Sicak ve glinesli yaz gtinlerininin yaklastigi su giinlerde giines isinfarinin zararfarini ve korunma yontemlerini
sizlerle paylasmak istedik.

Giines Isinlarindan Korunma Yolari

Glines 1sinlari iginde en gnemlisi UV-A ve UV-B'dir. Her iki UV dalgasi da kansere neden olurken, UV-A ozon
tabakasi tarafindan emilmez, derinin derinliklerine kadar ilerler ve erken yaslanmaya, bagisiklama sisteminin
baskilanmasina neden olur. UV-B kismen ozon tabakas!

tarafindan emilir, deride bronzlagmaya ve giines yaniklarina neden olur. UV-B isinlarinin gézde katarakt olusumu ve
deri kanseri ile iligkisi saptanmistir. Deri kanserinin olusumunda hem UV-A hem de UV-B sorumlu oldugundan her
iki 151n tiiriinden de korunmak gerekmektedir.

Gocuklar ve adolesanlarin erigkinlere oranla, disarida kalma siireleri daha uzun oldugundan giines i1sinlarina maruz
kalmak igin daha fazla zamanlari olmaktadir. Yasam boyunca maruz kaldigimiz UV iginlarinin %50'sinden daha
fazlasini gocukluk ve ergenlik déneminde almis oluruz. Bu nedenle giines isinlarindan korunmada, gocukluk ve
ergenlik donemi daha bir 6nem kazanmaktadir.

Deri kanseri olusumunda giines 1sinlari kadar solar banyolar ve bronzlastirici yataklar da énem tasir.

GUNES ISINLARINDAN KORUNMA YOLLARI

e  Giines isinlarinin etkili oldugu 10:00-16:00 saatleri arasinda, 6zellikle de giinesin en zararl oldugu
11:00-13:00 saatleri arasinda giinese gikilmamasi gerekir.

e  (Giines 1ginlarinin gegirgenligini en aza indiren giysilerin tercih edilmesi gerekmektedir. Islak ve streg
kumaslar gegirgenligi artirir. Bu nedenle kuru ve bol giysiler tercih edilmelidir.

e  Giines igin kullanilacak sapkalarin da belirgin 6zellikleri bulunmalidir; genis kenarli veya en ideali
kulaklari ve enseyi kapatacak sekilde kumas iceren Lejyoner sapkasi uygun olabilir. Bu tiir sapkalar ile
kulaklar, yanaklar, burun ve ense zararl giines isinlarindan korunmus olur.

e  Giines gozliikleri hem gozleri hem de gevresindeki deriyi glinesin UV isinlarinin zararindan ve cilt
kanserinden korur. Kullanilacak olan giines gozliikleri % 99 oraninda UV-A ve UV-B filtresi icermelidir.
bakilmaksizin koruma mekanizmasi gelistirilmis olur. Kullanilan uygun gézliik camlart ile gézler %80
oraninda giinesin zararh etkilerinden korunur. Yiiz bélgesi; gozliikle birlikte yukarida tarif edilen
sapkalarla %65 oraninda UV iginlarindan korunmus olur.

e Agag ve gdlgelikler dogrudan UV isinlarindan korunmakta snemlidir; ancak UV iginlarindan tam
korunma sadece dogrudan gelen degil, hem dogrudan hem de dolayl (kum ve betondan yansiyan)
1sinlardan korunma ile olur.

e Giines koruyucu kremlerin kullanilmasi bir korunma yontemidir ve son yillarda olduk¢a yaygin olarak
uygulanmaktadir; ancak bunlarin da kullanma 6zellikleri vardir ve mutlaka diger korunma yontemleri ile
birlikte uygulanmalidir. Sadece giines kremi kullanarak, baska bir 6nlem almadan uzun siire glineste
kalmak son derece zararlidir.

GUNES KREMLERININ KULLANMA OZELLIKLERL

e  Giines kremleri glinese gikmadan 30dk 6nce viicuda siiriilmeli ve iyice kurumasi beklenmelidir. Boylece
terleme ile kayiplar oldukga azalir.

e  Suya girip ¢iktiktan sonra, asiri terleme ve havlu ile kurulandiktan sonra giines kremi yeniden
uygulanmalidir.

e Acik havada galisiyor veya giineste oyun oynuyorsaniz giines kremini mutlaka uygulayiniz ve diger
koruyucu 6nlemleri de mutlaka uygulayiniz (sapka , koruyucu giyisiler giymek gibi).

e  Giines kremlerini kullanmadan énce iyici galkalayarak karismasini saglayiniz.

e  Giines kremini viicudunuzun her yerine esit olarak, kalin bir tabaka halinde uygulayiniz.

e Ozellikle kulaklar, ense, omuzlar, sirt bélgesi, diz kapaklarinin arkasi ve bacaklar unutulmamalidir.

e (06z gevresine uygulanirken goze temastan 6zellikle kagininiz.



GUNES KREMI SATIN ALIRKEN NELERE DIKKAT EDILMELIDIR?

Genis kapsamli, hem UV-A hem de UV-B koruyuculugunu igeren ve en az 15 koruma faktéri ihtiva eden
trdnleri kullaniniz.

Uriin etiketini dikkatlice okuyunuz, eger suya girilecek ve agiri terlenecekse suya dayanikli bir iiriin
seginiz.

Para-amino benzoik aside (PABA) duyarliliginiz var ise bu maddeyi igeren iriini satin almayiniz.

Tiim giines kremlerinin igerdigi kimyasallar ayni olmadigi igin, sizde allerjiye neden olan iiriin yerine
igerigi farkli olan bir baska iiriinii deneyiniz, glines kremi kullanmayi allerji nedeni ile birakmayiniz.
Yiiziiniiz igin; ozellikle yiiz igin iiretilmis formiilleri veya hig yakmayan formiilleri kullaniniz.

Deriniz yagl 6zellikte ise veya akneye (sivilce) egiliminiz varsa su-bazli formiilleri tercih ediniz.

Daha pahali olmasinin daha etkili olacagi anlamina gelmedigini unutmayiniz, faninmis ve pahali bir marka
giizel goriinebilir ve/veya giizel kokabilir; ancak ucuz bir iiriinden daha iyi koruyuculuk saglayacagi
diisiinilmemelidir.

Uriiniin son kullanma tarihine dikkat ediniz; giinkii kullanma tarihi gegmis iriinlerin etkinligi
azalmaktadir.

KAYNAK: http://www.cocukbahcesi.com/Default.aspx?pageID=140&nID=1080



