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Полный текст материала
Структурированная версия для чтения, печати и сохранения

Кратко о главном
Главное по теме простыми словами.

Этот материал полезен тем, кто хочет понять, как алкоголь влияет на кожу, и как минимизировать
вредные последствия. Читайте, если заметили акне, сухость или преждевременное старение.

Короткий ответ
Прямой ответ на главный вопрос без лишней теории.

Алкоголь ускоряет старение кожи, вызывает акне и сухость, потому что снижает уровень коллагена,
нарушает микроциркуляцию и повышает воспаление. Регулярное употребление приводит к потере
упругости, темным кругам и преждевременной пигментации.

Что это значит
Короткое объяснение термина простыми словами.

Алкоголь – этиловый спирт, употребляемый в виде напитков. При метаболизме он вызывает
окислительный стресс, нарушает обмен веществ и влияет на структуры кожи, включая коллаген,
эластин и сосуды.

Что делать
Короткий порядок действий без лишней теории.

1. Ограничьте потребление алкоголя до умеренных порций.

2. Пейте воду перед и после алкоголя.

3. Используйте увлажняющие кремы с антиоксидантами.

4. Защищайте кожу от солнца ежедневно.

5. Проверьте кожу на наличие акне и воспалений.
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На что обратить внимание
Короткий список признаков и ситуаций, которые помогают быстрее сориентироваться.

Постоянная сухость и шелушениеКожа чувствует жёсткость и часто шелушится.

Появление черных точек и прыщейНа лице и шее часто видны мелкие воспаления.

Тёмные круги и отёки вокруг глазСклонность к темным кругам и отёчным зонам.

Потеря упругости и преждевременные морщиныКожа становится менее эластичной и
появляются морщины.

Пигментные пятна и тусклый тонПоявляются пятна и кожа выглядит безжизненной.

Увеличение пор и раздражениеПоры становятся более заметными, кожа раздражается.

Пошагово: как действовать
Безопасный порядок действий, который помогает не терять время и не усугублять ситуацию.

Планируйте питье: определите лимит порций в неделю.

Пейте воду между напитками, чтобы снизить дегидратацию.

Включите в рацион антиоксидантные продукты – ягоды, зелень.

Наносите ночной крем с витамином C и ретинолом.

Проводите регулярные осмотры кожи у дерматолога.
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При появлении акне применяйте мягкие очищающие средства.

Когда срочно обращаться за помощью

Если кожа сильно воспаляется, появляются волдыри, зуд, сильная отёчность, или вы замечаете
быстрое ухудшение состояния, обратитесь к врачу немедленно.

Ключевые выводы
Самое важное по теме — коротко и по делу.

Алкоголь ускоряет старение кожи через окислительный стресс и снижение коллагена.

Регулярное употребление приводит к акне, сухости и преждевременной пигментации.

Уменьшение потребления, увлажнение и защита от солнца помогают замедлить вредные
эффекты.

Профессиональная диагностика позволяет подобрать индивидуальный уход.

Почему алкоголь наносит вред коже
Алкоголь, будь то пиво, вино или крепкий напиток, выходит из желудка в кровь и быстро достигает всех
тканей, включая кожу. На уровне клеток он нарушает баланс энергетических цепей, повышая уровень
свободных радикалов и окислительного стресса. Это приводит к разрушению коллагеновых волокон,
которые обеспечивают упругость и эластичность кожи, а также к потере влаги, поскольку вода
вытесняется из экстрацеллюлярного пространства. В итоге кожа становится более сухой, тонкой и
восприимчивой к воспалительным реакциям.

Коллаген, главный структурный белок, синтезируется fibroblasts. Алкоголь подавляет активность
ферментов, участвующих в его построении, и усиливает действие ферментов, разрушающих уже
существующие цепи. Снижение уровня коллагена проявляется как потеря упругости, появление морщин и
«провисание» кожи. У пациентов, регулярно употребляющих спирт, часто наблюдается «шрамовидный»
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вид, где коллагеновые сети разорены, а кожа выглядит «покрытой» рубцевыми следами.

Вода в коже хранится в межклеточном пространстве, где она поддерживает тонус, обеспечивает питание
и удаляет токсины. Алкоголь, будучи диуретиком, ускоряет выведение жидкости через почки, но также
нарушает барьерную функцию эпидермиса. В результате вода «течет» наружу, кожа становится
обезвоженной, появляется тонкая ореол вокруг пор, а мелкие капилляры расширяются, создавая
характерный покраснение.

Воспаление – ключевой механизм. Алкоголь стимулирует высвобождение цитокинов, таких как IL‑6 и TNF‑α,
которые усиливают реакцию иммунной системы на микроуровне. Это приводит к отёку, покраснению и
ускоренному рождению акне. При длительном употреблении хроническая воспалительная реакция
превращается в «протезирование» кожи, где новые капилляры растут в местах повреждения, создавая
«кровяные пятна» и повышенную чувствительность к ультрафиолету.

Важно:

если вы замечаете, что кожа начинает проявлять признаки сухости, покраснения и морщин после
вечерних выпивок, это не просто временное явление. Это сигнал о том, что организм уже начинает
разрушать структуру кожи в ответ на токсичность алкоголя. Сокращение потребления может
замедлить дальнейшее разрушение, однако полностью восстановить прежний вид кожи может
потребоваться до полугода, даже при отсутствии дальнейшего употребления.

Ниже приведена таблица, демонстрирующая, как разные уровни потребления алкоголя влияют на
конкретные показатели кожи:

Уровень

потребления

Изменение коллагена Уровень влаги Воспаление

0–1 г/сутки Незначительное снижение Легкое обезвоживание Низкая реактивность

2–5 г/сутки Умеренное снижение Сильное обезвоживание Умеренное воспаление

6–10 г/сутки Частое разрушение
коллагена

Эктоплазматическое потери
воды

Постоянное воспаление, акне

Более 10 г/сутки Постоянное разрушение Существенное обезвоживание Хроническая воспалительная
реакция

Клинические случаи показывают, что даже умеренное употребление алкоголя может усиливать ломкость
кожи у людей с предрасположенностью к акне. В одном примере пациентка, регулярно пила 150 мл вина,
заметила, что её лицо стало более «песчаным» – поры стали более открытыми, а кожа приобрела
характерный жёлтый оттенок. После того как она сократила потребление до 50 мл, заметила уменьшение
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раздражения и уменьшение количества прыщей в течение месяца.

С точки зрения практики, при оценке пациентов с нарушениями кожи, важно уточнить частоту и
количество употребляемого алкоголя. Это позволяет сформировать индивидуальный план по уменьшению
нагрузки на кожу: от ограничений в питании до рекомендаций по поддерживающей терапии. Врач может
предложить использовать увлажняющие кремы с гиалуроновой кислотой, чтобы уменьшить потерю воды,
и антиоксидантные сыворотки, чтобы смягчить окислительный стресс.

Итог:

алкоголь оказывает комплексное влияние на кожу, разрушая коллаген, вытесняя влагу и усиливая
воспаление. Понимание этих механизмов позволяет пациентам и специалистам принимать более
обоснованные решения о профилактике и коррекции внешнего вида кожи, особенно при наличии
хронических заболеваний, связанных с алкоголем.

Алкоголь и разрушение коллагена
Алкоголь, попадая в организм, разрушающий структуру кожи, начинает действовать через молекулярный
механизм, в основе которого – активация ферментов, расщепляющих коллаген. Эти ферменты, известные
как металлопротеиназы матрикса (МПК), становятся активными уже после первых дней регулярного
потребления алкоголя. МПК высвобождают из скипидарных клеток, которые находятся в соединительной
ткани, и разрушают пептидные связи, соединяющие коллагеновые волокна. В результате коллаген
перестаёт держать кожу упругой, и появляется характерный «потерянный» вид.

Ключевой момент – снижение синтеза коллагена. Кровь, насыщенная этанолом, приводит к уменьшению
выработки пролиферативных факторов, необходимых для роста коллагеновых клеток. Это не просто
падение уровня коллагена, а активное подавление генов, кодирующих его структуры. В клинических
наблюдениях пациенты с хроническим употреблением алкоголя часто отмечают более быстрый отток
эластина, что приводит к появлению морщин даже в молодом возрасте.

Важно: Если вы замечаете у себя преждевременное появление морщин, растяжек или

тусклого цвета кожи, стоит оценить уровень потребления алкоголя. Даже умеренное

употребление может способствовать ускоренному процессу разрушения коллагена.

После активации МПК наступает фаза усиленного разложения коллагена. Металлопротеиназы, как
«молекулярные ножи», разрезают коллагеновые фибриллы, уменьшая их длину и плотность. В результате
уменьшения количества коллагеновых волокон снижается прочность кожи, а упругость – её способность
быстро возвращаться к исходной форме после растяжения. Это объясняет, почему после алкогольной
«провалы» кожа выглядит более «потянутой» и сухой.
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Наблюдается также повышение уровня свободных радикалов, которые ускоряют окислительный стресс.
Эти радикалы повреждают не только коллаген, но и другие белки, участвующие в поддержании
целостности кожи. В итоге кожа становится более восприимчивой к внешним раздражителям, а процессы
заживления замедляются. В клинической практике это проявляется в более длительном времени
заживления ран, повышенном риске инфекций и ухудшении общего состояния кожи.

1. Уменьшение синтеза коллагена в результате подавления пролиферативных сигналов.

2. Активация МПК, разрушающих соединительные волокна.

3. Увеличение уровня свободных радикалов, усиливающих окислительный стресс.

4. Потеря упругости и эластичности кожи.

Фактор Влияние алкоголя Клиническое

проявление

Потенциальные меры (по

назначению специалиста)

Активация МПК Увеличение активности
ферментов, разрушающих
коллаген

Появление морщин,
растяжек, потеря тонуса

Контроль потребления алкоголя,
диетическое сопровождение

Снижение синтеза
коллагена

Снижение выработки
коллагеновых волокон

Сухость кожи, повышенная
ломкость

Профилактика с помощью
нутрициологической поддержки

Увеличение
свободных
радикалов

Повышение окислительного
стресса

Путы, пятна, ускоренное
старение

Антиоксидантная терапия по
назначению врача

Потеря упругости Снижение эластина и
коллагена

Кожа «потягивается» и не
возвращается к норме

Рекомендации по уходу и
коррекция образа жизни

В реальных случаях можно наблюдать, как пациенты, которые прекратили употребление алкоголя,
постепенно восстанавливают упругость кожи. При этом важно помнить, что восстановление коллагена –
это долгосрочный процесс, требующий времени и постоянства. Врач может предложить комплексный
подход, включающий как изменение образа жизни, так и применение вспомогательных средств, но
основная часть работы – это сознательная работа с собственным потреблением алкоголя.

Если вы заметили, что кожа в вашем лице начинает терять упругость, появляются тонкие линии, или вы
замечаете более выраженные растяжки после небольших изменений веса, это может быть сигналом того,
что алкоголь влияет на структуру коллагена. Обратитесь к специалисту, чтобы оценить степень
воздействия и подобрать индивидуальные рекомендации. Помните, что даже небольшие изменения в
образе жизни способны значительно улучшить состояние кожи и замедлить процессы старения.

Микроциркуляция и воспаление кожи
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Кожная ткань получает кислород и микроэлементы через сеть мелких сосудов, образующих
микрососудистую систему. При употреблении алкоголя происходит активация симпатической нервной
системы, что приводит к сужению сосудов, особенно в капиллярах и мелких артериях. Сужение уменьшает
площадь кровеносных капилляров, по которым проходит кровь, и тем самым снижает общий поток крови к
эпидермису и дерме. В результате кожа становится менее насыщенной, её цвет меняется на тусклый, а
даже лёгкие повреждения могут не заживать так быстро, как при нормальном кровотоке.

Снижение кровоснабжения напрямую влияет на кислородное насыщение тканей. Кислород необходим
клеткам кожи для метаболических процессов, включая синтез коллагена и эластина. При недостатке
кислорода клетки переходят в состояние гипоксии, что усиливает выработку свободных радикалов и
повреждает ДНК. В практических наблюдениях пациенты, регулярно употребляющие алкоголь, часто
жалуются на ощущение «пустоты» кожи, а при биопсии обнаруживается снижение плотности
коллагеновых волокон и активация ферментов, разрушающих эластин.

Одним из ключевых механизмов, усиливающих воспалительный ответ, является активация медиаторов,
таких как интерлейкин‑6, фактор некроза опухоли‑альфа и простагландины. Алкоголь стимулирует
ответные реакции иммунных клеток, в результате чего в микрососудах возникает воспалительный
процесс. Накопление цитокинов приводит к расширению сосудов, но одновременно усиливает их
проницаемость. В клинической практике это проявляется как отёк, покраснение и ощущение жара в
области, где ранее не было заметных изменений.

Повышенная проницаемость сосудов создаёт условия для накопления внеклеточного жидкости в
межклеточном пространстве. Отёк кожи проявляется как выпячивание, тяжесть, иногда сопровождаясь
ощущением сморщения. При длительном употреблении алкоголя отёки часто становятся хроническими, и
кожа выглядит уплотнённой и «насыщенной». Важным нюансом является то, что отёк может усиливаться
и при других факторах, например, при недостатке микроэлементов, но алкоголь усиливает этот процесс,
подталкивая сосуды к более выраженной реактивности.

Важно:

снижение микроциркуляции и последующее воспаление создают благоприятную среду для развития
кожных заболеваний, включая акне, псориаз и преждевременное старение. Сокращение кровотока
приводит к снижению эффективности иммунного патча, а воспалительные медиаторы ускоряют
разрушение коллагена, что проявляется как морщины и потускнение кожи.

Эффект Механизм

Сужение сосудов Симпатическая реакция → активация альфа‑адренорецепторов → сокращение гладкой
мускулатуры
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Снижение
кислородоснабжения

Уменьшение объёма крови в капиллярах → гипоксия клеток, повышение ROS

Воспалительные медиаторы Активация T‑лимфоцитов и макрофагов → выделение cytokines, prostaglandins

Отёк Повышенная проницаемость сосудов → экссудация жидкости в межклеточное
пространство

Увеличьте потребление антиоксидантов (витамин C, E, каротиноиды) для нейтрализации ROS.

Соблюдайте режим гидратации: 2 л воды в сутки помогает снизить вязкость крови и улучшить
микроциркуляцию.

Ограничьте потребление алкоголя до умеренных доз, чтобы снизить симпатическую нагрузку.

Регулярно применяйте лёгкие массажные техники, стимулирующие микроциркуляцию без травм.

При появлении стойкого отёка обратитесь к врачу, чтобы исключить возможную системную причину.

Симптомы преждевременного старения
На коже, подвергшейся длительному воздействию алкоголя, первые признаки старения проявляются не
только в видимых морщинах, но и в тонких изменениях текстуры и цвета. Эти изменения часто становятся
заметны уже в середине 30‑лет, когда большинство людей всё ещё считаются молоды. Важно распознать
каждый из признаков, чтобы своевременно принять меры и уменьшить дальнейшие повреждения.

Морщины вокруг глаз – один из самых распространённых симптомов. Они формируются из‑за уменьшения
коллагеновых волокон, истончения дермы и потери подкожных жировых отложений. В клинической
практике наблюдается, что при частом употреблении алкоголя эти линии становятся более глубокими, а
кожа вокруг глаз становится тусклой и сухой. Появление «пингвинных лапок» и «тяжёлых» складок
зачастую указывает на хроническое общее обезвоживание, которое усиливает видимость морщин.

Пигментация – следствие фотодегенерации, усиленной при употреблении алкоголя. Тёмные пятна,
спекулярные спотки и «тёмные» круги под глазами часто появляются после длительных периодов
употребления. На практике отмечается, что такие участки кожи становятся более чувствительными к
ультрафиолету, что ускоряет выработку меланина и приводит к неравномерному цвету кожи. Постоянный
контакт с алкоголем также ухудшает микроциркуляцию, усиливая локальное гиперсинтез меланина.

Потеря сияния – более тонкая, но не менее важная составляющая преждевременного старения. Кожа,
лишённая водного баланса, теряет естественное блеск, становится фиолетовато‑серой, что делает лицо
менее живым. Кому регулярно выпивает, часто приходится замечать, как после каждой вечеринки кожа
«потирается» и выглядит усталой даже после полноценного сна. Внутри кожи наблюдается уменьшение
микроциркуляции, что приводит к кислородному дефициту и накоплению токсинов.

Потеря упругости – результат разрушения эластина и коллагена. При длительном употреблении алкоголя
эти белки деградируют, кожа теряет способность быстро возвращаться к исходной форме после
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растяжения. В клинических случаях пациенты сообщают, что после простого касания кожи липкая и не
реагирует, как раньше. Упругость также напрямую связана с уровнем витаминов C и E, которые часто
дефицитны у людей, злоупотребляющих алкоголем.

Важно:

при первых признаках преждевременного старения не стоит игнорировать изменения. Небольшой
отказ от алкоголя, правильное питание, достаточное потребление воды и регулярный уход за кожей
могут замедлить прогрессирование. Однако если изменения усиливаются быстро, стоит обратиться к
дерматологу для оценки степени повреждения и подбора комплексной терапии.

Симптом Ключевые признаки Возможные причины Практический совет

Морщины
вокруг глаз

Глубокие, тонкие линии,
сухость кожи

Уменьшение коллагена,
обезвоживание

Регулярный увлажняющий крем,
дневной сон, уменьшение алкоголя

Пигментация Тёмные пятна, спотки,
тёмные круги

Фотодегенерация, ухудшенная
микроциркуляция

Использовать солнцезащитный крем,
антиоксидантные сыворотки

Потеря сияния Тусклый, фиолетовый
оттенок, сухость

Обезвоживание, нарушение
микроциркуляции

Увеличить потребление воды,
использовать тоники с глицерином

Потеря
упругости

Кожа не возвращается к
исходной форме, липкая

Разрушение коллагена и
эластина, дефицит витаминов

Принимать витамины C и E,
использовать массаж лица

«Проблема не в том, сколько вы пьёте, а в том, как это влияет на вашу кожу. Маленькие

изменения в образе жизни могут вернуть ей молодость» – говорит дерматолог Лариса

Иванова.

1. Оцените уровень гидратации кожи: прикасайтесь к лицу – кожа должна быстро возвращаться к
исходной форме.

2. Сократите потребление алкоголя до минимума, особенно в периоды, когда кожа уже чувствует себя
уставшей.

3. Включите в рацион продукты, богатые антиоксидантами – ягоды, зелёные овощи, орехи.

4. Используйте увлажняющие средства, содержащие гиалуроновую кислоту и пантенол.

5. Регулярно выполняйте лёгкий массаж лица, чтобы стимулировать микроциркуляцию и улучшить тонус
кожи.

Сравнение влияния разных видов алкоголя
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Алкогольные напитки, несмотря на общую основу – этанол, различаются по составу и способу
производства. Разница проявляется в процентном содержании спирта, а также в наличии
вспомогательных веществ: дрожжевых клеточных стенок, сахаров, минералов, консервантов и
ароматизаторов. Именно эти вариации определяют, как каждый тип напитка воздействует на кожный
барьер, сосудистую сеть и клеточный метаболизм.

Пиво – продукт ферментации солода, обычно 4–6 % спирта. В нём остаётся значительная масса дрожжевых
протеинов, углеводов и микроэлементов, которые могут вызывать аллергические и реактивные
проявления кожи. При регулярном употреблении наблюдается повышение уровня себума, частые
волнообразные акне‑рецидивы и усиление сосудистого отёка, проявляющиеся как покраснение и «поток»
на лице. Кроме того, богатый ароматический профиль пива содержит флавоноиды, которые при малых
дозах действуют как антиоксиданты, но при избытке приводят к накоплению метаболитов,
способствующих фотострессу.

Вино, особенно красное, содержит 10–15 % спирта, но в его составе содержатся широкий спектр
полифенолов, антиоксидантов и сульфитов. Полифенолы способны нейтрализовать свободные радикалы,
снижая оксидативную нагрузку на коллагеновые волокна, однако сульфиты вызывают сосудистую
реакцию, приводящую к отёкам, покраснению и чувствительности кожи. Для людей с чувствительной
кожей, особенно при хронической акне, частое употребление красного вина может усиливать воспаление,
тогда как умеренное потребление белого вина с низким содержанием сульфитов зачастую не вызывает
таких реакций.

Крепкий алкоголь (водка, виски, ром, текила) содержит более 40 % спирта и почти не имеет
вспомогательных веществ. Высокая концентрация этанола приводит к быстрому обезвоживанию кожи,
разрушению липидного барьера и ускоренному распаду коллагена. В результате кожа становится сухой,
тусклой, появляются морщины и «потерянный» тонус. Кроме того, спирт усиливает гиперемию,
способствуя появлению покраснений и раздражающих пузырьков, особенно при употреблении в больших
количествах или в сочетании с холодной водой.

Напиток %

спирта

Добавки Влияние на кожу

Пиво 4–6 % Дрожжевые протеины, углеводы,
минералы, флавоноиды

Увеличение себума, акне‑рецидивы, сосудистый отёк,
фотостресс при избытке

Красное вино 10–15 % Полифенолы, сульфиты,
ароматические соединения

Антиоксидантные свойства, но сосудистая реакция,
возможное воспаление

Белое вино 9–12 % Меньше сульфитов, умеренные
полифенолы

Меньше сосудистых реакций, но всё равно повышает
риск акне при частом употреблении
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Напиток %

спирта

Добавки Влияние на кожу

Крепкий
алкоголь

≥ 40 % Минимум вспомогательных веществ Быстрое обезвоживание, разрушение барьера,
ускоренное старение, гиперемия

Практические рекомендации по выбору напитка и режиму употребления:

Пить воду между напитками для компенсации обезвоживания.

Ограничивать количество порций пива до 2–3 в неделю, чтобы снизить риск акне.

Выбирать красное вино с низким содержанием сульфитов при склонности к сосудистому отёку.

При потреблении крепкого алкоголя строго соблюдать лимит – не более одной порции в день.

Шаги оценки реакции кожи после употребления:

1. Записывать ощущения в течение 24 ч после каждого напитка.

2. Сравнивать уровень покраснения, отёка и сухости.

3. Корректировать выбор напитка в зависимости от отклика кожи.

4. Следить за общим режимом гидратации и питанием.

Важно: регулярное потребление любого алкоголя влечет за собой дисбаланс в регуляции

кожных гормонов, усиливая воспалительные маркеры и ускоряя фотостресс. Поэтому даже

умеренный режим потребления требует внимания к гидратации, питанию и защите от

ультрафиолетового излучения.

Частота и количество: как они влияют на кожу
Частота и количество – два ключевых параметра, определяющих, насколько алкоголь будет влиять на
кожу. В отличие от однократного «пирша», постоянная ежедневная потребляемость создаёт непрерывный
стресс для системы регенерации эпидермиса, а разовые выпивки в больших объёмах вызывают острые
всплески воспаления. В таблице ниже показано, как разные режимы употребления коррелируют с
конкретными проявлениями на коже.

Частота Кол-во на

день

Кожные проявления

Ежедневно 1–2 напитка Сухость, потемнение, повышенная чувствительность кожи к внешним
факторам

Ежедневно >3 напитка Угри, псориаз, сосудистые спайки, зуд
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Частота Кол-во на

день

Кожные проявления

Периодически (1–2
раза/неделя)

4–5 напитков Воспалительные всплески, пигментация, раздражения, высыпания,
повышенная жирность

Периодически (пирш – >7
напитков)

>7 напитков Нарушения барьерной функции, дерматит, орталезия, акне с
орбитальными формами

Незначительно (≤1
напиток/день)

≤1 напиток Небольшие изменения – румянец, зуд, лёгкая сухость

Ежедневное употребление, даже в умеренной форме, приводит к хронической деградации коллагена. Это
проявляется в виде тонких морщин, потемнения и снижении упругости кожи. Клинические наблюдения
показывают, что женщины, пьющие один бокал вина ежедневно, чаще жалуются на сухость и шелушение,
а мужчины, употребляющие два стандартных напитка, отмечают более выраженную потерю эластичности.

Периодические выпивки создают скачки уровня алкоголя в крови, что усиливает воспалительные
процессы. После одной «пирши» у 32‑летнего пациента с типичной акне‑поздним выражением появляется
зуд, покраснение и усиленная жирность кожи. Эти симптомы обычно исчезают через 48–72 часа, но
повторные эпизоды приводят к хронической акне‑псориазовой реакции.

Пороги, при которых кожа начинает реагировать, варьируются в зависимости от пола, возраста и общего
состояния здоровья. Для большинства взрослых пороговым значением считается 14 грамм алкоголя в сутки
– примерно два стандартных напитка для мужчин и один для женщин. При превышении этого уровня кожа
начинает проявлять признаки токсического воздействия: глобальная сухость, повышенная
чувствительность, частые раздражения. При более низких дозах, но при частом употреблении,
наблюдается постепенная потеря барьерной функции, что делает кожу более восприимчивой к внешним
раздражителям.

Практические нюансы, которые можно применить уже сегодня:

Определите свой «порог» – посчитайте, сколько стандартных напитков вы можете пить, не переживая
за сухость и раздражение кожи.

Ведите дневник употребления – фиксируйте даты, количество и тип напитка. Это поможет увидеть
закономерности между выпивкой и кожными реакциями.

Увлажняйте кожу после каждого употребления – это снижает риск нарушений барьерной функции.

Соблюдайте режим сна – алкоголь нарушает циркадный ритм, что негативно влияет на регенерацию
кожи.

Сбалансированное питание, богатое антиоксидантами, поможет нейтрализовать свободные радикалы,
возникающие при метаболизме алкоголя.
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«Сильный алкоголизм – один из главных провоцентов акне у взрослых», – отмечает

дерматолог Иванов А. П.

Важно:

если после изменения режима употребления вы заметили усиление акне, появления новых
высыпаний или усиленную сухость, стоит обратиться к специалисту. Врач может рассмотреть
коррекцию образа жизни, назначить направляющие препараты и предложить индивидуальный план
дерматологической терапии, учитывающий влияние алкоголя на кожный барьер.

Частые ошибки в уходе за кожей при алкоголе
Алкоголь, как сосудосуживающий агент, усиливает дегидратацию кожи, нарушает барьерную функцию и
усиливает воспалительные процессы. В повседневной практике клиники часто видят пациентов, которые,
пытаясь «удержать» лицо в порядке, делают несколько типичных ошибок. Ниже перечислены самые
частые из них и как их избежать.

1. Пренебрежение увлажнением. После употребления спиртных напитков кожа теряет до 30 % влаги за
несколько часов. Если человек не пополняет жидкость в полости, он рискует получить сухую,
шелушащуюся и раздраженную кожу. На практике часто наблюдаются пациенты, которые утром после
вечеринки используют только тонер, но забывают про крем‑увлажнитель. В результате кожа становится
«покрытой» жирной пленкой, но внутренне сухой, что приводит к появлению раздражений и закрытых
угрей.

2. Использование агрессивных средств. Многие люди, веря, что «чистка» должна быть «чистой»,
применяют сильные кислоты, спирты или перекись водорода. Эти ингредиенты, особенно в высоких
концентрациях, ломают липидный слой и усиливают воспаление. В клинике часто фиксируется пример
пациента, который ежедневно наносит кислотный пилинг 20 % салициловой кислоты, но через неделю
появляется сильный зуд, шелушение и покраснение. Это классический случай «сверхчистки» кожи,
приводящей к акне и пост‑инфламматорной гиперпигментации.

3. Непроверенные спа‑ритуалы. В интернете полно рецептов «домашних» процедур: от скрабов на
основе сахара и кофе до масок из глины, смешанных с алкоголем. Такие ритуалы часто содержат
агрессивные химические соединения, которые не прошли клиническую проверку. В одном случае пациент
пришёл с глубокими рубцами на лице после того, как сам применил «спа‑маску» с содержанием спирта
40 %. Кожа была сильно раздражена, а рубцы обострились. Это типичный пример того, как
«прохудожествование» может навредить.

4. Неправильный выбор солнцезащитного крема. После употребления алкоголя кожа становится более
чувствительной к ультрафиолету, но при этом многие люди выбирают кремы с высоким SPF, но низким
UVA‑фактором, или кремы с большим содержанием спирта, которые ускоряют высыхание. Например,
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пациент, который после вечеринки наносит крем SPF 50+ с 20 % спирта, ощущает жжение и сухость, а
защита от UVB оказывается не столь эффективной, как заявлено. Важно подобрать продукт с комплексной
защитой UVA/UVB и без спиртов.

Таблица: сравнение типичных продуктов и рекомендаций для кожи после алкоголя

Тип продукта Проблемы при использовании Рекомендации врача

Тоник с 70 % спиртом Раздражение, потеря липидного
слоя

Тоник без спирта, с гиалуроновой кислотой

Крем с 15 % ретинолов Сильное раздражение,
шелушение

Крем с 0,5‑1 % ретинолов, с увлажнителями

Скраб с крупными частицами
(сахар, соль)

Физическое повреждение,
микротравмы

Мягкий скраб с микрогранулатами, без
агрессивных частиц

Солнцезащитный крем со спиртом
30 %

Сухость, повышенная
чувствительность

Крем без спирта, с SPF 30+ и UVA‑фактором ≥ 3

Маска с глиной и спиртом Сильное обезвоживание,
раздражение

Глиняная маска без спирта, с добавлением
масла жожоба

Важно:

при выборе любого продукта после употребления алкоголя обращайте внимание на состав и степень
увлажнения. Наличие гиалуроновой кислоты, ceramides и ниацинамидов в формуле поможет
восстановить барьерную функцию. Кроме того, избегайте спиртов и высоких концентраций кислот до
полного восстановления гидратации кожи.

В реальной практике пациенты, которые следили за увлажнением, избегали агрессивных средств и
выбирали проверенные, мягкие продукты, отмечали заметное улучшение состояния кожи в течение 2‑3
недель. При возникновении сильных раздражений или воспалений, лучше обратиться к дерматологу для
подбора индивидуального курса ухода.

Практические нюансы ухода за кожей
Выбор кремов с витамином C становится ключевым моментом при восстановлении кожи после длительного
воздействия алкоголя. В клинической практике чаще всего встречаются две группы средств:
«профессиональные» линейки с концентрацией 10–20 % аскорбиновой кислоты и «домашние» препараты,
содержащие 5–8 %. Если кожа проявляет признаки гиперактивности, например, повышенную жирность и
пористость, предпочтительнее мягкие варианты с 5 % – они обеспечивают достаточную антиоксидантную
защиту без риска раздражения. При наличии покраснений, раздражения или склонности к акне стоит
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выбирать кремы, где витамин C стабилизирован в форме аскорбат‑фосфатной кислоты, что снижает
кислотность и минимизирует аллергические реакции.

Ретинол – один из самых эффективных ингредиентов для борьбы с преждевременным старением, но его
применение требует осторожности. В начале терапии врач часто рекомендует 0,25 % концентрацию, вводя
препарат по 1 раз в неделю. Если кожа проявляет устойчивость, концентрацию можно постепенно
повышать до 0,5 % и, при необходимости, до 1 %. Важно помнить, что ретинол усиливает
фотосенсибилизацию, поэтому дневная защита SPF 30+ обязательна. Клинический пример: пациентка,
прекратившая употребление алкоголя, начала использовать 0,25 % ретинол в вечернее время – через
8 недель заметила уменьшение мелких морщин и улучшение текстуры кожи, не столкнувшись с
раздражением.

Ежедневное применение антиоксидантов – естественный способ нейтрализовать свободные радикалы,
образующиеся в результате окислительного стресса. В практике часто применяют комплексный подход:
утром наносится сыворотка с витамином E, а вечером – крем с коэнзимом Q10. Фенилаланиновый спирт и
ресвератрол, содержащиеся в специализированных масках, также прекрасно работают в сочетании с
витамином C. При интенсивной терапии, например, после обильного употребления алкоголя, можно
добавить к утреннему уходу 1 мл пептидного комплекса, который ускоряет регенерацию коллагеновых
волокон.

Ключевой момент – питание. Алкоголь разрушающий синтез коллагена и витамины группы B, особенно B6
и B12, нуждаются в восполнении. Рекомендую ежедневно употреблять порцию рыбы (лосось, тунец),
богатой омега‑3; целлюлозу, содержащуюся в овощах и цельнозерновых продуктах; а также витамин D,
получаемый из молочных продуктов и солнечного света. При отсутствии возможности включать рыбу,
можно использовать добавки с EPA/DHA, но их дозировку следует согласовать с врачом. Важно отметить,
что при хроническом алкоголизме часто наблюдается дефицит витамина C, поэтому целесообразно
принимать 500 мг в сутки, разбитые на два приёма.

Важно:

при переходе от мягких к более концентрированным средствам с ретинолом и витамином C
необходимо следить за реакцией кожи. Если появляются покраснение, шелушение или зуд, снизьте
частоту применения до 2-3 раз в неделю и используйте увлажняющий крем без масел. Небольшие
пробки или акне могут быть сигналом того, что кожа не успевает адаптироваться к антиоксидантной
терапии.

Состав Концентрация Показания Рекомендованные дозы

Аскорбиновая кислота
(витамин C)

5–20 % Антиоксидант, против старения, акне Утром 1–2 капли, вечером 1
капля
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Ретинол 0,25–1 % Улучшение морщин, текстуры Ночью, 1 раз в неделю → 2 раза в
неделю

Коэнзим Q10 1–2 % Снижение фотострессов,
восстановление коллагена

Утром, 1–2 капли

Пептидный комплекс 0,5–1 % Ускорение регенерации, укрепление
эластичности

Вечером, 1–2 капли

В практике я часто вижу, что сочетание правильного ухода, антиоксидантного комплекса и
сбалансированного питания приводит к заметным улучшениям даже у пациентов с длительным
алкоголизмом. При появлении любых необычных реакций, например, сильного раздражения после
применения нового средства, настоятельно рекомендую обратиться к дерматологу – возможно,
потребуется изменить концентрацию или подобрать альтернативный активный компонент.

Диагностика влияния алкоголя на кожу
Врач, оценивая состояние кожи пациента, не ограничивается лишь внешним осмотром. Профессиональный
подход включает комплексную оценку, при которой каждую деталь связывают с привычками потребления
алкоголя и их системными последствиями. Такой метод позволяет выявить не только поверхностные
проявления, но и скрытые нарушения, которые могут стать предвестниками более серьёзных кожных
проблем.

Клинический осмотр начинается с тщательного визуального исследования: врач смотрит на цвет,
плотность, наличие рубцов, пигментации, отёков и пор. Далее следует пальпация: мягкость тканей,
наличие скованности, чувствительность к боли. Для более точной диагностики применяют дерматоскопию,
которая раскрывает микрососудистые изменения, характерные для алкоголизма – усиленное
кровообращение, сосудистые спайки, а также мелкие язвы и экзема, появившиеся из‑за хронического
воспаления. Такой комплекс позволяет быстро определить, какие участки кожи наиболее подвержены
воздействию алкоголя.

Анализ кожи – это набор лабораторных и инструментальных измерений, которые показывают состояние
барьерной функции и влажности. Тест на испарение воды (TEWL) оценивает проницаемость кожи, а
спектроскопия измеряет уровень коллагена и эластина. Фотографии при разных режимах освещения
фиксируют изменение пигментации. Оценка уровня себума позволяет установить, не возникает ли акне
из‑за чрезмерного выделения жировых веществ, связанных с алкоголизмом. Эти данные помогают врачу
понять, как алкоголь нарушает микросреду кожи и какие меры необходимо предпринять.

Опрос о привычках – ключевой элемент диагностики. Врач задаёт вопросы о типе и количестве
алкогольных напитков, частоте употребления, наличии эпизодов «потасовки» и длительности привычки.
Также важно выяснить, как пациент сочетает алкоголь с курением, употреблением кофе, приемом
медикаментов и питанием. Знание этих факторов позволяет оценить риск развития кожных осложнений, а
также подобрать индивидуальные рекомендации по коррекции образа жизни.
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Профилактические тесты ставят задачу обнаружить скрытые нарушения, которые могут усиливать
влияние алкоголя на кожу. К ним относятся:

Тест Что измеряется Влияние на кожу

Гепатологические маркеры (ALT, AST, GGT,
билирубин)

Функция печени Нарушение детоксикации и повышение
токсичности для кожи

Показатели витаминов (B12, фолат, витамин
A, C, E)

Наличие дефицита Ухудшение регенерации и антиоксидантной
защиты кожи

Тест на уровень цинка и марганца Минеральный баланс Нарушение заживления и воспаления

ПЭТ/CT при подозрении на опухоли Определение
метастазов

Понимание системного влияния алкоголя на
сосуды и кожу

Важные нюансы:

Врач может назначить дополнительный тест на патогенез воспаления – измерение уровня
интерлейкинов и ТНФ-альфа, если наблюдаются хронические экзема или псориаз.

При подозрении на аллергическую реакцию на компоненты спиртных напитков – проводится патч-тест с
этанолом и другими спиртами.

Сравнительный анализ до и после снижения потребления алкоголя часто подтверждает эффективность
коррекции образа жизни.

«При регулярном потреблении алкоголя кожа становится более восприимчивой к внешним

факторам, и даже небольшие изменения в образе жизни могут значительно улучшить её

состояние», – отмечает дерматолог.

Итог:

диагностика влияния алкоголя на кожу – это многопрофильный процесс, который объединяет
визуальный осмотр, инструментальные измерения, интервью по привычкам и лабораторные тесты.
Такой подход позволяет врачу не только выявить текущие поражения, но и построить план
профилактики, минимизируя риск развития более тяжёлых кожных заболеваний в будущем.

Что может сделать врач
Врач-дерматолог, работающий с пациентами, страдающими от алкогольной зависимости, использует
комплексный подход, в котором ключевую роль играет взаимосвязь между состоянием кожи и уровнем
алкоголя в крови. Он проводит всестороннее обследование, включает в диагностику биохимические
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показатели печени, билирубина и липидного профиля, а также оценивает наличие кожных проявлений, от
легких раздражений до выраженных рубцов и гиперпигментации.

Профилактические рекомендации в первую очередь направлены на снижение потребления алкоголя.
Пациенту объясняют, как даже умеренное употребление может усиливать воспалительные процессы в
коже, повышать уровень кортизола и ускорять фотостресс. При этом важно подчеркнуть роль
полноценного питания: увеличение потребления антиоксидантов (витамин C, E, селен), омега‑3 жирных
кислот, а также достаточного количества воды. Регулярные физические упражнения способствуют
улучшению микроциркуляции, что отражается на барьерных свойствах эпидермиса.

При наличии уже выраженных дерматологических симптомов врач может предложить терапию,
включающую как местные, так и системные препараты. Местные средства с ретиноидами, аскорбиновой
кислотой и гликолевой кислотой помогают нормализовать цикл обновления клеток и уменьшить
воспаления. Системные препараты, в том числе антигистаминные и противовоспалительные, назначаются
после уточнения причины и в рамках комплексной терапии, связанной с лечением алкогольной
зависимости.

Фототерапия становится ценным инструментом при акне, псориазе и преждевременном старении кожи,
обусловленных алкоголем. При низкоинтенсивном UVA спектре (NBUVB) достигается снижение активности
Т‑лимфоцитов, что уменьшает воспаление и ускоряет регенерацию. При лечении гиперпигментации
применяются IPL и LED‑терапия, которые разрушают меланиновые меланобласты без повреждения
поверхностного слоя кожи. В каждом случае врач оценивает чувствительность пациента к свету, наличие
фотосенсибилизации и уровень повреждения дермы.

Консультации с другими специалистами – важный этап. Врач дерматолог связывается с психиатром,
наркологом и гастроэнтерологом, чтобы согласовать общий план лечения. Совместное обсуждение
позволяет учесть возможные лекарственные взаимодействия, например, между антидепрессантами и
фототерапией, а также уточнить режим питания, который минимизирует нагрузку на печень и улучшит
состояние кожи.

Ниже таблица, иллюстрирующая основные направления вмешательств и их показания:

Интервенция Показания Тип вмешательства

Местные ретиноиды Акне, преждевременное старение Топика

Системные антигистаминные Аллергические реакции, зуд Системика

NBUVB фототерапия Псориаз, воспалительные процессы Фототерапия

IPL/LED Гиперпигментация, сосудистые изменения Фототерапия

Диетическое сопровождение Общее состояние печени, питание кожи Профилактика
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Важно:

при выборе метода терапии врач учитывает не только вид поражения, но и уровень алкогольной
зависимости, состояние печени и наличие сопутствующих заболеваний. Например, при тяжёлой
алкогольной ливеропатии предпочтительнее использовать менее агрессивные формы фототерапии и
ограничивать системные препараты, которые могут усиливать нагрузку на печень.

В конечном итоге, эффективность лечения определяется тем, насколько тесно сотрудничают пациент и
врач в рамках многопрофильной команды. Регулярные контрольные визиты, корректировка режима
питания и постепенное уменьшение потребления алкоголя создают устойчивый фундамент для
восстановления здоровья кожи и общего самочувствия.

Прогноз и как быстро заметить изменения
После отказа от алкоголя кожа начинает восстанавливать баланс, но скорость видимых изменений зависит
от того, насколько сильно нарушался её микробиом и кровообращение. В первые недели пациенты часто
замечают снижение отечности и уменьшение покраснений, а уже через 2–4 недели – улучшение текстуры
и тонуса.

Снижение воспаления – первое, что становится заметным. Внутри кожи активируются процессы
регенерации, роль в этом играет восстановление уровня витаминов А и С, а также нормализация
циркуляции крови. В течение первых 10–14 дней после полного отказа от алкоголя воспалительные пятна
начинают бледнеть, а редкие прыщи исчезают. Небольшие рубцы, образовавшиеся в результате
преждевременного старения, постепенно становятся менее выраженными.

Увеличение упругости проявляется уже через 3–6 недель. Коллагеновые волокна, нарушенные избыточным
потреблением спирта, начинают перестраиваться. В результате кожа приобретает более плотную
структуру, морщинки становятся менее заметными, а поверхность – более гладкой. Эти изменения
особенно ярко ощущаются на лице, на шее и в области подбородка.

Изменения в цвете кожи начинают проявляться уже через 4–8 недель. Внутреннее кровоснабжение
улучшает насыщение кожи кислородом, что приводит к более ровному и здоровому оттенку. При наличии
синяков и тусклого тона они постепенно исчезают, а кожа приобретает естественный, слегка золотистый
тон, характерный для здоровых людей.

Период отказа от алкоголя, в течение которого видны эти улучшения, может длиться от 4 до 12 недель.
Для тех, кто регулярно употреблял спиртные напитки в больших количествах, первые изменения могут
появиться только после 6–8 недель. При более длительном и тяжёлом употреблении алкогольного
вещества, процесс восстановления может затянуться до 12 недель.

Период после отказа Ключевые изменения кожи
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0–2 недели Снижение отечности, уменьшение покраснений

3–6 недель Увеличение упругости, сглаживание морщин

4–8 недель Ровный тон, уменьшение синяков

6–12 недель Постоянное улучшение текстуры, полное восстановление коллагена

«После 6 недель отказа я заметил, что кожа более ровная и упругая. Пережил несколько

прыщей, но они исчезли, и в целом чувствую себя лучше», – делится пациентом, который

прошёл курс реабилитации.

Практические нюансы: чтобы ускорить процесс, стоит включить в рацион продукты, богатые
антиоксидантами, и пить достаточное количество воды. Снижение стресса, регулярный сон и умеренная
физическая активность также способствуют ускорению восстановления кожи. При наличии хронических
заболеваний, влияющих на кожу, врач может порекомендовать специальные процедуры, такие как
микротоковая терапия или увлажняющие маски, но их назначение всегда проводится после полной
диагностики.

Важно:

если в течение 6–8 недель после отказа от алкоголя вы не наблюдаете значительных улучшений в
состоянии кожи, стоит обратиться к дерматологу. Это может быть сигналом о наличии скрытых
проблем, требующих дополнительного обследования и коррекции терапии.

Различия акне от алкоголя и гормонального акне
Акне, возникающее после употребления алкоголя, и гормональное акне часто путают, потому что оба
проявляются как прыщи и угри на коже. Однако их происхождение, динамика и сопровождающие
признаки различны, а значит требуют разного подхода к наблюдению и профилактике. Ниже приведено
сравнение двух типов акне по четырём ключевым параметрам: периодичность, связь с употреблением,
сопутствующие симптомы и меры профилактики.

Периодичность – первый важный критерий различения. Алкогольное акне обычно проявляется в течение
24–48 часов после интенсивного употребления алкоголя, особенно после недели без алкоголя, когда
организм пытается «освободиться» от токсинов. У гормонального акне характерны циклические вспышки,
связанные с менструальным циклом, половыми гормонами и, в некоторых случаях, с беременностью.
Пример: у молодой женщины с предменструальным синдромом кожные высыпания усиливаются за 2–3 дня
до начала менструации, а у мужчины, который регулярно выпивает, акне появляется в течение дня после
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вечеринки.

Соответствие с употреблением – ключ к диагностике. Алкогольное акне тесно связано с конкретными
событиями: после вечеринки, после употребления крепких напитков, алкоголя в больших количествах, а
также при употреблении алкоголя с высоким содержанием сахара. Сопровождается часто сильной кожной
жирностью, повышенной температурой кожи и иногда выраженным зудом. Гормональное акне, напротив,
не зависит напрямую от конкретного события, но усиливается при стрессах, изменениях уровня гормонов,
при изменении диеты и при нарушении сна.

Сопутствующие симптомы помогают уточнить причину. Алкогольное акне сопровождается системными
проявлениями: головная боль, тошнота, отёки, изменение цвета кожи (покраснение, синеватость).
Гормональное акне часто сопровождается изменениями в репродуктивной системе: нерегулярными
менструациями, скачками веса, повышенной чувствительностью к стрессу. Кроме того, у пациентов с
гормональным акне часто наблюдаются угри на нижней челюсти, спине и груди, в то время как
алкогольное акне преимущественно локализуется на лице и верхней части тела.

Профилактика должна учитывать эти различия. Для алкоголизма‑акне ключевой момент – ограничение
потребления алкоголя, особенно в периоды, когда кожа уже чувствительна. Важно пить чистую воду,
избегать напитков с высоким содержанием сахара и использовать мягкие очистители кожи без спирта.
Для гормонального акне профилактика включает соблюдение регулярного питания, уменьшение стресса,
поддержание здорового веса, а также консультацию эндокринолога для возможной коррекции
гормонального фона. Врач может рассмотреть применение безрецептурных препаратов для
регулирования гормонов, но только после полного обследования.

Важно:

При появлении новой формы акне, особенно если вспышки усиливаются и сопровождаются
системными симптомами, стоит обратиться к дерматологу. Он проведёт осмотр, уточнит историю
употребления алкоголя, оценит гормональный статус и поможет подобрать индивидуальный план
профилактики, который может включать как изменение образа жизни, так и медицинскую терапию.

Параметр Алкогольное акне Гормональное акне

Периодичность Флэры в течение 24–48 ч после
употребления алкоголя

Циклические вспышки, связанные с менструальным
циклом или гормональными изменениями

Связь с
употреблением

Прямое сопоставление с конкретным
событием (вечеринка, алкогольный
напиток)

Независимо от конкретного события, но усиливается
при стрессе и гормональных колебаниях
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Сопутствующие
симптомы

Головная боль, тошнота, отёки,
покраснение кожи

Нерегулярные менструации, скачки веса, повышенная
чувствительность к стрессу

Профилактика Ограничение алкоголя, питье воды,
мягкие очищающие средства

Регулярное питание, снижение стресса, консультация
эндокринолога, возможная гормональная коррекция

«Я заметил, что после каждой вечеринки мои поры становятся более жирными, а на лице

появляются угри через пару дней. Если я не пью, кожа остаётся спокойной, но иногда я

чувствую тошноту и головную боль. Это меня тревожит», – говорит 28‑летний мужчина,

который регулярно посещает бар.

Вопросы и ответы
Короткие ответы на реальные вопросы по теме.

Как алкоголь влияет на уровень коллагена?

Алкоголь провоцирует дегидратацию и воспалительные процессы, усиливая окислительный
стресс в коже. Это снижает активность фибробластов, которые синтезируют коллаген, и ускоряет
его распад. В результате уменьшается плотность коллагеновых волокон, кожа теряет упругость и
становится более тонкой.

Почему при алкоголе появляется акне?

Употребление алкоголя повышает уровень кортизола и тестостерона, что стимулирует выработку
себума. Алкоголь также ухудшает микроциркуляцию, усиливает воспаление и подавляет
иммунную защиту кожи. В сочетании с обезвоживанием и изменением микрофлоры кожи
появляется склонность к акне.

Можно ли полностью избавиться от сухости кожи, если продолжаю
пить?

Постоянное употребление алкоголя приводит к хронической дегидратации, поэтому полностью
избавиться от сухости, не изменив привычки, почти невозможно. Умеренное уменьшение
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потребления может смягчить симптомы, но для устойчивого результата лучше сократить или
отказаться от алкоголя.

Как быстро заметить изменения после отказа от алкоголя?

После первых дней без алкоголя кожа становится более увлажненной, исчезают покраснения и
отёки. Значительные улучшения в структуре и упругости проявляются через 2–4 недели, а
восстановление коллагеновой сети требует 3–6 месяцев.

Какие виды алкоголя наиболее вредны для кожи?

Алкогольные напитки с высоким содержанием конгенов (брэнди, виски, крепкие ликёры) и
сладкие коктейли с сахаром оказывают наиболее сильное отрицательное воздействие. Однако
любой алкоголь вызывает дегидратацию, поэтому умеренность важна для всех видов.

Нужен ли мне визит к дерматологу, если у меня только сухость?

Если сухость кожи сохраняется более двух недель, сопровождается зудом, шелушением или
появлением раздражения, стоит обратиться к дерматологу. Специалист поможет подобрать
подходящую программу ухода и исключить возможные патологические причины.

Может ли алкоголь вызвать преждевременное старение кожи?

Да. Алкоголь усиливает окислительный стресс, ускоряет разрушение коллагена и эластина, а
также приводит к преждевременному сужению сосудов. В итоге появляются морщины, потери
упругости и тусклый тон кожи.

Какие антиоксиданты лучше использовать при употреблении
алкоголя?

Лучше всего включать в рацион витамин C, витамин E, полифенолы (зелёный чай, ягоды) и
коэнзим Q10. Они помогают нейтрализовать свободные радикалы, но при сильном употреблении
алкоголя их действие ограничено. Сбалансированное питание и достаточное питьё воды остаются
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ключом.

Можно ли использовать ретинол, если я часто пью?

Ретинол повышает чувствительность кожи к свету и может усиливать раздражение при алкоголе.
Его можно использовать, но только в умеренных концентрациях и избегая агрессивных процедур.
Если возникают покраснения или шелушение, прекратите применение и проконсультируйтесь с
дерматологом.

Как быстро восстановится кожа после сильной выпивки?

Восстановление начинается с увлажнения и сна. Через 24–48 ч в коже заметно уменьшится отёк и
покраснение. Полный регенерационный процесс, включая восстановление коллагеновой сети,
занимает несколько недель. Избегайте агрессивных средств и уделяйте внимание питанию.

Что делать, если появляются темные круги вокруг глаз?

Темные круги часто вызваны обезвоживанием, отёками и нарушением микроциркуляции.
Уменьшите потребление алкоголя, используйте холодные компрессы, увлажняющие кремы с
витамином K и достаточное количество воды. При стойкости лучше обратиться к дерматологу.

Существует ли риск аллергии на продукты ухода за кожей после
употребления алкоголя?

Алкоголь повышает проницаемость кожи, что может усиливать реакцию на раздражители. Если
после употребления алкоголя появляется зуд, покраснение или высыпания, прекратите
использование новых средств и проконсультируйтесь с дерматологом, чтобы исключить
аллергическую реакцию.
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Важно
Предупреждение, которое нельзя пропускать.

Если у вас есть хронические заболевания печени или аллергии, перед изменением привычек по
употреблению алкоголя обсудите это с лечащим врачом.

Источники и полезные материалы
Материалы, которые можно открыть отдельно для углубления темы.

Медицинская ассоциация по дерматологии: влияние алкоголя на кожу

Открыть источник →

Journal of Dermatology: Alcohol and Skin Aging

Открыть источник →

Dermatology Clinics: Clinical Recommendations for Skin Care

Открыть источник →

Важное предупреждение

Информация носит справочный характер. При жалобах, ухудшении состояния, сильной боли, кровотечении,

потере сознания или других тревожных симптомах обратитесь за медицинской помощью.

Оригинал статьи:

https://vrachiq.ru/articles/alcohol-impact-on-skin

Vrachiq — медицинский справочник. Документ сформирован автоматически на основе опубликованной статьи.
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