
بھمووکھمکردنھوەیبۆتایبھتکراوەکانپ�شنیاروەئاگادارکردنھوڕ�نمای
CANDELAلھیزەری

جھلسھ:پ�شڕ�نماییھکانی

وکارکردنلھبگرەبھدوورخۆرلھخۆتسھنتھرڕ�نماییھکانیبھپ�ییانجھلسھدوایوپ�شھھفتھ٦بۆ.1

زۆر.ماوەیھکیبۆخۆرلھبھرمانھوە

 ڕۆژ٥بۆ٣پ�ستگرنگیپ�دانیبھرھھم�کییاندەرمان�کھھرکھبکاتل�ئھوەتداوایسھنتھرلھوانھیھ.2

بایۆتینوڤیتامینھکانوەکقژوەمووبھھ�زکردنیدەرمانھکانیھھروەھاوەبوەست�نیت.جھلسھپ�ش

,Retinol(وەکزیپکھلابردنیدەرمانیئھگھروەجھلسھ.پ�شبووەست�نیت Tetracyclinesو

Isotretinoin(دەرمانانھوئھمبھکارھ�نانیلھموولابردنلھیزەریپ�شمانگ٢پ�ویستھئھھ�نیتبھکار

دەرمانانھ.ئھمبھکارھ�نانیلھکاتیناکر�تموولابردنلھیزەریجۆر�کبھھیچبووەستیتش�وەکانیھاو

واکسیانھھ�گرتنکردن،ڕەنگلھبگر�تبھدوورخۆتھھفتھ٦بۆ٤ماوەیبۆجھلسھپ�شپ�ویستھ.3

لھیزەر.بھنابر�تلاسپی)وەسوورزەرد،(موویوەجھستھ.موویکردنی

herpes(ڤایرۆسیپ�شینھیتۆئھگھر.4 simplex(ھھبووە،زاوز�تکۆئھندامییاندەوروبھرلھتام�سک

یاخودلھیزەر.بھموولابردنپ�شبکاتپ�شنیارخۆپار�زیڤایرۆسیدژەچارەسھریسھنتھرلھوانھیھ

بکھ.جھستھتبھشھیئھولھیزەریپاشانبکھج�بھج�خۆتتایبھتیڤایرۆسیدژەدەرمانیڕ�نماییھکانی

بکھیتلھیزەربھموولابردنچارەسھریناتوانیتکردن)Tan(تانبھکردبووڕەنگپ�ستتڕەنگیئھگھر.5

،بخایھن�تمانگ٣بۆ٢تاکوڕەنگھئھمھشکھخۆیسروشتیڕەنگیسھرئھگھڕ�تھوەپ�ستتڕەنگیتاکو

پزیشکیڕ�نمایبھپ�یبکھیتپ�ستسپیکردنھوەیڕ�ژیمیبھدەستجھلسھپ�شھھفتھ٦بۆ٤دەتوانر�ت

وەرگریت.موولابردنچارەسھریپاشانپسپۆڕ

بھھیچوەرگر�تموولابردنچارەسھریناکر�تکراوە)Tan(کراوەڕەنگدواییھبھمکھپ�ست�ک.6

سروشتیخۆری(تیشکیچالاکڕەنگکردنیدوایھھفتھدادووماوەیلھئھگھرئھوەیلھبھرش�وەیھک!

Tanningڕەنگکردن(کۆشکییان Booth((تووشیجھلسھدوایلھوانھیھبکر�ت،موولابردنچارەسھری

نھب�تھوە.ڕوونزیاتریانمانگ٣بۆ٢ماوەیبۆئھمھشوبیتسپیپھ�ھی
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-self(پ�ستڕەنگکھرەکانیخۆبھرھھمھبھکارھ�نانی.7 tanning skin products(پ�شھھفتھیھکدەب�ت

لھسھرلاببر�تودەربھ�نر�تجھلسھپ�شپ�ویستھڕەنگکردنخۆپاشماوەیھکیھھرڕابگیر�ت.جھلسھ

پ�ستھکھ.

جھستھتموویکاتژم�ر٢٤بۆ٧٢لھیزەرئھنجامدانیپ�شوەبکھیتھوە پاکپ�ستت جھلسھپ�شپ�ویستھ.8

بۆکردنت،سھردانیپ�شخۆتویستیبھپ�یبھکارب�نیتسھرپ�ستسڕکردنیدەرمانیدەتوانیتوەبتاشیت.

سھنتھر.لھناوبکھشارەزاکھسیلھپرسیاربھکارھ�نانیش�وازیسڕکھروجۆری

دەکھنھوە.ڕاستخۆیانھۆرمۆنھکانتونھبیتدووگیانتابکھیتچاوەڕێوایھباشتردووگیانیت،ئھگھر.9

کات�کمندا�بوون،دوایمانگس�دوایدەستپ�بکاتھوەسھلامھتیبھدەتوان�تموولھیزەریچارەسھری

بووەتھوە.ئاساییھۆرمۆنھکانئاستیزۆربھی

پسپۆڕپزیشکیلایپ�ویستچارەسھریوایھباشترھھیھھۆرمۆناتتک�شھیوڕەحمکیسیئھگھر.10

لھیزەربھلابردنمووچارەسھریپاشانخۆیانیاسایئاستیئھگھڕ�نھوەھۆڕمۆنھکانتتاوەرگریت

وەرگریت.

جھلسھ:دوایچاود�ری

وھھب�تجھلسھەکھداشو�نیلھموو�کتا�ھھھرئاوسانیوسووربوونھوەپ�ویستھجھلسھ،دوایڕاستھوخۆ.1

ڕۆژ٣بۆ٢تاسووربوونھوەکھلھوانھیھزیاتر.یانبخایھن�ت،کاتژم�ردووتالھوانھیھکھبکر�ت،بھدی

سوتانیوەکدەکاتسووتان�کبھھھستکاتژم�ر�کچھندبۆجھلسھدوایچارەسھرکراوشو�نیبخایھن�ت.

Hydrocortisone (ھایدرۆکۆرتیزۆنکر�میدەتوانیتخۆر. Cream )Benadryl(ب�نادریلیان)%1

بھکاربھ�نر�ت.زارەکیھیستامین�کیدژەدەتوانر�تھھروەھاناڕەحھتییھکھ.کھمکردنھوەیبۆبھکاربھ�نیت

لھئھوەیبۆبخور�تڕۆژدالھ)Claritinکلاریتین-(وەکناخھوا�ووییھیستامینیدژەدەتوانر�ت

نھب�ت.ب�نادریلبھپھیوەستخھوا�وویی

لھد�نیابوونبۆبھکاربھ�ن�تئیختیاریساردکردنھوەیڕ�گھیھکیجھلسھدوایدابینکھرەکھتلھوانھیھ.2

Cooling(وەکتۆئاسوودەیی Pack(.

ویستت.ئھگھربھکاربھ�نر�تجھلسھدوایدەتوانر�تئالۆڤ�را،ج��یوەکپ�ست،ئارامکھرەوەیبھرھھم�کی.3
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ونھخور�تپ�ستھکھمھرج�کبھبھکاربھ�نر�ت،ماکیاژجھلسھەکھلھپاشکاتژم�ر٢٤دوایدەتوانر�ت.4

دەقھ٢٠بۆبھکارب�نھپ�ستھکھتکھمیبھش�کیلھسھرمیکیاجھکھسھرەتانھب�تمیکیاجھبھوھھستیاری

نییھ.ماددەیھبھوھھستیاریپ�ستتلھوەید�نیابوونھوەبۆبکھچاوەڕێ

بۆپھ�ھوتۆختر)(ڕەنگیڕەنگزیادبوونیئھگھریکھمکردنھوەیبۆخۆربھرکھوتنیلھبکھوەرەوەدوور.5

خۆر.تیشکیبھدەب�تھھستیارموولابردندوایپ�ستھکھتچوونکھھھفتھیھکچھن

SPF(دژەخۆرکات�کداھھموولھجھلسھماوەیدر�ژاییبھ.6 بھکاربھ�نھ.+)50

ھیچلھیزەر،چارەسھریئھنجامدانیدوایچارەسھرکراو.پ�ستیخوراندنییانھھ�گرتنلھبکھوەرەوەدوور.7

شیلھ،و(واکسوەکھاوش�وەیچارەسھر�کییانموولابردنیچارەسھریتریبھرھھم�کی

جھلسھەکھشو�نیلھمووەکانتا�ھت�کدانیھۆیبب�تھکھبھکارمھھ�نھموو) ھھ�ک�شانییانئھلکترۆلیزیزکردن

پھسھندە.وباشترەڕ�گھیگو�زانبھتاشینمووھھفتھ.٦بۆ٤ماوەیبۆ

ئھمھشوڕووبداتڕەنگھچارەسھرکراوموویوەرینی جھلسھ،دوایڕۆژ٢١بۆ١٠لھشو�ن�کھھرلھ.8

وبکھیتھوەپاکمووەکھدەتوانیتنییھ.نوێموویگھشھیئھمھدەردەکھو�ت.نوێموویگھشھکردنیوەک

لوفا.ئیسفھنج�کییانتھڕقوماشیبھشو�نھکھسڕینھوەییانشۆردنبھلاببھیت

بۆدەردەکھونوردزیپکھیوەکپ�ستھکھوەلھژ�رمووەکانشو�نیموولابردن،لھیزەریچارەسھریدوای.9

بھچارەسھرەکھکھبھوەدەکاتئاماژەوزۆرباشھنیشانھیھکیئھمھشکھھھفتھدووبۆھھفتھیھکماوەی

بۆشو�نانھ.لھوکھوتنبھدەستدەکھنمردووەکانمووەپاشانل�بینیوە،سوودتدراوەوەئھنجامسھرکھوتووی

بھکارھ�نانیبھبکھیتدەستڕۆژ١٠دوایدەکر�تپ�ستدالھژ�رمردووەکانمووەلابردنییارمھتیدانی

)Scrub( کھوتن.بۆپ�ستھکھژ�رمردووەکانیمووەیارمھتیدانیمردووکھوپ�ستھبۆلابردنی

جھلسھدوایکاتژم�ر٢٤ماوەیبۆبۆنخۆشکھرلھبریبتھو�تلھوانھیھبا�ھکان،ژ�رجھلسھیدوای.10

پ�ست.خورانیکھمکردنھوەیبۆبھکاربھ�نیتپاودەر�ک

3



�ھگھڵمامھ�ھ،کاتژم�ر١٢تامھشۆخۆتومھشۆشو�نھکھجۆر�کھیچبھپ�ستتجارەسھردوای.11

بووب�ت.خۆرسووتانیئھوەیوەکیھکھم،کاتژم�ری٢٤ماوەیبۆنھرمیبھبکھپ�ستت

مووەکانت.گھشھیگھڕانھوەینیشانھییھکھملھکاتوەرگرتنیبۆبکھپھیوەندییانئۆفیسبۆگھڕانھوە.12

بۆمانگ٣بۆ٢تالھوانھیھوجھستھسھرەوەیبھشیبۆب�تھھفتھدا٦بۆ٤ماوەیلھلھوانھیھئھمھش

جیاوازەکانیناوچھلھسھرجیاوازڕ�ژەیبھمووگھشھکردنیدووبارەب�ت.در�ژجھستھخوارەوەیبھشی

ڕوونادات.جھلسھدوایھھفتھس�لانیکھمبۆنوێموویگھشھیڕوودەدات.جھستھ

خوارەوە:ژمارەیھیبھمبکھسھنتھرەوەل�کسیبھپھیوەندی،نیگھرانییھکیانپرسیار�کھھربۆ

07719112121تھلھفۆن:ژمارەی
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