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Yas gorinmegif syry YAS GORUNMEGIN SYRY

Korey zenanlarynyn yidzinin yas, ter bolyanlygy hemmelere
malimdir. Sonun Uc¢in korey zenanlaryny goOreninde, olaryn
haysysynyn ejesi yada gyzy, haysysynyn jorasydygyny
tapawutlandyrmak kyn bolyar. olaryn yas gorinmeklerinin syry
namedeka? Gelin, bu sowallara jogap bermage synanysalyn.
Iyilyan iymitler, sport bilen mesgullanmak, ukynyn wagtynda
alynmagy korey zenanlaryny yas gorkezyan esasy sebaplerdir.
Olar c¢ykdajysyna we sarp edilyan wagtyna garamazdan, 6zlerine
seretmekden, tebigy serenjam beriji serisdelerini ulanmakdan
gacmayarlar. Korey zenanlary yliz-gozlerine heniz ona yygyrt
dismezden has ozal, yas wagtlary ideg edip baslayarlar. Olaryn
icinde ylzi meneklisine yada ylzlerine yygyrt disenlerine
seyrek gabat gelmek bolyar. Egerde korey gyzlarynyn yizinde
nasazlyklar ylze cyksa, ene-atalary derrew kosmetologa yiz
tutup, onun calt aradan ayrylmagynyn oOnuni alyarlar.

Zenanlar howa sertlerine 1layyklykda, ylzlerine serenjam
bermage we goranmaga ayratyn uns beryarler. Mysal icin, tomus
aylarynda olar acyk howa c¢ykmayarlar. Dasa c¢ykan wagtlarynda
bolsa, yuzlerine we bedeninin acyk galan yerlerine glnden
gorayjy kremleri calyarlar.

Koreyler 17-20 yasyna yetenlerinden nahili yagdayda yaslygy ny
saklap boljakdygy hakynda alada edip baslayarlar. Sonun uc¢in
olar gunun, hepdanin, ayyn dowamynda ylz arassalayjy,
nemlendiriji, yumsadyjy, janlandyryjy, ideg ediji serisdeleri
we tebigy yapgylary, yaglary ulanyp, yygyrt dismegin ilkinji
alamatlarynyn o6nuni alyarlar.

Olaryn kici yaslysyndan baslap, uly yaslylaryna cenli iymitin
dasky kesbe tasir edyandigine gowy diisiinyarler. Sol sebapli
olar sagdyn bedenli we syratly bolmak Ucin gdok we miwe
onimlerini kop mukdarda iyyarler. Olardan dasary, tiwi, et we
deniz onumlerinin dirli gornislerini iyyarler. Esasan henm,
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etin, balygyn bugda bisirilen gornislerinden yliz owlrmeyarler.
Gazly hemde sekerli suwlardan, dirli hilli sudyjuliklerden gaca
durup, gunin dowamynda kop mukdarda arassa suw icyarler. Olar
bedeni arassalamak yada horlanmak maksady bi len go0k-
onimlerden, miwelerden tayyarlanylyan tebigy ic¢gileri
icyarler. Icgiler, esasanam, yasyl renkli oniimlerden: awokado,
ysmanak, hyyar, kelem we isdaacar otlaryndan tayyarlanylyar.
Sol bir agramda saklanmak Uc¢in bolsa, olar ginin dowamynda
hereketde bolyarlar. Ondan dasary fitnes zallaryna gatnap,
sport bilen mesgullanyarlar. Oylerinde bolsa, el
telefonlarynyn (sti bilen dirli internet wideolar arkaly
masklar we yoga hereketlerini yerine yetiryarler.

Koreyler o6ran asuda we rahat halk. Olar islerinden bos
wagtlary mas gala bolup yada dostlary bilen dysip, aydym
aydyp, tans edip satlanma gy yada welosiped siliriip, tebigata
gezelenc etmegi halayarlar. «Hereket nace kop bolsa, sonca-da
kaloriya yakylyar, bu bolsa hem dasky kesbine, hem saglyga
peydaly» diyip duslnyarler.

Olaryn aglaba boéleginin oOylerinde, is otaglarynda howa
cyglandyryjylar ulanylyar. Cinki gurak howa ylizi, teni
guradyar we yluzde, boyunda, ellerde yygyrtlaryn doremegine
getiryar. Seyle tasirli yagdaylaryn o6ndni almak Ug¢in olar
yatjak wagty esgini c¢yglap, otaglarynda goyyarlar. Bu bolsa
nemlendirmage komek edyar. Esasanam, her bir zenanyn yany
bilen goteryan torbasyn da onayly yiz, boyun, el lg¢in
niyetlenen nemlendiriji spreyler bolyar. Olar ginun dowamynda
ony birnace gezek ulanyarlar.

Korey zenanlary yuzlerini tebigy onumlerden yasalan yaglar
bilen 4 minutlap owkalayarlar. Sonra yenede 4 minutlap
yiizlerini arassa suw bilen tamizleyarler. Yizlerini yuwandan
sohra, ony guratmak Ulg¢in silpiurgic¢ ulanmayarlar, yonekeyje
hereket bilen barmaklaryny gezdirip, yuzlerindaki suwy
guradyarlar. Yodne gdzlerinif dastéwereklerini yuwaslyk bilen
sypap gecyarler. Cunki g6zin toweregi nazik bolyar we calt
yygyrt atyar.
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