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 المقدمة  

مّةٍ  
ُ
أ ولكلّ  وحضاراتهم،  الشعوب  ثقافات  تعكس  مرآة  الجمال   

ّ
ومفاهيمها يُعد الخاصة  ها  معايير

ّ   . الفريدة حول ماهية الجمال ومقاييسه  ي
اثٍ غن  ، تزخر الثقافة المغربية بير ي ي قلب العالم العرب 

وف 

جسّد  
ُ
ي ت
وّجت بـ"الكوندريسة"، تلك المنظومة الساحرة النر

ُ
ي فنون العناية بالجمال، ت

وتقاليد عريقة ف 

ي الأصيل  . أسرار الجمال المغرب 

  
ٌ
 شاملة

ٌ
لا تقتصر الكوندريسة على كونها مجرّد وصفاتٍ طبيعيةٍ أو تقنياتٍ تجميلية، بل هي فلسفة

ات الأرض على   ؤمن بقدرة المكونات البسيطة المستمدة من خير
ُ
علىي من قيمة الجمال الطبيعي وت

ُ
ت

ة المدن العتيقة، حيث   . إبراز سحر المرأة وجاذبيتها 
ّ
ي جولةٍ بير  أزق

 عي  الزمن، تأخذنا ف 
ٌ
ها رحلة

ّ
إن

دوّي أصداء الحكايات عن وصفاتٍ 
ُ
ج ألوان الحناء الزاهية، وت تفوح روائح الأعشاب العطرة، وتمير 

ات عي  الأجيال
ّ
 . سحريةٍ تناقلتها الجد

اذ، الذي ينبع 
ّ
بهر العالم بسحرها الأخ

ُ
ت المرأة المغربية رمزًا للجمال والأنوثة، ت

ّ
وعلى مرّ العصور، ظل

ي  . من انسجامها مع ذاتها وارتباطها الوثيق بالطبيعة
 الجمال الحقيقر

ّ
ات أن

ّ
فقد أدركت حكمة الجد

عة، بل هو ينبثق من الداخل، من صحةٍ جسديةٍ 
ّ
ي مساحيق التجميل المُصن

ل ف  لا يُمكن أن يُخير 

 وهبها الله للأرض
ٌ
 طبيعية

ٌ
يهما مكونات

ّ
غذ
ُ
 . وراحةٍ نفسيةٍ، ت

ي دفائن أسرارها، لنكشف النقاب  
ش ف 

ّ
فت
ُ
ي عالم الكوندريسة المغربية، ون

بحر سويًا ف 
ُ
ي هذا البحث، ن

وف 

ي صقلت جمال المرأة المغربية عي  القرون
سنسي   . عن تلك الوصفات العجيبة والتقنيات الفريدة النر

م  
ّ
قد
ُ
فصّل خصائصها العلاجية والتجميلية، لن

ُ
ل مكوناته الطبيعية، ون

ّ
حل
ُ
اث العريق، ون أغوار هذا الير

 يُرشدها إلى طريق الجمال الطبيعي المستدام
ً
 شاملا

ً
 . للمرأة العربية، أينما كانت، دليلا

اه إلى تمكير  المرأة من فهم لغة 
ّ
ح التقنيات، بل يتعد لا يقتصر هدفنا على مجرّد سرد الوصفات وسرر

 العودة  
ّ
ي هو انعكاسٌ لتناغمٍ فريدٍ بير  الجسد والروح، وأن

 الجمال الحقيقر
ّ
جمالها الخاص، وإدراك أن
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وإبرازه التناغم  الأمثل لاكتشاف هذا  السبيل  الطبيعة هي  العناية  . إلى  أهمية  الضوء على  ط 
ّ
سل
ُ
سن

ساهم هذه العوامل،  
ُ
، وكيف ت ي

بالذات من الداخل، من خلال التغذية الصحية والرياضة والنوم الكاف 

ة اقة الوجه ونضارة البشر ي تعزيز إسرر
 . جنبًا إلى جنب مع وصفات الكوندريسة، ف 

دة، بل 
ّ
ي هذا البحث موضوع تغيير الملامح، لا من منظور الجراحات التجميلية المُعق

كما سنتناول ف 

ز ملامحها بشكلٍ يتناغم مع طبيعتها  ي 
ُ
عزّز جمال المرأة وت

ُ
م   . من خلال أساليب طبيعيةٍ آمنةٍ ت

ّ
قد
ُ
سن

طبيعيًا،  الشفاه  وتكبير  السوداء،  الهالات  وعلاج  لونها،  وتوحيد  ة  البشر لتفتيح   
ً
مجرّبة وصفاتٍ 

ي سحرًا خاصًا على إطلالة المرأة
ي التقليدي الذي يُضق   . بالإضافة إلى تقنيات المكياج المغرب 

 هذا البحث هو بمثابة دعوةٍ لكلّ امرأةٍ عربيةٍ للعودة إلى جذورها، واكتشاف أسرار جمالها الكامن 
ّ
إن

ي تراثها العريق 
عيدنا إلى بساطة الطبيعة وسحرها،   . ف 

ُ
 ت
ٌ
 نحو الجمال الطبيعي المستدام، رحلة

ٌ
ه رحلة

ّ
إن

بعنا 
ّ
ا فهم لغتها وات

ّ
 يُمكننا جميعًا أن ننعم بها، إذا ما أحسن

ٌ
 إلهية

ٌ
ي هو هبة

 الجمال الحقيقر
ّ
د أن

ّ
ؤك
ُ
وت

ونصائح   . أسرارها  معلوماتٍ  من  تحتاجينه  ما  ي كلّ 
سيدبر ستجدين  البحث،  هذا  صفحات  وبير  

ق إطلالتكِ بجمالٍ طبيعيٍ فريدٍ يُجسّد  
شر
ُ
ات المغربيات، لت

ّ
ووصفاتٍ طبيعيةٍ مُستقاةٍ من حكمة الجد

  . أصالة ثقافتكِ وعراقة تراثكِ 
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 الفصل الأول: فهم لغة جمال الوجه من منظور الكوندريسة المغربية

 

ي الثقافة المغربية .1
 
 :تعريف الجمال ف

، فالجمال هناك ليس مجرّد قيمةٍ  ّ ي
ي الغن 

ي المغرب عن سياقه الثقاف 
لا يُمكن فصل مفهوم الجمال ف 

لا   جزءٌ  هو  بل  مُتكاملةمُجرّدة،  واجتماعيةٍ  ثقافيةٍ  منظومةٍ  من  من   . يتجزأ  العديد  عكس  وعلى 

شأن   من  المغربية  الثقافة  علىي 
ُ
ت الصارمة،  الجسدية  المقاييس  على  ز 

ّ
رك
ُ
ت ي 

النر الجمال  الثقافات 

ا للتقاليد المغربية،  . ، وتنظر إليه ككلٍّ مُتكاملٍ يشمل الجسد والروحالطبيعي 
ً
فالمرأة الجميلة، وفق

حافظ على مظهرها بأساليب طبيعيةٍ تعكس  
ُ
ي تتمتع بصحةٍ جيدةٍ، وروحٍ إيجابيةٍ، وت

هي تلك النر

 . ارتباطها الوثيق بالأرض والطبيعة

يير     الحناءوتلعب    
ي إبراز جمال المرأة المغربية، فهي ليست مجرّد صبغةٍ طبيعيةٍ لير

دورًا محوريًا ف 

والسعادة والخصوبة  للأنوثة  رمزٌ  بل هي   ، والقدمير  ي   . اليدين 
ف  دة 

ّ
المُعق الحناء  نقوش  ستخدم 

ُ
وت

يّن الكحل  كما يُعتي    . المناسبات الخاصة، مثل الأعراس والاحتفالات، كجزءٍ من طقوس الجمال والير 

ي  ي   العرب 
العيون وإبراز جمالها، ويُضق  التقليدية، حيث يُستخدم لتحديد  التجميل  أدوات  من أهم 

آسًرا  ا 
ً
وعمق خاصًا  سحرًا  دون   . عليها  المغربية  المرأة  إطلالة  تكتمل  الطبيعية ولا  ،  العطور 
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ا فواحًا  ً ي عليها عبير
ضق 
ُ
ي ت
، والنر المُستخرجة من الزهور والأعشاب، مثل ماء الورد وزيت الياسمير 

 . يُعي ّ عن أنوثتها وجاذبيتها 

 
ّ
ةو يُعد ي  الاهتمام بنضارة البشر ي مفهوم الجمال المغرب 

ة أساسية ف  قة  . ركير  ة الصافية والمُشر فالبشر

ا دليلٌ على الصحة والعناية بالذات
ً
 على الجمال، بل هي أيض

ً
عتي  فقط علامة

ُ
وتحرص النساء   . لا ت

الغاسول  أقنعة  مثل  تهن،  بشر نضارة  على  للحفاظ  الطبيعية  الوصفات  استخدام  على  المغربيات 

ة وترطيبها وتغذيتها  ساعد على تنظيف البشر
ُ
ي ت
ا   . وزيت الأرغان، والنر كما تولى المغربيات اهتماما كبير

ي محاولة منهم للحفاظ على شعر ناعم وطويل، وذلك من خلال وصفات طبيعية، تعتمد  للشعر
، ف 

 . على الأعشاب والزيوت الطبيعية 

ي التقاليد المغربية .2
 
 :مقاييس جمال الوجه ف

ي بعض الثقافات  
ي التقاليد المغربية، كما هو الحال ف 

دة وصارمة لجمال الوجه ف 
ّ
وجد مقاييس مُحد

ُ
لا ت

 عن تناغمٍ فريدٍ بير  الملامح والروح
ّ
ومع ذلك، يُمكن  . الأخرى، بل يُنظر إلى الجمال ككلٍّ مُتكاملٍ، يُعي 

ي الثقافة المغربية
ي تحظ  بتقديرٍ خاصٍ ف 

 :رصد بعض السمات الجمالية النر

قة • ة الصافية والمُشر ة الصافية الخالية من العيوب رمزًا للجمال والصحة،  :البشر عتي  البشر
ُ
ت

ي ونمط حياتها 
  . وتعكس اهتمام المرأة بنظامها الغذاب 

ً
ة  كبير

ً
ولىي النساء المغربيات أهمية

ُ
وت

ي )الغاسول( وماء   المغرب 
 مثل الطير 

ً
ة وترطيبها، ويستخدمن مكوناتٍ طبيعية لتنظيف البشر

اقها  ة الصافية تعكس   . الورد للحفاظ على نضارتها وإسرر  البشر
ّ
نقاء الروح والجسد، ويُعتقد أن

الوصفات   خلال  من  تها  بشر صفاء  على  للحفاظ   
ً
جاهدة المغربية  المرأة  تسع  ولذلك 

 . الطبيعية المتوارثة

شبه عيون الغزال، من أهمّ سمات   :العيون الواسعة والكحيلة •
ُ
ي ت
 العيون الواسعة، النر

ّ
عد
ُ
ت

ي الثقافة المغربية 
، المُستخرج من حجر الإثمد، لتحديد  . الجمال ف  ي ويُستخدم الكحل العرب 

ا وسحرًا خاصًا 
ً
ي عليها عمق

وإبراز جمالها، ويُضق  ها  . العيون 
ّ
أن الكحيلة على  العيون  نظر 

ُ
وت

 . نافذة الروح، ومرآة تعكس الجمال الداخلىي للمرأة

ي الثقافة   :الشعر الطويل والكثيف •
ل الشعر الطويل والكثيف رمزًا للأنوثة والخصوبة ف 

ّ
يُمث

وتحرص النساء المغربيات على العناية بشعرهن باستخدام الزيوت الطبيعية، مثل  . المغربية

تاجًا  . زيت الأرغان، ووصفات الحناء، للحفاظ على صحته ولمعانه ويُعتي  الشعر الطويل 

قاوم
ُ
 لا ت

ً
 وأنوثة

ً
ي عليها جاذبية

 . يُتوّج جمال المرأة، ويُضق 

، من علامات الجمال   :الشفاه الممتلئة • عتي  الشفاه الممتلئة، ذات اللون الوردي الطبيعي
ُ
ت

المغرب ي 
الشفاه   . ف  نعومة  على  للحفاظ  طبيعية  وصفات  المغربيات  النساء  وتستخدم 

 . ولونها، مثل مقشر السكر وزيت الزيتون، ووصفة العكر الفاسي لتوريد الشفاه بشكل طبيعي 
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ر بعض الملامح بشكل خاص، يظل تناسق ملامح الوجه وتناغمها  :تناسق الملامح •
ّ
قد
ُ
بينما ت

ي المغرب
ي لا يقتصر على  . مع بعضها البعض هو المعيار الأهم للجمال ف  فالجمال المغرب 

شكل معًا لوحة فنية فريدة 
ُ
ي ت
 . ملمح واحد، بل هو مزيــــج متناغم من جميع ملامح الوجه، النر

 :العوامل المؤثرة على جمال الوجه من منظور الكوندريسة .3

مثل  الخارجية،  العوامل   
ّ
وأن الداخل،  من  ينبع  ي 

الحقيقر الجمال   
ّ
بأن المغربية  الكوندريسة  ؤمن 

ُ
ت

ة والشعر، وبالتالىي على 
ي التأثير على صحة البشر

لعب دورًا هامًا ف 
ُ
التغذية والبيئة والحالة النفسية، ت

 :وفيما يلىي تفصيلٌ لهذه العوامل . جمال الوجه

ة والشعر  :التغذية • ي الحفاظ على جمال البشر
 . يُعتي  الغذاء الصحي المتوازن حجر الأساس ف 

الفواكه  مثل  والمعادن،  بالفيتامينات  الغنية  الأطعمة  تناول  على  الكوندريسة  ز 
ّ
رك
ُ
وت

وات الطازجة، والحبوب الكاملة، والمكشات، والبذور  ب   . والخصر  د على أهمية سرر
ّ
شد

ُ
كما ت

على   والحفاظ  الداخل  من  ة  البشر طيب  لير الماء  من  أهمية  . نضارتها كميات كافية  ولىي 
ُ
وت

 :خاصة لبعض الأطعمة المعروفة بفوائدها الجمالية، مثل

o ي بمضادات الأكسدة وفيتامير   :زيت الزيتون
ة ويُحارب علامات E غن  ، يُرطب البشر

 . الشيخوخة

o ة  :الفواكه المجففة ي البشر
ّ
غذ
ُ
ي ت
، غنية بالفيتامينات والمعادن النر مثل التمر والتير 

 . والشعر 

o ي بفيتامير   :اللوز
ة وتحسير  مرونتها E مصدر غن   . ، يُساعد على ترطيب البشر

o ي بأحماض أوميغا  :السمك
ة والشعر  3غن  عزّز صحة البشر

ُ
ي ت
 . الدهنية، النر

ة،   :البيئة •  أشعة الشمس القوية، سلبًا على صحة البشر
ً
، خاصة ي ر الطقس المغرب 

ّ
يُمكن أن يُؤث

ز الكوندريسة على أهمية  . ممّا قد يُسبّب جفافها وظهور البقع الداكنة والتجاعيد 
ّ
رك
ُ
ولذلك، ت

ة من أشعة الشمس باستخدام واقيات الشمس الطبيعية، مثل زيت الأرغان،  حماية البشر

الشمسية والنظارات  القبعات  المباسرر لأشعة  . وارتداء  التعرّض  ب 
ّ
بتجن النساء  نصح 

ُ
ت كما 

ي ساعات الذروة 
 . الشمس ف 

النفسية • ٍ على  :الحالة 
النفسية للمرأة تنعكس بشكلٍ مباسرر الحالة   

ّ
بأن الكوندريسة  ؤمن 

ُ
ت

ي  الخارج  والإرهاق على   . جمالها  التعب  إلى ظهور علامات  يا 
ّ
يُؤد أن  يُمكن  والقلق  فالتوتر 

شجّع الكوندريسة على ممارسة تقنيات  . الوجه، مثل الهالات السوداء والتجاعيد 
ُ
ولذلك، ت

، ممّا ينعكس   خاء، مثل اليوغا والتأمل، للحفاظ على الراحة النفسية والهدوء الداخلىي
الاسير

ة اقة الوجه ونضارة البشر  قلة النوم  . إيجابًا على إسرر
ّ
، حيث أن ي

د على أهمية النوم الكاف 
ّ
ؤك
ُ
كما ت

ة وظهور علامات التعب ي إلى شحوب البشر
ّ
ؤد
ُ
 . ت
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الكوندريسة • والتقنيات   :أسرار  الوصفات  من   
ً
مجموعة الكوندريسة  م 

ّ
قد
ُ
ي ت

النر الطبيعية 

ة والشعر  ب على العوامل السلبية والحفاظ على جمال البشر
ّ
ي التغل

ساعد ف 
ُ
وتعتمد هذه   . ت

الداخل  من  ة  البشر ي 
ّ
غذ
ُ
ت ي 

النر الغذائية  بالعناصر  غنيةٍ  طبيعيةٍ  مكوناتٍ  على  الوصفات 

مرونتها  وتحسير   خلاياها  تجديد  على  ساعد 
ُ
وت الوصفات   . والخارج،  هذه  وسنتناول 

ي الفصول اللاحقة 
 . بالتفصيل ف 

ي الأصيل :الكوندريسة .4  :فلسفة الجمال المغرب 

 
ٌ
عتي  الكوندريسة مجرّد مجموعةٍ عشوائيةٍ من الوصفات والتقنيات التجميلية، بل هي فلسفة

ُ
لا ت

 الجمال 
ّ
ؤمن بالتناغم بير  الجسد والروح، وترى أن

ُ
ي الثقافة المغربية، وت

 ف 
ٌ
رة
ّ
 للجمال، مُتجذ

ٌ
عميقة

الداخل  ينبع من  ي 
ي وهبها الله   . الحقيقر

النر الطبيعية  المكونات  الفلسفة على استخدام  ز هذه 
ّ
رك
ُ
وت

ؤمن بقدرتها على إبراز جمال المرأة بشكلٍ آمنٍ ومُستدام
ُ
 . للأرض، وت

 :الجمال من الداخل إلى الخارج .4.1

، يشمل  ٍّ  العناية بالجمال تبدأ من الداخل، من خلال اتباع نمط حياةٍ صحي
ّ
ؤمن الكوندريسة بأن

ُ
ت

التوتر   عن  والابتعاد  النوم،  من  قسطٍ كافٍ  على  والحصول  الرياضة،  وممارسة  المتوازنة،  التغذية 

يُمكن  . والقلق  ولا  والنفسية،  الجسدية  للصحة  انعكاسٌ  هو  الكوندريسة،  منظور  من  فالجمال، 

ي   . تحقيقه فقط من خلال الاهتمام بالمظهر الخارج 

 :قوة الطبيعة .4.2

ؤمن 
ُ
، وت ٍّ على المكونات الطبيعية، مثل الأعشاب، والزيوت، والطير  تعتمد الكوندريسة بشكلٍ أساسي

ة والشعر وعلاجهما   هذه المكونات بمثابة هدايا ثمينة من   . بقدرتها الهائلة على تغذية البشر
ّ
عد
ُ
وت

ي طيّاتها أسرار الجمال والعافية
 . الطبيعة، تحمل ف 

 :الطقوس والتقاليد .4.3

ي 
ضق 
ُ
ي ت
 من الطقوس والتقاليد النر

ٌ
ا مجموعة

ً
لا تقتصر الكوندريسة على مجرّد وصفاتٍ، بل هي أيض

ا ثقافيًا وروحيًا 
ً
بُعد ، على سبيل المثال، ليس مجرّد  . على عملية العناية بالجمال  ي فالحمام المغرب 

خاء وتجديد الطاقة ساعد على الاسير
ُ
 ت
ٌ
 مُتكاملة

ٌ
 حسية

ٌ
ا تجربة

ً
 . وسيلةٍ لتنظيف الجسم، بل هو أيض

السعيدة   بالمناسبات  ويُرتبط  والجمال،  الأنوثة  عن  يُعي ّ  تقليديًا  ا 
ً
فن يُعتي   الحناء  نقش   

ّ
أن كما 

 . والاحتفالات 

 :الجمال المُستدام .4.4

المواد   استخدام  عارض 
ُ
وت دة، 

ّ
المُتجد الطبيعية  المكونات  استخدام  على  الكوندريسة  شجّع 

ُ
ت

ر سلبًا على البيئة وعلى صحة الإنسان
ّ
ؤث
ُ
ت ي 
ي  . الكيميائية الضارة النر

ساهم الكوندريسة ف 
ُ
وبذلك، ت

 . الحفاظ على البيئة وتحقيق التنمية المُستدامة 
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 لفهم لغة جمال الوجه من منظور الكوندريسة .5
ٌ
 عملية

ٌ
 :أمثلة

ح  
ّ
وض

ُ
ي ت
كيفية تطبيق لفهم فلسفة الكوندريسة بشكلٍ أعمق، دعونا نتناول بعض الأمثلة العملية النر

ي العناية بجمال الوجه
 :مبادئها ف 

ة .5.1  :البشر

عتي  رمزًا للصحة والجمال والشباب :التفسير التقليدي •
ُ
ة ت ة الصافية والنصر  ووجود  . البشر

ي بعض 
ي التوازن الداخلىي للجسم، أو نقصٍ ف 

البثور أو البقع الداكنة قد يُشير إلى وجود خللٍ ف 

 . العناصر الغذائية، أو التعرّض المفرط لأشعة الشمس 

الكوندريسة • منظور  الكيميائية،   :الحل من  التجميل  ات  الاعتماد على مستحصر  من   
ً
بدلا

ٌّ يُساعد   طبيعي
ة بعمق باستخدام الغاسول، وهو طير ٌ ز الكوندريسة على تنظيف البشر

ّ
رك
ُ
ت

 من   . على إزالة الأوساخ والشوائب وتنظيم إفراز الدهون
ٌ
 مُكوّنة

ٌ
 طبيعية

ٌ
ستخدم أقنعة

ُ
كما ت

ة وتغذيتها، ومُحاربة علامات الشيخوخة البشر طيب  الورد لير ولتفتيح  . زيت الأرغان وماء 

 تحتوي على مكوناتٍ مثل الكركم والعسل  
ٌ
 طبيعية

ٌ
ستخدم وصفات

ُ
ة وتوحيد لونها، ت البشر

 . والليمون

تير  من  :قناع الغاسول وماء الورد :مثال • يتمّ تحضير هذا القناع من خلال مزج ملعقتير  كبير

الورد لتكوين عجينةٍ متماسكة الوجه  . الغاسول مع كميةٍ كافيةٍ من ماء  القناع على  يُوضع 

ة  
ّ
ة بعمق،  . دقيقة، ثم يُغسل بالماء الفاتر   20-15لمد يُساعد هذا القناع على تنظيف البشر

 . وإزالة الرؤوس السوداء، وتصغير المسام

 :العيون .5.2

 . هي نافذة الروح، وجمالها ينعكس على جاذبية المرأة بشكلٍ كبير العيون   :التفسير التقليدي •

ووجود الهالات السوداء أو الانتفاخات تحت العينير  قد يُشير إلى التعب، أو قلة النوم، أو 

ي الجسم 
 . احتباس السوائل ف 

ائح الخيار أو البطاطس الباردة لتهدئة منطقة   :الحل من منظور الكوندريسة • ستخدم سرر
ُ
ت

الانتفاخات  وتقليل  العينير   المنطقة  . تحت  طيب هذه  لير الحلو  اللوز  زيت  يُستخدم  كما 

د الكوندريسة على أهمية الحصول على قسطٍ كافٍ  . الرقيقة ومُحاربة الهالات السوداء 
ّ
ؤك
ُ
وت

 . من النوم، وتناول كمياتٍ كافيةٍ من الماء، للوقاية من ظهور الهالات السوداء والانتفاخات

وضع على منطقة تحت العينير    :كمادات الخيار :مثال •
ُ
ائح رقيقة، وت ع ثمرة الخيار إلى سرر

ّ
قط

ُ
ت

ة  
ّ
يُساعد الخيار على ترطيب هذه المنطقة وتهدئتها، وتقليل الانتفاخات   . دقيقة   20-15لمد

 . والهالات السوداء 
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 :الشعر .5.3

وتساقط  . والجمال والصحةالشعر الطويل والكثيف يُعتي  رمزًا للأنوثة   :التفسير التقليدي •

أو   للإجهاد،  التعرّض  أو  الغذائية،  العناصر  بعض  ي 
ف  نقصٍ  إلى  يُشير  قد  تقصّفه  أو  الشعر 

 . استخدام منتجاتٍ كيميائيةٍ ضارة

ستخدم حمامات الزيت الطبيعية، مثل زيت الأرغان وزيت  :الحل من منظور الكوندريسة •
ُ
ت

الجذور  من  وتقويته  الشعر  لتغذية  الشعر  . الزيتون،  لتلوين  الحناء  ستخدم وصفات 
ُ
ت كما 

ة ٍّ وعلاج بعض مشاكل فروة الرأس، مثل القشر نصح النساء بتناول الأطعمة  . بشكلٍ طبيعي
ُ
وت

 . الغنية بالفيتامينات والمعادن، مثل الأسماك والمكشات، لتعزيز صحة الشعر من الداخل

ن زيت الأرغان :حمام زيت الأرغان :مثال •
ّ
ك به   يُسخ

ّ
يُدل  على حمام ماءٍ ساخن، ثم 

ً
قليلً

ك الزيت  . فروة الرأس والشعر بلطف يُغظّ الشعر بقبعةٍ بلاستيكيةٍ أو منشفةٍ دافئة، ويُير

ة ساعةٍ على الأقل أو طوال الليل
ّ
 . يُغسل الشعر بعد ذلك بالشامبو كالمعتاد  . على الشعر لمد

 . يُساعد هذا الحمام على ترطيب الشعر، وتغذيته، وإصلاح التلف، ومنع التساقط

 :الشفاه .5.4

الشفاه الصحية هي الناعمة ذات اللون الوردي، وأي جفاف أو تشقق أو   :التفسير التقليدي •

ي  
طيب، التعرض المفرط لأشعة الشمس، أو نقص ف  ي الير

ي اللون قد يشير الى نقص ف 
تغير ف 

 . بعض العناصر الغذائية 

الكوندريسة • تعتمد على  :الحل من منظور  ات طبيعية  المغربيات مقشر النساء  تستخدم 

كما يتم ترطيبها  . السكر مع العسل أو زيت الزيتون لتقشير الشفاه بلطف وازالة الخلايا الميتة

اللوز الحلو  ولتوريد الشفاه، يتم استخدام   . بانتظام من خلال مرطبات طبيعية مثل زيت 

 . بودرة العكر الفاسي كمكون طبيعي آمن 

ة من   :مثال • ة من السكر مع ملعقة صغير مقشر السكر وزيت الزيتون: يتم خلط ملعقة صغير

دلك الشفاه بلطف بهذا الخليط لمدة دقيقة، ثم يُغسل بالماء الفاتر 
ُ
 . زيت الزيتون، ثم ت

 :الخلاصة

جم الكوندريسة  ير
ُ
ي الأصيل، وكيف ت  على فلسفة الجمال المغرب 

ً
 عميقة

ً
م لنا هذا الفصل نظرة

ّ
يُقد

 الجمال، من منظور الكوندريسة،   . هذه الفلسفة إلى ممارساتٍ يوميةٍ للعناية بالجمال
ّ
لقد تعلمنا أن

 العودة إلى الطبيعة هي السبيل الأمثل لتحقيق الجمال  
ّ
هو كلٌّ مُتكاملٌ يشمل الجسد والروح، وأن

ي عالم الكوندريسة، ونكشف أسرار وصفاتها   . الطبيعي والمُستدام
بحر أكير ف 

ُ
ي الفصول التالية، سن

وف 

ساعد المرأة على إبراز جمالها والحفاظ عليه 
ُ
ي ت
 . الطبيعية وتقنياتها الفريدة النر
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: الكوندريسة المغربية: أسرار الجمال الطبيعي المتوارث ي
 الفصل الثاب 

 

 :مقدمة .1

ي الفصل السابق على فلسفة الكوندريسة المغربية ومبادئها  
ي هذا بعد أن تعرّفنا ف 

الأساسية، ننتقل ف 

ي 
النر التقليدية  والتقنيات  الطبيعية  الوصفات  أسرار  سنكشف  حيث   ، العملىي الجانب  إلى  الفصل 

ل جوهر الكوندريسة
ّ
شك

ُ
ي تحضير هذه الوصفات،   . ت

ستخدم ف 
ُ
ي ت
ز على المكونات الطبيعية النر

ّ
ك
وسي ُ

حٍ مُفصّلٍ لخصائصها وفوائدها الجمالية  من الوصفات للعناية   . مع سرر
ً
 متنوّعة

ً
كما سنتناول مجموعة

ي 
 بالأمثلة التوضيحية، لتمكير  كلّ امرأةٍ من تطبيق هذه الوصفات بسهولةٍ ف 

ً
ة والشعر، مُعزّزة بالبشر

لها   . مي  

ي الكوندريسة: هدايا ثمينة من الطبيعة المغربية .2
 
 :المكونات الطبيعية ف

ذات  والأعشاب  النباتات  من   
ً
هائلة  

ً
ثروة يمنحها  فريد،   ٍّ ي بيولوج  بتنوعٍ  المغربية  الطبيعة  تزخر 

ل هذه المكونات الطبيعية أساس الكوندريسة،  . الخصائص العلاجية والتجميلية الاستثنائية 
ّ
شك

ُ
وت

ة والشعر والجسم ي تحضير الوصفات التقليدية للعناية بالبشر
ستخدم ف 

ُ
، سنتناول   . حيث ت وفيما يلىي

ءٍ من التفصيل ي
 :أهمّ هذه المكونات بشر
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ي  .2.1  :زيت الأرغان: إكسير الشباب المغرب 

ي جنوب المغرب 
ٍّ ف  ي تنمو بشكلٍ رئيشي

 . يُستخرج زيت الأرغان من ثمار شجرة الأرغان النادرة، النر

ي العديد  
ة والشعر، ممّا جعله عنصًرا أساسيًا ف  ويُعرف هذا الزيت بخصائصه المرطبة والمغذية للبشر

ويُطلق عليه المغاربة اسم "الذهب السائل" نظرًا لفوائده الجمة وقيمته  . من وصفات الكوندريسة 

 . العالية

 :الخصائص •

o   بفيتامير ي 
ظهور  E غن  ر 

ّ
ويُؤخ الحرة  الجذور  يُحارب  للأكسدة  قويٌّ   

ٌ
مضاد وهو   ،

 . علامات الشيخوخة 

o   عزّز صحة  9  وأوميغا   6يحتوي على الأحماض الدهنية الأساسية، مثل أوميغا
ُ
ي ت
، النر

ة والشعر   . البشر

o ة الجافة وعلاج التشققات  . يُساعد على ترطيب البشر

o  ل من ظهور التجاعيد والخطوط الدقيقة
ّ
 . يُقل

o يُعالج حب الشباب والندبات . 

o  ا طبيعيًا
ً
ي عليه لمعان

يه ويُضق 
ّ
 . يُقوّي الشعر ويُغذ

ي الكوندريسة •
 
 :الاستخدامات ف

o ة ة الجافة :ترطيب البشر  للبشر
ً
ة، خاصة ٍّ للبشر  . يُستخدم زيت الأرغان كمرطبٍ يومي

 . ويُمكن إضافة بضع قطراتٍ منه إلى الكريم المرطب لتعزيز فعاليته 

o يُستخدم زيت الأرغان لتدليك الوجه بحركاتٍ دائريةٍ لطيفة، ممّا  :علاج التجاعيد

، وبالتالىي تقليل ظهور 
يُساعد على تنشيط الدورة الدموية وتحفير  إنتاج الكولاجير 

 . التجاعيد 

o يُستخدم زيت الأرغان كحمام زيتٍ للشعر، حيث يُوضع على الشعر  :تغذية الشعر

قبل غسله الأقل  ة ساعةٍ على 
ّ
لمد ك  ويُير الأطراف،  إلى  الجذور  ا  . من 

ً
أيض ويُمكن 

 . إضافة بضع قطراتٍ منه إلى الشامبو أو البلسم لتعزيز فوائده 

o الندبات عند  :علاج  مظهرها  وتحسير   الندبات  تفتيح  على  الأرغان  زيت  يُساعد 

 . تطبيقه بشكل منتظم 
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ي )الغاسول( .2.2  المغرب 
ة النقيّة :الطير   :سّر البشر

  ٍّ  طبيعي
ٍّ
ي
ٍ بركاب 

، من أهمّ مكونات الكوندريسة، وهو عبارة عن طير  ي  المغرب 
 الغاسول، أو الطير 

ّ
يُعد

ٍّ بالمعادن، مثل المغنيسيوم والبوتاسيوم   ي
ة  . والكالسيومغن  ّ  بقدرته الفائقة على تنظيف البشر ويتمير

 . بعمق وامتصاص الشوائب والدهون الزائدة 

 :الخصائص •

o  ة بعمق ويزيل الرؤوس السوداء ف البشر
ّ
 . يُنظ

o  ل من ظهورها
ّ
ي المسام ويُقل

 . يُنقرّ

o  ة الدهنية  . يُساعد على تنظيم إفراز الدهون، ممّا يجعله مناسبًا للبشر

o  
ً
 ونضارة

ً
ي عليها نعومة

ة ويُضق   . يُحسّن من ملمس البشر

o لإزالة خلايا الجلد الميتة ٍّ ٍ طبيعي
 . يُستخدم كمقشر

o يُمكن استخدامه للشعر لإضفاء لمعانٍ ونعومةٍ عليه . 

ي الكوندريسة •
 
 :الاستخدامات ف

o ة يُخلط الغاسول مع ماء الورد أو الماء العادي لتكوين عجينة،  :قناع لتنظيف البشر

ة 
ّ
 . دقيقة قبل غسله بالماء الفاتر  20-15ثم يُوضع على الوجه لمد

o للجسم أثناء الاستحمام،  :مقشر للجسم ٍّ ٍ طبيعي
يُمكن استخدام الغاسول كمقشر

 . حيث يُساعد على إزالة خلايا الجلد الميتة وتنشيط الدورة الدموية 

o ة  :قناع للشعر
ّ
يُخلط الغاسول مع الماء أو زيت الأرغان، ويُوضع على الشعر لمد

ة، كما  . دقيقة قبل غسله   30 يُساعد هذا القناع على تنظيف فروة الرأس وإزالة القشر

 على الشعر 
ً
ا ونعومة

ً
ي لمعان

 . يُضق 

ة :ماء الورد .2.3  :انتعاشٌ وترطيبٌ للبشر

ي العديد من وصفات  
يُستخرج ماء الورد من تقطير بتلات الورد، ويُعتي  من المكونات الأساسية ف 

  . الكوندريسة
ً
 ومنعشة

ً
 عطرة

ً
ي عليها رائحة

ة، كما يُضق  ّ  بخصائصه المرطبة والمهدئة للبشر  . ويتمير

 :الخصائص •

o  ة ويُنعشها ب البشر
ّ
 . يُرط

o  ل من الاحمرار
ّ
ة المُتهيّجة ويُقل ئ البشر

ّ
 . يُهد

o ة  . يُساعد على توازن درجة حموضة البشر
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o  ة وإغلاق المسام يُستخدم كتونر ٍّ لتنظيف البشر  . طبيعي

o  
ً
 وجميلة

ً
 عطرة

ً
ة رائحة ي على البشر

 . يُضق 

ي الكوندريسة •
 
 :الاستخدامات ف

o ة ة، حيث يُوضع على   :تونر للبشر ٍّ بعد تنظيف البشر يُستخدم ماء الورد كتونر طبيعي

 . قطعةٍ من القطن ويُمسح به الوجه والرقبة

o ة يُمكن إضافة بضع قطراتٍ من ماء الورد إلى الكريم المرطب لتعزيز  :مرطب للبشر

ة  . ترطيب البشر

o ة للبشر ئ 
ّ
أو  :مهد التعرّض لأشعة الشمس  ة بعد  البشر الورد لتهدئة  يُستخدم ماء 

 . بعد إزالة الشعر 

o للجسم للحصول على   :معطر  الاستحمام  بعد  الجسم  الورد على  ماء  رشّ  يُمكن 

 . رائحةٍ عطرةٍ ومنعشةٍ 

يير  وفوائد علاجية :الحناء .2.4  
 الي 
ّ
 :فن

بالجمال  والعناية  للزينة  المغربية  المرأة  استخدمتها  ي 
النر الطبيعية  المواد  أقدم  من  الحناء  عتي  

ُ
 . ت

ستخدم لصبغ الشعر، ونقش رسوماتٍ جميلةٍ على اليدين 
ُ
ستخرج الحناء من أوراق نبات الحناء، وت

ُ
وت

ة  ، بالإضافة إلى فوائدها العلاجية للبشر  . والقدمير 

 :الخصائص •

o  غظّي الشيب
ُ
ٍّ وت لوّن الشعر بشكلٍ طبيعي

ُ
 . ت

o ة والالتهابات عالج بعض مشاكل فروة الرأس، مثل القشر
ُ
 . ت

o ي علاج بعض الأمراض الجلدية، مثل الأكزيما والصدفية
ستخدم ف 

ُ
 . ت

o  
ً
 جذابة

ً
 طبيعية

ً
ة سمرة ي على البشر

ضق 
ُ
 . ت

o  ي
ي نقش رسوماتٍ جميلةٍ على اليدين والقدمير  ف 

ستخدم ف 
ُ
 . المناسبات الخاصةت

ي الكوندريسة •
 
 :الاستخدامات ف

o وضع على الشعر  :صبغ الشعر
ُ
خلط الحناء مع الماء الداف   أو منقوع الأعشاب، وت

ُ
ت

اوح بير  
ةٍ تير

ّ
 . ساعات، حسب درجة اللون المطلوبة 6-3لمد

o ة الرأس وضع على  :علاج قشر
ُ
خلط الحناء مع زيت الزيتون أو زيت جوز الهند، وت

ُ
ت

ة ساعةٍ قبل غسلها 
ّ
 . فروة الرأس لمد
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o نقش الحناء:  ، ستخدم عجينة الحناء لرسم نقوشٍ جميلةٍ على اليدين والقدمير 
ُ
ت

 ٍّ برتقالىي لونٍ  على  للحصول  الجافة  الطبقة  زال 
ُ
ت ثم   ، ٍّ طبيعي بشكلٍ  لتجفّ  ك  ير

ُ
وت

 ّ ي
 . يتحوّل تدريجيًا إلى البن 

 :سّر اللون الوردي الطبيعي  :العكر الفاسي  .2.5

ٍّ يُستخرج من  الغزال"، وهو عبارة عن مسحوقٍ أحمر طبيعي ا باسم "دم 
ً
أيض الفاسي  العكر  يُعرف 

، ويُستخدم بشكلٍ   . أوراق شقائق النعمان المجففة ي ي وصفات الجمال المغرب 
ويُعد مكونا تقليديا ف 

ٍّ على الشفاه والخدود   طبيعي
ٍّ لإضفاء لونٍ ورديٍّ  . رئيشي

 :الخصائص •

o  ا ورديًا طبيعيًا للشفاه والخدود
ً
 . يُعظي لون

o  ٍةٍ طويلة  . يدوم لفير

o ة ي بعض وصفات تفتيح البشر
 . يُستخدم ف 

o ة طيب البشر  . يُمكن مزجه مع مكوناتٍ أخرى، مثل الفازلير  أو زيت جوز الهند، لير

ي الكوندريسة •
 
 :الاستخدامات ف

o  يُخلط القليل من العكر الفاسي مع الفازلير  أو زيت جوز الهند،  :أحمر شفاه طبيعي

 ٍّ  طبيعي
 . ويُوضع على الشفاه للحصول على لونٍ ورديٍّ

o  الورد، ويُوضع على  :أحمر خدود طبيعي ماء  الفاسي مع  العكر  القليل من  يُخلط 

 ٍّ ين للحصول على تورّدٍ طبيعي
ّ
 . عظام الخد

o ة يُمكن إضافة القليل من العكر الفاسي إلى بعض وصفات تفتيح  :قناع لتفتيح البشر

ة، مثل   . قناع الزبادي والعسلالبشر

ٌ عميق :الصابون البلدي .2.6  وتقشير
ٌ
 :نظافة

ي من زيت الزيتون ومكوناتٍ طبيعيةٍ أخرى، ويُعتي  من أهمّ أدوات   يُصنع الصابون البلدي المغرب 

ي المغرب
ة ف  ها بلطف، ممّا  . النظافة والعناية بالبشر ة بعمق وتقشير ّ  بقدرته على تنظيف البشر ويتمير

 . يُزيل خلايا الجلد الميتة ويُحسّن من ملمسها 

 :الخصائص •

o ة بعمق ويزيل الأوساخ والشوائب ف البشر
ّ
 . يُنظ

o  ة بلطف ويزيل خلايا الجلد الميتة  البشر
ّ  . يُقشر

o  ة ويُحسّن من ملمسها  . يُنعّم البشر
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o  ة وتوحيد لونها  . يُساعد على تفتيح البشر

o ي للحصول على أفضل النتائج ي الحمام المغرب 
 . يُستخدم مع الليفة المغربية ف 

ي الكوندريسة •
 
 :الاستخدامات ف

o مع  :تنظيف الوجه ، ٍّ يُمكن استخدام الصابون البلدي لتنظيف الوجه بشكلٍ يومي

ب منطقة العينير  
ّ
 . تجن

o يُستخدم الصابون البلدي مع الليفة المغربية لتقشير الجسم أثناء  :تقشير الجسم

 . الدموية وإزالة خلايا الجلد الميتة الاستحمام، ممّا يُساعد على تنشيط الدورة 

o يُمكن استخدام الصابون البلدي لتفتيح المناطق الداكنة   :تفتيح المناطق الداكنة

ي الجسم، مثل الكوعير  والركبتير  
 . ف 

 لجمالٍ متكامل :الأعشاب المغربية .2.7
ٌ
 طبيعية

ٌ
 :كنوز

ي  
  لا تكتمل وصفات الكوندريسة دون الأعشاب المغربية، النر

ً
 وجمالية

ً
ي عليها خصائص علاجية

ضق 
ُ
ت

وصفات   . فريدة تحضير  ي 
ف  المُستخدمة  الأعشاب  من  واسعةٍ  بتشكيلةٍ  المغربية  الأسواق  وتزخر 

دة
ّ
المُحد أهمّ هذه  . الجمال، ولكلّ عشبةٍ خصائصها واستخداماتها  ، سنستعرض بعض  وفيما يلىي

 :الأعشاب

ة :الزعفران .2.7.1  للبشر
ٌ
 ذهبية

ٌ
اقة  :إسرر

ي الكوندريسة   . يُعرف الزعفران بـ"ذهب الصحراء" نظرًا لقيمته العالية وفوائده العديدة 
ويُستخدم ف 

اقةٍ عليها  ة وإضفاء نضارةٍ وإسرر ٍّ لتفتيح البشر  . بشكلٍ رئيشي

 :الخصائص •

o  علامات ظهور  ر 
ّ
ؤخ

ُ
وت الحرة  الجذور  حارب 

ُ
ت ي 

النر الأكسدة  بمضادات  ي 
غن 

 . الشيخوخة

o  ة وتوحيد لونها  . يُساعد على تفتيح البشر

o ل من ظهور البقع الداكنة والتصبغات
ّ
 . يُقل

o  
ً
 طبيعية

ً
اقة ة إسرر ي على البشر

 . يُضق 

ي الكوندريسة •
 
 :الاستخدامات ف

o ة ة ساعة، ثم  :قناع لتفتيح البشر
ّ
ي ماء الورد لمد

اتٍ من الزعفران ف  نقع بضع شعير
ُ
ت

 من العسل
ٌ
ة   . يُضاف إليها ملعقة

ّ
دقيقة، ثم يُغسل    20يُوضع القناع على الوجه لمد

 . بالماء الفاتر 
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o ة ة، حيث يُساعد   :تونر للبشر ٍّ للبشر يُمكن استخدام منقوع الزعفران كتونر طبيعي

 . على تفتيحها وإضفاء النضارة عليها 

o إلى حمام زيت الشعر 
ً
ات من الزعفران الى حمام الزيت  :إضافة بإضافة بضع شعير

 . ستحصلير  على خصائص اضافية لمحاربة جفاف الشعر 

خاءٌ للحواس :الخزامى )اللافندر( .2.7.2 ة واسي   للبشر
ٌ
 :تهدئة

ة  البشر لعلاج  الكوندريسة  ي 
ف  ستخدم 

ُ
وت ئة، 

ّ
المُهد وخصائصها  العطرة  برائحتها  الخزام  عرف 

ُ
ت

خاء   . المُتهيّجة وتعزيز الاسير

 :الخصائص •

o  ل من الاحمرار
ّ
قل
ُ
ة المُتهيّجة وت ئ البشر

ّ
هد
ُ
 . ت

o  ساعد على علاج حب
ُ
 . الشباب والالتهابات الجلدية ت

o حسّن من جودة النوم
ُ
خاء وت عزّز الاسير

ُ
 . ت

o  
ً
 ومنعشة

ً
 عطرة

ً
ة رائحة ي على البشر

ضق 
ُ
 . ت

ي الكوندريسة •
 
 :الاستخدامات ف

o للوجه الماء  :بخار  من  وعاءٍ  إلى  الأساسي  الخزام  زيت  من  قطراتٍ  بضع  ضاف 
ُ
ت

ة 
ّ
يُساعد هذا البخار على   . دقائق  10الساخن، ويُعرّض الوجه للبخار المتصاعد لمد

خاء  ة ويُعزّز الاسير ئ البشر
ّ
ة بعمق، كما يُهد  . فتح المسام وتنظيف البشر

o ة ة، حيث يُساعد على   :تونر للبشر ٍّ للبشر يُمكن استخدام منقوع الخزام كتونر طبيعي

 . تهدئتها وتوازن درجة حموضتها 

o مساج على  :زيت  يُساعد  ممّا  الجسم،  لتدليك  الخزام  زيت  استخدام  يُمكن 

خاء وتخفيف التوتر   . الاسير

o ة ي مع منقوع الخزام، ثم يوضع  :كقناع مهدئ للبشر  المغرب 
خلط ملعقة من الطير 

ُ
ت

ة لمدة   . دقيقة، ثم يشطف بالماء البارد  20على البشر

 :لتفتيح الشعر وعلاج التهابات فروة الرأس :البابونج .2.7.3

ئة 
ّ
ةيُعرف البابونج بخصائصه المُهد ي الكوندريسة للعناية بالشعر والبشر

حة، ويُستخدم ف 
ّ
 . والمُفت

 :الخصائص •

o  ٍّ ح لون الشعر الأشقر بشكلٍ طبيعي
ّ
 . يُفت

o ئ فروة الرأس ويُعالج الالتهابات
ّ
 . يُهد
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o ة ل من ظهور القشر
ّ
 . يُقل

o  
ً
ا ونعومة

ً
ي على الشعر لمعان

 . يُضق 

ي الكوندريسة •
 
 :الاستخدامات ف

o للشعر غسله  :غسول  بعد  للشعر   ٍ أخير البابونج كغسولٍ  منقوع  استخدام  يُمكن 

 . بالشامبو، ممّا يُساعد على تفتيح لونه وإضفاء لمعانٍ عليه

o يُمكن تدليك فروة الرأس بمنقوع البابونج لتهدئتها   :علاج لالتهابات فروة الرأس

 . وعلاج الالتهابات

o الشعر، مثل  :قناع للشعر أقنعة  البابونج إلى بعض وصفات  يُمكن إضافة منقوع 

 . قناع الحناء، لتعزيز فوائدها 

ي تحضير وصفات الجمال المغربية التقليدية،  :الورد الجاف .2.7.4
ة ف  يُستخدم الورد الجاف بكير

 :فهو يُساعد على . وذلك بفضل خصائصه الجمالية المتعددة

ة • البشر ة   :ترطيب  البشر ترطيب  على  ساعد 
ُ
ت طبيعية  مرطبة  على خصائص  الورد  يحتوي 

 . الجافة والحفاظ على نعومتها 

ة • البشر ويُقلل من الاحمرار  :تهدئة  المتهيجة والحساسة،  ة  البشر تهدئة  الورد على  يُساعد 

 . والالتهابات

ؤخر  :مكافحة الشيخوخة •
ُ
حارب الجذور الحرة وت

ُ
ي ت
يحتوي الورد على مضادات الأكسدة النر

 . ظهور علامات الشيخوخة، مثل التجاعيد والخطوط الدقيقة 

ة • ة وتوحيد لونها، ويُقلل من ظهور البقع الداكنة :تفتيح البشر  . يُساعد الورد على تفتيح البشر

ة • ة وإزالة الشوائب  :تنظيف البشر  . يُمكن استخدام ماء الورد كتونر طبيعي لتنظيف البشر

ي وصفات الشعر المغربية لعدة قرون، وذلك بفضل خصائصه   :الريحان .2.7.5
يُستخدم الريحان ف 

 :فهو يُساعد على . المُعززة لنمو الشعر وصحته

ي فروة الرأس، ممّا يُعزز نمو الشعر ويُقلل  :تحفير  نمو الشعر •
يُنشط الريحان الدورة الدموية ف 

 . من تساقطه 

  :تقوية الشعر •
ً
 وقوة

ً
 . يُغذي الريحان بصيلات الشعر ويُقويــها، ممّا يجعل الشعر أكير كثافة

ة الرأس • ة   :علاج قشر ساعد على علاج قشر
ُ
يحتوي الريحان على خصائص مضادة للفطريات ت

 . الرأس والحكة 

الريحان على تأخير ظهور الشيب ويُحافظ على لون الشعر   :تأخير ظهور الشيب • يُساعد 

 . الطبيعي 

Ket
ab

Ped
ia.

co
m



P a g e  | 18 

 

ة .3  :وصفات الكوندريسة للعناية بالبشر

ي احتياجات جميع   لن 
ُ
ة، ت  من الوصفات الطبيعية للعناية بالبشر

ً
 واسعة

ً
م الكوندريسة مجموعة

ّ
تقد

ة البشر لخطوات  . أنواع  مُفصّلٍ  حٍ  مع سرر الوصفات  هذه  أشهر  من  ا 
ً
بعض سنستعرض   ، يلىي وفيما 

ها واستخدامها  :تحضير

ة وتفتيحها .3.1  :قناع الغاسول والزعفران لتنقية البشر

 :المكونات •

o تان من الغاسول  . ملعقتان كبير

o  ات من الزعفران  . بضع شعير

o  ماء الورد . 

o  ة من زيت اللوز الحلو )اختياري( ملعقة  . صغير

 :طريقة التحضير  •

طلق لونها   . 1
ُ
ة ساعة على الأقل، حنر ت

ّ
ي ربــع كوب من ماء الورد لمد

ات الزعفران ف  انقعي شعير

 . وفوائدها 

 تحصلىي على عجينةٍ متماسكةٍ  . 2
الزعفران، حنر  من 

المُصق ّ الورد  الغاسول مع ماء  اخلظي 

 . وسهلة الفرد 

ي زيت  . 3
تكِ جافة أضيق   . اللوز الحلو إذا كانت بشر

 :طريقة الاستخدام •

ا  . 1
ً
تكِ جيد ي بشر

ق 
ّ
 . نظ

ب منطقة العينير   . 2
ّ
 . ضعي القناع على وجهكِ ورقبتكِ، مع تجن

ة  . 3
ّ
 . دقيقة، حنر يجفّ تمامًا  20-15اتركي القناع لمد

 . افركي القناع بلطفٍ بحركاتٍ دائريةٍ لإزالة خلايا الجلد الميتة . 4

طيب المُناسب . 5 بيه بماء الورد أو بكريم الير
ّ
 . اغسلىي وجهكِ بالماء الفاتر، ثم رط

ة بعمق، ويُزيل الشوائب والرؤوس السوداء، ويُوحّد لون  :الفوائد • ف هذا القناع البشر
ّ
يُنظ

حة
ّ
 بفضل خصائص الزعفران المُفت

ً
 ونضارة

ً
اقة ي عليها إسرر

ة، ويُضق   . البشر

ة ومحاربة التجاعيد .3.2 طيب البشر  :قناع زيت الأرغان والعسل لي 

 :المكونات •
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o من زيت الأرغان 
ٌ
ة  كبير

ٌ
 . ملعقة

o من العسل 
ٌ
ة  كبير

ٌ
 . ملعقة

o  )ة الدهنية  . بضع قطراتٍ من عصير الليمون )اختياري، للبشر

 :طريقة التحضير  •

ا  . 1
ً
 . اخلظي زيت الأرغان مع العسل جيد

تكِ دهنية  . 2 ي عصير الليمون إذا كانت بشر
 . أضيق 

 :طريقة الاستخدام •

تكِ  . 1 ي بشر
ق 
ّ
ا نظ

ً
 . جيد

ب منطقة العينير   . 2
ّ
 . ضعي القناع على وجهكِ ورقبتكِ، مع تجن

ة  . 3
ّ
 . دقيقة 30-20اتركي القناع لمد

طيب المُناسب  . 4 بيه بكريم الير
ّ
 . اغسلىي وجهكِ بالماء الفاتر، ثم رط

والخطوط  :الفوائد • التجاعيد  ظهور  ويُحارب  يها، 
ّ
ويُغذ بعمق،  ة  البشر القناع  هذا  ب 

ّ
يُرط

ة للأكسدة
ّ
بة والمُضاد

ّ
 . الدقيقة، بفضل خصائص زيت الأرغان والعسل المُرط

ة .3.3  :مقشر الصابون البلدي والقهوة لتنعيم الجسم وتفتيح البشر

 :المكونات •

o تان من الصابون البلدي  . ملعقتان كبير

o  من القهوة المطحونة 
ٌ
ة  كبير

ٌ
 . ملعقة

o  )من زيت الزيتون )اختياري 
ٌ
ة  كبير

ٌ
 . ملعقة

 :طريقة التحضير  •

ا  . 1
ً
 . اخلظي الصابون البلدي مع القهوة المطحونة جيد

تكِ جافة  . 2 ي زيت الزيتون إذا كانت بشر
 . أضيق 

 :طريقة الاستخدام •

 . استخدمي هذا المقشر أثناء الاستحمام . 1

لىي جسمكِ بالماء الداف    . 2
ّ
 . بل
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كير  على المناطق الخشنة مثل الكوعير   . 3
كي جسمكِ بالمقشر بحركاتٍ دائريةٍ لطيفة، مع الير

ّ
دل

 . والركبتير  

ة  . 4
ّ
 . دقائق  10-5اتركي المقشر على جسمكِ لمد

 . افركي جسمكِ بالليفة المغربية لإزالة خلايا الجلد الميتة  . 5

 . اغسلىي جسمكِ بالماء الفاتر  . 6

لونها،  :الفوائد • ة، وتفتيح  البشر الميتة، وتنعيم  الجلد  إزالة خلايا  المقشر على  يُساعد هذا 

 . وتنشيط الدورة الدموية 

ة وتصغير المسام .3.4  :قناع ماء الورد والنشا لشد البشر

 :المكونات •

o  تان من ماء الورد  . ملعقتان كبير

o  من النشا 
ٌ
ة  كبير

ٌ
 . ملعقة

 :طريقة التحضير  •

 تحصلىي على عجينةٍ متماسكة  . 1
 . اخلظي ماء الورد مع النشا حنر

 :طريقة الاستخدام •

ا  . 1
ً
تكِ جيد ي بشر

ق 
ّ
 . نظ

ب  . 2
ّ
 . منطقة العينير  ضعي القناع على وجهكِ، مع تجن

ة  . 3
ّ
 . دقيقة، حنر يجفّ  20-15اتركي القناع لمد

 . اغسلىي وجهكِ بالماء الفاتر  . 4

ة، وتصغير المسام، وإضفاء النضارة عليها  :الفوائد •  البشر
ّ
 . يُساعد هذا القناع على شد

 :روصفات الكوندريسة للعناية بالشع .4

م  
ّ
قد
ُ
ت ا لتشمل العناية بالشعر، حيث 

ً
 أيض

ّ
ة فقط، بل تمتد لا تقتصر فوائد الكوندريسة على البشر

عزّز من صحته وجماله
ُ
عالج مُختلف مشاكل الشعر وت

ُ
ي ت
 من الوصفات الطبيعية النر

ً
وفيما  . مجموعة

ا من أشهر هذه الوصفات
ً
، سنستعرض بعض  :يلىي

 :حمام زيت الأرغان والزعفران لتغذية الشعر وتقويته .4.1

 :المكونات •

o نصف كوب من زيت الأرغان . 
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o  ات من الزعفران  . بضع شعير

o 5  )قطرات من زيت اللافندر الأساسي )اختياري . 

 :طريقة التحضير  •

ة ساعة على الأقل . 1
ّ
ي زيت الأرغان لمد

ات الزعفران ف   . انقعي شعير

 على النار(  . 2
ً
ة نيه مباسرر

ّ
سخ

ُ
 على حمام ماءٍ ساخن )لا ت

ً
ي الزيت قليلً

ن 
ّ
 . سخ

ي ذلك . 3
ي زيت اللافندر إذا رغبتِ ف 

 . أضيق 

 :طريقة الاستخدام •

كير  على الجذور والأطراف . 1
، مع الير كي فروة رأسكِ وشعركِ بالزيت الداف  

ّ
 . دل

 . غظّي شعركِ بقبعةٍ بلاستيكيةٍ أو منشفةٍ دافئة . 2

ة ساعةٍ على الأقل، أو طوال الليل للحصول على أفضل النتائج . 3
ّ
 . اتركي الزيت على شعركِ لمد

 . بالشامبو والبلسم كالمعتاد اغسلىي شعركِ  . 4

ي   :الفوائد •
ي هذا الحمام الشعر بعمق، ويُقوّيه من الجذور، ويُعالجه من التلف، ويُضق 

ّ
يُغذ

، بفضل خصائص زيت الأرغان والزعفران 
ً
ا ونعومة

ً
 . عليه لمعان

ة .4.2  :قناع الحناء والبيض لتلوين الشعر وعلاج القشر

 :المكونات •

o  كوبٌ من مسحوق الحناء . 

o واحدة 
ٌ
 . بيضة

o  تان من زيت الزيتون  . ملعقتان كبير

o  )عصير ليمونة )اختياري، للونٍ أحمر أقوى . 

o  للعجن ٌ  . ماءٌ داف  

 :طريقة التحضير  •

 . اخلظي مسحوق الحناء مع البيض وزيت الزيتون  . 1

ي الحصول على لونٍ أحمر أقوى  . 2
ي عصير الليمون إذا رغبتِ ف 

 . أضيق 

مع   . 3 تدريجيًا،  الداف    الماء  ي 
متماسكةٍ  أضيق  عجينةٍ  على  تحصلىي   

حنر المستمر،  التقليب 

 . وسهلة الفرد 
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ة  . 4
ّ
ٍ لمد

ي مكانٍ داف  
 . ساعات  4-3اتركي العجينة تتخمّر ف 

 :طريقة الاستخدام •

 . قسّمي شعركِ إلى خصلات . 1

 . ضعي عجينة الحناء على شعركِ، مع تغطية جميع الخصلات من الجذور إلى الأطراف . 2

 . بلاستيكيةٍ أو منشفة غظّي شعركِ بقبعةٍ  . 3

ة  . 4
ّ
 . ساعات، أو طوال الليل، حسب درجة اللون المطلوبة 6-4اتركي الحناء على شعركِ لمد

 . اغسلىي شعركِ بالماء الفاتر، ثم بالشامبو والبلسم  . 5

ي  :الفوائد •
ّ
ة الرأس، ويُغذ ، ويُغظّي الشيب، ويُعالج قشر ٍّ يُلوّن هذا القناع الشعر بشكلٍ طبيعي

 . الشعر ويُقوّيه، بفضل خصائص الحناء والبيض 

 :غسول منقوع إكليل الجبل والريحان لتكثيف الشعر ومنع تساقطه .4.3

 :المكونات •

o تان من إكليل الجبل المجفف  . ملعقتان كبير

o تان من الريحان المجفف  . ملعقتان كبير

o  )تان من أوراق السدر المجففة )اختياري  . ملعقتان كبير

o  لير من الماء . 

 :التحضير طريقة  •

ي وعاءٍ على النار  . 1
 . اغلىي الماء ف 

ي إكليل الجبل والريحان وأوراق السدر إلى الماء المغلىي  . 2
 . أضيق 

ة  . 3
ّ
ي الماء لمد

نقع ف 
ُ
ي النار، واتركي الأعشاب ت

ق 
ّ
 . دقيقة 30خف

د تمامًا  . 4  . ارفعي الوعاء عن النار، واتركي المنقوع ليي 

ي زجاجةٍ نظيفة . 5
ي بالسائل ف 

ي المنقوع من الأعشاب، واحتفظ 
 . صق ّ

 :طريقة الاستخدام •

 . بعد غسل شعركِ بالشامبو والبلسم، اشطفيه بالماء الفاتر  . 1

ي منقوع إكليل الجبل والريحان على شعركِ، مع تدليك فروة الرأس بلطف . 2  . اسكن 

 . لا تغسلىي شعركِ بعد ذلك  . 3
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ي الأسبوع  . 4
 . كرّري استخدام هذا الغسول مرتير  إلى ثلاث مراتٍ ف 

ة  يُساعد هذا  :الفوائد • الغسول على تحفير  نمو الشعر، ومنع تساقطه، وتكثيفه، وعلاج قشر

 . الرأس، بفضل خصائص إكليل الجبل والريحان وأوراق السدر 

طيب الشعر الجاف .4.4  :قناع زيت جوز الهند والبيض لي 

 :المكونات •

o  ربــع كوب من زيت جوز الهند . 

o واحدة 
ٌ
 . بيضة

o  )من العسل )اختياري 
ٌ
ة  كبير

ٌ
 . ملعقة

 :طريقة التحضير  •

ي وعاءٍ صغير  . 1
ا ف 
ً
ي البيضة جيد

 . اخفقر

 تحصلىي على مزيــــجٍ   . 2
ا حنر

ً
ي زيت جوز الهند والعسل إلى البيض، واخلظي المكونات جيد

أضيق 

 . متجانس

 :طريقة الاستخدام •

 . قسّمي شعركِ إلى خصلات . 1

كير  على الأطراف الجافة والتالفة . 2
 . ضعي القناع على شعركِ، مع الير

 . بلاستيكيةٍ أو منشفةٍ دافئةغظّي شعركِ بقبعةٍ  . 3

ة  . 4
ّ
 . دقيقة 60-30اتركي القناع على شعركِ لمد

 . اغسلىي شعركِ بالشامبو والبلسم كالمعتاد  . 5

  :الفوائد •
ً
ي عليه نعومة

ب هذا القناع الشعر الجاف بعمق، ويُعالجه من التلف، ويُضق 
ّ
يُرط

ا، بفضل خصائص زيت جوز الهند والبيض والعسل
ً
 . ولمعان

 :قناع الأفوكادو وزيت الزيتون لتغذية الشعر الباهت .4.5

 :المكونات •

o  نصف ثمرة أفوكادو ناضجة . 

o  تان من زيت الزيتون  . ملعقتان كبير

o  )من العسل )اختياري 
ٌ
ة  كبير

ٌ
 . ملعقة
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 :طريقة التحضير  •

ي وعاءٍ صغير  . 1
ا ف 
ً
 . اهرسي الأفوكادو جيد

 تحصلىي على مزيــــجٍ   . 2
ا حنر

ً
ي زيت الزيتون والعسل إلى الأفوكادو، واخلظي المكونات جيد

أضيق 

 . متجانس

 :طريقة الاستخدام •

 . قسّمي شعركِ إلى خصلات . 1

كير  على الأطراف  . 2
 . ضعي القناع على شعركِ، مع الير

 . غظّي شعركِ بقبعةٍ بلاستيكيةٍ أو منشفةٍ دافئة . 3

ة  . 4
ّ
 . دقيقة 60-30اتركي القناع على شعركِ لمد

 . اغسلىي شعركِ بالشامبو والبلسم كالمعتاد  . 5

ي على الشعر  :الفوائد •
ي هذا القناع الشعر الباهت، ويُعالج الأطراف المُتقصّفة، ويُضق 

ّ
يُغذ

، بفضل خصائص الأفوكادو وزيت الزيتون والعسل
ً
ا وحيوية

ً
 . لمعان

 :تقنيات الكوندريسة للعناية بالجمال .5

التقنيات  من   
ً
مجموعة ا 

ً
أيض تشمل  بل  فقط،  الطبيعية  الوصفات  على  الكوندريسة  تقتصر  لا 

ا ثقافيًا وروحيًا 
ً
ي على تجربة العناية بالجمال بُعد

ضق 
ُ
عزّز من فعالية هذه الوصفات وت

ُ
ي ت
 . التقليدية النر

ا من أهمّ هذه التقنيات
ً
، سنستعرض بعض  :وفيما يلىي

ي  .5.1 ة :الحمام المغرب   لتنظيف وتجديد البشر
ٌ
 :طقوسٌ عريقة

ي من أشهر تقنيات الكوندريسة، وهو عبارة عن طقوسٍ تقليديةٍ لتنظيف الجسم   يُعتي  الحمام المغرب 

ة، تعتمد على استخدام البخار والصابون البلدي والليفة المغربية   . وتجديد البشر

 :الخطوات •

ة   :التعرّض للبخار . 1
ّ
ي غرفةٍ مليئةٍ بالبخار لمد

ي بالجلوس ف  تبدأ طقوس الحمام المغرب 

ة وتليير  خلايا الجلد الميتة  10-15  . دقيقة، ممّا يُساعد على فتح مسام البشر

ٌّ   :استخدام الصابون البلدي . 2  طبيعي
ٌ
يُدهن الجسم بالصابون البلدي، وهو صابون

ة 
ّ
ك على الجسم لمد  من زيت الزيتون، ويُير

ٌ
 . دقائق  10-5مصنوع

 من أليافٍ   :التقشير بالليفة المغربية . 3
ٌ
 مصنوع

ٌ
از
ّ
ستخدم الليفة المغربية، وهي قف

ُ
ت

وتنشيط  الميتة  الجلد  لإزالة خلايا  دائريةٍ  بحركاتٍ  الجسم  لفرك  طبيعيةٍ خشنة، 

 . الدورة الدموية 
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ي )الغاسول( . 4  المغرب 
، الذي  :غسل الجسم بالطير  ي  المغرب 

يُغسل الجسم بالطير 

ة بعمق وامتصاص الشوائب والدهون الزائدة   . يُساعد على تنظيف البشر

 . يُشطف الجسم بالماء الفاتر لإزالة بقايا الصابون والطير   :الشطف بالماء . 5

طيب . 6 ة  :الي  البشر طيب  لير آخر   ٍّ طبيعي زيتٍ  أيّ  أو  الأرغان  بزيت  الجسم  يُدهن 

 . وتغذيتها 

 :الفوائد •

o  ة بعمق ويزيل خلايا الجلد الميتة ف البشر
ّ
 . يُنظ

o ة ط الدورة الدموية ويُحسّن من ملمس البشر
ّ
 . يُنش

o  ة وتوحيد لونها  . يُساعد على تفتيح البشر

o  ف من
ّ
خاء ويُخف  . التوتر يُعزّز الاسير

ي  .5.2 خاء :التدليك المغرب   لتنشيط الجسم والاسي 
ٌ
 علاجية

ٌ
 :لمسات

، ويُستخدم لتعزيز فوائده   ي ، أو المساج، من التقنيات المُكمّلة للحمام المغرب  ي يُعتي  التدليك المغرب 

 . العلاجية والتجميلية

طبّق   :التقنيات •
ُ
ي على حركاتٍ دائريةٍ وضغطاتٍ خفيفةٍ إلى مُتوسّطة، ت يعتمد التدليك المغرب 

 . على جميع أنحاء الجسم باستخدام الزيوت الطبيعية، مثل زيت الأرغان أو زيت اللوز الحلو 

  :الفوائد •

o  ق الأكسجير  إلى الخلايا
ّ
ط الدورة الدموية ويُحسّن من تدف

ّ
 . يُنش

o  جاتها
ّ
ف من آلام العضلات وتشن

ّ
 . يُخف

o  ي الجسم
 . يُساعد على إزالة احتباس السوائل ف 

o  ل من التوتر والقلق
ّ
خاء ويُقل  . يُعزّز الاسير

o  ا
ً
اق  وإسرر

ً
ي عليها نضارة

ة ويُضق   . يُحسّن من مرونة البشر

عي ّ عن الجمال والأنوثة :نقش الحناء .5.3
ُ
 ت
ٌ
 تقليدية

ٌ
 :زينة

ي المغرب، ويُستخدم للتعبير عن الجمال والأنوثة، 
يينية العريقة ف   نقش الحناء من الفنون الير 

ّ
يُعد

ي المناسبات السعيدة مثل الأعراس والأعياد 
 ف 
ً
 . خاصّة
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وبعض  :التقنيات • والماء  الحناء  أوراق  مسحوق  من  ة 
المُحصر ّ الحناء،  عجينة  ستخدم 

ُ
ت

والقدمير   اليدين  على  دةٍ 
ّ
ومُعق جميلةٍ  نقوشٍ  لرسم  الطبيعية،  أشكال   . الإضافات  وتتنوّع 

 . الهندسيةالنقوش وزخارفها، وتتضمّن غالبًا رسوماتٍ للزهور والأشكال 

  :الفوائد •

o على إطلالة المرأة 
ً
 فريدة

ً
 جمالية

ً
ي نقش الحناء لمسة

 . يُضق 

o  يُعي ّ عن التقاليد والثقافة المغربية . 

o  تة، ممّا يسمح بتغيير التصاميم وتجربة أشكالٍ جديدة
ّ
ةٍ مُؤق  . يدوم نقش الحناء لفير

o  ة  على البشر
ً
 آمنة

ً
 طبيعية

ً
عتي  الحناء مادة

ُ
 . ت

 :الخلاصة

ي هذا الفصل على أسرار الكوندريسة المغربية، واكتشفنا غن  مكوناتها الطبيعية وفوائدها لقد  
تعرّفنا ف 

دة
ّ
ة والشعر،   . الجمالية المُتعد كما تعرّفنا على مجموعةٍ مُتنوّعةٍ من الوصفات التقليدية للعناية بالبشر

 بالأمثلة التوضيحية وطرق التحضير التفصيلية 
ً
، سننتقل للحديث عن  . مُدعّمة ي الفصل التالىي

وف 

ٍّ وآمن، والحصول على   كيفية استخدام هذه الوصفات والتقنيات لتغيير ملامح الوجه بشكلٍ طبيعي

جسّد جمالكِ الطبيعي 
ُ
قةٍ ت  . إطلالةٍ مُشر
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 ٌ  الفصل الثالث: تغيير ملامح الوجه بأسلوب الكوندريسة: جمالٌ طبيعي

 

 :مقدمة .1

وبينما قد تلجأ  . تسع العديد من النساء إلى تحسير  ملامح وجوههنّ وإبراز جمالهنّ بطرقٍ مختلفة 

م الكوندريسة المغربية  
ّ
قد
ُ
ات التجميل الكيميائية، ت بعضهنّ إلى الجراحات التجميلية أو مستحصر 

ا لتحقيق هذا الهدف
ً
 طبيعيًا وآمن

ً
وتقنياتها فمن خلال وصفاتها الغنية بالمكونات الطبيعية   . بديلً

ة، وتفتيح لونها، وإبراز ملامح الوجه بشكلٍ   ساعد الكوندريسة على تحسير  مظهر البشر
ُ
التقليدية، ت

ة للمواد الكيميائية الضارة أو المخاطرة بالخضوع لعملياتٍ   اب، دون الحاجة إلى تعريض البشر
ّ
جذ

 . جراحيةٍ مُكلفة 

ة وتوحيد لونها .2  :تفتيح البشر

ي ذلك 
ي العديد من الثقافات، بما ف 

ة الفاتحة والمُوحّدة اللون من أهمّ سمات الجمال ف  عتي  البشر
ُ
ت

ة أو ظهور البقع الداكنة، ممّا قد   . الثقافة المغربية  ي الكثير من النساء من مشكلة اسمرار البشر
عاب 
ُ
وت

ر سلبًا على ثقتهنّ بأنفسهنّ 
ّ
ساعد   . يُؤث

ُ
ي ت
 من الوصفات الطبيعية النر

ً
م الكوندريسة مجموعة

ّ
قد
ُ
وت

ة وتوحيد لونها بشكلٍ آمنٍ وفعّال  . على تفتيح البشر
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ة .2.1  :وصفات طبيعية لتفتيح البشر

 :قناع الكركم والحليب .2.1.1

إنتاج  :الخصائص • تقليل  على  يُساعد  حيث  ة،  للبشر حة 
ّ
المُفت بخصائصه  الكركم  يُعرف 

ة ، الصبغة المسؤولة عن لون البشر ةٍ للالتهابات كما يحتوي على   . الميلانير 
ّ
خصائص مُضاد

الشباب حب  وعلاج  ة  البشر تهدئة  على  ساعد 
ُ
ة  . ت البشر ترطيب  على  الحليب  ويُساعد 

ا 
ً
اق  وإسرر

ً
ي عليها نعومة

 . وتغذيتها، كما يُضق 

 :المكونات •

o من الكركم 
ٌ
ة  صغير

ٌ
 . ملعقة

o  )ل الحليب كامل الدسم
ّ
تان من الحليب )يُفض  . ملعقتان كبير

o  )من العسل )اختياري 
ٌ
ة  صغير

ٌ
 . ملعقة

 :طريقة التحضير  •

 تحصلىي على   . 1
ٍ حنر ي وعاءٍ صغير

ي حال استخدامه( ف 
اخلظي الكركم مع الحليب والعسل )ف 

 . عجينةٍ متجانسة 

 :طريقة الاستخدام •

ا  . 1
ً
تكِ جيد ي بشر

ق 
ّ
 . نظ

ب منطقة العينير   . 2
ّ
 . ضعي القناع على وجهكِ ورقبتكِ، مع تجن

ة  . 3
ّ
 . دقيقة 20-15اتركي القناع لمد

طيب المُناسب اغسلىي وجهكِ  . 4 بيه بكريم الير
ّ
 . بالماء الفاتر، ثم رط

 :ملاحظات •

o  ي
ة، لذلك يُنصح باستخدام هذا القناع ف  ا على البشر

ً
ت
ّ
قد يُسبّب الكركم اصفرارًا مُؤق

 . المساء 

o  ي تفتيح
يُمكنكِ إضافة بضع قطراتٍ من عصير الليمون إلى القناع لتعزيز فعاليته ف 

تكِ حساسة  ة، ولكن يجب الحذر إذا كانت بشر  . البشر

 :قناع العسل والليمون .2.1.2

ة، كما يُساعد على تفتيحها  :الخصائص • ية للبشر
ّ
بة والمُغذ

ّ
يُعرف العسل بخصائصه المُرط

لونها  فيتامير   . وتوحيد  على  الليمون  على  C ويحتوي  يُساعد  للأكسدة  قويٌّ   
ٌ
مُضاد وهو   ،

ة وعلاج البقع الداكنة   . تفتيح البشر
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 :المكونات •

o من العسل 
ٌ
ة  كبير

ٌ
 . ملعقة

o من عصير الليمون 
ٌ
ة  صغير

ٌ
 . ملعقة

 :طريقة التحضير  •

ا  . 1
ً
 . اخلظي العسل مع عصير الليمون جيد

 :طريقة الاستخدام •

ا  . 1
ً
تكِ جيد ي بشر

ق 
ّ
 . نظ

ب منطقة العينير   . 2
ّ
 . ضعي القناع على وجهكِ، مع تجن

ة  . 3
ّ
 . دقيقة  15اتركي القناع لمد

طيب المُناسب اغسلىي وجهكِ بالماء الفاتر، ثم  . 4 بيه بكريم الير
ّ
 . رط

 :ملاحظات •

o  إذا كانت حساسة، حيث 
ً
ة، خاصة يجب الحذر عند استخدام الليمون على البشر

 . قد يُسبّب تهيّجًا 

o ة قبل استخدامه على كامل الوجه ةٍ من البشر  . يُنصح باختبار القناع على منطقةٍ صغير

 :قناع الزعفران والحليب .2.1.3

ة  :الخصائص • حة للبشر
ّ
ي العالم، ويُعرف بخصائصه المُفت

يُعتي  الزعفران من أغلى التوابل ف 

ة للشيخوخة
ّ
ة وتغذيتها  . والمُضاد  . ويُساعد الحليب على ترطيب البشر

 :المكونات •

o  ات من الزعفران  . بضع شعير

o    ربــع كوب من الحليب الداف . 

o  )ة من خشب الصندل )اختياري  ملعقة صغير

 :طريقة التحضير  •

ات   . 1 طلق لونها وفوائدها انقعي شعير
ُ
ة ساعةٍ على الأقل، حنر ت

ّ
ي الحليب الداف   لمد

 . الزعفران ف 

 . اخلظي منقوع الزعفران والحليب مع مسحوق خشب الصندل . 2

 :طريقة الاستخدام •
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ا  . 1
ً
تكِ جيد ي بشر

ق 
ّ
 . نظ

 . ضعي القناع على وجهكِ ورقبتكِ  . 2

ة  . 3
ّ
 . دقيقة  20اتركي القناع لمد

طيب المُناسب  . 4 بيه بكريم الير
ّ
 . اغسلىي وجهكِ بالماء الفاتر، ثم رط

 :ملاحظات •

o  ي الأسبوع للحصول على أفضل
يُمكنكِ استخدام هذا القناع مرتير  إلى ثلاث مراتٍ ف 

 . النتائج

o  الزعفران المغشوش قد لا يُعظي 
ّ
دي من جودة الزعفران المُستخدم، حيث أن

ّ
تأك

 . النتائج المرجوة

ة .2.2  :نصائح إضافية لتفتيح البشر

ي الشمساستخدام   •
 
ي الشمس بعامل حمايةٍ عالٍ  :واف

 SPF 30) احرصي على استخدام وافر

ي  (أو أكير 
ار أشعة الشمس النر تكِ من أصر  ي الأيام الغائمة، لحماية بشر

، حنر ف  ٍّ بشكلٍ يومي

سبّب اسمرارها وظهور البقع الداكنة
ُ
 . ت

، مثل  :التقشير  • ٍّ ٍ طبيعي
ّ ي الأسبوع( باستخدام مُقشر

تكِ بانتظام )مرة أو مرتير  ف  ي بشر
قشرّ

ة  . مقشر السكر وزيت الزيتون، لإزالة خلايا الجلد الميتة وتحفير  تجديد خلايا البشر

ب الماء • ب كمياتٍ كافيةٍ من الماء يوميًا )  :سرر طيب    8احرصي على سرر أكواب على الأقل( لير

تكِ من الداخل والحفاظ على نضارتها   . بشر

الصحية • الفواكه  :التغذية  مثل  الأكسدة،  بالفيتامينات ومضادات  الغنية  الأطعمة  تناولىي 

اقها  تكِ وإسرر وات، لتعزيز صحة بشر  . والخصر 

ي  •
 
ساعات كل ليلة( للسماح   8-7احرصي على الحصول على قسطٍ كافٍ من النوم )  :النوم الكاف

د وإصلاح نفسها 
ّ
تكِ بالتجد  . لبشر

 :علاج الهالات السوداء .3

عتي  الهالات السوداء من أكير  
ُ
ا ت

ً
ي على الوجه مظهرًا مُتعبًا ومُرهق

ضق 
ُ
 . المشاكل الجمالية شيوعًا، وت

ة عوامل، منها الوراثة، وقلة النوم، والإجهاد، وسوء التغذية 
ّ
عزى أسباب ظهورها إلى عد

ُ
م  . وت

ّ
قد
ُ
وت

مظهر  وتحسير   السوداء  الهالات  تخفيف  على  ساعد 
ُ
ت ي 

النر الطبيعية  الحلول  بعض  الكوندريسة 

 . منطقة تحت العينير  

 :وصفات طبيعية لعلاج الهالات السوداء .3.1

 :كمادات الخيار .3.1.1
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يحتوي الخيار على نسبةٍ عاليةٍ من الماء، ممّا يُساعد على ترطيب منطقة تحت   :الخصائص •

ساعد على تفتيح الهالات   . العينير  وتقليل الانتفاخ
ُ
ي ت
كما يحتوي على مضادات الأكسدة النر

 . السوداء 

  :الاستخدامطريقة  •

ائح رقيقة . 1 عي الخيار إلى سرر
ّ
 . قط

ائح الخيار الباردة على منطقة تحت العينير   . 2  . ضعي سرر

ة  . 3
ّ
ائح على عينيكِ لمد ي واتركي الشر

ج   . دقيقة  20-15اسير

ائح واغسلىي وجهكِ بالماء الفاتر  . 4
 . أزيلىي الشر

 :كمادات أكياس الشاي الأخض   .3.1.2

، ممّا يُساعد على تقليل  :الخصائص • يحتوي الشاي الأخصر  على مضادات الأكسدة والكافيير 

 . الانتفاخ والهالات السوداء 

  :طريقة الاستخدام •

ة  . 1
ّ
ي ماءٍ ساخنٍ لمد

 . دقائق  5انقعي كيسير  من الشاي الأخصر  ف 

2 .  
ً
د قليلً ي الأكياس من الماء، واتركيها تي   . أخرج 

 . ضعي الأكياس الباردة على منطقة تحت العينير   . 3

ة  . 4
ّ
ي واتركي الأكياس على عينيكِ لمد

ج   . دقيقة  20-15اسير

 :زيت اللوز الحلو .3.1.3

ية، كما يُساعد على تفتيح  :الخصائص •
ّ
بة والمُغذ

ّ
يُعرف زيت اللوز الحلو بخصائصه المُرط

ي منطقة تحت العينير  
 . الهالات السوداء وتحسير  الدورة الدموية ف 

  :طريقة الاستخدام •

كي منطقة تحت العينير  ببضع   . 1
ّ
قطراتٍ من زيت اللوز الحلو بحركاتٍ قبل النوم، دل

 . دائريةٍ لطيفة

تكِ طوال الليل . 2  . اتركي الزيت على بشر

ي الصباح كالمعتاد  . 3
 . اغسلىي وجهكِ ف 

 :نصائح إضافية لعلاج الهالات السوداء .3.2
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ة   :الحصول على قسطٍ كافٍ من النوم •
ّ
ساعات كل ليلة للسماح   8-7احرصي على النوم لمد

 . لجسمكِ بإصلاح نفسه وتجديد خلاياه

ب الماء • تكِ من   :سرر طيب جسمكِ وبشر ب كمياتٍ كافيةٍ من الماء يوميًا لير احرصي على سرر

 . الداخل

الصحية • فيتامير   :التغذية   
ً
خاصة والمعادن،  بالفيتامينات  الغنية  الأطعمة   K تناولىي 

 . ، لتحسير  الدورة الدموية وتقليل الهالات السوداء C وفيتامير  

ران سلبًا على  :تقليل التوتر •
ّ
هما يُؤث

ّ
حاولىي قدر الإمكان التقليل من التوتر والإجهاد، حيث أن

ي ظهور الهالات السوداء 
ة ويُساهمان ف   . صحة البشر

العينير   • تحت  لمنطقة  مُخصّص  مكوناتٍ   :استخدام كريم  على  يحتوي  اختاري كريمًا 

فيتامير   مثل   ، العينير  تحت  منطقة  وتفتيح  ترطيب  على  ساعد 
ُ
ت وحمض   C طبيعيةٍ 

 . الهيالورونيك

 :تكبير الشفاه طبيعيًا .4

عتي  الشفاه المُمتلئة من علامات الجمال والأنوثة، وتسع الكثير من النساء للحصول عليها 
ُ
وبينما   . ت

م الكوندريسة بدائل طبيعية  
ّ
قد
ُ
ها من الإجراءات التجميلية، ت قد تلجأ بعضهنّ إلى حقن الفيلر أو غير

 . وآمنة لتكبير الشفاه وتحسير  مظهرها 

 :وصفات طبيعية لتكبير الشفاه .4.1

 :مقشر السكر وزيت الزيتون .4.1.1

يُساعد تقشير الشفاه على إزالة خلايا الجلد الميتة وتحفير  الدورة الدموية، ممّا  :الخصائص •

تٍ وإضفاء لونٍ ورديٍّ عليها 
ّ
ي إلى انتفاخها بشكلٍ مُؤق

ّ
 . يُؤد

 :المكونات •

o  من السكر 
ٌ
ة  صغير

ٌ
 . ملعقة

o من زيت الزيتون 
ٌ
ة  صغير

ٌ
 . ملعقة

 :طريقة التحضير  •

ا  . 1
ً
 . اخلظي السكر مع زيت الزيتون جيد

 :طريقة الاستخدام •

ة دقيقةٍ واحدة . 1
ّ
كي شفتيكِ بالمقشر بلطفٍ بحركاتٍ دائريةٍ لمد

ّ
 . دل

 . اغسلىي شفتيكِ بالماء الفاتر  . 2
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ي شفتيكِ بمرطب الشفاه المُناسب . 3 ن 
ّ
 . رط

 :زيت القرفة .4.1.2

بشكلٍ  :الخصائص • انتفاخها  إلى  ي 
ّ
يُؤد ممّا  الشفاه،  ي 

ف  الدموية  الدورة  القرفة  زيت  ز 
ّ
يُحف

تٍ 
ّ
 . مُؤق

 :طريقة الاستخدام •

 . ضعي بضع قطراتٍ من زيت القرفة على شفتيكِ  . 1

كي شفتيكِ بلطفٍ بأطراف أصابعكِ  . 2
ّ
 . دل

ة  . 3
ّ
 . دقائق  10-5اتركي الزيت على شفتيكِ لمد

 . امسحي الزيت بقطعةٍ من القماش الناعم  . 4

 :ملاحظات •

o  ٍمنطقة على  باختباره  يُنصح  لذلك  بالوخز،  ا 
ً
خفيف شعورًا  القرفة  زيت  يُسبّب  قد 

ةٍ من الشفاه قبل استخدامه  . صغير

o  من القرفة 
ٌ
 . لا يُنصح باستخدام زيت القرفة إذا كانت لديكِ حساسية

 :العكر الفاسي وزيت جوز الهند .4.1.3

، بينما يُرطب  :الخصائص •
ً
ا ورديًا جميلً

ً
عظي الشفاه لون

ُ
العكر الفاسي هو صبغة طبيعية ت

 . زيت جوز الهند الشفاه ويُغذيها 

ة من بودرة العكر الفاسي  * :المكونات • ة من زيت جوز  * . نصف ملعقة صغير ملعقة صغير

 . الهند 

ا  .1 :طريقة التحضير  •
ً
ي زيت جوز الهند مع العكر الفاسي جيد  . امزج 

يمكنكِ   .2 . ضعي طبقة رقيقة من الخليط على الشفاه قبل النوم .1 :طريقة الاستخدام •

 . استخدامه كمرطب للشفاه خلال النهار 

 :نصائح إضافية لتكبير الشفاه .4.2

، مثل  :ترطيب الشفاه • ٍّ احرصي على ترطيب شفتيكِ بانتظام باستخدام مرطب شفاهٍ طبيعي

هما 
ّ
 . زبدة الشيا أو زيت جوز الهند، لمنع جفافهما وتشقق

كي شفتيكِ بانتظام بأطراف أصابعكِ أو باستخدام فرشاة أسنانٍ ناعمةٍ   :تدليك الشفاه •
ّ
دل

 . لتحفير  الدورة الدموية فيهما 
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الشفاه • ثم  :تمارين  بقوةٍ  الداخل  إلى  الشفتير   ضمّ  مثل  الشفاه،  تمارين  بعض  مارسي 

 . لتقوية عضلات الشفاه وتحسير  مظهرها إرخاؤهما، أو تحريك الشفتير  إلى اليمير  واليسار،  

ي التقليدي .5  :تحديد ملامح الوجه بالمكياج المغرب 

اب 
ّ
ٍّ وجذ ز جمال المرأة العربية بشكلٍ طبيعي ا راقيًا يُي 

ً
ي التقليدي فن ويعتمد   . يُعتي  المكياج المغرب 

وتقنياته  الدافئة  بألوانه    ّ ويتمير والحناء،  الفاسي  والعكر  الكحل  مثل  طبيعيةٍ  مواد  استخدام  على 

ي على الوجه سحرًا خاصًا 
ضق 
ُ
ي ت
 . البسيطة النر

ي  .5.1  :الكحل العرب 

العيون وإبراز   :الاستخدام • المُستخرج من حجر الإثمد، لتحديد   ، ي العرب  يُستخدم الكحل 

 . ويُمكن رسم خطٍ رفيعٍ داخل العير  أو على الجفن العلوي، حسب الرغبة . جمالها 

ه يُقوّي النظر   :الفوائد •
ّ
ا أن

ً
 على العيون فحسب، بل يُعتقد أيض

ً
ي جمالً ي الكحل العرب 

لا يُضق 

 . ويُحسّن من صحة العير  

 :العكر الفاسي  .5.2

ٍّ على الخدود   :الاستخدام •  طبيعي
ا، لإضفاء لونٍ ورديٍّ

ً
، كما ذكرنا سابق يُستخدم العكر الفاسي

سهل  . والشفاه  ٍّ قوامٍ كريمي على  للحصول  الهند  جوز  زيت  أو  الفازلير   مع  مزجه  ويُمكن 

 . الاستخدام

ة :الفوائد •  على المكياج، ويُناسب جميع ألوان البشر
ً
 طبيعية

ً
ي العكر الفاسي لمسة

 . يُضق 

 :الحناء لرسم الحواجب .5.3

ٍّ وتحديد شكلهما،  :الاستخدام • ي المغرب لرسم الحواجب بشكلٍ طبيعي
ستخدم الحناء ف 

ُ
ت

الوجه مظهرًا   ي على 
يُضق  ابًا ممّا 

ّ
بًا وجذ

ّ
بقلم   . مُرت  

ً
مُقارنة أطول  ةٍ  لفير بثباتها  الحناء    ّ وتتمير

 . الحواجب 

 :طريقة الاستخدام •

 تحصلىي على عجينةٍ   . 1
 من مسحوق الحناء مع الماء الداف   حنر

ً
ة  صغير

ً
اخلظي كمية

 . متماسكة 

 الحاجب وملء الفراغات  . 2
ّ
 أو عود تنظيف الأذن لرسم خط

ً
 رفيعة

ً
 . استخدمي فرشاة

اوح بير    . 3
ةٍ تير

ّ
دقيقة وساعة، حسب درجة اللون    30اتركي الحناء على حاجبيكِ لمد

 . المطلوبة

ل بالماء  . 4
ّ
 . أزيلىي الحناء بقطعةٍ من القطن المُبل
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ها   :الفوائد •
ّ
، كما أن ٍّ ساعد الحناء على تحديد شكل الحواجب وملء الفراغات بشكلٍ طبيعي

ُ
ت

قوّيــها 
ُ
ي بُصيلات شعر الحاجب وت

ّ
غذ
ُ
 . ت

ي  .5.4  بالمكياج المغرب 
ٌ
 إضافية

ٌ
 :تقنيات

( ذات اللون الفاتح  :إضاءة عظمة الأنف • يُمكن استخدام القليل من بودرة الإضاءة )الهايلايير

 . على عظمة الأنف، ممّا يُساعد على إبرازها وتنحيفها بشكلٍ بصريٍّ 

ين •
ّ
ة بدرجتير  لتحديد   :تحديد عظام الخد يُمكن استخدام بودرةٍ برونزيةٍ أغمق من لون البشر

ا 
ً
ي على الوجه مظهرًا أكير تحديد

ين، ممّا يُضق 
ّ
 . عظام الخد

 من لون أحمر الشفاه لرسم خطٍ  :إبراز الشفاه •
ً
د شفاهٍ بلونٍ أغمق قليلً

ّ
يُمكن استخدام مُحد

ها وإبرازها  ل  . حول الشفاه، ممّا يُساعد على تكبير
ّ
، ويُفض ٍّ ثم يُوضع أحمر الشفاه بلونٍ طبيعي

اب 
ّ
ٍّ وجذ  طبيعي

 . استخدام العكر الفاسي للحصول على لونٍ ورديٍّ

 عضلات الوجه وتحسير  ملامحه .6
ّ
 :تمارين الوجه لشد

ي بدأت تكتسب 
النر التقنيات الحديثة نسبيًا  الوجه"، من  بـ"يوغا  يُعرف  الوجه، أو ما  عتي  تمارين 

ُ
ت

ي عالم الجمال
 ف 
ً
 واسعة

ً
 عضلات الوجه وتحسير  ملامحه  . شعبية

ّ
ساعد هذه التمارين على شد

ُ
وت

، دون الحاجة إلى اللجوء إلى الجراحة أو الحقن  ٍّ  . بشكلٍ طبيعي

 :فوائد تمارين الوجه .6.1

 عضلات الوجه •
ّ
ل من  :شد

ّ
ها، ممّا يُقل

ّ
ساعد تمارين الوجه على تقوية عضلات الوجه وشد

ُ
ت

لات
ّ
ه  . ظهور التجاعيد والير

ط تمارين الوجه الدورة   :تحسير  الدورة الدموية •
ّ
نش
ُ
ي منطقة الوجه، ممّا يُعزّز  ت

الدموية ف 

ا 
ً
اق  وإسرر

ً
ي عليها نضارة

ة، ويُضق   . من إيصال الأكسجير  والمواد الغذائية إلى خلايا البشر

ساعد بعض تمارين الوجه على تصريف السوائل المُحتبسة :تقليل الانتفاخات •
ُ
ي منطقة    ت

ف 

 تحت العينير  
ً
ل من الانتفاخات، خاصة

ّ
 . الوجه، ممّا يُقل

الوجه • ين  :تحديد ملامح 
ّ
الخد تحديد عظام  ساعد على 

ُ
ت أن  الوجه  تمارين  لبعض  يُمكن 

 
ً
ي على الوجه مظهرًا أكير جاذبية

، ممّا يُضق 
ّ
 الفك

ّ
 . وخط

 على تمارين الوجه .6.2
ٌ
 :أمثلة

 الجبهة .6.2.1
ّ
 :تمرين شد

  :الطريقة •

نحو  . 1  
ً
جهة

ّ
مُت أصابعكِ  أطراف  تكون  بحيث  جبهتكِ،  يديكِ على  أصابع كلتا  ضعي 

 . بعضها البعض
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ي  . 2
، مع الضغط بأصابعكِ على جبهتكِ ف  ارفعي حاجبيكِ إلى أعلى قدر ما تستطيعير 

 . نفس الوقت لمنع تكوّن التجاعيد 

ة  . 3
ّ
ي على هذه الوضعية لمد

 . ثوانٍ  5اثبنر

ي عضلات جبهتكِ  . 4
 . أرج 

 . مرات 10كرّري التمرين  . 5

ين .6.2.2
ّ
 :تمرين تنحيف الخد

  :الطريقة •

حاولير  إطباقهما على أسنانكِ  . 1
ُ
ي شفتيكِ إلى الداخل كما لو كنتِ ت  . اسحن 

، مع إبقاء شفتيكِ مُغلقتير  على أسنانكِ  . 2  قدر ما تستطيعير 
ً
 عريضة

ً
 . ابتسمي ابتسامة

ة  . 3
ّ
ي على هذه الوضعية لمد

 . ثوانٍ  5اثبنر

ي عضلات وجهكِ  . 4
 . أرج 

 . مرات 10كرّري التمرين  . 5

 الرقبة .6.2.3
ّ
 :تمرين شد

  :الطريقة •

 . اجلشي بشكلٍ مُستقيمٍ وارفعي ذقنكِ إلى أعلى  . 1

2 .  
ً
 . افتحي فمكِ قليلً

 . اضغظي بلسانكِ على سقف حلقكِ  . 3

ة  . 4
ّ
ي على هذه الوضعية لمد

 . ثوانٍ  5اثبنر

ي عضلات رقبتكِ  . 5
 . أرج 

 . مرات 10كرّري التمرين  . 6

 :الانتفاخ تحت العينير  تمرين تقليل  .6.2.4

  :الطريقة •

ي عينيكِ  . 1
 . أغلقر

 . ضعي أصابع السبابة على الزاوية الخارجية لكلّ عير   . 2

ي أصابعكِ باتجاه الصدغير   . 3  . اضغظي برفقٍ على هذه المنطقة، ثم اسحن 
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 . مرات 10كرّري التمرين  . 4

 :نصائح لممارسة تمارين الوجه .6.3

مُمارسة تمارين   :المداومة • بانتظام، مرتير  يوميًا على الأقل، للحصول  احرصي على  الوجه 

 . على أفضل النتائج

ي مُمارستها   :الصي   •
ي بالصي  واستمري ف 

ّ
لاحظير  نتائج فورية من تمارين الوجه، لذا تحلى

ُ
قد لا ت

 . لبضعة أسابيع لمُلاحظة الفرق 

طيب • حركة   :الي  لتسهيل  الوجه  تمارين  مُمارسة  وبعد  قبل  تكِ  بشر ترطيب  على  احرصي 

ة   . العضلات ومنع تهيّج البشر

خاء • خاء   :الاسي  سكِ واسير
ّ
كير  على تنف

ي مكانٍ هادئٍ ومُريــــحٍ، مع الير
مارسي تمارين الوجه ف 

 . عضلاتكِ 

 :الخلاصة .7

ي تغيير ملامح  
ساهم وصفات وتقنيات الكوندريسة المغربية ف 

ُ
ي هذا الفصل كيف ت

لقد استعرضنا ف 

وآمن   ٍّ طبيعي بشكلٍ  مظهر فمن   . الوجه  وتحسير   السوداء،  الهالات  وعلاج  ة،  البشر تفتيح  خلال 

الشفاه، وتحديد ملامح الوجه بالمكياج التقليدي، وممارسة تمارين الوجه، يُمكنكِ الحصول على  

عزّز من جمالكِ الطبيعي 
ُ
ابةٍ ت

ّ
قةٍ وجذ ناقش أهمية اتباع نمط حياةٍ  . إطلالةٍ مُشر

ُ
، سن ي الفصل التالىي

وف 

ة وتعزيز فعالية وصفات وتقنيات الكوندريسة  ٍّ للحفاظ على جمال البشر  . صحي
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: جمالٌ ينعكس من الداخل   الفصل الرابع: الكوندريسة ونمط الحياة الصحي

 

 :مقدمة .1

ا على أهمية  
ً
د أيض

ّ
ؤك
ُ
ة والشعر فقط، بل ت لا تقتصر فلسفة الكوندريسة على العناية الخارجية بالبشر

  العناية 
ً
ي على إطلالتها نضارة

الداخلية من خلال اتباع نمط حياة صحي يُعزّز من جمال المرأة ويُضق 

ا 
ً
اق ؤمن الكوندريسة، ينبع من الداخل، من صحةٍ جسديةٍ وراحةٍ نفسيةٍ   . وإسرر

ُ
، كما ت ي

فالجمال الحقيقر

 صحية
ٌ
 يومية

ٌ
يهما عادات

ّ
غذ
ُ
ٍّ متوازن، وممارسة  . ت ي

ناقش أهمية اتباع نظامٍ غذاب 
ُ
ي هذا الفصل، سن

وف 

ساهم 
ُ
م بمستويات التوتر، وكيف ت

ّ
الرياضة بانتظام، والحصول على قسطٍ كافٍ من النوم، والتحك

ة وفعالية وصفات وتقنيات الكوندريسة  ي تعزيز جمال البشر
 . هذه العوامل ف 

 :التغذية الصحية وأثرها على الجمال .2

 الغذاء بمثابة الوقود الذي يُحرّك أجسادنا ويُزوّدنا بالطاقة اللازمة للقيام بوظائفنا الحيوية 
ّ
ولا  . يُعد

ة  البشر لتشمل صحة  ا 
ً
أيض  

ّ
تمتد بل  الجسم فحسب،  الصحية على صحة  التغذية  أهمية  تقتصر 

اقتها  ٍ على جمال المرأة وإسرر
ٍ على مظهرنا  . والشعر، ممّا ينعكس بشكلٍ مباسرر ر بشكلٍ كبير

ّ
فما نأكله يُؤث

دة 
ّ
ي إلى مشاكل جماليةٍ مُتعد

ّ
، ونقص العناصر الغذائية الأساسية يُمكن أن يُؤد ي  . الخارج 

ة والشعر .2.1  :العناصر الغذائية الأساسية لجمال البشر

 :الماء .2.1.1

ي    % 60يُشكل الماء حوالىي   •
وريٌّ لجميع وظائف الجسم، بما ف  من جسم الإنسان، وهو صر 

ة ة من   . ذلك وظائف البشر الداخل، ويُحافظ على مرونتها، يُساعد الماء على ترطيب البشر

ل من ظهور التجاعيد، ويُعزّز من نضارتها 
ّ
كما يُساعد على طرد السموم من الجسم،   . ويُقل

ة  . ممّا ينعكس إيجابًا على صفاء البشر
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 :الفيتامينات .2.1.2

دها، ويُساعد على علاج حب الشباب والوقاية  :A فيتامير   •
ّ
ة وتجد وريٌّ لنمو خلايا البشر صر 

ي الجزر، والبطاطا الحلوة، والسبانخ، والكبد  . من التجاعيد 
 . يُوجد ف 

، ممّا يُساعد  :C فيتامير   • ز إنتاج الكولاجير 
ّ
 قويٌّ للأكسدة، يُحارب الجذور الحرة ويُحف

ٌ
مُضاد

التجاعيد  ظهور  وتقليل  ها، 
ّ
وشد ة،  البشر تفتيح  والفراولة،   . على  الحمضيات،  ي 

ف  يُوجد 

 . والكيوي، والفلفل الأخصر  

ار أشعة الشمس، ويُساعد على  :E فيتامير   • ة ويُحميها من أصر  ب البشر
ّ
 للأكسدة، يُرط

ٌ
مُضاد

ي زيت الزيتون، واللوز، والأفوكادو، وبذور دوار الشمس . علاج الندبات 
 . يُوجد ف 

ويُساعد على علاج حب  :المركب B فيتامير   • والشعر،  ة  البشر ي صحة 
ف  هامًا  دورًا  يلعب 

نموّه  وتحسير   الشعر،  تساقط  ومنع  والبقوليات،   . الشباب،  الكاملة،  الحبوب  ي 
ف  يُوجد 

 . واللحوم، والبيض

 :المعادن .2.1.3

ي ذلك   :الحديد •
، الذي ينقل الأكسجير  إلى خلايا الجسم، بما ف   لتكوين الهيموجلوبير 

وريٌّ صر 

ة  ة وتساقط الشعر  . خلايا البشر ي إلى شحوب البشر
ّ
ي   . نقص الحديد يُمكن أن يُؤد

يُوجد ف 

 . اللحوم الحمراء، والسبانخ، والعدس

ة، ويُعالج حب الشباب، ويُعزّز نمو الشعر  :الزنك • ي البشر
 . يُساعد على تنظيم إفراز الدهون ف 

ي المأكولات البحرية، واللحوم، والبقوليات
 . يُوجد ف 

ر ظهور علامات   :السيلينيوم •
ّ
ار أشعة الشمس ويُؤخ ة من أصر   للأكسدة، يُحمي البشر

ٌ
مُضاد

ي المكشات، والأسماك، والحبوب الكاملة . الشيخوخة
 . يُوجد ف 

 :(6وأوميغا  3الأحماض الدهنية الأساسية )أوميغا  .2.1.4

نمو   • وتعزيز  الجلدية،  الالتهابات  وعلاج  مرونتها،  وتحسير   ة،  البشر ترطيب  على  ساعد 
ُ
ت

ي بذور الكتان، والجوز  . الشعر 
ي الأسماك الدهنية، مثل السلمون والتونة، وف 

وجد ف 
ُ
 . ت

وتير   .2.1.5  :الي 

ة والشعر  • البشر ي ذلك خلايا 
بما ف  لبناء وإصلاح خلايا الجسم،  وريٌّ  اللحوم،  . صر  ي 

يُوجد ف 

 . والأسماك، والبيض، والبقوليات، ومنتجات الألبان

ة والشعر .2.2 ز جمال البشر
ّ
عز
ُ
 :أطعمة ت

ة والشعر  3 غنية بأحماض أوميغا  :الأسماك الدهنية • عزّز صحة البشر
ُ
ي ت
 . الدهنية النر
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وات • حارب الجذور   :الفواكه والخض 
ُ
ي ت
غنية بالفيتامينات والمعادن ومضادات الأكسدة النر

ة حافظ على شباب البشر
ُ
 . الحرة وت

والبذور • بفيتامير   :المكشات  لصحة  E غنية   
ٌ
ورية عناصر صر  وهي  والسيلينيوم،  والزنك 

ة والشعر   . البشر

ة  B غنية بفيتامير   :الحبوب الكاملة • المركب والحديد، ممّا يُساعد على تحسير  صحة البشر

 . والشعر 

 لنمو الشعر ومنع تساقطه :البقوليات •
ٌ
ورية وتير  والحديد والزنك، وهي عناصر صر   . غنية بالي 

 . ، ممّا يُساعد على تقوية الشعر ومنع تكشّهD غنية بالكالسيوم وفيتامير   :منتجات الألبان •

ة والشعر .2.3 ر سلبًا على جمال البشر
ّ
ؤث
ُ
 :أطعمة ت

ي الدم، ممّا قد يُسبّب ظهور حب  :السكريات المُكرّرة •
ي إلى ارتفاع مستويات السكر ف 

ّ
ؤد
ُ
ت

ة  . الشباب والتهابات البشر

عة •
ّ
المُصن ي   :الأطعمة 

النر الحافظة  المشبعة والمواد  الدهون  تحتوي على نسبةٍ عاليةٍ من 

ر سلبًا على صحة 
ّ
ؤث
ُ
ة والشعر ت  . البشر

ة، ويزيد من ظهور الهالات السوداء  :الكافيير   •  . يُمكن أن يُسبّب جفاف البشر

ة  :الكحول • ة، ويُوسّع الأوعية الدموية، ممّا قد يُسبّب احمرار البشر ي إلى جفاف البشر
ّ
يُؤد

ات الدموية  . وظهور الشعير

ة والشعر، وتحتوي  :الوجبات الشيعة • ورية لصحة البشر تفتقر إلى العناصر الغذائية الصر 

 . على نسبةٍ عاليةٍ من الدهون غير الصحية

ة من الداخل .2.4 ز جمال البشر
ّ
عز
ُ
 :وصفات مغربية تقليدية ت

ب  شر
ُ
ؤكل أو ت

ُ
ا وصفاتٍ تقليديةٍ ت

ً
لا تقتصر الكوندريسة على الوصفات الخارجية فقط، بل تشمل أيض

ة والشعر من الداخل  :بعض الأمثلةوفيما يلىي  . لتحسير  صحة البشر

ي  .2.4.1  :شاي النعناع المغرب 

ة :الفوائد •  . يُساعد على الهضم، ويُزيل السموم من الجسم، ويُحسّن من صفاء البشر

غلى أوراق النعناع الطازجة مع الماء، ويُضاف إليها السكر حسب الرغبة :طريقة التحضير  •
ُ
 . ت

تقال .2.4.2  :عصير الجزر والي 

ي بفيتامير   :الفوائد •
ة وتجديد خلاياها C وفيتامير   A غن  وريان لصحة البشر  . ، وهما صر 

ب طازجًا  :طريقة التحضير  • تقال معًا، ويُشر  . يُعصر الجزر والي 
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وات مع زيت الزيتون .2.4.3  :سلطة الخض 

ة :الفوائد • ورية لصحة البشر زوّد الجسم بالفيتامينات والمعادن ومضادات الأكسدة الصر 
ُ
 . ت

، بصل، زيت زيتون، عصير ليمون، ملح، فلفل أسود  :المكونات •  . طماطم، خيار، فلفل أخصر 

 :طاجير  السمك .2.4.4

ة والشعر  3يُزوّد الجسم بأحماض أوميغا  :الفوائد • عزّز صحة البشر
ُ
ي ت
 . الدهنية، النر

 . سمك، بصل، طماطم، ثوم، زيت زيتون، بهارات مغربية :المكونات •

ة .3  :الرياضة وجمال البشر

ا لتشمل  لا تقتصر فوائد  
ً
 أيض

ّ
الرياضة على تحسير  اللياقة البدنية وبناء العضلات فقط، بل تمتد

ة ساعد على تنشيط الدورة الدموية، ممّا  . تحسير  صحة وجمال البشر
ُ
فممارسة الرياضة بانتظام ت

اقها  ة، ويُعزّز من نضارتها وإسرر ي إلى إيصال المزيد من الأكسجير  والمواد الغذائية إلى خلايا البشر
ّ
 . يُؤد

ة  .3.1  :فوائد الرياضة للبشر

ق الدم إلى جميع أنحاء الجسم،  :تنشيط الدورة الدموية •
ّ
ساعد الرياضة على تحسير  تدف

ُ
ت

ة، ممّا يُعزّز من إيصال الأكسجير  والمواد الغذائية إلى خلاياها  ي ذلك البشر
 . بما ف 

وتير  المسؤول عن مرونة   :زيادة إفراز الكولاجير   • ، وهو الي  ز الرياضة إنتاج الكولاجير 
ّ
حف

ُ
ت

ة وشبابها   . البشر

ران سلبًا على صحة  :تقليل التوتر •
ّ
ص من التوتر والقلق، اللذين يُؤث

ّ
ساعد الرياضة على التخل

ُ
ت

ة ويُسبّبان ظهور علامات التعب والإرهاق  . البشر

ص من السموم •
ّ
يُساعد التعرّق أثناء ممارسة الرياضة على طرد السموم من الجسم،   :التخل

ة ونضارتها   . ممّا ينعكس إيجابًا على صفاء البشر

النوم • الوقت   :تحسير  جودة  ة  للبشر يُتيح  ممّا  النوم،  الرياضة على تحسير  جودة  ساعد 
ُ
ت

ي لإصلاح نفسها وتجديد خلاياها 
 . الكاف 

ة .3.2  :أنواع الرياضة المُفيدة للبشر

ي الشي    ع •
ص من  :المشر

ّ
ط الدورة الدموية ويُساعد على التخل

ّ
 . التوتر يُنش

ة :السباحة •  البشر
ّ
ساعد على شد

ُ
ق الدم إلى جميع أنحاء الجسم، وت

ّ
حسّن من تدف

ُ
 . ت

ق الدم إلى الوجه :اليوغا •
ّ
عزّز من تدف

ُ
ل من التوتر، وت

ّ
قل
ُ
حسّن من مرونة الجسم، وت

ُ
 . ت

ساعد على تنشيط الدورة الدموية وزيادة  :تمارين الكارديو •
ُ
مثل الجري وركوب الدراجة، ت

 . التعرّق، ممّا يُساعد على طرد السموم من الجسم
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ة .3.3 فيد البشر
ُ
 :نصائح لممارسة الرياضة بشكلٍ ي

الماء • ب  الرياضة  :سرر ممارسة  وبعد  وأثناء  قبل  الماء  من  ب كمياتٍ كافيةٍ  احرصي على سرر

ي يفقدها الجسم عن طريق التعرّق
 . لتعويض السوائل النر

ة • البشر ومنع   :تنظيف  والعرق  الأوساخ  لإزالة  الرياضة  ممارسة  وبعد  قبل  وجهكِ  اغسلىي 

 . انسداد المسام

ي الشمس •
 
ي الهواء الطلق، فاحرصي على استخدام  :استخدام واف

مارسير  الرياضة ف 
ُ
إذا كنتِ ت

ار أشعة الشمس  تكِ من أصر  ي الشمس لحماية بشر
 . وافر

يا على  :الاستحمام • استحمّي بعد ممارسة الرياضة لإزالة العرق والشوائب ومنع تراكم البكتير

ة  . البشر

ة .4  :النوم وأهميته لجمال البشر

ي لإصلاح نفسها وتجديد خلاياها 
تيح لها الوقت الكاف 

ُ
ة، حيث ت  لجمال البشر

ً
 ذهبية

ً
ة  النوم فير

ّ
 . يُعد

ز إنتاج الكولاجير  ويُساعد على إصلاح الأنسجة 
ّ
فأثناء النوم، يزداد إفراز هرمون النمو، الذي يُحف

رة ّ ول، المعروف بهرمون التوتر، والذي يُمكن كما   . المُتصر  ل النوم من مستويات هرمون الكورتير 
ّ
يُقل

ة ي ارتفاعه إلى ظهور علامات التعب والإرهاق على البشر
ّ
 . أن يُؤد

ة .4.1  :فوائد النوم للبشر

ة • ة، ممّا يُحافظ على  :تجديد خلايا البشر يُساعد النوم على تشيــــع عملية تجديد خلايا البشر

 . شبابها ونضارتها 

ار • ي لحقت بها خلال النهار،   :إصلاح الأصر 
ار النر ي لإصلاح الأصر 

ة الوقت الكاف  يُتيح النوم للبشر

ار أشعة الشمس والتلوّث  . مثل أصر 

ي منطقة تحت   :تقليل الهالات السوداء •
ي على تحسير  الدورة الدموية ف 

يُساعد النوم الكاف 

ل من ظهور الهالات السوداء 
ّ
، ممّا يُقل  . العينير 

ة  :منع ظهور التجاعيد • ، ممّا يُحافظ على مرونة البشر يُساعد النوم على زيادة إنتاج الكولاجير 

ل من ظهور التجاعيد 
ّ
 . ويُقل

الانتفاخات • من   :تقليل  ل 
ّ
يُقل ممّا  الجسم،  ي 

ف  السوائل  احتباس  تقليل  على  النوم  يُساعد 

 تحت العينير  
ً
 . الانتفاخات، خاصة

ة .4.2 فيد البشر
ُ
 :نصائح للحصول على نومٍ جيّدٍ ي

ة   •
ّ
احرصي على الحصول على قسطٍ كافٍ من النوم كل ليلة  :ساعات كل ليلة  8-7النوم لمد

تكِ بإصلاح نفسها وتجديد خلاياها   . للسماح لبشر
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ي نفس الوقت كل يوم،   :تحديد موعدٍ ثابتٍ للنوم والاستيقاظ •
حاولىي النوم والاستيقاظ ف 

ي عطلة نهاية الأسبوع، لتنظيم الساعة البيولوجية لجسمكِ وتحسير  جودة نومكِ 
 . حنر ف 

 لتحسير  جودة  :تهيئة بيئةٍ مُناسبةٍ للنوم •
ً
 قليلً

ً
 وباردة

ً
 وهادئة

ً
اجعلىي غرفة نومكِ مُظلمة

 . نومكِ 

النوم • قبل  ونية  الإلكي  الأجهزة  استخدام  ب 
ّ
من  :تجن المنبعث  الأزرق  للضوء  يُمكن 

ر على جودة نومكِ 
ّ
 . الهواتف الذكية والأجهزة اللوحية أن يُؤث

خاء • الاسي  تقنيات  أو  :ممارسة  اليوغا  مثل  النوم،  قبل  خاء  الاسير تقنيات  بعض  مارسي 

 . التأمل، لتهدئة جسمكِ وعقلكِ 

النوم • قبل  خفيفةٍ  وجبةٍ     :تناول 
ً
وجبة واختاري  النوم،  قبل  ثقيلةٍ  وجباتٍ  تناول  ي  ن 

ّ
تجن

 إذا شعرتِ بالجوع
ً
 صحية

ً
 . خفيفة

ب  •
ّ
ر هذه المواد على جودة نومكِ  :الكافيير  والكحول قبل النومتجن

ّ
ؤث
ُ
 . يُمكن أن ت

م بمستويات التوتر .5
ّ
 :التحك

ول، الذي يُمكن أن يُسبّب  ي إلى إفراز هرمون الكورتير 
ّ
ة، حيث يُؤد  التوتر من أسوأ أعداء البشر

ّ
يُعد

المهمّ  . ظهور حب الشباب، والالتهابات الجلدية، وتشيــــع ظهور علامات الشيخوخة  لذلك، من 

ة م بمستويات التوتر للحفاظ على صحة وجمال البشر
ّ
م كيفية التحك

ّ
 . تعل

ة .5.1  :تأثير التوتر على البشر

ول • ول، الذي يُمكن  :زيادة إفراز هرمون الكورتير  ي التوتر إلى زيادة إفراز هرمون الكورتير 
ّ
يُؤد

ة، مثل حب الشباب، والالتهابات، والجفاف، وتشيــــع  أن يُسبّب العديد من المشاكل للبشر

 . ظهور التجاعيد 

ة   :إضعاف جهاز المناعة • ي التوتر إلى إضعاف جهاز المناعة، ممّا يجعل البشر
ّ
يُمكن أن يُؤد

 للعدوى والالتهابات
ً
 . أكير عُرضة

الجروح • التئام  عملية  وإصلاح   :إبطاء  الجروح  التئام  عملية  من  التوتر  ر 
ّ
يُؤخ أن  يُمكن 

 . الأنسجة

الجلدية • الأمراض  مثل   :تفاقم  الجلدية،  الأمراض  بعض  تفاقم  إلى  التوتر  ي 
ّ
يُؤد أن  يُمكن 

 . الأكزيما والصدفية 

م بمستويات التوتر .5.2
ّ
 :تقنيات للتحك

، الذي يُحسّن المزاج  :ممارسة الرياضة بانتظام • ساعد الرياضة على إفراز هرمون الإندورفير 
ُ
ت

ل من التوتر 
ّ
ة ويُنصح بممارسة  . ويُقل

ّ
 . دقيقة على الأقل معظم أيام الأسبوع  30الرياضة لمد
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خاء • ساعد على تهدئة العقل  :تقنيات الاسي 
ُ
س العميق، ت

ّ
مثل اليوغا، والتأمل، وتمارين التنف

التوتر  مستويات  وتقليل  هذه   . والجسم،  لممارسة  يوميًا  دقائق  بضع  تخصيص  ويُمكنكِ 

 . التقنيات 

الاجتماعي  • تحسير   قضاء   :التواصل  على  يُساعد  أن  يُمكن  والأصدقاء  العائلة  مع  الوقت 

ي تقليل مستويات التوتر 
 . المزاج وتقليل الشعور بالوحدة والعزلة، ممّا يُساهم ف 

،   :الهوايات • لة، مثل القراءة، أو الرسم، أو الاستماع إلى الموسيقر
ّ
ممارسة الهوايات المُفض

ساعد على صرف الانتباه عن المشاكل والضغوطات، وتحسير  الحالة المزاجية 
ُ
 . يُمكن أن ت

ساعد على التعبير عن المشاعر والأفكار، وتفريــــغ الطاقة  :تدوين اليوميات •
ُ
كتابة اليوميات ت

ي تقليل التوتر 
 . السلبية، ممّا يُساهم ف 

ث   :العلاج النفشي  •
ّ
ي من مستوياتٍ عاليةٍ من التوتر، فقد يكون من المُفيد التحد

عاب 
ُ
إذا كنتِ ت

م بالتوتر 
ّ
م تقنياتٍ فعّالةٍ للتحك

ّ
ٍّ مُتخصّص لمساعدتكِ على تعل  . إلى معالجٍ نفشي

 :الكوندريسة وتخفيف التوتر .5.3

خاء وتخفيف التوتر، مثل ساعد على الاسير
ُ
ي ت
ا بعض الوصفات والتقنيات النر

ً
م الكوندريسة أيض

ّ
قد
ُ
 :ت

ئة •
ّ
مُهد أعشابٍ  مع  ي  مغرب  مثل   :حمام  الحمام،  ماء  إلى  ئة 

ّ
المُهد الأعشاب  بعض  إضافة 

 . اللافندر أو البابونج، يُعزّز من تأثير الحمام المُريــــح ويُساعد على تخفيف التوتر 

اللافندر • بزيت  الجسم  الأعصاب،   :تدليك  وتهدئة  خاء  الاسير اللافندر على  زيت  يُساعد 

 . ويُمكن استخدامه لتدليك الجسم قبل النوم لتحسير  جودة النوم

ب شاي الأعشاب • بعض أنواع شاي الأعشاب، مثل شاي البابونج وشاي النعناع، لها   :سرر

خاء وتقليل التوتر  ساعد على الاسير
ُ
ئة ت

ّ
 . خصائص مُهد

 :ربط نمط الحياة الصحي بوصفات وتقنيات الكوندريسة .6

 ٍّ اتباع نمط حياةٍ صحي أهمية  الكوندريسة عن  يُمكن فصل وصفات وتقنيات  يُكمّلان  . لا  فكلاهما 

ي تحقيق الجمال الطبيعي والمُستدام
فعلى سبيل المثال، لا يُمكن  . بعضهما البعض، ويُساهمان معًا ف 

ي الفيتامينات أو  
ي من نقصٍ ف 

عاب 
ُ
ق النتائج المرجوة إذا كانت المرأة ت

ّ
حق

ُ
ة أن ت لوصفات تفتيح البشر

عزّز من فعالية حمام   . لا تحصل على قسطٍ كافٍ من النوم
ُ
 ممارسة الرياضة بانتظام ت

ّ
وبالمثل، فإن

حسّن من امتصاص الزيت 
ُ
ط الدورة الدموية وت

ّ
نش
ُ
 . زيت الأرغان، حيث ت

 :خاتمة الفصل الرابع .7

ة وتعزيز فعالية   ٍّ للحفاظ على جمال البشر ي هذا الفصل على أهمية اتباع نمط حياةٍ صحي
لقد تعرّفنا ف 

الكوندريسة وتقنيات  والنوم   . وصفات  والرياضة،  المتوازنة،  بمستويات  فالتغذية  م 
ّ
والتحك  ، ي

الكاف 

 لتحقيق الجمال الشامل الذي ينبع من الداخل
ٌ
ورية ي الفصل الخامس  . التوتر، جميعها عوامل صر 

وف 
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ي  
 لتطبيق مبادئ الكوندريسة ف 

ً
م نصائح عملية

ّ
قد
ُ
ي هذا البحث، ون

ص أهمّ ما جاء ف 
ّ
لخ
ُ
، سن والأخير

 . حياتكِ اليومية 
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ها من الثقافات: رحلة الفصل الخامس:   ي الكوندريسة وغير
 
ي ف

أهمية الجمال الباطن 

 نحو الجوهر 

 

 :مقدمة .1

 ليشمل جوهر الإنسان وروحه
ّ
ي فحسب، بل يمتد  . لا يقتصر مفهوم الجمال على المظهر الخارج 

ؤمن العديد من الثقافات حول العالم، ينبع من الداخل، من صفاتٍ  
ُ
، كما ت ي

حميدةٍ فالجمال الحقيقر

قاوم
ُ
ت لا   

ً
وجاذبية خاصًا  ي على صاحبها سحرًا 

ضق 
ُ
ت نبيلةٍ  ي  . وأخلاقٍ 

ف  الفصل، سنغوص  هذا  ي 
وف 

ها من الثقافات،   ي الكوندريسة المغربية وغير
، ونستكشف أهميته ف  ي

أعماق مفهوم الجمال الباطن 

ي ويُعزّز من جاذبية   ط الضوء على كيف يُمكن للجمال الداخلىي أن ينعكس على المظهر الخارج 
ّ
سل
ُ
ون

 . المرأة 

ي الكوندريسة المغربية .2
 
ي ف

 :الجمال الباطن 

ي ملامحها الخارجية، بل  
ي للمرأة لا يكمن فقط ف 

 الجمال الحقيقر
ّ
د فلسفة الكوندريسة على أن

ّ
ؤك
ُ
ت

ي صفاتها الداخلية وروحها الجميلة
ا ف 
ً
فالمرأة، من منظور الكوندريسة، كائنٌ مُتكامل، والجمال   . أيض

ي ما هو إلا انعكاسٌ لجمالها الداخلىي  شجّع الكوندريسة على تنمية الصفات الحميدة مثل . الخارج 
ُ
 :وت
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، وتنعكس على تصرفات   :الطيبة • القلب الطيب والروح النقية هي أساس الجمال الداخلىي

الآخرين  مع  وتعاملها     . المرأة 
ً
جاذبية عليها  ي 

يُضق  ممّا  وحبًا،   
ً
إيجابية شعّ 

ُ
ت الطيبة  فالمرأة 

 . خاصة

 روحيًا  :الحياء •
ً
ي عليها وقارًا وجمالً

 . يُعتي  الحياء من أهمّ سمات المرأة المغربية، وهو يُضق 

امٍ وأدب حافظ على نفسها وعلى سمعتها، وتتعامل مع الآخرين باحير
ُ
 . فالمرأة الحيية ت

عزّز من جمال المرأة الداخلىي  :الكرم •
ُ
ي ت
فالمرأة الكريمة  . الكرم والعطاء من الصفات النبيلة النر

ام وتقدير من حولها  ، ممّا يُكسبها احير ساعد المُحتاجير 
ُ
شارك الآخرين ما لديها، وت

ُ
 . ت

ّ  المرأة المغربية  :الصي   • مير
ُ
ي ت
فالمرأة   . الصي  على الشدائد وتحمّل الصعاب من الصفات النر

 
ً
ي على شخصيتها قوة

ممّا يُضق  بِعزمٍ وثبات،  الحياة   على مواجهة تحديات 
ٌ
قادرة الصبورة 

 
ً
 . وجاذبية

الطباع :التواضع • نعّم 
ُ
وت الروح  جمّل 

ُ
ت ي 

النر الصفات  من  التكي ّ  وعدم  فالمرأة  . التواضع 

ر قيمة الآخرين
ّ
قد
ُ
 من الجميع، وت

ٌ
 من الناس، محبوبة

ٌ
 . المُتواضعة قريبة

الرضا والقناعة بما قسمه الله للإنسان هي مصدر السعادة الحقيقية، وتنعكس على  :الرضا •

البال   مظهرها  راحة  على  ينعكس  داخليًا   
ً
جمالً المرأة  على  ي 

يُضق  ممّا  النفس،  وطمأنينة 

ي   . الخارج 

ي على الجمال الظاهري .3
 :انعكاس الجمال الباطن 

ٍ على الجمال الظاهري
ي ينعكس بشكلٍ مباسرر

 الجمال الباطن 
ّ
ي تتمتع   . ترى الكوندريسة أن

فالمرأة النر

 خاصة 
ً
ي عليه جاذبية

ضق 
ُ
ء وجهها وت ي

ض 
ُ
 ت
ً
 وسعادة

ً
شعّ إيجابية

ُ
وعلى   . بصفاتٍ حميدةٍ وروحٍ جميلةٍ، ت

ي من مشاعر سلبيةٍ مثل الحقد أو الحسد، ينعكس ذلك على  
عاب 
ُ
ي ت
 المرأة النر

ّ
العكس من ذلك، فإن

 . ملامحها ويُفقدها بريقها 

 عن حياتها، ينعكس ذلك   :الصفاء الداخلىي  •
ً
عندما تكون المرأة مُتصالحًة مع نفسها وراضية

تها ونضارتها  ز إفراز هرمونات السعادة، ممّا يُحسّن   . على صفاء بشر
ّ
حف

ُ
فالمشاعر الإيجابية ت

ة اقة البشر  . من الدورة الدموية ويُعزّز من إسرر

بها  :الابتسامة • يّن  تير  أن  يُمكن  زينةٍ  أجمل  هي  القلب،  من  تنبع  ي 
النر الصادقة،  الابتسامة 

  . المرأة 
ً
 وقبولً

ً
ي على الوجه سحرًا خاصًا، وتجعله أكير جاذبية

ضق 
ُ
 . فالابتسامة ت

 لغة الجسد عن الكثير من المشاعر الداخلية :لغة الجسد •
ّ
عي 
ُ
فالمرأة الواثقة من نفسها،  . ت

ث 
ّ
قةٍ، وتتحد ي بخطواتٍ ثابتةٍ، وتنظر إلى الآخرين بعيونٍ مُشر

، تمشر ٍّ ي تتمتع بجمالٍ داخلىي
النر

 . بصوتٍ هادئٍ وواضح
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 أنظار   :الطاقة الإيجابية •
ّ
حيط بالمرأة وتجعلها محط

ُ
 ت
ً
 إيجابية

ً
الجمال الداخلىي يُشعّ طاقة

ي  . الجميع
ف  والسعادة  بالراحة  شعرهم 

ُ
وت إليها  الناس  جذب 

ُ
ت الإيجابية  الطاقة   فهذه 

presence ها . 

ي الثقافات الأخرى .4
 
ي ف

 :الجمال الباطن 

د  
ّ
ؤك
ُ
ي على الكوندريسة المغربية فقط، بل ت

عليه العديد من الثقافات  لا تقتصر أهمية الجمال الباطن 

العالم الثقافة   . حول  ي 
يُعرف  الهنديةفق  ما  أو   ، الداخلىي الجمال  يُعتي   المثال،  سبيل  على   ،

ي "Saundarya"بـ الخارج  الجمال  من   
ً
أهمية أكير  الكرم،  . ،  مثل  بصفاتٍ  الداخلىي  الجمال  ويُقاس 

 . والرحمة، والحكمة، والتواضع

ي الثقافة  
ي النقص وعدم "Wabi-Sabi" مفهوم، يُوجد  اليابانيةوف 

، الذي يُشير إلى الجمال الموجود ف 

ي   . الكمال
ف  بل   ، المثالىي ي  الخارج  المظهر  ي 

ف  يكمن  لا  ي 
الحقيقر الجمال   

ّ
أن المفهوم على  د هذا 

ّ
ويُؤك

ا  ً ّ ا ومُمير
ً
ي تجعل كلّ شخصٍ فريد

ويشمل الجمال الداخلىي سمات مثل الأصالة  . العيوب والنواقص النر

 . والتواضع والقبول

الثقافة   ي 
مفهومالصينيةوف  ز 

ّ
يُرك  ، "Nei Zai Mei"   يشمل الذي   ، الداخلىي الجمال  أهمية  على 

ي  . الصفات الأخلاقية، والذكاء، والحكمة الخارج  المظهر  ينعكس على  الداخلىي  الجمال   
ّ
أن ويُعتقد 

 خاصة 
ً
الشخص جاذبية ي على 

الفلسفة   . ويُضق  د 
ّ
ؤك
ُ
ت الجسد    الطاويةكما  بير   التناغم  أهمية  على 

ي ينبع من هذا التناغم 
 الجمال الحقيقر

ّ
 . والروح، وترى أن

ي الثقافة  
ي التقوى والأخلاق الحميدة، هو الأساس  الإسلاميةوف 

ل ف 
ّ
، المُتمث ، يُعتي  الجمال الداخلىي

 المرأة   . الذي يُبن  عليه جمال المرأة
ّ
ي هو جمال الروح، وأن

 الجمال الحقيقر
ّ
د الإسلام على أن

ّ
ويُؤك

ي   . التقية هي أجمل النساء، حنرّ لو لم تكن تتمتع بملامح خارجية فاتنة
ّ

كما يُشجّع الإسلام على التحلى

ي تعزيز  
ساهم ف 

ُ
 ت
ٌ
بالصفات الحميدة مثل الصدق، والأمانة، والتواضع، والعفة، وهي جميعها صفات

 . الجمال الداخلىي للمرأة

؟ .5 ي
نمّي الجمال الباطن 

ُ
 كيف ن

ب العمل على الذات والسعي إلى تطويرها 
ّ
 تتطل

ٌ
 مُستمرّة

ٌ
ي هي رحلة

 تنمية الجمال الباطن 
ّ
وفيما يلىي  . إن

ي هذه الرحلة
ساعدنا ف 

ُ
ي يُمكن أن ت

 :بعض الخطوات النر

، بعيوبــها قبل محاسنها، وأن   :التصالح مع الذات • يجب على المرأة أن تتقبّل نفسها كما هي

رها 
ّ
قد
ُ
حبّ ذاتها وت

ُ
 . الخطوة الأولى نحو الجمال الداخلىي فالتصالح مع الذات هو  . ت

ي أنفسنا، مثل  :تنمية الصفات الحميدة •
علينا أن نسع جاهدين لتنمية الصفات الحميدة ف 

، والتواضع نعّم الطباع،   . الطيبة، والكرم، والتسامح، والصي 
ُ
جمّل الروح وت

ُ
فهذه الصفات ت

ي   . وتنعكس إيجابًا على مظهرنا الخارج 
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السلبية  • بالمشاعر  م 
ّ
مثل   :التحك السلبية،  بمشاعرنا  م 

ّ
نتحك م كيف 

ّ
نتعل أن  علينا  يجب 

 . الغضب والحقد والحسد، وأن نستبدلها بمشاعر إيجابيةٍ مثل الحب والتسامح والرضا 

 خاصًا،  :مساعدة الآخرين •
ً
ي على الروح جمالً

 مساعدة الآخرين وتقديم العون لهم يُضق 
ّ
إن

 . ويُعزّز من شعورنا بالسعادة والرضا عن أنفسنا 

ساعدنا على فهم أنفسنا والعالم  :القراءة والاطلاع •
ُ
وسّع مداركنا، وت

ُ
ي العقل وت

ّ
غذ
ُ
القراءة ت

أفضل بشكلٍ  حولنا  بنفسها  . من  ثقتها  من  تنبع  خاصةٍ  بجاذبيةٍ  تتمتع  فة 
ّ
المُثق فالمرأة 

 . ومعرفتها الواسعة 

التأمل • تعزيز  :ممارسة  ي 
ف  يُساهم  ممّا  الذهن،  وتصفية  العقل  تهدئة  على  التأمل  يُساعد 

 . السلام الداخلىي والجمال الروجي 

ي حياتنا، يُساعدنا على الشعور بالسعادة والرضا، ممّا   :الامتنان •
ممارسة الامتنان لما لدينا ف 

اقتنا الداخلية   . ينعكس ايجابا على اسرر

ي مقارنة نفسك بالآخرين، وركزي على تطوير ذاتك :الابتعاد عن المقارنات • إبراز أجمل و   تجنن 

 . ما فيكِ 

ي  .6
 :مفتاح السعادة الحقيقية :الجمال الباطن 

ي هو السبيل إلى تحقيق السعادة الحقيقية والرضا عن النفس
 السعي وراء الجمال الباطن 

ّ
فعندما  . إن

  ٍّ  علاقتنا مع أنفسنا ومع الآخرين، سنشعر بجمالٍ داخلىي
ز على تنمية صفاتنا الحميدة وتحسير 

ّ
رك
ُ
ن

قاوم
ُ
 لا ت

ً
ي علينا جاذبية

ي ويُضق  ي  . ينعكس على مظهرنا الخارج 
 الجمال الحقيقر

ّ
ر دائمًا أن

ّ
وعلينا أن نتذك

ي ما هو إلا انعكاسٌ لجمالنا الداخلىي   الجمال الخارج 
ّ
 . هو جمال الروح، وأن

 :خاتمة الفصل الخامس  .7

ها من   ي الكوندريسة المغربية وغير
ي ف 
ي هذا الفصل أهمية الجمال الباطن 

الثقافات،  لقد استكشفنا ف 

ا الصفات الداخلية والروح  
ً
، بل يشمل أيض ي ي لا يقتصر على المظهر الخارج 

 الجمال الحقيقر
ّ
وأدركنا أن

ب العمل على الذات والسعي إلى تطويرها  . الجميلة
ّ
 تتطل

ٌ
 مُستمرّة

ٌ
ي هي رحلة

 تنمية الجمال الباطن 
ّ
 . إن

ي كلّ مكانٍ نذهب إليه
 وحبًا ف 

ً
شعّ إيجابية

ُ
 . فلنجعل من جمالنا الداخلىي مصدر إلهامٍ لنا وللآخرين، ولن
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 الفصل السادس: الجدل حول الكوندريسة: بير  الأصالة والحداثة 

 

 :مقدمة .1

ي تحظ  بها الكوندريسة المغربية، إلا أنها لم تسلم من الجدل  
على الرغم من الشهرة الواسعة النر

ي ظل انتشار  
 ف 
ً
ي الحصول على والانتقادات، خاصة

ايدة ف  ات التجميل الحديثة والرغبة المير  مستحصر 

سريعة ويُناقش   . نتائج  الكوندريسة،  حول  المُثارة  الجدلية  النقاط  بعض  الفصل  هذا  ويتناول 

ي العصر الحديث 
واجهها ف 

ُ
ي ت
 . التحديات النر

 :الادعاءات غير المُثبتة علميًا .2

يُروّج البعض لفوائد مُبالغٍ فيها لبعض وصفات الكوندريسة، وقد لا تستند هذه الادعاءات إلى أساسٍ 

 ٍّ ا  . علمي
ً
عالج أمراض

ُ
ساعد على تكبير أجزاءٍ مُعيّنةٍ من الجسم، أو ت

ُ
 بعض الوصفات ت

ّ
، يُشاع أن

ً
فمثلً

د صحة هذه الادعاءات 
ّ
ؤك
ُ
ةٍ علميةٍ كافيةٍ ت

ّ
 هذه  . مُستعصية، دون وجود أدل

ّ
ورة أن ي بالصر 

وهذا لا يعن 

ق نفس  
ّ
حق

ُ
ها قد لا ت

ّ
 فعاليتها قد تختلف من شخصٍ لآخر، وأن

ّ
ي أن

ه يعن 
ّ
الوصفات غير فعّالة، ولكن

عة للجميع 
ّ
 . النتائج المُتوق
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ا .3
ً
 :استغلال اسم الكوندريسة تجاري

على  تعتمد  ها 
ّ
أن عي 

ّ
تد ي 

النر التجارية  المنتجات  من  العديد  ظهرت  الكوندريسة،  شعبية  ازدياد  مع 

عةٍ لا علاقة  
ّ
ي الواقع على مواد كيميائية ضارة أو مكوّناتٍ مُصن

وصفاتٍ تقليدية، بينما قد تحتوي ف 

ويــهدف هذا الاستغلال التجاري إلى تحقيق الربــح الشيــــع دون الاهتمام  . لها بالكوندريسة الأصلية

اء منتجات الكوندريسة من مصادر   . بجودة المنتج أو سلامة المُستهلك ا سرر
ً
ولذلك، من المهمّ جد

د من مكوّناتها قبل استخدامها 
ّ
 . موثوقة، والتأك

 :الموازنة بير  التقاليد والحداثة .4

الحديثة  التجميل  ات  انتشار مستحصر  ي ظلّ 
ف  أصالتها  الحفاظ على  ي 

ف  يًا 
ّ
تحد الكوندريسة  تواجه 

سريعة  نتائج  على  الحصول  ي 
ف  التفتيح   . والرغبة  استخدام كريمات  لن 

ّ
يُفض قد  النساء  فبعض 

عظي نتائج أسرع
ُ
ها ت

ّ
ا منهنّ أن

ً
 من وصفات الكوندريسة الطبيعية، ظن

ً
ولكن، من المهمّ   . الكيميائية بدلً

 على 
ً
ق نتائج مُستدامة

ّ
حق

ُ
ت  وصفات الكوندريسة 

ّ
ا، وأن

ً
 الجمال الطبيعي يستغرق وقت

ّ
درك أن

ُ
ن أن 

ة للمواد الكيميائية الضارة  . المدى الطويل دون تعريض البشر

 :سلامة وصفات الكوندريسة .5

ا 
ً
 بعضها قد لا يكون آمن

ّ
 وصفات الكوندريسة تعتمد على مكوناتٍ طبيعية، إلا أن

ّ
على الرغم من أن

 بعض الوصفات قد لا  . للجميع 
ّ
سبّب الحساسية لبعض الأشخاص، كما أن

ُ
فبعض الأعشاب قد ت

ة الحساسة أو للحوامل والمُرضعات  للبشر
ً
ولذلك، من المهمّ إجراء اختبار الحساسية   . تكون مُناسبة

 حول سلامة الوصفة 
ٍّ
ي حال وجود أيّ شك

 . قبل استخدام أيّ وصفةٍ جديدة، واستشارة الطبيب ف 

ي استخدام بعض الوصفات قد يؤدي الى نتائج عكسية 
 . كما يجب الانتباه إلى الكميات، فالإفراط ف 

ي تطوير الكوندريسة .6
 
 :دور التكنولوجيا ف

ي تطوير الكوندريسة والحفاظ عليها 
نت، أصبح   . لا يُمكن إغفال دور التكنولوجيا ف  فمن خلال الإنير

هذه   اء  سرر يُمكن  ومكوّناتها، كما  الكوندريسة  وصفات  حول  معلوماتٍ  إلى  الوصول  السهل  من 

ي العالم
اث ونقله إلى   . المكونات بسهولةٍ من أيّ مكانٍ ف  ي توثيق هذا الير

ا ف 
ً
ساهم التكنولوجيا أيض

ُ
وت

ونية وقنوات يوتيوب وصفحات على مواقع التواصل   الأجيال القادمة، من خلال إنشاء مواقع إلكير

ي الكوندريسة
 . الاجتماعي مُتخصّصة ف 

 :مستقبل الكوندريسة .7

ي المغرب 
ةٍ ف  ها لا تزال تحظ  بشعبيةٍ كبير

ّ
واجهها الكوندريسة، إلا أن

ُ
ي ت
على الرغم من التحديات النر

رن قيمة الوصفات الطبيعية ويُؤمنّ بفوائدها الجمالية . وخارجه
ّ
وللحفاظ  . فالكثير من النساء يُقد

المُنتجير    الكوندريسة وفوائدها، ودعم  أهمية  الوعي حول  المهمّ نشر  ، من  ي
الغن  اث  الير على هذا 

العلاجية  خصائصها  حول  العلمية  الأبحاث  وتشجيع  مكوناتها،  عون 
ّ
يُصن الذين  المحليير  

اء  . والتجميلية كما يجب التوعية ضد الاستغلال التجاري لاسم الكوندريسة، والتأكيد على أهمية سرر

 . المنتجات من مصادر موثوقة
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 :خلاصة الفصل السادس .8

ٌّ يستحقّ الحفاظ عليه ونقله إلى الأجيال القادمة ي
ٌّ غن  ي

 ثقاف 
ٌ
 الكوندريسة المغربية هي تراث

ّ
وعلى  . إن

ا للعناية بالجمالالرغم من الجدل المُثار حول بعض جوانبها، إلا  
ً
 طبيعيًا وآمن

ً
ها تظلّ بديلً

ّ
ومن  . أن

، ونشر  د من سلامة الوصفات، ودعم المُنتجير  المحليير 
ّ
خلال الموازنة بير  الأصالة والحداثة، والتأك

القادمة للأجيال  الجميل  اث  الير هذا  استمرار  يُمكننا ضمان  الكوندريسة،  أهمية  كما  . الوعي حول 

 ، ٍّ ثبت فعالية وصفات الكوندريسة بشكلٍ علمي
ُ
ي ت
يجب علينا تشجيع البحث العلمي والدراسات النر

ها على نطاقٍ أوسع ي تعزيز مصداقيتها ونشر
   . ممّا يُساهم ف 
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 الخاتمة ونصائح عملية :الفصل السابع

 

ي  .1 ي رحاب الجمال المغرب 
 
 ف
ٌ
 :رحلة

ي عالم  
ي هذا البحث برحلةٍ مُمتعةٍ ف 

الكوندريسة المغربية، واكتشفنا أسرار الجمال الطبيعي  لقد قمنا ف 

الثقافة   ي 
ف  الجمال  لفلسفة  عميقٍ  بفهمٍ  رحلتنا  بدأنا  الأجيال.  عي   المغربية  المرأة  به  ؤمن 

ُ
ت الذي 

ثم  والروح.  الجسد  بير   الذي يجمع  الشامل  الطبيعي  الجمال  قيمة  علىي من 
ُ
ت ها 

ّ
أن المغربية، وكيف 

المك  استكشاف  إلى  الأرغان،  انتقلنا  زيت  مثل  الكوندريسة،  أساس  ل 
ّ
شك

ُ
ت ي 

النر الطبيعية  ونات 

على  وتعرّفنا  المُتنوّعة،  المغربية  والأعشاب   ، الفاسي والعكر  والحناء،  الورد،  وماء  والغاسول، 

 . خصائصها العلاجية والتجميلية الفريدة 

حٍ   ة والشعر، مع سرر وبعد ذلك، تعرّفنا على مجموعةٍ واسعةٍ من وصفات الكوندريسة للعناية بالبشر

ي تفتيح 
ساعدنا ف 

ُ
منا كيف يُمكن لهذه الوصفات أن ت

ّ
ها واستخدامها. وتعل مُفصّلٍ لخطوات تحضير

ها من المشاكل الجمالية الشائع ة، وعلاج الهالات السوداء، وتكبير الشفاه، وغير ة. كما اكتشفنا البشر

لتعزيز  الحناء،  ونقش  والتدليك  ي  المغرب  الحمام  مثل  الكوندريسة،  تقنيات  استخدام  يُمكن  كيف 

 . جمالنا والاستمتاع بتجربةٍ حسيةٍ مُتكاملة

ر نمط الحياة 
ّ
ي الفصل الرابع كيف يُؤث

ي بحثنا أهمية العناية الداخلية، حيث ناقشنا ف 
ولم نغفل ف 

ة وفعالية وصفات الكوندريسة.  مٍ بالتوتر، على جمال البشر
ّ
، من تغذيةٍ ورياضةٍ ونومٍ وتحك الصحي

 لتطبيق مبادئ
ً
م نصائح عملية

ّ
قد
ُ
، حيث سن ا، وصلنا إلى هذا الفصل الختامي

ً ي   وأخير
الكوندريسة ف 

جيب على بعض الأسئلة الشائعة حول هذا الموضوع. 
ُ
 حياتكِ اليومية، ون
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 :من الداخل والخارج :الجمال الشامل .2

ي ينبع من الداخل. 
 الجمال الحقيقر

ّ
دت على أن

ّ
غفل الكوندريسة أهمية العناية الداخلية، بل أك

ُ
 لم ت

، يشمل التغذية المتوازنة،   ٍّ  للحديث عن أهمية اتباع نمط حياةٍ صحي
ً
 كاملً

ً
لذلك، خصّصنا فصلً

التوتر.  بمستويات  م 
ّ
والتحك النوم،  من  قسطٍ كافٍ  والحصول على  الرياضة،    وممارسة 

ّ
أن فإدراكنا 

  
ً
ّ  فلسفة الكوندريسة ويجعلها نهجًا شاملً الجمال هو انعكاسٌ لصحتنا الجسدية والنفسية هو ما يُمير

 للعناية بالذات. 

ي  .3
 :جوهر الكوندريسة :الجمال الباطن 

  
ً
 كاملً

ً
، فقد أفردنا فصلً ي ي يتجاوز حدود المظهر الخارج 

 الجمال الحقيقر
ّ
ؤمن بأن

ُ
 الكوندريسة ت

ّ
ولأن

 . ي
الباطن  الجمال  أهمية  عن  الطيبة،  للحديث  مثل  الحميدة،  الصفات  تنمية   

ّ
أن اكتشفنا كيف 

خاصًا.  سحرًا  عليها  ي 
ويُضق  ملامحنا  على  إيجابًا  ينعكس   ، والصي  والكرم،    والتواضع، 

ّ
أن منا 

ّ
وتعل

  ٍّ ها مفاتيح لجمالٍ داخلىي
ّ
م بالمشاعر السلبية، ومساعدة الآخرين، هي كل

ّ
التصالح مع الذات، والتحك

ا على وجوهنا. 
ً
اق كما استعرضنا كيف تناولت ثقافات مختلفة حول العالم مفهوم الجمال  ينعكس إسرر

 الداخلىي وكيف اتفقت جميعها على أسبقيته وأهميته. 

 :الكوندريسة بير  الأصالة والحداثة .4

الكوندريسة.  حول  المُثار  للجدل  موضوعيةٍ  مُناقشةٍ  من  بحثنا  يخلُ  غير  ولم  الادعاءات  فتناولنا 

ظلّ  ي 
ف  الكوندريسة  أصالة  على  الحفاظ  يات 

ّ
وتحد التجاري،  الاستغلال  ومخاطر  علميًا،  المُثبتة 

ات التجميل الحديثة.  ورة   انتشار مستحصر  دنا على أهمية الموازنة بير  التقاليد والحداثة، وصر 
ّ
وأك

 . ٍّ علمي بشكلٍ  الكوندريسة  فوائد  لتوثيق  العلمية  الأبحاث  من  المزيد  ورة  إجراء  الى صر  نوهنا  كما 

اء المنتجات من مصادر موثوقة تدعم المجتمعات المحلية   الحفاظ على هذا الارث من خلال سرر

 والحرفيات المغربيات. 

ي حياتكِ اليومية .5
 
 :نصائح عملية لتطبيق مبادئ الكوندريسة ف

ي 
متِه ف 

ّ
والآن، بعد أن اكتملت لديكِ الصورة الشاملة حول الكوندريسة، حان الوقت لتطبيق ما تعل

 :وإليكِ بعض النصائح العملية حياتكِ اليومية. 

ي بخطواتٍ بسيطة •
ي بخطواتٍ  :ابدب 

، بل ابدب  حاولىي تغيير روتينكِ الجمالىي بشكلٍ جذريٍّ
ُ
لا ت

ٍّ واحدٍ إلى روتينكِ، مثل زيت الأرغان أو ماء الورد،   بسيطة.  يُمكنكِ البدء بإضافة مكوّنٍ طبيعي

 . ي بتجربة وصفاتٍ سهلة التحضير
 ثم ابدب 

ا للعناية بنفسكِ  •
ً
، وخصّضي  :خصّصي وقت اجعلىي العناية بجمالكِ جزءًا من روتينكِ اليومي

ا.  ً  لو كان قصير
ا، حنرّ

ً
د
ّ
ا مُحد

ً
 للحفاظ  لها وقت

ٌ
ورة ، بل هو صر 

ً
فالاهتمام بالذات ليس رفاهية

 على صحتكِ الجسدية والنفسية. 
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جسدكِ  • إلى  المُختلفة،  :استمعي  الوصفات  تجاه  وشعركِ  تكِ  بشر فعل  ردود  إلى  انتبهي 

ق لكِ أفضل النتائج. 
ّ
ناسب   واختاري منها ما يُناسبكِ ويُحق

ُ
ي تعديل الوصفات لت

دي ف 
ّ
د ولا تير

 احتياجاتكِ الخاصة. 

بالتجربة • مُتعةٍ حقيقية.  :استمتعي  إلى  الكوندريسة  ي وصفاتٍ جديدة،   حوّلىي تجربة  جرّب 

صديقاتكِ.  مع  تجاربكِ  وشاركي  الطبيعية،  المكونات  أسرار  ي 
أن  واكتشق  دائما  وتذكري 

 الكندريسة هي أسلوب حياة أكير من كونها مجرد وصفات تجميلية. 

صبورة • ي 
النتائج.  :كوب  تتعجّلىي  فلا  ا، 

ً
وقت يستغرق  الطبيعي  تطبيق   الجمال  ي 

ف  استمري 

ي مظهركِ على المدى الطويل. 
ا ف 
ً
ا ملحوظ

ً
لاحظير  تحسّن

ُ
 وصفات الكوندريسة بانتظام، وست

ي عن مصادر موثوقة •
ائها من مصادر  :ابحن  دي من سرر

ّ
اء مكونات الكوندريسة، تأك عند سرر

ي بيع المنتجات   موثوقةٍ تضمن جودتها ونقاوتها. 
يُمكنكِ البحث عن المتاجر المُتخصّصة ف 

بالطرق  المكونات  هذه  نتج 
ُ
ت ي 

النر النسائية  التعاونيات  من  اء  الشر أو  الطبيعية،  المغربية 

 التقليدية. 

المحلىي  • الاقتصاد  لا   :ادعمي  فأنت  النسائية،  التعاونيات  من  الكوندريسة  منتجات  اء  بشر

ي دعم الاقتصاد المحلىي  
ا ف 
ً
ساهمير  أيض

ُ
تحصلير  على منتجات عالية الجودة فحسب، بل ت

 وتمكير  المرأة المغربية. 

ي عن المزيد من  :تعلمي المزيد عن الكوندريسة •
ي عند حدود هذا البحث، بل ابحنر

لا تتوقق 

وشاهدي  المُتخصّصة،  والمقالات  الكتب  ي 
واقرب  الكوندريسة،  حول  المعلومات 

 . ي ي أسرار الجمال المغرب 
 ف 
ً
ة صبحي خبير

ُ
 الفيديوهات التعليمية، لت

الكوندريسة  • ثقافة  ي  وصديقاتكِ،   :انشر عائلتكِ  مع  الكوندريسة  عن  مته 
ّ
تعل ما  شاركي 

ي نشر الوعي حول أهمية الجمال الطبيعي وفوائد العودة إلى الطبيعة. 
 وساهمي ف 

البيئة • على  ي 
ي   :حافظ 

النر المنتجات  ي  وتجنن  للتحلل،  قابلة  طبيعية  مكونات  استخدمي 

فالكوندريسة هي أسلوب حياة صديق للبيئة يُعزّز  تحتوي على مواد كيميائية ضارة بالبيئة. 

ار بكوكب الأرض.   من جمالكِ دون الإصر 

 

 :أسئلة شائعة حول الكوندريسة

ة؟هل وصفات  .3.1  لجميع أنواع البشر
ٌ
 الكوندريسة آمنة

ة، ولكن من المهمّ إجراء اختبار الحساسية قبل   لجميع أنواع البشر
ٌ
معظم وصفات الكوندريسة آمنة

تكِ حساسة   إذا كانت بشر
ً
ويُمكنكِ إجراء اختبار الحساسية عن  . استخدام أيّ وصفةٍ جديدة، خاصة

من  الداخلىي  الجزء  مثل  جلدكِ،  من  ةٍ  صغير منطقةٍ  على  الوصفة  من  ةٍ  صغير وضع كميةٍ  طريق 

ة 
ّ
تكِ لمد ة فعل بشر

ّ
 . ساعة 24ساعدكِ، ومُراقبة رد
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 كم من الوقت يستغرق ظهور نتائج وصفات الكوندريسة؟  .3.2

لآخر  شخصٍ  ومن  لأخرى  وصفةٍ  من  النتائج  ظهور  ة 
ّ
مد أقنعة   . تختلف  مثل  الوصفات،  فبعض 

ة 
ّ
ة، عد  أخرى، مثل وصفات تفتيح البشر

ٌ
عظي نتائج فورية، بينما قد تستغرق وصفات

ُ
طيب، قد ت الير

ي استخدام  . أسابيع أو حنر أشهرٍ لمُلاحظة النتائج
ي بالصي  والاستمرار ف 

ّ
وبشكلٍ عام، يُنصح بالتحلى

 . الوصفات بانتظام للحصول على أفضل النتائج

مكن استخدام وصفات الكوندريسة أثناء الحمل أو الرضاعة؟  .3.3
ُ
 هل ي

 بعض 
ّ
يجب استشارة الطبيب قبل استخدام أيّ وصفاتٍ طبيعيةٍ أثناء الحمل أو الرضاعة، حيث أن

ات  للاستخدام خلال هذه الفير
ً
 . المكونات الطبيعية قد لا تكون آمنة

اء مكونات الكوندريسة؟  .3.4 ي سرر
مكنن 

ُ
 من أين ي

المنتجات   بيع  ي 
ف  المُتخصّصة  المتاجر  من  أو  ارين، 

ّ
العط من  الكوندريسة  مكونات  اء  سرر يُمكنكِ 

نت من خلال المواقع المُوثوقة  اء المكونات من مصدرٍ موثوقٍ  . المغربية، أو عي  الإنير دي من سرر
ّ
وتأك

 . لضمان جودتها وسلامتها 
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 ختاما 

الطبيعية  بالوصفات   ّ ي
الغن  العالم  المغربية، هذا  الكوندريسة  عالم  ي 

ف  نهاية رحلتنا  إلى  لقد وصلنا 

ز سحرها  ي 
ُ
عزّز جمال المرأة وت

ُ
ي ت
ي   . والتقنيات التقليدية النر لقد تعرّفنا على فلسفة الجمال المغرب 

منا كيفية تحضير  
ّ
ل أساس الكوندريسة، وتعل

ّ
شك

ُ
ي ت
الأصيل، واكتشفنا أسرار المكونات الطبيعية النر

ة والشعر  بالبشر للعناية  الوصفات  مُتنوّعةٍ من  اتباع نمط  . واستخدام مجموعةٍ  أهمية  ناقشنا  كما 

ٍّ لدعم جمالنا من الداخل وتعزيز فعالية وصفات الكوندريسة  . حياةٍ صحي

بأنفسنا  ي 
نعتن  منا كيف 

ّ
يُعل أسلوب حياةٍ  بل هي  تجميلية،  مجرّد وصفاتٍ  ليست  الكوندريسة   

ّ
إن

ٍّ ومُستدام  ي مكوناتها  . بشكلٍ طبيعي
 للعودة إلى الطبيعة، واكتشاف أسرار الجمال الكامنة ف 

ٌ
ها دعوة

ّ
إن

والاستمتاع   . البسيطة اليومية،  حياتكِ  ي 
ف  الكوندريسة  مبادئ  لتطبيق  القارئة،  ي 

عزيزبر ندعوكِ، 

ي ينبع من   . بجمالكِ الطبيعي الذي يُجسّد أصالة ثقافتكِ وعراقة تراثكِ 
 الجمال الحقيقر

ّ
ري أن

ّ
وتذك

 بطبيعتكِ، واجعلىي  . الداخل، من ثقتكِ بنفسكِ، واهتمامكِ بصحتكِ، وحبّكِ لذاتكِ 
ً
ي جميلة

فكوب 

ي رحلة الجمال
 . الكوندريسة رفيقتكِ ف 
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