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Weight Loss  
 

 (انًاءأو )انفقذ فٍ انزطىتح 
 أو انفقذ فٍ انىسٌ 

 
 :انًقذيح

 
  وهى قذ َؤدٌّ إنً انذتىل. سثة رئُسٍ فٍ انتقهُم يٍ جىدج انًذاصُم انشراعُح انًعزضح نهتهف (انًاء) انفقذ فٍ انزطىتح

كًا أٌ انفقذ انشذَذ  انزطىتح  قذ  َؤدٌّ إنً تغُز فٍ تزكُة انخهُح و تسزب يذتىَاتها وتانتانٍ , وانتزهم وانهُىَح و انتُقز
كًا أٌ نهفقذ فٍ انزطىتح  تأحُزاخ أخزي فسُىنىجُح دُج أٌ انفقذ فٍ انزطىتح قذ َؤدٌ إنً استذخاث تكىٍَ .الاَهُار انًىخ  

 .هزيىٌ الإحُهٍُ فٍ تعض انخًار
 

: هُاك انعذَذ يٍ انعىايم انتٍ تؤحّز فٍ سزعح انفقذ  فٍ انزطىتح يُها
 

انعىايم انذُىَح انخاصح تانًذصىل كسزعح انتُفس     -1
َسثح انزطىتح فٍ انًذصىل  -2
 َسثح انسطخ إنً انذجى -3
  (كىجىد طثقح انكُىتٍُ عهً سطخ انخًار)وجىد طثقح واقُح عهً سطخ انًذصىل  -4
 %RHانزطىتح انُسثُح    -5
 درجح انذزارج -6
 انضغط انجىٌ -7
 انتهىَح ودزكح انهىاء دىل انًذصىل -8
 انضىء فٍ انًذاصُم انىرقُح دُج أٌ انضىء َؤحز فٍ آنُح غهق و فخ انخغىر -9

 
 : عهً سثُم انًخال نهًذاصُم سزعح انتهف, ًَكٍ تطثُق تعض انًعايلاخ يُهايٍ انفقذ فٍ انزطىتحونتقهُم انفقذ 

 (كانًعايلاخ انذزارَح)انًعانجح  -1
 انتثزَذ انسزَع تعذ انذصاد . -2
 (و انجزوح انخذوش  )تجُة الإضزار تانًذصىل أحُاء انذصاد  -3
 استخذاو انشًىع نهذذ يٍ فقذ انًاء عثز أسطخ انخًار -4
 انتغهُف انجُذ -5
  سَادج انزطىتح انُسثُح دىل انًذصىل -6
 خفض درجح انذزارج  -7
  Fluctuationانتقهُم يٍ تقهثاخ درجح انذزارج  -8
 انتقهُم يٍ دزكح انهىاء دىل انًذصىل -9

   
وانفقذ فٍ انزطىتح نُس سُئ فٍ كم الأدىال دُج َعًذ فٍ تعض انًذاصُم كانثصم يخلا إنً انتقهُم يٍ رطىتتها فٍ عًهُح 

.  نجعهها أكخز يلائًح نهتذاول و انتخشCuringٍَانًعانجح  بتعزف
 


