
အခ်ိေန္မြရး၊ ေနရာေမြရး၊ မည္သူမဆုိ ေအၾကာင္းတစ္စုံတစ္ရာေၾကာင့္ ျဖြစ္ပားရြန္လယ္ျခင္းသည္ အပူရွပ္ျခင္း ျ
ဖစ္ပါသည္။ အထူးသျဖင့္ အားကစားႏွင့္ အလုပ္ၾကမ္းကုိ လုပ္ေနသည့္အခ်ိန္တုိ႔ ြတင္ ျဖြစ္ပားရြန္လယ္ကူၿပီး၊ ေ
ရာဂါလကၡဏာ ျပင္းထန္သည့္အခါ အသက္အႏၱရာယ္စုိးရိမ္ရျခင္းလည္း ရွိပါသည္။ မွန္ကန္ေသာ ဗဟုသုတႏွင့္ သ
င့္ေတာ္ေသာ ကာြကယ္နည္း ရွိမည္ဆုိလွ်င္ မျဖစ္ခင္မွာ ႀကိဳတင္ကာြကယ္ႏုိင္သည့္အြတက္ အပူမရွပ္မီကတည္း
က ေေသသခ်ာခ်ာ ျပင္ဆင္ျခင္းကုိ လုပ္ေဆာင္ထားၿပီး ပူျပင္းေသာေႏြရာသီကုိ ျဖတ္သန္းၾကေရအာင္။ 

အပူရွပ္ျခင္း 
အားလုံးအတူတြက ကာြကယ္ၾကပါစ

"တမ်ိဳးျဖစ္ေနသလုိပဲ" ဟု ထင္မိလွ်င္ ခ်က္ျခင္း သတင္းပုိ ႔ရန္။ 

၁

အပူရွပ္ျခင္းကုိ
ကာြကယ္ရန္

ေအၾကာင္းအရာ

၃

၂
အပူရွပ္ျခင္းကုိ
ကာြကယ္ရန္

ေအၾကာင္းအရာ

အပူရွပ္ျခင္းကုိ
ကာြကယ္ရန္

ေအၾကာင္းအရာ
ေရဓာတ္၊ ဆားဓာတ္ကုိ 
ဂရုတစုိက္ ျဖည့္ရန္ 

ေအးျေမသာေနရာြတ
င္ အနားယူရန္ 



ပင္ပန္းလုိက္တာ။ 
အပူရွပ္တာမ်ားလား။ 

ဘယ္လုိလုပ္ရပါ့မလဲ 
အဖ်ားမက်ဘူး။ 

ဒီေနရာမွာ လွဲအိပ္လုိက

ေရဓာတ္ျဖည့္ရအုန္းမယ္ 

တစ္ေယာက္တည္း 
လုံး၀ မထားရန္။ 

ေရထက္ Sports Drink။ 
ဆားဓာတ္ႏွင့္ သၾကားဓာတ္ 
ယူတာပိုေကာင္းတယ္။ 

ဒီလုိအခ်ိန္မွာ လည္ပင္းနဲ႔ ဂ်ိဳင္းေအာက္၊
 ေပါင္ရဲ့ေြသးေၾကာႀကီးေြတေအပၚကုိ
ေအးေအာင္လုပ္တာကာင္းတယ္လ႔ို 

 ၿပီးရင္ ေြသးေၾကာေြတစုေနတဲ့  
လက္ေေြတျေခထာက္ေြတကုိလည္း 
ေအအးခံေရအာင

မိမိကုိယ္တိုင္ ေရဓာတ္မျဖည့္ႏိုင္ေသာေအျခေအနမ်ားြတင္
 ေဆးဘက္ဆုိင္ရာအြဖဲ႔အစည္းမ်ားသ႔ို ေအၾကာင္းၾကားျခင္း၊ 
သယ္ေဆာင္ျခင္းလုပ္ၾကေရအာင္ 

ေဤနရာြတင္ မိတ္ဆက္ေပးခဲ့သည့္ေျဖရွင္းနည္းမ်ားမွာ
 ေရွးဦးသူနာျပဳစုနည္းမ်ားသာ ျဖစ္ပါသည္။ ေတာ္ပါေသးတယ္။ 

ေနာက္လည္း ေနလုိ႔ေမကာင္းရင္ 
ခ်က္ျခင္း သတင္းပိုေ႔နာ္ 

သက္ေတာင့္
သက္သာေေနနာ္ 

အပူရွပ္မႈျဖြစ္ပားျခင္း။ ထုိအခ်ိန္မွာ ဘယ္လိုလုပ္ၾကမလဲ။

WBGTတန္ဖုိးကုိ အသုံးျပဳၾကေရအာင္

WBGTတန္ဖုိး အႏၱရာယ္အမ်ိဳးအစား(ဥပမာ) 
သတိျပဳျခင္း

၂၅ ဒဂီရ ီမျပည့္မီ

ေစာင့္ၾကည့ျ္ခင္း   

၂၅ ~၂၈ ဒီဂရီ

သတိရိွြစာေစာငၾ့္ကည့္ျခင္း

၂၉ ~ ၃၁ ဒီဂရီ

အႏၱရာယ္ရိွျခင္း

၃၁ ဒဂီရ ီႏွင့အ္ထက္ 

WBGTတန္ဖုိးသည္ “အပူခ်ိန္အညႊန္းကိန္း” ဟုလည္း ေခၚၿပီး၊ အပူရွပ္ျခင္းအႏၱရာယ္ကုိ ဆုံးျဖတ္ေပးႏုိင္
သည္။ ေလထုအပူခ်ိန္တစ္ခုတည္းသာမက စုိထုိင္းဆ ႏွင့္ ေေနရာင္ျခည ထုတ္လႊတ္ေသာ အပူခ်ိန္
(ျဖာြထက္လာေသာအပူ)ကုိလည္း ထည့္ ြသင္းစဥ္းစားေသာ တန္ဖုိး*ျဖစ္ပါသည္။ 

WBGT ေအျခေအနႏွင့္  ခန္႔မွန္းျခင္းကုိ ပတ္၀န္းက်င္ထိန္းသိမ္းေရး၀န္ႀကီးဌာန အပူရွပမ္ႈႀကိဳတင္ကာြကယ္ေရးသတင္းအခ်က္အလက္ ၀က္ဘ္ဆိုဒမွ္ာ တင္ထားေပးပါသည္။ လုပ္ငန္းမစတင္မီ စစ္ေဆးၾကေရအာင္။ 

●  ပံုမွန္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းစသည့္ ေပါ့ပါးေသာ 
    အားကစားလုပ္ေဆာင္ျခင္းေကန ခႏၶာကုိယ္ကို 
    အပူႏွင့္က်င့္သားေရအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္။

အပူရွပ္မႈကာြကယ္ျခင္း

●  လုပ္ငန္းလုပ္စဥ္အြတင္း ဂရုတစိုက္ျဖင့္္ ေရဓာတ္၊ ဆား
    ဓာတ္ကုိ ျဖည့္ျခင္း၊ ေအးျေမသာအရာျဖင့္ ေျခလက္မ်ား
    ကုိ ေအအးေပးျခင္းတို႔ကုိ လုပ္ေဆာင္ၾကေရအာင္။

ေရွးဦးသူနာျပဳနည္း ေအၾကာင္းအရာ ၁
ေအးေသာေနရာြတင္ ဝင္ေရာက္ခုိလႈံရန္။

ေရွးဦးသူနာျပဳနည္း ေအၾကာင္းအရာ ၃
Sports Drink ျဖင့္ ေရဓာတ္ျဖည့္ဆည္းေပးျခင္း။

ေရွးဦးသူနာျပဳနည္း ေအၾကာင္းအရာ ၄
ခႏၶာကုိယ္ကို ေအအးခံၾကေရအာင္။ 

ေရွးဦးသူနာျပဳနည္း ေအၾကာင္းအရာ ၂
အ၀တ္အစား တင္းၾကပ္ေနျခင္းကုိ ေလွ်ာ့ေပးရန္။

ေအပါင္း 

အပရွူပ္ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ဒီမွာပါ 
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000116133.html

ပတ္၀န္းက်င္ထိန္းသိမ္းေရး၀န္ႀကီးဌာန 
အပူရွပ္မႈႀကိဳတင္ကာြကယ္ေရးသတင္း
အခ်က္အလက္ ၀က္ဘ္ဆိုဒ္ 

ရွာေြဖရန္ 

၁။

၂။


