
PUBLIC SCHOOLS NSW EDUCATION.NSW.GOV.AU  – BURMESE

ေက်ာင္းတုိင္းသည္ ၎တို႔ေက်ာင္းသားမ်ားႏွင့္ 
ဝန္ထမ္းမ်ား အတြက္ အႏၱရာယ္ကင္းေသာပတ္ဝန္းက်င္ 
တခုဖန္တီးေပးရန္ တာဝန္ရိွျပီး ေနရာင္မွ 
လံုေလာက္စြာအကာအကြယ္ေပးျခင္း သည္လည္း 
တာဝန္တစ္ခုအျဖစ္ ပါဝင္ပါသည္။ 

ေက်ာင္းမ်ားသည္ ေနေလာင္ဒဏ္မွလုံျခံဳမႈေပးျခင္း 
ဆိုင္ရာ ေက်ာင္းသားမ်ားအတြက္လမ္းညႊန္ ကုိ 
အသံုးျပဳပါသည္။ ေက်ာင္းသားမ်ားအတြက္ 
ေနေလာင္ဒဏ္မွ ဘက္စံုလုံျခံဳမႈ ေပးျခင္းလုပ္ငန္းကုိ 
အစီအစဥ္ေရးဆြဲရန္ႏွင့္ လက္ေတြ႕ 
အေကာင္အထည္ေဖၚရန္ စာရြက္စာတမ္းမ်ားကို 
ပံ့ပိုးပါ သည္။ ေနေလာင္ဒဏ္မွ လုံျခံဳမႈေပးျခင္း 
လုပ္ငန္းမ်ားကုိ ျပန္ လည္သုံးသပ္ျခင္းႏွင့္ 
အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္းတုိ႔ ျပဳလုပ္သည့္ အခါ ၎တုိ
႔ေက်ာင္းမ်ားအသုိင္းအဝိုင္းမွ ကုိယ္စားလွယ္မ်ား 
ကိုပါ ပါဝင္ပတ္သက္ရန္အားေပးပါသည္။ 
သင့္ကေလး၏ ေက်ာင္းတြင္ ေနေလာင္ဒဏ္မွ 
လံုျခံဳမႈေပးျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ ပုိမို သိရွိလုိလ်င္ 
သူတို႔၏ေက်ာင္းအုပ္မ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ႏိုင္ ပါသည္။ 

ကေလးဘဝႏွင့္ 
ျမီးေကာင္ေပါက္အရြယ္တြင္ 
အေရျပားပ်က္စီးျခင္း 

NSW တြင္ေနထုိင္သူအားလုံးသည္ ယဥ္ေက်းမႈ 
သို႔မဟုတ္ ဓေလ့ထံုးစံမေရြး ေနေရာင္ခ်ည္တြင္ 
ပါဝင္ေသာ ခရမ္းလြန္ေရာင္ခ်ည္ အလြန္အကြ်ံ 
ရရိွႏိုင္သည့္ အႏၱရာယ္ရိွသည္။ 

အသက္ ၁၅ ႏွစ္ အရြယ္တြင္ ကေလးမ်ားသည္ 
ေနေရာင္ခ်ည္ႏွင့္ ထိေတြ႕မႈေၾကာင့္ ျပန္လည္ကုသ၍ 
မရႏိုင္ေသာ အေရျပားပ်က္စီးမႈ ျဖစ္ေပၚတတ္သည္။ 

အေရျပားကင္ဆာသည္ ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံတြင္ 
အျဖစ္အမ်ားဆုံး ကင္ဆာေရာဂါျဖစ္ျပီး အေရျပား 
ကင္ဆာ အားလုံး၏ ၉၅ ရာခိုင္ႏႈန္း မွာ ေနေရာင္ခ်ည္ 
တြင္ ပါဝင္ေသာ ခရမ္းလြန္ေရာင္ခ်ည္ႏွင့္ ထိေတြ႔မႈကုိ 
ေလ်ာ့ခ်ျခင္းျဖင့္ ကာကြယ္ႏိုင္သည္။ 

ေနေလာင္ဒဏ္မွ ထိေရာက္စြာလံုျခံဳမႈေပးႏို
င္ရန္အတြက္ အတူတကြ လုပ္ေဆာင္ျခင္း 

ေနေရာင္ျခည္ႏွင့္ ထိေတြ႔မႈကို ေလ်ာ့ခ်ျခင္းႏွင့္ 
ေနေရာင္ျခည္ မွအကာအကြယ္ေပးေသာလုပ္ငန္းမ်ားကုိ 
ပိုမိုတုိးျမွင့္ လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ ေက်ာင္းမ်ားသည္ 
ရပ္ရြာ မ်ား၏ အေရျပားကင္ဆာႏွင့္ 
အေရျပားႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ ပ်က္စီးမႈ မ်ားကုိ 
ေလ်ာ့ခ်ျခင္းလုပ္ငန္းမ်ားအား ထိေရာက္ေသာ ပ့ံပိုး 
မႈမ်ားျဖစ္ေစပါသည္။ 

ေနေလာင္ဒဏ္မွလုံျခံဳမႈေပးျခင္းသည္ အဘယ္ေၾကာင့္ 
အေရးၾကီးေၾကာင္း ေက်ာင္းသားမ်ားႏွင့္ မူၾကိဳကေလး 
မ်ားနားလည္ေစရန္ ေက်ာင္းမ်ားက အကူအညီေပးျပီး 
ကေလးမ်ား မိမိတုိ႔ကိုယ္တုိင္ ကာကြယ္ႏိုင္ရန္-

•• ေနေလာင္ဒဏ္မွလံုျခံဳမႈေပးေသာ ဦးထုပ္၊
အဝတ္အစားႏွင့္ ေနကာမ်က္မွန္မ်ား
ဝတ္ဆင္ျခင္း၊

•• ေက်ာင္းခ်ိန္အတြင္း ခရမ္းလြန္ေရာင္ခ်ည္ 
(UVR) အျမင့္ဆံုးအခ်ိန္မ်ားတြင္ 
အရိပ္အတြင္းရွာေဖြေနထိုင္ျခင္း၊

•• SPF 30+ (သို႔မဟုတ္ ပိုမိုျမင့္မားေသာ)
အရည္အေသြးျမင့္၊ ေရစိုခံ 
ေနေရာင္အကာအကြယ္ လူးေဆးဆီမ်ား
လိမ္းျခင္း။

ေနေလာင္ဒဏ္မွလံုျခံဳမႈေပးျခင္း - 
လူတိုင္း၏ တာဝန္ 

ဆရာမ်ား၊ မိဘမ်ားႏွင့္ အုပ္ထိန္းသူမ်ား၊ ေက်ာင္းသို႔ 
ေခတၱလာသူမ်ား အားလုံးတြင္ ေနေလာင္ဒဏ္မွ လုံျခံဳမႈ 
ေပးျခင္းဆိုင္ရာ နမူနာစံျပျဖစ္ရန္လုိပါသည္။ ဥပမာ- 
ေက်ာင္းျပင္ပလႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ အနားက်ယ္ေသာ 
ဦးထုပ္မ်ား ဝတ္ျခင္း။ 

ႈ  

ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔ေက်ာင္းသည္ ေနေလာင္ဒဏ္မွ လုံျခံဳမႈ ေပးျခင္းကုိ အေလးအနက္ေဆာင္ရြက္ျပီး ေနေရာင္၏ 
ပ်က္စီးေစတတ္ ေသာသက္ေရာက္မႈမ်ားမွ ေက်ာင္းသူ၊ ေက်ာင္းသားမ်ားအားအကာအကြယ္ေပးႏိုင္၍ 
ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္ကို အေထာက္ အပံ့ျဖစ္ေစႏိုင္သည့္ နည္းလမ္းမ်ိဳးစံုကို အသံုးျပဳပါသည္။

ေနေလာင္ဒဏ္မွလံုျခံဳမ
မိဘႏွင့္ အုပ္ထိန္းသူမ်ားအတြက္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား 

Sun Safety 
Information for parents and carers



PUBLIC SCHOOLS NSW EDUCATION.NSW.GOV.AU  – BURMESE

ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားကုိ ေနေလာင္ဒဏ္မွလုံျခံဳမႈ 
အတြက္ အေလ့အက်င့္ျပဳလုပ္ရန္ အားေပးျခင္းသည္ 
အားလုံး ကိုယ္စီ၏ တာဝန္ျဖစ္သည္။ 
အိမ္ေနာက္ေဖးတြင္ ျဖစ္ေစ သုိ႔မဟုတ္ 
ပင္လယ္ကမ္းေျခတြင္ျဖစ္ေစ ကေလးမ်ားႏွင့္ 
လူငယ္မ်ားသည္ ေနေရာင္မွကာကြယ္ေသာ ဦးထုပ္ကုိ 
ဝတ္သင့္ျပီး ေနေရာင္ခံအဆီကုိ လူးထားသင့္သည္။ 
ေနေလာင္ဒဏ္လုံျခံဳမႈကို အိမ္တြင္ေလ့က်င့္ေပးျခင္းျဖင့္ 
မိဘမ်ားႏွင့္ အုပ္ထိန္းသူမ်ားသည္ ေက်ာင္းတြင္ 
သင္ၾကား ေပးလုိက္ေသာ ေနေလာင္ဒဏ္လုံျခံဳမႈ 
သခၤန္းစာမ်ားကို ကူညီ ေပးရာေရာက္သည္။ 

ကေလးမ်ားႏွင့္လူငယ္မ်ားသည္ ေနေလာင္ဒဏ္မွ 
ကာကြယ္ျခင္း၏ အေရးၾကီးပံုကုိ ေက်ာင္းတက္ေနသည့္ 
ကာလတြင္သာမက ဘဝတသက္တာလုံးတြင္ 
အေလးထား တတ္လာမည္ ျဖစ္သည္။  

ေနာက္ထပ္ေလ့လာ ႏိုင္သည့္ ေန ရာမ်ား

NSW ယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစံု က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ဆက္သြယ္ေရး ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္း ဝက္ဘ္ဆိုဒ္တြင္ 
ၾသစေၾတးလ်ား၏ အျဖစ္မမ်ားဆုံးကင္ဆာမ်ားမွ သင္၏အရည္ျပားကုိ ကာကြယ္ျခင္း ေခါင္းစဥ္ႏွင့္ ဘာသာ ၁၉ 
မ်ိဳးျဖင့္ ေဖၚျပထားပါသည္။ http://www.mhcs.health.nsw.gov.au/

NSW ကင္ဆာေကာင္စီ ဝက္ဘ္ဆုိဒ္တြင္ ေနေရာင္ဒဏ္ကာကြယ္ေရးသတင္းအခ်က္အလက္မ်ား စာစုကုိ  
ဘာသာ ၇ မ်ိဳးျဖင့္ ေဖၚျပထားပါသည္။ http://cancercouncil.com.au/publications/multlingual-
cancer-information/

ေမးစရာ ေမးခြန္းမ်ားရိွျပီး အဂၤလိပ္စာအတြက္ သင့္ကိုကူညီရန္ စကားျပန္လုိအပ္ပါက တယ္လီဖုန္း 
ဘာသာျပန္ဝန္ေဆာင္မႈ 131 450 သုိ႔ ဖုန္းေခၚျပီး သင္၏ဘာသာစကားျဖင့္ စကားျပန္ေပးႏိုင္သူကုိ 
အကူအညီေတာင္းပါ။ မိမိေခၚဆိုလိုသည့္ ဖုန္းနံပါတ္ကုိ ဖုန္းေျဖဆုိသူအားေျပာျပပါ။ ဖုန္းေျဖဆုိသူက ဖုန္းလုိင္း 
ေပၚတြင္ စကားျပန္တစ္ဦးထားေပး၍ စကားေျပာရာ၌ အဆင္ေျပရန္ ကူညီေပးမည္။ ဤဝန္ေဆာင္မႈသည္ 
သင့္အတြက္ အခမဲ့ျဖစ္သည္။ 

ခရမ္းလြန္ေရာင္ျခည္အညႊန္း (UV Index) 
သည္ ၃ သို႔မဟုတ္ ၎၏အထက္ 
ျဖစ္ေနပါက ေက်ာင္းသားမ်ားကို ေနေလာင္ 
ဒဏ္မွ ကာကြယ္ရန္ သတိေပးပါ။ 

ေနာက္ထပ္သိလိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ 
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