
“ခရမံဵလးနံေရာငံျခညံအန္တရာယံ သတိေေဵနှိုဵေဆာံခ့ကံ” 

 ခရမံဵလးနံေရာငံျခညံ အညွှနံဵကိနံဵ  ျမငဴံမာဵစးာရိ္ေနသညံဴ ယခုအခ့ိနံတးငံ 

ခရမံဵလးနံေရာငံျခညံအန္တရာယံ ေုိမုိက့ေရာကံနိုငံေါသညံ။ ခရမံဵလးနံေရာငံျခညံသညံ 

လတံတေလာ ထိေတးမဴှုေြကာငဴံ ေနေလာငံျခငံဵ၊ အသာဵအေရာငံ ညိုမဲလာျခငံဵတုိ ဴ

ျြစံေစနုိငံွေီဵ ထိေတးမဴှု ကာလြကာေသာအခါ မ့ကံစိတိမံစးဲျခငံဵ၊ အေရျောဵမ့ာဵ အရးယံ 

မတုိငံခငံ အုိမငံဵရငံဴေရာံျခငံဵ၊ ခုခဳအာဵက့ဆငံဵျခငံဵ၊ အေရျောဵကငံဆာျြစံျခငံဵ စသညံဴ 

ဆိုဵက့ိုဵမ့ာဵကိ ုျြစံေေ်ေစနုိငံေါသညံ။ 

သိုျဴြစံေါ၍ ေူျေငံဵေသာေနေရာငံျခညံက့ေရာကံနိုငံသညံ ဴနဳနကံ (၁၀) နာရီမ္ ညေန 

(၄)နာရီခနံအဴတးငံဵ အလုေံလေံုကိုငံသူမ့ာဵ ေနေရာငံျခညံေအာကံတးငံ သးာဵလာလှုေံရ္ာဵ 

သမူ့ာဵ၊ သှကြနံေရ ကစာဵသူမ့ာဵ၊ ကေလဵငယံမ့ာဵသညံ ခရမံဵလးနံေရာငံျခညံအန္တရာယံ 

ဆိုဵက့ိုဵမ့ာဵ မခဳစာဵရေစရနံ ေအာကံေါအတိငံုဵ သတိျေုကာကးယြံကေါရနံ တုိကံတးနံဵ 

နှိုဵေဆာံအေံေါသညံ။ 

(၁) ေူျေငံဵေသာ ေနေရာငံျခညံေအာကံတးငံ အလုေံလေံုကိုငံျခငံဵ၊ ကိုယံလကံ 

လှုေံရ္ာဵမှုျေုလုေံျခငံဵန္ငဴံ ခရီဵသးာဵလာျခငံဵ စသညံတုိကဴို တတံနုိငံသမျှ 

ေရ္ာငံြကဉေံါ။ 

(၂) ေူျေငံဵသညံဴ ေနေရာငံျခညံေအာကံတးငံ သးာဵလာလှုေံရ္ာဵရနံန္ငဴံ အလုေံ 

လုေံရနံ လိအုေံေါက မိမိအသာဵကိ ု ေနေရာငံျခညံန္ငဴံ တုိကံရိကုံမထိေတး  ဴ

ေစရနံ မ့ကံနာ္၊ လညံေငံဵ၊ ေခဳုဵ တုိေဴါ လုျဳခုဳေသာ ထီဵ၊ ဦဵထုေံ စသညံတုိကုိဴ 

ေဆာငံဵသးာဵေါ။  



(၃) အဝတံလးတံကငံဵ ေနေသာလကံ၊ လညံေငံဵန္ငဴံ ေခဳုဵ စသညဴံေနရာမ့ာဵကို 

သနေံခါဵ ထူထူ (သိုမဴဟုတံ) SPF 15+ ေါဝငံေသာ ေနေရာငံခဳလမံိဵေဆဵကုိ 

ေနေရာငံျခညံထမဲထးကံမီ (၁၅) မိနစံခနံ ဴ ှကိုလိမံဵေါ၊ ေနေရာငံခဳလမံိဵေဆဵ 

တစံခါလိမံဵွေီဵ (၂) နာရီြကာွေီဵတုိငံဵ တစံခါထေံ၍ လိမံဵေေဵေါ။ 

(၄) ခရမံဵလးနံေရာငံျခညံသညံ မ့ကံစိကိုလညံဵ ထိခုိကံေစနုိငံသျြငဴံ အလ္အေ 

သကံသကံထတံုလေံုထာဵေသာ ေနကာမ့ကံမနံ္မ့ာဵထကံ ခရမံဵလးနံ 

ေရာငံျခညံကို ၉၉%  အထိ အကာအကးယံေေဵနုိငံသညံဴ ေနကာမ့ကံမနံ္ကို 

ေရးဵခ့ယံ အသဳုဵျေုေါ။ 

(၅) ခရမံဵလးနံေရာငံျခညံ အလးယံတကူမေြာကံနိုငံေသာ အေရာငံရငဴံေသာ၊ 

ထူေသာ အဝတံအထညံမ့ာဵကို ဝတံဆငံေါ။ 

(၆) ကေလဵငယံမ့ာဵသညံ လူှကီဵမ့ာဵထကံ ခရမံဵလးနံေရာငံျခညံအန္တရာယံ၏ 

ဆိုဵက့ိုဵမ့ာဵ ေုိမုိထိခုိကံခစဳာဵရနုိငံသျြငဴံ လူှကီဵမိဘမ့ာဵအေနန္ငဴံ  

- အသကံတစံန္စံေအာကံ ကေလဵငယံမ့ာဵကို ေနေူထသဲို ဴ ေခ်ေဆာငံျခငံဵ 

မျေုေါန္ငံဴ။ 

- ကေလဵငယံမ့ာဵကို အရိေံထတဲးငံသာ ကစာဵေစေါ။ 

- အျေငံထးကံရနံ လုိအေံေါက သနေံခါဵထူထူ (သုိမဴဟုတံ) ေနေရာငံခဳလိမံဵေဆဵ 

ကုိ မ့ကံန္ာ၊ လညံေငံဵ၊ ေခဳုဵ၊ ေနာကံေက့ာ၊ ေျခေထာကံန္ငဴံ ေျခြမုိဵမ့ာဵေေ်သုိ ဴ

လိမံဵေေဵေါ။ အေရာငံရငဴံေသာ၊ ထူေသာ အဝတံအထညံမ့ာဵ ဝတံဆငံ 

ေေဵေါ။ ေနကာမ့ကံမနံ္ တေံဆငံေေဵေါ။ ဦဵထုေံ၊ ထီဵ ေဆာငံဵေေဵေါ။ 

 


