HASTA VE YAKINLARI ICIN BILGILENDIRME REHBERI

Alkol ve
Cilt Sagligi
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anlamak ve gunliuk yasamda cildinizi korumak
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ONSOz

Ons6z — Yazardan

Degerli okuyucu, alkolin karaciger Uzerindeki etkileri toplumda genel olarak bilinir; ancak cilt
Uzerindeki etkileri cogu zaman fark edilmez. Klinige basvuran hastalarimin énemli bir kismi,
ylUzlerindeki kalci kizarikligi, sabah siskinligini veya cildin donuk goérinimuinu sigara, stres
veya "yaslanma" gibi baska nedenlere bagliyor; oysa bu bulgularin bir kismi dogrudan alkol
tiketim aliskanligiyla iliskilidir.

Bu rehberi hazirlarken tek bir amacim oldu: karmasik tibbi bilgiyi, abartisiz ve dirust bir dille,
herkesin anlayabilecedi sekilde aktarmak. Bu rehber bir teshis araci degildir; amaci sizi
bilgilendirmek, dogru sorulari doktorunuza sormanizi saglamak ve cildinizdeki dedgisiklikleri
zamaninda fark etmenize yardimci olmaktir. Alkol tiketimiyle ilgili kararlar kisiseldir; bu
rehberde yargilamayan, bilgilendirici bir dil kullanmaya 6zen gdsterdim.

Bes temel ilkem:

Guven Zarar Vermeme Dogal Sonug Uygun Fiyat Bilimsel Tecriibe
Soyledigim her Once hastaya, sonra Mucize degil, Bilgi ve bakim Yillar stren klinik
bilginin kaynagdi tedaviye bakarim. gercekgi iyilesme herkes icin gozlem ve literaturle

olsun isterim. vaat ederim. erisilebilir olmali. konusurum.

Saglikla kalin.
Prof. Dr. Hasan Ahmet Ozdogan
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TEMEL BIiLGILER

Alkol ve Cilt Neden iliskilidir?

Alkol, karacigerde metabolize edilirken vicutta cok yonli etkiler olusturur: sivi dengesini bozar,
damarlari genisletir, iltihaplanmay! artirir ve bazi vitamin/mineral dizeylerini azaltabilir. Bu
etkilerin dnemli bir kismi, cilt Gzerinde dogrudan veya dolayli olarak goralar.

Ne Kadar Tiketim "Riskli" Kabul Edilir?

Amerika Ulusal Alkol Kotliye Kullanimi ve Alkolizm Enstitisti'ne (NIAAA) goére erkeklerde
haftada 14, kadinlarda haftada 7 standart ickiden fazla tiketim "riskli" (at-risk) icme olarak
tanimlanir. Bu esiklerin Uzerindeki dlzenli tuketim, cilt dahil pek cok organ sistemi icin riski
artirr.

Cilt Neden Bu Kadar Onemli Bir Gosterge?

Cilt, viicudun en genis organidir ve alkolln dolasim, karaciger ve beslenme Uzerindeki etkilerini
erken ve gorunur sekilde yansitabilir. Bu nedenle cildinizde fark ettiginiz degisiklikler, genel
sagliginiz hakkinda degerli ipuclari tasiyabilir.

Bilimsel not: Kronik karaciger hastaligi olan hastalarda cilt bulgulari, hastaligin ilk fark edilen
belirtilerinden biri olabilir; bu nedenle dermatolojik degerlendirme bazen i¢ hastaliklari agisindan
da erken uyari saglar.
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MEKANIiZMA

Alkolun Ciltteki Etkileri: Mekanizma

Sivi Kaybi (Dehidrasyon)

Alkol, bobreklerde su tutulumunu dlzenleyen vazopresin hormonunun salgilanmasini
baskilayarak idrar Gretimini artirir. Bu diuretik etki, vicutta ve ciltte su kaybina yol acarak
cildin kuru ve donuk gértinmesine katkida bulunur.

Damar Genislemesi (Vazodilatasyon)

Alkol, histamin salinimini tetikleyerek ve damarlarn dogrudan gevseterek ciltteki kilcal
damarlarin genislemesine yol acar. Bu durum, 6zellikle ylizde gecici veya kalici kizariklik olarak
kendini gosterir.

Beslenme Yetersizlikleri

Dlzenli ve yogun alkol tiketimi; A vitamini, cinko ve B grubu vitaminler gibi cilt saghg icin
Onemli besin dgelerinin emilimini ve dizeyini olumsuz etkileyebilir.

Kolajen Uretiminde Azalma

Alkolln yol actigi hormonal dengesizlikler ve oksidatif stres, cildin dogal yaslanma slrecini
hizlandirabilir.

Dogal sonuc ilkesi: Bu etkiler, tiketim miktari ve suresiyle orantili olarak birikir. Tiketimi
azaltmanin cilde faydalari da zamanla ve kademeli olarak ortaya c¢ikar; hizli bir dondsum
beklemek gercekci degildir.
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BELIiRTIiLER

Ciltte Gorulen Belirtiler (1): Yuz Kizarmasi ve
Rozasea

Gegici Yuz Kizarmasi (Flushing)

Alkol tlketimi sonrasi ylzde, boyunda ve bazen go6gus Ust kisminda ortaya cikan gecici
kizariklik ve sicaklik hissi sik gortlen bir tepkidir. Bu, damarlarin genislemesine baglidir ve
genellikle birkac saat icinde geriler.

Alkol Kizarma Reaksiyonu (Alkol Flush Reaksiyonu)

Bazi kisilerde, alkolln parcalanma Urdnid olan asetaldehidin yeterince metabolize edilememesi
nedeniyle cok daha belirgin bir kizarma reaksiyonu goérulir. Bu durum, alkol dehidrogenaz
enzim eksikligiyle iliskilidir ve 6zellikle Dogu Asya kokenli toplumlarda sik bildirilmistir.

Rozasea Alevienmesi

Amerikan Dermatoloji Akademisi (AAD), alkoli rozasea hastalarinda en sik bildirilen
tetikleyicilerden biri olarak tanimlar. Ozellikle kirmizi sarap, képukli icecekler ve yiiksek alkollii
ickiler, rozasea alevlenmelerini tetikleyebilir.

Ne zaman onemli? Yuzdeki kizariklik kalici hale geliyor, gorinur damarlar artiyor veya buna
sivilce benzeri dokuntuler eslik ediyorsa, bir dermatoloji uzmanina basvurmanizda fayda vardir.
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BELIiRTIiLER

Ciltte Gorulen Belirtiler (I1): Kuruluk, Sislik ve
Erken Yaslanma

Cilt Kurulugu

Alkolln diuretik etkisiyle olusan sivi kaybi, cildin nem dengesini bozarak pul pul ddkidlme,
gerginlik hissi ve donuk bir gérinime yol acabilir.

Sabah Siskinligi

Alkol tiketimi sonrasi, 6zellikle g6z cevresinde gérilen gecici sislik, vicuttaki sivi dengesizligi
ve iltihaplanma yanitiyla iliskilendirilir.

Erken Kirnisiklik ve Sarkma

Uzun sdreli dizenli tlketim, kolajen ve elastin Uretiminin azalmasina, cildin sikihgini
kaybetmesine ve kirisikliklarin erken yasta belirginlesmesine katkida bulunabilir.

Donuk Ten Tonu

Dehidrasyon ve azalan mikro-dolasim, cildin canlihgini kaybederek gri-soluk bir gorinim
almasina neden olabilir.

Pratik oneri: Alkol tiketimi sirasinda ve sonrasinda bol su icmek, cildin sivi kaybini bir miktar
dengeleyebilir; ancak bu, alkolin diger etkilerini ortadan kaldirmaz.
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KARACIGER VE CiLT

Karaciger Hastaliginin Cilt Bulgulari

Uzun slreli ve yogun alkol tiketimi karacigeri dogrudan etkiler; karaciger hastalgi ilerledikce
bu durum ciltte de belirgin bulgular birakabilir.

Oriimcek Anjiyom (Spider Angioma)

Ozellikle gbévdenin Ust kisminda, ylzde ve kollarda gériilen, merkezden disari dogru ince
damarciklar uzanan, érumcek agina benzeyen kirmizi lezyonlardir. Kronik karaciger hastaligi
icin oldukca 6zgul bir bulgu olarak kabul edilir ve klinik literatirde énemli bir uyari isareti
sayilir.

Palmar Eritem

Avuc iclerinde, oOzellikle kenarlarda gorilen simetrik kizarikhktir; karaciger fonksiyon
bozukluguyla iliskilendirilir.

Sarihik (Jaundice)

Karacigerin bilirubini yeterince isleyememesi sonucu cilt ve g6z akinda sararma gorulebilir. Bu,
ileri dlizey bir karaciger sorununun isareti olabilir ve acil degerlendirme gerektirir.

Acil uyari: Ciltte veya g6z akinda sararma, karin sisligi veya aciklanamayan kolay morarma fark
ederseniz, vakit kaybetmeden bir hekime basvurun.
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iLiSKiLIi DURUMLAR

Alkolle iliskili Diger Cilt Durumlari

Karaciger bulgularinin disinda, alkol tlketimi bazi kronik cilt hastaliklarinin seyrini de
etkileyebilir. Burada "neden-sonuc" iliskisinden degil, gucli bilimsel birlikteliklerden s6z
ediyoruz; bu ayrimi net yapmak, glven ilkemiz geregi dnemlidir.

Psoriazis (Sedef Hastaligi)

Yogun alkol tuketen bireylerde psoriazis riskinin arttigi ve mevcut hastaligin daha siddetli
seyredebildigi, tedaviye yanitin da zayiflayabildigi bildirilmistir. Bu iliskinin bagisiklik sistemi
Uzerindeki olumsuz etkilerden kaynaklandigr dusuntlimektedir.

Rinofima

ileri evre rozasea ile iliskili, burun derisinin kalinlasmasi ve biiyiimesiyle seyreden bu durumun
gelisiminde alkol tlketiminin katkisi tartisiimaktadir; ancak tek basina neden olduguna dair
kesin kanit yoktur.

Yara iyilesmesinde Yavaslama

Alkolin bagisiklik sistemini baskilayici etkisi, yara iyilesmesini yavaslatabilir ve enfeksiyon
riskini artirabilir.

Zarar vermeme ilkesi: Bu bulgularin varligi kesin bir tani koymaz. Dogru dederlendirme icin
mutlaka bir hekim muayenesi gereklidir; kendi kendine yorumlamaktan kacinin.
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KANSER RiSKi

Alkol ve Cilt Kanseri Riski

Amerikan Kanser Derneg@i'ne (American Cancer Society) gore alkol tiketimi, cesitli kanser
tarleri icin bilinen bir risk faktéradur; artan sayida calisma bu iliskinin cilt kanserlerini de
kapsayabilecegini gostermektedir.

Melanom ve Melanom Disi Cilt Kanserleri

Arastirmalar, alkol tiketimi ile bazal hicreli karsinom, yassi hicreli karsinom ve melanom riski
arasinda doza bagl bir iliski oldugunu gostermektedir; tUketim arttikca risk de artma
egilimindedir.

Olasi Mekanizma

Alkoliin parcalanma Urdni olan asetaldehit, glnes i1sigina karsi cildi daha duyarli hale
getirebilir ve bagisiklik sistemini baskilayarak UV hasarina karsi direnci azaltabilir.

Gunes Korumasiyla Birlikte Degerlendirme

Alkol tUketimi ve glnese asiri maruziyet bir arada oldugunda risk artisi daha belirgin olabilir;
bu nedenle alkol tlketen bireyler icin glines korumasi 6zellikle 6nemlidir.

Uyari: Ciltte yeni, bliyliyen, kanayan veya seklini degistiren bir leke ya da yara fark ederseniz,
vakit kaybetmeden bir dermatoloji uzmanina basvurun.
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CiLT BAKIMI

Cilt Bakimi Onerileri (1): Giinliik Bakim ve Nem

Nazik Temizlik ve Nemlendirme

Sert, képuren ve parfUmld sabunlar yerine pH dengesi cilde uygun, yumusak temizleyiciler
tercih edin. Alkol tiketimi nedeniyle kurumaya egilimli cilt icin giinde en az bir kez kokusuz,
sade bir nemlendirici kullanmak faydalidir.

Yeterli Su Tuketimi
Alkol tuketirken ve sonrasinda bol su icmek, sivi kaybini bir miktar dengelemeye yardimci
olabilir.

Gunesten Korunma

Alkollin cildi glinese karsi daha duyarh hale getirebilecedi g6z 6niinde bulundurularak, goélgeyi
tercih etmek ve disari cikmadan énce en az SPF 30 koruma faktérli gunes kremi uygulamak
Onerilir.

Rozaseaya Egilimli Ciltte Dikkat

Rozasea edilimi olan kisilerde, kizarikligi tetikleyen sicak icecekler, baharatli yiyecekler ve
alkolln birlikte tiketiminden kacinmak alevlenmeleri azaltabilir.

Uygun fiyat ilkesi: Etkili cilt bakimi icin pahali Grinlere gerek yoktur. DUzenli nemlendirme,
glnes korumasi ve oOlcullu tiketim; pahali kremlerden cok daha belirleyicidir.
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CiLT BAKIMI

Cilt Bakimi Onerileri (11): Olciilii Tiiketim ve
Yasam Tarzi

Olculi Tuketim

NIAAA'nIn tanimina goére "O6lculu" tuketim, kadinlarda glinde 1, erkeklerde ginde 2 standart
ickiyi asmamak anlamina gelir. Bu sinirlarin icinde kalmak, cilt dahil pek cok sistem Uzerindeki
olumsuz etkileri azaltabilir.

Alkolsuz Gunler Planlamak

Haftanin belirli ginlerinde alkolden uzak durmak, karacigerin ve cildin toparlanma sirecine
katkida bulunabilir.

Dengeli Beslenme

A vitamini, ¢cinko ve B grubu vitaminler acisindan zengin, sebze ve meyve agirlikli bir beslenme
dizeni, alkolln yol acabilecegdi besin eksikliklerini bir 6lcide dengelemeye yardimci olabilir.
Duzenli Kontroller

Dizenli alkol tlketen bireylerde karaciger fonksiyon testlerinin hekim o&nerisiyle periyodik
olarak kontrol edilmesi, hem karaciger hem cilt saghgi acisindan degerlidir.

Dogal sonuc ilkesi: Bu Oneriler haftalar icinde degil, aylar siiren diizenli uygulamayla sonug
verir. Sabirli ve tutarh olmak, herhangi bir Grinden daha etkilidir.
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ACiL DURUMLAR

Uyarn isaretleri: Ne Zaman Doktora
Basvurulmah?

Bu rehberde anlatilan bulgularin biyUk cogunlugu acil degildir; ancak bazi belirtiler zaman
kaybetmeden degerlendiriimesi gereken uyari isaretleridir. Asagidaki listeyi bir basvuru rehberi
olarak kullanabilirsiniz.

Hemen Degerlendirilmeli
* Ciltte veya g6z akinda sararma (sarilik)

* Karinda sislik veya aciklanamayan kolay morarma

En Kisa Surede Doktor Randevusu Alinmali
* Yeni fark edilen 6rimcek anjiyomlar (6zellikle cok sayida ise)
* Kalicl hale gelen yUz kizarikligi veya belirginlesen damarlar
* Var olan psoriazis veya rozaseanin alevlenmesi

 Ciltte yeni, buylyen veya iyilesmeyen bir leke ya da yara

Rutin Kontrolde Konusulabilir

* Hafif cilt kurulugu

» Alkol sonrasi gecici yUz kizarmasi

Unutmayin: Stiphe duydugunuzda beklemeyin. Erken dederlendirme, cogu zaman en basit ve
en guvenli yoldur.
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OzZET

Rehberin Ozeti ve Ana Mesajlar

Bu rehberde alkolln cilt Gzerindeki etkilerini, karaciger hastaligiyla iliskili cilt bulgularini ve
korunma yollarini ele aldik. Ana basliklari kisaca hatirlayalim:

» Baglanti gercgektir: Alkol; yiz kizarmasi, cilt kurulugu, erken yaslanma, érimcek anjiyom
ve sarilik gibi bulgularla iliskilidir.

« Karaciger bulgulari énemlidir: Orimcek anjiyom ve sarilik gibi belirtiler, altta yatan
karaciger sorunlarinin erken isareti olabilir.

e Cilt hastaliklarini etkiler: Rozasea ve psoriazis gibi kronik cilt hastaliklari, alkol
tuketimiyle alevlenedbilir.

« Basit onlemler etkilidir: Olclli tiketim, yeterli su alimi, dengeli beslenme ve glines
korumasi cilt saghginizi destekler.

Bes ilkeyle kapanis:

Giuven Zarar Vermeme Dogal Sonug Uygun Fiyat Bilimsel Tecriibe
Kaynadi belirsiz Yargilamadan, Gercekgi, kademeli Basit ve erisilebilir Klinik gézlem ve
bilgiye yer hekime danismayi iyilesmeyi onlemleri 6ne literatarle yazdik.
vermedik. onerdik. vurguladik. cikardik.

Bu rehberin bir tani veya tedavi araci olmadigini, mevcut tedavinizin yerini tutmayacagini
hatirlatmak isteriz. Sorulariniz icin litfen izlemekte oldugunuz hekiminize danisin.
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BU REHBER HAKKINDA

Bu Rehber Hakkinda

"Alkol ve Cilt Saghg!" rehberi, alkol tiketen bireylerin ve yakinlarinin, bu ahgkanhgin cilt
uzerindeki etkilerini anlamalarina ve gunlik yasamda basit, givenli adimlar atmalarina yardimci
olmak amaciyla hazirlanmistir.

Yasal uyari: Bu rehberdeki bilgiler genel bilgilendirme amaclidir, kisiye 6zel tibbi tavsiye niteligi
tasimaz ve mevcut tedavinizin yerini tutmaz. Sagliginizla ilgili her tirlt karar igin [itfen hekiminize
danigin.



KAYNAKCA 16 /17

Kaynakca (1/2)

Bu rehberdeki bilgiler, asagida listelenen Amerikan saglik kuruluslari, akademik dermatoloji
kaynaklari ve hakemli bilimsel yayinlar temel alinarak hazirlanmistir.

Amerikan Saghk Kuruluslar ve Akademik Kaynaklar

1 American Academy of Dermatology (AAD)
"Rosacea: Tips for Managing — Common Triggers"

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

2 Mayo Clinic
"Alcohol Intolerance — Symptoms & Causes"

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

3 American Cancer Society
"Alcohol Use and Cancer"

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

4 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

5 National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism (NIAAA) — NIH
"Alcohol's Effects on the Body"

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

6 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
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KAYNAKCA 17 /17

Kaynakca (2/2)
Hakemli Bilimsel Yayinlar ve Uluslararasi Kaynaklar

7 Cleveland Clinic Journal of Medicine
"Spider Nevi Secondary to Alcoholic Chronic Liver Disease"
ccjm.org/content/89/6/301

8 The New England Journal of Medicine (NEJM)
"Spider Angiomas" — Clinical Image
nejm.org/doi/abs/10.1056/NEJMicm0706361

9 National Center for Biotechnology Information (NCBI/PMC) — NIH
"Baseline and Lifetime Alcohol Consumption and Risk of Skin Cancer" (EPIC Kohort Calismasi)
pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10087036

10 Merck Manual (Consumer Version) — Amerikan Tibbi Referans Kaynagi
"Alcohol-Related Liver Disease"

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

Bu kaynakca, rehberin hazirlandigi tarih itibariyla erisilebilir olan glincel bilgileri yansitir. Tibbi bilgiler zamanla
guncellenebileceginden, en glincel veriler icin ilgili kuruluslarin resmi web sitelerini ziyaret etmeniz ve
hekiminize danismaniz énerilir.
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