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Giinesten Korunma Onerileri®
Avrupa Kanser Orgiitleri Birligi (ECL)

Ultraviyole (UV) isinlarina maruziyet cildin erken yaslanmasina ve cilt kanserine
neden olur.

1.

Giinesin cildinizi nasil etkiledigini bilin

Dogal cilt renginizi gdz éniinde bulundurun ve cildinizin glinesten nasil
etkilendigini bilin. Eger acik tenli, kizil sagh ya da cilliyseniz giines isinlarina
karsi daha duyarli olursunuz.

. Gilin ortasi giinesini sinirlandirin

11:00 ve 15:00 saatleri arasinda dogrudan giinese maruz kalmaktan kaginin.

. Golgeden akillica yararlanin

Gucli UV radyasyonunun en fazla oldugu saatlerde golge yerlerde olmaya
caba gosterin. Golge yerlerde oldugunuzda da gevrede bulunan su, kum ve
kardan olan yansimalara karsi uyanik olun, bunlar UV maruziyetini arttirabilir.

. Koruyucu Elbise Giyin

Tercihen genis kenarli ve sik dokumasi olan sapka ya da kep kullanin. Gozlin
zarar gorme riskini azaltmak icin hem UVA hem de UVB’den koruyucu giines
go6zIigu kullanin. Koyu renkte ve sik dokulu giysiler UV isinlara karsi daha fazla
koruyucudur. Giysiler en az omuz ve boynu 6rtmelidir. Daha fazla 6nlem igin
UV korumali giysiler bulunmaktadir.

. Giines Kremi Kullanin

Hicbir glines kremi tam koruma sadlayamaz. Giinese uzun siire maruz kalmak
amaciyla giines kremini asla kullanmayin. UVA ve UVB filtre iceren ve en az 15
koruma faktorl (SPF) olan glines kremi kullanin. Glinese maruziyetten 6nce
deriye 20 dakika slireyle uygulayin. Her 2-3 saatte bir ve ylizme, terleme
sonrasinda yeniden ginesten koruyucu uygulayin. Dudaklar ve kulaklar gibi
hassas yerlere ekstra koruma uygulayin.

. UV Indeksini (UVI) Bilin?

UV Indeksine dikkat edin. Gines korumasi UV indeks radyasyon seviyesi 3'e
(orta seviye) ulastiginda kullaniimalidir. E§er UV Indeks bilgisi mevcut degilse,
asagidaki cevresel faktorler sizin UV radyasyon maruziyetini arttirabilir, bunlara
karsi dikkatli olun:

e Su, kum ya da karda glinesin yansimasinda artis olur



e Yiksek rakim
e Ekvatora yakinlik

7. Solaryumdan / Giines Yataklarindan (Sunbeds) Kaginin
Suni 15tk demetleri tehlikelidir®. Giines yataklari cilt kanseri riskini arttirir ve
cildin erken yaslanmasina neden olur. Yas kiguldikge risk artar. 18 yas altinda
glnes yataklar kullaniimamalidir. Glines yataklari daha hassas cilt yapisinda
olanlarda daha da tehlikelidir.

8. Cocuklari Koruyun
Yukaridaki biittin dneriler ekstra dikkatle birlikte gocuklara ve bagisiklik sistemi
zayIf olanlara ve diger hassas gruplara uygulanmalidir.

9. Cildinizi Dikkatle Inceleyin
Diizensizlik ya da degisiklikler acisindan cildinizi kontrol edin ve stiphe halinde
uygun saglk kuruluslarina basvurun.

Hatirlatma: Sadece plajda ve yaz tatilinde degil, her zaman her yerde (iste, okulda
ve diger yerlerde) giinese karsi dikkatli olun.

1 Bu 6neriler Nisan 2007'de Avrupa Kanser Orgiitleri Birligi (ECL)'nin yuvarlak masa toplantilarinda
hazirlanmis ve 2007’de Basel'de diizenlenen ECL Genel Kurulu tarafindan gézden gegirilerek kabul
edilmistir ve son yorumlamalar Ocak 2008'de yapilmistir.

2 UVI (Ultraviyole indeksi), UV radyasyon diizeyinin dlgiilmesidir. Indeksteki degerler ne kadar
yliksekse, deri ve gbze daha zararli hale gelir ve daha kisa siirede zarar verir. UVI, insanlari glinese
karsi uyarmada dnemli bir indekstir. (Kaynak: Diinya Saglik Orgiitii, INTERSUN programi)

3 Sunbeds (Glines yataklar) daha fazla UVB Ulretmek (izere yapilmigtir. UVB spektrumu, solar
spektruma benzer sekilde daha fazla zarar verir ve bronzlagsma sirecini hizlandirir. (Kaynak: Suni
Bronzlastirici Giines Yataklari: Riskler ve Rehberlik, Diinya Saglik Orgiitii 2003)
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