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bronzlaflman›n
sa¤l›kl›s› 

Olmaz

günefl ve insan sa¤l›¤›

1970’li y›llar›n bafllar›ndan beri, tüm dünyada cilt kanseri vakalar›nda önemli bir art›fl oldu¤u
gözlenmifl. Uzmanlar bunu, insanlar›n geçmifl dönemlere göre daha fazla güneflte kalmas›na ve
güneflten yanm›fl, bronzlaflm›fl bir cildin güzellik ve sa¤l›k göstergesi olarak kabul edilmesine
ba¤l›yorlar. Gerçekte bronzlaflmak, bedenimizin, DNA’n›n zarar görmesini durdurmak için verdi¤i
bir tepki, bir tür savunma mekanizmas›. Deri hücrelerimiz, Günefl’ten gelen morötesi ›fl›n›m›n
verdi¤i hasar› en aza indirmek ve onarmak için çal›fl›rlar; ancak bu süreç, günefl ›fl›¤›na afl›r›
maruz kald›¤›m›zda yeterli olmayabilir. Ço¤u insan, bronzlaflman›n sa¤l›¤›na zarar verebilece¤ini
düflünmez. Ancak, afl›r› günefl ›fl›¤›n›n hücrelerdeki zararl› etkisi kal›c›d›r ve birikerek artan bir
etki yapar; ciddi sa¤l›k sorunlar›na neden olabilir. Günefl’ten gelen zararl› ›fl›n›mlar, 20’li
yafllar›ndaki insanlarda bile deri, gözler ve ba¤›fl›kl›k sisteminde sa¤l›k sorunlar›na yol açabilir. 
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Her insan, yaflam› boyunca zaman›-
n›n belli bir bölümünü güneflin alt›n-
da geçirir. Araflt›rmac›lar, bu toplam
sürenin neredeyse % 80’inin 18 yafl›n-
dan önce gerçekleflti¤ini düflünüyor-
lar. Araflt›rmalar, çocuklukta s›k s›k
güneflte kalarak yanman›n, ileri yafl-
larda cilt kanseri görülme s›kl›¤›n› ar-
t›rd›¤›n› gösteriyor. Beden hücreleri
yetiflkinlere göre çok daha h›zl› bö-
lündü¤ünden, özellikle geliflme ça¤›n-
dakilerin morötesi ›fl›n›m›n zararlar›n-
dan daha fazla etkilendikleri biliniyor.

‹statistiklerin ortaya ç›kard›¤› bir
baflka gerçekse, geçti¤imiz yüzy›lda,
cilt kanserinin en tehlikeli türü olan
melanoman›n görülme s›kl›¤›n›n geç-
mifle göre 20 kat artm›fl olmas› ve art-
may› sürdürmesi. Araflt›rmalarda, 20’li
yafllar›ndaki insanlarda her tip cilt
kanserinin görülme s›kl›¤›n›n artmak-
ta oldu¤u da saptanm›fl. Ozon tabaka-
s›n›n zarar görmesi sonucu, atmosfe-
rin koruyucu filtre özelli¤inin azalma-
s› ve daha fazla morötesi ›fl›n›m›n (“ul-
tra viyole” ya da k›saca UV) özellikle
de UV-B’nin Dünya yüzeyine eriflmesi
de, sorunun bir baflka boyutu.

Bronzlaflmak Nedir?
Bronzlaflmak denince ilk akla ge-

len, derimizde bulunan ve koyu renkli
bir pigment olan melanin. Melanin, de-
rideki “melanosit” ad› verilen pigment
hücrelerince üretilir. ‹fllevi, günefl ›fl›-
¤›ndaki morötesi ›fl›n›m›n derimize za-
rar vermesini engellemek. Melanosit-
ler, deri hücrelerinin % 1 – 2’sini olufl-
turur. Bu hücreler, derinin en alt taba-
kas›nda (yüzeyden yaklafl›k 15 hücre
afla¤›da) bulunurlar. Günefl  ›fl›¤› deri-
mize iflledi¤inde, melanositlerin mela-
nin üretiminde ve bu maddeyi, çevrele-

rinde bulunan ve “keratinositler” ola-
rak adland›r›lan öteki hücrelere akta-
r›mlar›nda bir art›fl olur. Melanin, bir
hücreyi tümüyle renklendirmez; bu-
nun yerine, (DNA’m›z› koruyan) hücre
çekirde¤inin üzerini bir kapsül gibi ör-
ter. Böylece, hücre çekirde¤inin daha
fazla zarar görmesini önler. Melanin,
hem morötesi ›fl›n›m› hem de görülebi-
lir ›fl›¤› emer; tenin kararm›fl görünme-
sine neden olur. Asl›nda bronzlaflmak,
bedenimizin, DNA’n›n zarar görmesini
durdurmak için verdi¤i bir tepkidir. X-
›fl›nlar›na ya da DNA’ya zarar veren
kimyasallara maruz kald›ktan sonra da
bronzlafl›labilir!

Morötesi Ifl›n›m›n
Abecesi

Günefl, çok genifl bir dalgaboyu tay-
f›nda enerji verir. Görülebilir mavi ya da
mor ›fl›ktan daha k›sa dalgaboyuna sa-
hip morötesi ›fl›n›m, stratosferdeki ozon
tabakas›nca büyük ölçüde emilir. Ancak,
bu ›fl›n›m›n bir bölümü yeryüzüne ulafla-
rak günefl yan›klar›na (ve insan sa¤l›¤›
üzerinde baflka olumsuz etkilere) neden
olur. Biliminsanlar› morötesi ›fl›n›m› üç
türe ay›r›yorlar: UV-A, UV-B ve UV-C.
Bunlardan UV-C, en k›sa dalgaboyuna
sahip (100 – 280 nanometre) ve ozon ta-
bakas›nca tümüyle emiliyor; yeryüzüne
ulaflm›yor. Bir bölümü ozon tabakas›nca
emilen (280 – 320 nanometrelik dalga-
boyuna sahip) UV-B, insan derisinin kat-
manlar›na UV-A kadar çok etki etmiyor;
ancak, günefl yan›¤›, güneflten kararma,
DNA mutasyonlar› ve cilt kanserine yol
aç›yor. UV-A ›fl›n›m› (dalgaboyu 320 –
400 nanometre) derinin en alt tabakas›-
na kadar etki ediyor ve günefl yan›klar›n-
da ve kararmada rol oynuyor. Ayr›ca, cil-
din yap›s›n› bozarak k›r›fl›kl›klara ve
sarkmaya yol aç›yor. UV-A’n›n cilt kanse-
rinde rol oynad›¤› da düflünülüyor; ayr›-
ca, ba¤›fl›kl›k sistemini bask›lay›p gözle-
re kal›c› olarak zarar veriyor.
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Morötesi ›fl›n›m,
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Morötesi Ifl›n›m

Herkesin bir parça güneflte kalmaya gereksinimi var; günefl ›fl›nlar›, D vitamini kayna¤›m›z. D vitamini,
özellikle güçlü kemiklere sahip olmam›z için gerekli. Ancak, birçok insan›n gereksinim duydu¤u D vitaminini

almak için güneflte çok k›sa bir süre kalmas› yeterlidir. D vitamininin en önemli biyolojik ifllevi, kandaki
kalsiyum ve fosfor miktarlar›n›n normal düzeyde tutulmas›. Kalsiyumun kemiklerce emilimini destekleyerek
de, D vitamini kemiklerin güçlenmesini sa¤lar. Baflka vitaminler, çeflitli mineraller ve hormonlarla iflbirli¤i
yaparak kemiklerin mineralize olmas›na yard›mc› olur. D vitamini olmadan, kemiklerin yanl›fl geliflme riski
vard›r. Araflt›rmalar, D vitaminin ba¤›fl›kl›k sistemi, hücre büyümesi ve hücrelerin farkl›laflmas›nda da rol

oynad›¤›na iflaret ediyor. Haftada iki kez, yüzün, kollar›n, ellerin ya da s›rt›n 10-15 dakika kadar
günefllendirilmesi, beden için gerekli D vitamininin depolanmas› için yeterli. Öte yandan, bedenin gereksinim

duydu¤u D vitaminini çeflitli besinlerden almak da mümkün.
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Günefl ve Sa¤l›¤›m›z

Güneflin, cilt kanseri ve erken cilt
yafllanmas› gibi sa¤l›k sorunlar›yla ilifl-
kisi, bugün bilimsel aç›dan hiçbir flüp-
heye yer b›rakmayacak biçimde kan›t-
lanm›fl durumda. Dünya Sa¤l›k Örgü-
tü (WHO) verilerine göre, tüm dünya-
da her y›l üç milyon melanoma (kötü
huylu) olmayan, yaklafl›k 132.000 ka-
dar da kötü huylu melanoma cilt kan-
seri vakas› görülüyor. Tüm dünyada
tan› koyulan her üç kanser vakas›n-
dan birinin, cilt kanseri oldu¤u da bul-
gular aras›nda. Buna ek olarak, kata-
rakt görülen hastalar›n yaklafl›k %
20’sinde, hastal›¤›n ortaya ç›k›fl›nda
en önemli etkenin günefle maruz kal-
mak oldu¤u belirlenmifl.

Morötesi ›fl›n›ma afl›r› düzeyde ma-
ruz kalman›n en bilinen etkisi, günefl
yan›¤› olarak adland›r›lan k›zar›kl›k.
Cilt tipine ba¤l› olarak, derinin k›zar-
ma efli¤i ve morötesi ›fl›n›ma uyum
sa¤lama becerisi insandan insana de-
¤iflkenlik gösterir. Morötesi ›fl›n›ma
uzun süreli olarak maruz kalmak, de-
rideki hücrelerde, lifli dokularda ve
kan damarlar›nda bozulmalara yol
açar. Morötesi ›fl›n›m cilt yafllanmas›n›
h›zland›r›r; cildin esnekli¤ini kaybet-
mesi sonucu k›r›fl›kl›klar oluflur, cilt
kal›nlafl›r.

Araflt›rmalarda, melanoma d›fl›nda-
ki cilt kanseri türlerinin s›kl›kla, ku-
laklar, yüz, boyun ve kollar›n dirsekle
bilekler aras›nda kalan bölümleri gibi,
bedenin günefle en çok maruz kalan
bölgelerinde görüldü¤ü belirlenmifl.
Kimi ülkelerde yap›lan araflt›rmalar-

daysa, alçak enlemlerde (yani Gü-
nefl’ten gelen morötesi ›fl›n›m miktar›
artt›kça), melanoma d›fl›ndaki cilt kan-
seri türlerinin de artt›¤› ortaya ç›kar›l-
m›fl. Daha ender görülen bir kanser
türü olmas›na karfl›n melanoma, cilt
kanserinden ölüm nedenlerinin bafl›n-
da geliyor. Birçok araflt›rma, kötü
huylu melanoma cilt kanserine yaka-

lanma riskinin, genetik ve kiflisel et-
kenlerle ve kiflinin yaflam› boyunca
morötesi ›fl›n›ma ne kadar maruz kal-
d›¤›yla iliflkili oldu¤unu gösteriyor.
Özetle söylemek gerekirse, aç›k renk
tene ve al›fl›lm›fl›n d›fl›nda çok say›da
bene sahip olmak, mavi gözlü ve aç›k
renk ya da k›z›l saçl› olmak, alçak en-
lemlerde yaflamak, afl›r› düzeyde ve
uzun süreli olarak günefl ›fl›¤›na ma-
ruz kalmak, özellikle küçük yafllarda
günefl yan›¤› olmak, melanoma d›fl›n-
daki cilt kanserlerinden geçirmifl ol-
mak gibi etkenler, insanlar› melanoma
cilt kanserine yatk›n k›lan özellikler.

Gözlerimiz de, özellikle kar, kum
ve su gibi yüzeylerden yans›yan ›fl›¤›n
yol açt›¤› morötesi ›fl›n›m›n zararlar›-
na karfl› korunmas›z kalabilir. Bu du-
rum, t›pk› derinin güneflten yanmas›-
na benzeyen geçici göz rahats›zl›klar›-
na ve katarakta yol açabilir. Katarakt,
tüm dünyada körlük vakalar›n›n birin-
cil nedeni. Birçok insanda yafla ba¤l›
olarak de¤iflen oranlarda ortaya ç›ksa
da, özellikle UV-B’ye maruz kalman›n
katarakt oluflumunda baflta gelen risk
etmeni oldu¤u biliniyor.

Morötesi ›fl›n›m›n ba¤›fl›kl›k sistemi
üzerinde de etkileri var. Ba¤›fl›kl›k sis-
temi, bedenimizin enfeksiyonlara ve
kansere karfl› savunma mekanizmas›-
d›r. Araflt›rmalarda flimdilik kesin so-
nuçlar elde edilmemifl olsa da, geçici
olarak ve düflük düzeylerde morötesi
›fl›n›ma maruz kalman›n bile bedende
ba¤›fl›kl›k sistemini bast›r›c› etki yapt›-
¤›n› gösteren bilimsel bulgular var. Bu
nedenle, günefllenmenin her tür en-
feksiyona yakalanma riskini art›rabile-
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Güneflin zararl› etkilerine afl›r› derecede maruz kalman›n yol aça-
bilece¤i sa¤l›k sorunlar›n›n boyutu birçok kimsece tam olarak bi-
linmiyor. Örne¤in, yaln›zca aç›k renk tenli insanlar›n güneflte
uzun süre kalmaktan kaç›nmalar› gerekti¤i, yayg›n, ancak yanl›fl
bir inan›fl. Oysa, cilt kanseri koyu renk tenli insanlarda da görü-
lür ve ne yaz›k ki genellikle daha geç ve daha tehlikeli aflamalar-
da belirlenir. Morötesi ›fl›n›m›n gözlere ve ba¤›fl›kl›k sistemine
olumsuz etkileriyse, cilt tipinden ba¤›ms›z olarak gerçeklefliyor.

!
UV-A ve UV-B ›fl›n›m›n›n gözde katarakt

ve baflka göz sorunlar›na yol açmas›n› engel-
lemek  için, % 99 – 100’ünü engelleyen gü-
nefl gözlükleri kullan›n.

 fiapka tak›n. Genifl kenarl›kl› bir flapka,
gözler, kulaklar, yüz ve ense gibi günefle faz-
la maruz kalan bölgeleri kapatarak koruma
sa¤lar.

 Uzun süre güneflte kalacaksan›z, bede-
ninizin öteki bölümlerini de kapatan, müm-
künse ›fl›k geçirmeyen kumafltan uzun giysi-
ler giyin. Güneflli bir günde aç›khavada dola-
fl›rken, bedeninizin giysilerin kapatmad›¤›
bölgelerine güneflten koruyucu krem sürün.
Morötesi ›fl›n›mdan korunabilmek için, kremi-
nizin Güneflten Koruma Faktörü (SPF) dere-
cesi en az 15 olmal›. Kremi bol bol sürünün;
aç›khavada çal›fl›rken, oynarken ya da egzer-
siz yaparken iki saatte bir yeniden sürün. Su-
geçirmezlik özelli¤ine sahip kremler bile, ›s-
land›¤›n›zda, terleyip terinizi sildi¤inizde etki-
sini kaybedebilir. (Alt› ayl›ktan küçük çoukla-
ra asla günefl kremi sürülmemeli; çok fazla
aç›khavada kalmaktan korunmal›.)

 Gün ortas›nda güneflte kalmaktan ola-
bildi¤ince kaç›n›n. Günefl ›fl›nlar›n›n en güçlü
oldu¤u saatler, 10:00 – 14:00 aras›ndad›r.

 Solaryumda yapay bronzlaflmadan kaç›-
n›n. Solaryumda yanmak da deriye zarar ve-
rir.

 Çocuklar, güneflte yetiflkinlerden daha
fazla zaman geçirirler ve daha kolay  yanar-
lar. Çocuklar› güneflin etkilerinden korumaya
daha büyük özen gösterin.
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ce¤i belirtiliyor. Yüksek düzeyde mo-
rötesi ›fl›n›m›n, afl›lar›n verimini düflü-
rebilece¤i de görülmüfl. 

Morötesi Ifl›n›m 
Düzeyleri De¤iflkendir

Ozon tabakas›n›n morötesi ›fl›n›m›
büyük ölçüde emerek yeryüzüne ulafl-
mas›n› engelledi¤ini biliyoruz. Ancak,
ozon düzeyleri gün içinde ve y›l içinde
de¤iflkenlik gösterir. Dünyan›n belli
bölgelerinde ozon gaz›n› parçalayan
gazlar nedeniyle ozon tabakas›n›n in-
celdi¤i de bugün herkesçe biliniyor.
Günefl gökyüzünde ne kadar yüksek-
se, morötesi ›fl›n›m düzeyi de o kadar
yüksek olur. Yani, morötesi ›fl›n›m
gün içinde ve y›l içinde de¤iflkenlik
gösterir. Tropikal kufla¤›n d›fl›ndaki

bölgelerde en yüksek düzeye yaz ayla-
r›nda, güneflin tepede oldu¤u gün or-
tas› saatlerde ulafl›r. Ekvatora yak›n-
laflt›kça da morötesi ›fl›n›m düzeyi ar-
tar. Morötesi ›fl›n›m, farkl› yüzeylerce
farkl› oranlarda yans›t›l›p saç›labilir.
Örne¤in, taze kar, % 80, kumsaldaki
kuru kumlar % 15, denizse % 25’e
varan oranlarda morötesi ›fl›n›m yans›-
tabilir. Morötesi ›fl›n›m, denizin yar›m
metre alt›na bile yüzeydekinin % 40’›
oran›nda ulafl›r. Bulutlu havalarda da
morötesi ›fl›n›m düzeyleri yüksek ola-
bilir. Örne¤in, bu ›fl›n›m›n % 90’dan
fazlas› hafif bir bulut örtüsünü geçebi-
lir. Bulutlu bir yaz gününde, hava çok
s›cak olmasa da güneflten yanabiliriz.
Ifl›nlar›n saç›lmas› da farkl› yüzeyler-
den yans›mas› gibi etki yapar ve top-
lam morötesi ›fl›n›m düzeyinin artma-
s›na yol açar. Yüksek irtifalarda at-
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1985 y›l›nda, ozon tabakas›n›n “delindi¤i”
haberi, tüm dünyada flok etkisi yaratm›flt›. O za-
mandan beri de bu olay, ça¤›m›z›n en büyük çev-
re felaketlerinden biri olarak kabul ediliyor.

Ozon, dünya atmosferinde bulunan ve günefl-
ten gelen morötesi ›fl›n›m›n bell dalgaboylar›n›
emen do¤al bir gaz. Ozon molekülleri (O3), üç ok-
sijen atomundan oluflur: Ozon gaz›, oksijen mole-
küllerinin (O2) morötesi ›fl›n›m› emerek iki oksi-
jen atomuna ayr›lmas› sonucu oluflur. Bu atom-
lar, öteki oksijen molekülleriyle birleflerek ozon
moleküllerini oluflturur. Ozon da morötesi ›fl›n›m›
emerek atomlar›na ayr›l›r. Bu yolla, morötesi ›fl›-
n›m, stratosferdeki do¤al ozon dengesinin korun-
mas›n› sa¤lar; ozon da morötesi ›fl›n›m› emerek
yeryüzündeki yaflam› zararl› ›fl›nlardan korumufl
olur. Zehirli bir gaz olan ozon, atmosferde çok az
miktarda (10 milyon molekülde bir) bulunur. Bu-
nun % 90’›, atmosferin stratosfer olarak adland›-
r›lan, yeryüzünden 10 - 50 kilometre yukar›daki
üst katman›nda ince bir tabaka oluflturur. Yeryü-
züne yak›n, troposferin alt bölümlerinde bulunan
ozonsa, araba egsozlar›ndan ve baflka kaynaklar-
dan ç›kan, kirlilik yarat›c› zararl› bir maddedir.

Stratosferdeki ozon, güneflten gelen zararl›
›fl›n›m› büyük ölçüde emen koruyucu bir tabaka
oluflturur. Canl›lar için ölümcül etkiye sahip UV-C
›fl›n›m›n›n tümünü, UV-B ›fl›n›m›n›nsa büyük ölçü-
de süzer; bu nedenle yaflam aç›s›ndan vazgeçil-
mez bir önem tafl›r. Günümüzde, ozon tabakas›-
n›n delinmesi olarak bildi¤imiz stratosferdeki
ozon miktar›n›n azalmas›, daha fazla UV-B ›fl›n›m›-
n›n yeryüzüne ulaflmas›na neden oluyor. Daha
fazla UV-B, cilt kanserleri, katarakt, ba¤›fl›kl›k sis-
temi zay›fl›¤› gibi sa¤l›k sorunlar›n›n artmas›na,
tar›mda verimlili¤in azalmas›na, hayvanlar›n ve
okyanus ekosistemlerinin zarar görmesine, plas-
tik ürünlerinin kolay bozulmas›na yol aç›yor.

Ozon tabakas›n›n gelece¤iyle ilgili bilimsel
kayg›lar, 1970 y›l›nda, Almanya’daki Max-Planck
Kimya Enstitüsü’nden Paul Crutzen’in, gübreler-
deki azot oksitlerin ve süpersonik uçaklar›n ozon
tabakas›na zarar verebilece¤ine iflaret etmesiyle
ortaya ç›kt›. ABD’deki California Üniversitesi ve
Massachusetts Teknoloji Enstitüsü’nden Mario
Molina ve F. Sherwood Rowland, kloroflorokar-
bon gazlar›n›n atmosferde parçalanmas›yla ç›kan
klor atomlar›n›n ozon tabakas›na zarar verdi¤ini
ortaya koydular. Üç bilimadam›, bu öncü çal›flma-
lar› nedeniyle 1995 y›l›nda kimya dal›nda Nobel
Ödülü’ne lay›k görüldüler.

Endüstriyel etkinliklerde, evlerimizdeki buz-
dolaplar›nda, yal›t›c› köpükler ve çözücüler gibi
ürünlerde kullan›lan kloroflorokarbon gazlar›,
kullan›ld›ktan sonra atmosferin üst düzeylerine
göç eder. Havadan daha a¤›r olduklar› için, bu sü-
reç hava ak›mlar› yoluyla gerçekleflir ve 5 – 10

y›l kadar sürebilir. Kloroflorokarbonlar, morötesi
›fl›n›m› emerek parçalan›r ve ozonla tepkimeye gi-
rerler. Ortaya ç›kan zircirleme tepkimeler sonu-
cu, her bir klor atomu, stratosferdeki yaflam› bo-
yunca 100.000 ozon molekülüyle birleflip parça-
lanmas›na neden olur.

Ozon tabakas›n›n durumunu belirlemek ama-
c›yla yap›lan ilk ölçümlere 1980 y›l›nda baflland›.
Ozon tabakas›n›n Antarktika üzerindeki bölümü-
nün o zamandan bu yana sürekli olarak zay›flad›-
¤› görüldü. Öyle ki, bugün bu zay›flama ozon de-
li¤i olarak adland›r›l›yor. Ozon tabakas›yla ilgili
sorunun en olumsuz olarak Antarktika’da yaflan-
mas›n›n nedenleri, atmosferin burada afl›r› so¤uk
olmas› ve kutuplara özgü stratosfer bulutlar›.
1990’l› y›llar›n bafl›nda, stratosferdeki ozon taba-
kas›n›n inceldi¤i bölümünün alt›na denk gelen ka-
ra parças›, 20 milyon kilometre kareye ç›kt›; O za-
mandan bu yana da 20 – 29 milyon kilometreka-
re aras›nda de¤ifliyor. (Ozon deli¤i 29 milyon kilo-
metrekarelik rekor alana 2000 y›l›n›n Eylül ay›n-
da ulaflt›.) Antarktika’dan baflka bir bölgede ozon
deli¤i bulunmasa da, ozon tabakas›n›n Kuzey Kut-
bu’nun üzerine denk gelen bölümünün % 30 ora-
n›nda inceldi¤i biliniyor. ‹ncelme, Avrupa’yla yük-
seklerdeki enlemler aras›nda % 5 – 30 aras›nda
de¤iflkenlik gösteriyor.

1985 y›l›nda bir çok ülke, 11 y›l süren arafl-
t›rmalar›n ›fl›¤›nda, ozon tabakas›n› korumay›
amaçlayan ilk uluslararas› anlaflmaya imza att›lar.
1987 y›l›nda imzalanan Montreal Protokolü, bu
anlaflmay› imzalayan bütün ülkelerin, ozon taba-
kas›na zarar veren maddelerin üretimini aflamal›
olarak sona erdirmelerini garanti alt›na al›yor. Bu
çabalara ba¤l› olarak, bilimadamlar›, atmosferde-
ki ozon tabakas›na zarar veren maddelerin 2020
– 2050 y›llar› aras›nda gerileyerek 1979 y›l› dü-
zeyine düflece¤ini hesapl›yorlar. Bu düflüflün, at-
mosferdeki do¤al süreçlerin ozon tabakas›ndaki
incelmeyi tamir etmesine olanak tan›yaca¤› düflü-
nülüyor. Ancak, bu gerçekleflene kadar, yeryüzü-
ne ulaflan morötesi ›fl›n›m miktar› fazla olacak.

Ozon Tabakas›ndaki “Delik”
.

Ozon tabakas›n›n Antarktika üzerine gelen
bölümündeki “deli¤in” (mavi renkli bölge), Eylül

2000’de uydulara arac›l›¤›yla çekilmifl görüntüsü.

Güneflten yanm›fl insan derisinin elektron
mikroskopuyla çekildikten sonra renklendirilmifl

görüntüsü. Katmanlar oluflturan d›fl deri hücreleri,
güneflin zararl› morötesi ›fl›n›m›ndan zarar görüp
kuruyarak dökülmeye bafllam›fl. Morötesi ›fl›n›m,

yaln›zca deri hücrelerine de¤il, d›fl derinin alt›ndaki
kan damarlar›na da zarar verir. Özellikle küçük

yafllarda sürekli olarak günefl ›fl›¤›na maruz
kalmak, cilt kanseri riskini art›r›r.
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mosfer seyreldi¤inden, morötesi ›fl›-
n›m daha az emilir. Her 1000 metrelik
yükselmede, morötesi ›fl›n›m düzeyi
de % 10- 12 oran›nda artar. Bugün, çe-
flitli ölçüm ayg›tlar› ve bilgisayar sis-
temleri arac›l›¤›yla, dünyan›n herhan-
gi bir bölgesinde yeryüzüne ulaflacak
morötesi ›fl›n›m düzeylerini önceden
tahmin etmek olas›. Bu bilgileri halka
aktarmak için de morötesi ›fl›n›m in-
deksleri kullan›l›yor.

Morötesi Ifl›n›m ‹ndeksi
Güneflten Gelen Morötesi Ifl›n›m ‹n-

deksi (UVI), Dünya Sa¤l›k Örgütü,
Birleflmifl Milletler Çevre Program›
(UNEP), Dünya Meteoroloji Örgütü
(WMO) gibi kurulufllar›n ortaklafla ça-
l›flmas› sonucu gelifltirilmifl, güneflten
korunma konusunda kullan›lan bir
e¤itim ve bilgilendirme arac›. Bu in-
dekste, yeryüzünün belli bir bölgesine
düflen morötesi ›fl›n›m miktar›n›n deri-
ye ve gözlere verebilece¤i zararlar, s›-
f›r ve üstü de¤erler olarak gösterilmifl-

tir. De¤erlerin artmas›, zarar görme
riskinin artaca¤› ve bunun için gere-
ken sürenin azalaca¤› anlam›na gelir.
Birçok ülkede UVI, özellikle yaz ayla-
r›nda, gazete ve televizyonlardaki ha-
va tahmin raporlar›yla birlikte sunulu-

yor. Bu indeks, birçok ülkede halk›
güneflin zararl› etkilerinden korunma-
ya teflvik amac›yla kullan›l›yor. Ülke-
mizdeyse henüz bu konuda çal›flma
bafllat›lmam›fl.

Güneflten Koruyucu
Kremlerin S›rr›

Günefl ›fl›¤›n›n zararl› etkilerinden
korunmak için al›nabilecek en etkili
önlem, kuflkusuz güneflten koruma
faktörü (SPF) derecesi yüksek olan
bir koruyucu krem kullanmak. SPF,
koruyucu krem kullan›larak güneflte
yanmadan ne kadar süre kal›nabilece-
¤ini belirten bir indeks. (Sadece UV-B
›fl›nlar›ndan korunma derecelerini
gösterir. UV-A ›fl›nlar›ndan ne kadar
bir süreli¤ine korunulabilece¤ini gös-
teren bir indeks bulunmuyor.) Örne-
¤in, güneflte 10 dakika kald›¤›n›zda
derimizde günefl yan›klar› olufluyorsa,
15 faktörlü bir kremi bedenimize bol-
ca, kapatacak kadar sürdü¤ümüzde,
günefl yan›¤›ndan 150 dakika boyunca
korunmufl oluruz. Aç›k renk tenli,
yüksek irtifada yaflayan ya da günü-
nün ço¤unu aç›khavada çal›fl›p terle-
yerek geçiren kimselerin, 15’ten daha
yüksek dereceli koruma faktörüne sa-
hip bir günefl kremi kullanmalar› gere-
kir.

Güneflten koruyucu kremler, morö-
tesi ›fl›n›m› ya kimyasal olarak emerek
ya da fiziksel olarak engelleyip yans›-
tarak etkisini gösterir. Piyasadaki
ürünler genellikle bu etkin maddele-
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Modaya uyma, güzel görünme ve yaz k›fl
bronz kalma arzusunun yayg›nlaflmas›, özellikle
geliflmekte olan ülkelerde bir yapay bronzlaflma
endüstrisi yaratt›. Araflt›rmalar, yapay bronzlafl-
man›n genç kad›nlar aras›nda daha yayg›n oldu-
¤unu gösteriyor. Uzmanlar, yapay bronzlaflma
ayg›tlar›n›n kozmetik amaçl› olarak kullan›lmas›-
n› önermese de, bu ayg›tlar bugün hemen herke-
sin eriflebilece¤i ölçüde yayg›n. Dünya Sa¤l›k Ör-
gütü, hem yapay bronzlaflma endüstrisinin bo-
yutlar› hem de solaryuma giden insan say›s› ba-
k›m›ndan, bu konunun önemli bir halk sa¤l›¤›
sorunu olarak kabul edilmesi gerekti¤ini belirti-
yor. Örgütün 2003 y›l›nda haz›rlad›¤› bir rapora
göre, yapay bronzlaflma yaln›zca ABD’de y›lda
bir milyar dolarl›k bir endüstri durumunda ve
büyümeye de devam ediyor.

Solaryumlarda kullan›lan lambalar, daha çok
UV-A ve bir miktar da UV-B ›fl›n›m› yayar. Bunla-
r›n her ikisi de deri hücrelerindeki DNA’ya zarar
verir. Ancak, son y›llarda günefl ›fl›nlar›n› tam
olarak taklit edebilmek ve bronzlaflma sürecini
h›zland›rabilmek için, daha yüksek düzeylerde
UV-B ›fl›n›m› yayan solaryum lambalar› da üretil-

meye baflland›. UV-B’nin kansere yol açma özel-
li¤ine sahip oldu¤u biliniyor. Son y›llarda, UV-A
›fl›nlar›na uzun süreli olarak maruz kalman›n da
cilt kanserinde rol oynad›¤›na iflaret eden arafl-
t›rmalar var.

Kuzey Avrupa ülkelerinde yap›lan araflt›rma-
larda, toplumun % 10’unun bronzlaflmak ama-
c›yla düzenli olarak solaryuma gitti¤i belirlen-
mifl. ‹sveç’te yap›lan bir araflt›rmada, toplumun
yapay bronzlaflmaya ba¤l› olarak maruz kald›¤›
morötesi ›fl›n›m miktar›n›n, ozon tabakas›n›n
% 10 incelmesi sonucu gerçekleflebilecek do¤al
›fl›n›m miktar›na eflde¤er oldu¤u ortaya ç›kar›l-
m›fl. Yap›lan bir araflt›rmada, Avustralya gibi gü-
neflin bol oldu¤u bir ülkede bile, 14 – 29 yaflla-
r› aras›ndaki gençlerin % 9’unun 12 ay içinde
bir kez solaryuma gitmifl olduklar› görülmüfl. Ül-
kemizde de özellikle son y›llarda solaryumlar›n
hem say›s›nda, hem de popüleritesinde art›fl ol-
du¤u görülüyor. Uzmanlar, özellikle 18 yafl›ndan
küçüklerin ve günefl yan›¤›na yatk›n cilt özellik-
lerine sahip, bedenlerinde çok say›da ben bulu-
nan, güneflte çil ç›karan, çocuklu¤unda s›kça gü-
nefl yan›¤› olmufl, bedeninde yaralar bulunan,
cildi güneflten zarar görmüfl ve çeflitli ilaçlar kul-
lanan kimselerin kesinlikle solaryum ayg›tlar›n›
kullanmamas› gerekti¤ini belirtiyorlar.

Solaryumla Güzellik
.

(Solda:) Ciltteki kötü huylu melanoma cilt kanserinin
yak›ndan görünüflü. Melanoma, genellikle deride
oluflur; ancak, gözlerde ve mukozada da görülebilir.
Genellikle (buradaki gibi) koyu bir renk almalar›na
neden olan melanin içerir; ancak, renksiz de olabilir.
Erken teflhis edilirse, tedavisi için cerrahi müdahale
yeterli olur. (Sa¤da:)‹nsan derisi kesitinde, kötü huylu
melanoma cilt kanserinin elektron mikrografi yöntemiyle çekilip renklendirilmifl görüntüsü. Küçük sar›
noktac›klar, kanser hücreleri. (Bunlar, derideki melanin pigmentini üreten melanosit ad› verilen hücreler.)
Kanser hüccreleri, dur durak bilmeden bölünerek büyür ve bulundu¤u organ›n normal ifllevlerini olumsuz
etkileyen tümörler oluflturur. Melanoma hücreleri, kötü huyludur; çevrelerindeki dokular› istila ederek zarar
verir ve bedenin baflka bölümlerine göç ederler. Bu yolla ikincil tümörlerin oluflumuna neden olurlar. Tedavi,
cerrahi müdahaleyle olur. Ancak, kanser baflka bölgelere s›çram›flsa bunu radyoterapi ve kemoterapi izler. 
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rin bir kar›fl›m›n› içerir. Çünkü, bun-
lardan baz›lar› UV-B’yi, baz›lar›ysa
UV-A’y› daha iyi engeller. Güneflten
koruyucu kremlerde kimyasal emici
olarak kullan›lan PABA, “para-amino-
benzoik asit”, insan sa¤l›¤›na olumsuz
etkileri nedeniyle bugün art›k birçok
üründe kullan›lm›yor. Özellikle çocuk-
lar için, içinde PABA bulunmayan
ürünlerin tercih edilmesi gerekiyor.
Güneflten koruyucu kremlerinin içeri-
¤iyle ilgili olarak dikkat edilmesi gere-
ken bir baflka konuysa, ürünün genifl
spektrumlu oldu¤undan, yani ürünün
içinde yaln›zca UV-B’yi de¤il, UV-A
›fl›nlar›ndan da koruyucu etki madde-
lerinin bulundu¤undan emin olmak.
Bunun için, ürünün etiketindeki için-
dekiler listesini kontrol ederek, titan-
yum dioksit (etikette “titanium dioxi-
de” olarak geçer), çinko oksit (etikette
“zinc oxide” olarak geçer), avobenzon
( etikette “Parsol 1789” ya da “butly
methoxydibenzolymethane” olarak da
yaz›labilir) ve “Mexorly SX” gibi mad-
deler içerip içermedi¤ini kontrol edin.
Günefl kremleriyle ilgili bir baflka nok-
ta da, bu ürünlerin kimi zaman temel-
siz bir tür güvenlik duygusu vermesi.
Oysa, 15 ve daha fazla dereceli koru-
ma faktörüne sahip de olsa, bu ürün-
lerin hiçbiri Günefl’ten gelen zararl›
›fl›nlar›n tümüne karfl› koruma sa¤la-
yamaz.

Güzellik mi, De¤il mi?
Güneflte kararm›fl bir tenin neden

çekici oldu¤unu hiç düflünmüfl müy-
dünüz? Geçmiflte, özellikle Bat› top-
lumlar›nda bronz ten, yaln›zca çal›flan
kimselere özgüydü; bir kimsenin, geçi-
mini kazanmak için güneflin alt›nda
çal›flmak zorunda oldu¤una iflaret
ederdi. Beyaz tense zenginli¤in ve asa-
letin simgesi olarak görülüyordu; kifli-
nin çal›flmak zorunda olmad›¤›n› gös-
teriyordu. Ancak, çal›flmak zorunda
olmasa da, her insan güneflli bir gün-
de aç›k havada zaman geçirince gü-
neflten yanar. Bu nedenle, zenginlik
ve asaletlerini sergilemek isteyen  in-
sanlar, bundan olabildi¤ince kaç›nma-
ya çal›fl›yorlard›. 18. yüzy›la gelindi-
¤inde, soluk yüzlü görünmek Avru-
pa’da zenginler aras›nda bir moda ak›-
m› haline gelmiflti; özellikle kad›nlar,
yüzü soluk gösteren özel boyalarla
makyaj yapmadan insan içine ç›km›-

yorlard›. Bronz tenin s›n›fsal bir simge
olmaktan ç›k›fl›, 1920’lerdeki yeni bir
moda ak›m›yla gerçekleflti. 1920’lerde,
ABD’li moda tasar›mc›s› Coco Chanel,
Frans›z Riviera’s›nda yapt›¤› tatilden
bronz bir ciltle ülkesine dönünce, yeni
bir moda ak›m› bafllatm›fl oldu. Bronz-
laflmak sportif ve sa¤l›kl› bir görü-
nümle özdefl tutulmaya ve bronz bir
tene sahip olmak bir ayr›cal›k olarak
kabul edilmeye baflland›. Bu anlay›fl
günümüzde de geçerlili¤ini koruyor.
Kültürel alandaki onca de¤iflime kar-
fl›n, bugün de bronz ten vars›ll›k gös-
tergesi olarak görülebiliyor. Örne¤in,
k›fl aylar›nda bronz bir tene sahipse-
niz, bu, uzaklardaki tatil beldelerinde
ya da kayak merkezlerinde tatil yapa-
bildi¤inize iflaret ediyor. Daha da

önemlisi, bronz ten, hala bir sa¤l›k
göstergesi olarak kabul ediliyor! An-
cak, bizler güneflte yanman›n hiç de
göründü¤ü kadar “sa¤l›kl›” olmad›¤›-
n› biliyoruz.

A s l ›  Z ü l â l
Kaynaklar
“Artificial tanning beds”
http://www.who.int/uv/intersunprogramme/activities/uvartsun-

beds/en/index.html
“Staratospheric ozone depletion, UV radiation and health”
http://www.who.int/globalchange/ozone_uv/en/
“The sun, UV and you”

http://www.pueblo.gsa.gov/cic_text/health/sun_uv/sun-uv-you.htm
http://www.unep.org/ozone/Public_Information/index.asp
(UNEP Ozone Public Information web sitesi)
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Yanl›fl: Güneflte bronzlaflmak sa¤l›k aç›s›n-
dan yararl›d›r.

Do¤ru: Güneflte bronzlaflmak, derinin, mo-
rötesi ›fl›n›mdan daha fazla zarar görmemek
için verdi¤i bir savunma tepkisidir. Bronzlafl-
ma, derinin zarar görmüfl oldu¤una iflaret
eder.

Yanl›fl: Bronzlaflmak, güneflin zararl› etki-
sinden korunmay› sa¤lar.

Do¤ru: Aç›k renk tenli bir insan›n bronz-
laflmas›, en çok 4 koruma faktörlü bir günefl
kremi kadar koruma sa¤lar.

Yanl›fl: Bulutlu bir günde güneflten yan-
mak mümkün de¤ildir.

Do¤ru: Güneflten gelen morötesi ›fl›n›m›n
% 80’i, ince bir bulut tabakas›ndan geçebilir.
Atmosferdeki sis, morötesi ›fl›n›m düzeyinin
artmas›na yol açabilir.

Yanl›fl: K›fl aylar›ndaki morötesi ›fl›n›m
tehlikeli de¤ildir.

Do¤ru: Morötesi ›fl›n›m düzeyleri genellik-
le k›fl›n yaza göre düflüktür. Ancak, kardan
yans›ma, özellikle yüksek irtifalarda morötesi
›fl›n›m miktar›n›n iki kat›na ç›kmas›na yol
açar. Özellikle, hava s›cakl›klar›n›n düflük, an-
cak güneflten gelen ›fl›nlar›n güçlü oldu¤u ilk-
bahar aylar›nda dikkatli olmak gerekir.

Yanl›fl: “Güneflten koruyucu krem beni ko-
rudu¤una göre güneflte uzun süre kalabili-
rim.”

Do¤ru: Güneflten koruyucu kremler, gü-
neflte daha uzun süre kalabilmek için de¤il,
kaç›n›lmaz olarak günefle maruz kal›nd›¤›nda
korunmak amac›yla kullan›lmal›.

Yanl›fl: Günefllenirken düzenli olarak ara
verilirse, günefl yan›¤› olmaz.

Do¤ru: Gün içinde toplam olarak ne ka-
dar süreli¤ine morötesi ›fl›n›ma maruz kal›nd›-
¤› önemlidir; aral›klarla maruz kal›nm›fl da ol-
sa, morötesi ›fl›n›m›n toplam zarar› de¤iflmez.

Yanl›fl: Günefl ›fl›nlar›n›n s›cakl›¤›n› hisset-
mezsek, güneflten yanmay›z.

Do¤ru: Günefl yan›¤›na, morötesi ›fl›n›m
neden olur ve morötesi ›fl›n›m ›s›nma duygu-
suna neden olmaz. Is›nma duygusu, güneflten
gelen k›z›lötesi ›fl›n›ma ba¤l›d›r; morötesi ›fl›-
n›ma de¤il.

Günefllenen bir adam›n termogramla çekilmifl
görüntüsü. Termogram, k›z›lötesi ›fl›n›m yay›l›m›n›
gösterir. Bu görüntülerde, farkl› ›s› yayan alanlar,

farkl› renklerdedir. Üstteki görüntüde, adam›n
bedeninin çeflitli bölümleri, mor, mavi, yeflil, sar› ve
k›rm›z› renklerde; çünkü, her bir bölümün ›s›s› 23 -
35 santigrat derece aras›nda de¤iflen de¤erlerde.
Örne¤in, yüzü ve boynu günefl ›s›s›n› emdi¤i için
çok s›cak ve k›rm›z› renkte. Gözlükleri ve atleti
günefl ›fl›nlar›n› yans›tt›¤› için çok daha serin.

gunesvesaglik  6/29/05  12:38 AM  Page 43


