ببًا ف��ي تراك��م ال�س��موم 
ج�سدي؟ في 

الغ�ض��ب م��ن الم�ش��اعر الت��ي تجل���س ف��ي الكب��د والم��رارة، وق��د ت�س��بّب 
احتقانً��ا فيهم��ا. 

له��ذا ال�س��بب، �أيُّ م�ش��اعر غ�ض��ب ل��م يت��م التعام��ل معه��ا تتراك��م ف��ي ه��ذه 
الأع�ضاء قد تبطئ عملية الديتوك�س؛ لأن هذه الأع�ضاء هي �أهم الأع�ضاء 

الم�س��ئولة عن تخلي�ص الج�س��م من ال�سموم.
�أيّ  �أو  �أو ال��زوج،  �أو الأب،  �أكان��ت عل��ى الأم،  فم�ش��اعر الغ�ض��ب، �س��واء 
�ش��خ�ص، ه��ي ف��ي الواقع م�ش��اعر ت���ؤذي ال�ش��خ�ص الغا�ضب، قب��ل �أن ت�ؤذي 

ال�ش��خ�ص المغ�ض��وب علي��ه. 

لذل��ك، فالتعام��ل م��ع م�ش��اعر الغ�ض��ب ع��ن طري��ق تهدئته��ا، �أو تفريغه��ا 
ي�س��اعد ف��ي تح�س��ين عملي��ة الديتوك���س، وتخفي��ف الع��بء عل��ى الأع�ض��اء 

الم�س��ئولة ع��ن الديتوك���س.
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ما دخل ال�سموم بالمخ والأفكار؟ 
نه��ا الج�س��م غالبً��ا ف��ي  ال�س��موم الج�س��دية مث��ل المع��ادن الثقيل��ة يخزِّ
الده��ون بعي��دًا ع��ن الأع�ض��اء المهمة في الج�س��م. وبم��ا �أن المخ يتكون من 

��ا. %60 دهونً��ا، فم��ن الممك��ن �أن تتجم��ع ال�س��موم ف��ي الم��خ �أي�ضً

وممك��ن م��ع تراكمه��ا ف��ي المخ �أن تتراكم الم�ش��اكل المتعلق��ة بالذهن مثل: 
الاكتئاب، والخوف، والو�ساو�س وم�شاكل ال�سلوكيات وغيرها.

ك�أنك تم�شي بعقل متَّ�سخ! فتت�أثر الأفكار والنف�سية.

هل يت�أثر الديتوك�س الج�سدي بالنف�سية؟ 
ه��ل الأ�ش��خا�ص الذي��ن يتمتعون بنف�س��ية جيدة يح�صلون عل��ى نتائج �أف�ضل 

من الديتوك�س الج�سدي؟ نعم.

لماذا؟ لأن التهيئة النف�سية مهمة للح�صول على نتائج �أف�ضل.
�أي �أن��ه �إذا كان عقل��ك جاه��زًا، ومتحم�سً��ا للديتوك���س، ج�س��دك �س��يتبعه، 

و�س��يح�صل على نتائ��ج �أف�ضل.
�إذا كان عقل��ك غي��ر مقتن��ع، ج�س��دك �س��يجد �صعوب��ة ف��ي تحقي��ق ه��دف 
الديتوك���س. حتى ولو كان برنامج الديتوك���س قويًّا؛ قد يح�صل على نتائج، 

ولكن بدرج��ة �أقل.

لذل��ك، ف���إن التهيئ��ة النف�س��ية للديتوك���س مهم��ة، وتح��دث ع��ن طري��ق 
التوكي��دات اليومي��ة مث��ل �أن تق��ول: 

»ج�سمي جاهز لأن يتخل�ص من كلِّ ما هو غير مفيد له«
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التام��ة، ومت�ص��ل تمامً��ا مع��ي، وم��ع خطت��ي  »ج�س��مي يتمت��ع بال�صح��ة 
للديتوك���س«.

»�أجد برنامج الديتوك�س �سهلً، وب�سيطًا، ومنا�سبًا لج�سدي«.
»ج�سمي يتعاون معي للو�صول لل�صحة والتخل�ص من ال�سموم«.

ومثلها توكيدات �أخرى ممكن �أن ت�أتي بها بنف�سك.
��ئ عقل��ك، ونف�س��يتك لك��ي تح�ص��ل عل��ى �أف�ض��ل النتائ��ج  به��ذه الطريق��ة تهيِّ

الج�سدية.

كيف �أنظف في الخارج لكي ينظف ما بالداخل؟
عندم��ا تب��د�أ ببرنام��ج ديتوك���س ح��اول �أن تدخ��ل ف��ي ديتوك���س عل��ى جمي��ع 
الأ�صع��دة لك��ي تح�ص��ل عل��ى الفوائ��د الج�س��دية، والنف�س��ية وتح�ص��ل عل��ى 

نتائ��ج �أف�ضل.
ا ولكن بيتك ما زال مليئًا بال�سموم؛  كمثال، �إذا كنت �ستبد�أ ديتوك�س ج�سديًّ
�أو تدخل ديتوك���س، وحياتك مليئة بالعلاقات ال�س��امة والمجاملات. �أو �إذا 
، وهاتفك مليءٌ بال�صور القديمة، والأرقام  كنت تدخل في ديتوك�س ج�سديٍّ
المتراكم��ة، ومحفظت��ك تعجُّ بالأر�صدة التي لا تحتاجها، و�س��يارتك تتناثر 

فيها الأوراق والمخلفات، ف�إن مفعول الديتوك�س �سيكون �أقلّ.

به��ذه الطريق��ة ج�س��دك ي�ش��عر بالتناق���ض، ولا يعطي��ك النتائ��ج المطلوب��ة.
��ا فت��رة التخل���ص م��ن الملاب���س  ح��اول �أن تك��ون فت��رة الديتوك���س ه��ي �أي�ضً
ا. القديمة، وتنظيف الأدراج وديتوك���س �ش��امل للبيئة التي تعي���ش فيها �أي�ضً
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هل يعيد لي الديتوك�س ال�شغف للحياة؟
ا بالجه��از اله�ضم��ي  ج��زءٌ كبي��رٌ م��ن ال�ش��غف للحي��اة ل��ه علاق��ة ج�س��ديًّ

والأمع��اء.
��نَ به��ا �أكل��ك؛  �إذا كن��ت تعان��ي م��ن انع��دام ال�ش��غف، ابح��ث ف��ي ط��رق لتح�سِّ

��ن الجهاز الع�صب��ي المتّ�صل باله�ضم. ك��ي يتح�سَّ
ا له علاقة بالريا�ضة الدورية في روتينك. من ناحية �أخرى ال�شغف �أي�ضً

ا. عندما يقوى، وينظف الج�سد، تعود الم�شاعر الفطرية �أي�ضً

هل يخل�صني الديتوك�س من القلق؟
�إذا كان �أ�ص��ل قلق��ك ل��ه علاق��ة بال�س��موم )وه��ي م��ن الأ�س��باب الرئي�س��ية 

للقل��ق( �إذًا نع��م، يتح�س��ن القل��ق مع الديتوك���س.
ا في الأ�س��باب الأخرى للقلق مثل الفطريات، �أو الاختلال  ولكن انظر �أي�ضً

في المعادن، �أو ح�سا�سِيّات الأكل، �أو �صدمات الطفولة، وغيرها.

ما هي �أ�سرع الطرق للديتوك�س النف�سي؟
ال�صوم عن الكلام )ال�صمت(. 

ال�صمت يعطي المخ الفر�صة لتنظيف �أفكاره.
ق��د يك��ون �صعبً��ا ف��ي بادئ الأم��ر، لأن ال�صمت لا يعجب ال��كلّ؛ ولكنَّ ت�أثيرَه 

قويٌّ على الديتوك�س النف�سي.
ب�إمكان��ك �أن تب��د�أ ب�صم��تِ ي��ومٍ كام��لٍ م��ن ال�ش��روق �إل��ى ال�ش��روق، وت��دوّن 

م��اذا يح�ص��ل ل��ك في ه��ذه الفترة.
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�أثن��اء فت��رة ال�صم��ت يج��ب �أن تك��ون الأجه��زة الإلكتروني��ة مغلق��ة )مث��ل 
���ش الم��خ. الهات��ف �إل��خ( لأنه��ا ت�شوِّ

ولك��ن ب�إمكان��ك �أن تمار���س الت�أم��ل، الريا�ض��ة، التدلي��ك، الم�ش��ي اله��ادئ، 
�أو �أي �ش��يء يوفر لك راحة البال.

ا في هذا اليوم، �إلَّ وقت ال�ضرورة. ف من الكتابة �أي�ضً خفِّ

ما الفرق بين الديتوك�س النف�سي، والديتوك�س الطاقي؟
الديتوك���س النف�س��ي ي�ش��مل تحلي�اًل للم�ش��اعر والعواط��ف. كي��ف ت�ش��عر؟ 
��نَ نف�س��يتك؟ ع��ن طري��ق الحدي��ث  بم��اذا تفك��ر؟ وكي��ف ت�س��تطيع �أن تح�سِّ
، �أو الحوار مع �ش��خ�صٍ قريبٍ لي�س��اعدك في تفكيك الم�ش��اكل  مع مخت�صٍّ
النف�سية. �أو في بع�ض الحالات تتعلَّم كيف تحلِّل �أفكارك بنف�سك؛ لتتفكّك 

منها.
بينم��ا الديتوك���س الطاق��ي يلج���أ �إلى تنظيف الج�س��م الطاقي غي��ر المرئيّ، 
وتخلي�ص��ه م��ن ال�ش��وائب الت��ي ق��د تعلق به. يحدث هذا ع��ن طريق مخت�صٍّ 
ف��ي عل��وم الطاق��ة، �أو ع��ن طريقك �أنت �إذا تعلمت هذه العلوم.  الديتوك���س 
ى ف��ي بع���ض الح��الات الديتوك���س الروح��ي( ممكن �أن  الطاق��ي )�أو م��ا ي�س��مَّ
��ا ع��ن طريق جل�س��ات التنف���س، �أو الت�أمل، �أو ق��راءة القر�آن، �أو  يح��دث �أي�ضً

ق �إلى تنظيف الروح والطاقة. �أيٍّ م��ن الط��رق المختلفة الت��ي تتطرَّ
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م��ن علاج��ات الطاق��ة: الت�ش��افي البراني، ع�الج الريكي، ع�الج الذبذبات 
ال�صوتية، والكثير.

التعريف��ان يعتب��ران ج��زءًا م��ن رحل��ة الديتوك���س، ونتائجهم��ا مت�ش��ابهة: 
الراح��ة النف�س��ية.
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 ف�صل 15
ديتوك�س الكرة

بعد �أن �أكملت الديتوك�س لج�سدي ونف�سيتي، ماذا بعد؟الأر�ضية
ما علاقة رَمْي البلا�ستيك ب�صحتي؟

ما الأثر البيئي من �أكل اللحوم على �سموم الكرة الأر�ضية؟
هل ت�ؤثر مخلفات الفوط ال�صحية الن�سائية على البيئة؟

ا تعتبر من �سموم البيئة؟ هل حفا�ضات الأطفال �أي�ضً
هل زراعة الأ�شجار تعتبر ديتوك�س للبيئة؟

م��ا ه��ي المنتج��ات الأخ��رى الت��ي يمك��ن �أن تتجم��ع ف��ي مقال��ب القمام��ة 
الت��ي يج��ب �أن ننتب��ه لها؟

ه��ل المبي��دات الزراعي��ة تعتب��ر م��ن ال�س��موم الت��ي ت�ؤث��ر عل��ى الإن�س��ان �أو 
الكرة الأر�ضية؟

م��ا ه��ي الع��ادات التجاري��ة الت��ي �س��اعدت التج��ارة؛ ولك��ن �أث��رت عل��ى 
البيئ��ة؟

كيف يكون لي دور فعّال في ديتوك�س الكرة الأر�ضية؟
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ديتوك�س الكرة الأر�ضية
الديتوك���س لج�س��دي  �أكمل��ت  �أن  بع��د 

ونف�س��يتي، م��اذا بع��د؟
بع��د �أن تنظف ما بج�س��دك، وم��ا بروحك تبد�أ 
ف��ي النظ��ر لم��ا حول��ك وال�س��موم الت��ي يتعر�ض 
لها غيرك وتتعر�ض لها الكرة الأر�ضية ب�سبب 

الإن�سان.

م�ش��كلة البلا�س��تيك الي��وم، كمث��ال، م�ش��كلة 
كمي��اتٍ  الي��وم  ي�صن��ع  فالإن�س��ان  عالمي��ة، 
هائل��ةً م��ن البلا�س��تيك ويرميه��ا. يبق��ى ه��ذا 
البلا�س��تيك لمئ��ات الأع��وام ويتحل��ل �ش��يئًا، 
باته ف��ي التربة، والبحار،  ف�ش��يئًا. وتدخ��ل مركَّ
والبيئ��ة م��ن حولن��ا. وم��ع الوق��ت يدخ��ل ف��ي 
به��ذا  المل��وث  الأكل  طري��ق  ع��ن  �أج�س��امنا 
البلا�س��تيك والأ�س��ماك والكائن��ات البحري��ة 
الأخ��رى مث��ل الطحال��ب والأع�ش��اب البحري��ة، 

15 صل
ف
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وملح البحر وغيره.
مه��مٌّ �أن تَعِ��يَ ب��دورك ف��ي ه��ذه الم�ش��كلة البيئي��ة، والط��رق الت��ي يمك��ن �أن 

ت�س��اهم فيه��ا بالحلول. 
��ا لك��ي لا تع��ود لن��ا ال�س��موم ف��ي  فالديتوك���س مه��مٌّ للك��رة الأر�ضي��ة �أي�ضً

الحلق��ة المغلق��ة.

ما علاقة رَمْي البلا�ستيك ب�صحتي؟
الكثي��ر يظن��ون �أن التل��وث البيئ��ي والبح��ري لا علاق��ة ل��ه ب�صحته��م، ولك��ن 

في الواقع هناك علاقة مبا�ش��رة.
عندم��ا نرم��ي البلا�س��تيك ب��دون �إع��ادة تدوي��ره ي�ص��ل بع��د حي��ن �إل��ى م��ا 
ى مقال��ب القمام��ة، حي��ث تتجم��ع كلّ القمام��ة الت��ي ت��مّ رَمْيُه��ا م��ن كلّ  ي�س��مَّ
�أنحاء العالم. تتجمع هناك. وبع�ضها يتحلل ويختفي ما عدا البلا�س��تيك، 
فه��و يبق��ى لمئ��ات الأع��وام. وم��ع الح��رارة، وتقلب��ات الطق���س ق��د يب��د�أ ف��ي 

التحل��ل، �أو التك�س��ر.

قط��ع البلا�س��تيك المتك�س��رة ق��د ت�صب��ح �أكلً لبع���ض الحيوان��ات والطي��ور 
التي لم ت�ستطع التمييز بينها، وبين الأكل الحقيقي. والبع�ض الآخر يدخل 
ا لا تُرى  ا �إلى جزيْئ��ات �صغيرة جِدًّ ف��ي البح��ار، وق��د يتحلَّ��ل ف��ي البحر �أي�ضً
��ا بالملح  دة. فت�أكل��ه الحيوان��ات البحري��ة، وق��د يلت�ص��ق �أي�ضً بالعي��ن المج��رَّ

عندم��ا يتمُّ تجمي��ع الملح البحري.
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وبه��ذه الطريق��ة يع��ود ل��ك البلا�س��تيك ع��ن طري��ق �أكل اللح��وم، �أو الطيور، 
�أو الأ�سماك، �أو حتى في بع�ض �أنواع الملح. 

فتتعر���ض �أن��ت للبلا�س��تيك ال��ذي ب��ه �ض��ررٌ ف��ادحٌ عل��ى ج�س��م الإن�س��ان؛ 
لأن��ه م��ن �أكب��ر �أنواع ال�س��موم التي تب��د�أ في الت�أثير على الكب��د والهرمونات 

وال�س��رطانات.. �إل��خ.
ولك��ن �س��بب و�ص��ول ه��ذا البلا�س��تيك ل��ك هو �أن��ت. �أنت من ا�ش��ترى، ورمى 
ى �إلى و�صوله �إلى ج�س��دك مرة �أخرى عن طريق  البلا�س��تيك، و�أنت من �أدَّ

البيئة.
له��ذا ال�س��بب ديتوك���س الك��رة الأر�ضي��ة م�س��ئولية الجمي��ع. �صح��ة الأر���ض 

م��ن �صحتك.

اب��د�أ ف��ي البح��ث ع��ن موا�ضي��ع التدوي��ر، والتنمي��ة الم�س��تدامة؛ لك��ي تَعِ��يَ 
�أكث��ر ال��دور ال��ذي يمك��ن �أن تلعب��ه ف��ي تح�س��ين الو�ض��ع الراهن.

�أكيا���س البلا�س��تيك القابل��ة للتحلُّ��ل خط��وة جي��دة للأف�ض��ل؛ ولكنه��ا لي�س��ت 
بُ ال�ضرر على  ا تلت�صق بالحيوانات، وقد ت�سبِّ الحلَّ الأمثلَ، حيث �إنها �أي�ضً
الم��دى البعي��د ل��ك، وللكائنات الأخرى. الأف�ضل �إيجاد حلول دائمة تبعدنا 
مْ��ي بع��د ا�س��تخدامٍ  ع��ن عقلي��ة نه��م الا�س��تهلاك. خا�ص��ة الا�س��تهلاك والرَّ
واح��د. ولك��ن م��ع الوع��ي والقواني��ن ال�صارم��ة يمك��ن �أن ن�ص��ل �إل��ى حل��ولٍ 

ونتائجَ.
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ما الأثر البيئي من �أكل اللحوم على �سموم الكرة الأر�ضية؟
تربي��ة الموا�ش��ي الي��وم لتلبي��ة الطل��ب الغذائ��ي م��ن الناحي��ة التجاري��ة ت�ؤث��ر 

كثي��رًا على البيئة. 
فيت��م الي��وم قط��ع الكثي��ر م��ن الأ�ش��جار، وتحوي��ل م�س��احات كبي��رة م��ن 
الغابات الا�ستوائية حول العالم �إلى مزارع لزراعة العلف، والذرة وما يتم 

�إطعامه للموا�ش��ي. 
ه��ذه الغاب��ات الا�س��توائية ه��ي رئ��ة العال��م. نحتاجه��ا لموازن��ة الأوك�س��جين 

في الكرة الأر�ضية ولديتوك���س الهواء الذي نتنف�س��ه.
ا م��ن الم��اء  بالإ�ضاف��ة �إل��ى �أن تربي��ة الموا�ش��ي ت�س��تهلك كمي��اتٍ كبي��رةً جِ��دًّ
للحيوان��ات، ولزراع��ة �أكل الحيوان��ات، فت�س��تهلك م��ن الم�ص��ادر المهم��ة 
للم��اء ف��ي العال��م، علمً��ا ب���أنَّ الم��اء من الث��روات الفانية ف��ي العالم، خا�صة 

ف��ي العال��م العرب��ي الجافّ.

ة  ��رَّ مُ�ضِ الموا�ش��ي  ه��ذه  تفرزه��ا  الت��ي  الغ��ازات  �أن  ذل��ك،  �إل��ى  �أ�ض��ف 
بالأوزون. ب�س��بب علف الحيوانات غير المنا�س��ب لها والمعدل وراثِيًّا الذي 
يُخِلُّ بتوازن ه�ضمها، ينتج عن الموا�ش��ي غازات ت�ضرُّ بالأوزون، وت�ضرنا.

ل �إلى النظ��ام النباتي البحت؛  ه��ذا لا يعن��ي بال�ض��رورة �أن��ك يج��ب �أن تتحوَّ
ولك��ن ه��ذا يعن��ي �أن تخفيف��ك ل��لأكلات الحيوانية، �أو امتناع��ك عنها ي�ؤثر 

بطريقة مبا�ش��رة على �صحة البيئة، والكرة الأر�ضية التي تعي���ش فيها.
ر ب�ش���أن الأث��ر ال��ذي تري��د �أن تترك��ه عل��ى الأر�ض التي  ��فْ نف�س��ك، ث��م ق��رِّ ثَقِّ

�سيتوارثها �أطفالك.
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هل ت�ؤثر مخلفات الفوط ال�صحية الن�سائية على البيئة؟
الف��وط ال�صحي��ة الن�س��ائية م�ص��درٌ كبي��رٌ م��ن ال�س��موم عل��ى الن�س��اء عام��ة 

ا. )انظ��ر ف�ص��ل م�ص��ادر ال�س��موم( وعلى البيئ��ة �أي�ضً
ه��ذه الف��وط تحت��وي على الكثير من الكيماوي��ات التي تدخل في ت�صنيعها. 
��ا ب�ش��كل كبي��ر عل��ى البيئ��ة، بحي��ث �إن  فت�ؤث��ر عل��ى الن�س��اء؛ ولك��ن ت�ؤث��ر �أي�ضً

رَمْيه��ا يطل��ق �س��مومها للبيئ��ة، وللتربة وللحيوان��ات وكل ما هو حولها.

�إ�ضاف��ة �إل��ى ذل��ك، ترم��ي الم��ر�أة الواح��دة م��ا يق��ارب 16,000 فوط��ة 
�صحية، �أو �أكثر على مدى حياتها. ا�ضرب هذا في عدد الن�ساء في العالم!
��ا، �أو  وطبعً��ا �إذا كان��ت ه��ذه الف��وط تحت��وي عل��ى غ�الف بلا�س��تيكي �أي�ضً
لا�ص��ق بلا�س��تيكي �س��يكون الت�أثي��ر �أكب��رَ. وتذه��ب كلُّ ه��ذه الف��وط المَرْمِيّ��ة 
��ات القمام��ة( التي هي م�س��احات  ى بمقال��ب القمام��ة )�أو مكبَّ �إل��ى م��ا ي�س��مَّ

��ع فيه��ا القمام��ة م��ن ح��ول العالم. الأر���ض الكبي��رة الت��ي تتجمَّ
بع�ضه��ا ي��ذوب؛ ولك��ن البلا�س��تيك لا يذوب تمامًا، ويبقى لمئات ال�س��نوات. 
ومع الوقت تتحلل هذه الفوط، وتدخل كيماوياتها في التربة، وفي البحار، 

وتعتبر كارثة بيئية مهمّ �إيقافُها.

ب�إمكان��ك �أن تب��د�أ الي��وم بتخفي��ف الع��بء م��ن ه��ذه الف��وط عل��ى الك��رة 
الأر�ضية با�ستخدام الفوط التي تغ�سل ويعاد ا�ستخدامها )بما فيها الفوط 
ال�صغي��رة للا�س��تخدامات اليومي��ة(. �أو الك��وب الن�س��ائي للدورة ال�ش��هرية. 

)�ش��اهد حلقات��ي عل��ى يوتي��وب عن ه��ذا المو�ضوع(.
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ق��رارات ب�س��يطة تجعل��ك م��ن الفري��ق الداع��م للبيئ��ة لتخفيف ال�س��موم عن 
الأر�ض، وعن نف�س��ك في �آن واحد.

ا تعتبر من �سموم البيئة؟ هل حفا�ضات الأطفال �أي�ضً
��ا عل��ى  نع��م. كل م��ا ت��م ذك��ره ع��ن الف��وط ال�صحي��ة الن�س��ائية ينطب��ق �أي�ضً

حفا�ض��ات الأطفال.
ا. ت�ؤثر �سمومها على الطفل والبيئة �أي�ضً

لا�س��تخدام  يتجه��ون  الي��وم  بالم�ش��كلة  الواعي��ن  الأهال��ي  م��ن  الكثي��ر 
الحفا�ض��ات الت��ي يع��اد ا�س��تخدامها؛ حفاظً��ا عل��ى البيئ��ة، وعل��ى �صح��ة 

��ا. الأطف��ال �أي�ضً

هل زراعة الأ�شجار تعتبر ديتوك�س للبيئة؟
نع��م. الأ�ش��جار تلع��ب دورًا كبي��رًا ف��ي تنظي��ف الج��و، وتخفي��ف الح��رارة، 
ث��ات، وت�ش��جيع الحي��اة الطبيعي��ة م��ن نح��ل وطي��ور.. �إل��خ.  وت�صفي��ة الملوِّ
فزراع��ة الأ�ش��جار )خا�ص��ة الأ�ش��جار المنا�س��بة للمن��اخ المحل��ي( م��ن �أهم 
عْ من حولك بالزراعة.  الخطوات لحماية البيئة. فازرع قدر الإمكان، و�شجِّ

ح��اول �أن تزي��د ن�س��بة الزراع��ة ح��ول المن��زل؛ لك��ي تب��رد اله��واء المحي��ط 
بالمن��زل، وتخف��ف ا�س��تهلاك الكهرب��اء للتبريد.

�ش��جع م��ن حول��ك عل��ى الزراع��ة ف��ي المن��ازل، والمدار���س، والم�س��اجد، 
والم�ست�ش��فيات.
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��فْ نف�س��ك بالأ�ش��جار المحلية، وان�س��بها للزراعة في المن��ازل والحدائق  ثقِّ
مقارنة بال�شوارع العامة.

توا�ص��ل م��ع الم�س��ئولين ف��ي بل��دك، �أو مدينتك لحثِّهم عل��ى الزراعة، وعلى 
التوعية البيئية والزراعية.

م��ا ه��ي المنتج��ات الأخ��رى الت��ي يمك��ن �أن تتجم��ع ف��ي مقال��ب 
القمام��ة الت��ي يج��ب �أن ننتب��ه لها؟

ى  م��ن �أكث��ر م��ا يرم��ى الي��وم الثي��اب، خا�ص��ة م��ع زي��ادة الإنت��اج، وم��ا ي�س��مَّ
»المو�ض��ة ال�س��ريعة« الت��ي توف��ر الثي��اب الرخي�ص��ة الت��ي تدف��ع ال�ش��خ�ص 

ل�ش��راء المزي��د ورَمْ��ي المزي��د.

النقال��ة،  الهوات��ف  مث��ل:  الإلكتروني��ة  المخلف��ات  ذل��ك  �إل��ى  �إ�ضاف��ة 
والطابع��ات والكمبيوت��رات الت��ي ت�ش��ترى بكث��رة، وتُرم��ى بكث��رة، وت�صن��ع 

بج��ودة واطي��ة تجعل��ك تتخل���ص منه��ا �أ�س��رع لت�ش��تري الجدي��د.
لاح��ظ نَهَ��مَ الا�س��تهلاك، والانج��راف للم�ش��تريات الت��ي لا حاج��ة ل��ك به��ا. 
وتذكّر �أنَّ كلَّ ما ترميه يبقى على الكرة الأر�ضية لمدة طويلة بعد مماتك.

ه��ل المبي��دات الزراعي��ة تعتب��ر م��ن ال�س��موم الت��ي ت�ؤث��ر عل��ى 
الإن�س��ان �أو الك��رة الأر�ضي��ة؟

المبي��دات الزراعي��ة تُرَ���شّ عل��ى المحا�صي��ل، ويتعر���ض له��ا الإن�س��ان ع��ن 
طري��ق الأكل.

�ض  ا. حيث �إنَّ هذه المبيدات يتعرَّ ولكن الكرة الأر�ضية تعاني منها �أي�ضً
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له��ا الحيوان��ات والطي��ور والح�ش��رات، وكل الكائن��ات الحي��ة ف��ي المنطق��ة 
المر�شو�شة.

وم��ع الوق��ت تب��د�أ ت�ؤث��ر ف��ي توال��د الكائن��ات، وت�أديته��ا لوظائفه��ا ب�س��بب 
تده��ور �صحته��ا، وت�أثي��ر ه��ذه ال�س��موم عل��ى توالده��ا وج��ودة حياته��ا.

كمثال، عدد النحل في العالم في انحدار �شديد متوا�صل. وهذا الانحدار 
ي�ؤثر على الكرة الأر�ضية والنا���س لي���س فقط ب�س��بب انحدار كميات الع�س��ل 
��ا م��ن منظ��ور �أهمي��ة النح��ل ف��ي ن�ش��ر اللقاح  الت��ي يت��م �إنتاجه��ا؛ ولك��ن �أي�ضً

بين النباتات.

فالأ�ش��جار تحت��اج النح��ل لن�ش��ر لقاحه��ا خا�ص��ة �أ�ش��جار الل��وز كمث��ال  ف���أيُّ 
انح��دار ف��ي �أع��داد النح��ل ممكن �أن يكون له ت�أثي��رٌ �أكبرُ ممّا نتوقع.

ا. وهكذا الحال لكلِّ الكائنات الحية، فالنظام البيئي مكمّلٌ لبع�ضه بع�ضً
وال�ش��ركات  الع�ضوي��ة  للمحا�صي��ل  وت�ش��جيعك  �ش��را�ؤك،  ال�س��بب  له��ذا 

ال�صديق��ة للبيئ��ة �س��يزيد م��ن انت�ش��ارها، وال��كلّ ي�س��تفيد. 
ومع الوقت الطلب الزائد �سي�ؤدي �إلى انخفا�ضٍ في �أ�سعارها.

م��ا ه��ي الع��ادات التجاري��ة الت��ي �س��اعدت التج��ارة؛ ولك��ن �أثرت 
على البيئة؟

م��ن �أكب��ر ه��ذه الع��ادات، التعدي��ل الوراث��ي. يتم هذا التعدي��ل الوراثي؛ لكي 
يزي��د �إنت��اج المحا�صي��ل؛ ولكي تك��ون المحا�صيل �أقوى �ضد العوامل البيئية 

مثل الح�شرات والدود.. �إلخ.
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ولك��ن الجان��ب ال�س��لبي �أن ه��ذا التعدي��ل الوراث��ي يعن��ي �أن تحم��ل ه��ذه 
الب��ذور ج��زءًا م��ن المبي��دات الح�ش��رية كج��زء م��ن تكوينه��ا.

ف�صحي��ح �أن��ه يحميه��ا م��ن التل��ف ال�س��ريع، �أو م��ن الاعت��داءات البيئي��ة؛ 
��ا يعن��ي �أن يدخ��ل ج��زء م��ن ه��ذا المبي��د الح�ش��ري ف��ي ج�س��م  ولكن��ه �أي�ضً
ال�ش��خ�ص ال��ذي ي�أكله��ا، وت�س��بب م�ش��اكل �صحي��ة عل��ى الم��دى الطوي��ل مثل 

العق��م، وم�ش��اكل ف��ي ال��دورة ال�ش��هرية، وتراك��م ال�س��موم.. �إل��خ.
��ا للتعديل، والانتق��اء الوراثي هي الذرة، وال�صويا،  �ضً �أكث��ر المحا�صي��ل تعرُّ

والقطن، وبع�ض الفواكه مثل: البابايا، والموز.
لة وراثِيًّا. اختر �أن ت�شتري المنتجات الع�ضوية التي تذكر �أنها غير معدَّ

كيف يكون لي دور فعّال في ديتوك�س الكرة الأر�ضية؟
ابحث عن جمعيات �أ�صدقاء البيئة في بلدك.

ق��د تح�ص��ل منه��م عل��ى معلوم��ات ع��ن ط��رق التدوير في بل��دك، �أو حملات 
تنظيف ال�شواطئ، وما �شابه.

ا�س��تخدام  بتقلي��ل  تب��د�أ  �أن  ممك��ن  ال�ش��خ�صي  ال�صعي��د  عل��ى  ولك��ن 
البلا�س��تيك، وتخفي��ف اللح��وم، والتدوي��ر الم�س��تمر، وم�س��اندة ال�ش��ركات 
ال�صديق��ة للبيئ��ة، وزراع��ة الأ�ش��جار ق��در الإم��كان لزي��ادة الأوك�س��جين 

وتنظي��ف الج��و )داخ��ل وخ��ارج المن��زل(. 
ا �أن تتوا�صل مع الجهات المعنِيّة في بلدك لزيادة الأ�ش��جار  ب�إمكانك �أي�ضً

في ال�شوارع والطرقات.
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�أو التوا�ص��ل م��ع المدار���س لا�س��تخدام حاوي��ات التدوي��ر، وتعلي��م الأطف��ال 
عن البيئة.

كلُّ خط��وة تتَّخذه��ا نح��و م�س��اعدة البيئ��ة، والك��رة الأر�ضي��ة �س��تعود ل��ك في 
فعالية �إ�ضافية للديتوك���س على المدى الطويل.



�شكرًا لاهتمامك بهذا الكتاب
و�شكرًا لم�ساهمتك في تح�سين العالم ابتداءً بنف�سك





�إخ�الء م�س��ئولية: ه��ذه الم��ادة تتوفّ��ر للتثقي��ف الع��ام فق��ط .. �أي تطبي��ق لم��ا تمَّ طرحه يت��مّ عن وعي، 

لاعه ال�ش��امل،  وم�س��ئوليةٍ تامّة من طرف القارئ نف�س��ه، وعلى م�س��ئوليته الخا�صة، وبعد درا�س��ته، واطِّ

ومراجعة جهات الاخت�صا�ص ب�ش�أن حالته ال�شخ�صية. �أو المر�ضية .. لن يتحمل الم�ؤلف، �أو النا�شر �أيّة 

م�س��ئولية من اتباع القارئ للمقترحات �س��واءً ب�ش��كل �صحيح، �أو خاطئ.
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