
 
 
 
 
 
 ត ើអាការៈសន្លបត់ោយសារកតដៅ ជាអ្វី?
   "អាការៈសន្លបត់ោយសារកតដៅ " គឺជាអាការៈដែលតកើ ត ើងតៅតេលដែល ុលយភាេ
នន្ទឹក ន្ិងអ្ំបិលកនុងរាងកាយ បាន្បា លំ់ន្ឹង តេលតៅបរយិាកាសដែលមាន្         
សី ុណ្ហ ភាេន្ិងសំតណ្ើ មខ្ពស់។ អ្នកត្ ូវត្បុងត្បយ ័នជាេិតសសតៅនងៃដែលវាតតៅ ភាល មៗ 
ឬ តៅតេលដែលអ្នកត្វើចលនារាងកាយ របស់អ្នកតៅកនុងបរយិាកាសតតៅ ជាតលើកែំបូង
បនាា បេ់ីខាន្រយៈតេលែយូ៏រ តោយសារដ សី ុណ្ហ ភាេរាងកាយមនិ្អាចត្គបត់្គងបាន្
ត្ ឹមត្ ូវ មាន្មនុ្សសជាតត្ចើន្ែួលតោយសាអាការៈសន្លបត់ោយសារកតដៅ ។  
តែើមបកីារពារអាការៈសន្លបត់ោយសារកតដៅ
■តត្បើមា៉ា សីុន្ត្ ជាក ់ឬកង្ហហ រតែើមបរីកាភាេត្ ជាកក់នុងផ្ាះ។ វាកម៏ាន្ត្បសិទធភាេផ្ងដែរ
កនុងការទបស់ាា  ក់ំតៅជាមយួន្ឹងវាងំន្ន្។

■តសលៀកសំតលៀកបំពាកត់្ ជាកត់ាមដែលអាចត្វើតៅបាន្តៅតេលតៅខាងតត្តត ើយ
តត្បើឆត័្  ឬមកួតែើមបកីារពារខ្លួន្អ្នកេីការំសមីត្េះអាទិ យខាល ងំ។  
■ត្ ូវទទួលទាន្ទឹកន្ិងអ្ំបិល។ ត្ ូវផ្ឹកទឹកឱ្យបាន្តត្ចើន្មុន្តេលអ្នកតត្សកទឹក។ 
តបើមាន្អាការៈសន្លបត់ោយសារកតដៅ  ត ើគួរត្វើតម៉ាច? 
   ត្បសិន្តបើអ្នកមាន្តរាគសញ្ញា នន្អាការៈសន្លបត់ោយសារកតដៅ  សូមផ្លល ស់ទីតៅកដន្លង
ត្ ជាក ់ ត ើយបន្ធូរសតមលៀកបំពាករ់បស់អ្នក តែើមបតីអាយរាងកាយរបស់អ្នកត្ ជាក។់ 
បំតេញជា ិទឹក អ្ំបិល ន្ិងសូលុយសយងុជំន្ួយជា ិទឹកតាមមា  ់ (តេសជជៈដែលមាន្
ជា ិអ្ំបិល និ្ងគលុយកូសរលាយកនុងទឹក មាន្លកត់ៅហាងលកថ់្ន ។ំល។)។ ត្បសិន្តបើ
អ្នកមនិ្អាចផ្ឹកទឹកតោយខ្លួន្ឯង ឬសន្លប ់សូមតៅរងយន្ៅសតគង្ហរ ះបនាា ន្ ់ឬតៅ  មន្ាីរ
តេទយជាបនាា ន្។់ 
ការជូន្ែំណឹ្ងអ្ំេអីាការៈសន្លបត់ោយសារកតដៅ  
   ការជូន្ែំណឹ្ងត្ ូវបាន្ត្វើត ើងសត្មាបត់ខ្ ៅន្ីមយួៗតៅតេលលាៃ ច មុន្មយួនងៃ ឬ
ត្េឹកត្េលឹមនន្នងៃដែលហាន្ិេយ័នន្អាការៈសន្លបត់ោយសារកតដៅ  ត្ ូវបាន្តគរេំឹងថ្
ន្ឹងមាន្កត្ម ិខ្ពស់បំផុ្ ។ េ ័ម៌ាន្ន្ឹងត្ ូវបាន្ផ្សេវផ្ាយតាមរយៈទូរទសសន្ ៍វទិយបុង្ហា រ
តត្រះម ន្ៅរាយ ន្ិង ត្បេន័្ធបណ្ដៅ ញសងរម ។ តៅតេលដែលការជូន្ែំណឹ្ងអ្ំេីការ
ត្េមាន្អ្ំេីអាការៈសន្លបត់ោយសារកតដៅ ត្ ូវបាន្ត្បកាស សូមត្វើការត្បុងត្បយ ័ន ែូច
ជាកុំតចញតៅតត្តតាមដែលអាចត្វើតៅបាន្។ 
អ្នកអាចេនិ្ិ យតមើល “សន្ាសសន្ក៍តដៅ ” ដែលបង្ហហ ញេីហាន្ិេយ័នន្ការសន្លប់
តោយសារកតដៅ ”  
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កត្ម ិ ត្សាល 
 វលិមុខ្  វលិមុខ្តេលតត្កាកឈរ 
 ឈសឺាចែំុ់  តញើសតចញមនិ្ឈប ់

កត្ម ិ ម្យម 

 ឈកឺាល  ចងក់អួ  
 មាន្អារមមណ៍្អ្ស់កមាល ងំ (អ្ស់កមាល ងំ)  
 រម ន្កមាល ងំ (អារមមណ៍្តខ្ាយ) 

កត្ម ិ ៃ្ន្់្ ៃរ 
 រម ន្សាម រ ី  ត្បកាច ់
 សី ុណ្ហ ភាេរាងកាយខ្ពស់  មនិ្អាចតែើរត្ ងប់ាន្ 
 ការតឆលើយ បចដមលកៗ តេលតគតៅ 

＊環境省 熱中症～ご存じですか？予防・対策法～リーフレットより抜粋し、 が作成

សូមត្បយ ័នេីអាការៈសន្លបត់ោយសារកតដៅ !

កកុុគគឹឹ  ររុុណ្ណុុ្មម៉ា៉ាុុររ ិិ
តន្ះជាឯកសារសិកាសត្មាបត់រៀន្រតបៀបតត្បើវាកយស័េាន្ិង អ្កសរកាន្ជ់ី ភាសាជប៉ានុ្។ សូមរកីរាយកនុងការគ ិរកចតមលើយទាងំអ្ស់រន ។  

(ចម្លើយមានមៅទំព័របន្ទា ប់) 
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