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بودرهنیدوحلیبكبیرةمعلقة

بیضةبیاضمعلقتین

ماءوردشویة

ذرهنشازغیرةمعلقةنص

تمدافيبماءوجھكتغسليتمدقیقھ١٥- ١٠لمدهالوجھعلىویتماسكونضعھیثقلحتىبعضمعالمكوناتجمیعنخلط
بماءبارد

_____________

زباديزغارمعلقتین*

عسلزغیرةمعلقةنص

لیمونعصیرمعلقةكبیرة

فاتربماءدقیقةوتغسل١٥لمدةالوجةعلىونضعةبعضمعالمقادیرجمیعنخلط

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

الوردماءمعالق٣

كبیرةنشامعلقة

ماءكوبنص

لمدةممكنیعنىیجفحتىالوجةعلىیوضعومنتمیبردحتىیتركتمومنویحركالنارعلىویضعبعضمعیخلط
دقیقة٢٠أو١٥

__________

البشرةتفتیح-

: البیضبیاضقناع-

بیضةبیاضمنالقناعھذاویتكونالرقیقةأوالحساسةالبشرةدونفقطوالدھنیةالعادیةالبشرةلتبیضالقناعھذایستخدم
١٠حوالىبعدالقناعھذاویزالبفرشاةوالعنقالوجھودھانجیداالمكوناتخلطواللیمونعصیرمننقط٥وواحدة
. الباردبالماءفقطدقائق

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

البشرةتفتیح-

: بالدقیقاللبنقناع



وكمیةنقىدقیقملاعق٣علىالقناعھذاویحتوىالحساسةدونالعادیةالبشرةلتبیضبالدقیقاللبنقناعویستخدم
أنإلىجیداخلطوتخلطبعضھاإلىالمكوناتھذهوتضافواحدةلیمونةعصیروالطازجالحلیباللبنمنمناسبة
الدافئبالماءیزالثمدقیقة٢٠لمدةالبشرةعلىالقناعھذایتركأنعلىالبشرةعلىوضعھایتملینةعجینةتتكون

:البشرةنعومةولجمالبالخمیرةالنحلعسلقناع

نحلعسلملعقةمنیتكونوالخصوصوجھعلىببفیتامینیلزمھابمامدھاوالجافةالبشرةتغذیةفىالقناعھذایفید
عملوجیداالمكوناتمزجوصیدلیةأقربمنعلیھماالحصولیمكنخمیرةقرصینمسحوقوطازجحلیبملعقةو

الوجھعلىالقناعیتركوالحساسةالعینینمنطقةعنالإبتعادمراعاةمعبفرشاةالعنقوالوجھبشرةطلاءیتمودھان
مراتعدةالدافئبالماءالوجھغسلیمكنبعدھاوالأقلعلىدقیقة١٥لمدة

اللوزماسك: أولا

: المكونات

. مطحونلوز

. بیضةبیاض

. لیمونةنصف

: الطریقة

. منھالقشرةنزعتستطیعيحتىالماءفياللوزانقعي•

. بودرةیصبححتىالخلاطفيالمقشراللوزاطحني•

. البعضبعضھامعتتجانسحتىاللیمونةنصفمعالبیضةبیاضمعالمطحوناللوزاخلطي•

. ذلكبعدباردماءثمدافئبماءوجھكبغسلوقوميدقیقة٢٠لمدةوجھكعلىالخلیطضعيثم•

. الفرقترینوسوفیومكلالعملیةھذهكرري•

الموزماسك: ثانیاً 

: المكونات

. موز

. اللبنمنكوبونصف

: الطریقة

. الموزةتھرس•

. جیداً ویخلطاللبنعلیھاویوضع•

. البشرةفيالغامقةالأماكنعلىالتركیزمعالبشرةعلىالخلیطیوزع•

. فاترةتكونالمیاهبسبالماء،الوجھتغسلینثمساعةربعلمدةیترك•

. مثیللھالیسوحیویةنعومةبیكسبھوكمانلأبسالوجھبیبیضمشدهالماسك•



البطاطسماسك: ثالثاً 

: المكونات

. بطاطسثمرة

. حلیبلبن

: الطریقة

. واھرسیھاالبطاطساسلقي•

. ناعمةتبقىمالغایةالخلاطفيویاریتاللبنمعالمھروسةالبطاطساخلطي•

... الباردبالماءثمالدافئبالماءوجھكاغسليثمینشف،حتىساعةنصفلمدةواتركیھوجھكعلىالخلیطضعي•
. انتعاشاللبشرةبیعطيالدافئثمالباردبالماءالوجھغسیلعلشان

. الفرقتلاحظینوسوفأسبوعكلمرةدهالمسكجربي•

واللیمونبالعسلالزباديماسك: رابعاً 

. بالعسلالزباديالبشرةتفتیحعلىتساعدالتيالموادأكترمن

: المكونات

. زبادي

. لیمون

: الطریقة

. الزباديعلىاللیمونعصیرمناثنتانأونقطةتوضع•

. بالمیاهوجھكاشطفيثمالمسكھذاینشفأنإلىساعتینلمدةوجھكعلىالخلیطوضعي•

النشاماسك

الوردماءمعالق٣

كبیرةنشامعلقة

ماءكوبنص

لمدةممكنیعنىیجفحتىالوجةعلىیوضعومنتمیبردحتىیتركتمومنویحركالنارعلىویضعبعضمعیخلط
دقیقة٢٠أو١٥

))للوجھمفیدةماسكات((

فياكثرتستخدمالاقنعةوھذهالمتعبةللبشرةالحیویةویعیدالدمویھالدورةینشطفھوجمالكلخدمةجداضروريالقناع
مناسبةاىفياوفقطمرتیناواسبوعكلمرةالاقنعةھذهواستعملي. الشمساشعةمنالبشرةجفافلعلاجالصیف
. طبیعیااحمراراعلیھویضفيوحیویةبنضارةیمدكالقناعلانحضورھاتودین

: العسلمعالموزقناع

. بالماءیغسلثمدقیقة) ١٥(لمدةوجھكعلىوضعیھابالعسلقطعةكلواغمسيصغیرةقطعاالموزاقطعي



: والبیضالحلیبقناع

. بالماءیغسلثمدقیقة) ١٥(لمدةالوجھعلىوضعیھجیداواخلطیھماعسلوملعقةحلیبوملعقةبیضةبیاضخذي

: والموزالفراولةقناع

. بالماءویشطفساعةربعلمدةالوجھعلىیوضعالفراولھعصیرالیھیضافثمجیداالموزیھرس

: والعسلالبصلقناع

ویغسلالفاتربالماءالوجھیشطفدقیقة) ٢٠(مدةالوجھعلىوتوضعجیداتمزجعسلملعقةمعبصلتینعصیر
. الوردبماءویرشالباردبالماءویشطفبالصابون

الوجةلحیویةقناع

وردماءومعلقتینبودرةحلیبمعلقتیناخلطي

والجمالالحیویةالوجھتعطيدقیقة٢٠الوجھعلىتوضعثم

الركبھوالمرفقسوادمنللتخفیفوصفھ

شاذلونھمایكونانطبیعيالغیرلكنطبیعيامروھذاالجلدباقيلونعنوالمرفقینالركبتینلوناختلافنلاحظدائماً 
.. المطلوبللوننحصلحتىبھمافائقةلعنایھنحتاجالحالھھذهففيالجلدلونعن

الیومفيمراتعدةالمزیجبھذاوالمرفقالركبةوافركيالشوفانمسحوقمععصیرھاامزجيثملیمونةاعصري-١
. الاسوداللونمنتتخلصيانالى

لتطریتھماالمرطببالكریمدھنھماغسلھمابعدلاتنسي

. لیلھكلودھنھمافازلینأوالجلیسیرینأوالزیتونزیتمعاللیمونخلط-٢

١٠لمدةدقیقتانلمدةاللیمونقطعةوتحتھاطاولةعلىالكوعینوتوضعبالملحرشھاثمقسمینإلىاللیمونةتقسم: -٣
.أیام

الوجھلشدقناع

: منویتكونالبشرةلشدرائعالقناعھذا

مصريرزكوب

. ماءكوب٢

. المغليللماءالنعناعبعضباضافةدقائقعشراوخمسلمدةللوجھبخارحمامبعدعملتجربیھالأفضللكن

: القناععملطریقة

قطنةوخذيالماءمنالرزصفيذلكوبعدفیھالموجودالنشاءمننستفیدحتىغسیلبدوندقائق١٠لمدالرزاسلقي
البارداغسلیھابالماءثمتماماالوجھعلىالماءیجفحتىساعةربعلمدةالوجھعلىوضعیھاالمصفيبالماءوبللیھا



اشراقااكثرلبشره

... الموادھذهبالتدریجواستخدميوفاتحةنظیفةبشرتكتصبحلكي

) حرقھامناحترسي(للھرسقابلةتصبححتىالبطاطااغلي-

غلیظةولامائیةلامتوسطةتصبحوبذلك) الذرةنشا(النشامنوملعقةالروبمنقلیلمعصحنفياھرسیھاثمومن-
 .

تصبحأنإلىوجھكیتعودحتىوھكذادقیقة٢٠ثمومناسبوعكلفيساعةربعلمدةمرةأولوجھكعلىافردیھاثم-
. الفرقوستجدینساعةلمدة

: التاليالقناعباستخداموذلكعلیھاالتغلبیمكنالانفعلىتوجدالتيالسوداءلنقطبالنسبة

لبنةملعقة١

مطحونشوفانملعقة١

وردماءملعقة١/٤

اللیمونوالوردماءفيمذابةبیرةخمیرةملعقة١/٣

لیمونعصیرملعقة١/٤

العینحولماعداكلھالوجھعلىوضعیةجیداالمقادیراخلطي

. الفرقتلاحظینوسوفالاسبوعفيمراتثلاثعلیھداوميلونھاوتفتیحالبشرةتنظیفالقناعھذاصفاتمن

بالحلیبالعسلقناع

،، الجیدالتقلیبمعالعسلالیھمااضیفيثمتذوبحتىالطازحالحلیبمنملعقتینملءمعخمیرهملعقھثلثاخلطي
ھذایصلح،،الباردثمالدافئبالماءالبشرهنغسلثم،، دقیقھ٣٥عنلاتقللمدهونتركھوالعنقالوجھعلىالمزیجنبسط
ویمنحھوالنضارهالتماسكعلیھویضفيتماماالوجھینظفوھووالمختلطھوالعادیھالدھنیھللبشرهالقويالتنظیفيالقناع

الشبابحبویعالجالحیویھ



الطویلالمديعلىتكرارهعندالبثوراثاریطمسكما

. الاسبوعفيواحدهمرةیستخدم

.. وجھھمفيالتجاعیدمنیعانوالليخلطھو

٥لمدةبرفقالغلىمعماءمللیمتر١٥٠إلىالشوفاننباتمنملعقتینبإضافةالشوفانقناععملیتم: الشوفانقناع
منظفھوالقناعھذافوائدومنالفاتربالماءیغسلثملیجفوالعنقالوجھعلىكقناعواستخدامھالسائلوتصفیھدقائق

التجاعیدویزیلالبشرةویشدللبشرةجید

بالخمیرهالوجھقناع

جیداحركیھثم)باردولالاحاریكونانیجب(الفاترالماءمنكوبنصففيالخمیرهمنكبیرهملعقھضعي

ساعھنصفلمدةواتركیھاوجھكبھاوادھني)فقطالرغوه(الرغوهخذيثمالرغوهوتتكونینتفخانالىواتركیھ

البشرهتنظیففيوتساعدبالشبالحبتفیدالطریقھھذه. دافئبماءوجھكبغسلالقناعازیليثمتجفانالى
وتفتیحھاونعومتھا

: والزبادياللفتمنللبشرةمنظِّف

: المكونات



. اللفتجذورمنكمیةـ

. الزباديمنمناسبمقدارـ

: والاستعمالالتحضیر

. عجینةأوكریملصنعالزباديمنمناسبةبكمیةوتخلط،جیداً تُھرسثم،اللفتجذورتغلى

الفاتربالماءالوجھیُشطفثم،دقیقة١٥لمدةوتبقى،البشرةعلىالعجینةتُفرد

: العادیةالبشرةوتغذیةلتنظیفوالبیضالزبادي

: المكونات

. واحدةبیضةبیاض

. الزباديمنكبیرةملاعق٤

: والاستعمالالتحضیر

. جیداً الاثنانویخلط،الزبادىإلیھیضافثمقلیلاً یتماسكحتىالبیضیُضرب

. قطنقطعةباستعمالباردماءثمدافئبماءالبشرةتُمسحثم،دقیقة١٥لمدةویترك،والعنقالوجھعلىالخلیطیُفرد

. اللیمونعصیرمنصغیرةملعقةللخلیطیضاف: الدھنیةللبشرة

النحلعسلمنصغیرةملعقةللخلیطیضاف: الجافةللبشرة

: الحبوبوعلاجالبشرةلتنظیفوالشوفانالخیارعجینة

: المكونات

. الخیارعصیرمنكبیرةملعقة١

. الشوفانمنكبیرةملعقة١



: والاستعمالالتحضیر

. عجینةلصنعجیداً بالشوفانالعصیریخلط

الباردبالماءتُمسحثم،دقیقة١٥لمدةالبشرةعلىالعجینةتُفرد

: الدھنیةوالبشرةالسوداءللرؤوسممتازعلاجوالزباديالبرتقالمنظّف

: المكونات

. الزباديمنكبیرهملعقة١و١|٢

. المبشورالبرتقالقشرمنكبیرةملعقة١

. عُصفرُزیتكبیرةملعقة١

الشوفانمطحونكبیرةملعقة١

: والاستعمالالتحضیر

. عجینةلعملالبعضببعضھاجمیعھاالمكوناتتُخلط

.. العینینتحتالرقیقةالمناطقتجنبمع،دائریةحركةفيالأصابعبأطرافللبشرةتدلیكعملفيالعجینةھذهتستخدم
. ویُجفف،الفاتربالماءالوجھیشطفثم.. دقائق٥لحواليالتدلیكویستمر

التيالسوداءالرؤوسمنالتخلصفيللغایةالفعّالةالعلاجاتومنللبشرةالقویةالمنظفاتمنالمستحضرھذایعتبر
. الدھنیةبالبشرةتظھر

فیكفىـوالجافةالعادیةأيـالاخُرىالبشراتلأنواعأما.. الدھنیةللبشرةبالنسبةیومیاً واحدةمرةبمعدلیستخدموھو
اسُبوعیاً مرتیناستخدامھ

: الجفافشدیدةللبشرةـالذرةودقیقفروتالجریبمنظّف



: المكونات

. ذرةدقیقكبیرةملعقة١

. جیداً المبشورفروتالجریبقشرمنكبیرةملعقة١

. الكریمةمنكبیرةملعقة٢

: والاستعمالالتحضیر

حولالرقیقةالمناطقتجنبمعالوجھبشرةعلىالخلیطیُنشر. متجانسخلیطلعملالبعضبعضھامعالمكوناتتقلیب
مثلالخطوطذاتالمناطقعلىالتدلیكتركیزمع،خفیفةدائریةحركةفيالأصابعبأطرافتدلیكبعملوذلك،العینین
خصیصاً یناسبوھو. یومیاً المستحضرھذااستخدامیمكنویجفف،فاتربماءالوجھیشطفثم.. الأنفوحولالذقن

يحیث.. الجفافشدیدةوالبشرةالجافةالبشرةحالات . عمیقاً تنظیفاً وینظفھالجلدیطرِّ

البرتقالوعصیرالزباديقناع

. إضافاتأيمنالخالالزباديمنصغیرةشايملعقة

. برتقالةربععصر-

.باردبماءالوجھیشطفثمالوجھ،علىدقائقخمسلمدةالقناعتركیتم

...المعلوماتھذهتفدیكماتمنى

الجزر-

.جمیلابرونزیالونابشرتكاكتسابعلىویساعدنضارهویمنحھالوجھمنالبثوریزیل

وملعقھبیضھصفارمعواخلطیھاصغیرهجزرهاھرسي، الجافھالبشرهذواتیناسبالذيالجزرماسكولتحضیر-
فاتربماءازیلیھبعدھادقیقھ٢٠لمدةوالعنقالوجھعلىالمزیجضعي، الحلواللوززیتمنكبیره



:الحامضاللیمون

السیتریكحمضعلىلاحتوائھللتجاعیدمقاومایضاوھوالدھنیھالبشرهوینقيالواسعھالجلدمسامشدعلىیساعد
اثارلمقاومةالثمارافضلمنیجعلھمما، والكالسیومالحدیدالىاضافھ) ، A , C B2 . B3(وفیتامیناتللتأكسدالمضاد

.الداكنھالبقعظھوروتاخیروتنشیطھالجلدوتلیینالسنفيالتقدم

، الاخضرالصلصالبودرةوملعقھاللیمونعصیرمنملعقتینخلططریقعنالحامضباللیمونقناعتحضیریمكنك-
.الحامضاللیمونبعصیرالممزوجبالماءاغسلیھثمدقیقھ٢٠لمدةوجھكعلىالقناعھذاضعي

:الخیار

البشرهینقيانھكما، الجلدعلىلطیفوھوالجافھالبشرهقشورترطب

:الفریز

.الضروریھوالمعادنبالفیتامیناتغنيوھو، حیویتھاویجددیرطبھاوالبشرهیغذي

، جیدامخفوقھبیضھزلالمعالعصیراخلطي،قطنيقماشقطعةبواسطةالفریزمنحبات٥اھرسي: الجافھللبشره-
.بالتونیكوجھكنظفيبعدھادقیقھ٢٠لمدةواتركیھوجھكعلىالقناعمنسمیكھطبقھضعي

ملاعق٣معفریزحبات١٠ھرسعبرویحضر، ایضاالدھنیھالبشرهذواتالفریزعصیریناسب:الدھنیھللبشره
غسلھقبلوالغبارالمكیاجاثارمنالوجھلتنظیفویستعمل، جیداالمزیجیحركالحلیببودرةمنكبیره

:الشمام

.قناعاوعصیرشكلعلىاستعمالھویمكنمنھاالجافھوخاصةللبشرهمنعش

بھذااحتفظي، الابیضالجبنمنغرام١٠٠معشمامھنصفامزجي، للبشرهالمنظفالشمامحلیبلتحضیرو-
.استعمالھقبلوحركیھطازجاالمنظفالحلیب

: الدراق



الترھلویقاومالمسامویضیقالجلدالدراقینشط

:التفاح

البشرهیناسب% ٨٠الماءمنعالیھنسبھعلىویحتوي، العنبشانشانھ، یرطبھاوویطھرھاالانسجھالتفاحیجدد
.فیھالمركزهالفیتامیناتوكثرةلحموضتھنظراالدھنیھوالمتعبھ

اھرسیھاثمالحلیبمنمللیتر٢٠٠فيواطبخیھاوقطعیھاالتفاحھقشري: الجافھللبشرهالمناسبالتفاحقناعولتحضیر-
لمدةوجھكعلىفاتراوضعیھجیداالمزیجحركيالزیتونزیتمنكبیرهوملعقھالطحینمنكبیرهملعقھواضیفيجیدا
بالتونیكازیلیلھثمدقیقھ٢٠

: البطاطا

.المتھیجھاوالجافھالبشرهلترطیبنشاءاوبالماءغنیھرقائقشكلعلىتستعمل

: العنب

تحضیرفيجداالمھمھالمكوناتمنویعتبر، للتأكسدمضادهموادعلىویحتويالتجاعیدویقاومویشدھاالبشرهیقوي
.التجمیلمستحضرات

: البندوره

.التجمیلاقنعةلاعدادمعجوناوعصیرشكلعلىوتستعملوتشدھاالبشرهفتنقي، اشراقاالوجھالثمرهھذهتمنح

البذورانزعي، بسھولھالبندورهقشرهنزعمنتتمكنيحتىاخرجیھاثمالمغليالماءفيالبندورهمنحبتینضعي-
لمدةالوجھعلىالخلیطوضعيالزیتونزیتمنكبیرهملعقھاضیفي، الحامضلیموننصفعصیرمعحبةواھرسي

.بالماءاشطفیھشمساعھربع



: الملفوف

علىتجربتھینبغيانھالا، الدھنیھللبشرهالتوازنویعیدالشبابحبویقاومالدمویھالدورهالملفوفسیونلوینشط
.الوجھعلىوضعھقبلالذراعمنصغیرهمساحھ

وملعقھالعسلمنوملعقةالطازجھالقشدهمنملعقةمعالملفوفمنورقتینبالخلاطامزجي: الملفوفقناعولتحضیر-
اللیمونبعصیرالممزوجالفاتربالماءاغسلیھثمدقیقھ٢٠لمدةوجھكعلىالقناعھذاضعي، الزیتونزیتمن

.الحامض


