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للتواصل معنا:

تألقــي وتميزي 
بكل ما هو جديد في 
عالم الازياء والمكياج 
والاكسسوارات وكل 
ما يهم المرأة لتكوني 
لآخــر  مواكبــة 
صيحــات الموضة 
فــي عالــم الجمال 

والاناقة.

للتواصل
منيرة عاشور

Email – Mj3sing @hotmail.com

 Mj3 – Fashion

99324425

Mj3sign

@ Mj3sing 

Flickr–Mj3sign

خريفخريف
يكون 
الجو في 
فصــل الخريف 
وغيــر  مضطربــا 
مســتقر، على عكس 
المكياج فــي هذا الفصل اذ 
يتميز بالهدوء ويعتمد على 
اليك  التدرجــات الخافتة، 
اهــم الخطــوط العريضة 
والاساسية لمكياج خريف 

:2013
نركز في مكياج خريف 
2013 علــى منحــك ثلاثــة 
عناصــر، تبــرز نعومتك 
انوثتــك، وهــي  وســحر 

كالتالي:
٭ مكياج الوجه في خريف 
2013: قومي باختيار كريم 
الاساس المطابق للون بشرة 
الفروقات  وجهتك ليخفي 
الموجودة به وطبقيه على 
كامــل وجهــك وعنقك، ثم 
جففــي كريم الاســاس من 
البودرة  لمعتــه بواســطة 
المركــزة، وطبقيها بتقنية 
التربيــت، وابتعــدي عن 
اســلوب الدهن لانك بذلك 

تزيلين كريم الاساس.
٭ مكياج العيون في خريف 
2013: يتميز مكياج عيون 
الخريف بنعومة التقنيات 
والالــوان، لــذا ننصحــك 
الوردية  الالــوان  باختيار 
الزاهية أو الترابية الخفيفة 
مــزاج  بذلــك  لتعكســي 
اطلالتك الخريفية، كما من 
الجميل ان تلجئي فقط الى 
الايلاينر هذا الخريف، لانك 
بطريقة رسم عينيك تضفين 
رونق الخريف الدراماتيكي 
الجذاب والاكثر رواجا هذا 

الموسم.
٭ مكياج الشفاه في خريف 
شــفتيك  امنحــي   :2013
الجاذبية في خريف 2013، 
من دون ان تأسريهما بألوان 
معينــة، اذ يمكنك تطبيق 
اكثر الالوان قوة كالاحمر 
والبنفســجي  العنابــي، 
الداكن، اضافة الى الالوان 

الناعمة.
امزجــي الالــوان الهادئــة 
بالقوية بين ظلال العيون 
حتــى  الشــفاه  واحمــر 
تحصلي على مكياج خريف 
2013 بغاية الهدوء والجمال.

2013

اج
كي

م

تعرفي على أهم العناصر 
الغذائية لإنقاص الوزن

لاشــك ان الحصول علــى قوام 
ممشوق وجسم مشدود هو أمنية 
كل الفتيــات. فــإذا كنتِ ترغبين 
في التخلص من دهون منطقة 
الخصــر، فعليــكِ ان تهتمــي 
بوجباتك الغذائية اليومية وأن 
تتضمن مجموعة من العناصر 
المفيــدة والصحية،  الغذائية 

ومن بينها ما يلي:
٭ احرصي على تناول طبق 
من السلطة يوميا وذلك بدلا 
من البطاطــس المقلية فهو 
يسهم في الاسراع من عملية 
انقاص الــوزن، فكما يؤكد 
الخبراء والمتخصصون ان 
اتبــاع العناصــر الغذائية 
يُخلصك مــن وزنك الزائد 
خلال فترة قصيرة، بإبعاد 
100 سعر حرارة عن معدتك.
بتنــاول  اهتمــي  ٭ 
الخضــراوات البرتقاليــة 
والصفراء، فهي غنية بمادة 
بيتا كاروتين التي تسهم في 
خفض السعرات الحرارية.

٭ تناولي كميات كبيرة من 
الجزر، البطاطا السكرية، 
الســبانخ والخضراوات 

الأخرى الورقية.
٭ تناولي أيضا الفواكه 
مثل الكانتلوب والبرقوق، 
والطماطــم فهي من أهم 
المصــادر الغنيــة بمادة 
الليكوبــن. وبجانب ما 
سبق، لا تنسي ڤيتامين 
)ب( فهو من الڤيتامينات 
والضروريــة  المهمــة 
للحصــول على جســم 
رشــيق، ومــن مصادر 
ڤيتامين )ب(: السلمون، 
الدواجــن،  البيــض، 
الشــعير،  الشــوفان، 

الافوكادو، المكسرات والعدس.

هل تريدين ان تنعمي بيدين مثل يدي الطفل، رطبة 
وناعمــة الملمس؟ بالتأكيد، فكل امرأة تحلم بان تمتلك 
يدين هكذا، لذا نتساءل دائما عن كيفية ترطيب اليدين 
طبيعيا، بعيدا عن استخدام مستحضرات التجميل التي 
يدخــل بها العديد من المركبات الكيماوية والتي تحمل 
فــي طياتها اثارا جانبية، وفيما يلي نقدم لك ســيدتي 
طريقة لترطيب اليدين طبيعيا باستخدام مستحضرات 

طبيعية بحتة تتوافر لديك في المنزل.

مكونات خلطة ترطيب اليدين طبيعيا:

٭ 2 ملعقة كبيرة من ماء سلق الرز.
٭ 2 ملعقة كبيرة حليب سائل.

٭ ملعقة صغيرة خميرة فورية.

٭ 2 ملعقة كبيرة زيت الزيتون.
٭ ملعقة صغيرة فازلين.
٭ 2 ملعقة كبيرة عسل.
٭ 2 ملعقة كبيرة طحين.

خطوات تطبيق خلطة ترطيب اليدين طبيعيا:

٭ قومي بخلط جميع المواد في وعاء حتى يصبح 
الخليط متجانسا.

٭ أحضري فوطة وضعيها في ماء ساخن.

هناك مشكلة تؤرق اغلب الفتيات وهي مشكلة البقع 
السوداء والبثور التي تظهر على البشرة والتي تترك اثارا 
على البشرة وتسبب العديد من المشاكل ولكي تتخلصي 
من البقع الســوداء والبثور يمكنك اســتخدام العلاجات 

الطبيعية التالية:

وصفة الليمون لعلاج البقع والبثور

المكونات:
٭ نصف ثمرة ليمون
٭ كوب حليب طازج

الطريقة:
٭ تعصر ثمرة الليمون ويضاف اليها نصف كوب حليب 

طازج ثم يترك لمدة نصف ساعة.
٭ بعد ذلك يوضع الخليط على الوجه قبل الذهاب للنوم 
ويساعد هذا المزيج في القضاء على الشوائب والبثور 

التي تظهر على البشرة.

وصفة عصير الطماطم للتخلص من البثور

المكونات:
٭ نصف كوب من عصير الطماطم

٭ عصير نصف ليمونة
٭ 7 أوراق من النعناع المهروس والملح الأسود

الطريقة:
٭ يضــاف عصير الليمون الى عصير الطماطم 
ثم تضــاف اوراق النعناع المهروس ويشــرب 
العصير كل يوم صباحا ومساء لمدة اسبوع، 
يســهم هذا العصير بدرجة كبيرة في علاج 
البثور والبقع السوداء، كما انه يساعد على 

تخفيف الامساك وازالة السموم من الجسم.

وصفة الليمون والطماطم لبشرة بلا 
شوائب

المكونات:
٭ عصير ليمونة

٭ ثمرة طماطم ناضجة
الطريقة:

٭ تعصر الليمونة وتضاف اليها 
ثمرة الطماطم ويمزجان جيدا، ثم 
تفرك البشرة بالمزيج ويترك على 
البشــرة حتى تجف، ثم تغسل 

البشرة بعد ذلك وتجفف بلطف.

ً ترطيب اليدين طبيعيا

لتتخلصي من البقع السوداء والبثور

موســم الصيف شارف على الانتهاء، لذلك انتهزي 
هذه الشمس الرائعة لتتمعي بلون بشرة ذهبي جذاب، 
فالكثير من النساء يطمحن للحصول على بشرة ذهبية 
لامعة فيلجأن للرحلات البحرية على الشواطئ المشمسة 
لكسب اللون المراد لبشرتهن حتّى يستمر لأطول فترة 
ممكنة، لذا ولكي تحصلي على بشرة ذهبية تدوم أكثر 

وقت ممكن عليكِ اتباع النصائح التالية:

الترطيب:

تعمل الشمس على تجفيف البشرة وتسريع عوامل 
ظهور التجاعيد وشيخوخة البشرة، لذا يجب الانتباه 
إلــى العناية بالترطيب الفائق طوال فترة العطلة من 
خــال تناول قدر كافٍ من الســوائل يومياً، والحرص 
علــى وضع كريم مرطب ومغذ يحتــوي على فيتامين 

»ج« و »هـ«. 

التقشير:

ينبغــي الحرص علــى برنامج للتقشــير اللطيف 
للبشرة، لإزالة خلايا الجلد الميت، وذلك للحفاظ على 
بشرة مضيئة تتمتع بلون ذهبي موحد، ويمكنك استخدام 

مقشر للبشرة مرة أسبوعياً. 

مستحضر للتسمير:

للحصــول على لون التان المفضّــل لديكِ والحفاظ 
عليه لأطول فترة ممكنة يُنصح باستخدام مستحضر 
تسمير البشرة )أوتو برونز( ويفضّل استخدامه بعد 

تقشير البشرة. 

النظام الغذائي:

يساهم النظام الغذائي في الحفاظ على اللون الذهبي 
الرائع للبشــرة، فيجب الحرص علــى تناول الأغذية 
الغنية بالبيتاكاروتين كالجزر والطماطم والســبانخ 
والبقدونس بالإضافة إلى البطيخ والمشمش، وتعتبر 

التبولة اللبنانية خياراً رائعاً أيضاً. 

المكملات الغذائية:

للحصول على بشرة نضرة تتمتع بالحيوية ولون 
ذهبي متألق يمكن استخدام المكملات الغذائية المناسبة 
للبشرة، حيث تعمل على تقوية الخلايا وإنتاج المزيد 
من الكولاجين مما يمنح البشرة المظهر الممتلئ النضر 

بلون ذهبي راق. 

المكياج:

يمكن أن يقوم المكياج بالعديد من المعجزات لتحصلي 
على مظهــر متألق، فيمكنك إخفــاء علامات النظارات 
الشمســية وتوحيد لون البشرة، امسحي بالقليل من 
البودرة المضغوطة على الخدين والأنف والجبين والذقن، 

واحصلي على بشرة ذهبية متوحدة اللون. 
اتبعي النصائح السابقة وستحصلين على مرادك في 
امتلاك بشرة بلون ذهبي رائع ولافت للنظر، واسألي 
خبر التجميل عن أنواع مستحضرات التان والتقشير 

المناسبة لبشرتك.

يحتــوي الطين علــى العديد مــن الفوائد التي تمد 
البشــرة بالحيويــة والجمال حيث يعمــل الطين على 
تغذية البشرة وإمدادها بالمواد الغذائية التي نحتاجها 

مما يساعد على بقاء بشرتك دوما نضرة وناعمة.

وصفة الطين لجمال ونضارة بشرتك:

المكونات:
٭ مقدار من الطين البنتونيت او الطين الأخضر او اذا 
كنت من ذوات البشــرة الحساســة فيمكنك استخدام 

الطين الأخضر الفرنسي.
٭ ملعقة كبيرة من العسل.

٭ مقدار من الماء )اذا كانت البشرة دهنية(، 
مقدار من اللبن ونفس المقدار من الماء )اذا 
كانت البشرة مختلطة(، مقدار من زيت 
الجوجوبا )اذا كانت البشرة جافة(.

٭ يمكن اضافة اي زيت عطري مفضل 
لديك.

طريقة تحضير قناع الطين:

٭ اضيفي مقدارا من الطين الى مقدارين 
من السائل المناسب لنوع بشرتك.

٭ اخلطــي معهــم القليل من العســل ويمكنك اضافة 
المزيد من السائل المناسب لنوع بشرتك اذا كان الطين 

مازال جافا.
٭ اضيفــي الى الخليط بعض قطرات الزيت العطري 

الذي تفضلينه.
٭ قومي بوضع الخليط على وجهك لمدة 15 دقيقة.

٭ أزيلي ماسك الطين بواسطة منشفة )فوطة( ساخنة 
عن طريق البخار، وتأكــدي من درجة حرارة الفوطة 

انها تلائم الجسم وذلك تجنبا للإصابة.

نصائح للحصول على بشرة
بلون ذهبي جذاب

قناع الطين
لجمال ونضارة بشرتك


