
पराबैंगनी (UV) प्रकाश के संपक्क  में आना आपकी त्वचा के लिए हाननकारक हो सकता ह।ै वास्तव में, अधिकतर त्वचा के कैं सर UV 
प्रकाश के बहुत अधिक संपक्क  में आने के कारण होत ेहैं। UV प्रकाश मुख्य रूप से सूर्क से आता है। िेककन हाननकारक UV प्रकाश 
भी टैननगं बडे और सन िैमो ं(सूर्क जैसा प्रकाश देने वािे िैमो)ं से भी आ सकता ह।ै ऐसे काम हैं जो आप - अपने और अपने बचो ं
के लिए - UV प्रकाश के साथ संपक्क  को कम करने में मदद करने के लिए कर सकत ेहैं।

बचो ंको िपू से बचा कर रखने के लिए नवशेष ध्ान देने की ज़रूरत 
ह।ै वे आमतौर पर बाहर अधिक समर नबतात ेहैं और अधिक आसानी 
से झिुस जात ेहैं। 6 महीने से छोटे बचो ंको सीिी िपू से बचाकर 
रखा जाना चाकहए। उन्ें टोपी और सुरक्ात्मक कपडे भी पहनाने 
चाकहएं। शशशुओ ंपर इस्तमेाि की जाने वािी सनस्कीन को केवि नंगी 
त्वचा के छोटे क्तेो ंपर िगारा जाना चाकहए।

छाया में रहें

छारा में रहना UV के साथ संपक्क  को रोकने में मदद करने के 
सबसे अचे् तरीको ंमें से एक ह।ै सुबह 10 से शाम 4 बज ेके 
बीच, जब UV िाइट सबसे मज़बतू होती ह,ै सीिी िपू से दूर 
रहने की कोशशश करें।

सुझाव: रह देखने के लिए कक सूर्क की ककरणें ककतनी मजबतू 
हैं, छारा परीक्ण का इस्तमेाि करें। रकद आपकी छारा 
आपकी तुिना में छोटी ह,ै तो सूर्क की ककरणें सबसे मजबतू 
हैं। अपनी सुरक्ा सुननश्चित करें।

अपनी त्वचा को ढंकने के लिए कपडे पहनें 

िंबी बाजओु ंवािी कमीज़ें, िंबी पैंट रा िंबी स्कट्क त्वचा को 
सबसे अधिक ढंकते हैं और सबसे अधिक सुरक्ात्मक होत ेहैं। 
कुछ कपडे UV सुरक्ा के साथ बनाए जात ेहैं।

सनस्क्रीन का उपयोग करें और इसे सही ढंग से 
िगाएं

सनस्कीन आपकी त्वचा को सूर्क की UV ककरणो ंसे बचाने 
में मदद कर सकती है। व्ापक स्ेक्ट्रम सुरक्ा वािे उत्ादो ं
का उपरोग करें (UVA और UVB दोनो ंप्रकार की ककरणो ं
के खखिाफ)। और 30 रा अधिक के सन प्रोटेक्शन फैक्र 
(SPF) वािी सनस्कीन चुनें।

इस्तमेाि की अनंतम तारीख को देखना सुननश्चित करें। 
सनस्कीन आमतौर पर 2 से 3 साि तक के लिए अच्छी होती 
ह।ै और सनस्कीन के साथ होठंो ंके लिए बाम का उपरोग 
करके अपने होठंो ंकी रक्ा करना न भूिें।

सनस्कीन कम से कम हर 2 घंटे बाद िगानी होती ह,ै िेककन 
ननश्चित बनने के लिए िेबि की जाचं करें। जब आपको पसीना 
आता ह ैरा आप तरैते हैं और तौलिए से पोछंत ेहैं तो सनस्कीन 
ननकि सकती ह।ै तो, सनस्कीन को अधिक बार कफर से िगाने 
की ज़रूरत हो सकती ह,ै भिे ही रह “जि प्रनतरोिी” हो।

सुझाव: अपनी बाजओु,ं पैरो,ं गद्कन और चेहरे को ढंकने के 
लिए सनस्कीन का कम से कम 1 औसं (िगभग एक शॉट 
ग्ास रा अपने हाथ की हथिेी भरने के लिए परा्कप्त) का 
उपरोग करें।

रह राद रखना महत्वपूण्क ह ैकक सनस्कीन केवि एक कफल्टर 
ह।ै रह सभी UV ककरणो ंको अवरुद्ध नही ंकरती ह।ै इसका 
उपरोग करें, िेककन खुद को बचाने के लिए अन्य कदम भी 
उठाएं।

अपने और अपने पररवार क्री
सूय्य के रक्ा कैसे करनी है
How to Protect Yourself and Your Family From the Sun – Hindi



एक ववस्तृत ककनारे वािी टोपी पहनें

सुननश्चित करें कक आपकी टोपी आखंो,ं माथ,े नाक, खोपडी 
और कानो ंकी रक्ा करती ह।ै चारो ंओर एक 2- रा 3 इंच के 
ककनारे वािी टोपी सबसे अच्छी ह।ै 

ऐसे धपू के चशे् पहनें जो UVA और UVB 
ककरणो ंको रोकते हैं

बडे-फे्म वािे और बगि से ढकने वािे िपू के चश्े सबसे 
अच्छी रक्ा करत ेहैं। बचो ंको, वरस्को ंके लिए िपू के 
सुरक्ात्मक चश्ो ंके छोटे रूप की आवश्यकता होती ह ै- 
खखिौना िपू के चश्ो ंका उपरोग न करें।

टैवनगं बेड और सन िैमो ं(सूय्य जैसा प्रकाश देने 
वािे िैमो)ं से बचें

टैननगं उपकरणो ंसे त्वचा को िंब ेसमर तक नुकसान पहुुँच 
सकता ह ैऔर त्वचा के कैं सर का खतरा बढ़ सकता है।

सनस्कीन के साथ भी, आपको आपके द्ारा िपू में नबताए जाने वािे 
समर को सीममत करना चाकहए। सनस्कीन सभी UV ककरणो ंको 
अवरुद्ध नही ंकरती ह।ै 

अधिक जानकारी के लिए, cancer.org/sunsafety पर जाएं  
रा 1-800-227-2345 पर हमारी 24/7 हले्पिाइन को कॉि करें।
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