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المقدمة: 
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كلمة جمال لا تعني فقط صورة وجه جميل أو جسد متناسق، ولكن الجمال أعمق بكثير من مجرد مظهر  خارجي، فالجمال الداخلي ينبع من طريقة تفكيرنا واحترامنا لأنفسنا وتقديرها.

فاحترام المرء لنفسه ينعكس بشكل أكيد على مظهره الخارجي ويمنحه إشراقة حقيقية وشعوراً بالطاقة  والحيوية. 

لكن هذا لا يعني أن نتجاهل الإهتمام بشكلنا الخارجي لأنه يكمل ما بداخلنا من جمال. فهذه رسالة للعالم  تقول "أنا أستحق." 

الجمال نسبي، ما تراه جميلاً قد لا أراه بنفس العين لكل منا مقاييسه الجمالية، ولكل أمرأة جمالها  الخاص وطريقتها الخاصة بالتعبير، فانظري إلى مرآتك سيدتي.
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*لماذا أكتب هذا الكتاب؟
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أنا هنا ليس لعرض كريمات وخلطات، إنما هي رحلة متكاملة لفهم ذاتك وتقديرها والإهتمام بها.
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*رسالة شخصية لكل امرأة. 
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أنت جميلة هكذا خلقت ربما لم تسمعيها كثيراً أو شعرت بها بداخلك، ولكن أنت كذلك فاستمتعي بهذا  الجمال عن طريق تعزيزه والإهتمام به.

سوف أطرح هنا بعض المعلومات المبسطة والمفيدة بنفس الوقت، والتي تستطيعين سيدتي من خلالها قراءة بشرتك ومنحها الروتين اللازم لها، والذي يمنحك بشرة نضرة ومشرقة دائمة سوف يحسدك عليها الجميع. وسوف أعطيك بعض الأسرار التي ساعدتني على الإحتفاظ ببشرة شابة دائمة، وأبعدت بيني  وبين التجاعيد لأطول فترة ممكنة، والإستمتاع ببشرة صحية نضرة .

أنا اسمي " هنا"، بالأرقام أنا عمري 61 عام، لكن داخلياً أشعر أني أمرأة أربعينية جميلة مفعمة بالنشاط والحيوية. دائماً عندي أفكار متجددة، عدت لمقاعد الجامعة بعد انقطاع طويل وأنهيت دراستي الجامعية بعمر 54 عام ،لا أتحدث هنا عن جمال الملامح، ولكن الجمال بالنسبة لي هو النضارة والإشراق  اللتان تتمتع بها البشرة، والشعور بأنك شابة داخلياً وخارجياً. 

قررت أن أنقل خبرتي التي اكتسبتها من مجال عملي مع بعض الماركات العالمية، لكل أمرأة تريد المحافظة على بشرة نضرة صحية مع تقدمها بالعمر، بإتباع روتين يومي بسيط مع الأيام سيصبح عادة امنحي نفسك

بعض الوقت والاهتمام، فشعورك بالرضا عن نفسك ومظهرك سوف ينعكس على  المحيطين حولك سعادة وفرحاً ومزيداً من العطاء لنفسك وللآخرين.
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*للمحافظة على جمالك. 
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هناك روتين خاص يجب المواظبة عليه مع اختيار نمط حياة يميل إلى الإعتدال.

إن بعض دقائق من الدلال لبشرتك تعطيك نتائج أكثر من جيدة مع الإستمرار اليومي، لنتائج مستقبلية  تمنحك بشرة شابة دائماً تتباهين بها، ويصبح العمر لا يمثل أكثر من مجرد رقم بحياتك. 

ودعونا نحكي الآن عن البشرة، وهي مرآة للروح وانعكاس لما بداخلنا، فيجب أن نهتم بتلك المرآة لكي  نشعر بالرضا.
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*مرآة روحك ) الجلد ) لنتعرف على بشرتك عن قرب: 
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هو أكبر عضو بجسم الإنسان، ومن وظائفه حماية أعضاء الجسم الداخلية والتخلص من الماء الزائد عن طريق التعرق، وهو يتأثر بالتغير الهرموني والتغير البيولوجي والملوثات من حولنا لها تأثير كبير  عليه.
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*شريحة من الجلد:  
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*الطبقة الخارجية:

	تحتوي على خلايا كيراتينية وهي التي تمنح الجلد الصلابة. 

	أيضاً هناك خلايا الميلانين المسؤولة عن منح لون للبشرة.

	أيضاً هناك خلايا لانجرهانز وهي خط الدفاع الأول بالبشرة.


*( الطبقة الوسطى ) الأدمة:

	تحتوي على الأوعية الدموية لتمد الجلد بالدم اللازم.

	توجد بها بصيلات الشعر.

	هناك أيضا الغدد الدهنية والغدد العرقية .

	تحتوي أيضاً على ألياف الكولاجين والإيلاستين لمنح الجلد مرونته، توجد بها خلايا حسية وهي مسؤولة عن الشعور بالألم واللمس. 


*( الطبقة الثالثة ) وهي الأعمق:

	تحتوي على خلايا دهنية فهي تعمل كمخزن للطاقة. 
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*أنواع البشرة: 
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1- البشرة الدهنية:[image: ]

*من أهم عيوبها:

1 .تصف بأنها سميكة وملمسها دهني بكل البشرة لزيادة إفراز الغدد الدهنية فيها. 

	المسام واسعة ويمكن ملاحظتها في حال عدم العناية بالبشرة.

	من عيوبها أيضا احتمالية ظهور حب الشباب فيها لتراكم الزيوت وعدم الإهتمام بتنظيفها .

	ظهور الرؤوس البيضاء نتيجة تراكم الزيوت فيها، و بعد تعرضها للهواء فتحَُوَّل لرؤوس سوداء تعمل  على توسيع المسام في حال عدم التخلص منها.

	عدم الإهتمام بها يسارع بعملية ترهل الجلد.


*وأهم ما يميزها:

1- البشرة الدهنية تتميز بأنها مقاومة لعلامات الشيخوخة المبكرة ومقاومة التجاعيد لوجود الزيوت  الطبيعية.

2- أيضاً توفر حماية من الجفاف والحفاظ على رطوبة البشرة لأن زيوت البشرة تعمل كطبقة واقية تحمي  من جفاف البشرة. 

3- تتمتع البشرة الدهنية بالقدرة على المرونة والإحتفاظ بالمظهر الشبابي أكثر من غيرها من أنواع  البشرات. 

2- البشرة الجافة:[image: ]

*من عيوبها: 

	قلة إنتاج الزيوت الطبيعية بالبشرة مما يجعلها تفتقر للرطوبة والمرونة وتصبح أكثر عرضة للعوامل  الخارجية. 

	تكون البشرة رقيقة جداً ومشدودة مما يساعد على ظهورعلامات التقدم بالعمر كالخطوط الرفيعة .

	عرضة دائماً للتهيج والإحمرار والشعور بالحكة المستمرة.


*مميزاتها: 

	عدم ظهور المسام واضحة في البشرة. 

	أقل عرضة لحدوث الترهل بالبشرة.


-3البشرة المختلطة:  [image: ]

فيها تجمع البشرة ما بين عيوب ومميزات البشرة الدهنية والجافة معاً، حيث تكون منطقة الجبين بامتداد  الأنف والذقن دهنية، ومنطقة الخدود جافة .
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-4البشرة العادية: 

وهي غير موجودة بكثرة مثل بقية البشرات، وهي تتميز بالإعتدال في إنتاج الزيوت، ومشاكلها قليلة  نوعاً ما مقارنة ببقية الأنواع الأخرى من البشرة.
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*حالات البشرة: 
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تكلمنا عن أنواع البشرة سابقاً مع معرفة مميزات وعيوب كل بشرة، حيث لا نستطيع تغيير نوع البشرة  ولكن نستطيع التعامل مع مشاكلها والتخلص منها.

وسنتكلم هنا عن حالات البشرة، وهي مكتسبة نتيجة التعرض لعوامل مختلفة داخلية مثل التوتر والقلق، وخارجية مثل التعرض للتلوث البيئي، لكننا نستطيع التخلص من مشكلات حالات البشرة التي سوف  نتحدث عنها لاحقاً لتعود إلى طبيعتها. 

1 -البشرة الحساسة:  [image: ]

وهي التي تحتوي على شعيرات دموية تكون واضحة بالبشرة وتسمى هذه الحالة ب الوردية، وهي تسبب الشعور بالحرقة أو وخز بالوجه، وتتأثر سلباً بأي كريمات تحتوي على روائح عطرية وتسبب تهيجاً  شديداً بالبشرة وحكة ومظهر غير مريح. 

2 - البشرة المتجففة:  [image: ]

وهي التي تفتقر إلى وجود الترطيب ، ولكن يجب الإنتباه وعدم الخلط بينها وبين البشرة الجافة، فالثانية تفتقر إلى إنتاج الزيوت الطبيعية التي تنتجها البشرة. فحالة التجفف قد تصيب أي نوع من أنواع البشرات الأخرى. وأهم ما يميز البشرة المتجففة تقشر البشرة وظهور الخطوط الرفيعة، وتبدو مرهقة فاقدة للنضارة وملمسها مشدود. وفي بعض الأحيان تنتج البشرة دهوناً أكثر محاولة لتعويض نقص  الترطيب بالبشرة، فيبدو مظهرها لامعاً وقد تظهر حبوب بالوجه. 

	البشرة المعتمة:  [image: ]


وهي البشرة التي تفتقد إلى النضارة والإشراق، فتصبح متعبة وغير صحية نتيجة تراكم الخلايا الميتة  على سطح البشرة، وقلة الترطيب، وقلة ساعات النوم، وعدم الإهتمام فيه ا إلى جانب ظهور الكلف.
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