GUZEL YASLANMA
DOSYASI

Welcometoclub.com olarak sizin icin
Gizel Yaslanma Dosyasi’nda yaslanma ile ilgili
bilmeniz gerekenlerden bahsediyoruz.

Yaslanmanin Getirdigi Her Degisimi
Kabul Etmek Zorunda Olmadiginizi Biliyor
muydunuz?

 Yaslanma Nedir?

o Ciltte Yasa Bagh Degisimler ve

- Degisen Bakim Ihtiyaclar
Nelerdir?
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Yaslanma Dosyasi
Nasil Ortaya Cikh?

Welcometoclub.com olarak 26 Ekim’de dizenledigimiz
Gizel Yaslanma egitimi sonrasinda en ¢ok sorulan
konulara deginmek icin biltenimizde de yer alan yazilari
derlereyerek bu dosyayi cikarmaya karar verdik.

Dosyamizda yaslanmayla ilgili akillarda higbir sorunun
kalmamasi adina sizler icin bilgilendirici iceriklerin
yaninda ¢6zim onerileri de sunduk.

Icerikleri icin; kendisini Instagram’dan taniyacaginiz
Kimya Ogretmeni sevgili icerik reticisi Well Groomed
Mother (well_groomed_mother)'a, Dermatolog Dr. Esra
Ozkiirkcii'ye, degerli ierik ureticileri ve WTC Cilt Koclari
Sevgili Liliana Berber (blondy_beauty_lab)’ ve Sevgili
Mert Kara(LeMuadil)'ya cok tesekkir ederiz.


https://www.instagram.com/blondy_beauty_lab/

Yaslanma Nedir?

Yaslanma, tim canlilarda zamanla meydana gelen ve
hicresel, dokusal ve organsal dizeyde degisikliklere
yol acan bir sirectir. Yaslanmayi Kronolojik Yaslanma
ve Biyolojik Yaslanma olmak Gzere ikiye ayirarak
daha rahat inceleyebiliriz.

o Kronolojik Yaslanma;
Vicudumuzu canli tutan metabolizmanin son
irini olan serbest radikallerin cekirdek ve
imitokondri DNA'larina zarar vermesi ile ortaya
cikar. Bu yaslanma kacinilmazdir. Ancak hizini
biyolojik yaslanma etkenleri degistirir.

AN

('« Biyolojik Yaslanma;
i Kronolojik yaslanma disindaki tim yaslanma L]

" prosesi ve etkenler Biyolojik yaslanmaya girer

ve sebebe bagl bir bicimde incelenir.
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Yaslanma Faktorleri
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Yaslanma faktorlerini ise
Ic Faktorler ve Dis Faktérler olmak iizere ikiye

Yaslanma Faktorleri
r \

{

Genetik Faktorler

Mutasyona bagl
genetik hastaliklar

DNA Onarimi hizi
ve kapasitesi

Hipo Ve
Hipertroidi

1
Endokrin Faktorler
¢ !

Insilin direnci

Gliko-aging

inflamaging

L
v
Foto-yaslanma
)
o Zararl aliskanliklar
bozukluklar

Uyku dizensizligi K3
Yorgunlok

Duygusal stres

Hatali beslenme ve ilac kullanimi 3



Tabloda da goéruldigi izere
yaslanmayi etkileyen I¢ Faktorler de
Genetik Faktorler ve Endokrin Faktorler
olmak Uzere ikiye ayrilir. Genetik
Faktorlerde mutasyona bagh genetik
hastaliklar ile DNA onarimi hizi ve
kapasitesi vardir. Endokrin Faktorler
yani vicudun hayatsal tepkiler verdigi
ic ve dis mekanizmalarinin yaslanmaya
karsi etkileri hipo ve hipertiroidi ile,
instlin direnci ile ve onarim enzim
bozukluklari ile olur.

Insiilin direnci yaslanmaya oldukca etki
eden bir faktérdir. Insilin direnci ile
ilgili olarak Glikoaging yani Gliko-
yaslanma ve Inflamaging yani
Enflamasyona bagli yaslanma
bashklarina ézellikle deginecegiz. Dis
taktorlere kisinin yaslanmasi
konusundaki cevresinin etkilerini
kapsar. Bu bashgin altinda Foto
yaslanma, ki yazimizda detayli
bahsedecegiz, zararli aliskanliklar,uyku
dizensizligi, yogunluk,duygusal stres
ile hatali beslenme ve ilac kullanimi
girebilir.




Foto-Yaslanma
Nedir?

Yaslanmanin dis etkilere baglh olan
sebeplerinin basinda gelen foto-
yaslanma konusunu degerli doktorumuz

Dermatolog Dr. Esra Ozkiirkei ile
isledik.

Foto-Yaslanma Nedir, Nasil
Yaslaninz?

Foto-yaslanma, yillar icinde gines
isinlarina tekrarlayan maruz kalma
sonucu normal yaslanma belirtilerinin
hizlanmasi ve ciltte giines sebebiyle
ek yaslanma belirtilerinin
gorilmesidir.




Foto-yaslanma Sirecinde Nelerle Karsilasinz?

1-) Derinin epidermis dedigimiz Ust tabakasi incelir ve bu
tabakanin kendi kendini yenileme hizi diser. Cildin daha
derin tabakasi olan dermisteki elastik ve kollajen lifler hasar
alarak bozulurlar. Dermal matriksteki biyolojik reaksiyonlar
yavaslar, onarimlari giclesir.

Bu durum,

* Derinin daha kolay yaralanmasina ve yaralarin daha geg
iyilesmesine,

* Deride daha kolay morarmalar meydana gelmesine,

* Deride parsémen kagidi gériniminin olusmasina neden
olur.




2-) Dermis dedigimiz derinin beslenmesini saglayan daha
derindeki tabakadaki kollajen orani, yaslanmayla birlikte %70
oraninda azalr.

Bu durum,
Deride elastikiyet kaybina sebep olur. Bu
kayiplar kendini sarkma ve gézeneklerde
genisleme seklinde gésterir.
Kollajen kaybiyla birlikte gérilen
hyaluronik asit azalmasi sonucunda
\ derinin nem tutmasi zorlasir ve deride
kuruluk meydana gelir.
Burada bahsettigimiz iki faktér, olagan
kronolojik yaslanma sirecinde de
gordigumiz; ama foto-yaslanmayla
birlikte hizlanan faktérlerdir. Yapilan

bilimsel bir calismada, ginese uzun sire
_ maruz kalan kisilerde kirisiklik
}' : olusumlarinin 10 yil erken basladigi

gozlemlenmistir.




Foto-yaslanmaya Gérece Fazla Kalan Kiside Kronolojik
Yaslanma Sireclerine Ek Neler Ortaya Cikar?

* Boyun bélgesi ve dudak cevresi gibi

aslinda asiri harekete bagli olmayan

bolgelerde dahi derin kirisikliklar meydana

gelir.

* Derinin normal yaslanma sirecinde

olusan kinisikliklarin sayisi artar ve

derinlesir. e

* Yuzde cesitli acik veya koyu lekelenmeye
bagl renk esitsizligi ve sar diskolorasyon
(renk degisikligi) ve lentigolar gorilir.

* Ciltte meydana gelen elastikiyet kaybi ve
genisleyen porlar sebebiyle yash kisilerde
burun cevresinde siyah ve derin noktalar
ortaya ¢ikar. t
* Yizde ve vicutta seboreik keratoz adi / :
verilen, biyiyen kahverengi benler olugur.f- 4

* Deride késele benzeri gérinim hasil
olur.



Foto-yaslanma Onlenebilir mi?

Foto-yaslanma, normal (kronolojik) yaslanma sireci gibi tamamen olmasa da
kismi olarak énlenebilen ve yavaslahlabilen bir sirectir.

Bunun icin ginesten korunma, tedavi ve énlemin her asamasinda bulunmak
kaydiyla cesitli dermokozmetikler ve islem bazli bazi vygulamalar mevcuttur.

Hastanin cilt hasarinin seviyesi, hastanin beklenti ve endiseleri Uzerine
kurulacak tedavi planlamasinda evvela hastanin giinesten korunma
yontemleri hakkinda bilinglendirilmesi hedeflenmelidir. Bu baglamda,
hastaya yas ve cilt yapisina uygun gines koruyucu kullanim aliskanhg
kazandirilmali, sapka ve kiyafet kullanimiyla ginesten mekanik olarak
korunma yéntemleri aktarilmali ve ginesin dik oldugu 11-14 saatleri arasi
golge ortamlarini tercih etmeye calismasi salik verilmelidir. Bilinglendirme
surecinin ardindan, foto-yaslanmayi yavaslatan dermokozmetiklerin dizenli
kullanimi dnerilmelidir. Ozellikle de antioksidan icerikli serum ve
nemlendiricilerin kullanimi hem foto-yaslanma hem de kronolojik yaslanma
surecini yavaslatmakta cok faydalidir.

Cilt bariyerimiz saglamsa gines 1sinlarindan daha az etkilenecegimiz icin
cilt bariyerimizi onarip koruyacak ve ona zarar vermeyecek Uriin ve marka
secimlerinde bulunulmalidir.




Urin aktif iceriklerine bakacak olursak, &zellikle
foto-yaslanma  sirecine yoénelik  Urin  kullanma
talebimiz varsa, C vitamini ve retinoidler gibi anti-
oksidanlar, cildi foto-yaslanmanin kéti etkilerinden
koruyacak ve ozellikle de retinoidler, foto-
yaslanmaya bagli etkileri bir miktar da olsa geriye
cevirebilecektir.

Son olarak, cilt kalitesini arttirmak ve yaslanma
sirecine bagh olusan degisiklikleri geriye cevirmek
adina cilt kalitesini arttiran lazer bazl tedaviler ve

hastanin ihtiyacina uygun, deriye enjeksiyon yoluyla
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Unutmamak gerekir ki,
hayat tarzimiz, genetik
mirasimiz ve yasadigimiz
yer dolaysiyla hepimiz
farkh bir cilde ve farkli cilt
ihtiyaclarina sahibiz.

Bu noktada, sizin icin ise
yarayan bir Grin, terapi
ya da tedavi bir baskas
icin ise yaramayabilir.
Bunun icin mutlaka bir
profesyonele gorinmeli ve
kisisellestirilmis bir surec
izleyerek hedeflerinize
ulasmalisiniz.



Enflamasyona Bagl
Yaslanma:
Inflammaging

Inflamasyon ile ilgili temel bilgileri anlamanin,
inflammaging kavramini anlamak adina énemli
oldugunu disiniyorum. Bu yizden éncelikle
inflamasyon veya enflamasyon kavramina bir
g6z gezdirelim istiyorum.

Inflamasyon viicudumuzun, dolayisiyla da
cildimizin savunma mekanizmasinin bir

parcasidir. Bu kapsamda viicudumuz zararli ve
yabanci uvyaranlarla karsi karsiya kaldiginda
bagisiklik sisteminiz ilk olarak inflamatuar

hicreler, sitokinler gibi midahalecileri o
bolgeye gonderir.



Bu hicreler, bakterileri ve diger yabanci ajanlari
yakalamak veya bir doku hasari var ise yarali dokuyu
onarmak icin inflamatuar bir tepki baslatir. Iste
inflamasyon bu sirecin tamamini kapsamaktadir.
Cildimiz acisindan bu inflamatuar sirece bakildiginda
ise; anlik veya uzun sireli cilt sorunlarinin olusmasi
vicutta bagisiklik sisteminin gésterdigi tepkinin bir
sonucu olarak karsimiza cikabilmektedir. Temel olarak
inflamasyon akut veya kronik olmak Gzere iki sekilde
karsimiza ¢cikmaktadir.

Akut Inflamasyon:

Temel olarak viicudumuzun fizyolojik bir
duruma veya bagisiklik sistemini bozan
herhangi bir seye karsi aninda verdigi tepki
akut inflamasyon olarak ifade edilebilir. Akut
inflamatuar semptomlar birka¢ saatte
azalmaya baslayabilecegi gibi birkac
haftaya kadar sirebilmektedir. Temel olarak
akut inflamasyon belirtileri ise;

- Kizariklik
. Sislik
. Sicakhk

. Agri veya hassasiyet olarak gérilmektedir.



Kronik Inflamasyon:

Akut inflamasyondan farkli olarak kronik inflamasyon:
Genellikle 6 haftadan daha uzun siren yavas ve uzun
sireli inflamasyon olarak tanimlanmaktadir. Ozellikle
ciltte kronik olarak gérilen atopik dermatit ve sedef
hastaligi kronik inflamasyon 6rnegi olarak ifade
edilmektedir.

"Inflammaging"

Her ne kadar Inflammaging kavrami, inflamasyon +
yaslanma (aging) kelimelerinden tiretilerek ifade edilse
de, kronik veya diisik dereceli inflamasyon olarak da
degerlendirildigi bilinmektedir. Burada Inflammaging
kavraminin kendine bu denli ayri yer bulmasindaki temel
nedenlerden birinin inflamasyonun cilt yaslanmasindaki
roli oldugunu séylemek mimkindir. Cinki ginin
sonunda yaslanma cevresel, genetik ve epigenetik
faktérlerin birlesiminden kaynaklanan karmasik bir
surectir.



Yaslanma sireci boyunca cildimiz metabolik olarak aktif
yaslanan hicreleri biriktirmektedir. Bu birikmis hicreler, uzun
vadede cildin mikro ortamini bozmaya zemin olusturarak
bariyer fonksiyonuna zarar verebilmektedir.

Bununla birlikte ultraviyole radyasyon, kirlilik, cilt bariyerine
zarar veren vygulamalar gibi faktrlere maruz kalmak da
inflamasyonun devreye girmesine sebebiyet vermektedir.

Iste burada inflamasyonun siirekli olarak devreye girmesi yani
kroniklesme durumu, cilt yaslanmasina dolayisiyla da cildimizin
inflammaging ile karsi karsiya kalmasina neden olabilmektedir.
Daha genis kapsami ile ;

o Stres LRI T o Eplgenehk
‘h L] LY A

* Hava kirliligi * Yasam sekli kaynakh sebepler

r‘
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Neler yapabiliriz?
1- Guvenilir bir Gines Kremi kullanin!

UV kaynakli hasardan korumak icin givenli bir gines
kremi kullanmak cilt bakim rejiminiz icin iyi bir tercih
olabilir. Cinki ne yazik ki UV radyasyonu, inflamasyon
surecine etkisi olabilecek faktérler arasinda bulunuyor.

2- Cilt bariyerinizi destekleyen Grinleri rutininize
eklemeyi diisinin.

Ozellikle bu siirecte cilt bariyerinizi destekleme yetenegi
olan trinleri rutininize eklemeye calismaniz faydali
olabilir. Cinki inflamasyon ve hasarli cilt bariyeri ayn
yolda yan yana ilerler. Bu yizden cilt bariyerini
korumaya ve onarmaya yénelik Grinleri tercih etmenin
énemini anlamak gerekiyor.

—



3- Cilt bakiminizda inflamasyonu azaltan /
baskilayan icerikler barindiran formilleri secmeye

dikkat edin.

Onceki baslikta bariyerinizi destekleyen triinleri rutininize
eklemenin iyi bir fikir olacagindan bahsetmistik. Iste burada
ikinci bir husus olarak sectiginiz Urinlerde Madecassoside,
Ceramide, Camellia Sinensis Leaf (Yesil Cay), Allantoin,
Olea Europaea Fruit (Zeytin), Astragalus Membranaceus,
Ectoin, gibi iceriklerin bulunmasi aldiginiz verimi arttirabilir.
Ancak ginin sonunda unutmamaniz gereken sey, bu
iceriklerin Urin icerisinde hangi amag icin kullanildigini
anlamaya calismak olmalidir.

Cunku cilt bakiminda kullanilan bircok icerigin tek nihai bir
gorevi her zaman bulunmaz. Bunu bir érnek ile agmak
gerekirse; bir krem formili icerisinde pH gérevi goren bir
icerik baska bir krem formili icerisinde antioksidan etkisi
icin kullanilan bir icerik olarak karsimiza cikabilir.
Dolayisiyla bir Grini edinirken muhakkak Grinin
paketlemesindeki aciklamalari kontrol etmek, edindiginiz
yerden gerektiginde bilgi destegi almak sadece bugiin
konustugumuz inflammaging acisindan degil, dogru Urin
secme noktasinda da onem arz etmektedir.



4- Nazik temizleyiciler tercih edin.

Cilt bariyerini cizmeye mahal vermeyen, sabunsuz ve cilt pH
degerine uygun bir temizleyici kullanmay: tercih
edebilirsiniz. Cinki aksi durumdaki sert partikilli
temizleyiciler uzun vadede cildimizin bariyerine zarar
verebilir ve cildinizi kizariklik ve hassasiyet gibi bircok
semptoma karsi daha duyarli hale getirebilirler.

Pl.Gene Cilt Temizleme
ve Detox Rutini

Cildinizdeki tOm kir formlarindan,
ton farki olusturan 610 hicrelerden,
serbest radikallerin etkilerinden,
kurtulmak ister misiniz?

HEMEN INCELE

kaynakga icin: https://welcometoclub.com/blog/enflamasyona-bagli-yaslanma-inflammaging



Glikasyon Yaslanmasi
Nedir?

Son dénemlerde sikga duyulan ve detayr hakkinda ¢ok fazla
calisma olmayan gelikasyon yaslanma konusunu sebepleri

ve ¢cozimleri ile birlikle WTC Cilt Kogu Sevgili Liliana
Berber (IG: blondy beauty lab) ile birlikte isledik.

Glikasyon ve Yaslanma

Insan viicudunun yaslanma sirecini etkileyebilecek
glikasyonla ilgili bilgiler bilim dinyasinda ortaya
ctkmadan énce sadece iki yaslanma mekanizmasi
Uzerinde duruyorlardi:

Krono-yaslanma

Dogal yaslanmanin, yani ciltte genetik olarak
programlanmis bir hizda meydana gelen sireglerin
esanlamlisidir. Kaliimdan bagimsiz olarak her insan er
ya da geg cildinin eski elastikiyetini kaybettigini ve yiz
ovalinin artik belirgin olmadigini kesfedecektir. Krono-
yaslanmayi érnegin saglikli bir yasam tarzi yoluyla
dolayl olarak etkileyebilirsiniz.


https://www.instagram.com/blondy_beauty_lab/

Foto-yaslanma

Cevrenin, yani gines isiginin, cevresel kirliliginin olumsuz
etkisiyle iliskili gérinimdeki degisikliklerdir. Uliraviyole
radyasyona ve pollutantlara maruz kalmak, derin hicresel
dizeyde dermise zarar veren ve yaslanma mekanizmasini
tetikleyen serbest radikallerin salinmasina yol agar.

Artik glikasyonun cildin erken yaslanmasinin nedenlerinden
biri oldugu ve yalnizca cildin degil, bir dizi "yasa bagh"
hastaligin da nedeni oldugu kanitlanmistir. Glikasyon sireci,
6ncelikle mikrovaskiler damarlarin duvarlarindaki kolajen
olmak izere kolajen molekillerini etkiler. Glikasyon sireci
vicudumuz icin dogaldir, ancak sorun her gecen giin daha
fazla glikasyon Grininin birikmesidir, bu da vicuttaki
metabolik strecleri zorlastirir.

Kronoyaslama sirasinda kollajen tretimi %75 oraninda
azalirken kollajen bozunma sireclerinde bir artis meydana
gelirse, o zaman cildin orta dereceli eritem (kizariklik) kadar
ultraviyole radyasyona tek bir maruz kalmasi, kollajen
sentezinde %80 oraninda gegici bir azalmaya yol acar!

Glikasyon, hasarli kolajenin parcalanmasini yavaslatir ve
yapisini kétilestirir.

welcometoclub



Glikasyon nedir?

Glikasyon, proteinlere sekerlerin (karbonhidratlarin)
eklenmesi sonucu olusan kimyasal bir reaksiyondur. Bu
reaksiyon daha sonra glikolize edilmis proteinler Uretir.
Bu fenomen daha ¢ok Maillard reaksiyonu olarak bilinir.
Bu, canli organizmalarda, érnegin yaslanma sirasinda,
ayni zamanda yUksek sicakliklarda pisirilen yiyeceklerde
de meydana gelen dogal bir reaksiyondur. Bir reaksiyon
meydana geldiginde geri déndirilemez. Aslinda bu
glikozillenmis proteinler viicut icin olduk¢a zararhdir
¢Unki vicut tarafindan parcalanamazlar ve
salinamazlar.

o Glikasyon sireci (sekerlerin
proteinlerle etkilesimi)], vicudumuzda
biriktiginde bircok olumsuz etkiye yol
acan son glikosilasyon irinlerinin
(AGE irinleri olarak da bilinen
Amadori products, Advanced
Glycation End products) olusumuna
yol acar. Ve belki de disaridan
kolayca fark edilebildigi icin
bunlardan en dikkat cekici olani,
yaslanmanin hizlanmasi, kirisiklik
olusumu, pigmentasyon bozukluklari
vb. ile kendini gésteren cilt Gzerindeki
etkisidir.




30-35 yasina kadar dermisin tamaminda glikasyon sireci
énemli dlgide gelismez. Ancak basladiginda dogal
yaslanma sireciyle birlikte hizla ivme kazanir. Yaslanan
dokular, dermisin Ust tabakasinda gérilebilen basta
elastin olmak Uzere kollajen ve elastin'e siki bir sekilde
yapisan ileri glikasyon son Urinlerine (AGE'ler) maruz
kalir.

Vicudumuzda ne kadar cok AGE varsa, o kadar hizli
yaslaniriz. Biliminsanlari bunu seker hastalari Gzerinde
calisirken kesfettiler. Burada onemli olan kan sekeri
seviyeleridir. Kan sekeri seviyeleri ne kadar yiksek
olursa, o kadar fazla AGE molekilu bulunur. Seker
hastalari kan sekeri dizeylerini kontrol etmekte en ¢ok
zorluk ceken kisilerdir. Bilim insanlari seker hastalarinin
kan sekeri yiksek olmayan insanlara gére daha hizli
yaslandiklarini buldu.

Glikasyonlu proteinler yaslanmayi hizlandirir ¢iinki
baglandiklarinda vicuttaki cesitli proteinlerin isleyisini
engellerler. Bu sayede ister fiziksel ve gézle gorilur, ister
patolojik ve gérinmez olsun yaslanmanin etkilerinin daha
hizli gelismesini saglarlar. Bu nedenle, glikasyon
dogrudan veya dolayl olarak yaslanma siirecine dahil
olur ve tim viicudu eftkiler.



AGE formundaki glikoz, kan damarlarini sert ve daraltic etkili
bir tir molekiler yapistiriciya dénisir. Enflamasyona neden
olur ve bu da vaskiler diz kas ve hicre disi matrisin
hipertrofisine yol acar. Ciltteki glikasyon strecleri yaslanmay:
hizlandirir, sararmaya, sertlige ve dolasimin zayiflamasina
neden olur. Glikasyon irinleri iceren cilt, geng ve saglhkli
gorunemez.

S ’;' ‘
- Saglkh Kollajen Asin sekere maruz g ‘
Geng Cilt Yaslanmis cilt

Gérinumle ilgili olarak, glikasyonun son Grinleri dncelikle
derinin rengini degistirir ( sarimsi kahverengi alt ton belirginlesir)
ve ikinci olarak onu daha ince gevsek hale getirir. Bunun
sonucunda ciltte kinigikliklar, bir miktar sarkma ve saglikl
parlakhk kaybi gézlemlenir.

Bilim insanlari, uzun émirli proteinlerin glikasyona en duyarl,
proteinler oldugunu ve bunlarin glikasyonla yiksek oranda
degisiklige ugradigini bulmuslardir. Yasam déngist 10 yila
kadar olan Tip | ve IV kolajenin yani sira fibronektin gibi diger
uzun émirli dermal proteinler, kronik yaslanma sirasindaki
glikasyondan éncelikli olarak etkilenir.



Zamanla bu sire¢ sonucunda elastikiyetini kaybeden cilt hizla
kinsmaya baslar. Ayni zamanda cilt hiicrelerinin yenilenmesi ve
kan dolasim sireci yavaslar; ciltte yaslanma sireci aktif olarak
baslar. Bugin bilim adamlari, her seyden 6nce glikasyon dizeyini
azaltarak bu sireclerin yavaslahlabilecegi konusunda kesin bir
sonuca varmislardir. Glikasyonun cilt yizeyinde ortaya ¢ikabilecek
zararl etkilerinin baslica belirtileri; incelme, renk degisikligi,
elastikiyet kaybi, kirisikliklar, donukluk, g6z alt koyu halkalar ve
genel yorgun gérinimdir. Zamanla cilt pirizli ve gevsek hale
gelir, Gzerinde epidermise giderek daha derin nifuz eden
kinsikhklar ortaya ¢ikarken, vicudun su doygunlugu seviyesi
azalir. Bu nedenle cildi koruyan deri alti dokularin zarar
gormesini, elastikiyetinin ve sikihginin azalmasini énlemek igin
glikasyonla micadeleye mimkin oldugunca erken baslamak ¢ok
6nemlidir.

Glikasyon sureclerini artiran faktorler:

AGE!'ler vicuda gidayla (eksojen olarak) girebilir veya viicudun
kendisinde (endojen olarak) uretilebilir. Hastaliklar endojen AGE'lerin
olusumunu arhirir: Ornegin diyabet, insilin direnci, tiroid bozukluklar:.
Diyet ihlalleri (6zellikle hazir gidalarda ¢ok miktarda karbonhidrat ve
seker tuketmek, cok miktarda kizarhlmis ve firinlanmis yiyecekler
tuketmek - et kizartma, mangal, patates kizartmasi, fritozda kizartma,
hazir gida, unlu pasta borek cesitleri vb.) Sigara ve alkol aliskanliklar,
stres ve uykusuzluk.



Glikasyonun yavaslatma yontemleri:

Bu sireci tamamen durdurmak mimkin degildir ancak
oncelikle azaltmanin ve ikinci olarak glikasyon trinlerini
ortadan kaldirmanin yollari vardir.

Dogru beslenme yoluyla sekerin viicuda girisini en aza
indirin. Yari mamul Grinler, hazir soslar, tatl soda, meyve
sulari ve tatlilarin tiketiminden mimkin oldugunca kaginin.
Meyveler de seker icerir, ancak daha kicik miktarlarda ve
onlarin yaninda bircok yararli madde, vitaminler ve lif
bulundururlar. Spor, yiriyUs, egzersiz: Ne kadar ¢cok
egzersiz yaparsaniz vicudunuz o kadar fazla seker yakar.
Bu, daha az seker olacagi anlamina gelir ve bu da
glikasyonu azaltabilir. Kilonuzu kontrol edin. Asiri kilo,
yuksek kan sekeriyle iliskilidir. Vicuttaki kronik enflamasyon =
vicudun kendisi tarafindan AGE'lerin Gretiminin artmasi
anlamina gelir.



Ciltte glikasyonu azaltan aktifler:

® Dipeptid Karnozin (alanin ve histidinin bilesigi). Glikoz
molekillerini kendine “cekerek” diger hicrelerin birbirine
yapismasini engeller ve fibroblastlarin yaslanmasini ve
6lomind durdurur.

e Alfa lipoik asit Cogu gizellik uzmani tarafindan gugli bir
antioksidan olarak bilinir, onsuz tim vicut sistemlerinin isleyisi
imkansizdir. Ikinci adi tiyoktik asittir. Alfa lipoik asit, insilin
direncini azaltip sekerin hiicrelerde birikmesini énleyerek
kolajen ve elastin liflerini sekerden koruyarak glikasyonu énler.
® Beta-alanin, karnosinin dncisy olan bir amino asittir.
Karnosin daha hizli olusan glikasyon bilesiklerini hedeflerken,
beta-alanin daha yavas olusan glikasyon drinlerini hedefler.
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* Benfotiamin ( B1 vitaminin yagda ¢6zinen bir formu)
glikasyonu énleyebilir ve ayrica glikasyonun neden oldugu
hasarin énlenmesine de yardimei olabilir.

e Piridoksal 5'-fosfat (B6 vitamininin aktif formu) -
glikasyonun ve bunun zararli etkilerinin énlenmesine
yardimci olur. Ayni zamanda yag glikasyonunu da
engeller. Bu énemli bir koruyucu fonksiyondur, ¢inkd lipit
glikasyonu yasa bagl bircok duruma énemli bir katkida
bulunan hicre zari fonksiyonu icin biyuk bir hasar
olusturur. Ayrica:

® Prodizia (Gliserin, Albizia Julibrissin Kabugu Ekstresi),
Fars ipek agaci 6zu)

* Aminoguanidin Hcl

eNiasinamid

eKombuchka (Saccharomyces/Xylinum/Siyah Cay
Fermenti)

* Glutamine aktif maddeleri de bu glikasyon sireci énleme
etkilere sahipler.




Ciltte Yasa Baglh Degisimler
ve Degisen Bakim lhtiyaclar

Hepimizin bildigi gibi cilt yaslanmasi dogal bir sireg.
Yaslanmaya karsi koyamayacagimiz gercegi bir yana, bu sireci
daha iyi yonetebilmek de elimizde. Kendisini Instagram'da
Urettigi iceriklerden tanidigimiz well_groomed_mother,
yaslanmayi ve cildimizin degisen bakim ihtiyaglarint WTC
toplulugu icin kaleme ald:.

| - Cilite Yasa Bagl Degisimler

A. Kinsikliklar ve ince Cizgilerin Olusumu

Yas aldik¢a hicre deformasyonuna baglh olarak cildimiz
elastikiyetini kaybeder, incelir ve cilde hacim veren bag
dokudaki 6nemli yapitaslarinin azalmasiyla cilt daha az
yagl hale gelir. Nemini ve mevcut kolajenini kaybeden
cilt, kingiklara ve ince cizgilere neden olabilen zararl,
UV isinlarina karsi daha savunmasiz hale gelir.
Kolajenle birlikte elastin ve hyaluronik asit artik gencken
oldugu kadar uretilmediginden kirisikliklar, ince cizgiler
ortaya ¢ikar ve zamanla derinlesmeye baslar.



Bu sureci yavaslatmak ve hatta bazi durumlarda
tersine cevirmek icin gerekli iceriklerin basinda
hyaluronik asit, trehalose, betaglucan, dogal
nemlendirme faktorleri, hidrolize kolajen, elastin,
peptit iceren Urinler ve seramitler gelir.

B. Cilt Dokusunun Azalmasi ve Sikihigin Kaybi

Yaslandik¢a hicrelerimiz daha yavas yenilenir. Cildin
glcini ve elastikiyetini azaltan kolajen yikimi ve bag
dokudaki hasar sonucu deri alti yag tabakasi incelir
ve cilt dolgunlugunu kaybeder. Bu nedenle ciltte
gevsemeler, sarkmalar yani elastikiyet kayiplari
gbzlenmeye baslanir. Bu kayiplar sadece yizimizde
degil el, boyun, dekolte gibi viicudun diger
bolimlerinde hatta géz altlarinda torbalanma ve géz
kapagi dustkligu seklinde de gézlenebilir. Rutin
olustururken c vitamini, peptitler, aha/bha/pha
icerikli organik asitler, retinoidler ve sikilastirici etkiye
sahip hidrolize kolajen ve elastin iceren Urinler tercih
edilmelidir.
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C. Lekelerin ve Pigment Degisikliklerinin Arhisi

Yaslandikga, cildimizin dogal pigmenti de azalir. Bu da cilt
rengimizin mat, solgun, donuk ve cansiz bir gri tona
evrilmesine zemin hazirlar. Yaslanma sireciyle birlikte melanin
pigmenti Uretimi azalabilir ve ciltte dizensiz pigmentasyon
olusabilir. Ginesin zararli UV isinlari da ciltte kalici pigment
degisikliklerine yol acabilir. Ozellikle eller, yiz, kol ve dekolte
bolgesi gibi glinese daha fazla maruz kalan bélgelerde leke ve
pigmentasyon arhisi sik¢a gorilir. Bu durumu dnlemek veya
azaltmak icin yapilmasi gerekenler arasinda, iyi bir gines
koruyucu kullanmak, cilt bakim rutinine leke karsiti Grinler
eklemek (C vitamini, niacinamide, arbutin, traneksamik asit,
kojik asit, peptitler, yesil cay, meyan kdki vb), antioksidan

zengin icerikleri tim rutinlerde kullanmaya 6zen gostermek ve
gerekli hallerde klinik islemleri sirece dahil etmek sayilabilir.




D. Cilt Bariyerinin Zayiflamasi ve
Nemsizlik

Yaslandikga cildin su tutma yeteneginin azalmas
daha fazla kuruluga ve nemsizlige neden olur. UV
hasari, soguk/sicak hava degisimleri, rizgar, kirlilik
ve bunun gibi cevresel faktorler, cilt bariyerinin
islevini zayiflahr. Deri yolu ile nem kaybi artar ve
cildin dogal nem dengesi bozulur. Yanls cilt bakim
Urinleri, agresif temizleyiciler, cilde uygun olmayan
iceriklerin kullanimi da cilt bariyerinin bozulmasi ve
cildin dehidrate olmasinda rol oynayan diger
olumsuz durumlardir. Cilt bariyerini giclendirmek ve
cildin nem dizeyini korumak icin cildi dizenli bir
sekilde nemlendirmek, nazik temizleyiciler
kullanmak, cildimizi ginesten korunmaya 6zen
gostermek ve cilt tipimize uygun icerikleri
rutinlerimize eklemek dogru bir yaklasim olacaktir.



Il - Cilt Bakim Rutininde Cilt Degisimlerine
Gore Yaklasimlar

A. Geng Yetiskinler icin Oneriler (20’li yaslar)

20'li yaslar, cildin kolajen depolarinin dolu, geng ve saglikli oldugu bir dénemdir. Ancak,
cildinizi korumak ve gelecekteki yaslanma belirtilerini en aza indirmek icin dizenli bir cilt
bakim rutini uygulamak nemlidir.

20'li Yaslar Rutin Ornegi:

Sabah:

1. Temizlik: Sulfatsiz, nazik bir temizleyici.

2. Tonik: Alkolsiz bir nem tonigi ya da essence.

3. Serum: Hyaluronik asit.

4. Nemlendirici: Hafif ve su bazl bir nemlendirici.

5. Gunes koruyucu ile yiz ve boyun bélgesini koruma.

Aksam:

1. Temizlik 1/2: Yag bazli temizleyici ile cildi temizleme.
2. Temizlik 2/2: Su bazli nazik bir temizleyici ile temizleme.
3. Tonik/essence kullanarak cildi dengeleme.

4. Serum: Niacinamide.

5. Nemlendirici uygulama.

*Haftada 1 kez nazik asitler ya da enzim peelingler ile 6li hiicre
tabakasindan arindirmak.




B. Orta Yas Grubu icin Oneriler (30lu yaslar)

30'lu yaslar, ciltte yaslanma belirtilerinin ortaya ¢ikmaya basladigr bir
dénemdir. Bu nedenle rutinlerde anti-aging igeriklere yer verilmelidir.

30'lu Yaslar Rutin Ornegi:

Sabah :
1. Temizlik: Hafif asidik ve pH dengeli bir temizleyici.

2. Serum: C vitamini ya da antioksidan igerikli bir serum.

3. Anti-aging icerikli bir géz kremi.

4. Antioksidan, probiyotik ya da seramit icerikli nemlendirici.
5. Uygun spfile rutini sonlandirma.

Aksam :

1. Cift asamali temizlik.

2.Tonik: Haftanin 2 aksami aha/bha igerikli asitli tonikler (ayni rutinde
retinoidler olmayacak), kalan ginlerde nemlendirici etkili asitsiz tonikler.
3. Serum: Niacinamide, peptit iceren serumlar tercih edilebilir.

4. Retinoidler (Uygulama kisinin aliskin olma seviyesine gére minimum 2 gece
maksimum 4 gece)

5. Seramit, hyaluronik asit, probiyotik, kolajen igerikli nemlendiriciler ve g6z
kremleri.

*Haftada 3 kez cilde uygun konsantrasyon ve asit tiri ile cildi 61U
hicrelerden arindirmak. Haftada 1-2 aksam yogun uyku maskesi.
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C. Orta-Ustii Yas Grubu icin Oneriler (40l yaslar)

40'l yaslar, ciltte daha belirgin yaslanma belirtilerinin ortaya ¢ikhgr bir
dénemdir. Dolayisiyla, cilt bakim rutininizi dizenli olarak vygulamak ve
cildinizi genc ve saglkli tutmak énemlidir.

40'h Yaslar Rutin Orneg;i:

Sabah: [ evo v |

1-Probiyotik icerikli temizleyicilere ncelik verilebilir.
2- Minimum %10 ve Uzeri C vitamini serumu.
3-Hyaluronik asit serumu.

4-Antioksidanlardan zengin nemlendirici.

5-Genis spekirumlu spf.
Aksam:

ALPHASCIENCE

1- Cift asamali temizlik.
2- Fermente icerikli tonik ya da essence.

3- Retinal ya da retinol (dUsik olmayan seviyede)

4- Serumlarda tercih edilebilecek icerikler bakir peptitler,
peptitler,biyume faktorleri iceren Grinler, hyaluronik asit,
niacinamide

ALPHASCIENCE
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5- Nemlendiricilerde tercih edilecek icerikler seramit,
antioksidanlar, resveratrol, niacinamide vb.

6- Haftanin 3 aksami kimyasal asitlerle peeling.

7- Haftanin 2 aksami cilde uygun komedojenik
olmayan yaglar.

8- Haftanin 1 aksami yogun besleyici nem
maskeleri uygulanabilir.




Il - Cilt Bakiminda Yapilmamasi
Gereken Hatalar

Cilt bakiminda yapilmamasi gereken fakat ne yazik ki
yaygin olarak yapilan bazi hatalari maddeler halinde
Szetleyelim.

1-YUzU sertce temizlemek, temizlik konusunda agresif
icerik ve yontemlere basvurmak.

2- Cok sik ve gereginden fazla oranlarda peeling islemi
uygulamak.

3- Cildi yeterince nemlendirmemek. Ozellikle yaz
aylarinda bu detay atlamak.

4- Gunes korumasi konusunda 6zensiz davranmak.
Dogru miktarda rin kullanmamak.

5- Makyaji temizlemeden uyumak.

6- Cilt tipine uygun olmayan urinler kullanmak.

7- Bilingsiz ve cok kalabalik Grunlerden olusan rutinler
yapmak.

8- Dogal adi altinda dermatolojik olarak test edilmemis
yontemler/irinler/ev tipi uygulamalara yonelmek.

9- Kendi kendine teshiste bulunmak tedaviler uygulamak.

10- Kullanimi riskli olan giclu aktifleri kulaktan dolma ya
da bilingsiz tavsiyeler Gzere kullanmak.



IV - Sonucg

A. Ciltte Yasa Bagh Degisimlerin Dogal Bir Streg
Oldugunun Farkinda Olmak

Yasa bagh cilt degisikliklerin tamamen dogal bir sire¢ oldugu
ve herkesin yasayabilecegi bir durum oldugunu kabullenmek
guzel yas almada 6nemli bir adim olacaktir. Kendimizle
barisik olmak dizenli ve uygun cilt bakimi yapmak
yapabileceklerimizin basinda geliyor. Ancak, belirli bir cilt
sorununuz varsa veya ciltte anormal degisiklikler fark

ederseniz, bir dermatologa danismamiz gerektiginin de her
zaman bilincinde olarak yol almak énemli.
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B. Dogru Cilt Bakimi ve Saglikh Yaslanma icin
Bilincli Adimlar Atmak

Rutinler kisiden kisiye, cilt tipinden cilt sorununa, yasa vb
durumlara varana dek cok cesitli parametrelere bagli
degiskenlik gosterse de temelde temizleme, nemlendirme
ve koruma adimlar asla atlanmamasi gereken adimlar
olmalidir. Saglikli bir cilt icin rutinler iyi bir uyku, dogru bir
beslenme ve saglikl yasam standartlariyla
desteklenmelidir.

Sigara, alkol kullanimi, stres, cevre kirliligi, dizensiz
yasam, hormonal dizensizlikler, menopoz, ilac kullanimi
ve cesitli hastaliklarin cildimize dogrudan etki eden
faktérler oldugu unutulmamalidir. Unutmayalim kaliteli ve
dogru bir cilt bakimini, saglikh bir yasam ile desteklerseniz
istediginiz sonuclari alabilirsiniz.



Size Ozel CéziUmler Icin
Welcometoclub.com’u
ziyaret edebilirsiniz!

Kuliibe Hog Geldiniz!

Turkiye'nin seckin doktorlan ve cilt koglan aracih@yla; cildinizle ilgili tOm
ihtiyaclanmz icin dofru bilgi ve dodru Orinlere, dodru fiyatla
ulasabilecediniz, bastan sona essiz bir deneyim icin WTC'yi kesfedin.

KONSULTASYON PAKETI KESFET

WTC Nedir?

Welcometoclub (WTC), tele-saghk alanini eticaretle bulusturan yeni
bir girisim. WTC platformunda Tirkiye'nin seckin doktorlari ve cilt
koglari ile hicbir uygulama indirmeden, randevunuzu olusturup online
olarak gérusebiliyor ve birlikte yeni rutininizi belirleyebiliyorsunuz.

WTC'de bulunan rinler Bilim Kurulu tarafindan incelenip etkinligi
onaylanmis ve WTC Manifestosu' na uygun olarak secilmis etkin
dermokozmetik drinlerdir.



Size Ozel Cozumler

Welcometoclub.com ile size 6zel
cozUmlere ulasmak icin birkac
hklama yeterli. Size 6zel ¢cézimleri
en hizl sekilde size ulastirmak icin
bircok avantajla sizlere ulasiyoruz.

Kullanicilarimizin saglikh cilt
hedeflerine ulasmalari icin ihtiyac
duyduklar dogru bilgi ve dogru
Urine, Turkiye'nin énde gelen
doktorlan ve cilt koglari vasitasiyla
ulasmalarini sagliyoruz.
Websitemiz Uzerinden
yapacaginiz online gérismelerle
uzmanlarimizdan sizin icin ozel
¢c6zimlere ulagsmaniz cok kolay.




Size Ozel Cozumler

Dinyanin énde gelen kongre ve fuarlarinda, patentli icerikler,
inovatif teknolojiler ve bilimsel altyapilariyla Gretim yapan ve
Manifestomuza uygun markalari bulup sizlerle bulusturuyoruz.

Bu markalarin en etkin Griinlerine ait numune ve klinik
calismalar talep ederek Kimyager, Dermatolog, Formilatér
ve Medikal Estetik Doktorlardan olusan WTC Bilim Kurulunun
Urinleri incelemesini saglariz.

*Terrazen Age Control serisi, Bilim Kvurulumuzun
onayindan gecen, etkinlikleri bilimsel verilerle
ispatlanmis iriinlerden olusmaktadir.
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