
 

 كيف تعتنين بجنالك  ؟ 

َُ٘ الله بين   تعالى اتدُاٍ ايعاٖز ْع١ُ َٔ الله فتا٠ ، أٜتٗا اي قضّ
عبادٙ نٝف ٜغا٤ تذهُت٘ صبخاْ٘ ٚتعينالى، ٚيينٝط َينٔ اتر ين      

 تجُينينٌ بينين ْٗاالاٖتُينيناّ باتدُينيناٍ ايعينيناٖز، لينينُٝهٔ يًفتينينا٠ إٔ 
ٔ ٚتٓعٝف٘  ايب ٕ ٚطٗار٠ يباظ، َٔ ٗاعًٝ ١ اللهْعُ بإظٗار  َين
المغينزٚع١  ايشٜٓين١  ر، ٚإظٗار الأظفا تكًِٝٚ المهز١ٖٚ، ايغعٛر

لها نايهخٌ ٚاي ٝب، ٚنذيو اتذًٞ ب ْٛاعٗا، ٚيهينٔ يينٝط   
 .ٚيٓب أ بجُاٍ ايعاٖزأَاّ ايزجاٍ الأجاْب، 

  كيف تكوني جميلة بدون مكياج ؟

 َٚضا٤ً ؽباحًا ًَٜٛٝا ايٛج٘ ػضٌل: حافظي على نظافة وجًكِ -1
 إٔ َٔ ٚاحذرٟ ،ٚإْعاعٗا ايبغز٠ َضاّ يتفتٝذ ضزٚرٟ أَز

 تحالعٞ إٔ أجمٌ َٚا ، بايبغز٠ جً ا ضار لٗذا بالمهٝاج تٓاَٞ
 . ايّٝٛ في َزات خمط ٚجٗو لتػضًٞ ؽًٛاتو ع٢ً

لٗذا نفٝينٌ بإسايين١ أٟ    :نومًا متواصلا بعد العشاء مباشرةنامي  -2
   ٖالات صٛدا٤ حٍٛ عٝٓو . 

 ايبغينز٠  يترطٝبينب  أصاصٞ لالما٤ بشرتك: رطوبة على حافظي -3
ّ  ٚإسايين١  تٓكٝتٗاٚ اتدفاف، َٔ ٚحماٜتٗا ٔ  ايضينُٛ  اتدضينِ،  َين

 نفًٝين١ ( يينتر َينٔ المينا٤    2أٟ ) َٔ المينا٤ ًَٜٛٝينا    أنٛابجُاْٞ ل
   بتٓعٝف جضُو َٔ ايضُّٛ ٚإعاد٠ الاْتعاؼ يبغزتو.  

 ٗينا ٝتحفع حتين٢  :لبشةرتك  الملائنةة  المرطبة الكريمات استعنلي -4
 َٓٗا. المبهز٠ خؾٛؽًا ايتجاعٝ  َٔ

ٌ  ق  :بالبشرة لعهايةل يوميا الورد( )ماء لياستعن -5  ايهينج   تػفين
ٔ  ايفتٝات َٔ ٘  إلا لٛا٥ين ٙ  عين ٞ  دٚر ًٜعينب  أْين  عين   في أصاصين

 بٗا. ايشا٥ ٠ ايشٜٛت َٔ ٚايتخًؿ المضاّ، ٚإغلام ايبغز٠،
 ّٜٛ بع  َٜٛا ٜٚهٕٛ الديني: الشعر لغسيل الشامبو استعنلي -6
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 . ْعٝف ؽخٞ ععز ع٢ً يًخؾٍٛ ؛ أٜاّ ثلاث١ نٌ َز٠ أٚ
 : دافيء لينوى ماء بكوب الصباحي القًوة أو الشاي كوب استبدلي -8

ٔ  اتدضِ يتٓك١ٝ ّ  َين ٌ  ايضينُٛ ٔ  ٚايتكًٝين  ايبغينز٠،  حضاصين١ٝ  َين
 . ايٓضار٠ َٓخٗاٚ ، ايبغز٠ ٚتزطٝب

تخفينينف َينينٔ حينين ٠  لٗينينٞ  :الرياضةةية حةةافظي علةةى التنةةاريو  -9
ٚإاا لم ٚيعب١ ْط اتذبٌ يعب١ جٝين ٠ إاا نٓينت تتكٓٝٗينا،    ، ايتٛتز

 .تهْٛٞ َٔ محبي ممارص١ ايزٜاض١ جزبٞ المغٞ أٚ ايتٓشٙ

ًَا َفٝينً ا ٦ًًَٝٚينا   لت :بشكل صحيتهاولي الطعام  -11 تٓاٚيٞ طعا
 ،ٚايغينٛنلات١  ،ايغينٝبط  ايب اطط أنٌتجٓبي ٚبايفٝتاَٝٓات، 

 . ٚأْت َتٛتز٠ نٓٛعٍ َٔ تفزٜؼ اي اق١
  هل تعزفين حقيقة التبرج ؟

تعينالى ٜكينٍٛ    ٚاللهإٕ ايتبرج رد٠ إلى أخلام اتداًٖٝين١ الأٚلى،  
ةةِ اأْووَ  }: جَ الْْاَهِؾِقَّ جْنَ تَبََُّ ، ٖٚينذا  د33ر الأحينشاب: {وَلََ تَبَََّ

ر، لضينينً ا عًينين٢ أْينين٘ ٜغينينٝ  ايتينينبرج ٜينينفيدٟ في ايٓٗاٜينين١ إلى ايٓينينا
ايفاحغ١ في ايينذٜٔ مَٓينٛا، ٜٚؾينزف ايغينباب عينٔ الأخينلام       
اتذُٝ ٠، ٚيجعٌ المزأ٠ صينًع١ رخٝؾين١ َباحين١ يهينٌ راغينب،      

ٍ  ◘ ٚيك  ٚؽفٗا ايٓبي وُ :♂  ب ْٗا عز ايٓضا٤ لكينا ؽو
ِِ وَشََُّ كسَِةا

او ا خو ُْ ِِؼَةاتو لََ دَة َا وـ ةنَّ ادْ تو وَهو جَاتو ادْوتَخَقِلََّّ إ لَّلََِّ ادْوتَبََِّ نَّ ةـفْو
ِِ لَْْـَّةةَ 

 ُِ َ ة َْ اِ اأَْ ةةبَا ثْةاو الْغو ) أخزجينين٘  ▬ -أٟ: الأبينينٝا اتدٓينيناح  –ِِ
لبٝٛت الأسٜا٤ ايٝٗٛد١ٜ ٖٞ ايين   ايبٝٗكٞ ٚؽخخ٘ الأيباْٞ(، 

ٚايعزٟ ب  بٓات المضًُ  َٔ خلاٍ َا ٜ ًكينٕٛ   تٓغز ايتبرج
عًٝ٘ المٛض١ لٗينٌ ت ٝعينٞ ايٝٗينٛد، ٚتضينُعٞ نلاَٗينِ، ٚفي      

جْنَ }تعينالى: قينٍٛ الله  ٛقت تؾُٞ أاْو عٔ ْفط اي وَلََ تَةبَََّ

جَ الْْاَهِؾِقَّةِ اأْووَ    ؟د33ر الأحشاب: {تَبََُّ
 هل تعزفين ما هو الحجاب الشزعي ؟   

 شٍٚ دّ اتذٝا أٚ ينينالمزأ٠ بارت ا٤ اتذجاب ايغزعٞ عٓ  ْتب أ 
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عاَا أِٜٗ أٍٚ  خمض١ عغزخزٚج ععز ايعا١ْ أٚ ٚؽٍٛ صٓٗا 
إٔ ٜهٕٛ صاتزا تدُٝين  ايبين ٕ، ٚأَينا تػ ٝين١ ايٛجين٘      ٜٚغترط 

ٚايهف  لُغينزٚع ٜٚكينٍٛ بعينا ايعًُينا٤ بٛجٛبين٘، ٜٚكينٍٛ       
ايبعا باصتخباب٘، ٚأيَّا ٜهينٕٛ ايًبيناظ في ْفضين٘ سٜٓين١، لينلا      

تجٓب الأيينٛإ ايشاٖٝين١،    ًٜفت ْعز ايزجاٍ الأجاْب، لٝجب
ٚالأسٜا٤ اي  تح د حجِ أعضا٥ٗا، أٚ تغف عُينا تحتين٘، بينٌ    

ٜهينينٕٛ َع ينينزًا أٚ َبخينينزًا، ٚلا ٜغينينب٘  ألا ٚ، ٛاصينين تًينينبط اي
 َلابط ايزجاٍ، ٚلا َلابط ايهفار، ٚلا ٜكؾ  ب٘ ايغٗز٠.

 هل تعزفين الحل الوسط حتى تحذريه ؟

يينذٟ تعينٔ   سٜٔ أع ا٤ الله يًُزأ٠ َا ٜضُْٛ٘ باتذينٌ ايٛصينط ا  
ترتين ٟ بٓ اي ينا؛   ، لأْٗا تزضٞ ب٘ ربٗا ٚتحينالغ عًين٢ أْاقتٗينا    

ًَتؾك ا بجض ٖا مح دا تذجِ صاقٗا، ٚلخينذٖا، َٚفيخزتٗينا،   
ٚٚاؽف ا َا تحت بٓ الها، ٚلينٛم ايبٓ يناٍ قُينٝؿ قؾين ، أٚ     
بادٟ ضٝل ًَتؾل بجض ٖا، ٜٚبرس ؽين رٖا، ٜٚهغينف عينٔ    

ؼ ايكُٝؿ ايذٟ تحت٘، ٚتػ ٞ جش٤ َٔ ععزٖا بك عين١ قُينا  
ؽينينػ ٠ اات أيينينٛإ َينينج ٠ يًزجينيناٍ، ٚؽينين م الله تعينينالى      

ََ }ايكا٥ينينينٌ: ةةةو ةةةنِدنَ دَتَّ عِو وُ الَّ بِدةةة ُْ وَدو ؾَةةةقْؽو ََ ةةةواَ  وُ َ َ دَتو بِدةةة وَاللهو دو

قما 
ظِ ََ قْلَّا  َِ  ْ تِ َ َ تََقِؾووا فَوَا  .  د22ر ايٓضا٤:{(72) الشَّ

 عشزة وصايا لمن تزيد الجنال بدون مكياج

 ينوى ؟لكيف تكوني جميلة مع ال -1
عؾ  ايًُٕٝٛ عًين٢ اختفينا٤ ايينُٓػ، ٚتحضين  يينٕٛ       ٜضاع  

، نُينا ٜضيناع  عًين٢ عينلاج     غز٠ لتؾبذ أنجز إعزاق ا ٚلمعاًْاايب
كابا ايينذٟ بين٘ الى تضينٝٝل    المضاَات ايٛاصع١ حٝح ٜفيدٟ اي

لإؽينلا  ايعٝينٛب:    ، ٚلاصتخ اّ عؾ  ايًُٝينٕٛ؛ المضاَات
٘ ي قا٥ل ثِ ْض  طبك١ رقٝك١ َٔ ايعؾ  ع٢ً ايبغز٠ ثِ اتزنٝ

 اع فٝ٘ بالما٤ ايفاتز، ٚادعهٞ أصٓاْو ب٘ َٜٛٝا ع٢ً ايفزعا٠ 
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في اترينٌ  ٜفٝين   ٚ ،ثٓينا٤ غضينٌ عينعزى   أقًٌٝ َٔ اترينٌ  بٛض  
ايعينزٚم  بت يٝو تجٌُٝ ايضام ٚايتخًؿ َٔ ايعزٚم ايشرقا٤ 

تخضينٝط  ، ٚيمهٔ اصتخ اّ اترينٌ في  لم ٠ عٗز ب٘ ؽباحا َضا٤
 .ٚجب١ َ  نٌ ًَعكت  ؽػ ت  في نٛب َا٤ بتٓاٍٚ جضُو

 ؟الحهاء جميلة معتكوني  كيف -11
ظ نُينا  أٚايتٗاب لينز٠ٚ ايينز   قغز ايزأظتفٝ  اتذٓا٤ في علاج 

ؽاب  ايك ّ ٚتكينٟٛ  أؽابات ايف ز١ٜ في ساي١ الإإ تضاع  ع٢ً
 . َٚ ٗز٠ ٕ بٗا َٛاد قابض١أظالز ايٝ ٜٔ نُا ثبت أ

 لا تشنعي لقول :وهل حجابي سيصلح الكون؟

ًَا ٜض يٕٛ الله  ◘لُٛص٢   تشد لًِ الم زتعالى خزج ٚقَٛ٘ ٜٛ
ٔ  إٕ َٛصين٢  إلىتعالى  الله ل ٚح٢ ٚؽفا٤ً تكغعًا إلا ايضُا٤  َين
 حتين٢  أصكٝهِ لا ص١ٓ أربع  َٓذ بالمعاؽٞ اربنييح عب  بٝٓهِ
 إلى اْعزٟبذيو، .. قَٛ٘ في َٛص٢ لٓاد٣ ،بٝٓهِ َٔ يخزج
   .الآخزٜٔ ع٢ً بآثارٖا تتع ٣ ايذْٛبل !!المعؾ١ٝ عفيّ

 لا تحزني يا  من تزتدين الحجاب  

ٚصينٝهٕٛ صينببا    جمايؤَ  ٜكًٌ ايغزعٞ حجابو إٔ لا تعني
ى غينين  ؤابينينو ٚحٝينينا في عٓٛصينينتو، لا ٚرب ايهعبينين١ لخج 

ا، ٖذا بغينٗاد٠ ايفضينك١ لضينلاعٔ    المتهًف ٜشٜ ى حضًٓا ٚجماي 
هو }ايؾاتذ ، ٚتٝكني َٔ قٍٛ الله تعالى : َ يََْعَا لَّ ن دَتَّقِ اللهَّ َِ وَ

بَجاا ) وَ 7مََْ َِفو  
ِ
ذَ اللهَّ ََ اْ  ن دَتَوَكَّ َِ تَسِبو وَ نْ حَقْثو لََ يََْ ِِ قْهو  ( وَدَبْزو

سِ :♂◘ ،  ٚقينٍٛ ايينٓبي   د3-2ر اي لام {حَسْ وهو  وُ ة وحَ الؼو ََّ رو لَِّ

ةةةةةةى تَسْةةةةةةتَؽْؿِاَ َ جَؾَفَةةةةةةاإ  وةةةةةةوتَ حَتَّ ةةةةةةا لَةةةةةةنْ تََ ََّ كَػْسا ةةةةةةيَ َ 
َِ و كَػَةةةةةةثَ عِ رو

وُ اسْتِْ طَاءو  كو َُ لَجِْْؾووا عِ الطَّؾَبِإ وَلََ يََْؿِؾَنَّ َ حَ َِ َِبَ رِزْقَفَاإ  وَتَسْتَوْ

ةة ِ  َِ إ  َ ةةهو عؿَِعِْ ةةقَة  َْ دَطْؾو زِْ  َ  تةِةهِ الةةبِّ ََ او لَّلََِّ عطَِا َُ ـْةة
َِ ةةا  َِ ـَةةا و  ▬ ََّ الَله لََ دو

 )أخزج٘ أبٛ ْعِٝ ٚؽخخ٘ الأيباْٞ( لاط٦ُني أختاٙ.
 )لأحمد عبد المتعال( كيف تعتنين بجمالك  :كتابللمزيد ارجع ل
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 الأصٓإ. لا ساي١ ؽفز٠ َب١ًًبك ١ٓ  ٚأ
 ؟البرتقال جميلة مع تكونيكيف  -2

 ٔ ار٠ ينينينينينَينينٔ ايعؾ ٟيكٗينينا اصينينتفٝ  ٚت يٓعَٛينين١ بغينينز٠ ايٝينين ٜ
المٛجٛد٠ بكغينز٠ ايبرتكيناٍ ٚاَضينخٞ بٗينا ٜين ٜهٞ ااا حاْينت       

     ٘ ٍ   ايفزؽ٘ لٗينٞ غينذا٤ طبٝعينٞ يًجًين  ٜٚهضينب  .رْٚينل ٚجمينا

 ؟المشنش جميلة مع تكونييف ك-3 
  ذٟينيناي  (أ  )١ لٝتاَ بايفٝتاَٝٓات خاؽ ١لان١ٗ غٓٝالمغُػ 

  .تضاق ٘ ٚيمٓ  ٜػذٟ ايغعز
 ؟المانجو ة معجميل تكونييف ك-4

صينٓإ ٜٚكٜٛٗينا   غ١ٝٓ بايهايٝضّٛ ايذٟ ٜػينذٟ الأ لان١ٗ المانجٛ 
لتٓاٍٚ لان١ٗ المانجٛ ٜضاع  عًين٢   (أ) لٗٞ تحتٟٛ ع٢ً لٝتاَ 

 . ٚجمالها تك١ٜٛ الأصٓإ
 ؟التين جميلة مع تكونييف ك-5

 ؽفا٤ٙ. حبٛب ايٛج٘ ٚيحالغ ع٢ً ٜٚشٌٜاي ٖٕٛ  لٗٛ ٜكًٌ
 ؟اولٌجميلة مع الفر تكونيكيف  -6
ايفزٚايين١ ٚادٖينني    ايبغز٠ اعؾزٟ بعا حبات تجاعٝ لاساي١  

 ثِ اغضًٞ ٚجٗو بما٤ ايبك ْٚط ،َٚضا٤ً ابٗا ٚجٗو ؽباحً
 . سايتٗاإٚ الأصٓإز٠ ينينف ؽفينينيناع  في تٓعٝينيننُا تض

 ؟جميلة مع البقدونس تكونيكيف  -7
يًخؾينينٍٛ عًينين٢ بغينينز٠ ٚضينينا٠٤ جمًٝينين١ ٜػضينينٌ ايٛجينين٘ بمينينا٤    

 .صبٛعأ لم ٠ ك ْٚط ؽبا  َٚضا٤باي
 ؟الخيار جميلة مع تكونيكيف  -8

 ،في َعاتد١ تجاعٝ  ايٛج٘ ٚايينتخًؿ َينٔ ايينُٓػ   اترٝار ٜفٝ  
 .ايبٛدرٙ  َبغٛرا َ  اتذًٝب ٜضتعٌُايبغز٠ اي ١ٖٝٓ  َٚ 

 التفاح؟ خلجميلة مع  تكونيكيف  -9
 ،ز٠ينينايكغ ؿ َٔينينيتخًٚاٜفٝ  اترٌ في ْع١َٛ ايغعز ٚلمعاْ٘ 
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كيف تعتنين 

 بجمالك؟

 

 
 

 

 


