
पराबैंगनी (UV) प्रकाश के संपर्क  में आना आपकी त्वचा के लिए हानिकारक हो सकता ह।ै वास्तव में, अधिकतर त्वचा के कैं सर UV 
प्रकाश के बहुत अधिक संपर्क  में आने के कारण होत ेहैं। UV प्रकाश मुख्य रूप से सूर्य से आता है। लेकिन हानिकारक UV प्रकाश 
भी टैनिगं बडे और सन लैम्पों  (सूर्य जैसा प्रकाश देने वाले लैम्पों ) से भी आ सकता ह।ै ऐसे काम हैं जो आप - अपने और अपने बच्चों  
के लिए - UV प्रकाश के साथ संपर्क  को कम करने में मदद करने के लिए कर सकत ेहैं।

बच्चों  को धपू से बचा कर रखने के लिए विशेष ध्यान देने की ज़रूरत 
ह।ै वे आमतौर पर बाहर अधिक समय बितात ेहैं और अधिक आसानी 
से झलुस जात ेहैं। 6 महीने से छोटे बच्चों  को सीधी धपू से बचाकर 
रखा जाना चाहिए। उन्हें टोपी और सुरक्षात्मक कपड़े भी पहनाने 
चाहिएं। शिशुओ ंपर इस्तेमाल की जाने वाली सनस्क्रीन को केवल नंगी 
त्वचा के छोटे क्षेत्रों  पर लगाया जाना चाहिए।

छाया में रहें

छाया में रहना UV के साथ संपर्क  को रोकने में मदद करने के 
सबसे अच्छे तरीको ंमें से एक ह।ै सुबह 10 से शाम 4 बज ेके 
बीच, जब UV लाइट सबसे मज़बतू होती ह,ै सीधी धपू से दूर 
रहने की कोशिश करें।

सुझाव: यह देखने के लिए कि सूर्य की किरणें कितनी मजबतू 
हैं, छाया परीक्षण का इस्तेमाल करें। यदि आपकी छाया 
आपकी तुलना में छोटी ह,ै तो सूर्य की किरणें सबसे मजबतू 
हैं। अपनी सुरक्षा सुनिश्चित करें।

अपनी त्वचा को ढंकने के लिए कपड़े पहनें 

लंबी बाजओु ंवाली कमीज़ें, लंबी पैंट या लंबी स्कर्ट त्वचा को 
सबसे अधिक ढंकते हैं और सबसे अधिक सुरक्षात्मक होत ेहैं। 
कुछ कपड़े UV सुरक्षा के साथ बनाए जात ेहैं।

सनस्क्रीन का उपयोग करें और इसे सही ढंग से 
लगाएं

सनस्क्रीन आपकी त्वचा को सूर्य की UV किरणो ंसे बचाने 
में मदद कर सकती है। व्यापक स्पेक्ट्रम सुरक्षा वाले उत्पादो ं
का उपयोग करें (UVA और UVB दोनो ंप्रकार की किरणो ं
के खिलाफ)। और 30 या अधिक के सन प्रोटेक्शन फैक्टर 
(SPF) वाली सनस्क्रीन चुनें।

इस्तेमाल की अतंिम तारीख को देखना सुनिश्चित करें। 
सनस्क्रीन आमतौर पर 2 से 3 साल तक के लिए अच्छी होती 
ह।ै और सनस्क्रीन के साथ होठंो ंके लिए बाम का उपयोग 
करके अपने होठंो ंकी रक्षा करना न भूलें।

सनस्क्रीन कम से कम हर 2 घंटे बाद लगानी होती ह,ै लेकिन 
निश्चित बनने के लिए लेबल की जाचं करें। जब आपको पसीना 
आता ह ैया आप तरैते हैं और तौलिए से पोछंत ेहैं तो सनस्क्रीन 
निकल सकती ह।ै तो, सनस्क्रीन को अधिक बार फिर से लगाने 
की ज़रूरत हो सकती ह,ै भले ही यह “जल प्रतिरोधी” हो।

सुझाव: अपनी बाजओु,ं पैरो,ं गर्दन और चेहरे को ढंकने के 
लिए सनस्क्रीन का कम से कम 1 औसं (लगभग एक शॉट 
ग्लास या अपने हाथ की हथलेी भरने के लिए पर्याप्त) का 
उपयोग करें।

यह याद रखना महत्वपूर्ण ह ैकि सनस्क्रीन केवल एक फिल्टर 
ह।ै यह सभी UV किरणो ंको अवरुद्ध नही ंकरती ह।ै इसका 
उपयोग करें, लेकिन खुद को बचाने के लिए अन्य कदम भी 
उठाएं।

अपने और अपने परिवार की
सूर्य के रक्षा कैसे करनी है
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एक विस्तृत किनारे वाली टोपी पहनें

सुनिश्चित करें कि आपकी टोपी आखंो,ं माथ,े नाक, खोपड़ी 
और कानो ंकी रक्षा करती ह।ै चारो ंओर एक 2- या 3 इंच के 
किनारे वाली टोपी सबसे अच्छी ह।ै 

ऐसे धपू के चश्मे पहनें जो UVA और UVB 
किरणो ंको रोकते हैं

बड़े-फ्रे म वाले और बगल से ढकने वाले धपू के चश्मे सबसे 
अच्छी रक्षा करत ेहैं। बच्चों  को, वयस्कों के लिए धपू के 
सुरक्षात्मक चश्मों के छोटे रूप की आवश्यकता होती ह ै- 
खिलौना धपू के चश्मों  का उपयोग न करें।

टैनिगं बेड और सन लैम्पों  (सूर्य जैसा प्रकाश देने 
वाले लैम्पों ) से बचें

टैनिगं उपकरणो ंसे त्वचा को लंब ेसमय तक नुकसान पहुँच 
सकता ह ैऔर त्वचा के कैं सर का खतरा बढ़ सकता है।

सनस्क्रीन के साथ भी, आपको आपके द्वारा धपू में बिताए जाने वाले 
समय को सीमित करना चाहिए। सनस्क्रीन सभी UV किरणो ंको 
अवरुद्ध नही ंकरती ह।ै 

अधिक जानकारी के लिए, cancer.org/sunsafety पर जाएं  
या 1-800-227-2345 पर हमारी 24/7 हले्पलाइन को कॉल करें।
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