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ਅਲਟਰਾ ਵਾਇਲਟ ਿਕਰਣ� ਤ� ਸਾਵਧਾਨ

ਅਲਟਰਾ ਵਾਇਲਟ ਿਕਰਣ� 
ਅਤੇ ਿਸਹਤ

ਸੂਰਜ ਿਵਚ� ਵਖ-ਵਖ ਤਰਗ-ਲਬਾਈ ਦੀਆਂ ਿਕਰਣ� ਿਨਕਲਦੀਆਂ ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵਚ ਅਲਟਰਾ 
ਵਾਇਲਟ (UV) ਿਕਰਣ� ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਦੁੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਅਿਦ�ਸ਼ਯ ਹਦੁੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ।
ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਦੀ ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਪੈਦਾ ਕਰaਨ 
ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਸਾਡੀਆਂ ਹਡੀਆਂ ਨ ਿਸਹਤਮਦ ਰਖਣ ਲਈ 
ਮਹਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।
UV ਿਕਰਣ� ਦੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਪਰਕ ਨਾਲ ਤਵਚਾ ਸੜ ਸਕਦੀ ਹੈ, 
ਝੁਰੜੀਆਂ ਪੈ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦੀ ਸਮ� ਤ� ਪਿਹਲ� ਬੁਢੀ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ, ਨਾਲ ਹੀ ਚਮੜੀ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਅਤੇ ਮੋਤੀਆਿਬਦ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧ UV  ਸੂਚਕਾਂਕ  ਅਤੇ  

ਪੂਰਵ  ਅਨੁਮਾਨ

ਹ�ਗ ਕ�ਗ ਆਬਜ਼ਰਵੇਟਰੀ UV ਤੀਬਰਤਾ ਨੂੰ ਮਾਪਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਪੂਰਵ ਅਨੁਮਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਿਵਸ਼ਵ ਿਸਹਤ ਸੰਸਥਾ (WHO) 
ਵੱਲ� ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਯੋਜਨਾ ਅਨੁਸਾਰ UV ਸੂਚਕ�ਕ ਦੀ ਗਣਨਾ 
ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ ਸੰਬੰਧਤ ਸੰਪਰਕ ਪੱਧਰ ਿਵੱਚ ਵੰਡਦੀ ਹੈ।

UV ਸੂਚਕ�ਕ ਮਨੁੱਖੀ ਚਮੜੀ 'ਤੇ UV ਿਕਰਣ� ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ 
ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਇੱਕ ਮਾਪ ਹੈ। ਇਹ ਿਗਣਤੀ ਿਜੰਨੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋਵੇਗੀ, 
ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਓਨੀ ਹੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋਵੇਗੀ
। ਹ�ਗ ਕ�ਗ ਿਵੱਚ, ਗਰਮੀਆਂ ਿਵੱਚ ਧੁੱ ਪ ਵਾਲੇ ਿਦਨ UV ਸੂਚਕ�ਕ 
ਮੁੱ ਲ ਅਕਸਰ 10 ਤ� ਵੱਧ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

WHO ਦੁਆਰਾ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ UV ਸੂਚਕ�ਕ ਅਤੇ ਸੰਬੰਧਤ 
ਸੰਪਰਕ ਪੱਧਰ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਸਾਰਣੀ ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ:

UV ਸੂਚਕਾਂਕ ਸੰਪਰਕ ਪੱਧਰ
0-2 ਘੱਟ
3-5 ਮੱਧਮ
6-7 ਉੱਚ
8-10 ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ
≥11 ਅੱਤ

UV ਿਕਰਣ� ਿਵਰੁੱ ਧ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਉਪਾਅ

UV ਿਕਰਣ� ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲ ਨਕਸਾਨ ਨ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਚਮੜੀ ਅਤੇ ਅਖ� ਦੇ 
ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਦੇ ਿਸਧੇ ਸਪਰਕ ਨ ਘਟ ਤ� ਘਟ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।

�ਚ UV ਸੂਚਕ�ਕ ਮੁਲ (6 ਜ� ਇਸ ਤ� ਵਧ) ਵਾਲ ਿਦਨ� ਿਵਚ ਲਬੇ 
ਸਮ� ਲਈ ਬਾਹਰ ਰਿਹਣ ਤ� ਬਚੋ।

ਜੇਕਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਲਈ ਬਾਹਰ ਰਿਹਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਤ� 
ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਵਰਤੋ:

ਨਵੀਨਤਮ UV ਸੂਚਕ�ਕ 
ਰੀਿਡਗ ਅਤੇ ਪੂਰਵ 
ਅਨਮਾਨ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰੋ। 
ਬਦਲਵਾਈ ਵਾਲ ਸਮ� 
ਦੌਰਾਨ ਵੀ UV ਸੂਚਕ�ਕ 
ਮੁਲ �ਚਾ ਰਿਹ ਸਕਦਾ 
ਹੈ।

ਬਾਹਰੀ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਘਟੋ-ਘਟ 30 ਜ� 
ਵਧ ਸੂਰਜ ਸੁਰਿਖਆ ਕਾਰਕ (SPF) ਵਾਲਾ ਇਕ 
ਿਵਆਪਕ-ਸਪੈਕਟ�ਮ ਪਾਣੀ-ਰੋਧਕ ਸਨਸਕ�ੀਨ 
ਉਤਪਾਦ ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਖਲੁ� ਕੇ ਲਾਗੂ ਕਰੋ; ਜੇਕਰ 
ਤੁਹਾਨ ਲਬੇ ਸਮ� ਤਕ ਬਾਹਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਲੜ ਹੈ, 
ਜ� ਤੈਰਾਕੀ ਕਰਨ, ਪਸੀਨਾ ਆਉਣ ਜ� ਤੌਲੀਆ 
ਪਿਹਨਣ ਤ� ਬਾਅਦ, ਤ� ਹਰ ਦੋ ਘਿਟਆਂ ਬਾਅਦ 
ਦੁਬਾਰਾ ਲਗਾਓ।

ਛ�ਅ ਭਾਲ। ਇਕ ਚੌੜੀ ਕਢੀ ਵਾਲੀ 
ਟੋਪੀ ਪਿਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ 
ਗਰਦਨ ਦੇ ਿਪਛਲ ਿਹਸੇ 
ਨ ਢਕਦੀ ਹੈ।

UV ਿਕਰਣ� ਰੋਧੀ 
ਐਨਕ� ਪਿਹਨ।

ਲਬੀਆਂ ਬਾਹ� ਅਤੇ 
ਿਢਲੀ-ਿਫਿਟਗ ਵਾਲ 
ਕਪੜੇ ਪਿਹਨ।

ਛਤਰੀ ਦੀ ਵਰਤ� 
ਕਰੋ।

ਬੱਚਿਆਂ  ਲਈ  ਸੂਰਜ  ਸੁਰੱਖਿਆ  ਸੁਝਾਅਬੱਚਿਆਂ  ਲਈ  ਸੂਰਜ  ਸੁਰੱਖਿਆ  ਸੁਝਾਅ
ਬਿਚਆਂ ਨ ਬਾਲਗ� ਨਾਲ UV ਨਕਸਾਨ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹਦੁਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਉਨ� ਨ 
ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਸੁਰਿਖਆ ਦੀ ਲੜ ਹਦੁੀ ਹੈ। ਉਨ� ਨਾਲ ਧੁਪ ਦਾ ਆਨਦ ਲਣ ਲਈ, ਮਾਿਪਆਂ/ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਨ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਸੁਝਾਵ� 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:

ਬਿਚਆਂ ਨ ਛ� ਿਵਚ 
ਖੇਡਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ 
ਕਰੋ।

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਬਚੇ ਬਾਹਰ ਜਾਣ 
ਵੇਲ ਢੁਕਵ� ਕਪੜੇ (ਿਜਵ� ਿਕ ਟੋਪੀ ਅਤੇ ਧਪੁ 
ਦੀਆਂ ਐਨਕ�) ਪਿਹਨਣ।

ਬਿਚਆਂ ਨ ਸਨਸਕ�ੀਨ ਉਤਪਾਦ� ਨ ਚਗੀ ਤਰ� 
ਲਗਾਉਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰੋ, ਉਨ� ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਖਲੁ� ਿਹਿਸਆਂ (ਿਜਵ� ਿਕ ਉਨ� ਦੇ ਿਚਹਰੇ, 
ਗਰਦਨ, ਮੋਢੇ, ਬਾਹ�, ਿਪਠ ਅਤੇ ਗੋਿਡਆਂ ਅਤੇ 
ਨਾਲ ਹੀ ਉਨ� ਦੇ ਪੈਰ� ਦੇ �ਪਰੀ ਿਹਸੇ) 'ਤੇ 
ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਿਧਆਨ ਿਦਦੇ ਹੋਏ।
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