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ਛੋਟੇ ਬੱਵਚਆ ਂਦੀ ਵਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਲਈ ਬਾਹਰ ਖੇਡਣਾ ਅਤੇ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਵਵਧੀ ਮਹੱਤਵਪ੍ੂਰਨ ਹੈ। ਜਦੋਂ 
ਉਹ ਬਾਹਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਬੱਵਚਆ ਂਨੰੂ ਿੂਰਜ ਦੀਆ ਂਪ੍ਰਾਬੈਂਗਣੀ ਵਕਰਨਾ ਂ(ਅਲਟਰਾਵਾਇਲਟ (UV) ਰੇਡੀਏ਼ਿਨ) 
ਦੇ ਵ਼ਿਆਦਾ ਿੰਪ੍ਰਕ ਵਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਛੋਟ ੇਬੱਚਿਆ ਂਦੀ ਸੰਵਦੇਨਸ਼ੀਲ ਿਮੜੀ ਨੰੂ UV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਦ ੇਚ਼ਿਆਦਾ ਸੰਪਰਕ ਚਵੱਿ 
ਆਉਣ ਕਾਰਨ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰ ੇ਼ਿੋਖਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਬੱਚਿਆ ਂਦੀ 
ਿਮੜੀ ਚਵੱਿ ਬਾਲਗ ਿਮੜੀ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਕੁਦਰਤੀ ਸੁਰੱਚਖਆ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਜਲਦੀ 
ਸੜ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬਿਪਨ ਚਵੱਿ ਬਗ਼ੈਰ ਸੁਰੱਚਖਆ ਦ ੇਅਕਸਰ ਸੂਰਜ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਚਵੱਿ 
ਆਉਣ ਨਾਲ ਬਾਅਦ ਦ ੇਜੀਵਨ ਚਵੱਿ ਿਮੜੀ ਦ ੇਕੈਂਸਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 
ਬੱਚਿਆ ਂਅਤ ੇਛੋਟ ੇਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਜਨਮ ਚਦਨ ਤੋਂ ਹੀ UV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਦ ੇਸੰਪਰਕ 
ਤੋਂ ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਰੱਚਖਆ ਜਾਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਧੁੱਪ ਵੱਲੋਂ ਨੁਕਸਾਨ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਵਧਦਾ ਹ,ੈ 
ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿਮੜੀ ਦੀ ਸੁਰੱਚਖਆ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨਾ ਕਦ ੇਵੀ ਜਲਦੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਛੋਟ ੇਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਬਿਾਉਣ ਅਤੇ ਿਮੜੀ ਦ ੇਕੈਂਸਰ ਦ ੇਭਚਵੱਖ ਦ ੇ਼ਿੋਖਮ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਹੁਣ ੇਕਦਮ ਿੁੱਕ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਬਾਹਰੀ ਖੇਡ ਨੰੂ ਸਵਰੇ ੇਜਲਦੀ ਜਾ ਂਦੁਪਚਹਰ ਚਵੱਿ ਦੇਰ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ ਤਚਹ ਕਰੋ। ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਰੋ਼ਿਮਰਾ ਦੀਆ ਂਗਤੀਚਵਧੀਆ ਂਬਾਰ ੇਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਚਕ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਿਾ ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਹੈ। ਚਦਨ ਦ ੇਮੱਧ ਦੌਰਾਨ ਜਦੋਂ UV ਪੱਧਰ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੋਵ ੇਤਾ ਂ
ਬਾਹਰ ਰਚਹਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਇਹ ਸੰਭਵ ਨਾ ਹੋਵ,ੇ ਤਾ ਂਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 
ਚਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਨੰੂ ਛਾ,ਂ ਸਨਸਕ੍ੀਨ, ਸੁਰੱਚਖਆ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜੇ, ਟੋਪੀ, ਅਤੇ ਜ ੇਉਚਿਤ ਹੋਵ,ੇ 
AS/NZS1067 ਮਾਪਦੰਡਾ ਂਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਮੜੀ ਨਾਲ ਲੱਗਣ ਵਾਲੀਆ ਂਧੁੱਪ 
ਵਾਲੀਆ ਂਐਨਕਾ ਂਲਗਾ ਕੇ ਧੁੱਪ ਤੋਂ ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਰੱਚਖਆ ਜਾਵ।ੇ ਜਾਿਂ ਕਰ ੋਚਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇ
ਦ ੇਕੱਪੜੇ ਅਤੇ ਟੋਪੀ ਅਤੇ ਛਾ ਂਦੀ ਸਚਿਤੀ ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਹਨਾ ਂ 
ਨੰੂ UV ਤੋਂ ਬਿਾ ਰਹੀ ਹੈ। 

UV ਅਤੋੇ ਧੁੱਪ ਕਾਰਨ ਨੁਕਸਾਨ
UV ਸੂਿਕਾਕਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸਦਾ ਹ ੈਚਕ ਚਦਨ ਦੌਰਾਨ UV ਪੱਧਰ ਚਕੰਨੇ ਚ਼ਿਆਦਾ   ਹੋਣਗੇ। 
ਜਦੋਂ UV ਪੱਧਰ 3 (ਦਰਚਮਆਨੇ) ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਤਾ ਂਚਕ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦ ੇਸੂਰਜ 
ਸੁਰੱਚਖਆ ਉਪਾਵਾ ਂਨੰੂ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਕੁਈਨ਼ਿਲੈਂਡ ਚਵੱਿ, UV ਦਾ ਪੱਧਰ 
ਸਾਰਾ ਸਾਲ 3 ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਭਾਵ ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਸੁਰੱਚਖਆ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

UV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਰੇਤ, ਘਾਹ ਅਤੇ ਕੰਕਰੀਟ ਵਰਗੀਆ ਂਸਤਹਾ ਂਨਾਲ ਟਕਰਾ ਕੇ ਮੁੜ 
(ਪ੍ਰਤੀਚਬੰਬਤ ਹ)ੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਬਾਲ ਅਤ ੇਬੱਿ ੇਛਾ ਂਚਵੱਿ ਹੋਣ, ਚਿਰ ਵੀ ਉਹਨਾ ਂ 
ਨੰੂ ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਸੁਰੱਚਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਚਕਸਮਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਪਵਗੇੀ। 

ਬੱਦਲਵਾਈ ਜਾ ਂਠੰਢੇ ਚਦਨਾ ਂ'ਤੇ UV ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਅਜ ੇਵੀ ਬੱਦਲਾ ਂਰਾਹੀਂ ਲੰਘਕੇ ਅੰਦਰ 
ਆ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ 

ਇਸ ਦੇ ਪੱਧਰ ਗਰਮ, ਧੁੱਪ ਵਾਲੇ ਚਦਨ੍ਹਾ ਂਦੇ ਬਰਾਬਰ ਦੇ ਹੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ 
ਧੁੱਪ ਤੋਂ ਅਜੇ ਵੀ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਚਜਸ ਕਾਰਨ ਅਜੇ ਵੀ ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਸੁਰੱਚਖਆ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ। 

ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਚਕ ਸੂਰਜ ਸੁਰੱਚਖਆ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਕਦੋਂ ਹ,ੈ ਮੁਫ਼ਤ ਚਵੱਿ  
ਉਪਲਬਧ SunSmart UV Alert ਐਪ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋ। ਜਾ ਂ 
www.bom.gov.au/uv/ 'ਤੇ UV ਪੱਧਰਾ ਂਦੀ ਜਾਿਂ ਕਰੋ।

ਬੱਚੇ ਅਤੋੇ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਸੂਰਜ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ
ਜਦੋਂ UV ਪੱਧਰ 3 ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਤਾ ਂ12 ਮਹੀਚਨਆ ਂਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇ
ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਚਸੱਧ ੇਸੂਰਜ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਚਵੱਿ ਨਹੀਂ ਆਉਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸੂਰਜ 
ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਚਵੱਿ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਿ ਨਹੀਂ ਸਕਦ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਸੂਰਜ ਸੁਰੱਚਖਆ ਉਪਾਵਾ ਂਦ ੇਸੁਮੇਲ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਦੀ ਸੁਰੱਚਖਆ ਕਰੋ। 

ਪੀਲੀਆ ਜਾ ਂਨੈਪੀ ਪਚਹਨਣ ਕਾਰਨ ਹੋਏ ਧੱਿੜ ਦ ੇਇਲਾਜ ਲਈ ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਚਸੱਧੀ ਧੁੱਪ 
ਚਵੱਿ ਪਾਉਣ ਦੀ ਚਸਿਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਝੁਲਸਣ ਅਤ ੇਿਮੜੀ 
ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਦ ੇਵੱਧ ਼ਿੋਖਮ ਚਵੱਿ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪੀਲੀਆ ਦਾ ਇਲਾਜ ਇੱਕ ਚਨਯੰਤਚਰਤ 
ਵਾਤਾਵਰਣ ਚਵੱਿ ਡਾਕਟਰੀ ਚਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਚਸੱਧੀ ਧੁੱਪ ਦ ੇ
ਸੰਪਰਕ ਚਵੱਿ ਪਾ ਕੇ ਨੈਪੀ ਦ ੇਧੱਿੜ ਲਈ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕਰੋ। ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਇਲਾਜ 
ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਿਾਰਮਾਚਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਬੱਚੇ ਅਤੋੇ ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ
ਬਾਲ
ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆ ਂ'ਤੇ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਚਸਿਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸੰਵਦੇਨਸ਼ੀਲ ਿਮੜੀ ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਪ੍ਰਤੀਚਕ੍ਆ ਹੋਣ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚ਼ਿਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੀ ਿਮੜੀ ਦੇ ਿੋੜੇ ਚਜਹੇ ਚਹੱਚਸਆ ਂ'ਤੇ 
ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਿੁਣਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਅਚਜਹੀ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਿੁਣੋ ਜੋ ਬੱਚਿਆ ਂ
ਲਈ ਢੁੱਕਵੀਂ ਹੋਵ।ੇ ਬੱਚਿਆ ਂਲਈ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਮੜੀ ਦੇ ਹੋਣ ਵਾਲੇ 
ਪ੍ਰਤੀਕਰਮਾ ਂਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਮੱਗਰੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਵਰਤਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂ
ਿਾਰਮਾਚਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀਚਕਚਰਆ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਤਪਾਦ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ। 
ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ
ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਲੇਬਲ ਿੈੱਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਿਾਰਮਾਚਸਸਟ ਨੰੂ ਪੁੱਛੋ  
ਚਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਚਕਹੜੀ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ। 

http://cancerqld.org.au/lifestyle6
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ਸਖਲੱਪ, ਸਲੋਪ, ਸਲੈਪ, ਸਰੀਕ ਐਂਡ ਸਲਾਈਡ (ਪਖਹਨੋ, ਲਗਾਓ, ਪਾਓ, ਜਾਓ ਅਤੋੇ 
ਖਿਸਕਾਓ)

ਧੁੱਪ ਤੋੋਂ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜ ੇਪਖਹਨੋ 
• ਚਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਿਮੜੀ ਨੰੂ ਢੱਕਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜੇ ਪਾਓ 
• ਕਾਲਰ ਅਤੇ ਲੰਬੀਆ ਂਬਾਹਾ ਂਵਾਲੀਆ ਂਕਮੀ਼ਿਾ ਂਪਚਹਨਣ ਦੀ ਿੋਣ ਕਰ ੋ
• ਲੰਬ ੇਸ਼ਾਰਟਸ, ਸਕਰਟ ਅਤ ੇਡਰੈੱਸਾ ਂਿੁਣ ੋ
• ਬਾਰੀਕ ਬੁਣਤੀ ਵਾਲੇ ਰੇਚਸ਼ਆ ਂਤੋਂ ਬਣ ੇਠੰਡੇ, ਚਢੱਲੇ ਕੱਪੜੇ ਿੁਣ ੋ
• ਕੁੱਝ ਕੱਪੜੇ ਦ ੇਰੇਚਸ਼ਆ ਂ(ਿੈਬਚਰਕਾ)ਂ ਚਵੱਿ UV ਸੁਰੱਚਖਆ ਕਾਰਕ (UPF) ਰੇਚਟੰਗ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। UPF ਚਜੰਨ੍ਹੀ ਚ਼ਿਆਦਾ ਉੱਿੀ ਹੁੰਦੀ ਹ,ੈ ਿੈਬਚਰਕ 

ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਸੁਰੱਚਖਆ ਓਨੀ ਹੀ ਵਧੇਰ ੇਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਘੱਟ-ੋਘੱਟ UPF15 (ਿੰਗੀ ਸੁਰੱਚਖਆ) ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ UPF50 (ਸ਼ਾਨਦਾਰ 
ਸੁਰੱਚਖਆ) ਵਾਲੇ ਕੱਪੜੇ ਿੁਣੋ। 

SPF30 ਜਾ ਂਇਸਤੋੋਂ ਵੱਧ ਸਮਰੱਥਾ ਵਾਲਰੀ ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ ਲਗਾਓ 
• ਬ੍ਰੋਡ-ਸਪੈਕਟ੍ਰਮ ਵਾਲੀ ਪਾਣੀ-ਰੋਧਕ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਲਗਾਓ। 30 ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦ ੇਸੂਰਜ ਸੁਰੱਚਖਆ ਕਾਰਕ (SPF) ਵਾਲੀ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਬਾਲਕਾ ਂਅਤ ੇਬੱਚਿਆ ਂਲਈ, ਵਰਤਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਲਈ ਉਪਰੋਕਤ ਭਾਗ ਦੇਖ,ੋ ਜਾ ਂਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂ
ਿਾਰਮਾਚਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ

• ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤੋਂ 20 ਚਮੰਟ ਪਚਹਲਾ ਂਲਗਾਓ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਤੈਰਾਕੀ ਕਰ ਚਰਹਾ ਹ,ੈ ਜਾ ਂਜ ੇਸਨਸਕ੍ੀਨ ਪੂੰਝੀ ਜਾ ਂਧੋਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ 
ਤਾ ਂਹਰ ਦ ੋਘੰਚਟਆ ਂਬਾਅਦ, ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਮੁੜ ਤੋਂ ਲਗਾਓ। 

ਟੋਪਰੀ ਪਾਓ
• ਇੱਕ ਿੌੜੀ-ਕੰਡੀ ਵਾਲੀ, ਬਾਲਟੀ ਨੁਮਾ ਜਾ ਂਲੀਚਗਓਨੇਅਰ ਸਟਾਈਲ ਦੀ ਟੋਪੀ ਪਚਹਨੋ ਤਾ ਂਜੋ ਚਿਹਰਾ, ਗਰਦਨ ਅਤੇ ਕੰਨ ਸੁਰੱਚਖਅਤ 

ਰਚਹਣ। ਕੈਪ ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਲੋੜੀਂਦੀ ਸੁਰੱਚਖਆ ਨਹੀਂ ਚਦੰਦੀ ਹੈ
• ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆ ਂਲਈ, ਇੱਕ ਅਚਜਹਾ ਿੈਬਚਰਕ ਿੁਣੋ ਜੋ ਨਰਮ ਹੋਵ ੇਅਤੇ ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਪਣਾ ਚਸਰ ਹੇਠਾ ਂਰੱਖਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 

ਚਹਲਦਾ ਹੈ 
• ਟੋਪੀ ਦੇ ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਬਾਰੇ ਸੋਿੋ, ਅਤੇ ਜੇ ਇਹ ਚਿਹਰੇ ਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਚਵੱਿ ਛਾ ਂਚਦੰਦਾ ਹੈ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਇਹ 

ਚਦਖਾਈ ਦੇਣ, ਸੁਣਨ ਜਾ ਂਸੁਰੱਚਖਆ ਚਵੱਿ ਰੁਕਾਵਟ ਨਾ ਪਾਵ ੇ
• ਇੱਕ ਅਚਜਹੀ ਟੋਪੀ ਿੁਣੋ ਚਜਸ ਨੰੂ ਚਸਰ ਦੇ ਚਹਸਾਬ ਨਾਲ ਵੱਡਾ-ਛੋਟਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੋਵ,ੇ ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ ਚਸਰ 'ਤੇ ਚਟਕੀ ਰਹੇ। 

ਛਾ ਂਖਵੱਚ ਜਾਓ
• ਛਾ ਂਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾ ਂਚਵੱਿ ਬਾਹਰੀ ਖੇਡ ਦੀਆ ਂਗਤੀਚਵਧੀਆ ਂਕਰ ੋ
• ਪ੍ਰੈਮ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੋਲਰਾ ਂਲਈ ਇੱਕ ਛਾਦਂਾਰ ਕਵਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ
• ਕਾਰ ਦੀਆ ਂਪਾਸ ੇਵਾਲੀਆ ਂਚਖੜਕੀਆ ਂਲਈ ਸ਼ੇਡ ਕਵਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਪਾਸ ੇਵਾਲੀਆ ਂਅਤੇ ਚਪੱਛੇ ਵਾਲੀ ਚਖੜਕੀ ਸਾਹਮਣ ੇਲੱਗੀ 

ਚਵਡੰਸਕ੍ੀਨ ਚਜੰਨੀ ਸੁਰੱਚਖਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ 
• ਪ੍ਰੈਮ ਖ਼ਰੀਦਣ ਵਲੇੇ, ਿੇਰ-ਬਦਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲਾ ਹੈਂਡਲ ਲੱਭੋ ਤਾ ਂਜ ੋਤੁਸੀਂ ਉਸਦੀ ਚਦਸ਼ਾ ਨੰੂ ਬਦਲ ਸਕੋ ਚਜਸ ਵੱਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਦਾ 

ਮੂੰਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਚਸੱਧ ੇਸੂਰਜ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਚਵੱਿ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਿਣ ਚਵੱਿ ਮੱਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਜਾਿਂ ਕਰ ੋਚਕ ਹੁੱਡ ਚਵੱਿ ਿੇਰ-ਬਦਲ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਜ ੋਇਸਨੰੂ ਚਸੱਧ ੇਸੂਰਜ ਦੀ ਧੁੱਪ ਪੈਣ ਤੋਂ ਰੋਚਕਆ ਜਾ ਸਕੇ

• ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਵਲੇੇ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਪੋਰਟੇਬਲ ਸ਼ੇਡ ਨੰੂ ਪੈਕ ਕਰ ੋ- ਇੱਕ ਛੱਤਰੀ ਜਾ ਂਬੀਿ ਸ਼ੈਲਟਰ ਲਓ।   

ਧੁੱਪ ਵਾਲਰੀਆ ਂਐਨਕਾ ਂਅੱਿਾ ਂ'ਤੋੇ ਖਿਸਕਾਓ
• ਅੱਖਾ ਂਅਤ ੇਅੱਖਾ ਂਦ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਨਾ਼ਿੁਕ ਿਮੜੀ ਨੰੂ ਬਿਾਉਣ ਲਈ ਧੁੱਪ ਵਾਲੀਆ ਂਐਨਕਾ ਂਲਗਾਓ 
• ਅਚਜਹੀਆ ਂਧੁੱਪ ਵਾਲੀਆ ਂਐਨਕਾ ਂਿੁਣ ੋਜ ੋਆਸਟ੍ਰੇਲੀਅਨ ਸਟੈਂਡਰਡ AS/NZS 1067 ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਚਜੰਨ੍ਹਾ ਂਸੰਭਵ ਹ ੋ

ਸਕੇ ਅੱਖਾ ਂਨੰੂ ਢੱਕਣ ਲਈ ਿਮੜੀ ਨਾਲ ਲੱਗਣ ਵਾਲੀਆ ਂਧੁੱਪ ਵਾਲੀਆ ਂਐਨਕਾ ਂਹੋਣੀਆ ਂਿਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ। ਕੁੱਝ ਬੱਚਿਆ ਂਦੀਆ ਂਧੁੱਪ 
ਵਾਲੀਆ ਂਐਨਕਾ ਂਚਵੱਿ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਿਾ ਂ'ਤੇ ਰੱਖਣ ਲਈ ਨਰਮ ਇਲਾਸਚਟਕ ਹੁੰਦ ੇਹਨ

• ਚਖਡੌਣ ੇਜਾ ਂਿੈਸ਼ਨ-ਲੇਬਲ ਵਾਲੀਆ ਂਧੁੱਪ ਵਾਲੀਆ ਂਐਨਕਾ ਂਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆਈ ਚਮਆਰਾ ਂਨੰੂ ਪੂਰਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਸੁਰੱਚਖਆ ਲਈ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਰੋਲ ਮਾਡਖਲੰਗ (ਉਦਾਹਰਨ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ)
ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਸੁਰੱਚਖਆ ਵਾਲਾ ਚਵਵਹਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਚਸਹਤ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦੀ ਚਸਹਤ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਬੱਿੇ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀ 
ਨਕਲ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਕਲ ਕਰਕੇ ਚਸੱਖਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਸੁਰੱਚਖਆ ਵਾਲੇ ਚਵਵਹਾਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਬੱਚਿਆ ਂਵਲੋਂ ਵੀ ਅਚਜਹਾ ਕਰਨ 
ਦੀ ਚ਼ਿਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। 

http://cancerqld.org.au/lifestyle6

