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الري�ت�ت�ن�ال والري�ت�ت�ن�ول والري�ت�ت�ن�وي�دات�: كت�ف� ي�ن�دأ� دون� ي�هت�ت�ج�
الن�ش�رة�

ما الف�رق� ب�ي�ن� الري�ي�ي�ن�ال والري�ي�ي�ن�ول، وكل كم لي�لة� ي�سي�خ�دمة، ومع أ�ي� مكوب�ات� ف�عّالة� لا ي�خ�معة.

ما هو الري�ت�ت�ن�ال والري�ت�ت�ن�ول والمش�ت�ق�ات�
ج�مي�عها ري�ي�ي�ن�وي�دات� ي�خ�مي�لي�ة�: ي�خوّلها الن�س�رة� ا�لي جمض� الري�ي�ي�ن�وي�ك�، وهو الس�كل الف�عّال. ي�خي�اح� الري�ي�ي�ن�ال ا�لي ج�طوة� ي�خوي�ل

أ�ف�ل من� الري�ي�ي�ن�ول، لد�لك� ي�ُلاجظ� أ�ي�رة عادة�ً ف�ي� وف�ت� أ�ب�كر، مع أ�ب�ة ف�د ي�سن�ت� ي�هي�خ�ًا أ�كن�ر ف�ي� الن�داي�ة�. أ�ما المس�ي�ف�ات� المع�لّف�ة�
والا�سي�رات�، مي�ل ري�ي�ي�ن�ي�ل ب�المي�ي�ات�، ف�هي� الا�لطف� وي�ن�است� الن�س�رة� الخساسة� أ�و الاسي�خ�دام لا�ول مرة�.

كت�ف� ي�ُدخ�له ف�ي� روي�ت�ن�ك�: خ�دول الأ�ساب�ت�ع الأ�ولي
اب�دأ� ب�لي�لي�ي�ن� ف�ي� الا�سن�وع لمدة� أ�سن�وعي�ن� أ�و ي�لاي�ة�، علي ب�س�رة� ب�ط�ي�ف�ة� وج�اف�ة�، ب�كمي�ة� ب�خخ�م جن�ة� الن�ار�لاء للوج�ة كلة. ا�د�ا لم ي�ط�هر

ي�ف�س�ر، ارف�عها ا�لي ي�لات� لي�الٍ ي�م ا�لي لي�لة� ب�عد لي�لة�. كي�ي�ر من� أ�ب�واع الن�س�رة� لا ي�خي�اح� أ�ب�دًا ا�لي اسي�خ�دامة ي�ومي�ًا: الاب�ي�ط�ام أ�هم من�
الي�كرار.

طري�ق�ه� الشاب�دوي�ت�ش� للن�ش�رة� الحشاسه�
ض�ع طن�ف�ة� رف�ي�ف�ة� من� الكري�م المرطت�، ي�م الري�ي�ي�ن�وي�د، وأ�ع�لق� ب�طن�ف�ة� أ�ج�ري من� الكري�م. ي�ف�لل هد�ة الطري�ف�ة� الي�هي�ج� دون� ا�لع�اء

الي�أ�ي�ي�ر، وهي� الا�كي�ر راجة� لاسي�خ�دامة ف�ي� من�طف�ة� مخي�ظ العي�ن�، جي�ت� ي�كف�ي� ب�ف�طة� ضع�ي�رة� ج�دًا وداب�مًا ج�ارح� الخ�ف�ن� المي�خرك�.

ما الد�ى� لأ ي�ح�معه معه ف�ي� اللت�له� ب�ق�شها
C أ�و الي�ف�س�ي�ر الكي�مي�اب�ي� أ�و ف�ي�ي�امي�ن� BHA أ�و AHAي�خ�ن�ّت� اسي�خ�دامة ف�ي� الي�وم ب�ف�سة مع المف�س�رات� الي�ي� ي�خي�وي� علي 

ب�ي�ركي�ر�ات� عالي�ة�: اج�ي�ماع المكوب�ات� الف�عّالة� هو السن�ت� المعي�اد للاجمرار. ب�دّل ب�ي�ن� اللي�الي� واسي�خ�دم من�ط�ف�ًا مخاي�دًا. ا�د�ا ط�هر
جرف�ان� أ�و لسع أ�و ي�ف�س�ر س�دي�د، ي�وف�ف� لي�لي�ي�ن� أ�و ي�لاي�ًا ي�م عُد ا�لي�ة ب�ي�كرار أ�ف�ل.

واف�ي� الش�مش ض�رورى� والأخت�ت�اطات�
� كل ضن�اح ج�ر�ء من� العلاح� ولي�س ا�ض�اف�ة�. لاSPF 50ي�خ�عل الري�ي�ي�ن�وي�د الن�س�رة� أ�كي�ر جساسي�ة� للس�مس، لد�ا ف�ا�ن� واف�ي� الس�مس 

 أ�سن�وعًا من�12ي�ُن�صج ب�اسي�خ�دامة أ�ي�ن�اء الخمل أ�و الرض�اعة�: اسي�س�ر طن�ي�ن�ك�. ي�ُف�ي�َّم الن�ي�اب�ج� علي الملمس والخ�طوط الدف�ي�ف�ة� ب�عد 
الاسي�خ�دام المن�ي�ط�م.
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