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  بالإ�ضافة �إلى �أن تناول الثوم والب�صل يُ�سبب هذه الرائحة الكريهة.
كنك �ش���رب الماء طوال     لتجن���ب ه���ذه الرائحة الم�ش���كلة الحرجة ُمي
النهار لكي تمدي فمك بالأوك�س���جين ؛ ويمكنك �أي�ض���اً �أن تم�ض���غي 

الخ�ضار الغنية بالأوك�سجين كالبقدون�س والكرف�س...

  �أما �إذا لم تنجحي في محاربة هذه الآفة... فمن الأف�ض���ل ا�ست�ش���ارة 
طبيب الأ�سنان.. وذلك لأنه قد يكون ال�سبب التهابات في اللثة �أو نوع 

معين من الأمرا�ض التي ت�سبب رائحة كريهة للفم.

كريم لتق�شير اليدين + تبيي�ض اليدين بطرق طبيعية + حل م�شاكل القدمين
1 - كيفية عمل كريم لتق�شير اليدين )ا�صنعيه بنف�سك(.

2 - قومي بتبيي�ض وتنعيم يديك بطرق طبيعية.
3 - حلول وطرق للعناية بالقدمين وحل م�شاكلهما..

4 - عالجي جفاف الجلد بكريم الجزر.
5 -  طريقة للح�صول على �أظافر بي�ضاء....

  �إذا �أردت �أن تح�ص���لي على �أف�ضل النتائج 
المرجوة من كريم اليدين عليك �أن تقومي 

بتق�شير اليدين �أولَا ثم و�ضع الكريم اللازم لها.

  ولتق�شير اليدين قومي بمزج ملعقة من الفازلين وملعقتين من ال�سكر 
في راحة اليد ثم قومي بدعك اليدين و�إذا لم يتوافر لديك الفازلين 

يمكنك ا�ستبداله بكريم مرطب.
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  وت�أكدي من دعك ظهر اليدين والمع�ص���م جيداً, ا�ستمري في الدعك 
لمدة دقيقة واحدة ثم اغ�س���لي اليدين جيداَ �س���وف ت�شعرين بالفرق 

والنعومة فوراً, قومي بعمل تلك العملية مرة واحدة في الأ�سبوع.

  بعد الانتهاء من تق�ش�ي�ر اليدين قومي بو�ض���ع ك���ريم اليدين المرطب 
الذي �سيًمت�ص في الب�شرة ب�صورة �أف�ضل..

  قومي بتبيي�ض وتنعيم يديك بطرق طبيعية.
  �إن غ�س���ل اليدين بالماء وال�ص���ابون يعمل على زوال المادة الحم�ض���ية 
الطبيعية التي تحمي الجلد.. وبا�ستعمال هذا الم�ستح�ضر ف�إنه يعمل 
على الحفاظ على هذا الحام�ض الطبيعي. وهو ي�س���تخدم يومياً بعد 

غ�سل اليدين.. وله �أثر طيب في تبيي�ض ب�شرة اليدين ونعومتها.

غ�سول من البطاط�س ـ لتبيي�ض اليدين ونعومتهما:
المكونات:

1 ملعقة كبيرة ع�صير ليمون طازج.
3 ملاعق �صغيرة جل�سرين.

1 ملعقة �صغيرة ماء بطاط�س مُ�صفّى.
10 نقط من خلا�صة البنزين.

التح�ضير والا�ستعمال:

تخلط المكونات جيداً ي�ضاف ع�صير الليمون للجلي�سرين ثم ي�ضاف 
لهما ماء البطاط�س. ثم ي�ضاف البنزين نقطة تلو الأخرى يقلب الخليط 

جيداً. يحفظ الم�ستح�ضر في زجاجة ثم يُرجّ عدة مرات.
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غ�سول الفواكه ـ لتبيي�ض اليدين:
المكونات:

8 ملاعق كبيرة ماء ورد. ـ
3 ملاعق كبيرة كريم لليدين.

1 ملعقة كبيرة ع�صير ليمون طازج.
1ملعقة كبيرة ع�صير برتقال.

1 ملعقة كبيرة خل التفاح.

التح�ضير والا�ستعمال:

تخل���ط المكونات جيداً.. ثم تعب����أ في زجاجة مع الرّج 
عدة مرات.

حلول وطرق للعناية بالقدمين وحل م�شاكلهما..
1 -  ين�س���ى البع����ض �أن القدم�ي�ن هم���ا جزء من الج�س���م ف�ل�ا يوليهما 
الاهتمام كما هو حال �س���ائر الج�سم، وكما �أن لكل جزء من ج�سمنا 
ح���ق علينا �أن نعتني ب���ه كذلك القدمان بل ربما يحتاجان �إلى عناية 

خا�صة.

-2 ل���ذا يجب �أن تخ�ص�ص���ي بع�ض الوقت للعناي���ة بقدميك، لا من �أجل 
تجميلهم���ا فح�س���ب، �إنم���ا حفاظاً على �ص���حتك 
العام���ة �أي�ض���اً، �إذ غالب���اً ما يع���اني الكثيرون من 
ت���ورم وانتف���اخ بالقدم�ي�ن، والأك�ث�ر يعان���ون من 

جفاف حاد بهما.
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-3 �أحر�ص���ي على تغليف القدمين بالفازل�ي�ن وانتعال الجوارب القطنية 
قبل الخلود �إلى النوم للح�صول على قدمين ناعمتين �إذ �إن الحرارة 

ت�ضاعف فعالية المرطب

4 - تعت�ب�ر �أحما����ض الفاكهة رائعة للتخل�ص من خلايا الجلد الميت؛ لذا 
انقع���ي قدميك في المي���اه الفاترة المحتوي���ة على �ش���رائح الليمون �أو 

البرتقال.

5 - للح�صول على قدمين ناعمتين اب�سطي كريم الطفح الجلدي الخا�ص 
بالأطفال عل���ى قدميك وغلفيهما بكي�س بلا�س���تيكي قبل نقعهما في 

المياه ال�ساخنة لمدة 20 دقيقة.

حمام الأع�شاب
  لمقاومة خ�شونة القدمين، وللح�صول على مفعول ملين للب�شرة، يمكن 
�إ�ضافة بع�ض النوعيات من الأع�شاب لماء الحمام والتي ت�ساعد على 
ذلك، وهذه مثل النعناع.. وي�ض���اف منها ملعق���ة كبيرة من الأوراق 

المجففة للماء المغلي ثم ي�ستخدم الماء دافئاً.

  للتخل�ص من خ�ش���ونة جل���د القدمين وتقوية 
الأظفار.

  ي�ضاف فنجان من منقوع )البابونج( يح�ضر المنقوع 
ب�إ�ض���افة ملعقتين كبيرتين من زهرة البابونج �إلى فنجان ماء مغلي، 
ويترك الع�شب لينقع لمدة 15 دقيقة - 6 نقاط من زيت اللافندر - 6 

نقاط من زيت الجرانيوم.

o b e i k a n d l . c o m



168

عري
- �ش

رتي 
 ب�ش

ي -
عطر

  وبع���د الانته���اء من عم���ل الحمام، قوم���ي بتجفيف القدم�ي�ن جيداً، 
وخا�ص���ة المنطقة فيم���ا بين الأ�ص���ابع، ثم قومي بده���ان �أي مرطب 

منا�سب للب�شرة.

عالجي جفاف الجلد بكريم الجزر.
من النباتات التي اتجه �إليها الإن�سان لا �إرادياً, 
الج���زر, لما يتمتع فيه من فوائد عظيمة. والجزر لا 
تقت�ص���ر فائدت���ه على تناول���ه كطعام ي�س���تفيد فيه 

الج�سم لغناه بفيتامينات �أ, ب, ج بل امتدت فائدته �إلى ناحية �أخرى حديثة 
نوعاً با�ستخدامه كمرطب مو�ضعي للجلد الجاف والمت�شقق كيف؟

كريم الجزر
المكونات: 2/1 جزرة واحدة متو�سطة الحجم + 4/1 ملعقة ع�سل نحل.

الطريق���ة: يقطع الجزر �إلى �ش���رائح ويع�ص���ر وي�ص���فى ي�ضاف ع�صير 
الجزر �إلى الع�سل ويخلط الاثنان جيداً.

الا�ستعمال: يدهن الخليط على الجلد ثم ي�ش���طف بالماء الفاتر بعد 10 
- 15 دقيقة.

كريم ثاني
المكونات:  عدد 2 ثمرة جزر كبيرة - ملعقة كبيرة ع�سل نحل.

الطريقة: 
-1 ي�سلق الجزر في الماء ثم يهر�س جيداً.

-2 ي�سخن الع�سل على نار هادئة حتى ي�سيل ثم يخلط مع الجزر.
-3 ي�س���تخدم هذا الخليط بارداً في عم���ل قناع للوجه لمدة 5 - 10 دقائق، ثم 

ي�شطف الوجه بالماء البارد..
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للح�صول على �أظافر بي�ضاء...
-1 �إن ي���دي المر�أة من الأمور الت���ي تلفت الانتباه و�إن 

نظافته���ا م���ن الأ�ش���ياء ال�ض���رورية التي يجب 
�أن تهت���م في���ه في المقام الأول لذل���ك هناك بع�ض 

الطرق التي يمكن �أن تتبعيها لتح�ص���لي علي �أظافر 
جميلة وجذابة. وللأ�سف ا�س���تخدام طلاء الأظافر 

يترك الأظافر �ص���فراء وتبدو غير �ص���حيحة وتحتار المر�أة في كيفيه 
تغطيته���ا لذل���ك تلج����أ �إلى الط�ل�اء المتكرر مم���ا ي�ص���يب الأظافر 

بال�ضعف والت�شقق...

-2 ابدئ���ي ب�إزال���ة ط�ل�اء الأظاف���ر جي���داً وقومي بغ�س���ل اليدي���ن بالماء 
وال�ص���ابون ا�س���تخدمي فر�ش���اة الأظافر لتنظي���ف الأظافر وبعدها 

قومي بتن�شيفها جيداً.

-3 قوم���ي بعمل عجينه مكونه من معلقة ع�ص�ي�ر ليم���ون وملعقة بيكنج 
بودر. و�ضعي علي كل ظفر جزء من العجينه. قومي بدعك الأظافر 

بع�صا ال�صقل لمدة دقيقة اغ�سليها مرة ثانيه وجففيها جيدا.

-4 وللح�ص���ول عل���ى �أظافر قوية قوم���ي بدعك الأظاف���ر بزيت الخروع 
يومياً �إذ انه غني بفيتامين )هـ(.

-5 �أما �إذا رغبت �أن تعطي ا�س���تطالة ل�ش���كل الي���د والأظافر قومي ببرد 
الأظافر ب�شكل بي�ضاوي فهو ي�ساعدك على ذلك.

-6 وللحف���اظ عل���ي مظه���ر �أظافرك نظيف���ة وتحميها من الات�س���اخ قومي 
بخد�ش �ص���ابونه جافة حتى يمتلئ الجزء الداخلي بال�صابون وابدئي 
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في القي���ام ب�أعم���ال المن���زل وبعد الانته���اء نظفي بقايا ال�ص���ابون من 
الداخل و�سوف تلاحظين نظافة الأظافر.

لج�سم م�شدود نظيف وناعم
- )التدليك(: الكثير �س���مع عنه ب�س هذا النوع من 

الدلك �أما التي عرفت ب�أنها خلطة �س���ودانية 
لك���ن ه���ذه مختلف���ة بطريق���ة تعطي���ك نف����س 

النتيجة من لمعان الج�سم و�شده ب�س بدون ريحه.

- المكونات: فنجان زيت + ليمونة وهو الليمون ال�صغير الأخ�ضر + �أربع ملاعق 
�سدر، والكل يعرف ال�سدر زى الحنة ب�س هو يختلف ما ي�صبغ الج�سم.

- الطريقة: 
-1 تخلط مع بع�ض وتو�ضع علي الج�سم في الحمام.

-2 قبل الد�ش يفرك الج�سم فيها لفترة حتى يت�شرب الج�سم الزيت.
-3 يبد�أ ال�سدر ينزل من نف�سه وينظف الج�سم من ال�سدر. 

-4 وبعدها ا�س���تحمي بماء فقط وكرري ه���ذه العملية لمدة ثلاث �أيام في 
الي���وم مرة وحدة. و�إذا �أحببت �أن ت�س���تخدمي ال�ص���ابون ممكن ب�س 
بدون ال�صابون �أف�ضل لأن الزيت يظل بج�سمك فترة �أطول و�سي�شرق 

ال�صفاء واللمعان بج�سمك.

و�صفات لتفتيح الج�سم بالطبيعة
�إن التفتيح ي�أتي بعد التق�شير.

نبد�أ �أولا بالتق�شير.. اختاري ما ينا�سبك من الآتي:
-1 1 فنج���ال قهوة زيت الزيتون / ع�ص�ي�ر ن����ص ليمونة / ملعقة كبيرة 

ملح /ن�ص فنجال �سكر خ�شن.
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-2 افركي ج�ض���مك بالمقادير ال�ضابقة 10 دقائق من اأ�ضفل لاأعلى باتجاه 
دائري وبرفق..

-3   ثم اغ�ضلي ج�ضمك بال�ضابون ثم ا�ضطفي 
بالماء الدافئ ثم البارد.

راح ت�ضبح ب�ضرتك مثل القطن.

 بعد التق�صير نبداأ حاولة لتفتيح الاأماكن الغامقة بالج�صم:

-1  1/ 2 ملعقة كبيرة �ضوفان + 2ملعقة كبيرة ع�ضير ليمون يدهن فيه 
مكان ال�ض���واد كالركبة والكوع والرقبة ويرك ربع �ض���اعة ثم يفرك 
برفق ويزال بالماء الدافئ و�ض���ابونه تفتيح مثل )�ضابونه البابا يا + 
�ضابونه اك�ضراديرم للتفتيح + �ضابونه �ضكين وايت.... وغيرها من 

ال�ضابون الطبيعية.

-2  ي�ض���خن زيت الزيتون و�ض���عيه وه���و فاتر على المكان الم���راد تفتيحه 
ادهني برف���ق لمدة 5دقائق بعد ذلك اح�ض���ري ليمونة مقطوعة اإلى 
ن�ض���فين ر�ضي على وجهها ملح وافركي فيه مكان الزيت..مرتين كل 

يوم ويروح ال�ضمار باإذن الله.

-3  يم�ض���ح الك���وع اأو الركب���ة اأو الاأرداف اأو الرقبة 
بقطن���ه مبلل���ه بع�ض���ير الليمون وت���رك ن�س 
�ض���اعة ث���م تزال بالم���اء فقط وتده���ن المنطقة 
باأح���د الزيوت التالية )زيت الل���وز المر + زيت 

ال�ضم�ضم + زيت الج�ضرين(.
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طرق �أخرى لتفتيح الج�سم منها:
-1   1/ 2 ملعقة حنا تعجن بع�ص�ي�ر ليمونة و�ش���وي زيت الزيتون ويترك 

على الج�سم دقيقتين �أو ثلاث ويزال بالماء وال�صابون.

-2  ن�ص كل�س �س���كر 2+ماعق���ة كبيرة خميرة + كا�س زيت ال�سم�س���م + 
ملعق���ة كبيرة ملح + ع�ص�ي�ر ليمونة يفرك بها الج�س���م قبل الحمام 

بن�ص �ساعة.

-3  يخلط مقادير مت�س���اوية من �شوفان وزبادي وع�سل وي�ضاف لها ماء 
ورد للعجن وذرات كركم مطحون وتو�ضع على الج�سم مرة بالأ�سبوع 

ويمكن ا�ستعمالها مع �إي و�صفة �أخرى.

حمامات الأع�شاب:�صحة وجمال
  يمكن الا�ستفادة من العديد من الزيوت النباتية والعطرية ب�إ�ضافتها 
لماء الحمام. فمن خلال عمل هذه الحمامات ب�ص���فة منتظمة تعمل 
هذه الزيوت.. على تجميل الج�سم لما ت�ضفيه على الب�شرة من نعومة 

ون�ضارة وحيوية..

  �إ�ضافة بع�ض �أنواع الأع�شاب �إلى ماء الحمام 
ي�ضفي فوائد �صحية وجمالية وانتعا�شاً �إلى 
فوائد الحمام ذاته كو�سيلة للتنظيف و�أي�ضاً 
كو�سيلة لتداوي من بع�ض الأمرا�ض لما لهذه 
الحمامات المائية المتكررة من فوائد �صحية 

عديدة �س���واء كانت �س���اخنة �أو دافئ���ة �أو ب���اردة.. �إنها �إحدى 
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�ص���يحات العلاج في الوقت الحالي.. وهو العلاج بالماء. وي�س���تخدم 
في حمامات الأع�شاب: الماء ال�ساخن، �أو الدافئ، �أو البارد، والمثلج.. 
لكن���ه يف�ض���ل �أن تعتمد �أغلب الحمامات عل���ى درجة حرارة مرتفعة 

للماء لزيادة الانتفاع بفوائدها.

وي�ضاف العُ�شب �إلى ماء الحمام بو�سائل مختلفة ت�شمل:

���ر ب�إ�ض���افة ملعقتين كبيرتين من الع�شب    منقوع ال�ش���اي: وهذا يح�ضّ
�إلى فنج���ان مغل���ي، ويترك الع�ش���ب لينقع بالم���اء 15 ـ 20 دقيقة، ثم 

يُ�صفى المنقوع، وي�ضاف لماء الحمام.

  يمكن �إمرار الماء ال�س���اخن من ال�ص���نبور على جورب يحمل الع�شب 
ويعلق �أ�س���فل ال�ص���نبور بحيث يمر الماء على الع�ش���ب في طريقه �إلى 

»البانيو « في�أخذ معه �شيئاً من مادة الع�شب الفعّالة.

ت�شمل الفوائد العامة لحمامات الأع�شاب، ما يلي:

*  تليين وتجميل �أن�سجة الجلد.
*  تن�شيط الدورة الدموية.

*  زيادة حيوية الج�سم.
*  تلطي���ف الج�س���م، و�إزالة توتر الع�ض�ل�ات، 

وت�سكين الآلام.

*  تقوية عظام الج�سم.
*  تليين المفا�صل وتخفيف الآلام الروماتيزمية.

o b e i k a n d l . c o m



174

عري
- �ش

رتي 
 ب�ش

ي -
عطر

*  تخفي�ض حرارة الج�سم المرتفعة.
*  تهدئة الأع�صاب.

هر للج�سم. *  تعمل كمطِّ
*  تنظيف الجلد و�إزالة الروا�سب عنه.

*  م�ساعدة ال�شفاء من الأمرا�ض.
*  تقوية الج�سم عامة.

حمام المرمية ـ المجُدد لل�شباب:
المكونات:

15, 1 لتر ماء مغلي.
2 ملعقة كبيرة من نبات المرمية المجفف.

2 ملعقة كبيرة من ملح الطعام.
2 ملعقة كبيرة من بكربونات ال�صودا.

2 ملعقة كبيرة �صابون مب�شور.
2 ملعقة كبيرة من الن�شا

 الطريقة:
-1   يُغلى الماء في �إناء، وتُ�ضاف �إليه المرمية.

-2   ثم يُغطى الإناء، وي�ستمر الغليان لمدة 15 دقيقة.
-3  ث���م يرف���ع الإناء م���ن على النار، ويترك لمدة �س���اعة للح�ص���ول على 

منقوع مركز.
-4 ث���م ي�ص���فى هذا المنق���وع ويُترك جانب���اً.. ثم يخلط الملح وال�ص���ودا 

وال�صابون والن�شا خلطاً جيداً..
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-5   وي�ضاف هذا الخليط �إلى ماء الحمام، ثم ينزل الم�ستحم �إلى الماء، 
وي�س�ت�رخي فيه لمدة 10 ـ 15 دقيقة.. وبعد هذه المدة ي�ض���اف منقوع 
الع�ش���ب �إلى ماء الحمام.. ويظل الم�س���تحم م�س�ت�رخياً بماء الحمام 

لمدة 15 دقيقة �أخرى.
*   وللح�ص���ول على نتائج طيبة، يُجري ه���ذا الحمام على مرحلتين، كما 
�س���بق، حيث �أن الحمام الأول يعمل على تخلي�ص الج�سم من ال�سموم 
والروا�سب ال�ض���ارة.. بينما يعمل الحمام الثاني على تن�شيط و�إعادة 

الحيوية للج�سم بعد تنظيف م�سامه وخروج الروا�سب منها.

يبة ـ لتهدئة الأع�صاب: حمام نبات ال�شّ
المكونات:

-   كمية من �أوراق نبات ال�ش���يبة المخُرّطة تعادل ملء ثلاث حفنات من 
اليد -  7, 1 لتر ماء مغلي.

الطريقه:

-1  تو�ض���ع �أوراق النبات في وعاء، ويُ�ص���بُّ الماء 
المغلي فوقها، ثم يُغط���ى الإناء، ويترك لمدة 
�ساعة للح�صول على منقوع مركز.. ثم يعب�أ 

هذا المنقوع في زجاجة لحفظه.

-2  ي�ض���اف من منقوع الع�ش���ب حوالي 570 مل 
�إلى ماء الحمام.. وي�ترسخي الم�ستحم بالماء لمدة 15 ـ 20 دقيقة.

-3  يعمل هذا الحمام في المقام الأول على تهدئة النف�س والا�س�ت�رخاء.. 
ولذلك يف�ضل عمله في الم�ساء للتخل�ص من متاعب اليوم والا�ستمتاع 

بنوم عميق.
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حمام الع�شل وال�شوفان ـ لأغرا�س التجميل:
المكونات:

1 ملعقة كبيرة ع�ضل نحل.

1 ملعقة كبيرة من ال�ضوفان المطحون.

الطريقه:
-1   يُو�ض���ع الع�ض���ل مع ال�ض���وفان في » برّاد « ويعلق البراد اأ�ضفل �ضنبور 
المي���اه بحي���ث يندفع الماء ال�ض���اخن اإلى البراد ويهب���ط منه اإلى ماء 

الحمام فيذيب الع�ضل وال�ضوفان ويحملهما معه اإلى » البانيو «.
-2  ي�ضرخي الم�ضتحم في هذا الحمام لمدة 15 دقيقة على الاأقل..

حمام النعناع ـ لتطرية الجلد:
الفوائد:

يطري الجلد ويجمله.
يجلب الن�ضاط والحيوية.

يعطي اإح�ضا�ضاً بالان�ضجام.
ف للج�ضم. يزيد من فاعلية ماء الحمام كمنظِّ

حمام اان الحمار )comfoe( ـ لعلاج �شحوب الوجه:
الفوائد:

ين�ضط الدورة الدموية.
ي�ضكن الاآلام )مثل الاآلام الروماتيزمية(.

يقوي العظام.
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حمام البابونج ـ من �أف�ضل حمامات التجميل:
الفوائد:

ل الجلد. يلّني ويُجمِّ
يهدئ الأع�صاب.

يزيل التقل�صات، ويبعث على الا�ترسخاء.

حمام البابونج والم�ستردة.
المكونات:

8 ملاعق كبيرة بودرة م�ترسدة.
8 ملاعق كبيرة زهور بابونج مجففة.

15, 1 لتر ماء مغلي.

الطريقه:
-1  تو�ض���ع زهور البابونج في �إناء، ويُ�ص���بّ فوقها الماء المغلي، ثم يُ�سخن 
الإن���اء لم���دة 30 دقيقة، ثم يُرف���ع من على النار، ويترك لمدة �س���اعة 
واحدة للح�ص���ول على منقوع مركز.. ثم ي�ص���فى المنقوع، وي�ض���اف 

�إليه بودرة الم�ترسدة مع التقليب حتى تذوب البودرة.
-2  ي�ض���اف من هذا الم�ستح�ضر كمية تعادل 570 مل �إلى ماء الحمام.. 

ومدة الحمام هي 15 دقيقة.
-3  ويعتبر هذا الحمام من الحمامات المقويّة للغاية والمك�س���ب للن�ش���اط 
والحيوية ـ كما �أن له فائدة خا�ص���ة في الق�ض���اء على نزلات البرد في 

بدايتها.
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-4  بالن�س���بة للنقط ال�س���وداء التي توجد على الأنف يمكن التغلب عليها 
وذلك با�ستخدام القناع التالي:

- ملعق���ة لبن���ة - 1 ملعق���ة �ش���وفان مطحون - 4/1 ملعق���ة ماء ورد 
- 3/1 ملعق���ة خم�ي�رة بيرة مذابة في ماء ال���ورد والليمون - 4/1 

ملعقة ع�صير ليمون.

- اخلطي المقادير جيدا و�ض���عية على الوجه كله ماعدا حول العين. 
من �ص���فات هذا القناع تنظيف الب�شرة وتفتيح لونها داومي عليه 

ثلاث مرات في الأ�سبوع و�سوف تلاحظين الفرق.
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ب�شرتي
�إلى كل عرو�س �أو زوجة �أو �آن�سة تبحث عن الجمال �إليها ع�شر طرق 

لجمال بدون ماكياج: 

الو�س���ائل  م���ن  الليم���ون     ع�ص�ي�ر 
الطبيعي���ة الب�س���يطة التي يمكن �أن 
تعالجي فيها بع�ض عيوب الب�ش���رة 
عل���ى  الليم���ون  ع�ص�ي�ر  في�س���اعد 
اختفاء النم�ش وتح�سن لون الب�شرة 
فت�ص���بح �أك�ث�ر �إ�ش���راقاً ولمعاناً كما 

ي�ساعد على علاج الم�سامات الوا�سعة حيث ي�ؤدي القاب�ض الذي فيها 
�إلى �ضيق الم�س���امات والا�ستخدام ع�ص�ي�ر الليمون لإ�صلاح العيوب 
ن�ض���ع طبقة رقيقة من الع�ص�ي�ر على الب�ش���رة ثم �أتركية لدقائق ثم 
ا�ش���طفيه بالماء الفاتر كذلك ي�س���اعد ع�ص�ي�ر الليمون على اختفاء 
�ص���فرة الأ�س���نان يمكنك ا�س���تعمال لهذا الغر�ض على الفر�ش���اة �أو 

بقطنه مبللة وادعكي �أ�سنانك فيها يومياً.

   لنعومة ب�شرة اليدين وت�ألقها ا�ستفيد من الع�صارة الموجودة بق�شرة 
البرتقال وام�س���حي فيها يديك للح�ص���ول على ب�شرة و�ضاءة جميلة 

يغ�سل الوجه بماء البقدون�س �صباح وم�ساء لمدة �أ�سبوع. 

   يفي���د في معالج���ة تجاعيد الوج���ه والتخل�ص من النم����ش وفي حالة 
الب�ش���رة الدهنية يمكنك ا�ستعماله مب�ش���وراً مع الحليب والبودرة �أو 

�شرائح الخيار.
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المانجو:
لتقوية الأ�سنان وجمالها فهي غنية بالكالي�سوم الذي يغذي الأ�سنان 

ويقويها فهي تحتوي على فيتامين )�أ(.

التين:
يفي���د التين في حالة وجود حبوب بالوجه ففاكهة التين ت�س���اعد على 

تقليل الدهون و�إزالة الحبوب و�صفاء الب�شرة.

الفراولة:
لإزال���ة التجاعي���د وجم���ال الب�ش���رة 
�أع�ص���ري بع�ض حبات الفراولة وادهني 
فيها وجهك �ص���باح وم�س���اء ثم اغ�س���لي 
وجهك بم���اء البقدون�س كما ت�س���اعد في 

تنظيف �صفرة الإن�سان و�إزالتها.

قناع لذوات الب�شرة اللي تكثر فيها الق�شور:
والتي تظهر بين العينين �أعلى الأنف وفي بع�ض مناطق الخد �أو الجبهة 

وهي محرجة حيث تظهر �أي�ضاً بعد عمل المكياج، وهذا القناع هو:

�ضع���ي ملعق���ة �صغ�ي�رة زيت ل���وز حل���و + ملعقتين �صغ�ي�رة ع�سل + 
بي�ض���ة تخل���ط هذه المقادير وتو�ضع على الوجه مدة ربع �ساعة مرتين 
في اليوم بعدها يغ�سل الوجه و�إن�شاء الله ت�شوفين الفرق بعد يومين �أو 

ثلاثة وقد ا�ستخدمتها فعلًا لاحظت الفرق.

هنا خلطة روعة لن�ضارة الوجه �أتمنى تعجبكم... مجربة.
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الخلط���ة هي: ملعق���ة �صغيرة حبة �سوداء مطحون���ة ـ بيا�ض بي�ضة 
ـ ملعق���ة �صغ�ي�رة م���اء ورد ـ وقط���رات م���ن زي���ت الل���وز الحل���و ويُف�ض���ل 
ا�ستخ���دام الحب���ة ال�س���وداء مبا�ش���رة بع���د طحنه���ا لأنه���ا م���ن الزي���وت 

الطيارة.

بيا�ض البي�ض له خا�صية التبيي�ض:
-1 بيا�ض بي�ض���ه + معلقة �صغيرة ماء الورد + معلقة �صغيرة خل مجربة 
ا�ض���ربي البي�ض بيا�ضه فقط ب�ش���دة مع باقي الخلطة حتى تتكون لكِ 

الرغوة. 

-2 غم�س���ي قطنه ومرريها على كل الب�شرة وانتظري ربع �ساعة ومرريها 
بالخلي���ط على وجهك مرة ثانية وبعدين اعملي �ض���ربات بالماء البارد 

لإنعا�ش ب�شرتك..

-3 الحم�ص المطحون تجدونه في �أكيا�س تباع في 
ال�سوبر ماركت.

الو�صفة: يخلط الحم�ص المطحون مع ماء الورد 
ح�س���ب الكمي���ة التي تحتاجينها يو�ض���ع على 
الوجه والج�سم كله ويترك حتى يجف القناع 

ثم يزال بماء فاتر مع الفرك الخفيف على الوجه والج�س���م ويف�ضل 
عمل هذا القناع للج�سم خا�صة بعد �إزالة ال�شعر.

ملاحظ���ة: في حال���ة �إزالة القناع من الج�س���م يف�ض���ل ا�س���تخدام ليفه 
مغربية.
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الوجه الم�شرق ال�ساطع:
حناء + زيت الزيتون لمدة ربع �ساعة مرة في الأ�سبوع )الكمية ح�سب 

الحاجة( وراح ت�شوفين النتيجة �إلي تطير العقل �أنا جربتها.

قناع تبيي�ض الب�شرة:
-1 اح�ضري لوز )م رات( وانقعيه في الماء حتى تتمكني من نزع الق�شرة 

عنه.

-2 ا�س���حقيه واطحني���ه حتى تتك���ون عندك 
بودرة.

الم�س���حوق  م���ن ه���ذا  -3 خ���ذي 3 ملاع���ق 
واخلطي معها بيا�ض بي�ضة واحدة وملعقة 

�صغيرة من الليمون اخلطيها جيداً مع بع�ض حتى 

-4 �ضعي فيها على الوجه والعنق من 20 ـ 25 دقيقة. ا�ترسخي في هذا الوقت.

�أجمل الخلطات المبي�ضة:
لتبي����ض ب�ش���رة الوج���ه في ع�شرة �أيام فقط: يخل���ط كريم منير فا 
+ كيل���ي + ف�ي�ر اندلفل���ي. يو�ض���ع في الليل ويغ�س���ل ب�صابونه طبية 

ولتكن نيتروجينا.

   لتنظي���ف الب�ش���رة بكل �أنواعها: ملعقة حليب بودرة + ملعقة ماء ثم 
تخل���ط ث���م يدهن الوجه وبعد �أن ين�ش���ف قليلًا يفرك بالأ�ص���ابع ثم 

ي�شطف بماء بارد. هذه الطريقة تعمل مرة واحدة بالأ�سبوع.
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   لن�ضارة الب�شرة وتفتيحها: يغلى البقدون�س 
بعد غ�س���له وي�ص���فى ثم يو�ضع في زجاجة 
بالثلاجة. ويغ�س���ل فيها الوج���ه والنتيجة 

مبهرة ب�إذن الله.

   ل�س���د الم�سام���ات: ملعق���ة ن�ش���ا + ماء ورد ويو�ض���ع على الن���ار �إلى �أن 
ي�سخن ثم يدهن فيها الوجه بعد �أن يبرد. 

   لمنع ظهور التجاعيد: يمرر على الوجه والرقبة يومياً بقطعة ثلج.
   قناع ال�شوفان: ملعقة خميرة + ملعقة �شوفان + ملعقة زبادي: تخلط 
الجميع وت�ض���ع على الوجه والرقبة لم���دة 20 دقيقة ثم يدلك الوجه 
بحركات دائرية ثم يغ�سل بماء فاتر وبعد ذلك تمرر قطعة من الثلج 

على الوجه ثم يدهن الوجه بكريم مغذي.

   قن���اع الخ�ض���ار: للاحتف���اظ وج���ه نقي: جزر + بطاط����س + خيار + 
ن�ص���ف ملعقة ن�ش���ا + ن�ص���ف ملعقة حليب بودرة.. تخلط الخ�ض���ار 
بالخلاط جيداً ثم ي�ض���اف لها الحليب والن�شاء وتقلب ثم ت�ضع على 

الوجه ويترك ويزال كما بالقناع الأول.

   قناع للب�شرة التي تعاني من الر�ؤ�ؤ�س ال�سوداء: �أنت مخيرة �أختي 
ب�ي�ن الآتي نخالة + ع�ص�ي�ر ليمون. نخالة + بيا�ض بي�ض���ة. نخالة + 

ع�سل.

   قناع الفا�صوليا: تطحن الفا�صوليا وتعجن بالماء وت�ضع على الوجه  
تفيد لتنقية الب�شرة ون�ضارتها.
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منظف النخالة:
ملعق���ة كبيرة من النخالة الناعمة ـ حليب �أو لبن + قطرات من زيت 
الل���وز اخلطي المواد ب�ش���كل عجينة ناعمة و�ض���عيها عل���ى الوجه لمدة 15 

دقيقة ثم اغ�سليها بالماء.

منظف الجزر واللفت:
اطبخي حبة جزر وحبة لفت ثم اهر�س���يها جيداً حتى تتكون عجينة 

ناعمة و�ضعيها على الوجه لمدة ع�شر دقائق ثم اغ�سليها.

منظف الفراولة:
اهر�س���ي 3 حب���ات فراولة ثم �ض���عيها عل���ى الوجه ع�ش���ر دقائق ثم 

ا�شطفي بالماء:

ب�شرة ناعمة كالحرير:
للح�صول على ب�شرة �صافية وكالحرير يمكنك �إتباع الو�صفة التالية:

اح�ض���ري 3 ملاع���ق من الترم����س المطحون و�ض���عي عليها ن�ص���ف 
ملعقة من الع�سل و�ض���عي عليه كمية من الماء بحيث ي�صبح لديك خليط 
متما�س���ك ثم �ض���عيه على الوجه واتركيه من 10 �إلى 15 دقيقة و�س���وف 

تلاحظين الفرق.

قناع طبيعي:
حلو ج���داً وهو يتكون م���ن: البن والبي�ض ثلاث ملاعق �ص���غيرة من 
بيا�ض بي�ضة )للب�ش���رة الدهنية( �صفار بي�ضة )للب�شرة الجافة( يخلط 
البن مع البيا�ض بعد خفق البي�ض جيداً ثم يو�ضع على الوجه يترك لمدة 

15 دقيقة ي�شطف الوجه بالماء الدافئ ثم بالماء البارد.
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