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GUNESIN FAYDALARI GUNESIN ZARARLARI

Giines, hava ve su kadar hayatin vazgegilmez bir unsuru. Giines isinlari, saglikh kemiklesme icin | | Hayatin devami igin gerekli olan giines isinlarinin bazi zararlari da bulunuyor. Giinesten gelen
gerekli olan D vitamini sentezine 6nemli katki saghyor. insan viicudunda bulunan D vitaminin | | UV(ultraviole-mor &tesi) ve IR (infra red-kizil 6tesi) isinlar insan cildine ve gozlere zarar veriyor.
%90-95’i giines 1sinlarinin etkisi ile deride sentez ediliyor. Ayni zamanda giines; kemik erimesi, | | UV 1sinlari, gunes isinlarinin yaklasik % 6.3'luk kismini kapsiyor. Yeryuziine ulagan UV iginlarinin
| yaslanma, kansizlik ve bagigiklik sistemi hastaliklarinin énlenmesine yardimei olur. Ayrica ciltteki | | %95'lik kismini UV-A isinlan olugturuyor. Geri kalan %5'lik kismini ise UV-B olusturuyor. Ozon
yara ve enfeksiyonlarin iyilesmesini hizlandirir. Ancak her seyin oldugu gibi Giines'inde fazlasi | | tabakasi, UV-B’nin buyiik bir kismini ve ¢ok daha tehlikeli olan UV-C’'nin neredeyse tamamini

| zarar oldugu icin bu calismada giinesin zararlarindan, giinesten kimyasal ve fiziksel olarak | | emiyor. Giinesin zararli etkileri arasinda, glines yaniklan, cilt kanseri, viicudun sivi-mineral
korunma yontemlerinden bahsedecegiz. [1] dengesindeki bozukluklar geliyor. Guines isinlari goz saghgimizi da olumsuz etkiliyor. Giinege

korunmasiz olarak uzun siire bakmak katarakt, ve gorme kayiplarina yol agabiliyor. Nemli ve sicak
havalarda, gilineste uzun siire kalindiginda, kiside halsizlik, bitkinlik, yorgunluk, calisma isteginde
azalma, kas kramplari ve bayilma gorilebiliyor. Glinesin siddetli 1s1 etkisine bagh olarak glines
¢arpmasi, ani suur kaybi, felg, kalp krizi ve 6liim de goriilebiliyor. [1]

GUNES’IN CILDE ZARARLARINDAN KORUNMAK IiCIN EN YAYGIN COZUM GUNES KORUYUCULARIDIR!
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GUNES KORUYUCULARI KiMYASAL GUNES KORUYUCULARI NASIL KORUR?

Giines kremlerinde UVA ve UVB isinlara karsi koruma saglayan organik ve inorganik kimyasal
maddeler bulunur. inorganik kimyasal maddeler (6rnegin ¢inko oksit ve titanyum dioksit) morotesi
Isinlan geri yansitarak ve dagitarak Giines’ten gelen zararl i1sinlara karsi fiziksel koruma saglar.
Organik kimyasal maddeler iceren giines kremlerinin icindeki molekiiller ise morotesi dalga
boyundaki isinlari sogurur.

Glines kremlerinin lizerinde ne kadar koruma sagladiklarini gésteren sayisal bir deger vardir. Bu
sayl glines kreminin UVB isinlara karsi koruyuculuk ozelligini belirtir. Glines koruma faktoru (SPF)
30 olan bir glines kremi UVB isinlarin yaklasik %97’sinin, 50 olan bir glines kremi ise UVB isinlarin
%98’inin cilde ulasmasini engeller. Normalde giineste 10 dakika kaldiktan sonra kizarmaya
basliyorsaniz, SPF15 degerinde bir giines kremi bu siireyi sizin icin 15 kat uzatir ve 150 dakika
boyunca (10x15=150) kizarmadan durabilirsiniz. Bu hesaba gore 50 faktorlii bir giines koruyucu
da 500 dakikaya kadar koruma saglayabilir.

Glines kremleri ¢ogunlukla UVB isinlara karsi koruma saglar. UVA isinlar glines yanigina sebep
olmadigindan etkileri hemen goriilemeyebilir. Ancak cildimizin alt katmanlarina ulastiklar igin
etkileri uzun vadede ortaya cikabilir. Gines kremlerinin Gilines’'ten gelen morodtesi dalga
boyundaki isinlara karsi etkili bir koruma saglayabilmesi icin UVA ve UVB isinlara karsi koruma
saglayan farkli kimyasal maddeleri birlikte icermesi yararl olacaktir. [3]

Glines koruyucular, bizi glinesten gelen UV radyasyonundan korumak i¢in tasarlanmistir. UV isik,
gorunir 1siktan daha kisa bir dalga boyuna sahiptir ve UVA, UVB ve UVC olarak 3 kategoride |
siniflandirihr. UVA, dalga boyu 315-340 nm arasinda degisen en yaygin ve tehlikeli isinlardir. Ozon
tabakasini direkt gecerler o yiuzden kis mevsiminde ve bulutlu havalarda bile cilde zararlarini
gozlemek mimkiindiir. UVB, dalga boyu 280-315 nm arasinda degisir. Ozon tabakasindan gecemez
ancak bir kismi diinyaya ulasir ve gectigi kismi bile cilde zarar vermekte yeterlidir. UVC, en zararl ' ‘
UV 1sini tuiridiir. Uzun siire maruz kalmak ciltte kizariklara ve goz tahrisine neden olur. Etkileri kisa

vadede bile hissedilir.

GUNES KORUYUCULARI KIMYASAL VE FiZiKSEL OLMAK UZERE 2’YE AYRILIR:

Kimyasal ve fiziksel giines koruyucularinin arasindaki en temel fark fiziksel koruyucularin bariyer
olusturarak giinesten korumasi yani UV isinlarini yansitmasi ya da dagitmasidir. Kimyasal
koruyucular ise UV isinlarini igcine alip, 1s1 enerjisine donistiirerek koruyucu etki gosterir. Bu
farktan dolayi kimyasal glines koruyuculari daha fazla tercih edilir. [2]
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GUNES KORUYUCU SECERKEN:

Hem UVB hem de UVA'y filtre eden genis etkili bir glines koruyucu secilmelidir. Ayni igerige sahip olan ucuz urinler pahali olanlar kadar ise
yarayabilir. Maalesef, glines koruyucular icin hala bir standart yoktur ve UVA korumalarn da iddia edilenden ¢ok diisiik olabilir.
Glinumuzdeki glines koruyucular yalnizca UVB den ne kadar korudugunu gostermektedir. Bu bildigimiz “sun protection factor” veya SPF

UVA

sistemidir. /

SPF HESAPLAMA: — Ust deri

Gilines koruyucu etiketlerindeki Sun protection factor (SPF) , UVB ( UVA degil ) isininin giines koruyucu siiriilmis cildin, siirilmemis cilde )

gore kizariklik olusturma oranina gore hesaplanir. Ornegin, bes dakikada yanik olusan kisi giines altinda 150 dakika kalmak istiyorsa SPF 30 | | Deri tabakasi — )

kullanmalidir. Formiil: 30 ( SPF numarasi) x 5 dk (yandigi siire) = 150 dk. —— Altderi B
Gilines koruyucularin koruma oranlar séyle siniflandirilabilir.
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Minimal: SPF 2 -11 | Derialt
Orta derece: SPF 12 - 29 \ " tabakas
Yiiksek: 30+. ’
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GUNES KORUYUCULARININ ICERIK SEMASI THE CHEMISTRY OF SUNSCREEN UNLU GUNES KORUYUCULARI
Summer sun brings with it the risk of sunburn, so we’ll all be slapping on the sunscreen to guard against it. But what
are the chemicals that keep you from turning as red as a lobster? This graphic looks at them and how they work.
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