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i | DOGAL SAC BAKIMI

ONSOZ

Sac¢larimiz, kimligimizin ve sagligimizin bir yansimasidir. Giiglii, parlak
ve saglikli saglar sadece estetik bir unsur degil, ayn1 zamanda genel saglik
durumumuzun da bir gostergesidir. Modern yasamin getirdigi stres, ¢evresel
faktorler ve kimyasal icerikli sa¢ bakim iiriinlerinin yaygimn kullanimi, sag
saglhigimiz iizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Bu noktada, doganin
sundugu zengin kaynaklardan faydalanarak sa¢ sagligimizi koruma ve
iyilestirme ihtiyaci dogmaktadir.

Elinizdeki bu kitap, dogal sa¢ bakimi konusunda kapsamli bir rehber
sunmay1 amaglamaktadir. Dogal ve bitkisel yontemlerin sa¢ bakiminda nasil
etkili bir sekilde kullanilabilecegini, sag tiplerine gore 6zel bakim ydntemlerini
ve sa¢ problemlerine yonelik dogal c¢oziimleri ayrintili bir sekilde ele
almaktadir. Kitabin igerigi, bilimsel aragtirmalar ve akademik kaynaklarla
desteklenmis olup, okuyuculara giivenilir ve uygulanabilir bilgiler sunmaktadir.
Doganin sundugu zenginliklerden faydalanarak, kimyasal igeriklerden uzak,
saglikli ve giiclii saglara sahip olmaniz dilegiyle.

Sevgi, saglik ve giizellikle..

Gizem DOGANEL AKSOY
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GIRIS

Sa¢ bakimi, estetik goriiniimden Ote sagligin  bir yansimasidir.
Guniimiizde pek ¢ok insan, saglarinin saglikli ve canli goriinmesi igin gesitli
bakim yontemlerine bagvurmaktadir. Ancak, dogal ve bitkisel iiriinlerle yapilan
sa¢c bakimi, kimyasal igerikli iriinlerin uzun vadeli yan etkilerinden
korunmanm en etkili yoludur. Dogal sa¢ bakimi, sacin dogal yapisini
bozmadan, besleyici ve koruyucu 6zellikleri ile sa¢ sagligini destekler.

Bu kitap, sag¢ sagligin1 korumak ve iyilestirmek i¢in dogal yontemleri ve
bitkisel iiriinleri kullanmay1 tesvik eder. ilk béliimde, dogal sa¢ bakiminin
Onemi vurgulanirken, sagin anatomik yapisi ve sa¢ sagligini etkileyen faktorler
detayli bir sekilde ele alinacaktir. Sag tiplerinin siniflandirilmasi ve her bir sag
tipi igin 6zel bakim yontemleri, okuyuculara kisisel sa¢ bakim rutinlerini
olusturma konusunda rehberlik edecektir.

Dogal sa¢ bakiminm temel ilkeleri, kimyasal iceriklerden kaginma ve
dogal malzemelerin kullanimina dayanmaktadir. Bu baglamda, dogal sampuan
ve sa¢ kremi yapimina dair regeteler, evde kolayca uygulanabilecek tariflerle
sunulacaktir. Sa¢ bakiminda kullanilan bitkisel yaglar, her bir yagin faydalar
ve kullanim ydntemleri ile birlikte ele alinacak ve sa¢ problemlerine yonelik
¢Ozlimler dnerilecektir.

Son olarak, dengeli beslenmenin sa¢ sagligi tizerindeki etkisi ve
beslenme aliskanliklarinin  sa¢ saghigini  nasil destekledigi iizerinde
durulacaktir. Bu kapsamli rehber, dogal ve saglikli saglara sahip olma yolunda
sizlere bilimsel ve pratik bilgiler sunmay1 amaglamaktadir.

1. DOGAL SAC BAKIMININ ONEMi

Dogal sa¢ bakimi, kimyasal igermeyen iriinler ve dogal yontemlerle
sacin sagligini koruma ve iyilestirme pratigidir. Modern yagamin getirdigi stres,
hava kirliligi, yanlis beslenme aliskanliklar1 ve kimyasal driinlerin yogun
kullanimi1 sa¢ sagligin1 olumsuz etkileyebilir. Geleneksel sa¢ bakim iirtinleri
genellikle siilfatlar, parabenler, silikonlar ve diger zararl kimyasallar igerir. Bu
maddeler sa¢in dogal yaglarini ve nemini alarak sa¢in kurumasina, kirilmasina
ve zamanla zayiflamasina neden olabilir (Smith et al., 2016). Dogal iiriinler ise
bitkisel bazli iceriklere sahip olup, sacin ve sa¢ derisinin dogal dengesini
koruyarak zarar vermezler (Johnson, 2017).

Dogal sa¢ bakimi, sagin ve sa¢ derisinin dogal yaglarin1 ve nemini
korumaya yardimci olur. Sagin dogal yaglari, sag tellerini ve sa¢ derisini besler,
sacin saglikli ve parlak goriinmesini saglar (Brown & Taylor, 2015). Bitkisel
yaglar ve dogal nemlendiriciler kullanilarak sa¢in ihtiyag duydugu nem
saglanabilir ve sagin elastikiyeti artirilabilir (Garcia et al., 2018). Dogal sa¢
bakimi, c¢evresel etkilerin minimize edilmesine de yardimei olur. Kimyasal
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driinlerin iiretimi ve kullamimi ¢evreye zarar verebilirken, dogal iiriinler
genellikle ¢evre dostu yontemlerle {iretilir ve dogada kolayca ¢6ziiniir (Davis,
2019). Bu da dogal sa¢ bakimini tercih eden bireylerin ¢evreye olan olumsuz
etkilerini azaltmalarini saglar.

Kimyasal iirlinlerin uzun siireli kullanimi sadece sa¢ sagligini degil, ayni
zamanda genel sagligi da olumsuz etkileyebilir. Parabenler ve siilfatlar gibi
kimyasallarin hormon dengesini bozabilecegi ve gesitli saglik sorunlarina yol
acabilecegi bilinmektedir (Miller, 2016). Dogal sa¢ bakimi ise bu tiir saglk
risklerini ortadan kaldirarak daha giivenli bir bakim saglar. Dogal sa¢ bakiminin
bir diger dnemli avantaji, sa¢in dogal giizelligini ortaya ¢ikarmasidir. Kimyasal
iriinler sag1 gegici olarak giizel gosterebilirken, dogal iiriinler sagin igten diga
saglikli olmasini saglar (Wilson, 2017). Bitkisel yaglar, dogal sampuanlar ve ev
yapimi maskelerle sagin dogal parlakligi ve giicii artirtlabilir (Evans, 2018).

Sonug olarak, dogal sa¢ bakimi hem sag¢ sagligin1 hem de genel sagligi
korumak i¢in 6nemli bir yaklagimdir. Kimyasal maruziyeti azaltarak, sagin
dogal yag ve nem dengesini koruyarak, gevresel etkileri minimize ederek ve
uzun vadeli saglk faydalar1 saglayarak sagin dogal giizelligini ve sagligini
destekler. Bu nedenlerle, dogal sa¢ bakim1 modern yasamin stresine ve ¢evresel
zararlarma kars1 6nemli bir koruma saglar.

2.SAC

Sac, epidermisden (iist deri) ¢ikan, keratin ad1 verilen lifli proteinlerden
olusan ince iplik¢iklerdir. Insanlarda, sac¢ baslica estetik ve sosyal islevleri
yerine getirir, ayni zamanda bagin soguktan ve giines 1s18indan korunmasina
yardimci olur. Her sag teli, sag¢ folikiilii adi verilen kiigiik bir deri yapisinin
icinden biiyiir ve ¢esitli biyolojik siiregler sonucunda olusmaktadir.

2.1.Sa¢in Anatomik Yapisi

Sac¢in anatomik yapisi karmagiktir ve temel olarak iki ana boliimden sag
kokii ve sa¢ govdesinden olusur. Bu yapilar, sagin biiylimesi, gelismesi ve
fonksiyonlarin1 yerine getirmesi i¢in bir dizi biyolojik siiregle etkilesim
halindedir.
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sagin digint kaplayan tabaka
Kok igi tabakas)

sag! dildegtiren kastar
(m. erector pil)

sag¢ matriksi

dermal papilla

Sekil 1: Sagin Anatomik Yapisi(https://mersinhem.meb.k12.tr)

1. Sa¢ Kokii

Sa¢ koki, sagin derinin altindaki kismini olusturur ve sa¢ folikiilii
icerisinde yer alir. Sa¢ kokil, sagin bilylimesini saglayan hiicresel aktivitelerin
merkezidir. Sag kokiiniin temel bilesenleri sunlardir:

Sa¢ Folikiilii: Sacin biiyiidiigi kiliftir ve derinin dermis tabakasinda
bulunur. Folikiil, sagin sekillendirilmesi ve biiyiimesinde énemli rol oynar
(Saxena et al., 2017).

Dermal Papilla: Sa¢ folikiiliiniin tabaninda yer alir ve sa¢ bilyiimesini
kontrol eden besin ve oksijen saglayan kapiller aglarla donatilmigtir. Dermal
papilla hiicreleri, sa¢ biiyiime dongiisiiniin ana diizenleyicileridir (Yoo et al.,
2016).

Sa¢ Matrixi: Dermal papillanin etrafini1 saran hiicrelerdir ve aktif olarak
sa¢ hiicrelerini iiretir. Bu hiicreler hizli bir sekilde ¢cogalarak sa¢in biiylimesini
saglar (Paus & Cotsarelis, 1999).
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2. Sa¢ Govdesi

Sa¢ govdesi, derinin {istiinde goriinen kisimdir ve {i¢ ana katmandan
olusur:

Medulla: Sagmm merkezinde bulunan yumusak, gevsek dokulu
hiicrelerden olusan i¢ katmandir. (Triieb, 2005).

Korteks: Sag gévdesinin en kalin katmanidir ve keratin liflerinden olusur.
Korteks, sagm rengini, giiclinii ve elastikiyetini belirleyen melanin
pigmentlerini icerir (Slominski et al., 2005).

Kutikula: Sag¢ gbvdesinin en dis katmanidir ve seffaf, ortiisen hiicrelerden
olusur. Kutikula, sa¢in korunmasma ve nem kaybinin énlenmesine yardimei
olur (Swift, 1999).

3. Sa¢ Biiyiime Dongiisii
Sacin biiyiime dongiisii ii¢c ana evreden olusur:

Anajen Evresi: Aktif biiylime donemidir ve sagin stirekli olarak uzadigi
evredir. Bu evre genellikle 2-7 yil siirer ve sag tellerinin uzunlugunu belirler
(Stenn & Paus, 2001).

Katajen Evresi: Gecis donemidir ve anajen evresinden telogen evresine
gecis sirasinda sag folikiiliiniin kii¢iildiigii kisa bir evredir. Bu evre birkag hafta
stirer (Tosti et al., 2016).

Telogen Evresi: Dinlenme donemidir ve sa¢ biiyliimesinin durdugu
evredir. Telogen evresi genellikle 3 ay siirer, ardindan sag¢ dokiiliir ve yeni bir
anajen evresi baslar (Schneider et al., 2009).

2.2.Sa¢ Saghgim Etkileyen Faktorler

Sac saglig1, bircok igsel ve digsal faktor tarafindan etkilenir. Bu faktorler
arasinda genetik, hormonal degisiklikler, beslenme, stres, gevresel etkiler ve
yanlis bakim uygulamalar1 yer alir. Her bir faktor, sagin yapisini, biiyiime
dongiisiinil ve genel saghigini farkl sekillerde etkileyebilir.

1. Genetik Faktorler

Genetik faktorler, sa¢ sagliginin belirlenmesinde énemli bir rol oynar.
Aile gegmisinde sa¢ dokiilmesi veya erken sa¢ beyazlamasi gibi durumlar,
bireylerin de benzer sorunlarla karsilagma olasiligini artirabilir. Androgenetik
alopesi (erkek tipi kellik) ve kadin tipi sa¢ dokiilmesi genetik faktorlere bagl
olarak gelisir (Nath & Mirmirani, 2009).
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2. Hormonal Degisiklikler

Hormonal degisiklikler, sa¢ saghigimmi biiylik Olgiide -etkileyebilir.
Ozellikle tiroid hormonlar;, Ostrojen ve testosteron seviyelerindeki
dalgalanmalar sa¢ biliylime dongiisiinii ve sagin yapisint degistirebilir.
Hamilelik, menopoz, dogum kontrol haplar1 ve hormonal bozukluklar (6rnegin,
polikistik over sendromu) sa¢ sagligin1 dogrudan etkileyebilir (Yip et al., 2011).

3. Beslenme

Sag sagligi, dogru beslenme ile dogrudan iligkilidir. Proteinler, vitaminler
(6zellikle B vitaminleri, A vitamini, C vitamini, D vitamini, E vitamini) ve
mineraller (¢inko, demir, selenyum) sacin biiylimesi ve giliclenmesi ig¢in
gereklidir. Yetersiz beslenme veya dengesiz diyetler sa¢ dokiilmesine ve sagin
zayiflamasina yol agabilir (Almohanna et al., 2019).

4. Stres

Stres, sa¢ sagligin1 olumsuz etkileyen dnemli bir faktordiir. Kronik stres,
telogen effluvium olarak bilinen yaygin sa¢ dokiilmesine neden olabilir. Stres
hormonlari, sa¢ folikiillerinin anajen (biiyiime) fazindan telogen (dinlenme)
fazina ge¢mesine neden olarak sa¢ dokiilmesini tetikler (Miroshnikova et al.,
2017).

5. Cevresel Etkiler

Cevresel faktorler, sa¢ sagligin1 dogrudan etkileyebilir. Hava kirliligi,
UV ginlari, sert su ve kimyasal maruziyet sagin yapisina zarar vererek
kirilmasina, kurumasina ve matlasmasina neden olabilir. Bu faktorler sagin
protein yapisini bozarak sa¢ sagligini olumsuz etkiler (Bahta et al., 2008).

6. Yanlis Bakim Uygulamalar

Yanlis sa¢ bakim uygulamalar1 da sa¢ sagligin1 olumsuz etkileyebilir.
Agirt 1s1l islem (fon, dizlestirici, masa kullanimi), sik sik kimyasal islemler
(boya, perma), yanlis sa¢ iirlinleri kullanim1 ve sa¢in sert bir sekilde taranmasi
sacin yapisini zayiflatabilir ve sag dokiilmesine neden olabilir (Khumalo et al.,
2007).

7. Saglik Durumu

Bazi saglik durumlari da sa¢ saghgini etkileyebilir. Ornegin, alopesi
areata gibi otoimmiin hastaliklar, sa¢ folikiillerine saldirarak sa¢ dokiilmesine
neden olur. Tiroid hastaliklari, anemi, diyabet ve lupus gibi sistemik hastaliklar
da sa¢ sagligini olumsuz etkileyebilir (Pradhan et al., 2018). Bunun yaninda
bazi cilt sorunlarida sa¢ saglhigim etkileyebilir. Kepek, seboreik dermatit, sedef
hastalig1 ve egzama gibi cilt hastaliklari, sa¢ derisinin sagligini etkileyen yaygin
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sorunlardir. Bu hastaliklar, sa¢ derisinde iltihaplanma, kasinti, kizariklik ve
pullanma gibi belirtilerle kendini gosterebilir (Borda & Wikramanayake, 2015).

2.3.Sa¢ Tipleri

Sag tipleri, bireylerin genetik yapisina, wrksal dzelliklerine ve c¢evresel
faktorlere bagh olarak farklilik gosterir. Sag tipleri genel olarak diiz, dalgals,
kivircik ve kivircik-afro olarak siniflandirilabilir. Bununla birlikte, sacin
yapisal Ozelliklerine ve ihtiyaclarina gore daha spesifik sa¢ tipleri de
bulunmaktadir: ince telli, kalin telli, yagl sag, kuru sa¢ ve kepekli sag¢ gibi. Her
sac tipi, farkli yapisal 6zelliklere ve bakim ihtiyaglarina sahiptir.

1. Diiz Sag (Type 1)

Diiz sag, genellikle ince, diiz ve parlak bir yapiya sahiptir. Bu sag tipi,
sac folikiillerinin yuvarlak yapisindan kaynaklanir ve sagin diiz bir sekilde
uzamasini saglar. Diiz sag, yaglanmaya daha yatkin olabilir ¢iinkii sebum (dogal
yag) sa¢ koklerinden uglara kadar kolayca yayilir (Loussouarn, 2001).

2. Dalgal1 Sag (Type 2)

Dalgali sag, diiz ve kivircik sa¢ arasinda bir yapidadir. Bu sag tipi,
genellikle hafif dalgalardan belirgin S-sekilli dalgalara kadar degisir. Dalgali
sag, orta derecede kalinliga sahiptir ve genellikle hafif kabarik olabilir. Dalgali
saclar, yaglanma ve kuruluk arasinda bir dengeye sahiptir (Franbourg et al.,
2003).

3. Kivircik Sag (Type 3)

Kivircik sag, belirgin kivrimlara sahip ve daha kalin bir yapiya sahip sag
tipidir. Kivircik sag, sa¢ folikiillerinin oval veya eliptik yapisindan kaynaklanir
ve sa¢in kivrilmasina neden olur. Bu sag tipi, kuruluga daha yatkindir ¢iinkii
sebum sa¢ koklerinden uglara kadar ulasmakta zorlanir (Loussouarn, 2001).

4. Kwvircik-Afro Sag (Type 4)

Kivircik-afro sag, en kivircik ve yogun sag tipidir. Bu sag tipi, Z-seklinde
kivrimlara ve daha kalin, yogun bir yapiya sahiptir. Kivircik-afro sag, genellikle
kuru ve kirilgan olabilir ve 6zel bakim gerektirir. Bu sag tipi, sa¢ folikiillerinin
cok eliptik yapisindan kaynaklanir ve sagin yogun kivrilmasina neden olur
(Franbourg et al., 2003).

5.Ince Telli Sac¢

Ince telli sag, sac tellerinin ¢apinin ince oldugu bir sag tipidir. Bu sag tipi
genellikle hacimsiz ve kirilgan olabilir. Ince telli saglar, hafif sampuanlar ve
hacim artirict {iriinler kullanilarak desteklenebilir (Smith et al., 2008).
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6.Kalin Telli Sag

Kaln telli sag, sag tellerinin ¢apinin kalin oldugu bir sag tipidir. Bu sag
tipi, genellikle daha dayanikli ve hacimli olur. Kalin telli saglar, agir ve yogun
bakim tirlinleri kullanilarak yonetilebilir (Abrams & Song, 2007).

7.Yagh Sag

Yagli sag, agir1 sebum iiretimi nedeniyle sag koklerinde ve sag¢ derisinde
yaglanma goriilen bir sa¢ tipidir. Bu durum, sacin daha agir ve yagh
goriinmesine neden olabilir. Yaglh saglar, diizenli yikama ve hafif formiillii sa¢
iiriinleri kullanimu ile kontrol altina alinabilir (Abrams & Song, 2007).

8.Kuru Sag

Kuru sag, yeterince sebum {iretilmedigi veya sebumun sac tellerine
ulasmadig1 durumlarda goriilen bir sag tipidir. Kuru sag, genellikle mat, cansiz
ve kirilgan olur. Bu sag¢ tipi, yogun nemlendirme ve besleyici liriinler ile
yonetilebilir (Khumalo et al., 2000).

9.Kepekli Sag

Kepek, sa¢ derisinde o6lii deri hiicrelerinin birikmesiyle olusan bir
sorundur. Kepekli saglar, diizenli olarak kepek karsiti sampuanlar ve bakim
iirlinleri kullanilarak yonetilebilir (Lee et al., 2018).

Sach Deri Saghgi

Sa¢ derisinin sagligi, genel sa¢ sagligi ve giizelligi igin kritik bir
faktordiir. Sag derisi, sag folikiillerini barindiran ve sagin beslenmesini saglayan
cilt tabakasidir. Sa¢ derisinin saglig1, sagin bilylime dongiisiinii, sa¢ kalitesini
ve sa¢ kaybini dogrudan etkiler. Bu nedenle, sa¢ derisinin bakimi ve saglikli
tutulmasi, saglikli saglar i¢in hayati dneme sahiptir.

Sac¢ Derisinin Yapisi ve Fonksiyonu

Sac derisi, epidermis (iist deri), dermis (alt deri) ve hipodermis (altinda
yag dokusu) olmak lizere li¢ ana katmandan olusur. Epidermis, dis ¢evresel
faktorlere karsi koruma saglayan ve cilt yenilenmesini saglayan hiicreleri igerir.
Dermis, sag folikiillerini, yag bezlerini, ter bezlerini, kan damarlarini ve sinirleri
barindirir. Hipodermis ise yag hiicreleri igerir ve cilt ile kaslar arasinda bir
yastik gorevi goriir (Yun, 2010).

Sag Derisinin Fonksiyonlari

Koruyucu Bariyer: Sag derisi, gevresel zararlara, mikroorganizmalara ve
kimyasallara kars1 koruyucu bir bariyer olusturur.
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Termoregiilasyon: Sag¢ derisi, ter bezleri ve kan damarlan araciligiyla
viicut sicakliginin diizenlenmesine yardimci olur.

Duyusal Fonksiyonlar: Sa¢ derisi, ¢esitli duyusal sinir uglar igerir ve
dokunma, sicaklik ve agr gibi duyusal bilgilerin iletilmesini saglar.

Sa¢ Biiyiimesi: Sag derisi, sag folikiillerinin saglikli bir sekilde gelismesi
ve sa¢ bilyiimesini desteklemesi i¢in gerekli besin maddelerini ve oksijeni
saglar (Randall, 2008).

2.4. Dogal Sa¢ Bakimimin Temel ilkeleri

Dogal sa¢ bakimi, sacin sagligim1i korumak ve giizelligini artirmak
amactyla kimyasal iceriklerden kaginarak dogal malzemelerin kullanimini
tesvik eden bir yaklasimdir. Bu yaklagim, sacin dogal dengesini ve yapisini
korumaya yonelik uygulamalari igerir. Dogal sa¢ bakiminin temel ilkeleri, sagin
saglikli ve giiglii kalmasina yardimci olurken, gevre ve insan sagligi iizerinde
de olumlu etkiler yaratir.

1. Kimyasal Iceriklerden Kacinma

Kimyasal igerikler, sa¢ bakim iiriinlerinde sik¢a bulunan maddelerdir ve
uzun vadede sa¢ saglig1 lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Bu kimyasallar
arasinda siilfatlar, parabenler, silikonlar ve formaldehit gibi maddeler bulunur.

Siilfatlar: Siilfatlar, sampuanlarin kdpiirme 6zelligini artiran yiizey aktif
maddelerdir. Ancak, siilfatlar sa¢ ve sa¢ derisini kurutarak dogal yaglarin
kaybina yol agabilir (Nielsen et al., 2018).

Parabenler: Parabenler, iiriinlerin raf 6mriinii uzatan koruyuculardir.
Ancak, parabenlerin endokrin bozucu ozellikleri olduguna dair kanitlar
bulunmaktadir, bu da hormon dengesizliklerine yol agabilir (Darbre & Harvey,
2008).

Silikonlar: Silikonlar, sacin piiriizsiiz ve parlak goriinmesini saglar.
Ancak, silikonlar sag iizerinde birikerek sagin nefes almasini engelleyebilir ve
uzun vadede sacin donuk ve cansiz gorlinmesine neden olabilir (McMullen,
2000).

Formaldehit: Formaldehit, sa¢ diizlestirme triinlerinde kullanilan bir
kimyasaldir. Ancak, formaldehitin kanserojen oldugu bilinmektedir ve uzun
stireli maruziyet saglik riskleri tagir (IARC, 2006).

2. Dogal Malzemelerin Kullanim

Dogal malzemeler, kimyasal iceriklerin yerine kullanilarak sagin
sagligmi destekleyen ve ¢evre dostu bir bakim saglar. Dogal sa¢ bakiminda
kullanilan bazi temel malzemeler sunlardir:
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Bitkisel Yaglar: Hindistancevizi yagi, argan yagi, jojoba yagi ve
zeytinyag gibi bitkisel yaglar, sacin nem dengesini korur ve sag tellerini besler.
Hindistancevizi yagi, 6zellikle sagin protein kaybini azaltmada etkilidir (Rele
& Mohile, 2003).

Esansiyel Yaglar: Lavanta yagi, biberiye yag1 ve cay agaci yagi gibi
esansiyel yaglar, sa¢ derisinin sagligimi destekleyerek sagin bilylimesini saglar.
Lavanta yagi, sa¢ folikiillerini uyararak sa¢ bilylimesini artirabilir (Prashar et
al., 2004).

Aloe Vera: Aloe vera, sa¢ derisini yatistirir ve nemlendirir. Aloe vera,
anti-inflamatuar 6zelliklere sahiptir ve sa¢ derisinde tahrisi azaltabilir (Surjushe
et al., 2008).

Bitkisel Ozler: Isirgan otu, papatya ve adagay1 gibi bitkisel 6zler, sagin
giliclenmesine ve parlamasina yardimci olur. Isirgan otu, sa¢ dokiilmesini
azaltabilir ve sag biiylimesini destekleyebilir (Trotter et al., 1993).

3. Sacin Dogal Yapisina Uygun Bakim

Dogal sa¢ bakimi, sagin dogal yapisina ve ihtiyaclarina uygun tiriinler ve
yontemler kullanmay1 igerir. Bu, sa¢in kimyasal islemlerden zarar gdrmesini
engeller ve sagin dogal dengesini korur.

pH Dengesi: Sa¢ ve sa¢ derisinin dogal pH dengesi, 4.5 ile 5.5 arasinda
olmalidir. Bu dengeyi koruyan {irliinler kullanmak, sa¢in saglikli kalmasina
yardimci olur (Wickett et al., 2007).

Koruyucu Stiller: Sagin dogal yapisini koruyan ve kirilmay1 dnleyen sag
stilleri tercih edilmelidir. Ornegin, sik1 at kuyruklar1 veya drgiiler yerine gevsek
ve rahat stiller kullanilabilir.

Isidan Kaginma: Sac¢in dogal yapisint korumak i¢in 1s1 ile sekillendirme
araclarinin  kullanimin1  azaltmak oOnemlidir. Isi, sagin kurumasina ve
kirilmasina neden olabilir (Lloyd et al., 2015).

2.5.Sa¢ Tiplerine Gore Bakim Uygulamalar:

1. Kuru Saglar

Kuru saclar, nem eksikligi nedeniyle mat ve cansiz goriiniir. Bu sac
tipinde, sag telleri kirillgan olur ve sa¢ ucglarinda catallagsma goriilebilir. Kuru
saglar i¢in 6nerilen bakim yontemleri sunlardir:

Nemlendirici Sampuan ve Sa¢ Kremleri: Kuru saclar i¢in formiile
edilmis nemlendirici sampuanlar ve sa¢ kremleri, sagin nem dengesini
korumaya yardimci olur. Bu iirlinlerde genellikle gliserin, pantenol ve aloe vera
gibi nemlendirici maddeler bulunur (Roberts, 2010).
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Sicak Yag Tedavileri: Hindistancevizi yagi, zeytinyagi veya argan yagi
gibi dogal yaglarla yapilan sicak yag tedavileri, sa¢in derinlemesine
nemlenmesini saglar. Bu yaglar, sa¢ tellerinin igine niifuz ederek nem kaybini
azaltir ve sagin elastikiyetini artirir (Rele & Mohile, 2003).

Derinlemesine Bakim Maskeleri: Haftada bir kez uygulanan
derinlemesine bakim maskeleri, kuru saglarin onarilmasina yardimci olur. Bu
maskeler, keratin, protein ve dogal yaglar igerir (Kingsley, 2003).

2. Yagh Saclar

Yagl saglar, agir1 sebum {iretimi nedeniyle parlak ve agirlasmis goriiniir.
Bu sag tipi, sik yikama ihtiyact duyar ve genellikle hacimsizdir. Yagli saglar i¢in
Onerilen bakim yontemleri sunlardir:

Hafif Sampuanlar: Yagh saglar i¢in formiile edilmis hafif sampuanlar,
sacin fazla yagini temizlerken sa¢ derisinin dogal yag dengesini bozmadan
temizler. Siilfatsiz sampuanlar tercih edilmelidir (Nielsen et al., 2018).

Kuru Sampuan Kullanimi: Kuru sampuanlar, sacin fazla yagini emer ve
sacin daha temiz goriinmesini saglar. Bu {riinler, sagin yikama sikligimi
azaltmaya yardimeci olur (Draelos, 2005).

Dogru Durulama Teknikleri: Sagin iyi durulanmasi, sampuan ve sag
kreminin tamamen ¢ikarilmasim1 saglar. Kalintilar, sa¢in daha hizh
yaglanmasina neden olabilir (Roberts, 2010).

3. Normal Saglar

Normal saglar, ne fazla kuru ne de fazla yaghdir ve genellikle dengeli bir
yapidadir. Bu sag tipi, en az sorun yasanan sa¢ tipidir ve bakim rutinleri daha
basittir. Normal saglar i¢in 6nerilen bakim yontemleri sunlardir:

Dengeli Sampuan ve Sa¢ Kremleri: Normal saglar i¢in formiile edilmis
sampuanlar ve sa¢ kremleri, sacin dogal nem dengesini korur. Bu iiriinler,
genellikle hafif nemlendirici ve besleyici bilesenler igerir (Kingsley, 2003).

Diizenli Kesim: Sagin diizenli olarak kesilmesi, sa¢ uclarindaki kiriklar
onler ve sacin saglikli gériinmesini saglar (Roberts, 2010).

Koruyucu Uriinler: Giinesin zararli UV 1gimlarina karsi koruma saglayan
spreyler veya serumlar kullanmak, sagin saghigimi korur ve renk solmasini
engeller (Draelos, 2005).

4. Ince ve Kalin Tellere Gore Bakim Uygulamalari

Sa¢ tellerinin kalinligi, sagin goriiniimii ve hissi {izerinde dnemli bir
etkiye sahiptir. Ince ve kalm telli saglarin farkli bakim ihtiyaglar1 vardur.
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Ince Telli Saglar: Ince telli saglar, hacim eksikligi nedeniyle daha zayif
ve kirillgan goriinebilir. Bu sa¢ tipi i¢in hacim artirict {irlinler ve hafif
nemlendiriciler kullanilmalidir. Ince telli saclar icin yogun besleyici iiriinler
yerine hafif yapida iiriinler tercih edilmelidir (Roberts, 2010). Ince telli saclar
icin protein igeren iriinler sa¢ tellerini giiclendirmeye yardimeci olabilir
(McMichael, 2003).

Kalin Telli Saglar: Kalin telli saglar, daha dayanikli ve hacimli olabilir,
ancak genellikle daha fazla neme ihtiya¢ duyar. Kalin telli saglar i¢in yogun
nemlendirici sampuanlar, sa¢ kremleri ve maskeler kullanilmalidir. Bu triinler,
sacin nem dengesini koruyarak yumusak ve parlak goriinmesini saglar
(Kingsley, 2003).

2.6.Dogal Sampuan ve Sa¢ Kremi Yapimi

Dogal sampuan ve sa¢ kremi yapimi, kimyasal igeriklerden kaginmak ve
sacin sagligii korumak i¢in popiiler bir yontemdir. Bu yontem, ticari iiriinlerde
siklikla bulunan siilfatlar, parabenler ve sentetik kokular gibi potansiyel zararli
maddeleri kullanmaktan kaginarak, sacin daha saglikli ve dogal kalmasina
yardimei olur.

Dogal Sampuan Yapimi

Dogal sampuanlar genellikle sagin dogal yag dengesini koruyan ve sag1
nazikc¢e temizleyen bilesenler igerir. Asagida, evde kolayca hazirlanabilecek
dogal sampuan regeteleri bulunmaktadir.

Bal ve Aloe Vera Sampuani
Malzemeler:

1/4 fincan sivi1 kastil sabunu
1/4 fincan aloe vera jeli

1 yemek kagig1 bal

1 ¢ay kasig1 jojoba yagi

10 damla lavanta esansiyel yag1
Hazirlanist:

Tim malzemeleri bir sisede iyice karistirin. Kullanirken saginiza
uygulayin ve iyice masaj yaparak kopiirtiin, ardindan durulayn.



Gizem DOGANEL AKSOY | 18

Faydalar1:

Aloe vera, sagin nemlenmesine yardimei olur ve sa¢ derisini yatigtirir
(Surjushe et al., 2008). Bal, antibakteriyel 6zelliklere sahiptir ve sa¢1 yumusatir
(Molan, 2001).

Hindistancevizi Siitii ve Bal Sampuani
Malzemeler:

1/4 fincan hindistancevizi siitii

1/4 fincan sivi1 kastil sabunu

1 yemek kagig1 bal

10 damla gay agaci esansiyel yag1
Hazirlanist:

Malzemeleri birlestirip iyice karistir. Islak saca uygulaym ve nazikge
masaj yaparak sa¢ derisine yedirin, ardindan durulayn.

Faydalar1:

Hindistancevizi siitli, sacin giiclenmesine ve nemlenmesine yardimci
olur (DebMandal & Mandal, 2011). Cay agaci yagi, kepek ve sa¢ derisi
sorunlartyla miicadelede etkilidir (Hammer et al., 2006).

Dogal Sa¢ Kremi Yapimi

Dogal sa¢ kremleri, sagin nemini korumak ve kolayca taranmasini
saglamak i¢in besleyici bilesenler igerir. Asagida evde hazirlayabileceginiz bazi
dogal sa¢ kremi regeteleri bulunmaktadir.

Avokado ve Hindistancevizi Yagi Sa¢ Kremi
Malzemeler:

1 olgun avokado

2 yemek kagig1 hindistancevizi yagi

1 yemek kagig1 bal

Hazirlanisi:

Avokadoyu piire haline getirin ve diger malzemelerle karistirin. Saginiza
uygulayin ve 20-30 dakika bekletin, ardindan iyice durulayn.
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Faydalar1:

Avokado, E vitamini ve yag asitleri agisindan zengindir, sac1 besler ve
nemlendirir (Lu et al., 2009). Hindistancevizi yagi, sag tellerinin i¢ine niifuz
ederek nem kaybini 6nler (Rele & Mohile, 2003).

Yogurt ve Bal Sa¢ Kremi

Malzemeler:

1/2 fincan dogal yogurt

1 yemek kagig1 bal

1 yemek kasig1 zeytinyagi

Hazirlanist:

Malzemeleri karistirin ve temiz, 1slak saga uygulayin.
15-20 dakika bekletin, ardindan iyice durulayin.
Faydalar1:

Yogurt, probiyotikler ve laktik asit igerir, sa¢ derisini besler ve kepek
olusumunu azaltir (Karczewski et al., 2010). Zeytinyagi, sa¢cin parlakligini
artirir ve sag tellerini gii¢lendirir (Kumar et al., 2013).

2.7. Sa¢ Tipine Gore Maske Tarifleri

Kuru Saglar Icin Sa¢ Maskesi Tarifleri
Avokado ve Bal Maskesi

Malzemeler: 1 olgun avokado, 2 yemek kasigi bal, 1 yemek kasigi
zeytinyagi

Uygulama: Avokadoyu piire haline getirip bal ve zeytinyag ile karistirin.
Sa¢iniza uygulayn ve 30 dakika beklettikten sonra durulayn.

Fayda: Avokado, sa¢in nemini artiran ve besleyen yag asitleri icerir. Bal,
sacin dogal nem dengesini korumaya yardimci olur (Sotelo et al., 2018).

Yogurt ve Zeytinyagi Maskesi

Malzemeler: 1/2 fincan yogurt, 2 yemek kasig1 zeytinyagi, 1 tath kasig
bal

Uygulama: Tiim malzemeleri karistirarak saginiza uygulayin, 20-30
dakika bekletin ve 1lik su ile durulayin.
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Fayda: Yogurt sagin nemini artirirken, zeytinyagi sa¢ telini besler ve
kirilmay1 6nler (Prakash et al., 2015).

Muz ve Hindistancevizi Yagi Maskesi
Malzemeler: 1 muz, 2 yemek kagig1 hindistancevizi yagi

Uygulama: Muzu ezin ve hindistancevizi yagi ile karistirin. Saginiza
uygulayin ve 30 dakika bekletip durulayin.

Fayda: Muz, sagin nem dengesini saglayan ve sag tellerini yumusatan
dogal yaglar ve vitaminler icerir (Choi et al., 2013).

Yagh Saclar Igin Sa¢ Maskesi Tarifleri
Yogurt ve Limon Suyu Maskesi
Malzemeler: 1/2 fincan yogurt, 1 yemek kasig1 limon suyu

Uygulama: Yogurdu ve limon suyunu karistirarak saginiza uygulaym, 15-
20 dakika bekletip durulayn.

Fayda: Yogurt sa¢in fazla yagin1i emmeye yardimci olurken, limon suyu
sa¢ derisindeki yag dengesini saglar (Zhang et al., 2015).

Cay Agact Yagi ve Aloe Vera Maskesi
Malzemeler: 2 yemek kasig1 aloe vera jeli, 5 damla cay agac1 yagi

Uygulama: Cay agaci yagmi aloe vera jelinde karigtirin ve sag¢ derinize
uygulaym. 20 dakika bekletip durulayn.

Fayda: Cay agac1 yagi, yagh sa¢ derisindeki asir1 yagi dengelemeye
yardime1 olurken, aloe vera sag derisini sakinlestirir (Bhatia et al., 2018).

Yulaf ve Elma Sirkesi Maskesi
Malzemeler: 1/2 fincan yulaf ezmesi, 2 yemek kasig1 elma sirkesi

Uygulama: Yulaf ezmesini su ile karistirip, elma sirkesi ekleyin. Saciniza
uygulayin ve 15 dakika bekletip durulayn.

Fayda: Yulaf, sagin fazla yagini emmeye yardimci olurken, elma sirkesi
sacin pH dengesini diizenler (Haque et al., 2016).

Normal Saglar Igin Sa¢ Maskesi Tarifleri
Avokado ve Yumurta Maskesi

Malzemeler: 1 olgun avokado, 1 yumurta
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Uygulama: Avokadoyu ezip yumurta ile karistirin. Saginiza uygulayin,
20 dakika bekletip durulayn.

Fayda: Avokado ve yumurta, sa¢in dogal nem dengesini korur ve saglikli
gorliinmesini saglar (Vila et al., 2012).

Hindistancevizi Yagi ve Bal Maskesi
Malzemeler: 2 yemek kasig1 hindistancevizi yagi, 1 yemek kasigi bal

Uygulama: Hindistancevizi yagmi ve bali karigtirarak saginiza
uygulaym. 20 dakika bekletip durulayin.

Fayda: Hindistancevizi yag1 ve bal, sa¢cin nem dengesini korur ve saglikli
goriinmesini saglar (Choi et al., 2013).

Papatya ve Yogurt Maskesi
Malzemeler: 1/2 fincan yogurt, 2 yemek kasig1 papatya cay1

Uygulama: Yogurdu ve papatya ¢aymi karistirin, saginiza uygulaym ve
15 dakika bekletip durulayin.

Fayda: Papatya sa¢ rengini aydinlatirken, yogurt sa¢in beslenmesini
saglar (Zhang et al., 2015).

Kepekli Saclar Igin Sa¢ Maskesi Tarifleri
Aloe Vera ve Zeytinyag: Maskesi
Malzemeler: 2 yemek kasig1 aloe vera jeli, 1 yemek kasig1 zeytinyagi

Uygulama: Aloe vera jelini ve zeytinyagimi karistirarak saginiza
uygulaym. 30 dakika bekletip durulayin.

Fayda: Aloe vera, sa¢ derisini yatistirirken, zeytinyagi sa¢in nem
dengesini saglar ve kepegi azaltir (Bhatia et al., 2018).

Elma Sirkesi ve Bal Maskesi
Malzemeler: 2 yemek kagig1 elma sirkesi, 1 yemek kasig1 bal

Uygulama: Elma sirkesi ve bali kanstirarak saciniza uygulaymn. 20
dakika bekletip durulayn.

Fayda: Elma sirkesi, sa¢ derisindeki pH dengesini diizenlerken, bal sagin
nem dengesini saglar ve kepegi azaltir (Haque et al., 2016).

Cay Agact Yagi ve Hindistancevizi Yagr Maskesi

Malzemeler: 2 yemek kasig1 hindistancevizi yagi, 5 damla ¢ay agaci yagi
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Uygulama: Cay agac1 yagini hindistancevizi yagi ile karistirip saginiza
uygulaym. 20 dakika bekletip durulayin.

Fayda: Cay agacit yagi, antifungal Ozelliklere sahiptir ve kepegi
azaltabilir; hindistancevizi yagi ise sa¢ derisini besler (Prakash et al., 2015).

2.8. Dengeli Beslenme ve Sa¢ Saghg

Sa¢ sagligi, genel sagligin bir yansimasi olup, dengeli beslenme ile
dogrudan iliskilidir. Viicudumuzun ihtiya¢ duydugu temel besin maddelerini
yeterli ve dengeli bir sekilde almasi, sagin saglikli biiylimesi ve korunmasi igin
kritik Oneme sahiptir. Sacin yapis1 ve saghigi ilizerinde etkili olan besin
maddeleri arasinda proteinler, vitaminler (6zellikle A, B kompleks, C, D, ve E
vitaminleri), mineraller (¢inko, demir, magnezyum, selenyum) ve yag asitleri
bulunmaktadir.

Proteinler

Sag¢in ana bileseni keratin, bir tiir proteindir. Protein eksikligi, sag
dokiilmesine ve sa¢in zayiflamasina yol agabilir. Yeterli miktarda protein alimi,
sacin biiyiime siirecini destekler ve sag tellerinin giiglii kalmasini saglar. Tavuk,
balik, yumurta, siit {riinleri, baklagiller ve kuruyemisler iyi protein
kaynaklaridir (Rushton, 2002).

Vitaminler

A Vitamini: Hiicre biiylimesini destekler ve sac¢ derisinin saglikli
kalmasina yardimec1 olur. A vitamini eksikligi, sagin kurumasina ve kepek
olusumuna yol agabilir. Tatli patates, havug, 1spanak ve balkabagi gibi
besinlerde bulunur (Zempleni, et al., 2012).

B Kompleks Vitaminleri: Biotin (B7), sa¢ biiyiimesi i¢in 6nemli bir
vitamindir. Biotin eksikligi sa¢ dokiilmesine neden olabilir. Diger B vitaminleri
(B1, B2, B3, B5, B6, B12) sa¢ sagligi icin 6nemlidir, ¢iinkii sa¢ folikiillerinin
kan dolagimini artirir ve sag¢ hiicrelerinin yenilenmesine yardimci olur.
Yumurta, et, deniz iirlinleri, yesil yaprakli sebzeler ve baklagiller B vitaminleri
acisindan zengindir (Rogers, 2004).

C Vitamini: Kolajen iiretimini artirarak sagin giliglenmesini saglar ve
antioksidan oOzellikleri ile sa¢ koklerini serbest radikal hasarindan korur.
Narenciye, ¢ilek, biber ve brokoli gibi gidalar C vitamini agisindan zengindir
(Pullar, et al., 2017).

D Vitamini: Sa¢ folikiillerinin saglikli biiyiimesi i¢in gereklidir. D
vitamini eksikligi, sa¢ dokiilmesine yol agabilir. Glines 15181, yagh baliklar ve
takviyeler D vitamini kaynagidir (Piotrowska, et al., 2016).
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E Vitamini: Antioksidan 6zellikleri ile sa¢ derisinin saglikli kalmasina
yardimeci1 olur ve sag¢in biiyiimesini destekler. Kuruyemisler, tohumlar, avokado
ve bitkisel yaglar E vitamini i¢erir (Moeinvaziri, et al., 2019).

Mineraller

Demir: Oksijen tasima kapasitesi ile sa¢ koklerinin saglikli kalmasina
yardimc1 olur. Demir eksikligi anemisi sa¢ dokiilmesine neden olabilir. Kirmizi
et, 1spanak, mercimek ve kabuklu deniz iriinleri demir agisindan zengindir
(Trojanowska, et al., 2018).

Cinko: Sa¢ biiylimesini ve onarimini destekler. Cinko eksikligi sag
dokiilmesine yol agabilir. Kirmizi et, deniz iirlinleri, kuruyemisler ve tohumlar
¢inko agisindan zengindir (Ogawa, et al., 2018).

Magnezyum: Sag folikiillerinin islevini iyilestirir ve sa¢ biiyiimesini
destekler. Badem, 1spanak, avokado ve muz gibi besinler magnezyum
kaynagidir (Guo, et al., 2012).

Selenyum: Antioksidan koruma saglar ve sa¢ folikiillerinin sagligini
korur. Brezilya findigi, ay cekirdegi ve kepekli tahillar selenyum igerir
(Rayman, 2012).

Yag Asitleri

Omega-3 ve omega-6 yag asitleri, sagin nemlenmesini saglar ve sagin
elastikiyetini artirir. Balik yagi, keten tohumu yagi ve ceviz gibi besinler, bu
esansiyel yag asitleri agisindan zengindir (Simopoulos, 2002).

Dengeli beslenme, sa¢ sagligi iizerinde dnemli bir etkiye sahiptir. Sagin
saglikli biiylimesi ve korunmasi i¢in gerekli olan temel besin maddelerinin
yeterli ve dengeli alinmasi, sa¢ dokiilmesini 6nleyebilir, sagin giiclenmesini ve
parlakligimni artirabilir. Beslenme eksiklikleri ise sa¢ sagligint olumsuz
etkileyebilir ve sa¢ dokiilmesine, kuruluga ve kirilganliga yol agabilir.
Dolayisiyla, saglikli saglar i¢in dengeli bir diyetin dnemi biiytiktiir.

3.SAC BAKIMINDA UCUCU YAGLAR

Ucucu yaglar, bitkilerden elde edilen yiiksek konsantrasyona sahip
aromatik bilesiklerdir. Sa¢ bakiminda ucucu yaglarin kullanimi, sa¢ sagligini
iyilestirmek, sa¢ derisini beslemek ve genel sa¢ goriiniimiinii giizellestirmek
amaciyla giderek popiiler hale gelmektedir. Ugucu yaglar, sa¢ ve sa¢ derisi
iizerindeki etkileri nedeniyle hem ticari hem de evde hazirlanan sa¢ bakim
tirlinlerinde yaygin olarak kullanilmaktadir.
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3.1.Lavanta Yagi (Lavandula angustifolia)

Faydalari: Lavanta yag1, sa¢ biiyiimesini tesvik edebilir. Bir ¢calismada,
lavanta yaginin sa¢ folikiillerini derinlemesine besleyerek sag¢ biiyiimesini
artirdig1 gosterilmistir (Lee et al., 2016).

Antimikrobiyal 6zelliklere sahiptir, bu da sa¢ derisindeki bakteriyel ve
mantar enfeksiyonlarim onlemeye yardimer olur (Cavanagh & Wilkinson,
2002).Stresi azaltici etkisi ile sa¢ dokiilmesini azaltabilir (Uehleke et al., 2012).

Kullanimi: Lavanta yagi, tastyici bir yag ile seyreltilerek sa¢ derisine
masaj yapilarak uygulanabilir. Ayrica, sampuan veya sa¢ kremine birka¢ damla
eklenebilir.

3.2.Biberiye Yagi (Rosmarinus officinalis)

Faydalari:Biberiye yagi, sa¢ dokiilmesini azaltabilir ve sa¢ biiylimesini
tesvik edebilir. Bir ¢aligmada, biberiye yaginin minoksidil kadar etkili oldugu
ve androgenetik alopesi tedavisinde kullanilabilecegi gosterilmistir (Panahi et
al., 2015). Sag koklerini gii¢lendirir ve sagin daha kalin ve saglikli gériinmesini
saglar (Al-Sereiti et al., 1999). Antimikrobiyal 6zellikleri sayesinde sa¢ derisini
temizler ve saglikli tutar (Singletary, 2010).

Kullanim1: Biberiye yagi, tastyict bir yag ile seyreltilerek sag derisine
masaj yapilarak kullanilabilir. Ayrica, sa¢ maskelerine veya sampuanlara
eklenebilir.

3.3.Cay Agaci1 Yag1 (Melaleuca alternifolia)

Faydalari:Cay agac1 yagi, kepek ve sag derisi problemleri ile miicadelede
etkilidir. Bir ¢aligmada, cay agact yagmin kepegi azaltmada etkili oldugu
gosterilmigstir (Satchell et al., 2002). Antibakteriyel ve antifungal 6zellikleri
sayesinde sa¢ derisini temizler ve enfeksiyonlar1 6nler (Hammer et al., 2006).
Sac derisindeki kasint1 ve tahrigi azaltabilir (Carson et al., 2006).

Kullanimi: Cay agac1 yagi, tastyici bir yag ile seyreltilerek sag¢ derisine
uygulanabilir veya sampuan ve sa¢ kremlerine eklenebilir.

3.4.Nane Yag1 (Mentha piperita)

Faydalari: Nane yag, sag biiyiimesini tesvik edebilir. Bir ¢alismada, nane
yaginin sa¢ biiylimesini artirdigi ve sa¢ koklerini giiglendirdigi gosterilmistir
(Oh et al., 2014). Sogutucu etkisi sayesinde sa¢ derisini rahatlatir ve ferahlik
hissi verir (Kumar et al., 2013). Antimikrobiyal Ozellikleri sayesinde sag
derisini temizler ve enfeksiyonlar1 onler (Patel et al., 2007).
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Kullanim1: Nane yagi, tasiyici bir yag ile seyreltilerek sa¢ derisine masaj
yapilarak kullanilabilir. Ayrica, sampuan ve sa¢ maskelerine eklenebilir.

3.5.Adacay1 Yagi (Salvia sclarea)

Faydalari: Adacay1 yagi, sa¢ dokiilmesini azaltabilir ve sa¢ biiylimesini
tesvik edebilir. Bir ¢aligmada, adagay1 yaginin sa¢ folikiillerini giiclendirdigi ve
sa¢ bliylimesini artirdig1 gosterilmistir (Koyama et al., 2015). Sag derisini
temizler ve dengeleyici 6zelliklere sahiptir (Perry et al., 1999). Sagin daha
parlak ve saglikli gériinmesini saglar.

Kullanimi: Adagay1 yagi, tasiyici bir yag ile seyreltilerek sa¢ derisine
masaj yapilarak kullanilabilir. Ayrica, sampuan ve sa¢ kremlerine eklenebilir.

3.6.Anason Yag: (Pimpinella Anisum)

Anason yag1 (Pimpinella anisum), anason bitkisinin tohumlarindan elde
edilen ugucu bir yagdir. Sa¢ bakiminda ¢esitli faydalari bulunan anason yagi,
antimikrobiyal, antioksidan ve nemlendirici Ozellikleri ile bilinir. Anason
yaginin sag¢ sagligina faydalari:

Antimikrobiyal Etkiler: Anason yagi, sa¢ derisinde bakteriyel ve mantar
enfeksiyonlarin1 dnlemeye yardimci olur. Bu, sa¢ derisinin temiz ve saglikli
kalmasin1 saglar ve kepek gibi sorunlarin 6niine geger (Giilgin et al., 2003).

Sa¢ Biiylimesini Tesvik Eder: Anason yagi, sa¢ koklerini uyararak kan
dolagimin artirir. Bu, sa¢ folikiillerinin daha iyi beslenmesini saglar ve sag
biiyiimesini tesvik eder. Icerisindeki bilesikler, sa¢ dokiilmesini azaltarak sa¢in
daha gii¢lii ve saglikli olmasina yardimci olabilir (Rani & Khullar, 2004).

Antioksidan Ozellikler: Anason yagi, serbest radikallerin zararh
etkilerini azaltan antioksidan bilesikler icerir. Bu, sagin yaslanma belirtilerini
geciktirir ve genel sagligini korur. Antioksidan 6zellikler, sagin daha parlak ve
canli goriinmesini saglar (Giil¢in et al., 2003).

Nemlendirici Etkiler: Anason yagi, sagin nem dengesini korumaya
yardime1 olabilir. Kuru ve kirilgan saglarin daha yumusak ve esnek olmasini
saglar. Bu, 6zellikle kuru sag ve sag derisi problemleri yasayanlar i¢in faydalidir
(Bailer et al., 2001).

Kullanimi: Anason yagi, sa¢ bakim rutinine cesitli sekillerde dahil
edilebilir. Ancak, yiiksek konsantrasyona sahip oldugundan dogrudan
kullanilmamali, tasiyic1 yaglar ile seyreltilmelidir. Anason yagmi sag
bakiminda kullanmanin bazi yollar agagida yer almaktadir.

Sa¢ Maskesi: Anason yagini tastyici yaglar ile karigtirarak sa¢ maskesi
olarak kullanabilirsiniz. Ornegin, 2 yemek kasig1 hindistancevizi yagma 3-4



Gizem DOGANEL AKSOY | 26

damla anason yag1 ekleyip karigtirin. Karigimi sa¢ derinize ve saginiza masaj
yaparak uygulayin. 30-60 dakika beklettikten sonra sampuanla iyice durulaym.
Bu maske, sa¢ derisini besler ve sacin daha saglikl, parlak ve gii¢lii olmasina
yardimeci olur.

Sa¢ Yagi Karisimi: Giinliik sa¢ bakim rutininize anason yagi eklemek
icin, tasiyict bir yag (0megin badem yagi) ile karistirarak sa¢ yagi olarak
kullanabilirsiniz. Bir ¢orba kasigi tasiyici yaga birkag damla anason yagi
ekleyin ve sa¢ derinize masaj yaparak uygulaym. Bu karigim, sa¢ koklerini
besler ve sagin daha saglikli uzamasina yardimei olur.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Kullanmakta oldugunuz sampuan
veya sa¢c kremine birka¢ damla anason yagi ekleyerek giinlilkk bakiminizi
zenginlestirebilirsiniz. Bu, sacin temizlenmesi ve bakiminda anason yaginin
faydalarin1 almanizi saglar.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Anason yag1 kullanmadan dnce alerjik reaksiyonlari 6nlemek
icin bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Anason yag1 yiiksek konsantrasyona sahip oldugu icin birkag
damla ile sinirl kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda anason yaginin kullanimi énerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alimmalidir.

3.7.Ardi¢c Ucucu Yagi (Juniperus communis)

Ardi¢ ugucu yagi (Juniperus communis), ardig¢ bitkisinin meyvelerinden
ve yapraklarindan elde edilen bir ugucu yagdir. Bu yag, cesitli saglik ve giizellik
uygulamalarinda kullanilir ve sa¢ bakiminda da 6nemli faydalar sunar. Ardig
ucucu yaginin sa¢ sagligma olan faydalar su sekildedir:

Antimikrobiyal ve Antifungal Ozellikler: Ardi¢ ugucu yagi, sag
derisindeki bakteriyel ve mantar enfeksiyonlarina karsi etkili olan giicli
antimikrobiyal ve antifungal bilesikler icerir. Bu 6zellikleri sayesinde kepek ve
diger sag derisi enfeksiyonlarini 6nlemeye yardimet olur (Carroll et al., 2016).

Sa¢ Biiyiimesini Tesvik Eder: Ardi¢ yagi, sag¢ folikiillerini uyararak sag
biiyiimesini tesvik eder. Icerdigi bilesikler, sa¢ koklerine kan akisini artirarak
sacin daha hizli ve saglikli uzamasini saglar (Ali et al., 2017).

Antioksidan Ozellikler: Ardig yagi, serbest radikallerin zararlarma karsi
sa¢ ve sa¢ derisini koruyan giiclii antioksidanlar igerir. Bu, sagin yaslanma
belirtilerini geciktirir ve genel saglhigini korur (Kaur & Kaushal, 2015).
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Anti-enflamatuar Etkiler: Ardi¢c yagi, sa¢ derisindeki inflamasyonu
azaltmaya yardimci olan anti-enflamatuar bilesikler icerir. Bu, sa¢ derisinin
sakinlesmesine ve rahatlamasina yardime1 olur (Carroll et al., 2016).

Detoks Etkisi: Ardic ugucu yagi, sa¢ derisini detoksifiye eder ve
toksinlerden armdirir. Bu, sa¢ folikiillerinin daha saglikli olmasma ve sagin
daha parlak ve canli goriinmesine katkida bulunur (Ali et al., 2017).

Kullanimi: Ardi¢ ugucu yagi, sa¢ bakim rutinine gesitli sekillerde dahil
edilebilir. Ancak, dogrudan cilde uygulanmamali, tasiyict yaglar ile
seyreltilerek kullanilmalidir. Ardi¢ ugucu yaginmi sa¢ bakiminda kullanmanin
bazi yollart sunlardir:

Sa¢ Maskesi: Ardic ugucu yagi, tasiyict yaglar ile karistirilarak sag
maskesi olarak kullanilabilir. Ornegin, 2 yemek kasig1 hindistancevizi yagma
3-4 damla ardi¢ yagi ekleyip karigtirin. Karigimi sag derinize ve saginiza masaj
yaparak uygulayin. 30-60 dakika beklettikten sonra sampuanla iyice durulayin.
Bu maske, sa¢ derisini besler ve sa¢in daha saglikli, parlak ve giiclii olmasina
yardimet olur.

Sa¢ Yag1 Karisimi: Giinliik sa¢ bakim rutininize ardi¢ yagi eklemek igin,
tastyict bir yag (Ornegin badem yagi) ile karistirarak sa¢ yagi olarak
kullanabilirsiniz. Bir ¢orba kasig1 tasiyict yaga birka¢ damla ardi¢ yagi ekleyin
ve sa¢ derinize masaj yaparak uygulaym. Bu karisim, sa¢ kdklerini besler ve
sacin daha saglikli uzamasina yardime1 olur.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Kullanmakta oldugunuz sampuan
veya sa¢c kremine birka¢ damla ardic yagi ekleyerek giinliik bakiminizi
zenginlestirebilirsiniz. Bu, sagin temizlenmesi ve bakiminda ardi¢ yaginin
faydalarin1 almanizi saglar.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Ardi¢ yag1 kullanmadan once alerjik reaksiyonlar1 6nlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Ardig yag yiiksek konsantrasyona sahip oldugu i¢in birkag damla
ile sinirl kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda ardi¢ yagmin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alinmalidir.

3.8.Cam Terebentin Esansi

Cam terebentin esansi, Pinus tiirlindeki ¢am agaclariin reginesinden
elde edilen ucucu bir yagdir. Bu esans, ¢esitli terapdtik 6zelliklere sahiptir ve
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sa¢ sagligina birgok yonden katkida bulunur. Cam terebentin esansinin sag
sagligia faydalart:

Sa¢ Biiylimesini Tesvik Eder: Cam terebentin esansi, sa¢ koklerini
uyararak kan dolagimini artirir. Bu, sa¢ folikiillerinin daha iyi beslenmesini
saglar ve sa¢ biiylimesini tesvik eder. Cam terebentin esansi, sa¢ dokiilmesini
azaltarak sacin daha kalin ve saglikli goriinmesini destekler (Kwon et al., 2015).

Antimikrobiyal Ozellikler: Cam terebentin esansi, sa¢ derisindeki
bakteriyel ve mantar enfeksiyonlarina karsi etkili olan gii¢lii antimikrobiyal
bilesikler igerir. Bu oOzellikleri sayesinde kepek ve diger sac¢ derisi
enfeksiyonlarini 6nlemeye yardimci olur (Hong et al., 2004).

Antioksidan Ozellikler: Cam terebentin esansi, serbest radikallerin
zararlarina kars1 sa¢ ve sa¢ derisini koruyan gii¢lii antioksidan bilesikler igerir.
Bu, sacin yaslanma belirtilerini geciktirir ve genel sagligini korur (Shobana et
al., 2012).

Nemlendirici ve Besleyici Etkiler: Cam terebentin esansi, sagin nem
dengesini korumaya yardimci olabilir. Kuru ve kirillgan saclarin daha yumusak
ve esnek olmasini saglar. Bu, 6zellikle kuru sa¢ ve sag derisi problemleri
yasayanlar i¢in faydalidir (Kim et al., 2014).

Kullanimi: Cam terebentin esansi, sa¢ bakim rutinine ¢esitli sekillerde
dahil edilebilir. Ancak, dogrudan cilde uygulanmamali, tasiyici yaglar ile
seyreltilerek  kullanilmalidir. Cam terebentin esansini  sa¢ bakiminda
kullanmann bazi yollar:

Sac Maskesi: Cam terebentin esansini tasiyici yaglar ile karistirarak sag
maskesi olarak kullanabilirsiniz. Ornegin, 2 yemek kasig1 zeytinyagina 5-6
damla cam terebentin esansi ekleyip karistirin. Karisimi sag¢ derinize ve saginiza
masaj yaparak uygulaym. 30-60 dakika beklettikten sonra sampuanla iyice
durulayin. Bu maske, sa¢ derisini besler ve sacin daha saglikli, parlak ve giiclii
olmasina yardimci olur.

Sa¢ Yagi Karigimi: Giinliik sa¢ bakim rutininize ¢am terebentin esansini
eklemek igin, tasiyici bir yag (6rnegin hindistancevizi yagi) ile karigtirarak sag
yag1 olarak kullanabilirsiniz. Bir ¢orba kasig1 tasiyici yaga birka¢ damla cam
terebentin esansi ekleyin ve sa¢ derinize masaj yaparak uygulayin. Bu karigim,
sac koklerini besler ve sagin daha saglikli uzamasina yardimeci olur.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Kullanmakta oldugunuz sampuan
veya sa¢ kremine birka¢ damla ¢am terebentin esansi ekleyerek giinlik
bakiminiz1 zenginlestirebilirsiniz. Bu, sa¢in temizlenmesi ve bakiminda cam
terebentin esansinin faydalarii almanizi saglar.



29 | DOGAL SAC BAKIMI

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Cam terebentin esansit kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlart
onlemek icin bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Cam terebentin esansi yiiksek konsantrasyona sahip oldugu igin
birka¢ damla ile smirli kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlari
sirasinda ¢am terebentin esansinin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor
tavsiyesi alinmalidir.

3.9.Defne Ucucu Yag: (Laurus Nobilis)

Defne ugucu yagi, Laurus nobilis bitkisinin yapraklarindan elde edilen
aromatik bir yagdir. Bu yag, tarih boyunca hem tibbi hem de kozmetik
amaglarla kullanilmigtir. Defne ugucu yagi, cesitli biyolojik aktiviteleri
sayesinde sa¢ saglig1 i¢in birgok fayda sunar:

Antimikrobiyal Ozellikler: Defne ucucu yagi, giiclii antimikrobiyal
bilesikler icerir. Bu, sa¢ derisindeki bakteri ve mantar enfeksiyonlarmin
onlenmesine yardimei olur. Ozellikle kepek sorunlarma kars1 etkilidir ve sag
derisinin saglikli kalmasini saglar (Lahlou, 2004).

Antiinflamatuar Etkiler: Defne ucucu yagi, inflamasyonu azaltma
potansiyeline sahip bilesikler icerir. Sag¢ derisinde meydana gelen irritasyon ve
iltihaplanmalar1 hafifletir, bu da sag¢ saglhigini iyilestirir (Nostro et al., 2000).

Kan Dolagimin1 Artirma: Defne ugucu yagi, sa¢ derisine uygulandiginda
kan dolasimini artirarak sag¢ folikiillerinin daha iyi beslenmesini saglar. Sag
biiylimesini artirarak, sa¢ dokiilmesinin azalmasini saglar (Al-Jaber, 2016).

Nemlendirme ve Besleme: Defne ugucu yagi, sagin nem dengesini
korumaya yardimc1 olur ve sacin daha yumusak ve parlak goriinmesini saglar.
Sac koklerini besleyerek sagm genel sagligini destekler (Bakkali et al., 2008).

Kullanimi: Defne ugucu yagi, cesitli yontemlerle sa¢ bakim rutinine dahil
edilebilir. Ancak, dogrudan cilde uygulamaktan kag¢inilmali ve tagiyici yaglarla
seyreltilerek kullanilmalidir. Defne ugucu yagmi sa¢ bakiminda kullanmanin
bazi yollart:

Sa¢ Maskesi: Defne ugucu yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. 2
yemek kasig1 hindistancevizi yagma 5-6 damla defne ugucu yagi ekleyerek
karigtirin. Bu karigimi sag derisine ve sagin tamamina uygulayin. 30-60 dakika
beklettikten sonra sampuanla iyice durulaym. Bu uygulama, sa¢ kdoklerini
besler ve sagin daha saglikli ve gii¢lii olmasina yardimer olur.
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Sa¢ Yagi Karisimi: Giinliik sa¢ bakiminiza defne ugucu yagi eklemek igin
tastyict bir yag (Ornegin jojoba yagi) ile karistirarak sa¢ yagi olarak
kullanabilirsiniz. Bir ¢orba kagig1 tasiyici yaga birkag damla defne ugucu yagi
ekleyin ve sa¢ derinize masaj yaparak uygulayin. Bu karisim, saglhi deriyi
besleyerek sagin biiylimesini saglar.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Kullandiginiz sampuan veya sag
kremine birka¢ damla defne ugucu yagi ekleyerek giinliikk bakimiizi
zenginlestirebilirsiniz. Bu, sagin temizlenmesi ve bakiminda defne ugucu
yaginin faydalarini almanizi saglar.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Defne ucucu yag1 kullanmadan once alerjik reaksiyonlar
onlemek icin bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Defne ugucu yagi yiiksek konsantrasyona sahip oldugu i¢in birkag
damla ile sinirlt kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlari
sirasinda defne ugucu yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor
tavsiyesi alinmalidir.

3.10.Giil Yag

Giil yagi, Rosa damascena bitkisinin ta¢ yapraklarindan damitma yoluyla
elde edilen ugucu bir yagdir. Yiizyillardir cilt ve sa¢ bakiminda kullanilan bu
degerli yag, icerdigi biyoaktif bilesikler sayesinde bir¢ok saglik faydasi vardir.

Antiinflamatuar Ozellikler: Giil yag1, gii¢lii antiinflamatuar &zelliklere
sahip olan sitronellol ve geraniol gibi bilesenler icerir. Bu o6zellikler, sag
derisindeki irritasyon ve iltihaplanmalarin azalmasina yardimci olur (Basim &
Basim, 2003).

Antimikrobiyal Etkiler: Giil yagi, cesitli bakterilere ve mantarlara kars1
antimikrobiyal aktivite gosterir. Bu, sa¢ derisindeki enfeksiyonlarin
onlenmesine ve kepek gibi problemlerle miicadeleye yardimer olur (Boskabady
etal., 2011).

Antioksidan Aktivite: Giil yagi, antioksidan oOzelliklere sahiptir ve
serbest radikallerin neden oldugu hasari 6nleyerek sagin daha saglikli kalmasini
saglar. Bu, sagin erken yaslanmasini ve sa¢ dokiilmesini azaltabilir (Tafazoli et
al., 2014).

Nemlendirici ve Besleyici Ozellikler: Giil yag1, sagin nem dengesini
korumaya yardimei olur ve sagin yumusak ve parlak kalmasini saglar. Aym
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zamanda sa¢ koklerini besleyerek sacin genel sagligini destekler (Caldefie-
Chézet et al., 2006).

Kullanimi: Giil yagi, cesitli yontemlerle sa¢ bakim rutinine dabhil
edilebilir. Ancak, dogrudan cilde uygulanmaktan kagmilmali ve tasiyici
yaglarla seyreltilerek kullanilmalidir. Giil yagin1 sa¢ bakiminda kullanmanin
baz1 yollar:

Sa¢ Maskesi: Giil yag1, sag maskesi olarak kullanilabilir. 2 yemek kasig1
jojoba yagina 5-6 damla giil yagi ekleyerek karistirin. Bu karisimi sa¢ derisine
ve sa¢in tamamina uygulayin. 30-60 dakika beklettikten sonra sampuanla iyice
durulaym. Bu uygulama, sa¢ koklerini besler ve sagin daha saglikli ve giiclii
olmasina yardimc1 olur.

Sa¢ Yagi Karigimi: Giinliik sa¢ bakiminiza giil yagi eklemek igin tastyici
bir yag (6rnegin hindistancevizi yagi) ile kangstirarak sa¢ yagi olarak
kullanabilirsiniz. Bir ¢orba kasigi tasiyict yaga birka¢ damla giil yag: ekleyin
ve sa¢ derinize masaj yaparak uygulaym. Bu karisim, sa¢ derisini besleyerek
sacin biiylimesine yardim eder.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Kullandiginiz sampuan veya sag
kremine birkag damla gil yag1 ekleyerek giinlik bakiminizi
zenginlestirebilirsiniz. Bu, sacin temizlenmesi ve bakimmda giil yagnin
faydalarin1 almanizi saglar.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Giil yagi kullanmadan dnce alerjik reaksiyonlar: 6nlemek igin
bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Giil yag yiiksek konsantrasyona sahip oldugu i¢in birka¢ damla
ile sinirlt kullaniimalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlart
sirasinda giil yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alimmalidir.

3.11.Kekik Ug¢ucu Yagi(Thymus vulgaris)

Kekik yagi, Thymus vulgaris bitkisinin yapraklarindan ve ¢igeklerinden
elde edilen giiclii bir ugucu yagdir. Zengin kimyasal bilesimi sayesinde, kekik
yagi saglik ve giizellik alaninda genis bir kullanim yelpazesine sahiptir. Kekik
yaginin bazi 6nemli faydalart:

Antimikrobiyal Ozellikler: Kekik yag1, 6zellikle timol ve karvakrol gibi
bilesenler igerir, bu bilesenler giiclii antimikrobiyal 6zelliklere sahiptir. Bu, sa¢
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derisindeki mantar ve bakteri enfeksiyonlariin tedavisinde yardimer olabilir
(Burt, 2004).

Antiinflamatuar Etkiler: Kekik yagi, iltihaplanmay1 azaltic1 6zelliklere
sahiptir. Sac¢ derisinde iltihaplanma veya irritasyon yasayan Kkisiler icin
rahatlama saglar (Jafarzadeh et al., 2011).

Antioksidan Aktivite: Kekik yagi, serbest radikallerle miicadele eden
giiclii antioksidanlar igerir. Bu, sa¢in erken yaslanmasini ve hasar gérmesini
onlemeye yardimci olur (Capecka et al., 2005).

Kan Dolagimini Artirma: Kekik yagi, sa¢ derisine uygulandiginda kan
dolagimini artirir. Bu, sa¢ koklerine daha fazla oksijen ve besin ulagmasini
saglayarak sag¢ biiyiimesini tesvik eder (Schnaubelt, 1999).

Sa¢ Dokiilmesini Azaltma: Kekik yaginin sag¢1 giiglendirici 6zellikleri,
sac dokiilmesini azaltmada etkili olabilir. Sa¢ koklerinin gliglenmesi, sagin daha
kalin ve saglikli goriinmesine yardimci olur (Orchard & van Vuuren, 2017).

Kullanimi: Kekik yagi, cesitli yontemlerle sa¢ bakim rutinine dahil
edilebilir. Ancak, giiclii bir yag oldugundan dolay1 dogrudan cilde
uygulanmaktan kagmilmali ve tasiyict yaglarla seyreltilerek kullanilmalidir.
Kekik yagmi sa¢ bakiminda kullanmanimn baz1 yollar:

Sa¢ Maskesi: Kekik yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi yagma 5 damla kekik yagi ekleyin ve karigimi sag
derinize masaj yaparak uygulaym. 30-60 dakika beklettikten sonra sampuanla
iyice durulayin. Bu uygulama, sa¢ derisindeki kan dolagimimi artirir ve sag
koklerini giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Kullandiginiz sampuan veya sag
kremine birka¢ damla kekik yag1 ekleyerek gilinlik bakimimizi
zenginlestirebilirsiniz. Bu, sagin temizlenmesi ve bakiminda kekik yaginin
antimikrobiyal ve antiinflamatuar faydalarini almanizi saglar.

Sa¢ Tonik Tarifi: Bir sprey sisesine birka¢ damla kekik yagi ve su
ekleyerek sac tonigi hazirlayabilirsiniz. Bu karigimi sagh deriye siirerek sag
koklerinin beslenmesini saglayip sa¢in biiylimesine yardim edebilirsiniz.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Kekik yagi kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 dnlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Kekik yagi yiiksek konsantrasyona sahip oldugu icin birkag
damla ile sinirli kullanilmalidir.
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Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda kekik yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alinmalidir.

3.12.Limon Yagi

Limon yag:, Citrus limon bitkisinin kabuklarindan soguk pres
yontemiyle elde edilen bir ugucu yagdir. Igerdigi zengin vitamin ve
antioksidanlar sayesinde saglik ve giizellik alaninda genis bir kullanim
yelpazesine sahiptir. Limon yaginin bazi dnemli faydalari:

Antimikrobiyal Ozellikler: Limon yag1, antimikrobiyal dzelliklere sahip
olan limonen, beta-pinen ve sabinen gibi bilesenler igerir. Bu 6zellikler, sag
derisindeki mantar ve bakteri enfeksiyonlarmni 6nlemeye yardimeci olabilir
(Sharma & Tripathi, 2008).

Antioksidan Aktivite: Limon yagi, C vitamini bakimindan zengindir ve
giiclii antioksidan 6zelliklere sahiptir. Bu, serbest radikallerle miicadele ederek
sacin erken yaslanmasin1 ve hasar gormesini Onlemeye yardimci olur
(Cavanagh & Wilkinson, 2002).

Sa¢ Biiylimesini Tesvik Etme: Limon yag1, sa¢ derisine uygulandiginda
kan dolasimini artirir ve sa¢ koklerine daha fazla oksijen ve besin ulasmasini
saglar. Bu da sag¢ biiylimesini tesvik eder ve sacin daha kalin ve saglikli
gorliinmesine yardimci olur (Tisserand & Young, 2013).

Sebum Dengesi: Limon yagi, sa¢ derisindeki sebum iiretimini
dengeleyerek yagl saglarin kontrol altina alinmasina yardimer olabilir. Bu,
sa¢in daha temiz ve taze goriinmesini saglar (Dweck, 2000).

Kepek ve Kaginttyt Azaltma: Limon yagmin antiseptik ve
antiinflamatuar ozellikleri, sa¢ derisindeki kasinti ve kepek gibi sorunlarin
azaltilmasina yardimci olabilir (Carson & Riley, 2001).

Kullanimi: Limon yagi, cesitli yontemlerle sag bakim rutinine dahil
edilebilir. Ancak, giicli bir yag oldugundan dolay1 dogrudan cilde
uygulanmaktan kaginilmali ve tasiyici yaglarla seyreltilerek kullanilmalidir.
Limon yagin1 sa¢ bakiminda kullanmanin bazi yollari:

Sa¢ Maskesi: Limon yagi, sag maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi yagina 5 damla limon yag1 ekleyin ve karigimi sag
derinize masaj yaparak uygulaym. 30-60 dakika beklettikten sonra sampuanla
iyice durulayin. Bu uygulama, sa¢ derisindeki kan dolasimini artirir ve sag
koklerini gii¢lendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Kullandiginiz sampuan veya sag
kremine birkag damla limon yag1 ekleyerek giinlik bakimmizi
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zenginlestirebilirsiniz. Bu, sagin temizlenmesi ve bakiminda limon yaginin
antimikrobiyal ve antioksidan faydalarini almanizi saglar.

Sa¢ Tonik Tarifi: Bir sprey sisesine birka¢ damla limon yagi ve su
ekleyerek sag¢ tonigi hazirlayabilirsiniz. Bu karisimi saglhi deriye siirerek sag
koklerinin beslenmesini saglayarak sa¢ biiylimesini kolaylastirabilirsiniz.

Kepek Karsit1 Tedavi: Bir gorba kagigi jojoba yagia 5 damla limon yag1
ekleyin ve bu karisimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulaym. 20-30 dakika
beklettikten sonra sacinizi yikaym. Bu tedavi, kepek ve kasintiy1 azaltmaya
yardimeci olabilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Limon yag1 kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 6nlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Limon yag1 yiiksek konsantrasyona sahip oldugu icin birkag
damla ile sinirh kullanilmalidir.

Fotosensitivite: Limon yag1 fotosensitif bir yagdir, bu nedenle
uygulandiktan sonra dogrudan giines 1s181ina maruz kalmaktan kaginilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlart
sirasinda limon yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alinmalidir.

3.13.Melisa Yagi(Melisa officinalis)

Melisa yagi, Melisa officinalis bitkisinin yapraklarindan elde edilen
ugucu bir yagdir. Melisa bitkisi, yatistirici ve rahatlatict 6zellikleriyle bilinir ve
cesitli saglik faydalar1 sunar. Melisa yaginin igeriginde sitral, citronellal,
geraniol ve linalool gibi aktif bilesenler bulunur. Melisa yaginin bazi énemli
faydalart:

Antiinflamatuar  Ozellikler:Melisa yag1, antiinflamatuar 6zellikleri
sayesinde ciltteki iltihaplanmalar1 ve tahrisleri azaltabilir. Bu, sa¢ derisindeki
inflamatuar durumlarin iyilesmesine yardimci olabilir (Kennedy, 2016).

Antimikrobiyal Aktivite: Melisa yag1, cesitli mikroorganizmalara karsi
antimikrobiyal etkiler gosterir. Bu, sa¢ derisinde mantar ve bakteriyel
enfeksiyonlar1 onleyerek saglikli bir sa¢ derisi saglar (Allahverdiyev et al.,
2004).

Rahatlatici ve Stres Azaltici Etkiler: Melisa yagiin aromaterapik
kullanimu, stresi azaltabilir ve rahatlama saglayabilir. Stresin azaltilmasi, sag
dokiilmesini azaltabilir ve genel sa¢ sagligini destekler (Perry et al., 2012).
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Antioksidan Ozellikler: Melisa yag1, giiclii antioksidan bilesenler igerir.
Bu antioksidanlar, sagin serbest radikal hasarina karsi korunmasina ve sacin
daha saglikli ve canli gériinmesine yardimei olur (Canadanovic-Brunet et al.,
2008).

Kullanimi: Melisa yagi, ¢esitli yontemlerle sa¢ bakim rutinine entegre
edilebilir. Uygulama sirasinda, yagin giiclii etkilerinden dolay1 tasiyici yaglarla
seyreltilmesi dnemlidir. Melisa yagini sa¢ bakiminda kullanmanin bazi yollart:

Sa¢ Maskesi: Melisa yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi yagina 5-6 damla melisa yag1 ekleyin ve karisimi sag
derinize masaj yaparak uygulayin. 30 dakika beklettikten sonra sampuanla
durulaymn. Bu uygulama, sa¢ derisini rahatlatir ve sa¢ koklerini besler.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinliik bakim iirlinlerinize birkag
damla melisa yagi ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sa¢inizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sa¢ Tonik Tarifi: Bir sprey sisesine birka¢ damla melisa yagi ve su
ekleyerek sa¢ tonigi hazirlayabilirsiniz. Bu karigimi sag¢ derinize uygulayarak
sac koklerini giiclendirebilir ve sa¢ biiylimesini tesvik edebilirsiniz.

Kepek ve Kagint1 Tedavisi: Melisa yagi, sa¢ derisindeki kepek ve kaginti
sorunlarina karst etkili olabilir. Bir corba kasigi jojoba yagina 5-6 damla melisa
yag1 ekleyin ve bu karigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulayim. 20-30 dakika
beklettikten sonra saginizi yikayn.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Melisa yag1 kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 dnlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Melisa yag1 yiiksek konsantrasyona sahip oldugu ig¢in birkag
damla ile sinirlt kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda melisa yagimin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
almmalidir.

3.14.Mersin Yagi(Myrtus Communis)

Mersin yagi, Myrtus communis bitkisinin yapraklarindan elde edilen
ugucu bir yagdir. Geleneksel tipta uzun yillardir kullanilan mersin yagi, saglik
ve giizellik alaninda pek c¢ok fayda sunar. Mersin yagi, antiinflamatuar,
antimikrobiyal ve antioksidan 6zelliklere sahiptir ve bu 6zellikler, sa¢ sagligini
desteklemede 6nemli rol oynar.
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Antiinflamatuar  Ozellikler:Mersin yag1, cilt ve sa¢ derisindeki
inflamasyonlar azaltabilir. Bu 6zellik, 6zellikle hassas ve tahris olmus sag
derisinin yatistirtlmasinda etkili olabilir (Pavela & Benelli, 2016).

Antimikrobiyal Aktivite: Mersin yagmin antimikrobiyal 6zellikleri, sag
derisinde mantar ve bakteriyel enfeksiyonlar1 dnleyebilir. Bu, kepek ve sag
dokiilmesi gibi sa¢ sorunlarini azaltabilir (Ramezani et al., 2004).

Antioksidan Ozellikler: Mersin yag, serbest radikallerle savasarak sag
ve sa¢ derisinin daha saglikli kalmasmi saglar. Antioksidanlar, sagin
yaslanmasini geciktirir ve sagin daha parlak ve canli gériinmesine yardimet olur
(Bouzabata et al., 2014).

Yatistiric1 ve Rahatlatict Etkiler: Mersin yagi, sa¢ derisinde rahatlama
saglayarak stres kaynakli sa¢ dokiilmesini azaltabilir. Aromaterapi
uygulamalarinda sik¢a kullanilan bu yag, zihinsel ve duygusal rahatlama saglar
(Lis-Balchin, 2002).

Kullanimi: Mersin yagi, cesitli yontemlerle sa¢ bakim rutinine entegre
edilebilir. Kullanim sirasinda, yagin giiglii etkilerinden dolayi tastyici yaglarla
seyreltilmesi 6nemlidir. Mersin yagini sa¢ bakimimda kullanmanin baz1 yollart:

Sa¢ Maskesi: Mersin yag1, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 jojoba yagina 5-6 damla mersin yag:1 ekleyin ve karigimi sa¢ derinize
masaj yaparak uygulaym. 30 dakika beklettikten sonra sampuanla durulayin.
Bu uygulama, sag¢ derisini yatistirir ve sag¢ koklerini gliclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinliik bakim iirlinlerinize birkag
damla mersin yag1 ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sa¢inizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sa¢ Tonik Tarifi: Bir sprey sisesine birka¢ damla mersin yagi ve su
ekleyerek sa¢ tonigi hazirlayabilirsiniz. Bu karigimi sa¢ derinize uygulayarak
sac koklerini giiclendirebilir ve sa¢ biiylimesini tesvik edebilirsiniz.

Kepek ve Kasint1 Tedavisi: Mersin yagi, sa¢ derisindeki kepek ve kasinti
sorunlarma kars1 etkili olabilir. Bir ¢orba kasig1 hindistancevizi yagina 5-6
damla mersin yag1 ekleyin ve bu karisimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulayin.
20-30 dakika beklettikten sonra saginizi yikayin.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Mersin yag1 kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 dnlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Mersin yagi yiiksek konsantrasyona sahip oldugu icin birkag
damla ile sinirli kullanilmalidir.
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Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda mersin yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alinmalidir.

3.15.0kaliptiis Yag1 (Eucalyptus Globulus)

Okaliptlis yag1, Eucalyptus globulus bitkisinin yapraklarindan elde
edilen ugucu bir yagdir. Tibbi ve aromaterapi alanlarinda yaygin olarak
kullanilan okaliptiis yag1, sa¢ saglig1 ve bakimi i¢in de pek ¢ok fayda sunar.

Antimikrobiyal Ozellikler: Okaliptiis yagi, giiclii antimikrobiyal
ozelliklere sahiptir. Bu ozellik, sa¢ derisindeki bakteriyel ve mantar
enfeksiyonlarmi dnlemeye yardimer olabilir. Ozellikle kepek ve sag dokiilmesi
gibi sa¢ sorunlarina kars1 etkilidir (Cermelli et al., 2008).

Anti-inflamatuar Etkiler: Okaliptiis yagi, sa¢ derisindeki inflamasyonu
azaltabilir. Bu, sa¢ derisinin tahris olmasini dnler ve saglikli bir sa¢ biiylimesi
ortami saglar (Juergens et al., 2003).

Kan Dolagimin1 Artirma: Okaliptiis yagi, sa¢ derisine uygulandiginda
kan dolagimini artirarak sa¢ koklerine daha fazla besin ve oksijen ulasmasini
saglar. Bu, sa¢ biiylimesini tegvik eder ve sa¢in daha giiglii ve saglikli olmasina
yardime1 olur (Hay et al., 2011).

Nemlendirme: Okaliptiis yagi, sacin nem dengesini korur ve sa¢ derisinin
kurumasini 6nler. Nemlendirme 6zelligi sayesinde, sagin yumusak ve parlak
kalmasina yardimci olur (Ashour, 2008).

Kullanim1: Okaliptiis yagi, ¢esitli yontemlerle sa¢ bakim rutinine entegre
edilebilir. Kullanim sirasinda, yagin giiclii etkilerinden dolay1 tasiyici yaglarla
seyreltilmesi onemlidir. Okaliptiis yagini sa¢ bakimimda kullanmanin bazi
yollart:

Sa¢ Maskesi: Okaliptiis yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir
yemek kagigi hindistancevizi yagina 5-6 damla okaliptiis yagi ekleyin ve
karigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulaym. 30 dakika beklettikten sonra
sampuanla durulaym. Bu uygulama, sa¢ derisini temizler ve sa¢ koklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinlilk bakim iirlinlerinize birkag
damla okaliptiis yagi ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, saginizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimeci olur.

Sa¢ Tonik Tarifi: Bir sprey sisesine birkag damla okaliptiis yag1 ve su
ekleyerek sa¢ tonigi hazirlayabilirsiniz. Bu karigimi sag¢ derinize uygulayarak
sa¢ koklerini giiclendirebilir ve sa¢ biiylimesini tesvik edebilirsiniz.
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Kepek ve Kasinti Tedavisi: Okaliptiis yagi, sa¢ derisindeki kepek ve
kasint1 sorunlarina karst etkili olabilir. Bir ¢orba kasig1 jojoba yagina 5-6 damla
okaliptiis yagi ekleyin ve bu karisimi sag¢ derinize masaj yaparak uygulaym. 20-
30 dakika beklettikten sonra saginizi yikayin.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Okaliptiis yagi kullanmadan once alerjik reaksiyonlari
onlemek icin bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Okaliptiis yag1 yiiksek konsantrasyona sahip oldugu icin birkag
damla ile sinirl kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlart
sirasinda  okaliptiis yagmin kullanimi1 Onerilmez. Bu durumlarda doktor
tavsiyesi alimmalidir.

3.16.Yasemin Yag1 (Jasminum Officinale)

Yasemin yagi, Jasminum officinale bitkisinin ¢igeklerinden elde edilen
degerli bir ucucu yagdir. Aromaterapi ve cilt bakiminda yaygm olarak
kullanilan yasemin yagi, sa¢ sagligi ve bakimi i¢in de ¢esitli faydalar sunar.

Antibakteriyel ve Antifungal Ozellikler: Yasemin yag, antibakteriyel ve
antifungal ozellikleri sayesinde sa¢ derisindeki enfeksiyonlara karst koruma
saglar. Bu ozellik, kepek ve sag¢ derisi enfeksiyonlarinin 6nlenmesine yardimeci
olabilir (Ali et al., 2016).

Nemlendirme ve Besleme: Yasemin yagi, sagin nem dengesini koruyarak
kuru ve kirilgan saglarin onarilmasina yardimci olur. Sag tellerini besleyerek
yumusak ve parlak bir goriiniim kazandirir (Nirmala & Puvvadi, 2015).

Stres ve Anksiyeteyi Azaltma: Yasemin yaginin aromaterapik etkileri,
stresi azaltarak sa¢ saglig1 lizerinde dolayli olarak olumlu bir etki yaratabilir.
Stres, sa¢ dokiilmesine ve sa¢ saghigmin bozulmasina katkida
bulunabileceginden, yasemin yagi kullanimi bu tiir sorunlar1 hafifletebilir (Seol
etal., 2013).

Sa¢ Biiyiimesini Tesvik Etme: Yasemin yagi, sa¢ koklerini uyararak sag¢
biiyiimesini tesvik edebilir. Icerdigi aktif bilesenler, sac¢ folikiillerinin
giiclenmesine ve saglikli sa¢ bityiimesine katkida bulunur (Chitturi et al., 2016).

Kullanimi: Yasemin yagi, ¢esitli yontemlerle sa¢ bakim rutinine dahil
edilebilir. Dogrudan cilde uygulanmadan 6nce tasiyici yaglarla seyreltilmesi
tavsiye edilir.

Sa¢ Maskesi: Yasemin yagi, sag maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi yagina 5-6 damla yasemin yag1 ekleyin ve karigim sag
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derinize masaj yaparak uygulayin. 30 dakika beklettikten sonra sampuanla
durulaymn. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ koklerini giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinlilk bakim iirlinlerinize birkag
damla yasemin yag ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sa¢giizin daha saglkli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sa¢ Parfiimii: Yasemin yagi, hos kokusu sayesinde sag¢ parfiimii olarak
da kullanilabilir. Bir sprey sisesine birka¢ damla yasemin yag1 ve su ekleyerek
saciniza sikabilirsiniz. Bu, sagimizin hos kokmasii saglar ve ayni zamanda
sacinizi nemlendirir.

Stres Azaltici Masaj:Yasemin yagini, lavanta yagi gibi diger ucgucu
yaglarla karistirarak sa¢ derinize masaj yapabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerinin
uyarilmasina ve genel rahatlamaya yardimci olur.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Yasemin yagi kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar: dnlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Yasemin yagi giiclii bir ugucu yagdir ve birkag damla ile simirh
kullanilmalidur.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda yasemin yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alimmalidir.

3.17.Rezene Yag1 (Foeniculum Vulgare)

Rezene yagi, Foeniculum vulgare bitkisinin tohumlarindan elde edilen
bir ugucu yagdir. Rezene yagi, aromaterapi, cilt bakimi1 ve sa¢ bakimi dahil
olmak {izere ¢esitli alanlarda kullanilmaktadir. Rezene yaginin sag sagligina
olan faydalari, bilesimindeki aktif bilesenler ve besleyici O6zelliklerinden
kaynaklanmaktadir.

Antimikrobiyal ve Antifungal Ozellikler: Rezene yagi, sag derisindeki
bakteriyel ve fungal enfeksiyonlarla miicadelede etkilidir. Bu 6zellik, sag derisi
saghigmi koruyarak kepek ve diger sa¢ derisi sorunlarini dnlemeye yardimci
olabilir (Hassanen, 2016).

Sag¢ Biiylimesini Tesvik Etme: Rezene yagi, sa¢ koklerini uyararak sag
bliyiimesini tesvik edebilir. Igerdigi antioksidanlar ve vitaminler, sag
folikiillerini besler ve sagin daha saglikli uzamasina katkida bulunur (Yarnell,
2002).

Sa¢ Dokiilmesini Azaltma: Rezene yagi, sa¢ dokiilmesini azaltma
potansiyeline sahiptir. Sa¢ koklerini gii¢lendirerek sa¢ kaybmi minimize eder.
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Ayn1 zamanda, kan dolagimini artirarak sa¢ derisine daha fazla oksijen ve besin
taginmasini saglar (Tisserand & Young, 2013).

Nemlendirme ve Besleme: Rezene yagi, sagin nem dengesini koruyarak
kuru ve kirilgan saglarin onarilmasina yardimci olur. Sag tellerini besleyerek
yumusak ve parlak bir goriiniim kazandirir (Bhargava, 2012).

Kullanimi: Rezene yagi, sa¢ bakiminda cesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan once tasiyict yaglarla seyreltilmesi tavsiye
edilir.

Sa¢ Maskesi: Rezene yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi yagi veya zeytinyagina 5-6 damla rezene yagi ekleyin ve
karigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulaymn. 30 dakika beklettikten sonra
sampuanla durulaymn. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ koklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinlilk bakim iirlinlerinize birkag
damla rezene yagi ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, saginizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sa¢ Tonikleri: Rezene yagini, biberiye yagi gibi diger ucucu yaglarla
karigtirarak sac tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karisimi sa¢ derinize masaj
yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini gii¢lendirir ve sa¢ biiylimesini
tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Saginizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla rezene yagi kullanabilirsiniz. Bu, saginiza hos bir koku verir ve
sacin parlakligin artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Rezene yagi kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 6nlemek
icin bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Rezene yag1 giiclii bir ugucu yagdir ve birka¢ damla ile sinirh
kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda rezene yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alimmalidir.

3.18.Sarimsak Yagi(Allium Sativum)

Sarimsak yagi, Allium sativum bitkisinin 6ziinden elde edilen giiglii bir
ucucu yagdir. Geleneksel tipta ve modern cilt bakiminda ¢esitli amaglar i¢in
kullanilmaktadir. Sarimsak yagi, sa¢ sagligina olan olumlu etkileri nedeniyle
sa¢ bakiminda da yaygin olarak tercih edilir. Sarimsak yaginin faydalar:
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Antimikrobiyal Ozellikler: Sarimsak yagi, sac derisindeki bakteriyel ve
fungal enfeksiyonlarla miicadelede etkilidir. Bu &zellik, kepek ve sa¢ derisi
enfeksiyonlarini 6nlemeye yardimci olur (Ankri & Mirelman, 1999).

Sa¢ Biiylimesini Tegvik Etme: Sarimsak yagi, sa¢ koklerini besleyen
kiikiirt ve selenyum gibi mineraller igerir. Bu mineraller, sa¢ folikiillerini

giiclendirir ve sacin daha saglikli ve hizli uzamasmi tesvik eder (Ledezma &
Pinto, 2012).

Sa¢ Dokiilmesini Azaltma: Sarimsak yagi, sa¢ dokiilmesini azaltma
potansiyeline sahiptir. Sa¢ koklerini giiclendirerek sa¢ kaybini minimize eder.
Ayni zamanda, sag¢ koklerini ¢evreleyen dokulari iyilestirir ve sag dokiilmesini
engeller (Al-Howiriny et al., 2005).

Antioksidan Ozellikler: Sarimsak yag1, sa¢ koklerini serbest radikallerin
zararlarina karsi koruyan antioksidanlar igerir. Bu, sa¢gin daha saglkli
kalmasina yardimci olur ve erken yaslanma belirtilerini dnler (Rivlin, 2001).

Dolagimi Artirma: Sarimsak yagi, sa¢ derisindeki kan dolagimini
artirarak sa¢ koklerinin daha fazla besin ve oksijen almasini saglar. Bu da sag
sagligini genel olarak iyilestirir (Thomson et al., 2007).

Kullanimi: Sarimsak yagi, sa¢ bakiminda ¢esitli sekillerde kullanilabilir.
Ancak, dogrudan cilde uygulamadan Once tastyict yaglarla seyreltilmesi
onemlidir.

Sa¢ Maskesi: Sarimsak yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi yagi veya zeytinyagina 5-6 damla sarimsak yagi ekleyin
ve karisimi sag derinize masaj yaparak uygulayin. 30 dakika beklettikten sonra
sampuanla durulaym. Bu uygulama, sa¢ derisini besler ve sa¢ koklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinliik bakim iirlinlerinize birkag
damla sarimsak yagi ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sagimizi besler ve sag
derisi saglhigini korur.

Sa¢ Tonikleri:Sarimsak yagimni, biberiye yagi veya cay agaci yagi gibi
diger ucucu yaglarla karigtirarak sac tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karigimi
sac derinize masaj yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sag¢ koklerini gliglendirir ve
sa¢ biiylimesini tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Sacinizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla sarimsak yagi kullanabilirsiniz. Bu, saginiza hos bir koku verir ve
sacin parlakligini artirir.
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Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Sarimsak yagi kullanmadan oOnce alerjik reaksiyonlar
onlemek icin bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Sarimsak yag1 giiglii bir ugucu yagdir ve birka¢ damla ile sinirli
kullanilmalidur.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlari
sirasinda sarimsak yagmin kullanimi Onerilmez. Bu durumlarda doktor
tavsiyesi alinmalidir.

3.19.Tar¢in Yagi(Cinnamomum Cassia)

Tar¢in yagi, Cinnamomum verum veya Cinnamomum cassia agaglarinin
kabuklarindan elde edilen bir ugucu yagdir. Tar¢in yagi, aromaterapi, cilt
bakimi ve sa¢ bakimi dahil olmak {izere ¢esitli alanlarda kullanilmaktadir.
Tar¢in yagmin sag¢ sagligia olan faydalari, bilesimindeki aktif bilesenler ve
besleyici 6zelliklerinden kaynaklanmaktadir.

Antimikrobiyal ve Antifungal Ozellikler: Tar¢in yagi, sa¢ derisindeki
bakteriyel ve fungal enfeksiyonlarla miicadelede etkilidir. Bu 6zellik, sag derisi
sagligimi koruyarak kepek ve diger sac¢ derisi sorunlarin1 6nlemeye yardimeci
olabilir (Shen, 2014).

Sa¢ Biiytimesini Tesvik Etme: Tar¢in yagi, sa¢ koklerini uyararak sag
bliyiimesini tesvik edebilir. Igerdigi antioksidanlar ve vitaminler, sag
folikiillerini besler ve sacin daha saglikli uzamasina katkida bulunur (Jantan et
al., 2008).

Sa¢ Dokiilmesini Azaltma: Tar¢cin yagi, sa¢ dokiilmesini azaltma
potansiyeline sahiptir. Sa¢ koklerini giiclendirerek sa¢ kaybini minimize eder.
Ayn1 zamanda, kan dolagimini artirarak sag¢ derisine daha fazla oksijen ve besin
taginmasini saglar (Tisserand & Young, 2013).

Nemlendirme ve Besleme: Tar¢in yagi, sagin nem dengesini koruyarak
kuru ve kirilgan saglarin onarilmasina yardimci olur. Sag tellerini besleyerek
yumusak ve parlak bir goriiniim kazandirir (Bhargava, 2012).

Kullanimi: Tar¢in yagi, sa¢ bakiminda gesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan oOnce tasiyict yaglarla seyreltilmesi tavsiye
edilir.

Sa¢ Maskesi:Tar¢in yagi, sag maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi yag1 veya zeytinyagina 3-4 damla tar¢in yagi ekleyin ve
karigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulayin. 20-30 dakika beklettikten sonra
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sampuanla durulaym. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ koklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinlilk bakim iirlinlerinize birkag
damla tar¢in yagi ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sagimizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sag¢ Tonikleri: Tar¢in yagini, biberiye yag1 veya lavanta yagi gibi diger
ucucu yaglarla karistirarak sa¢ tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karigimi sag
derinize masaj yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini giiglendirir ve sag
biiylimesini tegvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Sagiizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla tar¢in yagi kullanabilirsiniz. Bu, saginiza hos bir koku verir ve
sagin parlakligini artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Tar¢in yagi kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlari 6nlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Tar¢in yagi giiclii bir ugucu yagdir ve birka¢ damla ile sinirlt
kullanilmalidur.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda tar¢in yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alimmalidir.

4. SAC BAKIMINDA DOGAL SABIT YAGLAR
4.1.Acibadem Yagi (Prunus Amygdalus Amara)

Acibadem yagi, act badem agacinin (Prunus amygdalus amara)
tohumlarindan elde edilen bir sabit yagdir. Kozmetik ve saglik alaninda yaygin
olarak kullanilan bu yag, 6zellikle sa¢ bakimi i¢in 6nemli faydalar sunmaktadir.
Acibadem yaginin sa¢ sagligima olan faydalari, icerigindeki zengin besleyici
bilesenlerden ve aktif maddelerden kaynaklanmaktadir.

Nemlendirme ve Besleme: Acibadem yagi, sa¢in nem dengesini
koruyarak kuru ve kirillgan saglarin onarilmasina yardimer olur. Sag tellerini
besleyerek yumusak ve parlak bir goriiniim kazandirir (Kochhar, 2009).

Sag Biiytimesini Tesvik Etme: Acibadem yag, sa¢ koklerini uyararak sag
biiylimesini tesvik edebilir. Icerdigi vitaminler ve yag asitleri, sa¢ folikiillerini
besler ve sacin daha saglikli uzamasina katkida bulunur (Rele & Mohile, 2003).
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Kepek ve Sa¢ Derisi Sorunlari: Acibadem yagi, sa¢ derisini yatistirict ve
nemlendirici 6zellikleriyle kepek ve diger sa¢ derisi sorunlarini azaltabilir. Sag
derisini besleyerek saglikli bir sa¢ biiylime ortami1 saglar (Hassanen, 2016).

Sa¢ Dokillmesini Azaltma: Acibadem yagi, sa¢c dokiilmesini azaltma
potansiyeline sahiptir. Sa¢ koklerini giiclendirerek sa¢ kaybini minimize eder.
Ayni zamanda, kan dolagimini artirarak sa¢ derisine daha fazla oksijen ve besin
taginmasini saglar (Tisserand & Young, 2013).

Kullanimi: Acibadem yagi, sa¢ bakiminda gesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan oOnce tasiyict yaglarla seyreltilmesi tavsiye
edilir.

Sa¢ Maskesi:Acibadem yagi, sa¢c maskesi olarak kullanilabilir. Bir
yemek kasig1 hindistancevizi yagi veya zeytinyagina 5-6 damla acibadem yagi
ekleyin ve kanigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulaym. 30 dakika
beklettikten sonra sampuanla durulayin. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir
ve sag koklerini gliglendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinlilk bakim iirlinlerinize birkag
damla acibadem yagi ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, saginizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimeci olur.

Sac Tonikleri: Acibadem yagini, biberiye yag1 veya lavanta yagi gibi
diger ucucu yaglarla karigtirarak sag tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karigimi
sa¢ derinize masaj yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini gii¢lendirir ve
sa¢ biiylimesini tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Saginizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla acibadem yag1 kullanabilirsiniz. Bu, saginiza hos bir koku verir
ve sa¢in parlakligini artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Acibadem yagi kullanmadan once alerjik reaksiyonlar
onlemek icin bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Acibadem yagi giiclii bir yagdir ve birka¢ damla ile sinirh
kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda acibadem yaginin kullanimi Onerilmez. Bu durumlarda doktor
tavsiyesi alinmalidir.
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4.2.Alabalik Yag1 (Oncorhynchus MykKiss)

Alabalik yagi, alabalik baliginin (Oncorhynchus mykiss) viicut
yaglarindan elde edilen ve zengin omega-3 yag asitleri, vitaminler ve mineraller
iceren bir yagdir. Saglik ve kozmetik alaninda yaygin olarak kullanilan bu yag,
ozellikle sa¢ bakimi i¢in gesitli faydalar sunmaktadir.

Omega-3 Yag Asitleri: Alabalik yagi, yiiksek miktarda omega-3 yag
asitleri igerir. Bu yag asitleri, sa¢ folikiillerini besler ve sagin daha saglikli ve
giiclii uzamasina yardimci olur. Omega-3 yag asitleri ayrica sa¢ derisinin
sagligimi da iyilestirir (Simopoulos, 2002).

Antioksidan Ozellikler:Alabalik yagi, antioksidan 6zelliklere sahip olan
vitamin E igerir. Bu antioksidanlar, sa¢ tellerini serbest radikallerin zararl
etkilerinden koruyarak sagin daha canli ve parlak gdriinmesini saglar (Wolff,
2005).

Sa¢ Dokiilmesini Azaltma: Alabalik yagi, sa¢ dokiilmesini azaltma
potansiyeline sahiptir. Omega-3 yag asitleri ve diger besleyici bilesenler, sag¢
koklerini giiclendirir ve sa¢ dokiilmesini engeller (James, 2000).

Kepek ve Sag¢ Derisi Sorunlari: Alabalik yagi, sa¢ derisini nemlendirici
ve yatistirict Ozellikleriyle kepek ve diger sac derisi sorunlarini azaltabilir. Sag
derisini besleyerek saglikli bir sa¢ biiylime ortam1 saglar (Calder, 2012).

Kullanimi: Alabalik yagi, sa¢ bakiminda gesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan oOnce tasiyict yaglarla seyreltilmesi tavsiye
edilir.

Sa¢ Maskesi: Alabalik yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi ya da zeytinyagma 5-6 damla alabalik yagi ekleyin ve
karigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulaym. 30 dakika beklettikten sonra
sampuanla durulaym. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ koklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinliik bakim iirlinlerinize birkag
damla alabalik yagi ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sag¢inizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sa¢ Tonikleri: Alabalik yagini, biberiye yag1 gibi diger ugucu yaglarla
karigtirarak sac tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karisimi sa¢ derinize masaj
yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini gii¢lendirir ve sa¢ biiylimesini
tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Sagimizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla alabalik yagi kullanabilirsiniz. Bu, saginiza hos bir koku verir ve
sacin parlakligin artirir.
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Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Alabalik yag1 kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 dnlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Alabalik yagi giiglii bir yagdir ve birkag damla ile smirl
kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlari
sirasinda alabalik yaginim kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
almmalidir.

4.3.Avokado Yagi (Persea Americana)

Avokado yagi, avokado meyvesinin (Persea americana) 6zlinden elde
edilen zengin bir yagdir. Hem beslenme hem de kozmetik alaninda kullanilan
bu yag, ozellikle sa¢ saghg icin ¢esitli faydalar sunmaktadir. igerigindeki
vitaminler, mineraller ve yag asitleri sayesinde sa¢ ve sac¢ derisi {izerinde
olumlu etkiler yaratir.

Nemlendirme: Avokado yagi, sagin nem dengesini koruyarak kuru ve
kirilgan saglari onarmaya yardimci olur. Yiiksek E vitamini igerigi, sa¢in
yumusak ve parlak olmasini saglar (Farnsworth, 2001).

Sag Biiyiimesini Tesvik Etme: Icerigindeki oleik asit ve diger yag asitleri,
sa¢ folikdillerini besler ve sagin daha hizli ve saglikli uzamasima yardimei olur
(Henriksen, 2011).

Sa¢ Dokiilmesini Azaltma: Avokado yagi, sa¢ koklerini giiclendirerek
sa¢c dokiilmesini azaltabilir. Ayrica sa¢ derisindeki kan dolagimini artirarak
sacin daha giiclii ve kalin ¢ikmasina katkida bulunur (O’Brien, 2000).

Antioksidan Ozellikler: Avokado yagi, serbest radikallerle savasan
antioksidanlar igerir. Bu antioksidanlar, sa¢in yaglanmasini yavaslatir ve sagin
daha geng ve saglikli goriinmesini saglar (Wang, 2013).

Kepek ve Sa¢ Derisi Sorunlari: Avokado yagmin nemlendirici ve anti-
enflamatuar 6zellikleri, kepek ve diger sag derisi sorunlarini azaltmada etkilidir.
Sac derisini yatistirarak saglikli bir biiylime ortami yaratir (Ribnicky, 2009).

Kullanimi: Avokado yagi, sa¢ bakiminda cesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan Once tasiyict yaglarla seyreltilmesi tavsiye
edilir.

Sac¢ Maskesi: Avokado yag1, sa¢c maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi ya da zeytinyagina 5-6 damla avokado yagi ekleyin ve
karigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulaym. 30 dakika beklettikten sonra
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sampuanla durulaym. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ koklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinlilk bakim iirlinlerinize birkag
damla avokado yagi ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sa¢gimizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sag¢ Tonikleri: Avokado yagini, biberiye yagi gibi diger ugucu yaglarla
karigtirarak sac tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karisimi sa¢ derinize masaj
yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini giiclendirir ve sa¢ biiylimesini
tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Sagiizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birkag¢ damla avokado yagi kullanabilirsiniz. Bu, sagiiza hos bir koku verir ve
sagin parlakligini artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Avokado yagi kullanmadan o6nce alerjik reaksiyonlar
onlemek icin bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Avokado yagi giiclii bir yagdir ve birka¢ damla ile sinirh
kullanilmalidur.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda avokado yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alimmalidir.

4.4.Bugday Yagi(TriticumVulgare)

Bugday yagi, bugday tohumu (Triticum vulgare) embriyosundan elde
edilen besleyici bir yagdir. Igerigindeki E vitamini, esansiyel yag asitleri ve
antioksidanlar sayesinde hem cilt hem de sa¢ sagligina 6nemli katkilar saglar.
Ozellikle sa¢ bakiminda gesitli faydalari ile bilinir.

Nemlendirme: Bugday yagi, sagin nem dengesini koruyarak kuru ve
kirilgan saglarin onarilmasima yardimei olur. Yiiksek E vitamini igerigi, sacin
yumusak ve parlak olmasini saglar (Ghosh & Bhattacharya, 2013).

Sag¢ Biiytimesini Tesvik Etme: Bugday yagi, sa¢ folikiillerini besleyerek
sacin daha hizli ve saglikli uzamasini tesvik eder. Igerigindeki omega-6 ve
omega-9 yag asitleri, sa¢ biiyiimesini destekler (Kumar & Singh, 2010).

Sa¢ Dokiilmesini Azaltma: Bugday yagi, sa¢ koklerini gliglendirerek sag¢
dokiilmesini azaltabilir. Ayrica sa¢ derisindeki kan dolasimini artirarak sagin
daha giiclii ve kalin ¢ikmasina katkida bulunur (Tisserand & Young, 2013).
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Antioksidan Ogzellikler: Bugday yagi, serbest radikallerle savasan
antioksidanlar igerir. Bu antioksidanlar, sac¢in yaglanmasini yavaslatir ve sacin
daha geng ve saglikli gériinmesini saglar (McDaniel et al., 2014).

Kepek ve Sa¢ Derisi Sorunlari: Bugday yagmin nemlendirici ve anti-
enflamatuar 6zellikleri, kepek ve diger sa¢ derisi sorunlarini azaltmada etkilidir.
Sag derisini yatigtirarak saglikli bir biiylime ortami yaratir (Fowler, 2001).

Kullanimi: Bugday yagi, sa¢ bakiminda cesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan Once tasiyict yaglarla seyreltilmesi tavsiye
edilir.

Sa¢ Maskesi: Bugday yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi ya da zeytinyagma 5-6 damla bugday yagi ekleyin ve
karisim1 sa¢ derinize masaj yaparak uygulayin. 30 dakika beklettikten sonra
sampuanla durulayin. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ koklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinliik bakim iiriinlerinize birkag
damla bugday yag1 ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sac¢inizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sa¢ Tonikleri: Bugday yagini, biberiye yag1 gibi diger ugucu yaglarla
karistirarak sa¢ tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karisimi sa¢ derinize masaj
yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini gli¢lendirir ve sa¢ biiylimesini
tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Saginizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla bugday yag1 kullanabilirsiniz. Bu, saginiza hos bir koku verir ve
sacin parlakligini artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Bugday yag1 kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 nlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Bugday yagi giiglii bir yagdir ve birka¢ damla ile smirh
kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlari
sirasinda bugday yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
almmalidir.

4.5.Ceviz Yagi(Juglans Regia)

Ceviz yagi, Juglans regia bitkisinin tohumlarindan (ceviz) elde edilen bir
yagdir. Omega-3 yag asitleri, E vitamini ve antioksidanlar bakimindan zengin
olan ceviz yagi, cilt ve sa¢ saglig1 icin ¢esitli faydalar sunar. Sa¢ bakiminda
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kullanimi, sa¢in beslenmesini, giigclenmesini ve genel sagligini iyilestirmeye
yoneliktir.

Nemlendirme: Ceviz yagi, sa¢in nem dengesini koruyarak kuru ve
kirilgan saglarin onarilmasina yardimci olur. Yiiksek omega-3 yag asidi igerigi,
sacin yumusak ve parlak olmasini saglar (Jager, 2011).

Sa¢ Biiyiimesini Tegvik Etme: Ceviz yagi, sa¢ folikiillerini besleyerek
sagin daha hizli ve saghkli uzamasim tesvik eder. Icerigindeki besinler, sac
koklerinin giliglenmesine ve sa¢in daha kalin ¢ikmasina katkida bulunur
(Mazzio & Soliman, 2009).

Antioksidan Ozellikler: Ceviz yag1, serbest radikallerle savasan
antioksidanlar igerir. Bu antioksidanlar, sa¢in yaglanmasini yavaslatir ve sagin
daha geng ve saglikli goriinmesini saglar (Reddy & Lokesh, 1992).

Kepek ve Sag¢ Derisi Sorunlari: Ceviz yaginin anti-enflamatuar ve
nemlendirici 6zellikleri, kepek ve diger sa¢ derisi sorunlarini azaltmada
etkilidir. Sag derisini yatigtirarak saglikli bir bilylime ortam1 yaratir (Brennan,
2014).

Kullanimi: Ceviz yagi, sa¢ bakiminda gesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan once tasiyicit yaglarla seyreltilmesi tavsiye
edilir.

Sa¢ Maskesi: Ceviz yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi ya da zeytinyagma 5-6 damla ceviz yagi ekleyin ve
karigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulaymn. 30 dakika beklettikten sonra
sampuanla durulaym. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ koklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinliik bakim iirlinlerinize birkag
damla ceviz yag1 ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, saginizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sa¢ Tonikleri: Ceviz yagmi, biberiye yag1 gibi diger ucucu yaglarla
karigtirarak sa¢ tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karisimi sa¢ derinize masaj
yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini giiclendirir ve sa¢ biiyiimesini
tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Saginizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢c damla ceviz yagi kullanabilirsiniz. Bu, sa¢iniza hos bir koku verir ve
sacin parlakligim artirir.



Gizem DOGANEL AKSOY | 50

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Ceviz yag1 kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 6nlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Ceviz yag1 giiglii bir yagdir ve birkag damla ile smirh
kullanilmalidur.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlari
sirasinda ceviz yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alinmalidir.

4.6.Corek Otu Yagi(Nigella Sativa)

Corek otu yagi, Nigella sativa bitkisinin tohumlarindan elde edilen bir
yagdir. Geleneksel olarak cesitli saglik sorunlarinin tedavisinde kullanilan bu
yag, Ozellikle sa¢ sagligma sundugu faydalar ile 6ne ¢ikar. Corek otu yagi,
antioksidanlar, vitaminler ve esansiyel yag asitleri bakimindan zengindir.

Antioksidan Ozellikler: Cérek otu yagi, igerdigi timokinon ve diger
antioksidan bilesenler sayesinde sa¢ koklerini serbest radikallerin zararlarindan
korur. Bu, sagin yaglanmasini yavaslatir ve saglikli bir biiyiime saglar (Goreja,
2003).

Antimikrobiyal ve Antifungal Ozellikler: Cérek otu yag, sa¢ derisindeki
bakteri ve mantar enfeksiyonlarina karsi etkilidir. Bu, kepek ve diger sag¢ derisi
sorunlarini 6nlemeye yardimei olabilir (Salem, 2005).

Sag¢ Biiytimesini Tesvik' Etme: Corek otu yagi, sa¢ koklerini uyararak sag
biiylimesini tesvik edebilir. Igerdigi besinler ve esansiyel yag asitleri, sag¢
folikiillerini besler ve sagin daha kalin ve saglikli ¢ikmasini saglar (Khare,
2007).

Sa¢ Dokiilmesini Azaltma: Corek otu yagi, sa¢ dokiilmesini azaltma
potansiyeline sahiptir. Sa¢ koklerini gii¢lendirerek sa¢ kaybini minimize eder
ve sagin daha giiclii ¢ikmasini saglar (Al-Jassir, 1992).

Nemlendirme ve Besleme: Corek otu yagi, sagin nem dengesini
koruyarak kuru ve kirillgan saglarin onarilmasina yardimcei olur. Sag tellerini
besleyerek yumusak ve parlak bir goriiniim kazandirir (Ali & Blunden, 2003).

Kullanimi: Corek otu yagi, sa¢ bakiminda gesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan Once tastyici yaglarla seyreltilmesi tavsiye
edilir.

Sa¢ Maskesi: Corek otu yagi, sa¢c maskesi olarak kullanilabilir. Bir
yemek kasig1 hindistancevizi yagi veya zeytinyagina 5-6 damla ¢orek otu yagi
ekleyin ve kanigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulaym. 30 dakika



51 | DOGAL SAC BAKIMI

beklettikten sonra sampuanla durulayin. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir
ve sa¢ koklerini giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinlilk bakim iirlinlerinize birkag
damla ¢orek otu yagi ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sa¢inizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sag¢ Tonikleri: Corek otu yagini, biberiye yag1 gibi diger ugucu yaglarla
karigtirarak sac tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karisimi sa¢ derinize masaj
yaparak uygulayabilirsiniz. Sa¢ koklerini gii¢lendirir ve sag biiyiimesini tesvik
eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Sagiizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla ¢orek otu yagi kullanabilirsiniz. Saginiza hos bir koku verir ve
sagin parlakligini artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Corek otu yagi kullanmadan once alerjik reaksiyonlar
onlemek icin bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Corek otu yagi giiclii bir yagdir ve birkag damla ile sinirlt
kullanilmalidur.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda ¢orek otu yagmin kullanimi Onerilmez. Bu durumlarda doktor
tavsiyesi alinmalidir.

4.7.Findik Yagi(CorylusAvellana)

Findik yagi, Corylus avellana bitkisinin tohumlarindan elde edilen bir
bitkisel yagdir. Genellikle yemeklerde ve kozmetik iiriinlerinde kullanilan bu
yag, sa¢ sagligina sundugu faydalar ile de dikkat ¢eker. Findik yagi, vitaminler,
mineraller ve yag asitleri acisindan zengin bir bilesime sahiptir.

Antioksidan Ozellikler: Findik yagi, E vitamini ve diger antioksidan
bilesenler acisindan zengindir. Bu antioksidanlar, sa¢ kdoklerini serbest
radikallerin zararlarindan koruyarak sagin yaslanmasini yavaslatir ve saglikli
bir biiylime saglar (Ozgul-Yucel, 2005).

Nemlendirme ve Besleme: Findik yagi, sacin nem dengesini koruyarak
kuru ve kirilgan saglarin onarilmasina yardimei olur. Sag tellerini besleyerek
yumusak ve parlak bir goriiniim kazandirir (Pogson & Downs, 2013).

Sa¢ Biiylimesini Tesvik Etme: Findik yagi, sa¢ koklerini uyararak sa¢
biiyiimesini tesvik edebilir. Icerdigi besinler ve esansiyel yag asitleri, sac
folikiillerini besler ve sacin daha kalin ve saglikli ¢itkmasini saglar (Erdogan-
Orhan & Kartal, 2011).
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Sa¢ Dokiillmesini Azaltma: Findik yagi, sa¢ dokiillmesini azaltma
potansiyeline sahiptir. Sa¢ koklerini giiclendirerek sa¢ kaybin1 minimize eder
ve sa¢in daha gii¢lii ¢ikmasini saglar (Nasri et al., 2014).

Sag Derisi Sagligin1 Koruma: Findik yagi, sac derisini besleyerek kepek
ve diger sa¢ derisi sorunlarmi énlemeye yardimci olabilir. Ayni1 zamanda, sag
derisinin pH dengesini koruyarak saglikli bir sa¢ biiyiime ortam saglar (Kdse
& Giiveng, 2013).

Kullanimi: Findik yagi, sa¢ bakiminda gesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan oOnce tasiyict yaglarla seyreltilmesi tavsiye
edilir.

Sa¢ Maskesi: Findik yagi, sa¢c maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi ya da zeytinyagma 5-6 damla findik yagi ekleyin ve
karigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulaymn. 30 dakika beklettikten sonra
sampuanla durulaym. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ koklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinlilk bakim iirlinlerinize birkag
damla findik yag1 ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sa¢inizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimeci olur.

Sa¢ Tonikleri: Findik yagini, biberiye yag1 gibi diger ucucu yaglarla
karigtirarak sac tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karisimi sa¢ derinize masaj
yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini giiglendirir ve sa¢ biiylimesini
tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Saginizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla findik yag: kullanabilirsiniz. Bu, sagmiza hos bir koku verir ve
sacin parlakligini artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Findik yag1 kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 6nlemek
icin bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Findik yagi giiclii bir yagdir ve birka¢c damla ile smirh
kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda findik yagmin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alimmalidir.

4.8.Gliserin Yagi

Gliserin yagi, genellikle bitkisel yaglardan elde edilen bir bilesen olan
gliserinden yapilir. Cilt ve sa¢ bakim iiriinlerinde yaygm olarak kullanilir.
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Gliserin yagi, yiiksek nem tutma kapasitesi ve yumusatici dzellikleri sayesinde
sac sagligina pek cok fayda saglar.

Nemlendirici Ozellikler: Gliserin, higroskopik yapisi sayesinde sagin
nem dengesini korur. Sag tellerini nemlendirir, kuru ve kirilgan saglari onararak
yumusak ve parlak bir goriiniim kazandirir (Verdier-Sévrain & Bonte, 2007).

Sa¢ Derisi Sagligmi lyilestirme: Gliserin, sa¢ derisini nemlendirerek
kepek ve diger sac¢ derisi problemlerini onlemeye yardimci olabilir. Sag
derisinin pH dengesini koruyarak saglikli bir sa¢ biiyiime ortami saglar (Glatzel
& Kriiger, 2012).

Sa¢ Dokiilmesini Azaltma: Gliserin, sa¢ koklerini gii¢lendirerek sac
dokiilmesini minimize edebilir. Ayn1 zamanda sacin elastikiyetini artirarak
sacin daha saglikli ve giiclii olmasini saglar (Nolan, 2016).

Koruyucu Tabaka Olusturma: Gliserin, sa¢ tellerinde koruyucu bir tabaka
olusturarak sa¢in dis etkenlere karsi daha dayanikli olmasini saglar. Bu
koruyucu tabaka, sacin kirilmasini ve yipranmasini énler (Rowe, 2009).

Kullanimi: Gliserin yagi, sa¢ bakiminda ¢esitli sekillerde kullanilabilir.
Tek basina veya diger dogal yaglar ve bilesenlerle karistirilarak uygulanabilir.

Sa¢ Maskesi: Gliserin yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi yagi veya zeytinyagina 1-2 yemek kasigi gliserin ekleyin
ve karigimi sag¢ derinize masaj yaparak uygulayin. 30 dakika beklettikten sonra
sampuanla durulayin. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ kdklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinliik bakim iirlinlerinize birkag
damla gliserin ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, saginizin daha saglikli ve parlak
gorliinmesine yardimci olur.

Sag Tonikleri: Gliserini, biberiye yag1 veya lavanta yag1 gibi diger ugucu
yaglarla karistirarak sag tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karigim1 sa¢ derinize
masaj yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini giiclendirir ve sag
biliylimesini tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Saginizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla gliserin kullanabilirsiniz. Bu, sag¢iniza hos bir yumusaklik verir ve
sacin parlakligim artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Gliserin kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlart 6nlemek igin
bir deri testi yapilmalidir.
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Dozaj: Gliserin giiglii bir nemlendiricidir ve birka¢ damla ile sinirh
kullaniimalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlari
sirasinda gliserin  kullanim1 Onerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
almmalidir.

4.9.Havuc Yagi(Daucus Carota)

Havug yag1, havug bitkisinin (Daucus carota) koklerinden elde edilen bir
yagdir. Genellikle iki tiir havug yagi bulunur: havug tohumu yagi ve havug kokii
yag1. Her iki tiir de saglik ve giizellik alaninda ¢esitli faydalar ile bilinir.

Antioksidan Ozellikleri: Havug yag1, yiiksek miktarda beta-karoten, A
vitamini ve E vitamini igerir. Bu bilesenler, serbest radikallerle savasarak cildin
ve sa¢in yaslanmasini onler ve genel saglig1 destekler (Blatt et al., 2004).

Nemlendirici Ozellikler: Havug¢ yagi, cildi ve sac¢i derinlemesine
nemlendirir. Sacin daha parlak ve yumusak gériinmesine yardimei olur (Kapoor
& Saraf, 2010).

Hiicre Yenileyici: Havu¢ yaginin igerigindeki beta-karoten, hiicre
yenilenmesini tesvik eder. Bu da cilt ve sacin daha hizli onarilmasina ve
yenilenmesine yardimei olur (Pillai et al., 2005).

Antiinflamatuar Ozellikler: Havug yagi, ciltte ve sa¢ derisinde
iltihaplanmay1 azaltarak, tahrisi ve kizariklig1 hafifletir (Martin, 2009).

Kullanimu:

Sacin Beslenmesi ve Gii¢lendirilmesi: Havug yagi, sa¢ folikiillerine
derinlemesine niifuz ederek sag1 besler ve gii¢lendirir. Icerigindeki vitaminler
ve antioksidanlar, sa¢in kirilmasini 6nler ve sagin daha saglikli uzamasini tesvik
eder (Kapoor & Saraf, 2010).

Sag Derisi Saghiginin lyilestirilmesi: Havug yag1, sa¢ derisini nemlendirir
ve tahrisi azaltir. Antiinflamatuar 6zellikleri sayesinde kepek ve diger sa¢ derisi
sorunlarmni hafifletebilir (Martin, 2009).

Parlaklik ve Yumusgaklik Kazandirma: Diizenli kullanimi ile havug yag,
sacin dogal parlakligini artirir ve yumusak bir doku kazandirir. Bu, 6zellikle
kuru ve cansiz saglar icin faydalidir (Pillai et al., 2005).

Dogal Sa¢ Maskesi: Havug yagi, diger dogal yaglarla (zeytinyagi,
hindistancevizi yag1 vb.) karistirilarak sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bu
maske, sac1 derinlemesine besler ve giiglendirir (Blatt et al., 2004).
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Uygulama Onerileri

Sa¢ Maskesi: Haftada bir kez, havu¢ yagmi diger tasiyici yaglarla
karistirarak sa¢ maskesi yapabilirsiniz. Bu karisimi saginiza uygulayip 30-60
dakika beklettikten sonra yikayabilirsiniz.

Sa¢ Serumu: Birkag damla havu¢ yagmi sa¢ uglarina ve sag derisine
masaj yaparak uygulayin. Bu, sa¢in beslenmesini ve sag¢ derisinin nemlenmesini
saglar.

Sampuan ve Sa¢ Kremi: Giinlilk sa¢ bakim rutininize havug¢ yagi
ekleyerek sampuan ve sa¢ kremlerinin etkisini artirabilirsiniz.

4.10.Hashas Yagi(Papaver Somniferum)

Haghas yagi, hashas bitkisinin (Papaver somniferum) tohumlarindan elde
edilen bir yagdir. Bu yag, gesitli saglik ve giizellik alanlarinda kullanilmaktadir
ve birgok faydasi bulunmaktadir.

Zengin Besin Igerigi: Hashas yag1, yiiksek miktarda omega-6 ve omega-
9 yag asitleri icerir. Ayrica E vitamini, linoleik asit, palmitik asit ve stearik asit
gibi bilegenler agisindan da zengindir. Bu besinler, cilt ve sag sagligini destekler
(Moser & Moser, 2011).

Antioksidan Ozellikler: Hashas yag1, antioksidan dzelliklere sahip olan
E vitamini igerir. Bu, serbest radikallerle savasarak cilt ve sa¢ hiicrelerinin
yaslanmasini geciktirir (Nguyen et al., 2017).

Anti-Inflamatuar  Ozellikler: Hashas yagi1, iltihaplanmay1 azaltici
ozelliklere sahiptir. Bu, cilt ve sa¢ derisindeki tahrisi ve iltihaplanmay1
hafifletmeye yardimci olabilir (Martin, 2009).

Nemlendirici Ozellikler: Hashas yagi, cildi ve sagi derinlemesine
nemlendirir. Kuru ve hasar gormiis cilt ve sa¢in yenilenmesine yardimci olur
(Kapoor & Saraf, 2010).

Kullanimu:

Sacin Beslenmesi ve Giiclendirilmesi: Hashas yagi, sac folikiillerine
derinlemesine niifuz ederek sagi1 besler ve giiclendirir. Igerigindeki yag asitleri
ve vitaminler, sa¢in kirilmasii onler ve saglikli uzamasini tesvik eder (Moser
& Moser, 2011).

Sag Derisi Sagliginin lyilestirilmesi: Hashas yagi, sa¢ derisini
nemlendirir ve tahrisi azaltir. Antiinflamatuar 6zellikleri sayesinde kepek ve
diger sag derisi sorunlarini hafifletebilir (Nguyen et al., 2017).
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Parlaklik ve Yumusaklik Kazandirma: Diizenli kullanimi ile haghas yagi,
sacin dogal parlakliginmi artirir ve yumusak bir doku kazandirir. Bu, 6zellikle
kuru ve cansiz saglar i¢in faydalidir (Pillai et al., 2005).

Dogal Sa¢ Maskesi: Hashas yagi, diger dogal yaglarla (zeytinyagi,
hindistancevizi yagi vb.) karistirilarak sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bu
maske, sac1 derinlemesine besler ve giiglendirir (Kapoor & Saraf, 2010).

Uygulama Onerileri

Sa¢ Maskesi: Haftada bir kez, hashas yagmi diger tasiyici yaglarla
karigtirarak sa¢ maskesi yapabilirsiniz. Bu karigimi saginiza uygulayip 30-60
dakika beklettikten sonra yikayabilirsiniz.

Sa¢ Serumu: Birka¢ damla hashas yagini sa¢ uglarina ve sag¢ derisine
masaj yaparak uygulayin. Bu, sa¢in beslenmesini ve sa¢ derisinin nemlenmesini
saglar.

Sampuan ve Sa¢ Kremi: Giinliikk sa¢ bakim rutininize hashas yagi
ekleyerek sampuan ve sa¢ kremlerinin etkisini artirabilirsiniz.

4.11.Hindistan Cevizi Yagi(Cocos Nucifera)

Hindistan cevizi yag1 (Cocos nucifera), tropik bolgelerde yaygim olarak
yetisen Hindistan cevizi agacinin meyvesinden elde edilen dogal bir yagdir.
Hem beslenme hem de kozmetik amaglarla kullanilan bu yag, sa¢ saghgi
acisindan pek ¢ok fayda sunar.

Nemlendirme ve Yumusatma: Hindistan cevizi yagi, yiiksek miktarda
laurik asit igerir. Bu doymus yag asidi, sa¢1 derinlemesine nemlendirir ve
yumusaklik kazandirr (Vijayakumar et al., 2013). Laurik asit, sa¢1 koruyarak
su kaybii 6nler ve sagin esnekligini artirir (Rele & Mohile, 2003).

Protein Kaybini1 Azaltma: Sa¢in temel yap1 taslarindan biri olan protein,
cevresel faktorler ve kimyasal islemler nedeniyle zarar gorebilir. Hindistan
cevizi yagi, sag¢ proteinlerini koruyarak sacin daha giiclii ve saglikli kalmasina
yardimci olur (Rele & Mohile, 2003).

Antimikrobiyal Ozellikler: Hindistan cevizi yagi, antimikrobiyal ve
antifungal 6zelliklere sahip olan kaprilik asit ve kaprik asit icerir. Bu 6zellikler,
sac derisinde kepek ve diger enfeksiyonlarin 6nlenmesine yardimeci olabilir
(Vijayakumar et al., 2013).

Antioksidan Igerigi: Hindistan cevizi yagi,, E vitamini ve diger
antioksidanlar bakimindan zengindir. Bu antioksidanlar, serbest radikallerle
savagarak sagin yaglanmasini geciktirir ve sa¢ derisinin sagligini korur (Murray
et al., 2009).
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Kullanimu:

Sa¢ Maskesi: Hindistan cevizi yagi, sa¢ maskesi olarak kullanildiginda
sa¢1 derinlemesine nemlendirir ve besler. Haftada bir kez, sa¢iniza bol miktarda
Hindistan cevizi yagi uygulayip en az 30 dakika beklettikten sonra
yikayabilirsiniz. Bu, ozellikle kuru ve hasar goérmiis saglar i¢in faydalidir
(Vijayakumar et al., 2013).

Sa¢ Derisi Masaji: Hindistan cevizi yagi ile sa¢ derisine masaj yapmak,
kan dolagimini artirir ve sag koklerini besler. Bu, sa¢in daha hizli ve saglikli
uzamasia yardimci olabilir. Haftada birka¢ kez sa¢ derinize birkag damla
Hindistan cevizi yagi ile masaj yapabilirsiniz (Murray et al., 2009).

Sa¢ Kremi: Dus sonrasi sa¢ kremi olarak kullanildiginda, Hindistan
cevizi yagi sacin kolay taranmasini saglar ve elektriklenmeyi dnler. Az miktarda
yag1 avuglariniza alip sa¢ uglarma uygulayarak saginizi yumusak ve parlak hale
getirebilirsiniz (Rele & Mohile, 2003).

Koruyucu Tedavi: Hindistan cevizi yagi, deniz suyu ve giines 15181 gibi
cevresel faktorlere karsi sacinizi korur. Deniz veya havuza girmeden Once
saciniza Hindistan cevizi yag1 uygulayarak sacin zarar gormesini
onleyebilirsiniz (Vijayakumar et al., 2013).

4.12.Jojoba Yag: (Simmondsia Chinensis)

Jojoba yagi, bilimsel adiyla Simmondsia chinensis, jojoba bitkisinin
tohumlarindan elde edilen bir yagdir. Diger bitkisel yaglardan farkli olarak
jojoba yagi, kimyasal yapist itibariyle aslinda bir sivi vaks (mum) esteri olarak
tanimlanir. Bu yapi, jojoba yagini cilt ve sa¢ bakiminda benzersiz kilar.

Nemlendirme ve Koruma: Jojoba yagi, sa¢ derisine ve sag tellerine
derinlemesine niifuz ederek nemlendirme saglar. Ayni zamanda sagin {izerinde
ince bir film tabakasi olusturarak nem kaybini 6nler (Habashy et al., 2005). Bu,
ozellikle kuru ve yipranmis saglar i¢in faydalidir.

Sebum Uretimini Dengeler: Jojoba yagi, insan sebumuna ¢ok benzer bir
kimyasal yapiya sahipti. Bu nedenle, sa¢ derisindeki yag dengesini
diizenlemeye yardimei olur. Hem kuru hem de yagl sa¢ derisi i¢in uygundur,
¢linkii sebum tiretimini dengeler (Vaughn et al., 2017).

Antioksidan ve Antimikrobiyal Ozellikler: Jojoba yagi, E vitamini ve
diger antioksidanlar bakimindan zengindir. Bu 6zellikler, serbest radikallerle
savagarak sa¢in yaslanmasini ve ¢evresel zararlar1 6nler. Ayrica, antimikrobiyal
Ozellikleri sayesinde sa¢ derisinde kepek ve enfeksiyonlarin 6nlenmesine
yardimeci olabilir (Habashy et al., 2005).
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Sacin Gili¢lenmesi ve Parlakligi: Jojoba yagi, sagin daha giiglii ve parlak
olmasina yardimc1 olur. Sag tellerinin beslenmesini ve korunmasini saglayarak
sa¢ kiriklarini ve dokiilmeyi azaltir (Vaughn et al., 2017).

Kullanimu:

Sa¢ Maskesi: Haftada bir kez uygulayacagimiz jojoba yagi maskesi,
sacinizi derinlemesine nemlendirir ve besler. Sagmniza jojoba yagini bolca
uygulayip, en az 30 dakika beklettikten sonra yikayabilirsiniz. Bu, 6zellikle
kuru ve yipranmis saglar i¢in onerilir (Habashy et al., 2005).

Sa¢ Derisi Masaji: Sa¢ derinize jojoba yagi ile masaj yapmak, kan
dolagimini artirir ve sa¢ koklerini besler. Bu, sagin daha hizli ve saglikli
uzamasina yardimei olabilir. Masaj i¢in birka¢ damla jojoba yagini parmak
uglarinizla sa¢ derinize uygulayabilirsiniz (Vaughn et al., 2017).

Sa¢ Kremi: Dus sonrasi sa¢ kremi olarak kullanildiginda, jojoba yagi
sacin kolay taranmasimi saglar ve elektriklenmeyi onler. Az miktarda yagi
avuglariniza alip sa¢ uglarina uygulayarak saginizi yumusak ve parlak hale
getirebilirsiniz (Habashy et al., 2005).

Sa¢ Serumu: Saciniza parlaklik kazandirmak ve -elektriklenmeyi
onlemek i¢in jojoba yagini sa¢ serumu olarak kullanabilirsiniz. Az miktarda
jojoba yagini avuglariniza alip sa¢ uglarina ve boylarina uygulayarak aninda
parlaklik ve yumusaklik elde edebilirsiniz (Vaughn et al., 2017).

4.13.Kakao Yag1 (Theobroma Cacao)

Kakao yag1, Theobroma cacao bitkisinin tohumlaridan elde edilen dogal
bir yagdir. Kremsi yapisi ve hos kokusu ile bilinir ve kozmetik sektdriinde
yaygin olarak kullanilir. Kakao yagiin sa¢ sagligina yonelik birgok faydasi
bulunmaktadir.

Derinlemesine Nemlendirme: Kakao vyagi, yogun nemlendirici
Ozellikleriyle bilinir. Sa¢in derinlemesine nemlenmesini saglar ve kurulugu
onler. Bu, dzellikle kuru ve yipranmis saclar i¢in faydalidir (Arct ve Pytkowska,
2008).

Antioksidan Igerigi: Kakao yagi, yiiksek oranda E vitamini ve diger
antioksidanlar icerir. Bu maddeler, serbest radikallerle savasarak sagin
yaslanmasini ve gevresel zararlar1 Onler. Antioksidanlar, sa¢gin daha saglikli ve
giiclii kalmasina yardimci olur (Vermaak et al., 2011).

Sag¢in Parlakligin1 Artinir: Kakao yagi, saca dogal bir parlaklik kazandirir.
Sa¢ tellerinin ylizeyini piirlizsiizlestirerek sagin daha parlak ve canl
goriinmesini saglar. Bu, sa¢in daha saglikli ve bakiml goériinmesine katkida
bulunur (Franco et al., 2013).
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Sa¢ Kiriklarmi Onler: Kakao yagmin nemlendirici ve besleyici
ozellikleri, sa¢ kiriklarin1 6nlemeye yardimci olur. Sag tellerinin esnekligini
artirarak kirllmalart azaltir ve sagin daha gii¢lii olmasini saglar (Vermaak et al.,
2011).

Kullanimu:

Sa¢ Maskesi: Kakao yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Haftada bir
kez saciniza kakao yagi maskesi uygulayarak sacinizi derinlemesine
nemlendirebilir ve besleyebilirsiniz. Kakao yagini saginiza bolca uygulayip, en
az 30 dakika beklettikten sonra yikayabilirsiniz (Arct ve Pytkowska, 2008).

Sa¢ Derisi Masaji: Sag¢ derinize kakao yagi ile masaj yapmak, kan
dolagimim artirir ve sa¢ koklerini besler. Bu, sagin daha hizli ve saglikli
uzamasina yardimei1 olabilir. Masaj i¢in kakao yagini 1sitip, parmak uglarinizla
sa¢ derinize uygulayabilirsiniz (Franco et al., 2013).

Sa¢ Kremi: Dus sonrasi sa¢ kremi olarak kullanildiginda, kakao yagi
sacin kolay taranmasii saglar ve elektriklenmeyi onler. Az miktarda yagi
avuglariiza alip sa¢ uglarina uygulayarak sacinizi yumusak ve parlak hale
getirebilirsiniz (Vermaak et al., 2011).

Sa¢ Serumu: Sac¢miza parlaklik kazandirmak ve elektriklenmeyi
onlemek i¢in kakao yagimi sa¢ serumu olarak kullanabilirsiniz. Az miktarda
kakao yagini avuglariniza alip sa¢ uglarma ve boylarina uygulayarak aninda
parlaklik ve yumusaklik elde edebilirsiniz (Arct ve Pytkowska, 2008).

4.14.Kantaron Yag (Hypericum Perforatum)

Kantaron yagi, Hypericum perforatum bitkisinin ¢igeklerinden elde
edilen bir yagdir. Geleneksel tipta yara iyilestirici, antiseptik ve anti-
inflamatuar 6zellikleriyle bilinir. Sa¢ bakiminda da pek ¢ok fayda saglar.

Yara lyilestirici Ozellikler: Kantaron yagi, yara iyilestirici dzellikleriyle
bilinir ve sa¢ derisindeki kiiglik yaralarin ve tahriglerin iyilesmesine yardimci
olabilir. Bu, ozellikle kepek, egzama veya sedef hastaligi gibi sa¢ derisi
problemleri yasayanlar i¢in faydalidir (Saddiqge et al., 2010).

Anti-inflamatuar Etkiler: Kantaron yagi, sa¢ derisinde iltihaplanmay1
azaltmaya yardimci olan giliglii anti-inflamatuar bilesikler igerir. Bu, sag
derisindeki kizariklik, sislik ve kasintinin azalmasina yardimei olabilir
(Schempp et al., 2003).

Antiseptik Ozellikler: Kantaron yagi, antibakteriyel ve antifungal
Ozelliklere sahiptir. Bu, sa¢ derisinde bakteri ve mantar enfeksiyonlara karsi
koruma saglar ve saglikli bir sa¢ derisi ortami olusturur (Kummer et al., 1991).
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Nemlendirici Ozellikler: Kantaron yagi, sagin ve sa¢ derisinin nem
dengesini korumaya yardime1 olur. Sagin daha yumusak ve parlak gériinmesini
saglar ve kuruluk kaynakli sa¢ kiriklarini onler (Nahrstedt & Butterweck,
1997).

Kullanimu:

Sa¢ Derisi Masaji: Kantaron yagmi sa¢ derinize masaj yaparak
uygulamak, kan dolagimini artirir ve sa¢ koklerini besler. Bu, sa¢in daha saglikli
ve gii¢clii uzamasina yardimci olabilir. Masaj i¢in kantaron yagini 1sitip, parmak
uclarmizla sa¢ derinize nazikg¢e uygulayabilirsiniz (Schempp et al., 2003).

Sag¢ Maskesi: Haftada bir kez kantaron yagi maskesi uygulamak, saginizi
derinlemesine nemlendirir ve besler. Kantaron yagini saginiza bolca uygulayip,
en az 30 dakika beklettikten sonra yikayabilirsiniz. Bu uygulama, 6zellikle kuru
ve yipranmis saglar i¢in faydalidir (Nahrstedt & Butterweck, 1997).

Kepek Tedavisi: Kantaron yagi, antibakteriyel ve antifungal 6zellikleri
sayesinde kepek tedavisinde etkili olabilir. Sa¢ derinize kantaron yagi ile masaj
yaparak kepegi azaltabilir ve sa¢ derisini temiz ve saglikli tutabilirsiniz
(Kummer et al., 1991).

Sa¢ Serumu: Sac¢miza parlaklik kazandirmak ve elektriklenmeyi
onlemek icin kantaron yagini sa¢ serumu olarak kullanabilirsiniz. Az miktarda
kantaron yagi avuglariiza alip sa¢ uglarina ve boylarina uygulayarak aninda
parlaklik ve yumusaklik elde edebilirsiniz (Saddige et al., 2010).

4.15.Karabiber Yag1 (Piper Nigrum)

Karabiber yag1 (Piper nigrum) esansiyel yag olarak kullanilir ve ¢esitli
saglik yararlari sunar. Geleneksel tipta ve aromaterapide siklikla kullanilan bu
yag, sa¢ bakiminda da etkili olabilir.

Kan Dolagimimi Artirir: Karabiber yagi, kan dolasimini artirma 6zelligi
ile bilinir. Sag derisine uygulandiginda, sa¢ koklerine giden kan akigini artirarak
sa¢ bilyiimesini tesvik eder (Prashar et al., 2004).

Antimikrobiyal Ozellikler: Karabiber yagi, antibakteriyel ve antifungal
ozelliklere sahiptir. Bu, sa¢ derisinde olusabilecek enfeksiyonlar1 onler ve
saglikli bir sag¢ derisi ortami saglar (Reddy et al., 2004).

Antioksidan Ozellikler: Karabiber yagi, serbest radikallere karsi koruma
saglayan giiclii antioksidanlar igerir. Bu, sa¢ koklerini hasardan koruyarak sag
dokiilmesini azaltabilir (Giilgin, 2005).
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Anti-inflamatuar Etkiler: Karabiber yagi, iltihaplanmay1 azaltma
ozellikleri sayesinde sa¢ derisinde kizariklik ve sisligi hafifletebilir (Ravindran
et al., 2007).

Kullanimu:

Sa¢ Derisi Masaji: Karabiber yagini bir tasiyici yag (Ornegin
hindistancevizi yag1 veya jojoba yagi) ile karigtirarak sa¢ derisine masaj
yapabilirsiniz. Bu uygulama, kan dolagimmi artirarak sa¢ kdoklerinin
beslenmesini saglar ve sa¢ biiylimesini tesvik eder (Prashar et al., 2004).

Kepek Tedavisi: Karabiber yagmin antifungal 0Ozellikleri, kepek
tedavisinde etkili olabilir. Birka¢ damla karabiber yagini sampuaniniza
ekleyerek veya dogrudan sa¢ derisine uygulayarak kepek problemini
azaltabilirsiniz (Reddy et al., 2004).

Sa¢ Maskesi: Sacginizi beslemek ve giiclendirmek igin karabiber yagi
iceren bir sa¢c maskesi hazirlayabilirsiniz. Karabiber yagini yogurt, bal veya
yumurta ile karistirarak saginiza uygulayip 20-30 dakika bekletin. Bu
uygulama, saginizi derinlemesine besler ve parlaklik kazandirir (Giilgin, 2005).

Sa¢ Biiylimesini Tesvik: Karabiber yagi, sa¢ biiylimesini tesvik eden
dogal bilesenler icerir. Bu yagin diizenli kullanimi, sa¢ koklerinin giiclenmesine
ve sacin daha hizli uzamasina yardimci olabilir. Haftada bir veya iki kez
karabiber yag1 ile sa¢ derinize masaj yaparak bu faydayi elde edebilirsiniz
(Ravindran et al., 2007).

4.16.Karanfil Yag1 (Syzygium Aromaticum)

Karanfil yag1 (Syzygium aromaticum), esansiyel yag olarak genis bir
kullanim yelpazesine sahiptir. Geleneksel tipta ve modern saglik
uygulamalarinda yaygin olarak kullanilan bu yag, sa¢ bakiminda da énemli
avantajlar sunar.

Antiseptik ve Antimikrobiyal Ozellikler: Karanfil yagi, giiclii antiseptik
ve antimikrobiyal 6zelliklere sahiptir. Bu 6zellikler, sa¢ derisinde olusabilecek
enfeksiyonlar1 dnler ve saglikli bir sa¢ derisi ortami saglar (Cortés-Rojas et al.,
2014).

Kan Dolasimini Artirir: Karanfil yagi, sa¢ derisinde kan dolagimini
artirir. Bu, sa¢ koklerinin daha iyi beslenmesini saglar ve sag¢ bilylimesini tesvik
eder (Prashar et al., 2006).

Antioksidan Ozellikler: Karanfil yagi, serbest radikallere karsi koruma
saglayan giiclii antioksidanlar igerir. Bu, sa¢ koklerini hasardan koruyarak sag
dokiilmesini azaltabilir (Giilgin, 2011).
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Anti-inflamatuar  Etkiler: Karanfil yagi, iltihaplanmay1 azaltma
ozellikleri sayesinde sa¢ derisinde kizariklik ve sisligi hafifletebilir (Chaieb et
al., 2007).

Agn Kesici Ozellikler: Karanfil yagmin dogal anestezik ozellikleri
vardir. Bu, sa¢ derisinde olusabilecek agri ve rahatsizliklar1 hafifletebilir
(Cortés-Rojas et al., 2014).

Kullanimu:

Sa¢ Derisi Masaji: Karanfil yagmi bir tasiyict yag (6rnegin
hindistancevizi yagi veya jojoba yagi) ile karigtirarak sa¢ derisine masaj
yapabilirsiniz. Bu uygulama, kan dolagimin1 artirarak sa¢ koklerinin
beslenmesini saglar ve sag bilyiimesini tesvik eder (Prashar et al., 2006).

Kepek Tedavisi: Karanfil yaginm antifungal oOzellikleri, kepek
tedavisinde etkili olabilir. Birka¢ damla karanfil yagin1 sampuaniniza ekleyerek
veya dogrudan sa¢ derisine uygulayarak kepek problemini azaltabilirsiniz
(Cortés-Rojas et al., 2014).

Sa¢ Maskesi: Sacinizi beslemek ve giiclendirmek i¢in karanfil yagi
iceren bir sa¢ maskesi hazirlayabilirsiniz. Karanfil yagini yogurt, bal veya
yumurta ile karistirarak saginiza uygulayip 20-30 dakika bekletin. Bu
uygulama, sa¢iniz1 derinlemesine besler ve parlaklik kazandirir (Giilgin, 2011).

Sa¢ Biiyiimesini Tegvik: Karanfil yagi, sa¢ biiylimesini tesvik eden dogal
bilesenler igerir. Bu yagim diizenli kullanimi, sa¢ kdklerinin gliclenmesine ve
sacin daha hizli uzamasina yardimci olabilir. Haftada bir veya iki kez karanfil
yagi ile sa¢ derinize masaj yaparak bu faydayi elde edebilirsiniz (Chaieb et al.,
2007).

4.17.Kayis1 Yag1 (Prunus Armeniaca)

Kayis1 yag1, Prunus armeniaca (kayisi) ¢cekirdeklerinden elde edilen hafif
ve besleyici bir yagdir. Cilt ve sa¢ bakiminda popiiler olan bu yag, yiiksek
vitamin ve mineral icerigi sayesinde bir¢ok fayda saglar.

Nemlendirici Ozellikler: Kayis1 yagi, cilt ve sac i¢in miikemmel bir
nemlendiricidir. Igerigindeki yag asitleri, sag1 ve sag derisini derinlemesine
nemlendirir ve kurulugu 6nler (Tisserand & Young, 2014).

Vitamin Zenginligi: Kayist yagi, A ve E vitaminleri agisindan zengindir.
A vitamini, sa¢ biiylimesini desteklerken, E vitamini sa¢ derisindeki serbest
radikallerle savagarak sagin daha saglikli ve parlak goériinmesini saglar (Kang
etal., 2007).
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Hafif ve Hizli Emilen Yapi: Kayisi yagi, hafif yapisi sayesinde sag
derisine kolayca niifuz eder ve yagl bir his birakmadan hizlica emilir. Bu
ozellik, yagin sa¢ ve sa¢ derisine kolayca uygulanmasini saglar (Tisserand &
Young, 2014).

Anti-inflamatuar ve Antioksidan Etkiler: Kayis1 yagi, ciltteki
iltihaplanmay1 azaltic1 ve serbest radikalleri notralize edici etkileriyle bilinir.
Bu o&zellikler, sag derisindeki irritasyonlar1 yatistirir ve sa¢ koklerini korur
(Giilgin et al., 2008).

Kullanimu:

Sag Derisi Masaji: Kayisi yagi, sa¢ derisine masaj yaparak uygulanabilir.
Bu uygulama, kan dolagimini artirarak sa¢ koklerinin daha iyi beslenmesini
saglar ve sag biiyiimesini tesvik eder. Sa¢ derisine masaj yaparken, yagi parmak
uclarinizla nazikge yedirin ve birka¢ dakika bekletin (Tisserand & Young,
2014).

Sa¢ Maskesi: Kayist yagi, diger besleyici yaglarla karistirilarak sag
maskesi olarak kullanilabilir. Ornegin, avokado yag1 veya hindistancevizi yag
ile karigtirarak saciniza uygulaym ve 30 dakika bekletin. Bu maske, sag1
derinlemesine nemlendirir ve besler (Kang et al., 2007).

Sa¢ Kremi ve Sampuan Igerigi: Kayis1 yagi, ev yapimi sag kremleri ve
sampuanlar i¢cin miikemmel bir bilesendir. Dogal iiriinlerin igine ekleyerek,
sa¢in daha yumusak ve parlak olmasini saglayabilirsiniz (Giilgin et al., 2008).

Ucglarda Nemlendirici: Kayisi yagi, 6zellikle kuru ve kirtlgan sag uglarini
nemlendirmek i¢in kullanilabilir. Birka¢ damla yag1 avug iclerinize alin ve sag
uglarma uygulaymn. Bu, sa¢ uglarinin kirilmasini onler ve sagin daha saglikli
gorliinmesini saglar (Tisserand & Young, 2014).

4.18.Keten Tohumu Yag: (Linum Usitatissimum)

Keten tohumu yagi, Linum usitatissimum bitkisinin tohumlarindan elde
edilen zengin bir yagdir. Omega-3 yag asitleri, lignanlar ve gesitli vitaminler
bakimindan oldukc¢a zengindir. Bu 6zellikleri sayesinde, keten tohumu yagi sag
bakiminda da 6nemli faydalar saglar.

Omega-3 Yag Asitleri: Keten tohumu yagi, alfa-linolenik asit (ALA)
icerigi sayesinde sa¢ sagligina biiylik katki saglar. Omega-3 yag asitleri, sag
folikiillerinin beslenmesine yardimci olur ve sa¢ biiylimesini tesvik eder
(Simopoulos, 2002).

Lignanlar: Keten tohumu yagi, lignan adi verilen antioksidanlar
bakimindan zengindir. Bu antioksidanlar, serbest radikallerle savasarak sag
derisinin saglikli kalmasina yardimci olur (Adolphe et al., 2010).
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Vitamin ve Mineraller: Keten tohumu yagi, E vitamini ve B vitaminleri
gibi besin maddeleri igerir. E vitamini, sagin saglikli kalmasina yardimci
olurken, B vitaminleri sa¢ biiyiimesini destekler ve sagin giiclenmesini saglar
(Freedman, 2010).

Anti-inflamatuar Ozellikler: Keten tohumu yagi, sa¢ derisindeki
iltihaplanmay1 azaltabilir. Bu 6zellik, 6zellikle kepek ve seboreik dermatit gibi
sa¢ derisi sorunlarina kargi etkilidir (Goyal et al., 2014).

Kullanimu:

Sa¢ Derisi Masaji: Keten tohumu yagi, sa¢ derisine masaj yaparak
kullanilabilir. Bu, kan dolasimini artirir ve sa¢ koklerini besler. Yagi parmak
uclarinizla sa¢ derinize yedirerek uygulayin ve birka¢ dakika boyunca nazikce
masaj yapin (Simopoulos, 2002).

Sa¢ Maskesi: Keten tohumu yagi, diger besleyici yaglarla karistirilarak
sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Ornegin, avokado yag1 veya hindistancevizi
yagi ile karistirarak saginiza uygulayin ve 30 dakika bekletin. Bu maske, sag1
derinlemesine nemlendirir ve besler (Freedman, 2010).

Sampuan ve Sa¢ Kremi Igerigi: Keten tohumu yagi, ev yapmmi
sampuanlar ve sa¢ kremleri i¢in mitkemmel bir bilesendir. Dogal {iriinlerin i¢ine
ekleyerek, sa¢cin daha yumusak ve parlak olmasini saglayabilirsiniz (Adolphe
et al., 2010).

Sag Uglar1 I¢in Bakim: Keten tohumu yag, 6zellikle kuru ve kirilgan sag
uglarmi nemlendirmek i¢in kullanilabilir. Birkag damla yagi avug iglerinize alin
ve sa¢ uclarma uygulayin. Bu, sa¢ uc¢lariin kirilmasini 6nler ve sagin daha
saglikli gériinmesini saglar (Goyal et al., 2014).

4.19.Menekse Yagi (Viola Odorata)

Menekse yagi, Viola odorata bitkisinin ¢i¢eklerinden ve yapraklarindan
elde edilen bir ugucu yagdir. Aromaterapi, cilt bakimi ve sa¢ bakimi gibi ¢esitli
alanlarda kullanilir. Menekse yaginin sa¢ sagligina olan faydalari, igerdigi
vitaminler, antioksidanlar ve nemlendirici 6zelliklerinden kaynaklanmaktadir.

Nemlendirici Ozellikler: Menekse yagi, sag¢ derisinin ve sag tellerinin
nem dengesini korur. Kuru ve kirilgan saclari onararak daha yumusak ve parlak
hale getirir (Farrer-Halls, 2005).

Anti-inflamatuar ve Yatistiric1 Ozellikler: Menekse yag1, sac derisindeki
inflamasyonu azaltmaya yardimei olur ve kasinti, tahris gibi sorunlar hafifletir.
Bu o6zellikler, hassas sa¢ derisine sahip kisiler i¢in ozellikle faydalidir
(Battaglia, 2003).
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Sa¢ Biiylimesini Tesvik Etme: Menekse yagi, sa¢ koklerini uyararak sag
biiyiimesini tesvik eder. i¢erdigi antioksidanlar ve vitaminler, sa¢ folikiillerini
besleyerek sagin daha saglikli ve giiclii uzamasia katkida bulunur (Price &
Price, 2012).

Sa¢ Derisini Temizleme: Menekse yagi, sa¢ derisini derinlemesine
temizleyerek bakteri ve mantar olusumunu engeller. Bu, kepek ve diger sag
derisi problemlerini 6nlemeye yardimei olabilir (Lis-Balchin, 2006).

Kullanimi: Menekse yagi, sa¢ bakiminda gesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan oOnce tasiyict yaglarla seyreltilmesi tavsiye
edilir.

Sa¢ Maskesi: Menekse yagi, sag maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 jojoba yagi veya zeytinyagina 5-6 damla menekse yagi ekleyin ve
karigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulaymn. 30 dakika beklettikten sonra
sampuanla durulaym. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ kdklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinlilk bakim iiriinlerinize birkag
damla menekse yagi ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, saginizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimeci olur.

Sac¢ Tonikleri: Menekse yagini, lavanta yagi veya biberiye yagi gibi diger
ucucu yaglarla karigtirarak sag tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karigimi sag
derinize masaj yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini giiglendirir ve sag
biiyiimesini tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Sacinizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla menekse yagi kullanabilirsiniz. Bu, sa¢iniza hos bir koku verir ve
sacin parlakligini artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Menekse yagi kullanmadan Once alerjik reaksiyonlart
onlemek icin bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Menekse yagi giiclii bir ugucu yagdir ve birka¢ damla ile siirl
kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda menekse yaginin kullanimi Onerilmez. Bu durumlarda doktor
tavsiyesi alinmalidir.
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4.20.Papatya Yag (Matricaria Chamomilla)

Papatya yagi, Matricaria chamomilla veya Chamaemelum nobile
bitkisinin gi¢eklerinden elde edilen bir ugucu yagdir. Aromaterapi, cilt bakimi
ve sa¢ bakimu gibi bir¢ok alanda yaygin olarak kullanilir. Papatya yaginin sag
sagligma olan faydalari, icerdigi aktif bilesenler ve yatistirict 6zelliklerinden
kaynaklanmaktadir.

Anti-inflamatuar ve Yatistiric1 Ozellikler: Papatya yag, sa¢ derisindeki
tahrisi ve inflamasyonu azaltmaya yardimc1 olur. Hassas ve kasintil1 sa¢ derisini
yatistirir, egzama ve dermatit gibi sorunlar1 hafifletebilir (Bedi, 2002).

Antiseptik ve Antimikrobiyal Ozellikler: Papatya yagi, sa¢ derisinde
olusabilecek bakteriyel ve fungal enfeksiyonlarla miicadelede etkilidir. Bu,
kepek ve sag derisi enfeksiyonlarini1 dnlemeye yardimei olabilir (Lis-Balchin,
1999).

Sac¢ Biiyiimesini Tesvik Etme: Papatya yagi, sa¢ koklerini uyararak sag
biiyiimesini tesvik eder. Igerdigi besleyici bilesenler ve antioksidanlar, sa¢
folikiillerini giiclendirir ve sa¢in daha saglikli uzamasina katkida bulunur (Price
& Price, 2012).

Sac1 Parlatma: Papatya yagi, saca dogal bir parlaklik ve yumusaklik
kazandirir. Ozellikle acik renkli saclarda dogal vurgular olusturarak saca
canlilik katabilir (Mills & Bone, 2000).

Kullanimi: Papatya yagi, sa¢ bakiminda cesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan once tasiyici yaglarla seyreltilmesi dnerilir.

Sa¢ Maskesi: Papatya yag1, sa¢c maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 badem yag1 veya hindistancevizi yagma 5-6 damla papatya yagi ekleyin
ve karigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulaym. 30 dakika beklettikten sonra
sampuanla durulayin. Bu uygulama, sa¢ derisini yatistirir ve sa¢ koklerini
besler.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Glinliik bakim {iriinlerinize birkag
damla papatya yagi ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, saginizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sa¢ Tonikleri: Papatya yagini, lavanta yag1 veya biberiye yagi gibi diger
ucucu yaglarla karigtirarak sag tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karigimi sag
derinize masaj yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini gii¢lendirir ve sa¢
biiylimesini tegvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Sa¢inizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birkag damla papatya yagi kullanabilirsiniz. Bu, saginiza hos bir koku verir ve
sacin parlakligin artirir.
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Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Papatya yagi kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 onlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Papatya yagi gii¢lii bir ugucu yagdir ve birka¢ damla ile smirli
kullanilmalidur.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlari
sirasinda papatya yagimin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
almmalidir.

4.21.Pelesenk Yag (Aniba Rosaeodora)

Pelesenk yagi, genellikle Aniba rosaeodora (rosewood) veya dalbergia
spp. agaclarinin odunundan elde edilen bir ugucu yagdir. Aromaterapi, cilt
bakimi ve sa¢ bakimi gibi bir¢ok alanda yaygin olarak kullanilir. Pelesenk
yaginin sa¢ sagligima olan faydalari, igerdigi aktif bilesenler ve besleyici
Ozelliklerinden kaynaklanmaktadir.

Anti-inflamatuar ve Yatistiric1 Ozellikler: Pelesenk yag1, sac derisindeki
tahrigi ve inflamasyonu azaltmaya yardimci1 olur. Hassas ve kagintili sag derisini
yatistirir, egzama ve dermatit gibi sorunlart hafifletebilir (Buckle, 2015).

Antiseptik ve Antimikrobiyal Ozellikler: Pelesenk yagi, sa¢ derisinde
olusabilecek bakteriyel ve fungal enfeksiyonlarla miicadelede etkilidir. Bu,
kepek ve sag derisi enfeksiyonlarmi dnlemeye yardimer olabilir (Lis-Balchin,
1999).

Sa¢ Biiylimesini Tesvik Etme: Pelesenk yagi, sa¢ koklerini uyararak sag
biiyiimesini tesvik eder. Icerdigi besleyici bilesenler ve antioksidanlar, sag
folikiillerini gii¢lendirir ve sag¢in daha saglikli uzamasma katkida bulunur
(Rhind, 2016).

Sag¢1 Parlatma: Pelesenk yagi, saca dogal bir parlaklik ve yumusaklik
kazandirir. Sagin daha canli ve saglikli goériinmesine yardimci olabilir
(Arctander, 1960).

Kullanimi: Pelesenk yagi, sa¢ bakiminda gesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan dnce tasiyici yaglarla seyreltilmesi dnerilir.

Sa¢ Maskesi: Pelesenk yagi, sag maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 jojoba yag1 veya hindistancevizi yagina 5-6 damla pelesenk yagi ekleyin
ve karigimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulaym. 30 dakika beklettikten sonra
sampuanla durulayin. Bu uygulama, sa¢ derisini yatigtirir ve sa¢ koklerini
besler.
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Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinlilk bakim iiriinlerinize birkag
damla pelesenk yag1 ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sa¢inizin daha saglikli ve
parlak gdriinmesine yardimci olur.

Sa¢ Tonikleri: Pelesenk yagini, lavanta yagi veya biberiye yagi gibi diger
ugucu yaglarla karigtirarak sa¢ tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karigimi sag
derinize masaj yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini gliglendirir ve sag
biliyiimesini tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Sa¢iniz1 yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla pelesenk yag1 kullanabilirsiniz. Bu, saginiza hos bir koku verir ve
sacin parlakligin artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Pelesenk yagi kullanmadan once alerjik reaksiyonlari
onlemek i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Pelesenk yagi giiclii bir ugucu yagdir ve birkag damla ile simirh
kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlari
sirasinda pelesenk yagmm kullanimi Onerilmez. Bu durumlarda doktor
tavsiyesi alinmalidir.

4.22.Susam Yagi (Sesamum Indicum)

Susam yagi, Sesamum indicum bitkisinin tohumlarindan elde edilen bir
yagdir. Bu yag, cilt bakimi, sa¢ bakimi ve saglik alanlarinda genis bir kullanim
yelpazesine sahiptir. Susam yaginin sa¢ sagligina olan faydalari, icerigindeki
besleyici bilesenler, antioksidanlar ve yag asitlerinden kaynaklanmaktadir.

Nemlendirme ve Besleme: Susam yagi, sacin nem dengesini koruyarak
kuru ve kirilgan saglarin onarilmasina yardimei olur. Sag tellerini besleyerek
yumusak ve parlak bir goriiniim kazandirir (Kaur & Saraf, 2010).

Antimikrobiyal ve Antioksidan Ozellikler: Susam yag1, sag derisindeki
mikrobiyal enfeksiyonlarla miicadelede etkilidir ve sa¢ derisi saghigini korur.
Ayni zamanda igerdigi antioksidanlar sayesinde serbest radikallerle savasarak
sa¢ koklerini gii¢lendirir (Joshi, 2017).

Sa¢ Biiyliimesini Tesvik Etme: Susam yagi, sa¢ koklerini uyararak sag
biliyiimesini tesvik eder. Igerdigi vitaminler ve mineraller, sa¢ folikiillerini
besler ve sagin daha saglikli uzamasina katkida bulunur (Singh et al., 2016).

Sa¢ Dokiillmesini Azaltma: Susam yagi, sa¢ dokiilmesini azaltma
potansiyeline sahiptir. Sa¢ koklerini giiclendirerek sa¢ kaybini minimize eder
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ve sa¢ derisine daha fazla besin ve oksijen tasinmasini saglar (Mahesar et al.,
2014).

Kullanimi: Susam yagi, sa¢ bakiminda cgesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan once diger tasiyici yaglarla seyreltilmesi
Onerilir.

Sa¢ Maskesi: Susam yag1, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 susam yagini hindistancevizi yag1 veya zeytinyagi ile karistirin ve sag
derinize masaj yaparak uygulayin. 30 dakika beklettikten sonra sampuanla
durulayin. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ koklerini gii¢lendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Gilinliikk bakim {iriinlerinize birkag
damla susam yagi ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sagiizin daha saghkli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sa¢ Tonikleri: Susam yagini, biberiye yag1 gibi diger ugucu yaglarla
karigtirarak sac tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karisimi sa¢ derinize masaj
yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini giiclendirir ve sa¢ biiylimesini
tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Sacinizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla susam yagi kullanabilirsiniz. Bu, saginiza hos bir koku verir ve
sacin parlakligini artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Susam yag1 kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 6nlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Susam yag1 giicli bir yagdir ve birkag damla ile smirli
kullanilmalidur.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlart
sirasinda susam yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
almmalidir.

4.23.Tath Badem Yagi (Prunus Amygdalus )

Tatli badem yagi, Prunus amygdalus var. dulcis agacinin tohumlarindan
elde edilen bir yagdir. Bu yag, cilt bakimi, sa¢ bakimi ve saglik alanlarinda
yaygin olarak kullanilmaktadir. Tath badem yagmin sa¢ sagligina olan
faydalari, igerdigi  vitaminler, mineraller ve yag asitlerinden
kaynaklanmaktadir.

Nemlendirme ve Besleme: Tatli badem yagi, sacin nem dengesini
koruyarak kuru ve kirillgan saglarin onarilmasina yardimer olur. Sag tellerini
besleyerek yumusak ve parlak bir goriiniim kazandirir (Mishra et al., 2012).
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Sa¢ Biiyiimesini Tegvik Etme: Tatli badem yagi, sa¢ koklerini uyararak
sa¢ biiyiimesini tesvik eder. Icerdigi E vitamini, magnezyum ve omega-9 yag
asitleri, sac¢ folikiillerini besler ve sacin daha saglikli uzamasina katkida bulunur
(Tzu-kai Lin et al., 2018).

Sa¢ Dokiilmesini Azaltma: Tatli badem yagi, sa¢ dokiilmesini azaltma
potansiyeline sahiptir. Sa¢ koklerini gii¢lendirerek sa¢ kaybimi minimize eder.
Ayn1 zamanda, sa¢ derisine masaj yaparak kan dolagimini artirir ve sa¢ derisine
daha fazla oksijen ve besin taginmasini saglar (Dua et al., 2013).

Sa¢ Derisini Yatistirma: Tatli badem yagi, sa¢ derisindeki tahrisi ve
kasintiyr azaltmada etkilidir. Sa¢ derisini nemlendirir ve rahatlatir, boylece
kepek ve diger sag¢ derisi sorunlarin1 6nlemeye yardimci olabilir (Ghazavi &
Mosayebi, 2012).

Kullanimi: Tath badem yagi, sa¢ bakiminda cesitli sekillerde
kullanilabilir. Dogrudan cilde uygulanmadan oOnce diger tasiyict yaglarla
seyreltilmesi Onerilir.

Sa¢ Maskesi: Tatli badem yagi, sa¢c maskesi olarak kullanilabilir. Bir
yemek kagigi tath badem yagina birkag damla lavanta yagi ekleyin ve sag
derinize masaj yaparak uygulayin. 30 dakika beklettikten sonra sampuanla
durulaym. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ koklerini gili¢lendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinlilk bakim iiriinlerinize birkag
damla tatli badem yag1 ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sa¢inizin daha saglikli
ve parlak goriinmesine yardimci olur.

Sac¢ Tonikleri: Tath badem yagini, biberiye yagi gibi diger ugucu yaglarla
karigtirarak sa¢ tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karisimi sa¢ derinize masaj
yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini giiclendirir ve sa¢ biiyiimesini
tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Sacinizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla tatli badem yag1 kullanabilirsiniz. Bu, saginiza hos bir koku verir
ve sagin parlakligimi artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Tathh badem yagi kullanmadan once alerjik reaksiyonlari
Onlemek icin bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Tatli badem yag1 giiglii bir yagdir ve birkag damla ile sinirlt
kullanilmalidir.
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Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda tatli badem yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor
tavsiyesi alinmalidir.

4.24.Vanilya Yag: (Vanilla Planifolia)

Vanilya yagi, Vanilla planifolia bitkisinin baklalarindan elde edilen bir
ucucu yagdir. Bu yag, aromaterapi, cilt bakimi ve sa¢ bakimi gibi gesitli
alanlarda kullanilmaktadir. Vanilya yaginin sa¢ sagligina olan faydalar, igerdigi
antioksidanlar, vitaminler ve aromatik bilesenlerden kaynaklanmaktadir.

Antioksidan Ozellikler: Vanilya yagi, serbest radikallerle savagarak sagin
yaslanma belirtilerini geciktirebilir. Bu &zellik, sagin daha saglikli ve geng
goriinmesine katkida bulunur (Fisher & Phillips, 2008).

Nemlendirme ve Besleme: Vanilya yagi, sa¢in nem dengesini koruyarak
kuru ve kirilgan saglarin onarilmasina yardimci olur. Sag tellerini besleyerek
yumusak ve parlak bir gériiniim kazandirir (Wagner & Reineke, 2011).

Sa¢ Biiyiimesini Tesvik Etme: Vanilya yagi, sa¢ koklerini uyararak sag
biiyiimesini tesvik eder. Icerdigi vitaminler ve mineraller, sa¢ folikiillerini
besler ve sacin daha saglikli uzamasina katkida bulunur (Singh & Kaul, 2000).

Rahatlatici ve Stres Azaltic1 Etkiler: Vanilya yagi, aromaterapide yaygin
olarak kullanildig1 gibi, sa¢ derisine uygulandiginda da rahatlatici ve stres
azaltict etkiler saglar. Bu ozellik, sa¢ dokiilmesini azaltmada dolayl olarak
yardimeci olabilir (Heuberger et al., 2010).

Kullanim1: Vanilya yagi, sa¢c bakiminda gesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan once tasiyici yaglarla seyreltilmesi dnerilir.

Sac¢ Maskesi: Vanilya yagi, sa¢c maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi yag1 veya zeytinyagina 5-6 damla vanilya yagi ekleyin
ve karisimi sa¢ derinize masaj yaparak uygulayin. 30 dakika beklettikten sonra
sampuanla durulaym. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ koklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Gilinliikk bakim {iriinlerinize birkag
damla vanilya yag1 ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sacinizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimeci olur.

Sa¢ Tonikleri: Vanilya yagini, biberiye yagi gibi diger ucucu yaglarla
karigtirarak sac tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karisimi sa¢ derinize masaj
yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini gii¢lendirir ve sa¢ biiyiimesini
tesvik eder.
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Sa¢ Durulama Suyu: Sa¢iniz1 yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla vanilya yag1 kullanabilirsiniz. Bu, saginiza hos bir koku verir ve
sacin parlakligim artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Vanilya yag1 kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 onlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Vanilya yagi giicli bir ugucu yagdir ve birkag damla ile simirh
kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlari
sirasinda vanilya yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alinmalidir.

4.25.Zambak Yag1

Zambak yag1, Lilium cinsine ait zambak ¢igeklerinin yapraklarmdan ve
saplarindan elde edilen bir ugucu yagdir. Bu yag, aromaterapi, cilt bakimi ve
sa¢ bakimi gibi ¢esitli alanlarda kullanilir. Zambak yaginin sa¢ sagligina olan
faydalari, icerdigi antioksidanlar, vitaminler ve besleyici bilesenlerden
kaynaklanmaktadir.

Antiinflamatuar Ozellikler: Zambak yag1, sac derisindeki iltihaplanmay1
azaltmada etkilidir. Bu 6zellik, sa¢ derisi sagligini koruyarak kasinti, kizariklik
ve tahrig gibi sorunlar1 6nlemeye yardimci olabilir (Bruneton, 1995).

Nemlendirme ve Besleme: Zambak yagi, sa¢in nem dengesini koruyarak
kuru ve kirilgan saglarin onarilmasina yardimci olur. Sag tellerini besleyerek
yumusak ve parlak bir goriiniim kazandirir (Lis-Balchin, 2006).

Sa¢ Biiytimesini Tegvik Etme: Zambak yagi, sa¢ koklerini uyararak sag
biiylimesini tesvik eder. Icerdigi vitaminler ve mineraller, sa¢ folikiillerini
besler ve sagin daha saglikli uzamasina katkida bulunur (Lawless, 2013).

Rahatlatici ve Stres Azaltic1 Etkiler: Zambak yag1, aromaterapide yaygin
olarak kullanildigi gibi, sa¢ derisine uygulandiginda da rahatlatict ve stres
azaltic1 etkiler saglar. Bu 6zellik, sa¢ dokiilmesini azaltmada dolayl olarak
yardimci olabilir (Price & Price, 2007).

Kullanimi: Zambak yagi, sa¢ bakiminda gesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan cilde uygulanmadan dnce tasiyici yaglarla seyreltilmesi onerilir.

Sa¢ Maskesi: Zambak yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir yemek
kasig1 hindistancevizi yag1 veya zeytinyagina 5-6 damla zambak yag: ekleyin
ve karigimi sag¢ derinize masaj yaparak uygulayin. 30 dakika beklettikten sonra
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sampuanla durulaym. Bu uygulama, sa¢ derisini nemlendirir ve sa¢ koklerini
giiclendirir.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Gilinliikk bakim {iriinlerinize birkag
damla zambak yag1 ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, saginizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sa¢ Tonikleri: Zambak yagimi, biberiye yagi1 gibi diger ugucu yaglarla
karigtirarak sac tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karisimi sa¢ derinize masaj
yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini giiclendirir ve sa¢ biiylimesini
tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Sac¢inizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢ damla zambak yag1 kullanabilirsiniz. Bu, saginiza hos bir koku verir ve
sagin parlakligini artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Zambak yagi kullanmadan 6nce alerjik reaksiyonlar1 dnlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Zambak yag giiclii bir ugucu yagdir ve birka¢ damla ile sinirl
kullanilmalidur.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlar
sirasinda zambak yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alimmalidir.

4.26. Zeytin Yagi(Olea Europaea)

Zeytin yag1, Olea europaea agacinin meyvelerinden elde edilen bir yagdir
ve binlerce yildir saglik, giizellik ve mutfak alanlarinda kullanilmaktadir.
Zeytin yagmin sa¢ saghigina olan faydalar, igerdigi yiiksek miktarda
antioksidan, vitamin ve saglikli yag asitlerinden kaynaklanmaktadir.

Antioksidan Ozellikler: Zeytin yag, E vitamini ve polifenoller gibi giiglii
antioksidanlar igerir. Bu bilesenler, sa¢ koklerini serbest radikallerin
zararlarindan korur ve sagin daha saglikli uzamasina katkida bulunur (Visioli
& Galli, 2002).

Nemlendirme ve Besleme: Zeytin yag1, sacin nem dengesini koruyarak
kuru ve kirilgan saglarin onarilmasina yardimei olur. Sag tellerini besleyerek
yumusak ve parlak bir goriiniim kazandirir (Gorzynik-Debicka et al., 2018).

Sa¢ Dokiilmesini Azaltma: Zeytin yagi, sa¢ koklerini giiclendirerek sag¢
dokiilmesini azaltabilir. Ayrica, sa¢ derisindeki kan dolasimini artirarak sag
koklerine daha fazla oksijen ve besin taginmasini saglar (Ryan et al., 1998).
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Kepegi Onleme: Zeytin yagi, sa¢ derisini nemlendirerek kepek ve
kuruluk gibi sa¢ derisi sorunlarini 6nlemeye yardimci olabilir. Antiinflamatuar
Ozellikleri sayesinde sa¢ derisindeki tahrisi azaltir (Boss & Bishop, 2012).

Kullanimi: Zeytin yagi, sa¢ bakiminda cesitli sekillerde kullanilabilir.
Dogrudan sag¢ derisine uygulanabilir veya diger tasiyici yaglarla karigtirilarak
kullanilabilir.

Sa¢ Maskesi: Zeytin yagi, sa¢ maskesi olarak kullanilabilir. Bir miktar
zeytin yagini hafifce 1sitin ve sa¢ derinize masaj yaparak uygulaym. En az 30
dakika beklettikten sonra sampuanla durulaym. Bu uygulama, sa¢ derisini
nemlendirir ve sag tellerini besler.

Sampuan ve Sa¢ Kremine Ekleme: Giinlilk bakim iiriinlerinize birkag
damla zeytin yag1 ekleyerek kullanabilirsiniz. Bu, sa¢inizin daha saglikli ve
parlak goriinmesine yardimci olur.

Sa¢ Tonikleri: Zeytin yagini, lavanta yagi gibi diger ugucu yaglarla
karigtirarak sac tonigi olarak kullanabilirsiniz. Bu karisim1 sa¢ derinize masaj
yaparak uygulayabilirsiniz. Bu, sa¢ koklerini giiclendirir ve sa¢ biiyiimesini
tesvik eder.

Sa¢ Durulama Suyu: Sacinizi yikadiktan sonra son durulama suyunuzda
birka¢c damla zeytin yag1 kullanabilirsiniz. Bu, sagiiza hos bir koku verir ve
sacin parlakligim artirir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Deri Testi: Zeytin yag1 kullanmadan dnce alerjik reaksiyonlar1 6nlemek
i¢in bir deri testi yapilmalidir.

Dozaj: Zeytin yagi giiclii bir nemlendiricidir ve birka¢ damla ile smirh
kullanilmalidir.

Hamilelik ve Saglik Durumlari: Hamilelik veya belirli saglik durumlart
sirasinda zeytin yaginin kullanimi 6nerilmez. Bu durumlarda doktor tavsiyesi
alinmalidir.

5. SAC PROBLEMLERI VE COZUMLERI

5.1.Kepek ve Sa¢ Derisi Problemleri

Kepek ve sag derisi problemleri, bircok insanin karsilastigi yaygin
sorunlardir. Bu tiir problemler genellikle sa¢ derisindeki asir1 yaglanma,
kuruluk, mantar enfeksiyonlar1 veya inflamasyon gibi etkenlerden
kaynaklanabilir. Asagida, kepek ve sac¢ derisi problemlerine yonelik ¢esitli
akademik kaynaklardan elde edilen ¢dziimler sunulmustur.
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1. Antifungal Sampuanlar

Antifungal sampuanlar, sa¢ derisinde bulunan Malassezia mantarini
hedef alarak kepegi azaltabilir. Bu sampuanlar genellikle ketokonazol,
selenyum siilfid, veya ¢inko pirition gibi aktif bilesenler igerir.

Ketokonazol: Ketokonazol, antifungal etkileri ile Malassezia mantarini
etkisiz hale getirir. Yapilan caligmalar, ketokonazol sampuanlarinin kepek
tedavisinde etkili oldugunu gdstermistir (Tosti et al., 2006).

Selenyum Siilfid: Selenyum siilfid, sa¢ derisindeki mantarlart ve
mikroorganizmalar1 azaltarak kepegin dnlenmesine yardime1 olur. Caligmalar,
selenyum siilfidin kepek tedavisindeki etkinligini desteklemektedir (Esterly et
al., 1981).

Cinko Pirition: Cinko pirition, antifungal ve antibakteriyel 6zellikleri
sayesinde sa¢ derisini temizlemeye yardimci olabilir. Bu bilesen, kepek
tedavisinde yaygin olarak kullanilan bir iceriktir (Tosti et al., 2011).

2. Aloe Vera ve Cay Agac1 Yagi

Aloe vera ve ¢ay agaci yagi, sa¢ derisini yatistirma ve nemlendirme
Ozelliklerine sahiptir.

Aloe Vera: Aloe vera, anti-inflamatuar ve nemlendirici Ozellikleri
sayesinde sa¢ derisindeki kizariklig1 ve kasmtiy1 azaltabilir. Aloe vera jelinin
sa¢ derisinde uygulanmasinin, kepegi azaltmada etkili oldugu gosterilmistir
(Ogunleye et al., 2018).

Cay Agac1 Yagi: Cay agac1 yagi, antifungal ve antibakteriyel 6zelliklere
sahip olup, sa¢ derisindeki mantar ve bakterilere karsi savasir. Cay agaci
yagmin sa¢ derisinde uygulanmasmin kepegi azaltabilecegi bulunmustur
(Bassett et al., 1990).

3. Elma Sirkesi

Elma sirkesi, sa¢ derisinin pH dengesini diizenleyerek kepegi azaltabilir.
Ayrica, sa¢ derisini temizleme ve gdzenekleri agma 6zelliklerine sahiptir.

Elma Sirkesi: Elma sirkesi, sa¢ derisinin pH dengesini diizenleyerek
kepek olusumunu engelleyebilir. Yapilan arastirmalar, elma sirkesinin sag
derisindeki asir1 yag ve kirleri temizlemede etkili oldugunu gostermektedir
(Pereira et al., 2016).
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4. Saglikli Beslenme ve Vitamin Takviyeleri

) Saglikli bir diyet, sa¢ sagligini iyilestirebilir ve kepegi azaltabilir.
Ozellikle omega-3 yag asitleri, vitamin A, vitamin E ve ¢inko gibi besin 6geleri
sa¢ derisini besler.

Omega-3 Yag Asitleri: Omega-3 yag asitleri, sa¢ derisinin nem dengesini
koruyarak kurulugu ve kepegi azaltabilir. Omega-3 yag asitlerinin sa¢ sagligini
tyilestirdigi iizerine ¢aligmalar mevcuttur (Zhang et al., 2013).

Cinko: Cinko, sa¢ folikiillerinin saglig1 i¢in énemlidir ve sa¢ derisindeki
inflamasyonu azaltabilir. Cinko eksikliginin sa¢ dokiilmesine ve kepege neden
olabilecegi gosterilmistir (Al-Muzafar et al., 2021).

Vitamin A ve E: Vitamin A, sa¢ derisinin saglikli kalmasina yardimci
olurken, vitamin E sa¢in dogal nem dengesini korur. Her iki vitaminin de sa¢
saglig1 lizerinde olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Gorbalenya et al., 2022).

5.2.Kirik Uglar ve Yipranmis Saclar

Kirik uglar ve yipranmis saglar, genellikle sagin kurumasi, asir1 1siya
maruz kalmasi veya kimyasal islemlerden kaynaklanan sorunlardir. Bu tiir sa¢
problemleri, sacin goriinimiinii ve sagligini olumsuz yonde etkileyebilir.
Asagida, bu sorunlara yonelik ¢esitli akademik kaynaklardan elde edilen
¢Ozlimler sunulmustur.

1. Sa¢ Maskeleri ve Besleyici Yaglar

Sa¢ maskeleri ve besleyici yaglar, sagin nem dengesini saglamak ve
kirilganlig1 azaltmak igin etkili olabilir. Iste baz1 6neriler:

Hindistancevizi Yagi: Hindistancevizi yagi, sa¢in i¢ yapisina niifuz
ederek nemlendirici ve onarict etkiler saglar. Yapilan c¢aligmalar,
hindistancevizi yagmin sacin protein kaybini azaltabilecegini ve sacin
kirilganlhigmi iyilestirebilecegini gostermektedir (Rele & Mohile, 2003).

Avokado Yagi: Avokado yagi, vitamin E ve diger besin maddeleri
acisindan zengindir ve sagin nem dengesini koruyarak onarici 6zellikler
gosterir. Arastirmalar, avokado yaginin sa¢ saghigimi iyilestirebilecegini ve
sacin daha giiclii ve parlak olmasini saglayabilecegini gostermistir (Bourke et
al., 2011).

Bal ve Zeytinyagi Maskesi: Bal, dogal nemlendirici Ozellikleri ve
antibakteriyel etkileri ile sagin beslenmesine yardimci olabilir. Zeytinyagi ise
sacin nem dengesini korur ve sa¢in yumusamasina katkida bulunur. Bal ve
zeytinyaginin birlikte kullanilmasi sagin onarilmasina yardimci olabilir (Kumar
etal., 2014).
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2. Istdan Koruyucu Uriinler

Asir1 1s1, sagin kurumasina ve kirilmasina neden olabilir. Isidan koruyucu
iriinlerin kullanimi sagin korunmasina yardimei olabilir.

Istdan Koruyucu Spreyler: Isidan koruyucu spreyler, sagin 1siya maruz
kalmasini azaltarak sagin daha az zarar gérmesini saglar. Calismalar, bu tiir
driinlerin  sagin 1s1  hasarma karst korunmasina yardimci oldugunu
gostermektedir (Niemann et al., 2013).

3. Diizenli Sag¢ Kesimi

Diizenli sa¢ kesimi, kirik u¢larin ve yipranmis saglarin azaltilmasina
yardimel olabilir. Sa¢ uglarindaki hasarin Onlenmesi, sagin daha saglikli
goriinmesine katkida bulunur.

Diizenli Kesim: Sag uglarindaki kiriklarin ve yipranmanin 6nlenmesi igin
sacin belirli araliklarla kesilmesi onerilir. Diizenli sa¢ kesimi, sagin saglikli
uzamasini tesvik edebilir (Cohen & Levin, 2015).

4. Saglikli Beslenme

Saglikl bir diyet, sacin giliglenmesine ve kirilmasini1 6nlemeye yardimci
olabilir. Ozellikle sag saglig1 icin gerekli vitamin ve minerallerin yeterli alimi
Oonemlidir.

Omega-3 Yag Asitleri: Omega-3 yag asitleri, sagin nem dengesini
koruyarak kurulugu ve kirilmay1 Onleyebilir. Arastirmalar, omega-3 yag
asitlerinin sa¢ sagligi iizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir (Miller et
al., 2017).

Vitaminler ve Mineraller: Vitamin A, vitamin E ve biotin gibi besin
Ogeleri sagin sagligini korur ve sagin kirilmasimi dnlemeye yardimer olabilir.
Vitamin ve mineral eksikliklerinin sa¢ saglig1 iizerinde olumsuz etkileri oldugu
gosterilmistir (Gorbalenya et al., 2022).

5.3. Sa¢ Dokiilmesi

Sac¢ dokiilmesi, hem erkeklerde hem de kadinlarda yaygin bir sorun olup,
cesitli genetik, hormonal ve c¢evresel faktorlerden kaynaklanabilir. Sag
dokiilmesini yonetmek ve tedavi etmek icin kullanilan cesitli yontemler
bulunmaktadir. Asagida, sa¢ dokiilmesine yonelik ¢6ziim Onerileri sunulmustur.

1. Topikal Tedaviler

Topikal tedaviler, sa¢ dokiilmesini azaltmak ve sag¢ biiylimesini tesvik
etmek icin kullanilan ¢esitli iirlinleri igerir.
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Minoksidil: Minoksidil, sa¢ dokiilmesini tedavi etmek i¢in en yaygimn
kullanilan topikal ilagtir. Klinik c¢aligmalar, minoksidilin sa¢ ddkiilmesini
azaltmada etkili oldugunu ve sa¢ biiyiimesini tesvik edebilecegini
gostermektedir (Rochon, 2014).

Finasterid: Finasterid, 5-alfa rediiktaz inhibitorii olarak sa¢ dokiilmesini
azaltabilir. Arastirmalar, finasteridin erkek tipi sa¢ dokiilmesi {izerinde olumlu
etkiler sagladigini ve sa¢ yogunlugunu artirabildigini ortaya koymustur
(Kaufman & Olsen, 2002).

2. Dogal Yaglar ve Bitkisel Tedaviler

Dogal yaglar ve bitkisel tedaviler, sa¢ saghigini destekleyebilir ve sag
dokiilmesini azaltabilir.

Biberiye Yagi: Biberiye yagi, sa¢ koklerini uyararak sa¢ biiyiimesini
tesvik edebilir. Bir ¢aligmada, biberiye yaginin sa¢ dokiilmesini azaltma ve sag
biiylimesini artirma konusunda etkili oldugu bulunmustur (Panahi et al., 2015).

Nane Yagi: Nane yagi, sa¢ derisinde kan dolasimini artirarak sag
biiylimesini destekleyebilir. Aragtirmalar, nane yaginin sa¢ koklerini uyararak
sac dokiilmesini azaltabilecegini gostermektedir (Heng et al., 2015).

3. Sa¢ Ekimi

Sa¢ ekimi, sa¢ dokiilmesini kalici olarak ¢6zmek i¢in kullanilan cerrahi
bir yontemdir.

FUT ve FUE Yontemleri: Folikiiler Unite Transplantasyonu (FUT) ve
Folikiiler Unite Ekstraksiyonu (FUE) yontemleri, sa¢ koklerinin almarak sag
dokiilmiis bolgelere nakledilmesini igerir. Cesitli ¢alismalar, bu yontemlerin sag
biiyiimesini basarili bir sekilde geri kazandirabilecegini ve uzun vadeli sonuglar
saglayabilecegini ortaya koymaktadir (Gassmueller et al., 2017).

4. Diyet ve Beslenme
Saglikli bir diyet, sa¢ dokiilmesini 6nlemeye yardimci olabilir.

Demir ve Cinko: Demir ve ¢inko eksiklikleri sa¢ dokiilmesine yol
acabilir. Aragtirmalar, yeterli demir ve ¢inko aliminin sa¢ sagligini
destekleyebilecegini ve sa¢ dokiilmesini azaltabilecegini gostermektedir
(Pittelkow et al., 2013).

Omega-3 Yag Asitleri: Omega-3 yag asitleri, sag folikiillerini besleyerek
sac dokiilmesini azaltabilir. Omega-3 yag asitlerinin sa¢c saghgini
iyilestirebilecegi bulunmustur (Miller et al., 2017).
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5. Hormonal Tedaviler

Hormonal tedaviler, hormon dengesizliklerinden kaynaklanan sag
dokiilmelerini yonetmek i¢in kullanilabilir.

Antiandrojenler: Antiandrojen ilaglar, androgenetik alopesi (erkek tipi
sa¢ dokiilmesi) tedavisinde kullanilabilir. Arastirmalar, bu tiir tedavilerin sag
dokiilmesini azaltma ve sag biiylimesini tesvik etme konusunda etkili oldugunu
gostermektedir (Sikora et al., 2011).
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