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Sigaranın cildinizde bıraktığı izleri tanımak, erken yaşlanmayı ve cilt

hastalığı risklerini anlamak, sigarayı bırakma sürecinde cildinizi

desteklemek için bilimsel temelli, sade bir kılavuz.
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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. 

Sigara ve Cilt Sağlığı 2 / 16



Ö N S Ö Z 3  /  1 6

Önsöz

Değerli okuyucu, sigaranın akciğer ve kalp sağlığı üzerindeki zararları çoğu zaman iyi bilinir;

ancak cilt üzerindeki etkileri genellikle göz ardı edilir. Kliniğe başvuran hastaların pek çoğu,

erken oluşan kırışıklıkları, cildin donuk görünümünü veya yaraların neden bu kadar geç

iyileştiğini sorgularken, bunun sigarayla bağlantısını çoğu zaman fark etmiyor.

Bu rehberi hazırlarken tek bir amaç gözetildi: 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 sigaranın cildinizde

bıraktığı izleri zamanında fark etmenize yardımcı olmaktır. Sigarayı bırakmak zor bir süreçtir

ve bu rehberde de o sürece saygılı, yargılamayan bir dil kullanmaya özen gösterilmiştir.

Beş temel ilke:

Güven

Söylenen her
bilginin
kaynağı olsun
istenir.

Zarar
Vermeme

Önce hastaya,
sonra tedaviye
bakılır.

Doğal Sonuç

Mucize değil,
gerçekçi
iyileşme vaat
edilir.

Uygun Fiyat

Bilgi ve bakım
herkes için
erişilebilir
olmalı.

Bilimsel
Tecrübe

Yıllar süren
klinik gözlem
ve literatürle
konuşulur.

Sağlıkla kalın.
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Sigara ve Cilt Neden İlişkilidir?

Sigara dumanı; nikotin, karbon monoksit ve binlerce kimyasal madde içerir. Bu maddelerin

bir kısmı doğrudan kan dolaşımına karışarak vücudun her noktasına, dolayısıyla cildi

besleyen küçük damarlara da ulaşır.

Neden Önemlidir?

Amerikan Dermatoloji Akademisi (American Academy of Dermatology - AAD), sigarayı cildin

hızla yaşlanmasına yol açan günlük alışkanlıklar arasında sayar. Cilt, vücuttaki en geniş

organ olduğu ve dış dünyayla doğrudan temas ettiği için, sigaranın sistemik etkilerini en

görünür şekilde yansıtan dokulardan biridir.

Kimler Daha Çok Etkilenir?

Sigara içme süresi ve miktarı arttıkça ciltteki etkiler de belirginleşir. Genetik yatkınlık, güneşe

maruziyet ve cilt tipi gibi faktörler de bu etkinin şiddetini değiştirebilir.

Bilimsel not: Mayo Clinic'e göre sigara, cildin en dış katmanındaki küçük kan damarlarını

daraltarak kan akışını azaltır; bu da cilde ulaşan oksijen ve besin miktarını sınırlayarak

cildin donuklaşmasına katkıda bulunur.
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Sigaranın Cildeki Etkileri: Mekanizma

Damar Daralması (Vazokonstriksiyon)

Nikotin, cildi besleyen küçük damarları daraltır. Bu durum, cildin oksijen ve besin alışverişini

azaltarak dokunun beslenmesini zorlaştırır.

Kolajen ve Elastin Kaybı

Sigara dumanındaki toksinler, cildin sıkılığını ve esnekliğini sağlayan kolajen üretimini

baskılar, aynı zamanda kolajen ve elastini parçalayan enzimlerin (matriks

metalloproteinazlar) üretimini artırır. Bu, cildin erken sarkmasına ve kırışmasına zemin

hazırlar.

Oksidatif Stres ve İltihaplanma

Sigara dumanı, cilt hücrelerinde oksidatif strese ve kronik düşük düzeyli iltihaplanmaya yol

açar. Bu süreç, yalnızca yaşlanmayı hızlandırmakla kalmaz, bazı kronik cilt hastalıklarının

seyrini de olumsuz etkiler.

Tekrarlayan Yüz Hareketleri

Sigara içerken dumanı içe çekmek için dudakların büzülmesi ve gözlerin dumandan

korunmak için kısılması, ağız ve göz çevresinde tekrarlayan çizgilerin erken oluşmasına

katkıda bulunur.

Doğal sonuç ilkesi: Bu etkiler yıllar içinde birikerek oluşur. Sigarayı bıraktıktan sonra

cildin toparlanması da zaman alır; hızlı bir dönüşüm beklemek yerine kademeli bir

iyileşmeyi hedeflemek daha gerçekçidir.
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Ciltte Görülen Belirtiler (I): Erken Yaşlanma
ve "Sigara İçen Yüzü"

Dermatoloji literatüründe "sigara içen yüzü" (smoker's face) olarak tanımlanan bir dizi bulgu

vardır. Bu bulgular, sigara içmeyen aynı yaştaki kişilere kıyasla belirgin şekilde daha erken ve

daha yoğun ortaya çıkar.

Belirgin Kırışıklıklar

Özellikle ağız çevresinde (dudak üstü ince dikey çizgiler), göz kenarlarında ve yanaklarda

derin kırışıklıklar sıkça görülür.

Donuk ve Soluk Görünüm

Azalan kan akışı, cildin canlılığını ve parlaklığını kaybetmesine, soluk-gri bir tona

bürünmesine neden olabilir.

Sıkılık Kaybı ve "Deri Gibi" Doku

Kolajen ve elastin kaybı, cildin sıkılığını yitirmesine ve zamanla kalın, sert, "deri" benzeri bir

doku kazanmasına yol açabilir.

Amerikan Dermatoloji Akademisi (AAD) verisi: AAD'ye göre sigara içenlerde görülen

cilt yaşlanması belirtileri; donuk ve kuru bir ten, cilt sıkılığında kayıp, erken çizgi ve

kırışıklıklar ile deri benzeri sertleşmiş doku olarak sıralanabilir.
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Ciltte Görülen Belirtiler (II): Renk
Değişiklikleri ve Yara İyileşmesi

Parmak ve Tırnaklarda Sararma

Sigarayı elinde tutma alışkanlığı olan kişilerde, işaret ve orta parmakta, tırnaklarda katran ve

nikotine bağlı sarımsı-kahverengi lekelenme görülebilir.

Dudaklarda Koyulaşma

Sigara içimi, dudak çevresinde koyulaşmaya ve dokunun kalınlaşmasına katkıda bulunabilir.

Yara İyileşmesinde Gecikme

Azalan kan akışı ve oksijen taşınımı, hem küçük yaraların hem de ameliyat sonrası kesilerin

iyileşmesini yavaşlatır. Bu durum, enfeksiyon riskini artırabilir ve estetik veya cerrahi işlemler

sonrası greft reddi gibi komplikasyonlara katkıda bulunabilir.

Ameliyat Öncesi Özel Önem

Herhangi bir cerrahi işlem öncesi sigarayı bırakmak veya en azından azaltmak, yara

iyileşmesi ve komplikasyon riskleri açısından hekimlerin sıklıkla önerdiği bir adımdır.

Pratik öneri: Bir ameliyat veya dermatolojik işlem planlanıyorsa, sigara kullanımınızı

mutlaka hekiminizle paylaşın; birçok klinik, işlem öncesi ve sonrasında belirli bir süre

sigarasız kalmayı önerir.
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Sigarayla İlişkili Cilt Hastalıkları

Sigara, yalnızca yaşlanmayı hızlandırmakla kalmaz, bazı kronik cilt hastalıklarının ortaya

çıkışını ve seyrini de olumsuz etkiler. Burada "neden-sonuç" ilişkisinden değil, güçlü bilimsel

birlikteliklerden söz edilmektedir; bu ayrımı net yapmak, güven ilkesi gereği önemlidir.

Psoriazis (Sedef Hastalığı)

Sigara içenlerin, içmeyenlere kıyasla psoriazis geliştirme olasılığının iki kata kadar yüksek

olduğu bildirilmiştir. Sigara içen hastalarda hastalık şiddetinin daha fazla ve tedaviye yanıtın

daha zayıf olma eğiliminde olduğu gösterilmiştir.

Hidradenitis Süpürativa

Koltuk altı, kasık gibi bölgelerde tekrarlayan, ağrılı iltihaplı nodüllerle seyreden bu hastalıkta

sigara, bilinen en güçlü tetikleyici risk faktörlerinden biridir.

Kütanöz Lupus Eritematozus

Sigaranın, bu otoimmün cilt hastalığının seyrini olumsuz etkilediği ve tedaviye yanıtı

zayıflatabildiği bildirilmiştir.

Zarar vermeme ilkesi: Bu hastalıklardan biri sizde varsa, sigarayı bırakmanın tedavi

başarınızı artırabileceğini bilmek motive edici olabilir; ancak tedavi kararları her zaman

izleyen hekiminizle birlikte alınmalıdır.
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Sigara ve Cilt Kanseri Riski

Sigaranın akciğer, ağız ve boğaz kanserleriyle ilişkisi iyi bilinir; ancak cilt kanseri riski

üzerindeki etkisi daha az konuşulur.

Yassı Hücreli Cilt Kanseri (Skuamöz Hücreli Karsinom)

Amerikan Kanser Derneği'ne (American Cancer Society) göre sigara içenlerde, özellikle

dudakta olmak üzere, yassı hücreli cilt kanseri gelişme riski artmıştır. Bu ilişki, çok sayıda

epidemiyolojik çalışmayla desteklenmiştir.

Bazal Hücreli Kanserle İlişki

Buna karşılık, sigaranın en sık görülen cilt kanseri türü olan bazal hücreli kanser için bilinen

bir risk faktörü olmadığı belirtilmektedir; bu ayrımı bilmek önemlidir.

Güneş Korumasıyla Birlikte Değerlendirme

Sigara ve güneşe aşırı maruziyet bir arada olduğunda, cilt kanseri riskindeki artış daha da

belirgin hale gelebilir. Bu nedenle güneş koruması, sigara içen bireyler için özellikle önemlidir.

Uyarı: Dudakta veya ciltte iyileşmeyen, kanayan, büyüyen veya şeklini değiştiren bir leke

ya da yara fark ederseniz, vakit kaybetmeden bir dermatoloji uzmanına başvurun.
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Elektronik Sigara/Vape ve Sigarayı
Bırakmanın Cilde Etkisi

Elektronik Sigara (Vape) Cilt İçin Daha mı Güvenli?

Elektronik sigaralarda geleneksel sigaradaki bazı yanma ürünleri bulunmasa da, içerdiği

nikotin damar daraltıcı etkisini sürdürür. Bu nedenle vape kullanımının cilt üzerindeki uzun

vadeli etkileri hâlâ araştırılmaktadır ve "zararsız alternatif" olarak değerlendirilmemelidir.

Sigarayı Bıraktıktan Sonra Ciltte Neler Olur?

Sigarayı bıraktıktan sonra kan dolaşımı kademeli olarak düzelmeye başlar; bu da cildin

rengini ve canlılığını bir miktar geri kazanmasına yardımcı olabilir. Ancak var olan derin

kırışıklıklar ve kolajen kaybı genellikle kendiliğinden tamamen düzelmez.

Gerçekçi Beklenti

Sigarayı bırakmak, cildin daha fazla zarar görmesini durdurur ve yara iyileşmesini hızlandırır;

bu başlı başına önemli bir kazanımdır. Var olan hasarın geri dönüşü için ayrıca dermatolojik

değerlendirme ve zaman gerekebilir.

Doğal sonuç ilkesi: Sigarayı bırakmak "mucizevi" bir gençleşme sağlamaz; ancak cildin

daha fazla yıpranmasını durdurur ve genel sağlığa büyük katkı sağlar. Bu, kendi başına

değerli ve gerçekçi bir hedeftir.

Sigara ve Cilt Sağlığı 10 / 16



C İ LT  B A K I M I 1 1  /  1 6

Cilt Bakımı Önerileri (I): Günlük Bakım ve
Güneşten Korunma

Nazik Temizlik ve Nemlendirme

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

tercih edin. Sigara nedeniyle kurumaya eğilimli cilt için günde en az bir kez kokusuz, sade bir

nemlendirici kullanmak faydalıdır.

Güneşten Korunma

Sigara ve güneş ışığının cilt üzerindeki olumsuz etkileri birbirini güçlendirebilir. Gölgeyi tercih

etmek, geniş kenarlı şapka kullanmak ve dışarı çıkmadan önce en az SPF 30 koruma faktörlü

güneş kremi uygulamak önemlidir.

Yeterli Su Tüketimi

Yeterli sıvı alımı, cildin nem dengesini desteklemeye yardımcı olabilir; ancak sigaranın damar

daraltıcı etkisini tek başına ortadan kaldırmaz.

Dudak Bakımı

Sigara içenlerde dudak kanseri riski göz önünde bulundurularak, dudaklarda kalıcı bir renk

değişikliği, kalınlaşma veya iyileşmeyen bir yara fark edilirse dermatolojik değerlendirme

önerilir.

Uygun fiyat ilkesi: Etkili cilt bakımı için pahalı ürünlere gerek yoktur. Düzenlilik, güneş

koruması ve sigarayı bırakma kararı; pahalı kremlerden çok daha belirleyicidir.
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Cilt Bakımı Önerileri (II): Sigarayı Bırakma
Süreci ve Yaşam Tarzı

Bırakma Sürecinde Destek Almak

Sigarayı bırakmak çoğu zaman tek başına yürütülmesi zor bir süreçtir. Hekiminizle bırakma

yöntemleri (danışmanlık, nikotin replasman tedavisi, ilaç desteği gibi) hakkında konuşmak,

başarı oranını artırabilir.

Dengeli Beslenme

C vitamini ve antioksidan açısından zengin sebze ve meyveler, kolajen üretimini destekleyen

besin ögeleri sağlayarak cildin genel sağlığına katkıda bulunabilir.

Düzenli Egzersiz

Hekiminizin uygun gördüğü şekilde düzenli fiziksel aktivite, dolaşımı destekleyerek cilde

giden kan akışının iyileşmesine katkıda bulunabilir.

Uyku ve Stres Yönetimi

Yetersiz uyku ve kronik stres, cildin kendini onarma kapasitesini olumsuz etkileyebilir; düzenli

uyku ve stres yönetimi bu açıdan destekleyicidir.

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

Dudakta veya ciltte kanayan, hızla büyüyen veya iyileşmeyen bir yara/leke

Ameliyat sonrası beklenenden çok daha yavaş iyileşen bir kesi

En Kısa Sürede Doktor Randevusu Alınmalı

Var olan psoriazis veya hidradenitis süpürativanın alevlenmesi

Ciltte yeni, açıklanamayan sertleşme veya renk değişikliği

Küçük yaraların olağandışı şekilde uzun süre iyileşmemesi

Rutin Kontrolde Konuşulabilir

Erken kırışıklıklar ve cilt donukluğu

Parmak/tırnaklarda nikotine bağlı lekelenme

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 sigaranın cilt üzerindeki etkilerini, ilişkili cilt hastalıklarını ve korunma yollarını

ele aldık. Ana başlıkları kısaca hatırlayalım:

Bağlantı gerçektir: Sigara; erken kırışıklık, donuk ten, yavaş yara iyileşmesi, psoriazis ve

hidradenitis süpürativa gibi durumlarla güçlü şekilde ilişkilidir.

Cilt kanseri riski göz ardı edilmemeli: Özellikle dudakta yassı hücreli cilt kanseri riski,

sigara içenlerde artmıştır.

Bırakmak her zaman değerlidir: Hangi yaşta veya ne kadar süredir içiliyor olursa

olsun, sigarayı bırakmak cildin daha fazla zarar görmesini durdurur.

Basit önlemler etkilidir: Güneş koruması, dengeli beslenme, düzenli uyku ve

profesyonel bırakma desteği cilt sağlığınızı destekler.

Beş ilkeyle kapanış:

Güven

Kaynağı
belirsiz
bilgiye yer
verilmedi.

Zarar
Vermeme

Yargılamadan,
hekime
danışmayı
önerildi.

Doğal
Sonuç

Gerçekçi,
kademeli
iyileşme
vurgulandı.

Uygun
Fiyat

Basit ve
erişilebilir
önlemler öne
çıkarıldı.

Bilimsel
Tecrübe

Klinik gözlem
ve literatürle
yazıldı.

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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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

1 American Academy of Dermatology (AAD)

"How to Prevent Premature Skin Aging"
aad.org/news/prevent-premature-skin-aging

2 American Academy of Dermatology (AAD)

"11 Ways to Reduce Premature Skin Aging"
aad.org/public/everyday-care/skin-care-secrets/anti-aging/reduce-premature-aging-skin

3 Mayo Clinic

"Skin Care: 5 Tips for Healthy Skin"
mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/skin-care/art-20048237

4 American Cancer Society

"Basal and Squamous Cell Skin Cancer Risk Factors"
cancer.org/cancer/types/basal-and-squamous-cell-skin-cancer/causes-risks-prevention/risk-factors.html

5 American Cancer Society

"Basal and Squamous Cell Skin Cancer Prevention"
cancer.org/cancer/types/basal-and-squamous-cell-skin-cancer/causes-risks-prevention/prevention.html

6 American Association for Cancer Research (AACR) — Cancer Epidemiology,

Biomarkers & Prevention
"Tobacco Smoking and Cutaneous Squamous Cell Carcinoma: A 16-Year Longitudinal Population-
Based Study"
aacrjournals.org/cebp/article/20/8/1778/69037
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Kaynakça (2/2)

Hakemli Bilimsel Yayınlar ve Uluslararası Kaynaklar

7 Journal of Dermatological Science (Morita A., 2007) — PubMed / NIH

"Tobacco Smoke Causes Premature Skin Aging"
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17951030

8 National Center for Biotechnology Information (NCBI/PMC)

"Dermatological Manifestations of Smoking-Induced Oxidative Stress and Inflammation"
pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12596177

9 World Health Organization (WHO)

"Smoking Causes Aging of the Skin" — Tobacco Image Database
who.int/tools/pictorial-health-warnings-on-tobacco-products

10 DermNet NZ (Uluslararası Dermatoloji Referans Kaynağı)

"Smoking and Its Effects on the Skin"
dermnetnz.org/topics/smoking-and-its-effects-on-the-skin

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.
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