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Deri kanserlerinin 6nlenebilen risk faktorlerinin baginda korunmasiz giines maruziyeti gelir. Tiim giines
maruziyetinin %80’i ¢ocukluk donemindedir. Cocukluk ve ergenlik donemindeki giines yaniklari,
ileride gelisebilecek deri kanserleri agisindan g¢ok risklidir. Herhangi bir yasta, besten fazla giines
yanig1 olmasi da “melanom” denilen ve 6liimciil olabilen deri kanseri riskini iki katna ¢ikarir. Agik

tenli kisilerde glines yanmig1 olasiligi daha fazladir.

Giinesten korunmada dikkat edecegimiz en onemli basamak 6zellikle giines 1siklarinin en dik oldugu
saatler olan 10:00-14:00 arasinda giinesten ka¢inmaktir. Disarida oldugumuz saatlerde de daima
gblgede durmak tercih edilmelidir. Yalnizca agik ve giinesli havalarda degil, bulutlu ve kapali giinlerde
de ultraviyole 1sinlarmin %80°i diinya ylizeyine ulasir. Normal pencere cammin UVB’yi gegirmedigi,

ancak UVA 1smlarinin gegmesine engel olmayacagi unutulmamalidir.

Giysilerimiz gilinesten korunmada 6nemli bariyer olustururlar. Sapka ve giines gozIigli kullaniimalidir.
Ideal olarak 10 cm giinesligi olan sapka kullanimuidir. Sapka segimi yaparken 1513a tutularak bakilmali,
151k gecirmeyen dokuma tercih edilmelidir. Kalin kumaslar, siki dokunan kumaslar, yikama ile hafif
cekmis kumaslar, polyester giysiler daha yiiksek koryucu 6zellige sahiptir. Solmus giysilerin, 1slanmig
giysilerin koruyucu 6zelligi daha diisiiktiir. Normal bir pamuklu tigort giines 1smnlarii %50 gegirirken,
1islak bir tigortlin %60-70 gegirecegi akildan ¢ikartilmamalidir. Giines 1sinlarinin gdzdeki etkilerini ve
katarakt olusmasini 6nlemek i¢in tam UVA-UVB filtreli giines gozliikleri kullanilmalidir.

Giinesten koruyucular, giinese karsi 6nemli bariyerlerimizdir. Giines koruma faktorii (=SPF) 2-12 olan

tirtinler minimal, SPF 12-30 olan {irtinler orta derecede, SPF 30’un iistiindeki {iriinler yiiksek koruma



saglar. Giines koruyucular dogal deri rengine uygun sekilde secilmeli, agik tene sahip kisiler daha
yiiksek koruma faktorlii kremleri tercih etmeli, ancak koyu tene sahip olunsa da yani her deri tipinde
giines koruyucular kullanilmalidir. Giinesin zararli etkileri sariginlar1 daha ¢ok etkiler ama her deri

renginde goriiliir.

Ortalama giines alan bolgelerde kis aylarinda SPF 15 kullanimi yeterli olsa da, yaz aylarinda bu deger
yetersiz kalir. SPF 15’ in altinda koruma kullanilmamali, yaz aylar1 i¢cin en az 30 koruma faktorli
kremler kullanilmalidir. Koruyucular, digsar1 ¢ikmadan 30 dakika Once siirilmeli, 2-4 saatte bir
yenilenmelidir. Gilinese c¢iktiktan 30 dakika sonra yapilacak ilk tekrarm etkinligi arttirdigi
bildirilmektedir. Giinesten koruyucular suya direngli (su ile 40 dakikalik temastan sonra da SPF
degerlerini korurlar) veya su ge¢irmez ( su ile 80 dakikalik temastan sonra da SPF degerlerini korurlar)
olabilir. Denizde, suda uzun siire kalinacagr déonemlerde suya dayanikli formiiller tercih edilmelidir.

Ancak bu Triinlerin de su ge¢irmez olmadiklar1 hatirlanmali, sudan c¢iktiktan sonra mutlaka

yenilenmelidir.

Glines koruyucularmin etkili olabilmeleri agisindan bol miktarda kullanimlar1 ¢cok dnemlidir. Giinesten
koruyucularm UV’ye maruz kalan tiim alanlara yeterli kalinlikta, katman olusturacak sekilde
ovalamadan uygulanmasi gerekir. ideal olarak kremler 2 mg/cm? siiriilmelidir. Eriskin bir bireyde tiim
viicut sath1 hesaplanirsa bu miktar ortalama 30 gm edeer ya da sadece yliz dikkate alindiginda kabaca

1/3 cay kasig1 kadardir. Bu miktarm dortte biri siirtildiigiinde, iriiniin koruyucugu 8 kat diismektedir.



Giinesten koruyucu secerken hem UVA hem de UVB’ye kars1 koruma saglayan genis spektrumlu
tiriinler segilmelidir. Giines koruyucular igindeki “fiziksel koruyucular” giines 1sinlarmi fiziksel olarak
bloke ettiklerinden (6r: ¢inko oksit veya titanyum dioksit), genis spektrumlu formulasyonlarda
kimyasal koruyucularla birlikte kullanilirlar. Genis spektrumlu kimyasal koruyucular arasinda
benzofenonlar (6r oksibenzon), sinamatlar (6r. oktinoksat, sinoksat), ekamsiil (Mexoryl SX),

sulisobenzon, salisilatlar, avobenzon(Parsol 1789) vardir.

Gilines koruyucu kullannommin D vitamini sentezine engel olacagi korkusu hastalarin korunmadan
kaginmalarina neden olmustur. Oysa, sadece yiiz ve el sirtlarinin giinese giinde 10-20 dakikalik
maruziyeti, diizenli glines koruyucu kullanilsa dahi maksimal vitamin D {iretimini saglar. Maksimal D
vitamini Uretimi minimal eritem dozuna ulasilmadan c¢ok Once saglanir. Bronzlagsma, D vitamini
iretimini azaltir. Gereginden fazla iretilen D vitamini ise var olan D vitaminine toksik etkiyle
yikilmasia neden olur. Artan yasla birlikte deriden D vitamini sentezi ileri derecede azalir. Biitiin bu
sebeplerden dolayi, D vitamini eksik oldugu takdirde, sentezi i¢cin karsinojen oldugu kesin olarak
bilinen giines 1sinlar1 yerine, disaridan D vitamini destegi alarak bu eksigin giderilmesi daha mantikli

goriinmektedir.

Cocuk ¢aginda, 1 ya da daha fazla su kabarcikli giines yamigi, kisinin melanom yani deri kanseri
gecirme olasiligint iki kattan fazla arttirr. Kisiler tiim yasamlar1 boyunca alacaklari toplam UV’nin
%50’sine yasamlarmin ilk 20 yilinda maruz kalmaktadir. Bu nedenle 6zellikle ¢ocuklarm giinesten
korunmasi, ileri yaslarda gelisebilecek deri kanserlerinin dnlenmesi agisindan ¢ok 6nemlidir. 6 aydan
kiiclik bebeklerin uzun siireli direkt giines maruziyetinden korunmasi, 6 aydan sonra ise yiiksek koruma
faktorlii triinlerle korunmalar1 gerekmektedir. Giinesten koruyucular, glinese maruziyet siiresini
uzatabilmek i¢in kullanilmamalidir; ¢ilinkii béyle bir kullanim bazi gilinesten koruyucular tarafindan

filtre edilmeyen ya da daha az filtre edilen dalga boylarma maruziyeti artirabilir.



