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دئاوفلا نم  ريثكلا  هل  نكلو  بيط ، قاذم  درجم  سيل  ماعطلا ، ىلإ  اهتفاضإ  نوريثكلا  لضفي  يتلا  لباوتلاو  تاتابنلا  مهأ  دحأ  ناهبحلا  وأ  ليهلا 
رشن ريرقت  هدكأ  ام  اذه  اضًيأ ، ناطرسلاو  سوستلا  جلاع  يف  دعاسي  تابورشملاو ، ةمعطلأل  ةفاضملا  لباوتلا  فاصم  يف  هلعجت  يتلا  ةيحصلا 

: ةريثك ماعطلا  ىلإ  هتفاضإو  ليهلا  دئاوف  نأ  احًضوم  ، Dr Axe عقوم يف 
 

ناهبحلا دئاوف 
سوستلا جلاع  ىف  دعاسي 

نم ززعي  ةيبناج ، راثآ  نود  نانسلأا  لكآت  عنمي  اضًيأ  ةثللاو ، نانسلأا  يف  سوستلا  عنمو  ةهيركلا  مفلا  ةحئارل  ةببسملا  ايريتكبلا  لتق  ىلع  رداق 
ةصاخ يوق ، لكشب  مفلا  ايريتكب  ىلع  يضقيو  تابوركيملل  ةداضم  تاريثأت  هل  نلأ  ارًظن  ةهيركلا ، مفلا  ةحئار  نم  للقيو  ةبيطلا  مفلا  ةحئار 

�تاباهتللاا نم  يقي  هنأ  امك  ةضيبملاو ، ةيدقعلا  مفلا  ايريتكب 
 

ناطرسلا جلاع  ىلع  دعاسي 
ةلجم يف  يف 2013  ترشن  ةسارد  ترهظأ  ثيح  ناطرسلا ، ومن  ريخأت  وأ  طيبثتل  مدختسي  وأ  يئايميك  يئاقو  لماع  هنأ  تاساردلا  ترهظأ 

قيرط نع  ليهلا  قوحسم  لوانت  دنع  اهددعو  مارولأا  ثودح  يف  اظًوحلم  اضًافخنا  نوثحابلا  دجوو  دلجلا ، ةحص  ىلع  ليهلا  ريثأت  ةيبطلا  ةيذغلأا 
�ناطرسلا روطت  عنمي  هنأ  امك  دلجلا ، ناطرس  دض  يئايميك  يئاقو  لماع  ربتعي  كلذل  مفلا ،

 
طغضلا ضفخ 

�ىلكلاو بلقلا  ةحص  ىلع  ظفاحيو  مدلا  طغض  لدعم  ضفخ  ىلع  لمعي 
 

وبرلا جلاع  ىلع  دعاسي 
ةمواقم نم  ززعيو  ةيئاوهلا ، تابصقلل  ةعسوم  تاريثأت  هل  نأ  ىلإ  تاساردلا  ىدحإ  تراشأ  دقو  سفنتلا ، لكاشم  فيفخت  ىلع  ليهلا  دعاسي 

تابون نم  نوناعي  نمل  ةصاخ  سفنتلا ، قيض  مواقيو  لضفأ ، لكشب  سفنتلا  ىلع  دعاسيو  نيتئرلا ، ىلإ  ءاوهلا  قفدت  نم  ززعيو  سفنتلا ، ىرجم 
�وبرلا

دمت هتاذ  تقولا  يفو  بارشلاو ، ماعطلل  اقًاذم  يطعت  يتلا  كلت  ةلوقعم ، تايمكب  بارشلا  وأ  ماعطلا  ىلإ  ناهبحلا  وأ  ليهلا  ةفاضإ  كنكمي 
�مسجلل ةماعلا  طاشنلا  ةلاح  نم  نسحي  وهف  ةميظع ، دئاوفب  مسجلا 
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