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Gunes Isig), Cilt Kanseri, Glines Koruyucular,
D Vitamini ve Cok Daha Fazlasi...

Dr. Ozlem Ak | TUBITAK Bilim ve Teknik Dergisi

Bilim ve Teknik Agustos 2024



Cilt kanserinden korunmar i¢in aklimiza gelen ilk
onlem giinesten kagmak. Ya hemen bir golgeye
sigintyor ya da cildimizi giines koruyucuyla
kapliyoruz. Fakat son yillarda giinesten korunmanin
da sagligimiz igin bir risk olusturdugu fikri 6nem
kazanmaya basladi. Diinya ¢apinda biiytik oranda
artan D vitamini eksikliginin nedeni olarak insanlarin
glinesten korunmaya ¢alismasi gortiliiyor. D vitamini
eksikligi beraberinde gli¢siiz kemikleri ve disleri,
enfeksiyonlari, kalp damar hastaliklarini, bazi
otoimmdtin hastaliklar: getirebiliyor. Diger yandan

D vitamini takviyeleri bir ¢6ziim gibi gortinse de
bugtine kadar beklenen etkiye sahip olmadigini
dustinenler de var.

S Yapilan arastirmalarin sonuglari gtines 1sigina
“bilingli ve dikkatli bir sekilde” maruz kalmanin

D vitaminin de oOtesinde baska faydalari

oldugunu gésteriyor.

Aslinda bu konu ¢ok bilinmeyenli bir denklem gibi.
Bu yazimizda, tam da mevsimindeyken, gtines 1sigt,
cilt kanseri, gtines koruyucular, D vitamini eksikligi
gibi 6nemli konulara deginiyor, karmasik olan bu
denklemin bilinenlerini ve bilinmeyenlerini

sizler i¢in ozetliyoruz.



tamini sentezinin arttiginu
andan Ingiliz arastirmact George
28’de fareleri diizenli olarak UV 1stnina
maruz biraktiginda ciltlerinde timorlerin gelistigini
gozlemledi. O zamandan beri yapilan bir¢ok ¢alisma
UV 151dinin cilt hiicrelerindeki DNA mutasyonlarint
tetikleyerek kansere yol acabilecegini gosteriyor.
Ozellikle, acik ten rengine sahip kisilerin, ailesinde
cilt kanseri 6ykusti bulunanlarin, stirekli giines
altinda ¢alisanlarin, hayatinin erken donemlerinde
ciddi giines yanigina maruz kalanlarin ve solaryuma
girenlerin cilt kanserine yakalanma riskinin daha fazla
oldugu biliniyor.

Hasar DNA’da Basliyor

UV 1sininin DNA’ya verdidi en yaygin hasar, DNA'nin
kimyasal yapisinin bozulmast, birbirine komsu
iki DNA'da pirimidin bazlar arasinda kovalent
bag olusmast ve pirimidin dimerlerinin (T-T, T-C)
olusmasiyla gercgeklesir. Pirimidin dimerleri ¢erceve
kaymast mutasyonuna neden olur. Cerceve kaymast
mutasyonu ya bir genin protein kodlayan kismina
birkag baz ¢iftinin girmesi ya da bu bdlgeden
birkag baz ¢iftinin ¢itkmast ile olusan mutasyondur.
Sonug¢ta normal proteinden ¢ok farklt yapida, islevsiz
bir protein olusur. Cogu zaman viicut cergeve
kaymast mutasyonunu tespit etmek konusunda
hayli basarilidir. Mutasyon tespit edilince onarim
mekanizmast devreye girer. Ancak onarim her
zaman basariyla sonu¢lanmayabilir. Bu da yaygin
cilt kanserlerine (6rnegin, bazal hiicreli karsinom ve
yasst hiicreli karsinom) davetiye ¢ikarmak anlamina
elir.
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Yer yiizeyi

UV radyasyonu Glines’ten dlinyaya ulasan
elektromanyetik (1s1k) spektrumun bir
pargasidir. Gorunur i1siktan daha kisa

dalga boylari ¢iplak gozle gériinmezler. Bu
dalga boylari UVA, UVB veya UVC olarak
siniflandirilir. UVA 315-400 nm ile en uzun
dalga boyuna sahip UV isinidir. UVB’nin dalga
boyu 290-315 nm, ozon tabakasi tarafindan
emilen ve Diinya’ya ulasamayan UVC’nin
dalga boyu ise 100-280 nm’dir. UVA ve UVB
atmosferden gecerek erken cilt yaslanmasi,
g0z hasari (katarakt dahil) ve cilt kanseri gibi
saglik sorunlarinin gelismesinde 6nemli rol
oynar. Ayrica bagisiklik sistemini baskilayarak
hastaliklarla micadeleyi engellerler. Deri
hicresinin DNA’sina zarar vererek cilt
kanserine yol acabilecek genetik mutasyonlara
neden olur. Hem Diinya Saglk Orgiitii (DSO)
hem de ABD Saglik ve insan Hizmetleri
Bakanligi UV’yi insan icin kanitlanmis
karsinojen olarak tanimliyor. UV radyasyonu,
bazal hiicreli karsinom ve skuamoz hiicreli
karsinom dahil olmak Gizere, melanom disi cilt
kanserlerinin ana sebebi olarak kabul ediliyor.




Bronzlas(ma

Guneslendigimizde yani UV 1sinlart derinin i¢
katmanina ulastiginda deriye dogal rengini

veren melanin pigmentinin Giretimi artar. Fazla
uretilen melanin, derinin dis katmanlarindaki deri
hiicrelerine dogru hareket eder ve birkag saat ile
birkag¢ giin siiren bir zaman diliminde pigment
koyulasmastyla birlikte derimiz renk degistirerek
bronzlasir. Uzmanlara gore “sagliklt bronzlasmak”
diye bir kavram yok. Bronzlasmak bircok kisi i¢in
estetik acidan arzu edilen bir durum olsa da aslinda
cildin UV 1sinlarindan hasar gérmesi sonucu
kendi kendini korumaya ¢alismasindan baska

bir sey degil. Asirt glines yaniginda ise dermis
tabakasinin altindaki hiicreler de zarar goriir,
kabarma ve vezikil olusumu yani su toplamastyla
kendini gosteren ikinci derece yanik gerceklesir.
Dermis ve epidermis tabakalart arasinda yer alan
vezikullerin igindeki sivi, kanin plazma denilen
bolimiinden olusur. Vezikil olusumu UV 1stnina
maruz kaldiktan sonraki 6-24 saat icinde gorulir.
Glines yaniginin neden oldugu vezikil olusumu
cilt kanserinin o6limctl bir sekli olan melanom i¢in
risk olusturur.
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Cocuklarda melanin tretimi hayli sinirli, bu
nedenle glines i1sinlarina asiri maruz kalma
sonucu olusacak zararl etkilere karsi daha
duyarhlar. 15 yasindan énce yiiksek diizeyde
UVB radyasyonuna maruz kalan bir kisinin
30’lu yaslarinda bir cilt kanserine yakalanma
riski de artiyor.

=

Ter bezi gozenekleri

Yassi hiicre tabakasi ———i:

Bazal hiicre tabakasi

Kil géveesi

Melanosit

Ter bezi

Kan damarlar) ——=——

Sinir hiicresi

Derinin en dis tabakasi olan epidermiste (g farkli

hicre tlra bulunur: Skuamoz hiicreler, bazal hiicreler
ve melanositler. Dis tabakadaki hiicrelerin ¢ogu yassi
yapidaki skuamoz hicrelerdir. Bazal hicreler skuamoz
hiicrelerin altinda yer alirlar ve yuvarlak yapidadirlar.
Cilt kanseri turleri “skuamoz hiicreli karsinom” gibi
kanserin bulundugu hiicreye gore adlandirilir. Cilt
hicrelerinin ¢ok hizli bllyiimesi sonucunda benign (iyi
huylu-kansersiz) veya malign (kanserli) olan timorler
ortaya ¢ikar. Bazal hticreli karsinoma, skuamaoz hticreli
karsinoma ve melanom yaygin olarak gorilen cilt
kanseri tirleridir. Melanom disi cilt kanseri olarak
bilinen bazal hiicreli karsinoma ve skiiamoz hiicreli
kanser, cilt kanserlerinin %95’ini olusturur. Epidermisin
en altinda deriye rengini veren melanositlerin anormal
birikiminden dolayi olusan melanom, en ciddi cilt
kanseri formudur ve tiim cilt kanseri 6liimlerinin
%75’ini olusturur. Tedavi edilmediginde, diger organlara
yayilabilir. Bu gergeklesirse, kanser beyne, akcigere ve
tlm i¢ organlara yayilabilir ve neredeyse hig tedavi
edilemeyen olimciil, yaygin, metastaz yapan bir kanser
haline gelir.

2008-2018 yillari arasinda her yil teshis edilen yeni
melanom vakalarinin %53 oraninda arttigi biliniyor.
Erken teshiste bes yillik sagkalim orani ABD’de yaklasik
9%99. Hastalik lenf nodlarina ulastiginda hayatta kalma
orani %63’e, daha uzak organlara metastaz yaptigi
zaman ise %20’ye diistyor. Ortalama olarak, bes kereden
fazla ciddi gtines yanigi olduysa kisinin melanom riski
ikiye katlaniyor. 49 yas ve altindaki erkeklerde melanom
gelistirme olasiligr diger kanserlere gore daha yuksek.
15 yasindan 39’a kadar, erkeklerin ayni yas grubundaki
kadinlara gore melanomdan hayatini kaybetme olasiligi
%55 daha fazla. 49 yas ve altindaki kadinlarin meme

ve tiroid kanserleri disindaki diger kanserlere gore
melanom gelistirmesi daha olasi.
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1ylasilmast ve takip edilmesi
tyor. Pek ¢ok saglik otoritesi UV

3 va tizeri oldugunda kapali alanlarda
ayl oneriyor. Eger disarda kalmaniz gerekiyorsa
giysilerle viicudunuzu giinesten korumak en makul
yol. Acikta kalan bolgeler i¢in de gltines koruyucu
kullanmak gerekiyor. Bununla birlikte, sonbahar ve

kis aylarinda, D vitamini eksikligi riskinin daha fazla
oldugu cografyalarda yasayan insanlara D vitamini
sentezi i¢in ihtiya¢ duyulan UVB isinlarinin en giigli
oldugu gtin ortast saatlerde disart ¢itkmalart Oneriliyor.
Ingiltere gibi daha yiiksek enlemlerde olan tilkelerde bu
da ¢ok ise yaramyor. Yiiksek enlemlerde kis aylarinda
Glines, UVB 1sinlarinin yer seviyesine ulasmast i¢in
yeterli ylikseklige ulasmtyor. Bu bolgelerde yasayan
kisilerin alacagi en 6nemli 6nlemler arasinda yagh balik
ve yumurta sarist tiketmek veya D vitamini takviyeleri
kullanmak geliyor.

D Vitamininin Yiuldiz1 Parliyor!

Derimiz kolesteroliin bir formu olan
7-dehidrokolesterol igeriyor. Glines 1s1gina maruz

UV indeks
Degeri

-
Cok Yiiksek

ada D vi ninin aktif
lsidio 5-hidroksikolekalsiferol)
kten sonra tekrar kandaki kalsiyum ve fosfat

~ yogunluklarint diizenlemek tizere kan dolasimina

karisiyor. Genellikle eksikliginden s6z edilen D
vitamini, olur da gerekenden fazla olursa yag
hiicrelerinde depolantyor. Yag hiicrelerinde etkisiz
olarak depolanan D vitamini hidroksilasyon denilen

bir stirecle karaciger ve bobrekler tarafindan viicudun
ihtiya¢ duydugu forma yani karsitriole dontsturtliyor.
D vitamini yag hticrelerinde depolandigt i¢in, eder ¢ok
zayif bir kisi fazla miktarda D vitamini alirsa vitaminler
depolanamayip kana karisabilir. Bu da ¢ok fazla
kalsiyum emilimine ve zehirlenmeye neden olabilir.

Harvard T.H. Chan Halk Sagligi Okulundan
epidemiyolog ve beslenme uzmant Walter Willett, uzun
zaman D vitamininin sadece kemik sagligina olan
yararinin bilindigini ancak vicuttaki pek ¢cok dokuda D
vitamininin sentezinde kullanilan énemli bir proteinin
ve neredeyse her organda D vitamini i¢in almaglarin
varliginin ¢ok sonradan kesfedildigini soyliyor. Peki
kemiklerin disindaki diger organlar i¢in D vitamininin
ne anlamt vardi? Yapilan ¢alismalarda D vitamini
seviyesi ylksek olan kisilerin ya da en azindan giinese
maruz kalma sanst fazla olanlarin kanser gibi bazt
hastaliklara yakalanma riskinin azalacagi, daha sagliklt
ve uzun bir hayat stirebilecedi sonucuna ulasiliyordu.

UV indeks
Borec > | Anlami ve Onlemler
erecesi

Zarar en az diizeyde. Kizil sagh ve cok agik renk tenli kisiler disinda saat 10.00-16.00 arasinda
bir saat glineste kalinabilir. Giines gozliigii kullaniimali.

Orta siddette UV radyasyon. 15 dakika kadar giineste kalinabilir.
Sapka, glines gozltigi, en az 30 koruma faktorlli koruyucular kullaniimali, burun ve kulaklar mutlaka korunmali.

Hayli yiiksek UV radyasyon. Giineste 10 dakikadan daha az bir stire kalinabilir.
Sapka, glines gozligi, uzun kollu tisort, >30 koruma faktorli koruyucular kullanilmal.

Olasi en yiiksek risk. Giineste kalma stiresi 5 dakika ile simirli olmali. Miimkiinse disari ¢ikilmamali.
Disari gikilmast durumunda yukarida sayilan tim onlemler alinmali.
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Gunluk D vitamini dozu icin gtines 1sidinda kalmaniz gereken siire hem cilt renginize hem bulundugunuz cografi blgeye hem de mevsime bagli.

Glines 1s1gindan gelen ‘/T\ " ' ! q’ |

UVB ciltteki 7-dehidrokolesterolii

kolekalsiferole (D3 vitamini) : —_— r b ;
donustirdr.

Kolekalsiferol Karacigerde 25- Daha sonra 25-
D2 ve D3 vitamini kan dolasimiyla karacigere hidroksikolekalsiferole hidroksikolekalsiferol
yiyeceklerden ulasir. cevrilir. bobreklerde
ve takviyelerden de kalsitriole dontsturaldr.
alinir.

Kalsitrioliin yararlar:
e bagirsaklarda kalsiyum ve fosforun emilimini artirir.

e kemiklerde mineral yogunlugunu arttirir.

Arastirtlan potansiyel baglantilar
Bagisiklik sistemi Kanser
Kalp hastaliklari Multiple skleroz
Depresyon 27



Gegmiste rasitizm en ¢ok korkulan hastaliklardan
biriydi. 1900’Ii yillarin baslarinda, doktorlar
rasitizmin nedenini buldu: Yetersiz glines! 1919’da
bir Alman doktor rasitizmli bir hastayi ultraviyole
lambalara maruz birakarak bu hastaligin tedavi
edilebilecegini gosterdi. Tedavi UV’nin varliginda
vicudun Urettigi D vitamininden geldi. D
vitamininin olusum mekanizmasini kesfettigi icin,
Alman kimyager Adolf Windaus 1928’de Nobel
Odiilii kazandi.

Az D Vitamini, Cok Hastalik

D vitamini bagirsaklarda kalsiyum ve fosfor emilimini
saglayarak kemik gelisiminde ve kemiklerin
sertlesmesinde biiylik rol oynuyor. Yale Tip Fakiltesi

Kemik Merkezinden endokrinolog Dr. Karl Insogna
yeterli D vitamini almamanin yetiskinlerde kemik
kaybt ve kemik yumusamast (osteomalazi), cocuklarda
ise rasitizm gibi ciddi sonuglar oldugunu soyliyor.

D vitamini eksikligine baglh olusabilecedi belirtilen
hastaliklarin listesi kardiyovaskiiler hastaliklart,

bazi enfeksiyonlart ve hatta kisirligt icerecek sekilde
uzamaya devam ediyor.

sagligina olumlu etkisinin
num yolu enfeksiyonlarint ve mevcut

- astum hastaligumin daha kotiiye gitmesini 6nledigine

dair bulgular da var. Bilim insanlari, UV 1s1ginin, daha
yuksek enlemlerde daha sik goriilen ve otoimmiin bir
hastalik olan Multiple Skleroz (MS) hastalarina yarduim
edip edemeyecegini de arastiryorlar.

D Vitamini Takviyesi
Alinmalt mt?

D vitamini eksikliginin belirtileri kisiden kisiye
degdismekle birlikte, yorgunluk, kas agrist ve
gugsuzlugy, kas kramplart, eklem agrilart, kronik
agdrt, kilo alumy, yiiksek tansiyon, huzursuz uyku,
konsantrasyon eksikligi, bas agrisi, kabizlik ya da
ishal gibi saglik sorunlart yasandiginda D vitamini
seviyesinin kontrol ettirilmesinde yarar var. Her

ne kadar glines 1s1gina az maruz
kalan bireyler ve yaslilar D vitamini
eksikligi agisindan en fazla risk
altinda olsalar da strekli evde kalmak
zorunda olanlarin, vardiyalt calisma
saatleri nedeniyle yeterince giines
151gt alamayanlarin, koyu cilt rengine
sahip kisilerin de risk altinda oldugu
degerlendiriliyor.

Peki D vitamini eksikse ne yaptlmali?
Ise yaraytp yaramadiklart konusunda
bilimsel arastirmalar stirtip giderken
toplum genelinde disaridan vitamin
takviyesi almantn iyi bir fikir olduguna
dair yaygin bir gorus var. Ancak, bu
tur vitamin takviyelerinin uzman
doktor tavsiyesi olmadan kullanilmamast gerektigini
hatirlamakta fayda var.

Nebraska Omaha’daki Creighton Universitesinden bir
grup arastirmacinin gercgeklestirdigi calismaya katilan
55 yas ustii 1179 kadindan, kalsiyum ve D vitamini
takviyesi almayanlarin (kontrol grubu) alanlara gore
kansere yakalanma oraninin %50’den fazla oldugu
belirlendi. ikinci yildan sonra kontrol grubunda 18




kalandigt tespit edildi. D vitamini takviyeleriyle ilgili
ilk randomize kontrolli ¢alismalardan biri sayilan

ve American Journal of Clinical Nutrition dergisinde
yayumlanan bu arastirmanin bulgulart anlamlydz,
cunk ilerleyen yillarda gerceklestirilen baska
laboratuvar c¢alismalart da D vitamini takviyesinin
laboratuvar hayvanlarinda antikanser 6zelliklere sahip
oldugunu gosteriyordu.

Yine The New England Journal of Medicine dergisinde
sonuglart yayumlanan VITAL (VITamin D and
OmegA-3 Trial) isimli genis ¢apli bir baska arastirma,
yaklasik 26.000 katilimcistyla alanindaki en biytiik
calismalardan biriydi. Arastirmada giinlik 50
mikrogram D vitamini ve balik yagt takviyesi alan 50
yas ustl erkek ve 55 yas ustll kadinlarin kanserden

ve kalp hastaliklarindan korunup korunmadigt

tespit edilmek isteniyordu. Calismanin sonuglart

hayli ilgincti: Balik yagt takviyelerinin kalp krizlerini
onleyebildigi ancak ekstra D vitamininin kalp
sagligint korumadigt belirlendi. Kanseri 6nlemesi
konusunda ise bulgularin hayli karmasik oldugu
belirtiliyor. Bes y1ul boyunca katilimcilar arasinda
meme, prostat veya kolon kanseri riskinde bir azalma
olmadt ancak kanserden 6lme riski genele kiyasla
biraz daha diisiikti. D vitamini grubunda kanserden
154 6lim, kontrol grubunda ise 187 6liim gergeklesti.
Arastirmacilar en az iki yil boyunca ¢alismaya dahil
olanlart dederlendirdiginde, D vitamini alanlar
arasinda kanserden 6lim riskinin %25 azaldigint tespit
etti. Uzmanlar, D vitamininin timorlerin bilytimesini
ve yayllmasint 6nlemis olabilecedini 6ngoruyor.

Gelelim Gunes Koruyuculara

Glnes’ten korunmak icin ilk basvurdugumuz sey
glines koruyucular. Denklemin bilinmeyenlerinden
biri olan glines koruyucular da bilim diinyasinda
tartismalt bir konu. Cinko oksit (ZnO) veya
titanyum dioksit (TiO,) gibi metal oksit igeren giines
koruyucular UV 1sinlarint yansttir, yani Gunes

gibi davranur.
ir 15191 da
rindan kullanicilary nde beyaz

bir tabaka halinde iz birakabilir. Ureticiler titanyum
dioksit ve ¢inko oksitlerin parcacik boyutunu
kiiciilterek bu sorunu ¢ozmeye calistyor. Ancak kiigik
parcaciklarin birbirlerine yapisarak buiytik yiginlar
olusturmastyla beyaz katmanlar olusabiliyor. Bu
yuzden Ureticiler, parcaciklar birbirinden uzak tutan
ve hatta dagitan dimetikon ekleyerek koruyuculart
goriunmez hale getiriyor. Bazt koruyucular ise
morotesi 151g1 sogurarak veya onunla tepkimeye
girerek etkili olur. Glines’ten gelen ytiksek enerjili
radyasyonu soguran kimyasal molekiiller uyarilir. Bu
molekiiller temel enerji seviyelerine geri donerken,
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mordtesi 1s1ga gore daha zararsiz olan kizilétesi

151k (dalga boyu 750-100.000 nanometre araliginda
olan 151k) yayar. Bu tip koruyucular, cogu zaman
para-aminobenzoik asit (PABA), oksibenzon ve oktil
salisilat icerir. Koruyucularin ¢ogu hem UVA’ya

hem de UVB’ye karst etkili kimyasal maddeler igerir.
Paradimat O, homosalat ve oktinoksat gibi maddeler
UVB’ye karst etki gosterirken, oksibenzon ve
avebenzon UVA'ya karst etki gosterir. Neredeyse tim
kozmetik Grtinlerde oldugu gibi, koruyuculardaki
kimyasal maddelerin de cilt tarafindan emilip viicuda
zarar vermesi ile ilgili farklt gorusler var.
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Amerikan Gida ve ilag Dairesi (FDA) tarafindan

ve etkinlik gosterdikleri UV tiirii

koruyucularda bulunmasi onaylanan kimyasal maddeler

Isim Koruma Araligr
Aminobenzoik asit uve
Avobenzon UVA
Sinoksat UVB
|| Dioksibenzon UVB, UVA
Ekamsul UVA
Ensulizol Uv8
Homosalat uve
Meradimat UVA
Oktokrilen Uve
Oktinoksat Uve
Oktisalat uve
Oksibenzon UVB, UVA
Paradimat 0 Uve
Sulisobenzon UVB, UVA
Titanyum dioksit UVB, UVA
Trolamin salisilat Uve
Cinko oksit UVB, UVA
0 d a 0 20
0 omlerinde enaelleme derece 0
0 a Fakto otection Facto
ed es ko a fakto deneysel o
d e 3 e karesine a 0
g arak belirle 0 dege 0
B'ye ka e Kadar e oldud De
d 0 de 20 da ada a OISa
akto gune € b € eo
atara 00 da a arab a 0
d O e 0 a dd Old e e %9
%98°e kada 0 a sagladig De 0
O d SagdladVya Ole 2 O(Q d
O ap aded Je Jdrad
Deryo eniden gune e e 3
ed O
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Cilt Benlerinizi Gozlemleyin

Amerikan Dermatoloji Akademisi cilt kanserine
halkin dikkatini cekmek, farkindaligi artirmak

icin her yil mayis ayinin ilk pazartesi gintinu
melanom ve cilt kanseri tespit ve dnleme glni
olarak belirlemis. Diizenlenen kampanyalarda erken
teshisin 6nemi vurgulaniyor. Erken fark edilen cilt
kanserinin blytk olasilikla tedavi edilebilir oldugu
belirtiliyor. Ancak pek cok kisi ciltteki degisiklikleri
nasil gozlemleyecegini 6rnegin ciltte neye dikkat
edilmesi gerektigini ya da ne zaman dermatologa
basvurulmasi gerektigini bilmiyor. Melanom denen
cilt kanserinin yariya yakini benlerden gelisiyor.

Bu nedenle viicut benlerinin belli araliklarla
muayene edilmesi, seklinde, dokusunda, renginde
bir degisiklik olup olmadiginin gézlemlenmesi,
dermatoskop denen bir aletle bakilarak stpheli
benlerin alinmasi gerekiyor.

Cilt kanserinin erken tespit edilme sansini artirmak
icin herkesin “ABCDE” kuralini 6grenmesi oneriliyor.
Cilt kanseri agik tenli kisilerde cok daha yaygin
olarak gorilse de aslinda herkes risk altinda.
Cildinde bir degisiklik, kasinma ya da kanama

gibi belirtiler gozlemleyen bir kisinin mutlaka
dermatologa danismasi oneriliyor.

A (Asymmetry yani asimetri):
Cilt beninin bir yansimin diger yanstyla aym olmamas

B (Border irregularity yani sinir diizensizligi):
Cilt beninin kenarlannin diizensiz olmasi, net olmamasi

C(Coloryani renk):
Cilt beninin bir bolgesinden digerine renk degigimi,
renk diizensizlii goriilmesi

D (Diameter yani ¢ap):
Benin 6 mm'den biiyiik olmasi

E (Evolving yani degisen):
Benin renginde, seklinde ve bilyiikliginde degisiklik olmasi

YakubovAlim /iStock
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Evinize, Ofisinize Giines Isigi Girsin

Glnes 151g1 mimarlar icin projelerinde yeni alanlar
kazandiran bir tasarim araci. Glin isiginin en verimli
kullanildigr bina tasarimlarinin bir¢ok avantaji var.
Glnes i1sigindan etkin bir sekilde yararlanmanin,
enerji maliyetlerini distirmesinin yani sira insan
sagligi tizerinde olumlu etkileri de var. Ornegin giines
151g1 glin icinde dikkati ve verimliligi artiriyor. Ayrica
cesitli deri hastaliklarinin ve depresyonun ozellikle

kis depresyonunun tedavisinde kullaniliyor. Uzmanlar
dogal i1sigin biyolojik saatimizin ayarlanmasindaki

en belirleyici etken oldugunu 6zellikle vurguluyor.
Viicudumuzdaki fizyolojik, psikolojik ve davranigsal
bircok slireg, ornegin uyku-uyaniklik déngus, viicut
sicakhgi, kan basinci, hormonlarin salgilanma diizeni
dogal aydinlik-karanlik dongls(ine gore dlizenlenir.
Viicut sicakligi, kortizol hormonu seviyesi ve kan
basinci gun iginde ylkselirken gece saatlerinde

diser. Yaklasik 24 saatlik zaman araliklarini takip
eden bu stireler glinliik ritim olarak adlandirilir

ve viicudumuzdaki biyolojik saat adi verilen bir i¢
mekanizma tarafindan diizenlenir. Arastirmalar sadece
dogal 1s1ga maruz kalindiginda biyolojik saatimizin
Glnes’in dogusu ve batisiyla tam anlamiyla eszamanli
oldugunu gosteriyor. Glines battiktan sonra yapay
aydinlatma kullanilmasi viicudun gunlik ritmini
etkileyerek ozelikle uyku diizeni tizerinde 6nemli
degisikliklere sebep olabiliyor.
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e's koruyucular ile
smalar strtip gidecek gibi
unes 1§1§1n1n bircok faydasinin oldugu
artik ¢ok iyi bilinen bir gercek. Ancak uzmanlar,
gunesin zararl etkilerinden korunmak amaciyla
gunes koruyucu kullaniminin olduk¢a 6nemli
oldugu konusunda da hemfikir. D vitaminine gelince;
D vitamini sentezi i¢in glinesin altinda saatlerce
kalmaya gerek yok! Ne kadar stire kalacaginiz ginin
hangi saatinde gtines 1s1gina maruz kaldiginiza

ve acik ya da koyu tenli olmaniza baglh olarak
degisebilir. Cilt kanseri riskinden uzak kalacak ama
yeterince de D vitamini sentezlemeyi saglayacak
kadar diyebiliriz. El ve yliz bolgesinin glinde
yaklasik 15 dakika kadar glines 1s1g1 géormesinin
genelde yeterli oldugu soyleniyor. Bir de kii¢tik bir
hatirlatma; giinesi gérmilyor olmaniz onun size
zarar vermeyecedi anlamina gelmez. Mordtesi isinlar,
puslu, bulutlu ve sisli havalarda bile cildinize niifuz
edip hasara sebep olabilir. Ama simdi “D vitamini
sentezi” mevsiminin tam zamant. Tadint ¢ikarin! W
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