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To Trapoév keipevo artroTeAei TPoidv ouvepyaoiag PETASU TnG AgppaTOAOYIKAG
Kol Appodioioloyikiig Etaipeiag Kutmrpou (AAEK), Tng OykoAoyikiig ETaipeiag
Kotrpou (OEK) kai Tng Maidiarpikng Etaipeiag Kotrpou (MEK) kai okotrd €xel
TNV EVNUEPWOT Kal KABOSAYNON YOVIWV Kl EKTTAIOEUTIKWV.

‘Exdoon: Zemrtéupprog 2023

2UOTACEIG AVTNAIOKAG TTPOCTACIAG KAl TTPOANYNG oTa TTaIdId

Eicaywyn

To O¢épua civar To peyaAUTepo Opyavo Tou avBpwtrou. KaAumTel Kal TTpo@uAdooel Ta
EOWTEPIKA Spyava atrd TPAUPATIONOUGS, HIKPORIa Kal atTwAgia uypwy. BonBd otov €Aeyxo
TNG BePUOKPATIag TOU CWHATOG OTTWG Kal 0TV aTToBOAN TOgIKWY ouciwy.  AlaBETel
aiocbnTtpia KUTTapa utrelBuva yia TNy aiodnmikdTnTa dnAadr Bepuokpacia, agr Kai TTévo.

O Kapkivog Tou OEPPATOG gival O TTI0 CUXVOG TUTTOG KAPKIVOU EIDIKOTEPA O€ XWPES UE PHEYAAQ
XPOVIKG dlaoTAPaTa nAlogavelag OTTwg n KuTrpog.

O NAiog extrépTTel uTTEPIWDEIG aKTIVOPBOAieg (UVA, UVB kal UVC), TTou dev gival opaTég PE TO
avOpwTTIvo HATI. AUTEG OI OKTIVOPBOAIEG aTToppo@wVTal ATTG TNV PeAAvivn, MO oudia Tou
avBpwTTIvou BEPPATOG, YE OTTOTEAEOUA TO OEPUA VO OKOUPAiVvEl HETA TNV €KBEan OTOV RAIO.

O nNANog civarl 1dlaiTepa XpAOIKMOG yia TNV uyil avarTugn Twy mTaidiwy Kabwg Bonbd otnv
TTapaywyn g Birayivng D, TTou gival atrapaitntn yia TRV TpOcAnyn Tou acBecTiou Bacikou
ouoTaTikoU yia Tnv avamtuén Twv ooTwv. lpokeiyévou 0 AAIOG va €xEl TNV TTIO TTAVW
EUEPYETIKA Opdon amraITeital MIKPAG XPOVIKAG didpkelag kaBnuepivly ékBeon oTtov kabapd
oupavo Xwpig va gival arrapaitntn n a1t eubeiag €kBeon oTov RAIO.

H umrepBoAikfy €kBeon oTov NAAIO, Xwpig Ta KAaTAAAnAa péTpa TTpooTaCiag, MUTTOPEI va
TpokaAéoel BAGBEC 0TO BEpUA Kal T PATIA EVW QUEAVEI ONPAVTIKA TOV KiVOUVO yia EJQAvIon
KAPKivOU TOU dEPUATOG OTO PJEAAOV.

Apeco atrotéAecpua TG UTTEPPOANIKNG €kBeong oTnv nAIakr) akTivoBoAia peyaAutepng atmo
QUTA TTOU PTTOPEI va atroppo@rioel n gedavivn gival 1o nAlokd éykaupa. 'Eyueco atmoTéEAeoua
€ival N EYPAvION KApKivou PETA atTd TTOAAG Xpovia.

ZKOTOG

2KOTTOG TOU TTaPOVTOG KEIWEVOU gival N KaTaypa@ry odnylwv TTPOG TOUG YOVEIG Kal TOUg
eKTTAIOEUTIKOUG YIa TNV avTNAIOKA TTPOCTACIA Kal TTPOANWN TOU KAPKivou dépuaTtog o€ TTaidid
TIPOOXOAIKAG KAl OXOAIKAG NAIKIOG.
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ZUOoTAOoEIS

evikdTEPQ 01 TTI0 KATW TTAPAYovVTEG CUUBAANOUV OTNV avATITUEN OEPUATIKWV KAPKIVWHUATWV:

o YTrepPBoAIKA €kBean o€ nAlakr uTTEPILWON aKTIVOBOAIa/TEXVNTO HaUpIoHa.

o Avoixtoxpwpo oépua (Paivétutrog -1l - gavBd/kdkkiva poAAid, yaAddia, avoixTOXpwua
HaTIO).

o 'EkBeon o€ XNUIKEG ouaieg/akTIVOBOAIQ.

o KAnpovouikéTtnra.

¢ [Mapouaia TToOAAGTTAWY acuvnBIoTWY OTTIAWV (EAIEG).

e Eykaupata otn TTaidikn nAIKia.

Ta eykavpata otnv TTaAIBIKA NAIKIQ aTTOTEAOUV ONUAVTIKO TTAPAyovVTa EUQAVIONG KApPKivou
OEPUATOG UETA TNV evNAIKiWwOT.

IS1aiTepn TTpooTacia a1rd Tov AAIO aTTaITEiTal yia Ta BPE@En aAAd Kal yia Ta TTaidId e avoiXTo
XPWHA dEpUATOG, OTTIAOUG (ENIEG) OTO BEPUA 1 KANPOVOUIKO 1I0TOPIKG KAPKIVOU TOU dEPUATOG.

Mo Katw ava@épovTal OpIoPEVA ATTAG HETPA TTPOOTACTOG TWV TTAIdIWY aTTd TOV HAIO:

> KpartjoTte 1a BpEpn Kal Ta PIKPA TTaidId Yakpid atmd Tov éviovo Ao aAAG kal Tnv

avTtnAid.

» 2T0UG (e0TOUG WNVEG TOU £TOUG, TTPOOTTAOAOTE va TTEPIOPICETE OTO €AAXIOTO TNV

¢€kBeon Tou TTaudIoU oTOV RAIO KOTA TIG PeonuepIavES wpeg (11:00-15:00).
» EvBappuvete Ta TTaidid va Traifouv o€ oKIEPE PEPN, TT.X. KATW aT1Td dEVTPA.

» Mnv agrivete Ta TTaIdIG va TTAPAPEVOUV Yia PEYAAO XPOVIKO didoTnua oTov fAIo

POPWVTAG JOVO TO PayIO TOUG.
» ®opéaTe TOUG PETA TO PTTAVIO UTTAOUZAKI JUE PaViKIa.
» ®opéate Toug Papdid, dveta, BauBakepd, avoiXTOxpwua pouxa.

» ®opéate Toug TTAATUYUPO KATTEAO, KOTA TTPOTIMNON AUTd TTOU dnpioupyoulv OKId TOGO

01O TTPOCWTTO OCO KAl GTOV QUXEVA.

» 2ulnmoTte Pe Tov TTaidiatpo/o@BaApiaTpo TNV KATAAANAN nAIKia yia xprion yuaAiwv
nAiou.

» ToToBeTAOTE OTA AKAAUTITA PEPN TOU OWHATOG TOoUu TTaIdIoU avTnAIOKr KpEUa PE 600

TO duvaTOV UWPNASTEPO BEIKTN avTNAIOKAG TTPOCTACIAG, KATA TTPOoTiunon Yéxpl 50 SPF

(Trapdyovteg TTpooTaciag). MeAéteg avédeigav OTI avTnAIOKEG KPEUES UE DEIKTN



TpooTaciag avw Twv 50 SPF dev TTpoo@Eépouy TTEPAITEPW TTPOOTACIA. H cuokeuaaia
Ba pétTel va avaypdeel 0TI TTpooTaTEUEl ATTO TIG UTTEPIWDEIG akTIVOBOAieg UVA Kal

UVB, Tnv KokKivn uttépuBpo akTivoBoAia kal To uTTAe gwg (blue light).

» H avinAiokr kpéua Ba TTPETTEl va TOTTOBETEITAI JIOT) WPA TTPIV OTTOIABNTTOTE EEWTEPIKN
OpacTNPIOTNTA Kal €kBeon oTov AAIO Kal va avTikabioTatal KA0s 2 wpeg OTTwG Kal

META TO KOAUWTTI.

» H avinMhiaky kpéua Ba TTPETTEl va XPNOIYOTTOIEITAI €TTIONG O€ OUVVEPIG a@oU n
uTTEPIWDANG akTIVOBOoAia diatrepvd Kal Ta OUVVEDQ.

»  ZnUEIwaoTe 0TI N dpAcn TNG AvTNAIOKAG KPEUOG HEIWVETAI KOl JE TOV IDPWTA CUVETTWG
XpPeIdleTal avavéwaon Kal og dpaoTnEIOTNTEG EKTOG TNG TTAPAAIG.

> [lpoaoxn a1rd ToU TTPOoUNBEUEDTE TNV AVTNAIOKK KPEUA a@OU TTAPATNPEITAI ATTWAEIQ
Opdong O¢ TTEPITITWON TTOU gival eKTEBEINEVN OTOV RAIO.

»  ZNUEIWOTE OTI € AUPWOELIS TTAPAAIEG N XPAON OUTTPEAAG DEV TTPOCTATEUEl ETTAPKWG
a@OoU n nAiakr akTivooAia avravakAdTal oTnv AUUo PE ATTOTEAECUA TO PaUpIoHa Kal
moavo éykaupua.

>  ZnUeEwoTe OTI N TTapauovr] eviog Tng BdAacoag dev TTpooTaTelUel Ta PEPN TOu
OwpaTog TToU Bpiokovtal péoa oTo vepd agou n nAlakh akTivoBoAia diaBAdTal pe
OTTOTEAECUA TO MAUPICHA Kal TTIBavO £yKAupua.

» AwoTe 101aiTEPN TTPOOOXH OTNV TTEPIOXN TWV WHPWV, TNG TTAATNG Kal ToUu TpaxrAou,
YIOTi O€ QUTEG TIG TTEPIOXEG EUPAVICOVTAl CUXVOTEPA TA NAIOKA yKaUuATa.

» OuunBeite va TOTTOBETAOETE €I0IKA AVTNAIOKA KPEWA KOl OTNV TTEPIOXN TOU TTPOCWTTOU,
Q@OU TO TTPOCWTTO €ival OUVEXWG EKTEBEINEVO OTOV NAIO  (METWTTO, PUTN, TTICW UEPOG
QuUTIWV).

» ®povrioTte Ta TaudI& va TTivouv TTOAAG uypd (Kupiwg vepd). Na BupdaTe 611 Ta TTaIdIA

Oev viwBouv atrapaitnTa TN diwa éTav Taiouy.

EtriAoyog

O RAIog €ival @iAog pa Tautoxpova uTTopei va gival BAaBepdg o€ TrepiTTwaon UTTEPBOAIKAS
¢€kBeong otnv nAiok akTivoBoAia. To ammoTéAEOPa TNG TTAPATETAUEVNG £KBEONG eu@avideTal
AUETA PE TO NAIOKO €yKAUUO KAl JOKPOXPOVIA PE TNV EUQAVION Kapkivou. AkoAouBwvTag
AOITTOV OUYKEKPIPEVOUG KAVOVEG O OEPHOTIKOG KAPKIVOG, O OTT0Iog OQEIAETal KUPIWG OTNV
utTEPPOAIKY €kBeon OoTOV AAIO, UTTOPE VO TTPOANYOEI.
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Tnv €uBlvn TTpooTaCIiag Twv TTAISILV PEPOUV OI YOVEIC Kal Ol EKTTAIDEUTIKOI agou Ta TTaidid
BpiokovTal KATW AT TNV ETTOTITEIA TOUG TTOAAEG WPEG KABnuepIva. KaBrikov yoviwv Kal
eKTTAIOEUTIKWY gival €TTioNg N KaBodrynon Twv TTaIdIV WOTE VO OTTOKTAOOUV TNV KATAAANAN
Taideia yia TpooTacia Twy IBiWV CAPEPA Kal TV TTAISILV TOUG OTO UEAAOV.
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