
 

 

ရာသဦတပုသူည့္အခါ က်နး္မာေအာငေ္နျခငး္ 
 

ျမနမ္ာ / Burmese 
 

 မ ုးေလဝသ ႀက ိဳတင္ခန္႔မွန္းခ်က္က ု စစ္ေဆးပါ ထ ုအခါ သင္ ရာသီဥတု မည္သည့္အခ် န္  
ပူလာမည္က ု သ ရွ မည္ျဖစ္သည ္

 ေရ မ်ားမ်ားေသာက္ပါ 

 ပန္ကာ သ ု႔မဟုတ္ ေလေအးစက္ ( ‘ေအး’ က ုခ် န္ထားပါ) က သုံုးပါ 

 ေရပန္းျဖင့္ေရခ်ိဳ း၍ သု ႔မဟုတ္ ေရဇလားထဲေရစ မ္၍ ေအးေအာငလ္ုပ္ပါ 

 အလြန္ပူေနခ် န္၌ အျပင္သြားျခင္းက ု ေရွာင္ၾကဥ္ပါ 

 အကယ္၍ သင္ အျပင္သြားလွ်င္ အဝတ္အစား ပြပြ၊ အေရာင္ေဖ်ာ့ေဖ်ာ့က ု ဝတ္ဆင္ပါ။ 
ဦးထုပ္ေဆာင္းပါ၊ ေနေလာင္ကာလ မ္းေဆး (SPF50+) က ုလ မ္းပါ။ လ မ္းေဆးက ု 2  
နာရီတ ုင္း ထပ္လ မ္းပါ။ 

 ေန႔တာအခ် န္၌ သင့္အ မ္ ေအးေနရန္ ခန္းဆီးမ်ား၊ လ ုက္ကာမ်ား်ားႏွင့္ ျပတင္းေပါက္မ်ားက ု 
ပ တ္ထားပါ။ 

 ညတာအခ် န္၌ ေလေအးဝင္လာရန္ ျပတင္းေပါက္မ်ားက ု (လံုၿခံိဳလွ်င္) ဖြင့္ထားပါ 

 မ သားစု၊ မ တ္ေဆြမ်ား်ွားႏင့္ သက္ႀကီးလူအု မ်ားက ု စစ္ေဆးပါ 

 ရာသီဥတုအလြန္ပူေနခ် န္၌ ်ုားႏ ႔စ ု႔ကေလးငယ္မ်ား သ ု႔မဟုတ္ ငယ္ရြယ္ေသာကေလးမ်ားအား 
အျပင္ေခၚသြားျခင္းက ု ေရွာင္ၾကဥ္ပါ 

 ရပ္နားထားေသာ ကားအတြင္း၌ ကေလးမ်ား်ားႏွင့္ အ မ္ေမြးတ ရစာၦန္မ်ားက ု မည္သည့္အခါမွ်  
မထားပါ်ွားႏင့္ 

 ရာသီဥတု အလြန္ပူခ် န္၌ ်ုားႏ ႕စ ု႕ကေလးငယ္ သယ္ပ ုးသည့္ျခင္းမ်ား်ွားႏင့္ 
ကေလးခ်ီလည္သ ုင္းမ်ားက ု အသံုးျပိဳျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ 

 အကယ္၍ သင္ ေနထ ုင္မေကာင္းလွ်င္ သင့္ ေဆးဝါးေဗဒပညာရွင္ သ ု႔မဟုတ္ ဆရာဝန္်ွားႏင့္ 
စကားေျပာဆ ုပါ 

 
 
 
 
 

ပ ုမ ုသ ရွ လ ုေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္- 

အကယ္၍ သင ္သ ု႔မဟတု ္သင ္သ သည့္တစေ္ယာကေ္ယာက္ အလြနေ္နမေကာငး္ 
ျဖစေ္နလွ်င ္ေဆးရံု သြားပါ သ ု႔မဟုတ ္ဖနုး္ 000 က  ုလနူာတငယ္ာဥအ္တြက္ ေခၚပါ 
 


