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Saçlarımız 
doğadaki her canlı 
gibi sonbaharda 
büyük bir değişim 
yaşar. Bunun için 
öncelikle matlaşan 
saçlara eski hacmini, 
parlaklığını ve 
nem oranını  
kazandırmak ve  
onarmak gerekiyor. 
Vakit kaybetmeden 
öncelikle yıpranmış 
saç uçlarını ve kırıkları temizletip saç tellerinin 
nefes almasını sağlayın. Saçlarınızı yıkarken 
şampuanı az kullanın ve mutlaka saçınıza 
uygun şampuanı tercih edin. Saçlarınızı asla 
sabunla yıkamayın. Çünkü sabun saça mat bir 
görünüm verir ve nem kaybına uğratır. 

Oversize fırtınası tüm 
hızıyla devam ederken, 
vücut hatlarını ortaya 
koyan, seksi modeller 
de ön planda. Lacivert 
siyahı tahttan indirdi. 
2021 sonbahar-kış 
koleksiyonumuzda, 
kapüşonlu ve fermuarlı, spor 
giyim havasında ama ipek 
kumaşlardan abiye kreasyonlar ön planda. 
Acı yeşil, fıstık yeşili, lacivert, gri, kahverengi, 
neon sarı ve yeşil tonları koleksiyonun 
öne çıkan renkleri. Uzay çağını anımsatan 
türden metalik bir tulum, modern bir sanat 
eserini anımsatan çok renkli bir elbise, seksi 
ve transparan ama konforlu, vücudu saran 
ama aynı zamanda esneyen bir tuvalet ya da 
kokteyl elbisesi sonbaharın yeni hitleri.                
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Bu hafta özellikle hareketli ve pratik yönleriniz 
ortaya çıkıyor. İkna kabiliyetiniz yüksek seyrediyor. 
Pratik davranışlarınızla birçok kişinin önüne 
geçebilirsiniz. Bu nedenle de kişisel ilişkilerinizde 
rekabet ortamı yaratacaksınız. Kendinizden asla 
taviz vermeyin. Tedbirli olmayı sakın unutmayın.

Aşk ve uyumluluk konusunda, kendinizi baskı 
altında tutmanız mümkün. Kişileri gözünüzde 
büyütmenin bir anlamı yok. Karşınızdaki kişiye olan 
hayranlığınızı fazla abartabilirsiniz. Hayal kırıklıklarına 
yatkınsınız. Platonik duygular için ideal bir dönem 
fakat daha sonra bu duygular önemini kaybedecek. 
Size verilen sunumları iyi değerlendirmelisiniz.

Kendinize dönük tavırlar içinde olmanız sizi 
olumsuz etkileyecek. Bencil yönlerinizi ortaya 
çıkaracak davranışlar, süregelen ilişkilerinizi 
zorlayabilir. Geçmişte başlattığınız bir duygunun 
şekil değiştirdiğini görmek sizi yorabilir,  
dikkatli olun. Ketum ve kararlı davrandığınız 
zaman, şartlar sizden yana yön değiştirecek.

Bu hafta seyahat planları için uygun bir dönem. Birçok 
alternatifin gündem kazanması aklınızı karıştırabilir.  
Gizli duygusal durumlara takılıp durmayın. Çevrenizde 
oluşan olaylara farklı bir tavırla yaklaşıyorsunuz. 
Yaşamınızdaki olayları esnetmek isteyebilirsiniz.  
İş konusunda duygusal davranmaktan vazgeçin.

Gücünüzü testten geçiriyorsunuz. Venüs’ün 
size yapacağı gizli yardım jestleri olduğunu fark 
ettiğinizde, manevi duyguların daha da güçlendiğini 
göreceksiniz. Ani ve hoş sürprizlere hazır olun. 
Yolunuzdaki bazı engellerin kendiliğinden yok 
olduğunu anlayacaksınız. İçinde bulunduğunuz durum 
epey önemli. Çevrenizde iyi etkiler bırakıyorsunuz.

Yaşamınızı gözden geçiriYorsunuz

sabırsız davranmaYın

Yeni fikirlere hazırsınız

Temkinli olun

KOÇ

İKİZLER

ASLAN

TERAZİ

YAY

KOVA

BOĞA

YENGEÇ

BAŞAK

AKREP

OĞLAK

BALIK

Çevrenizde, farklı yapınızla ilgi göreceksiniz. 
Güçlü kişiliğinizle çevrenin dikkatlerini 
üzerinizde yoğunlaştıracaksınız. Güzelliğinizi ve 
cazibenizi kullanabileceğiniz bir hafta içindesiniz. 
Yeni fırsatlar için beklemeli ve düşündüğünüz 
konu ne olursa olsun, denetimden geçirmeden 
uygulamaya geçmemelisiniz.

Sevdiğiniz kişiyi yalnız bırakmayarak, her 
konuda ona eşlik etmelisiniz. Aşk ilişkinizde sır 
olmayı tercih edebilirsiniz. Bu günlerde karşınıza 
çıkacak olan kişilere dikkat etmelisiniz. Yanlış 
dostluklar biterken, yeni başlayan dostluklardan 
çok şey kazanacaksınız. Yeni çevrelerde eskisinden 
çok daha mutlu olduğunuzu göreceksiniz.

Sevgiyi algılama biçiminiz çok farklı. 
Keşfettiğiniz her yeni şey, adeta sizi büyülüyor. 
Fakat derin ilişkiler sizde zorlayıcı bir etki 
yapıyor. Çevrenizdeki her şeyin belli bir düzen 
içinde olmasına özen gösteriyorsunuz. Birçok 
Başak, bu dönemde kendisiyle ilgili güzel 
değişimler yaşayacak. Sakin yapınızı koruyun.

Çevrenizde size yaklaşmak isteyen farklı 
kişilerin mevcudiyetinden habersiz olabilirsiniz. 
Etrafınıza daha duyarlı bir şekilde bakmanızda 
fayda var. İletişim konusunda başarılısınız. Özverili 
davranışlarınız takdir görecek. Birlikte çalıştığınız 
kişilerle ortak çalışmalarınızın altında parasal detaylar 
yatıyor. Risklere karşı tedbirli olmanızı hatırlatıyoruz.

Olayların hem içinde, hem de dışında kalabilen 
ender kişilerdensiniz. Tarzınızı ortaya koyarken 
etki altında kalmak istemiyorsunuz. Çalışma 
şartlarınızı yeniden gözden geçirirken mutsuz 
olduğunuz olaylardan, kendinizi soyutlayacaksınız. 
Dengelerinizin bozulmasına tahammül 
edemiyorsunuz. Eski kırgınlıkları aşabilirsiniz.

Duygusal hatalar yapmaya müsait bir 
dönemdesiniz. Karşı cins ile olan  
ilişkilerinizde, ani gelişen duygularınız sizi 
yanıltacak. Söz vermeden önce düşünmelisiniz. 
Mantıkla duygu karmaşası yaşayacağınız  
bir dönem başlıyor. Yalnızlığı tercih  
edeceğiniz bir hafta.

farklı Yönlerinizi kullanmalısınız

sır olmaYı Tercih ediYorsunuz

ilişkilerinize dikkaT edin

kafanız karışık

sakin kalmaYa devam edin

Yaşamın akışında kalın

Entelektüel oluşumlar 

için uygun bir hafta 

olmasına rağmen 

duygusal takıntılarınız 

yüzünden 

olayların sınırlarını 

genişletebilirsiniz. 

Evinizde olabilecek 

değişimlere karşı, 

huzursuzluk duymanız 

için hiçbir sebep 

yok. Sizi bu yönde 

destekleyen kişilerle 

birlikte olmaktan  

keyif alacaksınız.

fırsaTları değerlendirmelisiniz

PraTik Yönleriniz orTaYa çıkıYor

Günlük yaşamda tartışmaların da olabileceğini göz 
önünde bulundurarak, olaylara göreceli bakmaya 
çalışın. Düzenli bir ilişki yaşadığınız partneriniz varsa, 
onu da yanlış suçlamalarla bıktırabilirsiniz. Sevdiğiniz 
kişi bu baskıcı tavırlarınıza dayanamayarak,  
ilişkinizi gözden geçirmek için sizden uzaklaşabilir.

değişimden 
sakın 
korkmaYın

MERHABA 
SONBAHAR!

DEpRESyONDAN 
kORuNMANıN yOlu
NEfES vE yOgA

Yaz bitiyor olsa da havalar hâlâ 
ılık ve güneşli. Açık havada yürümek 
ve koşmak için ideal olan bu günleri 
fırsata çevirin; ormanda, deniz kıyısında 
ve parklarda yürüyün ve koşun. Bu 
imkanlara sahip olmayanlara önerim, 
kas ve eklemlerinizi güçlendirecek, 
vücudunuzu toparlayacak olan pilates 
olacak. Sonbahar depresyonundan 
korunmanın en iyi yolu nefes ve yogadır. 
Bu hem esnek ve güçlü bir bedene hem 
de dingin bir zihin ile huzurlu bir ruha 
sahip olmanızı sağlayacaktır. 

BEDENiMiz doğa 
vE RitiM içiNDE 
DENgE BuluR

Doğanın bile içe döndüğü bir mevsim 
olan sonbahar dinginliği yakalamak 
ve kendinizle bağlantı kurmak için 
ideal   bir zamandır. Bedenimiz doğa 
ile ritim içinde oldukça denge bulur. Bu 
dönemde erken yatıp erken kalkmaya, 
yemeklerinizi her gün aynı saatte yemeye 
çalışın. Ritmi yakalamak mevsimsel 
uyumu sağlama ve denge oluşturmada 
hayli önemlidir. Ne kadar dengeli 
olursanız o kadar güçlü hissedeceksiniz.

SAçlARıNızıN
kıRıklARıNı AlDıRıN

ADAçAyıylA 
EviNizi tütSülEyiN 

lAcivERt, SiyAHı 
tAHtıNDAN iNDiRDi

gülE gülE  yAz

Yaz aylarının güneşli ve vücuda enerji 

veren havasının ardından gelen kışa 

geçiş mevsimi sonbahar, insanların 

ruhsal davranışlarını etkilemekle 

birlikte; vücudumuzda kırgınlık, 

uykuya doyamamak ve kronik 

yorgunlukların yanı sıra çeşitli hastalıklara 

yakalanma riskini de yanında getiriyor. 

Serinleyen hava ve uzayan    

gecelerle doğa ana kendini 

yenilemeye hazırlanırken siz de doğa 

gibi, yaz aylarının hareketliliğinden 

yorulan bünyenizi, güneşten 

etkilenen cildinizi, saçınızı ve 

beslenme yönteminizi sonbahara hazırlamak 

için uzmanların tavsiyelerine kulak verin. 

pROf. DR. AkıN yücEl/plAStik, REkONStRüktif vE EStEtik cERRAHi uzMANı 

yAzıN yıpRANAN cilDiNizi BESlEyiN
Cilt, yazın güneş, deniz ve 

havuz suyundan etkilenir, ton 
farklılıkları oluşur ve daha hızlı 
kırışır. Yaz biterken güçlü bir 
peeling, iyi bir nemlendirici ve 
C vitamini serumu yıpranmış 
cildi besleyip destekleyecektir. 
PRP, somon DNA, Paris ışıltısı 
gibi mezoterapi işlemleri de 
toparlanma, sıkılık, parlaklık 
için uygulanabilir. Botoks 
ise özellikle güneşten sıkça 
kısılan göz çevresindeki 
kırışıklıkların 
derinleşmesini önleyecek 
ve var olan kırışıklıkları 
hafifletecektir. 
k Sonbahar, 

liposhaping yaptırmak 

için uygun bir mevsim

Liposhaping, kalıcı 
bir vücut inceltme 
ve şekillendirme 
yöntemidir. Vücutta 
fazla yağ birikintisi 

olan alanlardan o yağların 
alınması ve volüme ihtiyaç 
olan bölgelere verilmesidir. 
Alınan yağlar en çok popo 
şekillendirme amaçlı kullanılır. 
Bu işlemde vücutta yağ 
birikintisinin fazla olduğu 

bölgelerden yağ 
dokusu alınıp ihtiyacı 
olan bölgeye (dudak, 
yanak, çene gibi) 
simetri, kayıp dokuyu 

tamamlama 
ya da hacim 
verme amaçlı 
konur. Yağ 
dokumuz, 
kök hücre de 
içerdiğinden 
verildiği 

alanda 
hyalüronik 

asit gibi bir yılda 
kaybolmaz, alerji 
riski yoktur, çok 

uzun süre kalır ve kök hücreler 
sayesinde bulunduğu alanı 
gençleştirmeye de yardımcı 
olur. Bu işlemler uygulama 
alanına göre korse kullanımı 
da gerektirebileceği için 
sonbahar, ilkbahar ve kış ayları 
liposhaping için daha uygun 
mevsimlerdir.
k Ellerinize de yüzünüz 

gibi bakın

Pandemi sürecinde sıklıkla 
kullandığımız kolonya ve 
dezenfektanlardaki alkol cildi 
kurutur, çatlamasına neden 
olur. Ellerimiz de yüzümüz 
gibi hyalüronik asit, dolgular 
ve mezoterapiler ve PRP ile 
gençleştirilebilir, incelen derisi 
desteklenebilir ve belirgin 
damarlı görüntü azaltılabilir. 
Güneş koruyuculu iyi bir 
nemlendiriciyi yaz-kış 
kullanmak da ellerin 
yıpranmasını geciktirecektir.

EBRu BütüNAy/SpOR kOçu

Şehnaz Tuna/pSikOlOg
SABit AkkAyA/kuAföR

AyNuR tüMEN/ YaŞam Koçu, 
Feng ShuI danIŞmanI

aTIl KuToğlu/MODA tASARıMcıSı

ŞeYda CoŞKun/YaŞam Koçu

Bedenini tanı, sesine kulak ver! 
Ve acilen kendine bir plan yap; hiç 
yapmadığın heyecan verecek bir 
sporu seç, uzun orman veya açık 
hava yürüyüşleri yap. Yüksek sesle 
şarkı söyle. Sesini duyur ki varlığını 
hisset. Beslenme temiz tabakla 
başlar. Tabağını ikiye böl, proteinle 
karbonhidratı asla karıştırma! Çünkü 
onlar aynı tabakta bedeni yoruyor. 
Haftada bir gün oruçla bedenini 
arındır. Evin gibi bu sonbahar 
bedenini de temizle! “İlim üç 
şeydir: Zikreden dil, şükreden kalp, 
sabreden beden” der Şems-i Tebrizi.

Evinizde 
kullanmadığınız 
eşyalarınızı kolileyip 
ihtiyacı olanlara 
gönderebilirsiniz. 
Böylece yaşam 
enerjisi daha fazla 
evinize akar. Her gün 
evinizi havalandırın. 
Aktardan alacağınız 
yedi sokak süprüntüsü, 

adaçayı tütsüleriyle bütün evi tütsüleyin. 
Temizlik suyuna sirke katarak bütün evi 
silin. Banyo klozet kapaklarını ve banyo 
kapılarını daima kapalı tutun.

cElil kAHRAMAN/Spor eğitMENi, pERSONAl tRAıNER

BAttANiyENiN AltıNDAN 
çık vE SpOR yAp

Sizin için her yerde 
yapabileceğiniz minik 
bir program oluşturdum. 
Belirttiğim egzersizleri 
haftada iki-üç defa 
yaparak hem kendinize 
hem de sağlığınıza iyi 
bakabilirsiniz. Spor öncesi 
kasları ısıtmak ve egzersize 
hazırlamak için en sevdiğiniz 
kardiyo egzersizlerini en az 
5 ila 10 dakika yapabilirsiniz. 
Isınma sonrası aşağıdaki 
mobilite egzersizlerini iki set 
tamamlayın.
m 10 tekrar vücut ağırlığı ile 

squat 
m Beş tekrar aşağı bakan 

köpek
m 10x10 tekrar bird dog 

YoğurT, KeFiR giBi bağIrSaK 
DOStu BESiNlER tükEtiN

DilARA kOçAk/SağlIKlI beSlenme uzmanI, diyEtiSyEN

Güçlü bir bağışıklık sisteminin altında yeterli ve 
dengeli beslenerek bütün vitamin ve minerallerden 
yeterli düzeyde almak yatar. Bu dönemde vücut 
direncini arttırmak için antioksidan olarak da 
görev yapan A, C, E vitaminleri ile selenyum, çinko, 
magnezyum gibi minerallerin alınması önemlidir. 
Bunun için her gün yeterli miktarda sebze ve meyve 
tüketmeye özen gösterin. Mikrobiyotanızı faydalı 
bakterilerden yana zenginleştirmek için yoğurt, kefir, 
kombucha gibi bağırsak dostu besinleri tüketmeyi 
ihmal etmeyin. Su içmek için susamayı beklemeyin.

HEyEcAN vERici 
Bir Spora baŞla m Dairesel 

Antrenman:
Bu antrenmanda her 

bir hareketi 30 saniyede
 maksimum tekrar 
olacak şekilde 
yapıyoruz. Hareketler 
arası 10-15 saniye 

dinlenme yapılmalı. Yedi hareketi 
tamamladıktan sonra

iki-üç dakika dinlenip tura 
yeniden başlıyoruz.

1. Mountain climbers 
2. Step up 
3. Push up 
4. Bicycle crunch
5. Glute bridge 
6. High plank with T-spine 

rotation 
7. Walking lunge
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YAZI  
DIZISI 
8.GÜN

KORUNMASIZ GÜNEŞ CILDINIZI 
ERKEN KIRIŞTIRIR

Doğum kontrol 
haplarına dikkat

Korunmasız şekilde güneşe maruz 
kalmak yanıklara, güneş lekelerine 
ve cilt kuruluğuna yol açar. Uzun 

vadede de cilt kanseri riskini artırır. 
Bu arada antibiyotikler, doğum 

kontrol hapları, isotretinoin içeren 
ilaçlar ve bazı kozmetik ürünler, 
derinin güneş ışınlarına karşı duyarlılığını 
artırır. Bu tür ilaçlar kullanıyorsanız güneş 

konusunda çok daha dikkatli olun. 

Kaz ayaklarına karşı  
güneş gözlüğü 

Yaz mevsiminin olmazsa olmazı yüksek 
faktörlü güneş koruma kremleri olmalı. Bu 

ürünler güneşin zararlı ışınlarını cildinizden 
geri yansıtarak sizi istenmeyen sonuçlardan 
korur. Cildiniz için alabileceğiniz bir diğer 

önlem UV ışınlarına karşı etkili olan bir 
güneş gözlüğü kullanmak. Gözlük hem göz 
sağlığınızı korur hem de kaş araları ve göz 

kenarlarında (kaz ayakları) kırışıklık oluşumunu 
azaltır. Açık renk giysiler kullanmak, güneşin 

dik geldiği saatlerde dışarı çıkmamak, 
alınabilecek diğer önlemler arasında. 

Islak kıyafetle durmayın
Islak deniz kıyafetleri mantar oluşumuna yol 

açar. Özellikle meme altı, kasık, ayak parmak 
araları gibi bölgeler deniz ya da havuzdan 
çıktıktan sonra iyi kurulanmalı, mümkünse 
kuru giysiler giyilmeli. Yine deniz ve havuz 

çevresinde çıplak ayakla dolaşılmamalı. 

Deniz suyu cildinizi 
kurutmasın

Cilt yüzeyinde kalan deniz tuzu, güneşin de 
etkisiyle ciltte pullanma ve kuruluğa sebep olur. 
Denizden çıktıktan sonra vücudunuzu tuzdan 

arındırmak için duş alın, ardından nemlendirin, 
en son güneş kremi uygulayın. 

Plastik, Rekonstrüktif 
ve Estetik Cerrahi 
Uzmanı Prof. Dr. 

Akın Yücel, yazın cilt 
bakımında dikkat 

edilmesi gerekenleri 
anlatıyor

UÇAK YOLCULUĞU IÇIN  
ZAMANLAMA ÖNEMLI

Cerrahi uygulama gerektiren işlemlerden 
sonra doktorunuzun belirleyeceği süre 
boyunca deniz ve havuza girmemeniz 

gerekir. Bölgesel yağlanma nedeniyle özellikle 
yaz döneminde rağbet gören liposuction 

işleminden 15 gün sonra (korseler çıktıktan 
sonra) denize girilebilir. Bu süre burun estetiği 

sonrası 2 hafta, meme estetiğinden sonra 
yaklaşık 4 haftadır. Hekim iyileşme sürecine 
göre ilgili süreleri belirler. Ameliyat sonrası 
uçak yolculuğu da dikkat edilmesi gereken 
konulardan biri. Lipom çıkarılması, küçük 

yara ve dikişlerin olduğu işlemlerden  
1-2 gün sonra, karın bölgesindeki basit 

cerrahi girişimlerden 4-5 gün sonra, 
göğüs ve karın bölgesindeki basit olmayan 

ameliyatlardan yaklaşık 10 gün sonra 
hastalar hava yolu ile seyahat edebilir. 

Estetik işlem ve uygulamalar her mevsim yapılabilir. 
Ancak iyileşme süreleri ve hastaların tatil planları göz 
önüne alındığında, bu mevsimde iyileşme süresi kısa 

olan, cerrahi uygulama içermeyen, deniz  
ya da havuza girmeye engel oluşturmayacak 

işlemler hastalar tarafından daha çok tercih edilir. 
Botoks özellikle yaz döneminde hastalara büyük 

rahatlık sağlar. Bu mevsimde göz kısılması nedeniyle 
meydana gelebilecek kırışıklıklar, “koruyucu botoks” 
uygulamasıyla engellenebilir. Koruyucu botoks ile 
ilgili bölgedeki kaslar bloke edilir. Böylece güneşli 

havalarda özellikle göz çevresinde meydana 
gelebilecek kırışıklar oluşmadan önlenir. Botoks ayrıca 

terleme tedavisinde de etkin şekilde kullanılır. Sıcak 
havalarda aşırı terlemenin verdiği rahatsızlığı ortadan 
kaldırır. Bir başka yöntem, nemlendirici özelliği olan 
hyalüronik asit dolgulardır. Güneş, havuz ve denizin 

cilde kaybettirdiği nemi geri kazandırır; parlak ve 
sağlıklı bir cilt görünümünü ortaya çıkarır. 

 BAZI IŞLEMLERDEN 
YARARLANABILIRSINIZ

GÜNEŞ YANIKLARINA
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VAZELIN SÜRMEYIN
Dermatoloji Uzmanı Prof. Dr. Emel Öztürk Durmaz anlatıyor

Güneş yanığında yanlış 
uygulamalar neler?

m Kese, lif, ağda, tıraş, banyo köpükleri, 
sabunlar, banyo tuzları, sıvı yağlar 

(zeytinyağı, kantaron yağı, lavanta yağı 
vs), masaj yağları, lokal anestezikler, 

vazelin gibi katı yağlar ve merhemlerden 
uzak durun.m Ne olduğunu bilmediğiniz, 
komşu tavsiyesine dayalı ilaçları derinize 

sürmeyin ya da ağızdan almayın.
m Yeşil çay, salatalık, vazelin, diş macunu, 
yoğurt... Bunlar, halk arasında kullanılan 

güneş yanığı yöntemleri.  
Büyük olasılıkla soğuk uygulanmaları 

nedeniyle rahatlatıcı oluyorlar. Fakat şu 
ana kadar bu yöntemlerin direkt yanık 
iyileştirici etkilerine dair bilimsel kanıt 
yok; tam tersine yan etki riski (deriden 
ısı kaybının engellenmesi) nedeniyle 

uygulanmalarını önermiyoruz. 

Güneş yanığı iyileştikten 
sonra ne yapılmalı?

Güneş yanığı geçiren her hasta hayat 
boyu güneşten korunmalı. Geçmişinde 
çok sayıda su kabarcıklı güneş yanığı 

öyküsü olan hastalar, yıllık olarak 
dermatoloji bölümünde deri kanseri 
açısından muayene ve takip edilmeli. 

Çocukluk çağında oluşan su kabarcıklı 
güneş yanıkları, ileri hayatta deri 

kanseri oluşumu açısından en önemli 
risk faktörüdür. Bebeklikten itibaren 
güneşten koruyucu kremlerin düzenli 

kullanılması ile deri kanserlerinde yüzde 
70 oranında azalma sağlanabilir. 

Güneş kremleri  
D vitamini eksikliğine  

yol açar mı? 
Güneş yanığına, deri yaşlanmasına  
ve deri kanserlerine yol açan zararlı 
UV dalga boyu, aynı anda deride 

vitamin D sentezine yol açan yararlı 
UV dalga boyudur. Ne kadar yüksek 

koruma faktörlü olursa olsun, ne 
kadar sık uygulanırsa uygulansın tüm 
güneşten koruyucu kremler bir miktar 
güneş ışınının derimize geçişine izin 

verir. Bu miktar vitamin D yapımı 
için yeterli. Ayrıca vitamin D besinler 
yolu ile de alınır. Bu nedenle yaygın 

bilinenin aksine güneş koruyucu 
kremler ile vitamin D eksikliği gelişimi 

söz konusu değil. Yeterli vitamin D 
sentezi için kol ve bacakların haftada 

3 kez 15-30 dakika öğle güneşine 
maruz kalması yeterli. 
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