Kinsikliklardan Kurtulmak icin 9 Oneri

Sigara:

Sigara icmek kirisikliklarin ve yasli gériinen bir cildin en bilinen sebeplerindendir. ikiz kardesler
Uzerinde yapilan blyUk ¢apli bazi arastirmalar sonucunda bunun kesinligi ve dogrulugu ortaya
ctkariimistir. Bu yizden sigarayi birakin ve kirigikliklarinizdan kurtulun!

Beslenme Aligkanliklari:

Eger cildinizin saghkli ve geng kalmasini istiyorsaniz, beslenmenize dikkat etmeniz
gerekmektedir. Gok fazla sekerli ve glisemik iceren yiyecekler tiketmek sadece kilo almaniza
degil, ayni zamanda yasl gériinmenize de sebep olur. Sekerin iginde bulunan molekdiller
cildinizin sert ve kusurlu gérinmesine yol acar. Bu da ciltte bulunan esneklik ve yumusaklikta
azalmaya neden olur. Aritilmis seker ve diger karbonhidratlar da insilin hormonunu yikselterek
iltihaplanmalari tetikler. Yani, cildinizin size tesekklr etmesi igcin sekeri ve karbonhidratlar
birakin.

Alkol:

Batdn alkollt igecekler cildi susuz birakir. Bunun anlami, alkol igtiginiz gndn sabahi
uyandiginizda yUzintzin daha az dolgun ve taze gérinecegi gercegidir. Zaman igerisinde cilt,
susuz kalmaktan dolayi esnekligini kaybeder. Alkolln zararlarindan biri de, cilt ve vicut saghgi
acisindan hayati bir antioksidan goérevi géren A vitamini Uzerinde yarattigi blyuk olumsuz
etkidir.

Sakiz Cigneyin:

Sakiz ¢ignemek hem agiz ve dudak g¢evresinde bulunan kirigikliklarin artmasina, hem de agiz
yapisi ve goruntistu ile ilgili bagka sorunlara sebep olur. Cildinizi korumak i¢in birakmasi kolay
olan bu aliskanlktan kurtulun.
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Makyaj:

EgQer yatmadan 6nce makyajinizi ¢gikarmazsaniz kirigikliklara davetiye ¢ikariyorsunuz demektir.
Hem makyaj, hem de gevresel kirlilikler birlesince cilt gbzeneklerinin kapanmasina yol agar. Bu
durum yaslanma strecini hizlandirir ve sizi kirigikliklar ile bag basa birakir. Bu ylzden
yatmadan 6nce mutlaka makyajinizi temizleyin.

Sivilceler:

Sivilceleriniz ile oynamayi ve sikmay! birakip, bir takim dogal Grtnler kullanarak veya tamamen
kendi hallerine birakarak sbnmelerine izin verin. Elinizi her sivilcelerinize géturdaginizde
mikrobu bulastirmis oluyorsunuz. Bu hem yara izlerine hem de kinigikliklara sebep oluyor.

Gines Kremi:

Hepimiz glinese ¢ikarken koruyucu krem strmemiz gerektigini biliyoruz, ama bazen buna
tsenebiliyoruz ve gereken 6nemi vermiyoruz. Sadece birkac dakika glinese maruz kalmak bile
ciltte ¢izgi ve kirisikhklara neden olabilmektedir. Koruyucu giines kremlerini mutlaka kullanin.
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