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ظاهرة التبذير في اأكل إحدى اآفات 
التي تازم بعض البي��وت طوال العام 
وتنتشر في غالبيتها في شهر رمضان، 
وغي��ر  رس��مية  إحص��اءات  وكش��فت 
رس��مية ف��ي أكثر م��ن بل��د أن حجم ما 
يلق��ى به في س��ال النفايات م��ن بقايا 

الطعام يقدر ماين اأطنان يومياً.
ه��ذه  م��ن  للتقلي��ل  محاول��ة  وف��ي 
الظاهرة، إليكِ عشر وصايا نقدمها لكل 

بيت كالتالي:
قب��ل  امش��تريات  قائم��ة  اكتب��ي   -1
ل��ك  وليك��ن  به��ا.  والتزم��ي  التس��وق 
برنامج بالوجبات التي س��تتناولينها 
خال اأس��بوع، ما في ذل��ك الوجبات 
اخفيفة واأطب��اق اجانبية، وا تقنِ 
عند التس��وق إا امواد التي حتاجينها 

من دون زيادة أو نقصان
2- تسوقي بضع مرات في اأسبوع، 
خط��ة  فضع��ي  تس��تطيعي  ل��م  وإن 
الت��ي س��تتناولينها عل��ى  بالوجب��ات 
مدار اأسبوع مقدماً، افعلي مثلما يفعل 
اأوروبي��ون، إذ ا يش��ترون إا كميات 
قليل��ة ا تزيد عن قدر حاجتهم. فتش��ي 
الثاج��ة ومحتويات امطب��خ معرفة ما 
لديك، وامواد التي قد تكون صاحيتها 
موش��كة على اانتهاء، أو التي قد تفسد 
ف��ي حال ع��دم تناولها في الي��وم ذاته، 
ثم قوم��ي باقتن��اء العناص��ر الغذائية 
ومكن��ك  لدي��ك.  م��ا  لطب��خ  الازم��ة 

التسوق في طريق عودتك من العمل.
3- يفض��ل أن تك��ون مطبخ��ك هوية 
متع��دد  مطبخ��اً  يك��ون  وأا  ثابت��ة 
عربي��ة  أكات  فطب��خ  اجنس��يات. 
وهندي��ة وتاياندي��ة وإيطالي��ة خال 
أس��بوع واح��د يجعل الثاج��ة متلئة 
ببقايا أنواع امأكوات وينتهي معظمها 
ف��ي صن��دوق النفاي��ات. فا ب��أس من 
تنوي��ع اأطباق لكن م��ا ا يتجاوز فن 

أكل واحد في اأسبوع.
امش��تريات  فات��ورة  ادفع��ي   -4
الكاش وليس باس��تخدام بطاقة الفيزا 
م��رات  قل��ت  فكلم��ا  كارد.  اماس��تر  أو 
اس��تخدامنا له��ذه البطاق��ات كلم��ا كنا 
أكثر وعي��اً ما ننفق على مش��ترياتنا، 
وصرن��ا أق��ل ميواً إل��ى الش��راء بنهم، 
واستس��هال وض��ع كل م��ا يجذبنا في 

عربة التسوق. 

5- لي��س ضروري��اً أن تأخذي جميع 
صنوف الس��اطات في مركز التسوق، 
فبعضه��ا يغني��ك ع��ن كله��ا، واحكمة 
تكمن في ااقتناء على قدر احاجة دون 

إفراط وا تفريط.
6- ا تشتري كل ما تشتهينه، فالعن 
س��رعان ما مل ما تشتهيه، خاصةً مع 
هذه الوف��رة الهائلة ف��ي أصناف اأكل 
والطع��ام، وكثرة الش��راء هي الس��بب 
اأس��اس لتبذير اأكل. وقد تقبلن على 
ش��راء مواد غذائية جديدة دون معرفة 
مس��بقة لطريقة إعداده��ا، ثم ا جدين 
مزاجاً لتعلم طريقة طبخها، فتضطرين 

نتيجةً لذلك إلى رميها.
7- اغس��لي الفواك��ه واخض��ار بعد 
بتجفيفه��ا  قوم��ي  مباش��رةً،  ش��رائها 
جيداً ث��م ضعيها ف��ي أكي��اس وأوعية 
باس��تيكية قبل وضعها ف��ي الثاجة، 

وذلك أن البلل أو النداوة التي تغش��ى 
تتعف��ن  الفاكه��ة  أو  اخض��ار  س��طح 
بسرعة وتكون مرتعاً لتجمع البكتيريا 
الفواك��ه  قط��ع  جنب��ي  والفطري��ات. 
واخض��ار أن ذل��ك يؤدي إلى س��رعة 

تلفها وفسادها.
امنتظم��ة  امعاين��ة  ش��أن  م��ن   -8
حتوي��ات الثاج��ة وامطب��خ جنيبك 
اإحس��اس بالن��دم واإحب��اط عندم��ا 
جدين نفس��ك عائدة من مركز التسوق 
م��واد غذائي��ة موج��ودة مس��بقاً ف��ي 

ثاجتك أو مطبخك.
9- استخدمي مجمد الثاجة بحكمة. 
خصصي وع��اءً حفظ أج��زاء الدجاج 
الصغي��رة مث��ل اجوان��ح والقوان��ص 
واأكباد وكذا قشور بعض اخضروات 
مثل اج��زر والبص��ل، وعندم��ا متلئ 
ه��ذا الوع��اء، اطبخ��ي محتوياته على 

ن��ار خفيفة لتعدي منه حس��اءً لذيذاً أو 
بيتزا أو تناوليه��ا مع اأرز. كما مكنك 
ااس��تفادة م��ن الفواكه اموش��كة على 
التلف من خ��ال حفظها في الثاجة ثم 
إعدادها على ش��كل عصائر مخفوقة أو 

عصائر مثلجة.
10- قوم��ي بجدول��ة بقاي��ا الطع��ام 
ضمن وجباتك اأسبوعية، وذلك ضمن 
وجبات العش��اء خال يوم��ن أو ثاثة 
أي��ام في اأس��بوع مث��اً، ما يتناس��ب 
مع برنامج اأس��رة ورغب��ات أفرادها، 
فأحياناً، مكنك إعداد وجبة ش��هية جداً 
من أمور بس��يطة قد يكون ناس آخرون 
يستغنون عنها. فا حرمي نفسك منها 
واجعل��ي عاداتك ف��ي اأكل متعةً للعن 
قب��ل البطن، وف��ي التس��وق اقتصاداً ا 
إه��داراً، وف��ي الطب��خ إبداع��اً ا ابتذااً، 

وامعدة بيتاً للدواء وليس الداء.

الهضمي  اجهاز  منح  الصوم 
»إجازة« ويجدد خايا اجسم

عندما مارس جهداً عقلياً أو جسمانياً فاننا 
ننش��د النوم م��ن أجل ش��حذ الطاق��ة الذهنية 
واجه��از  البدني��ة.   للق��وة  الزخ��م  واع��ادة 
الهضم��ي ب��دءاً م��ن امع��دة م��روراً باأمع��اء 
وانته��اء بالكب��د والبانكرياس وام��رارة، هو 
في أشد احاجة الى الراحة، وهذه الراحة تتم 
باامساك عن الطعام والشراب، أي بالصوم. 

فالص��وم يق��ود ال��ى اذاب��ة ام��واد امتراكمة 
خصوصاً الش��حوم العالقة ببطانة الشراين 
الدموية فيس��هل من تدف��ق الدم ما يحمله من 

غذاء وأوكسيجن الى اخايا. 
ع��دا ه��ذا فالصوم يس��رع من ازال��ة اخايا 
التالف��ة لتح��ل محله��ا خايا جدي��دة ملوءة 

بالنشاط واحيوية.
ان جه��از الهضم هو الرابح اأكبر من عملية 
الص��وم، وا غرابة في اأمر فهو مس��ؤول عن 
واس��تقابهما،  والش��راب  الطع��ام  اس��تقبال 
وفي الس��طور اآتية نسوق امزايا التي تعود 

بالنفع على جهاز الهضم.
الصوم وامعدة

ان الص��وم من طل��وع الفج��ر وحتى غروب 
الشمس يعتبر رحلة اس��تجمام مهمة للمعدة 
لتع��ود بعده��ا للعمل بنش��اط وحيوية، وفي 

شكل عام ان يحقق الصوم للمعدة ما يأتي:
- يقلل من افراز العصارة امعدية ما يس��مح 

بضبط احموضة امعوية.
- مكّنها من رفع قدرتها على العمل.

- ينش��ط غدده��ا الداخلي��ة اموج��ودة ف��ي 
باطنها.

- يعطيه��ا الفرص��ة اص��اح م��ا تل��ف من 
أنسجتها ولترميم جدرانها.

- يس��رّع الش��فاء م��ن بع��ض العل��ل الت��ي 
تصيب امعدة في عقر دارها خصوصاً التهاب 

امعدة امزمن.
الصوم واأمعاء

ان أثر الصوم على اأمعاء يتجلى كاآتي:
- يحس��ن من حركة اأمعاء ما يسهل عملية 

طرد الفضات وبالتالي منع اامساك.
- يس��اعد اأمع��اء عل��ى جديد ترس��انتها 
اخلوية خصوصاً الغدية لتعمل على أحس��ن 

ما يرام.
- يق��دم معون��ة ثمين��ة للغاية للش��فاء من 
العل��ل امزمن��ة ع��ن طريق من��ع التم��اس مع 
الطعام وافساح امجال للخايا املتهبة لترم 

نفسها.
الصوم والكبد 

ان الكب��د يق��وم بوظائف حيوي��ة جعل منه 
احور الرئيسي مختلف العمليات ااستقابية 
الفيزيولوج��ي  امصن��ع  فه��و  اجس��م،  ف��ي 
البيوكيم��اوي الذي يت��م فيه ح��رق العناصر 
الغذائي��ة امهم��ة وخزنها، كما ان��ه يلعب دور 
مصف��اة لل��دم ويف��رز م��ادة الصف��راء وينظم 
مستوى السكر في الدم. وعند مارسة فريضة 

الصوم يحصل للكبد اآتي:
- اراح��ة الكب��د من عن��اء العملي��ات الازمة 
لهض��م الغ��ذاء، وبن��اء على ه��ذا فان��ه يتفرغ 
لعملي��ة تنقي��ة الدم م��ن الس��موم والفضات 

العالقة به.
- ارغام الكبد على تفكيك س��كر الغلوكوجن 

والعمل على جديده احقاً.
- جديد قدرة الكبد على تخزين سكر الطاقة 

الغلوكوز.
اخاي��ا  ش��باب  جدي��د  ف��ي  امس��اهمة   -

الكبدية.
- مس��اعدة الكب��د ف��ي التخل��ص م��ن نواج 
ب��ن  تتراك��م  الت��ي  البيولوجي��ة  العملي��ات 

خاياه.
- الوقاية من ااصابة مرض التشحم الذي 
ينتشر بكثرة بن امصابن بالبدانة، وقد بينت 
البح��وث العلمية أهمية الص��وم في عاج هذا 
النوع من التشحم، اذ في الصوم تنشط عملية 
هدم اأحم��اض الدهنية الكبدية على حس��اب 

بنائها ما يشجع عملية التخلص من الشحم.
الصوم والبنكرياس

كما هو معروف فان غ��دة البانكرياس تفرز 
هرم��ون اأنس��ولن ال��ذي يعمل عل��ى تنظيم 
س��كر الدم، وهرمون الغلوكاغ��ون الذي يقوم 

بفعل معاكس لأنسولن. 

أيضاً تفرز البانكرياس عصارة حتوي على 
انزمات مهم��ة لهضم البروتين��ات واأدهان 
والس��كريات قب��ل أن يت��م امتصاصها من قبل 

اأمعاء. 
منفعت��ن  للبانكري��اس  يق��دم  الص��وم  ان 
هم��ا الراحة الازم��ة لبناء واص��اح خاياه، 

وحسن الكفاءة الوظيفية لهذه اخايا.
ه��ذه هي مناف��ع الصوم على جه��از الهضم، 
ولك��ن مهاً فهذه امنافع تنس��ف م��ن جذورها 
في ح��ال مارس��ة س��لوكيات تلح��ق الضرر 

بجهاز الهضم.
ومن هذه السلوكيات:

- مباغت��ة امعدة بكميات هائل��ة من الطعام 
م��ا يعرق��ل عم��ل امع��دة فتص��اب بالتلبك فا 

تستطيع التعامل مع الغذاء كما يجب. 
فخي��ر للصائ��م ان يفطر بتن��اول التمر أنه 
يحت��وي على مواد س��كرية بس��يطة متصها 
اجهاز الهضمي بسرعة لتعبر الى الدم ومنه 
الى اأعضاء احيوي��ة التي تتطلب امداداً آنياً 
بالطاق��ة كالقل��ب والدماغ، عدا ه��ذا فان التمر 

يقلل من نهم الصائم.
- اأكل دون انقط��اع منذ حظة اافطار الى 
وقت السحور، أن هذا التصرف سيكون مفتاح 
الدخول الى مش��اكل هضمية ا لزوم لها، أنه 
س��يتعب امعدة وينهك اأمع��اء ويرهق الكبد 
والبانكرياس، فتكون امتاعب. ان ااسراف في 
اأكل يؤدي الى التعب واانحطاط الشديدين، 
اضافة الى عس��ر الهضم وآام في البطن والى 
تلب��ك اأمعاء وضجيج في اأحش��اء قد منع 

الصائم من اغماض عينيه.
- امبالغ��ة ف��ي اس��تهاك أن��واع معينة من 
اأغذي��ة على حس��اب أخ��رى. فتن��اول اللحم 
بكثرة يسبب أضراراً صحية بالغة اخطورة 
أما الس��بب فيعود الى ك��ون البروتينات مواد 
معق��دة ينتج ع��ن هضمه��ا مخلفات س��امة ا 

مكن التخلص منها بسهولة.
- الته��ام الطع��ام عل��ى عجل فهذا الس��لوك 
الفرص��ة الضروري��ة للعص��ارات  ا يعط��ي 

الهضمية كي تقوم بواجبها كما يجب.
- ااق��ال من اس��تهاك اخض��ار والفواكه 
وهذا ما يعرقل من عمل جهاز الهضم بالصورة 

امناسبة. 
عل��ى  حت��وي  والفواك��ه  اخض��راوات  ان 
عناصر مهم��ة لعمل اخايا، اضاف��ة الى أنها 
غني��ة باألياف امهمة لتس��هيل عم��ل اأمعاء 

وافراغ محتواها من الفضات.
- تن��اول امش��روبات الغازي��ة بكث��رة على 
حساب اماء. غني عن التعريف ما حمله هذه 
امش��روبات من متاعب للصح��ة عموماً فكيف 
بجه��از الهضم، ان ه��ذه امش��روبات حتوي 
عل��ى الكافئن ال��ذي يزيد من ضرب��ات القلب 

ويرفع من ضغط الدم. 
وفيه��ا غ��از الكرب��ون ال��ذي يخل��ق عراقيل 
أم��ام عم��ل اانزم��ات الهضمي��ة. وف��ي هذه 
امش��روبات جد اأحماض الفوسفورية التي 
تس��حب الكل��س فتف��رغ العظ��ام م��ن الثروة 

امعدنية خصوصاً الكلسية منها. 
كما أنها حت��وي على أحماض تخرب طبقة 
اميناء لأس��نان، ناهيكم ع��ن ااضافات التي 

حتاج الى قاموس لفهمها وحل ألغازها.
يتقي��د  ان  بالصائ��م  ح��ري  بامختص��ر، 

بالنصائح اآتية:
- اعتم��اد وجب��ات متوازن��ة تؤم��ن حاج��ة 
اجس��م من العناص��ر الازمة ل��ه. ويجب ان 
تكون الوجبات فقيرة بامواد الدسمة وامقالي 

وامخلات واحلويات امثيرة للعطش. 
ف��ي امقاب��ل يج��ب ان تكون الوجب��ات غنية 

باخضار والفواكه.
- ااعت��دال ف��ي تن��اول الطع��ام وتفضي��ل 
النوعية على الكمية، فخي��ر للصائم ألف مرة 
ان ي��أكل كميات قليلة م��ن نوعية جيدة من أن 

يأكل كميات كبيرة ذات نوعية سيئة.
- ش��رب ما يكف��ي م��ن الس��وائل خصوصاً 

اماء.
- ع��دم امبالغة ف��ي تناول اأطعم��ة امثيرة 

للتخمر.
الطازج��ة  اأغذي��ة  اس��تهاك  يفض��ل   -

واابتعاد عن اأغذية امعلبة واجاهزة.
- اختي��ار اأده��ان اجي��دة عل��ى حس��اب 

اأدهان السيئة.
- اعتم��اد العصائ��ر الطبيعي��ة عوض��اً عن 

امشروبات السكرية والغازية.

التبذير  لتفادي  العشر  الوصايا 
في رمضان الكرم

امنعي جفاف بشرتكِ في الصيام
أن  الناظ��ر  هان��ي  د.  يؤك��د 
هن��اك العدي��د م��ن اأم��راض 
اجلدي��ة التي يك��ون الصيام 
عاجا لها خال شهر رمضان 
مثل أمراض احساسية بعض 
النس��اء تعان��ي م��ن إصاب��ة 
بش��رتهن باجفاف في ش��هر 
تش��عر  وبعضه��ن  رمض��ان، 
بازدي��اد ف��ي جفاف البش��رة 
نتيج��ة الص��وم، ومنه��ن من 
تش��كو عكس ذلك ب��ل تعاني 
من زي��ادة في حب الش��باب.. 
واحقيقة أن امشكلة تكمن في 
عاداتنا الغذائية اخاطئة وما 
نق��وم بتناول��ه أثن��اء الفطور 
والس��حور من جهة  وإهمالنا 
ش��رب كميات كافية م��ن اماء 

من جهة أخرى. 
وبعيداً عن جفاف البشرة.. 
الش��باب  ح��ب  ومش��كات 
النعوم��ة  م��ن  ج��داً  وقريب��اً 
بع��ض  ل��ك  نق��دم  واجم��ال 
النصائ��ح الت��ي تضف��ي على 

بشرتك النضارة واإشراق.

- العادات الغذائية:
الناظر »أس��تاذ   يقول د.هاني 
ورئي��س  اجلدي��ة  اأم��راض 
امرك��ز القوم��ي للبح��وث« ف��ي 
مص��ر » للمحافظ��ة على نضارة 
وحيوي��ة بش��رتك ف��ي رمضان 
الس��وائل  يج��ب زي��ادة تن��اول 
واماء وااهتمام بطبق الساطة 
اخض��راء عل��ى مائ��دة اإفطار 
والس��حور حت��ى تتمك��ن خايا 
البشرة من تعويض أي نقص قد 
يحدث كذلك تن��اول البروتينات 
وفيتامن )أ( و)د( لعاج جفاف 

البشرة وخشونة اجلد«.
هن��اك بع��ض اأغذي��ة الغنية 
بفيتام��ن )أ( تس��اعد م��ن احد 
ف��ي اجف��اف وتق��اوم إصابتها 
باخش��ونة، ومن ه��ذه اأغذية: 

والبقدون��س  واخ��س  اج��زر 
والسبانخ.

ويؤكد د.هاني الناظر أن هناك 
العدي��د م��ن اأم��راض اجلدية 
الت��ي يك��ون الصيام عاج��ا لها 
خال ش��هر رمضان مثل أمراض 
احساسية وبخاصة اأرتكاريا 
ولهذا نحذر من خطورة انتش��ار 
امخل��ات عل��ى مائ��دة اإفط��ار 
بصف��ة منتظمة ما له��ا من تأثير 
خطير على مرضى احساس��ية 
الض��ار  التأثي��ر  جان��ب  إل��ى 
الكل��ى  عل��ى  الزائ��دة  لأم��اح 

واجهاز البولي.
أيض��ا هن��اك أم��راض جلدي��ة 
أخرى تزداد حدتها بكثرة تناول 
الكثي��رة  واحلوي��ات  الده��ون 
والت��ي يزاد اإقب��ال عليها خال 
ش��هر رمضان مثل حب الشباب 
وال��ذي يزعج الكثير من الفتيات 
لظهوره عل��ى هيئة بثور حمراء 
فرص��ة  انته��از  يج��ب  وله��ذا 
الصوم لابتعاد عن كثرة تناول 

السكريات والدهون.
أه��م  إل��ى  د.هان��ي  ويش��ير 
فائدة ق��د تأتي م��ن الصوم على 
البش��رة م��ن خ��ال إراحتها من 
واماكي��اج  امس��احيق  كث��رة 
وبالتالي احفاظ على نضارتها 
اكث��ر  بش��رة  عل��ى  واحص��ول 

إشراقا.
- شرب اماء:

يهمل كثير من الصائمن شرب 
اماء ف��ي فترة م��ا بع��د اإفطار، 
إضاف��ة إلى أن ش��رب ام��اء عند 
بش��عورهم  يرتب��ط  الكثيري��ن 
بالعطش مهملن حاجة اجس��م 

لكمية مناسبة من اماء. 
الش��عور  يش��ير  ح��ن  وف��ي 
بالعط��ش إل��ى ض��رورة ش��رب 
ام��اء ا مك��ن ااعتم��اد على هذا 
الش��عور كمؤش��ر، أن الشعور 
بالعط��ش حالة يصفه��ا اأطباء 
متأخ��راً  تنبيه��اً  تش��كل  بأنه��ا 

حاجة اجسم للماء.
ولهذا يركز اأطباء على تناول 

كميات كافية من اماء والس��وائل 
ف��ي رمض��ان، عل��ى أا يفقده��ا 
أثن��اء الصوم عن طريق امجهود 
التع��رق  أو  العني��ف  البدن��ي 
خاص��ة أن رمض��ان ه��ذا الع��ام 
واكب بعضاً من حرارة الصيف. 
س��لبيات  أن  في��ه  اش��ك  وم��ا 
فقدان اجس��م للسوائل من دون 
تعويض بام��اء متد لتؤثر على 
النواحي اجمالية، إذ سرعان ما 
يظهر نق��ص كميات ش��رب اماء 
على ش��كل إجهاد وإرهاق يظهر 
على البشرة، ولتفادي ذلك يجب 
ش��رب لترين من ام��اء يوميا ما 

يعادل ثماني كاسات.
ويؤك��د خب��راء التجمي��ل على 
ام��اء وضرورت��ه لصحة  أهمية 
إلى  البش��رة وس��امتها، افتن 
م��ا ق��د يتس��بب ب��ه نق��ص اماء 
عن اجس��م من جفاف بالبش��رة 

يفقدها النضارة واحيوية.
كذلك من امهم ش��رب العصائر 
الفاكه��ة الطبيعية  امصنعة م��ن 

وبع��ض  ب��اردة،  كمش��روبات 
اأعشاب امفيدة والشاي اأخضر 

كمشروبات ساخنة.
م��ع اابتع��اد ع��ن امش��روبات 
والقه��وة  والش��اي  الغازي��ة 
احتوائه��ا على الكافي��ن الضار 

بالبشرة.
هن��اك عوام��ل أخرى مس��ببة 
حدوث جفاف ف��ي اجلد، منها 
العوام��ل الوراثي��ة والتقدم في 
العمر الذي يؤدي إلى قلة امواد 
الدهني��ة وكذل��ك قل��ة احتباس 
اجل��د للم��اء.  وأيض��اً ب��رودة 
اج��و م��ع انخف��اض الرطوبة، 
الزائد، حيث  كذلك ااس��تحمام 
الس��اخن  بام��اء  ااغتس��ال  إن 
والصاب��ون يزيل طبق��ة الزيت 
الطبيع��ي وإذا لم يتم اس��تبدال 
أو  آخ��ر  بزي��ت  الزي��ت  ه��ذا 
مرط��ب يوضع عل��ى اجلد بعد 
ااغتس��ال ف��إن ام��اء يزي��د من 

جفاف اجلد. 
امنظف��ات  اس��تخدام  أن  كم��ا 
والصاب��ون، كل ذل��ك يزي��د م��ن 
جفاف اجل��د، ولعاج ذلك يجب 
التقلي��ل من ااس��تحمام ليصبح 
كل يومن مرة واحدة، واستخدام 

اماء الفاتر 
اس��تخدام  م��ن  التقلي��ل  كذل��ك 
صاب��ون  واختي��ار  الصاب��ون، 
امنظف��ات  واس��تخدام  لطي��ف 
امطه��رة التي حت��وي على 5.5 
رطوب��ة  كمس��توى  مام��اً   PH

اجلد فهي مفيدة جداً.
مرطب��ة   أقنع��ة  اس��تخدمي 
عل��ى  محتوي��ة  تك��ون  للوج��ه 
اخي��ار والزي��وت وااف��وكادو، 
فهي تس��اعد في تطرية البش��رة 
وتكسبها مرونة وليونة.. مكنك 
دهن البش��رة ببع��ض الكرمات 
والزي��وت  وامطري��ة  امغذي��ة 
الطبيعية كذلك تفي��د في التقليل 

من جفافها وخشونتها.


