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مفیدة حیةصمعلومات                                 

  

یصѧل عندما تحѧس بالیѧأس الشѧدید و 
درجة تعجѧز بھѧا عѧن  إلىبك الحزن 

النھѧѧѧѧوض بجسѧѧѧѧدك و التحѧѧѧѧرك مѧѧѧѧن 
توكѧѧѧل علѧѧѧى الله سѧѧѧبحانھ و , مكانѧѧѧك 
عینѧاك برھѧة و خѧذ  أغمѧضتعالى و 

نفسѧѧѧا عمیقѧѧѧѧا و سѧѧѧѧاعد نفسѧѧѧѧك علѧѧѧѧى 
النھوض و لا تحزن فѧأن مѧع العسѧر 

  .یسرا

  تعلم ھل

زیت الزیتون یرفع نسبة  أن - 1
الكولسترول المفید في الدم 

 ؟ الضار ویخفض نسبة
استھلاك زیت الزیتون  أن - 2

بكثرة یسبب الإصابة 
 ؟ بالسرطان

  

مرض البول السكري مرض  أن - 3
  ؟ وراثي

اللیمون المغلي یفید في علاج  أن - 4
   ؟ النحافة

البرقوق والتفاح یستخدمان  أن - 5
   ؟ في علاج الروماتیزم

الإجھاد العصبي والتوتر  أن - 6
 ؟ لالنفسي أحد مسببات الإسھا

تصلب الشرایین یؤدي إلى  أن - 7
ارتفاع ضغط الدم وحدوث الجلطات 

 ؟ الدمویة
في الجسم  الفسفورنقص  أن - 8

ً ویقلل القدرة  ً ذھنیا یسبب إجھادا
  ؟ على التركیز

زیادة نسبة البولیك في الدم قد  أن - 9
  ؟ تكون بدایة الإصابة بالروماتیزم

التھاب المفاصل المزمن  أن - 10
  ؟ ین فقطیصیب الركبت

الإفراط في تناول البرتقال  أن - 11
بقرحة  قد یؤدي إلى الإصابة

 ؟ المعدة
 
 

نصائح للحفاظ علي العین عند 10
  لكمبیوتراستخدام ا

باتت غالبیة الوظائف تتطلب 
الجلوس فترات طویلة أمام شاشة 

الكومبیوتر، الأمر الذي یسبب 
والعینان ھما . مشكلات في العینین

مصدر أحد أھم الأعضاء في 
 !الجسم، والعنایة بھما أمر أساسي

نصائح للحفاظ على سلامة العینین 
 أمام الكمبیوتر

دقائق كل ساعة 10لمدة  أسترح - 1 . 
أنظر إلى النافذة والخارج أو أي  - 2

ً من ألوان  شيء آخر مریح، بعیدا
 .الكومبیوتر الحادة أو الصاخبة

الغمز مرات عدة یساعد  - 3
 .عضلات الجفون على الاسترخاء

تأكد من أن الإنارة في الغرفة  - 4
كافیة، لا تجلس في العتمة مع ضوء 

 .شاشة الكومبیوتر فقط
من دون  لا تحدق لفترة طویلة -5 

 .تغمیض العینین
6 -  ً تأكد من نظافة الشاشة دائما . 
الإكثار من شرب السوائل - 7 . 
تفادى الجلوس في غرفة ملیئة  - 8

 .بالغبار والدخان
ً من الشاشة،  -9  لا تقترب كثیرا

یجب أن تكون بعیدة عن العین بما لا 
ً  50یقل عن  سنتیمترا . 

. 
  

  

 

بوضعیة یكون رأسك فیھا  أجلس -10
أعلى من مستوى شاشة الكومبیوتر، 

 فھذه الوضعیة لا تجھد العین

  

 ؟البوریتیناتھل تعرف ما ھي 
الأشخاص الذین یعانون من النقرس 

نظام غذائي  عإتبایستفیدون من 
 البوریتینات. من البوریتینمنخفض 

ھي مواد موجودة طبیعیا في العدید من 
الأطعمة مثل اللحوم الحمراء 

تراكم حمض الیوریك . والسردین 
 الذي یسبب النقرس یأتي من انھیار

بعض الأطعمة، مثل . البوریتینات
اللحوم، والسردین، والباذنجان 

لخرشوف ،القرنبیط، البسلة، السبانخ وا
، العدس والبقولیات تحتوي على نسبة 

  .ویجب تجنبھا. البوریتینات عالیة من
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  أطعمة لمنع الشعور بالجوع6

مما لا شك فیھ أن وجبة الفطور ھي من 
ّ الوجبات التي یتناولھا الإنسان على  أھم
مدار الیوم، لأنھا قد تحدد كمیات الطعام 

ا في الوجبات الأخرى التي سیحصل علیھ
مثل الغداء والعشاء، لذلك یسعى الكثیرون 

إلى التعرف على الأطعمة التي تشعرھم 
بالشبع لفترة طویلة تجنبھم اللجوء إلى 
الوجبات الخفیفة التي عادة ما یتناولھا 
البعض بین الوجبات الرئیسیة، والتي 

تساھم بشكل كبیر في اكساب الجسم المزید 
 من الكیلوجرامات

. 
 البیض - 1

وجبة فطور صحیة لبدء  یعد البیض
یومك، بحیث یمكنھا أن تشعرك بالامتلاء 
وعدم الجوع فترة زمنیة أطول، وقد وجد 
أن الأشخاص الذین یتناولون البیض على 

الفطور یمیلون إلى تناول أطعمة ذات 
. سعرات حراریة أقل في وجبة الغداء

 36وتناول كمیات أقل من الطعام خلال الـ 
ساعة التي تلیھ، ویمثل البیض مصدرا 

ً للبروتین الكامل والأحماض الأمینیة  جیدا
مما یساعد على انقاص والسیطرة على 

  الوزن

2-  الأفوكادو:- یحتوي الأفوكادو على 
من المغذیات الضروریة مثل  25

، النحاس، A، B، C، E، K الفیتامینات
المغنیسیوم، الحدید، الفسفور، البوتاسیوم، 

لیاف، البروتین والمواد الكیمیائیة النباتیة الأ
 .المختلفة التي تقي جسم الإنسان من

 

بالإضافة إلى ذلك یحتوي . الأمراض
ً على نسبة عالیة من الدھون،  الأفوكادو أیضا
لذلك فھو یساعد على الشعور بالامتلاء بشكل 

 أسرع

، اللوز، الجوز -:المكسرات -3
الفستق، والمكسرات بشكل عام أحد أھم 
الخیارات المتاحة التي یمكننا تناولھا في 

الصباح، وتجنبنا الشعور بالجوع لمدة طویلة، 
ً لاحتوائھا  ولكن یجب تناولھا باعتدال نظرا

على سعرات حراریة عالیة یمكن أن تتسبب 
  في زیادة الوزن

4- التفاح:-  احتواء التفاح على نسبة 
لیة من الماء یعزز الشعور بالشبع والامتلاء عا

خلال النھار، وینصح خبراء التغذیة بتناولھ 
ً من تناول قطعة من الحلوى  في الصباح بدلا

لأنھ منخفض السعرات الحراریة، ھذا 
بالإضافة إلى فوائده الصحیة العدیدة، ومن 

الوزن إنقاصبینھا المساعدة على   

5-  الشوفان:- ویعد الشوفان أحد 
المصادر الھامة للألیاف الطبیعیة والتي 

لھا دور كبیر في تخفیض نسبة 
في الدم كما یحتوي على عدد  الكولسترول

من العناصر الغذائیة الھامة مثل حمض 
الفولیك، الزنك، الحدید، الماغنیسیوم، 

 . E والفیتامین

 6-البقولیات :- تناول البقولیات مثل 
لإنسان الفول والحمص والعدس قد یجنب ا

الشعور بالجوع لساعات طویلة، وذلك 
على نسبة جیدة من البروتین،  لاحتوائھا

 والكربوھیدرات

 
 

أفضل سبعة مشروبات لفقدان 
 الوزن

 :الشاي الأخضر1- 

لا أحد یستطیع أن یتجاھل فوائد 
اي الأخضر، سواء في مشروب الش

تنقیة الجسم ونضارة الوجھ والوقایة 
من الإصابة بالسرطان أو حتى في 

 .تخفیف نزلات البرد
 أنإلا أن المذھل في الأمر 

ً أنھ  الدراسات العالمیة أثبتت مؤخرا
بتناولك من ثلاثة لخمسة أكواب من 
ً ولمدة أسبوع  الشاي الأخضر یومیا

كامل دون انقطاع، فإنك تعطین 
إلى % 35شارة لجسمك بحرق من إ

من الدھون ، وذلك لاحتوائھ %  43
على مضادات الأكسدة بشكل كبیر 

للغایة، وھو ما یجعلھ على رأس 
 .قائمة مشروبات الرشاقة والرجیم

  :الماء المثلج

قد یعاني البعض من ارتفاع أسعار 
بعض مكونات مشروبات الرجیم أو 

صعوبة الحصول علیھا، إلا أن 
أثبتت أنك لست مضطرة  الدراسات

إلى إنفاق أموالك ووقتك للبحث عن 
ھذه مكوناتھا، لان الحل بسیط للغایة 

ً في منزلك  .وموجود دائما
 
 

فالتجارب العلمیة أثبتت ان تناولك 
حوالي عشرة أكواب من الماء ل

، یجعلك تخسرین من  ُ ◌ً المثلج یومیا
سعرا حراریا،  500إلى  250

والسبب بسیط للغایة، لأن بمجرد 
تناولك لھذا الماء ذي درجة الحرارة 
المنخفضة یقوم جسمك بإحراق عدد 

من السعرات لتعدیل حرارة ھذا 
الماء إلى درجة حرارة جسمك 

ارة العادي، مما یترتب علیھ خس
وزنك بطریقة ملحوظة للغایة مع 

 ً  ..تكرار الأمر یومیا
 :عصیر الخضراوات

من الخدع الفعالة في مجال خسارة 
الوزن تناول كوب كبیر من عصیر 

الخضراوات قبل تناولك للطعام 
مباشرة، فبحسب النتائج التي 

“ بنسلفانیا”توصلت إلیھا جامعة 
ً، فإن تناولك لعصیر  مؤخرا

ً الخضراوات قبل وج بة الغداء یومیا
سیؤدي بالضرورة إلى تقلیل وجبتك 

 .سعرا 135بمقدار 
فكل ما علیك فعلھ ھو اختیار 

الخضار المفضل لدیك وضربھ في 
الخلاط، وإضافة توابلك المفضلة 
إلیھ، لتبدئي بذلك وجبتك بطریقة 

 .صحیة وفعالة

  :الحلیب خالي الدسم

یوجد لدى البعض اعتقاد خاطئ بان 
 على زیادة الوزن الحلیب یساعد
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 أنارب العلمیة أكدت التج أنإلا 
الكالسیوم الموجود بالحلیب خالي 

الدسم یعزز قدرة الجسم على 
مضاعفة كمیة الدھون التي سوف 

تخسرینھا عند إتباعك لنظام غذائي 
 .معتدل

فبتناولك لكوب من الحلیب خالي 
ً، قد تخسرین الدھون من  الدسم یومیا

أكثر ممن لا % 70جسمك بمعدل 
 .یتناول الحلیب إطلاقا

مغلي الزنجبیل والشاي الأخضر 
 :والكمون والنعناع

یعتبر ھذا المشروب من الوصفات 
العربیة التي تم تجربتھا منذ قدیم 

الأزل، وأثبت ھذا المشروب فعالیتھ 
في حرق الدھون بكل سریع للغایة 

والمساعدة في التخلص من 
 .”الكرش”

وطریقة عمل المشروب سھلھ 
للغایة، كل ما علیك ھو إحضار 

وب ماء وأضیفي إلیھ معلقة شاي ك
أخضر ومعلقة كمون ونعناع 

وزنجبیل، وقلبي جیدا ثم اغلي 
 .دقائق وصفیھ 10المزیج لمدة 

وللحصول على نتیجة فعالة علیك 
تناول ھذه الوصفة ثلاثة مرات 

 ،ً  یومیا

 

قبل الوجبات الثلاث بنصف ساعة، 
 15وحاولي الاستمرار في تناولھا لمدة 

ً بمنطقة  ً وستلاحظین الفرق خاصة یوما
 .البطن

 :عصیر الأناناس والكیوي
أن تناولك  أثبتت التجارب العلمیة

ً لمده  لعصیر الكیوي والأناناس یومیا
یوما یساعد الجسم على فقدان  15

كیلو جرامات مع الالتزام  10حوالي 
بالتمارین الریاضیة والنظم الغذائیة 

 .المعتدلة
امزجي حبتین : طریقة عمل العصیر

شرائح من الأناناس في  5من الكیوي و
الخلاط وتناولي العصیر بدلاً من 

ً دون إضافة السكرالعشاء   .یومیا
فواكھة سحریة للتخلص من زیادة 

                                الوزن

                                      :الفراولة
سعرة  35غ منھا على  100یحتوي 
ھذه الفاكھة الربیعیة مدرة . حراریة

للبول وتساعد الجسم على التخلص من 
الأشخاص السموم، لكن احذري فبعض 

                    یمكن أن تكون لدیھم حساسیة لھا
على غ منھ  100یحتوي  :المشمش

المشمش مثلھ . سعرة حراریة 33
مثل الفراولة والفواكھ الحمراء، 

منشط للدورة الدمویة وعلاج لثقل 
الساقین، فھو غني بالمواد المضادة 
  .للأكسدة كما یوقف شیخوخة الخلایا

والكمیة المستھلكة من السعرات 
الحراریة في الیوم الذي یؤكل فیھ 

كما یعیق الفلفل . الفلفل الحار
ن فیعزز فرص تخزین الدھو

ّص من الوزن الزائد   .التخل

 في الكولسترولالتمر یخفض نسبة 
  الجسم

أكدت دراسة صادرة عن مركز البحوث 
بالقاھرة أن ھناك فوائد عديدة 

، منھا خفض نسبة للنمور
في الدم والوقاية من  الكولسترول

تصلب الشرايین، لاحتوائھا على 
البكتین ومنع تسوس الأسنان، 

ا ذكیة للفم لاحتوائھوإعطاء رائحة 
 . على الفلور

 
وأضافت أن التمر يعالج فقر الدم 
لاحتوائه على الحديد والنحاس 

والفیتامین بي، كما أن التمر يعالج 
ضعف العظام، ومن فوائده أيضا أنه 
علاج لخفقان القلب والضعف العام 

  والنحاساغنسیوم  لاحتوائه على الم

   

 لتقویة المناعة أغذیة
الجسم السلیم یبدأ من الغذاء الجید 

وعلى مر الزمان كان أوائل . المتزن
الطب القدیم والشعبي ینصحون 

بأغذیة معینة لزیادة مناعة الجسم 
والحمایة ضد الأمراض التي 

یوم بعد یوم یثبت , والآن. ھكھتنت
علم الحدیث أن ھناك أغذیة بعینھا ال

تساعد في وقایة الجسم من 
ومن بین ھذه الأغذیة . الأمراض

الفواكھ والخضروات الذي یجب أن 
لا یفوت یوم إلا وقد تناولت حصة 

جیدة من الفاكھة الطازجة 
 8والخضروات إلى جانب تناول من 

أكواب من المیاه على أقل  10إلى 
أھم وھنا سوف نشیر إلى . تقدیر

الأغذیة التي تحمي الجسم من 
 -:الأمراض

 
 الزبادي-
 الشعیر والشوفان-
 الثوم-
 الأسماك-

 حساء الدجاج -
 الشاي-

 اللحم البقري -
 البطاطا الحلوة-
  عیش الغراب-
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كل ویساعدك حتى على النوم بش
ولتحقیق أفضل النتائج على . أفضل

ّص من الضغط النفسي،  صعید التخل
ٍ منھ  اختر شاي قلیل الكافیین أو خال

ً كالشاي الأخضر أو الشاي  تماما
 .الأسود

یعُتبر شراب البابونج الساخن أحد 
أفضل الخیارات كي تستعید النشاط 

  بعد یوم متعب

  

  البرتقال

لا بد انك تعرف الشعور الرائع الذي 
ً مѧѧѧѧن  ینتابѧѧѧѧك بعѧѧѧѧد أن تشѧѧѧѧرب كأسѧѧѧѧا
ً؟  عصیر البرتقال حین تكون مریضا

ئѧب الذي یحقѧق العجا C إنھ الفیتامین
یعمل ھذا . ویساعد على شفاء جسدك

الفیتѧѧامین علѧѧى تقویѧѧة جھѧѧاز المناعѧѧة 
لدیك ویجعلك تشѧعر بالتحسѧّن بشѧكل 

ѧѧض ضѧѧغط الѧѧدم . منѧѧتظم ّ كمѧѧا أنѧѧھ یخف
فضѧلاً عѧѧن معѧدلات الضѧѧغط النفسѧѧي 
فاحرص علѧى شѧرب كѧوب أو اثنѧین 

  . كل صباح مع فطور متوازن

  

 
صّ من  الفلفل الحار للتخل

  الوزن الزائد

أكѧѧѧѧدت نتѧѧѧѧائج البحѧѧѧѧوث الجدیѧѧѧѧدة أن 
الفلفѧل الحѧѧار قѧد یسѧѧاعد علѧى الѧѧتحكم 

یادة الѧوزن لأنѧھ في الشھیة ومعدل ز
یؤدي إلى حرق السѧعرات الحراریѧة 
بفضѧѧل مѧѧادة الكابسییسѧѧین الموجѧѧودة 

ركѧزت دراسѧة فѧي جامعѧة بیѧرو .فیھ
علѧѧى كمیѧѧّة الفلفѧѧل الحѧѧار الѧѧذي یمكѧѧن 
ѧѧلت إلѧѧى أن  ً وتوصّ أن نتناولѧѧھ یومیѧѧا

غѧرام (حوالي نصف ملعقѧة صѧغیرة 
مѧѧن الفلفѧѧل الأحمѧѧر المجفѧѧف ) واحѧѧد

لة التѧي والمسحوق ھي الكمیةّ المعقو
  .نتناولھا أنیمكن 

ّ تناول الفلفѧل الحѧار تضѧعف  حین یتم
الشѧѧѧѧھیة علѧѧѧѧى المѧѧѧѧأكولات الدھنیѧѧѧѧة، 

  والحلوة المالحة والأطعمة

وقѧѧѧد خلѧѧѧص البѧѧѧاحثون فѧѧѧي دراسѧѧѧة 
أخѧѧرى إلѧѧى أن الكابسییسѧѧین قѧѧد یزیѧѧد 
نشѧѧѧѧѧاط الجھѧѧѧѧѧاز العصѧѧѧѧѧبي الѧѧѧѧѧودي 

  بطریقة تخفف من حدة الجوع

غ منھ على  100یحتوي : الدراق
فاكھة غنیة . سعرة حراریة 40

ً لمن تود  ً جدا بالماء، لذلك یعد مناسبا
خفض وزنھا خلال فصل الصیف، 

وھناك كثیر من أنواع الدراق، 
كالنكتارین والدراق الأبیض أو 

تنتمي ھذه الفواكھ كلھا إلى . الأصفر
عائلة واحدة، وھي غنیة بالمعادن، 

وتحتوي على السیلینیوم والبوتاسیوم 
وھي مصدر طبیعي  والفسفور
اللذین عادة » 9ب«و» ج« للفیتامین

ما ینصح بھما الأطباء في شكل 
 .مكملات غذائیة

 38غ منھ على  100یحتوي : التوت
یعد التوت بشتى . سعرة حراریة

عھ، سواء الأحمر أو الوردي أو أنوا
الأبیض أو الأصفر، فاكھة حساسة 

، لكنھا غنیة بالفیتامینات  ً جدا
 سیوموالمعادن كالبوتاسیوم والماغن

» ج«بالإضافة إلى الفیتامینین 
ویتمیز التوت مثل أي فاكھة . »أ«و

حمراء بخاصیة تنشیط الدورة 
الدمویة، لكنھ قد یسبب مشاكل 

ً لذوي الأمعاء  ھضمیة، وخصوصا
 .الحساسة

 
 

 
غرام  100یحتوي : البطیخ الأحمر

یعد . سعرة حراریة 30منھ على 
ة الصیف الأولى البطیخ الأحمر فاكھ

بلا منازع، إنھا فاكھة لا تحتوي 
على كثیر من السكر والسعرات 

في  90الحراریة، لكن الماء یشكل 
المئة من حجمھا، ما یجعلھا منعشة، 

كما تعدّ مدرة للبول لكونھا غنیة 
» أ«بالبوتاسیوم والفیتامینات 

 .«ج«و» ب«و
الكرفس حلیف القلب وجھاز 

  المناعة

في   بكثرة   C تامینإن توافر الفی .
جھاز   الكرفس یعزز صحة

كمدر  كما یستعمل الكرفس المناعة
حیث أنھ    .منذ زمن بعید للبول

توازن بین  أحداثیساعد على 
في الجسم  الصودیومالبوتاسیوم و 

الأمر الذي یساھم في إخراج كل 
 .السوائل الزائدة

یحتوي الكرفس على الكومارین الذي 
  .بة بالسرطانأثبت أنھ یقي من الإصا

 التھاباتیمكن للكرفس أن یحد من 
  . مثل التھاب المفاصل
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یحتوي الكرفس على مركب 
" pthalides" كیمیائي یدعى 

خفض نسبة یساعد على 
الكولسترول في الدم عبر تحفیز 

ْراء  إفراز ف   .أحماض الصَّ

كما أن ھذا المركب یساھم في 
ي  ّ خفض ضغط الدم لأنھ یرخ

العضلات المحیطة بالشرایین مما 
  .یسمح للأوعیة بالتمدد

إضافة إلى ذلك، إن احتواء الكرفس 
   والبوتاسیوم  اغنسیومعلى الم

 والكالسیوم یساعد على تنظیم ضغط
  .الدم

  

  -:علاج طبیعي خارق للسكري

 ً یقال أن حبة البركة المعروفة أیضا
ج لجمیع باسم الحبة السوداء علا

  الأمراض إلا الموت

تستعمل الیوم في علاج كل شيء 
سرطان  من حب الشباب إلى 

البنكریاس والأطباء مذھولون 
ما ھي وصفة حبة البركة . بالنتائج

    :في ما یلي أقرألعلاج السكري؟ 

ً زیت حبةّ   لمدة سبعة أیام خذ یومیا
صغیرتین في  البركة بمعدّل ملعقتین

الصباح وملعقتین صغیرتین في 
ثم تابع بأخذ . أیام  4المساء لمدة 

ً واحدة في الصباح  ملعقتین یومیا
  .وأخرى في المساء

اشرب الكثیر من الماء في الصباح 
وافرك كلّ الجسم بزیت حبة البركة 

  .أیام  10لمدة 

یستحسن خلط الزیت مع عصیر 
ب الفاكھة ما عدا عصیر الغرب

  ب فروتالجری

كرر ھذا العلاج مرة أخرى حتى 
ة   تحصل على النتیجة المرجوّ

  

. إنھ موسم الرشح وألم الحلق .
أو حكّة في ھل تشعر بأي ألم 

  حلقك؟

ر المزیج التالي وتغرغر  حضّ
 بھ وسیزول ألمك بسرعة

ً مѧѧѧن الشѧѧѧاي الأسѧѧѧود  - ѧѧѧر كوبѧѧѧا حضّ
  .ودعھ یبرد جیداً 

أضѧѧف إلѧѧى الشѧѧاي عصѧѧیر نصѧѧف  -
   .لیمونة حامضة

ك  - أضف ملعقة من الملح وحرّ
 ً تغرغر بھذا السائل من  -        .جیدا

ات في الیوم     مرتین إلى ثلاث مرّ

  

طریقة تحضیر القھوة قد 
ة ّ ح  تجعلھا خطیرة على الصّ

ّما  : ّما أكثرت في غلي القھوة كل كل
ا بمواد كیمیائیة  ً أصبحت أكثر تركیز

ي موجودة طبیعیاً في حبوب البن وھ
حة ة بالصّ ا الأفضل عدم . ضارّ ً إذ

ا ً   .غلي القھوة كثیر

أطعمة علیك تناولھا عندما 3 
  تعاني من ضغط نفسي

  الشوكولا الأسود المرّ  /الكاكاو

نعتقد عادة أن أطباق التحلیة غیر 
صحیة، فطعم الشوكولا ألذ من أن 

ً لنایكون م إلا أن الشوكولا . فیدا
الأسود ھو احد مصادر المتعة 

الأكثر صحة على الرفوف، حتى أن 
الأطباء ینصحون من یعانون من 

. ارتفاع ضغط الدم بتناولھ
فالشوكولا الأسود یزخر بمضادات 

الأكسدة التي تعُرف بقدرتھا على 
  .مكافحة الضغط النفسي

 

  الشاي

لعل أفضل شعور بعد یوم متعب 
ٍ ھو أن تجلس في السریر  ومضن

ً من الشاي فیما  دافئ وترتشف كوبا
ً ما یجعلك تنسى  أنت تقرأ كتابا

 بالشابینیزخر الشاي . . ھمومك
ال غنھ یخفف وھو حمض أمیني یقُ

  الضغط النفسي 
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