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ضعب ةبراحمل  يلاثم  جلاع  هنأ  امك  اهريغو ، اهومتدقف  يتلا  ةقاطلا  عاجرتساو  ةدئازلا  تامارجوليكلا  ضعب  ةلازلإ  ةيلاثم  ةقيرط  نامورلا  فرع 
�ىرخأ ةيوعم  لكاشمو  ةضومحلاو  كاسملإاك  لكاشملا 

�ةيعانملا تاعافدلا  ةيوقتو  يعيبطلا  صاصتملاا  نيسحت  للاخ  نم  ةيعيبطلا  فئاظولا  ةداعتساب  حمسي  نولوقلا  فيظنت  نأ  امك 
: يلاثم لكشب  نولوقلا  فيظنتل  ةيعيبطلا  تافصولا  ضعب  مكيلإو 

حافتلا ريصع  - 1
زاهجلاو دبكلا  ةحص  نسّحيو  ءاعملأا  ةكرح  زفّحي  ماظتناب  حافتلا  ريصع  برشف  �نولوقلا  فيظنتل  لولحلا  لضفأ  دحأ  وه  يعيبطلا  حافتلا  ريصع 

حافتلا ريصع  ذخأ  مكنكميف  يعيبطلا  حافتلا  ريصع  ءارش  نم  اونكمتت  مل  نإ  نكلو  جئاتنلا  لضفأ  يعيبطلا  حافتلا  ريصع  بلجي  �يمضهلا 
�يوضعلا

مويلا يف  تارم  ةدع  نيتورلا  اذه  اوررك  �ءام  بوك  اوبرشا  ةعاس  فصنب  كلذ  دعبو  �ىفّصم  ريغ  حافت  ريصع  بوك  برشب  مكموي  اوأدبا  لاًوأ 
حصَني جلاعلا لا  اذه  للاخ  قوقربلا .)  ) خوخلا ريصع  اوبرشت  نأ  مكنكمي  فيظنتلا  ةيلمع  نيسحت  لجأ  نم  �مايأ  ةثلاث  ةدمل  هيف  اورّمتساو 

�ةبلصلا ةمعطلأا  لوانتب 

راضخلا ريصع  - 2
لادبتسا لجأ  نمو  �لقلأا  ىلع  نيموي  وأ  موي  ةدمل  ةعنصملاو  ةزهاجلا  ةمعطلأا  نع  اودعتبت  نأ  يرورضلا  نم  نولوقلا  فيظنت  لجأ  نم 

صلّختلا ىلع  ليفورولكلاب ، ةينغلا  كلت  اميس  لا  نوللا ، ءارضخلا  تاوارضخلا  دعاست  �مويلا  يف  تارم  ةدع  راضخلا  ريصع  اولوانت  ةبلصلا  ةمعطلأا 
اهريغو خنابسلا  وأ  ردنمشلا  وأ  رزجلا  ريصع  ريضحت  مكنكمي  �ةجزاطلا  تاوارضخلا  ريصع  اورضّحت  نأ  لضفلأا  نم  اضًيأ  ةرملا  هذه  �مومسلا  نم 

�يئابرهكلا طلاخلا  ةطساوب 

باشعلأا ياش  - 3
نم �كاسملإا  نم  ايًلك  ءافشلاب  ةنوطقلا  رذب  حمسي  ءاعملأل ." ةزجعملا  جلاعلا  "ـ اضًيأ ب ىمسملاو  : Psyllium ثيغاربلا ةبشع  وأ  ةنوطق  رذب  - 

�ءاملا نم  ريبك  بوك  عم  هنم  ةريبك  ةقعلم  اولوانت  �يمضهلا  زاهجلا  دادسنا  اوبنجتت  يكل  ءاملا  نم  ريثكلا  اوبرشت  نأ  يرورضلا 

�ةقيقد نوضغ 30  يف  ةرّمِلا  زارفإ  نيترّم  وأ  ةرّم  فعاضي  نأ  عانعنلا  بارشل  نكمي  ةزجعم ! جلاع  وه  يلفلفلا  عانعنلا  يلفلفلا : عانعنلا  - 
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