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رصًٛى يُزدبد اظبءح ركٛخ نهًغبًْخ فٙ ػلاج 

  الاسق

 جعىجو

ج١ٍِز ـإجو جٌٔٛ ِكّى ١ٍّْحْأ.َ.و/ 
 ٔ

 

 

 
 

 ِميِش : 
٠عطرٍ جٌٕظحَ ج٨ٌٟٙ جًٌٞ نٍك جٌىْٛ ـ١ٗ ٘ٛ أوق ٚأعظُ جٌٕظُ ٌٛكس ج٨ٔٓحٟٔ ، ق١ع 

ٚٞع الله ج١ًٌٍ ٌٍٍجقس ٚجٌٓىٓ ٚجٌٕٙحٌ ٌٍعًّ ٚج٨ؾطٙحو ، ِٚع ظٌٙٛ جٌىٍٙذحء 

% جٌٝ ٟٓٔٔ قٛجٌٟ ِٓ ٚجٌططٌٛ جٌطىٌٕٛٛؾٟ جٌضفع عىو ٍِٞٝ ج٨ٌق ق١ع ٠عح

% ِٓ ْىحْ جٌىٍز ج١ٌٞ٨س ِٓ ج٨ٌق ٠رمحً ٌطم٠ٍٍ ِٕظّس جٌٛكس جٌعح١ٌّس ، ٖٓ

% ِٓ ورحٌ جٌٓٓ ، ٚضطحغٍ ج٨ٔحظ جوػٍ ِٓ جًٌوٌٛ ، ٚضٍؾع ٠ّٚ٘ٓىٓ جْ ضًٛ جي 

 ۸ٓجْرحخ جٞطٍجذحش جٌَٕٛ جٌٝ جٌعى٠ى ِٓ ج٨ْرحخ ، ق١ع ضطؿحَٚ جٔٛجعٙح جوػٍ ِٓ 

١ٛعح عٓ ج٨نٍ ،ِػً "ضٛلؿ جٌٕفّ جغٕحء جٌَٕٛ ، ج١ٌٍٓ جغٕحء جٌَٕٛ ٔٛعًح ذعٟٙح أوػٍ ٖ

، ـ٠ٍ جٌَٕٛ ، ِط٩َِس ضًٍّّ جٌٓحل١ٓ ٚ٘ٛ عىَ جٌمىٌز عٍٝ ضك٠ٍه جٌٓحل١ٓ ، ٚؼ١ٍ٘ح" 

، ٚلى ضىْٛ جْرحخ ج٨ٌق جْرحخ ١ٍِٞس ، جٚ جْرحخ ضطعٍك ذحٌر١ثس جٌّك١طس ،  ٚضعطرٍ 

ٞطٍجذحش جٌَٕٛ ، ق١ع جْ جٌٓحعس جٌر١ٌٛٛؾ١س ج٨ٞحءز جٌكى٠ػس ِٓ أُ٘ جْرحخ ضع١ّك ج

٩ٌٔٓحْ ضطأغٍ ذًٖٙ ج٨ٞحءجش جٌطٟ ِٓ ّٕٞٙح جٞحءز ٖحٖحش جٌٙٛجضؿ ، ـًٖٙ 

ج٨ٞحءجش ضعًّ عٍٝ ضى١ٍٓ ٍِْ٘ٛ ج٩١ٌّض١ٔٛٓ جٌّٓثٛي عٓ ضٕظ١ُ ج٠٨محد جٌك١ٛٞ 

حِ ٌىٜ ج٦ٔٓحْ ، ـحٌؽىو جٌطٟ ضفٍَ ً٘ج جٌٍِْٙٛ ـٟ جٌظ٩َ ِّح ٠ٓحعى عٍٝ ج٨قٓ

ذحٌٕعحِ ضطأغٍ ٠ٚفمى ضأغ١ٍ جٌٍِْٙٛ ذٍؤ٠س جٌٟٛء . ٠ٚطؿٗ جٌركع جٌٝ قً ذعٝ 

ِٗى٩ش ج٨ٌق جٌٕحؾّس عٓ جٌطٛضٍ جٌُجتى ٚجٌٟؽ١ جٌعٛرٟ ، ٚيٌه ذط١ُّٛ ٚقىز 

جٞحءز يو١س ضعحٌؽ ج٨ٌق عٓ ٠ٍ٠ك جٌٟٛء " ضم١ٕس جٌٟٛء جٌّٗع" ِع وِؿٙح 

 جٔطظحَ ـطٍجش جٌَٕٛ.ذحْطٕٗحق ٠َص ج٩ٌـٕىٌ ٌٍكٛٛي عٍٝ ج٨ْطٍنحء ٚ

 ِ٘ىلاص حٌزلغ: 
جٌمٌٛٛ ـٟ ٚٞع قٍٛي ٩ٌْطفحوز ِٓ ج٨ٞحءز ذى٨ ِٓ وٛٔٙح ِٓررحش ِٗىٍس  -ٔ

 ج٨ٌق ٌىٜ ج٨ٔٓحْ جٌطٟ ٠ٕطؽ عٕٙح جٌعى٠ى ِٓ جٌّٟحعفحش .

 ٔىٌز ضٛظ١ؿ ج٨ٞحءز جًٌو١س ـٟ ع٩ؼ ذعٝ ِٗى٩ش ج٨ٌق ٌىٜ ج٨ٔٓحْ . -ٕ

                                           
8
 جامعة بنها –الفنون التطبٌقٌة  المنتجات المعدنٌة والحلً كلٌة استاذ مساعد 
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 أ٘يحف حٌزلغ : 
 ١س ٌع٩ؼ ذعٝ ِٗى٩ش ج٨ٌق .ض١ُّٛ ٚقىز جٞحءز يو -ٔ

 ٌذ١ ٚقىجش ج٨ٞحءز ذؿٙحَ ٌع٩ؼ ذعٝ ِٗى٩ش ج٨ٌق . -ٕ

جٌّٓحّ٘س ـٟ ع٩ؼ ذعٝ ِٗى٩ش ج٨ٌق ذحْطهىجَ "ضم١ٕس جٌٟٛء جٌّٗع "  -ٖ

 ٠ٚىْٛ ذطعى٠ً ْحعس  جٌَٕٛ.

 ِٕٙؾ حٌزلغ : 
 ٠طرع جٌركع جٌّٕٙؽ جٌٛٚفٟ ٚجٌّٕٙؽ جٌطؿ٠ٍرٟ 

 ِٜطٍلخص حٌزلغ :
 ج٨ٞحءز جًٌو١س . -جًٌوٟ  جٌط١ُّٛ  –ج٨ٌق 

 ِلخٍٚ حٌزلغ: 
 ِٟحعفحضٗ ( –جْرحذٗ  –جٌّكٌٛ ج٤ٚي لأ وٌجْس عٓ ج٨ٌق ) ِفِٙٛٗ 

ضأغ١ٍ٘ح عٍٝ  –ٖىضٙح  –جٌّكٌٛ جٌػحٟٔ لأ وٌجْس ج٨ٞحءز ٌؽٍؾ جٌَٕٛ  ض١ّّٛٙح 

 ٚكس ج٨ٔٓحْ 

 جٌّكٌٛ جٌػحٌعلأ وٌجْس جٌط١ُّٛ جًٌوٟ ٚو١ف١س ٌذطٗ ذط١ُّٛ ٚقىجش ج٨ٞحءز .

 جٌّكٌٛ جٌٍجذع لأ جٌططر١ك 

 حٌٕظخثؾ ٚحٌظ١ٛٛخص 

 حٌَّحؿغ

 ِميِش :
٠عى ج٤ٌق أقى جٞطٍجذحش جٌَٕٛ جٌٗحتعس، ٠ٚعحٟٔ جٌٗهٙ جٌّٛحخ ذح٤ٌق ِٓ 

 ٚعٛذس ـٟ جٌهٍٛو ئٌٝ جٌَٕٛ أٚ ج٨ْطٍّجٌ ـٟ جٌَٕٛ.

٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ج٤ٌق قحٌس ل١ٍٛز ج٤ِى ٠ّٚٓٝ ج٤ٌق جٌكحو، ٠ّٚىٓ أْ ضٓطٍّ 

ٍس ٠ّٚٓٝ ج٤ٌق جٌُِّٓ، ٠ٓطٍّ ج٤ٌق جٌكحو ِٓ ١ٌٍس ٚجقىز ئٌٝ ذٟعس ٌفطٍز ٠ٛ٠

 ١ٌٖحي عٍٝ ج٤لً ـٟ ج٤ْرٛد ٌّىز  ٖأْحذ١ع، ذ١ّٕح ٠عى ج٤ٌق ُِِٕحً عٕىِح ٠كىظ 

 أٍٖٙ أٚ أوػٍ.

 أٔٛحع حلأٍق:

 ٠ٕٛؿ ج٤ٌق ئٌٝ ٔٛع١ٓ ٌت١١ٓ١ٓ، ّ٘حلأ

 .ئٌٝ ذٟعس أْحذ١ع ـم١ج٤ٌق جٌكحو أٚ جٌّفحؾةلأ ٚ٘ٛ جًٌٞ ٠ٓطٍّ ِٓ ١ٌٍس ٚجقىز 
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ج٤ٌق جٌُِّٓلأ ٠ّىٓ ٚٚؿ جٌٗهٙ ذأٔٗ ٠عحٟٔ ِٓ ج٤ٌق جٌُِّٓ ـٟ قحٌس 

ٌػ٩ظ ١ٌحيٍ عٍٝ ج٤لً ـٟ ج٤ْرٛد ٌّىز ٍٖٙ ٚجقى أٚ  ِٛجؾٙطٗ ٌٛعٛذس ـٟ جٌَٕٛ 

 أوػٍ

 ٩ٌٌٚق جْرحخ ِطعىوز ِٕٙح  لأ

ذأقىجظ ِع١ٕس ـٟ جٌطٛضٍ ٚج٨ؾٙحو جٌٍّضر١   -أْرحخ ج١ٌٚس لأ ِػً  جٌعٛجًِ جٌٌٛجغ١س  -ٔ

جٌعٛجًِ جٌر١ث١س جٌّك١طس ِػً جٌٟٛٞحء أٚ جٌٟٛءأٚ وٌؾس   -ق١حز جٌٗهٙ 

 جٌطؽ١١ٍجش ـٟ ِٛعى جٌَٕٛ ٩ٌٔٓحْ   -جٌكٍجٌز 

أْرحخ ج٤ٌق جٌػح٠ٛٔسلأ ِػً لأ جٞطٍجذحش جٌٛكس جٌعم١ٍس، ِػً ج٨وطثحخ ٚجٌمٍك  -ٕ

و جٌّٛحء جٞطٍجذحش جٌؽى  -ـ٠ٍ ٔٗح٠ جٌؽىز جٌىٌل١س  -ضٕحٚي جٌىحـ١١ٓ  -

ِط٩َِس ضًٍّّ  -.ٚضٛؾى جٞطٍجذحش أنٍٜ، ِػً جٔمطحد جٌٕفّ جٌِٕٟٛ

 ِط٩َِس ـ٠ٍ جٌكٍوس ٚضٗطص ج٨ٔطرحٖ . -جٌٓحل١ٓ 

٩ٌٌٚق جعٍجٜ ِٟٚحعفحش ضظٍٙ عٍٝ ج٨ٔٓحْ ِٕٙح
ٔ
 لأ 

 .جٌٗعٌٛ ذحٌطعد أغٕحء جٌٕٙحٌ -

 .جٌٗعٌٛ ذحٌٕعحِ -

 .ج٨وطثحخ أٚ جٌمٍك -

 .ٞعؿ جٌطٍو١ُ -

 .جٌٛىجد جٌطٛضٍٞ -

 .عٛذس ذىء جٌَٕٛٚ -

 .ج٨ْط١محظ جٌّطىٌٍ ِٓ جٌَٕٛ أغٕحء ج١ًٌٍ -

 ج٨ْط١محظ ـٟ ٚلص ِرىٍ ؾىًج ٚرحقًح -

  ٌَٕٛحٟخءس ةَف ح 
ؼحٌرح ِح ٠ىطفٝ جٌٕحِ ذٛٞع ١ٍْٚس ئٞحءز ـٝ ِٕطٛؿ جٌؽٍـس ٚضػر١ص ِهحٌؼ وٍٙذحت١س 

عٍٝ ؾحٔرٝ ج٤ٍْز ، ٚضظٍٙ ج٨قٛحءجش جٕٔح ٔمٟٝ ِح ٠مٍخ ِٓ غٍع عٍّٔح ٔحت١ّٓ 

  وجنً ؼٍؾ جٌَٕٛ . 

                                           
8
 

https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Diseases/Mental/Pages/0
04.aspx 
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 ٚضٕمُٓ جٔٛجد ج٨ٞحءز ذؽٍؾ جٌَٕٛ جٌٝ لأ

 حلإٟخءس حٌّل١طشambient lighting : 

ٚٞع ١ٍْٚس ئٞحءز ؼ١ٍ ِرحٍٖز ٠ٕعىّ جٌٟٛء ِٓ ن٩ٌٙح عٍٝ ج٤ْمؿ غُ  -ٔ

٠ٍضى ِٕٗ ئٌٝ ذم١ٗ جٌؽٍـس ١ٌعطٝ ٞٛء ِٕر١ٓ نحٌٝ 

  جٌطحٌِٟٓ جٌظ٩ي . وّح ذحٌٗىً 

 

 

جٌَٕٛ ذٛٞع ِٛحوٌ  ج٦ٞحءز جٌّك١طس ٌؽٍـس  -ٕ

  جٌطحٌٟ ٞٛت١س وجنً ج٨ْمؿ وّح ذحٌٗىً

 

جٚ ذحْطهىجَ جٌٛقىجش ج١ٌٞ٤س جٌّٛؾٙس ٤عٍٝ ، ٠ّٚىٓ 

جْطهىجَ ذعٝ ًٖ٘ ج٨ٞحءجش ـٟ ذعٝ لطع ج٨غحظ ِػً 

 جٌى٨ٚخ .

  حلإٟخءس حٌٛظ١ف١شTask Lighting  : 

ذح٨ٞحـس جٌٝ ج٦ٞحءز جٌّك١طس ضٛؾى ئٞحءز ِٛؾٙس 

 خ ِع١ٕس ِػً جٌمٍجءز ِػ٩ ٚضىْٛ ذط٠ٍمط١ٓلأضٓطهىَ ٨ْرح

جْطهىجَ ٚقىز جٞحءز ِٛٞع١س  يٚ عحوّ ِعطُ ِّح ٠ٓحعى عٍٝ ضٛؾ١ٗ جٌٟٛء  -ٔ

 ذىحٍِٗ ئٌٝ أْفً ٚضٓحعى جٌعٛجوّ جٌّعطّس عٍٝ قؿد جٌٟٛء ٚعىَ ض٠َٛعٗ.

جْطهىجَ ٚقىز قحتط١س يجش أيٌد ِف١ٍٛس ، ضىْٛ ِػرطس ـٟ ِٓطٜٛ وطؿ جٌٗهٙ  -ٕ

 ٠ٍ ضّحِح. جٌؿحٌّ عٍٝ جٌٍٓ

 ضػر١ص ٚقىجش ؼح٠ٓس لحذٍس ٌٍطٛؾ١ٗ ـٛق ج٠ٌٍٍٓ  -ٖ

  : حٌؼلاؽ رخ٠ٌٛءLight Therapy  

BLT "Bright Light Therapy   ٓع٩ؼ آِٓ ٌرعٝ قح٨ش جٌَٕٛ ،ع ٛ٘ "

٠ٍ٠ك جٌطعٍٜ ٌٟٛء جٌّّٗ أٚ ٠٤ٛجي ِٛؾ١س ِع١ٕس ِٓ جٌٟٛء ذحْطهىجَ 

ِٛحذ١ف جٌفٌٍْٕٛص أٚ جٌّٛحذ١ف ج١ٌٌٍُ أٚ جٌّٛحِحش جٌػٕحت١س جٌرحعػس ٌٍٟٛء أٚ 
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ُِوٚؾس جٌٍْٛ أٚ ٞٛء ٖى٠ى جٌٓطٛـ ٚوحًِ جٌط١ؿ، ٚعحوز ٠طُ جٌطكىُ ـٟ ً٘ج 

جٌٟٛء ذحْطهىجَ أؾُٙز ِع١ٕس، ٠ٚعٍٜ ج٠ٌٍّٝ ًٌٙج جٌٟٛء ٌفطٍز ِكٓٛذس ِٓ 

 .جٌٛلص، ٚـٟ ذعٝ جٌكح٨ش ٠ىْٛ جٌطعٍٜ ـٟ أٚلحش ِع١ٕس ـم١ ِٓ ج١ٌَٛ

١َّٗ ذحٌظ٩َ، وّح ٠ػُر١ ئٔطحؼ ٍِْ٘ٛ ج٩١ٌّضٛ ١ٔٓ جٌّٕظُ جٌَٕٛ ذٛجْطس جٌٟٛء ٠ُٕٚ

٠طر١ٓ ـٟ جٌه٠٩ح جٌعمى٠س جٌكٓحْس ٌٍٟٛء ـٟ ٖرى١س جٌع١ٓ. ٚجٌعىّ ٚك١ف ئٌٝ قى 

ِح ذحٌٕٓرس ٌٍِْٙٛ ج١ٌٍٓٚض١ٔٛٓ، جًٌٞ ٠طكىُ ذحٞطٍجذحش جٌُّجؼ. ٚذحٌطحٌٟ، ضمُىَ 

ٌطٟ ضإغٍ عٍٝ ٕٚحو٠ك جٌٟٛء أّٔح٠حً نحٚس ؾىًج ِٓ ج٦ٞحءز ج٨ٚطٕحع١س ج

ٖرى١س جٌع١ٓ ٚضؿعٍٙح ـعحٌس، ٚيٌه ذٙىؾ ِعحٌؿس ِٓط٠ٛحش ج٩١ٌّض١ٔٛٓ أٚ جٌطكىُ 

 ذطٛل١ص ئـٍجَٖ.

ٚ ٠طُ ضٓؿ١ً ٖىز ٕٚىٚق جٌٟٛء ذٛقىجش جٌٍىّ، ٚجٌطٟ ضم١ّ ِمىجٌ جٌٟٛء جًٌٞ 

ٚقىز ٌىّ ِٓ  ٓٓٓ,٠ٔٓكًٛ ع١ٍٗ ج٠ٌٍّٝ.  ٠ٟٛٚ ج٠٤رحء عحوزً ذحْطهىجَ 

ج( ذع١ىًج  ٔٙئٌٝ  ٔٗذٛٚس ) ٕٗئٌٝ  ٙٔد عٍٝ ذعُى ٕٚىٚق جٌٟٛء جٌّٛٞٛ ًٍ ْٕط١ّط

 عٓ ٚؾٗ ج٠ٌٍّٝ.

ٚقىز ٌىّ، ٠طّٟٓ  ٓٓٓ,ٓٔجٌفطٍز ج١ٌُِٕسلأ ذحْطهىجَ ٕٚىٚق جٌٟٛء ذٛقىجش ضرٍػ 

ول١مس. ٌٚىٓ ٠ّىٓ ٌٕٛىٚق ٞٛء  ٖٓئٌٝ  ٕٓجٌع٩ؼ ذحٌٟٛء ؾٍٓحش ١ِٛ٠س ضٓطٍّ 

 ؾٍٓحش أ٠ٛي. ٚقىز ٌىّ، أْ ٠ططٍد  ٓٓ٘,ِٕٕهفٝ، ِػً ِح ٠ٛىٌ 

ح٨ً ٌٍؽح٠س عٕى ـعٍٗ ـٟ جٌٛرحـ  جٌطٛل١صلأ ٌّعظُ ج٤ـٍجو، ٠ىْٛ جٌع٩ؼ ذحٌٟٛء ـعَّ

جٌرحوٍ، ذعى ج٨ْط١محظ ٌٍٍّز ج٤ٌٚٝ
ٔ
، ٚجٖحٌش جٌىٌجْحش جْ ٠َص جٌهُجِٟ )ج٩ٌـٕىٌ(  

 ٠هفؿ ِٓط٠ٛحش جٌطٛضٍ، ٠ٚٓحُ٘ ـٟ جٌكفحظ عٍٝ جٔطظحَ وٌٚز جٌَٕٛ .

 

 

 

 

                                           
8
  University of Wisconsin Department of Family Medicine and Community Health - 

Integrative Medicine, : April 2016. 
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 ( : ٠ُLavenderض حٌوِحِٟ )

ٚضكطٛٞ ًٖ٘  ((Lavenderجٌهُجِٝ ِٓ جٌٍّورحش جٌّف١ىز ضعٍُؾ عٗرس جٌهُجِٝ 

وكّٝ  -جٌعٗرس عٍٝ جٌعى٠ى ِٓ جٌٍّورحش جٌّف١ىز ِٕٙح لأ ٍِورحش جٌر١ٌٛف١ٕٛي 

ٍِورحش جٌف٩ـ٠ٛٔٛى ِػً وح٤ذ١ؿ١ٕ١ٓ  - Rosmarinus acidجٌٍَِٚح١ٕ٠ٌه 

(Apigenin ٚجٌعط٠ٍحش جٌّططح٠ٍز. جٌٓى٠ٍحش )  ٍِود ج١ٌٍٕح١ًٌ  -جٌّطعىوز

. Linaloolٚج١ٌٍٕحٌٛي  - Linalyl acetateأ١ْطحش 
ٔ
، ِٚٓ ن٩ي جٌىٌجْحش  

جٌطٟ لحِص عٍٝ ًٖ٘ جٌٍّورحش ٚضأغ١ٍ٘ح عٍٝ ج٨ْطٍنحء ٚ جٔطظحَ وٌٚز جٌَٕٛ 

٩ٌٔٓحْ وحٔص جٌٕطحتؽ ج٠ؿحذ١رس ق١ع ضُ عًّ وٌجْس عٍٝ ِؿّٛعس ِٓ جٌط٩خ 

ج٩ٌـٕىٌ ِٚؿّٛعس ٌُ ضٓطٕٗك ٚؾ١ّع جٌع١ٕس ضعحٟٔ ِٓ  جْطٕٗمٛج ٠َص جٌهُجِٟ جٚ

ج٨ٌق ، ٚؾى جْ جٌّؿّٛعس جٌطٟ جْطٕٗمص ٠َص جٌهُجِٟ ٌٛلص ِكىو ٚذٕٓرس 

جْطؽٍلٛج ـٟ جٌَٕٛ ، ؼ١ٍ جْ جٌّؿّٛعس ج٨نٍٜ ظٍص ضعحٟٔ ِٓ ج٨ٌق.
ٔ

     

ٚجٌفىٍز جٌّمطٍقس ٌٍٍّٗٚد جٌّمطٍـ ٘ٛ ٚقىز جٞحءز ضكطٛٞ عٍٝ ٠َص جٌهُجِٟ 

٩ـٕىٌ( ٚؾٍِٛ ج٠ٌٍّٝ ـطٍز ِع١ٕس جِحَ جٌٟٛء ذٗىز ِع١ٕس ٚـطٍز ١َِٕس ِكىوز، )جٌ

 ٚجْطٕٗحق جٌهُجِٟ ِىز ِع١ٕس . جٌٗىً جٌطحٌٟ ٠ٛٞف ٖىً جٌّٛرحـ جٌّٓطهىَ .

 حلأىٚحص حٌّٔظويِش ٌؼًّ حٌفىَس حٌّمظَكش :

٘ٛ ِٕٛس ِفطٛقس جٌّٛىٌ ضُٓطهىَ ٌرٍِؿس جٌّٕطؽ  :Arduino ج٤ٌو٠ٕٚٛ  -ٔ

ٓ ل١ّٓٓلأ ج٨ٚي ٌٛقس جٌىٚجتٍ جٌّحو٠س جٌمحذٍس ٌٍرٍِؿس )٠ٗحٌ ئ١ٌٙح ٠ٚطىْٛ ِ

ٟٚ٘ جٌطٟ ضعًّ عٍٝ ؾٙحَ  IDEؼحٌرحً ذحُْ ِطكىُ ول١ك( ، ٚجٌػحٟٔ ٘ٛ جٌـ 

جٌٍٛقس ج٨ٌىط١ٍٔٚس،  جٌىّر١ٛضٍ ٚضُٓطهىَ ٌىطحذس ٚضك١ًّ جٌىٛو ِٓ جٌىّر١ٛضٍ ئٌٝ

ْحش ٌٍطٛجًٚ ِع جٌعحٌُ ٠ٚٓطهىَ ٨ٔٗحء ذ١ثس ضفحع١ٍس ٠ٍٚذ١ ج٨ٌو٠ٕٚٛ ذكٓح

                                           

Lavender: A :  Thaneshwari Thaneshwari,  Prakash Keerthi  Ravichandran tchayaA 
1

Magical Herb with Medicinal Properties for Insomnia Cure , 

International Journal of Plant & Soil Science 35(19):91-100 

August 2023 

 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4505755/ 
1  

 

https://www.researchgate.net/profile/Thaneshwari-Thaneshwari?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIn19
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Keerthi-Prakash-2264941574
https://www.researchgate.net/profile/Atchaya-Ravichandran-3?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIn19
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4505755/
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جٌّحوٞ غُ ضك٠ًٛ لٍجءز ًٖ٘ جٌكٓحْحش ئٌٝ ذ١حٔحش ٠مَٛ ذطك١ٍٍٙح ٚذٕحءً عٍٝ 

ج٨وٛجو جٌطٟ ذٍِؽ ع١ٍٙح، ٠ٚطفحعً ِع ج٨ٌَجٌ ِٚىرٍجش جٌٛٛش ٚجٌٟٛء
ٔ
 .

 ٠ٚٛؾى جٔٛجد وػ١ٍز ِٓ ج٨ٌو٠ٕٚٛ وّح ـٟ جٌٗىً جٌطحٌٟ 

 

 

 

 

 

 

ٛ ٚ جٌطٟ ٠ّىٓ جْطهىجِٙح ٤ؼٍجٜ ِهطٍفس، ٚ ٕ٘حن جٌعى٠ى ِٓ أٔٛجد ٌٛقحش ج٨ٌو٠ٕٚ

ٌٚىٓ ِعظُ ٌٛقحش ج٨ٌو٠ٕٚٛ ٌى٠ٙح ًٖ٘ جٌّىٛٔحش جٌّٗطٍوس
ٔ
 لأ

• Power {USB} : وً ٌٛقس جٌو٠ٕٚٛ ضكطحؼ ئٌٝ ١ٍْٚس ٩ٌضٛحي

لحوَ  USBِٓ وحذً   UNOذّٛىٌ جٌطحلس ٠ّىٓ ضٗؽ١ً ج٨ٌو٠ٕٚٛ

ٍٝ ٌٛقس ِٓ ؾٙحَ جٌىّر١ٛضٍ أ٠ٟح ـحْ ضك١ًّ جٌطع١ٍّحش جٌرٍِؿ١س ع

٠ٚطٍجٚـ جٌؿٙى جٌّٟٛٚ ذٗ ٌّعظُ  USBج٨ٌو٠ٕٚٛ ٠طُ عرٍ ِٕفً 

 ـٌٛص. ٕٔٚ ٠ٍ٘جَجش ج٨ٌو٠ٕٚٛ ذ١ٓ 

• GND: ٌجنطٛح‖Ground‖  ٕٕٛ٘حن جٌعى٠ى ِٕٙح عٍٝ ٌٛقس ج٤ٌو٠ٚ

 ٚ ٠ّىٕه جْطهىجَ أٞ ِٕٙح ٌط١ًٚٛ ِع جٌىجتٍز.

• 5V & 3.3V :  ـٌٛص ٚجٌػحٟٔ ِٛىٌ  ٠٘ٛـٍ ج٤ٚي ِٛىٌ ؾٙى

 ـٌٛص. ٖ.ٖؾٙى 

• Analog:  عرحٌز عٓ ِٕحـً ٠طُ جْطهىجِٙح ٦ونحي ئٖحٌز ضّحغ١ٍس

 ٩ٌٌو٠ٕٚٛ.

                                           
8
 Alisher Shakirovich Ismailov: Study of arduino microcontroller board, Andijan Machine 

Building Institute, March 2022 
8
 https://www.arduino.cc/en/hardware 
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• Digital:  ج٠٤ٍجؾ عرحٌز عٓ ِٕحـً ٌل١ّس ضٓطهىَ ـٟ قحٌس ًٖ٘

 ٗٔئونحي أٚ ئنٍجؼ جٖحٌز ٌل١ّس ِٓ ٚئٌٝ ٌٛقس ج٨ٌو٠ٕٚٛ ٚعىو٘ح 

 (.ٕٔ,ٔٔ,ٓٔ,2,۸,2,ٙ,٘,ٗ,ٖ,ٕ,ٔ,13ٓ,ٍِلّس ِٓ جٌـ )

ٕ- Servo motor ٌٓ١ٍـٛلأج 

ج١ٌٍٓـٛ عرحٌز عٓ ِكٍن ٠ّىٕٗ جٌىٌٚجْ ذُج٠ٚس ِكىوز ِٓ ن٩ي ذٍِؿطٗ ِٓرمح 

عرٍ ج٤ٌو٠ٕٚٛ جٚ أٞ وجتٍز جٌىط١ٍٔٚس. ضٛؾى جٌىٚجتٍ ج٦ٌىط١ٍٔٚس وجنً ٚقىز 

٠كطٛٞ جٌّكٍن عٍٝ عّٛو لحذً ٌٍطكىُ ذّٛٞعٗ، ٚعحوز ِح  ،servoِكٍن جٌـ 

ٌٚجْ. ٠طُ جٌطكىُ ـٟ جٌّكٍن ذاٖحٌز ٠ىْٛ ُِٚوًج ذأؾُجء ِٓحعىز ٠ٌُحوز عَُ جٌى

وٍٙذحت١س ضكىو ِمىجٌ قٍوس جٌعّٛو ، ٠ٚٓطهىَ ج١ٌٍٓـٛ 

ـٟ جٌعى٠ى ِٓ جٌططر١محش جٌٕٛحع١س ، ـ١ّىٓ جْطهىجَ ً٘ج 

جٌّكٍن ٌطٗؽ١ً ١ْحٌجش ج٤ٌعحخ جٌطٟ ٠طُ جٌطكىُ ـ١ٙح 

عٓ ذعُى، ٚجٌٍٚذٛضحش ٚجٌطحتٍجش، ٚأؾُجء ِٓ 

جٌٗىً  ٕحعحش جٌؽًجت١س.جٌٍٚذٛضحش، نط٠ٛ ج٨ٔطحؼ، ٚجٌٛ

 ٠ٛٞف ٖىً ج١ٌٍٓـٛ.

 عٍٝ جٌذعٗ جؾُجء لأ ٠كطٜٛ ج١ٌٍٓـٛ ِٛضٌٛ  •

وجتٍز جٌطكىُ لأ ٚ ٚظ١فطٙح جْط٩َ جٖحٌز جٌطكىُ ِٓ ج١ٌّىٍٚوٕطٍٚي ٚ  .ٔ

 ضٗؽ١ً جٌّٛضٌٛ.

 جٌّٛضٌٛلأ ٚ ٚظ١فطٗ جٌم١حَ ذحٌكٍوس. .ٕ

 ِؿّٛعس جٌطٍِٚلأ ٚ ٚظ١فطٙح ِٟحعفٗ جٌٍٓعس ٚ ٠َحوز جٌعَُ. .ٖ

لأ ٚ ٚظ١فطٗ وّح لٍٕح جعطحء  potentiometerٌّطؽ١ٍز جٚ جيجٌّمحِٚس ج .ٗ

ل١ّس ؾٙى ضٕحظٍ ٚٞع عحِٛو وٌٚجْ جٌّكٍن ذٕحء عٍٝ ل١ّس ِمحِٚطٙح 

ٚ ٟ٘ ضطكٍن ِع عحِٛو وٌٚجْ جٌّكٍن.
ٔ
ٖه ٠ٛٞف ِىٛٔحش  

 ج١ٌٍٓـٛ ِٛضٌٛ.

 

 

                                           
8
 https://www.electricityencyclopedia.com/2023/03/pdf-servo-motors.html 
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٠ٚطُ ض١ًٚٛ ج١ٌٍٓـٛ ذح٨ٌو٠ٕٚٛ عٓ ٠ٍ٠ك ض١ًٚٛ جٌٍٓه ج٤ْٛو ِٓ  •

، غُ ض١ًٚٛ  جٌٍٓه ج٤قٍّ ِٓ  Arduinoعٍٝ   GNDن ئٌٝ ِىنًجٌّكٍ

، غُ ـٟ جٌٕٙح٠س  ض١ًٚٛ جٌٍٓه  Arduinoعٍٝ  V٘جٌّكٍن ئٌٝ ِىنً +

ج٤ٚفٍ أٚ ج٤ذ١ٝ ِٓ جٌّكٍن ذأقى 

Arduinoجٌّىجنً جٌٍل١ّس ـٟ 
ٔ

  

 

 

3- Relay module 

٠عطرٍ  أقى أُ٘ جٌعٕحٍٚ جٌىٍٙذ١س ـٟ جٌىٚجتٍ ج٦ٌىط١ٍٔٚس 

ٖ عٓ ِفطحـ ١ِىح١ٔىٟ ٠طُ جٌطكىُ ـ١ٗ وٍٙذ١ح عٓ ٚ٘ٛ عرحٌ

٠ٍ٠ك ؾٙى ٠طُرك عٍٝ جٌٍّؿ جٌّٛؾٛو ذىجنٍٗ  ، ٚ ٘ٛ 

ِهطٍفس  عٍٕٛ ضكٍّٟ جوػٍ ِٕٗ جٌىط١ٍٔٚحً ٠طٛـٍ ذأقؿحَ ٚ

أِر١ٍ  ٓٙقطٝ  أِر١ٍ ٔٚذمىٌجش ضكًّ ِهطٍفس ضرىأ ِٓ 

.220V,60V,48V,36V,24V,12V,9V,6Vٚضطٛـٍ ذؿٙٛو ِطعىوز ِػً 
ٔ

 

                                           
8
 مرجع سابق 

8
 مرجع سابق 
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 Relay moduleً جٌّمحذً ٠ٛٞف جٌٗى

 ٠ٚطىْٛ ِٓ  

٠ٓطهىَ ـ١ٗ جٌّؽٕح١٠ّ جٌىٍٙذٟ ٚ٘ٛ عرحٌٖ عٓ ٍْه  ٍِف ِغٕخ١١ٟٔ: •

ٍِفٛؾ قٛي لٍد ِٓ جٌكى٠ى ٚعٕى ٌٍِٚ ض١حٌ ـٟ جٌٍٓه ٠طٌٛى ِؿحي 

 ِؽٕح١٠ٟٓ ـ١طكٛي جٌمٍد جٌٝ ِؽٕح١٠ّ.

٠ٍؾ عٕىِح ٠ٍّ ض١حٌ ـٟ جٌٍّؿ ٠ٚطكٛي جٌمٍد جٌٝ ِؽٕح١٠ّ ٠ٕؿًخ  ِفظخف: •

 جٌّفطحـ ١ٌؽٍك جٌىجتٍز 

   Relay moduleٚحٌ٘ىً حٌّمخرً ٠ٟٛق ِىٛٔخص حي      

 

 

 

 

ـٌٛص ٚ جٌّٕفً ج٤ٌٟٞ  ٠ٚ٘طُ ض١ًٚٛ وجتٍز جٌؿٙى جٌّٕهفٝ ٚيٌه ذط١ًٚٛ جٌـ 

ـٌٛص ٚ ِٕفً ج٤ٌو٠ٕٚٛ ئٌٝ وجتٍز جٌؿٙى جٌّٕهفٝ  ٘جٌهح٘ ٥ٌٌو٠ٕٚٛ ئٌٝ جٌـ 

 ٥ٌIN1 ِٓRelayٌو٠ٕٚٛ جٌٝ ِٕفً ٌٓٔلُ  ٌٍٍّقً، ِٚٓ غُ ٔمَٛ ذط١ًٚٛ ِٕفً

Module. 
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    Relay moduleٖىً ٠ٛٞف ض١ًٚٛ ج٨ٌو٠ٕٚٛ ٚجي

 Relayعٍٝ جٌّٛرحـ ِع وجتٍز ج٨ٌو٠ٕٚٛ ٚجي   jumpers غُ ٠طُ ض١ًٚٛ ج٩ْ٨ن 

module  ٌٍّٗٚٛٚضٛؾى جٔٛجد ِٓ ج٩ْ٨ن ج ، 

 

 

 

Male to male jumpers           

Male to female jumper        Female to female jumpers    

 حٌّمخِٚخص: -4

جٌىجتٍز جٌىٍٙذ١س ، ٚضعًّ جٌّمحِٚحش عٍٝ  ٟ٘ ِىْٛ وٍٙذٟ يٚ ٠ٍـ١ٓ وعٍٕٛ ـٟ

جٌكى ِٓ ٌٍِٚ جٌط١حٌ جٌىٍٙذحتٟ ِع ٠َحوز ـٍق جٌؿٙى ٚ ضم١ًٍ ِٓط٠ٛحش جٌؿٙى 

ٌىط١ٍٔٚس ِٓ جٌط١حٌ جٌعحٌٟ جٌىٍٙذحتٟ وجنً جٌىجتٍز جٌىٍٙذحت١س ، ٚيٌه ٌكّح٠س جٌىٚجتٍ ج٦

 .ٗىً جٌطحٌٟ ٠ٛٞف جٔٛجد جٌّمحِٚحشٚ،ٟ٘ جِح ِمحِٚس غحذطس أٚ ِمحِٚس ِطؽ١ٍز. جٌ
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 روخم حٌغخُ : -5

ـىٍٖ عًّ ذهحل جٌؽحَ ٠طُ عًّ غمد ـٝ ٌجِ جٌرهحنٗ ِٓ جٌهٍؿ ، ٚ ٠ٛٞع ذٙح 

ُ ض١ًٚٛ وّح ذحٌٗىً ،  ٠طُ ض١ًٚٛ جٌٍٓه ذّحضٌٛ ج١ٌٍٓـٛ ٚ ٠ط ٍْه ِٓ جٌّعىْ

ج١ٌٍٓـٛ ذح٨ٌو٠ٕٚٛ عٓ ٠ٍ٠ك ج٩ْن ض١ًٚٛ ، غُ ٠طُ  ذٍِؿٗ ج٨ٌو٠ٕٚٛ ذحٌٛلص 

جٌّكىو ٚ ذك١ع عٕىِح ٠طُ ضٗؽ١ً ج٨ٞحءٖ ٠مَٛ ج١ٌٍٓـٛ ذٗى جٌٍٓه ، ـ١هٍؼ ِٓ 

جٌرهحل ٌجتكٗ جعٗحخ جٌهُجِٗ. ج٨ٖىحي جٌطح١ٌس ضٛٞف جٖىحي جٌرهحل ٚغمرٗ 

 ٌط١ٍٚٛٗ 

 

 

 

 

 

عٓ  relayٕٙحتٟ ٚ ـىٍٖ جٌعًّ ٠طُ ض١ًٚٛ ٚقىز ج٨ٞحءز ذحي ٚذًٌه ٠ىْٛ جٌّٕطؽ جٌ

ج٩ْن جٌط١ًٚٛ ، ٚ ٠طُ جٌط١ًٚٛ ذح٨ٌو٠ٕٚٛ ٠ٚطُ ذٍِؿٗ ج٨ٌو٠ٕٚٛ عٍٝ جٔٗ   ٠ٍ٠ك

ول١مٗ غُ ضفًٛ ضٍمحتٝ عٕى ج٨ٔطٙحء ِٓ  ٖٓجٌؿٙحَ ٠طُ ضٗؽ١ً ج٨ٞحءٖ  عٕى ضٗؽ١ً 

( .  Lavenderحَ )جٌهُجِٟ جٌؿٍٓٗ، ٚجغٕحء ضٗؽ١ً ج٨ٞحءز ٠مَٛ جٌرهحل ذٍٕٗ جٌؽ

 ٚجٌٗىً جٌطحٌٟ ٠ٛٞف ض١ًٚٛ جٌّٕطؽ جٌٕٙحتٟ 
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 ٖىً ٠ٛٞف ضٍو١د جٌّٕطؽ ٚضؿ١ّعٗ وجن١ٍح

 ِٛحٛفخص حٌّٕظؾ حٌٕٙخثٟ 

جٌطٍو١د 

 جٌىجنٍٟ 
ٚقىز  -

 جٞحءز وجت٠ٍس

جٌٚو٠ٚ -

ٛٔ 

 ١ٍْـ١ٛ-

ذهحل  -

 ؼحَ
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لطٍٚقىز  - ج٨ذعحو

ج٨ٞحءز 

 ٕٗجٌىجت٠ٍس 

ُْ 

ِطٛجَٞ  -

طط٩١ش ذٗ ِٓ

غمٛخ ٠كطٛٞ 

وجن١ٍح عٍٝ 

جٌّىٛٔحش 

ٚجٌرهحل جٌضفحد  

ٕٓ  ، ُْ

ِطًٛ ِعٗ 

ِطٛجَٞ 

ِٓطط٩١ش 

جنٍ ٌٌٍّٚ 

ج٩ْن 

جٌط١ًٚٛ 

جٌىجتٍز 

جٌىٍٙذ١س 

ٚج٨ؾُجء وٍٙح 

ِع ٚقىز 

 ج٨ٞحءز .

جذعحو  -

جٌّٕطؽ 

وح٩ِ 

ٕٓ  ُْ

 *ٕ۸ 

ُْ 
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جٌهحِحش 

 جٌّٓطهىِس 
ٚقىز  -

ج٨ٞحءز 

جٌىجت٠ٍس ِٓ 

 جٌٕكحِ ج٨ٚفٍ

ُِ ، ّْٕه 

 ؾُء جٌُؾحؾٟ

جٌٕٛىٚق -

جٌّكطٛٞ عٍٝ 

جٌىٚجتٍ 

ٚجٌطف٩١ٛش 

ٚجٌرهحل ِٓ 

جٌٛحؼ جٌّطٍٟ 

جٌىطٍْٚطحض١ه 

جٚ ١ِٕح 

ٕٓ*ُْٕٔ  ُْ

 ٘.ّْٔه 

ُِ،٠كطٛٞ ِٓ 

جقى ج٨ٚؾٗ 

عٍٝ غمٛخ 

ٌهٍٚؼ ْحتً 

جٌهُجِٟ عٕى 

جٌطٗؽ١ً ،  

ِطًٛ ذٗ 

ِحٌْٛز 

ِمطعٙح 

ِٓطط١ً 

ٔ.٘*ٕ   ُْ

ِٓ جٌٛحؼ 

.ُِ ّْٔه 
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 ٔظخثؾ حٌزلغ:
 جْطٕرح٠ ض١ّّٛحش ٚقىجش جٞحءز يو١س ٌع٩ؼ قح٨ش ج٨ٌق . -ٔ

ضكم١ك ٔطحتؽ ٚقٍٛي ض١ّ١ّٛس ِرطىٍز ِٓ ن٩ي جٌىِؽ ذ١ٓ جٌط١ُّٛ جًٌوٟ  -ٕ

 ٚض١ُّٛ ٚقىجش ج٨ٞحءز.

جٌٍذ١ ذ١ٓ جش جٌَٕٛ ِٓ ن٩ي ِٓط٠ٛحش جٌطٛضٍ، ٚجٌكفحظ عٍٝ جٔطظحَ ـطٍ ضم١ًٍ -ٖ

 lavenderجٌع٩ؼ ذحٌٟٛء ٚجغٍ ٠َص جٌهُجِٟ 

 ط١ٛٛخص حٌزلغ : 
ٌٍٞٚز جٌٍذ١ ذ١ٓ ِؿحي ض١ُّٛ جٌّٕطؿحش ٚجٌط١ُّٛ جًٌوٟ ٚجٌطىٌٕٛٛؾ١ح جًٌو١س  -ٔ

 جٌٍل١ّس .

جٌعًّ ذحْطٍّجٌ ٚجٌركع ـٟ جٌع٩لس ذ١ٓ ض١ُّٛ جٌّٕطؿحش ٠٨ؿحو قٍٛي ِرطىٍز  -ٕ

 ١ٞس جْ جِىٓ .ٌّٗى٩ش جؾطّحع١س جٍِٚ

 حٌَّحؿغ :

- https://www.researchgate.net/publication/264193998_Light

_Therapy  

- https://www.researchgate.net/publication/247807434_A_Cl

inician's_Guide_to_Using_Light_Therapy  

- https://archives.palarch.nl/index.php/jae 

- Alisher Shakirovich Ismailov: Study of arduino microcon-

troller board, Andijan Machine Building Institute , March 

2022  

- https://recapmag.com/servo-motor-and-arduino/ 

 جٌّطٍٟ

ذح٨ٌىطٍْٚطحض١

ن ، ٠ٚطُ 

ضٍو١د ٚضػر١ص 

ٚقىز ج٨ٞحءز 

 ذٙح .

https://www.researchgate.net/publication/264193998_Light_Therapy
https://www.researchgate.net/publication/264193998_Light_Therapy
https://www.researchgate.net/publication/247807434_A_Clinician's_Guide_to_Using_Light_Therapy
https://www.researchgate.net/publication/247807434_A_Clinician's_Guide_to_Using_Light_Therapy
https://archives.palarch.nl/index.php/jae
https://recapmag.com/servo-motor-and-arduino/
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- https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4505755/  

- Atchaya Ravichandran  Keerthi Prakash , Thaneshwari 

Thaneshwari : Lavender: A Magical Herb with Medicinal 

Properties for Insomnia Cure , International Journal of 

Plant & Soil Science 35(19):91-100 August 2023 

- Arduino® UNO R3, Product Reference Manual SKU: 

A000066, Modified: 19/01/2024 

- Artificial Bright Light Therapy for Circadian Rhythm 

Sleep-Wake Disorders, Am J Respir Crit Care Med Vol. 

200, P11-P12, 2019 ATS Patient Education Series © 2019 

American Thoracic Society 

- Illuminating Rationale and Uses for Light Therapy Afshin Shi-

rani, M.D.1; Erik K. St. Louis, M.D.2 

ٔ - Department of Neurology, University of Iowa Hospitals and 

Clinics, and University of Iowa Carver College of Medicine, 

Iowa City, IA; 2Center for Sleep Medicine, Mayo Clinic and 

Foundation, Rochester, MN 
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