6 Adimda Cilt Kurulugunu
Onleyin

thi — Kis aylarinda rizgara ve soguk havaya maruz kalan
cildimiz kolayca yipraniyor. Bir de kaloriferlerin havay1
kurutucu etkisi, sicak suyla yapilan duslarla birlesince cilt
kurulugu kacinilmaz oluyor. Asiri kurulugun cildi oldugundan
yasli gosterebildigini ve kuruluga bagli egzamalarin ortaya
cikabilecegini belirten Acibadem Ankara Hastanesi Dermatoloji
Uzmani Dr. Bahar Oznur, cildimizi souk ve kuru havanin
zararli etkilerinden korumanin yollarini anlatti.

Ciltteki kuruluk, kis mevsiminde soguga maruz kalan cildin nem
iceriginin azalmasi sonucu olusuyor. Bunun nedenini vicudun
1s1 kaybini onlemek icin, damarlarin capini daraltmasina
baglayan Dr. Bahar Oznur, “Bdylece cilt yilzeyindeki kan
dolasimi azaliyor” diyor. Ciltteki kurulugun; Kkepeklenme,
pullanma, kizariklik, koyulasma, yanma ve kasinti gibi pek c¢ok
sikayete neden oldugunu ifade eden Dr. Bahar Oznur, ylizde ve
goz cevresinde olusan kurulugun tahrise, o6zellikle de g0z
cevresinde koyulasma ile yasli cilt gorunumine sebep
olabilecegine de dikkat c¢ekiyor.
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Yapilmasi ve yapilmamasi gerekenler

Cilt kurulugunu onlemek ve daha saglikli bir cilde kavusmanin
yollarini aciklayan Dr. Bahar Oznur, bunlari sdyle siraliyor:

Su icin: Cildimizi besleyen en Onemli kaynak, viicudumuzun da
temel yasam kaynagi olan su. Kis aylarinda “Cok su icmeme
gerek yok” diye disinmeyin. Saglikli bir cildiniz olsun
istiyorsaniz, gunde 10 bardak (2 litre) su icin.

Banyo siiresini kisa tutun: Soguk havalarda eve gelip sicak bir
dus almak hem bizi 1sitir hem de gevsetir. Ancak bunu sik sik
yapmak ve dakikalarca banyo koplikleriyle dus almak kurulugu
artiriyor. Dolayisiyla banyo ve dus alma surenizi 10 dakikayla
sinirlayin. Ve suyun c¢ok sicak degil, 1lik olmasina dikkat
edin. Banyonun ardindan henliz nemliyken cildinize wuygun
nemlendiricinizi surmeyi unutmayin.

Mimkiinse sabundan uzak durun: Sabundan Sabunlar cildimizi daha
da kurutur. Temizleyici olarak tercihiniz yine de sabunsa, PH
dizeyi 5,5 olan ya da yag-gliserin orani yuksek sabunlara
yonelin.

Cildinizi nemlendirin: Cilt tipiniz kuruysa daha yogun nem
iceren kremler kullanin. Banyonun ardindan vicut yaglariyla
cildinizin daha nemli olmasini saglayabilirsiniz. Cildinizi
yumusatmaya destek olan saf zeytinyagi ve haftalik
uygulayacaginiz nem maskeleri kullanin.

Kese ve peeling yapmayin: Ozellikle ilerleyen yaslarda cilt
giderek inceldiginden ve sikiligini kaybettiginden, kuru ve
soguk havanin da etkisiyle ciltte tahrise, kabuklanma ve
yaralarin olusmamasi i¢in kese ve peeling uygulamalarindan
kacinin.

Bol meyve-sebze tiiketin: Kisin cildinize yatiraim yapmak icin
bol bol meyve sebze tiketin. Ornegin C vitamini, hem cildi
genclestirme hem de nemlendirme 6zelligine sahip. Bu nedenle
mevsim meyvelerinden portakal, mandalina, greyfurt, kivi,



brokoli, maydanoz ve kusburnu gibi C vitamininden zengin
besinleri tuketmeye 0zen gosterin



