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اعرفي نوع بشرتك 

البشرة الدھنیة: تحتاج إلى تنظیف لطیف وترطیب خفیف. •
البشرة الجافة: تحتاج إلى مرطبات غنیة وتقشیر لطیف. •
البشرة المختلطة: تحتاج إلى توازن بین المنتجات الخفیفة •

والغنیة. 
البشرة الحساسة: استخدمي منتجات خالیة من العطور ومھدئة •

للبشرة. 
البشرة العادیة: حافظي على توازنھا بعنایة خفیفة ولطیفة. •
•
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الخطوات الذھبیة الثلاث 
للعنایة المنزلیھ للبشرة 

التنظیف �� — لإزالة الأوساخ والمكیاج. 1.

الترطیب �� — للحفاظ على رطوبة البشرة. 2.

الحمایة ☀ — باستخدام واقي الشمس یومیاً. 3.
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إضافات اختیاریة 

التونر: لإنعاش البشرة وتحقیق التوازن. •
السیروم: لاستھداف احتیاجات البشرة الخاصة. •
التقشیر: من مرة إلى مرتین في الأسبوع لإزالة •

الخلایا المیتة. 
قناع الوجھ: للترطیب أو التنقیة أو منح البشرة •

إشراقة.
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روتین الصباح مقابل روتین المساء 

الصباح: غسول للوجھ، سیروم فیتامین C، مرطب، واقٍ من الشمس. 
المساء: غسول للوجھ، نیاسینامید أو ریتینول، كریم لیلي.

روتین عطلة نھایة الأسبوع 

جلسه Eخار و تقشير
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 🌿  (Cleansing) التنظیف

التنظیف ھو الخطوة الأولى في أي روتین للعنایة بالبشرة، ویھدف إلى: 

إزالة الشوائب – مثل الأتربة، الزیوت الزائدة، ومستحضرات المكیاج. 1.

تحضیر البشرة – لجعلھا أكثر قدرة على امتصاص المنتجات التالیة مثل التونر، السیروم، أو المرطب. 2.

منع الانسداد – تنظیف المسام یقلل من ظھور الحبوب والرؤوس السوداء. 3.
طریقة الاستخدام: 

استخدمي غسول مناسب لنوع بشرتك. •
دلكي بلطف على الوجھ والرقة لمدة 30–60 ثانیة. •
اشطفي بالماء الفاتر وجففي بلطف •

بدائل طبیعیة من المطبخ: 

حلیب الصویا أو الحلیب العادي: یغذي البشرة وینظفھا بلطف، مناسب للبشرة الجافة والحساسة. •
زیت جوز الھند أو زیت الزیتون: یذیب الزیوت والشوائب، ویترك البشرة ناعمة (یمكن غسلھا بعده بماء فاتر). •
الشوفان المطحون مع ماء: منظف لطیف للبشرة الحساسة ویھدئ التھیج. •
صابون طبیعي مصنوع من زیت الزیتون أو زیت جوز الھند: لطیف على البشرة وخالي من المواد الكیمیائیة القاسیة •
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 🌿  (Toner) التونر

التونر ھو منتج سائل یسُتخدم بعد تنظیف البشرة مباشرة، ویھدف إلى: 

توازن درجة حموضة البشرة (pH) بعد الغسل. 1.

ترطیب وتنشیط البشرة لیصبح الجلد أكثر جاھزیة لاستقبال المنتجات التالیة مثل السیروم أو المرطب. 2.

تھدئة البشرة وتقلیل الاحمرار، خصوصًا للبشرة الحساسة. 3.

إزالة أي بقایا من الغسول أو المكیاج المتبقیة على الجلد. 4.

طریقة الاستخدام: 

•  .ضعي كمیة قلیلة على قطعة قطن أو مباشرة على راحة الید
•  .امسحي بلطف على الوجھ والرقبة أو ربتي بھا على البشرة

بدائل طبیعیة: 

ماء الورد: یھدئ البشرة ویرطبھا. •
شاي أخضر بارد: غني بمضادات الأكسدة ویقلل الاحمرار. •
عصیر الخیار المخفف بالماء: ینعش البشرة ویقلل التھیج. •
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 🌿  (Essences) الاسنس

الاسنس ھو سائل خفیف یسُتخدم بعد التنظیف والتونر وقبل السیروم أو المرطب، ویھدف إلى: 

ترطیب البشرة بعمق – یحتوي على نسبة عالیة من الماء ومواد مرطبة تساعد على حبس الرطوبة. 1.

تحسین امتصاص المنتجات التالیة – یجعل البشرة جاھزة لتستقبل السیروم والمرطب بشكل أفضل. 2.

تغذیة البشرة – یحتوي على مكونات فعالة مثل مضادات الأكسدة، الببتیدات، أو مستخلصات نباتیة لتحسین نضارة 3.
وملمس البشرة. 

توازن البشرة وتقویة الحاجز الطبیعي – یساعد على تقلیل الجفاف والحساسیة. 4.
طریقة الاستخدام: 

صبي كمیة قلیلة على راحة الید أو استخدمي قطنة. •
ربتیھا بلطف على الوجھ والرقبة حتى تمتص البشرة المنتج بالكامل. •

بدائل طبیعیة:: 

ماء الألوفیرا (جل الألوة مخفف بالماء): مرطب ومھدئ للبشرة. •
ماء الأرز: یحتوي على مضادات أكسدة ویعطي النعومة للبشرة. •
ماء الشوفان: یحمي البشرة ویقلل الحساسیة والجفاف. •
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 🌿  (Serum) السیروم

السیروم ھو منتج مركز یحتوي على مكونات فعالة بتركیز عالٍ تستھدف مشاكل محددة في البشرة مثل: 

تجاعید وخطوط دقیقة – یحتوي على مكونات مضادة للشیخوخة مثل الریتینول أو الببتیدات. 1.

البقع والتصبغات – یحتوي على فیتامین C أو أحماض مبیضّة لتوحید لون البشرة. 2.

الجفاف وفقدان النضارة – یحتوي على حمض الھیالورونیك أو السیرامیدات لترطیب البشرة بعمق. 3.

التحكم في حب الشباب أو الدھون الزائدة – یحتوي على أحماض خفیفة مثل السالیسیلیك لتقلیل المسام. 4.
طریقة الاستخدام: 

یوضع بعد التنظیف والتونر والاسنس. •
ضعي بضع قطرات على الوجھ والرقبة ودلكي بلطف حتى یمتص بالكامل. •
یمكن استخدامھ صباحًا ومساءً حسب نوع السیروم والھدف منھ •

بدائل طبیعیة: 

زیت الجوجوبا أو زیت اللوز الحلو: لترطیب وتغذیة البشرة. •
عصیر اللیمون المخفف بالماء: لتفتیح البقع وتوحید لون البشرة (یستخدم بحذر على البشرة الحساسة). •
زیت الورد أو زیت شجرة الشاي: لمحاربة حب الشباب وتحسین ملمس البشرة. •
خلیط العسل مع بضع قطرات من زیت الزیتون: لترطیب وتجدید البشرة. •
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 🌿  (Exfoliation) التقشیر

التقشیر یزیل خلایا الجلد المیتة، یحسن ملمس البشرة، ویعزز امتصاص المنتجات التالیة مثل السیروم 
والمرطب. 

بدائل طبیعیة من المطبخ: 

سكر بني أو أبیض ناعم مع زیت الزیتون أو العسل: مقشر لطیف ومرطب في نفس الوقت. •
قھوة مطحونة: تساعد على تنشیط الدورة الدمویة وتقشیر الجلد بلطف. •
شوفان مطحون مع ماء أو عسل: مثالي للبشرة الحساسة لتھدئة وتقشیر الجلد بلطف. •
قشر الفواكھ المطحون (مثل البرتقال أو اللیمون) مع عسل: لتفتیح البشرة وإزالة الخلایا المیتة •

(یستخدم بحذر على البشرة الحساسة) 
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البخار بالأعشاب: لتنظیف عمیق للبشرة. •
التونر: باستخدام الشاي الأخضر أو ماء •

الورد. 
أقنعة طبیعیة: بالعسل أو الألوفیرا. •
التدلیك أو استخدام غوا شا: لتحفیز •

          الدورة الدمویة، زیادات الصرف في 
المسارات اللیمفاویة وإشراقة الوجھ.
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��تحذير:   
Yجب أخذ الحTطة و الحذر من الإفراط في 

التعرض لل_خار مما قد ي[س\ب في حرق 
للجلد لا قدر الله
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أخطاء شائعة یجب تجنبھا 

�� الإفراط في التقشير•
�� النوم بالمكياج•
�� استخدام الكثير من المنتجات مرة واحدة•
�� تخطي واقي الشمس.•
•
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 (TCM) الرؤیة الشمولیة — حكمة الطب الصیني التقلیدي

 ال7شرة الصح1ة تعكس التوازن الداخلي �� •

إدارة التوتر •
تناول أطعمة ملونة ومتنوعة •
النوم الجید •
دعم تدفق الطاقة (الـQi) والدم عن طریق الوخز بالإبر •

 (Acupuncture)

•
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سع1دة ?الإجا?ة على أسئلت9م
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 🌸 AcuBELLE زورونا في
• 397 Bedford Hwy, Halifax, NS. 2nd Floor 

Suite #205 

• 📞 +1 (204) 555-5563 

• 📧 info@acubelle-wellness.ca 

• 🌐 www.acubelle-wellness.ca 
• Follow us at: 

	     @acubelle_wellness.center. 
       Healing from within 
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