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الطقس 
يختبر بشرتك 01

ودّّع البخار: حمّّام قصير بماء فاتر 
يكفي.

صابون بلا صداع: منظفات لطيفة 
وخالية من العطور.

الترطيب بذكاء: ضع الكريم مباشرة 
والبشرة رطبة.

غسيل آمن: مسحوق بلا أصباغ أو 
عطور.

هواء حرّّ: ملابس قطنية، واسعة، 
مريحة.

ارتوِِ باستمرار: ماء، مروحة، تكييف.

شمس بلا ضرر: واقٍٍ معدني )أكسيد 
الزنك / ثاني أكسيد التيتانيوم(.

بعد السباحة: اغسل الكلور والملح 
فوراً.

عدّّة صيف بلا حكة

حرارة ثابتة: أبقِِ المنزل متوازناً بلا تقلبات.

ذكاء الطبقات: ملابس خفيفة 
ومتعدّّدة بلا احتباس للعرق.

الرطوبة سرّّ الراحة: جهاز ترطيب 
يحافظ على بشرة سعيدة.

خط الدفاع: الكريمات الطبية 
الموصوفة دائماً في متناولك.

أبطال الشتاء

الفصول لا تغيّّر ملابسك فقط - بل تختبر بشرتك أيضاً. من لهيب 
الصيف إلى قسوة الشتاء، الإكزيما تعرف كيف تقتحم النشرة 

 الجوية.
السر؟ أن تسبق الطقس بخطوة قبل أن يسبقك.



 المكيّّف:
راحة باردة أم آلة حكة؟ 02

المكيّّف منقذ الصيف الذي لا غنى عنه. لكن الحقيقة أن النسمة 
التي تُُبرّّدك قد تتآمر على بشرتك بصمت.

سرقة الترطيب: الهواء البارد يسحب 
الرطوبة من بشرتك، فيجعلها 

مشدودة ومتعبة.

هجوم الفلاتر: الغبار والعفن يركبون 
على الفلاتر المتّّسخة ويصلون مباشرة 

إلى حاجز البشرة.

صدمة الحرارة: من لهب الخارج إلى 
برودة الداخل = صدمة للبشرة وفرصة 

مثالية لتهيّّجها.

النقطة الذهبية: أبقِِ الرطوبة بين 40-
60%. الجفاف = زيادة في الحكة.

دعم ليلي: ضع جهاز ترطيب بجانب 
السرير - بشرتك ليلًاً ستشكرك.

تنظيف الفلاتر: اغسل أو بدّّل الفلاتر 
بانتظام. اعتبرها روتين عناية بالبشرة... 

لكن للمكيّّف.

مكائد المكيّّف الخفيّّة

عدّّة النجاة مع المكيّّف

المكيّّف ليس شريراً تماماً، 
لكنه ليس صديق بشرتك 

المقرّّب أيضاً. عدّّل إعداداته، 
وستحافظ على برودتك 

وحاجز بشرتك معاً.



إكزيما في 
السفر  03

المغامرة يجب أن تعني ذكريات جديدة، لا نوبات جديدة. البشرة 
الحسّّاسة تحب المبالغة في ردود الفعل، لكن مع التحضير 

الصحيح ستبقى الدراما في جدول رحلتك - لا على بشرتك.

التزم بروتينك: لا تتخلََّ عن كريماتك لمجرد أنك 
سافرت.

وصفة احتياطية: ضع أدوية + ملاحظة من الطبيب 
في حقيبتك - قد تضيع الأمتعة، لكن بشرتك لا تنتظر.

غسل وتجديد: تخلََّص من غبار النهار، ثم رطّّب البشرة 
وهي رطبة قبل النوم.

لمسة من البيت: وسادتك أو شرشفك قد ينقذك من 
أقمشة الفنادق المزعجة.

ذكاء تحت الشمس: تجنّّب ذروة الظهيرة حين 
يجتمع الحرّّ مع الأشعة فوق البنفسجية ضد بشرتك.

قواعد الطريق

حقيبة السفر لإنقاذ بشرتك
رذاذ مرطّّب = إنعاش أثناء الطيران

كريم سميك = درع الحاجز الواقي

بلسم شفاه = أنبوب صغير- راحة كبيرة

كريم يدين = وداعاً لجراثيم الطائرات، أهلًاً لليدين 
السعيدتين

واقٍٍ شمسي للبشرة الحسّّاسة = غير قابل للتفاوض، 
حتى في الأماكن المغلقة

سافر بخفة... 
لكن احمل الكثير 

لبشرتك. العالم 
واسع - ونوباتك لا 

تحتاج جواز سفر.



العثّّ 
الخفي 04

لا يعضّّ ولا يلسع - لكنّّه خبير في إزعاج البشرة. مع البشرة 
الحسّّاسة، يمكن لهذا الكائن الصغير غير المرئي أن يحوّّل الانزعاج 

البسيط إلى نوبة كاملة. حان وقت طرده!

درع وغسل: غطِِّ المراتب والوسائد واغسلها كل شهرين.

الحرارة تكسب: اغسل بدرجة 60° لقتل العثّّ. غسيل بارد؟ 
أضف زيوتاً عطرية كمساندة.

تبديل الألعاب: بدّّل الألعاب القطنية المحشوة بألعاب 
خشبية أو بلاستيكية قابلة للمسح.

فراش أذكى: الوسائد والأغطية الصناعية أفضل من الريش 
المليء بالمثيرات.

تنظيف أسبوعي: امسح بقطعة مبلّّلة، نظّّف بالمكنسة مع 
كمامة، وعرض السجاد للشمس.

أثاث عملي: الجلد والفينيل والخشب أفضل من الأرائك 
الثقيلة بالقماش.

ستارة النهاية: تجنّّب الستائر السميكة - فنادق مثالية للغبار.

فحص الخزانة: اغسل الملابس المخزّّنة قبل ارتدائها.

كيف تهزم عصابة العثّّ

قد يكون العثّّ غير مرئي، لكن بشرتك تشعر به في كل 
حركة. تخلّّص منه، وستتنفّّس بسهولة، تنام بعمق، 

وتحمي حاجز بشرتك.



شعرك تحت الهجوم:
منتجات تثير الإكزيما 05

روتين العناية بالشعر يجب أن يمنحك لمعاناً - لا أن يثير الإكزيما. 
الشامبو، البلسم، الصبغات، ورذاذ التصفيف قد يحوّّلون فروة 

رأسك، رقبتك، أو حتى يديك إلى مناطق متهيّّجة. الحل؟ البساطة 
والذكاء.

شامبو ذكي: تجنّّب العطور، 
الزيوت المهيّّجة، والمواد 

الكيميائية المعقّّدة.

اليد أولًاً: عند إكزيما اليدين، 
 PVC اغسل مرتدياً قفازات

مبطنة بالقطن - حماية للبشرة 
قبل الشعر.

حذر مع البلسم: التركيبات 
الثقيلة تلتصق وتزعج. استبدلها 

بخل التفاح المخفّّف لإشراقة 
طبيعية.

حرارة مؤذية: الفرد، التمويج، 
والمكواة الساخنة = ضغط على 

البشرة. استخدمها باعتدال.

تخلّّص من PPD: الأصباغ 
الدائمة بمادة بارافينيل داي أمين 

= إنذار خطر.

بدائل ألطف: الأصباغ شبه 
الدائمة أرحم للبشرة.

اختبار قبل الالتزام: ضع 
القليل خلف الأذن، انتظر 48 

ساعة، وتأكد من غياب الاحمرار 
أو التهيّّج.

البخاخات والجلّاّت ومحارِِبو 
التجعيد... غالباً أعداء للبشرة 

في ثوب أنيق. قلّّل منها، 
وستكسب بشرة أكثر هدوءاً.

قائمة العناية 
بالشعر بلا حكة

التصفيف: الأقل هو الأفضل

الصبغة بلا عواقب

فروة رأسك تستحق نفس عناية بشرتك. اجعل الروتين 
بسيطاً وحكيماً، وسيبقى شعرك متألقاً - دون أن يجرّّ 

الإكزيما معه إلى دائرة الضوء.



تعرّّق بلا 
حكة 06

أيام النادي يجب أن تبني عضلاتك - لا أن تشعل نوباتك. ومع البشرة 
المعرّّضة للإكزيما، الأمر لا يعني تجنّّب العرق، بل التغلّّب عليه بذكاء.

هواء مفتوح: اختر نادياً جيد التهوية 
أو تمرّّن في أوقات باردة بالخارج.

قواعد اللباس: قطن واسع = نعم. 
أقمشة ضيقة صناعية = مصيدة 

عرق.

مستحضراتك أنت: احمل منتجات 
آمنة لبشرتك - بلا مفاجآت 

مجهولة.

أيام النوبات؟ اختر الخفيف: 
مشي سريع، بيلاتس، أو يوغا.

رفع بذكاء: تمارين القوة تمنح 
فترات راحة تبرد فيها بشرتك.

عقل + جسم: اليوغا والتاي تشي 
يحافظان على لياقتك بلا ارتفاع 

حرارة.

اشرب جيداً: الماء هو خط الدفاع 
الأول.

امسح برفق: جفّّف العرق بمنشفة 
نظيفة - لا تفرك بقسوة.

برودة معتدلة: 
استحم بماء فاتر 

فقط، بلا حرارة عالية.

قفل الترطيب: 
جفف بلطف ثم 

ضع الكريم مباشرة 
والبشرة رطبة.

 أثناء التمرينقبل التمرين

بعد التمرين

العرق يجب أن يكون علامة جهد، لا سبب حكة. درّّب بذكاء، 
وستخرج أقوى... بلا خدوش.



العقل قبل 
الحكة 07

الإكزيما لا تتوقف عند البشرة - بل تتسلل إلى النوم، والمزاج، وحتى 
الأفكار. دورة الحكة والخدش ليست جسدية فقط، بل ذهنية أيضاً. 

الخبر الجيد؟ راحة العقل تعني راحة البشرة.

تنفّّس بعمق: تمارين 
التنفّّس، التأمل، أو اليقظة 

الذهنية = إعادة ضبط فورية 
للتوتر.

تحرّّك برفق: اليوغا، التاي 
تشي، والتمدد الخفيف 

تحافظ على هدوء الجسم... 
والبشرة.

مساندة عملية: التدليك 
أو الوخز بالإبر يخففان التوتر 

والحكة معاً.

اجلس معتدلًاً، قدماك على الأرض، أغمض عينيك. خذ عشرة أنفاس بطيئة - 
شهيق، زفير، دََع جسدك يسترخي، ودََع بشرتك تتبعه.

نوم ثمين: العقل المستريح 
يواجه التهيّّج أفضل.

علاج الفرح: الهوايات، 
الضحك، والإبداع - نعم، 

كلها علاج فعّّال.

جرعة نشاط: 150 دقيقة من 
الحركة المعتدلة أسبوعياً 

تعزز المزاج وقوة الحاجز 
الجلدي.

 اكسر الدائرة

تمرين سريع لإعادة الضبط

ابنِِ مرونتك 
الذهنية

عقل أقوى = بشرة أهدأ. اعتنِِ بكليهما، وستستعيد 
السيطرة.



دكتور غوغل 
أم طبيبك؟ 08

نكتب، نضغط، نمرّّر. يبدو وكأنه علاج فوري - حتى تكتشف العكس. 
مع الإكزيما، الإنترنت لا يرى بشرتك، ولا محفّّزاتك، ولا تاريخك الطبي. 

وهنا تبدأ المشكلة.

مدوّّنات منحازة: كثير من المقالات تروّّج لإعلانات، لا 
لحقائق.

روليت الأعراض: الفحوص الإلكترونية تتجاهل 
قصتك الشخصية وغالباً تخطئ.

مأساة ويكيبيديا: ما يقارب 90% من المعلومات 
الطبية هناك غير دقيقة.

خطر الوصفات المنزلية: التداوي بنصائح المنتديات 
قد يزيد النوبات سوءاً.

اترك دوامة التمرير. الطبيب لا يكتب اسم مرضك 
في محرّّك البحث - بل يراك أنت: بشرتك، تاريخك، 

واحتياجاتك. هذا مستوى من الرعاية لا يستطيع أي 
خوارزمية تقليده.

الإجابات السريعة ≠ الإجابات الصحيحة. لبشرة 
تستحق العناية، ثق بطبيبك... لا بشريط البحث.

لماذا يفشل “العلاج بالنقرات”؟

الترقية الحقيقية

الخلاصة



الستيرويدات: 
الوجه الحقيقي 09

الستيرويدات تحمل سمعة سيئة... لكن أغلب ما يُُقال عنها غير 
صحيح - وهذا يحرم البشرة من العلاج الذي تحتاجه. لنضع الحقائق 

في نصابها.

 لو تظن “المرطّّبات تكفي.”
فكّّر مجدداً: المرطّّبات تعالج الجفاف فقط، لكن عند 

الاحمرار والالتهاب والنتوءات، تكون الستيرويدات هي 
القطعة الناقصة.

 لو تظن “الستيرويدات تسبب الإدمان.”
فكّّر مجدداً: لا يوجد أي دليل على ذلك. عند استخدامها 

بالشكل الصحيح، فهي آمنة وفعّّالة.

 لو تظن “لا تُُستخدم على البشرة المتشقّّقة.”
فكّّر مجدداً: على البشرة المتشقّّقة أو الرطبة، 

الستيرويدات تهدّّئ الالتهاب وتساعد على الشفاء.

 لو تظن “كمية صغيرة جداً تكفي.”
فكّّر مجدداً: القليل جداً لن يعطي النتيجة. اتبع قاعدة 

“طرف الإصبع” - مقدار إصبع واحد يغطي مساحة تعادل 
راحتي يدين.

 اكسر الدائرة

الستيرويدات ليست عدو البشرة. عند استخدامها بذكاء، 
هي من أقوى الحلفاء في مواجهة الإكزيما.
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