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ملخص
تسعى هذه الورقة إلى تحلیل الخطاب الصحّي في الأمثال الشعبیّة الجزائریّة، باعتبارها انعكاسًا لوعيٍ جمعيّ تراكميّ مرتبط 

مع حول مفهومي واختزال بلاغي، تُعدّ مرآة لتصوّرات المجتةیّ والمرض. فالأمثال، لما تحمله من كثافة رمز بالجسد والبیئة 
الصحّة والمرض، وتكشف تداخلاً بین المعارف الشعبیّة والتجربة الحیاتیّة والدین. اعتمدت الدراسة المنهج الوصفي التحلیلي  

میّتها في إعادة الاعتبار للتراث هأزالرمزیّة والصحیّة والأنثروبولوجیّة. وتبر في استقراء أمثال مختارة، لاستجلاء دلالاتها 
توصي الورقة بدمج هذا  علیه، مصدر بدیل وفعّال للمعرفة الصحیّة، یسهم في تشكیل السلوك الجماعي وتوجیهه. و الشفهي ك

.ویة الثقافیّة الجزائریّةالموروث في برامج التثقیف الصحّي الحدیثة، بوصفه عنصراً حیّاً من عناصر اله

تراث شعبي، أمثال جزائریّة، صحة، مرض، ذاكرة جمعیّة، جسد.:حیتالكلمات المفا

Health in Popular Memory: Exploring Algerian Proverbs as a Health Discourse

Abstract
This research paper examines the health discourse in Algerian popular proverbs, as a
reflection of collective awareness shaped by views on health and illness. Using a descriptive-
analytical method, it reveals the symbolic and cultural meanings behind selected proverbs.
The study shows how these sayings influence social behavior. It highlights the value of oral
heritage as a simple yet powerful source of health knowledge. Finally, it calls for integrating
this heritage into modern health education, as part of the Algerian cultural identity.

Keywords: Folk heritage, Algerian proverbs, health, illness, collective memory, body.

fatiha.lagder@univ-biskra.dz، فتیحة لقدرالمؤلف المرسل: 



2026انفي  ج–01عدد–32المجلد  مجلة التواصل                      

304

ة:ـقدّمم
تُعدّ الأمثال الشعبیّة أحد أهم روافد التراث الثقافي في الجزائر، إذ تختزل في صیغ موجزة تجارب الحیاة، 

ثال على الجوانب الأخلاقیة أو مالأهذالحكمة الجماعیّة التي تراكمت عبر أزمنة طویلة. ولا تقتصر هوخلاصة 
ا موضوعات حیویة تمسّ صمیم الحیاة الیومیة، ومن أبرزها الصحة والطبّ، الاجتماعیة فحسب، بل تتناول أیضً 

والعلاج. إنّ دراسة هذه الأمثال لا حیث تتجلى فیها تصوّرات المجتمع حول الجسد، والمرض، وأسالیب الوقایة
بي، ومدى في الشأن الصحّي، بل تتیح أیضًا فهماً أعمق للوعي الصحّي الشعساالنرتكشف فقط عن طریقة تفكی

.تجذره في الثقافة المحلیة، بوصفه بدیلاً معرفیّاً للخطاب الطبي الرسمي
دیة المتعلّقة بالصحة من الاندثار، وإبراز دور تنبع أهمیة هذه الدراسة من سعیها إلى حفظ المعرفة التقلی

بیعة السلوكیات والقیم نشر الوعي بالعادات الصحیة والغذائیة، كما تسهم في الكشف عن طيفة یّ بالأمثال الشع
الاجتماعیة المرتبطة بالصحة في المجتمع الجزائري. وعلیه، تهدف هذه الورقة إلى تحقیق جملة من الأهداف، من 

والمرض، ورصد الممارسات الصحیة ةلصحاحلیل الأمثال الشعبیّة لفهم الكیفیّة التي تُجسّد بها قضایاأبرزها: ت
افة الشعبیّة في تشكیل التصوّرات الصحیّة لدى الأفراد. كما تسعى إلى تقدیم التي توصي بها، وتقییم أثر الثق

.السیاسات الثقافیة والصحیّة على السواءمعطیات نوعیة تفُید المهتمّین بقطاعات الصحّة العامّة، وصُنّاع
ریة، من بینها: كیف تعكس الأمثال الشعبیّة المفاهیم من الإشكالیات المحو ةعجمو موتنطلق الدراسة من

الصحیّة في الثقافة الجزائریّة؟ ما العادات والسلوكیات التي تروّج لها؟ كیف تساهم هذه الأمثال في بناء الوعي 
ال تباینًا في الفهم الصحّي ثمالأرالفرد؟ وما نوع العلاقة التي تُجسّدها بین الثقافة والطب؟ وهل تُظهالصحي لدى 

بین الأجیال المختلفة؟
وتعتمد الدراسة المنهج الوصفي التحلیلي، من خلال استقراء عیّنة مختارة من الأمثال الشعبیّة الجزائریّة 

نظور ثقافي، سعیاً إلى تفكیك بنیتها الرمزیّة، واستجلاء تمثّلاتها المرتبطة بالصحة، وتحلیل مضامینها من م
والمرض في المخیال الجمعي.ةصحّ لل

تعریف الصّحة وعلاقتها بالثقافة الشّعبیة:-1
التوازن النسبي لوظائف الجسم، والتي تنتج من تكیف الجسم الصّحة بأنها حالة من "Pirkens"بیركنز"عرّف 

تشر ثقافة نتین حتتحقّق الصحة بصورة فعّالةو ،)1(مع العوامل الضارة التي یتعرض لها للمحافظة على التوازن
تشبّع اد المجتمع، تقوم على تناقل الأمثال الشعبیة التي تنبع من تجارب حیاتیة ملموسة. فحین یشفویّة حیة بین أفر 

الفرد بهذه الحكم المتوارثة، یُصبح أكثر وعیًا بكیفیة حمایة توازنه النفسي والاجتماعي، ما یجعله أكثر قدرة على 
یختلف مفهوم الصحة من و ،)2(ضمن سیاق جماعي یعزز الصحة الشاملةاهمعلمالوقایة من الأمراض والتعا

تتباین لیس جغرافیا وثقافیا فحسب إنما تاریخیا أیضا، حیث تتعرض للتغیر ثقافة إلى أخرى ویلاحظ أن معاییرها 
ات الرعایة یو مستو بمرور الزمن استجابة للتغیر الذي یطرأ على أنماط الحیاة الاجتماعیة والاقتصادیة والثقافیة

أن صحة الناس تعكس الأسلوب الذي یختارونه للحیاة، ": ما یرى ابن المنظوركالصحیة السائدة في كلّ بیئة، 
، )3(بتنظیم الأسرة والعمل ..."فیات وأنواعها في المجتمع تتأثّر كثیرا بالقیم المتّصلةفأنواع الأمراض ومعدّلات الو

الثقافات ویؤثر علیه نمط الحیاة باختلاف الضارة، ویختلف مفهوم الصحةلوامعلفالصّحة تعتمد على التكیف مع ا
والقیم الأسریة، لذا فهي توازن یتشكل من تفاعل الفرد مع بیئته، والثقافة الشفویة الشّعبیة كالأمثال مثلا تعزّز 

.الصحة النفسیة والاجتماعیة وتساعد في الوقایة من الأمراض
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وعلاقته بالصّحة:صهئصاخو يّ بتعریف المثل الشّع-2
بمعنى شابه مثل فلان فلانا أي صار مثله یسدّ مسدّه، ویقال مثل فلان فلانا : مأخوذ من الفعل مثللغةالمثل 

بفلان شبهه به وقدره على قدره وتماثل الشيء شابهه، ویقال ماثل فلانامائلشبهه به وسواه، ومن الفعل وبه
سالفا إنما تشترك في كل الألفاظ الواردة، و "تمثل بالشيء ضربه مثلامثاله و رصو تالشيءالشیئان تشابها وتمثل

الحجة : «نهالمثل بأ" الفیروز آبادي"وعرف ،)4(لمورده المشابهة، وإنما سمي المثل مثلا لمشابهة مضربه
رَهُ": وامْتَثَلَهُ هُوَ ،یَنظُرُ إِلیهحَتَّى كَأَنَّهُ لَهُ هُ رَ صَوَّ : وَمَثْلَهُ لَهُ تَمْثِیلاً ضَرَبَهُ مَثَلاً،: وَتَمَثَّلَ بِالشَّيْءِ . والحدیث .)5(تَصَوَّ

: كما تدین تدان ویقولون: یرى أبو هلال العسكري أن أصل المثل التماثل بین الشیئین في الكلام؛ كقولهمو 
نظور" المثل منبلا"وجاء في لسان العرب،)6(الأمثال تحكى؛ یعنون بذلك أنها تضرب على ما جاءت عن العرب

.)7(شبهه وشبهههذا مثله ومثله كما یقال: یقال،كلمة تسویة): مثل(، في مادة "الشبه"و" التسویة"بمعنى 
ونستنتج من هذا أنّ "المثل" في جذره اللغوي واشتقاقاته المتعددة، یقوم على فكرة المشابهة والتصویر الرمزي، 

ومن هنا، یكتسب المثل قوّته . جسّده في صورة ذهنیة قریبة ومدركةیُ أوهإذ لا یُقال مثلٌ إلا لِما یُحاكي غیر 
الواقع وتقُرّبه إلى الفهم الشعبي، فیتحوّل إلى أداة رمزیة تختزل التجربة التعبیریّة باعتباره صورة مكثفّة تُحاكي 

ویُستخدم ،عرفةذاكرة والمللءً االلغة وع، وتجعل من لدروس المستفادة من تجارب الحیاة وتُوجّه السلوك لنقل العبر وا
لمقارنة صفات أو خصائص معینة، مما یعزز دوره في الثقافة العربیة كوسیلة لنقل الحكمة والمعرفة.

اختلافهم في الزاویة التي نظروا منها إلیه، قد اختلف الدارسون أیضا في تعریف المثل انطلاقا من ل:اصطلاحا
قسمین، قسم نظر إلى شكل المثل، ومنهم العلامة سوكولوف تنقسم إلى انهأاریف نرىمن التعلمجموعةوبتتبعنا 
مجازي، وتسود مقاطعها إن المثل جملة قصیرة صورها شائعة تجري سهلة في لغة كل قوم، أسلوبها: "الذي قال

جزءًا من لثاموالسهولة. وتمثل الأجملة قصیرة تحمل معاني عمیقة، وتتمیز بالبلاغة ، فالمثل )8(الموسیقى اللفظیة
افي، مما یعكس دورها في تشكیل الوعي الجمعي عبر الزمن، بما في ذلك في الثقافة الغربیة، وفد التراث الثق

اختلفت تعریفاته ومنها:
س، "فریدریك زایلر" المثل الشعبي في مؤلفه الأمثال الشعبیة الألمانیة بوصفه قولاً شائعًا على ألسنة الناعرف 

تكاملة، التي تسمو على أنماط التعبیر المألوفة. أما "ألكسندر كراب"، ي وصیغته الأدبیة الممیعلتلیتمیّز بطابعه ا
فیرى أنّ المثل هو شكل تعبیري مكثّف، یقدّم حقیقة مألوفة بلغة موجزة، تتیح له الانتشار بین فئات واسعة من 

بّر بدقّة عن وموفّقة في معناها، تعرة یصكیة، فالمثل جملة قالناس. ومن منظور موسوعة دائرة المعارف الأمری
حكمة متداولة، نشأت غالبًا في المجتمعات الأولى بلهجة دارجة لا تخلو من الطابع الفلكلوري، وتُحافظ على 

یئته، یحمل بُعدًا استمراریتها جیلاً بعد جیل. ووفق الرؤیة الغربیة عمومًا، یُعدّ المثل تعبیرًا شعبیاً أصیلاً نابعاً من ب
.)9(جذاب، وصیغة موجزة تُسهّل تداوله وتكراره بین الناسا محاطًا بإطار أدبيیً ملیعت

المثل هو لفظ یخالف لفظ المضروب له ویوافق معناه معنى ذلك اللفظ شبهوه بالمثال : ابن التكیتویعرف
اللفظ وحسن المعنى زاجیإمن أنواع الأدب یمتاز بنوع : "أحمد أمین المثل بأنهویعرف ،)10(الذي یعمل علیه غیره 

ومزیة الأمثال أنها تنبع من كل طبقات . الأمم التشبیه وجودة الكتابة، ولا تكاد تخلو منها أمة منولطف
أن المثل هو عبارة قصیرة : "وحاول الدكتور أحمد مرسي الجمع بین كثیر من التعاریف لیخلص إلى، ")11(الشعب

التجربة في أسلوب غیر الإنسان من هذا الحدث، أو هذه فقو ماضیا، أو تجربة منتهیة، ومتلخص حدثا 
كما عرف المثل بأنّه ،" )12(على تجربة أو خبرة مشتركةتبنى نه تعبیر شخصي یأخذ شكل الحكمة، شخصي، وأ
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ثم شاع على قول مأثور موجز العبارات یتضمن فكرة صائبة في السلوك الإنساني أطلق في فترة من الزمن
سِ الأدبیة، قائما بذاته، وقسیما للشّعر والخطابة، والقصّة والمقالة یَجُولُ فِي صُدُورِ النَّاامّ عالألسن، لیعبّر

ومضرب المثل هو الحال الذي ،ممّا لا یمكن حسن التعبیر عنهیُعتبر المثل جنسًا من أجناسو ،والرّسالة والمقامة
.)13(عنهبیرعالتم اقمصوت الشعب ویأتي المثل في والمثل هو. مثلاستخدم فیه ال

أن المثل الشعبي هو تعبیر مختصر ومؤثر یعكس الحكمة الجماعیة للمجتمع، ونستنتج من هذه التعاریف 
یُعتبر المثل نتاجاً ثقافیاً یتجلى في أشكال متنوعة، وینتقل عبر ،ویتمیز بالطابع التعلیمي والأسلوب الأدبي

ویعبر عن حقائق مألوفة، مما یجعله شائعاً وذا تأثیر ب الناس ر اجتیجسد المثل،الأجیال بفضل بساطته وبلاغته
رغم تنوع التعریفات، یجمعها جمیعاً مفهوم المثل كوسیلة فعالة للتواصل ونقل القیم والمفاهیم،و،في الحیاة الیومیة

مواقف الحیاتیة لابطوترتب،بجودة الصیاغة وقوة التعبیرتتمیزعن تجارب الإنسان وحكمته، و وتعبر بهذا الأمثال
،لكل شعب أمثال خاصة به تعكس ثقافته وتجربته، و أداة تعبیریة قیمةاسلوكیات معینة، مما یجعلهتعكس و 
.بالإیجاز وحسن المعنى، فهي نتاج تفاعل الأفراد في المجتمع، وتعكس تجاربهم المشتركةالأمثال تتمیز و 

مع باقي أنواع الأدب الشعبي وهذه هار ثكأالمثل الشعبي بجملة من الخصائص یشترك فيیتّصفو 
:الخصائص هي

لغة الأمثال الشعبیّة تنبع من اللغة السائدة في الحیاة الیومیّة، المتداولة بین مختلف فئات الشعب عبر العصور -
وتشذیبها، لتبدو أكثر عذوبة ووقعًا وتأثیرًا في النفوس.والبیئات، غیر أن الذوق الشعبي یتدخّل في صقلها 

ل الشعبي لا یُنسب غالبًا إلى قائل معروف، وإن وُجدت له نسبة فهي غالبًا محلّ شك، ولا تمنع هذه النسبة ثملا-
من تداوله الواسع بین الناس مع قابلیة التغییر بالزیادة أو النقصان.

ن المثل في مراحله الأولى- ثم یُكتب لاحقًا ،سان، بل یتشكّل شفهیًا، ویستكمل نموه وتثبیته على ألسنة اللا یُدوَّ
.بعد أن یُصبح جزءًا من الذاكرة الجماعیة

یعكس المثل الشعبي صدق التجربة المجتمعیة، إذ یُقال بعفویة وتلقائیة، دون تهیّب من رقابة السلطة أو تخوّف -
.)14(لحال الفرد والمجتمعمن نقد النخبة، مما یجعله أصدق مرآة 

و خلاصة تجربة إنسانیة لیس مجرّد تعبیر لغوي متداول، بل ههنّ أیتّضح من تأمّل خصائص المثل الشعبي
عمیقة، تنبع من صمیم الحیاة الیومیة، وتُعبّر عن الوعي الجمعي بأسلوب مكثّف وبسیط في آن. فهو ینقل خبرات 

از تمیو تهم، ویتشكّل في وجدانهم بوصفه أداة تواصل شفهي عبر الأجیال.الناس، ویحفظ عاداتهم وتقالیدهم ولهجا
مون وجمالیة الأسلوب، مما یجعله مرآة صادقة للثقافة المثل بقدرته على الجمع بین الدقة والرمز، بین واقعیة المض

ي یمثّل مستودعًا حیویًا للذاكرة الشّعبیة، ودلیلاً لغویًا على تنوّع البیئات وتباین السّیاقات. ومن ثم، فإن المثل الشعب
الأمة رغم تغیر ةمكالجماعیة، یحمل في طیّاته ح

الزمان والمكان.
ونظرا لما تتمیّز به الأمثال من قصر عبارة، ، للأمثال أهمّیة كبیرة، لا یمكن الاستغناء عنها في كلّ حدیثو 
تصرف في أكثر وجوه الكلام، فهي ت،مهثیفي حداهتم بها العرب وأعطوها الأولیة،مال تشكیل وعمق محتوىوج

ومعتقده عیشهوأسلوبوقسماتهالشعبملامحمن مهمااجزءوتعتبر الأمثال،)15(وتدخل في جل أسالیب القول
حكمتها أو سخریتها، فهي مدلولأوصلاحهافيأوجملهاتركیبفياختلفتوإنوالأمثال،الأخلاقیةومعاییره

علىالجزائریةالشعبیةالأمثالوتحتوي ،أخلاق الأمة وعبقریتها وفطنتها وروحهائر اقلكتاب ضخم یتصفّح فیه ا
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مثال الشعبیة تعكس جوانب مهمة فالأ، )16(والمصداقیة من الوجهة الطبیة الحدیثةالدقةفيبالغةتعتبرمضامین
، تعكس كیفیة تفكیر قةیقدبعض هذه الأمثال تحتوي على حكمة طبیةو ،الشعب، مثل القیم والمعتقداتمن حیاة 

تصنیف هذه الأمثال في فهم كیف یؤثر المجتمع على سلوكیات الأفراد ویساعد،الناس حول الصحة والمرض
د ومشاعرهم، مما یعزز التواصل المثل الشعبي أداة فعالة للتعبیر عن تجارب الأفرا، ویمثّل فیما یتعلق بالصحة

.وتقدیم النصائحم لیعمل كوسیلة لتخفیف الأو ،داخل المجتمع
دراسة نماذج:-حضور موضوع الصّحة في التّراث الجزائريّ في الأمثال الشّعبیّة الجزائریّة-3

الثقافیة السائدة في المجتمع على المستوى الصحي لأعضائه، ویتجلى تأثیر هذه القیم مثلا في أنها القیم تؤثر
الصحة والمرض لا یرتبطان بالعوامل البیولوجیة و،)71(تفرض قیودا على تناول أطعمة معینة موجودة بالفعل

أیضا بالمصادر الثقافیة للشعوب وبالسلوك الاجتماعي الذي یستند إلى البیئة الاجتماعیة یرتبطاننماإ و فحسب 
الطبیة على أن العادات الاجتماعیة ترتبط بالصحة تؤكد الدراسات الأنثروبولوجیةو ،)18(والثقافة التي اكتسبوها

الصحیة التي یلجأ الیها المریض یة ونوعیة الخدمة ض، وتمارس دورها في تحدید نوعیة الإجراءات العلاجر ملاو 
الرسمیة أو غیر الرسمیة والجدیر بالذكر أن العادات تحدد لنا كیفیة الإعلان عن المرض، وأسالیب التعبیر عنه 

ون وعي في تحدید طریقة إعلاننا عن دبوأوطرق العلاج التي یمكن الاعتماد علیها، وهي تساعدنا بوعي 
وقضایا الصحة .،)19(یب العلاجیة الأساسیة والبدیلة في مواجهة المرضالمرض والشكوى منه وتحدید الأسال

والمرض من أكثر المضامین التي ترد في الأمثال الشعبیة بحیث توردها الشعوب في شكل جمل متناسقة ذات 
الثقافیة القیم ونستنتج من هذا أنّ ،)20(المرض والموت و الصحة و العلاجعمة دوزن معین تختصر تجاربهم العدی

الدراسات تبین أن ، و عاداتهم الغذائیة وطرق التعبیر عن المرض والعلاجالأفراد، حیث تحدد في صحة تؤثر
الشعوب مع بر االعادات الاجتماعیة تلعب دورًا في اختیار الخدمات الصحیة، بینما تعكس الأمثال الشعبیة تج

ع العدید من الألفاظ والعبارات التي هي حقیقة الأمر، الصحة والمرض من خلال تداول مجموعة أفراد المجتم
محاكاة لما یعیشه الفرد ویمر به في حیاته الیومیة الناتجة عن ما یشعر به من فرح أو قرح، أو بمعنى آخر، 

تتمیز بخصائص وسمات تختلف في بعض الأحیان ةیو غلتجسید صورة فنیة بطریقة شفویة من مقاطع وعبارات 
یة، لهذا أصبح المثل الشعبي یمارس كطقس رمزي في التخفیف من حدة ألم الفرد داخل مجتمعه عن لغتنا الرسم

هذا من جهة، ومن جهة أخرى، تقدیم بعض النصائح حتى لا یقع الفرد في فخ العلة نفسها.
لى ة بالنسبة للفرد، حیث تشیر إبالجانب الصحي البالغ الأهمیاقیثو الكثیر من الأمثال ارتباطا ارتبطت

لیست فهي،)21(صحیحة بالغة الدقة من الوجهة الطبیةمعانٍ مضامین علاجیة ووقائیة وبعضها ینطوي على 
مجرد أقوال متداولة، بل تمثّل مرآة صادقة للمنظومة الصحیة التقلیدیة في المجتمع، وتعكس تجربة علاجیة 

تصوّرًا شعبیًا یختزل ، "آخر الدوا الكي"فمثل . تستند إلى الملاحظة، والمعاناة، والتجریب عبر الزمنةیعاجم
كما . ، بما یحمله من دلالة على الجدیة والحسم"ر الأخیرالخیا"للعلاج قائمًا على التدرّج، ویُعطي للكي مكانة 

ء، ویؤكد أن الصحة في الوعي الشعبي لا افشللیكشف عن فهم نفسي واجتماعي للألم بوصفه ثمنًا ضروریاً 
خبرة، والإرث الجماعي، مما یجعل من المثل وثیقة ثقافیة تختزن معرفة ضمنیة تتوارثها تفُصل عن التحمل، وال

.الأجیال
إنّ الأمثال الشعبیة العربیة تعكس تجارب الناس في التعامل مع الصحة والمرض، حیث تركز على الوقایة 

الحسد، وتفضل بعض المجتمعات الاعتماد على نصائح وتجارب الآخرین بدلاً من زیارة رطاخوتحذر من م
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كثیر من الأمثال الشعبیّة الجزائریّة إلى تصوّر صحّي تقلیدي شیرتو ، صحتهمالطبیب، مما قد یؤثر سلبًا على
رئیسیین للمرض، كما في نیببینبع من التجربة الیومیة والمعتقدات الراسخة، حیث یُنظر إلى الحسد والعین كمس

ل مثل قولهم: "العین تصیب الحجر"، ما یبرّر شیوع التمائم والتحاویط للوقایة، خاصة عند الأطفال. وتعكس أمثا
"اللي ما یتهوّى یتدوّى" وعیاً بأهمیة التهویة والنظافة كوقایة، وإن جاء بصیغة شعبیة. كما یُلاحظ تفضیل التجربة 

"اللي جرب ما ینسى"، مما یُبرز هیمنة الخبرة الجماعیة على السلوك الصحّي. :لثمعلى الطب، في أمثال 
تُدار بالحذر والوقایة الرمزیة أكثر من اعتمادها على العلم، وتُظهر هذه الأمثال أن الصحة في المخیال الجزائري

لشعبیة تلعب الأمثال اىر خومن ناحیة أ،ما قد یؤثر سلباً على سرعة التعامل مع المرض واللجوء إلى الطبیب
لمثال، فإن وعلى سبیل ا،دورا خطیرا في عیادة المرضى وفي حثهم على اللجوء إلى الخدمات الصحیة الرسمیة

إجراء عملیة جراحیة خطیرة، فإن عواد المریض یحثونه و یشجعونه على الإقدام يویستدعل المرض خطیراك
بقادوم ولا عشرة ضربة"ل القائل كالمث،الأمثال الشعبیةللاخعلى تلك الجراحة بتعبئته معنویا ونفسیا من

.")22(بالفأس
ا لكنه عمیق بمسبّبات المرض، خصوصًا تلك المرتبطة تُظهر الأمثال الشعبیّة الصحیة في الجزائر وعیًا بسیطً 

التخمة، بینما رار ضیُحذّر من الإفراط، ویُعبّر عن فهم شعبي لأ" الأكل في الشبعان خسارة"فمثل . بعادات الأكل
ل أما القو. المعدیةأثر الأطعمة اللینة في تهدئة بعض الأوجاع، لا سیما " الخبزة المبلولة دوا المعلولة"یُبرز مثل 

، فیجمع بین أهمیة التغذیة المنتظمة والراحة والحركة، مما یعكس فهماً تقلیدیاً "تغدى وتمدى وتعشى وتمشى"
مثال عن تصوّرات شعبیة لا تخلو من حكمة، وتشیر إلى أن العادات ه الأذهفشوتك. متوازناً للصحة الجسدیة

لمخیال الجزائري فالأمثال الشعبیة تلعب دورًا محوریًا في تشجیع الیومیة هي خط الدفاع الأول ضد المرض في ا
عادات لابيمن معنویاتهم تجاه العلاج، كما تعكس هذه الأمثال الوعصحیة، تعزز المرضى على اتخاذ خطوات 

الحفاظ على دور هذه الأمثال في ایة من الأمراض، ویتمثل الغذائیة وتأثیرها على الصحة، مما یساهم في الوق
:من خلالوالنفسیةالصحة الجسدیة

تعكس الأمثال الشعبیة آلیة المجتمع في تمریر القیم والسلوكیات الصحیة كنوع من :الدور التربوي الوقائي-
قایة. فهي لا تُعلّم فقط "ما یجب فعله"، بل تُشكّل البنیة الذهنیة للفرد منذ الصغر، بحیث تصبحو لليالتطبیع الثقاف

ویدعو هذا المثل لغرس السلوك ،جزءًا من الهویة، یقول المثل "اللي یعوّد صغیرو ما یخاف من كبیرو"العادة 
ما تحبّو یكبر" فیشیر إلى أن الإنسان یككر الصحي في الطفولة، كوسیلة لضمان استمراریته، أما مثل "ربّي صغی

ا لا تكتفي بالتوجیه، بل تمارس "إعادة إنتاج مثال هنیُشكَّل من خلال التربیة، بما في ذلك تربیته الصحیة، فالأ
.للمعاییر"، حیث تتحول العادة الصحیة إلى جزء من البنیة النفسیة والاجتماعیة للفرد

ویضفي علیه بعدًا روحیاً یؤنسهكن نفسي، لا یُنكر الألم، بل ثل كمُسملام یُستخد:الدور العلاجي النفسي-
الدور هي تصور شعبي للمرض بوصفه جزءًا من "مشیئة أعلى" أو "تجربة وفلسفیًا، والفلسفة الكامنة في هذا

یقبل ثیحمثل "اللي جابها ربي فیها الخیر".وجودیة"، ما یُقلل من العبء النفسي، ویحوّل الألم إلى معنى
ك تقویك" فیقدّم ، ما یُنتج نوعًا من السلام الداخلي، أمّا مثل "الضربة اللي ما تقتلالمرض باعتباره من تدبیر حكیم

.الألم كوسیلة للنضج والقوة، في انسجام مع الفكر الرواقـي
أیضًا علاقة لب،تُعید الأمثال تعریف الصحة على أنها لیست فقط حالة جسدیة:الدور الاجتماعي التعاطفي-

، حیث تُجسّد الأمثال وعیًا جماعیًا یرى في المرض "التفاعل الاجتماعي نفسه "علاجًا رمزیًایصبحإنسانیة، حیث
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حالة لا تُعاش فردیًا فقط، بل تُواجه جماعیًا، لأن الإنسان كائن علائقي، لا یكتمل إلا بالآخر، وهذا ما یظهره 
أن العزلة تفاقم المرض، بینما الجماعة كاین في قلبو خیر" الذي یؤكّد،كضر مالمثل القائل: "اللي یواسیك في 

.تساهم في الترمیم، وهذا ما یُضفي قیمة أخلاقیة على المواساة، ویُجذّرها في نُبل الوجود
الأمثال عن أخلاقیات الجسد والزمن، حیث الصحة تنبع من تناغم الإنسان مع تعبر:الدور السلوكي التنظیمي-
مثال الجزائریّة یتجلى فیها المبدأ الفلسفي القائل بأنّ التوازن والتناغم مع ومع إیقاع الحیاة، وكثیر من الأهسفن

الزمن شرط للسلامة الجسدیة والنفسیة. فالصحة لیست في العشوائیة، بل في الانضباط والاعتدال، مثل: "تعشّى 
ا ما یظهر أیضا ادات الجسدیة وصفاء العقل، وهذعلام بكري ونعس بكري تولّي صحیح فكري"، یربط بین انتظا

.یؤكّد أن الفعل الصحي هو فعل موزون في الزمان، یخضع لنظام داخليفي مثل: "كل شي بوقتو حلو" الذي
التقلیدي الأمثال هنا الذاكرة الصحیة الجماعیة، وتنُتج معرفة بدیلة تقوم على تحفظ :الدور التراثي العلاجي-

والتخصص فقط، كما تُعید الأمثال هنا الاعتبار للمعرفة الموروثة بوصفها خبرة یشة لا على النص اعملاالتجربة و 
جسدیة وروحیة مكتسبة عبر الأجیال، وتشكل نقدًا ضمنیًا للمركزیة الطبیة الحدیثة، كما یظهر في هدا المثل: 

ربة، أما مثل "الدوا ویعكس حكمة التج،ير و ر یشیر إلى أن العلاج قد یكون مؤلمًا لكنه ض"آخر الدوا الكي" الذي
ماشي غیر فالصیدلیة، راهو فدار العجوزة" فیثمّن الطب الشعبي، ویُؤكّد أن الخبرة المتوارثة لا تقلّ قیمة عن الطب 

.الرسمي
ومن خلال تحلیل دور الأمثال الشعبیة الصحیة في الجزائر، یتبیّن أنها لا تُعدّ مجرد تعبیرات لغویة عابرة، بل 

المرض، والعافیة. فالمثل الشعبي و فیة متكاملة تُعبّر عن فلسفة شعبیة عمیقة تجاه الجسد، تشكّل منظومة معر 
ونفسیة واجتماعیة وتراثیة، تُرسّخ الوعي الصحّي ضمن یتجاوز التوجیه السلوكي إلى أداء أدوار وقائیة وتربویة

ن الصحة، متجذّر في سیاق ثقافي عریق. ویكشف هذا عن قدرة الموروث الشعبي على صیاغة نمط خاص م
التجربة، ومبني على الحكمة الجماعیة لا على التخصص فقط. لذلك، فإن الأمثال تُعبّر عن علاقة مركّبة بین 

ن الجسد والمجتمع، وبین الماضي والممارسة المعاصرة، ما یجعل منها أداة رمزیة لفهم الذات الإنسان وذاته، وبی
.والبیئة الصحیة في آنٍ واحد

صحة والقوة والعافیة هي الأساس في مجتمع یعتمد كلیاً على القوة العضلیة في أعماله واحتیاجاته، فقد ولأن ال
الأمثال تدعو إلى الوقایة من الأمراض، وتوضح بعض طرق ركز المثل الشعبي على هذا الجانب، فكثیر من

الحبل" وهذا القول الشعبي یحث العلاج لها، معتمدة على المثل الشعبي القائل: "اللي عضو الحنش یخاف من 
ویظهر من هذا أن المثل ،)23(والحذر والوقایة اللازمة لأن الإنسان الفطن یتعلم من تجاربعلى ضرورة الحیطة

ي یعكس أهمیّة الصحة والعافیة في مجتمع یعتمد على القوة البدنیة، ویشدد على ضرورة الوقایة والحذر من الشّعب
تجارب سابقة لتجنب المخاطر، لذلك، یسعى المجتمع لتعزیز الوعي الصحي وتعلیم طرق الأمراض، مستندًا إلى 

لتي تحمل مضمون الصحة:الوقایة والعلاج كجزء من الثقافة الشعبیة، ومن الأمثال الشعبیة ا
.كول ما یعجبك والبس ما یعجب الناس-
.واللي یبدل الهوا ما یلزموا دوا-
بدل المراح تستراح.-
دواك وعلى االله شفاك.هذا-
كل حتى یمرض یصوم حتى یرتاحلي یا-
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.زرق ولدك ولا تعرقو-
البس ما ستر وكول ما حضر-
الي ما ذاق المر لا یعرف قیمة الحلو-
لعمیان مكحولة الانظارالعمشا وسط ا-
.الخبزة المبلولة دوا المعلولة-
.الثوم قتال السموم -
كل فاكهة في وقتها تداوي.-
.تحمد منامك وتأمن سقمكخفف طعامك -
.كول الحلو واشرب علیه وكول الحامض واصبر علیه-
.تغدى وتمدى، تعشى وتمشى-
البارد قاتل والسخون شافي.-
وش دوا.كلّ شيء لو طبیب إلا الموت ما ل-
الفقیر ما عندوش غیر صحتو.-
المرض من ربي والدوا من عند ربي-
.البرد والقلة سبب كلّ علّه-
دَخُلُو الشمس ما یَدَخُلُو الطبیب.البیت اللي تَ -
.برد الصیف أقوى من ضربة السیف-
في الشتا ثقل فراشك وخفف غطاك، وفي الصیف تقل غطاك وخفف فراشك.-
ا قتلك شفاك.الدوا مثل السیف، إذا م-
.دواالصبر أحسن -
.الغلة على قد العلة-
.الوَجْعَك راسك كرمه ولَوَجْعَك بطنك احرمه-
وما تكلش مع طویل الأظافر.كول مع كافر -
..یبوسه.نظف بیتك ما تعرفش أشكون یدوسه، ونظف خدك ما تعرفش أشكون-
الصحة زینة.-
اللي یخاف من الطبیب یموت بلا علاج.-
عرفش، یقولك استنى وصبرالطبیب كي ما ی-
المرض اللي ما لوش دوا، الموت هو دواه.-
قبل ما تروح للطبیب، خلیك تصبر شویة.-
ما یشفیش، ربي هو اللي یشفي.الطبیب -
.حلوة الدوا مر، ولكن الصحة -
.الصیفالدفا عفا ولو بعز -
.للي ما یسمع الكلمة، یسمع للدواء المر-
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.اللي ما یرتاحش عقله، یدوخ-
.دوا، تحل كل المشاكلالضحكة -
.اللي یخلي همومو في قلبو، یمرض-
.الكلمة الحلوة تعالج أكثر من الدوا-
.تو، ما ینفعوش الدوااللي ما یهتمش بصح-
.عیش كل یوم بیومو، ما تخلیش الهموم تسبقك-
.لازم تعطي وقت لنفسك-
.كل شيء عندو حد-

الاجتماعیة، وتقدم رؤى عمیقة حول كیفیة العیش تتجلى أهمیة هذه الأمثال في كونها تعكس الثقافة والقیم 
نصائح قیمة تتناسب مع تجارب الحیاة الیومیة، مما فهي تعتبر أدوات تعلیمیة تحمل . بصحة جیدة نفسیًا وجسدیًا

عمیقة تتعلق بالصحة النفسیة يمعانتحمل هذه الأمثال الشعبیة .یسهم في تعزیز الفهم الذاتي والتوازن الشخصي
من خلال تعزیز قیم . تقدم نصائح قیّمة حول كیفیة العیش بسلام داخلي والتكیف مع التحدیات الحیاتیة. والجسدیة

الاحتشام، والاستثمار في النفس والأبناء، والقدرة على التكیف، وتساهم هذه الأمثال في تعزیز الصحة العامة مثل 
.والرفاهیة

النفسي إلى الجسدي، ومن الاجتماعي إلى الدیني، في إطار تعكس الأمثال الشعبیة أبعادًا متشابكة تمتد من 
مفهومي الصحة والمرض. فهي لا تعبّر عن موقف فردي، بل هي نتاج ثقافي واسع یُجسّد رؤیة المجتمع تجاه 

جماعي یتفاعل مع الأخطار الصحیة التي تواجه الإنسان باستمرار، باعتبار المرض والصحة جزءًا من حتمیة 
هم بیئة اجتماعیة وثقافیة محدّدة. ورغم اختلاف الشعوب والبیئات، تبقى الأمثال الشعبیّة وسیلة لفالوجود داخل 

كیف یُفسّر الناس أسباب التدهور الصحي، وكیف یبنون تصوّراتهم حول الوقایة والعلاج، استنادًا إلى معتقداتهم 
تحلیل بعض وفیما یلي لصحي داخل المجتمع،وتجاربهم المتراكمة، مما یمنحها دورًا مركزیًا في تشكیل الوعي ا

:لجسدیة والنفسیةالنماذج من الأمثال الشعبیة التي تحمل مدلول الصحة ا
في هذا المثل، نرى تداخلاً بین الحسي (النكهة) والنفسي كول الحلو واشرب علیه وكول الحامض واصبر علیه:-

الرسالة تتجاوز مجرد التغذیة و ،بالمعاناة والمثابرةفیرتبط ض" "الحام، أمّا (التحمل). "الحلو" یرتبط باللذة والقبول
لب التنوع، والتنوع یتطلب الشجاعة، ویشیر هذا إلى ضرورة تنویع الغذاء وتأثیر تتطإلى مفارقة وجودیة: الصحة 

یجابًا ذلك على الصحة، وهذا من شأنه أن یُعزز من أهمیة تقبل التحدیات وتطویر المرونة النفسیة، مما یؤثر إ
التوازن بین المتعة علیه تحمله، فعلى الصحة العامة، ویُظهر المثل أهمیة التوازن بین ما یُحب الإنسان وما یجب 

. والانضباط یُعتبر شرطاً لنمو الشخصیة، وتجنب أحادیة السلوك
ما لدى الرواقیین، یعكس المثل مبدأ الاقتصاد الوجودي أو "العیش بالكفاف"، كالخبز والنّعناع یداوي الوجیعة: -

ثل بین أبسط المواد الغذائیة (الخبز) والنباتات حیث القیمة لیست في الكثرة بل في الاكتفاء الحكیم، ویربط هذا الم
الطبیة (النعناع)، لیُظهر أنّ الشفاء لا یتطلب أدویة باهظة بل یكفي الاعتماد على ما هو متاح وبسیط، وفي هذا 

.ا هو متاح دون طمع، والصحة جزء من هذا الاتزانبعد "إیتیقي" في التقدیر لم
یحمل هذا المثل دلالات فلسفیة حول التوازن في الحیاة، حیث یتطلب :الي ما ذاق المر لا یعرف قیمة الحلو-

تقدیر اللحظات الجیدة تجربة الصعوبات، ویعبّر عن أهمیة التجارب السلبیة في بناء الشخصیة والفهم العمیق 
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دیر للنعمة، ویرتبط هذا المفهوم بالصحة النفسیة، حیث تساعد المعاناة على بناء مقاومة نفسیة وتقلقیمة الحیاة،
مما یساهم في تعزیز الرفاهیة النفسیة، ویُظهر كیف تُساهم الصعوبات في تقدیر النعم، ویعكس أهمیة التجارب 

الخبرات الصعبة نإات النفسیة، حیث السلبیة في تشكیل الشخصیة، ویرتبط بتعزیز القدرة على مواجهة التحدی
.من القدرة على التعامل مع الضغوط الصحیةتُساعد في بناء مرونة نفسیة، وتُعزز هذه المرونة

یُشیر هذا المثل إلى أهمیة الاحتشام والبساطة في المظهر الخارجي، مما یُعتبر البس ما ستر وكول ما حضر: -
یُعزز المثل قیم .ت، بینما یُشجع على قبول ما هو متاح من الطعام قیمة ثقافیة مهمة في كثیر من المجتمعا

تقبل ما یتوفر یشجع أنى النعم، كما یعكس هذا التوجه تأثیره على الصحة العامة، حیث الاعتدال والشكر عل
ظهر على تجنب الإسراف ویعزز من القیم الغذائیة، ویشجع على البساطة والاعتدال في الاختیارات، سواء في الم

خصیة والاعتدال في الطعام، أو الطعام، ویُعبر عن قیمة الاحتشام في الثقافة، ویعكس المثل أهمیة النظافة الش
مما یساهم في الصحة الجسدیة والنفسیة، فتناول الطعام المتاح یعزز من تقبل النعم، مما یُحسن من الصحة 

.النفسیة
یعكس التوتر بین الرغبات الشخصیة والمعاییر الاجتماعیة، هذا المثل كول ما یعجبك والبس ما یعجب الناس:-

إذ یُشجع الأفراد على تناول ما یروق لهم، لكن في الوقت نفسه، یحثهم على الالتزام بمظاهر اجتماعیة مقبولة، 
هذا المثلعودویوهذه الثنائیة تعكس الصراع الذي یواجهه الكثیرون بین الهویة الشخصیة والضغط الاجتماعي، 

الأفراد إلى اتخاذ خیارات غذائیة تتماشى مع اهتماماتهم، بینما یشیر إلى ضرورة الاندماج في المجتمع من خلال 
الملابس، ویعزز هذا المثل أهمیة الصحة النفسیة من خلال احترام الذات، ویشدد على أن التغذیة السلیمة تساهم 

في الحالة المزاجیة الإیجابیة.
مل المثل رمزیة التطهیر والوقایة، ویشیر إلى الفوائد الصحیة للثوم كعلاج طبیعي، یحالسموم:التوم قتال-

ویُجسد هذا المثل العلاقة بین الإنسان والطبیعة كعلاقة علاجیة لا تقابلیة، فالثوم، باعتباره "قاتل السموم"، یُمثل 
ة"، حیث لا حاجة لتدخل صناعي لطبیعة كحكمرمزیة التطهیر العضوي والروحي. إنه دعوة ضمنیة للعودة إلى "ا

طالما أن النبات یحمل القدرة العلاجیة ویعكس هذا المثل الفهم الشعبي لعلاج الأمراض، ویبرز أهمیة استخدام 
المواد الطبیعیة في تعزیز الصحة والوقایة من الأمراض، وهذا ما یعكس الوعي الشعبي بعلاج بعض الأمراض 

عرفة الصحیة تتقاطع مع فكر هایدغر في "الانكشاف"، حیث تنكشف الحقیقة ة كمصدر للمبطرق طبیعیة، والطبیع
للإنسان البسیط من خلال التجربة الیومیة، ولیس عبر الوسائط العلمیة فقط. وهنا، یمكن القول بأنّ المعرفة 

.الشعبیة هي شكل من أشكال الوجود الصحي البدیل
یُبرز أهمیة النظافة الشخصیة ش أشكون یبوسه: خدك ما عرفنظف بیتك ما تعرفش أشكون یدوسه ونظف-

والمنزلیة، وتعكس النظافة دورها في الوقایة من الأمراض، وتُعزز النظافة الجیدة من الصحة العامة وتُساعد في 
.تجنب العدوى

یُعبر عن أهمیة الاعتدال في تناول الطعام، ویرتبط النظام الغذائي خفف طعامك تحمد منامك وتأمن سقمك:-
النوم الجید والصحة العامة، ویعكس تأثیر العادات الغذائیة على جودة النوم والصحة النفسیة، فالنظام الغذائي ب

رسخ مبدأ ، هذا المثل یُ المعتدل یُساهم في تحسین مستوى الطاقة والقدرة على التعامل مع الضغوط الیومیة
الرواقیة، حیث یحقق الإنسان الانسجام مع الطبیعة "الاعتدال"، كشرط للسلام الداخلي، وهذا یعیدنا إلى الأخلاق

الشهوات والتوازن في العیش، وهو مفهوم مركزي في الفلسفة الأرسطیة، بوصفه طریقاً للسعادة والانسجام كبح ب
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سین النوم یشیر إلى وحدة الكیان الإنساني: الجسد والنفس، النفسي والجسدي، والربط بین تقلیل الطعام وتح
.عي شعبي مبكر بفكرة الهومیوستاز (التوازن الداخلي)ویكشف عن و 

یركز هذا المثل على فكرة أن الرعایة الذاتیة (یدیك) أهم من أي علاج خارجي، وتعكس :ما یداویك غیر یدّي-
في علم النفس الحدیث، حیث (Locus of Control)هذه العبارة تصورًا وجودیًا مشابهًا لمفاهیم التحكم الداخلي

.ؤولیة الفردیة تجاه الجسدفیه دعوة للمسذإ، هبذاتأن الإنسان یمتلك القدرة على ضبط صحته إذا اهتم یُفهم
هذا المثل یُبرز أهمیة الاستثمار في مستقبل الأبناء، وتوفیر ظروف أفضل لهم ویعكس زرق ولدك ولا تعرقو:-

على ضرورة توفیر الظروف الأفضل للأبناء قیمة التربیة والتعلیم في تشكیل شخصیة الفرد، ویحمل المثل دلالة 
والاستقرار لدیهم، ومن جهة أخرى، یعكس أهمیة الصحة النفسیة الأمان بعور الشلتجنب مشقات الحیاة، مما ینمّي 

هذا المثل یعكس أهمیة .العنایة بالأبناء تخفف من الضغوطات التي قد تؤثر سلبًا على صحتهم نإللأهل، حیث 
.الجیدة تساهم في نموهم بشكل سلیمالرعایةفبناء، للأالصحة النفسیة 

یُظهر هذا المثل كیف یمكن للفرد أن یظهر بمظهرٍ إیجابي أو متفوق كحولة الأنظار:العمشا وسط العمیان م-
في سیاق معین حتى مع وجود عیوب، ویُعزز هذا المثل أهمیة الثقة بالنفس، مما یُعتبر عاملاً مهمًا في الصحة 

ة دورًا كبیرًا في الشعور النظرة المجتمعیتلعبحیثما یشیر إلى تأثیر البیئة على الصحة النفسیة، النفسیة، ك
، ویعكس كیفیة ظهور الفرد بشكل إیجابي حتى مع وجود عیوب، ویشیر إلى التأثیرات البیئیة والاجتماعیة لبالقبو 

.ز من الصحة النفسیة ویقي من الاكتئاب والقلقعلى تقدیر الذات، فالشعور بالقبول والتقدیر من قبل الآخرین یُعز 
هذا المثل یمثل تجلیاً لفكرة الزمن الجسدي: الصباح وقت النشاط والاستعداد، وتمشى:تغدى وتمدى تعشى -

أهمیة والمساء وقت التفریغ والحركة الختامیة، فالغداء یسبق "المد" أي الراحة، والعشاء یتلوه "المشي، وهذا ما یبیّن
الغذائي المنتظم، فتنظیم الوجبات یساعد الوجبات وتأثیرها على نمط الحیاة، ویعكس الفوائد الصحیة للنظام تنظیم 

.على تحسین مستویات الطاقة والتمثیل الغذائي، مما یعكس وعیاً بدورة الطاقة الحیویة
یشیر و .ي فهم حالات الجسمیُظهر اختلاف طبیعة الألم وأهمیته فالوَجْعَك راسك كرمه ولَوَجْعَك بطنك احرمه:-

ومدى تأثیرها على الصحة، ویمیز المثل بین نوعین من الألم: ما یُدلل (كرم إلى أهمیة الانتباه إلى أنواع الألم 
الرأس) وما یُقمع (حرمان البطن)ـ فالرأس محلّ التفكیر والمقام الرفیع، بینما البطن مصدر الشهوة والتجاوز، وفي 

وجب الكبح، ویعكس كرسالة أخلاقیة/جسدیة: قبعض الآلام تستحق الاحترام وبعضها یستذلك تأویل ضمني للألم 
هذا المثل وعي الناس بمشاكلهم الصحیة ویعزّز من أهمیة الرعایة الذاتیة

یعبر عن تأثیر الظّروف المناخیة على الصحة، ویُسلط الضوء على كیفیة تأثر البرد والقلة سبب كل عله:-
.ئالسیطقس لخارجیة، مما یُعزز من أهمیة اتخاذ احتیاطات صحیة في مواجهة الالجسم بالعوامل ا

یعكس هذا المثل الفكرة القائلة بأن المنزل المشرق والمهوى یعزز البیت اللي تَدَخُلُو الشمس ما یَدَخُلُو الطبیب:-
ة النفسیة، فدخول الشمس من الصحة العامة، فالضوء الطبیعي یُعتبر ضروریًا للحفاظ على المزاج الجید والصح

ل من خطر الأمراض، والبیئة الصحیة تُسهم في تقلیل القلق والاكتئاب، یُحسن من جودة الهواء داخل المنزل ویقل
.مما یؤدي إلى نوعیة حیاة أفضل

یشیر هذا المثل إلى قوة تأثیر درجات الحرارة العالیة على صحة الإنسان، برد الصیف أقوى من ضربة السیف:-
ف، ویُعزز الوعي بأهمیة شرب السوائل بر عن التحذیر من مخاطر الحرارة، مثل الإجهاد الحراري أو الجفاویع
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وتجنب التعرض المفرط لأشعة الشمس، ویُعتبر التكیف مع درجات الحرارة أساسیًا للحفاظ على الصحة الجسدیة 
.والنفسیة

اختیار الصحبة وارتباطها بالتأثیرات الاجتماعیة، یُعبر عن أهمیة كول مع كافر وما تكلش مع طویل الأظافر: -
تأثیر العلاقات الاجتماعیة على الصحة النفسیة، فاختیار الرفقة الجیدة یُعزز من الصحة النفسیة ویُقلل ویعكس 

.من الضغوط
یُبرز هذا المثل أهمیة التكیف مع :فراشكوخفففي الشتا ثقل فراشك وخفف غطاك وفي الصیف تقل غطاك -

الراحة تلعبو إلى تعدیل العادات وفقًا للفصول، رات المناخ من حیث النوم وراحة الجسم. یُعبر عن الحاجة تغی
الجیدة دورًا حیویًا في تعزیز النوم الجید، ویتطلب كل فصل عنایة خاصة لتهیئة بیئة مریحة، مما یُعزز من 

.الصحة النفسیة والجسدیة
ظهر هذا المثل أهمیة الاعتدال في استخدام العلاجات الطبیعیة، مما یُ اللي یتداوى بالزیت، یموت بالزیت: -

یشیر إلى أن الإفراط قد یؤدي إلى نتائج عكسیة، فهذا المثل یُعزز من الوعي بأن لیس كل ما هو طبیعي هو 
أهمیة الفهم الجید للصحة ویدل هذا علىآمن، ومن المهم استشارة المتخصصین قبل استخدام أي علاج، 

.جعلاوال
یشیر هذا المثل إلى خطورة الأدویة وأنها یمكن أن تكون لها آثار سلبیة الدوا مثل السیف، إذا ما قتلك شفاك:-

یُسلط الضوء على أهمیة استشارة الأطباء قبل تناول الأدویة، ویعكس و على الجسم إذا لم تُستخدم بشكل صحیح، 
.على السعي للحصول على مساعدة مهنیةجعالفهم الشعبي للمخاطر المرتبطة بالعلاج الذاتي ویش

یُظهر هذا المثل التوجه نحو استخدام الحرارة في العلاج، حیث یعتبر بعض البارد قاتل والسخون شافي:-
للحرارة، مثل الاسترخاء وتحسین الدورة الدمویة، العلاجات الدافئة أكثر فاعلیة، ویُعزز من فهم الفوائد الصحیة

.میة استخدام العلاجات الطبیعیة بالشكل الصحیحأهوهذا ما یعكس أیضًا 
یُظهر هذا المثل قیمة التفكیر الذاتي في اتخاذ القرارات الصحیة، وهذا یعني الحاجة فالراس، والطبیب فالعباد:-

أن الوعي بالاحتیاجات الشخصیة یمكن أن یُجنب الذهاب غیر الضروري إلى الطبیب، ویُعزز من أهمیة الرعایة 
.فهم حالة الجسم، مما یساعد في تحسین الصحة العامة ویقلل من الزیارات غیر الضروریة للطبیبو الذاتیة

یعكس هذا المثل الحقیقة القاسیة حول الموت ویؤكد على أن كل شيء لو طبیب إلا الموت ما عندوش دوا:-
ة من الأمراض، مما یُعزز اییُسلط الضوء على ضرورة العنایة بالصحة والوقو .الصحة تتطلب العنایة والاهتمام 

.من أهمیة أسلوب الحیاة الصحي في زیادة طول العمر
یُشیر إلى أهمیة الغذاء كعلاج، حیث یعتبر النظام الغذائي الجید وقائیًا قبل ما تروح للطبیب، قلب فالمطبخ:-

تباع نظام غذائي اوشفائیًا، ویشجع على التفكیر في التغذیة كجزء أساسي من الرعایة الصحیة، ویعكس أهمیة
.متوازن لتحسین الصحة العامة والوقایة من الأمراض

یُظهر كیف یمكن للطعام البسیط أن یكون شافیًا، ویحمل دلالة على قوة الطبیعة الخبزة المبللولة دوا المعلولة: -
البساطة في یةفي العلاج، ویعكس قیمة التغذیة السلیمة وتأثیرها الإیجابي على الصحة، ویسلط الضوء على أهم

.الغذاء، مما یساهم في تجنب الأمراض ویعزز من المناعة
ودعا إلى الاعتماد علیها وللوقایة من الأمراض مجموعة من الطرق والأسباب التي انتبه إلیها المثل الشعبي

صحیحاً جسماً لعل في مقدمتها نوعیة الطعام وجودته من أجل بناء الجسم وصحته، فالطعام الجید هو الذي یبني 
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الأمثال الشعبیة تظهر أهمیة الطعام وكثیر من ،)24(قویاً یساعد صاحبه في أداء دوره ووظیفته على أحسن وجه
الجید في الحفاظ على الصحة، وتشیر إلى أن جودة الطعام تساعد في بناء جسم قوي وصحیح، مما یمكن 

ریة اهتماماً بالصحة الجسدیة والنفسیة، حیث الجزائالشخص من أداء مهامه بشكل أفضل، وتظهر الأمثال الشعبیة 
تعكس هذه الأمثال حكمة المجتمع وتجارب المترابطة، و تبرز أهمیة التغذیة السلیمة والراحة والعلاقات الاجتماعیة

.الحیاة الیومیة، مما یعزز الوعي بأهمیة الصحة ویشجع على سلوكیات إیجابیة لتحسین جودة الحیاة 
ة:ــخاتم

ثال الشعبیة الجزائریة مرآة تعكس تجارب المجتمع وفهمه لقضایا الصحة والعلاج، فهي لیست مجرد تعتبر الأم
أقوال تقلیدیة، بل تحمل في طیاتها قیمًا ومبادئ تدعو للعادات الصحیة السلیمة، ومن خلال دراسة هذه الأمثال، 

اعد الأفراد على اتخاذ قرارات صحیة یة، مما یسیتبین أنها تساهم في رفع الوعي الصحي وتعزز الهویة الثقاف
.أفضل

وتشیر النتائج إلى أن الأمثال تلعب دورًا مهمًا في توجیه السلوكیات الصحیة، وتنقل المعرفة الطبیة التقلیدیة 
من جیل إلى آخر، ومع التحدیات التي تواجهها مثل العولمة، من الضروري الحفاظ على هذه المعارف وتكییفها 

ي، خاصة أن الأمثال هذه تُستخدم كأداة فعّالة في الحملات التوعویة وتعلیم الأجیال الجدیدة لعصر الحالمع ا
.الصحةأهمیة 

:ولتعزیز دور الأمثال الشعبیة في الصحة، یُوصى بما یلي
.إدماج الأمثال الشعبیة في المناهج الدراسیة لتعزیز فهم الطلاب لقضایا الصحة-
.علام الاجتماعیة لنشر هذه الأمثال بشكل جذابووسائل الإاستخدام الفیدیوهات -
.إقامة ورش لتعلیم المجتمع كیفیة استخدام الأمثال في حیاتهم الیومیة لتعزیز العادات الصحیة-
.التعاون مع الهیئات الصحیة لتطویر برامج توعویة تعتمد على الأمثال الشعبیة-
.ة تساعد الناس على فهمها وتطبیقهاصحیة بسیطإعداد كتیبات تحتوي على الأمثال مع تفسیرات-

ومن خلال هذه التوصیات، یمكن استثمار الحكمة الشعبیة في تعزیز الصحة العامة والمساهمة في بناء 
مجتمع واعٍ صحیًا.
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