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अ�ा-वायलट रिडएशन और �ा�� े े

  सूय� िविभ� वेवल�थ के रेिडएशन का उ�ज�न करता है, इनम� अ�� ावायलेट (UV)
भी शािमल ह� जो िदखाई नही दं ेती और महसूस नही होती।ं

सूय� की िकरणो कं े  साथ ह�ा संपक�  म� होना हमारे शरीर को िवटािमन डी बनाने

म� मदद करता है जो हि�यो को ��ं  रखने के िलए ज़�री है।

यूवी रेिडएशन के अ�िधक संपक�  म� रहने पर धूप से दद�नाक झुलस,
झु�र�यां आना और समय से पहले �चा का बूढ़े होने के साथ साथ
��न क� सर और मोितयािबंद के खतरे को बढ़ाता है।

यवी इड�ू ं े
हाग काग ऑ�रवटरी व� ह� ऑगनाइज़शन �ारा िदए गए यवी इड� और उनक
अन�प �रो को मानती ह।

ँ ँ े � े � े ू ं े े
ु ं ै

यूवी इंडे� मानव �चा पर य ूवी रेिडएशन के संभािवत नुकसान का माप है।

िजतना �ादा य ूवी इंडे� होगा उतना ही �ादा �चा को संभािवत नुकसान होगा। हाँग
काँग म� अ�र गिम�यो मं � यूवी इंडे� 10 से आगे बढ़ जाता है ।

यवी इड�ू ं े ए�पोजर �र
0-2 कम
3-5 म�म
6-7 उ�

8-10 ब�त �ादा
≥11 अ�िधक

यवी रिडएशन स सर�ा�क उपायू े े ु

आँखो और �चा को सीधी धं ूप के संपक�  को �ूनतम कर�।

 ऐसे िदनो मं � जब यूवी इंडे� 6 या उस से �ादा हो तो लंबे समय के 
िलए बाहर रहने से बच�।

 यिद धूप म� जाने से नही बच सकतं े तो िन� सावधािनयाँ बरत�:

नवीनतम यूवी इंडे� और 
इसका पूवा�नुमान देख�

उिचत कपड़े पहने (जैसे लंबी बाहो ं
वाले ढीले कपड़े, चौड़ी टोपी, UV 
रोकथाम करने वाले च��)

छांव ढंूढ� छतरी का उपयोग कर� एसपीएफ़ 15+ का ब्रॉड  
�े�� म सन�ीन लोशन 
अ�े से लगाएँ। ��िमंग 
करन, पसीना आन, तौिलय
से पोछनं े या 2 घंटे से 
�ादा समय धूप म� रहने
पर इसे िफर से लगाएँ

े े े

ब�ो क िलए धप स बचन क िट�ं े ू े े े
बड़ो की तं ुलना म� ब�ो को यं ूवी िकरणो सं े नुक़सान का खतरा �ादा होता है और इसीिलए
उ�� खास सुर�ा की ज़�रत होती है। धूप म� मज़ा करने के िलए ब�ो, पं ेर� ट्स और
देख-रेख करनेवालो को िन� िट�ं  का �ान रखना चािहए:

ब�ो को छां ंव म� खेलने के िलए
प्रो�ािहत कर�।

सुिनि�त कर� की ब�ो नं  ेबाहर जाते
समय उिचत कपड़े पहने हो (जं ैसे हैट,
सन-�ासेस)।

ब�ो को सन-�ीन लोशन लगं ाने म� मदद कर�  और 
शरीर के खुले िह�ो जं ैसे- चेहरा, गरदन, कंधे, पीठ, 
घुटने और पंजो पर खास �ान दं �।
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