
 အပ�ဒဏ�အ��ရ�ယ�က�က�ယ��ရ�����ဆ��ခ�က� 

 ���ရ�သ�တ�င� ရ�သ�ဥတ�ပ��ပင��မ���က�င�� �ခ��ထ�က�လ�န�က� ခ���က��ယ�အတ�င��ရ���ရ��င�� 

ဓ�တ�ဆ��ဓ�တ�မ��� ဆ�������မ�ပ��မ��မ����ပ��လ�ပ�သည�။ အပ�ဒဏ�အ��ရ�ယ���က�င�� အပ�ဒဏ� 

��က�င�� �ဖ��ယ�င��ခင�� (Heat edema)၊ မ�တ���င�� ယ��န�မ���ထ�က��ခင��(Heat rashes)��င�� 

�ကက�တက��ခင��(Heat cramps) စသည�� �ရ�ဂ��ဝဒန�မ���အ�� ခ�စ��ရရ�����င�ပ�သည�။ 

 ထ�� �အ�ပင� �ရ�ဂ�ပ��မ��ဆ���ရ���လ�ပ�က အပ�ဒဏ���က�င��ပင�ပန����မ��နယ��ခင�� (Heat 

exhaustion)��င�� မ���မ��ခင�� (Heat syncope)တ�� �က��ပ� ခ�စ��ရ���င�က� ပ��မ���ပင��ထန� ဆ���ရ��� 

လ�ပ�က အပ�ဒဏ���က�င�� သတ�လစ��ခင�� (Heat stroke) အထ� �ဖစ�ပ����စ���င�ပ�သည�။ 

အပ�ဒဏ���က�င�� ပင�ပန����မ��နယ��ခင�� (Heat exhaustion) ခ�စ��ရပ�က �အ�က��ဖ���ပပ� 

�ရ�ဂ�လက�ဏ�မ���အ�� ခ�စ��ရ���င�ပ�သည�။ 

- ပ��� ��ခင�� (သ�� �) ဂန�မ�င�မ��ဖစ��ခင�� 

-  �ခ�င��မ���န�က��ခင�� 

- �ကက�သ��မ��� �ကက�တက��ခင����င�� အ���ပ����ခင�� 

- မ��မ��က��ခင�� 

- �ခ�င��က��က��ခင�� 

- ����ခ���ခင�� 

- �ရဆ��ခင�� 

- �ခ��အလ�န�အက��ထ�က��ခင�� 

- ခ���က��ယ�အပ�ခ��န��မင��တက��ခင�� 

�ရ�ဂ�ပ��မ���ပင��ထန�ဆ���ရ���လ�၍ အပ�ဒဏ���က�င�� သတ�လစ��ခင�� (Heat Stroke) 

ခ�စ��ရပ�က �အ�က� �ဖ���ပပ� �ရ�ဂ�လက�ဏ�မ���အ�� ခ�စ��ရ���င�ပ�သည�။ 

- အ�ရ�ပ�� ပ�၍��ခ�က��သ� ��ခင�� (သ�� �) �ခ��အလ�န�အက��ထ�က��ခင�� 

- စ�တ���ပ��ထ���ခင�� 

- သတ�လစ��ခင�� 

- တက��ခင�� 

- ခ���က��ယ�အပ�ခ��န� အလ�န�အက���မင��တက��ခင�� တ�� ��ဖစ�ပ�သည� 

 



 သ�� ��ဖစ�ပ�၍ �ပည�သ�မ���အ�န�ဖင�� အပ�ဒဏ�အ��ရ�ယ���က�င�� မလ��လ��အပ��သ� 

အက����ဆက�မ��� မ�ဖစ��ပ��စ�ရ�အတ�က� �အ�က�ပ�အခ�က�မ���က�� လ��က�န��ကပ�ရန� 

တ��က�တ�န������ဆ�� အပ�ပ�သည�။ 

၁။ က�လ�သ�ငယ�မ���၊ သက��က��ရ�ယ�အ��မ�����င�� ဆ��ခ����ရ�ဂ�၊ ��လ����ရ�ဂ�၊ �သ��တ��� 

�ရ�ဂ�အခ�ရ��သ�မ���အ�န�ဖင�� �န �လယ� �န �ခင��အခ��န�တ�င� အရ�ပ�ရ�အ��မ၍ �လဝင��လထ�က� 

�က�င���သ� �နရ�မ���တ�င� န���နပ�။ 

၂။ ပ��ပင��သည���န�ရ�င�တ�င� ပင�ပန��စ��အလ�ပ�လ�ပ��ခင����င�� က��ယ�လက�လ�ပ�ရ���မ� �ပ�လ�ပ� 

�ခင��တ�� �က�� �ရ��င��က��ပ�။ 

၃။ ပ��ပင��သည���န�ရ�င��အ�က�တ�င� သ���လ�လ�ပ�ရ���ရန�၊ အလ�ပ�လ�ပ�ရန� လ��အပ�ပ�က 

လည�� အရ�ပ�လ���လ�က�စ��ရ���င�သည�� ထ��၊ ဦ�ထ�ပ�မ����ဆ�င��သ���ပ�။ အရ�ပ�ရ�အ��မသည�� 

�နရ�မ���တ�င� �ခတ�အန��ယ��ခင��က��လည�� မ�က�ခဏ�ပ�လ�ပ�ပ�။  

၄။ အလင���ပန��သ� အ�ဖ��ရ�င� (သ�� �မဟ�တ�) အ�ရ�င��ဖ����သ� ပ�ပ��ခ��င��ခ��င� 

ခ�ည�ထည�မ���က�� ဝတ�ဆင�ပ�။ 

၅။ �နပ�ထ�မ� �ပန�လ��ပ��ခ�က�ခ�င�� �ရခ�����ခင����င�� မနက� (၁၀) န�ရ�မ� ည�န (၅) န�ရ�အထ� 

လ�င�တ���ခ�င��ပင�၊ �မစ�ကမ��န��၊ �ရခ����ဆ�ပ�မ���၌ အဝတ��လ���ဖ�တ��ခင��၊ �ရခ�����ခင��စသည� 

တ�� �က�� �ရ��င��က��ပ�။ 

၆။ အရက��သစ��သ�က�သ����ခင����က�င�� အပ�ဒဏ�အ��ရ�ယ�က�� ပ��မ��ခ�စ��ရ�စ���င��ပ�� 

�ဖစ�ပ���ပ�က ပ��မ���ပင��ထန�စ�� ခ�စ��ရ���င�သ�ဖင�� �ရ��င��က��ပ�။  

၇။ ခ���က��ယ�အတ�င���ရ��င�� ဓ�တ�ဆ��ဓ�တ�မ���ဆ�������မ� မ�ဖစ��ပ��စရန� �ရ��င�� 

ဓ�တ�ဆ��ရည�က�� လ���လ�က��အ�င� �သ�က�သ���ပ�။ 

၈။ မ�တ���င�� ယ��ဖ�မ��� ထ�က�ပ�က �ရ�အ�ဝတ�ကပ��ခင��၊ သနပ�ခ��လ�မ���ခင��တ�� �က�� 

�ပ�လ�ပ�ပ�။ 

၉။ အပ�ဒဏ�အ��ရ�ယ�ခ�စ��ရ�သ� လ�န�အ��အရ�ပ�ရ�အ��မ၍ �လဝင��လထ�က��က�င�� 

�သ� �နရ�တ�င� ထ��ရ���ခင��၊ �ရ��င��ဓ�တ�ဆ��ရည�မ��� �သ�က�သ����စ�ခင��၊ လ�န�၏ 

ခ���က��ယ� အပ�ခ��န�အ�မန�က�ဆင���စရန� နဖ��၊ လည�ပင��၊ ခ���င���က�� (၂) ဖက���င�� �ပ�င��ခ� (၂) 

ဖက�တ�� �အ�� �ရ�အ�ပတ�တ��က��ပ��ခင�� စသည�တ�� �အ�� ဦ�စ���ဆ�င�ရ�က�၍ န��စပ�ရ� �ဆ����/ 

�ဆ�ခန��/ က�န��မ��ရ�ဌ�နသ�� � အ�မန�ဆ���သ����ရ�က��ပသ၍  က�သမ�ခ�ယ��စပ�။ 
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