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Yaktin
Yandirdin

Beni...

Soguk ve kapali kis giinlerinde yazi dort gozle bekledik.

Ah bir yaz gelse, havalar isinsa da giinegli giinler baslasa diye i¢ gecirdik.

Baharin son demlerinde tam da uzun siiredir bekledigimiz giinesli giinler geldi diye
sevinmeye baglarken Haziran ayi ile birlikte giines bizlere hosnutluk vermektense
yavas yavas dert olmaya bagladi. Su ginlerde kimimiz isi geregi siirekli giines altinda
calisiyor, kimimiz ise gidip gelirken uzun siire giinese maruz kaliyor, kimimiz ise
deniz keyfi yasamak isterken cilt yaniklanyla ugrasmak zorunda kaliyor.

Ne yapalim, ne edelim derken pek cogumuzun aklina cildimizi giineg isinlarindan
korumak icin kullanilan losyonlar, spreyler ve bagka iiriinler geliyor.
Giines cildimizi nasil yakiyor, koruma iiriinleri ne kadar etkili ve giinesin
— zararh etkilerinden korunmak icin baska neler yapabiliriz?
elin bu sorulara yanit bulmaya calisalim.
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Giines Isinlari nasil yakiyor?

Haber biiltenlerinde ve yazili basinda giine-
se gereginden fazla maruz kalmanin yaniklara, er-
ken yaslanmaya ve cilt kanserine neden olabilecegi-
ne dair uyarilara gogumuz denk gelmisizdir. Hatta
kimimiz bu sikintilar1 yasamigizdir da. Peki, Giines
15181 bunu nasil yapryor?

Giinegten bize gelen morétesi (ultraviyole, UV)
ginlar cildimiz tarafindan soguruldugunda hiicre-
lere zarar verebilir. Derimizi olusturan hiicreler za-
rar gordiik¢e derimizde giines yanig1 meydana gelir
ve hatta gelecekte cilt kanserine yol agabilecek ben-
ler olusabilir. Ayrica UV sinlar cillere, kirigikliklara
ve yaghlik lekelerine de neden olabilir.

UV isinlar UV-A, UV-B ve UV-C olarak iige ay-
rilir. UV-C isinlar, atmosferde tamamen soguruldu-
gu icin yeryliziine ulagamaz. Ancak UV-A ve UV-
B tiirii 1sinlar yeryiiziine kadar ulagip cildimize za-
rar verebilir. UV-A 1sinlar derinin i¢ katmanlarina
kadar niifuz edebilirken UV-B 1sinlar daha ¢ok dis
katmanlari etkiler. Bu yiizden UV-B isinlar1 ¢ok ki-
sa siirede yaniklara sebep olurken UV-A igmlari-
nin kirigikhiklara ve yaghlik lekelerine sebep olma-
s1 ¢ok daha uzun zaman alir. Ancak UV-A iginlarin
etkilerinin uzun vadede ortaya ¢tkmast UV-B 151n-
larindan daha az zararli olduklar1 anlamina gelmez.
Hem UV-A hem de UV-B 1ginlari cilt kanserine ne-
den olabilir.

Mordtesi 1gsinlar UV-A ve UV-B olarak siiflan-
dirtlirken 1sinlarin dalga boylari, dolayisiyla ener-
jileri goz oniine alinir. UV-A 1gilarin dalga boyu
320-400 nanometre (metrenin milyarda biri) arali-
gindayken UV-B isinlarin dalga boyu 280-320 na-
nometre araligindadir. Isigin dalga boyu kiigiildiik-
¢e enerjisi arttig1 icin UV-B 1gmlarin enerjisi UV-
A 1silarinkinden yiiksektir. Ancak UV-B 1gmlarin
enerjileri daha yiiksek olsa da derinin dig katman-
larindaki molekiiller tarafindan sogurulduklar: i¢in
UV-A ginlar kadar derinlere niifuz edemezler.

Koruyucular cildi nasil korur?

Giines iginlarindan koruyucu tiriinler cildi korur-
ken UV iginlarin fiziksel veya kimyasal olarak en-
geller. Cinko oksit (ZnO) veya titanyum dioksit (Ti-
0,) gibi metal oksit i¢eren koruyucular UV 1ginlari-
n1 yansitir, yani giines isinlariyla cilt arasinda fiziksel
bir engel gibi davranir. Bu inorganik kimyasal mad-
deler, goriiniir 15181 da yansittiklarindan kullanicila-
rin ciltlerinde beyaz bir tabaka halinde iz birakabilir.
Ureticiler titanyum dioksit ve ¢inko oksitlerin parca-
cik boyutunu kiigiilterek bu sorunu ¢ozmeye ¢alisi-
yor. Ancak ufak parcaciklarin birbirlerine yapigarak
bityiik yiginlar olusturmasiyla beyaz katmanlar olu-
sabiliyor. Bu yiizden tireticiler, parcaciklar: birbirin-
den uzak tutan ve hatta dagitan dimetikon ekleyerek
koruyucular1 goriinmez hale getiriyor.

Bazi koruyucular ise morétesi 15181 sogurarak ve-
ya onunla tepkimeye girerek etkili olur. Giinegten
gelen yiiksek enerjili radyasyonu soguran kimyasal
molekiiller uyarilir. Bu molekiiller temel enerji se-
viyelerine geri doénerken, mordtesi 1518a gore daha
zararsiz olan kizilotesi 151k (dalga boyu 750-100.000
nanometre araliginda olan 151k) yayar. Bu tip koru-
yucular, ¢ogu zaman para-aminobenzoik asit (PA-
BA), oksibenzon ve oktil salisilat icerir. Koruyucu-
larin ¢ogu hem UV-Aya hem de UV-Bye kars et-
kili kimyasal maddeler igerir. Paradimat O, homo-
salat ve oktinoksat gibi maddeler UV-B’ye kars: etki
gosterirken, oksibenzon ve avebenzon UV-Aya kar-
s1 etki gosterir.

Neredeyse tiim kozmetik iiriinlerde oldugu gibi,
koruyuculardaki kimyasal maddelerin de cilt tara-
findan emilip viicuda zarar vermesi ile ilgili farkl
goriigler var. Amerikan Gida ve Ilag Dairesi (FDA)
tarafindan koruyucularda bulunmas: onaylanan
kimyasal maddelerin listesini 43. sayfadaki tabloda
gorebilirsiniz.

Giines'ten gelen isinlar, kingikliklara ve

lekelere neden olabiliyor.

79



Yaktin Yandirdin Beni...

GUne:;‘ altinda ayni stire kalmanin her kiside
aynisonugclara neden olmadigini biliyoruz.

Diyelim denize gittiniz ve ilk gliniin heyecaniyla

glines altinda kalmaniz gereken sireyi cok asti-
niz. Aksam siz yaniktan dolay! neredeyse agla-
yacak durumdayken bitln glini birlikte gegir-
diginiz kuzeniniz hicbir sikinti yasamiyor olabi-

lir. Cilt yapimiz cildimizin ne kadar siirede ve ne
derece yandigini belirler. Amerikan Gida ve ilag
Dairesi (FDA) cilt tiirlerini 1'den 6'ya kadar nu-
maralandirmis. 1 ve 2 numaraya karsilik gelen
ciltlerde, 5 ve 6 numaraya karsilik gelen ciltlere
gore ayni sartlarda cok daha cabuk ve cok da-
ha agir yaniklar olusur. Cildi daha kolay yanan

kisiler, cilt kanserine de kolay yakalanir. Arastir-
malar cildinde leke ve cil olanlarin cilt kanseri
yontinden yiiksek riske sahip oldugunu soyli-
yor. Ancak bu, koyu tenliler icin risk yok anla-
mina gelmiyor. Hatta cilt kanseri, koyu tenliler-
de acik tenlilere gore daha geg bir evrede tes-
pit edildigi icin sonuglar daha tiztict olabiliyor.

Viicudun biiyiik kisminin
giines isinlarina maruz
kaldigi durumlarda yaklask
30 gram koruyucu siirmek
gerekiyor.

Koti siirprizlerle
karsilasmamak icin
SPF degerinin

ne anlama geldigini
iyi bilmek gerekiyor.
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Koruma Faktorii (SPF) nedir?

Koruyucu alirken iriinlerin iizerinde koruma
faktorii denen 15, 30, 50 gibi sayilar oldugu dikkati-
nizi ¢ekmistir. Bu sayilarin ne anlam ifade ettigi pek
ok tiiketici tarafindan pek bilinmese de genel ola-
rak say1 ne kadar yiiksekse koruyucunun da o ka-
dar etkili oldugu disiiniiliir. Ayrica etikette belirti-
len bu say arttik¢a tirtin fiyatlar: da dikkat cekici de-
recede artar.

Giines koruma faktorii (SPF), deneysel olarak cil-
din her 1 santimetre karesine 2 miligram koruyu-
cu uygulanarak belirleniyor. SPF degeri, koruyucu-
nun UV-Bye karst ne kadar etkili oldugunu belir-
tir. Ornegin SPF degeri 15 olan bir iiriin, herhan-
gi bir koruma olmadig1 zaman yaniga neden olacak
UV-B miktarmnin 15 kat1 kadar UV-Bye kars: cildi-
nizi korur. Koruyucu kullanilmadig1 zaman cildini-
zin 10 dakikada gordiigii hasarin olusmasi SPF de-
geri 15 olan bir koruyucu ile 10x15=150 dakika sii-
rer. Ote yandan uzmanlar bu ifadelerin kuramsal ol-
dugunu ozellikle yogun giines 15181 altinda giinesle-
nirken en azindan her iki saatte bir koruyucu siir-
mek gerektigini soylityor. SPF degeri UV-B icin ifade
edilse de gogu tirtintin etiketlerinde genis spektrum-
lu olup olmadiklar: (daha genis bir dalga boyu ara-
higindaki 151k igin etkili olup olmadiklar:) belirtilir.
Genis spektrumlu iirtiinler UV-Aya karsi da etkilidir.

Koruyuculara dair yanlis bilinenlerden biri de
SPF degeri arttikga korumanin da o oranda arttig1.
Ornegin kimi tiiketiciler SPF degeri 30 olan bir iirii-
niin SPF degeri 15 olandan 2 kat daha iyi korudugu-
nu diisiiniir. Oysa arastirmalar SPF degeri 15 olan
koruyucularin derinizi UV-B 1ginlarin %93’tinden
korurken, SPF degeri 30 olanin %97’sinden korudu-
gunu soyliiyor. Hicbir SPF degeri ise UV 1sinlarin-
dan %100 korunma anlamina gelmiyor.

“Koruyucu kullandim, yine yandim”

“Yilksek koruma faktorlii trin de kullandim,
ama pek bir etkisini gormedim” diyorsaniz bazi nok-
talar1 gozden kacirtyor olabilirsiniz. Koruyucularin
etkili olabilmesi i¢in -viicut yiizey alaniniza goére de-
gisiklik gostermekle birlikte- bir yetiskinin bir defa-
da 25-30 gram koruyucuyu tiim viicuduna uygula-
masi gerekiyor. Yani ekonomik kaygilarla yiiziiniize,
omuzlariniza az miktarda koruyucu uygulamak ye-
terli olmuyor. Ayrica koruyucuyu uyguladiktan son-
raki 20 dakika boyunca giinese ¢ikmamak gerekiyor.
Giin boyu giinese maruz kaldiginiz, plaj gibi ortam-
larda her iki saatte bir cildinize koruyucu stirmeniz
gerekiyor. Koruyucuyu uyguladiktan sonra yiizii-
yorsaniz ya da ¢ok terleyen bir biinyeniz varsa da-
ha sik koruyucu siirmeniz gerekiyor. Koruma fakto-
rli 50 olan bir iiriinii bunlara dikkat etmeden kulla-
nirsaniz, koruma faktori 15 olan bir iirtin kullanan
kisiye gore ¢ok daha savunmasiz kalabilirsiniz.
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Koruyucu kullanirken dikkat edilmesi gerekenler

Bol miktarda ve viicudunuzun her yerine stirtin.

Siirdiikten sonra en az 20 dakika gtinese ¢cikmayin.

Her iki saatte bir yineleyin.

Saat 10 ile 16 arasi glines 1sinlarina maruz kalmaktan sakinin.
Derinin daha koyu gériinmesini saglayan melanin

UV isinlarini sogursa da bunu bir dereceye kadar basarir.

Bu ytizden koyu tenliler de koruyucu kullanmal.

Sadece koruyucu ile yetinmeyip glines gozligu,

sapka ve guines 1sinlarindan koruyucu kiyafetler de kullanin.

Koruyucular genelde yazin aklimiza gelen tirtin-
ler. Oyle ki yazin marketlerin en dikkat ¢ekici ki-
simlarinda bulunan bu triinlere, kigin pek rastlan-
muryor. Oysa kigin giinesi gérmiiyor olmaniz onun
size zarar vermedigi anlamina gelmez. Morétesi
wsinlar, puslu ve sisli havalarda bile cildinize niifuz
edip yaniga sebep olabilir. Yani UV isinlarin zarar
vermesi i¢in havanin illa ki sicak ve giinesli olma-
s1 gerekmez.

Amerikan Gida ve ilag Dairesi tarafindan onaylanan 17 madde
ve etkinlik gosterdikleri UV tiirii

isim Koruma Araligi
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Koruyucu iiriinler ile birlikte
sapka ve gozliik kullanilmasi da
oneriliyor.

Gorildigi gibi koruyucu stirmek size giines al-
tinda istediginiz sekilde, istediginiz kadar kalma fir-
sat1 sunmuyor. Yani duruma goére sapka takmayz,
gilines gozligt kullanmayi, koruyucu elbiseler giy-
meyi ve giines 15181n1n ¢ok yogun oldugu saatlerde
golgede bulunmay: da ihmal etmemeniz gerekiyor.
Aksi takdirde, dikkat etmediginiz bir giiniin gece-
sinde yaniktan dolay1 canimniz yanarken, sitem do-
lu bir sevda tiirkiisii olan “yaktin yandirdin beni’yi
Giinege ithafen mirildanabilirsiniz.

Kay
« http://www.skincancer.org/prevention/sun-protection/sunscreen/sunscreens-explained
« www.epa.gov/sunwise/doc/sunscreen.pdf
« http://health.howstuffworks.com/skin-care/beauty/sun-care/active-ingredients-in-sunscreen.htm
« http://www.chemir.com/sunscreen-formulation.ht
« http://teachers.sheboygan.k12.wi.us/bcaan/documents/sunscreen-10182012102628.pdf
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