
   ကျန်းမာရေးဝန်ကကီးဌာန 

ပြည်သူက့ျန်းမာရေးဦးစီးဌာန 

ကျန်းမာရေးအသြိညာပမှင့်တင်ရေးဌာနခဲွ 

 

 

ခေမ်းလွန်ရောင်ပခည်အညွှန်းကိန်း ပမင့်မားစွာေှိရနသည့်အချိန်များတွင် ခေမ်းလွန်ရောင်ပခည်နှင့်ထိရတွ  ့

မှုရ ကာင့်ရနရလာင်ပခင်း၊ အသားအရောင်ညိုမဲလာပခင်းတိုကုိ့ပြစ်ရစနိုင်ပြီး ထိရတွမ့ှုကာလ ကာလာရသာအခါ  

မျက်စိတိမ်စဲွပခင်း၊ အရေပြားများအေွယ်မတုိင်မီအုိမင်းေင့်ရော်ပခင်း၊ ခုခံအားကျဆင်းလာပခင်း၊ အရေပြားကင်ဆာ 

ပြစ်ပခင်း စသည့်ဆိုးကျိုးများကုိ ပြစ်ရြါ်ရစနိုင်ြါသည်။ 

ကာကွယ်နိုင်မည့်နည်းလမ်းများ 

၁။ ခေမ်းလွန်ရောင်ပခည်ပမင့်မားစွာကျရောက်နိုင်သည့် နံနက်(၁၀)နာေီမှညရန(၄)နာေီအတွင်းတွင် ရနရောင် 

ပခည်နှင့်တိုက်ရုိက်ထိရတွ ့ပခင်းကုိ တတ်နိငု်သမျှရေှာင် ကဉ်ြါ။ 

၂။ အပြင်ထွက်ြါက မိမိအသားကုိရနရောင်ပခည်နှင့် တုိက်ရုိက်မထိရတွမိ့ရစေန် မျက်နှာ၊ လည်ြင်းနှင့်ြခုံးတိုကုိ့ 

ြါလုံပခုံရသာ ထီး၊ ဦးထုြ်စသည်တိုကုိ့ ရဆာင်းသွားြါ။ ခေမ်းလွန်ရောင်ပခည် အလွယ်တကူမရြာက်နိုင်ရသာ 

ချည်သားထူထူြွြွအဝတ်အထည်များကုိ ဝတ်ဆင်ြါ။ ခေမ်းလွန်ရောင်ပခည်သည် မျက်စိကုိလည်းထိခိုက်ရစ 

နိုင်သပြင့် ခေမ်းလွန်ရောင်ပခည်ကုိ (၉၉)%အထိ အကာအကွယ်ရြးနိုင်သည့် ရနကာမျက်မှန်ကိုတြ်ဆင်ြါ။ 

၃။ အဝတ်ကင်းလွတ်ရနရသာလက်၊လည်ြင်းနှင့်ြခုံးစသည့်ရနောများကုိ သနြ်ခါးထူထူ(သိုမ့ဟုတ်)SPF ၁၅+ 

ြါဝင်ရသာရနရောင်ခံလိမ်းရဆးကုိ ရနရောင်ပခည်ထဲမထွက်မီ (၁၅)မိနစ်ခန ့်ကကိုလိမ်းြါ။ ရနရောင်ခံလိမ်းရဆး 

တစ်ခါလိမ်းပြီး (၂)နာေီ ကာပြီးတိုင်း တစ်ခါထြ်၍ လိမ်းရြးြါ။ 

၄။ ကရလးငယ်များနှင့်သက်ကကီး ဘိုးဘွားများသည် ခေမ်းလွန်ရောင်ပခည်အန္တောယ်ကို ြိုမိုခံစားေနိုင်သပြင့် 

အထူးဂရုပြုဆင်ပခင်ေန် လိုအြ်ြါသည်။ အသက်တစ်နှစ်ရအာက်ကရလးငယ်များကုိ ရနြူထဲသိုရ့ခါ်ရဆာင်ပခင်း 

မပြုြါနှင့်၊ ကရလးများကုိ အေိြ်ထဲတွင်သာ ကစားရစြါ။ 

 

 

 

 

   

 

  

ခေမ်းလွန်ရောင်ပခည်အန္တောယ် 

ဧပြီလ၊ ၂၀၂၄ခုနှစ် 

ရနရောင်ပခည်နှင့်မထိ 

ရတွ ရ့စေန်ထီး၊ဦးထုြ် 

ရဆာင်းြါ။ 

ြွြွရချာင်ရချာင် 

ချည်ထည်များကို 

ဝတ်ဆင်ြါ။ 

ရနြူထဲသွားြါက 

ရနကာမျက်မှန် 

တြ်ဆင်ြါ။ 

ရနြူထဲသွားြါက 

ရနရောင်ခံလိမ်းရဆး

လိမ်းြါ။ 


