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128 FASHIOMATRAVEL MAGAZIME / ki

“YASININ iYiSi OLMAK
GUZELLIK HEDEFim”

a5 abmaya devam ederken yaslanmamiza sebep olan
yercekimine ve bircok dig etkene maruz kalyoruz. Bu olumsuz
etkilere karsi daha kaliteli yas almak icin birtakom islemler ve
takviyelere ihtivag duymak kaginiimaz oluyor.

Arma her seyden Gnoe su igmek ¢ok dnemli. Ancak yas
derledikge vioudumuzun su erans diiger, bu da yaslanmann
dnemli bir aynntisdie, Ben safilikl yvas almak icin ginde en az
12,5 litre su igiyorum. Yudum yudum icilen su emilim agisindan
daha keymetll, bu ylizden bir anda degil gin iginde sik sik

su tlketiyorum, Sabah kalktifmimda hicbir ey yiyip ikmeden
Hindistancevizi yaf ile "oil-pulling’ (afz temizigi) yapyorum.
Bu mikroplann ilk giris yeri olan agz fiorasim temizlememi
sagiyor. Meyve ve kuruyemis agirhikd kahvalt yapmay tercih
edivorum. Baylece gune sa@likh ve enerjik bir baglangig
yapmig oluyorum, ayne zamanda vucudum igin gerekl vitamin,
mineral ve yaglarm alinmasim saglyorum,

Karbonhidrat thketimimi glndn ik yansinda almaya dzen
gosteryorum. (ffle ve aksam yemeklerinde sebze ve protein
afirlikh beslenmeye ¢alggryorum. Cildin yaprtas olan kolajen
sentezi igin protein ve C vitaminl gok dnemill, Bu ylzden
hayvansal protein olarak et, balik ya da bildigimiz en zengin
bitkisel protein olan mantan muhakkak tiketiyorum. C
vitamini agandan en zengin sebze ise biberdir, ben de bol
bol yiyorum. Sogan ve dzellikle sanmsak tiketimi de kolajen
sentezini artimyor. Bu nedenle bol sanmsakh ve acih kelle-paca
corbae haftada 1 kez glzellik rutinime dahildsr, Aynca siit ve
peynirin fazlas sivilce problemine dnoiliok eder; bergamot,
imcir gibi bazn gidatar da fazla toketildiginde lekelenme
prableméni artirer, Bu nedenle bu gdalan kontrolll tliketmeye
dikleat ederim,

Takviye olarak Ise kolajen, C vitamini ve balk yadh aralikh
olarak kullamim rutinimde, D vitamind ve difer parametrelerim
de kan degerlerime gore uygun dozlarda yerine koyanm.

6 ayda bir kir seklinde ozon terapi ve glutatyon yani
antioksidan kombini uygulatryorum, Cinko glzellik bir biitin
we saghkh olmak da isin temeli.

Clle safhifim agisindan spesifik olarak ise, gece yatmadan
muhakkak yuzimi, uygun pH'da temizleyici ile yikryorum.
Ardindan hyalironik asit, C vitamind ve antioksidan agrsindan
zengin gece serumuyla cildime ufak ufak masaj yapryorum.
Topikal, yani surdlerek uygulanan drinler yeterli almadi@indan
ve istenilen diizeyde emilemediginden ayda bir muhakkak
tum yuzime uygun igerikte haorlanan mezoterapi kokteylimi
yaptryorum, Belirli ddnemlerde de PRP uygulamas:
vaptirarak cilt kaliternin daha da artrmasin sagliyorum, &

ayda bir botoks uygulamasim fhmal etmem. Botoks, mimik
kiregakliklannan oturmasing ve olugmasina engel oluyor. Yilda
bir kere kig sezonunda altin ine kirind yaptinyorum, Bu
islem gizeneklerin genislemesine engel oduyor, sikilagmasing
sagliyor. 1,5 - 2 yilda bir olacak sekilde, cilt aftindan uygun
yerlere yapslan dirgik dozlarda dolgu uygulamas ise cildi
destekleér ve yiiziin sarkmasim engeller. Dogru noktalara
yapaan minik dokunuslar yiz seklimin bozulmadan geng ve
dinamik gorunmesini saghyor.

Gerek rutin yasamim icinde yaptiklanmla, gerekse ufak
dokunuglara destelleyerek; kalitell, saglikh ve yaginin iyisi
olarak yag almak benim glzellik ve iyilik hedefim. Kalitel bir
sen obdugunda; kalitell bir yagam, zaman ve toplum miimkdn.
Glizel ve dolayisiyla Ivi hissetmek pozitif defisimin basidir.



