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طشنت اهنأ  امك  مسجلا ،  يف  ةقاطلا  تلادعم  ةدايز  اهنم  ةددعتم  ةيحص  دئاوف  هل  ةوهقلا  ناجنف  برش  نأ  ةثيدحلا  تاساردلا  مظعم  تفشك 
مهاست ةوهقلا  نأ  ىلإ  ةفاضلإاب  هيعونب ، ، ركسلاو  ةيومدلا  ةيعولااو  بلقلا  ضارماب  ةباصلاا  رطاخم  نم  للقتو  غامدلا ، فئاظو  ززعتو  ةركاذلا 

�ليم يليد  عقوم  هرشن  امل  اقفو  كلذو  بائتكلااو ،  رمياهزلاب  ةباصلاا  ليلقت  يف 

ةوهقلا : ناجنف  برش  دئاوف 
 

بائتكلااب ةباصلإا  رطخ  نم  للقت  . 1

نا براجتلا  جئاتن  ترهظا  امك�اضيأ  ةداعسلاب  رعشت  كلعجت  نأ  نكمي  حابصلا ،  يف  كظاقيتسا  يف  دعاست  ةوهقلا  نأ  تاساردلا  ضعب  تحضوا 
�طقف  دحاو  بوك  برشب  ةنراقم  بائتكلااب ، ةباصلإا  رطخ  نم  للقي  ايموي  ةوهقلا  نم  نيجانف  ةعبرأ  نع  لقي  ام لا  برش 

 

دبكلا ةحص  معدت  .2

�ضارملأا نم  يمضهلا  زاهجلا  يمحتو  دبكلا  ةحص  ىلع  ظفاحت  نأ  ةوهقلل  نكمي 
�ناطرسلاو دبكلا  فيلتو  دبكلا ، ضرمب  ةباصلإا  رطخو  ةوهقلا  كلاهتسا  نيب  ةلص  دوجو  ىلإ  ةديدجلا  ثاحبلأا  ريشتو 

 

نزولا صاقنإ  ىلع  كدعاست  .3

ديزملا نبرشي  يئلالا  ءاسنلا  نأ  ىلإ  اضيأ  نيبت  امك  ةنمسلا ، جلاع  يف  نزولا  صاقنإ  يف  دعاسي  نأ  نكمي  نييفاكلا  نأب  ثاحبلاا  جئاتن  ترهظا 
�مسجلا يف  لقأ  نوهد  نهيدل  ةوهقلا  نم 

 

بلقلا  ةحص  نم  ززعت  ةوهقلا  . 4

رطخ نم  للقت  ةوهقلا  نأ  نيبت  ةلدتعم ، تايمكب  نكلو�رتوتلاب  رعشت  كلعجيو  كبلق  ىلع  طغضي  نأ  نكمي  نييفاكلا  نم  ريثكلا  برشت  تنك  اذإ 
�ةيومدلا ةيعولأاو  بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا 

 

يضايرلا ءادلأا  يف  دعاست  .5

نييفاكلا برش  رهظأو�ةيضايرلا  باعللأا  ةلاص  ىلإ  باهذلا  ىلع  كتدعاسم  اضيأ  اهنكمي  لب  بسحف ، حابصلا  يف  ظقيتست  ةوهقلا  كلعجت  لا 
�ةمواقملاو ةفاثكلا  ةيلاعلا  نيرامتلا  كلذكو  لمحتلا  ىلع  ةردقلا  نسحي  هنأ 

 



لقعلا فئاظو  نم  نسحت  .6

نييفاكلا لوانت  دعب  ةظقيلاو  هابتنلاا  كلذ  يف  امب  ةيكاردلإا ، ةفيظولا  نيسحت 
�رمياهزلا ضرمب  ةباصلإا  رطخ  نم  للقي  ةوهقلا  برش  نإ  نوثحاب  لاق 

 

عونلا 2 نم  يركسلا  ضرمب  ةباصلإا  رطخ  نم  للقت  .7

عونلا 2. نم  يركسلا  ضرمب  ةباصلإا  رطخ  نم  اضيأ  للقي  دق  نييفاكلا  نأ  ةثيدح  ةسارد  تدجو 


	7 فوائد صحية مدهشة لشرب القهوة.. تحميك من الاكتئاب وتخفض وزنك

