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Sonunda yaz geldi. Gunes isinlar artik kuzey
yarimkureyi daha ¢ok isitacak. Yaz tatili nesesi
hepimizi sardi. Ancak, saghgimiz i¢in gunes
isinlarinin zararl etkilerinden korunmamiz
gerektigini de unutmamak gerekiyor. Gunes
ISIginin bir bolumu, gozle goremedigimiz
mordtesi isinlardan olusur. Gunes isinlarinda ug
tur morotesi isin vardir: UVA, UVB ve UVC. UVC
Isinlari, atmosferi cevreleyen ozon tabakasini
gecemez. UVA isinlari ozon tabakasindan
kolaylikla gegerek yeryuzune gelir. UVB
Isinlarininsa yalnizca bir bolumu ozon tabakasini
gecebilir, ancak bu kadar bile saghgimiz i¢in
tehlike olusturabilir. Mordtesi isinlar,
derimizdeki melanin adll kimyasal maddeyle
etkilesime girer; melaninin gorevi morotesi
Isinlart emmektir. GUnes altinda kalinca
tenimizin kararmasinin nedeni budur. Aslinda bir
parca morotesi isinim, Ozellikle bedenimizde D
vitamini sentezlenmesi agisindan gereklidir.
Ancak, melanin tabakasinin cildimizi korumaya
yetmeyecedi kadar ¢cok guneslenmek, cildimizin
yanmasing, zamanindan once yaslanmasina ve
baska saglik sorunlarina neden olabilir.

Gunesin zararl etkilerinden cildimizi korumak

icin, morotesi isinlart stzen, koruyucu kremler
kullanabiliriz. Aslinda, yeterli kalinlikta ve acik

-

renk giysiler giymek de cogu kez yeterli olabilir.
Giysiniz, 1s1ga tuttugunuzda arkasini
gostermiyorsa cildinizi gunes isinlarindan
koruyabilir demektir. Ancak, yine de, gunesin
zararll etkilerinden korunmanin en iyi yolu,
morotesi isinlarin yogun oldugu saatlerde
disarida dolasmamak. Gun i¢inde, gunesten
gelen isinlarn en yogun oldugu zaman, sabah
10.00'la aksamustu 16.00 saatleri arasindadir.
Havanin bulutlu oldugu gunlerde bile, morotesi
isinlarin % 80'inin yeryuzune ulastigini da
unutmayin. Ruzgarll havalar da gunesin isinlarinin
etkisi konusunda yaniltici olabilir. Esintiden,
yandiginizi anlamayabilirsiniz.

Morétesi isinlar, cildimiz igin oldugu kadar,
gozlerimiz igin de sakincalidir. Gozlerimizi
korumanin en iyi yolu, moroétesi isinlar stzen
gunes gozlUkleri kullanmak. Ancak, morotesi
Isinlari suizmeyen gunes gozluklerinin, hi¢ goézluk
kullanmamaktan daha sakincall oldugunu da
hatirlatalim. Cunkd, koyu renk camlar
gbzbebeklerimizin buyumesine neden olur.
Gozbebeklerimiz buyudugunde, hem
gdzumuzun kornea tabakasing, hem de retinaya
daha ¢ok morotesi isin girer. Kornea ve retina
tabakasi, morotesi isinlardan olumsuz etkilenir;
bu durum, ileri yaslarda katarakt gibi goz
rahatsizliklarina neden olabilir. Kisacasl, hig¢
gunes gozlugu kullanmamak, morotesi isinlar
suzme ozelligi olmayan gunes gozlukleri
kullanmaktan daha iyidir.

Yaz sicaklarinda hareket etmek, yolda yurumek
bile, bedenimizin isinmasina neden olur. Yazin
balkonda otururken hi¢ hareket etmeseniz de
nasll terlediginizi animsayin. Terlemek,
bedenimizin isinmaya karsi dogal tepkisidir.
Tenimizdeki nemin buharlasmasi, serirflememizi
saglar. Yazin ozellikle deniz kenarindayken,
nemli hava tenimizdeki buharlasmanin yavas
olmasina neden olur. Bu durumda,
serinleyebilmek icin daha ¢ok terlemeye
baslariz. Ozellikle sicak havada bedensel
egzersiz yapmak, daha da ¢ok terlememize ve
bedenimizin su kaybinin artmasina neden olur.
Terlerken su ve mineral kaybederiz. Bu nedenle,
sicaklarda su ve mineral kaybini dnlemek igin,
bol su icmeli, beslenmemize de dzen
gostermeliyiz. Hepinize bol gunegsli ve saglikli
gunler!
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