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YAZIN CILT BAKIMI

Cilt Bakim Uzmani: Gékce Firdolas

Artan sicakliklarla birlikte cildimiz ve dzellikle yiz bdlgemiz ciddi bir dedisim gegirmeye basliyor. Bunun baginda
daha fazla nem geliyor.

Yazin kavurucu sicaklari Glkemizin dért bir yaninda hissedilmeye bagliyor. Hava durumu raporlarinda artik 36 ve
Uzeri dereceleri gérmek mumkuin. Kuskusuz Ulkemizin pek ¢ok bdlgesinde yasayanlar bu sicaklari pek
memnuniyetle kargsilamiyorlar. Saglik sorunlari olanlar sicaklara karsi bir kat daha hassaslar ¢inki sicaklar pek
¢ok rahatsizhigi tetikleyebiliyor. Ayni zamanda normalin Gzerinde 1sinan havalar su kaynaklarini kurutuyor, kimi
boélgelerde pek ¢ok Urinin yetismesi igin elverigli ortamlara zarar veriyor.

Cildimiz de sicak havalardan nasibini aliyor. Kavurucu sicaklar cildimiz tzerinde pek ¢ok olumsuz etkiye sahip.
Hal béyle olunca yaz aylarinda cilt bakimimiza biraz daha fazla 6zen gdstermek gerekiyor. Aksi halde
sonbahara hi¢ de ummadigimiz kadar rahatsiz edici bir giris yapabilir, kis aylarina kadar cildimizde yazin olusan
hasar gidermekle ugrasmak zorunda kalabiliriz.

Urlinleri degistirmenin tam zamani

Yaz aylarinin basglangici ayni zamanda kullanmakta oldugumuz cilt bakim Grinlerini de degistirmemiz gereken
déneme denk geliyor. Kis boyunca saglarimizin ve cildimizin bakimina ydnelik olarak kullandigimiz tim Grdnleri
yazin da ayni bicimde kullanmaya devam etmek pek faydali degil.

Artan sicakliklarla birlikte cildimiz ve dzellikle yiz bdlgemiz ciddi bir dedisim gecirmeye basliyor. Bunun baginda
daha fazla nem geliyor. Sicak havalarla gelen buharlagsma ile birlikte havadaki nem orani da artiyor. Bunun bir
sonucu olarak, dzellikle deniz kenarindaki sehirlerde yasayanlar bunaltici ve yogun nemli bir havayla miicadele
etmek zorunda kaliyorlar. Buna karsin cildimizdeki nem orani da azalmaya bagliyor. Nemli hava cildimizi dort bir
yandan sararak cildimizin hava almasini da engelliyor. Agirlasan ve yogunlasan hava cildimizi siki bir bigimde
cevreleyerek adeta bizleri boguyor. Nefes almanin bile zaman zaman guiglestigi dénemlerde cildimizin de hava
almasi gerektigini unutmamamiz gerekiyor. Bu nedenle fonddten gibi cilt ylizeyini kaplayan ve cildin Gzerindeki
g6zenekleri kismen de olsa tikayan Urlinlere ara vermemiz gerekiyor. Cildimiz bu gézenekler ile hava aliyor.

Yaz meyveleriyle cildinizi besleyin.

Asiri sicaklar bir takim drdnlerin yetsi-mesini engellerken, yaza 6zgu bir dizi meyvenin de yetismesine imkan
taniyor. Oniimiizde bu lezzetli ve saglikli meyva-lardan faydalanmak igin yaklasik 3 aylik bir siire var. Bu kisa
slreyi mimkun oldugunca iyi degerlendirdigimizde hem cildimiz hem de genel olarak sagligimiz i¢in kis
boyunca bizi zinde tutacak bir form yakalamamiz miimkiin. iste yazin cildimiz (izerinde faydalariyla dikkat geken
lezzetlerinden birkagi: Kivi - Kivi adeta bir C vitamini deposu. Bu dzelligiyle ciltteki kirigikliklarin azalmasinda,
daha genc ve canli bir goriniimln elde edilmesinde en 6nemli meyvelerden bir tanesi.

incir - Incir de tipki kivi gibi hem cildimiz hem de saghigimiz icin kagirnimamasi gereken bir lezzet.

Erik - E ve B vitamini bakimindan zengin igerigiyle tam bir cilt dostu... Gilek - Antioksidan iceridi ve barindirdigi C
vitaminine ek olarak muhtesem lezzetiyle yazin degismez meyvelerinden. Ayrica kalori bakimindan diisuk
degerler tagimasi da ¢iledi hem saglikl hem de cildimiz igin faydal Grinler arasina tagiyor...

Kavun - Beta karaten igerigi kavunu yazin gdzde UrUnleri arasina tagiyor. Glnes lekeleri ve ciltte olugsan
kinsikliklarin azaltimasinda, kavunda bol miktarda bulunan karotenlerin etkisi blyUk.

Suyun 6nemi her zamankinden fazla

Yazin sicaklari sadece yerylzindeki suyu buharlastinp su kaynaklarini kurutmakla kalmiyor, cildimizin nemini
ve vicudumuzdaki suyu da alip gotirtyor. Su hem hayati fonksiyonlarimizi siirdirmede hem de temizlikten cilt
bakimina pek ¢ok farkli alanda baglica kaynagimiz. Yaz aylarinda ise bu kaynaga olan,,,, ihtiyacimiz neredeyse
iki katina ¢ikiyor. Terleme yoluyla viicudumuz énemli oranda su kaybediyor ve kaybedilen bu suyun yerine
mutlaka tekrar konulmasi gerekiyor.

Uzmanlar yaz sicaklarinda mutlaka yanimizda bir sise su bulundurmamiz gerektigini, gtinlik su tiketimimizi
artirarak vicudumuzda meydana gelen kaybi telafi etmemizin énemli oldugunu belirtiyorlar. Yaz aylarinda
cildimizin de susuzluktan kurak bir gérinime birinmesini engellemek igin Juffée en az 1.5 litre su igmemiz
gerektigini hatirlatiyorlar.

Sicaklarin cildimiz Gzerindeki etkileri

Yazin glinegle iyi geginmek zorundayiz. Ne glnesin kargisinda uzun sure dikilmeli ne de glinesten tamamen
kacinmaliyiz. Iy| ve dengeli bir bigimde birkag ay boyunca kemik gelisirni ve cildimizin beslenmesi i¢in énemli bir
kaynak olan giines isinlarindan midmkin oldugunca yararlanmaliyiz.

Gulnes 15131 cildin erken yaglanmasi Gzerinde 6nemli bir rol oynar. Gunes lekeleri ve kirigikliklar bu erken
yaslanmanin en 6énemli géstergeleridir. Hatta yerylzine dik egimdeki glines isinlarina asiri derecede ve uzun
sireli maruz kalmak, cilt kanseri riskini ortaya ¢ikaran en énemli unsurlardan bir tanesidir. Yazin evlerimizde
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cildimiz igin giinliik bakim yapmali, gtines isigindan sinirl miktarlarda yararlanmaliyiz. Glnes yaniklari ve
cildimizin bronzlagmasi, ¢ok populer bir egilim gibi gériinse de aslinda cildimizin zarar gérmesi anlamina
gelmektedir. Cildimiz ne kadar esmerlesmisse o kadar zarar gérmiis demektir.

Yazin cilt bakiminda dikkat edilmesi gereken noktalar

Yaz mevsiminde, 6zellikle Temmuz ve Agustos aylarinin asiri sicaklarinda, en temel bakim nemlendirici
kremlerle cildimizdeki su kaybini telafi etmektir. Haftada en az bir kez nemlendirici bakim uygulamalari, yaz
sicaklarinda cildimizin en az hasari gérmesini saglamak igin alinabilecek dnlemlerin baginda gelir. Kullandigimiz
cilt bakim Granlerinin cilt Gzerinde biriken degil, derimizin Gzerinden kolayca kalkabilen ya da cildimizin
soyulmasini saglayan Grtnler olmasi faydall olacaktir. Yaz sicaklarinda bakteri ve istenmeyen
mikroorganizmalarin olusumu ¢ok daha kolay olur. Cildimiz (izerinde, birikintiler halinde kalan Grinler, bakteri
olusumunu tetikler. Cildimizi soyan, birikintilerden arindirarak temizleyen bakim Griinleri yazin agirlikla
kullanmamiz gereken Urinlerdir. Giinesten korunmak icinse, eger uzun bir siire glinesle temas edilecekse,
glnese cikmadan yarim saat kadar 6nce koruyucu Urtnler kullanilmalidir. Bu Grlnleri glinese ¢ikmadan énce
kullanmamizin nedeni, gunesle temas dncesinde Urinlerin cilt tarafindan emilip tam anlamiyla etkin olabilmesini
saglamaktir. Glinesten sonra ise nemlendirici bakim uygulamalari gerekir.

Saglara 6zel dikkat gosterin. )

Yaz aylarinda cildimizle birlikte saglarimiz da ciddi bir degdisim gegirirler. Ozellikle boyali saglar giines iginlarinin
altinda ciddi hasar gorUr ve kirlmalardan dokulmelere, renk degisimlerden zayiflamalara kadar bir dizi olumsuz
sonug ortaya ¢ikar. Ayrica nemli hava ve klorlu sular yaz aylarinda, hizli buharlagsmanin etkisiyle saclarimiza
daha fazla zarar verir. Bu olumsuz etkilerin dnline gecebilmek igin sa¢larimizi mimkin oldugunca temiz ve
nemli tutmamiz gerekir. J6le ve benzeri Urlinlere yaz aylarinda ara vermek son derece 6nemlidir. Glines altinda
ise sapkayl kafamizdan ¢ikarmamak, saglarimizin yazi en az hasarla atlatmasi i¢in etkili bir ydntemdir. Ayrica
baylar icin yazin en glizel sa¢ modasi mimkin oldugunca kisa sagtir. Uzmanlar yaz aylarinda kisa sa¢in hem
kafa derimizdeki gézeneklerin hava almasini kolaylastirdigini, hem de sa¢ dékulmesi sorunu olanlar i¢in
doékilmeyi azalttigini 5nemle dile getiriyorlar.

Yazin cilt bakim ipuglari

Yazin cildimiz tzerindeki etkileri bunlarla sinirli kalmiyor. Yazla birlikte gindeme gelen, irili ufakli pek ¢ok unsur
cildimizi dogrudan ya da dolayli olarak etkiliyor. Bunlardan bir tanesi de yaz mevsiminin en blyUk sorunlarindan
olan sivrisinek ve benzer bécekler. Cildimizde ciddi yaralanmalara ve isinlan bélgenin kasinmasi sonucu
soyulma ve zedelenmelerden lekelere kadar pek ¢cok hasara sebep olan bu béceklerden 6zellikle
Temmuz-Agustos aylarinda korunmak gerekiyor. Bunun igin cildimize sdrllen béceksavar kimyasallar etkili bir
yontem. Saglikli bir cilt i¢in, yaz mevsiminde asagida saydigimiz diger tavsiyeleri yaz boyu uygulayarak cildimizi
koruyabiliriz.

Gines iginlarini sinirh miktarda almak igin agik renkli giysiler tercih edilmeli.

Uzun slrre glinese maruz kalinacaksa sapka ve gunes goézIugu gibi koruyucu drlnler kullaniimali

Gunes 1sinlarinin dik aglyla yeryiiziine ulasti§yi saatlerde (6glen saatleri) mimkin oldugunca gdlge alanlara
siginmali.

Ayak ve el bakimina olagandan daha fazla 6zen gosterilmeli.

Sik sik cildimizi soguk suyla ya da kremlerle ferahlatmali.

Gok sicak ortamlarda uzun siire kaldiktan sonra mutlaka viicut bakimi ve temizligi yapmali.
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