
ការប្រងុប្រយ័ត្ននៃការឆ្លងមេមោគវរីុសថ្មីកូរ ុណា

សេចក្ដ ីជូនដំណឹងដល់េិក្ខា ក្ខម

・វាេ់ក្សតៅ របេ់អ្នក្សោយស្បើទែម៉ែូ ទម៉ែ្រ①ក្សតៅ សលើេពី៣៧.៥អ្ងារ②មានសោគេញ្ញា ដូច
ជាវលិមុខជាសដើម។

្បេិនសបើអ្នក្មានអារមមណ៍ថាមិន្េួលខល នួេូមទាក្់ែងសៅអ្នក្្គប់្គងសៅក្ទនែងស វ្ ើក្ខរ

ឬអ្នក្សមើលក្ខរខុេ្រវូក្ខររេ់សៅរបេ់អ្នក្។

មេលេុៃមេញមៅម វ្ ីការ

・េូមកំុ្សចញសៅស្ៅសៅសពលអ្នក្មានអារមមណ៍ថាមិន្េួលខល នួ

• េូមពាក្់មា៉ែ េ់សពលសចញសៅខាងស្ៅ។ សៅថ្ងៃសៅៅ

ខាែ ំងេូម្បងុ្បយ័រនចំសពាោះជំងឺរដូវសៅៅ ស ើយរក្ាគន្លែ រ

ពីអ្នក្ដថ្ែ សអាយបាន (២ ទម៉ែ្រ) សែបើងសែើបអាចសោោះមា៉ែ េ់សចញបា

ន។

មេលមេញមៅមប្ៅ

・េូមរក្ាគន្លែ រសអាយបាន (២ ទម៉ែ្រ)សទាោះបីជាសៅក្ន ុងផ្ទោះក្៏សោយ។

・ពាក្់មា៉ែ េ់ក្ខរពារក្ន ុងក្ខរេនទន្លស ើយសចៀេវាងក្ខរនិយាយខាែ ំង ៗ ។

・េូមលាងថ្ដរបេ់អ្នក្បន្លទ ប់ពីក្អក្ឬក្ណ្តៅ េ់។ ស្បើ្បាេ់ក្ទនែងផ្ទទ ល់ខល នួ។

・សដើមបីសអាយមានខយល់សចញចូលេូមសបើក្បងអ ចួសអាយបាន 2 ដងក្ន ុងរយៈសពល 1 សមា៉ែ ង។

・របេ់ទដលស្បើ្បាេ់ជាមួយគ្នន ដូចជា (ែូែឹក្ក្ក្,ក្ុងតាក់្ស ែ្ ើង,សែសលនិងមា៉ែ េុីនេមងរួ)េូមជូរ

ជាមួយអាកុ្លបន្លទ ប់ពីស្បើ្បាេ់វារចួ។

・បន្លទ ប់ពីស្បើ្បាេ់បងគន់រចួេូមបិែគំរបស ើយក្ខច់បងហ រូែឹក្។

【មៅមេលញុ៉ាំអាហារ】

・េូមលាងថ្ដមុននិងស្ក្ខយញុំអាហាររចួ។ស្បើ្បាេ់ក្ទនែងផ្ទទ ល់ខល នួ។

・សៅសពលអ្នក្ញុំអាហារេូមសជៀេវាងក្ខរអ្ងគ ុយែល់មុខគ្នន ។

・េូមស្បើ្បាេ់ចានសរៀងៗខល នួសៅសពលញំអាហារ។

• ្រវូលាងថ្ដជាមួយសាប ូ ស ើយស្បើ្បាេ់ក្ទនែងផ្ទទ ល់ខល នួ។

• មា៉ែ េ់ស្សាមថ្ដឬ្ក្ោេជូរមារ់ទដល្រវូបានស្បើ

្បាេ់រចួស ើយេូមសបាោះសចាលក្ន ុងងង់េំោមមិនសអាយអ្នក្សផ្ែង

ប៉ែោះពាល់ស ើយចងងង់េំោមសអាយបានជិរលអ ។

មៅមេលប្ត្ទ្បរ់េកេីខាងមប្ៅវញិ

មៅមេលដែលអ្នករស់មៅជាេួយគ្នន ជាេួយអ្នកមសេងមទ្ៀត្
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・សដើមបីបងា្ក រកំុ្សអាយសក្ើរជំងឺរដូវសៅៅ េូមសបើក្បងអ ចួឬក្ងា្ា រសដើមបីសអាយមានខយល់

សចញចូល។

ក្ំណរ់េីរុណាភាពមា៉ែ េុីន្រជាក្់សអាយបាន្រឹម្រវូស ើយេូមសជៀេវាង

សៅក្ទនែងទដលមានកំ្សៅសៅៅ ខាែ ំង។

・សៅសពលទដលអ្នក្សៅខាងស្ៅស ើយមានក្ំសៅសៅៅ ខាែ ំងអ្នក្អាចសោោះមា៉ែ េ់

សចញបានសៅសពលទដលអ្នក្រក្ារគន្លែ រពីគ្នន (ស្ចើនជាង 2 ទម៉ែ្រ) ។

・េូមសជៀេវាងក្ខរហារ់្បាណសៅថ្ងៃទដលមានក្ំសៅខាែ ំងស ើយេូមរក្ារគន្លែ រសអាយបាន្គប់្គ្នន់
សដើមបីេ្មាក្នឹងសោោះមា៉ែ េ់ជាបសណ្តៅ ោះអាេននបាន។

・សទាោះបីជាមិនស្េក្ែឹក្ក៏្សោយេូមបរសិភាគែឹក្សអាយបានស្ចើន (១.២លី្រក្ន ុងមួយថ្ងៃ) ។

・្បេិនសបើអ្នក្មានអារមមណ៍មិន្េួលខល នួឬចង់ក្អ រួេូមទាក្់ែងសៅអ្នក្សមើលក្ខរខុេ្រវូរបេ់អ្នក្ឬ
្គសូៅេ ជីពសអាយបានភាែ មៗ។

េូមសៅក្ទនែងទដលមានក្ំសៅេមរមយស ើយបរសិភាគែឹក្សអាយបានស្ចើន។េំោក្សៅផ្ទោះ្បេិនសបើអ្នក្

មានអារមមណ៏មិន្េួលខល នួ។

សូេប្រងុប្រយ័ត្ជ៉ាំងឺរែូវមៅៅ ទ៉ាំងអ្ស់គ្នន

※េ័ត៌្មាៃលេអ ិត្សូេេូលមេើលមគហទ្៉ាំេ័រខាងមប្កាេ

■េ័ត៌្មាៃសៅ ីេីការឆ្លងមេមោគវរុីសថ្មី
http://www.moj.go.jp/nyuukokukanri/kouhou/nyuukokukanri10_00046.html

■ េ័ត៌្មាៃសៅ ីេីជ៉ាំងឺរែូវមៅៅ

https://www.otit.go.jp/heatstroke/

សគ ែំព័រថ្ន្ក្េួងេុ

ខា្ិបាល

សគ ែំព័រថ្នអ្ងគក្ខរ វ ឹក្ វ ឺន

បសចេក្សែេបរសែេ

ប្កសួងសុខាភិបាលៃឹងការយិាល័យរែឋបាលអ្មតៅ ប្រមវសៃ៍នៃប្កសួងយុត្ៅិ្េ៌

អ្ងគការហវ ឹកហវ ឺៃរមេេកមទ្សររមទ្ស

មៅមេលដែលអ្នករស់មៅជាេួយអ្នកមសេង

【មៅមេលងូត្ទ្ឹក】

・េូមស្បើ្បាេ់្ក្មា៉ែ ផ្ទទ ល់ខល នួ។

・េូមងូរែឹក្មៅងមាន ក្់ៗតាមសលខសរៀង។

【មៅមេលមគង】

・សៅសពលទដលអ្នក្សគងជាមួយអ្នក្សផ្ែងក្ន ុងបនទប់ទរមួយេូមសគងសអាយឆ្ងៃ យពីគ្នន ទដលអាចស វ្ ើសៅបា
ន។

・េូមសគងកំុ្ទបរមុខរក្គ្នន តាមទដលអ្នក្អាចស វ្ ើបាន។


