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 چرس گیب هیریرحت میت :همجرت و یروآدرگ

 

؟دراد ریثات اعقاو گنیتفیل یاهمرک ایآ  

 

 هب عورش ام تسوپ ،نس شیازفا اب .تسا دارفا زا یرایسب یلصا یاهینارگن زا یکی تسوپ یریپ

 و ماکحتسا رد یمهم شقن هک دنکیم نیتسلاا و نژلاک یاهمان هب نیئتورپ ود ندادتسدزا

 مئلاع ریاس و تسوپ یگداتفا ،کورچونیچ داجیا هب رجنم رما نیا .دنراد تسوپ یریذپفاطعنا

 شهاک هب هک دنتسه یتشادهب و یشیارآ تلاوصحم گنیتفیل یاهمرک .دوشیم یریپ

 نیا یسررب هب ،هلاقم نیا رد ،لیلد نیمه هب .دننکیم کمک تسوپ یگداتفا و کورچونیچ

 ؟ریخ ای دنتسه رثؤم گنیتفیل یاهمرک اًعقاو ایآ هک میزادرپیم عوضوم

 ؟دراد ریثات اعقاو ایآ ؟دهدیم ماجنا یراک هچ گنیتفیل مرک

 نیا .دراد شقن تسوپ ندشتفس رد هک تسا تسوپ زا تبقارم لوصحم کی گنیتفیل مرک

 :دنک لمع ریز فلتخم شور ود هب دناوتیم مرک
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 نیتسلاا و نژلاک دیلوت شیازفا .۱

 ثعاب عوضوم نیا و دنکیم یرتمک نیتسلاا و نژلاک دیلوت هب عورش ام ندب ،نس شیازفا اب

 نوچمه یتابیکرت نتشاد اب تلاوصحم نیا .دوشیم کورچونیچ داجیا و تسوپ یگداتفا

 ای اهکورچونیچ ندرک رپ هب نیتسلاا و نژلاک دیلوت کیرحت اب دنناوتیم اهدیتپپ و لونیتر

 .دننک کمک تسوپ یارب رتمیجح یرهاظ داجیا

 تسوپ تبوطر شیازفا .۲

 نیا و دهد ناشن دوخ زا یرتشیب یگداتفا و کورچونیچ دناوتیم هتاردیهد و کشخ تسوپ

 یبوخهب ار تسوپ تبوطر دنناوتیم دیسا کینورولایه دننام یتابیکرت نتشاد لیلدهب اهمرک

 تسوپ تیعضو و نس ،عون ،هدافتسا هوحن ،تابیکرت هب هدننک تفس مرک یشخبرثا .دننک ظفح

 .دراد یگتسب
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 هکیلاحرد .دنهد ناشن هتفه دنچ ضرع رد ار یهجوتلباق جیاتن تسا نکمم اهمرک زا یخرب

 نیرتهب هدهاشم یارب .دنراد هام نیدنچ یارب لوصحم نیا زا موادم هدافتسا هب زاین رگید یخرب

 گنیتفیل مرک نیرتیوق: دینیبب ار بلطم نیا دیناوتیم هدننک تفس مرک یاهلدم

 گنیتفیل مرک ضراوع و ایازم

 دیاب هدافتسا زا لبق دارفا هک تسا یضراوع و ایازم یاراد یرگید لوصحم ره دننام مه مرک نیا

 .دنشاب علطم نآ زا

 

 تسوپ هدننک تفس مرک زا هدافتسا یایازم

 هب ،قیمع و یحطس یاهکورچونیچ شهاک اب اهمرک نیا :کورچونیچ شهاک •

 .دننکیم کمک تسوپ رهاظ دوبهب
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 ،نیتسلاا و نژلاک دیلوت شیازفا اب گنیتفیل یاهمرک :تسوپ ماکحتسا شیازفا •

 تسوپ یگداتفا شهاک هب دناوتیم عوضوم نیا .دننکیم مکحم و تفس ار تسوپ

 .دنک ینایاش کمک مشچ ریز و ندرگ ،اههنوگ هیحان رد

 لماوع ربارب رد تسوپ زا تظفاحم اب اهمرک نیا :تسوپ سردوز یریپ زا یریگولج •

 .دننکیم یریگولج تسوپ سردوز یریپ زا ،یطیحم ناسربیسآ

 و تملاس ،تسوپ زایندروم تبوطر نیمأت اب گنیتفیل یاهمرک :تسوپ یناسربآ •

 .دننکیم ظفح ار تسوپ یباداش

 تسوپ هدننک مکحم مرک ضراوع

 راچد دارفا زا یخرب تسا نکمم ،لاحنیااب .دنرادن یدج یبناج ضراوعً لاومعم تلاوصحم نیا

 :زا دناترابع هک دنوش یفیفخ یبناج ضراوع

 و لونیتر دننام گنیتفیل یاهمرک هدنهدلیکشت داوم زا یخرب :تسوپ کیرحت •

AHAدنوش تسوپ شراخ ای یزمرق ،کیرحت بجوم دنناوتیم اه. 

 هدنهدلیکشت داوم هبتبسن دارفا زا یضعب هک دراد دوجو لامتحا نیا :یژرلآ •

 یکیژرلآ یاهشنکاو دناوتیم عوضوم نیا .دنشاب هتشاد یژرلآ گنیتفیل یاهمرک

 .دشاب هتشاد هارمههب ار ریهک ای مروت ،یزمرق ،شراخ نوچمه

 لونیتر ریظن گنیتفیل یاهمرک هدنهدلیکشت داوم زا یخرب :رون هب تیساسح •

 زا هدافتسا ،هجیتنرد .دننک رتساسح دیشروخ رون هبتبسن ار تسوپ دنناوتیم

 .تسا یرورض باتفآدض

 

 ؟تسا بسانم ینس هچ یارب گنیتفیل مرک
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 نیلوا هک تسا ینامز ،تسوپ هدننک مکحم تلاوصحم زا هدافتسا عورش یارب نس نیرتهب

 هیصوت لاس ٣٠ یلااب دارفا یاربً لاومعم مرک نیا .دنوشیم رهاظ تسوپ یریپ یاههناشن

 تسوپ رد نیتسلاا و نژلاک دیلوت ،یگلاس٣٠ نس زا هک تسا لیلد نادب عوضوم نیا و دوشیم

 ریظن فلتخم لیلاد هب دارفا زا یخرب هک دراد لامتحا ،نیادوجواب .دباییم شهاک یعیبط روطهب

 .دننک ادیپ زاین لوصحم نیا هب رتنییاپ نینس رد ،ساسح و کشخ تسوپ نتشاد

 گنیتفیل یاهمرک نیرتشورفرپ

 ؟هبوخ تروص یارب گنیتفیل مرک ایآ

 لماوع هب عوضوم نیا اما ؛دشاب بوخ تروص یارب دناوتیم تروص تسوپ گنیتفیل یاهمرک

 :هلمجزا ؛دراد یگتسب یفلتخم

 تسوپ تیعضو و نس .۱

 دوشیم هدهاشم اهنآ تسوپ رد یریپ هیلوا مئلاع هک لاس ٣٠ یلااب دارفا یارب مرک نیا

 .دنتسه رتبسانم

 تسوپ عون .۲

 لوصحم ره زا هدافتسا زا لبق تسا رتهب اما ،دوشیم دیلوت اهتسوپ عاونا یارب لوصحم نیا 

 .دینک تروشم دوخ تسوپ صصختم ای کشزپ اب ،یدیدج

 مرک تابیکرت .۳

 لبق ،نیاربانب .دننکیم داجیا تیساسح دارفا یخرب یارب اهمرک نیا رد دوجوم تابیکرت زا یخرب

 تروص تسوپ گنیتفیل مرک هک دینکن شومارف .دینک یسررب ار نآ تابیکرت اًمتح ،هدافتسا زا

 و دنک هزجعم دناوتیمن اما ،دنک کمک تروص تسوپ یزاسناوج و میمرت هب دناوتیم

 .دربب نیب زا لماک روطهب ار تسوپ دیدش یگداتفا و قیمع یاهکورچونیچ

 تروص گنیتفیل مرک زا هدافتسا شور
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 :دینک لمع لیذ شور هب دیناوتیم لوصحم نیا زا هدافتسا یارب

 کشخ و هتسش میلام هدننککاپ کی اب ار دوخ تسوپ ،گنیتفیل مرک هدافتسا زا لبق .١

 .دنکیم کمک مرک رتهب بذج زا نانیمطا هب راک نیا .دینک

 تروص یور یمارآهب ار نآ سپس .دیلامب دوخ ناتشگنا کون یور ار مرک زا یمک رادقم .٢

 دناوتیم هکارچ ،دینک یراددوخ دح زا شیب ژاسام زا .دیهد ژاسام دوخ ندرگ و

 .دشاب هتشاد لابندهب ار تسوپ کیرحت

 .دوش هدافتسا زیمت تسوپ یور ،بش و حبص ،زور رد راب ود دیابً لاومعم گنیتفیل .٣

 .دینک هدافتسا مرک نیا زا هتفه ٦ لقادح دیناوتیم ،بولطم جیاتن هدهاشم یارب

 شیازفا ار تسوپ هدننکمکحم یاهمرک یشخبرثا ،هداس کینکت دنچ اب هنوگچ

 ؟میهد
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 هتشاد رظن رد ار یمهم تاکن دیناوتیم امش ،تلاوصحم نیا زا هدافتسا یهدزاب شیازفا یارب

 دناترابع اهکینکت نیا .دینک ربارب دنچ ار گنیتفیل یاهمرک یشخبرثا اهنآ تیاعر اب ات دیشاب

 :زا

 باتفآدض زا هدافتسا

 زا هنازور هدافتسا ،نیاربانب .تسا تسوپ یریپ یلصا لماوع زا یکی دیشروخ UV هعشا

 .دنکیم تظفاحم دیشروخ رضم یاههعشا ربارب رد امش تسوپ زا ،باتفآدض

 راگیس ندیشکن

 دیناوتیم راگیس کرت اب امش .دوشیم تسوپ نیتسلاا و نژلاک هب بیسآ ثعاب ندیشک راگیس

 .دینک کمک دوخ تسوپ رهاظ دوبهب هب

 

 

 هدننک تفس مرک زا هدافتسا یارب مهم هتکن ۳

 امش یاهمشچ دراو مرک رگا و دینکن هدافتسا اهمشچ یکیدزن رد لوصحم نیا زا  .١

 .دییوشب ناوارف بآ اب ار نآ اًروف ،دش

 کی یور ار نآ ،دوخ تروص یور مرک هدافتسا زا لبق ،دیراد یساسح تسوپ رگا  .٢

 ناتتسوپ کیرحت ثعاب دیوش نئمطم ات دینک تست تسوپ زا کچوک تمسق

 .دوشیمن

 هدافتسا .دننک رتساسح دیشروخ رون هبتبسن ار تسوپ دنناوتیم گنیتفیل یاهمرک  .٣

 ربارب رد امش تسوپ زا تظفاحم هب ،٣٠ لقادح SPF اب باتفآدض مرک زا موادم

 .دنکیم کمک دیشروخ رون زا یشان یاهبیسآ
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 تروص تسوپ هدننکتفس یاهمرک ریثات هرابرد یریگهجیتن

 ناترایتخا رد تسوپ هدننک مکحم مرک اب هطبار رد لماک یتاعلاطا میتشاد دصق ،هلاقم نیا رد 

 رد .دینک تفایرد نآ زا ار هجیتن نیرتهب ،بناوج همه نتفرگ رظن رد اب دیناوتب امش ات میهد رارق

 تفس یاهمرک زا هدافتسا هجیتن دیناوتیم ،میتفگ بلطم نیا رد هک یدراوم تیاعر تروص

 .دینک هدهاشم ار تسوپ هدننک


