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تألقــي وتميزي 
بكل ما هو 

جديد في عالم 
الازياء والمكياج 
والاكسسوارات 

وكل ما يهم المرأة 
لتكوني مواكبة 

لآخر صيحات 
الموضة في عالم 

الجمال والاناقة.
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مع منيرة عاشور

للتواصل معنا:

تغنّى الشعراء بجمال شعر 
المــرأة العربيــة واصفين إياه 
بســواد الليل، فما يميز المرأة 
العربية سواد الشعر وطوله، 
فكيــف تحافظــن علــى هذه 
الميزة؟ كيف تعتنين بشعرك 
الأســود وتغســلينه؟ نقــدم 
لك خطوات العناية بالشــعر 

الأسود.

خطوات العناية بالشعر الأسود:
٭ ينصح بعدم غسل هذا النوع 
من الشعر يوميا بالشامبو، لأنه 
أكثر جفافا من أنواع الشــعر 
الأخرى، كما أن غسله بالشامبو 
يجرده من الزيوت الموجودة 
فيه، لذا اكتفي بغسله مرة كل 
3 أو 5 أيام، كما أن تدليك فروة 
الرأس على أساس منتظم يحفز 
إنتــاج الزيت، ما يقلل جفاف 

الشعر.
٭ إذا كنت تمارســن أنشطة 
التعــرق،  تســبب  يوميــة 

احصلي على الجسد النظيف المعطر بأزكى الروائح المنعشة، 
بأسهل الطرق وأسرعها، من خلال مجموعة من الأقنعة المعطرة 

للجسم والبشرة:

القناع الأول:
المقادير:

٭ 4 ملاعق كبيرة من الأرز المصري المطحون
٭ حجر عطري برائحة البرتقال أو العود أو الفانيليا 

متواجد لدى محال العطارة
الطريقة:

٭ نقوم ببشــر الحجر بالمبشرة من الجهة 
الناعمة، ونخلطه مع الأرز المطحون، بعد 
ذلك نضعه في علبة بودرة قديمة ونرشه 
على الجســم كلــه بعد الاســتحمام لمدة 
ربع ســاعة وبعد ذلك يفرك الجلد، ومع 
الاستخدام نحصل على بشرة ناعمة ذات 
رائحة جيدة، وهذا الماسك يستخدم بشكل 

يومي أو مرتين في الأسبوع.

القناع الثاني:
المقادير:

٭ زيت الفانيليا
٭ زيت الزهر الفرنسي

٭ ربع ملعقة صغيرة من زيت اللوز الحلو

ينصح بأن تشــطفي شــعرك 
بالماء وتســتخدمي الشــامبو 
فــي بعض الأحيــان فقط. إذا 
شعرت بالحاجة إلى استخدام 
الشــامبو، اختاريــه بتركيبة 
لطيفــة تحتوي على نســبة 

حموضة منخفضة.
٭ لا تستخدمي الشامبو 2 في 
1 أي شــامبو وكونديشنر في 
نفس المستحضر، بل استخدمي 
شامبو منفصلا وكونديشنر 
منفصلا، فالمستحضرات اثنان 
في واحد لا تناســب الشــعر 

الجاف.
٭ عند غســل الشعر، افركيه 
في اتجــاه واحد فقط لتجنب 

التشابك.
٭ استحمي بالماء الدافئ، حيث 
إن الماء الساخن قد يجفف أو 

يهيج فروة الرأس.
٭ ضعــي الزيت علــى فروة 
الــرأس بعــد غســل الشــعر 
بالشامبو. حين يكون شعرك 

٭ 60 ملليترا زجاجة من الكحول الأبيض
٭ ربع ملعقة من زيت الورد

الطريقة:
٭ نضيف 3 ملاعق متوسطة من أي زيت عطري نختاره سواء 
كان الفانيليــا أو الزهر الفرنســي إلى زيــت اللوز لأنه يرطب 
الجلد ويخفف من نسبة السبيرتو حتى لا تؤذي الجلد، وبعد 
ذلك نضيف زيت الورد، ونرج الزجاجة جيدا ونتركها أسبوع 

أو 10 أيام أو أكتر حتى يمتزج الخليط معا.

القناع الثالث:
المقادير:

٭ ثلاث ملاعق كبيرة من زيت اللوز الحلو
٭ ملعقة متوسطة من زيت البرتقال العطري

٭ ملعقة من زيت الياسمين )اختياري(
٭ ملعقة من زيت اللافندر
٭ ملعقة من زيت المشمش

٭ ملعقة من العطر
الطريقة:

٭ نضــع كل الزيــوت معــا، ونحتفظ بالخليط فــي زجاجة، 
ونســتخدمها بعد الاستحمام، بتدليك الجسم من أسفل لأعلى 
فــي اتجاه القلب، ونتركهــم لمدة 3 إلى 4 ســاعات، وبعد ذلك 

يفضل الاستحمام مرة أخرى.
أنــت جميلة وبراقة مع هــذه الأقنعة اللطيفة، فلا تضيعي 

فرصة الحفاظ على بشرتك.

لا يزال رطبا، دلكي الزيت في 
فروة الرأس ومشطي الشعر 

حتى الأطراف.
٭ احرصــي علــى اســتخدام 
الكونديشــنر بعد الشــامبو، 
فهــو يرطب الشــعر ويمنحه 
الحماية والبريق ويقلل تطايره 
ويسهل فك تشــابكه. يمكنك 
استخدام كونديشنر يترك على 
الشعر دون شطفه، فهو يرطبه 
ويحميه تماما كما يعمل الكريم 

المرطب على الوجه.
٭ خففي من استخدام الأجهزة 
الســاخنة علــى شــعرك مثل 
مجفــف الشــعر، ولا تفركــي 
شعرك بالمنشفة لتجفيفه، بل 
ربتي عليه للتخلص من الماء 
الزائد، ففرك الشــعر يســبب 

تشابكه وتكسره.
٭ اســتخدمي مشطا عريض 
الأسنان لتمشيط شعرك، فهو 
يســهل تمشــيط الشعر حين 
يكون رطبا حيث ينزلق المشط 

بســهولة أكبر على الشــعر، 
واستخدام الكونديشنر الذي 
يترك على الشعر دون شطفه 
يسهل أيضا تمشيط الشعر، إذا 
كان شعرك مبتلا جدا، انتظري 
حتى يجف أكثر، فالشعر يكون 
في أضعف حالاته حين يكون 

مبتلا.
٭ إذا صادفت تشابكا صعبا، 
استخدمي أصابعك لتفكيكه ثم 
واصلي تمشيط الشعر، مشطي 
شــعرك بالمشــط للتخلــص 
مــن التشــابك قبل تمشــيطه 
بالفرشــاة. استخدام الفرشاة 
لتفكيك تشــابك الشعر يمدد 
الشعرة وقد يؤدي إلى تكسرها.
٭ ضعــي علاجــا مــن الزيت 
الســاخن على شعرك مرة في 
الشــهر لإعــادة ترطيب فروة 
الــرأس والشــعر، وتجنبــي 
منتجات الشعر التي تحتوي 
علــى الكحــول والتي تجفف 

الشعر.

خطوات العناية بالشعر الأسود

عطري بشرتك بهذه الأقنعة الطبيعية
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جربت قناع القهوة والكاكاو لنضارة البشرة من قبل؟
وهل تبحثين عن وسيلة طبيعية لنضارة بشرتك؟ 
إليك بالشــرح المفصل قناع القهــوة والكاكاو لنضارة 
البشرة فهو قناع مفيدة لنضارة بشرتك بالإضافة إلى 

أنه يفيد في نعومة البشرة وحيويتها:
المكونات:

٭ ملعقتان من قهوة
٭ ملعقة من الكاكاو

٭ ملعقة من العسل الأبيض
الطريقة:

٭ امزجي القهوة مع الكاكاو ثم اضيفي العسل الأبيض 
وضعي المزيج على بشــرتك لمدة 10 دقائق، ثم اغسلي 
بعدهــا وجهــك بالماء الفاتر وضعي كــريم مرطب، مع 
المداومة على القناع بشكل أسبوعي ستشعرين بالفرق 

في نضارة وجمال بشرتك.

مع التقدم بالعمر تفقد البشــرة مادة »الكولاجين« 
الضرورية التي تحافظ على نضارتها ونعومتها، ولعل 
أكثر المناطق عرضة للتجاعيد هما اليدين بسبب التعرض 
المباشــر للأشعة الفوق بنفســجية من الشمس. وهنا 
نقدم لك عددا من الخلطات الطبيعية والوصفات الغنية 
والتــي تكون في متناول أيدي الجميع لعلاج تجاعيد 

اليدين والحفاظ على نعومتها:
٭ تدليك بزيت جوز الهند يوميا قبل النوم.

٭ تحضيــر كل من: معجون الكركم مع عصير قصب 
السكر ودهن اليدين لفترة ومن ثم غسلهما. 

٭ وضع مزيج من بياض البيض مع ملعقة عسل لمدة 
عشر دقائق ثم غسله بالماء الفاتر.

٭ فرك لب الأناناس بالمناطق المترهلة ثم غسلها.
٭ هــرس حبة بطاطا مع ربع كــوب حليب ووضعها 

على اليدين ثم غسلهما.
٭ هــرس ثمــرة من المــوز وخلطها مــع 3 ملاعق من 
الحليــب، ثم وضعها على اليديــن لمدة 15 دقيقة ومن 

ثم غسلهما بالماء.
٭ مــزج ربع كوب من خل التفــاح مع عصير ليمونة 
واحدة وربع كوب مــن زيت الزيتون، وخلط المقادير 
مع بعضها جيدا ثم وضعها في زجاجة. ودهن اليدين 

بالخليط ليلا وتركه حتى يجف.
٭ غلــي كمية من الماء مــع المرمية أو البابونج، من ثم 
تــرك الخليط حتى يبرد. من بعدها انقعي يديك بالماء 
لمــدة 15 دقيقة، ثم جففي يديك جيــدا وضعي عليهما 

كريما مرطبا.
٭ دهن اليدين بزيت الخروع ليلا من شــأنه أن يمنع 

ويؤخر ظهور التجاعيد.
ننصحك سيدتي باتباع النصائح والخلطات السابقة 
الذكر، كونها من مواد طبيعية تجدينها دائمة الحضور 

في منزلك إلى جانب آثارها الإيجابية.

الجوافة من الفاكهة الشــتوية التــي تتميز بنكهتها 
اللذيــذة ورائحتها النفاذة القويــة، وفوائدها الصحية 
المتعــددة تجعلها إحدى الأدوات المهمة في حماية أفراد 
الأسرة من نزلات برد الشتاء، ولا تقتصر فوائد الجوافة 
العلاجية على ثمارها فقط، فالأوراق أيضا تحتوي علي 
مــواد لها مكانتها في علاج الجروح والســعال وأوجاع 
الأســنان، أما جذورها فتســتخلص منهــا مواد قابضة 
لعلاج إســهال الأطفال المزمن، حيث أفــاد باحثون بأن 
الجوافــة تعتبر من أنواع الغذاء المضاد للأكســدة التي 
تحمي الجســم من خطر الإصابة بالســرطان وأمراض 

القلب وغيرها.

فوائد الجوافة للمرأة الحامل:
وأشار الباحثون إلى أن الجوافة تحتوي على ڤيتامين 
»أ« وهي غنية أيضــا بالألياف، لذلك ينصح بها للذين 
يعانون من الإمساك، وتحتوي على الليكوبين، كما أنها 
غنية جدا بڤيتامين »ج«، والبوتاسيوم، والحديد، لذلك 
ينصح بتناولها في بداية سن البلوغ وللمرأة الحامل.

الجوافة تقلل من مضاعفات السكري وأمراض الكبد والكلى:
أكدت دراسة مصرية حديثة بالمركز القومي للبحوث 
أن مســتخلص ورق الجوافة لــه دور فعال في الوقاية 
من المضاعفات الخطيرة لمرض السكر‏،وفي التخلص من 

الشقوق الحرة المدمرة لخلايا الكبد والكلى.
ومــن خلال الدراســة التي أجرتهــا د. منال رمضان 
الأستاذ بقسم كيمياء بالمركز القومي للبحوث فإن مكسبات 
الطعم والرائحة المســتخلصة من ورق وثمار الجوافة 
تحتــوي على العديد من العناصــر والمركبات الفعالة‏، 
والتي تلعب دورا مهما كمضادات الأكسدة، ‏كما تحتوي 
على نسبة عالية من مركبات البولي فينولات والمعروفة 
بدورها الفعال كمضادات للأكسدة والتي تعمل على وقاية 
أعضاء الجسم المختلفة من الآثار السلبية‏،‏ كما تساعد 
في التخلص من الشــقوق الحرة المدمرة لخلايا الجسم 

والتي تنتج بنسب كبيرة في جسم مريض السكري‏.‏
وأثبتت الدراسات العملية الهستولوجية من خلال 
البحث، أن ورق الجوافة لها دور وقائي مهم في حماية 
أنسجة وخلايا الكبد والكلى والبنكرياس من السموم‏.

‏وأوضحت رمضان أن مستخلص ورق الجوافة يحمي 
كرات الدم الحمراء ويساعد على الحفاظ على مستوى 
الهيموجلوبين في الدم لدى مرضى السكري في المستوى 
الطبيعي، ‏ كذلك يحافظ مستخلص ورق الجوافة على 
الكلى من خلال الحفاظ على مستوى »اليوريا« و»إنزيم 

الكرياتينين« بالدم، كما يقي من خمول وتليف الكبد.

فوائد الجوافة في علاج للإسهال:
كشفت إحدى الدراســات الحديثة أن الجوافة علاج 
فعال للإسهال، فهي تحتوي على نسبة قليلة من المواد 
السكرية، وقليل من المواد الدهنية والبروتينية، وكميات 
كبيــرة من ڤيتامــن »أ« وڤيتامــن »ج«، بالإضافة إلى 
احتوائها على الأملاح المعدنية وأهمها: الكالسيوم والحديد 

والفوسفور.

فوائد الجوافة للحد من خطر الإصابة بالسرطان:
تعتبر الجوافة أغنى الفواكه بڤيتامين »ج« فهي تحتوي 
على أكثر من 4 أضعاف ما يحتويه البرتقال، كما تحتوي 
أيضا على مادة »الليكوبين« وهـــي مادة مضادة للسرطان، 
فهنــاك أبحــاث تشــير إلى 
التفــاح والجوافة  فائــدة 
في خفض الكوليســترول 

وضغط الدم.

قناع القهوة والكاكاو
لنضارة البشرة

نصائح لعلاج تجاعيد اليدين 
والحفاظ على نعومتها

تعرفي على فوائد
الجوافة للجسم


