
ثانیة فقط تخلّص من أشیع الآلام المفاجئة في ٣٠

صقیع الرأس بعد تناول المشروبات البادرة :
یحدث ھذا النوع من الصداع المفاجئ الشدید والمؤلم عندما 
تلامس قطعة الجلید أو المثلجات الباردة السطح العلوي من 
الفم (سقف الحلق) وتحرّض الأوعیة الدمویّة على أن تتقلص 

بشكل مفاجئ ثم تعود للتوسعّ. عنده، تقوم الأعصاب الموجودة 
وترسل ھذه  في منطقة الفم بتفسیر البلع على أنھ ألم
.الرسالة إلى الدماغ فیحدث ذلك الاحساس بتجمّد الرأس

العلاج : في الثانیة التي تحس فیھا بأنك ستمر بصقیع 
الرأس، فقط ضع لسانك على السطح العلوي للفم. وستقوم 

.حرارة لسانك بتھدئة الأعصاب وتقلل الألم

تشنّج عضلات الفخذ والساق :

كثیراً ما یتعرّض الناس إلى تشنج مؤلم، مفاجئ وشدید في 
عضلات الساق. یحدث ھذا التشنج عادة بسبب اضطراب في 

الشوارد في الجسم إما بسبب التجفاف أو لإجھاد العضلة. 



مثلاً: عندما تتقلص العضلة بشكل مفاجئ، یضطرب محتوى 
الشوارد الموجود فیھا، وتقوم الأعصاب بنقل ھذه النبضات
.الألمیة بشكل غیر مسیطر علیھ، وعندھا یحدث التشنج

العلاج: حین تشعر بتلك اللسعة المفاجئة من الألم، قم بعمل 
مساّج للساق وتدلیكھا وتمسیدھا. فھذا سیساعد على تھدئة 

الألم. ولكن یبقى تناول الأطعمة الغنیة بالبوتاسیوم 
.وموازنة شوارد الجسم ھي الطریقة المثلى

جرّب وصفة ” إكسیر الشوارد” التي تحتوي على مكونات غنیةّ 
:بالكالسیوم، الصودیوم والبوتاسیوم

كوب من الماء المكوّنات: ١\٢

1\2 كوب من عصیر الطماطم



1\4 كوب من عصیر البرتقال

ملعقة طعام من عصیر اللیمون

رشةّ من الملح

.اخلط المكوّنات وتمتّع بالطعم والفائدة

” طقّــة الأذن ” :

عندما تشعر بانفجار صغیر أو طقّة في أذنك، فإن ھذه ھي 
طریقة جسمك لمنع تمزّق طبلة الأذن عندما یكون ھنالك اختلاف 

.في الضغط داخل الأذن عن الوسط الخارجي



العلاج: قم بسد الأنف وإغلاق الفم ، وانفخ بشكل خفیف. 
وطالما أنت تقوم بالنفخ بشكل خفیف وبحذر، سیقوم ذلك 

.بمساعدتك على تخفیف الضغط في الأذن

رفـة العین :

یعتقد العدید من الناس أن انتفاضات ورفرفة العین تحدث 
لذلك ھو جفاف  بسبب التوتر أو التعب، ولكنّ السبب الحقیقي
العین. فعندما تجف العینین، ستقومان بالرفرفة والرمش 
بشكل لا إرادي كمحاولة منھما للبقاء في حالة رطبة. وبعد 
فترة، ستحث ھذه الرفرفة الأعصاب وتحرّض الدماغ على الرمش 

.أكثر من الأوّل

العلاج: في الحقیقة ھذه الرفرفة ستزول بعد فترة من تلقاء 
نفسھا، ولكن ولتسریع العملیةّ، اضغط بقطنة أو قماشة 
ثانیة للتخلّص من  مبللة بماء دافئ على العین لمدّة ٣٠

.الرمش


