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؟ اهزواجت مدعب  حصني  يتلا  ةيمكلا  امو  ريذاحملا ؟ نع  اذامو  اهدئاوف ؟ زربأ  امو  ةوهقلا ؟ برشل  تاقولأا  لضفأ  ام 

هذهب اهكلاهتسا  بنجت  بجوت  تاسارد  دجوت  هلليف - هشتيودل  ريرقت  بسح   - هنأ لاإ  ظاقيتسلاا ، دعب  ةرشابم  ةوهقلا  سانلا  نم  ريثكلا  برشي 
�طرفم اعافترا  مسجلا  يف  ةقاطلا  ةبسن  عفترت  ىتح لا  تقولا ، ضعبل  راظتنلاا  لضفلأا  نمو  ةقيرطلا ،

نأ نينثلاا  جمد  نأش  نمو  ، Cortisol لوزيتروكلا نومره  ظاقيتسلاا  دعب  زرفي  مسجلاو  ، Caffeine نييفاكلا ةدام  ىلع  يوتحت  ةوهقلاف 
�رتوتلا زيفحت  يلاتلابو  يبلس  لكشب  ةقاطلا  عفر  ىلإ  يدؤي 

مونلا لبق  ناجنف  رخآ  نوكي  نأ  ءاربخلا  حصنيو  مونلا ، ةيلمع  نييفاكلا  ةدام  قيعت  ذإ  شارفلا ، ىلإ  باهذلا  لبق  ةوهقلا  برش  بنجت  بجي  كلذك 
�لقلأا ىلع  تاعاس   6 ب ـ

�حابصلا رخآ  وه  ةوهقلا ؟ برشل  تاقولأا  لضفأ  ام  لاؤسلا : باوج  نإف  كلذل 

؟ اهدئاوف زربأ  ام 

يف دعاست  اهنلأ  ةحصلل ، اديفم  نوكي  نأ  نكمي  ةوهقلل  لدتعملا  كلاهتسلاا  نأ  ةحصلا  نوؤشب  ةينعملا  تنسيسكاربليه ”  “ ةباوب تحضوأ 
�ناطرسلاو دبكلا  ضارمأو  يركسلا  ضرمب  ةباصلإا  رطاخم  ليلقت 

دعاسي ثيح  ةحصلا ، ىلع  ايباجيإ  رثؤت  اهنإ  لب  لادتعاب ، ةوهقلا  لوانت  دنع  ةريثك  لكاشم  دجوت  هنأ لا  ىلإ  نود  ايردنأ  ةيذغتلا  ةريبخ  تراشأ  و
ززعي امك  ةيجازملا ، ةلاحلاو  ةركاذلا  نيسحت  عم  طاشنلا  نم  ديزمب  روعشلا  ىلع  ةوهقلا ، يف  دوجوملا  يعيبطلا  هبنملا  وهو  نييفاكلا ،

�ةيضايرلا نيرامتلا  ءانثأ  ءادلأا  ةدايزو  لمحتلا  ىلع  ةردقلا  نم  اضيأ  نييفاكلا 

ايملع تابكرملا  هذه  لك  ثحب  متي  ملو  فلتخم ، يتابن  بكرم  فلأ  يلاوح  ىلع  يوتحت  لب  طقف ، نييفاكلا  ىلع  رصتقت  ةوهقلا لا  نأ  تفاضأو 
�فلتلا نم  ايلاخلا  ةيامحل  ةدسكلأا  تاداضمب  ةينغ  اهنأب  ةوهقلا  بوبح  زاتمت  امك  �ةديدع  ةيباجيإ  تاريثأت  تابكرملا  هذهل  نكلو  نلآا ، ىتح 

للقي نأ  نكمي  لادتعاب  اهلوانت  نأ  ىلإ  ةفاضلإاب  ةياغلل ، ايحص  ابورشم  اهلعجت  ةوهقلل  ةفلتخملا  تانوكملا  نأ  ةثيدحلا  تاساردلا  تبثأ  امك 
�نييفاكلا ةعوزنم  ةوهقلا  ىلع  اضيأ  كلذ  يرسيو  يناثلا ، عونلا  نم  يركسلا  ضرم  لثم  ضارملأا ، ضعبب  ةباصلإا  رطخ  نم 

، نوسنكرابو رمياهزلأو  ةيبصعلا  تابارطضلااب  ةباصلإا  نم  دحلا  يف  دعاسي  نأ  نكمي  يمويلا  ةوهقلا  بوك  نأ  دكؤتل  ةيذغتلا  ةريبخ  تداعو 
�دبكلا فيلتو  ينهدلا  دبكلا  لثم  دبكلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  نم  صاخشلأا  يقت  دق  اهنأ  ىلإ  ةفاضلإاب 

يمحت دق  اهنأ  نع  لاضف  نولوقلا ، ناطرسو  دبكلا  ناطرسب  ةباصلإل  ةضرع  لقأ  ةوهقلا  نوبرشي  نيذلا  صاخشلأا  نأ  نوثحابلا  فشتكا  امك 
�بائتكلااب ةباصلإا  نم  صاخشلأا 

؟ ريذاحملا ام 

رتوتلاب ةباصلإا  ىلإ  ةفاضلإاب  فافجلاو ، مدلا  طغض  عافترا  ىلإ  يدؤي  دق  اهنم  طرفملا  كلاهتسلاا  نإف  ةوهقلل ، ةيحصلا  دئاوفلا  مغر  و
�مويلا نم  رخأتم  تقو  يف  اهلوانت  دنع  ةصاخو  مونلا ، ىلع  رثؤي  نأ  نكمي  ةرثكب  ةوهقلا  لوانت  نأ  ىلع  ةولاع  قلقلاو ،



ىلع ريغصلا  ةوهقلا  ناجنف  يوتحي  ام  ةداعو  مارغيللم ، نييفاكلا 400  نم  يمويلا  كلاهتسلاا  زواجتي  لاأب  اهتاحيرصت  ةيذغتلا  ةريبخ  تمتتخاو 
�ةيحصلا ريغ  تاهكنملاو  ةقوفخملا  ةميركلاو  ركسلا  لثم  تافاضلإا  نع  داعتبلاا  ةرورض  عم  نييفاكلا ، نم  مارغيللم  ىلإ 100   80
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