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ضارمأو تاباصإ  نع  ةمجان  تناك  ءاوس  يغبني ، امك  ةيمويلا  تاطاشنلاب  مايقلا  نود  لوحت  يتلا  ةجعزملا  مسجلا  ملاآ  نم  ايًلاح  ىوكشلا  رثكت 
�كلذ ىلإ  امو  ةيحارج ، تايلمعو  تاباهتلاو 

�لماوعلا نم  اهريغو  هرمعو  صخشلل ، ةيحصلا  ةلاحلاو  مللأا  عضومو  ببسلا  بسح  رخلآ  صخش  نيب  ام  مللأا  ةجرد  فلتختو 

نأ مغر  سأرلا ، يف  يفصنلا  عادصلا  ملأ  نع  ضرلأا ، ىلع  طوقسلا  ةجيتن  ةبكرلا  يف  ةباصإ  نع  مجانلا  مللأا  امًامت  فلتخي  لاثملا ، ليبس  ىلعو 
�ةدحاو نوكت  دق  مهتوق 

تانكسملا نأ  لاإ  ةعرسب  هيلع  ءاضقلا  ةرورض  مغرو  ةباصملا ، ةقطنملا  يف  تلاضعلا  وأ  ةجسنلأا  وأ  باصعلأا  باهتلا  ةجيتن  ةداع  مللأا  ثدحيو 
�ليوطلا ىدملا  ىلع  كمسجب  رضت  ةيئايميك  داوم  اهئاوتحلا  لثملأا  لحلا  دعت  ةيوقلا لا 

ينعملا ياكس " دلوب   " عقوم يف  ءاج  ام  بسح  اهنم ، صلختلل  ةيعيبط  قرط  كيلإف 8  مسجلاب ، ةجعزم  ملاآ  يأ  نم  نوناعي  نمم  تنك  اذإف 
: يتلااك يهو  ةحصلاب 

ربلإاب زخولا  - 1
ةيعيبط ةيجلاع  ةقيرط  دعي  ربلإاب  زخولا  نأ  ىلإ  اينروفيلاك  يف  يلماكتلا  بطلل  سبيركس  زكرم  يف  مللأا  ةرادإ  مسق  يف  تيرجأ  ةسارد  تصلخ 

�مللأا تازفحمل  خملا  ةباجتسا  ليلقتو  اcيجيردت  ةيكاردلإا  ةيكولسلا  طامنلأا  رييغت  للاخ  نم  مللأا ، نم  دحلا  يف  ةلاعف 

ةيضايرلا نيرامتلا  - 2
اغويلا لثم  نيرامتلا ، نم  ةنيعم  عاونأ  كانه  نكل  مللأا ، نيكست  كلذكو  ضارملأا  نم  ديدعلا  جلاع  يف  دعاست  ماظتناب  ةضايرلا  ةسرامم 

مللأا نم  دحي  يذلاو  خملاب  نيفرودنلإا  نومره  جاتنإ  ةضايرلا  زفحت  امك  �اهملاآ  نم  للقتو  مسجلا  تلاضع  طسب  ىلع  لمعت  سكبوريلأاو ،
�اضيأ تاباهتللااو 

طسوتملا رحبلا  ةيمح  - 3
نأ نكمي  تارسكملاو ، كامسلأاو  نوتيزلا  تيزو  هكاوفلاو  تاورضخلا  لوانت  اهيف  رثكي  يتلا  ةيمحلا  هذه  عابتا  نأ  ةثيدح  ةيليزارب  ةسارد  تدجو 

�ةينهدلا اغيموأ 3  ضامحأب  ةينغو  تايركسلا  ةضفخنم  اهنلأ  �يعيبط  لكشب  مللأا  نم  دحلا  يف  اضيأ  دعاست 

تلاضعلا ةلاطإ  نيرامت  - 4
�لصافملا باهتلاو  ءاوتللااو ، لصافملا ، تاباصإو  يلضعلا ، جنشتلا  نع  ةمجانلا  ملالآا  نم  صلختلل  تلاضعلا  ةلاطإ  نيرامت  حلصت 

ةقطنملا يف  جنشتلاو  باهتللاا  نم  دحلل  يموي  ساسأ  ىلع  هكيلدتو  فطلب  باصملا  ءزجلا  درف  ةلواحم  قيرط  نع  نيرامتلا  هذه  نوكتو 
�يعيبط لكشب  مللأا ، نم  دحلا  يف  ةدعاسملا  يلاتلابو  ةباصملا ،

D نيماتيف - 5
هصئاصخ ببسب  مللأا ، نم  دحلا  كلذ  يف  امب  ةيحصلا ، اهدئاوفب  زيمتت  يتلا  تانيماتيفلا  مهأ  دحأ  وهف  ةحصلا ، ىلع  ظافحلا  يف  دعاسي 

نم ىرخأ  ءازجأو  قطانملا  كلتب  مللأا  ليلقت  يلاتلابو  لصافملاو  ماظعلا  يف  ةصاخو  باهتللاا ، نم  دحت  نأ  نكمي  يتلاو  تاباهتللال ، ةداضملا 
�مسجلا



يفرعملا يكولسلا  جلاعلا  - 6
لماعتلاو يبلسلا  وأ  قيقدلا  ريغ  ريكفتلا  كاردإ  للاخ  نم  ةيندبلاو  ةيلقعلا  ضارملأا  ضعب  جلاعل  مدختست  ةيسفن  ةيجلاع  ةينقت  نع  ةرابع  وهو 

�لضفأ ةقيرطب  مللأا  ةرادإو  ةمواقم  يف  صخشلا  دعاسي  هلعجي  يذلا  رملأا  ةبسانم ، ةقيرطب  هعم 

مكركلا - 7
ضارملأا ضعبل  ةيعيبطلا  تاجلاعلا  نم  ديدعلا  يف  مدختست  ةيرحس  ةادأ  انخباطم ، يف  ةمدختسملا  لباوتلا  نم  عون  وهو  مكركلا  دّعي 

�تاباهتللال ةداضملا  هصئاصخ  لضفب  كلذو  اهريغو  لصافملا  تاباهتلاو  ةيدلجلا  ضارملأاو  ازنولفنلأاك 

�مسجلا نم  ةباصملا  ةقطنملا  ىلع  ءاملاب  اجوزمم  هعضوب  كلذو  مللأل  يعضوم  نكسمك  همادختسا  نكميو 

ةوهقلا - 8
دعاسي نأ  نكمي  ايموي  ركس ، نودب  نوكي  نأ  لضفيو  ةوهقلا ، نم  ناجنف  لوانت  نأ  ةيبطلا  " Nature ةيرود "  يف  ترشن  ةديدج  ةسارد  تركذ 

باهتللاا نم  للقي  يذلا  نييفاكلا  لضفب  كلذو  اهريغو ، رهظلا  ملاآو  لصافملا  ملاآ  لثم  رمعلا ، يف  مدقتلاب  ةطبترملا  ملالآا  ليلقت  يف 
�ةباصملا ةقطنملا  يف  ةفلاتلا  ايلاخلا  ديدجت  يف  دعاسي  نأ  نكميو  يعيبط ، لكشب 


	كيف تتصالح مع آلام جسدك بلا مسكنات؟

