
নিউ ইয়র্কেক 
অযোটনিকে রেিারকল 
রলনটনিয়া রেমস

ইির�াক 
টযোনিং
ঝুঁন্ বুঝুি, তথযে োিুি

ন্কেয় নিউ ইয়্কেবাসী,
অরি্ রলার্ক ্ারে, ইির�াক টযোনিং এ্নট 
্েষনত ্রক িা এমি ্াযকে্লার্ক মরতা মরি 
হয়। এনট নি্ িয় । ্কেনতনট রসিি আ্িাক 
তবের্ক ্যোিেসারকক ঝুঁন্ বা�়ায় এবং 
অ্াল বারকে্যে, র�ারেক ্েষনত, অযোলানেকেক 
্কেনতন্কেয়া এবং আকও অরি্ ন্েুক ্াকণ 
হরত ্ারক ।

“টযোনিং” এক সুক্েষা সমে্ন্কেত অরি্ গলে্ 
এবং ভকোিেত রাকণা করয়রে, তারেক মররযে 
অরি্গুনল ইির�াক টযোনিং রসলুি নিলে্ েবোকা 
ততকী হরয়রে। আ্নি যনে ইির�াক টযোনিংরয় 
্রকি বা এনট সমে্র্কে ভাবরেি, তরব 
গুকুতবে্ূণকে সংনিেলষেট সবোসেথযে ঝুঁন্গুনল আ্নি 
োরিি তা নিনিে�ত ্কা গুকুতবে্ূণকে।

এই রবকোিাকনট আ্িার্ এই ঝুঁন্গুনল 
রিওয়াক নবষরয় আকও সর�তি নসেেরািেত নিরত 
সাহাযযে ্কাক েিযে ইির�াক টযোনিং সমে্র্কে 
তথযেগুনলক কূ্রকো রেয়৷ আমকা আকও তরথযেক 
নলঙে্ ্কেোি ্রকনে।

সমসেত রভা্েতা এবং সবোসেথযে সং্কোিেত 
নসেেরািেত সমে্র্কে ভালভারব অবনহত হওয়া 
গুকুতবে্ূণকে। আ্নি যনে এইগুনল বা অিযে র্াি 
সমসযো সমে্র্কে আকও োিরত �াি, অিুগকেহ 
্রক আমারেক ওরয়বসাইরট যাি ag.ny.gov ।

আিেতনক্ভারব,

নিউ ইয়্কে রসেটট অনিরসক 
অযোটনিকে রেিারকল রলনটনিয়া 
রেমস

নিউ ইয়্কে রসেটট অযোটনিকে রেিারকরলক অনিস
সবোসেথযে নবভাগ

The Capitol
Albany, NY 12224
(800) 771-7755 
ag.ny.gov

নিউ ইয়্কে কােযে সবোসেথযে নবভাগ
health.ny.gov/environmental
/indoors/tanning

মান্কেি োেযে ও ওষুর ্কেিাসি
fda.gov/radiation-emitting-products/
radiation-emitting-products-and-
procedures/tanning

আরমনক্াি এ্ার�মী অি �ামকোরটালনে
aad.org/awareness-dangers-tanning

রকাগ নিয়িেতকেণ ও ্কেনতরকার র্িেেকে 
cdc.gov

নিমেিনলনেত ্কেনসেের োতীয় সংসেথাগুনল বরল রয 
ইির�াক টযোনিংরয়ক সারথ ্যোিেসারকক ঝুঁন্ থা্াক 
রবনি সমেভাবিা আরে  :

আরমনক্াি এ্ার�মী অি �ামকোরটালনে
আরমনক্াি এ্ার�মী অি অিথালরমালনে
আরমনক্াি এ্ার�নম অি র্ন�য়ানটকে্েস
আরমনক্াি ্যোিেসাক রসাসাইনট
আরমনক্াি রমন�র্ল অযোরসানসরয়িি
রকাগ নিয়িেতকেণ ও ্কেনতরকার র্িেেকে 

সাহাযেযরক েিেয



   ইির�াক টযোনিং: ঝুঁন্গুনল  োিুি
অনতরবগুনি (UV) নবন্কণ ্কো্ৃনত্ বা ্ৃনতকেম 
সূযকোরলা্ রথর্ িন্েতক এ্নট কূ্। অনতনক্েত 
ইউনভ নবন্কণ আ্িাক তবের্ক ন�এিএর্ 
্েষনতগকেসেথ ্করত ্ারক এবং তবের্ক কঙেগ্ 
রমলানিরিক উতে্ােি বা�়ায়, যা আ্িাক তবের্ক 
কঙ ্নকবতকেি ্রক। এোরি ন্েু গুকুতক, ন�নহেিত 
ঝুঁন্ করয়রে:

• রমলারিামা নসে্ি ্যোিেসাক - 35 বেক বয়রসক 
আরগ টযোনিং রব� বযেবহাক ্করল মাকাতেম্ 
তবের্ক ্যোিেসাক হওয়াক আিুমানি্ 59% 
রবনি ঝুঁন্ হরত ্ারক। রমলারিামা তকুণরেক মররযে 
এ্নট সারাকণ ্যোিেসাক।
• নবিবে সবোসেথযে সংসেথা ইির�াক টযোনিংর্ তাক 
সরবকো�ে� ্যোিেসারকক ঝুঁন্ক নবভারগ, “মািুরষক 
েিযে ্যোিেসারকক ্াকণ “ তামার্ক মরতা এ্ই 
নবভারগ রকরেরে
• অ্াল বারকে্যে (“িরটা এনেং”) তবে্র্ 
�াম�়াযু্েত এবং ্ুঁ�র্ রযরত ্ারক এবং এক 
িরল তবের্ ্ারলা োগ ততনক হরত ্ারক
• তবে্ এবং র�ারে র্া�়া এবং আঘাত
• এলানেকে ্কেনতন্কেয়া
• রকারগক ্কেনতরকার্েষমতা ্রম যাওয়া ।

এগুনল হরল এই ঝুঁন্ আরকা রবরে রযরত  
্ারক

• তবের্ক হাল্া বণকে যা সহরেই ্ুর�় যায়
• যনে ্নকবারকক সেসযে থার্ যাক তবের্ক 
্যোিেসাক হরয়রে
• ন্রিাক এবং ্ম বয়সী — অলে্ বয়রস 
ইির�াক টযোনিং ্কবতকেী েীবরি ঝুঁন্ বা�়ায়
• রকারগক ্কেনতরকার্েষমতা ঘাটনত, েীঘকেসেথায়ী 
রকাগ, এবং ন্েু ওষুর আ্িার্ UV নবন্করণক 
্কেনত আকও সংরবেিিীল ্রক তুলরত ্ারক।

টযোনিং এবং িাবাল্: আইি
ন্রিাকী রমরয় এবং যুবতী মনহলারেক ্কোয়িই 
নবেেঞা্রিক ল্েষযেবসেতু ্কা হয় যা ইির�াক টযোনিংর্ 
নিকা্ে নহসারব ্কে�াক ্রক ৷ গরবষণা সে্ষেটভারব 
্কেমাণ ্রক রয এ্েি বযেন্েত যত ্ম বয়রস 
ইির�াক টযোি ্রক, ্কবতকেী বেকগুনলরত তবের্ক 
্যোিেসারকক ঝুঁন্ তত রবনি। আরমনক্াি এ্ার�নম 
অি র্ন�য়ানটকে্েস এমিন্ বরলরে, “টযোনিং রসলুিগুনল 
নিকা্ে িয় এবং ন্রিাক বা অিযেরেক েবোকা বযেবহাক 
্কা উন�ত িয়।”

নিউ ইয়্কে কারেযেক েিসবোসেথযে আইি 17 বেরকক ্ম 
বয়সী বযেন্েতরেক UV টযোনিং ন�ভাইস বযেবহাক রথর্ 
নিনষেের ্রক। সরতরকা বেক বয়সী বযেন্েতরেক তারেক 
বযেবহাক ্কাক আরগ ন্তামাতা বা আইিী অনভভাব্ 
এ্নট সমেমনত িরমকে সবো্েষক ্কা ্কেরয়ােি ৷ আিারকা 
বা তাক রবনি বয়সীরেক অবিযেই UV নবন্কণ ন�ভাইস 
বযেবহাক ্কাক আরগ এ্নট �কোইনভং লাইরসিেস বা অিযে 
সক্াকী বা সে্ুরলক োনক ্কা িরটা আইর�নিেটনির্িি 
্কেোি ্করত হরব।

ঝুঁন্ রিবাক সময়  সত্কেতা অবলমবেি 
্কুি
রয সমসেত বযেন্েতকা ইির�াক টযোনিং রথর্ ইউনভ 
নবন্কণ িকীরক নিরত ্েিেে ্রকি এবং এই নব্েেেি্ 
্াযকে্লার্ক সারথ সমে্ন্কেত সবোসেথযে সত্কেতাগুনল 
উর্্েষা ্রকি তারেকও  ন্েু নিকা্তেতা সত্কেতা 
অবলমবেি ্কা উন�ত, যাক মররযে করয়রে:

1. টযোনিং রসলুি র্াি �ােকে ো�়াই ্কেোি ্কা 
FDA-েবোকা অিুরমানেত ্কেনতক্েষামূল্ �িমা রেয়, 
নিনিে�ত ্কুি রয রসগুনল সুিেেকভারব নিট ্রক এবং 
তারত িাটল রিই
2. আ্িাক তবের্ক ্কে্ারকক েিযে 
্কেসেতুত্াকর্ক েবোকা ্কেসেতানবত এ্েসর্াোক 
সময় অিুসকণ ্কুি (এবং আ্িাক নিরকোনকত 
সময়সীমা অনত্কেম ্করবি িা
3. গুকুতক র্া�়া, অযোলানেকেক ্কেনতন্কেয়া এবং 
অসবোভানব্ তবের্ক ্েষত বা ঘাগুনলক েিযে 
অনবলরমবে ন�ন্তেসাক ্কামিকে নিি।

সতযে োিুি : নমথ এবং ভকোিেত রাকণা 
েূক ্কুি
“ইির�াক টযোনিং ্ম নব্েেেি্”    
ন্েু রলা্ যুন্েত রেয় রয ইির�াক টযোনিং আউটর�াক 
টযোনিংরয়ক র�রয় ্ম নব্েেেি্ ্াকণ আরলাক 
তীবকেতা এবং টযোনিংরয়ক সময় নিয়িেতকেণ ্কা হয়। 
সতযে হরলা:

• টযোনিং ন�ভাইরসক UV আউট্ুট অরি্ রবনি 
— 15 গুণ রবনি — ্কো্ৃনত্ সূযকোরলার্ক র�রয় 
এবং বালবেগুনল আ্িাক তবের্ক েুব ্াো্ানে 
থার্
• সমসেত টযোনিং ন�ভাইস এ্ই ্নকমারণ ইউনভ 
নবন্কণ নিগকেত ্রক িা, তাই এ্েসর্াোক 
অসামঞেেসযে্ূণকে এবং নবেেঞা্ি রযমি বরল 
রতমি নিয়নিেতকেত িয়
• টযোনিং রসলুি অ্ারকটককা সারাকণত 
সবোসেথযেরসবা র্িাোক িি এবং এ্েসর্াোরকক 
উ্ক UV এক সারথ সমে্ন্কেত ্কেনি্েষণ এবং 
েেঞারিক অভাব করয়রে। ্কে্ৃত্র্েষ, ইউএস 
রসিেটাক িক ন�নেে ্রিেটকোল অযোিে� ন্কেরভিিি 
অিুসারক, ্কেনত বেক টযোনিং রব� রথর্ ইউনভ 
নবন্করণক িরল 1,800নট আঘারতক েিযে েকুকী 
্র্েষ রেোবাক ্কেরয়ােি হয়

“ইির�াক টযোনিং নভটানমি ন� অেকেরিক 
এ্নট নিকা্ে উ্ায়।”
তবেেঞানি্ গরবষণায় ্কেমানণত হরয়রে রয রবনিকভাগ 
মািুষ োেযে এবং ্কো্ৃনত্ সূযকোরলা্ রথর্ ্যকো্েত 
নভটানমি ন� ্ায়। অনতনক্েত নভটানমি ন� ্কেরয়ােি 
হরল, নভটানমি ন� সমবেনলত এ্নট সমে্ূক্ নিরলই 
�লরব । এক েিযে ্যোিেসারকক সারথ যু্েত ইউনভ 
এ্েসর্াোক ঝুঁন্  েক্াক রিই ।

“রবোরত যাবাক আরগ - এ্নট ‘রবস’ 
- টযোি আ্িার্ রকারে র্া�়া রথর্ ক্েষা ্রক।” 
সতযে হল রয ইির�াক টযোিগুনল 3-এক এ্নট সাি 
র্কোরট্িি িযো্েটক (SPF) ্কেোি ্রক, যা রকারে 
র্া�়া রথর্ ক্েষা ্কাক েিযে সারাকণত ্কেসেতানবত 
30 SPF-এক র�রয় অরি্ ্ম। সুতকাং, রবোরত যাবাক 
আরগ যাকা টযোি ্রকি তারেক ভকেমরণক আরগ ইির�াক 
টযোনিং রসলুিগুনলরত UV নবন্করণক সংসে্রিকে আরসি 
রতা বরটই, এবং তাকা েুনটরত যাওয়াক সময় রকারে র্া�়া 
রথর্ও সুকন্েষত থার্ি িা। ইউএস িু� অযোিে� �কোগ 
অযো�নমনিরসেটকেিি র্ািও ্কেমাণ েুঁরে ্ায়নি রয 
“রবস টযোি” ্াওয়া তবের্ক ্যোিেসারকক ঝুঁন্ ্মায়।

এটন মনথেযা

এটন মনথেযা

এটন মনথেযা


