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قد وصل  التجميل  عمليات  الإقبال على  تراجع  خبر  أن  لا شك 
إليك. فالكثير من الخبراء والنساء أدلوا بدلوهم فيما يخص هذا 
بما  أنواعها  انتقدن كل  اللاتي  النجمات،  الموضوع، بمن فيهن 

فيها البوتوكس. 
لكن التراجع لم يعد يقتصر على حقن الكولاجين والبوتوكس وما 
شابهها من أمور جعلت النساء يتشابهن في الكثير من الملامح، 
لا  كان  ولأنه  وتصغيره.  الصدر  تكبير  عمليات  إلى  وصل  بل 
التجميل تتنافس على طرح  بد من بدائل أسهل، فإن شركات 
مستحضرات تحارب علامات الزمن، وتعد بأن تقي المرأة منها، 
وخبراء الأزياء يستعرضون أفكارهم وحيلهم مؤكدين أن طريقة 
ارتدائك لملابسك قد تضفي عليك رشاقة وتخفي عيوب جسمك 
تنمية  أولها  بسيطة  بخطوات  أنك  ويضيفون  محاسنه.  وتبرز 
أسلوب خاص بك وثانيها التعرف على مقاييس جسمك، على أن 
تكوني صادقة مع نفسك. إذا جمعت هذه العناصر الثلاثة، فإنك 
ستحصلين على أرخص وأسهل عملية تجميل للصدر والخصر 
المكتنز  الصدر  أن  أي مضاعفات، خصوصا  والأرداف من دون 
أصبح معترفا به في عالم الموضة. في هذه الحالة، فإن طريقة 
أنت  بأنك  توحي  أن  يمكن  والإكسسوارات  للأزياء  استعمالك 
أيضا مكتملة الأنوثة من دون لجوء إلى السليكون وغيرها من 
المواد. لكن تذكري دائما أن المسألة لا علاقة لها بكبر الصدر أو 
صغره، بقدر ما هي مسألة توازن، ونسبة وتناسب، وكيف يمكن 
الاستفادة من الصدر لخلق شكل متناسق ينعكس على مظهرك 
ككل. لهذا ابدئي بالتعرف إلى أي فصيلة تنتمين، علما أن الخبراء 
غيروا الكثير في لغة الوصف. فبعد أن كانوا يفرقون أشكال المرأة 

بالفواكه، إجاصي وكمثري وتفاحي، دخلوا عالم الغاب والحيوانات 
وباتوا يسألونك: إلى أي فصيلة ينتمي شكلك، وهل أنت لبؤة أم 

زرافة أم نمرة أم قطة؟ 
الصدر عريضة عند  أن تكوني نحيفة عند  اللبؤة هي  ١) شكل 
الأوراك (الإجاصي سابقا)، وخير من يمثل هذه الفصيلة هي الممثلة 
بارتون حسب دراسة قامت بها شركة «ترايامف»  الشابة ميشا 

لحمالات الصدر. إذا كنت مثلها: 
والجزء  الجسم  من  العلوي  الجزء  بين  توازن  خلق  الطريق هو 
الأسفل، مثلا بلايزر أو جاكيت مع بنطلون مستقيم، وكنزة بياقة 
مفتوحة على شكل رقم V تزينها قلادة ضخمة تلفت الانتباه إلى 
الجزء النحيف من جسمك. كما يمكنك الاعتماد على فستان قصير 

وواسع مع جوارب سميكة أو بنطلون ضيق. 
٢) شكل الزرافة وهو الشكل الصبياني الذي لا يتمتع بأي تضاريس 

أنثوية واضحة. وخير من يمثل هذا النوع النجمة كيرا نايتلي. 
يمكن خلق إيحاءات أنثوية باعتماد نقوشات مقلمة بالعرض أو على 
شكل ورود أو تطريزات عند منطقة الصدر، لما تعطيه من انطباع 
أو  ببليسيهات من جهة،  الجزء، وتنسيقه مع تنورة  بامتلاء هذا 
اعتماد موضة تميل إلى الاتساع لكن بتوازن محسوب مثل سروال 

الحريم مع قميص بنقوشات أو جاكيت بتصميم مبتكر. 
٣) شكل الباندا تتميز بتضاريس أنثوية منحوتة وواضحة، وخير 
كريستينا  مين»  «ماد  مسلسل  بطلة  الفصيلة  هذه  يمثل  من 

هندريكس. 
لا بأس من الاستثمار في ملابس داخلية من نوعية جيدة من محل 

متخصص في حمالات الصدر، ثم كنزة أو قميص بياقة مفتوحة 
على شكل رقم V على شرط أن يكون بأكمام حتى يكون التركيز 
على الصدر أكثر. ولا تنسي أن تنورة مستقيمة هي الأكثر ملاءمة 
لمقاييسك لأنها ستموه عن أي عرض في منطقة الأوراك. يمكنك 
أيضا أن تستعيني بفستان مفصل على الجسم، لكن غير مشدود 
بشكل يبرز امتلاءه. بالنسبة للإكسسوارات، عليك بحزام مبتكر 

يشد خصرك ويبرز نحوله. 
٤)شكل الميركات وهو لامرأة ناعمة وصغيرة الحجم لكن بمعالم 

واضحة ومنحوتة، مثل إيفا لونغوريا. 
هذا الشكل يحتاج أن يخلق انطباعا بطول الجسم، وتبدأ العمل من 
أسفل من الحذاء الذي يفضل أن يكون بلون الجوارب أو البنطلون 
في الشتاء، الأسود مثلا. أما في الصيف فيفضل أن يكون قريبا 
من لون البشرة أو درجات خفيفة مثل البيج. بالنسبة للأزياء، لا 
بأس من الاستثمار في قطعة بكشاكش عند الصدر، خصوصا إذا 
كانت منسدلة إلى تحت، لأنها تلفت العين إلى الجزء الأسفل من 
الجسم. يمكن تنسيقها مع جاكيت قصير لا يغطي منطقة الخصر. 
٥) شكل الفهد الصياد وهو لامرأة رياضية تتمتع بجسم مصقول 

ورشيق، مثل لاعبة التنس الروسية، ماريا شارابروفا. 
المشكلة في هذا الشكل، إذا صح القول إنها مشكلة، هي الأكتاف 
العريضة، لهذا يفضل اختيار قطع بأكتاف مقببة تنسدل بسهولة 
على الذراع، ومن دون أكمام، إن أمكن، لخلق نعومة وإظهار ذراعيك 
المصقولتين. بالنسبة للياقة يمكن أن تكون مفتوحة بعض الشيء، 
البنطلون واسعا من الأسفل. الإكسسوارات: يفضل  فيما يكون 

الاكتفاء بقلادة ناعمة لإزاحة النظر من أكتافك.  

هل أنت زرافة أم باندا أم...؟

تعرفي إلى أي فصيلة تنتمين للحصول على الرشاقة

سر الأناقة في البساطة وحسن التنسيق

امرأة عاملة.. فتاة جامعية.. ماذا امرأة عاملة.. فتاة جامعية.. ماذا 
يناسبك من أزياء وإكسسوارات؟يناسبك من أزياء وإكسسوارات؟

كل  ومسؤوليات  حياة  طبيعة  تختلف 
العاملة،  والمرأة  الجامعية  الفتاة  من 
إلا أن الاثنتين تتشابهان في أمر واحد 
وهو الحيرة اليومية التي تنتاب كلتيهما 
قبل الخروج لمواجهة العالم. فالمشهد 
يتكرر بشكل يومي تقريبا، عندما تفتح 
كل منهما دولاب ملابسها وتظل حائرة 
ساعات،  إلى  تطول  قد  دقائق  لعدة 
اليوم؟.  أرتدي  أن  تسأل ماذا يمكنني 
وهي معذورة في ذلك، لأن مسؤولياتها 
أنيقة  تبدو  أن  ومعها ضــرورة  زادت، 
ومتجددة على مدار الأسبوع، الأمر الذي 
فالأناقة حلم  ميزانية وجهدا.  يتطلب 
كل أنثى، عاملة كانت أو طالبة أو ربة 
بيت. فالمرأة عموما تريد أن تكون في 
أبهى حلة، ويزيد الأمر إذا كانت عاملة أو 
طالبة، لأنها هنا تطمح إلى التباهي بين 
قريناتها بأنها صاحبة ذوق راق وطلة 
متجددة.  ولكن ما يعقد الأمر أن البعض 
يظن أن الأناقة تعني إنفاق مبالغ طائلة 
على ماركات عالمية، مع أن أساسها هو 
البساطة وحسن الاختيار، خصوصا أن 
والعمل  الجامعة  ما يصلح في محيط 
لا يتطلب أن يحاكي صرعات الموضة 
للفت الأنظار، بقدر ما يتطلب الأناقة 
الراحة  لتوفير  والبساطة  المحتشمة 
أناقة فتاة  الحركة. فمفردات  وسهولة 
الجامعة يجب أن تشمل كل ما هو عملي 
وبسيط مثل بنطلون من الجينز الأزرق 
أو فستان  تنورة مستقيمة  أو  الغامق 
الـ  بأن  علما  «تي شيرت»،  أو  مريح، 
«تي شيرت» دخل مجال الموضة هذا 
العام، وبالتالي أصبح بالإمكان ارتداؤه 
بنطلون  مــع  أو  مفصل  جاكيت  مــع 
ارتداء قميص  يمكن  وللتجديد  جينز. 
الضيق  عن  والابتعاد  متسع،  طويل 
كونه  الجسم  تضاريس  يحدد  الــذي 
وتنسيقه  الجامعة،  بمحيط  غير لائق 
بصديري من الجينز أو «القطن» بلون 
أو «التي شيرت».  البلوزة  يتماشى مع 
لمسة  لإضافة  مهمة  الإكسسوارات 
أناقة، مثل حزام من الجلد أو إيشارب 
يفضل  ء  ا للحذ لنسبة  با  . هما غير و
واختيار  العالي  الكعب  عن  الاستغناء 
الباليرينا  بتصميم  كعب  دون  أحذية 

مثلا. بالنسبة للجامعية المحجبة، يمكنها ارتداء جاكيت أنيق مع 
تنورة واسعة طويلة، على أن يكون الإيشارب بلون مشتق من 
أحد ألوان الزي الذي ترتديه. يمكنها أيضا أن تستفيد من الموضة 
فوق  «الإمباير»  بقصة  الواسعة  الفساتين  وتستعمل  الحالية 
بنطلون بقصة مستقيمة. واليك بعض النصائح لأناقة دائمة: 

- أن تحرص الفتاة المحجبة على ارتداء الحجاب بالشكل التقليدي 
والابتعاد عن اللفات الغريبة فهي غير ملائمة لجو الجامعة. 

- ضرورة الانتباه إلى الخامة وليس الموديل فقط، بحيث يفضل 
الابتعاد عن الحرير والبوليستر والأقمشة سريعة التجعد مثل الكتان 

واستبدالها بالقطن مثلا. 
اكتفي  التجميل،  والمبالغة في وضع مساحيق  البهرجة  - عدم 
بمسح الوجه بقطعة قطن مبللة بماء الورد لإنعاش البشرة ووضع 
كريم واق من أشعة الشمس مع ملمع شفاه بلون خفيف وطبقة 

من الماسكارا. 
- احرصي على اقتناء حقيبة كبيرة الحجم تسع كل مستلزماتك. 

يمكن أن تكون من الجينز أو الجلد، علما 
بأنه بإمكانك إضافة بعض الإكسسوارات 
عليها لتعكسي شخصيتك وتعبري عنها. 
الكبير والأساور  الحجم  الساعات ذات   -
الملونة موضة تتناسب مع هذه المرحلة 
من عمرك، خصوصا إذا كانت على شكل 

تعويذات. 
أن تكون  العاملة بدورها تحتاج  المرأة 
أنيقة ومتجددة، مع الحفاظ على وقارها 
تجنب  لتها  حا في  ويفضل   . وأنوثتها
الجينز والاستعاضة عنه ببنطلون أسود 
جاكيت  مع  تنسقه  مستقيمة،  بقصة 
قصير بأزرار أنيقة، أو قميص مفصل، مع 
الابتعاد عن ارتداء الإكسسوارات الكثيرة 
أو تلك التي تحدث أصواتا عند اصطدامها 
التايور  ويبقى  الأســاور.  ببعضها، مثل 
المكون من بنطلون أو تنورة مع جاكيت 
هو الأنسب إلى جانب الفستان المستقيم 
والناعم الذي يمكن تنسيقه مع جاكيت 
أو كنزة مفتوحة. بالنسبة للإكسسوارات 
يفضل حذاء كلاسيكي بكعب لا يتجاوز ٣ 
سم حتى تكون هناك سهولة في الحركة. 

واليك بعض النصائح الأخرى منها: 
الممتلئ  الجسم  ذوات  من  كنت  إذا   -
الأمر  على  التمويه  يمكنك  وقصيرة 
القدم  يغطى  طويل  بنطلون  بارتداء 
أو «البلاتفورم»،  العالي  الكعب  ليخفي 
بالإضافة إلى الأقمشة المقلمة بالطول. 
تلزمك  شركة  في  تعملين  كنت  إذا   -
بارتداء زي رسمي، حاولي كسر الروتين 
الدبابيس  بعض  أو  الإيشارب  بوضع 
الذهبية. وفى موسمي الصيف والربيع 
يمكنك استعمال بعض بروشات الورود 

ذات الألوان الزاهية. 
القميص الأبيض قطعة أساسية في   -
خزانة ملابس أية امرأة أنيقة، لسهولة 
في  يعطيها  لتي  ا لنتيجة  ا و تنسيقه 
كل مرة، سواء تعلق الأمر بارتدائه مع 
فستان  تحت  أو  تنورة  مع  أو  بنطلون 

بدون أكمام. 
- الوشاح أو «إيشارب» الرقبة لا يرتبط 
ارتداؤه بفصل معين، فهو قطعة لكل 

المواسم حسب خامتها. 
الحقيبة كلاسيكية  تكون  أن  يفضل   -

تصميما وحجما وخامة. 
- ليس من المهم أن يكون الحذاء من لون حقيبة اليد، ولكن مهما 

أن يكون الحذاء والحزام من نفس اللون. 
- يفضل للنحيفة ارتداء بنطلون واسع أو مستقيم مع ترك الحزام 

متدليا على الخصر. 
- وأخيرا وليس آخرا، تجنبي الكشاكش الكثيرة في منطقة الصدر 
أو في الأكمام إذا كنت ممتلئة، لأنها ستزيدك امتلاء، عدا أنها غير 

ملائمة للعمل.

استخدمتها كليوباترا وماري أنطوانيت.. والخبراء ينصحون بها

لفافات الشعر تؤكد 
مقولة «من فات قديمه تاه»

قبل اختراع مجفف الشعر الكهربائي 
الأدوات  من  وغيره  «السيشوار» 
الشعر  بتصفيف  الخاصة  الحديثة 
مثل مكواة التمليس وغيرها، كانت 
لفافات  تستعمل  كليوباترا  الملكة 
شعرها  لفرد   ،«roll hair» الشعر 
ولمعانه.  نعومته  والمحافظة على 
أيضا  أنطوانيت  ملكة فرنسا مارى 
كإحدى  اللفافات  هــذه  استعملت 
وعلى  الشعر.  أدوات تصفيف  أهم 
النساء بقطع  العصور استعانت  مر 
للف  أسطواني  شكل  ذات  خشبية 
خصلات شعرهن عليها حتى يحصلن 
على شعر مفرود بتموجات ناعمة. 
الزمن،  مع  تطورت  القطع  هــذه 
«رولات»  باسم  تعرف  وأصبحت 
الشعر البلاستكية أو المعدنية وحتى 
الإسفنجية. ومع بداية الخمسينيات، 
الذهبي للأزياء والجمال  العصر  أي 
الساحة  فــي  ظــهــرت   ، والسينما
ية  لعنا ا مستحضرات  من  لكثير  ا
بها  التي تستعين  التجميل  وأدوات 
العارضات والنجمات على حد سواء، 
وما  احترافية.   أكثر  بطريقة  لكن 
زالت رولات الشعر تتربع على عرش 
من  الرغم  على  التصفيف  أدوات 
الحديثة  المنتجات  كثير من  ظهور 
من  الرغم  فعلى  بالشعر.  للعناية 
أنها أداة بسيطة جدا، فإنها تعطى 
نتائج رائعة سواء كان الشعر مبللا 
أو خضع للكي أو التجفيف الكهربائي، 
فهو يقوم بتطويع الشعر وإعطائه 

الحصول  فــي  الــمــرغــوب  الشكل 
عليه. وبحسب حجم هذه اللفافات، 
الكثافة  الحصول على  تستطيعين 
المطلوبة، علما بأن حجمها يتباين 

بين سنتيمتر و٥ سم.
السيدات كن سابقا يخصصن  أغلب 
لــزيــارة صالون  الأســبــوع  من  يوما 
التجميل ويحرصن على لف شعرهن 
المجفف  تحت  والبقاء  بـــ«الــرولات» 
ليوم  ا لكنهن  لمجلات،  ا يتصفحن 
لا  السريع،  الحياة  يــقــاع  إ وبسبب 
يزرن الصالون سوى مرات معدودات 

ويفضلن السرعة. 
إذا كنت واحدة من هؤلاء اللاتي ليس 
صالون،  إلى  للذهاب  الوقت  لديهن 
ل  ستعما للا ئح  لنصا ا بعض  ليك  ا
للحصول  البيت  في  للرولات  الأمثل 

على نتيجة احترافية: 
تجفيف  من  الانتهاء  بعد  احرصي   *
لفه  بـــ«الــســيــشــوار» على  شــعــرك 
الوقت  لبعض  وتركه  بـــ«الــرولــو» 

لتسريحة تدوم أكثر. 
* تنتشر في الأسواق أنواع من «الرولو 
وقت  لتقليل   Hot rolls» الساخن» 
يفضل  لكن  الـــرأس،  على  إبقائها 
تجنبها لأنها غير صحية وتتلف الشعر 
أنها مثالية للشعر  إذا كان مبللا، مع 

المجعد ولكن بعد تجفيفه. 
* اختيار الفرشاة مهم في عملية اللف، 
دائرية  فرشاة  إلى  حاجة  في  فأنت 
«الــرول»  تجعل  لأنها  جيد  نوع  من 
محكما أكثر على الرأس وهذا يعطي 

للتسريحة رونقا وعمرا أطول. 
إذا كان شعرك مجعدا وجب عليك   *
لا  حتى  المتوسطة  الأحجام  اختيار 
تعطى الشعر ارتفاعا وكثافة تريدين 

التخفيف منها. 
على شعرك  اللفات  لهذه  ترتيبك   *
النتيجة  يجب ألا تكون عشوائية لأن 
أن  ولــي  حــا سيئة.  ستكون  حينها 
أجزاء  على  أحجامها  حسب  تضعيها 
وزوايا معينة من شعر، حسب الطول 

مثلا. 
ألا  يجب  المجفف  تحت  إذا جلست   *
تقل المدة عن ٣٠ دقيقة قبل فكها 
من شعرك ثم تأكدي أنها بردت تماما 
قبل ذلك حتى لا يفقد الشعر بريقه 

وحيويته. 
* مرري أصابعك على الخصلات بعد 
وحتى  متشابكة  تبقى  لا  حتى  فكها 
تحصلي على مظهر متماوج وطبيعي. 
* احرصي على أن يكون مكان المشبك 
دائما أسفل الرول حتى يكون الشعر 
لمنع  الرأس  فروة  بعيدا عن  منحنيا 

ترك علامات على الشعر. 
* قبل البدء في تجفيف الشعر يفضل 
استعمال مستحضر حماية من الحرارة 
في  متسببة  الشعر  تتلف  قد  التي 
جفافه وتقصف أطرافه. «بيولاج ثيرمو 
أكتيف ريبير كريم» عبارة عن لوسيون 
كبير  فرق  مع  البلسم  بمهمة  يقوم 
أنه يترك من دون شطف حتى  وهو 
الوقت ذاته.  يعمل بلسما وواقيا في 
بعد غسل شعرك وتنشيفه بالفوطة 
ضعي كمية معقولة من الكريم بشكل 
متساو قبل البدء في استعمال المجفف 

الكهربائي أو اللفافات. 
* أما إذا كنت تعانين من شعر خفيف 
فيمكنك  فة  كثا منحه  تــريــديــن  و
الاستعانة بمستحضر «غو بيغ» وهو 
أيضا من شركة «ماتريكس». وزعي 
كمية سخية منه على مجموع شعرك 
مجفف  أو  «الــرولــو»  استعمال  قبل 

الشعر الكهربائي. 
* شعرك في الصيف يتعرض للكثير 
سلبا  يتأثر  ــه  أن كما  الجفاف،  مــن 
لبنفسجية  ا فــوق  لشمس  ا بأشعة 
في  تصفيفه  ولأن  تراعيه.  لم  إذا 
الصالون بشكل يومي عملية متعبة 
المكواة  استثمري في هذه  ومكلفة، 
على  الحصول  من  ستمكنك  لتي  ا
خصلات متماوجة أو مسترسلة حسب 
الوقت  لديك  يتوفر  لم  إذ  الرغبة، 

لاستعمال «الرولو».

هل انت محجبة؟.. اليك طرق 
المحافظة على شعرك

فإنه  لنموه  الــلازم  البروتين  من  الشعر  حــرم  إذا 
لديه في سبيل  المتبقية  القليلة  الكمية  يستخدم 

والتي تتسم  الضرورية  الحيوية  الوظائف  تأدية 
بالأهمية أكثر من نموالشعر التقلبات الهرمونية 
والاحتياجات الغذائية للمرأة الحامل تسبب أحيانا 
تزايداً لعدد الشعرات التي تدخل في دور التوقف 

والتساقط تلعب التوترات العاطفية والنفسية 
للكآبة دور كبير في  المضادة  والأدويــة 

هذا الموضوع ولحسن الحظ فإن الشعر 
يعود غزير مرة أخرى عندما تزول 
ندرته  في  سببت  لتي  ا لعوامل  ا

وتساقطة .
 (a) الفيتامين  الكبيرة من  الجرعات 

عند معالجة البثور وحب الشباب ,مما 
يحفز معدل سرعة نمو الشعر، ويعجل 

في تساقطه قبل اكتمال نموه.
عند تناول المضادات الحيوية لفترات 
طويلة ومتكررة لأنها تقلل من نسبة 
وتخفض  لــدم،  بــا الهيموجلوبين 
أيضا  Bوهــذا  فيتامين  مستويات 
فمن  لشعر ا قط  لتسا مهم  مل  عا
فيتامين  تناول مكملات  الضروري 

B بفترة تناول المضادات الحيوية.
تناول جرعات كبيرة من الأسبرين 
الهيموجلوبين  انخفاض  إلى  يؤدي 
بالدم مما يسبب فقر الدم ونقص 
لتساقط  يــؤدي  وهــذا  الحديد  في 

الشعر.
ضد  بقدرته  مــعــروف   E *فيتامين 
يؤدي  تناوله  في  ــراط  والإف التأكسد 
بالجسم وهذا  الحديد  إمتصاص  لمنع 
نمو  ضعف  وبالتالي  الدم  لفقر  يؤدي 
دائما  ينصح  ولذلك  وتساقطه  الشعر 
عدم تناول مكملات فيتامين E والحديد 

في وقت واحد .
(فالتفاوت  الدرقية  الغدة  *اضطرابات 

النشاط  الدرقية بين  الغدة  في نشاط 
الشعر  والبطىء يحفز تكاثر بصيلات 
مما يؤدي لتساقطه على شكل خصل 
لا يمكن استرجاعها) والأدوية الخاصة 

بعلاجها تؤدي أيضا إلى ضعف الشعر 
وفقدانه الحيوية والصحة.

المرضية مثل  *الأعــراض 
فقر الدم والحمى الشديدة 
والإنفلونزا الحادة وفقدان 

الدم بسبب ما.
تعمل  الحمل  منع  *حبوب 

زن  لتوا ا عناصر  تغيير  على 
على  المحتوية  وخصوصا  الهرموني 

الأندروجين (الهرمون الذكري) في تركيبتها، فإنها تشارك 

هي الأخرى في عملية تساقط الشعر.
*الحمية الغذائية القاسية كثيرمن النساء يقومون 
وهي  مدروسة  وغير  مفاجئة  غذائية  بحمية 
تكون  بحيث  بحميات   التجويع  تكون  ما  أشبه 
نسب  لجسم  يخسرا لي  لتا وبا زنة  غيرمتوا
كبيرة من الفيتامينات أو المعادن ( الحديد ) 
أو الأحماض  الدهنية الأساسية  أو الأحماض 
الجسم  يستطيع  لا  والتي  الأمينية 
تصنيعها لذلك يؤدي ذلك إلى سوء 
ونقص في هذه  التغذية  في 
العناصر الأساسية وهذا من 
أحد أهم أسباب تساقط 
بد  لا  فلذلك  الشعر 
من تحليل الدم كل 
كد  لتأ شهر أ ستة 
نــســب  ن  أ مــــن 
المعادن والأحماض 
بالجسم طبيعية,واللجوء 
إلى خبير تغذية ليساعدك على 
إنتقاء الأغذية المتوازنة والمتنوعة 
والتي تحتوي على العناصر الأساسية 

للجسم .
ــات  ــه ــوط الــشــعــرعــنــد الأم ــق س
بعد الشهرالرابع من الولادة  وأسباب 
فترة  أثناء  أن  الظاهرة,هو  هذه 
التدفق  مــن  نــوع  يحدث  الحمل 
الذي  الإستروجين  هورمون  في 
الشعر  نمو  عملية  بــدوره  ينشط 
ويحدث تدفقا أيضا في هورمون 
البروجترون الذي يمنع سقوطه 
الفترة  هذه  في  الشعر  فيكون 
حالاته  أفضل  في  الحمل  من 
هذه  تبدأ  الـــولادة  بعد  ولكن 
الانخفاض  فــي  لهورمونات  ا
ويتبع ذلك بدء ظاهرة سقوط 
الشعر  يحتاج  لذلك  الشعر 
عناية  إلى  الفترة  هذه  في 
خاصة باستعمال الفيتامينات 
لتي  ا والمعادن  المركزة 
على  ة  شر مبا تستعمل 
وذلك  الشعر(ماسكات) 
عملية  تنشيط  بهدف 
إنبات الشعر من جديد . 

ـــة  ـــن ـــم ـــس *ال
تعتبر  المفرطة 
النساء من  عند 
الهامة  العوامل 
في تساقط الشعر 
 الــهــرمــونــي حيث 
ــراز  إف ــى  إل الجسم  يلجأ 
ـــدة عن  هــرمــونــات ذكــريــه زائ

الحاجة تؤدي إلى زيادة  تساقط الشعر .

وصفة مضمونة لرائحة جميلة
اليكم وصفة سهلة وبسيطة جدا لأزالة رائحة العرق من منطقة الأبط الكريهة 

ومع الأستمرار فى استعمالها تصبح منطقة الأبط بيضاء جدا. 
نصف ليمونة وزيت جونسون للأطفال

طريقة الاستخدام
بعد غسل منطقة الأبط جيدا او بعد الأستحمام نمسك نصف الليمونة ونفرك بها 
الأبط فرك بسيط حتى تشعرى ان منطقة الأبط اصبحت مبللة بسيط بالليمون 
ونترك الابط لينشف اليون عليه لا يأخد الوقت ثواني ومن ثم نضع نقطة من 

زيت جنسون للاطفال.
فوائد الطريقة

الليمون مطهر يقتل البكتريا المسببة لرائحة العرق.
زيت جنسون يعطى رائحة مثل رائحة الأطفال ويعطى نعومة خيالية.

والطريقة تغنيكي عن استخدام مزيلات العرق المسبب الرئيسي لاسمرار الابط 
ولها أخطار كثيرة كلنا نعلمها.

الرجل يحكم على
 المرأة بأقل من ثانية

كشفت دراسة حديثة أن حكم الرجل على المرأة من حيث 
الجاذبية يستغرق أقل من ثانية فيما المرأة تحلل ما أحبته 
في الرجل تحليلا يستغرق أياما أو ربما أشهرا بسبب تدخل 
عوامل عدة وعلى رأسها الرومانسية وسيطرة عاطفة الحب 

عليها، هذا بالإضافة إلى تدخل العادات والتقاليد.
لثانية واحدة  الرجل يحتاج  الهولندية أن  الدراسة  وذكرت 

أو أقل لإطلاق حكمه على جاذبية المرأة لاعتماده على ما 
للمرأة، كما  النظر  البدائية في  بالغريزة  الدراسة  أسمته 
لوجه  يأتي من خلال نظرة سريعة جدا  الرجل  أن حكم 
أو قوامها أو طريقة  التفكير لا في شخصيتها  المرأة دون 
المرأة  يفضلون  الرجال  أغلبية  أن  إلى  تفكيرها، مشيرا 

محدودة التفكير.

لتحققي مهمتك الصعبة
 في خسارة الوزن   عليك بالبدائل

الوزن مشكلة تؤرق كثير من  زيادة 
السيدات, ولكن هذه بعض النصائح 
وتتخلصى  الصعبة  المهمة  لتحققى 
إذا كنت  الزائد بسهولة  الــوزن  من 
يوميا  الدسم  كامل  اللبن  تتناولين 
سم  لد ا لي  خا للبن  با ليه  ستبد ا و
بدون  وزنك  من  الكثير  وستفقدين 
المشروبات  لمحبات  مجهود.أما  أي 
الكولا فلهن  المليئة بالسعرات مثل 
نصيب اكبر في فقدان الوزن بسهولة 
حيث بإمكانهن إنقاص اكثر من ١٢ 

كيلو في إذا استبدلن الكولا بالدايت 
كولا والسكر بالبدائل ذات السعرات 

القليلة.
أعيدي ترتيب تناول وجبتك فابدئي 
الشوربة  ثم  أولا  والخضار  بالسلطة 
واللحوم ، الطيور أو الأسماك وانتهي 
بالنشويات, بالتأكيد عند الوصول إلى 

آخر مرحلة قد تشعرين بالشباع.
لا  ولكن  المفضلة  حلويات  تناولي 
أي  حراريا  سعرا   ١٥٠ الـــ  تتعدي 
من  صغيرة  قطعة  تناول  بإمكانك 

من  شريحة  نصف  و  أ الشيكولاتة 
الكيك.

وجبات  الثلاث  تناول  علي  احرصي 
ن  يتسللو لــذيــن  ا فمعظم   , يوميا
لا  الثلاجة نجدهم  إلى  نومهم  أثناء 
العشاء, فتفادي هذه  يتناولون وجبة 
المشكلة وتناولي وجبة عشاء خفيفة.

لان  لخردل  با يونيز  لما ا استبدلي 
من  كثيرا  اقــل  حرارية  سعرات  به 
من  الكثير  علي  لاحتوائه  المايونيز 

الدهون.


