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  جمالك بدون ماكیاج

 
آنساتي.. سیداتي ..  
ولحل كثیر من المشاكل الجمالیة التي .. لأجل العنایة بالجمال بوسائل طبیعیة آمنة

  قد یصعب حلّھا
 

  ..بالمستحضرات الصناعیة أقدم ھذا الكتاب
منھا ما ھو قدیم جداً یرجع .. وھو یشتمل على العدید من الوصفات المجربة الآمنة

  الى ما اتٌبعتھ
 

ومنھا ما .. مشاھیر النساء والجمیلات على مرّ العصور سعیاً منھن للتجمّل والتزیُّن
  ھو حدیث وحدیث

 
جدّاً یعتمد على ما أظھرتھ الأبحاث الحدیثة من فوائد جمالیة لكثیر من النباتات 

 والمواد الطبیعیة، 
 

والتي یمكن الانتفاع بھا أحیاناً في صورتھا الفردیة، أو من خلال إدماجھا مع مواد 
  اُخرى لزیادة

 
  .فاعلیة المستحضر، وأغراض الانتفاع بھ

حرصت على أن یشتمل كتابي ھذا على وسائل للعنایة بمختلف المحاسن من وقد 
  شعر وبشرة وأظافر

 
  .وغیرھا ، لتجد فیھ كل فتاة أو سیدة ما تسعى إلیھ

لحوّاء ـ الغالیة العزیزة ـ ما یزیدھا جمالاً ولطفاً  ورجائي أن أقدّم بذلك .  
 

  دكتور أیمن الحسیني
١٤١٤ الموافق ذي الحجّة ١٩٩٤یونیة    
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( 1 )  
  ..في متناول یدیك

  العدید من وسائل التجمیل
فلا تغفلي عنھا.. الطبیعیة  !  

 
 
 

  .خضروات وفواكھ
  .أعشاب ونباتات

  .وسائل للتجمیل في مطبخك
  .الزیوت العطریة

 
 
 

------------------------  
 
 

( 8 )  
  ( كُلي وتجمّلي بنعم الخالق عزوجل )

  خضروات وفواكھ
 

( 9 )  
  : الجزر

یعتبر الجزر من أقدم الخضروات التي عرفھا الإنسان ، وأقبل على تناولھا بعد أن 
ما لھا من  أدرك   
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ویذكر أن الإغریق والرومان ھم أول من أخبروا عن فوائد . فوائد صحیة عظیمة

  الجزر ، فقد جاء
 

سنة قبل المیلاد ٢٣٠في كتاباتھم منذ نحو   ذلك .  
زر من وسائل التجمیل الأساسیة ، نظراً لأنھ من أغنى النباتات بفیتامین ویعتبر الج

ھذا.. »أ «    
 

فإنھ یدخل في العدید من             الفیتامین الضروري لصحة وسلامة الجلد ، ولذلك
  المستحضرات الطبیعیة

 
كما یذكر خبراء التجمیل أن تناول عصیر الجزر . للعنایة بالبشرة ـ كما سیتضح

طازج بصفةال   
 

  منتظمة لھ أثر واضح كمضاد لبُقع وشوائب البشرة ، ویعمل كذلك على تحسین لون
ولا تقتصر فوائد الجزر على البشرة فحسب ، فھو . البشرة وصفائھا بوجھ عام

  غذاء مفید كذلك لصحة
 

أ« الشعر والعینین لحاجتھما الضروریة لفیتامین   ».  
 

  : الخیار
الرخیصة المتوفرة بین أیدینا ، والتي تتمیز بفوائد صحیة الخیار من الخضروات 

  وجمالیة عدیدة قد
 

فللخیار أثر واضح كقابض لمسام البشرة الواسعة ، ولذلك فإنّھ یدخل .. نغفل عنھا
  في عمل العدید من

 
، بالإضافة إلى أنھ یناسب تماماً ذوات البشرة الحساسة على ) الماسك ( الأقنعة 

  .وجھ الخصوص
 

وللخیار كذلك مفعول واضح في تبییض البشرة، والتخلص من الھالات الغامقة التي 
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  قد تظھر تحت
 

وفي فترات الصیف . العینین ، والتخلص من البقع والشوائب التي قد تصیب الوجھ
  ، یستخدم عصیر

 
  .الخیار كغسول لعلاج حروق الشمس وترطیب البشرة

 
( 10 )  
  : الخس

فقد أشاد قدماء المصریین بفوائده كغذاء مفید للقدرة .. كبیرةللخس شھرة تأریخیة 
  الجنسیة ، ولذا

 
.. كما أنّھ كان من الأغذیة الرئیسیة للإغریق.. »نبات الخصوبة « أطلقوا علیھ 

  ومن المرجح أن
 

وھي  ( Cos. Lettuce ) قد نشأت زراعتھ لأول في جزیرة ( Lettuce ) الخمس
  من إحدى

 
یة القدیمةالجزر الیونان .  

ویدخل الخس في تحضیر العدید من مستحضرات التجمیل حیث یتمیز بمفعول 
  مرطِّب للبشرة وبذلك

 
ونظراً . یفید في عمل طبقة عازلة تقي الجلد من حرارة الشمس وتأثیر الریاح

  لثرائھ بفیتامینات عدیدة
 

ت الجلد وخواصھ ذات التأثیر المنظف فإنھ یدخل في تحضیر العدید من مغذیّا
  .ومنظفات الوجھ

 
  : البطاطس

وذلك باستعمالھا في .. للبطاطس تأثیر في زوال التورّم الذي یظھر تحت العینین
  صورة شرائح
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كما تعتبر البطاطس من أفضل المنظفات والمرطبات . طازجة تستخدم ككمادات للعین

  لذوات البشرة
 

جلدیة بدھان الموضع المصاب بل إن لھا أثراً في علاج الحساسیة ال.. الحسّاسة
  بعصیر البطاطس أو

 
كما تستخدم بنفس ھذه الطریقة لعلاج حروق الشمس.. بعمل كمادات من شرائحھا .  
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  : الفراولة
لعلاج حروق الشمس التي تتعرض لھا النساء في المصیف سواء في الوجھ أو 

  الأكتاف ننصح بعمل
 

مفعول قوي في ترطیب البشرة ، وعلاج التسلخات  كمادات من عصیر الفراولة فلھا
  .والحروق

ولمن یعانین من صُفرة أسنانھن ننصحھن بتناول عصیر الفراولة بصفة متكررة 
  فھو من خیر ما

 
كما تدخل الفراولة في عمل كثیر من الأقنعة نظراً لمفعولھا . یبیُّض الأسنان ویجمّلھا

  القابض لمسام
 

وكذلك لمفعولھا كمنظف وكمُغذٍ .. ة ذوات البشرة الدھنیةالجلد والذي یناسب خاص
  . .جید للبشرة

 
( 12 )  
  : الطماطم
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تفاح الحب: عرفت الطماطم في الماضي باسم   ( Love apple )  ویذكر أنّھا

  عُرفت في اُوربا
 

  .كغذاء نافع منذ القرن السادس عشر وانتشرت في أول الأمر في إیطالیا
لاحظین اتساع المسام بجلدك في الوجھ أو بمناطق اُخرى مما إذا كنتِ سیدتي ت

  یسیىء إلى منظر
 

البشرة، فإن من أفضل ما یمكن الاعتماد علیھ لتضییق ھذه المسام ھو استعمال 
  الطماطم في صورة

 
ومن خصائص الطماطم الفریدة في مجال التجمیل أنھا تناسب . شرائح أو عصیر

  البشرة شدیدة الدھنیة
 

ك البشرة شدیدة الجفاف ، ولذلك فھي كثیراً ما تستخدم في عمل الاُقنعةوكذل .  
 

  : المقدونس
وكمضاد لقشر .. یستخدم منقوع المقدونس كغسول ممتاز لشطف الشعر الغامق

كما یستخدم.. الشعر   
 

منقوع المقدونس في تنظیف البشرة الدھنیة أو المصحوبة بظھور حب الشباب ، 
  لما لھ من أثر فعال

 
كما یعتبر منقوع . في تخلیص المسام من الدھون الزائدة والقاذورات المترسبة بھا

  المقدونس من أفضل
 

ما یمكن استعمالھ كغسول أو كغرغرة للفم وللتغلب على الروائح الكریھة والمنفرة 
  ) لبعض المأكولات

 
ونستُستخدم غرغرة المقدونس أو یكتفى بمضغ بضعة أعواد من المقد) كالثوم  .  
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  : النعناع
 

( 13 )  
 

یذكر أن النعناع عرف لاُول مرة بین قدماء المصریین ، كما استعملھ الإغریق 
وكان.. والرومان   
 

كما استخدم كمادة .. ویضاف لحمامات الماء.. یستخدم زیتھ في دھان الجسم
  .عطریة

ج لعلا) شاي ( وللنعناع فوائد صحیة وجمالیة عدیدة، فھو یستخدم كمنقوع 
 اضطربات القولون، 

 
كغسول ومرّطب للبشرة، ) البارد ( كما یستخدم ھذا المنقوع .. وكشراب مھدىء

  ولھ كذلك مفعول
 

كما یستخدم النعناع في عمل الحمامات كمادة منعشة .. مقاوم للبقع وحبوب الوجھ
  .ومُجمِّلة للبشرة

 
صناعة الروائح ویعتبر زیت النعناع من أھم الزیوت العطریة التي تدخل في 

  .والصابون
 

  : اللیمون
فھو یستخدم كمادة قابضة للمسام وبذلك .. یستخدم عصیر اللیمون في أغراض شتى

  فھو یفید خاصة
 

ذوات البشرة الدھنیة حیث تتعرض لترسب الدھون الزائدة وما یلتصق بھا من 
  ..قاذورات بمسام الجلد

 
في دھان الوجھ، ثم تشطف بالماء ولھذا الغرض تستعمل طبقة رقیقة من العصیر 

  الفاتر بعد أن تجف
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كما یستخدم عصیر اللیمون كمضاد. ویكرر ھذا الدھان.. تماماً   
ویستخدم كذلك لإزالة صُفرة .. للنمش أو بُقع الوجھ حیث یساعد على إخفائھا
  الأسنان، بدعكھا

 
  .بالعصیر بصفة متكررة

 
  : الخبیزة

ولذلك تستخدم لبخة الخبیزة .. ول قوي كمطھر للبشرةمفع) أو الخبازى ( للخبیرة 
  كعلاج للتقرحات

 
كما تستخدم الخبیزة في عمل بعض صبغات الشعر ـ كما . أو الالتھابات الصدیدیة

  .سیتضح
 

  : المشمش
وھذا یجعلھ من أفضل الأغذیة لصحة » أ « من أغنى الفواكھ بفیتامین .. المشمش

وكذلك.. البشرة   
 

كما یمتاز بمفعول مقاوم للتجاعید والانكماشات ولذلك یدخل في .. نینالشعر والعی
كما. عمل الأقنعة   

 
  .یستخدم عصیر المشمش لدھان الیدین، فیكسبھما النعومة والحیویة

 
  : التفاح

نظراً لان كثیراً من الجراثیم لا  یعتبر التفاح واحداً من أعرق وسائل التجمیل 
  تستطیع البقاء في

 
ولذلك فإنھ كثیراً ما یستخدم في عمل منظفات البشرة، وفي .. صیر التفاحوجود ع

  محالیل شطف
 

الشعر، وفي عمل الاقنعة كما یتمیز خل التفاح بفوائد صحیة وجمالیة عدیدة ـ كما 
  .سیتضح
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  : البرتقال

یدخل البرتقال في عمل العدید من مستحضرات التجمیل خاصة كریمات العنایة 
قنعة، بالیدین، والأ  

 
  .والشامبوھات

ومن أبسط طرق الاستفادة بالبرتقال، ھو استغلال قشر البرتقال بعد نزعھ عن 
  الثمرة في دعك

 
الیدین، حیث تعمل العصارة الموجودة بالقشر على تطریة جلد الیدین وزوال 

  .الخشونة والتشققات
 
 

------------------------------------------------------------------------------
--  
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  أعشاب ونباتات
 

  : الكافور
ولذلك فإن زیت الكافور ظل . یتمیز الكافور في المقام الأول بفاعلیتھ كمادة مطھرة

  یستخدم خلال
 

القرن الثامن عشر كعلاج أساسي لنزلات البرد والتھاب الشعب الھوائیة والسعال 
  الدیكي والحمیّات

 
  .عموماً

في مجال التجمیل ، تُستغل ھذه الخاصیة في عمل بعض المستحضرات مثل و
  مستحضرات علاج
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  .حروق الشمس، وغسول الفم، وفي عمل بعض أنواع الصابون، ومنظفات البشرة

 
  : الشمر
فیستخدم منقوع البذور في عمل . ھذا العشب غني بالفوائد الصحیة والجمالیة

  كمادات لعلاج تورّم
 

كما .. وتستخدم البذور عن طریق المضغ لتعطیر رائحة الفم. لجفونوالتھاب ا
  یستخدم منقوع الاُوراق

 
  .كمنظف فعال للبشرة وكغسول للشعر

 
  : اللافندر

كما یدخل في تركیب العدید .. یستخدم منقوع اللافندر كغسول للفم لتطھیره وتعطیره
  من كریمات

 
ولنفس ھذا الغرض یستخدم .. والمعطّر للبشرةالعنایة بالبشرة نظراً لتأثیره الملیّن 

  .في عمل الحمامات
 

  .وكما ھو معروف ، یدخل اللافندر في صناعة الكثیر من الروائح
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  : الورد
وكان أول الألوان التي .. یُذكر أن زراعة الورد عرفت لأول مرة في إیران القدیمة

  عُرف بھا ھو
 

أما الزیت .. اعتھ بعد ذلك على ید الإغریق والرومانثم انتشرت زر.. اللون الأحمر
  العطري للورد
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یدخل زیت الورد في العدید من . فقد عرف لأول مرة في القرن السادس عشر
  مستحضرات
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كما یعتبر ماء الورد ، والذي یستخرج من بتلات الزھور، غسولاً ممتازاً .. التجمیل
  للفم ، وعلاجاً

 
كما یستخدم ماء الورد أو زیت الورد في عمل الحمامات المنعشة . لدلتشققات الج

  .والمجمّلة للبشرة
 

  : الحصالبان
فیذكر أن الطلاّب الإغریق كانوا ینثرونھ .. عُرف عشب الحصالبات منذ قدیم الزمن

  على رؤوسھم
 

یدخل عشب الحصالبان في تحضیر العدید من ! لاعتقادھم بأنھ مقوٍ للذاكرة 
رات التجمیل مثلمستحض   

 
كما یستعمل على وجھ الخصوص في .. الروائح ، وغشول الشعر، ومضادات القشر

  عمل حمامات
 

  .بخار الوجھ ، وحمامات القدمین
 

  : المریمیة
تدخل في تحضیر بعض أنواع الصابون . تستخدم المریمیة في عمل غسول الفم، كما

  والعطور
 

تدخل في عمل صبغات الشعر حیث تصبغ  كما.. وغیرھا من مستحضرات التجمیل
  ) الشعر الرمادي
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كما یتمیز ھذا العشب بأن لھ مفعولاً منشطاً لفروة الرأس . بلون غامق) الشایب 
  .ومغذٍ للشعر

 
  : البابونج

.. نظراً لمفعولھ المجمّل للبشرة، یدخل البابونج في عمل القناعات والكریمات
  ویضاف منقوع البابونج

 
كما أنھ یساعد على زوال حبوب الوجھ، ویقاوم تھیج الجلد. الماءلحمامات  .  

 
  : الزعتر

كما یستخدم ـ ظاھریاً ـ في . یستخدم منقوع الزعتر لتقویة الشعر، ومنع سقوطھ
  عمل كمادات لعلاج

 
یحضر المنقوع بنسبة ملعقة صغیرة من الزعتر لكل فنجان ماء [تشقق حلمة الثدي 

كما یستخدم] مغلي    
 

  .الزعتر كمادة مطھرة للفم ، ویدخل في صناعة معاجین الأسنان
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  : القرفة
یستخدم الزیت المستخرج من نبات القرفة في عمل تدلیك للجسم حیث یلیّن الجلد 

كما یستخدم. ویغذیھ   
 
كما یفید زیت القرفة في تقویة الأسنان. كعلاج للجلد من حروق الشمس .  

 
 

مطبخك وسائل للتجمیل في  !  
 

  : الملح
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فیستعمل الملح في العنایة بالشعر من خلال .. ھذا من أیسر وأبسط مواد التجمیل
  ) شامبو الملح الجاف

 
وفي حمامات القدمین.. وفي عمل غسول للفم).. كما سیتضح  .  

 
  : الشاي

ائد وھذه المادة وجد أن لھا بعض الفو.. »التانین « المادة الفعّالة بالشاي ھي مادة 
  ..الجمالیة للجلد

 
).. الاُشعة فوق البنفسجیة ( فنظراً لقدرتھا على امتصاص أشعة الشمس الضارة 
  فلذلك یعتبر الشاي

 
أحد المستحضرات الواقیة من أشعة الشمس والتي یمكن استخدامھا في المصایف 

كما. كدھان للجسم   
 

البني الباھت أكثر  یستخدم الشاي في شطف الشعر لتحسین لونھ، حیث یجعل الشعر
  ..بریقاً وإشراقاً

 
فیجعلھ أكثر غمقاناً وبالتالي یعمل ) الشایب ( كما یُحسن من لون الشعر الرمادي 

  .على إخفائھ
كما تستخدم كمادات الشاي بنجاح في تلطیف العین المجُھدة، وزوال الھالات 

  الغامقة التي تظھر
 

  .بأسفل العینین
 

  : زیت الزیتون
أفضل الزیوت النباتیة لأغراض التجمیل، علاوة على فوائده الصحیة ھذا من 

فھو یمتاز. العدیدة   
 

  بقدرتھ على امتصاص أشعة الشمس الضارة
.. ولذا یستعمل كمستحضر واق من أشعة الشمس) الأشعة فوق البنفسجیة  )
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  ویستخدم كذلك في دھان
 

قویتھ وتطریتھ خاصة إذا ویستخدم في دھان الشعر لت.. الاظافر لعلاج التشققات
  ..عُمل بھ حمام للشعر

 
دافئة لمدة نصف ساعة) فوطة ( وذلك بدھان الشعر بالزیت ، ثم لفّھ بمنشفة  .  

كما یدخل زیت الزیتون في تركیب العدید من مستحضرات التجمیل كالأقنعة ، 
  والكریمات ، وكذلك

 
  .یضاف لعمل الحمامات لتطریة الجلد وتغذیتھ

 
حلشمع الن  :  

یتمیز بمفعول مذیب للدھون ومرطب للبشرة ولذلك ) أو شمع العسل ( شمع النحل 
  یدخل في تحضیر

 
  .كریمات العنایة بالبشرة

 
  : الردّة

حیث أن ) كما سیتضح ( تدخل الردة في تحضیر الصابون والصابون الھُلامي 
  جزئیات الردة الدقیقة

 
ولذا، فإن .. لاع الرواسب والقاذورات منھالھا القدرة على اختراق مسام الجلد واقت

صابون.. استخدام    
 

الردّة، لھ فائدة كبیرة خاصة لذوات البشرة الدھنیة نظراً لزیادة فرصة ترسیب 
  الدھون وما یعلق بھا

 
  .من قاذورات بمسام الجلد

حیث یعمل على ) مثل شامبو الردة ( كما أن الشعر ینتفع كذلك من استخدام الردة 
یف الشعرتنظ   
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  .ومسام فروة الرأس تنظیفاً جیداً مما بھما من رواسب وقاذورات
.. وھناك وصفة فعّالة من الردة للأشخاص الذین یعانون من زیادة عرق القدمین

  حیث یوضع
 

حیث تعمل الردة على امتصاص ھذا ) ملعقة كبیرة ( بالجورب كمیة من الردة 
  العرق، وبالتالي تقاوم

 
ة كریھة من القدمینانبعاث رائح .  

 
 

  : خمیرة البیرة
وإذا أُخذت عن .. ھذه من أغنى المواد الطبیعیة بالفیتامینات والمعادن والبروتینات

  طریق الفم فإنھا
 

تحسن الدورة الدمویة، وتبعث في الجسم الحیویة، كما تحسن عامة من حالة الشعر 
  والجلد والاسنان

 
  .والأظافر

مت ظاھریاً للبشرة فإنھا تمتاز بقدرتھا الفائقة على التنظیف كما أنّھا إذا استخد
  العمیق للجلد، ولذا

 
  .تدخل في تركیب بعض الكریمات والأقنعة

 
  : شرش اللبن

وھذا یمتاز بأنھ منظِّف عمیق للبشرة، ویساعد على تبییضھا وصفائھا، وھو مفید 
  خاصة لذوات

 
د من مستحضرات العنایة بالبشرةكما یدخل في تركیب العدی. البشرة الدھنیة .  

 
  : زیت الخروع

.. یعتبر قدماء المصریین ھم أول من استخدم زیت الخروع وأدرك بعض خصائصھ



١٦  
 

  فقد وُجدت
 

  .البذور التي یستخرج منھا ھذا الزیت في بعض مقابر الفراعنة
ومن أبرز خصائص ھذا الزیت الجمالیة ھو استخدامھ كدھان لتقویة الشعر، 

د لقشر الشعروكمضا   
 

كما أنھ یقاوم جفاف الشعر الذي یتعرض لھ بفعل حرارة الشمس أو استعمال 
  الصبغات الكیمیاویة، أو

 
  .بفعل الاستحمام في ماء البحر المالح

كما أن زیت الخروع لھ مفعول مقوٍ للأظافر مما یجعلھا أقل عرضة للتقصف أو 
  للتشققات إذا ما

 
ا یستخدم زیت الخروع في عمل الحمامات ، وطلاءات كم. دُھنت بھ بصفة منتظمة

  الشفاه ، ومرطبات
 

  .البشرة
 

  : الذرة
یدخل دقیق الذرة في عمل الأقنعة ، ویستخدم كعلاج فعال لحبوب الوجھ ، وحروق 

كما. الشمس   
 

  .یستخدم كمنظف جید للشعر من خلال شامبو دقیق الذرة كما سیتضح
 
 

  : البیض
ویجب مراعاة أن بیاض البیض لھ مفعول .. العنایة بالبشرةیستخدم البیض في 

  قابض للمسام ولذا لا
 

وھو بھذه الخاصیة یفید ذوات البشرة الدھنیة على .. یجب استعمالھ بصفة یومیة
  وجھ الخصوص
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أما صفار البیض فھو غني . لمقاومة ترسیب الدھون والقاذورات بمسام الجلد

  بالبروتین ویمتاز بمفعول
 

طِّب للبشرة ، وخاصة في حالات البشرة الجافةمر .  
كما یستخدم البیض كغذاء مقوٍ لبصیلات الشعر لاحتوائھ على نسبة مرتفعة من 

كما أن.. البروتین   
 

  .استعمالھ للشعر یكسبھ بریقاً وحیویة
 

  : الجلسرین
معروف عن الجلسرین الخاصیة الملینة للجلد ولذا كثیراً ما یستخدم لعلاج 

شققات والقشف وخشونةالت   
 

كما یدخل في تركیب العدید من مستحضرات التجمیل المختلفة ، بالإضافة .. الیدین
  لاستخدامھ في عمل

 
  .الحمامات

 
  : العسل

وینصح بخلطھ ببیاض البیض .. وھذا من أفضل المواد الطبیعیة للعنایة بالبشرة
  لدھان البشرة

 
الكریمة لدھان البشرة الجافة وبخلطھ بقلیل من اللبن أو.. الدھنیة .  

كما یمكن الانتفاع بفوائده للجلد من خلال عمل الحمامات حیث یكسب الجلد نعومة 
  .وحیویة

ونظراً لمفعولھ المرطب والمغذي للبشرة فإنّھ یدخل في تركیب العدید من 
  مستحضرات التجمیل

 
  .كالصابون والكریمات والأقنعة وغیرھا
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  : المایونیز
وھو یمتاز بطعم شھي ولھ قیمة . شراء المایونیز ، ویمكن تجھیزه بالمنزلیمكن 

  غذائیة لاحتوائھ على
 

أغلب أنواع المایونیز[ » ا « البروتین وفیتامین   ].  
 

وفي حالة استخدامھ ظاھریاً للبشرة فإنھ یعتبر غذاءً مفیداً للغایة لصحة وسلامة 
كما یمتاز.. الجلد   

 
  .بمفعول مرطِّب

 
لبنال  :  

یمتاز اللبن بأنھ غني بالبروتین والكالسیوم والفیتامینات بالإضافة لسھولة 
  امتصاصھ بالجلد ، وھذا

 
ولذا یدخل في تحضیر الأقنعة .. یجعلھ من أفضل المغذّیات والمنظفات للبشرة

  والكریمات ویستخدم
 

التجمیل ـ بالإضافة إلى أنھ یضاف لحمامات الماء لأغراض . كغسول لتنظیف البشرة
  .كما سیتضح

 
  : السمسم

الأشعة فوق ( یمتاز زیت السمسم بقدرتھ على امتصاص أشعة الشمس الضارة 
ولذا) البنفسجیة    

 
كما یدخل في . یستخدم في تحضیر الكریمات والدھانات الواقیة من أشعة الشمس

  تحضیر العدید من
 

  .مستحضرات العنایة بالبشرة كمغذٍ ومرطب للجلد
 
اديالزب  :  
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یدخل الزبادي في تحضیر العدید من مستحضرات العنایة بالبشرة خاصة الأقنعة 
  لمفعولھ المرطّب

 
  .والمغذي للبشرة، كما یمتاز بمفعول یساعد على زوال بقع وحبوب الوجھ

ویستخدم الزبادي كمنظف جید للبشرة الدھنیة وذلك بدھان الزبادي على الوجھ ، ثم 
  شطف الوجھ

 
دقیقة ٢٠لدافىء بعد بالماء ا .  

كما یستخدم لتنظیف فروة الرأس ، وتقویة بصیلات الشعر ، ولمساعدة نمو الشعر 
  ، وذلك بدھان

 
  .الزبادي بفروة الرأس قبل غسل الشعر بالشامبو

 
  : الخل

وھو یحضر من عصائر.. الخل من المواد التي قلما یخلو منھا المطبخ   
لتفاح وكذلك یمكن تحضیرة من القمح والذرة مختلفة مثل قصب السكر والعنب وا

  .والشعیر
ویعتبر خل التفاح ھو أفضل أنواع الخل على الإطلاق لما یتمیز بھ من فوائد صحیة 

  عدیدة بالإضافة
 

فھو یستخدم في صورة محلول كغسول للشعر للتخلص من قشر .. لفوائده الجمالیة
  الشعر ، ولإكتساب

 
یقاوم زیادة إفراز الدھون بالشعر ، ولذلك فھو یفید خاصة  الشعر بریقاً جذاباً ، كما

  ذوات الشعور
 

كما یدخل الخل في تحضیر بعض كریمات العنایة بالبشرة ، كمادة مغذیة . الدھنیة
  .للجلد

( ویذكر كذلك من فوائد الخل الجمالیة أن لھ مفعولاً مقاوماً لتمدد وبروز الأوردة 
وھذه).. الدوالي    
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ھا للمصابات بدوالي الساقین للمساعدة على الشفاء من ھذا المرض وصفة أقدم
  الذي یشوّه جمال

 
تُدھن مناطق الدوالي بخل التفاح مرة في الصباح واُخرى : تقول الوصفة .. الساقین

  ..في المساء
 

وللمساعدة في ھذا العلاج یؤخذ كوب ماء ویضاف إلیھ ملعقتان صغیرتان من خل 
صباحاً التفاح    
 

ویعتبر خل التفاح ھو النوع . ومساء ، ویستمر ھذا العلاج لنحو ثلاثة أسابیع
  الشائع الاستعمال في

 
الدول الغربیة ، ونظراً لعدم توفره بالبلاد العربیة ، أقدم فیما یلي طریقة تحضیر خل 

  .التفاح بالمنزل
  .ـ تغسل ثمار التفاح جیداً ثم تجفف

نزع بذرھا ـ إلى قطع متوسطة متماثلة الحجم ،  ـ تقطع الثمار ـ دون تقشیرھا أو
  ) وتوضع في إناء

 
بینما یحظر استخدام أوان معدنیة لأنھا تتفاعل مع .. یستخدم إناء فخاري أو زجاجي

  .( خل التفاح
قماش قطن أو كتان( ـ یغطى الإناء بقطعة قماش مسامي   ).  

ة التفاعل بفعل البكتریا ـ یوضع الإناء في مكان دافىء لبضعة أسابیع لتتم عملی
  .الموجودة في الھواء

  ـ بعد تمام عملیة التفاعل ، یكون عصیر التفاح قد تحول إلى خل
  .التفاح ، والذي یُعرف برائحتھ النفاذة وطعمھ اللاذع

  .ـ یصفى العصیر من التفل بقطعة قماش مسامي ویحفظ في زجاجات
 
 

  ( Aromatic Oils ) الزیوت العطریة
 

ھو سائل نباتي مركز بمثابة روح أو جوھر النبات، أو كما یطلق : ت العطري الزی
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  : علیھ أحیاناً
 

وھذا الزیت تُفرزه غدد خاصة بالنبات قد توجد في الزھور أو . ھرمون النبات
  الأوراق أو السوق أو

 
الجذور كما توجد كذلك في لحاء بعض الأشجار ومن أشھر الزیوت العطریة 

مستخدمةالمستخلصة وال   
 

الیاسمین والورد واللافندر والریحان والبرجموت والمُرّ والبابونج : زیوت 
زیت البرتقال( والنیرولي    

 
والنعناع والكافور وغیرھا) أو النارنج  .  

وقد دعا ذلك .. ویمتاز الكثیر من ھذه الزیوت العطریة بفوائد صحیة وجمالیة عدیدة
  إلى استخدامھا

 
ویرجع ھذا .. الأمراض من خلال تجھیزات ووصفات خاصة في التداوي من بعض

  المفعول العلاجي
 

إلى قدرة ھذه الزیوت على النفاذ بدرجة فائقة خلال طبقات الجلد نظراً لحجم 
  جزئیاتھا المتناھي في

 
الصغر، مما یجعلھا تمتص إلى تیار الدم ، وتحدث تأثیرات عامة لھا نتائج طیبة في 

  علاج بعض
 

ذلك .. كالصداع ، واضطربات الھضم ، وارتفاع ضغط الدم ، وغیرھاالأمراض 
  بالإضافة لما تمتاز

 
  .بھ أغلب ھذه الزیوت من مفعول مطھّر یقضي على الجراثیم

وتستخدم الزیوت العطریة في العلاج بوسائل مختلفة مثل التدلیك والاستنشاق 
  والكمادات والحمامات
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  .وغیرھا
جمیل ، فتستخدم الزیوت العطریة ـ كما سیتضح في تركیب أما بالنسبة لمجال الت

  العدید من
 

كما أن لھا.. مستحضرات العنایة بالبشرة والشعر وغیرھا   
 

الدش المھبلي« أثراً فعالاً في معالجة التھابات المھبل باستخدامھا في عمل   ».  
لكنھ .. قوللأسف أن كثیراً من ھذه الزیوت مرتفع الثمن ، وغیر متوفر بالأسوا

  لحسن الحظ یمكن
 

وذلك على النحو التالي.. تحضیرھا بطریقة سھلة غیر مكلّفة في المنزل  :  
ثم توضع ) أو تُفرم ( تُقطّع الزھور أو الأوراق للنبات العطري إلى أجزاء صغیرة 

  في زیت نباتي
 

، ویُسخن الخلیط على نار ھادئة) زیت عباد الشمس ( مثل  .  
ولزیادة تشبُّع .. المضاف أنھ یمتص الزیت العطري من النبات وفائدة ھذا الزیت

  الزیت النباتي
 

تُصفّى أجزاء الزھور أو الأوراق في الوعاء ، ویعاد وضع زھور .. بالزیت العطري 
  أو أوراق

 
مع استمرار التسخین الھادىء. جدیدة .  

عمل تدلیك ویمكن استخدام الزیت النباتي المُحمّل بالزیت العطري مباشرة في 
  للجسم ، أو تحضیر

 
  .الكریمات والمستحضرات المختلفة

  ..فن العنایة
  بصحة وجمال الشعر

 
  .أنواع الشعر وطرق العنایة بھا

  .تغذیة الشعر والفیتامینات الضروریة لسلامتھ
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  .الشامبوھات وأنواعھا
  .محالیل شطف الشعر

  .لوسیونات ومقوِّیات الشعر
  .البلاسم والمنظِّفات
  .صبغات الشعر

 
 
 

( 28 )  
 
 

  فن العنایة بصحة وجمال الشعر
  : حدِّدي أولاً نوع شعرك حتى تنجحین في العنایة بھ

الشعر لھ ثلاثة أنواع ، من وجھة نظر خبراء التجمیل ، .. یا سیدات.. یا آنسات
  .ولكل نوع منھم ما یحتاجھ من طرق عنایة خاصة لیبدو في أحسن صورة

نوع من الشعر لدیك ؟ حددي بنفسك نوع شعرك بناء على المواصفات أي .. والآن
  : التالیة
مشحّماً ؟.. ـ ھل یبدو شعرك لزجاً   

  ـ ھل ھو سریع الاتساخ بالأتربة ؟
  ـ ھل لدیك مشكلة قشر الشعر ؟
والذي كثیراً ما یصاحبھ .. إذا كان شعرك على ھذا الحال فھو إذن من النوع الدھني

  .ظھور قشر الشعر
التي ) أو التُربة ( والمقصود بالشعر الدھني أنھ الشعر الذي تتمیز فروة الرأس 

أو المادة اللزجة الطبیعیة التي تؤدي .. ینبت منھا بنشاط زائد في إفراز الدھون
وھذا . ولولاھا لأصبح الشعر جافاً تماماً مفتقداً للبریق.. وظیفة تطریة الشعر وتلیینھ
أي أن طبیعة الجسم تتمیز بفروة رأس .. لأسباب تكوینیة النشاط الزائد قد یكون

مثلما تحدث زیادة في نشاط الغدد .. أو قد یكون نتیجة لأسباب ھرمونیة. دھنیة
الدھنیة خلال فترة البلوغ والمراھقة نظراً للتغیرات الھرمونیة التي تطرأ على 

  .الجسم خلال ھذه المرحلة
یویة ؟ـ ھل یبدو شعرك فاقداً للبریق والح   

  ـ ھل تجدین صعوبة في تصفیف شعرك ؟
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  ..ـ ھل لدیك مشكلة تقصّف الشعر
 
 

  ـ أو ھل تلاحظین تشققات بنھایات أطرافھ ؟
  ـ ھل تعتقدین ان شعرك یتساقط بسھولة ؟

وھذا النوع یتعرض للتقصف .. إذا كان شعرك على ھذا الحال فھو من النوع الجاف
  .والتساقط أكثر من غیره

أي أن الغدد الدھنیة .. الشعر الجاف ھي عكس مشكلة الشعر الدھني ومشكلة
الموجودة بفروة الرأس محدودة النشاط في إفراز الدھون فلا یصل الشعر القدر 

  .الكافي من الزیت الطبیعي الملین
لكنھا في .. والحقیقة أن مشكلة الشعر الجاف قد ترجع لاُسباب تكوینیة أو ھرمونیة

ون مشكلة مكتسبة بمعنى أن الفتاة أو السیدة یكون لدیھا شعر أغلب الحالات تك
عادي ، وللاُسف أنھا تتلفھ بیدیھا ، وربما دون أن تدري ، بمبتكرات التجمیل 

وذلك مثل استخدام صبغات .. الحدیثة » المودات « الصناعیة سعیاً منھا لاكتساب 
أو استعمال .. لساخنوكثرة كي الشعر أو شدّه على الرولو ا.. الشعر الكیماویة

أو كثرة تعرّض الشعر لحرارة .. مستحضرات صناعیة غیر جیدة للعنایة بالشعر
  .الشمس لظروف البیئة المحیطة

أما النوع الثالث من الشعر فھو الشعر العادي أو الذي یحاط بطبقة معتدلة من 
  .الدھون

 
 

  ! عاملي شعرك بحنیّة ورفق حتى لا یتمرّد علیك
 
 
 

ایة الأساسیة بالشعرطرق العن  :  
  : الشعر الدھني

  : وھذا یستلزم مراعاة الاُمور التالیة لأجل العنایة بھ
 
 

ـ الاھتمام بغسل الشعر بصفة منتظمة لتخلیصھ من الدھون الزائدة ، وما یعلق بھ 
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مرات أسبوعیّاً ٣ـ  ٢ولیكن ذلك بمعدل .. من أتربة وقاذورات تسىء إلى منظره .  
الشامبوھات المحتویة على اللیمون أو البیضـ یفضل أنواع  .  

لتقلیل تراكم الدھون بالشعر ، وبالتالي تقلیل فرصة اتساخھ ، یراعى شطف الشعر 
ملعقة خل كبیرة ( من وقت لآخر بكمیة من عصیر اللیمون المخفف أو محلول الخل 

  .( تضاف إلى لتر ماء
یمكن أن یزید من إفراز  ـ یجب ملاحظة أن الإفراط في تناول بعض المأكولات

الأطعمة الحریفة بوجھ : الدھون بفروة الرأس ، ولذا یجب الإقلال منھا ، وھذه مثل 
  .عام ، والتوابل والبھارات ، والشیكولاتة ، وكذلك المشروبات الساخنة جداً

ـ یراعى أن یُمشّط الشعر بھدوء ، لأن التمشیط العنیف یثیر فروة الرأس ، ویحثھا 
ة نشاطھا في إفراز الدھونعلى زیاد .  

 
  : الشعر الجاف

  : وھذا یحتاج إلى الآتي
فیكفي .. ـ عدم الإكثار من غسلھ ، حتى لا یفقد ما بھ من دھون قلیلة ، فیزداد جفافاً

  .غسلھ بمعدل مرة واحدة كل أسبوع أو عشرة أیام
ة تجعل لأن كثرة استعمال الصابون عام.. ـ احذري تماماً استعمال صابون سیيء

فما بالك إذاً بالسیيء منھ ؟.. الشعر جافاً  !.  
وأفضل أنواع الصابون لغسل الشعر الجاف ھي المحتویة على زیت الزیتون أو 

أو استخدام الشامبوھات خاصة المحتویة على الزیت أو اللانولین.. الجلسرین .  
خطوة ھامة ـ تدلیك فروة الرأس من وقت لآخر سواء أثناء غسل الشعر أو التمشیط 

  جداً للعنایة بالشعر الجاف لأنھا ببساطة تعمل على تنشیط الدورة
 

الدمویة بفروة الرأس ، ممّا یزید من ورود الدم للغدد الدھنیة ، ویزید بالتالي من 
  .نشاطھا في إفراز الدھون

ھذه وصفة قد تكون قدیمة لكنھا مفیدة جداً للتغلب على جفاف : ـ حمام الزیت 
ھي عمل تدلیك لفروة الرأس والشعر بأحد الزیوت الطبیعیة كزیت و.. الشعر

الزیتون ، أو زیت الذرة ، أو زیت اللوز ، وذلك بعد غسل الشعر ، ثم القیام بلف 
دافئة حول الشعر لمدة نصف ساعة) فوطة ( منشفة  .  

لاحظي أن زیت الذرة ھو أفضل أنواع الزیوت الطبیعیة التي یمكن استعمالھا للشعر 
وھذا یخالف الاعتقاد .. نھ یتخلل أعواد الشعر بمقدرة أقوى من غیره من الزیوتلأ

  ..الشائع بأن زیت الزیتون ھو الأفضل
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فالشعر نعمة من الخالق .. في ضوء ما سبق( ـ ممنوع منعاً باتاً الإساءة إلى الشعر 
« ة وحرام أن نسيء إلیھا بمبتكرات التجمیل الصناعی.. عز وجل جعلھا زینة لنا

وإذا أردت أن تزیني شعرك فیجب الاعتماد على مثل ھذه الوسائل .. »البلھاء 
  .الطبیعیة الورادة بالكتاب

 
  : الشعر العادي

إنھ في الحقیقة یحتاج لعنایة مستمرة .. من قال إن الشعر العادي لا یحتاج لعنایة ؟
جاف أو شعر لأنھ یمكن أن یتحول بالمعاملة السیئة والأسلوب الردىء إلى شعر 

وأھم ما یحتاجھ الشعر العادي من وسائل العنایة ھو عدم الإفراط في . مائل للسقوط
( وكذلك ضرورة اختیار صابونة جیدة .. غسلھ حتى لا یتحول إلى حالة الجفاف

وھو ).. شامبو طبیعي أو من الأعشاب ( أو شامبو مناسب ) كالأنواع السابقة 
لة لحرارة الشمس ، كما في فصل الصیف ، كما یحتاج كذلك ألا یتعرض لفترة طوی

أنھ یحتاج من وقت لآخر لاستعمال المستحضرات المغذیة والمرطبة وغیرھا من 
كما سیأتي توضیحھا. وسائل العنایة بالشعر .  
 
 
 
 

  ! تغذیة الشعر
 
 

  ! شعرك محتاج للفواكھ والخضروات ولا یرحّب بالھامبورجر والمعلّبات
یر من البنات ھو أنھن یعتقدون أن الشعر یتغذى من الخارج أول خطأ تقع فیھ كث

فصحیح أن بعض .. وھذا خطأ كبیر.. بالكریمات والشامبوھات والدھانات وغیرھا
مستحضرات الشعر الخارجیة یمكن أن تكسبھ بعض الحیویة والغزارة عن طریق 

.. الداخلتنشیط فروة الرأس وبصیلات الشعر إلا أن غذاء الشعر الأساسي یكون من 
  .أي من داخل الجسم من خلال ما یتغذى بھ الجسم ذاتھ

وثاني خطأ تقع فیھ كذلك بعض الفتیات ھو أنھن لا یتناولن الفواكھ والخضراوات 
الطازجة بینما یعتمدون إلى حد كبیر ـ كطالبات الجامعة ـ على المأكولات الحدیثة 

یرھا من الأغذیة الخالیة المصنّعة كالھامبورجر والشیبسي ومعلبات العصائر وغ
وھن بذلك یسئن إلى .. من الفیتامینات والمعادن والمحتویة على كیماویات
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  .شعورھن ربما دون درایة
فالمطلوب لتغذیة الشعر ھو الاھتمام بتغذیة الجسم ذاتھ من خلال تناول غذاء صحي 
 متوازن في عناصره الغذائیة ، وغني على وجھ الخصوص بما یحتاجھ من مواد

وھو یتوفر في المشمش [ » أ « فیتامین : غذائیة ، وفي مقدمتھا ھذه الاُنواع 
ومعدن ].. والجزر والسبانخ والبطاطا والخضراوات الورقیة عامة والزیوت واللبن 

یتوفر في الكبدة والبیض والخضروات الورقیة خاصة السبانخ والفواكھ [ الحدید 
[ وعنصر البروتین ].. عة جداً في البنجر المجففة كالزبیب ، كما یوجد بنسبة مرتف

وكذلك یتوفر في البروتین النباتي .. وھو یتوفر في اللحوم عامة واللبن ومنتجاتھ
  .[ في الحبوب مثل فول الصویا والعدس واللوبیا

 
 
 

  ! الشامبوھات السائلة
 
 

  : شامبو اللافندر ـ للشعر الأشقر
  : المكونات

لیمونة ٢ـ عصیر  .  
قة صغیرة ماء لافندرملع ٢ـ  .  

بیضة ٢ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

  .تُخلط المكونات جیداً مع بعضھا البعض بواسطة أطراف الأصابع
في دھان فروة الرأس وخُصلات الشعر من ) الغیر صابوني ( یستخدم ھذا الخلیط 
دقیقة ، ثم یُشطف  ١٥ـ  ١٠یبقى الشامبو على الشعر لمدة . الجذور للأطراف

شعر بالماء شطفاً جیداًال .  
 

  : شامبو ماء الورد ـ للشعر الغامق
  : المكونات

ملعقة كبیرة خل أبیض ٢ـ  .  
ملعقة صغیرة ماء ورد ٢ـ  .  

بیضة ٢ـ  .  



٢٨  
 

  : التحضیر والاستعمال
تُخلط المكونات جیداً ببعضھا ، وتستخدم في دھان الشعر بالطریقة السابقة ، ثم 

دقیقة ١٥ـ  ١٠یشطف الشعر بالماء بعد  .  
 

  : شامبو الموالح ـ للشعر الدھني
  : المكونات

جریب فروت ١برتقال ،  ١لیمون ،  ١ـ قشرة  .  
١( لتر ماء مغلي ١،  ٧ـ   ).  

٢( ملاعق كبیرة صابون مبشور ٦ـ   ).  
ملعقة كبیرة عصیر لیمون ٢ـ  .  
ملعقة كبیرة عصیر برتقال ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة عصیر جریب فروت ٢ـ  .  
أو خل أبیض( ملعقة كبیرة خل التفاح  ٢ ـ  ).  

  : التحضیر والاستعمال
ثم یوضع في الماء المغلي ، ویُقلّب ، ) أو یُبشر ( یُقطّع القشر لأجزاء صغیرة 

ویترك بھ لمدة ساعتین ـ ثم یُصفى الماء ، ویضاف إلیھ الصابون ، ویوضع الوعاء 
ماماً ، ثم تضاف العصائر مع على نار ھادئة مع التقلیب حتى یذوب الصابون ت

ساعة ، حیث یكون جاھزاً بعدھا  ٢٤التقلیب ، بعد ذلك یُترك ھذا السائل لمدة 
  .للاستعمال ، ویجب مراعاة رجّ الزجاجة التي یُحفظ بھا قبل الاستعمال

یمتاز ھذا الشامبو بمفعول مزیل للدھون الزائدة التي تعلق بالشعر وتكسبھ منظراً 
ونظراً . ب ، كما تجعلھ یتعرض بسرعة للاتساخ والأتربة العالقةشحمیاً غیر محب

للشعر فإنھ یجب أن یقتصر استخدام ھذا الشامبو على » المجفف « لھذا المفعول 
  .الشعر الدھني ، وأن یُكتفى باستخدامھ مرة واحدة اسبوعیاً

لك ویراعى كذلك بعد الاستعمال شطفھ الشعر بالماء البارد عدة مرات ثم یلي ذ
شطف الشعر بالماء البارد عدة مرات ثم یلي ذلك شطفھ بمحلول مكون من الماء 

١:  ٩وخل التفاح بنسبة  .  
____________  

الوحدات المستخدمة في تقدیر كمیة السوائل بالكتاب وفقاً لوحدة القیاس  ( 1 )
= تر ل ١،  ٧وبذلك یكون . من اللتر ٠،  ٥٦٨وھو ما یعادل » الباینت « الانجلیزي 

بنت ٣ .  
یُفضل الاعتماد على أنواع الصابون غیر العطریة وذات اللون الأبیض في  ( 2 )
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 إعداد مستحضرات التجمیل الطبیعیة وبصفة عامة وھي ما تسمى في علم التجمیل
castile soap ویعتبر صابون زیت .. وھذا الصابون متوفر بالاُسواق الغربیة

ھذا النوع من الصابونالزیتون الشائع ھو أفضل البدائل ل .  
( 35 )  

 
  : شامبو زھر الأقحوان الأصفر ـ للمعان الشعر

  : المكونات
لتر ماء مغلي ١،  ٧ـ  .  

ملء كف الید( ـ كمیة من زھور الأقحوان   ).  
ملاعق كبیرة صابون مبشور ٦ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
عتین، ثم یصفى الماء ، توضع الزھور في الماء المغلي، وتترك لتنقع بھ لمدة سا

ویضاف إلیھ الصابون ، ویوضع الوعاء على نار ھادئة مع التقلیب المستمر حتى 
ثم یرفع الوعاء من على النار ، ویترك حتى یبرد ، ثم یعبأ السائل . یذوب الصابون

مع .. ساعة ٢٤في زجاجات ، ویكون جاھزاً للاستعمال بعد مرور ) الشامبو ( 
جیداً قبل الاستخدام مراعاة رجّ الزجاجة .  

یستخدم ھذا الشامبو في غسل فروة الرأس والشعر ، ویشطف الشعر بعده جیداً 
بالماء عدة مرات ، وتظھر نتائجھ الطبیة بعد الاستعمال حیث یبدو الشعر لامعاً 

  .ناعماً جذاباً
 

  : شامبو الحصالبان الغني بالبروتین ـ للشعر الغامق
  : المكونات

بیرة من الحصالبان المجففملاعق ك ٤ـ  .  
لتر ماء مغلي ١،  ٧ـ  .  

ملاعق كبیرة صابون مبشور ٦ـ  .  
لِزاق الذھب( ملعقة كبیرة بوراكس  ١ـ   ).  

بیضة ٢ـ  .  
  : التحضیر والاستخدام

ثم .. یوضع الحصالبان في الماء المغلي ، ویقلّب ، ثم یترك لینقع لمدة ساعتین
یھ ، ویوضع الإناء على نار ھادئة مع التقلیب یصفى الماء ، ویضاف الصابون إل

المستمر حتى یذوب الصابون تماماً ، ثم یرفع الإناء من على النار ویضاف إلیھ 
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وعندما یبرد السائل تماماً تضاف البیضتان ، ویقلّب الخلیط حتى یصبح .. البوراكس
مع .. اعةس ٢٤على أن یستعمل بعد مرور .. لزجاً متماسكاً ، ثم یعبأ في زجاجات

  .مرعاة رج الزجاجة جیداً قبل الاستعمال
یعمل ھذا الشامبو على تقویة الشعر ، وإكسابھ الحیویة ، بالإضافة إلى أنھ یعمل 

  .على التخلص من قشور الرأس
 

  : شامبو البیض ـ للشعر العادي والجاف والمصبوغ
  : المكونات

فیف القصیرللشعر الخ. ( فنجان ماء دافىء ١|٢+ ـ بیضة واحدة   ).  
للشعر المتوسط الطول والكثافة. ( فنجان ماء دافىء ١+ ـ بیضتان   ).  

للشعر الطویل الكثیف. ( فنجان ماء دافىء ١و ١|٢+ بیضات  ٣ـ   ).  
  : التحضیر والاستعمال
یفرد الخلیط على الشعر . یضرب البیض النیىء ، ویخلط جیداً بالماء الدافىء

دقائق ، ثم یشطف بعدھا  ٥شعر بغطاء بلاستیكي لمدة خصلة ، ویُلف ال.. خصلة
یجب تجنب استعمال الماء المغلي أو الساخن لأنھ یعوق إزالة البیض ( بالماء الفاتر 

  .( النیىء عن الشعر حیث یؤدي إلى نضجھ
  .یستعمل ھذا الشامبو مرة أو مرتین شھریاً

 
  : شامبو البابونج ـ للشعر الاُشقر

  : المكونات
ملاعق كبیرة من زھور البابونج المجففة ٣ـ  .  

لتر ماء مغلي ١،  ٧ـ  .  
  .ـ ملاعق كبیرة صابون مبشور 6

  .ـ عصیر لیمونة واحدة
  : التحضیر والاستعمال

یضاف البابونج للماء المغلي ، ویترك لینقع بھ لمدة ساعتین ، ثم یصفى الماء ، 
على نار ھادئة ویضاف إلیھ  ویضاف الصابون إلیھ مع التقلیب ، ثم یوضع الإناء

ثم یرفع الإناء من على النار بعد دقائق ، ثم یترك لیبرد ، ثم یعبأ في .. اللیمون
ساعة ، مع مراعاة رجّ الزجاجة  ٢٤ویكون صالحاً للاستعمال بعد مرور .. زجاجات

جیداً قبل الاستعمال ویجب كذلك مراعاة شطف الشعر عدة مرات بالماء الفاتر ، قبل 
مال ھذا الشامبواستع .  
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  : شامبو المریمیة الغني بالبروتین ـ للشعر البُنِّي
  : المكونات

تستخدم ملعقة الحلوى( ملاعق مریمیة مجفف  ٣ـ   ).  
لتر ماء مغلي ١،  ٧ـ  .  

ملاعق كبیرة صابون مبشور ٦ـ  .  
بیضة ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
دقیقة على نار  ٢٠لإناء ویوضع لمدة تضاف المریمیة إلى الماء المغلي ، ویُغطى ا

ثم یُصفى ، ویضاف الصابون للمنقوع ، ویوضع ثانیة على .. ھادئة لزیادة التركیز
نار ھادئة مع التقلیب المستمر حتى یذوب الصابون تماماً ، ثم یرفع الإناء من على 

النار ، وعندما یبرد تضاف إلیھ البیضتان ، مع التقلیب المستمر لعمل خلیط 
ساعة ، مع ضرورة رجّ  ٢٤ثم یعبأ في زجاجات ، ویستعمل بعد مرور .. تماسكم

  .الزجاجة قبل الاستعمال
بعد استعمال ھذا الشامبو في غسل الشعر ، یراعى شطف الشعر بماء فاتر عدة 

:  ٩ویكون من الأفضل أن یتم الشطف بمحلول من الماء وخل التفاح بنسبة .. مرات
١.  
 
 

د لقشر الشعرشامبو ـ كریم مضا  :  
  : المكونات

ملعقة كبیرة جلسرین ١ـ  .  
ملعقة كبیرة صابون مبشور ١٢ـ  .  

ماء یسرٌ( ملعقة كبیرة ماء  ١٦ـ   ).  
ملاعق كبیرة بابونج مجفف ٤ـ  .  

ملعقة صغیرة زیت لیمون ٢ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

. تم خلطھم جیداًیوضع الجلسرین والصابون معاً في وعاء مع قلیل من الماء، وی
یُغلي باقي الماء، ثم یُصبُّ على زھور البابونج في وعاء آخر ، وتترك الزھور 

. دقیقة ، ثم یصفى المنقوع ، ویضاف إلیھ الجلسرین والصابون ٣٠لتنقع لمدة 
ثم .. مستخدمةً ملعقة خشبیة، یُقلب الخلیط جیداً للحصول على كریم ناعم متماسك

ویلاحظ بعد إضافة اللیمون زیادة .. ویكرر الخلط جیداً یضاف إلیھ زیت اللیمون ،
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وفي حالة الحصول على درجة شدیدة من التماسك یمكن التغلب .. تماسك الكریم
وبعد ذلك یعبأ . على ذلك بإضافة قلیل من الماء المغلي للكریم ویعاد خلطھ جیداً

  .الكریم الناتج في زجاجات
منھ على فروة الرأس ، وتُدلك بأصابع الید یستخدم ھذا الكریم بوضع كمیة بسیطة 

 ٧دقائق بحیث تنتشر بالاُماكن المتفرقة ، ثم یترك الكریم على الرأس لمدة  ٣لمدة 
دقائق اُخرى ، ثم یشطف بالماء الفاتر عدة مرات ، ولضمان التخلص تماماً من آثار 

) الاُبیض أو الخل ( الصابون ، یشطف الشعر كذلك بمحلول من الماء وخل التفاح 
١:  ٩بنسبة  .  
 
 

  ! الشامبوھات الجافة
 
 

  ..خبراء التجمیل یحذّرون من
ولا .. ثبت أن كثرة استعمال الشامبو العادي في غسیل الشعر یؤدي لضعف الشعر

یرجع السبب في ذلك إلى المواد الداخلة في تركیب الشامبو ـ كما قد یعتقد البعض ـ 
ونظراً . الماء نفسھ الذي یحتوي علیھ الشامبو وإنما یرجع السبب ـ ببساطة ـ إلى

أي لا یدخل الماء في تركیبھا. لذلك ، جاءت فكرة ابتكار شامبوھات جافة .  
وإذا كان خبراء التجمیل یرون أنھ لا یجب أن یتعدى عدد مرات غسل الشعر 

وھذا ینطبق ( بالشامبو العادي معدل مرة واحدة أسبوعیاً للوقایة من ضعف الشعر 
فإنھ یمكن باستخدام الشامبو الجاف غسل الشعر بأي ).. لك على الشعر الدھني كذ

علاوة على .. حیث إنھ لا یسبب أضراراً نھائیاً بالشعر.. عدد من المرات دون تقیید
  .مفعولھ الممتاز كمنظف ومُجمل للشعر

 وبناء على ذلك فإنھ لا مانع من استخدام الشامبو الجاف في تنظیف الشعر یومیاً
  .مما یعلق بھ من أتربة وقاذورات تسىء إلى منظره

وھذه مجموعة مختارة من الشامبوھات الجافة التي یمكن صناعتھا في المنزل 
  .بسھولة تامة

 
  : شامبو الملح ـ لتنظیف الشعر

  ( أبسط أنواع الشامبوھات الجافة )
  : المكونات
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  .ـ ملعقة كبیرة من ملح الطعام
  : التحضیر والاستعمال

، ویوضع في الفرن)ورق حفظ المأكولات ( یُلف الملح في ورق الألومنیوم    
یعمل تدلیك لفروة الرأس والشعر . دقائق حتى یصبح دافئ الملمس ١٠ـ  ٥لمدة 

وبعد مرور عدة دقائق ، یُمشّط الشعر لاستخراج الملح ، ویعاد . باستخدام الملح
كل كمیة الملح التكشیط ثانیة بمشط آخر للتأكد من استخراج .  

على تجمیع القاذورات والأتربة والدھون » الدافئ « تعتمد طریقة التنظیف بالملح 
الزائدة العالقة بفروة الرأس والشعر بحبیبات الملح وتخلیص الشعر منھا من خلال 

ولذلك یلاحظ عند التكشیط أن حبیبات الملح الساقطة تظھر .. تنظیفھ من الملح
علاوة على أن حبیبات الملح تحدث احتكاكاً بفروة الرأس . ما دُھنیة ومتسخة نوعاً

  .مما ینشطھا
 

  : تحذیر ھام
لأنھ سیكون من » ملح السفرة الناعم « أحذري سیدتي عمل ھذا التنظیف باستخدام 

الصعب التخلّص منھ ثانیة ، علاوة على أن حبیباتھ الدقیقة لا تسمح بالتقاط الأتربة 
استخدام ملح الطعام ذي الحبیبات الكبیرة نسبیاًوإنما یجب .. بكفاءة .  

 
 

  : شامبو دقیق الذرة ـ للمعان الشعر ونطافتھ
  : المكونات

  .ـ ملعقة كبیرة من دقیق الذرة
  : التحضیر والاستعمال

یُعمل تدلیك لفروة الرأس والشعر باستخدام الدقیق ، ویُترك الدقیق بالرأس لمدة 
ثم یُمشط الشعر .. ذلك خاصة في حالة الشعر الدھني دقیقة أو لمدة أطول من ١٥

  .للتخلص من الدقیق ، ویعاد تمشیطھ مرة اُخرى بمشط آخر
  .یؤدي ھذا الشامبو إلى لمعان الشعر وإكسابھ البریق والحیویة

 
  : شامبو الردّة والطین ـ لجمال الشعر ونظافتھ

  : المكونات
ملاعق كبیرة من الردّة ٨ـ  .  

تراب القصار( كبیرة طین أسوانلي ملعقة  ١ـ   ).  



٣٤  
 

  : التحضیر والاستعمال
تخلط الردة والتراب جیداً ، ویستخدمان في عمل تدلیك لفروة الرأس والشعر ، ثم 

  .یُمشط الشعر بفرشاة من السلك
ویجب حفظ باقي كمیة الشامبو في زجاجات محكمة الغلق ، حتى لا تتلف بالھواء 

ة اُخرىالجوي لحین استخدامھا مر .  
 

  : orris شامبو الملح وعرق الطیب
  :( شامبو الأمیرات في العصور القدیمة )

  : المكونات
ملح خشن( ملعقة كبیرة ملح الطعام  ١٦ـ   ).  

ملعقة كبیرة ھنا نشأ مطحونة ١ـ  .  
ملعقة كبیرة بودرة ٢ـ   orris root.  

ملعقة كبیرة بیكربونات الصودا ١ـ  .  
لالتحضیر والاستعما  :  

  .تخلط المكونات جیداً باستعمال شوكة حتى تصیر خلیطاً متجانساً
یستخدم ھذا الخلیط في عمل تدلیك لفروة الرأس والشعر ، ویترك على الرأس لمدة 

ثم یُمشط الشعر بفرشاة سلكیة وبحركات عنیفة نوعاً ما .. دقیقة أو أكثر ٣٠
  .لاستخلاص كل الشامبو من الشعر وفروة الرأس

باقي الشامبو في زجاجات محكمة الغلق للوقایة من تأثیر الھواء الجوي یحفظ .  
ھذا الشامبو البسیط الفعّال كان من أكثر الوسائل شیوعاً في العصور القدیمة بین 
  .النساء المتأنقات للعنایة بشعورھن حیث یمتاز بمفعول منظّف ومجمِّل للشعر

 
 

  ! محالیل شَطف الشعر
 
مُتعدد المزایا –طف الشعر محلول الفواكھ لش  :  

  : المكونات
ثمرة برتقال ١ـ  .  

ثمرة تفاح ١ـ  .  
  .ـ شریحة من الشمّام أو القاوون

لتر ماء ١،  ١٥ـ  .  
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أو خل أبیض( لتر خل تفاح  ١،  ١٥ـ   ).  
  : التحضیر والاستعمال

ماء لمدة یُقشّر ویُقطع البرتقال والتفاح والشمام ، ثم تغلى الفواكھ والقشور في ال
دقائق ، ثم یغطى الإناء ، ویترك الخلیط لمدة ساعتین حتى یزداد تركیزه ، ثم  ١٠

 ٢٤یُصفى ویضاف إلیھ خل التفاح ، ثم یعبأ في زجاجات ، ویستعمل بعد مرور 
  .ساعة

یستخدم ھذا المحلول في عمل شطف للشعر، على أن یُجري الشطف الاُخیر بكمیة 
مل وتخفف بالماء في إناء الشطف ٢٨٥لي بسیطة من المحلول تعادل حوا .  

فھو یحافظ .. ومحلول الفواكھ لشطف الشعر یحمل في الحقیقة فوائد عدیدة للشعر
حیث أنھ من المعروف أن تكرار غسل .. على التوازن الحامضي الاُصلي للشعر

الشعر بالشامبو یخلّ بھذا التوازن لاُن مادة الشامبو تزیل عن الشعر الحامض 
كما أن استعمال ھذا المحلول یخلّص الشعر تماماً . عي الذي یحافظ على سلامتھالطبی

ومن المعروف أن بقاء الصابون على الشعر لمدة طویلة .. من آیة آثار للصابون
علاوة على ذلك فإن ھذا المحلول یكسب الشعر منظراً جذاباً لامعاً ، .. یضر بسلامتھ

  .ویقاوم ترسیب الدھون الزائدة بھ
 
 

  : محلول النعناع لشطف الشعر ـ متعدد المزایا
  : المكونات

ملاعق كبیرة من النعناع المجفف ٤ـ  .  
لتر ماء ١،  ١٥ـ  .  

أو خل أبیض( لتر خل تفاح  ١،  ١٥ـ   ).  
  : التحضیر والاستعمال

دقائق ، مع تغطیة الإناء ، ثم یرفع من على النار ،  ١٠یغلي النعناع في الماء لمدة 
ثم یُصفى ، ویضاف خل التفاح إلى المنقوع ، ثم یعبأ في .. لمدة ساعةویترك 

وبعد شطف الشعر بالمحلول ، یشطف . ساعة ٤٨زجاجات ، ویستعمل بعد مرور 
مل تُزوّد بالماء في إناء الشطف ٢٨٥مرة اُخرى شطفاً نھائیاً بكمیة تعادل  .  

ر ، علاوة على أن یعمل ھذا المحلول على المحافظة على الحامض الطبیعي للشع
استعمالھ بصفة منتظمة یقاوم الإصابة بقشر الرأس ، ذلك بالإضافة إلى أنھ یكسب 

  .الشعر رائحة ذكیة ولمعاناً محبباً
 



٣٦  
 

  : محلول اللیمون لشطف الشعر ـ للشعر الغامق الدھني
  : المكونات

لیمونات مقطعة لأجزاء صغیرة ٤ـ قشور  .  
لتر ماء ١،  ١٥ـ  .  

یموناتل ٤ـ عصیر  .  
  : التحضیر والاستعمال

دقائق ، ثم یزاح الإناء  ١٠یوضع القشر في الماء ، ویغطى الإناء ، ویغلى لمدة 
ثم یصفى المحلول ویضاف لھ عصیر اللیمون ، .. عن النار ، ویترك لمدة ساعتین 

ساعة ٤٨ثم یعبأ في زجاجات ، ویكون جاھزاً للاستعمال بعد مرور  .  
مل مخففة بالماء ٢٨٥ا المحلول ، یشطف ثانیة بكمیة تعادل بعد شطف الشعر بھذ .  

یقدم ھذا المحلول فوائد عدیدة للشعر ، فھو یحافظ على التوازن الحامضي ، 
  .ویكسب الشعر لمعاناً محبباً ، كما أن قشر اللیمون یكسب فروة الرأس زیوتاً مغذیة

ولذلك .. كلة قشر الشعروممن یعانون من مش.. وھذا المحلول یناسب الشعر الدھني
  .فإنھ في حالة الشعر العادي یستخدم المحلول مخففاً على النحو السابق

 
  : محلول الحصالبان والمریمیة ـ لشطف الشعر الغامق

  : المكونات
ملعقة كبیره من الحصالبان المجفف ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة من المریمیة المجففة ٢ـ  .  
لتر ماء مغلى ١،  ١٥ـ  .  
مل خل التفاح ١٤٠ ـ .  

  : التحضیر والاستعمال
دقائق ، ثم یرفع الإناء من على النار ویترك لمدة  ١٠تُغلى الأعشاب في الماء لمدة 

ثم یصفى المنقوع ویضاف إلیھ خل التفاح ، .. ساعتین حتى تنقع الأعشاب جیداً
  .ویعبأ في زجاجات ویمكن استعمالھ في الحال

طف الشعر عدة مرات، دون إضافة ماء ، بحیث تمتصھ یستخدم ھذا المحلول في ش
  .فروة الرأس ، ثم یجفف الشعر بمنشفة جافة

یعتبر ھذا المحلول من أفضل محالیل شطف الشعر لاُنھ غني بفوائد الحصالبان 
فالحصالبان یقاوم قشر الشعر ویضفى بریقاً على .. والمریمیة المُكملة لبعضھا 

.. ة على تقویة الصبغات الموجودة بالشعر الغامقبینما تعمل المریمی.. الشعر
  .وكلاھما یعمل على إكساب الشعر رائحة عطریة محببة
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  : محلول اللافندر والبصل لشطف الشعر

  : المكونات
یفضل البصل الأسباني( ـ بصلة واحدة متوسطة الحجم   ).  

لتر ماء ١،  ١٥ـ  .  
ملء قبضة ید من رءوس نبات اللافندر ٢ـ  .  

لتر خل التفاح ١،  ١٥ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

دقیقة ، ثم یصفى الماء ، ویضاف إلیھ  ١٥یُخرّط البصل ، ویُغلى في الماء لمدة 
اللافندر ثم یغطى الإناء ، ویترك لینقع بھ اللافندر لمدة ساعتین ، ثم یصفى المنقوع 

ن جاھزاً للاستعمال ، ویضاف إلیھ خل التفاح ، ثم یعبأ المحلول في زجاجات ، ویكو
ساعة ٢٤بعد مضي  .  

مل من  ٢٨٥ویراعى عند الشطف النھائي للشعر تخفیف كمیة تعادل حوالي 
  .المحلول بالماء في إناء الشطف
وعلاوة على ذلك فإن .. ولھذا المحلول مزایا عدیدة تضمن جمال الشعر ونظافتھ

جراثیم وطفیلیات  البصل یعمل على تطھیر فروة الرأس والقضاء على ما بھا من
ولا حظي أن رائحة البصل الممیزة لا تنبعث من الشعر عند استعمال ھذا . دقیقة

  .المحلول لأن رائحة اللافندر خاصة كفیلة بالقضاء علیھا
 

  : محلول الشّمر لشطف وتعطیر الشعر
  : المكونات

ملء حفنة ید من الشمر ٢ـ  .  
لتر خل أبیض ١،  ١٥ـ  .  

الالتحضیر والاستعم  :  
ثم ترجّ الزجاجة بعد غلقھا جیداً .. یوضع الشمر والخل في زجاجة لھا غطاء محكم

  .بمعدل عدة مرات في الیوم لمدة أسبوع كامل
ویستخدم المحلول بعد انقضاء الاُسبوع في شطف الشعر مع مراعاة أن یتم الشطف 

مل تخفف بالماء ٢٨٥النھائي بكمیة تعادل  .  
عول منظف قوي للشعر ، علاوة على أنھ یكسب الشعر رائحة یمتاز ھذا المحلول بمف

  .محببة تشبھ رائحة الینسون
 



٣٨  
 

  : عصیر اللیمون لشطف الشعر الدھني
  : المكونات

ملعقة كبیرة من عصیر اللیمون الطازج ٢ـ  .  
لتر ماء بارد ٣|٤ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
عر بعد غسلھ بالشامبویُمزج عصیر اللیمون بالماء ، ویستخدم في شطف الش .  

یعمل ھذا المحلول على مقاومة الدھنیة الزائدة للشعر ، كما یعمل على تثبیتھ ، 
  .والحفاظ على شكل الفورمة

 
  : محلول الخل ـ مضاد لقشر الشعر

  : المكونات
أو خل أبیض( ملعقة كبیرة من خل التفاح  ٣ـ  2  ).  

لتر ماء بارد ٣|٤ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

  .یُمزج الخل بالماء ، ویستخدم المحلول في شطف الشعر
 

  : منقوع النعناع أو المقدونس للعنایة بالشعر
  : المكونات

أو المقدونس( ملاعق كبیرة من أوراق النعناع  ٤ـ   ).  
لتر ماء مغلي ١ـ  .  

 
  : التحضیر والاستعمال
ثم یغطى الإناء ، .. قةدقی ١٥تُوضع أوراق النبات لتنقع في الماء المغلي لمدة 

ویترك لمدة ثلاث ساعات اُخرى لزیادة تركیز المنقوع ، وبعدھا یُصفى ، ویستخدم 
  .في شطف الشعر

  .یعمل ھذا المستحضر على إكساب الشعر البریق والحیویة
 

  : الكرفس واللیمون لشطف الشعر
  : المكونات

ملاعق كبیرة من أوراق الكرفس ٤ـ  .  
حدةـ عصیر لیمونة وا .  
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لتر ماء مغلي ١ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

ثم یضاف إلیھ عصیر اللیمون ، .. یحضر منقوع من الكرفس بالطریقة السابقة
  .ویستخدم في شطف الشعر

  .یضفى ھذا المستحضر على الشعر بریقاً جذاباً ، وھو یناسب حالة الشعر الدھني
 
 

  ! لوسیونات ومقوّیات الشعر
 
 

للشعر السائل المقوي  ( tonic )  ھو عبارة عن تركیبة خاصة تستعمل عادة بصفة
یومیة لتقویة ونمو الشعر وزیادة سُمكھ وكثافتھ ، بالإضافة إلى أن بعض المقویات 
  .لھا مفعول مطھر ومنظف لفروة الرأس ومقاوم لقشر الشعر والدھون الزائدة

یاناً ، یجب أن تستخدم ، كما تسمى أح) الغسُول ( وھذه المقویات أو اللوسیونات 
كما یجب مراعاة عدم الاكتفاء بفردھا .. بصفة منتظمة للحصول على نتائج طیبة

  .على الشعر ، وإنما یجب أن تستخدم مع التدلیك الجید لوقت مناسب
 

  :مقو للشعر بالفلفل الحار ـ لمنع سقوط الشعر
  : المكونات

شرائح صغیرة من الفلفل الحار ٤ـ  .  
اء كولونیامل م ٥٧٠ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
أیام ، ثم تُصفى ، ویعبأ المنقوع في  ٧تُنقع شرائح الفلفل بماء الكولونیا لمدة 

  .زجاجات
یدخل الفلفل الحار في العدید من مستحضرات العنایة بالشعر حیث أنھ یتمیز بمفعول 

كثافتھ منشّط لبصیلات الشعر وبذلك یقاوم سقوطھ ویساعد على نموه وزیادة .  
 

  :لوسیون السفرجل المقوي للعشر
  : المكونات

ملء حفنة ید من قشر السفرجل المقطّع لأجزاء صغیرة ٢ـ  .  
مل ماء ٥٧٠ـ  .  
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  : التحضیر والاستعمال
دقیقة مع  ١٥یوضع القشر في الماء ، ویغطى الإناء ، ویوضع على نار ھادئة لمدة 

  .تجنب حدوث غلیان
ساعات لینقع القشر ، ثم یصفى المنقوع  ٨لنار ، ویترك لمدة یرفع الإناء من على ا

 ، ویعبأ في زجاجات ویمكن استخدامھ مباشرة في تدلیك الشعر
 
 

ھذه عبارة عن مستحضرات تعمل على تكییف وضع الشعر ، وتثبیت الفورمة ، 
مختلفة تحتفظ ) فورمات ( بحیث یمكن تمشیطھ بسھولة للحصول على أشكال 

مھا لفترة طویلةبمظھرھا ونظا .  
 

  : بلسم للشعر من الجلسرین
  : المكونات

ملعقة كبیرة من خل التفاح ٢ـ  .  
ملعقة كبیرة من الجلسرین ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة زیت زیتون ١ـ  .  
ملعقة كبیرة زیت جوز الھند ١ـ  .  

بیضة ٢ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

دام أطراف الأصابع ، یُعمل تدلیل باستخ. توضع كل المكونات في إناء وتُقلّب جیداً
بالبلسم لفروة الرأس والشعر ثم یُغطى الرأس بفوطة دافئة ، تظل باقیة على الرأس 

ثم یغسل الشعر بالشامبو ویشطف بالماء.. دقیقة ٤٥لمدة  .  
 

أو المتقلّب.. بلسم من الزبادي للشعر المُتعِب  :  
  : المكونات

ملاعق كبیرة زبادي ٦ـ  .  
حدةـ بیضة وا .  

  : التحضیر والاستعمال
ویستخدم ھذا الخلیط في عمل تدلیك . توضع المكونات في وعاء مناسب وتخلط جیداً

ثم یُغطى الشعر بفوطة دافئة لمدة .. دقائق على الأقل ٤لفروة الرأس والشعر ولمدة 
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وبعدھا یشطف الشعر بالماء الفاتر.. دقیقة ١٥ـ  ١٠ .  
 

لخروع للشعر الضعیفمثبّت للشعر من الثوم وزیت ا  :  
  : المكونات

ملاعق كبیرة زیت خروع ٨ـ  .  
فصوص كبیرة ثوم ٨ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
تُقشّر فصوص الثوم ، وتُقطع ، وتُھرس ، ثم تضاف لزیت الخروع بعد تدفئتھ ، 

ثم یُصفى الزیت ، ویعبأ في زجاجة.. ساعة ٣٦وتنقع بھ لمدة  .  
ستعمال الشامبو ، وذلك بعمل تدلیك بكمیة منھ لفروة یستعمل ھذا المثبت قبل ا

لمدة .. ثم یُلف الشعر بمنشفة دافئة.. الرأس ، والشعر باستخدام أطراف الأصابع
ثم یغسل الشعر بالشامبو ویُشطف بالماء.. ساعة .  

یتمیز ھذا المستحضر بفوائده العدیدة ، فھو یعمل على إعادة الحیویة والبریق 
ویناسب كذلك الشعور .. كما أنھ یقاوم سقوط الشعر.. جھد الضعیفللشعر الجاف المُ

  .ذات الدھون الزائدة
 

  : بلسم من العسل وزیت السمسم للشعر الجاف خاصة
  : المكونات

تستخدم ملعقة الحلوى( ملعقة كبیرة من زیت السمس  ٢ـ   ).  
ملعقة صغیرة من عسل النحل ١ـ  .  

  .ـ بیضة واحدة
مالالتحضیر والاستع  :  

  .توضع المكونات في وعاء ، وتخلط ببعضھا البعض جیداً ، لصنع خلیط متجانس
 

یستخدم المستحضر في تدلیك فروة الرأس والشعر لبضع دقائق ، ثم یُلف الشعر 
دقیقة ، ثم یغسل بالشامبو ، ویُشطف بالماء ٣٠بمنشقة دافئة لمدة  .  

 
  : بلسم بالبروتین الفیتامین لتقویة الشعر

مكوناتال  :  
  .ـ بیضة واحدة

ملعقة كبیرة زیت خروع ١ـ  .  
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ملعقة كبیرة زیت ذرة ١ـ  .  
ملعقة صغیرة خل التفاح ١ـ  .  
ملعقة صغیرة جلسرین ١ـ  .  

وحدة ١٠٠٠٠( » أ « ـ كبسولة فیتامین   ).  
  : التحضیر والاستعمال

، وتخلط  توضع المكونات الخمسة الاولى مع محتویات كبسولة الفیتامین في إناء
  .جیداً حتى تتماسك

ثم یُلف .. یستخدم المستحضر في عمل تدلیك مركز لفروة الرأس وتدلیك للشعر
دقائق ، ثم یغسل الشعر بالشامبو ، ویشطف  ١٠ـ  ٥الشعر بمنشفة دافئة لمدة 

  .بالماء
یؤدي استعمال ھذا المستحضر بصفة منتظمة إلى نعومة الشعر وزیادة كثافتھ 

  .وتماسكھ
 

كمثرى التمساح( ثبت للشعر من ثمرة الاُفوكادو م  ) :  
  : المكونات

ثمرة أفوكادو مقشرة ١|٢ـ  .  
ملعقة صغیرة زیت أفوكادو ١|٢ـ  .  

صفار بیض ٢ـ  .  
 

  : التحضیر والاستعمال
تُھرس المكونات جیداً باستعمال شوكة ، ثم تخلط ببعضھا البعض لعمل خلیط 

  .متجانس
ابع ، یستخدم المستحضر في عمل تدلیك لفروة الرأس باستخدام أطراف الاُص

 ٥یستمر ھذا التدلیك لمدة .. والشعر مع التركیز على أطراف الشعر الجافة المقصّفة
ثم یُشطف الشعر .. دقیقة اُخرى ١٥ثم یترك المستحضر على الشعر لمدة .. دقائق

  .شطفاً وافیاً بالماء الفاتر ، ثم یجفف بمنشفة جافة ، ویُمشّط
  .یعمل ھذا المستحضر على استعدال حالة الشعر وإكسابھ الحیویة والنعومة

 
  : بلسم البیض وزیت الزیتون للمعان ونعومة الشعر

  : المكونات
ملعقة كبیرة زیت زیتون ٢ـ  .  
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ملعقة كبیرة خل التفاح ١ـ  .  
  .ـ صفار بیضة واحدة
  : التحضیر والاستعمال

جیداً ببعضھا البعض لعمل خلیط متجانس توضع المكونات في إناء ، وتخلط .  
یستخدم المستحضر في عمل تدلیك للشعر مع التركیز على فروة الرأس ونھایات 

دقیقة ، ثم یُغسل الشعر  ٣٠ثم یُلف الشعر بفوطة دافئة لمدة .. الشعر الجافة
  .بالشامبو ویُشطف بالماء

 
  : محلول السكر المثبّت للشعر

  : المكونات
كبیرة سكر ملعقة ١ـ  .  

ملاعق كبیرة ماء دافىء ٨ـ  .  
 

  : التحضیر والاستعمال
  .یُذوّب السكر جیداً في الماء ، ثم یعبأ المحلول في زجاجة أو بخّاخة

یمكن استخدام ھذا المحلول كمثبت بطریقتین مختلفتین ، فإما أن یُدھن بھ الشعر ثم 
  .یصفف ، وإما أن یصفف الشعر أولاً ثم یُرش بالمحلول

ولذلك یفضل استخدامھ .. یؤدي ھذا المستحضر إلى تماسك الشعر وجعلھ لزجاً
ساعة على الأكثر ٢٤بصفة مؤقتة عند الضرورة على أن یغسل الشعر بعد  .  

كما یفضل أن یستعمل ھذا المستحضر في فترة الشتاء فقط لأن مادة السكر تجذب 
  .إلیھا الحشرات التي تنتشر في فصل الصیف

 
شعر من البیضمثبت لل  :  

  : المكونات
ملعقة كبیرة من بیاض البیض ١ـ  .  

ملعقة كبیرة ماء دافىء ٤ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

یُقلب بیاض البیض جیداً في الماء لبضع دقائق ، ثم یعبأ في زجاجة ، ویحفظ 
  .بالثلاجة

  .یستخدم المستحضر في دھان الشعر عند تصفیفھ
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  صبغات الشعر
 
 

وھذه تعتمد على .. مقصود بھا ملوّنات الشعر الطبیعیة غیر الملونات الكیمیاویةوال
  .استعمال نباتات مختلفة لتلوین الشعر

ویجب مراعاة أمر ھام فیما یختص بالاستعانة بھذه الصبغات الطبیعیة ، وھي أنھ 
كما  ..لیس من المیسور دائماً اختیار اللون المراد لصباغة الشعر على وجھ التحدید

ھو الحال في حالة الاستعانة بالصبغات الكیماویة ، حیث یكون من السھل اختیار 
أما مع . اللون المرغوب فیھ كالأحمر أو الأشقر أو الأسود أو غیرھا من الألوان 

استعمال ھذه الملونات الطبیعیة فإن الأمر یخضع إلى درجة ما من التجربة 
اللون أولاً على خصلة مستترة من الشعر  بمعنى أنھ من الضروري تجربة.. والخطأ

  .، ثم زیادة أو تقلیل تركیز اللون للحصول على اللون المطلوب تماماً
  .وھذه بعض نماذج من الصبغات الطبیعیة

 
الشایب( صبغة من التبغ لإخفاء الشعر الأبیض   ) :  

  : المكونات
ملاعق صغیرة من التبغ الغامق ٤ـ  .  

مغلي ملاعق كبیرة ماء ١٠ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

دقیقة ، ثم یُصفى ، ویعبأ المنقوع في زجاجة ٣٠یُنقع التبغ بالماء لمدة  .  
یكرر العلاج یومیاً للحصول على درجة اللون . یُصبّ المستحضر على الشعر

  .المطلوبة
 

صبغة شقراء( صبغة البابونج لتفتیح لون الشعر   ) :  
  : المكونات

رءوس النبات( بابونج  ملاعق كبیرة ٥ـ   ).  
مل ماء مغلي ٤٢٥ـ  .  

صلصال نقي یصنع منھ الفخّار الفاخر( ملاعق كبیرة من بودرة الكاولین  ٨ـ   ).  
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  .ـ بیاض بیضة واحدة
  : التحضیر والاستعمال

دقیقة ، وعندما یبرد الماء ، یُصفّى منھ  ٢٥یُنقع البابونج في الماء المغلي لمدة 
ویضاف ھذا المنقوع للكاولین ) كثر من نصف الكمیة بقلیل أ( مل  ٢٨٥حوالي 

  .والبیض ، ویخلط الثلاثة جیداً للحصول على عجینة متجانسة
دقیقة ، ثم یشطف الشعر بالماء  ٥٠ـ  ٢٠تفرد العجیبنة على الشعر ، وتبقى لمدة 

  .الدافىء
  .للحصول على شعر أشقر یكرر عمل ھذه العجینة عدة مرات

 
صباغة الشعر بلون بُنيل.. الحناء  :  

  : المكونات
ملعقة كبیرة من بودرة الحنّاء ٢ـ  .  

مل ماء ٥٧٠ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

دقائق لیزداد تركیزه ، ثم یُصفى  ١٠تُغلى الحناء في الماء ، ثم یُترك المغلى لمدة 
  .ویعبأ في زجاجة

وعادة یحتاج الأمر .. یستخدم ھذا المستحضر في شطف الشعر بعد غسلھ بالشامبو
  .إلى تكرار الشطف عدة مرات للحصول على لون بني مناسب

تعتبر الحناء ھي أفضل صبغة طبیعیة للشعر ، علاوة على أنھا تكسب الشعر مزایا 
فھي تفید في علاج قشر الشعر ، والتھاب فروة الرأس ، وتقاوم .. اُخرى عدیدة
مواد مطھرة تعمل على تنقیة فروة  بالإضافة إلى أنھا تحتوي على. سقوط الشعر

ومواد قابضة تقاوم زیادة إفراز الدھون وبذلك .. الرأس من المیكروبات والطفیلیات
  .فإن لھا فائدة عظیمة ممن یعانین من مشكلة الشعر الدھني

 
لصباغة الشعر بلون أسود.. الحناء  :  

  : المكونات
ملاعق كبیرة من بودرة الحنّاء ٨ـ  .  

كبیرة من أوراق نبات نِیل ملعقة ٢٢ـ   ( jndigo )  یحتوي ھذا النبات [ المسحوق
  .[ على صبغة زرقاء

  .ـ ماء مغلي
  .ـ بیاض بیضة واحدة
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  .ـ زیت ذرة
  : التحضیر والاستعمال

.. تُخلط الحناء مع النیل مع إضافة قدر مناسب من الماء المغلي لصنع عجینة
البیض ویخلط معھا جیداًوعندما تبرد العجینة یضاف إلیھا بیاض  .  

تدلك فروة الرأس بكمیة وفیرة من زیت الذرة ، للوقایة من حدوث جفاف للشعر ، 
ثم تُفرد العجینة على الشعر ، وتترك لمدة ساعة إلى ساعتین بناء على درجة اللون 

  .الأسود المطلوبة ، ثم یغسل الشعر بالشامبو
المستحضر عن طریق زیادة كمیة  یمكن زیادة درجة غمقان الشعر باستعمال ھذا

  .النیل بالنسبة للحناء
 

  : صبغة الخُبیزة لاحمرار الشعر البُني
  : المكونات

  .ـ ملء حفنة ید من رؤوس الخبیزة
مل ماء ٥٧٠ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
دقائق ، ثم یرفع الإناء من على النار ، ویُترك  ١٠تُغلى الخبیزة في الماء ، لمدة 

اعة لزیادة تركیز المغلي ، ثم یصفى المغلي ، ویعبأ في زجاجةلمدة س .  
  .بعد غسل الشعر بالشامبو یستخدم ھذا المستحضر في شطف الشعر

 
  : عجینة الحناء واللیمون لاحمرار الشعر

  : المكونات
یُفضل الحناء الإیراني( ملاعق كبیرة حناء  ١٠ـ   ).  

  .ـ ملعقة كبیرة من البُن
نتینـ عصیر لیمو .  
  .ـ ماء مغلي
  .ـ زیت ذرة

  .ـ بیاض بیضة واحدة
  : التحضیر والاستعمال

تخلط الحناء مع البن وعصیر اللیمون مع إضافة قدر مناسب من الماء المغلي 
دقیقة ٣٠وتُترك لمدة .. لصنع عجینة .  

بعد ذلك یُضاف . تُدلّك فروة الرأس بكمیة من زیت الذرة للوقایة من جفاف الشعر
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ض البیض إلى عجینة الحناء ویتم خلطھا جیداً ، ویُفرد الخلیط على الشعر ، بیا
ویترك لمدة تترواح ما بین نصف ساعة إلى ساعة ونصف وفقاً لدرجة اللون 

ثم یغسل الشعر بالشامبو.. المطلوبة .  
 

ذھبي( محلول شطف للحصول على شعر أشقر   ) :  
  : المكونات

آذان الدُّب ملاعق كبیرة من أوراق نبات ٥ـ  .  
مل ماء یسر ٤٢٥ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
.. دقیقة لزیادة تركیزه ٢٥تغلى أوراق النبات في الماء ، ثم یُترك المغلى لمدة 

  .وبعدھا یُصفى ، ویعبأ في زجاجة
یغسل الشعر بالشامبو ، ثم یُشطف بھذا المستحضر أكثر من مرة حتى یظھر الشعر 

  .باللون الذھبي المطلوب
  فن العنایة بجمال الوجھ والبشرة

 
  .أنواع الجلد وطرق العنایة بھا

  .تغذیة الجلد والفیتامینات الضروریة لسلامتھ
  .الكریمات المرطبة للبشرة

  .الكریمات المنظّفة
  .المستحضرات المغذّیة والمنعشة والقابضة

الحك( منظفات البشرة بالدعك   ).  
  .عجائن ولوسیونات مزیلة للنمش
  .استعمال الألبان للعنایة بالبشرة

الماسك( أقنعة التجمیل   ).  
 

  فن العنایة بالوجھ والبشرة
  ھل أنت راضیة عن بشرتك ؟

إن الوجھ الملیح ذي البشرة الحسنة الناضرة ، وإن كان ھبة لصاحبتھ من الخالق 
اب بعض عز وجل ، إلا أن العنایة المستمرة ببشرة الوجة تضمن إلى حد كبیر أكتس

وتقاوم ما قد یلحق .. الصفات الجمالیة التي تزین الوجھ وتضیف إلیھ الحسن
كما .. بالبشرة من إصابات وأمراض وآثار سیئة تكتسبھا البشرة من البیئة المحیطة
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وھذه . أن ھذه العنایة ضرورة لا غنى عنھا للاحتفاظ بحلاوة الوجھ ومحاسنھ
الاستعانة بمستحضرات طبیعیة : مثل العنایة تشمل في الحقیقة جوانب عدیدة 

مرّطبات البشرة: وھذه تشمل أنواعاً عدیدة مثل .. للعنایة بالبشرة  ( 
Moisturising ) والمُغذّیات ، ( Tonics ) والمنظّفات ، ( Cleansins )  ،
، وبعض المستحضرات الخاصة ، كالمستحضرات  ( Fresheners ) والمُنعشات
-Anti ) ، ومضادات النمش والبُقع الجلدیة ( Astringents ) القابضة للمسام

freckle ).. وكذلك الأقنعة ( Masks ) والتي تؤدي فوائد مختلفة للبشرة.  
كما تشمل العنایة بالبشرة ضرورة الاھتمام بالناحیة الغذائیة بحیث یأخذ الجلد ما 

  .یلزمھ من عناصر غذائیة فینتعش ، ویتجدد ، ویكتسب الحیویة
كذلك لتوفیر العنایة للبشرة تجنب العوامل السیئة التي تضر بسلامة الجلد ، ولا بد 

فقد ثبت أنھ یساعد على شیخوخة الجلد المبكرة ، كما أنھ من ... مثل التدخین
الواضح أن أوجھ المدخنین أو المدخنات تكتسب لوناً باھتاً یمیزھا عن غیر 

ا یجب تجنب التعرض للشمس كم. المدخنین لما یلقیھ التدخین من سموم بالجسم
لفترات ، كما یحدث على شواطئ البحر ، حیث ثبت حدیثاً أن ذلك یساعد على 

وللوقایة من ذلك تستخدم الكریمات .. ظھور تجاعید الوجھ وشیخوخة الجلد المبكرة
ومن ضروریات العنایة الناجحة بالبشرة ، . الواقیة من أشعة الشمس الضارة بالجلد

إذ أن لكل نوع من الجلد ما یناسبھ من .. على درایة بنوع بشرتھاأن تكون المرأة 
  .طرق العنایة

ولمعرفة نوع البشرة لا بد من الوقوف أمام المرآة لتحدید نوع بشرتك بناء على 
  .المواصفات التالیة

  ـ ھل تلاحظین أن بشرتك تبدو لزجة مشحّمة ؟
  ـ ھل لدیك مشكلة الرؤوس السوداء ببشرتك ؟

تعرضین أحیاناً لالتھاب مصحوب بحكة وإفراز دھني خاصة حول الأنف ؟ـ ھل ت   
  ـ ھل لدیك مشكلة حب الشباب ؟
  ـ ھل تظھر قشور بشعرك ؟

إن مثل ھذه المواصفات تشیر إلى وجود بشرة دھنیة وھي التي تتمیز بزیادة إفراز 
اً لذلك تتعرض وتبع.. الدھون بھا نظراً لزیادة نشاط الغدد الدھنیة الموجودة بالجلد

.. لرواسب دھنیة تلتصق بھا الأتربة والقاذورات فتنشأ الرؤوس السوداء الممیزة
وتتعرض كذلك لالتھاب جلدي بسبب الدُھنیة الزائدة ، یصحبھ حكة ، یظھر عادة في 
المنطقة المحیطة بالأنف ، ومن المعروف كذلك أن زیادة الدھون بالبشرة ھي أحد 

وھذه الزیادة .. ة بحب الشباب في فترة البلوغ والمراھقةالعوامل المسببة للإصاب
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وفي كثیر من الأحیان یصاحب البشرة . ترجع للتغیّر الھرموني الذي یحدث بالجسم 
. الدھنیة مشكلة قشر الشعر نتیجة لزیادة نشاط الغدد الدھنیة الموجود بفروة الرأس

تكوینیة أو قد یتعلق بالحالة وھذا النشاط الزائد للغدد الدھنیة یرجع غالباً لأسباب 
  .الھرمونیة للجسم

  ـ ھل تبدو بشرة وجھك خشنة لیس لھا بریق ؟
  ـ ھل تعانین أحیاناً من القشف أو التشققات بجلدك ؟

ـ ھل تلاحظین وتشعرین بزیادة حساسیة بشرتك للمساحیق أو مستحضرات المكیاج 
  المختلفة ؟
أي أن الغدد الدھنیة .. رة جافةإن مثل ھذه المواصفات تشیر إلى وجود بش

وھذه البشرة تتعرض .. الموجودة بھا ضعیفة النشاط في إفراز الدھون الملیّنة للجلد
كما أنھا تكون حسّاسة بدرجة .. للقشف والتشققات في حالات الجفاف الشدیدة

ولذا ینبغي عدم التسرع بوضع أي مادة .. واضحة لاستعمال مساحیق الماكیاج
المستحضرات الكیماویة قبل اختبار ملاءمتھا للجلد من( للتجمیل   ).  

ـ ھل تلاحظین أن بشرتك تتمیز بالدُھنیة في بعض المناطق وبالجفاف بمناطق 
  اُخرى ؟

أي بشرتك تجمع بین زیادة إفراز .. فأنت لدیك بشرة جافة ـ دھنیة.. إذا كنت كذلك
إفراز الدھون بمناطق وبین قلة ) خاصة الأنف والذقن ( الدھون ببعض المناطق 

خاصة الخدّین والجبھة( اُخرى   ).  
أما النوع الرابع من الجلد فھو البشرة العادیة وھي التي تتمیز بالاعتدال في إفراز 

ووفقاً .. الدھون حیث یظھر الجلد طریاً ، لدناً ، لیس لھ ملمس خش ، أو منظر زیتي
لمسام الواسعة ، وقلما تتعرض لذلك تخلو البشرة العادیة من الرؤوس السوداء ، وا
  .للإصابة بحب الشباب

ولذا یعتبر أصحابھ من المحظوظین.. ولاحظي أن ھذا النوع لا یتوفر للكثیرین  !.  
 

  لا تبخلي على بشرتك بالعنایة )
  ( حتى لا تبخل علیك بالنضارة والجمال

 
  : وسائل العنایة الأساسیة بالبشرة

  : البشرة الدھنیة
رة الدھنیة عادة إلى كثرة التنظیف للتخلص من الدھون الزائدة التي تحتاج البش

تترسب بمسام الجلد وتسدھا ویعلق بھا الأتربة والقاذورات مما یسئ إلى منظر 
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البشرة ، ویعطي فرصة للإصابة بالجراثیم التي تنجذب لھذه الدھون المترسبة ، 
مثلاً أنھ یجب غسل البشرة  فلنقل. وبالتالي تزید فرصة الإصابة بالدمامل والحبوب

  .الدھنیة بمعدل ثلاث مرات یومیاً باستخدام الماء والصابون
ونظراً لأن مسام البشرة ، خاصة إذا كانت متسعة ، ھي الأماكن التي تترسب بھا 

فإنھ من المفید إذن استعمال مادة قابضة لھذه المسام.. الدھون الزائدة  ( 
Asringent ) وأبسط صور ھذه .. اكم الدھون بالبشرةحتى نقلل من فرصة تر

فلیكن استخدامھ روتینیاً من وقت لآخر بعمل شطف .. المواد ھو عصیر اللیمون
كما سیأتي التوضیح.. للوجھ بمحلول عصیر اللیمون .  

بالنسبة لنوعیة المأكولات ، فإنھ وجد أن بعض الأنواع منھا تساعد على زیادة 
المأكولات الحریفة ، : الإقلال منھا ، وھذه تشمل  إفراز الدھون بالبشرة ، ولذا یجب

  .والبھارات والتوابل ، والمشروبات الساخنة جداً بوجھ عام
البشرة أحد طرق العنایة البسیطة والھامة ) أو تدلیك ( مساج : مساج الوجھ 

ویستفید منھا خاصة البشرة الدھنیة ، حیث یعمل ھذا التدلیك على تخلیص .. بالجلد
أي أنھ بمثابة تنظیف عمیق للبشرة ، .. من الدھون والأتربة المترسبة بھاالمسام 

بالإضافة لأنھ ینشط الدورة الدمویة مما یحسن من لون البشرة ویكسبھا النضارة 
  .والحیویة

وھذه أیضاً وسیلة من وسائل العنایة بالبشرة خاصة الدھنیة : حمام البخار للوجھ 
الرواسب الموجودة بمسام الجلد ، وبالتالي  حیث یعمل ھذا الحمام على تطریة

وھو علاج فعّال لمشكلة الرؤوس السوداء التي .. یساعد على الخلاص منھا
  .تتعرض البشرة الدھنیة للإصابة بھا

 
  : البشرة الجافة

في حالة البشرة الدھنیة ، فإننا ننصح بالإقلال من تعرضھا للصابون لأنھ یزیدھا 
مع الحرص .. وجھ مرة واحدة أو مرتین على الأكثر یومیاًفیكفي غسل ال.. جفافاً

على اختیار صابون مناسب لتقلیل احتمال حدوث جفاف بالجلد ، وأفضل الأنواع 
  .لھذا الغرض ھي المحتویة على زیت الزیتون أو الجلسرین

كما یجب تجنب استعمال الماء الساخن في غسل الوجھ لأنھ أیضاً یزید من فرصة 
لیُستخدم الماء البارد أو الفاترالجفاف ، ف .  

في حالات الجفاف الشدیدة ، یُستغنى تماماً عن الصابون ، ولیكن تنظیف الوجھ 
بالمستحضرات الخاصة بذلك ، والتي من أفضلھا اللبن أو المستحضرات المحتویة 

  .على اللبن
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مة لتطریة تحتاج البشرة الجافة أكثر من غیرھا لعمل الاُقنعة بصفة منتظ: الأقنعة 
ولیكن ذلك بمعدل مرة واحدة أسبوعیاً على .. الجلد وإكتسابھ المرونة والحیویة

  .الأقل
في حالات الجفاف الواضح والذي یسبب احیاناً مضایقات یمكن ببساطة التغلب على 

ذلك بدھان الوجھ بطبقة رقیقة من زیت الزیتون أو الجلسرین كل مساء أو بعد 
  .الاستحمام

ى رائحة الجلسرین ولتخفیف لزوجتھ یمكن إضافة قلیل من ماء الورد وللتغلب عل
  .إلى الجلسرین

وعدم التعرض لفترات .. یجب كذلك مراعاة تناول كمیات كافیة من الماء یومیاً
  .طویلة للھواء الجاف سواء البارد أو الحار

 
  : البشرة الجافة ـ الدھنیة

.. خاصة بالبشرة الدھنیة والبشرة الجافةوھذه تحتاج إلى مزیج من وسائل العنایة ال
  : فمثلاً

  .ـ عند التنظیف ، یكون التركیز على المناطق الدھنیة أكثر من المناطق الجافة
  .ـ عند استعمال المرطبات ، یكون التركیز على المناطق الجافة أكثر من الدھنیة

  .ـ تستخدم المواد القابضة للمناطق الدھنیة فقط
 

یةالبشرة العاد  :  
وھذه تكون العنایة بھا عن طریق عدم الإفراط في تعریضھا للصابون من خلال 

فیكفي غسلھا مرة في الصباح .. الغسیل الزائد عن اللازم حتى لا تصاب بالجفاف
كما یجب . واُخرى في المساء باستعمال صابون جید أو مستحضر خاص بالتنظیف

المستحضرات الصناعیة حتى لا الحرص من استخدام أي مواد كیماویة من خلال 
  .تصیب ھذه البشرة الجمیلة غیر المتوفرة للكثیرین بأضرار

 
  تغذیة البشرة

 
  : الغذاء وعلاقتھ بالبشرة

فلتجعلي جزءاً كبیراً .. من أجل جمال بشرتك لا بد أن تھتمي بغذائك.. عزیزتي الفتاة
إلى جانب تناول . الحبوبمنھ من الأغذیة النباتیة كالفواكھ والخضراوات الطازجة و

وقلّلي من تناول الدھون خاصة إذا كنت تعانین من مشكلة .. اللحوم واللبن ومنتجاتھ
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  .حبوب الوجھ أو البشرة الدھنیة
فأغلب ھذه الفواكھ والخضراوات والحبوب ھي المصادر الرئیسیة للفتیامینات التي 

ي المشمش والسبانخ یتوفر ف[ » أ « فیتامین : وھذه تشمل .. یحتاجھا الجلد
  .[ والجزر والخضراوات الورقیة وزیت كبد الحوت

یتوفر في الحبوب غیر منزوعة القشر خاصة القمح ، وفي [ »  ٢ب« وفیتامین 
یتوفر في الموز [ »  ٦ب« فیتامین ].. الخمیرة ، واللبن ومنتجاتھ واللحوم 

ق والخمیرة وأغلب والحبوب غیر منزوعة القشور وكذلك في البقول والبیض والبند
یتوفر النیاسین في [ والنیاسین وحمض البانتوثینك ].. الخضراوات الورقیة 

ویتوفر .. الحبوب غیر منزوعة القشور وفي الكبدة واللحوم والردة والخمیرة
یتوفر في [ » ھـ « فیتامین ].. حمض البانتوثینك في الكبدة والبیض والحبوب 

لبندق واللوز وزیت الخضراواتالحبوب غیر منزوعة القشور وفي ا  ].  
 

  : كیف تستعملین وسائل العنایة بالبشرة
  : استخدام الأقنعة

یتم فرد القناع على مختلف أنحاء بشرة الوجھ فیما عدا المنطقة الرقیقة المحیطة 
إلا إذا سمح .. بالعینین والفم لأن بعض المستحضرات قد تكون شدیدة الأثر علیھا

لى إرشادات استخدام الأقنعةالأمر بذلك بناء ع .  
كما یجب مراعاة تنظیف الوجھ قبل عمل القناع ، ویفضل أن یكون الجلد دافئاً حتى 

لذلك یفضل عمل حمام بخار للوجھ قبل عمل القناع.. یستقر علیھ القناع .  
وبالنسبة للبشرة الجافة أو الحساسة فإنھ یجب ألا تطول فترة عمل القناع ، فیكفي 

أما بالنسبة للبشرة الدھنیة ، فیمكن أن . دقائق تقریباً ١٠ى الوجھ لمدة أن یظل عل
دقیقة على الأقل ٢٠ـ  ١٥تطول المدة عن ذلك فتكون  .  

كما یراعى قبل عمل القناع لف الشعر للوراء ، وعزلھ عن الوجھ ، ویساعد على 
  .ذلك ارتداء غطاء للرأس

 
  : طریقة تدلیك الوجھ

رة الوجھ عند استخدام بعض المستحضرات وأھمھا نحتاح لعمل تدلیك لبش
حیث یكون للتدلیك في ھذه الحالة أھمیة كبیرة في عمل تنظیف جید .. المنظفات

  .وعمیق للبشرة ، مما یخلصھا من الرواسب الغائرة
والتدلیك بصفة عامة ، سواء بالزیوت أو الكریمات ، یحقق للبشرة فوائد عدیدة ، 

یة بھا مما یجعل الجلد یأخذ ما یكفیھ من الغذاء فھو ینشط الدورة الدمو
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كما أنھ یقوي عضلات الوجھ ویزیل عنھا الإجھاد والتقلصات.. والاُكسجین .  
یجب أن تستخدم أطراف الأصابع مع الالتزام .. ولعمل التدلیك بطریقة صحیحة

وأن .. بحركة دائریة صغیرة مع الضغط الخفیف على البشرة ودفع الجلد لأعلى
ن اتجاه التدلیك من أعلى العنق في الاتجاه لأعلى بحیث یشمل مختلف أنحاء یكو

  .الوجھ مع التركیز على المناطق من البشرة التي یظھر بھا عیوب مثل التجاعید
وعند عمل تدلیك للرقبة یراعى وضع الید الیسرى فوق الید الیمنى تحت مستوى 

قابلة لھاالذقن بحیث تقوم أصابع كل ید بتدلیك الجھة الم .  
وعند تدلیك الخدین یفضل دائماً استخدام الإصبعین الأوسطین مع دفع الجلد في 

  .حركات متتالیة في الاتجاه من أسفل لأعلى
 

  : طریقة عمل حمام بخار للوجھ
یراعى تعریض الوجھ لبخار الماء المغلي المتصاعد من الإناء مع لف منشفة حول 

بشرة الوجھ الرأس لزیادة تركیز البخار على .  
 

  الكریمات المرطّبة
 

  : كریم السمسم والعسل ـ للعنایة الفائقة
  : المكونات

ملعقة كبیرة من زیت السمسم ٢٠ـ  .  
ملاعق صغیرة من كریم أساس ٣ـ  .  

  .ـ صغار بیضة واحدة
ملعقة صغیرة من ملح الطعام ١ـ  .  

ملعقة صغیرة من بودرة اللیسیثین ١ـ  .  
من خل التفاحملاعق كبیرة  ٤ـ  .  

ملعقة صغیرة من العسل الأبیض ١ـ  .  
اختیاري( ـ زیت عطري   ).  

  : التحضیر والاستعمال
.. یُخلط خُمس كمیة زیت السمسم مع الكریم مع صفار البیض مع الملح خلطاً جیداً

  .ثم یضاف للخلیط اللیسیثین وأربع ملاعق اُخرى من الزیت ، ویكرر خلط المكونات
خل التفاح ، والعسل ، وباقي كمیة الزیت ، وبضع نقاط من الزیت  یضاف للخلیط

یعاد الخلط مرة اُخرى لمدة دقیقتین ، ثم یعبأ الخلیط ).. حسب الاختیار ( العطري 
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ویفضل حفظھ في الثلاجة. النھائي في زجاجة .  
ویفضل استخدامھ أثناء .. ھذا المستحضر المرطب المغذي یفید جداً البشرة الجافة

والمداومة على استخدامھ تعطى .. ستحمام أو قبل النوم ، وذلك بصفة منتظمةالا
وخاصة إذا استخدام معھ كریم .. نتائج طیبة للغایة تظھر واضحة على البشرة

  .للعنایة أثناء النھار
 

  : كریم عنایة للمساء ـ بالفیتامین
  : المكونات

  .ـ صفار بیضة واحدة
ملعقة صغیرة عسل أبیض ٢ـ  .  
ملعقة صغیر لزیت جزر ١|٢ ـ .  

زیت نباتي( ملعقة صغیرة زیت جرثومة القمح  ١|٢ـ   ).  
ملعقة صغیرة زیت بذر مشمش ١|٢ـ  .  

نقطتان فقط(  ٢ـ كبسولة فیتامین ب  ).  
نقطتان فقط(  ٦ـ كبسولة فیتامین ب  ).  

  : التحضیر والاستعمال
لقمح وزیت الجزر یُضرب صفار البیض ثم یضاف إلیھ العسل وزیت جرثومة ا

)  ٦، ب ٢ب( تُثقب كبسولة الفیتامین . وزیت بذر المشمس وتخلط المكونات جیداً
یعبأ المستحضر ، ویحفظ . وتضاف الجرعة المطلوبة للخلیط ، ویعاد خلط المكونات

  .في الثلاجة
 

  : كریم الزبادي ـ للعنایة بالبشرة الدھنیة
  : المكونات

ملاعق كبیرة زبادي ٣ـ  .  
صفار بیضة واحدةـ  .  

  .ـ ملعقة كبیرة من كریم أساس
ملقعة كبیرة خل تفاح ١|٢ـ  .  

ملعقة كبیرة عصیر طماطم ١|٢ـ  .  
ملعقة كبیرة عسل نحل ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
. یخلط الزبادي وصفار البیض والكریم ثم یضاف لھم خل التفاح وعصیر الطماطم
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سریع الحركة ثم یضاف للخلیط ، ویكرر التقلیب  یُدفّأ عسل النحل حتى یصبح سائلاً
  .والخلط جیداً

.. ھذا المستحضر یناسب تماماً البشرة الدھنیة حیث یزیل عنھا الدھون الزائدة
فإنھ یمكن زیادة .. ونظراً لاختلاف البشرات الدھنیة في مقدار ھذه الدھون الزائدة

ي ، كما یمكن تقلیلھ بزیادة المفعول المُجفف لھذا المستحضر بزیادة كمیة الزباد
  .كمیة الكریم المضافة

 
  : كریم مسائي من العسل مضاد للتجاعید

  : المكونات
ملاعق كبیرة لبن ٤ـ  .  

ملعقة صغیرة عسل أبیض ٢ـ  .  
ملاعق كبیرة كریم أساس ١٠ـ  .  

  .ـ صفار بیضة واحدة
زیت عطري( نفط من زیت المُر  ٤ـ   ).  

  : التحضیر والاستعمال
ثم یضاف لھما الكریم وصفار البیض . دفّأ العسل واللبن ویخلطان جیداً في وعاءیُ

دقائق ، ثم یعبأ المستحضر في زجاجة ،  ٣ویتم خلطھم جیداً لمدة .. وزیت المر
  .ویحفظ بالثلاجة

ویمكن استعمالھ .. ھذا المستحضر من أفضل الكریمات المضادة لظھور التجاعید
اسب حالات البشرة الحسّاسةكما أنھ ین.. بصفة یومیة .  

 
  : كریم جوز الھند والنعناع ـ للبشرة الجافة والعادیة

  : المكونات
ملاعق كبیرة من منقوع النعناع ٤ـ  .  

بَورَق أو لذاق الذھب( ملعقة صغیرة بوراكس  ١|٢ـ   ).  
ملاعق كبیرة زیت جوز الھند ٣ـ  .  

ملعقة كبیرة زیت زیتون ٢ـ  .  
زیت اللوزملعقة كبیرة  ١ـ  .  

ملعقة صغیرة من شمع النحل ١|٢ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

یُحضر أولاً منقوع النعناع ، وذلك بوضع أربعة أعواد نعناع في فنجان ماء مغلي 
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ثم توضع .. ثم یُذوّب البوراكس في المنقوع.. لمدة ساعتین ، ثم یصفى المنقوع
ثم یضاف .. ھادئة حتى الذوبان الزیوت والشمع كل في إناء منفصل یوضع على نار

ویقلب الخلیط جیداً.. منقوع النعناع لھذه المكونات الاُخرى بعد تدفئة المنقوع .  
ھذا المستحضر یمكن استعمالھ نھاراً أو مساء ، وھو یناسب بصفة عامة البشرات 

  .الجافة والعادیة
 

  : كریم الزیوت النباتیة المضاد للتجاعید والمغذي للبشرة
وناتالمك  :  

ملعقة كبیرة زیت اللوز ١ـ  .  
ملعقة كبیرة زیت السمسم ١ـ  .  
ملعقة كبیرة زیت الزیتون ١ـ  .  

ملعقة كبیرة زیت جرثومة القمح ١ـ  .  
ملعقة كبیرة زیت المشمش ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة لانولین ١ـ  .  
ملاعق صغیرة عصیر لیمون ٤ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
وبعد الذوبان یتم خلطھما مع إضافة .. زیوت كل في إناء منفصلیُسخّن اللانولین وال

  .عصیر اللیمون ، ویقلب الخلیط حتى یبرد
أي بعد .. ویجب استعمالھ على وجھ نظیف تماماً.. ھذا المستحضر غذاء جید للبشرة

غسل الوجھ جیداً وإزالة أي آثار للمكیاج ، ویراعى توزیعھ على كافة أنحاء الوجھ 
ویجب أن یظلّ على البشرة مدة كافیة .. منطقة تحت العینین والرقبة بما في ذلك

  .للامتصاص تقدر بحوالي ساعة إلى ساعتین
 

  : كریم شمع النحل والزیوت المضاد للتجاعید
  : المكونات

ملعقة كبیرة من شمع النحل ١و  ١|٢ـ  .  
ملعقة كبیرة جلسرین ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة زیت زیتون ١|٢ـ  .  
قة صغیرة لانولینملع ١ـ  .  

ملعقة صغیرة زیت اللوز ١و  ١|٢ـ  .  
ملاعق كبیرة ماء ورد ٦ـ  ..  
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  : التحضیر والاستعمال
. یُذاب الشمع واللانولین بالتسخین ، ثم یضاف إلیھما زیت اللوز وزیت الزیتون

یُقلب . یُقلب الجلسرین في ماء الورد الدافىُ ، ثم یضاف الاثنان للخلیط السابق
حتى یبرد تماماً فیكون جاھزاً للاستعمال الخلیط .  

 
  : كریم المقدونس المضاد لحب الشباب

  : المكونات
ملاعق كبیرة من المقدونس المُخرّط ٣ـ  .  

ملعقة صغیرة من ملح الطعام ١|٢ـ  .  
ملعقة صغیرة من البابونج المُخرّط ١|٢ـ  .  

لیمونة ١|٢ـ عصیر  .  
ملعقة كبیرة من زیت العُصفر ١٦ـ  .  

ملعقة كبیرة من دقیق الصویا ٢ـ  .  
ملاعق كبیرة ماء لافندر ٣ـ  .  

نقطة من زیت المُر ١٠ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

لعمل ماء اللافندر ، یوضع في إناء كمیة من رؤوس نبات اللافندر ، ویُصبُّ علیھا 
قوع ، لتر ماء مغلي ، ثم یترك الإناء لمدة ساعتین ، ثم یُصفى المن ١،  ٧مقدار 

  .ویعبأ في زجاجة
یُخلط الدقیق مع ماء اللافندر لعمل عجینة طریة ، ثم تُسخن العجینة على نار 

ثم تضاف الزیوت للعجینة ، ویُقلب الخلیط جیداً حتى یتماسك ثم یرفع الإناء .. ھادئة
ویعاد .. ویضاف للخلیط اللیمون والمقدونس والملح والبابونج.. من على النار

یتماسك الخلیط لصنع كریم التقلیب حتى .  
یفضل استخدام ھذا المستحضر مساء ، ویُعمل بھ دھان للحبوب والرؤوس والبثور 

  .الموجودة بالوجھ
 

  الكریمات المُنظّفة
 

  : شرش اللبن ـ لتنظیف البشرة
  : المكونات

ملاعق كبیرة شرش اللبن ٤ـ  .  
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حدیث العصر( ملاعق صغیرة عصیر لیمون طازج  ٤ـ   ).  
  : التحضیر والاستعمال

یخلط الشرش مع العصیر جیداً ویعبأ الخلیط في زجاجة محكمة الغلق ، ویحفظ في 
  .الثلاجة

یستخدم المستحضر في تنظیف الوجھ والعنق باستعمال كمیة وفیرة منھ ، ثم یُزال 
  .عن البشرة باستعمال قطعة قطن
یة ، وھو یفید خاصة یعتبر شرش اللبن بصفة عامة من أفضل المنظفات الطبیع

  .البشرة الدھنیة ، لإزالة ما بھا من دھون متربسة وأتربة وقاذورات بمسام الجلد
 

  : كریم اللافندر ـ لتنظیف الوجھ
  : المكونات

ملاعق كبیرة ماء لافندر ٤ـ  .  
ملعقة كبیرة زیت اللوز ٥و  ١|٢ـ  .  

ملاعق كبیرة شمع أبیض ١٠ـ  .  
نقط خل التفاح ٥ـ  .  

یر والاستعمالالتحض  :  
ثم یتم . یذاب الشمع مع الزیت بالتسخین ثم یضاف إلیھما ماء اللافندر وخل التفاح
  .خلطھم جیداً لعمل كریم ، ویحفظ الكریم في زجاجة محكمة الغلق

 
  : كریم الزبدة واللوز للتنظیف

  : المكونات
ملعقة صغیرة صابون مبشور ٢ـ  .  

ملاعق كبیرة زیت اللوز ٨ـ  .  
ملعقة صغیرة من الزبد ٢ـ  .  

ملعقة صغیرة ماء بطاطس بارد مُصفّى ٢ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

وأثناء التقلیب ، یضاف .. یسخن كل من الصابون والزیت في إناء حتى الذوبان
الزبد وماء البطاطس تدریجیاً ، ثم یرفع الإناء من على النار ، ویستمر التقلیب حتى 

  .یبرد الخلیط
 

زیت عباد الشمس لتنظیف الوجھكریم   :  
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  : المكونات
ملاعق كبیرة من الماء ١٠ـ  .  
ملاعق كبیرة شمع نحل ٥ـ  .  

ملعقة كبیرة زیت عباد الشمس ١٨ـ  .  
ملعقة صغیرة بوراكس ١ـ  (*).  

____________  
ھو مادة طبیعیة توجد على شواطىُ ) صودیوم تترابوریت ( البوراكس  (*)

وھي تباع لدى الصیدلیات . بمفعول منظف وقابض للبشرةوتتمیز .. البحیرات
  .الكبرى

  : التحضیر والاستعمال
ثم یضاف إلیھ زیت .. ثم یُذاب شمع النحل على نار ھادئة.. یُذاب البوراكس في الماء

عباد الشمس مع التقلیب ، وفي نفس الوقت یضاف سائل البوراكس إلى الشمع 
وبعد .. النار ، ویستمر التقلیب لعمل كریم متجانسوالزیت ، ثم یرفع الإناء من على 

  .أن یبرد الكریم یعبأ في زجاجة ، ویكون بذلك جاھزاً للاستعمال
 

  : كریم من زیت الزیتون ـ لتجدید شباب الوجھ
  : المكونات

ملاعق كبیرة زیت زیتون ٨ـ  .  
  .ـ صفار بیضة واحدة

  .ـ ملعقة كبیرة من خل التفاح
رة من السكرملعقة صغی ١|٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
ثم یضاف الزیت للخلیط .. یُضرب صفار البیض ویُخلط جیداً مع الخل والسكر

  .تدریجیاً ، ویُقلب جیداً لصنع كریم متماسك
یعمل ھذا المستحضر على إكساب بشرة الوجھ النضارة والحیویة إذا ما استخدم 

مثل الأرملة .. ء اللاتي في أزمةبصفة منتظمة ، ولذلك فھو یفید خاصة النسا
  .والمرأة في سن الیأس

 
  : كریم اللانولین المنظف والمرطب للوجھ

  : المكونات
ملعقة كبیرة شمع أبیض ١ـ  .  
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ملعقة كبیرة لانولین ٢ـ  .  
ملعقة كبیرة زیت زیتون ٢ـ  .  
ملعقة كبیرة زیت أطفال ٢ـ  .  

 
 

  : التحضیر والاستعمال
ء على نار ھادئة ، ثم یضاف إلیھ اللانولین والزیوت ، ثم یرفع یُذاب الشمع في إنا

الإناء من على النار ، مع استمرار تقلیب الخلیط ، وعندما یبرد الخلیط یكون جاھزاً 
  .للاستعمال

 
  : منظِّف للبشرة من اللفت والزبادي

  : المكونات
  .ـ كمیة من جذور اللفت
  .ـ مقدار مناسب من الزبادي

والاستعمالالتحضیر   :  
تغلى جذور اللفت ، ثم تُھرس جیداً ، وتخلط بكمیة مناسبة من الزبادي لصنع كریم 

  .أو عجینة
دقیقة ، ثم یُشطف الوجھ بالماء الفاتر ١٥تُفرد العجینة على البشرة ، وتبقى لمدة  .  
 

  : الزبادي والبیض لتنظیف وتغذیة البشرة العادیة
  : المكونات

ةـ بیاض بیضة واحد .  
ملاعق كبیرة من الزبادي ٤ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
  .یُضرب البیض حتى یتماسك قلیلاً ثم یضاف إلیھ الزبادى ، ویخلط الاثنان جیداً

دقیقة ، ثم تُمسح البشرة بماء  ١٥یُفرد الخلیط على الوجھ والعنق ، ویترك لمدة 
  .دافئ ثم ماء بارد باستعمال قطعة قطن

یضاف للخلیط ملعقة صغیرة من عصیر اللیمون:  للبشرة الدھنیة .  
یضاف للخلیط ملعقة صغیرة من عسل النحل: للبشرة الجافة  .  

 
  : عجینة الخیار والشوفان لتنظیف البشرة وعلاج الحبوب
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  : المكونات
ملعقة كبیرة من عصیر الخیار ١ـ  .  

ملعقة كبیرة من الشوفان ١ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

عصیر بالشوفان جیداً لصنع عجینةیخلط ال .  
دقیقة ، ثم تُمسح بالماء البارد ١٥تُفرد العجینة على البشرة لمدة  .  

 
 

  المستحضرات المغذیة
  والمنعشة والقابضة

 
 

  : قشر البرتقال ـ لانتعاش البشرة
  : المكونات

  .ـ قشور ثلاث ثمار من البرتقال
لتر ماء مغلي ١،  ٧ـ  .  

مالالتحضیر والاستع  :  
یُغسل القشر ویقطع لأجزاء صغیرة ، ویوضع في إناء ، ویُصبّ فوقھ الماء المغلي 

  .، ویترك لینقع بالماء لمدة ساعتین ، ثم یُصفى المنقوع ، ویعبأ في زجاجة
ھذا المستحضر إذا ما استعمل یومیاً فإنھ یأتي بنتائج طیبة للغایة حیث ینعش 

  .البشرة ویكسبھا نضارة وحیویة
 

وكتیل الفواكة المغذي ـ للبشرة الدھنیةك  :  
  : المكونات

لیمونة ٢ـ  .  
برتقالة ١ـ  .  
تفاحة ١ـ  .  
خیارة ١|٢ـ  .  

ملعقة كبیرة ماء ورد ٢ـ  .  
ملعقة كبیرة كحول نقي ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
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.. والذي یعصر خلال قطعة شاش معقم.. یُقشر الخیار والتفاح للحصول على اللّب
ثم تخلط ھذه العصائر مع بعضھا البعض مع إضافة .. ر اللیمون والبرتقالیعص

ثم یعبأ المستحضر في زجاجة. الكحول وماء الورد إلیھا .  
 

  : محلول الخل والنعناع للوجھ الشاحب ومسام الجلد الواسعة
  : المكونات

ملعقة صغیرة من أوراق النعناع الطازجة المُخرّطة ٢ـ  .  
خل التفاح ملعقة كبیرة ٢ـ  .  

مل ماء ٢٨٥ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

یوضع النعناع في زجاجة ، ویُصب فوقھ خل التفاح ، وتغلق الزجاجة جیداً ، وتترك 
ثم یصفى الخل من النعناع ، ویضاف إلى الماء ، ویعبأ في زجاجة .. لمدة اُسبوع 

  .محكمة الغلق
ھ بصفة منتظمة إلى التغلب یؤدي استعمال ھذا المستحضر في دھان بشرة الوج

على مشكلة مسام الجلد الواسعة التي تسیئ إلى منظر الوجھ ، حیث یؤدي إلى 
كما أنھ یحسّن لون البشرة التي تعاني من الشحوب.. انقباضھا .  

 
  : عصیر الطماطم المغذِّي لعلاج الرؤوس السوداء

  : المكونات
  .ـ ثمرة طماطم واحدة ناضجة تماماً

یرة من الجلسرینـ ملعقة صغ .  
  : التحضیر والاستعمال

تُعصر ثمرة الطماطم ، ویصفى العصیر الناتج خلال قطعة شاش معقم ، ویخلط 
  .العصیر الناتج مع الجلسرین ، ویعبأ المستحضر زجاجة ، ویحفظ في الثلاجة

یعمل ھذا المستحضر على التنظیف العمیق للبشرة، وھو یساعد بدرجة كبیرة على 
من الرؤوس السوداء التي تظھر بالبشرة الدھنیة ، أو تصاحب الإصابة  التخلّص

ویجب مراعاة عدم تحضیر كمیة كبیرة من ھذا المستحضر لأنھ یفسد . بحب الشباب
فیكفي تحضیر كمیة لثلاث مرات من الدھانات. مع التخزین .  

 
لعلاج الرؤوس السوداء والبشرة الدھنیة.. الشَّمَر  :  

  : المكونات
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ملاعق كبیرة من الماء ٨ـ  .  
ملاعق كبیرة من ماء الورد ٧ـ  .  

ملعقة صغیرة من الكحول النقي ١ـ  .  
  .ـ بضع قطرات من زیت الشمر العطري

  : التحضیر والاستعمال
یوضع الماء مع البوراكس في وعاء ، ویقلب الاثنان جیداً حتى تذوب بودرة 

إناء آخر ثم یضاف ھذا الخلیط  یُخلط الكحول وماء الورد في. البوراكس تماماً
ویحفظ .. للخلیط الأول ، ثم یضاف بضع قطرات من زیت الشمر لھذا الخلیط النھائي

  .في زجاجة
  : عصیر أوراق الخس ـ لمسام الجلد الواسعة

  : المكونات
  .ـ مجموعة من أوراق الخس الطریة الطازجة

  : التحضیر والاستعمال
ویستخدم في دھان .. لعصیر خلال قطعة شاشتُعصر أوراق الخس ، ویُصفى ا

دقائق بالماء البارد ١٠الوجھ ، ثم یشطف الوجھ بعد  .  
 

  : شرائح الطماطم للبشرة المجھدة وذات المسام الواسعة
  : المكونات

  .ـ ثمرة طماطم كبیرة طازجة
  : التحضیر والاستعمال

وجھ ، بأماكن المسام وتوضع على بشرة ال.. تقطع ثمرة الطماطم إلى شرائح رقیقة
یكرر ھذا العلاج یومیاً. دقائق ١٠المتسعة ، وذلك لمدة  .  

 
 

الحك( منظفات البشرة بالدعك   )  
 
 
 

  : منظّف البرتقال والزبادي علاج ممتاز للرؤوس السوداء والبشرة الدھنیة
  : المكونات

ملعقة كبیره من الزبادي ١و  ١|٢ـ  .  
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ال المبشورملعقة كبیرة من قشر البرتق ١ـ  .  
ملعقة كبیرة زیت عُصفُر ١ـ  .  

ملعقة كبیرة مطحون الشوفان ١ـ   .  
  : التحضیر والاستعمال

  .تُخلط المكونات جمیعھا ببعضھا البعض لعمل عجینة
تستخدم ھذه العجینة في عمل تدلیك للبشرة بأطراف الأصابع في حركة دائریة ، مع 

ثم یشطف .. دقائق ٥ستمر التدلیك لحوالي وی.. تجنب المناطق الرقیقة تحت العینین
  .الوجھ بالماء الفاتر ، ویُجفف

یعتبر ھذا المستحضر من المنظفات القویة للبشرة ومن العلاجات الفعّالة للغایة في 
  .التخلص من الرؤوس السوداء التي تظھر بالبشرة الدھنیة

أما لأنواع البشرات . .وھو یستخدم بمعدل مرة واحدة یومیاً بالنسبة للبشرة الدھنیة
  .الاُخرى ـ أي العادیة والجافة ـ فیكفى استخدامھ مرتین اُسبوعیاً

 
  : منظّف الجریب فروت ودقیق الذرة ـ للبشرة شدیدة الجفاف

  : المكونات
ملعقة كبیرة دقیق ذرة ١ـ  .  

ملعقة كبیرة من قشر الجریب فروت المبشور جیداً ١ـ  .  
ةملعقة كبیرة من الكریم ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
یُنشر الخلیط على بشرة . تقلیب المكونات مع بعضھا البعض لعمل خلیط متجانس

الوجھ مع تجنب المناطق الرقیقة حول العینین ، وذلك بعمل تدلیك بأطراف الأصابع 
في حركة دائریة خفیفة ، مع تركیز التدلیك على المناطق ذات الخطوط مثل الذقن 

ثم یشطف الوجھ بماء فاتر ، ویجفف یمكن استخدام ھذا المستحضر  ..وحول الأنف
حیث .. وھو یناسب خصیصاً حالات البشرة الجافة والبشرة شدیدة الجفاف. یومیاً

  .یطرِّي الجلد وینظفھ تنظیفاً عمیقاً
 

  : استعمال اللبن كمنظِّف للبشرة
اللبن من أسھل الوسائل وأكثرھا فاعلیة لتنظیف البشرة ھي استخدام   
  .كمنظف ، وھو یناسب البشرة الجافة على وجھ الخصوص

  : الطریقة
مع مراعاة أن یبدأ التنظیف في .. تُبلل قطعة قطن في اللبن البارد ، ویُدعك بھا الجلد
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الاتجاه من أسفل لأعلى ، أي من العنق فصاعداً ، وأن تتحرك الید حركة دائریة 
یساعد على التنظیف العمیق لمسام الجلد مما  صغیرة مع دفع الجلد لأعلى ، لأن ذلك

  .یترسب بھا من قاذورات وأتربة
 
 

  عجائن ولوسیونات
  مزیلة للنمش

 
 
 

  ! بشرة بیضاء بدون بُقع
ونظرا لأن أغلب مبیّضات البشرة .. تعمل المسحضرات التالیة على تبییض البشرة

.. وجھ لفترة طویلةقد تؤدى لبعض الجفاف فإنھ یجب مراعات ألا تستخدم على ال
دقیقة فقط ، ثم یشطف الوجھ بالماء الفاتر ،  ٢٠ـ  ١٥فیكفى استخدامھا لمدة 

  .ویوضع أحد المنعشات للبشرة ، وھي تستخدم بصفة یومیة لعلاج النمش
 
 

  : لوسیون الفجل واللیمون لإخفاء النمش
  : المكونات

يالفجل البرّ( ملعقة صغیرة من الفجل الحار المبشور  ١ـ   ).  
لیمونة صغیرة ٢ـ عصیر  .  

  : التحضیر والاستعمال
ساعة في حجرة دافئة ، ثم یعبأ في زجاجة ٤٨یُنقع الفجل في عصیر اللیمون لمدة  .  

 
یومیاً بواسطة ) البقع المخالفة للون الجلد ( یستخدم المستحضر في دھان النمش 

  .قطعة قطن
 

ة والشامات الصغیرةمستحضر من زیت الخروع ـ مزیل للبُقع البنی  :  
  : المكونات

أوراق ناضرة متوسطة الحجم من نبات سن الأسد ٤ـ  .  
ملاعق كبیرة من زیت الخروع ٥ـ  .  
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  : التحضیر والاستعمال
دقائق ، ثم یُرفع  ١٠تُسخن أوراق النبات في زیت الخروع على نار ھادئة لمدة 

ت لمدة ثلاث ساعات ، ثم یُصفى الإناء من على النار ، ویترك لینقع النبات في الزی
  .الزیت ، ویعبأ في زجاجة

یتمیز ھذا المستحضر بفاعلیة شدیدة في التخلص من البقع البُنیة اللون ، والشامات 
  .الصغیرة التي قد تظھر بالوجھ

 
  : عجینة اللوز لتبییض البشرة والتخلص من البُقع

  : المكونات
حبات لوز ٣ـ  .  

  .ـ بیضة واحدة
لعقة صغیرة من عصیر اللیمونم ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
یُقشر اللوز ، ویُنقع في الماء ، ثم یُطحن لصنع عجینة ، ویضاف للعجینة عصیر 

توضع طبقة من العجینة على مكان البقع ، ثم . اللیمون بعد خلطھ ببیاض البیضة
دقیقة بماء فاتر ، ثم ماء بارد ، یكرر ذلك یومیاً ١٥تشطف بعد  .  

 
  : عصیر اللیمون وماء الورد لإخفاء النمش

  : الطریقة
تُوضع طبقة من عصیر اللیمون الطازج على البقع ، وتُترك حتى تجف تماماً ، ثم 

  .یغسل الوجھ بالماء الفاتر ، ویكرر ذلك یومیاً مساء
بنفس الطریقة  ١:  ٢كما یمكن استخدام ماء الورد المخفف بماء الاُكسجین بنسبة 

یجب الحذر من ملامسة ھذا المحلول للشعر وإلا أصبح فاتحاً بفعل ماء [ بقة السا
  .[ الاُكسجین

 
  : عجینة التفاح ـ لإخفاء النمش

  : الطریقة
یكرر .. تقشر ثمرة تفاح ، وتُھرس جیداً لصنع عجینة ، وتوضع على مكان البقع

  .ذلك یومیاً
 

لنمشمستحضر من الفجل البلدي لتبییض الوجھ وإخفاء ا  :  
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  : المكونات
ملعقة كبیرة من عصیر الفجل ١ـ  .  
ملعقة صغیرة من شرش اللبن ١ـ  .  

ملعقة صغیرة من عصیر اللیمون الطازج ١ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

ثم توضع طبقة من الخلیط على البقع ، وبعد أن تجف .. تُخلط المكونات الثلاثة جیداً
یكرر ذلك یومیاً.. تماماً یُشطف الوجھ بالماء الفاتر .  

 
  : كریم الصبّار

یساعد استعمال كریمات الصبار بصفة منتظمة على إخفاء النمش ، كما أنھا تفید 
  .خاصة البشرة الدھنیة حیث تخلصھا من الدھون الزائدة بھا

 
 

  استعمال الألبان
  للعنایة بالبشرة

 
 
 

كما سبق .. ات للبشرةیستعمل اللبن البارد وشرش اللبن كمنظفات ممتازة وكمرطب
  .التوضیح

وھذه مستحضرات اُخرى من الألبان لھا نفس الفوائد السابقة بالإضافة لاُنھا تكوِّن 
طبقة رقیقة على البشرة تحمیھا من التأثیرات السیئة للبیئة ، وتقاوم كذلك تكوِّن 

وھي تناسب مختلف أنواع البشرة خاصة التي تتعرض للجفاف. الرؤوس السوداء .  
 
لنضارة البشرة.. لبن الموالح  :  

  : المكونات
لیمونة ١|٤ـ عصیر  .  

ملعقة صغیرة من قشر البرتقال المبشور ٢ـ  .  
ملعقة صغیرة من قشر الجریب فروت المبشور ٢ـ  .  

مل لبن ١٤٠ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال
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ط في یضاف عصیر اللیمون والقشر إلى اللبن ، ویتم خلطھم جیداً ، ثم یعبأ الخلی
ساعة  ٢٤وبعد مرور .. ترجّ الزجاجة عدة مرات یومیاً.. زجاجة تحفظ بالثلاجة

اختیاري ( ولا مانع من تصفیتھ قبل الاستعمال .. یكون المستحضر جاھزاً للاستعمال
ولكن من الضروري القیام برج المستحضر بالزجاجة قبل الاستعمال)..  .  

الوجھ ، ولا مانع من استخدامھ على یستخدم المستحضر بفرد طبقة منھ على بشرة 
ویفضل أن یكون استخدامھ مساءً قبل النوم وبصفة منتظمة .. جلد الجسم بأكملھ

للاستفادة من مزایاه المفیدة للبشرة ، والتي تظھر آثارھا واضحة بعد فترة بسیطة 
  .من المداومة على الاستعمال

 
وصفة رخیصة لكنھا فعّالة.. لبن البطاطس ..  

اتالمكون  :  
ملاعق كبیرة ماء بطاطس نقي ٤ـ  .  

مل لبن ١٤٠ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

تُغلى بعض حبّات البطاطس المقشرة في الماء ، ثم یُصفى ماء الغلي في إناء 
ثم یعبأ المزیج في .. وعندما یبرد ، یضاف إلیھ البن ویتم مزجھما جیداً.. منفصل

جة قبل الاستعمالویجب رج الزجا. زجاجة تحفظ في الثلاجة .  
 
والوجھ الحسن: لبن الفراولة   :  

  : المكونات
ثمار كبیرة من الفراولة ٣ـ  .  

مل لبن ١٤٠ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

ثم یضاف اللبن لھذا المھروس ، .. »شوكة « تُھرس ثمار الفروالة جیداً بواسطة 
ویجب رجّھا .. لاجةویخلط بھ جیداً ، ویعبأ المستحضر في زجاجة ، تحفظ في الث

  .جیداً قبل الاستعمال
وتعمل من خلال ھذا المستحضر .. تعتبر الفراولة من الفواكة المفیدة جداً للبشرة

  .على تحسین لون البشرة وشدّھا مما یضفى لمسة من الجمال واضحة على الوجھ
 

وصفة حدیثة للتجمیل.. لبن الخیار  !  
  : المكونات
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سم لكل شریحة ٥ل ـ شریحتان من الخیار بطو .  
مل لبن ١٤٠ـ  .  

 
  : التحضیر والاستعمال

ویُوضع ھذا المھروس وعصیره مع .. تُقشر شرائح الخیار ، وتُعصر ، وتُھرس
اللبن في زجاجة ، وتُرج الزجاجة لبضع دقائق ، ثم تترك لینقع الخیار باللبن لمدة 

ثلاجةثم یصفى الخلیط ، ویعبأ بزجاجة ، ویحفظ بال.. ثلاث ساعات .  
  .ویستخدم في دھان الوجھ یومیاً مساءً

 
للعنایة الفائقة بالبشرة الدھنیة.. لبن المقدونس والنعناع  :  

  : المكونات
ملاعق كبیرة من أوراق النعناع الطازجة المُخرّطة ٣ـ  .  

ملاعق كبیرة من أوراق المقدونس الطازجة المخرطة ٣ـ  .  
مل لبن ٢٨٥ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
یُصب اللبن على المقدونس والنعناع ، ویُقلب الخلیط ، ویترك حتى ینقع باللبن لمدة 

ساعة ، ثم یُصفى ، ویعبأ في زجاجة ، ویحفظ في الثلاجة ١٢ .  
ویمتاز المقدونس .. یمتاز النعناع بمفعول یساعد على زوال ما بالبشرة من إصابات
  ...بمفعول یقاوم زیادة إفراز الدھون بالبشرة

ویكون الاثنان معاً ، من خلال ھذا المستحضر ، علاجاً فعالاً للغایة للبشرة الدھنیة 
وللحصول على نتائج جیدة ، . خاصة عند المعرضات لظھور بقع وحبوب بالوجھ

بالإضافة لمرة اُخرى في .. یستخدم المستحضر في الصباح قبل غسل الوجھ وبعده
  .المساء

بشرةلبن الخوخ ـ منظّف ومرطِّب لل  :  

  : المكونات

ملعقة كبیرة من الخوخ المُخرّط ٢ـ  .  

مل لبن ١٤٠ـ  .  
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  : التحضیر والاستعمال

ساعات ، ثم یصفى المنقوع ، ویعبأ في  ٩یضاف اللبن للخوخ ، ویترك الإناء لمدة 

یستخدم ھذا المستحضر في دھان الوجھ یومیاً. زجاجة ، ویحفظ بالثلاجة .  

 

وات البشرة الحساسةلذ.. لبن الجزر والخس  :  

  : المكونات

ملاعق كبیرة من أوراق الخس الطازجة المُخرّطة ٣ـ  .  

ملاعق كبیرة من الجزر المبشور ٣ـ  .  

ملاعق كبیرة ماء مغلي ٧ـ  .  

ملعقة كبیرة لبن ١٤ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ساعات  ٩دة یُصبُّ الماء المغلي على الخس والجزر ، ثم یُغطى الإناء ، ویُترك لم

ثم یضاف اللبن للمنقوع الناتج ، ویُصفّى ، ویعبأ في .. للحصول على منقوع مركز

  .زجاجة ، ویحفظ بالثلاجة

ھذا المستحضر یناسب كافة أنواع الجلود ، لكنھ یفید على وجھ الخصوص صاحبات 

  .البشرة الحسّاسة

 

لشباب الوجھ.. لبن العسل  :  

  : المكونات

رة ماءملاعق صغی ٣ـ  ٢ـ  .  

ملعقة صغیرة عسل نقي ١ـ  .  
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مل لبن ١٤٠ـ  .  

  .ـ صفار بیضة واحدة

  : التحضیر والاستعمال

. یُصبُّ الماء على العسل ، ویسخن تسخیناً ھیّناً حتى یذوب العسل مع التقلیب المستمر

یرفع الإناء من فوق النار ، ویضاف اللبن وصفار البیض للعسل واللبن ، ویقلب ھذا 

جیداً ، ثم یعبأ في زجاجة تُحفظ بالثلاجةالخلیط  .  

فھو یكسب البشرة النضارة والحیویة ویُحسن .. ولھذا المستحضر فوائد جمالیة عدیدة

  .من لونھا ویقاوم ظھور التجاعید

 

 

الماسك( أقنعة التجمیل   )  

 

 

  : قناع خمیرة البیرة للبشرة الجافة الشاحبة

  : المكونات

یرة البیرةملعقة صغیرة من خم ١ـ  .  

بیضة ٢ـ صفار  .  

ملعقة كبیرة عسل نحل ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة من الكریمة ٢ـ  .  

ملعقة صغیرة من خل التفاح ١|٢ـ  .  

ملعقة كبیرة زیت زیتون أو زیت سمسم ٢ـ  .  
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  .ـ لبن وماء

  : التحضیر والاستعمال

الشعر للوراء ، ویمكن یُنظف الوجھ ، ویُزاح . تُخلط المكونات الخمسة الاُولى خلطاً جیداً

  .حجزه عن الوجھ بارتداء غطاء شعر بلاستیكي

على بشرة الوجھ ، ثم یوضع القناع ) أو زیت السمسم ( تُفرد طبقة من زیت الزیتون 

 ٢٠یبقى القناع على الوجھ لمدة .. على البشرة ، مع تجنب المناطق الرقیقة حول العینین

الفرش دقیقة تسترخي خلالھا المرأة راقدة على .  

ثم ).. ماء (  ٢) : لبن (  ١یزال القناع عن الوجھ بغسلھ باللبن المخفف بالماء بنسبة 

  .یجفف الوجھ

 

حیث تعمل خمیرة البیرة على تنشیط .. ھذا القناع یفید خاصة البشرة المجھدة الشاحبة

وھو . ھاالدورة الدمویة ببشرة الوجھ ، كما أنھ یقاوم ظھور التجاعید أو یعمل على إخفائ

  .یستخدم بمعدل مرة واحدة اُسبوعیاً

 

  : قناع العسل والفیتامینات لتغذیة البشرة ونضارتھا

  : المكونات

  .ـ صفار بیضة واحدة

ملعقة صغیرة عسل نحل ١ـ  .  

ملعقة صغیرة زیت كبد الحوت ١|٢ـ  .  

ملعقة صغیرة زیت فول الصویا ١ـ  .  

وحدة ١٠٠[ » ھـ « ـ كبسولة فیتامین   ].  
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  : التحضیر والاستعمال

یُضرب صفار البیض مع المكونات الثلاثة التالیة ثم تُثقب كبسولة الفیتامین ، وتُضاف 

  .محتویاتھا للخلیط ، وتقلب المكونات جیداً

ثم یشطف الوجھ بالماء .. دقیقة مع الاسترخاء ٣٠ـ  ١٥یوضع القناع على الوجھ لمدة 

  .البارد ، ویجفف

 

لبشرة المُجھدةقناع الشعیر ـ ل  :  

  : المكونات

ملعقة كبیرة من الشعیر المطحون ٢ـ  .  

ملعقة صغیرة من أوراق النعناع الطازجة المُخرطة ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة من عسل النحل ٢ـ  .  

ملاعق كبیرة من اللبن ٣ـ  ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

م یُضاف اللبن للخلیط لصنع ث.. باستخدام شوكة ، یُقلّب الشعیر والنعناع والعسل معاً

دقیقة ، ثم یشطف الوجھ  ٣٠یوضع القناع على الوجھ لمدة . عجینة لیّنة متماسكة

  .بالماء البارد

 

حیث یعمل على .. ھذا القناع یفید خاصة المرأة التي تتعرض للإجھاد ومشقة العمل

الوجھ تنشیط الدورة الدمویة بالبشرة ، وتحسین لونھا ، كما أنھ یقاوم تجاعید .  

 

  : قناع السبانخ ـ للجلد الرقیق
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  : المكونات

أوراق سبانخ متوسطة الحجم وطازجة ٩ـ  ٨ـ  .  

مل لبن ٢٨٥ـ  .  

  .ـ كمیة من الكریمة

  : التحضیر والاستعمال

توضع ).. دقائق  ٣تُسخّن لمدة ( تُغسل أوراق السبانخ ، وتُطبخ في اللبن طبخاً خفیفاً 

ثم تُزال عن الوجھ ، ویشطف .. دقیقة ٣٠رة الوجھ والعنق لمدة الأوراق الدافئة على بش

اختیاري( وتوضع طبقة من الكریمة .. ثم یجفف الوجھ.. الوجھ بلبن الأوراق  ).  

 

  : قناع الزبادي والطین ـ لعلاج حب الشباب والبشرة الدھنیة

  : المكونات

ملعقة صغیرة زبادي ١٢ـ  .  

ملعقة صغیرة طین أسوانلي ٢ـ  .  

سبق توضیح طریقة التحضیر( ملعقة صغیرة ماء بطاطس  ٢ـ   ).  

  : التحضیر والاستعمال

توضع العجینة على الوجھ ، مع تجنب .. تُخلط المكونات الثلاثة جیداً لعمل عجینة لیّنة

ثم یشطف الوجھ .. دقیقة ٢٠ـ  ١٥المناطق الرقیقة حول العینین ، ومع الاسترخاء لمدة 

وضع مُنعش أو مرطب للبشرةوی.. بالماء الفاتر ..  

یعمل ھذا القناع على التنظیف العمیق للبشرة ، ولذلك فھو یساعد على تخلیص المسام 

من الدھون والقاذورات المترسبة بھا ، كما یساعد على التخلص من الرؤوس السوداء 

ویستخدم القناع بمعدل مرة واحدة اُسبوعیاً ، وبحد أقصى مرتین .. وحبوب الوجھ
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بوعیاً ، حیث أنھ یعرض البشرة للجفافاُس .  

 

  : ماسك الخضروات ـ لمختلف أنواع البشرة

  : المكونات

ثمرة جزر مطبوخة ١ـ  .  

ثمرة لفت مطبوخة ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

وعندما تبرد العجینة .. تھرس ثمرة الجزر مع ثمرة اللفت وھما دافئتان لصنع عجینة

ع تجنب المناطق الرقیقة حول العینین ، وتبقى العجینة لمدة تُفرد على بشرة الوجھ ، م

ثم یشطف الوجھ بمنقوع مُجھّز من أوراق الخس أو الخیار ، ثم یوضع .. دقیقة ٣٠

  .مُرطٍّب للبشرة

وھو یناسب أنواع البشرة المختلفة.. یمكن عمل ھذا القناع أكثر من مرة اُسبوعیاً .  

 

للبشرة قناع البرتقال والعسل ـ المُنعِش  :  

  : المكونات

ملاعق كبیرة عسل نحل ٣ـ  .  

برتقالة ١|٢ـ عصیر  .  

  : التحضیر والاستعمال

ویصبح سائلاً .. یُسخّن العسل مع العصیر على نار ھادئة مع التقلیب حیث یذوب العسل

یوضع ھذا السائل بعد أن یبرد إلى درجة مناسبة ، على بشرة الوجھ والعنق بما . دافئاً

المنطقة الرقیقة حول العینین ، ولكن دون دعك لھذه المنطقة في ذلك .  
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دقیقة ، ثم یُزال باستخدام قطعة قطن مبللة بماء فاتر ٢٠یبقى القناع على الوجھ لمدة  .  

یتمیز ھذا القناع بمفعول منعش للغایة ، ولا ضرر من استعمالھ بصفة منتظمة ، سواء 

  .لكل أنواع الجلود أو مع كل الأعمار

 

  : قناع الدقیق والعسل ـ الوصفة المفضلة للأمیرات والجمیلات في الماضي

  : المكونات

ملاعق كبیرة من الدقیق الأبیض ٤ـ  .  

ملعقة كبیرة من العسل الأبیض ٢ـ  .  

ملاعق كبیرة من اللبن ٣ـ  ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ثم توضع العجینة على .. یضاف للعسل والدقیق كمیة مناسبة من اللبن لصنع عجینة

ثم یُشطف الوجھ بالماء الفاتر.. دقیقة ٣٠البشرة لمدة  .  

ھذا القناع یعد من الوصفات القدیمة جداً للعنایة بالبشرة والتي اشتھر باستعمالھا 

وھي تفید البشرة من نواحي مختلفة فھي تطرّي .. الأمیرات والجمیلات في الماضي

كما أنھا تفید النساء اللاتي .. الإصابة بالتجعدات الجلد ، وتقاوم جفافھ ، وتحمي من

  .تضطررن للتعرض لحرارة الشمس لفترات طویلة

 

للبشرة الخشنة وحبوب الوجھ.. ماسك العسل  :  

  : المكونات

ملعقة كبیرة من العسل الأبیض ٢ـ  .  
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ملعقة كبیرة من زیت اللوز ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

وباستعمال أطراف الأصابع یُعمل تدلیك بحركة دائریة .. وعاء تُخلط المكونات جیداً في

ویستمر .. بھذا الخلیط لبشرة الوجھ والعنق مع تجنب المناطق الرقیقة حول العینین

ثم .. دقیقة ٢٥ثم یترك المستحضر على البشرة لمدة .. التدلیك لحوالي ثلاث دقائق

  .یشطف بعدھا الوجھ بالماء الفاتر

.. على التخلص من الخلایا المیّتة والرواسب والعفونات بطبقات الجلد یعمل ھذا القناع

وھو یفید خاصة النساء اللاتي یعانین من حبوب الوجھ والمسام الواسعة والبشرة 

  .الغلیظة الخشنة

 

  : قناع الجزر ـ للبشرة الحسّاسة

  : المكونات

جزرة واحدة متوسطة الحجم ١|٢ـ  .  

ملعقة عسل نحل ١|٤ـ  .  

تحضیر والاستعمالال  :  

ثم یضاف عصیر الجزر إلى العسل ، .. یُقطع الجزر إلى شرائح ، ویُعصر ، ویُصفى

  . ویُخلط الاثنان جیداً

دقیقة ١٥ـ  ١٠یدھن الخلیط على الوجھ ، ثم یشطف بالماء الفاتر بعد  .  

 

  : قناع الطماطم ـ للبشرة الدھنیة

  : المكونات
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ثمرة طماطم ١ـ  .  

لیمونة قشرة ١|٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ویتم .. ویضاف لھما عصیر اللیمون.. ویُبشر قشر اللیمون.. تُھرس ثمرة الطماطم

دقیقة ، ثم یُشطف الوجھ بالماء  ١٥یوضع الخلیط على البشرة لمدة . خلطھم جیداً

  .الدافئ

 

  : قناع الخیار ـ لعلاج شحوب الوجھ

  : المكونات

المبشور فنجان من الخیار ١|٢ـ  .  

  .ـ بیاض بیضة واحدة

ملعقة صغیرة من بودرة اللبن ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

  .تُخلط المكونات جیداً وتُضرب مع بعضھا البعض لعمل عجینة رقیقة

دقیقة ، ویعاد الشطف بالماء  ٢٠یُدھن الوجھ بالعجینة ، ثم یشطف بالماء الدافئ بعد 

  .البارد ، ثم تُجفف البشرة

 

ناع النشا ـ لعلاج المسام الواسعةق  :  

  : المكونات

القمح أو الذرة( ملعقة كبیرة من الدقیق  ١ـ   ).  

  .ـ كمیة من الماء الدافئ
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  : التحضیر والاستعمال

یُدھن الوجھ أولاً بطبقة رقیقة من زیت الزیتون ، ثم توضع عجینة الدقیق والماء على 

جھ بالماء الدافئدقیقة ، ثم یُشطف الو ٢٠البشرة لمدة  .  

 

  : قناع الزبادي والخیار ـ لتبییض الوجھ

  : المكونات

ملعقة كبیرة من الزبادي ٢ـ  .  

  .ـ ثمرة خیار متوسطة الحجم

  : التحضیر والاستعمال

ویستخدم في دھان بشرة الوجھ ، . یُقشر الخیار ، ویُھرس جیداً ، ویخلط باللبن الزبادي

بالماء الدافئ ثم الماء البارد دقیقة ٢٠ثم یشطف الوجھ بعد  .  

  : قناع ماء الورد ـ للبشرة الدھنیة وعلاج المسام الواسعة

  : المكونات

ملعقة صغیرة من عصیر اللیمون ١|٢ـ  .  

نقط ماء ورد مركز ٣ـ  .  

ملعقة صغیرة من عصیر الخیار ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ثم یشطف .. تخدم الخلیط في دھان البشرةتُخلط المكونات جیداً مع بعضھا البعض ، ویس

دقیقة بالماء العادي ١٥الوجھ بعد  .  

 

  : قناع النعناع ـ لعلاج مختلف عیوب البشرة
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  .ـ بضع من أوراق نعناع طازجة

ملعقة صغیرة ماء ورد ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

  .تُفرم أوراق النعناع ، ویصنع منھا عجینة من ماء الورد

أو یكفي . لعجینة على الوجھ في المساء ، وتترك لصباح الیوم التاليتوضع ھذه ا

ثم یشطف الوجھ بالماء العادي.. وضعھا لمدة ساعتین .  

 

  : قناع الموز واللبن ـ لمقاومة التجاعید

  : المكونات

  .ـ ثمرة موز واحدة

ملاعق كبیرة لبن ٣ـ  ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

، وتُخلط باللبن لصنع عجینةتُھرس ثمرة الموز جیداً  .  

ثم یشطف الوجھ بعد .. تُوزع العجینة على مختلف أنحاء البشرة خاصة بأماكن التجاعید

دقیقة بالماء الفاتر ١٥ .  

 

  : ماسك الكمثري ـ علاج ممتاز للبشرة الجافة

  : المكونات

ثمرة كمثري ١|٤ـ  .  

  .ـ بیاض بیضة واحدة

ملعقة عسل نحل ١|٢ـ  .  
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والاستعمال التحضیر  :  

ویعاد خلطھم جیداً لصنع عجینة .. تُھرس الكمثرى جیداً ثم تضاف لخلیط العسل والبیض

دقیقة ١٥بعد . ثم یشطف الوجھ بالماء العادي.. ـ تدھن البشرة بالخلیط .  

 

  : قناع خمیرة البیرة ـ لمشكلة جفاف البشرة في الشتاء

  : المكونات

ةملعقة صغیرة من خمیرة البیر ١ـ  .  

ملعقة صغیرة ماء مقطّر ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

  .تُخلط خمیرة البیرة بالماء لصنع عجنیة

دقیقة ٢٠ثم یشطف الوجھ بالماء الفاتر بعد مرور .. توزع العجینة على البشرة .  

 

  : قناع المقدونس ـ للبشرة التي تجمع بین الجفاف والدھنیة

  : المكونات

مقدونس الطازجةـ مجموعة من أوراق ال .  

  .ـ ملعقة كبیرة من عسل النحل

  : التحضیر والاستعمال

  .تُفرم أوراق المقدونس ، ثم تُعصر ، ویضاف عصیرھا إلى العسل ویخلط بھ جیداً

دقیقة ، ثم یشطف الوجھ بالماء البارد ٢٠یوضع الخلیط على البشرة لمدة  .  

 

  فن تجمیل الجسد
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  بالمستحضرات الطبیعیة

 

 

ات الزیوتحمام .  

  .حمامات الأعشاب

  .حمامات الخل

  .حمامات اللبن

  .وصفات من الزیوت الطبیعیة لدھان الجسم

صابوناً لتنظیف البشرة وتجمیلھا: اصنعي بنفسك  .  

 

 

  حمّامات الزیوت

 

 

الزیتي لتجمیل الجسم» الملیونیرات « حمّام   :  

  : المكونات

بیضة ٢ـ  .  

ونملعقة كبیرة زیت زیت ١٦ـ  .  

ملاعق كبیرة زیت ذرة ٨ـ  .  

ملاعق كبیرة زیت لوز ٨ـ  .  

ملاعق صغیرة عسل نحل ٣ـ  .  
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ملاعق كبیرة كحول نقي ٨ـ  .  

ملعقة كبیرة لبن ١٦ـ  .  

ملعقة صغیرة صابون مبشور ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

.. ابونیُضرب البیض مع العسل والزیوت ثم یقلب الخلیط مع إضافة الكحول واللبن والص

  .یُعبّأ المستحضر في زجاجة ، ویحفظ بالثلاجة

تُضاف كمیة صغیرة من ھذا الخلیط لماء الحمام الدافىء ، ویخلط بالماء ، مع تجنب 

  .استخدام ماء ساخن

ھذا الحمام قد یكون مرتفع التكالیف ، إلاّ أن لھ فوائد جمالیة عظیمة تفوق بكثیر فوائد 

حیث تعمل الزیوت والبیض على .. ت لعمل الحماماتالمستحضرات التي تباع بالمحلا

.. ترطیب الجلد وتغذیتھ بینما یعمل العسل على تلیین الجلد وإكسابھ النعومة والحیویة

أما اللبن فھو من أعرق وأقوى وسائل .. كما یساعد الكحول على التقویة والتنشیط

لیونیراتولذلك فھو یستحق حقاً أن یكون حمام الم.. التجمیل المعروفة  !  

 

  : حمام زیت الیاسمین ـ لنعومة البشرة

  : المكونات

ملاعق كبیرة زیت یاسمین ٤ـ  ٣ـ  .  

مل كحول نقي ٢٨٥ـ  .  

مل زیت خروع ٤٢٥ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

  .تخلط المكونات جیداً ببعضھا البعض ، وتحفظ في زجاجة
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عدى ملء ملعقة كبیرةلا تت( یضاف كمیة بسیطة من المستحضر لماء الحمام   ).  

 

  : حمامات من زیوت مختلفة

  : المكونات

فمن .. یمكن الاستفادة من العدید من الزیوت النباتیة والعطریة بإضافتھا لماء الحمام

خلال عمل ھذه الحمامات بصفة منتظمة تعمل ھذه الزیوت على تجمیل الجسم لما تضفیھ 

ك بالإضافة لانتفاع الجسم ببعض الفوائد ذل.. على البشرة من نعومة ونضارة وحیویة

  .الصحیة المعروفة عن ھذه الزیوت

ویكون عمل ھذه الحمامات بإضافة بضع نقاط من الزیت لماء الحمام سواء كان بارداً أو 

  .دافئاً

  : وھذه أمثلة لبعض الزیوت المستخدمة في عمل الحمامات

من أفضل الزیوت لعمل الحمامات( ـ زیت الزیتون   ).  

  .ـ زیت الخروع

  .ـ زیت اللوز

  .ـ زیت الاُفوكادو

  .ـ زیت كبد الحوت

  .ـ الجلسرین

  .ـ زیت الیاسمین

  .ـ زیت العُصفُر

  .ـ زیت السمسم

  .ـ زیت بذر الكتان
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  .ـ زیت عباد الشمس

  .ـ الزیت التركي الأحمر

الورد) روح ( ـ زیت  .  

 

 

  حمّامات الأعشاب

انتعاش.. جمال.. صحة   

 

 

إضاف بعض أنواع الأعشاب إلى ماء الحمام یضفي فوائد صحیة وجمالیة وانتعاشاً إلى 

فوائد الحمام ذاتھ كوسیلة للتنظیف وأیضاً كوسیلة للتداوي من بعض الأمراض لما لھذه 

الحمامات المائیة المتكررة من فوائد صحیة عدیدة سواء كانت ساخنة أو دافئة أو 

ویستخدم في . وھو العلاج بالماء.. علاج في الوقت الحاليإنھا إحدى صیحات ال.. باردة

لكنھ یفضل أن .. الماء الساخن ، أو الدافىء ، أو البارد ، أوالمثلج: حمامات الأعشاب 

  .تعتمد أغلب الحمامات على درجة حرارة مرتفعة للماء لزیادة الانتفاع بفوائدھا

  : ویضاف العُشب إلى ماء الحمام بوسائل مختلفة تشمل

مثل الوصفات التالیة التي تعتمد على الأعشاب: ـ المستحضرات  .  

وھذا یحضّر بإضافة ملعقتین كبیرتین من العشب إلى فنجان مغلي ، : ـ منقوع الشاي 

دقیقة ، ثم یُصفى المنقوع ، ویضاف لماء الحمام ٢٠ـ  ١٥ویترك العشب لینقع بالماء  .  

على جورب یحمل العشب ویعلق أسفل  ـ یمكن إمرار الماء الساخن من الصنبور

فیأخذ معھ شیئاً من » البانیو « الصنبور بحیث یمر الماء على العشب في طریقھ إلى 
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  .مادة العشب الفعّالة

العامة لحمامات الأعشاب ، ما یليوتشمل الفوائد   :  

  .ـ تلیین وتجمیل أنسجة الجلد

  .ـ تنشیط الدورة الدمویة

  .ـ زیادة حیویة الجسم

  .ـ تلطیف الجسم ، وإزالة توتر العضلات ، وتسكین الآلام

  .ـ تقویة عظام الجسم

  .ـ تلیین المفاصل وتخفیف الآلام الروماتیزمیة

  .ـ تخفیض حرارة الجسم المرتفعة

  .ـ تھدئة الأعصاب

  .ـ تعمل كمطِّھر للجسم

  .ـ تنظیف الجلد وإزالة الرواسب عنھ

  .ـ مساعدة الشفاء من الأمراض

  .ـ تقویة الجسم عامة

 

  : حمام المریمیة ـ المُجدد للشباب

  : المكونات

لتر ماء مغلي ١،  ١٥ـ  .  

ملعقة كبیرة من نبات المریمیة المجفف ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة من ملح الطعام ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة من بیكربونات الصودا ٢ـ  .  
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ملعقة كبیرة صابون مبشور ٢ـ  .  

شاملعقة كبیرة من الن ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ـ یُغلى الماء في إناء ، وتُضاف إلیھ المریمیة ، ثم یُغطى الإناء ، ویستمر الغلیان لمدة 

دقیقة ، ثم یرفع الإناء من على النار ، ویترك لمدة ساعة للحصول على منقوع  ١٥

بون والنشا ثم یخلط الملح والصودا والصا.. مركز ، ثم یصفى ھذا المنقوع ویُترك جانباً

  ..خلطاً جیداً

ویضاف ھذا الخلیط إلى ماء الحمام ، ثم ینزل المستحم إلى الماء ، ویسترخي بھ لمدة 

ویظل المستحم .. وبعد ھذه المدة یضاف منقوع العشب إلى ماء الحمام.. دقیقة ١٥ـ  ١٠

دقیقة اُخرى ١٥مسترخیاً بماء الحمام لمدة  .  

ن یُجري ھذا الحمام على مرحلتین ، كما سبق ، حیث ولابد للحصول على نتائج طیبة ، أ

بینما یعمل .. أن الحمام الأول یعمل على تخلیص الجسم من السموم والرواسب الضارة

الحمام الثاني على تنشیط وإعادة الحیویة للجسم بعد تنظیف مسامھ وخروج الرواسب 

  .منھا

 

  : حمام نبات الشّیبة ـ لتھدئة الأعصاب

  : المكونات

  .ـ كمیة من أوراق نبات الشیبة المُخرّطة تعادل ملء ثلاث حفنات من الید

لتر ماء مغلي ١،  ٧ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

توضع أوراق النبات في وعاء ، ویُصبُّ الماء المغلي فوقھا ، ثم یُغطى الاناء ، ویترك 
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ة لحفظھثم یعبأ ھذا المنقوع في زجاج.. لمدة ساعة للحصول على منقوع مركز .  

ویسترخي المستحم بالماء .. مل إلى ماء الحمام ٥٧٠یضاف من منقوع العشب حوالي 

دقیقة ٢٠ـ  ١٥لمدة  .  

ولذلك یفضل عملھ في .. یعمل ھذا الحمام في المقام الأول على تھدئة النفس والاسترخاء

  .المساء للتخلص من متاعب الیوم والاستمتاع بنوم عمیق

 

ـ لأغراض التجمیل حمام العسل والشوفان  :  

  : المكونات

ملعقة كبیرة عسل نحل ١ـ  .  

ملعقة كبیرة من الشوفان المطحون ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ویعلق البراد أسفل صنبور المیاه بحیث یندفع » برّاد « یُوضع العسل مع الشوفان في 

والشوفان ویحملھما  الماء الساخن إلى البراد ویھبط منھ إلى ماء الحمام فیذیب العسل

البانیو« معھ إلى   ».  

دقیقة على الأقل ١٥یسترخي المستحم في ھذا الحمام لمدة  .  

 

  : حمامات من أعشاب مختلفة

ویحضر المنقوع بالطریقة التي سبق .. یضاف منقوع ھذه الأعشاب إلى ماء الحمام )

  .( توضیحھا

 

  : حمام المریمیة ـ لعلاج مشاكل الشعر
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  : الفوائد

  .ـ ینشط نمو الشعر

  .ـ ینشط الذاكرة

  .ـ یمنع الطاقة

 

  : حمام النعناع ـ لتطریة الجلد

  : ـ الفوائد

  .ـ یطري الجلد ویجملھ

  .ـ یجلب النشاط والحیویة

  .ـ یعطي إحساساً بالانسجام

  .ـ یزید من فاعلیة ماء الحمام كمنظِّف للجسم

 

وب الوجھـ لعلاج شح ( comfoe ) حمام آذان الحمار  :  

  : الفوائد

  .ـ ینشط الدورة الدمویة

مثل الآلام الروماتیزمیة( ـ یسكن الآلام   ).  

 

  .ـ یقوي العظام

 

  : حمام البابونج ـ من أفضل حمامات التجمیل

  : ـ الفوائد
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  .ـ یلیّن ویُجمِّل الجلد

  .ـ یھدىء الأعصاب

  .ـ یزیل التقلصات ، ویبعث على الاسترخاء

 

ابونج والموستاردة ـ للمرأة الحدیدیةحمام الب  !  

  : المكونات

ملاعق كبیرة بودرة موستاردة ٨ـ  .  

ملاعق كبیرة زھور بابونج مجففة ٨ـ  .  

لتر ماء مغلي ١،  ١٥ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

 ٣٠توضع زھور البابونج في إناء ، ویُصبّ فوقھا الماء المغلي ، ثم یُسخن الإناء لمدة 

.. م یُرفع من على النار ، ویترك لمدة ساعة واحدة للحصول على منقوع مركزدقیقة ، ث

  .ثم یصفى المنقوع ، ویضاف إلیھ بودرة الموستاردة مع التقلیب حتى تذوب البودرة

 ١٥ومدة الحمام ھي .. مل إلى ماء الحمام ٥٧٠یضاف من ھذا المستحضر كمیة تعادل 

  .دقیقة

المقویّة للغایة والمُكسبة للنشاط والحیویة ـ كما أن لھ  ویعتبر ھذا الحمام من الحمامات

  .فائدة خاصة في القضاء على نزلات البرد في بدایتھا

 

  : وفوائده العظیمة ( kelp ) حمام الأعشاب البحریة

فعلاوة على تأثیرھا الجمالي من خلال .. تحمل الأعشاب البحریة عظیم الفوائد للجسم

تغذي الجلد وتكسبھ نعومة وجمالاً ، فقد وجد كذلك أنھا إضافتھا لماء الحمام حیث 
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  تحتوي على مواد مضادة للروماتیزم

ولھذا السبب نجد أن الإصابة بالروماتیزم تكاد ).. الروماتوید على وجھ الخصوص  )

لإقبالھم على تناول الأعشاب والمأكولات البحریة ( تنعدم بین أفراد الشعب الیاباني نظراً 

الیومي ضمن غذائھم .  

 

 

  حمامات الخل

 

  : حمام خل التفاح ـ للصحة والجمال

  : المكونات

وإذا أضیف .. وجد أن خل التفاح لھ قیمة صحیة عظیمة یشید بھا خبراء الطب الطبیعي

فإنھ یبعث النشاط في الجسم ، ویزید من مناعتھ ) حوالي ملعقتین كبیرتین ( لماء الحمام 

واسب والسموم ، ویُجمّلھ بوجھ عامللمرض ، ویخلص الجلد من الر .  

 

  : حمام الخل وإكلیل الغار ـ لتجدید النشاط والحیویة

  : المكونات

ملاعق كبیرة من أوراق إكلیل الغار المفرومة ٨ـ  .  

مل ماء مغلي ٥٧٠ـ  .  

مل خل التفاح ٥٧٠ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

 ٣٠ثم یُغلق الإناء ، ویترك لمدة  توضع الأوراق في إناء ویُصبّ فوقھا الماء المغلي
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ثم یصفى المستحضر ، .. ثم یضاف للإناء خل التفاح.. دقیقة للحصول على منقوع مركز

  .ویعبأ في زجاجة

 ٢٠ـ  ١٥مل إلى ماء الحمام ، وتتراوح مدة الحمام من  ٥٧٠یضاف من المستحضر 

  .دقیقة

نشاط والحیویةیعمل ھذا الحمام على زوال الإجھاد والإرھاق وتجدید ال .  

 

  : حمام الخل والریحان ـ للانتعاش والتجمیل

  : المكونات

ملاعق كبیرة من أوراق النعناع المجففة ٤ـ  .  

ملعقة كبیرة من أوراق الریحان المجففة ٢ـ  .  

مل ماء ٥٧٠ـ  .  

مل خل التفاح ٥٧٠ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ثم تضاف الأوراق ویستمر .. رجة الغلیانیُسخّن الماء وخل التفاح حتى الاقتراب من د

دقائق ، ثم یرفع الإناء من على النار ، ویترك لمدة للحصول على  ١٠التسخین مدة 

ثم یُصفى المنقوع ، ویحفظ في زجاجة.. منقوع مركز .  

مل إلى ماء الحمام ٢٨٥یضاف من ھذا المنقوع حوالي  .  

 

  : حمام الخل والعنبر ـ للتقویة وتجدید النشاط

  : المكونات

مل خل أبیض مغلي ٥٧٠ـ  .  
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نبات العنبر) أزھار ( مل رؤوس  ٥٧٠ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

توضع الزھور في إناء، ویُصبّ فوقھا الخل المغلي ، ثم یوضع غطاء الإناء ، ویغلق 

یوماً ، یصفى منقوع الزھور في  ١٥وبعد مضي . ویُرجّ عدة مرات طوال الیوم.. بإحكام

، ویعبأ في زجاجة ، ویستخدم ھذا المستحضر بمعدل ملء فنجان لكل حمامالخل  .  

علاوة على أنھ یضفى على .. لھذا الحمام فائدة عظیمة فھو مقوٍ للجسم ومجدد للنشاط

ماء الحمام لوناً أزرق مما یجعل المستحم یشعر بالمتعة والانسجام كأنھ یستحم في 

  ! بُحیرة

 

للبشرة لبن الخوخ ـ منظّف ومرطِّب  :  

  : المكونات

ملعقة كبیرة من الخوخ المُخرّط ٢ـ  .  

مل لبن ١٤٠ـ  .  

 

  : التحضیر والاستعمال

ساعات ، ثم یصفى المنقوع ، ویعبأ في  ٩یضاف اللبن للخوخ ، ویترك الإناء لمدة 

یستخدم ھذا المستحضر في دھان الوجھ یومیاً. زجاجة ، ویحفظ بالثلاجة .  

 

لذوات البشرة الحساسة ..لبن الجزر والخس  :  

  : المكونات

ملاعق كبیرة من أوراق الخس الطازجة المُخرّطة ٣ـ  .  
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ملاعق كبیرة من الجزر المبشور ٣ـ  .  

ملاعق كبیرة ماء مغلي ٧ـ  .  

ملعقة كبیرة لبن ١٤ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ساعات  ٩لمدة  یُصبُّ الماء المغلي على الخس والجزر ، ثم یُغطى الإناء ، ویُترك

ثم یضاف اللبن للمنقوع الناتج ، ویُصفّى ، ویعبأ في .. للحصول على منقوع مركز

  .زجاجة ، ویحفظ بالثلاجة

ھذا المستحضر یناسب كافة أنواع الجلود ، لكنھ یفید على وجھ الخصوص صاحبات 

  .البشرة الحسّاسة

 

لشباب الوجھ.. لبن العسل  :  

  : المكونات

صغیرة ماءملاعق  ٣ـ  ٢ـ  .  

ملعقة صغیرة عسل نقي ١ـ  .  

مل لبن ١٤٠ـ  .  

  .ـ صفار بیضة واحدة

  : التحضیر والاستعمال

. یُصبُّ الماء على العسل ، ویسخن تسخیناً ھیّناً حتى یذوب العسل مع التقلیب المستمر

یرفع الإناء من فوق النار ، ویضاف اللبن وصفار البیض للعسل واللبن ، ویقلب ھذا 

یط جیداً ، ثم یعبأ في زجاجة تُحفظ بالثلاجةالخل .  

فھو یكسب البشرة النضارة والحیویة ویُحسن .. ولھذا المستحضر فوائد جمالیة عدیدة
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  .من لونھا ویقاوم ظھور التجاعید

 

 

الماسك( أقنعة التجمیل   )  

 

 

  : قناع خمیرة البیرة للبشرة الجافة الشاحبة

  : المكونات

خمیرة البیرة ملعقة صغیرة من ١ـ  .  

بیضة ٢ـ صفار  .  

ملعقة كبیرة عسل نحل ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة من الكریمة ٢ـ  .  

ملعقة صغیرة من خل التفاح ١|٢ـ  .  

ملعقة كبیرة زیت زیتون أو زیت سمسم ٢ـ  .  

  .ـ لبن وماء

  : التحضیر والاستعمال

اح الشعر للوراء ، ویمكن یُنظف الوجھ ، ویُز. تُخلط المكونات الخمسة الاُولى خلطاً جیداً

  .حجزه عن الوجھ بارتداء غطاء شعر بلاستیكي

على بشرة الوجھ ، ثم یوضع القناع ) أو زیت السمسم ( تُفرد طبقة من زیت الزیتون 

 ٢٠یبقى القناع على الوجھ لمدة .. على البشرة ، مع تجنب المناطق الرقیقة حول العینین

على الفرشدقیقة تسترخي خلالھا المرأة راقدة  .  
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ثم ).. ماء (  ٢) : لبن (  ١یزال القناع عن الوجھ بغسلھ باللبن المخفف بالماء بنسبة 

  .یجفف الوجھ

 

حیث تعمل خمیرة البیرة على تنشیط .. ھذا القناع یفید خاصة البشرة المجھدة الشاحبة

وھو . فائھاالدورة الدمویة ببشرة الوجھ ، كما أنھ یقاوم ظھور التجاعید أو یعمل على إخ

  .یستخدم بمعدل مرة واحدة اُسبوعیاً

 

  : قناع العسل والفیتامینات لتغذیة البشرة ونضارتھا

  : المكونات

  .ـ صفار بیضة واحدة

ملعقة صغیرة عسل نحل ١ـ  .  

ملعقة صغیرة زیت كبد الحوت ١|٢ـ  .  

ملعقة صغیرة زیت فول الصویا ١ـ  .  

وحدة ١٠٠[ » ھـ « ـ كبسولة فیتامین   ].  

  : التحضیر والاستعمال

یُضرب صفار البیض مع المكونات الثلاثة التالیة ثم تُثقب كبسولة الفیتامین ، وتُضاف 

  .محتویاتھا للخلیط ، وتقلب المكونات جیداً

ثم یشطف الوجھ بالماء .. دقیقة مع الاسترخاء ٣٠ـ  ١٥یوضع القناع على الوجھ لمدة 

  .البارد ، ویجفف

 

ـ للبشرة المُجھدةقناع الشعیر   :  
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  : المكونات

ملعقة كبیرة من الشعیر المطحون ٢ـ  .  

ملعقة صغیرة من أوراق النعناع الطازجة المُخرطة ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة من عسل النحل ٢ـ  .  

ملاعق كبیرة من اللبن ٣ـ  ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ثم یُضاف اللبن للخلیط لصنع .. باستخدام شوكة ، یُقلّب الشعیر والنعناع والعسل معاً

دقیقة ، ثم یشطف الوجھ  ٣٠یوضع القناع على الوجھ لمدة . عجینة لیّنة متماسكة

  .بالماء البارد

 

حیث یعمل على .. ھذا القناع یفید خاصة المرأة التي تتعرض للإجھاد ومشقة العمل

اعید الوجھتنشیط الدورة الدمویة بالبشرة ، وتحسین لونھا ، كما أنھ یقاوم تج .  

 

  : قناع السبانخ ـ للجلد الرقیق

  : المكونات

أوراق سبانخ متوسطة الحجم وطازجة ٩ـ  ٨ـ  .  

مل لبن ٢٨٥ـ  .  

  .ـ كمیة من الكریمة

  : التحضیر والاستعمال

توضع ).. دقائق  ٣تُسخّن لمدة ( تُغسل أوراق السبانخ ، وتُطبخ في اللبن طبخاً خفیفاً 

ثم تُزال عن الوجھ ، ویشطف .. دقیقة ٣٠ى بشرة الوجھ والعنق لمدة الأوراق الدافئة عل
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اختیاري( وتوضع طبقة من الكریمة .. ثم یجفف الوجھ.. الوجھ بلبن الأوراق  ).  

 

  : قناع الزبادي والطین ـ لعلاج حب الشباب والبشرة الدھنیة

  : المكونات

ملعقة صغیرة زبادي ١٢ـ  .  

يملعقة صغیرة طین أسوانل ٢ـ  .  

سبق توضیح طریقة التحضیر( ملعقة صغیرة ماء بطاطس  ٢ـ   ).  

  : التحضیر والاستعمال

المناطق لعجینة على الوجھ ، مع تجنب توضع ا.. تُخلط المكونات الثلاثة جیداً لعمل عجینة لیّنة

ثم یشطف الوجھ بالماء .. دقیقة ٢٠ـ  ١٥الرقیقة حول العینین ، ومع الاسترخاء لمدة 

ویوضع مُنعش أو مرطب للبشرة. .الفاتر ..  

یعمل ھذا القناع على التنظیف العمیق للبشرة ، ولذلك فھو یساعد على تخلیص المسام 

من الدھون والقاذورات المترسبة بھا ، كما یساعد على التخلص من الرؤوس السوداء 

 ویستخدم القناع بمعدل مرة واحدة اُسبوعیاً ، وبحد أقصى مرتین.. وحبوب الوجھ

  .اُسبوعیاً ، حیث أنھ یعرض البشرة للجفاف

 

  : ماسك الخضروات ـ لمختلف أنواع البشرة

  : المكونات

ثمرة جزر مطبوخة ١ـ  .  

ثمرة لفت مطبوخة ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
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وعندما تبرد العجینة .. تھرس ثمرة الجزر مع ثمرة اللفت وھما دافئتان لصنع عجینة

، مع تجنب المناطق الرقیقة حول العینین ، وتبقى العجینة لمدة  تُفرد على بشرة الوجھ

ثم یشطف الوجھ بمنقوع مُجھّز من أوراق الخس أو الخیار ، ثم یوضع .. دقیقة ٣٠

  .مُرطٍّب للبشرة

وھو یناسب أنواع البشرة المختلفة.. یمكن عمل ھذا القناع أكثر من مرة اُسبوعیاً .  

 

نعِش للبشرةقناع البرتقال والعسل ـ المُ  :  

  : المكونات

ملاعق كبیرة عسل نحل ٣ـ  .  

برتقالة ١|٢ـ عصیر  .  

  : التحضیر والاستعمال

ویصبح سائلاً .. یُسخّن العسل مع العصیر على نار ھادئة مع التقلیب حیث یذوب العسل

یوضع ھذا السائل بعد أن یبرد إلى درجة مناسبة ، على بشرة الوجھ والعنق بما . دافئاً

ذلك المنطقة الرقیقة حول العینین ، ولكن دون دعك لھذه المنطقة في .  

 

دقیقة ، ثم یُزال باستخدام قطعة قطن مبللة بماء فاتر ٢٠یبقى القناع على الوجھ لمدة  .  

یتمیز ھذا القناع بمفعول منعش للغایة ، ولا ضرر من استعمالھ بصفة منتظمة ، سواء 

رلكل أنواع الجلود أو مع كل الأعما .  

 

  : قناع الدقیق والعسل ـ الوصفة المفضلة للأمیرات والجمیلات في الماضي

  : المكونات
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ملاعق كبیرة من الدقیق الأبیض ٤ـ  .  

ملعقة كبیرة من العسل الأبیض ٢ـ  .  

ملاعق كبیرة من اللبن ٣ـ  ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ثم توضع العجینة على .. ةیضاف للعسل والدقیق كمیة مناسبة من اللبن لصنع عجین

ثم یُشطف الوجھ بالماء الفاتر.. دقیقة ٣٠البشرة لمدة  .  

ھذا القناع یعد من الوصفات القدیمة جداً للعنایة بالبشرة والتي اشتھر باستعمالھا 

وھي تفید البشرة من نواحي مختلفة فھي تطرّي .. الأمیرات والجمیلات في الماضي

كما أنھا تفید النساء اللاتي .. ي من الإصابة بالتجعداتالجلد ، وتقاوم جفافھ ، وتحم

  .تضطررن للتعرض لحرارة الشمس لفترات طویلة

 

للبشرة الخشنة وحبوب الوجھ.. ماسك العسل  :  

  : المكونات

ملعقة كبیرة من العسل الأبیض ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة من زیت اللوز ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

وباستعمال أطراف الأصابع یُعمل تدلیك بحركة دائریة .. في وعاء تُخلط المكونات جیداً

ویستمر .. بھذا الخلیط لبشرة الوجھ والعنق مع تجنب المناطق الرقیقة حول العینین

ثم .. دقیقة ٢٥ثم یترك المستحضر على البشرة لمدة .. التدلیك لحوالي ثلاث دقائق

  .یشطف بعدھا الوجھ بالماء الفاتر

.. قناع على التخلص من الخلایا المیّتة والرواسب والعفونات بطبقات الجلدیعمل ھذا ال
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وھو یفید خاصة النساء اللاتي یعانین من حبوب الوجھ والمسام الواسعة والبشرة 

  .الغلیظة الخشنة

 

  : قناع الجزر ـ للبشرة الحسّاسة

  : المكونات

جزرة واحدة متوسطة الحجم ١|٢ـ  .  

ملعقة عسل نحل ١|٤ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ثم یضاف عصیر الجزر إلى العسل ، .. یُقطع الجزر إلى شرائح ، ویُعصر ، ویُصفى

  . ویُخلط الاثنان جیداً

دقیقة ١٥ـ  ١٠یدھن الخلیط على الوجھ ، ثم یشطف بالماء الفاتر بعد  .  

 

  : قناع الطماطم ـ للبشرة الدھنیة

  : المكونات

ثمرة طماطم ١ـ  .  

قشرة لیمونة ١|٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ویتم .. ویضاف لھما عصیر اللیمون.. ویُبشر قشر اللیمون.. تُھرس ثمرة الطماطم

دقیقة ، ثم یُشطف الوجھ بالماء  ١٥یوضع الخلیط على البشرة لمدة . خلطھم جیداً

  .الدافئ
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  : قناع الخیار ـ لعلاج شحوب الوجھ

  : المكونات

خیار المبشورفنجان من ال ١|٢ـ  .  

  .ـ بیاض بیضة واحدة

ملعقة صغیرة من بودرة اللبن ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

  .تُخلط المكونات جیداً وتُضرب مع بعضھا البعض لعمل عجینة رقیقة

دقیقة ، ویعاد الشطف بالماء  ٢٠یُدھن الوجھ بالعجینة ، ثم یشطف بالماء الدافئ بعد 

  .البارد ، ثم تُجفف البشرة

 

  : قناع النشا ـ لعلاج المسام الواسعة

  : المكونات

القمح أو الذرة( ملعقة كبیرة من الدقیق  ١ـ   ).  

  .ـ كمیة من الماء الدافئ

  : التحضیر والاستعمال

یُدھن الوجھ أولاً بطبقة رقیقة من زیت الزیتون ، ثم توضع عجینة الدقیق والماء على 

الوجھ بالماء الدافئ دقیقة ، ثم یُشطف ٢٠البشرة لمدة  .  

 

  : قناع الزبادي والخیار ـ لتبییض الوجھ

  : المكونات

ملعقة كبیرة من الزبادي ٢ـ  .  
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  .ـ ثمرة خیار متوسطة الحجم

  : التحضیر والاستعمال

ویستخدم في دھان بشرة الوجھ ، . یُقشر الخیار ، ویُھرس جیداً ، ویخلط باللبن الزبادي

قیقة بالماء الدافئ ثم الماء الباردد ٢٠ثم یشطف الوجھ بعد  .  

  : قناع ماء الورد ـ للبشرة الدھنیة وعلاج المسام الواسعة

  : المكونات

ملعقة صغیرة من عصیر اللیمون ١|٢ـ  .  

نقط ماء ورد مركز ٣ـ  .  

ملعقة صغیرة من عصیر الخیار ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ثم یشطف .. ویستخدم الخلیط في دھان البشرة تُخلط المكونات جیداً مع بعضھا البعض ،

دقیقة بالماء العادي ١٥الوجھ بعد  .  

 

  : قناع النعناع ـ لعلاج مختلف عیوب البشرة

  .ـ بضع من أوراق نعناع طازجة

ملعقة صغیرة ماء ورد ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

  .تُفرم أوراق النعناع ، ویصنع منھا عجینة من ماء الورد

أو یكفي . ذه العجینة على الوجھ في المساء ، وتترك لصباح الیوم التاليتوضع ھ

ثم یشطف الوجھ بالماء العادي.. وضعھا لمدة ساعتین .  
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  : قناع الموز واللبن ـ لمقاومة التجاعید

  : المكونات

  .ـ ثمرة موز واحدة

ملاعق كبیرة لبن ٣ـ  ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

داً ، وتُخلط باللبن لصنع عجینةتُھرس ثمرة الموز جی .  

ثم یشطف الوجھ بعد .. تُوزع العجینة على مختلف أنحاء البشرة خاصة بأماكن التجاعید

دقیقة بالماء الفاتر ١٥ .  

 

  : ماسك الكمثري ـ علاج ممتاز للبشرة الجافة

  : المكونات

ثمرة كمثري ١|٤ـ  .  

  .ـ بیاض بیضة واحدة

ملعقة عسل نحل ١|٢ـ  .  

حضیر والاستعمالالت  :  

ویعاد خلطھم جیداً لصنع عجینة .. تُھرس الكمثرى جیداً ثم تضاف لخلیط العسل والبیض

دقیقة ١٥بعد . ثم یشطف الوجھ بالماء العادي.. ـ تدھن البشرة بالخلیط .  

 

  : قناع خمیرة البیرة ـ لمشكلة جفاف البشرة في الشتاء

  : المكونات

لبیرةملعقة صغیرة من خمیرة ا ١ـ  .  
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ملعقة صغیرة ماء مقطّر ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

  .تُخلط خمیرة البیرة بالماء لصنع عجنیة

دقیقة ٢٠ثم یشطف الوجھ بالماء الفاتر بعد مرور .. توزع العجینة على البشرة .  

 

  : قناع المقدونس ـ للبشرة التي تجمع بین الجفاف والدھنیة

  : المكونات

ق المقدونس الطازجةـ مجموعة من أورا .  

  .ـ ملعقة كبیرة من عسل النحل

  : التحضیر والاستعمال

  .تُفرم أوراق المقدونس ، ثم تُعصر ، ویضاف عصیرھا إلى العسل ویخلط بھ جیداً

دقیقة ، ثم یشطف الوجھ بالماء البارد ٢٠یوضع الخلیط على البشرة لمدة  .  

 

  فن تجمیل الجسد

  بالمستحضرات الطبیعیة

 

 

  .حمامات الزیوت

  .حمامات الأعشاب

  .حمامات الخل

  .حمامات اللبن
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  .وصفات من الزیوت الطبیعیة لدھان الجسم

صابوناً لتنظیف البشرة وتجمیلھا: اصنعي بنفسك  .  

 

 

  حمّامات الزیوت

 

 

الزیتي لتجمیل الجسم» الملیونیرات « حمّام   :  

  : المكونات

بیضة ٢ـ  .  

زیتون ملعقة كبیرة زیت ١٦ـ  .  

ملاعق كبیرة زیت ذرة ٨ـ  .  

ملاعق كبیرة زیت لوز ٨ـ  .  

ملاعق صغیرة عسل نحل ٣ـ  .  

ملاعق كبیرة كحول نقي ٨ـ  .  

ملعقة كبیرة لبن ١٦ـ  .  

ملعقة صغیرة صابون مبشور ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

.. والصابونیُضرب البیض مع العسل والزیوت ثم یقلب الخلیط مع إضافة الكحول واللبن 

  .یُعبّأ المستحضر في زجاجة ، ویحفظ بالثلاجة

تُضاف كمیة صغیرة من ھذا الخلیط لماء الحمام الدافىء ، ویخلط بالماء ، مع تجنب 
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  .استخدام ماء ساخن

ھذا الحمام قد یكون مرتفع التكالیف ، إلاّ أن لھ فوائد جمالیة عظیمة تفوق بكثیر فوائد 

حیث تعمل الزیوت والبیض على .. لمحلات لعمل الحماماتالمستحضرات التي تباع با

.. ترطیب الجلد وتغذیتھ بینما یعمل العسل على تلیین الجلد وإكسابھ النعومة والحیویة

أما اللبن فھو من أعرق وأقوى وسائل .. كما یساعد الكحول على التقویة والتنشیط

الملیونیرات ولذلك فھو یستحق حقاً أن یكون حمام.. التجمیل المعروفة  !  

 

  : حمام زیت الیاسمین ـ لنعومة البشرة

  : المكونات

ملاعق كبیرة زیت یاسمین ٤ـ  ٣ـ  .  

مل كحول نقي ٢٨٥ـ  .  

مل زیت خروع ٤٢٥ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

  .تخلط المكونات جیداً ببعضھا البعض ، وتحفظ في زجاجة

  .(  تتعدى ملء ملعقة كبیرةلا( یضاف كمیة بسیطة من المستحضر لماء الحمام 

 

  : حمامات من زیوت مختلفة

  : المكونات

فمن .. یمكن الاستفادة من العدید من الزیوت النباتیة والعطریة بإضافتھا لماء الحمام

خلال عمل ھذه الحمامات بصفة منتظمة تعمل ھذه الزیوت على تجمیل الجسم لما تضفیھ 

ذلك بالإضافة لانتفاع الجسم ببعض الفوائد . .على البشرة من نعومة ونضارة وحیویة
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  .الصحیة المعروفة عن ھذه الزیوت

ویكون عمل ھذه الحمامات بإضافة بضع نقاط من الزیت لماء الحمام سواء كان بارداً أو 

  .دافئاً

  : وھذه أمثلة لبعض الزیوت المستخدمة في عمل الحمامات

اتمن أفضل الزیوت لعمل الحمام( ـ زیت الزیتون   ).  

  .ـ زیت الخروع

  .ـ زیت اللوز

  .ـ زیت الاُفوكادو

  .ـ زیت كبد الحوت

  .ـ الجلسرین

  .ـ زیت الیاسمین

  .ـ زیت العُصفُر

  .ـ زیت السمسم

  .ـ زیت بذر الكتان

  .ـ زیت عباد الشمس

  .ـ الزیت التركي الأحمر

الورد) روح ( ـ زیت  .  

 

 

  حمّامات الأعشاب

شانتعا.. جمال.. صحة   
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إضاف بعض أنواع الأعشاب إلى ماء الحمام یضفي فوائد صحیة وجمالیة وانتعاشاً إلى 

فوائد الحمام ذاتھ كوسیلة للتنظیف وأیضاً كوسیلة للتداوي من بعض الأمراض لما لھذه 

الحمامات المائیة المتكررة من فوائد صحیة عدیدة سواء كانت ساخنة أو دافئة أو 

ویستخدم في . وھو العلاج بالماء.. ت العلاج في الوقت الحاليإنھا إحدى صیحا.. باردة

لكنھ یفضل أن .. الماء الساخن ، أو الدافىء ، أو البارد ، أوالمثلج: حمامات الأعشاب 

  .تعتمد أغلب الحمامات على درجة حرارة مرتفعة للماء لزیادة الانتفاع بفوائدھا

شملویضاف العُشب إلى ماء الحمام بوسائل مختلفة ت  :  

مثل الوصفات التالیة التي تعتمد على الأعشاب: ـ المستحضرات  .  

وھذا یحضّر بإضافة ملعقتین كبیرتین من العشب إلى فنجان مغلي ، : ـ منقوع الشاي 

دقیقة ، ثم یُصفى المنقوع ، ویضاف لماء الحمام ٢٠ـ  ١٥ویترك العشب لینقع بالماء  .  

بور على جورب یحمل العشب ویعلق أسفل ـ یمكن إمرار الماء الساخن من الصن

فیأخذ معھ شیئاً من » البانیو « الصنبور بحیث یمر الماء على العشب في طریقھ إلى 

  .مادة العشب الفعّالة

  : وتشمل الفوائد العامة لحمامات الأعشاب ، ما یلي

  .ـ تلیین وتجمیل أنسجة الجلد

  .ـ تنشیط الدورة الدمویة

  .ـ زیادة حیویة الجسم

  .ـ تلطیف الجسم ، وإزالة توتر العضلات ، وتسكین الآلام

  .ـ تقویة عظام الجسم



١١٠  
 

  .ـ تلیین المفاصل وتخفیف الآلام الروماتیزمیة

  .ـ تخفیض حرارة الجسم المرتفعة

  .ـ تھدئة الأعصاب

  .ـ تعمل كمطِّھر للجسم

  .ـ تنظیف الجلد وإزالة الرواسب عنھ

  .ـ مساعدة الشفاء من الأمراض

  .ـ تقویة الجسم عامة

 

  : حمام المریمیة ـ المُجدد للشباب

  : المكونات

لتر ماء مغلي ١،  ١٥ـ  .  

ملعقة كبیرة من نبات المریمیة المجفف ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة من ملح الطعام ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة من بیكربونات الصودا ٢ـ  .  

ملعقة كبیرة صابون مبشور ٢ـ  .  

النشاملعقة كبیرة من  ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ـ یُغلى الماء في إناء ، وتُضاف إلیھ المریمیة ، ثم یُغطى الإناء ، ویستمر الغلیان لمدة 

دقیقة ، ثم یرفع الإناء من على النار ، ویترك لمدة ساعة للحصول على منقوع  ١٥

لصابون والنشا ثم یخلط الملح والصودا وا.. مركز ، ثم یصفى ھذا المنقوع ویُترك جانباً

  ..خلطاً جیداً
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ویضاف ھذا الخلیط إلى ماء الحمام ، ثم ینزل المستحم إلى الماء ، ویسترخي بھ لمدة 

ویظل المستحم .. وبعد ھذه المدة یضاف منقوع العشب إلى ماء الحمام.. دقیقة ١٥ـ  ١٠

دقیقة اُخرى ١٥مسترخیاً بماء الحمام لمدة  .  

، أن یُجري ھذا الحمام على مرحلتین ، كما سبق ، حیث ولابد للحصول على نتائج طیبة 

بینما یعمل .. أن الحمام الأول یعمل على تخلیص الجسم من السموم والرواسب الضارة

الحمام الثاني على تنشیط وإعادة الحیویة للجسم بعد تنظیف مسامھ وخروج الرواسب 

  .منھا

 

  : حمام نبات الشّیبة ـ لتھدئة الأعصاب

  : المكونات

  .ـ كمیة من أوراق نبات الشیبة المُخرّطة تعادل ملء ثلاث حفنات من الید

لتر ماء مغلي ١،  ٧ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

توضع أوراق النبات في وعاء ، ویُصبُّ الماء المغلي فوقھا ، ثم یُغطى الاناء ، ویترك 

جاجة لحفظھثم یعبأ ھذا المنقوع في ز.. لمدة ساعة للحصول على منقوع مركز .  

ویسترخي المستحم بالماء .. مل إلى ماء الحمام ٥٧٠یضاف من منقوع العشب حوالي 

دقیقة ٢٠ـ  ١٥لمدة  .  

ولذلك یفضل عملھ في .. یعمل ھذا الحمام في المقام الأول على تھدئة النفس والاسترخاء

  .المساء للتخلص من متاعب الیوم والاستمتاع بنوم عمیق

 

فان ـ لأغراض التجمیلحمام العسل والشو  :  
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  : المكونات

ملعقة كبیرة عسل نحل ١ـ  .  

ملعقة كبیرة من الشوفان المطحون ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ویعلق البراد أسفل صنبور المیاه بحیث یندفع » برّاد « یُوضع العسل مع الشوفان في 

عسل والشوفان ویحملھما الماء الساخن إلى البراد ویھبط منھ إلى ماء الحمام فیذیب ال

البانیو« معھ إلى   ».  

دقیقة على الأقل ١٥یسترخي المستحم في ھذا الحمام لمدة  .  

 

  : حمامات من أعشاب مختلفة

ویحضر المنقوع بالطریقة التي سبق .. یضاف منقوع ھذه الأعشاب إلى ماء الحمام )

  .( توضیحھا

 

  : حمام المریمیة ـ لعلاج مشاكل الشعر

دالفوائ  :  

  .ـ ینشط نمو الشعر

  .ـ ینشط الذاكرة

  .ـ یمنع الطاقة

 

  : حمام النعناع ـ لتطریة الجلد

  : ـ الفوائد
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  .ـ یطري الجلد ویجملھ

  .ـ یجلب النشاط والحیویة

  .ـ یعطي إحساساً بالانسجام

  .ـ یزید من فاعلیة ماء الحمام كمنظِّف للجسم

 

شحوب الوجھ ـ لعلاج ( comfoe ) حمام آذان الحمار  :  

  : الفوائد

  .ـ ینشط الدورة الدمویة

مثل الآلام الروماتیزمیة( ـ یسكن الآلام   ).  

 

  .ـ یقوي العظام

 

  : حمام البابونج ـ من أفضل حمامات التجمیل

  : ـ الفوائد

  .ـ یلیّن ویُجمِّل الجلد

  .ـ یھدىء الأعصاب

  .ـ یزیل التقلصات ، ویبعث على الاسترخاء

 

البابونج والموستاردة ـ للمرأة الحدیدیةحمام   !  

  : المكونات

ملاعق كبیرة بودرة موستاردة ٨ـ  .  
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ملاعق كبیرة زھور بابونج مجففة ٨ـ  .  

لتر ماء مغلي ١،  ١٥ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

 ٣٠توضع زھور البابونج في إناء ، ویُصبّ فوقھا الماء المغلي ، ثم یُسخن الإناء لمدة 

.. ، ثم یُرفع من على النار ، ویترك لمدة ساعة واحدة للحصول على منقوع مركزدقیقة 

  .ثم یصفى المنقوع ، ویضاف إلیھ بودرة الموستاردة مع التقلیب حتى تذوب البودرة

 ١٥ومدة الحمام ھي .. مل إلى ماء الحمام ٥٧٠یضاف من ھذا المستحضر كمیة تعادل 

  .دقیقة

مات المقویّة للغایة والمُكسبة للنشاط والحیویة ـ كما أن لھ ویعتبر ھذا الحمام من الحما

  .فائدة خاصة في القضاء على نزلات البرد في بدایتھا

 

  : وفوائده العظیمة ( kelp ) حمام الأعشاب البحریة

فعلاوة على تأثیرھا الجمالي من خلال .. تحمل الأعشاب البحریة عظیم الفوائد للجسم

یث تغذي الجلد وتكسبھ نعومة وجمالاً ، فقد وجد كذلك أنھا إضافتھا لماء الحمام ح

  تحتوي على مواد مضادة للروماتیزم

ولھذا السبب نجد أن الإصابة بالروماتیزم تكاد ).. الروماتوید على وجھ الخصوص  )

لإقبالھم على تناول الأعشاب والمأكولات البحریة ( تنعدم بین أفراد الشعب الیاباني نظراً 

ئھم الیوميضمن غذا .  

 

 

  حمامات الخل
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  : حمام خل التفاح ـ للصحة والجمال

  : المكونات

وإذا أضیف .. وجد أن خل التفاح لھ قیمة صحیة عظیمة یشید بھا خبراء الطب الطبیعي

فإنھ یبعث النشاط في الجسم ، ویزید من مناعتھ ) حوالي ملعقتین كبیرتین ( لماء الحمام 

الرواسب والسموم ، ویُجمّلھ بوجھ عامللمرض ، ویخلص الجلد من  .  

 

  : حمام الخل وإكلیل الغار ـ لتجدید النشاط والحیویة

  : المكونات

ملاعق كبیرة من أوراق إكلیل الغار المفرومة ٨ـ  .  

مل ماء مغلي ٥٧٠ـ  .  

مل خل التفاح ٥٧٠ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

 ٣٠غلي ثم یُغلق الإناء ، ویترك لمدة توضع الأوراق في إناء ویُصبّ فوقھا الماء الم

ثم یصفى المستحضر ، .. ثم یضاف للإناء خل التفاح.. دقیقة للحصول على منقوع مركز

  .ویعبأ في زجاجة

 ٢٠ـ  ١٥مل إلى ماء الحمام ، وتتراوح مدة الحمام من  ٥٧٠یضاف من المستحضر 

  .دقیقة

النشاط والحیویة یعمل ھذا الحمام على زوال الإجھاد والإرھاق وتجدید .  

 

  : حمام الخل والریحان ـ للانتعاش والتجمیل
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  : المكونات

ملاعق كبیرة من أوراق النعناع المجففة ٤ـ  .  

ملعقة كبیرة من أوراق الریحان المجففة ٢ـ  .  

مل ماء ٥٧٠ـ  .  

مل خل التفاح ٥٧٠ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

ثم تضاف الأوراق ویستمر .. ن درجة الغلیانیُسخّن الماء وخل التفاح حتى الاقتراب م

دقائق ، ثم یرفع الإناء من على النار ، ویترك لمدة للحصول على  ١٠التسخین مدة 

ثم یُصفى المنقوع ، ویحفظ في زجاجة.. منقوع مركز .  

مل إلى ماء الحمام ٢٨٥یضاف من ھذا المنقوع حوالي  .  

 

  : حمام الخل والعنبر ـ للتقویة وتجدید النشاط

  : المكونات

مل خل أبیض مغلي ٥٧٠ـ  .  

نبات العنبر) أزھار ( مل رؤوس  ٥٧٠ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال

توضع الزھور في إناء، ویُصبّ فوقھا الخل المغلي ، ثم یوضع غطاء الإناء ، ویغلق 

یوماً ، یصفى منقوع الزھور في  ١٥وبعد مضي . ویُرجّ عدة مرات طوال الیوم.. بإحكام

خل ، ویعبأ في زجاجة ، ویستخدم ھذا المستحضر بمعدل ملء فنجان لكل حمامال .  

علاوة على أنھ یضفى على .. لھذا الحمام فائدة عظیمة فھو مقوٍ للجسم ومجدد للنشاط

ماء الحمام لوناً أزرق مما یجعل المستحم یشعر بالمتعة والانسجام كأنھ یستحم في 
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  ! بُحیرة
 

 
  حمامات اللبن

 
.. اللبن منذ زمن بعید كمادة مُجمِّلة ومغذیة من خلال إضافتھ للحمامات استخدم

وتتركز فائدة ھذه الحمامات في تطریة الجلد وإكسابھ النعومة والحیویة مما یجعلھ 
  .أكثر مقاومة لظھور التجاعید والانكماشات

  .وھذه أمثلة لبعض حمامات اللبن
 

  : حمام اللبن الزبادي ـ لتطریة الجلد
عمل ھذا الحمام بإضافة ملعقة إلى ملعقتین كبیرتین من اللبن الزبادي إلى ماء وی

كما یمكن الاستعاضة عن الزبادي بإضافة اللبن البودرة.. الحمام .  
 

  ! حمام اللبن واللوز ـ حمام الملكة كلیوباترا المُفضّل
  : المكونات

ملعقة كبیرة من طحین اللوز ١٦ـ  .  
رق الطیبملعقة كبیرة من ع ١٦ـ   orris root.  

مل لبن ٥٧٠ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

  .تخلط المكونات خلطاً جیداً ، ثم تُعبأ في زجاجة ، وتحفظ بالثلاجة
  .یستعمل ھذا الخلیط بمعدل ملء فنجان لكل حمام ماء دافىء

 بالإضافة لمفعول ھذا الحمام المُجمِّل والمجدد للنشاط والحیویة ، فإنھ یبعث كذلك
فقد كان مثل ھذا الحمام .. ولا عجب في ذلك.. في النفس الانسجام والسكینة والزھو

  ! ھو الحمام المفضل للملكة كلیوباترا
 

  وصفات من الزیوت الطبیعیة لدھان
  الجسم للتطریة والنعومة والجاذبیة

 
الدھان المفضّل للجمیلات على مرّ العصور( ماء الورد والجلسرین  ! )  
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  : المكونات
ملعقة كبیرة من الجلسرین ٢ـ  .  
ملاعق كبیرة من ماء الورد ٦ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
  .تُخلط المكونات جیداً لعمل خلیط متجانس متماسك ثم یحفظ الخلیط في زجاجة

یعتبر ھذا المستحضر من أفضل المستحضرات وأعراقھا لأغراض ترطیب الجلد 
  ..وإكسابھ النعومة والحیویة

ان ھذا الخلیط ھو الدھان المفضل لكثیرات من المتأنقات والمتجملات على مر فقد ك
وھو یستخدم خاصة لدھان مناطق الوجھ، والعنق ، والیدین.. العصور .  

 
الدھان الملكوكي: دھات زیت القرفة   !  

  : المكونات
نقط زیت القرفة ٣ـ  .  

ملاعق كبیرة زیت المشمش ٨ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

وضع المكونات في إناء زجاجي ، ویغلق جیداً ، ثم یُرجّ الإناء عدة مرات لخلط تُ
  .الزیتین ببعضھما خلطاً جیداً

 
ھذا المستحضر العطري فائق الفاعلیة في معالجة المناطق الجافة من الجلد أو التي 

للجسم » ملوكي « وھو یستخدم بصفة عامة كدھان . تشكو القشف أو التشققات 
.. أو یمكن استخدامھ خاصة لمناطق الوجھ والعنق.. ریة الجلد وترطیبھكلھ لتط

تظھر النتائج المبھرة لھذا . خاصة المناطق التي تتعرض لظھور التجاعید
  .المستحضر بعد مضي بضع ساعات من استخدامھ لأول مرة

 
  : دھان زیت الخروع ـ للتطریة والنعومة

  : المكونات
لھندملاعق كبیرة زیت جوز ا ٤ـ  .  

ملعقة كبیرة زیت اللوز ١ـ  .  
ملعقة كبیرة زیت الخروع ٢ـ  .  

اختیاري( ـ زیت عطري   ).  
  : التحضیر والاستعمال
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وعندئذ یرفع .. یُسخن زیت جوز الھند على نار ھادئة مع التقلیب حتى یسیل تماماً
لعمل الإناء من على النار ، ویخلط بالزیت باقي المكونات ، مع التقلیب المستمر 

وإذا أردت إكساب ھذا المستحضر رائحة عطریة ، یُضاف . سائل متجانس القوام
  .إلیھ بضع نقاط من الزیت العطري المفضل ـ كزیت الورد أو اللافندر أو الیاسمین

 
  : دھان زیت اللوز ـ للجسم عامة

  : المكونات
ملاعق كبیرة من اللانولین ٨ـ  .  

ملاعق كبیرة زیت لوز ٤ـ  .  
اختیاري( عطري  ـ زیت  ).  

  : التحضیر والاستعمال
ثم یضاف إلیھ زیت اللوز مع... یُذاب اللانولین في وعاء على نار ھادئة   

وعندما یبرد الخلیط یمكن إضافة بضع قطرات من زیت عطري لإكسابھ .. التقلیب
  .الرائحة المفضلة

 
  : دھان للجسم بعد الحمّام

  : المكونات
ت عبّاد شمسملعقة صغیرة زی ١٢ـ  .  

ملاعق صغیرة زیت لوز ٨ـ  .  
ملاعق صغیرة زیت ذرة ٤ـ  .  
ملاعق صغیرة زیت زیتون ٤ـ  .  

اختیاري( ـ زیت عطري   ).  
  : التحضیر والاستعمال

وتُستخدم كمیة منھ في .. تخلط الزیوت خلطاً جیداً ، ثم یحفظ الخلیط في زجاجة
  .دھان الجسم بعد عمل الحمام

 
 

صابوناًاصنعي بنفسك    
  لتنظیف البشرة وتجمیلھا

 
تتمیز أنواع كثیرة من الصابون التجاري بأنھا غیر حانیة على البشرة فقد تھیّجھا 
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وھذا یرجع أساساً إلى مادة الصودا الكاویة التي ... أو تجففھا مع كثرة الاستعمال 
ویرى بعض الخبراء في ھذا المجال أن بعض أنواع .. تدخل في تركیب الصابون

الصابون التجاري التي تتمیز بروائح عطریة قویة وبارتفاع أثمانھا قد تبدو 
لكن في الحقیقة أن مثل ھذه الأنواع .. للمشتري أفضل النوعیات التي یمكن شراؤھا

وبناء .. كثیراً ما تحتوي على مواد كیماویة لتفوح بھذه الرائحة العطریة الجذابة
، وإن خلا من ھذه الرائحة الجذّابة وإن  علیھ فإن أبسط أنواع الصابون تركیباً

وفي ھذه الجزء ، أقدم لك سیدتي . رخصَ ثمنھ كذلك ، فإنھ یعد الأفضل للاستعمال
  بعض الوصفات البسیطة

 
وھذه الأنواع تتفوق على اغلب .. بالمنزل) صابون ھُلامي ( لعمل صابون وجل 

ف وحنیّة فلا ینتج عنھا أنواع الصابون التجاري في أنّھا تتعامل مع البشرة بلط
ویراعى عند تحضیر ھذه .. علاوة على أثرھا الواضح المُجمِّل للبشرة.. أضرار

ولا مانع من إضافة بضع نقاط .. الأنواع الالتزام بجرعات المواد المستخدمة بدقة
. من الزیوت العطریة المفضلة لھذه المستحضرات ، وذلك قبل تعبئتھا في زجاجات

أنواع الصابون التي یدخل في تركیبھا العسل من أفضل الأنواع  وبصفة عامة تعدّ
  .التي یمكن الاعتماد علیھا للعنایة بالبشرة

 
للتجمیل والمتعة كذلك: ( صابون العسل وزیت الزیتون  ! )  
  : المكونات

ملعقة صغیرة عسل نحل ١و  ١|٢ـ  .  
ملعقة صغیرة زیت زیتون ٣|٤ـ  .  
رملاعق كبیرة صابون مبشو ٩ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
وبعد أن یذوب ، .. یُسخن الصابون المبشور على نار ھادئة ، ویقلّب بملعقة خشبیة
ثم یضاف عسل .. یضاف إلیھ تدریجیاً زیت الزیتون نقطة نقطة ویُخلط معھ جیداً

ثم .. النحل مع استمرار التقلیب لبضع دقائق للحصول على خلیط سمیك متماسك
وعندما یجف تماماً .. ویُصبُّ الخلیط في وعاء مناسب.. على النار یرفع الإناء من

ویستغرق ذلك بضعة أسابیع.. ویصبح صلباً یكون عندئذ جاھزاً للاستعمال .  
ویفضل عدم إضافة زیوت عطریة لھذا النوع من الصابون حیث أن وجود عسل 

  .النحل یعد كافیاً لإكسابھ رائحة منعشة مقبولة
ویعتبر.. بون بمفعول مرطب للبشرة وملیّن للجلدویمتاز ھذا الصا   
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الاستحمام بھ متعة حیث یجري الماء على الجسم المدھون بالعسل وكأنھ یتراقص 

  ! علیھ
 

  : صابون عبّاد الشمس والعسل
  : المكونات

ملاعق صغیرة زیت عباد الشمس ٣ـ  .  
ملاعق صغیرة عسل نحل ٣ـ  .  

ملاعق كبیرة صابون مبشور ٨ـ  .  
  .ـ بضع نقاط من زیت السمسم

  : التحضیر والاستعمال
یُسخّن الصابون على نار ھادئة مع التقلیب بملعقة خشبیة حتى یتم ذوبان الصابون 
، ثم یضاف إلیھ یضاف إلیھ زیت عباد الشمس والعسل ، ویستمر التقلیب لحوالي 

.. ن على الناروبعدھا یضاف زیت السمسم ، ثم یرفع الإناء م.. دقائق اُخرى ٩ـ  ٧
وبعد أن یصبح صلباً یكون .. ویصب الخلیط في وعاء مناسب ، ویترك بمكان دافىء

وھذا یستغرق وقتاً قصیراً.. جاھزاً للاستعمال .  
 

  : الجذّاب الرائحة ( Gel ) صابون اللافندر الھُلامي
  : المكونات

نبات اللافندر المجففة) أزھار ( ملعقة كبیرة من رؤوس  ٢ ١|٢ـ  .  
ملاعق كبیرة صابون مبشور ١٠ـ  .  

ملاعق كبیرة ماء مغلي ٨ـ  .  
نقط من زیت اللافندر العطري ٤ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
حتى تتحول إلى شبھ) مثل استخدام ید الھون ( تُسحق رؤوس اللافندر    

 
ثم یوضع الصابون مع الماء المغلي في وعاء ، ویقلب الخلیط مرات عدیدة . بودرة
ثم یعبأ المستحضر في زجاجة.. یضاف إلیھ بودرة اللافندر مع زیت اللافندر ثم .  

 
  : صابون النعناع والجلسرین ـ للنعومة والحیویة

  : المكونات
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ملاعق كبیرة صابون مبشور ٨ـ  .  
ملء ماء ٥٧٠ـ  .  

ملاعق كبیرة جلسرین ٥ـ  .  
نقط زیت نعناع ٤ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
وبعد ذوبان الصابون تماماً ، یضاف للوعاء .. والصابون في وعاءیُغلى الماء 

ثم یرفع الإناء من على النار ، ویضاف زیت النعناع للخلیط.. الجلسرین مع التقلیب .  
  .وعندما یبرد الخلیط ، یُعبّأ في وعاء مناسب

 
  :( للتجمیل وتجدید النشاط ) .( Gel ) صابون الكافور الھُلامي

  : المكونات
مل ءحفنة ید أوراق نبات الكافور ١و  ١|٢ ـ .  

لتر ماء ١،  ٧ـ  .  
ملاعق كبیرة صابون مبشور ٦ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
دقیقة  ١٥توضع أوراق الكافور في وعاء ، ویُصبُّ فوقھا ثم یُسخن الوعاء لمدة 

وبعدھا یرفع الوعاء من على النار ، ویترك.. مع مراعاة تغطیتھ بإحكام    
 

یُصفى المنقوع ، ویعاد تسخینھ .. ساعة للحصول على منقوع مركّز ٢ـ  ١دة لم
وعند بلوغ درجة الغلیان یضاف الصابون مع التقلیب المستمر إلى أن یذوب .. ثانیة

وعندما یبرد الخلیط یُعبأ في وعاء مناسب ویحفظ بالثلاجة.. الصابون تماماً .  
مالیة ، على التخلص من وجع العضلات یساعد ھذا الصابون ، بالإضافة لفوائده الج

  .والإجھاد الجسماني
 

  فن العنایة والتجمیل
 
 

  .العنایة بجمال العُنُق
  .تجمیل الیدین والأظافر

  .تجمیل القدمین وتسكین الآلام بھما
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  جمال العنق

 
  : الرقبة الجمیلة الناعمة علامة حُسنٍ لا یستھان بھا

أي میل العنق ( فالغید .. أنك امرأة جمیلة العُنق فمعناه» غادة « إذا كان اسمك 
ھو أحد ملامح الجمال الأساسیة في المرأة التي یرحّب بھا الرجل ) ولین الأعطاف 

الجِید( كما یقول ھذا الشاعر المُغرم بالأعناق .. ویھواھا  ) :  
 
 
ووجھ كوجھ الصـبح ریـان مشرق* لھا جیـد أم الخشف ریعت فأتلعت    

ھي السحر أو أدنى التباسـاً وأعلق* ن الرّیم فیـھا ملاحة وعیـن كعی   
 
 

لكننا نجد أنھ رغم أھمیة العنق في أعین الرجال كعنصر جمالي إلاّ أن كثیراً من 
فإذا كُنّ یھتممن ببشرة وجوھھن .. النساء یھملن تجمیلھ ، والمحافظة على شبابھ

ام مثل ھذه المستحضرات لبشرة باستعمال الطلاءات المختلفة إلاّ أنھن یھملن استخد
  .العنق

وتھدف العنایة بالعنق في المقام الأول إلى محاربة ظھور التجاعید أو الخطوط 
وكذلك إلى إكساب بشرة العنق نضارة وحیویة ، والمحافظة على عضلات .. بالجلد

  .العنق قویة مشدودة
بجمال ھذه  ولحسن الحظ أن خبراء التجمیل لم یفتھم تقدیم الوصفات الخاصة

وھي العنق.. المنطقة من جسم المرأة .  
ویراعى عند استخدام ھذه المستحضرات . وھذه مجموعة مختارة من ھذه الوصفات

فیجب أن تكون حركة .. التالیة للعنق أن تستعمل برفق دون شد عنیف لجلد العنق
  الأصابع في صورة دفعات خفیفة للجلد لأعلى ابتداء

 
ویكون من الأفضل الالتزام بطریقة تدلیك العنق التي . الذقنمن قاعدة العنق حتى 

  .سبق توضیحھا بالجزء السابق
وللعمل على مقاومة تجاعید العنق بشكل فعال یجب استخدام ھذه المستحضرات 

وقد سبق ذكر بعض الوصفات المضادة لتجاعید الوجھ مثل .. یومیاً كل مساء 
خدامھا لمقاومة تجاعید العنقفلا مانع من است.. وصفات العسل والبیض .  
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  : كریم العسل ـ لشباب العُنُق

  : المكونات
ملعقة كبیرة من العسل السائل ٢و  ١|٢ـ  .  
ملعقة صغیرة من زیت الزیتون ٢و  ١|٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
ویكون ھذا .. تخلط المكونات جیداً ببعضھا البعض ، وتعبأ في زجاجة تُحفظ بالثلاجة

ساعة ٢٤حضر جاھزاً للاستعمال بعد مرور المست .  
دقیقة ٢٠یعمل تدلیك خفیف للعنق بالمستحضر ، ثم یشطف بالماء الفاتر بعد  .  

 
  : كریم المایونیز ـ للعنایة بالرقبة ومقاومة التجاعید

  : المكونات
ملعقة كبیرة لانولین ١ـ  .  
ملعقة كبیرة مایونیز ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
ن اللانولین على نار ھادئة حتى یذوب ثم یضاف إلیھ المایونیز ، معیُسخِّ   

 
 

التقلیب المستمر ، ثم یرفع الإناء من على النار مع استمرار التقلیب حتى یبرد 
  .الكریم الناتج ، ثم یعبّأ المستحضر في زجاجة ویحفظ بالثلاجة

 
  : كریم المشمش ـ للعنایة بالعنق

  : المكونات
ملعقة كبیر من زیت المشمش ١و  ١|٢ـ  .  

ملعقة كبیرة لانولین ٢ـ  .  
ملعقة كبیرة زیت اللوز ٢ـ  .  
ملعقة صغیرة خل التفاح ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
یُسخّن اللانولین حتى یذوب ثم یضاف إلیھ الزیوت مع التقلیب المستمر ثم یضاف 

ع استمرار التقلیب حتى یبرد خل التفاح إلى الخلیط ، ثم یرفع الإناء من على النار م
  .الكریم الناتج ، ثم یعبّأ المستحضر في زجاجة
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  : كریم زبدة الكاكاو ـ لنضارة جلد العُنق

  : المكونات
ملعقة كبیرة من زبدة الكاكاو ٢ـ  .  
ملعقة كبیرة من زیت الزیتون ١ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
وعندما تذوب یرفع الإناء من على .. تُسخن زبدة الكاكاو تسخیناً خفیفاً على لھب

ثم یعبأ في .. ویقلب الخلیط حتى یبرد تماماً.. اللھب ، ویضاف إلیھ زیت الزیتون
ویحفظ بالثلاجة.. زجاجة .  

 
  تجمیل الیدین والأظافر

 
  !! المرأة الجمیلة تُعرف من یدیھا

لیمة نظیفة من الصعب أن نتوقع أن تكون ھناك یدان ناعمتان لینتان لھما أظافر س
فالاھتمام بجمال الیدین والأظافر یشیر بدرجة كبیرة !.. جمیلة لامرأة لیست جمیلة 

كما تعكس حالة الأظافر .. إلى أننا أمام امرأة تھتم بصحتھا وجمالھا إلى درجة فائقة
سھلة .. المشوّھة.. فالأظافر الھشّة.. في كثیر من الأحیان حالة الصحة العامة 

كما أن ).. فقر الدم ( اء تشیر عادة إلى ضعف الصحة أو إلى الأنیمیا الكسر أو الالتو
ففي أنیمیا نقص الحدید .. ھناك أمراض عضویة مختلفة تظھر علاماتھا بالأظافر

أي شبیھة بالملعقة.. تظھر الاُظافر مملعقة  ( Spooning of the nails )..  وفي
ممیزاً بعض أمراض الكبد تأخذ الأظافر كذلك شكلاً مشوّھاً .  

 
  : إرشادات للعنایة بسلامة أظافرك

كثیراً ما تتعرض ربّات البیوت لضعف وتشوھات بالأظافر بسبب كثرة تعریضھا 
وحل ھذه المشكلة .. للماء والصابون أو للمنظفات الكیمیاویة المختلفة أثناء الغسیل

ة طویلة أو بسیط ، وھو أن ترتدي المرأة المعرضة لذلك قفّازاً أثناء الغسیل لفتر
وعلیھا أن تبادر بخلعھ عن الید مباشرة .. عند استعمال مواد كیمیاویة في الغسل

  .بمجرد الانتھاء من العمل
لا بد للعنایة بصحة الأظافر من العنایة بالتغذیة الجیدة لأنھ ، كما سبق التوضیح ، 
. ریؤدى سوء أو نقص التغذیة إلى ضعف الصحة العامة بما في ذلك صحة الأظاف

وأھم معدن .. كما یجب علاج ھذا الضعف أو الأنیمیا بالفیتامینات والمعادن اللازمة
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  .الحدید
  ویجب ملاحظة أن المرأة تتعرض لأنیمیا نقص الحدید أكثر من الرجل

مما یضر بسلامة .. بكثیر بسبب النزیف الشھري المتكرر وأعباء الحمل والولادة
ذه الناحیة بالإقبال على تناول المأكولات الغنیة ولذا یجب علیھا مراعاة ھ.. أظافرھا

.. بالحدید مثل البنجر والسبانخ والكبدة والبیض والبطاطس والخضراوات واللحوم
  .ویعتبر البنجر ھو أغنى ھذه المصادر بالحدید

  : كما یجب مراعاة الآتي
ء یعرض ـ عدم استعمال المانیكیر بكثرة لأن كثرة استعمال الأسیتون لإزالة الطلا

ولاحظي كذلك أن استخدام المانیكیر لا یجوز لأداء . الأظافر للتقصف والجفاف
ولذا فلا داعي لھ على الإطلاق.. فریضة الصلاة .  

  .ـ تجنبي تنظیف أو تقلیم الأظافر وھي مبللة لأن ذلك یعرضھا للتقصف
  .ـ لا تبالغي في جعل أظافرك طویلة حتى لا تتعرض للإصابة

فعلیك .. عدوى فطریة تصیب الأظافر في بدایتھا لأن علاجھا یطولعالجي أي  sـ
استشارة الطبیب متى لا حظتي أن أظافر بعض الأصابع صارت سمیكة جافة فاقدة 

 .للبریق
  ( Eyebath ) حمامات تجمیل العین

 
وذلك بوضع المحلول في .. ھو عبارة عن غسلھما بمحالیل خاصة.. حمام العینین

عینین عدة مرات في ھذا الوعاءوعاء ، وتفتیح ال .  
  .وھذه الحمامات تعمل على تحسین حالة الرؤیة ، وزیادة رطوبة ونضارة العینین

  : وھناك أنواع كثیرة من السوائل المستخدمة في عمل ھذ الحمامات مثل
  .ـ عصیر التفاح الطازج
  .ـ عصیر الجزر الطازج

  .ـ ماء الورد
  .ـ محلول الملح
ردـ الماء البا .  

 
  : ماء الورد ـ لتجمیل العینین

تضاف ملعقة كبیرة من ماء الورد إلى وعاء مملوء بالماء البارد ، ویستخدم 
  .المحلول في غسل العینین
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  : محلول الملح ـ لغسل العینین
ولیكن ذلك بإضافة ملعقة صغیرة .. یستخدم محلول ملحي مخفف في عمل الحمام

  .من الملح إلى لتر ماء
 
اء الباردالم  :  

  .یمكن الاعتماد على الماء البارد دون أي إضافات لغسل العینین
یُملأ فنجان بالماء البارد ، وتُغمس فیھ إحدى العینین ، وتُفتح وتُغمض مرتین ، ثم 

ثم یكرر ذلك للعین الاُخرى مع . یرفع الرأس للوراء ، ویعاد غسل العین نفسھا
  .مراعاة تجدید ماء الفنجان

 
 

دات الأعشاب المغذیةكما   
  والمُجمِّلة للعینین

 
.. یستخدم في عمل كمادات للعین) شاي ( تستخدم الأعشاب التالیة في عمل منقوع 

، كما أنھا تعمل على  ( Eye tonics ) وھذه الكمادات بمثابة مقوٍ طبیعي للعین
  .صفاء ونضارة الجلد المحیط بالعینین

وفقاً ( في وعاء أو كوب بھ ماء مغلي  ویُعمل منقوع الأعشاب بوضع العشب
دقیقة ، ثم یصفى المنقوع ،  ٢٠ثم یُغطى الوعاء ویترك لمدة ) للمقادیر التالیة 

  .ویستخدم في عمل الكمادات بواسطة قطعة قطن أو شاش طبي
 
 

  العُشب طریقة التحضیر طریقة الاستخدام
مل ماء مغلي كمادات ٥٧٠البابونج ملء حفنة ید تضاف إلى    
مل ماء مغلي كمادات ٢٨٥العنبر ملء حفنة ید تضاف إلى    

Elderflower  مل ماء مغلي كمادات ٥٧٠ملء حفنة ید تضاف إلى   
Eyebright  مل ماء مغلي كمادات ٥٧٠ملء ملعقة حلوى تضاف إلى   
Golden seal  مل ماء مغلي كمادات ٥٧٠ملء حفنة ید تضاف إلى   

مل ماء مغلي كمادات ٥٧٠ الخِطمیٌة ملء حفنة ید تضاف إلى   
 

  : العنایة برموش العین
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  زیت الخروع
فھو إذا ما .. یعتبر زیت الخروع من أفضل المواد الطبیعیة للعنایة برموش العین

استخدام بطبقة رقیقة في دھان الرموش بصفة یومیة كل مساء أتى بنتائج باھرة 
  .تظھر في زیادة سُمك الرموش وأطوالھا

 
البلديعلیك بالكحل   :  

من أفضل الوسائل الطبیعیة لتجمیل العینین والرموش استعمال الكحل المصنوع من 
إن الكحل المصنوع من نوى التمر یقوى رموش العینین: ویقال.. »اللبان الدكر «  .  

 
الماسكرا« لا تسرفي في استعمال   »!  

یضر بسلامة لأن ذلك » الماسكرا « للعنایة بسلامة العینین یجب تجنب استعمال 
الجفون والرموش ، ویجب تجنب استعمالھا تماماً في حالات ظھور أي أعراض 
  .تشیر للحساسیة من مستحضرات الماكیاج مثل احمرار العینین أو تھیّج الجفون

 
 
 
 

  تجمیل الفم والأسنان والشفاه
 

  : بودرة المریمیة ـ لتبییض الأسنان وتعطیر الفم
  : المكونات

رة من أوراق المریمیة الطازجةملعقة كبی ٢ـ  .  
ملعقة كبیرة من ملح الطعام ٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
لعمل ) مثل یدل الھون ( تُوضع الأوراق والملح في وعاء ویدق علیھما بآلة قویة 

ثم تُسحق مرة اُخرى . ثم توضع العجینة في فرن دافىء حتى تصبح صلبة. عجینة
درة في زجاجة محكمة الغلقوتحفظ ھذه البو.. لعمل بودرة .  

فھو یعمل .. ھذا المستحضر من المستحضرات الفعالة في العنایة بصحة وجمال الفم
، ویزیل صُفرة الأسنان والبقع المترسبة ) التسوّس ( على مقاومة نخر الأسنان 

كما أنھ مُعطّر جید الفم.. علیھا .  
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طیر الفمـ لتقویة اللثة وتع» البیكنج بودر « غرغرة الملح و  :  
  : المكونات

بیكنج بودر( ملعقة كبیرة من بودرة الخبیز  ٣ـ   ).  
ملعقة كبیرة من ملح الطعام ٣ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
ویستخدم ھذا . تُخلط البودرة والملح خلطاً جیداً ، ویحفظ الخلیط في زجاجة مغلقة

إلى نصف كوب  وذلك بإضافة ملعقة صغیرة) غرغرة ( المستحضر كغسول للفم 
  .ماء دافىء

یؤدي استعمال ھذه الغرغرة بصفة منتظمة إلى تقویة اللثة ، بالإضافة لأنھا تعطّر 
  .الفم

 
  : طلاء للشفاه من العسل

  : المكونات
ملاعق صغیرة عسل نحل نقي ٦ـ  .  

نقط ماء حصالبان ٤ـ  .  
  : التحضیر والاستعمال

.. تخدم الخلیط في دھان الشفاه قبل النومویس.. یخلط العسل جیداً بماء الحصالبان
  .یعمل ھذا المستحضر على تطریة الشفاه ، وتجمیلھا ، وتقویة أنسجتھا

  : زیت الخروع ـ لصقل وتلمیع الشفاه
  : المكونات

ملعقة صغیرة زیت خروع ١ـ  .  
ملاعق صغیرة لانولین ٩ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
تُستخدم كمیة بسیطة من ھذا الخلیط في ... زجاجة تخلط المكونات جیداً ، وتحفظ في

  .دھان الشفاه
 

  : رماد الخبز ـ وصفة فعّالة لتبییض الأسنان
  : المكونات

  .ـ قطعة خبز أو بقسماط
  .ـ ملعقة صغیرة من عسل النحل

  : التحضیر والاستعمال



١٣٠  
 

ھا إلى ثم تُسحق لتحویل.. تُحرق قطعة الخبز على النار حتى تصبح سوداء تماماً
یخلط ھذا الرماد مع عسل النحل لصنع عجینة.. رماد ناعم .  

ھذه الوصفة لھا نتیجة باھرة في تبییض . تستخدم ھذه العجینة في دعك الأسنان
وستلحظین ذلك بنفسك بعد أول .. الأسنان وإزالة مختلف الرواسب والصبغات
  .تجربة

 
  : طلاء من شمع العسل ـ للشفاه المشققة

  : المكونات
ملعقة صغیرة شمع عسل مبشور ٣ـ  .  

ملاعق صغیرة زیت لوز ٣ـ  .  
 

  : التحضیر والاستعمال
. یسخن الشمع على نار ھادئة حتى یذوب ثم یُقلّب مع الزیت لعمل خلیط متماسك

  .یستخدم ھذا الخلیط بكمیة وفیرة في دھان الشفاه المشدوخة
 

  : زبدة الكاكاو ـ لصقل الشفاه وعلاج التشققات
  : المكونات

ملاعق صغیرة زبدة كاكاو ٦ـ  .  
ملعقة صغیرة شمع عسل مبشور ١|٢ـ  .  

  : التحضیر والاستعمال
یسخن شمع العسل مع زبدة الكاكاو على نار ھادئة مع التقلیب المستمر حتى یذوب 

( وعندما یتماسك الخلیط ، یستخدم في دھان الشفاه باستعمال فرشاة .. الخلیط
  .( فرشاة ناعمة
كما یقاوم ظھور التشققات أو .. یؤدي ھذا المستحضر إلى صقل الشفاه وتلمیعھا
  .القشف بھا

 
 

العطُور ـ دھانات لعلاج حروق الشمس: وصفات لتحضیر    
  زیوت للوقایة من أضرار الشمس

  صناعة العطُور بالمنزل
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  : كولونیا النعناع ـ الجمیلة
  : المكونات

الطازج المُخرّط ملعقة كبیرة من النعناع ٢ـ  .  
ملعقة كبیرة من الحصالبان الطازج المُخرّط ٢ـ  .  

قشرة لیمونة مبشورة ١|٢ـ  .  
قشرة برتقالة مبشورة ١|٢ـ  .  
ملاعق كبیرة كحول نقي ٨ـ  .  

مل ماء ورد ٢٨٥ـ  .  
  : التحضیر

ثم تُصفّى ، .. أیام ١٠تُوضع المكونات في زجاجة ، وتُغلق بإحكام ، وتترك لمدة 
ویجب رجّ الزجاجة قبل الاستعمال. حفظ السائل العطري الناتج في زجاجةویُ .  

 
  : كولونیا القرفة ـ لھواة عطور التوابل

  : المكونات
نقط زیت قرفة ١٠ـ  .  
نقط زیت قرنفل ١٠ـ  .  
مل كحول نقي ٢٨٥ـ  .  

  : التحضیر
لم مع وتحفظ في مكان بارد مظ.. وترجّ الزجاجة.. تُصبُّ الزیوت فوق الكحول
شھور من الحفظ ،  ٤یستعمل المستحضر بعد حوالي . مراعاة رج الزجاجة یومیاً

  .وكلما طالت مدة حفظھ زادت جودتھ ورائحتھ العطریة
 

  : كولونیا اللیمون
  : المكونات

ملاعق كبیرة من أوراق اللیمون الطازجة العطریة المُخرطة ٨ـ  .  
ملاعق كبیرة قشرة لیمون مبشور ٤ـ  .  

بَھار( ملعقة صغیرة فلفل حُلو  ١|٢ـ   ).  
مل كحول نقي ٢٨٥ـ  .  

مل ماء ٤٢٥ـ  .  
 

  : التحضیر
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تُخلط الأوراق والقشر والفلفل والكحول مع بعضھا البعض في زجاجة مُحكمة 
  .الغلق

أیام ، ثم تُصفى ، ویخلط السائل الناتج بالماء ، ثم یعبأ المستحضر  ١٠وتترك لمدة 
لك جاھزاً للاستعمال ، مع مراعاة رج الزجاجة قبل في زجاجة ، ویكون بذ

  .الاستعمال
 

  : كولونیا اللافندر
  : المكونات

ملعقة صغیرة زیت لافندر ١ـ  .  
مل كحول نقي ٢٨٥ـ  .  

ملاعق كبیرة ماء ورد ٦ـ  .  
  : التحضیر

یُصبُّ زیت اللافندر وماء الورد على الكحول ، ثم ترج الزجاجة ، وتُحفظ في مكان 
ویكون المستحضر جاھزاً . رد مظلم ، مع مراعاة تكرار رج الزجاجة یومیاًبا

وكلما طال حفظھ زادت جودتھ.. للاستعمال بعد مرور شھر كامل .  
 
 

  دھانات لعلاج حروق الشمس
 

  : زیت الزیتون وزیت الكافور ـ لعلاج حروق الشمس
  : المكونات

ملعقة كبیرة زیت زیتون ١ـ  .  
جلسرینملعقة كبیرة  ١ـ  .  

نقط زیت كافور ٨ـ  .  
  : التحضیر

. یُخلط زیت الزیتون مع الجلسرین جیداً ، ثم یضاف زیت الكافور للخلیط مع التقلیب
  .تستخدم طبقة من المستحضر في دھان موضع الإصابة مباشرة

 
  : دھان من الكلامینا والجلسرین

  : المكونات
ملعقة كبیرة ماء ١٢و  ١|٢ـ  .  
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غیرة كلامیناملاعق ص ١٠ـ  .  
ملعقة صغیرة جلسرین ٢و  ١|٢ـ  .  

  : التحضیر
تخلط المكونات جیداً ببعضھا البعض ، وتحفظ في زجاجة ، مع مراعاة رجّ الزجاجة 

  .قبل الاستعمال
 

  : دھان العسل
  : المكونات

  .ـ بیاض بیضة واحدة
ملعقة صغیرة عسل نحل سائل ١ـ  .  

الساحرةملعقة صغیرة من عُشب بندق  ١|٢ـ  .  
  : التحضیر

  .تخلط المكونات جیداً ویستخدم المستحضر مباشرة في دھان موضع الإصابة
 

  (*)زیوت للوقایة من أشعة الشمس الضارة
  ( لعمل حمامات الشمس )

 
  : دھان من زیت جوز الھند

  : المكونات
ملاعق كبیرة زیت جوز الھند ٦ـ  .  

ملاعق كبیرة زبدة كاكاو ٦ـ  .  
قاط من زیت اللافندرـ بضع ن .  

  : التحضیر
ثم .. یُسخن الزیت مع زبدة الكاكاو في إناء على نار ھادئة حتى یتم ذوبان الخلیط

یرفع الإناء من فوق النار ، ویضاف إلیھ زیت اللافندر ، ویُقلّبّ حتى یبرد ، ثم 
  .یحفظ في زجاجة

 
  : زیت اللافندر ـ لحمامات الشمس

  : المكونات
كبیرة زیت سمسمملاعق  ٦ـ  .  
ملاعق كبیرة زیت قرنقل ٤ـ  .  
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ملعقة كبیرة خل تفاح ٢ـ  .  
  .ـ بضع نقاط من زیت اللافندر

____________  
وتعمل ھذه المستحضرات .. ھذه الأشعة الضارة ھي الأشعة فوق البنفسجیة (*)

على امتصاصھا وبذلك تحمى البشرة من آثارھا الضارة التي تنشأ بسبب طول مدة 
تعرض لأشعة الشمسال .  

 
  : التحضیر

ثم یحفظ الخلیط في زجاجة. تقلب المكونات تقلیباً جیداً لعمل خلیط متجانس .  
لا تقتصر فائدة زیت اللافندر في الوقایة من الآثار الضارة لأشعة الشمس ، لكنھ 
یعمل كذلك على طرد الناموس والذباب والحشرات الماصة للدم التي قد تتعرض 

ذاھا أثناء عمل حمامات الشمسالمرأة لأ .  
 

  : الزیت الفرنسي المفضل ـ لحمامات الشمس
  : المكونات

ملاعق كبیرة زیت جوز الھند ٨ـ  .  
نقط زیت برجموت ٨ـ  .  

  : التحضیر
ثم یرفع الإناء من على .. یُسخن زیت جوز الھند على نار ھادئة حتى یسیل تماماً

یب حتى یبرد الخلیط ، ثم یحفظ في زجاجةالنار ، ویضاف زیت البرجموت مع التقل .  
 

  : دھان مركّز للوقایة من الشمس
  : المكونات

ملاعق كبیرة زیت جوز الھند ٣ـ  .  
ملاعق كبیرة زبدة كاكاو ٣ـ  .  
ملاعق كبیرة زیت سمسم ٦ـ  .  
ملاعق كبیرة زیت زیتون ٣ـ  .  

ملعقة كبیرة زیت لوز ٢ـ  .  
مل شاي ھندي مركّز بارد ٥٧٠ـ  .  

 
  : التحضیر
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ثم یضاف .. یُسخن زیت جوز الھند مع زبدة الكاكاو على نار ھادئة حتى الذوبان
یقلب . باقي الزیوت مع التقلیب ثم یرفع الإناء من على النار ، ویُصبّ علیھ الشاي

  .الخلیط لعدة دقائق ، ثم یحفظ في زجاجة ، مع مراعات رج الزجاجة قبل الاستعمال
 

وددھان الزیوت والیھ  :  
  : المكونات

ملاعق كبیرة زیت سمسم ٨ـ  .  
ملاعق كبیرة زیت ذرة ٤ـ  .  

ملاعق كبیرة زیت عباد الشمس ٤ـ  .  
ملاعق كبیر خل تفاح ٨ـ  .  
ملعقة صغیرة من الیود ١ـ  .  

  .ـ بضع نقاط من زیت الیاسمین
  : التحضیر

ثم یضاف زیت تُوضع الزیوت والخل والیھود في وعاء وتقلب جیداً لبضع دقائق ، 
  .الیاسمین للخلیط ویعبأ المستحضر في زجاجة

 
  : دھان من الشاي للحمایة من أضرار الشمس

  : المكونات
ملاعق كبیرة زیت سمسم ٦ـ  .  

ملعقة كبیرة زیت جوز الھند ٢و  ١|٢ـ  .  
ملعقة كبیرة لانولین ٢و  ١|٢ـ  .  

ملاعق كبیرة شاي ھندي مركز بارد ٨ـ  .  
 

  : التحضیر
خن اللانولین والزیوت على نار ھادئة حتى یذوب الخلیط تماماً ، ثم یرفع الإناء یُس

یعبأ المستحضر في زجاجة. من فوق النار ، ویضاف إلیھ الشاي البارد مع التقلیب .  
 

  تم بحـــمد االله وفضلــھ
 اتمنى من االله ان تكونن استفدتوا


