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परावजनी िविकरण र �ा�ै

  सूय�ले परावैजनी (UV) प्रकाश सिहत िविभ� वेभले�का िविकरण फाल्छ जुन अ��
�न्छ र महसुस गन� सिकंदैन।

घाममा म� �पमा अनावरण �नाले हाम्रो शरीरमा िभटािमन डी

उ�ादन गन� म�त गछ� , यो �स्थ ह�ी कायम रा� मह�पूण� �न्छ।

परावैजनी िविकरणमा अ�िधक मात्रामा अनावरण �नाले
दुखाईसँगै घामले डढ्ने, चाउरीपना आउने र छाला उमेरभ�ा पिहले नै 
बूढो �नेका साथै छालाको �ा�र र मोतीिवन्दको

जो�खममा वृ�� गराउँछ।

परावजनी सचकै ू

Hong Kong Observatory ल परावजनी सचक
र िव� �ा� सगठन�ारा प�रभािषत यसका
अन�प अनावरणलाई ग्रहण गछ।िव� �ा� सगठन ।
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परावैजनी सूचक मानव छालामा परावैजनी िविकरणको
स�ा� हानीको मापन हो।  
परावैजनी सूचक जित उ� �न्छ, छालामा �ित
पु�े स�ावना �  ित नै उ� �न्छ। हङकङमा, गम�याममा घमाइलो िदनमा परावैजनी
सूचक
प्राय: 10 भ�ा बढी �न सक्छ।

परावजनी सचकै ू अनावरण �र
0-2 �ून
3-5 म�म
6-7 उ�

8-10 अ��ै उ�
≥11 चरम

परावजनी िविकरणको सर�ा�क उपायह�ै ु

  छाला र आँखामा घामको प्र�� अनावरणलाई कम गनु�होस्।

  परावैजनी सूचक उ� (6 वा सोभ�ा मािथ) �ँदा िदउँसोको समयमा
धेरै समयका लािग घर बािहर नब�ुहोस्।

  यिद घाममा ब�ै पन� �न्छ भने, िन� सावधानीह�
अपनाउनुहोस्:

नवीनतम परावैजनी सूचक
र यसको पूवा�नुमान
हेनु�होस्

उपयु� कपडा लगाउनुहोस् (लामो बा�ला र खुला
कपडा, चौडा िकनारा भएको टोपी र परावैजनी
िविकरण रो�े च�ाह�)

छायाँमा ब�ुहोस् छाताको प्रयोग गनु�होस् हलुका �पमा SPF 15+ को
ब्रोड �े�� म लोसन
लगाउनहोस। यिद तपाई
घाममा दुई घ�ाभ�ा धेरै
समय ब�ु�न्छ भने र पौडी
खेलेपिछ, पिसना आएपिछ वा
तौिलयाले पुछेपिछ फे�र 
लगाउनुहोस्
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बालबािलकाका लािग घामबाट ब� सर�ा उपायह�े ु

वय�ह�भ�ा बालाबिलकामा परावैजनी िविकरणबाट �ित �ने जो�खम उ� �न्छ र तसथ�,
िवशेष सुर�ा आव�क �न्छ। बालबािलकासँग घाममा रमाइलो गन�,
अिभभावक/�ाहारकता�ह�ले िन� उपायह�लाई िदमागमा राख्नपछ� :

बालबािलकालाई छायाँमा
खेल्न प्रो�ाहन गनु�होस्।

बालबािलका घरबािहर जाँदा
उनीह�ले उपयु� कपडा (ज�ै, टोपी
र च�ा) लगाएका छन् भनी िनि�त
गनु�होस्।

बालबािलकालाई सन��न लोसन हलुकासँग
लगाउन र  शर ीरका  खुल ा  भ ाग
(ज�ै,  अनुहार ,  घ ाँट ी ,  
क ाँध ,  ढ ाड,  घँुड ा  र
खु�ाको  मा िथ भाग)  मा  िवशेष �ान िदन
म�त गनु� ह ो स्।
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