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ano éva pappakeio tou diktuou.



ATI O OPFTANIZMOX MAX XPEIAZETAI
THN HAIAKH AKTINOBOAIA;

H nAtakii aktivopolia éxel moAAG o@éAn yia tov opyaviopo pag. H
mAéov Yvwoti tng §pdon eival avth tng evepyoroinong tov opyavi-
opol we Ipog tnv rapaywyh wng frrapivng D. H Brtapivn D evioxvet
v anmoppdéenon tov acPeotiov onbivtag otn diathipnon tng vyei-
ag TV 00TWV VW, petasd dMwyv, gaivetal va evioxvel 10 avoooriol-
nTik6 ovotnpa Kat va €xet kapSlompootatevtikd poAo.

AMeg Aettovpyieg tng nAiaxkng axktivopoliag eival 6t av€dvet ta ermi-
neda tng oppdvng oepotovivng, Tng AeyOpevVNng «oppovng tng Xapdcy,
BeAtidvel nv PuxoAoyia pag xat pag kdvel va aiobavépaote aiot-
obofia kat evegia. EmmAéoy, pelwvel ta emineda tng pelatovivng,
G pLONIOTIKAG OppdVNG ToL VIvov, Bonbwviag otov €Aeyxo tng
avmviag.

H nhakn axtivopolia éxer oxetiotel emiong pe tnv evepyoroinon
Tou petafBoAiopot kal v evioxvon tng yovipdtntag evad n Beppd-
ta tov AA0VL eival eVePYETIKA Y1a PVOCKEAETIKOVG Kal apBp1tikolg
niévoug, meplopidoviag to oibnpa tng apbpitidag kat TG eAeypovég
amd puikd tpadpata.

UVA H UVB;

A O fAlog efval n kKOpla mnyn LIEPLWSOVG AKTL-
<@; voBoAiag. Ot axtiveg UV eivar adpateg, dev
UvB| £ petagépovv Beppdinta Kai propovv va Ipo-
- KaAeqouv BAdPeg xwpig to dropo va 1§ avi-
Vv Y AapBavetar.
e - Axtiveg UVA: eival napotoeg kad’ éAn tn
S1apkeia tov xpévov, Siarmepvolv Ta cuvvepa
Kat ta t¢dpia evw n évracn toug avgaveral avdioya pe v évia-
on tov NAakoV PwTdG. ArtoteloVv mepirov 1o 95% twv aktivwy
UV mov gtdvouv oto &éppa kat evBovovial kupiwg yia v ev-
atoBnoia tov &éppatog otov Ao kal th ynpavon tng emdep-

pidag. Oewpovvral Aavbaopéva akivéuveg Sidtt dev ipokalovv
eykavpata. Xnv mpaypatikétnia opws, mpokalovv éppeca kat
paxpornpéBeopa mpofAnpata mx. alholiwvouv Tig Sopég tng ert-
Seppidag oe Badog.

+ Axtiveg UVB: Sianepvolyv tnv emibepnida kat grdvouvv Babitepa
péoa oto &éppa. Ateyeipouv tnv apaywyn tng peAavivng Kat ov-
VETIG £VIOXVOLV TO pavpiopa, aAdd elval avtég mov evBvvoviat
yla ta nAtakd eykavpata. Eival mo évioveg toug KaAokaipivoig
phveg kat katd tig peonpepiavés wpes. Emiong, aloidvouv to
Yevetikd LAIKOS twv RuTtdpwy tng emdeppidag mporaiwvrag Sid-
(POPES Nop@PEéS Kapkivou tov §éppatog.

TI MIPEMEI NATNQPIZQ I'A TO MAYPIXMA,;

To pavpiopa eival n @uoikn avtidpaon Tov opyaviopov oTny LIIEPIWEN
axtivopoAia. ‘Otav 1o owpa extibetal otov nAto, avtépata n emdeppida
yivetar mo maxid mpoomnabwviag va yivel adianépaotn otnv nAakn
axtivoporia. To nAtakd @wg evepyorotei ta pehavokytiapa, Kottapa
miov Ppiokovtal otnv embeppida, yia va mapdfouv kat va petagépovv
n Xpwotikh peAavivn. H pehavivn, pie tn og1pd tng, anoppo@d tny vrte-
p1wdn axtivoPoria oto eminedo tng emdeppidag, pnv agnvovids tnv
va el0xwpnoel otig Pabitepes otiPddeg tov Séppatog, mpokalwvtag
oopapéc PAaBeg.

Apa miépa amnd v aiobntikn Kat ty PuxoAoyiki mAevpd (ta evxdpiota
ouvaloBhpata mov mpokalei n e1kGva Tov VY0VG pavplopévou Séppa-
106), 10 pavplopa éxet pévo mpootatevtikd pdAo kat Sev mapéxel GAha
o@éAn otnv vyeia.



TI EINAI TO OQTOEYAIZOHTO AEPMA;

H @wtoevaiobnoia eival n ad§non tng evaiobnoiag tng emdeppidag
oty vneplwdn artivoBolria. Zuvibwgs epgaviletal wg Seppatikéd e§av-
Onpa (pe kvnopd, epubpdinta, emeavelakd oidnpa) xar mpoxaieitat
ané kdmoia xnpikh ovoia N pappakevTikd nPoidv h pmopel va ogeile-
tat og 181omabn aitia A kat va pnv éxel yvwoti attia. Xapaktnpilotika
napadeiypata gwrtoevalobnoiag efvar n kvidwon Adyw nhakng axt-
voPoAfag xat to kalonBeg moAvpop@o e€dvBnua ek @wtdg (1 nAaxkn
aMepyia).

MOIEX Ol ZYNEMNEIEX THZ
YMEPIQAOYZ AKTINOBOAIAZL;

dwroyhpavon

Ave€dptnta pe 1o Babpd evaiobnoiag tov Sépparog Tov kGbe atépov,
n mapatetapévn ékBeon otnv nAiakn axktivoPoria mpoxaiei mpdwpeg
putideg (em@aveiakés n Pabitepeg) kat Svoxpwpies Adyw tng aravévi-
otng ékkpiong pedavivng (mx. mavddeg). To §éppa amoktd pia Kirpivw-
A xpotd kat yivetrat tpaxv, agudatwpévo kat avelaotiké kabwg kata-
otpépetal To kKoAayévo otig abitepes otipddes tov §éppatog.

HAwaké éyravpa

To nhakd éykavpa efvar to amotéAeopa piag oOVIoung vmepékBeons
oy vneptwdn aktivoBoria. H Sidpkela tng ékBeong otov HAto mov
anatteitat yia va dnpiovpynbei éva éyravpa moikilel avaloya pe to
pwtdturo tov &éppatog, v kavétnta tov Séppatog va mapdyet me-
ploodtepn pedavivn, kat tnv oodtnta g axtivoBoriag UV katd tnv
npépa ng ékBeong.

« To &éppa efval kékkivo, pe éviovo epebiopd kat mévo, evw pmopei
va ovvodevetal amd ofdnpa Kalr PovokdAeg pe vypd. Ze mio copa-
pEG TIEPIMTWOELG, TO éyKavpa propei va odnynoel oe mupetd, piyn kat
advvapia xat otig ondvieg mepimtwoelg propei va xataAngel oe ook
(pe oAV xapnAn aptnplakn mieon kat Aumobupia).

« Ta ovprudpata pmopetf va epgaviotodv péoa oe pia wpa petd v éx-
Beon otov Hillo evd n ouvoliki BAGPN epgavidetal péoa oe 2-3 npé-
peg. Mepikég npépeg petd and éva nAiakd éykavpa, to Séppa propei
va apxioel va §e@Aovdilel evd ouxvd n anoAémion avti cuvodevetat
ané kvnopd. Ta onpeia mov epAovdiouv yivovial mio evaiobnta
otov AA10 Ral Xpeladetal eplocoTepn MPocoxi Péxpl 1o véo §éppa va
ovvnbioel mdh otov hidto (pmopei va Siapréoet efSopasdeg).

IIpoKapKIVIKEG KAl KAPKIVIKEG BAAPeS Tov Séppatog

H vnepéxBeon otnv nAiaki aktivoPoria Aettovpyei owpevtikd odnyw-
viag oe pakpoxpévia coPapd mpoPAnpata. EvEelktikd, ot aktuvikég
Repatwoels (epubpég, avopoldpopes Kat PoAdwtég meploxég tov Sép-
patog) efval xapaxtnplotikd mapddetypa mpokapkivikag BAGRng tov
Séppatog evw to peddvwpa eival n mo cofaph popen KApkivou tov
Sépnartog.




KPITHPIA EMIAOITHXZ ANTIHAIAKOY

1. dwtdtumog

Baoikd otoixeio yia tn owoth avuniiaki npootacia eival n emioyn
tov katdAniov avtinAtaxko®. Eival onpaviiké va mpopnBevtodpe 1o
avtinAtakd mov taipiadel otov TOIO KAl Td XAPAKTINPIOTIKG TG emdep-
pidag pag.

O gwtdtuniog xpnotpornoieital yia thy tafvépnon twv
atépwv Bdoet tov tpdémov pe tov omoio avtidpd n emi-
Seppida otnv nAiakn axtivoPolia.
« dwtétunog I: 6éppa moAd avoixtéxpwio, patia
prmAe 1 mipdotva, KOkKiva paAid kat moAAég
@axibes. Ta dropa avtd kafyovtal moAv evKo- - —
Aa xat ev pavpidouv.

« dwtétunog II: &éppa avoxtdxpwio, avol- ~ —
xtéxpwpa paua, §avld palid kar kdmoieg 4
@axides. Ta dropa avtd ovxvd mabaivouv S
eykavpata and tov hlo kar pavpidovv eia-
epa.

dwtdtumog III: Géppa avolxtéxpwpo wg pe-

1plwg oKroVpo, kaotavd pdrtia kat pariid, xwpis

@axibes. Ta dtopa avtd xafyovtal kdmoieg @opég

ald pavpifoov.

dwtdtumiog IV: 6éppa oxovpdxpwpo, kaotavd pdtia Kat

Raotavd i pavpa parid. Ta dropa avtd kafyovtal omaviwg

aA\d pavpifouv evkoAa.

dwrétunog V: §éppa modd okoVpo, Kaotavd pdtia kat okovpdxpwia
paAld. Ta dropa avtd pavpifouv evkoAa kat yphiyopa.

dwrétuniog VI: pavpo 6éppa, okovpdxpwpa pdtia kar palid. Ta
dtopa avtd €xouv 10XVpH Gpuva otov nAto.

Zta dropa mov aviakouv oToug ewtdtuioug 1-2, 1o 6éppa éxel pikpd-
tepeg moodtnteg pedavivng av§dvoviag tov kivduvo yia mbavé nAako
éykavpa, gwtoynpavon kal ekdhAwon KAmolov TVMoOv Kapkivou Tov
8éppartog. Avtibeta, ta dropa pe wtéTLIo 4-5 €X0LV €va QUOIKO TTAEO-

VEKTNHA WG TIPOG TIG OLVETIELEG TOV NALOU.
‘Ooo mio evaiobnto eival o 6éppa otov NAto 1 dtav CLVUTIGPXOLV ETTL-
Bapuvtikoi mapdyovieg (mx. petd and Sepparoloyikés Bepareieg mov
TpokalovVv amolérmion, dtav vnidpxouvv hién aloiwoelg oto &ép-
Ha, oe dropa pe moAovg omidoug, pe 10topikd Kaprivov
oL &éppnatog) , t6oo vPnAdtepog Selking mpootaciag

xpeldletal.

2. Agiktng AvtinAiakng Ilpootaciag (SPF)
Eivai o 6eifktng mov petpd to eninedo npootaciag
amé 11g aktiveg UVB.
. Avtiotoixel oto ouvoliké xp6vo Katd tov
onofo propovpe va exteBolple e aopdlela otov
nAlo xwpig va Kokkivioovpe éxoviag epappdoet
10 avunAaxo.
. E€aptdtal amd tov atopikd xpbvo avioxig
otov hilto (5nAadn to xpdvo mov xpetddetat 1o kGbe
dropo xwpic avrinAlakni mpootaocia péxpt to Séppa va
KOKKIVAOEL).
« 0 xpévog €kBeong otov Ao mov pag e§aceahilet 1o
avtuinAtakd mpokvntel and tov moAManiaoclacpd tov atopikoy
xpdvou avioxng xwpis aviinAiakd pe tov apibpntikd Seiktn SPE.

« ITap@detypa yia éva avuniiaxkd pe Seikn 30 : éva dropo mov xwpic avt-
nhaké Ba dpxie va kaifyetal ota 3 Aemtd ékBeong, Ba pmopel va exteBel
3x30=90 Aerrtd pe 10 ouykekpipévo aviinhakd xwpis va kaefi.

« Ta avinAiakd mpoiévia Siarpivovial oe téooepa enineda Seiktn SPF: xa-
1nAé (6 wg 10), pérpro (15 wg 25), vPnAd (30 we 50) kat oA VPnAS (50+).



KPITHPIA EMIAOITHXZ ANTIHAIAKOY

Aev vmdpxel avtiotoxog Sefking yia v axtivofodia UVA. Av éva
avtinAiaké mapéxel mpootacia téoo otn UVB 6oo kat otn UVA, n mipo-
otacia otn UVA vrmoloyiletal katd mipocéyyion oto 1/3 tov Seiktn SPE.

3. Ilpootacia an6é UVA kat UVB
H 8iagopd otnv nipootacia mov mapéxovv ta avinAtakd pe vPpnAdtepo
Seiktn mpootaoiag efval pikpn. Ia mapddetypa, 1o avinAiakd pe SPF15
pridokdpetl 1o 93% twv aktivwv UVB, to avinAiakd pe SPF30
priAokdpet 1o 97% xat ekeivo pe SPF50 to 98%. Baoikn Aot-
niév mpodmdBeon otny emAoyh avinAiakoL eival n €voet-

&n mapoxng mpootaociag téoo amé 1§ aktiveg UVB doo

Kkat aré tg UVA.

4. Tomog tov 8éppatog

Zwnv ayopd kukAogopel éva eupd @dopa emAoywv
ota avtinAlakd mpoiévia emrpénovidag pag va fpov-
HEe TV LEA KAl TV €PEAVIon mov pag taiplddel me-
ploo6Tepo.

« H ma16ki embeppida etvar Aentit xwpis 10xvpovg
pnxaviopots duuvag yia avté kai xpetdletat 8iai-
tepn @povtida. O1 Seppatordyor mpoeidomolov dtl ta
enavalapfavépeva nAakd eykavpata mov mpokatovvial
oty nadikn nAikia, av§dvouvv onpavuikd tig mbavotnteg ek-
SnAwong Seppatikwv PAaBwv oto péAlov.

Yta nadid nAikiag 6 - 24 pnvwv xpnotpornolovpe avuniiakd pévo
pe @uolkd @iAtpa. IMa g nAikieg dvw twv 24 pnvdyv, potipove
e€e1bikevpéva maidikd avinAiakd mov mepiéxouv YUOIKA Katl Xnpikd
¢@iltpa yia kaAVtepn mpootacia amé tn UVA artivoBolia.

Ztnv evaloBntn meploxn OV POCMIIOV, CUOTAVETAL VA XPNOIHOTIOL-
oVpe éva avtinAlako e€e181keLEVO Yia TO IPOCWITO, Y1 ITO ATIOTEAE-
opatiki mpootaocia.

« Ia piktd - Mimapd &éppata npénet va emAéyovial pn Aimapd avuin-
Aakd pe Aemtéppevotn VN (mx.gel, gel-kpépa).

« Ia xavovikd - Enpd &éppata mpémel va emAéyovial mo naxvPPeL-
0Tng LPNG avTiNAaKa (X, Kpépa).

« Ta &éppata pe tédon akung vmdpxel n duvardtnta eMAOYAG avinAt-
axoV xatdMnlov yia axveikd &éppata. Ta ovykekpipéva avinAiakd
BonBovv otnv peiwon g Aimapdtntag kat puBpifovv v ékkplon
OPAYPATOG.

« Ta evaloBnta, pe tdoeis yia alepyleg &éppata, mpémet 16avikd va

Xpnolpormolobv  avtinAlakd pe @uolkd @idtpa, dnAadn avtd

oL ag@nvouy 1o Aevkd to Séppa. Qotdoo emerdn avtd dev
£X0UV KAAN KOOUNTIKA EQAPUOYN, TIPETIEL VA TTPOTIHWVIAL
avtinAlakd pe ovotaon katdMnAn yia evaiobnto 6ép-
Ha mx. pe katanpabvukn Spdon.
-T'a &éppa pe mavadeg mpotipdral aviinAakd mov
nipohapPdvel tny eppdvion emmAéov mavadwv alld
Kai anmoxpwpatifel 1ig Adn vndpxovoeg mavades.

. AvinAiakd oe popen yalaxtwparog, Ao-
o16v, AadioV, ompél N agpol xpnotponolovvial Ku-
piwg y1a oAéowun kdAvdn, eved avinAiakd o€ OTIK
epappoélovial eVKoAa oe evaiobnteg {Wveg OMwg av-
T4, potn, kat xefAn.
. Ta oUyxpova avuinAiakd KaAvmrovy kat KaAlvvii-
KEG avaykeg Kabws €Xouv avtiogelSwTkEG 1816TNTEG £V EVOW-
HAT®VOLYV Kal ATIEG XPWHATIKEG ATTOXPWOELS Yia ANpn KAvdn kat
AVTIPETWITION.

5. ®wrtootabepdinta Kar avlektikétnta

H o0vBeon twv avuniiakwv Sev mpéret va alotwvetat étav extibetat
otnv nAaki aktivoPoria kabwg avtd éxel avtiktumo otny anoteleopa-
TkéTNTA toug. EmmAéov, ta avuinAiakd mpénet va €xovv o0otaon Imov
va apapével avOeKTIKN Kat va poo@épet Tipootacia akdpa kat og §0-
OKOAeG oLVONKeG, Ows oe LPNAA Beppokpacia f katd tny epidpwon N
otV €PN Pe 1o vepo.



MNQX APOYN TA ANTIHAIAKA MPOIONTA;

H nmpootacia mov mapéxouv ta avuniiakd mpoidvia otnpiletal ota

PWTOTIPOOTATEVTIKA PIATPA TTOL TEPIEXOLV.

« Ta xnpikd @iltpa éxovv evpt @dopa mpootaciag (UVA kar UVB)
KAl anoppo@olv tnv vreptwdn aktivoforia. Xta obyxpova aviin-
Aakd éxovv peiwbei onpaviikd ot aMepyikés aviidpdoeig mov mna-
povcialav ta evaiobnta &éppata wotdoo mapapével n mbavétnta
emPpadupévng vmiepevaiodnoiag ( evaiobnoia oto aviinAiaké mov
Sev eppavigetal apéows Katd tn XpAon tov mpoiévrog alld mapov-
oldZetal apydtepa Adyw tng cLOCWPELONG TOV TIPOIGVIOS KAl TNG
enavelAnppévng Xpnong).

+ Ta @uoikd @iltpa (mx. o€eibio tov Pevdapyvpov, S108eibio tov Tita-
viov) avariovv kat Siaxéovv v vreptwdn axktivoBoria xwpic va
v arnoppo@ovy (mepiocdtepo v UVA axktivoBoria). Sexwpifouv
amd ta dMa kabws kKadvouv 1o poidv apretd Kaivmtikd kai adia-
@avég (Aevkd), SVokolo otnv endAetdn kat mpaxtikd adidAvto oto
vepd. Ta guokd eiltpa xpnotponolovvial TUITKA ota aviinAtakd
yia Bpéen kat maidid.

ISR

MOIA EINAI H XQ¥XTH XPHZH TOY ANTIHAIAKQY;

H owotil xprion tov avtinAtakoy Bonbd oto va aflomoihcovpe oto
péyioto v mpootacia mov propovV va mapéXouv ta avtinAtakd mpo-
{évta.

+ AvaxivoOpe 10 PImoukdAl tov avtinAlakol wote va avapeixbel kaAd
T0 TIpoidV Kat va yivel opoidpop@n Katavopn Twv avitnAlarkwv @ii-
TpWV KAtd tnv £Qappoyh.

+ E@appdlovpe to avtinAiaké oe oteyvo &éppa, mepimov 30 Aemtd
mpv amd v €kBecn pag otov nAlo, Wote va amnoppo@nbei mAnpwg
ané v emdeppida.

+ XpnolpormoloVle TN owoTh Moo6TNTd AviinAlakoy, amAwvovtds tny
opoépopea oe 6Aa ta onpeia mov Ba Ppiokovral extebeipéva otnv
nAakn aktivoBoAia. H pn epappoyhn thg owothg moodtntag aviin-
Alakov, pelwvel tnv npootacia katd 30%.

+ Balovpe 2mg mpoidviog avd cm? emgdvelag Séppatog, Sniadn §vo
KoUuTaAiég oolmag avd tetpaywvikd €katootd yida o owpa Kat éva
KoUTaAdk1 Tov YAUKoU yia to TipdowITo.

+ H moodtnta tov aviniiakol mov Mpénel va XpNoloNoltNoovE yid
va 10xVel o Seiktng mpootaoiag eival pia ovokevaoia twv 50yp. to
phAva yia to mpdowrmo Kat to Aaipd kat pia cvokevaoia twv 200yp.
yld 10 OWHa.

+ Extég amné tig avapevépeves vIepekTeBeIEVES TIEPIOXEG TOL OWHA-
106, Sev §exvdpe va epappdooviie To avinAiakd ota onpeia mov ov-
vihbwg §exvdpe, 6nAadn oto miow Pépog Tov mAXN Kat tov Ppaxiova,
0TIV E0WTEPIKN TTAEVPA TWV KAPTIWY, OTIG NAOXAAEG, otny e§wtepiki
TAELPA TWV AVTIWY, OTN PAXN TWV XEPLWV KAl TWV ToS1wV, 010 {ow
H€pOG TwV YOVATwV Kal 0to Ke@AAL (Yia toug dvdpeg miov Sev €xouv
BaMAid).

« Ave€dptnta pe 1o Seiktn mpootaciag, 1o aviinAiaké Ba mpémetl va
avavewvetal Kabe 2-3 wpeg, Kupiwg yia oo diapkei n ékBeon otov
hAto.



MNQX APOYN TA ANTIHAIAKA MPOIONTA;

« Avavewvoupe 1o avtinAiakéd oe mepimtwon mov Bpaxovpe A 18pw-
oovpe (aképn kat av Bewpeital avBertikd oto vepd) ald kat agpov
OKOUTTIOTOVHE 1€ TETOETA N POPECOVE povXa.

01 i6101 kavoves epapuoyiis Tov avrinhiakov 10xvovv Kat yia ta naidid.

MY~ ANTIMETQMIZQ TO HAIAKO EIKAYMA;

I'a v avupetwnion tov nAakol eykadpatog cuviotatat
apX1kd n ano@uyn nepaitépw €kBeong otov nAto.

+ EAagpd povxa, AMipn dpBovwy vypwv Kat tapapovi

oe Spooepd mepiBdAov Ponbd otnv avakov@ion

g éviovng aiobnong kavoous.

Kpteg kopmpéoeg kal evudatikd mpoidvia xwpig Y
apwpata kat avaiodntikolg napdyovieg efvat .

N MPWIN YPAPPA AVILIETWITIONG TOL NALAKOD A

€YKAOPATOG.

Avalyntikd @dppaka ( ouviBwg pn otepoeldin
avtiAeypovwdn @apuaka) pmopovV va Xopn-
ynBolv yla thv avIPETWDITION ToL MOVOL Kal tng
(PAEYHOVAG TIOV TIPOKUITTEL, VW KOPTI{OVOUXEG KpE-
HEG PMOpoVV va PEIWDOOLV TOMIKA Tn @Aeypovi. Av
xpelaotel emdAetpn oe peyalltepn em@davela 1oV cWpPaA-

106, téte N KopTI{évn Umopei va mepiéxeral oe YaAnvikd okevd-
opata amnd 1o appaxeio.

Ye mepimtwoeig mov 0 SepUAatoAdyos kpivel 6T1 N TTEPLOXT] TOV EYKAVUA-
06 éxel poAvvOei, uropei va ovotnoel aviiPiorikd.

BAXIKA METPA MPOAHWHZX

+ Amogebyoupe tny ékBeon otov A0 TIG WPeG TTOL n aktivoPolria ei-
vai toxvpdtepn, amod tig 11mp péxpt tig 4pp., 6tav SnAadn ot axtiveg
mé@TouV KABeTa KAl amoppo@®vtal eploodtepo amé 1o dépua.

+ Ta dropa pe empapuviikovg mapdyovies yia éykavpa h epgdavion
oopapdtepwv PAaPwv Tpérel va amo@edYouV aKOPN TEPLIOCGTEPO
v €kBeon otov nAto.

« ITpotipolpe avtinAiaké pe Seiktn mpootaciag SPF30 kat dvw.

« ®opdpe anapaitnta kamého kar yvald niiov eve avaln-

TOUOHE TN OK1A.

+  Emeidn to nhiakd éykavpa prmopei va mporOpel

axképa kai katw and v opnpéda n édtav koAvund-

He otn 6d\acoa, péTel va avavewvoupe dvia 1o

avtnAlaxo.
. Q¢ ipog v evdupaocia, ta orkovpa Xpw-
pata éviwg anoppo@oy tn Eotn Kat pag KGvouv
va aiobavépaote mepioodtepn Svogopia. Qotd-
00, obpewva pe 1o Apepikavikéd Tdpvpa Kapki-
VOU ToU Aéplatog, POoPEPOLYV TEPIOTTEPN TIPO-
otaoia and g emPAafeic axtiveg oe oxéon pe 1a

avoxtéxpwpa.

+ Znpaoia éxel emiong kat to Vpaopa kabwg ot axti-

veg 8ev pmopolv va Siamepdocouy Ta «oQIXTAG» Veav-

ong povxa, dniadn av pmopovie va §ovpe 10 WS péoa

armé éva Veaopa téte propovV va to S1anepdoovy o1 aKTiveg.

EmmAéov, opiopévol Kataokevaotég €xovv avantvgel povxa amnd
€161kd vpdopata pe avuniakd eiitpa.

+ Zexwvape v ékBeon otov NAlo otadlakd, pe Afya Aermtd Tig pwieg
npépeg kat o1yd otyd avavoupe, AvVIa QopwVIaAg aviinAlake.

+ Amogebyoupe Ty enagn pe mpoiévia mov propei va mporalécouvv
ewtoevaiobnoia.

Zntovue ™ oUUPOVAN y1aTpov KAl PApPUAKOTIOOD O€ TIEPIMTWON MOV

naipvovue kdmoio @dpuaxo mov kdvel 1o dépua pag gvaiobnro orov

#nAo.




BAXIKA METPA NMPOAHWHX

I'a ta naidia:

+ Ta pwpd kdtw twv 6 pnvav dev npénel va extibevial otov nAto.

« EmAéyoupie ta owotd aviinAiakd avéloya pe tnv nAikia tov naidion,
He ta @uoikd h kat Xxnpikd @iitpa, Kar avavewvoupe thy epappoyn
oe taktd Sraothpara.

+ ®povrtifovpe ta maidid va pnv mapapévouy otov NAlo oMM wpa,
kupilwg 116 wpeg petagd 11mp kat 4pp.

« Znv napalia, mpotipotie va naifouv oe okiepd Pépn h KAtw amd tny
opmpéAa. Av Sev efval e@iktd, ta vidvoupe pe ehagpid mAnv Opwg
KaAvrtikd povxa , kamého kat yvaAid nAiov.

« Axépa kat otny néAn, efval onpaviikin n pappoyn Tov avtinAlakou.
To maidiké kapotodki mpémel va eival epodiacpuévo pe mruoodpevn
oprpéha kat to maidi mpémel va gopd karého kat yvaiid niiov.

AYTOEAEIXOZ TQN ZMIAQN TOY AEPMATOX

To peddvwpa eivar pia kakonbng aloiwon twv pedavoruttdpwy. Amd
peAéteg yvwpidoupe éti 1o 65% twv peEdavwpdtwy avartooovial mavew
oe éva onfdo (eMd). Eival ovvenwg moAd onpaviikd va napakorovfoov-

pe toug omilovg. Emmiéoy, alayég 6mwg n ad§non neyéBoug, n aAayin
oto mepiypappa A 0to XpWpd, n aAlayh otny ven, eAeypovi, mévog,
axdéun xat apoppayia eivat mpoetdonointikég evdeifelg peAavapartos.

0 xavévag ABCDE eivar évag e0kohog tpdmog avtoe€étaong dAwv twv
on{Awv oto &éppa.

« Aovppetpia (Asymmetry): eAéyxoupe to oxiipa tov omidov. Tumikd
efval oxebév otpoyyvAdg kat cuppetpikdg. To peAdvwpa eival aovp-
petpo.

« ‘Opia (Border): iwg efvar to mepiypappa. O omidog éxel kavovikd Kat
YEWHETPIKG mepiypappa eve To peAdvwpa eivatl avopoidpop@o pie da-
vieAwto mepiypappa.

« Xpwpa (Colour): o tumikdg omilog €xel éva xpwpa (cLVHBwG kaé, 1
KOKK1IVO) eve To pehdvwpa epgavidel eptoodtepous amé £vav Xpw-
patiopots (cuviBws Kagé Kal pavpo), o oKovPOLG Amd TN PUOIKA
anéxpwon twv onfAwv evdg atdpov.

« Atdpetpog (Diameter): to péyeBog tov omidov. Evag omidog éxet ov-
VviABwg S1dpuetpo < 6 X1A100TWV evd T0 peddvwpa éxet Sidpetpo > 6
xi\tootd.

« E€éMi€n (Evolution): cOpgwva 1 1a mapandve Xapaktnplotika eAéy-
Xoupe av €xel alagel mpdogata n GPn tov omidov K av €xel epeavi-
otel «véog omidog» ov xpeldletal Siepebvnon.

Znilot priopovv va vndpxouvv oe 6Aa ta onpeia tov déppatog mx. nmpd-
owro, Ke@AAL kat TpIxwtd tng Kepaing, xépia, média, mAdtn, Koppdg
RAT. arépn kat avapeoa ota §AktuAd Twv modidv kat Kdtw amd ta vo-
x1a. Xe dropa pe moAlovg omilovg mmov Sev efvat ebkoAn n avtoegétaon,
ouviotdral n xaptoypdenon twv omiAwv toug amd to Seppatordyo.

IIpocoxn! Xe mepimwon mov napatnpnioete alayés otovg omilovg
oto 6éppa yevikdtepa eival onpaviikd va emoke@reite 1o Seppatord-
Yo oag. H éykaipn Sidyvwon pmopei va Beparedoet akdpa xat to 90%
WV em@avelarwv Prapwy, eve propei va mpoAdpet mbavi votponi
i petdotaon.



ENINAEON MAHPO®OPIEX

T I'a to avtinAiaké Kat ta Ka-
Avvuika pe deixtn SPF

+ Kavéva avuniiard dev pag
mipootatevel 100% amd thy nAt-

! JIHJ‘,.-- s akn  axktvopolria. Zuvexifoupe
= -4 va pavpifoupe kavovikd éxoviag
P r o £pappdoel T0 AVTINAIAKO.

+ Ta avunhakd Sev pag e€a-
s o@alifouv amepidpioto  xpovo
o mapapoving otov nAto, ald nv
acpaléotepn €kBeon pag oe avtdv.
Exeiva ta dropa, twv omoiwv to &éppa eival mo avOektikd, prmo-
polV va peiwoovy otadlakd to Seiktn mpootaciag tov avuniia-
KoV ToULg, av to embupovy, ald oe kapia mepimtwon va to katap-
yhoouv.

Ta aviniiakd, énwg kal ta neploodtepa KaMuviikg, eivatl evai-
oBnta oe vPnAég Bepporpaocieg, Y avtd dev ta apnvouvpe extebel-
péva dpeoa otov N0 mx. péoa oto avtokivnto, mévw oTny MeToé-
Ta mov Sev eival otn oK1d.

Aev xpnotiporoloVpe avinAlakd mov éxouv peivel amd to mmponyov-
pevo kalokaipt 1 éxouv ardel xpwpa kat vEn.

Xpion tov aviinAtakoV Ba mpérmel va yivetal 6xi pévo mpv ndape
otnv napaiia aAAd kat katd tn Sidpkela tng npépag mx. otn BoAtq,
oe Spaotnplédtnieg oe e§WIEPIKO XWPO OMWG KNITOVPIKA, epyacia
ota Xwpdeia KA.

IToAAG kaAAvVTIKA TTOU Tiepiéxouv aviinAiakd @iltpa éxovv pikpd-
tepo Seiktn mpootaciag amd tov mpotelvépevo SPF30. Akéun kat
av mpoc@épouy auvtd 1o emninedo nmpootaciag, av Sev avavewvetat
n gpappoyn toug, téte mavouyv va eival anoteAeopatikd petd and
2 wpeg.

Anogevyovpe Tn Xpnon aratdAnAwv mpoiéviwyv yia v nAlobe-
pareia. Ta mpoidvta avtd Sev @épovv kabérov avtiniiakd @idtpa

dpa dev mpootatevovv and tnv vrep1OSn aktivoPfolia, evw Tig Tie-
ploodtepes @opég n nAobeparneia dev avikel otig evoederypéves
XpNOEeLg TOUG.

I'a tnv ékBeon otov HAl0

Afya Aemtd éxBeong otov nAlo xwpic avunAiakd (mepimov 5-10
Aemtd) efvatl apkretd yia tny evepyonoinon tng mapaywyng Prrapi-
vng D. H mapatetapévn ékBeon xwpig avriniiakn npootacia Sev
TIpoo@épel o€ emmAéov apaywyn Prrapivng D.

H dppog, to x1évy, n em@dveia tov vepoy, 1o TOPévVio aviava-
KAoUV tnv axtivoBoAia tov nAfov. Katd ocuvvénela, to va kdbetal
kdmolog otn okid piag opmpéAag i evog SévBpov, Sev Bewpeital
enapkng npootacia av ev @opd aviinAiaxs.

I81aitepn mpoooxn mpémel va Seixvoupe av éxovpe kamola ndon-
on 1oL &épuatog. Ze ApKeTEG TEPITTWOELG, N TIOAVwWpPN €kBeon oToV
Ao odnyei oe vriotponh MOANéG SeppatondBeles. XapaknploTikd
niapadeiypata: o emxefdiog éprintag, n podéxpovg akpn, n Aevkn,
o1 mop@upieg, o1 Seppatikég ekPpPAcels Tov epuBnpatwdn AVKov, n
Seppatopvooitida KA.

211G TEpTtwoelg 6mov o deppatoddyog pag €xel evnpepwoel 4t
n ndbnon pag evééxetal va PeAtidveral amnd tov HA0 MX. Akpn,
Ywpiaon, atomkn Seppatitida, n ékBech pag otov NAto Ba mpéret
va yivetal pe pérpo, popwvtag mavia aviinAlaxo.

H moAbwpn éxBeon otov fAio Sev eveikvutal emiong oe dropa pe
gvpuayyeies.

Zntovpe Tn CUPPOVAR TOL PAPPAKOITOIOV PAG Oe MePiMTwon oV
Kkanoto and ta dppaxa mov Aappdavovie kdvet to Séppa pag moAv
evaiobnto otov nAlo. Mepikd mapadefypata téroiwv @appdrwy
aviakouv otig €€ng Kkatnyopieg: avtiappubuikd, avtiplotikd, pn
otepoeldn aviipAeypovwdn, petivoeldn (yia tnv akpn), Siovpnti-
Kd, TPOTIOTOINTIKA TOV AVOOOITOINTIKOVU cLOTANATOG h XnpioBepa-
nielag, 1o euuikd ovpmAnpwpa Hypericum perforatum (vrepird)
KA. Avtiotoixn mpocoxn xpelddetal Kal e ta oLOoTatikd oe opt-
opéva RaAAuvTIRA x. petivoAn, a-udpofuoéa, oarikvAikd o€V k.4.



EMINMAEON NMAHPO®OPIEX

I'a nv npootacia tov déppatdg pag 6Ao to xpévo

H avunAiaxkn nipootaoia eivatl anapaitnin, oe Siagopetikd Babud,
6Mo 10 xpdvo. AKGun Kal og pia ouvveplaopévn N Kkal Ppoxepn
pépa o1 aktiveg tov NAtov apapévouv emiPAapei.

To xepwva évag pirpdtepog deiktng mpootaciag oto aviinAiakd
efval ikavomointikég yia va amotpéPel Tn GWTOYRpavon, eVa to
kaAokaipt Adyw tng mapatetapévng €kBeong otov NAlo, xpelddetal
vPnAdtepog Seiking mpootaociag.

Tevikd ovviotatal va amogeUyovtal ol Adumeg texvntod pavpi-
opatog (solarium). H aktivofolia mov exmépmovv efval moAd mio
1oxvph and don eKMEPTEl 0 peonpeptavog Kalokaipivég nAlog.
Katd ovvémela emraxvouv tnv mpdwpn yipavon tov &éppatog
€V UIMOPOVV Va MIPOKAAéooLV £yKavpd Kal €VIoXVo0oLV Tov Kivov-
Vo HeAOVTIKAG ep@dviong kapkivou tov éppatog.

To onpavtikdtepo amd 6Aa: Siatnpovpe tnv emdeppida tov mpo-
OWIIOL Kal ToL oWwnatds pag vy kat evudatwpévn. Xpnotpomnot-
oUpe ta katdMnla Seppokalluvtikd mpoidvia kat mivovpe dgbo-
vo vepo.
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LAROCHE-POSAY Consumer Version YMOYPTEIO YFEIAS
LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE




&3 GREEN

...T0 BIKG oou pappaKeio!

L
O pappakonoldg Kat o yiatpdg oag efvat ot eNoTNHoVIKoL
oUpBouAol g uyeiag oag. Xuvepyaoteite padl Toug yla
va oag oupBouAéyouv kat va oag kaBodnynoouv yla tn
OWOTA QVTIHETONION Kal avakou@ion TwV oUPNTWHATwWY
nou oag taAatnwpouv Kat yla tv opBn kat ac@ain xpnon
TwV KATdAANAWY OKEUAOHATWV.

Evnuepw0Oeite amd to
TMANO1£0TEPO Pappakeio
Green Pharmacy n

okavapete EAQ

www.greenpharmacies.gr

greenpharmacies.gr i greenpharmaciesgr



