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Uyku,	kronik	stres	ve	kortizol	dinamiklerinin	cilt	sağlığı	üzerindeki	etkilerini	anlamak;	bu	üç
eksende	güvenli,	kanıta	dayalı	ve	maliyeti	makul,	uygulanabilir	bir	longevity	protokolü
oluşturmak	için	hazırlanmış	kapsamlı	rehber.

Uyku–Stres–Kortizol	Longevity	Protokolünün	Dört	Sütunu

1

Uyku	Hijyeni
Düzenli	saat

Karanlık,	serin	ortam

2

Stres	Yönetimi
Nefes	çalışması
Mindfulness

3

Beslenme
Magnezyum	·	B	Vit.
Dengeli	kan	şekeri

4

Klinik	Destek
Güvenli,	Şeffaf	ve
Uygun	Fiyatlı	Takip

17	SAYFALIK	KAPSAMLI	REHBER
Bu	rehber;	hastaya	zarar	vermeme,	şeffaf	ve	uygun	fiyat	politikası,	bilimsel	kanıta	dayalılık	ve	hasta-hekim	güvenine
dayalı	bir	klinik	yaklaşımla	hazırlanmıştır.

Yazarın Klinik Danışmanlığında Hazırlanmıştır



UYKU,	STRES	VE	KORTİZOL	—	CİLT	LONGEVITY	REHBERİ	2026

İçindekiler	ve	Sayfa	Dağılım	Planı

1.	Prof.	Dr.	Ahmet	Özdoğan'ın	Klinik	Yaklaşımı	ve	Rehberin	İlkeleri 3

2.	Giriş	—	Uyku,	Stres	ve	Cilt	Arasındaki	Bağ 4

3.	Kortizolün	Fizyolojisi	ve	Sirkadiyen	Ritim 5

4.	Kronik	Stresin	Cilt	Üzerindeki	Etkileri 6

5.	Uyku	Evreleri	ve	Cildin	Gece	Onarım	Süreci 7

6.	Longevity	Protokolüne	Genel	Bakış 8

7.	Uyku	Hijyeni	Protokolü 9

8.	Stres	Yönetimi	Teknikleri 10

9.	Beslenme	ve	Kortizol	Dengesi 11

10.	Gece	Onarım	Rutini	ve	Aktif	İçerikler 12

11.	Klinik	Yaklaşımlar,	Uzman	Desteği	ve	Fiyat	Şeffaflığı 13

12.	Yaşam	Tarzı	Entegrasyonu 14

13.	12	Haftalık	Klinik	Protokol	—	Takip	Tablosu 15

14.	Hasta	Güvenliği,	Etik	İlkeler	ve	Uygun	Fiyat	Politikası 16

15.	Sonuç:	Sürdürülebilir	ve	Güvenilir	Bir	Yaklaşım 17

Sayfa	Dağılımı:	1)	Kapak	·	2)	İçindekiler	·	3)	Klinik	ilkeler	·	4-7)	Kortizol,	stres	ve	uyku	fizyolojisi	·	8-12)
Longevity	protokolü	(uyku,	stres,	beslenme,	cilt	bakımı)	·	13-14)	Klinik	destek	ve	yaşam	tarzı	·	15)
Uygulama	tablosu	·	16)	Güvenlik	ve	etik	ilkeler	·	17)	Sonuç.

Sayfa	2	/	17



UYKU,	STRES	VE	KORTİZOL	—	CİLT	LONGEVITY	REHBERİ	2026

1.	Prof.	Dr.	Ahmet	Özdoğan'ın	Klinik	Yaklaşımı	ve
Rehberin	İlkeleri

Bu	 rehber,	 Prof.	 Dr.	 Ahmet	 Özdoğan'ın	 klinik	 pratiğinde	 temel	 aldığı	 dört	 ilke	 gözetilerek
hazırlanmıştır.	 Uyku,	 stres	 ve	 kortizol	 alanı;	 kanıtı	 zayıf	 "adrenal	 yorgunluğu"	 teşhisleri,
gerekçesiz	 takviye	 satışları	 ve	 abartılı	 ölçüm	 paketleriyle	 sıkça	 pazarlama	 konusu	 haline
gelebilmektedir.	 Bu	 rehberdeki	 her	 öneri,	 aşağıdaki	 dört	 ilke	 süzgecinden	 geçirilerek
aktarılmıştır.

Güven
Hasta-hekim	ilişkisinin	temeli	şeffaflıktır.	Bu	rehberde	yer	alan	hiçbir	bilgi,	kesin	tanı	veya	tedavi	yerine
geçmez;	her	öneri	"genel	bilgilendirme"	niteliğindedir.	Kortizol	ve	stres	gibi	karmaşık,	bireysel	farklılığı
yüksek	konularda	net	biçimde	"kesin	değildir"	ifadesi	kullanılır.

İnsana	Zarar	Vermeme
Her	 öneri,	 olası	 riskler	 ve	 yan	 etkilerle	 birlikte	 sunulur.	 Reçetesiz	 kortizol	 düşürücü	 ürünler,
doğrulanmamış	 tükürük/kan	 kortizol	 test	 kitleri	 veya	 yüksek	 doz	 melatonin	 gibi	 denetimsiz
uygulamalar	bu	rehberde	önerilmez	ve	açıkça	uyarı	konusu	yapılır.

Uygun	Fiyat	Politikası
Rehber,	 önce	 maliyetsiz	 veya	 düşük	 maliyetli	 ve	 kanıt	 düzeyi	 yüksek	 adımları	 (uyku	 hijyeni,	 nefes
çalışması,	 beslenme	düzenlemesi)	 önceliklendirir;	 yalnızca	gerektiğinde	ve	hekim	değerlendirmesiyle
daha	maliyetli	klinik	tetkik	ve	işlemlere	yönlendirir.

Bilimsel	Kanıt
Önerilen	 içerik	 ve	 yöntemler,	 uyku	 tıbbı,	 endokrinoloji	 ve	 dermatoloji	 literatüründeki	 genel	 kabul
görmüş	 bilgilere	 dayanır.	 Rehber	 boyunca	 kanıt	 düzeyi	 görece	 güçlü	 olan	 yöntemler	 ile	 henüz
araştırma	aşamasında	olan	yaklaşımlar	birbirinden	ayrılarak	belirtilir.

Prof.	Dr.	Ahmet	Özdoğan'ın	notu:	"Uyku	ve	stres,	cilt	sağlığının	en	çok	göz	ardı	edilen	ama	en
belirleyici	unsurlarındandır.	Hastalarıma	her	zaman	aynı	çerçeveden	yaklaşıyorum:	önce	zarar
vermemek,	sonra	güven	inşa	etmek,	ardından	bilimsel	kanıtla	desteklenen	ve	bütçeye	makul	adımlarla
ilerlemek.	Bu	rehber	de	aynı	mantıkla	hazırlandı."
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2.	Giriş	—	Uyku,	Stres	ve	Cilt	Arasındaki	Bağ

Cilt,	vücudun	stres	ve	uyku	durumunu	en	görünür	şekilde	yansıtan	organlardan	biridir.	Kronik
stres	ve	düzensiz	uyku,	yalnızca	genel	sağlığı	değil,	cildin	yapısal	bütünlüğünü	ve	yenilenme
kapasitesini	de	etkileyebilir.
Bu	ilişkinin	merkezinde	kortizol	yer	alır.	Kortizol,	vücudun	stres	yanıtını	düzenleyen	ve	güçlü
bir	 sirkadiyen	 ritme	 sahip	 olan	 bir	 hormondur.	 Düzeyi	 normal	 koşullarda	 güne	 başlarken
yükselip	 gece	 boyunca	 kademeli	 olarak	 azalır.	 Ancak	 kronik	 stres,	 uyku	 yetersizliği	 veya
düzensiz	yaşam	tarzı	bu	ritmi	bozabilir.
Bozulan	 kortizol	 ritmi;	 kolajen	 yıkımını	 hızlandırma,	 cilt	 bariyerini	 zayıflatma,	 inflamasyonu
artırma	 ve	 hücresel	 onarım	 süreçlerini	 yavaşlatma	 gibi	 çok	 yönlü	 etkiler	 yaratabilir.	 Bu
nedenle	"cilt	longevity"	yaklaşımında	uyku	ve	stres	yönetimi,	topikal	bakım	kadar	merkezi	bir
yer	tutar.
Bu	 rehberin	amacı,	uyku-stres-kortizol	ekseninin	cilt	 sağlığı	üzerindeki	etkilerini	bilimsel	bir
çerçevede	açıklamak	ve	bu	ekseni	destekleyen;	güvenli,	uygulanabilir	ve	maliyeti	makul	bir
klinik	protokol	sunmaktır.

Bu	Rehberden	Ne	Bekleyebilirsiniz?
Kortizolün	 sirkadiyen	 ritmi	 ve	 cilt	 üzerindeki	 etkilerine	 dair,	 kanıt	 düzeyi	 belirtilerek
yapılmış	bir	açıklama
Kronik	stres	ve	uyku	yetersizliğinin	cilt	belirtileriyle	bağlantısı
Uyku	hijyeni,	stres	yönetimi,	beslenme	ve	cilt	bakımını	birleştiren;	önce	maliyetsiz	adımları
önceliklendiren	pratik	bir	protokol
Uygulanabilir,	12	haftalık	bir	takip	çerçevesi
Her	adımda	olası	riskleri	ve	ne	zaman	uzmana	başvurulması	gerektiğini	belirten	güvenlik
notları

Not:	Bu	rehberdeki	bilgiler	genel	bilgilendirme	amaçlıdır	ve	tanı	veya	tedavi	yerine	geçmez;	kişisel
sağlık	kararları	için	mutlaka	bir	hekim	veya	uzmana	danışılması	önerilir.
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3.	Kortizolün	Fizyolojisi	ve	Sirkadiyen	Ritim

Kortizol,	 böbrek	 üstü	 bezlerden	 salgılanan	 ve	 güçlü	 bir	 günlük	 ritme	 sahip	 bir	 hormondur.
Sağlıklı	bir	sirkadiyen	düzende	kortizol,	uyanmadan	kısa	süre	önce	yükselmeye	başlar,	sabah
saatlerinde	zirveye	ulaşır	ve	gün	boyunca	kademeli	olarak	azalarak	gece	en	düşük	seviyesine
iner.

Kortizolün	Günlük	Sirkadiyen	Ritmi	(Temsili)
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0

Sabah	Zirvesi

Gece	Çukuru

Onarımcı	Uyku
Penceresi

00 06 12 18 24
Günün	Saati

Şekil	1	—	Kortizolün	günlük	sirkadiyen	ritmi	(temsili	grafik,	klinik	veri	değildir).

Neden	Bu	Ritim	Önemlidir?
Gece	 saatlerindeki	 düşük	 kortizol	 düzeyinin,	 büyüme	hormonu	 salınımı	 ve	hücresel	 onarım
süreçleri	 için	uygun	bir	 fizyolojik	ortam	yarattığı	düşünülmektedir.	Bu	pencerenin	kısalması
veya	 kortizol	 düzeyinin	 gece	 boyunca	 yüksek	 seyretmesi,	 cildin	 onarım	 kapasitesini
sınırlayabilir.

Ritmi	Bozan	Etkenler
Düzensiz	uyku	saatleri	ve	yetersiz	uyku	süresi
Geç	saatlerde	yoğun	ekran	ışığına	maruziyet
Kronik	psikolojik	stres	ve	süregen	kaygı	durumu
Düzensiz	beslenme	ve	aşırı	kafein	tüketimi

Bu	 etkenlerin	 birikimli	 etkisi,	 kortizol	 ritminin	 düzleşmesine	 —yani	 gün	 içi	 dalgalanmanın
azalmasına—	 yol	 açabilir;	 bu	 durum	 çeşitli	 çalışmalarda	 cilt	 yaşlanma	 belirtileriyle
ilişkilendirilmiştir.
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4.	Kronik	Stresin	Cilt	Üzerindeki	Etkileri

Stres	yanıtı,	hipotalamus-hipofiz-adrenal	 (HPA)	ekseni	aracılığıyla	yönetilir.	Akut	stres	yanıtı
uyum	sağlayıcı	bir	mekanizma	iken,	kronikleşen	stres	bu	eksenin	sürekli	aktif	kalmasına	ve
kortizolün	uzun	süre	yüksek	seyretmesine	yol	açabilir.

Kronik	Stresten	Cilde:	HPA	Ekseni	Üzerinden	Etki	Yolu

Algılanan
Stres → Hipotalamus	–

Hipofiz	Ekseni → Adrenal	Bez	/
Kortizol	Salınımı → Kolajen	Yıkımı

Bariyer	Zayıflığı

Uyku	Kalitesinde	Bozulma İnflamasyon	Artışı Cilt	Yenilenme	Hızında
Yavaşlama

Şekil	2	—	Kronik	stresten	cilde	uzanan	etki	yolu,	HPA	ekseni	üzerinden	şematik	gösterim.

Kolajen	Yıkımı
Uzun	 süreli	 yüksek	kortizol	 düzeyinin,	 kolajen	 sentezini	 baskılarken	kolajen	yıkımını	 artıran
enzimlerin	 aktivitesini	 yükseltebileceği	 düşünülmektedir.	 Bu	 durum	 cilt	 esnekliğinin	 ve
yoğunluğunun	azalmasına	katkıda	bulunabilir.

Bariyer	Fonksiyonunda	Zayıflama
Kronik	 stres,	 cildin	 lipit	bariyerinin	onarım	hızını	 yavaşlatarak	nem	kaybını	artırabilir	 ve	dış
etkenlere	karşı	duyarlılığı	yükseltebilir.

İnflamasyon	ve	Cilt	Durumlarının	Alevlenmesi
Stres	 kaynaklı	 inflamatuar	 yanıt,	 akne,	 egzama	 ve	 rozasea	 gibi	 mevcut	 cilt	 durumlarının
alevlenmesine	katkıda	bulunabilir.

Bilimsel	kanıt	ve	zarar	vermeme	ilkesi:	"Adrenal	yorgunluğu"	kavramı,	tıbbi	literatürde
tanımlanmış	bir	hastalık	değildir	ve	bu	isim	altında	pazarlanan	pahalı	takviye	paketlerinin	bilimsel
dayanağı	zayıftır.	Süregen	yorgunluk	veya	stres	belirtileri	için	doğru	adres,	bir	hekim
değerlendirmesidir.
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5.	Uyku	Evreleri	ve	Cildin	Gece	Onarım	Süreci

Uyku,	tek	bir	homojen	durum	değil;	farklı	işlevlere	sahip	birkaç	evreden	oluşan	döngüsel	bir
süreçtir.	Cilt	açısından	en	kritik	evre,	derin	uykudur.

Gece	Boyunca	Uyku	Evreleri	(Temsili	Hipnogram)

Uyanık

REM

Hafif	Uyku

Derin	Uyku Derin	uyku:	kolajen	sentezi	ve	doku	onarımının	en	yoğun	olduğu	evre

0 1 2 3 4 5 6 7 8

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

Derin	Uyku	ve	Büyüme	Hormonu
Derin	uyku	evresinde	büyüme	hormonu	salınımının	belirgin	biçimde	arttığı	bilinmektedir;	bu
hormonun	hücresel	onarım	ve	kolajen	sentezi	süreçlerini	desteklediği	düşünülür.	Derin	uyku
süresinin	kısalması,	bu	onarım	penceresinin	daralmasına	neden	olabilir.

REM	Uykusu	ve	Genel	Toparlanma
REM	uykusu,	bilişsel	toparlanma	ve	duygu	düzenlenmesi	açısından	önemlidir;	dolaylı	olarak
stres	yükünün	ertesi	güne	taşınmasını	azaltarak	kortizol	ritmine	katkıda	bulunabilir.

Uyku	Süresi	ve	Cilt	Kalitesi
Gözlemsel	çalışmalar,	kronik	olarak	kısa	süren	uykunun	cilt	bariyer	fonksiyonunda	zayıflama
ve	görünür	yaşlanma	belirtilerinde	artışla	ilişkili	olabileceğini	göstermektedir;	ancak	bu	ilişki
nedensellik	değil,	korelasyon	düzeyinde	değerlendirilmelidir.

Uygun	fiyat	notu:	Uyku	evrelerini	takip	etmek	için	pahalı	bir	giyilebilir	cihaza	ihtiyaç	yoktur;	düzenli
uyku-uyanma	saati	ve	uygun	ortam	koşulları,	çoğu	kişi	için	yeterli	ve	maliyetsiz	bir	başlangıçtır.
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6.	Longevity	Protokolüne	Genel	Bakış

Uyku-stres-kortizol	ekseninde	cilt	sağlığını	desteklemeye	yönelik	longevity	protokolü	dört	ana
sütun	 üzerine	 kuruludur;	 sıralama,	 en	 düşük	 maliyetli	 ve	 en	 güvenli	 adımdan	 başlayacak
şekilde	tasarlanmıştır.

Uyku–Stres–Kortizol	Longevity	Protokolünün	Dört	Sütunu

1

Uyku	Hijyeni
Düzenli	saat

Karanlık,	serin	ortam

2

Stres	Yönetimi
Nefes	çalışması
Mindfulness

3

Beslenme
Magnezyum	·	B	Vit.
Dengeli	kan	şekeri

4

Klinik	Destek
Kortizol	takibi

Uzman
değerlendirmesi

Sütun Odak	Noktası Beklenen	Katkı

1.	Uyku	Hijyeni Düzenli	saat,	karanlık/serin	ortam Derin	uyku	süresinin	artması

2.	Stres
Yönetimi

Nefes	çalışması,	mindfulness Kortizol	ritminin	dengelenmesi

3.	Beslenme Magnezyum,	B	vitamini,	kan	şekeri
dengesi

HPA	eksen	desteği

4.	Klinik	Destek Kortizol	takibi,	uzman	değerlendirmesi Kişiselleştirilmiş,	güvenli	ve	şeffaf
yaklaşım

Protokolün	Temel	İlkeleri
Tutarlılık:	Düzenli	uyku-uyanma	saatleri,	ara	sıra	yapılan	telafi	uykusundan	daha	etkilidir.
Kademeli	 değişim:	 Uyku	 ve	 stres	 alışkanlıkları	 birden	 değil,	 aşamalı	 olarak
dönüştürülmelidir.
Bütüncüllük:	 Tek	 bir	 müdahale	 değil,	 dört	 sütunun	 birlikte	 ele	 alınması	 kalıcı	 sonuç
sağlar.
Maliyet	 bilinci:	 Maliyetsiz	 veya	 düşük	 maliyetli,	 kanıtı	 güçlü	 adımlar	 önce	 denenmeli;
ücretli	tetkik	ve	tedaviler	yalnızca	gerekçelendirildiğinde	gündeme	gelmelidir.
Güvenlik	 önceliği:	 Herhangi	 bir	 adım,	 olası	 fayda-zarar	 dengesi	 değerlendirilmeden
uygulanmamalıdır.
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7.	Uyku	Hijyeni	Protokolü

Uyku	 hijyeni,	 uyku	 kalitesini	 destekleyen	 davranışsal	 ve	 çevresel	 alışkanlıkları	 kapsar.
Kortizol	 ritminin	 düzelmesi	 için	 tutarlı	 bir	 uyku	 düzeni	 kurmak	 temel	 ve	 maliyetsiz	 bir
adımdır.

Uyku	Ortamı
Yatak	odasının	karanlık,	serin	(yaklaşık	18-20°C)	ve	sessiz	olması
Elektronik	 cihazların	 yatak	 odasından	 uzak	 tutulması	 veya	 ekranların	 gece	 moduna
alınması
Rahat,	nefes	alabilen	yatak	tekstili	tercih	edilmesi

Uyku	Öncesi	Alışkanlıklar
Yatmadan	60-90	dakika	önce	ekran	kullanımının	azaltılması
Sabit	bir	uyku-uyanma	saatinin,	hafta	sonları	dahil	korunması
Akşam	saatlerinde	kafein	ve	ağır	öğünlerden	kaçınılması
Hafif	germe	egzersizleri	veya	nefes	çalışmalarıyla	geçiş	rutini	oluşturulması

Işık	Maruziyeti
Sabah	saatlerinde	doğal	ışığa	maruz	kalmanın	sirkadiyen	ritmi	desteklediği	bilinmektedir
Akşam	saatlerinde	parlak,	mavi	ağırlıklı	ışıktan	kaçınılması	önerilir

Zarar	vermeme	ilkesi:	Uyku	bozukluğu	şüphesi	olan	kişilerin	(uykusuzluk,	uyku	apnesi	gibi)	kendi
kendine	reçetesiz	uyku	ilacı	veya	yüksek	doz	melatonin	denemesi	yerine	bir	uyku	uzmanına
başvurması	önerilir;	bu	tür	ürünlerin	kontrolsüz	kullanımı	bağımlılık	ve	etkileşim	riski	taşıyabilir.
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8.	Stres	Yönetimi	Teknikleri

Stres	 yanıtını	 tamamen	 ortadan	 kaldırmak	 mümkün	 ya	 da	 gerekli	 değildir;	 amaç,	 HPA
ekseninin	kronik	olarak	aktif	kalmasını	önlemek	ve	toparlanma	kapasitesini	güçlendirmektir.

Nefes	Çalışmaları
Yavaş,	derin	diyafram	nefesinin	parasempatik	sinir	sistemini	aktive	ederek	kortizol	düzeyinin
düşmesine	katkıda	bulunabileceği	düşünülmektedir.	Günde	birkaç	dakikalık	düzenli	pratik,	ek
maliyet	gerektirmeden	fark	yaratabilir.

Mindfulness	ve	Meditasyon
Düzenli	 farkındalık	 pratiğinin,	 algılanan	 stres	 düzeyini	 azalttığı	 ve	 stres	 yanıtının	 şiddetini
hafiflettiği	çeşitli	çalışmalarda	gösterilmiştir.

Fiziksel	Hareket
Orta	yoğunlukta	düzenli	egzersiz,	stres	hormonlarının	düzenlenmesine	ve	genel	toparlanma
kapasitesinin	 artmasına	 katkıda	 bulunur.	 Ancak	 aşırı	 yoğun,	 dinlenme	 payı	 bırakmayan
antrenmanın	tam	tersi	bir	etki	yaratabileceği	unutulmamalıdır.

Sosyal	Bağlantı
Güçlü	sosyal	destek	ağları,	 stres	yanıtının	 tamponlanmasında	önemli	bir	 rol	oynar;	düzenli,
anlamlı	sosyal	etkileşim	stres	yükünü	hafifletebilir.

Sınır	Koyma	ve	Dijital	Ara	Verme
İş	ve	özel	yaşam	arasında	net	sınırlar	belirlemek
Gün	içinde	kısa,	bildirimsiz	molalar	planlamak
Haftalık	olarak	dijital	cihazlardan	uzak	zaman	ayırmak

Uygun	fiyat	notu:	Bu	bölümdeki	tekniklerin	tamamı	ücretsiz	uygulanabilir;	ücretli	meditasyon
uygulamaları	veya	"stres	koçluğu"	paketleri	satın	almadan	önce	ücretsiz	kaynaklarla	denenmesi
önerilir.
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9.	Beslenme	ve	Kortizol	Dengesi

Beslenme,	kan	şekeri	dalgalanmalarını	ve	dolayısıyla	kortizol	salınımını	etkileyen	önemli	bir
faktördür.	 Dengeli	 bir	 beslenme	 düzeni,	 HPA	 ekseninin	 daha	 istikrarlı	 çalışmasını
destekleyebilir.

Öncelikli	Besin	Grupları
Magnezyum	 açısından	 zengin	 gıdalar:	 Yeşil	 yapraklı	 sebzeler,	 kuruyemişler	 —	 sinir
sistemi	toparlanmasını	destekler
B	vitamini	kaynakları:	Tam	tahıllar,	yumurta	—	enerji	metabolizması	ve	stres	direncine
katkıda	bulunur
Omega-3	yağ	asitleri:	Yağlı	balıklar	—	inflamasyonu	azaltıcı	etkisiyle	bilinir
Kompleks	karbonhidratlar:	Kan	şekerinin	dengeli	seyretmesine	yardımcı	olur
Probiyotik	 içeren	 gıdalar:	 Bağırsak-beyin	 ekseni	 üzerinden	 dolaylı	 stres	 desteği
sağlayabilir

Sınırlandırılması	Önerilen	Unsurlar
Aşırı	kafein	tüketimi,	özellikle	öğleden	sonra	saatlerinde
Yüksek	şekerli,	rafine	gıdalar	—	kan	şekeri	dalgalanmasını	artırabilir
Düzensiz	öğün	saatleri

Zarar	vermeme	ilkesi:	Herhangi	bir	takviye	(magnezyum,	B	vitamini	vb.)	başlamadan	önce	mevcut
ilaçlarla	etkileşim	ihtimali	ve	doğru	doz	açısından	mutlaka	hekime	danışılmalıdır;	özellikle	böbrek
fonksiyon	bozukluğu	olanlarda	bazı	mineral	takviyeleri	risk	oluşturabilir.

Uygun	fiyat	notu:	Bu	grupta	sayılan	besinler	günlük	beslenmeyle	karşılanabilir;	"kortizol	dengeleyici"
olarak	pazarlanan	pahalı	özel	formüllü	takviyelere	yönelmeden	önce	beslenme	düzenlemesiyle	aynı
faydanın	çoğunlukla	elde	edilebileceği	unutulmamalıdır.
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10.	Gece	Onarım	Rutini	ve	Aktif	İçerikler

Gece,	 cildin	 onarım	ve	 yenilenme	 süreçlerinin	 en	aktif	 olduğu	 zaman	dilimidir.	 Bu	nedenle
akşam	cilt	bakım	rutini,	uyku	ve	stres	yönetimini	destekleyecek	şekilde	tasarlanmalıdır.

Akşam	Rutini
Nazik	bir	temizleyici	ile	gün	içi	birikimin	uzaklaştırılması
Antioksidan	destekli	bir	serum	(örneğin	niasinamid)
Kolajen	sentezini	destekleyen	bir	aktif	içerik	(retinoid	veya	peptit)
Onarıcı,	bariyer	destekleyici	bir	gece	kremi

Duyusal	Rahatlatıcı	Unsurlar
Lavanta	 gibi	 hafif,	 rahatlatıcı	 kokulara	 sahip	 ürünlerin	 kullanımının,	 bazı	 kişilerde	 akşam
rutinini	 bir	 gevşeme	 ritüeline	 dönüştürerek	 dolaylı	 olarak	 uyku	 geçişini	 kolaylaştırabileceği
düşünülmektedir.

İçerik Katkısı

Retinoidler Hücre	yenilenmesi,	kolajen	desteği

Peptitler Kolajen	sentezine	dolaylı	destek

Niasinamid Bariyer	güçlendirme,	inflamasyon	azaltma

Seramidler Gece	boyunca	nem	kaybının	önlenmesi

Zarar	vermeme	ilkesi:	Retinoid	kullanan	kişilerde	gündüz	güneş	koruyucusu	kullanımı	zorunludur;
yeni	bir	aktif	içerik	tek	seferde	eklenmeli	ve	cildin	tepkisi	birkaç	hafta	gözlemlenmelidir.

Uygun	fiyat	notu:	Etkinliği	kanıtlanmış	aktif	içerikler	hem	ekonomik	hem	premium	ürünlerde
bulunabilir;	fiyat,	etkinlikle	doğrudan	orantılı	değildir.	Doğru	konsantrasyon	ve	düzenli	kullanım,	ürünün
fiyatından	daha	belirleyicidir.
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11.	Klinik	Yaklaşımlar,	Uzman	Desteği	ve	Fiyat
Şeffaflığı

Uyku	ve	stres	yönetimindeki	genel	önlemler	yeterli	olmadığında,	profesyonel	destek	almak
longevity	protokolünün	önemli	bir	parçası	olabilir.

Ne	Zaman	Uzmana	Başvurulmalı?
Uykuya	dalmakta	veya	uykuyu	sürdürmekte	süregen	zorluk	yaşanıyorsa
Gündüz	aşırı	yorgunluk,	konsantrasyon	güçlüğü	uzun	süredir	devam	ediyorsa
Stres	düzeyi	günlük	işlevselliği	belirgin	şekilde	etkiliyorsa
Cilt	belirtileri	(akne	alevlenmesi,	kronik	kızarıklık)	tetikleyici	olmadan	devam	ediyorsa

Değerlendirme	Seçenekleri
Bir	 hekim,	 gerekli	 görürse	 kortizol	 düzeyini	 kan	 veya	 tükürük	 testleriyle	 değerlendirebilir.
Uyku	bozukluğu	 şüphesinde	polisomnografi	 gibi	 ileri	 tetkikler	önerilebilir.	 Kronik	 stres	veya
kaygı	belirtileri	için	bir	psikolog	veya	psikiyatristle	görüşülmesi	faydalı	olabilir.

Zarar	vermeme	ilkesi:	İnternet	üzerinden	doğrudan	satılan,	hekim	değerlendirmesi	içermeyen
"kortizol	testi"	ve	"adrenal	panel"	kitleri,	sonuçların	yanlış	yorumlanmasına	ve	gereksiz	kaygıya	yol
açabilir.	Test	sonuçlarının	yorumlanması	mutlaka	bir	hekim	tarafından	yapılmalıdır.

Dermatolojik	Destek
Stres	 ve	 uykuyla	 ilişkili	 cilt	 belirtileri	 (akne,	 egzama	 alevlenmesi	 gibi)	 için	 bir	 dermatolog,
hem	topikal	hem	de	sistemik	yaklaşımları	değerlendirebilir.

Fiyat	şeffaflığı	ilkesi:	Herhangi	bir	tetkik	veya	klinik	işlem	önerilmeden	önce	beklenen	fayda,
alternatifleri	ve	toplam	maliyet	hasta	ile	açıkça	paylaşılmalıdır.	"Kortizol	dengeleme	programı"	adı
altında	satılan	uzun	süreli,	pahalı	ve	gerekçesi	belirsiz	paketlerden	kaçınılmalıdır.

Bu	bölümde	yer	alan	bilgiler	tedavi	önerisi	niteliği	taşımaz;	her	karar	bireysel	değerlendirme	gerektirir.
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12.	Yaşam	Tarzı	Entegrasyonu

Uyku,	stres	ve	kortizol	dengesini	destekleyen	alışkanlıkların	kalıcı	olması	için	günlük	yaşama
doğal	biçimde	entegre	edilmesi	gerekir.

Egzersiz	Zamanlaması
Sabah	 veya	 öğleden	 sonra	 yapılan	 orta	 yoğunlukta	 egzersiz	 sirkadiyen	 ritmi	 desteklerken;
yatma	 saatine	 çok	 yakın	 yapılan	 yoğun	 antrenman	 bazı	 kişilerde	 uykuya	 dalmayı
zorlaştırabilir.

Ekran	Süresi	ve	Işık	Maruziyeti
Gün	içinde	doğal	ışığa	maruz	kalma	süresinin	artırılması,	akşam	saatlerinde	ise	yapay	ışığın
azaltılması,	sağlıklı	bir	kortizol-melatonin	dengesini	destekleyebilir.

Kafein	ve	Alkol	Yönetimi
Kafeinin	 yarı	 ömrü	 göz	 önüne	 alındığında	 öğleden	 sonra	 saat	 14:00'ten	 sonra	 tüketiminin
sınırlandırılması	önerilir.	Alkol,	uykuya	dalmayı	kolaylaştırıyor	gibi	görünse	de	uyku	kalitesini
ve	derin	uyku	oranını	olumsuz	etkileyebilir.

Haftalık	Planlama
Haftalık	bir	"yavaşlama"	günü	veya	bloğu	ayırmak
İş	yükünün	yoğun	olduğu	dönemlerde	uyku	saatlerini	korumaya	öncelik	vermek
Rutin	değişikliklerini	(seyahat,	vardiyalı	çalışma	gibi)	kademeli	olarak	yönetmek

Bu	adımların	hiçbiri	tek	başına	"mucizevi"	değildir;	güven,	tutarlı	ve	gerçekçi	beklentiler	üzerine
kuruludur.	Küçük,	sürdürülebilir	değişiklikler,	büyük	ama	kısa	ömürlü	müdahalelerden	daha	güvenilir
sonuç	verir.
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13.	12	Haftalık	Klinik	Protokol	—	Takip	Tablosu

Aşağıdaki	tablo,	rehberde	ele	alınan	dört	sütunu	(uyku	hijyeni,	stres	yönetimi,	beslenme,	cilt
bakımı)	haftalık	bir	 çerçeveye	oturtarak	protokolün	güvenli,	 kademeli	ve	uygulanabilir	hale
gelmesini	amaçlar.

12	Haftalık	Klinik	Protokol	—	Genel	Zaman	Çizelgesi

Hafta	1-2
Uyku	Hijyeni

Hafta	3-5
Stres	Yönetimi

Hafta	6-8
Beslenme

Hafta	9-10
Cilt	Bakımı

Hafta	11-12
Değerlendirme

Hafta Odak	Alanı Uygulanacak	Adım

1-2 Uyku	Hijyeni Sabit	uyku-uyanma	saati,	ekran	süresinin	azaltılması

3-5 Stres	Yönetimi Günlük	nefes	çalışması,	kısa	mindfulness	pratiği

6-8 Beslenme Magnezyum	ve	B	vitamini	kaynaklarının	eklenmesi,	kafein	sınırlandırması

9-10 Cilt	Bakımı Gece	onarım	rutininin	oluşturulması,	aktif	içerik	eklenmesi

11-12 Değerlendirme Uyku	ve	cilt	durumunun	gözlemlenmesi,	gerekirse	uzman	desteği

Bu	takvim,	maliyetsiz	ve	düşük	riskli	adımlardan	başlayıp	kademeli	olarak	ilerleyecek	şekilde
tasarlanmıştır.	12.	haftanın	sonunda	yapılacak	değerlendirme,	bir	sonraki	adımın	(gerekiyorsa	klinik
destek)	gerekip	gerekmediğine	karar	vermek	için	önemlidir.
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14.	Hasta	Güvenliği,	Etik	İlkeler	ve	Uygun	Fiyat
Politikası

Prof.	Dr.	Ahmet	Özdoğan'ın	klinik	pratiğinde	benimsediği	yaklaşım,	uyku	ve	stres	alanındaki
popüler	 ancak	 kanıtı	 zayıf	 uygulamalardan	 hastaları	 koruyacak	 şekilde	 tasarlanmıştır.	 Bu
bölüm,	hasta	olarak	nelere	dikkat	edilmesi	gerektiğini	özetler.

Ne	Zaman	Hekime	Başvurulmalı?
Uyku	sorunlarının	(uykusuzluk,	aşırı	gündüz	uykululuğu,	horlama	ile	birlikte	nefes	durması)
birkaç	haftadan	uzun	sürmesi
Stresin	günlük	işlevselliği	belirgin	biçimde	bozması
Herhangi	bir	hormon	veya	"kortizol	düzenleyici"	takviye	kullanmayı	düşünme
Cilt	bakım	ürünlerine	karşı	kalıcı	kızarıklık,	yanma	veya	tahriş	gelişmesi

Kaçınılması	Gereken	Uygulamalar
Reçetesiz	"kortizol	düşürücü"	veya	"adrenal	destek"	ürünleri
Hekim	değerlendirmesi	olmadan	yorumlanan	ev	tipi	kortizol/tükürük	test	kitleri
Yüksek	doz	melatonin	veya	diğer	uyku	ürünlerinin	doktor	onayı	olmadan	düzenli	kullanımı
"Garantili",	 "kalıcı"	 veya	 "bilimsel	 olarak	 kanıtlanmış	 tek	 çözüm"	 gibi	 abartılı	 vaatlerde
bulunan	ürün	ve	programlar

Güven	ilkesi:	İyi	bir	klinik	ilişki,	sorulan	her	soruya	açık	cevap	verilmesini,	alternatiflerin	ve	risklerin
saklanmadan	anlatılmasını	ve	hastanın	kendi	kararını	verebilmesi	için	yeterli	bilgiyle	donatılmasını
gerektirir.

Uygun	fiyat	politikası:	Önerilen	her	tetkik	veya	klinik	işlem	için	beklenen	fayda,	süresi	ve	toplam
maliyet	önceden	ve	yazılı	olarak	paylaşılmalıdır.	Hasta,	ek	baskı	hissetmeden	"hayır"	diyebilmeli	ve
ihtiyacı	olmayan	bir	işlemi	reddetme	hakkına	her	zaman	sahip	olmalıdır.

Zarar	vermeme	ilkesi:	Uyku	ve	stres	alanındaki	hiçbir	müdahale,	kanıtlanmış	fayda-zarar	dengesi
olmadan	önerilmemelidir.	Şüpheli	durumlarda	"hiçbir	şey	yapmamak",	riskli	veya	doğrulanmamış	bir
müdahaleden	her	zaman	daha	güvenlidir.
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15.	Sonuç:	Sürdürülebilir	ve	Güvenilir	Bir
Yaklaşım

Uyku,	 stres	 ve	 kortizol	 dengesi,	 cilt	 sağlığının	 çoğu	 zaman	 göz	 ardı	 edilen	 ama	 en	 temel
belirleyicilerinden	 biridir.	 Bu	 üç	 eksenin	 bilinçli	 ve	 güvenli	 biçimde	 yönetilmesi,	 topikal
bakımın	etkisini	artıran	ve	kalıcı	sonuçlar	sağlayan	bir	zemin	oluşturur.
Bu	rehberde	ele	alınan	longevity	protokolü;	uyku	hijyeni,	stres	yönetimi,	beslenme	ve	gece
onarım	 rutinini	bir	 araya	getiren	bütüncül	bir	 çerçeve	 sunmaktadır.	 Tek	başına	hiçbir	 adım
mucizevi	bir	çözüm	sunmaz;	ancak	bu	unsurların	tutarlı,	sabırlı	ve	güvenli	biçimde	bir	araya
getirilmesi,	cilt	sağlığını	uzun	vadede	destekleyebilir.
Longevity	 kavramının	 özünde	 yatan	 fikir,	 yalnızca	 dışsal	 görünümü	 iyileştirmek	 değil,
vücudun	stres	direncini	ve	onarım	kapasitesini	korumaktır.	Uyku	ve	stres	yönetimi,	bu	bilinçli
yaklaşımın	en	erişilebilir	ve	en	düşük	maliyetli	başlangıç	noktalarından	biridir.
Unutulmamalıdır	ki	her	bireyin	uyku	 ihtiyacı	ve	stres	direnci	kendine	özgüdür.	Bu	rehberde
sunulan	bilgiler	genel	bir	çerçeve	oluştururken,	kişiselleştirilmiş	kararlar	için	alanında	uzman
bir	sağlık	profesyoneli	ile	iş	birliği	yapılması	en	sağlıklı	ve	en	güvenli	yaklaşımdır.

Prof.	Dr.	Ahmet	Özdoğan'ın	Kapanış	Notu
"Uyku	ve	stres	yönetimi	konusunda	hastalarımı	her	zaman	önce	en	güvenli	ve	en	ekonomik	adımlara
yönlendiririm;	pahalı	 test	paketleri	veya	kanıtı	 zayıf	ürünler	yerine,	bilimsel	olarak	desteklenen	basit
alışkanlıklar	 çoğu	 zaman	 en	 kalıcı	 sonucu	 verir.	 Güven,	 zarar	 vermeme,	 uygun	 fiyat	 politikası	 ve
bilimsel	kanıt;	kliniğimde	attığım	her	adımın	referans	noktasıdır."

Uyku,	Stres	ve	Kortizol:	Cilt	Longevity	ile	İl işki	—	Klinik	Rehber	2026
Prof.	Dr.	Ahmet	Özdoğan	Klinik	Danışmanlığında	Hazırlanmıştır
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