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Giris

Bu kitap yliziine uygun sekilde bakim yapmayi, gelistirmeyi, cildini
korumay1 ve miimkiin oldugunca uzun stire glizellik ve genclik isteyen geng
yas grubuyla birlikte 25+, 30+, 40+, 50+ ve 60+ yaslarindaki tiim kadinlar
icindir! Kitabin igeriginde bunu tam anlamiyla basarmaniza yardimci
olacak bircok tarif ve ipucu bulacaksiniz! Dogal tariflerin pek ¢cok avantaji
vardir; dogal tiriinlerde, her seyden 6nce, maksimum fayda saglayan
malzemeler kullanilir. Belli durumlarda, dogal tarifler cildinize kozmetik
magazalardan satilan aldiginiz tiriinlerden ¢ok daha fazla yardimeci olabilir.

1. Kitap: Yiiz, hangi tip cilde sahip oldugunuzu, cildinize ne tiir dogal
bilesenlerin ve kisisel gidalarin iyi gelecegini belirlemenize yardimci
olacaktir. Kitapta her cilt tipi i¢in bir¢ok 'Kendin Yap (DIY)' dogal
kozmetik iirtinler1 tariflerini bulacaksiniz: giindiiz veya gece kremleri, yiiz
maskeleri, peelingler, tonikler, serumlar, losyonlar—hepsi yalnizca dogal
tirtinlerden yapilmistir! Kitaptaki tariflerin hepsi kanitlanmistir ve bu
tarifleri baska bir yerde bulmaniz hemen hemen imkéansiz! Kleopatra gibi
kadim giizelliklerden giizelligin ve gengligin sirlarini 6grenin. Geng ve
giizel olun!

Dakota Dulton
Dip-not:

1. Kitap: Yiiz’ii asagidaki kitaplar takip edecektir.
2. Kitap: Sag,

3. Kitap: Viicut,

4. Kitap: Eller ve Tirnaklar.



Cilt tipi nasil belirlenir ve cildinize
uygun bakim nasil yapilir?

Dort cilt tip1 vardir: kuru, normal, yagli ve karma. Bu cilt tiplerinden her
birisi sebumun ne kadar aktif olarak salgilandigina baglidir. Bu indikator
cildin goriinlimii, gdzeneklerin sayist ve goriiniirliigli, yaslanma hizi ve
kirisikliklarin olusumuyla iligkilidir.

Ne tiir bir cilde sahip oldugunuzu 6grenmek i¢in su basit deneyi
yapabilirsiniz. Yiiziinlizii bildiginiz bir temizleyiciyle (tercihen nazik bir jel
veya yumusak bir koptiikle) temizleyin. Ardindan, havluyla ovalamadan
kurulayin ama heniiz herhangi bir krem silirmeyin. 2 saat sonra cildinize
ince bir kagit pegete uygulayin. Sonrasinda, pegeteyi alin, burun, yanaklar
ve ¢ene bolgenize hafif¢e bastirin.

o Simdi pegeteyi bir 151k altinda degerlendirin:

e Pecetede hi¢ sebum/yagli leke 1zi yoksa, cildiniz kurudur.

e Pecetenin her yerinde soluk izler varsa, cildiniz normaldir.
e Belirgin izler goriinliyorsa, yagh bir cildiniz var demektir.

e Yalnizca alin, burun ve ¢ene bolgesinde belirgin izler varsa, karma bir
cildiniz var demektir.

Kuru cildin bakimi nasil yapilir?

Kuru cilt her zaman mat, narin ve ince goriiniir. Sivilceler ve
iltihaplanmalar nadiren goriiliir ama kirisikliklar genclik donemlerinde de
ruh halini bozabilir. Bu tiir cilt ani iklim degisikligine, olumsuz hava
kosullarina (kuvvetli riizgar veya don) ¢ok iyi tepki vermez.

Yanlis secilen kozmetik iiriinleri nedeniyle ciltte tahris ve soyulma meydana
gelebilir. Cilt ¢esitli nedenlerden dolay1 kurur: genetik, yag ve A, C ve P



vitaminlerinin eksikligi gibi.

Kuru cilde sahip kisiler kozmetik tirtinlerini se¢erken dikkatlice diisiinmeli
ve kendilerine 6zellikle soguk mevsimde dikkat etmelidirler.

Kuru cildin temizlenmesi

e (Cildinizi her temizleyisten sonra mutlaka nemlendirici kullanin—bu,
koruyucu bir bariyer olusturur.

e Kozmetik triinlerinizin alkol igermediginden emin olun. Alkol cildi
kurutur,

e Soguk mevsimlerde yogun dokulu kremleri tercih edin.

e Yaz aylarinda nemlendirici emiilsiyonlar1 ve losyonlari kullanmay1
unutmayin.

e Maskeler haftada 2-3 defadan fazla uygulanmamalidir. Temizleyici,
gozenek kiictltiicli ya da yaglarla miicadele eden maskeler sizin cilt
tipinize uygun degildir.

e Ev yapimi maskeler yaparken siizme peynir (cottage cheese), eksi
krema, siit veya bal gibi nemlendirici liriinleri tercih edin.

Kuru ciltler icin ev yapimi maske tarifleri:

e Bal maskesi: 1 cay kasigi bal ile 1 ¢ay kasig1 yagh siitii beyazlasana
kadar birbiriyle iyice yogurun.

e Orman meyveleri (berry) maskesi: 3-4 adet cilek veya ahududunu
dograyin ve 1 ¢ay kasig1 eksi kremayla karistirin.

e Siizme peynir maskesi: 1 yemek kasig1 siizme peynir ile 1 ¢ay kasigi
bitkisel yagi piiriizsiiz hale gelinceye kadar karistirin.

Her maskeyi cildinizde 10-20 dakika tutun. Y{iziiniizii 1lik su veya yiiz i¢in
tiretilen kozmetik bir siitle yikayn.

Dekoratif kozmetikler



o Kremsi fonddtenleri se¢in. Pudra fonddtenler kurulugu ve peeling
etkisini 6ne ¢ikarir.

o Ince goz kapag cildine krem goz farlar1 (golgeleyiciler) iyi gelir.
e Tonunuza uygun nemlendirici bir makyaj bazi veya kremi uygulayin.

e Giinesli havalarda SPF'si (giines koruma faktorii) en az 10 olan
urtinleri kullanin.

Normal cildin bakimi nasil yapilir?

Normal cilt, orta dereceli yag bezleri ile karakterize edilir. Taze ve temiz
gortiniir, gézenekler dikkat cekmez ama ¢ogunlukla dis faktorlerin etkisiyle
olusan, nadiren de olsa, inflamasyon ve soyulma goriiliir. Eger normal bir
cildiniz varsa sanslisiniz! Normal cilde sahip olmak son derece nadir bir
durumdur.

Normal cilde sahip olanlar i¢in kii¢iik bir tavsiye: asiriya kagmayin.
Yiiziiniizii diizenli olarak yikayin, cildinizi nemlendirin ve haftada 2-3 kez
maske veya peeling uygulayim. Yiiziin mevcut durumuna ve iklim
kosullarina bagli olarak kuru veya yagl ciltlere uygun maskeler kullanin.
Unutmayin: Soguk mevsimde ek gidalar faydalidir ama sicak havalarda
daha derin bir temizlik gerekir. Yine de ¢cok yagl kremleri veya alkol bazl
losyonlar1 agir1 kullanmayin.

Yagh cildin bakimi nasil yapilir?

Yagli cildin temel 6zelligi: yag bezlerinin ¢ok aktif ¢calismasidir. Bu
nedenle, yiizii yikadiktan birkac saat sonra yiiz parlamaya baslar. Ozellikle
alin, burun ve ¢ene bolgesindeki gozenekler genisler. Sivilceler ve siyah
noktalar da nadir goriilen bir durum degildir.

Ancak yagli cildin ¢ok biiyiik bir avantaj1 vardir—daha yavas yaslanir!
Ciltten salgilanan sebum, nemin buharlagsmasini 6nleyen ve zararl
maddelerin disaridan girigini engelleyen koruyucu bir film olusturur.



Yagh cildin temizligi

Sabah ve aksam yiiziinlizli yikayin. G6zeneklerin daha derinlemesine
temizligi i¢in Ozel bir fir¢a veya stinger kullanabilirsiniz.

Stiper giiclii yiiz temizleyicilerini siklikla kullanmayin—bu, cildin
kurumasina sebep olabilir. Ayrica, agresif maruziyete yanit olarak yag
bezleri daha da aktif calismaya baslayacaktir.

Sivilcelerinizi sikmayn. Iltihaplanma alkol, salisilik asit soliisyonu
veya cay agaci yagi ile tedavi edilebilir.

Scrub veya peelingleri haftada 1 veya 2 kere ve aksamlar1 yliziiniizii
yikadiktan sonra uygulamak en iyisidir.

Yikamanin sonunda yiiziinlizii soguk suyla durulayin. Sogugun etkisi
altinda gozenekler kiigiiliir, daha az fark edilir hale gelir ve giin i¢cinde
yliziinliz daha az parlar.

Yagh cildin bakimi

Yogun kremler yerine hafif nemlendirici emiilsiyon, jel veya
losyonlari tercih edin.

Cildi temizlemek, gozenekleri daraltmak ve inflamasyonu
hafifletmek i¢in haftada 3 kereden fazla maske uygulamayin.

Nemlendirmeyi unutmayin—yumusatict maskelerin 2 haftada bir
uygulanmasi yeterlidir.

Zayif asitler (taze sikilmis limon veya orman meyvelerinin sulari) ve
antibakteriyel maddeler (bal, ¢cay agaci yagi) yagl cilt maskeleri i¢in
1y1 bilesenlerdir.

Yagh ciltler icin ev yapimi1 maske tarifleri:

Protein maskesi: Yumurta beyazini ¢ok iyi bir kopiik haline
gelinceye kadar ¢irpin. Ardindan, %2 ¢ay kasigi limon suyuyla
karistirin. Maskeyi, 15-20 dakika kadar yiiziiniizde bekletin. Bu,



gozenekleri daraltacak ve yaglanmadan dolayi olusan parlakligi
ortadan kaldiracaktir.

e Eksi yogurt maskesi: Yogurdu pamuklu kulak cubuguyla yiiziinlize
stirlip, 15-20 dakika bekletin. Bu, yagl cildi kurutacaktur.

e (Cay maskesi: 5 yemek kasig1 yesil yaprakli cay1 ¢ok ince toz haline
getirip, 2-3 yemek kasig1 eksi yogurtla karistirin. Karigimi 10-20
dakika ytiziintizde bekletin. Ardindan, 1lik suyla durulayin.

Karma cildin bakimi nasil yapilir?

Karma cilt en sik goriilen cilt tiirtidiir. Bu cilt tipinde, genellikle, T-bolgesi
(alin, burun, ¢ene) yagli cildin tiim belirtilerine sahiptir: sivilceler,
genislemis gozenekler, parlaklik gibi. Ayrica, goz ¢evresi ve yanaklar da
hassas, ince ve kurumaya egilimlidir. Dolayisiyla, bakim yontemlerinin
birlestirilmesi gerekecektir.

Yumusak temizleyicileri se¢in: jeller, hidrofilik yaglar, kopiikler gibi. Bu
sekilde, yliziin parlak bolgeleri nazikce temizlenecek ve yanaklar
kurumayacaktir. Yiizliniiz i¢in biraz krem ve fondoten kullanabilirsiniz.
Sikilastiric1 ve temizleyici maskeleri sadece T-bolgesine uygulaym. Kuru
cilt bolgeleriniz i¢in besleyici maskeleri tercih edin.



Yasam tarzi ve cildimiz
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Asagidaki kurallar cildinizin giizelligini ve
saghgim1 korumaniza yardimeci olacaktir:

e Dus alirken, banyo yaparken veya yikanirken, sicak veya soguk su
yerine 1lik su kullanin—sicak su, gdzeneklerin genislemesine ve
kuruluk olusmasina yol agar; soguk su ise kan damarlarinin
daralmasina ve kandaki mikro dolasimin bozulmasina neden olabilir.

e Siyah noktalar1 ve sivilceleri asla sikmayin—bu, cildi enfekte
edebilir, yara izine sebep olabilir.

e Akill telefon gibi yliziiniizle temas eden cihazlar1 diizenli olarak
temizleyin.



Uyurken cildinizin kirlenmesini 6nlemek i¢in yastik kiliflariizi sik
sik degistirin.

Gidiin ve boyundaki kirisikliklarin ortaya ¢ikmasini 6nlemek i¢in
alcak bir yastikta sirt iistii uyumaniz tavsiye edilir.

Dolayisiyla, maksimum sonu¢ elde etmek icin
asagidaki onerilere bagh kalmahsimiz:

. Kotii aligkanliklarinizdan vazgegin. Sik alkol tiiketimi cildin kan
akisin1 olumsuz yonde etkiler. Bu, cildin neminin ve beslenmesinin
zarar gormesi anlamina gelir. Sigara icmek de ayni etkiye sahip
olmasinin yaninda tiitiin dumani, erken yaslanma belirtilerinin ortaya
cikmasiyla alakali olan kolajen ve elastini de yok eder.

. Diyetinize bol miktarda sebze ve meyveyle birlikte iyi yiyecekler
ekleyin. Yeterli miktarda doymamais yag asitleri, omega-3
aldigiizdan emin olun. Hizli karbonhidrat ve seker kullaniminizi
sinirlayin (bunlar cildin yaslanma siirecini hizlandirabilir). Sebze ve
meyveler yaslanmay1 yavaglatan antioksidanlar igerir. Bu
antioksidanlar cildi 1yilestirir, nemlendirir ve piiriizsiizlestirir. Cildin
elastikiyetine katkida bulunan omega-3 yaglar1 yagh baliklarda
(uskumru, sardalya, somon), cevizde ve sigir etinde bulunur.

. Glinde en az 7-9 saat uyuyun. Uyku eksikligi cildin rengini etkiler—
toprak rengi gibi bir renge doniismesine sebep olabilir. Ayrica, goz
altlarinda koyu halkalarin veya torbalarin da olusmasina da sebebiyet
verebilir.

. Stresten uzak durmaya calisin. Hayattaki stresli durumlarin sayisini
etkileyemeyiz ancak onlara verecegimiz tepkileri degistirebiliriz.
Temiz havada yiirlimek ve nefes egzersizleri yapmak olumsuz
olaylara daha sakin tepki vermenize yardimci olabilir.

. Haftanin en az birkag giinii bir fiziksel aktiviteye katilin. Bu, kan
dolagimini iyilestirip toksinlerin atilmasina ve stresi hafifletmeye
yardimci olur.



Aloe vera kirisikhiklarla nasil
savasir?
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Aloe suyu ylize, boyun ve dekolte bolgesine son derece faydalidir;
kirisikliklara kars1 6zellikle etkilidir. Aloe suyu sadece kozmetolojide
kinsikliklara ve cildi genglestirmeye ¢are olarak degil ayni1 zamanda tibbi
amagclar i¢in de kullanilir—birtakim hastaliklarda da oldukc¢a faydalidir:
sedef hastalig1 (psoriasis), egzama, piistiiler lezyonlar gibi.

Aloe veranin baska hangi harika o6zellikleri var?

e Aloe suyu cilt ve sag i¢in son derece faydali olan bir¢ok vitamin ve
besin—ozellikle, B vitaminleri, askorbik asit, retinol, demir— igerir.

e (Cildin derin katmanlarinm1 gerekli elementlerle besleyebilir, satiire
edebilir (doyurabilir). Bu, gerekli tiim bilesenleri bu katmanlara



"ileten" ayn1 zamanda cilt hiicrelerini yenileyip nemlendiren ve
yapilarinin yenilenmesine yardimeci olan bir madde olan "allantoin"
sayesinde mimkiindiir.

e (Cildin derinlemesine temizlenmesine yardimci olur. Gozenekleri
sikilastirip ¢ok 1yi temizler. Aloe suyunu, bu nedenle, sorunlu cilt
bakiminda kullanmak 1yidir.

e Aloe bitkisinin suyu, cildin elastikiyetinin anahtar1 olan kolajenin
daha fazla tiretilmesine yardime1 olur. Bu, kirigikliklarin azalmasina
destek oldugu anlamina da gelir. Ayrica, hiicrelerdeki su dengesinin
korunmasina, dokularin yenilenmesine ve metabolik siire¢lerin
hizlandirilmasina da yardimci olur.

e Aloe suyu inflamasyonu hafifletir, cildi dezenfekte eder. Bu bitki
miikemmel bir antibakteriyel ve antifungal ajan olarak bilinir.

e Aloe bazi alerjik belirtileri hafifletebilir.

Muhtesem aloe bitkisinin mucizevi suyu yiiz i¢in gercek bir hediyedir.
Genglestirici ve kirisikliklar tizerindeki etkisinin yani sira, genellikle, cildi
tyilestirir. Bu yiizden, bu sahane dogal ilacin kullanicilar tarafindan
inanilmaz sayida degerlendirmeleri yapilmistir.

Aloe yapragi suyunun kirisikliklarla miicadelede yardimlarinin ve diger
bircok dikkate deger iyilestirici 6zelliklerinin olmasina ragmen,
kullandigimiz herhangi bir ilag gibi, kullanilmasi uygun olmayan durumlari
olabilir. Bu madde, aloe suyuna kars1 bireysel intoleransi olan kisilerin yiiz
ve viicudunun diger kisimlarinda kullanilamaz.

Aloe Vera Yiiz Maskesi Tarifleri:

Aloe suyu hem saf haliyle hem de yiliz maskesinin bir bileseni olarak
basariyla kullanilabilir. Bu bitkiyi kullanirken bu iki yontemi birlestirirseniz
daha 1y1 olabilir. Soyle ki, aloe vera suyunu kirisikliklariniz i¢in haftada 1
kez maskelerinizde ve haftada 2-3 kez de sorunlu bolgelerinizi
nemlendirmede kullanabilirsiniz.



Asagidaki kirisikhiklara karsi milkemmel ise yarayan aloe
iceren yiiz maskeleri tariflerine goz atabilir, onlar
deneyebilirsiniz!

Malzemeler:

e aloe vera suyu (1 ¢ay kasig)

e bal (2 cay kas1g1)

e yag—bugday tohumu yagini se¢in (1 yemek kasigi)
e tuz (1 cay kasig1)

e yumurta (1 adet)

Listedeki tiim malzemeleri karistirin. Elde ettiginiz karisimi, goz
cevresindeki alan1 unutmadan, yiiziintize esit sekilde uygulayip, 15-20
dakika bekletin. Ardindan, maskeyi pamuklu bir bezle silerek ¢ikarin ve 1lik
suyla durulayin. Son adimda ise, nemlendirici igerikli bir krem uygulayin.

Bu maske sadece yaslanma karsit1 degil, ayn1 zamanda canlandirici bir
etkiye de sahiptir—derin cilt katmanlarini beslemenizi saglar. Aloe i¢eren
bu maske derin kirisikliklara kars1 etkilidir.

Aloe + siizme peynir + bal:
Malzemeler:

e aloe yapragi suyu (2 yemek kasigi)
e slizme peynir—ev yapimi en iyisidir (1 yemek kasigi)
e bal (2 cay kasig1)

Karisim 20 dakika kadar yiizde tutulmali, ardindan 1lik suyla yikanmalidir.
Maskenin uygulanmasi sonrasinda cilt gergin ve elastik goriinecektir. Bu



maske, fazla belirgin olmayan kirisikliklarla bas etmenize yardimei
olacaktir.

Aloe suyu + yag:
Malzemeler:

e aloe suyu (2 yemek kasig1)
 bitkisel yag (1 yemek kasig1)

Maske 30 dakika boyunca yiiziiniizde kalmalidir. Bu tarif, yasa bagl ciltler
i¢cin harikadir—cildi daha da yumusatir, nemlendirir ve cildin 1y1 durumda
kalmasina yardimei olur.

Aloe + yumurta sarisi + siit:

Malzemeler:

e yumurta sarist (1 adet)
e aloe vera jeli (2 yemek kasig1)
e siit (2 yemek kasigi)
Tim malzemeler1 birbirleriyle 1yice birlesene dek karistirin. Yiiziintizde 20

dakika kadar bekletin. Eger kuru cilde sahipseniz siitii dogal yogurtla
degistirebilirsiniz. Bu tarif, kiigiik kirisikliklar1 olan her tiirlii cilt i¢indir.

Aloe + avokado + bitkisel yag:

Malzemeler:

e ezilmis aloe yapraklari (1 yemek kasigi)
e avokado piiresi (1 yemek kasig1)
e yag—zeytin yagi onerilir (1 yemek kasigi)



Tiim malzemeleri karistirin, ardindan yiiziiniize siirtip 15-20 dakika
bekletin. Sonrasinda, 1lik suyla yikayin. Maskenin bilesiminde yer alan
zeytinyagi yasa bagli cilt degisikliklerine karsi miicadelede onemli bir
bilesendir—besinlerin derin cilt katmanlarina ulasmasina yardimei olur.

Aloe vera suyu + bal:

Malzemeler:

e aloe yapraklarinin suyu (1 yemek kasig1)

e Onceden 1sitilmis bal (2 yemek kasig1)

Elde ettiginiz maskeyi yiizliniizde 15 dakika bekletin, akabinde, yiiziiniizii
tyice yikaym. Bu tarif kiiciik kirisikliklarla miikemmel bir sekilde miicadele
etmekle kalmaz; ayn1 zamanda, giizel bir ten rengini korumaniza da olanak
tanir. Bu maske, cildin yaslanma belirtileriyle savagsmaya yardimci olan en
etkili maskelerden birisidir.

Sonucun fark edilmesi i¢in burada listelenen maskeler haftada 2 kez
uygulanmalidir. Ev yapimi maskeler magazadan satin alinanlar kadar
kullanighdir. Cildinizin saglikli ve ¢igek agan goriinlimiinii korumaya
devam etmesi i¢in ona stlirekli bakim yapmaniz gerekir.
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