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»اف.ب����ي.ري«  نشر موقع 
ال��روس��ي ت��ق��ري��را ح��دث فيه 
عملية  يعد  ال��ذي  السعال  عن 
على  اجسم  تساعد  طبيعية 
واجدير  امخاط.  من  التخلص 
السعال  استمرار  أن  بالذكر 
لفترات طويلة يدل على إصابة 
على  اأم���راض  ببعض  ام���رء 

غرار العدوى الفيروسية.
تقريره  ف��ي  ام��وق��ع  وق���ال 
إنه  »عربي21«  ترجمته  الذي 
السعال  م��ن  التخلص  مكن 
بنزات  اإص��اب��ة  ع��ن  الناجم 
البرد واأنفلونزا دون احاجة 
إل��ى اس��ت��خ��دام أدوي���ة، وذل��ك 
إلى عدد من  اللجوء  طريق  عن 

العاجات الطبيعية.
أن  ام�����وق�����ع  وأض����������اف 
تعتبر  والتي  البروبيوتيك، 
من  العديد  لها  حية  بكتيريا 
ال��ف��وائ��د ع��ل��ى ال��ص��ح��ة، من 
على  تساعد  التي  العاجات 
وعلى  السعال.  من  التخلص 
ه��ذه  ت���ن���اول  أن  م���ن  ال���رغ���م 
من  يخفف  ا  احية  البكتيريا 
أنه  إا  مباشر،  بشكل  السعال 
البكتيريا  موازنة  على  يساعد 
ما  أو  اأمعاء  في  تعيش  التي 
ومن  امعوية.  ب�الفلورا  يعرف 
ت��وازن  يساعد  امنطلق،  ه��ذا 
تعزيز  على  امعوية  الفلورا 

وظائف اجهاز امناعي.
ال��دراس��ات،  لبعض  ووفقا 
تقلل العصية اللبنية، )نوع من 
منتجات  في  يوجد  البكتيريا 
اإص��اب��ة  خطر  م��ن  األ��ب��ان( 
البرد.  ن��زات  أو  باأنفلونزا 
من  امخصب  احليب  ويعتبر 
ب�بكتيريا  الغنية  امنتجات 
ح��م��ض ال��اك��ت��ي��ك. واج��دي��ر 
بالذكر، أن مكمات البروبيوتيك 
في  أو  الصيدليات  داخل  تباع 
ويوجد  ال��ت��ج��اري��ة،  اح���ات 
أنواع  بعض  في  البروبيوتيك 

الزبادي وفي حساء اميسو.
من  العسل  أن  اموقع  وذك��ر 
على  تساعد  ال��ت��ي  امنتجات 
بشكل  السعال  م��ن  التخلص 
ببعض  مقارنة  فاعلية  أكثر 
التي حتوي  اأدوي��ة اأخ��رى 

على ديكستروميتورفان، الذي 
اإطار،  هذا  في  السعال.  يثبط 
وللتخلص من السعال، يوصى 
في  العسل  من  ملعقتن  بخلط 
وإضافة  الدافئ  اماء  من  كوب 
ق���ط���رات م���ن ال��ل��ي��م��ون إل��ى 

امشروب.
ب��أن��ه منذ  ام���وق���ع  وأف�����اد 
استخدم  ال��ق��دم��ة،  العصور 
نبات  وأوراق  ج��ذور  البعض 
السعال  من  للتخفيف  اخبيز 
ول��ع��اج ال��ذب��ح��ة ال��ص��دري��ة، 
العشبة  ه��ذه  ح��ت��وي  حيث 
يغلف  ام��خ��اط  م��ن  ن��وع  على 
اح���ل���ق وي��خ��ف��ف م���ن ح��دة 
ذلك،  إل��ى  باإضافة  التهيج. 
كمضاد  اخبيز  نبتة  تستخدم 
العثور  ومكن  لالتهابات، 
أن��واع  من  كنوع  اليوم  عليها 
الشاي داخل احات التجارية 
ك��ب��س��وات.  ش��ك��ل  ع��ل��ى  أو 
والتهاب  السعال  ولتخفيف 
شاي  بتناول  ينصح  احلق، 

اخبيز.

وأوضح اموقع أن اأناناس 
تساعد  ال��ت��ي  ام��ن��ت��ج��ات  م��ن 
حيث  السعال،  تخفيف  على 
أنزم  على  اأناناس  يحتوي 
على  يساعد  الذي  البروملن، 
والتخلص  ال��س��ع��ال  تثبيط 
على  وللحصول  امخاط.  من 
بتناول  ينصح  قصوى،  فائدة 
حوالي 100 مليليتر من عصير 
اأناناس الطازج معدل ثاث 
تناول  أو  ال��ي��وم،  ف��ي  م���رات 
قطع صغيرة من هذه الفاكهة. 
البروملن  أن���زم  وي��س��اع��د 
اجيوب  التهاب  تخفيف  على 
بعض  من  والتخلص  اأنفية 
ام��ش��اك��ل م��ث��ل اح��س��اس��ي��ة. 
يستخدم  ذلك،  إلى  باإضافة 
اأحيان  بعض  في  البروملن 

لعاج االتهابات والتورم.
يعتبر  آخ���ر،  صعيد  على 
ال��ن��ع��ن��اع، أح���د ال��ع��اج��ات 
على  تساعد  التي  الطبيعية 
ال��ت��خ��ل��ص م���ن ال��ع��دي��د من 
امنثول،  ويعمل  اأم����راض. 

امركب العضوي الذي يحتوي 
تخفيف  على  النعناع،  عليه 

حساسية احلق.
ال��زع��ت��ر  أن  ام��وق��ع  وب���ن 
لبعض  ك���ع���اج  ي��س��ت��خ��دم 
التنفسي.  اج��ه��از  أم����راض 
وب���ش���ك���ل ع�������ام، ي��س��اع��د 
مستخلص الزعتر على تخفيف 
القصبات  والتهاب  السعال 
يؤثر  وب���دوره،  اأم��د.  قصير 
حتوي  ال��ذي  فافونويدس، 
بشكل  الزعتر،  أوراق  عليه 
احلق  صحة  على  إي��ج��اب��ي 

ويقلل من االتهابات.
تساعد  ذل���ك،  ج��ان��ب  إل���ى 
امالح  ب��ام��اء  ال��ف��م  مضمضة 
السعال  م��ن  التخفيف  على 
واال���ت���ه���اب. وب��ش��ك��ل ع��ام، 
دون  اأط���ف���ال  يستطيع  ا 
الفم  مضمضة  سنوات  الست 
ينصح  لذلك  مناسب،  بشكل 
ب��اس��ت��خ��دام ع��اج��ات أخ��رى 

لهذه الفئة العمرية.
وأضاف اموقع أنه للحماية 

بالقيام  ينصح  اأنفلونزا  من 
غرار  على  بسيطة  بخطوات 
بأشخاص  اات��ص��ال  جنب 
وتغطية  باأنفلونزا،  مصابن 
العطس،  عند  الفم  أو  اأن��ف 
السوائل  م��ن  الكثير  وش��رب 
لتجنب اجفاف وغسل اليدين 
إل��ى  ال��دخ��ول  ب��ع��د اأك���ل أو 
إلى ذلك،  امرحاض. باإضافة 
بعض  عن  باابتعاد  ينصح 
مسببات احساسية على غرار 
ح��ب��وب ال��ل��ق��اح، واأش��ج��ار، 
والغبار  اح��ي��وان��ات،  ووب��ر 

وغيره.
اموقع  ن��وه  اخ��ت��ام،  وف��ي 
بضرورة ااتصال بالطبيب في 
حال أثر السعال على القدرات 
الدم  أو لوحظ نفث  التنفسية، 
عام،  وبشكل  السعال.  أثناء 
في  الطبيب  مراجعة  ينصح 
أعراض  ظهور  عند  الشأن  هذا 
على غرار ارتفاع درجة حرارة 
اجسم واجفاف والقشعريرة 

، بحسب ما نقل »عربي 21« .

تنشيط  أن  جديد  علمي  بحث  أك��د 
بسيط،  مجهود  القيام  خال  من  القلب 
مثل امشي أو ركوب  الدراجات 3 مرات 
في اأسبوع يؤدي إلى حسن مهارات 

التفكير.
موقع  نشره  ال��ذي  البحث،  وأش���ار 
 Neurology دورية  عن  نقاً   CNN
العلمية، إلى أن اتباع نظام غذائي صحي 
قدر  أقصى  يحقق  أن  مكن  للقلب،  مفيد 
للعمر  الشباب  يعيد  ورما  الفوائد،  من 

الوظيفي للمخ.
علم  أستاذ  بلومنثال،  جيمس  ويقول 
دي��وك،  جامعة  ف��ي  السريري  النفس 
حسن  على  »اعتمد  اجديد  البحث  إن 
أدى  ما  وهو  الوعائية،  القلبية  امخاطر 
العصبي«،  اأداء  حسن  إل��ى  ب��دوره 
يحدث  امخ  صحة  »حسن  أن  موضحاً 
في نفس الوقت الذي تتحسن فيه صحة 

القلب«.
وي����وض����ح دك����ت����ور ري���ت���ش���ارد 
إي��زاك��س��ون، م��دي��ر ع��ي��ادة ال��وق��اي��ة 
طب  كلية  م��رض #ال��زه��ام��ر ف��ي  م��ن 
اخبراء  من  العديد  أن  كورنيل،  وي��ل 
»مقتنعون بالفعل بشأن فوائد التدخات 
في مط احياة للتقليل من خطر اإصابة 
أمراض  عن  الناج  واخرف  بالزهامر 
هذه  أن  كما  الدموية.  واأوعية  القلب 
سريرية  جربة  مثابة  تعد  الدراسة 
للخبراء  الفوائد  هذه  تثبت  عشوائية 

امتشككن في هذا الرأي«.
النظام الغذائي ومارسة الرياضة

بلومنثال،  ب��روف��ي��س��ور  وي��ص��ف 
ط��وي��ل��ة  ف���ت���رة  م���ن���ذ  درس  ال������ذي 
ال��غ��ذائ��ي  للنظام  اإي��ج��اب��ي��ة  اآث����ار 
ااكتئاب  ومارسة #الرياضة على 
ال��دراس��ة  للقلب،  ال��ع��ام��ة  وال��ص��ح��ة 
اجديدة بأنها رائدة، معرباً عن اعتقاده 
»قامت  ماثلة  دراس���ة  توجد  ا  بأنه 
وامجمعة  امنفصلة  التأثيرات  ببحث 
في  الغذائي  والنظام  الرياضة  ممارسة 
امرضى  ل��دى  امعرفي  التدهور  إبطاء 
وقت  في  باخرف  لإصابة  امعرضن 

احق من احياة«.
شخصاً   160 ال���دراس���ة  وش��م��ل��ت 
يعانون من ارتفاع ضغط الدم أو مخاطر 
أخرى أمراض القلب واأوعية الدموية، 
اإط��اق،  على  الرياضة  مارسوا  ولم 
والذين م التحقق من مخاوف إصابتهم 
اتخاذ  صعوبة  مثل  معرفية  مشكات 
وكان  التركيز.  أو  التذكر  أو  القرارات 
عاما،   65 ام��ش��ارك��ن  أع��م��ار  متوسط 
أي  استبعاد  وم  اإن��اث.  من  ثلثاهما 
قادر  غير  أو  باخرف،  مصاب  شخص 

على مارسة الرياضة.

امشاركن  بتقسيم  الباحثون  وق��ام 
للدراسة  مجموعات   4 إل��ى  عشوائيا 
اتباع  مجموعة  وب��دأت  أشهر.   6 م��دة 
وقف  يستهدف  منهجي،  غذائي  نظام 
غذائي  نظام  وهو  ال��دم،  ضغط  ارتفاع 
صحي للقلب يقوم على أساس منع املح 
ويركز  واحلويات،  الدهنية  واأطعمة 
واحبوب  والفواكه  اخضراوات  على 
الكاملة. وتلقت هذه امجموعة توجيهات 
باحمية  االتزام  كيفية  حول  غذائية 
تلك  تشجيع  يتم  لم  ولكن  الغذائية، 

امجموعة على احركة.
مارست  فقد  الثانية  امجموعة  أم��ا 
إلى  توجيهها  يتم  لم  ولكن  الرياضة، 
ن��ظ��ام غ��ذائ��ي. وخ���ال اأشهر  ات��ب��اع 
هذه  على  اإش��راف  م  اأول��ى،  الثاثة 
تأهيل  إع���ادة  منشأة  ف��ي  امجموعة 
مرينات  ممارسة  قاموا  حيث  القلب، 
3 مرات في اأسبوع، حيث  غير مرهقة 
كانوا يقومون باإحماء مدة 10 دقائق، 
أو  دقيقة،   35 مدة  امشي  مارسون  ثم 
ركوب الدراجات الثابتة. وخال اأشهر 
مارست  الدراسة،  من  اأخيرة  الثاثة 
امنزل،  ف��ي  الرياضة  امجموعة  ه��ذه 
اامتثال،  سجات  ملء  تقوم  وكانت 

التي يفحصها الباحثون أوا بأول.
الثالثة  ام��ج��م��وع��ة  ق��ام��ت  وف��ي��م��ا 
مارست  حيث  النشاطن،  ممارسة 

إلى  اأس��ب��وع،  ف��ي  م��رات   3 الرياضة 
 .DASH الغذائي  النظام  اتباع  جانب 
فقط  امشورة  الرابعة  امجموعة  تلقت 
بشأن احد من امخاطر القلبية الوعائية 
بواسطة  دقيقة   30 مدتها  مكامة  خال 
مرشد صحي، ولكن لم يُطلب منها تغيير 

نظامها الغذائي وعاداتها الرياضية.
ام��س��ار امخصص  ف��ي  ال��ب��دء  وق��ب��ل 
امشاركون  خضع  البحثية،  للتجارب 
امعرفية،  ااخ��ت��ب��ارات  م��ن  لسلسلة 
اج��ري  ج��ه��از  على  لإجهاد  وتقييم 
تسجيل  إلى  باإضافة  غذائي،  وحليل 
والدهون.  والسكر  الدم  ضغط  قياسات 
وم إجراء نفس ااختبارات مرة أخرى 

في ختام الدراسة.
أن  الباحثون  واح��ظ  فقط  أشهر   6
فقط،  الرياضة  م��ارس  ال��ذي  الفريق 
في  م��ه��ارات��ه  ف��ي  كبيراً  حسناً  حقق 
امجموعة،  بامقارنة مع  التنفيذي  اأداء 

التي لم مارس أي مرينات رياضية.
وي����ق����ول دك����ت����ور إي���زاك���س���ون: 
أن  ال�����ن�����ت�����ائ�����ج  »أظ���������ه���������رت 
للتحكم  نشاط #اأيروبيكس اخاضع 
خال فترة زمنية قصيرة جدا مكن أن 
يكون له تأثير كبير على اجزء من امخ، 
بأنفسهم،  مهتمن  الناس  يبقي  ال��ذي 
ويقومون بأنشطة مثل سداد فواتيرهم 
وما شابه. معنى أن التحسن حدث في 

غضون 6 أشهر فحسب«.
إلى أنه  ويشير بروفيسور بلومنثال 
م حقيق تلك النتائج مع أشخاص هم 
مقعدين  السن،  في  كبار  هم  باأساس 
معاناتهم  من  التثبت  وم  كبير،  بشكل 
تظهر  ول���م  اإدراك.  ف��ي  ض��ع��ف  م��ن 
الغذائي  النظام  اتبعت  التي  امجموعة 
DASH بدون مارين حسناً مهماً من 
الناحية اإحصائية في مهارات التفكير، 
ولكن شدد كل من بروفيسور بلومنثال 
لم  أنهم  إيزاكسون على حقيقة  ودكتور 
يصلوا إلى الهدف بفارق هامش صغير. 
ويقول دكتور إيزاكسون: »بينما يجلس 
يزال  ا  فإنه  منفصلة،  حجرة  في  امخ 
جزءًا من اجسم، لذلك فإن كل ما يؤثر 

على اجسم يؤثر أيضًا على امخ«.
نتائج مدهشة

بن  جمعت  التي  امجموعة  وحظيت 
الغذائي  والنظام  الرياضية  التمارين 
من  ق���در  ب��أك��ب��ر   ،DASH ال��ص��ح��ي 
أحرزته  ما  متوسط  بلغ  حيث  الفائدة، 
نقطة   47 من  يقرب  ما  امجموعة  هذه 
في ااختبارات الشاملة مهارات التفكير 
فقط  نقطة   42 ب���  مقارنة  التنفيذي، 
مارسة  على  اقتصروا  الذين  أولئك 
أولئك  نقطة   38 وحوالي  الرياضة، 
نظامهم  تغيير  عدم  منهم  طلب  الذين 

الغذائي ومارسة الرياضة.
امجموعة  أن  إلى  النتائج  وخلصت 
ومارست  الغذائية  احمية  اتبعت  التي 
ح��دوث  أب��ط��أت  الرياضية،  التمارين 
س��ن��وات.   9 م��ق��دار  ام���خ  شيخوخة 
في  أنه  بلومنثال  بروفيسور  ويوضح 
متوسط  كان  البحثية،  التجارب  بداية 
للمجموعة  التنفيذي  الوظيفي  اأداء 
من  أعلى  وهو  عامًا،   93 يعادل  ما  هو 
عامًا،   65 يبلغ  ال��ذي  اأعمار  متوسط 
وانخفض بعد 6 أشهر فقط ليصبح 84 

عامًا.
ا حسن في الذاكرة

أي  ه��ن��اك  يكن  ل��م  اح���ظ،  ل��س��وء 
حسن في الذاكرة أي من امجموعات. 
بحسب  مستغربا،  أم���را  يكن  ول��م 
حسن  »مكننا  إيزاكسون:  دكتور 
إيجابي  بشكل  التنفيذية  الوظيفة 
بسرعة  احياة  مط  في  تدخات  مع 
وقتًا  تستغرق  ال��ذاك��رة  لكن  أك��ب��ر، 
إذا  احتمل  ومن  لاستجابة.  أط��ول 
شهراً   18 مدة  الدراسة  هذه  استمرت 
أو استخدمت نوعًا مختلفًا من النظام 
مقدرا  يكون  أن  للمخ،  امفيد  الغذائي 
حسبما   ، أيضًا«.  تتحسن  أن  للذاكرة 

نقل »العربية نت« .

هكذا مكن أن تعالج السعال بسرعة في امنزل

6 أشهر من امشي .. تفعل فعل السحر في امخ

هذا امرض اخطير 
امدخنن يهاجم 

تريد إنقاص وزنك؟ 
الفواكه بهذه  عليك 

قال البروفيسور ديتر كولر إن اانسداد 
الرئوي امزمن )COPD( يهاجم امدخنن 

بصفة خاصة.
الدالة  اأعراض  كولر أن  ديتر  وأوضح 
عليه تتمثل في السعال امستمر، سواء كان 
وكذلك  ا،  أو  مخاطية  بإفرازات  مصحوباً 
ضيق التنفس بعد بذل مجهود بدني قليل 

أو حتى في حالة السكون والراحة.
وأض����اف ع��ض��و اج��م��ع��ي��ة اأم��ان��ي��ة 
غالباً  أنه  التنفسي  والطب  الرئة  أمراض 
بهذا  امدخنن  إص��اب��ة  اكتشاف  يتم  م��ا 
للغاية،  متأخر  وقت  في  اخطير  ام��رض 

نصف  بالفعل  فقدت  قد  الرئة  تكون  حيث 
كفاءتها الوظيفية.

وبشكل عام ا تقتصر خطورة اإصابة 
بهذا امرض على امدخنن فحسب، حيث إنه 
يهاجم أيضاً اأشخاص، الذين يتعرضون 
في مكان عملهم مثا ملوثات الهواء لفترات 
الذين  اأشخاص،  وكذلك  طويلة،  زمنية 

يعانون من عيوب وراثية معينة.
اأشخاص  كولر  البروفيسور  وينصح 
ام��رض  بهذا  اإص��اب��ة  خطر  امعرضن 
مكن،  وقت  أقرب  في  الطبيب  باستشارة 

بحسب ما نقل »24« .

م��ن غيرها  أك��ث��ر  ت��س��اع��د  ف��واك��ه  ه��ن��اك 
من  به  تتميز  ما  إنقاص الوزن بفضل  على 
اختيار  يجب  وعموما،  غذائية.  خصائص 
اأكسدة واألياف  الغنية مضادات  الفواكه 
من السكر،  ضئيلة  نسبة  على  حتوي  والتي 
أوي«  »موخير  مجلة  نشرته  بحسب تقرير 

اإسبانية.
وهذه أبرز الفواكه:

ال��ف��واك��ه  ال��ل��ي��م��ون: ي��ع��د م���ن أك��ث��ر   -
بالفيتامن  غني  أن��ه  ل��أك��س��دة  ام��ض��ادة 
س����ي، وال��ف��اف��ون��ي��د، وم���رك���ب ال��ل��وت��ن 
بخصائصه  يتميز  كما  والنارينجينن. 
عن  ال��ده��ون  امتصاص  م��ن  ويقلل  امطهرة 
مفيد  وه��و  ع��م��ل��ي��ة اأي��ض،  تعزيز  ط��ري��ق 
في  الدموية  صحة القلب واأوعية  لتعزيز 

حالة تصلب الشراين وارتفاع ضغط الدم.
الليمون  حمض  على  الليمون  ويحتوي 
الذي يساعد على تخليص اجسم من الدهون 
امتراكمة بالشراين وامواد السامة في بازما 
 18 على  ليمون  غ��رام  مئة  وحتوي  ال��دم. 

سعرة حرارية تقريبا.
- الكيوي: نظرا احتوائه على نسبة هامة 
من فيتامن سي مثل الليمون، يساعد الكيوي 
كما  الكواجن.  وتوليف  اج��روح  شفاء  في 
اأمعاء  صحة  يعزز  ما  باألياف  غني  أنه 
على  ال��ش��ع��ور ب��ال��ش��ب��ع وي��س��اع��د  وم��ن��ح 

جنب القلق واإفراط في تناول الطعام.
بالبوتاسيوم  الغنية  الفواكه  من  ويعد 
على  ي��ح��ت��وي  ك��م��ا  وح��م��ض ال��ف��ول��ي��ك، 
إن����زم »اأك��ت��ي��دي��ن« ال����ذي ي��س��اع��د على 
هضمالبروتينات وحفيز عملية الهضم ككل. 
وحتوي مئة غرام كيوي على حوالي خمسن 

سعر حرارية.
- البوملي: رغم أن من يعانون من التهاب 
يُنصحون  الهضمية ا  أو القرحة  امعدة 
التمثيل  البوملي إا أنه يحفز عملية  بتناول 

على  ويساعد  ال��ده��ون.  ويحرق  الغذائي 
وثاثي  الكوليسترول  مستويات  خفض 
الغلسريد بالدم، وينقي اجسم من السموم، 
على األياف والفيتامن  احتوائه  عن  ناهيك 
س��ي وام��غ��ن��س��ي��وم وال��ن��ح��اس وال��زن��ك. 
سعرة   42 على  بوملي  غرام  مئة  وحتوي 

حرارية.
عالية  نسبة  على  البطيخ: يحتوي   -
من اماء ومن بن الفواكه التي تعزز الشعور 
بفيتامن  غني  أنه  كما  وتدر البول.  بالشبع 
مادة  جانب  إل��ى  والبوتاسيوم  وب��ي،  سي 
مضادة  صبغة  عن  عبارة  وهي  الليكوبن، 
احرة وحمي  عماجذور  تعطل  لأكسدة 
غرام  مئة  وحتوي  من الشيخوخة امبكرة. 
الفاكهة على حوالي عشرين سعرة  من هذه 

حرارية.
البري،  العنب  )التوت،  الغابة  - فاكهة 
كمية  على  باحتوائها  العليق(: تتميز 
تعديل  على  وق��درت��ه��ا  األ��ي��اف  م��ن  ه��ام��ة 
حتوي  كما  مستويات الصوديوم بالدم. 
وهو  اأنثوسيانن،  مادة  على  الفواكه  هذه 
استيعاب  على  تساعد  التي  امكونات  أحد 

السكريات والدهون.
والفيتامينات  ب��ام��اء  البابايا: غني   -
وام��ع��ادن واأل���ي���اف، إض��اف��ة إل��ى إن��زم 
غرام  مئة  كل  ومنح  »الباباين«.  البروتن 
بابايا اجسم حوالي ثاثن سعرة حرارية.

- اأناناس: متاز بإنزم البروميلن الذي 
يساعد على حسن عملية الهضم واستقاب 
بخصائص  ويتمتع  البروتينات،  )ح��رق( 
مضادة لالتهابات وتخثر الدم. ويعتبر من 
من  للجسم  وامطهرة  للبول  ام��درة  الفواكه 
صحتنا  على  سلبا  تؤثر  التي  السامة  امواد 
على  منه  غرام  مئة  كل  وحتوي  وبشرتنا. 
نقل  م��ا  بحسب  ح��راري��ة،  سعرة  خمسن 

»اجزيرة نت« .


