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န ွေရာသနီ ေးကင ေးနရေး အန ွေန ွေအကက ြုံပ ြုံချက မျာေး

• ရေမ ော်းမ ော်းရ ောက ပါ

• ရေပူထဲ  ော်းငြြ ်းရ  ောြ ပါ

• ရေရေောြ ကော ြေြ မ လိမ ်းပါ

• အ က ကယ လ ုံငြ ြုံရေ်း  ိရ ော ရေေောမ ော်းတ ြ  ော ရေကူ်းပါ။

• ရလဝြ ရလထ က ရကောြ ်းပပှီ်း ပါ်းလ ောရ ော၊ အရေောြ နုံရ ော

အဝတ အစော်းမ ော်းကိုံ ော ဝတ ဆြ ပါ။

• တရေ ေ့တောအတ ြ ်း အပူြ ိေ ေည ်းရ ော အြ ိေ မ ော်းတ ြ  ော

ငပြ ပလှုပ   ော်းမှုမ ော်းကိုံ ငပြုံလုံပ ပါ။

ကန ေးက ို အ ူချ န ပမင  မာေးနသာ ကာေးအတွေင ေးတွေင   ိုေးဝမ ာေးခ   ါန  ! 

အ ူ   င ေးမစတင ခင  ကက ြုံတင ပ င ဆင  ာေး ါ! အ ူချ န နကကာင  ပြစ တတ နသာ   ခ ိုက ဒဏ ရာမျာေးက ို သတ ပ ြုံ ါ။ 

 ြေ့ ြနဓောကိုံယ မ  အပူြ ိေ ကိုံ မထေိ ်းနိုံြ  ညေ့ အြါ အ ူချ န နကကာင  သတ  စ ပခင ေး ငြစ တတ  ည ။ အပူြ ိေ  ၁၀၆°F   ိုံ ေ့မဟုံတ  ၁၀မိေစ မ  ၁၅မိေစ အတ ြ ်း 

ထိုံ ေ့ထက ငမြေ့ တက လောနိုံြ ပပှီ်း ရေ  ည မ ေ စ မ ်းမှု  ိုံ ေ့မဟုံတ  အ က ရ ဆ ုံ်း ည အထိ ငြစ နိုံြ ပါ ည ။ ငြစ ရပေါ်တတ ရ ော လကခဏောမ ော်းမ ော:

• စိတ ရှုပ ရထ ်းငြြ ်း၊ စိတ မတည ပြမိ ငြြ ်း၊

စကော်းရငပောေောတ ြ  မပှီ ငြြ ်း

•  တိရမေ့ငြြ ်း(ကိုံမော) 

• တက ငြြ ်း

• ရ  ်းတိုံ်း အလ ေ တက ငြြ ်း

• ပူငပြ ်းရငြောက ရ  ွေ့ရ ောအရေငပော်း  ိုံ ေ့မဟုံတ  ရြ ်းထ က လ ေ ငြြ ်း

အ ူဒဏ နကကာင    င  န ေး ွေမ ေးနယ ပခင ေးသည  မ ော်းရ ောအော်းငြြေ့  ရြ ်းထ က လ ေ ငြြ ်းရ ကောြေ့  ရေန ြေ့ ဆော်းဓါတ မ ော်း အလ ေ အက  ဆ ုံ်းရှု  ်းငြြ ်းရ ကောြေ့ ငြစ  ည ။  က ကကှီ်းေ ယ အိုံမ ော်း၊

ရ  ်းတိုံ်းရေောဂါ  ိ ူမ ော်းန ြေ့  ပူငပြ ်းရ ောပတ ဝေ ်းက ြ တ ြ အလုံပ လုံပ ကိုံြ ေ ူမ ော်းတ ြ  အငြစ မ ော်းတတ  ည ။  ငြစ ရပေါ်တတ ရ ော လကခဏောမ ော်းမ ော: 

• ရြါြ ်းကိုံက ငြြ ်း

• ပ ိြုံွေ့အေ ငြြ ်း

• မူ်းရဝငြြ ်း

• အော်းေည ်းငြြ ်း

• ယော်းယ ငြြ ်း

• ရေဆောငြြ ်း

• ရြ ်းအလ ေ ထ က ငြြ ်း

• ြနဓောကိုံယ အပူြ ိေ ငမြေ့ တက ငြြ ်း

• ဆှီ်း  ော်းေည ်းငြြ ်း

အ ူဒဏ နကကာင    ခ ိုက ဒဏ ရာရရ  မ မျာေးအတွေက  နရ ေးဦေးသနူာပ ြုံစိုနည ေး : 

• အရေ်းရပေါ်ရဆ်းကုံ မှုြ ယူေေ အတ က   ၉၁၁ ကိုံရြေါ်ဆိုံပါ။

•  တိရမေ့ရေရ ော ူကိုံ ရေမတိုံက ပါန ြေ့ ။

• က မ ်းမောရေ်းရစောြေ့ ရ  ောက မှုဝေ ရဆောြ မှုမ ော်း မရေောက လောမြ ြ ်း ြ စော်းရေေ ူန ြေ့  အတ ူ ိရေရပ်းပါ။

• ြ စော်းရေေ အူော်း အေိပ ေပပှီ်းရအ်းငမရ ောရေေော ိုံ ေ့ရေ ွေ့ ပပှီ်းအရပေါ် ြ အဝတ အစော်းမ ော်းကိုံ ြ တ ထော်းပါ။

• ြ စော်းရေေ ကူိုံ အပူြ ိေ ရအ်းငမလောရအောြ အငမေ ဆ ုံ်းငပြုံလုံပ ပါ:
o ငြစ နိုံြ လ ြ  ရေြဲ ိုံ ေ့မဟုံတ  ရေရအ်းငြြေ့ ရေြ ိြုံ်းရပ်းငြြ ်းပါ။

o အရေငပော်းကိုံ အစိုံဓါတ   ိရအောြ ငပြုံလုံပ ပါ။

o အရေငပော်း၊ ဦ်းရြါြ ်း၊ လည ပြ ်း၊ ြ ိြ ်း ကော်းန ြေ့  ရပါြ ငြ မ ော်းရပေါ်တ ြ  ရအ်းငမရ ောအဝတ စကိုံ ထော်းရပ်းပါ။

o အဝတ အစော်းမ ော်းကိုံ ရေရအ်းငြြေ့  စိုံစ တ ရအောြ ငပြုံလုံပ ပါ။

သင  အ မ တွေင  န ေးကင ေး  ိုပခ ြုံနစရန 

• ငပြူတြ ်းရပါက မ ော်းကိုံ အမိုံ်းအကောမ ော်း

 ိုံ ေ့မဟုံတ  အေိပ ေရစေေ  ကောထော်းပါ။

• ရလရအ်းရပ်းစက တပ ဆြ ပါ။

• ပေ ကောအ  ုံ်းငပြုံငြြ ်းငြြေ့ 

ရလဝြ ရလထ က ရကောြ ်းေေ  ငပြုံလုံပ ပါ။

• အကြ မှီ်းြိုံအ  ုံ်းငပြုံ ညေ့ အြါ အပမဲရစောြေ့  ကညေ့ ပါ။

• အိမ ထဲတ ြ  အကြ မှီ်းြိုံကိုံ လ ုံ်းဝအ  ုံ်းမငပြုံပါန ြေ့ ။

• အကြ မှီ်းြိုံကိုံ ရလေလ ယ ကူရ ော၊ အိမ န ြေ့ ရဝ်းရ ောရေေော၊

ကုံေ ်းပတ ၊  စ ပြ အကိုံြ ်းအြက မ ော်း  ိုံ ေ့မဟုံတ 

မှီ်းရလောြ လ ယ ရ ောရေေောမ ော်းန ြေ့  ရဝ်းရ ောရေေောတ ြ  ထော်းပါ။

https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/heatrelillness.html
https://nafcclinics.org/summer-safety-keeping-healthy-under-the-sun/?utm_source=google&utm_medium=paidads&utm_campaign=601852039&utm_term=&utm_content=67772736954&gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwsaqzBhDdARIsAK2gqnezj9uz3YufSKav9STnW7vbbNtTvuKX08PgBz1tzsMophi_sqifdn4aAgd7EALw_wcB

