Cildimize Iyi Bakalim

Cilt giizelligi viicut giizelliginin belki de en
onemli kismini olusturuyor. Cildimiz sadece dis go-
riiniim agisindan degil, saglikli yasam icin de ¢ok
onemli olan bir doku. Ciltteki kalin hiicre tabakala-
n ve salgiladiklari yaglar cildi koruyan en onemli
unsurlar. Yiizeyindeki yag oranina gore ciltler ka-
baca ti¢ gruba ayriliyor. Yag orani az olan ciltlere
“kuru”, fazla olanlara ise “yagh” cilt deniyor. Bu o-
ran normal ve dengeliyse bunlara “normal” cilt de-
niliyor. Oldukca ince yapida olan kuru ciltler, viicu-
du dis etkenlerden korumada yetersiz kalip kolay-
likla tahris olabiliyor. Kuru ciltler daha erken yas-
larda kinisabiliyor. Bu nedenle, bu tiir ciltlerin di-
zenli bakimi ve nemlendirilmesi 6nemli. Genis go-
zeneklere sahip olan yagh ciltler parlak bir goriindi-
me sahip. Kaygan yiizeye sahip olan bu tiir ciltler
yaslanmayla olusan kirisikliga ¢ok dayanikli.

Viicudun koruyucu kilifi olan cildimizin saghgi-
ni korumak icin ona iyi bakmamiz gerekiyor. Cilt
bakimindaki ilk basamak ise temizlik. Cilt yiizeyin-
deki kirleri ve 6lii hiicreleri temizlemek icin giinde
bir kez dus almak ve haftada bir kez de keselen-
mek oneriliyor. Bunun ardindan cildi nemlendir-
mek gerekiyor. 20’li yaslarda cilt giiclii, piiriizsiiz
ve gergin oluyor. Ancak bu yaslarda alin ile burun
ve agzin yan taraflarinda sivilceler olusabiliyor. Te-
mizlik ve nemlendirme bu yaslarda 6zellikle 6nem-
li. Uygun sabun kullanimina dikkat etmek gereki-
yor. En sik yapilan hata, cilt yagini fazlasiyla alan
bir temizlik iriinii kullanmak. Bu tiir iirtinler cilt
ylizeyindeki nem ve yag tabakasini hizla yok ede-
rek sivilceleri azalmak yerine artiriyor. Kullanilan
temizlik (riinlerinin, ciltte alerji, tahris ve leke
olusturabilecek parfiim icermemesi de onemli.

Kiyafetlerin disinda kalan boyun, el ve bacaklar
dis etkenlere daha acik oldugu icin bu kisimlarda
diizenli nemlendirici kullanmak oneriliyor. Cilt sag-
ligi icin, meyve ve sebzeden zengin, bol proteinli az
tuzlu diyetler tavsiye ediliyor. Cildin bag dokusunu
olusturan “kollagen” adli proteinin sentezi icin en
onemli besin “C” vitamini. Giinde 300 - 500 mg
alinmasi gereken “C” vitamini en cok portakal,
mandalina ve kivi’de bulunuyor. “E” vitamini de
ciltte kingikliklarin olusumuna engel olan bir diger
vitamin. Bunlara ek olarak, bol su icilmesi saghkli
cilt icin de cok onemli. Cilt bakiminda 6nemi nok-
talardan birisi de makyaji temizlemeden yatilma-
masl. Makyaj temizlenmediginde, giin icinde biri-
ken yaglar ve kirler cilt yiizeyinde bakterilerin co-
galmasina ve daha cabuk yaslanmasina yol agiyor.
Temizlenen ve nemlendirilen cilt, kendini daha iyi
tamir edip ve yenileyebiliyor. Yiizdeki cilt gozenek-
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Kan aligveriglerinde neden kan alicini toplar da-
marina verilir

Kan alma veya verme girisimleri toplar damarlar,
yani “ven”ler araciligi ile yapilir. Bunun en 6nemli se-
bepleri, atar damarlarin daha derinde olmasi, bu da-
marlara yapilacak girisimlerin daha yiiksek enfeksi-
yon orani tagimasi ve atardamarlarin icerisindeki ba-
sincin yiiksek olmasidir. Ven'lere verilen kan ilk ola-
rak kalbin sag tarafina gider, buradan sol tarafa gi-
derek tiim viicuda dagilir.
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lerinde olusan kara noktalarin giderilmesi icin be-
lirli araliklarla maske uygulamasi da oneriliyor. Yi-
ze uygulanan maskeler ciltteki gozeneklerin iceri-
sindeki kir, olii hiicre ve bakterileri cekip aliyor.
Tiim bu uygulama ve dnlemlere ragmen saglikh cilt
icin ilk ve en onemli adim temizlik.

Cilt kinsikliklar

Yaglanmanin ilk belirtilerinden olan cilt kirgik-
liklart 30'lu yaslarda bashyor. Kinisikliklar ilk ola-
rak goz cevresi, alin, agiz kenarlari ve boyunda or-
taya ctkmaya basliyor. Yasin ilerlemesiyle cilt hiic-
relerinin yenilenme hizi ve 6lii hiicrelerin dokiilme-
si yavasliyor bu da derinin kalinlasmasina sebep
oluyor. “Kollagen” adli ba§ dokusu proteininin ya-
pimindaki azalmaya paralel olarak cilt gerginligi
azaliyor. Zayiflayan cilt dis etkenlere karsi daha
hassas hale geliyor. Yasin ilerlemesiyle birlikte bu
degisiklikler daha belirgin hale geliyor ve bunlarin
sonucunda kirisikiklar baghyor. Cilt kivrimlari ara-
sina sizan makyaj malzemeleri, allerjik reaksiyon-
lara ve tahrise neden oldugu icin kingikhiklarin art-
masina yol aciyor. Bu nedenle makyaj malzemele-
rinin miimkiin oldugunca az kullanilasi gerekiyor.
Giines 1sinlarina fazla maruz kalmak ve cilt kuru-
lugu da kingikhklarin olusmasini hizlandiran et-
kenler arasinda. ilerleyen yasla olusan kirisiklikla-
rin tamamen 6nlemesi miimkiin degil. Ancak bun-
larin geciktirilmesi veya azaltilmasi elimizde. Bu-
nun icin uygun cilt bakimi 6nemli. 40'li yaslara ge-
lindiginde cilt tipine uygun bir temizleyici ve nem-
lendirici krem kullanmanin yani sira, yiiz kaslarini
gliclendirmek icin masaj ve yiiz jimnastigi onerili-

Merhaba, gz alti morluklari, kirigikliklar ya da
yorgunluklari bébreklerin ¢aligmamasindan mi kay-
naklaniyor?

Goz altinda olusan morluklar, kirisikliklar veya
sisliklerin bobreklerin calismamasindan kaynaklandi-
g1 sanilsa da genellikle bunlar baska hastalik veya du-
rumlarin belirtileri arasindadir. Goz altindaki morluk-
lar cogunlukla yorgunluktan kaynaklanir. Kirisikliklar
ise yaslanmaya bagh degisikliklerdir. Goz cevresinde,
bobrek hastaligina bagli olusan degisiklikler, ayaklar-
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yor. Cilt bakiminda, sabahlari koruma cildi 6zelli-
gi olan kremlerin, aksamlari ise cildi nemlendirip
onaran, dogal bitki ozlii driinlerin kullanilmasi
oneriliyor.

Cildimize Kis Bakimi

Soguk havalara maruz kaldigimiz ki aylarinda
cilt bakimi 6zellikle 6nemli. Soguk hava cildimizin
kurumasina ve catlaklar olusmasina yol aciyor. Bu
nedenle sogukla temasi en fazla olan el ve yiiziin
diizenli olarak temizlenmesi ve nemlendirilmesi
gerekiyor. El ve yiize nemlendirici krem uygulama-
si cilt catlaklarini onliiyor. Uzmanlar, cildi 6li hiic-
relerden diizenli olarak arindirmanin, cilt bakimi-
nin vazgecilmez bir parcasi oldugunu vurguluyor.
Zorlayici soguk havalara daha dayanikli hale getir-
mek icin cilde kis oncesi “peeling” uygulanabili-
yor. Cilt yiizeyindeki gereksiz hiicre tabakasini
soymaya yarayan ve “peeling” denilen bu yontem
ile cildin bir bakima yenilenmesi saglanabiliyor.
Bu yontem mekanik, kimyasal veya termal olarak
yapiliyor. Cildi 6lii hiicrelerden arindiracak kadar
gliclii ama ayni zamanda cildi yipratmayacak sekil-
de yapilmasi gerekiyor. Ancak, kis aylarinda alin-
masi gereken en 6nemli onlem uzun siire soguk
havaya maruz kalmamak. Soguk havaya ¢cikmadan
once ellere, yiize yumusatici ve koruyucu kremle-
rin siirilmesi, eldiven ve atki kullaniimasi cildi bii-
yiik ol¢iide koruyor

Cildimizin Diismanlar

Tiirii ne olursa olsun cildin bazi diismanlar var.
Bunlarin basinda kir, havadaki cesitli gazlar, toz,
sigara dumani, makyaj kalintilari, fazla giineslen-
me, ani mevsim degisimleri, asiri sicak veya soguk
geliyor. Saglikh cilt icin ilk basamak uygun temiz-
lik. Toz ve kir, cildin tahris olmasina neden oluyor.
Kirlerin birikmesi sonucunda cilt saglikl nefes ala-
miyor ve cildin en list tabakasi koruyucu gorevini
yeterince yerine getiremiyor. Cilt yiizeyinde biriken
kirler zehirli maddelerin ciltten disari atilimini da
engelliyor. Bu nedenle cildin diizenli olarak kirler-
den arindinlarak temizlenmesi oneriliyor. Hassas
cilde sahip olan kisilerin, icerisinde cildi tahris e-
den parfiim ve alkol olan bakim iirtinlerini kullanir-
ken cok dikkat etmesi gerekiyor. Sac boyalari,
renk acial kremler ve tiiy dokiiciiler cildi tahris e-
den iiriinler arasinda. Uykusuzluk, asin kilo degi-
simleri, bilingsiz ila¢ kullanimi, diizensiz beslenme
ve sigara cildin diger diismanlar. Kéti beslenme,
ozellikle cikolata, kuru yemis, asin baharatli ve
yagh gidalar cilt saghgini olumsuz etkiliyor.

da sisme, renkte sararma, kan basincinda yiikselme
gibi viicuttaki diger bircok bozuklukla beraber gérii-
liir.

Bobrekler 6lmiis mikroplan ve toksinleri viicuttan
atar mi?

Bdbrekler mikroplari viicuttan atamaz. Mikroplar
bobreklerin siizebilecedi molekiil biiyiikligiinin ¢ok
lizerindedir. Ancak bobrekler cesitli toksinleri viicut-
tan atabilirler. Bobreklerin en 6nemli gorevi kani za-
rarli molekiillerden, yani toksinlerden arindirmaktir.
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