
التزامي بالحفاظ على صحة البشرة

فورنیا للشیخوخة، خلال عقدٍ مُبرم مع إدارة كالیمنتم إعداد ھذه النشرة الإخباریة من قبِل قسم خدمات الشیخوخة والعیش المستقل في وكالة الخدمات الصحیة والإنسانیة بمقاطعة سان دییغو،
كانت المواد أو المنتجات نتاج مشروعٍ . مقدم خدمات وصاحب عمل ملتزم بتكافؤ الفرص ،(USDA(التابع لوزارة الزراعة الأمیركیة  (SNAP(بتمویل من برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة 

.  مموّلٍ بموجب عقد مُبرمٍ مع إدارة خدمات الشیخوخة في كالیفورنیا
www.HealthierLivingSD.orgلمزیدٍ من المعلومات حول برامجنا، تفضل بزیارة 

العنایة بالبشرة لشیخوخة صحیة ومتألقة

:لحمایة بشرتي، سأفعل ما یلي
أشرب الكثیر من الماء وأستخدم منتجات الترطیب بانتظام.
 30أستخدم واقیاً من أشعة الشمس بعامل حمایة من الشمس لا یقل عن.
أرتدي ملابس واقیة وأتجنبّ التعرّض المفرط لأشعة الشمس.
 أ، ب، ج، ھـخاصةً فیتامینات(أتبّع نظامًا غذائیاً متوازناً غنیاً بالفیتامینات.(
تشِر أفحص بشرتي بانتظام لاكتشاف أي بقع أو زوائد أو شامات غیر معتادة، وأس

.مقدّم الرعایة الصحیة المتابع لي إذا كان ھناك أي شيء یبدو مثیرًا للشك
لدمأمارس التمارین الریاضیة بانتظام لتحسین الدورة الدمویة وتعزیز تدفق ا.

ة ھنا لقد حلّ فصل الصیف، ومعھ یأتي الوعد بأیام مشمسة طویلة، خاص
ضافیة من المھم أن نتذكر أنّ بشرتنا تحتاج إلى عنایة إ! في سان دییغو

لحفاظ لا یقتصر ا. خاصةً مع تقدمنا في العمر-خلال ھذا الوقت من العام 
بالراحة على صحة البشرة على المظھر الجید فحسب؛ بل یتعلق بالشعور
مع التقدم وبحمایة أنفسنا من مشكلات البشرة المحتملة التي یمكن أن تنشأ

ة،مع تقدمنا في العمر، تصبح بشرتنا أرقّ، وأقل مرون. في العمر
إلى تسریع ھذه التغیرّات، ) UV(یمكن أن تؤدي أشعة الشمس فوق البنفسجیة . وأكثر عرضة للجفاف والتلف

ة الصحیة بشكل عام، تساعد البشر. مما یؤدي إلى ظھور بقع الشیخوخة وزیادة خطر الإصابة بسرطان الجلد
اً في في تنظیم درجة حرارة الجسم، وتعمل كحاجز واقي ضد العدوى والعوامل البیئیة، كما أنھا تؤدي دور

القراءة لھذه الأسباب، واصل. تصنیع فیتامین د، وھو عنصر غذائي أساسي نحصل علیھ من أشعة الشمس
!لمعرفة كیف یمكنك حمایة بشرتك أثناء الخروج من المنزل والاستمتاع بشمس الصیف
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ما ھي الحقائق حول واقي الشمس؟
رطان وفقاً لمركز مكافحة الأمراض، یمكن أن یساعد استخدام واقي الشمس في تقلیل خطر الإصابة بس

!أدناه لتعلّم بعض الحقائق حول واقي الشمس" خطأ/صحیح"استخدم نشاط . الجلد

تناول الطعام بشكل صحي ھذا الصیف 
ا وفي ذروة غالباً ما تكون منتجات الموسم أرخص ثمنً ! تقدم سان دییغو مجموعة متنوعة من المنتجات الطازجة

:إلیك ما ھو متوفر في الموسم ھذا الصیف. قیمتھا الغذائیة

الریحانالباذنجانالذرةالعنبالطماطم الخیار
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الألوة فیرا: نصیحة الشیف
!  12ـ، بتشتھر الألوة فیرا بفوائدھا لصحة البشرة، إذ تحتوي على فیتامینات مثل أ، ج، ھ

ر أو خففھا استھلكھا عن طریق الفم عبر إضافة الجل الشفاف من ورقة الألوة فیرا إلى العصائ
ق الشمس، یمكن أن یساعد جِلّ الألوة فیرا، الذي یوُضع على البشرة، في تھدئة حرو! بالماء

علاوة . عاجفھو یبرّد البشرة ویھدئھا، ویقلل الاحمرار والانز. والجروح البسیطة، وتھیج الجلد
!على ذلك، فإن خصائصھا المرطبة یمكن أن تحافظ على تشبیع بشرتك بالماء

.ان الجلدارتبط التعرّض المتزاید للشمس بزیادة خطر الإصابة بسرط1.
خطأ/صواب

.ةیساعد واقي الشمس على الوقایة من حروق الشمس وبقع الشیخوخ2.
خطأ/صواب

ھواء عندما تكون في الیجب وضع واقي الشمس مرة واحدة كل ساعتین3.
خطأ/صواب. الطلق

كلما كان عامل الحمایة . عامل الحمایة من الشمسSPFیعني مختصر 4.
خطأ/صواب. من الشمس أعلى، كان الواقي من أشعة الشمس أقوى

نفسجیة لا تحتاج إلى واقي الشمس في الأیام الغائمة لأن الأشعة فوق الب5.
خطأ/صواب. لا یمكنھا اختراق السحب
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فیتامینات لتعزیز صحة البشرة: اعرف ملصق المنتج

صحیةمن ممارسة التمارین الریاضیة إلى التمتعّ ببشرة
لفة استخدم نشاط المطابقة ھذا لتتعلم كیف یمكن أن تؤدي أنواع مخت

!من التمارین إلى بشرة أكثر صحة
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وتر، یعمل ھذا النشاط على تمدید عضلاتنا، مما یعزز الدورة الدمویة ویقلل من الت1.
.  ویساھم في تحسین نضارة البشرة

رة یعمل ھذا النشاط على بناء كتلة العضلات تحت الجلد، مما یحسن مظھر البش2.
.المترھلة

ائیة إلى یساعد ھذا النشاط، الذي یحسّن الدورة الدمویة، على توصیل العناصر الغذ3.
.سطح البشرة لإصلاح التلف

دمویة، مما یعمل ھذا النشاط على تشبیع البشرة بالماء وتقشیرھا، ویحسّن الدورة ال4.
.یجعل بشرتنا ناعمة وسلسة

ا یساھم ھذا النشاط على إبطاء عملیة شیخوخة بشرتنا من خلال زیادة إمداد خلای5.
.البشرة بالأكسجین، وتقلیل التوتر، وتعزیز إزالة السموم

تمارین القلب-أ
السباحة-ب
تمارین -ج

التنفسّ
تدریب القوة-د
الیوغا-ه

وتھاقعلىللحفاظفیتامیناتعدةالصحیةالبشرةتتطلب
الخضراواتفيالموجودأ،فیتامینیدعم.الجیدومظھرھا

مماالبشرة،خلایاتجدیدالبرتقالیة،والخضرواتالورقیة
ج،یتامینفإنّ !فعالیةأكثربشكلنفسھاإصلاحعلىیساعدھا
فلوالفلوالكیوي،والتوت،الحمضیة،الفواكھفيالموجود

منحیالذيالكولاجین،لصنعمھمالورقیة،والخضرواتالحلو،
عنالناجمالضررومنالشیخوخةمنویحمیھامرونتھاالبشرة

العدیدفيالموجودھـ،فیتامینیعمل.الشمسلأشعةالتعرّض
مضادكویعملالبشرةترطیبعلىوالفواكھ،الخضراء،الورقیةوالخضرواتوالبذور،المكسرات،من

تساعد.یةالبنفسجفوقوالأشعةالتلوثمثلأشیاءعنالناجمالضررمنالبشرةخلایاویحميللأكسدة،
والبیض،الكاملة،والحبوباللحوم،فيالموجودة،5بوفیتامین3بفیتامینوخاصةب،فیتامینات

تشبیععلىیحافظمماترطیبھا،علىوالحفاظالبشرةحاجزعلىالحفاظعلىالحلوة،والبطاطاوالأفوكادو،
أفضلبشكلھایمتصالجسمولكنّ الفیتامینات،بھذهالأطعمةتعزیزیمكن.صحتھاوتعزیزبالماءالبشرة
!صحیةلبشرةأساسیةھذهمثلالفیتامیناتتعتبر.الكاملةالأطعمةمنعلیھانحصلعندما
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بروسكیتا
|  دقائق 10| أشخاص 4الكمیة تكفي 

The Recipe Critic: المصدر

مؤسسة سرطان الجلد: أھم الموارد

:المكونات
خبز باغیت1•
طماطم روما، مقطعة إلى مكعبات5•
رةكوب من جبنة الموتزاریلا المبشو¼ •
ملعقة كبیرة واحدة من الخل البلسمي•
ملعقة كبیرة واحدة من زیت الزیتون•
)2(فصّا ثوم •
كوب من الریحان المقطّع¼ •
ملح وفلفل حسب الرغبة•
رشة من الخلّ البلسمي اللامع•

:  الإرشادات
الجزء ادھن. قطّع خبز الباغیت وافرده على ورقة خَبز•

إلى 2العلوي بزیت الزیتون وحمّصھ لمدة تتراوح من 
رنأخرِجھ من الف. دقائق حتى یصبح بنيّ اللون3

یت في وعاء متوسط الحجم، اخلط الخلّ البلسمي، وز•
وجبنة ضع الطماطم،. الزیتون، والثوم، والملح، والفلفل

یرُش یغُطى الخبز بالخلیط و. الموتزاریلا، والریحان
.بالخلّ البلسمي اللامع

!Food Smartsتسلیط الضوء على صفوف 

سة إذا كنت تبحث عن موارد للحفاظ على صحة بشرتك مدى الحیاة، فراجع مؤس
، اعرف المزید عن www.skincancer.orgمن خلال زیارة ! سرطان الجلد

ر على ، یمكنك العثوالعلاج والمواردبالنقر على . الوقایة من سرطان الجلد وعلاجھ
الدعم موارد مثل المساعدة المالیة في الدفع مقابل العلاج، بالإضافة إلى مجموعات

.  للأشخاص المصابین بسرطان الجلد

، سعت مجموعة حیویة من Food Smartsبعد الانتھاء من سلسلة
بشغف إلى إیجاد طرق Mira Mesa Seniorمركز كبار السن في 

ي وتوزیع وتعاونوا على إعداد دلیل للنقل المحل. جدیدة لتعزیز رفاھیتھم
ولم یتوقفوا عند ھذا الحد، بل یخططون! المواد الغذائیة

Discover Live – Senior Planetلإنشاء نادي سفر افتراضي، حیث یمكنھم استكشاف العالم من خلال 
من . مركزیبحثون عن منظمة شریكة لتوفیر الدعم الفني الفردي لكبار السن في الكما أنھم!AARPالتابع لـ 

!  الواضح أنّ جھودھم ھي شھادة على قوة المجتمع
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