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Rozase Hastaliginda Tetikleyici Faktorler
Sevgili Rozase Hastamiz,
Bu brosiir rozase hastaliginda tetikleyici faktorler hakkinda sizi bilgilendirmek, tedavi siirecinde
karsilasabileceginiz olasi durumlar konusunda sizlere bilgi vermek amaciyla olusturulmustur.
Kitapcigin icerigi Tiirk Dermatoloji Dernegi Akne ve Rozase Calisma Grubu tarafindan hazirlanmistir.

Rozase, Ozellikle yiiz bolgesinde kizariklhik, kilcal damar genislemeleri, sivilce benzeri lezyonlar ve cilt
hassasiyetiyle seyreden kronik bir deri hastaligidir. Genellikle acik tenli bireylerde goriiliir ve ataklar
halinde alevlenip yatisma donemleri gosterebilir. Hastaligin kesin nedeni tam olarak bilinmemekle
birlikte genetik yatkinhk, giinese maruziyet, stres, sicaklik degisimleri, baslica gidalar ve egzersiz gibi
faktorler ataklar: tetikleyebilir.

Asagida, dermatoloji literatiiriine dayali olarak, rozase hastalarinin kacinmasi gereken baslica durumlar
detayh sekilde aciklanmistir:

1. Giinese maruziyet
Glinese maruziyeti hastaliginizin en iyi bilinen tetikleyicileri arasinda yer almaktadir.

Tavsiyemiz: Giinesten koruyucu kremlerin yaninda sapka ve giines gozliigii kullanmali, saat 11:00-
16:00 arasi giinesten kacinmalisiniz. Hicbir saatte giineslenmemeli, golge alanlarda bile giinesten
etkilenebileceginizi unutmamalisiniz. Giinesten koruyuculari disar1 cikmadan yarim saat once acikta
kalan tiim deri bolgelerine siirmeli ve acik havada kaldiginiz siire boyunca iki saatte bir
tekrarlamalisiniz. Havuz, deniz ve spor aktivitelerinden hemen sonra da giinesten koruyucu kreminizi
yvenilemelisiniz. Giines koruyucular sadece tatilde degil tiim yil boyunca kullanilmalidir.

2. Stres
Psikolojik stres hastaliginizin onemli tetikleyicileri arasinda yer almaktadir.

Tavsiyemiz: Strese cok dikkat edilmelisiniz, ozellikle ataklariniz stresle tetikleniyorsa ve aldiginiz
tedavilere ragmen ataklar oluyorsa psikiyatriye gitmeli ve gerekirse destek almalisiniz. Giinliik
hayatta stresle bas etme yontemlerinizi gelistirmeye yonelik meditasyon, yoga, egzersiz rutini ve hobi
edinme gibi rahatlatici yontemlere basvurmalisiniz.

3.S1cak maruziyeti
Her tiirlii sicak maruziyeti, sicak banyo, uzun siiren duslar, hamam, sauna, buhar banyolar1 hastaliginizi
tetikleyebilir.

Tavsiyemiz: Banyo siiresini kisa tutmali, 11k dus almalisiniz. Yiizii kese veya siingerle ovmmamalisiniz.
Yemek yaparken, bulasik makinasinin kapagini acarken cikan buhara ve iitii buhar1 gibi sicakliklara
dikkat etmelisiniz. Ataklarimiz hava degisimlerinden, sicak-soguk ortamin ani degislerinden
etkilenebilir. Eger havadan etkileniyorsaniz havanin giinesli ya da bulutlu olmasina bakmaksizin
giinesten koruyucu kullanabilirsiniz. Sicak ve nemli havalarda serin klimali ortamlari tercih
etmelisiniz. Sicak havalarda soguk icecek icebilir, yiiziiniize soguk su spreyi ve termal su
uygulayabilirsiniz.
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4.Soguk maruziyeti
Soguk ve riizgarh havalar hastaliginiz tetikleyebilir.

Tavsiyemiz: Klima karsis1 gibi sogugun yiize direk iifledigi alanlarda dikkatli olmalisiniz. Soguk
havalarda disar: cikarken ozellikle yiize soguk riizgar vuran ortamlarda yiizii bir esarp ya da pamuklu
atkr ile kapatilmalisiniz. Kis aylarinda ve riizgarh havalarda dis aktivitelerde ve kayak gibi sporlarda
maske kullanmalisiniz. Eger bu aktiviteler ataklar: tetikliyorsa kis aylarinda dis ortam sporlarimi
kisitlayabilirsiniz.

5. Beslenme
Rozasede diyet konusu siklikla sorgulansa da bu konuda yeterli kanit yoktur. Bununla birlikte, rozaseyi
tetikleme ihtimali olan yiyecekler asagida belirtilmistir:

1. Histaminden zengin gidalar (fermente/tiitsiilenmis/hazir gidalar, olgun peynir)
2. Niasinden zengin gidalar (ciger, hindi, ton-somon baligi, ver fistigi)

3. Kapsaisin icerikli gidalar (biber tiirleri, baharatli gidalar, aci1 soslar)

4. Sinnamaldehit icerikli gidalar (domates, narenciye, tarcin, cikolata vb.)

5. Is1ile iliskili gidalar (cok sicak, cok soguk)

Tavsiyemiz: Temel olarak acili ve baharathh yememeli, alkol, cok sicak veya cok soguk icecekler
icmemelisiniz. Kat1 eliminasyon diyetleri ve glutensiz diyetin rozasede yarari yoktur. Ozellikle sicak cay
ve kahve bazi Kisilerde rozaseyi tetikleyebilir. Asiry sicaktan korunmak sartiyla bu icecekleri rahatca
icebilirsiniz. Alkoliin hemen her tiirii rozaseyi tetikleyebilmektedir.

Beslenmede temel yaklasim soyle olmalidir. Yukarida ayrintili olarak yazdigimiz baz tetikleyici
gidalardan yediginiz zaman Kizarikligi artiran bir gida varsa onu tekrar test etmeniz ve her seferinde
ayn1 sekilde Kizariyorsaniz onu yememeniz yani dedektiflik yapmanizi 6neririz.

6. Egzersiz
Terleme ve 151 artis1 hastaliginizi tetikleyebilir.

Tavsiyemiz: Hastaliginizin aktif donemlerinde diisiik yogunlukta ve asir1 isinmaya maruz
kalmayacagimiz bir aktivite secmelisiniz. Hafif tempolu yiiriiyiis, yiizme, yoga ve pilates bu aktiviteler
arasindadir. Hastaligimiz iyilestikce farkli sporlara yonelebilirsiniz. Giin icinde iic kez 15-20 dakikalik
kisa ve tekrarlayan egzersizler yapabilirsiniz. Kapali ortamda egzersiz yaparken ortamin serin kalmasi
onemlidir. Bu nedenle fan, klima ya da acik pencereler ile havalandirilan ortamlari tercih etmelisiniz.
Egzersiz sirasinda yiize soguk su spreyi aralikli olarak uygulayabilirsiniz. Disarida yapilabilecek
egzersizler icin sabahin erken saatleri ya da gece saatleri secmeli ve giin icinde giines koruyucularinizi
uygulayabilirsiniz.

7. Diger tetikleyici faktorler

Kortizonlu kremlerin uzun siire kullanilmasi, Makyaj iirtinlerinin iyi temizlenmemesi, formaldehit iceren
makyaj iiriinlerinin kullanilmasi, deriye uygulanan soyucu islemler hastaliginizi tetikleyebilecek diger
nedenler arasinda yer almaktadir.

Tavsiyemiz: Nemlendirici olarak; iire, glikolik asit, laktik asit, mentol ve kamfor gibi giiclii iritan
maddeler iceren ajanlardan kacinmalisiniz. Aktif donemde ve cildiniz kuruysa tonik kullanmamalisiniz.
Alkol, formaldehit, mentol, sodyum lauril siilfat, nane ve karanfil yagindan kacinmalisiniz.
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Sonuc olarak

Rozase, dogru bakim ve tetikleyicilerden kacinma ile biiyiik olciide kontrol altina alinabilen bir cilt
hastaligidir. Diizenli dermatolog takibi, uygun tedavi plani ve yasam tarz diizenlemeleri sayesinde
hastaligin alevlenmeleri azaltilabilir ve cilt goriiniimii belirgin sekilde iyilestirilebilir. Unutmayin, her
hastanin rozase siireci farklhidir; bu nedenle tedavi ve bakim onerilerinizi mutlaka doktorunuzun
yonlendirmesiyle uygulayiniz.



