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TERLEME UZERINE...

Diyarbakir'in yaz sicaklanmin fazlasiyla etkisini gosterdigi
bu giinlerde hepimizin en bilyiik biri terleme ve bundan
kaynaklanan koku problemidir. Buna bir de giysilerimizin
koltuk altlaninda goriinen 1slakliklar da eklenince iyice
kabusa doniisiiyor.

Terleme nedir?

Cildi nemlendirmek, viicut 1s151m sabitlemek, kanda
birken toksinlerin disan atilmasina yardima olmak igin
viicudumuzun gelistirdidi ve istegimiz disinda olusan
savunma mekanizmasidir. Ter bezlerinin viicuda s
salgilamasi olarak tammlanabilir. Koltukalh terini salgilayan
ter bezi apocrine’dir. Apocrine ter bezi dogumumuzdan
jtibaren bulunur ancak ergenlikle birlikte aktif hale geger.
Bilinenin aksine ter, renksiz ve kokusuz bir smdir. Koku
ve renk orada iireyen bakterilerin besin olarak kullandig
terden iirettigi metabolitlerden kaynaklamr.

Nasil korunabiliriz?

—Ilk kosulu temiz olmak. Bu bunaltici yaz giinlerinde
dus almak hem sagligimz igin hem de ferahlamak icin
sabah aksam yapilmasi gereken bir zorunluluk zaten

—Antiseptik sabunlarla ynkanabiliriz.
—Rahat ve hava geciren kiyafetler giyebiliriz.

—Tiiylerden kurtulmamiz sart; hem koku olusumunu
dnler hem de kot goriintiiden kurtuluruz.

—Alkol, kahve, kebap gibi yakic veya baharath
gidalardan uzak durmak lazzm yani dogru beslenmeliyiz.

— Antiperspirant ya da deodorant gibi kozmetiklerden
yararlanabiliriz.

Antiperspirantlar

Etki mekanizmalan genellikle terlemeyi 6nleme
iizerinedir. Icerdikleri aliiminyum tuzlan sayesinde
ter bezlerini sitkigtinrlar ya da ince bir film katmani %
olusturarak terin disanya gkmasim Gnlerler. Koltukalty
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kuru oldugu igin bakterilerde beslenemeyip yok olurlar.
Sadece koltukalt teri icin tretilmislerdir ve kesinlikle bagka
yere kullanilamazlar. Aksi halde cok fazla ter bezi tikanacak
ve viicut 15151 cok fazla yiikselecektir. Kisacas viicut
metabolizmas1 bozulacaktir. Size kiiclik bir hatirlatma
terlemeyi 6nlemek viicudun cabismasina miidahale etmek
demektir ve saglikl degildir.

Deodorantlar

Etki mekanizmalan kétii kokuyu dnlemek ve giizel
kokular yaymak iizerinedir. Icerdikleri anti-bakteriyel aktifler
sayesinde bakteri iiremesini kontrol altina alarak, ter
kokusunun olusmasim dnlerler. Parfiim yaglan ile
zenginlestirilen formiilleri ile de ferahlk, hos koku ve
hijyenik bir tazelik saglarlar. Pudral veya iginde altiminyum
tuzlan iceren deodorantlar da antiperspirantlardan daha
az etkili olmasina ragmen ter olusumunu engeller. Bunun
disinda genellikle terlemeyi 6nlemez ve metabolizmayi da
bozmaz. Temiz ve kuru bir cilt lizerine uygulamr. Boylece
deri hem korunmus hem de bakim gérmiis olur. Genellikle
sadece deodorant kullanmak yeterlidir ancak cok fazla
terleyecedimizi bildigimiz zamanlar antiperspirant
kullanmabiyz.

Nasil kullanmalyiz?

—Temiz ve kuru koltuk altina uygulamabiyiz aksi halde
bakteri olusumu 6nlenemedidi gibi ter kokusu ile kansms
berbat bir koku elde etmis oluruz.

—Deodoranti 15 cm uzaktan dik bir sekilde tutarak
sikmalwz

—Pudral bir diriin kullanyorsak kullanmadan 6nce
calkalamaliyiz ve giysilerimize bulastirmamaya dikkat
etmeliyiz.

—Giin ortasinda yenilemek istersek yeniden

m koltukaltlanmizi temizlememiz gerekir.

—
Herkese ferah bir yaz dilerim..





