
Sonunda yaz geldi. Günefl ›fl›nlar› art›k kuzey
yar›mküreyi daha çok ›s›tacak. Yaz tatili neflesi
hepimizi sard›. Ancak, sa¤l›¤›m›z için günefl
›fl›nlar›n›n zararl› etkilerinden korunmam›z
gerekti¤ini de unutmamak gerekiyor. Günefl
›fl›¤›n›n bir bölümü, gözle göremedi¤imiz
morötesi ›fl›nlardan oluflur. Günefl ›fl›nlar›nda üç
tür morötesi ›fl›n vard›r: UVA, UVB ve UVC. UVC
›fl›nlar›, atmosferi çevreleyen ozon tabakas›n›
geçemez. UVA ›fl›nlar› ozon tabakas›ndan
kolayl›kla geçerek yeryüzüne gelir. UVB
›fl›nlar›n›nsa yaln›zca bir bölümü ozon tabakas›n›
geçebilir, ancak bu kadar› bile sa¤l›¤›m›z için
tehlike oluflturabilir.  Morötesi ›fl›nlar,
derimizdeki melanin adl› kimyasal maddeyle
etkileflime girer; melaninin görevi morötesi
›fl›nlar› emmektir. Günefl alt›nda kal›nca
tenimizin kararmas›n›n nedeni budur. Asl›nda bir
parça morötesi ›fl›n›m, özellikle bedenimizde D
vitamini sentezlenmesi aç›s›ndan gereklidir.
Ancak, melanin tabakas›n›n cildimizi korumaya
yetmeyece¤i kadar çok günefllenmek, cildimizin
yanmas›na, zaman›ndan önce yafllanmas›na ve
baflka sa¤l›k sorunlar›na neden olabilir.

Güneflin zararl› etkilerinden cildimizi korumak
için, morötesi ›fl›nlar› süzen, koruyucu kremler
kullanabiliriz. Asl›nda, yeterli kal›nl›kta ve aç›k

renk giysiler giymek de ço¤u kez yeterli olabilir.
Giysiniz, ›fl›¤a tuttu¤unuzda arkas›n›
göstermiyorsa cildinizi günefl ›fl›nlar›ndan
koruyabilir demektir. Ancak, yine de, güneflin
zararl› etkilerinden korunman›n en iyi yolu,
morötesi ›fl›nlar›n yo¤un oldu¤u saatlerde
d›flar›da dolaflmamak. Gün içinde, güneflten
gelen ›fl›nlar›n en yo¤un oldu¤u zaman, sabah
10.00’la akflamüstü 16.00 saatleri aras›ndad›r.
Havan›n bulutlu oldu¤u günlerde bile, morötesi
›fl›nlar›n % 80’inin yeryüzüne ulaflt›¤›n› da
unutmay›n. Rüzgarl› havalar da güneflin ›fl›nlar›n›n
etkisi konusunda yan›lt›c› olabilir. Esintiden,
yand›¤›n›z› anlamayabilirsiniz.

Morötesi ›fl›nlar, cildimiz için oldu¤u kadar,
gözlerimiz için de sak›ncal›d›r. Gözlerimizi
koruman›n en iyi yolu, morötesi ›fl›nlar› süzen
günefl gözlükleri kullanmak. Ancak, morötesi
›fl›nlar› süzmeyen günefl gözlüklerinin, hiç gözlük
kullanmamaktan daha sak›ncal› oldu¤unu da
hat›rlatal›m. Çünkü, koyu renk camlar
gözbebeklerimizin büyümesine neden olur.
Gözbebeklerimiz büyüdü¤ünde, hem
gözümüzün kornea tabakas›na, hem de retinaya
daha çok morötesi ›fl›n girer. Kornea ve retina
tabakas›, morötesi ›fl›nlardan olumsuz etkilenir;
bu durum, ileri yafllarda katarakt gibi göz
rahats›zl›klar›na neden olabilir. K›sacas›, hiç
günefl gözlü¤ü kullanmamak, morötesi ›fl›nlar›
süzme özelli¤i olmayan günefl gözlükleri
kullanmaktan daha iyidir.

Yaz s›caklar›nda hareket etmek, yolda yürümek
bile, bedenimizin ›s›nmas›na neden olur. Yaz›n
balkonda otururken hiç hareket etmeseniz de
nas›l terledi¤inizi an›msay›n. Terlemek,
bedenimizin ›s›nmaya karfl› do¤al tepkisidir.
Tenimizdeki nemin buharlaflmas›, serinlememizi
sa¤lar. Yaz›n özellikle deniz kenar›ndayken,
nemli hava tenimizdeki buharlaflman›n yavafl
olmas›na neden olur. Bu durumda,
serinleyebilmek için daha çok terlemeye
bafllar›z. Özellikle s›cak havada bedensel
egzersiz yapmak, daha da çok terlememize ve
bedenimizin su kayb›n›n artmas›na neden olur.
Terlerken su ve mineral kaybederiz. Bu nedenle,
s›caklarda su ve mineral kayb›n› önlemek için,
bol su içmeli, beslenmemize de özen
göstermeliyiz. Hepinize bol güneflli ve sa¤l›kl›
günler!
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