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aslanma,

strectir. Cogu insan bu gercegi gormezden gelir.

Gelin biz bu gercegi kabul edip, neler yapabiliriz

gbz atalim.

Cildin yaslanmasina sebep olan iki faktor var. Birincisi ic
faktorler, Ikincisi dis faktorler. Once ic faktorleri inceleyelim.
Yaslanma,"hticre yenilenmesinin yavaslamasidir” diyebili-

riz. Geng bir insanin cildi 28-30 giin icerisinde, 50-60 yas
aras! bir insanin cildi ise 45-50 giin arasi yenilenir. Bu
otomatik olarak genc ve canli hiicre sayisinin azalmasi
demektir. Dogal olan bu surec, kisi kendine bakmadig
zaman oldukca hizlanir. Bunun yani sira, kisisel farkliliklar
(genetik yapi), rksal farkliiklar ve mimik aliskanliklan, her
insanin kinsiklik gelisiminde ayn bir yer tasir. Biz bu olayla-
ra icsel yaslanma diyoruz.

bullenilmesi kolay olmayan, fakat
dogdugumuz andan itibaren baslayan dogal bir |

Cildin yaslanma streci 21 yasindan itibaren baslar. Otuz-
dan sonra ik cizgiler, kiktan sonra belirgin cizgiler, elliden
sonra ise cizgiler hizla artarak cogalir. Bu strecte ciltte ne
gibi degisimler yasanir? Deri ve mukoza zamanla incelir.
Deri altindaki kolajen ve elastin (cildin sikiigini ve elasti-
kiyetini saglayan proteinler) azalr. Alt deri, yag dokusu ve
su orani %80 oraninda azalir. Cilt nemsizlesir, elastikiyetini
kaybeder ve hassasiyeti arar. Soguk ve sicaktan daha cok
etkilenmeye baslarmantar ve bakterilere karsi savunma
giicti azalrr, serbest radikallere karsi dayaniksizlasir, kilcal
damar faaliyetleri azalir, derideki melanositler (renk hiicre-
leri) bozulur ve yasliik lekeleri olusur. Menopoz kadinlar
icin tam bir déntm noktasidir, ostrojen (kadinlik hormonu)
vicuttan hizll bir sekilde azalir. Bu durum cildin kurumasi-
na ve fark edilebilen bir yaslanmaya sebep olur.



Simdi de dis etkenlere géz atalm. Bunlar arasinda;

sekilleri, Mimikler en onemli balumi kaplarlar.

GUNES, cildimizi oldugundan cok daha hizli yaslandiran |
en onemli Dis etkendir. Ortalama olarak etkisi %80 civa-
nndadir. Gtines saglikli hticreleri, zararli hiicre haline geti- |
ren serbest radikalleri cogaltir. Serbest radikaller, hiicrelerin
DNA'sina zarar verirler. Bu da ciltteki kolajeni azaltmaya

baslar ve derin kinsikliklar olusur.

SIGARA, viicuttaki ¢ vitaminini azaltr. C vitamini ise cildi
gergin tutan Kolajen olusumunda son derece onemlidir.
Ayni zamanda kan dolasimini olumsuz yonde etkiler, kil-
i o Her gunkii uykunuz diizenli olsun.

»  Stresten mimkiin oldugu kadar uzak durun.
|« Gunde en az sekiz bardak su tiiketmeye caligin.
» Hava kirliliginden kendinizi korumaya ¢alisin.
mimik cizgilerine yol acar. Yapilan arastimalara gore siga-

cal damarlar cildi besleyemez duruma gelir. Ve hucreler
oksijensiz kalir. Hiicre kendini yenileyemedigi icin elasti-
kiyet kaybi, kinsiklik, cilt kalinlig, cilt renginin koyulasmasi
Seklinde kendini gosterir. Sigaranin agiza verdigi harekette,

ra icenlerle icmeyenler arasindaki cizgi farki bes katdir.

HAVA KIRLILIGI serbest radikallerin olusmasini hizlandinr, bu
da direk cilt yaslanmasi demektir.

DENGESIZ BESLENME sonucu, cildin sagligi icin gerekli olan

AC ve E vitaminlerini karsilayamadigimiz zaman, yukanda
bahsettigimiz hiicreyi tahrip eden serbest radikallere kar-
si bariyer olusturamamis oluruz ki, bu da cilt yaslanmasi |

demektir.

STRES sonucu kaslar gerilir, oksijen alimi azalir, kortizol
hormonu viicutta ¢ogaldig! icin hiicre yapisi bozulmaya |
ugrar ve besin eksikligi yasanir. Stresin daimi olmasi duru- |

munda cizginin yerlesmesi kacinilmazdir.

ALKOL, kilcal damarlardan sivi sizintisinin artmasina sebep
olur. Bu da, kandan yumusak dokulara sivi gitmesini sag-
lar. Alkol alimindan sonraki uykuda, sivilar stiratle dokulara |

gider. Bu olay cildin kinsmasina sebep olur.

SERT SABUNLAR, sert temizleyiciler, yanlis onerilen yada

yanlis kullanilan kozmetiklerde cilde zarar verir.

UYKUDAKI yatis pozisyonunuz, ylzdeki cizgilerin artisina
sebep olabilirideal yaus bicimi sirtistidar. Eger genelde
bir yéne vatiliyorsa, o yénde cizgi orani daha fazla ve
daha derindir. Gece iyi bir uyku almak, ozellikle saat 11-03
arasini uyuyarak gecirmek hem endorfin (mutluluk) hor-
monunun salglanmasini, hem de cildin uykuda kendini

yenilemesini saglar.

FARMAKOZMETIK

Bize gore, cildin yaslanmasindaki en onemli etken, sizin
Gunes Isig, Sigara, Dengesiz Beslenme, Hava Kirliligi, Al- |
kol Tuketimi, Stres, Sert Sabunlar, Deterjanlar ve YANLIS
kullanilan kozmetik Griinler, Uyku Dozensizlikleri ve Yatis

kendinize ve cildinize nasil davrandiginiz, yasam kaliteniz,
dustnce tarziniz ve aliskanliklarinizdir. Bizim onerilerimizi
almak isterseniz soyle siralayabiliriz:

Gunesten korunun ve en az SPF15 faktorlt nemlendi-
rici yada koruyucu kullanin.

Cildinizin ihtiyaci olan kisisel bakiminizi (cilt bakimi ve
temizligi) mutlaka duzenli yapin.

Dengeli beslenin. Besinleriniz antioksidan icerikli olsun.
Bol bol sebze, meyve ve balk tiiketin.

Yemeklerinizde doymamis yaglan kullanin.

Kilo alip vermemeye calisin, ideal kilonuza kavusup
onu koruyun.

Bol bal yariyiin, yiiztin yada spor yapin.

DAHA GENC, DAHA SAGLIKLI GUNLER DILEGIYLE...
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