Giines Isinlan: Faydasi
Var, Zaran Daha Cok!

Giinesin Yararlan:

e Viicuda D vitamini saglar.
* Is1ve enerji kaynagdir.

Ama Dikkat!
Zararh Etkileri de Var:

Glines yamg

Cilt lekeleri, fotoalerji
Erken cilt yaglanmasi
Deri kanseri riski

Goz hasarlan

UV Isinlan Hakkinda Bilmen
Gerekenler:

e UVB: Yanik ve deri kanserinden asil
sorumluiginlar.

e UVA: Derinin derinlerine igler,
yaslanmaya sebep olur. Camdan da
gecebilir!

e (O Enriskli saatler: 11:00-15:00 arasi

e % Enriskli yerler: Deniz kenan, karla
kaph alanlar, havuz bas:

. Bulutlar UV'yi tamamen
engellemez!

/= Giinesten Korunmanin En ) Giineli Kremi Kullanim
Saglam Yolu: urallart:
 Giyinmek! * Giinege gitkmadan 15-30 dakika

e Siki dokunmus, koyu renkli once siir.
kiyafetler sec. o 2-3 saatte bir veya
 Sapka, giines gozliigii kullan. terledikge/yilizdiikce yenile.

- Giines Kremi Hakkinda Her

Sey:

Cilt Tipi Gunese Maruz

Kalinca

Cokacikten  Hemen yanar

Agik ten Cabuk yanar

Az acik ten e
bronzlasir

Orta koyulukta lyi

ten bronzlagir

Koyu ten Nadir yanar

Cok koyuten  Hi¢yanmaz

SPF (Gunes Koruma Faktoru)
degeri ne kadar yuksekse,
koruma o kadar uzun.

SPF15 %93 koruma
SPF30 %97 koruma
SPF50 %98 koruma

Bol slir, az surersen koruma azalir.
Suya dayamkh uriinleri tercih et
(ozellikle havuz/deniz i¢in).

Ekstra Korunma Tiiyolan:

» Semsiye altinda bile UV ginlanna
dikkat et.

» Solaryuma kesinlikle hayr!

e Antioksidan (Vitamin A, C, E vs.)

Onerilen destegi cildi iceriden de korur.
SPF
30-50 | Unutma:

30-50 < Cocuklarda ve bebeklerde fiziksel
filtreli gines kremleri kullan.

15-20 . Bazi laglar (antibiyotik, dogum

kontrol hapi vs.) cildi gunese kars

615 hassaslastinr — dikkatli ol!
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2-10



