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تألقــي وتميزي بكل ما 
هو جديد في عالم الازياء 
والمكياج والاكسسوارات 
وكل ما يهم المرأة لتكوني 
مواكبة لآخـــر صيحات 
الموضة في عالم الجمال 

والاناقة.

للتواصل معنا:

للتواصل

منيرة عاشور

 Mj3 – Fashion

Mj3sign

@ Mj3sing 

Flickr–Mj3sign

Mask

ماسك الفواكه 
لتبييض البشرة

تعطري بهذه
المواد الطبيعية

نصائح لتبييض ا�ظافر

مع دخول فصل الشـــتاء تتوق كل فتاة الى تفتيح 
بشرتها وإزالة البقع السوداء والداكنة عنها، لذا نقدم 
لم ماسك الفواكه الغني بالڤيتامينات لتبييض البشرة 
اصنعيه في المنزل وتخلي عن الكريمات التجميلية التي 

لم يعد بوسعها ترك اثر كما يترك هذا القناع:
٭ المقادير: ربع ثمرة من حبة القشطة، ملعقة صغيرة 

من عصير الليمون، ربع ثمرة من الموز.
٭ طريقة الاســـتعمال: انزعي البذور السوداء من 
حبة القشطة ثم اهرسي المكونات مع بعضها جيدا الى 
ان تصبح كعجينة لزجة، افردي المزيج على بشرتك 
واتركيه لمدة ربع ســـاعة بعدها اشطفيه بالماء البارد، 
كرري هذا الماسك ٣ مرات اسبوعيا وستلاحظين الفرق 
بعد اول تجربة. ونشير الى ان فاكهة القشطة تعمل على 
تبييض بشرتك بسرعة وتمحو آثار البقع الداكنة لغناها 
بالڤيتامينات المتنوعة، اما عصير الحامض فهو غني 
بالڤيتامين «سي» الذي يعمل على اذابة الخلايا الميتة 
من الجلد وتفتيح البقع الداكنة وشد البشرة، كما ان 
الموز يحتوي على مواد تبيض بشرتك وتكسبها نعومة 
مدهشة. ابدئي بتطبيق هذا الماسك فورا للتخلص من 
اسمرار الشمس والبقع الداكنة على بشرتك وتمتعي 

ببشرة ناصعة البياض وفائقة النعومة.

تتوق كل فتاة الى الاحتفاظ برائحة عطرة وجميلة 
لجسمها لان رائحة الجسم العطرة والطيبة تزيد من 
ثقة الفتاة بنفســـها وانوثتها، وتلجأ بعض الفتيات 
الى استخدام مواد طبيعية لتعطير الجسم خوفا من 
استخدام مستحضرات العطور الصناعية بسبب فرط 
حساسية جسمها للمركبات الصناعية لذا تعطري بهذه 

المواد الطبيعية لتبقي عالية الثقة بنفسك:
٭ البطاطا: من خلال تطبيق البطاطا على شرائح 

تحت الابطين تمنع من خلالها التعرق
٭ عصير الطماطم: من خلال وضع كوبين من عصير 
الطماطم في حوض الاســـتحمام ستجعلك منتعشة 

وخالية من الروائح الكريهة لفترة طويلة
٭ مبشـــور الصابون: اخلطي خليطا من مبشور 
صابون من النـــوع الكريمي مع ملعقتين كبيرتين من 
زيت اللوز وقطرات عطرك المركز، ضعي هذا الخليط 
على نار هادئة حتى يصبح كريميا واستخدميه ككريم 

للاستحمام وتمتعي بالدلال
٭ زيت المسك الأبيض: اخلطي زيت المسك الأبيض 
وماء الورد مع الجليسرين وادهني جسمك بالخليط 

بعد الاستحمام وانعمي برائحة خلابة

تعتبر مشـــكلة اصفرار الاظافر من اكثر المشكلات 
التي تعمل على تشـــويه جمال اليدين، واليوم نقدم 
لكل فتاة مجموعة من النصائح حول تبييض الاظافر 
وتقويتها، اليك اهم النصائح التي قدمتها خبيرة التجميل 
مروة جمال لصحيفة «اليوم السابع» من اجل تقوية 

وتبييض الاظافر:
٭ افركي الاظافر باســـتخدام فرشاة اسنان مستعملة 

لازالة البقع واعادة اللمعان مرة اخرى لاظافرك.
انقعي اظافرك  ٭ 
في ماء مضاف اليه 
عصير او شرائح 
الليمون، فالليمون 
يعتبر مادة قابضة 
طبيعية ويساعد 
على ازالة البقع في 

الاظافر.
٭ استعملي خلط 
تبييـــض الاظافر 
بمزج ملعقة كبيرة من عصير الليمون مع ملعقة كبيرة 
من مســـحوق الخميرة جيدا حتى يتكون لدينا مزيج 
على شكل معجون، حتى تستخدم قطعة صغيرة من 
هذا العجين في منتصف كل ظفر لتبييض الاظافر، مع 

الحرص على تلميع الاظافر بلطف ودون مبالغة.
٭ احرصي على غسل اليدين بعد تلميع الاظافر وتجفيفها 
بلطف، حيث يتـــم تدليكها بكريم غني لليدين، وبعد 

جفاف الاظافر يمكنك وضع الطلاء.

تعرفي
على فوائد الليمون 
لجسم رشيق

٭ كمية قليلة من الكمون
٭ كوب من الماء المغلي

٭ ليمونة مقطعة لشرائح
طريقة الإعداد:

ينقع قليـــل من الكمون 
في ماء مغلي مع شـــرائح 
الليمون، يترك الخليط طوال 
الليل ويشرب صباحا على 
الريق، تساعد هذه الوصفة 
على التخلص من السمنة.

الليمون لتجنب  وصفة 
انتفاخ المعدة والأمعاء:

المكونات:
٭ عصير ليمونة

٭ قشر ليمون
٭ ½ ليتر ماء

طريقة الإعداد:
الليمون في  ينقع قشر 
½ ليتر مـــن الماء، وتضاف 
إليه عدة قطرات من عصير 
الطـــازج، ينصح  الليمون 
بشـــرب هذا المشروب قبل 

تناول وجبة الإفطار.
ينصح بتنـــاول عصير 
الليمون لجميع الأعمار بلا 
استثناء على شرط أن يتم 
تخفيفـــه بالماء، لأن عصير 
الليمون الصافي يؤذي في 

بعض الأحيـــان لاحتوائه 
على حامض يهيج أغشية 
الجهاز الهضمي، وقد يسبب 
حروقا في المعدة وأضرارا 

في الأسنان.

ملاحظة مهمة

قبل البـــدء في اتباع أي 
رجيم أو دايت استشـــيري 
الطبيب المتخصص، للتأكد 
من مدى مناسبة هذا النظام 
لطبيعية جســـمك، فاتباع 
رجيم غيـــر ملائم لطبيعة 
جسمك سوف يعود عليك 

حتما بالسلب.

نصيحة مفيدة

اختاري الليمون ذا اللون 
الأصفر اللامع، لأن الليمون 
الأخضر أو الأصفر الباهت 
لم ينضج بعد، كما يتســـم 
الليمون الأخضر بحموضته 
العالية وقلة وجود ڤيتامين 
(ج) به، واختاري الليمون 
الناعمة  الرقيقة  القشرة  ذا 
لاحتوائه على عصير أكثر 
القشـــر  الليمون ذي  مـــن 

السميك.

الجسم.

وصفات رجيم الليمون

الوصفة الأولى:
المكونات:

٭ ٢ ملعقـــة كبيرة عصير 
الليمون الطازج.

٭ ٢ ملعقـــة طعام عصير 
قيقب أو الاسفندان.
٭ نصف ليتر ماء.

٭ كمية قليلـــة من الفلفل 
الأحمر.

هـــذه  تنـــاول  طـــرق 
الوصفة:

هنـــاك طريقتان لتناول 
هذه الوصفة، وهما:

٭ تناول هذا الشـــراب مرة 
واحـــدة كل ســـاعتين مـــع 
الحرص على خلط مكونات 
هذه الوصفة قبـــل تناول 

الشراب مباشرة.
٭ تناول هذا الشـــراب في 
الصباح ثلاث مرات بالشهر، 
مع اتباع حمية غذائية صحية 

طوال الوقت.
الثانية لرجيم  الوصفة 

الليم ون:
المكونات:

رجيـــم  ذاع صيــــــت 
الســـنوات  الليمـــون فــي 
انــــه يعتـبـــر  اذ  الأخيرة 
احد انواع الرجيــــم السريع 
الذي يســـاعد على إنقـاص 
الـــوزن الزائد واســـتعادة 
رشاقة جسم المرأة في وقت 
قصير بعـــد تناول عصير 
الليمون، وذلك لأن الليمون 
قـــدرة طبيعية على  يملك 
تنحيف الجســـم وتطهيره 
كما أنه يطرد الســـموم من 
المعدة والكبد، ويحمي خلايا 

الجسم.

فوائد رجيم الليمون

يســـاعد رجيم الليمون 
على:

٭ تطهير الجسم من السموم 
خاصة الأمعاء.

٭ إنقاص الـــوزن بطريقة 
سريعة.

٭ الســـيطرة علـــى زيادة 
الوزن.

٭ اســـترخاء الأعصـــاب 
والأوعيـــة  والشـــرايين 

الدموية.
٭ تقليل نسبة الدهون في 

نصائح للحصول على عيون جميلة وصحية

العنب على  يحتـــوي 
العديد من مضادات الأكسدة 
التـــي تمنـــع التجاعيـــد 
وتُعطي البشرة متسعا من 
الوقت لتتنفس وتتجدد، 
وكما يُعتبر تناول العنب 
مفيدا جدا للبشـــرة فإن 
استخدامه كمكون اساسي 
في الماسكات خيار ناجح 

ومفيد أيضا.
نقدم لك سيدتي خطوات 
العنب لبشرة  عمل قناع 

خالية من التجاعيد.
العنب  ـ قطعي حبات 
الى قسمين وتخلصي من 
البذور ثم اسحقيها برفق 
على  بشرة وجهك ورقبتك 
وركزي على المناطق حول 
العينين والشفتين بحركات 
دائرية لمدة ٢٠ دقيقة على 

الأقل.
ـ اشطفي بشرتك بالماء 

الفاتر ونشفيها برفق.
ـ حاولي تكرار التجربة 
كل يـــوم وستدهشـــين 
بنتائجها بعد الأســـبوع 
الأول، لأن تمييز الخطوط 
الرفيعـــة على بشـــرتك 
سيكون أمرا صعبا كما أنك 
بذلك تحافظين على نظافة 

بشرتك وانتعاشها.
ولا تنسي شرب كميات 
كافية مـــن الماء يوميا أي 
مالا يقل عن ٨ أكواب من 
المـــاء في اليـــوم الواحد، 
وتناولي الســـلطات التي 
تحتوي على الخضراوات 
أو الفواكه بكثرة، واحصلي 
علـــى فترات نـــوم كافية 
لأنـــك بهـــذه الخطـــوات 
ســـتحافظين على شباب 
بشرتك الى أوقات طويلة 
دون الحاجـــة لتدخلات 
الماســـكات  خارجية مثل 
البوتوكس أو  أو حقـــن 
حتـــى   أو  الكولاجـــين 

العمليات الجراحية.

قناع العنب 
لبشرة خالية 
من التجاعيد

Body Care

Stop

تعتبر منطقة العينين من المناطق شديدة 
الحساسية والتأثر السريع بالعوامل الخارجية، 
اذ يبدو عليها الارهـــاق والتعب والانتفاخ 
بشكل سريع، ويعتبر النوم والغذاء العاملين 
الاساسيين لجمال وراحة العينين، ولكن هناك 
وسائل طبيعية تساعد على تهدئة العينين 

من بينها ما يلي:
٭ الحليب البارد: يعتبر الحليب البارد مهدئا 
طبيعيا جيدا يصلح لعلاج مشـــاكل انتفاخ 

العينين.
طريقة الاستعمال: ضعي الحليب البارد 
في طبق عميق، ثم قومي بغمس قطعتين من 

القطن فيه، وقومي بعصرهما ثم ضعي قطع 
القطن على عينيك، حتى تصبح القطع دافئة 

وهكذا كرري العملية اكثر من مرة.
٭ البابونغ او الشـــاي (الاخضر ـ الاحمر): 
يحتوي البابونغ على مادة تعالج الالتهابات، 
لذا فهو يلعب دورا مهما في علاج  التهابات 

العينين ويخفف منها.
طريقة الاســـتعمال: اغمري كيســـين من 
البابونغ او الشـــاي الاخضر ـ احمر في ماء 
مغلي لمـــدة ٣ دقائق، ثم ضعي الاكياس في 
الثلاجة حتى تبـــرد وضعيها حول عينيك 

لمدة ١٥ دقيقة.

٭ الخيـــار: الخيـــار يحتـــوي علـــى مواد 
قابضة تســـاعد على حل مشـــاكل العينين 

والانتفاخات.
طريقة الاستعمال: قومي بتقطيع الخيار 
الى شرائح متوسطة السمك ثم قومي بتجميد 
شرائح الخيار بوضعها على الثلج، ثم ضعي 
هذه الشرائح على عينيك من ١٥ الى ٢٠ دقيقة 
بعدها اغسلي عينيك بالماء الفاتر وستلاحظين 

الفرق.
ولجمال عينيك، حاولي التقليل من السهر 
والمنبهات فهما من العوامل الاساسية التي 

تضر بصحة وجمال العينين.

Skin

Spot Ligth

Nails
الليمون يملك 

قدرة طبيعية
على تنحيف 

الجسم وتطهيره 
كما أنه يطرد 
السموم من 

المعدة والكبد 
ويحمي خلايا 

الجسم


