
 

ရာသီဥတုပူသည့္အခါ က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း 
 

ျမန္မာ / Burmese 
 

 မိုးေလဝသ ႀကိဳတင္ခန္႔မွန္းခ်က္ကို စစ္ေဆးပါ ထိုအခါ သင္ ရာသီဥတု မည္သည့္အခ်ိန္  
ပူလာမည္ကို သိရွိမည္ျဖစ္သည္ 

 ေရ မ်ားမ်ားေသာက္ပါ 

 ပန္ကာ သို႔မဟုတ္ ေလေအးစက္ ( ‘ေအး’ ကိုခ်ိန္ထားပါ) ကိုသံုးပါ 

 ေရပန္းျဖင့္ေရခ်ဳိး၍ သုိ႔မဟုတ္ ေရဇလားထဲေရစိမ္၍ ေအးေအာင္လုပ္ပါ 

 အလြန္ပူေနခ်ိန္၌ အျပင္သြားျခင္းကို ေရွာင္ၾကဥ္ပါ 

 အကယ္၍ သင္ အျပင္သြားလွ်င္ အဝတ္အစား ပြပြ၊ အေရာင္ေဖ်ာ့ေဖ်ာ့ကို ဝတ္ဆင္ပါ။ 
ဦးထုပ္ေဆာင္းပါ၊ ေနေလာင္ကာလိမ္းေဆး (SPF30+) ကိုလိမ္းပါ။ လိမ္းေဆးကို 2  
နာရီတိုင္း ထပ္လိမ္းပါ။ 

 ေန႔တာအခ်ိန္၌ သင့္အိမ္ ေအးေနရန္ ခန္းဆီးမ်ား၊ လိုက္ကာမ်ားႏွင့္ ျပတင္းေပါက္မ်ားကို 
ပိတ္ထားပါ။ 

 ညတာအခ်ိန္၌ ေလေအးဝင္လာရန္ ျပတင္းေပါက္မ်ားကို (လံုၿခံဳလွ်င္) ဖြင့္ထားပါ 

 မိသားစု၊ မိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္ သက္ႀကီးလူအုိမ်ားကို စစ္ေဆးပါ 

 ရာသီဥတုအလြန္ပူေနခ်ိန္၌ ႏုိ႔စို႔ကေလးငယ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ငယ္ရြယ္ေသာကေလးမ်ားအား 
အျပင္ေခၚသြားျခင္းကို ေရွာင္ၾကဥ္ပါ 

 ရပ္နားထားေသာ ကားအတြင္း၌ ကေလးမ်ားႏွင့္ အိမ္ေမြးတိရစာၦန္မ်ားကို မည္သည့္အခါမွ် 
မထားပါႏွင့္ 

 ရာသီဥတု အလြန္ပူခ်ိန္၌ ႏုိ႕စို႕ကေလးငယ္ သယ္ပိုးသည့္ျခင္းမ်ားႏွင့္ 
ကေလးခ်ီလည္သိုင္းမ်ားကို အသံုးျပဳျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ 

 အကယ္၍ သင္ ေနထိုင္မေကာင္းလွ်င္ သင့္ ေဆးဝါးေဗဒပညာရွင္ သို႔မဟုတ္ ဆရာဝန္ႏွင့္ 
စကားေျပာဆိုပါ 

 
 
 
 
 

ပိုမိုသိရွိလိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္- 

အကယ္၍ သင္ သုိ႔မဟုတ္ သင္ သိသည့္တစ္ေယာက္ေယာက္ အလြန္ေနမေကာင္း 
ျဖစ္ေနလွ်င္ ေဆးရုံ သြားပါ သုိ႔မဟုတ္ ဖုန္း 000 ကုိ လူနာတင္ယာဥ္အတြက္ ေခၚပါ 
 


