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Σςζηάζειρ ανηηλιακήρ πποζηαζίαρ και ππόλητηρ ζηα παιδιά 

Ειζαγυγή 

Τν δέξκα είλαη ην κεγαιύηεξν όξγαλν ηνπ αλζξώπνπ.  Καιύπηεη θαη πξνθπιάζζεη ηα 
εζσηεξηθά όξγαλα από ηξαπκαηηζκνύο, κηθξόβηα θαη απώιεηα πγξώλ.  Βνεζά ζηνλ έιεγρν 
ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο όπσο θαη ζηελ απνβνιή ηνμηθώλ νπζηώλ.  Γηαζέηεη 
αηζζεηήξηα θύηηαξα ππεύζπλα γηα ηελ αηζζεηηθόηεηα δειαδή ζεξκνθξαζία, αθή θαη πόλν. 
 
Ο θαξθίλνο ηνπ δέξκαηνο είλαη ν πην ζπρλόο ηύπνο θαξθίλνπ εηδηθόηεξα ζε ρώξεο κε κεγάια 
ρξνληθά δηαζηήκαηα ειηνθάλεηαο όπσο ε Κύπξνο. 
 
Ο ήιηνο εθπέκπεη ππεξηώδεηο αθηηλνβνιίεο (UVA, UVB θαη UVC), πνπ δελ είλαη νξαηέο κε ην 
αλζξώπηλν κάηη. Απηέο νη αθηηλνβνιίεο απνξξνθώληαη από ηελ κειαλίλε, κηα νπζία ηνπ 
αλζξώπηλνπ δέξκαηνο, κε απνηέιεζκα ην δέξκα λα ζθνπξαίλεη κεηά ηελ έθζεζε ζηνλ ήιην.  
 
Ο ήιηνο είλαη ηδηαίηεξα ρξήζηκνο γηα ηελ πγηή αλάπηπμε ησλ παηδηώλ θαζώο βνεζά ζηελ 
παξαγσγή ηεο βηηακίλεο D, πνπ είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ πξόζιεςε ηνπ αζβεζηίνπ βαζηθνύ 
ζπζηαηηθνύ γηα ηελ αλάπηπμε ησλ νζηώλ. Πξνθεηκέλνπ ν ήιηνο λα έρεη ηελ πην πάλσ 
επεξγεηηθή δξάζε απαηηείηαη κηθξήο ρξνληθήο δηάξθεηαο θαζεκεξηλή έθζεζε ζηνλ θαζαξό 
νπξαλό ρσξίο λα είλαη απαξαίηεηε ε απ’ επζείαο έθζεζε ζηνλ ήιην.  
 
Η ππεξβνιηθή έθζεζε ζηνλ ήιην, ρσξίο ηα θαηάιιεια κέηξα πξνζηαζίαο, κπνξεί λα 
πξνθαιέζεη βιάβεο ζην δέξκα θαη ηα κάηηα ελώ απμάλεη ζεκαληηθά ηνλ θίλδπλν γηα εκθάληζε 
θαξθίλνπ ηνπ δέξκαηνο ζην κέιινλ.  
 
Άκεζν απνηέιεζκα ηεο ππεξβνιηθήο έθζεζεο ζηελ ειηαθή αθηηλνβνιία κεγαιύηεξεο από 
απηή πνπ κπνξεί λα απνξξνθήζεη ε κειαλίλε είλαη ην ειηαθό έγθαπκα. Έκκεζν απνηέιεζκα 
είλαη ε εκθάληζε θαξθίλνπ κεηά από πνιιά ρξόληα.   
 
Σκοπόρ 
 
Σθνπόο ηνπ παξόληνο θεηκέλνπ είλαη ε θαηαγξαθή νδεγηώλ πξνο ηνπο γνλείο θαη ηνπο 
εθπαηδεπηηθνύο γηα ηελ αληειηαθή πξνζηαζία θαη πξόιεςε ηνπ θαξθίλνπ δέξκαηνο ζε παηδηά 
πξνζρνιηθήο θαη ζρνιηθήο ειηθίαο. 



   
 
 
Σςζηάζειρ 
 
Γεληθόηεξα νη πην θάησ παξάγνληεο ζπκβάιινπλ ζηελ αλάπηπμε δεξκαηηθώλ θαξθηλσκάησλ: 
 

 Υπεξβνιηθή έθζεζε ζε ειηαθή ππεξηώδε αθηηλνβνιία/ηερλεηό καύξηζκα. 

 Αλνηρηόρξσκν δέξκα (Φαηλόηππνο Ι-ΙΙ - μαλζά/θόθθηλα καιιηά, γαιάδηα, αλνηρηόρξσκα  
κάηηα). 

 Έθζεζε ζε ρεκηθέο νπζίεο/αθηηλνβνιία. 

 Κιεξνλνκηθόηεηα. 

 Παξνπζία πνιιαπιώλ αζπλήζηζησλ ζπίισλ (ειηέο). 

 Δγθαύκαηα ζηε παηδηθή ειηθία. 
 
Τα εγθαύκαηα ζηελ παηδηθή ειηθία απνηεινύλ ζεκαληηθό παξάγνληα εκθάληζεο θαξθίλνπ 
δέξκαηνο κεηά ηελ ελειηθίσζε. 
 
Ιδηαίηεξε πξνζηαζία από ηνλ ήιην απαηηείηαη γηα ηα βξέθε αιιά θαη γηα ηα παηδηά κε αλνηρηό 
ρξώκα δέξκαηνο, ζπίινπο (ειηέο) ζην δέξκα ή θιεξνλνκηθό ηζηνξηθό θαξθίλνπ ηνπ δέξκαηνο. 
 

Πην θάησ αλαθέξνληαη νξηζκέλα απιά κέηξα πξνζηαζίαο ησλ παηδηώλ από ηνλ ήιην:  

 Κξαηήζηε ηα βξέθε θαη ηα κηθξά παηδηά καθξηά από ηνλ έληνλν ήιην αιιά θαη ηελ 

αληειηά.  

 Σηνπο δεζηνύο κήλεο ηνπ έηνπο, πξνζπαζήζηε λα πεξηνξίζεηε ζην ειάρηζην ηελ 

έθζεζε ηνπ παηδηνύ ζηνλ ήιην θαηά ηηο κεζεκεξηαλέο ώξεο (11:00-15:00).  

 Δλζαξξύλεηε ηα παηδηά λα παίδνπλ ζε ζθηεξά κέξε, π.ρ. θάησ από δέληξα.  

 Μελ αθήλεηε ηα παηδηά λα παξακέλνπλ γηα κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα ζηνλ ήιην 

θνξώληαο κόλν ην καγηό ηνπο. 

 Φνξέζηε ηνπο κεηά ην κπάλην κπινπδάθη κε καλίθηα.  

 Φνξέζηε ηνπο θαξδηά, άλεηα, βακβαθεξά, αλνηρηόρξσκα ξνύρα.  

 Φνξέζηε ηνπο πιαηύγπξν θαπέιν, θαηά πξνηίκεζε απηά πνπ δεκηνπξγνύλ ζθηά ηόζν 

ζην πξόζσπν όζν θαη ζηνλ απρέλα.  

 Σπδεηήζηε κε ηνλ παηδίαηξν/νθζαικίαηξν ηελ θαηάιιειε ειηθία γηα ρξήζε γπαιηώλ 

ειίνπ.  

 Τνπνζεηήζηε ζηα αθάιππηα κέξε ηνπ ζώκαηνο ηνπ παηδηνύ αληειηαθή θξέκα κε όζν 

ην δπλαηόλ πςειόηεξν δείθηε αληειηαθήο πξνζηαζίαο, θαηά πξνηίκεζε κέρξη 50 SPF 

(παξάγνληεο πξνζηαζίαο). Μειέηεο αλέδεημαλ όηη αληειηαθέο θξέκεο κε δείθηε 



   
  

πξνζηαζίαο άλσ ησλ 50 SPF δελ πξνζθέξνπλ πεξαηηέξσ πξνζηαζία. Η ζπζθεπαζία 

ζα πξέπεη λα αλαγξάθεη όηη πξνζηαηεύεη από ηηο ππεξηώδεηο αθηηλνβνιίεο UVA θαη 

UVB, ηελ θόθθηλε ππέξπζξν αθηηλνβνιία θαη ην κπιε θσο (blue light).   

 Η αληειηαθή θξέκα ζα πξέπεη λα ηνπνζεηείηαη κηζή ώξα πξηλ νπνηαδήπνηε εμσηεξηθή 

δξαζηεξηόηεηα θαη έθζεζε ζηνλ ήιην θαη λα αληηθαζίζηαηαη θάζε 2 ώξεο όπσο θαη 

κεηά ην θνιύκπη.  

 Η αληειηαθή θξέκα ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη επίζεο ζε ζπλλεθηά αθνύ ε 

ππεξηώδεο αθηηλνβνιία δηαπεξλά θαη ηα ζύλλεθα.  

 Σεκεηώζηε όηη ε δξάζε ηεο αληειηαθήο θξέκαο κεηώλεηαη θαη κε ηνλ ηδξώηα ζπλεπώο 

ρξεηάδεηαη αλαλέσζε θαη ζε δξαζηεξηόηεηεο εθηόο ηεο παξαιίαο. 

 Πξνζνρή από πνύ πξνκεζεύεζηε ηελ αληειηαθή θξέκα αθνύ παξαηεξείηαη απώιεηα 

δξάζεο  ζε πεξίπησζε πνπ είλαη εθηεζεηκέλε ζηνλ ήιην.  

 Σεκεηώζηε όηη ζε ακκώδεηο παξαιίεο ε ρξήζε νκπξέιαο δελ πξνζηαηεύεη επαξθώο 

αθνύ ε ειηαθή αθηηλνβνιία αληαλαθιάηαη ζηελ άκκν κε απνηέιεζκα ην καύξηζκα θαη 

πηζαλό έγθαπκα. 

 Σεκεηώζηε όηη ε παξακνλή εληόο ηεο ζάιαζζαο δελ πξνζηαηεύεη ηα κέξε ηνπ 

ζώκαηνο πνπ βξίζθνληαη κέζα ζην λεξό αθνύ ε ειηαθή αθηηλνβνιία δηαζιάηαη κε 

απνηέιεζκα ην καύξηζκα θαη πηζαλό έγθαπκα.  

 Γώζηε ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ πεξηνρή ησλ ώκσλ, ηεο πιάηεο θαη ηνπ ηξαρήινπ, 

γηαηί ζε απηέο ηηο πεξηνρέο εκθαλίδνληαη ζπρλόηεξα ηα ειηαθά εγθαύκαηα.  

 Θπκεζείηε λα ηνπνζεηήζεηε εηδηθή αληειηαθή θξέκα θαη ζηελ πεξηνρή ηνπ πξνζώπνπ, 

αθνύ ην πξόζσπν είλαη ζπλερώο εθηεζεηκέλν ζηνλ ήιην  (κέησπν, κύηε, πίζσ κέξνο 

απηηώλ).  

 Φξνληίζηε ηα παηδηά λα πίλνπλ πνιιά πγξά (θπξίσο λεξό). Να ζπκάζηε όηη ηα παηδηά 

δελ ληώζνπλ απαξαίηεηα ηε δίςα όηαλ παίδνπλ. 

 
Επίλογορ 
 
Ο ήιηνο είλαη θίινο κα ηαπηόρξνλα κπνξεί λα είλαη βιαβεξόο ζε πεξίπησζε ππεξβνιηθήο 

έθζεζεο ζηελ ειηαθή αθηηλνβνιία. Τν απνηέιεζκα ηεο παξαηεηακέλεο έθζεζεο εκθαλίδεηαη 

άκεζα κε ην ειηαθό έγθαπκα θαη καθξνρξόληα κε ηελ εκθάληζε θαξθίλνπ. Αθνινπζώληαο 

ινηπόλ ζπγθεθξηκέλνπο θαλόλεο ν δεξκαηηθόο θαξθίλνο, ν νπνίνο νθείιεηαη θπξίσο ζηελ 

ππεξβνιηθή έθζεζε ζηνλ ήιην, κπνξεί λα πξνιεθζεί. 



   
 

Τελ επζύλε πξνζηαζίαο ησλ παηδηώλ θέξνπλ νη γνλείο θαη νη εθπαηδεπηηθνί αθνύ ηα παηδηά 

βξίζθνληαη θάησ από ηελ επνπηεία ηνπο πνιιέο ώξεο θαζεκεξηλά. Καζήθνλ γνληώλ θαη 

εθπαηδεπηηθώλ είλαη επίζεο ε θαζνδήγεζε ησλ παηδηώλ ώζηε λα απνθηήζνπλ ηελ θαηάιιειε 

παηδεία γηα πξνζηαζία ησλ ηδίσλ ζήκεξα θαη ησλ παηδηώλ ηνπο ζην κέιινλ.  
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