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တ ၢ်ယီီၤခါတ ၢ်ပ ီၤဖ  ျဲးဂ  ၢ်၀ီထရီီီၤတ ၢ်ဟ  ၢ်က  ၢ်ဟ  ၢ်ဖျဲးတဖ ၢ် 

• အ ထ အါအါ

• ဟိးဆ ွဲိးမ  ၢ်တ ၢ်က  ၢ်

• စ ိးကါတ ၢ်ဖ လ ၢၤဒ သဒ မ  ၢ် 

• က သ ိးတ ၢ်အလ ွဲ ၢ်စ ၢ် ဘ လ ကလ ၢၤ ကလ ဖ  ည 

• လ  ၢ်က ွဲလ တ ၢ်ပ  ဖွဲလ မ  ၢ်ခ  ၢ်လ ၢၤကတ  ၢ်

• ပ  ၢ်ထ ထွဲလ တ ၢ်ကဒ လ ၢ် အ  ၢ်ဒ ိးပ ၢၤက  ၢ်ထ ွဲတ ၢ်တဖ ၢ် 

လ ီၤတက ီၤပ ၢ်တ  ၢ်ဖိသ ၢ်လ သလိ  ၢ်ကိ ၢ်လ ျဲးအပ ီၤတဂ ီၤ 

အ ိၢ်ကတ  ၢ်ကတီီၤသျဲးတခ  ျဲးတ ၢ်ကိ ၢ်ဒ ိၢ်ဟ တ ီၤတက  ၢ် ပ ၢ်သ  ၢ်ပ ၢ်သျဲးတ ၢ်ဘ ၢ်ဒဘိ ၢ်ထ ျဲးလ ဘ ၢ်ထ  တ ၢ်ကိ ၢ် 

တ ၢ်ကိ ၢ်ဒ ိၢ်သ   ၢ်က ိီၤတ  ၢ် ကွဲထ  ၢ်သိးဖွဲနန  ၢ်ခ မ  ၢ်ပ  ၢ် ပ ဂ  ၢ်က  ၢၤတ ၢ်က  ၢ်ခ  ၢ်ပတ  ၢ်တန ့ ၢ်လ ၢၤဘ ၢ်န ့ၢ်လ ၢၤီၤႋ က  ၢ်ထ  ၢ်တ ၢၤလ  106°F မ့တမ့ ၢ်

ဆ ဖ ခ  ၢ်လ  10 တ ၢၤ 15 မ ိးန ိးတ  ၢ်ပ ၢၤသ ့ဒ ိး ဒ ိးကွဲထ  ၢ် တ ၢ်န  ၢ်ခ က ့ ၢ်ဂ ၢၤဟိးဂ ၢၤလၢ့ၤတ  ၢ်လၢ့ၤတ ၢၤ မ့တမ့ ၢ် တ ၢ်သ တ ၢ်ပ  ၢ် သန့ ့ၢ်လ ၢၤီၤႋ

တ ၢ်ဆါက ့ ၢ်ပန  ၢ်တန ၢၤပ ၢ်ဃ  ၢ်ဒ ိး- 

• ထ မ  ၢ်ထ မ ၢ် သိးဆ ကမ  ၢ်တ ၢ်တဘ ၢ်လ  ၢ် ဘ ၢ်စိး

ကတ ၢၤတပ  ၢ်တက ါ

• တန  ၢ်သိး (သိးသပ့ၢၤ)

• တ ၢ်ထ  ၢ် 

• န  ၢ်ခ တ ၢ်က  ၢ်ထ  ၢ်ဒ  ၢ်ကလွဲ ၢ်

• ဖ ိးဃထ့  က  ၢ် မ့တမ့ ၢ် ကပ ၢၤဒ  ၢ်လ ၢၤ

တ ၢ်ကိ ၢ်လီီၤဘ  ျဲး မ့ ၢ်တ ၢ်ကွဲထ  ၢ်သိးခ ဖ   န  ၢ်ခ တ ၢ်ထ ဒ ိးအ သ ၢ် လ ၢၤဆ က   ၢ်အါအါဂ  ၢ်ဂ  ၢ် ည န  ၢ်ဟိးထ  ၢ်ခ ဖ  ကပ ၢၤထ  ၢ် န ့ၢ်လ ၢၤီၤႋ ည န  ၢ်မၢၤဘ ၢ်ဒ  

ပ ၢၤမ  ၢၤတ ၢၤပ  ၢ်တ ၢၤ ပ ၢၤလ သ   ၢ်ဆ  ၢ်သန ိးအါ ဒ ိး ပ ၢၤတဖ ၢ်လ မၢၤတ ၢ်လ တ ၢ်က  ၢ်က ါန ့ၢ်လ ၢၤီၤႋ တ ၢ်ဆါက ့ ၢ်ပန  ၢ်တဖ ၢ်ပ ၢ်ဃ  ၢ်ဒ ိး- 

• ခ  ၢ်ဆါ

• သိးကလွဲၢၤ

• ခ  ၢ်မ ၢၤ

• လ ၢၤဘ  ိး

• တ ၢ်တမ  ၢ်သိး

• သိးသ ထ 

• ကပ ၢၤထ  ၢ်အါအါဂ  ၢ်ဂ  ၢ် 

• န  ၢ်ခ တ ၢ်က  ၢ်ဒ  ၢ်ထ  ၢ်

• ဆ  ၢ်ဆါစ ၢၤလ ၢၤ

တ ၢ်ဘ ၢ်ဒဘိ ၢ်ထ ျဲးလ တ ၢ်ကိ ၢ်အတ ၢ်မီၤစ ီၤဆ-ိ 

• က ိးလ တွဲစ  911 လ ဂ့ ၢ်ဂ  ၢ်အ ဆ  ၢ်ခ ျ့တ ၢ်က  ၢ်ထ ွဲတက့ ၢ်ီၤႋ

• တဘ ၢ်ဒ ိးအ ပ ၢၤသိးပ့ၢၤန  ၢ်သိးတဂၢၤန ့ၢ်လ ထ တဂ့ၢၤ

• အ  ၢ်သက ိးဒ ိးပ ၢၤတ  ၢ်ဘ ၢ်တ ၢ်တ ၢၤလ ဂ့ ၢ်ဂ  ၢ်အ ဆ  ၢ်ခ ျ့တ ၢ်မၢၤစ ၢၤလွဲၢၤတ ၢၤတက ့ ၢ်ီၤႋ 

• စ  ၢ်က   ၢ်ပ ၢၤတ  ၢ်ဘ ၢ်တ ၢ်ဆ တ ၢ်ကဒ လ  ၢ် တ ၢ်ခ  ၢ်လ  ၢ် ဒ ိး ဘ ့ၢ်လ ၢၤက   ၢ်က သ ိးလ အခ  တကထ  

• မၢၤခ  ၢ်လ ၢၤပ ၢၤတ  ၢ်ဘ ၢ်တ ၢ်လ အခ ျ့- 

o တ ၢ်လ  ၢ်ထ ခ  ၢ် မ့တမ့ ၢ် စ  ၢ်လ ၢၤလ ထ ခ  ၢ်က  ၢ်လ  ၢ်

o မၢၤဘ ၢ်စ  ၢ်ဖ ိးဘ ့ၢ်

o ဒါလ ၢၤတ ၢ်က ိးည ၢ်အဘ ၢ်စ  ၢ်လ အလ ၢၤ ခ  ၢ် က  ၢ် က  ၢ်လ ၢ်ဆ ိး ဒ ိးက ိးဒ  ၢ်တတ ၢ်

o မၢၤဘ ၢ်စ  ၢ်တ ၢ်က လ ထ ခ  ၢ်

တ ၢ်ပ ီၤဖ  ျဲးဂ  ၢ်၀ီလ နဟ  ၢ်တ ၢ်ခိ ၢ်ဃ ီၤ 

• က   ၢ်ဘ ပွဲတတ ဖ တဖ ၢ်လ

ယ ၢ်ဘ ိးသဒ ဖိးထ  မ့တမ့ ၢ်

တ ၢ်သဒ တဖ ၢ်

• ထ ထ  ၢ်စွဲိးမၢၤကလ ၢၤခ  ၢ် 

လ ကလ ၢၤကလ အခ  ၢ်ဂ ၢ်

• စ ိးကါလ မ့ ၢ်ပ ၢ်တအ ကလ ၢၤ

လ ကလ ၢၤကလ လွဲၢၤတ ၢ်ဖ  ည 

• က  ၢ်ထ ွဲ ဖ ၢ်ကပ ၢၤက ၢ်တ ၢ်ဖွဲ

တ ၢ်စ ိးကါအ ၢၤအခါ

• လၢ့ၤတကၢ့ၤက ၢ်တ ၢ်လ  ဟ  ၢ်ပ ၢၤဃ ပ ၢၤတဂ့ၢၤ 

• ပ ၢ်ဖ ၢ်ကပ ၢၤက ၢ်တ ၢ်လ တ ၢ်ခ   ယ ၢၤဒ ိးဟ  ၢ် 

တ ၢ်ဒါခ  ၢ် လ  ၢ်ဆ ့ၢ်န ၢၤ သ ့ၢ် မ့တမ့ ၢ်

တ ၢ်တမ ၢၤလ ၢ်လ ၢ်လ  အ အ  ၢ်ည  တက ့ ၢ်ီၤႋ

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

