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عند شربه قبل الافطار, وكذلك يفيد في الوقاية منن ارتنفنا  
ضغط الدم عند الأشخناص النذينن عننندهنم قنابنلنينة لنذلنك,  
كما ينمنكنن اك ينكنوك عنننصنراف فنعنالاف فني الننن نام النغنذا ني 

  4,5الموصوف لهؤلاء  الأشخاص.
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 الكركديه

شاي الكركديه
 

 الكركديه

 للوقاية من ارتفاع ضغط الدم

الكركديه هي شجيرة ذات أزهار حمراء جميلة, تزر  لنلنزينننة 
والجزء المستعمل منها هو السبلات )الأوراق( التني تنحنينط 
بالزهرة وتكوك بعد تنجنفنينفنهنا إمنا حنمنراء داكنننة أو فناتنحنة. 
تننغننلننى هننذ  الأوراق الننجننافننة ذات الننلننوك الأحننمننر ويشننرب 

 منقوعها ذو الطعم الحامض ساخنا أو بارداف.

يننحننتننوى النننننبننات )السننبننلات( عننلننى أحننمننا  ع ننويننة منن ننل 
الننمننالننيننك والننطننرطننريننك و السننتننريننك بننا ضننافننة النني مننواد 
 جليكوسيدية و أملاح )أكسالات الكالسيوم( وفيتامين ج.

أظهرت الك ير منن الأبنحنان أك النكنركندينه ينعنمنل كنمن ناد 
للأكسدة. كنمنا أظنهنرت النتنجنارب عنلني النحنينواننات اك لنه 

.القدرة علي خفض الكوليسترول و ضغط الدم
1-3

 

ولقد أظهرت دراسة اكلينيكية نشرت في مجلة التنغنذينة عنن 
تأثير الكركديه علني الاشنخناص النذينن ينعناننوك منن ال نغنط 
الننمننرتننفننع, اك شننرب الننكننركننديننه ربننمننا يسنناعنند فنني تننخننفننيننض 

(  و 961156الارتننفننا  الننطننفننيننا  فنني  ضننغننط  النندم  )
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على مدى قروك عديدة، وعبر منخنتنلنا الن نقنافنات, قند تنم 
دراسة و تقييم الخواص و النفنوا ند النعنلاجنينة لنلن نوم. لنكنن 
را حته القوية ونكهته اللاذعة منعت البعض من استخدامنه. 
لكن ال وم المعتق يخلو من الرا حة النقنوينة والنطنعنم النلاذ  

 وبه جميع الخواص العلاجية.

يتم تعتيق ال وم بنقعه فني أي منن النمناء أو النكنحنول عنلنى 
شننهننراف فنني درجننة حننرارة الننغننرفننة. النن ننوم الننمننعننتننق   76منندى 

يشتمل على العديد من المركبات التني لا تنتنوفنر فني الن نوم 
الخام، ويحمل خصا ص الشنفناء النمنتنننوعنة. وقند ثنبنت أك 
مستخلص ال وم المعتق يقي إلى حند كنبنينر منن شندة ومندة 

 نزلات البرد والانفلونزا.

ولقد سعت دراسة نشرت على الانترنت في دورينة النتنغنذينة 
السريرينة لنتنحنديند تنأثنينر الن نوم النمنعنتنق عنلني بنعنض خنلاينا 
ووظا ا الجهاز المناعي, حيث قام النبناحن نوك منن جنامنعنة 

وتنم    77اعنمنار شخنصنا بنمنتنوسنط   176فلوريدا بتجنيد 
تقسيمهم الي مجموعتين, قامت الأولى بنتننناول كنبنسنولات 

ينومنا  ,     96غرام(  لمدة   7547من مستخلص ال وم  )

 

 ال انية فلقد تناولت كبسولات خالية من مستخلص ال وم. ال وم المعتق يقلل مدة نزلات البرد والأنفلونزا

وأظهرت النتا ج أك عدد الخلايا المناعينة زادت أكن نر فني 
المجموعة التي تناولت كبسولات مستخلص ال وم، منقنارننة 

 1مع المجموعة ال انية التي لم تتناوله.

يوماف أدى الني  96ولقد ظهر أي اف اك استهلاك ال وم لمدة 
في عندد  ٪ 71وبنسبة ٪  71انخفا  الأعرا  بنسبة  

الأيام  التي يعاني منها الشنخنص منن النبنرد أو الاننفنلنوننزا. 
وأظهرت الدراسة أي ا أك عدد أيام العمل ال ا عة بسنبنب 

 1في مجموعة ال وم. ٪   44المر  تقل بنسبة 

يقول الباح وك: "إك هذ  النتنا نج تشنينر إلنى أك منكنمنلات 
الن ام الغذا ي من مستخلص ال وم النمنعنتنق قند ينؤدي إلنى 
تعزيز المناعة" مما ينعكس علي انخنفنا  فني شندة وعندد 

 7,1نزلات البرد والانفلونزا.

 فما هو ال وم المعتق؟

شهرا إلي ضيا  جزء كبنينر منن  76يؤدي تعتيق ال وم لمدة 
را ننحننتننه و طننعننمننه مننع الاحننتننفننا  بننمننسننتننويننات عننالننيننة مننن 
م ادات الأكسدة. كما تنؤدي عنمنلنينة النتنعنتنينق أي نا الني 
تكوك بعض المركبات الكبريتية و التي ليست موجنودة فني 

 ال وم الخام.
و في هذ  الدراسة يعتقد الباح وك أك المركبات المختلفنة  

و الننمنحننتنويننة عنلننى الننكننبنريننت تننؤدي إلننى زينادة مسنتننويننات 
الجلوتاثيوك في الخلايا، وهذا بندور  لنه تنأثنينر منفنيند عنلنى 
الخلايا المناعية وهو مفيد اي اف لصحة القلب كمنا ينمنكنننه 
أك يبطئ تطور تصلب الشرايين )انسداد الشرايين( وينؤدي 

 الي تحسين الدورة الدموية. 
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لهذا يمكنك أك تأخذ ال وم المعتق كنمنكنمنل غنذا ني  
كما يمكنك أي ا طبخه و اسنتنعنمنالنه كنجنزء منن نن نام 

 7غذا ي صحي .
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 كبسولةًمستخلصًالثوم

ال غط ا بري يعتبر من مشتقات العنلاج بنا بنر الصنينننينة. 
حيث يهدف إلى تنشيط نقاط الطاقة الحينوينة فني النجنسنم 
عن طريق ال غط عنلنينهنا بنالأصنابنع منمنا ينؤدي إلنى إعنادة 
التوازك للطاقة الداخلية للجسم وبالتالي تخفيا الألم منمنا 
 يساعد في علاج الك ير من الحالات المرضية والنفسية.

وفقا لمبادئ الطب الصيني التقلنيندي، فناك النطناقنة تنتندفنق 
طنولنينا أو قننناة. ولنتنعنزينز تندفنق  خطططا  17عبر الجسم في 

النطنناقننة، و إزالننة الانسننداد فني خننطننوط الننطننول، تننم إدراج 
الوخز با بر تحت الجلد او ال غط بالأصابع مباشرة علني 
نقاط معينة )تسمى نقاط الوخز( على طول النقنننوات لنمندة 

نننقننطننة   466-566دقننا ننق, مننع الننعننلننم أنننه يننوجنند    3-4
مننتننمننركننزة عننلننى طننول خننطننوط الننطننول، وبننعنن ننهننا مننرتننبننط 

 بالأع اء الداخلية و أجهزة الجسم.

 النقط الذهبية
 346ننقنطنة ذهنبنينة منن أصنل أكن نر منن   16يوجد هننناك 

والتي هي أهم النقاط التي قد  تسناعند فني النوقناينة أو فني 
 علاج بعض الأمرا , وهي:

  33. المعدة 1
علي خط المعدة. و ي هر تأثيرهنا فني   37هذ  هي النقطة 

أنها تساعد في توازك قوة اله م في الجسم, كما انهنا قند 
تفيد في الوقاينة منن منر  السنكنري, و فني تنأخنينر ظنهنور 
أعرا  الشيخوخة وال عا مبكراف و يشيع استخدامها فني 
الصين بك رة. كما أك لنهنا أي نا تنأثنينر وقنا ني منن النتنهناب 

 المفاصل.

 

 

 عشر نقاط للعلاج بال غط ا بري 
 تساعد في حياة صحية سليمة    
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 04. الم انة البولية 5

وهذ  النقطة قد تكوك مفيدة في آلام ال هر و خناصنة ألام 
اسننفننل النن ننهننر، و كننذلننك فنني  تصننلننب الننركننبننة و الننتننهنناب 

 المفاصل .

 

 

 

 

 

 

 3. الكبد 4
هذ  النقطة تنعنتنبنر منن أف نل النننقنط النتني قند تسناعند فني 
حننالات ارتننفننا  ضننغننط النندم والسننكننري، الأرق, الصننر  و 
التشنجات وألام ال دي. بال غط على هذ  النننقنطنة بشنكنل 

 منت م قد يلاحظ المرء تحسن في ضغط الدم.

 11. الأمعاء الغلي ة 7    
وهذ  هي النقطة الحادية عشر في خنط الأمنعناء النغنلنين نة, 
وهي من النقط التي ربما قد تساعد في تحنسنينن النمننناعنة, 
منمننا يننؤدي النني الننتننقننلننيننل مننن حنندون الننعندوي. كننمننا انننهننا  
تساعد في تخفيا الالتهابات م ل التهابنات النحنلنق, كنمنا   

 تستخدم أي اف في حالات تصلب المفاصل .

  0الأمعاء الغلي ة  .3

وهذ  واحدة من أف ل النقاط النتني قند تسناعند كنمنسنكنن 
في حالات الألنم  و الصندا ، كنمنا اننهنا منفنيندة جندا فني 
التخلص من الحرارة الزا دة في الجسم والنتني  تنؤدي الني 
نزيا الأنا، والحمى. كما تساعد هذ  النقطة فني تننن نينم 

 الحيض و تساعد في الولادة .
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  7. القلب 8
هذ  النقطة ربما تكوك مفيدة فني تننن نينم وتنننسنينق وظنا نا 

 القلب, م ل ألام القلب و الخفقاك .
 
 

 
 

 
 
 

 

  3. الطحال 9

تدليك هذ  النقطة ربما يحسن عملية اله م وينخنفنا منن 
الشننعننور بننالانننتننفنناا بننعنند تننننناول الننغننذاء, كننمننا أنننهننا تنننننشننط 
الطحال وتزيد منن إننتناج الندم وتنقنلنل منن الشنعنور بنالن نقنل 
والتعب. ال غط عنلني هنذ  النننقنطنة قند ينفنيند فني حنالات 
الحيض الغير منت مة, النزيا من الرحنم, النعنقنم و النعنجنز 

 الجنسي. 

 

 30المرارة  .7

هذ  النقطة قد تساعد فني السنينطنرة عنلنى حنالات الأرق، 
والصدا  النصفي والقلق. كما قند تسناعند فني النوقناينة منن 
تكوك حصنى النمنرارة وفني حنالات تنورم النركنبنتنينن بسنبنب 

 التهاب المفاصل. 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

  7الر ة  .2
هننذ  النننننقننطننة ربننمننا تسنناعنند فنني حننالات الننتنننننفننس والننربننو 

 والصدا  النصفي.
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 1.الكلى 16
هذ  النقطة مهمة جدا لنكنبنار السنن, حنينث اننه منع زينادة 
السن تصبح الكلي أضعنا. جنننبنا إلنى جنننب منع النعنلاج 
بال غط, يف ل تسخين هذ  الننقنطنة بنأي ننو   منن أننوا   

دقينقنة   14الحرارة أو غمر القدمين في الماء الدافئ لمدة 
 يوميا .

 

 
 
 

 
 
 

 

 

و كنصا ح عامة يف ل تجنب العلاج بال غط علي معندة   
خناويننة او مننمننتنلننئننة, و يننمننكنن تننطننبننيننق ال نغننط بننعنند الأكننل 
بنصا ساعة. وينبغني تنجنننب ال نغنط عنلني ننقناط الأمنعناء 

 اثناء الحمل. 7و الطحال  5الغلي ة 

عندما تكوك في السوبر ماركت, و تتطلع عينك لشراء ننو  
( ننو  مننزرو  1منن النفنناكنهننة فنانننك سننتنجنند ننوعننينن مننننهننا: 

( نو  مزرو  بدوك منبنيندات صننناعنينة 7بالطريقة التقليدية , 
او م ادات حنينوينة او هنرمنوننات وهنو منا يسنمنى بنالنغنذاء 
الع وي. و عند التفكير قنلنينلاف سنوف تنقنرر بنالنطنبنع شنراء 
الغذاء الع وي بالرغم من ارتفا  سعر  عن النغنذاء النعنادي 
معتقداف انك قد قنمنت بنالاخنتنينار الصنحنينح و الأقنرب النى 
صنحنتنك, ولنكنن الننننتنا نج النجندينندة النمننننشنورة منن جنامنعننة 
ستانفورد بالنولاينات النمنتنحندة تنلنقني بنعنض الشنكنوك عنلنى 

 تفكيرك.

, قننامننت 7617فنني أحنندن الأبننحننان الننمنننننشننورة عننام 
مننجننمننوعننة بننحننث مننن جننامننعننة سننتننانننفننورد بننمننراجننعننة الاف 
الابننحننان الننمنننننشننورة فنني هننذا الننمننوضننو , وبننعنند تننحننلننيننل 
البيانات وجد الباح وك اختلاف بسيط في الفوا د الصحنينة 
الهامة بين  الأغنذينة النعن نوينة والنتنقنلنيندينة. ولنم تن نهنر أينة 
فروق ملنحنوظنة فني منحنتنوى النفنينتنامنينننات فني النمنننتنجنات 
الع وية، ولكنن الاخنتنلاف النوحنيند فنقنط كناك فني عنننصنر 
الفوسفور حيث كاك أعلى بك ينر فني النمنننتنجنات النعن نوينة 
عن التقليدية. وأشار الباح وك أنه ن را لأك قنلنة منن النننا  
لديها نقص في الفوسفور، فاك هذا  الفرق لنينس لنه أهنمنينة 
تذكر. كما  لم  يلاحنظ  أك هننناك أي اخنتنلاف فني نسنبنة  
البروتين أو الدهوك بين الحليب الع وي والتقليندي، عنلنى 
الننرغننم مننن اك عنندداف مننحنندوداف مننن النندراسننات اظننهننرت اك 
الحليب الع وي قد يحتوي على مسنتنوينات أعنلنى بنكن نينر 

الدهنية. كمنا ذكنر النبناحن نوك اي ناف  3-من أحما  أوميجا
منع اسنتنهنلاك %  36اك خطر  النمنبنيندات  ينقنل  بنننسنبنة 

الأطعمة  الع وية, منع  النعنلنم اننه لنينس منن ال نروري اك 
منن  النمنبنيندات  % 166تكوك  الأطعمة  الع وية  خالية 

 أدلة قليلة على الفوا د الصحية للأغذية الع وية
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والجدير بالذكر فأك مستوي المبيدات عموماف فني الأطنعنمنة 
  الع وية او التقليدية وجد انه في حدود المسموح به. 

وقال الباح وك أك هدفهم هو ت قينا النننا ، ولنينس ثنننينهنم 
عن عمليات شراء الأطعمة الع وية. ولقد اضاف الباحن نوك 
انه بصرف الن ر عن التأثيرات الصحية، فاك هننناك النكن نينر 
من الأسباب الأخرى الدافعة  لشنراء النمنننتنجنات النعن نوينة  
م ل الطعم, با ضافة الى التقليل من المخاوف الناتجة عنن 
مننمننارسننات الننزراعننة الننتننقننلننيننديننة منن ننل اسننتننخنندام الننمننبننينندات 
الحشرية او الهرمونات. فالهدف من هذ  الدراسة هو القناء 
ال وء و على المستهلك اتخناذ النقنرار بننناء عنلنى مسنتنوي 
قلقهم بشأك المبيدات، وكذلك الميزانية، أو أي اعنتنبنارات 

 أخرى.

صادقت هيئة الأغذية والدواء الأمنرينكنينة عنلنى إننتناج عنقنار 
الجديد لعلاج نوبات ا سهال بين منرضنى ننقنص  )فوليزاج(

النذينن ينتننناولنوك النعنلاج النمن ناد  المناعة المكتسبة ا يندز
و يعنتنبنر فنولنينزاج ثنانني عنلاج ننبناتني ينحنصنل  للفيروسات. 

علي موافقة هيئة الغنذاء و الندواء الأمنرينكنينة و أول عنلاج 
 نباتي يؤخذ عن طريق الفم.

و يستمد هذا الدواء من اللاتكس النمنسنتنخنرج منن شنجنرة 
دراغو دي سانغري و تعرف اي اف بدم التنينن, و يشنبنه هنذا 
اللاتكس الدم من حيث اللوك و يستخرج من الشجرة بنعند 

  7,1قطع اللحاء الخارجي.

 

 

 سانغريشجرة الدراغو دي 

وأوضحت جولي بيتز، مدير منكنتنب النمنخندرات فني منركنز 
أك  التقييم ال الث التابع لهيئنة الأغنذينة والندواء الأمنرينكنينة،

العقنار النجنديند يدسنتنخندم بصنورة آمنننة بنينن منرضنى ا يندز 
الذين ينعناننوك ننوبنات منتنكنررة منن ا سنهنال، وينتنم تنعناطنينه 
مننرتننيننن فنني الننيننوم لننعننلاج ا سننهننال الننمننا نني، نننتننيننجننة إفننراز 

 الشوارد الحرة والماء في القناة اله مية.

وشددت بيتز على أنه لا توجد في الوقنت النراهنن عنقناقنينر  
لنعنلاج ا سنهنال بنينن منرضنى  مماثلة، وافقت عليها الهينئنة 

هيئة الغذاء والدواء الأمريكية تصادق على  عقار  نقص المناعة المكتسبة ا يدز.
 جديد لعلاج ا سهال 
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      Hibiscus tea is a herbal tea  consumed both 

hot and cold by people around the world. The 

drink is an infusion made from crimson or deep    

magenta-colored calyces (sepals) of Hibiscus 

sabdariffa (HS) flower. Hibiscus tea contains  

15-30% organic acids, including citric acid, 

malic acid, and tartaric acid. It also contains vit-

amin C, minerals as well as acidic polysaccha-

rides and flavonoid glycosides, such as cyanidin 

and delphinidin, that give it its characteristic 

deep red color.  

      In vitro studies showed it has antioxidant 

properties, and in animal models, it demon-

strated hypocholesterolemic and  antihyper-

tensive properties.1-3  

      A clinical study published in Journal of      

Nutrition examined the antihypertensive 

effects of hibiscus tea consumption in humans. 

A randomized, double-blind, placebo            

controlled clinical trial was conducted in 65   

pre- and mildly hypertensive adults, age 30–70 

y, not taking blood pressure (BP)-lowering             

medications, with either three 240 ml servings/

d of brewed hibiscus tea or placebo beverage 

for 6 wk. A standardized method was used to 

measure BP at baseline and weekly intervals. 

At 6 wk, results showed that hibiscus tea low-

ered systolic BP (SBP) compared with placebo 

(-7.2 ± 11.4 vs. -1.3 ± 10.0 mm Hg; P = 0.030). 

Diastolic BP was also lower, although this 

change did not differ from placebo (-3.1 ± 7.0 

vs. -0.5 ± 7.5 mm Hg; P = 0.160).  

Hibiscus Sabdariffa Tea (karkade)  

May Lower Blood Pressure in Prehypertensive 

 and Mildly Hypertensive Adults 

      The change in mean arterial pressure was 

of borderline significance compared with pla-

cebo (-4.5 ± 7.7 vs. -0.8 ± 7.4 mm Hg; P = 

0.054). Participants with higher SBP at base-

line showed a greater response to hibiscus 

treatment (r = -0.421 for SBP change; P = 

0.010). No effects were observed with regard 

to age, gender, or dietary supplement use.  

H
ibiscus Tea

 



 

These results suggest daily consumption of 

hibiscus tea may lower BP in pre- and mildly 

hypertensive adults (140/90 Hg) especially if it 

is drunk before breakfast (10g dry calyx on 0.5 

L water), and may prove an effective compo-

nent of the dietary changes recommended for 

people with these conditions.4,5 

To explore the mechanisms of the anti-

hypertensive effect of the HS, we examined 

the effects of a crude methanolic extract of 

the calyces of HS (HSE) on vascular reactivity in 

isolated aortas from spontaneously hyperten-

sive rats.  

Results demonstrated that HSE has a              

vasodilator effect in the isolated aortic rings of 

hypertensive rats. These effects are probably 

mediated through the endothelium-derived 

nitric oxide-cGMP-relaxant pathway and       

inhibition of calcium (Ca2+)-influx into vascular 

smooth muscle cells. The present data further 

supports previous in vivo findings and the     

traditional use of HS as an anti-hypertensive 

agent.6   

  

Aged garlic and its extract (AGE) differ from 

dietary garlic and most types of garlic            

supplements in that it is naturally aged for 20 

months. This ageing process changes the garlic 

in some important ways. Apart from making it 

milder and less garlicky smelling, it also        

concentrates certain beneficial chemicals in 

the bulb, such as antioxidants. AGE                

contains higher levels of certain antioxidant 

phenols than cooked or raw garlic. 
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Aged garlic supplement 
shortens cold & flu duration 

Hibiscus Sabdariffa Tea 

May Lower Blood Pressure  



 

Also, the ageing process allows certain sul-

phur-containing substances that are not pre-

sent in raw garlic to develop. These substanc-

es – gamma-glutamyl cysteine, S-allyl cysteine, 

S-allyl mercaptocysteine and S-methyl cyste-

ine – are thought to be responsible for the 

unique health benefits ascribed to AGE.1 

Supplements of aged garlic extract may re-

duce the severity and also the duration of the     

common cold and flu according to a recent 

study published online in the journal Clinical 

Nutrition, 2012. The study demonstrates that 

aged garlic could modify the immune system 

cells, such as NK cells (natural killer) and gam-

ma-delta T cells, a group of immune cells found 

in large quantities in the gut. 2  

After 45 d of consuming an encapsulated 

aged garlic extract, γδ-T cells and NK cells were 

shown to proliferate better compared to       

placebo.  

After 90 d of supplementation, illness diary 

entries showed that the incidence of colds and  

flu, a secondary outcome, were not statistically 

different; however, the group consuming the 

aged garlic extract appeared to have reduced 

severity as noted by a reduction in the number 

of symptoms reported (21% fewer, p < 0.001, z

-test of proportions), a reduction in the num-

ber of days (61% fewer, p < 0.001, z-test) and 

incidences (58% fewer p < 0.001, z-test). These 

results  suggest  that  supplementation  of   the       

diet with aged garlic extract may enhance im-

mune cell function and that this may be re-

sponsible, in part, for reduced severity of colds 

and flu.2 

In fact, the researchers speculate that the 

various sulfur-containing compounds in the 

extract, including how these lead to increases 

in levels of glutathione in cells and this, in 

turn, had a beneficial effect on immune cells.2  

 

 

 

 

 

Aged garlic supplement 

shortens cold & flu duration 
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    Traditional Chinese Medicine (TCM) is a    

science dating back thousands of years. This 

medical science is based on the understanding 

of the energetic make up of the body. It       

classifies all the organs and functions of the 

body into a manifestation and interaction of 5 

basic energies, which are wind, heat, humidity, 

dryness and coldness. 

These energies flow through their respec-

tive meridians (energy channels) all over the 

body. There are specific points on these me-

ridians through which these energies enter or 

exit the body. Diseases are caused as a result 

of         imbalance in the energies of the body, 

and this imbalance can be corrected by appli-

cation of pressure at these specific points on 

the body which are the gateways of the five 

energies. Pressure is applied for 3 to 5 minutes 

with your finger or a blunt object, which acti-

vates these points and balances the energies. 

Golden Points 

There are 10 golden points out of more 

than 350 which are the most important for           

preventing and treating all illnesses. The 10 

golden acupressure points are: 

1. Stomach 36 (ST 36): This is the 36th point on 

the stomach meridian. It may balance the     

digestion power of the body. According to 

TCM, diabetes begins with increase of stom-

ach fire, so this point may help in protection 

from diabetes. It may also delay aging and 

weakness for which it is commonly used in 

China. Locally it is good for arthritis.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Location: Below the knee, 3 cun (1 palm 
width) inferior to the lower border of patella, 
one fingerbreadth lateral to the anterior crest 
of the tibia. If you run your hand along the 
outer side of the tibia, you can feel a depres-
sion. 

 

2-ًLarge intestine 11 (LI 11): This is 11th point 
on the LI meridian which is one of the best for 
improving immunity and relieving inflamma-
tion, sore throat, toothache. Also it may use 
for elbow stiffness and joints soothing. 

 

 

Location: At the elbow, at the lateral end of 
the transverse cubital crease. Bend the elbow 
and mark the point at the end of the crease 
line on outer side. 

 

Ten acupressure points 

help in a healthy wholesome life 
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3.ًLarge intestine 4 (LI 4): This is one of the 

best analgesic points for any type of pain, for 

e.g. headache, body ache … etc. It may be 

helpful to clear excess heat in the body which 

causes nose bleeds and fever. It also regulates 

menstruation and induces labor. 

 

 

 

 

 

Location: Press the 

thumb and first fin-

ger together and it 

will form an eleva-

tion. The point is at 

the highest point of 

the mount. 

 
 

4. Urinary Bladder 40 (BL 40): This point may 

be useful in back pain, lumbago and knee stiff-

ness in arthritis.  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Location: Behind the knee joint, at the center 

of the crease line 

5. Liver 3 (LIV 3): This point may be useful for 
hypertension, insomnia, diabetes, convulsion, 
epilepsy and painful breasts. By regularly 
pressing this point one may help in improve-
ment of hypertension for good. 

Location: On the dorsum of the foot, between 
the 1st and 2nd metatarsal bones, in the de-
pression proximal to the metatarsophalangeal 
joints and the proximal angle between the two 
bones. 

6. Gallbladder 34 (GB 34): This point may help 
in control the wind rising up to the head that 
causes insomnia, migraine and anxiety. Also it 
may help in preventing gallstones and in cases 
of swollen knees due to arthritis. 

Location: Below 
the lateral aspect 
of the knee, in the 
tender depression 
slightly 
(approximately 1 
cun) anterior and 
inferior to the head 
of the fibula. 
 

7. Lung 7 (LU 7): This point may be helpful in 
asthma, breathlessness and migraine. 

Location: This point can be easi-

ly located using the “tiger mouth 
grip”. It is at the point where the 
index finger touches the hand. If 
the forefinger is placed in the ana-
tomical snuffbox, and moved di-
rectly proximally over the full ex-
tent of the radius, the finger falls 
into the cleft between the two 
tendons. 
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8. Heart 7 (HE 7): This point may balance all 

the emotional issues in the heart and            

harmonizes its function. So, it may be useful in 

cardiac pain, palpitation, irritability, insomnia, 

hysteria and 

mania. 

 

Location: At the 

wrist joint, on 

the inner side, 

in the depres-

sion at the side 

of the pisiform 

bone. 

 

 

9.ًSpleen 6 (SP 6): Massaging this point may 

improve digestion and relieves feeling of      

distention after having food which many     

people experience. Also, it may nourish the 

spleen and increase blood production. Also, it 

may relieve feeling of heaviness and tiredness. 

It also regulates the uterus and may be used in 

irregular menstruation, uterine bleeding,             

infertility and impotence. 

 

 

 

 

 

 

Location: On the inner side of the lower       

leg, 3 cun (1 palm width) above the promi-

nence of the medial malleolus, in a depression 

close to the medial crest of the tibia. 

10. Kidney 1 (KID 1): This point is very im-
portant for the elderly. As we age the kidney 
becomes weaker according to TCM and its fire 
dwindles. Along with acupressure, warm this 
point with any kind of heat or immerse feet in 
warm water for 15 minutes daily. 

 

Location: This is the only acupuncture point on 
the sole of the foot. On the sole of the foot, 
between the second 
and third toes, ap-
proximately one third 
of the distance be-
tween the base of the 
second toe and the 
heel, in a depression 
formed when the foot 
is plantar flexed 
(extended or bent 
downwards). 

 

     Acupressure is best avoided on empty or 
full stomach. Pressure can be applied on these 
points 30 min after meals. SP 6 and LI 4 should 
be avoided during pregnancy. Thus, regular 
application of pressure on the above men-
tioned 10 acupressure points is very good for 
maintaining overall health of body and mind. 
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You’re in the supermarket eyeing a basket 

of sweet, juicy plums. You reach for the            

conventionally grown fruit, then decide to 

spend extra money for its organic cousin. You 

figure you’ve just made the healthier decision 

by choosing the organic product — but new 

findings from Stanford University cast some 

doubt on your thinking. 

A team led by Dena sifted through thou-

sands of papers and did the most comprehen-

sive meta-analysis to date of existing studies     

comparing organic and conventional foods. 

After analyzing the data, the researchers did 

not find strong evidence that organic foods are 

more nutritious or carry fewer health risks 

than conventional alternatives, though       

consumption of organic foods can reduce the 

risk of pesticide exposure “published in Annals 

of Internal Medicine. 

For nutritional value, no consistent differ-

ences were seen in the vitamin content of or-

ganic products, and only one nutrient — phos-

phorus — was significantly higher in organic 

versus conventionally grown produce (and the        

researchers note that because few people 

have phosphorous deficiency, this has         

little clinical significance). There was also no 

difference in protein or fat content between 

organic and conventional milk, though          

evidence from a limited number of studies 

suggested that organic milk may contain       

significantly higher levels of omega-3 fatty ac-

ids. The review yielded scant evidence that 

conventional foods posed greater health risks 

than organic products.  

  

 

 

 

 

 

 

While researchers found that organic pro-

duce had a 30 percent lower risk of pesticide 

contamination than conventional fruits and 

vegetables, organic foods are not necessarily 

100 percent free of pesticides. What’s more, 

as the researchers noted, the pesticide levels 

of all foods generally fell within the allowable 

safety limits.  

"Our goal was to shed light on what the evi-

dence is, and to educate people, not to dis-

courage them from making organic purchases. 

If you look beyond health effects, there are 

plenty of other reasons to buy organic instead 

of conventional " researchers said. They listed 

taste preferences and concerns about the 

effects of conventional farming practices on 

the environment and animal welfare as some 

of the reasons people choose organic prod-

ucts. This is information that people can use to 

make their own decisions based on their level 

of concern about pesticides, their budget and 

other considerations.” 

 

Little evidence of health benefits 
from organic foods 
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FDA Approves Crofelemer as First-Ever 

Oral Botanical Drug 

Sangre De Drago Tree and latex 

(AUSTIN, Texas, January 2, 2013) On New 

Year’s Eve of 2012, the US Food and Drug     

Administration (FDA) announced its approval 

of  crofelemer (Fulyzaq™, Salix Pharmaceuti-

cals, Ltd., Raleigh, North Carolina) — marking 

the second time a botanical, and the first time 

an orally administered botanical, has received 

drug approval from the Administration.1 The 

first botanical drug to be approved in the Unit-

ed States was a topical green tea extract, Vere-

gen®, in 2006.2 Both botanical drugs meet all 

US pharmaceutical requirements and can be 

dispensed only by prescription. 

Crofelemer is the first drug to be approved 

in the United States to treat HIV-associated di-

arrhea.1 It is derived from the latex of the 

South American sangre de drago tree (dragon's 

blood, Croton lechleri).2 A red, blood-

resembling  latex  leaks  from the tree when its  

bark is cut, and it contains the novel poly-

molecular structure crofelemer, originally de-

veloped and standardized by Shaman Pharma-

ceuticals.  

 

More News 
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National Center For Complementary And Alternative Medi-

cine, Ministry of Health Issued  the first issue of the maga-

zine (TEBT). It is scientific magazine dealing with the differ-

ent complementary and alternative medicine  (CAM)       

subjects, and provides reliable scientific information about 

CAM. Also, it welcome to publish the  research articles and 

scientific studies related to CAM . Liberalization is headed by 

Dr. Abdullah bin Mohammed Al-Baddah Executive Director 

of the National Center. 


