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 قبل أن نبدأ الكتاب

؛ والجمال في إكساب الجسم الصحة والرشاقةللغذاء فائدة عظيمة 
فإن الفرق كبير بين تناول طعام صحي مغذي وآخر مليئ بالسعرات 
الحرارية وفقير في التغذية. وبناء على تحديد نوع الطعام يمكن تحديد 

وقدرتك الجسدية ومدى مرونة الجلد  وضعك الصحي وحالتك النفسية
 وصحة الشعر ولمعان البشرة.

وبين  ؛قصد به تخفيف الوزني يُ ذبين الريجيم ال ويوجد فرق كبير
من ؛ و قي حياتكاحدد بالمُ  وزناللحفاظ علي انظام الأكل الذي يهدف 

تبع نظام ريجيم أم لا معرفته المحتوي يإذا كان  شخصل هم لكُ المُ 
فأنت بحاجة لتثقيف نفسك بالنسبة للأطعمة التي  ؛الغذائي للأطعمة

ه يوما تحتاج ؛هيالغذائي لما تأكلى حتو فعليك الإلمام بالمُ  ؛تتناولها
لتغذية جيدة للجسم مع كيفية تجنب أي زيادة ضرورية وغير صحية 

  .لجسمل
وبطريقة تأثير  ؛وفوق ذلك عليك الإلمام بكيفية هضم الطعام

بمدي  امع الإلمام أيض  ؛ معدنية علي جسدكالفيتامينات والأملاح ال
 ؛هن أو الملح الزائد أو غيره من الموادسببه الدُ مكن أن يُ الأذى الذي يُ 

وسبب التشديد علي ذلك الإلمام يرجع إلي أن المعرفة العلمية الأساسية 
كيفية الأكل بشكل   يمكنك أن تتعلمحول العلاقة بين الطعام والجسد تُ 

 فاظ علي رشاقتك وصحتك. وصحي وذلك للح سليم
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من أنواع طعام معينة؛ حرمان النفس الكامل ليس من الضروري 
 ىكهذا لن ينتج عنه انخفاض دائم وصحي في الوزن عل  الأن موقف   وذلك

مكن لحرمانك نفسك بعض الأطعمة الشهية أن ينجح المدى القصير يُ 
كولاته يلشبأنك ستتوقفين إلي الأبد عن تناول الجاتوه وا الادعاءولكن 

لوعدك  افإنك تبع   مثلا  وإذا أكلت الجاتوه  ؛مكن الركون إليهأمر لا يُ 
السابق بالتوقف الدائم ستشعرين بالألم وتغرقين من ثم في دوامة الفعل 

وغير  اعقيم   اعتبر أمر  حرمان الذات بشكل كامل يُ  اإذ  . ورد الفعل
لريجيم الناجح فتاح اتفهمين أن الاعتدال هو مُ  نت  وطالما كُ  ؛ضروري

 ولكن خرى؛فضل بين الفترة والأصبح بمقدورك تناول طبقك المُ يُ فس
أن هدفك هو التأسيس لحياة ذات عادات  ادائم  سيكون في ذاكرتك 

نافع ومعقول تتبعه خطة للأكل طعام رتكزة علي مُ ؛ ولكنها أكل صحية
 مر. تبقي مدى العُ 

عن  اشيئ  قدم لك كونات الطعام نُ ولتكتمل معلوماتك عن مُ 
تخذ فلقد أُ للطول؛  االسنتيمتر مقياس   أتُخذفكما  ؛الحرارية اتالوحد

فالطعام الذي نتناوله لا يمر في جسدنا  ... لقوة الغذاء االكالوري مقياس  
خزنها الجسم للاستخدام فيما بل يتحول لوحدات حرارية يُ  ؛مرور الكرام

  4كريات إلي من السُ  ل جرامحول كُ فهو يُ  ؛بعد للقيام بالأعمال الحيوية
ل وكُ  ؛اكالوري تقريب    4ل جرام واحد من البروتين إلي وكُ  .. اكالوري تقريب  

 ناك تساؤلا  ن هُ إوفى الواقع ..  الوري تقريب  اك  9ن إلي و جرام من الده
  :قلق البعض وهويُ 
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ية من هيدراتتخفيف الوزن يتطلب حذف المواد الكربو  احق  هل  -
  !؟الطعام

عليك ف ،فعال في تخفيف الوزن بشكل   ا رغبت  الحقيقة أنه إذ
بز كريات والحلويات والأطعمة النشوية كالخُ التقليل من تناول السُ 

 (يةهيدراتهذه كلها من المواد الكربو )والمربى  سوالحبوب والبطاط
التي تحتوي علي نسبة عالية من )علبة والمكرونة كولاته والمواد المُ يوالش

 ريجيمكزء  من شكل جُ لها باعتدال إلا أنها تُ ويجب تناو  (الكربوهيدرات
...  جائية إلا بمشورة الطبيبوبصورة فُ  الي  ها كُ يالأساسي علي ألا تحذف

 ؛فيد لكبح الشهيةمن الماء قبل الطعام مُ  االبعض يرى أن تناول كوب  و 
 ينمن الماء قبل تناول الطعام ستجد اشربت كوب   اإذ   فأنت   ؛وهذا صحيح

 ينتحصل كما أنك    ؛نت ولن ترغب بالإفراط في الطعامأن معدتك قد سك
ولكن من الأفضل  ؛في الوقت نفسه على السائل الذي يحتاجه جسمك

ب حُ  ويعُتبر..  دقيقة 20 :15 منتناول كوب الماء قبل الوجبة 
ناسبة الوصول للرشاقة المُ  فيممن يرغبن  ينقلق الكثير النشويات أمر يُ 

ورغم صحة هذا  ؛منةوية علاقة وثيقة بالس  لمواد النشلأن  واحيث يعتقد
ها ينبز التي تتناولإنقاص كمية الخُ  ينالاعتقاد فنحن نقول إذا لم تستطيع

 كما  ؛الوجبة أو اثنتين مع   الردة بز المصنوع منالخُ  ىعل يعليك أن تعتادف
مكنك يُ  اأيض  و  ؛بزهذا الخُ بقصان كمية النشا من نُ  يعليك أن تتأكد

أن  يعليك أن تتذكر و  ؛ؤدي إلي البدانةواد التي تُ لاحظة بعض الممُ 
اللحم والسمك واللبن والبيض ك  اهم جد  غذي مُ توازن المُ الطعام المُ 
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 ؛ضرورية لصحتك مواد لهاهذه كُ ف.. . والفواكه اواتضر والسلطة والخُ 
وإذا اعتمدت  ؛ ولمعان شعرك وعينيك ؛حافظ علي نضارة بشرتكفهي تُ 

زء رئيسي فيها فسيكون من الأطعمة كجُ  هذهمن ل وجبة علي بعض كُ 
 كريات والنشويات.السهل عليك التخفيف من السُ 

فهو  ؛بين اللذة والحاجة االغذاء هو المادة الوحيدة التي تجمع دائم  
  ؛يرضي مختلف الأذواق ويؤمن حاجة الجسم للنمو والتكاثر والتجدد

سية تنظم نمط كما أن الغذاء كان وسيبقى محور الحياة. فالوجبات الأسا
حول مائدة  اواجتماعاتنا مع العائلة والأصدقاء تكون دوم  ؛ حياتنا اليومي

في صحة الإنسان. وكثر من أمراض  اأساسي   اتلعب التغذية دور  ؛ و الطعام
والسمنة؛ لها علاقة مباشرة ؛ العصر؛ كمرض القلب والسرطان والسكر

نتجين لتأمين نوعية ل جهود المُ بنوعية غذائنا. لهذه الأسباب انصٌبت كُ 
أكبر مثال على ذلك المأكولات ؛ و غذائية جيدة وكمية كافية للبشر

؛ حبوبوالضر؛ خُ وال فاكهة؛كالزراعية   مُنتجاتوهي كناية عن  العضوية؛
الحشرية بيدات تمت زراعتها دون استعمال أي مواد كيميائية؛ كالمُ  ولكن

والدجاج حسب تربية المواشي  اوالسماد الكيميائي؛ وتشمل أيض  
 (من الهرمون والمضادات الحيوية يعلف طبيعي خال)الأساليب التقليدية 

أهمية الخضر ؛ و ؛ وبيض عضويواجبانفينتج عن ذلك لحوم؛ وألبان؛ 
 الإصابةلا تنبع من مجرد كونها عوامل مساعدة على الوقاية من  ةوالفاكه

 المثبتة علمي  من الفوائد الصحية ا هناك مجموعة أنبأمراض السرطان؛ بل 
من تناول هذه الأغذية. فالألياف الغذائية الموجودة  الإنسانوالتي يجنيها 
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المرضى  في الخضراوات والفواكه تساعد على تنظيم سكر الدم لدى
رتفع وتمنع الدم المُ  كولسترولساعد على خفض  تُ و صابين بالسكر؛ المُ 

  ةخضر والفاكهالموجودة بلتأكسد الاانع و الأمعاء؛ كما أن م حدوث داء
والكاروتينات وغيرها؛ تساعد على تنظيم ومنع  ـفيتامين ج وفيتامين هك

 الإصابةم الحد من خطر ارتفاع ضغط الدم وتنظيم عمل عضلة القلب؛ ثُ 
 . بأمراض القلب والشرايين

الخضراوات بوالطاقة  فان المحتوى المنخفض من الدهون اوأخير  
صابين بها على ساعد المُ يُ و السمنة  والفواكه يساعد على التقليل من خطر

ل الفوائد الصحية التي يجنيها وعلى الرغم من كُ ؛ التخفيف من حدتها
عد في تناولها يُ  الإفراطأن  إلامن تناول الخضراوات والفواكه  الإنسان

لكثير من مشاكل التغذية مثل نقص البروتين والطاقة ونقص بعض  امصدر  
أنه لابد من الحكمة والحذر في تناولها  إذالعناصر المعدنية كالحديد؛ 

لتجنب بعض المضار والمشاكل الصحية التي قد تترتب على تناولها؛ 
وسائل التسمم  عد من أهمذلك أن تناول الخضراوات والفواكه يُ 

لثيها يحتوي على مواد عتقد أن ثُ ة؛ والتي يُ حشرية الزراعيبيدات البالمُ 
ستهلك الحرص على غسلها ى المُ سرطنة؛ الأمر الذي يوجب علسامة ومُ 

 . قبل الأكل اجيد  
شكلات التي قد تترتب على الاستعمال غير الصحي ومن بين المُ 

تنتج هذه السموم الفتاكة  إذالتسمم بالأفلاتكوسينات؛  ةللخضر والفاكه
بواسطة الأحياء الدقيقة الموجودة على بعض المحاصيل؛ والتي تقوم 
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؛ اب ظروف التخزين الصحية والسليمةهذه السموم في حال غي بإنتاج
أن الزيادة  اثبت علمي   إذعتبر الخضراوات المخللة أحد مصادر الخطر؛ وتُ 

بالسرطان؛ بخلاف ما عليه  الإصابةفي استهلاكها يرتبط بزيادة فرص 
؛ لذا يجب تناول الخضر وات والفواكه الطازجةاالحال بالنسبة للخضر 

 قبل استعمالها. امُبيدات أو غسلها جيد  والفاكهة الطبيعية الخالية من ال
ينصح الأطباء بالابتعاد عن الأدوية والإكثار من الفواكه لذا 

والخضراوات باعتبارها أفضل طبيب في العالم حيث تربعت على رأس 
نافسة الدواء ؤهلة لمُ أصبح لديها القوة ما يجعلها مُ  إلي أنقائمة الأغذية 

 . التقليدي كوسيلة علاجية
 سعيدغادة 
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 أَهمية الخضراوات والفاكهة

تنــــاول أنــــواع و  ؛اليــــومي الفاكهــــة والخضــــراوات همــــا مفتــــاح غــــذائك
ســاعدك ويحميــك مــن أمــراض القلــب ختلفــة مــن الخضــراوات والفاكهــة يُ مُ 

ــــــة ــــــواع الســــــرطانات والســــــكتة الدماغي وهــــــى تمــــــد أجســــــامنا ؛ وبعــــــض أن
؛ لبنـــاء صـــحة جيـــدةبالفيتامينـــات والمعـــادن والأليـــاف ومـــواد أخـــري هامـــة 

عظـــــم النـــــاس بمـــــا فــــــيهم الأطفـــــال كميـــــة قليلـــــة مـــــن الفاكهــــــة يتنـــــاول مُ و 
ــاء صــحة ســليمة يجــب تنــاول علــي الأقــل   250والخضــراوات؛ ولكــن لبن

 . امن الخضراوات يومي   اجرام   375من الفاكهة و اجرام  

 : أهمية الخضراوات والفاكهة

ناك بعض هُ ؛ و ليةالفاكهة والخضراوات غنية بالقيمة الغذائية العا
وأنواع أخري غنية بفيتامين  (A) لفيتامين اهام   اعتبر مصدر  تُ التي الأنواع 

(C)  ناك أنواع أخرى غنية بالألياف أو وهُ  ؛الفولات أو البوتاسيومو ج؛
الخضراوات ذات اللون الأخضر ؛ كما إن رتبطة ببناء الصحة السليمةمُ 

الفاصوليا و بقوليات مثل الفول الداكن والفاكهة ذات الألوان الداكنة وال
بعض هذه الأنواع غنية بالألياف ؛ و والبسلة غنية بالقيمة الغذائية العالية

 والبعض الآخر سهل التحضير.

يضمن تناول المزيد من الفاكهة والخضراوات لك عدم كما 
من الأفضل تناول الفاكهة ؛ و الحصول علي سعرات حرارية عالية
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وليس كعصير  ؛كما هيصحيحة أو سليمة   ابعد غسلها جيد  والخضراوات 
 ا؛ وأيض  العصير لا يحتوي علي الألياف نمُضاف غليه السكر؛ وذلك لأ

 . العصير به السُكر الضار بمرضي السكر

  ؟ما هي أنواع الفاكهة المفيدة غذائيًا

ج؛  (C)أ؛  (A)الخضر والفاكهة الغنية بفيتامين بقائمة إليك 
لما  كُ   اداكن  الفاكهة لما كان لون كُ لاحظ أنه  و  ؛البوتاسيومو الفولات؛ و 

مصادر ؛ وإليك ر من الفيتامينات و المعادنيحتوي علي قدر كبت تكان
 : أ (A)فيتامين 

 الكنتلوب.و  ؛الفراولةو  ؛الكيوي؛ و العصائرو  ؛جميع الموالحـ  1
 البطاطس. و  ؛رنبالكُ و  ؛الطماطمو  ؛الفلفل؛ و طـ القرنبي 2

 وراق الخضراء مثل الخس والسبانخ. الخضراوات ذات الأـ  3

  :مصادر الفولات

 والبسلة.  ؛جففة والمطبوخةالبقوليات المُ ـ  1

 رتقال وعصيره. البُ ـ  2

 الخضراوات الداكنة اللون مثل السبانخ. ـ  3
  :مصادر البوتاسيوم

 البطاطا المشوية؛ والخضراوات المطبوخة مثل السبانخ.ـ  1

 رتقال. وعصير البُ  ؛جففةاكهة المُ والكثير من الف ؛الموزـ  2

 البقوليات المطبوخة والعدس. ـ  3
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 :أَسباب كثيرة تجعلنا نتناول الفواكه

 من الكولسترول.  اـ الفواكه خالية تمام   1

ـ الفواكه تقوي الذاكرة؛ وهي تُسمى بوقود العقل؛ حيث إن لها  2
 لبديهة. على العقل بحيث تنُشط الذاكرة وتسرع ا اإيجابي   اتأثير  

 للإكتئاب.  اجيد   اـ الفواكه تُحسن نفسيتك؛ وتعُد مُضاد   3
ـ للفواكه أثر علاجي لبعض الأمراض حسب روايات بعض  4

 اقاسي   اغذائي   االأشخاص الذين شفوا من مرض السرطان بإتباعهم نظام  
 حتى الآن.  ايعتمد على الفواكه؛ ولكن لم يثبت ذلك علمي  

الألياف؛ والألياف مُفيدة للجسم وللقلب  ـ الفواكه تحتوي على 5
 بشكل خاص؛ حيث ينصح لموازنة ضغط الدم. 

ـ الفواكه ليست مُرتفعة الثمن بشكل كبير؛ فقط قارن ما تنُفقه  6
 على الأطعمة الأخرى بما تنُفقه على الفواكه؛ وسترى الفرق.

ـ الفواكه طعام طبيعي نقي؛ فهي أنقى من الخضراوات؛ لأن  7
على الشجرة؛ بينما تجلس الخضراوات على الأرض  اتنمو عالي   الفواكه

 مُعرضة نفسها بشكل أكبر للملوثات. 
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 الكيماويات والطعام

رغــــم التقــــدم العلمـــــي والحضــــاري الـــــذي بلغــــه إنســـــان اليــــوم ورغـــــم 
ــ اختلــف الأدويــة التــي قضــت نهائي ــالاكتشــافات الطبيــة لمُ  دة أوبئــة علــى ع 

ميــدان الصــحة أن عــدد المرضــى فــي ازديــاد  ؤكــد الإحصــائيات فــيفتاكــة تُ 
لـدان فـي البُ بـالطبع و  ؛تقدمـةلدان المُ في البُ و طرد في جميع أنحاء العالم؛ مُ 

 سواء. حد  النامية على 
كتشفة هل الأدوية الكيميائية المُ  ؟فما السبب في ذلك يا ترى

واصفاتها هل أصبحت مأكولات اليوم رغم مُ  ؟ةحأصبحت غير ناج
قة لا تقوم بدورها الصحي والغذائي كما هو يوالدق ؛لمضبوطةالعلمية ا

 ؟السابقبمطلوب وكما كان 
شكلة الصحيحة التي فكر في المُ ل هذه الأسئلة؛ وغيرها تجعلنا نُ كُ 

وبئة الأمراض و الأجابهة إنسان اليوم وعجزه عن مُ حال تردى أدت إلي 
حلول للتصدي ال حفما هي إذن أنج ؛السابقب أصلا   لم تكن معروفةالتي 

ستعملة خطر العقاقير الكيميائية المُ ألا وهو  ؟إلينالخطر الزاحف الذلك 
لقد ثبت ؛ فةيزراع شتي مجالات المعرفة؛ سواء كانت صحية أوفي 
ل دواء كيميائي تأثيرات سلبية على الصحة رغم علاجه أن لكُ  اعلمي  

ائي الذي أن المحلول الكيمي اكما ثبت أيض    ... عين في الجسملمرض مُ 
ره اعلى القيمة الغذائية لثم اؤثر سلب  وعلى النباتات يُ  ؛رش على الأشجاريُ 
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في غير المُبكر لها ا فنقطنُضجها الظاهري؛ و و  الثمرة؛ جمال مظهر رغم
  .وقتها الطبيعي

ن أن العقار الذي و ن الفرنسيو في هذا المجال ذكر بعض الباحثو 
دة أربع ة التي تنبت تحتها لمُ شبرش على الشجرة يتواجد في أجزاء العُ يُ 

تتالية حتى إذا لم يقع الرش من جديد؛ فما بالكم إذا كان ذلك سنوات مُ 
رش الثمرة نفسها هي التي تُ بل والأدهي من ذلك أن  ؛ل سنةيقع كُ 

وبالتالي  الذي يغري المُشتري؛ رها الجميلهحافظة على مظللمُ بالمُبيدات 
 . لإدرار الربح الوفير على صاحبها

تي ال لتصدي للأمراضاو  وياتلتفادي خطر الكيما اما الحل إذ  ف
يكمن في  أتت إلينا؛ ويقول عدد من الباحثين المُعاصرين أن الحل الوحيد

والثقة في أنها هي التي  ؛في أحضانها الي  والارتماء كُ  ؛الطبيعة الرجوع إلي
.. شفي.الطبيعة وحدها تـ  :قراط أبو الطب الإغريقيو ب... ويقول أتداوي

وسائل ؛ فوقد أثبت العلم الحديث صحتها ؛وهذه المقولة ثابتة إلى اليوم
؛ الصوم؛ التمارين اليومية؛ ريجيمال :العلاج بالطبيعة عديدة وهي كما يلي

عالجة بنور الشمس؛ عالجة المائية؛ الأساليب الاسترخائية والذهنية؛ المُ المُ 
العلاج بالأطعمة الطبيعية أو  اوليس آخر   اوأخير   ؛بالنوم الطبيعيوالعلاج 

 الآن. همنا يي ذال ذا الجزء هوبالنباتات الطبيعية وه
نذ قديم الزمان مُ  الطبيعية والأكلات عملت الأعشابلقد استُ ف

بحكم الملكة  اوأيض   ؛وقد اهتدى الإنسان إليها بحكم تجاربه ؛للتداوي
في الإنسان اهتدى ؛ و على سائر المخلوقات الفكرية التي ميزه الله بها



16 

 

زيل التشنج في الجهاز عين قد يُ البداية بفطرته إلى أن تناول نبات مُ 
خفف عنه وطأة أو يُ  ؛داعشفيه من الصُ وأن آخر قد يُ  ؛الهضمي مثلا  

وزادوا عليه من تجاربهم  ؛جيل بعد فتناقل الناس ذلك جيلا   ؛مىالحُ 
جد هذا ؛ ونالخاصة حتى وصلوا إلى مرحلة التدوين بالكتابة والرموز

الهيروغليفية الموجودة في مقابر ومعابد  اتخطوطملإذا قرأنا ا اواضح  
  اء المصريين.دمقُ 

التي  (Papyrus Ebers)ومن أهم تلك البرديات بردية ايبرس 
وهي محفوظة  ؛قبل الميلاد 1550 عامتبت وصفة طبية كُ  877شملت 

م كتابة طبية وأما عن أقد ...بألمانيا (Leipzig)ج الآن في جامعة ليبتس
كر أن كتاب "الفيداس" المكتوب باللغة السنسكريتية في الهند فقد ذُ 

ومع ما  ؛نذ ما يزيد عن الأربعة آلاف سنةتب مُ قد كُ  (غة هندية قديمةلُ )
ستعملة للعلاج قارب سبعمائة نبتة مُ يحتويه من تعاويذ ذكر كذلك ما يُ 

 .ستعمل حتى الآنومنها ما هو مُ  ؛آنذاك
كر أن تاريخه فقد ذُ ، ل لنا من الطب الصيني القديم وأما ما وص

طلق عليه اسم بن وقد دون في كتاب يُ  يلاد؛ألفي سنة قبل الم يعود إلى
كتبه إمبراطور الصين و أي مجموعة الأعشاب الطبية؛  (Pen-tsao) تساو

 داوية. نبتة مُ  365شف فيه عن حوالي وكُ  Shen Nungشين نونك
قبل الميلاد ازدهرت حضارة اليونان فأخذ وفي بداية القرن الخامس 

وكلمة  ؛الكثير من العلوم الطبية وغيرها يداماليونانيون عن المصريين القُ 
Pharmacopea  اليونانية التي تعني دستور الأدوية يرجع أصلها
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ومن أشهر الأطباء  ؛"يمنح الشفاء"والتي تعني فارما كي  كلمة المصريةلل
 ؛قبل الميلاد 450 عامالذي ولد  Hypocratesقراط و أب اليونانيين

كثيرة عن   اتب  وألف كُ  ؛سس علمية تجريبيةوالذي بنى وسائل علاجه على أُ 
ومن  ؛عظم لغات العالمرجمت لمُ تُ ؛ و رق علاجها بالنباتاتالأمراض وطُ 

... نبتة 230بقراطية الذي احتوى على وصف أهمها كتاب المجموعة الأ
بر لتصنيع تخن من عيادة خاصة بالمرضى ومُ للشفاء تتكو  اوقد أنشأ دور  

 ؛وهو أول من وضع أسس وقوانين تنظيم مهنة الطب والصيدلة ؛الدواء
ما احتل الرومان بيزنطة وانتشروا في حوض البحر الأبيض المتوسط عندو 

واهتموا بكل علوم الإغريقيين ونقلوها للغتهم بما في ذلك علوم الطب 
عدهم لينشروا الدين الإسلامي في م جاء العرب من بثُ  ؛والصيدلة

الشعوب القريبة منهم والبعيدة عنهم فامتزجوا بهم وأخذوا عنهم علومهم 
تب وبدأت بذلك حركة ثقافية نشيطة دامت عدة قرون وترجمت فيها كُ 

اليونان والهند وفارس إلى اللغة العربية؛ ومن مشاهير الأطباء الذين 
ة "تياذوق" طبيب الحجاج و"جرجس ترجموا المراجع الأعجمية إلى العربي

لطبيب السرياني في زمن الخليفة العباسي المنصور وهو " ابن يخشوع
الذي أسس بيت الحكمة في عهد هارون الرشيد وكان ذلك بمثابة 

 مدرسة لتعليم الفلك والرياضيات وعلم النباتات والطب والصيدلة.
العربية فقط سلمون بنقل العلوم الطبية إلى ولم يكتف العرب والمُ 

م طوروها وأثروها ببحوثهم وتجاربهم الخاصة فقاموا بالرحلات بل هُ 
داواة أمراض الأمصار لجمع الأعشاب الطبية ولتجربتها في مُ  ختلفلمُ 
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جديدة لتحضير الأدوية؛ واخترعوا  ارق  ختلفة كما أنهم ابتكروا طُ مُ 
أطباء ... واستعمل الكحول والانبيق وفرقوا بين الأحماض والقلويات

؛ عصرهمبالمعروفة  سلمين الأعشاب في علاجهم للأمراضالعرب والمُ 
سلمين أثناء الحروب الصليبية أخذوا ولما احتك الغرب بالعرب والمُ 
وترجموها للغاتهم وطوروها فانفصلت  ؛عنهم علومهم في هذا الميدان
وأصبح الصيدلي يبيع الأعشاب الطبية  ؛مهنة الطب عن مهنة الصيدلة

م مع تقدم العلم والكيمياء في القرن ثُ ... لك على حالتها الطبيعيةفقط وذ
باع في الصيدليات على شكل الثامن عشر أصبحت النباتات الطبية تُ 

رق التحليل م مع تطور طُ ثُ  ؛ختلفةستحضرات مُ لاصات وصبغات ومُ خُ 
قن صلت من النبتة المواد الفعالة فيها ووضعت في شكل أقراص وحُ فُ 

فأفاد ذلك البشرية جمعاء وقضى على عدة أوبئة كان  ؛هاودهانات وغير 
التقدم العلمي والتكنولوجي يسر على ... فالتغلب عليها في السابق اصعب  

ستحضر من لها مُ كُ ركبة لكن  عاصر استنباط أدوية جديدة مُ الإنسان المُ 
د عليها في بعض الأحيان جزء من مكونات بعض از مواد كيميائية يُ 

ما أفادت الأبحاث والدراسات الحديثة أن مكونات بين... الأعشاب
النبتة لا تكون فعالة وذات جدوى إلا إذا بقيت مع بعضها في النبتة 

شبة ككل وألا تتجزأ مكوناتها؛ ؤخذ العُ نفسها ولهذا من الأجدر أن تُ 
 .ستعمل وهي على حالتها الطبيعيةويجب أن تُ 
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اصر نجد من فرنسا ومن الداعين لهذا والقريبين من تاريخنا المع
؛ ومن النمسا ماريا تريبن ؛ومن ألمانيا الأب كنايب ؛ي وكازينجمسي

العصر الحديث بلطب النباتي ل اعتبر أب  لكن الذي يُ كثيرين؛ و وغيرهم  
الذي كون مدرسة ترتكز  Leclerc وبدون منازع هو الدكتور لوكلارك

نوا يشككون ل الذين كاعلى البحث العلمي والتجربة والتحليل فأسكت كُ 
سبقة في فعالية النباتات الطبية وحرر بذلك الطب النباتي من الأحكام المُ 

لقد قام ؛ و لتصقة بهومن النظريات السحرية والدينية التي كانت مُ 
بتصحيح العقليات في هذا الميدان وسهل على الناس كيفية استعمال 

لحة ستعملة لكنها صاالنباتات كما اكتشف نباتات أخرى لم تكن مُ 
الغرب بتقدمة لدان المُ نظرنا للبُ  ولو ا؛للعلاج وذات فعالية أكبر من غيره

في هذا المضمار؛ إذ   اكبير    اوالشرق على السواء نجدها قطعت شوط  
تفاوتة؛ العلاج ولكن بدرجات مُ ب الها تستعمل النباتات الطبية رسمي  كُ 

نوع  500نوع من النباتات منها  1200 انتج سنوي  فبلغاريا مثلا تُ 
صدر بكميات كبيرة لفرنسا وألمانيا تُ  250و ؛العامة ق بلستعمل من تُ 

نع الدواء المحلية لصُ  اتبر تخستعمل البقية في المُ بينما تُ ؛ لتراجوان
؛ فلماذا لا نحذوا حذوهم ونتناول النباتات ركبالكيميائي المُ 

اضرة والمشروبات الطبيعية التي تُحرر أجسادنا من أضرار الكيماويات الح
 والتي يطُلقون عليها أدوية.
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 الزيوت العطرية والجمال

هو سائل نباتي مركـز بمثابـة روح أو جـوهر النبـات؛ أو  الزيت العطري 
هرمـــون النبـــات وهـــذا الزيـــت تفُـــرزه غـــدد خاصـــة ؛ اكمـــا يطلـــق عليـــه أحيان ـــ

بالنبــات قــد توجــد فــي الزهــور أو الأوراق أو الســوق أو الجــذور كمــا توجــد 
 ؛العطريـة المستخلصـة حاء بعض الأشـجار ومـن أشـهر الزيـوتكذلك في ل

   :ما يليوالمستخدمة 
 .الياسمينـ  1

 .الوردـ  2
 .اللافندرـ  3

 .الريحانـ 4
 .البرجموتـ  5
  .المُر  ـ 6

 .البابونجـ 7
 .النيرولي زيت البرتقال أو النارنجـ 8
 .النعناعـ 9

 الكافور.ـ  10
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طرية بفوائد صحية وجمالية ويمتاز الكثير من هذه الزيوت الع
.. وقد دعا ذلك إلى استخدامها في التداوي من بعض الأمراض عديدة

ويرجع هذا المفعول العلاجي إلى ... من خلال تجهيزات ووصفات خاصة
 الال طبقات الجلد نظر  قدرة هذه الزيوت على النفاذ بدرجة فائقة خ

لحجم جزئياتها المتناهي في الصغر؛ مما يجعلها تمتص إلى تيار الدم؛ 
وتحدث تأثيرات عامة لها نتائج طيبة في علاج بعض الأمراض كالصداع؛ 

الهضم؛ وارتفاع ضغط الدم؛ وغيرها ... ذلك بالإضافة لما  تواضطرابا
على الجراثيم.  تمتاز به أغلب هذه الزيوت من مفعول مطه ر يقضي

وتستخدم الزيوت العطرية في العلاج بوسائل مختلفة مثل التدليك 
بالنسبة لمجال  أما؛ والاستنشاق والكمادات والحمامات وغيرها

ستحضرات تركيب العديد من مُ لالتجميل؛ فتستخدم الزيوت العطرية 
في معالجة التهابات  فعالا   اكما أن لها أثر    ؛العناية بالبشرة والشعر وغيرها

للأسف كثير من هذه  باستخدامها في عمل الدش المهبلي. ؛المهبل
رتفع الثمن؛ وغير متوفر بالأسواق لكنه لحسن الحظ يمكن الزيوت مُ 

 وذلك على النحو التالي:  ؛تحضيرها بطريقة سهلة غير مكل فة في المنزل

قط ع الزهور أو الأوراق للنبات العطري إلى أجزاء صغيرة أو تفُرم ثم تُ 
سخن الخليط على نار ؛ ويُ (زيت عباد الشمس)توضع في زيت نباتي مثل 

 ؛ائدة هذا الزيت المضاف أنه يمتص الزيت العطري من النباتة؛ وفهادئ
ولزيادة تشبُّع الزيت النباتي بالزيت العطري تُصف ى أجزاء الزهور أو 

ويعاد وضع زهور أو أوراق جديدة. مع استمرار   الأوراق في الوعاء؛
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ويمكن استخدام الزيت النباتي المُحم ل بالزيت . الهادئالتسخين 
الكريمات  العطري مباشرة في عمل تدليك للجسم أو تحضير

قيمة صحية له وجد أن  حمام خل التفاح؛ ووالمستحضرات المختلفة
وإذا أضيف لماء الحمام )حوالي  ؛براء الطب الطبيعيشيد بها خُ عظيمة يُ 

الجسم؛ ويزيد من مناعته للمرض؛ بملعقتين كبيرتين( فإنه يبعث النشاط 
حمام ؛ وإليك خلص الجلد من الرواسب والسموم؛ ويُجم له بوجه عامويُ 

ملاعق كبيرة  8من  كون؛ ويتالخل وإكليل الغار لتجديد النشاط والحيوية
مل خل  570؛ ومل ماء مغلي 570؛ وروممن أوراق إكليل الغار المف

م يغُلق وضع الأوراق في إناء ويُصب  فوقها الماء المغلي ثُ وت ؛التفاح
ضاف م يُ ركز ثُ دقيقة للحصول على منقوع مُ  30ك لمدة الإناء؛ ويتر 

ضاف من يُ ؛ وستحضر؛ ويعبأ في زجاجةصفى المُ يُ و  ؛للإناء خل التفاح
 إلي 15مل إلى ماء الحمام؛ وتتراوح مدة الحمام من  570ستحضر المُ 

يعمل هذا الحمام على زوال الإجهاد والإرهاق وتجديد ؛ ودقيقة 20
 النشاط والحيوية. 
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 طريقة تحضير خل التفاح

دون تقشـيرها أو )قطـع الثمـار ؛ وتُ ثـم تجفـف اغسل ثمار التفاح جيـد  تُ 
يسـتخدم )اثلة الحجم؛ وتوضع فـي إنـاء إلى قطع متوسطة متم (رهاو نزع بذ

.. بينمـا يحظـر اسـتخدام أوان معدنيـة لأنهـا تتفاعـل إنـاء فخـاري أو زجـاجي
؛ (قماش قطن أو كتـان)غطى الإناء بقطعة قماش مسامي ؛ تُ (مع خل التفاح

ــاء فــي مكــان ويُ  ــة التفاعــل بفعــل  دافــئوضــع الإن لبضــعة أســابيع لتــتم عملي
بعـــد تمـــام عمليـــة التفاعـــل يكـــون عصـــير ؛ والموجـــودة فـــي الهـــواء البكتريـــا
والــذي يعُــرف برائحتــه النفــاذة وطعمــه  ؛تحــول إلــى خــل التفــاحقــد التفــاح 
 .ةزجاجبحفظ فل بقماش مسامي ويُ تـصفى العصير من ال؛ ويُ اللاذع
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 كيف تهتمين بجمالك الداخلي؟

ذلــك الطعــام وعــدم الإســراف فيــه؛ و  فــيوازنــة الإســلام إلــى المُ  دعــيلقــد 
مـــن النســـاء  لأن جمالـــك الخـــارجي يبـــدأ مـــن جمالـــك الـــداخلي؛ وعـــدد كبيـــر

يجـب أن تبـدئي لـذلك و  ؛فرطـةعـانون مـن السـمنة المُ يُ  هـذاعصرنا  والرجال في
التاليـة  ثـُم نـذهب للخطـوة؛ وزنالـوتقليـل بإنزال هـذا الكـم الهائـل مـن الـدهون 

شـــــيئ ا أصــــبحت التغذيــــة الســــليمة ذلـــــك لأن ألا وهــــي الجمــــال الخــــارجي؛ و 
أيض ــــا؛  بـــل والحفــــاظ علـــى صـــحته ؛ضـــروري ا لنمـــو الإنســـان واســــتمرار حياتـــه

ـــي فالغـــذاء بمثابـــة الوقـــود الـــذي يُ  ـــا؛ ولابـــد أن تكـــون المـــواد الغذائيـــة الت حركن
عـــرض لمشـــاكل صـــحية  تنلا  كـــيلائمـــة  تنوعـــة وبكميـــات مُ تكاملـــة ومُ تناولهـــا مُ ن

كمــا أن العــادات التــي   ؛ممــا يــُؤدي إلــي الإضــرار بمظهرنــا الخــارجي كُلــه كثيــرة
 ؛الكبربــومــن الصــعب تغييرهــا  ؛نــذ الطفولــةيتبعهــا الشــخص طيلــة حياتــه تبــدأ مُ 

  .لذلك لابد من تنشئة الأطفال على عادات غذائية سليمة

حتاجه ي مالطفل عل )الريجيم( وتختلف طبيعة النظام الغذائي
ل واحد منهم احتياجاته فلكُ  ؛بار السنبل وعن ك   ؛الشخص البالغ

للتعرف على النظام الغذائي السليم لابد من ؛ و الخاصة من المواد الغذائية
وذلك كي لا  ؛تداخلة بين العناصر التالي ذكرهاالتعرض للعلاقات المُ 

الأمور  تختلط عليك  الأمور قارئتي العزيزة؛ وتدخلين في تيار هائج من
  :الشائكة الناتجة عن سوء التغذية
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والعكس  ؛ساعد علي التخسيسالكثير يعتقدون أن الماء يُ  
وعند  ؛ساعد علي تطهير الجسم من السمومهدأ الشهية ويُ صحيح لأنه يُ 

رب ما لا يقل عن لتر ونصف من الرغبة في التخسيس من الضروري شُ 
م الإكثار من المياه الغازية لأنها وينصح الخبراء بعد؛ كما االماء يومي  

 ساعد علي حفظ الماء داخل الجسم.وتُ  ؛تحتوي علي ملح
ناك اعتقاد لدى البعض بأن الأسماك من أفضل هُ  

ولكن هذا الاعتقاد ليس  ؛ساعد علي التخسيسالمواد الغذائية التي تُ 
 ناك بعض الأسماك مثل أسماك السلمون والمكرونة تكونفهُ  اصحيح  

جرام  12المواد الدهنية فيها أكثر من اللحوم الخفيفة فهي تحتوي علي 
 ؛جرامات فقط 3بينما ريشة البتلو تحتوي علي  ؛جرام 100ل دهون لكُ 

ولكن دهون الأسماك لها فائدة غذائية هامة لأنها تحمي الأوردة الدموية 
 من الكلسترول.
تحتوي علي  هيف ؛عرات حرارية أقل من الزيتبد سُ في الزُ  

بينما الزيت يحتوي علي دهون مائة في المائة.وإذا   ؛في المائة دهون 80
فإن قطعة  ؛احراري   اعر  سُ  90زود الجسم كانت ملعقة كبيرة من الزيت تُ 

 .احراري   اسعر   74زود الجسم بمقدار بد في حجم عين الجمل تُ زُ 
 فيكبيرة كر تصور البعض أن له فائدة  لما ذُ كُ   ادائم   

هنيات أكثر من الموجودة في قسماط فيه دُ والحقيقة أن البُ  ؛التخسيس
جرام  50ففي  ؛عرات حرارية أكثرزود الجسم بسُ كما أنه يُ   ؛بز العاديالخُ 

بز خُ  اجرام   50بينما في  ؛كيلو كالورى  200 (شرائح 5حوالي )قسماط بُ 
 فقط. 125أبيض 
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ساعد علي لمواد التي تُ ناك اعتقاد سائد بأنها من اهُ  
ؤكدون على خطأ هذا الاعتقاد ولكن براء التغذية يُ لكن خُ  ؛زيادة الوزن
ساعد علي إبطاء عملية صاحب البطاطس خضراوات نيئة تُ بشرط أن يُ 

وبشرط عدم إضافة  ؛البطاطسبكريات الموجودة امتصاص الجسم للسُ 
 هنية علي البطاطس.الكثير من المواد الدُ 

هل في الخبز الأبيض سعرات حرارية أكثر من  
بيض أبز لأن مائة جرام خُ  ؛ وذلكالإجابة على ذلك لا ؟الخبز الكامل

 100أي بمقدار ؛بز الكاملعرات الحرارية للخُ زود الجسم بنفس السُ تُ 
زود الجسم بالألياف النباتية بز الكامل يُ ولكن الخُ  ؛عر حراريسُ 

 والماغنسيوم.
في الكريمة السميكة سعرات حرارية أكثر من  ويسأل البعض هل

لأن نوعي الكريمة يحتويان  أهذا القول خطو  ؟التي في الكريمة السائلة
 في المائة من المواد الدهنية. 30علي 

صواب بشرط أن  ؟سبب زيادة في الوزنهل الفاكهة تُ  
ذائية التي عتبر من المواد الغل  تُ وهي علي كُ  ؛نتناول منها كميات معقولة

مكن التخسيس بتناول الموز ويُ  ؛ كمال الفاكهة مسموح بهاوكُ  ؛نصح بهايُ 
نصح بتجنب عصير الفاكهة لأن الجسم لا يستطيع ولكن يُ  ؛أو العنب
 عرات الحرارية التي يمتصها من الفاكهة السائلة.تقدير السُ 
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 الهرم الغذائي

مــس الرئيســية يحتــوى الهــرم الغــذائي علــى المجموعــات الغذائيــة الخ
وهــذا الهــرم هــو بمثابــة ؛ ل شــخص الالتــزام والعمــل بهــاالتــي يجــب علــى كُــ

ــــي يجــــب تناولهــــا مــــن المُ  ــــى الكميــــات الصــــحية الت ــــدلنا عل ــــذي ي رشــــد ال
جســم الونجــد أن هــذه المجموعــات الغذائيــة الخمــس تمــد  ؛ كمــاالأغذيــة

ا ولا تحــل أي مجموعـــة منهـــ ؛بــالمواد الغذائيـــة اللازمـــة لبنــاء ونمـــو جســـمه
وتتكـون المجموعـات  ؛ختلفـةل واحـدة منهـا فائـدة مُ ن لكُـمحل الأخـرى لأ

  :ما يليالخمس م
 .الأسماك ؛الطيور ؛مجموعة اللحومـ  1

 .بنالجُ  ؛الزبادي ؛مجموعة الألبانـ  2

 .مجموعة الخضراواتـ  3
 .مجموعة الفاكهةـ  4

 .المكرونة ؛الأرز ؛الحبوب ؛بزمجموعة الخُ ـ  5

براء وينصح خُ  ؛والحلوى قمة الهرم ؛لزيوتوا ؛وتحتل الدهون
 وعلى نحو   ؛التغذية باستخدام أطعمة هذه المجموعة بحذر شديد

 ؛بدالزُ  ؛الكريمة ؛الزيوت ؛التوابل :وتتمثل في الأطعمة التاليةكما   ؛قتصدمُ 
عرات وهى تمد الجسم بسُ ؛ المياه الغازية ؛كرياتالسُ  ؛السمن النباتي

عتبر مجموعة اللحوم وتُ ؛ كما يةائبالمواد الغذحرارية أكثر من إمدادها 
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 .والألبان مصدر البروتينات والكالسيوم والحديد والزنك

وبالنسبة للمجموعة النباتية والتي تشمل الخضراوات والفاكهة فهي 
وتشمل قاعدة الهرم ؛ كما تمد الجسم بالفيتامينات والمعادن والألياف

وتمد الجسم بما يحتاجه من ؛ ونةبز والحبوب والأرز والمكر مجموعة الخُ 
 .وكربوهيدرات بروتينات
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مكنك تحديد مقدار ما تحتاجه             
ُ
 كيف ي

ل مجموعة غذائية؟
ُ
 من ك

حدد لك فهو يُ  ؛في الهرم الغذائيهذا السؤال ستجدها إجابة 
ستخدم هذه وتُ  ؛ل مجموعةالنسبة المثالية التي يجب تناولها من كُ 

عام لباقي أنواع الأطعمة لأنه يتناول الأطعمة  رشد قياسيالنسب كمُ 
وإذا  ؛في الاستخدام والتي نقيس عليها باقي الأنواع االأكثر شيوع  

ضاعفت المقدار الذي تتناوله من هذه الأطعمة فيكون ذلك بمثابة تعدى 
وارتفاع نسبة  ؛حدد لك والذي سينتج عنه الزيادة في الوزنللمقدار المُ 
 .منة وغيرها من الأمراض الأخرىالس  الدم و ب الكولسترول

وقد يسأل البعض عما إذا كان الالتزام بهذه النسب هي الطريقة 
إلي جانب اختيار ؛ بلى :لفقد الوزن ستكون الإجابة بالطبع المُثلي

 ؛كريةمع تقليل المواد النشوية والسُ  ؛الأطعمة التي بها نسبة دهون أقل
أما بالنسبة  ؛أي نشاط رياضي مارسةله هو مُ والشيء الأهم من ذلك كُ 

حددة في الهرم الغذائي ضاعفة النسب المُ لزيادة الوزن فهي تتطلب مُ 
تكامل قصان يرجع إلى عدم تناول المواد الغذائية بشكل مُ وإذا كان النُ 

ناك نصائح وهُ  ؛عليك حينئذ باستشارة الطبيبو  ؛تزايدوعلى نحو مُ 
لكي يتمتع بصحة أفضل  إتباعهابسيطة والتي من السهل على أي شخص 

قلل من مخاطر التعرض لأية أمراض مع الالتزام بنسب الأطعمة في ويُ 
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أكل أصناف متنوعة من الأطعمة للحصول على الطاقة ؛ و الهرم الغذائي
الاعتدال في تناول المواد ؛ و والبروتينات والفيتامينات والمعادن والألياف

لجسم بسعرات حرارية كرية لان ضررها أقل من نفعها فهي تمد االسُ 
؛ وبعد فترة الإصابة بأمراض أخري الأسنان كما تساعد على تسوس  ؛عالية

الاعتدال في تناول الأملاح مثل الإصابة بمرض السُكر؛ كما يجب 
الموازنة بين تناول ؛ كما يجب والصوديوم لتجنب التعرض للضغط العالي

 8 :6 اول الماءالإكثار من تن؛ و الطعام وبين ممارسة النشاط الرياضي
 .لتجنب الإصابة بالجفاف والإمساك ؛ وذلكأكواب في اليوم الواحد

 ؛ ويجب أنل ما تأكله من أطعمةستمتع بكُ كما يجب عليك أن ت
عليك ؛ كما و عدم الإفراط فيما تتناولهبشرط لكن  ؛تذوق الجديد منهات

قصر أوفيما تتناوله من أطعمة لأنهما  ؛مارسه من نشا طبالتنويع فيما تُ 
 .رق لحياة صحية سليمةالطُ 

سبب العديد من وتُ  ؛ؤذى الجسمعدم تناول الكحوليات لأنها تُ 
 .ؤدى إلى إدمانهابل تناولها يُ  ؛المشاكل الصحية والحوادث

قليل الدهون  امالطعك الأنسب والمثالي للطعام هو ار ياخت
كما   ؛لتخفيف الإصابة بالأزمات القلبية والسرطاناتوذلك  والكولسترول؛

ساعد على الاحتفاظ إن هذا النوع من الطعام القليل السُعرات الحرارية يُ 
شتملا على وجد أمامنا الآن هو الهرم الغذائي مُ والذي يُ  ؛بالوزن المناسب

ل واحد بما يتساءل كُ ورُ ؛ النسب الصحية للمجموعات الغذائية الخمس
ي مقدار ما عدل ما يتناوله من هذه النسب؛ وتكمن الإجابة فمنا عن مُ 
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مر؛ والسن؛ العُ  لعوامل اعرات حرارية؛ ووفق  يحتاجه جسمك من سُ 
ل شخص ينبغي على كُ ف ؛والنوع؛ والوزن؛ وما تمارسه من نشاط رياضي

تالية؛ تناول أقل النسب في الأرقام الالسابقة بعد تحديده للعوامل 
  :يوتصنف السعرات الحرارية إلى ثلاث نسب على النحو التال

والمرأة التي لا تبذل  ؛ويحتاج هذه النسبة كبار السن؛ 1600ـ  1
 .اكبير    امجهود  
يحتاج إليها غالبية الأطفال؛ والبنات في سن ؛ و 2200ـ  2

  امن الرجال الذين لا يبذلون مجهود   االمرأة النشطة؛ وكثير  و  ؛راهقةالمُ 
ب وتحتاج المرأة الحامل أو التي ترضع رضاعة طبيعية إلى نس؛ كما اكبير  
 .من ذلك أكثر

الرجل النشط؛ و راهقة؛ يحتاجها الصبية في مرحلة المُ ؛ 2800ـ  3
وضح الجدول التالي ويُ ؛ اكبير    امارسن نشاط  اللاتي تُ  نساءمن ال اوبعض  

المقدار المثالي الذي يحتاجه الإنسان عند تناوله أية أنواع من الأطعمة 
عرات ات السُ قارنة بنسب مجموعفي المجموعات الغذائية الخمس مُ 

  :الحرارية الثلاث
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أي إذا  ؛نت تندرج تحت أي مجموعة من هذه المجموعاتوإذا كُ 
امرأة نشطة ولكن بدرجة أقل من غيرها فتكون تابعة رجل أو ناك كان هُ 

 ؛وحينئذ عليها أن تأخذ أقل نسب هذه المجموعة؛  2.200لمجموعة 
وذلك لقلة  ؛مقادير 9 من بدلا   8الحبوب وليكن بالنسبة لمجموعة 

وبالتالي حتى لا يزيد  ؛عن غيرهاالرجل أو المرأة بذله يالمجهود الذي 
ل مع كُ  إتباعهال مجموعة غذائية مع النصائح التي يجب أهمية كُ ؛ و وزنها

  :والمقدار المثالي منها ؛مجموعة

 رتفعةالنسبة المُ   توسطةالمُ  النسبة  نخفضةالمُ  النسبة عرات الحراريةالسُ  نسب

 2.800 2.200 1600 ةالمجموعة الغذائي 

 11 9 6 مجموعة الحبوب 

 5 4 3 مجموعة الخضراوات 

 4 3 2 مجموعة الفاكهة 

 3ـ  2 3ـ   2 3ـ  2 مجموعة الألبان 

 7 6 5 مجموعة اللحوم 

 93 73 53 (بالجرام)إجمالي الدهون  
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 المكرونةو ؛الحبوبو ؛مجموعة الأرز: أولًا

لإمداد الجسم بالطاقة والفيتامينات والألياف  اهام   اعتبر مصدر  تُ 
 عند تناول أطعمة هذه المجموعة إتباعهاالنصائح التي يجب ؛ و والمعادن

 ـ :ما يلي
عليك فمكن من الألياف إذا أردت الحصول على أكبر قدر مُ ـ 1

 ؛باختيار الأطعمة التي تحتوى على الحبوب الخالصة بقدر الإمكان
 .خبز القمح الخالص :ومنها

ومنها  ؛كريات قليلةوجد بها نسبة دهون وسُ اختر الأطعمة التي تُ ـ 2
 .بزالمكرونة والأرز والخُ 

عتبر الأكلات المخبوزة والمصنوعة من الدقيق مثل الكيك تُ ـ 3
وبها نسب  ؛من أطعمة هذه المجموعة ازء  والبسكويت والكرواسون جُ 

فيجب الحذر عند إضافة المواد  ؛ لذاكرياتعالية من الدهون والسُ 
قرر ضاف نصف المقدار المُ يُ ؛ لذا كرية لهذه الأطعمةهنية والسُ الدُ 

 ؛بد أو السمن النباتي عند إعداد أطعمة هذه المجموعةاستخدامه من الزُ 
 .ومنها المكرونة

سبب الزيادة في بأن أطعمة هذه المجموعة تُ  ئناك اعتقاد خاطهُ 
لزيادة في الوزن هو ما يتم إضافته لهذه سبب اولكن الذي يُ  ؛الوزن

ستخدمة مع خاصة المُ بو  ؛كر ودهونبد وسمن نباتي وسُ الأطعمة من زُ 
 .الدقيق في عمل المخبوزات
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مقدارا من هذه المجموعة  11ـ  6ينصح الهرم الغذائي بتناول من
التي يحتاجها  عرات الحراريةحدد حسب كمية السُ وتُ  ؛في اليوم الواحد

أي المقدار  ؛ترجم هذه المقادير على النحو التاليوتُ ؛ جسم الإنسان
 ـ :قاس عليها باقي أنواع أطعمة هذه المجموعة الغذائيةالواحد منها ويُ 

 .المحفوظة (من الحبوب الجاهزة اجرام   31) بزبع رغيف خُ رُ ـ 1
 .أو المكرونة ؛أو الأرز ؛وب من الحبوب المطهيةنصف كُ ـ 2

 مجموعة الخضراوات :ثانيًا

كما تمده ؛  والفولات ؛ج ؛أتمد الجسم بالفيتامينات مثل فيتامين 
 ؛وهى مجموعة قليلة في دهونها ؛بالمعادن مثل الحديد والماغنسيوم

  :كما يلي  تعددة من الخضراواتوجد أنواع مُ وتُ ؛ ومصدر هام للألياف

 والبسلة. رة؛والذُ  ؛خضراوات نشوية مثل البطاطسـ 1

 مص.بقوليات ومنها الفاصوليا؛ والحُ ـ 2

نوع من أنواع ) والبروكلى ؛خضراوات ورقية مثل السبانخـ 3
 .(القرنبيط
  .والبطاطا ؛خضراوات ذات لون أصفر داكن مثل الجزرـ 4

 ؛والبصل ؛والطماطم ؛الخس مثل أنواع أخرى من الخضراواتـ و 5
 .والفاصوليا الخضراء
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والبقوليات أكثر  ؛الإكثار من تناول الخضراوات الورقية الخضراءـ 1
كما أن   ؛من مرة في الأسبوع الواحد لأنها مصدر للفيتامينات والمعادن

  .البقوليات تمد الجسم بالبروتينات وتحل محل اللحوم

ضاف للخضراوات التي تُ هنية الإقلال من استخدام المواد الدُ ـ 2
 .أو أثناء طهيها ؛على المائدة

 .استخدام توابل قليلة في دهونها عند إضافتها للسلطةـ 3

مقدارا من هذه المجموعة في  305 ينصح الهرم الغذائي بتناول
عرات الحرارية التي يحتاجها جسم حدد حسب كمية السُ وتُ  ؛اليوم الواحد

 :ترجم هذه المقادير على النحو التاليوتُ  ؛الإنسان

 .وب من الخضراوات الطازجة الورقية غير المطهيةكُ ـ نصف  1
 .وب من باقي أنواع الخضراوات المطهيةكُ ـ نصف  2
 .وب من عصير الخضراواتكُ ـ ثلاثة أرباع  3

 مجموعة الفاكهة: ثالثًا

 

كما   ؛ج؛ تامينات أتمد الفاكهة وعصائرها الجسم بكمية كبيرة من في
 .قليلة الدهون والأملاح أنها
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لأن نسبة الألياف  ؛تناول ثمرة الفاكهة أفيد من تناول عصائرهاـ 1
 .فيها أكثر

ضاف إليه غير مُ ؛ و % 100 اأن يكون عصير الفاكهة طبيعي  ـ 2
 .عناصر أخرى

 .ج نتظم لأنها غنية بفيتامينالشمام والتوت بشكل مُ عليك بأكل ـ 3
والعصائر  ؛علبةأو المُ  ؛جمدةالحذر من تناول الفاكهة المُ ـ 4

 .حلاةالمُ 

مقدار من هذه المجموعة  4 :2بتناول من ينصحك الهرم الغذائي 
فاحة تُ  1دد ع: ترجم هذه المقادير على النحو التاليوتُ  ؛في اليوم الواحد
علبة أو وب من الفاكهة المُ كُ نصف   ؛رتقالةأو بُ  ؛أو موزة ؛متوسطة الحجم

 .وب عصير الفاكهةكُ ثلاثة أرباع   ؛المطبوخة
الحبوب  ؛الأسماك ؛لحوم الطيور ؛مجموعة اللحوم: رابعًا

 البيض والمكسرات ؛جففةالمُ

 :أهميتها

والفائدة التي  ؛كتمد الجسم بالبروتينات والفيتامينات والحديد والزن
سم الإنسان من تناول أطعمة هذه المجموعة من الحبوب جتعود على 

؛  جففة والبيض والمكسرات تتساوى مع تلك التي تمدها بها اللحومالمُ 
 .امكن أن تحل محلهويُ  كما
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  .تناول اللحم الخال من الدهونـ 1

  .انزع جلد الطيور عند تناول لحومهاـ 2

 ؛جففةوالفاصوليا المُ  ؛عليك بالإكثار من تناول لحوم الأسماكـ 3
 .لأنها تحتوى على دهون قليلة ؛ وذلكوالبسلة

 .إعداد اللحوم باستخدام أقل نسبة من الدهونـ 4
 .شي اللحوم وسلقها أفضل من تحميرهاـ 5
 .ا عالية في دهونهاالاعتدال في تناول المكسرات لأنهـ 6

عدم الإفراط في تناول صفار البيض لأنه يحتوى على نسبة  ـ 7
ويكفى تناول صفار بيضة واحدة ولا خوف من الإكثار  ؛عالية كولسترول

 .تناول بياض البيض يف

وتتغير  ؛مقدارا في اليوم الواحد 203ينصحك الهرم الغذائي بتناول ـ 1
بيضة  مكن الحصول على أوقيات منحيث أنه يُ  ؛غير نوع الطعامالنسب بت

 .ساوى أوقية واحدة من اللحم قليل الدهون عند الإفطاروالتي تُ  ؛واحدة

 شريحة لحم ديك رومي تزن أوقية في ساندويتش في الغذاء.ـ 2
 اجرام   91شريحة من الهامبورجر المطهي الخال من الدهون تزن ـ 3

  :هذه المقادير على النحو التاليترجم وتُ ؛ في العشاء
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أو لحوم  ؛من اللحم المطهي الخال من الدهون اجرام   93ـ  أ
 .أو الأسماك ؛الطيور

 .جففة المطهيةوب من الحبوب المُ كُ ب ـ  
؛ من اللحم الخال من الدهون اجرام   31 بيضة واحدة تساوىج ـ 

 .صدر دجاجة ذات حجم متوسطأو 

 زبادي؛ والجُبنخامسًا: مجموعة الألبان؛ وال

كما   ؛للبروتينات والفيتامينات والمعادن اهام   اعتبر الألبان مصدر  تُ 
 للعظام. االهام جد   أنها تمدنا هي والزبادي والجبن بالكالسيوم

 

الألبان قليلة  اأيض  و  ي؛هنالدُ محتواه بن القليل في اختر أنواع الجُ ـ 1
صنع من والحلوى التي تُ  ؛جمدوالزبادي المُ  ؛ثلجالدهون مثل اللبن المُ 

 .الألبان

والآيس كريم لأن بها كمية   ؛الدسم يبن عالتجنب تناول الجُ ـ 2
  .شبعةخاصة الدهون المُ بكبيرة من الدهون و 
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مقدار من هذه المجموعة  3 :2تناول من ينصحك الهرم الغذائي ب
للمرأة الحامل أو  3؛ و لغالبية الأشخاص 2؛ وتكون في اليوم الواحد

 .سنة 24حتى سن  راهقينالمُ ؛ والشباب رضع من ثديهاالتي تُ 

من الجبن  اجرام   46تساوي  وب من اللبن أو الزباديكُ ـ نصف   4
 .بن المطبوخمن الجُ  اجرام   62؛ وتساوي الطبيعي
من الزبادي  اجرام   248و ؛بنمن الجُ  اجرام   46أو  31تناول ـ  5

من هذه المجموعة لأنها تمد الجسم بنفس كمية  اواحد   ايساوى مقدار  
 .وب واحد من اللبنعطيها كُ الكالسيوم والتي يُ 
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 أَخطاء شائعة يقع فيها البعض

أن ذلك والحقيقة  ؛مكن استبدال اللحم بالجبنيُ بأنه يعتقد البعض 
في الجبن بروتينيات جيدة مثل  هلأن ؛ وذلكالوقت ذاته فيخطأ وصواب 

 ؛بنخر الاكتفاء بوجبة جُ مكن من وقت لآيُ  ؛ كماالتي توفرها اللحوم
هنية أكثر ولا يحتوي علي ولكن جدير بالذكر أن في الجبن مواد دُ 

 حديد. 
في يعتقد البعض أن في اللحوم البيضاء نسبة حديد أعلي من التي 

ملليجرامات  4 :3ففي اللحوم الحمراء من  ؛وهذا خطأ ؛اللحوم الحمراء
 حديد لكل مائة جرام لحم بينما في اللحوم البيضاء من جرام إلي جرامين

 الأحشاء بصفة  عامة.  ابالحديد وأيض   اوكيلو البتلو غني جد   فقط؛
؛ وهذا خطأ شائع ؛ساعد علي التخسيسيرى البعض أن إلغاء وجبة يُ 

لأن الذي يحدث في هذه الحالة هو أننا نأكل في الوجبة التالية  ذلكو 
 أكثر مما يجعل الجسم يختزن أكثر المواد الغذائية التي يمتصها. 
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 الغذاء وجمالك

إنَّ طبيعة الغذاء الذي يمتصه جسدك هي التي ستحدد مظهرك 
 اءعليك الآن عزيزتي حو  اإذ  ...  الخارجي وقوتك البدنية والنفسية

لتخلص من عاداتك غير المسئولة بل غير المفيدة من أجل السير في ا
عزم وجرأة وتحد في طريق جديد يسمح لك بأن تعيشي أنوثتك في 

لا يبتعد عن عبادة الله؛ وحُب زوجك الذي يعشق رؤيتك شباب دائم 
جددي صحتك في أي عمر كان وليس أن تُ ... كما يجب  اجميلة دائم  

كبيرة ووجهك وجسدك مازال يشع الوصول إلى سن   هناك ما يعوقك إلى
كل لقمة نأكلها بالشباب والحيوية ... وفي البداية يجب أن تعلمي أن  

يمكن أن يكون لها فائدة أو يكون لها ضرر وسر عدم الشيخوخة بعد 
حيث  ؛سهل الوصول إليههو شيء  عند كثير من الناسعين بسن الأر 

ب الغذاء هو فحُ  ؛ل بطريقة ذكيةالأكيمُكنك الوصول إليه عن طريق 
الذي يوصلك للنجاح لأننا سنتعلم معرفة القيمة الحقيقية لكل طعام 

الكامنة  عن معرفة الطاقة الغذائية للفيتامينات والأملاح المعدنية فضلا  
بالأعشاب؛ وفي البداية يجب أن تكون أول قاعدة لنا للحصول علي 

بتناول هذه الاهتمام  اجميع   وجه جميل وشباب دائم هو أنه يجب علينا
  :التي تفُيد أجسامنا بطريقة عجيبة وغريبةالأطعمة الخمسة العجيبة 

 ـ اللبن المجفف الخالي الدسم. 2 ـ خميرة البيرة. 1
 ـ عسل قصب السكر. 5 .(الردة)ـ نخالة القمح  4 ـ اللبن. 3
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 احذري الِإجهاد

غذاء المُناسب ... الإجهاد ... التعب بلا توقف ... عدم اختيار ال
كُل ذلك يظهر على الوجه في صورة إرهاق؛ وعيون مُغلقة؛ وفم مُرهق؛ 
وهالات سوداء ... وبشرة مُرهقة تحتاج إلى النوم ... وللتوضيح سننظر 

سنة؛ وبالرغم من صغر سنها إلا  30لتلك السيدة التي ما يزال عُمرها 
ؤدي واجباتها أنها تشكو من أنها عصبية؛ وخاملة لا تستطيع أن تُ 

ما تجرح شعور  االمنزلية؛ كما إنها سريعة الانفعال والغضب وسريع  
زوجها؛ هذا كما إنها تشعر بتعب دائم ... وعندما استشرنا أحد الأطباء 

...  اـ التعب عدو خطر وحاجز يجب إزالته نهائي   :قال عن هذه المشكلة
ز الأسمر والسُكر ولو كانت هذه السيدة تتناول أغذية طبيعية مثل الخُب

 اغير المكرر ما تعرضت لمثل هذه الأعراض فالأشخاص المُرهقون دائم  
هم الذين يأكلون فقط خبز أبيض وأغذية مكررة ... وقد وجد أن 

الضروري للإنتاج   (B)العناصر الفاقدة للنسيج الحيوي خسرت فيتامين 
كن القضاء غير المنقطع للطاقة خلال الطبخ المطول أو التكرير ولا يمُ

هذا  (B)بشكل متواصل بفيتامين  اعلى التعب إلا إذا كان الجسم مُكتفي  
الفيتامين يسمح للجسم بتحرير الطاقة الموجودة في الأطعمة وبدونه 
تبقى راكدة غير مستعملة ... وإذا أرادت أي امرأة زيادة حيويتها مهما 

عليها  (B)مين بفيتا ايكن عمرها فلتعمل على أن تكون أطعمتها غنية جد  
تناول كل يوم ثلاث ملاعق كبيرة أو أربع من خميرة البيرة على شكل 
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 بودرة أو تضعها مع الحليب أو في عصير الفواكه أو الخضار.

سبب آخر قد تعاني هذه السيدة وهو النقص المفاجئ للسكر في 
الدم هذا النقص يعود إلى نقص في تناول الطعام أو قد تكون من تلك 

 لتي تمضي وقتها بعد الظهر في الركض وراء المشتريات.النسوة ا

  :وإلى الجميع هذه الوصفة لتفادي ما وصلت إليه هذه السيدة
ـ سلطة نيئة وحليب  ـ لحم خالي من الدهن ـ خضار مطبوخة قليلا  

ولبن وبيض وجبنة وفواكه ... كذلك نجد الخل ـ ودقيق القمح ـ والعسل 
و  (A)ت كبد سمك المرة ـ فيتامين الأسود كما نجد زجاجات من زي

(D)  وحامض الأسكوربيك فيتامين(C)  والكالسيوم والأملاح المعدنية
 واليود ... 

ويجب ألا نهُمل من أصبح تناول الطعام هو شُغله الشاغل حيث 
يجب أثناء تناوله للوجبات وبين الوجبات أن يأكلون بعض الفواكه أو 

أو عصير الفواكه لتعويض ما يفقده  البسكويت مع الجبن ويشربون اللبن
إليك روشتة علاجك كي تحصلي  االجسم ويجلب التوتر العصبي؛ إذ  
  :علي شباب دائم؛ وتتلخص فيما يلي

 ـ غذاء مُتوازن ... بدون توتر ـ إرهاق ـ تعب. 1
 ـ الاسترخاء. 2



44 

 

وهذا الاسترخاء يجعل قسمات وجهك بلا تشنج قسماتك هادئة 
مهما يكن عمرك  الاسترخاء يخدم الجسم جيد  مهما يكن عمرك؛ وا

فالمرأة التي تتمتع بالسحر والجمال ليست الطبيعة وحدها هي التي 
أعطتها الجمال؛ فالمرأة الجميلة متوازنة ـ صحيحة ـ طبيعية ـ ناضجة لا 

 تقلق ـ لا تتوتر ـ لا تنفعل.
تمددي ... نصيحة يجب أن تتبعها المرأة وسوف تصل على نتيجة 

ة ـ اجعلي لديك رغبة صادقة واتركي نفسك على سجيتها وعندئذ مرضي
 اسوف تشعرين بأن عضلاتك استرخت بالغزيرة وقد نلاحظ أن هناك شباب  

يعملون ليلة كاملة بلا تعب ... وإذا تساءلنا عن سر ذلك فالإجابة تكون 
 حتى عمر معين من غير أن يلاحظ ذلك. اأن الإنسان مسترخ دائم  
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رق تحسينهجمال المر  
ُ
 أة الخارجي وط

تســعى المــرأة دائمــا إلــى إبــراز جمالهــا وأناقتهــا لتتــرك انطباعــا جمــيلا 
، ولكنهـا تقـف حـائرة مـا بـين حجابهـا وسـترها وبـين جمالهـا لدى من حولها

حـدد  اوزينتها، ولأن ديننا قد حافظ على المرأة وحماها وسـترها، فإنـه أيض ـ
تهـا أمـامهم، وبخاصـة زوجهـا وأليفهـا لها من محارمهـا مـن تسـتطيع إبـراز زين

ــ مجتمعــات  االــذي يحيــا معهــا، ويحــب أن يراهــا علــى أجمــل صــورة، وأيض 
ــ فــي مــا يســمى بغريــزة المــرأة  االنســاء حولهــا فــي العائلــة حيــث يتبــارين دائم 

  وحبها في أن تكون جميلة... ومتميزة.  
 نتج جمالي يسعىولإدراك هذا الجمال طرق عديدة وكثيرة، فكل مُ 

ليأخذ مكانا في حيز اهتمامات المرأة، فكل يوم تخرج علينا إعلانات 
منتج جديد تتحدث عن مزايا المنتج وتقلل من شأن منتجات أخرى ب

لكن رغم كل هذه الإعلانات التجارية تظل المواد الطبيعية هي سر 
ومفتاح الإعلانات التجارية تظل المواد الطبيعية هي سر ومفتاح جمال 

همية هذا الموضوع نسرد بعض المواد الطبيعية ودورها في المرأة ولأ
المحافظة على جمال المرأة ومن تلك المواد العسل الذي يعمل على 
نضارة البشرة ونعومتها وقوتها ويستخدم كقناع لمدة ساعة. وهناك 
الجلسرين الذي يوجد به مادة غنية تفيد في ترطيب البشرة الجافة 

 والحساسة.
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أيضا الافوكادو وهي مادة لها تأثير قوي على  ومن تلك المواد
البشرة حيث أنها ترطبها وتغذيها وتكسبها النضارة وإشراق وتمنع ظهور 

... التجاعيد المبكرة وبجانب ذلك قد تغذي الشعر وتنعمه وتمنع سقوطه
فيدة ولها تأثير فعال ثم تأتي في المرتبة الرابعة خميرة البيرة وهي مادة مُ 

ستخدم في كثير من شرة فهي تمنحها الصفاء والحيوية وتُ وقوي على الب
 فيدة للبشرة الدهنية.الأقنعة المنظفة والمقشرة لها والخميرة البيرة مُ 

ويعد عصير الخيار من أهم المواد الطبيعية التي تساعد في تغذية 
البشرة وحمايتها من أشعة الشمس. وزيت الزيتون يعد أيضا من أهم 

ستخدم لدهن الشعر حيث أنه يقوي الشعر ويمنع الزيوت وأفضلها وي
تساقطه وينبت الشعر المتساقط ويستخدم في التدليك للبشرة وبجانب 

 هذا كله فهو منعم لليدين والقدمين.
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 احذري رش العطر على الرقبة

لنــدن مــن رش العطـــر علــى طرفـــي الإنجليـــز بالأطبــاء عــدد مـــن حــذر 
وهــذه ؛ واضــحة علــى بشــرة الرقبــةقــع ؤدي إلــى تكــوين بُ الــذي قــد يــُ الرقبــة

فسر الأطباء ذلك بكون بشـرة ويُ  ؛مكن إزالتها إلا بواسطة الليزرقعة لا يُ البُ 
ـــ وهـــي ؛ مـــن أي منطقـــة أخـــرى بالجســـم االرقبـــة أقـــل ســـماكة وأكثـــر تحسس 

؛ غيــر لــون البشــرةتتعــرض لأشــعة الشــمس قبــل الوجــه التــي تتــرك بصــمتها وتُ 
لســـبب وإنمـــا زيـــوت الـــروائح... فـــي العطـــور ليســـت هـــي ا ومــادة الكحـــول

براء باستعمال العطر في المنـاطق التـي لا تتعـرض لأشـعة ولذلك ينصح الخُ 
 الشمس. 
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 طريقة تثبيت الكحل وجعله لا ينزل من مكانه    

؛ فـإذا  جربيها بنفسكفحل ينزل على عينك الكُ  لا تجعلطريقة  هُناك
 ؛ فــــاحرقيأســــود ولا يبهــــت ويظــــليســــيح  ألاحلــــك  كُ مــــن  ريــــدين تُ كُنــــت  

 ضــعيهبعــدما يبــرد و  ؛انتظــري ثــواني ليبــردثــُم  بالولاعــة؛ اخفيف ــ احــل حرق ــالكُ 
 ة.جربمُ  ةطريقهي و  حل من عينيك  وهكذا لا يسيل الكُ  على عينيك
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 الحناء علاج وزينة

وضعت على الرأس مـدة طويلـة إلـى أن  إذاأن الحناء  اوقد ثبت علمي  
ة الموجـودة بهـا تعمـل علـى تنقيـة فـروه تتبخر فـان المـواد القابضـة والمطهـر 

 .الرأس من الميكروبات والطفيليات ومن الإفرازات

العرب  لماءنذ آلاف السنين واهتم به عدد من عُ رفت الحناء مُ عُ 
 وهي نبات شجيري جذوره حمراء وأخشابها صلبة تحتوي على مادة

ائحة للأيدي والشعر لتلوينهما وهي نباتات ذات ر  املونة تستعمل خضاب  
الشامي؛ والبغدادي؛ و وجد منها أصناف كثيرة مثل البلدي؛ ميزة ويُ مُ 

 وهي نبات يعتمد على ؛هذه الأنواع فضلوالحناء البلدية هي أ  ؛والشاكية
 ؛بقليل كبرألا انه إشبه ورق الزيتون الزراعة ويتطلب وفرة الماء وورقها يُ 

د كثيرة من العالم في إيران والهند وهي ألان تزرع في بلا الأصليموطنها و 
وفي الشام  (حناء  ؛حنا ؛حنة)اشتهرت الحناء بعدة أسماء قديمة 

 (الكوفريه)وعند النوبة  (الحنون)سمي وأما في اليمن فكانت تُ  (القطب)
 _ sonia _ alba _ acanan _ Hennaوالفرنسيين  الإنجليزولدى 

iaw  ُب الأعشا حكي أن رمسيس الأول أرسل بعثة للبحث عن بعضوي
في آسيا فأحضرت له الحناء وقد استعملها الفراعنة في التحنيط 

اليونان والرومان الذين كانوا  إلىوالتجميل واستخراج العطور وانتقل ذلك 
 نائزية.الجيتخذون منها أكاليلهم 
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 استعمالات الحناء

 ؛ستعمل في التجميلتُ  ؛ وذلك لأنهاارتبطت الحناء بالمرأة وزينتها
راقها الأصابع والأقدام والشعر للسيدات بالإضافة فيخضب بمعجون أو 

؛  ستعمل أزهارها في صناعة العطوروتُ  ...إلى استعمالها في أعمال الصبغة
الرسول صلى  وقد وجه ؛ولها فوائد جمة ؛لأمراضا ستعمل لتداويتُ  كما

الله علية وسلم إلى استخدامها لعلاج بعض الأمراض فقد روى الإمامان 
ليه احد إأن الرسول علية الصلاة والسلام ما شكا ـ  :احمد وأبو داوود

 :في رجليه إلا قال اوجع   هاحتجم، ولا شكا إلي :قال لاإ هسأفي ر  اوجع  
  .اختضب بالحناء

داع بوضعها على الجبهة وفي الحناء في علاج الصُ  ستعمل عجينةوتُ 
علاج تشققات القدمين وعلاج الفطريات المختلفة بالتخضيب بها وفي 

 اوقد ثبت علمي  ؛ جنت ووضعت عليهاعُ  إذاج بعض الأورام والقروح علا
ن المواد إدة طويلة إلى أن تتبخر فوضعت على الرأس مُ  إذاأن الحناء 

طهرة الموجودة بها تعمل على تنقية فروه الرأس من القابضة والمُ 
 االميكروبات والطفيليات ومن الإفرازات الزائدة للدهون كما تعد علاج  

 لقشرة الشعر والتهاب فروه الرأس. انافع  
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 عانون بعض الأمراض الجلديةلمن يُ  اعد عجينة الحناء صديق  تُ 

فتستخدم في علاج الإصابات الفطرية المسببة لأمراض الجرب الجلدية 
للإنسان والالتهابات التي توجد بين أصابع الأقدام الناتجة من نمو بعض 

على علاج تشقق أظافر أصابع  كذلك تساعد  (حالات التينيا)الفطريات 
 الأيدي والأرجل كما تفيد في تطهير الجروح والإصابات المتقيحة.

الجلد  واستخدمتها المرأة العربية كدواء لمنع تساقط الشعر وجفاف
الثياب والمنتجات وصناعة أنواع من الأدوية فإذا مزجت مع الخل  وتلوين

لات متعددة ويستخرج من القطران أو الشبة كانت لها استعما البلدي أو
يتم تحضيرها ... و  مادة جوهرية لصناعة بعض العطور أزهار الحناء وزينتها
 لتغدو عجينة. ليهاإبإضافة الماء البارد 

جهز في وسط ولضمان الحصول على عجينة فعالة للحناء فإنها تُ 
لونة لا تصبغ في الوسط القلوي لذا " المُ اللوز ونحمضي إذ أن مادة "

وضع على الرأس معجون الحناء بالخل أو الليمون ومن ثم تُ  يجب مزج
 واليدين والقدمين.
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 فن النقش بالحناء

ـــة ارتبطـــت بالمناســـبات الســـعيدة   ـــون الزين ـــاء مـــن أقـــدم فن نقـــش الحن
كمناسبات الزواج والأعياد لإضفاء أجواء من الفرح على أهـالي العروسـين 

مـادة الحنـاء منـذ القـدم لـم يكـن الـنقش علـى الجسـد ب... و  وعلى الفتيات
له أصوله وأدواته الخاصة وقواعده المتعـارف  ابل كان فن   اأو عشوائي   اعفوي  

وتزايد اليوم الإقبال على هذا الفـن الـذي شـاع حتـى عنـد أولئـك ...  عليها
الـــذين لـــم يتعـــاملوا معـــه بفضـــل الأضـــواء الإعلاميـــة التـــي أصـــبحت تســـلط 

 عليه.
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 موعد مع الحناء

مــــن  الــــزواج والخطوبــــة والمناســــبات الأخــــرى إقبــــالا  تشــــهد حفــــلات 
 بصــورة مختلفــة والعــروس أو الفتــاة التــي ترغــب ءالفتيــات علــى نقــش الحنــا

 احــدد معهــا الــثمن مســبق  وتُ  ءمــع الحنــا اتضــرب موعــد   فـي الــنقش عليهــا أن
 (أم عثمـــان)مــن أهلهـــا كــان اللقـــاء مــع  ولمعرفــة بعــض أســـرار هــذه المهنـــة

انـه لا يـزال كثيـر  :حيـث تقـول عامـا 30نـاء منـذ المتخصصة في نقـش الح
وأيـديهن وأرجلهـن ورســم  مـن النسـاء يمارسـن مهنـة خضــب رؤوس العـرائس

بعــض  الحنــاء النقــوش عــل أمــاكن محــدودة مــن أجســامهن ويصــاحب نقــش
بالعاميــة   التحــانين" وهــي أشــعار وأزجــالســمي "التــرانيم الخاصــة بالحنــاء وتُ 

 ناية مع النساء.كانت تقولها أو ترانيم بها الح



54 

 

 كيف تعرفين العطر المناسب لكِ 

 نعــم إنهــا حقيقــة ؟عزيزتــي ... هــل تعلمــين أن شــراء العطــور لــه أصــول
ناســـب لا يحتـــاج المُ  شـــيرين إلـــى أن معرفـــة العطـــربـــراء العطـــور مُ ؤكـــدها خُ يُ 
وضـــع القليـــل مـــن العطـــر علـــى ظهـــر اليـــد أو أســـفل اليـــد عنـــد  نـــك ســـوىم  

لخبراء بضرورة أن تنتظـري حتـى يتبخـر العطـر ثـم ا ويذكر...  منطقة النبض
بيـــدك، بـــل دعـــي مســـافة بـــين أنفـــك ويـــدك،  استنشـــقيه دون إلصـــاق أنفـــك

قبــل أن يتبخــر فســتفقدين  وضــعي فــي اعتبــارك أنــك أذا استنشــقت العطــر
  .القدرة على التمييز بين العطور
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رق تجعل بشرتك أجمل ما يكون  
ُ
 ثلاثة ط

أو   ؛قلـة النـومك  ايظهر تحت العين بسـيط  ورم الذي التيكون سبب  قد
 أو لاحتجاز كمية من الماء بالجسم لأي سبب ؛كثرة النواح أو البكاء

كما   المنزل لزيادة جمال ونظافة البشرةبتوفرة طرق مُ  ثلاثيك إل
  :يلي

 زيادة روعة وتألق البشرة الطريقة الأولى:
 ملاعق 5ـ  3. ركمملعقة كبيرة كُ  2 ـ  2. ملاعق كبيرة نشا 4ـ  1

 .ليمونة واحدةـ  4. حليب سائل

القناع كوضع على الوجه  م تُ جمد ثُ كونات على النار حتى تُ وضع المُ تُ 
كعب وضع على الوجه مُ م يُ ثُ  ؛غسل بالماء الفاتربعد ذلك تُ ؛ و بع ساعةلرُ 

 .ثلج من ماء الورد

 تخفيف تورم العينين :ةنيالطريقة الثا

 مثل قلة احت العينين بسيط  قد يكون سبب التورم الذي يظهر ت
 النوم، أو كثرة النواح أو البكاء، أو لاحتجاز كمية من الماء بالجسم لأي

مكن العمل على يُ  ؛ كماسبب، وقد يتعلق كذلك بوجود مرض بالكلية
بهذه  تورمداومة على عمل كمادات للجلد المُ زوال هذا التورم بالمُ 

 .العجينة
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 . أوراق كزبرةـ 3 شرائح خيار طازجةـ 2. أوراق نعناع طازجةـ 1
 . أوراق شايـ 4
 وتفُرم لعمل عجينة ؛كونات مع بعضها البعضخلط هذه المُ تُ 

 .تماسكةمُ 

  الثة:الطريقة الث

صبح قابلة للهرس )احترسي حتى تُ  ساغلي البطاط لتنظيف البشرة
وملعقة من  اهرسيها في صحن مع قليل من اللبن الرائب( ثمُ من حرقها

افرديها ؛ ثمُ توسطة لا مائية ولا غليظةصبح مُ رة( وبذلك تُ النشا )نشا الذُ 
دقيقة وهكذا  20ل أسبوع ومن ثم بع ساعة كُ على وجهك أول مرة لرُ 

 .دة ساعة وستجدين الفرقصبح لمُ حتى يتعود وجهك إلى أن تُ 
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 علاج تشقق الَأظافر

يتـــــون حــــيط بعصــــير الليمــــون وزيــــت الز أظــــافرك والجلــــد المُ  ادهنــــي
ـــ تتكـــون الأظـــافر بشـــكل ... و  دة عشـــرة أيـــامالصـــافي مـــرتين فـــي اليـــوم لمُ

ل البـــروتين اتين ونســـبة عاليـــة مـــن الكبريـــت؛ وكُـــيـــأساســي مـــن بـــروتين الكير 
البروتينـات بالذي تتناولينه من مصادر الطعام يتكسـر فـي جسـمك ويـذوب 

ــاء وإصــلاح ويُ  (الحــوامض الأمينيــة)الموجــودة فــي الجســم  ســتخدم فــي بن
 .العضلات والأعضاء الأخرى التي تحتاج للبروتين كالشعر والأظافر

...  دهون البروتين الزائد فيتم تخزينه في الجسم على شكل أما
؛ وبطبيعة الحال تختلف أظافر اليدين عن أظافر القدمين في أمور كثيرة

الأظافر من الجذر الموجود تحت نهاية الظفر من الأسفل  تنموحيث 
زء الظاهر فهو الجزء أما الجُ  الوحيدة الحية في الظفر؛المنطقة  يوه

وللحفاظ ...  ؤلم عملية قص وتقليم الأظافرتُ  ولهذا السبب لا الميت؛
 ـ :على أظافرك دون تشقق استخدمي هذه الوصفة

حيط به بعصير الليمون وزيت الزيتون ادهني أظافرك والجلد المُ 
يد بعد مرور لراعاة غسل ادة عشرة أيام مع مُ اليوم مُ بالصافي مرتين 

 ر.ساعتين من دهنها بالماء الفات
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 أَقنعة من الخيار للحفاظ على بشرتك

 وللبشــرة ... اســتخدام هــذا القنــاع يمــنح البشــرة الصــفاء والنعومــة إن
 دقيقة. 20الباهتة يكفي توزيع قطع الخيار الدائرية على وجهك، وتركها 

 A - Bسيما فيتامين احتواء الخيار على مجموعة فيتامينات لا
 على جمالك، لأنه علاج فعال لتخفيف المحافظةفي  اهام   يجعله عاملا  

 حافظفلكي تصنعي مزيج يُ ...  التجاعيد في الكبر، وإزالتها في الصغر
 21 قطعة خيار طازج غير مقشر 20 يلزمك الجافة البشرةعلى نعومة 

 .ليتر زيت زيتون

  :طريقة التحضير

صفيه واستخدمي زيته ثمُ أيام،  8دة مع الزيت لمُ انقعي قطع الخيار 
 .حافظ على نعومة البشرة الجافةهذا المزيج يُ و  ؛في التدليك

 ما يلي:  لتحضير لوسيون الخيار يلزمك

 .ملاعق زيت زيتون 3ـ  3. ملاعق فزلين 3ـ  2. خيارة واحدةـ  1

  :طريقة التحضير

مع  اعصريه وامزجيه مثُ  ؛ساعات 3دة لمُ  اقطعي الخيار ودعيه جانب  
 .املاعق زيت زيتون، ونظفي الوجه بالقليل منه يومي   3
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  ما يلي: لتحضير قناع بذور الخيار الجافة يلزمك

 .علبة كريم طازجـ  2. ملاعق من بذور الخيار الجافة 3ـ  1

  :طريقة التحضير

م امزجيها مع الكريما، وضعيها على الوجه، ثُ  ؛اسحقي بذور الخيار
الفاتر،  راعاة الاسترخاء، ثم أزيليه بالماءدة نصف ساعة مع مُ لمُ  نقوالعُ 

 .وجففيه برفق

للبشرة  استخدام هذا القناع يمنح البشرة الصفاء والنعومة إن
 .دقيقة20 يكفي توزيع قطع الخيار الدائرية على وجهك، وتركهاو  ؛الباهتة
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 هل الشمس صديقة لبشرتك.. أم عدوة؟

فيد للبشرة، لكن الكثير منها قد يحرق لشمس مُ قيل أن القليل من ا
بشرتك ويغيرها، عنصر الحماية من الشمس يشكل العناية الفضلى من 

اسمرار  الأشعة الضارة، وفي الوقت نفسه لا يعيق رغبتك بالحصول على
مستحضرات  فيمكنك استعمال ؛جذاب إذا رغبت في لون أسمر جذاب

 . ترات طويلة للشمسعن التعرض لف االاسمرار الذاتي عوض  
تعرضت مرتين لحروق عميقة من الشمس قبل عمر الثامنة عشرة  اإذ  

يزداد خطر تعرضك لا قدر الله لسرطان الجلد مرتين، وفعالية الكريمات 
الحاجبة لأشعة الشمس صالحة لمدة عام فقط، لذا تحققي من تاريخ 

، المستحضرات لأنك بعد عام لن تحصلي على نفس نتيجة الحماية
أن الشفاه تحترق بسرعة فالفم هو أكثر مناطق البشرة  اواعلمي جيد  

حساسية فهو يتأثر بسرعة ويحترق بسهولة لذلك عليك حماية شفاهك 
 .SBF 15بمرهم الشفاه بدرجة حماية 

إذا و درجة"  30واستخدمي درجة حماية أعلى في كريم النهار "
 التمارين الرياضية، مارسةتعرضت لفترات طويلة للشمس لاسيما أثناء مُ 

  ليديك من تأثير الشمس واستعملي كريما خاصا لحمايتهما اوانتبهي أيض  
 شرقة صحية.حافظي على بشرتك مُ كي تُ 
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اختيار  ابأول وحاولي دائم   واحرصي على استخدام المنظف أولا  
 النوع المناسب لبشرتك بالمكونات والنكهة التي تحبينها، فالبشرة

 لجل منظف خال من الزيوت لا يحرق بشرتك، أما ام  الدهنية تحتاج دائ
 البشرة العادية فيفضل استعمال صابون أو رغوة منظفة والبشرة الجافة

على تلطيف بشرتك لأن الملطف  اواحرصي دائم  ؛ تحتاج لمنظف كريم
يشكل خطوة إضافية نحو بشرة نظيفة بالكامل، أما في الطقس الحار 

لعادية تحتاج لسائل قابض للأنسجة يحتوي والرطب فالبشرة الدهنية أو ا
على عشبة الهاماماليس، كما يمكنك استعمال فوط تنظيف الوجه 
الجاهزة وهو الوسيلة الأفضل لإزالة ماكياجك عندما تكونين خارج 

 المنزل.
أما البشرة الجافة أو العادية في الطقس الجاف فتحتاج لملطف 

المرطب حيث يحتوي على  خال من الكحول مع ترطيب البشرة باللوشن
 عنصر حماية من الشمس وفي المساء استعملي كريما لمحيط العين.
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 قواعد وأُسس يجب معرفتها لغسيل الشعر   

سـن علـى المـرأة هـو ضـفي الجمـال والحُ من الأمـور التـي تُ  هشك أنلا 
وقد تقضي المـرأة الأوقـات الطويلـة فـي ترتيبـه  ؛مدى جمال وترتيب شعرها

 الاحــظ زيــادة فــي تســاقطه أو تغيــر  وتقلــق عنــدما تُ زوجهــا الحبيــب لورعايتــه 
ؤثر علــى جمــال شــعرك طريقتــك ومــن أهــم العوامــل التــي تــُ...  فــي مظهــره

ـــه، والغســـيل لغســـيل شـــعرك، لأن القواعـــد الأساســـية تُ  ـــه وتحمي حـــافظ علي
بعـــض أهـــم نصـــائح تغذيـــة و بصـــحة شـــعرك،  اتكـــرر ضـــار جـــد  المُ  يءالخـــاط
 ـ :هي كما يلي شعرك

 ا بماء بارد خاصة على شعرك.أنهي حمامك دائم   ـ 1

 من إزالة بقايا الشامبو والبلسم من شعرك. اتأكدي دائم   ـ 2
 قد تحتاجين إلى تغيير مستحضرات الصيف في الشتاء.ـ  3
لا تقتربي من الحرارة ومصادرها فالحرارة تجعل شعرك يتأكسد  ـ 4

 .اوجاف   اويخف لمعانه ويبدو متعب  
 بالمنشفة بعد الحمام لفترة طويلة. اتبق  شعرك ملفوف  لا  ـ 5
 لا تمشطي شعرك وهو مبلول.   ـ 6

 لا تضعي البلسم على الجذور بل اكتفي بوضعه على الأطراف.  ـ 7
 سك بأظافرك بل افعلي ذلك بأطراف الأصابع.ألا تفركي جلد ر  ـ  8
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 عند تجفيفه بالمنشفة لا تفركيه بقوة. ـ 9

 .ايومي  غسل الشعر ـ  10
عند غسل الشعر انحني إلى الأمام لأن هذا الوضع يساعد  ـ 11

 فروه الرأس على تجديد دورتها الدموية.

إذا كان من النوع القصير  امكنك سيدتي غسل الشعر يومي  يُ ـ  12
رضة للدهون والأوساخ بشكل أسرع من أو الخفيف حيث يكون عُ 

ون بشكل أسرع مع الشعر العادي؛ وذلك لأن فروة الرأس تقوم بإفراز ده
 القصير والخفيف.

 .غسل الشعر مرة لمرتين في الأسبوعـ  13

 هفضل التقليل من عدد مرات غسلر الجاف والمصبوغ يُ ـالشعـ  14
 رضة للجفاف بشكل أكبر.حتى لا يكون عُ 

 غسل الشعر مرتين إلى ثلاث مرات في الأسبوع.ـ  15

مكنك أن تغسليه من يُ  اج  مو أو مُ  اكثيف    إذا كان شعرك طويلا  ـ  16
مرتين لثلاث مرات في الأسبوع حسب الحاجة، فهذه النوعية من الشعر 

 عرضة للجفاف بشكل أكبر لأن فروة الرأس تحتاج لمجهود أكبر تكون
صل الزيت إلى يوقد نقوم بغسله قبل أن  ؛لتوصيل الزيت لأطراف الشعر

رك الفرصة فضل تركه بعض الوقت حتى تمنحي شعلذلك يُ  ؛الأطراف
 لليونة الطبيعية.
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 دليلك في تلوين الشعر

غيير لون الشعر ليس بالأمر السهل لدى بعض السيدات ممن يقعن ت
في مطب التردد والحيرة، فتدور أسئلة عديدة في الذهن مثل هل أصبغ 

ما هو تأثير لون بشرتي وعيني  ؟شعري، وأي لون يتناسب مع شخصيتي
ي وكيف أجعل لون شعري الرائع يدوم على اللون الذي اختاره لشعر 

وما هي طبيعة العناية الخاصة التي يحتاجها  ليستمتع به زوجي ... طويلا  
 ؟وما أهمية الحناء الطبيعية في صبغ شعري ؟الشعر المصبوغ

عبر عن شخصيتك ومظهرك؛ فمن ويُ ك هو تاجسيدتي شعرك ف
ميل ستحسن أن تقصدي الصالون وتطلبي نصيحة أخصائية التجالمُ 

وإذا أردت أن ...  للون بشرتك وعينيك اناسب لشعرك طبق  لاختيار لون مُ 
تخفي الشعر الأبيض بطريقة جيدة فاستعملي "الهاي لايتس" وتجنبي 

غيروا ـ  :اللون الأسود فهو منهي عنه لقول رسول الله صلى الله عليه وسلم
  .(سلمأخرجه مُ ) .هذا بشيء واجتنبوا السواد

البياض في الشعر. كما أن اللون الغامق أو الأحمر  أيـ  :غيروا هذا
مكنك اختيار نوع من كذلك يُ و ناسبين كونهما غير أقرب للطبيعي، غير مُ 

وتنقسم الأصباغ إلى الأصباغ الدائمة ...  الأصباغ التالية حسب رغبتك
 اوالأصباغ شبه الدائمة؛ أما الدائمة فهي من أكثر أنواع الأصباغ شيوع  

على الشعر، ويستعمل في تصنيعها عنصران كيماويان هما  اير  وأقواها تأث
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بروكسيد الهيدروجين والأمونيا اللذان يعملان على اختراق الشعر وانتزاع 
الصبغة واستبدالها باللون الجديد، تدوم هذه الأصباغ إلى أن يعاود الشعر 

بيد ...  أسابيع 6إلى  4النمو من الجذور وتحتاج إلى إعادة صبغ بعد 
أن الأصباغ شبه الدائمة عادة ما تكون ألطف من الأصباغ الدائمة وتلوين 

أسابيع وتبهت  8إلى  6الشعر من دون الحاجة إلى الأمونيا وتدوم من 
وهذه الأصباغ المؤقتة تحوي تشكيلة من ...  مع غسيل الشعر اتدريجي  

ن من الشامبو والكوندش انتجات التي تحسن لون الشعر وتشمل أنواع  المُ 
 امع منعشات ومنظفات وجميعها تهدف إلى ترك طبقة لونية تستقر مؤقت  

 غسلات بالشامبو. 8إلى  6على سطح الشعر وتدوم من 

الشعر المصبوغ يحتاج إلى استعمال منتجات مخصصة لرعايته، 
والتي ينصح به خبراء التجميل استعمال شامبو وكوندشنر من النوع 

كما أن الغذاء الصحي ...   نتعاشهالمخصص لتعزيز اللون وحمايته وا
المتوازن الغني بالفيتامين ب له دور كبير في الحفاظ على الشعر 
المصبوغ، وهذا الفيتامين يوجد في الحبوب الخالصة والبيض واللحوم 

في  احاسم   االعضوية مثل الكبد والكلى وغيرها وهي أغذية تلعب دور  
بالتدليك الخفيف  وللحصول على شعر صحي عليك...  الشعر ونموه

لجلد الرأس والشعر الجاف ودهنه بزيت اللوز وتركه لمدة ساعة ثم غسل 
واحرصي على استبدال الفرشاة بمشط مطاطي ذي أسنان  االرأس جيد  

متباعدة فهو بمشط الشعر ويمس جلد الرأس بلطف ويبقى شعرك معافى 
ين وصبغ الحنة هي مسحوق الأوراق المجففة وتستعمل للتز ... و  اوبراق  
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الشعر وتقوية جلد الرأس وكانت الحنة تستعمل في الماضي كمبرد لفروة 
الرأس عند إصابة الشخص بالصداع عبر خلطها بالماء، وهي تستخدم  

كالأسود   اكذلك لتغذية الشعر وتنميته وتكثيفه وتغيير لونه فتعطيه ألوان  
تلفة والبني والأحمر، ولتحقيق أفضل النتائج هناك زيوت وخلطات مخ

تساعد على إعطاء اختلاف في اللون... وثمة نساء يستخدمن عند خلط 
 الحنة الشاي أو الزعفران أو البيض وغيرها للتحكم باللون.

وهي مشكلة معظم  -وعن دور الحنة في علاج تساقط الشعر 
فالحنة مغذ رائع لفروة الرأس وبصيلات  -النساء في عصرنا الحاضر 

وعة من الأعشاب والزيوت الطبيعية ويمكن أن الشعر إذا تم خلطها بمجم
. ولكن ننصح بعدم استخدام ايزود هذا الخليط بكمية من اللبن أيض  

 الحنة أكثر من مرة واحدة في الشهر لأنها من الأعشاب الحادة القوية.
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 وصفات طبيعية لِإزالة تجاعيد الوجه

يحمــــل علامــــات  امــــورد   اهــــل تــــرغبين فــــي أن يكــــون وجهــــك صــــبوح  
! إذا كانــت إجابتــك بــنعم فيمكنــك ؟لشــباب والحيويــة خاليــا مــن التجاعيــدا

الحصـــول علـــى كـــل ذلـــك عـــن طريـــق اتبـــاع بعـــض الوصـــفات الهامـــة التـــي 
نقـــدمها إليـــك. مـــن تلـــك الوصـــفات غســـل الوجـــه بعصـــير الليمـــون مـــرتين 

، كمــا يمكنــك عمــل كمــادات مــن عصــير المشــمش ووضــعها علــى اأســبوعي  
ما إذا كانت البشرة جافـة فتـدلك بزيـت اللـوز لتطريـه الوجه فتنقيه وتقويه. أ

وتنقيـــــه، ولتقويـــــة جلـــــد الوجـــــه يـــــدهن بعصـــــير الأنانـــــاس ويســـــتخدم أيضـــــا 
 مسحوق الأرز مع بودرة التلك لتطرية الجلد وامتصاص العرق.

ولتنشيط الجلد وإشراق لونه وإزالة التجاعيد منه اهرسي بضع 
لنوم وفي الصباح تغسل بماء حبات من الفراولة وادهني بها وجهك قبل ا

ولإزالة البقع الحمراء والطفح الجلدي من الوجه يغسل ؛ البقدونس
 .بعصير الكرات مع الحليب

... للعناية بالبشرة وتقويتها يمكنك استعمال عصير  عزيزتي المرأة
العنب لغسل الوجه بواسطة قطعة من القطن وتركه لمدة ربع ساعة حتى 

...  مع إضافة القليل من بيكربونات الصودايجف ثم يغسل بماء فاتر 
ولعلاج البقع السوداء والحبوب والبثور وللحصول على وجه مشرق 

ومساء  لمدة أسبوع وذلك بغلي  ايغسل الوجه بعصير البقدونس صباح  
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قبضة من البقدونس في نصف لتر ماء لمدة ربع ساعة يراعى استعماله 
 .افاتر  

يار المطبوخ بدون ملح فيعمل كما يمكنك غسل الوجه بماء الخ
على نعومة الجلد وكذلك يوضع قشر الخيار فوق الجبهة والصدغين 
وأماكن التجعدات لتزول مع تكرار المعالجة كما يمكنك رش مسحوق 

 بذور الفاصوليا فوق جلد الوجه لتنقيه والمحافظة على نضارته وإشراقه.
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 مشاكل القدمين

كـــون لقـــدميك رائحـــة، فرائحـــة شـــيء يـــدعو إلـــى القلـــق والضـــيق أن ي
القــدمين هــي أول المشــاكل التــي يضــيق منهــا صــدر الإنســان، ولا شــك أن 

فيهــــا. وبمــــا أن عــــرق القــــدمين نتيجــــة طبيعيــــة لأداء  اأساســــي   اللعــــرق دور  
المجهود أو تناول الطعام أو ارتفـاع درجـة الحـرارة سـواء كـان هـذا الارتفـاع 

زيد من حـدة ويُ ...  جو المحيط بهفي حرارة الإنسان نفسه أو في حرارة ال
هذه الحالة ارتداء الحذاء لفترة طويلة من الوقـت خاصـة إذا كـان الجـورب 
مــن ذلــك النــوع الحــديث ذي المقــاس الثابــت بكــل الأقــدام وهكــذا يكــون 
العــرق والحــذاء الضــيق والجــوارب التــي تضــغط علــى القــدم وبــلا تهويــة...  

ا والفطريـات التـي تحـدث رائحـة كل هذه العوامل تؤدي إلى نشاط البكتريـ
يكرههــا الشــخص نفســه ويشــمئز منهــا مخــالطوه، وأوضــح مثــال علــى ذلــك 
ــا بــين الأصــابع  مــا تســميه قــدم الرياضــي فــي هــذه الحالــة يظهــر فطــر التيني

الصــغير والتــي تليهــا وتكــون النتيجــة التهابــا جلــديا محــدود  الإصــبعخاصــة 
 الإصــبعينجلــد بــين المحــيط أبــيض الســطح، وقــد يحــدث شــق فــي ثنيــة ال

وقــــد يكــــون للعــــرق نفســــه رائحــــة تســــبب المضــــايقات والوقايــــة مــــن تلــــك 
الحــالات هــي النظافــة وكثــرة الاغتســال وخاصــة باســتعمال أنــواع معينــة مــن 

أمــا العــلاج الــداخلي ...  الصــابون والمســاحيق المضــادة للــروائح الكريهــة
عــلاج الإمســاك وعســر الهضــم ثــم تجنــب الإفــراط فــي أكــل الأشــياء فهــو 

التي قد تزيد مـن رائحـة العـرق مثـل الفجـل والكـراث، وتـزداد المتاعـب إذا  
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ورائحته كريهة وكان ذا لون خاص فـاللون يلفـت الأنظـار،  اكان العرق غزير  
وقد يكون نتيجة لتراكم بعض الأوساخ أو البكتريـا أو الفطريـات الموجـودة 
في ثنيات الجلد، كما يكتسب بعض اللون مـن تعـاطي بعـض الأدويـة ذات 
اللون الخاص وقد ينشأ اللـون مـن صـبغة الملابـس ذاتهـا وخاصـة فـي حالـة 
الجوارب والعلاج معرفـة سـبب العـرق ومحاولـة تفاديـه لكـي يصـبح العـلاج 

 أسهل ونتائجه أدعى للثبات والاستقرار.
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 العين وجمالها

همـــا فـــي حيويتهـــا مُ  االمـــرأة وإراحتهـــا تلعـــب دور   لعـــين عنـــوان جمـــالا
وصــحتها، لكــن الكثيــرون يتصــورون أن العــين تحصــل علــى كــل مــا تحتــاج 
إليــه مــن راحــة أثنــاء النــوم، لكــن هــذا غيــر صــحيح لأن العــين ترتــاح إذا مــا  
كانــت فــي حركــة، وبمعنــى آخــر لــيس أســوأ للعــين مــن أن تحــدق أي تنظــر 

صيحة هنا هـي أنـه خـلال القـراءة أن تحـول إلى شيء مدة طويلة؛ لذلك الن
نظرك من الصحيفة أو ما تقرأه من وقت إلى آخـر، وإذا كنـت جالسـة أمـام 
الكمبيوتر افعلي نفس الشيء، أي أن تغمض العين من وقـت لآخـر وهنـاك 

  :ما يلي تمرينات لتقوية العين ومنها

انظري إلى شيء بعيد ثم انقلي نظرك على شيء قريب وكرري هذه 
لعملية عدة مرات، كما يمكنك النظر على أعلى شيء ممكن أن تريه ا

بدون تحريك الرأس ثم حولي نظرك إلى الأسفل، وكرري ذلك عدة مرات 
ثم انظري إلى أقصى نقطة جهة اليمين ثم حولي نظرك دون تحريك الرأس 
إلى أقصى نقطة جهة اليسار، ثم حركي مقلة العين في حركة دائرية إلى 

ين ثم إلى اليمين ثم إلى أسفل ثم إلى اليسار ثم إلى أعلى...  أعلى اليم
كرري ذلك عدة مرات وحركي مقلة العين حركة دائرية عكس عقارب 

 الساعة.
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ما  اللجلوس أمام شاشة الكمبيوتر قواعد، كثير   ..عزيزتي حواء
يتساءل البعض كم من الوقت يمكننا الجلوس أمام الكمبيوتر والإجابة في 

ساطة فطالما أنت مستريحة وعينك غير متعبة فيمكنك الجلوس  غاية الب
كما تحبين ولكن بطبيعة الحال لمدة معقولة فالجلوس أمام شاشة 

إلى إرهاق العين ولهذا فيحسن راحة  االكمبيوتر ساعات طوال يؤدي حتم  
هذه النصائح الهامة للحفاظ على ونقُدم لك  العينين ولو لعدة دقائق.

جميلة وجذابة، فيجب عليك مراعاة النظافة العامة  ائم  عينيك ولتصبح دا
أن تنامي دون أن تغسلي  االمستمرة، ومعنى ذلك أنه لا يجوز مطلق  

كانت ولا   ابالماء والصابون لإزالة كل أثر لأي مادة غريبة أي   اعينيك جيد  
ولا تسمحي  تستعيري أدوات التجميل من أحد مهما كانت صلة القرابة.

ال أدواتك فقد تنتقل إليك أي عدوى عن طريق الفرشاة أو لأحد باستعم
أن يكون استعمالك لمستحضرات التجميل في  االقلم، وحاولي دائم  

أضيق الحدود وبحذر شديد بحيث تعطين أكبر فرصة لراحة الجفون، 
واحرصي على اختيار الأنواع الجيدة من مستحضرات التجميل واشتريها 

حي عينيك الراحة بالنوم الكافي؛ فالعين من المحالات المضمونة وامن
المجهدة تكون أكثر عرضة للمرض. وإذا لاحظت ظاهرة غريبة على 
العين كالاحمرار أو الدموع أو الأكلان أو القشور فعليك إيقاف استعمال 

وغسل العين جيدا بالماء عدة مرات ثم استشارة  اأدوات التجميل فور  
 الطبيبة.



73 

 

أن الإمساك من العوامل التي تؤثر  اي جيد  . اعلم.لزوجة عزيزتي ا
على التهاب الجفون فاهتمي بعدم إصابتك بالإمساك ولا تقربي عينيك 
من الكتاب عند القراءة أو الكتابة؛ بل احتفظي بمسافة معقولة مع مراعاة 
قوة الإضاءة فالضوء الخافت يسبب الإجهاد للعين وقد يصيبها بالحول 

في  ارة العين باستمرار فقد تسبب تقلص  . ولا تستخدمي قطاأحيان  
الشعيرات الدموية مما يؤذي العين، وعليك بحماية عينيك  من أشعة 
الشمس المبهرة لأنه قد دلت بعض الأبحاث أن ضوء الشمس الشديد 
يسبب مرض الكتاراكت "المياه البيضاء" أي تتأثر شفافية عدسة العين؛ 

صة في ضوء الشمس الباهر لذلك من الأفضل أن تلبسي نظارة شمس خا
أن  افي الصيف، واعلمي جيد   افنظارة الشمس تكمل أناقتك وخصوص  

على الذوق الشخصي وعلى  ااختيار إطار النظارة الشمسية يتوقف كثير  
والنظارة الشمسية إذا كانت مصنوعة من خامة رديئة فهي ...  شكل الوجه

الغامق ويفضل  تعوق النظر؛ لذلك عليك اختيار العدسات ذات اللون
البني أو الأخضر أو الرمادي المدخن وتأكدي من خلوها من العيوب 

لا تستمعي إلى نصائح الصديقات والجارات في  اوأخير  ...  والخدوش
 استعمال أي نوع من القطرات أو المراهم دون استشارة الطبيبة.
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 من أَجل جمال عينيكِ 

مـن  د كبيـرعـدقـدم لـك  نُ و ؛ الإرهاق والإجهاد وأتتعرض العين للتعب 
  :الجيدة التي تفُيدها؛ وهي كما يليحلول ال

  علاج التورم تحت العينين:

 شايالق ة؛ وأور طازجالخيار الشرائح ة؛ و طازجالنعناع الوراق أ
 ةفرم لعمل عجينوتُ  ؛مع بعضها البعض اخلط جميع  تُ الأخضر؛ حيث 

 .تورمكمادات للجلد المُ كستخدم  وتُ  ؛تماسكةمُ 

  جاعيد حول العينين:لعلاج ت

سخن العسل يُ ؛ حيث عدة نقاط من زيت اللوزنحل؛ و ملعقة عسل 
 ةوضع على المنطقم يُ ثُ  ؛ترك ليبردويُ  ليه نقاط من زيت اللوزإضاف ويُ 

بنقيع  ةرطبطن مُ زال المزيج بقطعة قُ يُ  وبعد نصف ساعة ؛التي بها تجاعيد
سبوع على أدة لمُ  ةعاة استخدام هذه الوصفار مع مُ  ؛الفاتر جنالبابون

 التوالي. 

  :بياض العينينعلاج ل

دة طبيعي لمُ  ي لون غيرأ فور ظهور عمل كمادات من البطاطستُ 
 ليه نقاط من الليمون.إ اضاف  عصير الخيار مُ فقط؛ أو استخدمي سبوع أ
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  حول العينين:لإزالة الهالات السوداء 

؛ ثمُ نعناعلا ة منبع ملعقة صغير رُ ؛ تُضاف علي زيت اللوزكمية من 
 سبوع. أدة لمُ  ةصابدهن المنطقة المُ تُ 

  العينين: انتفاخعلاج 

ترك يُ و  ؛البقدونس بعد الغلي الجيد وأنج نعمل كمادات مغلي البابو 
 وضع على العين.م يُ ثُ  ؛اتمام   ليبرد

  لنضارة العين:

؛ ضاف اليهم ماء الوردفاح والجزر الطازج المُ ستخدم عصير التُ يُ 
فتيح العين عدة وتُ بفنجان قهوة صغير  ةوائل السابقوذلك بوضع الس

حيث تعمل هذه الحمامات على زيادة رطوبة العينين والابقاء فيه؛ مرات 
 عليهما في حالة نضارة وجاذبية. 

  جهده:علاج العيون المُ

 وراقأمنقوع مغلي  جرام 100؛ بالإضافة إلي ماء ورد جرام 100
 وضع على العينين.في قطنة ويُ  امي  ستخدم ثلاث مرات يو يُ ؛ و جنالبابون
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كافحة عجز البشرة
ُ
 أَسرار م

هـــي العـــدو رقـــم واحـــد للبشـــرة؛ وهـــذه الأشـــعة أشـــعة الشـــمس تعُتبـــر 
الضـرر مـن حمامـات الشـمس هـذا نجم يـلا تُصيب بشرتك بأضرار بالغة؛ و 
تكـــــرر وإنمـــــا يـــــنجم عـــــن التعـــــرض المُ فقـــــط علـــــى المســـــابح والشـــــواطىء 

ات لـــــدقائق قليلـــــة علـــــى فتـــــر شـــــعة الشـــــمس ولــــو لأتـــــراكم تقطــــع والمُ والمُ 
 ؛رب النافـذةيحـدث عنـدما نجلـس فـي السـيارة أو قـُ وذلك مثلما مُتباعدة؛

 أو نتجول في الشارع.

التي تحدث قع من التجاعيد والبُ  % 85أكد العلمان أن نسبة 
نذ سنوات تحدث بسبب أشعة الشمس التي تعرضنا لها مُ بالجلد 

على  نحافظيهامة كي تُ النصائح إليك  عدد من ال؛ و خاصة أثناء الطفولةبو 
 ـ  :بشرة نضرة وشاب ه

  الوقاية من الشمس:ـ  1

 إلي الرابعة االعاشرة صباح  الشمس بين الساعة أشعة ابتعدي عن 
لأنها تكون مُؤذية بشدة في هذا الوقت؛ وإن لزم الأمر  ؛ وذلكاعصر  

أغلب حظي أن ؛ ولاواقي شمسي ؛ وضعيشمسية ةبعة ونظار أرتدي قُ ف
الواقيات الشمسية تفقد الكثير من فعاليتها لدى تعرضها للحرارة كما 

 .يحدث في حقيبة اليد أو السيارة أو الشاطىء
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  التدخين:ـ ابتعدي عن  2

قلل لبشرة مما يُ لؤدي التدخين إلى قبض الأوعية الدموية يُ 
إلي  بالإضافة ؛ هذامريضةأنها جين في البشرة ويجعلها تبدو كو الأكس

وانبعاث  ؛ظهور التجاعيد حول الفم واصفرار الأسنان واللثة والأظافر
 .الفمكريهة برائحة  

  :Stressالضغط النفسي 

؛ القلب والبشرةبإلى قبض الأوعية الدموية الضغط النفسي ؤدي يُ 
بانتظام  ومارسي الرياضةلحياتك؛ نغ صين ابتعدي عن الأشخاص المُ  لذا

 جذابة.للحفاظ علي بشرتك نضرة و 

  قلة النوم:

ؤدي وقلة النوم تُ  ؛كي تكون البشرة نضرة  االنوم ضروري جد  
 ؛حول العينالسوداء ظهور الهالات إلي ؤدي مما يُ  البشرة لشحوب

 .وهبوط بشرة الوجه

  خففي القهوة والشاي:

جفف الجلد ويسلبه إدرار البول مما يُ تزُيد القهوة والشاي من 
 للأرق وقلة النوم وازدياد التوتر. ؤديويُ  ؛الفيتامينات الهامة
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 ماء يوميًا:   أكواب اشربي عشر

بالماء  اريةحر سُعرات الاستبدلي القهوة وعصير الفواكه المليء بال
 الصيف.فصل خاصة في بو ؛ البارد

  تبعي التغذية الصحيحة:ا

 يكثر أو  ؛الزائدة اريةحر سُعرات العن الوجبات السريعة وال يابتعد
 ؛ وبالطبع ابتعدي عن(وليس العصير)اكه الطازجة ضر والفو من الخُ 
إلى ظهور ؛ حيث إنها تؤدي اشرع   ت الضارة بالصحة والمُحرمةالكحولا
بشرة الدموية الدقيقة بالجسم الموجودة أسفل الأوعية الشعرية تمزق ب
 الوجه.

أن أهم العيوب الجمالية مع التقدم في السن  ايعتقد الكثيرون خط  
و تساقط الشعر أو هبوط الصدر أو تهدل البطن ولكن هو زيادة الوزن أ

حافظة على جمال البشرة جمعون على أن المُ الواقع أن خبراء التجميل يُ 
اتباع ؛ و حافظة على الجمال أو لإعادة الجمال المفقودهو أهم عامل للمُ 

برامج اعادة الصحة الجلدية يضمن بقاء البشرة نضرة وخالية من العيوب 
ما الواقي هُ  فقط ستحضرينلا يتطلب الأمر سوى مُ و  ؛طوال العمر

وهذا أفضل وأجمل ؛ جدد البشرة في المساءومُ  ؛النهارب الشمسي
 وأرخص من وضع المساحيق التجميلية لإخفاء العيوب. 
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كافحة حب الشباب
ُ
 م

إليك  عدد من النصـائح الهامـة التـي تجعلـك تُكـافحين حـب الشـباب 
  :أشد الضرر الذي يؤرق جمالك؛ ويضر ببشرتك

من النوع الذي  نت  خاصة إذا كُ بو  اوجهك مرتين يومي   اغسليـ  1
 .ايتعرق كثير  

والمكياج الخالي الآمنة لجلدك؛ استعملي الواقيات الشمسية ـ  2
 .بشرتك التي لا تسد مسامات من الزيوت

رشاة المكياج وإسفنجة البودرة بالماء والصابون مرتين أو نظفي فُ ـ  3
 .(عدوى ذاتية)لأنها تنقل الجراثيم  ؛ وذلكايومي  ثلاث مرات 

ومن  ؛يد تحمل جراثيم مجهريةلا؛ فدي يدك عن وجهكـأبعـ  4
كما يجب   ؛وضع اليد على الذقن عند الاستماع أو التأمل الضروري عدم

 النقود لما تحمله النقود من آلاف الجراثيم لامسةغسل اليد بعد مُ 
 .االضارة بصحتك عموم  

 كمله قبل النوم.أزالة المكياج بيجب إـ  5
د مرتين في الأسبوع على ئيجب تغيير غطاء السرير والوساـ 6
 الأقل.

نظفي سماعة ؛ و لامس وجهكلا تجعلي سماعة الهاتف تُ ـ  7
 .االهاتف بالكحول ثلاثة مرات أسبوعي  

 .ااغسلي فوطة الوجه بالصابون يومي  ـ  8
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 نصائح لجمال لشرتك

بحلم الزواج ما أن تحس بأنها أنثي؛ وما أن تحلم البنت الصغيرة 
تتمتع بكامل حريتها في استعمال الماكياج وأدوات الزينة تتزوج حتي 

ينتابها الخوف حتي  بيت الزوجيةوبمجرد دخولها  لزوجها العزيز؛ وغيرها
من تسارع السنوات وتأثيراتها على جمالها؛ وفي الثلاثينيات تزيد مشاعر 

المرحلة التي  االأربعين فإنها تدخل رسمي   سن لوغها؛ وعند بلديهاالخوف 
سن ف تبدأ فيها عقارب الزمن بحفر أخاديدها على وجهها بشكل سريع

الأربعين سن حرجة؛ فبمجرد أن تدق باب المرأة؛ تتعالى نواقيس الخطر؛ 
وينتابها القلق من زحف الخطوط التعبيرية التي تتحول إلى خطوط واضحة 

رتها وجمالها؛ لكن مع قليل من الاهتمام والعناية تؤثر على نضارة بش
ضيف وتُ ؛ ن تتعايش المرأة مع كل سنوات عمرها بسعادة وطمأنينةأمكن يُ 

لأن البشرة مثل  ؛ وذلكرب الماءأن أبسط النصائح هي الإكثار من شُ 
ناك عدة خطوات تضمن جانب الماء هُ ؛ وبالزهرة تحيا بالماء وبدونه تذبل

  :وهذه الخطوات هي كما يلي؛ بشرةلل وحيوية اتألق  
واستعيضي عنه  ؛تجنبي استخدام الماء الساخن على البشرةـ 1

 ن تشطفي الوجه بماء بارد في الأخير. أبالماء الفاتر على 
ربعينات؛ لهذا تفقد البشرة الكثير من الرطوبة في مرحلة الأـ 2

افظ على حلأنه يُ وذلك نتظم؛ نصح باستخدام قناع من العسل بشكل مُ يُ 
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رطوبة البشرة ويحميها من الجفاف؛ وكذلك استعمال الجلسرين؛ وذلك 
لأن ذلك بوضع نصف ملعقة كبيرة منه مع كوب من الليمون المعصور؛ 

مكن يُ و رطب جيد مُ  ولكنه ؛سمر لون البشرةاستعمال الجلسرين وحده يُ 
 (سي)لاحتوائه على فيتامين وذلك مع الليمون؛  ااستعماله يومي  

كثر ليونة وحيوية أصبحت أن بشرتك أحظين بعد فترة قصيرة لاوستُ 
 ونعومة.
لذلك تلاحظين أن الوجه يبدو و قاوم جاذبية الأرض البشرة تُ ـ 3

ساعات مع  ستل النهار؛ لذا حاولي أن تسترخي كُ بعنه  ليلا   ترهلا  مُ 
بحركات خفيفة وبطريقة صحيحة لأنه رغم أهميته فإن  وجهك تدليك

تنظيف عميق و  ؛ؤدي إلى ترهل الوجهة خاطئة وعنيفة يُ القيام به بصور 
وتستطيع البشرة أن الوجه؛ حتى تفتح مسام وذلك ؛ اللبشرة مرة شهري  

  .تتنفس

رب الينسون الغني بالأستروجين الطبيعي فهو من أكثري من شُ ـ 4
 اقوي   اضاد  كذلك الشاي الأخضر كونه مُ و عيد الحيوية لك؛ شأنه أن يُ 
 للتأكسد. 

رب حليب الصويا؛ فهو يحتوي على نسبة عالية من كثري من شُ أـ 5
 قوي عضلات الوجه والجسم.لأنه يُ وذلك البروتين؛ 

ساعدة خلاياها على التجدد لتنظيف البشرة بشكل عميق ومُ ـ 6
رشحات عالية للحماية من أشعة احرصي على وضع كريم يحتوي على مُ 

 الشمس فوق البنفسجية.
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« الكاموميل»ج نم باردة من شيح البابونوضع كمادات دافئة ثُ ـ 7
ساعد في التخلص من الاحتقان والانتفاخ؛ كما أن حول عينيك فهو يُ 

نشط الدورة الدموية اللازمة لتغذية تلك تناوب عمل الكمادات الباردة يُ 
 المنطقة.

ؤكسدة للخلايا؛ وهي عوامل قد تجعلك ابتعدي عن العوامل المُ ـ 8
التدخين أو  :روسات والأمراض السرطانية مثلرضة للالتهابات والفيعُ 

كثري من تناول أقابل في المُ و درة الجسم. الرياضة العنيفة الزائدة على قُ 
الأغذية المحتوية على مضادات التأكسد مثل التوت البري والعنب 

ز؛ والفاكهة المائلة للون البنفسجي أو الأحمر؛ يالأحمر والفراولة والكر 
ا على الأنثوسيانيدات التي تمنع تكسر الكولاجين لاحتوائه انظر  وذلك 

في البشرة والمفاصل والشرايين والأوردة؛ وكذلك الجزر والبطاطا الحلوة 
 لاحتوائها على البيتاكاروتين؛ والجرجير والأسماك الدهنية. انظر  

الماكريل والسردين الأسماك؛ وبخاصة سمك احرصي على تناول ـ 9
؛ والخميرة وهي تحول الغذاء 3ادة أوميجا والسلمون لاحتوائها على م

إلى وقود للتفكير فتحول الأحماض الدهنية إلى ناقلات عصبية؛ وتناول 
و  1من فيتامين ب % 86منها يمد الجسم بنسبة  املعقتين يومي  

؛ كما أنها غنية بالحديد 3من النسبة المطلوبة من فيتامين ب 56%
أنها غير مرغوبة لمرضى النقرس  والكروم والبوتاسيوم والماغنسيوم؛ إلا

 .وحصوات الكلى
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فهي  (النرجيلة)السجائر أو الشيشة عن  ـ ابتعدي قدر المُستطاع10
ؤدي إلى ضيق الأوعية الدموية؛ ومن تُ وذلك لأنها عداء البشرة؛ أمن ألد 

ومع الوقت  ؛عيقه عن تأدية وظائفهثم تقليل الدم الواصل للجلد مما يُ 
زيد من نسبة ادرة على تكوين خلايا جديدة؛ وهذا يُ صبح البشرة غير قتُ 

درة على التخلص من المواد المواد السامة في خلاياها؛ وعدم القُ 
 رهقة.تجعدة ومُ صبح باهتة شاحبة مُ تأكسدة الضارة؛ فتُ المُ 
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رهقة
ُ
 علاج البشرة الم

 ـ :هي كما يلي هناك عدة طرق لعلاج البشرة
 ـ كريم التنظيف. 1
 ه.ـ مساج الوج 2

 دة عشر دقائق.خار لمُ ـ تعريض الوجه للبُ  3
 ـ استعمال السكراب لإزالة القشور الزائدة على البشرة. 4
 (Disicry station solution)ذيب للدهون ستعمل سائل مُ ـ يُ  5

 وطريقة التحضير وعمل كمادات منه لوضعها على المناطق الدهنية.
الات البشرة في ح (فرشز منعش) (لوسيون)ـ استعمال قابض  6

 .(ستراخيت)الجافة وللبشرة الدهنية 
قناع )لائم لنوع البشرة الدهنية المُ  (الماسك)ـ استعمال القناع  7

 الجاف؛ زهرة البابونج. (الطين

 ـ استعمال الكريم الواقي. 8
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 طريقة تحضير قناع للبشرة الجافة    

جــم بكــنج بــودر  14؛ وجــم جليســرين 85أخضــر؛ و جــم شــاي 85
فـــاح؛ وتوجـــد جـــاهزة فـــي الصـــيدليات؛ ســـتخلص مـــن قشـــر لـــب التُ جـــاف تُ 

 ؛ ثـُموضع لتجمـد قلـيلا  وتُ  اخفق جميع  تُ و ستعمل لتجعل العجينة سميكة؛ تُ و 
 .(دقيقة 20 :15من )دة ترك على الوجه لمُ تُ 
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 بعض الأقنعة الممكن استخدامها للبشرة    

كة كـون طبقـة سـميالأقنعـة التـي تُ هـو مـن و  • 
(beel-off)  غـــذي الموجـــود فـــي لهــا فائـــدة بأنهـــا تمنـــع تبخـــر الكـــريم المُ و

 ناسبة داخل البشرة.دخل كمية مُ توبذلك  ؛الطبقة التي قبلها

ساعد على تقشر الخلايا تُ خفف الزيوت و ت • 
 الميتة.

 فيد للبشرة الجافة.مُ هو و  ؛ضاف إلى الأقنعةيُ  • 

ستعمل يُ  (نعشفرش مُ )ائدة في تنشيط البشرة له ف 
 لطف.مُ 

لطف ستعمل كمُ وضع بين طبقات الشاش ويُ يُ  • 
 نشط للبشرة.ومُ 

 باشرة.ستعمل للبشرة مُ حامض ولا يُ  • 

 ستعمل للبشرة الجافة والحساسة ويترك البشرة ناعمة.يُ  • 
ت للبشرة الجافة غني بالفيتامينات والزيو  •

 والحساسة.
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ستعمل للبشرة وضع بين طيات القماش وتُ تُ  • 
 مكن استعمالها لمنطقة حول العينين.ويُ  ؛وجد بها حبوبالدهنية والتي يُ 

ستخدم ويُ  ؛زيل الأوساخ من الجلديُ و خفق؛ يُ  • 
 لجميع أنواع البشرة.

 ؛رطب لجميع أنواع البشرةستعمل كمُ تُ  • 
 نظف يترك البشرة تشعر بالانتعاش.ومفعولها المُ 

 رطب للبشرة.نشط ومُ مُ  

 نشطة.مُ القنعة يعُتبر من الأ • 
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 بريق ولمعان بشرتك في فصل الشتاء

يكثــــر فــــي فصــــل الشــــتاء انتشــــار الأمــــراض الجلديــــة مثــــل الأكزيمــــا 
ــؤدي فــي النهايــة إلــي والصــدفية جفــاف ؛ وعــدد كبيــر مــن الأمــراض التــي تُ

كثيــر مــن النــاس وذلــك لأنــه عضــلة لــدى  فصــل الشــتاء يُشــكل مُ و  ؛البشــرة
صـاب منطقة الشـفتين والوجـه حيـث تُ بو م؛ يديهبأبجفاف يجعلهم يشعرون 

تلــك المنــاطق بالتشــقق؛ وتختلــف نســبة التشــقق مــن شــخص لآخــر حســب 
ــويكــو ؛ نــوع وطبيعــة البشــرة نــه أخاصــة وبلــدى النســاء  ان الأمــر أكثــر ازعاج 

ســلط الضــوء علــى أســاليب حمايــة لــذا نُ ؛ عــد الجمــالي لــديهنؤثر علــى البُ يــُ
  :البشرة بالشتاء والأساليب التي يجب اتباعها عند ازدياد برودة الطقس

  ـ الاستحمام: 1

 وينبغي فعل ذلك في ؛عتبر من أبرز عوامل العناية بالجلديُ  امرة يومي  
تقليل استخدام الصابون وعند الرغبة لاحظي أنه يجب . و االشتاء أيض  

والأفضل من  ؛باستخدامه فالأفضل استخدام صابون لطيف )غير قوي(
 التي تحتوي على مستوىو  ؛اطهرة خصوص  نظفات المُ ذلك استخدام المُ 

  اتمام   5.5؛ يجب أن يكون phالحموضة والقلوية المعروف باسم 
الصابون  يتجنبكما يجب أن ت.  افيدة جد  فهي مُ  ؛جلدكمستوى رطوبة ال

 ارطب فور  وضع الكريم المُ و  (عطرةالمحتوي على ألوان وروائح مُ )الجاف 
ساعد على الاحتفاظ هذا يُ لأن  ؛ وذلكبعد الاستحمام والتجفيف

 .في الإستحمام استخدام الماء الفاتر اوأيض   ؛بالرطوبة في الجسم
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 الترطيب:  ـ  2

رطب الجيد من أكثر الخطوات أهمية للعناية تيار المُ عتبر اخيُ 
رطب على نوع بشرتك يعتمد اختيارك للمُ ؛ كما بالبشرة في فصل الشتاء

فالبشرة العادية  عينة مثل حب الشبابوإذا كان لديك حالات مُ  ؛وسنك
حقق الترطيب الطبيعي ولكن تُ  اولا دهنية جد   اهي التي ليست جافة جد  

رطب ذي قاعدة فضل استخدام مُ ذا النوع من البشرة يُ وفي ه ؛توازنالمُ 
رطبات عادة ما تحتوي وهذه المُ  ؛بالترطيب ابسيط   اعطي شعور  مائية وهو يُ 

شتقة من كونات مُ و مُ أعلى دهون خفيفة الوزن مثل كحول الاستيل 
 السيلكون مثل سيكلوميثيلون.

ة رطب ذي قاعدنصح بمُ للبشرة الجافة الرطوبة يُ  يكي تستعيد
و جليكول البروبيلين وهي مواد  أدهنية ثقيلة والتي تحتوي على اليوريا 

فضل استخدام الدهون ويُ  ؛ساعد على الاحتفاظ برطوبة البشرةكيميائية تُ 
وهي  ؛ن لها قوة بقاء أكبر من الكريماتأالثقيلة في هذه الحالة حيث 

 منع الماء من التبخر من البشرة.لأكثر فاعلية 
وبالرغم من كونها  ؛رضة لحب الشبابهنية فهي عُ أما البشرة الدُ 

نتجات بعد استخدام مُ  انها لا تزال بحاجة للرطوبة وخصوص  ألا إهنية دُ 
ن إلى ذلك فإجفف البشرة بالاضافة زيل الدهون وتُ العناية بالبشرة التي تُ 

 ساعد في حماية البشرة بعد الاستحمام. يُ  أنمكن يُ  اخفيف   ارطب  مُ 
حساسة فهي ذات قابلية لمهيجات البشرة والاحمرار أما البشرة ال

رطب لا يحتوي على نصح باستخدم مُ لذا يُ  ؛والحكة والطفح الجلدي
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صممة ن تكون مُ أو  ؛و الروائحأ ؛لوان الصناعيةسببات الحساسية مثل الأمُ 
  :نصح بالتاليوللحصول على أكبر قدر من الرطوبة يُ ؛ للبشرة الحساسة

ناسب نوع بشرتك ويجعلك تشعر بالنعومة قد يُ  ارطب  استخدم مُ ـ  1
ن تجد ما أختلفة قبل ركبات مُ ركبات ذات مُ جرب عدة مُ ن تُ تحتاج لأ

 ريد.تُ 
رطب فالمُ  ؛حددة بالفاعليةن التكلفة ليست لها علاقة مُ ي أتذكر ـ  2

 نتج الرخيص.كثر فاعلية من المُ أنه أغالي الثمن لا يعني 

بشرتك حتى  يوجفف ؛لاستحمامرطب في الحال بعد االمُ  يضعـ  3
في احتجاز الماء  يساعدرطب في الحال لتُ المُ  يم ضعثُ  ؛صبح جافةتُ 

 في سطح الجلد.
بعد  يضع؛ و لما احتجترطب على يديك وجسمك كُ المُ  يضعـ  4

فيها  ينل مرة تغسلكُ في  و  ؛الاستحمام وقبل التمارين في الطقس البارد
زء ي جُ أكثر من أماوية والصابون للعناصر الكي اكثر تعرض  أيديك؛ فيديك 

 من أجزاء الجسم.
إذا لم يكن ف ؛ي كريمات ثقيلة على وجهكأ يلا تستخدمـ  5

الكريم ذا القاعدة  يمكن ان تستخدميُ ف بالبشرة جفاف شديد لديك  
ماكن ن هذه الألأ ؛ وذلكالدهنية والثقيل على قدميك وساقيك ويدك

رطب في المنزل وهو جهاز مُ  نصح باستخدامكما يُ ؛  اكثر جفاف  أتكون 
عطي عبارة عن جهاز كهربائي ينشر رذاذ الماء سواء البارد أو الحار لكي يُ 
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عدل الرطوبة في المنزل يجب أن يبقى ومُ ؛ حافظ عليهاالمكان رطوبة أو يُ 
 68بين ما فضل أن تبقى حرارة المنزل كما يُ ؛  % 50 :40ما بين 

 .(سدرجة سليزيو  24 :20)درجة فهرنهيت  75و

  ن:العناية بالشفتيـ  3

تحدث تشققات الشفاه في جميع فصول السنة مع العلم بأن فصل 
فتشقق الشفاه  ؛الشتاء هو الفصل الأكثر الذي تحدث فيه هذه الظاهرة

ؤثر في طريقة الكلام ريحة وتُ وغير مُ  ؛حرجة للبعضبرحة ومُ مُ  احدث آلام  يُ 
 ؛العلاج لتشقق الشفاهرق وجد العديد من طُ تُ ؛ كما ربوالأكل والشُ 

ساعد في علاج التشققات مثل كونات تُ نتجات تحتوي على مُ وهذه المُ 
نتجات المقاومة سكنات الألم والمُ رطبات ومُ نتجات حماية الجلد والمُ مُ 

وزبدة  رطبات الشفاه على مادة البترولاتموتحتوي مُ  ؛لأشعة الشمس
 وشمع النحل. ؛الكاكاو
اه الذي يجعلها رطبة ويمنعها من رطب الشفنصح باستخدام مُ ويُ 

  :رطب الشفاه الجيدواصفات الثلاث لمُ وهذه هي المُ  الجفاف
 .رطبة جيدةأن يكون له خواص مُ ـ  1
 ويحمي الشفاه من الهواء. اأن يكون حاجز  ـ  2

 عطي مرونة جيدة.ليُ  eأن يحتوي على فيتامين ـ  3
الكبيرة هي  إحدى مشكلات الشتاء :العناية باليدين والاصابعـ  4

اليدان الجافتان والاصابع المتشققة وتكون المشكلة أسوأ إذا ما كان 
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لامسة الإنسان يقوم بالكثير من أعمال المنزل أو إذا كان عمله يتطلب مُ 
الماء أو المواد الكيماوية لفترات طويلة. فاستخدام الماء بكثرة يجعل 

ن برفق بمنشفة بعد نصح بتجفيف اليديالجلد يفقد رطوبته بسرعة. لذا يُ 
باشرة واستخدام كريم ليحمي اليدين والأصابع من الطقس غسلهما مُ 

نصح باستخدام الكريمات وليس اللوشن ويُ  ؛الجاف والبارد في الشتاء
وهذا سوف يفقد  ؛رعةحيث إن اللوشن يمتص إلى داخل الجلد بسُ 

 الحاجز الواقي المطلوب. 

  :العناية بالأظافرـ  5

؛ فظة على أظافر اليدين رطبة ومنعها من التقصفحانصح بالمُ يُ 
وإحدى الخطوات الهامة للعناية بالأظافر شتاء  هو الإقلال من التعرض 

نصح وكذلك يُ  ؛لما كان الأمر أفضللما قل التعرض للماء كُ وكُ  ؛للماء
للأظافر بعد  بارتداء قفازات واقية أثناء القيام بأعمال المنزل. ووضع مقو  

وأخذ ؛ يمنع وصول الماء أثناء الوضوء م تشكيله عازلا  التأكد من عد
 قوية للأظافر المحتوية على الكالسيوم والبيوتين.الفيتامينات المُ 

  :العناية بالشعرـ  6

فرطة في إفراز الدهون في فروة الرأس والقشرة ناك زيادة مُ إذا كان هُ 
من  ساعد على التخفيفات الطبية التي تُ هنصح باستخدام الشامبو يُ 

 سبب جفاف في فروة الرأس.تُ  ات التي لاهالحالة؛ واختيار الشامبو 
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  الواقي الشمسي:ـ 7

لا تنسى استخدام واقي الشمس حتى في حالة وجود غيوم؛ فأشعة 
في استخدام الواقي  يستمر لذا فا ؛حب وتصل إليك  الشمس تخترق السُ 

شعة والذي يحمي من الأ ؛أو أكثر ؛spf 20على  حتويالمُ  يالشمس
؛ همة في نظام العناية اليومية بالبشرةوهذه خطوة مُ  تحت البنفسجية؛

يكثر في فصل الشتاء انتشار الأمراض الجلدية مثل الأكزيما والصدفية و 
نا بسرعة العلاج مما نصح هُ يُ  ؛ كماوالحساسية الدهنية وحب الشباب
 يجعل الآثار أقل والاستجابة أسرع.

نك من الحفاظ على بشرة صحية مكتلك النصائح سابقة الذكر تُ 
خاصة فصل الشتاء؛ لذا بو المُختلفة؛ وجلد سليم خلال فصول السنة 

الطبية ختص واتباع النصائح والإرشادات فالأستئناس برأي الطبيب المُ 
 .الفترات طويلة جد   المطلوبة تحافظ على صحتك وصحة بشرتك
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نق
ُ
 جمال الع

والإهتمـام  أن يحظى بالعناية ولابد هم في جسم المرأة؛نق عضو مُ العُ 
ولإكتمال جمال الوجه والإهتمـام بـه وظهـوره  من تنظيف وتدليك وتجميل؛

كمــل نــه العضــو المُ لأ ؛ وذلــكنــقمــن تجميــل العُ  لابــد بصــورة شــابة نضــرة
ــه أصــلا   ولا ايعنــي شــيئ   فوجــه جميــل لا؛ تصــل بالوجــهوالمُ  مــع  يظهــر جمال

؛ ي ظهـوره علـى جمـال الوجـهنـق فـترهل حيـث يغلـب عـدم جمـال العُ نق مُ عُ 
  :عدة عوامل هي نق علىويعتمد جمال العُ 

 رطبة.ـ مدى الإهتمام به وتدليكه وترطيبه بالكريمات المُ  1
وذلك  نق؛على جمال العُ  ابليغ   اؤثر تأثير  الجلسة غير الصحيحة تُ ـ  2

نقها بين كتفيها مما نكبة على وجهها وتغرس بذلك عُ بأن تجلس المرأة مُ 
سبب الحزوز في زدوجة مما يُ نق والذقن المُ في تهدل جلد العُ يتسبب 

 نق والتكتلات الشحمية.العُ 

 ولا ؛ترهلا  وليس مُ  اؤثرالمشية الصحيحة بجعل القوام مشدود  ـ تُ  3
جل ألأعلى من  ارتفع  نق مُ ن يكون العُ أثناء المشي؛ كما يجب أ تمايلا  مُ 

  .الفقري لسلامة العمود ايض  أو ؛ نق طويل شابالتمتع بعُ 

والتعود على النوم فوق  ايض  أنق بالتهدل ساعد على صلابة العُ يُ  ـ 4
 وسادة عالية ومحشوة بحشوة قاسية.
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ستلقية بدون وسادة تعب هو النوم مُ نق وظهر مُ خير علاج لعُ ـ  5
والنوم بدون وسادة  ؛ستعلى ظهرك فوق سرير مسطح الفراش بدون سُ 

 تحت الرأس.
ن لأ ؛ وذلكبس السلاسل الذهبية على الدوامرهقي عنقك بلتُ  لاـ  6

 بار يسبب اسوداد الجلد بفعل عملية التأكسد.الذهب مع العرق والغُ 
بالماء والصابون بليفة  انق مرة يومي  من الإهتمام بنظافة العُ  ـ لابد 7

 نق.خشنه وليست اسفنجية لتدليك العُ 

 .اه يومي  نقك بالماء فقط بل يلزم دعكمدي على ترطيب عُ تتع ـ لا 8
نق عليك بتجفيفه بمنشفة وتدليكه بها لتحريك ـ بعد دعك العُ  9
 الدموية. الدورة

نق بالمادة الدهنية المفقودة عن طريق دهنه تعويض العُ  يجبـ  10
 بالكريمات المرطبة.



96 

 

 تدليك الوجه

ؤدي إلــى اســترخاء العضــلات يــُ حيــث نــذ زمــن طويــلرف التــدليك مُ عُــ
وعنــد عمليــة  ؛نشــط الــدورة الدمويــةالإجهــاد ويُ ويقــوي البشــرة ويخفــف مــن 

مثـل  بهـاترب المنُ التدليك لابد مـن الإسـترخاء التـام مـع ضـرورة تفـادي شُـ
 الشاي والقهوة.
 :تدليك الوجه

 ـ :كي تقومي بتدليك جيد للوجه اتبعي الخطوات التالية
وأعيدي  ؛دلكي من وسط الجبين حتى فروة الرأس ـ  1

 ثانية. 30لمدة مرات  3التدليك 
م ضعي حيط العينين بطريقة التربيت؛ ثُ دلكي مُ  ـ  2

 عليهما. واضغطي قليلا   صبعك بين عينيكإ
نحو  ااضغطي على خط الذقن صعود  ـ  3

 الأذنين وقومي بنفس الحركة للرقبة.
 ااضغطي براحة يديك على حدود الفكين تصاعدي   ـ  4

العيون؛ قومي بتربيت خفيف على وجنتيك وأنهي التدليك حتى هالات 
 الأنف. بضغط خفيف على

بعك على جهتي الأنف أصااضغطي ب ـ  5
 وعلى حدود الشفتين.
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ستلزمات العناية بالوجه في النهار
ُ
 م

  رةاالنهار للعديد من العوامل البيئية الضبتتعرض بشرة الوجه 
إضافة هذا  والعقاقير؛ التدخين؛و  الشمس؛ التعرض لأشعةو  التلوث؛ك

 تكاملا  مُ  ايستلزم نظام   القلق؛ والأرق؛ والإرهاق؛ مماكللضغوط النفسية  
 ـ :كما يلي  لحمايتها

  :ـ تنظيف البشرة 1

عبر  وهي الخطوة الأولى للحصول على بشرة خالية من الشوائب
ستحضرات المُ  بالإضافة إلى بعض بقايا؛ هذا إزالة الغبار عنها والأوساخ

ستحضرات ساعد على إعداد البشرة لإمتصاص مُ وهي خطوة تُ ؛ والمكياج
خصص التنظيف تتم بواسطة الصابون الطبي المُ  وعملية العناية بالوجه؛

 أو اللوسيون. للوجه؛ أو الحليب؛

  :ـ كريم الترطيب 2

ساعدة في الحفاظ على بشرة من أهم العوامل المُ تعُتبر الكريمات 
تي تجعل البشرة واجه أشعة الشمس والحرارة الفهي تية؛ ندية؛ طر  شابة؛

 .ةجاف
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  :ـ كريم العين 3

حيطة بالعين؛ حافظة على المنطقة الحساسة المُ خطوة وقائية للمُ هي 
لمنع ظهور الهالات السوداء والجيوب؛ والتخفيف من حدة الثنايا وذلك 

 والتجاعيد.

  :غذيـ كريم النهار المُ 4

على تغذية البشرة وحمايتها من أشعة الشمس النهار كريم ساعد  يُ 
أو منحها  ؛ضافة إلى إزالة الخلايا الميتة عن سطحهاهذا بالإوالتلوث؛ 

 من اللمعان. اخالي   اشع  أملس مُ  امظهر  

  :ـ الواقي الشمسي 5

ذو تركيبة وهو ستحضرات الواجب إستعمالها في النهار؛ من أهم المُ 
 ؛ وبخاصةرةايحميها من أشعة الشمس الضغلف البشرة و يُ حيث خاصة؛ 

بكرة؛ وتلف سببة للشيخوخة المُ ( المُ UVA) من الأشعة فوق البنفسجية
 . طوال فصول السنة استعمالهفضل يُ ؛ و الخلايا



99 

 

تكامل للعناية بالبشرة
ُ
 برنامج م

الذي سيُفيدك ويفُيد تكامل هذا البرنامج اليومي المُ إليك  عزيزتي 
  :إذا احتجت إليه لجوء إليهال كمكنيُ جلدك حيث 

لإزالة وذلك  نصح بإستعماله مرة في الأسبوع؛ويُ  
غذيات الخلايا الميتة عن سطح البشرة وتهيئتها لإمتصاص المُ 

 . اترطبوالمُ 
حيث  تعبة التي تفتقر إلى الحيويةنشط البشرة المُ يُ وهو  

 جين.و لأكسجدد خلاياها ويمنحها اويشدها ويُ  نظفهايُ 
Anti-Rides 

؛ وهي هامة لكبار لتلوث والغبارالأكسدة و اقاوم تُ  كريمات صباحيةهي  
ستعمل بحسب فصول ستحضرات التي تُ ضافة لبعض المُ السن؛ هذا بالإ

نصح التي يُ هي و  (Acide de Fruits)( )حمضيات الفواكه مثلالسنة 
لخريف والشتاء لتجديد البشرة وشدها؛ ولترطيبها في بإستعمالها في ا

 .الربيع والصيف
؛ اأن وضع واقي الشمس هام جد   اقلُنا سابق   

سبب لها التجاعيد ؤذي البشره وتُ تُ  ان الشمس كما نعرف جميع  وذلك لأ
هي درجه الحمايه  ما اونقول دائم   وعندما نتجه للسوق نحتار ة؛بكر المُ 
 ةثر البشر أن ت؛ فجميعنا يعلم أعين من البشرهمه من الشمس لنوع مُ لائالمُ 
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إليك  و ة؛ فريقيالشمس يختلف من بشره الشقراوات عن البشره الإ ةشعأب
  :ل نوع من البشرهلكُ  ةالمطلوب ةالحماي ةدرج عزيزتي
ما تكتسب  اشعه الشمس ونادر  أبفعل  ةالتي تلتهب بسرع ةالبشر  *

البشره و  (؛30 :25من )( spf)ة لعامل حماياللون البرونزي تحتاج 
البشره و  (؛25 :20)من  ةتحتاج لحماي ةالبيضاء التي تلتهب بسهول

البيضاء التي تكتسب اللون البرونزي ولكن تلتهب من الشمس تحتاج 
التي تكتسب اللون البرونزي  ةالقمحي ةالبشر و  ؛(20 :15) ة منلحماي
 .(15 :10) مناج ما تلتهب من الشمس تحت اونادر   ةبسرع

بلاد الشرق الأوسط وبعض بشرات  ةالصفراء وبشر  ةسيويالبشره الأ *
 :6)لى إما تلتهب من الشمس تحتاج  اصل الأفريقي التي نادر  ذوي الأ

شعتها أمن الشمس ولكن  ابد  أتلتهب  البشره السوداء التي لا؛ و (8
 .(8 :4)من عجل ظهور التجاعيد عليها تحتاج تُ 
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 بشرة وعلاجهاانفعالات ال

؛ تغير لونهايعمل علي ل انفعال أو مرض يضهر على البشرة كُ 
فإذا كان لونها رمادي فهو علامة ؛ نية والبثورالبيضاء والبُ  قعصاب بالبُ تُ و 

  :؛ وإليك طرق علاج للبشرة المُرهقةالأرقو  التوترعلي 

  رهقة:البشرة المُلعلاج 

الساخن بالتناوب لبضع استعملي فيه الماء البارد و و  ادي حمام  خُ 
من  اكبير    اوهدا يمنحكن قدر  ؛ دقائق وذلك لتنشيط الدورة الدموية

 5ترك يُ ؛ و نققومي بعمل قناع من عصير الفواكه للوجه والعُ ؛ ثمُ النشاط
 فيء.اشطف بالماء الدم يُ ثُ  ؛دقائق

  :البشرة المجهدةلعلاج 

ماء بال اغسلي وجهك   ؛ ثمُنشطةستحضرات مُ دلكي البشرة بمُ 
أعصري قليل من الجزر ووزعيه على  ؛ ثمُودلكيه بليفه ناعمة ؛البارد

 .اجيد   م اغسلي وجهك  ثُ  ؛البشرة واتركيه لخمس دقائق
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  البشرة الداكنة:

ستحضرات خاصة مصنوعة من إلى تقشير بواسطة مُ البشرة تحتاج 
 ؛ كمابالمستحضر في حركات دائرية دلكي وجهك  ؛ ثمُ حمض الفواكه

خلصه من فهو يعمل على تنقية الجلد ويُ  ؛خاربُ التجربة حمام مكنك يُ 
 الشوائب.

  للبشرة الحمراء:

وللتخلص منه استخدمي  ؛احمرار البشرة ناتج من انفعال شديد
اعتمدي على  ؛ ثمُرطب جيد لإنعاش الجلد والإقلال من الاحتقانمُ 

لطف مكنك تجربة قناع مُ يُ و  ؛عملية تدليك كاملة لتهدئة الأعصاب
 دة عشرين دقيقه.رطب للبشرة لمُ ومُ 
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 هل الجلد يتأثر في سن المراهقة والبلوغ؟    

باستثناء أشهر الحمل الأربعة الأولي فإن مرحلة البلوغ هي الأعظم 
في حياة الإنسان فحتى المقلتين تتمددان تحت وطأة  اونمو   اتطور  

ستويات لا الارتفاع الجديد لمستويات الهرمونات في الدم ... وهذه الم
يمكنها إلا أن تؤثر في الجلد أو البشرة الدهنية أو الزيتية هو مشكلة 

.. ومعظم يب الصبيان والفتيات على السواءمراهقية كبرى. فهي تص
حالات حب الشباب تعالج اليوم بالتتراسيكلين ولكن لا تتوقعي نتائج 

.. التحسن أكثر بكثير قبل أن تلمسي  اسريعة فقد تمر ثلاثة أشهر وأحيان  
ومن الضروري أن تراعى النظافة التامة فإن كان لديك حب الشباب أو 

 ايميل جلدك إلى التزيت. اغسليه مرتين في اليوم وضعي عليه قابض  
متوسط القوة مثل "قشرة الخيار" ولكن بدون وضع اللبن؛ سن البلوغ هو 

 الوقت الأفضل لتأسيس أولويات جمالك.
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 واد الكيماويةتأثر بشرة الجلد بالم   

تتميـــــز البشـــــرة الجافـــــة بـــــالجمود وتشـــــعرين عنـــــد الغســـــل حتـــــى لـــــو 
استعملت ألين أنواع الصابون كما أنها تتقشر وتتشقق بسـهولة وتتـأذى مـن 
الاحتكـــاك بـــالمواد الكيماويـــة القاســـية وتزيـــد مـــن بـــروز التجاعيـــد مـــع أنهـــا 

مـع  ااف ـليست السـبب فـي حـدوثها ... ومُعظـم أنـواع الجلـد تبـدو أكثـر جف
أقـــل مـــن  االتقـــدم فـــي الســـن إذ يخـــف نشـــاط الغـــدد الدهنيـــة فتفـــرز مقـــدار  

الأمــر الــذي يضــعف الحــاجز المــانع لفقــدان الرطوبــة  (مــادة دهنيــة)الــزهم 
أكبــر مــن الرطوبــة حــين يكــون الجــو  االطبيعيــة وبمــا أن الجلــد يفقــد مقــدار  

 صيف.في فصل ال اوالرطوبة منخفضة فيجب أن يحمي الجاف جيد   احار  

 :تتبعي الآتيلهذا يجب أن 
من الشمس ذا أساس زيتي  اواقي   اتستعملي مرهم   يجب أن ـ1

ضافة إلى مرطب جيد للحفاظ على الرطوبة بالإ ؛ هذالحماية وجهك
 الداخلية قد الإمكان.

لأن  ؛ وذلكرطب في فصل الشتاءـ من المهم استعمال السائل المُ 2
 لتأثير نفسه.التدفئة المركزية قادرة على إحداث ا

 ـ استحمي مرة في اليوم.3
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للجلد مثل الحبوب النباتية المركزية قادرة  اخفيف   اـ استعملي مقشر  4
 على إحداث التأثير نفسه.

للجلد مثل الحبوب النباتية الخاصة  اخفيف   اـ استعملي مقشر  5
 رطبي جلدك باستمرار.و  ؛بالاغتسال مرة في الأسبوع

ضت الرطوبة وجب استعمال مرطب كثير لما انخفكُ   :كقاعدة عامة
 الزيت.



106 

 

 ماسكات جميلة لعلاج مشاكل جلد البشرة   

   :الخلطة إعجابكنالماسكات و أرجو أن تنال هذه 
بعد ذلك و اسلقي جزره واحدة،  

واتركيه  وجهكضعي القناع على ؛ ثمُ مع ملعقة من العسل ااهرسيها جيد  
 وإزالة التجاعيد. ؛ساعد على شد البشرةع يُ هذا القنا  ؛ساعة

ملعقة و ملاعق ماء  أربعاخلطي   
م ثُ  ؛اصبح المزيج كثيف  ليُ  النار ضعي الخليط علىو  ؛نشا وملعقة ماء ورد

 دقيقه. 20دة لمُ علي وجهك  ضعي القناع؛ و أزيليه من النار وضعيه ليبرد
 ؛اخلطي ثلاث ملاعق لوز مطحون 

ضعي  ؛مع ملعقتين لوز طازج ؛وملعقتين عسل ؛مع ثلاث ملاعق زيت لوز
واستمري بدعكه لمدة عشر دقائق لأن ذلك يساعد  ؛المزيج على وجهك

 على تجديد البشرة وإزالة الخلايا الميتة.

جميعنا نعرف النتائج المذهلة لهذا  اطبع   
في الخلاط الكهربائي  ؛ضعي نصف خياره مع ثلاث ملاعق لبنفقناع، ال

ثم  ؛لمدة نصف ساعة وجهكثم ضعي المزيج على  ؛اواخلطيها جيد  
 بالماء. وجهكاغسلي 
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 بيضة. 2 (1: )المكونات  
 8 (4) ملاعق كبيرة زيت ذرة. 8 (3) ملعقة كبيرة زيت زيتون. 16( 2)

ملاعق   8 (6) ملاعق صغيرة عسل نحل. 3 (5) ملاعق كبيرة زيت لوز.
 ملعقة صغيرة 2 (8) ملعقة كبيرة لبن. 16 (7) كبيرة كحول نقي.

 صابون مبشور.

  :التحضير والاستعمال

يُضرب البيض مع العسل والزيوت ثم يقلب الخليط مع إضافة ـ 1
ن ... يعُب أ المستحضر في زجاجة؛ ويحفظ الكحول واللبن والصابو 

 بالثلاجة.
خلط ؛ ويُ الدافئتُضاف كمية صغيرة من هذا الخليط لماء الحمام ـ 2

 بالماء؛ مع تجنب استخدام ماء ساخن.

هذا الحمام قد يكون مرتفع التكالي؛ إلا  أن له فوائد جمالية ـ 3
باع بالمحلات لعمل تُ  عظيمة تفوق بكثير فوائد المستحضرات التي

 ؛وتغذيته ؛حيث تعمل الزيوت والبيض على ترطيب الجلد ؛الحمامات
كما   ؛والحيوية ؛ومةوإكسابه النع ؛بينما يعمل العسل على تليين الجلد

أما اللبن فهو من أعرق وأقوى  ؛ساعد الكحول على التقوية والتنشيطيُ 
  .وسائل التجميل المعروفة
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 :حمام زيت الياسمين لنعومة البشرة

مل   285 ( 2) ملاعق كبيرة زيت ياسمين. 4ـ  3 (1) 
 مل زيت خروع. 425 (3) كحول نقي.

ببعضها  اخلط المكونات جيد  تُ  
ضاف كمية بسيطة من المستحضر لماء يُ ؛ والبعض؛ وتحفظ في زجاجة

 الحمام )لا تتعدى ملء ملعقة كبيرة(.

 :حمامات من زيوت مختلفة

إضافتها مكن الاستفادة من العديد من الزيوت النباتية والعطرية بيُ 
فمن خلال عمل هذه الحمامات بصفة منتظمة تعمل هذه  ؛لماء الحمام

الزيوت على تجميل الجسم لما تضفيه على البشرة من نعومة ونضارة 
ذلك بالإضافة لانتفاع الجسم ببعض الفوائد الصحية المعروفة  ؛وحيوية

ويكون عمل هذه الحمامات بإضافة بضع نقاط من ؛ عن هذه الزيوت
 .اأو دافئ   االزيت لماء الحمام سواء كان بارد  

  وهذه أمثلة لبعض الزيوت المستخدمة في عمل الحمامات:

ـ زيت  2 .(من أفضل الزيوت لعمل الحمامات)ـ زيت الزيتون 1
ـ  6 ـ زيت كبد الحوت. 5 ـ زيت الافُوكادو. 4 ـ زيت اللوز.3 الخروع.

ـ 10 ـ زيت السمسم.9 ـ زيت العُصفُر.8 ـ زيت الياسمين.7 الجلسرين.
 ـ الزيت التركي الأحمر.12 ـ زيت عباد الشمس. 11 زيت بذر الكتان.

 ـ زيت )روح( الورد.13
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 حمامات الأعشاب

ــ واع الأعشــاب إلــى مــاء الحمــام يضــفي فوائــد صــحية إضــافة بعــض أن
ــ كوســيلة   اإلــى فوائــد الحمــام ذاتــه كوســيلة للتنظيــف وأيض ــ اوجماليــة وانتعاش 

للتـــداوي مـــن بعـــض الأمـــراض لمـــا لهـــذه الحمامـــات المائيـــة المتكـــررة مـــن 
ــة أو بــاردة إنهــا إحــدى  ؛فوائــد صــحية عديــدة ســواء كانــت ســاخنة أو دافئ

ويســتخدم فــي  ؛وهــو العــلاج بالمــاء ؛الحــالي صــيحات العــلاج فــي الوقــت
لكنـه  ؛المـثلج ؛ أو البارد؛ أوالدافئحمامات الأعشاب: الماء الساخن أو 

يفضــل أن تعتمــد أغلــب الحمامــات علــى درجــة حــرارة مرتفعــة للمــاء لزيــادة 
 .المتعددة بفوائدها الانتفاع

 ـ :ويضاف العُشب إلى ماء الحمام بوسائل مختلفة تشمل
مثل الوصفات التالية التي تعتمد على  :المستحضرات -1

 الأعشاب.

حض ر بإضافة ملعقتين كبيرتين من العشب إلى ويُ  :منقوع الشاي -2
دقيقة؛ ثم  20 إلي 15من مغلي؛ ويترك العشب لينقع بالماء  جانفن

مكن إمرار الماء الساخن من كما يُ ضاف لماء الحمام.  يُصفى المنقوع؛ ويُ 
الصنبور على جورب يحمل العشب ويعلق أسفل الصنبور بحيث يمر 

من مادة  افيأخذ معه شيئ  « البانيو»الماء على العشب في طريقه إلى 
 لة. العشب الفع ا
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  وتشمل الفوائد العامة لحمامات الأعشاب؛ ما يلي:

زيادة ؛ و ـ تنشيط الدورة الدموية2 ـ تليين وتجميل أنسجة الجلد.1
ـ تلطيف الجسم؛ وإزالة توتر العضلات؛ وتسكين 3 حيوية الجسم.

ـ تليين المفاصل وتخفيف الآلام 4 تقوية عظام الجسم.؛ و الآلام
  ـ تهدئة الأعصاب.6 رتفعة.ـ تخفيض حرارة الجسم المُ 5 الروماتيزمية.

  ـ تنظيف الجلد وإزالة الرواسب عنه.8 تعمل كمطِّهر للجسم. ـ7
 تقوية الجسم عامة.و  ؛ساعدة الشفاء من الأمراضـ مُ 9

 :ية المُجدد للشبابرحمام المرم

ملعقة كبيرة من نبات المرمرية  2 (2) لتر ماء مغلي. 1( 1)
 تانكبير   تانملعق (4) من ملح الطعام. تانكبير   تانملعق (3) المجفف.

ملعقة   2 (6) بون مبشور.صا تانكبير   تانملعق (5) بيكربونات الصودا.
 كبيرة من النشا.

ية؛ ر إناء؛ وتُضاف المرمبغلى الماء ـ ي1
رفع الإناء من على النار؛ يُ و دقيقة؛  15يغُطى الإناء ويستمر الغليان و 

ركز؛ ثم يصفى هذا المنقوع ويتُرك ى منقوع مُ ويترك ساعة للحصول عل
ضاف ؛ ويُ اجيد   اثم يخلط الملح والصودا والصابون والنشا خلط   ؛اجانب  

 15 :10ستحم للماء؛ ويسترخي ينزل المُ و هذا الخليط لماء الحمام؛ 
 .دقيقة



111 

 

ويظل  ؛شب لماء الحمامضاف منقوع العُ بعد هذه المدة يُ ـ 2
لابد للحصول على نتائج ؛ ودقيقة أخرى 15دة مُ  استحم مسترخي  المُ 

ن الحمام إطيبة؛ أن يُجري هذا الحمام على مرحلتين؛ كما سبق؛ حيث 
الثاني و  ؛الأول يعمل على تخليص الجسم من السموم والرواسب الضارة

 م بعد خروج الرواسب منه.لجساحيوية  يعُيدنشيط و يُ 

 :حمام نبات الشّيبة لتهدئة الأعصاب

عادل ملء ثلاث تُ والتي ن أوراق نبات الشيبة المُخر طة ويتكون م
وضع ب ويُحضر؛ لتر ماء مغلي 1.7؛ هذا بالإضافة إلي حفنات من اليد
م يغُطى الإناء ؛ ويُصبُّ الماء المغلي فوقها؛ ثُ كبير  وعاءبأوراق النبات 

ذا المنقوع في زجاجة عبأ هم يُ ركز ثُ ترك ساعة للحصول على منقوع مُ ويُ 
 ؛مل لماء الحمام 570شب حوالي ضاف من منقوع العُ يُ ؛ ولحفظه

عمل هذا الحمام في يُ ؛ ودقيقة 20ـ  15دة ستحم بالماء لمُ ويسترخي المُ 
فضل عمله في ولذلك يُ  ؛المقام الأول على تهدئة النفس والاسترخاء

 والاستمتاع بنوم عميق. ؛المساء للتخلص من متاعب اليوم

 :لأغراض التجميل حمام العسل والشوفان

يرة من الشوفان ـ ملعقة كب2 ـ ملعقة كبيرة عسل نحل.1
 المطحون. 

ويعلق « بر اد»الشوفان في و يوُضع العسل 
يندفع الماء الساخن للبراد ويهبط منه  البراد أسفل صنبور المياه بحيث
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؛ و«البانيو»لماء الحمام فيذيب العسل والشوفان ويحملهما معه إلى 
 دقيقة على الأقل. 15يسترخي المستحم في هذا الحمام لمدة 

 :حمامات من أعشاب مختلفة

.. ويحضر المنقوع قوع هذه الأعشاب إلى ماء الحمام ضاف منيُ (
 .(بالطريقة التي سبق توضيحها

 :حمام المرمرية لعلاج مشاكل الشعر

 الطاقة. حـ يمن 3 ـ ينشط الذاكرة. 2 ـ ينشط نمو الشعر. 1

 :رية الجلدحمام النعناع لتط

يعطي  ـ3 ـ يجلب النشاط والحيوية.2 جمله.طري الجلد ويُ ـ يُ 1
 ـ يزيد من فاعلية ماء الحمام كمنظِّف للجسم.4 بالانسجام. اإحساس  

 :( لعلاج شحوب الوجهcomfoeحمام آذان الحمار )

 ؛سكن الآلام )مثل الآلام الروماتيزمية(يُ و  ؛نشط الدورة الدمويةيُ  وهو
 قوي العظام.يُ و 

 :من أفضل حمامات التجميلوهو حمام البابونج 

يل التقلصات ويبعث ويزُ  هدئ الأعصابويُ لي ن ويُجمِّل الجلد يُ  وهو
 على الاسترخاء.
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 :حمام البابونج والموستاردة للمرأة الحديدية

 ملاعق كبيرة زهور 8و ؛ملاعق كبيرة بودرة موستاردة 8يتكون من 
وضع زهور البابونج بويُحضر  ؛لتر ماء مغلي 1.15؛ وبابونج مجففة

يرُفع من و دقيقة؛  30يُسخن الإناء و إناء؛ ويُصب  فوقه الماء المغلي؛ ب
لمنقوع صفى ام يُ ثُ  ؛ساعة للحصول على منقوع مركز تركعلى النار ويُ 

ضاف من هذا يُ  ؛ ثمُب البودرةيتذو لالتقليب و ضاف له بودرة الموستارد ويُ 
مل إلى ماء الحمام ... ومدة الحمام هي  570عادل ستحضر كمية تُ المُ 

وهذا الحمام من الحمامات المقوي ة للغاية والمُكسبة للنشاط ؛ دقيقة 15
 له فائدة خاصة في القضاء على نزلات البرد في بدايتها.و  ؛والحيوية

 :وفوائده العظيمة( kelpحمام الأعشاب البحرية )

تحمل الأعشاب البحرية عظيم الفوائد للجسم ... فعلاوة على 
تأثيرها الجمالي من خلال إضافتها لماء الحمام حيث تغذي الجلد 

د مضادة ؛ فقد وجد كذلك أنها تحتوي على مواوتكسبه نعومة وجمالا  
للروماتيزم )الروماتويد على وجه الخصوص( ... ولهذا السبب نجد أن 

لإقبالهم  االإصابة بالروماتيزم تكاد تنعدم بين أفراد الشعب الياباني نظر  
 على تناول الأعشاب والمأكولات البحرية ضمن غذائهم اليومي.
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 حمامات الخل

  حمام خل التفاح للصحة والجمال:ـ 1

بها وجد أن خل التفاح له قيمة صحية عظيمة يشيد  
.. وإذا أضيف لماء الحمام )حوالي ملعقتين   خبراء الطب الطبيعي

خلص الجسم؛ ويزيد من مناعته للمرض؛ ويُ بكبيرتين( فإنه يبعث النشاط 
 الجلد من الرواسب والسموم؛ ويُجم له بوجه عام.

 :ل وإكليل الغار لتجديد النشاط والحيويةحمام الخـ  2

 ملاعق كبيرة من أوراق إكليل الغار المفرومة. 8 (1) 
 مل خل التفاح. 570ـ (3) مل ماء مغلي. 570ـ (2)

توضع الأوراق في إناء ويُصب  فوقها 
دقيقة للحصول على منقوع  30الماء المغلي ثم يغُلق الإناء؛ ويترك لمدة 

مركز ... ثم يضاف للإناء خل التفاح ... ثم يصفى المستحضر؛ ويعبأ 
مل إلى ماء الحمام؛ وتتراوح  570ضاف من المستحضر يُ و؛ في زجاجة

عمل هذا الحمام على زوال يُ ؛ ودقيقة 20 إلي 15مدة الحمام من 
 هاد والإرهاق وتجديد النشاط والحيوية. الإج
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 :للانتعاش والتجميل حمام الخل والريحانـ  3

 2 (2) ملاعق كبيرة من أوراق النعناع المجففة. 4 (1) 
 570 (4) مل ماء. 570( 3) ملعقة كبيرة من أوراق الريحان المجففة.

 مل خل التفاح.
يُسخ ن الماء وخل التفاح حتى  

دقائق؛  10ضاف الأوراق ويستمر التسخين تُ و الاقتراب من درجة الغليان 
 ؛ركزدة للحصول على منقوع مُ ترك مُ الإناء من على النار؛ ويُ  رفعيُ و 
 285ضاف من هذا المنقوع حوالي يُ ؛ وزجاجةبحفظ يُصفى المنقوع؛ ويُ و 

 .للتقوية وتجديد النشاطالحمام  هذا؛ ومل لماء الحمام

 :للمتعة والانسجام حمام الخل ونبات العنبر -4

مل رؤوس  570 (2) مل خل أبيض مغلي. 570 (1) 
 نبات العنبر. (أزهار)

إناء؛ ويُصب  فوقها بتوضع الزهور  
ويرُج  عدة مرات  ؛الخل المغلي؛ ثم يوضع غطاء الإناء ويغلق بإحكام

عبأ الخل ويُ بصفى منقوع الزهور يُ  ايوم   15وبعد مضي  ؛اليومطوال 
ذا ؛ ولهحماملستحضر بمعدل ملء فنجان لستخدم هذا المُ زجاجة ويُ ب

جدد للنشاط. علاوة على أنه ومُ  ؛فهو مقو  للجسم ؛الحمام فائدة عظيمة
ستحم يشعر بالمتعة أزرق مما يجعل المُ  اماء الحمام لون  ل يُضفي

 .بُحيرةب كأنه  والانسجام
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 دهان لتطرية الجلد ونعومته

 دهان لتطرية الجلد ونعومته:

لاعق كبيرة م 6 (2) ملعقة كبيرة من الجلسرين. 2 (1) 
 من ماء الورد.

لعمل خليط  اتُخلط المكونات جيد  ـ 1
 جة.يحفظ الخليط في زجاو متجانس متماسك 

عتبر هذا المستحضر من أفضل المستحضرات وأعرقها لأغراض يُ ـ 2
 ؛ن المفضلالدها فقد كان ؛ترطيب الجلد وإكسابه النعومة والحيوية

خاصة لدهان بستخدم وهو يُ  ؛على مر العصور ؛لاتيالجم من لكثير
 مناطق الوجه والعنق واليدين.

 :دهان زيت القرفة

ملاعق كبيرة زيت  8 (2) نقط زيت القرفة. 3 (1)
 المشمش.

 توُضع المكونات في إناء زجاجي؛ 
 ا؛ ثم يرُج  الإناء عدة مرات لخلط الزيتين ببعضهما خلط  اغلق جيد  ويُ 

هذا المستحضر العطري فائق الفاعلية في معالجة المناطق ؛ واجيد  
دم ستخوهو يُ  ؛الجافة من الجلد أو التي تشكو القشف أو التشققات
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مكن ويُ  ؛للجسم كله لتطرية الجلد وترطيبه« ملوكي»بصفة عامة كدهان 
خاصة المناطق التي تتعرض وب ؛نقاستخدامه خاصة لمناطق الوجه والعُ 

بهرة بعد مضي بضع ساعات من تظهر النتائج المُ و ؛ لظهور التجاعيد
 استخدامه لأول مرة.

 :دهان زيت الخروع

ملعقة   1 (2) ملاعق كبيرة زيت جوز الهند. 4 (1) 
زيت عطري  (4) ملعقة كبيرة زيت الخروع. 2 (3) كبيرة زيت اللوز.

 .(اختياري)

يُسخن زيت جوز الهند على نار هادئة 
وعندئذ يرفع الإناء من على النار؛ ويخلط ؛ التقليب حتى يسيل تمام  مع ا

بالزيت باقي المكونات؛ مع التقليب المستمر لعمل سائل متجانس 
القوام. وإذا أردت إكساب هذا المستحضر رائحة عطرية؛ يُضاف إليه 

فضل كزيت الورد أو اللافندر أو بضع نقاط من الزيت العطري المُ 
 الياسمين.
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 :دهان زيت اللوز للجسم عامة

ملاعق كبيرة  4 (2) ملاعق كبيرة من اللانولين. 8 (1)
 .(ياختيار )زيت عطري  (3) زيت لوز.

يذُاب اللانولين في وعاء على نار 
يمكن  ؛ليطيبرد الخ وعندما ثم يضاف إليه زيت اللوز مع التقليب ؛هادئة

 .إضافة بضع قطرات من زيت عطري لإكسابه الرائحة المفضلة

 :دهان للجسم بعد الحمّام

ملاعق  8 (2) يرة زيت عب اد شمس.ملعقة صغ 12 (1)
ملاعق صغيرة  4 (4) ملاعق صغيرة زيت ذرة. 4 (3) صغيرة زيت لوز.

 .(اختياري)زيت عطري  (5) زيت زيتون.
؛ ثم يحفظ اجيد   اخلط الزيوت خلط  تُ 

.. وتُستخدم كمية منه في دهان الجسم بعد عمل  الخليط في زجاجة
 الحمام.
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ا لتنظيف البشرة وتجميلها    
ً
 اصنعي بنفسك صابون

تتميز أنواع كثيرة مـن الصـابون التجـاري بأنهـا غيـر حانيـة علـى البشـرة 
إلـى مـادة  اوهـذا يرجـع أساس ـ ؛فقد تهي جهـا أو تجففهـا مـع كثـرة الاسـتعمال

الخبــراء الصــودا الكاويــة التــي تــدخل فــي تركيــب الصــابون ... ويــرى بعــض 
ـــروائح  ـــز ب ـــواع الصـــابون التجـــاري التـــي تتمي فـــي هـــذا المجـــال أن بعـــض أن
عطريـــة قويـــة وبارتفـــاع أثمانهـــا قـــد تبـــدو للمشـــتري أفضـــل النوعيـــات التـــي 

مـا تحتـوي  ان مثـل هـذه الأنـواع كثيـر  إيمكن شـراؤها ... لكـن فـي الحقيقـة 
نـاء عليـه فـإن على مواد كيماوية لتفوح بهذه الرائحة العطرية الجذابـة ... وب

ابـة وإن رخـص  اأبسط أنواع الصابون تركيب   ؛ وإن خلا من هذه الرائحة الجذ 
قــدم لــك ســيدتي بعــض نو ...  ثمنــه كــذلك؛ فإنــه يعــد الأفضــل للاســتعمال

وهــذه  ؛بــالمنزل (صــابون هُلامــي) ؛الوصــفات البســيطة لعمــل صــابون وجــل
تتعامـــل مـــع  غلـــب أنـــواع الصـــابون التجـــاري فـــي أن هـــاأالأنـــواع تتفـــوق علـــى 

ــل  ؛البشــرة بلطــف فــلا ينــتج عنهــا أضــرار عــلاوة علــى أثرهــا الواضــح المُجمِّ
ــــواع الالتــــزام بجرعــــات المــــواد  ؛للبشــــرة ويراعــــى عنــــد تحضــــير هــــذه الأن

المســـتخدمة بدقـــة ولا مـــانع مـــن إضـــافة بضـــع نقـــاط مـــن الزيـــوت العطريـــة 
وبصـــفة  المفضـــلة لهـــذه المستحضـــرات وذلـــك قبـــل تعبئتهـــا فـــي زجاجـــات

عد  أنواع الصابون التـي يـدخل فـي تركيبهـا العسـل مـن أفضـل الأنـواع مة تُ عا
 التي يمكن الاعتماد عليها للعناية بالبشرة.

 :صابون العسل وزيت الزيتون
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 ثلاثة أرباع (2) عسل نحل. ونصف ملعقة صغيرة (1)
ملاعق كبيرة صابون مبشور. 9 (3) ملعقة صغيرة زيت زيتون.

يُسخن الصابون المبشور على نار 
زيت  اوبعد أن يذوب؛ يضاف إليه تدريجي   ؛هادئة؛ ويقل ب بملعقة خشبية

... ثم يضاف عسل النحل مع  االزيتون نقطة نقطة ويُخلط معه جيد  
استمرار التقليب لبضع دقائق للحصول على خليط سميك متماسك ... 

يرفع الإناء من على النار ... ويُصبُّ الخليط في وعاء مناسب ... ثم 
 ؛للاستعمال ايكون عندئذ جاهز   اويصبح صلب   اوعندما يجف تمام  

ويفضل عدم إضافة زيوت عطرية لهذا النوع ؛ ويستغرق ذلك بضعة أسابيع
لإكسابه رائحة منعشة  ان وجود عسل النحل يعد كافي  إمن الصابون حيث 

 ؛لي ن للجلدرطب للبشرة ومُ مُ  يمتاز هذا الصابون بمفعولكما ؛  مقبولة
عتبر الاستحمام به متعة حيث يجري الماء على الجسم المدهون ويُ 

 .بالعسل وكأنه يتراقص
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 :صابون عباد الشمس والعسل

 3 (2) ملاعق صغيرة زيت عباد الشمس. 3 (1)
 (4) ملاعق كبيرة صابون مبشور. 8 (3) يرة عسل نحل.ـملاعق صغ

 بضع نقاط من زيت السمسم.
يُسخ ن الصابون على نار هادئة مع 

 ضاف إليه زيتيُ ؛ ثمُ التقليب بملعقة خشبية حتى يتم ذوبان الصابون
؛ دقائق أخرى 9 :7والعسل؛ ويستمر التقليب لحوالي  ؛عباد الشمس

صب ويُ  ؛رفع الإناء من على النارضاف زيت السمسم؛ ثم يُ وبعدها يُ 
يكون  اصبح صلب  وبعد أن يُ  ؛ترك بمكان دافئالخليط في وعاء مناسب ويُ 

 .اقصير   اوهذا يستغرق وقت   ؛للاستعمال اجاهز  
 :( الجذّاب الرائحةGelصابون اللافندر الهُلامي )

نبات  (أزهار)من رؤوس  ونصف ملعقة كبيرة2 (1)
ملاعق   8 (3) ابون مبشور.ملاعق كبيرة ص 10 (2) اللافندر المجففة.

 نقط من زيت اللافندر العطري. 4 (4) كبيرة ماء مغلي.
ر )مثل استخدام تُسحق رؤوس اللافند

م يوضع الصابون مع الماء ثُ ؛ يد الهون( حتى تتحول إلى شبه بودرة
ضاف إليه بودرة م يُ ثُ ؛ قلب الخليط مرات عديدةالمغلي في وعاء؛ ويُ 

 جاجة.زُ  ستحضر فيعبأ المُ يُ و  ؛اللافندر مع زيت اللافندر
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 :صابون النعناع والجلسرين

ملء  570 (2) ملاعق كبيرة صابون مبشور. 8 (1)
 نقط زيت نعناع. 4 (4) ملاعق كبيرة جلسرين. 5 (3) ماء.

.. وبعد  غلى الماء والصابون في وعاءي
. ثم يرفع .اف للوعاء الجلسرين مع التقليب ؛ يضاذوبان الصابون تمام  

عندما يبرد ؛ والنعناع للخليطضاف زيت يُ  ؛ ثمُالإناء من على النار
 الخليط؛ يعُب أ في وعاء مناسب.

 :(Gelصابون الكافور الهُلامي )

 أوراق نبات الكافور.مـرة ونصف يد الحفنة  ملأن (1)
 ملاعق كبيرة صابون مبشور. 6 (3) لتر ماء. 1.7 (2)

وضع أوراق الكافور في وعاء؛ ويُصبُّ تُ 
؛ دقيقة مع مراعاة تغطيته بإحكام 15فوقها ثم يُسخن الوعاء لمدة 

ترك لمدة  ساعة للحصول على رفع الوعاء من على النار؛ ويُ بعدها يُ و 
وعند بلوغ درجة  ؛عاد تسخينه ثانيةويُ يُصفى المنقوع؛ ؛ ثمُ منقوع مرك ز

الغليان يضاف الصابون مع التقليب المستمر إلى أن يذوب الصابون 
؛ عندما يبرد الخليط يعُبأ في وعاء مناسب ويحفظ بالثلاجة؛ و اتمام  

ساعد هذا الصابون؛ بالإضافة لفوائده الجمالية على التخلص من وجع يُ و 
 . )*(العضلات والإجهاد الجسماني

                                                 
)* http://www.rafed.net/books/aam/jamaloki/index.html 
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