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Bu kitabi benim egitimim ve yasamimda
basari alanlarimi olusturmamda en 6nemli iki insan olan
annem Nebahat Ibis ve babam Vahit Ibis e
ithaf ediyorum.
Ayrica sahsima katki saglayan tiim dostlara
tesekkiir ederim.

Uzman Doktor Sinan IBIS
Flavius Saglikli Yasam Klinikleri Yonetim Kurulu Baskan



MERHABA...

Giizellik ve saglikli yasam konulariyla, 1983 yilinda, Ankara Tip Fakiil-
tesinndeki 6grencilik yillarimda tanistim. O giindelerden bu yana, insanlarin
yasam kalitesini yiikselten giizellik ve saglikli yasam alanlarinda yaptigim ¢a-
ligmalarda, hep en ileri hizmetleri en genis kitlelere ulastirmay: hedefledim.
Bu misyonumu i¢tenlikle paylasan ekibimle bugiine kadar pek ¢ok basar1 elde
ettik. Ancak asil hi¢ durmadan yenilenebilmek oldugunu bilerek ¢alismaya
devam ediyoruz.

Yasadigimiz ¢agda iletisim teknolojileri sayesinde bilgiye hizli ve kolay
ulasiliyor. Bilginin gelecegimizin ingasinda en énemli unsur olduguna inanan
biri olarak, hem kendi bilgi birikimimi, hem de ulasabildigim pek ¢ok bilgi
kaynagini, etrafimdaki kisilerle paylasmaya 6zen gosterdim. Bilim adamlar
ve cesitli dallardaki uzmanlar siirekli yeni buluslar, teknikler, ilaglar ve ¢esit-
li malzemeler gelistiriyorlar ve sunduklar1 bu yenilikler insanlarin yasamina
151k tutuyor, yagam kalitelerini yiikseltiyor. Ne yazik ki bilgilerin bu kadar bol
oldugu ortamlarda karmasa da olabiliyor ve yaniltici, gerceklesmesi miimkiin
olmayan, hatta zarar verebilen bilgiler uzman olmayan kisilerin kafasini ka-
ristirabiliyor.

Bu kitab1 okudugum zaman elimde, siirekli goziimiiziin 6niinde olmasina
ragmen ihmal edebildigimiz cildimizle ile ilgili, son derece kapsamli ve kolay
anlasilir bir rehber tuttugumu fark ettim. Dogru bilgileri miimkiin oldugunca
ok kisiye ulastirma ¢abasiyla, buldugum bu kaynagi hemen paylagmak iste-
dim. Kitabin ¢evirisinde ve uygulamasinda birlikte calisigim Sayin Ozden
Oke’ye ve Ismet xxxe bu diisiincemi gerceklestirmeme yardim ettikleri i¢in
tesekkiir ediyorum.

Bu kitaby, egitimimde ve yasantimda elde ettigim basarilarda ¢cok 6nemli
katkilar1 olan, annem Nebahat Ibige ve babam Vahit Ibige ithaf ediyorum.
Ayrica yol boyunca bana destek olan herkese tesekkiir ediyorum.

En biiyiik dilegim bu kitab1 okuyanlarin ciltlerini daha iyi tanimalar1 ve
ona hak ettigi 6zeni gostererek giizelliklerini ve sagliklarini uzun yillar koru-
malaridir.

Giizel, saglikli ve verimli bir yasam hepimizin olsun.

Saygilarimla,
Uzm.Dr.Sinan IBi$
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1. Cildi anlamak 1
Cildin dis yiizii gergekten 6l mii?
Cilt kendini nasil yeniler?
Cildin canli kismi var mi1?
Peki, cilt kag tabakadan olusuyor?
Cildin kalinlig1 ne kadardir?
Cilt neden kurur ve gatlar?
Cildin bariyer fonksiyonu ne demek?
Bariyer fonksiyon nasil olusuyor?
Bariyer fonksiyonuna ne zarar verebilir?
Bozuk bariyer fonsiyonunun belirtileri nelerdir?
Bariyer fonksiyonu cildin estetik goriinimiinii etkiler mi?
Bariyer fonksiyonunu giiglendirmek miimkiin mii?
Cilt neden yag (sebum) iiretir?
Ciltte neden gozenekler vardir?
Neden bazi kisilerin gozenekleri daha biiyiiktiir?
Yiiz cildi ile beden cildi arasinda fark var midir?
Kadin ve erkek cilt agisindan farkli midir?
Cilt neden bazen sicak bazen de soguk olur?
Cilt neden bronzlagir?
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Neden farkli cilt renkleri var?

Kolajen nedir ve nerede bulunur?
Elastin ile kolajen arasindaki fark nedir?
Kesik yarasi nasil iyilesir?

Neden bazen yara izi kalir?

Ciltte yaslanma ve foto yaslanma 21

Cilt neden kirigir?

Cilt kirisikliklarinin tirleri var midir?

Cilt neden yaslandikea sarkar?

Cildin yaslanma siirecinde genetik mirasin rolii nedir?

Cilt renginin yaslanmayla nasil bir ilgisi vardir?

Ekstrinsik ile intrinsik yaslanma arasinda ne fark vardir?

Ekstrinsik yaglilik belirtileri intrinsik belirtilerden nasil ayirt
edilir?

Yangi ile cilt yaglanmasi arasinda nasil bir baglani vardir?

Ciltdeki yangiy1 6nlemek i¢in ne yapilabilir?

Cilt yaslanmasinda hormonlarin rolii nedir?

Neden ileri yaslarda ciltte lekeler olusur?

Bariyer fonksiyonu olgun ciltler i¢in 6nemli midir?

Yaslanan cildin goriintimiini diizeltmek i¢in neler yapilabilir?

Giines koruyucusu secerken nelere dikkat etmeliyim?

Giines koruyucusunun suya dayanikli olmali mi1?

UVA ve UVB igeren genis spektrumlu koruma neden 6nemlidir?

Yaslanan cilteki bariyer fonksiyonunu canlandirmak i¢in neler
yapilabilir?

Cilt ytizeyine siiriilen antioksidanlarin yararlari nelerdir?

En yaygin ve en etkili antioksidanlar hangileridir?

Antioksidan bir {iriin ne icermeli?

Her giin tekrarlanan kimyasal peeling yaslanan cildi nasil etkiler?

Evde kullanilabilen alfa hidroksi @irtinlerinden hangisinin cildime
uygun oldugunu nasil anlarim?

I¢indekiler



Peptitler nedir ve cilde ne gibi yararlar1 vardir?

Peeling cesitleri nelerdir?

Peeling yaslanan cilde yarar saglar m1?

Yagli cilt, kuru cilde goére farkli m1 yaglanir?

Dudak gevresindeki kirisikliklar i¢in ne yapilabilir?
Mikro akimi uygulamasi yaslanan cilt i¢in yararli midir?
Mikro akim uygulamalari ne siklikta yapilmalidir?
Mikro akim evdeki bakimin yerini tutar mi1?

Isik tedavisi cildi nasil etkiler?

Yiiz eksersizleri yaslanan cilt i¢in yararli midir?
Giiliimseme ¢izgileri ve kayg ¢izgileri konusunda ne yapilabilir?

Akne ve akneye egilimlicilt 49

Gozenekler nasil olusur?

Kalitimsal faktorler yaglh ve akneye egilimli cildi etkiler mi?
Siyah noktalar neden olur?

Burnumun {izerinde olusan minik tikali gézenekler de mi bir tiir
acik komedondur?

Sivilce nasil olusur?

Cilt bakim triinleri akneye veya tikali gozeneklere zarar verebilir
mi?

Komedojenik maddeler nelerdir?

Sirketler tiriinlerinde neden komedojenik malzemer kullaniyor?

Nasil oluyor da bir gecede sivilce ¢ikabiliyor?

Bir iiriiniin komedojenik veya aknejenik olmadigini ambalajina
bakarak anlamak miimkiim midiir?

Aknejenik tepkilerden nasil kaginabilirim?

Cildimde bir sitirii minik yumru var. Nedir bunlar?

Sag bakim diriinlerinin neden oldugu bu yumrular nasil giderilir?
Akne yiizeysel olarak nasil tedavi edilir?

Bu yontemlerden hangisi daha etkilidir?

Akneye egilimli cilde uygun bir bakim programi nasil olmalidir?
Akneli cilde uygun makyaj tiriinleri nasil olmalidir?

Igindekiler vii
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Aknem ne kadar siirede geger?

Akne niye ergenlikte ortaya ¢ikiyor?

Neden bazi kisiler yirmili yaslarindan 6nce akne sorunu yagamaz?

Aylik kanama 6ncesi neden sivilce ¢ikar?

Aylik kanama 6ncesi ortaya ¢ikan sivilceleri hafifletmek veya
onelemek i¢in ne yapilabilir?

Stres akneyi etkiler mi?

Bir uzman tarafindan uygulanan cilt bakiminin akneye yarari var
midir?

Akneye zarar verebilecek cilt bakim uygulamalar1 var mi1?

Akneli veya yagl ciltlere uygun olan bir cilt bakim uygulamasi
neler icermelidir?

Ekstraksiyon ne siklikta yapilmalidir?

Cilt bakim uzmanlar1 akne tedavileri sirasinda ne tiir cilt soyma
uygulamalari yapar?

Yediklerim gercekten aknemi etkiliyor mu veya lezyonlara neden
olabiliyor mu?

Neden siit iirtinleri bazi akneli kisileri olumsuz yonde etkiliyor?
Akneyle oynamak zararli midir?

Acne excoriée nasil tedavi edilir?

Neden sivilcem gectigi halde haftalarca kirmiz: izler kaliyor?
Kizarikligin daha hizli gegmesi i¢in ne yapilabilirim?

Akneye egilimli cildim var. Ama ayni zamanda hassas, kolayca
kizariyor ve kuruyor. Cildime uygulayabilecegim birtakim 6zel
bakim teknikleri var mi1?

Cildimde bir¢ok tikal1 gézenek var, ama pek sivilce ¢ikmiyor. Nasil
bir bakim uygulamalryim?

Gozenekleri kiigiilten birsey var midir?

Cildim akneye egilimli, ama ayn1 zamanda kirigiklardan da
korkuyorum. Akneme zarar vermeden yaslanma belirtileri ile
miicadele edebilir miyim?

Cilt temizligi akneye egilimli ciltler icin neden 6nemlidir?
Ne zaman bir dermatologa gitmeliyim?

Tibbi tedavi ile piyasadaki iirtinlerle yapilan bakim veya cilt bakim
uzmaninin tedavisi arasinda nasil bir fark vardir?
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nelerdir?
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Dudak tistii tiilerimi aldirdiktan sonra cildim kipkirmizi
oluyor ve bu sekilde saatlerce kaliyor. Bunu 6nlemek i¢in ne
yapabilirim?

Kilcal damar “catlamalarinda” ger¢ekten damarlar ¢atliyor mu?

Kilcal damarlar neden siser?

Doktorum bana rosacea teshisi koydu. Rosacea’nin ne oldugunu
bana agiklayabilir misiniz?
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Kirmizi sarap igtigim zaman burnum ¢ok kizariyor. Bunun nedeni
rosacea midir?

Rosacea eksersiz yaptigim zaman artiyor. Bu normal midir?
Is1 hassas cildi neden bu kadar ¢ok etkiliyor?

Rosacea rahatsizligim varsa ne tiir bir cilt bakim programi
uygulamalryim?

Rosaceanin tibb1 tedavisi nasil yapilir?

Cilt alerjilerinin nedeni nedir?

Alerji yapan cilt bakim triinleri var midir?
Dogal iiriinler daha m1 az alerji yapar?
Alerjik tepki ile tahris arasindaki fark nedir?
Hassas cilde soyma islemi yapilabilir mi?
Yediklerim hassas cildimi etkiler mi?

Hassas ciltli veya rosacea hastalarinin sakinmasi gereken yiiz
bakimlar1 var mi1?

Igindekiler ix
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kullanilan humektantlar (nem koruyucular) nelerdir?

Kuru cilt neden kis aylarindan olumsuz etkilenir?
Kisin ortaya ¢ikan cilt kurulugunu 6nlemek i¢in ne yapabilirim?

Oda i¢inde kullanilan hava nemlendiricileri kuru ciltler i¢in
yararli midir?

Ugak yolculugu cildi kurutur mu?

Dustan ¢iktigimda cildim neden kuru ve gergin oluyor?

Sabun neden kuru olan cildimi daha da kurutuyor?

Kuru cilde 6zel temizleme tiriinleri var mi? Onlar1 6zel yapan
nedir?

Banyo yaglari kuru ciltler i¢in yararli midir?

Kuru olan cildim i¢in nasil bir nemlendirici kullanmaliyim?

Kuru bir cildim var. Sakinmam gereken malzemeler ve tiriinler var
mi1?

Kuru cilt neden kaginir?

Kuru cilde soyma islemi yapmak yararli midir?

Yiiz i¢in yapilan bakimlardan hangisi kuru ciltler i¢in yararlidir?

Buhar tedavileri kuru ciltler i¢in yararli midir?

Peelingler kuru ciltlere iyi gelir mi?

Masaj kuru cilt i¢in yararlt midir?

6. Boliim giinese karsi korunma 119
Her giin giines koruyucusu kullanmak neden 6nemlidir?
Disariya ¢tkmadigim halde neden giines kremi siirmem gerekiyor?
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Cildim dogal olarak koyu pigmentli. Yine de her giin koruyucu
glines Grtint kullanmam gerekir mi?

Cocuklar ne zaman giines kremi kullanmaya baslamalidir?
UVA ile UVB giines 1s1nlar1 arasindaki fark nedir?

Giines koruyuculari nasil etki ediyor?

Genis spektrumlu ne demek ?

SPF ne anlama geliyor?

Hasarlar1 6nlemek i¢in en uygun SPF hangisidir?

Yiiksek SPF degerleri UV 1sinlarinin daha genis bir boliimiinii mii
filtreliyor?

Koruyucu giines kremleri ile sunblock (giines engelleyici kremler)
arasinda nasil bir fark vardir?

Kiiresel 1stnma ve ozon tabakasinin incelmesi UV 1sinlarinin
zararini artirdi mi?

Solariumlar ne tiir 1sinlar kullanryor?

Nemlendiricim ayn1 zamanda giines koruyucum olabilir mi?
Iyi bir giines koruyucusunun 6zellikleri nasil olmali?
Antioksidanlar giines koruyucular: olarak da etkili midir?

Bazi fondétenler glines koruyucu maddeler igeriyor. Bu yeterli bir
koruma saglar mi1?

Suya dayanikli bir giines koruyucu iiriin mi tercih etmeliyim?
Giines koruyuculari yiiz ve viicut igin farkli midir?

Bir defada ne kadar giines kremi kullanmaliyim?

Giines kremini ne siklikta tekrar stirmeliyim?

Giines koruyucularinin son kullanma tarihleri var midir?
Giines koruyucularina alerjisi olanlar var midir?

Bulutlu havada giinesin etkisi azalir m1?

Kisin giines yanigi olma tehlikesi daha m1 azdir?

Agik havada bulunmak i¢in “giivenli” saatler var midir?
Giysiler koruma saglar mi?

Giivenli bir sekilde bronzlagsmak miimkiin miidiir?

Giinessiz bronzlastiricilar veya spray bronzlastiricilar giivenli
midir? Nasil bronzlastiriyorlar?

Giines yanig1 nasil tedavi edilmeli?
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Giineslenme sonrasinda giines hasarini azaltmak i¢in
kullanilabilecek tirtinler var mi?

. Koyu renk lekeler, pigment sorunlari 135

Ciltte koyu renk lekelerin neden olur?

Cilt neden fazla miktarda melanin tiretir?

Lekeler neden yaslanan cildin belirtisidir?

Hiperpigmentasyon daha ¢ok kadinlarda m1 yoksa erkeklerde mi
gorilir?

Hamilelik maskesi nedir? Hamile olmasam da olusabilir mi?

Is1 koyu renk benekleri etkiler mi?

Hiperpigmentasyon kalitsal midir?

Hiperpigmentasyon sorunlari koyu renk ciltlerde daha m1
yaygindir?

Neden sivilcelerim gegtikten sonra neden ayni yerlerde koyu renk
lekeler ¢ikiyor?

Koyu renk lekeler cildimle ¢ok oynadigim i¢in mi olusuyor?

Sivilcelerim gecince yerine koyu renk lekelerin ¢ikmasini nasil
onlerim?

Cenemde baz sert killar var. Onlar1 diizenli olarak aldirmaya

calisiyorum, ama ¢ogu zaman ayni yerde koyu renk benekler
olusuyor. Bunun nedeni nedir?

Karaciger lekeleri nedir?

Hiperpigmentasyonlu cilt i¢in bakim kurallar1 nelerdir?
Melanin baskilayicis1 nedir?

Birden fazla melanin baskilayicisi var midir?

Hiperpigmentasyon tedavilerinde cilde C vitamini siirmek yararlh
mudir?

Hiperpigmentasyon tedavilerinde peeling yarar saglar mi1?

Hiperpigmentasyon tedavilerinde AHA peelingleri ne siklikta
tekrarlanmalidir?

Sert etkili peelingler hiperpigmentasyonu artirir mi?
Hiperpigmentasyon i¢in tibbi tedaviler var mi?

Tibbi tedavim siirerken cilt bakim uzmaninin yaptig1 peelinglere
devam edebilir miyim?

I¢indekiler



Peki, pigmentleri yetersizmis gibi goriinen agik renk lekeler nedir?
Neden olusuyorlar?

Cilt bakim uiriinleri ve icerdikleri maddeler 151
Neden bazi cilt temizleme tiriinleri kopiiriir, bazilar1 kopiirmez?

Cilt temizligi i¢in kullanilan ve iriiniin etiketinde gorebilecegim
yiizey aktif maddeleri hangileridir?

Cildim i¢in en uygun cilt temizleme tiriiniinii nasil segerim?

Cildimi soguk suyla mi yoksa sicak suyla m yikamaliyim? Sicak
suyun bakterileri 6ldiirdiigii ve gozenekleri a¢tig1 dogru mu?

Yiiztimii temizlerken pamuklu bez mi yoksa siinger mi
kullanmaliyim?

Yiiziimii yikamadigim zaman kendimi temiz hissetmiyorum.
Makyajim1 temizleme siitiiyle sildikten sonra yiiziimii
yikayabilir miyim?

Tonikler ne yapar? Mutlaka tonik kullanmali mryim?

Iyi bir nemlendirici neler icermelidir?

Neden bazi nemlendiriciler krem, bazilar1 losyondur?

Dermatologum bana petrolatum igeren bir nemlendirici losyon
onerdi. Petrolatum cildin ttkanmasina neden olmaz m1?

Nemlendiricimin igeriginde cetyl alkol var. Alkol cildi kurutmaz
mi1?

Nemlendirici ile goz ¢evresi kremi arasinda gergekten fark var mi1?

Peptit nedir?

Degisik tiirde peptitler var mi?

Eksfoliantlar ne yapar?

Degisik tiirde eksfoliantlar var midir?

Alfa hidroksili bakim tiriinleri kullanmanin yararlar1 nelerdir?

Evde kullanmak i¢in hazirlanmis olan alfa hidroksi asit tiriinleri
alirken nelere dikkat etmeliyim?

Alfa hidroksi asit iriinlerini kullanirken nelere dikkat etmek
gerekiyor?

Lipozomlar nedir? Nasil ¢aligirlar?

Antioksidanlar nedir ve cilt i¢in neden o kadar 6nemlidirler?
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Cilde siiriilen vitaminler etkili midir? Yararlari nedir?
Antioksidan bir tiriin alirken nelere dikkat etmek gerekir?
Kizarikliklar1 gideren maddeler var midir?

Cilt bakim tiriinlerinde ve makyaj malzemelerinde neden
koruyucular kullanilir?

“Dogal” cilt bakim tirtinleri daha mu iyidir?
Sakinilmasi gereken zararli malzemeler var mi?

Kisisel cilt analiziniz 171

Cildimin yagli m1, kuru mu yoksa karma mi oldugunu nasil
anlarim?

Neden degisik cilt tipleri vardir?
Yaglilik ve kuruluk oranlari kisiye gore degisir mi?
“Normal cilt” nedir?

Karma cildim varsa yagl cilde gore mi yoksa kuru cilde gére mi
bakim yapmaliyim?

Sabah 11de cildim yaglaniyor. Buna gore cilt tipim yagli midir?

Cildim yagli oldugu halde yine de nemlendirici kullanmali
mi1yim?

Cildim yagh gibi goziikiiyor, ama yiizeyi olduk¢a kuru. Cildim
ayn1 anda hem yagli hem de kuru olabilir mi?

Susuz kalmis yagli cilde nasil bir bakim yapilmali?

Allik siirdtigiim bolgelerde neden minik yumrular olusuyor?

Cildimde sik sik dokiintiiler oluyor. Bu hassas bir cildim oldugunu
mu gosteriyor?

Cildimdeki gozenekler sik sik tikaniyor, ama ben 40 yasindayim
ve yaslanmaktan korkuyorum. Bir siirii anti-aging tirtinii

deniyorum, ama onlar sanki tikali gozeneklerimi daha da
kotiilestiriryor. Coziim olarak ne dnerirsiniz?

Goziimiin altindaki torbalar ¢ok fena. Bu konuda ne yapabilirim?
GOz alt1 torbalari i¢in kalici bir ¢6ziim var mi1?

GOz alt1 torbalarim yok, ama koyu renk halkalarla sorunum var.
Bunlar neden oluyor?

GOz altindaki halkalarimin nedeni hiperpigmentasyon mu, yoksa
kan dolasimimdaki yetersizlik mi oldugunu nasil anlarim?
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Degisik tiirdeki koyu renk g6z halkalar1 nasil tedavi edilir?

20’li yaslarimin sonuna geldim ve cildim eskisi gibi tek renk
degil. Lekeler birkag yil 6ncesine gore ¢ok artti. Bu konuda ne
yapabilirim?

Cok ¢abuk kizarryorum. Cildim sanki bagkalarinin cildinden daha
fazla tepki veriyor. Yapmam veya yapmamam gerekenler var
mi1?

Kizariklig1 6nlemeye yardimeci olan cilt bakim iirtinleri var m1?

Burun kanatlarimin {izerinde belirgin kilcal damarlar var.
Bunlarin nedeni nedir ve bu konuda ne yapabilirim?

Boynumun yanlarinda biiyiik, koyu, kirmizi lekeler var. Sanki at
nalina benziyorlar. Bu lekeler nedir?

20’li ve 30’lu yaslarimda ¢ok fazla giineste kaldim ve simdi acis1
¢tkiyor. Cildim igin bir bakim programi dnerebilir misiniz?

Yiiziimii ne siklikta ytkamaliyim?

Yiizdeki istenmeyen tiiyleri yok etmek i¢in en iyi yontem nedir?

Iyi bir giizellik veya cilt bakim uzmani nasil bulunur?

Daha 6nce hi¢ profesyonel cilt bakimi yaptirmadim. Boyle bir
bakimin ana hatlar1 nelerdir?

Profesyonel cilt bakim uygulamalarini ne siklikta yaptirabilirim?

10. Doktor gerektiren sorunlar 195

Aknem tam olarak temizlenmiyor. Cenemde ve agizimin
etrafinda devamli sivilce ¢ikiyor. Ne yapmalryim?

Hormonlarla ilgili hep sorunlarim oldu ve bunlar sadece akneye
egilimli cildimi etkilemekle kalmadi ayni zamanda pigment
sorunlarina da neden oldu (melasma). Hormonlar konusunda
uzmanlagmis bir doktor var midir?

Sebaceous hyperplasia tedavi edilebilir mi?

Cenemin ve ag1izimin etrafinda kiigiik kirmizi sivilceler ¢ikiyor.
Akneye benziyorlar ama yumrular grup halinde toplaniyor.
Benzoyl peroksit veya benzeri yiizeysel bir tedaviye tepkisiz
kaliyorlar. Bunlar nedir?

Ne zaman mevsim degisse yiiziim sa¢ diplerime yakin yerlerde,
burnumun yanlarinda ve koselerinde bazen de kaslarim
kizarryor ve pul pul oluyor. Bunun ne oldugunu bana
aciklayabilir misiniz?

Igindekiler XV



Seborrheic dermatitis rahatsizlig1 olanlarin cilt bakimi konusunda
nelere dikkat etmeleri gerekir?

Burnumun iizerinde siirekli yeniden ¢ikan kiigiik, kirmizi bir
sivilce var. Bazen pullanma olabiliyor. Yiiziimii yikadigimda
bazan kanayabiliyor. Ne yapmami Oneririsiniz?

Cilt kanseri neye benzer?

60 yasindayim. Yiiziimde ve ellerimde bazi yerler kirmizi ve 6yle
kuru ki neredeyse zimpara kagidi gibi keskin kabartilarla
dolu. Bunun nedeni nedir?

Gozlerimin etrafinda yassi sarimsi benler var. Bunlar nedir?

65 yasindayim ve elmacik kemigimin tizerinde biiyiik, yassi,
kabuklu gibi goériinen bir ben var. Bunun ne oldugunu bana
aciklayabilir misiniz?

Kilcal damarlar neden siser?

Genislemis kilcal damarlar nasil tedavi edilir?

Eger bir kisi hayat1 boyunca hep giinese maruz kaliyorsa ne
siklikta kanser taramasi yaptirlmalidir?

Dogum lekeleri i¢in etkili tedaviler var mi?
Aknemden dolay1 yara izlerim var. Bu konuda ne yapabilirim?
Mikrodermabrazyon akne izlerinin giderilmesinde etkili midir?

Cilt bakim uzmaninin yaptig1 peelinglerle estetik cerrahin yaptig
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Dr. Howard Murad

Belki bir dermatolog oldugum i¢in biraz 6nyargiliyim, ama insanlarin

ciltleri hakkinda ne kadar az bilgiye sahip olduklar1 beni hep sasirt-
mustir. Bu karmasgik ve olaganiistii doku, insan bedeninin en biiyiik, en
goriinen ve pek cok acidan en savunmasiz organi.

Dr. Mark Lees bu kitab1 yazmakla zorlu bir isin iistesinden geldi. Hem
meraklilarin hem de cilt bakim profesyonellerinin anlayacag: terim-
lerle cildin yapisini, ¢alisma seklini, patolojisini, semtomatolojisini ve
yaygun cilt problemlerinin tedavisini kapsamli bir sekilde anlatmay1 ba-
sarmis. Ortaya ¢ikan ¢alisma kolay anlasilir, terli toplu bir rehberdir. Bu
rehber, cilt bakim endiistrisinin egitim hedeflerine 6nemli katkilarda
bulunacag: gibi, cilt ve bakimi konusunda toplum tarafindan benim-
senmis bazi yanlis inaniglara da agiklik getirecektir.

Doktor, egitmen ve Amerikanin 6nde gelen klinik cilt bakim kuru-
luslarindan birinin kurucusu olarak, ¢aliyma hayatim boyunca sayisiz
insanla tanistim ve is birligi yaptim, ama beni Dr. Lees kadar etkileye-
ne pek rastlamadim. Dr. Lees bir¢ok konuda takdir kazanmistir: Cilt
bakim uzmany, cilt bakim triinleri gelistiricisi, bilim adami, egitmen,
yazar ve is adami. Bu alanlarin hepsinde zekasini, tutkusunu ve yarati-
ciligini sonuna kadar kullanarak hep olaganiistii basarilar elde etmistir.
Mark’in sira digi meslek hayatini goz 6niinde bulundurursak, bu ki-
tabin, cilt ve ciltle ilgili sorunlar konusunda 6zenli, iyi arastirilmis ve

kapsamli bir ¢aligma olarak kalmayip okuyucusunu kesfetmeye davet
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ederek ilgisini canli tutan, kolay anlasilir bir rehber haline gelmis ol-
masi beni hi¢ sagirtmada.

“Cildinizi ne kadar taniyorsunuz?” kadar 6zenle yazilmis bir rehberin,
cilt bakim uzmanlarinin ve tiiketicilerin kullanabilecegi bir kaynak
kitap olarak hazirlanmis olmasi, cilt bakim diinyasinin ne kadar yol
aldigin1 ve tibb1 bakim ile cilt bakimi arasindaki engellerin nasil kena-
ra atilmis oldugunu gosteriyor. Bir¢ok bakimdan ikimiz de, Dr. Lees
ve ben, bu degisimin gerceklesmesi icin dnciiliik yaptik. Yillar siiren is
birligimiz, degisik disiplinlerin cilt bakimi sektoriine getirdikleri essiz
katkilar1 fark edenlerin neler elde edebileceklerinin 6nemli bir 6rnegi-
dir.

Dr. Lees ile Murad Cilt Bakim {iriinlerini piyasaya sundugum siralar-
da tanigtim. Kendine ait bir iiriin yelpazesine sahip olmasina ragmen,
anlatacaklarimi dinlemeyi kabul etti. Cigir agan AHA uygulamalari-
min sagladig1 benzersiz yararlar1 ona gosterdim . Bakim merkezinde
bu iiriinleri en kisa zamanda kullanmak istedigini séyleyince ne kadar
kafa dengi oldugumuzu anladim. Ayni benim gibi o da, miisterilerine
yararli olacak yeni bir seyler kesfetmenin heyecanini yasiyordu ve kisi-
sel veya maddi ¢ikarlarinin buna engel olmasina izin vermiyordu.
Okuyucular bu sayfalarda Dr. Lees ile 6zdeslesmis olan egitim tutku-
sunu da bulacaklardir. Bu tutku giiciinii insanlar1 6zlem duyduklari
ve hak ettikleri, saglikli ve goz alici bir cilde kavusturma tutkusundan
aliyor. Her giin kendi 6diillii merkezinde yaptig1 uygulamalar, televiz-
yon ve yazili basinda yaptig1 agiklamalar, egitimle ilgili ¢abalar ve ken-
di hazirladig: cilt bakim {iriinleri hep bu tutkun yansimalaridir. Cilt
saglig1 konusunda kendisiyle paylastigim bu tutku, sasirtic 6diillerle
dolu meslek yasantima da damgasini vurdugunu diisiiniirsek, cilt ba-
kim sektoriinde basarinin insanlar1 maddi ¢ikarlarin @istiinde tutmakla
bir ilgisi oldugu soylenebilir.

Dr. Lees, bireylerin kisisel ihtiya¢larin1 dnceledigimiz, uzmanhgimizi
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hep daha ileriye gotiirmek i¢in ¢aba gosterdigimiz, cildin sadece bede-
nin en biiyiik organi olmadigini, ayn1 zamanda bedenin en baglantili
organi olarak sagliga acilan bir sifa kapis1 oldugunu kabul ettigimiz ve
bu konularda gerekli sorumluluklar yerine getirdigimiz siirece endiist-
rimizin biiylimeye devam edecegine inaniyor. Onun bu inancini igten-
likle paylagtyorum.

Ister cilt bakim1 konusuna bir giris olarak kabul edin, ister sorulara ce-
vap bulabileceginiz bir kaynak, “Cildinizi ne kadar taniyorsunuz?” cilt
ve cilt bakim1 konusunda Amerikanin en saygin otoritelerinden biri

olan Dr. Lees’in yenilikgi diisiince yapisinin bir iirtiniidiir.

Dr. Howard Murad, UCLA dermatoloji kiirsiisii 6gretim gorevlile-
rinden, Murad Skincare Inc. nin kurucusu, hiicresel su ile ilgili bil-
gileri giin 15181na ¢ikaran arastirmaci ve biitiinsel saglik felsefesinin
yaraticilarindandar..
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OKURA MEKTUP

1990’l1 yillarin basindan bu yana cilt bakimi, cildin goériiniimiinii de-
gistiren son derece etkili yiizeysel uygulamalarla, tam bir bilim haline
geldi. Bu uygulamalarin ¢ogu bu tarihtan 6nce bir hayalden ibaretti.
Ustelik bugiin, bilginin bize bir bilgisayar kadar oldugu, iletisim ca-
ginda yastyoruz. Ne yazik ki bir o kadar da bilgisizlik var internette.
Dedikodu ve hatal1 bilgiler o kadar yi1gilmis durumda ki, dogru olani
dikkatle ayiklamak gerekiyor. Klinik cilt terapisti ve cilt bakim iiriinleri
gelistiricisi olarak otuz yila yaklagan meslek hayatimda binlerce soruyla
karsilastim. Ancak bunlarin i¢inde pek ¢ogunu defalarca cevaplamak
durumda kaldim.

“Cildinizi ne kadar taniyorsunuz?” kitab1 en ¢ok sorulan yaklasik 300
cilt bakimi sorusunun cevaplarini igeriyor. Ayrica doktora ne zaman
gidilmesi gerektigi konusunda oneriler getiriyor. Tiiketiciler igin ya-
zilmis bir soru-cevap kitabr olmasina ragmen giizellik uzmanlary, cilt
bakim uzmanlari, dermataoloji hemsireleri ve cilt bakim egitmenleri
tarafindan da bir kaynak olarak kullanilabilir.

Cogumiisterimin cilt sorunu birden fazla. Umarim bu kitap sorunlariyla
ilgilikolayanlasilirbilgilerle onlarayardimciolabilir. Ayricaherkesedaha

glizelvesagliklibir cildekavusmasii¢inyardimciolmasinidaumuyorum.

Dr. Mark Lees, M.S
CIDESCO, sertifikas1 sahibi
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Cildin dis yiizii gercekten olii mii?

Teknik olarak evet. En azindan cildin en dis tabakasinin ¢ogu 6lii.
Ancak bu en dis tabaka, epidermis, susuzluk, bakteri saldiris1 ve
rahatsiz edici tahrislere karsi ilk koruyucu tabakadir. Epidermisi
bir kale duvarinin dig ytizeyi gibi diisiinebilirsiniz. Cilt bakim
programlar1 uyguladigimizda bu tabaka iizerinde ¢alisiriz.

Epidermis hiicreleri pek ¢ok biyokimyasal degisim gegirir ve bu
tabakanin biiyiik kismi teknik olarak 6li sayilmasina ragmen,
pek cok gorevi vardir.

Epidermiste iig tip canli hiicre vardir: Bazal hiicreler, melanosit-
ler ve Langerhans hiicreleri.

Melanositler epidermisin alt kisimlarinda ve dermiste bulu-
nan pigment iiretici hiicrelerdir. Bunlar cilde rengini verir ve

bronzlagsmayi saglar.

Langerhans hiicreleri savunma gorevini yiiriitiir ve epider-
miste devriye gezerek yabanci maddeleri ve patojenleri teshis
ederler.

Bazal hiicreler epidermiste yeni deri hiicreleri iiretirler. Asa-
g1da onlar hakkinda daha ayrintili bilgiler vardir.

Cilt kendini nasil yeniler?

Cildin dis tabakasindaki, yani epidermisteki hiicreler yasamlarina,
bazal tabaka olarak bilinen epidermisin en alt tabakasinda, canli
olarak baslarlar. Bazal tabaka, germinatif tabaka veya stratum ger-
minativum olarak da adlandirilir.

Bazal hiicreler, mitotik boliinme olarak adlandirilan, biyolojik
bir islemle boliinerek yeni, 6zdes hiicreler olustururlar. Bu taze
hiicreler mitotik boliinme nedeniyle yukar: dogru itilerek cildin
dis yilizeyine dogru bir yolculuga baslarlar. Bu hiicreler yiizeye
yaklastik¢a keratinizasyon isleminden gecerler.
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Bu islem sirasinda hiicreler keratin denen bir protein ile do-
larlar. iki tiir keratin vardir. Epidermal cilt hiicrelerinin igindeki
sag tellerinde de bulunan yumusak keratindir. Sert keratin ise el ve
ayak tirnaklarinda bulunur ve onlara o giiglii ve koruyucu yapiy1
kazandirir. Keratinin ciltteki ana goérevleri, cilt yiizeyini su emili-
mine/buharlagsmasina kars1 daha korunakli ve dayanikli hale ge-
tirmek, yabanci maddelerin veya bakteri benzeri organizmalarin
cilde yerlesmesini engellemek ve cildin kuru ve susuz kalmasini
onlemektir.

Hiicreler epidermisin iglerinden yiizeye ¢ikarken bircok degisik
tabakadan gecerler ve bi¢imleri de her defasinda degisir. Yolculuk-
lar1 sirasinda bulunduklar1 her tabakada ¢esitli biyokimyasal etki-

lere maruz kalirlar.

Bazal tabakayi terk eden hiicreler, cilt yiizeyine dogru ilerler-
ken, yassilasirlar ve omurga tabakasi veya stratum spinosum ola-
rak adlandirilan bir tabaka olustururlar. Buradan yukar: ¢ikarak
graniiler tabaka veya stratum granulosum denen tabakaya ula-
sirlar. Hiicreler burada graniil bir gériiniim alirlar, ¢iinki i¢lerine
keratin dolmaya baslar. Epidermisin son ve en dis tabakasinin adi,
mikroskop altindaki goriintimiinden dolayi, stratum corneum
veya boynuzsu tabakadir. Corneumda bulunan hiicreler ¢cok daha
yassidir ve ¢atidaki kiremitler gibi birbiri tizerine désenmislerdir.

Keratin isleminden gegen hiicreler ¢ogu zaman keratinosit
olarak adlandirilirlar. Bu terim bulunduklar: tabakadan veya asa-
madan bagimsiz olarak keratin i¢erdiklerini tanimlar. Stratum
corneumda bulunan keratinositlere ise korneosit denir.

Keratin islemini daha iyi ve agiklamak i¢in iyi taze iziimiin
kuru tiziime doniismesi drnegi verilebilir. Tipki bir iziim gibi te-
mel hiicreler taze, yuvarlak ve dolgundur. Uziim olgunlastik¢a ve
kurudukg¢a suyunu kaybeder. Lifleri daha kalin ve siki hale gelir,
bu sayede daha dayanikli ve sert olur. Kuru iiziim korneositi temsil
eder. Stk¢a doésenmis balik pullar1 gibi cildin ytlizeyini kapladiklari
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i¢in cildi zararli veya tahris edici maddelerden koruduklar gibi su
kaybini da énleyerek kurumasini engellerler.

Cildin canli kismi var mi?

Evet. Az 6nce epidermisteki ¢ogu 6lii veya 6lmek iizere olan hiic-
relerden soz ettik, ama ayn1 zamanda bu tabakanin biyolojik ola-
rak ne kadar etkin oldugunu da 6grenmis olduk.

Aslinda cilt insan bedenindeki en biiyiik organ! Dermis, epider-
misin altinda bulunan bir tabakadir ve son derece canlidir. Cildin
canli tabakasi ile olii/6lmek tizere olan tabakasi arasindaki farklar
sunlardir:

Canli tabaka kan ve damarlara sahiptir. Epidermiste her ikisi
de yoktur.

Canli tabakada sicagi, sogugu, aciyi, basinci ve temasi hisse-
debilen sinir uglar1 vardir

Epidermis siirekli olarak dokiiliir ve kendini yeniler. Dermis
dokiilmez ve kendini yenileme dongiisiine sahip degildir..

Dermiste, cilde yapisini ve bigimini kazandiran kolajen, elas-
tin ve baska destek maddeleri bulunur. Ayrica dermiste, burada
bulunan ¢ok sayidaki etkin ve farkli canli hiicreleri besleyen kan
damarlar1 da vardir. Bunlar hem atardamarlar, hem de toplarda-
marlardir. Atardamarlar dokulara kani tagir ve toplardamarlar da
oksijeni tiitkenmis kani, yeniden oksijenle dolmasi i¢in, kalp ve
akcigerlere tagur.

Dermis iki ana tabakadan olusur. Papiller tabaka, dermisin
en listiinde bulunur ve dermis ile epidermis arasindaki baglantry1
saglar. Bu birlesme noktasi epidermal-dermal birlesme yeri ola-
rak da bilinir. Papiller dermisin i¢inde dokunusa duyarli bircok
kilcal damar ve sinir uglar1 vardir. Melanositler de burada bulu-
nur. Bunlar pigment iireten hiicrelerdir ve cilde rengini verirler,

ayni zamanda bronzlagsmay: da saglarlar.
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Retikiiler dermis daha altta bulunan ve daha kalin olan der-
mis tabakasidir. Retikiiler dermiste cilde gerginlik veren kolajen
ve esneklik saglayan elastin bulunur. Bu protein lifleri retikiiler
dermisi bastan basa kaplar.

Dolgu ozellikleri tagryan ve adina bazal plazma (bag dokusu)
denen bir madde retikiiler dermisin icinde bosluklar1 doldurur.
Bu regelimsi madde biiyiik miktarlarda su tutabilen glikosami-
noglikanlar gibi su tutucu biyokimyasallardan olusur. Nem-
lendiricilerde yaygin olarak kullanilan Hyaluronik asit kendi
agirliginin 1000 katina kadar su tutabilmektedir. Hyaluronik asit
de bazal plazmanin bilesenlerinden biridir. Ancak nemlendirici-
lerde bulunan hyaluronic asit bityiik bir molekiil oldugu igin cilde
niifuz edemez veya bazal plazmanin yerini alamaz. Ancak cilt yii-
zeyinde su baglayici olarak gorev yapabilir.

Yag (sebaceous) ve ter bezlerinin kanallari retikiiler dermisin
alt boliimiinden baslarlar ve papilar tabakadan gecerek epider-
mise dogru uzanirlar.

Retikiiler dermiste fazla miktarda sinir ucu ve papilar demis-
teki kilcal damarlar1 besleyen daha biiyiik kan damarlar1 vardir.

Sebaceous (yag) bezleri, sudoriferous (ter) bezleri ve sag fo-
likiillerinin kokleri retikiiler tabakada bulunur.

Retikiiler tabakanin altinda subkutan tabaka ismini tasiyan
bagka bir tabaka daha vardir. Bu tabaka kalin yag katmanlarin-
dan olusur. Bunlar cildi korur ve i¢ organlar i¢in yastik gorevi ya-
par. Bu yag 1sinin diizenlenmesine yardimci olur ve bu tabakanin

icinden gecen kan damarlarini ve sinir uglarini birbirinden ayrir.

Peki, cilt ka¢ tabakadan olusuyor?

Ug ana tabaka vardir: epidermis, dermis ve subkutan tabaka
Epidermis, bedenin hangi bolgesinde bulunduguna bagli ola-

rak, dort veya bes tabakadan olusur:

Cildi Anlamak BOLOM 1 5



Stratum corneum

Stratum lucidum
Stratum granulosum

Epidermis
Stratum spinosum
L Basal layer
Papillary layer
Dermis -

Reticular layer

Cildin tabakalari ve alt tabakalari

®  Bazal tabaka. Burasi hiicrelerin boliindiigii ve melanositlerin
bulundugu yerdir.

® Spinosum veya “dikensi” tabaka. Bazal tabakanin hemen tize-
rinde yer alir. Keratinizasyon siireci burada baglar.

® Granilli tabaka. Burada, iglerinde lameller diskler bulunan
graniile benzer hiicreler vardir. Bunlar cildin bariyer (koru-
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yucu) fonksiyonu igin gerekli olan lipitleri tiretirler. Bariyer
fonksiyonu epidermis i¢inde bulunan, cildi susuzluga ve tah-
rislere kars1 koruyan yag dokusunun adidir.

Stratum korneum tabakasi. Epidermisin en dis yiizeyidir. Ca-
tidaki kiremitlere benzer bir gorev yerine getirir.

Stratum lucidum. Bazen “seffaf” tabaka olarak da adlandirilir.
Graniiler ve korneum tabakalar1 arasindaki bu tabaka sadece
ayak tabanlarinin ve avug iglerinin derisinde bulunur.

Dermiste iki ana tabaka vardir:

Papiller dermis: Epidermise yapisiktir ve bu nedenle dermisin
en dis yiizeyini olusturur.

Retikiiler dermis: Dermisin alt tabakasidir ve kan damarlari,
sinir uglari, kolajen ve elastin lifleri igerir.

Subkutan tabaka ise dermisin altinda bulunan, cilde sekil ve des-
tek veren bir yag tabakasidur.

Cildin kalinhgi ne kadardir?

Bu, bedenin hangi bolgesinde olduguna gore degisir. Genelde cil-
din kalinlig1 1 ile 5 milimetre arasindadir. En kalin cilt ayak ta-
banlarindadir. Cildin en ince oldugu yer ise goz kapaklaridur.

Epidermis ¢ok incedir. Kagitla elini kesmis olanlar epidermisin
ne kadar ince oldugunu bilir. Ancak epidermiste kan yoktur. Bu
yiizden kesik kanadiysa epidermisi ge¢ip dermise kadar gelmistir.

Cilt neden kurur ve catlar?

Cilt hava sartlarina, ozellikle asir1 sicaga veya soguga maruz kal-
diginda, yiizeyindeki su buharlasir ve cilt yilizeyinin kurumasina
neden olur. Ortaya ¢ikan hasar biiytidiik¢e ¢atlamalar baslar. Cat-
lamuis ciltte bariyer fonksiyonu 6nemli dl¢iide hasar gormiistiir.

Cildi Anlamak BOLOM 1 7



B Cildin bariyer fonksiyonu ne demek?

Bariyer fonksiyonu korneum tabakasinin i¢indeki hiicrelerin

arasini dolduran lipitleri (seramit, yag asitleri ve kolesterol gibi
yag iceren maddeler) tanimlar. Bu yag kalkani nemi korur ve su-
suzlugu onler, ayrica yabanci maddelerin cilde girmesini engeller.
Epidermisi bir tugla duvar ve hiicreleri de tuglalar olarak diisii-
niirseniz; onlari birbirine baglayan harg iste bu koruyucu yag do-
kusudur. Bu nedenle bu dokuya bazen interseliiler lipit matriks
veya interseliiler cimento da denir. Har¢ nasil tuglalar arasindaki
bosluklar1 dolduruyorsa, bu lipitler de hiicrelerin arasindaki bos-
luklar1 doldurur.

Eger elinizdeki bir ¢atlaga kaza ile limon suyu doktiiyseniz bu
yag kalkaninin nasil korudugunu (veya ¢atlamis deride bulunma-
digindan koruyamadigini) anlarsiniz. Eger ciltte ¢atlak varsa ba-
riyer fonksiyonu lipitlerini kaybetmistir ve limon suyu gibi tahris
edici maddeler kolayca derinlere isleyebilmektedir. Asitli limon
suyu sinir uglarina ulastiginda sizlama ve yanma hissi olusur.
Eger bariyer fonksiyon saglamsa, limon suyu ve pek ¢ok baska
tahris edici madde, cilt yilizeyinden iceriye niifuz edemez. Aynisi
tersi i¢in de gegerli, yani bu koruyucu islevini yerine getirdigi sii-
rece cilt su kaybetmez ve bu nedenle susuz kalmaz.

|r[ |,[ Intercellular matrix

Ll

| ]| P

Cildeki bariyer fonksiyonunun islevi“tugla ve har¢” gibidir.
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Bariyer fonksiyon nasil olusuyor?

Bariyer fonksiyonu lipitleri keratinizasyon islemi sirasinda olu-
sur. Spinosumdan baglayarak keratinize olan hiicrelerin icinde
lameller diskleri ad1 verilen yapilar olugsmaya baslar. Bu lameller
diskleri zamanla stratum corneumdaki hiicrelerin arasini doldu-
ran yag kompleksini iiretirler.

Bariyer fonksiyonuna ne zarar verebilir?

Hava sartlari, 6zellikle soguk, sicak, kuru hava ve riizgar bariyer-
deki lipitlere zarar verebilir. Giineste uzun siire kalmak da ba-
riyeri bozabilir. Kis aylarinda korunmayan bir cilt, bariyerdeki
lipitler zarar gorecegi i¢in susuz kalmaya yatkinlik gosterir.

Asir1 yikama veya cilt tipine gore fazla sert olan sabun ve cilt
temizleyicileri kullanmak bariyere zarar verir. Cok kopiikli, de-
terjanl temizleyiciler kullanildiginda veya asir1 miktarlarda kul-
lanildiginda, cildin ytizeyindeki koruyucu sebum yok olabilir ve
zamanla bariyer fonsiyonundaki yaglar da etkilenebilir.

Ayni sekilde ¢ok fazla peeling yapildiginda da corneum ytize-
yindeki hiicreler asinir ve bu hiicrelerle birlikte bariyer fonksiyo-
nunun lipitleri de azalir.

Giinesli veya soguk, az nemli veya riizgarli ortamlar bariyer
fonsiyonunun islevine zarar verebilir. Stirekli tekrar eden giines
yaniklari lipitlerin dogal olusumunu saglayan hiicre dongiisiinii
olumsuz yonde etkileyebilir.

Zarar gérmiis bariyer fonksiyonu i¢in bozuk bariyer ifadesi
kullanilir.

Bozuk bariyer fonsiyonunun belirtileri nelerdir?

Bozuk koruma fonksiyonunun pek ¢ok belirtisi vardir. Bunlar cilt
tipine, bozulma derecesine ve bagka deri rahatsizliklarina bagh
olarak degisebilir. Ornegin rosacea (giil hastalig1) olan kisilerde
¢ogu zaman bariyer fonsiyonu sorunlar1 da goriiliir.

Cildi Anlamak BOLOM 1 9



Bariyer fonksiyonundaki bozulma hassasiyete, tahrise, cilt kurulu-
guna, tahrise bagli hiperpigmentasyona ve yaglanma belirtilerine
neden olabilir.

Bariyer fonksiyonu bozuldugunda ortaya ¢ikan yaygin belirti-
ler sunlardir:

Pullanma - Susuz kalmus cildin tipik belirtisidir.

Gerilme - Ozellikle ¢ok sabunlu veya asir1 sicak bir banyodan
sonra bariyerin zarar gormesi sonucunda tiim bedeni kaplayan
cilt gergin hissedilir.

Kizariklik - Bariyer fonksiyonu tahris edici maddelere kars:
koyamadig1 zaman ortaya ¢ikar.

Kasint1 - Kis kagintis1’  bariyer fonksiyonunun zarar gor-
digiinii gosteren tipik bir belirtidir. Koruma fonksiyonu bo-
zuldugu i¢in sinir uglari etkilenir ve kasinma ihtiyaci dogar.
Susuz kalmis deriyi kagimak, koruma fonksiyonuna daha ¢ok
zarar verebilir ve bunun sonucu olarak tahris ve kizariklik
olusur.

Sizlama - Cildin i¢ine kolayca niifuz eden tahris edici madde-
lerin sinir uglarini rahatsiz etmesi nedeniyle olusur.

B Bariyer fonksiyonu cildin estetik goriiniimiinii etkiler mi?

Evet. Saglam ve giiclii bir bariyer fonksiyonu cildi nemli tutar,

10

daha parlak, gergin ve geng gériinmesini saglar.

Bozuk bariyer fonksiyonu nedeniyle cilt piitiirlii ve ince gizgilerle
kaplidir, dolayisiyla daha kirisik goriinebilir ve 151k daha kotii
yansir. Derin kirigikliklar ve mimik ¢izgileri belirginlesir. Bari-
yer fonksiyonu bozulmus olan ciltler genelde “soniik” olarak tarif
edilir.

Bariyer fonksiyonu bozulunca tahris edici etkiler nedeniyle ciltte
kizarikliklar da olusabilir. Rosaceal: ve hassas ciltlerde goriilen ki-
zariklik ¢ogu zaman bozuk bariyer fonksiyonunun isaretidir.

1 Bacaklar ve govdedeki kuruluk hissi, deride goriiniir bir bulgu olmaksizin, siddetli kasinti ve
yanma hissine neden olabilir. Bu durum “kig kasintist” olarak bilinir.

BOLUM 1 Cildi Anlamak
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Bariyer fonksiyonunu gii¢lendirmek miimkiin mai?

Evet. Koruyucu emollient? iriinler kullanmanin yarari olur. Si-
likon veya petrolatum gibi emollient koruyucular iceren kaliteli
nemlendiriciler kalkani korumakla kalmaz, ayn1 zamanda hiicre
dongiisii sayesinde cildin bariyer fonksiyonunu tamir etmesine
de izin verirler.

Lipit bilesenler iceren iiriinler zarar gormiis derideki eksik li-
pitlerin yerini doldurabilir. Kuru ciltlerin ve bariyer fonksiyonu-
nun tedavisi ile ilgili daha fazla bilgi i¢in boliim 5 bakabilirsiniz.

Cilt neden yag (sebum) liretir?

Retikiiler dermisin en altinda, sa¢ folikiillerinin dibine yakin
yerlerde sebaceous bezleri vardir. Bunlar sebum denen yag ve
balmumu benzeri bilesenlerden olusan bir madde salgilarlar
(tiretirler). Sebum cilt yiizeyine folikiil kanali ile ulasir. Bu folikii-
ler yapinin tamamina pilosebaceous birimi adi verilir.

Sebumun islevi konusunda farkli goriisler var. Bazi bilim
adamlar1 bunun cildin susuz kalmasini 6nleyen ek bir ytizey ko-
ruyucusu oldugunu diisiiniiyor, kimileri de bir evrimlesme artig:
olduguna inaniyor. Higbir islevi olmadigini savunanlar da var.
Ancak alipidik (sebum tiretimi kisitl1) olan ciltler susuz kalmaya
egilim gosterdigine gore ilk secenek agirlik kazaniyor.

Ciltte neden gozenekler vardir?

Gozenekler sebaceous folikiillerinin cilt yiizeyindeki delikleri
veya agizlaridir. G6zenek sadece agiz kismidir, yapinin timi
degildir.

Neden bazi kisilerin gozenekleri daha biiyiiktiir?

Gozenegin biytikligiini folikiil kanalindan akan sebumun mik-
tar1 belirler. Sebum iiretimi arttik¢a salgilanan miktara uygun ola-

2 Deriyi yumusatan merhem
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rak kanal ve gozenek genisler. Keratinize olmus hiicreler ve yagh
malzemelerle tikanmis olan kanallarin ucundaki gézenekler, bu
atiklardan dolay1 daha fazla genislemek durumunda kaldiklar
i¢in, daha biiyiik olurlar.

Yiiz cildi ile beden cildi arasinda fark var midir?

Evet, pek ¢ok farklar vardir. Hatta bedenin gesitli bolgelerindeki
ciltler arasinda bile farklar vardir:

Sebaceous bezleri en ¢ok yiizde bulunur, ama kafa derisinde,
gogiiste ve sirtta da oldukea fazladirlar. Sag olan her yerde se-
baceous bezleri vardir.

Ter bezleri en ¢ok avug i¢lerinde ve ayaklarda bulunur.
Yiizdeki cilt bedendeki cilde gére ¢ok daha hassas ve
tepkiseldir.

Ytizdeki kaslar deriye yapisiktir. Yiiz mimiklerini bu sayede
yapabiliyoruz. Kolunuzla mimik yapamazsiniz!

Bedendeki cilt ylizdekine kiyasla daha kurudur. Bunun bir ne-
deni beden derisinde daha az sebaceous bezi olmasidir, ama
insanlarin yiizlerini bedenlerinden daha ¢ok yikamas: da bir
neden olabilir.

Akne genellikle ylizde goriiliir; ama gogiisii, kafa derisini,
sirty, hatta bacaklar1 da etkileyebilir.

Kadin ve erkek cilt agisindan farkli midir?

Kadin ve erkek cildi arasinda farklar vardir, ama bunlar anatomik
farkliliklardan ziyade hormonlarla ilgilidir.

Yeni dogmus bir bebegin yiiziine bakip onun kiz mi yoksa er-
kek mi oldugunu séylemek genellikle zordur. Ancak bu durum
ergenlikte degisir. Ergenlikte cinsellik hormonlar: kadin ve erkek
ozelliklerine gore iiretime baslarlar.

Erkeklerde goriilen sakall1 deri, kellik, aktif sebaceous bezleri,
bedenin killanmasi ve killarin tipi bu hormonlarin neden oldugu
farkliliklar i¢in birkag 6rnektir. Bunlar androjen (erkeklik hor-
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monu) Ozellikleridir. Kadinlarin cildinin, retikiiler dermislerinde
daha fazla glycosaminoglycan bulunmasinin ve subkutan tabaka-
larinda daha fazla yag olmasinin nedeni dncelikle dstrojen hor-
monu ve diger disilik hormonlaridir.

Hormon faaliyetlerinde olugabilecek anormalliklere bagli ola-
rak kadinlarin da yiizlerinde killar ¢ikabilir veya erkeklere benzer
sekilde saclar1 dokiilebilir. Kronik ¢ene aknesi ve melasma (hami-
lelik lekeleri) veya benzer pigment sorunlar1 kadinlarda goriilen
ve tedavi gerektiren hormonal sapmalara 6rnek olarak verilebilir.
Erkeklerde melasma pek goériilmez, ama hormonal nedenlerden

dolay1 bedenlerindeki killar dokiilebilir.

Erkeklerin cildi genellikle daha yaglidir ve susuz kalmaya kars1
daha direnglidir. Selulit veya dudak ¢evresi kirisikliklar: gibi este-
tik sorunlarin daha ¢ok kadinlarda goriilmesinin nedeni kadinla-
rin kas yapilarinin ve hormonlarinin erkeklerden farkli olmasidir.
Ayrica kadinlar erkeklere oranla daha fazla yag dokusuna sahiptir.

Cilt bakim1 agisindan erkekler genellikle kadinlara nazaran
daha az emollient igeren ve daha hatfif Giriinleri kullanmayi tercih
ediyorlar. Kadinlarda rosacea’ daha yayginken, erkeklerde daha
¢ok phymatous rosacea? rahatsizligina rastlaniyor. Rosaceanin bu
tipinde burun irilesir ve kikirdak kismi biiyiir. Ancak hassas cilt
daha ¢ok kadinlara 6zgii bir durumdur. Bunun bir nedeni kadin-
larin ciltlerine asir1 6l¢iide bakim yaparak bariyer fonksiyonunu
bozmalari olabilir.

Cilt neden bazen sicak bazen de soguk olur?

Isty1 diizenlemek cildin hayranlik uyandiran ana fonksiyonlarin-
dan biridir. Cildin i¢inde bulunan sinir uglar1 disaridaki havanin
sicak mi, yoksa soguk mu oldugunu algilayabiliyorlar.

3 Rosacea (giil hastalig): Yanaklarda ve burunda goriilen kizarikliklar olusturan deri
hastalig1

4  RPhymatous rosacea (Rinofima): Kizarik ve yumrularla sigkinlegsen burunla ortaya cikan
deri hastalig1

Cildi Anlamak BOLOM 1 13
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Beden fazla 1sindiginda kan damarlari genisliyor ve kan cilt
yiizeyine yaklasabiliyor. Kan disaridaki havaya yaklastig1 icin
1s1s1 diisliyor. Sudoriferous (ter) bezleri ter tiretiyor ve ter bu-
harlastikea cilt serinliyor. Cilt soguk havaya maruz kaldiginda
soguyabilir, ancak bu soguma kan cilde saglikl bir sekilde ula-
samadiginda da meydana gelebilir. Hastalik sirasinda insanlarin
solgun goriinmesinin nedenlerinden biri o sirada cilt altindaki
kan akisinin yetersiz olmasidir. Beden 1s1s1 diistiigiinde kan bede-
nin 1s1s1n1 korumak i¢in deri altindan ¢ekilir.

Cilt neden bronzlasir?

Melanositler, melanin iireten hiicrelerdir. Melanin cildin bronz-
lagmasini saglayan pigmenttir. Melanositler ¢cogunlukla epidermi-
sin bazal tabakasinda ve papiler dermiste bulunur. Melanositler
bazal tabakadaki hiicrelerin yaklasik %10’unu olusturur. Bazi
koyu renkli ciltlerde melanositlere retikiiler (alt tabaka) dermiste
de rastlamak miimkiindiir.

Melanositler melanosom olarak adlandirilan pigmentli gra-
niiller iiretir. Bu melanosomlar melanin pigmentini igerir.

Melanositler dendritik® hiicrelerdir, yani duyargaglara benzer
uzantilar1 vardir. Melanositler bu uzantilar veya dendritler saye-
sinde keratinositlere melanosom “enjekte” edebilmektedirler. Me-
lanosomlar cilde hem rengini verir hem de bronzlasmasini saglar.

Cilt ne zaman giinese maruz kalsa, melanositler UV 1sinlarinin
neden olabilecegi zararlar1 6nlemek i¢in pigment iiretirler. Mela-
nositlerin iirettigi bu melanosom graniilleri giineslenme sonra-
sinda hiicre ¢ekirdeginin hemen tizerindeki ciltte depolanir. Yani,
bronz bir cilt her ne kadar bazilari i¢in ¢ok cazip olsa da aslinda
bir savunma fonksiyonudur!

5 Dendritik: Dallanarak yayilan yap
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B Neden farkl cilt renkleri var?

Cilt rengi ebeveynlerimizin bize aktardig: genetik faktorlere gore
belirlenir. Melanositlerimizin tirettigi pigment miktar: kalitsaldir.
Koyu renkli ciltlerde bulunan melanositlerin iirettigi melanosom-
lar boyut olarak daha biiyiiktiir ve siyah ciltlerde her bir keratino-
sitin i¢inde tek bir biiyiik melanosom bulunur. Agik tenlilerde ise
her bir keratinositin i¢cinde bir¢ok kii¢iik melanosom vardir.

Koyu renk ciltlerde goriilebilen degisik tonlarin nedeni mela-
nositlerin farli boyutlarda melanosomlar tiretmesidir. Cilt rengi,
melaninin karisimini ve miktarini tayin eden genetik faktorler ta-
rafindan belirlenir.

Baglica iki melanin tiirii vardir. Eumelanin kahverengi-siyah
bir melanindir. Koyu renkli ciltlerde, siyah veya kahverengi sagta
bulunur. Pheomelanin ise kirmizi-sar1 bir pigmenttir ve kizil
sagta bulunur. Keratinositlerin i¢inde tek olarak yer alan biiyiik
eumelanin melanosomlari 15181 yuttuklari icin cilt daha koyu go-
riiniir. Kiigitk boyutlu melanosomlar daha az 151k emdikleri i¢in
cilt ve sa¢ daha fazla 151k yansitabilir ve bu nedenle daha agik
renkte goriiniir. Agik renk tenlerde (Fitzpatrick I ve II) oksijen
yikli kirmizi hemoglobin tagtyan damarlar arterler cilt yiizeyine
yakin olabilir. Bu cilt tiplerinde melanin tiretimi de az oldugu
i¢in ikisinin birlesimi sonucunda daha kirmizi cilt tonlar ortaya
¢ikabilir.

Ciltte mavi tonlarin gériilmesinin nedeni oksijensiz hemoglo-
bindir. Yani tekrar oksijen almak igin kalp ve akcigerlere giden
kani tastyan toplardamarlardaki hemoglobin.

Karotenoid olarak adlandirilan sar1 pigmentleri havug gibi ye-
digimiz bazi gidalar araciligiyla aliriz.

Mavi, kirmizi, sar1 karisimlarina eumelaninin kahverengisi ek-
lendiginde sayisiz cilt rengi ve tonlar1 ortaya ¢ikar.
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B Kolajen nedir ve nerede bulunur?

Kolajen ciltte bulunan ve liflerden olusan bir proteindir. Cildin
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gerginliginden ve gen¢ gériinimiinden sorumludur. Cilt giines-
ten zarar gordiigii zaman ciltteki kolajen de zarar goriir ve bunun
sonucunda ince kirigiklar ve cilt ylizeyinde bozulmalar ortaya
cikar.

Kolajen dermisin alt katmanlarinda bulunur. Ciltte birkag tip
kolajen vardir. Ciltteki tiim su ¢ekilecek olsa geriye kalanin %70’
kolajen olurdu. Kolajen cildin 6nemli bir bilesenidir.

Kolajen, fibroblast olarak adlandirilan, uzmanlagmis hiicreler
tarafindan iretilir. Retikiiler dermiste bulunan fibroblastlar kola-
jeni spiral iplere benzeyen ve bir 6rgii olusturan zincir molekiiller
seklinde tiretirler. Bu kolajen {i¢ zincir halindedir ve bu zincirler
birbirlerine sarilarak helix (helezon) adi verilen bir 6rgii olustu-
rurlar .

Kolajen igeren kremler ciltteki zarar gérmiis kolajenin yerini
dolduramaz. Bu kremlerdeki kolajen ancak cilt ylizeyinin daha
kolay su tutmasina yardimc1 olabilir. Kolajen molekiilleri cilde
niifuz edemeyecek kadar biiyiiktiir. Ama dermiste bulunan fib-
roblastlarin daha fazla tiretim yapmalarini saglamak miimkiin-
diir. Tretinoin (Retin-A), alfa hidroksit asitlerinin uzun siireli
kullanimy, peptitler veya centella asiatica® ve echinacea angusti-
folia” gibi bitkisel uyaricilar bu konuda yardimcr olabilir.

Diizenli olarak genis spektrumlu koruyucu giines kremleri
kullanmak kolajen kalitesini yiiksek tutmanin en etkin yoludur.
UVA filtresinin bilesenleri arasinda yer alan avobenzone, emcam-
sule, titanium dioksit ve ¢inko oksit UVAnin cilde niifuz etmesini
onler ve fibroblastlar1 korur.

6 Centella: Sifa ozellikleri olan sarmagsik. Cesitli Asya iilkelerinde yetisir. Ayurveda ve Cin
tbbinda kullamlmaktadur.

7 Echinacea: Kirpi otu. Papatyagiller ailesine ait sifal bitki. Eski ¢caglardan beri ila¢ olarak
kullamimaktadur.
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daki fark nedir?

ile kolajen arasin

Kolajen ve elastin dermiste bulunan protein bazl lif zincirleridir.

Kolajen cildin gerginligi ve dolgunlugundan, elastin ise cildin es-

nemesinden ve tekrar eski haline donmesinden sorumludur. Cilt

gini kontrol etmek

bakim uzmanlari ve dermatologlar cildin esnekli

i¢in cildi hafifce ¢cimdikler ve ne kadar siirede eski haline dondii-
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gline bakarlar. Eger bu geri doniis bir saliseden daha uzunsa deri-
deki elastin lifleri zarar gormiistiir. Elastin, kolajen gibi fibroblast
hiicreler tarafindan tretilir, ancak kolajenden farkl olarak iki i¢ ige
gecmis molekiil seklindedir.

Kolajen cildin dermis tabakasinda bolca bulunur oysa elas-
tin sadece retikiiler dermisin kii¢iik bir boliimiinii kapsar. Kolajen
dermisin alt boliimlerinde yer alir, elastin lifleri ise dermisin st ki-
simlarinda goriiliir. Kolajen ve elastin fibrilleri bazal lamina ile gev-
rilmistir. Bazal lamina glycosaminoglycan olarak adlandirilan seker
bazli molekiillerin olusturdugu jele benzer bir maddedir. Bu mole-
kiiller son derece giiglii bir su tutucu molekiil olan hyaluronik asit
igerirler.

Elastin hakkinda heniiz yeterince bilgi bulunmuyor ama aras-
tirmalar yogun sekilde siirdiirtilityor. Giiniimiizde sadece bir tip
elastin oldugu biliniyor. Elastin cilt elastikiyeti ve yaglanmas ile ilgili
uygulamalar i¢in son derece 6nemlidir.

Daha 6nce de degindigimiz gibi kolajen ¢ok kolay iiretilebili-
yor ve cildin estetik yonden kendini tamir etmesine destek veriyor.
Elastin tiretimini saglamak ise ¢cok daha zor. Mikro akim uygula-
malarinin elastin tiretimi iizerinde olumlu etkisi var. Ayrica kolajen
tiretimini artiran maddelerin bazilarinin elastin iiretimini de can-
landirabilecegini savunanlar var.

Kesik yarasi nasil iyilesir?

Cilt kesildigi zaman bagigiklik sisteminin, kanin ve fibroblastlarin
dahil oldugu bir¢ok biyokimyasal reaksiyon devreye giriyor. lyi-
lesme siireci hem karmagik, hem de hayret vericidir. Bir yaranin
iyilesmesi i¢in bedenin ¢esitli sistemlerinin ve farkl: hiicrelerinin
nasil bir arada calistigini kisaca 6zetleyelim.

Kesik oldugu anda kandaki pihtilastiricilar yaradan disarrya
kan akmasini durdurur. Bagisiklik sistemi devreye girer ve her-
hangi bir enfeksiyonu 6nlemek i¢in bolgeye 1okosit (beyaz kan
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hiicreleri) gonderir. Yakin dokulardaki fibroblastlar yaranin bu-
lundugu yere gelerek, yiikli miktarlarda kolajen iireterek bu-
radaki dokunun yeniden olugmasina yardim ederler. Once bir
“yapr iskelesi” kurulur daha sonra kolajen kesigin agtig1 yaray1
doldurur.

Ki¢iik kan damarlar: genisleyerek yaranin bulundugu bol-
geye daha ¢ok kan tasirlar. Yaraya kan akiginin saglanmasi hayati
onem tasir, ¢iinkil bu olmadan iyilesmeyi saglayan cesitli faktor-
ler buradaki hiicrelere ulagsamaz. Buna enfeksiyonu 6nleyen ve

gerektiginde onunla savasan bagisiklik sistemine ait hiicreler de
dahildir.

Epidermisin yenilenme siirecine re-epitelizasyon denir. Re-
tikiiler dermisin alt kisimlarindaki folikiil duvarlarini kaplayan
hiicreler ¢ogalirlar. Bu yeni hiicreler folikiiller yardimiyla yiizeye
¢ikarlar ve epidermal tabakalarin olusumunu baslatirlar. Cildin
lazer uygulamasi veya cerrahi peeling sonrasinda iyilesmesi de bu
sekilde olur.

Yaralar nemli tutulduklar: zaman daha kolay ve daha az iz
kalarak iyilesir. Yara yeri her giin temiz suyla temizlenmeli ve
antibiyotik bir merhemle pansuman yapilmalidir. Petrolatum
(petrolium jeli) gibi yumusaticilar yaray1 nemli tutar ve iyilesme-
sini destekler.

Neden bazen yara izi kalir?

Cilt kesik veya yarali oldugunda agilan bolgeyi kapamak icin aci-
len lifler olusturur. Bu kolajen lifleri graniiliimsiidiir ve hiicrelerin
olmadig yerleri doldururlar. Ama hiicre degil de lif olduklar: i¢in
orjinal dokudan farkli bir yapilar1 vardir.

Zaman iginde kolajen lifleri yumusar, deri kan damarlar: ve
normal cilt faaliyetleri agisindan eski diizenine kavusur.

Bir yara izinin yumusayip diizlesmesi bazen bir yil siirebilir.
Bolge eski haline donerken kan akis1 da diizene girer. Birkag aylik
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bir yara izinin kizarikligini kaybetmesinin nedeni budur. Kolajen
lifleri yara yerini diizene soktukga iz de hafifler.

Kabarik yara izlerine hipertrofik denir. Daha ¢ok ¢igek izi
olarak bilinen ¢o6kiik yara izleri ise hipotrofik olarak adlandirilir.

Hipertrofik izler iyilesir ve cildin trettigi kolajenas isimli bir
enzim sayesinde zamanla diizlesirler. Cilt genetik olarak diizgiin
bir sekilde kolajen iiretemedigi icin diizelmeyen hipertrofik iz-
lere keloid denir. Keloid, steroid enjeksiyonlar1 da igeren 6zenli
ve acil bir dermatolojik tedavi gerektirir. Yada puls dye lazer ile
tedavi edilebilirler. Keloid daha ¢ok koyu renkli ciltlerde ortaya
cikar.

BOLUM 1 Cildi Anlamak
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Cilt neden kingir?

Zaman i¢inde retikiiler dermisteki kolajen ve elastin lifleri zarar
goriir. Tekrarlanan yiiz hareketleri nedeniyle bu lifler “yamulur”
ve ylizdeki mimik ¢izgileri ortaya ¢ikar. Bir metal parcas: defa-
larca ayni1 yerden biikiildiigiinde orasi nasil zayiflarsa bu lifler de
ayni1 sekilde incelir.

Gilinesten zarar gormiis deriyi incelediginizde retikiiler der-
misin karmakarigik oldugunu goriirsiiniiz. Hem kolajen, hem de
elastin lifleri glinese defalarca ve asir1 derecede maruz kalmaktan
dolay1 bozulmustur. Bu bozulma yavas yavas ilerleyerek lifler go-
revlerini yerine getiremeyecek hale gelene kadar devam eder. So-
nunda rhytides olarak adlandirilan cilt kirigikliklar: ve elastosis
olarak bilinen cilt sarkmasi olusur.

Cilt kinsikhklarinin tiirleri var midir?

Baslica iki tip cilt kirisiklig vardir. Biri yiiz ifadelerinin neden ol-
dugu mimik ¢izgileri, digeri asir1 giineslenmenin neden oldugu
kirigikliklar.

Yiizdeki mimik ¢izgileri siirekli tekrarlanan yiiz hareketlerinin
bulundugu bolgelerde olusur. Alindaki yatay cizgiler, iki kasin
arasindaki dikey ¢izgiler, goz kenarlarindaki “kaz ayaklar1” ve na-
zolabial ¢izgiler olarak adlandirilan agiz kenarlarindan buruna
uzanan ¢izgiler bu gruba dahildir.

Giinesin neden oldugu kirisikliklarin tibbi terimi solar rhyti-
destir. Capraz seklinde olan bu kirisikliklara yiiz mimiklerinin
bulundugu yerlerden ayr1 olarak yiiziin, boynun veya goégiisiin
gesitli yerlerinde rastlamak miimkiindiir.

Cilt neden yaslandikca sarkar?
Cilt hatifce ¢imdiklendigi zaman hemen eski haline geri donebil-

melidir. Yasli veya giinesten zarar gormiis cilt bunu o kadar ¢a-
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buk yapamaz. Cilde bu yetenegi dermisin i¢indeki elastin lifleri
kazandirir. Ancak deri yaslandikga elastin lifleri de gevser, ¢linkii
yiiz hareketleri ve yer ¢ekimi deriyi ve bedeni siirekli asagiya
dogru geker. Tekrarlanan giines hasarlar1 da bu liflere zarar verir
ve elastosis olusumuna yol agar. Elastosis cildin eski sekline done-
memesi halidir ve bunun sonucu olarak da sarkma meydana gelir.

Cildin yagslanma siirecinde genetik mirasin rolii nedir?

Bir anne ile kizina bakmaniz veya bir aile albiimiiniin yapraklarini
gevirmeniz yiizdeki yaslanmanin genetik mirasla ne kadar yakin
bir iliski i¢inde oldugunu gérmeniz i¢in yeterlidir. Eminim “ba-
basina ne kadar da benziyor” lafin1 defalarca duymussunuzdur.
Yiiz hatlari, kemik yapisi, kas yapisi, yagli veya kuru cilt, kellik,
egzama, alerjiler ve bir 6l¢iiye kadar cildin yillara kars: direnci,
bize miras yoluyla gegiyor.

Ayrica etnik 6zellikler de kalitsaldir. Buna cildimizin giinese
kars1 direncini belirleyen cilt tonumuz da dahildir.

Buna ek olarak cilt bakimi ve sagligimizla ilgili aliskanliklari-
miz1 da ailemizden aliyoruz. Eger ebeveynlerimiz diizgiin bir cilt
bakimi uygulamiyorlarsa ve sagliklarina 6zen gostermiyorlarsa
biz de onlarin ayak izlerini takip etmeye meyilli oluyoruz. Bu ne-
denle ¢ocuklara her giin giines koruyucu kullanmay ve ciltlerine
iyi bakmay1 6gretmek ¢ok 6nemlidir.

Cilt renginin yaslanmayla nasil bir ilgisi vardir?

Cildin rengi ile ytizdeki yaslanma ve giines hasarlar1 dogrudan
baglantilidir. Fitzpatrick cilt tipleri ad1 altinda yaygin olarak bili-
nen bir 6l¢iim skalasi cilt rengini alt1 degisik kategoriye ayirir. Her
bir kategorinin giinese kars: direnci, glines yanig1 olma ve giinese
bagli yaslanma egilimleri farklidir. Kategori numarasi ne kadar dii-
stikse cildin glinesten zarar gérmeye ve erken yaslanmaya yatkin-
lig1 artar.
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Tip 1: Cilt rengi ¢ok agiktir. Goz rengi genellikle mavi veya
yesildir. Saglar kizil veya saridir. Ciltte cogu zaman kalitsal
giller goriiliir. Giineslenme sonucu hep yanik olusur ve
bronzlagsma gerceklesmez

Tip 2: Sik sik glines yanig1 olur ve bronzlagma belli belirsizdir.
Yine cilt rengi agiktir; gozler mavi, yesil veya eladir. Saglar ise
sar1 veya kizildir.

Tip 3: Bu cilt rengi en yaygin olandir. Yine agik renk olarak
nitelendirilmesine ragmen bu cilt tipi giinese ¢ikildiginda za-
manla bronzlasabilir, ama yanik olma tehlikesi vardir. Gozler
ve saglar her renk olabilir.

Tip 4: Orta ve yogun pigmentasyona sahip Akdeniz- Kafkas
cilt tipi bu kategori i¢in iyi bir 6rnektir. Giinesle temas tek-
rarlandiginda ¢ogunlukla bronzlasir ve giines yaniklari ¢ok
nadir olur.

Tip 5: Bu kategori igin saglar1 ve gozleri koyu renk olan
Ortadogu’lu cilt tipi 6rnek gosterilebilir. Bu cilt tipi glinese
kars1 hassas degildir ve mutlaka bronzlagir.

Tip 6: Glinese kars1 direngli, siyah cilt rengi.

Fitzpatrick tip 1 Fitzpatrick tip 2

24
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Fitzpatrick tip 3 Fitzpatrick tip 4

Fitzpatrick tip 5 Fitzpatrick tip 6

Koyu cilt tonlar1 giinesin zararlarina karsi daha fazla dogal

pigment korumasina sahiptir. Ayrica koyu cilt rengi olan kisiler
ciltlerini bronzlastirma ihtiyact duymaz ve bu nedenle giinesten
sakinirlar.
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Ekstrinsik ile intrinsik yaslanma arasinda ne fark vardir?

Intrinsik yaglanma, cildin dogal olarak yaslanmasini tarif eder.
Kalitsal faktorler, etnik koken, cilt rengi, yer ¢ekiminin cilt {ize-
rindeki zamana bagl etkisi ve kisinin kronolojik yas1 (yillarin gec-
mesi) intrinsik yaglanmayi belirleyen faktorlerdir.

Ekstrinsik yaslanma, cildin hava ve ¢evresel faktorlerle yaslan-
masini tanimlar. Bir 6miir siiresince cildin maruz kaldig: etkilerin
timi ekstrinsik yaslanmaya neden olur. Giineglenme, sigara du-
manyi, hava kirliligi ve cildi etkileyen aligkanliklar ekstrinsik yas-
lanma faktorleridir. Bu faktorleri kontrol etmek ve etkilerinden
kaginmak ¢ogunlukla miimkiin oldugu i¢in ekstrinsik yaslanma
belirtilerini 6nlemek de miimkiindiir.

Ekstrinsik yashlik belirtileri intrinsik belirtilerden nasil
ayirt edilir?

Yergekiminin yillar i¢inde cildi etkileyerek sarkmasina neden ol-
masl, intrinsik yaslanmanin baglica belirtisidir. Tekrarlanan yiiz
hareketlerinin neden oldugu mimik cizgileri de intrinsik 6zellik-
tedir. Giiliimseme cizgileri, gozlerin etrafindaki kaz ayaklari, yatay
alin gizgileri ve kaslarin arasindaki “onbir” ¢izgileri hep intrinsik
ifade cizgileridir. Ayrica ileri yaslarda burundaki ve kulaklardaki
kikirdaklar bitylimeye baslar, burnun ve kulaklarin daha iri go-
riinmesine neden olur.

Bir diger intrinsik faktor yiizdeki cilt alt1 yaglarinin zamanla
azalmasidir. Bu genellikle 60’11 yaslarda baslar ve yasli insanlarin
yuziiniin kemiksi gériinmesine neden olur.

Ekstrinsik yaslanma daha ziyade tekrar eden giines temasiyla
ortaya cikar. Giines hasarlarinin neden oldugu belirtiler yiiz ha-
reketleri disinda kalan kirigikliklar, derin mimik ¢izgileri, capraz
kirigikliklar, ciddi cilt sarkmalari, gesitli lekeler ve asir1 pigmen-
tasyon, sert veya kayisimsi cilt dokusu, belirgin kilcal damarlar
ve cilt kanseri de dahil olmak iizere ¢esitli cilt olusumlar: olarak
siralanabilir.

Giines nedeniyle olusan cilt hasarlarinin tibbi terimi dermato-
heliosisdir. Ekstrinsik faktorler sonucu yipranmis olan cilt, ayn1
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intrinsik faktorlere bagh elastosis ve mimik cizgileri
(courtesy Derek A. Jones, M.D., FA.C.S.).

yastaki sadece intrinsik faktorlere maruz kalmis ciltten ¢ok daha
yaslt goriiniir.

Dermatoheliosisin en 6nemli baslangi¢ isaretlerinden biri cilt
tizerinde farkli renklerdeki lekelerdir. Bunlar cildin kendini gii-
nese karsi savunmasi nedeniyle olusur. Yani bronzlagma aslinda
cildin giines 1s1nlarinin zararlarina karsi kendini korumak i¢in ge-
listirdigi bir koruma fonksiyonudur!

Giineslenme sonucu ortaya ¢ikan hasarlar birbiri iistiine birikir.
Belirtileri de ayn1 yolu izler. 20’li yaslarinda herkesi bronz teniyle
etkileyen biri 40 yasina geldiginde kirigikliklar, pigment lekeleri ve
hatta cilt kanseri ile ugrasmak zorunda kalabilir.

Yangi ile cilt yaglanmasi arasinda nasil bir baglanti vardir?

Ciltte devamli tekrarlanan yangy!, ozellikle siirekli giines temasi
oluyorsa, serbest radikal bombardimani olarak ta adlandirilan,

1 Yangi: Canh dokunun hasara verdigi yanit. Kan akunimin artmast ile kizariklik, st artist,
siskinlik ve agri goriilebilir.
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biyokimyasal tepkilerden olusan bir domino etkisi yaratir. Yangi
nedeniyle ortaya ¢ikan serbest radikaller dengesiz atomlardir.
Bunlar cilt hiicrelerindeki elektronlar1 ¢alarlar ve hiicrelerdeki
DNA’ya ve kolajen iireten fibroblastlara zarar verebilirler. Ser-
best radikaller neden olduklar1 biyokimyasal zararlar nedeniyle
cilt kanserine veya anormal cilt biiyiimelerine de yol agabilirler.
Yangiya bagli bu biyokimyasal tepkiler sonunda cilt; kolajenaz,
elastaz ve hyaliironidaz gibi “yok edici” enzimler tiretmeye basla-
yabilir. Bu enzimler ciltteki kolajen, elastin ve hyaluronik asiti yok
ederler. Bu “kii¢cik meydan okumalar” giinese korumasiz olarak
¢iktiginiz her giin tekrarlanir. Bir siire sonra kirigikliklar, elastosis
ve glinesin neden oldugu diger hasarlar gozle goriiliir hale gelir.

Ciltdeki yangiyi1 6nlemek icin ne yapilabilir?

Alinabilecek ilk ve en énemli 6nlem giines koruyucusu kullan-
maktir. Ayrica asir1 sicaga maruz kalmak veya cilt bakim {iriin-
lerini gereginden fazla kullanmak gibi yangi olugsmasina ortam
hazirlayacak durumlardan kaginmak gerekir. Son olarak cilde
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stiriilen veya agizdan alinan antioksidanlar kullanarak bu zarar
verici tepkileri cilde zarar vermeden 6nce durdurabilirsiniz.

Cilt yaslanmasinda hormonlarin rolii nedir?

Dermisteki kolajen tiretimi i¢in digilik hormonu olan dstrojene
ihtiyag vardir. Menopoz sonrasinda bu iiretim biiyiik 6l¢tide aza-
lir. Bunun sonucunda kadinlarin cildi dolgunlugunu kaybedebi-
lir, kirigikliklar ve elastosis artabilir.

Hormonlar lekelenme ve kan dolagsimi acisindan da 6nemlidir.
Bu nedenle yaslanan ciltlerde asir1 lekelenme ve kizarikliklar olu-
sabilir. Perimenopoz dénemine 6zgii akne ve yiizdeki killanma
yine menopoz 6ncesi ve sonrasinda kadinlarda goriilebilir.

Neden ileri yaslarda ciltte lekeler olusur?

Yaslilik lekeleri veya karaciger lekeleri ki bunlarin renkleri disinda
karacigerle bir ilgileri yoktur, dermatoheliosis ve tekrarlanan gii-
nes hasarlarinin belirtileridir. Bu lekelerin nedeni yaglanmadan zi-

yade giinestir.

Glines nedeniyle olusan pigmentasyon (courtesy Mark Lees Skin Care, Inc.).
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Cildin pigment iiretici hiicreleri olan melanositler bu bogelerde
fazla galistyorlar. Tibbi terimi solar lentigo olan bu lekelere bede-
nin her yerinde rastlamak miimkiindiir. Ancak devaml giines go-
ren yiiz ve ellerde daha fazla goriiliiyorlar. Bu lekelerin tedavisi ile
ilgili bilgiler boliim 7 de yer aliyor.

Bariyer fonksiyonu olgun ciltler icin 6nemli midir?

Bariyer fonksiyonu epidermal keratinizasyon siireci sirasinda
tiretilen yagli bilesenlerin olusturdugu bir dokudur ve epidermis-
teki hiicrelerin arasini doldurur. “Tuglalarin” (epidermal hiicre-
ler) arasindaki bu yaglh “har¢” hem epidermisin iceriden disariya
nem kaybetmesini dnler, hem de disaridan igeriye tahris edici et-
kilerin girmesine engel olur.

Cilt yas1 ilerledikge epidermal hiicre dongiisii bityiik dlgiide
yavaslar. Bu yavaslama hiicresel yaglarin tiretimini azaltir ve so-
nugta bariyer fonksiyonunun bozulmasina neden olabilir. Bariyer
fonksiyonundaki bozulma cildin kurumasina ortam hazirladig:
icin kirigikliklar ve cilt dokusu olumsuz yonde etkilenebilir. Ba-
riyerdeki bozukluk nedeniyle tahris edici etkiler de cilde kolayca
niifuz edebilir. Bu tahris ediciler yanginin ortaya ¢ikmasina, dola-
yisiyla hasar olugsmasina neden olabilir.

Bariyer fonksiyonundaki bozulma lipit iceren nemlendiriciler
ve serumlar kullanmak suretiyle tamir edilebilir. Ayrica cilt, yii-
zey soyucu temizleme triinlerinden sakinarak ve bariyer fonk-
siyonuna destek verecek dogru koruyucu maddeleri kullanarak
glivence altina alinabilir.

Yaslanan cildin goriiniimiinii diizeltmek icin neler
yapilabilir?

Ciltteki yaglanma belirtilerinin diizelmesine yardimci olabilecek
pek cok bilimsel temelli bakim kurallar: vardir:
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® Her giin genis spektrumlu bir giines koruyucu kullanilmasi,
SPF en az 15 olan bir giines koruyucu iiriin yangiy: ve giinese
bagli hasarlar1 dnler. Yaslanan ve dermatoheliosis goriilen cilde
uygulanabilecek en iyi tedavi yontemi korumadir.

= Her giin cilde antioksidan siirmek suretiyle cilt hasarlarina
neden olabilen yanginin olusmasi 6nlenebilir. Yesil ¢ay, tiziim
cekirdegi 6zili, magnesium ascorbyl phosphat (vitamin C es-
ter), tocopherol (vitamin E), meyan kokii 6zii ve benzeri ige-
rikleri olan tirtinler bu konuda yardimci olabilir.

®  Bariyer fonksiyonunun tamiri ve korunmasi hiicreler arasi
nemi geri getirir ve korunmay: giiglendirir. Bu tamir onun
dogal bilesenleri olan glycolipitler, seramitler, yag asitleri ve
kolesterol iceren iriinler kullanilarak saglanabilir. Boylece
yang1 6nemli 6¢iide giderilir ve cilt ihtiya¢ duydugu nemi
geri kazanir. Bunun sonucu olarak cilt yiizeyi piirtizsiizlesir ve
saglikli bir goriiniime kavusur.

Gulinesin neden oldugu yaslanma kendini kirisikliklar ve elastosis ile belli eder.
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8 hafta siiresince diizenli olarak uygulanan glines kremi, alpha hydroxy asitleri,
peptitler ve lipitler kinsik gorinimin énemli 6l¢lide gerilemesini sagladi.

®  Giinliik kimyasal peeling uygulamalari, 6zellikle alfa hid-
roksi asit igeren iiriinler, yavaslayan hiicre dongiisiinii tekrar
hizlandirmaya yardimci olur, piiriizlii dokular: diizeltir ve ki-
rigikliklarin goriiniimiini hafifletir.

®  Kolajen iiretimini tetiklemek i¢in alfa hidroksi asitleri ve
centella asiatica ve echinacea angustifolia gibi bitkisel canlan-
diricilar kullanilabilir.

m  Peptitler yaslanan cildi tekrar geng bir cilt gibi davran-
masi1 yoniinde etkileyebilen veya degistirebilen en yeni
maddeler arasinda yer alirlar. Peptitler cilt esnekligini ge-
listirmek, mimik ¢izgilerini hafifletmek, ytizdeki sislikleri
azaltmak gibi ciltte pek ¢ok olumlu degisim saglamak i¢in
kullanilmaktadir.

®  Cildi nemli tutmak modas1 gegmis bir fikir gibi algilanabilir,
ama nem cildin diizgiin olarak isleyebilmesi i¢cin ¢cok 6nemli-
dir. Dogru nemlendiriciyi her giin diizenli olarak kullanmak
sarttir. Cilt susuz kalmigsa yeni buluslarin hicbiri ise yaramaz!

B Giines koruyucusu secerken nelere dikkat etmeliyim?

Giinese ¢ikmaktan kaginmanin disinda cildin erken yaglanmasina
neden olan giines hasarlarindan korunmak i¢in en etkili yontem
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giines koruyucular1 kullanmaktir. Giines koruyucu segerken dik-
kat edilmesi gereken birka¢ nokta vardir:

Giines triiniiniin genis spektrumlu oldugundan emin olun.
Bu hem UVA hem de UVB 1sinlarini siizdiigii anlamina gelir
ve genellikle etiketin {izerinde aktif maddelerin bir karigimini
icerdigi goriliir.

SPF en az 15 olmali.

Son madde ¢ok 6nemlidir. En 6nemlisi: Her giin severek kul-
lanacaginiz nemlendiricinizin etkisini iki katina ¢ikaracak bir
tirtin bulmalisiniz. Giinliik cilt bakim uygulamaniza kolayca
eklenebilmesi de 6nemlidir. Iginde giines koruyucu bulundu-
ran bir nemlendirici kullanmak yararl bir aligkanliktir, Giste-
lik cildiniz tizerindeki etkisi diinyalara bedeldir.

Iceriklerinde giinegten koruyan maddeler bulunduran nem-
lendiriciler artik degisik hacimlerde ve yagli, karma, kuru veya
hassas ciltler gibi farkli cilt tiplerine uygun sekilde iiretilmekte-
dir.

Koruyucu giines kremleriyle ilgili daha fazla bilgi i¢in bolim
6’ya bakiniz.

Giines koruyucusu suya dayanikli olmali mi?

Acik havada galisiyorsaniz ve ¢ok terleyeceginizi biliyorsaniz veya
giin icinde 1slanacaksaniz, suya dayanikli bir giines koruyucusu
kullanmalisiniz. Ama kapali mekanlarda calisanlarin suya daya-
nikl bir iiriine ihtiyaglar1 yoktur. Suya dayanikli koruyucular ge-
nelde daha yogun olur ve makyaj igin iyi bir zemin saglamazlar.

Suya dayanikli giines koruyucularini ytizerken, kumsalda za-
man gegiriken, a¢ik alan sporlar1 yaparken ve uzun siire digarda
kalacaginiz zamanlarda kullanmalisiniz.

UVA ve UVB iceren genis spektrumlu koruma neden
onemlidir?

Ultraviole alfa (UVA) ve ultraviole beta (UVB) giinesten yayilan
iki ana 1s1ndir. Daha kisa dalga boyu olan UVB isinlari giines yanik-
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larina ve yaygin cilt kanseri tiirlerine neden olur. UVA i1sinlarinin
dalga boyu ¢ok daha uzundur ve ¢ok daha derinlere niifus edebilir-
ler. Erken cilt yaslanmasinin, elastosisin ve kirisiklarin bu 1sinlarin
verdigi zararlar nedeniyle olustuguna inanilmaktadir. Her iki 151n
melanoma gibi cilt kanseri tiirlerini de tetiklemektedir.

Yaslanan ciltteki bariyer fonksiyonunu canlandirmak igin
neler yapilabilir?

Daha 6nce de belirtildigi gibi yaslanan ciltteki koruma fonksi-
yonu; intrinsik olarak yavaslayan hiicre yenileme dongiisiinden
ve ekstrinsik olarak da giinesten ve yangidan etkilenmektedir.
Buna ek olarak olgun cilt daha az koruyucu sebum iiretir ve bu
nedenle bariyer fonksiyonundaki hasarin artmasina neden olur.

Bariyer fonksiyonundaki bozulma kendini kuru, pullu, susuz
bir cilt olarak belli eder. Ayn1 zamanda ciltte kizarikliklar ve yangi
da goriiliir. Bu bozulma cilt yiizeyinin “sonmiis” gibi goriinme-
sine de neden olabilir ve bunun sonucu olarak kirisikliklar ve
elastosis daha da belirginlesir.

Bariyer fonksiyonu gii¢lendirildigi zaman cilt piiriizsiizlesir,
dolgunlagir ve nemi dengelenir. Saglikl: bir bariyer fonksiyonuna
sahip olan bir cilt daha gergindir ve yangi veya kizariklik pek
gorilmez.

Bariyer fonksiyonunu canlandirmak i¢in yapilmasi
gerekenler:

Yumusak temizleyiciler kullanmak cildin yiizeyindeki ko-
ruyucu tabakaya zarar vermez. Cildi agir1 veya ¢ok sik te-
mizlemek, cilt yiizeyindeki koruyucu sebum tabakasinin
soyulmasina neden olabilir ve epidermal hiicrelerin arasin-
daki koruyucu lipitlere zarar verebilir. Deterjan miktar1 az
olan, kopilirmeyen veya az kopiiren temizleme {riinlerini ter-
cih edin. Hassas ciltler i¢in hazirlanmis ve tahris etmedigi test
edilmis bir cilt temizleme iiriini, kuru ve olgun ciltler igin
daha uygundur. Tonikler ise kurutucu etkiye sahip alkoller-
den arinmis olmalidir.
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Lipitleri yogun olan iirtinler kullanin. Bariyer fonksiyonunu
“yamamak” i¢in dogal koruyucu lipitleri taklit eden veya on-
larin yerine gegebilen maddeleri igeren triinler kullanilabilir.
Bu iiriinler bariyer fonksiyonunun lipit dokusuyla uyumlu
olan sphingolipitler, phospholipitler, yag asitleri ve kolesterol-
den olusan karisimlar icerirler. Bu karisim nemlendiricilerde,
koruyucu giines iiriinlerinde, goz ¢evresi kremlerinde, yiiz
maskelerinde veya yogunlastirilmis serumlarda bulunabilir.
Yogun olarak lipit i¢eren iiriinler kuru ciltler icin genel olarak
en dogru se¢imdir.

Hiicre dongiisiinii tekrar eski haline getirmek igin alfa hid-
roksi asitleri kullanin. Normal bir keratinizasyon siireci s1-
rasinda dogal koruma lipitleri diretilir. Alfa hidroksi asitleri
(AHA) oli, kuru yiizey hiicrelerini yok eder; onlarin yeni-
lenme siirecini canlandirir ve koruyucu lipitlerin tiretimini
desteklerler. Arastirmalar AHA kullanimi sonunda bariyer
fonsiyonunun 6nemli dl¢iide tamir oldugunu kanitlamistir.

B Cilt yluizeyine siiriilen antioksidanlarin yararlari nelerdir?

Antioksidanlar serbest radikalleri nétralize ederek yangilar: dur-
dururlar. Bunu da elektron agligi i¢inde olan serbest radikalleri
elektronlarla doyurarak yaparlar.

Bu nedenle antioksidanlar, serbest radikallerin hiicrelere zarar
vermesini 6nler. Bunun etkisi hemen goériilmez. Antioksidanlarin
etkisi uzun solukludur. Zaman iginde cildin saglikli kalmasina
ve geng goriinmesine yardimci olurlar. Antioksidanlarin etkisini
ginliik olarak aldiginiz vitamin haplarina benzetebilirsiniz. Vita-
minleri alir almaz bir fark géormezsiniz, ama onlar uzun vadede
bedeninizin saglikli kalmasina destek verirler. Agizdan aldigimiz
vitaminler arasinda antioksidanlar da var!

Bazi antioksidanlarin kizarik ciltler tizerinde bile yatistirici ve
yangi onleyici etkisi vardir. Yesil ¢ay, meyan kokii 6zii ve iiziim
gekirdegi 6zii kizariklik giderici antioksidanlardandir.
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En yaygin ve en etkili antioksidanlar hangileridir?

C vitamini (l-ascorbic asit veya magnezyum ascorbyl fosfat), vita-
min E (tocopherol veya tocopheryl acetat), tiziim ¢ekirdegi 6z,
lichochalcone veya stearyl glycyrrhetinate (meyan kokii 6zleri),
yesil cay 6zii, superoksit dismutaz ve koenzim Q-10 en yaygin
olarak kullanilan antioksidanlardir. Ancak antioksidan etkiye sa-
hip bagka maddeler de vardir.

Yangiya neden olan pek ¢ok degisik tiir serbest radikal vardir.
Ayrica serbest radikallerin olusumuna neden olan gesitli biyo-
kimyasal etkiler de vardir. Bir serbest radikal ne zaman bir atom-
dan elektron calsa yeni bir serbest radikal yaratmis olur. Ama bu
yeni serbest radikal aslindan farkli olabilir.

Ornegin serbest radikallerin ilk hali genellikle oksijendir. Ok-
sijen serbest radikallerin ana kaynagidir, ¢iinki asir1 derecede
tepkiseldir ve hareketlendiginde tekrar dengeye kavusmak igin
elektronlara ihtiyag¢ duyar. Serbest radikal oksijen cilt hiicrele-
rinin zarindan bir elektron ¢alabilir. Boyle bir durumda oksijen
dengelenir; ama bu defa da hiicre zarindaki lipitler, elektronlari
calindig i¢in, lipit peroksit adi verilen farkl: bir serbest radikale
déniigiirler. Ustelik bu yeni serbest radikal bagka bir atoma saldi-
r1p bagka bir serbest radikal olusturabilir.

Bu tepki bombardimani sirasinda pek ¢ok farkl: radikal olusa-
bildiginden bunu dindirebilmek i¢in degisik antioksidanlara ihti-
yag vardir. Farkli antioksidanlar, farkl: sekillerde, farkli radikalleri
etkiler. Bu nedenle antioksidanlardan olusan bir karigim kullan-
mak, yaslanan cilde destek vermek i¢in en emin yoldur.

Antioksidan bir liriin ne icermeli?

Antioksidanlar tepkiseldir. Bu nedenle okside olmamalari i¢in
dikkatli bir sekilde hazirlanmalidirlar. Okside olmus antioksi-
danlar daha 6nce kullanilmig antioksidanlardir ve etkilerini kay-
betmislerdir. Okside olmus bir iiriiniin rengi kabinin i¢indeyken
koyulasir ve giderek kahverengiye doner.
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Kaliteli bir antioksidan iiriin icerdigi antioksidanlar1 koruya-
cak sekilde formiile edilmistir. Bu sayede kabin i¢inde degil, cilde
strildiigiinde etkili olur. Hazirlanan karisimlara icerdikleri mal-
zemeleri korumalari i¢in genellikle lipozomlar eklenir. Antioksi-
dan igeren iiriinler serin bir yerde saklanmali ve 1g1ktan miimkiin
oldugu kadar korunmalidur.

Antioksidanlar genelde serum halindedir, ¢iinkii bu seklide
onlar1 bagka bir tiriin kullanmadan 6nce uygulamak miimkiin-
diir. Antioksidanlar cilt temizlendikten ve tonik siiriilditkten
sonra; bagka bakim iiriinlerinden, nemlendiricilerden veya koru-
yucu giines kreminden 6nce uygulanmalidir.

Her giin tekrarlanan kimyasal peeling yaslanan cildi nasil
etkiler?

Kimyasal peeling 6lii hiicre birikimlerini ¢6zen veya yumusatan
bir iiriiniin uygulanmasidir. Mekanik peeling ise cilt ylizeyindeki
hiicrelerin fiziksel hareketlerle siipiiriilmesidir. Kese mekanik
peeling icin bir 6rnektir. Alfa hidroksi asit gibi bir kimyasal pe-
eling maddesini, yashlik belirtileri gostermeye baslayan bir cilde
her giin uyguladiginiz zaman 6nemli farklar gorebilirsiniz ve cil-
din daha geng goriinmesini saglayabilirsiniz. Mekanik peelingler
cildin daha diizgiin ve berrak goériinmesine destek verebilir, ama
onlarla her giin kullanilan kimyasal peelinglerin saglayacagi uzun
soluklu etkileri elde edemezsiniz.

Alfa hidroksi asitleri (AHA) glikolik, laktik, mandelik ve tar-
tarik asitleri kapsar. Bu grubun i¢inde en taninanlari glikolik ve
laktik asitlerdir. Beta hidroksi asitleri (BHA) salisilik ve sitrik
asitleri kapsar. Salisilik asit kimyasal peeling uygulamalarinda ve
bazen de AHAYlarla birlestirilerek kullanilir.

Yiizeydeki olii hiicreleri ¢oziip alan kimyasal peelingler asagi-
daki yararlar saglarlar:

Cilt yiizeyindeki 6lii hiicre birikimlerinin giderilmesi sonu-
cunda aninda yiizey piiriizsiizlesir ve 151k daha diizgiin yansi-
dig1 icin kirigikliklarin goriinimii hafifler.
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w Ince epidermal ¢izgiler 6nemli 6l¢iide azalir, cogu zaman
yok olur. Diizenli uygulamalar sonucu cilt yiizeyi giderek
plriizsiizlesir.

® AHAlarin giinliik olarak kullanilmasi sonucunda epidermal
hiicrelerin yenilenme hiz1 yiikselir. Nem diizeyini 6nemli 61-
giide artirir. Cilt yiizeyindeki hiicrelerin dolgunlasmasina
yardim eder, kirisikliklarin ve yiizey dokusunun diizelmesine
katkida bulunur.

®  Her giin yapilan AHA uygulamasi hiicre dongiisiinii canlan-
diracag i¢in bariyer fonksiyonu da giiglenir.

-

ok !'ffhfsfj'jgf 7

Benekli, dliizensiz pigmentasyon genc hastalarda bile gorilebilen
glines hasarlarina bagh cilt yaslanmasinin tipik belirtisidir
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Dizenli olarak kullanilan bir alpha hydroxy serum,
peptitler, antioksidanlar ve koruyucu glines kremi
yaslanma belirtilerinin azalmasina 6nemli 6l¢iide
yardimci olabilir.

® AHAlar diizenli olarak kullanildiginda cildin kolajen tretimi
canlanir ve cilt ylizeyi gerginlesir.

®  Her giin tekrarlanan kimyasal peeling; leke veya hiperpig-
mentasyona neden olan 6lii hiicreleri silip atacag i¢in koyu
lekeler, ¢iller ve benekler hafifler. Kimyasal peeling tirtinleri
¢ogu zaman cilde 151k veya 1s1lt1 veren tiriinlerle birlestirildigi
i¢in 151lt1 veren maddeler cilde daha kolay niifuz eder.
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Evde kullanilabilen alfa hidroksi asit iiriinlerinden hangisi-
nin cildime uygun oldugunu nasil anlarim?

Alfa hidroksi asit iiriinleri piyasada krem, losyon, serum ve jel ola-
rak bulunur. Genellikle nemlendirici veya giines kreminden 6nce
siiriiliirler. Cilt tipinize en uygun iiriinii segmelisiniz. Kremler daha
¢ok kuru ciltler i¢indir, jel olanlar ise yagh ve karma ciltlere uygun-
dur. Serumlar degisik cilt tipleri i¢in uygun olabilir. Eger karar ver-
mekte zorlaniyorsaniz cildinize en dogru iiriinii bulmak igin cilt
bakim uzmaniniza veya hekiminize danisabilirsiniz.

Uriiniin icerdigi alfa hidroksinin yiizdesi énemlidir. Alacaginiz
irtin %8-10 oraninda alfa hidroksi asit icermelidir. Baz: tirtinler
AHA karisimlar da igerebilirler, bu nedenle toplam yiizdenin ora-
nina dikkat edin. AHA orani %10’un iizerinde olan iiriinler yangiya
ve cildin goriiniir sekilde soyulmasina neden olabilir. Bunlar isten-
meyen etkilerdir.

Bir bagka 6nemli nokta tiriiniin asit oranini 6lgen pH degeridir.
Iyi bir AHA iiriinii 3.5 pH degerine sahip olmali ve %8-10 oraninda
AHA konsantresi icermelidir. Eger pH degeri 3.5 den daha diisiik
bir tirtind her giin kullanirsaniz yangi veya tahris olusabilir.

Bazi cilt temizleme ve mekanik peeling iiriinlerinin iceriginde
AHA bulunabiliyor. Suyla yikanip silinen iiriinler cilt izerinde ka-
lanlar kadar iyi sonug vermez.

Alfa hidroksi asit tiriinlerini diizenli olarak kullanirken mutlaka
giines koruyucusu da siirmek gerekir, ¢linkii cilt yiizeyi siirekli so-
yuldugu i¢in cildin UV 1sinlarindan korunmasi gok 6nemlidir.

Peptitler nedir ve cilde ne gibi yararlari vardir?

Peptitler amino asit zincirleridir. Peptit zincirleri proteinleri olus-
turur. Peptitler ¢ok ¢esitlidir, ¢linkii birgok amino asit tiirii vardir
ve degisik eslesmeler olusabilmektedir.
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Tim beden, cilt dahil biyokimyasal tepkilerle islemektedir.
Peptitlerin sinyaller gondererek veya bir sekilde uyararak, cildin
farkli davranmasini sagladiklarina inanilmaktadir. Bazi amino
asit dizilimlerinin ciltle temas ettiklerinde degisik etkilere neden
olduklar1 distiniilmektedir.

Cilt bakim triinlerinde kullanilan ve belki de en ¢ok taninan
peptit palmitoyl pentapeptide-3 veya ticari adiyla Matrixyldir.
Bu peptit cildin daha gergin gériinmesine destek veriyor. Aras-
tirma sonuglarina gore bu peptit ciltteki kolajen iiretimini can-
landirtyor ve dermisteki su tutan maddelerin artmasini sagliyor.
Dogru bir sekilde formiile edilmis palmitoyl pentapeptide-3 ige-
ren bir triin diizenli olarak kullanildiginda ince ¢izgiler, kirigik-
liklar azalabiliyor; cildin gerginligi ve esnekligi artabiliyor. Ayrica
trtin kullanimi sonucunda ortaya ¢ikan herhangi bir yan etki
veya tahris ile ilgili kayit bulunmuyor.

Ozelliklerini tanitan reklamlar sayesinde yine yaygin olarak
bilinen bir bagka peptit, acetyl hexapeptide-3 veya ticari adiyla
Argireline. Acetyl hexapeptide-3 kirisikliklar: 6nleyebiliyor ve
mimik ¢izgilerini diizelttigi 6ne ¢ikarilsa da her tiir kirigiklik i¢in
kullanilabiliyor. Bu peptit birtakim bag proteinlerini baskilayarak
onlarin yarattig1 baskiyla ortaya ¢ikan kirisikliklar: diizeltebiliyor.

Bugiin piyasada cilt esnekligi, sislikler ve su toplanmas1 gibi
gesitli estetik sorunlar1 giderme konusunda yardimeci olan farkl
peptit tiirleri bulunabiliyor. Yakin gelecekte pek ¢ok yeni peptit
tiriiniin kullanima sunulacag: da kesin, ¢linkii peptitlerle cildin
isleyisini ve goriinimiinii etkileyebildigimizi daha yeni kesfetmis
sayiliriz.

Peptitler serumlarin, nemlendiricilerin, goz ¢evresi kremleri-
nin ve bagka iiriinlerin i¢inde yer almaktadir. Gergekten kalic1 bir
etki elde etmek i¢in peptit tirtinleri diizenli kullanilmalidir. Ara-
likl1 uygulamalardan ayni sonucu elde etmek miimkiin degildir.

Cildin yash gériinmesini diizeltmek icin peptitler giines
kremleri, AHA {iriinleri, antioksidanlar, lipit bazli tiriinler ve
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nemlendiricilerle birlikte kullanilabilir. Tiim bu maddelerin birle-
siminden olusan giinliik bir uygulama programi sonucunda yasa
veya giinese bagl kirisikliklar, elastosis, siskinlik ve benzeri yas-
lilik veya dermatoheliosis belirtilerinde 6nemli diizelmeler elde
edilebilir.

B Peeling cesitleri nelerdir?

Peeling uygulamalarinin farkli dereceleri vardir:

42

Derin peeling veya cerrahi peeling sadece dermatologlar
ve estetik cerrahlar tarafindan yapilmalidir. Anestezi altinda
gerceklestirilen ve iyilesme siiresince agr1 kesiciler gerektiren
bu islem sirasinda tiim epidermis ve dermis dokular: sokiiliir.
Phenol kullanilarak yapilan bu derin peeling, ciddi giines ha-
sarlarini, derin ve yaygin kirigikliklar: tedavi etmek i¢in uy-
gulanir. Tyilesme siireci 6-8 haftadir ve peeling sonucu olugan
kizarikligin kaybolmasi aylar siirebilir.

Orta dereceli peeling trichloroacetic asit (TCA) kullanilarak
uygulanir. Bu iglem sirasinda tiim epidermis ve bir miktar da
dermis dokusu sokiiliir. Bu peeling de dermatolog veya este-
tik cerrah tarafindan yapilmalidir. Bazi cilt bakim uzmanlar:
disiik dereceli TCA peelingleri uyguluyorlar ama bu kitabin
yazar1 TCA peelinglerinin sadece uzman doktorlar tarafindan
yapilmasi gerektigini diistiniiyor.

Yiizeysel peeling sirasinda ise sadece epidermis tabakasin-
daki corneum hiicreleri temizleniyor. Cilt ylizeyindeki kera-
tinositleri ¢6zmek veya silmek i¢in hafif asitler veya enzimler
kullanilryor. Bu islem lisansh cilt bakim uzmanlari tarafindan
yapilabilecegi gibi dermatoloji veya estetik cerrahi klinikle-
rinde de uygulanabilir. Yiizeysel peeling sirasinda cilt yiize-
yinden daha derine gecilmedigi icin su toplanmasi ve kanama
goriilmez. Bazi uygulamalar gegici bir rahatsizlik verse de hig-
bir zaman agr1 hissedilmez. lyilegme siiresine ihtiya¢ yoktur
ve genellikle herhangi bir yan etki goriilmez.
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B Peeling yaslanan cilde yarar saglar mi?

Lisansh cilt bakim uzmanlari tarafindan yapilan yiizeysel peeling
sirasinda epidermisin dis tabakasi olan corneumun bir kismi,
tipki soganin kuru kabuklarini soyar gibi soyulur. Bu islem sira-
sinda cildin yiizeyi temizlendigi i¢in daha piiriizsiiz bir gériiniim
elde edilir. Yiizeysel peeling uygulamalar1 kaba dokularin diizles-
mesine, cilt yiizeyindeki gizgilerin ve kirisikliklarin hafiflemesine
yardimci olur. Peeling 6zellikle cilt ylizeyindeki burusuklukla-

rin ve goz etrafindaki ince gizgilerin giderilmesi konusunda ¢ok
etkilidir.

Yiizeysel peeling uygulamalar: 6l pigment hiicrelerini de cil-
din ytizeyinden kaldirirlar, lekeleri hafifletirler ve giinesin neden
oldugu hiperpigmentasyonu azaltirlar.

Cilt bakim uzmanlari en ¢ok alfa hidroksi asit (AHA) peeling-
leri uygulamaktadir. Bazen cilt soyma islemi olarak da adlandi-
rilan bu tedavilerde AHA orani evde kullanilan iriinlere kiyasla
yaklasik ti¢ kat daha fazladir ve pH derecesi de genellikle daha
diistik, yani daha asidik olmak iizere 3.0 derece dolaylarindadar.
Tedavi ¢ogunlukla alt1 uygulamadan olusur ve peeling tiriiniiniin
tiiriine ve peeling yapilacak kisinin cilt durumuna ve hasasiye-
tine gore haftada bir veya iki defa uygulanir. Ancak bunun 6nce-
sinde cilt bu uygulamalar i¢in hazirlanmalidir. Bunun i¢in en az
iki hafta siireyle evde uygulanabilen %8-10 AHA orani iceren bir
triin her giin kullanilmalidir. Ayrica her giin bir giines koruyucu
da stirtilmelidir. Bu uygulama sirasinda birkag hafta, acik havada
uzun siireler gecirmemelisiniz. AHA tedavilerini yilda 2-3 defa
gtivenle yaptirabilirsiniz. Siirdiiriilebilir bakim igin ayda bir veya
iki defa AHA uygulamalar yeterlidir. Uygulama sikliklar: tirii-
niin yogunluguna ve pH derecesine gore farklilik gosterebilir.

Cilt bakim uzmanlar1 bazen salicylic asit bazli peeling uygu-
lamalar1 da yapabiliyor. Bunlar AHA peelinglerinden biraz daha
gliclidiir ve daha ender olarak uygulanir.
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Jessner’s peelingleri salicylic asit, resorcinol ve laktik asitten
olusan bir kimyasal birlesimdir. Bu cilt bakim uzmanlarinin dok-
tor nezareti olmadan yaptiklar1 en giiglii peeling tiiriidiir. Pee-
lingin giicli uygulanan likit peeling katmanlarinin sayisina goére
farklilik gosterir. Jessner’s peelingleri genellikle hyperpigmentas-
yon tedavilerinin yani sira kirisiklik ve burusuk doku sorunla-
rinda uygulanmaktadir.

Jessner’s peeling uygulamasinin ardindan birkag giin siiresince
ciltte belirgin soyulma ve pullanma goriiliir. Soyulma derecesi uy-
gulanmis olan peeling tabakalarinin sayisina gore degisir. Jessner’s
tedavisi gormeye karar veren bir kisi ciltteki bu soyulma nede-
niyle birka¢ giin iyilesme siiresi ayirmasi gerektigini bilmelidir.

Yagl cilt, kuru cilde gore farkli mi yaslanir?

Yagli cilt cogu zaman kuru cilde kiyasla daha yavas yaslanir, bunun
nedeni yagl cildin kalitsal olarak kuru ciltten daha kalin olmas:
olabilir. Ancak kalin cilt belirgin ve derin goriinen mimik gizgileri
olusturmaya daha yatkindir.

Koyu renk ciltler genelde daha yaglidir ve daha ¢ok pigmente
sahip olduklar: i¢in giinesin zararli etkilerinden dogal olarak
korunurlar.

Yagli ciltteki koruyucu sebum tabakas: daha kalindir ve kuru
cilde kiyasla kirigikliklar: ve cilt piiriizlerini ortaya ¢ikaran nem
kaybi veya bariyer fonksiyonu bozulmalari pek goriilmez.

Ancak giinese bagli hasarlar her iki cilt tipinde de goriiliir. Ayn:
sekilde kirigma, elastosis ve diger giines kaynakli sorunlar kuru
ciltte oldugu kadar yagl ciltte de ortaya ¢ikabilir.

Dudak ¢evresindeki kirisikliklar icin ne yapilabilir?

Periorial rhytide olarak da bilinen dudak ¢evresindeki bu sevimsiz
kirigikliklar erkeklerden ziyade kadinlarda goriiliir. Bazen “sigara ki-
r15181” olarak da adlandirilan dudaklarin alt ve iist kisimlarinda bu-
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lunan bu dikey ¢izgiler sigara icmeyenlerde de olusabiliyor. Ancak
sigara igenlerde bu ¢izgiler daha erken ve daha belirgin olabiliyor.

Bu cizlerin ortaya ¢ikmasinin baslica nedeni siirekli tekrarlanan
yiiz ifadeleridir. Erkeklerde daha az rastlanmasinin nedeni, dudak
bolgesini ¢evreleyen cildin yapisinin ve kas liflerinin farkli olmasidir.
Cizgileri hafifletmek icin ev tipi alfa hidroksi asitli serum veya krem-
ler kullanilabilir, acetyl hexapeptit iriinleri diizenli olarak siiriilebilir
ve nemlilik derecesini artirmak igin lipitler uygulanabilir.

AHAlar kirigikliklarin derinligini azaltmaya yardimci olur. Acetyl
hexapeptitler kirisikliklarin yumusamasina, lipitler de cildin nemini
artirarak epidermisin gerginlesmesine destek verebilir.

Bu cizgiler hekiminiz tarafindan restylane (hyaluronic asit) gibi
dolgu enjeksiyonlariyla da diizeltilebilir veya lazer tedavisi de uygu-
lanabilir. Ag1z ¢evresindeki ¢izgilerin tedavisi zordur ve tibbi miida-
hale sonrasinda bile tekrar olusabilirler.

Mikro akimi uygulamasi yaslanan cilt icin yararh midir?

Mikro akim bir alet yardimiyla cilde diistik elektrik akimi ve-
rilmesi islemidir. Cilt bakim uzmanlar1 tarafindan cildi canlan-
dirmak i¢in kullanilan bu uygulama ayni1 zamanda pek ¢ok cilt
sorununun ¢dziimiine de yardimci olabilir.

Yaslanan cilde uygulanan mikro akimda yiizdeki kaslara odak-
lanilir. Yiizdeki cilt yiiz kaslarina yapisiktir. Bedenin baska hi¢bir-
yerinde kaslar yiizdeki gibi cilde yapisik degildir. Yillar gegtikge
cilt yer¢ekiminin etkisini hissetmeye baslar ve eskisine kiyasla
gerginligini ve esnekligini kaybeder.

Mikro akim sayesinde yiiz kaslar1 “egzersiz yaptirmak” sure-
tiyle daha siki bir yaprya kavusturulabilir. Kas sikilastiginda cilt de
kasa uygun olarak gerilir. Esnekligini kaybetmis ciltlerde 6nemli
olciide diizelme elde edilebilen bu tedaviler; cilt bakim uzman-
lar1 tarafindan genelde “lifting” veya “toning” olarak adlandirilir.
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Mikro akim tedavileri cilt gerginligini ve esnekligini iyilestirmek icin kullanilmaktadir.
(courtesy Bio-Therapeutic, Inc.).

Kapsamli bir tedavi i¢in bu islem AHA peelingleri ve LED 151k
uygulamalari gibi bagka tedavilerle de birlestirilebilir.

Mikro akimin ciltteki elastin miktarini ve hiicrelerdeki ATP
(adenosine triphosphate) maddesini artirdig1 kanitlanmistir. ATP
hiicrelerin ¢aligmasini saglayan ana enerji kaynagidir.

Mikro akim uygulamalari ne siklikta yapiimalidir?

[1) -

Mikro akim tedavisi bir dizi seklinde yapilmalidir. Tedavi genel-
likle haftada iki veya ti¢ defa uygulanan 12 seanslik bir programla
baslar. Giinesten ¢ok fazla zarar gormiis ciltlerde bu baslangig se-
anslar1 daha fazla olabilir. Alinan sonuglarin kalicilig1 i¢in haftada
en az bir veya iki seansla devam etmek gerekir. Uygulamaya ara
verilirse kaslar, dolayisiyla cilt, yine eski haline doner.

Mikro akim bir spor merkezinde egzersiz yapmaya benzer. Be-
deninizi sekle sokmak i¢in belli bir siire diizenli ve disiplinli bir
caligma yapmaniz gerekir. Daha sonra bedeninizin aldig1 bu go-
riiniimii korumak i¢in, ayn1 yogunlukta olmasa da, yine egzersiz-
lere devam edersiniz.
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Mikro akim evdeki bakimin yerini tutar mi?

Kesinlikle hayir. Evdeki bakim saglikli bir cilt i¢in sarttir. Mikro
akim uygulamalar: evdeki bakimi destekler ve sonuglarini
iyilestirir.

Isik tedavisi cildi nasil etkiler?

Cilt bakim uzmanlari yaglilik belirtilerini tedavi etmek i¢in LED?
(light emmitting diodes) ekipmanlar1 kullanir. Bu ani 151k patla-
malar1 insan goziiyle algilanamayacak kadar hizlidir. Bu patlayan
wsiklar ciltle temas ettiklerinde kolajen iiretimini canlandirirlar.
Ayni zamanda kizariklik, akne ve benzeri cilt rahatsizliklarinin
giderilmesine yardimci olurlar.

LED tedavisi, etkili ve uzun siireli sonuglar elde edebilmek i¢in
bir dizi uygulamadan olusan bir program seklinde yapilmalidir.
Sonuglarin kalicilig1 i¢in devam uyulamalar: da 6nerilir.

IPL? (intense pulsed light) 1s1k tedavisinin daha yogun bir tii-
ridiir. Doktorlar bu uygulamay: kilcaldamar, hiperpigmentasyon
ve yiizdeki killanma problemlerinde kullanirlar.

LED tedavilerinde cilt yaslanmasini ve kizarikliklari azaltmak icin aniden yanip
sonen isiklar kullanihr. (courtesy Revitalight).

2. LED: Isik yayan diyot,
3. IPL: yogun darbeli 151k
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Yiiz egzersizleri yaslanan cilt icin yararl midir?

Aslinda ytizdeki kaslarin cilde yapisik oldugunu agikladigimiza
gore bu sorunun cevabinin evet oldugunu diisiinebilirsiniz. Yiiz
kaslarinin egzersizle sikilagtiklar1 dogrudur, ama yiiz kaslarini
isole etmek zordur. Yiiz egzersizlerinin olumsuz yani yiiz mimik-
leri kullanilarak yapildiklar: igin mimik ¢izgilerinin belirginlesme
riskinin dogmasidir.

Mikro akim uygulamasi sirasinda kaslar isole edildigi i¢in
kaslarda goriiliir bir kasilma olmaz, dolayisiyla yiiz mimikleri
olusmaz. Ayrica bazi kaslarin, 6rnegin dudak etrafindakilerin-
kasilmamasi, tersine gevsemesi ve uzamasi gerekir. Bu da ancak
mikro akim ile saglanabilir.

Giilimseme ¢izgileri ve kaygi cizgileri konusunda ne
yapilabilir?

Bu bolgelerdeki sorunlarin tedavisi igin evde alfa hidroksi asit ve
dudak cevresi i¢in acetyl hexapeptit uygulamalari yapilabilir. Bu
gizgileri yumusatmak icin mikro akim da yararl olur.

Tibbi olarak bir medikal estetisyen doktorunuz ¢izgilerin bu-
lundugu yerdeki kaslara botox (botolium toxin) enjekte edebilir.
Botox kasi gecici olarak hareketsiz hale getirdigi i¢in alindaki ¢iz-
gilerin olusumuna neden olan yiiz ifadeleri engellenmis olur.

Botox ag1z cevresinde pek tercih edilmez. Gliliimseme ¢izgileri
Restylane gibi bir dolgu maddesiyle diizeltilebilir. Dolgu maddesi
kirisigin i¢indeki dokuyu sisirerek kirigik gortiiniimii diizeltir.
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[ Gozenekler nasil olusur?

Folikiillerin cilt yiizeyine agilan agizlarina halk arasinda goze-
nek deniyor. Biiylik gozenekleri oldugundan sikayet eden bir
kisi aslinda folikiil agzinin goriinecek kadar biiyiik oldugundan
sikayetcidir.

Tiiketiciler aslinda gozenek ve folikiil terimlerini karistira-
biliyorlar. Olii hiicre yiginlar1 ve katilagmig sebum ile titkanmig
olan folikiillerden genelde tikali gozenekler olarak sz ediyorlar.
Folikiil, cildin i¢ine uzanan bir kanaldir ve icinde sebum iireten
sebaceous bezine yapisik bir sag teli vardir. Bu sag teli folikiiliin
dibinden yukar:1 dogru uzar ve sebum yine folikiil yardimiyla yii-
zeye ¢ikarak cildi yumusatir.

Bir bebegin cildine baktiginizda cilt yiizeyinin “kaymak gibi”
plrizsiiz ve gozeneksiz goriindiigiinii soyleyebilirsiniz. Oysa o
donemde bile soniik ve gozle goriilemez halde olsalar dahi foli-
kiiller vardir. Ancak sebaceous bezleri sebum iiretmeye baslayana

Genis gozenekler yagl cildin bariz belirtisidir
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kadar kendilerini belli etmezler. Bu da ergenlik ¢aginda gercek-
lesir. Sebum akis1 folikiiliin duvarlarini genisletir ve yaygin teri-
miyle gozenek olarak adlandirilan yiizey agikliklar1 goriintir hale
gelir. Bunu daha iyi a¢iklamak i¢in kullanilmayan bir bahge hor-
tumunu 6rnek gosterebiliriz. Birisi hortumu ¢esmeye baglayip
suyu acana kadar yassi goriiniir, ancak i¢cinden gegen suyla bir-
likte siser.

Kalitimsal faktorler yagh ve akneye egilimli cildi etkiler mi?

Kalitim akneye egilimli ve yagl ciltlerde en 6nemli faktordir.
Anne ve babadan ¢ocuga genetik olarak gecen birka¢ 6nemli
ozellik vardir. Yagli cilt ve yaglilik derecesi kalitsaldir. Sebaceous
bezlerinin sayisi, boyutu ve iiretim kapasitesi genetik olarak be-
lirlenir. Hormonlar yaglilik derecesini etkileyebilir ama hormon
tiretimi de kalitsal faktorlerin etkisi altindadir.

Yagl: cildi olanlar ¢ogu zaman gozeneklerinin boyutundan
sikayet ediyor ve yagliliktan dolay1 makyajlar1 bozuldugundan;
bunu 6nlemek i¢in ne yapabileceklerini soruyorlar. Yaglilig1 kont-
rol altina almak i¢in yapilabilecek pek ¢ok sey var ama yaglanma
kalitsal oldugu i¢in ne yazik ki bunu tamamen 6nlemek miimkiin
degil.

Akneye egilimli ciltler ve yagl ciltler, 6li hiicreleri cilt yiize-
yinden veya folikiil duvarlarindan normal ciltler gibi atamuyor.
Bu durumdaki cilt tipleri i¢in kullanilan teknik terim retention
hiperkeratosisdir. Bu cilt tipleri kalitsal olarak hiicreleri disar1
atmadiklari i¢in 6lii hiicre “tepeleri” olusturuyor. Hyperkerato-
sis “hticre birikimi” anlamina geliyor. Hiicreler folikiillerin i¢inde
birikiyor, duvarlar1 kalinlastiriyor ve folikiilii tikiyor. Bunun so-
nucunda tikali gozenekler, siyah noktalar ve diger sorunlar ortaya
¢ikiyor.

Sebum, folikiil duvarlarinda biriken bu hiicrelerin iizerini kap-
liyor. Sebumun okside olmaya egilimi oldugundan, 6li hiicreler
katilagmis sebumdan olusan kat1 bir maddeye doniisebiliyor.
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Bu maddenin disar1 atilmasi ise folikiil i¢in zor, hatta imkansiz
hale geliyor.

Kistlerin ve yara izlerinin olusumu da kalitsaldir. Bu nedenle
4. derece (kistik) aknesi olan bir kisi bu sorunlu ve sekil bozuk-
luguna neden olabilen cilt hastaliginin genlerine sahiptir. Aknesi
olan pek ¢ok kiside akne lezyonlariin’ bulundugu yerlerde bir-
takim yara izleri kalabilir, ancak ciddi yara izlerinin olugsmasi yine
kalitsal faktorlere baglhdir.

Siyah noktalar neden olur?

Daha 6nce anlatmis oldugumuz kalitsal yaglilik sorunlar1 ve re-
tention hyperkerastosis agik komedonlarin? olusumuna zemin
hazirlayan ana faktorlerdir. A¢ik komedonlar siyah nokta olarak
da bilinir ve cildin yagli bolgelerinde goriiliir.

Bu sevimsiz ve genislemis folikiiller, i¢lerinde birikmis olan
oli hiicrelerin ve sebaceous bezinin salgiladigi sebumun eseri-
dir. Sebum folikiillerin iginde katilasiyor ve hyperkeratosisin ne-
den oldugu olii hiicrelerle yag birikimleri karisarak sert bir kiitle
olusturuyor.

Yaygin kaninin aksine siyah noktanin ucundaki kir degildir.
Folikiil agzindaki sebumun koyulagmasinin nedeni okside ol-
masidir. Folikiil o kadar genislemistir ki sebum okside olmustur.
Havayla temas eden sebumun tepesi cilt yiizeyinde “siyah nokta”
olarak goriiliir.

Siyah noktalar genellikle akne benzeri cilt rahatsizliklarina
dontigmez. Oksijen, genislemis olan folikiiliin agzindan igeriye
girebilir ve folikiiliin yan duvarlarindan i¢ kisimlara kadar ine-
bilir. Bu oksijen, anaerobic olan propioni bakterium akne bakte-
rilerini yok eder. Anaerobic bakteriler oksijen olan ortamlarda
yasayamazlar. Ozetle kimse siyah noktalar1 sevmez, ama onlarin

1. Lezyon: Hastalik veya darbe sonucu dokularin bozulmasu

2. Komedon: Folikiil ucunun kuruyan yag ve hiicre birimi ile ikanmasiyla olusan kiitle
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papiillii ve piistiilli® lezyonlar gibi iltihapli akne rahatsizliklarina
doniismesi nadirdir. Bu yiizden siyah noktalar enflamasyonsuz
cilt lezyonlari olarak nitelendirilir.

Burnumun lizerinde olugsan minik tikali gézenekler de mi
bir tiir actk komedondur?

Hayir. Bu kiictik tikal: folikiillerin ad1 sebaceous filamentleri-
dir. Bunlar siyah noktalara benzer ama ¢ok daha kiigiiktiirler ve
iglerinde hiicre atiklarindan ziyade katilasmis sebum vardir. Ug-
larinda siyah nokta olmasinin nedeni folikiiliin tepesindeki sebu-
mun havayla temasi sonucu okside olmasidir.

Burun kenarlarinda
gorilen sebaceous
filamentleri okside olmus
sebumla dolu folikdllerdir.
Yiziin yaglh bolgelerinde
bunlari gérmek
mUmkUndur. (courtesy Mark
Lees Skin Care, Inc.).

3. Papiil ve piistiil: Cilt yiizeyinde bulunan kirnuzi sigkin iltihapl kabarciklar.
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B sivilce nasil olusur?

Daha 6nce de agikladigimiz gibi, retention hyperkeratosis ve ka-
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litsal olarak asir1 galigan sebaceous bezlerinin neden oldugu yag-
lanma, ciltteki folikiillerin i¢inde 6li hiicrelerin birikmesine ve
yapiskan sebum ile karigarak kati bir kiitleye donlismesine neden
oluyor. Bu o6lii hiicreler ciltteki folikiiliin dibinde yiginlar olus-
turuyor. Bu yi1g1lmaya mikrokomedon deniyor. Mikrokome-
donlar tiim akne lezyonlarinin ilk agamasidir. Onlari ¢iplak gozle
gormek miimkiin degildir. Goriilemedikleri i¢in de ¢ogu zaman
tedavileri ihmal edilir. Akne miicadelesinin piif noktasi mikroko-
medonlari tedavi etmek ve olusmalarini 6nlemektir!

Bu “yig1lma” sonrasinda yine 6lii hiicre ve sebum birikmeye
devam edince sonunda folikiil bu “y1g1in” halindeki atiklarla ta-
mamen doluyor.

Eger folikiil ve folikiil agzi, yani ostium, bu birikme siiresinde
genislerse yiizeye ¢ikan sebum okside olur ve koyulasarak agik
komedon veya siyah noktay1 olusturur.

Eger folikiil genislemezse bu birikim folikiiliin i¢inde kalir ve
folikiil agzinin dar olmasi nedeniyle okside olmaz. Bu tiir dar
agizl tikali folikiillere kapali komedon denir.

Tam cilt folikiillerinin i¢inde akne bakterisi (propionibacte-
rium acnes veya p. acnes)vardir. Bunlar ciltteki dogal bakteri-
lerdendir. P. acnes bakterileri anaerobiktir, yani sadece oksijen
olmayan ortamlarda yasayabilirler. Folikiiliin dibinde bulunan bu
bakteriler siirekli boliintirler (yeni bakteri iiretirler) ama folikii-
liin i¢indeki oksijen onlari siirekli yok eder.

Folikiiliin oksijen akis1 tikandiginda, p. acnes bakterileri ve-
rimli bir ortam bulurlar ve folikiiliin iltihaplanmasina neden
olurlar. Bu verimli ortam 6lii hiicre yiginlarinin sebumla kari-
sarak oksijen akisini kesmesi sonucu ortaya ¢ikar. P. acnes bak-
terileri de sebumu basit yag asitlerine bolerek en 6nemli besin
kaynaklarina kavusurlar.
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Olii hiicreler ve katilasmis sebum nedeniyle folikiil tikanmigsa
ve agz1 dar oldugu icin oksijen akis1 da gergeklesmiyorsa, yani ka-
pali komedon olusmussa, p. acnes enfeksiyonu i¢in mitkemmel
bir ortam yaratilmis olur.

Akne bakterileri siirekli ¢ogalir ve sebumu yag asitlerine ayris-
tirarak beslenirler. Kisa bir siire sonra folikiil i¢indeki bakteriler,
olu hiicreler, katilasmis sebum ve iltihapla dolar ve siser. Folikiil o
kadar siser ki sonunda folikiil duvarlari ¢atlar veya pargalanir. Bu
cildin i¢inde, retikiiler dermis tabakasinda gerceklesir. Cilt anato-
misiyle ilgili soruya verdigimiz cevapta da anlattigimiz gibi reti-
kiiler dermiste cildin kan damarlar1 bulunur.

Normal Folikiil | Normal follicle

Dermis / Dermis

Kapali komedon Acik komedon
Sebaceous (beyazbasli) (siyah basli)
glands Closed comedo Open comedo
(whitehead) (blackhead)

Mikrokomedon / Microcomedo —
20
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Paplil / Papule Plistil / Pustule

Akne rahatsizhiginin gelisim asamalari
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Kanin i¢inde bagisiklik sistemini olusturan pek ¢ok hiicre var-
dir. Folikiil duvari yirtildiginda, biyokimyasal bir alarm sinyali,
kanin i¢indeki bagisiklik hiicrelerini yirtilma konusunda uyarir.
Kan folikiile hiicum eder ve folikiilii doldurur. Kanin icindeki ak
yuvarlar (bagisiklik hiicreleri) akne bakterileriyle savasa baslar.

Kan folikiile doldugunda sivilce kizarir. Bu olusuma papiil denir.

Folikiilii “kurtarma” miicadelesi sirasinda hem birgok akyu-
varlar, hem de akne bakterisi oliir. Olii akyuvarlar birtakim bagka
sivilar ve atiklarla birlikte folikiiliin i¢inde birikir ve bir piistiil
olusturur. Cogunlugu 6lii akyuvarlar olan piistiil sivilcenin ucun-

daki beyaz bas olarak goriiliir.

Cilt bakim iiriinleri akneye veya tikali gozeneklere zarar
verebilir mi?

Evet, ama bu tamamen iiriine baghdir. Cilt bakim iiriinlerinin ve
makyaj malzemelerinin siiriilebilirligini saglayan katki maddeleri
yag ogeleri icerebilir. Bu maddeler cilt yiizeyinden folikiile niifuz
edebilir ve cesitli rahatsizliklarin olugmasina neden olabilir. Bu yagh
maddeler folikiiliin i¢indeki akne bakterilerinin beslendikleri sebum

yaglarina ¢ok benzeyebilir.

Cilt yiizeyine siiriilen bir maddenin veya iiriiniin tikali gézenek-
lere ve komedonlara neden olma 6zelligi komedojeniklik, gozenek

tikanikligina neden olan iiriinler komedojenik olarak adlandirilir.

Bir iiriin almadan 6nce etiketine bakin ve komedojeniklik i¢in test
edilmis oldugundan emin olun. Ozellikle akneye egilimli bir ciltte
uzun siire kalmasi s6z konusu olan triinler i¢in bu ¢ok énemlidir.
Nemlendiriciler, tiim kremler, giines koruyuculari, serumlar, fondo-
tenler, pudralar ve alliklar bu tiriinler arasindadir. Ayrica bronzlas-
tirici dirlinler ve gilinegsiz bronzlastiricilar da komedojenik igerikler

acisindan incelenmelidir.
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E Komedojenik maddeler nelerdir?

Komedojenik olan malzemelerin ¢ogu tiriiniin kivamini veya
stiriilebilirligini saglayan unsurlarin pargasidir. Bir iiriiniin ko-
lay siiriilmesini saglayan unsur onun en biiyiik pargas: oldugu
icin bu malzemeler genellikle ¢ok fazla miktarda kullanilirlar.

Yaygin komedojenik malzemeler

Hafif komedojenik
(2-3/5 or 1/3)

Corn Oil / Misir yagi

Safflower Oil / Aspir yagi

Lauryl Alcohol

Lanolin Alcohol

Glyceryl Stearate

Lanolin

Sunflower Oil / Aycigek yagi
Avocado Oil / Avokado yagi

Mineral Oil

(Please note that mildly comedogenic

Yiksek derecede komedojenik
(4-5/5 or 5/3)

Linseed Oil / Ketentohumu yagi

Olive Oil / Zeytinyagi

Cocoa Butter / Kakao yagi

Oleic Acid / Oleik asiti

Coal Tar / Kémdir katrani

Isopropyl Isostearate / Izopropil izostearat
Squalene / Skualen

Isopropyl Myristate / [zopropil miristat
Myristyl Myristate / Miristil miristat
Acetylated Lanolin / Asetilenmis lanolin

Isopropy! Palmitate / [zopropil palmitat
Isopropyl Linoleate / Izopropil linolat
Oleyl Alcohol / Oleil alkol

Octyl Palmitate / Oktil palmitat
Isostearic Acid / Izostearik asit

Myreth 3 Myristate / Mureth 3 miristat
Butyl Stearate / Butil stearat

ingredients are generally not a problem when
used in diluted concentrations. Check to see
their ranking of concentration on the ingredient
label.)

Komedojenik olmayanlar

Lanolic Acid / Lanolik asit Glycerin
. Squalane
Orta derecede komedojenik Sorbitol
Sodium PCA

(3-4/5 or 2/3)
Decyl Oleate

Zinc Stearate
Octyldodecyl! Stearate

Sorbitan Oleate SD Alcohol

Myristyl Lactate Pr0pylgne Glycol

Coconut Oil / Hindistan cevizi yag Allantoin

Grape Seed Oil / Uziimgekirdegi yagi Panthenol

Sesame Oil / Susam yagi Water / Su

Hexylene Glycol Iron Oxides
Dimethicone

Tocopherol / Tokoferol
Isostearyl Neopentanoate
Most D & C Red Pigments

Cyclomethicone
Polysorbates

Octyldodecanol Cetyl Palmitate )
Peanut Oil / Fistik yagi Prgpyleng Glyqol chaPrate/chaprylate
Lauric Acid Jojoba QOil / Jojoba yagi

Mink Oil / Vizon yagi

Isopropyl Alcohol

Sodium Hyaluronate
Octylmethoxycinnimate
Oxybenzone

Petrolatum

Butylene Glycol

Tridecyl Stearate

Tridecyl Trimellitate
Octyldodecyl! Stearoyl Stearate
Phenyl Trimethicone

Yaygin komedojenik malzemeleri gdsteren tablo

BOLUM 3 Akne ve akneye egilimli cilt
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Komedojenik malzemeler ¢cogunlukla dogal yaglarin veya
yag asitlerinin, cilt tizerinde daha hos ve hafif hissedilebilme-
leri ve siiriilebilirlik 6zelliklerinin artmasi i¢in, kimyasal olarak
degistirilmis halleridir. Isopropyl myristate, isopropyl palmitate,
decyl oleate ve myristyl myristate bazi yaygin olarak kullanilan
ve komedojenik 6zellik tasiyan malzemelerdir. Kakao yag: ve
hindistancevizi yag1 da komedojeniktir. Fondotenlerde, pudra-
larda ve alliklarda kullanilan D & C kirmizi boyalar da gézenek
tikayabilmektedir.

Sirketler uriinlerinde neden komedojenik malzemeler
kullaniyor?

Bazi yaglar yeterli miktarda sebum iiretemeyen ciltler i¢in yararh
olabilir. Bu tiir kuru ciltlerde kalitsal retention hyperkeratosis
yoktur ve tikali gozeneklere veya akneye rastlanmaz.

Komedojenik bir tepki olugsmasi i¢cin komedojenik bir tiriind,
kalitsal olarak akneye egilimli bir cilde stirmeniz gerekir. Sirketler
yagli, tikali, gozenekli veya akneye egilimli ciltler i¢in komedoje-
nik triinler Giretmemelidirler.

Nasil oluyor da bir gecede sivilce ¢ikabiliyor?

Bir¢ogumuz yeni bir iiriin denedikten hemen sonra yiiziinde iki
veya g sivilce ¢iktigini gormiistiir. Belki de sivilceler cilt bakim1
yaptirdiktan sonraki giinlerde ¢ikmistir. Bu tepkilere aknejenik
denir. Aknejenik tepkiler, folikiilde 6lii hiicre birikmesi ve yag-
lilik nedeniyle olusan komedojenik tepkilerden ziyade, folikiiliin
iltihaplanmasi sonucunda ortaya ¢ikar.

Aknejenik tepki bir tirtintin kullanildiktan veya yiiz masaji, cilt
temizligi veya agda gibi islemlerden sonra olusabilir. Kullanilan
tiriin veya yapilan islem folikiil duvarinin iltihaplanmasina neden
olmustur. Folikiil duvarlari ¢ok fazla siserlerse birbirlerini ezebi-
lir ve folikiillerin oksijen akisini engelleyebilirler. Oksijen kesil-
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diginde anaerobic bir cep olusur ve akne bakterileri i¢cin yagama
alan1 dogar. Iste bir gecede ortaya ¢ikan sivilceler bunlardur.

Bir iiriiniin komedojenik veya aknejenik olmadigini amba-
lajina bakarak anlamak miimkiin mudiir?

Akne egilimli veya yagl ciltler i¢in bir iiriin aldiginizda mutlaka
ambalajini inceleyin. Bir @iriiniin komedojenik veya aknejenik
olup olmadigini ortaya ¢ikaran laboratuvar testleri vardir. Bunlar
bagimsiz laboratuvarlar tarafindan yapilmis olmalidir. Bu testleri
yaptirmis olan sirketler genellikle tiriinlerinin tizerine sonuglar1
gururla yazarlar.

Eger herhangi bir tiriin kullandiginiz sirada cildinizde tikanmis
gozenekler veya akne lezyonlari olustugunu fark ederseniz o iiriinii
kullanmaktan hemen vazgegin.

Aknejenik tepkilerden nasil kag¢inabilirim?

Yeni bir tirlin denediginizde 6ncelikle akneye egilimli ciltler i¢in
uygun oldugundan ve daha 6nce anlattigimiz sekilde test edildi-
ginden emin olun. Eger emin degilseniz, tiim yiiziiniize siirmek
yerine, birka¢ gece boyunca sadece kiiciik bir bolgede, 6rnegin al-
ninizin bir bélimiinde kullanin.

Akneye egilimli bir cildiniz varsa folikiilleri tahris edebilen
maddelere kars1 daha hassas olursunuz. Bu maddeler arasinda yer
alan parfiimlerin, aromatik yaglarin ve tiriinlerin siiriilebilirligini
saglayan dogal yag bazli malzemelerin enflamasyona neden ol-
dugu bilinmektedir.

Cildimde bir siirii minik yumru var. Nedir bunlar?

Yiizdeki cildin altinda olusan bu yumrular biiyiik ihtimalle ak-
neye doniisebilen kapali komedonlardir. Eger bu minik yumrula-
rin oldugu bolgede akne veya benzeri dokiintiiler yoksa bunlarin
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Cildin altindaki kiiglik yumrular kapali komedonlardir. (courtesy Mark Lees Skin Care, Inc.).
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nedeni cilde stirtilmiis olan komedojenik bir {iriin veya makyaj
malzemesi olabilir.

Bu yumrular genellikle sa¢ ¢izgisinin yakinlarinda veya alinda
goriiliir ve pomad akne olarak adlandirilir. Gézenek tikayici veya
komedojenik sa¢ bakim iirtinleri, 6zellikle balmumu benzeri sa¢
sekillendiricileri, sa¢ diplerine uygulanan yaglar, bazi sag jelleri,
bazi sa¢ spreyleri ve benzeri sa¢ iiriinleri pomad akneye neden
olabilir. Bu diriinler istenmeden yiize siiriilebiliyor veya akarak
yiizdeki cilde ulastyor ve cilt yiizeyinde veya folikiillerde tikanik-
liga neden olan bir tabaka olusturuyor.

Sa¢ bakim iiriinlerinin neden oldugu bu yumrular nasil
giderilir?

Komedojenik olmayan ve bu konuda test edilmis sa¢ tirtinleri
kullanin. Cildinize zarar verebilecek bir sa¢ sekillendiricisi kul-
lanmak yerine, saglariniza test edilmis ve komedojenik olmayan
bir nemlendirici de siirebilirsiniz.
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Genel olarak mum benzeri kat1 veya yapiskan tiriinler kullan-
may1n ve yagl olanlardan uzak durun. Su bazli, yapiskan olma-
yan ve ¢abuk kuruyan iiriinler tercih edin. Uygun tiriinii bulmak
i¢in kuaforiiniize de danisabilirsiniz. Ayrica sa¢ bakim iiriiniin-
leri kullanirken yiiziiniize gelmemesine dikkat edin.

Her giin fiziksel ve kimyasal peeling yapmak yararli olacaktir.
Sorunlu bolgelere geceleri alfa hidroksi veya yumusak bir benzoyl
peroksit jeli siirebilirsiniz. Ince graniillii bir cilt temizleme iiriinii
kullanarak cilt yiizeyindeki atiklar1 ¢ozebilir ve yeni yumrularin
olusmasini 6nleyebilirsiniz.

Akne yiizeysel olarak nasil tedavi edilir?

Cilt yiizeyinden yapilan akne tedavileri sirasinda uygulanan bas-
lica yontemler sunlardir:

Folikiillerin soyulmasi - folikiillerin soyulmasini saglayan
ginliik bir peeling tirtint kullanildiginda var olan birikimler
¢oziiliir ve mikrokomedonlarin olusmasina neden olan hiicre
birikimlerinin tekrarlanmasi énlenir. Bu birikimler giderildi-
ginde havadaki oksijen folikiiliin i¢ine girebilir ve akne bak-
terilerini yok eder. Cilt yuamrulardan temizlendikten sonra da
bu tiir dirtinlerin kullanilmas: mikrokomedonlarin yeniden
olusumunu engellemeye yardimci olur. Mikrokomedonlar
akne lezyonlarinin ilk agamasidur.

Folikiil soyucu maddeler benzoyl peroksit, glycolik asit,
laktik asit veya mandelik asit gibi alfa hidroksi asitleri , beta
hidroksi asit, salicylic asit, siilfiir veya resorcinol igeren siilfiir
olarak siralanabilir. Bunlar genellikle jel seklindedir.
Antibakteriyel bakim - benzoyl peroksit, salicylic asit, siil-
fiir veya resorcinol igeren siilfiir akne tedavisinde kullanilan
ve cilt yiizeyine stiriilen ilaglarin FDA tarafindan onaylanmis
aktif maddeleridir. Bu maddeler sadece hiicre birikimini 6n-
lemekle kalmaz ayni1 zamanda akne bakterilerini de yok eder.
Yaglanma kontrolii - asir1 sebum iiretimini kontrol altinda
tutabilmek i¢in, yaghlig1 gideren ve yag tiretimini azaltan yiiz
temizleme kopiikleri kullanabilirsiniz. Suyla yikanan ve am-
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monium lauryl sulfat iceren bir temizleme iiriinii tercih edin.
Bu yumugak malzeme ciltdeki fazla yaglarin atilmasina yar-
dimci olur. Sodium lauryl sulfat bazi kisilerde folikiil tahrisle-
rine neden olabildiginden bu cilt tipi i¢in dnerilmiyor.

Aktif ilag¢ maddelerinden olan %2,5 benzoyl peroksit veya sa-
licylic asit bazi durumlarda akneli ciltlerin temizleyicilerine
eklenebiliyor. Bunlar temizleme iiriiniinii desteleyebilir, ama
gece boyunca cilt iizerinde kalan benzoyl peroksit veya salicy-
lic asit jelleri kadar iyi sonug vermezler. Cilt yilizeyinde birkag
saat kalabilen bir jel, cilde siiriildiikten hemen sonra suyla y1-
kanan temizleme iiriinlerinden ¢ok daha etkilidir.
Komedojenik olmayan cilt bakim iiriinleri kullanin - ko-
medon olusumunu tetikleyen veya akneyi olumsuz yonde
etkileyebilen yag bazli birtakim katki maddeleri vardir. Bu
maddeler nemlendiricilerde ve benzeri sivi veya krem sek-
lindeki cilt bakim iirtinlerinde ve makyaj malzemelerinde
akicilig1 saglamak i¢in kullanilir. Kullanmakta oldugunuz
nemlendiricilerin, fond6tenlerin ve kremlerin bagimsiz bir
laboratuar tarafindan komedojenik olmadiklarina dair test
edilmis olduklarindan emin olun. Uriin ambalajinda bunu
belirten bilgileri arayin.

B Bu yontemlerden hangisi daha etkilidir?

Bu uygulamalarin hepsi etkilidir. Bunlarin hepsi bir arada yapil-

madig1 zaman en iyi sonucu elde edemezsiniz. Ornegin yaglan-
may1 Onleyen kaliteli bir cilt temizleme tiriinii kullandiginiz ve
her giin bakterileri yok eden peelingler yaptiginiz halde cildinize
gozenekleri tikayan, yagli; krem bazli fondéten stirmeye devam
ederseniz akne tedavisinde yol alamazsiniz.

Sorunlu ciltler mutlaka bir bakim programi uygulamalidirlar.

Akneye egilimli cilde uygun bir bakim programi nasil
olmahdir?

Sabah rutininiz sunlardan olugsmalidir:
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Kopiiren bir cilt temizleme tiriind ile yiiziintizt ilik suyla yi1-
kayin. Bu temizleme tiriintiniin giicii, aknenin siddeti, cildin
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Bu hastada kapali comedonlari olan 2. derece akne goriliyor.
(courtesy Mark Lees Skin Care, Inc.).

yaglilik derecesi ve hassasiyeti goz 6niinde bulundurularak be-
lirlenmelidir. Pek ¢ok piistiillii ve paptillii aknesi olanlar ilag

iceren (benzoyl peroksit veya saliclic asit) bir temizleme tirtinii
kullanmahdir.

»  Digiik pH degeri olan bir tonik kullanilmali. Bu tonik yu-
karida belirtilen cilt 6zellikleri dikkate alinarak secilmeli ve
gerektiginde salicylic asit gibi bir antibakteriyel madde de
igerebilmeli.

= Komedojenik olmayan bir koruyucu giines tiriinii siirtilmeli.
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Hastanin cildinde (¢ ay siireyle alpha hydroxy asit jeli, benzoyl peroxit jeli
ve komedojenik olmayan Urtinler kullandiktan sonra 6nemli bir diizelme
gOruldu. (courtesy Mark Lees Skin Care, Inc.).

®  Makyaj yapilacaksa mutlaka komedojenik olmayan iiriinler
kullanilmali.

Aksam rutini asagidaki gibi olmalidir:

= Makyaj, yagh cilt tiplerine 6zel bir temizleme siitii ile silin-
meli. Bu iiriin komedojenik olmamali ve tortu birakmamali.
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Eger istenirse sabah kullanilan kopiiren temizleyici tekrar
uygulanabilir.

Sabahki gibi tonik uygulayin.

Folikiil soyma uygulamasi — bunu bir benzoyl peroksit jeli veya
alfa/beta hidroksi jeli veya sulfurresorcinol losyonu siirmek
suretiyle yapabilirsiniz. Kullanilan iiriiniin giicii ve yogunluk
derecesi cilt sorununun durumuna gére belirlenmelidir.

Eger nemlendirici kullaniliyorsa bu hafif ve komedojenik ol-
mayan bir {iriin olmal.

Komedojenik olmayan bir goz ¢evresi kremi de ihtiyag varsa
kullanilabilir.

B Akneli cilde uygun makyaj liriinleri nasil olmahidir?

Aknejeniklik ve komedojeniklik agisindan test edilmis, hafif ve
likit olan driinler tercih edin. Cyclomethicone benzeri maddeler
iceren silikon bazli makyaj malzemeleri kullanildiginda komedon
olusumlar1 pek goriilmez.

Cabuk kuruyan fondotenler, yagli ve akne egilimli ciltler i¢in
daha uygundur. Bu tiir iiriinler ¢ogu zaman siispansiyon olduk-
lar1 i¢in bulunduklar1 kaplarda ayrisirlar. Kullanmadan dnce ¢al-
kalanmalari gerekir. Iceriklerinde genellikle hafif bir alkol veya
witch hazel (ac1 findik) 6zii vardir ve bunlar siiriilebilirligi sag-
layan maddenin hizla buharlagmasini saglarlar ve tikanikliklara
neden olan maddelerin cilt ylizeyinde kalmalarini 6nlerler. Bu
buharlasma gozenklerin genislemesini de engeller.

Mineral bazli makyaj malzemeleri ve pudra seklindeki fondo-
tenler, akneye egilimli ciltler i¢in daha uygundur. Ancak bu iiriin-
lerde onlar1 kaplarina sikistiran veya cilde yapismalarini saglayan
komedojenik yaglarin olmamasi gerekir. Bu durum kati hale ge-
tirilmis tiim pudralar ve mineral bazli olmayan fondétenler igin
gecerlidir.

Alliklar1 gézenek tikadiklari bilinen D&C kirmizi boya mad-
deleri ve onlari1 kat1 hale getiren komedojenik maddeler a¢isindan
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dikkatle incelemelisiniz. Akneye egilimli ciltler krem allik yerine
pudra allik tercih etmelidirler. Ayni sekilde kapatici veya parlak-
lik verici iiriinler segerken komedojenik olup olmadiklarindan
emin olmalisiniz.

Aknem ne kadar siirede geger?

Bu kisiye gore degisebilir, ama genel olarak tedavinin ilk 4-6 haf-
tas1 sonunda gelisme goriiliir ve program aksatmadan uygula-
nirsa zaman i¢cinde akne tamamen iyilesir.

En iyi sonuca ulagsmak i¢in cilt bakim programina harfiyen uy-
mak garttir. Istenen sonucun elde edilememesinin baslica nedeni
programui diizenli olarak uygulamamak veya bir kismini atlamak
veya sonunu getirmeden birakmaktir. Eger ciltte diizelme goriil-
miiyorsa veya durum daha da kotiilesiyorsa mutlaka bir doktora
gitmek gerekir.

Aknem ne kadar siirede gecer?

Ergenlik donemine giren gengler cinsellik hormonlari iiretmeye
basliyor. Bu hormonlar nedeniyle kizlarin gogiisleri biyiiyor,
beden hatlar1 yuvarlaklasiyor, aylik kanamalar: bagliyor ve gebe
kalma fonksiyonlar1 devreye giriyor. Ergenlige giren erkeklerin
sesleri kalinlagiyor, bedenleri killaniyor, erkeksi hatlar olusuyor
ve sperm tiiretimi basliyor.

Androjen olarak adlandirilan erkeklik hormonlar: erkeklerde
testisler, kizlarda ise adrenal bezleri tarafindan dretilir. Andro-
jen bir endokrin hormonudur, yani dogrudan kana karisir. Diger
fonksiyonlarinin yani sira androjen sebaceous bezlerinin ¢alis-
masini etkiler.

Ergenlikle birlikte androjenler cildi etkilemeye basladiginda
ylzdeki gozenekler gozle goriiliir hale gelir. G6zeneklerin bu se-
kilde agilmasinin nedeni sebumun folikiil kanallarindan geger-
ken folikiilleri genisletmesidir. G6zenekler 6nce burnun tizerinde
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belirginlesir, sonra T-bolgesinde, oradan sonra da alin ve ¢enede
goriilmeye baglarlar. Kafa derisi yaglanabilir, ¢tinkii buradaki foli-
kiillerde de pek ¢ok sebaceous bezi vardir.

Androjenler sebaceous bezlerinin “diigmesine basarak” onlar1
calistirir. Kandaki androjenler tiim bedenin i¢inden gegerler ve
sonunda sebaceous bezlerine ulasirlar. Sebaceous bezine yapisan
androjen hormonu uzay istasyonuna yanasan bir uzay gemisine
benzer. Hormon biyokimyasal olarak, bezlerin i¢indeki hiicrele-
rin sebum iiretmesini saglar. Sebum hiicre yiginlarinin iizerini
kaplayarak tikali gozeneklerin ve daha 6nce s6z etmis oldugumuz
diger durumlarin olugsmasina neden olur. Sebum folikiiliiniin il-
tihaplanmasina ve folikiil duvarlarinin bu nedenle sismesine de
neden olabilir. Boyle bir durumda folikiile oksijen ulasamadigin-
dan akne bakterileri i¢in elverisli bir yasama ortami1 dogar. Bunun
sonucunda da bir komedon veya sivilce ortaya ¢ikar.

Genglerde komedonlar ve sivilceler yaygin olarak burunlari-
nin iizerinde veya T bolgesinde ortaya ¢ikar, sebaceous bezlerinin
yiizli etkileme sirasi genellikle soyledir: burun, ¢ene, burun ke-
meri, alin ve en son ¢ene. Sivilcelerin ve akne lezyonlarinin teda-
visi i¢in en uygun zaman ilk belirtilerin ortaya ¢iktig1 asamadir.
Bu nedenle gengleri alfa hidroksi asitleri veya benzoyl perok-
sit gibi peelingleri ve diger akne iyilestirici ve 6nleyici tiriinleri
dogru bir sekilde kullanmalar1 dogrultusunda egitmek 6nemlidir.

Neden baz kisiler yirmili yaslarindan once akne sorunu
yasamaz?

Akne sadece ergenlerde goriilen bir rahatsizlik degildir. Her yasta
insan akne sorunu yasayabilir. Bazi kisiler 40, 50 ve 60’11 yasla-
rina kadar yagli ve akneye egilimli bir cilte sahip olabilir. Genel
olarak bakildiginda erkekler bu sorunla daha ¢ok ergenliklerinde
karsilasirlar ve 20’li yaslarda temize ¢ikarlar. Kadinlarda ise akne
rahatsizliklar: 20’li yaslarda karsilasirlar ve akne problemi ¢ok
daha sonralari bile devam edebilir. Bunun nedenleri arasinda ka-
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litsal etkiler olsa da hormonlar 6nemli bir rol oynar. Kadinlarin
hormonal siiregleri daha ayrintilidir ve aylik dongiiler sirasinda
bedendeki bezler farkli miktarlarda farkli hormonlari, farkh za-
manlarda salgilarlar. Dogum kontrol haplari, hastaliklar ve hami-

lelik gibi 6zel durumlar da bu inis ¢ikislar: etkileyebilir.
Ayrica kadinlarin 20’li yaslarinda daha ¢ok makyaj yaptiklar:

ve komedojenik veya aknejenik tiriinler kullanmak suretiyle akne
olusmasina ortam hazirladiklar1 séylenebilir. Stres diizeyi de 20°li
yaslardaki insanlar i¢in 10’lu yaslarinda yasadiklarindan daha
yiiksek olabilir.

Aylik kanama oncesi neden sivilce ¢ikar?

Aylik kanamadan yaklagik 7-10 giin 6ncesinde beden o dongii-
niin yumurtasinin kullanilmayacagini anlar ve kanamayi baslata-
cak hormonal siire¢ devreye girer. Bu siiregte beden icinde pek
¢ok hormonal biyokimyasal reaksiyon meydana gelir ve bu hor-
monal inis ¢ikislar sebaceous bezlerini canlandirabilir. Canlanma
sonucu artan sebum miktari iltihaplanmaya ve dolayisiyla sivil-

ceye neden olabilir.

Aylik kanama oncesi ortaya cikan sivilceleri hafifletmek
veya onlemek icin ne yapilabilir?

Folikiil temizligi i¢in her giin bir alfa hidroksi/beta hidroksi jeli
veya diisiik dereceli (%2.5) benzoyl peroksit jeli kullanin. Bu kim-
yasal peelingler folikiil i¢indeki hiicre birikimlerini ¢ozer ve ye-
niden olugmalarini 6nler. Bu sayede folikiiller temiz kalir ve aylik
kanama Oncesinde, iltihaplanma veya asir1 sebum tiretimi oldu-
gunda, folikiil tikanmaz ve oksijen yetersizligi sonucu p. akne bak-
terileri i¢in verimli bir yasama ortami olusmaz. Benzoyl peroksit
ve beta hidroksi salicylic asit de yararlidir, ¢iinkii antibakteriyel ol-
duklari igin folikiildeki akne bakterilerini yok ederler.
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Gece uygulanan ve siilfiir veya siilfiir-resorcinol iceren sivilce

ilaglar1 da tek tek sivilcelerin daha hizli kurumasini saglar.

Aylik kanama dongiisiiniin ortalarinda (kanamadan 15 giin
once)derin temizlik saglayan bir cilt bakimi kiirii yaptirmak da ya-
rarli olabilir. Bu bakim galvanik desincrustation iglemi ve ekstrak-

siyon ve/veya profesyonel alfa hidroksi uygulamalari igerebilir.

Her ay ciddi sivilce sorunlar1 yasayan kadinlar, iyi bir cilt bakimi
yapsalar da, bir dermatologa veya endokrinologa goriinmelidir.
Hormonal bozukluklar testlerle tespit edilebiliyor ve tedavilerle

kontrol altina alinabiliyor.

Stres akneyi etkiler mi?

Bugiin stresin her tiirlii hastalig1 veya rahatsizlig1 olumsuz yonde
etkiledigi yaygin olarak kabul edilmektedir. Hatta bazi durum-
larda ortaya ¢ikan biyolojik sorunun tek sorumlusu oldugu go-
rillmektedir. Stres 6zellikle kadinlarda, dogrudan hormonlar:
hedef aldig1 icin akne de bu durumdan etkilenmektedir. Kadin-
larda androjen veya erkeklik hormonlarinin biiyiik boliimii adre-
nal bezler tarafindan iiretilir. Stres ortaya ¢iktiginda adrenal bezi
stresle miicadele etmek i¢in adrenalin hormonunu {iretir. Ani bir
kaza tehlikesi gibi durumlarda kalbimizin hizli ¢garpmasina neden

olan adrenalindir.

Adrenal bezi stresle baga ¢ikmak icin “fazla mesai” yapmaya
basarsa androjenler de artmaya basliyor. Bu da sebaceous bezle-
rinin canlanmasina ve daha fazla sebum treterek folikiillerin ti-

kanmasina neden olabilir. Sonugta ciltte sivilceler ortaya ¢ikiyor.

Sivilceleriniz strese bagl olarak ¢ikiyorsa fiziksel egsersiz, dii-
zenli masaj, yoga veya meditasyon gibi stres giderici ve rahatlatic
yontemler uygulamaya gayret edin. Cilt bakim programinizi harfi

harfine ve aksatmadan uygulamak da iyi bir fikir olabilir!
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Bir uzman tarafindan uygulanan cilt bakiminin akneye ya-
rari var midir?

Cilt bakim uygulamalar1 uzman bir kisi tarafindan diizgiin bir se-
kilde yapildiklarinda ve evdeki bakimla desteklendiklerinde, ak-
neli veya tikali gozenekli kisiler i¢in biiyiik yararlar saglayabilir.

Ancak diizgiin yapilmayan cilt bakim uygulamalar1 akneyi tahris
de edebilir.

Ekstraksiyon dogru uygulandigi zaman, dzellikle yeni sivilce-
lerin ¢itkmasini 6nlemek agisindan yararhidir. Bu teknik sayesinde
folikiillerdeki tikanmalarin papiil veya piistiil gibi iltihapli akne
lezyonlarina dontismeleri 6nlenir.

Akneye zarar verebilecek cilt bakim uygulamalari var mi?

Fazla miktarda masaj i¢eren cilt bakim uygulamalar: akneyi ra-
hatsiz edebilir. Masajlar sebaceous bezlerini canlandirabilir, bu da
akneli veya yagli ciltlerde istenmeyen bir durumdur. Yiiz masaj-
lar1 genelde yagl tiriinlerle yapilir. Bunlar folikiilleri tikayabilir
veya akne lezyonlar1 olusmasina neden olabilir. Masaj yaglar1 kul-
lanmadan yapilan hafif basingli nokta masajlari rahatlatici olabilir
ve akneye zarar vermez. Yogun parfiimler i¢eren cilt bakim iiriin-
leri enflamasyonlara neden olabilir, ¢linkii parfiimlerin 6zellikle
enflamasyonlu ciltlerde tahrise neden oldugu kanitlanmaistur..

Akneli veya yagli ciltlere uygun olan bir cilt bakim uygula-
masi neler icermelidir?

Akneye egilimli ciltlere uygulanacak bakim sunlari igermelidir:

Yagl ciltlere uygun bir temizleme siitiiyle yiiziiniiz ayrintili
sekilde temizlenir.

Cok yagli ciltlerin bir cilt temizleme koptigii ile bir defa daha
temizlenmesi gerekebilir.

Cilt bakim uzmana cildi incelemeli, sorunlari tespit etmeli ve
yapilmamasi gereken uygulamalar1 belirlemelidir.
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Cilt tizerindeki tikal1 gézenekli ve sorunlu boélgelere bir de-
sincrustation iiriinii uygulanmali. Bunlar alkalin iceren
trtnlerdir ve folikiillerin i¢cindeki yagl atiklarin ¢oéziilme-
sini ve boylece daha kolay sokiilmesini saglar. Siv1 veya jel
seklindedirler.

Cilt bakim uzmani bu yumusatici tirtiniin etkisini artirmak
i¢in galvanic akim uygulayabilir. Bu akim yumusaticinin
folikiiliin derinlerine inmesini saglar. Galvanic akim kalp ra-
hatsizl181 olan epilepsi hastalarinda, kemiklerinde metal ¢ivi
bulunan kisilerde, hamilelerde ve sagliksiz goriinen kisilerde
kullanilmamalidur.

Ekstraksiyon folikiil i¢cindeki atiklarin ve birikimin sokiilme-
sidir. Bu akneli ve tikal1 gézenekli ciltler i¢in ¢ok yararl bir
uygulama olmakla birlikte, cilt bakim uzmani i¢in zorlu bir
istir. Pamukla korunan parmak uglari, pamuk uglu ¢ubuklar
ve komedon ekstraktorleri olarak adlandirilan aletler yar-
dimiyla folikiiliin yanlarina baski uygulanir ve i¢indeki yu-
mugamis olan sebum tamamen bosaltilir. Gerektiginde cilt
bakim uzmani kapali olan folikiilii bir nester yardimiyla ge-
nisleterek bosaltim isleminin daha kolay ve giivenli olmasini
saglayabilir.

Ekstraksiyon sonrasinda bir antiseptik siirtilmelidir. Akne
i¢in bazen benzolyl peroksit jeli kullanilir. Bir rahatlatici se-
rum da ¢ogu zaman uygulanir. Ekstraksiyon sonrasi siiriilen
bu tiir bir serum tepkisel sivilcelerin olugsmasini engeller.
Ayrica ekstraksiyon sonrasinda yiiksek frekansli bir akim da
uygulanabilir. Bu akim cilt yiizeyinde bakterilerin olugmasini
engellemeye ve sislikleri 6nlemeye yardimci1 olur. Bazen bu
uygulamanin etkisini artirmak i¢in 6ncesinde cilde bir serum
da siiriilebilir.

Akneli ciltlerin bakimi sirasinda genellikle masaj yapilmaz.
Ekstraksiyon ve bakim sonrasinda ¢ogunlukla kil bazli bir
maske uygulanir. Bu maske siilfiir veya benzeri bir antibak-
teriyel maddeler igerir. Maske kuruyabilir ve sertlesebilir ama
catlamalar olusmadan silinmelidir. Cildi agir1 derecede kuru-
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tan maskeler tahrise neden olabilir. Hassas veya tahris olmus
ciltlere kil maskesi yerine rahatlatici jel tipi bir maske uygu-
lanir. Bu maskelerin igeriginde matricaria 6z (bir gesit pa-
patya), aloe, yesil cay veya meyankokii 6zii vardir, bu igerikler
kizarikliklarin azalmasina yardimci olduklar: gibi yaglara ge-
rek duymadan cildi nemlendirirler.

Maskeler genellikle serin pamuklu kompreslerle veya 1lik (si-
cak degil) havlularla silinir. Kompresler cilde konur ve hafif
bastirilarak maskenin silinebilmesi i¢in gevsemesi ve 1slan-
mas1 saglanir. Bu 6zellikle kil bazli maskelerin silinmesi sira-
sinda 6nemlidir.

Bakim cilde komedojenik olmayan, yagsiz nemlendirme 6zelli-
gine sahip, bir koruyucu giines tiriinii siiriilerek sonlandirilir.
Ekstraksiyon uygulamasindan sonra iki saat kadar makyaj ya-
pilmamasi 6nerilir. Beklemeden makyaj yapilirsa yangi olusa-
bilir. Cilde uyum saglamasi i¢in siire tanindiginda tahris riski

ortadan kalkar.

B Ekstraksiyon ne siklikta yapilmalhidir?

Sorunun durumuna bagli olarak degisir, ama akne tedavilerinin,

72

cilt goriiliir derecede temzilenene kadar, her 1-2 haftada bir tek-
rarlanmasi gerekir. Sonrasinda ise sonuglarin devamlilig: aylik

bakimlarla saglanmalidur.

Ekstraksiyon uygulamalar1 akneli, yagli ve tikali1 gézenekli cilt-

ler i¢in ¢ok yararli olmakla birlikte evde yapilan 6zenli bakimin
yerini tutmaz. Daha 6nce tarif ettigimiz sekilde evde giinde iki
defa yapilan bakim ¢ok 6nemlidir. Bu sayede folikiiliin i¢i diizenli
olarak temizlenir, birikimlerin ve dolayisiyla akne lezyonlarinin

olusmasi 6nlenir.
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Cilt bakim uzmanlari akne tedavileri sirasinda ne tiir cilt
soyma uygulamalari yapar?

Aknenin tipine ve iltihap durumuna gore yiizeysel peelingler ya-
rarli olabilir, ama cildi tahrig de edebilir. Cok iltihapli aknelere
soyma islemi uygulanmamalidir.

%30 oraninda alfa hidroksi veya glycolic asit gibi yiizeysel pe-
elingler hiicre birikimlerini 6nler ve iltihaplanmamis ama tikali
bolgelerin ekstraksiyonunu kolaylastirir.

%30 oranindaki alfa hydroksili bakimi 6ncesinde cilt, evde her
glin %10 oranindaki bir jel kullanmak suretiyle hazirlanmalidir.
Bu %10 oraninda alfa hidroksi jeli ¢ogu zaman evdeki bakimin
bir pargasi oldugu i¢in cilt zaten hazirdir. Microdermabrasion da
iltihaplanmamus, hassasiyeti olmayan tikali ciltler i¢in yararl ola-
bilir, ama iltihapli akneler i¢in uygun degildir.

Dizi halinde uygulanan alfa hidroksi bakimlar1 6nceden sivil-
celeri temizlenmis akneye egilimli ciltlerin ylizey dokusunu ve
pigment diizensizliklerini iyilestirici bir etkiye de sahip.

Iyi bir cilt bakim uzmani hastanin durumuna gore kimyasal
peeling uygulamalarinin yapilip yapilmayacagina, zamanlama-
sina ve sayisina karar verebilecek yetkinliktedir.

Yediklerim gercekten aknemi etkiliyor mu veya lezyonlara
neden olabiliyor mu?

Bu cevaplamasi zor bir soru, ¢ilinkii beslenme ve besinlerin cildi
nasil etkiledikleri konusunda daha arastirilacak ¢ok sey var.

Uzun yillar boyunca ¢ikolata ve yagli gidalarin akneye neden
oldugu bilgisi nesilden nesile aktarildi. Bilimsel ¢evreler de yil-
larca bir kisinin yediklerinin bir iki istisna hari¢ aknesini etkile-
medigini savundu.

Ancak yeni aragtirmalar asagidaki durumlarda birtakim bag-
lantilar oldugu konusunda birlesiyor:
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Siit diriinleri - Bazi durumlarda siit iriinleri titketmek ak-
neyi tetikleyebiliyor. Bu herkes i¢in gegerli degil, onun i¢in
stit Girtinlerinin hepsinden vazge¢mek yerine cildinizi etkile-
yip etkilemediklerini belirlemeye ¢alisin. Akne lezyonlariniz
varsa ve siit Uirlinlerinden siipheleniyorsaniz, 3-4 hafta kadar
bu iiriinleri tiiketmeyin ve bir diizelme olup olmadigina ba-
kin. Eger iyilesme goriiyorsaniz siit iiriinlerinin bir etkisi ola-
bilir. Eger herhangi bir degisiklik yoksa, biiyiik ihtimalle siit
triinlerinden etkilenmiyorsunuzdur. Bu testi her stiphelendi-
giniz gida grubu i¢in yapabilirsiniz.

Glisemik endeksi yiiksek gidalar - Yillarca islemden ge¢-
mis, sekerli gidalarin akneye neden oldugu séylendi. Yeni bir
aragtirma glisemik endeksi yiiksek gidalarla akne arasinda
gercekten de bir baglant: oldugunu ortaya ¢ikardi. Ancak tar-
tismalar stiriiyor, ¢iinkii diisiik glisemik endeksli gidalara ge-
cen bir kisi daha az yag ve daha ¢ok lif tiikketiyor dolayisiyla
bunlarin da etkili olabildigi diistiniiliiyor.

Yiiksek iyotlu diyetler - Bunlarin da yillardir akneyi
olumsuz yonde etkiledigi kabul ediliyor, ama bu, aksam
sushi yiyip ertesi giin akneyle uyanacaksiniz anlamina gel-
miyor. Aknenin etkilenmesi i¢in iyot diizeyinin uzun bir
siire boyunca ¢ok yiiksek olmasi gerekiyor. Incelenen has-
talarin ¢ogu yosun veya yosun benzeri yiiksek oranda iyot

icerebilen gida takviyeleri kullaniyordu.

Ozetle mantikli ve dengeli bir diyetin en dogru beslenme sekli

oldugu soylenebilir. Herkes i¢in gecerli beslenme kurallarindan
soz etmek i¢in heniiz yeterli bilgi diizeyine ulasmis degiliz. Ayrica
genetik faktorler de kisilerin degisik gidalara verdikleri biyokim-
yasal tepkileri etkileyebiliyor.
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Neden siit iiriinleri bazi akneli kisileri olumsuz yonde
etkiliyor?

Sit hamile inekler tarafindan iiretiliyor ve danalarin daha iyi
beslenmesi i¢in gesitli hormonlar ve biiylime faktorleri igeriyor.
(Bunlar ineklere yedirilen hormonlardan farklidir. Inek siitiinde
hormonlar olmast normaldir.) Bu hormonlarin ve bagka mad-
delerin sebaceous bezlerini canlandirabilecegi konusunda bazi
goriisler var. Buradaki tepki aylik kanama 6ncesinde ¢ikan sivil-

celere benziyor.

Akneyle oynamak zararli midir?

Acne excoriée, akne sivilcelerini stkmak, kagimak veya kanatmak
gibi islemlerin tibbi terimidir. Akne lezyonlarinin siirekli ellen-
mesi sonunda cilt yaralanabilir, bakteri yayilabilir ve hatta izler
kalabilir.

Cilt akneli oldugu halde yakindan bakildiginda lezyonlar yass1
goriinliyorsa, siyrik izleri varsa ve ciltte yara kabuklar1 bulunu-
yorsa bunlar acne excoriée oldugunu isaret eder. Bir bagka belirti
yiizde tikali gozenek ve komedon olmamasidir, ¢iinkii hasta hep-

sini bogaltmistir.

Bu tiir ¢ok oynanan ciltte lekeli lezyonlar olusur. Buradaki pig-
mentasyonun nedeni iltihapli veya yarali cildin giinesle tema-
sidir. Ciltteki bu lekeler koyu ve yuvarlaktir. Acne excoriée olan
kisiler ¢cogu zaman cilt bakim uzmanina veya dermatologa gide-
rek bu koyu renk lekelerden sikayet ederler. Oysa bu lekeler ak-
neli bolgeler ellenmeseydi olusmazdi. Lekeleri tedavi edebilmek

i¢in hastanin aknesini ellemekten vazge¢mesi gerekir.

Tirnaklarda her tiir bakteri veya patojen olabilir. Cildi tirnak-
larla kasimak veya siyirmak, bu mikroplarin cilde, hatta kana ge-

gerek iltihap olusturmasina zemin hazirlar.
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Acne excoriée nasil tedavi edilir?

Tek tedavi yontemi hastayi lezyonlar ellemekten vazgegirmektir.
Bazi kisiler farkinda olmadan ciltlerine dokunur ve kastyp ¢iz-
diklerini anlamazlar. Onlara pamuklu, ince eldivenler giydirmek
bu aligkanliklarinin farkina varmalarini saglar ve yiizlerine zarar
vermeleri onlenebilir. Ayrica uzun tirnaklar da sivilce sikmay1
zorlastirir.

Cilt bakim uzmanlar1 acne excoriée hastalarina sivilcelerini
sitkma ihtiyac1 duyduklari zamanlara denk gelecek sekilde randevu
vererek de yardimci olabilirler. Sivilceleri sikmak yerine maskeler
uygulamalarini 6nermek de sorunu giderebilir.

Bazi acne excoriée hastalar1 ayn1 zamanda obsesif-kompiilsif ra-
hatsizliklar gibi zihinsel hastaliklardan muzdarip olabiliyorlar, bu
gibi durumlarda bir psikiyatriste bagvurmalar1 gerekebilir.

Neden sivilcem gectigi halde haftalarca kirmizi izler
kahyor?

Bagisiklik sisteminin gérevi bedeni, buna folikiiller de dahildir, pato-
jenlerden ve yabanci istilacilardan korumaktir. Bedeni koruyan ba-
g1s1iklik sisteminin hiicreleri kanda bulunur ve damarlar araciligiyla
degisik bolgelere ulasirlar. Kizarikligin iltihapla birlikte goriilmesinin
nedeni budur, kizariklik o bélgede bulunan kandan kaynaklanir. Kan
bagisiklik sisteminin hiicrelerini durumu arastirmak ve savunma
yapmak i¢in o bolgeye tasimustir. Bir sivilce olustugunda (papiil veya
piistiil) bagisiklik sistemi, hiicreleri patlamis olan folikiildeki akne
bakterilerini yok etmistir. Bu islem sirasinda folikiil kan ile dolmus-
tur ve bolgedeki kan damarlar1 genislemistir.

Lezyon iyilesmis olsa bile oradaki kan damarlar1 hala genis ola-
bilirler. Gegmeyen kizarikligin nedeni bu olabilir. Genelde birkag
hafta i¢inde kan damarlari eski sekillerine donerler ve kizariklik ge-
ger. Acik renk ciltli kisilerde, 6zellikle Irlanda veya Kelt kokenlilerde,
kizariklik sorunlar1 daha fazladur.
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Kizaniklhigin daha hizli ge¢mesi icin ne yapabilirim?

Yumusak, hafif dokunuslu bir masaj kizarikligin daha ¢abuk ge¢-
mesini saglayabilir. Yitksek frekansli akim veya LED 1s1kla yapilan
tedaviler de yararl olabilir.

Akneye egilimli cildim var. Ama ayni zamanda hassas, ko-
layca kizariyor ve kuruyor. Cildime uygulayabilecegim bir-
takim 6zel bakim teknikleri var mi?

Evet. Hassas olan ve akneye egilimli ciltler, karma ciltler i¢in hazir-
lanmis olan, kopiiren bir temizleme iiriinii kullanmali. Bu iiriin-
lerde gok yagl ve akneye egilimli ciltler i¢in olanlardan daha az
deterjan vardir. Cildi soymalar1 veya kurutmalari pek miimkiin de-
gildir. Ayrica kullandiginiz tiim tiriinlerin parfiim icermediginden
emin olun, ¢iinkii koku veren maddeler hassas ciltleri tahris eder.

Dabha diisiik sertlikte akne tirtinleri tercih edin. Benzoyl peroksit
jelleri genellikle %2.5, %5 ve %10 sertliklerinde bulunur. Siz %2.5
oranini se¢in. Bunlar hem daha yumusaktir, hem de ¢ogu zaman
diger yiiksek oranli iiriinler kadar etkilidir. Uriinii daha kisa siire-
lerle uygulamay1 da deneyebilirsiniz. Tiim bir gece cildinize siiriilii
birakmak yerine bir saat sonra yikayin veya birer gece arayla uygu-
lay1p aradaki geceler yagl ve komedojenik olmayan bir nemlendi-
rici strtn.

Salicylic asit jeli de akne tedavilerinde yararlidir ve hassas ak-
neye egilimli ciltlerde benzoyl peroksit yerine kullanilir. Eger akne
yaygin degilse bir alfa hidroksi/beta hidroksi jel de deneyebilir-
siniz. Bunlar pH dereceleri 3.5’i agsmadig1 siirece daha yumusak
uygulamalardir.

Cildimde bircok tikali gozenek var, ama pek sivilce ¢cikmi-
yor. Nasil bir bakim uygulamaliyim?

Cildi yagli veya karma olan bir¢ok kisi tikali gézenek ve komedon
sorunlarindan sikayet eder, ama bu kisilerde iltihapli lezyonlar
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pek goriilmez. Bu cilt tipi i¢in en uygun bakim yontemi akne ba-
kimlarina benzer, ama daha yumusak iiriinler kullanilir ve bak-
teri olusumu daha geri plandadur.

Sabah
Yiiziintizii kopiiren bir temizleme jeli ile yikayin. Jel, ammo-
nium lauryl sulfate gibi yumusak bir temizleme maddesi iger-
meli. Ilik su ile yliziiniizi iyice durulayin.
Yiiziiniize alkol igermeyen nemlendiricili bir tonik piiskiir-
tiin. Bu sayede cildiniz nemlenir ve temizlik sonrasindaki pH
degerleri diiger.
Madeni para kadar bir miktar, pH derecesi 3.5 olan %10’luk
alfa hidroksi asit jelini tikali gézeneklerin bulundugu bol-
gelere masaj yaparak iyice yedirin. Bir siire jelin emilmesini
bekleyin.
Nemlendirici igeren, komedojenik olmayan bir koruyucu gii-
nes liriinii siiriin. Bu, komedojenik olmadigina dair test edil-
mis olan ve kolay siiriilebilen bir iiriin olmali.
Dilerseniz goz ¢evresi kremi siirebilirsiniz. Bu krem de ko-
medojenik olmamali, ¢iinkii goz ¢evresi kremleri genellikle
elmacik kemikleri gibi tikanabilen bolgelere akabilmektedir.
Eger makyaj yapacaksaniz kullanacaginiz iiriinlerin hepsinin
komedojenik olmamasina dikkat etmelisiniz.

Aksam
Yagl veya karma ciltlere uygun temizleme siitii kullanin.
Once yiiziiniize masaj yaparak yayin, sonra 1lik suyla islatil-
mis bir bez veya slingerle makyajinizi 6zenle silin. Eger is-
terseniz sabah yaptiginiz gibi yiiziiniizii kdpiiren temizleme
jeliyle yikayabilirsiniz.
Sabah yaptiginiz gibi yiiziiniize tonik piiskiirtiin.
Sabah yaptiginiz gibi alfa hidroksi jeli siiriin.
[ltihapli sivilcelerin iizerine kurutucu losyon siiriin.
Komedojenik olmayan bir nemlendirici siiriin.
Sabah yaptiginiz gibi bir goz ¢evresi kremi siiriin.
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Diizenli olarak bir cilt bakim uzmanina giderek bakim yaptir-
mak biiyiik ve kapali gozeneklerin olusmasini 6nlemeye yardimci
olacaktir.

Gozenekleri kiiglilten birsey var midir?

Gozenekleri kalic1 olarak kiigiilten birsey yoktur. Gozeneklerin
boyutu folikiilden gecen sebum miktarina ve genetik mirasa gore
degisir. Sebum iiretimi ve folikiil yapisi kalitsaldir. Akne lezyonla-
rinin neden oldugu ve tiiketicilerin “agik gézenek” olarak adlan-
dirdig1 nokta bi¢imli yara izleri de s6z konusu olabilir.

Belirgin g6zenekleri gegici olarak kiigiilten tedaviler var. Bu
triinlerin ¢cogunda astringent (biiziicii) veya alkol tiirevi madde-
ler vardur.

Alfa hidroksi jellerinin diizenli kullanimi folikiillerde atik bi-
rikmesini dnlemeye yardimci olur. Bu atiklar ve komedonlar gi-
derildiginde gozenekler daha kiigiik goriiniir. Bu etkiye ulasmak
i¢in genellikle 6-8 ay siireyle diizenli olarak alfa hidroksi jelleri
kullanmaya devam etmek gerekir.

Cildim akneye egilimli, ama ayni zamanda kirisiklardan da
korkuyorum. Akneme zarar vermeden yaslanma belirtileri
ile miicadele edebilir miyim?

Bu sik¢a sorulan bir soru. Sivilceler yasa bakmiyor ve her yasta
olusabiliyor.

Akne egilimli ciltte yaglanmaya kars1 bakim yaparken dikkat
edilmesi gereken en 6nemli konu kullandiginiz iriinlerin tasi-
yic1 maddelerini ve siiriilebilirligini artiran malzemelerin niteli-
gini bilmek. Daha dnce soz ettigimiz gibi siiriilebilirligi saglayan
malzemeler gozenekleri tikayan yagh bilesenlere sahip olabiliyor.
Bunlar da gozeneklerin tikanmasina ve aknenin artmasina neden
olabiliyor.

Tiim o diizeltici ve siklastirici Girtinleri dilediginiz gibi kullanin,
ama komedojenik olmadiklarina dair test edilmis olduklarindan
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ve alipidik (yag-kurulugu olan) ciltler i¢cin uygun olduklarindan
emin olun. Birgok anti-aging iirlinde bol miktarda yumusatici
vardir. Bu kuru, olgun ciltler i¢in ¢ok yararl olabilir, ama yagli ve
akneye egilimli, olgun ciltlerde ciddi sorunlara yol agabilir.

Alfa hidroksi asit jelleri (hem tikanma hem de yaslanma belir-
tilerini gidermede etkilidirler), kolay siiriilebilir nemlendiriciler,
komedojenik olmayan koruyucu giines tiriinleri, peptitler veya su
bazli serum i¢indeki antioksidanlar, olgun ve akneye egilimli cilt-
lerin bakimina mitkemmel sekilde destek verirler.

En uygun se¢imi yapabilmek i¢cin komedojenik etkiler konu-
sunda bilgi sahibi olan bir cilt bakim uzmanina danigabilirsiniz.

Cilt temizligi akneye egilimli ciltler icin neden onemlidir?

Aknenin nedeni kir veya kirlilik degildir. Ancak akneli ve tikali
gozenekli, yagh ciltlerde sebum fazlasini kontrol altinda tutmak
onemlidir.

Kopiiren ve suyla yikanabilen bir temizleme iiriinii giinde bir
veya iki defa kullanilmalidir. Makyaj, varsa, yagl ciltler i¢in iire-
tilmis bir temizleme siitii ile silinmelidir.

Temizleme iirtiniintin derecesi cildin yaghligina veya akne
lezyonunun durumuna gore belirlenmelidir. Jel halindeki veya
kopiiren temizleyiciler genellikle yagli, cok yagli ciltler ve akneli
ciltler i¢in ilag igeren ¢esitler olarak da iiretilir.

Ne zaman bir dermatologa gitmeliyim?

Ne zaman isterseniz. Cogu zaman cilt bakim uzmanlari ve der-
matologlar bir arada ¢alisir veya yakin iliski icindedir.

Bu boéliimde ele aldigimiz tiim bakimlar piyasada satilan veya
cilt bakim uzmanlari aracilig1 ile temin edilebilen tiriin ve uygu-
lamalari igeriyor. Cilt bakim uzmanlar1 miisterilerinin tibbi yar-
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dima ihtiya¢ duydugunu anladiklarinda zaten bir dermatologa
yonlendirme yaparlar.

Eger akneniz varsa ve anlatilan uygulamalardan hicbiri etkili
olmuyorsa, bir dermatologa gitmeniz gerekebilir. Akneli ciltte
ok fazla sivilce varsa, bu da ciddi bir enfeksiyona neden olabi-
lecegi icin, yine dermatalog tarafindan goriilmesi gerekebilir. Bu
tiir rahatsizliklarda yiizeysel uygulanan tedavi agizdan alinan an-
tibiyotiklerle desteklenir.

Tibbi tedavi ile piyasadaki iiriinlerle yapilan bakim veya
cilt bakim uzmaninin tedavisi arasinda nasil bir fark vardir?

Akneyi tibbi olarak tedavi etmek bakimlarla tedavi etmekten
daha etkilidir. Ancak bu tedavinin yan etkileri de olabildigi i¢in
mutlaka bir doktor tarafindan yapilmasi gerekir.

Dermatologlar ¢ogu zaman cilde siiriilen retinoid (a vitamini
tiirevleri) ve diger ilaglar icin regete yazar. Bunlar folikiilleri atik-
lardan temizleyen ¢ok etkili keratolytiklerdir (cilt soyucu mad-
deler). Hedef yine aynidir ama, iiriinler (ilaglar) daha etkilidir.
Retin-A, Tazorac ve Differin yaygin olarak kullanilan retinoid-
lerdir. Retinoid olmayan diger peeling ilaglarin isimleri Azelex
(azelaic asit) ve Sulfacet (sulfacetamide). Bunlar bir dermatologa
danigsmadan kesinlikle baska regetesiz peeling maddeleriyle bir-
likte kullanilmamalidir.

Keratolytic ile birlikte genellikle cilde siiriilen antibiyotik-
ler verilir. Erythromycin ve clindamycin (Cleocin-T) bunlar
arasindadir.

Kistik akne ciltte iltihapl: sisliklere neden olan bir akne tiirii-
diir ve mutlaka bir doktor tarafindan tedavi edilmelidir. Bu akne
tiriint tedavi etmek i¢in agizdan alinan bir retinoid olan Accu-
tane kullanilir. Accutane kistik akne tedavisinde ¢ok etkili olabi-
len ama yan etkileri de olan bir ilactir.
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Hassas cilt nedir?

Hassas cilt i¢in tibbi bir tanimlama yok, ama hassas cildin bakim-
lara kars1 daha duyarli oldugu, bu nedenle de normal cilde kiyasla
tahrislere daha egilimli oldugu séylenebilir. Hassas ciltte kesin-
likle bariyer fonksiyonu bozuklugu vardir. Bu nedenle sinir uglar1
tahris edici maddelere kars1 daha savunmasizdir. Hassas cilde sa-
hip kisilerde bagisiklik sistemi normal ciltlere gore daha duyarli
ve norolojik (sinirsel) tepkiler daha yiiksek olabilir. Bazi uzman-
lara gore asir1 peeling uygulamalar: ve cildi canlandiran bakim
triinlerinin fazlaca kullanilmas: hassas ciltlerin ortaya ¢ikmasina
neden olabiliyor.

Hassas cildi olan kisiler stibjektif belirtilerin neden oldugu so-
runlar yasar. Bunlar yanma, sizlama ve kaginma olarak siralana-
bilir. Siibjektif belirtiler, nérolojik faaliyetler sonucu ortaya ¢ikan,
goriinmeyen sadece hissedilen belirtilerdir. Objektif belirtiler ise
goriiniirler ve ¢ogu zaman oOlgiilebilirler. Kizariklik ve pullanma
hassas ciltlerin objektif belirtilerindendir.

Hassas cilt kalitsal midir?

Oyle oldugunu saniyorum, ama cilt yapisi kesinlikle kalitsaldir. Ki-
z1l sagly, agik tenli ve mavi veya yesil gozlii (Fitzpatrick Tip I) kisi-
ler, Akdeniz kokenli olanlara nazaran daha ince bir cilde sahiptir.
Akdenizli cildi Fitzpatrick Tip IV cildidir ve daha kalin oldugu
icin bariyer fonksiyonu bozukluklar1 daha az gériiliir. Irlanda’lilar,
Iskog'lar, Ingilizler ve Kelt'ler gibi bat1 Avrupa kokenliler genellikle
daha ince ve hassas bir cilde sahiptir.

Epidermis ince oldugunda, sinir uglar1 ve kan damarlari yiizeye
daha yakindir. Bu cilt tipine sahip insanlar giinese, sicaga ve soguga
karsi ¢cok daha duyarlidir, ¢iinkii cilt tabakalar1 ve koruyucu yaglar
yeterli olmadigindan bariyer fonksiyonu bozukluklar: daha kolay
olusur. Bu bozukluk nedeniyle tahris edici unsurlar cilde rahatlikla
niifuz edebilir, yang1 ve kizarikliklara neden olabilir. Bariyer fonk-
siyonu bozuklugu sonucunda dehidrasyon olarak bilinen transepi-
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dermal su kayb1 meydana gelir. Bu da kuruluk, pullanma, kasint1
ve batma yapar.

Hassas cilt neden kolayca kizarir?

Fitzpatrick Tip I ciltlerinde kan damarlari cilt yiizeyine kalitsal
olarak daha yakindir. Her tiirlii enflamasyon, hatta sicak hava
veya sikintili bir durum bile yiizdeki kan damarlarinin genisleme-
sine neden olur. Ince ciltlerde bu kanlanma gézle goriiliir, ¢iinkii
cilt hem daha incedir, hem de daha agik renklidir.

Kan damarlarinin i¢ginde bulunan bagisiklik sistemi, hassas
ciltlerde ¢abuk tetiklenir. Bagisiklik sistemi bir tahris unsuruna
veya yangtya karsi harekete gectiginde, ilgili bolgeye bagisiklik
fonksiyonu nedeniyle kan hiicum eder. Bu nedenle cilt aninda ki-
zarir ve bu kizariklik yangi devam ettigi siirece ge¢mez.

ince cilt neden hep pembe gériiniir?

Yang1 olmasa bile acik tenli insanlarin ciltleri kan damarlar yii-
zeye daha yakin oldugu icin pembemsi goriinebilir. Bu ten ren-
ginde pigmentler de az oldugu i¢in kizariklik daha da belirgindir.

Bariyer fonksiyonunun durumu kizarikhig: etkiler mi?

Hem de fazlasiyla! Bozuk bir bariyer fonksiyonu tahris giiciine sahip
maddelerin cilt yiizeyinden iceriye niifuz etmelerine neden olur, bu
da bagisiklik sisteminin yangiya karsi ilgili bolgeye kan yonlendir-
mesiyle sonuglanir. Ne zaman bir tahris unsuru cilde niifuz etse, ba-
gisiklik sistemi bir savunma stratejisi olarak o bolgeye kan gonderir.
Cildin kizarmasinin nedeni budur.

Bariyer fonksiyonunu iyilestirmek kizarikhigi azaltir mi?

Kesinlikle! Daha iyi ¢alisan bir bariyer fonksiyonu sadece kizarik-
1181 azaltmakla kalmaz; ayn1 zamanda yanma, sizlama, kaginma
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olarak hissedilen hassasiyetleri de azaltir. Nemlilik 6nemli 6l¢iide
artar ve pullanma azalacagindan cilt daha piiriizsiiz goriiniir.

Hassas ciltlerde bariyer fonsiyonunun daha iyi ¢alismasini

saglamak i¢in uyulmasi gereken kurallar sunlardir:

Az kopiiren veya koplirmeyen bir temizleme iiriinii kullanin,
temizleme siitlerini tercih edin. Hassas ciltlere 6zel, parfiim
icermeyen ve tahris yapmadigina dair dermatolojik olarak
test edilmis bir {irlin segin. Bu iiriin kizariklig: azaltan mad-
deler de igerebilir. Kopiiren temizleme iiriinlerinde fazla se-
bumu giderebilmek i¢in deterjan vardir. Hassas ciltler daha
ince olduklari i¢in sebum miktar: da genellikle daha az olur,
bu nedenle deterjan koruma lipitlerini yok etmeye baglar.
Cildin emilimini artiran maddelerden sakinin. Asit iceren
peelingler, propylene glycol veya sert alkoller (bunlar bagka
cilt tipleri i¢in yararl olsa bile) kaginilmasi gereken maddeler
arasinda yer alir. Kullandiginiz toniklerin hassas ciltler i¢in
tiretilmis ve test edilmis oldugundan emin olun.

Keseleme ve microdermabrasyon gibi mekanik peeling tiirlerini
zorunlu olmadik¢a uygulamaymn. Bunlar da bariyer fonksiyonuna
zarar verebilir.

Lipit destekler ieren, bariyer fonksiyonunu tamir edebilecek ve
giiclendirebilecek maddeler igeren iiriinler kullanin. Sphingolipit-
ler, phospholipitler, yag asitleri ve kolesterol bu maddeler arasinda
yer alir.

Tleri derecede hassas ciltlerde petrolatum veya silikon igeren {iriin-
ler kullanmak suretiyel cilt yiizeyinde yapay bir koruyucu tabaka
olusturmak miimkiindiir. Bu iirtinler, cilt yiizeyini dis etkenlere
kars1 koruyacaklar igin, bariyer fonsiyonunun kendini dogal ola-
rak yenilemesine yardimci olurlar.

Giines ozellikle hassas ciltlerde koruma lipitlerinin azalma-
sina neden olur.

Hassas ciltlerin bakiminda dikkat edilmesi gereken ana un-
surlar nelerdir?

Kizariklig1 ve hassasiyeti azaltmak icin dikkat edilebilecek birkag
ana unsur vardir:
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Bilinen tiim tahris edici ve alerjik maddelerden uzak durun.
Her tiir parfiim, aromatik yaglar ve isopropyl veya SD alkol,
mentol, nane ozleri, turung 6zleri, kurutucu kil maskeleri ve
kan akigini canlandiran benzeri maddelerden sakinin.

Cildi soyan veya gergin ve kuru birakan iirtinleri kullan-
mayin. Bunlara kopiiren yiiz temizleme iiriinleri ve sabun-
lar dahildir. Kese etkisi yapan tiriinleri mecbur olmadik¢a
kullanmayin.

Giinesten ve sicak havadan kacinin. Her ikisi de ince ciltlerde
kan damarlarinin genislemesine neden olur ve yangi yapabilir.
Cildinizi miimkiin oldugu kadar serin tutun.

Her giin diizenli olarak koruyucu giines tiriinii kullanin. Bu
kural her cilt tipi i¢in gecerli olsa da 6zellikle Fitzpatrick tip I
ve hassas ciltler i¢cin 6nemlidir. Cinko oksit iyi bir segenektir.
Hassas ciltlere uygun yumusak bir malzemedir.

Cildinize her giin parfiim icermeyen bir nemlendirici siiriin.
Bu iiriin cilt tipinize (yagli, kuru, karma, v.b.) uygun ve hassas
ciltlere 6zel tiretilmis olmal.

Asit oran yiiksek iiriinleri dikkatle inceleyin. Alfa hidroksi asitleri
hassas ciltler icin yararli olabilir, ama dikkatle uygulanmalidir. Bu
konuda bir cilt bakim uzmanina danismak dogru bir yaklagimdir.
Onceki soruda anlattigim gibi, cildin bariyer fonksiyonunu
saglam tutmak ve giiclendirmek 6ncelik olmalidir. Zayif veya
bozuk bir bariyer fonksiyonu her tiir ciltteki yangilarin bas
nedenidir.

Bagimsiz laboratuvarlar tarafindan tahris 6zellikleri test edil-
mis ve sadece hassas ciltler i¢in tiretilmis tiriinler segin.

Eger cildiniz i¢in en uygun iiriinii veya bakimi bulmakta giic-
likk ¢ekiyorsaniz bir cilt bakim uzmanina veya dermatologa
danigmaktan ¢ekinmeyin.

B Hassas ciltlere yararli olabilecek 6zel maddeler var mi?

Asagidaki icerikler hassas ciltlerdeki kirmizilig1 6nlemede veya
sakinlestirmede yardimci olabilir:

Decyl glucoside cildi soymadan temizleyen, yumusak bir te-
mizleme maddesidir. Hassas ciltler icin iiretilmis temizleme
irtinlerinin bu maddeyi igerip icermediklerine bakin.
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Lipit malzemeler bariyer fonksiyonunu, tipk: sivanin du-
vardaki bosluklar1 yamadig: gibi onarir. Bariyer fonksiyonu
saglam olursa tahris edici maddeler, bunlara bazi kozmetik
malzemeler de dahildir, cilde niifuz edemez ve dolayisiyla
daha az hareketlilik, daha az kizariklik ve daha az yangi olur.
Ayrica cildin nemliligi artar ve korunmasi saglanir. Bu sa-
yede cilt daha az kizarik goriiniir ve yiizeyi piirtizsiizlesir.
Lipit bilesenler giines kremlerine, nemlendiricilere, serum-
lara, maskelere, goz ¢evresi kremlerine ve diger triinlerin
icine eklenebilmektedir. Bunlarin i¢inde 6zellikle sphingo-
lipitler, glycosphingolipitler, phospholipitler, seramitler, yag
asitleri ve kolesterol 6nemlidir. Bu maddeler ¢cogunlukla
dogal bariyer fonsiyonunu taklit eden bir birlesim yaratmak
icin kullanilir.

Uziim cekirdegi, yesil cay veya matericaria 6zleri gibi anti-
oksidanlar serbest radikalleri devre dis1 birakmaya, yangi ve
kizariklig1 azaltmaya yardim ederler. Ayn1 zamanda erken
yaslanma belirtileriyle miicadeleye de destek verirler.
Yukaridaki antioksidanlar cildi pirtizsiizlestiren maddeler
arasinda da yer alirlar. Bunlara ek olarak piiriizsiizliik sagla-
manin yani sira kizariklik da gideren maddeler arasinda ste-
aryl glycyrrhetinate, bisabolol, azulene ve elizabethae 6zleri
sayilabilir.

B Dudak iistii tiiylerimi aldirdiktan sonra cildim kipkirmizi
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oluyor ve bu sekilde saatlerce kaliyor. Bunu 6nlemek icin
ne yapabilirim?

Uygulama sirasinda beden 1sisina yakin veya soguk agda kullanil-
masini isteyin. Isinin diisiik olmasi kizarmayi dnleyecektir, ayrica
ciltten ¢ekildiginde cilt daha az tahris olacaktir.

Cilt islemden 6nce temizlenmeli ve hafifce pudralanmali. Pudra
sayesinde agda sadece tiiylere yapisir, cilde yapismaz. Agda yapi-
lan bolgeye islem sonunda mutlaka bir antiseptik losyon siiriil-
melidir. En az iki saat siireyle makyaj yapilmamalidir.
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Telangiectasias—
distended capillaries.
Genislemis kilcal
damarlar

Agda yapilan bolgeye sonrasinda soguk kompres uygulamak
tahrisi azaltmaya yardimci olabilir.

Kilcal damar “catlamalarinda” gercekten damarlar cathyor
mu?

Yiiziin gesitli bolgelerinde bulunan bu kiigiik kirmizi kan damar-
lar1 aslinda sismis veya genislemis kilcal damarlardir. Tibbi tanimi
telangiectasis olan bu olusuma halk arasinda yanlislikla kilcal
damar “¢atlamasi” deniyor. Oysa kilcal damarlar ¢atladiginda cilt
yiizeyinde morarma goriiliir, bu nedenle bir ¢atlamadan s6z et-
mek dogru degildir.

Kirmizi olmalarinin nedeni atardamar olmalaridir. Kan ok-
sijen tagimaktadir ve kalpten cilde ulagmistir. Kalbe geri dénen
toplardamarlarin rengi mavidir.

Kilcal damarlar neden siser?

Kuperose olarak da bilinen genislemis kilcal damarlar daha ¢ok
acik renk tenlilerde goriiliir. Bat1 Avrupa kokenli agik tenli insan-
larda kilcal damar sismesi kalitsal olabilmektedir.
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Kilcal damar sismesi, cildin dokusunun soyulmasi veya siim-
kiirme gibi tekrar eden baskilar sonucu ortaya ¢ikabilir. Bu tiir
genislemis kilcal damarlar genelde burun kanatlar: tizerinde
gorilebilir.

Yiiksek tansiyon, asir1 giineste kalma, fazla alkol tiiketimi, yiiz
yaralari, rosacea ve sigara tiiketimi kilcal damar genislemesini te-
tikleyen etkenlerdir.

Birgok kadinin yiiziinde hamilelikleri siiresince kilcal damar
genislemeleri ortaya ¢ikar, ama bunlar dogum sonrasinda birden
kaybolur.

Sismis kan damarlar1 olan insanlar sicaktan, giinesten ve cildi
tahris edebilecek bagka unsurlardan kesinlikle kacinmalidir. Ge-
niglemis kilcal damarlarin tedavisi lazer veya IPL (Yogun Atilimli
Isik) tedavisi uygulayan bir doktor tarafindan gerceklestirilme-
lidir. Elektrikli ignelerle de yapilan tedaviler vardir. Tim bu uy-
gulamalar bir dermatolog veya medikal estetisyen tarafindan
kliniklerde yapilmalidur.

Doktorum bana rosacea teshisi koydu. Rosacea’nin ne ol-
dugunu bana aciklayabilir misiniz?

Rosacea bir vaskiiler (kan dolasgimina bagl) rahatsizliktir ve yay-
gin kizarikliklara, yiiziin sismesine, akne benzeri sivilcelere, kilcal
damar genislemelerine ve bazi durumlarda burnun irilesmesine
neden olur.

Rosacea kalitsaldir ve 6zellikle agik tenli olan Bat1 Avrupa ko-
kenli insanlar arasinda yaygindir.

Rosacea dort alt gruba ayrilir:

Erythermatotelangiectatic rosacea kendini burunda ve yanak-
larda bazen de alinda ortaya ¢ikan yaygin kizarikliklar olarak belli
eder. Cilt ylizeyi piitiirlii olur ve kuruluk hissedilir. Cilt bakim uz-
manlar1 bunu bazen “kuru” rosacea olarak adlandirir.
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Papulopustular rosacea belirtileri akne benzeri sivilceler ve on-
lar1 gevreleyen kizarikliklardir.

Ocular rosacea gozleri ve goz kapaklarini etkiler. Capaklanma,
g6z kapagindaki cildin kalinlagmasi ve kizarmasi, goziin kanlan-
mast yaygin belirtileridir.

Phymatous rosacea burnun sismesine ve kikirdak dokusu-
nun bitylimesine neden olan rosaceanin bir alt tiiriidiir. Burun
biiylimesini tarif etmek i¢in rhinophyma olarak da adlandirilan
bu rahatsizlik daha ¢ok erkeklerde goriiliir, ama rosaceanin diger
tiirleri kadinlar arasinda daha yaygindir.

Rosacea nasil tedavi edilir?

Aniden artan kan akisi nedeniyle yiiziin kizarmasini veya kizarik-
liklarin olusmasini tetikleyen pek ¢ok etmen vardir. Ani kizarma-
lar rosacea olan ciltlerde tetikleyici etki yapar ve diger belirtilerin
yani sira yang ortaya ¢ikar.

Erythematotelangiectactic rosacea—"kuru rosacea”
(courtesy National Rosacea Society).
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Ocular rosacea (courtesy National Rosacea Society).
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Rhinophyma phymatous rosacea rahatsizliginin bir belirtisidir
(courtesy National Rosacea Society).

Cilde ne zaman kan hiicum etse vaskiiler biiyiime faktorii ola-
rak adlandirilan biyokimyasal bir madde salgilanir.

Bu salg1 kilcal damarlarin genislemesini ve yenilerin olusma-
sin1 saglayarak daha fazla kizarma ve yanmaya neden olur. Ki-
zarma kontrol altina alinmadig: siirece rosacea zaman i¢inde
giderek daha da ilerler.

Rosacea rahatsizlig1 olanlar kizarmalar1 kontrol altinda tuta-
bilmeleri i¢in asagidaki tetikleyicilerden kaginmalidirlar:

Sicak hava her tiir rosacea rahatsizligini ilerletir.
Giines, ozellikle giines koruyucu siirtilmediginde.
Canlandiricr cilt bakimlar: veya iirtinleri, 6zellikle nane,
mentol ve aromatik yaglar icerenler.
Zorlayici masajlar veya friksiyonlar.
Cildin veya siiriilen maskelerin fazlasiyla kurumas.
Asitler ve peelingler, bu yogunluklarina ve kullanma siklikla-
rina bagldir.

®  Yiize kan akisini artiran diger etmenler.
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Kirmizi sarap i¢tigim zaman burnum ¢ok kizariyor. Bunun
nedeni rosacea midir?

Olabilir, ama buna ancak bir doktor, tercihan bir dermatolog ka-
rar vermelidir. Alkol i¢ildiginde cildin kizarmasi rosaceanin tipik
belirtilerinden biridir. $arapta tanin, alkol ve sulfitler vardir. Bun-
larin hepsi kan damarlarinin genislemesine neden olur.

Rosacea kizarikliklarina neden olabilen diger gidalar arasinda
kahve, sicak igecekler, turunggiller ve sulari, acil1 yiyecekler sayi-
labilir. Saydigimiz gidalarin hepsi tiim rosacea hastalarinda ayni
etkiyi gostermeyebilir. Eger doktorunuz size rosacea teshisi koy-
mussa, sizde hangi gidalarin cilt kizarmalarina neden olduguna
dikkat etmelisiniz ve bunlardan uzak durmalisiniz.

Rosacea egsersiz yaptigim zaman artiyor. Bu normal midir?

Evet, rosacea rahatsizlig1 olanlarda bu durum yaygin olarak go-
riiliir. Egsersiz nabzi yiikseltip kan dolasimini canlandirdig i¢in
yiziin kanla dolmasina ve kizarmasina neden olabilir. Buradaki
tetikleyiciler 1s1 ve kan akisindaki artigtir.

Egsersizlerinizi sogutulan bir salonda yapmaya gayret edin ve
glinesin etkisinin hafifledigi saatlerde yiiziin. Burada 6nemli olan
sicakliktan, giines 1sinlarindan ve beden 1si1sinin yiikselmesinden
kacinmaktir, ¢linkii bunlar yiize kan dolmasina ve rosacea kiza-
rikliklarinin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Is1 hassas cildi neden bu kadar ¢ok etkiliyor?

Is1 kan damarlarini genisletir, kan akisini artirir ve kizarmaya ne-
den olur. Hassas ciltlerde hem kan, hem de sinir uglari cilt yiize-
yine daha yakindir, dolayisiyla dis etkilere daha agiktir.

Hassas cildi olanlar sicak banyolardan, sicak buharla yapilan
yiiz bakimlarindan, giines 1sinlarindan ve uzun siireler sicak ha-
vada kalmaktan sakinmalidirlar. Herhangi bir 1s1 kaynagiyla te-
mas hassas ciltlere zarar verir.
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Hassas cildi olanlar ayn1 zamanda Fitzpatrick tip 1 ten rengine
de sahip olduklar1 zaman giines yaniklarina, glinesin zararlarina
ve cilt kanserine kars1 daha savunmasizdir. Digariya her ¢iktik-
larinda mutlaka koruyucu giines kremi stirmelidirler, hatta gii-
nes kremi kullanimini giinliik bakimlarinin bir parcas: haline
getirmelidirler.

Rosacea rahatsizligim varsa ne tiir bir cilt bakim programi
uygulamaliyim?

Rosaceali cildin bakimi ne yapmak gerektiginden ziyade ne yap-
mamak gerektigi ile ilgilidir. Cildi canlandiran, soyan veya 1s1-
sin1 artiran driin veya uygulamadan uzak durmak onemlidir.
Cilt ylizeyini agindiran veya asir1 derecede temizleyen tiriinler de
zararlidir.

Asagida rosaceali veya hassas ciltler i¢in 6nerilen bakim ile
ilgili bilgiler yer aliyor:

Yumusak, asindirmayan, parfiim icermeyen bir temizleme
tirtinii kullanin. Yagl olan rosaceal1 veya hassas ciltler i¢in
yumusak bir cilt temizleme kopiigii tercih edilebilir. Kuru
olan rosaceali veya hassas ciltler i¢in kopiirmeyen bir temiz-
leme siitii daha uygundur. Kullandiginiz iiriinlerin parfiim
icermemesi gerekir, ¢linkii parfiim hassas veya rosaceal cilt-
lere zarar verebilir.

Alkol igermeyen bir tonik kullanin. Tonik alkol, mentol veya
turung Ozleri gibi tahris edici veya canlandirici maddeler
icermemeli.

Hassas veya rosaceal: ciltlerde alfa hidroksi peelingleri son
derece dikkatle uygulanmali. Rosacea ¢ok kizarik olmadig:
stirece AHAlarin yararli oldugu séylenebilir. Miimkiinse yu-
musatici iceren bir AHA serumu tercih edilmelidir. Hassas
ciltler i¢in bir AHA iiriinii segerken cilt bakim uzmanina da-
nigmak uygun olur.

Kizariklig1 ve rosacea lekelerini azaltmaya yardim eden se-
rumlar var. Bu serumlar elizabethae 6zii, matricaria (papatya)
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0z, meyan kokii 0zii gibi yumusatici ve yatistirict maddeler
icerir.

Hassas veya rosaceali ciltler i¢in kullanilan giines kremleri
¢inko oksit veya titanium oksit gibi cilt tizerinde bir film olus-
turarak yiizeyin 1sinmasina izin vermeden giines 1s1nlarini
yansitan maddeler icermelidir. Rosacea igin en uygun giines
koruyucusu parfiimsiiz, kolay siiriilebilen ama komedojenik
olmayan bir tiriin olmali.

Rosaceanin tibbi tedavisi nasil yapilir?

Rosacea tedavisinde yaygin olarak kullanilan metronidazole,
cilde siiriilen bir antibiyotiktir. Aslinda mantar enfeksiyonlari-
nin tedavisinde kullanilan metronidazole rosaceaya bagli yangi-
lar1 gideren bir etkiye sahiptir. Metronidazole piyasada Metrogel
veye Metrocrem veya Noritate olarak satilmaktadir. Rosacea te-
davisinde kullanilan bir baska ilag olan Finacea, azelaic asit igerir.
Bir diger ila¢ da bir siilfiir bileseni olan ve sulfacetamide iceren
Sulfacet’tir. Ilerlemis rosacea durumlarinda ikincil bakteri enfek-
siyonlar1 olusabildiginden hastaya tetracycline gibi agizdan ali-
nan antibiyotikler verilir.

Telangiectasias olarak adlandirilan genislemis kilcal damar-
larin tedavisi i¢in IPL (yogun atilimli 151k) ve laser kullanilabil-
mektedir. Bazi ilerlemis durumlarda ablative (doku sokiilmesi)
yontemiyle rosaceali cilt yiizeyi kesilip alinir. Bu iglem sirasinda
kan damarlar1 da alindigindan hastaligin ilerlemesi 6nlenir.

Giiniimiizde rosaceay: kesin olarak tedavi etmek miimkiin de-
gildir. Cildin kizarmasini 6nleyerek hastaligin ilerlemesini dur-
durmak bilinen en etkin bakimdir.

Cilt alerjilerinin nedeni nedir?

Cilt alerjileri genellikle kalitsaldir, ancak her yasta ortaya ¢ikabi-
lirler. Alerjiler bireyseldir, herkesi etkilemezler.
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Alerji kisinin bagisiklik sisteminin belli bir maddeyi red et-
mesi sonucu ortaya ¢ikar. Bu madde yiyeceklerde, havada veya
cilde siiriilen ya da kozmetik herhangi bir sey olabilir. Cilt tetik-
lenir ve kendisine saldiran bu allerjenlere kars1 kizararak, sise-
rek, urticaria (yumrular) ve bagka biyokimyasal tepkilerle karsi
koyar.

Alerji yapan cilt bakim iiriinleri var midir?

Kozmetik ve cilt bakim diiyasindaki en yaygin alerjen parfim-
diir. Daha hos bir etki elde etmek i¢in pek ¢ok iriine parfiim
eklenmektedir.

Bu kokularin dogal veya sentetik olmalar: fark etmemektedir.

Cilt alerjilerinin en yaygin nedenlerinden biri aromatik yaglardir.

Genel olarak asagidaki 6zelliklere sahip kisiler parfiimlii
trtinler kullanmamalidir:

Alerjik biinyeli olan ve kizarmaya egilimli cilde sahip olanlar.

Cildi kolay tahris olanlar.
Rosacea veya benzeri iltihapli cilt hastalig1 olanlar.

Diger yaygn cilt alerjileri sunlardir:

Boya maddeleri

Lanolin

Tirnak bakim triinleri

Koruyucu giines iirtinleri

Hydroquinone (cilt rengini agan maddeler)
Koruyucular, 6zellikle formaldehyde yayanlar

Dogal iiriinler daha mi az alerji yapar?

Hayir. Bu malesef yaygin bir yanilgi.

Birgok alerjen bir tiir protein igerir. Dogal 6zler, canli bitkiler-
den geldikleri i¢cin ¢cogu zaman protein igerir. Yer fistigy, siit ve

yumurta alerjileri de protein bazl alerjiler arasinda yer alir.
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Alerjik tepki ile tahris arasindaki fark nedir?

Alerjik tepki kisinin bagisiklik sisteminin belli bir maddeyi red-
detmesidir. Tahris ise, tahris edici bir kimyasal maddenin cilde

temas ettiginde ortaya ¢ikan yakic1 veya soyucu tepkilerdir.

Alerjiler sadece belli kisileri etkiler, oysa tahris herkeste gorii-
lebilir. Ornegin yer fistig1 yagina kars1 sadece birkag kisi alerjik
olabilir, ama giiglii bir asitten veya akneye egilimli ciltlere uygula-
nan asir1 peelingler herkeste tahrise neden olabilir. Tahris sadece
temasin oldugu alanla sinirliyken; alerji belirtileri daha yaygin

olabilir, hatta tiim bedeni kaplayabilir.

Bir iiriintin tahris etme ozelligi icerdigi tahris edici madde-
ler azaltildig1 oranda azalir. Oysa alerji yapan maddeler miktar-
lar1 veya uygulama sayis1 ne olursa olsun hep ayni tepkiye neden

olurlar.

Hassas cilde soyma islemi yapilabilir mi?

Hassas cilt genellikle ¢ok fazla soyuldugu i¢in hassaslagmistir. Ki-
zarik, yangi olan cilde hi¢bir zaman mekanik veya kimyasal pee-
ling yapilmamalidir ve evde de tahris olmus veya yangili bir cilde

peeling etkisi yapan bir tiriin siiriilmemelidir.

Hassas ozellikler gosteren bir cilt yumugak graniillii ve nemlen-
diricilerle desteklenmis bir iiriinle 6zenli bir sekilde soyulabilir.
Uriin graniillii olabilir, ama keskin veya sert taneler icermeme-
lidir. Hassas ciltlere 6zel peeling iiriinleri igerdikleri graniillerin
cilde zarar vermelerini dnlemek i¢in genellikle daha yogun ki-
vamdadir. Eger cilt kizarik veya yangili degilse alfa hidroksi asit
serumlar1 veya kremleri ile kimyasal peeling yapilabilir. Bu tiriin-

ler %10dan fazla AHA icermemeli ve pH dereceleri de 3.5’i agma-
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malidir. Hassas ciltlere 6zel hazirlanmis bir tiriin tercih etmek en

dogru karardir.

Daha yumusak bir soyucu kullanilsa bile, hassas ciltlere uy-
gulanan peeling sayis1 normal ciltlere nazaran daha az olmali-
dir. Kizariklik veya yangi olusursa uygulama hemen kesilmelidir.
Ornegin hassas ciltliler AHA iiriinlerini giin agir1 veya giinde iki
yerine bir defa kullanmalidir. Hassas ciltlerin bakimi i¢in sasmaz

bir kural sudur: “Emin degilsen, yapma!”

Yediklerim hassas cildimi etkiler mi?

Cilt alerjileri olan bazi kisilerde nefes yollar1 veya gida alerji-
leri de goriilebilir. Herkes i¢in gecerli kurallar ne yazik ki yok,
ciinkii alerjiler kisiden kisiye farklilik gosteriyor.

Rosacea rahatsizlig1 olanlar kirmizi sarap, alkollii igecekler,
baharatli yemekler, kafein, sicak igecekler ve turunggiller konu-
larinda dikkatli olmalidir. Bu gidalarin bazi kisilerde kan hiicu-
muna ve rosacea parlamalarina neden oldugu biliniyor. Ancak

herkes ayni tepkiyi gostermiyor.

Dengeli bir beslenme planina sadik kalmak ve bolca antioksi-
dan ve omega-3 yag asitleri tiikketmek disinda hassas ciltli kisi-

lere yardimci olabilecek bagka bir diyet bilinmiyor.

Hassas ciltli veya rosacea hastalarinin sakinmasi gereken
yiiz bakimlari var mi?

Asagidaki uygulamalar hassas veya rosaceal: ciltler i¢in uygun
degildir:
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Sicak buharlar dahil olmak {izere her tiirlii 1s1 uygulamasi.
Eger buhar kullanilacaksa cildi rahatsiz etmeyecek uzaklikta
olmalidir. Ultrasonik bir buhar makinesiyle soguk buhar uy-
gulamak veya Lucas spray aletini kullanmak daha uygundur.
Keseleme, mikrodermabrazyon gibi cilt soyma islemleri ve
kimyasal peelingler sadece ciltte yangi yoksa ve cilt bakim uz-
man1 islemi yaptiran kisinin cilt hassasiyeti konusunda bilgi
sahibiyse yapilabilir.

Parafinli sicak maskeler

Kuruyarak kabuk olusturan kil tiirii maskeler

Aromatik yaglar veya parfiimlii uygulamalar

Kan akisini canlandiran uygulamalar

Giiglii ve uzun siiren masajlar. Hafif, yavas masajlar veya par-
mak uglariyla dokunuslar genelde yeterlidir.

Asagida hassas ciltler i¢in 6nerilen bir cilt bakim uygulamasi

yer aliyor:

Cildi hafifce 1slatin. Yumusak dairesel hareketlerle hassas cilt-
lere uygunlugu test edilmis bir temizleme siitiinii cilde stiriin.
Hafif bir masajla tiim bolgelere yedirin.

Nemli bir bez veya pamuk pet yardimiyla temizleme siitiinii
ozenle silin.

Parfiim icermeyen hassas ciltlere 6zel bir nemlendirici veya
serum surun.

Yiizii ultrasonic bir buhar makinesinin {irettigi serin buhara
kars1 5-6 dakika kadar tutun veya soguk ve nemli bir komp-
resi 5-6 dakika kadar yiiziin tizerine yerlestirin.

Eger bu uygulamay bir cilt bakim uzmani yapiyorsa bu asa-
mada dikkatli bir sekilde komedon temizligi yapilabilir.
Yumusak, alkol ve parfiim igermeyen bir tonigi pamuklu ped
yardimiyla yiize stiriin veya atomizeri olan bir sprey ile yiize
puskirtin.

Parfiim icermeyen yumusatici bir nemlendirme siitiiyle cilde
hafif bir masaj yapin.
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Jel bazli bir maske uygulayin. Bu maskenin igeriginde mat-
ricaria 0zii, yesil ¢cay veya meyan koki 6zleri gibi rahatlatic
maddeler olmali. Maske cildi kurutmadan veya yangi olus-
masl i¢in ortam hazirlamadan nemlendirecektir.

Maskeyi soguk, nemli ve yumusak bezler veya pamuk petlerle
ozenle silin. Maskeyi silerken yiize baski yapmayin. Silmeden
once 1slak kompres uygulamak maskenin ¢oziilip yumusa-
masini saglayarak silme islemini daha kolaylastirir.

Hassas ciltlere 6zel bir koruyucu giines tiriinii siiriin.

Bakim sonrasinda en az iki saat makyaj yapmayin.
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Cilt neden kurur?

Kuru cilt, cildin ytizey tabakalarindaki suyun veya nemin havaya
karigmasi sonucu olusur. Halk arasinda kuru cilt olarak nitelenen
bu durumun tibbi ad1 Kserosistir.

Susuz kalan ciltte kuruluk, pullanma, gerilme, kasinma veya
bazen de batma ve sizlama sikayetleri olur. Kirigiklar ve yaslilik
belirtileri cilt susuz kaldiginda belirginlesir.

Tipki kurumus bir muhallebinin yiizeyindeki gibi ciltte de yir-
tiklar ve gatlamalar goriilebilir. Ayni1 zamanda yangi ve kizariklik-
lar da olusabilir.

Susuz kalan ciltte hemen kirisikliklar belirir, ¢linki ytizeydeki
hiicreler su olmadig1 i¢in sonerler ve cilt yiizeyi dolgun ve piirii-
stiz goriintimiinii kaybeder. Hatta bazen cilt stre¢ filmle sarilmis
gibi olur ve hafif bir dokunus veya yumusak bir ¢imdik bile bir-
¢ok ince ¢izgi ve kirisigin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Nemi
yerinde bir ciltte bu durum goriilmez.

Yaslanma belirtileri susuz kalmis ciltlerde daha belirgindir.
Nem orani diistiigiinde cilt yiizeyi piiriizli, hatta pul pul olur ve
dokunuldugunda piitiirli hissedilebilir. Kirisikliklar daha derin-
dir ve sayilar1 fazladir. Ayrica elastosis de belirgindir. Cilt ytize-
yinde 6lii, kuru hiticre birikimleri oldugundan cilt mat, hatta gri
tonlarinda goriiniir.

Cilt kurumasina neden olan pek ¢ok etken vardir:

Dogal sebum korumasinin eksikligi nedeniyle nem kolayca
yok olur, ¢iinkii cilt yilizeyinde suyun buharlasmasini dnleyen
sebum tabakasi yoktur.

Bozuk veya yetersiz bariyer fonksiyonu epidermis icindeki
hiicrelerin arasindaki lipitlerin eksikligi nedeniyle olusur. Ba-
riyer fonksiyonundaki bu bosluklar nedeniyle derinlerdeki
nem de ciltten buharlagarak kaybolabilir.
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Yeterince korunmayan veya nemlendirilmeyen cilt kolayca
susuz kalabilir, 6zellikle baska etkenler de varsa. Bazi kisiler
hi¢ nemlendirici kullanmiyor, bazilar1 da cilt tiplerine uygun
olmayan nemlendiriciler kullanabiliyor.

Yiizii ¢ok sik yitkamak da ciltteki koruyucu sebumun tiiken-
mesine neden olabilir veya cilt zaten kuruysa bariyer fonk-
siyonunu olusturan hiicrelerin arasindaki lipitler sokiilmeye
baglayabilir.

Havadaki nem oram diisitkse korunmayan cilt osmoz! yo-
luyla igerdigi suyu havaya kaptirir.

Hastaliklar ve ilaglarin yan etkileri de cilt kuruluguna ne-
den olabilir.

B Kuru ciltlerin tiirleri var midir?

Cilt bakim uzmanlari cildi ya susuz ya da yagli-kuru olarak nite-
lendirir. Eger koruyucu dis tabakalar1 zarar goriirse her cilt susuz
kalabilir. Once koruyucu sebum tabakasi yok olur, ardindan bari-
yer fonksiyonun lipitleri zarar goriir.

Riizgarin veya kig ayazinin yanaklarda biraktig izler susuzluk
belirtileridir. Giines yanig1 olan cildin soyulmasi da ciddi bir su-
suzluk gostergesidir. Susuz olarak da nitelendirilen kuru cilt, pe-
eling veya temizleme islemleri ¢ok fazla yapildiginda da ortaya
¢ikabilir.

Yagli-kuru veya alipidik cilt yiizeysel kurumay: 6nleyecek ka-
dar sebum tiretemeyen cilttir. Alipik ciltte gézenekler goriinmez,
¢iinkii sebaceous bezleri folikiillerin genislemesini saglayacak ka-
dar sebum iiretmez.

Sebum cilt yiizeyinde bir yag tabakas: olusturmak suretiyle
cildi susuzluga kars1 korur. Eger cilt alipidik ise sebum tabakas:

1. Osmoz: suyun herhangi bir dis kuvvet olmaksizin yari gecirgen bir zardan, az yogun
ortamdan ¢ok yogun ortama gecisi.
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cilt yiizeyini su kaybina kars1 koruyamaz ve bunun sonucu olarak
bariyer fonksiyonu zarar gormeye baslar.

Bariyer fonksiyonu kuru cilt icin 6nemli midir?

Evet! Bariyer fonksiyonunun eksikligi kuru cildi olumsuz yoénde
etkiler. Bariyer fonksiyonu, yani epidermisteki hiicrelerin arasin-
daki yaglarin olusturdugu doku, buradaki nemin kaybolmasini
engeller. Bariyer fonksiyonu yetersizse bu saglanamaz.

Bariyer fonksiyonunu saglam tutmak i¢in yapilmasi gereken-
ler sunlardir:

Her giin iyi bir nemlendirici kullanin: Cilt tipinize uygun bir
tirlin se¢in. Bu sayede cildiniz nem kaybina kars1 korunmus
olur, bariyer fonsiyonu da ek bir tabakayla desteklenir.

Eger cildiniz kurumaya egilimliyse bariyer fonksiyonunu des-
tekleyen lipitler iceren bir nemlendirici segin. Glycosphingo-
lipit, phospholipit, seramit ve linoleic asit ve kolesterol gibi
yag asitleri bu lipitlerdendir.

Cilt yiizeyindeki sebumun kurumasina ve bariyer fonksiyo-
nunun zarar gormesine neden olmamak i¢in yliziintizii ok
fazla yikamayin ve cildinize uygun olmayan temizleme iiriin-
leri kullanmayin.

Cok fazla peeling yapmayin, ¢iinkii bariyer fonksiyonu
bozulabilir ve nem kaybinin yani sira yangiya da neden
olabilirsiniz.

Cilt yaslandik¢a kurur mu?

Genel olarak evet. Yaslandik¢a epidermisteki hiicre yenileme
dongiisii yavaslar. Bu dongii bariyer fonksiyonunu olusturan hiic-
reler arasindaki lipitleri de tiretiyor. Yenileme yavaslayinca bu
koruyucu lipitlerin @iretimi de yavashyor. Dongii yillar iginde bi-
riken giines hasarlarindan da olumsuz yonde etkileniyor.

Yine yasla birlikte cildin sebum iiretimi de azaliyor. Cilt yiize-
yindeki sebumun azalmasi korumanin da azalmasi demektir. Cilt,
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ozellikle sert sabunlara veya deterjanlara maruz kalirsa, ¢ok daha
kolay susuz kalabiliyor.

Tiroid veya seker hastaliklar1 gibi rahatsizliklar da cildin ku-
rumasina veya kuru cildin daha da zarar gérmesine neden olabi-
liyor. Pek ¢ok hastalik veya hastaliklarin tedavilerinde kullanilan
ilaglar bir yan etki olarak cilt kurulugu yapabiliyor.

Ostrojen hormonu da kuru cildi etkiliyor. Menopoz sonrasinda
kandaki bu hormon 6nemli miktarda azaldig i¢in cilt kurulugu
ortaya cikabiliyor ve dermisteki kolajen iiretimi de olumsuz
yonde etkilenebiliyor.

Kuru cilt kinsiklara neden olur mu?

Kuru ciltte kirigikliklarin belirginlestigi dogrudur. Ancak cilt ku-
rulugu ince ¢izgilerin ve kirisikliklarin olusmasina zemin hazir-
lasa da derin kirigikliklarin ve elastosisin nedeni gogunlukla yiiz
mimikleri ve giinesin zararl etkileridir. Cilt ylizeyinde nemin ye-
tersizliginin hem kirigikliklari, hem de elastosisi artirdigini; cildin
piiriizlii ve cansiz goriinmesine neden oldugunu soyleyebiliriz.

Susuzluk olgun cildi daha yash gosterebilir, ama diizenli ola-
rak kullanilan bir nemlendiriciyle bu gériiniim diizelebilir. Ancak
bu diizelme gegicidir, ¢linkii kirisiklar ve elastosis giinese yillarca
korunmasiz olarak ¢ikmaktan dolay1 olustugu i¢in bu hasarlar iyi
nemlendirilmis bir cildin altinda var olmaya devam eder ve nem-
lendirme durdugunda tekrar ortaya ¢ikar.

Etkili nemlendiriciler her tiir kirisig1 hafifletebilirler, ama cildi
hep piiriizsiiz ve dolgun gosterebilmeleri icin, siirekli yenilenme-
lidirler. Nemlendiricilerin tek basina kirisikliklar tizerinde kalic1
bir etkileri yoktur. Ancak yeni kirigikliklarin olusmasini engelle-
meye yardimci olabilirler.

Cilt kuruysa ve bariyer fonksiyonu bozuksa yang: olusabilir.
Yangi, kolajen ve elastinin par¢alanmasiyla sonuglanan bir dizi
biyokimyasal tepkiye neden olur. Cilt korunmussa ve bariyer
fonksiyonu saglamsa, yangiya pek rastlanmaz. Ozetle cildi nem-
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lendirmek ve bariyer fonksiyonunu korumak kirisikliklar: 6nle-
meyi destekler.

Cilt bakim uzmanlar1 enzimler ve hafif AHA'larla cilt yiizeyin-
deki 6lii ve kuru hiicreleri temizleyerek, cildin daha diizgiin ve
pliriizsiiz goriinmesini saglarlar. Ayni zamanda yogun nemlen-
dirme bakimlar1 yaparak cilt ylizeyindeki hiicreleri sisirip bariyer
fonksiyonunu tamir edebilirler. Bu bakimlar sonunda kirisik ve
sarkik cilt daha iyi goriinebilir. Elde edilen bu sonuglar evde dii-
zenli olarak devam edilen bakimlarla daha uzun siire korunabilir.

Kuru ciltlerin bakimi sirasinda g6z 6niinde bulundurulmasi
gereken unsurlar nelerdir?

Kuru cildi tedavi etmek zor degildir, ama bakimlarin siklig1 ve tu-
tarlilig1 son derece 6nemlidir:

Kuru cilt koruyucularin ve emollientlerin (yumusaticilarin)
oldugu bir yiizey korumasina ihtiyag¢ duyar. Bu 6zellikle alipi-
dik olan ve dogal koruma saglayamayan ciltler i¢in 6nemlidir.
Cilt yiizeyinde bir kalkan olusturan ve bariyer fonksiyonunun
kendisini yenilemesi igin gerekli ortami hazirlayan bu mad-
deler nemlendiricilerin siiriilebilirligini artirmak icin de kul-
lanilmaktadir. Nemlendiricinin icindeki emollient maddenin
miktari cildin kuruluk derecesine gore degisir. Az sebum tire-
ten cilt daha yogun bir nemlendiriciye ihtiya¢ duyar. Nemlen-
diricinin yogunlugunu formiiliindeki emollientler belirler.

Nemlendiriciler su seven humektantlar icermelidir. Ayni za-
manda hidrofilik ajanlar veya hidratorlar olarak da bilinen
bu maddeler suyu kendilerine ¢ekerek epidermisteki hiicrele-
rin arasindaki nemi tutarlar.

Nemlendiricilerdeki humektanlar ve emollientler birlikte ¢a-
lisirlar. Humektantlar suyu gekerler ve emollientler ciltten
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buharlagarak ¢ikmasini 6nlerler. Nemlendiricilerin formiil-
leri bu ikilinin farkli karisimlar1 ve miktarlari, farkli yogun-
luklari, kivamlar: ve agirliklariyla olusturulur. Emollientleri
az, yagl ve karma cilt i¢in hazirlanmuis bir @iriin, hafif ve ince
bir losyon veya sividir. Cilt kurulugu arttik¢a nemlendiricinin
icindeki emollient oran1 da artmalidir. Kuru ciltler i¢in ha-
zirlanmig bir tiriin fazla miktarda emollient igeriginden daha

koyu kivamlidir, gogu zaman krem seklindedir.

Uriinlerde bulunan lipit maddeler bariyer fonksiyonunu ta-
mir etmeye veya desteklemeye yardimci olur. Bunlar cilt yii-
zeyinde kalan emollientlerden farklidir. Bu lipitler hiicrelerin

arasina kadar ulasir ve epidermisteki bosluklar1 doldurur.

Hiicre dongiisiiniin canlanmasini saglamak 6nemlidir.
AHAlarla yapilan hafif peelingler hiicre yenilenmesini, nem-
lilik oranini ve bariyer fonksiyonu i¢in gerekli olan hiicreler
arasindaki lipitlerin tiretimini artirir. Peeling ayni1 zamanda
cildin ytizeyindeki kuru hiicreleri temizler ve nemin emili-
mini ve etkisini destekleyerek cildin daha piiriizsiiz ve kirigik-

s1z gériinmesine yardimci olur.

Nemlendiriciler cildin kurumasini 6nlemek ve kuru cildi te-
davi etmek i¢in diizenli olarak kullanilmalidir. Glinde en az iki
defa siiriilmeleri onerilir. El i¢in olan nemlendiriciler ellerin

ne siklikta yikandigina bagli olarak daha fazla kullanilabilir.

Yiizdeki cildin uygun olmayan sabunlar, temizleme tiriinleri

veya peelingler nedeniyle soyulmas: 6nlenmelidir.

Tiim cilt sorunlarinda oldugu gibi 6nlem en iyi tedavidir. Her

giin cilt tipinize uygun bir nemlendirici kullanmak ve cildinizi
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Emollientler kuru ciltlere nasil bir yarar saglarlar?

Emollientler cildin en disinda koruyucu bir tabaka olusturarak
cildin nem kaybetmesini dnlerler. Alipidik ciltlerde ise sebum ta-
bakasinin gorevini iistlenirler.

Petrolatum veya mineral yaglari asir1 derecede susuz kalmis
ciltler i¢in iyi birer kalkandirlar ve bariyer fonksiyonunun kendi-
sini dogal olarak onarmasina destek olurlar. Bu maddeler “krize
girmis” olan kuru ciltler i¢in bire birdirler, ¢iinkii nem kaybini ta-
mamen keserler ve alerji veya tahris sorunlarina neden olmazlar.
Ciddi durumlarda bunlari tek bagina kullanmak gerekebilir ama
kuruluk derecesi daha az ciltler i¢in nemlendiricilerde veya nem
koruyucularda katki maddesi olarak bulunmalari yeterlidir.

Jojoba, aycicegi yagi, aspir tohumu yag1 veya hodan tohumu
yag1 gibi dogal yaglar cildi koruyan ve bariyer fonsiyonuna destek
veren dogal maddeler igerir. Bu yaglarin kullanimi petrolatum-
dan daha rahattir ama ayn1 derecede kapama saglayamazlar. Bu
nedenle ¢ok kuru ciltlerden ziyade kurumaya egilimli ciltlerde
daha iyi sonug verirler.

Kuru ciltler i¢in hazirlanan formiillerde genellikle bariyer
fonksiyonundaki yaglar kullanilir, ama bunlar cilt yiizeyinde ka-
lip koruma yapmalar1 i¢in degil de, bariyeri tamir etmeleri i¢in
eklenir.

Cyclomethicone, dimethicone ve cyclopentasiloxane gibi sili-
kon bazli maddeler giinliik, hafif ve gézenek tikamayan bir ko-
ruma saglarlar. Gozenek tikamadiklar: i¢in karma ve akneye
egilimli ciltler i¢in de uygundurlar.

Kuru veya susuz kalmis ciltlerin bakiminda yaygin olarak
kullanilan humektantlar (nem koruyucular) nelerdir?

Nem koruyucular kuru olup olmadiklar: fark etmeksizin, susuz
kalmis tiim ciltlerin bakiminda kullanilir. Humektantlar suyu
kendilerine gekerler ve cilde baglanmasini saglarlar. Emollient-
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ler de bu nemin buharlagmasini énlerler. Sodium PCA, glycerin,
sodium hyaluronate, hyaluronik asit, sorbitol ve propylene veya
butylene glycol yaygin olarak kullanilan nem koruyucularidir.

Yagli veya karma ciltler i¢in hazirlanmuis tiriinlerde humektant
miktari yiiksektir, ama emollient azdur.

Kuru cilt neden kis aylarindan olumsuz etkilenir?

Kuru hava, soguk ve riizgar kuru cildi olumsuz yonde etkiler. Ha-
vadaki diisiik nem orani nedeniyle osmoz olusur ve ciltteki su bu-
harlasarak havaya karisir.

Kuru ve soguk havalarda yapilan yiiriiytisler yiiziintizdeki cildi
kurutmakla kalmaz, ytiz ve ellerde ¢atlaklara ve tahrislere de ne-
den olur.

Kisin kapali mekanlardaki sicak hava da cildin nem kaybetme-
sine neden olur. Yani kis aylarinda cilt icerde ve disarda 24 saat
boyunca kuru havaya maruz kalir.

Kisin ortaya ¢ikan cilt kurulugunu onlemek igin ne
yapabilirim?

Kuru cilt kig aylari stiresince piitiirli olur ve kaginir.
En iyi bakim uygulamalari sunlardir:

Her giin etkili bir nemlendirici siiriin. Nemlendiriciyi siirmek
i¢in en iyi zaman dustan veya banyodan hemen sonra, cilt ta-
mamen kurumadan dncedir.

Giinde bir defadan fazla yitkanmayin.

Dus veya banyo siiresini kisa tutun. Uzun siiren yikanmalar cilt
ylzeyindeki yaglar1 yok eder.

Diistik sicaklikta veya oda sicakliginda suyla yikanin. Asiri si-
cak banyolar cilt yiizeyindeki dogal koruyucu olan sebumu yok
eder ve kuru olan ciltlerde yangilara yol agabilir.
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Geleneksel sabunlardan ve ¢ok kopiiren temizleme triinle-
rinden uzak durun, ¢linkii bunlar yiizeydeki lipitleri erittigi
gibi kuru ciltlerde bariyer fonksiyonundaki lipitleri de yok
edebilirler.

AHA igeren nemlendiriciler epidermisteki bariyer fonksiyo-
nunu destekleyerek dogal lipit tiretiminin artmasina yardimci
olurlar.

Tutarlilik hem tedavide, hem de korumada ¢ok 6nemlidir.
Cilde her giin gerekli bakimlar yapilmalidir.

Bir cilt bakim uzmanina giderseniz parafin ve yosun bakimla-
rin1 da igeren bir dizi uygulama arasindan segim yapabilirsiniz.
Bu bakimlar cilde bir nem doppingi yapar, ama bunun disinda
evdeki bakimlarin stirdiiriilmesi sarttir.

Oda icinde kullanilan hava nemlendiricileri kuru ciltler icin
yararl midir?

Evet. Oda nemlendiricileri havaya nem yiikleyerek cildin ku-
rumasint 6nlemeye yardimci olurlar. Ancak cilt disarida so-
guk ve kuru havayla temas edecegi i¢cin nemlendiriciler yine de
kullanilmalidur.

Oda nemlendiricisi yerine odada su bulundurmaniz bile yarar
saglar. Su dolu kaplari, kapaklarini kapatmadan evinizin uygun
yerlerine, 6zellikle yatak odaniza koyabilirsiniz. Su buharlagarak
havanin nem oranini artiracaktir. Kaplar: diizenli olarak doldur-
malisiniz. Suyun ne kadar hizli buharlastigina sasiracaksiniz.

Ucak yolculugu cildi kurutur mu?

Birgok kisi, bunlara kabin gorevlileri dahil, ugus sonrasinda cilt
kurulugundan sikayet eder. Kapali devre hava akimyi, kuru ve sicak
bir evde oturmakla ayn1 etkiyi yapar. Kabin basinci durumu daha
da kotiilestirir. Bu nedenle ugus 6ncesinde etkili bir nemlendirici
siirmenizi ve ugusunuz uzun siirecekse yol boyunca tekrarlamaniz
oOnerilir.
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B Dustan ciktigimda cildim neden kuru ve gergin oluyor?

Islak cilt gabuk kurur, ¢iinki cilt yiizeyindeki nem hizla buhar-
lagir. Daha 6nce de belirttigimiz gibi banyo veya dustan hemen
sonra bir nemlendirici siirerek cilteki nemin buharlagmasini 6n-
leyerek iceride kalmasini saglayin. Ayrica kurutucu sabunlar veya
cok kopiiren temizleme triinleri kullanmayin. Onun yerine kis
aylar1 siiresince temizleme siitii gibi daha yumusak tiriinler tercih
edin.

Sabun neden kuru olan cildimi daha da kurutuyor?

[

Pek ¢ok sabunun pH derecesi yiiksektir. Bu da cildin koruyucu
tist tabakasinin kurumasina neden olur. Bu tiir sabunlarin kul-
lanimina devam edildigi zaman cilt tahris olabilir ve bariyerdeki
koruyucu lipitlerini kaybedebilir.

Kuru cilde 6zel temizleme iiriinleri var mi? Onlari 6zel ya-
pan nedir?

C| Kuru ciltler i¢in hazirlanmis olan temizleme tiriinlerinde normal
ciltlere kiyasla daha az miktarda deterjan ve yiizey-aktif maddesi
vardir. Bu maddeler daha az oldugu i¢in kopiik de azdir ve cilt
yiizeyindeki sebuma daha az zarar verirler.

Buna ek olarak kuru ciltlere 6zel temizleme iiriinlerinde daha
fazla emollient ve yagl igerikler vardir. Bunlar temizleme islemini
yerine getiren maddelerin cilde temaslarini yumusatirlar. Bazilari
kullanim sonrasinda cilt tizerinde bir yumusatic1 tortu birakabilir.

Kuru ciltlere 6zel yiiz temizleme iiriinleri az kopiiklii veya ko-
piiksiizdiir. Emollinetli temizleyiciler makyaj1 ve yiizeydeki kir-
leri, cildin dogal korumasina zarar vermeden temizlerler. Kuru
ciltler icin hazirlanmis olan bazi temizleme iiriinleri 6zel yon-
temlerle iiretilirler ve bu nedenle igerdikleri inceltici miktar1 ¢ok
azdir veya hic yoktur. Incelticiler emiilsiyonlarin karigimini sag-
larlar. Inceltici miktarinin ¢ok olmasi kuru olan cildin daha da
kurumasina neden olabilir.

Kuru ciltler ayn1 zamanda hassas da olabildiklerinden parfiim
iceren uriinlerden sakinmak dogru bir karardir.
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Banyo yaglari kuru ciltler icin yararli midir?

Eger rahatlamak i¢in banyo yaglar: kullaniyorsaniz dogru yapi-
yorsunuz, ¢linkii bunlar cildi kurutabilen banyo kopiiklerinden
daha iyidir. Banyo yaglari cildin {izerini kaplar ve nemin igerde
kalmasina yardimci olurlar, ama banyo sirasinda cilde suyun nii-
fuz etmesini engelleyebilirler. Banyo yaptiktan sonra etkili bir
nemlendirici siirmek yararli olabilir.

Kuru olan cildim i¢in nasil bir nemlendirici kullanmaliyim?

Viicut i¢in humektant ve emollient maddelerin karisimindan olu-
san losyonlar uygundur. Ozellikle cilt zaten kuruysa ve yangi varsa
kullandiginiz losyon parfiim icermemelidir. Igeriklerinde glycolic
veya laktik asit gibi AHA'lar bulunan viicut losyonlari, cildi hem
nemlendirir, hem de yilizeydeki kuru ve 6li hiicreleri yok ederek
pullanmanin giderilmesine ve cildin canlanmasina yardimci olur.

Viicut kremleri losyonlardan daha yogun kivamlidir, bu ylizden
cilde siirtilmeleri daha zordur. Siirdiikten sonra cilt kalin ve yagl
bir tabakayla kapliymis hissi uyanabilir. Viicut yaglari ¢ok iyi yag
destegi verirler, ama nem tutucular icermezler.

Yiiz i¢in iirtin se¢imi yaparken cildin yaglilik orani g6z 6niinde
bulundurulmalidir. Kuru, karma ve yagh ciltlere 6zel hazirlan-
mis nemlendiriciler var. Bunlarin kivamlar1 ve emollient miktar-
lar1 farklilik gosterir. Cildinize stirdiigliniizde sizi iyi hissetiren
ve siirekli yenilenmenizi gerektirmeyecek kadar nem saglayan
bir iiriin tercih edin. Ayrica segtiginiz bu {irlin yiiziiniizii yagh
hissettirmemelidir.

Eger cildiniz sivilcelere egilimliyse gozenek tikamayan likit bir
nemlendirici segmeye 6zen gosterin

Kuru bir cildim var. Sakinmam gereken malzemeler ve
urinler var mi?

Cildiniz kuruysa asagidakilerden kaginmalisiniz:

Isopropyl veya SD alkolleri gibi kurutucu ve ugucu sert alkol-
ler igeren iirtinler. Bunlar1 aslinda emollientler olan cetyl al-
kol veya stearyl alkol gibi yagl alkollerle karistirmayin.
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Cok yiiksek veya diistik pH derecelerine sahip tirtinler. Bun-
larin i¢inde 3.5’ den daha diisiik pH derecesine sahip cilt so-
yucular1 veya gericileri ile pH derecesi 6.0 dan daha yiiksek
olan temizleyiciler veya derin soyucular yer almaktadir. Bu
tiriinler normal ve yagli ciltler i¢in uygun olabilir, ama kuru
ciltler kesinlikle uzak durmalidir.

Parfiimlii tiriinler. Ozellikle yogun parfiim iceren iiriinler
bariyer fonksiyonu zaten bozuk olan kuru ciltleri tahris ede-
rek cildi baska tahrislere ve yangiya kars1 savunmasiz hale
getirebilir.

Cok kopiiren, peeling etkisi yapan yiiz temizleme tiriinleri.
Daha 6nce de anlatildig: gibi bu iiriinler kuru cildin dogal sa-
vunmasini yok eder.

B Kuru ciltler icin evde uygulanabilecek bakim plani nedir?

Asagida kuru ciltler i¢in giinliik olarak uygulanabilecek bir prog-
ram yer almaktadir. Kisisel bakim 6nerileri ve uygulamalari i¢in

bir cilt bakim uzmanina danigmaniz gerekir.

Sabah bakimi
Ilik suyla ytiziiniizii 1slatin. Koplirmeyen veya az kopiiren bir
temizleme iiriiniiyle yiiziiniize masaj yapin. Ilik suyla 1slatil-
mis yumusak bezlerle veya pamuk petlerle yiiziiniizi silin.
Kuru ciltler i¢in hazirlanmis olan, alkol icermeyen bir tonigi
yiiziiniize plskirtiin. Bu iiriin butylene glycol gibi bir nem-
lendirici madde icermelidir. Yiiziintizii nazik¢e kurulayin.
Fazla kurutmayin.
Cildinize kuruluk derecesine uygun bir nemlendirici siiriin.
Yagli veya karma susuz ciltler i¢in bu bir likit veya losyon
olabilir. Kuru ciltler icin bu daha kivamli bir iiriin olmalidir.
Nemlendiricinin bir giines koruyucusu i¢ermesi ek bir destek
saglar. Cok kuru ciltlerde nemlendiriciden sonra ayrica bir
koruyucu giines kremi siiriilebilir.
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Goz bolgesine goz gevresi kremi siiriin.
Dilediginiz sekilde makyajinizi yapin.

Aksam bakimu:
Kuru ciltlere 6zel hazirlanmis, makyaji silen ve kopiirmeyen
bir temizleme {iriiniinii, dogrudan yiiziiniize siiriin. Hafifce
dairesel hareketlerle masaj yapin. Nemli bir bez veya pamuk
pet kullanarak makyajinizi silin. Eger cilt tam olarak temiz-
lenmemisse islemi tekrarlayin.
Sabah yaptiginiz gibi tonik uygulayin.
Peptit, antioksidan, AHA veya benzeri destekleyici maddeler
iceren bir serum uygulayin.
Cilt tipinize uygun bir nemlendirici @iriin siiriin. Bu tiriin likit
veya krem seklinde olabilir. Tiim cilt yiizeyine masaj yaparak
yayin. Uriinden tiim cildinizi kaplayacak kadar kullanmaya
Ozen gosterin.
Ihtiya¢ dogrultusunda goz gevresi kremi siiriin.

Kuru cilt neden kaginir?

Kuru ciltlerde bozulmus bariyer fonksiyonunda bulunan ¢atlak-
lar nedeniyle sinir uglar1 daha savunmasizdir. Yiizeydeki hiicreler
kuruduklarinda kirilgan olurlar ve kasint1 yaparlar. Kasidiginiz
zaman ise bu hiicreler sokiiliir, cilt yangi sonucu kizarir ve daha
¢ok kasinabilir.

Dogru bir nemlendiriciyi diizenli olarak kullanmak suretiyle
bu tiir kagintilar 6nlenebilir. Bazi nemlendiriciler kasint1 gideren
katki maddeleri igerir. Kasintinin ¢ok fazla oldugu durumlarda
kortizon igeren bir iiriin kullanilabilir. Bu tiir iiriinler sadece kisa
stireler icin kullanilmalidir ve kasint: devam ettigi takdirde bir
dermatologa gidilmelidir.

Kuru cilde soyma islemi yapmak yararli midir?

Gerektigi gibi hafif bir sekilde yapildig: siirece soyma islemi cilt
yiizeyindeki kuru hiicrelerin atilmasina yardim eder, yeni hiicre
tretimine dolayisiyla bariyer fonksiyonundaki lipitlerin artma-
sina destek olur.
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Polyethylene veya hidrojene jojoba yaglarindan olusturulmus
taneler iceren peelingler bu is i¢in ¢ok uygundur.

Bazi etkili nemlendiriciler nem tutucu ve cilt soyucu gorevini
yerine getiren alfa hidroksi asitleri iceririr. AHA'lar cildi 6li hiic-
relerinden arindirir ve yiizeyinin piiriisiiz gériinmesine yardim
ederek estetik goriiniimiinii giizellestirir.

Yiz icin yapilan bakimlardan hangisi kuru ciltler igin
yararhdir?

Cilt bakim uzmanlar: tarafindan yapilan yiiz bakimlar1 kuru cilt-
ler i¢in yararlidir, ama kalic1 bir etki olugmasi i¢in haftada bir
veya iki haftada bir olmak {izere aksatmadan siirdiiriilmeleri ge-
rekir. Ancak evde yapilan diizenli bir bakimin yerini tutamazlar.
Kuru cilt her giin 24 saat bakima ihtiyag duyar.

Kapatici maskeler kuru ve susuz kalmuis ciltlere yarar saglaya-
bilir. Yosun maskeleri, parafin maskeleri ve kolajen “6rtiileri” gibi
tek parca halinde kalkan maskeler bunlar arasinda yer alir.

Kapatic1 maske 6ncesinde nemlendirici bir losyon veya krem
masaj yapmak suretiyle cilde emdirilir. Maskeler cilt yiizeyini ka-
patarak nemlendirici maddelerin cilde niifuz etmesini saglarlar.

Buhar tedavileri kuru ciltler icin yararl midir?

Buhar tedavileri susuz kalmus ciltleri rahatlatmaya yardimeci olur,
ama her buhar uygulamasinin sonunda mutlaka bir nemlendi-
rici veya maske ile bakim yapilmalidir. Kalic1 sonuglar i¢in ise cilt
bakimi sonrasinda da cildin nemlendirilmesine ve korunmasina
dikkat edilmesi gerekir.

Peelingler kuru ciltlere iyi gelir mi?

Cilt ¢atlak ve yangili olmadig siirece enzim peelingleri veya yu-
musak alfa hidroksi asit peelingleri cilt ylizeyindeki kurumus 6lii
hiicreleri atmak ve hiicre dongiisiinii hizlandirmak i¢in uygula-
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nabilir. Bu uygulama sonucunda cilt canlanir ve nemlendirme
bakimlarinin etkisi artar.

Kuru cilt peelinglere kars: ¢ok hassas olacagi i¢in yumusak et-
kili dirtinleri segmek ve bunlari ¢ok sik uygulamamaya 6zen gos-
termek gerekir.

Ancak peelinglerin diizenli uygulanan iyi bir bakimin yerini
alamayacagini hatirlatmak isteriz.

Masaj kuru cilt icin yararl midir?

Masaj yapmak kuru cilde ¢ok yarar saglayabilir. Masaj kan dola-
simin1 hizlandirir ve sebaceous bezlerini canlandirarak daha fazla
sebum iiretmelerine destek verebilir. Ayrica masaj nemlendirici-
lerin cilt tarafindan daha iyi emilmesini de saglar.
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Her giin giines koruyucusu kullanmak neden onemlidir?

Giines cildin bir numarali diigmanidir.
Giines erken yaslanmanin bir numarali nedenidir.
Giines cilt kanserinin bir numarali nedenidir.

Giines kanserin bir numarali nedenidir, ¢linkii en yaygin kan-
ser tiirii cilt kanseridir.

Giinese ¢ikmamanin disinda her giin giines koruyucusu siir-
mek kansere ve erken yaslanma belirtilerine kars1 korunmanin
bir numarali yoludur.

Birgok kisi giines koruyucu triinleri sadece denize gittigi za-
man kullanir. Onlar cildin ancak dogrudan giines altindayken
koruyucuya ihtiya¢ duydugunu sanarak yaniliyorlar. Giinesin
verdigi zararlar giin gectikce birikir. Her ne kadar deniz kenarin-
dayken, yani dogrudan giinesin altindayken, giines koruyucusu
kullanmak 6nemli olsa da, asil tehlikeyi bir yasam boyu biriken
hasarlar olusturur.

Giines ciltte serbest radikallerin ortaya ¢ikmasina neden olur.
Serbest radikaller dengelenme ihtiyaci i¢inde olan ve bu nedenle
etrafa saldiran dengesiz oksijen bazli atom veya molekiillerdir. Bu
saldirgan radikal atomlar dengeye kavusmak i¢in elektronlara ih-
tiyag duyarlar ve bu elektronlar1 hiicre zarlarindan veya hiicresel
DNAar gibi cildin 6nemli yap1 taslarindan koparip alirlar. DNA
degistirildiginde hiicre yenilenme “plani” da degisir. Boylece kan-
ser i¢in biyokimyasal bir zemin hazirlanmis olur.

Ayrica bu radikaller biyokimyasal yangilar i¢in bir domino et-
kisi baglatarak bunlarin sonucunda kendini yok eden enzimlerin
ortaya ¢ikmasina neden olurlar. Bu enzimler ciltteki kolajen, elas-
tin ve hyaluronik asidi yok ederler. Cilt i¢in hayati 6nem tasiyan
bu bilesenlerin siirekli olarak yok edilmesi yaslanma olarak nite-
ledigimiz belirtileri dogurur: kirisikliklar, ciltte elastikiyet kayb1
(sarkmalar), piiriizlii cilt yiizeyi. Bu hasarlar yillarca gizli kalabi-
lir, ama sonunda giinesin zaman i¢inde neden oldugu hasarlar ki-
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risikliklar, piiriizli cilt dokusu, sarkmalar ve bazen de cilt kanseri
ve anormal cilt bitylimeleri olarak ortaya ¢ikiverir.

Disariya ctkmadigim halde neden giines kremi siirmem
gerekiyor?

Normal bir is giiniinii diisiniin. Arabaniza binip isinize git-
mek tizere yola ¢ikiyorsunuz. Sonra park edip yiiriiyerek ofisi-
nize gidiyorsunuz ve galistiginiz stire boyunca cam kenarinda
oturuyorsunuz.

[sten ¢ikinca yine yiiriiyerek otoparka gidiyorsunuz, eve va-
rinca kopeginizi gezdiriyorsunuz, bahgede ¢ocuklarinizla oynu-
yorsunuz veya balkonunuzda bir bardak sarap i¢iyorsunuz.

Disarida gegirdiginiz siireler o kadar da az degil. Bunu haftada
yedi giin, yilda 52 hafta ve 20 yil ile carpin ve ne kadar giineste
kaldiginizi bulun!

Ayrica glinesten gelen UVA 1s1nlar1 camdan gegebiliyor. Yani
arabanizda otururken veya cam kenarinda ¢alisirken de giinesin
etkisi altinda kaliyorsunuz.

Buna dolayh giines etkisi deniyor. Farkinda bile olmadan ma-
ruz kaldiginiz bu etkiler yillar iginde birikiyor ve bir siirii serbest
radikalin ve giines hasarinin ortaya ¢ikmasina neden olabiliyor.
En iyi 6nlem her sabah giines goren her yerinize (boynunuzu,
ensenizi, kollarinizi ve ellerinizi unutmadan)giines koruyucu bir
trlin siirmektir.

Cildim dogal olarak koyu pigmentli. Yine de her giin koru-
yucu giines uriinii kullanmam gerekir mi?

Eger teniniz koyu renkse Fitzpatrick skalasinda daha yiiksek bir
dereceye sahipsiniz demektir. Yani cildiniz giinesin etkisine ve
giines yaniklarina karsi dogal olarak daha dayanikli. Ancak yine
de yangi, erken yaslanma ve kanser ile sonuglanabilen diger ha-
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sarlardan korunmak i¢in her giin koruyucu bir giines tiriinii kul-
lanmalisiniz. Ayrica koyu tenlilerde hiperpigmentasyon ve koyu
cilt lekelerinin olusumu daha yaygindir. SPF-15 olan bir koru-
yucu triinii her giin kullanmak hiperpigmentasyonu dnlemeye
yardimci olur.

Cocuklar ne zaman giines kremi kullanmaya baslamalidir?

Cocuklar dogduklar: giinden baslayarak dikkatle giinesten ko-
runmalidir. Bebeklere digari ciktiklari her defasinda doktorlarinin
verdigi koruyucu giines kremi stirtilmelidir. Kii¢iik ¢ocuklarda
glines kremlerine kars1 alerjiler goriilebilir, bu nedenle ebeveyn-
ler doktorlarina danigsmalidir.

Cocuklar tipk: digleri firgalamak veya yikanmak gibi, giines
kremi siirmeleri konusunda da egitilmelidir. Glines kremini nasil
stirecekleri gosterilmeli ve bunun yiizmeye gitmenin veya disa-
riya ¢ikmanin dogal bir pargasi oldugu anlatilmalidir. Kiigtikken
edinilen aligkanliklar ileri yaslarda biiyiik farklar yaratabilir.

UVA ile UVB giines isinlari arasindaki fark nedir?

Giines 15181 bir yelpaze seklinde yansitir. Bu yelpazenin belli bir
boliimii diinyaya ulastyor ve cildimizi etkileyebiliyor. Ultraviole A
ve B 1s1nlar1 cildimizi olumsuz yonde etkileyen iki tip 1s1ndir.

Ultraviole B (UVB) 1sinlar1 kisadirlar ve epidermisin bazal ta-
bakasina kadar ulasirlar. UVB 1sinlar1 giines yaniklarina neden
olurlar ve pek ¢ok kanser tiirlerini de tetiklediklerine inanilmak-
tadir. Ultraviole A (UVA) 1sinlar1 daha uzundur ve dermisin de-
rinlerine niifuz edebilir. Bu 1ginlarin cildin dermis tabakasina
biiyiik zarar verdiklerine ve DNA hasarlari ile ve cilt kanserinin
en Oliimciil tiirii olan melanomanin olugsmasindan sorumlu ol-
duklarina inanilmaktadir. Daha 6nce de belirttigimiz gibi UVA
1isinlar1 cam pencerelerden gecebilmektedir.
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Ultraviole A ve B isinlari cildin degisik
katmanlarini etkiler.

Giines koruyuculari nasil etki ediyor?

Giines koruyucularinin icindeki maddeler UV 1sinlarini emerek
etkisiz hale getirebiliyor veya bu 1sinlari fiziksel olarak cilt yiize-
yinden geri yansitabiliyor.

Emici 6zellikteki giines koruyucularinin igerdikleri madde-
ler, bunlar bazen yanlishikla kimyasal bazli olarak da nitelendiri-
liyorlar, oysa tiim giines koruyucular: kimyasaldir, UV 1ginlarini
emer ve etkisiz hale getirir. Bunu yaparken ortaya ¢ikan enerjiyi
1s1 olarak yayarlar. Bu ¢ogu insan igin sorun olmasa da, rosacea ve
hassas cildi olan kisilere rahatsizlik verebilir.

Giinesin etkilerinden koruyan emici maddeler sunlardir:
avobenzone (Parsol 1789), octinoxate, octisalate, octocrylene,
oxybenzone, ecamsule (Mexxoryl), homosalate, padimate A ve
padimate O.
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Fiziksel 6zellikteki giines koruyucularinin igerdikleri madde-
ler, 1s1nlari cilt ylizeyinden yansitirlar veya dagilmalarini saglar-
lar. FDA tarafindan onaylanmis sadece iki madde vardir: titanium
dioksit ve ¢inko oksit.

Cinko oksit ve titanium dioksit bazen “kimyasal olmayan” gii-
nes koruyuculari olarak nitelendirilir, ama bu da yanlistir, ¢iinkii
onlar da kimyasaldir. Onlar1 “1s1 yansitan” giines koruyucular:
olarak tanimlamak daha dogru olur.

Fiziksel koruyucular emicilere nazaran daha az tahris edicidir,
¢iinkii 15181 ve 1s1y1 emmek yerine dagitirlar. Ayn1 zamanda alerji
ve yang1 olusmasina da pek zemin hazirlamazlar. Bu nedenle en
etkili giines koruyucular: arasinda yer alirlar.

Fiziksel koruyucularin tek sorunu cildi tam olarak kaplaya-
bilmeleri i¢in daha koyu kivamlidirlar ve cilde siiriilmeleri daha
zordur. Bu 6zelliklerinden dolay: tiiketiciler tarafindan pek tercih
edilmemektedirler. Tek basina kullanildiklarinda beyaz pudramsi
bir goriiniim de sergileyebilmektedirler.

Birgok sirket emici koruyuculari yansitic1 koruyucularla karis-
tirmak suretiyle bu soruna bir ¢6ziim getirdi. Bu sayede tiiketi-
cilerin hosuna giden, daha hafif ve kullanigh ama hala etkili ve
tahris etmeyen triinler piyasaya sunuldu.

Genis spektrumlu ne demek ?

Genis spektrumlu bir koruyucu giines tirtinii hem UVA, hem de
UVB isinlarini siizer. Daha 6nce soz ettigimiz gibi farkl giines
koruyucu maddeler UV yelpazesinin degisik boliimlerini stiziiyor
veya yansitiyor. Hedef bu yelpazenin miimkiin oldugu kadar ge-
nis bir boliimiinii siizmektir. Bunun i¢in kimyagerler ¢ogu zaman
yelpazenin farkli boliimlerini stizen maddeleri biraraya getiriyor.

UVB filtreleri arasinda yer alan maddeler: octinoxate, octisa-
late, homosalate, octocrylene, padimate A ve padimate O.
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UVB emicileri ise avobenzone ve ecamsule gibi maddelerdir.

Oxybenzone bir dizi UVB 1s1n1 ve bir miktar da UVA 151n1
emer.

Cinko oksit ve titanium dioksit her iki spektrumu da biyiik
olgiide engeller.

SPF ne anlama geliyor?

SPF’nin agik hali sun protection factor!. Bir rakamla birlesik ola-
rak kullanilan SPF bir kisinin giines yanig1 olmadan ne kadar siire
glinesin altinda kalabilecegini 6l¢iiyor. Eger koruyucu giines iiriinii
olmadan giinese ¢iktiginizda 30 dakikada giines yanig1 oldugunuzu
diistiniirsek, SPF4 size dort kat daha uzun siire, yani 2 saat, giines
yanig1 olmadan giineste kalma imkani saglar.

Pek ¢ok bilim adami SPF’nin artik bilimsel agidan gegersiz ol-
duguna inaniyor, ¢linkii 6l¢iilen siire tibbi bakim gerektiren giines
yaniklarini esas aliyor. Oysa bugiin ciltte daha kizarma goriilme-
den 6nce bile yangi ve hiicre hasarlarinin olusabildigi biliniyor. Bu
nedenle giiniimiizde koruyucu giines tiriiniiniin filtreledigi spekt-
rumun genisligi daha 6nem kazand.

Hasarlari 6nlemek icin en uygun SPF hangisidir?

Dermatologlar ve cilt uzmanlar1 SPF15 ve istii degerlere sahip olan
giines koruyucularinin gogu kisi i¢in yeterli koruma sagladig: ko-
nusunda ayni goriisii paylastyor. Uzun siireler giineste kalan kisiler
daha yiiksek SPF degerleri kullanmak durumunda kalabilir.

Yiiksek SPF degerleri UV isinlarinin daha genis bir bolii-
miinii mii filtreliyor?

Pek degil. SPE-15 ile SPF-30 arasindaki filtrelenen 1sinlarin fark:
sadece %4diir. SPF yiikseldikge filtrelenen spektrum genisligi
azalarak yiikselir.

1. Sun protection factor: giineg koruma faktorii
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Koruyucu giineg kremleri ile sunblock (giines engelleyici
kremler) arasinda nasil bir fark vardir?

FDA eskiden fiziksel koruyucular igeren giines kremlerine
sunblock denmesine izin vermisti. Ancak bugiin sunblock
terimi artik yasal degil. Tim giines tiriinleri artik koruyucu
giines triinleri ismi ile tanimlanmak durumunda.

Kiiresel 1Isinma ve ozon tabakasinin incelmesi UV isinlari-
nin zararini artirdi mi?

Evet. Eskiden ozon tabakas: giines 1s1nlarinin olusturdugu
spektrumun biiyiik boliimiini siiziiyordu. Ancak ozon taba-
kas1 inceldigi i¢in artik daha fazla UV 1s1n1 diinyaya ulasiyor.
Bu nedenle her giin giines koruyucu kremler kullanmak ¢ok
daha 6nem kazandi!.

Solariumlar ne tiir iginlar kullaniyor?

Bronzlastiran makinelerde UVA 1sinlar1 kullaniliyor, ¢tinki bu
isinlar bronzlugu saglayan bir bagisiklik tepkisi olusturduklar:
halde ancak ¢ok yiiksek dozlarda yaniklara neden oluyor. An-
cak bir defa daha hatirlatmak isterim ki bronzluk cildin maruz
kaldig: tehlikeye kars1 kendini savunmasi sonucu ortaya ¢ikan
bir durumdur!

Nemlendiricim ayni zamanda giines koruyucum olabilir
mi?

Bu etkili bir koruma igin en iyi ¢oziimdiir. Thtiyaciniza uygun bir
nemlendirici segin (cilt tipinize uygun, kivamu iyi ve kullanirken
sizi rahat ettirecek bir {iriin) ama bu iiriin ayn1 zamanda SPF15
veya daha genis spektrumlu bir giines koruyucusu da igersin.

Bir nemlendiricinin giines filtreleme gorevini de yerine getir-
mesi bilimsel olarak miimkiindiir. Zaten ¢ogu insan giin iginde
ayrica bir nemlendirici kullanmaya ihtiya¢ duymaz.
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lyi bir giines koruyucusunun 6zellikleri nasil olmali?

Daha 6nce de anlattigimiz gibi iyi bir giines koruyucusunun su
ozellikleri olmali:

Giinliik kullanima uygun olmali. Ayni1 zamanda nemlendirici
gorevinide yerine getirmesi ¢ok iyi olur. Segeceginiz iiriin cilt
tipinize, yasiniza, cildinizin nemlilik durumuna, kisisel ter-
cihlerinize ve hassasiyetlerinize uygun olmali.

SPF en az 15 olmal..

Genis spektrumlu olmali, yani hem UVA, hem de UVB 151n-
larina karg1 korumali.

Antioksidanlar giines koruyuculari olarak da etkili midir?

Antioksidanlar giines nedeniyle ortaya ¢ikan serbest radikallere
ve yangiya kars1 miicadelede yardimci olabilirler ama, onlar gii-
nes filtreleyicileri degildirler.

Aralarinda vitaminlerin ve bitki 6zlerinin de bulundugu bir-
takim antioksidanlar koruyucu giines kremlerinin, giineslenme
sonrast bakimlarinin, serumlarin ve diger giinesten hasar gormiis
ciltler i¢in dretilen tirtinlerin formiillerinde yer almaktadirlar.
Kisa veya uzun siireli giineslenmelerin yol a¢tig1 gériiniim sorun-
larinin giderilmesi konusunda yardimci olmalarina ragmen gii-
nesin etkisinden koruma saglayamazlar.

Bazi fondotenler giines koruyucu maddeler iceriyor. Bu ye-
terli bir koruma saglar mi?

Giines koruyucu maddeler i¢eren makyaj malzemeleri ile ilgili
sorun, siiriilen miktarin kisiye gore degismesidir. Eger iiriin tiim
yiize bol miktarda siiriiliiyorsa bu yeterli bir koruma saglayabilir,
ama ince bir tabaka veya bolgesel siiriiliirse istenilen korumay1
saglayamaz.

Eger giines koruyucu iceren fondéten siiriilmeden énce giines
koruyuculu bir nemlendirici siiriilmiigse iki iriiniin giines ko-
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ruma faktorleri birbirine eklenmez. Yani giines koruyuculu nem-
lendirici SPF 30 ise ve fondoten de SPF 8 ise, elde edilen koruma
faktorii 38 olmaz. Iki iiriin iginde hangisi en yiiksek koruma fak-
toriine sahipse o gecerlidir, verilen 6rnekte bu SPF30 dur

Suya dayanikh bir giines koruyucu iiriin mi tercih
etmeliyim?

Eger giin boyu yiizmeyi veya asir1 terleten bir is yapmay1 diisiinii-
yorsaniz suya dayanikl giines koruyuculari iyi bir se¢im olur. Bu,
tiim giinlerini deniz kenarinda veya havuzda gegirecek alt1 yagin-
dan biiyiik ¢ocuklar i¢in de dogru bir se¢imdir. Daha kiigiik ¢o-
cuklar i¢in uygun giines koruyucularini segmek i¢in doktorlarina
danigmak daha giivenli olur, ¢linkii o yasta alerjilere daha egilimli
olabilirler.

Suya dayanikli giines koruyucularin yag veya krem bazl ta-
styicilarinin kivamlary, ciltten suyu daha kolay atabilmeleri i¢in
yogun olabiliyor. Bu tastyicilarin igerdikleri maddeler gozenekleri
tikayabildikleri i¢in 6zellikle akneye egilimli ciltler dikkatli ol-
maly, ¢iinkii bu maddeler akneyi olumsuz yonde etkileyebiliyorlar
veya gozeneklerin tikanmasina neden olabiliyorlar.

Zaten tam anlamiyla suya dayanikli giines koruyucusu yoktur.
Sonunda hepsi cildin {izerinden akip gider. Yasalara gore bir gii-
nes koruyucusu suya dayanikli oldugunu iddia ediyorsa 40 da-
kika siiresince suya maruz kaldig1 halde korumaya devam ettigini
bir test ile kanitlamak zorundadir. Eger iiriin suya ileri derecede
dayanikli oldugunu ilan ediyorsa bu siire 80 dakikaya ¢ikmak
durumundadir.

Giines koruyuculari yiiz ve viicut icin farkl midir?

Yiiz i¢in hazirlanmis olan giines koruyucularinin tasiyicilar: viicut
i¢in hazirlanmis olanlardan genelde daha hafif ve akici olur. Yiize
siiriilen giines koruyucularin iizerlerine makyaj yapilacag: var sa-
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yilir. Bedene siiriilen giines koruyucular: suya dayanikli olabiliyor,
ama yiiz i¢in olanlarda genellikle bu 6zellik bulunmuyor.

Ayrica yiiz i¢in hazirlanmis olan giines koruyucular1 antioksi-
danlar, yumusatici maddeler ve cildi rahatlatacak baska maddeler
de igerebiliyor.

Bir defada ne kadar giines kremi kullanmaliyim?

Ortalama boyda bir kisi yaklasik 30 gr giines koruyucusunu tiim
bedenine bir seferde siirmelidir. Bu standart bir ¢ay bardaginin
yarisi kadardir.

Giines koruyucu, cilde iyice niifuz edebilmesi i¢in giinese ¢ik-
madan en az 30 dakika 6nce siirtilmelidir. Glinesten kizarmis
ve yang1 olusmus bir cilde giines kremi stirmek zarar1 daha da
artirabilir.

Giines kremini ne siklikta tekrar siirmeliyim?

Eger dogrudan giinesin altindaysaniz her iki saate bir yeniden
stirmelisiniz. Eger kullandiginiz {iriin suya dayanikli degilse veya
asir1 derecede hassas bir cildiniz varsa yenilemeyi daha sik yap-
malisiniz. Yiizdiikten sonra veya yogun olarak terledikten sonra
da giines kremi yenilenmelidir.

Ise giderken siirdiigiiniiz giines kremini, eger uzun siireler gii-
nes altinda bulunmayacaksaniz, yenilemeniz gerekmez.

Giines koruyucularinin son kullanma tarihleri var midir?

Evet. Amerikada giines kremleri regetesiz satilan ilaglarla ayni
grupta kabul ediliyor. Hepsinin {izerinde bir son kullanma tarihi
bulunmas: gerekiyor ve bu tarihten sonra kullanilmalar1 uygun
gorilmiiyor. Giines koruyucular1 serin ve kuru bir yerde saklan-
malidir. Bir aracin bagaji onlar i¢in uygun bir yer degildir! Deniz
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kenarindayken eger varsa bir sogutucu i¢inde tutun, aksi halde
fazla istnmamalari icin havluya sarin.

Giines koruyucularina alerjisi olanlar var midir?

Bazi kisiler glines koruyucusunun i¢indeki maddelere kars: aler-
jik olabilirler. Ayn1 maddeler pek ¢ok giines koruyucu iiriinde
kullanildig1 i¢in o kisiler bir¢ok giines kremine kars: alerjik ola-
bilirler, ¢linkii farkl: tirtinler denedikleri halde hepsinde alerjik
olduklar1 ayn1 madde olabilir.

Etkili bir glines koruyucu olan PABA yillarca kullanildig:
halde neden oldugu alerjik tepkiler yiiziinden kétii bir iin yapt
ve yeni formiillerde kullanimindan vazgecildi. Cinko oksit ve ti-
tanium dioksit iceren iiriinler genelde alerji yapmasalar da karis-
tirildiklar: emici 6zellikteki koruyucular alerjik tepkilere neden
olabilmektedir.

Alerjinizin nedenini tespit etmek i¢in kullandiginiz iiriiniin
icerigini inceleyin ve farkl: tirtinleri deneyerek sizde bu tepkiye
yol acanin hangi madde oldugunu belirlemeye ¢alisin. Cogu kisi
sonunda alerji yapmayan bir iiriin bulup kullanabiliyor.

Bulutlu havada giinesin etkisi azalir mi?

Sadece biraz. Bu nedenle meteorologlar sabahlar1 hava raporlarina
UV endeksi eklerler. Bu endeks mevsimi, giinesin agisini ve bolgenin
atmosfer olaylarini degerlendirerek ne kadar giines 1sininin yerkiireye
ulagtigini gosterir. Disarida uzun siireler gegirecekseniz bu endeksi
Ogrenmeye caligin.

Birgok kisi bulutlu havalarda giinesin etkili olmayacagini diisii-
nerek 6nlem almaz ve giines yanig1 olur. Bulutlar giines 1sinlarinin
%207sini siizebiliyor, ancak gegebilen 1sinlar yine de zarar verebiliyor.
Glindiizleri yagmur yagdiginda bile UV 1ginlari yere ulagabiliyor.

Her giin genis spektrumlu bir giines koruyucu siirerseniz UV yo-
gunlugunu etkileyebilen hava degisimlerine karsi hazirlikli olursunuz.

Kisin giines yanigi olma tehlikesi daha mi azdir?

Evet, ama bunun nedeni disarida daha az zaman ge¢irmenizdir!
Giines kisin da gok etkili olabilir. Bir¢cok kisi ilk kayak tatillerinde
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giines yanig1 olmanin saskinligini yasar. Hem dagda dogrudan
giinesin altindadirlar, hem de beyaz karlardan yansiyan 1sinlar
onlara farkli bir agidan daha carpar! Ustelik ayaz ve riizgar cildi
kurutur ve giines yanigini daha da kétiilestirebilir.

Mevsim ne olursa olsun disarida oldugunuz her zaman kaliteli,
genis spektrumlu bir giines koruyucusu siirmelisiniz.

Acik havada bulunmak icin “giivenli” saatler var midir?

Evet. Giines 6glenleri en tepededir. Bu nedenle sabah 10 ile 6g-
leden sonra 3 arasinda agik havada, giinesin altinda, olmaktan
kaginilmalidir. Meteorologlarin o giin i¢in tahmin ettigi UV en-
deksine dikkat edin. Giines koruyucusunu gerektigi kadar stirerek
giinesten dogru bir sekilde korunursaniz cildinizin hasar gorme
ve glines yaniklarinin olusma riskini en aza indirmis olursunuz.

Yaz boyunca sicak hava nedeniyle ¢ok fazla terleyebilirsiniz,
dolayisiyla giin ortasinda giines koruyucusunun etkisi azalabilir.
Eger terleyeceginizi bildiginiz bir agik hava etkinliginde buluna-
caksaniz suya dayanikli bir giines koruyucusu kullanin ve ihtiyag
duydugunuzda yeniden siiriin.

Giysiler koruma saglar mi?

Sicak havalarda giyilen ince pamuklu giysiler genelde pek koruma
saglamaz. Bir t-shirt giymenize ragmen giines yanig1 olabilirsiniz.

Giuniimiizde SPF o6l¢ebilen 6zel giysiler var. Bu giysiler 15181
yansitmak tizere hazirlanmaiglar, ama sicak havalarda giyilebilecek
kadar inceler. Bu giines koruyucu giysileri genellikle spor maga-
zalarinda bulmak miimkiin.

Ozetleyecek olursak dogrudan giines altindayken giyeceginiz
beyaz veya agik renklerdeki giysiler 15181 yanisitir ve fazla 1sin-
mazlar. Bir sapka ve kaliteli bir giines gozliigii de 6nemlidir. Bu
sayede gozlerinizi giinesin zararlarindan korumus, gozlerinizi
kismaktan dolay: olusabilecek kirigikliklarin olugsmasini veya var
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olanlarin belirginlesmesini de 6nlemis olursunuz. Sapkalar 6zel-
likle ince sagli insanlar i¢in iyi bir koruyucudur. Kafa derisi giines
yanig1 olabilir ve cilt kanserleri cogu zaman kafa derisinde ortaya
¢ikar.

Giivenli bir sekilde bronzlasmak miimkiin miidiir?

Giivenli bronzlagma diye birsey yoktur. Tekrarlanan korunmasiz
glineslenmeler cilde zarar verir ve zamanla cilt kanserelerine veya
erken yaslanmaya neden olabilir.

Giinessiz bronzlastiricilar veya spray bronzlastiricilar gii-
venli midir? Nasil bronzlastiriyorlar?

Giinessiz bronzlastiricilarda ve spray bronzlastiricilarda dihy-
droxyacetone vardir. Bu madde epidermis hiicrelerinin i¢cindeki
keratin proteinlerinin koyulagsmasini saglar. Bu bronzluk biyolo-
jik melanin tiretimini i¢eren gercek bir bronzluk degildir.

Bu iiriinler son yillarda pek ¢ok agilardan gelistirildi ve sadece
yiz i¢in olanlar bile var. Artik bir¢ok cilt bakim kliniginin sun-
dugu hizmetler arasinda spray bronzlastiricilarla veya giinessiz
bronzlastiricilarla yapilan uygulamalar da yer aliyor.

Giinessiz bronzlagsma giivenlidir. En azindan cildi glinese ma-
ruz birakarak bronzlasmadan daha giivenlidir.Tek sorun bazi
insanlarin bu bronzlugu gercek sanip giinese kars1 korunmus
olduklarini diisiinmeleridir. Cildin koyulagsmasi bronzluk olarak
goriinebilir, ama yine de disariya her ¢ikildiginda gerekli mik-
tarda giines koruyucusu siirmek gerekir.

Giines yanigi nasil tedavi edilmeli?

Hafif yaniklar i¢in serin banyolar uygundur. Soyucu, canlandiric
veya cildin nem kaybetmesine neden olabilecek her tiir uygulama
veya iiriinden sakinmak gerekir. Kapals, serin bir ortamda bulun-
maya gayret edin. Soguk aloe vera jelleri, soguk sade yogurt veya
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regetesiz satilan hidrokortizon losyonlar cilde siiriilebilen serin-
leticiler arasinda yer alir. Cildi tekrar giinese maruz birakmayin!

Cilt yeterince serinlediginde rahatlatmak icin ince bir nemlen-
dirici siirtlebilir.

Cilde siiriilebilen anestetik maddeler alerjilere neden olabi-
leceginden miimkiin oldugunca kullanilmamalidir. Eger cilt su
toplarsa veya giines yanig1 olan kiside bayilma, bas dénmesi,
mide bulantis1 veya benzeri hastalik belirtileri goriiliirse hemen
bir doktor ¢agirmak gerekir.

Glineslenme sonrasinda giines hasarini azaltmak icin kul-
lanilabilecek tirlinler var mi?

En iyi care giinesten sakinmaktir! Cilde nemlendirici siirmek so-
yulmayi ve kurulugu bir 6l¢tide hafifletebilir, ama bu soyulmay1
onlemeyecektir. Antioksidan bir serum hasar1 6nlemeye yardimci
olabilir, ama bunu giineslenme 6ncesinde yapmak (giines koru-
yucu ile birlikte) daha uygundur.

Ne yazik ki giinesin yol agtig1 gercek ve uzun soluklu hasarlar:
yok edecek bilimsel bir giines sonrast iiriin veya bakim yoktur.
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Ciltte koyu renk lekeler neden olur?

Ciltte koyu renk lekelerin olusmasi i¢in degisik nedenler vardir,
ama en yaygin neden hiperpigmentasyondur. Lekeler, cildin
belli bir bolgesindeki melanositler agir1 miktarda melanin tirettik-
leri i¢in olusur.

Cildin yapisiyla ilgili boélimde (bolim 1) anlattiklarimizdan
hatirlayacaginiz gibi, melanositler agag1 ve yukar1 epidermiste bu-
lunan ve pigment iireten hiicrelerdir. Melanositler giines 1sinla-
rinin etkisiyle melanin iiretirler. Bunu da yeni gelisen epidermal
hiicrelere melanin iceren melanosomlar enjekte ederek yaparlar.
Bu pigment {iretimi bedenin her yerinde esit 6l¢tide yapildiginda
bronzluk ortaya ¢ikar.

Eger melanin tiretimi diizensiz olursa veya belli bolgelerde iire-
tim asiriya kagarsa koyu renk lekeler veya diizensiz pigmentler
goriiliir. Bazen bu hiperpigmentasyon hiicrelerin yenilenmesiyle
kendiliginden a¢ilir, ancak cilt giinesten zarar gérmiisse hiperpig-
mentasyon kalici olur.

Cilt neden fazla miktarda melanin iiretir?
Hiperpigmentasyonun gesitli nedenleri vardir:

Sik sik ve uzun siireler giinese maruz kalmak
Hormonal dengesizlikler ve hamilelik
Genetik cilt rengi ve 1irk

Yaralar ve yangilar

Bazi hastaliklar

Bazi ilaglarin neden oldugu yan etkiler

Ancak hiperpigmentasyonun en énemli nedeni yine de tek-
rarlanan giines hasarlaridir. Hiperpigmentasyon giines hasarinin
ya da dermatolojik terimiyle dermatoheliosisin, yani defalarca
asir1 giineste kalmis cildin kesin belirtisidir.
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E Lekeler neden yaslanan cildin belirtisidir?

Geng ve saglikli cildin en belirgin 6zelligi her yaninin ayni tonda
olmasidir. Giines hasarlarinin en yaygin belirtilerinden biri ise
yliz, boyun ve gogiisteki cildin farkli tonlarda olmasidir. Ama gii-
nese bagl koyu benekli hiperpigmentasyon sadece yiizde degil
bedende de goriilebilir. Benekler bedenin siirekli giinese maruz
kalan herhangi bir bolgesinde, genellikle ellerde ve kollarda or-
taya cikabilir.

Diizensiz pigmetler veya giines lekeleri cogunlukla giines ha-
sarlarinin ilk belirtisidir. Bunlar 10’lu yaslarin sonu veya 20’li
yaslarin bagi gibi erken donemlerde bile olusabilir, ama genelde
20’lerin sonu veya 30’larin basinda daha yaygindirlar. Yash cilt-
lerde bu lekeler ¢ogalir ve cilt neredeyse kayis gibi olur. Buna gii-
nesin neden oldugu kirigiklikar ve piiriizli cilt dokusu eklenince
goriiniimii daha da kétiilesir.

Glines benekleri
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Melaninin giinesten hasar gérmiis ciltlerde asir1 miktarda iire-
tilmesi, cildi caresiz bir sekilde giinesten korumaya ¢alisan me-
lanositlerin, ayni islemi yapmaya takilip kalmis olmalarindan
kaynaklanabilir.

Hiperpigmentasyon daha ¢ok kadinlarda mi yoksa erkek-
lerde mi goriiliir?

Hiperpigmentasyon sorunlari ¢ogu zaman hormon inis ¢ikislari
veya bozukluklar1 gibi durumlara bagl olabildikleri i¢in kadinlar
hiperpigmentasyondan daha fazla etkilenebiliyor. Erkeklerde de
hiperpigmentasyon sorunu ortaya ¢ikabiliyor, ama bunun baglica
nedeni glineslenme veya giines hasarlari oluyor.

Hamilelik maskesi nedir? Hamile olmasam da olusabilir
mi?

Hiperpigmentasyonun ikinci en yaygin nedeni, melanositleri pig-
ment iiretmeye yonlendiren hormon diizensizlikleridir. Bu soruna
dogum kontrol hapi kullanan, hormonal tedaviler géren veya ha-
mile kadinlarda sik rastlanir. Hormonal etkiye bagli hiperpigmen-
tasyona melasma denir.

Melasma belirtileri giines etkisiyle artabilir. Hormonal diizen-
sizlikler yasamadan 6nce gilinesten hasar gormiis cildi olan kadin-
larda durum daha da kétiilesebilir. Hamilelik maskesi tanimi da
melasma i¢in kullanilir, ama bu daha ¢ok maske seklinde goriilen
ve alin, yanaklar, ¢ene ve iist dudag: kaplayan lekeler icin gegerlidir.
Hamilelik maskesi bu alanlarin hepsini veya sadece bir veya ikisini
kapsayabilir.

Tahminlere gore hamilelerin yaklasik %70’inde bir tiir melasma
olusur, ancak hamile olmayan kadinlar da hormonal diizensizlik-
lere bagli olarak hamilelik maskesi veya melasma ortaya ¢ikabilir.
Nadir de olsa bazen erkekler de bu sorunu yasayabilir.
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Hormonal diizensizlikler nedeniyle ortaya ¢ikan melasma (courtesy Timothy G. Berger, M.D.).
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Cogu kadinda melasma bebek dogduktan hemen sonra kaybo-
lur. Ancak melasma uzun siire devam ederse tedavi gerekebilir.

Is1 koyu renk benekleri etkiler mi?

Isinin, 6zellikle hiperpigmentasyona egilimli ciltlerde, melano-
sitleri canlandirabildigine inanilmaktadir. Melasma rahatsizlikla-
rinda, cilt genis spektrumlu bir giines koruyucusu ile korundugu
halde, sicak havadan dolay: renginde koyulagmalar sik¢a goriiliir.

Is1, 6zellikle Fitzpatrick IV ve V cilt tiplerinde, yang: sonra-
sinda ortaya ¢ikan hiperpigmentasyonun da nedeni olabilir.

Hiperpigmentasyon kalitsal midir?

Evet. Sadece cilt rengi degil, hiperpigmentasyon egilimi de kalit-
sal olabilir.

Hiperpigmentasyon sorunlari koyu renk ciltlerde daha mi
yaygindir?

Evet. Koyu renk ciltlerde (Fitzpatrick IV-V) hiperpigmentasyon
sorunlar1 daha yaygindir. Afrikalilar, Asya’lilar, Latinler ve Orta
Dogu’lular bu gruba dahildir.

Neden sivilcelerim gectikten sonra ayni yerlerde koyu renk
lekeler ¢ikiyor?

Sivilce, ¢izik veya hafif yaralanmalardan sonra pek ¢ok cilt ti-
pinde hiperpigmentasyon egilimi goriiliir. Bu duruma yangi
sonras1 hiperpigmentasyon denir. Sivilcenin veya yaralanmanin
bulundugu bolgedeki yangi, bir bagisiklik tepkisi olarak, melanin
tretimini tetikliyor. Cogu zaman bu lekeler epidermal hiicrelerin
yenilenmesiyle kayboluyor.
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Acik renkli cilt / Light skin Koyu renkli cilt / Dark skin

Melanin

Melanocytes

Melanositler ciltte pigment Gretir. Koyu renk ciltteki melanositlerin fazla
olduguna dikkat edin.

Maalesef akne ¢ogu zaman uzun siirer ve sivilcelerin oldugu
bolgelerde uzun siireli yangi sonrasi hiperpigmentasyonlar olusa-
bilir. Bu 6zellikle esmer tenlilerde yaygindir. Akne tedavisi basla-
diginda ve durum kontrol altina alindiginda, hiperpigmentasyon
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kendiliginden kaybolur. Ancak yangi sonras: hiperpigmentas-
yondan muzdarip olan kisilerde her tiir yangi sonrasinda bu du-
rum tekrar edebilir.

Koyu renk lekeler cildimle ¢ok oynadigim icin mi olusuyor?

Kesinlikle! Sivilceleri kagimak veya sikmak iltihaplanmalara,
dolayisiyla hiperpigmentasyona neden olabilir. Acne excoriée
sivilcelerle oynamanin dermatolojik ismidir. Ayrica cildinizle oy-
nadiginiz sirada olusabilecek cizikler veya yaralar glinese maruz
kaldiklarinda daha kolay pigmentlesir.

Akneli ciltte iltihaplanma sonras: hiperpigmentasyonu 6nle-
mek i¢in komedonlarin bosaltilmasi ve sivilcelerin sikilmasi is-
lemleri, cilt bakim uzmanlari tarafindan yapilmalidir. Ancak bazi
cilt tiplerinde profesyonel uygulamalara ragmen yine de hiper-
pigmentasyona rastlanmaktadir.

Ekzema veya benzeri kasint1 yapan cilt rahatsizliklarini siirekli
kasimak da hiperpigmentasyona neden olabilir ve rahatsizligin
bulundugu bélgelerdeki cilt koyulasabilir.

Daha 6nce de belirttigimiz gibi yangi sonras1 hiperpigmentas-
yon esmer ciltlerde agik renklilere kiyasla daha sik goriiliir.

Sivilcelerim gecince yerine koyu renk lekelerin ¢itkmasini
nasil onlerim?

Belirttigimiz gibi sivilceleri stkmaktan ve kagimaktan kaginmak
yangiy1, dolayisiyla yangi sonrasi hiperpigmentasyonu 6nlemeye
yardimct olur. Lekelenmelerden kaginmanin en iyi ¢aresi akneyi
tedavi ettirerek sivilce olusumunu 6nlemektir. Her giin yiiziintizi
benzoyl peroksitli yiiz kopiigii, %2.5’luk benzoyl peroksitli jel
veya alfa/beta hidroksi asitli jel ile temizlediginizde, sivilcelere
neden olan folikiil atiklarinin temizlenmesine yardimc1 olur-
sunuz. Yiiziiniiziin sivilcesiz yerlerini de bu temizleme islemine
dahil etmelisiniz, ¢linki sivilce olusumunu 6nlemek i¢in ytizdeki
tim folikiillerin ytkanmasi gerekmektedir. Akneye egilimli cilt-
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lerde sivilce gériinmese de, kalitsal faktorlerden dolayi, cilt al-
tinda tikali folikiillerin baslangi¢ agamasi olan mikrokomedonlar
olusmaya devam eder. Her giin diizenli olarak alfa/beta hidroksi
jelleri veya hafif bir benzoyl peroksit jeli kullanilirsa bu folikiil
atiklarinin birikmesi 6nlenir.

Alfa hidroksi asitleri ve benzoyl peroksit ayn1 zamanda 6li, hi-
perpigmentli hiicrelerin atilmasini ve bu koyu renkli hiicrelerin
temizlenmesi nedeniyle cilt renginin agilmasini saglar. Her giin
kolay siiriilebilen, gozenek tikamayan giines koruyucusu kulla-
nildiginda, giines nedeniyle pigmentlerin artmasi biiyiik 6l¢iide
engellenmis olur. Gozeneklerin tikanmasina neden olan makyaj
malzemelerinden ve nemlendiricilerden de uzak durulmalidur.

Akneyi kontrol altina almak zaman alir. Eger kendi basiniza
uyguladiginiz akne bakimindan birkag hafta sonunda olumlu bir
sonug alamazsaniz bir cilt bakim uzmanina veya dermatologa
danismalisiniz.

Cenemde bazi sert killar var. Onlari diizenli olarak aldir-
maya calisiyorum, ama ¢cogu zaman ayni yerde koyu renk
benekler olugsuyor. Bunun nedeni nedir?

[stenmeyen killarin bulundugu bolgelerde beliren lekelerin ne-
deni i¢ten uzayan killardir. Cimbizla alindiginda ¢ogu zaman kil
cilt yiizeyinin altinda folikiil icinde kopar ve folikiill duvarinin
i¢cinde uzayarak yangiya neden olabilir, hatta mikrop kapabilir. Bu
akne sivilcelerine benzer bir olusumdur.

Tipki sivilcelerde oldugu gibi burada da yangi melanositleri
canlandirir ve o bolgede koyu renk lekeler ortaya ¢ikar. Bu lekele-
rin tedavisi akne sivilcelerine uygulananla aynidir.

[stenmeyen killarin oldugu yerlerde renk degisimlerini 6nle-
mek i¢in, killar1 cimbizla ¢ekip cilt altinda kopmalarina neden ol-
mak yerine, cilt yiizeyine yakin bir yerden kesin. Bu tiir killar i¢in
epilasyon yaptirmay da diisiinebilirsiniz. Epilasyonla onlardan
kalic1 olarak kurtulabilirsiniz.
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Solar lentigo, glines lekesi

Karaciger lekeleri nedir?

Giineste fazla kalmaktan dolayr meydana gelen hasarlarin, yil-
lar boyu siirekli tekrarlanmasi sonucunda, belli bolgelerde agir1
melanin tretiminden kaynaklanan solar lentigo veya yaygin
isimleriyle giines lekeleri, yasllik lekeleri veya karaciger lekeleri
olusabilir. Ancak karaciger lekelerinin renkleri disinda karaci-
gerle hicbir ilgileri yoktur.

Solar lentigo genellikle ellerde, kollarda ve yiizde ortaya ¢ikar,
yani korunmasiz olarak devamli giinese maruz kalan bolgelerde.

Hiperpigmentasyonlu cilt icin bakim kurallari nelerdir?

[lk ve en 6nemli kural giinesten sakinmak ve her giin diizenli ola-
rak giines koruyucu kullanmaktir. Koruyucu giines tiriinii kisinin
cilt tipine uygun olarak se¢ilmis bir nemlendiricinin i¢inde olma-
lidir. Giines koruyucusu genis spektrumlu ve en az SPF 15 olma-
lidir. Hiperpigmentasyonlu ciltlere ¢ogu zaman SPF 30 veya istii
de onerilebiliyor.

Ikinci kural, melaninle lekelenmis 6lii yiizey hiicrelerini yok
etmektir. Bu islem ¢ogu zaman alfa hidroksi asitleri gibi kimya-
sal peelinglerle yapilabilmektedir. Glikolik asit ve laktik asit en
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sik kullanilan alfa hidroksi asitleridir. Asitler genellikle serum, jel
veya losyon seklindedir ve giinde bir veya iki defa evde kullanil-
malar1 gerekmektedir.

Tiim AHA iriinleri SPF15 veya daha yiiksek bir giines koru-
yucu ile birlikte kullanilmalidir. Hiperpigmentasyon durumla-
rinda bu daha da 6nem kazanir.

Alfa hidroksi asitleri 6lii hiicreleri birbirinden ayirarak yiizey-
deki hiicrelerin cilt ylizeyinden diigmelerini saglarlar. Bu hiicreler
pigmentler nedeniyle lekeli olduklari i¢in onlar temizlendiginde
altlarindaki lekesiz, pigment miktar: az ve rengi daha acik hiicre-
ler ortaya cikabilir.

Giinesin neden oldugu hafif lekeler diizenli olarak AHA jel
veya serum siiriildiigiinde, giines koruyucu kullanilip, giinesten
sakinildiginda birkag haftada veya ayda biiyiik 6l¢tide agilabili-
yor. Bu uygulama stirdiirtildigii takdirde cilt rengi normal haline
donebiliyor.

Hiperpigmentasyon bakiminda iigiincii kural melanin baskila-
yici igeren bir tirtin kullanmaktir.

Melanin baskilayicisi nedir?

Melanin baskilayicisi cilde siiriilen ve cilt hiicrelerindeki melanin
tiretimini saglayan biyokimyasal isleme miidahale edebilen bir
maddedir. Bu maddenin igerigindeki ajanlar ciltte melanin olusa-
bilmesi igin gerekli olan fizyolojik reaksiyonlar1 kimyasal olarak
durdurabilmektedir.

Yaygin olarak kullanilan melanin baskilayicisi hidrokinone
isimli bir maddedir. Hidrokinone regetesiz satilan merhemlerde
%2 oraninda, regeteli merhemlerde ise %4-6 ve bazen daha yiik-
sek oranlarda bulunabilmektedir. Hidrokinone krem, losyon, jel
ve serum olarak hazirlanabilmektedir.

Hidrokinone ¢ogu zaman keratolitik (peeling), alfa hidroksi
asitleri veya tretinoin (Retin-A daki etken madde) ya da diger
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retinoidler gibi cilt yiizeyini soyan maddelerle birlikte kullanil-
maktadir. Bu maddeler hidrokinonenin cilde niifuz etmesine
yardimci olurlar ve yiizeydeki melaninle lekelenmis olan kerati-
nositleri (ylizey hiicreleri) yok ederler.

Regeteli uygulamalarda hidrokinone tretinoin ile birlestirilir,
bazen de bir steroid eklenir. Bu ticlii birlesim inat¢1 melasma du-
rumlarinda etkili olabilmektedir.

Birden fazla melanin baskilayicisi var midir?

Hidrokinone regetesiz olarak %2 oraninda satilabilen tek renk
acici ilag icerigidir. Arbutin, kojic asit ve bearberry 6zii (arctos-
taphylos uva-ursi) “cilt aydinlatic1” irtinlerde kullanilan, ama
FDA tarafindan regetesiz satislar i¢in heniiz onaylanmamuis etkin
maddelerdir. Bu maddeler hidrokinone gibi ¢alisirlar. Yukarida
saydigimiz etkin maddeler onaylanmamis olduklarindan “cilt ay-
dinlatic1” tanimini kullanmalari yasalara aykiridir, ¢iinki bu ta-
nimlama sadece hidrokinone igeren ilaglar i¢in gecerlidir.

Hiperpigmentasyon tedavilerinde cilde C vitamini siirmek
yararl midir?

Bazi hafif durumlarda C vitamini koyu renk lekelerin agilmasini
saglayabilir. Magnesium ascorbyl phosphate seklinde daha etki-
lidir. Asyada pek ¢ok cilt bakim tiriiniinde kullanilmaktadir. Bir
alfa hidroksi asit serumu ve giines koruyucusu ile birlikte kulla-
nildiginda etkisi daha da artar.

Hiperpigmentasyon tedavilerinde peeling yarar saglar mi?

Hafif alfa ve beta hidroksi asit peelingleri ve diger kimyasal pe-
eling uygulamalar1 hiperpigmentasyona ugramis 6lii hiicrelerin
yok edilmesinde kullanildiginda lekelerin agildig1 goriiliir. Sii-
reci hizlandirirlar, ama 6zenli bir sekilde uygulanmalidirlar ve
evde devam ettirilen AHA jeli veya serumu, giinliik giines koru-
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yucu ve melanin baskilayicisindan olusan bir bakim programiyla
desteklenmelidirler.

Hiperpigmentasyon tedavilerinde AHA peelingleri ne sik-
likta tekrarlanmalidir?

Cilt bakim uzmanlari genellikle 6nce alt1 tane haftada bir veya haf-
tada iki %30 pH 3.0 AHA uygulamalariyla baslar ve %10 AHA se-
rum veya jel ile en az 2 hafta evde bakimla devam ettikten sonra
ilk AHA peelingi yaparlar. Eger daha fazla agilma isteniyorsa ilk
seri tamamlandiktan sonra iki haftada bir peeling tekrarlanabilir.
Ciltte yangi, pullanma veya kizarma goriiliirse uygulama aralari-
nin agilmasi gerekir.

Sert etkili peelingler hiperpigmentasyonu artirir mi?

Yukarida anlatilan AHA peelingleri hiperpigmentasyon i¢in ya-
rarlidir ve pigment sorunlari yaratacak bir etkiye neden olmazlar.

Sert peelingler veya ¢ok fazla sayida peeling, cogu zaman hi-
perpigmentasyon rahatsizliklar: i¢in gereksizdir ve bu tiir pee-
linglerin neden oldugu travma yangi yapabilir, bunun sonucunda
da pigment iiretimi daha da artabilir. Bu 6zellikle esmer tenlilerde
yaygin olarak goriiliir. Mikrodermabrasyon i¢in de aynisi geger-
lidir. Bu uygulamayla yiizeydeki hiperpigmente olmus hiicreler
atilir, ama bazi durumlarda ayn1 uygulama hiperpigmentasyonun
artmasina da neden olabilir.

Hiperpigmentasyonlu cildi soyarken basarili bir sonug elde
edebilmek i¢in nazik ve dikkatli olmak gerekir. En az iki hafta sii-
reyle evde uygulanabilen %10 alfa hidroksi asit peelinglerle cildi
AHA peelingi i¢in hazirlamak 6nemlidir. Bu arada her giin giines
koruyucu ve melanin baskiliyicisi siiriilmeli, giinesten de sakinil-
malidir. Cok gii¢lii peeling uygulamalarina gegmeden 6nce sabirl
davranin ve cilt bakim uzmaninin uygulayacagi, haftalik veya
haftada iki defalik %30 AHA (pH3.0) peeling serisine cildinizin
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nasil tepki verdigini goriin. Uygulayacaginiz peeling ne kadar
giiglityse, hiperpigmentasyonun tetiklenme riskinin de o kadar
yikselebilecegini g6z dniinde bulundurun. Salicylic asit peeling-
leri, Jessner’s peelingleri ve Unna peelingleri (sulfiir ve resorcinol)
gliclii kimyasal peelingleri arasinda yer alir.

Hiperpigmentasyon icin tibbi tedaviler var mi?

Evet. Cilt bakim uygulamalarina cevap vermeyen hiperpigmen-
tasyon rahatsizliklarinda gidilecek doktorlar dermatologlardir.
Onlar sorunlu hiperpigmentasyon konularinda diger doktor-
lardan daha bilgili ve deneyimlidir. Ayrica koyu tenli insan-
lara 6zgii hiperpigmentasyon rahatsizliklarinin tedavisine daha
hazirhiklidirlar.

Tibbi tedavinin 6zii daha 6nce anlattigimiz programla aynidir,
sadece doktorlar genellikle daha giiclii teknikler kullanirlar. Or-
negin hidrokinone regeteli ilaglarda %4-6 oranlarinda olur, oysa
regetesiz olanlarda bu oran %2 ile sinirlidir. Ayrica regetelerde
hidrokinone ¢ogu zaman Tretinoin (Retin-A) ile birlikte yazilir.
Triluma da sik¢a regetelerde yer alir. Bu tretinoin, hidrokinone ve
bir steroid (fluocinolone acetonide) birlesiminden olusur ve me-
lasma tedavileri icin kullanilir.

Doktorlar kliniklerinde TCA iceren daha gii¢lii peelingle-
rin yani sira IPL (yogun vuruslu 151k) gibi 151k tedavileri de uy-
gulayabilir. Hiperpigmentasyonlarin giderilmesinde degisik tiir
lazer uygulamalarina da bagvurulmaktadir. Genelde lazerler
pigmentli hiicrelerin yok edilmesinde ¢ok yararli olabiliyor, ama
hiperpigmentasyonun nedeni hormon dengesizliklerinden kay-
naklanryorsa bu sorunun da giderilmesi gerekiyor, aksi takdirde
hiperpigmentasyon yeniden olusabilyor. Ayrica lazer uygulamasi-
nin neden olabilecegi canlanma sonucu hiperpigmentasyonun te-
tiklenmemesi i¢in de uygun bir bakim yapilmas: gerekiyor. Cogu
zaman doktor lazer uygulamasindan dnce evde bir hidrokinone
tedavisi yapilmasini ister.
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Tibbi tedavim siirerken cilt bakim uzmaninin yaptigi pee-
linglere devam edebilir miyim?

Genel olarak cevaplayacak olursak; hayir. Doktorunuza tedavi-
niz stiresince hangi tiir cilt bakim uygulamalarini yapabilecegi-
nizi sormalisiniz. Rahatlatici bir cilt bakimi1 yaptirmak ve iyi bir
nemlendirici siirmek sanirim yeterlidir. Doktorun uyguladig:
programa ek olarak peelingler yaptirmak cilt ylizeyinin ¢ok fazla
soyulmasina ve dolayisiyla tahrislere neden olabilir ve durumu-
nuzu olumsuz yonde etkileyebilir.

Peki, pigmentleri yetersizmis gibi goriinen acik renk leke-
ler nedir? Neden olusuyorlar?

Ciltteki pigment eksikliginin ad1 hipopigmentasyondur. Bunun
cesitli nedenleri vardir:

Giinesin verdigi hasarlar veya dermatoheliosis sonunda me-
lanositler zarar gorebilir ve pigment eksikligi ortaya ¢ikar.
Genellikle bu benekli hiperpigmentasyon ile bir arada olur ve
ciltte agik renkli kiigiik bir leke tizerinde cesitli koyuluklarda
hiperpigmentli benekler goriiliir. Bu durum daha ¢ok sik ve
asir1 siireler giineste kalmis olan kisilerde ortaya ¢ikar.

Tinea versicolor bronz ten ilizerinde beyaz benekler olusma-
sina neden olan bir mantardir. Sirtta, gogiiste bazen de yiizde
goriilen bu agik renk beneklere daha ¢ok sorfciilerde ve de-
nizde uzun siireler geciren kisilerde rastlanir. Mantar bulun-
dugu yerlerde melanin tiretimini engeller.

Bazi bilim adamlarina gére bir bagisiklik sistemi hastalig
olan Vitiligo, cildin pigment tiretme 6zelligini kaybettigi kro-
nik bir rahatsizliktir. Vitiligo kalitsal da olabiliyor. Hastali-
gin farkl seyirleri vardir. Bazi kisilerde pigment kaybr kiigiik
alanlarla sinirlidir, bazilarinda da ¢ok genistir. Oyle ki bazen
bedenin biiyiik bir boliimii pigment kaybindan dolay1 agik
renk olur. Ozellikle koyu tenli insanlarda bu ¢ok belirgin bir
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hal alabilir ve bazen depigmentasyon (¢evreleyen bolgeler-
deki pigmentlerin depigmentasyon ilaglariyla yok edilmesi)
uygulanarak cilt tonunun esitlenmesi saglanabilir.

Vitiligo ile tiroid hastaliklar1 arasinda bir bag oldu konu-
sunda bazi goriisler var, ama bunun disinda vitiligo rahat-
s1zl181 olanlarda bagka belirti gériilmiiyor. Vitiligo i¢in bazi
tedaviler var ama higbiri %100 etkili degil. Pigmentasyonun
yeniden baslatilmast i¢in kullanilan baslica ilag olan psoralen
ayn1 zamanda psoriasis (sedef hastalig1) tedavilerinde de kul-
lanilmaktadir. Psoralen kullanan hastalar, melanin tiretimini
canlandiran 151k kutulari ile tedavi edilir, ancak %100 basar1
pek elde edilmemistir.
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Neden bazi cilt temizleme iiriinleri kopiiriir, bazilar
koplirmez?

Kopiiren cilt temizleyicileri yiizey aktif maddeleri olarak bilinen
bilesenler i¢erir. Bu maddeler cilt yilizeyinin gerilimini azaltarak
triiniin cilt tizerindeki kayganligini artirir. Yiizey aktif maddeleri
arasinda arindiricilar olarak adlandirilan deterjanlar da vardir.
Elbette ki bunlar ¢amasir deterjanlarinin yogunlugunda degildir.
Bu maddeler cildin iizerindeki yag, kiri ve sebumu etkili bir se-
kilde temizlerler ve ayn1 zamanda koépiik olugsmasina neden olur-
lar. Bir cilt temizleme {iriinii ne kadar kopiiriiyorsa o kadar ¢ok
ylzey aktif maddesi igerir.

Kopiirmeyen cilt temizleme tiriinleri icerdikleri yaglar veya
emollientlerle (yumusamay1 saglayan kimyasal madde) cildi te-
mizlerler. Cilt temizleme siitii veya kremi olarak nitelendirilen bu
triinler daha ¢ok makyaj silmek i¢in veya kuru ciltlerin temizligi
i¢in Onerilir.

Cilt temizligi icin kullanilan ve iiriiniin etiketinde gorebile-
cegim yuzey aktif maddeleri hangileridir?

Lauryl ve laureth sufatlar en yaygin olanlaridir. Sampuanlarda ve yiiz
kopiiklerinde sik¢a kullanilan temizleme maddesi sodium lauryl sul-
fattir. Cogu kisi sodium lauryl sulfati sorunsuz kullanabiliyor; ama
hassas, kizarikliga egilimli, kuru ve akneli ciltlerde tahris ve kuru-
luga neden olabildigi biliniyor. Bu tahrisin nedeni biiyiik dl¢tide cilt
ylizeyinden fazla miktarda lipit (sebum) sokiilmesi ve bariyer fonksi-
yonundaki lipitlerin de olumsuz yonde etkilenmesi olabilir. Yukarida
saydigimiz bariyer fonksiyonu sorunlu olan cilt tiplerinde bu hasarlar
daha da ilerleyebilir ve tahris daha ciddi boyutlara ulagabilir. Ammo-
nium lauryl sulfat daha az tahrise neden olan bir segenektir, ancak
yiiksek dozlarda yine cilde zarar verebilir.

Temizleme triinlerinde kullanilan yiizey aktif maddeleri genel-
likle Girtiniin igerik listesinin en iistiinde yer alirlar. Bu onlarin yogun
miktarlarda kullanildigini gosterir. Icerik listeleri soz konusu tiriinde
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kullanilan maddelerin yogunluk miktarlarina gore yukaridan asagiya
dogru siralanir. Yani tirtiniin gogunu olusturan maddeler iisttedir, az
miktarda kullanilanlar ise en sonda yer alr.

Diger yaygin temizleme etken maddeleri cocamidopropyl beta-
ine, disodium lauryl sulfosuccinate ve decyl polyglucoside olarak
siralanabilir.

Cildim icin en uygun cilt temizleme iiriiniinii nasil secerim?

Cildinizdeki yag orani arttik¢a kopiiren aktif ylizey maddeleri
iceren temizleme iiriinlerine yonelmelisiniz. Kopiiren temizleyi-
ciler fazla yaglar1 daha iyi silebiliyorlar. Cildinizin yaglilik oran:
temizleme kopiigiiniin tiirtinii belirler. Képiigiin giicii icerdigi
aktif ylizey maddelerin miktariyla orantilidir. Akneye egilimli
ciltler benzoyl peroksit veya salicylic asit iceren ilagh koptiklere
ihtiyag duyabilir. Cok yagli ciltler bol kopiiklii temizleyicilere ih-
tiya¢ duyar, karma ciltler i¢in az koptirenler daha uygun olabilir.

Kuru ve hassas ciltler az deterjan iceren veya hi¢ deterjan iger-
meyen Uriinler kullanmalidir, yani kopiik ¢ok az olmalidir. Kuru
ve hassas ciltlerde temizleme {riinlerinin sebumu ¢ok fazla yok
etmemeleri 6nemlidir. Bu cilt tiplerinde ytizeyde bulunan sebum
zayiflamis olan bariyer fonksiyonunu korumaya yardim eder. Se-
bum yok edildigi takdirde temizleme maddeleri bariyer fonksiyo-
nuna ulasir ve ona zarar verebilir. Bu tiir bir tirlinii tekrar ederek
kullanmak ciltte kuruluk, pullanma, kizariklik ve tahris yapabilir.

Genel olarak kuru ve hassas ciltler ¢ok az kdpiiren veya kopiir-
meyen temizleme siitleri kullanmalidir. Decyl glucoside, kuru ve
hassas cildi olan kisilere uygun, yumusak bir temizleme madde-
sidir. Az miktarda kopiiriir ve bu nedenle daha rahat durulanir.
Bu cilt tipleri i¢in kullanilan trtinler parfiim ve canlandiricilar da
icermemelidir. Ancak yumusatic1 kimyasallar ve lipit maddeler
icermeleri iyi olur, ¢linkii bu maddeler aktif ylizey maddelerinin
cilt ile temasin1 yumusatirlar. Buna ek olarak {iriiniin, cildin te-
mizlenmesi sirasinda olusabilecek kurumay1 azaltmak igin, rahat-
latic1 ve nemlendirici etki yapan maddeler icermesi de onerilir.
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Makyaj silmek i¢in tiim cilt tipleri i¢in en uygun segenek ko-
plirmeyen cilt temizleme siitleridir, ¢linkii yumusaticilar igeren,
kopiiksiiz bir tiriinle makyaj1 temizligi yapmak daha iyi sonug
verir. Bu temizleme siitleri makyaj1 ve diger tortular: silmek
icin nemli, yumusak bezler veya pamuk petler yardimiyla cilde
uygulanmalidir.

Eger cildiniz karmaysa, ki pek ¢ok kisinin karmadir, sabahlari
cildinizin yaglilik oranina uygun bir temizleme kopiigii kullan-
malisiniz, ancak aksamlar1 makyajinizi silmek igin bir temizleme
siitli tercih etmelisiniz.

Cildimi soguk suyla mi yoksa sicak suyla mi ytkamaliyim?
Sicak suyun bakterileri oldiirdiigii ve gozenekleri actigi
dogru mu?

Herkes her zaman cilt temizligini oda sicakligindaki suyla yapma-
lidir. Sicak su cildi tahris eder ve kan damarlarinin genislemesine
neden olur, tistelik hassas ve rosaceal ciltler i¢in ¢ok zararlidir.
Bakterileri yok eden sicakliktaki su cildi yakar. Eger akneniz varsa
bakterileri, sicak su yerine, ilaclh bir temizleme tirtint kullanarak
yok edebilirsiniz.

Gozenekler gecitler gibi acilip kapanmaz. Isin sirr1 su, 1s1 degil.
Temizleme tirliniind yliziinlize siirmeden 6nce cildi suyla 1slatir-
saniz sebum ve tortularin ¢oztilmesine yardim etmis olursunuz.

Soguk su sevimsizdir. Ayrica rosaceal: ciltlerde sorunlara ne-
den olabilir.

Yiziimiu temizlerken pamuklu bez mi yoksa siinger mi
kullanmaliyim?

Cildinizi temizlerken bir bez veya siinger kullanmak, 6zellikle
makyaj silerken, dogru bir se¢imdir. Temizleme siitlerini nemli
pamuk petlerle kullanmak da iyi bir fikirdir, ¢iinkii hem yumu-
saktirlar hem de kullanildiktan sonra atilabilirler. Ayrica goz cev-
resindeki hassas cilt i¢in de ¢ok uygundurlar.

Temizlik islemi sirasinda kaba ve sert malzemeler kullanma-
yin. Piirtizlii banyo bezleri ve keseler ciltte micro-abrasyon etkisi
yapabilir.
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Temizleme geregleri her kullanim sonras1 yikanmal1 veya steri-

lize edilmelidir.

Yuzimi yikamadigim zaman kendimi temiz hissetmiyo-
rum. Makyajimi temizleme siitiiyle sildikten sonra yliziimii
yikayabilir miyim?

Evet. Makyajinizi sildikten sonra yiiziiniizii yikayabilirsiniz, an-
cak temizleme kopiigiiniizii cildinizin yaglilik durumuna uygun
olarak segin.

E Tonikler ne yapar? Mutlaka tonik kullanmali miyim?
Toniklerin gorevleri gesitli ve 6nemlidir.

Cilt temizleme iirtinleri temizlik sirasinda gogu zaman cildin
pH degerini yiikselterek alkali bir ortam olusmasina neden
olurlar. Tonikler temizlik sonrasinda cilt yiizeyinin pH de-
gerini dislirerek cildin tekrar hafif asitli ortamina kavugma-
sin1 saglarlar. Cilt yiizeyi i¢in ideal degerler pH 5.5 ile pH6.2
arasindadir.

Tonikler cilt yiizeyinde kalan temizleme iiriiniiniin veya mak-
yajin artiklarini silen yag ¢oziicli maddeler igerebilirler. Bun-
lar daha ¢ok yagli ciltler i¢in hazirlanan toniklerde bulunur.

Tonikler gozenekleri daha kiiciik gostererek cilt yilizeyinin go-
rinimiini olumlu yonde etkileyebilirler. Ayrica cildi gegici
olarak gerginlestiren katki maddeleri de igerebilirler.

Toniklerde nemlendirici maddeler bulunabilir. Bunlar nem-
lendirici siirmeden 6nce cilt ylizeyinin nemlenmesini saglar.

Toniklerin iginde temizleme sonrasinda olusabilecek kizarik-
liklar1 gideren yatistirict maddeler de bulunabilir. Tonikler
eksiksiz bir cilt bakim programinin etkin parg¢asidirlar. Cilt
tipinize uygun bir iiriin segmeniz 6nemlidir.

E lyi bir nemlendirici neler icermelidir?

Nemlendiriciler cildin nem tutmasini saglayan emollientler ve

cildin su emilimini artiran hydrator veya humektant maddeler
icerir. Tim nemlendiriciler bu iki maddenin karigimindan olu-
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sur. Nemlendiricileri birbirinden farkli yapan bu maddelerin
kullanim miktarlar1 ve formiillerine eklenmis olan bazi katki
maddeleridir.

Nemlendiricinizde bulunmasi gereken maddeler ve miktarlar:
cilt tipinize gore degisir. Eger cildiniz yagli veya karmaysa zaten
tiretilen dogal sebum cildinizin nem tutmasi i¢in yeterlidir. Bu
durumda nem koruyuculardan ziyade su tutan maddelere ihtiya-
ciniz vardir. Yani cildinizin kuru oldugunu disiintiyorsaniz bu-
nun nedeni susuzluktur. Size gereken yag degil sudur.

Eger cildinizde az gozenek varsa veya hi¢ gozenek yoksa, do-
gal yumusatici gorevini yerine getiren sebum tiretiminiz yeterli
degildir. Cildiniz yine kuruyabilir, ama karma ve yagl ciltlerden
farkli olarak, bunun ana nedeni dogal yumusatic tiretiminizin
yetersizligidir. Boyle bir durumda, cildinizin suyu koruyabilmesi
i¢in, yag veya lipit bazli emollient maddeler igeren bir nemlendi-
rici kullanmaniz gerekir.

Sodium hyaluronate, gliserin, sorbitol, butylene glycol ve so-
dium PCA yaygin olarak kullanilan humektant maddeler (su tu-
tucu maddeler) arasinda yer alir. Emollientler (su koruyucular)
ise ¢cok cesitlidir. Jojoba, avokado ve aygicek yaglar1 ve capric
triglyceride gibi lipitler, yag asitleri ve esterleri ile parafinler su
koruyucu gorevini yerine getirirler. Silikon ve tiirevleri ise iirii-

niin siiriilebilirligini artirmanin yani sira nem koruyucu olarak
da etkilidirler.

Neden bazi nemlendiriciler krem, bazilari losyondur?

Nemlendirici kremler genellikle daha fazla nem koruyucu igerir
bu nedenle kivamlar1 daha yogundur. Sebum tiretimi yetersiz olan
kuru ciltler i¢in hazirlanmislardir. Eger cildiniz kuru ve gézenek-
leriniz belli belirsizse size en uygun iiriin bu olabilir. Kremlerde,
bilesimlerindeki su ve yaglarin veya yumusaticilarin karigmasini
saglayan emiilgatorler (kivam artiricilar) daha fazladir. Bu ne-
denle kavanoz veya tiiplerde satilirlar. Losyonlarda ise kremlere
kiyasla su miktar1 daha fazladir ve yagli veya karma ciltlere gore
hazirlanmislardir.
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Doktorum bana petrolatum iceren bir nemlendirici losyon
onerdi. Petrolatum cildin tikanmasina neden olmaz mi?

Hayir. Komedon (tikali gézenek) olusumunun asil nedeni kii-
ciik yag molekiilleri olan yag esterleridir. Petrolatum saf haliyle
(petroleum jolesi) yaglidir. G6zenekleri tikadig1 iddiasinin ne-
deni budur. Oysa bir emulsiyona (krem veya losyon)karistiril-
diginda yagliligini kaybeder. Petrolatum belki de en etkin nem
koruyucusudur. Biyolojik olarak etkisizdir, yani bedendeki kim-
yasallarla ¢atigmaz. Bu 6zelliginden dolay: da tepkisel, alerjik ve

hassas ciltler icin bire birdir.

Ne yazik ki maruz kaldig1 haksiz iddialar nedeniyle petrola-
tum hazirlanan formiillerde giderek daha az kullanilmaya bas-
landi. Kuru cildin, 6zellikle kuru beden cildinin bakimzi i¢in

benzersiz bir maddedir.

Nemlendiricimin iceriginde cetyl alkol var. Alkol cildi ku-

rutmaz mi?

Her alkol kurutmaz. Alkol deyince genelde ilk akla gelen isop-
ropyl (solvent) alkoldiir. Bu kurutucudur ve ciltteki bir ¢izik veya
yara ile temas ettiginde sizlamaya neden olur. Kozmetik sana-

yinde kullanilan ve kurutucu etkiye sahip bir bagka alkol SDdir

Alkol kimyasal bir terimdir ve bir hidrojen atomu ile bir kar-
bon atomunun, bir karbon zincirinin sonuna baglandiklarini
anlatir. Cogu alkol yag bazlidir, yani daha ¢ok krem benzeri bir
yumusaklikta veya bazen de balmumu kivamindadirlar. Bu al-
koller yaygin olarak nemlendirici krem ve losyonlarin formiille-
rinde nem koruyucu olarak kullanilmaktadirlar. Cetyl alkol hem
nem koruyucu hem de kremin veya losyonun karigimini saglayan

emiilgator gorevlerini yerine getirir.
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Nemlendirici ile goz ¢evresi kremi arasinda gercekten fark
var mi?

Evet. GOz ¢evresindeki cilt, yiiziin diger bolgelerine oranla, ¢ok
daha ince, narin ve hassastir. Sebaceous bezleri daha azdir ve bu-
ras1 belki de tiim bedendeki en zayif bolgedir. Ayrica erken yas-
lanma ve giines hasarlarinin ilk belirtilerinin goriildiigii yerdir.

Giiniimiizde goz gevresi kremleri bu nazik bolgeye uygun ola-
rak hazirlaniyor ve bu bélgedeki yetersiz sebum tiretimini destek-
lemek i¢in, diger nemlendiricilere goére daha fazla nem koruyucu
ve lipit iceriyor. GOz ¢evresi kremleri goz alt1 torbalarini, koyu
halkalari, ince ¢izgi ve kirigikliklar: ve piiriizli dokular: gider-
meye yardimci olan peptitler (bkz bir sonraki soru), enzimler,
lipitler ve antioksidanlar gibi son teknoloji iiriinii maddeler de
icerebilirler.

Peptit nedir?

Peptitler protein bloklarinin temeli olan amino asit zincirleridir.
Amino asitler birbirlerine baglandiklarinda peptit olurlar. Peptit-
ler birbirlerine baglandiklarinda ise proteinleri olustururlar.

Modern cilt bakim teknolojisi, peptitleri, cildin davranis bigi-
mini belli bir sekilde degistirmek i¢in kullanarak cildin belli bir
bolgesinin goriiniimiini degistirebiliyor. Amino asit gruplari bi-
raraya getirilerek peptitler olusturuluyor, sonra bunlar yag unsur-
lariyla birlestirilerek cilde niifuz etmeleri kolaylastiriliyor.

Cilt bakim alaninda bilinen en {inlii peptit palmitoyl pentapep-
tide-3 veya diger adiyla Matrixyldir. Anti-aging formiillerinde cilt
dokusunu ve esnekligini iyilestirmek i¢in kullanilmaktadir.

Bu peptitteki aminoasit dizilimi bir kolajen molekiiliinde-
kiyle ayni oldugu icin, cildi “kandirarak” kolajenin ¢oziildiigiine
“inandirdigr” ileri stiriilmektedir. Bunun sonucu olarak cilt, biyo-
kimyasal olarak, kolajen ¢6zme islemini yerine getiren enzimleri
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yavaslatiyor. Bu yavaslama cildin daha siki goriinmesini ve ince
gizgiler ve kirigikliklarin azalmasini sagliyor.

Degisik tiirde peptitler var mi?

Cok, pek ¢ok peptit var. Bunlarin icinde hangilerinin cildin g6-
rinimi tizerinde etkili oldugu ile ilgili arastirmalar biiyiik hizla
siirmekte. Bazilari fark yaratabiliyor, bazilar1 da hig etkili olmuyor.

Kirigikliklarin giderilmesinde ve cilt siklastirilmasinda bir
arada kullanilan palmitoyl oligopeptide ve palmitoyl tetrapep-
tide, goz sislikleri icin kullanilan dipeptide-2 ve 6zellikle yiiz
mimik ¢izgilerinin ve kirigikliklarin hafifletilmesinde kullanilan
acetyl hexapeptide-8 cilt bakim iriinlerinde kullanilan baglica
peptitlerdir.

Peptit iceren triinler daha iyi sonu¢ almak i¢in, bagka etken
maddelerle birlestirilebilir veya farkli etkiler yapan iiriinlerle bir
arada kullanilabilir.

Eksfoliantlar ne yapar?

Eksfoliantlar cilt yiizeyindeki 6lii hiicreleri yok ederek cildin daha
diizgiin bir goriiniim almasini saglar ve bu sayede kirisikliklarin
ve ¢izgilerin derinliginin azalmasina ve genel yiiz dokusunun
iyilesmesine yardimci olurlar. Ayrica eksfoliantlar 6lii hiicre tor-
tularini temizleyerek kullanilan iiriinlerin daha iyi emilmesini
saglarlar ve etkilerinin 6nemli 6l¢iide artmasina destek verirler.
Dogru kullanildiklarinda hiicre dongiistinti canlandirirlar ve
nemliligi artirirlar. Asir1 kullanimlarda ise tahrise ve kuruluga
neden olabilirler.

Degisik tiirde eksfoliantlar var midir?

Eksfoliantlar iki ana gruba ayrilir:

Mekanik eksfoliantlar arasinda yiiz keseleri, taneli temizle-
yiciler, eksfoliant etkili maskeler ve kuruduktan sonra ova-
lanarak ¢ikarilan kremler (gommage) yer alir. Bunlar cilt
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yiizeyinden fiziksel gii¢ yardimiyla 6l hiicreleri temizler-
ler. Bazen kullanimlarinin daha rahat olmasi icin temizleme
triinlerinin igine karistirilirlar. Mekanik eksfoliantlar i¢in bir
baska 6rnek microdermabrasiondur.

Kimyasal eksfoliantlar cilt yiizeyindeki 6li cilt hiicrelerini
veya onlarin arasindaki yapiskani, kimyasallar1 ¢ozerler. Kim-
yasal eksfoliantlar mekanik eksfoliantlardan farkli olarak
folikiillerin i¢ine niifuz ederek buradaki tortular1 da ¢6zebi-
lirler. Bu nedenle komedon, gozenek genislemesi veya sivilce
sorunlarinda olumlu etki yaratabilirler. Kimyasal eksifoliant-
lar genelde asitler veya enzimlerdir. Asitler arasinda beta hid-
roksi salisilik asit ve alfa hidroksi glikolik, malik, mandelik ve
benzeri asitler yer alir. Siilfiir ve benzoyl peroksit de kimyasal
eksfoliant olarak kullanilabilir. Enzimler arasinda ise papain
(papaya) ve bromelain (ananas) vardir. Bunlar proteolitik
(protein ¢oziicii) enzimlerdir ve cilt ylizeyindeki 6lii keratino-
sitlerdeki keratini ¢ozerler.

Mekanik ve kimyasal eksfoliantlarin hem evdeki kullanima
uygun dozlari, hem de cilt bakim uzmanlar: ve dermatolog-
larin profesyonel kullanimlarina uygun daha giiglii formiilleri
bulunabilmektedir.

Alfa hidroksili bakim iiriinleri kullanmanin yararlari
nelerdir?

Alfa hidroksi asitleri giiniimiizde cilt bakim alaninda kullanilan
belki de en etkili ve gok yonlii maddelerdir. Cilt yiizeyindeki kor-
neositler arasindaki baglar1 ¢6zen bu asitler, pek ¢ok agidan cilt
goriinimiiniin iyilesmesine destek olurlar:

Alfa hidroksi asitleri 6lii hiicre birikimlerini ¢6zmek suretiyle
cilt yiizeyini diizeltir ve cilt dokusunu piiriizsiizlestirirler. Kiri-
siklilarin ve gizgilerin kenarlarindaki birikimleri yok ettikleri
i¢in bunlarin goriiniimlerini yumusatirlar ve 151¢1n yansima-
sin1 diizelterek cildin daha piiriizsiiz goriinmesini saglarlar.
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Alfa hidroksi asitleri, folikiillerin icindeki atiklarin ¢6ziil-
mesini de saglayarak gozeneklerin goriiniimiinii diizeltirler
ve akne sivilcelerine neden olabilecek sorunlarin olusmasini
onlerler.

Alfa hidroksi asitleri ciltteki melanin yiiklii keratinositleri yok
ederek cilt renginin daha esit goriinmesini ve koyu beneklerin
ve hiperpigmentli bolgelerin renginin agilmasini saglarlar.

Cilt yiizeyindeki 6lii hiicreleri temzilemek suretiyle hiicre ye-
nilenme dongiisiinii canlandirirlar. Hiicre yenileme dongiisii
korneumun bariyer fonksiyonunu olusturan lipitleri tiretme-
sine neden olur. Bu nedenle alfa hidroksi asitlerinin kullanimi
epidermisin nem tutma kapasitesini de gelistir. Ciltteki nem
orani arttik¢a goriiniimil piiriizsiizlesir ve siklagir.

Evde kullanmak icin hazirlanmis olan alfa hidroksi asit
iiriinleri alirken nelere dikkat etmeliyim?

Oncelikle, ciltte gercek bir iyilesme gorebilmek icin alfa hidroksi
asit Girtinlerini diizenli olarak kullanmak gerekir. Alfa hidroksi
asit iceren bazi cilt temizleme triinleri vardir, ama bunlar bakim
triind olarak kabul edilmemelidir. Cilt temizleme @riinlerindeki
AHAlar triiniin etkisini gili¢lendirir, ama gergek bir etki sagla-
yacak kadar uzun siire cilt yiizeyinde kalamazlar.

Alfa hidroksi ev bakim iiriinleri; losyon, serum, jel ve krem
seklindedir. Etkili olabilmeleri i¢in cilt yiizeyinde saatlerce
kalabilmelidirler. Cilt tipinize en uygun kivami se¢meniz de
onemlidir.

Iyi bir AHA iiriinii, %8-10 oraninda, genellikle glycolik ve lak-
tik asitlerinin karisimi olan alfa hidroksi asitleri icerir. Buna beta
hidroksi salicylic asit gibi bagka asitler de eklenmis olabilir.

Losyon veya krem seklindeki alfa hidroksi asit irtinleri nem-
lendirici gorevini de yerine getirebilir.

Evdeki kullanim i¢in hazirlanmis olan AHA triinlerinin pH
degeri 3.5den diisitk olmamalidir. Daha diisiik pH degerleri olan

tirtinler tahris ve yangiya neden olabilir.
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rilmesinde yararli olabilir, ancak boyle bir iiriinii kullanmaya bas-
lamadan 6nce almaniz gereken 6nlemler ve bilmeniz gerekenler
sunlardir:

Alfa hidroksi asit tiriinleri cildi soymak suretiyle etkilerini
gosterir. Bu nedenle bagka bir eksfoliant etkiye sahip tiriinle
ayni anda kullanilmalar1 sakincalidir. Doktorunuz izin ver-
medigi siirece alfa hidroksi asit {iriinii ile birlikte Retin-A,
Differin veya Tazorak gibi regeteli eksfoliantlar1 kullanma-
yin. Es zamanl olarak birden fazla eksfoliant kullanmak
yangilara, pullanmalara ve bagka iiriinlere kars1 hassasiyet
dogmasina neden olabilir. Ayrica Accutane (isoretinoin) alir-
ken veya almay1 biraktiktan birkag ay sonrasina kadar AHA
trinleri kullanilmamalidir. Ne zaman AHA kullanmaya son
vermeniz gerektigini dermatologunuza danisin. Bir de AHA
trinleriyle birlikte sert mekanik eksfoliantlar kullanmaktan
sakinin. Eger AHA uygulamasi siirerken boyle bir eksfoliant
kullanacaksaniz ¢ok dikkatli olmalisiniz.

Uriinii tizerindeki tariflere uygun olarak kullanin.

Eger hassas bir cildiniz varsa AHA iriinlerini segerken dik-
katli olmalisiniz. Hassas ciltler AHA iiriinlerinden biyiik
yarar gorebilir, ama igerdikleri AHA oranlarina ve pH deger-
lerine dikkat etmek gerekir. Boyle bir karar vermeden dnce
bir cilt bakim uzmanina danigmak daha dogrudur. Ayrica
hassas cildi olanlar, ciltleri hassas olmayanlara kiyasla, bu tiir
triinleri daha aralikli kullanmalidur.

AHA siirmiis oldugunuz bolgelere agda yaparken dikkat edin.
AHAlar cilt yiizeyinin incelmesine neden olabilir ve bu ne-
denle bazi kisilerde agda uygulamalarinin yan etkileri olarak
ciddi tahrisler goriilebilir, hatta agda yapilan bolgedeki cilt
soyulabilir. Eger AHA veya benzeri bir eksfoliant tedavisi al-
tindaysaniz, agda hizmetleri igin, bir cilt bakim uzmanina git-
meyi tercih edin ve uygulama 6ncesinde mutlaka eksfoliant
kullanmakta oldugunuzu belirtin.
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Alfa hidroksi asitleri kullanan kisiler giines yaniklarina
kars1 daha savunmasiz olabilir. Bu nedenle AHA uygulama-
lar1 sirasinda mutlaka genis spektrumlu SPF-15 ve iistii bir
giines koruyucusu kullanmalisiniz. (Ama zaten bunu hep
yapmalisiniz!)

Eger AHA bakimini profesyonel bir cilt bakim uzmani veya
dermatolog yapacaksa, bu uygulama dncesinde, en az 2 hafta
boyunca %8-10 AHA igeren bir tiriinle evde bakim yaparak
hazirlanmalisiniz. Bu hazirligi yapmazsaniz cildinizde tahris-
ler olusabilir.

En emin ¢6ziim alfa hidroksi asit igeren iiriinleri bir cilt bakim
uzmaninin kontroli altinda kullanmaktir. Onlar bu tiir iiriinler
konusunda deneyimlidir ve bunlar1 giivenle ve en etkili sekilde
nasil kullanmaniz gerektigi konusunda size yardimci olabilirler.
Ayrica profesyonel olarak uygulanan yiiksek oranli AHA {iriin-
leri hakkinda da size bilgi verebilirler ve dnerilerde bulunabilirler.
AHA peelingleri olarak da bilinen ve seriler halinde yapilan bu
bakimlarla programiniz ¢ok daha iyi sonuglara ulasabilir.

Lipozomlar nedir? Nasil calisirlar?

Lipozomlar ¢ogunlukla cildi giiclendiren ve destekleyen madde-
lerle doldurulan ¢ok kiiciik kapsiillerdir. Genellikle soya lesitini
veya fosfolipitler gibi yag bazli maddelerden olusan bu kapsiil-
ler ciltteki hiicrelerin arasindaki lipitler tarafindan kolayca kabul
edildikleri i¢cin cilde rahatca niifuz edebilmektedir.

Lipozom, hiicreler arasindaki lipit dokuya girdiginde, lipo-
zomun zar1 bu doku ile biitiinlesip erir ve icinde tagimis oldugu
madde serbest kalir.

Lipozomlari essiz yapan tasidiklar1 maddeleri ihtiya¢ duyu-
lan yere kadar gotiirebilmeleri ve antioksidanlar gibi hassas yiik-
leri hedeflerine varmadan kullanilmaktan veya okside olmaktan
koruyabilmeleridir.
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Ancak bu mikrokapsiilerin i¢ine her madde konamiyor veya
konmamasi gerekiyor. Bazi bilesimler bir lipozomun igine siga-
mayacak kadar biiyiik olabiliyor veya bazilar1 da, 6rnegin giines
koruyuculari, gorevleri geregi cilt yiizeyinde kalmalar1 gerekiyor.

Antioksidanlar nedir ve cilticin neden o kadar 6nemlidirler?

Antioksidanlar dogal maddelerdir ve hem insan bedeninde hem
de dogada bulunurlar. Antioksidanlar oksidasyonu &nler, daha
dogrusu bastirirlar. Oksidasyon, dogal biyokimyasallarin elekt-
ronlarini okside edicilere kaptirdiklar: siireci tanimlar. Okside
ediciler ¢cogunlukla oksijen bazli kimyasallardir ve biyokimyasal-
lardan elektronlar asirdiklar igin yangiya ve hiicre fonksiyonla-
rinin bozulmasina neden olurlar. Bu vahsi oksijen bilesenlerinin
yaygin ismi serbest radikallerdir.

Oksidasyon aslinda normal bir biyolojik siiregtir, ama bu be-
dende veya ciltte ¢ok fazla oldugunda ortaya ¢ikan bir dizi biyo-
kimyasal tepki sonunda hiicreler, dokular ve cilt zarar goriir. Bu
tepkilerin 6niine ge¢mediginiz takdirde hasar biiytir ve kirigiklik-
lar, sarkmalar ve diger yaslanma belirtileri ortaya ¢ikar.

Antioksidanlar cilt yiizeyinde ve i¢inde ¢alisarak, yaslanma
olarak kendini belli eden, biyokimyasal tepkiler selalesini durdu-
rurlar. Bunu da serbest radikalleri notralize ederek veya yangiya
neden olan tepkileri 6nleyerek yaparlar.

Antioksidanlar i¢in en iyi dogal kaynak renkli meyve ve seb-
zelerdir. Bunun diginda cilde siiriilebilen veya gida destegi olarak
tablet seklinde alinan antioksidanlar da yaygin olarak kullanil-
makta ve 6nerilmektedir.

Yesil ¢ay, tiziim ¢ekirdegi, meyankokii ve nar, cilt bakiminda
siklikla kullanilan antioksidanlar arasinda yer alir. Cilt bakim
triinlerinde kullanilan pek ¢ok degisik antioksidan vardir

Cilde siiriilen vitaminler etkili midir? Yararlari nedir?

Bazi vitaminlerin cildin gériiniimiinii ve durumunu diizelte-
bildikleri artik yaygin olarak kabul ediliyor. Bir¢ok bilim adami
vitaminlerin etkisini antioksidan olmalarina bagliyor. Antiok-
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sidan olduklari igin cildi, yangilara ve cildin yaslanmasi olarak
niteledigimiz duruma neden olan oksidasyon hasarlarina kars1
koruyorlar.

Cilt bakim iiriinlerinde yaygin olarak kullanilan vitaminler
sunlardir:

A vitamini, diger ismiyle retinol, antioksidan etkisinin yan1
sira cilt i¢in ¢ok yararlidir. Hiicre gelisimi ve fonksiyonlar:
i¢in gerekli oldugundan ve kolajen bilesimlerini diizenledigi
i¢in, retinol anti-aging tiriinlerinde sik¢a kullaniliyor. Bu-
nun sonucunda cilt daha geng bir goriiniime kavusuyor. Vi-
tamin A tiirevleri olan retinoitler arasinda Retin-A, Tazorac
ve Differin gibi yiizeysel ilaglar ve agizdan alinan akne ilaci
Accutane (isotretinoin) yer aliyor. Retinyl aldehyde ve retinyl
palmitate yine vitamin A tiirevi olan cilt bakim maddeleridir.

C vitamini ya da L-ascorbic asit cilt bakim {iriinlerinde mag-
nesium ascorbyl phosphate, sodium ascorbyl phosphate ve as-
corbyl palmitate olarak kullaniliyor. Yaslanma belirtileri olan
ve glinesten hasar gormiis ciltlerin bakimlar: basta olmak
tizere bu giiclii antioksidanlar hiicre zarlarinin oksidasyondan
etkilenmesini dnlemeye yardimci oluyor. Ayrica C vitamini
kolajen iiretimi i¢in de gerekli. Bunlarin yani sira C vitamini
cilt renginin agilmasina da destek veriyor ve giinesin verdigi
zararlar sonucunda ortaya ¢ikan benekli, alacali cilt rengini
diizeltmek i¢in de kullaniliyor.

E vitamini cilt bakim iiriinlerinde tocopherol veya tocopheryl
acetate olarak bulunuyor. Yagda ¢oziilebilen E vitamini hem
cilde bir antioksidan olarak yarar sagliyor, hem de antioksi-
dan etkisiyle icinde yer aldig1 iiriinleri koruyor. C vitaminiyle
birlikte kullanildiginda etkisi daha da artiyor.

Panthenol veya B5 vitamini uzun siiredir nemlendiricilerin
icinde nem saglayici1 madde olarak kullanilmakta. Panthenol
hiicre fonksiyonlari i¢in de gereklidir.
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Ergocalciferol veya D vitamini, yagda ¢oziilebilen bir vita-
mindir ve giderek daha ¢ok ilgi toplamaktadir. Artik pek ¢ok
bilim adami bu vitaminin beden i¢in sanildigindan ¢ok daha
o6nemli olduguna inaniyor. D vitamini ciltteki hiicre yeni-
lenme dongiisiine etki ediyor ve heniiz bilinmeyen pek ¢ok
baska isleve sahip oldugu da disiiniilityor.

Yiizeysel olarak kullanilan vitaminlerin sayis1 kisitli, ama cilt
bakiminda kullanilan pek ¢ok baska vitaminler ve mineraller var.

Antioksidan bir iiriin alirken nelere dikkat etmek gerekir?

Antioksidan bakim tirtinlerinde 6nemli farklar olabilir. Bir nem-
lendiricinin igine eklenmis birkag antioksidanin cildinize yarar
saglayacagini iddia etmek dogru olmaz.

En etkili antioksidan tiriinler genellikle serum seklindedir. Bu
baz sayesinde (siiriilebilirliklerini saglayan madde) bir nemlendi-
ricinin i¢ine karistirilmig olmalarina kiyasla cilde daha iyi niifuz
edebilirler.

Farkli antioksidanlar iceren tiriinleri se¢gmeniz 6nemlidir,
clinkii farkli tiirde pek ¢ok serbest radikal vardir. Bunlara bazen
tepkisel oksijen tiirleri de deniliyor. Bu farkli serbest radikalleri
bastiran antioksidanlar da farklidir. Genis spektrumlu bir antiok-
sidan serum, gesitli oksidasyon tetikleyicilerini bastirabilen, bir
dizi antioksidan igerir.

Antioksidan malzemeler cilde siiriilmeden 6nce etkilerini
kaybetmemeleri i¢in korunmalidir. Iyi korunmamis olan antiok-
sidanlar ambalajlarinin i¢inde okside olur ve genellikle renkleri
koyulasir veya kahverengiye doner.

Lipozomlar veya benzeri kapsiilleme yontemleri antioksidan
maddelerin korunmasini saglar ve cilde niifuz etmelerini kolay-
lagtirir. Ornegin E vitamini veya tocopherol korunmadigi siirece
antioksidan etkisini cilt yerine {iriin iizerinde gosterir.

Son olarak rahat ettiginiz ve kolay kullanabileceginiz bir tiriin
secin. Antioksidan serumlar genellikle nemlendiriciden veya gii-
nes koruyucusundan 6nce siriiliir. Uygulama sirasinda batma
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hissi veya kizarikliklar olmamalidir. Uriin siirdiigiiniiz zaman ho-
sunuza gitmeli, ¢linkii kullanilmayan bir {iriiniin yarar1 olmaz!

Kizarikhklar gideren maddeler var midir?

Yang1y: azalttiklarini iddia eden maddeler ilag olarak nitelendi-
rilmelidir. Regetesiz satilan ve ilag etkisine sahip olan tek madde
hidrokortisondur. Cildi rahatlatic1 ve gevsetici etkiye sahip, kiza-
rikliklarin azalmasina ve bunlara neden olan sorunlarin 6nlen-
mesine yardimci olan, gesitli kozmetik maddeler vardir.

Kizarikliklar igerdikleri yesil bazlarla yok ettiklerini ileri siiren
renkli iirtinler sadece kozmetik etkiye sahiptir. Bunlar kizariklik-
larin @izerini kapatarak gizlerler, ama cildi rahatlatacak bir etki
yapmazlar.

Oysa daha 6nce anlatmis oldugumuz antioksidanlarin timi
cildi rahatlatirlar. Bunun nedeni yangiya neden olan serbest ra-
dikalleri bastirmalar1 olabilir. Bu rahatlatici @iriinlerin ¢ogunda
iiziimgekirdegi, yesil ¢ay ve matricaria (papatya) ozleri vardir.
Tahrisi azaltan tiriinler arasinda meyankokiinden elde edilen lic-
hochalcone isimli gii¢lii bir antioksidan da vardir. Yine meyan
kokiinden elde edilen dipotassium glycyrrhizinate ve sea whip
(denzi kamgisi) isimli bir mercandan elde edilen elizabethae 6zii
miitkemmel rahatlaticilardur.

Hassas veya rosacea’li ciltler kizarikliklara dolayisiyla tahrislere
egilimli olduklari i¢in sakinmalar1 gereken pek ¢ok madde vardur.
Parfiimler, pek ¢ok aromatik yaglar, kurutucu alkoller ve canlan-
diric1 etkiye sahip maddeler bunlar arasinda yer alir. Daha ayrin-
til1 bilgiler i¢in hassas ciltlerle ilgili boliime bakabilirsiniz.

Cilt bakim liriinlerinde ve makyaj malzemelerinde neden
koruyucular kullanilir?

Koruyucular cilt bakim iriinlerinin tiretiminde son derece
onemli bir role sahiptirler. Onlar triinleri hem patojenik kir-
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lenmelerden korurlar, hem de kremlerin ve diger tiriinlerin taze
kalmalarini saglarlar. Bu koruyucular olmasa cilt bakim trtinleri
¢abucak bozulurdu ve mikroplar i¢in mitkemmel yasama alan-
larina donisiirdi! Koruyucular cilde, gozlere ve bedene zarar
verebilen bakterileri dldiiriirler ve tirtintin bulundugu kaba par-
maklarimizi sokmamiz sonucu ortaya ¢ikan mikroplara karsi da
onlem alirlar.

Iginde su barindiran her iiriin mikroplar icin uygun bir yasam
ortami saglar. Dogal maddeler iceren her iiriin de mikroplar
barindirabilir.

I¢lerinde koruyucu olmadigini iddia eden triinler genelde su
veya dogal madde icermezler ve ¢ok kisa siirede tiiketilmeleri ge-
rekir. Petrolatum ornegin saf haldeyken koruyucuya ihtiya¢ duy-
maz, ¢inki su icermez ve mineral kokenlidir.

“Dogal” cilt bakim iiriinleri daha mi iyidir?

Doga muhtesem bir kaynaktir. Pek ¢ok kozmetik ve cilt bakim
triniinde kullanilan maddeler bitkilerden elde edilmistir. Ay-

rica receteli ilaglarda kullanilan kimyasallarin 1/3’4 de bitki
kokenlidir.

Pek ¢ok kisi dogal malzemelerle hazirlanan iiriinlerin daha
giivenli oldugunu ve kimyasallar icermedigini sanir. Oysa hersey
kimyasallardan iretilir. Bitki 6zleri de aslinda doganin tirettigi
pek ¢ok kimyasalin bilesimleridir. Laboratuvarlarda iiretilen saf
kimyasallar ¢ogu zaman dogal kaynaklardan elde edilir.

Ayrica giivenli olmayan yiginla dogal madde vardir. Ornegin
zehirli sarmagik, zararli kimyasal maddeler i¢eren dogadaki bir-
cok bitkiden, sadece bir tanesidir. Hindistan cevizi yag1 ve kakao
yag1 akneli kisilerde gozeneklerin tikanmasina neden olabilir.
“Dogal” belki dogadan elde edilmis anlamina gelebilir, ama bu o
maddenin kimyasallardan arinmus, giivenli veya etkili oldugu an-
lamina gelmez. Ayni sekilde bir maddenin sentetik olmasi veya
laboratuvarda hazirlanmis olmasi o maddeyi zehirli veya sagliga
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zararli yapmaz. Bu kitabin yazarinin goriisii her iki taraftan da en
iyileri alarak muhtesem cilt bakim tiriinleri yaratmanin en dogru
yol oldugudur, ¢iinkii etkili ve kullanigli malzemeler hem dogada
bulunuyor hem de laboratuvarlarda olusturuluyor

Sakinilmasi gereken zararli malzemeler var mi?
Eger boyle maddeler olsaydi FDA onlari piyasadan ¢ekerdi.

Zararli madde diye birsey yoktur, ama yanlis uygulama nede-
niyle bazi maddeler zarar vermis olabilir. Ornegin akneli ve ak-
neye egilimli ciltler i¢in son derece zararl olabilecek hindistan
cevizi yag1 gibi yag asitleri ve lipitler, yagli-susuz ciltler i¢in mu-
cizeler yaratabilir. Insanlar parfiimlere bayilir, ama bu tiir katkilar
hassas ciltlerde tahrislere neden olabilir. SD alkol, yagh ciltlerde
asir1 sebum iiretimini kontrol altina almaya yardimci olabilir,
ama kuru ve hassas ciltleri daha da kurutup tahris edebilir.

Cildiniz hassas, akneye egilimli veya kuruysa baz1 madde-
lerden sakinmaniz gerekebilir. Burada sagduyulu davranmak
onemlidir. Cilt sorunu olanlar, bir cilt bakim uzmanina veya der-
matologa danisarak, hangi maddelerden sakinmalari gerektigini
ve hangilerinin yararli oldugunu 6grenmelidir.
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B Cildimin yagh mi, kuru mu yoksa karma mi oldugunu nasil

anlarim?

Bir cilt bakim uzmanu ilk olarak karsisindaki kisinin yiiziindeki
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gozeneklerin dagilimina bakar. G6zeneklerin biyiikliigiine ve

bulunduklari yere gore asagidaki sonuglari ¢ikarabilir:

Biiyiik, belirgin gozenekler varsa ve bunlar, kulaklara yakin
yerler dahil olmak iizere tiim yiize yayilmissa bu yagh cilttir.
Folikiillerin i¢cinden akan sebum miktar: fazla oldugu i¢in on-
lar1 genisletmistir ve bu nedenle gozenekler belirgindir. Ba-
zen yagli cilt i¢in “portakal kabugu dokusu” tarifi yapilir. Yaglh
cilt genelde parlaktir ve bazen balmumuna benzer bir dokusu
olabilir. Pek ¢ok gozenek tikalidir, agik komedonlar (siyah
noktalar) veya kapali komedonlar (deri altinda minik yumru-

lar) goriilebilir.

Eger 151kl1 bityiite¢ altinda bile gozenekler zor goriilityorsa bu
kuru veya alipidik (lipitlerden yoksun) cilttir. Sebum tiretimi
yetersiz oldugu i¢in folikiiller genislemez ve bu nedenle go-
zenekler belirginlesmez. Yeterli miktarda sebum iiretemeyen
cilde elle dokunuldugunda piiriizlii hissedilir. Korunmamais
oldugu i¢in genellikle susuzdur, bir¢ok kii¢iik kirisikliklar ve

hafif pullanmalar goriilebilir.

Eger yiizlin orta kismindaki gozenekler belirginse ve kulak-
lara dogru gidildik¢e bunlar kiigiiliiyorsa bu karma cilttir.
Adindan da anlasilacag: gibi, yagh ve kuru alanlarin karigi-
mindan olusur. Genelde yagli bolge yiiziin merkezinden ge-
¢en dikey bir alandir. Kiigiik gozenekli, kuru bolgeler yiiziin
kulaklara yakin alanlarindadir. Karma ciltte yagl bolgelerde
yagl cilt 6zellikleri, daha kuru bolgelerde ise kuru cilt 6zellik-

leri goriiliir.
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Belirgin gozenekler yagl cilt belirtisidir (courtesy Mark Lees Skin Care, Inc.).

Kuru alipidik cilt kendini gériinmeyen gozeneklerle
belli eder (courtesy Mark Lees Skin Care, Inc.).
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Neden degisik cilt tipleri vardir?

Cilt tiplerini genler belirler, yani kalitsaldirlar. Yaglilik ve kuruluk
hormonlara, hormon inis ¢ikislarina, hastaliklara, ilaglara (rege-
teli ve regetesiz) ve bazen de gevresel etkilere bagli olarak degisik-
lik gosterebilir.

Yaglilik ve kuruluk oranlari kisiye gore degisir mi?

Kisilere bagli degisiklikler ¢ok fazladir. Yaglilik veya kuruluk
orani; genler, hormonlar ve gevre etkilerine gore degisiklik gos-
terebilir. Ayrica cilt bakim1 da énemlidir. Thmal edilmis olan bir
ciltte, hangi tip olursa olsun, kendi tipine 6zel rahatsizliklarin pek
¢ok belirtisi vardir.

Karma ciltlerde yiiziin orta bolimiinii kaplayan yagl alanin,
yani T-bolgesinin genisligi, s6z konusu karma cildin daha yagh
mi1 yoksa daha kuru mu oldugunu belirler. Eger T-bolgesindeki
gozenekler belirginse ve yanaklara dogru devam ederek goz ke-
narlarindan asagiya dogru inen bir ¢izgiye dogru genisliyorsa, bu
karma-yagl cilt tipidir. Eger T-bolgesindeki belirgin olan goze-
nekler daha ¢ok yiiziin merkezine toplanmigsa, bu karma-kuru
cilttir. Karma cilt ¢ok yaygindir. Genlerin ve hormonlarin etki-

T-bolgesinde yagh ve
kuru alanlarin tipik
dagilimi

Typical distribution of oily and dry
areas in the T-zone.
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siyle insanlar genellikle yaslandik¢a daha az sebum iiretir ve bu
nedenle zaman gectikge ciltleri daha kuru olur.

“Normal cilt” nedir?

Gergek su ki “normal cilt” ¢ok enderdir. Normal cilt, sebum iire-
timi ve gozenek dagilimi mitkemmel olan, alerjik egilimler gos-
termeyen ve yaglilik veya kuruluk gibi rahatsizliklar1 olmayan bir
cilttir.

Karma cildim varsa yagli cilde gore mi yoksa kuru cilde
gore mi bakim yapmaliyim?

Piyasada bulunan cilt bakim iiriinlerinin ¢ogu, her ne kadar “nor-
mal cilt” tanimu tagtyorlarsa da, aslinda karma ciltlere gore hazir-
lanmigtir. Karma cilt ¢ok yaygin oldugu i¢in pazarlamacilara gore
karma cilt “normal’dir.

Cildiniz hangi yone daha yakinsa ona uygun iiriinler se¢me-
niz daha dogrudur. Bir¢ok iiriiniin ambalajinda hangi cilt tipi i¢in
hazirlanmis oldugu yazar. Eger sorulariniz varsa bir cilt bakim
uzmanina danisabilirsiniz.

Sabah 11’de cildim yaglaniyor. Buna gore cilt tipim yagh
midir?

Eger yaglanma makyaj yapmadiginiz ve nemlendirici stirmedigi-
niz halde oluyorsa, cildiniz biiytik ihtimalle yaglidur.

Yagli makyaj malzemeleri ve yagli nemlendiriciler, hareketli
bir giin gecirdiginizde cildinizin yaglanmasina neden olabilir.
Eger bu malzemeleri kullanmadiginiz zamanlarda yaglanma his-
setmiyorsaniz, sorun makyaj malzemeleri veya nemlendiriciniz
olabilir.

Boyle bir durumda daha hafif bir nemlendirici ve mineralli ve
pudra bazli makyaj malzemeleri kullanmay1 deneyin. Yagl ciltler
i¢in hazirlanmis ugucu bazli sivi fonddtenler var. Boyle bir degi-
siklik yapmak sabahlari ortaya ¢ikan yaglanmay: hafifletecektir.
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Ayrica cilt ylizeyindeki fazla sebumu yok etmeye yardimci olan
silika veya naylon icerikli yag emici tiriinler de var. Bunlar anti-
shine (parlama giderici) tirlinler olarak pazarlaniyor.

Cildim yagh oldugu halde yine de nemlendirici kullanmali
miyim?

Emollient (nem koruyuculu) bir nemlendirici kullanmaniz ge-
rekmez, ama yine de giin boyunca cildinizin bir korumaya ihti-
yacti olabilir. Giines koruyucuyu kesinlikle unutmayin!

Yagli ciltler i¢in hazirlanmis olan ve dimethicone veya cyclo-
pentasiloxane (her ikisi de silikon tiirevleridir) iceren hafif bir
giines koruyucusu kullanin. Bu yaglanma yapmadan cildinizin
nem tutmasina ve yiizeyinin kurumamasina destek verir.

Yagli ciltler geceleri siiriilen nemlendiricilere de ihtiya¢ duy-
mayabilir. Onun yerine antioksidanlar veya peptitler gibi yararl
maddeler iceren su bazli serumlar kullanabilirsiniz.

Cildim yagh gibi goziikiiyor, ama yiizeyi oldukca kuru. Cil-
dim ayni anda hem yagli, hem de kuru olabilir mi?

Eger biiyiik, belirgin gozenekleriniz varsa ve cildinizi yagli ola-
rak hissediyorsaniz, cildiniz yaglidir. Hissettiginiz “kurulugun”
nedeni susuzluk olabilir. Bu bir cilt tipi degil bir rahatsizliktir.
Cildiniz yagli ve susuz olabilir, yani cilt ylizeyinizde yag degil su
eksiktir. Susuzluk nedeniyle ciltte pullanma, gerginlik hissi, bazen
kasint1 veya kirmizilik olur.

Yagli ciltlerin susuz kalmasinin nedeni genelde sik yikama, sert
sabunlar, nemlendirici kullanilmamasi ve giinesin etkisidir.

Susuz kalmis yagl cilde nasil bir bakim yapilmali?

Sert sabunlar ve alkol bazli iiriinler kullanmayi birakin. I¢inde
ammonium lautyl sulfate olan hafif kopiiklii bir temizleme iiriini
tercih edin. Bu kolayca ve tortu birakmadan durulanacaktir. Te-
mizleme sonrasinda, alkol ve parfiim icermeyen, yumusak bir to-
nik uygulayabilirsiniz. Yagli karma ciltlere gore hazirlanmis hafif
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kivamli bir nemlendirici ve giines koruyucusu bulmaya ¢alisin.
Yagli cildi olanlar kullanacaklar: tiriinlerin gozenek tikamadikla-
rina dair test edilmis olmalarina dikkat etmelidirler.

Susuz kalmis yagli ciltlerin bakimini yaparken cildin emolli-
entlere (nem koruyucuya) degil de humectantlara (su tutuculara)
ihtiyaci oldugunu aklinizda bulundurmalisiniz. Cilt zaten emolli-
ent gorevini yerine getiren yeterli miktarda sebum tiretmektedir.
Yagli nemlendiriciler cildi daha da yaglandiracaktir. Nemlen-
diricinizin, giines koruyucunuzun ve kullandiginiz diger bakim
tirlinlerinin PCA, gliserin veya sodium hyaluronate gibi nemlen-
dirci maddeler igermesine dikkat edin. Bu maddeler cilt yiizeyini

yaglandirmadan ciltteki susuzlugun giderilmesine yardimei olur.

Alhk surdiigiim bolgelerde neden minik yumrular
olusuyor?

Bunlar kapali komedonlar olmali. Cilt ylizeyinin hemen altinda
olusan bu gozenek siskinliklerinin nedeni alliginizin igerdigi bazi
maddeler olabilir. Kdmiir katrani tiirevleri olan D&C kirmiz1 bo-
yalarinin bazilar1 komedojeniktir, yani komedon olusmasina ne-
den olabilmektedir.

Pudra alliklar1 bulunduklar: kaplarin igine presleyen madde-
ler ¢ogu zaman mum bazlidir. Bunlar da komedon olusumunu

tetikleyebilir.

Ancak bunlar herkeste ayni etkiyi yapmaz. Sanirim sizde kome-
don olusumlarina veya akneye kalitsal bir yatkinlik var, yoksa bu
tiir bir tikanma sorunu yasamazdiniz.

Allik siirdugiim bolgedeki bu minik yumrulari nasil yok
edebilirim?

O bolgeye makyaj malzemesi siirmekten vazge¢melisiniz. Bu so-
runun sorumlusu alliginiz gibi goriiniiyor, ama sug fondétende
veya pudranizda da olabilir.

Komedonlara neden olmadiklari test edilmis tiriinler tercih
edin. Bu triinlerde D&C kirmizi boya yerine renk verici olarak
karmin veya demir oksit vardir. Pudra alliginiz da gézenek tika-
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mayan bir presleyici maddeyle kaliba preslenmis olmalidir. Bunlar
¢inko stearate, octyldodecyl steroyl stearate veya cyclomethicone
gibi silikon tiirevleridir. Isopropyl myristate veya palmitate, lano-
lin veya lanolateler ise komedon tetikleyici maddelerdir.

Her giin diizenli olarak bir alfa/beta hidroksi asit jeli veya
%2.5’lik benzoyl peroksit jeli kullanarak bu yumrularin kaybol-
masina destek verebilirsiniz. Bir cilt bakim uzmani tarafindan
yapilan ekstraksiyonla bu komedonlardan daha ¢abuk kurtulabi-
lirsiniz. Cilt bakim uzmanina danisarak bolgeyi temizlemek i¢in
hangi tiriinleri kullanmaniz gerektigini ve bu yumrularin yeni-
den olusmasini 6nleyen makyaj malzemelerinin neler oldugunu
ogrenebilirsiniz.

Cildimde sik sik dokiintiiler oluyor. Bu hassas bir cildim ol-
dugunu mu gosteriyor?

Dokiintiilerin nasil olduguna bagli. Eger cildinizde kurdesene
benzer dokiintiiler ve kirmizi lekeler sik¢a oluyorsa ve kasintilar
veya sizlamalar da bunlara eslik ediyorsa, cildiniz hassas ve alerjik
olabilir. Bunlar sadece yiizliniizde ortaya ¢ikiyorsa rosacea rahat-
s1zliginiz olabilir. Eger bu kizarikliklar1 veya yangiy1 kullandiginiz
bir iiriinle veya uygulamayla bagdastirabiliyorsaniz durumunuz
daha da kesinlik kazanir. Kesin tan1 i¢in bir dermatologa goriin-
meniz en dogru karardir. Cilt bakim uzmanlari hassas cildinize
en uygun bakim iiriinlerini se¢meniz konusunda size yardimci
olabilirler.

Eger yiiziiniizdeki dokiintiiler akne sivilcelerine benziyorsa, bu
cildinizin akneye egilimli oldugunu ve tikali gézenekler ve akne
sivilceleri olusturmaya kalitsal olarak yatkin oldugunuzu isaret
eder.

Bu durumda her giin folikiillerdeki atiklar1 temizlemek i¢in bir
alfa/beta hidroksi asit jeli veya benzoyl peroksit gibi folikiil eksfo-
liantlar1 kullanmalisiniz. Ayrica cildinizdeki fazla yaglar1 gideren
etkili bir cilt temizleyicisi kullanmalisiniz ve makyaj malzemele-
rinizin ve cilt bakim riinlerinizin akneye egilimli ciltlere uygun
olmasina dikkat etmelisiniz. Eger yardima ihtiya¢ duyarsaniz bu
tiir konularda deneyimli bir cilt bakim uzmanina danisabilirsiniz.
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Cildimdeki gozenekler sik sik tikaniyor, ama ben 40 yasin-
dayim ve yaslanmaktan korkuyorum. Bir siirii anti-aging
lirtinii deniyorum, ama onlar sanki tikali gozeneklerimi
daha da kotiilestiriyor. C6ziim olarak ne dnerirsiniz?

Yaslanmaya egilimli cildi olanlarin cildi ayni zamanda kuru da
olabildigi icin, yaslanma belirtilerini hafifleten iiriinlerin ¢cogu bu
ciltlerdeki sebum yetersizligine destek veren emollientler iceriyor.

Opysa sizin cildinizde bolca sebum var. Bu nedenle cildiniz yagh
ve gozenekleriniz hemen tikanabiliyor. Kuru ciltler i¢in hazirlan-
mis olan iriinler zaten yagl olan cildinize daha fazla yag ekliyor.
Bu iiriinleri kullandikga gozeneklerinizin daha ¢ok tikanmasinin
ve sivilcelerin olusmasinin nedeni budur.

Hem tikali gézenekli, hem de akneye egilimli ciltlere uygun anti-
aging triinleri kullanabilirsiniz. Peptitler, alfa hidroksi asitleri,
giines koruyucular1 ve antioksidanlar gibi yaslanma belirtilerini
hafifleten maddeler aslinda sorun yaratmaz. Sorun bu madde-
lerin tasiyicilar: (bazlari) veya siiriilebilirliklerini (kivamlarini)
artiran malzemelerdir. Bunlar ¢ogunlukla kuru, alipik cilde yar-
dimc1 olan ama yagli ve akneye egilimli ciltleri tikayabilen yagh
emollient maddelerden olusur.

Yukarida saydigimiz yaslanmayi geciktirmeye destek veren
maddeleri igeren, ama cilde siiriildiigiinde agir ve yagli hissi
uyandiran emollient yiiklii kremlerden farkl: olarak hafif, akici,
jel veya serum seklinde olan anti-aging tiriinleri tercih edin. Ti-
kal1 gozenekleri olan ve sivilceye egilimli ciltler i¢in hazirlanmig
olan triinlerin ambalajinda genellikle bu 6zellikler yazar. Ayrica
kullandiginiz iiriinlerin, bagimsiz laboratuvarlar tarafindan, ko-
medojenik olmadiklarina dair test edilmis olduklarindan emin
olun.

Eger ihtiyaciniza uygun iriinler bulamiyorsaniz bir cilt bakim
uzmanina danigin.

Goziimiin altindaki torbalar cok fena. Bu konuda ne
yapabilirim?

Goz alt1 torbalarinin nedeni su toplanmasi ve/veya alt goz kapa-
ginda yag toplanmasidir. Gozlerin altinda yag toplanmas: genel-
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likle kalitsaldir. Buradaki cilt ¢ok ince oldugu i¢in yagin agirlig:
ile torbalanma olusur.

Bu bolge su toplamaya egilimlidir ve bunun sonucunda sislikler
olusur. Siniislerinde sorunlar1 olanlarda bu siglikler daha da be-
lirgindir. Baz1 ilaglar yan etki olarak hem goz altlarinda, hem de
tiim yiizde sismelere neden olabilir.

Sabahlar1 goriilen goz cevresi sislikleri genellikle kisi uyandiktan
ve gliniine basladiktan hemen sonra gecer. Hafif yliz masajlari,
yiizdeki kaslar1 hareket ettirmek ve yiizii 1lik bir dusun altinda
tutmak sisliklerin azalmasina yardimeci olabilir.

GOz cevresindeki sisliklerin giderilmesine destek veren bazi cilt
bakim tiriinleri vardir:

Siyah ¢ay veya salatalik 6zii gibi yatistirici ve sivi emici mad-
deler pamuk petlere emdirilerek kompresler hazirlanir ve bas
hafif yukarida tutularak gozlerin iizerine yerlestirilir. Komp-
resin olusturdugu baskiyla sislik hizla geriler.

GOz gevresini siklastirmak i¢in hazirlanan, film seklinde cilde
yapisan jeller, fiziksel olarak dokuyu gerip yapistirarak sisligi
giderebilir. Uriin silindiginde cilt yine eski haline dondigii
i¢in, sorun ancak gecici olarak ¢oziilir.

Yeni ¢ikan iiriinlerden bir tanesi dipeptide-2 olarak bilinen
bir peptit ve hesperidin methyl chalcone isimli bir bioflavonid
iceriyor. Peptit kilcal damarlar giiglendirerek siv1 sizmasini on-
lemeye yardim ediyor, hesperidin methyl chalcone de sivinin
azalmasina destek veriyor. Bu yeni formiil goz alt1 sisliklerinin
azaltilmasi konusunda uzun vadeli ¢6ztimler getirebiliyor. Ancak
bu iiriinlerden hig biri goz alt1 kapak¢igindaki yag birikimlerinin
giderilmesini saglayamiyor.

GOz alt1 torbalari icin kalici bir ¢6ziim var mi?

GO0z altindaki yaglarin ve diigiimlerinin kalic1 olarak giderilmesi
ancak ameliyat yoluyla miimkiin. Alt goz kapag: blepharoplastisi
bu ameliyatin tibbi adidir. Yiiz estetigi veya gz estetigi konu-

BOLOM 9 Kisisel cilt analiziniz



sunda uzmanlagmis estetik cerrahlar veya genel estetik cerrahlar
bu ameliyat1 yapabilir. Genellikle hastanede gecelemeye ihtiya¢
birakmayan bu islemin iyilesme siiresi de sadece birka¢ giindiir.
Yag birikimleri pek tekrar etmedigi icin bu ameliyati bir defa yap-
tirmak ¢ogunlukla kalic1 bir ¢6ziim saglayabiliyor.

GOz alti torbalarim yok, ama koyu renkli halkalarla soru-
num var. Bunlar neden oluyor?

Goz altindaki koyu renk halkalar ¢ok yaygin bir sorundur ve bu-
nun birka¢ nedeni olabilir:

G0z gevresindeki kemiklerin genetik yapist gozleri daha koyu
gosterebilir. Ice gomiik gozler golgelenmeler ve kemik yapisi
nedeniyle daha koyu goriiniir.

Goz altindaki koyuluklarin nedeni hiperpigmentasyon olabi-
lir. Bu 6zellikle Orta Dogu kokenli insanlarda daha yaygindir.

Koyu halkalarin en yaygin nedeni kan dolagimindaki yeter-
sizlik ve g6z ¢evresindeki dokuya “takilip kalan” kan hiic-
releridir. Bu kan hiicrelerinin icerdigi hemoglobin ve durgun
hemoglobindeki pigmentler koyu renk halkalar1 olusturur.

Uykusuzluk ve stres bu goz halkalarini koyulastirabiliyor. Bu-
nun nedeni stresli donemlerde kan dolagiminin yetersizligi
olabilir. Bazi kisilerde siniizit sorunlar1 da koyu renk halkalar1

belirgin hale getirebilir.

GOz altindaki halkalarimin nedeninin hiperpigmentasyon
mu, yoksa kan dolasimimdaki yetersizlik mi oldugunu na-
sil anlarim?

Alt goz kapaginizi yana dogru ¢ekin veya koyu renk halkanin
oldugu yere hafifce bastirin. Eger renk agilirsa sorun dolagimla
ilgilidir. Eger renk ayni kalirsa sorun hiperpigmentasyondur. Do-
lagimla ilgili sorunlarda cilt dokusuna baski uyguladiginiz zaman
kan gekilir ve o bolgenin rengi agilir.
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Degisik tiirdeki koyu renk goz halkalari nasil tedavi edilir?

Pigmentasyon nedeniyle olusan koyu renk halkalara kojik asitli
goz gevresi kremi veya hafif bir hidrokinone iiriiniiyle bakim ya-
pabilirsiniz. Sectiginiz tiriiniin goz ¢evresine 6zel hazirlanmais ol-
masi gerekir. Uriini, alerjik tepkileri veya tahrigi onlemek icin,
once kiigiik bir alanda deneyin.

Bu tiir pigmentli bolgelere alfa hidroksi peelingleri de yararh
olabilir. Pigmentasyonlar daha ziyade kalitsal faktorlere baglh
olduklari i¢in, tedavi ¢ok uzun siirebilir ve istenen sonug da ali-
namayabilir. Pigmentli bolgeleri kaliteli makyaj tirtinleriyle ka-
patmak da miimkiindiir.

Kan hiicrelerinin yayilmasi sonucu ortaya ¢ikan halkalar1 ve
koyulugu hafifletmek i¢in birtakim peptitlerin ve hidroksisucci-
nimide ve chrysin olarak bilinen maddelerin karisimindan olu-
san bakimlar yapilabilir. Hydroksisuccinimide hemoglobindeki
demiri baglar ve durgunluga bagli pigment tiretimini dnler. Pas-
siflora ¢igeginden iiretilen bir flavon olan chrysin ise pigmentleri
yok eden dogal enzimlerin tiretimini destekler. Palmitoyl oligo-
peptit ve palmitoyl tetrapeptide isimli peptitler dokular: sikigtira-
rak kilcal damar sizintilarini azaltir.

Bolca uyku ve stresten kaginmak kesinlikle yapilmasi gerekenle-
rin baginda yer alir. Dinlenmek ve egzersiz yapmak stresi azalttig
ve kan dolasimini diizenledigi i¢in yararlidir.

20’li yaglarimin sonuna geldim ve cildim eskisi gibi tek renk
degil. Lekeler birkacg yil oncesine gore ¢ok artti. Bu konuda
ne yapabilirim?

Bu yirmili yaslarin ortalariyla sonlarina dogru ortaya ¢ikan giines
hasarlarinin belirtilerine benziyor. Giines hasarlarinin ilk belirtisi
genellikle ciltte goriilen diizensiz pigmentasyonlardur.

[k yapilmasi gereken en az SPF15 olan genis spektrumlu bir
giines koruyucusunu her giin kullanmaktir. Cilt tipinize uygun
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olan ve hosunuza giden bir iiriin se¢in. Bunu sabahlar1 bir nem-
lendirici gibi veya makyaj 6ncesinde nemlendirici olarak kulla-
nabilirsiniz. Ancak bunu her giin diizenli olarak kullanmalisiniz!
Sadece bu bile cildinize biiyiik yarar saglayacaktr.

Buna ek olarak giinde bir veya iki defa alfa hidroksi serumu
kullanirsaniz cildinizdeki pigmentle lekelenmis 6lii yiizey hiicre-
lerini temizlemis olursunuz. Son olarak giines koruyucusuna ve
alfa hidroksi serumuna ek olarak bir C vitamini tiirevi olan mag-
nesium ascorbyl phosphate isimli antioksidani igeren bir serum
kullanarak lekelere neden olan pigmentleri bastirmaya destek
verebilirsiniz.

Bu bakim programina ara vermeden devam etmelisiniz. Uriin-
leri kullanmayi birakirsaniz cildinizdeki lekelenmeler yeniden
baslar.

Cilt bakim kliniklerinde yaptiracaginiz alfa hidroksi peelingle-
riyle kullandiginiz tirtinlerin etkisini daha da artirarak lekelerin
giderilmesini hizlandirabilirsiniz.

Cok cabuk kizariyorum. Cildim sanki baskalarinin cildin-
den daha fazla tepki veriyor. Yapmam veya yapmamam ge-
rekenler var ms?

Oncelikle bir dermatologa veya cilt bakim uzmanina goriinme-
lisiniz. Sizde rosacea (giil hastalig1) rahatsizlig1 olabilir (boliim 4
hassas cilt konusuna bkz). Dermatologunuz bu konuda bir tani
koyabilir ve belirtileriniz ciddiyse size cilde siiriilen merhemler
i¢in bir regete yazabilir.

Genel olarak ele alacak olursak hassas ciltler (rosacea dahil) asla
sicaga, giinese ve asir1 1s1 degisimlerine maruz kalmamalidir. Cil-
dinizi miimkiin oldugu kadar serin tutmaya 6zen gosterin. Sicak
yerine 1lik dus alin, yazin arabaniza binmeden i¢ini serinletin,
spor merkezlerindeki saunalardan uzak durun. Egzersiz kan do-
lasimini ve beden 1sisin1 artirir, bazi kisilerde kizarmalara neden
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olabilir. Kapali mekanlarda spor yapmayi tercih edin, yiiziin veya
disarida spor yapacaksaniz giiniin daha serin ve giinesin daha yu-
musak oldugu saatleri segin.

Cilt bakimina gelince parfiimlii veya kurutucu alkoller igeren
triinlerden, sert eksfoliantlardan (mikrodermabrasyon dahil),
cilt ylizeyini soyan temizleme triinlerinden veya canlandirici
maddelerden ve aromatik yaglardan uzak durun. Yatistirici, par-
fiim icermeyen, alerji testleri yapilmis tiriinlere yonelin. Bu cilt
tipi i¢in losyonlar ve sivilar kremlerden daha iyidir. Alfa hidroksi
asitleri konusunda dikkatli olun. Bunlar ancak hassas ciltlere uy-
gun olarak hazirlanmigsa ve dogru kullanilirsa yararli olur. Evde
kullanacaginiz iiriinleri secerken hassas ciltler konusunda dene-
yimli bir cilt bakim uzmanina danisin.

Beslenme a¢isindan kizarmaya egilimli kisiler arasinda farklilik-
lar vardir. Kizarmaya neden olabilen gidalar herkesi ayni1 sekilde
etkilemiyor. Ancak alkol (6zellikle kirmizi sarap), sicak icecekler,
kafein, turunggiller ve sular1 baharatl yiyecekler baslica tetikle-
yiciler arasinda yer aliyor. Eger belli bir giday: ya da igecegi tii-
kettikten sonra hep kizardiginizi fark ediyorsaniz ondan uzak
durmalisiniz.

Kizarikligi onlemeye yardimci olan cilt bakim iiriinleri var
mi?

Yukarida siraladiklarimizdan uzak durmak disinda ¢ok yumusak,
az kopiiren cilt temizleyicileri, alkol icermeyen tonikler ve hassas
ciltlere uygun olduklar: test edilmis @irtinler kullanabilirsiniz. An-
cak tiim dirtinler parfimsiiz olmalidir.

Yesil ¢ay, tiziim ¢ekirdegi, elizabethae (deniz kamgis1), meyan-
koki veya matricaria 6zleri iceren tirtinler kizariklig1 yatistiric
ve azaltic1 etkide bulunabilir. Hesperidin methyl chalcone ve di-
peptide-2 gibi koyu renk halkalarin bakiminda kullanilan mad-
deler kizarikligi kontrol altina almak i¢in yardimci olabilir. Cildin
bariyer fonksiyonunu destekleyen veya canlandiran iiriinler de
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yararli olabilir. Rosaceal: ciltlerde genellikle bariyer fonksiyonu
sorunludur.

Ozetleyecek olursak ne kadar az tiriin kullanirsaniz cildiniz o
kadar rahatlar. Kizarikliklar: ve kizarmalari tetiklemeden cildi-
nize bakim yapmaniz igin ii¢ veya dort tiriin fazlasiyla yeterli olur

Burun kanatlarimin lizerinde belirgin kilcal damarlar var.
Bunlarin nedeni nedir ve bu konuda ne yapabilirim?

Bunlar telangiectasias denen genislemis kilcal damarlardir. Bu
damarlar ¢atlamamistir ama kolayca goriilebilecek sekilde sismis-
lerdir. Ciltte yang1 oldugunda veya 1sindiginda belirginlesirler.
Bunlara sahip olan kisi ¢ok miktarda alkol tiiketiyorsa veya ytiksek
tansiyonu varsa daha da goze batabilirler.

Kizarmaya egilimli ciltler i¢in hazirlanmis tiriinler kullanmak bir
dereceye kadar yarar saglayabilir. Ancak tamamen yok olmalari
i¢in kilcal damarlardaki kan akisini durduran lazer veya benzeri bir
aletle uzman bir kisi tarafindan tedavi uygulanmasi gerekir. Bu is-
lemle ilgili ayrintili bilgi boliim 10da yer almaktadir

Boynumun yanlarinda biiyiik, koyu, kirmizi lekeler var.
Sanki at nalina benziyorlar. Bu lekeler nedir?

Tarifinize gore sizde tekrar eden giines hasarlarina bagh poiki-
loderma of Civatte olabilir. Boynunuzun bu bélgeleri korun-
masiz olarak siirekli giineste kalmis ve giinesin olusturdugu
kontiir tarif ettiginiz seklin ortaya ¢ikmasina neden olmus.
Boynun ortasindaki alan daha agik, ¢linkii yiiziniin yapisi ne-
deniyle golgede kalmus.

Zaman i¢inde bu bolgedeki kilcal damarlar sismis ve yogun
pigmentasyon baslamis. Burada hiperpigmentasyon ve kirmi-
zilik i¢ ige ge¢mis durumda. Cogu zaman lekelerin arasinda
kirmizi kilcal damarlar goriiliir. Ayrica kirisikliklar ve yiizey
dokusunda piiriizler de olabilir.
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Poikiloderma’nin goriiniimiinii diizeltmek i¢in ne
yapilabilir?

Bir cilt bakim uzmaninin size uygun bir program olusturmasi ge-
rekiyor. Alfa hidroksi asitler, giines koruyucular, lipitler, antiok-
sidanlar ve kizariklik 6nleyici maddelerden olusan bir karisim ve
hafif peelingler ve LED 151k uygulamalari igeren cilt bakim teda-
vileri size yardimci olacaktir.

Bu tiir ciddi bir hasarin bir gecede diizelemeyecegini bilmelisi-
niz. Cilt bakim programinizi aksatmadan devam ettirmelisiniz ve
iyi bir cilt bakim uzmaninin 6nerilerine uygun hareket etmelisi-
niz. Boyle bir sorun aylar siiren bakimlar gerektirebilir.

20’li ve 30’lu yaslarimda ¢ok fazla giineste kaldim ve simdi
acisi cikiyor. Cildim icin bir bakim programi onerebilir
misiniz?

Sizin cildinize en uygun programi bulmak i¢in bir cilt bakim uz-
manina gitmeniz gerekir. Bunun altin1 ¢izmekle birlikte bazi te-
mel {iriin tipleri hakkinda bilgi verebilirim:

Sabah
Cilt tipinize uygun ve dusta kullanabileceginiz bir temizleme
koptigii kullanin. Suyun 1lik olmasina dikkat edin. Sicak veya
soguk su cildiniz i¢in iyi degildir.
Yine cilt tipinize uygun bir tonik kullanin. Spray seklinde
olanlar daha uygundur.
Gerginligi ve yangiy1 6nlemeye yardimci olacak yatistirici bir
antioksidan veya peptit serumu kullanin. Bu hafif ve kolay sii-
riilebilen bir sivi olmali ve giines koruyucusu/nemlendirici-
den 6nce kullanilmali.
SPF 15 veya daha yiiksek degerde bir giines koruyucu/nem-
lendirici birlesimi kullanin. Bu cilt tipinize uygun ve UVA
ve UVB filtresi iceren genis spektrumlu bir {iriin olmali. Cil-
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dinize uygun incelikte olmasi ve gerekli emollient miktarini
icermesi 6nemli. Uriinii severseniz devamli kullanirsiniz.
Peptitler, lipitler, antioksidanlar ve benzeri yaslanmay:1 ge-
ciktiren maddeler igeren bir goz ¢evresi kremi kullanin. Bu
trlini sizin i¢in yetkili bir cilt bakim uzmani se¢meli. Giinii-
miizde sigkinlik, kirisikliklar, sarkmalar ve koyuluk konula-
rinda yarar saglayan pek ¢ok g6z ¢evresi iiriinii var.

Aksam
Cilt tipinize uygun bir temizleme siitiiyle makyajinizi silin.
Sabah kullandiginiz tonigi tekrarlayin.
Sabah siirdiigiiniiz peptit serumunu yeniden uygulayin.
Bir alfa hidroksi asit tirtinii kullanin. Cildinize uygun olarak
sececeginiz bu lirlinii hasarin durumuna gore giinde iki defa
da kullanabilirsiniz.
Cilt tipinize uygun nemlendiren ve bakim yapan bir krem sii-
riin. Bu driin cildinizin nem oranini artirmali, ama ayni za-
manda siklastiric1 veya kirisik hafifletici peptitler, kizariklik
onleyici maddeler ve ihtiyag varsa bariyer fonksiyonunu giig-
lendiren antioksidan ve lipitler gibi bagka bakim maddeleri
icermelidir.
Sabah programindaki géz ¢evresi bakimi tekrarlanmalidir.

E Yiiziimii ne sikhikta yrtkamaliyim?

Genel olarak yiiziiniizii giinde iki defa ytkamalisiniz. Sabah duru-
lanabilen bir temizleme koptigii ile ve yatmadan 6nce makyajinizi
silebileceginiz bir temizleme siitiiyle.

Eger makyaj yapmiyorsaniz veya ¢ok kuru veya yaglh cildiniz
varsa bu degisebilir. Makyaj yapmiyorsaniz giinde iki defa te-
mizleme kopiigii kullanmaniz yeterli olabilir. Cok kuru ciltler
kopiiren temzileyicilerden uzak durmalidir ve bariyer fonksiyo-
nuna zarar vermemek igin kopiirmeyen temizleme siitlerinden
sasmamalidir.
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Cok yagl ciltler yaghlig1 kontrol altinda tutabilmek i¢in 6gleden
sonra ek bir temizlenmeye ihtiyag¢ duyabilir. Ayrica bu tiir yagh
ciltleri olanlar daha giiglii temizleyiciler de kullanabilir.

Cildiniz ne kadar yagli olursa olsun hi¢bir zaman yiiziiniizi
giinde @i¢ defadan daha sik temizlemeyin. Asir1 temizleme kuru-
luga, yangiya ve kizarikliklara neden olabilir, baz1 akne tiirlerini
olumsuz yonde etkileyebilir ve yaslanmaya bagl kirisikliklar: be-
lirgin hale getirebilir.

Yiizdeki istenmeyen tiiyleri yok etmek icin en iyi yontem
nedir?

Uzmanlarin uyguladigi ti¢ ana yontem var:

Agda ytizdeki istenmeyen tiiyleri yok etmek icin gecici ama hizli
ve ucuz bir yontemdir. Killar1 séken bir agda spatula yardimiyla
cilde siiriiliir ve killar folikiil kokiinden sokecek sekilde hizla ce-
kilir. Cesitli tiplerde agda tirtinleri vardir. Cilt uzmaniniz cilt tipi-
nize ve uygulanacak alana gore dogru iiriinii belirleyebilir. Agda
sonrasinda cildiniz uzun siire kizarik kalabilir, ama bu kizariklik-
lar genellikle bir iki saat i¢inde geger. Baz1 kisilerde hi¢ kizariklik
goriilmez. Cilt uzmani agda sonrasinda ilgili bolgeye buradaki
cildi rahatlatacak ve kizariklig1 daha cabuk giderecek yatistirici

bir siv1 sirmelidir.

Epilasyon her bir folikiil kokiindeki kil hiicrelerini elektrik aki-
miyla veya 1s1yla ya da her ikisiyle birden yok eden bir yontemdir.
Ince bir igne ucu folikiil kékiine sokulur ve bu igne ucuna elekt-
rik akim1 verilir. Galvanik akim folikiil i¢cinde yok edici bir kim-
yasal olusmasina neden olur (elektrolysis). Kisa dalga, degisik tiir
bir akim, thermolysis denen bir islem sonucunda 1s1 iiretir. Her
iki teknigi de bir arada kullanan karma bir yéntem de vardir. Foli-
kiillerdeki kil hiicrelerini tamamen yok edebilmek i¢in her bir kil
tek tek ve ¢ogu zaman birkag defa ele alinmalidir. Epilasyon kalin,
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sert ¢cene killar1 ve dudak gevresi i¢in ¢ok uygundur, ama bedenin
baska bolgelerinde de iyi sonug verir.

Lazer veya foto epilasyonlar ise lazer ve 151k yardimiyla kil
hiicrelerini yok eder. Bu teknik sirt veya bacak gibi genis bolgeler
i¢in daha uygundur, ama daha pahali olabilir ve bir¢ok defa tek-
rar etmek gerekebilir.

lyi bir giizellik veya cilt bakim uzmani nasil bulunur?

Bu giizel bir soru. Amerikadaki pek ¢ok eyalette giizellik uzman-
lari, cilt bakim uzmanlari ve cilt tedavi uzmanlar: eyalet kozme-
toloji kurulu tarafindan denetlenir. Pek ¢ok eyaletin web sitesi
vardir ve tiiketiciler buraya bakarak uzmanlarinin lisansl olup
olmadigini 6grenebilir.

Giizellik uzmanlarinin lisans sahibi olmalari i¢in gereken egitim
durumu ve diizeyi eyaletlere gore degisebilmektedir. Cilt bakim
derneklerinden sertifikalar almis veya ek egitimler gormiis olan
uzmanlar genelde daha iyidir.

Bir kisim giizellik uzmanlari daha ¢ok bakim ve rahatlama tize-
rine yogunlagmisken, bir kisim da cilt tedavileri konusunda de-
neyimli olabiliyor. Tedavi tizerine yogunlasan giizellik uzmanlari
ciltte gercek bir degisim yaratacak programlar uygulayabiliyor.

Deneyim ¢ok 6nemlidir ve uzun yillardir bagariyla devam eden
cilt bakim salonlar1 ve klinikleri kesinlikle tercih edilmelidir.

Ama belki de iyi bir cilt bakim uzmani bulmak igin en dogru
yol tavsiyedir. Komsulariniza, arkadaslariniza veya doktorunuza
ya da dermatologunuza bu konuda danisin.

Karar vermeden once ilgilendiginiz salonlar1 veya klinikleri zi-
yaret edebilirsiniz. Oncelikle temizlige, uzmanlik belgelerine ve
ekibin profesyonelligine dikkat edin. Ayrica bakim programina
baslamadan 6nce bir 6n goriisme randevusu alabilirsiniz. Bu go-
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riisme i¢in bir ticret 6demek durumunda kalabilirsiniz, ama ayni
zamanda uzmanla tanigmis olursunuz ve size uygun olup olma-

dig1 konusunda bir fikir edinebilirsiniz.

Daha dnce hig profesyonel cilt bakimi yaptirmadim. Boyle
bir bakimin ana hatlari nelerdir?

Oncelikle sizden saglik ge¢misinizle ilgili bir form doldurmaniz
istenir. Bu alerjiler ve yan etkilerle ilgili bilgi almak icin yapilir ve
sizin saglik durumunuza veya kullandiginiz regeteli ilaglara gore
kaginilmas: gereken cilt bakim uygulamalar: bu sekilde belirle-
nir. Bu bilgiler 15181nda cilt bakim uzmaniniz size daha uygun bir
program hazirlayabilir.

Tim bakim uygulamalari cilt temizligi ile baglar. Makyajiniz sili-
nir ve yiiziiniiz siinger veya pamuk petler yardimiyla ve bir temiz-
leme losyonu ile 6zenle temizlenir. Cilt tamamen temizlendikten
sonra cilt bakim uzmani 1s1kl1 bir biiytitegle cildinizi ayrintili se-
kilde inceler. Uzman cildinizin tepkileri hakkinda ve daha 6nce
bakim yapip yaptirmadiginizla ilgili sorular sorabilir. Bu isleme
cilt analizi denir ve bu analiz sirasinda cilt tipiniz ve rahatsizlikla-
riniz belirlenir. Uzman elde ettigi bilgiler dogrultusunda size bir
cilt bakim programi hazirlar ve evde kullanacaginiz iiriinler ile
ilgili 6nerilerde bulunur.

Analiz sonrasinda cilt bakim uzmani durumunuza uygun olarak
bazi islemler yapar. Asagidakiler bunlar arasinda yer alabilir:

Cilt ylizeyini nemlendirmek, 6lii hiicreleri yumusatmak ve
cildi daha derin temizleme islemleri i¢in hazirlamak amaciyla
buhar bakimlar1 yapilir. Cildinizin hassasiyetine gore buhar
sicak veya soguk olabilir.

Eksfoliantlar cilt yiizeyindeki 6li hiicreleri yok eder ve derin
temizlik saglar. Dairesel hareketler yapan bir fircayla cildinize
hafif bir masaj yapilabilir. Hassas ciltlerde bu uygulama atla-
nir. Bazi cilt bakim uzmanlari fir¢a yerine kimyasal peeling

BOLOM 9 Kisisel cilt analiziniz



veya graniillii temizlik tiriinleriyle peeling yapmay1 tercih
edebilir.

Yagli ve tikali ciltlere desincrustation olarak adlandirilan bir
islem uygulanabilir. Bu islem i¢in gozenek tikanikliklarini yu-
mugatan bir iiriin cilde siiriiliir. Bazen bu triiniin emilimini
desteklemek i¢in hafif bir galvanik akim uygulanabilir.

Bu yumusatilmis tikanikliklar ekstraksiyon denen bir tek-
nikle agilir. Ekstraksiyon sirasinda cilt uzmani pamukla ko-
runmug parmaklariyla, pamuk ¢ubuklarla veya bazen de
komedon ekstratorii adi verilen bir aletle cilde baski uygular.
Ekstraksiyonla tek tek folikiillerin i¢indekiler ¢ikarilir ve ti-
kal1 gozenekler agilir. Eger tikali gozeneklerinizin sayis1 ¢ok
fazlaysa ilk uygulamada hepsi agilmayabilir. Cilt uzmaniniz
bu durumu iyilestirmek i¢in size evde kullanacaginiz bir iiriin
onerecektir. Ekstraksiyon sonrasinda olusabilecek yangry1 6n-
lemek i¢in cilde bir serum striliir.

Cilt bakim1 dendiginde ¢ogu kisinin aklina masaj gelir. Masaj
gevseticidir, ama ayni zamanda ciltteki kan dolagimini canlan-
dir1r, ayrica bakim iriinlerinin cilde daha iyi niifuz etmesini
saglar. Cok yagli veya akneli ciltlerde masaj yapilmayabilir.

Uriinlerin daha iyi emilmesini saglamak ve etkilerini artirmak
i¢in elektrikli bakimlar da yapilabilir. Bunlar i¢inde en yaygin
iki tanesi yiiksek frekans ve iontoforez uygulamalaridir. Yiik-
sek frekans uygulamasinda titresen bir cam elektrot cildi can-
landirir ve ekstraksiyon sonrasinda yiizeye ¢ikan bakterileri
yok etmeye yardimci olur. Diger uygulama olan iontoforezde
metal toplar yardimiyla bakim iiriiniintin emilimi saglanir.

Cilt bakimini tamamlamak i¢in bir maske veya maskeler
uygulanir. Cilt bakim uzmaniniz cilt tipinize, cildinizin du-
rumuna ve Onceki islemlere cildinizin verdigi tepkileri goz
oniine alarak maskenin tiiriinii belirler. Maskeler cildi sik-
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lagtirmak, nemlendirmek, arindirmak veya rahatlatmak igin
uygulanir.

Maske 10-20 dakika kadar yiiziintizde kaldiktan sonra silinir,
nemlendirici ve giines koruyucusu siirilir.

Genelde cilt bakim uzmanlar1 miisterilerine cilt bakimi yap-
tirdiktan 2 veya 3 saat sonrasina kadar makyaj yapmamalarini
soyler. Boylece yanginin 6niine ge¢ilmis olunur. Ayrica pek
¢ok uzman bakim sonrasinda makyaj yapilmadiginda daha
iyi sonuglar elde edildigine inanmaktadir.

El bakimlari, kas sekillendirmeleri veya yiiz agdalari cilt ba-
kimu ile birlikte yapilabilir, ancak bu gitmis oldugunuz salona
ve tercihlerinize gore degisebilir.

Son olarak cilt bakim uzmani sizinle goriiserek cildinize ya-
rarli olabilecek bir program konusunda bilgi verir. Hem evde
kullanilabilecek iiriinler ve programlar, hem de profesyonel
bakim uygulamalar1 konusunda size 6neriler sunar.

Profesyonel cilt bakim uygulamalarini ne siklikta
yaptirabilirim?

Bu cildinizin durumuna ve hedeflerinize baglidir. Unutmayin ki
en iyi sonucu alabilmek i¢in tiim cilt bakim programlar: eksiksiz
ve diizenli olarak uygulanmalidir. Buna hem profesyonel bakim

hem de evdeki bakim dahildir.

Eger sorunlu, akneli ve yaglanma belirtileri olan bir cildiniz
varsa genelde bir dizi halinde bakim uygulamaniz gerekecektir.
Bunlar haftada bir veya iki haftada bir olmak {izere siralanabilir.
Bakim programinda yer alan uygulamalar cildinizin sorunla-
rina uygun olarak belirlenir. Ornegin cildi siklastirmak igin ya-
pilan mikroakim uygulamalarinin etkili olmalar1 i¢in mutlaka
dizi halinde yapilmalidirlar. Mikroakim uygulamalar1 baslan-
gicta haftada iki defa yapilir. Istenen sonuglar elde edildiginde
koruma amagli aylik veya iki aylik yenilemelere ihtiya¢ olabilir.
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Bu alfa hidroksi peelingleri veya LED bakimlari i¢in de gegerli-
dir. Tiim bu tedaviler istenen sonuglari alabilmek i¢in dizi halinde
yapilmalidir.

Istediginiz sonuglar1 elde ettikten sonra aylik bakimlar yaptira-
bilirsiniz. Yine bu cilt tipinize gore degisebilir.

Unutmayin ki cilt bakim programlarinin en 6nemli kismi ev-
deki bakimlarin dogru ve siirekli yapilmasidir. En iyi sonuglar an-
cak evdeki bakimlar diizenli yapildig1 zaman alinabilir.
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soLom 10

Doktor gerektiren
sorunlar

YAZARIN NOTU

Bu bolimde herhangi bir cilt tipi veya cilt rahatsizligi
icin tani konmamakta, recete dnerilmemektedir. Buradaki
amac uzman doktorlarin tanisina ihtiya¢ duyan yaygin cilt
rahatsizliklari ile ilgili temel bilgi ve egitim vermektir.

Eger evdeki bakimlarla gegmeyen bir cilt rahatsizliginiz
varsa lutfen bir uzman doktorun gorusina alin.
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Aknem tam olarak temizlenmiyor. Cenemde ve agzimin
etrafinda devamli sivilce ¢cikiyor. Ne yapmaliyim?

Kadinlarda ¢ene ve ag1z etrafinda goriilen kronik akne, 6zellikle
yiizeysel tedavilere cevap vermiyorsa, ilag tedavisi gerektiren
hormonal dengesizliklerin belirtisi olabilir. Bu geng kadinlarda
sik rastlanan bir durumdur. Tibbi tedavi siiresince hormon ice-
ren regeteli ilaglar verilebilir. Ayrica bazi dogum kontrol haplar:
akneye egilimli ciltlerde goriilebilen bu tiir dengesizlikleri kontrol
altina almaya yardimei olabilir.

Eger sorunlu ciltler ile ilgili boliimde onerilenleri uyguladiginiz
halde, ¢ene ve ag1z etrafinizda belirgin bir diizelme yoksa, bir der-
matolog veya aile doktorunuzdan muayene randevusu alin.

Cene ve agiz cevresinde hormonlara bagh akne
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Hormonlarla ilgili hep sorunlarim oldu ve bunlar sadece
akneye egilimli cildimi etkilemekle kalmadi ayni zamanda
pigment sorunlarina da neden oldu (melasma). Hormonlar
konusunda uzmanlasmis bir doktor var midir?

Evet. Hormonlarla ilgili hastaliklar konusunda uzmanlasmis
doktorlara endokrinolog denir. Endokrinologlar hormon inis
cikislar1 yasayan kisilere yardimci olabilir. Ozellikle bagka yol-
lar sonugsuz kalmigsa iyi bir se¢enektirler.

Cildim yagh ve bazi bolgelerde siyah nokta gibi goziiken
birseyler var ama icleri bos. Bunlardan bazilari sanki minik
simitlere benziyor. Nedir bunlar?

Tarif ettiginiz sebaceous hyperplasia olabilir. Asir1 biiylimiis olan
sebaceous bezleri folikiil etrafindaki dokuya baski yaptiklari i¢in
folikiil ag1zinin etrafi halka seklinde siser. Sadece yiizde ve yagh
bolgelerde goriilen bu kabartilar ¢ogu zaman agik komedonlarla
karistirilir. Boyutlari farkls olabilir ve 6nlem alinmazsa biiytiyebi-
lirler. Rahatsizlik verseler de ve pek hos goriinmeseler de bunlar
ciddi bir cilt hastaliginin belirtileri degildir.

Sebaceous hyperplasianin nedeni bilinmiyor, ama giinesin ver-
digi zararlar sonucu ortaya ¢iktiklar: saniliyor ve genelde 30 yas
tistii cildi yagl olan kisilerde ortaya cikiyor.

Sebaceous hyperplasia tedavi edilebilir mi?

Sebaceous hyperplasiay1 diizeltebilen evde uygulanabilecek
bir bakim yok. Yiizeysel cilt bakim uygulamalar1 da pek sonug
vermiyor.

Dermatologlar sebaceous hyperplasiay: tedavi etmek igin farkl
yontemler kullanabiliyor:

Kiigiik boyutlu hyperplasia tedavisinde cryotherapy(likit nit-
rojen) yontemi kullaniliyor. Siv1 nitrojen ile dondurulan so-
runlu cilt ytizeyi bir siire sonra koparak diisiiyor.
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Sebaceous bezleri dermisin iginde olduklari i¢in bazen der-
matologlar eletrikli ignelerle (Hyfrecator) sebaceous bezle-
rine ulasip verdikleri akimla buradaki hiicreleri yok ediyor.
Sonug olarak cilt yiizeyindeki kabarikliklar hafifleyebiliyor.

Bu tiir cilt dokiintiilerinin tedavisinde lazer de kullanilabiliyor.

Daha genis lezyonlar cerrahi miidahale gerektirebiliyor.

Sebaceous hyperplasia rahatsizlig1 genelde tekrarlayabiliyor.
Sebaceous bezleri hi¢bir zaman tamamen yok edilemedikleri igin
sebaceous hyperplasias hastalarinda bu bezlerde tekrar asir1 bii-
yime goriilebiliyor. Yani lezyonlarin gériiniimii diizeltilebilse bile
yeniden ¢ikabiliyorlar.

Sebaceous hyperplasia en etkili sekilde baslangic asamasin-
dayken tedavi edilebiliyor. Ayrica cryotherapy, hyfrecator veya
lazer ile tedavi edilebilen kii¢iik hyperplasialarda ameliyatla ¢1-
karilan genis lezyonlardan daha az iz kalacagini da goz oniinde
bulundurmak gerek.

Cenemin ve agzimin etrafinda kiiciik kirmizi sivilceler ciki-
yor. Akneye benziyorlar ama yumrular grup halinde topla-
niyor. Benzoyl peroksit veya benzeri yiizeysel bir tedaviye
tepkisiz kaliyorlar. Bunlar nedir?

Ag1z etrafinda yogunlasan sivilceler, ag1z ¢evresindeki ciltte yangi
sonucu ortaya ¢ikan perioral dermatitis belirtisi olabilir. Cogun-
lukla gene bolgesinde goriilen bu dokiintiiler dudak tistlerine, bu-
run kanatlarina ve yanaklara da yayilabilir.

Bu rahatsizlig1 tanimlayan tipik belirti sivilcelerin “grup” ha-
linde toplanmasidir.

Perioral dermatitis 20’li yaglarin basindan 40’11 yaslarin sonuna
kadar daha ¢ok kadinlarin yasadig: bir sorun. Perioral dermatiti-
sin nedeni bilinmiyor, ama hormonlarla baglantili oldugu diisii-
niilityor. Ayrica floriirlii dis macunu veya nemlendiricilerin asir1
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Perioral dermatitis agiz cevresinde gruplar halinde toplanan sivilcelerle kendini
belli eder. (courtesy Mark Lees Skin Care, Inc.).

miktarda kullanilmasinin da etkili oldugunu savunanlar var. (Bu
gorislerin hi¢biri kanitlanmamigtir)

Perioral dermatitis birkag hafta siiresince agizdan alinan antibi-
yotiklerle tedavi ediliyor. Cilt yiizeyine antibiyotikli merhemler
stirmek ve evdeki cilt bakimina ara vermek de etKkili olabiliyor.
Zaten agizdan antibiyotik verildiginde evde kullanilan agir nem-
lendiricilerin veya parfiimlii ve canlandirici bakim dirtinlerinin
kullanimina ara verilmesi daha dogru olur.

Ne zaman mevsim degisse yiiziimiin sa¢ diplerime yakin
yerleri, burnumun yanlari ve koseleri bazen de kaslarim ki-
zaniyor ve pul pul oluyor. Bunun ne oldugunu bana acikla-
yabilir misiniz?

Bu tarifinize uyan pek ¢ok tibbi rahatsizlik olabilir, ama pullan-
manin goriildiigii bolgeleri dikkate aldigimizda bu seborrheic
dermatitis olabilir. Seborrheic dermatitis, sebaceous bezlerin-
deki yangi sonucunda cildin yangiya bagli olarak kizarmasi ve pul
pul dokiilmesi olarak belirti gosteren, yaygin bir rahatsizliktir.
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Genelde yiiziin burun ve T-bolgesi gibi daha yagl bolgelerinde
ortaya ¢ikar. Kaslarda kizarma ve pullanma seborrheic derma-
titisin tipik bir belirtisidir. Kulaklar ve kafa derisi de etkilenebi-

A

Seborrheic dermatitis kafa derisini, kulaklari, kaslari ve yiiziin
T-bolgesini etkileyebilir. (Reprinted with permission from the American Academy
of Dermatology. All rights reserved.).
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lir. Genelde kronik bir rahatsizliktir ve tedavi edilse bile tekrar
edebilir.

Mevsim degisimlerinin, daha dogrusu havadaki degisimlerin,
seborrheic dermatitisi neden tetikledigi bilinmiyor, ama hava-
daki nem degisimlerinin etkili olabilecegi konusunda goriisler
var.

Insanlar bu rahatsizligin kuru ciltten kaynaklandigini diigiin-
diikleri i¢in yogun nemlendiriciler kullanmaya yonelebiliyor,
oysa bunlar durumu daha da kétiilestirebiliyor.

Seborrheic dermatitis 6zellikle kronikse, bir dermatolog ta-
rafindan tedavi edilmelidir. Nedeni bilinmemekle birlikte bu
rahatsizlik cilt mantarlariyla benzerlik gosteriyor. Bu nedenle ke-
taconazole igeren mantar merhemleriyle tedavi ediliyor. Ayrica
cilt yiizeyine hidrokortizon da siiriilerek iltihaplanma kontrol al-
tina alinabiliyor.

Seborrheic dermatitis rahatsizligi olanlarin cilt bakimi ko-
nusunda nelere dikkat etmeleri gerekir?

Hafif, komedon tikanikligina neden olmayan, parfiimsiiz nem-
lendiriciler yangiy1 alevlendirmeden cilde yararl: olabilir. Alkol
bazli, canlandirici etkili ve parfiim igeren iiriinlerden kesinlikle
uzak durun. Yangi devam ettigi siirece eksfoliantlar, alfa hid-
roksi liriinleri ve peelingler kullanmayin.

Cildi yumugsak bir kopiikle veya temizleme siitiiyle arindirin.
Sert temizleme triinleri yangiy: tetikleyebilir. Kurutucu alkol-
ler iceren tonikler de zararli olabilir.

Cilt diizeldikten sonra temel bakim kurallarina uymaya de-
vam edin. Yumusak peelingleri ve alfa hidroksi iceren iiriinleri
tekrar kullanmaya baslayabilirsiniz. Seborrheic dermatitis ra-
hatsizlig1 olanlar yogun kremlerden uzak durmalidur.
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Seborrheic dermatitis cilt bakimi yapildiginda diizelebilir,
ama bazen daha da kotiilesebilir. Hatta dogru bir bakim ya-
pildig1 halde bile tamamen ge¢meyebilir. Boyle durumlarda
mantar kremleri ve cilde siiriilen hidrokortizon ile tedavi yapil-
malidir. Regetesiz satilan bakim iiriinleriyle gegmeyen kronik
seborrheic dermatitis bir dermatolog muayenesi gerektirir. En-
der de olsa bazen bu rahatsizlik baska i¢ hastaliklarin belirtisi
de olabiliyor.

Burnumun lizerinde siirekli yeniden ¢ikan kiiciik, kirmizi
bir sivilce var. Bazen pullanma olabiliyor. Yuziimii yikadi-
gimda bazan kanayabiliyor. Ne yapmami 6nerirsiniz?

Bu tiir lezyonlar mutlaka bir dermatolog tarafindan incelenmeli-
dir. Bedenin i¢inde veya disinda ortaya ¢ikan nedensiz kanamalar
oldugunda mutlaka hemen bir doktora goriinmelisiniz.

Bazi cilt kanseri tiirlerinin onciileri ve cilt kanserleri goriiniip
kaybolurlar, ama hi¢ gegmezler. Pullanma da cilt kanserinin be-
lirtisi olabilir. Hasta pullanan bolgeye nemlendirici siiriince
pullanma kesilir, o da gecti sanir. Ancak bir siire sonra tekrar pul-
lanma olur. Bedenin herhangi bir yerinde tekrar eden, gegmeyen
lezyonlar i¢in mutlaka bir doktora gitmek gerektiginin bir kez
daha altini1 ¢izmek isterim.

Cilt kanseri ihmal edildigi zaman ¢ok daha ciddi tedaviler ge-
rektirecek boyutlara ulagabilir. Teshis ne kadar erken yapilirsa te-
davi o kadar kolay olur ve yara izi riski de azalir. Eger nedenini
bilmediginiz bir lezyonunuz varsa liitfen bir dermatologa gidip
muayene olun.

Cilt kanseri neye benzer?

Cilt kanserinin farkl tiirleri vardir, ama en yaygin olanlarini su
sekilde siralayabiliriz:

Bazal hiicreli karsinoma- en yaygin cilt kanseri tiiriidiir. Ge-
nellikle kii¢iik inciye benzeyen yumrular seklinde ortaya ¢i-
kar ve bazen iginden ince kilcal damarlar gegtigi goriiliir. Ara
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Bazal hiicreli karsinoma bazen inci gibi bir nodiile benzer.
(courtesy Rube J. Pardo, M.D., Ph.D.).

sira tekrar eden bir sivilce gibidir. (bkz yukaridaki fotograf)
Bazal hiicre karsinomalari ilk evrelerinde bazen beyaz, yassi
yara izlerine de benzeyebilirler.

Skuamoz hiicreli karsinom (yass hiicreli karsinom) da deri
yiizeyini kaplayan kabuklu lezyonlar ¢esitli boyutlarda ola-
bilir. Genellikle ciltten kabariktirlar. Erken donem skuamoz
hiicreli karsinomlar kabuk baglamis bir cilt pargas: goriinii-
miinde olabilir. Bazal hiicreli karsinomadan daha agresifdir-
ler ve ender de olsa metastas yapabilirler. Bu karsinom tiiriine
kadinlardan ziyade erkeklerde rastlanir ve genelde yiizde, du-
daklarda, kulaklarda ve giinese maruz kalan cilt yilizeylerinde
goriliir.

Melanoma- cilt kanserinin en tehlikeli tiiriidiir. Normalden
farkli goriinen benler veya ben seklindeki lezyonlar olarak
ortaya ¢ikar. Dermatolog muayenesi gerektiren stipheli lez-
yonlarin teshisi i¢in 5 kriter vardir. Bunlar melanomanin

ABCDE’si olarak bilinir.
= A- asimetri karsiligidir. Benin iki tarafi esit degildir. Bir ta-
raf daha buyitiktiir.
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= B- bi¢im karsiligidir. Benin kenarlar1 diizensiz, girintili

cikintilidir
® C- ¢ok renkli karsiligidir. Melanomalar genellikle siyah,
kahverengi, mor bazen de koyu kirmiz: renklerinin karigimi

olabilir.

Squamous cell carcinoma (courtesy Michael J. Bond, M.D.).

Melanoma (courtesy of The Skin Cancer Foundation,

www.skincancer.org).
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D- daire karsiligidir. Ben bir daire seklinde ele alindiginda
¢ap1 kursun kalemin ¢ap1 kadar veya daha biiytik olmalidir.

E- evrim karsiligidir. Ben degisimler gosterir ve kisa siirede
bile farklar gozlemlenebilir.

Cilt kanseri ne kadar erken teshis edilirse tedavisi ve iyilesme
stiresi de o kadar kisa olur. Eger size garip gelen bir beniniz varsa
yukaridaki kanser kriterlerine tam uymuyorsa bile bir dermato-
loga muayene olmalisiniz. Tedbir her zaman tedaviden daha iyi-
dir, 6zellikle konu kanser oluncal

Bazal hiicreli karsinom ve skuamoz hiicreli karsinom tedavi
edilebilen kanser tiirleridir, yeter ki erkenden teshis edilmis ol-
sunlar. Ameliyatla kanserli ben alinir, curette denen kasik bi-
¢iminde bir cerrahi aletle bolge kazinir ve ardindan ayni yer
elektrikli bir igneyle(hyfrecator) yakalir .

Melanomanin hangi evrede olduguna bagl olarak ameliyat,
radyasyon veya kemoterapi gerekebilir. Bazen bunlarin ikisi veya
ticii de uygulanabilir.

60 yasindayim. Yiiziimde ve ellerimde bazi yerler kirmizi ve
oyle kuru ki neredeyse zimpara kagidi gibi keskin kabarti-
larla dolu. Bunun nedeni nedir?

Bunlar kansere doniisebilen aktinik keratoz olabilir. Stirekli gii-
nese maruz kalan ciltte; kirmizi, kuru, pullu alanlarin olugmas:
giines hasar1 belirtisidir. Aktinik keratoz daha ¢ok acik tenli ve
ozellikle Kelt veya Bat1 Avrupa kokenlilerde goriiliir. Genellikle
yiizde, ¢ogunlukla da alin, elmacik kemiklerinin oldugu bélgede,
sakaklarda, ellerde ve kollarda ortaya ¢ikar.

Aktinik keratoz rahatsizlig1 olanlar diizenli olarak bir derma-
tologa goriinerek cilt kanseri taramasi yaptirmalidirlar. Akti-
nik kerastoz genellikle cyrotherapy ile tedavi edilir. (Lezyon
dondurulur)
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Aktinik kerastoz sert ve puttrlidir ve kuru cilt gibi
dizelmez. (courtesy Michael J. Bond, M.D.).

Bazen, eger lezyonlar ¢ok sayidaysa veya genisse, Efudex isimli
bir ilag verilir. Kimyasal peeling etkisi yapan ila¢ evde kullani-
lir. Birden fazla aktinik kerastoz lezyonlar1 i¢in yararhdir, ancak
tedavi sirasinda rahatsizlik verebilir. Bu tiir tedaviler mutlaka
bir dermatolog nezaretinde yapilmalidir. Dermatolog ortaya ¢i-
kabilecek olan rahatsizliklar: gidermek konusunda da yardimci
olacaktir.

Gozlerimin etrafinda yassi sarimsi benler var. Bunlar nedir?

Kesin teshis i¢in bir dermatologun gérmesi gerekir, ama bunlar
Ksantelasma denen kolesterol dolu kiiciik deri torbalarina benzi-
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Ksantelasma siklikla goz kapaklarinin Gizerinde meydana gelir.
(courtesy Timothy G. Berger, M.D.).

yor. Ksantelasma genellikle giinesten hasar gormiis yasl ciltlerde
ortaya ¢ikar. Bunlar kolesterolii yiiksek olan kisilerde goriilebilir,
ama bu sart degildir.

Ksantelasma genellikle st ve alt g6z kapag1 ¢evresinde goriiliir.
Yumurta seklindeki bu sar1 beyaz lekeleri tedavi etmenin en etkili
yolu lazerdir.

65 yasindayim ve elmacik kemigimin Gizerinde biiyiik,
yassi, kabuklu gibi goriinen bir ben var. Bunun ne oldu-
gunu bana aciklayabilir misiniz?

Kesin teshis i¢in bir dermatologun gormesi gereken baska bir du-
rumdur. Ancak bu seboreik keratozis olarak bilinen bir giines
hasar1 rahatsizlig1 olabilir. Bunlar hafif kabartilar olusturan hiicre
yiginlaridir. Cogu zaman sanki cilt ylizeyine yapismis gri veya
ten renginde kabuklar gibi goriiniirler. Genelde yiiz ve eller gibi
bedenin giinese maruz kalan bélgelerinde ortaya ¢ikarlar, ama
glinesten zarar gérmiis herhangi bagka bir yerde de olusabilirler.
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Stirekli tekrarlanan giines hasarlarinin bir belirtisi olmalarinin
disinda sadece estetik bir sorundurlar.

Dermatologlar seboreik keratozisleri (¢ogul) 6zel bir cerrahi
aletle kazimak suretiyle yok edebilirler.

Kilcal damarlar neden siser?

Genislemis veya sismis kilcal damarlara telangiectasia denir.
Daha ¢ok yiizde ortaya ¢ikmalarina ragmen cilt ylizeyinde gorii-
len bu ince, kirmiz1 kilcal damarlara gogiiste veya bedenin bagka
yerlerinde de rastlamak miimkiindiir. Telangiectasia yiizde genel-
likle burun ve yanaklarda goriiliir.

Telangiectasia olusumu kalitsaldir; ancak giines hasarlari, al-
kol ve sigara tiiketimi, rosacea ve yiiksek tansiyon bu rahatsizlig1
tetikleyebilir.

Genislemis kilcal damarlar nasil tedavi edilir?

Telangiectasialar sadece estetik bir rahatsizliktir, ama rosacea gibi
bagka sorunlarin belirtisi de olabilirler.

Eskiden damara giden kan elektrikli ignelerle (hyfrecation)
durdurulurdu. Giniimiizde vaskular lazerlerle ¢ok daha etkili
tedaviler uygulaniyor ve bu olusumlarin hizla yok olmalar: sag-
lanabiliyor. Artik genis alanlar bile kolayca tedavi edilebiliyor.
Uygulama sonucunda iz kalma riski ¢ok diisiik ve ¢cogu zaman
tedavi sonrasinda yatarak dinlenmek gerekmiyor. Telangiectasia-
lar kalitsal olduklari i¢in ¢ogu zaman yeniden olusuyorlar. Bu ne-
denle tedaviyi tekrarlamak gerekebiliyor.

Eger bir kisi hayati boyunca hep giinese maruz kaliyorsa
ne siklikta kanser taramasi yaptirmahdir?

Yetiskinler genelde yilda bir defa tarama yaptirmalidir. Cok fazla
giineste kalan veya daha 6nce cilt kanseri tedavisi gormiis olanlar
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ise bu taramalar1 daha sik yaptirmalidir. Bu konuda dermatolo-
gunuza danigmak en dogrusudur.

Erken teshis tiim kanser tiirlerinde, buna cilt kanserleri dahildir,
tedaviden olumu sonug alma sansini yiikseltir ve iz kalma riskini
azaltir.

Dogru bir cilt kanseri taramasi bedenin her bolgesini kapsar.
Buna cinsel organlar, ayak tabanlari, kafa derisi ve ayak tirnak-
lar1 dahildir. Ayrica herkesin kendini diizenli olarak aynalar
yardimuiyla ayrintili bir sekilde muayene etmesi veya bunu esine
yaptirmasi 6nerilir. Bu diizenli dermatolog ziyaretine ek olarak
yapilmalidir.

Dogum lekeleri icin etkili tedaviler var mi?

Bu konuda lazer sayesinde ¢ok biiyiik ilerlemeler kaydedildi. Bu-
giin pigmentli lezyonlar ve sarap lekeleri olarak da adlandirilan
damarsal dogum lekeleri dahil olmak tizere ¢esitli dogum lekeleri
lazer yardimiyla yok edilebiliyor.

Lazer tedavisinin niteligi ve siiresi lezyona gére tayin edilir. Uy-
gulama mutlaka sertifikali bir doktor veya dermatolog tarafindan
yapilmalidir.

Aknemden dolay! yara izlerim var. Bu konuda ne
yapabilirim?

Yara izleri iki tiirdiir: hipotrofik (atrofik) ve hipertrofik. Hipotro-
fik izlerde ciltte oyukluk veya ¢icek bozugu gériiniimii olur. Izin
oldugu yerdeki cilt yiizeyi ige ¢okiiktiir. Bunlar kronik akne ra-
hatsizliklarinda goriilen izlerdir. Kabarik izler hipertrofik izlerdir.
Akne izleri arasinda bazen bunlara da rastlanir.

Eger yara izi baslangi¢ asamasindaysa steroid enjeksiyonlar:
yararli olabilir. Bu enjeksiyonlar iz olusumunu engellemeye yar-
dimci olur ve var olan izleri de hafifletebilir.
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Izler asil bulunduklari yer olan dermal dokunun sékiilmesiyle
tedavi edillir. Bu islem dokular1 buharlastirarak yok eden ablatif
(cildi soyarak yenileyen) lazer uygulamasiyla gergeklestirilir. Ab-
latif lazer ¢ogu zaman medikal estetisyenler, estetik cerrahlar ve
dermatologlar tarafindan agiz ve goz ¢evresindeki kirisikliklarin
giderilmesi i¢in de kullanilir. Bir baska yontem dermabrazyon-
dur. Bu cerrahi teknikte dairesel hareketler yapan bir tel fir¢a yar-
dimuyla cilt dokusu “torpiilenir” ve bu sekilde izlerin bulundugu
cilt tabakalar1 yok edilir. Eskiden akne izlerinin tedavisinde ¢o-
gunlukla dermabrazyon teknigi kullanilirdi, ama simdi lazer daha
ok tercih ediliyor, ¢iinkii hem daha fazla doku yok edilebiliyor,
hem de daha dar alanlarda ¢alismak miimkiin oluyor.

Mikrodermabrazyon akne izlerinin giderilmesinde etkili
midir?

Mikrodermabrazyon cildin daha piiriizsiiz gériinmesini saglayabi-
lir, ama izlerin bulundugu dermis tabakasina kadar inemedigi i¢in
akne izlerinin giderilmesinde yeterince etkili olmayabilir. Dermise
ulagabilmek i¢in yukarida anlattigimiz gibi, lazer veya cerrahi der-
mabrazyon aleti gereklidir. Bu uygulama mutlaka bir medikal este-
tisyen, estetik cerrah veya dermatolog tarafindan yapilmalidir.

Cilt bakim uzmaninin yaptigi peelinglerle estetik cerrahin
yaptigi peelingler arasinda ne fark vardir?

Kimyasal peelingler ii¢ tiire ya da diizeye ayrilir:

Yiizeysel peelingler veya mikro peelingler, “6gle paydosu” pe-
elingleri veya eksfoliantlar1 sadece cildin en dis ytizeyi olan
epidermisteki 6lii hiicreleri temizler. Alfa hidroksi ve glikolik
asit peelingleri, beta hidroksi (salicilik asit) peelingleri, enzim
peelingleri, Jessner peelingleri, Unna peelingleri bunlar ara-
sinda yer alir. Bu uygulamalar yogunluk ve etki agisindan de-
gisiklik gosterirler, ama hepsi yalniz epidermisi hedef alirlar.
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Deneyimli giizellik uzmanlarinin da yapabilecegi tek yiizeysel
peeling tiirii bunlardir.

Orta derinlikte peelingler epidermis tabakasini silerler ve der-
mal dokunun bir kismini da etkilerler. Bu islem i¢in yaygin
olarak trichloroacetic asit kullanilir. Bu maddenin yogunlugu
kimyasal peelingin derinligine gore degisir. Diisiik yogun-
luktaki trichloroacetic asit peelinglerini cilt bakim uzmanlar1
yapabilir, ama daha yogun dozlar sadece dermatologlar veya
estetik cerrahlar tarafindan yapilmalidir.

Derin veya cerrahi peelingler son derece giiclii bir peeling
maddesi olan phenol adindaki bir kimyasalla yapilir. Bu pee-
ling ¢cok kirisik ve ileri derecede giines hasarlari olan ciltlere,
kirisikliklar: diizeltmek igin uygulanir. Phenol peelingleri
risklidir. Yara izleri, hipopigmentasyon (beyaz lekeler) ve hi-
perpigmentasyon bu risklerin arasinda yer alir. Uygulama ol-
dukga agrilidir ve iyilesmek i¢in haftalar gerekebilir. Phenol
kalp tarafindan emilebilen ve dolayisiyla kalbi etkileyebilen
bir kimyasal maddedir. Bu nedenle uygulama deneyimli bir
dermatolog veya estetik cerrah tarafindan yapilmalidir. Riskli
bir uygulama oldugu i¢in ¢ogu zaman sadece kiigiik bolge-
lerde kullanilir.
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TERIMLER SOZLUGU

A

Ablatif: Cilt yiizeyini soyan cihaz veya teknikler. Ornegin cilt
yenileme lazeri.

Acetyl hexapeptide-3: Piyasada Argireline adiyla bilinir. Bu peptit
birtakim bag proteinlerini baskilayarak onlarin yarattig: baskiyla
ortaya ¢ikan kirigikliklar: diizeltebiliyor.

Accutane: Kistik akne tiiriinii tedavi etmek i¢in agizdan alinan bir
retinoid ilag.

Acne excoriée: sivilcelerle oynamanin dermatolojik ismidir.

Acik komedonlar: folikiilde birikmis olan yagli maddelerin ve 6lii
hiicrelerin katilasmasi sonucu olusan kiitle. Siyah nokta da denir.

Alipidik cilt (yag kurulugu olan cilt): Cilt yiizeyinin kurumasini
onleyecek kadar sebum iiretemeyen cilt.

Aknejenik: Folikiiliin iltihaplanarak sismesi ile ani sivilce
olusumlarina veya aknenin tetiklenmesine neden olan tepki.

Aktinik kerastoz: Siirekli giinese maruz kalan ciltte, kirmizi, kuru,
pullu alanlarin olugmasi giines hasar1 belirtisidir.Genellikle
yiizde, cogunlukla da alin, elmacik kemiklerinin oldugu bolgede,
sakaklarda, ellerde ve kollarda ortaya ¢ikar. Kansere doniisme

ozelligi vardur.

Adrenalin: Stres ortaya ¢iktiginda adrenal bezi stresle miicadele etmek
i¢in adrenalin hormonunu tretir.

Alerji: Bedenin bagisiklik sisteminin belli bir maddeye tepki
gostermesi.
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Alerjen: Alerjilere neden olan madde.

Alfa hidroksit asitleri (AHA): Dogal meyve asitlerinden olusan
yumusak etkili cilt soyucu ve nemlendirici maddeler. AHA
ailesinde glycolik, laktik, tartarik, malik ve mandalik asitler yer
alir.

Anaerobic: Pacnes bakterisi gibi sadece oksijensiz ortamlarda yasayan
bakterileri tarif eder.

Androjen: Erkeklik hormonlari
Ani yiiz kizarmasi: Ani kan akisi nedeniyle cildin kizarmasi.

Antioksidanlar: Ciltte ve bedende bulunan ve yangiya neden
olan veya hiicrelerin saglikli ¢alismalarini engelleyen, serbest
radikalleri notralize ederler veya oksidasyonu onlerler.

Arbutin: Cilt rengini agan iiriinlerde kullanilan bir i¢erik maddesidir,
ancak heniiz FDA tarafindan piyasaya sunulmak {izere onay
almamustir.

Ascorbyl palmitate: C vitamininin ester halidir.
B

Bariyer fonksiyonu: Bariyer fonksiyonu korneum tabakasinin i¢indeki
hiicrelerin arasini dolduran lipitleri (seramit, yag asitleri ve
kolesterol gibi yag iceren maddeler) tanimlar. Cildi susuzluga ve
tahrislere kars1 korur ayrica tahris edici maddelerin ciltten iceri
girmesini onler.

Bazal hiicreler: Epidermiste bulunan en diisiik diizeyli hiicrelerdir.
Yeni cilt hiicrelerini olustururlar.

Bazal hiicreli karsinoma: En yaygin cilt kanseri tiiriidiir. Genellikle
kii¢iik inciye benzeyen yumrular seklinde ortaya ¢ikar ve bazen
icinden ince kilcal damarlar gectigi goriiliir.

Bazal tabaka: Epidermisin en alt tabakasidir.

Bazal plazma: Retikiiler dermiste bulunan ve dermisin nem tutmasina
yardim eden dolgu benzeri madde.

Bearberry 6zii: Cildi aydinlatan iiriinlerde kullanilan etkin
maddedir, ancak heniiz FDA tarafindan yaygin kullanimi i¢in
onaylanmamuigtir.
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Beta hidroksi asitleri (BHA): Cilde uygulanan peeling ve yumusatma
islemlerinde antibakteriyel etkilerinden dolay1 da kullanilan dogal
hafif etkili asitlerdir. Yaygin olarak kullanilan salicylic asit bu
gruba girer.

Blepharoplasti: Goz kapagina uygulanan estetik amaliyat.

Biyolojik olarak etkisiz: Bedendeki kimyasallarla catismayan
maddeler.

C

Curette (kiiret): Kanserli benlerin alinmasinda kullanilan kagsik
biciminde alet.

D

Derin peeling (Cerrahi peeling): Epidermisi ve dermisi soyan sadece
dermataloglar veya estetik cerrahlar tarafindan yapilan islem.

Dermabrasyon: Dairesel hareketler yapan bir tel fir¢a yardimiyla yara
izlerindeki cilde torpiileme islemi gerceklestiren bir cerahi teknik.

Dentrit: Bazi hiicrelerin sonunda bulunan dallara benzer uzantilar.

Dentritik: Dallara benzer uzantilar1 olan hiicreler

Depigmentasyon: Ciltteki pigmentleri yok etmek i¢in ilag

kullanilmasi. Vitiligo rahatsizliklarinda ciltteki renk farkliliklarini
esitlemek i¢in kullanilir.

Dermatoheliosis: Giinesin verdigi zararlar sonucu ciltte ortaya ¢ikan
hasarlara verilen tibbi ad.

Dermis: Epidermisin altindaki canli cilt tabakas:.

Desincrustation: Folikiillerde veya komedonlardaki sikigsmis ve
katilagmis sebumun ¢oziilmesine yardimci olan uygulama veya
rin.

Deterjan: Kopiiren yiiz temizleme {iriinlerinde temizleyici etken

olarak kullanilan aktif maddeler.

Dihydroxyacetone: Epidermal hiicrelerindeki keratin proteinlerinin
koyulagmasini saglayan ve giinessiz bronzlagma iiriinlerinde
bulunan katki maddesi.
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Dipeptide-2 : Gozlerdeki sislikleri gidermek i¢in kullanilan bir peptit
turd.
Dipotassium glycyrrhizinate: Meyankokiinden elde edilen giiclii bir

antioksidan. Cilt tahrislerini azaltan tirtinlerde kullanilir.

Dolayl giineslenme: Giin boyunca farkinda olmadan giinese maruz
kalma.

Emici 6zellik tastyan giines koruyuculari: UV 1ginlarini emen
ve notralize eden maddelerdir. Bazen yanlighkla kimyasal
koruyucular olarak adlandirilirlar. (Bu nitelik yanls, ¢linkii tim
giines koruyucular: kimyasaldir.)

Elastin: Retikiiler dermiste bulunan ve cilde esneklik saglayan protein
tard.
Elastosis: Cilt sarmalar1 icin kullanilan tibb1 terim.

Elektrodesikasyon(elektrocerrahi): Kanserli cilt dokularinin elektrikli
bir igneyle yakilarak yok edilmesini tarif eden tibb1 yontem.

Elektroliz epilasyon: Folikiiliin dibindeki sa¢ koklerini elektrik akimu,
151 veya her ikisiyle birden yok etme teknigi.

Elizabethae (deniz kamgisi) 6zii: Mercanlardan elde edilen ve cildi
yatistirict 6zelliklere sahip madde.

Emollient: Ciltte bulunan ve nem tutmaya veya nem kaybini 6nlemeye
yardim eden yaglar veya yagli maddeler.

Endokrinolog: Hormon rahatsizliklar1 konusunda uzmanlasmis
doktor.

Epidermal-dermal birlesme: Cildin iki ana tabakasinin birlestigi yer.
Epidermis: cildin en dis tabakasi.

Ergocalciferol: D vitamini. Cilt hiicrelerinin yenilenmesinde ve pek
¢ok baska konuda 6nemli rolii var.

Ekstraksiyon: Folikiillerde bulunan atiklarin ve tikaniklarin
giderilmesi.
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Ekstrinsik cilt yaslanmasi: Cevresel etkiler ve giinesin verdigi zararlar
sonucu cildin yaglanmasu.

Eumelanin: Koyu kahverengi melanin pigmenti.
F
Fibroblast: Kolajen iiretimi konusunda uzmanlasmis olan hiicreler.

Fitzpatrick cilt tipleri: Cilt renklerini giinese kars1 dogal dayaniklilik,
giines yaniklarina karsi hassasiyet ve giines nedeniyle yaslanma
etkilerine gore alt1 degisik tipe ayiran olgii sistemi.

Fiziksel 6zellikteki giines koruyuculari: Giines 1sinlarini yansitarak
veya dagitarak cildi korurlar.

Folikiil: Cildin i¢ine uzanan ve i¢inde bir sag teli barindiran ve sebum
tireten sebaceous bezine bagli olan kanal.

G

Galvanik akim: Desincrustation islemi sirasinda tikali gozenekler
veya akne tedavileri i¢in kullanilan bir elektrik akim ¢esididir.
Iontophoressis islemi sirasinda da kullanilir. Burada iiriinlerin
cilde daha iyi niifuz etmesi saglanir.

Genis spektrumlu antioksidan: Cesitli oksidasyon tepkilerini bastiran
degisik antioksidanlar iceren bir tiriin.

Genis spektrumlu giines koruyucusu: Hem UVA hem de UVB
1isinlarini siizen giines koruyucusu.

Glycosaminoglycanlar: Retikiiler dermiste bulunan ve 6nemli 6l¢iide
su tutabilen biyokimyasallar.

Gozenekler: Sebaceous folikiillerinin cilt ylizeyine agilan agizlari.
H
Helix: Halat benzeri 6rgii, kolajenin yapisini tarif etmek i¢in kullanilir.

Hidrokinone: melanin baskilayicisi olarak merhemlerde kullanilan
madde.

Hiperpigmentasyon: Ciltteki melanositlerin asir1 tiretimde
bulunduklari igin cilt yiizeyinde goriilen koyu renk leke ve benler.

Hipertrofik izler: Kabarik yara izleri.
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Hipopigmentasyon: ciltte yeterli pigment olmadigindan dolay: olusan
acik renk lekeler.

Hipotrofik izler: Derine ¢okmiis yara izleri. Cigek bozugu da denir.

Humektantlar: Hidrofilik ajanlar veya nem koruyucular olarak da
bilinen cilt bakim maddeleri. Suyu kendilerine ¢ekerek nemi
hiicrelerin icine ve epidermal hiicrelerin aralarina hapsederler.

Hyaluronik asit: Nemlendiricilerin i¢cinde yaygin olarak bulunan bir
madde. Kendi agirliginin 1000 kati su tutabilir ve bazal plazmada
bulunur.

|

ifade cizgileri: Tekrarlanan yiiz ifadeleri nedeniyle olusan cizgiler.

IPL (intense pulsed light): Doktorlar tarafindan kilcaldamar,
hyperpigmentasyon ve yiizdeki killanma tedavilerinde kullanilan
bir cesit 151k tedavisi.

interseliiler lipit matriks veya interseliiler cimento: Corneumdaki
hiicrelerin arasindaki lipitler.

intrinsik yaglanma: Dogal nedenlerle olusan yaslanma belirtileri.

K

Karma cilt: Yagli ve kuru bolgeleri olan yiiz cildi.

Karotenoid: Havug gibi yedigimiz bazi gidalarda bulunan sar1
pigmentler.

Kapali komedon: Sebum ve 6lii hiicreler nedeniyle ttkanmis olan dar
agizli folikdl.

Keloid: Cilt genetik olarak diizgiin bir sekilde kolajen tiretemedigi i¢in
diizelmeyen hipertrofik izlere verilen isimdir.

Keratin: Epidermisteki hiicrelerin i¢ini dolduran protein. Saglarda ve
tirnaklarda da bulunur.

Keratinizasyon: Epidermal hiicrelerin keratinle dolarak epidermal
corneuma dogru yol aldiklar: siireg.

Keratinositler: Keratinizasyon siirecinden gegen hiicreler.

Keratolytik: Protein ¢oziicti. Ciltteki 6li hiicrelerin atilmasini
saglayan peeling maddelerini tanimlar.
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Kimyasal peeling: Olii hiicre birikimlerini ¢dzen veya yumugatan bir
tirtiniin cilde uygulanmasidir.
Kistik akne: Ciltte biiyiik iltihapli yumrulara neden olan bir akne tiirii.

Kolajen: Retikiiler dermiste bulunan ve cilde gerginlik kazandiran bir
protein.

Kolajenas: Cildin iirettigi ve fazla olan kolajeni eriten bir enzim.

Komedojenik: komedon olusumunu tetikleyen maddeler veya
trinler.

Komedojenlik: Tikal: gozeneklerin ve komedonlarin olusmasini
tetikleyen ozellikler iceren maddeler veya iiriinler.

Komedon ekstraktorleri: Ciltteki komedonlarin bosaltilmasini
saglayan gerecler.
Korneositler: Stratum corneumda bulunan keratinositler.

Kuperose: Genislemis kilcal damarlarin bulundugu bolgeleri tarif
eder.

Kojik asit: Cilt rengini agan iiriinlerde kullanilan etken maddedir.
Heniiz FDA onay1 almamustir.

L

L-ascorbik asit: C vitaminin asit hali.

Lameller: Graniiler tabakada bulunan ve bariyer fonksiyonu igin lipit
tireten graniil goriiniimlii hiicreler.

Langerhans hiicreleri: Yabanci maddeleri veya patojenleri tespit
etmek i¢in epidermiste dolagan bagigiklik sistemi hiicreleri.

Lazer epilasyon: Lazer veya 151k kullanarak kil hiicrelerini hasara
ugratma teknigi.

LED (light emmitting diodes): Cilt bakim uzmanlar: tarafindan
yaslanma belirtilerini, kizarikliklari, akne ve benzeri rahatsizliklar:
tedavi etmek i¢in kullanilan yogun, kesik 1sinlar.

Lichochalcone: Meyan kokiinden elde edilir. Tahris hassasiyetini
azaltmak i¢in kullanilan giiglii bir antioksidandir.

Lipit peroksit: Lipitler serbest radikallerin saldirisina ugradiginda
ortaya cikan bir serbest radikal cesidi.
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Lipozom: Etkin cilt bakim maddeleri iceren kapsiiller.
M

Magnesium ascorbyl fosfat: C vitamininin ester hali. Koyu renk cilt
lekelerinin agilmasini desteklemek i¢in kullanilan bir antioksidan.

Matricaria 6zii: Yatistiric: iiriinlerde kullanilan bir papatya 6zii.

Mekanik peeling: Ciltteki 6lii hiicreleri fiziksel gii¢ kullanmak
suretiyle temizleme yontemi.

Melanin: Cilde rengini veren ve bronzlasmasini saglayan cilt pigmenti.

Melanin baskilayicisi: Cilt hiicrelerinde melanin iiretimini saglayan
biokimyasal siireci engelleyen merhem.

Melanositler: Alt epidermiste ve dermiste bulunan ve pigment {ireten
hiicreler.

Melanoma: En tehlikeli cilt kanseri tiiriidiir. Siradisi benler veya
benlere benzeyen cilt lekeleri ile kendini belli eder.

Melanosomlar: Melanositlerin {irettigi pigment graniilleri.

Melasma: Hormonal nedenlerle tetiklenen hiperpigmentasyon.
Hamilelik maskesi olarak da adlandirilir. maske seklinde goriilen
ve alin, yanaklar, ¢ene ve iist dudagi kaplayan lekeler i¢in
gecerlidir. Hamilelik maskesi bu alanlarin hepsini veya sadece bir
veya ikisini kapsayabilir.

Mikro akim: Mikro akim bir alet yardimiyla cilde diisiik elektrik akimi
verilmesi islemidir. Genelde elastosis ve yaslanma belirtilerinin
azaltilmasi i¢in uygulanir, ancak pek ¢ok bagka cilt sorunun
¢oziimiine yardimci olabilir.

Mikrokomedon: Folikiiliin dibinde olusmaya baslayan komedon.
Mikroskopik dlgekte hiicre birikimi olarak goriiliir.

Mitotik boliinme: Hiicrelerin boliindiigii biyolojik siire.
N

Nazolabial gizgiler: Yiiziin agiz kenarlarindan buruna uzanan
boliimiinii tarif eder.
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Objektif belirtiler: kizariklik veya pullanma gibi gozle goriilen ve
olctilebilen belirtiler.

Orta dereceli peelingler: Trichloroacetic asit (TCA) kullanilarak
uygulanir. Bu islem sirasinda tiim epidermis ve bir miktar da
dermis dokusu sokiiliir. Sadece dermatologlar ve estetik cerrahlar
tarafindan yapilmalidir.

Ostium: Folikiil agzi.

6

Ostrojen: Kadinlik hormonu

P

Palmitoyl oligopeptide: Cildin gerginligini daha artirmak i¢in
kullanilan peptide tiiri.

Palmitoyl pentapeptide-3: Ticari ad1 Matrixyl olan bu peptit cildin
gerginliginin artmasina yardimei olur.

Palmitoyl tetrapeptide: Cildin gerginligini artirmak i¢in kullanilir.

Panthenol: B5 vitamini, nemlendirme tiriinlerinde nemlendirici
madde olarak kullanilir.

Papillar dermis: Dermisi epidermise baglayan tabaka.

Papiil: Kirmizi, kabarik cilt dokiintiileri. Aknede papiiller “bagsiz”
kirmizi sivilcelerdir ve dokununca acirlar.

Parlama: Rosaceal: ciltlerde belirtilerin ve iltihaplanmanin belirgin
sekilde arttig1 haller.

Peptitler: Yaslanan cildi tekrar geng bir cilt gibi davranmasi yoniinde
etkileyebilen veya degistirebilen en yeni maddelerdir.

Periorial dermatitis: Ag1z cevresinde gruplar halinde toplanan akne
benzeri sivilcelerle kendini belli eder. Cogunlukla ¢ene bolgesinde
goriilen bu dokiintiiler dudak iistlerine, burun kanatlarina ve
yanaklara da yayilabilir. Daha ¢ok 20’1i yagalarindan 40’l1 yaslarin
sonlarina kadar daha gok kadinlarda goriiliir.

Perioral rhytide: Ag1z cevresindeki kirigikliklar.

Pheomelanin: Kizil saglarda bulunan kirmizi-sarimsi pigment.

Pilosebaceous birimi: sebaceous bezlerini de igeren folikiil yapisinin
tiimiine verilen isimdir.
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Poikiloderma of Civatte: Korunmasiz olarak siirekli giineste kalma
sonucu ortaya ¢ikar koyu hiperpigmentasyon lekeleri ve belirgin
kilcal damarlarla kendini belli eder. Boyunda at nalina benzer
kirmizi leke goriilmesi tipiktir.

Pomade akne: Gozenek tikayici veya komedojenik sa¢ bakim
triinleri, 6zellikle balmumu benzeri sag sekillendiricileri, sa¢
diplerine uygulanan yaglar, bazi sag jelleri, bazi sag spreyleri ve
benzeri sag iiriinleri nedeniyle sag diplerinde ve alinda kapali
komedonlar, sivilceler ve papiiller olusmasina pomade akne denir.

Psoralen: Psoriasis tedavisinde kullanilan ilag.

Piistiil: Iltihapla dolu folikiil.

R

Re-epitelizasyon: Yaralanma sonrasinda epidermisin kendini
yenileme siireci.

Reaktif oksijen tiirleri: Oksidasyona neden olan gesitli tipteki serbest
radikaller.

Retention hiperkeratosis: Genetik olan akneye egilimli ciltlerin
ve yagli ciltlerin 6lii hiicreleri cilt yiizeyinden veya folikiil
duvarlarindan normal ciltler gibi atamamasi durumu.

Retinoidler: A vitamin tiirevleri.

Retinol: A vitamininin dogal hali. Yaglanma ve giines hasarlar
gosteren ciltlere uygun cilt bakim tiriinlerinde kullanilir.

Rhinophyma: Rosacea rahatsizligina bagl olarak burnun biiytimesini
ve kikirdak dokusunun sismesini tarif eder.

Rhytides: Cilt kirigikliginin tibb1 terimi.

Rosacea: Genetik cilt rahatsizlig1. Cilt kizarikligs, ytizde sislikler, akne
benzeri sivilceler, belirgin kilcal damarlar bazi durumda da burun
biiytimesi ile kendini belli eder.

S

SPF: SPF’nin acik hali sun protection factor. Bir rakamla birlesik
olarak kullanilan SPE, bir kisinin giines yanig1 olmadan ne kadar
siire gilinesin altinda kalabilecegini olgiiyor.

222 Terimler Sozlugt



Sebaceous filamentleri: Kapali gézenek de denir. Okside olmus ve
katilasmis sebum ile tikanmis olan folikiillerdir.

Sebaceous bezleri: Sebum (yagli, balmumu benzeri madde) salgilayan
bezler.

Sebaceous hyperplasia: Asir1 bityiimiis sebaceous bezlerinin folikiil
etrafindaki dokuya baski yaparak folikiil agzinin etrafini halka
seklinde sisirmesi ve kabart1 olusturmasi.

Seborrheic dermatitis: Sebaceous bezlerindeki yangi sonucunda
cildin yangrya bagh olarak kizarmasi ve pul pul dékiilmesi olarak
belirti gosteren, yaygin bir rahatsizliktir. Genelde yiiziin burun ve
T-bolgesi gibi daha yagli bolgelerinde ortaya ¢ikar.

Seborrheic keratosis: Tekrarlanan giines hasarlari sonucu ciltte olusan
hiicre birikimleri. Leke benzeri hafif kabarik tepeler gri veya ten
rengi olup cilde yapigmis parcalar gibi goriiniir.

Serbest radikaller: Dengesiz atomlardir. Bunlar cilt hiicrelerindeki
elektronlari galarlar ve hiicrelerdeki DNA’ ya ve kolajen iireten
fibroblastlara zarar verebilirler. Serbest radikaller neden olduklar:
biyokimyasal zararlar nedeniyle cilt kanserine veya anormal cilt
biiylimelerine de yol agabilirler.

Susuz cilt: Su veya nemi yetersiz cilt. Belirtileri; pullanma, gerginlik
hissi, kasinma ve bazen de batma ve yanma hissi.

Sodium ascorbyl fosfat: C vitamininin ester hali.

Solar lentigo: Giines nedeniyle olusan hiperpigmentli lekeler. Cil de
denir.

Solar rhytides: Giines nedeniyle olusan cilt kirigikliklari.

Skuamoz hiicreli karsinoma: Yaygin bir cilt kanseri tiirii. Deri
ylizeyini kaplayan kabuklu genellikle kabarik lezyonlar seklinde
goriiliir. Boyutlar farkl: olabilir.

Stratum corneum: Boynuzumsu tabaka da denen epidermisin en dis
tabakasi.

Stratum granulosum: Hiicrelerin keratinle dolmaya basladig1
epidermis tabakasi.
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Stratum spinosum: Epidermisin en alttan ikinci tabakasi.
Keratinositler burada cilt yiizyine dogru yolculuklarina baslar.

Subkutan tabaka: Retikiiler dermisin altindaki tabaka. Buradaki kalin
yag katmanlari cilde koruma ve igteki organlara destek saglar.

Siibjektif belirtiler: Hissedilen ama goriinmeyen belirtiler. Ornegin
kasint1 veya batma.

T
T-bolgesi: Karma ciltlerde yiiziin orta bolgesini tarif eder.
Tastyiar: Cilt bakim veya makyaj iirtinlerindeki tasityict madde.
Telangiectasias: Sismis kilcal damarlar.

Tinea versicolor: Bronzlasmis ciltte beyaz lekeler olarak kendini belli
eden mantar hastaligi.

Tocopherol veya tocopheryl acetate: E vitamini

Transepidermal su kaybi: Epidermisten nemin havaya ka¢masi
sonucu olusan cilt kurulugu.

U

UVA (ultraviole alfa): Uzun ve derinlere niifuz edebilen giines 1sinlar1.
Erken cilt yaglanmasinin, elastosisin ve kirigiklarin bu 1sinlarin
verdigi zararlar nedeniyle olustuguna inanilmaktadir.

UVB (ultraviole beta): Kisa giines 1s1nlar1. Epidermisten bazal
tabakaya kadar ulagirlar. Glines yaniklarina ve cilt kanserine
neden olurlar.

Urticaria: Yumru olusumu.

UV endeksi: Giinesin giinliik yogunlugunu belirleyen ve
meteorologlar tarafindan kullanilan 6l¢ii sistemi.

0
Uziim cekirdegi 6zii: Yaglanmay1 onleyen ve cildi rahatlatan cilt bakim
tiriinlerinde kullanilan giiglii antioksidan.

Vv
Vaskiiler: Kan dolagimu ile ilgili

Vaskiiler biiyiime faktorii: Cildin i¢cinde kan damarlarinin
genislemesine ve bitylimesine neden olan biyokimyasal.
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Vitiligo: Cildin pigment liretme yetenegini kaybettigi ve bir bagisiklik
sistemi bozuklugu oldugu diisiiniilen rahatsizlik.

Y

Yagh cilt: Kulaklara yakin yerler dahil yiiziin her yaninda genis,
belirgin gozeneklere sahip cilt. Gézenekler agir1 sebum
tiretiminden dolay: genisliyor.

Yangi sonrasi hiperpigmentasyon: Sivilce, ¢izik veya hafif
yaralanmalardan sonra ciltte olusan koyu pigmentli lekeler.

Yesil cay 6zii: Yaslanmayi 6nleyen ve cildi rahatlatan cilt bakim
triinlerinde kullanilan gii¢lii antioksidan.

Yiiksek frekansh akim: Cilt bakim uygulamasidir. Cilde kan akisini
canlandirir, cilt yiizeyindeki bakterileri, sislikleri ve iltihaplanmay1
azaltir. Cilde siiriilen bakim iirtinlerinin cilde daha iyi niifuz
etmesini saglar.

Yiizeysel peeling: Epidermisten 6lii hiicreleri silen hafif peeling. Bu
uygulama yiizeydeki hiicrelerden daha derine gitmez ve ciltte su
toplanmasi veya kanamaya neden olmaz. Cilt bakim uzmanlarinin
yapabilecegi bu peelingi dermatologlar ve estetik cerrahlar da
yapabilir.

Yiizey aktif maddeleri: Bu maddeler cilt ylizeyinin gerilimini
azaltarak tirlintin cilt tizerindeki kayganlhigini arttirir. Yiizey aktif
maddeleri arasinda arindiricilar olarak adlandirilan deterjanlar da
vardir.

X

Xanthelasma: Kolesterol ile dolu kiigiik sarimsi kabarciklar. Genelde
g0z cevresinde goriiliirler.

Xerosis: Kuru cildi tarif eden tibbi terim.
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