
 

 

រក្សាឱ្យមានសុខភាពល្អ នៅនពល្នតៅ  

ខ្មែ រ / Khmer  

 
 

 ខ្ែកម ើលការព្យាករណ៍អាកាសធាតុ ម ើ បីឱ្យអ្នក ងឹមៅមព្យលអាកាសធាតុ 

នឹងមានកមតៅ ខ្ល ាំង 

 ផឹកទឹកឱ្យបានម្រើន 

 ម្រើកង្ហា រ ឬមា៉ា សុីន្តជាក់ (កាំណត់មៅ ' cool / ្តជាក់') 

 ងូតទឹកផ្កា ឈូក ឬងូតទកឹកន ុងអាងម ើ បីឱ្យ្តជាក់មល នួ 

 ម ៀសវាងមរញមៅខ្ងម្ៅ មព្យលណាវាមៅៅ ខ្ល ាំង 

 ្រសិនមរើអ្នកមរញមៅខ្ងម្ៅ ្តូវពាក់សម លៀករាំពាក់ធូររលុងខ្ លមាន 

ព្យណ៌្ាល។ ពាក់ ួក នងិលារម្ក ការពារកមតៅ ថ្ងៃ (SPF50+) 

 លារម្ក ការពារកមតៅ ថ្ងៃ ៅងមទៀត មរៀងរាល២់មមា៉ា ង ៅង។ 

 រកាការរិទវាាំងនន របាាំង និងរងអ រួ កន ុងអ្ាំឡុងមព្យលថ្ងៃ 

ម ើ បីរកាផទះររស់អ្នក ឱ្យ្តជាក់ 

 មរើករងអ រួមៅមព្យលយរ់ ម ើ បីឱ្យមយល់្តជាករ់ក់រូល កខ្ងកន ុង 

(្រសិនមរើវាមានសុវតថ ិភាព្យ) 

 ខ្ែកម ើល្ក ុ្រួារ  តិៅភកៅ ិ និង នុសសចាស ់

 ម ៀសវាងយកទារក ឬកមុារតូរៗមៅខ្ងម្ៅមៅមព្យលអាកាសធាតុមៅៅ  

  ិន្តវូទុកកមុារ ឬសតវរិញ្ច ឹ មៅកន ុងឡានរតមឡើយ 

 ម ៀសវាងការម្រើរមទះរុញទារក និងងង់ាា យទារកមៅមព្យលវាមៅៅ ខ្ល ាំង 

ពី្យម្ពាះទារកអារមៅៅ ខ្ល ាំង 

 ្រសិនមរើអ្នកមានអារ ែណ៍ ិន្សួលមល នួ រូរនិយាយជា ួយឱ្សងការ ី

ឬមវ ជរណឌ ិតររស់អ្នក 

ស្មារ់ព្យ័ត៌មានរខ្នថ : 

ប្រសិននរើអ្នក្ស ឬនរណាមាន ក់្សដែល្អ្នក្សែឹងថាឈខឺ្ល ាំង ប្រវូនៅមនទ ីរនពទ្យ 

ឬនៅទូ្រស័ពទ នល្ខ 000 សប្មារ់រថយនៅសនប្ រ្ ោះរន្ទទ ន់  


