KONU: PROF. DR. AKIN YUCEL YUZ YOGASI DOGAL BOTOKS MU?

COSMOPOLITAN

Doktorlar anlatiyor

Yuz yogasi: Dogal botoks
mu sadece efsane mi?

Instagram ya da Pinterest'te eminim
gérmiigsiiniizdiir, verimli bir giin rutini videosunun
finalinde uyku &ncesi yiiz yogasi yapilir. Peki
stireklilik ve sabir gerektiren bu egzersiz ise
yariyor mu? Prof. Dr. Akin Yiicel'e ve Dermatolog

Buglem Elgérmiig'e sorduk.
YAZI: CEMRE BOSNALI  ZEYDANLI

20‘" yaslanmin basinda hayatta en
kerkiugum seylerden biri nce
ruhumun sonra eildimin yaslanmastyd.
30'uma geldigimde ise artik yag almak beni
korkutmuyor, linkii derdim kaliteli yaslan-
mak oldu. Ve bu yasimda ruhumdan da
cildimden de gok memnunum. Evet, artik
ince ince kingikliklanm var. Ozellikle kaz
ayaklanmdan oz da olsa sikayetgiyim. Bu-
nun igin ilk géztimiim botoks yaptirmak oldu
ama o kadar yakigrmadim ki kendime...
Aynaya baktikga sanki kargmda bombaska
birini gériyordum. Meger ben mimiklerimi
seviyormugumi

© zaman ne yapsam diye disintirken ¢o-
2Bmil yiiz yogasinda aramaya karar verdim.
Zaten yoga egitmeniyim, bir yiz yogast
timine de katilip serfifika alayim hem kendi-
me hem baskalarina llag olayim diye
diim. $imdi hem egitim veriyorum hem de
kendim her giin 15 dakika kadar yiz yogasi
yapmaya salistyorum ancak itiraf edeyim
her zaman diizenli sekilde yapamiyorum.
Yaz yogasina daha bilimsel bir yerden yak-
lagmak icin Rekonstriiktif ve Estetik Cerra-
hi Uzmani Prof. Dr. Akin Yiicel ve Der-
matoloji Uzmani Dr. Buglem Elgsrmis'e
herkesin aklina takilan sorulan sordum.

GERGEKTEN FAYDALI MI?

Akin Yicel: Aslinda yUz kaslarim hareket
eftirerek kan akigini hizlandirmak ve kas
tonusunu arhrmak, egzersiz yapmanin tim
viicudumuza olan etkisi ile benzerdir. Bu
ydntem Ucretsiz ve risksizdir.
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Yapay bir griniim olugturmaz ancak
mimik kirigikliklarina etkili olabilir mi, bu
bir sort

Mimik kingikiilar kaslarin strekli hareket
etmesinden olusur, dolayisiyla ayni kaslari
calighrmak, olusmus kingikiiklara bir fayda
saglamaz, hatia yeni kingikliklara yol aga-
billr, Yazdeki kas gruplanm rahatlatmayo,
gliglendirmeye ydnelik olan ylz yogasi,
mimik kingkiilanndan ziyade sarkmalar
igin fayda saglayabilir.

Buglem Elg&rmiig: Cildimizdeki ve kaslan-
mizdaki kuvvet kaybi sonucu ylizimiz, yer
gekimine yenik dugerek sarkar. Yiiz yogasi,
kaslarimiza saghikh egzersiz yaptirarok onla-
rin zinde ve kemiklerle baglanhilannin daha
siki olmasini saglarken,

kaslardaki ve ciltteki

kanlanmay hilandinp Y UZ YOZAS1, mimik
citsaghgimbonumeye  fyrygikliklarindan ziyade

yardimei olur. Yapilan

hareketlerin ver cekimi- - SArkmalar igin fayda

ne fers olugu, sarkma = oH
Sorecininymagiamas-  SaSlayabilir.
na katki saglar. Bilimsel

calismalar elimize

yeterli verileri heniiz vermedi ancak sahsi
gérilgim ve deneyimim gergeklen faydali
oldugu ydniinde.

SUREKLI YAPABILECEK MisiNiz?

Akin Yiicel: Aym hareketleri her giin belli
dakikalarda yapmak bunu aylar boyunca
devam effirmek kolay degil.

GUZELLIX &ZINDELIK

A Insanlar &gle tat
MU isiem yaptinp sonucu hemen

gérmek isterken aylarca yliz

Boloks ve yiiz yogasini 'yogasi yapip gok daha sinirh
kargilashrirsak, yiiz bir etkiyle yetinebilir mi? Bir
PRt Nl de sunu eklemek isterim: Yo-

igermez, yi

izde gay! dizenli yapan insanlar

PELEVETEIGLITLNEER  icin spor, sadlikl beslenme,
PEP TSI  kaliteli uyku, sres ySnetimi
etki alam sinirlidirve
T TSI haline gelmigtir ve ylizde
Estetik iglemler tecriibeli [ R LR VT
bir hekim farafindan siireglerin kimilatif sonu-
yapilmazsa yapay cudur. Bu yiizden yiiz yogasi
gériintiilere yol agabilir,
nadiren de olsa risk onlann tarif etti
(komplikasyon) tagirlar  [EPSESE
ancak etk ve kalici yagamadiginiz
PRSP <onuclon clamazsiniz.
yéntemlerle ulagilabilir.
Prof. Dr. Akin Yiicel
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Buglem Elg8rms: Yoz
yogasindan fayda almak igin
uyulacak en Snemii kural si-
rekdllik kural. Bu destek sistemi
maalesef bir ayda senug vermiyor.
Dolayisiyla dizenli olarak her giin yapi-
mak, sonuglar igin sabirl olunmali ve yillara
yayllmali. Agikgesi bir aligkaniik, bir hayat
farz: haline getirilmel

OPERASYONDAN SONRA YAPILIR MI?

Buglem Elg8rmils: Ben operasyonlar son-
rasiilk 6 aylik erken danemde yiize masai,
yoga gibi disandan midahaleleri Gnermi-
yorum. Kigiler ameliyat teknigi ve anatomi

olsq, cilt altindayapigmesi gereken balgele-
in ayrimasing, dikiglerin agilmasing, hatta
igler yerlegtikten sonra, yara izlerinin
biiyimesine neden olabilirler.

Alh aylik iyilesme dénemi sonras, clidimizde
minimal de olsa 8dem hala devam eder,
yara iyilesme siireci 15 yila kadar sirer.
Operasyondan alti ay sonrasinda masaj ve
yogaya agresif olmayan, yumugak hareke-
ler segilerek baglanabilir. Bu dénemden son-
ra yapilacak olan kas egzersizleri yenilenme
siirecine katk saglor.

BOTOKSLA YUZ YOGASI FARKLI
cerrahi

yok zarari da. Ancak ameliyat sonrasi yiiz
tamamen iyilesene dek yapmaniz ameliyat
sonuglarina zarar verebili ve zaten yiiz
germe yapilmi bir hasta bu ir bir y8nteme
ihtiyag duymez.

Botoksla yiiz yogasinin fam tersi bir alisma
prensibi vardir. Botoks yapilan béigelerde
yoga hareketlerini diizenli yoparsaniz bo-
foksun &mriind azaltabilirsiniz.

AKINYUCEL KLINIK
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