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ف��ي رمضان ومع ط��ول فترة الصوم تبعاً لط��ول نهار الصوم 
تفقد بشرتك الكثير من اماء والسوائل وتتعرض لعوامل ضارة 
كثيرة منها احرارة والشمس واأتربة، لذلك حتاج بشرتك في 
رمضان إلى عناية خاصة حميها من فترة احرمان من السوائل 
طوال النهار، أخصائيو البش��رة والعناية باجس��م يقدمون لك 

نصائح ثمينة للعناية ببشرتك خال الشهر امبارك:
الوجه هو س��فيرك الدائم لدى اآخرين الذي ينبئ عن وضعك 
الصح��ي وحالت��ك النفس��ية، وما أن ش��هر رمضان ه��و إعادة 
لتركي��ب بيولوجي��ة اجس��م بأكمله، فإن البش��رة م��ن اأجزاء 
احسّاس��ة التي تعتبر سريعة التأثر بالتغيرات التي تطرأ على 
الع��ادات اليومية، كس��اعات النوم، كميّة ش��رب ام��اء، اختاف 
أنواع وكميّات الوجبات، وارتفاع درجة احرارة اليومية. فذلك 
بالطبع يؤثّر س��لباً على البشرة ولكن بصورة متفاوتة تختلف 
من بش��رة إلى أخرى حس��ب طبيعتها، وهي اخطوة اأساسية 
اأول��ى ف��ي ج��اح العناي��ة اليومي��ة بالبش��رة. ولذل��ك، عليك 
التعرّف أواً على نوع بش��رتك، وبالتالي ما هي التأثيرات التي 

تطرأ عليها خال شهر رمضان امبارك، وهي كاآتي:
1- البش��رة احسّاس��ة والرقيقة: تتعرّض أحياناً للتحسّ��س 
ال��ذي يصاحب��ه احم��رار البش��رة وفق��دان نضارته��ا. وعلي��ه، 
فإن ه��ذا النوع من البش��رة يحتاج إلى عناي��ة فائقة تعمل على 
تهدئتها واستعادة نعومتها، مع احرص الشديد على استخدام 

مستحضرات رقيقة تتناسب مع ذوات هذه البشرة.
2- البش��رة الدهنية: إن ارتفاع حرارة اج��و واختاف أنواع 
وكميّ��ات اأطعم��ة ي��ؤدّي إل��ى فق��دان ت��وازن البش��رة وزيادة 
اإف��رازات الدهنية والتي ع��ادة ما تظهر البش��رة امعة نتيجة 
الفائ��ض الدهن��ي، وكذل��ك يظهر توسّ��ع غي��ر عادي مس��امات 
البش��رة، ما يجعله��ا تعاني من صعوبة احف��اظ على ماكياج 
الوجه ثابت��اً، ولذلك حتاج البش��رة الدهنية إلى م��واد مطهّرة 

وقابضة للمسامات.
3- البش��رة اجافة: تفقد ماس��كها وتظهر جافة أكثر وباهتة 
الل��ون. واس��تعادة رونق البش��رة اجاف��ة، عليك باس��تعمال 
مرطّب عمي��ق وقوي الفاعلية والتغذية، اس��تعادة الرونق مع 

توفير ليونة ومرونة للجلد.
4- البش��رة العادي��ة: هي كذل��ك حتاج إلى العناي��ة اليومية 

للتغذية واحماية من العوامل اخارجية.
 عناية رمضانية ببشرتك 

إن اختاف العادات اليومية خال الش��هر الفضي��ل أحياناً يؤدّي إلى 
إغفال بعض الس��يدات ع��ن العناية اليومية ببش��رتهن، وذلك بس��بب 
ضي��ق الوقت واانش��غاات الكثيرة. لذلك على ام��رأة زيارة أخصائية 
اجل��د والبش��رة واأفضل أن يكون ذلك قبل ش��هر رمضان لتس��اعدها 

في حديد نوع بش��رتها وحالتها، وبالتالي معرفة البرنامج امناس��ب 
للعناي��ة امنزلية خال هذه اأيام. وعليه وبش��كل ع��ام، فامرأة في ظلّ 

هذه الظروف حتاج إلى أن حافظ على اأسس التالية:
1- الغس��ول امناس��ب لن��وع البش��رة: يعمل عل��ى التنظي��ف وإزالة 
بقايا اماكياج والرواس��ب اليومية من امس��امات، كما مكنها اخضوع 
جلس��ات تنظي��ف عميق وتقش��ير للبش��رة ل��دى أخصائي��ة إذا كانت 
بشرتها تستدعي ذلك. وفي كلتا احالتن )امنزلية أو باستخدام إحدى 
تقني��ات التنظي��ف امتخصّصة(، فهذه اخطوة أساس��ية وا غنى عنها 

في تهيئة البشرة لاستفادة القصوى من امغذّيات وامرطّبات.

2- امرطّ��ب امغذّي: وهو اخطوة الثانية بع��د التنظيف ويحدّد نوع 
امغذّي ومدى كثافته حس��ب حالة البشرة وحاجتها، ويأتي على شكل 
سيروم لتنش��يط اخايا وتغذيتها وامساعدة على جديدها من خال 
تعويض عدم التوازن الغذائي الذي تتعرّض له البش��رة جرّاء الصوم، 
وهناك أيض��اً العديد من العاجات والتقنيات التي تعتمد على الزيوت 

اأساسية والفيتامينات امعزّزة حيوية البشرة ونضارتها.
3- امرطّ��ب الواق��ي: يج��ب عدم إغف��ال تطبي��ق كرم النه��ار وواقي 

الشمس حتى في حالة عدم تطبيق مستحضرات جميل أو ماكياج.
4- حاول��ي تخصي��ص ج��زء م��ن أمس��يات رمض��ان ممارس��ة الرياض��ة 

والتمرينات، فذلك له دور فعّال في إكس��اب بش��رتك اأوكس��جن الضروري 
لتدعيم تألّقها وشبابها كما يعمل على تنشيط الدورة الدموية.

5- ش��رب كميّات كبيرة من اماء لتعويض فقدان السوائل من البشرة 
نتيجة فترة الصوم وحرارة اجو، والذي يفقدها ليونتها وترطيبها.

6- جعل اج��زء اأكبر من غذائك خال رمضان م��ن اأطعمة الغنيّة 
باألي��اف والفيتامين��ات واحب��وب واأماح امعدني��ة كاخضراوات 

والفواكه لتوفير أكبر قدر من التغذية امفيدة للبشرة ولصحتها.
7- اابتع��اد قدر اإم��كان عن تن��اول الدهون التي تس��بب اضطراباً 
في اجس��م، ما يؤدي إلى إرهاق البش��رة وزيادة ام��واد الدهنية التي 
تلع��ب دوراً فعّااً في بهتان البش��رة وظهور عام��ات التعب واإرهاق 
عليها. كما يجب جنّب القهوة والشاي وامشروبات الغازية التي منع 

امتصاص امواد الغذائية امفيدة.
8- احصول على قدر كافٍ من ساعات النوم، فالبشرة تتجدّد أثناء النوم.

ومزي��د من التألق امضمون لبش��رتك إليك مجموع��ة من اأقنعة التي 
تساعدك على إعادة البريق لبشرتك 

قناع الشوفان بالعسل  
امكونات:

- امزجي القليل من اللن مع ربع كوب طحن الش��وفان امنقى 
لبشرتك.

- أضيفي ملعقتن صغيرتن من العسل.
- اخلطي امزيج لتحصلي على معجون طري.

الطريقة:
ضع��ي طبق��ة رقيقة منه عل��ى وجهك واتركيه م��دة 20 دقيقة 

على اأقل،  ثم أزيليه واشطفي وجهك ماء فاتر.
قناع العسل والزبادي

يؤكد اخبراء أن هذا القناع يساعد على تفتيح البشرة بصورة 
طبيعية ودون أن يؤذيها، وإليكِ الطريقة:

امكونات:
ملعقة من امياه السائلة اموجودة في الزبادي.

ملعقة من العسل اأبيض.
قطرات من عصير الليمون.

الطريقة:
اخلطي مياه الزبادي مع العسل وعصير الليمون، وضعي هذا 
امزيج على وجهك واتركيه أطول فترة مكنة  »على اأقل نصف 
س��اعة ومكن أن تضعيه قبل النوم وتتركيه على وجهك طوال 

الليل«.

بالعناية الصحيحة والماء والترطيب

بشرتك في رمضان متألقة بدون ماكياج

تنمن  كيف  الصغير«  »الصائم 
بداخله؟ اإمانية  امشاعر 

حت��ار أغل��ب اأمهات عن 
به��ا  تس��اعد  الت��ي  الط��رق 
طفلها على الص��وم وتعزيز 
لديه، وكيف  الفريض��ة  هذه 
مكن حقيق هذه الغاية من 
خ��ال بع��ض اأش��ياء التي 
حفزه على حب هذا الش��هر 
والعم��ل بقيم��ه من تس��امح 

وحب.
 ع���ن���دم���ا ي���ب���ل���غ ط��ف��ل��ك 
ال���س���ادس���ة، ح��دّث��ي��ه عن 
وأس��ب��اب��ه  ال��ص��ي��ام  معنى 
في  منه  امستحق  واأج���ر 
ال��دن��ي��ا واآخ�����رة وس��ب��ب 
التوضيح  مع  علينا،  فرضه 
ل��ه أن���ه رك���ن م��ن اأرك���ان 
هذه  ربط  ويجدر  اخمسة. 
الله  امعلومات دائماً برضى 
عن  الشرح  مع  الرسول،  ثم 
ميّزات اجنّة حسب قدراته 
اجنة  بن  والربط  العقلية، 

واأشياء التي يحبّها. 
بهذه  الطفل  إم���داد  وي��ت��مّ 
ام���ع���ل���وم���ات م����ن خ���ال 
امعلومات  ص��ن��دوق  لعبة 
وذل��ك  ب��ي��س��ر،  ليتشرّبها 
ع��ب��ر إح���ض���ار ص��ن��دوق 
بطاقات  على  يحتوي  ملوّن 
لأسئلة واإجابات تتمحور 
مع  الفضيل،  الشهر  ح��ول 
يجيب  عندما  جائزة  حديد 
امعلومات،  أكبر قدر من  عن 

تسلمّ  له في يوم العيد.
شجعيه دون أن 

تشعريه بالذنب
ول��ع��ل اأي���ام اأول���ى في 
مدى  تقييماً  تشكّل  رمضان 
ح��مّ��ل��ه ل��ه��ذه ال��ف��ري��ض��ة، 
في  منعيه  أن  ف��ح��اول��ي 
ال��س��اع��ات ال��ث��اث اأول���ى 
خال  واشغليه  اأك��ل  ع��ن 
امستطاع  ق��در  ال��وق��ت  ه��ذا 
ثم  باجوع،  يشعر  ا  حتى 
احتياجه  باستشعار  قومي 

ي��ق��اوم،  ل��م  وإذا  للطعام. 
قدّمي إليه وجبة بسيطة، ثم 
تناول  من  وامنعيه  اشغليه 
الطعام مرّة أخرى لساعتن 
ه��ذه  وك������رّري  ث����اث.  أو 
اليوم،  م��دار  على  العمليّة 
ام��غ��رب،  آذان  حتى  وذل���ك 
في  انشغاله  يكون  أن  على 
أو  ال��ط��ع��ام  م��ائ��دة  ترتيب 
إعداد  أو  معك  الكعكة  صنع 
ترتيب  أو  اإف���ط���ار  ط��ب��ق 
غرفة النوم. وأعدّي له قبعة 
»شيف«  واجعليه  الطاهي 

امطبخ لهذا اليوم. 

ولتعزيز هذه الفريضة في 
نفس��ه، تواصلي مع اأقارب 
)اج��د أو اج��دة أو اخ��ال 
منه��م  واطلب��ي  العمّ��ة(  أو 
ااتص��ال لتهنئ��ة »الصائ��م 
الصغي��ر« وتش��جيعه على 
التحمّل واحديث عن أهميّة 
هذا العمل. اتصلي بوالده في 
العم��ل واجعلي��ه يلقي على 
تش��جيع،  عب��ارة  مس��امعه 
عزمت��ه.  حفّ��زي  حت��ى 
علي��ه  تفرض��ي  ا  ولك��ن، 
الصيام وا تشعريه بالذنب 
إذا أفطر، وإم��ا ادفعيه على 

التحمّ��ل م��ن خ��ال احديث 
عن الث��واب العظيم واجزاء 

في اآخرة. 
شهر  رم��ض��ان  أن  وم���ا 
شهر  وال���ب���رك���ة،  اخ���ي���ر 
جتمع  والرحمة،  العطاء 
فيه العائلة على قلب واحد، 
��ي ف��ي ال��روح  وع��ب��ادة تُ��نَ��مِّ
وال��ن��ف��س اح��ب��ةَ وال���واء، 
ف��ي��ك��ون رم���ض���ان م��ظ��ه��رًا 
والصفات  العالية،  للقيم 
عند  اس���ي���م���ا  ال���ط���اه���ر، 
هذا  يأتي  ال��ذي��ن  اأط��ف��ال، 
مساعدة  فيعلمهم  الشهر 

اآخ����ري����ن، واإح���س���اس 
ب��ال��ف��ق��راء، وال��ت��خ��ل��ي عن 
الكذب، والبعد عن الغضب، 
والتوجه  ال��ق��رآن،  وق���راءة 
روح  يتعلمون  للمساجد.. 
التي  اح��ق��ي��ق��ي��ة  اإس����ام 
تظهر على ذويهم وجيرانهم 
وأقربائهم، بذلك ينمو لديهم 
والثقافي،  اأخاقي  اجانب 
وهذا اجانب غالبًا ا يجدون 
وقتًا لتعلمه باممارسة فقط، 
الكلمات  خال  من  فالتعلم 
يكفي،  ا  وح���ده  وال��ك��ت��ب 
النماذج  وج��ود  من  ابد  بل 

احية، والقدوات امتجسدة.
عززي أسلوب امكافأة

أس��لوب امكافأة ف��ي رمضان، 
م��ن أفض��ل اأس��اليب امع��ززة 
للس��لوك اإيجابي الذي ننصح 
مكافأته عند أطفالنا باستمرار، 
أس��لوب  ه��و  رمض��ان  وف��ي 
يعش��قه الصغار، ويتنافس��ون 
م��ن أج��ل أن يتمتع��وا ويكونوا 
اأفض��ل من ب��ن أقرانهم، وهنا 
م��ع  الق��ول  نص��دق  أن  علين��ا 
أطفالنا في نظام امكافأة، ونكثر 
فيها، ليكون هذا الش��هر اأقرب 

واأحب لنفوسهم الطاهرة. 
عززي النظام

عل��ى  قائم��ةٌ  الس��ليمة  التربي��ة 
النظام، ورمضان ش��هرٌ يُعَلمِّ النظام 
م��ن ا نظام في حيات��ه، لذلك حَدِّدي 
جدواً مواقيت الصاة، والس��حور، 
واإفط��ار، ووق��ت امذاك��رة، ووقت 
قراءة القرآن، ووقت تناول احلوى، 
ووق��ت التن��زه، ووق��ت الن��وم. هذا 
سيس��اعدكِ عل��ى اس��تمتاع أطفالك 
اأوق��ات،  تل��ك  لقض��اء  بتش��وق 
وحاول��ي أن يك��ون ج��دول كل يوم 

حاماً شيئًا جديدًا. 
اج���ع���ل���ي أط���ف���ال���ك ي��ح��ب��ون 
واغرسي  رم��ض��ان،  اجتماعيات 
وال��ع��ط��اء،  اخ��ي��ر  نفوسهم  ف��ي 
بعض  توفير  على  وشجعيهم 
بذلك  للفقراء،  منحها  ن��ق��وده��م 
جاه  امسؤولية  طفلك  سيتعلم 
أخرى شجعيه  الفقراء، ومن جهة 
أهم  م��ن  فهي  ال��رح��م،  صلة  على 
وتعزز  اأجمل،  رمضان  مظاهر 
وال���ذوق،  اان��ت��م��اء،  الطفل  ل��دى 
واخلق السليم، ومن ناحية أخرى 
أو  أطفالك،  بن  امسابقات  اعقدي 
بن أطفال العائلة اممتدة )العائلة 
على  أطفالنا  لنشجع  الكبيرة(، 
الدينية  ب��ام��ع��ل��وم��ات  ال���ت���زود 
باإضافة  امختلفة،  والثقافية 
رمضان  في  القرآن  حفظ  أن  إل��ى 
يُغَذِّي ذاكرة طفلك، ويساعده على 

توسيع ملكة احفظ ويطورها.

.. كيف تستثمرين  أنه ثمن جداً
وقتك في رمضان بذكاء؟

ان العدي��د م��ن رب��ات البيوت م��ن تقضي ج��ل وقتها في 
امطبخ في ش��هر رمضان من اجل اعداد الطعام واحلويات 
وامش��روبات، والواقع يش��ير ان كميات هائل��ة من الطعام 
يتم حضيرها وتس��تنزف اجهد والوقت وامال وبالتالي 
يكون مصيرها في صناديق القمامة، وهذه الصورة تعكس 
س��وء الفهم للمعنى العميق للصيام وانه شهر ما لذ وطاب 
من الطعام، وهذا بالطبع مفهوم خاطئ يكاد يقع فيه قس��م 

كبير من الصائمن.
وامرأة يجب ان حرص اش��د احرص على اغتنام اوقات 
هذا الشهر الفضيل فا تضيعها في امطبخ في اعداد كميات 
كبيرة ا حاجة لها من الطعام، وحتى ا يصبح امطبخ عدوا 
للمرأة يس��لب منها اوقاتا ثمينة ويحرمها من اأجر الوفير 
فإنن��ا نقدم بع��ض امقترح��ات لرب��ات البيوت اس��تثمار 

الوقت في رمضان:
- عن��د اع��دادك أي نوع م��ن الش��وربات فبإمكانك اعداد 

كمية تكفي ليومن او ثاثة وا حاجة إعدادها كل يوم .
- تس��تطيعن اعداد بعض الفطائر وامعجنات ووضعها 

في الفريزر لتكون جاهزة لاستعمال وقت احاجة.
- كذل��ك بامكان��ك حضير ش��رائح الشنيتس��ل وتتبيلها 
وحضيره��ا قبل رمضان وبذلك توفري��ن عليك الكثير من 

الوقت في نهار رمضان لتحضيرها.
- وكذل��ك اأم��ر بالنس��بة أغلبية ان��واع اللح��وم حيث 
تقوم��ن بفرمه��ا واعداده��ا وتقس��يمها في اكياس حس��ب 
امقدار الذي تريدين وتخزينها في الفريزر، وعندما تريدين 

طهيها في رمضان لن يستغرق منك الوقت الكثير.
العربي��ة(  الس��لطة  للس��لطات )باس��تثناء  بالنس��بة   -
وامتب��ات بإمكان��ك حضي��ر العدي��د منه��ا وتخزينها في 
الب��راد خصوص��ا تل��ك الت��ي حتم��ل التخزي��ن ع��دة ايام 

وحافظ على جودتها.
- وان��ت ف��ي امطبخ تس��تطيعن القيام بع��دة مهمات في 
وقت واحد، على س��بيل امثال، عندما تقومن بقلي اي نوع 
من اخضار ا تقفي مكتوفة اليدين حتى ينضج ما تقومن 
بقلي��ه، بل اس��تثمري هذا الوق��ت بإجاز مهم��ة اخرى في 

امطبخ.
- ان النظام وحس��ن التدبير أس��اس في استغال الوقت 
بش��كل مثمر، فامرأة اثناء تواجدها في امطبخ واستعمالها 
أوان��ي الطبخ، فإن قيامها بتنظيف هذه اأدوات اوا بأول 
يوف��ر عليها اجه��د والوقت، بينم��ا لو تراكم��ت الصحون 
امتس��خة والطناجر امس��تعملة وغيرها م��ن اأدوات دون 
تنظيف حتى س��اعات الغروب فإن هذا حتما سيعيق امرأة 
من اداء عبادتها خصوصا صاة التراويح أنها س��تقضي 
الوق��ت الطويل في غس��لها وتنظيفها ورم��ا فاتتها صاة 

التراويح جماعة.
- وان��ت تعدين الطعام في امطبخ اس��تمعي الى ش��ريط 
من س��ور الق��رآن الكرم او ش��ريط موعظة أحد الش��يوخ 
او س��بحي الل��ه واذكريه وليبق لس��انك رطبا بالتس��بيح 

والتهليل والذكر.
- كذل��ك وان��ت تعدي��ن الطع��ام ف��ي امطبخ تس��تطيعن 
مراجع��ة ما قم��ت بحفظه من الق��رآن الك��رم فبذلك يكون 
وقتك مباركا ومس��تثمرا في جوانب اخير او تس��تطيعن 

مساعدة طفلك في دروسه وحفظه.


