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طبيبك
د محمد احمد حوامده

ت�سمع الكبد[ اخت�سا�سي المرا�ض الباطنية والقلب
التليف )ت�سمع( هو ق�ساوة ت�سيب الكبد نتيجة تزايد في 
اأن�سجتها النا�سطة. وغالبا ما يكون  الأن�سجة الليفية وتدن في 
معينة  و ج ويوجد حالت  الوبائي ب  الكبد  التهاب  هو  �سببه 
بينها  ومن  الخا�سة  ال�سموم  بع�ض  وكذلك  التغذية،  �سوء  من 

الكحول. وال�سموم المتولدة من الأمرا�ض المعدية. 
يتطور التليف الكبدي تدريجيا، وغالبا ما يكون قد ا�ستفحل 
اأمره قبل اأن تنبهنا اأعرا�سه اإلى وجود الخطر. وقد يكون فقدان 
الوزن وال�سعور بالوهن من اأعرا�سة المبكرة. وعادة ما يتبع 
ذلك ا�سطراب مزمن في اله�سم. وقد يتورم الكبد اأو يبقى في 
حجمه الطبيعي اأو ي�سغر حجمه. اأما ال�سطربات اله�سمية فقد 
تبداأ بفقدان القابلية للطعام ثم تتطور اإلى �سوء ه�سم و�سعور 

باآلم في المعدة، وتقيوء مواد دموية بين الحين والأخر.
ثمة نوعان من التليف الكبدي، اأحدهما يحدث فيه ان�سداد 
وريد باب الكبد وينتج منه تجمع ال�سوائل في البطن وا�ست�سقاء 
) تورم (. هذا النوع من التليف هو الأكثر �سيوعا وي�سيب عادة 

متو�سطي الأعمار.

اأن  لها  الكبد قد �سبق  اأن�سجة  النوع الأخر فتكون فيه  اأما 
النوع  وهذا  اليرقان.  م�سببة  ال�سفراء  قنوات  فين�سد  التهبت 
اإلى  الكبد  ويميل  �سنا.  الأ�سغر  الأ�سخا�ض  عند  عادة  يحدث 
تجمع  اأي  يحدث  ول  اأمل�ض،  يكون  ذاته  الوقت  وفي  الت�سخم 
من  حدة  اقل  تكون  الأخــرى  والأعرا�ض  البطن،  في  لل�سوائل 

اأعرا�ض الحالت التي تنتج من ان�سداد وريد باب الكبد. 
عديدة.  �سنوات  التليف  ي�ستمر  قد  كلتيهما  الحالتين  وفي 
وكثيرا ما يلاحظ وجود اأوردة �سخمة عبر البطن وخا�سة في 
بالقرب من الحجاب الحاجز. كما  ال�سرة وعبر الج�سم  منطقة 
توجد اأي�سا اأوردة مت�سخمة في الم�ستقيم )البوا�سير( والمعي 
الغليظ والدقيق والبطن والمريء.وقد يحدث نزيف حاد نتيجة 
نزف من انفجار اأو تمزق في الأوردة المت�سخمة حول الجزء 

الأ�سفل من المريء. 
كانت حالت التليف الكبدي تعتبر غير قابلة لل�سفاء، ولكن 
المري�ض في  اإطالة حياة  اأمكن  الحديثة  العلاج  بتطور و�سائل 
المر�ض وا�ستفحاله في حالت  واإيقاف تطور  الحالت،  معظم 

اأخرى كثيرة. ومن ح�سن الحظ اأن يحرز الطب مثل هذا التقدم، 
�سيما اأن عدد الحالت كانت في تزايد ملحوظ. 

ما يجب عمله:

اإذا ا�ستبهت بتليف الكبد فمن ال�سروري ا�ست�سارة   -1
الطبيب لأنة وحدة ي�ستطيع اأن ي�سخ�ض الحالة ويقدم العلاج 

اللازم.
ول  اله�سم  �سهلة  الغذائية  الوجبة  تكون  اأن  يجب   -2
والم�سروبات  والتوابل  والقهوة  وال�ساي  اللحم  تت�سمن 

الروحية.
ين�سح بالراحة، وقد يكون من ال�سروري نقل دم   -3

للمري�ض في حالة النزف اله�سمي. 
4- الوجبة القليلة الملح وبع�ض التدايبر الطبية الأخرى 
قد تحد من تجمع ال�سائل في البطن. وقد تدعو ال�سرورة اإلى 

اإزالة ال�سائل من البطن عن طريق البزل بوا�سطة الطبيب. 

وقاية

جمالك

اأف�سل. لأن   ل تغ�سلي �سعرك في اليوم الذي �ستقومين فيه بت�سفيفه فهذا 
ال�سعر الذي يكون مغ�سولً قبلَ يومٍ من ت�سفيفه يظهر اأكثر امتلاء. واإذا كان من 
اإذن بغ�سله ب�سامبو يعطي حجماً  اليوم فقومي  ال�سروري غ�سل �سعرك في ذلك 
لل�سعر الخفيف وكذلك البل�سم. وبعد ذلك قومي بر�ض �سبراي مخ�س�ض لإعطاء 

ال�سعر الخفيف كثافة. ركزي على جذور ال�سعر.
ا�ستخدمي مجفف ال�سعر لتجفيف �سعرك بالكامل. واأثناء ذلك تاأكدي من اأن 

الجذور جفت وحاولي تجفيفها بعك�ض اتجاه نموها. 
ال�ساخنة على كل �سعرك.  اللفافات  ال�سعر ا�ستخدمي  -لفي �سعرك بلفافات 
بعد انتهاء الوقت المحدد لها فكي �سعرك واخف�سي راأ�سك وفتّحي خ�سلات ال�سعر 

الملفوفة باأ�سابعك. 
ارفعي راأ�سك �سيبدو �سعرك ناف�ساً كثيراً لكنه �سيهداأ بعد قليل. 

ل باأ�ض من ا�ستخدام و�سلات ال�سعر من النوع الجيد، تاأكدي من اأنها تنا�سب 
لون �سعرك؛ وهي ل توؤذي ال�سعر. 

نوعية  في  نقودك  ا�ستثمري  ال�سعر  و�سلات  اأحب  كم  تعرفين  اأنك  اأعتقد   
اإذا كنت تعانين مثلي من ال�سعر  اأن تجربي و�سلات ال�سعر  جيدة، ثقي بي فما 

الخفيف فاإنك لن ت�ستغني عنها اأبداً. 

خطوات للعناية 
بال�سعر الخفيف

البقدون�س ..
لعلاج ح�سى الكلى

الى جانب العلاج الذي يختاره الطبيب، فل�سراب البقدون�ض دور في علاج 
ح�سى الكلى... قومي بغلي البقدون�ض وا�سربي منه ثلاث مرات في اليوم، لأنه 

يعتبر من الم�سروبات المدرة للبول. 
كما يمكنك ا�ستخدام خل التفاح. ذوّبي ملعقة �سغيرة من الخلّ في كوب من 
اأنّ ال�ستهلاك المنتظم  اأيام. كما  اأربعة  الماء، وا�سربي منه مرتين يوميا ولمدة 
لع�سير الليمون ي�ساعد في تفادي ت�سكل الح�سى من اأ�سا�سها. كما يمكنك اأن تغلي 
اأعواد القرفة، اأو اليان�سون، وت�سربي منها كلّ يوم؛ لأنّها تحفز على الوقاية من 
تكتّل الكال�سيوم في الكلى والمرارة. ول تن�سي اأنّ اأف�سل علاج للح�سى هو الماء. 

ا�سربي اأكثر من ليترين ون�سف اللتر من الماء في اليوم.

[ الد�ستور- تهاني حلمي

غير  المعلومات  ب�سبب  الخطاء  من  كثير 
تناول  فــي  الريا�سيون  يرتكبها   ال�سحيحة 
ويحافظ  التدريب  اثناء  بالطاقة  يمدهم  طعام 
على اوزانهم بذات الوقت، ومما ل �سك فيه بان 
الغذاء المتوازن يحقق تغذية منا�سبة لبرنامج 
التدريب والمناف�سة، وتلبية جميع الحتياجات 
اأو  الطاقة  م�ستوى  بتنظيم  وال�سماح  الغذائية، 
كتلة  فى  التغييرات  لتحقيق  الغذائي  التوازن 
النمو،  اأو  الج�سم  ودهــون  الع�سلية،  الج�سم 
ولهذا فان العتماد على المعتقدات الخاطئة او 
يفتقرون  والذين  الريا�سيين  المدربين  ن�سائح 
الغذائية  المعلومات  الــى  الحــيــان  اغلب  في 
والتو�سيات  الأدلــة  على  والم�سنودة  الكافية 
تناول  الى  يوؤدي  ذلك  فان  ال�سحيحة،  العلمية 
والتي  الطاقة  لهم  يوفر  ل  طعاما  الريا�سيين 
وا�سطراب  الهرمونية،  ال�سطرابات  ت�سبب  قد 
و�سحة  المناعة  واأجــهــزة  الغذائى  التمثيل 
الــمــقــال حــاولــنــا ت�سليط  الــعــظــام. وفــي هــذا 
وال�سحية  ال�سحيحة  المعلومات  على  ال�سوء 

بخ�سو�ض طعام الريا�سيين.
على  والحا�سلة  الكور،  تتيانا  وتعترف 
والعلاجية  الطبية  التغذية  فــي  ماج�ستير 
المعتقدات  من  العديد  هناك  بــاأن  امريكا،  من 
الريا�سيون في  والممار�سات الخاطئة يمار�سها 
اأي  هناك  يوجد  ول  الغذائية،  وجباتهم  تناول 

جهة رقابية بهذا الخ�سو�ض.
الذين  بالريا�سيين،  هنا  تتيانا  وتق�سد 
الم�ساركين  او  التناف�سية،  اللعاب  يمار�سون 
ازدياد  في  اعدادهم  وهوؤلء  ريا�سية،  فرق  في 
في الأردن وقطر والإمارات، على �سبيل المثال: 
ال�سلة،  وكرة  والدراجة،  ال�سباحة،  ريا�سات 

والعاب القوى.
لهذا فان ترويج حميات خاطئة مثل حميات 
عالية البروتين وحميات فقيرة و�سبه خالية من 
المكملات  من  العديد  تناول  مع  الكربوهيدرات، 
�سحة  عــلــى  �سلبيا  دورا  يلعب  الــغــذائــيــة، 
الريا�سيين،  تحمل  ــدرة  وق واداء  واإنتاجية 
وتزيد من فر�ض الإ�سابة ب�سوء التغذية خا�سة 
للاناث. وهناك ترويج هائل للمعلومات الخاطئة 
ويقع  الريا�سية،  ــديــة  الن فــي  تــداولــهــا  يتم 
في  المتدربين  وخا�سة  المتدربون،  �سحيتها 
النوادي الريا�سية على حمل الثقال باإحتراف، 
)د(  فيتامين  الى  خا�سة  ب�سفة  يحتاجون  وهم 
الع�سلات،  �سحة  في  الفيتامين  هذا  لدور  نظرا 
فيتامين  الى  الناث يحتجن  فان  ذاته  وبالوقت 
املاح  م�ستويات  تــوازن  في  لــدوره  نظرا  )ك( 
في  ال�سحية  ن�سبتها  على  والمحافظة  العظام 

العظام اي�سا.
ولهذا، فان الكور ت�سرح باأن على الريا�سي 
�سريرية  وتقييم  ت�سخي�ض  لجل�سة  يخ�سع  اأن 
منا�سبة  �سحية  رعاية  خطة  و�سع  اأجــل  من 
والغذائي  المر�سي  حياته  �سجل  على  ت�ستمل 

وتاريخ عائلته المر�سي، ومن ثم نبداأ باعطائه 
التي  الريا�سة  لنوع  تبعا  يوميا  غذائيا  نظاما 
جرامات   7-5 اإلى  اللاعب  يحتاج  و  يمار�سها. 
الج�سم  من  كيلوجرام  لكل  الكربوهيدرات  من 
خلال فترات التدريب المعتدلة وت�سل اإلى نحو 
اأو  المكثف  التدريب  خلال  كجم   / جرامات   10
تعدل  اأن  يجب  الغذائية  والأنظمة  المباراة. 
والعدو  للتحمل،  الحادة  ال�ستجابات  لتنا�سب 
ال�سريع والتدريب ال�ساق، بحيث ي�سبح اللاعب 

قادرا على التكيف مع التدريب الم�ستمر.
الــكــور،  ــى  ال وردت  مقلقة  حـــالت  وثــمــة 
الريا�سيين  لــدى  الخاطئة  المفاهيم  مــردهــا 
تاأتي  الــحــالت  ــدى  اح وهــنــاك  ال�سن،  �سغار 
 )26( وعمرها  تتيانا  التغذية  اإ�ست�سارية  الى 
حالتها  وتفاقمت  ذكورية  اأعرا�ض  لديها  عاما، 
الغذائية  المكملات  تناول  جــراء  من  ال�سحية 
عالية،  ا�سترويدات  ن�سبة  على  تحتوي  والتي 
الن�سولين  هرمون  م�ستوى  رفع  في  ت�سبب  ما 
م�سكلات  عــدة  من  تعاني  وا�سبحت  عندها، 
ال�سباب  على  قلقها  عن  الكور  وتعبر  �سحية. 
في مقتبل اعمارهم وهم يقبلون على تناول تلك 
المكملات بكميات كبيرة يوميا، لِما قد ت�سببه من 
زيادة خطر الإ�سابة بت�سمم حاد اأو مزمن نتيجة 
والمعادن  الفيتامينات  من  لجرعات  تناولهم 
العالية والتي قد تجهد خلايا واع�ساء الج�سم، 
ت�سل  قد  م�ساعفة،  جرعات  تناول  اإلى  اإ�سافة 

اأ�سعاف احتياج الريا�سي؛ ما يوؤثر  اأربعة  اإلى 
رفع  اإلى  ويوؤدي  الكليتين،  وكفاءة  �سحة  على 
عملية  عن  ينتج  الذي  اليوريك  حم�ض  م�ستوى 
ه�سم البروتين. وهناك حالت اأي�سا قد ا�سيبت 
ول  الأثقال،  رفع  اأثناء  فجائية  دماغية  ب�سكته 
تتجاوز اعمارهم 17 عاما، ب�سبب تناول كميات 

هائلة من البروتينات والمكملات الغذائية.
حمية قليلة الن�صويات:

وهي من الحميات غير المنا�سبة للريا�سين 
اأن  الريا�سيين  على  لن  الولـــى،  بــالــدرجــة 
اذا  الن�سويات، خا�سة  اأعلى من  يتناولوا كمية 
للا�سف  ولكن  اوزانهم،  من  يخف�سوا  ان  ارادوا 
لقوة  نظرا  احيانا  اقناعهم  في  �سعوبة  هناك 
المدربين  ون�سائح  الدارجة  المعتقدات  تاأثير 
والتي  اأنف�سهم  والريا�سيين  الأ�سدقاء  و�سغط 
بــاأن  ــد  اأج بحيث  ال�سنين  مــدى  على  تراكمت 
في  الن�سويات  تناول  عن  تماما  يمتنع  بع�سهم 
كمية  الى  الع�سلات  وتحتاج  اليومي.  غذائه 
ورفع  ال�سليم  الريا�سي  لــلاداء  الن�سويات  من 
 30  -15 كمية  بتناول  وين�سح  التحمل،  كفاءة 
�ساعة  بربع  التمرين  قبل  الن�سويات  من  جراما 
على الأقل.  كما تركز الكور على ان يتم تناول 
الغذائية  م�سادرها  من  والمعادن  الفيتامينات 
المكملات  على  العــتــمــاد  ولي�ض  الطبيعية 

الغذائية ب�سورة ع�سوائية.
ونوعية  بكمية  الريا�سي  الأداء  ويرتبط 
نتناولها،  التي  )الن�سويات(  الكربوهيدرات 

فقط.  المتناولة  البروتين  بكمية  ينح�سر   ول 
اأو  اللحوم  من  غنية  وجبة  يتناول  من  فمثلا، 
التمارين  مــن  �ساعات  قبل  اأوالــتــونــا  البي�ض 
اأ�سرع  والإرهـــاق  بالإعياء  ي�ساب  الريا�سية 
متوازنة  وجبة  يتناول  الــذي  الفرد  من  بكثير 
ال�سحي،  والدهن  والبروتينات  الن�سويات  من 
)على  بالطاقة  الج�سم  تمد  الن�سويات  اإن  حيث 
واأداء  لعمل  اللازمة  الجلوكوز(  �سكر  �سورة 
»الوقود«  اأن  بالذكر  الجدير  ومن  الع�سلات. 
�سكر  الحركة هو  الع�سلات في  ت�ستخدمه  الذي 
الرئي�ض  الطاقة  م�سدر  يعتبر  الذي  الجلوكوز، 
موجودة  فهي  الن�سويات،  اأمــا  الج�سم.  فــي 
مجموعة  منها:  غذائية،  مجموعات  ب�سع  في 
الحبوب مثل منتجات الدقيق كالخبز والرقاقات 
كالبرغل  الحبوب  ومنتجات  والمعجنات، 
ومجموعة  والمعكرونة،  والأرز،  والفريكة 
والذرة  والجزر،  كالبطاطا،  الن�سوية  الخ�سار 
والفا�سوليا  كالعد�ض،  والبقوليات  والبنجر، 
ومجموعة  ــول،  ــف وال والحم�ض،  البي�ساء، 
اللبنة  على  ت�سمل  الــتــي  والأجــبــان  ــان  ــب الأل
والجبنة والجميد واللبن، اإ�سافة اإلى مجموعة 
الفواكه باأنواعها، وبع�ض الحلويات والع�سائر 

والم�سروبات الغازية.
بع�ض المفاهيم الخاطئة - والحقائق

التغذية  مكملات  تناول  يجب  الخطاأ:   *
الع�سلات،  لبناء  الأج�سام  وكمال  الريا�سية 
فهو:  ال�سواب  اأما  للبروتينات.  كاف  كم�سدر 
كفاءة  لرفع  كافية  المتوازنة  التغذية  تعتبر 
تحتوي  قــد  اإذ  الــريــا�ــســي  والتحمل  الأداء 
 « الهرمونات  من  نــوع  على  المنتجات  بع�ض 
ال�ستيرويدات » اأو المواد الكيماوية التى توؤثر 
بع�ض  مع  تتعار�ض  وقــد  الج�سم،  على  �سلبا 
المكملات  تناول  اأن  كما  المتناولة.  الأدويـــة 

الغذائية قد يوؤدي اإلى حالت ت�سمم.
وبعد  قبل  الغذاء  تناول  يمنع  الخطاأ:   *
ممار�سة الريا�سة ب�ساعتين. بينما ال�سواب هنا 
التمرين  وبعد  قبل  خفيفة  وجبة  تناول  يجب 
من  اأكثر  التمرين  كــان  واذا  دقيقة،   15 خــلال 
اأثــنــاء  خفيفة  وجــبــة  تــنــاول  يجب  �ساعتين، 
التمرين. ومن اأمثلة الوجبة الخفيفة: حفنة من 
اأو  لبن  كا�سة  او  موزة،  تمر،  حبتا  او  الزبيب، 

حليب.
* الخطاأ: يمنع �سرب الماء اأثناء التمرين، 
ال�سوائل  تناول  مراعاة  يجب  بانه  وال�سواب 
ومــدة  ونـــوع  والجن�ض  العمر  على  اعــتــمــادا 
قبل  مطلوب  والمياه  ال�سوائل  فتناول  التمرين، 

وبعد واأثناء الريا�سة لتجنب الجفاف.
الريا�سية  بالتمارين  القيام  يجب  *الخطاأ: 
خلال  بانه  الحقيقة  ان  ال  فارغة.  معدة  على 
التمارين الريا�سية، يفقد الج�سم المواد الغذائية 
والماء والتي يجب توفيرها للج�سم قبل، اأثناء، 
وبعد الريا�سة. ويجب الهتمام بتناول وجبات 
اليوم  خلال  وموزعة  ومتوازنة  �سحيّة  غذائية 

وح�سب �ساعات التمرين. 

تعترف بان هناك تخبطا ولا يوجد جهة رقابية
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كيف ت�سعين الحزام؟
اأجل  ومن  الحزام  ت�سعين  كيف  تعرفي  اأن  جداً  المهم  من 

ذلك اإليك بع�ض الن�سائح حول طريقة و�سعه:
خ�سرك  من  نقطة  اأ�سغر  عند  عري�ض  حزام  ارتــداء  اإن   -

يزيدك نحولً واأنوثة.
يجب  كالم�سد  الو�سط  منطقة  تعانق  التي  الأحــزمــة   -
الجلد  من  حتى  اأو  ال�ساتان  اأو  المطاط  من  م�سنوعة  تكون  اأن 
اأي  لأن  النهار؛  خلال  ج�سمك  انحناءات  يتحمل  لكي  القا�سي، 

قما�ض اآخر �سيتك�سر و�سي�سيف حجما اإلى ثنايا خ�سرك.
من  خففي  الوركين  على  عري�ساً  حزاماً  ت�سعين  عندما   -
الذي  الحزام هو  لأن  يديك وعنقك  ال�سخمة في  الأك�س�سوارات 

يجب اأن يكون نقطة الرتكاز في ملاب�سك.
التاأثير  لإ�سافة  �سرورية  اللوني  الت�سارب  تقنية  اإن   -
حزام  ارتــداء  باإمكانك  اأن  يعني  وهذا  ملاب�سك؛  على  الدرامي 

عري�ض اأ�سود اللون فوق ف�ستان اأحمر بق�سة م�ستقيمة.
- عندما ترتدين) لونا( اأبي�ض واأ�سود اأ�سيفي حزاماً اأحمر 

اللون اأو زهرياً اأو بنف�سجيا من اأجل طلة مميزة.
- الحزام اأ�سفل ال�سدر يجب اأن يكون ب�سيطاً مميزاً وناعماً، 

واختاري األواناً تتما�سى مع زيك حتى لو تناق�ست معها.
** تنا�سق طراز الحزام مع �سكل ج�سمك:

الأحزمة،  بع�ض  ل�سراء  ت�ستعدي  اأن  يجب  نبداأ  اأن  قبل   -
فمن المف�سل اأن تمتلكي واحداً اأ�سود اللون واآخر بنيا، بالإ�سافة 
واآخر رفيعاً  اقتني حزاماً عري�ساً  الرمادي والملون، كذلك  اإلى 
لديك  �سي�سبح  وهكذا  العر�ض،  متو�سط  حزام  اإلى  بالإ�سافة 
الإمكانات الكاملة للبدء بعملية و�سع الحزام واإ�سفاء الألق اإلى 

ملاب�سك.
- ابحثي في خزانتك فبع�ض الكنزات اأو القم�سان مثلًا قد 
تبدو خارج المو�سة ولكن اإذا ارتديتها مع حزام فوق »ليجنج« 

اأو جينز فاإنك �ستجددينها ولن تحتاجي اإلى زيادة عددها.
- عندما تبحثين عن تجديد القمي�ض القديم اربطي الحزام 
ذا الألوان المتنا�سقة مع القمي�ض على و�سطك اأو مبا�سرة اأ�سفل 

ال�سدر للح�سول على مظهر جميل ومرتب.
اإذا كانت م�سكلتك في منطقة البطن فاإن ا�ستعمال حزام   -
عري�ض على و�سطك يجعلك تبدين اأنحف ناحية المعدة ويك�سبك 

�سكل ال�ساعة الرملية الأنثوية.
لأنه  العري�ض  الحزام  تجنبي  النحول  �سديدة  كنت  اإذا   -
وا�ستخدمي  غريباً،  مظهراً  و�سيمنحك  العلوي  ق�سمك  �سيبتلع 
خ�سرك  اإلى  التفا�سيل  بع�ض  �ست�سيف  التي  الرفيعة  الأحزمة 

من دون اأي تاأثير �سلبي.

- يمكنك اأن تجددي في ملاب�ض العمل المعتادة با�ستعمال 
على  حياة  �سي�سفي  اإنه  حيث  والت�سميم  الألــوان  غريب  حزام 

زيك.
عال  بكعب  عادية مع جينز وحذاء  توب  ترتدين  - عندما 
يمكنك و�سع حزام معدني عري�ض اأو ملون كنوع من التغيير اأو 

لزيادة التاأثير الدرامي.
المنتفخ  العلوي  الق�سم  م�سكلة  من  التخل�ض  اأردت  اإذا   -
اتركيه  بل  كثيراً  الحزام  �سد  بعدم  نن�سحك  المافن  كقطعة 
وا�سعاً قليلًا اإل اإذا كنت مرتدية توب طويلة بق�سة منتفخة عند 

الأكتاف.
المعدة  حجم  من  يخفف  الوركين  عند  الحزام  ارتــداء   -

وهذه الطريقة تنفع مع بلوزة اأو مع ف�ستان.
- الحزام اأ�سفل ال�سدر ينفع مع ف�ستان على طراز التونيك 
اأو بلوزة تونيك، لكن انتبهي فهذه الطريقة �ستجعل �سدرك كبيرَ 

الحجم.
اإذا كان ق�سمك العلوي ق�سيراً اعتمدي على حزام بلون   -
زيك نف�سه؛ لأن لوناً مغايراً �سيبدو وكاأنك قطعت ج�سمك ن�سفين 

غير متوازنين.
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