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อยู่อย่างปลอดภัยภายใต้แสงแดด

ระวังรังสีอัลตราไวโอเลต

รังสีอัลตราไวโอเลตและสุขภาพ
ดวงอาทิตย์ปล่อยรังสีท่ีมีความยาวคล่ืนต่างๆ รวมท้ังรังสีอัลตราไวโอเลต 
(UV) ซ่ึงมองไม่เห็นและไม่สามารถรับรู้โดยสัมผัสได้
การได้รับแสงแดดในปริมาณท่ีเหมาะสมจะช่วยให้ร่างกายผลิตวิตามินดี 
ซ่ึงสำคัญต่อการรักษาสุขภาพกระดูกของเรา

การได้รับรังสียูวีมากเกินไปอาจทำให้ผิวเกิดการเผาไหม้
แดดอย่างเจ็บแสบ เกิดร้ิวรอยและแก่ก่อนวัยอันควร รวม
ท้ังเพ่ิมความเส่ียงต่อมะเร็งผิวหนังและต้อกระจก

ดัชนีรังสียูวีและการคาดการณ์
Hong Kong Observatory ได้วัดค่าและคาดการณ์
ความรุนแรงของรังสียูวี โดยยึดถือตามโครงการท่ี
องค์การอนามัยโลกกำหนดไว้ (WHO) จัดเตรียมเพ่ือ
คำนวณดัชนีรังสียูวีและจัดจำแนกให้อยู่ในระดับการ
สัมผัสท่ีสอดคล้องกัน

ดัชนีรังสียูวีเป็นการวัดอันตรายท่ีอาจเกิดข้ึนกับผิวของ
มนุษย์ ย่ิงมีจำนวนมากเท่าใด โอกาสท่ีจะเกิดความเสีย
หายต่อผิวหนังก็ย่ิงมากเท่าน้ัน ในฮ่องกง ค่าดัชนีรังสี
ยูวีมักจะมีค่าเป็นตัวเลขเกิน 10 ในวันท่ีมีแสงแดดจ้า
ในช่วงฤดูร้อน
ดัชนี UV และระดับการรับแสงท่ีเก่ียวข้องท่ีกำหนด
โดย องค์การอนามัยโลก จะแสดงในตารางด้านล่าง
ดังต่อไปน้ี

ดัชนี UV ระดับการสัมผัส
0-2 ต่ำ
3-5 ปานกลาง
6-7 สูง
8-10 สูงมาก
≥11 สูงมากถึงขีดสุด

มาตรการป้องกันรังสี UV

เพ่ือลดอันตรายท่ีเกิดจากรังสี UV ส่ิงท่ีสำคัญท่ีสุดคือการลดการ
สัมผัสกับแสงแดดโดยตรงของผิวหนังและดวงตาให้น้อยท่ีสุด
หลีกเล่ียงการอยู่นอกบ้านเป็นเวลานานในวันท่ีมีค่า
ดัชนี UV สูง (6 หรือสูงกว่า)
หากจำเป็นต้องอยู่ทำกิจกรรมข้างนอก ให้คำนึง
ถึงข้อควรระมัดระวังดังต่อไปน้ี

ตรวจสอบการอ่าน
และพยากรณ์ดัชนี 
UV ล่าสุด ค่าดัชนี
รังสียูวีอาจยังคงอยู่ใน
ระดับสูงแม้ในช่วงท่ี
มีเมฆมาก

เลือกผลิตภัณฑ์กันแดดท่ีมีคุณสมบัติกันน้ำ
ท่ีมีปัจจัยการป้องกันแสงแดด (SPF) อย่าง
น้อย 30 หรือสูงกว่าเม่ือทำกิจกรรมกลาง
แจ้งและทาให้ท่ัวสม่ำเสมอ ควรทาซ่้ำทุกๆ 
2 ช่ัวโมงหากคุณต้องการอยู่กลางแจ้งเป็น
เวลานาน หรือหลังจากว่ายน้ำ เหง่ือออก  
หรือหลังจากออกกำลังกาย 

หม่ันเข้าท่ีร่ม สวมหมวกปีกกว้างท่ี
คลุมด้านหลังของคอ
ของคุณอย่างมิดชิด

ใส่แว่นกันแดดท่ี
ป้องกันรังสี UV

ใส่เส้ือผ้าแขนยาว
และหละหลวม

ใช้ร่ม

เคล็ดลับความปลอดภัยจากแสงแ
ดดสำหรับเด็ก

เด็กมีความเส่ียงต่ออันตรายของรังสียูวีสูงกว่าผู้ใหญ่ จึงต้องมีการป้องกันเป็น
พิเศษ เพ่ือท่ีจะให้พวกเขาเพลิดเพลินกับแสงแดด พ่อแม่หรือผู้ดูแลควรพิจารณา
เคล็ดลับต่อไปน้ี

ส่งเสริมให้เด็กๆ เล่น
ในท่ีร่ม

ตรวจสอบให้แน่ใจว่าเด็กๆ ใส่เส้ือผ้า
ท่ีเหมาะสม (เช่น หมวกและแว่น
กันแดด) เม่ือพวกเขาออกไปเล่นข้าง
นอก

ช่วยใช้ผลิตภัณฑ์ป้องกันแสงแดดอย่าง
ท่ัวถึงกับเด็กเหล่าน้ี โดยให้ความสำคัญ
เป็นพิเศษกับส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
(เช่น หน้า คอ ไหล่ แขน หลัง และเข่า 
รวมท้ังส่วนหลังเท้า)
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