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अ�� ावायलेट िकरण� और �ा�

धूप म� सुरि�त रह�धूप म� सुरि�त रह�

अ�� ावायलेट िकरणो सं े सावधान रह�अ�� ावायलेट िकरणो ंसे सावधान रह�
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ब�ो ंके िलए धूप से सुर�ा सुझाव
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UV िकरणो ंसे बचाव के उपाय
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धप म सरि�त रह
अ�ावायलट िकरणो 

स सावधान रह

अ�� ावायलेट िकरण� और �ा�

सय िविभ� तरगद� की िकरण उ�िजत करता ह, िजनम अ�ावायलट (UV) िकरण 
भी शािमल ह, जो अ�� होती ह और महसस नही की जा सकती।

म�म मात्रा म सय क सपक म रहन स हमार शरीर को िवटािमन डी का उ�ादन 
करन म मदद िमलती ह, जो हमारी हि�यो को �� रखन क िलए मह�पण ह।

अिधक मात्रा म UV िकरणो क सपक म आन स ददनाक सनबन, 
झ�रया और समय स पहल �चा म बढ़ापा आ सकता ह, साथ ही �चा 
क कसर और मोितयािबद का खतरा भी बढ़ जाता ह।

UV सUV सचचकाकाक और पक और पवावाननमानमान
हागकाग वधशाला UV तीव्रता को मापती और उसका पवानमान 
लगाती ह, िव� �ा� सगठन (WHO) �ारा प्रदान की गई योजना 
क अनसार UV सचकाक की गणना की जाती ह और उस सवादी 
सपक �रो म वग�कत िकया जाता ह।

UV सचकाक मानव �चा पर UV िकरणो की सभािवत हािन का 
एक माप ह। स�ा िजतनी अिधक होगी, �चा को नकसान की 
सभावना उतनी ही अिधक होगी। हागकाग म, गिमयो म धप वाल 
िदन UV सचकाक का म� अ�र 10 स अिधक हो सकता ह।

WHO �ारा प�रभािषत UV सचकाक और सबिधत जो�खम �र 
नीच दी गई तािलका म िदखाए गए ह:

UV सूचकांक सपक �र
0-2 कम
3-5 म�म
6-7     अिधक
8-10 बहुत अधिक
≥11 अ�िधक

UV िकरणो सं े बचाव के उपाय

UV िकरणो ंसे होने वाली हािन को कम करने के िलए यह आव�क है िक 
�चा और आंखो को सीधं े सूय� के संपक�  म� आने से बचाया जाए।

उ� UV सचकाक मान (6 या उसस अिधक) वाल िदनो म लब समय तक 
बाहर रहन स बच।

यिद गितिविधयो क िलए बाहर रहना ज़�री ह, तो िन�िल�खत सावधािनया 
बरत:

नवीनतम UV सचकाक 
रीिडग और पवानमान की 
जाच कर। बादल छाए 
रहन क दौरान भी UV 
सचकाक का मान उ� 
बना रह सकता ह।

बाहरी गितिविधया करत समय कम स कम 30 या 
उसस अिधक क सन प्रोट�न फ�र (SPF) वाला 
�ापक -��म जल- प्रितरोधी सन�ीन उ�ाद चन 
और उदारतापवक लगाए; यिद आपको लब समय तक 
बाहर रहना ह, या तराकी करन, पसीना आन या 
तौिलया स पोछन क बाद , तो हर दो घट म दोबारा 
लगाए।

छाया मंे रहंे। चौड़ िकनार वाली टोपी 
पहन जो आपकी गदन क 
िपछल िह� को ढक।

UV सर�ा वाल धप क 
च� पहन।

लबी आ�ीन वाल 
और ढील-ढाल कपड़ 
पहन।

छात का इ�माल 
कर� ।

ब�ो कं े  िलए धूप से सुर�ा सुझाव
ब�ो को वय�ो की तलना म UV िकरणो का अिधक जो�खम होता ह और इसिलए उ� िवशष 
सर�ा की आव�कता होती ह। उनक साथ धप का आनद लन क िलए, माता-िपता/दखभाल करन 
वालो को िन�िल�खत य��यो पर िवचार करना चािहए:

ब�ो को छाया म खलन 
क िलए प्रो�ािहत कर।

सिनि�त कर िक ब� बाहर जात समय 
उिचत कपड़  पहन (जस टोपी और धप 
का च�ा)।

ब�ो को सन�ीन उ�ादो को उदारतापवक 
लगान म मदद कर, उनक शरीर क खल अगो 
(जस उनक चहर, गदन, कध, हाथ, पीठ और 
घटन, साथ ही उनक परो क ऊपरी िह�) पर 
िवशष �ान द।
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