HASTA VE YAKINLARI ICIN BILGILENDIRME REHBERI

Sigara ve
Cilt Saghga

Sigaranin cildinizde biraktigi izleri tanimak, erken yaslanmayi ve cilt
hastaligi risklerini anlamak, sigarayi birakma slrecinde cildinizi
desteklemek icin bilimsel temelli, sade bir kilavuz.
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Bu rehber bes temel ilke Uzerine kuruludur: glven, insana zarar vermeme, dogal sonug,
uygun fiyat politikasi ve bilimsel tecribe. Her boélim bu ilkeler gozetilerek, abartili
vaatlerden uzak, kanita dayali bir dille yaziimistir.
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Onsoz

Degerli okuyucu, sigaranin akciger ve kalp saglhgi Gzerindeki zararlari cogu zaman iyi bilinir;
ancak cilt Gzerindeki etkileri genellikle goz ardi edilir. Klinige basvuran hastalarin pek cogu,
erken olusan kirisikliklari, cildin donuk gérinimuinu veya yaralarin neden bu kadar gecg
iyilestigini sorgularken, bunun sigarayla baglantisini cogu zaman fark etmiyor.

Bu rehberi hazirlarken tek bir amac¢ gdzetildi: karmasik tibbi bilgiyi, abartisiz ve dirUst bir
dille, herkesin anlayabilecegi sekilde aktarmak. Bu rehber bir teshis araci degildir; amaci sizi
bilgilendirmek, dogru sorulari doktorunuza sormanizi saglamak ve sigaranin cildinizde
biraktigi izleri zamaninda fark etmenize yardimci olmaktir. Sigarayi birakmak zor bir strectir
ve bu rehberde de o slrece sayqgili, yargilamayan bir dil kullanmaya 6ézen gdsterilmistir.

Bes temel ilke:

Guven Zarar Dogal Sonug Uygun Fiyat Bilimsel
Sdylenen her Vermeme Mucize degil, Bilgi ve bakim Tecriibe
bilginin Once hastaya, gercekgi herkes icin Yillar siiren
kaynagi olsun sonra tedaviye iyilesme vaat erisilebilir klinik gdzlem
istenir. bakilir. edilir. olmali. ve literatiirle

konusulur.

Saglikla kalin.
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Sigara ve Cilt Neden iliskilidir?

Sigara dumani; nikotin, karbon monoksit ve binlerce kimyasal madde icerir. Bu maddelerin
bir kismi dogrudan kan dolasimina karisarak vicudun her noktasina, dolayisiyla cildi
besleyen klcuk damarlara da ulasir.

Neden Onemlidir?

Amerikan Dermatoloji Akademisi (American Academy of Dermatology - AAD), sigarayi cildin
hizla yaslanmasina yol acan gunlUk aliskanliklar arasinda sayar. Cilt, vicuttaki en genis
organ oldugu ve dis dinyayla dogrudan temas ettigi icin, sigaranin sistemik etkilerini en
gorunar sekilde yansitan dokulardan biridir.

Kimler Daha Cok Etkilenir?

Sigara icme siresi ve miktar arttikca ciltteki etkiler de belirginlesir. Genetik yatkinlik, giinese
maruziyet ve cilt tipi gibi faktorler de bu etkinin siddetini degistirebilir.

Bilimsel not: Mayo Clinic'e gore sigara, cildin en dis katmanindaki kiicUk kan damarlarini
daraltarak kan akisini azaltir; bu da cilde ulasan oksijen ve besin miktarini sinirlayarak
cildin donuklasmasina katkida bulunur.
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Sigaranin Cildeki Etkileri: Mekanizma

Damar Daralmasi (Vazokonstriksiyon)

Nikotin, cildi besleyen klcuk damarlari daraltir. Bu durum, cildin oksijen ve besin alisverisini
azaltarak dokunun beslenmesini zorlastirir.

Kolajen ve Elastin Kaybi

Sigara dumanindaki toksinler, cildin sikiligini ve esnekligini saglayan kolajen Gretimini
baskilar, ayni zamanda kolajen ve elastini parcalayan enzimlerin (matriks
metalloproteinazlar) Gretimini artirir. Bu, cildin erken sarkmasina ve kirismasina zemin
hazirlar.

Oksidatif Stres ve iltihaplanma

Sigara dumani, cilt hicrelerinde oksidatif strese ve kronik dlsuk duzeyli iltihaplanmaya yol
acar. Bu surec, yalnizca yaslanmayi hizlandirmakla kalmaz, bazi kronik cilt hastaliklarinin
seyrini de olumsuz etkiler.

Tekrarlayan Yuz Hareketleri

Sigara icerken dumani ice cekmek icin dudaklarin bizUlmesi ve gdzlerin dumandan
korunmak icin kisilmasi, agiz ve g6z cevresinde tekrarlayan cizgilerin erken olusmasina
katkida bulunur.

Dogal sonuc ilkesi: Bu etkiler yillar icinde birikerek olusur. Sigaray! biraktiktan sonra
cildin toparlanmasi da zaman alir; hizli bir dénisium beklemek yerine kademeli bir
ivilesmeyi hedeflemek daha gercekgidir.
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Ciltte Gorulen Belirtiler (1): Erken Yaslanma
ve "Sigara Icen Yuzu"

Dermatoloji literatlrinde "sigara icen yuzid" (smoker's face) olarak tanimlanan bir dizi bulgu
vardir. Bu bulgular, sigara icmeyen ayni yastaki kisilere kiyasla belirgin sekilde daha erken ve
daha yogun ortaya cikar.

Belirgin Kinisikhiklar

Ozellikle agiz cevresinde (dudak Ustl ince dikey cizgiler), g6z kenarlarinda ve yanaklarda
derin kinsikliklar sikca goralur.

Donuk ve Soluk Goriunum

Azalan kan akisl, cildin canhligini ve parlakhgini kaybetmesine, soluk-gri bir tona
blirinmesine neden olabilir.

Sikilik Kaybi1 ve "Deri Gibi" Doku

Kolajen ve elastin kaybi, cildin sikiligini yitirmesine ve zamanla kalin, sert, "deri" benzeri bir
doku kazanmasina yol acabilir.

Amerikan Dermatoloji Akademisi (AAD) verisi: AAD'ye gore sigara icenlerde gorulen
cilt yaslanmasi belirtileri; donuk ve kuru bir ten, cilt sikihginda kayip, erken gizgi ve
kinsikhiklar ile deri benzeri sertlesmis doku olarak siralanabilir.
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Ciltte Gorulen Belirtiler (Il): Renk
Degisiklikleri ve Yara lyilesmesi

Parmak ve Tirnaklarda Sararma

Sigarayi elinde tutma aliskanligi olan kisilerde, isaret ve orta parmakta, tirnaklarda katran ve
nikotine bagli sarimsi-kahverengi lekelenme gorulebilir.

Dudaklarda Koyulasma

Sigara icimi, dudak cevresinde koyulasmaya ve dokunun kalinlasmasina katkida bulunabilir.

Yara iyilesmesinde Gecikme

Azalan kan akisi ve oksijen tasinimi, hem klguk yaralarin hem de ameliyat sonrasi kesilerin
iyilesmesini yavaslatir. Bu durum, enfeksiyon riskini artirabilir ve estetik veya cerrahi islemler
sonrasi greft reddi gibi komplikasyonlara katkida bulunabilir.

Ameliyat Oncesi Ozel Onem

Herhangi bir cerrahi islem dncesi sigarayi birakmak veya en azindan azaltmak, yara
iyilesmesi ve komplikasyon riskleri acisindan hekimlerin siklikla 6nerdigi bir adimdir.

Pratik oneri: Bir ameliyat veya dermatolojik islem planlaniyorsa, sigara kullaniminizi
mutlaka hekiminizle paylasin; bircok klinik, islem 6ncesi ve sonrasinda belirli bir stre
sigarasiz kalmay!1 énerir.
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Sigarayla iliskili Cilt Hastaliklar

Sigara, yalnizca yaslanmayi hizlandirmakla kalmaz, bazi kronik cilt hastaliklarinin ortaya
cikisini ve seyrini de olumsuz etkiler. Burada "neden-sonuc" iliskisinden degil, gucli bilimsel
birlikteliklerden s6z edilmektedir; bu ayrimi net yapmak, given ilkesi geregi énemlidir.

Psoriazis (Sedef Hastaligi)

Sigara igenlerin, icmeyenlere kiyasla psoriazis gelistirme olasiliginin iki kata kadar ytksek
oldugu bildirilmistir. Sigara icen hastalarda hastalik siddetinin daha fazla ve tedaviye yanitin
daha zayif olma egiliminde oldugu goésterilmistir.

Hidradenitis Supurativa

Koltuk alti, kasik gibi bolgelerde tekrarlayan, agnli iltihaph nodullerle seyreden bu hastalikta
sigara, bilinen en giclu tetikleyici risk faktorlerinden biridir.

Kutanoz Lupus Eritematozus

Sigaranin, bu otoimmun cilt hastaliginin seyrini olumsuz etkiledigi ve tedaviye yaniti
zayiflatabildigi bildirilmistir.

Zarar vermeme ilkesi: Bu hastaliklardan biri sizde varsa, sigarayl birakmanin tedavi
basarinizi artirabilecegini bilmek motive edici olabilir; ancak tedavi kararlari her zaman
izleyen hekiminizle birlikte alinmahdir.
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Sigara ve Cilt Kanseri Riski

Sigaranin akciger, agiz ve bogaz kanserleriyle iliskisi iyi bilinir; ancak cilt kanseri riski
Uzerindeki etkisi daha az konusulur.

Yassi Hucreli Cilt Kanseri (Skuamoz Hucreli Karsinom)

Amerikan Kanser Dernegi'ne (American Cancer Society) gore sigara icenlerde, 6zellikle
dudakta olmak Uzere, yassi hlcreli cilt kanseri gelisme riski artmistir. Bu iliski, cok sayida
epidemiyolojik calismayla desteklenmistir.

Bazal Hiicreli Kanserle iliski

Buna karsilik, sigaranin en sik gorulen cilt kanseri turt olan bazal hicreli kanser icin bilinen
bir risk faktorl olmadigi belirtiimektedir; bu ayrimi bilmek énemlidir.

Gunes Korumasiyla Birlikte Degerlendirme

Sigara ve gunese asirt maruziyet bir arada oldugunda, cilt kanseri riskindeki artis daha da
belirgin hale gelebilir. Bu nedenle glines korumasi, sigara icen bireyler icin 6zellikle 6nemlidir.

Uyari: Dudakta veya ciltte iyilesmeyen, kanayan, blyuyen veya seklini degistiren bir leke
ya da yara fark ederseniz, vakit kaybetmeden bir dermatoloji uzmanina basvurun.
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Elektronik Sigara/Vape ve Sigarayi
Birakmanin Cilde Etkisi

Elektronik Sigara (Vape) Cilt icin Daha mi Giivenli?

Elektronik sigaralarda geleneksel sigaradaki bazi yanma lrtnleri bulunmasa da, icerdigi
nikotin damar daraltici etkisini sirdurar. Bu nedenle vape kullaniminin cilt Gzerindeki uzun
vadeli etkileri hala arastinimaktadir ve "zararsiz alternatif" olarak degerlendirilmemelidir.

Sigarayi Biraktiktan Sonra Ciltte Neler Olur?

Sigarayi biraktiktan sonra kan dolasimi kademeli olarak dizelmeye baslar; bu da cildin
rengini ve canlihgini bir miktar geri kazanmasina yardimci olabilir. Ancak var olan derin
kinisikliklar ve kolajen kaybi genellikle kendiliginden tamamen dizelmez.

Gercekci Beklenti

Sigarayi birakmak, cildin daha fazla zarar gérmesini durdurur ve yara iyilesmesini hizlandirir;
bu basli basina énemli bir kazanimdir. Var olan hasarin geri dénusuU icin ayrica dermatolojik
degerlendirme ve zaman gerekebilir.

Dogal sonuc ilkesi: Sigaray! birakmak "mucizevi" bir genclesme saglamaz; ancak cildin
daha fazla yipranmasini durdurur ve genel sagliga bluyuk katki saglar. Bu, kendi basina
degerli ve gercekci bir hedeftir.
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Cilt Bakimi Onerileri (1): Gunliik Bakim ve
Gunesten Korunma

Nazik Temizlik ve Nemlendirme

Sert, képlren ve parfimll sabunlar yerine pH dengesi cilde uygun, yumusak temizleyiciler
tercih edin. Sigara nedeniyle kurumaya egilimli cilt icin giinde en az bir kez kokusuz, sade bir
nemlendirici kullanmak faydaldir.

Gunesten Korunma

Sigara ve gunes 1siginin cilt Gzerindeki olumsuz etkileri birbirini glclendirebilir. Gélgeyi tercih
etmek, genis kenarli sapka kullanmak ve disari cikmadan énce en az SPF 30 koruma faktorlu
guines kremi uygulamak énemlidir.

Yeterli Su Tuketimi

Yeterli sivi alimi, cildin nem dengesini desteklemeye yardimci olabilir; ancak sigaranin damar
daraltici etkisini tek basina ortadan kaldirmaz.

Dudak Bakimi

Sigara icenlerde dudak kanseri riski g6z dninde bulundurularak, dudaklarda kalici bir renk
degisikligi, kalinlasma veya iyilesmeyen bir yara fark edilirse dermatolojik degerlendirme
Onerilir.

Uygun fiyat ilkesi: Etkili cilt bakimi icin pahal tGrlnlere gerek yoktur. DUzenlilik, giines
korumasi ve sigarayi birakma karari; pahali kremlerden cok daha belirleyicidir.
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Cilt Bakimi Onerileri (11): Sigarayi Birakma
Sureci ve Yasam Tarzi

Birakma Siurecinde Destek Almak

Sigarayi birakmak cogu zaman tek basina yuratilmesi zor bir strectir. Hekiminizle birakma
yontemleri (danismanlik, nikotin replasman tedavisi, ila¢ destegi gibi) hakkinda konusmak,
basari oranini artirabilir.

Dengeli Beslenme

C vitamini ve antioksidan acisindan zengin sebze ve meyveler, kolajen Uretimini destekleyen
besin dgeleri saglayarak cildin genel saghgina katkida bulunabilir.

Duzenli Egzersiz

Hekiminizin uygun gordigu sekilde dizenli fiziksel aktivite, dolasimi destekleyerek cilde
giden kan akisinin iyilesmesine katkida bulunabilir.

Uyku ve Stres Yonetimi

Yetersiz uyku ve kronik stres, cildin kendini onarma kapasitesini olumsuz etkileyebilir; dizenli
uyku ve stres yonetimi bu acidan destekleyicidir.

Dogal sonuc ilkesi: Bu Oneriler haftalar icinde degil, aylar siiren dizenli uygulamayla
sonugc verir. Sabirli ve tutarh olmak, herhangi bir Grinden daha etkilidir.
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Uyari Isaretleri: Ne Zaman Doktora
Basvurulmali?

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

Hemen Degerlendirilmeli

* Dudakta veya ciltte kanayan, hizla bayuyen veya iyilesmeyen bir yara/leke
* Ameliyat sonrasi beklenenden cok daha yavas iyilesen bir kesi

En Kisa Surede Doktor Randevusu Alinmah

e Var olan psoriazis veya hidradenitis sGpurativanin alevlenmesi
* Ciltte yeni, aciklanamayan sertlesme veya renk degisikligi
e KlicUk yaralarin olagandisi sekilde uzun sure iyilesmemesi

Rutin Kontrolde Konusulabilir

* Erken kirisikliklar ve cilt donuklugu
* Parmak/tirnaklarda nikotine bagli lekelenme

Unutmayin: Stiphe duydugunuzda beklemeyin. Erken dederlendirme, cogu zaman en
basit ve en glvenli yoldur.
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Rehberin Ozeti ve Ana Mesajlar

Bu rehberde sigaranin cilt Gzerindeki etkilerini, iliskili cilt hastaliklarini ve korunma yollarini
ele aldik. Ana basliklarl kisaca hatirlayalim:

« Baglanti gercektir: Sigara; erken kirisiklik, donuk ten, yavas yara iyilesmesi, psoriazis ve
hidradenitis stpurativa gibi durumlarla glclu sekilde iliskilidir.

« Cilt kanseri riski g6z ardi edilmemeli: Ozellikle dudakta yassi hicreli cilt kanseri riski,
sigara icenlerde artmistir.

* Birakmak her zaman degerlidir: Hangi yasta veya ne kadar suredir iciliyor olursa
olsun, sigarayi birakmak cildin daha fazla zarar gérmesini durdurur.

¢ Basit 6nlemler etkilidir: Gines korumasi, dengeli beslenme, duzenli uyku ve
profesyonel birakma destegi cilt saglhiginizi destekler.

Bes ilkeyle kapanis:

Guven Zarar Dogal Uygun Bilimsel

Kaynag Vermeme Sonucg Fiyat Tecriibe

belirsiz Yargilamadan, Gergekgi, Basit ve Klinik gdzlem

bilgiye yer hekime kademeli erisilebilir ve literaturle

verilmedi. danismayi iyilesme onlemler 6ne yazildi.
Onerildi. vurgulandi. cikarildi.

Bu rehberin bir tani veya tedavi araci olmadigini, mevcut tedavinizin yerini tutmayacagini
hatirlatmak isteriz. Sorulariniz icin lGtfen izlemekte oldugunuz hekiminize danisin.
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Kaynakca (1/2)

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

Amerikan Saglk Kuruluslari ve Akademik Kaynaklar

G American Academy of Dermatology (AAD)

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

a 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

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

° 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

e 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

G 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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Kaynakca (2/2)

Hakemli Bilimsel Yayinlar ve Uluslararasi Kaynaklar

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

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

e National Center for Biotechnology Information (NCBI/PMC)

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

g World Health Organization (WHO)

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

@ DermNet NZ (Uluslararasi Dermatoloji Referans Kaynagi)

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

Bu kaynakcga, rehberin hazirlandigi tarih itibariyla erisilebilir olan glncel bilgileri yansitir. Tibbi bilgiler
zamanla glncellenebilecegdinden, en glincel veriler icin ilgili kuruluslarin resmi web sitelerini ziyaret etmeniz

ve hekiminize danismaniz Onerilir.
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