
يحص لكشب  شركلا  نم  صلختلل  ةعبرلأا  حيتافملا 
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�يلاثملا ماوقلا  ىلإ  لوصولل   ، حطسم نطب  ىلع  لوصحلاو  شركلا  نم  صلختلل  نيغلابلا  مظعم  ىعسي 

تارعس لوانت  و  يحص ،  ءاذغ  لوانت  تانيرمتلا ،  ةسرامم  يتاذلا ،  زيفحتلا  وه  شركلا  نم  صلختلل  يسيئرلا  حاتفملا  نأ  ةحصلا  ءاربخ  لاقو 
�كلهتسن امم  لقأ 

ةصرف نم  للقي  هنأ  لاإ  لوطأ  تقو  ىلإ  جاتحي  ناك  نإو  يجيردت  لكشب  نزولا  صاقنإف  ىساق ،  لكشب  نزولا  صاقنإ  نم  ءاربخلا  رذح  نكل  و 
 . عوبسلأا مجك ف  نم  رثكأ  صاقنإ  مدعب  ءاربخلا  ىصوي  ثيح  بولطملا .  نزولل  لوصولا  دعب  نزولا  تيبثت  ةلوهسو  ةيناث  نزولا  اذه  باستكا 

طسولا طخ  يف  نوهدلا  نم  ديزملا  قرح  ىلع  دعاسي  بوبحلاب  ىنغلا  يئاذغلا  ماظنلا  نأ  ةيذغتلا ،  ىئاصخأ  ةطساوب  تيرجأ  ةسارد  تتبثأو 
 . ةنمسلا نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  ىدل 

�شركلا نم  صلختلا  يف  دعاسي  ةعبشملا  ريغ  ةيداحلأا  نوهدلاب  ىنغ  يرارح ،  رعس  لوانت 1600  نأ  تاساردلا  ضعب  تتبثأو 

يرحس ماعط  دجوي  نكلو لا  بوبحلا .  و  تارسكملا ،  وداكوفلأا ،  نوتيزلا ،  نوتيزلا ،  تيز  تاورضخلا ،  نوهد  يف :  نوهدلا  هذه  دجاوتتو 
�نطبلا نوهد  فدهتسي 

تارديهوبركلا فعض  يأ  مارجلل ،  ةيرارح  تارعس  نوهد ب 9  تلاز  اهنأ لا  لاإ  ةيحص ،  ةعبشملا  ريغ  ةيداحلأا  نوهدلا  نأ  نم  مغرلا  ىلعو 
 . مارجلل تارعس   4 ردقت ب ـ ىتلاو  نيتوربلاو 

تانيرمتلا ةسراممو  بسانم  يئاذغ  ماظن  قيرط  نع  نزولا  صاقنإ  وه  ةدئازلا  نوهدلاو  شركلا  نم  صلختلل  قرطلا  لضفأ  نم  نأ  ءاربخلا  دكأو 
�تقولا سفن  يف 

نوهدلا ليوحت  يف  دعاسي  هنا  لب  نوهدلا ،  قرحو  نزولا ،  ةراسخ  صاقنإ و  ىلع  طقف  كدعاسي  هنأ لا  ثيح  ةياغلل ،  مهم  يندبلا  دوهجملاف 
�قرحلا يف  عرسأو  اًطاشن  رثكأ  نوهدلا  نم  رخآ  عون  ىلإ  قرحلا  ةئيطب  ءاضيبلا 

: نطبلا نوهد  ةدايز  ةروطخ 
�نيذخفلاو فادرلأاب  نوهدلا  مكارت  نم  ريثكب  رطخأ  ءاشحلأا  لوحو  طسولا  ةقطنم  يف  نوهدلا  مكارت 

ةبسن عافترإ  يركسلا ،  ءادلا  نم  يناثلا  عونلا  مدلا ،  طغض  عافترا  اهنم :  ضارمأ  ةدع  ةدئازلا و  نطبلا  نوهد  نيب  ةقيثو  ةقلاع  دجوت  ثيح 
�ةيمويلا ةايحلا  ةءافكو  ةماعلا  ةحصلا  ىلع  رشابم  لكشب  رثؤت  ىتلاو  لورتسلوكلا 

زارفإ يف  دعاستو  ةطشن ،  نوهدلا  هذه  نأ  ةيملعلا  ثاحبلأا  تتبثأ  ثيح  حيحص .  سيل  اذه  نكلو  ةلماخ ،  مسجلا  نوهد  نأ  ضعبلا  دقتعي 
كلذك نمزملا .  باهتللاا  تلااح  نم  اهريغ  لصافملا و  باهتلإ  ىضرمك  نمزملا ،  باهتللإا  ملاأ  نم  ديزي  امم  باهتللإل ،  ةيئايميكلا  داوملا 

 . نزولا صاقنإ  نمزملا  باهتللإا  ىضرم  كلذكو  عفترملا ،  مدلا  طغضو  بلقلا ،  ىضرم  ىلع  بجي  اذل  نييارشلا .  بلصت  ىلع  لمعت 


	المفاتيح الأربعة للتخلص من الكرش بشكل صحي

