كيف تعطرين ملابسك؟
1. عند طوي ملابسك في الخزانة ضعي بينها عدة محارم معطرة.

2. ضعي بعض قطرات من العطر  على محرمة ورقية وضعيها بجانب الملابس.
3. يمكن وضع محارم معطرة بداخل قطعة قماش وضعيها داخل المخدة.
4. ضعي عدة  قطرات من العطر مع ماء المكواة.
5. افرشي الخزانة بمفرش معطر قبل وضع الملابس فيها.
6. يمكن وضع عود بخور داخل الخزانة لتعطير الملابس.
(1) تحصلي على شعر قوي؟

1. لاتستعملي الفرشاة بقوة وخصوصاً إذا كان مبتلاً.
2. لا تستعملي السشوار وهو جاف بل وهو رطب.
3. إياك وأن تبقى اللفافات في شعرك أثناء النوم.
4. الشعر المصبوغ شعر جذاب لكنه بحاجة لعناية أكبر.
5. استعملي مشط جيد ذو أسنان جيدة ولا تشدي الشعر بقوة.
(2)ما هي الأشياء التي ترعب الشعر؟

1. الإكثار من تناول الأطعمة التي تحتوي الكربوهايدرات.

2. الإكثار من السباحة والتعرض للشمس.
3. استعمال الصبغات ومواد التمليس بكثرة.
4. استعمال الشامبو غير الجيد.
5. استعمال الفرشاة المصنوعة من النايلون.
6. الدوام على استخدام مكوى الشعر، السشوار، والفير.

(3)هلتحتاج البشرة العادية للعناية؟

1. البشرة كالنبتة بحاجة لرعاية يومية وغذاء وماء.

2. استخدمي العسل واللبن والبيض.
3. أكثري من تناول الأطعمة التي تحتوي على الفيتامينات.
4. البطاطا النية المهروسة جيدة للبشرة العادية.
(4) تجهز الطبيعة نفسها لتكون في خدمتك؟

1. ماسك الجزر مفيد جداً لإزالة البثور.

2. الليمون مقاوم قوي للتجاعيد ويساعد على شد المسام.
3. يعد الخيار من أجود المرطبات للبشرة وخصوصاً الجافة.
4. لا تنسي فائدة الفاكهة المدللة (الفريز) فهي غنية بالفيتامينات.
5. إذا أردت شيء يطفئ هيجان بشرتك فشرائح البطاطا هي المنقذ.
6. ولإشراقه الوجه وشده لا تدعي البندورة تفوتك.
(5)حافظي على  جمال متجدد لبشرتك بالتقشير؟

1. للبشرة الدهنية استعملي مقشر بخلاصة الأعشاب لأنها تعمل على تنشيط الدورة الدموية.
2. للبشرة الحساسة يجب عدم التسرع باستخدام أي مقشر.
3. فضلالأفضل طريقة للتقشير أن تكون البشرة مبلله.
4. عدم تقشير الوجه باستعمال قطعة قماش خشنة فذلك يؤدي للحساسية.
(6) تعوض المرأة في النفاس ما فاتها من عناية للبشرة؟
1. الإكثار من شرب الماء، فهو أحد أسرار الجمال.
2. الإكثار من أكل الخضار والفواكه الطازجة.
3. قومي بتدليك بطنك بزيت الزيتون لأنه يزيل التشققات.
4. اعملي مساج باستخدام زيت اللوز المر لقدميك.
5. اختاري قصة جديدة لشعرك لكي تشعري بالتغيير.
(7) تجهزي نفسك بعد مرور أربعين يوم على الولادة؟

1. قومي ببعض اللمسات على غرفة نومك مثل إضافة بعض الإكسسوارات.

2. شراء عطور جديدة لم يسبق أن استخدامها.
3. الأخذ بالاحتياط وشراء قمصان نوم جديدة لأن الجسد يتغير بعد الولادة.
4. إكمال شراء منتجات العناية بالجسم والبشرة.
كيف تحضري نفسك بعد الولادة؟
1. قومي بتنظيف للبشرة والرقبة بالبخار.

2. قومي بشراء ملابس لتستقبلي بها الزوار.
3. جهزي نفسك وأزيلي الشعر الزائد.
4. عمل حمام بخار وصنفرة للجسم كاملاً.
5. قصي أو أصبغي شعرك حتى تظهري بشكل جديد متألق.
الجمال
ما هي أفضل الطرق لغسل الشعر؟
1. أغسل الشعر بلطف حتى لا يتساقط.

2. مشطي الشعر قبل غسله حتى لا يتشابك.
3. بللي الشعر بكمية وافرة من الماء قبل وضع الشامبو.
4. لا تضعي الشامبو على فروه الرأس.
5. استخدمي الماء الدافئ.
6. اشطفي الشعر جيداً ولا تدع أي أثر للشامبو عليه.
7. إذا كان خفيفاً استخدمي قليلاً من الليمون في عملية الشطف الأخيرة.
كيف تختاري تسريحة مناسبة لك؟
1. للأنف الكبير: يجب أن تكون التسريحة ناعمة.

2. للأنف الطويل: يفضل أن تكون التسريحة بشكل عريض.
3. فجوة في الذقن: يفضل أن تكون التسريحة تصل إلى أسفل الذقن.
4. جبين صغير: اختاري غرة ليست طويلة ومتباعدة.
5. إذا كنت ترتدين نظارة لا تدعي التسريحة تتداخل معها.
6. إذا كنت ذات وجه نحيل اختاري تسريحة ضخمة.
7. إذا كنت ذات وجه مدور اختاري تسريحة بسيطة.
8. إذا كنت ذات وجه بيضاوي فاختاري أي تسريحة تريدين.
كيف تحلي مشكلة المسامات الواسعة في بشرتك؟

1. لا تسرفي من استخدام البخار للبشرة.
2. استخدمي النشا فهو جيد جداً لغلق المسامات.
3. يجب غسل البشرة بماء بارد بعد حمام البخار.
4. (ماء + نشا + ماء ورد) قناع جيد لشد مسام الوجه والرقبة.
كيف تعطي أظافرك حقها؟
1. إذا كانت أظافرك متقصفة فأكثري من فيتامين (a).

2. إذا كان الجلد حول الأظفر متشقق فأكثري من الأطعمة التي تحوي فيتامين (b).
3. لا تدعي أظافرك عرضة لسموم مواد التنظيفات.
4. إذا كنت تستخدمي آله أو كيبورد استخدمي الأصبع وليس الأظفر.
5. أدهني يديك بكريم مطري لليد وادعكي به الأظافر.
6. لا تدعي أظافرك تقوم بدور فتاحة العلب.
7. ادعكي أظافرك بزيت الزيتون الدافئ  مرة في الأسبوع.
8. قومي بتقليمها ولا تدعيها تطول لحد غير مقبول.
كيف تبقي عينيك بعيدة عن التجاعيد؟
1. يجب عدم الإسراف بالتدخين.

2. الخلود للراحة وأخذ القسط الكافي من النوم.
3. تناول الفاكهة والخضراوات فهي غنية بالفيتامينات التي تفرد التجاعيد.
4. ضعي نظارات شمسية خلال الصيف.
5. استخدمي كريمات واقية من الشمس.
كيف تحافظي على أظافرك بصحة جيدة؟
1. لا تقضميها أو تأكلي أطرافها.
2. ضعي أظافرك في حمام ملحي دافئ مدة 10 دقائق يومياً.
3. قلمي أو ابردي أظافرك حتى لا تتكسر.
4. عند وضع كريم يديك ادعكي الأظافر به.
5. لا تدعي أظافرك تتحول لفتاحة علب.
كيف تدللين أظافرك؟

1. أبردي أظافرك بشكل جميل أما بشكل مربع أو دائري.

2. نظفي أظافرك وأفر كيهم وخصوصاً تحت الأظافر.
3. بللي قطن بعصير ليمون وادهني أظافرك بهم.
4. ضعي أظافرك في ماء دافئ مدة 3 دقائق على الأقل يومياً. 
5. إذا كانت أظافرك هشة استخدمي زيت فيتامينE
6.  إذا كانت أظافرك ضعيفة لا تكثري من مزيل المناكير «الأسيتون».
الجمال
(4) كيف تجعلين أظافرك تحفة فنية؟

1. قرري ماذا كنت ستضعين أظافر اصطناعية أم أظافر طبيعية.
2. تأكدي من أن أظافرك بحالة جيدة وابرديهم جميعاً بنفس الطول.
3. إذا اخترتي أظافر صناعية اختاريهم من نوعية جيدة.
4. اختاري النقشة أو الشكل المناسب مع شكل أظفرك.
5. اختاري لون مناكير يتناسب مع لون لباسك.
6. ثم ارسمي على الأظفر بشكل دقيق الشكل الذي تريدين.
(5) كيف تحصلي على أقدام حريرية؟
1. أفركي أقدامك بالسكر الخام كمقشر طبيعي.

2. استعملي حجر الخفاف بلطف وقشري القدمين.
3. جففي قدميك ثم ادهنيه بالفازلين.
4. ألبسي جوارب قديمة حتى تحفظي رطوبة القدمين.
(6) كيف تزيلي صفار لون أظافرك؟
1. ابتعدي لفترة قليلة عن وضع المناكير لأنه السبب الرئيسي.

2. ادعكي أظافرك بقليل من الليمون أو الخل الأبيض.
3. ضعي مزيج من الكربونه والماء وضعيه على أظافرك لمدة 30 دقيقة.
4. ضعي معجون الأسنان على أظافرك.
5. بعد ذلك ضعي أي كريم مطري ومنعم.
6. قبل أن تضعي المناكير ضعي مقوي أظافر ثم ادهني المناكير.
(8) كيف تحصلين على أظافر مثالية؟
1. أساس الأظافر الجيدة يدين ناعمة ومعتنى بها.
2. قبل وضع المناكير تأكدي من أن أظافرك نظيفة تماماً.
3. أزيلي الجلد الزائد من حواف الأظفر.
4. دلكي الأظفر بفلين لصقله.
5. ابردي أظافرك واجعليهم بشكل مرتب.
(10) كيف تعتنين بأظافرك الصناعية بشكل ممتاز؟
1. حافظي على أظافرك جافة ولا تدعيها مبللة.

2. اغسلي يديك بصابون مضاد للبكتيريا.
3. ارتدي قفازات مطاطية عند قيامك بالمهام المنزلية وخصوصاً غسل الصحون.
4. امسحي أظافرك بمادة كحولية (اسبيرتو) كل يوم قبل النوم.
5. إذا حدث كسر أو انفكاك الأظافر اذهبي لصالون مختص ودعيه يصلحه.
الجمال

(11) كيف تجعلين أظافرك تنمو لأكبر قدر ممكن؟
1. ابتعدي عن المنظفات والمواد الكيميائية.

2. استخدمي المساج لأظافرك والجلد حولها فهذا يجدد الدورة الدموية.
3. استخدمي مستحضرات مغذية لأظافرك.
4. اجعلي طعامك يحتوي على الزنك، البروتين، الكالسيوم والحديد.
5. لا تحدي من طول أظافرك باستخدام الأظافر الصناعية.
(14) كيف تحضري لمناكير منزلي؟

1. اختاري مكان مسطح لوضع أصابعك عليه.

2. جهزي المناكير، القطن، مزيل المناكير، المبرد، ولوح الاظافر الملمع قبل البدء.
3. أزيلي أي زوائد من فرشاة المناكير بمسحها على حافة العلبة.
4. دعي المناكير يجف ثم ضعي يديك في وعاء ماء دافئ.
5. جففي يديك ثم أزيلي أي نقاط مناكير زائدة بمنديل المناكير (أسيتون).
6. أزيلي أيضاً أي أوساخ تحت الأظافر ثم امسحيهم.
(15) كيف تزيلي الأظافر الصناعية بطريقة سليمة؟

1. أزيلي طلاء الأظافر بمزيل المناكير (أسيتون).

2. هذبي أظافرك إلى حد قصير لكن لا تدعيه يصل الأظفر الحقيقي.
3. انقعي أظافرك في وعاء عميق يحتوي على (أسيتون) مدة 10 دقائق.
4. بعد ذلك أزيلي الأظافر لأن إزالتها أصبحت أسهل.
5. أزيلي أي بواقي لاصق الأظافر.
6. ثم هذبي الأظافر بلوح التلميع.
7. اغسلي يديك ثم ادهنيهم بكريم مرطب.
(17) كيف تدلل نفسك بطرق بسيطة؟

1. لا تدع نفسك التكلف والذهاب للسينما بل اختر فيلم وتابعه في منزلك.

2. قومي بعمل مناكير منزلي ولا تتكلفي الذهاب للصالون.
3. دعي أحد أقرباءك يقوم بمساج خفيف.
4. قم بشراء مخدة مريحة للرقبة وضعها عند جلوسك على الكرسي.
5. اشترك بعضوية في مكتبة للاستعارة بدل شرائها.
6. خذ حمام فقاعات واسترخ.
7. بين حين والآخر اشتري بعض الزهور وزيني منزلك.
8. قومي باسترخاء أو عمل تمارين يوغا مرة في الأسبوع على الأقل.
(20) كيف تنهي مشكلة قضم الأظافر؟

1. جرب وضع لاصق جروح على كل أظفر.

2. عند شعورك بالتوتر ضعي كرة مطاطية بجانبك واضغطي عليها.
3. اشغل فمك بأي نوع من العلكة.
4. اشتري من الصيدلية مناكير القضم فهو ذو طعم لاذع.
5. حاول إشغال نفسك في وقت الفراغ وعدم تذكر قضم الأظافر.
(21) كيف تقوي أظافرك؟
1. اعلمي أن الأظافر الهشة هي ضحية المواد الكيماوية.
2. اشتري الكثير من الماء .
3. دعي غذاءك يكون متكامل الفيتامينات.
4. عند العمل ارتدي قفازات مطاطية.
5. ادهني أظافرك بكريم تقوية الأظافر.
6. استخدمي أدوات العناية بالأظافر من نوعية جيدة.
7. ادهني أظافرك بزيت زيتون مرة كل يوم.
(23) كيف تعتنين بأظافرك بمستحضرات طبيعية؟

1. قومي بتحضير خليط (3 حبات فريز + ملعقة سكر) وادهني به أظافرك فهو مقوي.

2. ضعي أظافرك في ماء دافئة واستمتعي بالاسترخاء.
3. حتى تحافظي على أظافرك والجلد الذي حوله ناعم افركيه ببودرة الكاكاو.
4. ضعي على أظافرك قوية صحية أكثري من تناول الجيلاتين.
الجمال

(25) كيف تستغلي أملاح البحر في عناية أظافرك؟

1. ضعي كمية مناسبة من الأملاح في وعاء ماء دافئ وضعي أظافرك فيها من 10 – 15 دقيقة مرتين أسبوعياً.
2. أزيلي البقع من أظافرك بخليط مكون من عصير ليمون وأملاح البحر.
3. ضعي أظافرك في محلول مكون من ماء وملح وزيت زيتون قبل وضع المناكير.
4. ادعكي أظافرك ولمعيها بلوح التلميع (يباع بالأسواق).
(26) كيف ترتدين أظافر غامقة اللون؟
1. عندما ترتدي أظافر غامقة اللون اجعليها قصيرة، حتى لا تبدو كأشرار السينما.

2. حافظي على شكلهم بين المربع وبين الدائري.
3. كوني حريصة وأنتِ تمسكين بالأشياء فأي خطأ يجعل شكلهم غير مرغوب.
4. استخدمي كريم يدين لتجعليهم أنعم وألطف وأقل عرضة للكشط.
(27) كيف تضعين طلاء أظافر فاتح اللون؟
1. نظفي أظافرك وهذبيهم جيداً.

2. ابدئي بوضع طبقة خفيفة كقاعدة.
3. بعد أن تجف ابدئي بملأ الأظفر من الزاوية بالمناكير الأبيض.
4. بعد أن تدعيه يجف أعيدي الكرة.
5. ضعي مناكير شفاف حتى تثبتي لون المناكير الأصلي.
(28) كيف تقي نفسك من حالة الأظافر الهشة؟

1. ابدئي بتقليم أظافرك بشكل دوري ومنتظم.

2. تذكري عدم قضم الأظافر فهذا يجعلها سهلة الكسر.
3. التغيير في نظام طعامك كإتباع حمية معينة يؤدي إلى ضعف الأظافر.
4. تأكدي من كريم اليدين إذا كان يحوي كحولاً أم لا فهو سبب لضعف الأظافر.
5. تجنبي استخدام أظافرك في رفع، كشط أو حفر الأشياء.
6. عند التعامل مع مواد كيماوية ارتدي قفازات مطاطية.
7. استخدمي طلاء أظافر مقوي إذا كانت أظافرك ضعيفة جداً.
(29) كيف تختاري لون طلاء الأظافر المناسب في الوقت والمكان المناسب؟

1. عند شراءك لطلاء الأظافر خذي بعين الاعتبار ماذا لديك من ملابس.

2. إذا أردت ارتداء اللون الأسود، الأبيض، البني، استخدمي منكاير ذو لون زهري أو الأحمر الشفاف.
3. حاولي تغيير لون طلاء أظافرك مع كل موسم.
4. اختاري اللون البني ودرجاته لفصل الخريف.
الجمال
(30) كيف تضعي مناكير فرنسي ببعض الألوان؟

1. اختاري 3 ألوان من المناكير ولا تخافي من أن تكوني خلاقة ومبدعة.
2. ضعي المناكير من الداخل للخارج على الأظافر.
3. دعيه يجف تماماً ثم ضعي مناكير على طرف الأظفر بشكل خط مستقيم.
4. وبعد أن يجف ارسمي خطوط متعرجة على الحد الفاصل بين الخط والأظفر.
5. بعد أن يجف ادهنيه بمناكير شفاف.
(31) كيف تبدو أصغر عمراً؟
اجعل وقفتك معتدلة ومسنودة الظهر دائماً.
اذهب لطبيب الأسنان واعتني بتنظيف أسنانك من الجير واللون الأصفر.
عندما تخلد للنوم أرح أعصابك واسترخ في الفراش.
قم بتقشير لبشرتك بين حين لآخر.
داوم على استخدام الكريم المرطب والذي يحوي فيتامين (e).
إذا كان لديك بعض التجاعيد أخفيها بالماكياج بدقة.
وأخيراً أفضل طريقة لتبدو أصغر هي أن تبقى البسمة على وجهك.
(33) كيف تقوم بمناكير الطوارئ؟
1. ضعي مزيل المناكير وامسحي أظافرك جيداً.
2. لمعي أظافرك بالمبرد متعدد الأوجه.
3. قومي بطلاء أظافرك وجففيها بالسشوار.
4. أضيفي طبقة مناكير شفاف وجففيها بالسشوار أيضاً.
(34) كيف تجعلي طلاء أظافرك تجف بسرعة؟

1. ضعي طلاء أظافرك كالعادة.
2. دعيه حتى يصبح رطب.
3. احضري زيت الرش (بخاخ) للطعام ورشي على أظافرك.
4. ستجدي أن مناكيرك قد جف خلال دقيقتين.
5. ضعي بحسبانك ان الزيت لا يظهر بل يقوم بعمل كريم مرطب.
(35) كيف تختار شكل أظافرك؟
1. قصي أظافرك للطول الذي ترغبين به.
2. قرري إذا تريدينه مربع أم دائري.
3. إذا كنت اخترتي الشكل المربع يجب أن تبرديه على 3 أجزاء بمبرد الأظافر.
4. أما إذا اخترتي الدائري فيجب أن يكون البرد بشكل قوس.
5. تذكري إذا كانت يديك أو أصابعك قصيرة فلا تقصري أظافرك كثيراً.
6. بعد الانتهاء اصقلي أظافرك بمبرد متعدد الأوجه.
(37) كيف تجعل كربونة الأكل أحد مساحيق الجمال؟
1. اخلطي كمية مناسبة من الكربونة مع الماء ليصبح خليط سميك (قناع مفيد للبثور أو حب الشباب).
2. اخلطي 4 ملاعق كربونة (1 ملعقة ماء أضيفيها للصابون السائل فهو مزيل قوي لرائحة اليدين)
3. لإزالة رائحة القدمين أضيفي 5 ملاعق إلى ماء دافئ وانقع قدميك به.
4. الشعر التالف أضيفي ملعقة كربونة إلى الشامبو الذي تستخدم.
5. اخلطي كربونة مع ماء 3 إلى 1 وادهني به الجلد القاسي.
6. امزجي 3 ملاعق كربونة إلى ملعقة ماء وضعيها على حروق الشمس الحديثة.
7. اخلطي 4 ملاعق كربونة + نصف كوب شوفان + كمية وافرة من الماء وضعيه كقناع للوجه.
(39) كيف تعالجي ألم الجلد المنجرح القريب من الأظافر؟
1. اغسلي يديك بماء وصابون دافئ.
2. قصي اللحم الزائد بمقص أظافر صغير.
3. ادهني يديك بكريم ضد البكتيريا.
4. ادهني يديك بزيت مرطب.
5. ضعي لاصق جروح إلا أن تشفى إذا كانت تؤلمك جداً.
(40) كيف تتقِ ألم الجلد المتجرح حول الأظافر؟
1. قلم أظافرك بشكل دوري منتظم.
2. أحفظ يديك ناعمة على الدوام.
3. حذار وأن تدع الأسيتون يسيل على الجلد.
4. قومي بمساج لأظافرك والجلد الذي حوله.
5. ارتدي قفازات مطاطية عند ممارسة أعمال البيت.
(41) كيف تعتني بأظافرك عناية فائقة؟

1. اعتني بغذائك واجعليه يحوي فيتامين (c)، الكالسيوم.
2. خذي بعض الفيتامينات المدعمة والمتكاملة.
3. هذبي أظافرك إذا أحسست أنها أصبحت بشكل غير جميل.
4. قصي أظافرك بشكل دوري إما بشكل دائري أو شكل مربع.
5. ارتدي قفازات مطاطية عند غسيل الأطباق وأعمال الحديقة.
6. قبل النوم ادهني يديك بكريم مرطب (يومياً).
7. أعط أظافرك راحة من المناكير قدر المستطاع.
(42) كيف تنظف أظافرك جيداً؟

1. اغسل يديك بماء دافئة وتأكد أن الصابون قد غطى جميع أظافرك وتحتها.
2. اغسل يديك من الصابون وتأكد أنك أزلت جميع آثار الصابون.
3. انقعي يديك بماء دافئة مدة 5 دقائق يومياً.
4. نظفي ما تحت أظافرك بقطن وأزيلي ما تحتها من أوساخ.
(43) هل تحتاج أظافر قدميك لرعاية أيضاً؟

1. ابق أظافر قدميك مقلمة ومقصوصة دائماً.
2. ارتدي جرابات أو حذاء خفيف داخل المنزل.
3. ابردي أظافرك جيداً حتى لا يؤدي إلى خلعها أو تشابكها بشيء.
4. قومي بمساج ودهنهم بكريم قبل النوم.
5. نظفي ما قد علق تحت أظافرك من أوساخ بقطن.
(44) كيف تنمي أظافرك وتحافظي عليهم؟
1. بداية تعود صحة الأظافر إلى نوع الطعام الذي تأكل.
2. الأظافر مادة بروتينية لذلك اهتمي بالأغذية التي تحوي البروتينات.
3. إياك وقضم أظافرك.
4. لا تدعيهم مبللين فذلك يجعلهم عرضة للكسر بشكل أكبر.
5. قومي بمساج دائماً لأظافرك فذلك يحرك الدورة الدموية وينميهم.
(45) كيف تتخلصي من قساوة أظافر قدميك؟
1. خذي حمام أو نظفي قدميك بقطعة قماش مبللة وصابون.
2. جففي قدميك جيداً ليست رطبة بل جافة تماماً.
3. امسحي قدميك بقليل ن الفكس (Vicks) واعملي مساج جيداً.
4. ارتدي جرابات من القطن ونامي فيهم طوال الليل.
(47) كيف تضعي ماكياجك بأقل من خمس دقائق؟
1. أولاً حدد ما هي الأشياء التي تريد أن تخفيها بوجهك أو تحسنها.
2. اجعلي مستحضراتك دائماً جاهزة وفي مكان مرئي.
3. بعد أن تكون أدواتك جاهزة قرري ما الذي ستختارينه ويتناسب مع ملابسك.
4. بعد أن تضعي ماكياجك ألقي نظرة عامة وتأكدي منه.
5. تذكري أنكِ إذا احتجتِ لأكثر من 5 دقائق في وضع ماكياجك فإنك لن تبدين طبيعية المظهر.
(48) كيف تقدر وتحب ذاتك على الرغم من أنك لست فائق الجمال؟
1. لا تربطِ معايير الجمال بما تفرضه وسائل الإعلام فإن كل شخص له نظراته الخاصة.
2. اقنعِ نفسكِ بفكرة أنكِ جميلة من الداخل وأنكِ لا تهتمي بما يقوله الناس.
3. إذا كنتِ ذا وزن زائد فاستمري على الرجيم فذلك يجدد حياتك.
4. استخدمِ طاقاتكِ في حب عائلتك وحسن تعاملك معهم.
5. انظري إلى نفسكِ في المرآة وقل لنفسكِ أنكِ جميلة.
(49) كيف تتجنبي مظهر الأم التقليدية؟
1. قومي باختيار قصة لشعرك جديدة تتناسب مع عمرك.
2. ابتعدي عن ارتداء الجينز الفضفاض بل ارتدي نوعاً يبينك أصغر سناً.
3. تبرعي بملابسك القديمة والرثة وأعيدي تجديد خزانتك.
4. إذا كنتِ أم عاملة وصعب أن تضعي ماكياج فضعي ماسكارا فقط لتبينك أكثر استيقاظاً.
5. ارتدي بعض الإكسسوارات البسيطة والتي تتناسب مع عمرك.
(50) كيف تخفي الندبات أو البقع عن طريق الماكياج؟
1. استخدمي خافي العيوب أو كريم أساس أغمق من بشرتك بقليل.
2. ضعي نقاط على البقع ثم امسحيها بالفرشاة.
3. ثم ضعي خافي عيوب أفتح لوناً وضعيه فوق الطبقة الأولى.
4. أكملي وضع كريم الأساس كالعادة ثم ضعي البودرة.
(51) كيف تصنع مستحضرات تجميل وأنتِ في المنزل؟
1. ضعي غسول وجهك بنفسك كالتالي (كأس زيت + كأس صابون سائل معقم + 3 قطرات ماء ورد + كأس شوفان).
2. حضري منعم لبشرتك كالتالي (نصف كأس شوفان + نصف كأس حليب بودرة + نصف كوب سكر).
3. مغذي مرطب ( ملعقتان شوفان + ملعقتان عسل + ملعقتان حليب جاف + ملعقتان بودرة فيتامين E تؤخذ من الكبسولة.
(52) كيف تحصلي على جلد لامع ولا تشوبه شائبة بدون مستحضرات تجميل؟

1. تناول اللبن لأنه يحوي البروتين المقوي لبشرتك وأظافرك.
2. أكثري من تناول السبانخ فهو يعطي جلد الشباب.
3. الطماطم تعيد للبشرة نشاطها وتجدد الخلايا.
4. التوت البري غني بفيتامين (A,C) الذي يعطي الوجه إشراقاً.
5. الجزر غني بفيتامين (A) الذي يعطي بشرتك نظارة لا مثيل لها.
(53) كيف تجعلين أحمر الشفاه يبقى لأطول مدة ممكنه؟
1. رطبي شفتيكِ باستخدام مطري الشفاه.
2. ضعي كريم أساس على شفتيكِ.
3. حددي شفاهك بقلم ذو لون طبيعي.
4. املئي شفاهك بلون أحمر شفاه الذي تريدين.
(54) كيف تضيفي ليومك قليلاً من الرفاهية؟
1. ابدئي يومك بخمس دقائق من تمارين اليوغا.
2. أنعشي نفسك بحمام صباحي.
3. جففي نفسك بمنشفة سميكة ودافئة.
4. تناولي فطورك في مكان أو غرفة مشرقة صباحاً.
(55) كيف تضعين مكياجاً طبيعياً؟

1. اغسلي وجهك بغسول للبشرة.
2. ضعي كريم الأساس خاصتكِ وامسحيه بشكل متساوٍ على بشرتك.
3. ضعي خافي العيوب حول عينيكِ وعلى البقع الداكنة.
4. اختاري بودرة خدود ذات لون طبيعي وضعي منها على الصدغين.
5. حددي شفاهك بقلم لونه بني فاتح.
6. ضعي ظل عيون بلون الفانيلا.
7. ضعي ماسكارا ذات لون بني.
8. ضعي مُلمع شفاه ذو لون زجاجي.
(56) كيف تطلي امرأة جذابة حتى لو أصبحت أم؟
1. اعتني بشعرك وغيري بقصة شعرك من فترة لأخرى.
2. ابتعدي قليلاً عن الحلويات والمواد النشوية التي تؤدي للسمنة.
3. خصصي وقت لنفسك واعتني بها.
4. جددي في ملابسك وخصوصاً ملابسك الداخلية.
5. لا تدعي منزلك يبعدك عن مغازلة زوجك والمداومة على الاهتمام به عاطفياً.
6. قومي بتجديد حياتك مع زوجك واخرجي معه في نهاية كل أسبوع.
(57) كيف تجمعي بين الموضة والراحة في ارتداء كعب؟
1. عند شراءك لحذاء ذو كعب اختاريه على أساس الراحة.
2. إذا كانت قدمك عريضة الشكل فلا تشتري حذاء ضيق الأصابع.
3. ضعي على قدمك من الخلف لاصق جروح للاحتياط عند ارتداء حذاء جديد.
4. لا ترتدي حذاء بكعب في كل الأماكن فقط خصصيه لأماكن معينة.
5. إذا كنت غير معتادة على ارتداء كعب عالي فاشتري قطع الجلي للكعب (تباع في الصيدليات) وضعيها في حذاءك.
6. اخلعي حذاءك كلما سمحت لك الفرصة ولا تداومي على ارتداءه.
(59) كيف تجعلين نفسك أكثر إثارة أمام زوجك؟
1. أول خطوة في جذب الرجل وكونك مثيرة هي الثقة بالنفس.
2. اسألي زوجك كيف يجب أن تبدو وكيف تتصرفي.
3. الأناقة الدائمة والعناية الشخصية سبب رئيسي.
4. الملابس ولونها واختيار الشكل المناسب أيضاً.
5. للعطر أثر سحري فاختاري العطر الذي يحبه زوجك وليس الذي تحبين.
(60) كيف تختارين مظهرك إذا كنت مراهقة؟
1. ابدئي بماكياجك فيجب أن يكون ذو ألوان طبيعية.
2. الملابس لها دورها فاختاري النمط الذي يميل للرياضة.
3. الألوان لها دورها فابتعدي عن الألوان الغامقة قدر المستطاع.
4. الإكسسوارات الضخمة تعكس صغر العمر.
5. أخيراً، قصة شعرك ولونه له دور أساسي.

(61) كيف تختارين ألوان ملابسك لتعكس مزاجك؟
1. اللون الزهري يساعدك على الشعور بالسلام والعذوبة.
2. اللون الأسود يظهر انك متكلف أو معقد.
3. اللون الأرجواني يعطي شعور بالهدوء وأنك شخص محبوب.
4. البرتقالي يعطي شعور بالسرور.
5. الأزرق يعطي شعور الأمل والانطلاق.
6. الأحمر يعطي شعور بأنك ممتلئة بالحب للحياة.
(62) كيف تتخلصي من الجلد القاسي عند الأكواع؟

1. قومي بوضع مرهم مكون من سكر وزيت زيتون على الكوع مدة 15 دقيقة.
2. قومي بوضع (ملح + عصير ليمون) كخليط كثيف على الأكواع أيضاً.
3. عند وضع كريم لليدين ادهني أكواعك أيضاً.
4. تأكدي من أن تمسحي أكواعك بكريم مرطب بعد وضع الخلطات.
(63) كيف تتخلصي من قشرة الرأس؟
1. خفضي درجة المياه التي تغسلين بها شعرك.
2. غيري في الحمية التي تتبعها لأنها أحد أسباب ظهور القشرة.
3. استخدم زيت أو جل الصبار فهو مفيد لفروه الرأس.
4. أخلطي 25% خل + 25% عصير تفاح + 50% ماء ثم ضعيه على الشعر كعلاج للقشرة.
(64) كيف تختار كريم اليدين؟

1. جرب بالبداية أكثر من نوع ثم حدد أيها كان له فائدة أكبر.
2. قم بشراء الكريم بما يناسب نوع بشرتك (جافة أو دهنية).
3. تذكري أن كل موسم يتغير تأثير الكريم على البشرة.
4. لا تستمري باستخدام الكريم بعد انتهاء صلاحيته.
(65) كيف تصنعين سائل يرطب بشرتك التي تعاني من حر الشمس؟
1. اختاري الفواكه التي تشائين ويفضل الليمون أو البرتقال.
2. قطعيها إلى شرائح رفيعة.
3. ضعي ماء على النار وعندما يصل درجة الغليان أضيفي ملعقتان من فيتامين C.
4. بعد أن تذوب نضيف قطع البرتقال والليمون.
5. دعي المزيج يبرد تماماً ثم ضعيه في بخاخ.
6. عند الشعور بارتفاع حرارة الجلد من أثر الشمس رشي على بشرتك من هذا السائل.
(66) كيف تختارين موديل ملابسك؟
1. راجعي ميزانيتك سابقاً قبل شراء قطع الملابس.
2. اختاري ملابس العمل مختلفة قليلاً فاختاريها بسيطة وغير متكلفة.
3. اختاري ملابسك حسب الموضة المقبولة.
4. لا تحاولي أن تلغي ذوقك المعتاد بإتباعك للموضة.
5. اختاري الألوان التي تجعلك تبدين أجمل.
6. تذكري أن الحفلات لها ملابسها الخاصة والبراقة.
(67) كيف تنظفي مجوهراتك الذهبية في المنزل؟
1. انقعي مجوهراتك بماء دافئ مضاف إليه بعض نقاط الأمونيا.
2. استخدمي فرشاة أسنان ناعمة لتنظيف الزوايا.
3. بعد الانتهاء جففيها بالسشوار.
4. جففيها وادعكيها بقطعة ملابسة ناعمة.
(68) كيف تنظم عمرك؟
1. فكر أولاً بكل مرحلة عمرية وخطط ماذا ستنجز في آخرها.
2. خذ كل مرحلة على حدا ولا تصببي كل اهتمامك لنفسك في مرحلة الشباب فقط.
3. الاعتناء بجمالك لا يتوقف عند مرحلة معينة.
4. لا تدعي فكرة المجتمع اتجاه سن اليأس أن تؤثر عليك.
5. كوني متفائلة في جميع مراحل عمرك فهذا يعكس عليك صفة الجمال الدائم.
(69) كيف تغطي بقعة غامقة في وجهك؟
1. بدايةً ضعي كريم مرطب على كافة الوجه.
2. ثم ضعي خافي العيوب على البقعة ويفضل أن يكون أغمض من لون بشرتك وافتح من البقعة.
3. أكملي وضع كريم الأساس كالمعتاد.
4. افرشي البودرة على جميع وجهك وضعي طبقة أخرى فوق موقع البقعة.
(70) كيف تحاولي إخفاء رائحة الدخان عنك (إذا كنت مدخن)؟
1. تذكري أن رائحة السجاير تبقى عالقة بالملابس حتى لو رششت العطر.
2. حاولي أن ترشي مثبت للشعر ذو رائحة عطرية فذلك يغطي الرائحة.
3. إذا كان باستطاعتك قومي بتبديل ملابسك قبل الذهاب لزيارة أو مكان لا تدخين فيه.
4. قومي بتنظيف أسنانك بفرشاة ومعجون أسنان.
5. إذا لم تستطيعي أن تنظفي أسنانك فامضغي علكة ذات رائحة قوية ويفضل النعناع الحار.
6. أكثري من شرب الماء فذلك يجعل فمك رطباً ويقلل من رائحة السجاير.
7. حاولي أن تقومي بالتدخين في أماكن مفتوحة حتى تقللي من ارتباط الرائحة بك.
(71) كيف تختار عطرك؟
1. قبل أن تقرر شراء عطرك حدد ميزانيتك.
2. جربي بخات من العطر في المحل قبل شراءه.
3. اختاري وما يتناسب مع شخصيتك ومع الموسم أو فصول السنة.
4. حددي ما إذا كان العطر الذي أعجبك قد يعجب زوجك أو أقاربك الذين حولك.
5. تأكدي أن العطر لا يدوم رائحته طوال اليوم فجدديه خلال اليوم.
6. عندما تصغين العطر اختاري معصمك عند نقاط النبض.
(72) كيف تكتشف جمالك خارج المنزل؟
1. انظر حولك وللأشخاص بجميع أنواعهم فلكل إنسان شكل وشخصية يقدرها.
2. ثق بنفسك فأنت أفضل وأجمل من غيرك.
3. ارتد ملابس تموه ما لديك من عيون فذلك يعطيك الثقة.
4. ابدأ بحب ذاتك وثقتك بها فهذا يجعل الناس من حولك يحبوك.
(73) كيف تفهم مشكلة حب الشباب بشكل فعال؟

1. توقف عن استخدام مستحضرات التجميل لفترة مؤقتة.
2. افهم السبب الحقيقي لتلك البثور.
3. اذهبي لطبيب جلدية ودعيه يصف له دواء طبي.
4. عند شراء علاج الحبوب اتبعي خطواته وإرشاداته بشكل تام.
5. دائماً ابق بشرتك نظيفة ولا تجعلي الزيوت تتراكم عليها.
6. اجعلي حميتك الغذائية متكاملة العناصر.
(74) كيف تتعاملي مع قصة الشعر السيئة؟

1. إذا كانت القصة طويلة فقومي بقصة أخرى تصلح الأولى.
2. إذا كانت قصيرة جداً فيجب أن تنتظري إلى أن تصبح أطول.
3. قومي بعمله رولات أو بشكل أمواج ليخفي شكل القصة.
4. يمكنك أن تقومي بتغيير تسريحها أو تضيفي عليها بعض الإكسسوارات لتبدو أفضل.
(75) كيف تقومي بمنعم لفروه رأسك في المنزل؟
1. بداية قصي أطراف شعرك وعالجيه إن كان بحاجة لذلك.
2. اخلطي زيت زيتون + زيت الحنطة وضعيه على فروه رأسك.
3. قومي بعمل مساج لفروه رأسك ليتغلغل زيت الزيتون فيها.
4. دفئي منشفة جيداً ثم ضعيها على شعرك.
5. ابقي المنشفة مدة 20 دقيقة واسترخ.
6. الآن اغسلي شعرك بالشامبو الخاص بك واغسليه جيداً من زيت الزيتون.
(76) ما هي خطوات الماكياج الروتينية؟
1. ابقي ماكياجك بسيط، محبب وجذاب.
2. لا تكثري من كريم الأساس واختاريه بدرجة افتح من بشرتك بدرجة.
3. إذا كنت تريدين الذهاب للعمل فضعي ملمع شفاه وليس لون غامق.
4. لا تبالغي في وضع ماكياج العيون بل حاولي أظهار جمالهم فقط.
5. أخيراً ضعي قليلاً من بودرة الخدود لكن لمسة خفيفة فقط.
(77) كيف تقومي بتدليك لوجهك داخل المنزل؟
1. ضعي ماء + أعشاب (يفضل بابونج) و اغليها معاً.
2. اغسلي وجهك بالماء والصابون.
3. بعد أن تغلي الأعشاب ضعيها في وعاء واسع.
4. ضعي وجهك على مقربة 15 سم من الوعاء.
5. غطي رأسك بمنشفة ودعي البخار يتخلل بشرتك.
6. بعد أن تنتهي اغسلي وجهك بماء دافئ.
7. ثم اغسليه بماء بارد لشد مسام بشرتك.
8. إذا أردت ضعي قناع للبشرة الذي تشائين.
(78) كيف تنشطي قدميك الجافتين؟
1. اجلبي فرشاة شعر خشنة وكثيرة الشعيرات.
2. قومي بفرك قدميك بشكل دائري وصعوداً من الكعب للأعلى.
3. أعيدي الكرة للقدم الأخرى بنفس الطريقة.
4. بعد ذلك خذي حمام دافئ وافركي قدميك بالماء والشامبو.
5. بعد الانتهاء ادهني قدميك بكريم مرطب.
(79) كيف تجعلي شفاهك ممتلئة بدون عمليات تجميل؟

1. استخدمي ألوان غامقة من أحمر الشفاه.
2. أضيفي ملمع الشفاه بعد أحمر الشفاه.
3. لا تنسي أن تشعي قلم تخطيط الشفاه.
4. دعي زوجك يقبلك فذلك يعزز شفاهك.
5. قومي بقرص شفاهك فذلك يعطيها لون أزهى ويزيد من حجمها مع الوقت.
(80) كيف ترتدي ملابسك إذا لم تكوني طويلة؟
1. بما أنك لست طويلة فاستخدمي الكعب العالي غالباً.
2. إذا كانت قدميك قصيرتان فارتدي تنانير قصيرة مع حزام على الخصر.
3. إذا كان جذعك قصير فارتدي ملابس انسيابية من الأعلى.
4. حاولي اختيار الملابس المخططة لأنه تعطي طولاً أكثر.
(81) كيف تموهي وزنك الزائد بارتداء ملابسك؟
1. خذي باعتبارك شكل جسمك قبل وزنك.
2. إذا كنت ممتلئة من الأعلى فارتدي بلوزه ناعمة وانسيابية.
3. وابتعدي عن الملابس التي لها خصر.
4. ابتعدي عن الملابس ذات الإسفنج عند الأكتاف.
5. إذا كان جسدك ممتلئاًَ من الأسفل أكثر فارتدي بلوزة طويلة.
6. وارتدي ملابس ذات إسفنج عند الأكتاف.
7. مهما كان شكل جسدك فحاولي تمويه المنطقة الزائدة بألوان غامقة.
8. أخيراً اجعلي وقفتك مستقيمة دائماً.
(82) ما هي المأكولات التي تعطي جلد صحي؟
1. التوت البري يخفف من التجاعيد.
2. السبانخ يعتبر سلة الفيتامينات إذ يحتوي على فيتامين E,C,B بوتاسيوم، كالسيوم، حديد، ومغنيسيوم.
3. الطماطم تعد أفضل مصدر لطرد أكسدة البشرة وتجاعيدها.
4. الكيوي يحوي فيتامين C وهو جيد للأسنان والعظام أيضاً.
5. سمك السلمون وما يحويه من معادن ويعزز الجلد الضعيف من الشمس.
6. الشوكولاتة السوداء تحمي الجلد من مضار الشمس.
(83) كيف تخففي من النمش؟
1. عصير الليمون له أثر كبير في إزالة النمش فاشربي كأس يومياً.
2. أكثري من تناول الفواكه التي تحوي فيتامين C مثل المانجا، البرتقال، الليمون، الجريب فروت.
3. خذي بعض كبسولات فيتامين C تباع بالصيدليات.
4. ضعي قناع كربونة طعام (كربونة + ماء) على الوجه يومياً.
(84) كيف تقشري جلدك بفرشاة أطفال؟

1. قومي فرشاة شعر للأطفال نايلون ناعمة.
2. قومي بحمام دافئ لتطرية الجلد.
3. ادهني جلدك بغسول منعم للأطفال.
4. ضعي كريم مطري على الجلد الجاف.
5. قومي بتمرير الفرشاة ذهاباً وإياباً على الجلد.
6. قومي بذلك عدة مرات في الأسبوع فستجدي جلدك أصبح أنعم.
(85) كيف تحصلي على بشرة شفافة ونظيفة؟
1. اغسلي وجهك مرتين بغسول سميك نسبياً وليس بالصابون العادي.

2. استخدمي مكعبات الثلج لتمسحي وجهك فيها بعد الغسول.
3. اشربي الكثير من الماء فهو يغسل الجسم من جميع الشوائب.
4. قومي بتدليك يومي لبشرتك فهذا يعطيها نضارة متجددة.
5. استخدمي المقشرات الطبيعية لبشرتك لإزالة الجلد الميت.
6. ابتعدي عن أشعة الشمس قدر المستطاع فهي تدمر بشرتك.
(86) كيف تحاولين الابتعاد عن مظهر الشبح في مظهرك؟
1. لا تكثري من وضع كريم الأساس على بشرتك.
2. لا تختاري كريم أساس ذو درجة أفتح من بشرتك بكثير.
3. لا تبالغي بوضع خطوط الكحلة أو أسود التخطيط.
4. إذا كنت قد وضعتي كريم أساس يجب وضع لون لشفاهك حتى لا تظهري باهتة اللون.
5. حاولي التغيير في ألوان ملابسك  من الغامقة للألوان الزاهية.
(87) كيف تجعلين شعرك أكثر وفرة وغزارة؟

1. اغسلي شعرك بالشامبو وبمنعم الشعر.
2. مشطي شعرك ودعيه حتى يصبح رطباً.
3. اقلبي شعرك للأسفل وابدئي بتجفيفه بالسشوار.
4. بعد أن تنتهي كلياً رشي مثبت الشعر عليه (وهو معكوس).
5. ارجعي رأسك بحركة سريعة للخلف فستجدين شعرك أصبح أكثر انتفاخاً ووفرة.
(88) كيف تحصل على نوم جميل؟
1. ابتعدي عن تناول المأكولات قبل النوم مباشرة.
2. ابق  غرفتك بدرجة حرارة مريحة و مناسبة لك.
3. لا تستخدمي أضواء ساطعة عند النوم بل استخدم الأضواء الخافتة.
4. ضعي كريمك الليلي و نامي.
5. ضعي قناع مرطب للبشرة و نامي.
6. لا تأكلي أي شيء يحتوي الملح قبل النوم مباشرة.
7. ضعي قناع للشعر و غطيه بقبعة بلاستيكية شفافة.
(89) كيف تعطي شعرك عناية زيتية عظيمة؟

1. رطبي شعرك و جففيه بمنشفة جافة.
2. دفئي الزيت (إما زيت الأطفال أو زيت نباتي) في الميكروويف قليلا.
3. ضعي الزيت على الجذور ثم الأطراف.
4. غطي رأسك بمنشفة حارة حتى 15 دقيقة.
5. اغسلي شعرك بالماء و الشامبو كالمعتاد.
(90) كيف تعطي شعرك تغذية بروتينية رائعة؟

1. اخفقي 3 بيضات مع ملعقة كبيرة من صير الليمون.
2. ضعيه على شعرك و هو مرطب مدة 15 دقيقة.
3. اشطفيه بالماء و الشامبو.
4. ستجدي إن شعرك أصبح لامعا و نظرا.
(91) كيف تحافظي على أظافرك بشكل جميل؟

1. بعد غسيل يديك تكون الأظافر أضعف فحافظي عليها من ات تصطدم بالأشياء.
2. رطبيهما بكريم و خصوصاً بعد الحمام.
3. اعتني بالجلد حولهم و غذيه بزيت العناية يومياً.
4. تناولي الغذاء الصحي السليم فالجمال ينعكس من الداخل للخارج.
(92) كيف تشر بالشباب يومياً؟

1. استعمل مستحضرات طبيعية لبشرتك.
2. غير من نمط حياتك و ابتعد عن الحزن و الضغط.
3. اضحك وابتسم كثيرا فذلك يشعرك بأنك أكثر شباباً.
4. كن صحياً وارجع للطبيعة و خضرواتها.
5. أحب جسدك واعتني به كلياً.
(93) كيف تكون فاتناً.

1. اعتني بنظافة جسدك كلياً.
2. جدد في نفسك و غير من قصة شعرك أو اصبغه بشكل دوري.
3. ضع قليلاً من الماكياج الذي يخفف عيوبك.
4. دعي جسدك رشيقاً بإتباع حمية أو رياضة معينة.
5. اشترك في نادي لياقة ليس فقط لإنقاص وزنك بل لشد الجسم.
6. قومي بإعادة ترتيب خزانتك و تخلصي من القطع التي لا تريدينها.
7. كن  واثقاً بنفسك وكن أنت.
(94) كيف تقومي بنظام جمالي لبشرتك؟

1. لإزالة الماكياج استخدمي صابون إزالة الماكياج و قطن.
2. قومي بتقشير بشرتك مرة أسبوعيا.
3. قومي بعمل قناع لبشرتك مرة أسبوعيا.
4. استخدمي مادة التونيك لشد بشرتك.
5. استخدمي كريم مرطب يومياً.
6. لا تنسي استخدام واقي الشمس على الإطلاق.
(95) كيف تبدوين جريئة وفاتنة بمظهرك؟

1. أولا وضع الماسكارا مهم فهو يعطيك قوة في نظرتك.
2. ضعي تخطيط  عيون لون أسود و لكن دعيه رفيعاً.
3. ضعي كريم الأساس والبودرة كالمعتاد.
4. ضعي أحمر شفاه لامع أو أضيفي ملمع شفاه براقاً.
5. قومي بتسريح شعرك على شكل أمواج أو لفات.
(97) كيف تحصلي على جلد عظيم وأنت  مستمتعة؟
1. تناولي بيضة يومياً فذلك يعزز مادة الكولاجين لديك.
2. تناولي الجوز أو الفستق الحلبي فهو غني بمادة ( اوميجا 3) الضرورية لنضارة الجلد.
3. تناولي الفراولة التوت الأحمر والأزرق فهو يحمي من سرطان الجلد .
4. البطاطا الحلوة غنية بفيتامين A الذي يخفف من قساة الجلد.ٍ
(98) كيف تحصلي على شعر صحي ولامع؟

1. عند اشترائك للشامبو انتبهي لمكوناته وابتعدي عن الذي يحوي الكحول.
2. خذي يومياً ملعقة من زيت (اوميجا3) فهذا يعزز نمو الشعر.
3. اشربي كميات كبيرة من الماء وتناولي الخضار والفواكه.
4. إن شعرك يطول بمقدار نصف أنش شهرياً فقصي نهاياته كل 6 أسابيع مما يجدد الدورة الدموية.
5. لا تقومي بغسله أكثر من 3 مرات أسبوعيا.
6. استخدمي منعم لشعرك أو يفضل أن تشتري شامبو يحوي منعم.
7. أعطي شعرك فترة استراحة من مرحلة السشوار المتواصل.
(99) كيف تجعلين شفاهك منتفخة و جميلة؟

1. بداية يجب أن تقومي بالتقشير لشفتيك.
2. بعد التقشير ضعي خليط مكون من جل بترولي + سكر لدقائق معدودة
3. خططي شفاهك بقلم تخطيط غامق عل أبعد من خطوط شفتيك.
4.  ضعي قليلاً من الكريم المرطب داخل حدود التخطيط.
5. املئي شفاهك بأحمر شفاه غامق.
6. ضعي ملمع شفاه لزج وساطع اللون.
(100) كيف تجعلين رموشك أطول و أكثف؟

1. أغمضي عيونك و ضعي بودرة ناعمة عل كل رموشك.
2. استخدمي أداة الرموش التي تطويها و اكبسي رموشك فيها.
3. ضعي الآن الماسكارا على رموشك من الأعلى ومن الأسفل بشكل متعرج.
4. أعيدي الكرة من الماسكارا فستجدين أن رموشك أصبحت أكثف.
(101) كيف تزيلي انتفاخ اسف العينين طبيعياً؟

1. انقعي كيس شاي أخضر بماء دافئ ثم ضعيه على عينيك واسترخي.
2. قشري حبة بطاطا واعصريها ثم  غمسي فيه قطعتين قطن وضعيها على عينيك.
3. عند النوم ارفعي رأسك بمخدة فذلك يخفف من الانتفاخ.
4. قومي بإتباع حمية صحية فإن نقص الأملاح يؤدي إلى انتفاخ العينين بسبب نقص السوائل.
(102) كيف تزيلي السواد الذي حول عينيك؟

1. خذي قسطاً كافياً من الراحة فإن النوم القليل يظهر اللون الأسود حول العينين.
2. أكثري من تناول الخضار والفواكه وشرب الماء.
3. تأكدي أنه ليس لديك أي حساسية وعالجيها إذا كان.
4. تأكدي من أن نظامك الغذائي أو الحمية الغذائية التي تتبعين صحيحة.
5. ضعي أكياس شاي باردة على عيناك فذلك يخفف المنطقة السوداء.
6. ضعي قطعا من الخيار الطازج على عينيك فهو يخفف اللون الأسود.
7. إذا كان اللون الأسود وراثياً فحاولي إخفاؤه بخافي عيوب.
(103) كيف تزيلي البقع التي تظهر على بشرتك مع تقدم العمر؟

1. ابتعدي عن الأضواء الساطعة أو أشعة الشمس المباشرة.
2. أكثري من الأطعمة التي تحتوي فيتامين A,C.
3. قومي باستشارة طبيب الجلدية لشراء دواء طبي يزيل هذه البقع.
4. استخدمي واقي من الشمس لا تقل حمايته عن 30.
(104) كيف تتخلصي من الأطراف المقصفة دون قصها؟

1. ابتعدي عن الأشياء التي تتلف نهايات شعرك مثل التمشيط الخاطئ القاسي.
2. خففي من عمل شعرك مجعد.
3. خففي من استخدام مجفف الشعر أو السشوار.
4. لا تتبعي الحميات الخاطئة, وأكثري من تناول الخضار.
5. استخدمي الكريمات المعالجة للشعر.
6. قومي بقص شعرك كل 6 أسابيع حتى لا تدعيه يزيد سوءاً.
(106) كيف تكوني جذابة ورائعة أمام زوجك؟

1. اشتري ملابس للمنزل تكشف نصف الظهر.
2. ارتدي كعبا عاليا مع تنوره قصيرة نسبياً.
3. حاولي تغير لون صبغة شعرك وما يتناسب مع بشرتك.
4. أضيفي بعض الماكياج الذي يبرز جمالك .
5. لا تبخلي على نفسك واذهبي لصالون مرة شهرياً.
(107) كيف تحصلي على شعر مثير؟

1. جددي قصة شعرك وما يتناسب مع شكل وجهك.
2. أضيفي بعض الإكسسوارات اللطيفة.
3. لا تدعي شعرك مربوطاً دائماً بل مشطيه واعتني به.
4. استخدمي المنعمات والزيوت لشعرك ليظهر أجمل.
5. اصبغي شعرك وأضيفي بعض الخصل بألوان فاتحة.
6. رشي عطراً بين خصلات شعرك (عطر خاص للشعر)
7. اغسلي شعرك بشامبو ذو رائحة جميلة مثل الفواكه مثلاً.
(108)كيف تحصلين على شفاه ناعمة جداً؟

1. ضعي كريم فازلين على شفتيك وغطيها جيداً.
2. احضري فرشاة أسنان ناعمة ووزعي الكريم على شفتيك.
3. بعد أن تتركيه مدة 15 دقيقة جففيه بمنديل ورقي.
4. أكثري من شرب الماء خلال اليوم.
5. ابتعدي عن عادة لعق شفاهك دائماً.
6. عند النوم ضعي مطري شفاه يومياً.
(109) كيف تجددي شبابك بحمام الحليب والعسل؟
1. ضعي لتر حليب ليسخن في الميكروويف.
2. ضعي نقاط من العسل في الحليب واخفقي سريعاً.
3. عبئي بانيو الحمام بماء دافئ.
4. أضيفي محلول الحليب والعسل إلى ماء البانيو.
5. ثم أضيفي بعض الأعشاب مثل اللافاندر أو ورق الورد أو البابونج.
6.  أضيئي بعض الشموع حولك.
7. ثم ضعي نفسك مدة نصف ساعة في هذا الحمام واسترخ.
(110) كيف تقوم ؟؟؟ العناية داخل منزلك؟

1. اختار مكان مريح ونظيف لعمل مساج والراحة.
2. جهز كل شيء قبل البدء بعناية جسدك.
3. حضر محلول(كأس زيت زيتون للمساج).
4. حضر محلول شد البشرة (2 ليمونة+ نصف كأس ماء).
5. املئي البانيو بماء دافئ مضاف إليه 5 أكياس شاي.
6. بعد ذلك جففي نفسك بروب المنشفة.
7. قصي أظافرك وادهني يديك و قدميك بكريم مرطب.
(111) كيف تحافظي على جلدك و بشرتك جميلة في لشتاء؟
1. حافظي على منزلك دافئ ورطب خلال الشتاء.
2. قومي بعمل تقشير لبشرتك مرة على الأقل كل أسبوع.
3. قد تحتاج كريم مرطب في أيام الشتاء أكثر من أيام الصيف.
4. بعد الحمام مباشرة رطبي جلدك بكريم مرطب لجميع جسدك.
5. بعد غسل وجهك نشفيه بمنشفة دافئة.
(112) كيف تجعلي شعرك بهي من خلال التغير في الحمية الغذائية؟

1. الشعر مادة بروتينية فغذيه باللحم والبيض.
2. أكثري من مادة (اوميجا3) الموجودة في التونا والجوز وسمك السالمون .
3. عززي مادة الحديد بتناول السبانخ أو الكبدة.
4. تناولي الخضار التي تحوي فيتامين C كالطماطم والفلفل الرومي.
5. تناولي الأطعمة التي تحوي فيتامين B مثل لحم الحبش, البروكلي والدجاج.
6. اشربي 8 كؤوس ماء على الأقل يومياً.
(113) كيف تصلحي ظلال العيون إذا انكسر؟

1. ضعي القطع المكسورة  والفتات في طبق.
2. اسحقي الجميع واجعليه مثل البودرة.
3. أضيفي قطرات من الكحول على الفتات.
4. اخلطيه جيداً واجعليه مثل الخليط.
5. أضيفي بعض الكحول إذا احتجت.
6. أعيدي هذا الخليط في مكانه أو في علبته وامسحيه بواسطة سكينة.
7. دعيه يجف طوال الليل ثم أعيدي استخدامه.
(114) كيف تصلحي بعض الأخطاء التي تشوه جمالك؟

1. لا تستخدمي الماسكارا السيئة على الرموش فإنها تعطي كتل على الرموش.
2. إذا كنت لا تجيدين استخدام قلم تحديد العيون فاستغني عنه.
3. لا تضعي تخطيط شفاه مخالف جدا للون أحمر الشفاه.
4. مشطي حواجبك ولا تدعيها بدون ترتيب .
5. لا تنسي أن تضعي ظلال على جفونك حتى إن كانت بلون البشرة.
6. إذا كانت أظافرك ليس سليمة فقصيها أفضل.
(116) كيف تحصل على تدليك بشرة ممتاز؟
1. جد صالون جيد يقوم بالتدليك واشترك به.
2. جهزي بشرتك جيداً قبل المساج ولا تضعي الماكياج.
3. تواصلي مع طبيب جلدية إذا كنت تعانين من مشاكل في البشرة.
4. خذي ملاحظاتك ماذا سيحدث من تغيير على بشرتك بعد المساج.
5. اسألي وتابعي خطوات العناية بالبشرة.
6. عودي وافحصي بشرتك بعد أسبوع.
(117) كيف تحصلي على بشرة صحية عظيمة؟
1. اغسلي وجهك مرتين يومياً ويفضل بغسول للوجه.
2. رطبي بشرتك بكريم منعم ومطري.
3. ضعي واقي للشمس عند خروجك من المنزل.
4. استخدمي ماكياج جيد ولا تدعي بشرتك حقل تجارب.
5. اعتني ببشرتك حتى وأنت ناعمة بوضع كريم الليل لبشرتك.
(118) كيف تحصلين على منظر ناعم بماكياجك؟
1. ابدئي بكريم الأساس فاختاريه ذو قوامهم كريمي.
2. ابتدعي عن تحديد العيون ذو السواد الحالك.
3. ضعي بودرة خدود ذات لون زهري فاتح جدا.
4. استخدمي ماسكارا خفيفة.
5. ضعي ضلال عيون بلون بيج.
6. استخدمي ملمع شفاه بلون برونزي.
(119) كيف تحصلين على شعر انسيابي؟

1. نعمي شعرك باستخدام  الشامبو المناسب لك.
2. استخدمي زيت للشعر مرة أسبوعياً.
3. بعد الخروج من الحمام سرحي شعرك بمشط وليس بفرشاة.
4. لا تستخدمي أكثر من منتج لشعرك معاً في نفس الوقت.
5. لا تجففي شعرك بطريقة الفرك بل العصر ثم الربت.
(120) كيف تحصلي على جمال طبيعي؟

1. مارسي الرياضة فذلك يجدد الدورة الدموية ويعطيك النضارة.
2. لا تضعي الماكياج في كل الأوقات واستمتعي بجمالك الحقيقي.
3. تناولي الأطعمة الصحية وابتعدي عن المأكولات غير المفيدة.
4. عززي شخصيتك الإيجابية فهذا يجعلك أجمل.
5. ركزي على جمال (من أنت) وكيف تتعاملين مع الآخرين.
(121) كيف تحصل على جلد نضر ونابض بالحياة؟
1. أكثري من تناول الفاكهة الطازجة.
2. اشتري كأس عصير تفاح قبل النوم.
3. اغمسي قطنه بعصير فواكه وامسحي بشرتك بها.
4. قومي بعمل مساج لبشرتك بحركات دائرية من الأسفل للأعلى.
5. بعد فترة ستجدين أن جلدك أصبح مشعاً ووهاجاً.
(122) كيف تعالجي شفتيك المشققتين خلال أيام معدودة؟

1. اغسلي وجهك مرتين يومياً بغسول للوجه.
2. ضعي فازلين على شفتيك ابتداء من الزوايا.
3. ابقي الفازلين ولا تمسحيه بل جديدة إلى أن تشفى شفاهك.
4. بعد أن تشفى من التشقق داومي على استخدام مطري شفاه يومياً.
(123) كيف تحصلين على يدين ممتازة في فصل الشتاء؟
1. أولاً تأكدي من تجفيف يديك بعد كل غسله.
2. ارتدي قفازات صوفية عند خروجك من المنزل.
3. تأكدي من وضع كريم لليدين في حقيبتك حتى تضعي منه بعد كل غسول.
4. إذا كانت يديك متشققتان فأكثري من استخدام الكريم البترولي أو (الفازلين).
(124) كيف تخفي بدانة البطن؟
1. ارتدي جاكيتاً أطول من الخصر فذلك يموه شيئاً ما.
2. ارتدي بلوزة غير ضيقة عند الخصر وليس فيها حزام.
3. ارتدي بنطال جينز يناسب مقاسك تماماً.
4. ارتدي ملابس غامقة نوعاً ما مع قليل من الألوان.
5. لا ترتدي بلوزة بدون أكمام فهذا يبرز السمنة لديك.
(125) كيف تبقي تخطيط العيون أكبر قدر ممكن؟
1. ابدئي بوضع ظل العيون كأرضية أولية ثم ضعي تخطيط للعيون.
2. اختاري تخطيط عيون ذو نوعية جيدة وضد الماء.
3. تأكدي من أن الكريم الذي تستخدميه يمتصه الجلد فعكس ذلك يزيل تخطيط عيونك.
4. لا تمسحي عيونك أو تضعي أصابعك على المنطقة المحيطة بالعين.
(126) كيف تحفظي البعوض بعيداً عن بشرتك؟
1. خذي حماماً دافئاً قبل النوم.
2. بعد أن تدعي الجلد يجف تماماً ويفضل أن تجففيه بمنشفة دافئة.
3. ضعي كريم طارد البعوض (يباع بالصيدليات) على الأجزاء المكشوفة من جلدك.
4. إذا حدث وقرصتك بعوضة فامسحها مباشرة بزيت الزيتون.
(127) كيف تحافظي على جلدك ناعماً طوال الوقت؟
1. استخدمي كريم اليدين وادهني به يديك وقدميك.
2. إذا كان جلدك قاسي فاستخدمي كريم سميك.
3. إذا كان جلدك حساس فاستخدمي كريم لا حيوي عطور.
4. ضعي كريم مرطب قبل وضع الماكياج.
5. بعد الحمام دللي نفسك بوضع كريم مرطب.
6. أفضل وقت لوضع الكريم هو في الليل قبل النوم.
(128) كيف تحافظي على جمالك؟
1. حتى تحافظي على جلدك رطباً وندياً اشتري لتر ونصف من الماء يومياً.
2. لا تهتم إذا كنت لا تملك بشرة ممتازة فالجميع لديه مشاكل.
3. أعط جسدك راحة أكثر يعني جمال أكثر.
4. اتبعي قاعدة في وضع الماكياج هي أقل ماكياج أكثر جمال.
5. قصي أطراف شعرك كل 60 يوم على الأقل.
6. تذكري أن الجمال جمال الروح كوني جميلة بذاتك أولاً.
(129) هل تريدين فوائد ونصائح لجمالك؟
1. واكبي الموضة وكل جيدي في مستحضرات الجمال.
2. لا تستخدمي مزيل العرق الذي يمنع خروج العرق تماماً.
3. تأكدي من نوع ماكينة الحلاقة الخاصة بك ولا تدعيها لمدة طويلة لديك.
4. اختاري نوعية جيدة من الشامبو فالأنواع الرخيصة تعمل على تساقط الشعر.
5. اختاري تخطيط العيون الخشبي وليس البلاستيكي.
6. تأكد من قطن التنظيف أنه قطن طبيعي وليس صناعي.
(130) كيف تحافظي على رائحة قدميك جميلة طوال اليوم؟
1. أغسل قدميك بأي غسول أو صابون ويفضل ضد البكتيريا.
2. جفف قدميك جيداُ حتى بين الأصابع.
3. ضعي كريم مطري ذو رائحة معطرة.
4. ارتدي جرابات غير ملبوسه ثم حذاءك.
(131) كيف تبدو أنحف في أقل من 5 دقائق؟

1. ارتدي ملابس في مقاسك فقط ولا تختار أكبر من مقاسك.
2. ركز على أجمل ما لديك وأبرزه والسمين حاول تمويهه.
3. ارتدي ملابس غامقة اللون خصوصاً عند الخصر.
4. جرب أن ترتدي لون واحد فيه رسوم أو نقوش.
(132) كيف تقومي بترتيب سريع لمظهرك في 60 ثانية؟
1. ادهني كريم لليدين يفضل الكريم الناعم الذي يمتص بسرعة.
2. ضعي ملمع شفاه ذو لون طبيعي ونوعية جيدة.
3. ضعي ماسكارا على رموشك فهي تعطي طله مشرقة.
4. ضعي بودرة خدود على الصدغين.
5. أنزلي شعرك للأسفل ومشطيه بشكل تنفيش.
6. أنظري إلى المرآة وضعي آخر لمساتك على ملابسك.
(133) كيف تحاول أن تكون جميلاً في الصدر؟
1. الوقفة المعتدلة لها دور كبير في جمالك.
2. إذا كنت سمينة فاتني قدمك وضعي يدك عليها.
3. إذا كان شعرك خفيف خذي الصورة من الجانب ليعطي كثافة لشعرك.
4. اختار المكان المناسب فلا تختار الأماكن المظلمة إذا كنت أسمر البشرة.
5. أفضل الأجواء لأخذ الصورة هي الأيام الغائمة.
(134) كيف تبدين متألقة في حفلة بسيطة؟
1. ضعي ماكياج دخاني لعينيك.
2. ضعي طلاء أظافر ذو لون زهري.
3. حاولي اختيار فستان بسيط وأنيق.
4. ضعي على الحبوب قاعدة ماكياج ذات لون أصفر ثم أكملي ماكياجك.
5. ادهني جسمك بكريم لامع.
6. ارتدي كعب عالي.
7. اسندي ظهرك وكوني واثقة بنفسك.
(135) كيف تبدين كنجمات مضيئة؟
1. اطلعي على المجلات واختاري فستان أعجبك لأحد ما.
2. اطلبي من مخيطة معينة أن تصنع لك مثله.
3. قصي شعرك بشكل أعجبك أو شاهدتيه (لكن! وما يتناسب مع شكل وجهك).
4. ضعي ماكياجاً يتناسب مع لون الفستان.
5. لا تضعي تخطيط شفاه مختلف اللون تماماً عن لون أحمر الشفاه.
6. لا تبالغي في وضع الماكياج فالنجمات في الغالب يبدون طبيعيات.
(136) كيف تبدين كجوهرة لامعة؟
1. اذهبي لطبيب الأسنان واعتني بأسنانك وبياضهم.
2. قومي بصبغ شعرك بلون فاتح مع خصل برونزيه اللون.
3. استخدمي كريم أساس ذو ماركة عالمية ونوعه لامع.
4. ضعي ظلال عيون بلون عشبي + ذهبي.
5. ادهني جسدك بكريم برونزي لامع.
6. اختاري فستان ذو ألوان فاتحة وذو قماش لامع.
(137) كيف تجعل صورتك أفضل إذا كنت قليل الحظ في أخذ الصور؟
1. تعلم كيف تبتسم واجعل ابتسامتك طبيعية وليست مصطنعة.
2. ارتد الملابس المناسبة والألوان التي تظهرك أجمل.
3. قوم ببروفا للماكياج قبل الذهاب للمصور ولا تبالغي فيه.
4. قفي أمام المرآة واختاري الزاوية الأفضل لأخذ الصور لك.
5. اجعل شفتيك مرتاحتان وافتحهما قليلاً للابتسام بعذوبة.
6. تذكر أنه كلما تعودت على أخذ الصور كلما أصبحت صورك أفضل.
(138) كيف تختار نظارتك وتبقى جميلاً بنفس الوقت؟
1. قبل شراء نظارتك حدد ما هو شكل وجهك بيضوي، مربع، دائري.
2. قم بتجريب النظارة على وجهك ويفضل أن تكون مكملة لوجهك وليست زائدة عنه.
3. إذا كان وجهك صغير فابتعد عن الإطارات الغامقة والكبيرة.
4. إذا كان وجهك بيضوي فلا تختار النظارات الصغيرة بل المتوسطة.
5. اختار لون الإطار وما يتناسب مع لون بشرتك.
(139) كيف تأخذ صورة كالنجوم معلى صفحات المجلات؟
1. اختاري لون واحد من الملابس مثلاُ الأسود ودعي الخلفية بلون أحمر.
2. دعي شعرك مصفف على الجانب وخذي الصورة بشكل يبين شعرك.
3. إذا كانت يديك سمينتان فضعيهما خلف ظهرك.
4. ارجعي رأسك للوراء وخذي الصورة من الأسفل.
5. إذا كنت تريدين أن تبدين جريئة أمسكي بالقبة واخفضي رأسك للأسفل وعيونك للأعلى.
(140) كيف تبدو محط الأنظار في حفلة؟
1. خذي حمام دافئ ورطبي جسدك بعده بكريم.
2. اذهبي لصالون واختاري تسريحة تلاءم وجهك.
3. اختاري فستان يلاءم جسدك أنت.
4. اختاري شنطة لامعة وصغيرة.
5. اختاري ماكياج دخاني وفضي معاً.
6. اختاري أقراط أذن لامعة وبراقة تلاءم فستانك وتسريحتك.
7. ابتسمي فذلك يعطيك سحر وجمال أكثر.
(141) كيف تبدين أصغر بـ 10 سنوات؟
1. تناولي الأطعمة الطبيعية وخصوصاً الخضراوات فهي مرطب طبيعي.
2. أكثري من تناول التوت الأزرق البري والعنب الأحمر وزيت عباد الشمس.
3. تجنبي الأطعمة المقلية والتي تحتوي دهون وزيوت مهدرجة.
4. قصة الشعر لها دور كبير قصية على الموضة ستبدين أصغر.
5. السعادة العنصر الأساسي لصحة الإنسان فهي تعطي نضارة للوجه.
(142) كيف تبدو أصغر عمراً بأشياء بسيطة؟
1. أنظر في المرآة وحدد ما هي العناية اللازمة لجلدك وبشرتك.
2. ضعي أحمر الشفاه ولا تقولي أنه لصغار السن فقط.
3. إذا كنت ترتدين نظارة فاختاري إطار بسيط ولا تختاريه سميك وغامق.
4. اعتني بأظافرك حتى لو لم تكن طويلة بل أبقيها صحية وملمعة.
5. خصصي 15 دقيقة على الأقل من المشي يومياً.
(143) كيف تبدين بدون خسارة وزن؟
1. ارتدي لون واحد فقط وذو قماش انسيابي.
2. لا ترتدي أبداً الملابس ذات الطيات والتنيات.
3. ارتدي صدرية مناسبة لحجمك وليست أكبر.
4. لا ترتدي الملابس الواسعة جداً ولا الضيقة جداً.
5. عند ارتداءك بنطال اختاريه غامق اللون.
(144) كيف تكون شاب في أي عمر أنت فيه؟
1. أهم شيء هو التوقف عن التدخين.
2. استخدام واقي الشمس شيء ضروري لأنه يحافظ على بشرتك.
3. شرب الماء بوفرة يرطب خلايا الجلد.
4. لا تبخلي على جسدك بأخذ حبوب فيتامين مقوية ومعززة.
5. كوني ذات رأي ايجابي ومتقنة فهذا يزيد من شبابك.
(145) كيف يساعد الشاي الأخضر على حفظ شبابك؟
1. تناولي كأس شاي أخضر يومياً وخصوصاً بعد الغداء.
2. اغلي ماء وضعي فيه 3 أكياس شاي أخضر.
3. بعد أن تحضري الشاي أزيلي الأكياس وضعي الشاي في الفريزر مدة 15 دقيقة.
4. اخرجي الشاي بعد ذلك وامسحي به وجهك.
5. ثم غمسي الشاي بقطنتين سميكتين وضعيهم على عينيك.
6. كرري هذه العملية أسبوعياً وستجدين بشرتك مواظبة على شبابها.
(146) كيف تبدين أصغر من خلال ماكياجك؟
1. وضع كريم الأساس بكثرة لا يدل على صغر السن بل يعطي منظر مبالغ فيه.
2. تجاوزي عن وضع البودرة لأنه قد يعطيك منظر باهت.
3. ابتعدي عن ألوان ظلال العيون القاسية مثل الأسود والأحمر والبنفسجي الغامق.
4. دائماً استخدمي فرشاة لوضع الماكياج وليس يديك فهذا يوزع الماكياج بشكل صحيح.
(147) كيف تخسر وزناً وتظل تأكل ما تريد؟
1. السر الأساسي في فقدان الوزن هو عدد السعرات الحرارية.
2. استبدل مأكولاتك بنفس المنتج لكن بدون دهون.
3. عند شراءك أي منتج اقرأ السعرات الحرارية التي عليه واستبدلها بأقل سعرات.
4. تابع ما أكلت يومياً وحدد كم يجب أن تأخذ سعرات حرارية واستغني عن الباقي.
5. امشي مدة 10 دقائق يومياً.
(149) كيف تحافظ على الشباب في نظام حياتك؟
1. حفز دماغك بهواية جديدة أو نشاط جديد.
2. كن إنساناً خلاقاً ومعاوناً وساعد من حولك.
3. لا تدع جلدك جافاً فهذا دلالة على تقدم العمر.
4. دائماً، دائماً، دائماً لا تنسي وضع واقي الشمس.
5. هبة الطبيعة هي السحر الأساسي للشباب.
6. ممارسة التمارين الرياضية التي تجدد الدورة الدموية وتحفظ شبابك.
7. بسط حياتك واهتم بالسعادة وليس بالمادة.
(150) كيف تقومي بمجلد خاص لجمالك أنت؟
1. اشتري دفتر ملاحظات مقسم للأجزاء.
2. اكتبي في قسم عن ماكياجك أنت وما يناسبك.
3. اكتبي في قسم آخر عن الأقنعة الطبيعية وكيفية تحضيرها.
4. إذا شاهدت في مجلة أو جريدة ماكياج ممتلئة أعجبك قصية والصقيه في دفترك.
(151) كيف تقومي بغسول سهل ورخيص لجسدك؟
1. ضعي في وعاء قدر متوسط من الشامبو.
2. ضعي ملعقة صغيرة من الرمل النظيف عليه.
3. اخلطيه جيداً مع الشامبو.
4. ثم اغسلي جسدك به اشطفيه بالماء جيداً كالمعتاد.
(152) كيف تضعي بودرة غسول جسم من مكونات طبيعية؟
1. ضعي كمية مناسبة من السكر البني + سكر أبيض مضاف إليه قرفة.
2. اخلطيهم جيداً ثم ضعيهم في وعاء واحفظيه بمكان بارد ومحكم الإغلاق.
3. قبل الحمام خذي ملعقتين من هذه البودرة وأضيفي عليه زيت بذور العنب واخلطي.
4. امسحي منه على جسدك بحركات دائرية.
5. أبقيه 5 دقائق ثم اشطفيه بالماء جيداً لأن قوامه سميك كالعسل.
(153) كيف تصنعين قناع لوجهك من الشوكولاتة؟
1. أن الشوكولاتة منهم جيد لبشرتك لأنه يحوي مواد كثيرة ضد الأكسدة.
2. اخلطي ثلث كوب كاكاو + 3 ملاعق كريما + 2 جبنه سائلة + 3 ملاعق شوفان + 1 ملعقة عسل.
3. ضعي المكونات أعلاه واحدة واحدة وليست مع بعض.
4. ثم اخلطيها بالخلاط على الأقل 50 دورة.
5. ضعيه على وجهك وتجنبي خط الشعر والعيون مدة 15 دقيقة.
6. اغسليه برفق بماء دافئ وتنعمي ببشرة فائقة النعومة.
(154) كيف تصنعي غسول سهل ومنعش جداً؟
1. قطعي أوراق نعنع وضعيها في ماء مغلي ودعيها لفترة.
2. أضيفي قليلاً من السكر على النعناع واخلطي.
3. اتركيه يبرد ثم عبأيه في علبه بخاخ واحفظيه في الثلاجة.
4. في الصباح بعد أن تغسلي وجهك رشي على وجهك منه وأبقيه 5 دقائق ثم اشطفيه بالماء.
(155) كيف تضعي قناع من التفاح واللبن؟
1. قشري تفاحة وربع من (التفاح الأخضر).
2. ضعي قطع التفاح + 2 ملاعق كبيرة لبن + 2 ملعقة عسل في الخلاط واخلطي جيداً.
3. بردي الخليط في الفريزر جيداً.
4. ثم أخرجيه ووزعيه على وجهك واحذري أن تضعيه على جفونك.
5. ضعيه على بشرتك مدة 10 دقائق ثم اشطفيه بالماء وغسول الوجه.
(156) كيف تصنع ملمع شفاه طبيعي؟
1. ضعي 4 ملاعق شمع عسل في وعاء ثم ضعيه في المايكروويف 40 ثانية.
2. ثم أضيفي عليه 14 ملعقة زيت لوز واخلطي حتى يصبح مزيج جيد.
3. أضيفي 8 نقاط من زيت النعناع عليهم وضعيهم بالخلاط.
4. إذا أردت أضيفي محتوى كبسولة فيتامين E عليهم.
5. ضعيه في علبه صغيرة أو أحد علب المنعم.
6. إذا أردت تغيير النكهة ضعي أي زيت نكهة أخرى غير النعناع.
(157) كيف تحضري محلول معالج للجلد الجاف جداً؟

1. ضعي ربع كوب لوز في الخلاط وأضيفي إليه كوب ماء مضاف إليه ملعقة خل.
2. بعد أن تضربيه جيداً بالخلاط وزعيه على بشرتك ودعيه 5 دقائق.
3. اشطفيه بالماء والغسول.
4. ثم ادهني كريم مرطب.
(158) كيف تصنعين قناع لجمالك من الأفوكادو؟
1. خذي حبة وربع من الأفوكادو الناضج.
2. أزيلي البذرة منه وأضيفي عليه ملعقة حليب.
3. اهرسيه جيداً واخلطي الحليب جيداً معه.
4. ضعيه على وجهك لمدة 15 دقيقة.
5. بعد ذلك أزيليه بقطعه قماش نظيفة.
6. ثم اغسلي وجهك بماء دافئ.
(159) كيف تجعلي بشرتك منتعشة عن طريق البخار؟
1. سخني ماء في وعاء حتى تغلي.
2. ثم أزيلي جميع آثار الماكياج من على وجهك وخصوصاً الماسكارا.
3. ضعي نقاط قليلة من زيت اللافاندر على الماء أو أي زيت زهور.
4. ضعي وجهك على بعد بضعة إنشات من سطح الماء.
5. غطيه بمنشفة سميكة واسترخ مدة 15 دقيقة.
6. بعد ذلك ضعي القناع الذي تريدين ويفضل أن يكون طبيعياً.
(160) كيف تضعي عطر من الحمضيات؟
1. قشري ليمون + برتقال طازج وخذي قشرة فقط.
2. ضعي في وعاء كحول وغطيه جيداً لعدة أيام.
3. بعد ذلك أزيلي القطع منه وعبئيه في زجاجة.
4. أضيفي (بقطرة) نقاط من زيت الليمون زيت البرتقال.
5. ثم أضيفي كمية قليلة من الماء.
6. رجيه جيداً عدة مرات.
7. احفظيه في مكان بارد وجاف ورجيه من حين لآخر.
(161) كيف تطردي المنطقة السوداء حول عينيك؟
1. قومي بوضع كريم خاص للعينين وقومي لعمل مساج لهما بلطف.
2. ثم ضعي كيس شاي أسود مبلل في ماء بارد على كل عين.
3. دعيه مدة ربع ساعة فمادة الكافيين تزيل اللون الأسود.
4. أخيراً أزيلي الأكياس واغسلي وجهك بماء بارد.
(162) كيف تصنع مناكيرك الخاص؟
1. احضري علبة صغيرة وظلال عيون.
2. اختاري اللون الذي تحبين من الظلال وضعيهم في العلبة واهرسيه جيداً.
3. أضيفي مناكير شفاف على الظل بكمية مناسبة واخلطي.
4. قومي الآن بطلاء أظافرك كالمعتاد.
5. اتركيه يجف وستجدين أظافرك مطلية بطلائك الخاص.
(163) كيف تجعلي رموشك تبدو ممتلئة أكثر؟
1. أغمضي عيناك وضعي على رموشك ظل بلون غامق إما بني أو أسود.
2. سلطي مجفف الشعر على رموشك من بعيد وإياك أن تقربيه.
3. اختاري ماسكارا ذات سائل انسيابي ولا تحوي ؟؟؟.
4. ضعي الماسكارا على رموشك بشكل متعرج ومتداخل مع رموشك.
5. يفضل أن تستخدمي ماسكارا سوداء اللون والتي تعطي كثافة أكبر.
(164) ما هي الخطوات الصحية لوضع القناع على الوجه؟
1. إذا كان طبيعياً تأكدي من إنه مخفوق جيداً قبل وضعه.
2. ضع القناع على وجهك وبحركة دائرية وزعيه على كل وجهك.
3. ارجعي رأسك للخلف واسترخ.
4. دعي القناع مدة 15 دقيقة على الأقل ثم أزيليه.
5. أزيلي القناع بشكل لطيف ومن الأسفل للأعلى.
6. بعد إزالة القناع أغسلي وجهك بماء بارد ثم جففيه وضعي كريم مرطب.
(165) كيف تصنعي أقنعة طبيعية لشعرك؟
1. لقناع مرطب لشعرك أخلطي موزه + ملعقة عسل + ملعقة زيت زيتون.
2. ضعيه على شعرك من 15 – 30 دقيقة وابق في مكان دافئ.
3. ثم اغسليه جيداً بماء بارد.
4. لقناع العناية اخفقي بياض بيضة + علبة أناناس صغيرة + علبة لبن صغيرة.
5. ضعيه على شعرك وأبقيه مدة 30 دقيقة ثم اغسليه.
6. لتعزيز لون شعرك ولمعانه ضعي شاي أسود للشعر الأسود وقهوة للشعر البني وبابونج للعشر الأشقر.
7. ثم اغسليه جيداً من آثاره.
(166) كيف تضعي مرطب لشعرك بأقل من 60 ثانية؟
1. في وعاء نظيف أضيفي ماء مقطر + جليسيرين بنفس الكميات.
2. ضعيه في عبوه أو بخاخ ورجيه جيداً.
3. أضيفي زيت اللاففاندر أ أكليل الجبل أو نقاط ليمون ورجيه جيداً.
4. ضعيه على شعرك ودعيه فترة مناسبة ثم اغسليه.
(167) كيف تستغلي الشوفان في غير الأكل كمغذي لليدين؟
1. اخلطي كأسان من الشوفان مزال منه القطع الكبيرة مع ملعقتان من أملاح البحر.
2. أضيفي قليلاً من الحليب عليهم حتى يصبح لزج القوام.
3. ضعي ملعقة عسل على الخليط وأخفقي جيداً.
4. أضيفي بعض نقاط زيت الزيتون.
5. استخدميه كمطري ومغذي لليدين.
(168) كيف تعامل الشعر الطويل بمحبة؟

1. الاعتناء بالشعر الطويل يحتاج لمشقة أكثر من الشعر القصير.
2. استخدمي فرشاة ذات أسنان سليمة ومشطيه برفق.
3. لا تبخلي على شعرك وتستخدمي شامبو ذو نوعية غير جيدة.
4. بعد غسل شعرك بالشامبو استخدمي منع للشعر، فالشعر الطويل يحتاجه أكثر من غيره.
5. ادخل بعض مستحضرات العناية بالشعر كإصلاح وترطيب الشعر.
6. داوم على قص أطراف شعرك دوريا فهذا ينشط نموه ويزل التالف.
(169) كيف تستفيد من الليمون في جمالك؟

1. لمشاكل شعرك: اخلطي عصير ليمونة + ثلاثة أرباع زيت زيتون + نصف كأس عسل وضعيه قناع لشعرك ثم اغسليه.
2. لبشرة ناعمة : ( نصف كأس لبن+ ملعقة عصير ليمون) يضع قناع ويغسل بعدها الوجه بماء بارد.
3. ليدين رائعتين: ( كأس ماء دافئ+ عصير نصف ليمونة+ 2 ملعقة سكر) اغسلي يديك في هذا السائل 10 دقائق .
4. امسحي الأظافر المصفرة بعصير ليمون مرتين يومياً.
5. لجمال شفتيك: ضعي 3 نقاط عصير + نصف ملعقة كربونة طعام وامسحي به شفتيك.
(170) كيف تجعلي بشرتك مضيئة؟

1. السبب الرئيسي لمنظر جلدك الباهت هو خلايا الجلد الميتة.

2. اعمل تقشير لبشرتك وقدميك بعد حمامك الدافئ.
3. فصل الشتاء أحد أباب ذبول لون البشرة.
4. رطبي بشرتك بالكريم وخصوصا في فصل الشتاء.
5. لا تضعي كريم أساس فقط دون إكمال ماكياجك.
(171) كيف تعالجي الحبوب بطريقة رخيصة ظ

1. ضعي منشفة قديمة نظيفة على مخدتك.
2. اربطي شعرك كله للخلف جيداً.
3. ضعي معجون الأسنان على وجهك كله كقناع, واحذري أطراف الشعر والعينين وفتحتي المنخر.
4. لديك الخيار إما أن تبقيه ساعة قبل إزالته أو أن تنامي به.
5. بعد إزالته يغسل الوجه عدة مرات بالماء والغسول.
(172) كيف تقومي بماكياج مائي؟

1. رطبي بشرتك ثم ضعي عليها لون الأساس الأقرب للون البشرة.
2. استخدمي خافي العيون للمنطقة حول عينيك.
3. مشطي الحاجبين بالشكل المناسب وصححي الشكل النهائي باستعمال قلم الحاجب البني.
4. اثني رموشك إذا كان هناك حاجة لذلك.
5. ضعي الماسكارا على الرموش العليا والسفلى.
6. امزجي بلطف البودرة الكريمية بشكل دائري على صدغيك.
7. حددي شفتيك بقلم التحديد البرتقالي الداكن ثم ملمع الشفاه.
(172) كيف تتعرف على البشرة العادية؟

1. البشرة العادية بشرة صافية بوجه عام.
2. ملمسها ناعم وطري.
3. قد تظهر عليها بعض الحبوب أحياناً وليس دائماُ خاصة حول الذقن.
4. تحتاج لعناية وانتباه خصوصاً في تغيرات الجو.
5. لا تستخدمي لها المستحضرات التي تجفف البشرة مثل التونر.
(173) كيف تتعرف على البشرة الجافة؟

1. البشرة الجافة بشرة رقيقة مع مسام خفيفة وميالة لبروز العروق عند الخدين .
2. تصبح مشدودة بعد التنظيف ويمكن أن تصبح حمراء.
3. تحتاج للترطيب أكثر من غيرها لأنها أكبر عرضة للتجاعيد.
4. ينصح بترطيبها دوماً وخصوصاً المنطقة الحساسة حول العين.
5. ابتعدي عن المستحضرات التي تحوي الكحول.
(174) كيف تتعرف على البشرة الدهنية المختلطة؟

1. هي دهنية لامعة أما المختلطة فتحوي مناطق دهنية خاصة حول الأنف والذقن .
2. ملمسها خشن وغير أملس.
3. تكون ميالة إلى ظهور الحبوب والرؤوس السوداء.
4. المختلطة يمكن أن تحتوي على بقعاً جافة على الخدين وحب الشباب في آن واحد.
5. يجب علاج البثور على حدة وترطيب العنق والوجنتين على حدة.
6. لا تحاولي اللعب بالحبوب أو الرؤوس السوداء وعالجيها.
(175) كيف تتعرف على البشرة الحساسة؟

1. البشرة الحساسة صافية لكن سرعان ما تصبح حمراء وذات بقع.
2. تكون البشرة حارة مشتعلة , مؤلمة عندما تثار.
3. يجب مراقبة المنتجات ومستحضرات التجميل التي تثير الحساسية.
4. يجب عدم استخدام مستحضرات قبل تجريبها مسبقاً ب 24 ساعة.
(176) كيف تضعي قناع السكر المغذي للوجه؟

1. في الخلاط ضعي نصف كوب شوفان واطحنيه.
2. ضعي نصف كوب سكر ناعم على الشوفان واخلطيه جيداً.
3. ضعي ملعقة من هذا المسحوق من كمية كافية من زيت اللوز لتجعليه في السماكة المطلوبة.
4. افرديه على وجهك مدة 3 دقائق ثم امسحيه بقطعة قماش.
5. اغسلي وجهك بعدها بماء فاتر يميل للسخونة.
(177) كيف تجعلي نفسك جميلة و مرتاحة ببضع خطوات سهلة ومريحة؟

1. لإزالة ماكياجك في آخر اليوم ضعي نقاط من زيت الزيتون على قطنه وامسحي بها.
2. دع وجهك مرتاح ولا تضمي عضلات وجهك عند وضع الماكياج.
3. إذا أصبحت أظافرك صفراء فامسحيها بكربونة طعام مضاف اليه ماء.
4. لا ترطبي شفاهك بلعابك فهو يزيد من تشققها.
5. أخيرا وليس آخراً كافئي جسدك باسترخاء في حمام دافئ يتبعه كريم مرطب.
(178) كيف تبيض أسنانك طبيعياً؟

1. خصصي فرشاة أسنان لذلك.
2. ضعي قليلاً من العسل على الفرشاة وفرشي أسنانك فيها كالمعتاد.
3. ثم ضعي على الفرشاة ملح وفرشي أسنانك مرة أخرى.
4. اغسلي فمك جيداً بالماء بعدها.
5. كرري هذه العملية يومياً كل صباح لنتائج أفضل.
(179) كيف لا تبدو متعباً؟

1. خذ حمام حار ودافئ معاً مثلاً أبدأ بتخفيض درجة حرارة الماء تدريجياً وأنت تستحم.
2. اربطي شعرك للخلف إذا كنت متعبة فهذا يعطيك منظراً حيوياً أكثر.
3. استخدمي غسولاً جيداً يناسب نوع بشرتك.
4. ضعي واقي للشمس قبل خروجك من المنزل.
5. بعد غسل وجهك امسحيه بقطع من الثلج.
6. ضعي على عينيك قطن منقوع بالقهوة.
7. ضعي ماسكارا فهذه تعطيك حيوية أكثر لوجهك.
8. ارتدي بعض الإكسسوارات أو المجوهرات اللامعة لتشد الانتباه لها وليس لوجهك عندما تكوني متعبة.
(180) كيف تكوني إمرأة حامل أنية على الموضة؟

1. تناولي الأكل الصحي والذي ليس فيه دهن.
2. خصصي وقت للعناية بنفسك من ناحية الشعر والبشرة خاصة .
3. ضعي خافي عيوب حول عينيك وماسكارا دائماً.
4. لا تصبغي شعرك وأجليه بعد الولادة كنوع من التغير.
5. ليس ضرورياً أ، ترتدي كعباً عالياً ارتدي حذاء مبسط ولامع.
(181) كيف تنظمي حقيبة يدك؟

1. كثير من النساء يبالغن في وضع أغراض في حقائبهن.
2. ضعي محفظتك كشيء أساسي في الحقيبة.
3. ليس العبرة في الحجم الكبير للحقيبة ويفضل أن تكون متوسطة الحجم.
4. ضعي حقيبة الماكياج في حقيبة اليد وضعي فيها الماكياج الذي تحتاجين في ذلك اليوم فقط.
5. ضعي كريمك الواقي للشمس وبعض المناديل الورقية.
(182) كيف تستمتعي بفوائد زيت الزيتون لجمالك؟

1. ضعي زيت الزيتون على أطراف شعرك وأبقيه 10 دقائق ثم اغسليه(للأطراف المقصفة).
2. ضعي 2 ملعقة سكر+ كمية زيت زيتون وامسحي به جلدك ككريم مرطب.
3. ضعي 5-6 نقاط زيت زيتون على كريم اليدين خاصتك ورجيه قبل الاستعمال.
4. امسحي به أظافرك قبل النوم فيحفز نموها يطري الجلد.
(183) كيف تشعر بالجمال؟

1. ابتسم فالابتسامة تعطي شعور بالجمال لصاحبها.
2. تذكر أنك إنسان وشبابك ليس دائم لكن بإمكانك تحسينه أكبر قدر ممكن.
3. ارتدي ملابس جديدة ستشعرك بالتجديد.
4. دلل نفسك أسبوعياً بنوع من المساج.
5. قوي علاقاتك بأصدقائك وأقربائك.
6. اقتلهم بلطفك وحسن تعاملك فأجمل الناس هم اردعهم تعاملاً.
(184) كيف تجهزي قدميك للصيف؟

1. ابدئي بالقواعد الأساسية وتخلصي من الجلد القاسي.
2. قومي بعمل مقشرات لأسفل قدميك وخصوصاً للكعب.
3. ادهني قدميك كل ليلة بكريم منعم .
4. قصي أظافرك بشكل مربع وابرديهم جيداً.
5. إذا كانت لديك حفلة ما فضعي مناكير بلون فاتح وزاهي.
(185) كيف تقومي بشد بشرتك طبيعياً؟

1. ابدئي بغسل وجهك ورقبتك جيداً.
2. خذي بيضة وافصلي البياض عن الصفار.
3. اخفقي البياض بشدة على وجهك دون الصفار.
4. ضعي البياض على وجهك ورقبتك باستخدام القطن المعقم.
5. دعيه على وجهك مدة 15-20 دقيقة.
6. إذا كان لديك حبوب ضعي عليها بياض بشكل أكثر ومركز.
7. اغسلي وجهك بماء دافئ ثم اتبعيه بغسول ما بارد.
(186) كيف تجعلي شعرك ينمو بشكل أسرع؟

1. دائماً قبل غسل شعرك مشطيه جيداً.
2. قومي بعمل مساج لفروة رأسك بشكل يومي.
3. رطبي شعرك بالماء قبل وضع الشامبو عليه.
4. ضعي منعم للشعر ودعيه دقائق قبل غسله.
5. جففي شعرك بطريقة الربت وليس الفرك.
6. امشي مدة 10 دقائق يومياً فهذا ينشط الدورة الدموية ويزيد نمو شعرك.
(189) كيف تجعل وجهك يبدو لامعاً بدون أضواء؟

1. اخلطي فراولة + بازيلاء+ عنب+ تفاح في الخلاط.
2. سينتج خليط سميك فخففيه بعصير برتقال.
3. ضعي طبقة رقيقة من العسل على كامل وجهك.
4. ثم ضعي الخليط الذي جهزتيه على وجهك فوق العسل.
5. استرخي وضعي القناع مدة 30 دقيقة.
6. اغسلي وجهك بعدها بماء دافئ.
(190) كيف تجمل بشرتك بالعسل؟

1. تناول ملعقة عسل طبيعي يومياً.
2. ستلاحظ تحسن بشرتك وتجديد نشاطك.
3. امسح أسنانك بقليل من العسل ثم فرشيها كالمعتاد.
4. إذا كان لديك حروق جديدة ضع عليها سل فيخفف منها.
5. ضعي قناع من العسل والحليب لإشراقه رائعة.
(191) كيف تختاري لون المناكير الأحمر المناسب لبشرتك؟

1. البشرة الشاحبة يفضل اللون القرمزي.
2. للبشرة التي بها نمش يناسبها البرتقالي ودرجاته.
3. البشرة السمراء يلائمها الأحمر الناري المائل لبني.
4. البسرة السوداء يلائمها الأحمر التوتي.
(192) كيف تحولي قدميك القاسيتين الى ملمس حريري؟

1. خففي من الإجهاد على القدمين بعمل مغطس لقدميك مدة 15 دقيقة يومياً.
2. أضيفي 2 ملعقة بايكربونات الصوديوم للماء.
3. حفي قدميك بالمبرد أو الحجر( احذري استخدام مبرد معدني).
4. إذا لم يكن لديك حجر فضعي زيت زيتون + سكر على قدميك وافركيها بيدك 10 دقائق.
5. اعلمي أن الجلد لقاسي لا يزال مرة واحدة بل بالتدريج.
(193) كيف تمنعي أظافرك من التكسر والهشاشة؟

1. الاهتمام بالتغذية الشاملة وخصوصاً فيتامين B.
2. دهن الأظافر بزيت الخروع لزيادة صلابتها.
3. عمل حمام للأظافر مكون من زيت زيتون وليمون.
4. وضع جليسيرين حول الأظافر لمنع التشقق.
5. معالجة أي عدوة فطرية ثآليل تصيب الأظافر.
(194) كيف تتعلم لغة الأظافر؟

1. الأظافر الخضراء: تشير للإصابة ببكتيريا أ, فطريات.
2. الأظافر الزرقاء: تشير إلى الإصابة بأحد أمراض القلب.
3. أظافر صفراء: تدل على اضطرابات في عمل الكبد.
4. أظافر شائبة وتكثر فيها بقع بيضاء: تدل على ضعف الدم.
5. أظافر سميكة: سببها مشاكل في الدورة الدموية.
6. الأظافر المنحنية: نتيجة تقدم العمر أو ارتداء أحذية ضيقة.
7. أظافر هشة: تدل على نقص فيتامين A,B.
(195) كيف تعتني بأظافرك عناية صيفية؟

1. ادهني يديك أيضاً بكريم واقي للشمس.
2. قبل النوم ادهني يديك بالزيت المقوي للأظافر ثم كريمك.
3. قبل العمل بالحديقة حكي أظافرك بلوح صابون حتى يعمل حاجز عن التراب والأوساخ.
4. استخدمي طلاء الأظافر بالألوان الاستوائية واللؤلؤي للأصابع المسمرة.
(196) كيف تقي يديك من جفاف الشتاء؟

1. حاولي الابتعاد وتكرار سل يديك قدر الإمكان.
2. استعملي صابون يحوي كريم مرطب.
3. نشفي يديك جيداً من الماء بعد غسلها.
4. ارتدي قفازات صوفية عد الخروج من المنزل.
5. لا تضعي يديك قرب المدفئة ولا تعرضيها للحرارة المباشرة.
6. قومي بوضع قناع لليدين (نفس القناع الذي تستخدميه لبشرتك).
(197) كيف تبيضين يديك طبيعياً؟

1. يضاف ملعقة كبيرة عصير ليمون و 3 ملاعق صغيرة جليسيرين مع ملعقة صغيرة ماء بطاطس+ 10 نقاط بنزوين.
2. يخلط المزيج ويوضع في زجاجة ويرج عدة مرات.
3. استخدميه على يديك مثل كريم.
4. بعد ساعة اغسلي يديك جيدا.
5. يمكن استخدامه عدة مرات يومياً.
(198) كيف تختاري صبغة لشعرك تتناسب مع لون شعرك سابقا؟

للشعر الأسود: يمكن صبغه باللون الأحمر أو البرقوقي.
للشعر البني الغامق: يمكن صبغه باللون البني الأفتح.
للشعر الأحمر الذهبي: يمكن صبغه بالأحمر الداكن أو البني.
لشعر البني الفاتح: يمكن صبغه بالأشقر الفاتح.
الشعر الأشقر: يمكن صبغه بالبني الفاتح.
الشعر الرمادي: اختاري لون شعرك الأساسي أو لون يليق لبشرتك.
(200) كيف تتجنبي الانتفاخ أسفل العينين؟

لا تسهري كثيراً وتقللي عدد ساعات نومك.
لا تتناولي الأطعمة المملحة بكثرة.
لا تكثري من شرب المنبهات أو الكافيين.
لا تنامي على ظهرك فهو يخزن السوائل بالجسم.
إياك والتدخين فهو يؤدي لقبض الأوعية الدموية.
لا تتعرضي لأشعة الشمس المباشرة.
(201) كيف تقي نفسك من ظهور النمش؟

عدم التعرض الطويل لأشعة الشمس وخصوصاً في الظهيرة.
ارتداء النظارات الشمسية ذات العدسات المعتمة.
استبدال الأدوية لتي على شكل مراهم بأدوية كريمية.
لا بد من استعمال كريم واقي للشمس عن الخروج من البيت.
(202) كيف تمنعي البشرة الحساسة من الهيجان؟

تجنبي تناول الأطباق الحارة والتوابل.
ابتعدي عن التدخين أو دخان السجائر.
تناولي كمية كافية من الماء يومياً.
استخدام غسول مناسب لبشرتك.
(203) كيف يحصل جفاف البشرة اذا لم تكن بشرتك جافة؟
كثرة الاستحمام وخاصة بالماء الجيري فهو يدمر الغشاء الدهني.
الغذاء غير المتوازن الذي لا يحتوي على فيتامينات.
الضغط العصبي له تأثير على خلايا الجلد.
استعمال الصابون القوي.
التدخين المستمر يمنع البشرة من التنفس.
كثرة استخدام المقشرات.
كثرة التعرض للشمس.
(204) كيف تختاري كريم الأساس تبعاً لنوع بشرتك؟

1. ابدئي بوضع زيت مطري ويفضل للأطفال.
2. دعيه حتى يمتصه الجلد كلياً.
3. إذا كانت لديك بقع غامقة في وجهك(كجانب الأنف والذقن) ضعي كريم أفتح عليهم.
4. أذا كانت لديك بثور ضعي خافي عيوب عليها قبل كريم الأساس.
5. أذا كانت بشرتك دهنية لا تضعي عليها زيت الأطفال بل اغسليها جيداً.
6. ضعي كريم الأساس الآن على بشرتك.
7. يفضل أذا كنت تتعرضي للشمس أن تختاري كريم أساس يحوي واقي شمس.
(205) كيف تختاري ألوان ملابسك أذا لديك شعر أسود وعيون بنية؟

عند اختيارك الألوان خذي باعتبارك ما يليق لك فقط.
يفضل لك الألوان الغامقة الجامدة مثل الأسود, الأحمر, الفوشي, الأخضر المزرق.
ابتعدي عن الأصفر الباهت أو البنفسجي.
حتى وان اخترت اللون المناسب لك يجب أن تختاري المقاس المناسب لك أيضاًٍٍ.
(206) كيف تبقي مشطك وفرشاة شعرك نظيفة؟

1. لا تدع فرشاتك تصطدم بالأرض حتى لا تمتلئ بالبكتيريا.
2. لا تنساها على طاولة المرآة فستكون عرضة للغبار وبواقي الماكياج.
3. يفضل إزالة الشعر منها بعد كل مرة استعمال.
4. أذا تراكم الشعر فيها استعملي مشط صغير لإزالة الشعر.
5. ضعي فرشاتك في وعاء ماء ساخن مضاف إليه شامبو مدة 15 دقيقة.
6. اغسليها بعدها بماء بارد.
7. ضعيها على منشفة ودعيها تجف تماماً قبل الاستعمال.
(207) كيف تتعاملي مع فراشي الماكياج؟

1. خصصي لكل نوع ماكياج فرشاة خاصة.
2. إذا لم تسعفك الفرشاة الموجودة في العلبة اشتري غيرها.
3. لا تستخدمي الفرشاة نفسها في أكثر من لون.
4. إذا تراكم الماكياج عليها فلن تنفعك في الاستعمال.
5. نظفيها من فترة وأخرى بنقعها بماء ساخن أولاً.
6. ثم ضعي قليلاً من الشامبو وافركيها بيديك حتى تنظف.
(208) كيف تقومي بتنظيف عميق لبشرتك؟

1. اغسلي وجهك جيداً وأزيلي أي بقايا أو آثار ماكياج.
2. اعملي تفتيح مسام لبشرتك بالبخار من 5-10 دقائق.
3. جففي وجهك بمنشفة بطريقة الربت.
4. حضري قناع الطين والأملاح البحرية وضعيه على وجهك 30 دقيقة.
5. اغسلي وجهك بماء دافئ لإزالة القناع.
6. ضعي كريم يغلق المسام أو امسحي وجهك جيداً بقطع ثلج.
(209) كيف تدلل شعرك؟

1. بعد كل غسيل لشعرك استخدمي منعم للشعر ثم اغسليه.
2. استخدمي مشط عريض الأسنان لتمشيطه.
3. دعي شعرك يجف لوحده وليس بمجفف.
4. لفي شعرك إذا بدأت بأعمال البيت.
5. قصي أطرافه كل شهرين.
6. بعد تمشيط شعرك إذا كان متقصفاً فهذا يحتاج لمستحضرات إصلاح.
(210) كيف تغسلين شعرك دون أن تأذيه؟

1. بللي شعرك بالماء مسبقاً.
2. ضعي الشامبو على أطراف شعرك ثم افركي جم
3. لا تفركي شعرك بقوة لأن الشعر أضعف عندما يكون مبلل.
4. ارجعي رأسك للخلف واغسلي شعرك تحاشياً لتلامس الشامبو مع بشرتك.
5. ضعي منعم لشعرك بعدها ثم اشطفيه بالماء.
6. جففيه بالمنشفة بنعومة.ٍ
(211) كيف تصنعي أقوى الكريمات الطبيعية يدوياُ؟

1. ذوبي 2 ملعقة عسل نحل.
2. ضعي ملعقة صغيرة زيت لافندر أو زيت الورد.
3. ثم أضيفي ثلاثة أرباع كأس جوز الهند الطازج.
4. ضعي في وعاء آخر ماء مقطر دافئ.
5. ضعي خليط في الخلاط ثم أضيفي له الماء المقطر.
6. اخلطي مدة 2 دقيقة.
7. ضعيه في زجاجة أو علبة واستخدميه يومياً.
(212) كيف تحضر لمساج في منتجع؟

1. لا تحتسي المنبهات والمواد الغازية قبل القيام بالمساج ب 24 ساعة.
2. من الأفضل أخذ حمام مسبق قبل المساج.
3. استرخي ولا تفكر في شيء أثناء المساج.
4. اسأل عن نوع المساج ثم اختار ما يناسبك.
(213) كيف تجعل ماسكارتك الجافة جديدة؟

1. افتح أنبوبة الماسكارا الجافة وأخرج الريشة الجافة منها.
2. أحضر قليلاً من الكريم وضعه في علبة صغيرة.
3. مرر ريشة الماسكارا عليها.
4. ثم أدخل الريشة في الأنبوبة.
5. كرر هذه العملية لأكثر من مرة.
6. ثم استخدم ماسكارتك كالمعتاد.
(214) كيف تضيف لمساجك راحة أكبر؟

1. قبل البدء بالمساج ضعي زيت بذور العنب في وعاء.
2. أضيفي له زيت الزيتون+ 10 نقاط زيت اللافندر (غير المعطر).
3. أضيفي 20 نقطة من زيت البرتقال واخلطي جيداً.
4. ثم أضيفي محتوى كبسولة فيتامين E.
5. قومي بوضع الخليط على عضلاتك ودلكي فيه.
(215) كيف تجعلي الضغط لا يؤذي جمالك ؟

1. التوتر والضغط سبب رئيسي في نشر التجاعيد وعدم صحة الجلد.
2. لا تستيقظ متأخراً أو تعمل على تعكير جدولك اليومي بأكمله.
3. قومي بالمشي لمدة ربع ساعة لإضاعة التوتر.
4. إذا أصابك توتر ما أحضر ورقة وقلم وارسم دوائر متداخلة وعشوائية وركز النظر فيها.
5. قبل النوم اجلس في فراشك وصفي ذهنك وقم بتمارين اليوغا أو تأمل.
(216) كيف تقوم بمساج لوجهك؟

1. فضل مسح الوجه بزيت زيتون قبل البدء بالمساج.
2. نبدأ بالجبين والأقرب للحاجبين.
3. نستخدم الإبهامين ونبدأ بحركات دائرية.
4. نضع الإبهامين فوق الشفة العليا في المنتصف ويمسح مرة واحدة إلى آخر الشفة.
5. ثم من أعلى الأنف(بين العينين) للأسفل بثلاث أصابع وتدليك بشكل خفيف.
6. قومي بتدليك كل جزء من 5-10 مرات ثم استلقي واسترخي.
(217) كيف تقومي بمساج جيد لقدميك؟

1. اختاري مكاناً مريحاً ونظيفاً قبل البدء.
2. اغسلي قدميك أولاً ويفضل وضعهم بماء فاتر مدة 5 دقائق.
3. جففي قدميك ثم أبدئي بمشط قدمك من الأسفل.
4. دلكيه بيديك بحركات دائرية من المنتصف للجانبين.
5. انزلي للكعب ودلكيه بنفس الطريقة.
6. دلكي الأصابع من الأسفل للأعلى وادخلي أصابع يديك بينهم.
7. قفي على أطراف أصابعك وشدي جسدك.
8. استرخي ونامي بعد رفع قدميك على وسادة.
(218) كيف تقوم بمساج جيد لفروة راسك؟

1.  يفضل أن يفعل هذا المساج شخص أخر لك.
2.  ارفعي راسك على وسادة بعد إرجاع الشعر جميعه  للوراء بدون ربط.
3.  ابدئي بوضع إبهاميك على منتصف مقدمة الشعر ثم ابدئي بالتدليك بشكل دائري.
4.  استمري بحركات دائرية وتحركي إلى أن تصلي للأذنين.
5.  تابعي الدخول بالشعر بأكمله إلى أن تصلي  آخر الشعر.
6.  مرري أصابعك في جميع الشعر وكأنك تمشطيه.
7.  يفضل أن تكون أظافرك مقصوصة لعمل هذا المساج.
(217) كيف تضمني عدم ظهور التجاعيد عند تقدمك في السن؟

1.  تجنبي أشعة الشمس المباشرة وأشعتها فوق البنفسجية.
2.  احمي بشرتك وجلدك بواقي الشمس.
3.  خذي قسطا كافيا من النوم (للبالغين 7 ساعات يوميا).
4.  أكثري من تناول الأسماك بأنواعها.
5. أكثري من الخضار و الفاكهة التي تحوي مواد مضادة للأكسدة.
6.  لا تبالغي  من غسل بشرتك فهذا  يزيل الزيوت المرطبة ويجعلها عرضة للتجاعيد.
7. تكرارا ومرارا وأهمها ترك التدخين.
(218)كيف تصنعي شامبو من مكونات طبيعية ؟

1. شامبو البيض:بيضة+ملعقة زيت زيتون+ملعقة عصير ليمون+ملعقة شامبو غير معطر+0.5 كوب ماء.
2. اخلطيهم في الخلاط وضعيهم في علبة بالثلاجة لحين الاستعمال.
3.  شامبو العسل والبيض:ربع كوب عسل+2ملعقة ماء+بيضة+ملعقة زيت لوز+ملعقة ماء ورد+2ملعقة صابون سائل.
4.  اخفقيهم جيدا وضعيهم في علبة ثم رجيه قبل الاستعمال.
5.  شامبو البيض والليمون:بيضة+ملعقة عصير ليمون+3ملاعق شامبو غير معطر+أي زيت معطر.
6.  اخفقيهم جيدا حتى يصبح مزيج ناعم ثم اغسلي شعرك به.
(219) كيف تجعلين ساقيك السمينتين يبدوان انحف؟

1. قومي بتمارين لتنحيف الساقين بالذات.
2.  ضعي إصبع قدمك على حائط وادفعي بنفسك ذهابا وإيابا فهذا يشد عضلات ساقيك.
3. ضعي كريم برونزي على ساقيك فهذا يقلص مظهرها.
4. ضعي كريم غامق على جانبي ساقيك على طولهما.
5. ارتدي كعب عالي فهذا يموه الوزن الزائد في الساقين.
(220)كيف تجعلي عيناك يبدوان اكبر؟

1. اختاري ظلال عيون إما اسود أو بني مع خط ابيض تحت الحاجبين.
2. ضعي خلفية ظلال بيضاء على كل الجفن.
3. ضعي ظلال لون رمادي فوق العين مباشرة.
4. فوق اللون الرمادي ضعي لون ظلال اسود.
5. ابدئي بوضعه من زاوية العين للخارج.
6. اجعلي الظل خطا رفيعا من زاوية العين ويتسع للخارج.
7. ضعي ماسكارا غامقة اللون ولا تجعلي رموشك تلتصق ببعضها.
(221) كيف تبرزي جمال عيناك؟

1. لون الظلال مهم جدا فاختاري اللون التي تتوافق مع لون عيناك.
2. تستطيعين أن تتلاعبي في تخطيط العيون ليبرز الشكل الذي تريدين لعيونك.
3. لتبرزي عيونك واسعة ضعي تخطيط عيون بين رموشك العليا.
4. الرموش مهمة ,اجعليها مثنية لتبرز أجمل وأوسع.
5. ضعي الماسكارا وكثفيها عند الطرف الخارجي للعين.
(222) كيف تصنع علاجات عطرية للاستجمام  والراحة؟

1. أثناء حمامك ضع أوراق ورد وزهور جافة مع الماء في البانيو واسترخ فيه.
2. ضع ماء في البانيو  أكياس شاي واسترخ فيه.
3. لرائحة معطرة ومريحة ضع أوراق برتقال وليمون أو بابونج في البانيو مع الماء.
4. بعد يوم متوتر احتسي كأسا من منقوع الريحان أو البابونج.
5. عندما تأخذ مثل هذه الحمامات ابتعد عن الضجيج واسترخ.
(223) كيف تصنع مثبت للشعر طبيعي؟

1. قومي بإحضار ليمونة ناعمة الملمس لوفرة عصيرها.
2. أعصريها جيدا في وعاء وأضيفي 2 كاس ماء .
3. ضعي هذا الوعاء في حمام ماء مغلي.
4. بعد أن يبرد صفيه من القطع وضعيه في بخاخ.
5. رشي منه عند الحاجة واحفظيه في الثلاجة.
(224) كيف تضعي ماكياجا اقل وتبقي جميلة؟

1. ابق بشرتك نظيفة وصحية طوال الوقت.
2. نظفي أدوات ماكياجك واحتفظي بها في مكانك نظيف.
3. تحكمي في وزنك واجعليه معتدلا.
4. لا تكثري من وضع الماكياج واستخدمي الألوان الطبيعية مثل البج.
5. ارسمي الابتسامة على وجهك اغلب الوقت.
6. ثقي بجمالك الطبيعي الذي وهبك إياه الله.
(225) كيف تختار لون الأحمر الصحيح لملابسك؟

1. للأشخاص ذو البشرة السمراء الدهنية يفضل اختيار اللون القرمزي مع قليل من الزهري.
2. للبشرة السمراء الباهتة يفضل الأحمر الناري أو احمر البهارات.
3. ذات البشرة البيضاء والشعر الشقر يفضل الأحمر الدموي.
4. للبشرة البيضاء وذات الشعر البني يفضل لون الحمر الوردي.
(226) كيف تضعي احمر الشفاه نفسه بطرق مختلفة؟

1. استخدمي فرشاة الشفاه لفرد احمر الشفاه فهذا يعطيه منظر غني باللون.
2. ضعي ملمع شفاه إما بلون شفاف أو بنفس درجة لون احمر الشفاه.
3. استخدمي إصبعك في وضع احمر الشفاه وافردي اللون به.
4. ضعي احمر الشفاه في الجزء الصغير بين قوس شفتك العليا فهذا يعطيك منظر ممتلئ.
5. ضعي كريم أساس على شفتيك قبل وضع احمر الشفاه لمنظر معتم.
 (229) كيف ترتدي اكسسواراتك أو مجوهراتك؟

1. كوني عملية ولا تثقلي نفسك بكثرة الإكسسوارات.
2. ارتدي الإكسسوارات تبعا لقصة شعرك ولون ملابسك.
3. إذا كنت ترتدين ملابس ملونة جدا فاختاري إكسسوارات ذات لون واحد.
4. إذا كنت سترتدين بلوزة طويلة فاختاري عقد طويل.
5. إذا أردت أن ترتدي جينز وبلوزة قصيرة يفضل أن ترتدي اسوارة عريضة نوعا ما.
(230) كيف ترتدي العدسات اللاصقة؟

1. اذهب لطبيب لينصحك بنوع العدسات أما طبيا أو للموضة.
2. لا تداومي على وضع العدسات طوال اليوم.
3. إياك أن تنسي العدسات في عيناك أثناء النوم.
4. اختاري لون العدسات حسب لون بشرتك وشكل عينيك.
5. اختاري العدسات المزوجة الفائدة(تصحيح بصر ملونة).
6. ابتعد عن مصادر الحرارة أثناء ارتداء العدسات اللاصقة.
(231) كيف تبيض أسنانك طبيعيا؟

1. أن المنتجات التي تباع بالأسواق للتبييض تضعف مينا الأسنان فتجنبها.
2. لتبيض أسنانك طبيعيا,افرك أسنانك بكربونة طعام.
3. ضع على قطعة قماش نظيفة زيت زيتون وامسح أسنانك بها بعد أن تفرشيها.
4. من ألذ الطرق هي أن تمسح أسنانك بحبة فراولة فهذا ينفع أيضا.
5. وبالتأكيد كلما ابتعدت عن الشربة التي تحوي أصباغ فانك تقلل من اصفرارها.
 (233) كيف تبدو شابا عندما تستيقظ من النوم ؟

1. قم ببعض تمارين الإيروبيك مدة 30 دقيقة في فترة المساء.
2. خذي حمام دافئ قبل النوم.
3. رطبي جسدك بكريم منعم ومغذي.
4. اغسلي شعرك واتبعيه بمنعم سميك.
5. استخدمي مقشر لبشرتك أسبوعياً.
6. لا تنسي أن تنظفي أسنانك قبل النوم.
7. إذا كانت الإضاءة شديدة فارتد قناع النوم.
(234) كيف تتجنب مستحضرات التجميل الخطيرة؟

1. يجب الأخذ بالاعتبار بان مستحضرات التجميل هي خليط من مواد كيميائية.
2. ابتعدي عن الماكياج الذي يحوي عطورا فهو ضار جدا للبشرة.
3. تجنب استخدام مزيل العرق الذي يمنع العرق من الخروج لأنه يسبب السرطانات.
4. الكريمات التي تفرد التجاعيد في ساعات معدودة سبب من أسباب مرض السرطان.
5. حاول استبدال الكريمات والأقنعة بمستحضرات طبيعية تحضرها أنت.
(238)كيف تجعل شعرك على شكل رولات؟

1. اغسلي شعرك وضعي عليه منعم.
2. ضعي منشفة على كرسي أمامك.
3. انزلي شعرك للأسفل وضعيه فوق المنشفة.
4. اجمعي شعرك كله بالمنشفة لكن من الجانبين اليمن والأيسر للمنشفة.
5. لفي المنشفة بشكل برم لليمين ولليسار.
6. ارفعي راسك وأنت ممسكة للمنشفة والرولات على يمين ويسار أذنيك.
7. امسكي بكل رول وأرجعيه للوراء بشكل معاكس للآخر حتى يثبت.
8. بعد ساعة أزيلي المنشفة وضعي قليل من الجل.
(239) كيف تختاري نقش الحناء؟

1. إذا كانت يدك صغيرة نسبيا فاختاري نقوشا ناعمة وصغيرة.
2. حددي ما الذي سترتدين وعلى أساسه ارسمي خطوط الحناء.
3. اطلعي على نماذج مسبقة وحددي النمط الذي تريدينه.
4. إذا أردت وضع الحناء على القدمين يفضل أن تكون مشابهة لنقوش اليدين.
(240)كيف تنظمي ماكياجك؟

1. لا تدعي ماكياجك يقوم بفوضى عارمة على السجادة والمرآة والأرض.
2. ضعي علبة لوضع الأقلام وخصصي درجا لعلب الظلال الصغيرة.
3. لا تضعي على طاولة المرآة خاصتك أكثر من علبة ماكياج.
4. اتلفي الماكياج المكسور والذي مضى عليه فترة كبيرة.
5. لا تكوني مهووسة بشراء الماكياج, فقط اشتري ما تحتاجين.
(242) كيف تحمي نفسك من تساقط الشعر؟

1. قم بمساج  لفروه راسك باستخدام أصابعك بشكل لطيف.
2. استخدمي عطور الأزهار بالتبخير كعلاج ووقاية للتساقط.
3. استخدمي زيت لتغذية شعرك مثلا زيت الزيتون لكن دفئيه قبل استخدامه.
4. تناولي الخضراوات في كل يوم أو تناولي حبوب فيتامينات.
5. خففي من التوتر والضغط فالحالة النفسية لها دورها.
(245) كيف تمنعي ظهور الحبوب على وجهك؟

1. ابق يديك بعيدة عن وجهك ولا تلمسيه أو تعبثي فيه.
2. إذا كنت تتبع حمية معينة فتأكد من شرب الماء وتناول الأغذية التي تحوي فيتامينات.
3. اعتني بوسادتك واغسلها دائما.
4. إياك وان تذهب للنوم والماكياج لا يزال على وجهك.
5. عندما تغسلين شعرك بالشامبو اغسليه للخلف ولا تدعي الشامبو يصطدم بوجهك.
6. حاولي عدم الإكثار من الشوكلاتة والمكسرات.
(247) هل المرأة الحامل غير جميلة؟

1. اعتني بنفسك وجمالك في جميع لحظات عمرك.
2. اغسلي وجهك بماء بارد فهذا يعطي نشاط وحيوية إن كنت متعبة.
3. رطبي وجهك بكريم مرطب ومغذي معا.
4. غطي الكلف التي ظهرت بسبب الحمل بخافي العيوب.
5. ضعي طبقتين من الماسكارا التي تفضلين.
6. لا تنسي أن تضعي بودرة للخدين بلون زاهي جدا.
7. أخيرا لا تضعي احمر شفاه غامق بل استبدليه بملمع فقط.
(248) كيف تكتشفين نوع بشرتك بنفسك؟

1. نظفي وجهك قبل النوم تنظيفا تاماً.
2. في الصباح قبل غسل وجهك ضعي قطعة من الورق الحريري على وجهك واضغطي بقوة.
3. خذي هذا القناع الورقي على مصدر ضوئي قوي.
4. إذا ظهرت أثار دهنية رقيقة متماثلة فبشرتك عادية.
5. إذا لم تشاهدي أي آثار دهنية فبشرتك جافة.
6. إذا كان هناك آثار دهنية قوية وبراقة فبشرتك دهنية.
7. إذا وجدت الدهن على اجبين والأنف والذقن فقط فبشرتك مختلطة.
8. إذا وجدت احمرارا في بشرتك نتيجة الضغط من الورقة فبشرتك حساسة.
(249) كيف تعلمين ما هي محاذير نوع بشرتك؟

1. للبشرة العادية ينصح بغسلها 2 مرة في اليوم وعدم الإكثار من الماكياج.
2. للبشرة الجافة يحذر من استخدام المواد المطهرة والمستحضرات المنعشة.
3. للبشرة الدهنية يتطلب الابتعاد عن تناول الشوكلاتة والتوابل والبهارات.
4. للبشرة المختلطة عدم استخدام أي كريم بصورة كثيرة بل بكمية خفيفة و دون فرك.
5. للبشرة الحساسة ينصح بعدم تناول المنشطات وتجنب الإرهاق البدني.
(250) كيف تتبعي خطوات تنظيف وجهك بشكل صحيح؟

1. لا تبالغي في تنظيف بشرتك، فالبشرة الدهنية تغسل مرتين فقط يومياً.
2. لا تكثري من استخدام الكريم حتى لا تسدي مسام الوجه.
3. لا تستخدمي نوع واحد من المنظفات لوجهك بل غيري النوع.
4. عاملي بشرتك بلطف ولا داعي للضغط أو الدعك عليها.
5. لا تقومي بتقشير وجهك أكثر من مرتين أسبوعياً.
6. لا تقومي بعمل ساونا للوجه تحت ماء شديد البرودة.
(252) كيف تحضري كريم طبيعي لشد البشرة ذات المسام الواسعة؟

1. تسحق حبة بطاطا جافة وتؤخذ ملعقة كبيرة منه.
2. تضاف للبطاطا 1 ملعقة كبيرة ماء دافئ + ملعقة ماء شبه + عصير ليمونة يخفف بماء.
3. يخلط جيداً المزيج ويوزع على الوجه والرقبة.
4. دعي الخليط يجف أو لمدة 15 – 20 دقيقة.
5. يزال القناع بالماء الفاتر ويمسح كالوجه بعدها بماء الورد.
(253) كيف تستبدلي لون وجهك الأصفر الشاحب باللون الوردي؟

1. للون البشرة الصفراء أذيبي ملعقة عسل أسود في كوب عصير برتقال.
2. اشربي هذا المزيج قبل الإفطار مدة أسبوعين.
3. أما اللون الشاحب فأعصري كرفس + جزر + بطاطا بنسبة (1:1:1:).
4. اشربي هذا العصير 3 أكواب يومياً.
5. هذا العصير بما فيه من أنزيمات وفيتامينات سيرد لبشرتك نضارها.
(255) كيف تقومي بإصلاح شكل الفم دون عمليات تجميل؟

1. إذا كانت شفتك العليا فأضيفي من الأحمر خارج حدودها مما يعطيها الاستدارة.
2. إذا كانت شفتاك ضخمتين فارسمي بعناية بواسطة الريشة داخل الشفة ولا تتجاوزي حدودها.
3. إذا كانت شفتك السفلى متدلية فاقطعي الانحناء بخطوط مستقيمة من مركز الشفة نحو الزوايا.
4. إذا كانت شفتك السفلية رقيقة فارسمي خارج حدودها مع إعطاءها انحناء يتناسب مع العليا.
5. إذا كان فمك مائلاً فأضيفي أحمر الشفاه للفم المائل الرقيق كي تصححي الاعوجاج.
(256) كيف تضعي حمرة الخدود بشكل صحيح؟

1. الوجه البيضوي: فقط على العظم البارز من الخد وسحبه للأذنين.
2. الوجه الأجاحي: ضعي حمرة غامقة على أجزاء أنفك تحت الوجنتين حتى الرقبة.
3. الوجه المربع: يوضع فوق بروز الوجنتين ويغطى أسفلها بلون غامق.
4. الوجه القلبي: ضعي أحمر خدود فاتح على بروز العظمتين تحت زاويتي العينين.
5. الوجه المتطاول: ضعي فوق بروز العظام ومدديه حتى الأذنين وإياك النزول للأسفل.
6. الوجه المدور: ضعي أحمر الخدود الفاتح تحت البروز العظمي وظللي وغطي حوالي الفكين وتحت الذقن بأساس غامق.
(259) كيف تنسقين بين لون عيونك وماكياجك وملابسك معاً؟

العيون الزرقاء: ظلال لون بنفسجي + كحل أزرق + ملابس فاتحة الألوان.
العيون السوداء: ظلال أخضر ممزوج برمادي مع أزياء فاتحة أو ظلال وردي غامق مع ملابس غامقة.
1. العيون البنية: ظلال بني مع الأزياء الغامقة أو ظلال غامقة مع الملابس الفاتحة.
2. العيون الخضراء: ظلال بنفسجي مائل للرمادي + كحل بني غامق أو ظلال خوخي فاتح مع ملابس فاتحة.
(260) كيف تحصل على صحة وجمال لعينيك؟

1. لا تفرك عينيك إذا دخل جسم غريب فيها.
2. إذا احمرت الجفون فامسحها بماء مضاف له ملح.
3. لا تحدق طويلاً بنور الشمس أو إضاءة قوية.
4. لا تنتقل بشكل سريع من الحرارة للبرودة.
5. انتقل بالتدريج من مكان مظلم إلى مكان مضيء.
6. انزع النظارات من فترة لأخرى لإراحة عينيك.
7. اختار نظاراتك الشمسية بلون فاتح.
8. لا يفضل القراءة أثناء المشي.
9. أثناء العمل المتواصل والمرهق أعط عينيك راحة بإغلاقهما ثواني معدودة.
(261) ما هي أفضل الطرق لتحسين مظهر العنق؟

1. حماية العنق من أشعة الشمس التي تجفف البشرة.
2. عمل مساج خاص للعنق كل ليلة مع استخدام كريم مرطب.
3. علاج أي حبوب أو حساسية تنشأ عن ملابس ذات رقبة.
4. ينصح بعمل قناع لتنظيف منطقة العنق كل أسبوعين.
5. عجم وضع العطور على الرقبة مباشرة بل على الملابس.
6. ممارسة تمارين لتقوية العضلات وإزالة الترهلات.
(262) كيف تقومي بتمارين لشد وجمال عنقك؟

1. افتح الفم واجذب الشفتين لأسفل في أقصى درجة ثم عدي 1-5 واسترخي بعدها.
2. حولي رأسك لليمين ثم اجعلي الشفة السفلية تغطي العلوية، عدي إلى 5 ثم استرخي.
3. ارجعي رأسك للوراء وارفعي شفتك السفلى للأعلى واضغطي على أعلى الفم بلسانك أعدي حتى 3 واسترخي.
4. انظري للأمام بحيث يكون الذقن مستقيم ثم أديري رأسك مرة نحو اليمين ومرة نحو اليسار.
(263) كيف تقومي ببعض التمارين لساقين مشدودة وجميلة؟

1. قومي بالسير في خط مستقيم وأنت متكئة على عصا المقشة.
2. اجلسي على الأرض وضعي تحت قدميك زجاجة من البلاستيك مرتكزة على لوح خشب وقومي بدحرجتها للأمام والخلف.
3. اجلسي وساقاك ممدوتان ومتقاطعتان الواحدة مع الأخرى بحيث تتكئ قدمك اليسرى على اليمنى مع الضغط.
4. يجب تدليك القدمين مرة أسبوعياً مع الضغط باليدين على الأخص القدمين.
5. قومي بالتقاط بعض الأشياء المتناثرة بأصابع قدميك.
6. قومي بجذب أصابع القدمين مع إبعادها عن بعضها بعضاً بصفة مستمرة.
(264) كف تعالجي قدميك طبيعياً؟

1. للأقدام المنتفخة: دلكيها بقطع الثلج.
2. للأقدام المتعبة: اجلسي على حافة البانيو وافتحي ضبور الماء ودعي المياه تتدفق عليها.
3. للأقدام المتألمة: وضع قدميك في وعاء ماء ساخن مضاف له زيت لافاندر.
4. للأقدام القاسية: تنقع في ماء دافئ ثم تجفف وتدلك بجليسرين مضاف إليه ماء ورد.
(265) كيف تزيلي رائحة العرق طبيعياً؟

1. أهم طريقة لإزالة رائحة العرق هي الاستحمام اليومي.
2. بعد الاستحمام وتجفيف الجسم تدهن مناطق العرق بعصير اللفت.
3. اغسلي منطقة العرق واستحمي وامسحيه بخل تفاح مخفف.
4. اطحني شبة وأضيفيها لبودرة أطفال وامسحي فيها مناطق العرق صباحاً.
(268) كيف تعيد الحماس والتجديد لحياتك؟

1. خذ حمام فقاعات دافئ ومريح.
2. استخدم المستحضرات الطبيعية لجسدك.
3. اعد ترتيب منزلك بشكل آخر.
4. قم بإتلاف ملابسك القديمة وحاول الحصول على أخرى جديدة.
5. اعد تجديد ماكياجك بشراء أشياء جديدة تنقصك.
6. قم بالذهاب لصالون واختاري قصة شعر جديدة.
7. أزيلي الفوضى في منزلك وابتعدي عن التوتر.
(271)كيف تجعل مادة السيلوليت تنخفض في جسمك؟

1. لا توجد أي نوع من الحبوب أو الأدوية تفعل ذلك بشكل سحري.
2. تحرك ومارس الرياضة أو أي فعل يحرق الدهون والسعرات الحرارية.
3. ابتعد عن العادات الصحية السيئة في غذاءك.
4. اشرب الكثير من الماء ولا تستبدله بالعصائر أو المشروبات الغازية.
5. قم بزيارة المشي يوميا على الأقل 20 دقيقة حتى وان كنت داخل المنزل.
(273) كيف تحفز نمو شعرك؟

1. اختار نوع الزيت المناسب لشعرك.
2. لا تثق كثيرا بجمال شعرك لوحده فهو بحاجة للعناية الدائمة.
3. قم بقص أطراف شعرك التالفة.
4. عند وضع الزيت أو المنعم قومي بمساج ابتداء من فوق الأذن للأعلى.
5. قومي بعمل مساج لفروه راسك في أي وقت من اليوم.
(274) كيف تنام وأنت تشعر بأنك بالطبيعة؟

1. في وعاء ضع قشور ليمون + بابونج + لافاندر+ أوراق الورد.
2. ضعي عليهم قليل من زيت الورد.
3. ضعيهم في كيس صغير من قماش الشيفون.
4. ضعي هذا الكيس في داخل حشوه مخدتك.
(276) كيف تنام جيدا؟

1. اخلق بيئة مناسبة للنوم في غرفتك.
2. استخدم بطانية ووسادة مريحة جدا وذات جودة عالية.
3. رتب نظام نومك فاخلد للنوم في نفس الوقت من كل يوم.
4. لا تتناول أطعمة ثقيلة قبل النوم بثلاث ساعات.
5. عند النوم عتم الإضاءة في الغرفة.
6. إذا كنت شديد النعاس خلال النهار فأغفو مدة 20 دقيقة على الأقل.
7. اشرب بعض الأعشاب فهي تعطي الجسد استرخاء طبيعي.
8. فكر في أشياء مملة جدا حتى تغط في نومك سريعا.
9. إذا كان لديك مشاكل نفسية, عاطفية, مالية, استشر احد الخبراء الاجتماعيين.
10. إذا كان لديك ارق فتأمل مدة ساعة قبل النوم.
(278) كيف تكتشف أن رائحة فمك سيئة أمام الناس؟

1. لا تسال الكبار بل اسأل الصغار فهم غالبا صادقون.

2. العق معصمك ودعه يجف شم اشتمه وحدد رائحتك.

3. ضع يدك على فمك وانفك وانفخ فيها.

4. احضر ملعقة وتنفس عليها ثم اشتمها.

5. نظف أسنانك بخيط التنظيف ثم اشتمه.
6. العق إبهامك ثم أحطه بيدك الأخرى واشتمه.
(279) كيف تجعل صابونتك تدوم لأطول وقت ممكن؟

1. تأكد من غسلها جيدا بعد الاستخدام.
2. جففها تماما من اثر الماء بعد الاستخدام.
3. أحفظها في مكان جاف ولا تدعها في الحمام الرطب.
4. جرب حفظ صابونتك في حقيبة ذات سحاب محكم الإغلاق.
5. عندما لا تستخدم الصابونة لا تدعها على المغسلة حتى لا يأتيها الماء.
6. إذا كنت تستخدم صابونه زيت الزيتون أو زيت جوز الهند فلا تدعكها كثيرا أثناء الاستخدام.
(282)كيف تصنع ماكياجا متكاملا طبيعيا؟

1. البودرة:ضعي 2ملعقة من مسحوق البطاطا +2 ملعقة نشا.
2. لزيادة درجة البودرة أضيفي قرفة حسب اللون الذي تريدين.
3. لعمل ظلال عيون قومي بصنع بودرة كما سبق فقط أضيفي قرفة بشكل كثير.
4. لعمل ملمع شفاه:سخني ملعقتان زيت عباد الشمس+ملعقة شمع عسل.
5. لعمل بودرة خدود:اطحني حبة شمندر وضعي المقدار الذي تريدين.
6. ملاحظة,حتى تكون النتائج أفضل يفضل أن تدع المكونات تبرد ثم استخدمها.
(287) كيف تحمي شعرك من المواد الكيماوية في حوض السباحة؟

1. قبل الذهاب للمسبح أغسلي شعرك بماء نقي.
2. إياك وعدم الاغتسال وخصوصاً شعرك بعد الخروج من المسبح.
3. قومي بلف شعرك جيداً عند السباحة.
4. يفضل استخدام قبعة بلاستيكية.
5. اذهبي لصالون للعناية بشعرك وتعززيه بالكريمات.
6. قصي أطراف شعرك كل 8 أسابيع.
(288) كيف تحمي نفسك من تساقط الرموش؟

1. حددي ما إذا كان تساقط رموشك ملازم لسقوط شعرك فهذا يعود لتأثير بعض الأدوية.
2. حددي إذا كانت لديك بعض الحساسية من مكونات ماكياجك.
3. لا تستخدمي الماسكارا ضد الماء فهي صعبة الإزالة وتزيد نسبة تساقط الرموش.
4. خففي من استخدام مكبس الرموش فالتكرار الزائد يضعفهما.
5. صححي نظام الحمية الغذائية الذي تتبعين واجعليه متكامل العناصر.
(289) كيف تمنعي ظهور التشققات في بطن المرأة الحامل؟

1. كوقاية لحصول التشققات ابدئي من الشهر الأول بدهن بطنك بزبده الكاكاو.
2. إذا بدأت التشققات بالظهور وإصابتك حكة فلا تلمسيه بل ادهني بطنك بكريم سميك + زبده الكاكاو.
3. استخدمي كريمات تحتوي زيت الصبار وفيتامين E  وجليسرين.
4. إذا كانت الخطوط كبيرة استشيري دكتورك لوصف علاج.
(290) كيف تستخدم شفرة الحلاقة بشكل صحيح؟

1. يجب أن يكون جلدك ناعم لذلك رطبه بحمام دافئ.
2. استخدام أداة حلاقة نظيفة جديدة وغير معتمة.
3. لا تعيد استخدام أداة الحلاقة ذات الاستخدام لمرة واحدة.
4. استخدم كريم أو جل الحلاقة.
5. عند إزالة الشعر بالأداة قم بسحبات قصيرة.
6. اغسلي المنطقة المحلوقة بماء بارد لسد المسام.
(298) كيف تستخدمين الشاي لتعززي جمالك؟

1. قومي بوضع شاي مضاف إليه إكليل الجبل كمنعم لشعرك.

2. اشربي شاي مضاف إليه أعشاب فهو غني بمعدن البوتاسيوم.
3. أعيدي الإشراقة لبشرتك الباهتة بشرب شاي + عشبه ذنب الفرس.
4. مادة الكافيين تفيد في إزالة المناطق السوداء في الجسم.
(300) كيف تزيل  الخطوط والتشققات في جلدك؟

1. إذا كنت امرأة حامل فقومي بالوقاية منذ الشهر الأول بدهن بطنك يومياً بالفازلين.

2. إذا كنت فقدك وزناً وأدى لحدوث التشققات فاستخدمي فيتامينE.
3. عند اتباع حميتك فلا تدعي السمك والجزر وفيتامين C يفوتك.
4. قومي بعمل تمارين رياضية للبطن بعد الولادة.
5. إذا لم تنجح أي من تلك الأساليب فراجعي دكتورك.
(304) كيف تستحم باسترخاء؟
1. يجب أن تزيل جميع ملابسك ولا تدع ملابسك تضغط عليك.

2. رطب جسدك جيداً بالماء قبل وضع الشامبو.
3. اغسل جسدك بالشامبو جيداً بحركات دائرية كنوع تقشير.
4. اغسل شعرك جيداً بالماء ثم ضع الشامبو على أطرافه أولاً.
5. اشطف شعرك بالماء ثم جسدك.
6. جفف جميع أجزاء جسدك جيداً.
7. ثم اغسل وجهك بالغسول.
8. اتبع حمامك بكريم مرطب.
(305) كيف تُظهر ابتسامة حقيقية في الصور؟

1. فكر في أشياء تجعلك تضحك أو تبتسم.

2. انظر إلى المرآة وجرب أي وضعية ابتسامة أفضل لك.
3. لا تدع نفسك تبتسم أي ابتسامة عابرة فستظهر أنها مزيفة.
4. كن مرتاح وخذ نفس عميق قبل أخذ الصورة.
5. ابتسم خلال عيناك أولاً وكأنك تنظر لشخص تحبه.
6. تعلم الابتسام في جميع حياتك وليس للصورة فقط.

(307) كيف تحصلي على خطوات تكسبك جاذبية وجمال؟

1. المرأة النكدية تنفر من حولها حتى وأن كانت أجمل الجميلات.

2. اضحكي وابتسمي بأصول ولا تحبسي ضحكتك أو ابتسامتك.
3. مساحيق الجمال لا تغير أو تغطي شيئاً نظافتك الشخصية هي الأساس.
4. العطر الجميل لا يغني عن استعمال مزيل العرق أو إزالة الشعر الزائد.
5. كوني متفائلة فالمرأة الذكية جميلة بنظر الناس جميعاً.
(308) ما هي مضار ملابس الرجيم؟

1. يخدر الأطباء من الملابس التي يروج لها على أن لها مفعول سحري لإنقاص الوزن.

2. هذه الملابس لا تسبب نقص في الوزن جل تتسبب في الترهلات.
3. هذه الملابس لا تحتوي مسامات فتمنع دخول الهواء على الجلد.
4. آلية هذه الملابس أنها تسبب التعرق والعرق ليس فيه إنقاص للوزن بل يسبب الجفاف.
5. الضغط الشديد من هذه الملابس يسبب العقم، التحسس الجلدي، تأثر الأوعية الدموية.
(311) كيف تحول جسدك لآلة حرق دهون؟

1. أهم خطوة هي الإكثار من شرب الماء على الأقل 12 كاسة يومياً.

2. افحص نفسك إذا كان لديك زيادة أنسولين وعالجه.
3. ابتعد عن التوابل وخصوصاً الكاتشب استخدمه بالخردل.
4. اخرج الزبدة أو المار جرين من قائمة طعامك.
5. لا تتعب نفسك تمارين الآيروبكس (AEROBICS) واستبدله بالمشي مدة 30 دقيقة يومياً.
6. أكثري من تناول الألياف لأنها تحرق الدهون بشكل كبير.
7. قلل استخدام السكر إلى النصف.
(315) ما هي أسباب عدم نقصان الوزن؟

1. الغدة الدرقية: 1- من 10 نساء تعاني نقص في عمل الغدة الدرقية التي تؤدي لزيادة الوزن.

2. الحساسية: بعض الأجسام لديها حساسية من نوع غذاء مما يؤدي إلى احتباس السوائل فزيادة الوزن.
3. الهرمونات ومشاكلها الناتجة عن خلل في عمل المبيض يؤدي لزيادة الوزن.
4. الإكثار من الملح في الطعام يؤدي لاحتباس السوائل.
5. الاكتئاب يؤدي لشهية مفرطة والاتجاه للأكل النهم.
(317) كيف تتعلم أساليب إزالة الشعر الزائد؟

1. لليدين، القدمين، الإبطين فإن أسرع وأقل ألماً هي الحلاقة العادية.
2. إياك أن تستخدم آلة الحلاقة بدون معجون للحلاقة على الجلد.
3. لفترة أطول دون شعر استخدمي السكر أو الشمع.
4. لإزالة الشعر فوق الفم وعند الأذنين يفضل أن يزال بالخيط.
5. للمناطق الحساسة يفضل استخدام كريم إزالة الشعر لإزالة أقل ألماً وأقل تحسماً.

(318) كيف تخفف وزنك بدون تعب؟

1. أعلى ملعقة بذر كتان + مقدار من الماء على النار.

2. صفوها جيداً ودعوها تبرد قبل شربها.
3. بعد وجبتك أشرب كأساً منه عصير الكتان.
4. أشرب كأس من الشاي الأخضر يومياً.
5. قم بالمشي مدة ربع ساعة بعد الأكل.

(322) كيف تحصلي على نصائح لتخلص من الوزن الزائد؟

1. قومي بصيام يومين من كل أسبوع مدة شهر (تكسب أجر وتفقد الوزن).

2. قم بالمشي مرة نصف يومياً.
3. حدد موعد طعامك واشغل الوقت بين الوجبات بشيء يبعدك عن الطعام.
4. استبدلي الحليب كامل الدسم بخالي الدسم.
5. أزيلي الجلد من فوق الدجاج ولا تأكلي الفخذ.
6. استبدلي السكر العادي بسكر الفاكهة.
(323) كيف تحلق شعرك بمعجون الحلاقة؟

1. سخن حمامك واغتسل كالمعتاد.

2. ابق جسدك تحت الماء 10 دقائق.
3. الماء الدافئ يفتح المسام ويسهل عملية الحلاقة.
4. دع الماء جاري على جلدك أثناء الحلاقة.
5. قم بالحلاقة بنفس اتجاه الشعر.
(324) كيف يكون الذكاء أفضل من الجمال؟

1. الجمال لا يحقق السعادة لكن الذكاء يفعل.

2. جمال بلا ذكاء هو القبح الحقيقي.
3. الذكاء هو الماكياج الحقيقي الذي يجمل المرأة.
4. المرأة بذكائها تجعل نفسها أجمل.
(326) كيف تتم عملية فرد الشعر بالكريم؟

1. يجب أن يكون الشعر مغسول قبل بيوم أو يومين.
2. يندي الشعر بقليل من الماء إذا كان حساساً.
3. يختار الكريم المناسب لقوة نوع الشعر.
4. يجب ارتداء مريلة للأكتاف.
5. يرفع الشعر بعد تمشيطه وتأخذ خطة خصلة لإضافة الكريم.
6. لغسيل الشعر بالماء الوفير بعد انقضاء المدة.
(327) كيف تتعاملي مع شعرك بعد استخدام كريم فرد الشعر؟
1. لا تغسلي شعرك إلا بعد 5 أيام من فرده بالكريم.
2. ممنوع وضع العطر أو الاسبراي لمدة شعر كامل على الشعر.
3. تجنبي أن تنفشي شعرك.
4. لا تعملي شعرك بالفير الساخن.
(328) ما هي الحالات التي يقص بها الشعر؟
1. في حالات تقصف الشعر، يقص أطرافه.
2. في حالات سقوطه من أثر الحمل أو الرضاعة.
3. بعد العمليات الجراحية لأن التحذير يؤدي لسقوط الشعر.
4. إذا كان تساقط شعرك بمواد كيماوية وأدى لإحتراقة.
5. إذا كان تساقط شعرك شديداً وأصبح خفيفاً.
(331) ما فوائد مساج الوجه؟
1. يكسب الوجه نضارة لأنه يحرك الدورة الدموية.
2. يمنع ظهور التجاعيد عند التقدم بالعمر.
3. يخفف التجاعيد إذا كانت موجودة.
4. يساعد على زيادة نعومة الوجه وطراوته.
5. يجعل الوجه متورداً.
(338) كيف ترتبي حاجياتك قبل الزفاف؟

1. ضعي قائمة بأسماء الصديقات والجيران والأقارب لتحديد الدعوات.
2. اكتبي قائمة بجميع الأشياء التي اشتريتها وماذا ينقصك.
3. لا تنسي أن تضعي في حقيبتك السشوار والإكسسوارات ورولات الشعر.
4. كلما حضرتي شيئاً أو اشتريته ضعي علامة (صح) بجانب اسمه في قائمتك.
5. حددي ما تحتاجين لليلة الزفاف من حاجيات وضعيها معاً.
(339) كيف يكون ماكياج زفافك أسطوري؟
1. قبل الزفاف بفترة قومي بعمل مساج لبشرتك.
2. قبل الزفاف بأسبوع قومي بتنظيف بشرة عند خبيرة تجميل.
3. إذا كان وجهك يحوي حبوب فعالجيها قبل يوم الزفاف.
4. لا ترهقي بشرتك بوضع الماكياج المتكرر قبل زفافك.
5. رطبي بشرتك على الدوام بالكريمات وخصوصاً إذا كانت جافة.
6. اخبري الكوافيرة عن نوع بشرتك حتى تختار نوع الماكياج الصحيح.
الجمال 10

اعداد : هناء الشوابكة 

63 سؤال

1.  هل الجزر مفيد  لبشرتك ؟ 
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1. يعتبر الجزر من أقدم الخضروات التي عرفها الإنسان ، وأقبل على تناولها بعد أن أدرك‏ ما لها من فوائد صحية عظيمة. 
2. ويذكر أن الإغريق والرومان هم أول من أخبروا عن فوائد الجزر ، فقد جاء ذلك‏ في كتاباتهم منذ نحو 230 سنة قبل الميلاد.
3.  الجزر من وسائل التجميل الأساسية ، نظراً لأنه من أغنى النباتات بفيتامين « أ 
4.  هذا الفيتامين الضروري لصحة وسلامة الجلد ، ولذلك‏‏‏‏ ‏‏‏‏‏‏ فإنه يدخل في العديد من المستحضرات الطبيعية للعناية بالبشرة.
5. تناول عصير الجزر الطازج بصفة منتظمة له أثر واضح كمضاد لبُقع وشوائب البشرة ، ويعمل كذلك على تحسين لون البشرة وصفائها بوجه عام. 
6. ولا تقتصر فوائد الجزر على البشرة فحسب ، فهو غذاء مفيد كذلك لصحة الشعر والعينين لحاجتهما الضرورية لفيتامين « أ ».
___________

2. ما هي الفوائد الصحية والجمالية  للخيار ؟ 

1. للخيار أثر واضح كقابض لمسام البشرة الواسعة 
2. الخيار يدخل في عمل العديد من الأقنعة ( الماسك ) ، بالإضافة إلى أنه يناسب تماماً ذوات البشرة الحساسة على وجه الخصوص. 
3. للخيار كذلك مفعول واضح في تبييض البشرة، والتخلص من الهالات الغامقة التي قد تظهر تحت العينين ،
 4. الخيار يساعد على التخلص من البقع والشوائب التي قد تصيب الوجه. 
5. في فترات الصيف ، يستخدم عصير الخيار كغسول لعلاج حروق الشمس وترطيب البشرة.
________

3. هل الخس  يعطيك بشرة لامعة ؟
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للخس شهرة تأريخية كبيرة ، فقد أشاد قدماء المصريين بفوائده كغذاء مفيد للقدرة الجنسية ، ولذا أطلقوا عليه « نبات الخصوبة »
2.  كما أنّه كان من الأغذية الرئيسية للإغريق.. ومن المرجح أن الخس ( Lettuce ) قد نشأت زراعته لأول في جزيرة ( Cos. Lettuce ) وهي من إحدى الجزر اليونانية القديمة.
3. يدخل الخس في تحضير العديد من مستحضرات التجميل حيث يتميز بمفعول مرطِّب للبشرة 
4. يفيد الخس  في عمل طبقة عازلة تقي الجلد من حرارة الشمس وتأثير الرياح. 
5. نظراً لثرائه بفيتامينات عديدة وخواصه ذات التأثير المنظف فإنه يدخل في تحضير العديد من مغذيّات الجلد ومنظفات الوجه.
_________

4. هل البطاطس كنز لبشرتك ؟ 
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1. للبطاطس تأثير في زوال التورّم الذي يظهر تحت العينين.
 2. استعمال البطاطس  في صورة شرائح طازجة تستخدم ككمادات للعين لإزالة  التورم تحت العين .

3. تعتبر البطاطس من أفضل المنظفات والمرطبات لذوات البشرة الحسّاسة
4.  لها أثراً في علاج الحساسية الجلدية بدهان الموضع المصاب بعصير البطاطس أو بعمل كمادات من شرائحها
5.  تستخدم  شرائح البطاطس لعلاج حروق الشمس.

5. ما هي خصائص الفراولة الجمالية ؟ 

1. تستخدم الفراولة  لعلاج حروق الشمس التي تتعرض لها النساء في المصيف سواء في الوجه أو الأكتاف
2.  ننصح بعمل كمادات من عصير الفراولة فلها مفعول قوي في ترطيب البشرة وعلاج التسلخات والحروق.
3. لمن يعانين من صُفرة أسنانهن ننصحهن بتناول عصير الفراولة بصفة متكررة فهو من خير ما يبيُّض الأسنان ويجمّلها.
4.  كما تدخل الفراولة في عمل كثير من الأقنعة نظراً لمفعولها القابض لمسام الجلد والذي يناسب خاصة ذوات البشرة الدهنية وكذلك لمفعولها كمنظف وكمُغذٍ جيد للبشرة. .
__________

6. هل الطماطم تفيد البشرة الدهنية ؟ 
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عرفت الطماطم في الماضي باسم : تفاح الحب ( Love apple ) ويذكر أنّها عُرفت في اُوربا كغذاء نافع منذ القرن السادس عشر وانتشرت في أول الأمر في إيطاليا.
2. إذا كنتِ سيدتي تلاحظين اتساع المسام بجلدك في الوجه أو بمناطق اُخرى مما يسيىء إلى منظر البشرة، فإن من أفضل ما يمكن الاعتماد عليه لتضييق هذه المسام هو استعمال الطماطم في صورة شرائح أو عصير.
 3. من خصائص الطماطم الفريدة في مجال التجميل أنها تناسب البشرة شديدة الدهنية وكذلك البشرة شديدة الجفاف ، ولذلك فهي كثيراً ما تستخدم في عمل الاُقنعة.
__________

7.ما هي فوائد المقدونس ؟ 
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1. يستخدم منقوع المقدونس كغسول ممتاز لشطف الشعر الغامق.
 2. يعمل المقدونس كمضاد لقشر الشعر
3.  كما يستخدم منقوع المقدونس في تنظيف البشرة الدهنية أو المصحوبة بظهور حب الشباب .

4. له أثر فعال في تخليص المسام من الدهون الزائدة والقاذورات المترسبة بها.
5. يعتبر منقوع المقدونس من أفضل ما يمكن استعماله كغسول أو كغرغرة للفم وللتغلب على الروائح الكريهة والمنفرة لبعض المأكولات ( كالثوم ) تُستخدم غرغرة المقدونس أو يكتفى بمضغ بضعة أعواد من المقدونس. 
___________

8.  هل يوجد في منزلك النعناع ؟


1.  النعناع عرف لاُول مرة بين قدماء المصريين ، كما استعمله الإغريق والرومان.. وكان يستخدم زيته في دهان الجسم.. ويضاف لحمامات الماء.. كما استخدم كمادة عطرية.
2.للنعناع فوائد صحية وجمالية عديدة، فهو يستخدم كمنقوع ( شاي ) لعلاج اضطربات القولون، وكشراب مهدىء.
3. يستخدم هذا المنقوع ( البارد ) كغسول ومرّطب للبشرة، وله كذلك مفعول مقاوم للبقع وحبوب الوجه.
 4. يستخدم النعناع في عمل الحمامات كمادة منعشة ومُجمِّلة للبشرة.
5.  يعتبر زيت النعناع من أهم الزيوت العطرية التي تدخل في صناعة الروائح والصابون.
_________

9. كيف تحصلين على بشرة نظيفة و اسنان بيضاء ؟
1. خدم عصير الليمون في أغراض شتى.. فهو يستخدم كمادة قابضة للمسام 
2. الليمون مفيد  لذوات البشرة الدهنية حيث تتعرض لترسب الدهون الزائدة وما يلتصق بها من قاذورات بمسام الجلد و اليمون يعمال كمظف جيد لليشرة . 

 3. تستعمل طبقة رقيقة من العصير في دهان الوجه
4.  ثم تشطف بالماء الفاتر بعد أن تجف تماماً.
5.  ويكرر هذا الدهان كلما احتجت لتنظيف  بشرتك . 
6.يستخدم عصير الليمون كمضاد  للنمش أو بُقع الوجه حيث يساعد على إخفائها.
 7.يستخدم كذلك لإزالة صُفرة الأسنان، بدعكها بالعصير بصفة متكررة.
___________

10. ما هي فوائد الخبيزة  و المشمش ؟
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للخبيرة مفعول قوي كمطهر للبشرة.
2. تستخدم لبخة الخبيزة كعلاج للتقرحات أو الالتهابات الصديدية. 
3. تستخدم الخبيزة في عمل بعض صبغات الشعر .
4. المشمش.. من أغنى الفواكه بفيتامين « أ » وهذا يجعله من أفضل الأغذية لصحة البشرة.. وكذلك الشعر والعينين.
5.  كما يمتاز بمفعول مقاوم للتجاعيد والانكماشات ولذلك يدخل في عمل الأقنعة. 
6. كما يستخدم عصير المشمش لدهان اليدين، فيكسبهما النعومة والحيوية.
______

11.ما أهمية التفاح و البرتقال في المحافظة على بشرتك ؟  

  
1. يعتبر التفاح واحداً من أعرق وسائل التجميل ​ نظراً لان كثيراً من الجراثيم لا تستطيع البقاء في وجود عصير التفاح .

2. و بسبب هذه الميزة  كثيراً ما يستخدم في عمل منظفات البشرة، وفي محاليل شطف الشعر
3.   يستعمل التفاح في عمل الاقنعة كما يتميز خل التفاح بفوائد صحية وجمالية عديدة لإنقاص الوزن .

4. يدخل البرتقال في عمل العديد من مستحضرات التجميل خاصة كريمات العناية باليدين، والأقنعة، والشامبوهات.

5. [image: image7.png]


ومن أبسط طرق الاستفادة بالبرتقال، هو استغلال قشر البرتقال بعد نزعه عن الثمرة في دعك اليدين.

6.  حيث تعمل العصارة الموجودة بالقشر على تطرية جلد اليدين وزوال الخشونة والتشققات.

12.ما هي الفوائد الطبية للكافور و الشمر ؟  
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1. يتميز الكافور في المقام الأول بفاعليته كمادة مطهرة.
2.  زيت الكافور ظل يستخدم خلال القرن الثامن عشر كعلاج أساسي لنزلات البرد والتهاب الشعب الهوائية والسعال الديكي والحميّات عموماً.
3. وفي مجال التجميل ، تُستغل هذه الخاصية في عمل بعض المستحضرات مثل مستحضرات علاج حروق الشمس، وغسول الفم، وفي عمل بعض أنواع الصابون، ومنظفات البشرة.
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4. عشب الشمر  غني بالفوائد الصحية والجمالية فيستخدم منقوع البذور في عمل كمادات لعلاج تورّم والتهاب الجفون.
5.  وتستخدم البذور عن طريق المضغ لتعطير رائحة الفم.
6.  كما يستخدم منقوع الاُوراق كمنظف فعال للبشرة وكغسول للشعر.
__________

13.ما هي فائدة اللافندر و الورد ؟ 

1. يستخدم منقوع اللافندر كغسول للفم لتطهيره وتعطيره.
2. كما يدخل في تركيب العديد من كريمات العناية بالبشرة نظراً لتأثيره المليّن والمعطّر للبشرة.
3. ولنفس هذا الغرض يستخدم في عمل الحمامات و يدخل اللافندر في صناعة الكثير من الروائح.

4. زراعة الورد عرفت لأول مرة في إيران القديمة.. وكان أول الألوان التي عُرف بها هو اللون الأحمر.. ثم انتشرت زراعته بعد ذلك على يد الإغريق والرومان.
5. أما الزيت العطري للورد فقد عرف لأول مرة في القرن السادس عشر و  يدخل زيت الورد في العديد من مستحضرات  التجميل.
6.  كما يعتبر ماء الورد ، والذي يستخرج من بتلات الزهور، غسولاً ممتازاً للفم ، وعلاجاً لتشققات الجلد. 
7. كما يستخدم ماء الورد أو زيت الورد في عمل الحمامات المنعشة والمجمّلة للبشرة.
14. ما هي الخصائص الجمالية لالحصالبات و المريمية؟ 
1. عُرف عشب الحصالبات منذ قديم الزمن.. فيذكر أن الطلاّب الإغريق كانوا ينثرونه على رؤوسهم لاعتقادهم بأنه مقوٍ للذاكرة .

2.  يدخل عشب الحصالبان في تحضير العديد من مستحضرات التجميل مثل الروائح ، وغشول الشعر، ومضادات القشر.
3.  يستعمل على وجه الخصوص في عمل حمامات بخار الوجه ، وحمامات القدمين.
4. تستخدم المريمية في عمل غسول الفم .

5. تدخل المريمية في تحضير بعض أنواع الصابون والعطور وغيرها من مستحضرات التجميل.
6. تدخل المريمية في عمل صبغات الشعر حيث تصبغ الشعر الرمادي ( الشايب ) بلون غامق.
 7. يتميز عشب المريمية بأن له مفعولاً منشطاً لفروة الرأس ومغذٍ للشعر. 
15. كيف تستفيدين من الأعشاب الموجودة في منزلك ؟ 

1.البابونج :  نظراً لمفعوله المجمّل للبشرة، يدخل البابونج في عمل القناعات والكريمات.
2. يضاف منقوع البابونج لحمامات الماءلعلاج الإلتهابات المهبلية .
 3. يساعد البابونج على زوال حبوب الوجه، ويقاوم تهيج الجلد.
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يستخدم منقوع الزعتر لتقوية الشعر، ومنع سقوطه. 
5. يستخدم منقوع الزعتر في عمل كمادات لعلاج تشقق حلمة الثدي [يحضر المنقوع بنسبة ملعقة صغيرة من الزعتر لكل فنجان ماء مغلي ]
6.  يستخدم الزعتر كمادة مطهرة للفم ، ويدخل في صناعة معاجين الأسنان.
16.  هل زيت القرفة  يفيدك ؟ 
1. يستخدم الزيت المستخرج من نبات القرفة في عمل تدليك للجسم حيث يليّن الجلد ويغذيه.
2.  يستخدم زيت القرفة   كعلاج للجلد من حروق الشمس. 
3. يفيد زيت القرفة في تقوية الأسنان.
17.  هل لديك وسائل للتجميل في مطبخك ؟ 


1.الملح من أيسر وأبسط مواد التجميل.. فيستعمل الملح في العناية بالشعر من خلال شامبو الملح الجاف وفي عمل غسول للفم. وفي حمامات القدمين.
2. الشاي :  المادة الفعّالة بالشاي هي مادة « التانين ».. وهذه المادة وجد أن لها بعض الفوائد الجمالية للجلد نظراً لقدرتها على امتصاص أشعة الشمس الضارة ( الاُشعة فوق البنفسجية ).
3. يعتبر الشاي أحد المستحضرات الواقية من أشعة الشمس والتي يمكن استخدامها في المصايف كدهان للجسم. 
4. يستخدم الشاي في شطف الشعر لتحسين لونه، حيث يجعل الشعر البني الباهت أكثر بريقاً وإشراقاً.
5. يُحسن الشاي من لون الشعر الرمادي ( الشايب ) فيجعله أكثر غمقاناً وبالتالي يعمل على إخفائه.
6. تستخدم كمادات الشاي بنجاح في تلطيف العين المجُهدة، وزوال الهالات الغامقة التي تظهر بأسفل العينين.
________

18. كيف تستفيدين من زيت الزيتون ؟ 

1. زيت الزيتون من أفضل الزيوت النباتية لأغراض التجميل، علاوة على فوائده الصحية العديدة فهو يمتاز بقدرته على امتصاص أشعة الشمس الضارة   ( الأشعة فوق البنفسجية ) ولذا يستعمل كمستحضر واق من أشعة الشمس.
2.  يستخدم كذلك في دهان الاظافر لعلاج التشققات.
3.  ويستخدم في دهان الشعر لتقويته وتطريته خاصة إذا عُمل به حمام للشعر.
4.  يستخدم  كماسك للشعر بدهان الشعر بالزيت ، ثم لفّه بمنشفة ( فوطة ) دافئة لمدة نصف ساعة.
5.يدخل زيت الزيتون في تركيب العديد من مستحضرات التجميل كالأقنعة ، والكريمات ، وكذلك يضاف لعمل الحمامات لتطرية الجلد وتغذيته.
19.   كيف تستفيدين من شمع النحل  و عشب الردّة؟ 
1. شمع النحل ( أو شمع العسل ) يتميز بمفعول مذيب للدهون ومرطب للبشرة ولذلك يدخل في تحضير كريمات العناية بالبشرة.
2.  تدخل الردة في تحضير الصابون والصابون الهُلامي حيث أن جزئيات الردة الدقيقة لها القدرة على اختراق مسام الجلد واقتلاع الرواسب والقاذورات منها.

3. استخدام صابون الردّة، له فائدة كبيرة خاصة لذوات البشرة الدهنية نظراً لزيادة فرصة ترسيب الدهون وما يعلق بها من قاذورات بمسام الجلد.
4.  الشعر ينتفع كذلك من استخدام الردة ( مثل شامبو الردة ) حيث يعمل على تنظيف الشعر ومسام فروة الرأس تنظيفاً جيداً مما بهما من رواسب وقاذورات.
5. هناك وصفة فعّالة من الردة للأشخاص الذين يعانون من زيادة عرق القدمين.. حيث يوضع بالجورب كمية من الردة ( ملعقة كبيرة ) حيث تعمل الردة على امتصاص هذا العرق، وبالتالي تقاوم انبعاث رائحة كريهة من القدمين.
20.كيف تستفيدين من  خميرة البيرة؟ 

1.خميرة البيرة من أغنى المواد الطبيعية بالفيتامينات والمعادن والبروتينات.
 2. إذا أُخذت عن طريق الفم فإنها تحسن الدورة الدموية، وتبعث في الجسم الحيوية
3. كما تحسن عامة من حالة الشعر والجلد والاسنان والأظافر.
4. إذا استخدمت ظاهرياً للبشرة فإنها تمتاز بقدرتها الفائقة على التنظيف العميق للجلد، ولذا تدخل في تركيب بعض الكريمات والأقنعة.
21.كيف تنظفين بشرتك  و تقوين شعرك ؟  
1. شرش اللبن يمتاز بأنه منظِّف عميق للبشرة، ويساعد على تبييضها وصفائها، وهو مفيد خاصة لذوات البشرة الدهنية. 
2. يعتبر قدماء المصريين هم أول من استخدم زيت الخروع وأدرك بعض خصائصه.. فقد وُجدت البذور التي يستخرج منها هذا الزيت في بعض مقابر الفراعنة.
3. من أبرز خصائص هذا الزيت الجمالية هو استخدامه كدهان لتقوية الشعر، وكمضاد لقشر الشعر
 4. يقاوم زيت الخروع جفاف الشعر الذي يتعرض له بفعل حرارة الشمس أو استعمال الصبغات الكيمياوية، أو بفعل الاستحمام في ماء البحر المالح. 
5. كما أن زيت الخروع له مفعول مقوٍ للأظافر مما يجعلها أقل عرضة للتقصف أو للتشققات إذا ما دُهنت به بصفة منتظمة.
6. يستخدم زيت الخروع في عمل الحمامات ، وطلاءات الشفاه ، ومرطبات البشرة.
22. كيف تستفيدين من الذرة و البيض لزيادة جمالك ؟ 
1.يدخل دقيق الذرة في عمل الأقنعة ، ويستخدم كعلاج فعال لحبوب الوجه ، وحروق الشمس. 
2. يستخدم كمنظف جيد للشعر من خلال شامبو دقيق الذرة 

3. يستخدم البيض في العناية بالبشرة.
4.  يجب مراعاة أن بياض البيض له مفعول قابض للمسام ولذا لا يجب استعماله بصفة يومية.
5.  وهو بهذه الخاصية يفيد ذوات البشرة الدهنية على وجه الخصوص لمقاومة ترسيب الدهون والقاذورات بمسام الجلد.
6.  أما صفار البيض فهو غني بالبروتين ويمتاز بمفعول مرطِّب للبشرة ، وخاصة في حالات البشرة الجافة.
7. يستخدم البيض كغذاء مقوٍ لبصيلات الشعر لاحتوائه على نسبة مرتفعة من البروتين.. كما أن استعماله للشعر يكسبه بريقاً وحيوية.
_____________
23. كيف ترطبين الجلد  بمواد طبيعية ؟ 

1. معروف عن الجلسرين الخاصية الملينة للجلد ولذا كثيراً ما يستخدم لعلاج التشققات والقشف وخشونة اليدين.
2. يدخل الجلسرين  في تركيب العديد من مستحضرات التجميل المختلفة ، بالإضافة لاستخدامه في عمل الحمامات.
3. العسل  من أفضل المواد الطبيعية للعناية بالبشرة.. وينصح بخلطه ببياض البيض لدهان البشرة الدهنية.. وبخلطه بقليل من اللبن أو الكريمة لدهان البشرة الجافة.
4. يمكن الانتفاع بفوائد العسل  للجلد من خلال عمل الحمامات حيث يكسب الجلد نعومة وحيوية.
5. ونظراً لمفعول العسل  المرطب والمغذي للبشرة فإنّه يدخل في تركيب العديد من مستحضرات التجميل كالصابون والكريمات والأقنعة .

24. كيف تغذين بشرتك ؟
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1. يمكن شراء المايونيز ، ويمكن تجهيزه بالمنزل. وهو يمتاز بطعم شهي وله قيمة غذائية لاحتوائه على البروتين وفيتامين أ
2. وفي حالة استخدام المايونيز ظاهرياً للبشرة فإنه يعتبر غذاءً مفيداً للغاية لصحة وسلامة الجلد.. كما يمتاز بمفعول مرطِّب.
3.يمتاز اللبن بأنه غني بالبروتين والكالسيوم والفيتامينات بالإضافة لسهولة امتصاصه بالجلد ، وهذا يجعله من أفضل المغذّيات والمنظفات للبشرة.
4. يدخل اللبن  في تحضير الأقنعة والكريمات ويستخدم كغسول لتنظيف البشرة. 
25. هل يوجد في مطبخك السمسم و الزبادي ؟
1. يمتاز زيت السمسم بقدرته على امتصاص أشعة الشمس الضارة ( الأشعة فوق البنفسجية ) ولذا يستخدم في تحضير الكريمات والدهانات الواقية من أشعة الشمس.
2.  يدخل زيت السمسم في تحضير العديد من مستحضرات العناية بالبشرة كمغذٍ ومرطب للجلد.: 
3. يدخل الزبادي في تحضير العديد من مستحضرات العناية بالبشرة خاصة الأقنعة لمفعوله المرطّب والمغذي للبشرة،
4. يمتاز الزبادي بمفعول يساعد على زوال بقع وحبوب الوجه. 
5. يستخدم الزبادي كمنظف جيد للبشرة الدهنية وذلك بدهان الزبادي على الوجه ، ثم شطف الوجه بالماء الدافىء بعد 20 دقيقة.
6. يستخدم الزبادي لتنظيف فروة الرأس ، وتقوية بصيلات الشعر ، ولمساعدة نمو الشعر ، وذلك بدهان الزبادي بفروة الرأس قبل غسل الشعر بالشامبو.
____________

26. ما هي الطريقة السهلة للإستفادة من الخل ؟
1. الخل من المواد التي قلما يخلو منها المطبخ.. وهو يحضر من عصائر  مختلفة مثل قصب السكر والعنب والتفاح وكذلك يمكن تحضيرة من القمح والذرة والشعير.
2. يستخدم خل التفاح  في صورة محلول كغسول للشعر للتخلص من قشر الشعر لإكتساب الشعر بريقاً جذاباً 
3. يقاوم خل التفاح زيادة إفراز الدهون بالشعر ، ولذلك فهو يفيد خاصة ذوات الشعور الدهنية.
4.  كما يدخل الخل في تحضير بعض كريمات العناية بالبشرة ، كمادة مغذية للجلد.
5. من فوائد الخل الجمالية أن له مفعولاً مقاوماً لتمدد وبروز الأوردة ( الدوالي ).
27. ماهي أفضل وصفة للمصابات بدوالي الساقين ؟

1. تُدهن مناطق الدوالي بخل التفاح مرة في الصباح واُخرى في المساء.
2.  يؤخذ كوب ماء ويضاف إليه ملعقتان صغيرتان من خل التفاح ​ صباحاً ومساء
3.  ويستمر هذا العلاج لنحو ثلاثة أسابيع.
28. كيف تحضرين خل التفاح منزليا؟
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ـ تغسل ثمار التفاح جيداً ثم تجفف.
2ـ تقطع الثمار دون تقشيرها أو نزع بذرها إلى قطع متوسطة متماثلة الحجم 
3- وتوضع في إناء ( يستخدم إناء فخاري أو زجاجي.. بينما يحظر استخدام أوان معدنية لأنها تتفاعل مع خل التفاح ).
4ـ يغطى الإناء بقطعة قماش مسامي ( قماش قطن أو كتان ).
5ـ يوضع الإناء في مكان دافىء لبضعة أسابيع لتتم عملية التفاعل بفعل البكتريا الموجودة في الهواء.
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ـ بعد تمام عملية التفاعل ، يكون عصير التفاح قد تحول إلى خل  التفاح ، والذي يُعرف برائحته النفاذة وطعمه اللاذع.
7ـ يصفى العصير من التفل بقطعة قماش مسامي ويحفظ في زجاجات.
29. ما هي الزيوت العطرية  و كيف تستفيدين منها ؟  

1. الزيت العطري : هو سائل نباتي مركز بمثابة روح أو جوهر النبات، أو كما يطلق عليه أحياناً : هرمون النبات. 
2. وهذا الزيت تُفرزه غدد خاصة بالنبات قد توجد في الزهور أو الأوراق أو السوق أو الجذور كما توجد كذلك في لحاء بعض الأشجار
3.  من أشهر الزيوت العطرية المستخلصة والمستخدمة زيوت : الياسمين والورد واللافندر والريحان والبرجموت والمُرّ والبابونج والنيرولي ( زيت البرتقال أو النارنج ) والنعناع والكافور .
4. ويمتاز الكثير من هذه الزيوت العطرية بفوائد صحية وجمالية عديدة.
5.  وقد دعا ذلك إلى استخدامها في التداوي من بعض الأمراض من خلال تجهيزات ووصفات خاصة.
6.  ويرجع هذا المفعول العلاجي إلى قدرة هذه الزيوت على النفاذ بدرجة فائقة خلال طبقات الجلد نظراً لحجم جزئياتها المتناهي في الصغر، مما يجعلها تمتص إلى تيار الدم ، وتحدث تأثيرات عامة لها نتائج طيبة في علاج بعض الأمراض كالصداع ، واضطربات الهضم ، وارتفاع ضغط الدم .
7. ذلك بالإضافة لما تمتاز به أغلب هذه الزيوت من مفعول مطهّر يقضي على الجراثيم. 
8. تستخدم الزيوت العطرية في العلاج بوسائل مختلفة مثل التدليك والاستنشاق والكمادات والحمامات وغيرها. 
9. تستخدم الزيوت العطرية في تركيب العديد من مستحضرات العناية بالبشرة والشعر .
10. كما أن لها  أثراً فعالاً في معالجة التهابات المهبل باستخدامها في عمل « الدش المهبلي .
30. كيف تحضرين الزيوت العطرية بنفسك ؟ 
1. تُقطّع الزهور أو الأوراق للنبات العطري إلى أجزاء صغيرة ( أو تُفرم ) ثم توضع في زيت نباتي مثل ( زيت عباد الشمس ) 
2.ويُسخن الخليط على نار هادئة.
3. فائدة هذا الزيت المضاف أنه يمتص الزيت العطري من النبات.
4. لزيادة تشبُّع الزيت النباتي بالزيت العطري .. تُصفّى أجزاء الزهور أو الأوراق في الوعاء ، ويعاد وضع زهور أو أوراق جديدة مع استمرار التسخين الهادىء. 
5. يمكن استخدام الزيت النباتي المُحمّل بالزيت العطري مباشرة في عمل تدليك للجسم ، أو تحضير الكريمات والمستحضرات المختلفة.
31. هل شعرك دهني ؟ 
1ـ هل يبدو شعرك لزجاً.. مشحّماً ؟
2ـ هل هو سريع الاتساخ بالأتربة ؟
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3ـ هل لديك مشكلة قشر الشعر ؟
4-إذا كان شعرك على هذا الحال فهو إذن من النوع الدهني.. والذي كثيراً ما يصاحبه ظهور قشر الشعر.
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5-المقصود بالشعر الدهني أنه الشعر الذي تتميز فروة الرأس ( أو التُربة ) التي ينبت منها بنشاط زائد في إفراز الدهون أو المادة اللزجة الطبيعية التي تؤدي وظيفة تطرية الشعر وتليينهولولاها لأصبح الشعر جافاً تماماً مفتقداً للبريق.
6- وهذا النشاط الزائد قد يكون لأسباب تكوينية.. أي أن طبيعة الجسم تتميز بفروة رأس دهنية. أو قد يكون نتيجة لأسباب هرمونية.. مثلما تحدث زيادة في نشاط الغدد الدهنية خلال فترة البلوغ والمراهقة نظراً للتغيرات الهرمونية التي تطرأ على الجسم خلال هذه المرحلة.
32. هل شعرك جاف ؟ 
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1ـ هل يبدو شعرك فاقداً للبريق والحيوية ؟
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ـ هل تجدين صعوبة في تصفيف شعرك ؟
3ـ هل لديك مشكلة تقصّف الشعر.. 
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ـ أو هل تلاحظين تشققات بنهايات أطرافه ؟
5ـ هل تعتقدين ان شعرك يتساقط بسهولة ؟
6-إذا كان شعرك على هذا الحال فهو من النوع الجاف وهذا النوع يتعرض للتقصف والتساقط أكثر من غيره.
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7-مشكلة الشعر الجاف هي عكس مشكلة الشعر الدهني.. أي أن الغدد الدهنية الموجودة بفروة الرأس محدودة النشاط في إفراز الدهون فلا يصل الشعر القدر الكافي من الزيت الطبيعي الملين.
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8-الحقيقة أن مشكلة الشعر الجاف قد ترجع لاُسباب تكوينية أو هرمونية.. لكنها في أغلب الحالات تكون مشكلة مكتسبة بمعنى أن الفتاة أو السيدة يكون لديها شعر عادي ، وللاُسف أنها تتلفه بيديها ، وربما دون أن تدري ، بمبتكرات التجميل الصناعية سعياً منها لاكتساب  الموضة الحديثة .
 9-استخدام صبغات الشعر الكيماوية وكثرة كي الشعر أو شدّه على الرولو الساخن.. أو استعمال مستحضرات صناعية غير جيدة للعناية بالشعر.. أو كثرة تعرّض الشعر لحرارة الشمس لظروف البيئة المحيطة تجعل الشعر جافا ً.
33.ما هي  طرق العناية الأساسية بالشعر الدهني ؟
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1ـ الاهتمام بغسل الشعر بصفة منتظمة لتخليصه من الدهون الزائدة ، وما يعلق به من أتربة وقاذورات تسىء إلى منظره وليكن ذلك بمعدل 2 ـ 3 مرات أسبوعيّاً.
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2ـ يفضل أنواع الشامبوهات المحتوية على الليمون أو البيض.
3- لتقليل تراكم الدهون بالشعر ، وبالتالي تقليل فرصة اتساخه ، يراعى شطف الشعر من وقت لآخر بكمية من عصير الليمون المخفف أو محلول الخل ( ملعقة خل كبيرة تضاف إلى لتر ماء ).
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4ـ يجب ملاحظة أن الإفراط في تناول بعض المأكولات يمكن أن يزيد من إفراز الدهون بفروة الرأس ، ولذا يجب الإقلال منها  مثل : الأطعمة الحريفة بوجه عام ، والتوابل والبهارات ، والشيكولاتة ، وكذلك المشروبات الساخنة جداً.
5ـ يراعى أن يُمشّط الشعر بهدوء ، لأن التمشيط العنيف يثير فروة الرأس ، ويحثها على زيادة نشاطها في إفراز الدهون.
____________
34. ما هي  طرق العناية الأساسية بالشعر الجاف؟
[image: image24.png]
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1ـ عدم الإكثار من غسله ، حتى لا يفقد ما به من دهون قليلة ، فيزداد جفافاً.. فيكفي غسله بمعدل مرة واحدة كل أسبوع أو عشرة أيام.
2ـ احذري تماماً استعمال صابون سييء.. لأن كثرة استعمال الصابون عامة تجعل الشعر جافاً.. فما بالك إذاً بالسييء منه ؟ !.
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3-أفضل أنواع الصابون لغسل الشعر الجاف هي المحتوية على زيت الزيتون أو الجلسرين.. أو استخدام الشامبوهات خاصة المحتوية على الزيت أو اللانولين.
4ـ تدليك فروة الرأس من وقت لآخر سواء أثناء غسل الشعر أو التمشيط خطوة هامة جداً للعناية بالشعر الجاف لأنها ببساطة تعمل على تنشيط الدورة  الدموية بفروة الرأس ، ممّا يزيد من ورود الدم للغدد الدهنية ، ويزيد بالتالي من نشاطها في إفراز الدهون.

5ـ حمام الزيت : هذه وصفة قد تكون قديمة لكنها مفيدة جداً للتغلب على جفاف الشعر.. وهي عمل تدليك لفروة الرأس والشعر بأحد الزيوت الطبيعية كزيت الزيتون ، أو زيت الذرة ، أو زيت اللوز ، وذلك بعد غسل الشعر ، ثم القيام بلف منشفة ( فوطة ) دافئة حول الشعر لمدة نصف ساعة.
6-لاحظي أن زيت الذرة هو أفضل أنواع الزيوت الطبيعية التي يمكن استعمالها للشعر لأنه يتخلل أعواد الشعر بمقدرة أقوى من غيره من الزيوت.. وهذا يخالف الاعتقاد الشائع بأن زيت الزيتون هو الأفضل..
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7ـ ممنوع منعاً باتاً الإساءة إلى الشعر ( في ضوء ما سبق.. فالشعر نعمة من الخالق عز وجل جعلها زينة لنا.. وحرام أن نسيء إليها بمبتكرات التجميل الصناعية وإذا أردت أن تزيني شعرك فيجب الاعتماد على الوسائل الطبيعية . 
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_____________

35.من قال إن الشعر العادي لا يحتاج لعناية ؟
 1. إنه في الحقيقة يحتاج لعناية مستمرة لأنه يمكن أن يتحول بالمعاملة السيئة والأسلوب الردىء إلى شعر جاف أو شعر مائل للسقوط. 
2. وأهم ما يحتاجه الشعر العادي من وسائل العناية هو عدم الإفراط في غسله حتى لا يتحول إلى حالة الجفاف.
3. ضرورة اختيار صابونة جيدةأو شامبو مناسب ( شامبو طبيعي أو من الأعشاب ).
4.  وهو يحتاج كذلك ألا يتعرض لفترة طويلة لحرارة الشمس ، كما في فصل الصيف ، 5. كما أنه يحتاج من وقت لآخر لاستعمال المستحضرات المغذية والمرطبة وغيرها من وسائل العناية بالشعر. 

36. هل تغذيتك لشعرك صحيحة ؟ 


1. شعرك محتاج للفواكه والخضروات ولا يرحّب بالهامبورجر والمعلّبات 
2.[image: image29.png]


أول خطأ تقع فيه كثير من البنات هو أنهن يعتقدون أن الشعر يتغذى من الخارج بالكريمات والشامبوهات والدهانات وغيرها.. وهذا خطأ كبير.. فصحيح أن بعض مستحضرات الشعر الخارجية يمكن أن تكسبه بعض الحيوية والغزارة عن طريق تنشيط فروة الرأس وبصيلات الشعر إلا أن غذاء الشعر الأساسي يكون من الداخل.. أي من داخل الجسم من خلال ما يتغذى به الجسم ذاته.
3.ثاني خطأ تقع فيه كذلك بعض الفتيات هو أنهن لا يتناولن الفواكه والخضراوات الطازجة بينما يعتمدون إلى حد كبير ـ كطالبات الجامعة ـ على المأكولات الحديثة المصنّعة كالهامبورجر والشيبسي ومعلبات العصائر وغيرها من الأغذية الخالية من الفيتامينات والمعادن والمحتوية على كيماويات.. وهن بذلك يسئن إلى شعورهن ربما دون دراية.
4.المطلوب لتغذية الشعر هو الاهتمام بتغذية الجسم ذاته من خلال تناول غذاء صحي متوازن في عناصره الغذائية ، وغني على وجه الخصوص بما يحتاجه من مواد غذائية ، وفي مقدمتها هذه الاُنواع : فيتامين « أ » 
5. فيتامين « أ »  يتوفر في المشمش والجزر والسبانخ والبطاطا والخضراوات الورقية عامة والزيوت واللبن  ومعدن الحديد [ يتوفر في الكبدة والبيض والخضروات الورقية خاصة السبانخ والفواكه المجففة كالزبيب ، كما يوجد بنسبة مرتفعة جداً في البنجر ].. وعنصر البروتين [ وهو يتوفر في اللحوم عامة واللبن ومنتجاته.. وكذلك يتوفر في البروتين النباتي في الحبوب مثل فول الصويا والعدس واللوبيا ].

37.  كيف تحضرين شامبو اللافندر ـ للشعر الأشقر ؟
1. [image: image30.png]


المكونات :
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ـ عصير 2 ليمونة.
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ـ 2 ملعقة صغيرة ماء لافندر.
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ـ 2 بيضة.
2. تُخلط المكونات جيداً مع بعضها البعض بواسطة أطراف الأصابع.
3. يستخدم هذا الخليط ( الغير صابوني ) في دهان فروة الرأس وخُصلات الشعر من الجذور للأطراف.
4.  يبقى الشامبو على الشعر لمدة 10 ـ 15 دقيقة ، ثم يُشطف الشعر بالماء شطفاً جيداً.
___________________

38. كيف تحضرين شامبو ماء الورد ـ للشعر الغامق ؟
1.نحتاج الى  2 ملعقة كبيرة خل أبيض. 
2. ونضيف إليها 2 ملعقة صغيرة ماء ورد.
3. بعد ذلك تضعين   بيضتان الى المواد السابقة .

4.تُخلط المكونات جيداً ببعضها.

5. يستخدم الخليط  في دهان الشعر ثم يشطف الشعر بالماء بعد 10 ـ 15 دقيقة.
______________

39. كيف تعدين شامبو الموالح ـ للشعر الدهني ؟
1. المكونات :
[image: image34.png]


ـ قشرة 1 ليمون ، 1 برتقال ، 1 جريب فروت.
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ـ 7 ، 1 لتر ماء مغلي( 1 ).
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ـ 6 ملاعق كبيرة صابون مبشور( 2 ).
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ـ 2 ملعقة كبيرة عصير ليمون.
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ـ 2 ملعقة كبيرة عصير برتقال.
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ـ 2 ملعقة كبيرة عصير جريب فروت.
[image: image40.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة خل التفاح ( أو خل أبيض ).

[image: image41.png]


 2. يُقطّع القشر لأجزاء صغيرة  أو يُبشر  ثم يوضع في الماء المغلي ، ويُقلّب .

3.ويترك به لمدة ساعتين ـ ثم يُصفى الماء ، ويضاف إليه الصابون .

4.  ويوضع الوعاء على نار هادئة مع التقليب حتى يذوب الصابون تماماً .

5. ثم تضاف العصائر مع التقليب ، بعد ذلك يُترك هذا السائل لمدة 24 ساعة حيث يكون جاهزاً بعدها للاستعمال .

6.  يجب مراعاة رجّ الزجاجة التي يُحفظ بها قبل الاستعمال.
7.يمتاز هذا الشامبو بمفعول مزيل للدهون الزائدة التي تعلق بالشعر وتكسبه منظراً شحمياً غير محبب ، كما تجعله يتعرض بسرعة للاتساخ والأتربة العالقة. 8. نظراً لهذا المفعول « المجفف » للشعر فإنه يجب أن يقتصر استخدام هذا الشامبو على الشعر الدهني ، وأن يُكتفى باستخدامه مرة واحدة اسبوعياً.
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9. يراعى كذلك بعد الاستعمال شطفه الشعر بالماء البارد عدة مرات ثم يلي ذلك شطفه بمحلول مكون من الماء وخل التفاح .
____________
40. كيف تحضرين شامبو زهر الأقحوان الأصفر ـ للمعان الشعر ؟ 
1.المكونات :
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ـ 7 ، 1 لتر ماء مغلي.
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ـ كمية من زهور الأقحوان ( ملء كف اليد ).
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ـ 6 ملاعق كبيرة صابون مبشور.

2. توضع الزهور في الماء المغلي، وتترك لتنقع به لمدة ساعتين،
 3.  يصفى الماء ، ويضاف إليه الصابون 
4.  يوضع الوعاء على نار هادئة مع التقليب المستمر حتى يذوب الصابون.
5.  ثم يرفع الوعاء من على النار ، ويترك حتى يبرد ، ثم يعبأ السائل ( الشامبو ) في زجاجات .

6. يكون جاهزاً للاستعمال بعد مرور 24 ساعة مع مراعاة رجّ الزجاجة جيداً قبل الاستخدام.
7. يستخدم هذا الشامبو في غسل فروة الرأس والشعر ، ويشطف الشعر بعده جيداً بالماء عدة مرات ، وتظهر نتائجه الطبية بعد الاستعمال حيث يبدو الشعر لامعاً ناعماً جذاباً.
______________

41.  كيف تحضرين شامبو الحصالبان الغني بالبروتين ـ للشعر الغامق ؟  
1. المكونات :
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ـ 4 ملاعق كبيرة من الحصالبان المجفف.
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ـ 7 ، 1 لتر ماء مغلي.
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ـ 6 ملاعق كبيرة صابون مبشور.
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ـ 1 ملعقة كبيرة بوراكس ( لِزاق الذهب ).
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ـ 2 بيضة.
2. يوضع الحصالبان في الماء المغلي ، ويقلّب ، ثم يترك لينقع لمدة ساعتين.
3. ثم يصفى الماء ، ويضاف الصابون إليه ، ويوضع الإناء على نار هادئة مع التقليب المستمر حتى يذوب الصابون تماماً ، ثم يرفع الإناء من على النار ويضاف إليه البوراكس.
4. وعندما يبرد السائل تماماً تضاف البيضتان ، ويقلّب الخليط حتى يصبح لزجاً متماسكاً ، ثم يعبأ في زجاجات.
5.  يستعمل بعد مرور 24 ساعة مع مرعاة رج الزجاجة جيداً قبل الاستعمال.
6. يعمل هذا الشامبو على تقوية الشعر ، وإكسابه الحيوية ، بالإضافة إلى أنه يعمل على التخلص من قشور الرأس.
______________

42. كيف تحضرين شامبو البيض ـ للشعر العادي والجاف والمصبوغ ؟ 
1. المكونات :
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ـ بيضة واحدة + 2|1 فنجان ماء دافىء. ( للشعر الخفيف القصير ).
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ـ بيضتان + 1 فنجان ماء دافىء. ( للشعر المتوسط الطول والكثافة ).
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ـ 3 بيضات + 2|1 و1 فنجان ماء دافىء. ( للشعر الطويل الكثيف ).
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2. يضرب البيض النيىء ، ويخلط جيداً بالماء الدافىء. 
3. يفرد الخليط على الشعر خصلة.. خصلة ، ويُلف الشعر بغطاء بلاستيكي لمدة 5 دقائق 
4. ثم يشطف بعدها بالماء الفاتر ( يجب تجنب استعمال الماء المغلي أو الساخن لأنه يعوق إزالة البيض النيىء عن الشعر حيث يؤدي إلى نضجه ).
5.يستعمل هذا الشامبو مرة أو مرتين شهرياً.
_____________

43. كيف تحضرين شامبو البابونج ـ للشعر الاُشقر ؟
1.المكونات :
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ـ 3 ملاعق كبيرة من زهور البابونج المجففة.
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ـ 7 ، 1 لتر ماء مغلي.
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6 ـ ملاعق كبيرة صابون مبشور.
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ـ عصير ليمونة واحدة.
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2. يضاف البابونج للماء المغلي ، ويترك لينقع به لمدة ساعتين ، ثم يصفى الماء
3. يضاف الصابون إليه مع التقليب ، ثم يوضع الإناء على نار هادئة ويضاف إليه الليمون.
4.  ثم يرفع الإناء من على النار بعد دقائق ، ثم يترك ليبرد ، ثم يعبأ في زجاجات.
 5. يكون صالحاً للاستعمال بعد مرور 24 ساعة ، مع مراعاة رجّ الزجاجة جيداً قبل الاستعمال ويجب كذلك مراعاة شطف الشعر عدة مرات بالماء الفاتر ، قبل استعمال هذا الشامبو.
44. كيف تحضرين شامبو المريمية الغني بالبروتين ـ للشعر البُنِّي ؟ 
1. المكونات :
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ـ 3 ملاعق مريمية مجفف ( تستخدم ملعقة الحلوى ).
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ـ 7 ، 1 لتر ماء مغلي.
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ـ 6 ملاعق كبيرة صابون مبشور.
[image: image63.png]


ـ 2 بيضة.

2. تضاف المريمية إلى الماء المغلي ، ويُغطى الإناء ويوضع لمدة 20 دقيقة على نار هادئة لزيادة التركيز. 
3. يُصفى ، ويضاف الصابون للمنقوع ، ويوضع ثانية على نار هادئة مع التقليب المستمر حتى يذوب الصابون تماماً .

4.  ثم يرفع الإناء من على النار ، وعندما يبرد تضاف إليه البيضتان ، مع التقليب المستمر لعمل خليط متماسك.
5.  ثم يعبأ في زجاجات ، ويستعمل بعد مرور 24 ساعة ، مع ضرورة رجّ الزجاجة قبل الاستعمال.
6. بعد استعمال هذا الشامبو في غسل الشعر ، يراعى شطف الشعر بماء فاتر عدة مرات ويكون من الأفضل أن يتم الشطف بمحلول من الماء وخل التفاح .

45.  كيف تحضرين شامبو ـ كريم مضاد لقشر الشعر؟ 
1. المكونات :
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ـ 1 ملعقة كبيرة جلسرين.
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ـ 12 ملعقة كبيرة صابون مبشور.
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ـ 16 ملعقة كبيرة ماء ( ماء يسرٌ ).
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ـ 4 ملاعق كبيرة بابونج مجفف.
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ـ 2 ملعقة صغيرة زيت ليمون.
2. يوضع الجلسرين والصابون معاً في وعاء مع قليل من الماء، ويتم خلطهم جيداً.
3.  يُغلي باقي الماء، ثم يُصبُّ على زهور البابونج في وعاء آخر ، وتترك الزهور لتنقع لمدة 30 دقيقة ، ثم يصفى المنقوع ، ويضاف إليه الجلسرين والصابون. 
4.مستخدمةً ملعقة خشبية يُقلب الخليط جيداً للحصول على كريم ناعم متماسك.. ثم يضاف إليه زيت الليمون ، ويكرر الخلط جيداً.
5.  ويلاحظ بعد إضافة الليمون زيادة تماسك الكريم.
6. وفي حالة الحصول على درجة شديدة من التماسك يمكن التغلب على ذلك بإضافة قليل من الماء المغلي للكريم ويعاد خلطه جيداً.
7.  وبعد ذلك يعبأ الكريم الناتج في زجاجات.
8. يستخدم هذا الكريم بوضع كمية بسيطة منه على فروة الرأس ، وتُدلك بأصابع اليد لمدة 3 دقائق بحيث تنتشر بالاُماكن المتفرقة ، ثم يترك الكريم على الرأس لمدة 7 دقائق اُخرى ، ثم يشطف بالماء الفاتر عدة مرات .

9. لضمان التخلص تماماً من آثار الصابون ، يشطف الشعر كذلك بمحلول من الماء وخل التفاح .

____________
46.  ما هي فائدة استعمال الشامبوهات الجافة ؟



1. ثبت أن كثرة استعمال الشامبو العادي في غسيل الشعر يؤدي لضعف الشعر.
2. ولا يرجع السبب في ذلك إلى المواد الداخلة في تركيب الشامبو ـ كما قد يعتقد البعض ـ وإنما يرجع السبب ـ ببساطة ـ إلى الماء نفسه الذي يحتوي عليه الشامبو.
3.  ونظراً لذلك  جاءت فكرة ابتكار شامبوهات جافة. أي لا يدخل الماء في تركيبها.
4. خبراء التجميل يرون أنه لا يجب أن يتعدى عدد مرات غسل الشعر بالشامبو العادي معدل مرة واحدة أسبوعياً للوقاية من ضعف الشعر ( وهذا ينطبق كذلك على الشعر الدهني ).
5.   يمكن باستخدام الشامبو الجاف لغسل الشعر بأي عدد من المرات دون تقييد.
6.  حيث إنه لا يسبب أضراراً نهائياً بالشعر.. علاوة على مفعوله الممتاز كمنظف ومُجمل للشعر.
7. وبناء على ذلك فإنه لا مانع من استخدام الشامبو الجاف في تنظيف الشعر يومياً مما يعلق به من أتربة وقاذورات تسىء إلى منظره.
47. كيف تحضرين شامبو الملح  الجاف ـ لتنظيف الشعر ؟
1. [image: image69.png]


المكونات :
[image: image70.png]


ـ ملعقة كبيرة من ملح الطعام.

2. يُلف الملح في ورق الألومنيوم ( ورق حفظ المأكولات )، ويوضع في الفرن 

لمدة 5 ـ 10 دقائق حتى يصبح دافئ الملمس.
3. يعمل تدليك لفروة الرأس والشعر باستخدام الملح. 
4.وبعد مرور عدة دقائق ، يُمشّط الشعر لاستخراج الملح ، ويعاد التكشيط ثانية بمشط آخر للتأكد من استخراج كل كمية الملح.
5.تعتمد طريقة التنظيف بالملح « الدافئ » على تجميع القاذورات والأتربة والدهون الزائدة العالقة بفروة الرأس والشعر بحبيبات الملح وتخليص الشعر منها من خلال تنظيفه من الملح.
6. يلاحظ عند التكشيط أن حبيبات الملح الساقطة تظهر دُهنية ومتسخة نوعاً ما.

7. حبيبات الملح تحدث احتكاكاً بفروة الرأس مما ينشطها. 
8. احذري سيدتي عمل هذا التنظيف باستخدام « ملح السفرة الناعم » لأنه سيكون من الصعب التخلّص منه ثانية ، علاوة على أن حبيباته الدقيقة لا تسمح بالتقاط الأتربة بكفاءة وإنما يجب استخدام ملح الطعام ذي الحبيبات الكبيرة نسبياً.
________

48. كيف تحضرين شامبو دقيق الذرة الجاف  ـ للمعان الشعر ونطافته ؟
1. المكونات :
[image: image71.png]


ـ ملعقة كبيرة من دقيق الذرة.
[image: image72.png]


 
2. يُعمل تدليك لفروة الرأس والشعر باستخدام الدقيق ، ويُترك الدقيق بالرأس لمدة 15 دقيقة أو لمدة أطول من ذلك خاصة في حالة الشعر الدهني.
3.  ثم يُمشط الشعر للتخلص من الدقيق ، ويعاد تمشيطه مرة اُخرى بمشط آخر.
4. يؤدي هذا الشامبو إلى لمعان الشعر وإكسابه البريق والحيوية.
[image: image73.png]


____________

49.  كيف تحضرين شامبو الردّة والطين الجاف  ـ لجمال الشعر ونظافته؟
1. المكونات :
[image: image74.png]


ـ 8 ملاعق كبيرة من الردّة.
[image: image75.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة طين أسوانلي ( تراب القصار ).
[image: image76.png]


 
1. تخلط الردة والتراب جيداً ، ويستخدمان في عمل تدليك لفروة الرأس والشعر 
2.  ثم يُمشط الشعر بفرشاة من السلك.
3. ويجب حفظ باقي كمية الشامبو في زجاجات محكمة الغلق ، حتى لا تتلف بالهواء الجوي لحين استخدامها مرة اُخرى.
50. كيف تحضرين شامبو الملح وعرق الطيب الجاف  ؟
1.[image: image77.png]


المكونات :
[image: image78.png]


ـ 16 ملعقة كبيرة ملح الطعام ( ملح خشن ).
[image: image79.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة هنا نشأ مطحونة.
[image: image80.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة بودرة orris root.
[image: image81.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة بيكربونات الصودا.
[image: image82.png]


 
2. تخلط المكونات جيداً باستعمال شوكة حتى تصير خليطاً متجانساً.
3. يستخدم هذا الخليط في عمل تدليك لفروة الرأس والشعر ، ويترك على الرأس لمدة 30 دقيقة أو أكثر.
4.  ثم يُمشط الشعر بفرشاة سلكية وبحركات عنيفة نوعاً ما لاستخلاص كل الشامبو من الشعر وفروة الرأس.
5. يحفظ باقي الشامبو في زجاجات محكمة الغلق للوقاية من تأثير الهواء الجوي.
6. هذا الشامبو البسيط الفعّال كان من أكثر الوسائل شيوعاً في العصور القديمة بين النساء المتأنقات للعناية بشعورهن حيث يمتاز بمفعول منظّف ومجمِّل للشعر.

51. كيف تحضرين محلول الفواكه لشطف الشعر – مُتعدد المزايا؟
1.المكونات :
[image: image83.png]


ـ 1 ثمرة برتقال.
[image: image84.png]


ـ 1 ثمرة تفاح.
[image: image85.png]


ـ شريحة من الشمّام 
[image: image86.png]


ـ 15 ، 1 لتر ماء.
[image: image87.png]


ـ 15 ، 1 لتر خل تفاح ( أو خل أبيض ).
[image: image88.png]


 
2. يُقشّر ويُقطع البرتقال والتفاح والشمام ، ثم تغلى الفواكه والقشور في الماء لمدة 10 دقائق .

3. يغطى الإناء ، ويترك الخليط لمدة ساعتين حتى يزداد تركيزه 
4.  ثم يُصفى ويضاف إليه خل التفاح ، ثم يعبأ في زجاجات ، ويستعمل بعد مرور 24 ساعة.
5. يستخدم هذا المحلول في عمل شطف للشعر، على أن يُجري الشطف الاُخير بكمية بسيطة من المحلول تعادل حوالي 285 مل وتخفف بالماء في إناء الشطف. 
6. ومحلول الفواكه لشطف الشعر يحمل في الحقيقة فوائد عديدة للشعر.. فهو يحافظ على التوازن الحامضي الاُصلي للشعر.. حيث أنه من المعروف أن تكرار غسل الشعر بالشامبو يخلّ بهذا التوازن لاُن مادة الشامبو تزيل عن الشعر الحامض الطبيعي الذي يحافظ على سلامته.
7.  كما أن استعمال هذا المحلول يخلّص الشعر تماماً من آية آثار للصابون.. ومن المعروف أن بقاء الصابون على الشعر لمدة طويلة يضر بسلامته.. علاوة على ذلك فإن هذا المحلول يكسب الشعر منظراً جذاباً لامعاً ، ويقاوم ترسيب الدهون الزائدة به. 

52.  كيف تحضرين محلول النعناع لشطف الشعر متعدد المزايا ؟
1.المكونات :
[image: image89.png]


ـ 4 ملاعق كبيرة من النعناع المجفف.
[image: image90.png]


ـ 15 ، 1 لتر ماء.
[image: image91.png]


ـ 15 ، 1 لتر خل تفاح ( أو خل أبيض ).
[image: image92.png]


 
2. يغلي النعناع في الماء لمدة 10 دقائق ، مع تغطية الإناء ، ثم يرفع من على النار ، ويترك لمدة ساعة.
3. ثم يُصفى ، ويضاف خل التفاح إلى المنقوع ، ثم يعبأ في زجاجات ، ويستعمل بعد مرور 48 ساعة.
4.  وبعد شطف الشعر بالمحلول ، يشطف مرة اُخرى شطفاً نهائياً بكمية تعادل 285 مل تُزوّد بالماء في إناء الشطف.
5. يعمل هذا المحلول على المحافظة على الحامض الطبيعي للشعر .

6. استعماله بصفة منتظمة يقاوم الإصابة بقشر الرأس ، ذلك بالإضافة إلى أنه يكسب الشعر رائحة ذكية ولمعاناً محبباً. 
_____________

53. كيف تحضرين محلول الليمون لشطف الشعر ـ للشعر الغامق الدهني ؟
[image: image93.png]


1.المكونات :
[image: image94.png]


ـ قشور 4 ليمونات مقطعة لأجزاء صغيرة.
[image: image95.png]


ـ 15 ، 1 لتر ماء.
[image: image96.png]


ـ عصير 4 ليمونات. 
2. يوضع القشر في الماء ، ويغطى الإناء ، ويغلى لمدة 10 دقائق .

3.  ثم يزاح الإناء عن النار ، ويترك لمدة ساعتين .
4.  يصفى المحلول ويضاف له عصير الليمون ، ثم يعبأ في زجاجات ، ويكون جاهزاً للاستعمال بعد مرور 48 ساعة.

5. [image: image97.png]


بعد شطف الشعر بهذا المحلول ، يشطف ثانية بكمية تعادل 285 مل مخففة بالماء. 
6. يقدم هذا المحلول فوائد عديدة للشعر ، فهو يحافظ على التوازن الحامضي ، ويكسب الشعر لمعاناً محبباً ، كما أن قشر الليمون يكسب فروة الرأس زيوتاً مغذية.
7. هذا المحلول يناسب الشعر الدهني.. وممن يعانون من مشكلة قشر الشعر.. ولذلك فإنه في حالة الشعر العادي يستخدم المحلول مخففاً.
_________________

54. كيف تحضرين محلول الحصالبان والمريمية ـ لشطف الشعر الغامق ؟
1. المكونات :
[image: image98.png]


ـ 2 ملعقة كبيره من الحصالبان المجفف.
[image: image99.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة من المريمية المجففة.
[image: image100.png]


ـ 15 ، 1 لتر ماء مغلى.
[image: image101.png]


ـ 140 مل خل التفاح.
[image: image102.png]


 
2. تُغلى الأعشاب في الماء لمدة 10 دقائق ، ثم يرفع الإناء من على النار ويترك لمدة ساعتين حتى تنقع الأعشاب جيداً.

3.  يصفى المنقوع ويضاف إليه خل التفاح ، ويعبأ في زجاجات ويمكن استعماله في الحال.
4. يستخدم هذا المحلول في شطف الشعر عدة مرات، دون إضافة ماء ، بحيث تمتصه فروة الرأس ، ثم يجفف الشعر بمنشفة جافة.
5. يعتبر هذا المحلول من أفضل محاليل شطف الشعر لاُنه غني بفوائد الحصالبان والمريمية المُكملة لبعضها .

6.  الحصالبان يقاوم قشر الشعر ويضفى بريقاً على الشعر.. بينما تعمل المريمية على تقوية الصبغات الموجودة بالشعر الغامق.. وكلاهما يعمل على إكساب الشعر رائحة عطرية محببة.
_______

55. كيف تحضرين محلول اللافندر والبصل لشطف الشعر؟
1. المكونات :
[image: image103.png]


ـ بصلة واحدة متوسطة الحجم ( يفضل البصل الأسباني ).
[image: image104.png]


ـ 15 ، 1 لتر ماء.
[image: image105.png]


ـ 2 ملء قبضة يد من رءوس نبات اللافندر.
[image: image106.png]


ـ 15 ، 1 لتر خل التفاح.

2. يُخرّط البصل ، ويُغلى في الماء لمدة 15 دقيقة .

3. ثم يصفى الماء ، ويضاف إليه اللافندر ثم يغطى الإناء ، ويترك لينقع به اللافندر لمدة ساعتين .

4.  ثم يصفى المنقوع ، ويضاف إليه خل التفاح ، ثم يعبأ المحلول في زجاجات ، ويكون جاهزاً للاستعمال بعد مضي 24 ساعة.
5. ويراعى عند الشطف النهائي للشعر تخفيف كمية تعادل حوالي 285 مل من المحلول بالماء في إناء الشطف. 
6. ولهذا المحلول مزايا عديدة تضمن جمال الشعر ونظافته.. وعلاوة على ذلك فإن البصل يعمل على تطهير فروة الرأس والقضاء على ما بها من جراثيم وطفيليات دقيقة. 7. لا حظي أن رائحة البصل المميزة لا تنبعث من الشعر عند استعمال هذا المحلول لأن رائحة اللافندر خاصة كفيلة بالقضاء عليها.
[image: image107.png]


_________

56. كيف تحضرين محلول الشّمر لشطف وتعطير الشعر ؟
1. المكونات :
[image: image108.png]


ـ 2 ملء حفنة يد من الشمر.
[image: image109.png]


ـ 15 ، 1 لتر خل أبيض.
[image: image110.png]


التحضير والاستعمال : 
2. يوضع الشمر والخل في زجاجة لها غطاء محكم.. ثم ترجّ الزجاجة بعد غلقها جيداً بمعدل عدة مرات في اليوم لمدة أسبوع كامل.
3. ويستخدم المحلول بعد انقضاء الاُسبوع في شطف الشعر مع مراعاة أن يتم الشطف النهائي بكمية تعادل 285 مل تخفف بالماء.
4. يمتاز هذا المحلول بمفعول منظف قوي للشعر ، علاوة على أنه يكسب الشعر رائحة محببة تشبه رائحة الينسون.
__________

57. كيف تحضرين عصير الليمون لشطف الشعر الدهني ؟ 
1.المكونات :
[image: image111.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة من عصير الليمون الطازج.
[image: image112.png]


ـ 4|3 لتر ماء بارد.

2. يُمزج عصير الليمون بالماء .

3.  ويستخدم في شطف الشعر بعد غسله بالشامبو.
4. يعمل هذا المحلول على مقاومة الدهنية الزائدة للشعر ، كما يعمل على تثبيته ، والحفاظ على شكل الفورمة. 
[image: image113.png]


____________

58. كيف تحضرين محلول الخل ـ مضاد لقشر الشعر؟
1. المكونات :
[image: image114.png]


2 ـ 3 ملعقة كبيرة من خل التفاح ( أو خل أبيض ).
[image: image115.png]


ـ 4|3 لتر ماء بارد.
[image: image116.png]


 
2. يُمزج الخل بالماء 
3. يستخدم المحلول في شطف الشعر.
[image: image117.png]


__________

59. كيف تحضرين منقوع النعناع أو المقدونس للعناية بالشعر؟
1. المكونات :
[image: image118.png]


ـ 4 ملاعق كبيرة من أوراق النعناع ( أو المقدونس ).
[image: image119.png]


ـ 1 لتر ماء مغلي.
[image: image120.png]


 
2. تُوضع أوراق النبات لتنقع في الماء المغلي لمدة 15 دقيقة.
3.  ثم يغطى الإناء ، ويترك لمدة ثلاث ساعات اُخرى لزيادة تركيز المنقوع .

 4. بعدها يُصفى ، ويستخدم في شطف الشعر.
5. يعمل هذا المستحضر على إكساب الشعر البريق والحيوية.
[image: image121.png]


____________

60. كيف تحضرين الكرفس والليمون لشطف الشعر ؟
1. المكونات :
[image: image122.png]


ـ 4 ملاعق كبيرة من أوراق الكرفس.
[image: image123.png]


ـ عصير ليمونة واحدة.
[image: image124.png]


ـ 1 لتر ماء مغلي.
[image: image125.png]


 
2.يحضر منقوع من الكرفس ثم يضاف إليه عصير الليمون .

 3.يستخدم في شطف الشعر.
4. يضفى هذا المستحضر على الشعر بريقاً جذاباً ، وهو يناسب حالة الشعر الدهني.

___________
61. ما فائدة لوسيونات ومقوّيات الشعر ؟ 



1. السائل المقوي للشعر ( tonic ) هو عبارة عن تركيبة خاصة تستعمل عادة بصفة يومية لتقوية ونمو الشعر
2.  يؤدي التونك الى زيادة سُمكه وكثافة الشعر  .
3.  بعض المقويات لها مفعول مطهر ومنظف لفروة الرأس ومقاوم لقشر الشعر والدهون الزائدة.
4. هذه المقويات أو اللوسيونات يجب أن  تستخدم بصفة منتظمة للحصول على نتائج طيبة.
5.  كما يجب مراعاة عدم الاكتفاء بفردها على الشعر ، وإنما يجب أن تستخدم مع التدليك الجيد لوقت مناسب.
_______
62. كيف تحضرين مقو للشعر بالفلفل الحار ـ لمنع سقوط الشعر؟ 
1.المكونات :
[image: image126.png]


ـ 4 شرائح صغيرة من الفلفل الحار.
[image: image127.png]


ـ 570 مل ماء كولونيا.
[image: image128.png]


 
2. تُنقع شرائح الفلفل بماء الكولونيا لمدة 7 أيام 
3.  ثم تُصفى ، ويعبأ المنقوع في زجاجات.
4. يدخل الفلفل الحار في العديد من مستحضرات العناية بالشعر حيث أنه يتميز بمفعول منشّط لبصيلات الشعر وبذلك يقاوم سقوطه ويساعد على نموه وزيادة كثافته.
[image: image129.png]


_______________

63. كيف تحضرين لوسيون السفرجل المقوي للشعر؟ 
[image: image130.png]


1. المكونات :
[image: image131.png]


ـ 2 ملء حفنة يد من قشر السفرجل المقطّع لأجزاء صغيرة.
[image: image132.png]


ـ 570 مل ماء.
[image: image133.png]


 
[image: image134.png]


2. يوضع القشر في الماء ، ويغطى الإناء .

3. يوضع على نار هادئة لمدة 15 دقيقة مع تجنب حدوث غليان.
4. يرفع الإناء من على النار ، ويترك لمدة 8 ساعات لينقع القشر ، 
5. ثم يصفى المنقوع ، ويعبأ في زجاجات ويمكن استخدامه مباشرة في تدليك الشعر.

الجمال11

اعداد : هناء الشوابكة 

62 سؤال
1.  هل تستفيدين من الجلسرين لصنع بلسم للشعر ؟
1.المكونات :
[image: image135.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة من خل التفاح.
[image: image136.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة من الجلسرين.
[image: image137.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة زيت زيتون.
[image: image138.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة زيت جوز الهند.
[image: image139.png]


ـ 2 بيضة.

2. توضع كل المكونات في إناء وتُقلّب جيداً. 

3. باستخدام أطراف الأصابع ، يُعمل تدليل بالبلسم لفروة الرأس والشعر

4. يُغطى الرأس بفوطة دافئة ، تظل باقية على الرأس لمدة 45 دقيقة.

5. يغسل الشعر بالشامبو ويشطف بالماء.
__________

2. كيف تستخدمين  الزبادي للشعر المُتعِب أو المتقلّب ؟
[image: image140.png]


1. المكونات :
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ـ 6 ملاعق كبيرة زبادي.
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ـ بيضة واحدة.
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2. توضع المكونات في وعاء مناسب وتخلط جيداً.

3.  يستخدم هذا الخليط في عمل تدليك لفروة الرأس والشعر ولمدة 4 دقائق على الأقل.

4.  ثم يُغطى الشعر بفوطة دافئة لمدة 10 ـ 15 دقيقة.

5.  وبعدها يشطف الشعر بالماء الفاتر.
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___________

3. كيف تستفيدين من مواد مطبخك للعناية بشعرك؟

1. بإمكانك صنع  بلسم مثبّت للشعر من الثوم وزيت الخروع للشعر الضعيف .

2.المكونات :
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ـ 8 ملاعق كبيرة زيت خروع.
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ـ 8 فصوص كبيرة ثوم.
3. تُقشّر فصوص الثوم ، وتُقطع ، وتُهرس

4.  ثم تضاف لزيت الخروع بعد تدفئته ، وتنقع به لمدة 36 ساعة.

5. يُصفى الزيت ، ويعبأ في زجاجة.

6.يستعمل هذا المثبت قبل استعمال الشامبو ، وذلك بعمل تدليك بكمية منه لفروة الرأس ، والشعر باستخدام أطراف الأصابع.

7.  ثم يُلف الشعر بمنشفة دافئة.. لمدة ساعة.

8. يغسل الشعر بالشامبو ويُشطف بالماء.

9.يتميز هذا المستحضر بفوائده العديدة ، فهو يعمل على إعادة الحيوية والبريق للشعر الجاف المُجهد الضعيف.. كما أنه يقاوم سقوط الشعر.. ويناسب كذلك الشعور ذات الدهون الزائدة.
__________

4.  كيف تعدين بلسم من العسل وزيت السمسم للشعر الجاف ؟
1. المكونات :
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ـ 2 ملعقة كبيرة من زيت السمس ( تستخدم ملعقة الحلوى ).
[image: image148.png]


ـ 1 ملعقة صغيرة من عسل النحل. 
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ـ بيضة واحدة. 
2.توضع المكونات في وعاء ، وتخلط ببعضها البعض جيداً ، لصنع خليط متجانس.
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يستخدم المستحضر في تدليك فروة الرأس والشعر لبضع دقائق .

4.  يُلف الشعر بمنشقة دافئة لمدة 30 دقيقة .

5. يغسل  الشعر بالشامبو ، ويُشطف بالماء.
_________

5.  كيف تحضرين بلسم بالبروتين الفيتامين لتقوية الشعر ؟ 
1.المكونات :
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ـ بيضة واحدة.
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ـ 1 ملعقة كبيرة زيت خروع.
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ـ 1 ملعقة كبيرة زيت ذرة.
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ـ 1 ملعقة صغيرة خل التفاح.
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ـ 1 ملعقة صغيرة جلسرين.
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ـ كبسولة فيتامين « أ » ( 10000 وحدة ).
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2. توضع المكونات الخمسة الاولى مع محتويات كبسولة الفيتامين في إناء ، وتخلط جيداً حتى تتماسك.
3. يستخدم المستحضر في عمل تدليك مركز لفروة الرأس وتدليك للشعر.

4. يُلف الشعر بمنشفة دافئة لمدة 5 ـ 10 دقائق 

5. يغسل الشعر بالشامبو ، ويشطف بالماء.

6.يؤدي استعمال هذا المستحضر بصفة منتظمة إلى نعومة الشعر وزيادة كثافته وتماسكه.
__________

6. كيف تستفيدين من ثمرة الأفوكادو ؟
1. بامكانك صنع  بلسم للشعر من ثمرة الاُفوكادو 

2. تحتاجين الى المكونات التالية  :
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ـ 2|1 ثمرة أفوكادو مقشرة.
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ـ 2|1 ملعقة صغيرة زيت أفوكادو.
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ـ 2 صفار بيض.
3. [image: image161.png]


تُهرس المكونات جيداً باستعمال شوكة ، ثم تخلط ببعضها البعض لعمل خليط متجانس. 
4. باستخدام أطراف الاُصابع ، يستخدم المستحضر في عمل تدليك لفروة الرأس والشعر مع التركيز على أطراف الشعر الجافة المقصّفة.

5. يستمر هذا التدليك لمدة 5 دقائق ثم يترك المستحضر على الشعر لمدة 15 دقيقة اُخرى.

6.  يُشطف الشعر شطفاً وافياً بالماء الفاتر ، ثم يجفف بمنشفة جافة ، ويُمشّط.

7.يعمل هذا المستحضر على استعدال حالة الشعر وإكسابه الحيوية والنعومة.
_______

7. كيف تعدين بلسم البيض وزيت الزيتون للمعان ونعومة الشعر ؟
1. المكونات :
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ـ 2 ملعقة كبيرة زيت زيتون.
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ـ 1 ملعقة كبيرة خل التفاح.
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ـ صفار بيضة واحدة.
2. توضع المكونات في إناء ، وتخلط جيداً ببعضها البعض لعمل خليط متجانس.
3. يستخدم المستحضر في عمل تدليك للشعر مع التركيز على فروة الرأس ونهايات الشعر الجافة.

4.  يُلف الشعر بفوطة دافئة لمدة 30 دقيقة ، ثم يُغسل الشعر بالشامبو ويُشطف بالماء.
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_______________

8. هل السكر يفيد شعرك ؟ 
1. يمكن استخدام محلول السكر كبلسم مثبّت للشعر.

2. لتحضير المحلول نحتاج المكونات التالية  :
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ـ 1 ملعقة كبيرة سكر.
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ـ 8 ملاعق كبيرة ماء دافىء.

3. [image: image168.png]


يُذوّب السكر جيداً في الماء ، ثم يعبأ المحلول في زجاجة أو بخّاخة.

4. يمكن استخدام هذا المحلول كبلسم مثبت بطريقتين مختلفتين ، فإما أن يُدهن به الشعر ثم يصفف ، وإما أن يصفف الشعر أولاً ثم يُرش بالمحلول.

5.يؤدي هذا المستحضر إلى تماسك الشعر وجعله لزجاً.

6. يفضل استخدامه بصفة مؤقتة عند الضرورة على أن يغسل الشعر بعد 24 ساعة على الأكثر.

7. كما يفضل أن يستعمل هذا المستحضر في فترة الشتاء فقط لأن مادة السكر تجذب إليها الحشرات التي تنتشر في فصل الصيف.

_________

9.  كيف تعدين عجينة الحناء والليمون لاحمرار الشعر ؟
1. المكونات :
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ـ 10 ملاعق كبيرة حناء ( يُفضل الحناء الإيراني ).
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ـ ملعقة كبيرة من البُن.
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ـ عصير ليمونتين.
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ـ ماء مغلي.
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ـ زيت ذرة.
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ـ بياض بيضة واحدة.

2. تخلط الحناء مع البن وعصير الليمون مع إضافة قدر مناسب من الماء المغلي لصنع عجينة وتُترك لمدة 30 دقيقة.
3. تُدلّك فروة الرأس بكمية من زيت الذرة للوقاية من جفاف الشعر 

  4. بعد ذلك يُضاف بياض البيض إلى عجينة الحناء ويتم خلطها جيداً 

5.  يُفرد الخليط على الشعر ، ويترك لمدة تترواح ما بين نصف ساعة إلى ساعة ونصف وفقاً لدرجة اللون المطلوبة ثم يغسل الشعر بالشامبو.

10.   كيف تحضرين محلول شطف للحصول على شعر أشقر ( ذهبي ) ؟
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1. المكونات :
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ـ 5 ملاعق كبيرة من أوراق نبات آذان الدُّب.
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ـ 425 مل ماء يسر
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 2. تغلى أوراق النبات في الماء ، ثم يُترك المغلى لمدة 25 دقيقة لزيادة تركيزه.       3. يُصفى ، ويعبأ في زجاجة.
4. يغسل الشعر بالشامبو ، ثم يُشطف بهذا المستحضر أكثر من مرة حتى يظهر الشعر باللون الذهبي المطلوب. 
___________

11. هل أنت راضية عن بشرتك ؟ 
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1. إن الوجه المليح ذي البشرة الحسنة الناضرة ، وإن كان هبة لصاحبته من الخالق عز وجل ، إلا أن العناية المستمرة ببشرة الوجة تضمن إلى حد كبير أكتساب بعض الصفات الجمالية التي تزين الوجه وتضيف إليه الحسن.

2.  العناية بالبشرة تقاوم ما قد يلحق بالبشرة من إصابات وأمراض وآثار سيئة تكتسبها البشرة من البيئة المحيطة.

3.  هذه العناية تشمل في الحقيقة جوانب عديدة مثل : الاستعانة بمستحضرات طبيعية للعناية بالبشرة.

4.  وهذه المستحضرات  تشمل أنواعاً عديدة مثل : مرّطبات البشرة ( Moisturising ) ، والمُغذّيات ( Tonics ) ، والمنظّفات ( Cleansins ) ، والمُنعشات ( Fresheners ) ، وبعض المستحضرات الخاصة ، كالمستحضرات القابضة للمسام ( Astringents ) ، ومضادات النمش والبُقع الجلدية ( Anti-freckle ).. وكذلك الأقنعة ( Masks ) والتي تؤدي فوائد مختلفة للبشرة. 

5. تشمل العناية بالبشرة ضرورة الاهتمام بالناحية الغذائية بحيث يأخذ الجلد ما يلزمه من عناصر غذائية فينتعش ، ويتجدد ، ويكتسب الحيوية.

6. لا بد لتوفير العناية للبشرة تجنب العوامل السيئة التي تضر بسلامة الجلد ، مثل التدخين... فقد ثبت أنه يساعد على شيخوخة الجلد المبكرة ، كما أنه من الواضح أن أوجه المدخنين أو المدخنات تكتسب لوناً باهتاً يميزها عن غير المدخنين لما يلقيه التدخين من سموم بالجسم.

7.  كما يجب تجنب التعرض للشمس لفترات ، كما يحدث على شواطئ البحر ، حيث ثبت حديثاً أن ذلك يساعد على ظهور تجاعيد الوجه وشيخوخة الجلد المبكرة.

8.  وللوقاية من ذلك تستخدم الكريمات الواقية من أشعة الشمس الضارة بالجلد.

 _________________

12. هل بشرتك دهنية ؟

1ـ هل تلاحظين أن بشرتك تبدو لزجة مشحّمة ؟
2ـ هل لديك مشكلة الرؤوس السوداء ببشرتك ؟
3ـ هل تتعرضين أحياناً لالتهاب مصحوب بحكة وإفراز دهني خاصة حول الأنف ؟
4ـ هل لديك مشكلة حب الشباب ؟
5ـ هل تظهر قشور بشعرك ؟
6- إن مثل هذه المواصفات تشير إلى وجود بشرة دهنية وهي التي تتميز بزيادة إفراز الدهون بها نظراً لزيادة نشاط الغدد الدهنية الموجودة بالجلد.

7- وتبعاً لذلك تتعرض لرواسب دهنية تلتصق بها الأتربة والقاذورات فتنشأ الرؤوس السوداء المميزة.. وتتعرض كذلك لالتهاب جلدي بسبب الدُهنية الزائدة ، يصحبه حكة ، يظهر عادة في المنطقة المحيطة بالأنف 

8- في كثير من الأحيان يصاحب البشرة الدهنية مشكلة قشر الشعر نتيجة لزيادة نشاط الغدد الدهنية الموجود بفروة الرأس.

9- وهذا النشاط الزائد للغدد الدهنية يرجع غالباً لأسباب تكوينية أو قد يتعلق بالحالة الهرمونية للجسم.

13.هل بشرتك جافة؟
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ـ هل تبدو بشرة وجهك خشنة ليس لها بريق ؟
2ـ هل تعانين أحياناً من القشف أو التشققات بجلدك ؟
3ـ هل تلاحظين وتشعرين بزيادة حساسية بشرتك  للمساحيق أو مستحضرات المكياج المختلفة ؟
4- إن مثل هذه المواصفات تشير إلى وجود بشرة جافة.. أي أن الغدد الدهنية الموجودة بها ضعيفة النشاط في إفراز الدهون المليّنة للجلد.

5- وهذه البشرة تتعرض للقشف والتشققات في حالات الجفاف الشديدة.. كما أنها تكون حسّاسة بدرجة واضحة لاستعمال مساحيق الماكياج.

6- ولذا ينبغي عدم التسرع بوضع أي مادة للتجميل ( من المستحضرات الكيماوية قبل اختبار ملاءمتها للجلد ).

14. كيف تعتنين ببشرتك الدهنية ؟ 

1. تحتاج البشرة الدهنية عادة إلى كثرة التنظيف للتخلص من الدهون الزائدة التي تترسب بمسام الجلد وتسدها ويعلق بها الأتربة والقاذورات مما يسئ إلى منظر البشرة .

2. يجب غسل البشرة الدهنية بمعدل ثلاث مرات يومياً باستخدام الماء والصابون.
3. ونظراً لأن مسام البشرة ، خاصة إذا كانت متسعة ، هي الأماكن التي تترسب بها الدهون الزائدة.. فإنه من المفيد استعمال مادة قابضة لهذه المسام ( Asringent ) حتى نقلل من فرصة تراكم الدهون بالبشرة.

4.  وأبسط صور هذه المواد هو عصير الليمون.. فليكن استخدامه روتينياً من وقت لآخر بعمل شطف للوجه بمحلول عصير الليمون.

5. بعض الأنواع من المأكولات  تساعد على زيادة إفراز الدهون بالبشرة لذا يجب الإقلال منها 

6.  وهذه المأكولات تشمل : المأكولات الحريقة ، والبهارات والتوابل ، والمشروبات الساخنة جداً بوجه عام.
7. مساج الوجه أحد طرق العناية البسيطة والهامة بالجلد ويستفيد منها خاصة البشرة الدهنية ، حيث يعمل هذا التدليك على تخليص المسام من الدهون والأتربة المترسبة بها.

8. التدليك للبشرة بمثابة تنظيف عميق للبشرة ، بالإضافة لأنه ينشط الدورة الدموية مما يحسن من لون البشرة ويكسبها النضارة والحيوية.
9. حمام البخار للوجه حيث يعمل هذا الحمام على تطرية الرواسب الموجودة بمسام الجلد ، وبالتالي يساعد على الخلاص منها وهو علاج فعّال لمشكلة الرؤوس السوداء التي تتعرض البشرة الدهنية للإصابة بها.

15. كيف تعتنين ببشرتك الجافة ؟
1. في حالة البشرة الجافة ننصح بالإقلال من تعرضها للصابون لأنه يزيدها جفافاً.

2. يكفي غسل الوجه مرة واحدة أو مرتين على الأكثر يومياً.. مع الحرص على اختيار صابون مناسب لتقليل احتمال حدوث جفاف  بالجلد .

3.  الصابون المناسبة للبشرة الجافة هي المحتوية على زيت الزيتون أو الجلسرين.
4. يجب تجنب استعمال الماء الساخن في غسل الوجه لأنه أيضاً يزيد من فرصة الجفاف ، فليُستخدم الماء البارد أو الفاتر.

5. في حالات الجفاف الشديدة ، يُستغنى تماماً عن الصابون ، وليكن تنظيف الوجه بالمستحضرات الخاصة بذلك ، والتي من أفضلها اللبن أو المستحضرات المحتوية على اللبن.

6. تحتاج البشرة الجافة أكثر من غيرها لعمل الاُقنعة بصفة منتظمة لتطرية الجلد وإكتسابه المرونة والحيوية.

7.  في حالات الجفاف الواضح والذي يسبب احياناً مضايقات يمكن ببساطة التغلب على ذلك بدهان الوجه بطبقة رقيقة من زيت الزيتون أو الجلسرين كل مساء أو بعدالاستحمام.
8. وللتغلب على رائحة الجلسرين ولتخفيف لزوجته يمكن إضافة قليل من ماء الورد إلى الجلسرين.
9.يجب كذلك مراعاة تناول كميات كافية من الماء يومياً.. وعدم التعرض لفترات طويلة للهواء الجاف سواء البارد أو الحار.
_________

16.  كيف تعتنين بالبشرة العادية ؟
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1.  عدم الإفراط في تعريضها للصابون من  خلال الغسيل الزائد عن اللازم حتى لا تصاب بالجفاف.

2.  يكفي غسلها مرة في الصباح واُخرى في المساء باستعمال صابون جيد أو مستحضر خاص بالتنظيف. 

3. كما يجب الحرص من استخدام أي مواد كيماوية من خلال المستحضرات الصناعية حتى لا تصيب هذه البشرة الجميلة غير المتوفرة للكثيرين بأضرار.
__________

17. ما هو الغذاء الذي يفيد بشرتك ؟ 
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1. اجعلي جزءاً كبيراً  طعامك من الأغذية النباتية كالفواكه والخضراوات الطازجة والحبوب.

 2. تناولي  اللحوم واللبن ومنتجاته وقلّلي من تناول الدهون خاصة إذا كنت تعانين من مشكلة حبوب الوجه أو البشرة الدهنية. 

3. أغلب الفواكه والخضراوات والحبوب هي المصادر الرئيسية للفتيامينات التي يحتاجها الجلد.

4.  يتوفر فيتامين « أ » في المشمش والسبانخ والجزر والخضراوات الورقية وزيت كبد الحوت.
5.  يتوفر فيتامين « ب2 » في الحبوب غير منزوعة القشر خاصة القمح ، وفي الخميرة ، واللبن ومنتجاته واللحوم ].

6. يتوفر  فيتامين « ب6 » في الموز والحبوب غير منزوعة القشور وكذلك في البقول والبيض والبندق والخميرة وأغلب الخضراوات الورقية ].

7.  يتوفر النياسين وحمض البانتوثينك في الحبوب غير منزوعة القشور وفي الكبدة واللحوم والردة والخميرة.

8.   يتوفر  فيتامين « هـ » في الحبوب غير منزوعة القشور وفي البندق واللوز وزيت الخضراوات ].

_________

18. هل طريقة وضعك لقناع العناية بالوجه صحيحة ؟ 
1. يتم فرد القناع على مختلف أنحاء بشرة الوجه فيما عدا المنطقة الرقيقة المحيطة بالعينين والفم لأن بعض المستحضرات قد تكون شديدة الأثر عليها.

2. يجب مراعاة تنظيف الوجه قبل عمل القناع .

3. يفضل أن يكون الجلد دافئاً حتى يستقر عليه القناع لذلك يفضل عمل حمام بخار للوجه قبل عمل القناع.
4. وبالنسبة للبشرة الجافة أو الحساسة فإنه يجب ألا تطول فترة عمل القناع ، فيكفي أن يظل على الوجه لمدة 10 دقائق تقريباً. 

5. أما بالنسبة للبشرة الدهنية ، فيمكن أن تطول المدة عن ذلك فتكون 15 ـ 20 دقيقة على الأقل.
6. كما يراعى قبل عمل القناع لف الشعر للوراء ، وعزله عن الوجه ، ويساعد على ذلك ارتداء غطاء للرأس.

19.  ما هي طريقة تدليك الوجه الصحيحة ؟ 
1. نحتاح لعمل تدليك لبشرة الوجه عند استخدام بعض المستحضرات وأهمها المنظفات.  2. أهمية التدليك كبيرة في عمل تنظيف جيد وعميق للبشرة ، مما يخلصها من الرواسب الغائرة.
3. والتدليك بصفة عامة ، سواء بالزيوت أو الكريمات ، يحقق للبشرة فوائد عديدة ، فهو ينشط الدورة الدموية بها مما يجعل الجلد يأخذ ما يكفيه من الغذاء والاُكسجين كما أنه يقوي عضلات الوجه ويزيل عنها الإجهاد والتقلصات. 

4. ولعمل التدليك بطريقة صحيحة.. يجب أن تستخدم أطراف الأصابع مع الالتزام بحركة دائرية صغيرة مع الضغط الخفيف على البشرة ودفع الجلد لأعلى.
5.  يجب أن يكون اتجاه التدليك من أعلى العنق في الاتجاه لأعلى بحيث يشمل مختلف أنحاء الوجه مع التركيز على المناطق من البشرة التي يظهر بها عيوب مثل التجاعيد.
6. [image: image183.png]


وعند عمل تدليك للرقبة يراعى وضع اليد اليسرى فوق اليد اليمنى تحت مستوى الذقن بحيث تقوم أصابع كل يد بتدليك الجهة المقابلة لها.
7. وعند تدليك الخدين يفضل دائماً استخدام الإصبعين الأوسطين مع دفع الجلد في حركات متتالية في الاتجاه من أسفل لأعلى.
_________
20.  كيف تحضرين كريم السمسم والعسل للعناية الفائقة ببشرتك ؟ 
1.المكونات :
[image: image184.png]


ـ 20 ملعقة كبيرة من زيت السمسم.
[image: image185.png]


ـ 3 ملاعق صغيرة من كريم أساس.
[image: image186.png]


ـ صغار بيضة واحدة.
[image: image187.png]


ـ 1 ملعقة صغيرة من ملح الطعام.
[image: image188.png]


ـ 1 ملعقة صغيرة من بودرة الليسيثين.
[image: image189.png]


ـ 4 ملاعق كبيرة من خل التفاح.
[image: image190.png]


ـ 1 ملعقة صغيرة من العسل الأبيض.
[image: image191.png]


ـ زيت عطري ( اختياري ).
[image: image192.png]


 
1. يُخلط خُمس كمية زيت السمسم مع الكريم مع صفار البيض مع الملح خلطاً جيداً.

2. ثم يضاف للخليط الليسيثين وأربع ملاعق اُخرى من الزيت ، ويكرر خلط المكونات.
3. يضاف للخليط خل التفاح ، والعسل ، وباقي كمية الزيت ، وبضع نقاط من الزيت العطري ( حسب الاختيار ).

4.  يعاد الخلط مرة اُخرى لمدة دقيقتين ، ثم يعبأ الخليط النهائي في زجاجة. ويفضل حفظه في الثلاجة.
5. هذا المستحضر المرطب المغذي يفيد جداً البشرة الجافة.. ويفضل استخدامه أثناء الاستحمام أو قبل النوم بصفة منتظمة.

6.  والمداومة على استخدامه تعطى نتائج طيبة للغاية تظهر واضحة على البشرة وخاصة إذا استخدام معه كريم للعناية أثناء النهار.

21. كيف تحضرين كريم عناية للمساء بالفيتامين ؟
1. المكونات : 
[image: image193.png]


ـ صفار بيضة واحدة.
[image: image194.png]


ـ 2 ملعقة صغيرة عسل أبيض.
[image: image195.png]


ـ 2|1 ملعقة صغير لزيت جزر.
[image: image196.png]


ـ 2|1 ملعقة صغيرة زيت جرثومة القمح ( زيت نباتي ).
[image: image197.png]


ـ 2|1 ملعقة صغيرة زيت بذر مشمش.
[image: image198.png]


ـ كبسولة فيتامين ب2 ( نقطتان فقط ).
[image: image199.png]


ـ كبسولة فيتامين ب6 ( نقطتان فقط ).
[image: image200.png]


 
2. يُضرب صفار البيض ثم يضاف إليه العسل وزيت جرثومة القمح وزيت الجزر وزيت بذر المشمس وتخلط المكونات جيداً. 

3. تُثقب كبسولة الفيتامين ( ب2 ، ب6 ) وتضاف الجرعة المطلوبة للخليط 

4.  ويعاد خلط المكونات.

5.  يعبأ المستحضر ، ويحفظ في الثلاجة.
__________

22. كيف تحضرين كريم الزبادي للعناية بالبشرة الدهنية؟
1. المكونات : 
[image: image201.png]


ـ 3 ملاعق كبيرة زبادي.
[image: image202.png]


ـ صفار بيضة واحدة.
[image: image203.png]


ـ ملعقة كبيرة من كريم أساس.
[image: image204.png]


ـ 2|1 ملقعة كبيرة خل تفاح.
[image: image205.png]


ـ 2|1 ملعقة كبيرة عصير طماطم.
[image: image206.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة عسل نحل.
[image: image207.png]


 
2. يخلط الزبادي وصفار البيض والكريم ثم يضاف لهم خل التفاح وعصير الطماطم.

 3. يُدفّأ عسل النحل حتى يصبح سائلاً سريع الحركة ثم يضاف  للخليط ، ويكرر التقليب والخلط جيداً.
4. هذا المستحضر يناسب تماماً البشرة الدهنية حيث يزيل عنها الدهون الزائدة.

5.  ونظراً لاختلاف البشرات  الدهنية في مقدار هذه الدهون الزائدة فإنه يمكن زيادة المفعول المُجفف لهذا المستحضر بزيادة كمية الزبادي ، كما يمكن تقليله بزيادة كمية الكريم المضافة.
________

23.  كيف تحضرين كريم مسائي من العسل مضاد للتجاعيد ؟
1. المكونات : 
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ـ 4 ملاعق كبيرة لبن.
[image: image209.png]


ـ 2 ملعقة صغيرة عسل أبيض.
[image: image210.png]


ـ 10 ملاعق كبيرة كريم أساس.
[image: image211.png]


ـ صفار بيضة واحدة.
[image: image212.png]


ـ 4 نفط من زيت المُر ( زيت عطري ).
2.  [image: image213.png]


يُدفّأ العسل واللبن ويخلطان جيداً في وعاء. ثم يضاف لهما الكريم وصفار البيض وزيت المر

3.  ويتم خلطهم جيداً لمدة 3 دقائق ، ثم يعبأ المستحضر في زجاجة ، ويحفظ بالثلاجة.
4. هذا المستحضر من أفضل الكريمات المضادة لظهور التجاعيد.

5.  ويمكن استعماله بصفة يومية كما أنه يناسب حالات البشرة الحسّاسة.
__________

24.  كيف تحضرين كريم جوز الهند والنعناع للبشرة الجافة والعادية ؟ 
1. المكونات : 
[image: image214.png]


ـ 4 ملاعق كبيرة من منقوع النعناع.
[image: image215.png]


ـ 2|1 ملعقة صغيرة بوراكس ( بَورَق أو لذاق الذهب ).
[image: image216.png]


ـ 3 ملاعق كبيرة زيت جوز الهند.
[image: image217.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة زيت زيتون.
[image: image218.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة زيت اللوز. 

[image: image219.png]


ـ 2|1 ملعقة صغيرة من شمع النحل.
2. يُحضر أولاً منقوع النعناع ، وذلك بوضع أربعة أعواد نعناع في فنجان ماء مغلي لمدة ساعتين ، ثم يصفى المنقوع

3. ثم يُذوّب البوراكس في المنقوع.

4.  ثم توضع الزيوت والشمع كل في إناء منفصل يوضع على نار هادئة حتى الذوبان.
5.  يضاف منقوع النعناع لهذه المكونات الاُخرى بعد تدفئة المنقوع ويقلب الخليط جيداً.
6. هذا المستحضر يمكن استعماله نهاراً أو مساء ، وهو يناسب بصفة عامة البشرات الجافة والعادية.
_________
25. كيف تحضرين كريم الزيوت النباتية المضاد للتجاعيد والمغذي للبشرة ؟ 
1. المكونات : 
[image: image220.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة زيت اللوز.
[image: image221.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة زيت السمسم.
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ـ 1 ملعقة كبيرة زيت الزيتون.
[image: image223.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة زيت جرثومة القمح.
[image: image224.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة زيت المشمش.
[image: image225.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة لانولين.
[image: image226.png]


ـ 4 ملاعق صغيرة عصير ليمون.
[image: image227.png]


 2. يُسخّن اللانولين والزيوت كل في إناء منفصل.

3.  وبعد الذوبان يتم خلطهما مع إضافة عصير الليمون ، ويقلب الخليط حتى يبرد.
4. هذا المستحضر غذاء جيد للبشرة.

5.  ويجب استعماله على وجه نظيف تماماً أي بعد غسل الوجه جيداً وإزالة أي آثار للمكياج .

6.  يراعى توزيعه على كافة أنحاء الوجه بما في ذلك منطقة تحت العينين والرقبة.

7. يجب أن يظلّ على البشرة مدة كافية للامتصاص تقدر بحوالي ساعة إلى ساعتين. 

26. كيف تحضرين  كريم شمع النحل والزيوت المضاد للتجاعيد ؟
1. المكونات : 
[image: image228.png]


ـ 2|1 و 1 ملعقة كبيرة من شمع النحل.
[image: image229.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة جلسرين.
[image: image230.png]


ـ 2|1 ملعقة كبيرة زيت زيتون.
[image: image231.png]


ـ 1 ملعقة صغيرة لانولين.
[image: image232.png]


ـ 2|1 و 1 ملعقة صغيرة زيت اللوز.
[image: image233.png]


ـ 6 ملاعق كبيرة ماء ورد..
[image: image234.png]


 
2. يُذاب الشمع واللانولين بالتسخين .

3.  ثم يضاف إليهما زيت اللوز وزيت الزيتون. 

4. يُقلب الجلسرين في ماء الورد الدافىُ  ثم يضاف الاثنان للخليط السابق.

5.  يُقلب الخليط حتى يبرد تماماً فيكون جاهزاً للاستعمال.
__________

27. كيف تحضرين كريم المقدونس المضاد لحب الشباب ؟
1. المكونات : 
[image: image235.png]


ـ 3 ملاعق كبيرة من المقدونس المُخرّط.
[image: image236.png]


ـ 2|1 ملعقة صغيرة من ملح الطعام.
[image: image237.png]


ـ 2|1 ملعقة صغيرة من البابونج المُخرّط.
[image: image238.png]


ـ عصير 2|1 ليمونة.
[image: image239.png]


ـ 16 ملعقة كبيرة من زيت العُصفر.
[image: image240.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة من دقيق الصويا.
[image: image241.png]


ـ 3 ملاعق كبيرة ماء لافندر.
[image: image242.png]


ـ 10 نقطة من زيت المُر.
[image: image243.png]


 2. لعمل ماء اللافندر ، يوضع في إناء كمية من رؤوس نبات اللافندر .

3.  يُصبُّ عليها مقدار 7 ، 1 لتر ماء مغلي ، ثم يترك الإناء لمدة ساعتين .

4.  يُصفى  المنقوع ، ويعبأ في زجاجة.

5. يُخلط الدقيق مع ماء اللافندر لعمل عجينة طرية ، ثم تُسخن العجينة على نار هادئة.

6.  ثم تضاف الزيوت للعجينة ، ويُقلب الخليط جيداً حتى يتماسك

7.  يرفع الإناء من على النار ويضاف للخليط الليمون والمقدونس والملح والبابونج.

8.  ويعاد التقليب حتى يتماسك الخليط لصنع كريم.

9. يفضل استخدام هذا المستحضر مساء ، ويُعمل به دهان للحبوب والرؤوس والبثور الموجودة بالوجه.
_____________

28.   كيف تحضرين شرش اللبن ـ لتنظيف البشرة ؟ 
1. المكونات : 
[image: image244.png]


ـ 4 ملاعق كبيرة شرش اللبن.
[image: image245.png]


ـ 4 ملاعق صغيرة عصير ليمون طازج ( حديث العصر ).

2. يخلط الشرش مع العصير جيداً ويعبأ الخليط في زجاجة محكمة الغلق ، ويحفظ في الثلاجة.
3. يستخدم المستحضر في تنظيف الوجه والعنق باستعمال كمية وفيرة منه ، ثم يُزال عن البشرة باستعمال قطعة قطن.
4. يعتبر شرش اللبن بصفة عامة من أفضل المنظفات الطبيعية ، وهو يفيد خاصة البشرة الدهنية ، لإزالة ما بها من دهون متربسة وأتربة وقاذورات بمسام الجلد. 
___________

29. كيف تحضرين  كريم اللافندر ـ لتنظيف الوجه ؟
1. المكونات : 
[image: image246.png]


ـ 4 ملاعق كبيرة ماء لافندر. 

[image: image247.png]


ـ 2|1 و 5 ملعقة كبيرة زيت اللوز.
[image: image248.png]


ـ 10 ملاعق كبيرة شمع أبيض. 
[image: image249.png]


ـ 5 نقط خل التفاح.
[image: image250.png]


 
2. يذاب الشمع مع الزيت بالتسخين .

3. يضاف إليهما ماء اللافندر وخل التفاح.

 4. ثم يتم خلطهم جيداً لعمل كريم .

5. ويحفظ الكريم في زجاجة محكمة الغلق.
_______________

30. كيف تحضرين كريم الزبدة واللوز للتنظيف البشرة ؟
1. المكونات : 
[image: image251.png]


ـ 2 ملعقة صغيرة صابون مبشور.
[image: image252.png]


ـ 8 ملاعق كبيرة زيت اللوز.
[image: image253.png]


ـ 2 ملعقة صغيرة من الزبد.
[image: image254.png]


ـ 2 ملعقة صغيرة ماء بطاطس بارد مُصفّى.
2. يسخن كل من الصابون والزيت في إناء حتى الذوبان.

3.  وأثناء التقليب ، يضاف الزبد وماء البطاطس تدريجياً .

4.  ثم يرفع الإناء من على النار ، ويستمر التقليب حتى يبرد الخليط.
__________

31. كيف تحضرين كريم زيت عباد الشمس لتنظيف الوجه؟
1. المكونات : 
[image: image255.png]


ـ 10 ملاعق كبيرة من الماء.
[image: image256.png]


ـ 5 ملاعق كبيرة شمع نحل.
[image: image257.png]


ـ 18 ملعقة كبيرة زيت عباد الشمس.
[image: image258.png]


ـ 1 ملعقة صغيرة بوراكس(*).

2.  البوراكس ( صوديوم تترابوريت ) هو مادة طبيعية توجد على شواطىُ البحيرات.. وتتميز بمفعول منظف وقابض للبشرة وهي تباع لدى الصيدليات .


3. يُذاب البوراكس في الماء.

4. ثم يُذاب شمع النحل على نار هادئة.

5.  يضاف إليه زيت عباد الشمس مع التقليب ، وفي نفس الوقت يضاف سائل البوراكس إلى الشمع والزيت .
6.  ثم يرفع الإناء من على النار ، ويستمر التقليب لعمل كريم متجانس.
7.  وبعد أن يبرد الكريم يعبأ في زجاجة ، ويكون بذلك جاهزاً للاستعمال.
_________
32. كيف تحضرين كريم من زيت الزيتون ـ لتجديد شباب الوجه؟
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1. المكونات : 
[image: image260.png]


ـ 8 ملاعق كبيرة زيت زيتون.
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ـ صفار بيضة واحدة.
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ـ ملعقة كبيرة من خل التفاح.
[image: image263.png]


ـ 2|1 ملعقة صغيرة من السكر.

[image: image264.png]


2. يُضرب صفار البيض ويُخلط جيداً مع الخل والسكر.
3.  ثم يضاف الزيت للخليط تدريجياً ، ويُقلب جيداً لصنع كريم متماسك.
4. يعمل هذا المستحضر على إكساب بشرة الوجه النضارة والحيوية إذا ما استخدم بصفة منتظمة ، ولذلك فهو يفيد خاصة النساء اللاتي في أزمة مثل الأرملة والمرأة في سن اليأس.
_______
33. كيفر تحضرين كريم اللانولين المنظف والمرطب للوجه ؟
1. المكونات : 
[image: image265.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة شمع أبيض.
[image: image266.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة لانولين.
[image: image267.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة زيت زيتون.
[image: image268.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة زيت أطفال

2. [image: image269.png]


يُذاب الشمع في إناء على نار هادئة ، ثم يضاف إليه اللانولين والزيوت .

3.  ثم يرفع الإناء من على النار ، مع استمرار تقليب الخليط .

4.  وعندما يبرد الخليط يكون جاهزاً للاستعمال.
__________

34. مكيف تحضرين منظِّف للبشرة من اللفت والزبادي ؟
1. المكونات : 
[image: image270.png]


ـ كمية من جذور اللفت.
[image: image271.png]


ـ مقدار مناسب من الزبادي.
[image: image272.png]


 
2. تغلى جذور اللفت ، ثم تُهرس جيداً .

3.   ثم تخلط بكمية مناسبة من الزبادي لصنع كريم أو عجينة.
4. تُفرد العجينة على البشرة ، وتبقى لمدة 15 دقيقة .

5. ثم يُشطف الوجه بالماء الفاتر.
__________

35. كيف تحضرين  الزبادي والبيض لتنظيف وتغذية البشرة العادية ؟
[image: image273.png]


1. المكونات : 
[image: image274.png]


ـ بياض بيضة واحدة.
[image: image275.png]


ـ 4 ملاعق كبيرة من الزبادي.
 
2. يُضرب البيض حتى يتماسك قليلاً ثم يضاف إليه الزبادى ، ويخلط الاثنان جيداً.
3. يُفرد الخليط على الوجه والعنق ، ويترك لمدة 15 دقيقة .

4.  ثم تُمسح البشرة بماء دافئ ثم ماء بارد باستعمال قطعة قطن.

5.للبشرة الدهنية : يضاف للخليط ملعقة صغيرة من عصير الليمون. 
6. للبشرة الجافة : يضاف للخليط ملعقة صغيرة من عسل النحل. 
_____________


36. كيف تحضرين عجينة الخيار والشوفان لتنظيف البشرة وعلاج الحبوب ؟ 
1. المكونات : 
[image: image276.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة من عصير الخيار.
[image: image277.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة من الشوفان.
[image: image278.png]


التحضير والاستعمال : 
2. يخلط العصير بالشوفان جيداً لصنع عجينة.
3. تُفرد العجينة على البشرة لمدة 15 دقيقة ، ثم تُمسح بالماء البارد.

__________

37.  كيف تستفيدين من قشر البرتقال ـ لانتعاش البشرة ؟ 
1. المكونات : 
[image: image279.png]


ـ قشور ثلاث ثمار من البرتقال.
[image: image280.png]


ـ 7 ، 1 لتر ماء مغلي.
2.  [image: image281.png]


يُغسل القشر ويقطع لأجزاء صغيرة ، ويوضع في إناء . 

3. يُصبّ فوقه الماء المغلي ، ويترك لينقع بالماء لمدة ساعتين .
4. ثم يُصفى المنقوع ، ويعبأ في زجاجة.
5. هذا المستحضر إذا ما استعمل يومياً فإنه يأتي بنتائج طيبة للغاية حيث ينعش البشرة ويكسبها نضارة وحيوية. 

38. كيف تعدين كوكتيل الفواكة المغذي ـ للبشرة الدهنية ؟
1. المكونات : 
[image: image282.png]


ـ 2 ليمونة.
[image: image283.png]


ـ 1 برتقالة.
[image: image284.png]


ـ 1 تفاحة.
[image: image285.png]


ـ 2|1 خيارة.
[image: image286.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة ماء ورد.
[image: image287.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة كحول نقي.
[image: image288.png]


 
2. يُقشر الخيار والتفاح للحصول على اللّب.. والذي يعصر خلال قطعة شاش معقم.

3. يعصر الليمون والبرتقال.

4.  ثم تخلط هذه العصائر مع بعضها البعض مع إضافة الكحول وماء الورد إليها.

5.  يعبأ المستحضر في زجاجة.
_____________

39.  كيف تعدين محلول الخل والنعناع للوجه الشاحب ومسام الجلد الواسعة ؟ 
1. المكونات : 
[image: image289.png]


ـ 2 ملعقة صغيرة من أوراق النعناع الطازجة المُخرّطة.
[image: image290.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة خل التفاح.
[image: image291.png]


ـ 285 مل ماء.
2. يوضع النعناع في زجاجة ، ويُصب فوقه خل التفاح .

3. وتغلق الزجاجة جيداً وتترك لمدة اُسبوع .

4.  ثم يصفى الخل من النعناع ، ويضاف إلى الماء ، ويعبأ في زجاجة محكمة الغلق.
5. يؤدي استعمال هذا المستحضر في دهان بشرة الوجه بصفة منتظمة إلى التغلب على مشكلة مسام الجلد الواسعة التي تسيئ إلى منظر الوجه ، حيث  يؤدي إلى انقباضها.. كما أنه يحسّن لون البشرة التي تعاني من الشحوب.
_________________

40.  كيف تحضرين عصير الطماطم المغذِّي لعلاج الرؤوس السوداء ؟ 
1. المكونات : 
[image: image292.png]


ـ ثمرة طماطم واحدة ناضجة تماماً.
[image: image293.png]


ـ ملعقة صغيرة من الجلسرين.

 2. تُعصر ثمرة الطماطم ، ويصفى العصير الناتج خلال قطعة شاش معقم .

3. يخلط العصير الناتج مع الجلسرين ، ويعبأ المستحضر زجاجة ، ويحفظ في الثلاجة.

4. [image: image294.png]


يعمل هذا المستحضر على التنظيف العميق للبشرة، وهو يساعد بدرجة كبيرة على التخلّص من الرؤوس السوداء التي تظهر بالبشرة الدهنية ، أو تصاحب الإصابة بحب الشباب. 

5. يجب مراعاة عدم تحضير كمية كبيرة من هذا المستحضر لأنه يفسد مع التخزين، فيكفي تحضير كمية لثلاث مرات من الدهانات.
__________

41.  هل الشَّمَر يفيد  لعلاج الرؤوس السوداء والبشرة الدهنية ؟
1. المكونات : 
[image: image295.png]


ـ 8 ملاعق كبيرة من الماء.
[image: image296.png]


ـ 7 ملاعق كبيرة من ماء الورد.
[image: image297.png]


ـ 1 ملعقة صغيرة من الكحول النقي.
[image: image298.png]


ـ بضع قطرات من زيت الشمر العطري.

2. يوضع الماء مع البوراكس في وعاء ، ويقلب الاثنان جيداً حتى تذوب بودرة البوراكس تماماً.

3.  يُخلط الكحول وماء الورد في إناء آخر ثم يضاف هذا الخليط للخليط الأول .

4.  ثم يضاف بضع قطرات من زيت الشمر لهذا الخليط النهائي ويحفظ في زجاجة. 

42.  هل عصير أوراق الخس مفيد لمسام الجلد الواسعة ؟ 
1. المكونات : 
[image: image299.png]


ـ مجموعة من أوراق الخس الطرية الطازجة.
[image: image300.png]


 2. تُعصر أوراق الخس .

3. يُصفى العصير خلال قطعة شاش.

4.  ويستخدم في دهان الوجه ، ثم يشطف الوجه بعد 10 دقائق بالماء البارد.
___________

43.  كيف تعالجين البشرة المجهدة وذات المسام الواسعة بشرائح الطماطم ؟
1. المكونات : 
[image: image301.png]


ـ ثمرة طماطم كبيرة طازجة.
[image: image302.png]


 
2. تقطع ثمرة الطماطم إلى شرائح رقيقة.

3.  وتوضع على بشرة الوجه ، بأماكن المسام المتسعة .

تترك لمدة 10 دقائق و يكرر هذا العلاج يومياً.

44.  كيف تحضرين منظّف البرتقال والزبادي لعلاج الرؤوس السوداء والبشرة الدهنية؟ 
1. المكونات : 
[image: image303.png]


ـ 2|1 و 1 ملعقة كبيره من الزبادي.
[image: image304.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة من قشر البرتقال المبشور.
[image: image305.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة زيت عُصفُر.
[image: image306.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة مطحون الشوفان . 

2. [image: image307.png]


تُخلط المكونات جميعها ببعضها البعض لعمل عجينة.
3. تستخدم هذه العجينة في عمل تدليك للبشرة بأطراف الأصابع في حركة دائرية ، مع تجنب المناطق الرقيقة تحت العينين.

4.  ويستمر التدليك لحوالي 5 دقائق ثم يشطف الوجه بالماء الفاتر ، ويُجفف.
5. يعتبر هذا المستحضر من المنظفات القوية للبشرة ومن العلاجات الفعّالة للغاية في التخلص من الرؤوس السوداء التي تظهر بالبشرة الدهنية.
6. وهو يستخدم بمعدل مرة واحدة يومياً بالنسبة للبشرة الدهنية.. أما لأنواع البشرات الاُخرى ـ أي العادية والجافة ـ فيكفى استخدامه مرتين اُسبوعياً.
______________

45. كيف تحضرين منظّف الجريب فروت ودقيق الذرة ـ للبشرة شديدة الجفاف ؟ 
1. المكونات : 
[image: image308.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة دقيق ذرة.
[image: image309.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة من قشر الجريب فروت المبشور جيداً.
[image: image310.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة من الكريمة.
[image: image311.png]


 
2. تقليب المكونات مع بعضها البعض لعمل خليط متجانس.

3. يُنشر الخليط على بشرة الوجه مع تجنب المناطق الرقيقة حول العينين ، وذلك بعمل تدليك بأطراف الأصابع في حركة دائرية خفيفة .

4. تركيز التدليك على المناطق ذات الخطوط مثل الذقن وحول الأنف.

5.  ثم يشطف الوجه بماء فاتر ، ويجفف يمكن استخدام هذا المستحضر يومياً. 

6. هذا المستحضر  يناسب خصيصاً حالات البشرة الجافة والبشرة شديدة الجفاف.. حيث يطرِّي الجلد وينظفه تنظيفاً عميقاً.
_________

46.  كيف تستعملين  اللبن كمنظِّف للبشرة ؟
[image: image312.png]


1.من أسهل الوسائل وأكثرها فاعلية لتنظيف البشرة هي استخدام اللبن كمنظف ، وهو يناسب البشرة الجافة على وجه الخصوص.

2. تُبلل قطعة قطن في اللبن البارد ، ويُدعك بها الجلد.

3.  يبدأ التنظيف في الاتجاه من أسفل لأعلى ، أي من العنق فصاعداً ، وأن تتحرك اليد حركة دائرية صغيرة مع دفع الجلد لأعلى ، لأن ذلك يساعد على التنظيف العميق لمسام الجلد مما يترسب بها من قاذورات وأتربة.

__________

47. كيف تحضرين لوسيون الفجل والليمون لإخفاء النمش ؟ 
1. المكونات : 
[image: image313.png]


ـ 1 ملعقة صغيرة من الفجل الحار المبشور ( الفجل البرّي ).
[image: image314.png]


ـ عصير 2 ليمونة صغيرة.
[image: image315.png]


 
2. يُنقع الفجل في عصير الليمون لمدة 48 ساعة في حجرة دافئة ، ثم يعبأ في زجاجة. 3. يستخدم المستحضر في دهان النمش ( البقع المخالفة للون الجلد ) يومياً بواسطة قطعة قطن.
______

48.  كيف تعدين مستحضر من زيت الخروع مزيل للبُقع البنية والشامات الصغيرة ؟
1. المكونات : 
[image: image316.png]


ـ 4 أوراق ناضرة متوسطة الحجم من نبات سن الأسد.
[image: image317.png]


ـ 5 ملاعق كبيرة من زيت الخروع.
[image: image318.png]


 2. تُسخن أوراق النبات في زيت الخروع على نار هادئة لمدة 10 دقائق .

3. يُرفع الإناء من على النار ، ويترك لينقع النبات في الزيت لمدة ثلاث ساعات .

4. يُصفى الزيت ، ويعبأ في زجاجة.
5. يتميز هذا المستحضر بفاعلية شديدة في التخلص من البقع البُنية اللون ، والشامات الصغيرة التي قد تظهر بالوجه.
_________

49.  كيف تعدين عجينة اللوز لتبييض البشرة والتخلص من البُقع ؟ 
1. المكونات : 
[image: image319.png]


ـ 3 حبات لوز.
[image: image320.png]


ـ بيضة واحدة.
[image: image321.png]


ـ 1 ملعقة صغيرة من عصير الليمون.

2. يُقشر اللوز ، ويُنقع في الماء .

3.  ثم يُطحن لصنع عجينة .

4. ويضاف للعجينة عصير الليمون بعد خلطه ببياض البيضة.

5.  توضع طبقة من العجينة على مكان البقع .

6.  ثم تشطف بعد 15 دقيقة بماء فاتر ، ثم ماء بارد ، يكرر ذلك يومياً. 

50.  كيف تستخدمين عصير الليمون وماء الورد لإخفاء النمش ؟ 
1. تُوضع طبقة من عصير الليمون الطازج على البقع .

2. وتُترك الطبقة  حتى تجف تماماً 

3. يغسل الوجه بالماء الفاتر ، ويكرر ذلك يومياً مساء.
4. يمكن استخدام ماء الورد المخفف بماء الاُكسجين بنسبة 2 : 1 بنفس الطريقة السابقة 5.  يجب الحذر من ملامسة هذا المحلول للشعر وإلا أصبح فاتحاً بفعل ماء الاُكسجين .
_______

51.  كيف تحضرين عجينة التفاح ـ لإخفاء النمش و مستحضر الفجل لتبييض الوجه ؟
[image: image322.png]


 1. تقشر ثمرة تفاح ، وتُهرس جيداً لصنع عجينة .

2.  توضع العجينة  على مكان البقع.. يكرر ذلك يومياً.
3. لاعداد مستحضر من الفجل البلدي لتبييض الوجه وإخفاء النمش نحتاج  المكونات : 
[image: image323.png]


ـ 1 ملعقة كبيرة من عصير الفجل.
[image: image324.png]


ـ 1 ملعقة صغيرة من شرش اللبن.
[image: image325.png]


ـ 1 ملعقة صغيرة من عصير الليمون الطازج.
 4. تُخلط المكونات الثلاثة جيداً.

5.  ثم توضع طبقة من الخليط على البقع .

6.  وبعد أن تجف تماماً يُشطف الوجه بالماء الفاتر.. يكرر ذلك يومياً.
_______

52. كيف  تستخدمين لبن الموالح.. لنضارة البشرة؟
1. المكونات : 
[image: image326.png]


ـ عصير 4|1 ليمونة.
[image: image327.png]


ـ 2 ملعقة صغيرة من قشر البرتقال المبشور.
[image: image328.png]


ـ 2 ملعقة صغيرة من قشر الجريب فروت المبشور.
[image: image329.png]


ـ 140 مل لبن.

2. يضاف عصير الليمون والقشر إلى اللبن ، ويتم خلطهم جيداً .

3. يعبأ الخليط في زجاجة تحفظ بالثلاجة.

4.  ترجّ الزجاجة عدة مرات يومياً.. وبعد مرور 24 ساعة يكون المستحضر جاهزاً للاستعمال.

5.  ولا مانع من تصفيته قبل الاستعمال ( اختياري ).. ولكن من الضروري القيام برج المستحضر بالزجاجة قبل الاستعمال.
6. يستخدم المستحضر بفرد طبقة منه على بشرة الوجه ، ولا مانع من استخدامه على جلد الجسم بأكمله.

7.  يفضل أن يكون استخدامه مساءً قبل النوم وبصفة منتظمة للاستفادة من مزاياه المفيدة للبشرة ، والتي تظهر آثارها واضحة بعد فترة بسيطة من المداومة على الاستعمال. 

53.  كيف تعدين وصفة رخيصة لكنها فعّالة لنضارة البشرة ؟ 

1. مكونات : 
[image: image330.png]


ـ 4 ملاعق كبيرة ماء بطاطس نقي.
[image: image331.png]


ـ 140 مل لبن.
[image: image332.png]


 
2. تغلى بعض حبّات البطاطس المقشرة في الماء .

3.  ثم يُصفى ماء الغلي في إناء منفصل.

4. وعندما يبرد ، يضاف إليه اللبن ويتم مزجهما جيداً.

5.  يعبأ المزيج في زجاجة تحفظ في الثلاجة.

6.  يجب رج الزجاجة قبل الاستعمال.
_________

54. هل ترغبين بوجه حسن ؟

1. الحل هو لبن الفراولة نحتاج  الى المكونات : 
[image: image333.png]


ـ 3 ثمار كبيرة من الفراولة.
[image: image334.png]


ـ 140 مل لبن.

2. [image: image335.png]


تُهرس ثمار الفروالة جيداً بواسطة « شوكة ».

3.  ثم يضاف اللبن لهذا المهروس ، ويخلط به جيداً .

4.  يعبأ المستحضر في زجاجة ، تحفظ في الثلاجة ويجب رجّها جيداً قبل الاستعمال.
5. تعتبر الفراولة من الفواكة المفيدة جداً للبشرة.. وتعمل من خلال هذا المستحضر على تحسين لون البشرة وشدّها مما يضفى لمسة من الجمال واضحة على الوجه. 
_________

55. هل ترغبين في الحصول على وجه جميل ؟

1. الحل هو لبن الخيار نحتاج الى المكونات : 
[image: image336.png]


ـ شريحتان من الخيار بطول 5 سم لكل شريحة.
[image: image337.png]


ـ 140 مل لبن. 

2. تُقشر شرائح الخيار ، وتُعصر ، وتُهرس.

3.  ويُوضع هذا المهروس وعصيره مع اللبن في زجاجة ، وتُرج الزجاجة لبضع دقائق ، ثم تترك لينقع الخيار باللبن لمدة ثلاث ساعات.

4.  ثم يصفى الخليط ، ويعبأ بزجاجة ، ويحفظ بالثلاجة.
5. يستخدم في دهان الوجه يومياً مساءً.
______

56. هل ترغبين بعناية فائقة بالبشرة الدهنية ؟ 
1. لبن المقدونس والنعناع هو أفضل وسيلة  للعناية الفائقة بالبشرة الدهنية 
2. المكونات لتحضير هذا المستحضر : 
[image: image338.png]


ـ 3 ملاعق كبيرة من أوراق النعناع الطازجة المُخرّطة.
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ـ 3 ملاعق كبيرة من أوراق المقدونس الطازجة المخرطة.
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ـ 285 مل لبن.
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3. يُصب اللبن على المقدونس والنعناع ، ويُقلب الخليط .

4. يترك حتى ينقع باللبن لمدة 12 ساعة ، ثم يُصفى ، ويعبأ في زجاجة ، ويحفظ في الثلاجة.
5. يمتاز النعناع بمفعول يساعد على زوال ما بالبشرة من إصابات ويمتاز المقدونس بمفعول يقاوم زيادة إفراز الدهون بالبشرة...
6. يكون الاثنان معاً ، من خلال هذا المستحضر ، علاجاً فعالاً للغاية للبشرة الدهنية خاصة عند المعرضات لظهور بقع وحبوب بالوجه.

7.  وللحصول على نتائج جيدة ، يستخدم المستحضر في الصباح قبل غسل الوجه وبعده.. بالإضافة لمرة اُخرى في المساء.
___________

57.  كيف تحضرين لبن الخوخ ـمنظّف ومرطِّب للبشرة ؟ 
1. المكونات : 
[image: image342.png]


ـ 2 ملعقة كبيرة من الخوخ المُخرّط.
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ـ 140 مل لبن. 

2. يضاف اللبن للخوخ ، ويترك الإناء لمدة 9 ساعات .

3. يصفى المنقوع .

4. يعبأ  المستحضر في زجاجة ، ويحفظ بالثلاجة.

5.  يستخدم هذا المستحضر في دهان الوجه يومياً.
_______

58. كيف تعدين مرطب لبن الجزر والخس لذوات البشرة الحساسة ؟ 
1. المكونات : 
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ـ 3 ملاعق كبيرة من أوراق الخس الطازجة المُخرّطة.
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ـ 3 ملاعق كبيرة من الجزر المبشور.
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ـ 7 ملاعق كبيرة ماء مغلي.
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ـ 14 ملعقة كبيرة لبن.
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2. يُصبُّ الماء المغلي على الخس والجزر ، ثم يُغطى الإناء 

3.  يُترك لمدة 9 ساعات للحصول على منقوع مركز.

4.  يضاف اللبن للمنقوع الناتج ، ويُصفّى ، ويعبأ في زجاجة ، ويحفظ بالثلاجة.
5. هذا المستحضر يناسب كافة أنواع الجلود ، لكنه يفيد على وجه الخصوص صاحبات البشرة الحسّاسة.
________

59. كيف تعيدين شباب وجهك ؟ 
1. الحل هو لبن العسل لشباب الوجه . 
2. لاعداده نحتاج المكونات التالية  : 
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ـ 2 ـ 3 ملاعق صغيرة ماء.
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ـ 1 ملعقة صغيرة عسل نقي.
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ـ 140 مل لبن.
[image: image352.png]


ـ صفار بيضة واحدة.: 
3. يُصبُّ الماء على العسل ، ويسخن تسخيناً هيّناً حتى يذوب العسل مع التقليب المستمر. 4. يرفع الإناء من فوق النار ، ويضاف اللبن وصفار البيض للعسل واللبن ، ويقلب هذا الخليط جيداً .

5. يعبأ في زجاجة تُحفظ بالثلاجة.
6. لهذا المستحضر فوائد جمالية عديدة فهو يكسب البشرة النضارة والحيوية ويُحسن من لونها ويقاوم ظهور التجاعيد.

60. كيف تعدين  قناع خميرة البيرة للبشرة الجافة الشاحبة ؟

 1. [image: image353.png]


المكونات : 
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ـ 1 ملعقة صغيرة من خميرة البيرة.
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ـ صفار 2 بيضة.
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ـ 2 ملعقة كبيرة عسل نحل.
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ـ 2 ملعقة كبيرة من الكريمة.
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ـ 2|1 ملعقة صغيرة من خل التفاح.
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ـ 2 ملعقة كبيرة زيت زيتون أو زيت سمسم.
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ـ لبن وماء.
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2.تُخلط المكونات الخمسة الاُولى خلطاً جيداً. 

3. يُنظف الوجه ، ويُزاح الشعر للوراء ، ويمكن حجزه عن الوجه بارتداء غطاء شعر بلاستيكي.
4. تُفرد طبقة من زيت الزيتون ( أو زيت السمسم ) على بشرة الوجه .

5.  ثم يوضع القناع على البشرة ، مع تجنب المناطق الرقيقة حول العينين.

6.  يبقى القناع على الوجه لمدة 20 دقيقة تسترخي خلالها المرأة راقدة على الفرش.
7. يزال القناع عن الوجه بغسله باللبن المخفف بالماء بنسبة 1 ( لبن ) : 2 ( ماء ).. ثم يجفف الوجه. 

8.[image: image362.png]


هذا القناع يفيد خاصة البشرة المجهدة الشاحبة.. حيث تعمل خميرة البيرة على تنشيط الدورة الدموية ببشرة الوجه ، كما أنه يقاوم ظهور التجاعيد أو يعمل على إخفائها. 9. يستخدم بمعدل مرة واحدة اُسبوعياً.
________

61.  كيف تحضرين قناع العسل والفيتامينات لتغذية البشرة ونضارتها بيديك ؟ 
1. المكونات : 
[image: image363.png]


ـ صفار بيضة واحدة.
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ـ 1 ملعقة صغيرة عسل نحل.
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ـ 2|1 ملعقة صغيرة زيت كبد الحوت.
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ـ 1 ملعقة صغيرة زيت فول الصويا.
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ـ كبسولة فيتامين « هـ » [ 100 وحدة ].
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2. يُضرب صفار البيض مع المكونات الثلاثة التالية.

3. تُثقب كبسولة الفيتامين ، وتُضاف محتوياتها للخليط ، وتقلب المكونات جيداً.
4. يوضع القناع على الوجه لمدة 15 ـ 30 دقيقة مع الاسترخاء.

5. يشطف الوجه بالماء البارد ، ويجفف.
_________

62. كيف تحضرين قناع الشعير للبشرة المُجهدة   من مطبخك ؟ 
1.المكونات : 
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ـ 2 ملعقة كبيرة من الشعير المطحون.
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ـ 2 ملعقة صغيرة من أوراق النعناع الطازجة المُخرطة.
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ـ 2 ملعقة كبيرة من عسل النحل.
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ـ 2 ـ 3 ملاعق كبيرة من اللبن.
[image: image373.png]


 
2. باستخدام شوكة ، يُقلّب الشعير والنعناع والعسل معاً.

3.  ثم يُضاف اللبن للخليط لصنع عجينة ليّنة متماسكة.

4.  يوضع القناع على الوجه لمدة 30 دقيقة 

5.  يشطف الوجه بالماء البارد. 

6. [image: image374.png]


هذا القناع يفيد خاصة المرأة التي تتعرض للإجهاد ومشقة العمل.. حيث يعمل على تنشيط الدورة الدموية بالبشرة ، وتحسين لونها ، كما أنه يقاوم تجاعيد الوجه.
_____________

الجمال 15
(1)كيف تجعل الثقة مصدر جمالك؟

1. اشعر بالثقة بنفسك وجمالك.
2. خصص بعض الوقت للعناية بنفسك.
3. قم بنظرة للأشخاص من حولك ولاحظ انك قد تكون أجمل من بعضهم.
4. فكر بما لديك من خصال وتفاصيل جميلة.
5. دع الكبر جانبا فستجد الجميع يشير إلى جمالك.
6. كن واثقا بقدرة الله في خلقه وإبداعه لجمال الإنسان
(2)كيف تكون إنسان جميلاً ومميزاً؟

1. عندما يكون غذاءك متكامل العناصر فهذا يعطي الجمال والصحة.
2. تكاملك العقلي عندما تتعامل بنضج فتتجاوز عن زلات الآخرين.
3. تكامل بشرتك وجمالها ينعكس من غذاءك وما تتناولين.
4. اعتني بالرياضة حتى لو كانت رياضة المشي فقط.
5. التكامل الاجتماعي عن طريق التواصل والمعاملة الحسنة.
6. الاعتناء بأناقتك وملابسك في جميع الأوقات.
( 3) كيف تحب جسدك؟

1. أنظر في المرآة إلى الأشياء الجميلة فيك.
2. اكتب قائمة بالأشياء الجميلة والجيدة فيك.
3. التمارين الجسدية والعقلية تجعلك تشعر أفضل.
4. اقرأ كتب عن المساج والعناية بالبشرة والاسترخاء.
5. كن مستقيماً في وقفتك على الدوام.
6. أحمد الله دائماً لأنك جميل بدون أمراض.
(4)كيف تكون جذاب بنفسك؟

1. اعتني بنفسك  وثق  بما أعطاك الله من جمال.
2. ابتسم فالابتسامة سحر جذاب.
3. أحب الدنيا من حولك.
4. كن لطيفا في تعاملك.
5. كن طبيعيا ولا تبالغ بماكياجك  ودع الطبيعة تنمي جمالك.
(5)كيف تنسي عيوبك الجمالية؟

2. تذكر أنه لا يوجد إنسان كامل.
3. إن الناس ينظروا للشخص بوجه عام ولا يحددوا أشياء معينة .
4. لا تركز على عيوبك فذلك يجعلك دائم الانتباه والتفكير بها .
5. أنظر لمن هم أسوأ منك حالاً فهذا يعطيك ثقة أكبر بنفسك.
6. تذكر أن الله أبدع خلقك وصورك في أجمل صورة.
(6)كيف تستفيدي من سحر زيت الزيتون لجمالك؟

1. دعي زيت الزيتون يدخل في غذاءك فهو غني بفيتامين الجمال (e).
2. أضيفي ملعقة من زيت الزيتون لمنعم الشعر الذي تستخدمين .
3. ضعي نقاط من زيت الزيتون على قطن وامسحي به محيط العين فهو مضاد للتجاعيد.
4. قبل النوم امسحي شفاهك بقليل من زيت الزيتون فهو مرطب ومغذي.
5. امسحي أظافرك بقليل من زيت الزيتون فهو مقوي لها.
6. ضعي ملعقة من زيت الزيتون إلى وعاء ماء دافئ وضعي قدميك فيه.
7. استخدمي زيت الزيتون قبل المساج.
(7)كيف تستغنين عن قناع الشيخوخة؟

1. يجب أن يكون غذاؤك يحتوي على كمية وافرة من البروتين.
2. أريحي جسدك ولتكف عدد ساعات نومك 7 ساعات يومياً.
3. لا تهملي علاج الإمساك فالامساك يسبب التجاعيد.
4. لا تصلي إلى حد الإدمان في تناول المنبهات كالشاي والقهوة.
5. أكثري من شرب الماء على الأقل لتر ونصف.
6. لا تتعرضي للشمس بشكل مباشر فهي تهدم خلايا البشرة.
7. أكثري من الرياضة والابتعاد عن التدخين.
الإكثار من الأطعمة التي تحوي فيتامينc   فهي طارد قوي للتجاعيد.
(8)كيف تمنع المرأة الحامل جمالها من التبخر؟

1. المداومة على الحمام اليومي بماء فاتر مع عدم استخدام الصابون العطري.
2. الابتعاد عن الملابس ذات الألياف الصناعية فهي تزيد من الحساسية.
3. الإكثار من الأطعمة التي تحتوي فيتامين (أ).
4. الابتعاد عن الأطعمة ذات التوابل فهي تزيد من حساسية الجلد.
5. ينصح بتدليك الجسم لتنشيط الدورة الدموية.
6. ترك التدخين والأبتعاد عن مناطق التدخين.
(9)كيف تزيلي الحبوب أو البثور طبيعياً؟

1. زيت الصبار من أنجح الطرق في إزالة الحبوب, ضعيه على بشرتك مدة ربع ساعة ثم أزيليه بماء وصابون طبي.
2. كربونة طعام تعتبر مقشر طبيعي فاخلطيها مع ماء كمسحوق سميك وضعي على كل حبة منه.
3. زيت الشاي جيد جداً لإزالة البكتيريا والأوساخ من على البشرة.
4. قناع الشوفان من أفضل الأقنعة الطبيعية للبشرة , اخلطيه مع ماء و ضعيه على بشرتك.
5. بياض البيض يحوي البروتين, ضعيه على الحبوب مدة 15 دقيقة ثم اغسليه بماء دافئ.

(10)كيف تبيض أسنانك بدون تكاليف طبيب الأسنان؟

1. اعملي معجون تبيض بنفسك مكون( 3 حبات فريز+ نصف ملعقة كربون طعام) وامسحي أسنانك بها.
2. احضري قليلاً من الفحم و ضعيه على فرشاة الأسنان وفرشي أسنانك بها.
3. ضعي ملح في وعاء صغير ثم ضعي فرشاة أسنانك المبللة فيها ثم فرشي أسنانك.
4. ابتعدي عما قد يسبب أصباغاً لأسنانك مثل التدخين والقهوة.
 (11)كيف تتعلم لغة الأظافر؟

8. الأظافر الخضراء: تشير للإصابة ببكتيريا أ, فطريات.
9. الأظافر الزرقاء: تشير إلى الإصابة بأحد أمراض القلب.
10. أظافر صفراء: تدل على اضطرابات في عمل الكبد.
11. أظافر شائبة وتكثر فيها بقع بيضاء: تدل على ضعف الدم.
12. أظافر سميكة: سببها مشاكل في الدورة الدموية.
13. الأظافر المنحنية: نتيجة تقدم العمر أو ارتداء أحذية ضيقة.
14. أظافر هشة: تدل على نقص فيتامين E
(12)كيف تكوني سبباً في تساقط شعرك؟

1. الشد المستمر للشعر أو ذيل الفرس يؤدي للتساقط.
2. استعمال الصبغات الكيماوية باستمرار.
3. العامل النفسي والتوتر لمدة طويلة.
4. ظهور القشرة أو أمراض فروة الرأس.
5. الريجيم القاسي والخاطئ.
6. حبوب منع الحمل.
7. أهم عامل هو سوء التغذية وعدم الاهتمام بتناول الفيتامينات.
(13)كيف تختار عطرا يتلاءم مع شخصيتك؟

1. إذا كنت رومانسيا في طبعك فاختار العطور ذات رائحة الورد والزهور.
2. إذا كنت غامض أو قيادي الشخصية فاختار العطور الحساسة وذات النكهة الغنية.
3. إذا كنت هادئ الطبع وحساس ,اختر العطور الخفيفة أو التي لا تدوم طويلا.
4. إذا كنت رياضيا وحماسيا ,اختار العطور على نكهات الفاكهة أو ذات الرائحة الصابونية.
(14)كيف يكتمل جمالك؟

1. لا يكتمل جمال المرأة إلا بالثقة بنفسها.

2. تعمقي داخل جوارحك واكتشفي ماذا لديك وليس لغيرك.
3. لا تجعلي جميلات الشاشة تثير غيرتك فأنت بطبيعتك أجمل منهن.
4. قومي بعمل نزهة مرة أسبوعاً لتجدد الفرح داخل نفسيتك.
5. اشكري الله على ما أبدعك عليه بدون نقصان.
(15)كيف تجعلين بشرتك جميلة بدون مكياج؟

1. أخذ قسط كافي من النوم فالأرق عدو البشرة.

2. الإكثار من الخضار والفواكه الطازجة.
3. شرب كميات وافرة من المياه.
4. اعتني بنظافة بشرتك ويفضل غسلها 3 مرات على الأقل يومياً ماعدا البشرة الجافة.
5. عدم وضع العطور على الوجه مباشرة.
6. مارسي الرياضة فهي تنشط الدورة الدموية التي بدورها تنعش بشرتك.
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