
الشفـــــاء الـــــذاتي.. كيـــــف تكـــــون طبيبـــــك
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ترجمة وتحرير نون بوست

 

أوضح خبير ومدربّ الصحّة ألكسندر أنّ جائحة فيروس كورونا أثبتت أنّ صحّتنا لا تقدر بثمن، وفي
مواجهة مختلف المشاكل المنجرة عن هذه الأزمة أدرك الكثيرون أنهم لا يعلمون كيفية الحفاظ على
يــر، تطــرق ألكســندر إلى الأُســس الصــحيحة صــحتهم وسلامتهــم علــى المــدى الطويــل. وفي هــذا التقر

للحفاظ على صحّتنا.

كيــف يمكنــني تنميــة القــدرة علــى الشفــاء
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الذاتي؟
ــا ــا تحــارب أيّ جســم دخيــل مثــل الفيروســات والبكتيري قبــل كــلّ شيء، يجــب أن نعلــم أن أجسامن

والفطريات والجراثيم. ولولا هذه الآلية الدفاعية لانقرض الجنس البشري منذ ملايين السنين.

يعتـبر الابتعـاد عـن المواقـف المسـببة للتـوترّ سـواء علـى الصـعيد الفكـري أو الروحـي أو الجسـدي عـاملا
ياّ في تحسين قدرات الشفاء الذاتي، هذا إلى جانب النوم لساعات كافية في غرفة مظلمة. وفي جوهر
حال لم يحظ الشخص بقسط كاف من النوم وبشكل غير منتظم أو نام تحت الإضاء فإن ذلك يقلّل
من إفراز الجسم لهرمون الميلاتونين واللبتين والبرولاكتين، الأمر الذي يضعف جهاز المناعة على المدى

الطويل. 

إن حصول الجسم على احتياجاته اليومية من الفيتامينات والعناصر الغذائية يكتسي أهمية كبرى.
فأنا أتناول حاليًا  وحدة من الفيتامين د ، وغرامين من الفيتامين سي، وجرعة عالية من
الفيتامين ب  كل خمسة أيام، والأوميغا ، وخلاصة  أوراق الزيتون. ومؤخراً كانت لديّ خلطة

عسل فريدة من نوعها طازجة وممزوجة بالعكبر (صمغ النحل). 

كيــد لا يمكــن اعتبــار هــذه التوصــية مرجعــا والتقيــد بنفــس الكميــات المذكــورة لأنــه يجــب مراعــاة بالتأ
عوامل مثل الأمراض المحتملة والعمر والوزن والجنس التي تختلف من شخص لآخر. لكن الشيء
الوحيد المؤكد هو أننا بحاجة إلى تناول الفيتامينات والعناصر الغذائية التي غالبا ما نضمنها في النظام

الغذائي اليومي بكميّات ضئيلة جدّا، لذلك يعاني كل شخص من نقص في مكوّن محدد. 

مـــــا هـــــو دور الفكـــــر والمشـــــاعر في هـــــذه
العمليّة؟

كمله. فكلّ شيء يبدأ بفكرة، سواء كانت امتلاك منزل أو شراء  يتحكمّ التفكير في المشاعر والجسم بأ
سـيارة أو التفكـير في مـرض أصابنـا. وللأسـف، يسـتخفّ معظـم النـاس بقـوّة الفكـر دون أن يـدركوا أنـه

يؤثر على حالتنا الصحية.

فعلى سبيل المثال، يعتقد بعض الأشخاص أنهّم مرضى بسبب تعرضهم بشكل مستمر للأخبار التي
تتعلق بالأمراض المنتشرة في كل مكان، ويتحاورون مع الجيران والأقارب عن الآلام والأوجاع وحتىّ

الأمراض الخطيرة.

أي شيء لم ينمو بشكل طبيعي في الحقول أو المروج أو الأشجار والشجيرات لم
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يكن موجودًا قبل حوالي  عام.

إنّ كل من يشغل نفسه بصخب الأخبار التي تتناقلها قنوات الراديو والتلفزيون ويتركها تقرّرمصيره
وحياته سيقع في دوّامة من الخوف والذعر. وكل هذه المشاعر السلبية ستؤثر على صحته وتضعف

الجهاز المناعي، وبالتالي الحد من قدراتنا على الشفاء الذاتي.

ــر النــاس طــوال الــوقت فيمــا لا كيــد علــى حقيقــة أن الأفكــار تتحكــم في المشــاعر، إذ يفكّ لابــد مــن التأ
يريدونه ونادرًا ما يفكرون فيما يريدون. وفي مواقف مثل الذعر من الوباء الحالي الذي يجتاح العالم،

كثر للتفكير فقط فيما لا يريدونه وهذا أمر غير صحي. أصبح الكثير من الأشخاص يميلون أ

ينبغــي تقليــل مشــاعر الخــوف والــذعر قــدر الإمكــان والحــد مــن التعــرض للأخبــار الســلبية. ومــن
المستحسن إنفاق الأموال على وجبة في مطعم مع الأحبّة، ومناقشة المواضيع الإيجابية معهم لأن

ذلك يحفز إفراز هرمونات السعادة المفيدة للصحة.

مــا هــو أســلوب الحيــاة الــذي يعيــق تطــور
جهاز المناعة؟

يشمل أسلوب الحياة غير الصحي استهلاك الكحول وتدخين السجائر والإفراط في تناول الحلويات
والأطعمة والمشروبات السكرية بشكل عام، إلى جانب الوجبات السريعة والأطعمة الجاهزة والمصنّعة

بدرجة عالية والأطعمة التي تتكوّن من موادّ حافظة.

يجب أيضًا التقليل من استهلاك اللحوم قدر الإمكان لأن الإفراط في تناول اللحوم والنقانق يمكن
أن يضعف جهاز المناعة ويحد من قدراتنا على الشفاء الذاتي. من المستحسن تناول اللحوم مرة أو

مرتين فقط في الأسبوع، في حين يجب الانقطاع عن تناول لحم الخنزير تمامًا. 

ينبغي التقليل من استهلاك لحوم الدواجن واللحوم الأخرى من المزا المصنعة لأنها يمكن أن تؤدي
إلى مقاومــة المضــادات الحيويــة وإضعــاف جهــاز المناعــة علــى المــدى الطويــل. وينصــح كذلــك بتجنــب
الحليب ومشتقاته مثل الزبادي والقشطة لأنها ليست سوى أغذية خاصّة بصغار الثدييات، حيث

تقدم هذه المنتجات للعجول الصغيرة. 

كيد إلقاء نظرة، لأنه لا يتعلق فقط بالصحة، وإنما إن الأمر يستحق بالتأ
بمواكبة مواضيع أخرى تعنى بالشؤون العالمية الحالية إلى جانب المناشير

الأخرى المتواصلة



يـؤدي هرمـون النمـو (عامـل النمـو شـبيه الأنسـولين -) الموجـود في حليـب البقـر إلى انقسـام الخلايـا
بشكـل سريـع بمـا في ذلـك الخلايـا والأورام السرطانيـة. كمـا أن المخبـوزات مثـل الكعـك والمعجنـات تعـد

من الأطعمة المصنعة التي لا يوفر تناولها أي فوائد للجسم والجهاز المناعي. 

باختصار، أي شيء لم ينمو بشكل طبيعي في الحقول أو المروج أو الأشجار والشجيرات لم يكن موجودًا
يـــارة مكـــبّ قبـــل حـــوالي  عـــام. وفي الحقيقـــة، إن شراء البقالـــة  مـــن أي محـــلّ تجـــاريّ أشبـــه بز

للنفايات.

كيــف يمكنــني حمايــة نفسي وعــائلتي مــن
فيروس كورونا؟

كمـا ذكرنـا سابقًـا، لا يجـب أن تضـع نفسـك تحـت الضغـط والخـوف والـذعر، لأن ذلـك يضعـف جهـاز
كـثر مـن أي مـرض أو فـيروس. وعنـدما يتعلـق الأمـر بالمعلومـات، فإنـه يـد مـن خطـر الوفـاة أ المناعـة ويز
يمكن الحصول عليها من الخبراء الموثوقين مجانًا منذ  آب/ أغسطس  عن طريق برنامج
كيــد إلقــاء نظــرة، لأنــه لا يتعلــق فقــط بالصــحة، وإنمــا “الشفــاء الــذاتي ممكــن”. إن الأمــر يســتحق بالتأ

بمواكبة مواضيع أخرى تعنى بالشؤون العالمية الحالية إلى جانب المناشير الأخرى المتواصلة.

المصدر: جولي 
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