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 الش�امل للحف�اظ� على الب�ش�رة� والعب�اي�ة� الي�ومي�ة� ب�هاB Sدلي�ل 
دلي�ل ت�علي�مي� ش�امل حول كي�ف�ي�ة� حمات�ة� حاح�ز� الب�ش�زة�، وت�زطي�ب�ها، وت�ب�ظ�ي�ف�ها، واشي�خ�دام المكون�ات� الب�ش�ظة�، والخف�اط� علي

ن�ش�زة� صخي�ة� ف�ي� أ�ى� عمز.

مف�دمة�
لا ت�ي�خف�ق� الب�ش�زة� الصخي�ة� ن�كزت�م شخزى� أ�و مكون� ن�اهظ� الي�من�. ا�ن� الب�هج� الا�كي�ز ف�عالي�ة� هو روت�ي�ن� ت�ان�ت� مصمم لخمات�ة� حاح�ز�

الب�ش�زة�، والخد من� الا�ص�زار الب�ي�ب�ي�ة�، والخف�اط� علي الي�زطي�ت�، والي�خكم ف�ي� الي�صب�غ� والالي�هان�ات�، وا�دح�ال المكون�ات� الب�ش�ظة�
حشت� الاحي�ي�اح�ات� الف�زدت�ة�. ت�و�كد أ�مزاص� الخ�لد الخدت�ي�ة� علي الخمات�ة� الي�ومي�ة� من� الش�مس، والي�ب�ظ�ي�ف� اللظي�ف�، والي�زطي�ت�،

والمكون�ات� الب�ش�ظة� المخ�ي�ارة� ح�ي�دًا. هد�ا الدلي�ل ت�علي�مي� ولا ت�خل مخل الاشي�ش�ارة� الف�زدت�ة� مغ طب�ي�ت� أ�مزاص� ح�لدت�ة� أ�و أ�ح�صان�ي�
: الخمات�ة�. الي�زطي�ت�. الا�صلاح. المعالخ�ة�. الخف�اط�.B Sصخي�. ف�لشف�ة� 

. الأ�سس الح�مشة� للحف�اظ� على الب�ش�رة�1
. حمات�ة� الب�ش�زة� من� الا�ش�عة� ف�وق� الب�ب�ف�شخ�ي�ة�. ت�عد الي�عزص� للا�ش�عة� ف�وق� الب�ب�ف�شخ�ي�ة� أ�حد أ�هم العوامل الخ�ارح�ي�ة� المشب�ب�ة�1

لش�ي�خ�وح�ة� الخ�لد المب�كزة�. ت�مكن� أ�ن� ت�شاهم ف�ي� ط�هور الخ�ظوط الدف�ي�ف�ة�، والي�خ�اعي�د، والي�صب�ع�ات� ع�ي�ز المي�خ�ان�شة�، والب�ف�غ
الش�مشي�ة�، وف�ف�دان� المزون�ة�، وت�ع�ي�زات� ف�ي� الملمس، وت�دهور الكولاح�ي�ن�، والش�ي�خ�وح�ة� الص�ون�ي�ة�، ور�ت�ادة� ح�ظز الا�صان�ة� ن�شزطان�

 أ�و أ�علي، والب�ف�اء ف�ي� الظ�ل، وارت�داءSPF 30الخ�لد. ت�وصي� أ�طب�اء الخ�لد ن�اشي�خ�دام واف�ي� ش�مشي� واشغ الظي�ف� ن�عامل حمات�ة� 
ملان�س واف�ي�ة�. الواف�ي� الش�مشي� لي�س للصي�ف� ف�ف�ظ: ا�ن�ة ح�ظوة� ت�ومي�ة�. الف�اعدة� الي�ومي�ة�: كل صب�اح، ت�ب�ظ�ي�ف� �- ت�زطي�ت� ا�د�ا لز�م

الا�مز �- واف�ي� ش�مشي�. عب�د ف�ص�اء وف�ت� طوت�ل ف�ي� الهواء الظلق�، ت�ُعاد ت�ظب�ي�ف�ة كل شاعي�ي�ن� ت�ف�زت�ب�ًا ون�عد الشب�احة� أ�و الي�عزق�.

. حماي�ة� حاح�ر� الب�ش�رة�2
ت�ف�لل حاح�ز� الب�ش�زة� من� ف�ف�دان� الماء المف�زط وت�خمي� من� العوامل الب�ي�ب�ي�ة�. ت�مكن� أ�ن� ت�شب�ت� الخاح�ز� الي�الف� الخ�ف�اف�، والش�د،

والي�ف�ش�ز، والاحمزار، والخزف�ان�، ور�ت�ادة� الخشاشي�ة�، وصعون�ة� ت�خمل المكون�ات� الب�ش�ظة�. ت�خ�ت� أ�لا ت�ف�وم الزوت�ي�ن� الخ�ي�د ن�مهاح�مة�
الب�ش�زة� ن�اشي�مزار ن�الا�حماص�، والمف�ش�زات�، والمكون�ات� الب�ش�ظة� المي�عددة�. كي�زة� المب�ي�خ�ات� لا ت�عب�ي� ن�ش�زة� أ�ف�ص�ل. المكون�ات� الي�ي�
ت�دعم الخاح�ز�: الشي�زامي�دات�، الع�لي�شزت�ن�، حمض� الهي�الورون�ي�ك�، الشكوالان�، الف�ار�لي�ن�، ت�ب�ان�ي� المي�ي�ي�كون�، ر�ن�دة� الش�ي�ا، وع�ي�زها من�

المظزت�ات� والمزطب�ات� المب�اشب�ة�. ت�وصي� أ�طب�اء الخ�لد ن�ي�ظب�ي�ق� المزطت� ن�ي�ب�ما لا ت�ز�ال الب�ش�زة� رطب�ة� ف�لي�لًا للاحي�ف�اط� ن�الماء.

. الي�ب�ظ�ي�ف�، ولكن� دون� ا�ف�راظ ف�ى� الي�ب�ظ�ي�ف�3
ت�ز�ت�ل الي�ب�ظ�ي�ف� الا�وشاح�، والز�ت�وت� الز�ان�دة�، والمكي�اح�، والواف�ي� الش�مشي�، والخ�ز�ت�ب�ات� الب�ي�ب�ي�ة�. ومغ د�لك�، ت�مكن� أ�ن� ت�شب�ت�
الي�ب�ظ�ي�ف� المف�زط الي�هي�ج� والخ�ف�اف�. الب�هج� الموصي ن�ة: اشي�خ�دم مب�ظ�ف�ًا لظي�ف�ًا مب�اشب�ًا لب�وع ن�ش�زت�ك�. ن�الب�شب�ة� للعدت�د من�
الا�ش�خ�اص، الي�ب�ظ�ي�ف� مزت�ي�ن� ت�ومي�ًا كاف�ٍ، مغ ت�ب�ظ�ي�ف� ا�ص�اف�ي� ن�عد الي�عزق� المف�زط. ت�خ�ب�ت� الف�زك� ع�ي�ز الص�زورى�. الي�ف�ش�ي�ز

الف�ي�ز�ت�ان�ي� ن�الخ�شي�مات� الخ�ش�ب�ة� ت�مكن� أ�ن� ت�هي�ج� الب�ش�زة� الخشاشة� ن�ش�كل ح�اص. حشت� ن�وع الب�ش�زة�: الب�ش�زة� الخ�اف�ة� �مب�ظ�ف�
مزطت� لظي�ف��، الب�ش�زة� الدهب�ي�ة� �مب�ظ�ف� ت�ز�ت�ل الز�ت�وت� الز�ان�دة� دون� ت�زك� الب�ش�زة� مش�دودة� ح�دًا�، الب�ش�زة� المخ�ي�لظة� �مب�ظ�ف�

مي�وار�ن� وت�عدل الي�زطي�ت� حشت� المب�ظف�ة��، الب�ش�زة� الخشاشة� �ت�زكي�ب�ات� لظي�ف�ة� ح�الي�ة� من� العظور وأ�دح�ل مب�ي�خ�ات� ح�دت�دة�
ن�ب�ظء�.



. الي�رظي�ب� لي�س ح�ي�ارًا ا�ض�اف�ي�ًا4
الي�زطي�ت� أ�شاشي� للخف�اط� علي ن�ش�زة� مزت�خة� ود�ات� مظ�هز صخي�. ت�مكن� للمزطت� أ�ن� ت�ف�لل الخ�ف�اف�، وت�خشن� الزاحة�، وت�دعم

الخاح�ز�، وت�ف�لل من� ط�هور الخ�ظوط الدف�ي�ف�ة� الب�ات�خ�ة� عن� الخ�ف�اف�، وت�خشن� الملمس، وت�ز�ت�د من� ت�خمل ن�عض� العلاح�ات�. الب�ش�زة�
الخ�اف�ة�: ت�ف�ص�ل الكزت�مات� الع�ب�ي�ة� أ�و، ا�د�ا لز�م الا�مز، المب�ي�خ�ات� د�ات� الف�وام الش�معي�. الب�ش�زة� العادت�ة�: ف�د ت�كون� المشي�خص�ز أ�و
الكزت�م كاف�ي�ًا حشت� المب�اح� والاحي�ي�اح�ات�. الب�ش�زة� الدهب�ي�ة�: ف�د ت�كون� الخ�ل الخ�ف�ي�ف� أ�و المزطت� ع�ي�ز المشب�ت� للكومي�دون�ات�

مف�ص�لًا. الب�ش�زة� المخ�ي�لظة�: اشي�خ�دم ف�وامًا مخ�ي�لف�ًا ف�ي� مب�اطق� مخ�ي�لف�ة� ا�د�ا لز�م الا�مز. المزطت� المي�الي� لي�س ن�الص�زورة� الا�ع�لي:
الي�زكي�ب�ة� الصخي�خة� لب�وع ن�ش�زت�ك� أ�هم من� الشعز.

. واف�ى� الش�مس: أ�هم ح�ظوة� لمكاف�حة� الش�ي�ح�وح�ة�5
ا�د�ا كان� هب�اك� عادة� واحدة� للعب�ات�ة� ن�الب�ش�زة� ت�خ�ت� أ�ن� ت�كون� ت�لف�ان�ي�ة�، ف�هي� الخمات�ة� الي�ومي�ة� من� الش�مس. ان�خت� عن� عامل حمات�ة�

، ومف�اومة� للماء عب�د الاف�ي�ص�اء. ص�غ الواف�ي� عليUVA/UVB أ�و أ�علي، وحمات�ة� واشعة� الظي�ف� من� أ�ش�عة� SPF 30من� الش�مس 
المب�اطق� المكش�وف�ة�: الوح�ة، الا�د�ن�ي�ن�، الزف�ب�ة�، مب�ظف�ة� الصدر، الي�دت�ن�، وع�ي�زها من� المب�اطق� المكش�وف�ة�. لا ت�ب�سَ الش�ف�اة: مب�ي�ج�

� ت�وف�ز حمات�ة� ا�ص�اف�ي�ة�. ت�وصي� الا�كادت�مي�ة� الا�مزت�كي�ة� للا�مزاص� الخ�لدت�ة� ن�وص�غ الواف�ي� ف�ب�ل الخ�زوح�SPF 30الش�ف�اة ن�عامل حمات�ة� 
وا�عادة� ت�ظب�ي�ف�ة كل شاعي�ي�ن� ت�ف�زت�ب�ًا عب�د الي�واح�د ف�ي� الهواء الظلق�، وكد�لك� ن�عد الشب�احة� أ�و الي�عزق�. ن�الب�شب�ة� لا�ولب�ك� الد�ت�ن�

ت�ش�عزون� ن�الف�لق� ن�ش�أ�ن� الي�صب�غ�، ت�مكن� لواف�ي� الش�مس الملون� الد�ى� ت�خي�وى� علي أ�كاشي�د الخدت�د أ�ن� ت�وف�ز حمات�ة� ا�ص�اف�ي�ة� ص�د
الص�وء المزن�ي�، والد�ى� ف�د ت�شاهم ف�ي� ط�هور الب�ف�غ الداكب�ة�. ن�الا�ص�اف�ة� ا�لي الواف�ي�، اشي�خ�دم الظ�ل، والف�ب�عات�، والب�ظ�ارات�

الش�مشي�ة�، والملان�س الواف�ي�ة�، وات�ب�غ عادات� حشاشة�. ت�وصي� مب�ظ�مة� الصخة� العالمي�ة� ن�الخمات�ة� من� الش�مس عب�دما ت�كون� مو�ش�ز
 أ�و أ�علي.3الا�ش�عة� ف�وق� الب�ب�ف�شخ�ي�ة� 

. روي�ي�ن� الصب�اح6
 � ت�ب�ظ�ي�ف� لظي�ف�. ن�ظ�ّف� الوح�ة حشت� ن�وع ن�ش�زت�ك�. ا�د�ا كان�ت� ن�ش�زت�ك� ش�دت�دة� الخ�ف�اف� أ�و الخشاشي�ة�، ف�ا�ن� الي�ب�ظ�ي�ف�1الخ�ظوة� 

 � شي�زوم مص�اد للا�كشدة� أ�و مي�خ�صض. ن�ب�اءً علي الاحي�ي�اح�ات� الف�زدت�ة�،2الف�اشي� ف�ي� الصب�اح لي�س ص�زورت�ًا دان�مًا. الخ�ظوة� 
، الب�ي�اشي�ب�امي�د، حمض� الهي�الورون�ي�ك�، أ�و ع�ي�زها من� مص�ادات�Cت�مكن� اشي�خ�دام الشي�زوم. المكون�ات� المخي�ملة�: ف�ي�ي�امي�ن� 

الا�كشدة� أ�و المكون�ات� الب�ش�ظة� الي�ي� ت�خ�ي�ارها طب�ي�ت� الا�مزاص� الخ�لدت�ة�. لا ت�خي�اح� ح�مي�غ الا�ش�خ�اص ا�لي ح�مي�غ المكون�ات� الب�ش�ظة�.
 � مزطت�. اشي�خ�دم مزطب�ًا مب�اشب�ًا لب�وع ن�ش�زت�ك�. ص�عة ن�ش�كل ح�اص علي المب�اطق� الي�ي� ت�ش�عز ن�الخ�ف�اف� أ�و الش�د.3الخ�ظوة� 
� واشغ الظي�ف�. هد�ة هي� الخ�ظوة� الا�ح�ي�زة� الا�شاشي�ة� ف�ب�ل المكي�اح�.SPF 30 � واف�ي� الش�مس. اح�ي�ي�م ن�عامل حمات�ة� 4الخ�ظوة� 

. روي�ي�ن� اللي�ل7
ت�هدف� العب�ات�ة� ن�الب�ش�زة� اللي�لي�ة� ا�لي هدف� مخ�ي�لف�: ا�ر�الة� المب�ي�خ�ات� المي�زاكمة� والش�وان�ت� الب�ي�ب�ي�ة� مغ دعم عملي�ات� الي�عاف�ي�

 � ا�ر�الة� المكي�اح� وواف�ي� الش�مس. اشي�خ�دم طزت�ف�ة� ت�ب�ظ�ي�ف� لظي�ف�ة�. ا�د�ا لز�م الا�مز، اشي�خ�دم ت�ب�ظ�ي�ف�ًا1الظب�ي�عي�ة� للب�ش�زة�. الخ�ظوة� 
 � علاح�. هد�ا هو المكان� الد�ى� ت�مكن� ف�ي�ة ا�دح�ال مكون�ات� مخددة�. حشت� الش�خ�ض:2أ�ولي�ًا ت�لي�ة مب�ظ�ف� لظي�ف�. الخ�ظوة� 

— 3الزت�ي�ي�ب�وت�دات��الزت�ي�ي�ب�ول، الب�ي�اشي�ب�امي�د، حمض� الا�ر�ت�لي�ك�، أ�و علاح�ات� أ�ح�زى ت�وصي� ن�ها طب�ي�ت� الا�مزاص� الخ�لدت�ة�. الخ�ظوة� 
مزطت�. اح�ي�ي�م ن�مزطت� مب�اشت� لب�وع ن�ش�زت�ك�. ا�د�ا كان�ت� الب�ش�زة� ح�اف�ة� أ�و مي�هي�خ�ة�، ن�شّظ الزوت�ي�ن� ن�دلاً من� ا�ص�اف�ة� المز�ت�د من�

المكون�ات� الب�ش�ظة�.

. الري�ي�ي�ب�ول والري�ي�ي�ب�وي�دات�8
ت�ُعد الزت�ي�ي�ب�وت�دات� من� ن�ي�ن� أ�كي�ز المكون�ات� الموص�عي�ة� الي�ي� ت�مت� دراشي�ها ح�ي�دًا للعدت�د من� علامات� ش�ي�خ�وح�ة� الخ�لد ون�عض�

المخ�اوف� المي�علف�ة� ن�خت� الش�ب�ات�. ت�وصي� أ�طب�اء الا�مزاص� الخ�لدت�ة� ن�ا�دح�الها ت�درت�خ�ي�ًا لا�ن�ة ف�د ت�خدت� ت�هي�ج� عب�د الب�دء ن�ها ن�ف�وة�.
ت�ش�مل الف�وان�د المخي�ملة� ت�خشي�ن� مظ�هز الخ�ظوط الدف�ي�ف�ة�، ت�ب�عي�م الملمس، ت�خشي�ن� مظ�هز الي�صب�غ� ع�ي�ز المي�شاوى�، دعم ا�دارة�

: لي�لي�ان� ف�ي� الا�شب�وع.2-1حت� الش�ب�ات�، ور�ت�ادة� ت�خ�دت�د الخ�لد. كي�ف�ي�ة� ا�دح�ال الزت�ي�ي�ب�وت�د: ان�دأ� ن�ب�ظء. علي شب�ي�ل المي�ال، الا�شان�ي�غ 
: ر�د الخ�زعة� ف�ف�ظ ا�د�ا كان�ت� الب�ش�زة� ت�ي�خمل المب�ي�ج� ح�ي�دًا. ن�عد الي�كي�ف�: ت�مكن� ر�ت�ادة� الي�زدد وف�ف�ًا لي�علي�مات� المب�ي�ج�4-3الا�شان�ي�غ 

والي�خمل الف�زدى�. ت�مكب�ك� اشي�خ�دام مزطت� لي�خشي�ن� الزاحة�. هام: الزت�ي�ي�ب�وت�دات� لي�شت� مب�اشب�ة� للخ�مي�غ. ت�خ�ت� علي الب�شاء
الخوامل أ�و اللات�ي� ف�د ت�صب�خن� حوامل اشي�ش�ارة� أ�ح�صان�ي� رعات�ة� صخي�ة� ف�ب�ل اشي�خ�دامها. ت�خ�ت� اشي�خ�دام الزت�ي�ي�ب�وت�دات�

الموصوف�ة� ن�وصف�ة� طب�ي�ة� وف�ف�ًا للب�صي�خة� الظب�ي�ة�.



C. ف�ي�ي�امي�ن� 9
 علي ن�ظاق� واشغ ف�ي� ت�زكي�ب�ات� مشي�خص�زات� الي�خ�مي�ل لخ�صان�صة المص�ادة� للا�كشدة� ودورة المخي�مل ف�ي�Cت�ُشي�خ�دم ف�ي�ي�امي�ن� 

ت�خشي�ن� مظ�هز الي�صب�غ� ع�ي�ز المي�شاوى� والب�ش�زة� المي�ص�زرة� من� الش�مس. ومغ د�لك�، ف�ا�ن� الي�زكي�ب�ة� والي�زكي�ز� والاشي�ف�زار والي�خمل
الف�زدى� أ�مور مهمة�. ف�اعدة� عملي�ة�: لا ت�خ�ي�ز ت�لف�ان�ي�ًا الي�زكي�ز� الا�ف�وى. ف�د ت�كون� المب�ي�ج� المصمم ح�ي�دًا والد�ى� ت�مكب�ك� اشي�خ�دامة

ن�اشي�مزار أ�كي�ز ف�ان�دة� من� المب�ي�ج� الف�وى� للع�ات�ة� الد�ى� ت�شب�ت� الي�هي�ج�.

. ب�ي�اسي�ب�امي�د10
، مكون� مي�عدد الاشي�خ�دامات�. ت�مكن� أ�ن� ت�كون� مف�ي�دًا ف�ي� الزوت�ي�ب�ات� الي�ي� ت�زكز�B3الب�ي�اشي�ب�امي�د، وهو ش�كل من� أ�ش�كال ف�ي�ي�امي�ن� 

علي: دعم حاح�ز� الب�ش�زة�، ت�وحي�د اللون� ع�ي�ز المي�شاوى�، الي�خكم ف�ي� الز�ت�وت� الز�ان�دة�، وت�خشي�ن� حالة� الب�ش�زة� ن�ش�كل عام. عادة� ما ت�ي�م
ت�خملة ح�ي�دًا، علي الزع�م من� أ�ن� ردود الف�عل الف�زدت�ة� ممكب�ة�.

. حمض� الهي�الوروب�ي�ك�11
حمض� الهي�الورون�ي�ك� هو مزطت� ت�شاعد علي ح�د�ت� الماء والاحي�ف�اط� ن�ة. ف�د ت�كون� مف�ي�دًا ن�ش�كل ح�اص لـ: الب�ش�زة� الخ�اف�ة�، الب�ش�زة�

الي�ي� ت�ش�عز ن�الخ�ف�اف�، وت�خشي�ن� المظ�هز المو�ف�ت� للخ�ظوط الدف�ي�ف�ة� الب�ات�خ�ة� عن� الخ�ف�اف�. ت�خ�ت� عادة�ً أ�ن� ت�ي�ب�عة مزطت� مب�اشت�
عب�د الخاح�ة� ا�لي دعم ا�ص�اف�ي� للخاح�ز� الخ�لدى�.

. الشي�رامي�دات�12
الشي�زامي�دات� هي� دهون� طب�ي�عي�ة� ت�ش�كل حاح�ز� الب�ش�زة�. المب�ي�خ�ات� الموص�عي�ة� الي�ي� ت�خي�وى� علي الشي�زامي�دات� ف�د ت�كون� مف�ي�دة�
عب�دما ت�كون� الهدف� هو دعم الب�ش�زة� الخ�اف�ة� أ�و المي�ص�زرة�. ا�ن�ها مب�اشب�ة� ن�ش�كل ح�اص ف�ي� الزوت�ي�ب�ات� الي�ي� ت�زكز� علي: الي�زطي�ت� �

حمات�ة� الخاح�ز� الخ�لدى� � راحة� الب�ش�زة�.

. الي�ف�ش�ي�ر: الأ�ف�ل ف�د ي�كون� أ�كي�ر13
ت�مكن� أ�ن� ت�خشن� الي�ف�ش�ي�ز مظ�هز الب�ش�زة� الخ�ش�ب�ة� أ�و ع�ي�ز المي�شاوت�ة�، ولكن� الي�ف�ش�ي�ز المف�زط ت�مكن� أ�ن� ت�ص�ز ن�الخاح�ز� الخ�لدى� وت�ز�ت�د

�، وأ�حماص��BHA، أ�حماص� ن�ي�ي�ا هي�دروكشي� �AHAمن� الي�هي�ج�. المكون�ات� المف�ش�زة� المخي�ملة�: أ�حماص� أ�لف�ا هي�دروكشي� �
�. ت�عي�مد الاح�ي�ي�ار الصخي�ج علي ن�وع الب�ش�زة� والهدف�. ت�خ�ب�ت� ن�هج� �الا�كي�ز أ�ف�ص�ل�. لا ت�خ�مغ العدت�د من�PHAن�ولي� هي�دروكشي� �

مب�ي�خ�ات� الي�ف�ش�ي�ز ف�ف�ظ لا�ن� كل واحد ت�ب�دو مف�ي�دًا ن�ش�كل ف�زدى�. علامات� ف�د ت�ش�ي�ز ا�لي أ�ن�ك� ت�ف�زط ف�ي� الي�ف�ش�ي�ز: حزف�ان�، احمزار
مشي�مز، ش�د، ت�ف�ش�ز، ر�ت�ادة� الخشاشي�ة�، لشغ عب�د ت�ظب�ي�ق� مب�ي�خ�ات� ت�ي�خملها عادة�. ا�د�ا حدت� د�لك�، ف�م ن�ي�ب�شي�ظ روت�ي�ب�ك�.

. الب�ش�رة� الحشاسة�14
ت�شي�ف�ي�د الب�ش�زة� الخشاشة� من� الب�شاطة�. الزوت�ي�ن� الا�شاشي�: ف�ي� الصب�اح، مب�ظ�ف� لظي�ف� ا�د�ا لز�م الا�مز، مزطت�، وواف�ي� ش�مشي�

SPF 30ف�ي� المشاء، مب�ظ�ف� لظي�ف� ومزطت�. أ�دح�ل المكون�ات� الب�ش�ظة� الا�ص�اف�ي�ة� ف�ف�ظ ن�مخ�زد أ�ن� ت�صب�ج الزوت�ي�ن� الا�شاشي� .�
مزت�خًا. ف�د ت�كون� المب�ي�خ�ات� الخ�الي�ة� من� العظور مف�ص�لة� للا�ش�خ�اص المعزص�ي�ن� للي�هي�ج�. ت�وصي� أ�طب�اء الخ�لد أ�ت�ص�ًا ن�ا�ح�زاء اح�ي�ب�ارات�

رف�عة� للمب�ي�خ�ات� الخ�دت�دة� لا�ن� حي�ي المب�ي�خ�ات� الي�ي� ت�خمل علامة� �لا ت�شب�ت� الخشاشي�ة�� ف�د ت�شب�ت� ت�ف�اعلات� لدى ن�عض�
الا�ش�خ�اص.

. الب�ش�رة� الدهب�ي�ة� أ�و المعرض�ة� لحب� الش�ب�ات�15
الب�ش�زة� الدهب�ي�ة� لا ت�ز�ال ن�خاح�ة� ا�لي الي�زطي�ت�. ت�خ�ب�ت� ح�ظأ� مخاولة� ا�ر�الة� ح�مي�غ الز�ت�وت� ت�مامًا من� الب�ش�زة�. اح�ي�ز: مزطب�ات� ع�ي�ز

شادة� للمشام، ت�زكي�ب�ات� ح�ف�ي�ف�ة�، ت�ب�ظ�ي�ف� مب�اشت�، مكون�ات� مخددة� لخت� الش�ب�ات� عب�د الخاح�ة�، وواف�ي� ش�مشي� ت�ومي�. ت�ش�ي�ز
أ�طب�اء الخ�لد ا�لي أ�ن� المزطب�ات� ت�مكن� أ�ن� ت�شاعد الا�ش�خ�اص الد�ت�ن� ت�شي�خ�دمون� علاح�ات� حت� الش�ب�ات� لا�ن� العدت�د من� أ�دوت�ة� حت�

الش�ب�ات� ف�د ت�شب�ت� الخ�ف�اف� والي�هي�ج�.



. الب�ش�رة� الح�اف�ة� والب�اض�ح�ة�16
مغ ت�ف�دم الب�ش�زة� ف�ي� الخ�ف�اف�، ت�صب�ج الخف�اط� علي الخاح�ز� الخ�لدى� أ�كي�ز أ�همي�ة�. ن�الب�شب�ة� للب�ش�زة� الب�اص�خ�ة�، ت�مكن� أ�ن� ت�زكز� الزوت�ي�ن�

�. ف�ي� المشاء،SPF 30علي: ف�ي� الصب�اح، ت�ب�ظ�ي�ف� لظي�ف� �- شي�زوم مص�اد للا�كشدة� أ�و مي�خ�صض �- مزطت� �- واف�ي� ش�مشي� 
ت�ب�ظ�ي�ف� لظي�ف� �- رت�ي�ي�ب�وت�د ا�د�ا كان� مب�اشب�ًا �- مزطت� ع�ب�ي�. المكون�ات� الا�ص�اف�ي�ة� الي�ي� ت�دعم الخاح�ز� الخ�لدى�: الشي�زامي�دات�،

الع�لي�شزت�ن�، حمض� الهي�الورون�ي�ك�، الشكوالان�، ر�ن�دة� الش�ي�ا. الهدف� لي�س ح�عل الب�ش�زة� الب�اص�خ�ة� ت�ب�دو ش�ان�ة� ن�ش�كل مصظب�غ، ن�ل
الخف�اط� علي الي�زطي�ت� � المزون�ة� � ت�وحي�د اللون� � ن�عومة� الملمس � الخمات�ة�.

. الب�ف�ع الداكب�ة� والي�صب�ع� ع�ي�ر المب�ي�ظ�م17
ت�ب�دأ� معالخ�ة� الي�صب�غ� ن�الوف�ات�ة�. الخمات�ة� الي�ومي�ة� من� الا�ش�عة� ف�وق� الب�ب�ف�شخ�ي�ة� ص�زورت�ة�. اعي�مادًا علي شب�ت� الي�صب�غ�، ف�د ت�وصي�

، الب�ي�اشي�ب�امي�د، حمض� الا�ر�ت�لي�ك�، الزت�ي�ب�وت�دات� أ�و علاح�ات� مخددة� أ�ح�زى. ت�خ�ت� ت�ف�ي�ي�مCأ�طب�اء الخ�لد ن�مكون�ات� مي�ل ف�ي�ي�امي�ن� 
الي�صب�غ� المشي�مز، الد�ى� ت�ي�ع�ي�ز ن�شزعة� أ�و ع�ي�ز العادى�، من� ف�ب�ل طب�ي�ت� الا�مزاص� الخ�لدت�ة� ن�دلاً من� معالخ�ي�ة ا�لي أ�ح�ل ع�ي�ز مشمي

ن�مب�ي�خ�ات� الي�خ�مي�ل.

. الرف�ب�ة�، الي�دي�ن�، والح�شم18
لا ت�خ�ت� أ�ن� ت�ي�وف�ف� العب�ات�ة� ن�الب�ش�زة� عب�د ح�ظ الف�ك�. ت�ي�عزص� الزف�ب�ة�، مب�ظف�ة� الصدر �الدت�كولي�ي�ة�، والي�دت�ن� لكمي�ة� كب�ي�زة� من�

الي�عزص� الب�ي�ب�ي�. ص�غ مزطب�ًا وواف�ي�ًا ش�مشي�ًا علي المب�اطق� المعزص�ة�. ان�ي�ب�ة ن�ش�كل ح�اص للزف�ب�ة�، الدت�كولي�ي�ة، الي�دت�ن�، الشاعدت�ن�
والا�د�ن�ي�ن�. روت�ي�ن� ن�شي�ظ ت�ُظب�ق� ن�اشي�مزار علي هد�ة المب�اطق� أ�ف�ص�ل من� روت�ي�ن� وح�ة معف�د ت�ي�خ�اهل ن�اف�ي� الب�ش�زة� المعزص�ة�.

. الش�ف�اة19
� عب�دSPF 30ت�ي�مي�غ الش�ف�اة ن�خمات�ة� طب�ي�عي�ة� ف�لي�لة� ن�شب�ي�ًا ص�د الي�عزص� الب�ي�ب�ي�. ص�غ ف�ي� اعي�ب�ارك�: حمات�ة� الش�ف�اة ن�عامل حمات�ة� 

الخ�زوح�، مب�ي�خ�ات� ت�زطي�ت� الش�ف�اة، الف�ار�لي�ن� أ�و حاح�ز�ًا مب�اشب�ًا لخالات� الخ�ف�اف� الش�دت�د. ت�خ�ب�ت� لعق� الش�ف�اة الخ�اف�ة� ن�ش�كل مي�كزر
لا�ن� د�لك� ف�د ت�ز�ت�د من� الي�هي�ج�.

. العي�ون� ومحي�ظ العي�ن�20
الب�ش�زة� حول العي�ب�ي�ن� حشاشة�. ت�خ�ب�ت� الي�ف�ش�ي�ز الف�اشي�. اشي�خ�دم مب�ي�خ�ات� لظي�ف�ة� وت�خ�ب�ت� ا�دح�ال عدة� مكون�ات� ن�ش�ظة� ح�دت�دة�
حول العي�ب�ي�ن� ف�ي� وف�ت� واحد. ت�مكن� للب�ظ�ارات� الش�مشي�ة� أ�ت�ص�ًا أ�ن� ت�ف�لل من� الي�عزص� المب�اش�ز للا�ش�عة� ف�وق� الب�ب�ف�شخ�ي�ة� حول

العي�ب�ي�ن�. ت�خ�ت� ت�ف�ي�ي�م الي�هي�ج� المشي�مز، الي�ورم أ�و الي�ع�ي�زات� ع�ي�ز العادت�ة� طب�ي�ًا.

. ب�مظ الحي�اة� مهم21
لا ت�مكن� للعب�ات�ة� ن�الب�ش�زة� أ�ن� ت�عوص� ن�ش�كل كامل عن� عادات� ن�مظ الخي�اة� الص�ارة�. ت�ب�زر� أ�طب�اء الخ�لد عدة� عادات� عامة� ت�و�ت�ز علي
صخة� الخ�لد. لا ت�دح�ن�: الي�ب�غ� ت�شزع ش�ي�خ�وح�ة� الخ�لد وت�ص�ز ن�خ�ودت�ة. ن�م ن�ش�كل كاف�ٍ: الب�وم المي�شق� والخ�ي�د ت�دعم الصخة� العامة�

وت�مكن� أ�ن� ت�شاهم ف�ي� الخصول علي ن�ش�زة� د�ات� مظ�هز أ�ف�ص�ل. ت�ب�اول ن�ظ�امًا ع�د�ان�ي�ًا مي�وار�ن�ًا: أ�عظ الا�ولوت�ة� لي�ع�د�ت�ة� مي�ب�وعة� ت�خي�وى�
علي الخ�ص�زوات�، الف�واكة، الب�زوت�ي�ب�ات�، الدهون� الصخي�ة�، والعب�اصز الع�د�ان�ي�ة� الكاف�ي�ة�. مارس الزت�اص�ة�: الب�ش�اط الب�دن�ي� المب�ي�ظ�م

ت�دعم صخة� الف�لت� والا�وعي�ة� الدموت�ة� والي�مي�ي�ل الع�د�ان�ي� العامة�. ت�خكم ف�ي� الي�وت�ز: ت�مكن� للي�وت�ز المز�من� أ�ن� ت�و�ت�ز علي حالات� الخ�لد
والزف�اهي�ة� العامة�. ت�خ�ب�ت� الي�شمي�ز ع�ي�ز الص�زورى�: الي�شمي�ز المي�عمد ت�ز�ت�د من� الي�عزص� للا�ش�عة� ف�وق� الب�ب�ف�شخ�ي�ة� وت�شاهم ف�ي�

الش�ي�خ�وح�ة� الص�ون�ي�ة� وح�ظز الا�صان�ة� ن�شزطان� الخ�لد.

. مب�دأ� �اف�عل أ�ف�ل، ولكن� أ�ف�ص�ل�22
أ�صب�خت� العب�ات�ة� ن�الب�ش�زة� الخدت�ي�ة� معف�دة� ن�ش�كل مي�ز�ات�د. ف�د ت�شي�خ�دم الش�خ�ض ف�ي� وف�ت� واحد مب�ظ�ف�ًا، ت�ون�زًا، ح�لاصة�، عدة�

شي�زومات�، حمض� مف�ش�ز، رت�ي�ي�ب�ول، كزت�م مخي�ظ العي�ن�، مزطب�ًا، ر�ت�ي�ًا للوح�ة، ف�ب�اعًا لي�لي�ًا، أ�ف�ب�عة� مي�عددة�، وواف�ي�ًا ش�مشي�ًا. هد�ا
لي�س ن�الص�زورة� أ�ف�ص�ل. روت�ي�ن� أ�شاشي� ف�عال ح�دًا ت�مكن� أ�ن� ت�كون� ن�شي�ظًا ن�ش�كل مدهس�: ف�ي� الصب�اح، ت�ب�ظ�ي�ف� �- معالخ�ة� �-

ت�زطي�ت� �- واف�ي� ش�مشي�؛ ف�ي� المشاء، ت�ب�ظ�ي�ف� �- معالخ�ة� �- ت�زطي�ت�. الي�ب�ات� أ�هم من� عدد المب�ي�خ�ات�.



. كي�ف�ي�ة� ا�دح�ال مب�ي�ج� ح�دي�د23
لا ت�ف�م أ�ن�دًا ن�ا�دح�ال ح�مشة� مب�ي�خ�ات� ح�دت�دة� ف�ي� وف�ت� واحد. ن�دلاً من� د�لك�: ف�ي� الا�شب�وع الا�ول، أ�دح�ل مب�ي�خ�ًا ح�دت�دًا وراف�ب�ة. راف�ت�:

الاحمزار، الخزف�ان�، الخكة�، الخ�ف�اف�، الب�ي�ور، الي�ورم. اشي�مز ف�ف�ظ ا�د�ا ت�م ت�خملة ح�ي�دًا. ا�د�ا حدت� ت�هي�ج� كب�ي�ز، أ�وف�ف� المب�ي�ج� الخ�دت�د
ون�شّظ الزوت�ي�ن�. ف�د ت�كون� اح�ي�ب�ار الب�ف�عة� مف�ي�دًا ن�ش�كل ح�اص للا�ش�خ�اص د�وى� الب�ش�زة� الخشاشة�.

. المكوب�ات� مف�اب�ل الي�شوي�ق�24
ت�خ�ت� أ�ن� ت�ي�علم المشي�هلكون� الي�مي�ي�ز� ن�ي�ن� المكون�ات� المدعومة� ن�الا�دلة� وادعاءات� الي�شوت�ق�. كلمات� مي�ل �ف�اح�ز�، �ا�ر�الة�

�� أ�و �درح�ة� طب�ي�ة�� لا ت�ي�ب�ت� ت�لف�ان�ي�ًا أ�ن� المب�ي�ج�100الشموم�، �معخ�ز�ة��، �ش�ب�ات� ف�ورى��، �ت�خ�دت�د الخ�لات�ا�، �طب�ي�عي� 
مي�ف�وق�. �طب�ي�عي�� لا ت�عب�ي� ت�لف�ان�ي�ًا أ�ن�ة أ�كي�ز أ�مان�ًا أ�و لا ت�شب�ت� الخشاشي�ة�. ت�خد�ر أ�طب�اء الخ�لد علي وح�ة الي�خدت�د من� أ�ن� المكون�ات�

، ت�خ�ت� أ�ن� ت�ب�صت� الي�زكي�ز� علي المكون�ات� � الي�زكي�ب�ة� � ن�وع الب�ش�زة� �BSالظب�ي�عي�ة� ت�مكن� أ�ن� ت�شب�ت� الي�هي�ج� أ�و الخشاشي�ة�. ف�ي� 
الا�دلة� � الاشي�خ�دام المب�اشت�.

. ما لأ ي�ب�ب�ع�ى� وعدة25
لا ت�ب�ب�ع�ي� ت�ف�دت�م مب�ي�خ�ات� العب�ات�ة� ن�الب�ش�زة� كعلاح�ات� طب�ي�ة� ما لم ت�ي�م اشي�ي�ف�اء المي�ظلب�ات� الي�ب�ظ�ي�مي�ة� والظب�ي�ة� د�ات� الصلة�. ت�خ�ب�ت�

الوعود مي�ل �ت�ز�ت�ل الي�خ�اعي�د�، �ت�ش�ف�ي� حت� الش�ب�ات��، �ت�عي�د ن�ب�اء الكولاح�ي�ن� علي الف�ور�، �ت�عكس الش�ي�خ�وح�ة� ت�مامًا�،
�ت�ز�ت�ل كل الي�صب�ع�ات�� أ�و �ن�ي�ان�ج� مص�مون�ة��. ت�ف�ص�ل اشي�خ�دام لع�ة� مشو�ولة� علمي�ًا: �ت�شاعد علي ت�خشي�ن� مظ�هز...�،

�ت�دعم...�، �ف�د ت�شاعد...�، �مصمم لـ...�، �مب�اشت� لـ...�، �مب�ادى� العب�ات�ة� ن�الب�ش�زة� المشي�ب�ي�زة� من� ف�ب�ل أ�طب�اء الخ�لد...�.
هد�ا مهم ن�ش�كل ح�اص لمب�صة� ت�خ�ارة� ا�لكي�زون�ي�ة� للخ�مال ت�عمل دولي�ًا.

BS. ب�اب�ى� روي�ي�ن� 26
ا�د�ا كان�ت� ن�ش�زت�ك� ح�اف�ة�: مب�ظ�ف� لظي�ف� ومزطت�؛ شي�زوم حمض� الهي�الورون�ي�ك� أ�و شي�زوم ت�زطي�ت� أ�ح�ز؛ مزطت� كزت�مي� ن�مكون�ات�

�؛ ف�ي� اللي�ل مزطت� ع�ب�ي�؛ اح�ي�ي�ارى�: رت�ي�ي�ب�وت�د ت�ي�م ا�دح�الة ت�درت�خ�ي�ًا ا�د�ا30ت�دعم الخاح�ز�؛ ف�ي� الصب�اح عامل حمات�ة� من� الش�مس 
كان� مب�اشب�ًا. ا�د�ا كان�ت� ن�ش�زت�ك� دهب�ي�ة�: مب�ظ�ف� لظي�ف�؛ شي�زوم ح�ف�ي�ف� ومخدد؛ مزطت� ح�ل�كزت�م ح�ف�ي�ف� ع�ي�ز كومي�دوع�ي�ب�ي�ك�؛

�؛ ف�ي� اللي�ل علاح� مخدد لخت� الش�ب�ات��الي�خكم ف�ي� الدهون� ا�د�ا كان� مب�اشب�ًا. ا�د�ا30ف�ي� الصب�اح عامل حمات�ة� من� الش�مس 
: ت�زطي�ت� ح�ف�ي�ف�؛ الخ�دود: مزطت� أ�كي�ز ف�وة� ا�د�اTكان�ت� ن�ش�زت�ك� مخ�ي�لظة�: عالج� المب�اطق� المخ�ي�لف�ة� حشت� احي�ي�اح�ات�ها. مب�ظف�ة� 

كان�ت� ح�اف�ة�. ا�د�ا كان�ت� ن�ش�زت�ك� حشاشة�: مب�ظ�ف� لظي�ف� ح�الٍ من� العظور؛ مزطت� ن�شي�ظ ت�دعم الخاح�ز�؛ ف�ي� الصب�اح عامل حمات�ة�
�؛ ف�ي� اللي�ل مب�ظ�ف� � مزطت�؛ أ�دح�ل المكون�ات� الب�ش�ظة� ن�ب�ظء. ا�د�ا كان� همك� الزن�ي�شي� هو مكاف�خة�30من� الش�مس 

الش�ي�خ�وح�ة�: أ�عظ الا�ولوت�ة� لواف�ي� الش�مس الي�ومي�، والي�زطي�ت�، والي�ب�ظ�ي�ف� اللظي�ف�، والعلاح� المص�اد للا�كشدة��المخدد
المب�اشت�، والزت�ي�ي�ب�وت�د�الزت�ي�ي�ب�ول عب�د الاف�ي�ص�اء، والات�شاق�.

+50 / +40. ب�هج� الحف�اظ� على الب�ش�رة� لمن� ي�ي�راوح أ�عمارهم ب�ي�ن� 27
مغ ت�ف�دم العمز، ت�صب�ج الخف�اط� علي الي�زطي�ت� ووط�ي�ف�ة� حاح�ز� الب�ش�زة� أ�كي�ز أ�همي�ة�. ت�خ�ت� أ�ن� ت�صب�ج الزوت�ي�ن� أ�كي�ز اشي�زات�ي�خ�ي�ة�،

ولي�س ن�الص�زورة� أ�كي�ز ت�عف�ي�دًا. ف�ي� الصب�اح: مب�ظ�ف� لظي�ف�، شي�زوم مص�اد للا�كشدة� أ�و شي�زوم مخدد، مزطت�، عامل حمات�ة� من�
�. ف�ي� المشاء: مب�ظ�ف� لظي�ف�، رت�ي�ي�ب�وت�د�رت�ي�ي�ب�ول ا�د�ا كان� مب�اشب�ًا، مزطت�، ودعم ا�ص�اف�ي� للخاح�ز� ا�د�ا لز�م الا�مز.30الش�مس 

للب�ش�زة� الب�اص�خ�ة� أ�و الخ�اف�ة�، ت�ف�ص�ل أ�طب�اء الخ�لد عادة�ً المزطب�ات� الكزت�مي�ة� الا�كي�ز ع�ب�يً علي المشي�خص�زات� الخ�ف�ي�ف�ة� ح�دًا عب�د
الخاح�ة� ا�لي ت�زطي�ت� ا�ص�اف�ي�.

+60. ب�هج� الحف�اظ� على الب�ش�رة� لمن� ي�ي�راوح أ�عمارهم ب�ي�ن� 28
ت�صب�ج الا�ولوت�ات� ن�ش�كل مي�ز�ات�د: حمات�ة� حاح�ز� الب�ش�زة�، الي�زطي�ت�، الخمات�ة� من� الش�مس، والعلاح�ات� اللظي�ف�ة�. ت�خ�ب�ت� الزوت�ي�ب�ات�

،�30الف�اشي�ة� الي�ي� ت�هي�ج� الب�ش�زة� ن�ش�كل مي�كزر. ركز� علي: الي�ب�ظ�ي�ف� اللظي�ف�، الي�زطي�ت� الع�ب�ي�، عامل حمات�ة� من� الش�مس 
المكون�ات� الب�ش�ظة� المب�اشب�ة�، حمات�ة� الي�دت�ن� والزف�ب�ة�، والف�خوصات� الدورت�ة� المي�خ�صصة� للب�ش�زة� عب�د الاف�ي�ص�اء.



. مي�ى ي�شي�ش�ي�ر ظب�ي�ب� الأ�مراص� الح�لدي�ة�29
العب�ات�ة� ن�الب�ش�زة� الي�خ�مي�لي�ة� لا ت�خل مخل الي�ش�خ�ي�ض الظب�ي�. اطلت� ت�ف�ي�ي�مًا احي�زاف�ي�ًا لما ت�لي�: ش�امة� ح�دت�دة� أ�و مي�ع�ي�زة�، أ�ف�ة� ت�ب�ز�ف�

ن�ش�كل مي�كزر، ح�زح لا ت�لي�ب�م، ت�صب�غ� ت�ي�ع�ي�ز ن�شزعة�، حت� الش�ب�ات� الش�دت�د المشي�مز، الوردت�ة� الملخوط�ة�، الخكة� المشي�مزة�، الظف�ج
الخ�لدى� ع�ي�ز المب�زر، الالي�هات� الش�دت�د، الخزق� المشي�مز، أ�و الي�ع�ي�زات� المف�اح�ب�ة� ف�ي� ن�شي�ج� الخ�لد أ�و لون�ة. ت�مكن� لظب�ي�ت� الا�مزاص�

الخ�لدت�ة� ت�خدت�د ما ا�د�ا كان�ت� المش�كلة� ت�ي�ظلت� علاح�ًا طب�ي�ًا.

B S. الف�واعد الد�هب�ي�ة� لـ 30
: لا ت�ف�زط ف�ي�3: حاف�ظ� علي صخة� حاح�ز� الب�ش�زة�. الف�اعدة� 2: احمِ ن�ش�زت�ك� من� الا�ش�عة� ف�وق� الب�ب�ف�شخ�ي�ة� كل ت�وم. الف�اعدة� 1الف�اعدة� 

: لا ت�خ�لظ ن�ي�ن� الع�الي�6: أ�دح�ل المكون�ات� الب�ش�ظة� ت�درت�خ�ي�اً. الف�اعدة� 5: رطت� ن�ش�زت�ك� حشت� ن�وعها. الف�اعدة� 4الي�ب�ظ�ي�ف�. الف�اعدة� 
: عالج� الزف�ب�ة� والي�دت�ن� والمب�اطق�8: لا ت�شي�خ�دم العدت�د من� المكون�ات� الب�ش�ظة� الف�وت�ة� دون� داعٍ. الف�اعدة� 7والف�عال. الف�اعدة� 

: الي�ب�ات� ت�ب�ي�صز علي الي�عف�ي�د.10: لا ت�دح�ن� وت�خ�ب�ت� ت�شمي�ز الب�ش�زة� المي�عمد. الف�اعدة� 9المكش�وف�ة� من� الخ�شم أ�ت�ص�ًا. الف�اعدة� 

. ف�اب�مي�ك� الي�ومي�ة� الب�شي�ظة� للمراح�عة�31
،�30كل صب�اح: ن�ظ�ف� ن�لظف� ا�د�ا لز�م الا�مز، طب�ق� الشي�زوم المخدد ا�د�ا كان� مب�اشب�ًا، رطت�، طب�ق� واف�ي� ش�مشي� ن�عامل حمات�ة� 

احمِ الش�ف�اة، احمِ الزف�ب�ة� والي�دت�ن�، اشي�خ�دم ن�ظ�ارات� ش�مشي�ة� أ�و ف�ب�عة� ا�د�ا لز�م الا�مز. كل مشاء: أ�ر�ل المكي�اح� وواف�ي� الش�مس،
ن�ظ�ف� ن�لظف�، طب�ق� العلاح� ا�د�ا كان� مب�اشب�ًا، رطت�، امب�ج الب�ش�زة� المي�هي�خ�ة� ف�ي�زة� راحة� من� المكون�ات� الب�ش�ظة�. كل أ�شب�وع: ت�خف�ق�
مما ا�د�ا كان�ت� ن�ش�زت�ك� مزت�احة�، ف�لل الي�ف�ش�ي�ز ع�ي�ز الص�زورى�، راح�غ المب�ي�خ�ات� الخ�دت�دة�، ت�خف�ق� من� وح�ود ت�هي�ج� مشي�مز، واص�ب�ظ

المب�ي�خ�ات� وف�ف�ًا للمب�اح� والموشم.

B S. ف�لشف�ة� مب�ي�ح�ات� 32
 العملاء علي ات�خ�اد� ف�زارات� مشي�ب�ي�زة� ن�ش�أ�ن� العب�ات�ة� ن�الب�ش�زة� ن�دلاً من� مخ�زد ن�ي�غ المز�ت�د من� المب�ي�خ�ات�. ت�مكن�B Sت�خ�ت� أ�ن� ت�شاعد 

ت�ب�ظ�ي�م كل ف�ب�ة� وف�ف�ًا لخاح�ة� المشي�هلك�: الي�َب�ظ�ي�ف� لا�ر�الة� الش�وان�ت� مغ احي�زام حاح�ز� الب�ش�زة�؛ الي�َزطي�ت� للخف�اط� علي الزطون�ة�
والزاحة�؛ الخِمات�ة� للخمات�ة� الي�ومي�ة� من� العوامل الب�ي�ب�ي�ة� والا�ش�عة� ف�وق� الب�ب�ف�شخ�ي�ة�؛ الي�َب�ّوت�ز لي�خشي�ن� مظ�هز اللون� ع�ي�ز الموحد؛

الي�َزمي�م والخاح�ز� للب�ش�زة� الخ�اف�ة� أ�و المخ�هدة� أ�و المي�ص�زرة�؛ مُص�اد للش�ي�خ�وح�ة� لزوت�ي�ن� ت�زكز� علي علامات� الش�ي�خ�وح�ة� المزن�ي�ة�؛
الب�ش�زة� الخشاشة� للعب�ات�ة� ن�الب�ش�زة� المب�شظة� واللظي�ف�ة�؛ العب�ات�ة� ن�الخ�شم للخف�اط� علي صخة� الب�ش�زة� أ�ن�عد من� الوح�ة؛ الخ�مال

الظب�ي�عي� للعملاء المهي�مي�ن� ن�الي�زكي�ب�ات� الب�ب�ات�ي�ة� والي�ف�لي�دت�ة� والظب�ي�عي�ة� المصدر، مغ الخف�اط� علي ن�ف�س معات�ي�ز الش�ف�اف�ي�ة�
والمز�اعم المشو�ولة�.

B S. مب�دأ� 33
ت�خ�ت� أ�ن� ت�كون� الخ�مال مي�شف�ًا، لا معف�دًا. روت�ي�ن� العب�ات�ة� ن�الب�ش�زة� الا�كي�ز ت�ظورًا لي�س ن�الص�زورة� هو الد�ى� ت�خي�وى� علي أ�كب�ز عدد من�

المب�ي�خ�ات�. ا�ن�ة الد�ى� ت�خمي� الب�ش�زة�، ت�خي�زم الخاح�ز�، ت�شي�خ�دم المكون�ات� الب�ش�ظة� المب�اشب�ة�، وت�مكن� ات�ب�اعة ن�اشي�مزار مغ مزور
 ن�ي�ن� اكي�ش�اف� الخ�مال والي�علي�م العملي� ف�ي� مخ�ال العب�ات�ة� ن�الب�ش�زة� حي�ي ت�ف�هم العملاء لي�س ف�ف�ظ ما ت�ش�ي�زون�ة،B Sالوف�ت�. ت�خ�مغ 

ولكن� أ�ت�ص�ًا لماد�ا ومي�ي وكي�ف� ت�مكن� أ�ن� ت�ي�ب�اشت� مغ روت�ي�ن� العب�ات�ة� ن�الب�ش�زة�.

ملاحظ�ة� ظب�ي�ة� وعلمي�ة�
هد�ا الدلي�ل لا�ع�زاص� ت�علي�مي�ة� ومعلومات� ت�خ�مي�لي�ة� عامة�. ت�عي�مد علي ا�رش�ادات� الا�مزاص� الخ�لدت�ة� المي�احة� للخ�مهور والا�دن�ي�ات�

العلمي�ة�، ن�ما ف�ي� د�لك� ت�وصي�ات� الا�كادت�مي�ة� الا�مزت�كي�ة� للا�مزاص� الخ�لدت�ة�، ومب�ظ�مة� الصخة� العالمي�ة�، والا�دن�ي�ات� الظب�ي�ة� الي�ي� ت�مت�
مزاح�عي�ها من� ف�ب�ل الا�ف�زان�. ف�د ت�و�دى� ط�زوف� الب�ش�زة� الف�زدت�ة� والا�دوت�ة� والخمل والخشاشي�ة� والي�ارت�ج� الظب�ي� ا�لي ت�ع�ي�ي�ز المب�ي�خ�ات�

& B S — Beauty, Skin Careأ�و المكون�ات� الب�ش�ظة� المب�اشب�ة�. ف�ي� حالة� الش�ك�، اشي�ش�ز طب�ي�ت� أ�مزاص� ح�لدت�ة� مو�هلاً. 
Informed Choices.
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