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Uyku, kronik stres ve kortizol dinamiklerinin cilt sagligi lzerindeki etkilerini anlamak; bu (¢
eksende glvenli, kanita dayali ve maliyeti makul, uygulanabilir bir longevity protokoli
olusturmak icin hazirlanmis kapsamli rehber.
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Bu rehber; hastaya zarar vermeme, seffaf ve uygun fiyat politikasi, bilimsel kanita dayalilik ve hasta-hekim guivenine
dayali bir klinik yaklasimla hazirlanmistir.
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Yazarin Yaklasimi-Dort Temel Ilke

Bu rehber, Prof. Dr. Ahmet Ozdogan'in klinik pratiginde temel aldigi dért ilke gdzetilerek
hazirlanmistir. Uyku, stres ve kortizol alani; kaniti zayif "adrenal yorgunlugu" teshisleri,
gerekgesiz takviye satislari ve abartili 6lcim paketleriyle sikga pazarlama konusu haline
gelebilmektedir. Bu rehberdeki her oneri, asagidaki doért ilke sizgecinden gegirilerek
aktariimistir.

Giliven

Hasta-hekim iliskisinin temeli seffafliktir. Bu rehberde yer alan higbir bilgi, kesin tani veya tedavi yerine
gegcmez; her oneri "genel bilgilendirme" niteligindedir. Kortizol ve stres gibi karmasik, bireysel farklilig
ylksek konularda net bicimde "kesin degildir" ifadesi kullanilir.

insana Zarar Vermeme

Her oOneri, olasi riskler ve yan etkilerle birlikte sunulur. Regetesiz kortizol dusurlci urinler,
dogrulanmamis tikurik/kan kortizol test kitleri veya ylksek doz melatonin gibi denetimsiz
uygulamalar bu rehberde énerilmez ve agikga uyari konusu yapilir.

Uygun Fiyat Politikas1

Rehber, 6nce maliyetsiz veya dislik maliyetli ve kanit dlzeyi ylksek adimlari (uyku hijyeni, nefes
calismasi, beslenme dizenlemesi) 6nceliklendirir; yalnizca gerektiginde ve hekim degerlendirmesiyle
daha maliyetli klinik tetkik ve islemlere yénlendirir.

Bilimsel Kanit

Onerilen icerik ve yéntemler, uyku tibbi, endokrinoloji ve dermatoloji literatiirindeki genel kabul
goérmis bilgilere dayanir. Rehber boyunca kanit dizeyi gorece gugli olan ydntemler ile heniz
arastirma asamasinda olan yaklasimlar birbirinden ayrilarak belirtilir.

Prof. Dr. Ahmet Ozdogan'in notu: "Uyku ve stres, cilt saghginin en cok géz ardi edilen ama en
belirleyici unsurlarindandir. Hastalarima her zaman ayni ¢erceveden yaklasiyorum: énce zarar
vermemek, sonra giiven insa etmek, ardindan bilimsel kanitla desteklenen ve bitgeye makul adimlarla
ilerlemek. Bu rehber de ayni mantikla hazirland:."
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2. Giris — Uyku, Stres ve Cilt Arasindaki Bag

Cilt, vicudun stres ve uyku durumunu en gorinur sekilde yansitan organlardan biridir. Kronik
stres ve dizensiz uyku, yalnizca genel saghgi degil, cildin yapisal bGtinligini ve yenilenme
kapasitesini de etkileyebilir.

Bu iliskinin merkezinde kortizol yer alir. Kortizol, vicudun stres yanitini dizenleyen ve gutgclu
bir sirkadiyen ritme sahip olan bir hormondur. Dlizeyi normal kosullarda gine baslarken
ylUkselip gece boyunca kademeli olarak azalir. Ancak kronik stres, uyku yetersizligi veya
dizensiz yasam tarzi bu ritmi bozabilir.

Bozulan kortizol ritmi; kolajen yikimini hizlandirma, cilt bariyerini zayiflatma, inflamasyonu
artirma ve hicresel onarim sireclerini yavaslatma gibi ¢ok yonli etkiler yaratabilir. Bu
nedenle "cilt longevity" yaklasiminda uyku ve stres yonetimi, topikal bakim kadar merkezi bir
yer tutar.

Bu rehberin amaci, uyku-stres-kortizol ekseninin cilt sagligi tGzerindeki etkilerini bilimsel bir

cercevede acgiklamak ve bu ekseni destekleyen; glUvenli, uygulanabilir ve maliyeti makul bir
klinik protokol sunmaktir.

Bu Rehberden Ne Bekleyebilirsiniz?

e Kortizolin sirkadiyen ritmi ve cilt Uzerindeki etkilerine dair, kanit duzeyi belirtilerek
yapilmis bir agiklama

* Kronik stres ve uyku yetersizliginin cilt belirtileriyle baglantisi

o Uyku hijyeni, stres yonetimi, beslenme ve cilt bakimini birlestiren; dnce maliyetsiz adimlari
onceliklendiren pratik bir protokol

o Uygulanabilir, 12 haftalik bir takip gercevesi

e Her adimda olasi riskleri ve ne zaman uzmana basvurulmasi gerektigini belirten givenlik
notlari

Not: Bu rehberdeki bilgiler genel bilgilendirme amachdir ve tani veya tedavi yerine gegmez; kisisel
saglik kararlari icin mutlaka bir hekim veya uzmana danisilmasi 6nerilir.
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3. Kortizolun Fizyolojisi ve Sirkadiyen Ritim

Kortizol, bobrek Ustl bezlerden salgilanan ve gugli bir ginlik ritme sahip bir hormondur.
Saglikli bir sirkadiyen dizende kortizol, uyanmadan kisa slire 6nce yikselmeye baslar, sabah
saatlerinde zirveye ulasir ve gun boyunca kademeli olarak azalarak gece en disuk seviyesine
iner.

Kortizoliin Gunliik Sirkadiyen Ritmi (Temsili)
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Sekil 1 — Kortizoliin giinliik sirkadiyen ritmi (temsili grafik, klinik veri degildir).

Neden Bu Ritim Onemlidir?

Gece saatlerindeki disuk kortizol dizeyinin, buyime hormonu salinimi ve hlicresel onarim
slirecleri icin uygun bir fizyolojik ortam yarattigi distnUlmektedir. Bu pencerenin kisalmasi
veya kortizol dlzeyinin gece boyunca yuksek seyretmesi, cildin onarim kapasitesini
sinirlayabilir.

Ritmi Bozan Etkenler

e Duzensiz uyku saatleri ve yetersiz uyku stresi

o Geg saatlerde yogun ekran 1sigina maruziyet

e Kronik psikolojik stres ve sliregen kaygi durumu

e Duzensiz beslenme ve asir kafein tiketimi

Bu etkenlerin birikimli etkisi, kortizol ritminin dizlesmesine —yani gln ici dalgalanmanin

azalmasina— yol acabili, bu durum cesitli calismalarda cilt yaslanma belirtileriyle
iliskilendirilmistir.
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4. Kronik Stresin Cilt Uzerindeki Etkileri

Stres yaniti, hipotalamus-hipofiz-adrenal (HPA) ekseni araciligiyla yonetilir. Akut stres yaniti
uyum saglayici bir mekanizma iken, kroniklesen stres bu eksenin strekli aktif kalmasina ve
kortizollin uzun sire ylksek seyretmesine yol acabilir.

Kronik Stresten Cilde: HPA Ekseni Uzerinden Etki Yolu

Algilanan Hipotalamus - Adrenal Bez / Kolajen Yikimi
Stres Hipofiz Ekseni i Kortizol Salinimi Bariyer Zayifhig:
Uyku Kalitesinde Bozulma inflamasyon Artisi Cilt Yenilenme Hizinda
Yavaslama

Sekil 2 — Kronik stresten cilde uzanan etki yolu, HPA ekseni lizerinden sematik gésterim.

Kolajen Yikimi

Uzun sureli yuksek kortizol diizeyinin, kolajen sentezini baskilarken kolajen yikimini artiran
enzimlerin aktivitesini yUkseltebilecegi dustnilmektedir. Bu durum cilt esnekliginin ve
yogunlugunun azalmasina katkida bulunabilir.

Bariyer Fonksiyonunda Zayiflama

Kronik stres, cildin lipit bariyerinin onarim hizini yavaslatarak nem kaybini artirabilir ve dis
etkenlere karsi duyarhhigi ytkseltebilir.

Inflamasyon ve Cilt Durumlarinin Alevlenmesi

Stres kaynakl inflamatuar yanit, akne, egzama ve rozasea gibi mevcut cilt durumlarinin
alevlenmesine katkida bulunabilir.

Bilimsel kanit ve zarar vermeme ilkesi: "Adrenal yorgunlugu" kavrami, tibbi literatlrde
tanimlanmis bir hastalik degildir ve bu isim altinda pazarlanan pahali takviye paketlerinin bilimsel
dayanadi zayiftir. Stregen yorgunluk veya stres belirtileri icin dogru adres, bir hekim
degerlendirmesidir.
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5. Uyku Evreleri ve Cildin Gece Onarim Sureci

Uyku, tek bir homojen durum degil; farkh islevlere sahip birka¢ evreden olusan dénglsel bir
surectir. Cilt acisindan en kritik evre, derin uykudur.

Gece Boyunca Uyku Evreleri (Temsili Hipnogram)

Uyanik

Hafif Uyku

Derin Uyku

Sekil 3 — Gece boyunca uyku evrelerinin temsili seyri (hipnogram).

Derin Uyku ve Biiyiime Hormonu

Derin uyku evresinde blyime hormonu saliniminin belirgin bicimde arttigi bilinmektedir; bu
hormonun hlicresel onarim ve kolajen sentezi slireclerini destekledigi distnUlir. Derin uyku
suresinin kisalmasi, bu onarim penceresinin daralmasina neden olabilir.

REM Uykusu ve Genel Toparlanma

REM uykusu, bilissel toparlanma ve duygu dizenlenmesi agisindan dnemlidir; dolayli olarak
stres yukunun ertesi gline tasinmasini azaltarak kortizol ritmine katkida bulunabilir.

Uyku Siiresi ve Cilt Kalitesi

Gozlemsel calismalar, kronik olarak kisa stren uykunun cilt bariyer fonksiyonunda zayiflama
ve gorlnlr yaslanma belirtilerinde artisla iliskili olabilecedini gostermektedir; ancak bu iliski
nedensellik degil, korelasyon diizeyinde degerlendirilmelidir.

Uygun fiyat notu: Uyku evrelerini takip etmek icin pahali bir giyilebilir cihaza ihtiya¢ yoktur; dazenli
uyku-uyanma saati ve uygun ortam kosullari, gogu kisi icin yeterli ve maliyetsiz bir baslangigtir.
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6. Longevity Protokolune Genel Bakis

Uyku-stres-kortizol ekseninde cilt sagligini desteklemeye yonelik longevity protokoll dort ana
sttun Uzerine kuruludur; siralama, en dusuk maliyetli ve en guvenli adimdan baslayacak
sekilde tasarlanmistir.

Uyku-Stres-Kortizol Longevity Protokoliiniin Dort Situnu

o 2 © o

Uyku Hijyeni Stres Yonetimi Beslenme Klinik Destek
Duzenli saat Nefes calismasi Magnezyum - B Vit. Kortizol takibi
Karanlk, serin ortam Mindfulness Dengeli kan sekeri Uzman

degerlendirmesi

Sutun Odak Noktasi Beklenen Katki
1. Uyku Hijyeni Duzenli saat, karanlik/serin ortam Derin uyku suresinin artmasi
2. Stres Nefes galismasi, mindfulness Kortizol ritminin dengelenmesi
Yonetimi
3. Beslenme Magnezyum, B vitamini, kan sekeri HPA eksen destegi
dengesi
4, Klinik Destek Kortizol takibi, uzman degerlendirmesi Kisisellestirilmis, guvenli ve seffaf
yaklasim

Protokoliin Temel ilkeleri

¢ Tutarhilik: DUzenli uyku-uyanma saatleri, ara sira yapilan telafi uykusundan daha etkilidir.

o Kademeli degisim: Uyku ve stres aliskanliklari birden degil, asamali olarak
donustartlmelidir.

o Biituncilliikk: Tek bir midahale degil, dort situnun birlikte ele alinmasi kalici sonug
saglar.

 Maliyet bilinci: Maliyetsiz veya dusuk maliyetli, kaniti gtcli adimlar 6nce denenmeli;
Ucretli tetkik ve tedaviler yalnizca gerekcelendirildiginde glindeme gelmelidir.

* Gilivenlik onceligi: Herhangi bir adim, olasi fayda-zarar dengesi degerlendiriilmeden
uygulanmamalhdir.
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7. Uyku Hijyeni Protokolu

Uyku hijyeni, uyku kalitesini destekleyen davranissal ve cevresel aliskanliklari kapsar.
Kortizol ritminin duzelmesi igin tutarli bir uyku dizeni kurmak temel ve maliyetsiz bir
adimdir.

Uyku Ortamu

e Yatak odasinin karanlik, serin (yaklasik 18-20°C) ve sessiz olmasi

o Elektronik cihazlarin yatak odasindan uzak tutulmasi veya ekranlarin gece moduna
alinmasi

o Rahat, nefes alabilen yatak tekstili tercih edilmesi

Uyku Oncesi Aliskanhklar

e Yatmadan 60-90 dakika 6nce ekran kullaniminin azaltiimasi

e Sabit bir uyku-uyanma saatinin, hafta sonlari dahil korunmasi

o Aksam saatlerinde kafein ve agir 6ginlerden kaginilmasi

o Hafif germe egzersizleri veya nefes calismalariyla gegis rutini olusturulmasi

Isik Maruziyeti

e Sabah saatlerinde dogal 1siJa maruz kalmanin sirkadiyen ritmi destekledigi bilinmektedir
o Aksam saatlerinde parlak, mavi agirlikli isiktan kaginilmasi énerilir

Zarar vermeme ilkesi: Uyku bozuklugu sliphesi olan kisilerin (uykusuzluk, uyku apnesi gibi) kendi
kendine recgetesiz uyku ilaci veya ylksek doz melatonin denemesi yerine bir uyku uzmanina
basvurmasi énerilir; bu tir Grdnlerin kontrolsiiz kullanimi bagimhlik ve etkilesim riski tasiyabilir.
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8. Stres Yonetimi Teknikleri

Stres yanitini tamamen ortadan kaldirmak mimkin ya da gerekli degildir; amag, HPA
ekseninin kronik olarak aktif kalmasini 6nlemek ve toparlanma kapasitesini guclendirmektir.

Nefes Calismalari

Yavas, derin diyafram nefesinin parasempatik sinir sistemini aktive ederek kortizol diuzeyinin
dismesine katkida bulunabilecegi distnilmektedir. Glinde birkag dakikalik diizenli pratik, ek
maliyet gerektirmeden fark yaratabilir.

Mindfulness ve Meditasyon

Duzenli farkindalik pratiginin, algilanan stres dizeyini azalttigi ve stres yanitinin siddetini
hafiflettigi cesitli calismalarda goésterilmistir.

Fiziksel Hareket

Orta yogunlukta dizenli egzersiz, stres hormonlarinin dizenlenmesine ve genel toparlanma
kapasitesinin artmasina katkida bulunur. Ancak asiri yodun, dinlenme payi birakmayan
antrenmanin tam tersi bir etki yaratabilecegi unutulmamalhdir.

Sosyal Baglanti

Glcll sosyal destek aglari, stres yanitinin tamponlanmasinda 6nemli bir rol oynar; dizenli,
anlamli sosyal etkilesim stres yukunu hafifletebilir.

Sinir Koyma ve Dijital Ara Verme

e Is ve 6zel yasam arasinda net sinirlar belirlemek

e GUn icinde kisa, bildirimsiz molalar planlamak

e Haftalik olarak dijital cihazlardan uzak zaman ayirmak

Uygun fiyat notu: Bu boélimdeki tekniklerin tamami tcretsiz uygulanabilir; Gcretli meditasyon
uygulamalari veya "stres koclugu" paketleri satin almadan 6nce Ucretsiz kaynaklarla denenmesi
onerilir.
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9. Beslenme ve Kortizol Dengesi

Beslenme, kan sekeri dalgalanmalarini ve dolayisiyla kortizol salinimini etkileyen énemli bir
faktordldr. Dengeli bir beslenme duzeni, HPA ekseninin daha istikrarh c¢alismasini
destekleyebilir.

Oncelikli Besin Gruplarn

Magnezyum acisindan zengin gidalar: Yesil yaprakli sebzeler, kuruyemisler — sinir
sistemi toparlanmasini destekler

B vitamini kaynaklari: Tam tahillar, yumurta — enerji metabolizmasi ve stres direncine
katkida bulunur

Omega-3 yag asitleri: Yagli baliklar — inflamasyonu azaltici etkisiyle bilinir
Kompleks karbonhidratlar: Kan sekerinin dengeli seyretmesine yardimci olur

Probiyotik iceren gidalar: Badirsak-beyin ekseni Uzerinden dolayli stres destegdi
saglayabilir

Sinirlandirilmasi Onerilen Unsurlar

Asiri kafein tuketimi, 6zellikle 6gleden sonra saatlerinde
Yuksek sekerli, rafine gidalar — kan sekeri dalgalanmasini artirabilir
Dlizensiz 6gUn saatleri

Zarar vermeme ilkesi: Herhangi bir takviye (magnezyum, B vitamini vb.) baslamadan énce mevcut
ilaglarla etkilesim ihtimali ve dogru doz agisindan mutlaka hekime danisiimalidir; 6zellikle bobrek
fonksiyon bozuklugu olanlarda bazi mineral takviyeleri risk olusturabilir.

Uygun fiyat notu: Bu grupta sayilan besinler gunlik beslenmeyle karsilanabilir; "kortizol dengeleyici"
olarak pazarlanan pahal 6zel formUllu takviyelere yénelmeden 6nce beslenme diizenlemesiyle ayni
faydanin ¢ogunlukla elde edilebilecegi unutulmamalidir.
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10. Gece Onarim Rutini ve Aktif Icerikler

Gece, cildin onarim ve yenilenme sireclerinin en aktif oldugu zaman dilimidir. Bu nedenle
aksam cilt bakim rutini, uyku ve stres yonetimini destekleyecek sekilde tasarlanmalidir.

Aksam Rutini

o Nazik bir temizleyici ile gun igi birikimin uzaklastiriimasi

o Antioksidan destekli bir serum (6rnegin niasinamid)

* Kolajen sentezini destekleyen bir aktif icerik (retinoid veya peptit)
e Onaricl, bariyer destekleyici bir gece kremi

Duyusal Rahatlatici Unsurlar

Lavanta gibi hafif, rahatlatici kokulara sahip Grlnlerin kullaniminin, bazi kisilerde aksam
rutinini bir gevseme ritlieline donUstirerek dolayl olarak uyku gecisini kolaylastirabilecegi
diastnUlmektedir.

Retinoidler Hicre yenilenmesi, kolajen destegi
Peptitler Kolajen sentezine dolayl destek
Niasinamid Bariyer guglendirme, inflamasyon azaltma
Seramidler Gece boyunca nem kaybinin é6nlenmesi

Zarar vermeme ilkesi: Retinoid kullanan kisilerde gindiiz glines koruyucusu kullanimi zorunludur;
yeni bir aktif icerik tek seferde eklenmeli ve cildin tepkisi birka¢ hafta gdzlemlenmelidir.

Uygun fiyat notu: Etkinligi kanitlanmis aktif icerikler hem ekonomik hem premium trinlerde
bulunabilir; fiyat, etkinlikle dogrudan orantili degildir. Dogru konsantrasyon ve dizenli kullanim, Grintin
fiyatindan daha belirleyicidir.
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11. Klinik Yaklasimlar, Uzman Destegi ve Fiyat
Seffaflig:

Uyku ve stres yonetimindeki genel onlemler yeterli olmadiginda, profesyonel destek almak
longevity protokolinin 6nemli bir pargasi olabilir.

Ne Zaman Uzmana Basvurulmali?

e Uykuya dalmakta veya uykuyu strdlirmekte sliregen zorluk yasaniyorsa

e GUndlz asiri yorgunluk, konsantrasyon glcligi uzun slredir devam ediyorsa

e Stres dlizeyi gunlik islevselligi belirgin sekilde etkiliyorsa

o Cilt belirtileri (akne alevlenmesi, kronik kizariklik) tetikleyici olmadan devam ediyorsa

Degerlendirme Secenekleri

Bir hekim, gerekli gorirse kortizol diizeyini kan veya tUklrik testleriyle degerlendirebilir.
Uyku bozuklugu siphesinde polisomnografi gibi ileri tetkikler dnerilebilir. Kronik stres veya
kaygi belirtileri icin bir psikolog veya psikiyatristle goériusilmesi faydali olabilir.

Zarar vermeme ilkesi: internet (izerinden dogrudan satilan, hekim degerlendirmesi icermeyen
"kortizol testi" ve "adrenal panel" kitleri, sonuglarin yanls yorumlanmasina ve gereksiz kaygiya yol
acabilir. Test sonuglarinin yorumlanmasi mutlaka bir hekim tarafindan yapilmaldir.

Dermatolojik Destek

Stres ve uykuyla iliskili cilt belirtileri (akne, egzama alevlenmesi gibi) icin bir dermatolog,
hem topikal hem de sistemik yaklasimlari dederlendirebilir.

Fiyat seffafligi ilkesi: Herhangi bir tetkik veya klinik islem 6nerilmeden énce beklenen fayda,
alternatifleri ve toplam maliyet hasta ile agikga paylasiimalidir. "Kortizol dengeleme programi” adi
altinda satilan uzun sureli, pahali ve gerekgesi belirsiz paketlerden kaginiimalidir.

Bu bolimde yer alan bilgiler tedavi 6nerisi niteligi tasimaz; her karar bireysel degerlendirme gerektirir.
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12. Yasam Tarzi Entegrasyonu

Uyku, stres ve kortizol dengesini destekleyen aliskanliklarin kalici olmasi igin gunlik yasama
dogal bicimde entegre edilmesi gerekir.

Egzersiz Zamanlamasi

Sabah veya 6gleden sonra yapilan orta yogunlukta egzersiz sirkadiyen ritmi desteklerken;
yatma saatine c¢ok yakin yapilan yodun antrenman baz kisilerde uykuya dalmayi
zorlastirabilir.

Ekran Siiresi ve Isik Maruziyeti

Gin icinde dogal 1sida maruz kalma sliresinin artirillmasi, aksam saatlerinde ise yapay 1sigin
azaltilmasi, saghkh bir kortizol-melatonin dengesini destekleyebilir.

Kafein ve Alkol Yonetimi

Kafeinin yari émri g6z 6ndne alindiginda 6gleden sonra saat 14:00'ten sonra tlketiminin
sinirlandiriimasi 6nerilir. Alkol, uykuya dalmayi kolaylastiriyor gibi goértiinse de uyku kalitesini
ve derin uyku oranini olumsuz etkileyebilir.

Haftalik Planlama

o Haftalik bir "yavaslama" glini veya blogu ayirmak

e is yUkinin yogun oldugu dénemlerde uyku saatlerini korumaya éncelik vermek
o Rutin degisikliklerini (seyahat, vardiyali calisma gibi) kademeli olarak yonetmek

Bu adimlarin higbiri tek basina "mucizevi" degildir; gliven, tutarli ve gergekgi beklentiler Gzerine
kuruludur. Kiiglik, sturdiralebilir degisiklikler, bluylik ama kisa 6murli midahalelerden daha givenilir
sonug verir.
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13. 12 Haftalik Klinik Protokol — Takip Tablosu

Asagidaki tablo, rehberde ele alinan dort situnu (uyku hijyeni, stres yonetimi, beslenme, cilt
bakimi) haftalik bir cerceveye oturtarak protokolin glvenli, kademeli ve uygulanabilir hale
gelmesini amaclar.

12 Haftalik Klinik Protokol — Genel Zaman Cizelgesi

o o o o o
Hafta 1-2 Hafta 3-5 Hafta 6-8 Hafta 9-10 Hafta 11-12
Uyku Hijyeni Stres Yonetimi Beslenme Cilt Bakimi Degerlendirme
Hafta Odak Alani Uygulanacak Adim
1-2 Uyku Hijyeni Sabit uyku-uyanma saati, ekran suresinin azaltilmasi
3-5 Stres Yonetimi GUnlUk nefes calismasi, kisa mindfulness pratigi
6-8 Beslenme Magnezyum ve B vitamini kaynaklarinin eklenmesi, kafein sinirlandirmasi
9-10 Cilt Bakimi Gece onarim rutininin olusturulmasi, aktif icerik eklenmesi

11-12 Degerlendirme Uyku ve cilt durumunun gdzlemlenmesi, gerekirse uzman destegi

Bu takvim, maliyetsiz ve disik riskli adimlardan baslayip kademeli olarak ilerleyecek sekilde
tasarlanmistir. 12. haftanin sonunda yapilacak degerlendirme, bir sonraki adimin (gerekiyorsa klinik
destek) gerekip gerekmedigine karar vermek icin 6nemlidir.
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14. Hasta Giivenligi, Etik Ilkeler ve Uygun Fiyat
Politikas1

Prof. Dr. Ahmet Ozdogan'in klinik pratiginde benimsedigi yaklasim, uyku ve stres alanindaki
populer ancak kaniti zayif uygulamalardan hastalarn koruyacak sekilde tasarlanmistir. Bu
b6lim, hasta olarak nelere dikkat edilmesi gerektigini 6zetler.

Ne Zaman Hekime Basvurulmali?

e Uyku sorunlarinin (uykusuzluk, asiri giindiz uykululugu, horlama ile birlikte nefes durmasi)
birkac haftadan uzun sirmesi

e Stresin glnluk islevselligi belirgin bicimde bozmasi

e Herhangi bir hormon veya "kortizol dizenleyici" takviye kullanmayi disinme

o Cilt bakim trinlerine karsi kalici kizariklik, yanma veya tahris gelismesi

Kacinilmasi Gereken Uygulamalar

o Recetesiz "kortizol dUsurlicu" veya "adrenal destek" Grlnleri
* Hekim degerlendirmesi olmadan yorumlanan ev tipi kortizol/tikUruik test kitleri
o Yiksek doz melatonin veya diger uyku Urtnlerinin doktor onayi olmadan dizenli kullanimi

e "Garantili", "kalcl" veya "bilimsel olarak kanitlanmis tek ¢6zim" gibi abartili vaatlerde
bulunan Urdn ve programlar

Giiven ilkesi: lyi bir klinik iliski, sorulan her soruya acik cevap verilmesini, alternatiflerin ve risklerin
saklanmadan anlatilmasini ve hastanin kendi kararini verebilmesi igin yeterli bilgiyle donatiimasini
gerektirir.

Uygun fiyat politikasi: Onerilen her tetkik veya klinik islem icin beklenen fayda, siiresi ve toplam
maliyet 6nceden ve yazili olarak paylasiimalidir. Hasta, ek baski hissetmeden "hayir" diyebilmeli ve
ihtiyaci olmayan bir islemi reddetme hakkina her zaman sahip olmahdir.

Zarar vermeme ilkesi: Uyku ve stres alanindaki hicbir midahale, kanitlanmis fayda-zarar dengesi
olmadan énerilmemelidir. Stpheli durumlarda "hicbir sey yapmamak", riskli veya dogrulanmamis bir
mudahaleden her zaman daha guvenlidir.
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15. Sonuc: Surdurulebilir ve Guvenilir Bir
Yaklasim

Uyku, stres ve kortizol dengesi, cilt saghdinin cogu zaman g6z ardi edilen ama en temel
belirleyicilerinden biridir. Bu U¢ eksenin bilingli ve guvenli bicimde yodnetilmesi, topikal
bakimin etkisini artiran ve kalici sonuclar saglayan bir zemin olusturur.

Bu rehberde ele alinan longevity protokold; uyku hijyeni, stres yonetimi, beslenme ve gece
onarim rutinini bir araya getiren butiuncudl bir cerceve sunmaktadir. Tek basina higbir adim
mucizevi bir ¢6zim sunmaz; ancak bu unsurlarin tutarli, sabirh ve gutvenli bicimde bir araya
getirilmesi, cilt saghgini uzun vadede destekleyebilir.

Longevity kavraminin 6zliinde yatan fikir, yalnizca dissal gorinimu iyilestirmek degil,
vucudun stres direncini ve onarim kapasitesini korumaktir. Uyku ve stres yonetimi, bu bilingli
yaklasimin en erisilebilir ve en disuk maliyetli baslangi¢ noktalarindan biridir.

Unutulmamahdir ki her bireyin uyku ihtiyaci ve stres direnci kendine 6zgudur. Bu rehberde
sunulan bilgiler genel bir cerceve olustururken, kisisellestirilmis kararlar icin alaninda uzman
bir saglk profesyoneli ile is birligi yapilmasi en saglikli ve en glvenli yaklasimdir.

Prof. Dr. Ahmet Ozdogan'in Kapamis Notu

"Uyku ve stres yonetimi konusunda hastalarimi her zaman 6nce en glivenli ve en ekonomik adimlara
yonlendiririm; pahal test paketleri veya kaniti zayif trlnler yerine, bilimsel olarak desteklenen basit
aliskanliklar cogu zaman en kalici sonucu verir. Glven, zarar vermeme, uygun fiyat politikasi ve
bilimsel kanit; klinigimde attigim her adimin referans noktasidir."

Uyku, Stres ve Kortizol: Cilt Longevity ile iliski — Klinik Rehber 2026
Prof. Dr. Ahmet Ozdogan Klinik Danismanliginda Hazirlanmistir
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