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Bu rehber beş temel ilke üzerine kuruludur: güven, insana zarar vermeme, doğal sonuç,

uygun fiyat politikası ve bilimsel tecrübe. Her bölüm bu ilkeler gözetilerek, abartılı vaatlerden

uzak, kanıta dayalı bir dille yazılmıştır. 
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Önsöz — Yazardan

Değerli okuyucu, alkolün karaciğer üzerindeki etkileri toplumda genel olarak bilinir; ancak cilt

üzerindeki etkileri çoğu zaman fark edilmez. Kliniğe başvuran hastalarımın önemli bir kısmı,

yüzlerindeki  kalıcı  kızarıklığı,  sabah şişkinliğini  veya cildin donuk görünümünü sigara,  stres

veya "yaşlanma" gibi başka nedenlere bağlıyor; oysa bu bulguların bir kısmı doğrudan alkol

tüketim alışkanlığıyla ilişkilidir.

Bu rehberi hazırlarken tek bir amacım oldu: karmaşık tıbbi bilgiyi, abartısız ve dürüst bir dille,

herkesin  anlayabileceği  şekilde  aktarmak.  Bu  rehber  bir  teşhis  aracı  değildir;  amacı  sizi

bilgilendirmek,  doğru  soruları  doktorunuza  sormanızı  sağlamak  ve  cildinizdeki  değişiklikleri

zamanında  fark  etmenize  yardımcı  olmaktır.  Alkol  tüketimiyle  ilgili  kararlar  kişiseldir;  bu

rehberde yargılamayan, bilgilendirici bir dil kullanmaya özen gösterdim.

Beş temel ilkem:

Güven

Söylediğim her

bilginin kaynağı

olsun isterim.

Zarar Vermeme

Önce hastaya, sonra

tedaviye bakarım.

Doğal Sonuç

Mucize değil,

gerçekçi iyileşme

vaat ederim.

Uygun Fiyat

Bilgi ve bakım

herkes için

erişilebilir olmalı.

Bilimsel Tecrübe

Yıllar süren klinik

gözlem ve literatürle

konuşurum.

Sağlıkla kalın.

Prof. Dr. Hasan Ahmet Özdoğan
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Alkol ve Cilt Neden İlişkilidir?

Alkol, karaciğerde metabolize edilirken vücutta çok yönlü etkiler oluşturur: sıvı dengesini bozar,

damarları  genişletir,  iltihaplanmayı  artırır  ve bazı  vitamin/mineral  düzeylerini  azaltabilir.  Bu

etkilerin önemli bir kısmı, cilt üzerinde doğrudan veya dolaylı olarak görülür.

Ne Kadar Tüketim "Riskli" Kabul Edilir?

Amerika  Ulusal  Alkol  Kötüye  Kullanımı  ve  Alkolizm  Enstitüsü'ne  (NIAAA)  göre  erkeklerde

haftada 14, kadınlarda haftada 7 standart içkiden fazla tüketim "riskli" (at-risk) içme olarak

tanımlanır. Bu eşiklerin üzerindeki düzenli tüketim, cilt dahil pek çok organ sistemi için riski

artırır.

Cilt Neden Bu Kadar Önemli Bir Gösterge?

Cilt, vücudun en geniş organıdır ve alkolün dolaşım, karaciğer ve beslenme üzerindeki etkilerini

erken ve görünür şekilde yansıtabilir. Bu nedenle cildinizde fark ettiğiniz değişiklikler, genel

sağlığınız hakkında değerli ipuçları taşıyabilir.

Bilimsel not: Kronik karaciğer hastalığı olan hastalarda cilt bulguları, hastalığın ilk fark edilen

belirtilerinden biri olabilir; bu nedenle dermatolojik değerlendirme bazen iç hastalıkları açısından

da erken uyarı sağlar. 
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Alkolün Ciltteki Etkileri: Mekanizma

Sıvı Kaybı (Dehidrasyon)

Alkol,  böbreklerde  su  tutulumunu  düzenleyen  vazopresin  hormonunun  salgılanmasını

baskılayarak idrar üretimini  artırır.  Bu diüretik etki,  vücutta ve ciltte su kaybına yol  açarak

cildin kuru ve donuk görünmesine katkıda bulunur.

Damar Genişlemesi (Vazodilatasyon)

Alkol,  histamin  salınımını  tetikleyerek  ve  damarları  doğrudan  gevşeterek  ciltteki  kılcal

damarların genişlemesine yol açar. Bu durum, özellikle yüzde geçici veya kalıcı kızarıklık olarak

kendini gösterir.

Beslenme Yetersizlikleri

Düzenli ve yoğun alkol tüketimi; A vitamini, çinko ve B grubu vitaminler gibi cilt sağlığı için

önemli besin ögelerinin emilimini ve düzeyini olumsuz etkileyebilir.

Kolajen Üretiminde Azalma

Alkolün yol  açtığı  hormonal dengesizlikler  ve oksidatif  stres,  cildin doğal  yaşlanma sürecini

hızlandırabilir.

Doğal sonuç ilkesi: Bu etkiler, tüketim miktarı ve süresiyle orantılı olarak birikir. Tüketimi

azaltmanın cilde faydaları da zamanla ve kademeli olarak ortaya çıkar; hızlı bir dönüşüm

beklemek gerçekçi değildir. 
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Ciltte Görülen Belirtiler (I): Yüz Kızarması ve

Rozasea

Geçici Yüz Kızarması (Flushing)

Alkol  tüketimi  sonrası  yüzde,  boyunda  ve  bazen  göğüs  üst  kısmında  ortaya  çıkan  geçici

kızarıklık  ve sıcaklık hissi  sık görülen bir  tepkidir.  Bu,  damarların genişlemesine bağlıdır  ve

genellikle birkaç saat içinde geriler.

Alkol Kızarma Reaksiyonu (Alkol Flush Reaksiyonu)

Bazı kişilerde, alkolün parçalanma ürünü olan asetaldehidin yeterince metabolize edilememesi

nedeniyle  çok  daha belirgin  bir  kızarma reaksiyonu görülür.  Bu durum,  alkol  dehidrogenaz

enzim eksikliğiyle ilişkilidir ve özellikle Doğu Asya kökenli toplumlarda sık bildirilmiştir.

Rozasea Alevlenmesi

Amerikan  Dermatoloji  Akademisi  (AAD),  alkolü  rozasea  hastalarında  en  sık  bildirilen

tetikleyicilerden biri olarak tanımlar. Özellikle kırmızı şarap, köpüklü içecekler ve yüksek alkollü

içkiler, rozasea alevlenmelerini tetikleyebilir.

Ne zaman önemli? Yüzdeki kızarıklık kalıcı hale geliyor, görünür damarlar artıyor veya buna

sivilce benzeri döküntüler eşlik ediyorsa, bir dermatoloji uzmanına başvurmanızda fayda vardır. 
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Ciltte Görülen Belirtiler (II): Kuruluk, Şişlik ve

Erken Yaşlanma

Cilt Kuruluğu

Alkolün diüretik  etkisiyle  oluşan sıvı  kaybı,  cildin  nem dengesini  bozarak pul  pul  dökülme,

gerginlik hissi ve donuk bir görünüme yol açabilir.

Sabah Şişkinliği

Alkol tüketimi sonrası, özellikle göz çevresinde görülen geçici şişlik, vücuttaki sıvı dengesizliği

ve iltihaplanma yanıtıyla ilişkilendirilir.

Erken Kırışıklık ve Sarkma

Uzun  süreli  düzenli  tüketim,  kolajen  ve  elastin  üretiminin  azalmasına,  cildin  sıkılığını

kaybetmesine ve kırışıklıkların erken yaşta belirginleşmesine katkıda bulunabilir.

Donuk Ten Tonu

Dehidrasyon  ve  azalan  mikro-dolaşım,  cildin  canlılığını  kaybederek  gri-soluk  bir  görünüm

almasına neden olabilir.

Pratik öneri: Alkol tüketimi sırasında ve sonrasında bol su içmek, cildin sıvı kaybını bir miktar

dengeleyebilir; ancak bu, alkolün diğer etkilerini ortadan kaldırmaz. 
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Karaciğer Hastalığının Cilt Bulguları

Uzun süreli ve yoğun alkol tüketimi karaciğeri doğrudan etkiler; karaciğer hastalığı ilerledikçe

bu durum ciltte de belirgin bulgular bırakabilir.

Örümcek Anjiyom (Spider Angioma)

Özellikle  gövdenin  üst  kısmında,  yüzde  ve  kollarda  görülen,  merkezden  dışarı  doğru  ince

damarcıklar uzanan, örümcek ağına benzeyen kırmızı lezyonlardır. Kronik karaciğer hastalığı

için oldukça özgül  bir  bulgu olarak kabul  edilir  ve klinik literatürde önemli  bir  uyarı  işareti

sayılır.

Palmar Eritem

Avuç  içlerinde,  özellikle  kenarlarda  görülen  simetrik  kızarıklıktır;  karaciğer  fonksiyon

bozukluğuyla ilişkilendirilir.

Sarılık (Jaundice)

Karaciğerin bilirubini yeterince işleyememesi sonucu cilt ve göz akında sararma görülebilir. Bu,

ileri düzey bir karaciğer sorununun işareti olabilir ve acil değerlendirme gerektirir.

Acil uyarı: Ciltte veya göz akında sararma, karın şişliği veya açıklanamayan kolay morarma fark

ederseniz, vakit kaybetmeden bir hekime başvurun. 
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Alkolle İlişkili Diğer Cilt Durumları

Karaciğer  bulgularının  dışında,  alkol  tüketimi  bazı  kronik  cilt  hastalıklarının  seyrini  de

etkileyebilir.  Burada  "neden-sonuç"  ilişkisinden  değil,  güçlü  bilimsel  birlikteliklerden  söz

ediyoruz; bu ayrımı net yapmak, güven ilkemiz gereği önemlidir.

Psoriazis (Sedef Hastalığı)

Yoğun  alkol  tüketen  bireylerde  psoriazis  riskinin  arttığı  ve  mevcut  hastalığın  daha  şiddetli

seyredebildiği, tedaviye yanıtın da zayıflayabildiği bildirilmiştir.  Bu ilişkinin bağışıklık sistemi

üzerindeki olumsuz etkilerden kaynaklandığı düşünülmektedir.

Rinofima

İleri evre rozasea ile ilişkili, burun derisinin kalınlaşması ve büyümesiyle seyreden bu durumun

gelişiminde alkol  tüketiminin katkısı  tartışılmaktadır;  ancak tek başına neden olduğuna dair

kesin kanıt yoktur.

Yara İyileşmesinde Yavaşlama

Alkolün  bağışıklık  sistemini  baskılayıcı  etkisi,  yara  iyileşmesini  yavaşlatabilir  ve  enfeksiyon

riskini artırabilir.

Zarar vermeme ilkesi: Bu bulguların varlığı kesin bir tanı koymaz. Doğru değerlendirme için

mutlaka bir hekim muayenesi gereklidir; kendi kendine yorumlamaktan kaçının. 

Alkol ve Cilt Sağlığı 9 / 17 Prof. Dr. Hasan Ahmet Özdoğan



KANSER RİSKİ 10 / 17

Alkol ve Cilt Kanseri Riski

Amerikan  Kanser  Derneği'ne  (American  Cancer  Society)  göre  alkol  tüketimi,  çeşitli  kanser

türleri  için  bilinen  bir  risk  faktörüdür;  artan  sayıda  çalışma bu  ilişkinin  cilt  kanserlerini  de

kapsayabileceğini göstermektedir.

Melanom ve Melanom Dışı Cilt Kanserleri

Araştırmalar, alkol tüketimi ile bazal hücreli karsinom, yassı hücreli karsinom ve melanom riski

arasında  doza  bağlı  bir  ilişki  olduğunu  göstermektedir;  tüketim  arttıkça  risk  de  artma

eğilimindedir.

Olası Mekanizma

Alkolün  parçalanma  ürünü  olan  asetaldehit,  güneş  ışığına  karşı  cildi  daha  duyarlı  hale

getirebilir ve bağışıklık sistemini baskılayarak UV hasarına karşı direnci azaltabilir.

Güneş Korumasıyla Birlikte Değerlendirme

Alkol tüketimi ve güneşe aşırı maruziyet bir arada olduğunda risk artışı daha belirgin olabilir;

bu nedenle alkol tüketen bireyler için güneş koruması özellikle önemlidir.

Uyarı: Ciltte yeni, büyüyen, kanayan veya şeklini değiştiren bir leke ya da yara fark ederseniz,

vakit kaybetmeden bir dermatoloji uzmanına başvurun. 
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Cilt Bakımı Önerileri (I): Günlük Bakım ve Nem

Nazik Temizlik ve Nemlendirme

Sert,  köpüren ve parfümlü sabunlar yerine pH dengesi  cilde uygun, yumuşak temizleyiciler

tercih edin. Alkol tüketimi nedeniyle kurumaya eğilimli cilt için günde en az bir kez kokusuz,

sade bir nemlendirici kullanmak faydalıdır.

Yeterli Su Tüketimi

Alkol  tüketirken ve sonrasında bol  su içmek,  sıvı  kaybını  bir  miktar  dengelemeye yardımcı

olabilir.

Güneşten Korunma

Alkolün cildi güneşe karşı daha duyarlı hale getirebileceği göz önünde bulundurularak, gölgeyi

tercih etmek ve dışarı çıkmadan önce en az SPF 30 koruma faktörlü güneş kremi uygulamak

önerilir.

Rozaseaya Eğilimli Ciltte Dikkat

Rozasea  eğilimi  olan  kişilerde,  kızarıklığı  tetikleyen  sıcak  içecekler,  baharatlı  yiyecekler  ve

alkolün birlikte tüketiminden kaçınmak alevlenmeleri azaltabilir.

Uygun fiyat ilkesi: Etkili cilt bakımı için pahalı ürünlere gerek yoktur. Düzenli nemlendirme,

güneş koruması ve ölçülü tüketim; pahalı kremlerden çok daha belirleyicidir. 

Alkol ve Cilt Sağlığı 11 / 17 Prof. Dr. Hasan Ahmet Özdoğan



CİLT BAKIMI 12 / 17

Cilt Bakımı Önerileri (II): Ölçülü Tüketim ve

Yaşam Tarzı

Ölçülü Tüketim

NIAAA'nın tanımına göre "ölçülü" tüketim, kadınlarda günde 1, erkeklerde günde 2 standart

içkiyi aşmamak anlamına gelir. Bu sınırların içinde kalmak, cilt dahil pek çok sistem üzerindeki

olumsuz etkileri azaltabilir.

Alkolsüz Günler Planlamak

Haftanın belirli  günlerinde alkolden uzak durmak, karaciğerin ve cildin toparlanma sürecine

katkıda bulunabilir.

Dengeli Beslenme

A vitamini, çinko ve B grubu vitaminler açısından zengin, sebze ve meyve ağırlıklı bir beslenme

düzeni, alkolün yol açabileceği besin eksikliklerini bir ölçüde dengelemeye yardımcı olabilir.

Düzenli Kontroller

Düzenli  alkol  tüketen  bireylerde  karaciğer  fonksiyon  testlerinin  hekim  önerisiyle  periyodik

olarak kontrol edilmesi, hem karaciğer hem cilt sağlığı açısından değerlidir.

Doğal sonuç ilkesi: Bu öneriler haftalar içinde değil, aylar süren düzenli uygulamayla sonuç

verir. Sabırlı ve tutarlı olmak, herhangi bir üründen daha etkilidir. 
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Uyarı İşaretleri: Ne Zaman Doktora

Başvurulmalı?

Bu rehberde anlatılan bulguların büyük çoğunluğu acil  değildir;  ancak bazı  belirtiler  zaman

kaybetmeden değerlendirilmesi gereken uyarı işaretleridir. Aşağıdaki listeyi bir başvuru rehberi

olarak kullanabilirsiniz.

Hemen Değerlendirilmeli

Ciltte veya göz akında sararma (sarılık)

Karında şişlik veya açıklanamayan kolay morarma

En Kısa Sürede Doktor Randevusu Alınmalı

Yeni fark edilen örümcek anjiyomlar (özellikle çok sayıda ise)

Kalıcı hale gelen yüz kızarıklığı veya belirginleşen damarlar

Var olan psoriazis veya rozaseanın alevlenmesi

Ciltte yeni, büyüyen veya iyileşmeyen bir leke ya da yara

Rutin Kontrolde Konuşulabilir

Hafif cilt kuruluğu

Alkol sonrası geçici yüz kızarması

Unutmayın: Şüphe duyduğunuzda beklemeyin. Erken değerlendirme, çoğu zaman en basit ve

en güvenli yoldur. 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Rehberin Özeti ve Ana Mesajlar

Bu rehberde alkolün cilt  üzerindeki etkilerini,  karaciğer hastalığıyla ilişkili  cilt  bulgularını  ve

korunma yollarını ele aldık. Ana başlıkları kısaca hatırlayalım:

Bağlantı gerçektir: Alkol; yüz kızarması, cilt kuruluğu, erken yaşlanma, örümcek anjiyom

ve sarılık gibi bulgularla ilişkilidir.

Karaciğer  bulguları  önemlidir: Örümcek  anjiyom ve  sarılık  gibi  belirtiler,  altta  yatan

karaciğer sorunlarının erken işareti olabilir.

Cilt  hastalıklarını  etkiler: Rozasea  ve  psoriazis  gibi  kronik  cilt  hastalıkları,  alkol

tüketimiyle alevlenebilir.

Basit  önlemler  etkilidir: Ölçülü  tüketim,  yeterli  su  alımı,  dengeli  beslenme ve  güneş

koruması cilt sağlığınızı destekler.

Beş ilkeyle kapanış:

Güven

Kaynağı belirsiz

bilgiye yer

vermedik.

Zarar Vermeme

Yargılamadan,

hekime danışmayı

önerdik.

Doğal Sonuç

Gerçekçi, kademeli

iyileşmeyi

vurguladık.

Uygun Fiyat

Basit ve erişilebilir

önlemleri öne

çıkardık.

Bilimsel Tecrübe

Klinik gözlem ve

literatürle yazdık.

Bu rehberin  bir  tanı  veya tedavi  aracı  olmadığını,  mevcut  tedavinizin  yerini  tutmayacağını

hatırlatmak isteriz. Sorularınız için lütfen izlemekte olduğunuz hekiminize danışın.

• 

• 

• 

• 
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Bu Rehber Hakkında

"Alkol ve Cilt Sağlığı" rehberi, alkol tüketen bireylerin ve yakınlarının, bu alışkanlığın cilt
üzerindeki etkilerini anlamalarına ve günlük yaşamda basit, güvenli adımlar atmalarına yardımcı
olmak amacıyla hazırlanmıştır.

Yasal uyarı: Bu rehberdeki bilgiler genel bilgilendirme amaçlıdır, kişiye özel tıbbi tavsiye niteliği
taşımaz ve mevcut tedavinizin yerini tutmaz. Sağlığınızla ilgili her türlü karar için lütfen hekiminize
danışın.
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Kaynakça (1/2)

Bu rehberdeki  bilgiler,  aşağıda listelenen Amerikan sağlık kuruluşları,  akademik dermatoloji

kaynakları ve hakemli bilimsel yayınlar temel alınarak hazırlanmıştır.

Amerikan Sağlık Kuruluşları ve Akademik Kaynaklar

American Academy of Dermatology (AAD)

"Rosacea: Tips for Managing — Common Triggers"

aad.org/public/diseases/rosacea/insider/triggers

1

Mayo Clinic

"Alcohol Intolerance — Symptoms & Causes"

mayoclinic.org/diseases-conditions/alcohol-intolerance/symptoms-causes/syc-20369211

2

American Cancer Society

"Alcohol Use and Cancer"

cancer.org/cancer/risk-prevention/diet-physical-activity/alcohol-use-and-cancer.html

3

National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism (NIAAA) — NIH

"Drinking Levels and Patterns Defined"

niaaa.nih.gov/alcohol-health/overview-alcohol-consumption/moderate-binge-drinking

4

National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism (NIAAA) — NIH

"Alcohol's Effects on the Body"

niaaa.nih.gov/alcohols-effects-health/alcohols-effects-body

5

Memorial Sloan Kettering Cancer Center (MSK)

"White Wine and Melanoma: Does Drinking Alcohol Increase Your Cancer Risk?"

mskcc.org/news/white-wine-and-melanoma-does-drinking-alcohol-increase-your-cancer-risk

6
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Kaynakça (2/2)

Hakemli Bilimsel Yayınlar ve Uluslararası Kaynaklar

Bu kaynakça, rehberin hazırlandığı tarih itibarıyla erişilebilir olan güncel bilgileri yansıtır. Tıbbi bilgiler zamanla

güncellenebileceğinden, en güncel veriler için ilgili kuruluşların resmi web sitelerini ziyaret etmeniz ve

hekiminize danışmanız önerilir. 

Cleveland Clinic Journal of Medicine

"Spider Nevi Secondary to Alcoholic Chronic Liver Disease"

ccjm.org/content/89/6/301

7

The New England Journal of Medicine (NEJM)

"Spider Angiomas" — Clinical Image

nejm.org/doi/abs/10.1056/NEJMicm0706361

8

National Center for Biotechnology Information (NCBI/PMC) — NIH

"Baseline and Lifetime Alcohol Consumption and Risk of Skin Cancer" (EPIC Kohort Çalışması)

pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10087036

9

Merck Manual (Consumer Version) — Amerikan Tıbbi Referans Kaynağı

"Alcohol-Related Liver Disease"

merckmanuals.com/home/liver-and-gallbladder-disorders/alcohol-related-liver-disease/alcohol-related-

liver-disease

10
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