GUNESTEN KORUNMA

Diinyada yasamin devam etmesi i¢in gerekli
olan giinesin 1s1 verme, D vitamini sentezi gibi faydah
etkilerinin yanisira; giines yanigi, deride kahverengi renk
degisiklikleri, fotoallerji, baz1 hastaliklar1 tetikleme ve
6zellikle uzun vadede deri ve gbzde erken yaslanma ile
deri kanserlerinin olusumuna katkida bulunma gibi
istenmeyen zararli etkileri de bulunur. Bu nedenle
amacimiz; yan etkilerine maruz kalmadan giines
1s181indan yararlanabilmek olmalidir.

Yeryliziine ulasan 1ginlarin %6.3’tinii olusturan
ultraviyole (UV) spektrumu 290-400nm dalga boyundaki
isinlart icermektedir. UVB, UV isinlarinin = %1-10’unu
olusturur ve giines yanigindan asil sorumlu olan bandtir.
Giiglii karsinojenik ve erken deri yaslanmasina neden
olan etkileri bulunur. Uzun siireli bronzluktan
sorumludur. UVA ise UV iginlarmmin  %90-99’unu
olusturur.Glines yanigi olusturma potansiyali UVB’den
600-1000 kat daha azdir.Karsinojenik etkisi hafif-orta
siddettedir. Ancak derinin daha derin Kkatlarina
gegebildiginden kollajen-elastin liflerde daha ¢ok yikim
ile erken deri yaslanmasinda etkili olur. Ozellikle
fototoksik ve fotoallerjik reaksiyonlardan sorumludur.

UVA; UVB’nin aksine camdan gegebilir ve
saat, mevsim, cografik enlem farkliliklar1 gostermez.
Oysa yaz aylarinda, saat 11.00-15.00 arasinda,ekvatora
yaklastik¢a yeryiiziine ulasan UVB yogunlugu artar. UV
siddetini bulutlar  azaltir ancak yine de  %50’si
yeryiizine ulagsmaktadir.Bulutlardaki su icerigi UV’ den
cok kizilotesi 1sinlart zayflatarak deride 1s1 etkisini
azaltip UV igmlarina rahatsiz olmadan asir1 maruz
kalma riskini de arttirmaktadir. Plajda semsiye altinda
oturulurken bile kumdan %25 oraninda yansiyan isinlar
kolayca giines yanigina neden olabilir;ayn1 sekilde kar
ortiisi de %50-95 oraninda UV yansimalarma yol
acabileceginden dikkatli olmak gerekmektedir. UV
isinlarinin %75°1 2 m. Su derinligine ulasabildiginden
uzun siiren yiizmelerde hem direkt hem de %35 oraninda
yanstyan 1sinlar dikkate alinmalidir. Her 300m.

yikseklik artiginda da giines yamigi olma riski %4
oraninda artmaktadir.

UV’nin  olumsuz etkilerine kargt derinin st
tabakasi,sa¢ ve killar, derinin rengini veren hiicreler,
antioksidan sistemler ve meydana gelen DNA hasarin
tamir eden dogal savunma mekanizmalar1 bir miktar
koruyucu rol oynamaktadir.Son dénemlerde UV ‘nin
deri kanserlerinin gelisiminde hem tetikleyici hem de
ilerletici rol oynadigi kanitlnmistir. A¢ik deri tipi,giineste
kalinan siirenin artmasi ya da kisa siireli ama yineleyen
tarzda giinese maruziyet Onemli risk faktorleridir.
Ozellikle yasamin ilk 10 yilindaki ciddi giines
yaniklarinda deri kanseri gelisme tehlikesi biyiiktiir.

Giyinmek halen en etkili ve en ucuz giinesten
korunma yoludur. Giysilerin koruma degerleri; dokuma
sikligi, kalinligi, 1slak olmasi gibi faktorlere gore
degismekle beraber 15-30 gilines koruma faktorii
(GKF=SPF) arasinda degisir. Yine de UV nin %20-30’u
giysilerden  gecebilmektedir.Siki dokumalilar,
beyazlatilmamig pamuklular, ipekliler, likra gibi sentetik
giysiler, koyu renkliler UV’yi daha az gegirirler.

Bir giines koruyucunun etkinligi tiriiniin SPF
degerine dayanir.SPF; giines koruyucu ile korunan
derinin,korunmayan deriye oranidir. Bagka bir deyisle,
kiside giinese maruziyet sonrast kizariklik olusma
siiresini kag kat uzattigini ifade eder. Ornegin, giines
koruyucu kullanmadan giinese maruz kaldiginda 10
dakika iginde kizariklik gelisen kiside SPF 15 degerinde
iiriin kullanildiginda bu siire 150 dakikaya uzamaktadir.

Bir giines koruyucu iriiniin SPF degeri ne kadar
yiiksekse giines koruyucu ozelligi okadar yiiksektir
goriisi UVA korumas: gozoniine alindiginda oldukca
yanilticidir ¢linkii bu deger sadece UVB korunmasi
degerini gostermektedir. Ayrica SPF degeri yiiksek olan
urlinler glines altinda yanmadan kalma siiresini
uzattiklarindan bireyin hayatboyu  maruz kaldiklar
kiimtilatif glines maruziyet dozunu arttirmaktadirlar. SPF
15 olan bir iiriin %93 koruma saglarken,SPF 30 %96.7,

SPF 40 %97.5 koruma saglar. Bu nedenle FDA, giines
koruyucular su sekilde kategorize etmektedir:

Minimal koruma :SPF 2-12 , orta koruma:SPF
12-30, yiiksek koruma:SPF 30+

Deri tipine uygun SPF se¢imi asagidaki tabloda
ozetlenmektedir:

Cilt Rengi Cilt Tipi Giinesin cilde etkisi _Kisisel kizariklik siiresi _Onerilen SPF

Cok agik 1 Her zaman gabuk yanar 5-10 dakika 30-50
ve kizarir,hi¢ bronzlagsmaz

Agik I Her zaman ¢abuk yanar 10-20 dakika 30-50
ve kizarir, az bronzlagir

Az agik I Yanar ve kizarir,zor da olsa 20-30 dakika 15-20
bronzlagir

Orta \% Az yanar ve kizarir, 30-40 dakika 6-15
iyi bronzlasir

Koyu v Nadiren yanar ve kizarir,

¢abuk bronzlasir 50-60 dakika 2-10

Cok koyu VI Higbir zaman yanmaz ve
kizarmaz,gabuk bronzlagir 70-75 dakika 2-10

Giines koruyucular; fiziksel etkililer ve kimyasal
etkililer olmak tizere iki grupta simiflandirilabilinir.
Fizik etkililer; bariyer olusturarak 1ginlari1 deriden sagma
ve yansitma yoluyla etki saglar. Hem UVA hem de UVB
‘ye karst ¢ok etkilidirler. Tahris edici ve allerjik
olmamalari nedeniyle son derece giivenilirdirler.
Iceriklerindeki biiyiik partikiiller nedeniyle gozle goriiliir
beyaz tabaka olusturup maske hissi verirler sivilce
olusumunu tetikleyebilirler. Ancak son zamanlarda yeni
mikronize partikiillii tirtinler gelistirilerek bu yan etkileri
azaltilmis, kozmetik olarak kabul edilebilirlikleri
arttirllmustir.  Kimyasal etkililer ise UVA’y1 ya da
UVB’yi absorbe ederek deriden penetrasyonunu
azaltirlar.  Genis  yiizey alanlarina  tekrarlanan
uygulanmalar1 deriden kimyasal maddelerin emilimi
agisindan potansiyal risk tasiyabilir; allerjik, toksik
reaksiyonlara elverigli zemin hazirlayabilir. Bu nedenle
deriden emilimlerini sinirlayan yeni formiilasyonlar
gelistirilmektedir. Yine de ¢ocuk ve bebeklerde tercih
edilmemeleri 6nerilmektedir.



Genellikle iyi bir UVA koruyucusu,iyi bir UVB
koruyucusu, stabilizasyonu arttiran bir madde vebazen
buna fiziksel korucular da eklenerek etkinligin arttirilip,
yan etkilerin azltildigi yeni genis spektrumlu
kombinasyonlar geligtirilmektedir. Giines koruyucular
dayanikliklarina gore de 3 sekilde siniflandirilabilinir:

= Tere direngli:Siirekli ve yogun terlemede 30
dakika koruyucu

=  Suya direngli:Suda 40 dakika koruyucu
=  Su gecirmez:Suda 80 dakika koruyucu

Amerikan Dermatoloji Akademisi ve Deri Kanseri
Vakfi “’Hig bir sekilde saglikli bronzluk yoktur’’ deyip
UV  hasarindan korunmak igin su Onerilerde
bulunmaktadirlar:

=  Giines 1smlarmin en siddetli oldugu 6glen
(11.00 ile 15.00) saatleri arasinda giinese
citkmamaya Ozen gosterilmelidir. Golgede
oturulmalidir. Semsiye, sapka tercih edilmeli ve
acik renk-koruyucu giysiler  ve gozliikler
kullanilmali

= Her gin en az 15 koruma faktorli  giines
koruyucu kullanilmali.

= Giines koruyucular, kiginin yasina, cilt tipine,
mevcut hastaliklart - kullandigi tedavilere ve
mesleki 6zelliklerine gore secilmelidir. Tedavi
amaci ile doktor tarafindan verilen baz1 ilaglar
(antibiyotikler,  dogum  kontrol  haplari,
isotretinoin, vs) ve hatta kozmetik tiriinlerin
bazilart da derinin gilines 1smlarma karsi
duyarliligim arttirmaktadir. Bu durumlarda da
kisi  doktorun kisiye 0ozel Onerileri
dogrultusunda giinesten korunmali

= Giines koruyucular,giinese ¢ikmadan 15-30
dakika once tiim giines goren bolgelere yeterli
(2mg/cm?) ve esit miktarda siiriilmeli

Giines koruyucular 2-3 saatte bir ya da asir
yiizme ve terleme sonras1 yenilenmeli

Insanlar  arasindaki uzun siireli  giines
banyolarina ve solaryumlara olan ilgi ortadan
kaldirilmali,egitim arttirtlmali.

UV’nin zararli etkilerinden sorumlu serbest
radikallere karst koruyucu antioksidanlar
kullanilmali. (Vitamin A, vitamin C, vitamin E,
betakaroten, koenzim Q10, nikotinamid, yesil
cay, Uziim c¢ekirdegi ekstresi, lipoik asit,
melatonin, gingko biloba , limon ve lavanta
yagi,vb..)
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