
 
 
 

အပူလျှပ်ဝေဒနာဆ ိုတာ ဘယ်လ ိုအရာလဲ

“အပူလျှပ်ဝေဒနာ” ဟာ အပူခ  နန်ဲ ဲ့ စ ိုထ ိုင််းဆမြင်ဲ့တဲဲ့အဝမခအဝနထ ဲက ိုယ်ခန္ဓာ 

ြ ာ ဝရဓာတ်နဲ ဲ့ ဆာ်းဓာတ်ဝတွေ ဟနခ် က်ပ က်ယွေင််းလ ို ဲ့ မြစ်ပွော်းတဲဲ့ဝရာဂါပါ။ 

ရိုတ်တရက်ပူတဲဲ့ဝန ဲ့၊ ြကက ြုံတာကကာတဲဲ့ ပပူူဝလာငဝ်လာင ် ပတ်ေန််းက ငြ် ာ 

က ိုယ်ခန္ဓာလှုပ်ရ ာ်းတဲဲ့အခါဝတွေြ ာ က ိုယ်ခန္ဓာရဲ ဲ့ အပခူ  နထ် န််းည  ြှု ခ  ြုံ ျို့ယွေင််းပပ ်း 

အပူလျှပ်ဝေဒနာ ခ စာ်းရတာြ ာ်းတာဝကကာင်ဲ့ အထ်ူးသတ ထာ်းြ ို ဲ့ လ ိုပါတယ်။

အပူလျှပ်ဝေဒနာ ကက ြုံတငက်ာကွေယ်ရာြ ာ
■အခန််းထြဲ ာ အယဲာ်းကွေန််း၊ ပနက်ာဝတွေနဲ ဲ့ ဝအ်းဝအာငလ်ိုပ်ပပ ်း ဝနကကပါ။ 

လ ိုက်ကာနဲ ဲ့ အပူဒဏ ်ကာကွေယ်တာလည််း ထ ဝရာကပ်ါတယ်။

■အဝဆာက်အအ ိုအမပငြ် ာ တတ်န္ ိုငသ်ြျှ ဝအ်းတဲဲ့အေတ်အစာ်း၊ ထ ်း 

နဲ ဲ့ ဦ်းထိုပ်ဝတွေက ိုအသ ို်းမပြုံ၊ မပင််းထနတ်ဲဲ့ဝနဝရာငက် ို ဝရ ာငက်ကပါ။

■ဝရဓာတ်နဲ ဲ့ ဆာ်းဓာတ်ဝတွေက ိုမြည်ဲ့တင််းပါ။ ဝရြဆာလည််းပဲ ြကကာခဏ 

ဝရဝသာက်ဝပ်းတာက ို သတ ထာ်းလိုပ်ဝဆာငပ်ါ။

အပူလျှပ်ဝေဒနာမြစ်ရင ်ဘယလ် ိုလိုပ်ြလဲ

အပူလျှပ်တဲဲ့လကခဏာဝတွေမပလာရင ်ဝအ်းတဲဲ့ဝနရာက ိုသွော်း၊ အေတအ်စာ်းက ို 

ဝမြဝလ ာဲ့၊ က ိုယ်ခန္ဓာက ို ဝအ်းဝအာငလ်ိုပ်ပါ။ ဝရဓာတ်၊ ဆာ်းဓာတ်၊ ဝရဓာတ ်

အာ်းမြညဲ့ဝ်ြ ာ်ရည ် (ဝရထြဲ ာ ဆာ်းနဲ ဲ့ဂလူ်းက ို ဲ့စ်ပါတဲဲ့ဝြ ာ်ရည။် ဝဆ်းဆ ိုငြ် ာ 

ေယ်လ ို ဲ့ရ) ဝတွေဝသာက်ပါ။ ကာယက ရ င ် က ိုယ်တ ိုင ် ဝရြဝသာက်န္ ိုငတ်ာ၊ 

သတ လစ်ဝနတာ မြစ်ဝနရင ် အဝရ်းဝပေါ်လူနာတငယ်ာဉ်ဝခေါ်တာြ  ြုံ်းလိုပ်ပပ ်း 

ခ က်ခ င််း ဝဆ်းရ ိုက ိုသွော်းပါ။

အပူလျှပ်ဝေဒနာ တပ်လ န် ဲ့သတ ဝပ်းခ က်

အပူလျှပ်ဝေဒနာမြစ်န္ ိုငဝ်မခ အလွေနမ်ြင်ဲ့ြာ်းတယ်လ ို ဲ့ ခန် ဲ့ြ န််းရတဲဲ့ဝန ဲ့ြတ ိုငခ်င ်
ညဝနပ ိုင််း ဒါြ ြဟိုတ် ခန််းြ န််းရတဲဲ့ဝန ဲ့ ြနက်ဝစာဝစာြ ာ ခရ ိုငအ်လ ိုက်ထိုတ် 

မပနပ်ါတယ်။ သတင််းအခ က်အလက်က ို TV ၊ ဘ ိုစ ိုင််းြိုစဲန််း(ဝဘ်းအန္တရာယ် 

ကက ြုံတငက်ာကွေယ်ဝရ်း ဝရဒ ယ ို)၊ SNS ဝတွေကတစ်ဆင်ဲ့ ထိုတ်မပနပ်ါတယ်။

အပူလျှပ်ဝေဒနာ တပ်လ န် ဲ့သတ ဝပ်းခ က် ထိုတ်မပနထ်ာ်းရင ် တတ်န္ ိုငသ်ြျှ 

အမပငြ်ထွေက်ဘဝဲနတာြ  ြုံ်း လိုပ်ဝဆာငပ်ပ ်း ကက ြုံတငက်ာကွေယ်ကကပါစ ို ဲ့။

အပူလျှပ်ဝေဒနာအန္တရာယ်မပ“အပူအညွှန််းက န််း”က ိုကကညဲ့န်္ ိုငပ်ါတယ်
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အဝပ ာဲ့စာ်း

လကခဏာ

ြူ်းဝေမခင််း ြ ိုက်ကနမဲြစ်မခင််း

ကကက်သာ်းနာမခင််း ဝခ ်းြတ တ်မခင််း

အလယအ်လတ်

လကခဏာ

ဝခါင််းက ိုက်မခင််း ပ  ြုံ ျို့အနမ်ခင််း

ထ ိုင််းြှု င််းမခင််း (န္ွေြ််းနယ်မခင််း) အာ်းြရ  မခင််း (အာ်းကိုနမ်ခင််း)

မပင််းထနတ်ဲဲ့

လကခဏာ

သတ လစ်မခင််း တက်မခင််း

က ိုယ်အပူခ  နမ်ြင်ဲ့ဝနမခင််း လြ််းဝမြာင်ဲ့ဝမြာင်ဲ့ြဝလျှာက်

ဝြ်းခွေန််းဝမြရာြ ာြူြြ နမ်ခင််း          န္ ိုငမ်ခင််း

＊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

အပလူျှပ်ဝေဒနာက ို သတ ထာ်းကကပါစ ို ဲ့

ခ ိုခိုဂ ိုိုးန ိုမ ိုလီ
ဂ ပနစ်ာလ ို်းနဲ ဲ့ ခန််းဂ  ်း အသ ို်းမပြုံနည််း ဝလဲ့လာသငယ်ူြ ို ဲ့သငဝ်ထာက်ကူပစစည််းမြစ်ပါတယ်။ ဝပ ာ်ဝပ ာ်ပါ်းပါ်းနဲ ဲ့ အဝမြဝတွေက ို စဉ််းစာ်းကကပါစ ို ဲ့။ 
(အဝမြြ နက် တမခာ်းစာြ က်န္ ာြ ာ ရ  ပါတယ်။) 
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