GUNES VE INSAN SAGLIGI

BRONZLASMANIN
SAGLIKLISI
OLMAZ
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1970’li yillarin baslarindan beri, tiim diinyada cilt kanseri vakalarinda onemli bir artis oldugu
gozlenmis. Uzmanlar bunu, insanlarin ge¢mis donemlere gore daha fazla giineste kalmasina ve
glinesten yanmis, bronzlagmis bir cildin giizellik ve saglik gostergesi olarak kabul edilmesine
baglyorlar. Gercekte bronzlasmak, bedenimizin, DNA’nin zarar gérmesini durdurmak icin verdigi
bir tepki, bir tiir savunma mekanizmasi. Deri hiicrelerimiz, Giines’ten gelen mordtesi Isinimin
verdigi hasari en aza indirmek ve onarmak icin calisirlar; ancak bu siirec, gtines isigina asiri
maruz kaldigimizda yeterli olmayabilir. Cogu insan, bronzlasmanin sagldina zarar verebilecegini
diisinmez. Ancak, asiri glines 1siginin hiicrelerdeki zararh etkisi kalicidir ve birikerek artan bir
etki yapar; ciddi saglik sorunlarina neden olabilir. Giines’ten gelen zararl isinimlar, 20’li
yaslarindaki insanlarda bile deri, gozler ve bagisiklik sisteminde saglik sorunlarina yol acabilir.
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Her insan, yasami boyunca zamani-
nin belli bir b6limiini giinesin altin-
da gecirir. Arastirmacilar, bu toplam
strenin neredeyse % 80’inin 18 yasin-
dan 6nce gerceklestigini dustintyor-
lar. Arastirmalar, cocuklukta sik sik
glineste kalarak yanmanin, ileri yas-
larda cilt kanseri gortilme sikligini ar-
tirdigin1 gosteriyor. Beden hticreleri
yetiskinlere gére cok daha hizli bé-
lindugtinden, 6zellikle gelisme cagin-
dakilerin morétesi 1sinimin zararlarin-
dan daha fazla etkilendikleri biliniyor.

Istatistiklerin ortaya cikardigi bir
baska gercekse, gectigimiz ytzyilda,
cilt kanserinin en tehlikeli tiri olan
melanomanin goértlme sikhigmin gec-
mise gore 20 kat artmis olmasi ve art-
mayi stirdiirmesi. Arastirmalarda, 20’li
vaslarindaki insanlarda her tip cilt
kanserinin gortlme sikhigmin artmak-
ta oldugu da saptanmis. Ozon tabaka-
sinin zarar gérmesi sonucu, atmosfe-
rin koruyucu filtre 6zelliginin azalma-
st ve daha fazla morétesi isinimin (“ul-
tra viyole” ya da kisaca UV) o6zellikle
de UV-B’nin Diinya ylizeyine erismesi
de, sorunun bir baska boyutu.

Bronzlagsmak Nedir?

Bronzlagmak denince ilk akla ge-
len, derimizde bulunan ve koyu renkli
bir pigment olan melanin. Melanin, de-
rideki “melanosit” adi verilen pigment
hticrelerince tiretilir. Islevi, giines 1si-
gindaki morétesi 1sinimin derimize za-
rar vermesini engellemek. Melanosit-
ler, deri hticrelerinin % 1 - 2’sini olus-
turur. Bu hiicreler, derinin en alt taba-
kasinda (ylizeyden yaklasik 15 hticre
asagida) bulunurlar. Giines 1181 deri-
mize islediginde, melanositlerin mela-
nin dretiminde ve bu maddeyi, cevrele-

Mordétesi Isinim

Herkesin bir parca giineste kalmaya gereksinimi var; giines isinlari, D vitamini kaynagimiz. D vitamini,
ozellikle gliclii kemiklere sahip olmamiz icin gerekli. Ancak, bir¢ok insanin gereksinim duydugu D vitaminini
almak icin giineste cok kisa bir siire kalmasi yeterlidir. D vitamininin en 6nemli biyolojik islevi, kandaki
kalsiyum ve fosfor miktarlarinin normal diizeyde tutulmasi. Kalsiyumun kemiklerce emilimini destekleyerek
de, D vitamini kemiklerin giiclenmesini saglar. Baska vitaminler, cesitli mineraller ve hormonlarla isbirligi
yaparak kemiklerin mineralize olmasina yardimci olur. D vitamini olmadan, kemiklerin yanls gelisme riski
vardir. Arastirmalar, D vitaminin bagisiklik sistemi, hiicre biiylimesi ve hiicrelerin farklilasmasinda da rol
oynadigina isaret ediyor. Haftada iki kez, yiiziin, kollarin, ellerin ya da sirtin 10-15 dakika kadar
glineslendirilmesi, beden icin gerekli D vitamininin depolanmasi icin yeterli. Ote yandan, bedenin gereksinim
duydugu D vitaminini cesitli besinlerden almak da miimkiin.

rinde bulunan ve “keratinositler” ola-
rak adlandirilan 6teki hiicrelere akta-
rimlarinda bir artis olur. Melanin, bir
hticreyi tumiiyle renklendirmez; bu-
nun yerine, (DNA’'miz1 koruyan) hticre
cekirdeginin tzerini bir kapstl gibi 6r-
ter. Boylece, hticre cekirdeginin daha
fazla zarar g6érmesini 6nler. Melanin,
hem morétesi 1sinim1 hem de gérilebi-
lir 15181 emer; tenin kararmis goriinme-
sine neden olur. Aslinda bronzlasmak,
bedenimizin, DNA’nin zarar gérmesini
durdurmak icin verdigi bir tepkidir. X-
isinlarina ya da DNA’ya zarar veren
kimyasallara maruz kaldiktan sonra da
bronzlagilabilir!
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Mordtesi Isinimin

Abecesi

Giines, cok genis bir dalgaboyu tay-
finda enerji verir. Gortlebilir mavi ya da
mor 1siktan daha kisa dalgaboyuna sa-
hip mordétesi 1simim, stratosferdeki ozon
tabakasinca buiytik 6lctide emilir. Ancak,
bu 1simmin bir béliimii yerytiziine ulasa-
rak giines yaniklarma (ve insan saghigi
tizerinde baska olumsuz etkilere) neden
olur. Biliminsanlart morétesi 1sinimi ti¢
tire aymyorlar: UV-A, UV-B ve UV-C.
Bunlardan UV-C, en kisa dalgaboyuna
sahip (100 - 280 nanometre) ve ozon ta-
bakasinca ttiimtyle emiliyor; yerytiziine
ulagmiyor. Bir boliimii ozon tabakasinca
emilen (280 - 320 nanometrelik dalga-
boyuna sahip) UV-B, insan derisinin kat-
manlarina UV-A kadar cok etki etmiyor;
ancak, giines yanigl, glinesten kararma,
DNA mutasyonlar ve cilt kanserine yol
actyor. UV-A 1gmmmu (dalgaboyu 320 -
400 nanometre) derinin en alt tabakasi-
na kadar etki ediyor ve gilines yaniklarin-
da ve kararmada rol oynuyor. Ayrica, cil-
din yapisim bozarak kirigikliklara ve
sarkmaya yol aciyor. UV-A’'min cilt kanse-
rinde rol oynadig1 da ddstindldyor; ayri-
ca, bagisiklik sistemini baskilayip gozle-
re kalici olarak zarar veriyor.
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Glines ve Sagligimiz

Gtlinesin, cilt kanseri ve erken cilt
yaslanmasi gibi saglik sorunlariyla ilis-
kisi, bugtin bilimsel acidan hichir stip-
heye yer birakmayacak bicimde kanit-
lanmis durumda. Diinya Saghk Orgii-
td (WHO) verilerine gore, tiim dinya-
da her yil ic milyon melanoma (ké6ti
huylu) olmayan, yaklasik 132.000 ka-
dar da kot huylu melanoma cilt kan-
seri vakasi goriliyor. Tim diinyada
tant koyulan her ti¢ kanser vakasin-
dan birinin, cilt kanseri oldugu da bul-
gular arasinda. Buna ek olarak, kata-
rakt gorilen hastalarin yaklasik %
20’sinde, hastaligin ortaya cikisinda
en 6nemli etkenin giinese maruz kal-
mak oldugu belirlenmis.

Mordétesi 1sinima asir1 diizeyde ma-
ruz kalmanin en bilinen etkisi, glines
yanigl olarak adlandirilan kizariklik.
Cilt tipine bagh olarak, derinin kizar-
ma esigi ve morotesi 1sinima uyum
saglama becerisi insandan insana de-
giskenlik gosterir. Mordétesi 1sinima
uzun sureli olarak maruz kalmak, de-
rideki hiticrelerde, lifli dokularda ve
kan damarlarinda bozulmalara yol
acar. Morétesi 1smnim cilt yaslanmasini
hizlandirir; cildin esnekligini kaybet-
mesi sonucu kirisikliklar olusur, cilt
kalinlagir.

Arastirmalarda, melanoma disinda-
ki cilt kanseri tirlerinin siklikla, ku-
laklar, ytiz, boyun ve kollarin dirsekle
bilekler arasinda kalan boltmleri gibi,
bedenin glinese en ¢ok maruz kalan
bolgelerinde gorildigiu belirlenmis.
Kimi {ilkelerde yapilan arastirmalar-
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daysa, alcak enlemlerde (yani Gu-
nes’ten gelen mordétesi 1sinim miktari
arttikca), melanoma disindaki cilt kan-
seri tiirlerinin de arttig1 ortaya cikaril-
mis. Daha ender gortilen bir kanser
tird olmasina karsin melanoma, cilt
kanserinden 6lim nedenlerinin basin-
da geliyor. Bircok arastirma, kotu
huylu melanoma cilt kanserine yaka-

UV-A ve UV-B isiniminin gozde katarakt
ve baska goz sorunlarina yol acmasini engel-
lemek icin, % 99 - 100’iinii engelleyen gii-
nes gozliikleri kullanin.

Sapka takin. Genis kenarlikh bir sapka,
gozler, kulaklar, yiiz ve ense gibi giinese faz-
la maruz kalan bélgeleri kapatarak koruma
sagdlar.

Uzun siire giineste kalacaksaniz, bede-
ninizin oteki bollimlerini de kapatan, miim-
kiinse 151k gecirmeyen kumastan uzun giysi-
ler giyin. Giinesli bir giinde acikhavada dola-
sirken, bedeninizin giysilerin kapatmadigi
bélgelerine giinesten koruyucu krem siiriin.
Mordtesi isinimdan korunabilmek icin, kremi-
nizin Giinesten Koruma Faktorii (SPF) dere-
cesi en az 15 olmali. Kremi bol bol siiriintin;
acikhavada calisirken, oynarken ya da egzer-
siz yaparken iki saatte bir yeniden siiriin. Su-
gecirmezlik 6zelligine sahip kremler bile, 1s-
landiginizda, terleyip terinizi sildiginizde etki-
sini kaybedebilir. (Altr ayliktan kiiciik coukla-
ra asla giines kremi siiriilmemeli; cok fazla
acikhavada kalmaktan korunmali.)

Giin ortasinda giineste kalmaktan ola-
bildigince kaginin. Giines 1sinlarinin en giclii
oldugu saatler, 10:00 - 14:00 arasindadir.

Solaryumda yapay bronzlasmadan kaci-
nin. Solaryumda yanmak da deriye zarar ve-
rir.

Cocuklar, giineste yetiskinlerden daha
fazla zaman gecirirler ve daha kolay yanar-
lar. Cocuklari giinesin etkilerinden korumaya
daha biiyiik 6zen gosterin.

Giinesin zararl etkilerine asir derecede maruz kalmanin yol aca-
bilecegi saglik sorunlarinin boyutu bircok kimsece tam olarak bi-
linmiyor. Ornegin, yalnizca acik renk tenli insanlarin glineste
uzun siire kalmaktan kacinmalari gerektigi, yaygin, ancak yanlis
bir inanis. Oysa, cilt kanseri koyu renk tenli insanlarda da gori-
liir ve ne yazik ki genellikle daha ge¢ ve daha tehlikeli asamalar-
da belirlenir. Morétesi isinimin gozlere ve bagisiklik sistemine
olumsuz etkileriyse, cilt tipinden bagimsiz olarak gerceklesiyor.

lanma riskinin, genetik ve kisisel et
kenlerle ve kisinin yasami boyunca
mordtesi 1sinima ne kadar maruz kal-
digiyla iliskili oldugunu gosteriyor.
Ozetle soylemek gerekirse, actk renk
tene ve alisilmigin disinda ¢ok sayida
bene sahip olmak, mavi gozli ve acik
renk ya da kizil sach olmak, alcak en-
lemlerde yasamak, asir1 dilizeyde ve
uzun sireli olarak glines 1sigina ma-
ruz kalmak, ozellikle kiictik yaslarda
glines yanigl olmak, melanoma disin-
daki cilt kanserlerinden gecirmis ol-
mak gibi etkenler, insanlari melanoma
cilt kanserine yatkin kilan 6zellikler.

Gozlerimiz de, ozellikle kar, kum
ve su gibi ytizeylerden yansiyan 1s13in
yol actigi mordétesi 1simimin zararlari-
na karsit korunmasiz kalabilir. Bu du-
rum, tipki derinin glinesten yanmasi-
na benzeyen gecici g6z rahatsizliklari-
na ve katarakta yol acabilir. Katarakt,
tim dinyada korlik vakalarinin birin-
cil nedeni. Bircok insanda yasa bagli
olarak degisen oranlarda ortaya ciksa
da, ozellikle UV-B’ye maruz kalmanin
katarakt olusumunda basta gelen risk
etmeni oldugu biliniyor.

Mordétesi 1sinimin bagisiklik sistemi
tizerinde de etkileri var. Bagisiklik sis-
temi, bedenimizin enfeksiyonlara ve
kansere karsi savunma mekanizmasi-
dir. Arastirmalarda simdilik kesin so-
nuclar elde edilmemis olsa da, gecici
olarak ve distik diizeylerde mordétesi
1sinima maruz kalmanin bile bedende
bagisiklik sistemini bastirict etki yapti-
gin1 gosteren bilimsel bulgular var. Bu
nedenle, giineslenmenin her tir en-
feksiyona yakalanma riskini artirabile-



cegi belirtiliyor. Yiksek diizeyde mo-
rétesi 1s1nimin, asilarin verimini disu-
rebilecegi de gordlmds.

Morotesi Isinim
Dtizeyleri Degiskendir

Ozon tabakasinin morétesi 1sinimi
buytik 6lctide emerek yeryiiziine ulas-
masini engelledigini biliyoruz. Ancak,
ozon dizeyleri giin icinde ve yil iginde
degiskenlik gosterir. Dinyanin belli
bélgelerinde ozon gazini parcalayan
gazlar nedeniyle ozon tabakasinin in-
celdigi de bugiin herkesce biliniyor.
Gilines gokyiiziinde ne kadar ytksek-
se, morétesi 1s1nim diizeyi de o kadar
yiksek olur. Yani, morétesi isinim
gln iginde ve yil icinde degiskenlik
gosterir. Tropikal kusagin disindaki

Giinesten yanmis insan derisinin elektron
mikroskopuyla cekildikten sonra renklendirilmis
gortintiisti. Katmanlar olusturan dis deri hiicreleri,
glinesin zararli morétesi isinimindan zarar goriip
kuruyarak dokiilmeye baslamis. Mordtesi 1sinim,
yalnizca deri hiicrelerine degil, dis derinin altindaki
kan damarlarina da zarar verir. Ozellikle kiigiik
yaslarda siirekli olarak giines 1s1gina maruz
kalmak, cilt kanseri riskini artirir.

Ozon Tabakasindaki “Delik”

1985 yilinda, ozon tabakasinin “delindigi”
haberi, tiim diinyada sok etkisi yaratmisti. O za-
mandan beri de bu olay, cagimizin en biiyiik cev-
re felaketlerinden biri olarak kabul ediliyor.

Ozon, diinya atmosferinde bulunan ve giines-
ten gelen morotesi isimmin bell dalgaboylarini
emen dogal bir gaz. Ozon molekiilleri (03), ti¢ ok-
sijen atomundan olusur: Ozon gazi, oksijen mole-
kiillerinin (0,) mordtesi 1sinimi emerek iki oksi-
jen atomuna ayrilmasi sonucu olusur. Bu atom-
lar, oteki oksijen molekiilleriyle birleserek ozon
molekiillerini olusturur. Ozon da mordtesi 1sinimi
emerek atomlarina ayrilir. Bu yolla, mordétesi 1s1-
mim, stratosferdeki dogal ozon dengesinin korun-
masini saglar; ozon da mordtesi 1sinimi emerek
yeryiiziindeki yasami zararli isinlardan korumus
olur. Zehirli bir gaz olan ozon, atmosferde ¢ok az
miktarda (10 milyon molekiilde bir) bulunur. Bu-
nun % 90’1, atmosferin stratosfer olarak adlandi-
rilan, yeryiiziinden 10 - 50 kilometre yukaridaki
list katmaninda ince bir tabaka olusturur. Yeryii-
ziine yakin, troposferin alt boliimlerinde bulunan
ozonsa, araba egsozlarindan ve baska kaynaklar-
dan cikan, kirlilik yaratici zararl bir maddedir.

Stratosferdeki ozon, giinesten gelen zararl
isinimi biiyiik olciide emen koruyucu bir tabaka
olusturur. Canlilar icin 6liimciil etkiye sahip UV-C
isiniminin tiimdni, UV-B isinimininsa biiyik o6lcti-
de siizer; bu nedenle yasam acisindan vazgecil-
mez bir 6nem tasir. Giiniimiizde, ozon tabakasi-
nin delinmesi olarak bildigimiz stratosferdeki
ozon miktarinin azalmasi, daha fazla UV-B isiimi-
nin yeryiiziine ulasmasina neden oluyor. Daha
fazla UV-B, cilt kanserleri, katarakt, bagisiklik sis-
temi zayifligi gibi saghk sorunlarinin artmasina,
tarimda verimliligin azalmasina, hayvanlarin ve
okyanus ekosistemlerinin zarar gérmesine, plas-
tik riinlerinin kolay bozulmasina yol aciyor.

Ozon tabakasinin gelecegiyle ilgili bilimsel
kaygilar, 1970 yilinda, Almanya’daki Max-Planck
Kimya Enstitiisii’nden Paul Crutzen’in, giibreler-
deki azot oksitlerin ve siipersonik ucaklarin ozon
tabakasina zarar verebilecegine isaret etmesiyle
ortaya ¢ikti. ABD’deki California Universitesi ve
Massachusetts Teknoloji Enstitiisi’nden Mario
Molina ve F. Sherwood Rowland, kloroflorokar-
bon gazlarinin atmosferde parcalanmasiyla cikan
klor atomlarinin ozon tabakasina zarar verdigini
ortaya koydular. U bilimadami, bu 6ncii calisma-
lari nedeniyle 1995 yilinda kimya dalinda Nobel
Odiilii’ne layik goriildiiler.

Endiistriyel etkinliklerde, evlerimizdeki buz-
dolaplarinda, yalitici kopiikler ve coziiciiler gibi
iiriinlerde kullanilan kloroflorokarbon gazlari,
kullanildiktan sonra atmosferin (st diizeylerine
go¢ eder. Havadan daha agir olduklari icin, bu sti-
re¢ hava akimlari yoluyla gerceklesir ve 5 - 10

Ozon tabakasinin Antarktika iizerine gelen
boliimiindeki “deligin” (mavi renkli bolge), Eyliil
2000’de uydulara araciligiyla cekilmis goriintiisi.

bélgelerde en yiiksek diizeye yaz ayla-
rinda, giinesin tepede oldugu gtin or-
tas1 saatlerde ulasir. Ekvatora yakin-
lastikca da morétesi 1sinim diizeyi ar-
tar. Moroétesi 1sinim, farkli yiizeylerce
farkli oranlarda yansitilip sacilabilir.
Ornegin, taze kar, % 80, kumsaldaki
kuru kumlar % 15, denizse % 25’e
varan oranlarda morétesi 1s1nim yansi-
tabilir. Morétesi 1sinim, denizin yarim
metre altina bile yiizeydekinin % 40’1
oraninda ulagir. Bulutlu havalarda da
mordtesi 1sinim dtizeyleri yiiksek ola-
bilir. Ornegin, bu 1sinimin % 90’dan
fazlasi hafif bir bulut értiistinti gecebi-
lir. Bulutlu bir yaz giintinde, hava cok
sicak olmasa da giinesten yanabiliriz.
Isinlarin sacilmast da farkli yizeyler-
den yansimasi gibi etki yapar ve top-
lam morétesi 1sinim diizeyinin artma-
sina yol acar. Yiksek irtifalarda at-

yil kadar siirebilir. Kloroflorokarbonlar, morétesi
1sinimi emerek parcalanir ve ozonla tepkimeye gi-
rerler. Ortaya cikan zircirleme tepkimeler sonu-
cu, her bir klor atomu, stratosferdeki yasami bo-
yunca 100.000 ozon molekiiliiyle birlesip parca-
lanmasina neden olur.

Ozon tabakasinin durumunu belirlemek ama-
cayla yapilan ilk dl¢iimlere 1980 yilinda basland.
Ozon tabakasinin Antarktika lizerindeki boliimii-
niin o zamandan bu yana siirekli olarak zayifladi-
g1 goriildii. Oyle ki, bugiin bu zayiflama ozon de-
ligi olarak adlandirihyor. Ozon tabakasiyla ilgili
sorunun en olumsuz olarak Antarktika’da yasan-
masinin nedenleri, atmosferin burada asirn soguk
olmasi ve kutuplara ozgii stratosfer bulutlari.
1990’ yillarin basinda, stratosferdeki ozon taba-
kasinin inceldigi boliimiiniin altina denk gelen ka-
ra pargasi, 20 milyon kilometre kareye cikti; O za-
mandan bu yana da 20 - 29 milyon kilometreka-
re arasinda degisiyor. (Ozon deligi 29 milyon kilo-
metrekarelik rekor alana 2000 yilinin Eyliil ayin-
da ulasti.) Antarktika’dan baska bir bolgede ozon
deligi bulunmasa da, ozon tabakasinin Kuzey Kut-
bu’nun izerine denk gelen béliimiiniin % 30 ora-
ninda inceldigi biliniyor. incelme, Avrupa’yla yiik-
seklerdeki enlemler arasinda % 5 - 30 arasinda
degiskenlik gosteriyor.

1985 yilinda bir cok iilke, 11 yil siiren aras-
tirmalarin isiginda, ozon tabakasini korumayi
amaclayan ilk uluslararasi anlasmaya imza attilar.
1987 yilinda imzalanan Montreal Protokolii, bu
anlasmayi imzalayan biitiin tlkelerin, ozon taba-
kasina zarar veren maddelerin tretimini asamali
olarak sona erdirmelerini garanti altina aliyor. Bu
cabalara bagl olarak, bilimadamlari, atmosferde-
ki ozon tabakasina zarar veren maddelerin 2020
- 2050 yillari arasinda gerileyerek 1979 yil dii-
zeyine diisecegini hesapliyorlar. Bu diisistin, at-
mosferdeki dogal siireclerin ozon tabakasindaki
incelmeyi tamir etmesine olanak taniyacagi diisti-
niiliiyor. Ancak, bu gerceklesene kadar, yeryiizii-
ne ulasan mordatesi isinim miktari fazla olacak.
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mosfer seyreldiginden, morétesi 1s1-
nim daha az emilir. Her 1000 metrelik
yikselmede, mordétesi 1sinim diizeyi
de % 10- 12 oraninda artar. Bugiin, ce-
sitli 6lctim aygitlar1 ve bilgisayar sis-
temleri araciligiyla, diinyanin herhan-
gi bir bolgesinde yerytiziine ulasacak
morétesi 1sinim diizeylerini énceden
tahmin etmek olasi. Bu bilgileri halka
aktarmak icin de morétesi 1sinim in-
deksleri kullaniliyor.

Morétesi Isinim Indeksi

Giinesten Gelen Morétesi Isinim In-
deksi (UVI), Diinya Saglk Orgiitd,
Birlesmis Milletler Cevre Programi
(UNEP), Diinya Meteoroloji Orgiiti
(WMO) gibi kuruluslarin ortaklasa ca-
lismasi sonucu gelistirilmis, giinesten
korunma konusunda kullanilan bir
egitim ve bilgilendirme araci. Bu in-
dekste, yerytziintn belli bir bélgesine
disen morétesi 1sinim miktarinin deri-
ye ve gozlere verebilecegi zararlar, si-
fir ve Ustl degerler olarak gosterilmis-

Solaryumla Gtizellik

H

Modaya uyma, giizel goriinme ve yaz kis
bronz kalma arzusunun yayginlasmasi, ozellikle
gelismekte olan iilkelerde bir yapay bronzlasma
endiistrisi yaratti. Arastirmalar, yapay bronzlas-
manin gen¢ kadinlar arasinda daha yaygin oldu-
gunu gosteriyor. Uzmanlar, yapay bronzlasma
aygitlarinin kozmetik amach olarak kullaniimasi-
ni1 6nermese de, bu aygitlar bugiin hemen herke-
sin erigebilecegi olciide yaygin. Diinya Saglik Or-
giiti, hem yapay bronzlasma endiistrisinin bo-
yutlari hem de solaryuma giden insan sayisi ba-
kimindan, bu konunun 6nemli bir halk saglig
sorunu olarak kabul edilmesi gerektigini belirti-
yor. Orgiitiin 2003 yilinda hazirladigi bir rapora
gore, yapay bronzlasma yalnizca ABD’de yilda
bir milyar dolarlik bir endiistri durumunda ve
biiyiimeye de devam ediyor.

Solaryumlarda kullanilan lambalar, daha ¢ok
UV-A ve bir miktar da UV-B isinimi yayar. Bunla-
rin her ikisi de deri hiicrelerindeki DNA’ya zarar
verir. Ancak, son yillarda giines isinlarini tam
olarak taklit edebilmek ve bronzlagsma siirecini
hizlandirabilmek icin, daha yiiksek diizeylerde
UV-B isinimi yayan solaryum lambalari da iiretil-
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(Solda:) Ciltteki kotii huylu melanoma cilt kanserinin
yakindan gériiniisii. Melanoma, genellikle deride
olusur; ancak, gozlerde ve mukozada da gériilebilir.
Genellikle (buradaki gibi) koyu bir renk almalarina
neden olan melanin icerir; ancak, renksiz de olabilir.
Erken teshis edilirse, tedavisi icin cerrahi miidahale

yeterli olur. (Sagda:)insan derisi kesitinde, kotii huylu

melanoma cilt kanserinin elektron mikrografi yontemiyle cekilip renklendirilmis goriintiisii. Kiiciik sari
noktaciklar, kanser hiicreleri. (Bunlar, derideki melanin pigmentini tireten melanosit adi verilen hiicreler.)
Kanser hiiccreleri, dur durak bilmeden béliinerek biiyiir ve bulundugu organin normal islevlerini olumsuz
etkileyen tiimorler olusturur. Melanoma hiicreleri, kétii huyludur; cevrelerindeki dokulari istila ederek zarar
verir ve bedenin bagka boliimlerine go¢ ederler. Bu yolla ikincil tiimorlerin olusumuna neden olurlar. Tedavi,
cerrahi miidahaleyle olur. Ancak, kanser baska bdlgelere sicramigsa bunu radyoterapi ve kemoterapi izler.

tir. Degerlerin artmasi, zarar gérme
riskinin artacagi ve bunun icin gere-
ken siirenin azalacagi anlamina gelir.
Bircok tilkede UVI, 6zellikle yaz ayla-
rinda, gazete ve televizyonlardaki ha-
va tahmin raporlariyla birlikte sunulu-

meye baslandi. UV-B’nin kansere yol acma 6zel-
ligine sahip oldugu biliniyor. Son yillarda, UV-A
1sinlarina uzun siireli olarak maruz kalmanin da
cilt kanserinde rol oynadigina isaret eden aras-
tirmalar var.

Kuzey Avrupa iilkelerinde yapilan arastirma-
larda, toplumun % 10’unun bronzlasmak ama-
cyla diizenli olarak solaryuma gittigi belirlen-
mis. isveg’te yapilan bir arastirmada, toplumun
yapay bronzlagsmaya bagh olarak maruz kaldigi
morétesi 1sinim miktarinin, ozon tabakasinin
% 10 incelmesi sonucu gerceklesebilecek dogal
1isinim miktarina esdeger oldugu ortaya cikaril-
mis. Yapilan bir aragtirmada, Avustralya gibi gii-
nesin bol oldugu bir iilkede bile, 14 - 29 yasla-
ri arasindaki genglerin % 9’unun 12 ay icinde
bir kez solaryuma gitmis olduklari goriilmiis. Ul-
kemizde de ozellikle son yillarda solaryumlarin
hem sayisinda, hem de popiileritesinde artis ol-
dugu goriiliiyor. Uzmanlar, 6zellikle 18 yasindan
kiiciiklerin ve giines yanigina yatkin cilt ozellik-
lerine sahip, bedenlerinde cok sayida ben bulu-
nan, giineste cil cikaran, cocuklugunda sikca gii-
nes yanigi olmus, bedeninde yaralar bulunan,
cildi giinesten zarar gormiis ve cesitli ilaclar kul-
lanan kimselerin kesinlikle solaryum aygitlarini
kullanmamasi gerektigini belirtiyorlar.

yor. Bu indeks, bircok tilkede halki
glinesin zararl etkilerinden korunma-
va tesvik amaciyla kullaniliyor. Ulke-
mizdeyse heniiz bu konuda c¢alisma
baslatilmamis.

Gunesten Koruyucu
Kremlerin Sirri

Glines 15181in zararl etkilerinden
korunmak i¢in alinabilecek en etkili
onlem, kuskusuz gilinesten koruma
faktorii (SPF) derecesi yiiksek olan
bir koruyucu krem kullanmak. SPF,
koruyucu krem kullanilarak gilineste
yanmadan ne kadar siire kalinabilece-
gini belirten bir indeks. (Sadece UV-B
isinlarindan  korunma derecelerini
gosterir. UV-A 1sinlarindan ne kadar
bir stireligine korunulabilecegini gos-
teren bir indeks bulunmuyor.) Orne-
gin, giineste 10 dakika kaldiginizda
derimizde gutines yaniklari olusuyorsa,
15 faktorli bir kremi bedenimize bol-
ca, kapatacak kadar strdigiimizde,
glines yanigindan 150 dakika boyunca
korunmus oluruz. Acik renk tenli,
yiksek irtifada yasayan ya da ginu-
niin cogunu acikhavada calisip terle-
yerek geciren kimselerin, 15’'ten daha
ylksek dereceli koruma faktoriine sa-
hip bir glines kremi kullanmalar1 gere-
kir.

Glinesten koruyucu kremler, moro-
tesi 1sinim1 ya kimyasal olarak emerek
ya da fiziksel olarak engelleyip yansi-
tarak etkisini gosterir. Piyasadaki
drtinler genellikle bu etkin maddele-



rin bir karisimini igerir. Clinkd, bun-
lardan bazilar1 UV-B’yi, bazilariysa
UV-A’y1 daha iyi engeller. Giinesten
koruyucu kremlerde kimyasal emici
olarak kullanilan PABA, “para-amino-
benzoik asit”, insan sagligina olumsuz
etkileri nedeniyle bugiin artik bircok
tiriinde kullanilmiyor. Ozellikle cocuk-
lar icin, icinde PABA bulunmayan
trtnlerin tercih edilmesi gerekiyor.
Gtlinesten koruyucu kremlerinin iceri-
giyle ilgili olarak dikkat edilmesi gere-
ken bir baska konuysa, trinin genis
spektrumlu oldugundan, yani triindn
icinde yalnizca UV-B’yi degil, UV-A
isinlarindan da koruyucu etki madde-
lerinin bulundugundan emin olmak.
Bunun icin, Grinin etiketindeki icin-
dekiler listesini kontrol ederek, titan-
yum dioksit (etikette “titanium dioxi-
de” olarak gecer), cinko oksit (etikette
“zinc oxide” olarak gecer), avobenzon
( etikette “Parsol 1789” ya da “butly
methoxydibenzolymethane” olarak da
yazilabilir) ve “Mexorly SX” gibi mad-
deler icerip icermedigini kontrol edin.
Glines kremleriyle ilgili bir baska nok-
ta da, bu Grdnlerin kimi zaman temel-
siz bir tlr glivenlik duygusu vermesi.
Oysa, 15 ve daha fazla dereceli koru-
ma faktortine sahip de olsa, bu triin-
lerin hichiri Glines’ten gelen zararli
isinlarin timiine karsi koruma sagla-
yamaz.

Guzellik mi, Degil mi?

Glineste kararmis bir tenin neden
cekici oldugunu hi¢ distinmis muy-
dintiz? Gegmiste, ézellikle Bati top-
lumlarinda bronz ten, yalnizca calisan
kimselere 6zgliydi; bir kimsenin, geci-
mini kazanmak icin glinesin altinda
calismak zorunda olduguna isaret
ederdi. Beyaz tense zenginligin ve asa-
letin simgesi olarak gortltyordu; kisi-
nin calismak zorunda olmadigini gos-
teriyordu. Ancak, calismak zorunda
olmasa da, her insan giinesli bir giin-
de acik havada zaman gecirince gi-
nesten yanar. Bu nedenle, zenginlik
ve asaletlerini sergilemek isteyen in-
sanlar, bundan olabildigince kacinma-
ya calisiyorlardi. 18. ytizyila gelindi-
ginde, soluk ytzli goriinmek Avru-
pa’da zenginler arasinda bir moda aki-
mi haline gelmisti; 6zellikle kadinlar,
yizi soluk gosteren o6zel boyalarla
makyaj yapmadan insan icine cikmi-

Giineglenen bir adamin termogramla cekilmis
gortintiisii. Termogram, kizilgtesi 1sinim yayilimini
gosterir. Bu goriintiilerde, farkli 1s1 yayan alanlar,

farkli renklerdedir. Ustteki goriintiide, adamin

bedeninin cesitli bolimleri, mor, mavi, yesil, sari ve
kirmizi renklerde; ciinkii, her bir boliimiin isis1 23 -
35 santigrat derece arasinda degisen degerlerde.
Ornegin, yiizii ve boynu giines isisini emdidi icin
cok sicak ve kirmizi renkte. Gozliikleri ve atleti
glines 1sinlarini yansittigi icin cok daha serin.

yorlardi. Bronz tenin sinifsal bir simge
olmaktan cikisi, 1920’lerdeki yeni bir
moda akimiyla gerceklesti. 1920’lerde,
ABD’li moda tasarimcist Coco Chanel,
Fransiz Riviera’sinda yaptigr tatilden
bronz bir ciltle tilkesine déniince, yeni
bir moda akimi baslatmis oldu. Bronz-
lasmak sportif ve saglikli bir goru-
niimle 6zdes tutulmaya ve bronz bir
tene sahip olmak bir ayricalik olarak
kabul edilmeye baslandi. Bu anlayis
gliniimtizde de gecerliligini koruyor.
Kiilttrel alandaki onca degisime kar-
sin, bugtin de bronz ten varsillik gos-
tergesi olarak goriilebiliyor. Ornegin,
kis aylarinda bronz bir tene sahipse-
niz, bu, uzaklardaki tatil beldelerinde
ya da kayak merkezlerinde tatil yapa-
bildiginize isaret ediyor. Daha da

Yan11§.: Giineste bronzlasmak saglk acisin-
dan yararlidir.

DOQY‘U: Giineste bronzlasmak, derinin, mo-
rotesi isinimdan daha fazla zarar gérmemek
icin verdigi bir savunma tepkisidir. Bronzlas-
ma, derinin zarar gormiis olduguna isaret
eder.

Yan11§: Bronzlasmak, giinesin zararl etki-
sinden korunmayi saglar.

Dogru: Acik renk tenli bir insanin bronz-
lasmasi, en ¢ok 4 koruma faktorlii bir giines
kremi kadar koruma saglar.

Yan11§: Bulutlu bir giinde giinesten yan-
mak miimkiin degildir.

DOQY‘U: Giinesten gelen morotesi 1sInimin
% 80’i, ince bir bulut tabakasindan gegebilir.
Atmosferdeki sis, morétesi 1simim diizeyinin
artmasina yol acabilir.

Yan11§.: Kis aylarindaki morétesi 1sinim
tehlikeli degildir.

DOQY‘U: Mordtesi isinim diizeyleri genellik-
le kisin yaza gore diisiiktiir. Ancak, kardan
yansima, ozellikle yiiksek irtifalarda morotesi
1isinim miktarinin iki katina ¢ikmasina yol
acar. Ozellikle, hava sicakliklarinin diisiik, an-
cak giinesten gelen isinlarin giiclii oldugu ilk-
bahar aylarinda dikkatli olmak gerekir.
Yan11§: “Glinesten koruyucu krem beni ko-
ruduguna gore giineste uzun siire kalabili-
rim.”

DOQY‘U: Giinesten koruyucu kremler, gii-
neste daha uzun siire kalabilmek icin degil,
kacinilmaz olarak giinese maruz kalindiginda
korunmak amaciyla kullanilmali.

Yan11§: Giineglenirken diizenli olarak ara
verilirse, giines yanigi olmaz.

DOQY‘U: Giin icinde toplam olarak ne ka-
dar siireligine mordétesi 1stnima maruz kalindi-
g1 onemlidir; araliklarla maruz kalinmis da ol-
sa, mordtesi 1sinimin toplam zarar degismez.
Yan11§.: Giines isinlarinin sicakhigini hisset-
mezsek, glinesten yanmayiz.

DOQY‘U: Giines yanigina, morétesi 1sinim
neden olur ve morétesi Isinim 1sinma duygu-
suna neden olmaz. Isinma duygusu, giinesten
gelen kizilotesi isinima baglidir; mordtesi 1s1-
nima degil.

onemlisi, bronz ten, hala bir saglik
gostergesi olarak kabul ediliyor! An-
cak, bizler glineste yanmanin hic de
gorindigi kadar “saglikli” olmadidi-
ni1 biliyoruz.

Asl1 Zulal

Kaynaklar
“Artificial tanning beds”
http://www.who.int/uv/intersunprogramme/activities/uvartsun-

beds/en/index.html

heric 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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