
 

ကျန်းမာရေးဝန်ကကီးဌာန 
ပြည်သူ့ကျန်းမာရေးဦးစီးဌာန 

ကျန်းမာရေးအသိြညာပမှင့်တင်ရေးဌာနခဲွ 

 

ကကိုတင်ကာကွယ် အြူဒဏ်အန္တောယ် 

လုိက်နာရောင်ေွက်ေန်အချက်များ 
 အေိြေ်၍ရအးပမရသာရနောများတွင်သာ ရနြါ၊ 
 မိမိ၏အသားကုိ ရနရောငပ်ခည်နှင့် တုိက်ရိုက်မထိရတွ့ရစေန် လက်၊ လည်ြင်းနှင့် ြုခုံးတ့ုိကုိြါ 
လံုခခုရံသာအရောင်ရ ျာ့သည့် ြွြွရချာင်ရချာင်ချည်ထည်များကုိ ဝတ်ေငြ်ါ၊ 

 ရန့ခင်းရန့လည်အပြင်သွားြါက ထီး၊ ဦးထုြရ်ောငး်ြါ၊   
 ရေများများရသာက်ြါ။ 

 

ရေှာင်ကကဉ်ေန်အချက်များ 
 နံနက်(၁၀)နာေီမ ှညရန(၄)နာေီအတွင်း ရနရောငပ်ခည်နှင့်တုိက်ရိုက်ထိရတွ့ပခင်းကို တတ်နုိင် 

သမျှရေှာငက်ကဉ်ြါ၊ 
 ြူပြင်းသည့်ရနရောင်ရအာက်တွင် အလုြလု်ြပ်ခင်းနှင်က့ိယ်ုလက်လှုြ်ေှားမှုပြုလုြပ်ခင်း တ့ုိကုိ 

တတ်နုိင်သမျှရေှာငက်ကဉ်ြါ၊ 
 ရနြူထဲမပှြန်လာပြီး ချက်ချင်းရေချ ိုးပခင်းကို ရေှာငက်ကဉ်ြါ၊ 
 ြူပြင်းရသာရနရောင်ရအာက်မအှလွန်ရအးရသာအခန်းနှင့်ကားအတွင်းသ့ုိချက်ချင်းဝငရ်ောက် 

ပခင်း၊ အလွန်ရအးရသာအခန်းနှင့်ကားအတွင်းမှြူပြင်းရသာရနရောင်ထဲသ့ုိချက်ချင်းထွကပ်ခင်း 
တ့ုိကုိ ရေှာငက်ကဉ်ြါ၊ 

 အေက်ရသစာရသာက်စားပခင်းကိရုေှာငက်ကဉ်ြါ။ 
 

 

 

 

 

 

  
(ဧပြီလ၊ ၂၀၂၄) 

 
 

အြူဒဏ်အန္တောယ်အထူးသတိပြုေမည့်သူများ 

 သက်ကကီးဘိုးဘွားများနှင် ့ကရလးသူငယ်များ၊ ကိယ်ုဝန်ရောင်နှင့် န့ုိတုိက်မခိင်များ 

 နာတာေှည်ရောဂါေိှသူများ(ေီးချ ို၊ နှလံုး၊ ရသွးတုိးရောဂါ၊စိတ်ကျန်းမာရေးချ ို့ယွင်းသူများ) 

 ကာယလုြသ်ားများ၊ အားကစားသမားများ၊ ဝလွန်းရသာသူများ 

 အေက်စွဲရသာသူများ၊ မူးယစ်ရေးသံုးစဲွသူများ 



 
 

ကျန်းမာရေးဝန်ကကီးဌာန 
ပြည်သူ့ကျန်းမာရေးဦးစီးဌာန 

ကျန်းမာရေးအသိြညာပမှင့်တင်ရေးဌာနခဲွ 

 
သတိပြုေမည့်အြူဒဏ်အန္တောယ်များ 

(က) အြူဒဏ်ရကကာင့်ြင်ြန်းနွမ်းနယ်ပခင်း (Heat Exhaustion)  
 ဂဏှာမပငိမ်ပခင်း၊ 
 ရခါင်းမူးရနာက်ပခင်း၊ ရခါင်းကိကု်ပခင်း၊ 
 တစ်ကိုယ်လံုး နံုးချရိြျာ့ရခွပခင်းနှင့် ကကက်တက်ပခင်း၊ 
 ရချွေးအလွန်အကျွေထွံက်ပခင်းရကကာင့် ခန္ဓာကိယ်ုအရေပြားရအး၍စိုစွတ်ပခင်း၊ 
 ခန္ဓာကိယ်ုအြခူျနိ်ပမင့်တက်ပခင်း။ 

(ခ) အြူဒဏ်ရကကာင့် သတိလစ်ပခင်း (Heat Stroke)  
 ခန္ဓာကိယ်ုအြခူျနိ် အလွန်အကျွေ ံပမင်တ့က်လာပခငး်၊ 
 အရေပြားြူ၍ရပခာက်ရသွ့ပခင်း (သ့ုိမဟုတ်) ရချွေးခမ်းရပခာက်ပခင်း၊ 
 ကရယာင်ကတမ်းပ စ်ပခငး်၊ 
 သတိလစ်ပခင်း၊ တက်ပခငး်။ 

အြူဒဏ်အန္တောယ်ကျရောက်သည့်လူနာကုိ အရေးရြါ်ရေှးဦးပြုစုပခင်း 
 လူနာကိ ုအေိြေ်ပြီးရအးပမရသာ ရနောသ့ုိရေွ့ထားြါ၊ 
 ရလြန်ကာ၊ ရလရအးရြးစက်  ွင့်ထားရြးြါ၊ မေိှြါက ယြ်ခတ်ရြးြါ၊ 
 လူနာ၏ ရပခေင်းဘက်ကို ပမှင့်ထားရြး၍ ြက်လက်အရနအထားပ င့်ထားြါ၊ 
 လူနာ၏ အဝတ်အစားများကိ ုချွေတ်ြါ၊ 
 လူနာ၏ လည်ြင်း၊ ချ ိုင်းနှစ်ဘက်၊ ရြါင်ခခံနှစ်ဘက်တ့ုိကုိ ရေြတ်တုိက်ြါ၊ 
 လူနာရကာင်းစွာသတိေရနြါက ရေရအးရအး(သ့ုိ) ဓာတ်ေားေည်တိုက်ြါ။ 

 
 

 

 
 
 
 

 (ဧပြီလ၊ ၂၀၂၄) 
 

အြူဒဏ်ရကကာင့် သတိလစ်ပခင်းပ စ်ြွားမည့်လက္ခဏာများ ရြါ်ရြါက်ြါက အသက် 
အန္တောယ်ထိခုိက်နုိင်သည်။ နီးစြ်ော ရေးရံု၊ ရေးခန်းသ့ုိ ချက်ချင်း ြ့ုိရောင်ြါ။ 


