Ginesten koruyucular D vitamini sentezini
etkiler mi?

Ginesten koruyucu kullaniminin D vitamini sentezine en-
gel olacagi korkusu hastalarin korunmadan kaginmala-
rina neden olmustur. Oysa, sadece yiz ve el sirtlarinin
gunese ginde 10-20 dakikalik maruziyeti, dizenli gines
koruyucu kullanilsa dahi en yiksek vitamin D Gretimini
saglar. Bronzlasma, D vitamini Uretimini azaltr. Artan
yasla birlikte deriden D vitamini sentezi ileri derecede
azalir. Bitin bu sebeplerden dolayi, D vitamini eksik ol-
dugu takdirde, sentezi icin kansere yol acabildigi kesin
olarak bilinen gines isinlari yerine, disaridan D vitamini
destedi alarak bu eksigin giderilmesi daha mantikli g&-
rinmektedir.
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Guinesten Korunma

Deri kanserlerinin onlenebilen risk faktorlerinin basinda
korunmasiz giines maruziyeti gelir.

Ozellikle cocukluk ve ergenlik dénemindeki giines ya-
niklan, ileride gelisebilecek deri kanserleri agisindan ¢ok
risklidir. Ginesten korunma hakkinda bilgi sahibi olmak
ve ginesten koruyuculan kullanma aliskanhgi kazan-
mak énemlidir.

Gunesten nasil korunulur?

Gunesten korunmada dikkat edecegimiz en énemli ba-
samak 6zellikle gines 1siklarinin en dik oldugu saatler
olan 10:00-14:00 arasinda ginesten kaginmakhr. Disa-
rida oldugumuz saatlerde de daima gélgede durmak ter-
cih edilmelidir. Yalnizca agik ve ginesli havalarda degil,
bulutlu ve kapali ginlerde de ultraviyole(UV) isinlarinin
%80'i dinya yizeyine ulasir. Normal pencere caminin
UVB'yi gecirmedigi, ancak UVA isinlarinin gegmesine
engel olmayacagdi unutulmamalidir.



Pasif Giinesten Korunma Yontemleri Nelerdir?

Giysilerimiz ginesten korunmada 6nemli bariyer olus-
tururlar. Sapka ve giines gézligi kullanilmalidir. ideal
olarak 10 cm ginesligi olan sapka kullaniimalidir. Sap-
ka secimi yaparken, isik gegirmeyen dokuma tercih edil-
melidir. Kalin kumaslar, siki dokunan kumaslar, yikama
ile hafif cekmis kumaslar, polyester giysiler daha yiksek
koruyucu dzellige sahiptir. Solmus veya islanmis giysile-
rin koruyucu &zelligi daha dusiktir.

Gines isinlarinin gézdeki etkilerini ve katarakt olusma-
sini dnlemek igin tam UVA-UVB filtreli gines gozlikleri
kullanilmahdir.

Ginesten Koruyucu nedir?

Gunesten koruyucular, ginese karsi énemli bariyerleri-
mizdir. Gines koruma faktéri (=SPF) 2-12 olan irinler
minimal, SPF 12-30 olan Uriinler orta derecede, SPF
30’un Ustindeki urinler yiksek koruma saglar. Gunes-
ten koruyucular dogal deri rengine uygun sekilde secil-
meli, acik tene sahip kisiler daha yiksek koruma faktérli
kremleri tercih etmeli, ancak koyu tene sahip olunsa da
yani her deri tipinde gines koruyucular kullaniimalidir.
Acik tenli kisilerde gines yanigi olasiligi daha fazladir.

Ginesten Koruyucular Nasil Segilir?

Gunesten koruyucu secerken hem UVA hem de UVB'ye
karsi koruma saglayan genis spektrumlu Grinler secilmeli-
dir. Gunesten koruyucular icindeki “fiziksel koruyucular”
gunes isinlarini fiziksel olarak engellediklerinden (&r: cin-
ko oksit veya titanyum dioksit), genis spektrumlu Grinler-
de kimyasal koruyucularla birlikte kullanilirlar. Ortalama
gines alan bdlgelerde kis aylarinda SPF 15 kullanimi
yeterli olsa da, yaz aylarinda bu deger yetersiz kalir.
SPF 15" in altinda koruma kullanilmamali, yaz aylari igin
en az 30 koruma faktarli kremler kullaniimalidir.

Giinesten koruyucular nasil kullanilmalidir?

Ginesten koruyucular, disari ¢ikmadan 30 dakika dnce
surilmeli, 2-4 saatte bir yenilenmelidir.

Ginese ¢ikhktan 30 dakika sonra yapilacak ilk tekrarin
etkinligi arttirdigr bildirilmektedir.

Denizde, suda uzun sire kalinacagi dénemlerde suya
dayanikli formiller tercih edilmelidir.

Ginesten koruyucular yizme, asiri aktivite ve kurulanma
sonrasi tekrar uygulanmalidir.

Gunesten koruyucularin etkili olabilmeleri agisindan bol
miktarda kullanimlari cok énemlidir.

Ginesten koruyucularin UV'ye maruz kalan tim alanlara
yeterli kalinlikta, katman olusturacak sekilde ovalamadan
uygulanmas: gerekir. ideal olarak kremler 2 mg/cm? si-
rilmelidir. Bu miktar sadece yiz dikkate alindiginda ka-
baca 1/3 cay kasigi kadardir. Bu miktarin dértte  biri
surildiginde, Urinin koruyuculugu 8 kat dismektedir.
Gunesten koruyucular, ginese maruziyet siresini uzata-
bilmek icin kullanilmamalidir; ¢inki bayle bir kullanim
bazi giinesten koruyucular tarafindan filire edilmeyen ya
da daha az filire edilen dalga boylarina maruziyeti ar-
tirabilir.

Cocuklari ginesten nasil korumaliyi1z?

Cocukluk caginda, bir ya da daha fazla su kabarcikli
gunes yanidi, kisinin melanom yani deri kanseri gelis-
tirme olasih@ini iki kattan fazla artinir. Kisiler tim ya-
samlari boyunca alacaklari toplam UV’nin %50'sine ya-
samlarinin ilk 20 yilinda maruz kalmaktadir. Bu nedenle
ozellikle cocuklarin ginesten korunmasi, ileri yaslarda
gelisebilecek deri kanserlerinin énlenmesi acisindan ¢ok
dnemlidir. 6 aydan kigik bebeklerin uzun sireli direkt
gines maruziyetinden korunmasi, 6 aydan sonra ise
yuksek koruma faktorli Grinlerle korunmalar gerekmek-
tedir.



