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  الحمد لله والصلاة والسلام على رسول الله، وبعد:
  فنحن نعيش في زمن الانفجار المعرفي والتكنولوجي الذي تراكمت فيه المعرفة، وتزايدت بمعدلات 
فاقت كل التوقعات البشرية، وغزت فيه التكنولوجيا كل مجالات الحياة؛ مما فرض أهمية التفكير في 
تطوير المناهج الدراسية، وذلك بطرح موضوعات جديدة ذات أهمية كبيرة في حياة المتعلمة، بحيث 
تتطلبه من  الحياة وما  التعامل مع تطورات  التي تمكنها من  الكفاية  تساعدها على تحقيق درجة من 

وسائل لمواجهة تغيراتها العصرية.
وانطلاقاً من حرص وزارة التعليم على إعداد طالبة المرحلة الثانوية كأم للمستقبل تعي دورها الريادي 
في الحياة، أقرت تأليف منهج التربية الصحية والنسوية للمرحلة الثانوية والذي راعينا فيه تعزيز ثقة 
الطالبة بنفسها، وتنمية حب العمل المهني والتفكير الإبداعي الناقد لديها، وإعدادها إعداداً شاملًا 

متكاملًا للحياة الجامعية والعملية مع رعاية المواهب الواعدة في مجالات المادة المختلفة.
ويشتمل كتاب مادة التربية الصحية والنسوية على سبع وحدات مختلفة هي:

- الغذاء والتغذية:
ويختص هذا المجال بتزويد المتعلمة بالمهارات المتعلقة بمجال الغذاء والتغذية مثل: العناصر الغذائية - 
التغذية المتوازنة - الوجبات الغذائية - التربية الغذائية - تغذية الفئات الخاصة - مختارات من أطباق 

راقية للحفلات.
-الأمومة والطفولة:

ويختص هذا المجال بتزويد المتعلمة بالمهارات المتعلقة بمجال الأمومة والطفولة مثل: فحص الثدي - 
الحمل والأمومة - التثقيف الصحي للأم الحامل - العناية بالأم بعد الولادة - خصائص المولود الجديد 
الطفل  تغذية  والمولود -  بالأم  العناية  الجديد - طرق  بالمولود  العناية   - الجديد  المولود  نمو  مظاهر   -

وتطعيماته.
-الصحة العامة:

ويختص هذا المجال بإكساب المتعلمة المهارات المتعلقة بالصحة العامة مثل: التسوق الصحي ويشتمل: 

مـقـــــــــــــــــــــــدمــة
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)عمل قائمة تسوق صحية، قراءة الملصقات الغذائية والتسوق الصحي(، أهمية الرياضة للصحة العامة 
وتشمل: )أهمية الرياضة وأنواعها، حساب الوصفة الرياضية، كيف نبدأ البرنامج الرياضي، معوقات 

الرياضة، أهمية الرياضة للحامل، الأطفال والرياضة، موازنة الغذاء مع الرياضة(.
- التعامل مع ضغوط الحياة: 

ويختـــص هذا المجال بإكســـاب المتعلمة المهارات المتعلقة بكيفية التعامل مـــع ضغوط الحياة مثل: تعريف 
الضغوط، مظاهر الضغوط وأشكالها، أنواع الضغوط من حيث ردود الأفعال، العلاقة بين الصحة والضغوط، 
مصادر الضغوط ومؤشرات اختلافها، أساليب التخلص من الضغوط وتحقيق المرونة، إستراتيجيات للتحكم 

في الغضب.
- التجميل:

ويختص هذا المجال بإكساب المتعلمة المهارات المتعلقة بمجال التجميل مثل: الشعر وتغذيته، طرق لفه، 
معالجة مشكلات الشعر، حمام الزيت، الاهتمام بالبشرة وأنواعها، الأقنعة المناسبة لكل نوع من البشرة، 

تزيين الوجه والماكياج المناسب.
- الثقافة الملبسية:

الملبس،  تعريف  مثل:  الملبسية  الثقافة  المتعلقة بمجال  بالمهارات  المتعلمة  بتزويد  المجال  ويختص هذا 
مفاهيم ملبسية، موقف المرأة المسلمة من الموضات الحديثة، أسس اختيار الملبس، مفهوم المكملات، 

نصائح عامة، أنواع المكملات، تطبيقات عملية.
- الديكور المنزلي:

ويختص هذا المجال بإكساب المتعلمة المهارات المتعلقة بمجال الديكور المنزلي مثل: أساسيات الديكور 
من الألوان، تنسيق الأثاث، ديكور المداخل وغرف المنزل والمطبخ، إكسسوارات المنزل.

وقد راعينا في الوحدات السابقة تحقيق مبدأ التكامل والشمولية.
نأمل أن يُؤتي هذا المنهج الذي يمثل نجاحاً جديداً في ميدان التربية والتعليم ثماره، وأن يتم تدريسه 

بطريقة مقننة تفكيرًا وتطبيقًا.
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مر�شدالهرم الغذائي:

تم تحديث الهرم الغذائي ليتزامن مع المس���تجدات في 
التغذي���ة والصحة، ش���كل )22(. حي���ث يوضح الهرم 
الجدي���د مجموع���ات الأطعمة على ش���كل سلس���لة من 
الش���رائط المختلفة الأل���وان والأحجام ه���ي بالتعاقب من 

اليسار إلى اليمين:

  البرتقالي:     للحبوب ويوصى بتناول )6 – 11( 

ا. حصة غذائية يوميًّ

  الأخ�شر:      للخضراوات ويوصى بتناول )3 – 5( 
ا. حصص غذائية يوميًّ

   الأحمر:      للفواكه ويوصى بتناول )2 – 4( حصص غذائية يوميًّا.

   الأ�شفر:     للدهون ويوصى بالحصول عليها من الأسماك والبقول والزيوت النباتية والحد من تناول الدهون 
الصلبة مثل: الزبدة والسمن.

ا.    الأزرق:        للألبان ويوصى بتناول )2 – 3( حصص غذائية يوميًّ

ا.   الأرجواني:  للحوم والبقول والأسماك ويوصى بتناول )2 – 4( حصص غذائية يوميًّ

ا ولذلك، فالشريط  ويختلف عرض الشرائط لتوضيح كمية الطعام من كل مجموعة التي يحتاج إليها الفرد يوميًّ
البرتقالي أعرض بكثير من الأصفر؛ لأن الفرد يحتاج إلى كمية من الحبوب أكبر بكثير مما يحتاج من الدهون. ورسم 
شخص يصعد سلمًا على جانب الهرم الجديد يشير إلى أن أهمية النشاط البدني تعادل أهمية الغذاء المتوازن، حيث 

إن هناك صلة قوية بينهما لزيادة قوة العظام مثلًا.
والهدف من مرشد الهرم الغذائي تذكير الفرد بأهمية التنويع في الغذاء والاعتدال فيما يتناوله من كل مجموعة 

للحصول على جميع العناصر الغذائية بنسب معقولة.

شكل )22(
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لا تنخدعي بإعلانات الحمية فلا بديل عن التغذية الصحية 
للتحكم في الوزن والمحافظة على الرشاقة.

التربية الغذائية

فــائدة

مع زيادة التطور في الإنتاج والاستهلاك الغذائي زاد استهلاك الدهون والسكريات والملح، بينما انخفض استهلاك 
الفواكه والخضراوات والألياف الغذائية، وكان لذلك علاقة ببعض المشكلات والأمراض، مثل: أمراض القلب وتصلب 
الشرايين والسرطان والسكر وكذلك السمنة. وقد أثبتت الدراسات العلمية أنه يمكن منع أو تقليل نسبة الإصابة بهذه 
الأمراض - بإذن الله - عند تغيير السلوك الغذائي وبعض العادات الغذائية السلبية؛ لذا يجب إلقاء الضوء على بعض 

النقاط المهمة التي لها دور كبير في المحافظة على الصحة.

المحافظة على الوزن المثالي

تُعدُّ محافظة الإنسان على وزنه المثالي من أهم علامات الصحة الجيدة، فقد نجد كثيرًا من البدناء استطاعوا تخفيف 
ا؛ لعدم محافظتهم على هذا  أوزانهم بعد وقت طويل، ولكن سرعان ما ينتكسون مرة أخرى ويزداد وزنهم تدريجيًّ

النظام الغذائي. وإليك بعض النصائح إذا كنت تريدين المحافظة على وزنك المثالي:

ا:    1 - تابعي وزنك اأ�شبوعيًّ

إن متابعة الوزن كل أسبوع تبين لك زيادة الوزن التى حدثت في هذه الفترة، وعندها ابحثي في نظام غذائك عن 
الأطعمة التي أكثرت تناولها هذا الأسبوع، وتحتوي على نسب عالية من السكريات أو الدهون، وابدئي بتقليل تناولها 

ا للتخلص من الوزن الزائد. يوميًّ

   2 - ا�شتمري في الن�شاط البدني اأو ممار�شة الريا�شة:

ا؛ لأن النشاط  ا، أو ثلاث مرات أسبوعيًّ لابد أن يشتمل أسلوب المعيشة على نوع من الرياضة، مثل المشي يوميًّ
البدني يساعد على فقد كميات من الطاقة الحرارية، ومن ثَمُّ المحافظة على الوزن.
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     3 - ال�شويا:

على  يحتوي  أنه  الجيد،كما  الكولسترول  نسبة  ويرفع  السيئ،  الكولسترول  نسبة  من  يقلل  الصويا  بروتين 
مضادات الأكسدة المعروفة باسم )أيسوفلافون( )Isofavond( التي تقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب.

4 - الألياف الغذائية:

هناك دلائل علمية قوية على قدرة الألياف الغذائية في تقليل نس���بة الكولس���ترول، كما تقلل من ارتفاع نسبة 
السكر في الدم وتساعد على التخلص من الإمساك وتزيد من الإحساس بالشبع.

وتوج���د الألي���اف الغذائية في منتجات الش���وفان الكاملة والبقول الجافة والش���عير والبس���لّة والفواكه الحمضية 
والتفاح والذرة.

   5 - الحبوب الكاملة:

تحتوي الحبوب الكاملة على الألياف غير القابلة للذوبان، وتناول هذه المنتجات يقلل خطر الإصابة بأمراض القلب 
بنسبة الثلث إلى النصف.

6 - الفواكه والخ�شراوات:

تن���اول )5( حصص من الفواكه والخضراوات في الي���وم يقلل من الإصابة بالأمراض 
التاجية وضغط الدم وسرطان القولون، فهي مصدر مهم للألياف، كما أنها قليلة الدسم 

ا. طبيعيًّ
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     7 - حام�ض الفوليك وفيتامين )ب6(:

يوجد حامض الفوليك في الخضراوات الورقية الداكنة مثل: السبانخ والبقول الجافة والبسلّة 
وعصير البرتقال. ويوجد فيتامين )ب6( في الدجاج واللحم البقري والحبوب الكاملة والموز.
وي�ع�مل الاثنان على تقليل ن�سب�ة الهوموسيستين )Homocysteim(، وهو أحد الأحماض 

الأمينية الذي أظهر ارتباطاً مباشراً بزيادة نسبة الإصابة بالأزمات القلبية.

   8 - ال�شاي:

 )Flavenoids( يحتوي الشاي الأسود على نسبة عالية من مضادات الأكسدة الفلافنويدز 
التي تقلل من الإصابة بتصلب الشرايين؛ لذا ينصح بتناول كوب على الأقل في اليوم.

نسبة  وذلك لاحتوائها على  ولكن بمقدار ضئيل؛  واللوز  الجوز  وخاصة 
عالية من الدهون فينصح بتناول مقدار )30( غرام في اليوم، وهذا يوفر نسبة 

كافية من )فيتامينE( الذي يقلل من الإصابة بالجلطات.

  9 - المك�شرات:

  10 - بذور الكتان:

تحتوي على الألياف والأحماض الدهنية والأوميقا )3( والليغنان، وتُعدُّ من أقوى المواد الغذائية في تخفيض 
نسبة الكولسترول.
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[ الأحقاف: 15]

 

أي عظمة هذه؟ وأي جزاء تناله الأم؟ لقد وصف القرآن الكريم معاناتها في الحمل والوضع والرضاعة،
وكلف الله سبحانه وتعالى هذا الطفل، بعبادة خالقه ثم البر بوالديه، كما يُذكره بما قاسته أمه من أجله 
قلبها  لبنها وعصارة  في  أعطته عصارة جسمها ودمها  والرعاية، حيث  والرضاعة  والولادة  الحمل  في 
وأعصابها في رعايتها له. كذلك الرسول عليه أفضل الصلاة والسلام لم ينس فضل الأم بل ميزه عن 
فضل الأب في حديث ابي هريرة  حينما جاء رجلٌ إلى رسولِ الِله صلى الله عليه وسلم فقال: »مَن أَحَقُّ الناسِ 
كَ« قال: ثم  كَ« قال: ثم من؟ قال »ثم أمُّ بحُسنِ صحابتي؟ قال »أمُّك« قال: ثم من؟ قال »ثم أمُّ
من؟ قال »ثم أبوك« ]صحيح مسلم: 2548[. ويشير بذلك إلى التضحية التي تقوم الأم بها، والتي لا 

يجزيها أبدًا إحسان من الأولاد مهما أحسنوا.
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عمل �ضجل ريا�ضي:

عمل سجل يتم فيه وضع علامة )×( عند مدة الرياضة الممَُارسة في اليوم كالآتي:

مدة التمرين بالدقيقةاليوم/التاريخ

المجموع102030٤0٥060الأسبوع الأول - الثاني.

60××××السبت

٤0×الأحد

60××الاثنين

٥0×××الثلاثاء

80××××الأربعاء

60×الخميس

70×××الجمعة

ا للرياضة صعبًا وغير عملي للكثير من الناس،  قد يكون إيجاد ساعة يوميًّ
لذا فليس من الضروري تخصيص ساعة كاملة متواصلة في اليوم، بل أنه 
من الممكن تقسيم الساعة إلى )3( فترات من )20( دقيقة أو فترتين من )30( 

دقيقة في اليوم.

   تنفس��ي دائمًا عند ممارس��ة الرياضة لتحرق��ي المزيد من الدهون، 
فعندم��ا تزي��د م��دة التمرين وأن��تِ لا تتنفس��ين فإنك تس��تخدمين 

عضلاتك لإنتاج الجلوكوز وهذا مضر بها.

فــائدة

فــائدة
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يتغذى الشعر بإحدى الطريقتين الآتيتين :

التغذية المباشرةالتغذية غير المباشرة

تحاط البصيلة بأوعية دموية، يتفرع منها شعيرات 
دموية دقيقة تمد الشعرة بالأكسجين والحوامض 
وغير  والفيتامينات،  المعدنية  والأملاح  الأمينية 
ذلك من مكونات الغذاء، وهكذا فإن أي ضعف 
في الدورة الدموية سوف يؤدي حتماً إلى ضعف 

الشعرة أو موتها أو سقوطها.

تك����ون ع����ن طريق إدخ����ال بع����ض الم����واد لمعالجة 
بعض الح����الات في الجل����د أو الش����عر، عن طريق 
تعليقها أو إذابتها في وس����ط دهني )الجسيمات 
الشحمية( يشبه كثيراً دهون جسم الإنسان، أو 
عن طريق الإدخال العميق للمواد المتأينة الموجبة 
.)OH- ( أو السالبة )القاعديةH+ الحامضية (

إن الغاية من اس��تعمال مس��تحضرات العناية بالش��عر هو 
زي��ادة الق��درة عل��ى تصفيف الش��عر والتحكم ب��ه،  وزيادة 
اللمعة والمحافظة على شكله، فهي تعد فقط عملية ترميم 

سيقان الشعر من أجل إعادتها إلى حالتها الطبيعية.

فــائدة
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3

 ق�شرة �لر�أ�س

لجين فتاة تعاني من قشرة في رأسها حرمتها من لبس أي زي أسود أو غامق، خاصة في فصل الشتاء، وتتساءل هل 
حالتها طبيعية؟ وإن كانت غير طبيعية فهي تتمنى أن تُرشد إلى الطريقة الصحيحة التي تخلصها من هذه المشكلة.

إن تدليك فروة الرأس بشكل جيد عند غسل الشعر يساعد 
على تحريك الدورة الدموية وتغذية الشعر.

إهمال العناية اليومية للش���عر 
كالتمشيط والغسيل.

زي���ادة أو نقص���ان الإف���رازات 
الدهنية.

تهي���ج الجل���د الن���اتج ع���ن فرط 
الإف���رازات الدهني���ة، وبخاصة 
ف���ي س���ن البل���وغ، وظه���ور ما 

يسمى بالقشرة الدهنية.

إصابة فروة الرأس ببعض الأمراض 
الجلدي����ة القش����رية، كالصدفية 
والفطري����ات والالتهاب الجلدي 

والدهني.

تس����ارع غير طبيعي في عملية 
انفص����ال الخلايا القرني����ة الميتة، 
نتيجة لحالة جفاف شديدة في 
فروة ال����رأس وظهور ما يس����مى 

بالقشرة الجافة.

م����رور الج��س��م ب��ح��ال��ة إج��ه��اد 
مرضي أو نفسي، أو عصبي.

أسباب قشرة الرأس

فــائدة
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الوقاية والعلاج من قشرة الرأس

الق�شرة الجافةالق�شرة الدهنية

وه���ي صف���راء الل���ون تنتج ع���ن إف���رازات المواد 
الدهنية، يعمل البرنامج الآتي مرتين أسبوعياً:

• يمشط الشعر ويفرش مدة ربع ساعة.
• يغس����ل الشعر بشامبو عادي مضافاً إليه قطرات 
من الليم����ون أو الخل، وبعدها يغس����ل مرة أخرى 
باستعمال شامبو أو غسول يحتوي على الكبريت 
أو القط����ران، ويترك م����دة )5 – 10( دقائق على 

الرأس.
• يغسل الشعر مرة ثانية باستعمال شامبو عادي، 
وكذلك غسل المشط والفرجون بعناية  خاصة في 

فترات متقاربة.

وهي بيضاء متناثرة على مجموع جلد الرأس
يعم���ل البرنام���ج الآت���ي كلما كان ذل���ك ضرورياً 

لإعادة التوازن الدهني لفروة الرأس:
• تفريش الشعر، وتمشيطة مدة ربع ساعة.

• ف���رك فروة الرأس باس���تعمال )3( ملاعق كبيرة 
م���ن كريم يحوي اللانولين أو الزيوت الطبيعية، ثم 
لف الشعر بمنشفة مبتلة بالماء الحار وتركه عشرين 

دقيقة.
• غسل الش����عر بشامبو يحتوي على مادة تبطئ 
عملية تجدد خلايا فروة الرأس كمادة )البيروثيون 
زنك(، وترك����ه  بض�ع دقائ����ق، ثم شطفه جيداً 

بالماء.

يمكن التخفيف من اأعرا�ض الق�شرة اأو تفاديها اعتماداً على نوعها كما ياأتي:
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اأنواع ال�شعر

• خالٍ من القشرة.
م��رت��ين  ب��غ��س��ل��ه  ي��ك��ت��ف��ى   •

أسبوعياً.
• التوافق مع بشرة طبيعية.

• مسترسل في الغالب.
• تستعمل المنظفات الحمضية 
في العناية به )درجة الحموضة     

.)PH 6.9 – 6.5
الش���امب�وه����ات  تستعم��ل   •

الطبيعية من الأعشاب.
• لا يعرض فترات طويلة لحرارة 

الشمس.
• يغ������ذى م��ن وق����ت لآخ������ر 

بالمستحضرات الطبيعية.

• زيادة اللمعان.
• يغس������ل ث�لاث م����رات ف�ي 

الأسبوع على الأقل.
• سريع التلبد.

• التوافق مع بشرة دهنية.
• تس���تعم����ل أنواع الش���امبو 

المحتوية على القطران.
• يش���طف م���ن وق���ت لآخ���ر 
بعصي���ر الليم���ون المخف���ف أو 
الخ���ل )ملعق���ة كبيرة  محلول 

على لتر ماء(.
• تستعمل المنظفات الحمضية 
)PH 5.5 – 4.5( لغس���ل 
هذا النوع من الشعر، للتخلص 
من الدهون الزائدة، مثل شامبو 

الليمون أو البيض.

• مشتت.
• قلة اللمعان.

• قد يكتفى بغس���له مرة في 
الأسبوع.

• التوافق مع بشرة جافة.
• تس���تعمل ع���ادة المنظفات 
 )PH =7( المتعادلة الحموضة
للعناية بهذا النوع من الشعر.
• يكثر من حمّامات الزيت.

• تدلك فروة الرأس من وقت 
لآخر. 

�ل�شعر �لطبيعي

هناك اأنواع مختلفة من ال�شعر تعتمد في جوهرها على ن�شبة اإفراز الغدد الزهمية »الدهنية«، ومن 

هذه الأنواع:

�ل�شعر �لجاف�ل�شعر �لدهني
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فوائد/ تحذيراتإنعاش البشرةالتنظيفالمشكلة

ريـــــــــم فــتاة فــي الـ 
)20( من عمرها، 
تعانـــي مـــن بشـــرة 
مختلطـــة ومنطقـــة 
)T( فـــي وجههـــا 
تـتـعـبـهـــــا؛ لكثــرة 
إفرازهـــا للـدهــون، 
كذلك تظهر عليها 
أحياناً الحبوب ذات 
الــــرؤوس البـيـضــاء 
التـــي تتحـــول بعد 
فتـــــرة إلـــــى رؤوس 
ســــوداء تشوه منظر 
بشرتها، مما يجعلها 
تخجل من مواجهة 
النـــــاس أحـــيــانــاً، 
وتتـمنـى أن تُرْشَــد 
إلى الحـــل الســـليم 

لمشكلتها.

الدهنية  البشـــرة 
الجافة    الدهنية  أو 

)المختلطة(:
مـنـظـرهـا: لامــــع 
الـبـشــــرة  دهنــــي، 
الدهنية الجافة فيها 
مســـاحات دهنيـــة 
فقـــط،  محـــــدودة 
خاصة حـول الأنف 
والذقـــــن والـجبهة 
تأخــذ عادة شـكل 

.)T( حرف
مـلـمسـهـا: غيــــر 

مستو وخشن.
مشكلاتهـا: ميّالة 
إلـى ظـهـــور الـبـقـع 
والـرؤوس الســـوداء 
والـمسام المفتــوح. 
ــشــرة الــدهــنــبــة  ــب ال
الـجافـة قــــد تظهــر 
ــســاحــات  ــهــا م ــي ف
جافـة علـى الخدين 
بالإضافة إلى ظهور 

بقع وبثور.

- يغســــل الوجـــــه 
ــارد جــداً  ــب بــالمــاء ال

وليس الساخن.
- ينصـــــح بـمـسح 
الوجـه بقطعـة ثلـج 
بقـطـعــــة  ملفوفــــة 

شاش مرة باليوم.
بــوضــع  يــنــصــح   -
مـــاســـك طــبــيــعــي 
مؤلـف مــــن النشــا 

وماء الورد البارد.
الـماسك  يساعد   -
    parifying الـمطهر 
ــــي غـــلـــق المـــســـام  ف
الإفرازات  وتخفيف 

الدهنية.
- يـمكن استعمال 
صابونــة تـدخـلـهــا 
مـــــــــادة الـــســـلـــفـــر 
والأسيـد سيليليك 
وهي تمتص زيـــوت 
ــقــضــي  الجـــلـــد وت

على دهنياته.

مــن  لــلــتــخــلــص   
الـــلـــمـــعـــان الـــنـــاتج 
مـــن كثـرة الدهـون 
تستعمل كريـمات 
خــاصــة مــشــهــورة 
 )T.Mat( بكـلـمـة
ــــد عــلــى  ــــســــاع ت
تنشيـــف الـمنطقة 
وإعـطـائـها مـظهـــراً 
خالياً من اللمعان.
ويستعمل منـعـشـاً 
العنصـــر الأساســي 
ــكــحــول(  فــيــه )ال
ــــــــــدا كــــحــــول  ع
الإيثانول والميثانول 
والأيســو بـروبـيـل؛ 
لأن هـــــذه تــــؤدي 
إلى زيـادة جـفـــاف 

البشرة عادة.

فوائد: 
ــــرطــــب الـــرقـــبـــة  ت
ــاً  ــن تمــام ــخــدي ـــ وال
لأن هــذه الأمـاكن 
أحياناً  تصبـــح  قد 
جافة تـماماً. تعالج 

ف. البقع بمنظِّ
تحذيرات:

مـــــــــــن  يـــحـــــــذر   -
استعمـال منـظـفـات 
أو مـنـعشــات قـويـــة 
لأن هـــــــذه تـقـشـط 
ـــشـــرة  ـــب ــــــــوت ال زي

الطبيعية.
أو  تُــعــــــــصــــــــر  لا   -
ــقــع أو  ــب تـــخـــدش ال
الــــــرؤوس الـــســـوداء 
أو  ـــــحــبـــــوب،  ال أو 

الدمامل.
- يجــب اسـتـشـارة 
الطبيـب عنـد نشوء 

حب الشباب.

أنواع البشرة
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فوائد/ تحذيراتإنعاش البشرةالتنظيفالمشكلة

عمرها  فت���اة  صف���اء 
)25( عام��اً، تعاني 
تعبت  مش���كلة  من 
في محاولة التخلص 
منه���ا ول���م تنج���ح، 
وهي مشكلة جفاف 
بشرته��ا، خ����اص������ة 
بش���رة وجهه���ا وم���ا 
يصاحبه�ا م�ن تقش�ر 
يؤث�����ر أحيان�����اً ف���ي 
للمكي���اج  وضعه���ا 
ف�ه��ي تست��ع��م��������ل 
ت  ا ل�مس���تح�ض�����ر ا
ال�مرطبة باس���تمرار، 
ول�ك��ن دون ج��دوى 
وتتمن�ى ال�مساع��دة 

ل�حل مشكلتها. 

البشرة الجافة:
منظرها: 

ره���ي���ف���ة خ��ف��ي��ف��ة 
ذات مسام دقي��ق،  
وي�مكن أن تصبح 
خ��ش��ن��ة ب��س��ه��ول��ة 
خ�����ص�����وص�����اً ف��ي 
م��ن��ط��ق��ة الخ���دي���ن 
والأقس�ام ال�جان�بي�ة 

من الوجه.
ملمسها: مش�دود 
ب��ع��د ال��ت��ن��ظ��ي��ف، 
ويمكن أن يح��دث 
رد ف��ع�ل ف��ت�صب��ح 

محمّرة ومبقعة.
م��ش��ك��ات��ه��ا: 
تفتقر إلى الرطوبة؛ 
لا  ال��ب��ش�����������رة  لأن 
جلديًّا  دهنًا  تنت��ج 
ك���افيً�ا ل�ت�ش��حي��م 
البش�رة. ف�ت�ظ����ه���ر 
فيها الخطوط أسرع 
مما تظه��ر في أن��واع 

البشرة الأخرى.

- يستعم��ل كري�م 
م�����ن����ظ������������ف أو 
م�ن�ظ�ف س�����ائ�����ل   
أو صاب����ون مرطب 
غير معط��ر على أن 

يشطف جيدًا.
- تلائمه��ا صابونة 
دهنية مكون��ة م��ن 

المواد الملينة.

يس���تعمل منع���ش 
بش����رة خ�ف�ي�������ف 
خ��الٍ من الكحول 
أويس���تعم���ل م���اء 
ورد، أو م��اء باردا.

فائدة:
كري�م  يستعم����ل   
مغ�ذٍ واق من أشعة 
الشم��س، ومرطب 

حول العينين.
تحذير:

 تفحص ملصقات 
وإرش��������������������ادات 
ع������������������������ب����وات 
الم��س��ت��ح��ض��رات؛ 
للتأك��د م�ن خلوّها 

من الكحول. 

أنواع البشرة
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فوائد/ تحذيراتإنعاش البشرةالتنظيفالمشكلة

ــاة فــي الـــ  ــت شــيــخــة ف
عمرهـا،  من   )20(
ــا حــســاســة  ــه ــشــرت ب
وتـصـــــاب بالاحمرار 
وتظهــر عـليـها بعـض 
البقع عنــدما تتعرض 
لأشعـة الشمـس أو 
تـجلـس في مكـــان 
حـــار. جربت عدة 
أنواع من الكريمات 
إلا  بالبشرة  للعناية 
أن تــــحـــســــــــــس 
عند  يزداد  بشرتها 
اســـتـــعـــمـــال هـــذه 
المـــســـتـــحـــضـــرات 
وترغـب في معـرفـة 
ــة  ــاي ــعــن ــة ال ــفــي كــي
بالبشرة الحساسة.

البشرة الحساسة:
منظرها: 

ــكــن  ــــة، ل ــــي صــــاف
سـرعـان مـا تـصـبـح 
حـمــراء ومـبـقـعـة، 
نــتــيــجــة تـــأثـــرهـــا 
بالـجو أو التـعب أو 

التغذية....إلخ.
ملمـسـهـا: دافـئــة 
وأحيـانـاً متوهجـة، 
مؤلمة عندما تـكون 
في حالة الهيجان.

- تستعمل المنظفات 
ــــواد  ـــن الم الخـــالـــيـــة م

المسببة للحساسية.
مــواد  تستخدم   -
تنظيـــــف مـعتدلـــة 
الحموضة وصابـــون 

طبي. 

- تغســـل الـبشـــرة 
الحـــســـاســـة بـــالمـــاء 
البــــــارد؛ لأن ذلك 

ينعشها.
- يستعمــل كريـم 
واقــــي لا يــسـبـــب 
الحــســاســيــة، ومــن 
أن  المــســتــحــســن 
يــحــوي واقــيــاً من 

أشعة الشمس.

فائدة:
الحــــــــــــرص عـــلـــى 
ــــــمــــــال  ــــــع اســــــت
ـــحـــضـــرات  ـــســـت م
ـــــل  ـــــجـــــمـــــي ـــــت ال
غــــيــــر المـــســـبـــبـــة  
ـــة،  ـــحـــســـاســـي ـــل ل
ــحــضــرات  ــســت والم
الواقية مــــن أشـعـة 

الشمس.
تحذير: 

ــــمــــل  ــــع ــــســــت لات
المـــســـتـــحـــضـــرات 
ــــدون اخــتــبــارهــا  ب
أولًا والانتظار مدة 
)24( ســـــاعــــــة؛ 
للتأكــــــــد مـــــــــــن 
وجــود  حساسـيــــة 

لديك أم لا.

أنواع البشرة
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     ثانيًا: و�ضع البودرة واأحمر الـخدود:

يفضل استعمال البودرة العادية للبشرة الدهنية، والبودرة المتراصة للبشرة الجافة؛ لزيادة المادة اللاصقة فيها وارتفاع 
رطوبتها، وأما الملون منها بالألوان: القرمزي والأحمر والبرتقالي والبني، فتستعمل بشكل أساسي في الأجزاء التي تم 
تظليلها حسب قياسات شكل الوجه وحدوده. وتساعد البودرة وأحمر الخدود وكريم الأساس على تقريب شكل الوجه 

إلى الشكل البيضاوي.
وفيما يأتي بعض أشكال الوجوه وكيفية تقريبها إلى الشكل البيضاوي باستعمال البودرة وأحمر الخدود. حيث 
تظلل الأجزاء البارزة الكبيرة بالبودرة الملونة، كما في شكل )23( حيث تبدو الأجزاء أصغر ويخيل للناظر بأن شكل 

الوجه بيضاوي.

وحولي  القوية.  نقاطها  إبراز  على  واعملي  وجهك  تقاسيم  اعرفي 
خلال  من  أبرزيه  جذاباً  فمك  كان  فإذا  الضعيفة،  نقاطها  عن  النظر 
أحمر شفاه لافت للنظر، وإذا كانت عيناك جميلتين اهتمي بمكياجها 

واختاري الألوان المميزة لها.

شكل )23(: تظليل بعض أجزاء الوجه حسب شكله

فــائدة
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توجيهات جمالية

لإخفاء بروز الشفتين يستعمل لون أغمق للقسم الوسطي، أما الطرفان فيمكن استعمال لون فاتح.

لإعطاء الشفتين بروزاً واضحاً، يُرسم لون المحيط خارج الشفتين ومحاولة تمويهه مع لون 
أحمر الشفاة المستخدم.

لإعطاء المزيد من البروز للشفتين، يرُسم خارج خط محيطهما خطاً باللون الأبيض.

يستعمل بحركة أفقية لون أحمر الشفاه على الشفتين، مما يعطي طابع المرأة المبتسمة دائماً.

خِلقة الحاجب رفيعة وعلى شكل قوس، يكون ظلال العين من لون واحد.

خِلقة الحاجب على شكل مثلث مفتوح، يكون ظلال العين قريب من لون البشرة ويرسم 
خط العين واضح.

والقلم  العين كثيفاً وبلون واحد  الكلاسيكي، يكون ظلال  يتبع الخط  خِلقة الحاجب 
الأسود يرسم كثافة محيط العين.
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خِلقة شكل الحاجب قصيرة، يكون ظلال العين قويًّا ومتداخل الألوان.

لتصحيح شكل العينين المائلتين نزولًا عند الطرفين الخارجيين، يرسم خط داكن مائل باتجاه 
الطرفين الخارجيين للحاجبين؛ مما يعطي طابع الوجه البشوش.

لإخفاء المسافة التي تباعد ما بين العينين، تظلل الزاوية الداخلية للعين بلون غامق ينتهي 
ا باتجاه الأنف. تدريجيًّ

الخارجية  الزاوية  عند  داكن  لون  يوضع  متقاربتين،  عينين  بين  ما  أوسع  مسافة  لإعطاء 
للعينين ينتهي تدريجياً عند الصدغين.

ويرسم خط  الداخلي  الجفن  على  الأبيض  اللون  يوضع  الضيقة،  العين  لتصحيح وضع 
غامق بعيداً قليلًا عن منبت الرموش السفلية.

لإعطاء شكل لوزي لعينين دائريتين، يرسم خط أفقي على جانبي العين ويُطلى بظلال 
مموهة بشكل أفقي.
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