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Paxot Ha Ko:kaTa e HajuecTo AUjarHOCTULIMPAHUOT BUJL

Ha pak Bo ABctpajuja. [Toeke ox 430,000 ABcTpanujuu

ce JIeKyBaaT ceKoja roiuHa o1 pak Ha koxkara. O1 HuB, ce
aujarnocrunupaar Hajg 10,500 HoBH c1yyan Ha MeJIaHOM.
Cexoja romuna, oxouy 1850 1ua ymupaar o MeJIaHOM U
JAPYT'¥ HeMAJIUTHU BH/IOBU HA PaK Ha KOJKaTa. ABCTpaiInja u
Hog 3enann nmaar HajBUCOKH CTANKH HA 110jaBa HA PAK HA
KO0’KaTa BO CBETOT.

I'maBHara mprumHa 3a 1M0jaBa Ha PaK Ha Ko)kara € mperojemMara
M3JI0KEHOCT Ha yNTPABUOJIETOBOTO 3pauere Ha coHneTo (Y B-3paueme).
Koxxara Moxe 1a M3ropu 3a epuof MOKpaTok off 15 MUHYTH Kkora Taa

€ M3JIOKeHa Ha COHIIE BO JIETO, 3aT0a Ba)KHO € /1A ja 3aIITHTETE BalaTa
KoXka oz YB-3pauemero.

I/I36erHyBajTe J1a KOPUCTUTE COJIapUyMU WJIU KPEBETHU 3a BCIITAYKO
COHYAKC KOM 3padar ITETHU HUBOA Ha YITPABUOJICTOBHU 3palll KOU CE 10
IIET naTu UCTO TOJ'[I(yjaKI/I KaKO COHLIETO CPpEA PYUEK BO JIETO.

PaxoT Ha KOXkaTa BO rojemMa Mepa MOXe Ja ce CIIpedr. 3aToa duuere
BHUMATEIIHU CO COHLICTO. 3aIUTUTETE CE OJ1 OLITETYBAME HA KOXKATA LITO
ja ImpeU3BUKyBa COHIIETO U PaK Ha KOXkaTa KOPUCTE]KH KOMOMHAIIHN]a O]
CIICTHUTE MET MEPKU:

ObJieuere 3alITUTHA 00/1€KA IPOTUB COHIIE

W3bepere obneka mro:

TTokpuBa KOJIKY ILITO € MOXHO MOTOJIEM JIeJT Ofl KOXKaTa, Ha puMep,
o0Iexa co JI0JITH pakaBU M BUCOKA jaka IITO I'0 OKPHBA BPATOT.

E nanpaBena oz TeCHO TKaeHM MaTepHjain, Ha IPUMeEp, Off aMyK,
HOJINECTEP/TIaMyK H JICHEHO TIIaTHO.

AKO ce KOPHCTH 3a Kaleme, ¢ HallpaBeHa Off MaTepHjalik Kako Ha
TIPUMep, JINKPA, KOja MPOAOIDKYBA 1 BE MITHTH Of COHILIETO JOAeKa
€ MOKpa.

Ocwurypere ce CpeiCTBOTO LITO I'0 KOPUCTUTE 33 COHYAmbE J1a O1ie co
IIMPOK CIIEKTap M OTIOPHO Ha Boja. CPeCTBOTO 32 COHUAE He Tpeba
J1a ce KOPUCTH 3a J1a CE MPOIOJIOKU BPEMETO IIOMUHATO Ha COHLIE

TOa Tpeda CeKoralll 1a e KOPUCTH CO APYTH BUIOBH Ha 3alLlTHUTA.
Hamnecere ro cpeicTBOTO 3a COHYAHE BO OOMIIHA KOJIMYMHA HA YHCTA

U CyBa Koka HajMaKy 20 MHHYTH HPEJT JIa U3JIe3eTe HaIBOP M CEKOU JIBa
yaca 1ocJie Toa.

CraBeTe JIOCHOH 3a COHYae co akTop 3a
3amTuTa o conue op. 30+ (SPF 30+)

Crasere Kana

Karmre co mmpoxk pad, Karmute BO JIETHOHEPCKH CTHII WM BO (popMa

Ha ‘xoda’ (‘bucket style hat’) Hymat noOpa 3amTuTa Ha JIULETO, HOCOT,
BpAToT M YIIMTE, MECTaTa Ha KOM PaKOT Ha KO)Kara 4ecTo Ce jaByBa.
KadkeTute U IITHTHUIUTE O COHIIE HE Hy/aT COO/(BETHA 3AIITUTA.
W30epere Kara HarpaBeHa OJ] TECHO TKaeH MaTepujal — ako MOXeTe Jia
riieJiaTe HU3 Hea, TOralll U YJIPaBHOJISTOBHUTE 3paly Ke MOXKe /1a IIOMHHAT
HU3 Hea. Karmre Morke 1a He Be 3aIUTHTAT Off YJIPAaBHOICTOBOTO 3padethe
IITO Cce 010MBA, 3aT0A MCTO TaKa CTABETE OYMIIA 33 COHIIE U CPEICTBO 3a
COHYAE 34 J1a IO 3rOJIEMUTE CTEIICHOT Ha 3allTHTA.

Be Sunsmart

IMo6apajre cenka

Kopwucrere ru gpBara win H3rpaieHu MecTa co CEHKH, WIIH TIOHECeTe
HewTo 3a ceHka! CeleheTo Bo CeHKaA ¢ e(hMKACCH HAYMH Jia CC HaMaIIH
U3JI0KEHOCTA Ha COHIIE. be3 pasiika 11To KOPUCTHTE KAaKO CeHKA,
OCHT'ypeTe ce CeHKara 1a Oujie TeMHa 1 KOpUCTeTe ApYTrd paboTH 3a
3amTuTa (Ha mpuMep, ooleka, Karu, O4mia 3a COHLIE ¥ CPEICTBO 3a
COHYAmE) 32 J1a T0 U30erHeTe YAPaBHOJIETOBOTO 3paueHhe IITO Ce 010MBa
071 TIOBPIIIMHUTE OKOJTY Bac.

Yo CraBere 0YMJIA 32 COHIIE

Co HOCembe 0unIa 3a COHIIE U Kalla co IIHMPOK pad, H3I0KeHoCTa Ha
OYHTE Ha YATPABUOJICTOBO 3pavCHhe MOXKE JIa C€ HaMaJd JI0 98 MpOIeHTH.
N3bepere TeCHO MPUMUEHH 1 ITAHOPAMCKH OYMIIa 38 COHIIE KOU IO
3aJI0BOJTyBaar aBcTpaauckuoT cranaapa AS 1067. Ounnara 3a coHie ce
WCTO TOJIKY B)KHH 32 JellaTa KaKo U 32 BO3pacHUTE.

3anaMmrere Jeka Tpeda nocedHo 1a BHUMaBarte Mery 10 4. HayTpo u 3
4. MOTIa/IHEe KOTa YJATPABHOJIETOBOTO 3paverhe e HajCHIIHO.

IToGapajte ro SunSmart npeaynpeayBameTo 3a yITpaBHOJICTOBO
3paderse (SunSmart UV Alert) koe BU KaKyBa BO KOoe BpeMe Tpeba 1a
BHHMMaBaTe Ha COHIIETO — T0a ce 00jaByBa Ha CTpaHHUIaTa CO BPEMEHCKATa
HPOTHO3a BO IIOBEKETO JHEBHU BECHUIIU U HA MIHTEpHET CTpaHHULIUTE Ha
METEpPEOJIOIIKHOT 3aBoj] Ha: www.bom.gov.au/weather/uv

PenoBHO mpoBepyBajTe ja KoKaTa U aKo 3a0eJiexKeTe HEKOH
HEeBOOOHYaeHH MPOMEHH, OTH/IeTe HA JOKTOP.

Axo MMare paHa Ha Ko)kara Koja He 3a3]paByBa WM OeMKa Koja HaeaHaIT
ce TMojaBmIiIa, ce U3MEHIIIA BO TOJIeMUHa, AebennHa, popma, 60ja wim
3aroyHala Jia KpBapH, odapajTe o1 BalIMOT JOKTOP Jia BY ja Mperiena
KokaTa. BepojaTHocTa JeKyBameTo Ha pak Ha KoykaTa Jia Oujie yCIIeIHo €
HOroJIeMa ako TOj ¢€ OTKPUE BO PAHUOT CTAIIYM.

3amaMreTe, aKO CTe 3arpHKeHH MJIM MMaTe NMpaniamba, Be MOJIHMe
cTanere BO KOHTAKT €O BAIIHOT 0KTOP.
Kako 1a ro HamaJuTe pU3HKOT J1a 3200JMTe 0] PaK
Kako ce panrupare?
(IlItuxmapajte ako Tpeba aa npe3eMeTe MEepKH)
[Ipecranere na mymmre
Bunere BHrMarenHu Ha coHie (Be SunSmart)
OnpyKyBajTe ja TeJIecHaTa TeKMHA BO HOPMATHHU TPAHUIIN
Bunere moBeke GpU3NUKN aKTHBHI
XpaHeTe ce 31paBo U YPaMHOTEKECHO

36ernyBajTe WM OrpaHUYETe I'o MHEHETO AIKOXOI

Kane moxkam 1a 1o0ujaM BepogoCTOjHA
ungopmanuu?

HNundopmarusna muHuja Ha CoBeToT 32 pak
(Cancer Council Helpline) na 13 11 20

Wuopmarmu 1 OIpIKa 3a Bac ¥ BalIeTO CEMEjCTBO M0 LieHa Ha
JIOKaJIeH TeJIe)OHCKHU MOBUK 01 OHIIO Kaje Bo ABCTpaiuja.

HHTepHeT cTpaHHIUTE HA COBET 32 PaK
(Cancer Council) www.cancercouncil.com.au

Cay:x0a 3a npeBeayBame 1 ToJKkyBamwe 13 14 50
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