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¶WZ�»��Â�y��{�d¨³�½YÂe�Ê» Ä¯�¾ËY�Ä]�ÄmÂe�Z]�Z»Y,Ã|��½ZÌ]�Ê^·Z�»�dËZ���{�½M��Y�Ã{Z¨f�Y�Ê´¿Â´q�Á�[Zf§M�|� 

{Â]�|ÅYÂy�ÄmÂe�\·Zm��Ë��cZ°¿�{Â��Ê»�½YÂÀ���Â�y�¾ËY��{�ÉY�Ã�Ze�cZ¬Ì¬ve��Á���Z] �Á�½Zf�»��Á��ÌËZa�¶�§
��Äf�Z¯�´Ë{�Ä¯�|ÀÀ¯�Ê»��Â�e�ZÅ�Ê¸Ìy�[Zf§M��Â¿�c|���Y�½| �Ä]�Á�|ÀÀ¯�d�§Zv»�[Zf§M��]Y�]��{�{Ây�d�Âa��Y�|ËZ^¿

Ê»��ZÀ¯�Y��[Zf§M�|�,µZÌy�¾Ì¼Å |¿�Y~³�½Â³Z¿Â³�ÉZÅ�[Zf§M�|���Y�|ËZ]�Ê�ËY����Å��{�|ÀÀ¯�Ê»�ÄÌ�Âe�½Z°��a�Z»Y 

.ÊËZÅ�Ê³�ËÁ�Äq�Z]�Á�Ê]Zf§M�|��Äq�Ê·Á,{�¯�Ã{Z¨f�Y 

e�Ä]Ä]�[Zf§M�|��ÉZÅ�¹�¯�Ê³�Z ��Y��Ì]�É|À]�Ä^e��Y�Ë�,|¿Y�Äf§��µYÂ���Ë��É|m��Â�����[Zf§M�|��cÓÂ�v»��Y��Â¿�
�{ �Ä¯�Ã{Y{�½Z�¿�Z°Ë�»M��Y��[Zf§M��]Y�]��{�d�Âa��Y�Ê§Z¯�d�Z¨u�cÓÂ�v»�¾ËY�|��{� �Ã|��¹Zn¿Y�Ä ·Z�»�|¿�Y|¿

]�d�Y�Ê�Z¨f¿Y�Ì£�ÃÁ�³�®Ë�Ä¯�d�Ë���Ìv»�ÃÁ�³��Z¯���ÂeÄ ��Y��Ì]�Ê���]����ZÅ�[Zf§M�|��cZËÂfv»�Ã�Z]��{�Ä·Z¬»�
d�Y�ÄfyY{�a�Ê»�½Z�¿�ZÅ�Äf§ZË ZË�Á�|¿Â��Ê»�ÄË�ne�[Zf§M��]Y�]��{�d����Ä]�lËY��ÉZÅ�[Zf§M�|���Y�É�ZÌ�]�Ä¯�|Å{ 

|ÀÀ¯�Ê¼¿�d ¿Z¼»��¨À]�ÉY�ÁZ»�Ä¸¼m��Y���»�ÉZÅ�Ä �Y��Y�É�ZÌ�]. 

ºÅ�ZÅ�[Zf§M�|� |¿�Y{�Ä^e� 

Y�É|À]�Ä^e��ÉÓÂm��{�Ã|��¹Zn¿����d�Y�Ä]Z�»�¶°�»�®Ë��Y�Ê¯Zu��¹Z¼e �|¿Â��Ê¼¿�ÄÌÆe�ÉÁZ�»��Â��Ä]�ZÅ�[Zf§M�|�
{YÂ»�¾ËY�Ä¯�|¿Y�Ã|��ÄmÂf»�½Z¬¬v»��Â���{ [Zf§M��]Y�]��{�Êf�Z¨u�¶»Z��½Z¼Å�Z] (SPF ) �Ê¸¯�c�|«�Z]��Z^e�Y��{

�Y�d ¿Z¼»��{�½Z�  ��Ze�Ê·Z���Y�É{�°¸¼���¨À]�ÉY�ÁZ»�ÉZÅ�Ä �Y|¿Y�Äf�Y{�Y��¦Ì�Ä¯�¾ËY�Ä]�ÄmÂe�Z] �¹{�»��Y�É�ZÌ�]
Ä·Z�»��]�ÊËZÆÀe�Ä]�[Zf§M�|��µÂ�v»�®Ë�[Zzf¿Y�¹Z´ÀÅ SPF |¿�Y{�|Ì¯Ze �|Å{�Ê»�½Z�¿�ZÅ�É|À]�Ä^e��¾ËY�¾ËY�]ZÀ]

Ê»�Y��ZÅ�¥�u�Ä¼Å�Ä¯�|Àf�Å�Ê¯|¿Y�{Y| e [Zf§M��]Y�]��{�Êf�Z¨u�¶»Z�,|À¿� SPF Z»�ÉZÅ�Ä �Y��Y�d ¿Z¼»�ÊËZ¿YÂe�ÉY�Á
�¨À] A Ê¼¿ Á�ZÅ�µÁZe�{ZnËY�\mÂ»�Ä¯�|Àf�Å���»��� �e��Y�Ê¸°��½Z�°Ë��Â��Ä]�¥���Á{��Å�Ä¯�|ËÂ³ �Ä¼Å��Y

|¿Â��Ê»�d�Âa�½Z�����e�É|m��¨À]�ÉY�ÁZ»�ÉZÅ�Ä �Y B Ê»�Ê´fyÂ��[Zf§M�\mÂ»�Ä¯ �Ê¼¿�ÉZm��]�É�Â§��iY,{Â�
{�Y~³. 

\�ZÀ»�[Zf§M�|���ZÌ »: 

�¬§�|ÌÀ¯�Ê»��Â�e�ZËM SPF Ì »d�Y��iÂ»�ºÅ�É�´Ë{�¶»YÂ��Z»Y�Ä¸].d�Y�\�ZÀ»�[Zf§M�|���Z. 

SPF dÌ¼ÅY��ÂÀÅ |Àq�Å�{�Y{ SPF ºÅ��ÂÀÅ�|ËZ]�Z»Y�|ËÂ³�Ê¼¿�[Zf§M�|��µÂ�v»�®Ë�{�Â»��{�É{ZË���Ìq �¶»Z�
|�Z]�µÂ�v»�[Zzf¿Y��{�Ê¼Æ»��Y��f¼¯�½Y�Ì»��³�Å�Ä¯�|À¯�Ê»�{ZÆÀ�Ìa�¶´ËY���f¯{ SPF 30 ºÌÀ°¿�[Zzf¿Y�Y��Ä]�ÄmÂe�

¥Ôy�],cZ^Ì¯�e SPF �z�»�ÉY�]�Ê¿Z�M�Á��Ë���{|� �ÉZÅ�Ä �Y��Y�Ã|ÀÀ¯�É�Ì´�Ìa�[Zf§M�|��Ã{Z»�®Ë�c�|«�½{�¯
�¨À]�ÉY�ÁZ» A {ÂmÁ {�Y|¿��¨À]�ÉY�ÁZ»�ÉZÅ�Ä �Y��Y�Ê§Z¯�d�§Zv»��Y�Z¼��Ä¯�¾ËY�¾f¨³�ÉY�]�ÃY��¾Ë�fÆ] A 

Y|¿ZÌ]�½M�cZ^Ì¯�e�Ä]�ÊÅZ´¿�Ä¯�d�Y�¾ËY,Ä¿�ZË�|Ìf�Å��Y{�Ây�]|Ë��Ê»�¶´ËY���f¯{ �½Z�¿�Ä¯�{�Y{�{ÂmÁ�\Ì¯�e�Á{,|ËÂ³
�¨À]�ÉY�ÁZ»�Ä �Y��]Y�]��{�Z¼��Ä¯�d�Y�¾ËY��Y�Ê]Ây A �µÂ��Za�ZË�½Á�À]ÂWÁM,|Ìf�Å�¾¼ËY����. 



½{Â]�cZ^i�Z]�cZ^Ì¯�e�Ä¯�¾ËY�Ä]�ÄmÂe�Z] �¨À]�ÉY�ÁZ»�Ã|ÀÀ¯�­Â¸] A �Ze�{Â��\mÂ»�d�Y�¾°¼»��Ì¿�ZÆ¿M,|Àf�Å�ºÆ»
[Zf§M�|��µÂ�v» ÊeZ^Ì¯�e�d�Y�¹�Ó�¹Â��Ã{Z»�®Ë�Ä¯�d�Y�¶Ì·{�¾Ì¼Å�Ä]�Á�{Â��ÄË�ne��f Ë���[Zf§M��{ �cZ^i�ÉY�]

Z]�É�´Ë{��Ìq��ÅZË��°¸aÂ°Ì¸Å�É�Â·ÂÀ°e�Z]�½�Á�eÂ¿�[Zf§M�|��Ã{Z» �cZ^i�ÉY�]�¶´ËY���f¯{��e�]�ÉZÅ�[Zzf¿Y,É�Â�¯Z»
|�Z]�Ê»�[Zf§M�|��µÂ�v». 

Ã{Z¨f�Y ��°»�Á�¹Z´ÀÅ{Á�: 

½Zf¿|]�Ã�Ze�Ä¯�|ÌÀ¯�Ê»�Ã{Z¨f�Y�Ê»Z´ÀÅ�[Zf§M�|��µÂ�v»��Y��³Y �c�Â��¾ËY��{�Ã{Â¼¿�½|��¹�³��Z�uY�Ä]��Á��
�ÌyZe�¶^«��Y�Á�|ËY�Ã{�¯��Á����Ë{��ZÌ�] �|ËÂ³�Ê»�½ÁY�]�ÃZ´�¿Y{�d�Âa�Äf���­Zf�Y�¾ËÁ�¾Ìe�Z»��Â�§Á�a,|ËY�Äf�Y{

¹{�»��Y�Êy�] �½|��¹�³��Z�uY�Ä]��Á���Ä¯�|ÀÀ¯�Ê»��°§­Z¿��y��Á{�ZÆ¿M�Ä]�Z»Y.|ÀÀ¯�Ê»�½Z�f�Âa��{ �ÉY�ÁZ»�Ä �Y
d�Y�Ã|Ì����«Â»�¾ËY��Y�¶^«��ZÌ�]��¨À]�Ê»�ÄÌ�Âe�­Zf�Y�¾ËÁ�¾Ìe�Z»��f¯{ ��Y�½Á�Ì]�Ä]�¾f§���Y�¶^«�d�Z��ºÌ¿�Ä¯�|À¯

d�Z��Á{��Å�Á�|ÀÀ¯�Ã{Z¨f�Y�[Zf§M�|��µÂ�v» |ÀËZ¼¿�Ã{Z¨f�Y�Ã�Z]Á{�½M��Y��Z]�®Ë. 

��Ã�¿�]�|ÌÅYÂy�Ê»|ËÂ: 

½ZÅ�Ê·ÂÅ��f¯{ [Zf§M�|��µÂ�v»�|ËÂ´]�Ä¯�{�Y|¿�{ÂmÁ�¶»Z¯�\Ì¯�e�ZË�µÂ�v»�pÌÅ�Ä¯�|À¯�Ê»��Z�yY �ºÌÀ¯�Ã{Z¨f�Y
ºÌÀ¯�dÌ ^e�|¿Y�Äf¨³�ZÅ�Z]�Á�ZÅ�Z]�Z»�Ä]�Ä¯�ÊÀ¼ËY�µÂ�Y��Y�Ä°¸]�¾ËY ��Â��Ä]�Y��½|]�sÂ���¹Z¼e�Ä¯�¾ËY��Y�|Àe�Z^��µÂ�Y

�Ë���Zy�cZ�Z���{,ºÌ¿Z�Âb]�½Z�°Ë Zf§MºÌ¿Z�Âb]�­�Z¿��Z^·�ZË�ÃÔ¯�Z]�Y��½Z¼f�Âa�Ä¯�¾ËY�Ä¼Å��Y��f¼Æ»�ºËÁ�¿�[�½Z»{ZË 

¾ËY��Y�Ê^Ì¯�e�|ËZ]�¶uZ��Á�ZË�{�Á�ÊËZ¼ÌbÅÂ¯�Á�É{�ÂÀÅÂ¯�®Ë��Y�½{�]�c~·�ÉY�]�|�Z] �µÂ�v»�®Ë�Z]�ÃY�¼Å�Y��{�YÂ»
¶WZ�»�½Y�´¿�Ze�ºË�^]��Z¯�Ä]�¾¼ËY�Á�{�Y|¿Zf�Y�[Zf§M�|� ºËÂ�¿�É| ].��

��

¯�Ä¿Â´qZ]�[Zf§M�|��¹� SPF .ºÌÀ¯�[Zzf¿Y�Y��\�ZÀ» 

¹�¯�¾Ë�fÆ] {�ÁZÌ]�{ÂmÁ�Ä]�Ê§Z¯�ÊÀ¼ËY�Z¼��d�Âa��Â¿�ÉY�]�Ä¯�d�Y�½M�,[Zf§M|���|¿YÂfÌ»��Ë��µÁ|m �É�Ì³�ºÌ¼�e��{
|À¯�®¼¯�Z¼��Ä]��[Zf§M|��¹�¯�[Zzf¿Y��{�®��a�Z]�c�Â�»�Ä¯�|ÌÀ¯�ÄmÂe �Z¼���³Y��Â�y�Ä]�,{Â�Ì»�ÄÌ�Âe�\�ZÀ»

ZÅÁ�Y{��Y|ÀÅ|Ì»��ËY�§Y�Y���Â¿�Ä]�dÌ�Z�u�Ä¯�ÊË �®��a�Z]�c�Â�»�,|Ë�Y{�Ê�Z�u��ZÌ�]�d�Âa�ZË�|ÌÀ°Ì»�Ã{Z¨f�Y
d�Y�É�Á��.    

d�Âa��Â¿ Â»�Á�Ã�Æq�²¿� d�Âa�¶¼ ·Y��°� SPF 

I 

,�Â]�|¿Â¸] �Ä¯�ÊÀ�Á���ZÌ�]�d�Âa
d�Y�|Ì¨��É{Z��d·Zu��{���½Z¼�q

®»�®¯,Ê]M 

º¯��ZÌ�] �²¿��Ô�Y�ZË�{Â�Ì»�Ã�¿�]
¿��Zq{�d����Ä]�Á�{�Ì³�Ê¼

{Â�Ì»�­Z¿{�{�Ê´fyÂ�. 
30 - 50 

II ÃÂÆ«�,|¿Â¸] �,Â»�w���ZË�¾�Á��ÉYº¯��Y|¬»�Ä] �d�Âa�Á�{Â�Ì»�Ã�¿�]30 - 50 



d�Y�|Ì¨��É{Z��d·Zu��{�d�Âa. ��Zq{�d����Ä]�Á�{�Y|¿Y�Ê»
{Â�Ì»�­Z¿{�{�Ê´fyÂ�.  

III 
ÉZÌ�M�{Y�¿ �,ÊËZaÁ�Y�Á�|ÀÅ�ZË�Ä¿ZÌ»

Z��d·Zu��{�d�Âad�Y�|Ì¨��É{. 

µÂ¼ »�|u��{ �Á�{Â�Ì»�Ã�¿�]
{�Y{�Ê��Âf»�Ê´fyÂ�. 

15 - 20 

IV 

,µ|f »�²¿� �ÉÂ»�Á�º�q�Z]�ÓÂ¼ »
�ZË�|Ì¨��É{Z��d·Zu��{�d�Âa�,Ã�Ìe

¾�Á���ZÌ�]�ÉY�ÃÂÆ« d�Y. 

ÊfuY��Ä] �¶«Y|u�Á�{�Ì´Ì»�²¿�
{�Y{�Y��Ê´fyÂ��½Y�Ì». 6 - 15 

V 
d�Âa,Ã�Ìe �ÉY�ÃÂÆ«�É{Z��d·Zu��{

d�Y. 

Ä]ÊfuY�� �c�|¿�Ä]�Á�{�Ì´Ì»�²¿�
{Â�Ì»�Ê´fyÂ���Zq{.  2 - 10 

VI 
,Ã�Ìe��ZÌ�] �É{Z��d·Zu��{�d�Âa
d�Y�ÃZÌ�. 

Ã�Ìe��ZÌ�] ��Zq{��³�Å�Á�{Â�Ì»��e
{Â�Ì¼¿�Ê´fyÂ�. 2 - 10 

��
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