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 للتواصل معنا:

 تتشكل البقع الداكنة على 
الجلد تبعا لتعرض البشــرة 
إلــى العديد من العوامل، ومن 
الأسباب المؤدية لهذه المشكلة 
بقــاء بعــض العلامــات على 
الوجــه بأماكــن كانت مصابة 
بحب الشــباب، أو تلف الجلد 
بواسطة التصبغ، أو التعرض 
لأشعة الشمس، وعلاجها يعتمد 
على مدة الإصابة بها لأن البقع 
السوداء الجديدة علاجها أسهل 
وأســرع مــن البقع الســوداء 
الموجــودة منذ عدة ســنوات، 
وفيما يلي نقدم لكم الأسباب 

والعلاج المناسب:
  ٭ أشعة الشمس: البقع الداكنة 
التي تكون على البشرة السمراء 
تحدث بسبب التعرض لأشعة 
الشــمس على فترات طويلة، 
وتسمى أحيانا «بقع العمر»، 
لكــن معظم الناس لا يدركون 
أنه حتى في الأيام الغائمة من 
الممكن أن يتعرضوا للأشــعة 
البنفسجية، ولتتجنبي  فوق 
أضرار أشعة الشمس لا تخرجي 
مــن الســاعة ١٠ صباحا حتى 
الســاعة ٥ عصــرا أو ضعــي 
كريما واقيا للشمس مع ارتداء 

النظارة الشمسية.
  ٭ الندب: غالبا ما تحدث الندب 
بعــد حــب الشــباب وتصبح 
في مرحلة ما على شــكل بقع 
الشــباب  مصطبغــة، وحــب 
هو اضطــراب مزمــن ويؤثر 

غالبا على البالغين والمراهقين 
والتهابه يعمل على حدوث خلل 
في طبقة البشــرة مما يسبب 
ضررا في الخلايا ويعمل على 
انتــاج الميلانــين مــن حبوب 

الشباب.
  ٭ النمش: النمش هي بقع داكنة 

موروثــة أو تحــدث بســبب 
التعــرض لفترة طويلة تحت 
أشعة الشمس ويصعب علاجها.
  ٭ الكلف: والــذي يطلق عليه 
«قناع الحمل» وهو يكون ذو 
بقــع بنية علــى الجلد نتيجة 
التغيرات الهرمونية للجســم 

أثناء الحمل أو بســبب تناول 
حبــوب منــع الحمــل وغالبا 
تختفي هذه البقع تلقاء نفسها 

بعد الولادة.
  ٭ العلاج: أولا يجــب أن يتأكد 
الطبيــب إذا كان التصبــغ في 
الجلــد أو البشــرة لأنــه فقط 

الــذي  البشــرة هــو  تصبــغ 
يستجيب للعلاج الذي يشمل 
وصفــة طبية مــن الكريمات 
لتفتيح البشرة المحتوية على 
الهيدروكينــون،  مزيــج مــن 
ويوجــد بديــل آخر بــدلا من 
استخدام الكريمات وهي عملية 

التقشير لأن الذين يعانون من 
الكلف الشديد لا يستجيبون 

لكريمات التبييض.
  هنــاك بعــض العلاجــات 
المنزليــة البســيطة والفعالة 
التي يمكن تطبيقها بســهولة 

وهي ما يلي:
  ٭ عصير الليمون: يعمل عصير 
الليمون على تبييض البشرة 
لذلك أحضري كميات متساوية 
مــن المــاء وعصيــر الليمون، 
وأخلطيهم مع بعضهم البعض 
وضعيهم على البقع لمدة لا تقل 
عن ١٠ دقائق ثم قومي بغسل 

المنطقة بالماء الدافئ.
  ٭ البطاطا: نضع شرائح رقيقة 
من البطاطا على الجلد وتترك 
لمدة ٣٠ دقيقة ثم تغسل المنطقة 

بالماء الدافئ.
  ٭ الكركم والحليب: أخلطي ملعقة 
كبيــرة مــن الكركم مــع ربع 
كــوب من الحليب ثم ضعيهم 
علــى المنطقة المصابــة لمدة ٧ 
دقائق ثم اغسليها جيدا بالماء 
المنتظم  الدافئ، والاســتخدام 
لهــذه الخلطة يجعل الوجه لا 

تشوبه شائبة.
  اتبعــي هــذه الخطــوات 
البســيطة وســتحصلين على 
بشرة خالية من الشوائب، لكن 
لتتجنبي هذه المشــكلة ضعي 
كريما واقيا للشمس مهما كان 
عمرك لمنع أشعة الشمس من 

إتلاف بشرتك. 

 كيف يمكن إزالة البقع من على بشرتك بخلطات بسيطة؟ 
 Skin 

 تألقــي وتميزي 
بكل ما هو 

جديد في عالم 
الازياء والمكياج 
والاكسسوارات 

وكل ما يهم المرأة 
لتكوني مواكبة 

لآخر صيحات 
الموضة في عالم 

الجمال والاناقة.

 FOR YOU 

 حيل فعالة للتخلص من زيادة الوزن من دون حرمان 
 عند اتباع أي نظام غذائي، سواء بهدف تخفيض 
الــوزن أو المحافظة عليه، لابــد أن نكون على دراية 
كاملة بكمية السعرات الحرارية التي نتناولها يوميا، 
ولكــي نحصل علــى أفضل النتائــج، يجب أن نتبع 
حيلة نحرق مــن خلالها الكيلوغرامات الزائدة دون 

أن نشعر بالجوع والإرهاق.
  وهــذه الحيلة تتمثل في تناول أطعمة تشــعرك 
بالشــبع لوقــت أطول، مما يســاعدك علــى تخفيف 
الســعرات الحرارية بلا جوع، وتعرف هذه الأطعمة 
من خلال مؤشر يسمى بالمؤشر الجلايسيمي (GI): وهو 
مقياس للأطعمة يقيس أثرها الشــامل على مستوى 
الجلوكوز في الدم، فالأطعمة التي تتحلل ببطء لديها 
مؤشر جلايسيمي منخفض بينما الأطعمة التي تتحلل 
بسرعة فلديها مؤشر جلايسيمي مرتفع، لذا استبدلي 
الأطعمة التي لديها مؤشر جلايسيمي مرتفع بأطعمة 

لديها مؤشر جلايسيمي منخفض، وهي:

  حبوب الفطور:
  استبدلي رقائق الذرة (مؤشر جلايسيمي مرتفع) 
أو حبوب Special K (مؤشــر جلايسيمي متوسط) 
بحبوب All Bran أو Natural Muesli (مؤشر جلايسيمي 

منخفض).

  الخبز:
  استبدلي الخبز الأبيض (مؤشر جلايسيمي مرتفع) 
أو الكرواســان (مؤشر جلايســيمي متوسط) بخبز 
القمــح الكامل أو خبز الصويا وبذر الكتان (مؤشــر 

جلايسيمي منخفض).

  الخضار:
  استبدلي الجزر الأبيض (مؤشر جلايسيمي مرتفع) 
أو الشــمندر الأحمر (مؤشر جلايســيمي متوسط) 
بالبازيلاء المجمدة أو البروكولي (مؤشر جلايسيمي 

منخفض).
  ملاحظة: معظم الخضار لديها مؤشر جلايسيمي 
منخفض من بينها الفطر والجزر والقرنبيط، امنحيها 

القسم الأكبر من وجبتك.

  الفاكهة:
  اســتبدلي التمر (مؤشر جلايســيمي مرتفع) أو 
الموز (مؤشر جلايسيمي متوسط) بالخوخ أو التفاح 

(مؤشر جلايسيمي منخفض).
  ملاحظة: العديد من فاكهة لديها مؤشر جلايسيمي 

منخفض مثل: العنب والفريز والبرتقال.

  الوجبات الخفيفة والأطعمة الحلوة:
  استبدلي كعكة الأرز (مؤشر جلايسيمي مرتفع) 
أو البسكويت المساعد على الهضم (مؤشر جلايسيمي 
متوسط) بالجوز ولوح مزيج البذور أو رقائق دقيق 

الشوفان (مؤشر جلايسيمي منخفض).
  ملاحظة: هنــاك وجبات خفيفة لذيذة جدا يمكنك 
تناولها بين الوجبات والتي لن تزيد وزنك إن تناولتها 
بانتظام مثل الجوز (غير المملح) والزبيب والكعكة 
الإسفنجية وحليب الشوكولاتة ورقائق الذرة والمربى.

  الأطعمة الأساسية:
  اســتبدلي البطاطا المقلية (مؤشــر جلايســيمي 
مرتفع) أو الأرز البسمتي (مؤشر جلايسيمي متوسط) 
بمعكرونة من القمح الكامل والأرز الأسمر أو إذا كان 
لابــد لك من تنــاول الأرز احرصي على اختيار الأرز 

الأبيض الطويل (مؤشر جلايسيمي منخفض).  

 اســتبدلي البوظة (مؤشــر جلايسيمي متوسط) باللبن المجمد أو الذي يحتوي على الفاكهة 
(الصناعي أو الطبيعي).

  ملاحظة: لا يوجد مشــتقات حليب ذات مؤشــر جلايسيمي مرتفع وهي جزء مهم من الغذاء 
السليم والمتوازن، إذا كنت تريدين تدليل نفسك اختاري البوظة أو الحليب بالشوكولاتة ولكن 

بكمية معقولة.

 استبدلي الفاصوليا المحمصة (مؤشر جلايسيمي متوسط) 
بالعــدس (الأخضر أو الأحمــر) أو الفاصوليا المعلبة أو زبدة 

الفول أو الحمص (مؤشر جلايسيمي منخفض).
  ملاحظة: لا يوجد أي بقول لديها مؤشــر جلايسيمي مرتفع 

وهي إضافة جيدة لوجبات الغداء أو العشاء.
  الجميع يعرف أن التحكم في عدد الحصص وكمية السعرات 
الحرارية فيها، ليس بالأمر السهل ولكن مع التجربة والتكرار 
ســيصبح لديك خبرة، وســوف تســتطيعين حرق السعرات 
الحراريــة والتحكــم فيما تتناولــين يوميا دون اكتســاب أي 

سعرات حرارية جديدة. 

 البقول: 

 مشتقات الحليب:

 لتحصلي على كونسيلر ثابت اتبعي هذه النصائح 
 Spot 

 يعتبــر الكونســيلر «خافــي العيــوب» 
ضروري كأســاس لمكياجــك، حيث انه 

يخفي عيوب البشرة والبثور وأي بقع 
وصبغات تحتوي عليها بشرتك. 

ولتحصلي على كونسيلر ثابت 
اتبعي النصائح التالية:

  ٭ ابدئي بتنظيف بشرتك أولا، 
واستعملي غسولا رقيقا للوجه 
وبعده تونر منظف للمسام.

  ٭ ضعــي مرطبــا للبشــرة 
واحرصي على أن يكون خاليا 
من الزيوت، كما يمكنك وضع 

كريم الحماية من الشمس أيضا 
قبل الكونسيلر.

  ٭ ضعي الكونسيلر مباشرة فوق 
البثور أو الحبوب أو المنطقة المراد 

تغطيتها ثم وزعيه جيدا بإســفنجة 
الماكياج أو بأصابعك.

  ٭ اتركــي الكونســيلر من ٥ إلــى ١٠ دقائق 
لتتشــربه البشــرة، وتتبخر منه المواد 
المرطبة، وحتى يســتقر فوق الجلد 

ولا يختفي سريعا.
  ٭ ضعي بودرة شفافة مضيئة، أو 
البودرة التي تستعملينها فوق 
الكونسيلر، واختاري بودرة 
من نفس ماركة الكونســيلر، 
واعلمــي أنــك لــن تحتاجي 
لكريم الأساس مع الكونسيلر 

والبودرة.
  باتباعــك لهــذه الخطوات 
البســيطة لوضع الكونسيلر 
ســتكونين حصلت على بشرة 
العيــوب  مشــرقة خاليــة مــن 
الظاهــرة، لكن لا تنســي أن علاج 
البثور والمســامات المتسعة والهالات 

السوداء أفضل بكثير من إخفائها. 


