
ةوهقلا دئاوف  ىلع  فرعت  ��سيسختلاو  جازملا  نيسحت  اهنيب  نم 
ءادوسلا

ويلوي 2017 01:07 م دحلأا 9 

ىلع اهئاوتحا  ببسب  مسجلل ؛ ةديدعو  ةميظع  ةيحص  دئاوف  حيحص  لكشب  اهكلاهتسا  لثّمي  نأ  نكمي  ةوهقلا ، ررض  نع  ةعئاشلا  ليواقلأا  مغر 
�ةدسكلأل ةداضم  داوم 

: يلي اميف  مكعم  اهضرعتسن  مسجلل ، ءادوسلا  ةوهقلا  لوانت  دئاوف  ايدنإ » فوأ  ميات   » عقوم رشنو 

ةركاذلا زيزعت  ىلع  دعاست  - 1

ءادوسلا ةوهقلا  نم  ناجنف  لوانت  نكل  رمياهزلأو ، شاعرلا  للشو  فرخلا  رطاخم  ةدايزو  ةيفرعملا  تاراهملا  ضافخنا  يف  رمعلا  ةدايز  ببستي 
ام باصعلأا ؛ ىلع  ظفاحي  امك  ةركاذلا ، ةوق  زيزعت  يف  دعاسي  هنإف  اذلو  لقعلا ؛ طاشن  ىلع  دعاسيو  خملا  فئاظو  نيسحت  يف  مهاسي  احًابص 

�فرخلا ضرم  نم  عنمي 

للش ضرمو  ةبسنب 65 % رمياهزلأ  ضرمب  ةباصلإا  رطاخم  نم  للقي  نأ  هنكمي  ءادوسلا  ةوهقلل  مظتنملا  كلاهتسلاا  نإ  تاسارد  تلاقو 
%. ةبسنب 60 شاعرلا 

تانيرمتلا ءانثأ  ءادلأا  نيسحت  - 2

ةسرامم ءانثأ  ريبك  لكشب  ةيدسجلا  كتوق  مادختسا  ىلع  ةدعاسملا  ربع  يدسجلا ، ءادلأا  نيسحت  يف  اهرود  ءادوسلا  ةوهقلا  دئاوف  لضفأ  نم 
�بيردتلا لبق  ةوهقلا  لوانت  نيبردتملا  نم  ةيضايرلا  زكارملا  وبردم  بلطي  ببسلا  اذهلو  ةضايرلا ؛

ىلع كلذك  لمعيو  ديدشلا ، يندبلا  دوهجملل  دسجلا  دّعيُ  ام  مدلا ؛ يف  نيلانيردلأا  تايوتسم  ةدايز  ببسب  ءادلأا  نيسحت  ةوهقلا  عيطتست 
ةقاطلل ردصمك  اهمادختسا  نكمي  ةرح  ةينهد  ضامحأ  لكش  ىلع  مدلا  ىرجم  يف  ةينهدلا  ايلاخلا  قلطيو  دسجلا ، يف  ةنزخملا  نوهدلا  رسك 

�ةيندبلا ةطشنلأا  ءانثأ 

دبكلل ةديفم  - 3

ايًموي ةوهقلا  نوبرشي  نيذلا  صاخشلأا  نأ  دجوو  فيلتلاو ، ةينهدلا  دبكلا  ضارمأو  دبكلا ، باهتلاو  ناطرس  ضارمأ  عنم  يف  ةوهقلا  دعاست 
�مدلا يف  دبكلل  ةراضلا  تاميزنلإا  ىوتسم  ليلقت  ربع  كلذ  ىلع  ةوهقلا  دعاست  ةبسنب 80 .% مهيدل  دبكلا  يف  ضرم  يّأ  روطت  صرف  ضفخنت 

ىكذأ كلعجت  - 4

صخشلا لعجت  يلاتلابو  يفرعملا ؛ ءادلأاو  جازملاو  ةقاطلا  نيسحت  ىلع  ةردقلا  هيدل  دسجلا  عم  لعافتي  امدنع  ايًناسفن  اهًبنم  ةوهقلا  كلتمت 
�تقولا رورمب  ءًاكذ  رثكأ 

ةدعملا فظنت  - 5

ام كدسج ؛ نم  جرخت  ايريتكبلاو  مومسلا  لك  نإف  ركس  نود  نم  ةوهق  ناجنف  لوانتت  امدنع  اذلو  لوبلل ؛ ةرّدملا  تابورشملا  نم  ةوهقلا  ربتعت 



�ةدعملا فيظنت  يف  دعاسي 

نزولا نادقف  يف  دعاست  - 6

مهاستو ةقيقد ، ةبارقب 30  بيردتلا  لبق  اهلوانت  ةلاح  يف  لوطأ  تارتفل  نرمتت  كلعجت  ثيح  عيرسلا ؛ نزولا  نادقف  يف  ةوهقلا  مدختست 
ايلاخلا رسكب  دسجلل  تاراشإ  يطعي  يذلا  يبصعلا  زاهجلا  زفّحتو  نطبلا  نوهد  قرحت  امك  ةبسنب 50 ،% يئاذغلا » ليثمتلا   » يف كلذك 

�نيجوكيلجلا نم  لاًدب  ةقاط  ردصمك  اهمادختساو  ةينهدلا 

ةيومدلا ةيعولأاو  بلقلا  ةحص  نسّحت  - 7

�تقولا رورمب  ىشلاتي  ريثأتلا  اذه  نإف  تقؤم ؛ لكشب  مدلا  طغض  نم  ديزي  مظتنم  لكشب  ةوهقلا  لوانت  نأ  نم  مغرلا  ىلع 

كلذك للقيو  ةيغامدلا ، ةتكسلاو  بلقلاو  ةيومدلا  ةيعولأا  ضارمأب  ةباصلإا  رطاخم  ليلقت  يف  ايًموي  ةوهقلا  نم  نينثا  وأ  بوك  لوانت  مهاسي 
�دسجلا يف  تاباهتللاا  ىوتسم  نم 

ةدسكلأل ةداضم  ةوق  لمعت  - 8

�مويسنغاملاو  مويساتوبلاو  يب 5 » و« يب 3 » و« يب 2 »  » تانيماتيف ىلع  يوتحت  اذل  ةدسكلأل ؛ ةداضملا  ةوقلا  نم  ءادوسلا  ةوهقلا  ربتعت 

يركسلاب ةباصلإا  رطاخم  ليلقت  - 9

ةزهجلأا رمّدت  ىلإ  لبقتسملا  يف  دوقي  نأ  نكمي  ام  يركسلا ؛ ضرمب  ةباصلإا  رطاخم  نم  ليلقتلا  يف  ايًموي  ءادوسلا  ةوهقلا  برش  دعاسي 
�بلقلا ضارمأو 

�نيلوسنلأا جاتنإ  ةدايز  ربع  يركسلا ؛ ضرم  ىلع  ةرطيسلا  يف  هنود ، نم  وأ  نييفاكلا  دوجوب  ةوهقلا ، مهاست 

نسلا يف  مدقتلا  تاملاع  نم  رخؤت  - 10

نيمابودلا تايوتسم  زيزعتب  شاعرلا ؛ للشلا  ضرم  عنم  ىلع  دعاسي  امك  كلقعو ، كدسجل  بابشلا  ةرتف  نم  ليطي  ركسلا  نود  نم  ةوهقلا  برش 
�مسجلا يف 

ناطرسلاب ةباصلإا  رطخ  نم  للقت  - 11

دبكلا تاناطرس  لثم   ) ناطرسلا نم  ةنيعم  عاونأ  عنم  يف  ةوهقلا  يف  دوجوملا  بكرملا  دعاسي  ملاعلا ، يف  ناطرسلاب  ةباصلإا  لدعم  ديازت  عم 
�مارولأا روطتل  ةسيئر  ابًابسأ  ربتعت  يتلا  تاباهتللاا  نم  للقيو  ميقتسملاو ،) نولوقلاو  يدثلاو 

ادًيعس كلعجت  - 12

�ايًموي نيناجنف  برشب  بائتكلاا  ةهجاومل  مدختسيو  ةداعسلاب ، رعشت  كلعجي  هنإف  اذلو  جازملا ؛ نم  نسّحي  ءادوسلا  ةوهقلا  برش 

بائتكلااو يبصعلا  طغضلا  نم  للّقت  - 13

نسحي نأ  نكمي  ةوهقلا  برش  نكل  �ةيحص  لكاشم  ببسي  ام  بائتكلااو ؛ يبصعلا  طغضلا  نم  ةلاح  ىلإ  رتوتلاو  لمعلا  ةرثك  دوقي  نأ  نكمي 
�ارًوف كجازم 

ةماه ةيبصع  تلاقان  نولمعي  نيذلا  نيلانيردارونلاو ، نينوتوريسلاو  نيمابودلا  جاتنإ  نم  ديزتو  مسجلا  يف  يبصعلا  زاهجلا  ةوهقلا  زفّحت 
�جازملا نيسحتل 

سرقنلا ضرم  نم  دسجلا  يمحت  - 14

ةدسكلأا تاداضم  لمعت  ةبسنب 57 .% سرقنلاب  ةباصلإا  رطخ  مهيدل  ضفخنا  ءادوسلا  ةوهقلا  نوبرشي  نيذلا  صاخشلأا  نأ  تاسارد  ترهظأ 
اهنإف هب  ةباصلإا  ةلاح  يفو  دسجلا ، يف  كيرويلا  ضمح  بسن  ضفخ  ربع  سرقنلا ؛ روطت  رطخ  ليلقت  ىلع  ةوهقلا  يف  ةدوجوملا  ةيوقلا 

�هضارعأ نم  ففخت 

 

 


	من بينها تحسين المزاج والتخسيس.. تعرف على فوائد القهوة السوداء

