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لصافملا ىف  ديدش  ملأو  مروتو  تاباهتلا  نع  ةرابع  وهو  ريثكلا ، اههجاوي  ىتلا  ةجعزملا  لكاشملا  رثكأ  نم  دحاو  ىديوتامورلا  لصافملا   ملأ 
 ، ىديوتامورلا لصافملا  مللأ  لااعف  اجلاع  نوكت  نأ  نكمي  تاباهتللال  ةداضم  صئاصخ  ىاشلل   نإف   everydayhealth عقوم هركذ  ام  بسحو 

 : هجلاع ىف  لخدت  ىتلا  جلثملا  ىاشلا  تافصو  رثكأ  نمو 

 

ىف لااعف  ارود  هل  نأ  امك  ةدعملا  ىف  تاباهتللاا  جلاعل  ةلئاه  صئاصخ  هل  ليبجنزلا  نأ  فورعملا  نم  جلثملا ، ليبجنزلاب  عانعنلا  ىاش  : 1
جتانلا مللأا  فيفخت  ىلع  لمعي  اموي  ةدمل 30  ليبجنزلا  مادختسا  نأ  تاساردلا  تتبثأ  ذإ  ةنمزملا ، ةبكرلا  ملأو  لصافملا  تاباهتلا  نم  صلختلا 

هعضو مث  دربيل  هكرتنو  عانعنلاو  ليبجنزلا  ةفاضإ  مث  ريبك  ءاعو  ىف  ةيلغملا  هايملا  نم  باوكأ  عضو 6  قيرط  نع  كلذو  لصافملا ، تاباهتلا  نع 
 . هلوانت لبق  ةجلاثلا  ىف 

 

لصافملا تاباهتلا  نع  جتانلا  مروتلاو  لصافملا  ملأ  ليلقت  ىلع  لمعت  ةدسكلأل  ةداضم  داوم  ىلع  ىوتحي   ، جلثملا رضخلأا  توتلا  ىاش  :2
توتلا نم  بوك  ةفاضإ  مث  قئاقد ،  ةدمل 3  هكرتو  رضخلأا  ىاشلا  ةفاضإ  مث  ىلغملا  ءاملا  نم  باوكأ  راضحإ 6  قيرط ، نع  كلذو  ديوتامورلا 

 . دمجملا

 

ىلع ىلغملا  ءاملا  نم  باوكأ  عضو 4  قيرط  نع  كلذو  تاباهتللال  ةداضم  داوم  ىلع  ىاشلا  ىوتحي  جلثملا ، دوسلأا  ىاشلاو  نوميللا  ةفصو  :3
 . نوميللا ريصع  نم  تارطق  عضوو  ىاشلا  سايكأ  ةلازإ  مث  قئاقد  ىلإ 5  ةدمل 3  هكرتنو  ىاشلا  سايكأ  نم   2


	شاى النعناع والتوت والليمون المثلج علاجات سريعة لالتهاب المفاصل

