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Cildimize ‹yi Bakal›m
Cilt güzelli¤i vücut güzelli¤inin belki de en

önemli k›sm›n› oluflturuyor. Cildimiz sadece d›fl gö-
rünüm aç›s›ndan de¤il, sa¤l›kl› yaflam için de çok
önemli olan bir doku. Ciltteki kal›n hücre tabakala-
r› ve salg›lad›klar› ya¤lar cildi koruyan en önemli
unsurlar. Yüzeyindeki ya¤ oran›na göre ciltler ka-
baca üç gruba ayr›l›yor. Ya¤ oran› az olan ciltlere
“kuru”, fazla olanlara ise “ya¤l›” cilt deniyor. Bu o-
ran normal ve dengeliyse bunlara “normal” cilt de-
niliyor. Oldukça ince yap›da olan kuru ciltler, vücu-
du d›fl etkenlerden korumada yetersiz kal›p kolay-
l›kla tahrifl olabiliyor. Kuru ciltler daha erken yafl-
larda k›r›flabiliyor. Bu nedenle, bu tür ciltlerin dü-
zenli bak›m› ve nemlendirilmesi önemli. Genifl gö-
zeneklere sahip olan ya¤l› ciltler parlak bir görünü-
me sahip. Kaygan yüzeye sahip olan bu tür ciltler
yafllanmayla oluflan k›r›fl›kl›¤a çok dayan›kl›. 

Vücudun koruyucu k›l›f› olan cildimizin sa¤l›¤›-
n› korumak için ona iyi bakmam›z gerekiyor. Cilt
bak›m›ndaki ilk basamak ise temizlik. Cilt yüzeyin-
deki kirleri ve ölü hücreleri temizlemek için günde
bir kez dufl almak ve haftada bir kez de keselen-
mek öneriliyor. Bunun ard›ndan cildi nemlendir-
mek gerekiyor. 20’li yafllarda cilt güçlü, pürüzsüz
ve gergin oluyor. Ancak bu yafllarda al›n ile burun
ve a¤z›n yan taraflar›nda sivilceler oluflabiliyor. Te-
mizlik ve nemlendirme bu yafllarda özellikle önem-
li. Uygun sabun kullan›m›na dikkat etmek gereki-
yor. En s›k yap›lan hata, cilt ya¤›n› fazlas›yla alan
bir temizlik ürünü kullanmak. Bu tür ürünler cilt
yüzeyindeki nem ve ya¤ tabakas›n› h›zla yok ede-
rek sivilceleri azalmak yerine art›r›yor. Kullan›lan
temizlik ürünlerinin, ciltte alerji, tahrifl ve leke
oluflturabilecek parfüm içermemesi de önemli.

K›yafetlerin d›fl›nda kalan boyun, el ve bacaklar
d›fl etkenlere daha aç›k oldu¤u için bu k›s›mlarda
düzenli nemlendirici kullanmak öneriliyor. Cilt sa¤-
l›¤› için, meyve ve sebzeden zengin, bol proteinli az
tuzlu diyetler tavsiye ediliyor. Cildin ba¤ dokusunu
oluflturan “kollagen” adl› proteinin sentezi  için en
önemli besin “C” vitamini. Günde 300 - 500 mg
al›nmas› gereken “C” vitamini en çok portakal,
mandalina ve kivi’de bulunuyor. “E” vitamini de
ciltte k›r›fl›kl›klar›n oluflumuna engel olan bir di¤er
vitamin. Bunlara ek olarak, bol su içilmesi sa¤l›kl›
cilt için de çok önemli. Cilt bak›m›nda önemi nok-
talardan birisi de makyaj› temizlemeden yat›lma-
mas›. Makyaj temizlenmedi¤inde, gün içinde biri-
ken ya¤lar ve kirler cilt yüzeyinde bakterilerin ço-
¤almas›na ve daha çabuk yafllanmas›na yol aç›yor.
Temizlenen ve nemlendirilen cilt, kendini daha iyi
tamir edip ve yenileyebiliyor. Yüzdeki cilt gözenek-

lerinde oluflan kara noktalar›n giderilmesi için be-
lirli aral›klarla maske uygulamas› da öneriliyor. Yü-
ze uygulanan maskeler ciltteki gözeneklerin içeri-
sindeki kir, ölü hücre ve bakterileri çekip al›yor.
Tüm bu uygulama ve önlemlere ra¤men sa¤l›kl› cilt
için ilk ve en önemli ad›m temizlik.

Cilt k›r›fl›kl›klar›
Yafllanman›n ilk belirtilerinden olan cilt k›r›fl›k-

l›klar› 30'lu yafllarda bafll›yor. K›r›fl›kl›klar ilk ola-
rak göz çevresi, al›n, a¤›z kenarlar› ve boyunda or-
taya ç›kmaya bafll›yor. Yafl›n ilerlemesiyle cilt hüc-
relerinin yenilenme h›z› ve ölü hücrelerin dökülme-
si yavafll›yor bu da derinin kal›nlaflmas›na sebep
oluyor. “Kollagen” adl› ba¤ dokusu proteininin ya-
p›m›ndaki azalmaya paralel olarak cilt gerginli¤i
azal›yor. Zay›flayan cilt d›fl etkenlere karfl› daha
hassas hale geliyor. Yafl›n ilerlemesiyle birlikte bu
de¤ifliklikler daha belirgin hale geliyor ve bunlar›n
sonucunda k›r›fl›kl›klar bafll›yor. Cilt k›vr›mlar› ara-
s›na s›zan makyaj malzemeleri, allerjik reaksiyon-
lara ve tahrifle neden oldu¤u için k›r›fl›kl›klar›n art-
mas›na yol aç›yor. Bu nedenle makyaj malzemele-
rinin mümkün oldu¤unca az kullan›las› gerekiyor.
Günefl ›fl›nlar›na fazla maruz kalmak ve cilt kuru-
lu¤u da k›r›fl›kl›klar›n oluflmas›n› h›zland›ran et-
kenler aras›nda. ‹lerleyen yaflla oluflan k›r›fl›kl›kla-
r›n tamamen önlemesi mümkün de¤il. Ancak bun-
lar›n geciktirilmesi veya azalt›lmas› elimizde. Bu-
nun için uygun cilt bak›m› önemli. 40'l› yafllara ge-
lindi¤inde cilt tipine uygun bir temizleyici ve nem-
lendirici krem kullanman›n yan› s›ra, yüz kaslar›n›
güçlendirmek için masaj ve yüz jimnasti¤i önerili-

yor. Cilt bak›m›nda, sabahlar› koruma cildi özelli-
¤i olan kremlerin, akflamlar› ise cildi nemlendirip
onaran, do¤al bitki özlü ürünlerin kullan›lmas›
öneriliyor.

Cildimize K›fl Bak›m›
So¤uk havalara maruz kald›¤›m›z k›fl aylar›nda

cilt bak›m› özellikle önemli. So¤uk hava cildimizin
kurumas›na ve çatlaklar oluflmas›na yol aç›yor. Bu
nedenle so¤ukla temas› en fazla olan el ve yüzün
düzenli olarak temizlenmesi ve nemlendirilmesi
gerekiyor. El ve yüze nemlendirici krem uygulama-
s› cilt çatlaklar›n› önlüyor. Uzmanlar, cildi ölü hüc-
relerden düzenli olarak ar›nd›rman›n, cilt bak›m›-
n›n vazgeçilmez bir parças› oldu¤unu vurguluyor.
Zorlay›c› so¤uk havalara daha dayan›kl› hale getir-
mek için cilde k›fl öncesi “peeling” uygulanabili-
yor. Cilt yüzeyindeki gereksiz hücre tabakas›n›
soymaya yarayan ve “peeling” denilen bu yöntem
ile cildin bir bak›ma yenilenmesi sa¤lanabiliyor.
Bu yöntem mekanik, kimyasal veya termal olarak
yap›l›yor. Cildi ölü hücrelerden ar›nd›racak kadar
güçlü ama ayn› zamanda cildi y›pratmayacak flekil-
de yap›lmas› gerekiyor. Ancak, k›fl aylar›nda al›n-
mas› gereken en önemli önlem uzun süre so¤uk
havaya maruz kalmamak. So¤uk havaya ç›kmadan
önce ellere, yüze yumuflat›c› ve koruyucu kremle-
rin sürülmesi, eldiven ve atk› kullan›lmas› cildi bü-
yük ölçüde koruyor

Cildimizin Düflmanlar›
Türü ne olursa olsun cildin baz› düflmanlar› var.

Bunlar›n bafl›nda kir, havadaki çeflitli gazlar, toz,
sigara duman›, makyaj kal›nt›lar›, fazla günefllen-
me, ani mevsim de¤iflimleri, afl›r› s›cak veya so¤uk
geliyor. Sa¤l›kl› cilt için ilk basamak uygun temiz-
lik. Toz ve kir, cildin tahrifl olmas›na neden oluyor.
Kirlerin birikmesi sonucunda cilt sa¤l›kl› nefes ala-
m›yor ve cildin en üst tabakas› koruyucu görevini
yeterince yerine getiremiyor. Cilt yüzeyinde biriken
kirler zehirli maddelerin ciltten d›flar› at›l›m›n› da
engelliyor. Bu nedenle cildin düzenli olarak kirler-
den ar›nd›r›larak temizlenmesi öneriliyor. Hassas
cilde sahip olan kiflilerin, içerisinde cildi tahrifl e-
den parfüm ve alkol olan bak›m ürünlerini kullan›r-
ken çok dikkat etmesi gerekiyor.  Saç boyalar›,
renk aç›c› kremler ve tüy dökücüler cildi tahrifl e-
den ürünler aras›nda. Uykusuzluk, afl›r› kilo de¤i-
flimleri, bilinçsiz ilaç kullan›m›, düzensiz beslenme
ve sigara cildin di¤er düflmanlar›. Kötü beslenme,
özellikle çikolata, kuru yemifl, afl›r› baharatl› ve
ya¤l› g›dalar cilt sa¤l›¤›n› olumsuz etkiliyor.
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KKaann aall››flflvveerriiflfllleerriinnddee nneeddeenn kkaann aall››cc››nn›› ttooppllaarr ddaa--
mmaarr››nnaa vveerriilliirr

Kan alma veya verme giriflimleri toplar damarlar,
yani “ven”ler arac›l›¤› ile yap›l›r. Bunun en önemli se-
bepleri, atar damarlar›n daha derinde olmas›, bu da-
marlara yap›lacak giriflimlerin daha yüksek enfeksi-
yon oran› tafl›mas› ve atardamarlar›n içerisindeki ba-
s›nc›n yüksek olmas›d›r. Ven'lere verilen kan ilk ola-
rak kalbin sa¤ taraf›na gider, buradan sol tarafa gi-
derek tüm vücuda da¤›l›r.

MMeerrhhaabbaa,, ggöözz aalltt›› mmoorrlluukkllaarr››,, kk››rr››flfl››kkll››kkllaarr›› yyaa ddaa
yyoorrgguunnlluukkllaarr›› bbööbbrreekklleerriinn ççaall››flflmmaammaass››nnddaann mm›› kkaayy--
nnaakkllaann››yyoorr??

Göz alt›nda oluflan morluklar, k›r›fl›kl›klar veya
fliflliklerin böbreklerin çal›flmamas›ndan kaynakland›-
¤› san›lsa da genellikle bunlar baflka hastal›k veya du-
rumlar›n belirtileri aras›ndad›r. Göz alt›ndaki morluk-
lar ço¤unlukla yorgunluktan kaynaklan›r. K›r›fl›kl›klar
ise yafllanmaya ba¤l› de¤iflikliklerdir. Göz çevresinde,
böbrek hastal›¤›na ba¤l› oluflan de¤ifliklikler, ayaklar-

da fliflme, renkte sararma, kan bas›nc›nda yükselme
gibi vücuttaki di¤er birçok bozuklukla beraber görü-
lür.

BBööbbrreekklleerr ööllmmüüflfl mmiikkrrooppllaarr›› vvee ttookkssiinnlleerrii vvüüccuuttttaann
aattaarr mm››??

Böbrekler mikroplar› vücuttan atamaz. Mikroplar
böbreklerin süzebilece¤i molekül büyüklü¤ünün çok
üzerindedir. Ancak böbrekler çeflitli toksinleri vücut-
tan atabilirler. Böbreklerin en önemli görevi kan› za-
rarl› moleküllerden, yani toksinlerden ar›nd›rmakt›r.

Vizite Ücretsizdir!..Vizite Ücretsizdir!..

D o ç . D r .  F e r d a  fi e n e l
f s e n e l @ e x c i t e . c o m


