Yasinizl sqranlara
cldiniz
anit verin

Kadinlara yas! §
ama cildine bakak
tahmindg

Tahmi

ollywood yapimlarinda cilt
danismanhgi yapan, Naomi Watts,
Rachel Weisz, Sienna Miller, Rosie
Huntington, Jennifer Carpenter
gibi isimlerin takipcisi oldugu ve
daha bircok Unli isme hizmet veren
Dermatolog David Colbert, Tiirkiye'de ilk defa
formsanté dergisine konuk oldu. New York
Dermatoloji Grubu'nun kurucusu ve Colbert

MD markasinin yaraticisi olan Dr. Colbert, Turk
kadinlarina yas gruplarina gére piril piril bir cilde
sahip olmanin yollarini anlatti.
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CiLDi KORUMA DONEMI
2{)*131’ 20l yaslarda ana hedefiniz cildinizi

kirnisikliklara ve erken yaslanmaya kars

korumak olmal. Tam da yaz aylarindayken

sunu unutmaymn; yogun giinese maruz kalmaktan

ve (ist {iste bronzlasmaktan uzak durmamz gerekiyor.
Giin boyunca giines 15inlarini pencerelerden ya da
kiyafetlerinizin stiinden fark etmeden aliyorsunuz.
Buna bir de disaridayken aldidiniz isinlar eklenince
durum daha da kéti bir hale geliyor. Bu nedenle cildinize
uygun ve giinesten koruyan bir nemlendirici glnlik
yasaminizin bir parcasi olmah, Nemlendiricinin altina
giinesten koruyucu etkileri nedeniyle ince bir tabaka C
vitamini igerikli krem uygulayin.

® Korunmasiz ofan bblgeler

kollar, bacaklar ve ayaklar) r laka her glin 30 koruma

faktorit grinler kullanin ve bunu kapidan cikmadan en
az 30 dakika dnce yapin. Urdindndzi glniik yasaminiza
uygun bir tlirde secin; sprey, losyon, krem ya da roll-on
olabilir. Bylece onu her gin kullanacagimiz: garanti
altina almis olursunuz.

® Dudaklanimzi da asla ihmal etmeyin ve koruma
faktorld nemlendirici rujlardan kullanin.

® Giinesin altinda oldugunuz sire boyunca, sapka takin,

glnesten koruyucu Kiyafetler givin. Arac kullanirken
camdan gelen 1sinlara karst cok dikkatli olun,

® Cildinizi nemlendirmek igin bol su tiketin,

® Yaz meyve sebzelerini bol bol tiketerek cildinize
ihtiyaci olan antioksidanlan verin.

YEDIKLERINIZE DIKKAT ETME
30'laY zAMANI

30'lu yaslarla birlikte ne yerseniz o oldugunuzu

fark etmeye baslayacaksiniz, TGkettiginiz her
gida artik cildinize dogrudan etki edecek. Bundan boyle
seker ve islenmis gida tliketimini birakmaniz gerekiyor.
Oflnlerinize lahana, yodurt, badem, yabanmersini,
zeytinyad ve beyaz balik etini eklerseniz sadece karnn
bolgesindekl sikilasmayi izlemekle kalmaz, cildinizin
isildadigini da fark edersiniz. 30'uncu yas giniiniizi
kutladiktan sonra artik soruniu bélgelerinizde birkag
damla botoksu disdnmenin hicbir sakincas: yoktur,
30'larindayken 20'lerinde gbrinmek isteyenler
mikrodermabrazyon, lazerle leke tedavisi, meyve asitleri
ile hafif peeling lle yiz bakimi ydntemlerini deneyebilir.
30'lu yaslarda kiiclik dozda botokslar uzun vadede
sarkma ve kirisiklardan koruyabiliyor. Dr. Colbert'in
tavsiyesl, 35 yas ve dstindekilerin her (ic ayda bir
lazerli leke tedavisi ya da yilda lg kere fraksiyonel lazer
ledavisi yaptirmast...

- & P . -
[htiyacimizi 68renin dogru
yontemi secin

Cilt bakimimin vasa uygun olmas: biiviik
onem tagiyor ¢linka hicbir yiiz birbirinin
aym olmuyor. Dermatolog Dr. David
Colbert sunlan séyliivor: “Orne&in 30
vaginda ve cildi bronzlasmaktan dolavi
cok hasar gormiis birinin fraksiyonel
lazer tedavisine ihtivaci, 40 yvasinda hig
bronzlagmanus birinden énce ortava
cikwyor, Benim felsefem, ne yapilmasina
ihtiyaciniz varsa onu vaptirmanizdir,
Cogumuz igcin gegerli olan sey sudur:
30'larin sonlarina ya da 40'lann
baslarina kadar dolgu malzemeleri ve
botoksa baglamak gerekiyvor. En ivisi,
uzman bir dermatologla endiseleriniz
paylagip, neler yapmamz gerektigini
Ofrrenmeniz olacaktiy,”
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INCE CiZGILERI DOLDURUN
401['” Yilda Ug defa fraksiyonel lazer uygulamasi
yaptirin. Kilcal damarlarin gérinimini lazer
tedavisi ile azaltin, Ayda bir kez cildinizdeki 810
deriyi arindirici yontemlere basvurun. Cildinizde

olusabilecek her tirl sekil ve renk degisiklidini
dnemseyin. Her yil diizenli olarak cilt kanseri agisindan
kontrollerinizi yaptirmaya baslayin, Her zamanki gibi
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fazla glinesten kaginin, Plajda 50+ koruma faktdri
kullamin. Cilt bakiminiza uygun bir yiiz vaqini kullanmaya
basglayin. Omuziarda ve dekoltede olusan kahvereangl
noktalar yok etmek icin uygun y&ntemleri arastirin.
Restylane yontemi ile ince gizgilerinizl erkenden
doldurtun, Cene ve dudak UstUndeki tiyleri lazer
yantemiyle yok edin. Glizel bir cildin kaynagi olan kolajen
ve elastini artirmak icin uygun bir nemlendirici kullamin,

Yaslanma haritamizi ¢cikarin

DIYETiNiZi DEGISTIRME ZAMANI

S{]Iler Haftada 3-5 kere Retinol A icerikli krem kullann

ve kizarikliklan yok etmek icin mutlaka altina
bir tabaka anti inflamatuvar krem siiriin. Her
giin ylzinize, boynunuza ve ellerinize 50 koruma

faktaril krem kullamin, Metabolizmanizdaki yavaslama
nedeniyle mutlaka diyetinizi degistirin. Yiksek oranda
friktoz alimindan uzak durun. Enerjisi yllksek {kalorisi
deqil} saghkl gidalar tiiketin. Ornedin lahana, badem,
balik, yogurt, zeytinyage.. Her giin en az 20 dakika
egzersiz yapin. 3-4 saatte bir su (sivi deqil su) icin.
Gidiniz ve almmz igin kiiglik botokslar uygulayin. Boyun
vie ylz sikilastirma icin amelivatsiz germe yontemi
olan Ulthera'yi tercih edebilirsiniz. Haftada iki (¢ kere
cildinizi 6ld derilerden arindirnin. Geceleri mutlaka gicld
bir gece kremi kullarin. ilerleyen yasla beraber kiigiilen
dudaklar igin yGzde 5 ile 8 oraminda hacim verici dolgu
islemi yaptirabilirsiniz. Kalsivum kristalleri igeren dolgu
yéntemi ile ddzlesmeye baslayan elmacik kemikleri ve
cene kemikleri tekrar doldurulabilir. Bu islem yiiziin
dodal yapisini koruyacaktr,
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Giizel bir cilde sahip olmak icin yolunuzu cizerken
ailenizin tarihine woun soluklu bir bakis verinde bir
karar olabilir. Clink{i eger ailenizde va da birkag kusak
dncesinde eilt problemleri varsa, bunlar bulmak ve en
basindan énlem almak akillica olacaktir. Belki hichir
gey vapmak istemeyeceksiniz, Bu durumda sadece
giinegten koruyucu kremler ve nemlendiricl de hi¢
yoktan iyidir. Nazil giirinmeyi sectifiniz kigisel bir
karardir, Eger biraz agik renkli veya ince hir cildiniz
varsa koyu renkli ve dolgun ciltlere giire tistiinde biraz
daha fazla calismaniz gerekebilir. Giizellik gorecelidir
ve bu nedenle kendi plammiz vapmah ve gereltiginde
defistirmelisiniz,

Dr. David Colbert,
dnerileri takip
edenlerin ve gerekli
islemleri yaptiranlarin
iiniversite

yillarindaki ciltlerine
kavusacakliarim ™
sdyliiyor.

Mezunlar bulusmasinda
herkes sizin cildinizi
konussun

Dr. David Colbert, Ocak 2010'da Terry Reed ile
birlikte kaleme aldig "The High School Reunion
Diet' adh kitabinda ABIYde bir gelenck haline
gelmis olan mezunlar bulugmalarinda eski

okul arkadaglarina geng girilnmek isteyenlere
adeta bir ginderme yapiyor, Kitapta, dogru
beslenmeyle, kisisel saglik ve fiziksel giizellik
arasindaki baglantilar anlatibvor ve giizel

bir cilde sahip olmaya yardimer gidalar listesi
sunuluyor, Iste baz ipuclar...

Siddetle uzak duracaklarimiz:

Seker, glikoz ve fritktoz surubu iceren biitiin
gmdalar ve igecekler, agun tuz, kurabive, cirek
gibi beslevici degeri clmayan gidalar, islenmis
tiim gmdalar, asir miktarda alkoel, gereksiz vere
alinan biitiin ilaclar.

Mutlaka ama karavmda tiketecekleriniz!
Yulaf, esmer piring pilavi, yesil fasulye, marul,
salatahk, hasglanmig patates, sogan, cilek,
mango, ay ¢ekirdegi ve varsa karpuz cekirdegi,
pirasa, istiridye, kuskonmaz, yumurta, ciger,
tath kabak, susam, kaju fistifn, ver fistifn,
yvogurt, lahana, badem, zeytinvag, domates,
kirmiz et ve tavuk tiriinleri.
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