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Güneflin Zararlar›
Vitamin D sentezine yard›m eden günefl ›fl›nla-

r› kemik gelifliminde önemli rol oynuyor. Ancak
gere¤inden fazla maruz kal›nan güneflin çok
önemli olumsuz etkileri de bulunu-
yor. Günefl ›fl›nlar›n›n oldukça dik
aç›yla dünyaya geldi¤i yaz aylar›n-
da uzun süre güneflte kalmamak
gerekiyor. Günefl ›fl›nlar›n›n içerdi¤i
UV-B ›fl›nlar›, tafl›d›klar› yüksek enerji
nedeniyle günefl yan›klar›na sebep olu-

yor. Güneflin ultraviyole enerjisinin yaklafl›k
%95'ini oluflturan UV-A ›fl›nlar›, UV-B kadar günefl
yan›¤›na yol açm›yor, ancak cildin daha derin ta-
bakalar›na giriyor ve bronzlaflmaya yol aç›yor. Su-
ni bronzlaflma kabinlerinde, yani solaryum’da bu
tür ›fl›nlar kullan›l›yor. Günefl ›fl›nlar›nda bulunan
ve yaflam için oldukça tehlikeli olan UV-C ›fl›nlar›
ise atmosferdeki ozon tabakas› taraf›ndan emili-
yor. 

Güneflle gelen ultraviyole ›fl›nlar›, cilt yan›klar›-
n›n yan› s›ra, cildin k›r›flmas›na, lekeler oluflmas›-
na ve cilt kanserine sebep oluyor. Ultraviyole ›fl›n-
lar›na maruz kalan bölgelerde, koyu sar› veya kah-
verengi “günefl lekeleri” meydana gelebiliyor. Gü-
nefl ›fl›nlar›na maruz kald›kça bu lekeler daha ko-
yulafl›p belirginlefliyor. Genellikle 5 ile 10 mm ça-
p›nda olan bu lekeler, aç›k tenli, sar›fl›n kiflilerde
ve yafll›larda daha s›k görülüyor. Son y›llarda mo-
da olan solaryuma giren kiflilerde de bu lekeler gö-
rülüyor. Deri kanserlerinin üçte ikisine günefl ›fl›n-
lar›n›n yol açt›¤› düflünülüyor. Genç insanlar›n cil-
dinde gerginli¤i sa¤layan ve yaflla azalan “tip I kol-
lagen” adl› protein günefl ›fl›nlar›n›n etkisiyle aza-
l›yor. Böylece ciltte buruflmalar ve erken yafllanma
meydana geliyor. Güneflin ultraviyole ›fl›nlar›n› yo-
¤unlu¤u saat 11-14 aras›nda art›yor. Bu nedenle
bu saatlerde günefle ç›kmamak gerekiyor. Bu saat-
lerde günefle mutlaka ç›k›lmas› gerekiyorsa, kolla-
r›, omuzlar›, bacaklar› aç›kta b›rakmayacak flekil-
de ve günefl ›fl›nlar›n› yans›tan aç›k renkli havadar
k›yafetler giyilmesi öneriliyor. Bafl› korumak için
de flapka veya flemsiye gerekiyor. Bilinmesi gere-
ken önemli bir nokta da suyun içerisinde veya göl-
gede durman›n günefl ›fl›nlar›n›n zararl› etkilerin-
den bizi tam olarak korumad›¤›. Kumlar UV ›fl›nla-
r›n› %25 oran›nda yans›tarak ciltte yanmaya yol
açabiliyor. UV ›fl›nlar› suda 2 metre derinli¤e ka-
dar etkili olabiliyor. Bu nedenle suyun içerisinde
dahi günefl yan›¤› riski bulunuyor.

Koruyucu Kremler
Vücudumuzun günefle do¤rudan maruz kald›¤›

durumlarda mutlaka koruyucu kremler kullanmak
gerekiyor. Bu kremler cildi UV-A ve UV-B ›fl›nlar›-
na karfl› koruyarak cildin yanmas›n› önlüyor, an-
cak kanseri tam olarak engelledi¤ine dair kan›t
bulunmuyor. Günefl her cildi ayn› oranda etkileme-

di¤i için, cilt türüne göre koruyucu krem kul-
lanmak gerekiyor. Yeflil, mavi gözlü, sar›-

fl›n ve aç›k tenli kiflilerin tüm tatil bo-
yunca en yük-

sek koruma faktörlü (60) kremleri kullanmas› öne-
riliyor. Ela gözlü kumral kifliler, ilk günlerde yük-
sek koruma faktörlü (60) kremleri, daha sonraki
günlerde orta koruma faktörlü (25-30) kremleri
kullanabiliyorlar. Esmerler, günefllenmeye orta ko-
ruma faktörlü (25) kremlerle bafllay›p daha sonra
düflük koruma faktörlü (10-15) kremlere geçebili-
yor. Bebeklerin veya 3 yafl›ndan küçük çocuklar›n
günefl ›fl›nlar›na direk temas› ise kesin olarak öne-
rilmiyor. Bu yafltaki çocuklar›n, deniz kenar›nda
en yüksek faktörlü kremler (50-60) sürülerek göl-
gede tutulmas› gerekiyor. Koruyucu krem kullan›r-
ken dikkat edilmesi gereken noktalar var. Yüz,
kol, bacak ve omuz gibi k›s›mlar baflta olmak üze-
re günefle direk maruz kalan tüm vücut yüzeyleri-
ne, günefle ç›kmadan 15-20 dakika öncesinde ve
en az 30 ml olacak flekilde sürülmesi gerekiyor.
Az miktarda kullan›lan koruyucular etkili olmuyor.
‹yi bir koruyucu denizde de koruyor. Bu nedenle
koruyucunun bir kere sürülmesi genellikle yeterli
oluyor. Ancak, k›yafet giyildiyse veya dufl al›p hav-
luyla kurulan›l›rsa tekrar sürülmesi gerekiyor. Ko-
ruyucu kremlere karfl›n, güneflin zararl› etkilerin-
den korunmak için en önemli unsurlar mecbur kal-
mad›kça saat 11-15 aras›nda günefle ç›kmamak,
ve vücudu koruyan giysiler ve flapka kullanmak.

Tüylerden Kurtulmak
‹stenmeyen tüylerden ve k›llardan kurtulmak

(epilasyon) için birçok yöntem kullan›l›yor. En s›k
kullan›lan yöntem “trafllama”. Jiletle yap›lan tüy
temizli¤inin, cilt kesilmeleri, enfeksiyon, k›l›n içe-
ri büyümesi gibi yan etkileri bulunuyor. Bu yönte-
min k›llanmay› art›rd›¤›na ait bilimsel bir kan›t bu-
lunmuyor. Makineyle yap›lan epilasyon, k›l› çeke-
rek ç›kart›yor ve k›l dibine hasar vermiyor. Uzun
süreli kullan›mlarda tüyleri c›l›zlaflt›r›yor. A¤da ve-
ya iple alma gibi yöntemler de istenmeyen k›llar-
dan kurtulmada kullan›l›yor. Ancak bu yöntemler
bir miktar a¤r›l› ve ciltte geçici k›zar›kl›klara yol
aç›yor. ‹stenmeyen tüylerden kurtulmak için di¤er
bir yöntem ise “tüy dökücü”ler. Bu kimyasallar k›l-
lar›n içerisinde bulunan moleküler ba¤lar› kopar-
tarak k›l gövdesinin hasara u¤ramas›na yol aç›yor.
Krem, losyon veya sprey fleklinde kullan›lan bu
kimyasallar nadir de olsa ciltte alerjiye, k›zar›kl›¤a
ve yaralar oluflmas›na yol açabiliyor. ‹stenmeyen
k›llardan kal›c› olarak kurtulmak için son y›llarda
en s›k kullan›lan yöntem ise “lazer epilasyon”. La-
zer ›fl›nlar›n›n tafl›d›¤› ›s› enerjisi k›l köklerinde ka-

l›c› hasara yol aç›yor ve böylece tüylerin tek-
rar büyümeleri mümkün olmuyor.
Bu yöntemin en s›k yan etkileri
aras›nda geçici cilt k›zar›kl›lar› ve
ifllem s›ras›nda duyulan ac› geliyor.

Kemik Erimesi 
(Osteoporoz)

Kemik erimesi olarak da adland›r›lan “oste-
oporoz” genellikle menopoz sonras› kad›nlarda
görülse de erkekleri de etkileyebilen bir kemik
hastal›¤›. Kemik, vücuttaki di¤er birçok doku
gibi dinamik bir yap›ya sahip, yani sürekli bir
yap›m ve y›k›m sürecinde. Yafl›n ilerlemesi ve-
ya menopoz sonras› vücuttaki östrojen hormo-
nunun azalmas› gibi sebeplere ba¤l› olarak, ke-
mik y›k›m› yap›m›ndan daha fazla oluyor, bu da
kemik erimesine yol aç›yor. Kemi¤e direncini
veren minerallerin, özellikler kalsiyumun ke-
mikten uzaklaflmas› ile kemik yo¤unlu¤u azal›-
yor ve k›r›lmaya daha yatk›n hale geliyor. Ke-
mik yo¤unlu¤u en yüksek derecesine 30’lu yafl-
larda ulafl›yor ve bundan sonra yafla ba¤l› ola-
rak giderek azal›yor. Kemik erimesi sadece ka-
d›nlarda görülen bir hastal›k de¤il. Araflt›rma-
c›lar, 50 yafl üzerindeki her 8 erke¤in birinde
osteoporoza ba¤l› kemik k›r›lmas› görüldü¤ünü
belirtiyor. Erkeklerde osteoporozun önemli se-
bepleri aras›nda kortizon türü ilaçlar›n kullan›-
m›, cinsiyet hormonlar›n›n eksikli¤i ve afl›r› al-
kol tüketimi say›lsa da ço¤unda belirgin sebep
bulunam›yor. Sigar tüketimi, hareketsiz yaflam
ve genetik unsurlar da kemik erimesine yol
açan di¤er sebepler. Annesinde kemik erimesi
olan bir kad›nda osteoporoz oluflma riski daha
yüksek. Kemik erimesinin teflhisinde, kemik
yo¤unlu¤unu ölçen “kemik dansitometrisi” kul-
lan›l›yor. Bu cihaz sayesinde kiflinin kemik yo-
¤unlu¤u ölçülerek kemik erimesinin derecesi
hesaplanabiliyor. Osteoporoz, kemik k›r›lmala-
r›na yol açan ve ciddi sonuçlara yol açabilecek
önemli bir hastal›k. Haftada bir kez al›nan
alendronat sodyum osteoporoz tedavisinde ön-
de gelen seçenek olarak kabul ediliyor.

MMeerrhhaabbaallaarr  AAkkyyuuvvaarrllaarr ddaa ddii¤¤eerr  hhüüccrreelleerr  ggiibbii
DDNNAA  llaarr››nn››  eeflfllleeyyeerreekk  bbööllüünneebbiilliiyyoorrllaarrmm››??

Akyuvarlar içerisinde bulunan çekirdekte kromo-
zomlar bulunur. Bu kromozomlar hücrenin oluflumu
için gerekli tüm bilgiyi içerir ve hücre bölünmesi s›-
ras›nda kromozom içerisindeki DNA kendisini kopya-
layarak di¤er hücrelere bu bilginin geçmesini sa¤lar.

HHeeppaattiitt  CC  VViirrüüssüü kkaannddaann bbaaflflkkaa  vvüüccuutt  ssaallgg››llaarr››yyllaa

ddaa  bbuullaaflflmmaass››  mmüümmkküünn  mmüü??  AAyyrr››ccaa,,  bbuu  vviirrüüssüü  ttaaflfl››yyaann
bbiirriinniinn  kkaann››  vvüüccuutt  hhaarriiccii  bbiirr  yyeerree  bbuullaaflfltt››¤¤››nnddaa  vviirrüüssüünn
yyaaflflaammaa  flflaannss››  vvaarr  mm››dd››rr  ??  SSoonn  oollaarraakk,,  bbuu  vviirrüüss  nnaass››ll
ddeezzeennffeekkttee  eeddiilliirr..

Hepatit C Virüsü, idrar, ter gibi tüm vücut salg›-
lar›yla bulafl›r. Vücut d›flar›s›nda da virüs yaflayabilir.
Virüsün dezenfeksiyonu için cerrahi sterilizasyon, ya-
ni etüv veya otoklavlama yöntemi kullan›l›r. Bu flekil-

de sterilize edilmemifl ve insan vücudunda kullan›lan
her türlü alet hastal›¤› bulaflt›rabilir.

MMeettiill  aallkkooll  ((mmeettaannooll)) nneeddeenn  ggöözzllee  tteemmaass››  hhaalliinnddee
ggöözzüü  kköörr  eeddeerr??  

Metil alkolün buhar›yla temas edilmesi veya içilme-
si oldukça tehlikelidir. Merkezi sinir sistemi üzerinde
zararl› etkisi olan metil alkol görme siniri olan optik si-
nirin ölmesine yol açarak kal›c› körlü¤e sebep olur.

Vizite Ücretsizdir!..Vizite Ücretsizdir!..

Biliyor muydunuz!..Biliyor muydunuz!..
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