
परााबंैंगनीी (यूूवीी) प्रकााश आपकीी त्वचाा केे लि�ए हाानि�काारक होो सकताा हैै। वाास्तव मंें, अधि�कांं�श त्वचाा कंैंसर बहुत 
अधि�क यूूवीी प्रकााश केे संंपर्कक  मंें आनेे केे काारण होोतेे हंैं। यूूवीी प्रकााश मुुख्य रूप सेे सूूर्यय सेे आताा हैै। लेेकि�न यह टैैनिं�ंग 
बेेड और सन लंैंप सेे भीी आ सकताा हैै। कुुछ ऐसीी चीीजंें हंैं जोो आप अपनेे और अपनेे परि�वाार केे यूूवीी प्रकााश केे संंपर्कक  
कोो सीीमि�त करने मेे मदद करने केे लि�ए कर सकते हंैं ।

छाँ �ँव मेे रहंें । 
छाँँ�व मंें रहनाा यूूवीी जोोखि�म कोो सीीमि�त करने मंें मदद 
करने केे सर्वोोत्तम तरीीकोंं� मंें सेे एक हैै।

सुुबह 10 बजे सेे शााम 4 बजे केे बीीच सीीधीी धूूप सेे दूूर 
रहने कीी कोोशि�श करें, जब यूूवीी प्रकााश सबसे मजबूत होोताा हैै। यह सााल 
केे कि�सीी भीी समय सच हैै क्योंं�कि�� यूूवीी 



सनस्क्रीीन केे सााथ भीी, आपकोो धूूप मंें बि�तााए जाानेे वाालेे समय कोो 
सीीमि�त करनाा चााहि�ए। सनस्क्रीीन सभीी यूूवीी कि�रणोंं� कोो नहींं � रोोकताा 
हैै।

चौौड़ीी कि�नाारीी वाालीी टोोपीी पहनें।
सुुनि�श्चि�त करें कि� आपकीी टोोपीी आपकीी आंंखोंं�, मााथेे, 

नााक, सर और काानोंं� कीी रक्षाा करतीी हैै। चाारोंं� ओर 2- याा 3-इंंच कि�नाारीी 
वाालीी टोोपीी सबसे अच्छीी होोतीी हैै।
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