
  

  

  .to٧af.comجميع الحقوق محفوظة لموقع 

  .لا يُسمح بإعادة إصدار هذا الكتاب دون إذن خطي مسبق من الموقع

.في حالة مخالفة الشروط السابقة فأنت تعرض نفسك للمساءلة القانونية



  

  مقدمة

  .. الذي تسعى إليه بكل الوسائلإن الجمال هدف كل امرأة 
حقيق هذا الهدف ببعض الوسائل البسيطة التي يمكنها أن ومن خلال هذا الكتيب نحن نسعى لت

  ..تحسن من مظهر المرأة وجمالها
  

 اكتشفي أسرار جمالك

 
 
إن دعك جسمك وهو جاف بفرشاة  قبل أخذ دش وسيلة رائعة لتحفيز غدد الزيوت  -١

باستخدام فرشاة جسم خشنة، ابدأي بقدميك وقومي بدعك جلدك . الطبيعية في جسمك
 . حركة دائريةدعكا خفيفا ب

  .اتبعي هذا بدش دافئ وادهني جسمك بمرطبك المفضل
  
للحصول على يدين جيدتي الترطيب دائما، احتفظي بكريم مرطب لليدين في حقيبتك،  -٢

مكتبك بالعمل أو بالسيارة وقومي بترطيب يديك طوال اليوم لتجديد بشرتك وإبقاء 
 .جلدك مشبعا

 
، فالقليل من حليب )برادك(إلى ثلاجتك للحصول على منظف طبيعي لوجهك، إلجأي  -٣

 . جميعا منظفات لطيفة وطبيعية للجلدنالزبد، اللبن الزبادي و الكريمة يعتبرو

  
 
يمكنك إضافة . بدلا من استخدام كريم مرطب بعد الدش، دلكي جسمك بزيت اللوز -٤

فتحصلين على جلد ناعم، مرن ) نعناع أو لافندر(قطرات قليلة من زيتك المفضل 
 .عشومنت

 
هل تودين التخلص من إرهاق العيون أو انتفاخها فورا؟ احتفظي بملعقة في الفريزر  -٥

 .ثم ضعيها على جفنيك لعدة دقائق للتخفيف الإحمرار
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للتخلص من أضرار الشامبو وتكون السموم الضارة بشعرك يمكنك استخدام طريقة  -٦

من خل التفاح اشطفي شعرك مرة اسبوعيا بكوب . طبيعية وآمنة وهي خل التفاح
 .لتخلصي شعرك من كل المكونات الضارة العالقة به

 
يستقر الشعر أفضل على التسريحة التي تريدينها أثناء تبريده وليس عند تسخينه  -٧

بعدما يبرد شعرك تماما ) سبراي الشعر(بالسشوار لذا عليك استخدام الرزاز المثبت 
 .بعد استخدام السشوار لثبات تسريحتك

  
 
في الحصول على تصفيف لشعرك في البيت مماثل لذلك الذي تحصلين هل ترغبين  -٨

 خصلاتعليه عند الكوافير؟ قومي بتقسيم شعرك الرطب لعدة 
 
 
  
  
  
  
  

   .ستخدام فرشاة مستديرةإ على حدة بالسشوار وبخصلة وقومي بتجفيف كل 
  
  
  
  
  
  

مكنك الحصول على كل خصلة سيمنحك في النهاية نتيجة مماثلة لتلك التي ي إن التركيز
 .عليها لدى الكوافير
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للتأكد من الحفاظ على صحة عينيك وعدم تعرضهم للإصابة بالعدوى عند استخدام  -٩
 :عد التاليةالمكياج عليك الإلتزام بالقوا

  :تخلصي من*  

  . أشهر٣الماسكارا بعد  -
 . شهرا١٨ و٩ظل الجفون البودرة ما بين  -

 . شهر١٢ى  إل٦ظل الجفون ذو القوام الكريمي ما بين  -

 .باستمرار لإبقائهم نظيفة دائما) eyeliners( العيون اتقومي ببري محدد •

  
  

على رموشك أو لتجنب تكتل الماسكارا  -١٠
، قومي بوضع طبقة رفيعة تلطيخها على وجهك

من الماسكارا على الطبقة العليا من رموشك فقط 
 .ثم قومي بتفريش رموشك بالفرشاة الخاصة بها

  
يشع وجهك بتوهج الصحة؟ جربي استخدام أحمر خدود هل ترغبين في أن  -١١

 ذو ظل وردي لخلق شكلا أكثر )بدلا من البودرة( أو كريمي )blush gel (هلامي
ويتم امتزاجهم مع البشرة بطريقة أو الكريم يكونا أكثر شفافية إن الهلام . طبيعية

احية وجنتيك مع مزجه إلى أعلى ن قومي بدعك أحمر الخدود على .أسلس وأنعم
 .عينيك للحصول على بشرة متوهجة

  
 

هل أنت بحاجة إلى حل سريع لأظافرك الغير  -١٢
 مع تلميعها  قومي ببرد الأظافر بشكل مربعمعتنى بها؟

بعض اللمعان ثم قومي بوضع طبقة شفافة من  الإعطائه
 ثم قومي بتدليك أطراف الأظافر بزيت طلاء الأظافر

كل هذا . كلهايب يديك طمع تر )cuticle oil(مناسب 
 .ةمتميزلامعة وولكنه سيعطيك شكل أظافر  دقيقة ١٥أقل من يستغرق 

 
بماء البانيو قومي بملأ . فاخربحمام قومي بتدليلهما المتعبتين لعلاج قدميك   -١٣

 من الرخام أو قطعا اقطعثم ضعي  )أساسية(من زيوت طيارة دافئ وبعض القطرات 
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قومي بدعك أصابع قدميك . )عناية بالحدائقتجدينها في متاجر ال(الأحجار صغيرة من 
 . دقيقة١٥ ثم استرخي لمدة وكعبيك على قطع الرخام

  
 

أقلام تحديد العيون ) بري( قبل شحذ  -١٤
)eyeliner ( أو أقلام تحديد الشفاة)liner lip(   قومي

 دقائق مما ١٠لمدة ) الفريزر(بوضعهم في المجمد 
 .سيجعلهم أصلب بعض الشئ مما يمنع تكسرهم

  
  
 

 إذا كانت عيناك من النوع العميق فعليك  -١٥
دام محدد سائل بدلا من القلم المحدد المعتاد خاست

 وهذا لأن المحدد تلطخ المحدد عند ثنية الجفنلتجنب 
 .السائل لا يتلطخ بسهولة

  
 

، قومي )concealer ( عند اختيار كريم الأساس أو مصحح عيوب البشرة -١٦
مما أكثر صفاء كون الجلد في هذه المنطقة حيث يداخل معصمك بتجربته على 

 .سيعطيك فكرة كيف سيبدو على وجهك
 

أو تخفيف على وجهك كريم الأساس الخاص بك  هل تريدين إطالة عمر  -١٧
الذي ؟ قومي بمزج قطرة منه مع مرطب البشرة الطبيعي مصحح العيوب الثقيل

 .شكلا متألقا لبشرتكتستعملينه مما سيمنحك 

  
بتسخين ثاني الرموش قومي وشك قبل أن تثني رم -١٨

 مع اختباره قبل -  لمدة ثواني)السشوار(بمجفف الشعر 
ثم استخدميه  – الاستخدام للتأكد من أنه ليس شديد السخونة

ستعمل الحرارة على الحفاظ على ثني . على رموشك
 .منحك رموشا طويلة طولا غير عادياالرموش وبالتالي 
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نتهاء من وضع مكياج العينين فإن هذا  الإبعد قومي بوضع كريم الأساس  -١٩
 .سيساعدك على إصلاح أي تلطيخ من الماسكارا أو محدد العيون أسفل عينيك

  
 هل تفضلين أحمر الشفاة الغير لامع  -٢٠

)matte lipstick ( ولكن تخافين أن يفسد جفاف
 lip(شفتيك منظرك؟ قومي بوضع بلسم الشفاة 

balm (الذي قبل بدء وضع المكياج ومع الوقت 
وباقي مكياج عينيك تنتهين فيه من وضع 

وجهك ستكون شفتيك قد تم ترطيبهما 
 .وجاهزتان لأحمر الشفاة الغير لامع

 
 إذا قمت بوضع طلاء الأظافر بطريقة غير منظمة، كل ما عليك هو أن  -٢١

في ماء دافئ لمدة دقائق معدودة ثم عليك مسح الطلاء ) بعد أن تجف(تغمري أظافرك 
 .ق بأصبعكبرفالزائد 

  
 

قومي بوضع القليل من بودرة الأطفال بعدما تنتهين من وضع المكياج  -٢٢
ولكن انتبهي فلا تضعي الكثير كيلا تبدين  متألقباستخدام فرشاة لإعطاء وجهك وهج 

 .شاحبة فالقليل يكفي
 

 baby(هناك طريقة رائعة وسهلة لإزالة المكياج وهي استخدام زيت الأطفال  -٢٣

oil( . من هذا الزيت على منديل وامسحي وجهك بهضعي القليل. 

  
 بدلا من استخدام ملمع الشفاة الذي لا  -٢٤

ضعي طبقة سميكة من يدوم بما فيه الكفاية، 
الفازلين على شفتيك وحولهما فهو سيعمل على 

تلميع شفتيك بالإضافة إلى أنه حل رائع في 
 .الشتاء حيث يمنع التشققات

 
ة للوجه ولكن احرصي على استخدامها استخدمي نشا الذرة كبودرة طبيعي -٢٥

 .باعتدال وإلا ستبدين شديدة البياض
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ن يدوم ظل الجفون معك طوال اليوم، قومي بوضع طبقة  إذا كنت ترغبين أ -٢٦

 ٢٤قبل وضع ظل الجفون وسيدوم معك ) concealer(رقيقة من مصحح العيوب 
 .ساعة

 

. جوز هند وقومي بعصر لبنهاثمرة قطعي  -٢٧
لبن على شفتيك ووجهك فإنه يضيف استخدمي هذا ال

 .رونقا وتألقا لبشرتك

  

  

  

  

اغمري قطعة من الصوف في حليب  -٢٨
غير مغلي وامسحي بها وجهك فإنه ينظف 

 .جلدك من الأعماق ومن القاذورات الغير مرئية

 

 العادية، امزجي ملعقة آبيرة من عصير البرتقال مع ملعقة لترطيب البشرة -٢٩
آبيرة من عصير الليمون في آوب من اللبن الزبادي حتى تحصلين على عجينة يمكن 

يعمل هذا . دقيقة ثم أزيليه بمنديل مبلل١٥استخدامها آقناع على وجهك واترآيه لمدة 
 .القناع على تحسين البشرة وتألق  الوجه

 

قومي بنقع ملعقة . اع من البروتين يعمل على تغذية بشرتكإن استخدام قن -٣٠
قومي بطحن هذا .  حبات من اللوز طوال الليل٦-٥صغيرة من العدس الأسود مع 

قومي باستخدام هذا القناع الغني بالبروتين . المزيج حتى تحصلين على عجينة طرية
 . آما يحسنهاهذا القناع يغذي بشرة الوجه. على وجهك ثم اغسليه بعد نصف ساعة

 

إن استخدام زيت الخروع النقي يمنع ظهور التجاعيد وينعم الجلد آما أنه يبطئ  -٣١
 .عملية الإصابة بالشيخوخة
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امزجي ملعقة آبيرة من العسل مع ملعقتين آبيرتين من الكريم ثم ضعي هذا  -٣٢
 .الخليط على وجهك واغسليه بعد عدة دقائق وستجدين نتائج مذهلة

 

 .طاطس نيئة للتخلص من علامات وأصباغ البشرةقومي بدعك وجهك بب -٣٣

 

حضري مزيج متجانس من عصير الخيار، الجلسرين وماء الورد وضعي هذا  -٣٤
يمكنك الاحتفاظ بهذا . المزيج على وجهك واستخدميه آمستحضر واقي من الشمس

 .)البراد(الخليط في الثلاجة 

 

لجعل الشفاه الصغيرة تبدو أآبر، ضعي  -٣٥
ن أو ملمع الشفاه في منتصف الشفة القليل من الفازلي

السفلية مما يبرز الشفتين للخارج وبالتالي تبدوان 
 .أآبر

 

الألوان الداآنة تجعل (لجعل الشفاه الكبيرة تبدو أصغر، استخدمي ألوانا أدآن  -٣٦
 .والتزمي باستخدام الألوان المطفية وابتعدي عن الملمعات المتألقة) الشفتين تنحسران

 

شفاه طوال اليوم قومي بملأ الشفتين أولا بقلم شفاه طري ثم  لإبقاء أحمر ال -٣٧
 .قومي باستخدام أحمر الشفاه بعد ذلك

 

 لجعل الشفتين تبدوان أآثر امتلاءا قومي بتحديد الشفتين بقلم التحديد ثم قومي  -٣٨
 .بمزج الحواف بإسفنجه ثم ضعي ملمع شفاه أو فازلين

 

، "O"تح شفتيك على آخرها بشكل    لتنظيف أسنانك من أحمر الشفاه، قومي بف -٣٩
غطي إصبعك بمنديل وأدخليه داخل فمك ولفيه ببطء للتخلص من أي تلطيخ من أحمر 

 .الشفاه

  

إذا آانت شفتاك غير متساويتان، استخدمي أحمر شفاه أفتح على الشفة   -٤٠
 .الأصغر لموازنة الشفتين
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. لطعام عن شفتيك للحفاظ على أحمر الشفاه أثناء تناول الطعام، ابعدي أدوات ا -٤١
 .استخدمي أسنانك السفلية مع لسانك لمساعدتك في تناول الطعام

 

 .قومي بدعك شفتيك بفوطة قبل وضع أحمر الشفاه لتنعيمها -٤٢

 

إن وضع آريم الأساس حول الشفاه يعطيك شكلا دقيقا دون استخدام محدد  -٤٣
 .الشفاه

  

إياك والذهاب للنوم مع ترك  -٤٤
 .لى وجهكع) المكياج(مستحضرات التجميل 

. إن بقايا المكياج تتغلغل في المسام وتسدها
مرتين في نهاية احرصي على غسل وجهك 

؛ مرة لإزالة المكياج والمرة الثانية من اليوم
 .أجل البشرة نفسها

  
احرصي بعد أن تغسلي وجهك قبل النوم، . سنفرة وجهك يوميابتقشير وقومي  -٤٥

توفرا لديك إذا لم يكن م. )delicate scrub(استخدمي منظف لطيف .  على عمل السنفرة
 !دقيق الشوفان ستؤدي العمل بكفاءة ملعقة كبيرة من السكر أو فإنواحدا 

 
. استخدمي أقنعة الوجه بانتظام، إذا استطعت فإن أفضل شئ استخدامها يوميا -٤٦

. تحضير قناع وجهك بنفسكفيمكنك  منها في البيت امرة أخرى إذا لم يكن لديك أي
 .أو حتى الزبادي فكل من هؤلاء رائع للبشرةوز المهروس أو الأفوكادو استخدمي الم

 
، استخدمي تلك لا تستخدمي أرخص ولا أغلى المستحضرات التجميلية -٤٧

أنواع يمكنك تجربة عدة .  تؤدي الغرض ومكوناتها تكون جيدةفهيالمعتدلة الثمن 
 .حتى تجدين ما يناسب بشرتك
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دام مرطب جاهز أو باستخدام واحد من  سواء باستخوجهك طوال اليومرطبي  -٤٨
زيت  واضيفي عدة قطرات من زيت البابونج أو بماء مقطراملأي بخاخة صنع يديك؛ 

 احرصي على ترطيب .ورشي وجهك به البخاخة جيدا قبل كل استخدام، ي، رجالورد
 .حتى فوق المكياجطوال اليوم، وجهك عدة مرات 

  
تعاملي معه . دشي جلد وجهكأو تختشدي، إياك أن . عاملي وجهك برقة -٤٩

 تضري احتمالية أن  فإن هذا سيقللتنظيفه، ترطيبه ووضع المكياج عليهبلطف أثناء 
 . بالتجاعيدتصيبيهجلدك أو 

  
 .غطي وجهك عند تعرضك للشمس -٥٠

  
 أقوى من أن الشامبو يحتوي على منظفاتعند غسل شعرك بالشامبو، تذكري  -٥١

ك عند شطف شعرك إرجاع رأسك إلى لذا علي. تلك التي تستخدمينها على وجهك
 . بحيث تجعلين الماء يتخلل شعرك وينزل على ظهرك بدلا من وجهكالخلف

  
 : للحصول على وجه وردي -٥٢

بعض بتلات الورد الطازجة واستخدمي ماء الورد هذا بدلا من الماء العادي اغلي  -
  .للعناية ببشرتك

 ضعي. مثل المعجونحفنة من بتلات الورد حتى تصبح حضري قناع لوجهك بطحن  -
 دقيقة ثم اغسلي وجهك ٢٥ إلى ١٥يه لمدة ما بين على الجلد النظيف واتركالقناع 

 .ستجدين أن بشرتك أصبحت ناعمة ومتوهجة. )بدون صابون(بالماء فقط 

  
  :إذا كنت تعانين من النمش -٥٣

سيعمل تقشير لطيف للبشرة   فإن الحمض الموجود بهاغسلي وجهك باللبن الرائب -
  .فيف أو تهييج بشرتكتجبدون 

من الضروري أن تدعكي وجهك ليس . في علاج النمشأثبت عصير الليمون فعاليته  -
 .قطعة من الليمون إنما يكفي أن تدعكي عصير الليمون بأصابعك على وجهكب

الكشمش الخيار والمشمش، الفراولة، : استخدمي أقنعة الخضروات أو الفاكهة مثل -
 .الأحمر
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ولا تشطفيه تماما، فقط ازيلي هذا القناع  )Sour cream(ة اللباني استخدمي قناع الكريم -
 إذا كانت بشرتك دهنية استخدمي .ثم ضعي مرطبا للوجهبلطف باستخدام منديل 

 .عصير الليمون قبل وضع هذا القناع

عصير الليمون، عصير : ع الممزوج بكميات متساوية مإن استخدام عصير البقدونس -
 . تحت كريمك المفضل سيساعدك على إخفاء النمشمرالبرتقال والكشمش الأح

  
 غطي يديك  قبل خلودك إلى النوم بعد؟ ناعمتينلم تعداهل تشعرين أن يديك  -٥٤

وستندهشين من النعومة الفائقة في  من القطن ينثم ارتدي قفاز  بغزارةبالفازلين
 .الصباح

  
ارتداء قفازا من عودي نفسك على  -٥٥

زل لأن المنظفات تنظيف في المنالمطاط أثناء ال
 إن .تكون قاسية للغاية على يديك وأظافرك

 ثم انتفاخهايؤدي إلى تعرض الأظافر للماء 
 .هشاشتهاتنكمش عندما تجف مما يؤدي إلى 

  
اضيفي حوالي ملعقة صغيرة من  .نعمي يديك حتى وأنت تغسلين الصحون -٥٦

يحافظ الخشن بينما  لماء غسيل الأطباق وسيعمل هذا الماء على تنعيم الجلد زيت اللوز
 .الزيت على ترطيب البشرة ويبقيها لفترة طويلة

  
قومي بدعك يديك . ملح البحرليمون بمحلول من لجلدك اغسلي الخلايا الميتة  -٥٧

 تغير في لتنعيم يديك وإزالة أيبه باستخدام فرشاة أسنان قديمة مرتين اسبوعيا 
 .لونهما

  
أفركيها جيدا طة خشنة، اغسلي يديك جيدا بماء دافئ، ثم باستخدام فو -٥٨

ملعقة صغيرة من العسل : ، ضعي خليطا منقليلا بينما الجلد مازال رطبا .وبسرعة
 ثم غطي يديك باستخدام أكياس بلاستيكية صغيرة. وملعقة صغيرة من زيت الزيتون

 .الخليط  ستساعد الحرارة على تغلغل هذا. لمدة ثلاثين دقيقةبقفازين قطنيين
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 اغمري يديك لمدة . يديك بحيث يمكنك وضعه علىمن اللبنقومي بتدفئة كوبا  -٥٩
 . لتقوية الأظافر وترطيب الجلد في الحليب دقائق٥

  
 قبل طلاء أظافرك حتى وإن كنت لا )أسيتون(استخدمي مزيل طلاء الأظافر  -٦٠

 بإزالة أي دهون أو أوساخ مما يجعل طلاء تحتاجين لهذا، فإن هذا يعد أظافرك
 .ليدوم فترة أطوأظافرك 
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