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Glinesin Zararlari

Giines, hava ve su kadar hayatin vazgecil-
mez bir unsuru. Giines isinlari, saghkli kemik-
lesme icin gerekli olan D vitamini sentezine
onemli katki saglyor. insan viicudunda bulunan
D vitaminin %90-95’i giines isinlarinin etkisi ile
deride sentez ediliyor. Ancak, hayatin devami
icin gerekli olan giines 1sinlarinin bazi zararlari
da bulunuyor. Giinesten gelen UV(ultraviole-mor
otesi) ve IR (infra red-kizil 6tesi) 1sinlari insan
cildine ve gozlere zarar veriyor. UV isinlari, gii-
nes isinlarinin yaklasik % 6.3'liik kismini kap-
siyor. Yeryiiziine ulagsan UV isinlarinin %95'lik
kismini UV-A isinlani olusturuyor. Geri kalan
%5'lik kismini ise UV-B olusturuyor. Ozon ta-

bakasi, UV-B’nin biiyiik bir kismini ve cok daha
tehlikeli olan UV-C’nin neredeyse tamamini emi-
yor. Giinesin zararl etkileri arasinda, giines ya-
niklari, cilt kanseri, viicudun sivi-mineral den-
gesindeki bozukluklar geliyor. Giines isinlari
g6z saghgimizi da olumsuz etkiliyor. Giinese ko-
runmasiz olarak uzun siire bakmak katarakt, ve
gorme kayiplarina yol acabiliyor. Nemli ve sicak
havalarda, giineste uzun siire kalindiginda, ki-
side halsizlik, bitkinlik, yorgunluk, calisma is-
tedinde azalma, kas kramplar ve bayilma go-
riilebiliyor. Giinesin siddetli 1s1 etkisine bagl
olarak giines carpmasi, ani suur kaybi, felg,
kalp krizi ve 6liim de goriilebiliyor.

INSAN VE SAGLIK

Glines ve Cildimiz

Giines iginlarina fazla maruz kalmak, cilt ya-
niklarina, giines lekelerine, hatta cilt kanserine
yol acabiliyor. Golgede durmak dahi bizi giine-
sin zararlarindan tam olarak korumuyor. Giine-
si en ¢ok kar yansitiyor (%80 oraninda). Bunu
sirasiyla deniz, kum ve cimler izliyor. Denizden
olan yansimanin etkisiyle tekne lizerinde veya
yiizerken ciddi giines yaniklari olabiliyor. UV
isinlari suda 2 metre derinlige kadar etkili olu-
yor. Bu nedenle suyun icerisinde dahi giines ya-
nidi riski bulunuyor. Ayrica, bulutlu havalarda
bile UV isinlarinin %80'i yere ulasarak bizleri

Gozleri Korumak

Giines 1sinlari arasinda bulunan UV-A ve
ozellikle UV-C gozler icin oldukca zararl. Gii-
nese uzun siire maruz kalindiginda, kornea ve
konjonktiva gibi goziin 6n dokularinda hasar
olusabiliyor. Giines 1s1gina direk bakmak, gor-
me tabakasi olan retinaya onemli élclide za-
rar veriyor. Retina lizerinde bulunan ve mer-
kezi, yani keskin gérmeyi olusturan “makula”
noktasinda yaniklar olusabiliyor ve bu durum
kalict gérme hasariyla sonuglaniyor. ideal bir
glines gozliigii cami, UV 1sinlarini uygun oran-
da emerek goze zarar vermesini engelliyor. Ek

olarak, goze ulasan isigin siddetini azaltarak
goriisti de artiryor. Ozellikle mavi-yesil gz
rengine sahip insanlar isida daha hassas olu-
yorlar. Bu Kisilerin gdziinde, isinlarin indir-
genmesini ve etkisini azaltmaya yarayan pig-
ment bulunmadigi icin giinesten daha fazla et-
kileniyorlar. iyi bir giines gozliigii zararli isin-
larin %80'inden fazlasini emiyor. Ayrica isi et-

kisi olusturan IR isinlarini da emerek gozliik
cami ile gz arasinda 1s1 olusmasini engelliyor.
Giines gozliigii caminin gozde tam koruma
saglayabilmesi icin, istten, yandan ve yansi-
yan isinlardan da koruyacak sekilde diizen-
lenmis olmasi gerekiyor. Sadece estetik kay-
giyla yapilmis olan ve yiizden uzakta kalan kii-
¢lik camlar yeterli koruma saglamiyor. Uygun
UV korumasi saglamayan renkli bir cam, géz
bebeginde genislemeye yol aciyor ve ag taba-
kaya daha fazla zararli 1sin gecisine neden olu-
yor. Glines gozliigii seciminde, gozliigiin sek-
line ve camin ozelliklerine dikkat etmek, goz
sagligimiz acisindan olduk¢a dnem tasiyor.
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etkiliyor. Giines yanigina UV-A ve UV-B isinlari
sebep oluyor.

Giinesle gelen ultraviyole isinlari, cilt yanik-
larinin yani sira, cildin kirngmasina, lekeler olus-
masina ve erken yaslanmasina sebep oluyor.
Ultraviyole 1sinlarina maruz kalan bolgelerde,
koyu sari veya kahverengi “giines lekeleri” mey-
dana gelebiliyor. Giines 1sinlarina maruz kal-
dikca bu lekeler daha koyulasip belirginlesiyor.
Genellikle 5 ile 10 mm capinda olan bu leke-
ler, acik tenli, sanisin kisilerde ve yaslilarda da-
ha sik goriiliiyor. Geng insanlarin cildinde ger-
ginligi saglayan ve yasla azalan “tip | kollagen”
adh protein giines i1sinlarinin etkisiyle azaliyor.

Boylece ciltte burusmalar ve erken yaslanma
meydana geliyor.

UV-B’nin DNA yapisi lizerinde zararli etkile-
rinden dolayi deri kanserlerindeki artisin sorum-
lusu oldugu diisiiniiliiyor. Cilt kanserleri, deri lize-
rindeki bir benin renk, boyut ve goriiniim olarak

Glines Carpmasi

Giines iginlarinin direk etkisine bagh ol-
masa da, yol actigi asiri ortam sicakligina
bagh olarak, viicut isisini ayarlayan meka-
nizmalarin (cilt damarlarindaki genisleme
ve terleme gibi) bozulmasi giines carpma-
sina yol agiyor. Oliime dahi yol acabilen gii-
nes carpmasinin ilk belirtileri arasinda, bas
agrisi, bitkinlik, yiirimede zorluk ve asiri
sinirlilik sayiliyor. Onlem alinmazsa bas
donmesi, g6z kararmasi, bulanti, kusma,
nabizda hizlanma, solunumda artma gori-
liiyor. Bir siire sonra terleme ve isi kontrol
yetenegini tamamen kayboluyor ve viicut
1sist 41°C’ye kadar yiikseliyor. Viicut isisi
asiri yiikselince, bilin¢ kaybi ve kasilmalar
basliyor. Giines carpmasi tedavi edilmedigi
durumlarda 6liimle neticelenebiliyor. Giines
carpmasinda ilk olarak, kisinin serin ve ha-
vadar bir yere tasinarak siki giysilerinin
gevsetilmesi gerekiyor. Viicut 1sisini duisiir-
mek icin soguk su banyosu uygulaniyor.
Hastanin bilinci ac¢iksa bol miktarda soguk
su veya tuzlu ayran icirilmesi oneriliyor. Bu
sayede viicudun kaybettigi tuz ve su geri ve-
riliyor. Alinan énlemlerle kisi diizelmez, so-
lunum veya kalp hizinda diizensizlik devam
ederse en kisa siirede saglk kurulusuna
miiracaat edilmesi gerekiyor.

degismesi ile kendini gdsteriyor. Kenarlari dii-
zensiz, koyu kahve veya siyah renkli ve gittikce
biiytiyen yeni bir ben gelisimi, siiphe uyandiran
bulgular arasinda sayiliyor. Ozellikle acik tenli sa-
risin veya kizil sach, renkli gozlii insanlarin cilt
kanserine yakalanma riski daha fazla bulunuyor.

Giinesin zararll etkilerinden korunmanin
en 6nemli yolu giines 1sinlarinin en siddetli
oldugu 11.00-15.00 arasi giinese ¢ctkmamak.
Korumasiz olarak giines altinda oturulmasi ol-
dukca sakincali. Giineglenirken ilk gtinlerde
15-20 dakikanin asiimamasi ve bu siirenin ka-
demeli olarak arttirilmasi éneriliyor. Viicudun
glinese direk maruz kaldigi durumlarda mut-
laka koruyucu kremler kullanmak gerekiyor.
Bu kremler cildi UV-A ve UV-B isinlarina kar-
s1 koruyarak cildin yanmasini 6nliiyor. Tatilin
ilk giinlerinde ten rengi ne olursa olsun her-
kesin yiiksek koruma faktorli (60) kremleri
kullanmasi o6neriliyor. Yesil-mavi gozlii ve acik
tenli kisilerin tiim tatil boyunca bunlari kul-
lanmas gerekiyor. Ela gozlii kumral kisilerin,
orta koruma faktorlii (25-30) kremleri, es-
merlerin disiik koruma faktorli (10-15)
kremleri kullanmasi yeterli oluyor. Bebekle-
rin veya 3 yasindan kiiciik cocuklarin giines
isinlarina direk temasi ise kesin olarak one-
rilmiyor. Bu yastaki cocuklarin, deniz kena-
rinda en yiiksek faktorlii kremler siiriilerek

Glinesten Korunmanin Yollari

golgede tutulmasi gerekiyor. Koruyucu krem-
lerin, glinese maruz kalan tiim viicut yiizey-
lerine, glinese ¢cikmadan 15-20 dakika 6nce-
sinde siiriilmesi gerekiyor.

Direk giines altinda kalmayip, miimkiin ol-
dugunca golgeleri tercih etmek, sapka kullan-
mak, acik renk ve rahat giysiler giymek, gii-
nes isinlarindan korunmanin en iyi yollari ola-
rak kabul ediliyor. Gozlerimizi korumak icin
de uygun giines gozliikleri kullanmamiz gere-
kiyor. Ozellikle cocuklar, yaslilar, kalp ve seker
hastalarinin giinesten korunmasi hayati 6nem
tastyor. Kalp ve tansiyon hastalarinda asiri si-
caklar kalp krizi ve felg riskini arttiriyor. Sicak
havalarda alkollii iceceklerden ve agir yemek-
lerden kaginmak gerekiyor. Sebze, meyve agir-
Ikl 6giinler, tuzlu gidalar ve bol sivi alimi (en
az giinde 1,5 litre su icilmesi) oneriliyor. Ka-
pali bir aragta sicaklik 60-70 °C’ye cikabildi-
gi icin cocuklari ve kiiciik ev hayvanlarini ka-
pali otomobilde yalniz basina birakmak 6lim-
le sonuclanabiliyor. Gerekli dnlemleri alip, si-
cak havalarin tadini ¢ikartmanizi diliyoruz.
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