
က ိုဗစ-်၁၉ မှ မက ူးဆကစ်စရန် သတ ထ ူးရမည ် အချကမ်ျ ူး

နည််းပညာအလပ်ုသင် သငတ်န််းသာ်းမ ာ်းသ ု ို့

・က ယုပ်ူခ  နတ် ငု််း ကရ ယာဖြငို့် က ယုပ်ူခ  နက် ု တ ငု််းပါ။

①က ယုပ်ူခ  န် 37.5℃ ကက ာ်၍

②က ယုလ်က် နမွ််းနယက်နပပ ်း သာမာနအ်ကဖခအကနနငှို့မ်တူ အကအ်းမ သက ို့သ ု ို့ဖြစ်ကနပါ
အလပ်ုသငဆ်ရာ သ ု ို့မဟတု် ညွှနက်ကာ်းကရ်းဆရာက ု သတင််းပ ု ို့ပါ။

အလိုပ်မသ  ူးမီ

・က ယုလ်က် နမွ််းနယက်နပပ ်း သာမာနအ်ကဖခအကနနငှို့မ်တသူညို့အ်ခါ 

အဖပငထ်ကွဖ်ခင််းမှ ကရှာငရ်ှာ်းကကပါစ ု ို့။

• မ ကန်ာှအုပ်က ု Maskက ု အသ ု်းဖပြု၍အဖပငထ်ကွက်ကပါစ ု ို့။ သ ု ို့ကသာ်
အပူအရှပ်ကစရန် အကဆာကအ်ဦ်း ဖပငပ်တငွ် တစ်ဖခာ်းသူနငှို့်
(၂မ တာကက ာ်) ကာွကနပါက မ ကန်ာှအုပ်က ု ချွတထ်ာ်းကကပါစ ု ို့။

အပပငထ် ကသ်ည အ်ခါ

・အ မ်အတငွ််း တငွပ်င် တစ်ဖခာ်းသူမ ာ်းနငှို့် (၂မ တာကက ာ်) ခွာ၍ ကနထ ငုက်ကပါစ ု ို့။

・စကာ်းကဖပာသညို့အ်ခါ မ ကန်ာှအုပ်က ု အသ ု်းဖပြု၍ အသ က ယက်လာငစ်ွာ မကဖပာဆ ုပါနငှို့။်

• ကခ ာင််းဆ ု်း နာှကခ ပပ ်းသညို့အ်ခါ ကသကသခ ာခ ာ လကက် ု ပွတတ် ကု် ကဆ်းကကကာပါ။ မ မ တစ်ကယာကတ်ည််းသ ု်း

လကက် ငုပ်ါါက ု အသ ု်းဖပြုပါ။

・၁ နာရ ၂ နာရ လျှင် တစ်ကက မ်ခန် ို့ဖပြုတင််းကပါကမ် ာ်းက ု ြွငို့က်ာ ကလါငက်လထကွ် ကကာင််းကအာင် ဖပြုလပ်ုကကပါစ ု ို့။

・တစ်ဖခာ်းသူမ ာ်းနငှို့် အတတူစ်ကွ အသ ု်းဖပြုကနကသာ ရ မ ုကနွ််း ကရခ ကသတတ ာ မ ်းခလပ်ု 
ဆ ပငအ်ကဖခာကခ် စကမ် ာ်းက ု

အသ ု်းဖပြုပပ လျှင် ပ ု်းသပ်ကပ်းကစလ ပုါသည။်

・အ မ်သာသွာ်းပပ ်းလျှင် အြ ု်းအုပ်ပပ ်း ကရဆွ ခ ကပ်းကစလ ပုါသည။်

【အစ ူးအစသ က် စ ူးသ ိုူးစသ အခါ】

• အစာ်းမစာ်းမ နငှို့် စာ်းပပ ်းပါက လကက် ု ကသကသခ ာခ ာ ပွတတ် ကု် ကဆ်းကကကာပါ။

မ မ တစက်ယာကတ်ည််းသ ု်း လကသ်ုတပ်ါါက ု အသ ု်းဖပြုပါ။

・အစာ်း စာ်းသညို့အ်ခါ တတန် ငုသ်မျှ က ်းခ င််းကပ်၍ ထ ငုက်ပ်းကစလ ပုါသည။်

・အစာ်းအကသာကက် ု တစ်ဦ်းခ င််း ပန််းကနသ် ်းဖခာ်းစွာ အသ ု်းဖပြုကကပါစ ု ို့။

• ဆပ်ဖပာဖြငို့် ကသကသခ ာခ ာ လကက် ု ပွတတ် ကု် ကဆ်းကကကာပါ။ မ မ တစ်ကယာကတ်ည််းသ ု်း

မ ကန်ာှသုတပ်ါါက ု အသ ု်းဖပြုပါ။

• အသ ု်းဖပြုပပ ်းကသာမ ကန်ာှအုပ် တစ်ရှ ်း လကအ် ပ်မ ာ်းက ု စွန ို့ပ်စ်သညို့အ်ခါ တစ်ဖခာ်းသူမ ာ်း

က ငုတ်ယွထ် ကတွ မမမရှ ကစရန် အမမ ကအ် ပ်အတငွ််းသ ု ို့ထညို့၍် အါက ု ကသခ ာစွာစ ်းပ တက်စလ ပုါသည။်

ပပငပ်မှ ပပန်လ သည အ်ခါ

တစ်ဖခာ်းသူမ ာ်းနငှို့် အတူတစ်ကွ ကနထ ငုပ်ါက
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・အပူမရှပ်ကစရန် ဖပြုတင််းကပါကက် ု ြွငို့၍် ကလ၀ငက်လထကွ် ကကာင််းကအာင် ဖပြုလပ်ုကကပါစ ု ို့။

အ ယာ်းကနွ််းက ု အပူခ  နမ်ကကာခဏ ည  ၍ အပူဒဏမ်ှ ကရှာငရ်ှာ်းကကပါစ ု ို့။

・အပူခ  န ် စ ုထ မ််းမမ ဖမငို့က်နခ  နတ်ငွ် အကဆာကအ်ဦ်း ဖပငပ်တငွ် တစ်ဖခာ်းသူနငှို့် (၂မ တာကက ာ်) 

ကာွကနပါက မ ကန်ာှအုပ်က ု ချွတထ်ာ်းကကပါစ ု ို့။

・ မ ကန်ာှအုပ်က ု အသ ု်းဖပြုကနပါက ဖပင််းဖပင််းထနထ်န် က ယုလ်က် လမပ်လျှာ်းမမက ု ကရှာငရ်ှာ်းပါ။

ပါတ၀်န််းက ငမ်ှ တစ်ဖခာ်းသူနငှို့် လ ကုလာကက်သာ အကာွရှ ပါက မ ကန်ာှအုပ်က ု တစ်ခဏ ချွတခ်ါ
အနာ်းယကူကပါစ ု ို့။

・ ကရမဆာကသာ်လည််း မကကာခဏ ကရကသာကက်ပ်းပါ။ (၁ရကလ်ျှင် ၁.၂ လ တာ)

・အနခ် ငစ် တရ်ှ သညို့အ်ခါ မူ်းမ ုကသ်ညို့အ်ခါ ခ ကဖ်ခင််း အလပ်ုသငဆ်ရာ သ ု ို့မဟတု် ကနထ ငုမ်မ

ညွှနက်ကာ်းကရ်းဆရာက ု တငဖ်ပပါ။

ခနတာက ယုက် ု ကအ်းကအာငဖ်ပြုလပ်ု၍ ကရကသာကက်ပ်းပါ။

က ယုလ်က် မအ မသာ ဖြစ်ပါက အ မ်တငွ် အနာ်းယကူကပါစ ု ို့။

အပူမရှပ်ကစရန် သတ ထာ်းကကပါစ ု ို့

※ ပ ိုမ ို၍ အစသူးစ တ် သ လ ိုပါက စအ ကပ်ါ အငတ် အက် ဆ ိုဒသ်  ို  ၀ငစ်ရ ကစ်လ လ န ိုငပ်ါသည။်

■က ိုဗစ်-၁၉မှ မက ူးဆကစ်စရန်

http://www.moj.go.jp/nyuukokukanri/kouhou/nyuukokukanri10_00046.html
■ အပ မရှပ်စစရန်အတ က်

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

အလုပ်သမာ်းကရ်းရာ၀နက်က ်းဌာန

Homepage

န ငု်င ဖခာ်းသာ်း အလုပ်သင် သင်တန််းသာ်း ကက ်းကကပ်ကရ်း ဌာန

Homepage

က န််းမာကရ်းနငှို့် အလပ်ုသမာ်းကရ်းရာ၀နက်က ်းဌာန တရာ်းကရ်း၀နက်က ်းဌာန လ၀ူငမ်မ ကက ်းကကပ်ကရ်း ဦ်းစ ်းဌာန 
န ငုင် ဖခာ်းသာ်း အလပ်ုသင် သငတ်န််းသာ်း ကက ်းကကပ်ကရ်း ဌာန

တစဖ်ခာ်းသမူ ာ်းနငှို့် အတတူစက်ွ ကနထ ငုပ်ါက

【စရချ  ူးသည ် အခါ】

• မ မ တစ်ကယာကတ်ည််းသ ု်း မ ကန်ာှသုတပ်ါါက ု အသ ု်းဖပြုပါ။

・တစ်ဦ်းစ အလညှို့က် ကရခ  ြု်းခန််းက ု အသ ု်းဖပြုကကပါစ ု ို့။

【အ ပ်ယ ဝငသ်ည ် အခါ】

・တစ်ခန််းထ တငွ် သူမ ာ်းနငှို့် အတတူူ အ ပ်စကပ်ါက တတန် ငုသ်မျှ ခွာ၍ အ ပ်ကစလ ပုါသည။်

・တတန် ငုသ်မျှ ဦ်းကခါင််းကနရာက ု မတကူအာင် ဖပြုလပ်ု ကနကပ်းကစလ ပုါသည။်


