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تألقــي وتميزي بكل ما 
هو جديد فــي عالم الازياء 
والمكياج والاكسسوارات وكل 
ما يهم المرأة لتكوني مواكبة 
لآخر صيحــات الموضة في 

عالم الجمال والاناقة.
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الكثيــر مــن  يعانــي 
الأشــخاص مــن مشــكلة 
تســاقط الشــعر، والتــي 
تســبب الإحــراج لهم في 
بعض الأحيان، وقد ابتكر 
اخصائيو الشــعر الكثير 
من الطرق لعلاج تساقط 
الشــعر، من شــامبوهات 
وكريمات وزيوت، متناسين 
أن مشكلة تساقط الشعر 
سببها الرئيسي هو التغذية 
غير السليمة ونقص بعض 
الڤيتامينات المهمة للجسم 

وخاصة ڤيتامين »أ«.
ڤيتامــن  أن  وبمــا 
»أ« يتواجــد بكثــرة فــي 
فقــد  والجــزر،  الخيــار 
التغذية  نصح اخصائيو 
بتنــاول نصــف كيلو من 
الخيار يوميا دون تقشير 
بالإضافة إلــى حبتين من 
الجزر وذلك للمساعدة على 
زيادة هذا الڤيتامين وعلاج 

تساقط الشعر.
وقد نبهــوا أيضا على 
ضــرورة تناول الجرجير 
لنفــس الغــرض، على أن 
نقسم حزمة الجرجير إلى 
قسمين ونتناوله مرتين في 
اليوم، أما إذا كانت الحزمة 
كبيرة فتقســم إلى ثلاثة 

أقسام.
ونستمر في تناول هذه 
النباتات الثلاثة لمدة شهر، 
ويفضل أن تستعمل هذه 
الوصفــة قبل اســتعمال 
أي وصفة لتحســن نمو 

الشعر.
وبهذه الطريقة نساعد 
أجســامنا قليلا على رفع 
الڤيتامينــات، ونكون قد 
ساهمنا في معالجة تساقط 

الشعر.

Healthy

تخلصي من 
تساقط الشعر 
بالخيار والجزر 

والجرجير 

تقــع الكثيرات في خطأ كبيــر عندما يتبعن أنواع 
رجيــم مختلفة غيــر متزنة غذائيــا ولا تحتوي على 
جميع العناصر الغذائية الأساسية، وهذا ما يؤدي في 
نهاية المطاف إلى شــحوب البشــرة، وذلك لأنه خلال 
فترة الرجيم تلجأ أغلب الفتيات إلى لتناول أطعمة لا 
تشتمل على العناصر الأساسية التي تحتاجها البشرة 
وكذلك الجسم. إليك قائمة بأهم الأطعمة التي يجب أن 
يحتوي عليهـــــــا الرجيــم الخـــاص بـــك لاستعادة 

نضارة بشرتك:

الطماطم
من أهم الخضروات التي يجدر بك تناولها يوميا ولا 
تحتوي على سعرات حرارية كثيرة، فهي غنية بڤيتامين 
)A( المهم لنضارة بشــرتك، وڤيتامين C والبوتاسيوم 

الأكثر فائدة للبشرة والشعر.
لا بد أن تعرفي جيدا أن تناول الفاكهة يوميا وشرب 
عصيرها يســاعد على تماســك البشرة إذ تضم خلايا 
الجلد وتعيد تشكيل الكولاجين، لذا حاولي أن تداومي 
على تناول الفاكهة وستلاحظين بعد فترة ليست طويلة 
أن بشرتك أصبحت أكثر نضارة وتوردا، لاسيما التفاح.

الأڤوكادو
من الفاكهة عالية الدهون، ولكن دهونه أغلبها غير 
مشبعة، وبالتالي تعتبر دهونا صحية، إن الأڤوكادو 
غذاء جيد للبشــرة، حيث يحفظ الجلــد نضرا وأكثر 
شــبابا، كما يمنع جفاف الجلد، ويحتوي على كلا من 
ڤيتامين C وE، فيعملا معا كقوة مضادة للشيخوخة.

المانجو
لا تهملــي هذه الثمرة فليــس مذاقها رائع فقط، بل 
تحتوي على كمية كبيرة من ڤيتامين )أ(، وتمنع تقشر 
الجلــد الناتج عن الجفــاف، إنها أيضــا لا تهددك بأي 
زيــادة في الــوزن فالثمرة الواحدة تحتــوي على 70 
ســعر حراري، ولكن نصيحتنا ألا تكثري من تناولها 

حرصا على رشاقتك.

السلمون وأخواته
إن السلمون والأسماك الزيتية الأخرى مثل الساردين 
والمكاريــل والتونة الطازجة تلعب دورا مهما جدا في 
صحــة البشــرة ونضارتها، فالســالمون يحتوي على 
مجموعة عالية مــن أحماض الأوميغا 3 الدهنية التي 
لا يســتطيع الجســم تصنيعها وحده، هذه الأحماض 
الدهنية تحســن البشــرة عن طريق إنقــاص حدوث 

انسداد المسام.

الشاي الأخضر
يعتبر شرابا مهما ومفيدا جدا للبشرة، حيث يزودها 
بمجموعة واســعة من الفوائد، إنــه مضاد للالتهابات 
ويعتقـــد الأطباء أنه يلعــب دورا مهما في منع أنواع 
معينة من ســرطان الجلد عــن طريق عن طريق الحد 
من خطر الأضرار التي تســببها أشــعة الشمس فوق 

البنفسجية.

الماء
ليس هناك أكثر من الحديث عن أهمية الماء لنضارة 
وجمال البشــرة، ولمزيد من العناية لبشرتك يجب أن 
تتناولي ما لا يقل عن 8 أكواب ماء يوميا، يمكنك اعتبار 

الشوربة والعصائر من الـ 8 أكواب.

اللوز
يحتــوي علــى ڤيتامــن E المهم لترطيب البشــرة 
مــن الداخل، إنه يحمي بشــرتك أيضا من التلف ومن 
الشــيخوخة المبكرة، فهو يحافظ على صحة نســيج 
بشــرة وجهك وجســمك أيضا، يمكنك تناول 3 حبات 

لوز يوميا.
عزيزتي لا بد وأن تحرصي على تناول هذه العناصر 
الغذائية الأساســية إذا كنت تبحثين عن بشرة نضرة 
وصحية، فليس معنى أن أحصل على جسم رشيق أن 

أفقد نضارة بشرتي ورونقها.

كيف تحافظين
على نضارة بشرتك

مع الرجيم؟

خلطات تبييض الجسم الغنية بالحليب 

مما يجعلها أكثر جمالا وأكثر 
امتلاء، ويجعلها كذلك أكثر 

ليونة.
٭ قومــي بوضــع عصيــر 
شــفتيك  علــى  الليمــون 
للتخلص مــن الجلد الميت 
والزيــوت والرواســب من 
الشــفاه، قومــي بإضافــة 
بعض قطرات الماء إلى عصير 
الليمــون قبــل اســتخدامه 
وسوف يساهم ذلك بشكل 
كبير في الحصول على شفاه 

أكبر وأكثر امتلاء.

زيت القرفة 
قومي بوضع زيت القرفة 
علــى شــفتيك حتــى تبدو 
أكثر احمرارا وامتلاء، ولأن 
زيت القرفة يكون حار جدا 
فقومي بإضافة قطرتين من 
المــاء إلى قطــرة واحدة من 
زيت القرفة، وقومي بزيادة 
كمية الماء حسب رغبتك. كما 
يمكنــك خلط زيــت القرفة 
مع العسل، حيث ان العسل 
يعمل على ترطيب الشــفاه 
في حين يؤدي زيت القرفة 
إلى تورم الشعيرات الدموية 
فيها مما يجعلها تبدو كبيرة 

وممتلئة.

الترطيب 
احرصــي علــى ترطيب 
الشــفاه وهذه خطوة مهمة 
للحفاظ على مظهرها حيث إن 
الشفاه الجافة تبدو صغيرة 
الحجم، ولذلك احرصي على 

اســتخدام مرطبات وبلسم 
للشفاه دائما:

٭ قومــي بوضــع زيــت 
الزيتون على شــفتيك لأنه 
يحتوي على ڤيتامين E الذي 
يعمل على ترطيب الشــفة 

ويجعلها ناعمة ومرنة.
٭ يعتبر العسل أيضا أحد 
المرطبات الممتازة للشــفاه، 
قومي بوضع العســل على 
شفتيك لمدة 20 دقيقة يوميا 
وهذا سوف يجعلها تمتص 
الماء الموجود بالعسل وتظهر 

بحجم أكبر.
٭ كريم الحليب بوضعه على 
الشفاه يعمل على تغذيتها 
وترطيبها وهو وسيلة فعالة 
للتخلص من الشفاة الجافة 

والخشنة.

 الأطعمة 
احرصــي علــى تنــاول 
الأطعمة الغنية بالنياســن 
مثــل: الأڤــوكادو والمانجو، 
حيث يمكنك تحضير عجينة 
من هــذه الأطعمة ووضعها 
على الشــفاة لمدة 20 دقيقة 
يوميــا لزيــادة الامتلاء في 

الشفاه.

 C ڤيتامين
ڤيتامين C هو احدى المواد 
الطبيعية المهمة للشفاه حيث 
يعمل على زيادة نضارتها، 
ومن أهم الأطعمة المحتوية 
علــى ڤيتامــن C الليمــون 

والبرتقال.

تحرص العديد من السيدات على 
تبييض أجسامهن وخصوصا المناطق 
الحساسة التي تعاني من الاسمرار، 
حيــث يعملن على تجهيــز خلطات 
طبيعيــة غنيــة بالڤيتامينات ومن 
أهمها الخلطات المحتوية على عنصر 
الحليــب، ويتميز الحليب باحتوائه 
 )lactic acid( على حمض اللاكتيــك
الذي يعمل على تخليص الجسم من 
الخلايا الميتة، مما يترك بشرة الجسم 
نضرة وبراقة بعد اســتعمال خلطة 

التبييض.
ومــــــن أفضـــــل الخلطـــــات 
الطبيعية لتبييض الجسم بالحليب 

ما يلي: 

خلطة الحليب والبرتقال لتبييض الجسم
٭ المكونات: مقدار من الحليب، وقشر 

برتقالة جاف، وملعقة عسل.
٭ الطريقــة: يطحن قشــر البرتقال 
حتى يصير على هيئة مسحوق، ثم 
يضاف إليه الحليب والعسل تدريجيا 

تبييضهــا،  المــراد 
ويتــرك حتــى يجف 

تماما، ثم يغسل الجسم 
بالماء الدافئ. 

تتميز هذه الوصفة 
باحتوائهـــــا علـــــى 

أساســيين  مصدريــن 
لڤيتامين )C(، وهما الليمون والموز، 
كما أن قشر الموز يعمل أيضا على 
تجديــد خلايــا الجلد لأنــه غني 
بمضادات الأكسدة والبوتاسيوم. 

يمكنك الاستفادة من الخلطات 
الطبيعية لتغذية بشرتك بالڤيتامينات 
المغذية، فاحرصي على تجهيز الخلطة 
التي تناســبك وتحقق لــك النتائج 

المرجوة.

إلى أن تحصلي على خليط 
مثــل الكــريم. تؤخــذ كمية 

من خليط الحليــب والبرتقال 
والعسل وتفرد على المنطقة المراد 

تبييضها في الجسم، ويترك الخليط 
حتى يجف تماما. يغسل الجسم بالماء 
الدافئ لإزالة آثار الكريم. ويستعمل 
هذا الخليط يوميا لمدة شهر، ويمكن 

وضعه قبل أخذ حمامك اليومي. 
 تتميز هذه الخلطة باحتوائها على 
البرتقال الغني بڤيتامين ج الذي يعمل 
أيضا على حماية الجلد من التجاعيد. 

خلطة الحليب والموز لتبييض الجسم
٭ المكونات: قشر 3 موزات، ونصف 

فنجان من الحليب، وثمرة ليمون.
٭ الطريقة: توضع قشور الموز وثمرة 
الليمون في الخلاط ويمزج الجميع 
جيدا، ثم يضاف إليها الحليب تدريجيا 
حتى يتم الحصول على خليط شبه 
متماسك مثل الكريم. يفرد كريم الموز 
والليمون على الجسم على المنطقة 

ظهــرت مؤخــرا رغبــة 
الكثيرات في الحصول على 
شــفاه كبيرة وتلجأ العديد 
من النســاء إلى إجراء ذلك 
في عيــادات التجميل، لكن 
نقدم لك اليوم طرقا لتكبير 
الشفاه في المنزل لتحصلي 
على نتيجة رائعة وبشكل 

طبيعي:

التقشير 
مــن الضــروري عمــل 
تقشير لشفتيك مرة واحدة 
بالأســبوع لتزيلي منها أي 
رواســب وتجعلــي لونهــا 
فاتحا، لأن الشــفاة الداكنة 
تميل لتبــدو أصغر حجما 
ويمكنــك تنظيفهــا بإحدى 

الوسائل التالية:
٭ مقشر الســكر حيث إنه 
منظف ممتاز لإزالة الرواسب 
والجلــد الميت من الشــفاة 
ويعطيهــا نظــرة ناضرة، 
ويمكنك إضافة بعض قطرات 
الليمــون إلــى السكــــر ثم 

تفركي بها شفتيك.
٭ قطعة قماش قطنية ناعمة 
مبللة بالماء الدافئ وافركي بها 
شفتيك لإزالة الرواسب منها.

٭ استخدام فرشاة الأسنان 
عن طريق ترطيب فرشــاة 
ذات شعر جاف في ماء دافئ 

ثم افركي بها شفتيك.

 التدليك 
الشــفاة يعتبر  تدليــك 
مــن أهــم تمارين الشــفاة 

لأنه يســاعد على تنشــيط 
الدورة الدموية بالشفاة 
وتحسين نسيج عضلات 
الشفاة أيضا، مما يساعد 
على تكبير الشفاة ويكون 

ذلك من خلال:
٭ التدليك بمكعبات الثلج 
يساعد على تدليك عضلات 
الشفاة ويجعلها تبدو اكثر 
احمرارا وأكثر اكتمالا، قومي 
بوضع مكعبات الثلج داخل 
قطعة قماش نظيفة وضعيها 
على شفتيك لمدة 10 دقائق.
٭ تدليك الشــفاة بالصبار 
يســاعد أيضا علــى تكبير 
المــواد  إن  الشــفاه، حيــث 
المضــادة للأكســدة في جل 
الصبار تســاعد على علاج 
الخطوط الدقيقة بالشــفاه 

Beauty

Stop

لتكبير الشفاه بالمنزل
اتبعي هذه الخطوات 

Hair


