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ਚਮੜੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ
ਚਮੜੀ ਦੇ ਕੈੈਂਸਰਾ ਂਦਾ ਨਾ ਂਚਮੜੀ ਦੇ ਸੈੱਲ ਦੇ ਨਾਮ 'ਤੇ ਰੱਖਿਆ ਖਿਆ ਹੈ ਖਿੱਥੇ 
ਕੈੈਂਸਰ ਖਿਕੈਖਸਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਚਮੜੀ ਦੀ ਉਪਰਲੀ ਪਰਤ ਖਿੱਚ ਖਤੰਨ ਿੱਿ-ਿੱਿ 
ਖਕੈਸਮਾ ਂਦੇ ਸੈੱਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ: ਬੇਸਲ ਸੈੱਲ, ਸਕੈੁਆਮਸ ਸੈੱਲ ਅਤੇ ਮੈਲੇਨੋਸਾਈਟਸ।

1. ਬੇਸਲ ਸੈੱਲ ਕਾਰਸਸਨੋਮਾ ਚਮੜੀ ਦੇ ਕੈੈਂਸਰ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਖਕੈਸਮ ਹੈ। 
ਇਹ ਮਹੀਖਨਆ ਂਅਤੇ ਸਾਲਾ ਂਖਿੱਚ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿੱਧਦਾ ਰਖਹੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿੇਕੈਰ 
ਇਲਾਿ ਨਾ ਕੈੀਤਾ ਿਾਿ ੇਤਾ ਂਨੇੜਲੇ ਖਟਸ਼਼ੂਆ ਂਅਤੇ ਅੰਿਾ ਂਨ਼ੂੰ  ਨੁਕੈਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ 
ਸਕੈਦਾ ਹੈ।

2. ਸਕੁਆਮਸ ਸੈੱਲ ਕਾਰਸਸਨੋਮਾ ਘੱਟ ਆਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਿੱਧਦਾ 
ਹੈ। ਿੇ ਇਲਾਿ ਨਾ ਕੈੀਤਾ ਿਾਿ ੇਤਾ ਂਇਹ ਸਰੀਰ ਦੇ ਦ਼ੂਿੇ ਖਹੱਖਸਆ ਂਖਿੱਚ ਿੀ ਫ਼ੈਲ 
ਸਕੈਦਾ ਹੈ।

3. ਮੈਲਾਨੋਮਾ ਚਮੜੀ ਦੇ ਕੈੈਂਸਰ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੋਣ ਿਾਲੀ ਪਰ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਧ 
ਖ਼ਤਰਨਾਕੈ ਖਕੈਸਮ ਹੈ। ਚਮੜੀ ਦੇ ਕੈੈਂਸਰ ਸੰਬੰਧੀ ਖਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮੌਤਾ ਂਮੈਲਾਨੋਮਾ 
ਕੈਾਰਨ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਅਕੈਸਰ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਿੱਧਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਦ਼ੂਿੇ ਖਹੱਖਸਆ ਂਖਿੱਚ ਫ਼ੈਲ ਸਕੈਦਾ ਹੈ ਖਿੱਥੇ ਇਹ ਇੱਕੈ ਨਿਾ ਂਕੈੈਂਸਰ ਬਣਾ  
ਸਕੈਦਾ ਹੈ।

ਬੇਸਲ ਸੈੱਲ ਕੈਾਰਖਸਨੋਮਾਸ ਅਤੇ ਸਕੈੁਆਮਸ ਸੈੱਲ ਕੈਾਰਖਸਨੋਮਾਸ ਨ਼ੂੰ  ਅਕੈਸਰ ਇੱਕੈ 
ਿਰੁੱਪ ਖਿੱਚ ਇਕੈੱਠੇ ਰੱਖਿਆ ਿਾਦਂਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਹਾ ਂਨ਼ੂੰ  ਅਕੈਸਰ ਗ਼ੈਰ-ਮੈਲਾਨੋਮਾ ਿਾ ਂ
ਚਮੜੀ ਦੇ ਆਮ ਕੈੈਂਸਰ ਖਕੈਹਾ ਿਾਦਂਾ ਹੈ।

ਚਮੜੀ ਦੇ ਕੈੈਂਸਰ ਦਾ ਕੈਾਰਨ ਬਣਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਸੰਪਰਕੈ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਖਿਅਕੈਤੀ 
ਦਰ ਖਿਅਕੈਤੀ ਿੱਿੋ-ਿੱਿਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਖਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕੈਾ ਂਖਿੱਚ ਚਮੜੀ ਦੇ ਕੈੈਂਸਰ 
ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਸ਼ੂਰਿ ਦੇ ਖਜ਼ਆਦਾ ਸੰਪਰਕੈ ਖਿੱਚ ਆਉਣ ਨਾਲ ਿੱਧ ਿਾਦਂਾ ਹੈ।

UV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ (ਪਰਾਬੈੈਂਗਣੀ ਿਕਰਨਾ)ਂ
ਅਲਟਰਾਿਾਇਲਟ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ (ਪਰਾਬੈਂਿਣੀ ਖਕੈਰਨਾ)ਂ(UVR) ਇੱਕੈ ਅਖਦੱਿ ਖ਼ਤਰਾ 
ਹ ੈਖਕੈਉਂਖਕੈ ਅਸੀਂ ਇਸਨ਼ੂੰ  ਦੇਿ ਿਾ ਂਮਖਹਸ਼ੂਸ ਨਹੀਂ ਕੈਰ ਸਕੈਦ ੇਹੋ। ਹਰ ਿਾਰ ਿਦੋਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਨ਼ੂੰ  UV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੈਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਚਮੜੀ ਦ ੇ
ਸੈੱਲ ਅਤੇ ਉਹ ਖਕੈਿੇਂ ਖਿਿਹਾਰ ਕੈਰਦ ੇਹਨ ਇਹ ਸਭ ਪ੍ਰਭਾਖਿਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸ਼ੂਰਿ ਿਾ ਂ
ਸੋਲਾਰੀਅਮ ਤੋਂ UV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਦਾ ਖਜ਼ਆਦਾ ਸੰਪਰਕੈ ਸਥਾਈ ਨੁਕੈਸਾਨ ਦਾ ਕੈਾਰਨ 
ਬਣਦ ੇਹਨ ਿ ੋਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਿਧਦ ੇਿਾਦਂ ੇਹਨ। 

ਸ਼ੂਰਿ UVR ਦਾ ਮੁੱਿ ਸਰੋਤ ਹ ੈਅਤ ੇਇਸ ਨ਼ੂੰ  ਸ਼ੂਰਿੀ UVR ਖਕੈਹਾ ਿਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਖਤੰਨ ਤਰੰਿਾ ਂਦੀਆ ਂਬਣੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ: UVA, UVB ਅਤ ੇUVC। ਸਾਰ ੇUVA 
ਅਤੇ ਲਿਭਿ 10 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ UVB ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਧਰਤੀ ਦੀ ਸਤ੍ਹਾ ਤੱਕੈ ਪਹੁੰਚਦੀਆ ਂ
ਹਨ। UVA ਅਤ ੇUVB ਦੋਿੇਂ ਚਮੜੀ ਨ਼ੂੰ  ਨੁਕੈਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦ ੇਕੈੈਂਸਰ 
ਖਿੱਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦ ੇਹਨ।

ਸੂਰਜੀ UVR:
• ਕੈੈਂਸਰ ਦਾ ਕੈਾਰਨ ਬਣ ਸਕੈਦਾ ਹੈ
• ਨ਼ੂੰ  ਦੇਖਿਆ ਿਾ ਂਮਖਹਸ਼ੂਸ ਨਹੀਂ ਕੈੀਤਾ ਿਾ ਸਕੈਦਾ ਹੈ
• ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਖਨਰਭਰ ਨਹੀਂ ਕੈਰਦਾ ਹੈ
• ਠੰਡੇ ਅਤੇ ਬੱਦਲਿਾਈ ਿਾਲੇ ਖਦਨਾ ਂਖਿੱਚ ਿੀ ਖਜ਼ਆਦਾ ਹੋ ਸਕੈਦਾ ਹੈ
• ਬੱਦਲਾ ਂਖਿੱਚੋਂ ਲੰਘ ਸਕੈਦਾ ਹੈ
• ਖਿੱਲੀ ਬੁਣੀ ਹੋਈ ਸਮੱਿਰੀ ਖਿੱਚੋਂ ਲੰਘ ਸਕੈਦਾ ਹੈ
• ਧਾਤ, ਕੰੈਕੈਰੀਟ, ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਬਰਫ਼ ਿਰਿੀਆ ਂਪ੍ਰਤੀਖਬੰਖਬਤ ਸਤਹਾ ਂਤੋਂ ਖਪੱਛੇ  

ਨ਼ੂੰ  ਉਛਲ ਸਕੈਦਾ ਹੈ। 

ਸਨਬਰਨ (ਧੁੱਪ ਨਾਲ ਿਲੀ ਹੋਈ ਚਮੜੀ) ਇੱਕੈ ਸ਼ੂਰਿੀ UVR ਿਲਣ ਹੈ। 
ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਖਿੱਚ, ਸਨਬਰਨ 10 ਖਮੰਟਾ ਂਤੋਂ ਘੱਟ ਸਮੇਂ ਖਿੱਚ ਹ ੋਸਕੈਦਾ ਹੈ। 
ਸਨਬਰਨ, ਭਾਿੇਂ ਹਲਕੈਾ ਿਾ ਂਿੰਭੀਰ ਹੋਿ ੇਚਮੜੀ ਨ਼ੂੰ  ਸਥਾਈ ਅਤੇ ਨਾ ਬਦਲਣਯੋਿ 
ਨੁਕੈਸਾਨ ਦਾ ਕੈਾਰਨ ਬਣ ਸਕੈਦਾ ਹੈ। ਸ਼ੂਰਿੀ UVR ਦ ੇਸੰਪਰਕੈ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿੰਭੀਰ 
ਖਸਹਤ ਪ੍ਰਭਾਿ ਚਮੜੀ ਦਾ ਕੈੈਂਸਰ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਨ਼ੂੰ  ਹਰ ਉਮਰ ਖਿੱਚ ਸ਼ੂਰਿ ਅਤੇ 
UV ਸੰਪਰਕੈ ਦ ੇਹੋਰ ਰ਼ੂਪਾ ਂਤੋਂ ਬਚਾਉਣਾ ਮਹੱਤਿਪ਼ੂਰਨ ਹ;ੈ ਪਰ ਸ਼ੂਰਿ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ 
ਬਚਪਨ ਅਤ ੇਿਿਾਨੀ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਿਪ਼ੂਰਨ ਹੈ। 

UV ਜਾ ਂਗਰਮੀ 
UV ਅਤੇ ਤਾਪਮਾਨ ਇੱਕੋੈ ਿੱਲ ਨਹੀਂ ਹਨ। UV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਇੱਕੈ ਅਖਦੱਿ ਸਰੋਤ ਹ ੈ
ਿ ੋਦੇਖਿਆ ਿਾ ਂਮਖਹਸ਼ੂਸ ਨਹੀਂ ਕੈੀਤਾ ਿਾ ਸਕੈਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਠੰਡੇ ਿਾ ਂਬੱਦਲਿਾਈ ਿਾਲੇ 
ਖਦਨਾ ਂਖਿੱਚ ਿੀ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਨ਼ੂੰ  ਨੁਕੈਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕੈਦਾ ਹੈ। 

UV ਦ ੇਪ਼ੂਰਿ-ਅਨੁਮਾਨ ਬਾਰ ੇਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚੰਿੀ ਿੱਲ ਹੈ। ਿੇਕੈਰ UV ਦਾ ਪੱਧਰ 3 
(ਦਰਖਮਆਨਾ) ਿਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਿੱਧ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਉਹ ਚਮੜੀ ਅਤੇ ਅੱਿਾ ਂਨ਼ੂੰ  ਨੁਕੈਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ 
ਸਕੈਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦ ੇਕੈੈਂਸਰ ਦ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜ਼ੋਿਮ ਨ਼ੂੰ  ਿਧਾ ਸਕੈਦ ੇਹਨ। ਿਦੋਂ 
UV ਪੱਧਰ 3 ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਿੱਧ ਤੱਕੈ ਪਹੁੰਚ ਿਾਦਂਾ ਹ ੈਤਾ ਂਕੈਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੀ ਸ਼ੂਰਿ ਦੀ 
ਸੁਰੱਖਿਆ ਕੈਰਨ ਦੀ ਖਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੈੀਤੀ ਿਾਦਂੀ ਹ ੈ। ਕੈੁਈਨਜ਼ਲੈਂਡ ਖਿੱਚ, UV ਦਾ ਪੱਧਰ 
ਸਾਰਾ ਸਾਲ 3 ਿਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਿੱਧ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕੈ ਖਕੈ ਸਰਦੀਆ ਂਖਿੱਚ ਿੀ, ਇਸ 
ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਹੀ ਸ਼ੂਰਿ ਤੋਂ ਸੁਰੱਖਿਆ ਕੈੀਤ ੇਿਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਅਿ ੇ
ਿੀ ਠੰਿੇ ਖਦਨ 'ਤੇ ਧੁੱਪ ਖਿੱਚ ਸੜ ਸਕੈਦ ੇਹ!ੋ UV ਪੱਧਰਾ ਂਦ ੇਆਧਾਰ 'ਤੇ ਫ਼ੈਸਲੇ ਲਓ, 
ਨਾ ਖਕੈ ਇਹ ਖਕੈ ਖਕੰੈਨਾ ਿਰਮ ਿਾ ਂਖਕੰੈਨ੍ਹੀ ਧੁੱਪ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਸੁਰੱਸਿਆ ਲਈ ਸਧਾਰਨ ਕਦਮ:
• ਸਖਲੱਪ, ਸਲੋਪ, ਸਲੈਪ, ਸੀਕੈ ਐਂਡ ਸਲਾਈਡ (ਪਖਹਨੋ, ਲਿਾਓ, ਪਾਓ, ਿਾਓ 

ਅਤ ੇਖਿਸਕੈਾਓ)
• ਸ਼ੂਰਿ ਤੋਂ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ UV ਚੇਤਾਿਨੀ ਸੁਨੇਹਾ ਦੇਿੋ। ਖਦਨ  

ਦ ੇਮੱਧ ਖਿੱਚ ਿਧੇਰ ੇਸਾਿਧਾਨ ਰਹ,ੋ ਿਦੋਂ UV ਪੱਧਰ ਬਹੁਤ ਖਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦ ੇਹਨ 
• ਸੋਲਰੀਅਮ (ਧੁੱਪ ਸੇਕੈਣ ਲਈ ਬਖਣਆ ਕੈੱਚ ਦਾ ਕੈਮਰਾ) ਤੋਂ ਬਚੋ। ਸੋਲਰੀਅਮ 

ਿਰਮੀਆ ਂਦ ੇਖਦਨਾ ਂਖਿੱਚ ਦੁਪਖਹਰ ਿਲੇੇ ਸ਼ੂਰਿ ਿੱਲੋਂ ਛੱਡੀਆ ਿਈਆ ਂUV 
ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਨਾਲੋਂ ਛੇ ਿੁਣਾ ਤੇਜ਼ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਛੱਡ ਸਕੈਦ ੇਹਨ। 
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ਸਿਿਪੱ, ਸਿੋਪ, ਸਿੈਪ, ਸੀਕ ਐਂਡ ਸਿਾਈਡ (ਪਿਿਨੋ, ਿਗਾਓ, ਪਾਓ,  
ਜਾਓ ਅਤੇ ਿਖਸਕਾਓ)

ਧੁੱਪ ਤੋਂ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇਣ ਵਾਿੇ ਕੱਪੜ ੇਪਿਿਨੋ
ਉਹ ਕੱਪੜ ੇਚੁਣੋ ਜੋ:
• ਖਿੰਨ੍ਹਾ ਂਸੰਭਿ ਹੋ ਸਕੇੈ ਚਮੜੀ ਨ਼ੂੰ  ਿੱਕੈਦੇ ਹੋਣ, ਖਿਿੇਂ ਖਕੈ, ਲੰਬੀਆ ਂਬਾਹਾ ਂਅਤੇ ਉੱਚੀਆ ਂਿਰਦਨ/ਕੈਾਲਰ ਿਾਲੀਆ ਂਕੈਮੀਜ਼ਾਂ
• ਸ਼ੂਤੀ, ਪੌਲੀਏਸਟਰ/ਕੈਪਾਹ ਅਤੇ ਖਲਨਨ ਿਰਿੀਆ ਂਬਾਰੀਕੈ ਬੁਣਾਈ ਿਾਲੀ ਸਮੱਿਰੀ ਤੋਂ ਬਣੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
• UV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਨ਼ੂੰ  ਿਜ਼ਬ ਕੈਰਨ ਲਈ ਰੰਿ ਖਿੱਚ ਿ਼ੂੜ੍ਹੇ ਹੋਣ (ਖਚੱਟੇ ਅਤੇ ਹਲਕੇੈ ਰੰਿ UV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਨ਼ੂੰ  ਚਮੜੀ ਉੱਤੇ ਪਾਉਂਦੇ  

(ਪ੍ਰਤੀਖਬੰਖਬਤ ਕੈਰਦੇ) ਹਨ)
• ਿੇਕੈਰ ਤੈਰਾਕੈੀ ਲਈ ਿਰਤੇ ਿਾਦਂੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਲਾਈਕੈਰਾ ਿਰਿੀਆ ਂਸਮੱਿਰੀਆ ਂਤੋਂ ਬਣੇ ਹੋਏ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਿੋ ਖਿੱਲੇ ਹੋਣ 'ਤੇ ਸ਼ੂਰਿ  

ਤੋਂ ਸੁਰੱਖਿਆ ਕੈਰਦਾ ਹੈ।

SPF30 ਜਾ ਂਇਸਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮਰੱਥਾ ਵਾਿੀ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਿਗਾਓ 
• ਬ੍ਰੋਡ ਸਪੈਕੈਟ੍ਰਮ (ਿ ੋUVA ਅਤੇ UVB ਖਕੈਰਨਾ ਂਦੋਿਾ ਂਤੋਂ ਸੁਰੱਖਿਆ ਖਦੰਦੀ ਹ)ੈ ਅਤੇ ਪਾਣੀ-ਰੋਧਕੈ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕੈਰ ੋ
• ਬਾਹਰ ਿਾਣ ਤੋਂ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 20 ਖਮੰਟ ਪਖਹਲਾ ਂਸਾਫ਼, ਸੁੱਕੈੀ ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਇਸ ਨ਼ੂੰ  ਕੈਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਖਿੱਚ ਲਿਾਓ
• ਇਸ ਨ਼ੂੰ  ਹਰ ਦ-ੋਦ ੋਘੰਖਟਆ ਂਬਾਅਦ, ਿਾ ਂਖਜ਼ਆਦਾ ਿਾਰ ਲਿਾਓ ਿੇਕੈਰ ਤੈਰਾਕੈੀ ਕੈਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਪਸੀਨਾ ਆ ਖਰਹਾ ਹ ੈਿਾ ਂਤੌਲੀਆ ਸੁਕੈਾਉਣ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ

• ਸੁਰੱਖਿਆ ਦ ੇਹੋਰ ਰ਼ੂਪਾ ਂਦੀ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕੈਰ ੋਖਿਿੇਂ ਖਕੈ ਟੋਪੀਆ ਂਅਤੇ ਛਾ।ਂ

ਟੋਪੀ ਪਾਓ
• ਚੌੜੀ ਕੰੈਿੀ ਿਾਲੀ ਟੋਪੀ ਚੁਣ ੋਿੋ ਖਚਹਰ,ੇ ਨੱਕੈ, ਿਰਦਨ ਅਤ ੇਕੰੈਨਾ ਂਲਈ ਚੰਿੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੈਰਦੀ ਹੈ। ਕੈੈਪ ਅਤੇ ਿਾਇਜ਼ਰ ਉਖਚਤ 

ਸੁਰੱਖਿਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕੈਰਦ ੇਹਨ
• ਯਕੈੀਨੀ ਬਣਾਓ ਖਕੈ ਟੋਪੀ ਨ਼ੂੰ  ਬਾਰੀਕੈ ਬੁਣਤੀ ਿਾਲੇ ਕੈੱਪੜੇ ਦ ੇਰੇਖਸ਼ਆ ਂ(ਫੈਬਖਰਕੈ) ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਖਿਆ ਹ ੈ- ਿੇਕੈਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਖਿੱਚ ਦੀ ਦੇਿ 

ਸਕੈਦ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂUV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਿੀ ਖਿਚੋਂ ਦੀ ਲੰਘੇਿੀ

• ਆਪਣੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦ ੇਪੱਧਰ ਨ਼ੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਧੁੱਪ ਿਾਲੀਆ ਂਐਨਕੈਾ ਂਅਤੇ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਿੀ ਲਿਾਓ।

ਛਾ ਂਿਵੱਚ ਜਾਓ
• ਰੁੱਿਾ ਂਿਾ ਂਛਾਦਂਾਰ ਿਾਚਂੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕੈਰੋ
• ਆਪਣਾ ਪੌਪ-ਅੱਪ (ਿੋਲਣ ਸਾਰ ਿਰਤਣ ਲਈ ਖਤਆਰ) ਟੈਂਟ ਿਾ ਂਛੱਤਰੀਆ ਂਖਲਆਓ
• ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਨਜ਼ਦੀਕੈੀ ਸਤ੍ਹਾਿਾ ਂਨਾਲ ਟਕੈਰਾ (ਪ੍ਰਤੀਖਬੰਖਬਤ ਹੋ) ਕੇੈ ਆਉਣ ਿਾਲੀ UV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਅਿੇ ਿੀ ਹੋਰ ਸੁਰੱਖਿਆ  

(ਖਿਿੇਂ ਖਕੈ ਕੈੱਪੜੇ, ਟੋਪੀਆ,ਂ ਧੁੱਪ ਿਾਲੀਆ ਂਐਨਕੈਾ ਂਅਤੇ ਸਨਸਕ੍ੀਨ) ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕੈਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਿਿੇੀ।

ਧੁੱਪ ਵਾਿੀਆ ਂਐਨਕਾ ਂਅੱਖਾ ਂ'ਤੇ ਿਖਸਕਾਓ
• ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਅਨ ਸਟੈਂਡਰਡ AS 1067 ਨ਼ੂੰ  ਪ਼ੂਰਾ ਕੈਰਨ ਿਾਲੇ ਅਤੇ 9 ਿਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਿੱਧ ਦੇ ਆਈ ਪ੍ਰੋਟੈਕੈਸ਼ਨ ਫੈਕੈਟਰ (EPF) ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੈਰਨ ਿਾਲੇ 

ਅੱਿਾ ਂਅਤੇ ਪੁੜਪੜੀ ਦ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਖਲਪਟਣ ਿਾਲੇ ਸਟਾਈਲ ਦੀਆ ਂਧੁੱਪ ਿਾਲੀਆ ਂਐਨਕੈਾ ਂਚੁਣੋ।
• ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਧੁੱਪ ਿਾਲੀਆ ਂਐਨਕੈਾ ਂਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਚੌੜੀ-ਕੰੈਡੀ ਿਾਲੀ ਟੋਪੀ ਿੀ ਿਰਤਦ ੇਹ ੋਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਅੱਿਾ ਂਨ਼ੂੰ  UV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਦ ੇਸੰਪਰਕੈ ਖਿੱਚ 

ਆਉਣ ਤੋਂ 98 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਤੱਕੈ ਘਟਾ ਸਕੈਦ ੇਹੋ।
• ਬੱਖਚਆ ਂਨ਼ੂੰ  ਿੀ ਧੁੱਪ ਦੀਆ ਂਐਨਕੈਾ ਂਪਖਹਨਣੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ ਿ ੋAS 1067 ਖਮਆਰ ਨ਼ੂੰ  ਪ਼ੂਰਾ ਕੈਰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ - ਮੈਨੰੂ ਿਕੰਨੀ ਧੁੱਪ ਸੇਕਣ ਦੀ ਿੋੜ ਿੈ
ਸ਼ੂਰਿ ਦੀ ਅਲਟਰਾਿਾਇਲਟ (UV) ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਖਿਟਾਖਮਨ ਡੀ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ 
ਕੈੁਦਰਤੀ ਸਰੋਤ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਚਮੜੀ ਦੇ ਕੈੈਂਸਰ ਦਾ ਮੁੱਿ ਕੈਾਰਨ ਿੀ ਹੈ। ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ 
ਖਿੱਚ ਸਾਨ਼ੂੰ  ਸਰੀਰ ਖਿੱਚ ਲੋੜੀਂਦੇ ਖਿਟਾਖਮਨ ਡੀ ਦੇ ਪੱਧਰਾ ਂਨ਼ੂੰ  ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਦੇ ਨਾਲ-
ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਖਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ੂਰਿ ਦੇ ਸੰਪਰਕੈ ਖਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਚਮੜੀ ਦਾ ਕੈੈਂਸਰ ਹੋਣ ਦੇ 
ਜ਼ੋਿਮ ਨ਼ੂੰ  ਸੰਤੁਖਲਤ ਕੈਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਖਿਟਾਖਮਨ ਡੀ ਚਮੜੀ ਖਿੱਚ ਬਣਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਚਮੜੀ ਸ਼ੂਰਿ ਤੋਂ ਆਉਣ ਿਾਲੀ UVB 
ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕੈ ਖਿੱਚ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਸਾਨ਼ੂੰ  ਚੰਿੀ ਖਸਹਤ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਲਈ 
ਖਿਟਾਖਮਨ ਡੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਕੈਰਕੇੈ ਹੱਡੀਆ ਂਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨ਼ੂੰ  ਮਜ਼ਬ਼ੂਤ   
ਅਤੇ ਖਸਹਤਮੰਦ ਰੱਿਣ ਲਈ। 

ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਖਿਟਾਖਮਨ ਡੀ ਪੈਦਾ ਕੈਰਨ ਲਈ ਸ਼ੂਰਿ ਦੇ ਸੰਪਰਕੈ ਖਿੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਕੈਈ ਕੈਾਰਕੈਾ ਂਖਿਿੇਂ ਖਕੈ UV ਪੱਧਰ, ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਖਕੈਸਮ, ਤੁਹਾਡੀ ਿੀਿਨਸ਼ੈਲੀ, 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨ, ਮੌਸਮ, ਖਦਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਸ਼ੂਰਿ ਦੇ ਸੰਪਰਕੈ ਖਿੱਚ ਆਉਣ ਿਾਲੀ 
ਚਮੜੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 'ਤੇ ਖਨਰਭਰ ਕੈਰਦੀ ਹੈ। 

ਧੁੱਪ ਖਿਚ ਖਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾ ਂਖਬਤਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਖਿਟਾਖਮਨ ਡੀ ਦਾ ਉੱਚਾ ਪੱਧਰ 
ਨਹੀਂ ਖਮਲਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਚਮੜੀ ਦਾ ਕੈੈਂਸਰ ਹੋਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜ਼ੋਿਮ ਨ਼ੂੰ  ਿਧਾਉਂਦਾ 
ਹੈ। ਕੈੁਈਨਜ਼ਲੈਂਡ ਖਿੱਚ ਖਿੱਥੇ ਸਾਰਾ ਸਾਲ UV ਦਾ ਪੱਧਰ ਉੱਚਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਬਹੁਤੇ ਲੋਕੈ 
ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰੈਮਕੈਾਰ ਦੀਆ ਂਿਤੀਖਿਧੀਆ ਂਨਾਲ ਖਿਟਾਖਮਨ ਡੀ ਪੈਦਾ ਕੈਰਨ 
ਲਈ ਕੈਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਸ਼ੂਰਿ ਦੇ ਸੰਪਰਕੈ ਖਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਿਤੀਖਿਧੀਆ ਂ
ਖਿੱਚ ਕੈੱਪਖੜਆ ਂਨ਼ੂੰ  ਸੁੱਕੈਣੇ ਪਾਉਣਾ, ਖਚੱਠੀ ਿਾਲਾ ਡੱਬਾ ਦੇਿਣਾ ਿਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਕੈਾਰ ਤੱਕੈ 
ਆਉਣਾ-ਿਾਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਿਦੋਂ UV ਪੱਧਰ 3 ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਸ਼ੂਰਿ ਤੋਂ ਸੁਰੱਖਿਆ ਕੈਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਿੇਕੈਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਖਚੰਤਤ ਹੋ ਖਕੈ ਕੈੀ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਖਿਟਾਖਮਨ ਡੀ ਿੁੱਕੈਿੀਂ ਮਾਤਰਾ ਖਿੱਚ 
ਖਮਲ ਖਰਹਾ ਹੈ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕੈਟਰ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕੈਰੋ। 
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