








صباحي كما الكثير من عشاق القهوة الا على رائحة القهوة ونكهتها السلسة  لايبدأ

 وفنجانها الرتيب لاستيقظ ويبدأ يوم جديد يشرق عليهم من كعب الفنجان

وما اصعب الايام الاولى وعوضا عن بدء النهار يبدأ وجع  ثم يحين رمضان

 ,الراس والصعوبة في التغلب على التعب والصداع المفاجئ

 

لدي اخبار سارة تقنية سهلة وبسيطة ومجربة من فريق الانوثة والجمال لتتغلبي على الموقف 

 وتتلذذي بشرب قهوتك خلال الشهر الكريم

1
قبل بدء رمضان  

حاولي  باسبوع
ن متناول كوبين 

القهوة منزوعة 
الكافيين تدريجيا 

من شربها  وتاكدي
بعد صلاة المغرب 
بساعتين لتتحضري 
 للروتين الرمضاني 

2
افطري على حبات  

التمر فهي التي 
ستوفر لك الطاقة 
التي يحتاجها الجسم 
 وخصوصا الدماغ

3
وبعد ساعتين  

تناولي كوب القهوة 
 لاتاحةالخاص بك 

متسع من الوقت 
للجسم لتعديل معدل 
السكر لديه ومنحك 
شعور النشاط فيما 
اذا كنتي تشعرين 
 بالنعاس



خلال الليل اذا احببت تناول فنجان قهوة اخر -4
 لكن بشرط ان يكون منزوع الكافيين لامانع

قبل آذان الفجر بفترة قصيرة واستمتعي  يستيقظا: السحور -5
بوجبة سحور صحية مع فنجان القهوة الذي يساعدك على 

 الشعور باليقظة والحيوية خلال اليوم الرمضاني الطويل

تزيد القهوة من تركيزك وتساعدك في التغلب على 
 التعب والشعور بالحيوية



ساهمي بشرب كمية كافية من 

الافطار  مابعدالمياه من الفترة 

  ٣الى السحور بين لترين الى 

مع كثرة استعمال البقدونس رمضان احرصي 

على وجود منقوع مغلي البقدونس عندك 

وامسحي وجهك في الليل به مرة واحدة 

 للتبييض والصفاء والتنوير

اثناء الصوم ميلة جللحفاظ على رائحة فمك 

كوب شاي اخضر في السحور فهو اولي نت

يحتوي مواد مضادة للبكتيريا المسببة للروائح 

الكريهة واكثري من تناول اوراق البقدونس 

 والنعناع لنفس الغرض



كافئي نفسك باستعمال غسول مقشر للوجه كل اسبوع 
الخلايا الميتة والتخلص من الشحوب في الوجه زالةلإ  

طعمة دهنية ثقيلة او مشروبات أابتعدي عن الافطار ب
تصاب بشرتك بالبثور والالتهابات المزعجة غازية لكي لا  

بتعدي عن الاطعمة المالحة جدا والمخللات والبهارات ا
تتسبي لنفشك برائحة عرق كريهة  الشديدة الحادة لك لا

 اثناء الصيام

تناولك لكوب لبن مع وجبة السحور يسهل عملية الهضم 
 ويرطب بشرتك 



على  لاتبخليمع الصوم يتعرض شعرك للجفاف 

 د لعمل حمام زيت لشعرك ٥نفسك اسبوعيا ب

استعيني باي نوع زيت متوفر في مطبخك 

 ولاتنسيودفئيه قليلا ثم دلكي فروة راسك 

اغراق الاطراف بالزيت وضعي منشفة ساخنة 

 ولاتتجاوزدقيقة  ٤٠عن  لاتقلعلى شعرك لمدة 

الساعة ثم اغسلي شعرك واعتمدي تسريحة 
 سشوارعاملة  وكانكالكعكة حتى يجف وافرديه 

 Eاخذ سناك من المكسرات الغنية بفيتامين  لاتنسي
 لتجديد خلايا بشرتك

ساعات  ٦حاولي الحفاظ على 

من النوم كحد ادنى لك 

وعالجي هالاتك في حال 

ظهورها فورا بشرائح البطاطا 

او قوالب الثلج المجمدة مع 
 شرائح الخيار



دائما استعملي المرطبات 
  ويديكيلبشرة وجهك 

واقي الشمس  ولاتنسي
واتت في مطبخك لحماية 

 بشرتك من الحرارة

لنضارة وجهك حافظي على 
صحن صغير من السلطة 
يوميا عند الافطار وكوب 

خل او كوب  ةماء مع ملعق
من الزنجبيل الساخن بعد 

 الافطار

بتعدي عن المشروبات ا
المليئة بالكافيين في 

 هذا الشهر



 

  ١في  ٣د واحصلي على نتائج مبهرة  ١٥لدلالك والتخلص من الارهاق وتستدعي منك طريقة 

 ستتخلصين من الألم والتشنج 

 تخلصك من الخلايا الميتة وتمنحك نعومة ونضارة الجلد وترطيبه 

 تجدد طاقتك وتشعرك بالانتعاش 

 

 

كوب ملح بحر مع قطرتي زيت عطري مفضل  ٢_١اضيفي 

لديكي واغمري جسمك في مغطس ماء فاتر واسترخي مدة 

الى الاعلى ومن يديك د ثم مسجي جسمك من اطراف  ١٥

بقليل من الملح وزيت البشرة  للاعلىاطراف قدميك صعودا 

ويفضل زيت طبيعي هنا وانعمي بالترطيب والنعومة بعدها 

 اليومونشاط في ادائك بقية 
 





 ملعقتين طعام روب كامل الدسم 

 نصف ملعقة طعام عسل 

 نصف ملعقة طعام عصير ليمون 
بعد ثقبها بدبوس الجيلاتينية Eكبسولات فيتامين  ٣

 واخراج السائل بداخلها 

تخلط وتوزع على كامل الوجه مع محيط العينين وتترك من 

د بوضعية الاستلقاء  ٢٠د الى ١٥  

يزال بماء فاتر بعدها بطريقة الرش والفرك ثم يغسل الوجه 

بماء بارد جدا ويرش بماء ورد مثلج ويجفف بكلينكس 

بطريقة الطبطبة وهي خلطة  تستعمليها مرة واحدة 

اسبوعيا طوال الشهر الكريم لبشرة نضرة وشابة ومتألقة 

 ولكل أنواع البشرة 

❤❤دمتن بحب   





 : ساهم في إعداد الكتيب كل من 

 

 ديانا الحسين 

زينب محمد 

 مريم حابا 

 سارة محمود 

 اسمهان صبر 

 وفاء السعدي 

 شيماء الخطيب 

سعاد الهادي 

عبير مصطفى 



 

http://estrogenat.com/ 

https://web.facebook.com/estroge
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https://twitter.com/estrogenat 
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