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पराब�गनी िविकरण र �ा�

घामल िविभ� तरगद�को िविकरण उ�जन गछ, जसमा पराबगनी (UV) िविकरण पिन 
समावश छ, जन अ�� �न्छ र महसस गन सिकदन।

म�म मात्रामा घामको स�कल हाम्रो शरीरलाई िभटािमन D उ�ादन गन म�त गछ, 
जन हाम्रो ह�ीलाई �� रा�को लािग मह�पण छ।

पराबगनी (UV) िविकरणको अ�िधक स�कल पीडादायी घामबाट 
डढन, चाउरी पन र छालामा समयपव ब�ौली िनम्�ाउन सक्छ, साथ 
छालाको �ा�र र मोितयािबन्दको जो�खम बढछ।

UV सUV सचचकाकाक र पक र पवावाननमानमान

हङकङ वधशालाल UV तीव्रता मापन र पवानमान गदछ, िव� 
�ा� सगठन (WHO) �ारा प्रदान ग�रएको योजना अपनाएर 
UV सचकाक गणना गदछ र यसलाई स���त स�क �र 
वग�कत गदछ।

UV सचकाक भनको मानव छालामा UV िविकरणको स�ािवत 
हािनको मापन हो। यो स�ा जित बढी �न्छ, छालालाई �ित �न 
स�ावना �ित न बढी �न्छ। हङकङमा, गम�मा घाम लागको 
िदनमा UV सचकाक मान प्रायः  10 भ�ा बढी �न सक्छ।

WHO �ारा प�रभािषत UV सचकाक र स���त स�क �र 
तलको तािलकामा दखाइएको छ:

UV सूचकांक स�कको �र
0-2 कम
3-5 म�म
6-7 उ�
8-10 अित उ�
≥11 अ�िधक

UV िविकरण िव�� 
सुर�ा�क उपायह�

पराबगनी (UV)  िविकरणबाट �न हािन कम गन, छाला र आखाको प्र�� 
घामको प्रकाशमा पन कम गन अ�� मह�पण छ।

उ� UV सचकाक मान (6 वा सोभ�ा मािथ) भएका िदनह�मा लामो 
समयस� बािहर नब�होस।

यिद गितिविधह�को लािग बािहर ब� आव�क छ भन, िन� 
सावधानीह� अपनाउनहोस:

पिछ�ो UV सचकाक 
पठन र पवानमान जाच 
गनहोस। बादल लागको 
समयमा पिन UV 
सचकाक मान उ� रहन
सक्छ।

बािहरी गितिविधह� गदा क��मा ३० वा सोभ�ा बढी 
घाम सर�ा कारक (SPF) भएको फरािकलो ��म 
पानी प्रितरोधी सन��न उ�ादन छनौट गनहोस र 
उदारतापवक लगाउनहोस; यिद तपाईलाई लामो 
समयस� बािहर ब� पछ भन, वा पौडी खलपिछ, 
पिसना आएपिछ वा तौिलयाल पछपिछ प्र�क दई 
घ�ामा पन: लगाउनहोस।

छाया वा शीतल 
ठाउ खो��होस।

तपाईको घाटीको 
पछािडको भाग ढा� 
चौडा धार भएको 

UV छ� सन�ास 
लगाउनहोस।

लामो बा�ला भएको र 
खकलो लगा 
लगाउनहोस।

छाताको प्रयोग 
गनहोस।

बालबािलकबालबािलकाका ाका लालािग घामबाट िग घामबाट 
ब�ब� स सर�ार�ा स सझावह�झावह�

बालबािलकाह� वय�ह�को तलनामा UV �ितको उ� जो�खममा �न्छन, �सल उनीह�लाई 
िवशष सर�ा चािहन्छ। उनीह�सग घामको आन� िलन, आमाबाब/हरचाहकताह�ल िन� 
सझावह� िवचार गनपछ:

बालबािलकाह�लाई 
शीतल ठाउमा खल्न 
प्रो�ािहत गनहोस।

ब�ाह�ल बािहर िन�दा उपय� लगा 
(ज� टोपी र सन�ास) लगाउन सिनि�त 
गनहोस।

बालबािलकाह�लाई उनीह�को खला शरीरका 
भागह� (ज� अनहार, घाटी, काध, हात, ढाड र 
घडा, साथ ख�ाको मािथ�ो भाग) मा िवशष 
�ान िदद उदारतापवक सन��न उ�ादनह� 
लगाउन म�त गनहोस।
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