ENQZH KATANAAQTQN BOAOY

‘HAiog SOS - AvrnAiakd

O RAI0g Pe TO WG Tou Kal TN €0 Tou, €ival TTyr (WAG, YIa TN yn Jag.

O1 dvBpwTToI £X0UNE avaykn Tov AAIO.

Opwg 15 AeTtTd@ TNV NUEPQ €ival APKETA yIa va EVEPYOTTOINCOUV TNV oUvBean Tng Bitapivng D oo
OWUa Pag Kal va yag Bonbrioouv atnv TPOANWN acBeveiwv 0TTwg ooTe0TTOpWON, diapnTn, apbpitida,
KatédOAIpn, TTaxuoapkia, akéua Kai TTabrogig Tou avoaoTroiNTIKOU CUCTAUATOG.

Marti gival emikivduvn n é€kBeon oTov HAIO;

«PpovTioaue» va KATaoTPEWOUUE TN «QUOIKA aaTrida» Tou TTAavAT TTou gival To OZON (TpUTtTa Tou
6CovToG) TTou atroppo@d TG BAaBepES uTTEPILOEIG aKTIVOBOAieg UV Kkal va peTatpéyoupe Tov AAIO o€
eX0p0.

H akTivoBoAia UVA trpokaAei Tpdwpn yfpavon Tou d€pUaTOG Kal TTNPEACEI TO aVOTOTTOINTIKO Pag
ouoTnua.

H akTivoBoAia UVB trpokaAei eykauuara.

O1 UVA kai UVB guBuvovTtal yia Tov KapKivo Tou d€puUarog.

‘Evag atoug tévte 'EAANVEG Ba TTpooBAnBei atrd KaTToI0 €i60G KapKivou Tou dEPUATOG KATA TNV
d1dpkela TG CwAG Tou!

NMwg PTTOPOUNE VO TTPOCTATEUTOUE;

To Mo owaTo PETPO avTINAIAKNG TTPOaTACIag gival n TTeplopiouévn €KBean aTov AAIO, OXI HOVO TO
KaAokaipl aAAG Kail TIG AAAEG €TTOXEG e NAIOQAVEIQ.

Otav kavouue BOATa TNV nuépa , TagIdeUOUNE JE OKAPOG R TTAOIO, Qopdue aTTapaitTnTa KATTEAO, YUaAId
KAl avOIXTOXPWHO poUxa.

H @Bopd Tng emideppidag, ammd Tnv ékBean, atov RAIO, yiveTal, aTadiakd, aveEdpTnTa ammd To av
TTPOKAAEITAI NAIAKO £yKauua.

MorTe gival mio €miKiviuvog o fAIog;

O1 emBAaBeic akTivoBoAieg UVA kai UVB gival eviovoTepeg 181aITEPA TIG HEGNPEPIAVES WPEG TOU
KOAOKaIPIOU, TTOU O1 AKTIVEG gival KABETEG.

'’ autd TpéTrel va atmmo@euyeTal n €kBeon atov NAIo TIG wpeg 11:00 péxpr 16:00.

AKOuN ka1 010 Bouvod xpelalduaaTe TTPooTadia, yiaTi BPICKOUACTE TTIO KOVTA OTIG OKTIVEG TOU MAIOU.

Kdtw am’ Tnv outrpéAa A H€oa OTO VEPO TTPOCTATEUOMAI;

Ortav eipaoTe péoa aTO vePO OEV £XOUNE Kapia TTpooTaacia.

AkSuN Kal KATw atré Yo ouTTPEAA PE KAAS TTavi, EAAXIOTA TTPOOTATEUOUACTE AtTd TOV RAIO YIaTi TO
VvEPO Kal 01 YUPpW ETTIPAVEIEG AVTAVAKAOUV TIG UTTEPIWDEIG AKTIVEG.

2Ke@TeiTE OTI OKOUN Kal pia pépa pe ouvveid, 1o 80% Tou AAIou TTepvAEl aTTd TA OUVVEQQ.

Av mrpétrel va ByoUpe aTov AAIO @opdaue avTnAIaKO

T pétrel va yvwpifoupe yia Ta avTnAlakd TpoiovTa;

ZTnv €TIKETA TWV avTnNAIOKWY, UTTAPXEI 0 OEIKTNG TTpooTaciag, yvwaTog kal wg SPF (Sun Protection
Factor).

O d¢eikTng TTpooTagiag SPF petpd pévo 1o eTiTredo TTpooTagiag atod TG akTiveg UVB.

H onpavon opwg mpétrel va epiAapBaver kai 1n o@payida UVA, dnAwvovtag éva eAaxioTo 6pio
TpooTaaciag (6-50), atrd Tnv akTivoBoAia UVA.

Ta avrnAiakd gutrodiouv o€ £va TToo0oTO TN digioduan Twv ETTIKIVOUVWY OKTIVWYV, aAAd KavEva &g
MTTOPEI va TTpooPEPEl TTARPN TTPOCTACIO.

O1 1oxupIopoi yia «oAIK TTpoaTaacia», «sunblocker» KATT. €ival weudeig kal TTapaTTAAVNTIKEG.

Mwg XPNOIPOTTOIOUNE CWOTA TO AVTNAIOKO;

To avinAioké TTPETTEl va QapudleTal GTO dEPUA PICT wpa TTpIV aTtTd TNV €KBean aTov fAIO.
MpoTiuaue adiafpoxa avrnAiakd, €10IKA, av TTAPAPEVOUNE GPKETH wpa, yéaa atn BdAacoa r aTnv
maoiva.

Audvoupe TNV TTOCOTNTA, T GUXVOTNTA Kal TO OEIKTN TTPOCTACIAG, yia Ta TTaIdIG Yag, yIATi £XOUV TTIo
€uaioBbnTn emdeppida.

Agv xpnoigoTroloUue TTePOIVA avTnAiakd Tpoidvta. 2uvhBwg n didpkeia (wrg ToUg, EpOooV
avoixtouv, gival 3 ye 4 pAveg.



Moéon wpa dlapKei N TTPOCTACIN TOU;

KaAuTrToupe Ao 10 owpa pe apkeTr) ToodtnTa avinAiakou, 30-50ml k&b dUo wpeg
EmavalauBdvoupe Tn xprion avinAlokou, JETa TNV KOAUUBNOoN, TO OKOUTTIOPA TOU CWHATOG JE
TTETOETA, YETA ATTO TTAIX VIOl ) GOKNON, AKOPA KAl AV €ipaoTe KATW OTTO TNV OUTIPEAQ.

Mnv &exvdpue 611 6Tav KAvoupe oTTop 0TnNV BAAACOa N avTinAIaKr TTpocTacia TTPETTEN va ival
EVIOXUMEVN YIATI 0 10pWTAG TTEPIOPICEl TNV dpAcn TOu avTINAIOKOU.

Eival akivduva Ta avTnAIoKd TTPoiovTa;

Téooepa OTA TTEVTE ETTWVUHA AVTNAIOKE TTPOIOVTA TTOU £CETACTNKAV ATTO AVELAPTNTOUG EPEUVNTEG DEV
TTPOOTATEUOUV OUCIaaTIKG atrd TIG akTiveg UV Kal eTTITTAE0V TTEPIEXOUV ETTIKIVOUVA YIa TNV UYEia
OuCTaTIKA

Ta TepIocdTEPA AVTNAIGKA TTEPIEXOUV XNMIKEG EVWOEIG KOl CUCTATIKA TToU gival utrelBuva yia
aAAepyieg, yia Tn dnuioupyia akTIVIKWY KNAIdWVY aAAd Kal yIa TRV TTPOKANCT KAPKIVOYEVECEWY ATTO TN
OwpPEUTIKA dpdon.

Molo d&ikTn TrpooTACiag TTPETTElI VA SIAAEEW;

XPQMA TAZH A ETKAYMA KAl SYNIZTOMENOZX
AEPMATOX MAYPIZMA AEIKTHX SPF
TON
XEIMQONA
Kékkivo MoAU xAwpod X006V TTavTa KaiyeTal, > 30
UE QaKideg AuokoAo paupiopa,

EuaioBnro dépua

=aveo XAwpo pe >xeddv TavTa KaiyeTal,
PaKideg Maupiel eAdxioTa, 30
EuaioBnro déppa
AVOIKTO EAagppd Kaiyetal yeTpiwg,
KaoTtavé akoupo Maupicel oTadiakd, 10-15

Kavoviké dépua

MeTpiwg Kaiyetal eAdyioTa,
KaoTtavé >koUpo Maupidel e0koAq, 4-15
(Meooyelakog Kavoviké &épua
TUTTOG)
S1avia KaiyeTal,
>Koupo MeAawod MaupiCel TTOAU, 2
KaoTtavé Mn guaioBbnto dépua.
MeAaypivo Maupo Aev KaiyeTal TTOTE, Aegv amraiteital
Mn guaioBbnTto dépua avTiNAIOKO

Mwg va diaAéEw avTnAioko;

‘Eva KaAd avtnAioké ekTog atrd To Oeiktn TTpooTaciag SPF mpétrel va €xel Tn o@payida UVA kal To
€AAXIOTO OPIO TTPOCTACIAG ATT AUTAV.

MpéTTel va TTEPIEXEI ETTIONG ICXUPEG AVTIOEEIDWTIKEG OUTiEg, OTTWG eival ol BiTauiveg E kal C, kabwg kai
EVUBATIKA CUCTATIK.

Kai pyn &exvapue. To kahUtepo avinhiakd gival n okid

Ti givan Ta BroAoyikd avTnAIoKdE;

®OTiayuéva ammd cUCTATIKG TTOU N @UON TTPOOPEPEI ATTAOXEPA, OTTWG TO CITAPI, TO CICAPEAQIO, TO
apuydalo, To XapopAl, To @ackOunAo Kal 0 dUGOHOG.

Agv TTEPIEXOUV XNUIKA QIATPa eV TTPOKAAOUV OAAEPYIKEG KOl GAAEG TTABNTEIG, TIPOCPEPOUV AVTNAIOKD
QPUOIKA TTPOCTaCia IBIAITEPA YIa TO €UAICONTO Kal AEUKO BEPUA TWV TTAIOIWYV.

To d€pua 10 HWPOU PEXPI B uNVWV Ogv TTPETTEI VA eKTIBETAI KABOAOU OoTOV AAIO.

FMaTi Trpétrel va @opdw yuaAid nAiou;

H utrepiwdng akTivoBoAia ptropei va TpokaAéoel peydAeg BAGReg ota pdria, av dev Ta
TTPOoQUAGEOoUUE e Ta KATAAANAQ YUOAIQ, TTOU TTPETTEI VA TA POPAUE ATTAPAITATA TOUG KAAOKAIPIVOUG
HAveg.



H 1To16TNTa TWV QOKWYV, TTPETTEI Va Jag eEac@aAilel Tn péyiotn amoppo@nTikdTnTa (100%) a1Té TV
utTEPIWdN akTivoBoAia UVA & UVB.
MpooTtatevoupe Ta patia pag!!! Agicouv TToAAG!!!

T TTPETTEl VA TTPOCEEOUME TTPIV TNV ayopd TwV YUAAIWV nAiou;

dpovTifoupe Ta YUOAIG TTOU ETTIAEYOUE YIa Ta PIKPG TTaIdId va £XOUV TTAACTIKOUG @akoUg.
Mpooéxoupe va @Epouv TNy €voeign cuppopewong CE.

2 UMBOUAEUOUOAOTE OTITIKOUG, TTPOKEINEVOU VA AGBOUE TIG ATTOPAITNTEG EYYUNTEIS yia TNV TTOIGTNTA KAl
TNV QOQAAEID TWV YUOAIWV.

ATtropeUyoupe TNV ayopd yuaAiwy atrd TTAavVOdIoug TTWANTEG.

To kaAokaipl, n 6aAacoa, o AAIOG, Hag TIPOTPEPOUV XaPA Kal UYEIQ apKEi va €iuacTe TTPOCEKTIKOI.
KatréAo, yuaAid, avtnAiokd kal gUyape.
Kai un gexvape. To KaAlTepo avtnAiako givai n okid.

KaAé kaAokaipi

ENQZXH KATANAAQTQN BOAQY



