
परााबंैंगनीी (यूूवीी) प्रकााश आपकाी त्वचाा केा लि�ए हाालिनीकााराका हाो सकाताा हैा। वीास्तवी मंें, अलि�काा�श त्वचाा कंासरा बैंहुता 
अलि�का यूूवीी प्रकााश केा स�पकाक  मंें आनेी केा कााराण हाोतेा हंा। यूूवीी प्रकााश मुेंख्य रूप से सूयूक से आताा हैा। �ेलिकानी यूहा टैैलिनी�ग 
बेैंड औरा सनी �ंप से भीी आ सकाताा हैा। कुाछ ऐसी चाीजंें हंा जेंो आप अपनेी औरा अपनेी परिरावीारा केा यूूवीी प्रकााश केा स�पकाक  
काो सीलिमेंता कारानेी मेें मेंदद कारानेी केा लि�ए कारा सकातेा हंा ।

छाँ �ँव मेे रहंें । 
छा�वी मंें राहानीा यूूवीी जेंोखि�में काो सीलिमेंता कारानेी मंें मेंदद 
कारानेी केा सवीोत्तमें ताराीकाो� मंें से एका हैा।

सुबैंहा 10 बैंजेें से शामें 4 बैंजेें केा बैंीचा सी�ी �ूप से दूरा 
राहानेी काी काोलिशश कारंा, जेंबैं यूूवीी प्रकााश सबैंसे मेंजेंबूैंता हाोताा हैा। यूहा सा� 
केा लिकासी भीी समेंयू सचा हैा क्योंो�किलिका यूूवीी लिकाराणं जेंमेंीनी ताका पहु�चाताी हंा, चााहेा 
मेंौसमें काोई भीी हाो!

लिटैप: सूयूक काी लिकाराणं लिकातानीी तेाज़ हंा यूहा दे�नेी केा लि�ए छायूा पराीक्षण काा 
उपयूोग कारंा। यूलिद आपकाी छायूा आपसे छोटैी हैा, ताो सूयूक काी लिकाराणं सबैंसे 
तेाज़ हाोताी हंा।

अपनीी त्वचाँ कोो ढकोनेी केो लि�ए कोपडे़े 
पहेंनंी।
��बैंी बैंाजूें वीा�ी शटैक, ��बैंी पंटै यूा ��बैंी स्कटैक सबैंसे 

अलि�का त्वचाा काो ढकाताी हंा औरा सबैंसे अलि�का सुराक्षात्मका हाोताी हंा। कुाछ 
कापडे़े यूूवीी सुराक्षा केा साथ बैंनीाए जेंातेा हंा।

सनीस्क्रीीनी कोँ प्रयोोग कोरं और इसे सहेंी 
तरीकेो से �गँएं।
सनीस्क्रीीनी आपकाी त्वचाा काो सूराजें काी यूूवीी लिकाराणो� से 
बैंचाानेी मंें मेंदद कारा सकाताा हैा। व्याापका-से्पेक्ट्रर में सुराक्षा 

(यूूवीीए औरा यूूवीीबैंी दोनीो� लिकाराणो� केा खि��ाफ) वीा�े उत्पाादो� काा उपयूोग 
कारंा। औरा 30 यूा उससे अलि�का केा सनी प्रोटेैक्शनी फैक्ट्ररा (एसपीएफ) वीा�ा 
सनीस्क्रीीनी चुानंी।

समेंाखि� लितालिथ काी जेंा�चा अवीश्य कारंा। सनीस्क्रीीनी आमेंताौरा परा 2 से 3 सा� 
ताका केा लि�ए अच्छाा राहाताा हैा। औरा सनीस्क्रीीनी युूक्त लि�प बैंामें काा उपयूोग 
काराकेा अपनेी हाोठोंो� काी सुराक्षा कारानीा नी भूी�ं।

अपनीी बैंाहाो�, पैराो�, गदकनी औरा चेाहारेा काो पूराी ताराहा से ढकानेी केा लि�ए पयूाक� 
सनीस्क्रीीनी �गाए� । सूयूक केा स�पकाक  मंें आनेी वीा�े अन्य के्षत्रोंो� परा भीी सनीस्क्रीीनी 
�गानीा चाालिहाए।

सनीस्क्रीीनी काो कामें से कामें हारा 2 घं�टेै मंें �गानीा चाालिहाए, �ेलिकानी सुलिनीलि�ता 
कारानेी केा लि�ए �ेबैं� काी जेंा�चा कारंा। सन्स्क्रीीनी पसीनेी, तैारााकाी यूा ताौलि�ए से 
पो�छनेी से हाटै सकाताा हैा।  इसलि�ए, सनीस्क्रीीनी काो अलि�का बैंारा दोबैंाराा �गानेी 
काी आवीश्यकाताा हाो सकाताी हैा, भी�े हाी वीहा “जें� प्रलिताराो�ी” हाो।

यूाद रा�ं लिका सनीस्क्रीीनी लिसफक  एका लिफल्टरा हैा। यूहा सभीी UV लिकाराणो� काो 
नीहाी � राोकाताा हैा। अपनीी सुराक्षा केा लि�ए अन्य कादमेंो� केा साथ इसकाा उपयूोग 
कारंा।

�ुद काो औरा अपनेी परिरावीारा काो �ूप से कैासे बैंचााए�

बैंच्चोंो� काो �ूप मंें लिवीशेष ध्याानी देनेी काी जेंरूराता हैा। वेी बैंाहारा अलि�का 
समेंयू लिबैंताातेा हंा औरा अलि�का आसानीी से जें� जेंातेा हंा। 6 मेंहाीनेी से छोटेै 
बैंच्चोंो� काो सी�ी �ूप से दूरा रा�नीा चाालिहाए। उनं्हें टैोपी औरा सुराक्षात्मका 
कापडे़े भीी पहानीनेी चाालिहाए। सनीस्क्रीीनी काा उपयूोग कारानेी से पहा�े अपनेी 
लिशशु केा डॉक्ट्ररा से जेंा�चा कारंा क्योंो�किलिका कुाछ लिवीशेषज्ञोंो� काा मेंानीनीा हैा लिका 
लिशशुओं� परा सनीस्क्रीीनी काा उपयूोग नीहाी � लिकायूा जेंानीा चाालिहाए।



सनीस्क्रीीनी केा साथ भीी, आपकाो �ूप मंें लिबैंतााए जेंानेी वीा�े समेंयू काो 
सीलिमेंता कारानीा चाालिहाए। सनीस्क्रीीनी सभीी यूूवीी लिकाराणो� काो नीहाी � राोकाताा 
हैा।

चाौड़ेी लिकोनीँरी वँ�ी टोोपी पहेंनंी।
सुलिनीलि�ता कारंा लिका आपकाी टैोपी आपकाी आ��ो�, मेंाथे, 

नीाका, सरा औरा काानीो� काी राक्षा काराताी हैा। चााराो� ओंरा 2- यूा 3-इ�चा लिकानीाराी 
वीा�ी टैोपी सबैंसे अच्छाी हाोताी हैा।

धूूप कोँ चाश्माँ पहेंनंी जोो UVA और UVB 
दोोनीो ंलिकोरणोंो ंकोो रोकोते हंें।
बैंडे़े फे्रेमें वीा�े औरा रैापअरााउ�ड �ूप केा चाशे्मे जेंो कामें से 

कामें 99% UVA औरा UVB लिकाराणो� काो राोकातेा हंा, सबैंसे अच्छाी सुराक्षा 
कारातेा हंा। बैंच्चोंो� काो सुराक्षात्मका वीयूस्क �ूप केा चाशे्मे केा छोटेै स�स्कराणो� काी 
आवीश्यकाताा हाोताी हैा। खि��ौनीा रूपी �ूप केा चाशे्मे काा प्रयूोग नी कारंा।

टैोलिनंीग बेेड, बूेथ और सनी �ंप से बेचंा।
टैैलिनी�ग उपकाराण ��बेैं समेंयू ताका त्वचाा काो नुीकासानी पहु�चाा 
सकातेा हंा औरा त्वचाा कंासरा काा �ताराा बैंढ़ाा सकातेा हंा।
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अलि�का जेंानीकााराी औरा उत्तराो� केा लि�ए, अमेेंरिराकानी कंासरा सोसायूटैी काी वेीबैंसाइटै cancer.org/
sunsafety परा जेंाए�  यूा हामंें 1-800-227-2345 परा काॉ� कारंा। जेंबैं भीी आपकाो हामेंाराी जेंरूराता 
हाोगी हामें यूहाा� मेंौजूेंद हंा।


