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Ζώντας στην ατµόσφαιρα του Ήλιου 

 
 



 
 
 
 

 …ο ήλιος είναι επικίνδυνος όλες τις εποχές του χρόνου; 
 …τα νύχια και τα µαλλιά επηρεάζονται απ’ την υπεριώδη 

ακτινοβολία; 
 …όταν κολυµπάµε δεν προστατευόµαστε απ’ τις βλαβερές 

ακτίνες του ήλιου; 
 …δε µπορούµε να καθόµαστε στον ήλιο για πολλή ώρα 

βάζοντας αντιηλιακό; 
 …το σκουρόχρωµο δέρµα επηρεάζεται το ίδιο µε το 
ανοιχτόχρωµο; 

 
 

 

 
 
 

5+1 λόγοι για προστατευτείτε από την 
υπεριώδη ακτινοβολία 

 
1)Πρέπει να προστατευόµαστε απ’ τον ήλιο µε τον ίδιο τρόπο 
όλες τις εποχές του χρόνου. 
2)Πρέπει να προστατεύουµε όλα τα µέρη του σώµατος από τις 
βλαβερές ακτίνες του ήλιου. 
3)Καλό θα ήταν να φοράµε αντιηλιακό και καπέλο ακόµα και 
όταν κολυµπάµε. 
4)Πρέπει να χρησιµοποιούµε αντιηλιακό ανά τακτά χρονικά 
διαστήµατα. 
5)Να φοράτε ανοιχτόχρωµα ρούχα και καπέλο, ιδιαίτερα τις 
µέρες και τις ώρες µε έντονη ηλιοφάνεια. 

   +1 Να πίνετε πολλά υγρά, ιδιαίτερα τις µέρες µε έντονη              
ηλιοφάνεια.            

 
 

 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     
 
 
 
 

Υπόθεση Απάντηση Εξήγηση 
-Στα παιδιά πρέπει να 

παρέχεται ιδιαίτερη 

προστασία 

 

Αλήθεια 

Λόγω της υψηλής ευαισθησίας του δέµατός 

τους και των αθροιστικών επιπτώσεων των 

εγκαυµάτων.   

-Είναι αναγκαίο να 

µένουµε εκτεθειµένοι 

στον ήλιο διότι η βιταµίνη 

D παράγεται από την 

υπεριώδη ακτινοβολία  

 

 

Μύθος  

Ο απαιτούµενος χρόνος έκθεσης στον ήλιο 

για να παραχθεί η βιταµίνη D είναι πολύ 

µικρός. ∆εχόµαστε ικανή  ακτινοβολία για 

παραγωγή της βιταµίνης D ακόµη και 

χωρίς ηλιοθεραπεία. 

- Όσο µικρότερες είναι 

οι σκιές γύρω µας τόσο 

πιο εύκολα καιγόµαστε 

από τον ήλιο 

 

 

Αλήθεια  

Όταν η σκιά είναι µικρή ο ήλιος βρίσκεται 

σε µεγάλο ύψος πάνω από τον ορίζοντα 

και η υπεριώδης ακτινοβολία είναι πιο 

έντονη.  

-Όσο µεγαλύτερο είναι 

το υψόµετρο που 

βρισκόµαστε, τόσο πιο 

εύκολα παθαίνουµε 

εγκαύµατα από τον ήλιο 

 

 

Αλήθεια 

Στα µεγαλύτερα υψόµετρα η ατµόσφαιρα 

απορροφά λιγότερο την ηλιακή ακτινοβολία. 

Ιδιαίτερα αν το έδαφος είναι καλυµµένο µε 

χιόνι, δεχόµαστε περισσότερη ακτινοβολία.  

-∆εν είναι απαραίτητο να 

αλλάξω τις συνήθειές µου 

σχετικά µε την έκθεσή 

µου στον ήλιο  

 

 

Μύθος 

Η αλλαγή των προσωπικών µου συνηθειών 

είναι το πρώτο βήµα για την 

αποτελεσµατική προστασία από την 

υπεριώδη ακτινοβολία. 

-∆εν µπορώ να πάθω 

έγκαυµα όταν έχει 

συννεφιά 

 

 

 

Μύθος  

Παρόλο που τα σύννεφα εξασθενίζουν την 

υπεριώδη ακτινοβολία, η σκορπισµένη από 

αυτά ακτινοβολία είναι αρκετά ισχυρή ώστε 

να προκαλέσει έγκαυµα, εκτός και αν τα 

σύννεφα είναι εκτεταµένα, χαµηλά και µε 

µεγάλο πάχος.  

-Η παρατεταµένη έκθεση 

στον ήλιο είναι επικίνδυνη 

ανεξαρτήτως ηλικίας  

 

Αλήθεια  

Το ανθρώπινο δέρµα και το ανοσοποιητικό 

σύστηµα είναι ευαίσθητα στην υπεριώδη 

ακτινοβολία για όλο τον κύκλο ζωής.  

-Θα πρέπει να 

αποφεύγεται η έκθεση 

στον ήλιο µεταξύ των 

ωρών 11πµ και 4µµ  

 

 

   Αλήθεια 

Σε αυτή τη χρονική περίοδο η υπεριώδης 

ακτινοβολία είναι ισχυρότερη λόγω του ότι 

ο ήλιος βρίσκεται ψηλά. 

-Αν δεν αισθάνοµαι τη 

θερµότητα του ήλιου δεν 

παθαίνω έγκαυµα 

 

Μύθος 

Η υπεριώδης ακτινοβολία δε γίνεται 

αισθητή από τον άνθρωπο επειδή 

απορροφάται από τα εξωτερικά στρώµατα 

του δέρµατος.  



 
 

-Η υπεριώδης 
ακτινοβολία επηρεάζει 
όχι µόνο το δέµα αλλά 
και τα µάτια 

 
Αλήθεια 

Το έγκαυµα είναι ίσως το πιο γνωστό 
αποτέλεσµα, όµως η υπεριώδης 
ακτινοβολία µπορεί επίσης να 
προκαλέσει την ανάπτυξη καταρράκτη. 

-Το µαύρισµα 
προστατεύει 
αποτελεσµατικά από 
ένα επιπρόσθετο 
έγκαυµα 

 
 

Μύθος  

Το µαύρισµα είναι µια αντίδραση του 
δέρµατός στην έκθεσή µας στην 
υπεριώδη ακτινοβολία και προστατεύει 
το δέµα µόνο µερικώς.  

 
 
 

 
 
 
 
   

 
Η υπεριώδης ακτινοβολία και εσύ στον 21ο αιώνα ! 

  
 Μάθε να ελέγχεις την έκθεση σου στην υπεριώδη ακτινοβολία 
χρησιµοποιώντας τόσο την προσωπική σου εµπειρία όσο και τις 
συµβουλές των ειδικών.  
 Προσάρµοσε την έκθεσή σου στην ηλιακή υπεριώδη 
ακτινοβολία ανάλογα µε τις µεταβολές του ∆είκτη UV. 
 Μάθε να λαµβάνεις προστατευτικά µέτρα και δίδαξε τη 
χρησιµότητά τους στις νεότερες γενιές.  

Αν µετακινηθείς από τον τόπο διαµονής σου, προσάρµοσε τη 
συµπεριφορά σου στον ήλιο µε βάση τις νέες κλιµατικές συνθήκες.  

 
 
 
 
 
 

 


