
ollywood yaptmlartnda cilt 

dam~manhgt yapan, Naomi Watts, 
Rachel Weisz, Sienna Miller, Rosie 

Huntington, Jennifer Carpenter 

gibi isimlerin takip~isi oldugu ve 
daha bir~ok un!U isme hizmet veren 

Dermatolog David Colbert, TOrkiye'de i lk defa 

formsante dergisine konuk oldu. New York 

Dermatoloji Grubu'nun kurucusu ve Colbert 
MD markasmm yarat1c1st olan Dr. Colbert, Turk 

kadmlarma ya$ gruplanna gore p1nl ptrtl bir cilde 

sahip olman1n yottann1 anlatt1. 
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CiLDi KORUMA DONEMi 
20'ler 20'1i yaslarda ana hedeliniz cildinizi 

konsokhklara ve erken yaslanmaya karso 
korumak olmah. Tam da yaz aylarondayken 

sunu unutmayon; yoi,jun gOnese maruz kalmaktan 
ve Ost Oste bronzlasmaktan uzak durmanoz qerekiyor. 
GOn boyunca gunes osonlanno pencerelerden ya da 
koyaletlerinizin Ostunden lark etmeden ahyorsunuz. 
Buna bir de dosandayken aldogonoz osonlar eklenince 
durum daha da kOto bir hale geliyor. Bu nedenle cildinlze 
uygun ve gOnesten koruyan blr nemlendirici QOniOk 
yasamonozon bir par~aso olmah. Nemlendirlcinin altona 
gOnesten koruyucu etkileri nedeniyle ince blr tabaka C 
vitamin! i~erikli krem uygulayon. 

• Korunmasoz olan bOigelerinize (yOz, boyun. eller, 
kollar, bacaklar ve ayaklar) mutlaka her gun 30 koruma 
laktoriO Orunler kullanon ve bunu kapodan ~okmadan en 
az 30 dakika Once yapon. Orononozo gOniOk yasamonoza 
uygun bir tOrde se~in; sprey, losyon, krem ya da roll·on 
olabilir. BOylece onu her gun kullanacagonozo gar anti 
altona almos olursunuz. 
e Dudaklannozo da asia ihmal etmeyin ve koruma 
laktOriO nemlendirici rujlardan kullanon. 
• GOnesin alhnda oldugunuz sure boyunca. sapka takon, 
gOnesten koruyucu koyaletler giyin. Ara~ kullanorken 
camdan gelen osonlara karso <;ok dikkatli olun. 
• Cildinizi nemlendirmek i~in bol su toketln. 
• Yaz meyve sebzelerini bol bol tOketerek cildinize 
ihtiyaco olan antioksidanlan verin. 

YEDIKLERINiZE DiKKAT ETME 
30'lar ZAMANI 

30'1u yaslarla birlikte ne yerseniz o oldugunuzu 
lark etmeye baslayacaksonoz. TOkettiginiz her 

goda artok cildinize doijrudan etki edccek. Bundan bOyle 
seker ve islenmis goda tOketlmini borakmanoz gerekiyor. 
OgOnlerinize lahana, yogurt. badem, yabanmersini, 
zeytinyai,jo ve beyaz bahk etini eklerseniz sadece kann 
bOigesindekl sokllasmayo izlemekle kalmaz. cildinizin 
osoldadoljono da lark edersiniz. 30'uncu vas gOnOnOzO 
kutladoktan sonra artok sorunlu bOigelerinizde birka<; 
damla botoksu dOsOnmenin hi<;bir sakoncaso yoktur. 
30'1anndayken 20'1erinde gOrOnmek isteyenler 
mikrodermabrazyon. lazerle leke tedavisi, meyve asitleri 
lie hafif peeling lie yOz bakomo yOntemlerini deneyebilir. 
30'1u yastarda kO~Ok dozda botokslar uzun vadede 
sarkma ve konsoklardan koruyabiliyor. Or. Colbert'in 
tavslyesl, 35 yas ve OstOndekilerin her 0~ ayda bir 
lazerllleke tedavlsl ya da yllda ii<; kere lraksiyonel lazer 
lcdavisl yaptormaso ... 

• 

ihtiyacmlZI o~enin do~ 
yontemi se~in 
Ci l t bakumnm ya:,<a uygun o lLnas1 biiyiik 
onem ta~oyor ~iinkii hit;bir yiiz birbirinin 
aym ol muyor. Dcrmatolog pr. David 
Col ber t ~unlan sayliiym·: ~Ornegi.n 30 
ya~mda vc cildi bronzla:;;maktan dolay1 
~ok hasar gormii~ birinin fraksiyonel 
hw-er tedavisine ihtiyaco, 40 ya~mda hit; 
bronzla~manu~ biYi nden once ortaya 
~Jkoyor. Benim fclsefem, ne yapuroasma 
i h tiyacm11. varsa onu yaptmnannd11·. 
Cogumuz it;in g~cdi olan ~cy ~udur: 
30'1arm sonlarma ya da 1\0'lann 
ha~lanna kadar dolgu roal7..emeleri ve 
bot ok sa ba!;damak gc1·ck iyor. gn iyisi, 
u7.man bi r clor mat.ol ogla cndi9elerinizi 
payhl~Lp , n e ler yapm am z gerektigini 
ognmmcmiz olacaktn· ." 

TtMMUZ 2012 -fonnsaftte 91 



iNCE <;iZGiLERi DOLDURUN 
Q'laf Ytlda 0~ del a fraksiyonellazer uygulamaSI 

4 · yapttnn. Ktlcal clamarlann g~ronomono lazer 
tedavisi ile azallin. Ayda bir kez cildinizdeki 610 

deriyi anncltrtCI y<>ntemlere ba~vurun. Cildinizde 
olu$abilecek her tarlli ~ekil ve renk degi~ikligini 
onemseyin. Her ylf dOzenli olarak cilt kanseri a~tstndan 
kontrollerinizi yaplirmaya ba$1aym. Her zamanki gibi 
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tazla gOne$ten ka~mm. Plajda SO+ koruma laktorii 
kullamn. Cilt baktmtmza uygun bir yOz yaijmt kullanmaya 
ba$1aym. Omuzlarcla ve dekoltede olu$an kahverengi 
noktalan yok etmek i~in uygun y<>ntemleri ara~ttnn. 
Restylane yontemi ile ince ~izgilerinizi erkenclen 
doldurtun. <;ene ve dudak Ostandeki tiiyleri lazer 
yontemiyle yok edin. GOzel bir cildin kaynagt olan kolajen 
ve elastini arttrmak i~in uygun bir nemlendirici kullantn. 

DiYETiNiZi DEGi~TiRME ZAMANI 

5
Q'lef Haftada 3·5 kere Retinol A i~erikl i krem kullanm 

ve ktzankflklart yok etmek i~in mutlaka alt tna 
bir tabaka anti inflamatuvar krem sOrOn. Her 

gun yOzOnOze, boynunuza ve ellerinize 50 koruma 
taktt>riO krem kullantn. Metabolizmantzdaki yava$1ama 
nedeniyle mutlaka diyetinizi degi$tirin. YOksek oranda 
fruktoz altmtndan uzak durun. Enerjisi yOksek (kalorisi 
clegil) sagflklt gtdalar tiiketin. Orneijin lahana, badem, 
baltk, yogurt, zeytinyaijt ... Her gun en az 20 dakika 
egzersiz yapm. 3·4 saatte bir su (stvt deijil su) i~in. 

GtdtntZ ve alntntz i ~in kii~Ok botokslar uygulaytn. Boyun 
ve yuz Stktla~ttrma i~in ameliyatstz germe yontemi 
olan Ulthera'yt tercih edebilirsiniz. Haftada iki 0~ kere 
cildinizi 510 derilerden anndtnn. Geceleri mutlaka gO~IO 
bir gece kremi kullanm. ilerleyen va$1a beraber kO~Oien 
dudaklar i~ in yOzcle 5 ile B orantnda hacim verici clolgu 
i$1emi yapttrabilirsiniz. Kalsiyum kristaller i i~eren dolgu 
yontemi ile diizle~meye ba$1ayan elmactk kemikleri ve 
~ene kemikleri tekrar doldurulabilir. Bu i$1em yOzOn 
dogal yaptstnt koruyacaklir. 

l c>tlon 

50 ... 

Y a!jlanma haritaniZI ~1kann 
Giizel bir cilde sa hip ohnak i9in yolunu<u ~izerken 
ailenizin tarihine uzun soluklu hi•· balo~ yerinde bir 
karar olabilir. Cilnkii eger ailenizde ya da birka9 ku~ak 
oncesinde cilt problemleri varsa, bunlar• bulmak vc en 
ba~mdan onlem aJruak akill1ca olacakt1r. Bclki hi9bir 
~Y yap rna k istemcycceksiniz. Bu durumda sadece 
giine~ten koruyucu kremler ve nernlendit·ici de hi9 
yoktan iyidir. Nas1l go•·unmeyi se9tiginiz ki$isel bir 
karardtr. Eger bira< a91k rcnkli veya ince bir cildiniz 
varsa koyu renkli ve dolgun ciltlere gore ustiinde bit·az 
daha fazla ~ah~maruz gerekebilir. Gilzellik gorccelidir 
ve bu nedcnle kcndi plarumz> yapmah ve gcrektiginde 
degi~tirmelisiniz. 

Dr. David Colbert, 
Onerileri takip 
edenlerin ve qerekli 
i$1emleri yapt 1ranlann 
unlverslte 
ylflanndakl clltlerlne 
kavu~acaklann• • 
soyluyor. 

Mezunlar bulu§masmda 
herkes sizin cildinizi 
konu!jsun 
Dr. David Colbert, Ocak 2010'da Terry Reed ile 
bid ikte kaJeme aldt~ 'The High S<:hool Reunion 
Diet' adh kitabmda ABD'de bir gelenek haline 
gelmi~ olan mezunlar bulu~malarmda eski 
okul arkada~lanna gen~ goriinmek isteyenlerc 
adeta bir gonderme yapl}'or. IGtapta, dogru 
beslenmeyle, ki~isel saghk ve fiziksel giizellik 
at·asmdaki baglantJ.lar anlatiliyor ve giizel 
bit· cilde sahip olmaya yard>mCI g>dalar listesi 
sunuluyor. hte baz• ipw;lan ... 

.... 1ddetle uzak duracakl:trmlz: 
$eker, glikoz ve friiktoz ~urubu i9c:>ren btitiin 
g>dalar ve i9c:>cekler, a~m tuz, kurabiye, ¢rek 
gibi besleyici degeri olmayan g>dalar, i~lenmi$ 
tum g•dalar, ll$lrt miktarda alkol, gereksiz yere 
alman biittin ila~lar. 

~lutlaka am:1 karar1nda [ttketecckleriniz 
Yulaf, esmer pirinl' pilav1, ye~il fasulye, marul, 
salatahk, ha~lanm1~ patates, sogan, ~ilek, 
mango, ay l'ekirdegi ve varsa karpuz 9ekirdegi, 
prrasa, istiridye, ku~konmaz, yumurta, ciger, 
tath kabak, susam, kaju fistt~. yer listJ.~, 
yogurt, lahana, badem, zeytinya~, domates, 
kiTDllZl et ve tavuk uriinleri. 


	formsante_magazine_Jul12_inside1
	formsante_magazine_Jul12_inside2

