
Ζήστε Έξυπνα με τον Ήλιο 
[SunSmart] στη Βικτόρια

Greek

Η υπεριώδης (UV) ακτινοβολία του 
ήλιου αποτελεί την κύρια αιτία για τον 
καρκίνο του δέρματος αλλά και την 
καλύτερη φυσική πηγή της βιταμίνης 
D.1 Το Συμβούλιο του Καρκίνου [Cancer 
Council] της Βικτόριας συνιστά πέντε 
μέτρα για να προστατευτείτε από τη 
βλάβη που προκαλεί ο ήλιος όταν ο 
Δείκτης Υπεριώδους Ακτινοβολίας [UV 
Index] φτάνει στο 3 και άνω:

1. Ρίξτε πάνω σας κάποιο προστατευτικό 
ρούχο για τον ήλιο έτσι ώστε να καλύπτει 
όσο το δυνατό μεγαλύτερη επιφάνεια του 
δέρματός σας.

2. Αλειφτείτε με αντηλιακή κρέμα 
με δείκτη προστασίας SPF30+ –
βεβαιωθείτε ότι είναι ευρέως φάσματος 
και ανθεκτική στο νερό. Βάλτε την 
20 λεπτά πριν βγείτε έξω και κάνετε 
ξανά επάλειψη κάθε δύο ώρες. 
Η αντηλιακή κρέμα δεν πρέπει ποτέ να 
χρησιμοποιείται για να παρατείνετε το 
χρόνο που εκτίθεστε στον ήλιο.

3. Βάλτε καπέλο που να προστατεύει 
το πρόσωπο, το κεφάλι, το λαιμό και 
τα αυτιά σας.

4. Ψάξτε για σκιά.

5. Βάλτε γυαλιά ηλίου – βεβαιωθείτε 
ότι ανταποκρίνονται στα 
Αυστραλιανά Πρότυπα.

Πρέπει να προσέχετε περισσότερο τις ώρες 
μεταξύ 10 πμ και 3 μμ (όταν τα επίπεδα του 
Δείκτη Υπεριώδους Ακτινοβολίας φτάνουν 
στην κορυφή). Από το Μάιο έως τον 
Αύγουστο, η Υπεριώδης Ακτινοβολία βρίσκεται 
συνήθως κάτω από το 3, και δεν χρειάζεται 
προστασία από τον ήλιο εκτός αν είστε έξω για 
παρατεταμένα χρονικά διαστήματα, σε ορεινές 
περιοχές ή κοντά σε επιφάνειες με μεγάλη 
αντανάκλαση όπως το χιόνι.

Γιατί είναι σημαντική η Υπεριώδης Ακτινοβολία;
Οι καρκίνοι του δέρματος αναπτύσσονται όταν τα κύτταρα του 
δέρματος υφίστανται βλάβη από την υπεριώδη ακτινοβολία που 
διεισδύει στο δέρμα.

Στην Αυστραλία, το ηλιακό έγκαυμα μπορεί να προκληθεί σε 
διάστημα μόλις 15 λεπτών κατά τη διάρκεια μιας ωραίας ημέρας 
του Ιανουαρίου.7 Όλα τα είδη ηλιακού εγκαύματος, είτε είναι 
σοβαρά είτε ήπια, μπορούν να προκαλέσουν μόνιμη και 
αμετάκλητη βλάβη του δέρματος και να αποτελέσουν τη βάση 
για την ανάπτυξη καρκίνου του δέρματος σε μεγαλύτερη ηλικία. 
Τα πρόσθετα ηλιακά εγκαύματα αυξάνουν περισσότερο τον 
κίνδυνο να αναπτύξετε καρκίνο του δέρματος.2

Ο καρκίνος του δέρματος στην Αυστραλία
•   Περισσότεροι από 1850 Αυστραλοί, περιλαμβανομένων 357 
κατοίκων της Βικτόριας, πεθαίνουν το χρόνο από καρκίνο του 
δέρματος, περισσότεροι από όσους σκοτώνονται σε τροχαία 
ατυχήματα σε εθνικό επίπεδο και στη Βικτόρια (αντίστοιχα).8

•   Η θεραπεία του καρκίνου του δέρματος στην Αυστραλία 
κοστίζει περίπου $300 εκατομμύρια κάθε χρόνο. Είναι η πιο 
δαπανηρή από όλους τους καρκίνους.9

•   Τουλάχιστον δύο στους τρεις Αυστραλούς θα διαγνωστούν με 
καρκίνο του δέρματος πριν την ηλικία των 70 ετών.10

•   Το 2002, οι περιπτώσεις καρκίνου του δέρματος 
υπολογίστηκαν πάνω από το 80% όλων των καρκίνων που 
διαγνώστηκαν στην Αυστραλία.11

•   Τα ποσοστά περιπτώσεων μελανώματος στην Αυστραλία και 
τη Νέα Ζηλανδία είναι μεταξύ δύο και πέντε φορές υψηλότερα 
από αυτά που εντοπίστηκαν στον Καναδά, τις Ηνωμένες 
Πολιτείες και το Ηνωμένο Βασίλειο.12

•   Οι έφηβοι της Αυστραλίας έχουν με μεγάλη διαφορά την 
υψηλότερη συχνότητα εμφάνισης μελανώματος στον κόσμο, 
συγκριτικά με τους εφήβους άλλων χωρών.13

•   Το μελάνωμα μπορεί να αναπτυχθεί σε νεαρή ηλικία και 
ο κίνδυνος αυξάνεται όσο μεγαλώνετε. Το μελάνωμα είναι 
ο καρκίνος με την πιο συχνή διάγνωση κάθε χρόνο σε άτομα 
ηλικίας 15 έως 44 ετών.14

•   Στη Βικτόρια, τα υψηλότερα ποσοστά μελανώματος 
εμφανίζονται στο σώμα για τους άντρες και στα πόδια 
για τις γυναίκες.15

Η βιταμίνη D
Η βιταμίνη D είναι μια ορμόνη που ρυθμίζει τα επίπεδα 
ασβεστίου στο αίμα. Είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη και 
διατήρηση της υγείας των οστών, μυών και δοντιών και επίσης 
είναι σημαντική για τη γενική υγεία.3, 4 Η μεγαλύτερη ποσότητα 
της βιταμίνης D δημιουργείται στο δέρμα από την έκθεση στην 
υπεριώδη ακτινοβολία του ήλιου. Υπάρχουν επίσης πολύ μικρές 
ποσότητες βιταμίνης D που βρίσκονται σε φυσική μορφή στο 
ψάρι και τα αυγά, ενώ η μαργαρίνη και κάποια είδη γάλατος 
έχουν εμπλουτιστεί με βιταμίνη D. Ωστόσο είναι δύσκολο να 
πάρουμε αρκετή βιταμίνη D μόνο από τη διατροφή μας.

Πώς ξέρετε πότε πρέπει να είστε SunSmart 
[έξυπνοι με τον ήλιο];
Στη Βικτόρια από το Σεπτέμβριο έως τον Απρίλιο, 
όταν ο Δείκτης Υπεριώδους Ακτινοβολίας φτάνει στο 3 και άνω, 
οι περισσότεροι άνθρωποι χρειάζονται προστασία από τον 
ήλιο. Πρέπει να προσέχετε ιδιαίτερα τις ώρες μεταξύ 10 πμ 
έως 3 μμ όταν τα επίπεδα του Δείκτη Υπεριώδους Ακτινοβολίας 
φτάνουν στην κορυφή.5

Κατά τη διάρκεια αυτών των μηνών, οι περισσότεροι κάτοικοι 
της Βικτόριας μπορούν να διατηρήσουν τη βιταμίνη D σε 
ικανοποιητικά επίπεδα με την έκθεση του προσώπου, 
των μπράτσων και των χεριών τους στον ήλιο για λίγα λεπτά 
τις περισσότερες μέρες, όμως αυτό πρέπει να γίνεται πριν 
ή μετά από τις ώρες κατά τις οποίες ο Δείκτης Υπεριώδους 
Ακτινοβολίας φτάνει στην κορυφή. Τα άτομα που από τη φύση 
τους έχουν πολύ σκούρο δέρμα ενδέχεται να χρειάζονται τρεις 
με έξι φορές αυτή την έκθεση στον ήλιο.6
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Από το Μάιο έως τον Αύγουστο, τα επίπεδα του Δείκτη 
Υπεριώδους Ακτινοβολίας στη Βικτόρια είναι συνήθως 
χαμηλά (κάτω από το 3).7 Δεν χρειάζεται προστασία από 
τον ήλιο εκτός αν βρίσκεστε σε ορεινές περιοχές, κοντά σε 
επιφάνειες με μεγάλη αντανάκλαση όπως το χιόνι ή έξω για 
παρατεταμένα χρονικά διαστήματα. Για να διατηρήσουν τα 
επίπεδα της βιταμίνης D, τα περισσότερα άτομα στη Βικτόρια 
χρειάζονται δύο με τρεις ώρες έκθεσης του προσώπου, 
των μπράτσων και των χεριών τους (ή μια αντίστοιχης 
έκτασης επιφάνεια του δέρματος) στη λιακάδα, σε διάστημα 
μιας εβδομάδας. Τα άτομα που από τη φύση τους έχουν πολύ 
σκούρο δέρμα ενδέχεται να χρειάζονται τρεις με έξι φορές 
αυτή την έκθεση στον ήλιο και ίσως να χρειάζεται και η λήψη 
συμπληρωμάτων βιταμίνης.6

Κατανόηση των επιπέδων της Υπεριώδους Ακτινοβολίας 
και των κινδύνων
Μπορείτε να δείτε το φως του ήλιου και να αισθανθείτε τη 
ζέστη που εκπέμπει (υπέρυθρη ακτινοβολία), όμως δεν 
μπορείτε να δείτε ή να αισθανθείτε την Υπεριώδη Ακτινοβολία. 
Αυτή μπορεί να είναι βλαβερή για το δέρμα τόσο τις κρύες, 
συννεφιασμένες μέρες όσο και τις ζεστές, ηλιόλουστες μέρες.

Η Υπεριώδης Ακτινοβολία έρχεται κατευθείαν από τον 
ήλιο. Μπορεί επίσης να διασκορπίζεται στον αέρα και να 
αντανακλάται από επιφάνειες όπως για παράδειγμα τα κτήρια, 
το τσιμέντο, η άμμος, το χιόνι και το νερό. Η Υπεριώδης 
Ακτινοβολία μπορεί επίσης να διαπεράσει τα αραιά σύννεφα.

Η Προειδοποίηση Επαγρύπνησης για Υπεριώδη Ακτινοβολία - 
SunSmart UV Alert, εκδίδεται από το Γραφείο Μετεωρολογίας 
[Bureau of Meteorology (BOM)] όταν υπάρχει πρόβλεψη 
ότι η Υπεριώδης Ακτινοβολία πρόκειται να φτάσει στο 3 και 
άνω. Υποδεικνύει ποιες ώρες κατά τη διάρκεια της ημέρας 
απαιτείται η προστασία από τον ήλιο. Η ανακοίνωση γίνεται 
στις ημερήσιες εφημερίδες, στην πρόβλεψη του καιρού από 
κάποιους τηλεοπτικούς και ραδιοφωνικούς σταθμούς και στην 
ιστοσελίδα sunsmart.com.au. Επίσης ο δικτυακός τόπος του 
Γραφείου Μετεωρολογίας [BOM] βγάζει Προειδοποίηση 
SunSmart UV Alert για πάνω από 300 τοποθεσίες σε 
όλητην Αυστραλία. Επισκεφτείτε την ιστοσελίδα 
bom.gov.au/weather/uv

Τα επίπεδα της Υπεριώδους Ακτινοβολίας προσφέρονται με 
ζωντανή σύνδεση από το arpansa.gov.au/uvindex/realtime

Δείγμα Προειδοποίησης Επαγρύπνησης για Υπεριώδη 
Ακτινοβολία [SunSmart UV Alert]

Πρόσθετες πληροφορίες και βοηθήματα 
Επισκεφτείτε το δικτυακό τόπο sunsmart.com.au 
ή επικοινωνήστε με την Τηλεφωνική Γραμμή Βοήθειας 
του Cancer Council στο 13 11 20.

Προστατευτικός ρουχισμός και αξεσουάρ κατά της 
Υπεριώδους Ακτινοβολίας μπορούν να αγοραστούν από το 
κατάστημα του Συμβουλίου του Καρκίνου [Cancer Council] 
της Βικτόριας στο Carlton ή μέσω ιντερνέτ στο 
cancervic.org.au· κάντε κλικ στο ‘Our shop’.

Αυτές οι πληροφορίες μπορούν να φωτοτυπηθούν 
για να διανεμηθούν.
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Ο Δείκτης Υπεριώδους 
Ακτινοβολίας κυμαίνεται από:
• Χαμηλή (0-2)
• Μέτρια (3-5)
• Υψηλή (6-7)
•  Πολύ υψηλή (8-10)
• Εξαιρετικά υψηλή (11+)

Υποδεικνύει την ώρα κατά 
τη διάρκεια της ημέρας

Αυτό δείχνει τη χρονική 
περίοδο που πρέπει να είστε 
SunSmart (έξυπνοι με τον 
ήλιο) κατά την ημέρα αυτή.

Το ανώτατο επίπεδο 
του Δείκτη Υπεριώδους 
Ακτινοβολίας αυτή την ημέρα 
προβλέπεται να είναι 9, 
που είναι πολύ υψηλό.

ΔΕ
ΙΚ
ΤΗ

Σ 
ΥΠ

ΕΡ
ΙΩ
ΔΟ

ΥΣ
 Α
ΚΤ

ΙΝ
Ο
ΒΟ

ΛΙ
ΑΣ Προειδοποίηση Επαγρύπνησης για Υπεριώδη 

Ακτινοβολία [UV Alert]: 10.10 πμ έως 3.30 μμ
ΑΝΩΤΑΤΟ ΕΠΙΠΕΔΟ Δείκτη Υπεριώδους Ακτινοβολίας: 9
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Εξαιρετικά υψηλή
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Χαμηλή

Εκδόθηκε από το Γραφείο Μετεωρολογίας [Bureau of Meteorology]. 
Δείγμα στοιχείων μόνο.
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Please note: this information is also available in English,
Arabic, Bosnian, Chinese, Croatian, Filipino, Italian, Khmer,
Macedonian, Polish, Russian, Serbian, Spanish, Turkish and 
Vietnamese. Visit sunsmart.com.au or call 13 11 20.
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