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18개 모국어 번역본

तीीव्र तीापक्रम काा काारण हुने ेतीापजन्य 
रोगहरू काो रोकाथाामकाा उपायहरू

नि�योोक्तााहरूलेे अ�ुभव गरि��े ताापक्रम 31℃ वा सोोभन्दाा बढीी हु�े काायोयस्थलेहरूमा काामदाा�हरूलेाईय ताापजन्यो �ोगबाट जोगाउ� �ोकाथामकाा 
उपायोहरू अवलेम्ब� ग�ुयपर्छय।

ताापजन्य रोोगकाा लाागिग रोोकाथाामकाा उपायहरू

अगि�वाायय पा�च आधाारोभूूता तााताो लाहरोकाा सुुरोक्षाा गि�यमहरू

पा�ी

चिचसुो पा�े 
यन्त्रहरू

आरोाम ग�ुयहोस्ु

चिचसुो पा�े 
उपकारोणहरू

119 मा फोो� 
ग�ुयहोस्ु

तााताो लाहरोकाो स्तारो�ुसुारो कााययस्थालामा कााम रोोगिका�े सिसुफोारिरोसु

अ�भुूवा गरिरोएकाो ताापक्रम 33°C 
 वाा सुोभून्दाा बढीी

ताापजन्यो लेह�सोम्बन्धीी सोल्लेाह

अ�भुूवा गरिरोएकाो ताापक्रम 35°C  
वाा सुोभून्दाा बढीी

तााताो लेह�काो चेतेााव�ी

अ�भुूवा गरिरोएकाो ताापक्रम 38°C 
वाा सुोभून्दाा बढीी

गम्भी� तााताो लेह�काो चेतेााव�ी

काायोयस्थलेहरूमा अ�ुभव गरि��े ताापक्रम माप� ग�य थमा�मिमट� ताथा हाईग्रोोमिमट� प्रयोोग  ग�ी लिलेईएकाा कादामहरूकाो �ेकार्डय �ाख्�ुहोसो्

कामयचेा�ीहरूलेाईय ताीव्र गमीमा कााम सोुरु ग�ुयअमि� ताापजन्यो �ोगकाा लेक्षण ताथा  आपताकाालेी� कादामहरूबा�े जा�काा�ी ग�ाउ�ुहोसो्

काायोयस्थले �जिजकैा निवश्रााम सोुनिवधीाहरू (निवश्रााम क्षेत्र ताथा र्छायोायोुक्ता क्षेत्र) �ाख्�ुपर्छय

पयोायप्ता मात्रामा चिचेसोो � स्वच्छ पा�ी उपलेब्ध ग�ाउ�ुहोसो्

चिचेसोो कापर्डा � भेष्ट उपलेब्ध ग�ाउ�े आदिदा जस्ताा व्यक्तिक्तागता चिचेसोो पा�� उपका�णहरू उपलेब्ध ग�ाउ�ुहोसो्

काायोयसोमयो सोमायोोज� ग�ुयहोसो् वा बादिह�ी कााम ग�� सोमयो �टाउ�ुहोसो्

केावले अपरि�हायोय अवस्थामा मात्र बादिह�ी कााम ग�य दिदा�े बाहकेा उच्चे ताापक्रमकाा चे�म �ण्टाहरूमा  बादिह�ी कााम 
�ोनिका� ुप�� र्छ

केावले निवपद्ा प्रनितानिक्रयोा ताथा सोु�क्षा व्यवस्थाप�काा लेानिग आवश्योका आपताकाालेी� अप�ेसो�हरू बाहेका बादिह�ी 
कााम �ोनिका�ु प�� र्छ

ताापजन्यो �ोगबाट पीदिर्डता वा शङ्काास्पदा व्यक्तिक्ता बहेोसो भएमा तारुुन्ता ै119 मा फोो� ग�ुयहोसो।्

व्यक्तिक्ता सोचेतेा अवस्थामा हुदँाा आपताकाालेी� उपचेा�हरू ग�े� लेक्षणहरू सोधुीा� �हुदँाा तारुुन्ता ै119 मा सोम्पकाय  ग�ुयहोसो्

ताीव्र गमीमा कााम गदााय (पोट�बले) एयो� कान्डिन्र्डसो��, औद्योोनिगका पङ्खाा आदिदा जस्ताा शीताले�/हावाप्रवाह उपका�ण  � 
र्छायोाँ क्योा�ोपीहरू  �ाख्�ुपर्छय

अ�भुव गरि�� ेताापक्रम 31℃  वा सोोभन्दाा बढीी हुदँाा कााम गदााय उपयोकु्ता निवश्रााम लिले�हुोसो्

उच्चे ताापक्रमकाो चे�म �ण्टाहरूमा काामदाा�हरूकाो जोन्डि�म काम ग�य काायोयसोमयो सोमायोोज� ग�ुयहोसो्

अ�भुव गरि�� ेताापक्रम 33℃ वा सोोभन्दाा बढीी हुदँाा कााम गदााय ह�ेका 2 �ण्टामा काम्ताीमा 20 मिम�टे निवश्रााम लिले� ुअनि�वायोय र्छ



ताापजन्य रोोग सुंवाेदा�शीीला सुमूहकाो व्यवास्थााप�

ताापजन्य रोोगकाा लाागिग आपताकाालाी� उपायहरू

सुासु फेो�े सुमस्यासुम्बन्धाी दुर्घयट�ा रोोकाथाामकाा लाागिग ताी� प्रमुख सुुरोक्षाा गि�यमहरू

 ताापजन्य रोोग प्रगिता सुंवाेदा�शीीला सुमूहहरू

 ताापजन्य रोोगकाा लाक्षाणहरू: 

  सुीमिमता स्थाा�हरू र्घाताका सुासु फेो�े सुमस्याकाा उच्च जोखिखमयुक्ता क्षाेत्रहरू हु�्।  
गिता�ीहरू तााताो लाहरोकाा सुमयमा अत्यन्ताै खतारो�ाका बन्छ�्।

 ताापजन्य रोोगकाा लाागिग आपताकाालाी� उपचारो ताथाा व्यवास्थााप�काा कादामहरू

* ताापजन्यो �ोग �ोकाथामकाा लेानिग स्वास्थ्यो दिदाशानि�दा�शहरू (KDCA) लिसोकेा� पाले�ा ग�ुयहोसो्।

 ताापजन्य रोोग प्रगिता सुंवाेदा�शीीला सुमूहहरूकाो व्यवास्थााप� गिवाधिधा

  अत्योधिधीका तााताोमा भ�य�ै काायोयमा नि�योुक्ता गरि�एकाा काामदाा�हरू

  ताापजन्यो �ोगकाो पूवय निवव�ण भएकाा काामदाा�हरू

  जेष्ठ उमे�काा काामदाा� वा उच्चे �क्ताचेाप, मधीुमेह  आदिदा �ोगकाो ईनिताहासो भएकाा काामदाा�हरू

  सोामान्योभन्दाा बढीी श�ी�काो ताापक्रम, अत्योधिधीका पलिसो�ा, चेक्का� वा मनिताभ्रम, मतालेी, मा�सोपेशी सो�कुाचे�, चेेता�ास्ता�मा कामी

  (ट्यााङ्काी, भण्र्डा�ण पात्र, म्योा�होले आदिदा) जस्ताा सोीमिमता स्था�हरू मा ताापक्रम बढेीसोगँै अक्सिक्सोज�काो कामी � निवषााक्ता ग्योासोकाो सोम्पकाय  हु�े जोन्डि�म 
उल्लेे��ीयो रूपमा बढ्ीर्छ। योी त्योस्ताा �ता��ाका स्था�हरू हु�् जहाँ एकैा सोासोलेे पनि� �ाताका हु� सोक्र्छ।  
सोासो फेो�� सोमस्योासोम्बन्धीी दु�यट�ा �ोकाथामकाा लेानिग “ताी� प्रमु� सोु�क्षा नि�योम” सोधीँ पाले�ा ग�ुयहोसो्।

➊ कााम सोरुु ग�ुयअमि� अक्सिक्सोज� स्ता� � हानि�काा�का ग्योासोहरूकाो सोा�द्रताा माप� ग�ुयहोसो्

➋ कााम सोरुु ग�ुयअमि� � काामकाो क्रममा नि��न्ता� हावाप्रवाह काायोम �ाख्�हुोसो्

➌  सोासो फेो�य मिमल्� ेहावा सोनुि�श्चि�ता �भएमा हावा दिदा�े �ेस्पिस्प�ेट� वा स्वतान्त्र श्वाासोप्रश्वाासो उपका�ण SCBA प्रयोोग ग�ुयहोसो्

  चिचेसोो स्था� मा सोा�ुयहोसो्।

  लेुगा फुोकााल्�ुहोसो् � हातालेे चेलेाउ�े प��ा, निबजुलेी प��ा आदिदाकाो प्रयोोग ग�ी चिचेसोो पा�ीलेे श�ी� श्चिभजाए� चिचेसोो पा�ुयहोसो्।

  प्रचेु� मात्रामा चिचेसोो पा�ी मिपउँदैा श�ी�लेाईय हाईरेे्डट �ाख्�ुहोसो्   ※ काामदाा� बेहोसो वा चेेता�ाही� हुदँाा पा�ी �दिदा�ुहोसो्।

 निवश्रााम लिले�ुहोसो् वा चिचेनिकात्सोकाीयो सोहायोताा प्राप्ता ग�ुयहोसो्।

  �योाँ नि�योुक्ता गरि�एकाा काामदाा� ताथा अन्यो ताापजन्यो सो�वेदा�शीले सोमूहकाा लेानिग ह�ेका काामदाा�काो अवस्था निवचेा� ग�ी काायोयसोमयो क्रमशः बढीाउ�ुहोसो्

  काामदाा�हरूकाो स्वास्थ्यो अवस्था नि�योमिमता रूपमा अ�ुगम� ग�ुयहोसो्

 अत्योधिधीका तााताोमा कााम सोरुु ग�ुयअमि� काामदाा�हरूलेाईय ताापजन्यो �ोगकाा लेक्षण ताथा आपताकाालेी� कादामहरूबा�े जा�काा�ी दिदा�हुोसो्

  अत्योधिधीका तााताोकाो सोमयोमा काायोयसोमयो �टाउ�ुहोसो् � अनितारि�क्ता निवश्रााम सोमयो  ताोक्�ुहोसो्

ताापजन्यो �ोगकाा 
लेक्षणहरू ताथा अन्यो 
सोम्बस्पिन्धीता सो�केाताहरू

 

  
चेेता�ा चिचेसोो स्था�मा 

सोा�ुयहोसो्

चिचेसोो स्था�मा 
सोा�ुयहोसो्

हुन्र्छ

हुदैँा�

प्रचेु� मात्रामा पा�ी 
उपलेब्ध ग�ाउ�ुहोसो्

अस्पताालेमा 
ताुरुन्ता लेैजा�ुहोसो्

लेक्षणहरू सोुधीा� �भएकाो 
�ण्र्डमा

आपताकाालेी� सोेवाकाा लेानिग 
119 मा फोो� ग�ुयहोसो्

आपताकाालेी� सोेवाकाा लेानिग 
119 मा फोो� ग�ुयहोसो्

लेुगा फुोकाालेे� श�ी� चिचेसोो 
पा�ुयहोसो्

लेुगा फुोकाालेे� श�ी� चिचेसोो 
पा�ुयहोसो्

सुासु फेो� ेसुमस्या रोोकाथाामकाा लाागिग मखु्य व्यावासुामियका सुरुोक्षाा ताथाा स्वाास्थ्य गि�यमहरूमा प्रमखु सुशंीोधा�हरू (प्रभूावाी: 1 डि�सुमे्बरो 2025)
➊ अक्सिक्सोज� � हानि�काा�का ग्योासो अ�गुम� उपका�ण उपलेब्ध ग�ाउ� ेदाामियोत्व नि�र्दिदािष्ट ग�ुयहोसो ्  ➋ माप� परि�णामहरू अश्चिभले�ेमा �ा��े सो�ुजिक्षता रूपमा सो��क्षण ग�ी आवश्योका अवधिधीसोम्म काायोम �ाख्�हुोसो्

➌ दु�यट�ा भएमा सोवयप्रथम आपताकाालेी� सोवेा 119 मा सोम्पकाय  ग�ुयहोसोດ्  ➍ सोीमिमता स्था�काा जोन्डि�महरूबा�े प्रलिशक्षण ताथा सो�ुक्षा सोचेतेा�ालेाईय सोदुृढी ग�ुयहोसो्
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18개 모국어 번역본

ມາດຕະການປ້້ ອງກັນ ສຳຳ າລັັບ 
ການເຈັັບປ່້ວຍທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ 
ທ່ີ່� ເກ່ດຈັາກ ຄວາມຮ້້ອນທ່ີ່� ຮຸ້ນແຮ້ງ

ນາຍຈ້້າງຕ້້ອງໃຊ້້ ມາດຕ້ະການປ້້ອງກັນການເຈັ້ບປ່້ວຍທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ ເມ່� ອຜູ້້້ອອກແຮ້ງງານເຮັ້ດວຽກຢູ່້່ບ່ອນເຮັ້ດວຽກທ່ີ່�  ອຸນຫະພູ້ມທ່ີ່�
ຮ້້້ສຶຶກໄດ້ແມ່ນ 31°C ຫ່ື ສ້ຶງກວ່າ.

ມາດຕະການປ້້ອງກັນການເຈັັບປ່້ວຍທ່ີ່� ເກ່ດຈັາກຄວາມຮ້້ອນ

ຫ້້າກົດລະບຽບພ້ື້� ນຖານກ່ຽວກັບຄ້� ນຄວາມຮ້້ອນທ່ີ່� ຕ້ອງປ້ະຕິບັດຕາມ

ນຳ າ

ອຸປ້ະກອນທີ່ຳ າ
ຄວາມເຢັັ ນ

ພັື້ກຜ່່ອນ

ອຸປ້ະກອນເຢັັ ນ

ໂທີ່ 119

ການລະງັ ບການເຮັ້ດວຽກທ່ີ່� ແນະນຳ າຕາມລະດັບຄ້� ນຄວາມຮ້້ອນ

ອຸນຫ້ະພູື້ມທ່ີ່� ຮູ້້ສຶຶກໄດ້  ≥  33°C
ການແຈ້້ງເຕ່້ອນຄ່� ນຄວາມຮ້້ອນ

ອຸນຫ້ະພູື້ມທ່ີ່� ຮູ້້ສຶຶກໄດ້ ≥ 35°C
ຄຳ າເຕ່້ອນຄ່� ນຄວາມຮ້້ອນ

ອຸນຫ້ະພູື້ມທ່ີ່� ຮູ້້ສຶຶກໄດ້  ≥ 38°C
ຄຳ າເຕ່້ອນຄ່� ນຄວາມຮ້້ອນທ່ີ່� ຮຸ້ນແຮ້ງ

ໃຊ້້ເຄ່� ອງວັດແທີ່ກອຸນຫະພູ້ມ ແລະ ເຄ່� ອງວັດລະດັບນຳ າ ຢູ່້່ບ່ອນເຮັ້ດວຽກ ເພູ່� ອວັດແທີ່ກອຸນຫະພູ້ມທ່ີ່� ຮ້້້ສຶຶກໄດ້ ແລະ ບັນທຶີ່ກການກະທີ່ຳ າທ່ີ່� ໄດ້ປ້ະຕິ້ບັດ

ແຈ້້ງໃຫ້ພູະນັກງານກ່ຽວກັບ ອາການຂ້ອງການເຈັ້ບປ່້ວຍທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ ແລະ ມາດຕ້ະການສຸຶກເສ່ຶນ ກ່ອນທ່ີ່� ຈ້ະເຮັ້ດວຽກຢູ່້່ໃນຄວາມຮ້້ອນທ່ີ່� ຮຸ້ນແຮ້ງ 

ຕິ້ດຕັ້� ງ ສຶະຖານທ່ີ່� ພັູກຜູ່້ອນ (ພູ່� ນທ່ີ່� ພັູກຜູ່້ອນ ແລະ ພູ່� ນທ່ີ່� ທ່ີ່� ມ່ຮ່້� ມ) ໃກ້ກັບສຶະຖານທ່ີ່� ເຮັ້ດວຽກ

ຕ້້ອງສຶະໜອງນຳ າເຢັູ່ນ ແລະ ສຶະອາດຢູ່່າງພູຽງພໍູ

ຈ້ະຕ້້ອງຈັ້ດກຽມ ອຸປ້ະກອນທີ່ຳ າຄວາມເຢັູ່ນສ່ຶວນບຸກຄ່ນ ເຊັ້� ນ ເສ່ຶ� ອ ແລະ ເສ່ຶ� ອກັກທ່ີ່� ໃຫ້ຄວາມເຢັູ່ນ

ປັ້ບຊ່້� ວໂມງເຮັ້ດວຽກ ຫ່ື ຫື� ດເວລາເຮັ້ດວຽກຢູ່້່ກາງແຈ້້ງ

ລະງັ ບການເຮັ້ດວຽກກາງແຈ້້ງ ໃນລະຫວ່າງຊ່້� ວໂມງທ່ີ່� ມ່ຄວາມຮ້້ອນສ້ຶງສຸຶດ ຍ່ກເວັ� ນໃນກໍລະນ່ທ່ີ່� ຫ່ືກລ່ຽງບ່ໄດ້

ລະງັ ບການເຮັ້ດວຽກກາງແຈ້້ງ ຍ່ກເວັ� ນການປ້ະຕິ້ບັດການສຸຶກເສ່ຶນທ່ີ່� ຈ້ຳ າເປັ້ນເພູ່� ອຕ້ອບໂຕ້້ໄພູພິູບັດ ແລະ 
ການຄຸ້ມຄອງຄວາມປ້ອດໄພູ

ໂທີ່ 119 ທັີ່ນທ່ີ່ເມ່� ອບຸກຄ່ນທ່ີ່� ບາດເຈັ້ບປ່້ວຍຈ້າກ ຫ່ື ສ່ຶງໄສຶວ່າເຈັ້ບປ່້ວຍຈ້າກຄວາມຮ້້ອນໝ່ົດສຶະຕິ້

ເມ່� ອບຸກຄ່ນນັ� ນຍັງມ່ສຶະຕິ້ຢູ່້່, ໃຫ້ດຳ າເນ່ນການສຸຶກເສ່ຶນ ແລະ ໂທີ່ 119 ເມ່� ອອາການບ່ດ່ຂຶ້� ນ

ຕິ້ດຕັ້� ງອຸປ້ະກອນທີ່ຳ າຄວາມເຢັູ່ນ/ລະບາຍອາກາດ ເຊັ້� ນ ເຄ່� ອງປັ້ບອາກາດ (ແບບພູ່ກພູາ), ພັູດລ່ມອຸດສຶາຫະກຳ າ  
ແລະ ອ່� ນໆ., ແລະ ຫັືງຄາບັງແດດ ເມ່� ອເຮັ້ດວຽກໃນຄວາມຮ້້ອນທ່ີ່� ຮຸ້ນແຮ້ງ

ຢຸູ່ດພັູກຢູ່່າງເໝົາະສ່ຶມເມ່� ອເຮັ້ດວຽກໃນສຶະພູາບທ່ີ່� ຮ້້ອນແຮ້ງໂດຍມ່ອຸນຫະພູ້ມທ່ີ່�  ຮ້້້ສຶຶກໄດ້ 31°C ຫ່ື ສ້ຶງກວ່າ

ປັ້ບຊ່້� ວໂມງເຮັ້ດວຽກ ເພູ່� ອຫື� ດການສຶຳ າຜັູ້ດໃນລະຫວ່າງຊ່້� ວໂມງທ່ີ່� ມ່ຄວາມຮ້້ອນສ້ຶງສຸຶດ

ຢຸູ່ດພັູກຢູ່່າງໜ້ອຍ 20 ນາທ່ີ່ທຸີ່ກໆ 2 ຊ່້� ວໂມງ ເມ່� ອເຮັ້ດວຽກໃນຄວາມຮ້້ອນທ່ີ່� ຮຸ້ນແຮ້ງທ່ີ່� ມ່ອຸນຫະພູ້ມທ່ີ່�  ຮ້້້ສຶຶກໄດ້ 
33°C ຫ່ື ສ້ຶງກວ່າ



ການຄຸ້ມຄອງກຸ່ມການເຈັັບປ່້ວຍທ່ີ່� ລະອຽດອ່ອນທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ

ມາດຕະການສຸຶກເສ່ຶນສຶຳ າລັບການເຈັັບປ່້ວຍທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ

ກົດລະບຽບຄວາມປ້ອດໄພື້ສຶາມຂ້້ຫັັ້ກ ເພ້ື້� ອປ້້ອງກັນອຸບັດຕິເຫ້ດການຫ້າຍໃຈັບ່ອອກ

 ກຸ່ມທ່ີ່� ອ່ອນໄຫ້ວກ່ຽວກັບການເຈັັບປ່້ວຍທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ

 ອາການຂ້ອງການເຈັັບປ່້ວຍທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ

  ພ້ື້� ນທ່ີ່� ຈັຳ າກັດແມ່ນ “ພ້ື້� ນທ່ີ່� ທ່ີ່� ມ່ຄວາມສ່ຶຽງສູຶງຕ່ການຫ້າຍໃຈັບ່ອອກເຖິງແກ່ຊ່ີວິ ດ.”  
ພື້ວກມັນຈັະກາຍເປ້ັ ນອັນຕະລາຍຢ່ັາງຮ້້າຍແຮ້ງໃນຊ່ີວງທ່ີ່� ມ່ຄ້� ນຄວາມຮ້້ອນ.

 ມາດຕະການສຸຶກເສ່ຶນສຶຳ າລັບການເຈັັບປ່້ວຍທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ.

* ຮ້ຽນຮ້້້ ແລະ ປ້ະຕິ້ບັດຕ້າມຂ້້ແນະນຳ າດ້ານສຸຶຂ້ະພູາບສຶຳ າລັບການປ້້ອງກັນພູະຍາດທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ (KDCA).

 ວິ ທ່ີ່ການຄຸ້ມຄອງສຶຳ າລັບກຸ່ມການເຈັັບປ່້ວຍທ່ີ່� ລະອຽດອ່ອນທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ

  ຄ່ນງານທ່ີ່� ຖ່ກມອບໝົາຍໃໝ່ົ ໃຫ້ເຮັ້ດວຽກໃນຄວາມຮ້້ອນທ່ີ່� ຮຸ້ນແຮ້ງ
  ຄ່ນງານທ່ີ່� ມ່ປ້ະຫວັດການເຈັ້ບປ່້ວຍທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ
  ພູະນັກງານຜູ້້້ສ້ຶງອາຍຸ ຫ່ື ຜູ້້້ທ່ີ່� ມ່ປ້ະຫວັດຂ້ອງ ຄວາມດັນເລ່ອດສ້ຶງ, ພູະຍາດເບົາຫວານ, ແລະ ອ່� ນໆ.

  ອຸນຫະພູ້ມຮ່້າງກາຍສ້ຶງກວ່າປົ້ກກະຕິ້, ເຫ່� ອອອກຫືາຍ, ວິ ນຫ່ວ, ປ້ວດຮ້າກ, ປ້ວດກ້າມເນ່� ອ, ໝ່ົດສຶະຕິ້

  ພູ່� ນທ່ີ່� ຈ້ຳ າກັດ (ເຊັ້� ນ: ພູາຍໃນຖັງ, ອ່າງເກັບມ້ຽນ, ທ່ີ່ລະບາຍນຳ າ ແລະ ອ່� ນໆ) ມ່ຄວາມສ່ຶຽງເພູ່� ມຂຶ້� ນຢູ່່າງຫືວງຫືາຍຕ່້ການຂ້າດອ່ກຊ່້ແຊ້ນ ແລະ ການສຶຳ າຜັູ້ດ
ກັບອາຍພິູດເມ່� ອອຸນຫະພູ້ມສ້ຶງຂຶ້� ນ. ນ່� ແມ່ນ ສຶະຖານທ່ີ່� ອັນຕ້ະລາຍທ່ີ່� ການຫາຍໃຈ້ພູຽງຄັ� ງດຽວກໍອາດເຮັ້ດໃຫ້ເຖິງແກ່ຊ່້ວິ ດໄດ້. 
ປ້ະຕິ້ບັດຕ້າມ “ກ່ດລະບຽບຄວາມປ້ອດໄພູ 3 ຂ້້ຫັືກ ເພູ່� ອປ້້ອງກັນອຸບັດຕິ້ເຫດການຫາຍໃຈ້ບ່ອອກ” ຢູ່້່ສຶະເໝ່ົ.

➊ ວັດແທີ່ກລະດັບອ່ກຊ່້ແຊ້ນ ແລະ ຄວາມເຂັ້� ມຂຸ້້ນຂ້ອງແກ໊ສຶອັນຕ້ະລາຍ ກ່ອນເລ່� ມວຽກ

➋ ຮັ້ກສຶາ ການລະບາຍອາກາດຢູ່່າງຕ່້ເນ່� ອງ ທັີ່ງກ່ອນ ແລະ ໃນລະຫວ່າງການເຮັ້ດວຽກ

➌  ຖ້າວ່າບ່ສຶາມາດຮັ້ບປ້ະກັນອາກາດທ່ີ່� ຫາຍໃຈ້ໄດ້, ໃຫ້ໃສ່ຶເຄ່� ອງຊ່້ວຍຫາຍໃຈ້ແບບມ່ຖັງອ່ກຊ່້ ຫ່ື ໜ້າກາກຊ່້ວຍຫາຍໃຈ້ (SCBA)

  ຍ້າຍໄປ້ ສຶະຖານທ່ີ່� ເຢັູ່ນ.
  ຖອດເຄ່� ອງນຸ່ງຂ້ອງທ່ີ່ານອອກ  ແລະ ໃຫ້ຮ່້າງກາຍຂ້ອງທ່ີ່ານປ້ຽກດ້ວຍນຳ າເຢັູ່ນ ເພູ່� ອ ໃຫ້ເຢັູ່ນລ່ງ ດ້ວຍພັູດລ່ມມ່ຖ່, ພັູດລ່ມໄຟຟ້າ, ແລະ ອ່� ນໆ.
  ຮັ້ກສຶາຄວາມຊ່່້ມຊ່້� ນ ໂດຍການດ່� ມ ນຳ າເຢັູ່ນຫືາຍໆ.   ※ຫ້າມໃຫ້ນຳ າເມ່� ອຄ່ນງານໝ່ົດສຶະຕິ້.
  ໃຫ້ ພັູກຜູ່້ອນ ຫ່ື ໄປ້ຫາແພູດ.

  ຄ່ອຍໆເພູ່� ມຊ່້� ວໂມງເຮັ້ດວຽກ ສຶຳ າລັບພູະນັກງານທ່ີ່� ຖ່ກແຕ່້ງຕັ້� ງໃໝ່ົ ແລະ ກຸ່ມທ່ີ່� ອ່ອນໄຫວກ່ຽວກັບການເຈັ້ບປ່້ວຍທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ, ໂດຍຄຳ ານຶງ
ເຖິງສຶະພູາບຂ້ອງຄ່ນງານແຕ່້ລະຄ່ນ
  ກວດເບິ� ງພູາວະສຸຶຂ້ະພູາບຂ້ອງຄ່ນງານເປັ້ນປ້ະຈ້ຳ າ
 ແຈ້້ງໃຫ້ພູະນັກງານກ່ຽວກັບອາການຂ້ອງການເຈັ້ບປ່້ວຍທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບຄວາມຮ້້ອນ ແລະ ມາດຕ້ະການສຸຶກເສ່ຶນກ່ອນທ່ີ່� ຈ້ະເຮັ້ດວຽກຢູ່້່ໃນຄວາມຮ້້ອນທ່ີ່� ຮຸ້ນແຮ້ງ
  ຫື� ດຊ່້� ວໂມງເຮັ້ດວຽກໃນລະຫວ່າງຄວາມຮ້້ອນທ່ີ່� ຮຸ້ນແຮ້ງ, ແລະ ມອບໝົາຍເວລາ ພັູກຜູ່້ອນເພູ່� ມເຕ່້ມ

ອາການຂ້ອງການ
ເຈັ້ບປ່້ວຍທ່ີ່� ກ່ຽວຂ້້ອງກັບ
ຄວາມຮ້້ອນ, ແລະ ອ່� ນໆ.

  

 

ສຶະຕິ້ ຍ້າຍໄປ້ບ່ອນເຢັູ່ນ

ຍ້າຍໄປ້ບ່ອນເຢັູ່ນ

ແມ່ນ

ບ່ແມ່ນ

ໃຫ້ນຳ າຫືາຍໆ

ສ່ຶ� ງໄປ້ໂຮ້ງໝໍົ

ຖ້າອາການບ່ພັູດທີ່ະນາ

ໂທີ່ 119 ບໍລິການສຸຶກເສ່ຶນໂທີ່ 119 ບໍລິການສຸຶກເສ່ຶນ

ຖອດເຄ່� ອງອອກ ແລະ ໃຫ້
ຮ່້າງກາຍເຢັູ່ນລ່ງ

ຖອດເຄ່� ອງອອກ ແລະ ໃຫ້
ຮ່້າງກາຍເຢັູ່ນລ່ງ

ການປ້ັ ບປຸ້ງທ່ີ່� ສຶຳ າຄັນຕ່ກັບກົດລະບຽບຫັັ້ກດ້ານຄວາມປ້ອດໄພື້ ແລະ ສຸຶຂ້ະພື້າບໃນການເຮັ້ດວຽກ ເພ້ື້� ອປ້້ອງກັນການຫ້າຍໃຈັບ່ອອກ (ມ່ຜົ່ນບັງຄັບໃຊ້ີວັນທ່ີ່ 1 ທັີ່ນວາ 2025)
 ➊ ກຳ ານ່ດພັູນທີ່ະໃນການສຶະໜອງອຸປ້ະກອນກວດສຶອບອ່ກຊ່້ແຊ້ນ ແລະ ແກ໊ສຶອັນຕ້ະລາຍ   ➋ ບັນທຶີ່ກ ແລະ ເກັບຮັ້ກສຶາຜູ່້ນການວັດແທີ່ກໄວ້
➌ ໃນກໍລະນ່ທ່ີ່� ເກ່ດອຸບັດຕິ້ເຫດ, ໃຫ້ໂທີ່ຫາບໍລິການສຸຶກເສ່ຶນ (119) ກ່ອນເປັ້ນອັນດັບທີ່ຳ າອິດ  ➍ ເສ່ຶມສ້ຶາງການຝຶຶກອ່ບຮ່້ມ ແລະ ຈ້ິ ດສຶຳ ານຶກກ່ຽວກັບອັນຕ້ະລາຍໃນພູ່� ນທ່ີ່� ຈ້ຳ າກັດ
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18개 모국어 번역본

အလွွန်ပ်ြ�င််း�ထန်သ်ော�ာ အ�ူချိိ �န်သ်ော��ာင်််း ပြ�စ််�ွာ��ည့်် ်
အ�ူနှှင်််း��်ဆို��င််းသော�ာ န်ာမ�ိန်�်မုမိာ�အတွွ�် 
ကြို����တွင််း�ာ�ွယ််သော�� န်ည့်�်လွမ်�မိာ�

ခံံစား�းသိိရိိှိနိုိ�င််သောသိ� အပူူခံိနိ်သ်ိည်် 31℃ နိိုင်််အထက်် ရိိှိသောသိ� အလု�ပ်ူခွံင််များိ�းတွွင်် အလု�ပ်ူသိများ�းများိ�း အလု�ပ်ူလု�ပ်ူရသိည်််အခံါ အလု�ပ်ူရိှိင််များိ�းသိည်် အပူူနိိုင်််သိက််ဆိို�င််သောသိ� 
န်�များက်ိန်း်မုျားများိ�းအတွွက်် ကြိုကိ်��တွင််က်�ကွ်ယ််သောရး အစီားအမံျားများိ�းကိ်� လု�ပ်ူသောဆို�င််ရပူါများည််။ 

အပူူနှှင့််�သက်�ဆုို�င့်�သောသာ နာာမက်ျနာ��မုမျာ�အတွွက်� ကြိုကု်��တွင့်�က်ာကွ်ယ်�သော�� အစီီအမံမျာ�

အပူူလုုှိုင့်��သော��က်င့်��သော��အတွွက်� မဖြ�စီ�မသောနာ လုှို�က်�နာာ�မည့််� အသောဖြေေံစီည့်��က်မ�� င့်��ေျက်�

သော�

အသောအ�သောပူ�
ကု်�ုယ်ာမျာ�

အနာာ�ယူ်ဖြေင့်��

သောအ�ဖြမသောစီသည့််� 
အသံ��အသောဆိုာင့်�

119 ကု်� ��နာ��
သောေ်ပူ�

အပူူလုုှိုင့်��အဆိုင့််�အလုှို�က်� တုွ�က်�တွွနာ��ထားာ�သောသာ အလှို�ပူ�ဆုို�င့်��ငံ့််ဖြေင့်��

သတိိပြု� �ုမိိသောသာအ�ူချိိနိ် ်≥ 33°C
အပူူလုှို�င်းး� အကြံ�ံပြုပူ �ုချျ�း

သတိိပြု� �ုမိိသောသာအ�ူချိိနိ် ်≥ 35°C
အပူူလုှို�င်းး� သတိ�ပေးပူ�ချျ�း

သတိိပြု� �ုမိိသောသာအ�ူချိိနိ် ်≥ 38°C
ပြုပူင်းး�ထန်းပေးသာအပူူလုှို�င်းး� သတိ�ပေးပူ�ချျ�း

ခံံစား�းသိိရိိှိနိုိ�င််သောသိ� အပူူခံိနိ်ကိ််� တိွ�င််းတွ�ရန် ်သိ�မိျား�မီျားတွ�နိိုင််် ဟိို�က််ဂရိို� မီျားတွ�တိွ� ကိ်� အသံိ�းပြုပူ��က်� ပြုပူ��လု�ပ်ူသောသိ� လု�ပ်ူသောဆို�င််ခံိက််များိ�းကိ်� မိျားတ်ွတွမ်ျားးတွင််ပူါ

အလုနွ်ပ်ြုပူင််းထန်သ်ောသိ� အပူူခံိနိ်တွ်ွင်် အလု�ပ်ူများလု�ပ်ူမီျား အပူူနိိုင်််သိက််ဆိို�င််သောသိ� န်�များက်ိန်း်မုျားများိ�းနိိုင််် အသောရးသောပူ် အစီားအမံျားများိ�း၏ သောရ�ဂါလုက်ခဏာ�များိ�းအသော�က်�င််း 
အလု�ပ်ူသိများ�းများိ�းကိ်� အသိိသောပူးပူါ

အလု�ပ်ူခွံင််များိ�းအန်းီတွွင်် အန်�းယူ်ရန် ်အသောဆို�က််အဦးးများိ�း (အန်�းယူ်ရန် ်ဧရိယ်�များိ�းနိိုင််် အရိပ်ူရသောသိ� ဧရိယ်�များိ�း) ကိ်� ထည်််သွိင််းထ�းပူါ

သောအးပြုများပြီးပီူး သိန် ်ရိ်ှိင််းသောသိ�သောရကိ်� လံု�သောလု�က််စွား� သောပူးထ�းပူါ

သောအးပြုများသောစားသောသိ� အဝတ်ွအစား�းနိိုင််် အကီ်ိမီျားိ�း က့််သိိ� သောသိ� တွစ်ားကိ်�ယ််သောရ သောအးပြုများသောစားသိည််် အသံိ�းအသောဆို�င််များိ�းကိ်� သောပူးထ�းပူါ

အလု�ပ်ူခံိနိ်မ်ျားိ�းကိ်� ခံိနိ်ည််ိ�ိပူါ သိိ� များဟို�တ်ွ ပြုပူင််ပူတွွင်် အလု�ပ်ူလု�ပ်ူခံိနိ်ကိ််� သောလု့�ခ်ံိပူါ

များလုဲမ့ျားသောရိှိ�င််သိ� ပြု�စ်ားသိည််မိျားလုွ၍့ အပူူခံိနိ်အ်ပြုများင််ဆံ်ို�း အခံိနိ်မ်ျားိ�းတွွင်် ပြုပူင််ပူအလု�ပ်ူကိ်� ဆိို�င််းငံ်ထ်�းပူါ

သိဘာ�ဝသောဘားအနိုတရ�ယ်် တံွ� ပြပြုပူန်မု်ျားနိိုင််် သောဘားက်င််းသောရး စီားမံျားခံန် ်ခ်ွဲခ့ွံမုျားအတွွက်် လို�အပ်ူသိည််် အသောရးသောပူ် လု�ပ်ူသောဆို�င််မုျားများိ�းမိျားလုွ့၍
ပြုပူင််ပူအလု�ပ်ူကိ်� ဆိို�င််းငံ်ထ်�းပူါ

အပူူခံိနိ်နိ်ိုင််် သိက််ဆိို�င််သောသိ� န်�များက်ိန်း်မုျားများိ�းသော�က်�င််် သိိ� များဟို�တ်ွ ယ်င််းကိ်� သံိသိယ်ပြု�စ်ား�ွယ််သော�က်�င််် သိတိွလုစ်ားသွိ�းသောသိ�အခံါ 119 
ကိ်� ခံိက််ခံိင််း��န်း်ဆိုက််ပူါ

သိတိွများလုစ်ားပူါက် အသောရးသောပူ  ်အစီားအမံျားများိ�းကိ်� လု�ပ်ူသောဆို�င််ပြီးပီူး လုက်ခဏာ�များိ�း တိွ�းတွက််များလု�ပူါက် 119 သိိ�  ��န်း်ဆိုက််ပူါ

အလုနွ်ပ်ြုပူင််းထန်သ်ောသိ� အပူူခံိနိ်တွ်ွင်် အလု�ပ်ူလု�ပ်ူသိည်််အခံါ (သောရဲ�သောပြုပူ�င််းနိုိ�င််သောသိ�) သောလုသောအးသောပူးစားက််နိိုင််် လု�ပ်ူင်န်း်သံိ�းပူန်က််�များိ�း က့််သိိ�
သောသိ� အသောအးသောပူးသိည်််/သောလုဝင််သောလုထွက်် သောက်�င််းမွျားန်သ်ောစားသိည််် ကိ်ရိယ်�များိ�းနိိုင််် အရိပ်ူရသောသိ� တ့ွအိမ်ျားများိ�းကိ်� ထည်််သွိင််းထ�းပူါ

ခံံစား�းသိိရိိှိနိုိ�င််သောသိ� အပူူခံိနိ် ်31℃ နိိုင််အ်ထက််ရိိှိသိည််် အလုနွ်ပ်ြုပူင််းထန်သ်ောသိ� အပူူခံိနိ်တွ်ွင်် အလု�ပ်ူလု�ပ်ူရသိည်််အခံါ သိင််သ်ောလုိ�်သောသိ� န်�းခံိနိ်မ်ျားိ�း 
ယူ်ပူါ

အပူူခံိနိ်အ်ပြုများင်််ဆံို�း အခံိနိ်မ်ျားိ�းတွွင်် ထိသောတ့ွမှုမုျားကိ်� အန်ည််းဆံို�းပြု�စ်ားသောစားရန် ်အလု�ပ်ူခံိနိ်မ်ျားိ�းကိ်� ခံိနိ်ည််ိ�ိပူါ

ခံံစား�းသိိရိိှိနိုိ�င််သောသိ� အပူူခံိနိ် ်33℃ နိိုင်််အထက််ရိိှိသိည််် ပြုပူင််းထန်လ်ုနွ်း်သောသိ� အပူူခံိနိ်တွ်ွင်် အလု�ပ်ူလု�ပ်ူရသိည်််အခံါ 2 န်�ရီ�က်�တိွ�င််း 
အန်ည််းဆံို�း မိျားန်စ်ား 20 အန်�းယူ်ပူါ



အပူူနှှင့််�သက်�ဆုို�င့်�သောသာ နာာမက်ျနာ��မုသော�က်ာင့််� ထုားေု�က်�လွှိုယ်�သောသာ အ�ပူ�စီ�ကု်� စီီမံေနာ ်�ခွဲေွ�ဖြေင့်��

အပူူနှှင့််�သက်�ဆုို�င့်�သောသာ နာာမက်ျနာ��မုမျာ�အတွွက်� အသော��သောပူ် အစီီအမံမျာ�

အသက်�ရူှူက်ျပူ�ဖြေင့်�� မသောတွာ�တွဆိုမုမျာ�ကု်� က်ာကွ်ယ်��နာ�အတွွက်� အဓုိက် သော��က်င့်��သော��စီည့်��က်မ��ေျက်� သံ��ေျက်�

 အ�ူနှှင့်််သက််ဆိို�င့််သောသာ န်ာမိက်ိန်�်မုိသော�က်ာင့််် ထိိခိျိ�က််လွွယ််သောသာ အ��်စု�မိိာ�

 အ�ူနှှင့်််သက််ဆိို�င့််သောသာ န်ာမိက်ိန်�်မုိ၏ သော�ာဂါါလွက်ခဏာာမိိာ�

  အလံွ��ိတ်ိသောန်�ာမိိာ�သည် ်“သောသသောစုနိှ�င့််သောသာ အသက််ရူှူက်ိ�်ပြုချိင့််�အတွိက်် အနှတ�ာယ််မိိာ�သောသာ ဧ�ိယ်ာမိိာ�” ပြု�စ်ု�ါသည်။် 
၎င့််�တိိ�သည် ်အ�ူလိုွင့််�မိိာ�အတွိင့််� အလွွန်အ်မိင့််� အနှတ�ာယ််ရိှှိလွာ�ါသည်။်

 အ�ူနှှင့်််သက််ဆိို�င့််သောသာ န်ာမိက်ိန်�်မုိမိိာ�အတွိက်် အသော��သော�် အစီုအမံိမိိာ�

*အပူူနိိုင်််သိက််ဆိို�င််သောသိ� န်�များက်ိန်း်မုျားကိ်� က်�ကွ်ယ််ပြုခံင််းအတွွက်် က်ိန်း်များ�သောရး လုမ်ျားးညွှနဲ်ခ်ံိက််များိ�း (KDCA) ကိ်� သောလုလ်ု�က်� လို�က််န်�ပူါ။

 အ�ူနှှင့်််သက််ဆိို�င့််သောသာ န်ာမိက်ိန်�်မုိသော�က်ာင့််် ထိိခိျိ�က််လွွယ််သောသာ အ��်စု�မိိာ�အတွိက်် စီုမံိချိန် ်ခ်ွဲခွျိ�သော��န်ည်�်လွမ်ိ�

  အလုနွ်ပ်ြုပူင််းထန်သ်ောသိ� အပူူခံိနိ်တွ်ွင်် အလု�ပ်ူလု�ပ်ူရန် ်တွ�ဝန်အ်သိစ်ားသောပူးပြုခံင််း ခံံရသောသိ� အလု�ပ်ူသိများ�းများိ�း

  အပူူနိိုင်််သိက််ဆိို�င််သောသိ� န်�များက်ိန်း်မုျား ပြု�စ်ားပွူ�း�ူးသိည််် ရ�ဇဝင််ရိိှိသောသိ� အလု�ပ်ူသိများ�းများိ�း

  သိက််ကြိုကီ်းပိူ�င််း အလု�ပ်ူသိများ�းများိ�း သိိ� များဟို�တ်ွ သောသွိးတိွ�း၊ ဆီိုးခံိ�ိ�သောရ�ဂါ စားသိည််တိွ�  ရ�ဇဝင််ရိိှိသူိများိ�း

  ခံနိုာ�ကိ်�ယ််အပူူခံိနိ် ်ပံူ�မိျားန်ထ်က််ပိူ�ပြုများင်််ပြုခံင််း၊ အလုနွ်အ်များင််း သောခံးးထွက််ပြုခံင််း၊ မူျားးသောဝပြုခံင််း၊ ပူိ�ိ�ပြုခံင််း၊ ကြွက်က််တွက််ပြုခံင််း၊ သိတိွရိိှိမုျားအဆိုင််် သောလုိ�က််ိပြုခံင််း

  (တိွ�င််ကီ်များိ�း၊ သိိ�သောလို�င််က်န်မ်ျားိ�း၊ လုဆူိုင််းသောပူါက််များိ�း အစားရိိှိသိည််တိွ�  က့််သိိ� သောသိ�) အလံု�ပိူတ်ွသောန်ရ�များိ�းသိည်် အပူူခံိနိ်မ်ျားိ�း ပြုများင်််တွက််လု�သိည််နိိုင်််အများ့ သောအ�က််
ဆီိုဂိင််များလံု�သောလု�က််ပြုခံင််းနိိုင််် အဆိိုပ်ူသောင်နိ့ိုင််် ထိသောတ့ွမိျားပြုခံင််း အနိုတရ�ယ််များိ�း သိိသိိသိ�သိ� ပြုများင်််တွက််လု�ပူါသိည််။ ၎င််းတိွ� သိည်် အသိက််တွစ်ားခံိက်် ရှူရူိုမိျားရံို�များ့ပြု�င််် သောသိ
သောစားနိုိ�င််သောလု�က််သောသိ� အနိုတရ�ယ််ရိိှိသိည်််သောန်ရ�များိ�း ပြု�စ်ားပူါသိည််။  
“အသိက််ရူိုက်ိပ်ူပြုခံင််း များသောတွ�်တွဆိုမုျားများိ�းကိ်� က်�ကွ်ယ််ရန်အ်တွွက်် အဓိိက် သောဘားက်င််းသောရးစားည််းက်မ်ျားးခံိက်် သံိ�းခံိက််” ကိ်� အပြီးမ့ျားတွမ်ျားး လို�က််န်�က်ိင်််သံိ�းပူါ။

  သောအးပြုများသောသိ� သောန်ရ�တွစ်ားခံ�သိိ�  သောရဲ�ပူါ။

  လုက််ကိ်�င််ပူန်က််� သိိ� များဟို�တ်ွ လု့ပ်ူစားစ်ားပူန်က််� အစားရိိှိသိည််ပြု�င််် သောအးပြုများသောအ�င််လု�ပ်ူရန်အ်တွွက်် သိင်််အဝတ်ွအစား�းကိ်� သောခံိ�င််ခံိသိောအ�င််လု�ပ်ူက်� သိင်််ခံနိုာ�ကိ်�ယ််ကိ်� 
သောရသောအးပြု�င််် စိား�သောအ�င််လု�ပ်ူပူါ။

  သောရသောအးများိ�းစွား� သောသိ�က််ပြုခံင််းပြု�င််် သောရဓိ�တ်ွပြုပူည်််ဝသောအ�င််သောန်ပူါ။  * အလု�ပ်ူသိများ�း သိတိွလုစ်ားသောန်လု့င်် သောရများတိွ�က််ပူါနိိုင်််။

  အန်�းယူ်ပူါ သိိ� များဟို�တ်ွ သောဆိုးက်�သိမုျား ခံံယူ်ပူါ။

   အသိစ်ားခံန် ်အ်ပ်ူထ�းသောသိ� အလု�ပ်ူသိများ�းများိ�းနိိုင််် အပူူနိိုင်််သိက််ဆိို�င််သောသိ� န်�များက်ိန်း်မုျားသော�က်�င််် ထိခိံ�က််လုယ်ွ်သောသိ� အပြုခံ�းအ�ပ်ူစား�များိ�းအတွွက်် အလု�ပ်ူသိများ�း တွစ်ား
ဦးးခံိင််းစီား၏ အသောပြုခံအသောန်များိ�းကိ်� ထည်််သွိင််းစားဉ််းးစား�းပြီးပီူး အလု�ပ်ူခံိနိ်မ်ျားိ�းကိ်� ပြု�ည််းပြု�ည််းခံိင််း တိွ�းပြုများိ�င်််ပူါ

  အလု�ပ်ူသိများ�းများိ�း၏ က်ိန်း်များ�သောရး အသောပြုခံအသောန်ကိ်� ပံူ�မိျားန်စ်ားစ်ားသောဆိုးပူါ

  အလုနွ်ပ်ြုပူင််းထန်သ်ောသိ� အပူူခံိနိ်တွ်ွင်် အလု�ပ်ူများလု�ပ်ူမီျား အပူူနိိုင်််သိက််ဆိို�င််သောသိ� န်�များက်ိန်း်မုျားများိ�း၏ သောရ�ဂါလုက်ခဏာ�များိ�းနိိုင််် အသောရးသောပူ်အစီားအမံျားများိ�းအသော�က်�င််း 
အလု�ပ်ူသိများ�းများိ�းကိ်� အသိိသောပူးပူါ

  အလုနွ်ပ်ြုပူင််းထန်သ်ောသိ� အပူူခံိနိ်တွ်ွင်် အလု�ပ်ူခံိနိ်မ်ျားိ�းကိ်� သောလု့�ခ်ံိက်� အပိူ�သောဆို�င််း အန်�းယူ်ခံိနိ် ်သိတ်ွမိျားတ်ွသောပူးပူါ

အပူူနိိုင်််သိက််ဆိို�င််သောသိ� 
န်�များက်ိန်း်မုျား အစားရိိှိသိည််၏ 

သောရ�ဂါလုက်ခဏာ�များိ�း

  

 

သိတိွရိိှိပြုခံင််း
သောအးပြုများသောသိ� 

သောန်ရ�တွစ်ားခံ�သိိ�  သောရဲ�ပူါ

သောအးပြုများသောသိ� 
သောန်ရ�တွစ်ားခံ�သိိ�  သောရဲ�ပူါ

ဟို�တ်ွ

များဟို�တ်ွ

သောရများိ�းများိ�း
တိွ�က််ပူါ

သောဆိုးရံို�သိိ�  
ပိူ� သောဆို�င််ပူါ

သောရ�ဂါလုက်ခဏာ�များိ�း 
တိွ�းတွက််များလု�ပူါက်

119 အသောရးသောပူ်ဝန်သ်ောဆို�င််မုျားကိ်� 
��န်း်ဆိုက််ပူါ

119 အသောရးသောပူ်ဝန်သ်ောဆို�င််မုျားကိ်� 
��န်း်ဆိုက််ပူါ

အဝတ်ွအစား�းကိ်� 
သောခံိ�င််ခံိသိောအ�င််လု�ပ်ူက်� ခံနိုာ�ကိ်�ယ််

ကိ်� သောအးသောအ�င််လု�ပ်ူပူါ

အဝတ်ွအစား�းကိ်� 
သောခံိ�င််ခံိသိောအ�င််လု�ပ်ူက်� ခံနိုာ�ကိ်�ယ််

ကိ်� သောအးသောအ�င််လု�ပ်ူပူါ

အသက််ရူှူက်ိ�်ပြုချိင့််�ကိ်� က်ာကွ်ယ််�န်အ်တွိက်် အလွ��်အကိ်�င့််ဆိို�င့််�ာ သော��က်င့််�သော��နှှင့်် ်က်ိန်�်မိာသော�� �င့််မိစုည်�်က်မ်ိ�ချိိက််မိိာ�ကိ်� အဓိိက် ပြု�န်လ်ွည်သံ်��သ�်ပြုချိင့််�မိိာ� (2025 ချိ�နှှစ်ု၊ 
ဒီီဇင့််�ာလွ 1 �က််တွိင့်် သက််ဝင့််သည်)်

➊ သောအ�က််ဆီိုဂိင််နိိုင်် ်အနိုတရ�ယ််ရိိှိသောသိ�ဓိ�တ်ွသောင် ့သောစား�င််�်က်ည်််သောရး အသံိ�းအသောဆို�င််ကိ်� သောပူးထ�းရများည််် တွ�ဝန်ကိ််� သိတ်ွမိျားတ်ွပူါ      ➋ တိွ�င််းတွ�မုျား ရလုဒ််များိ�းကိ်� မိျားတ်ွတွမ်ျားးတွင််က်� ထိန်း်သိိမ်ျားးထ�းပူါ

➌ များသောတွ�်တွဆိုမုျားတွစ်ားခံ� ပြု�စ်ားပွူ�းပူါက် အသောရးသောပူ်ဝန်သ်ောဆို�င််မုျားများိ�း (119) ကိ်� ဦးးစွား���န်း်ဆိုက််ပူါ     ➍အလံု�ပိူတ်ွသောန်ရ� အနိုတရ�ယ််များိ�းအသော�က်�င််း သိင််တွန်း်သောပူးပြုခံင််းနိိုင်် ်သိတိွပြုပူ��မိျားသောစားပြုခံင််းတိွ�ကိ်� အ�းပြု�ည်််လု�ပ်ူသောဆို�င််ပူါ

➊ အလု�ပ်ူများလု�ပ်ူမီျား သောအ�က််ဆီိုဂိင််အဆိုင််မ်ျားိ�းနိိုင်် ်အနိုတရ�ယ််ရိိှိသောသိ�ဓိ�တ်ွသောင် ့ပြုပူင််းအ�းများိ�းကိ်� တိွ�င််းတွ�ပူါ

➋ အလု�ပ်ူများလု�ပ်ူမီျားနိိုင်် ်အလု�ပ်ူလု�ပ်ူသောန်စားဉ််းအတွွင််း စားဉ််းဆိုက််များပြုပူတ်ွ သောလုဝင််သောလုထွက််ရိိှိသောစားရန် ်လု�ပ်ူသောဆို�င််ထ�းပူါ

➌ ရှူရူိုနိုိ�င််သောသိ�သောလုရိိှိသော�က်�င််း များသောသိခံိ�ပူါက် သောလုသောပူးနိုိ�င််သောသိ� အသိက််ရူိုကိ်ရိယ်� သိိ� များဟို�တ်ွ ကိ်�ယ််တိွ�င််ထိန်း်ခံိ��ပ်ူနိုိ�င််သောသိ� အသိက််ရူိုစားက်် (SCBA) ကိ်� ဝတ်ွဆိုင််ပူါ

14



18개 모국어 번역본

প্রর চণ্ড তাাপে�র ফলে� সৃৃষ্টট  
তাা�জনি�তা অসুৃস্থা তাার 
জ�য প্রর নিতালেরাধমূূ�ক �দপে��সৃমূূহ

কর্মীী� রাা অনুুভবযো�াগ্যয তাাপর্মীাত্রাা 31 ডি�গ্রি�ি  সে�লগ্রি��া া� বা তাারা সে�যো�া  সেবগ্রি� এর্মীনু কর্মীমস্থা যোল কাজ করাারা �র্মী�া  নিনুযো�া াগ্যকতাম াযো�রা অব�যই 
তাাপজনিনুতা অ�ুস্থা তাারা নিবরাুযো�ে � �  প্রর নিতাযোরাাধরূ্মীলক প�ক্ষে�প  �ি হণ করাযোতা হযোব।

তাা�জনি�তা অসুৃস্থা তাার নি�রুলে�ে � �  প্রর নিতালেরাধমূূ�ক �দপে��সৃমূূহ

তাা�প্রর �াহ নি�ষয়়ক �ঁাচটি�ি  �াধযতাামূূ�ক প্রর াথমিমূক সুৃর�া নি�নিধ

�ানি�

কুলিং�ং 
ডি�ভাাইসৃ

নি�শ্রার ামূ

শীীতা�করণ 
সৃরঞ্জাামূ

119 এ 
ক� করু�

তাা�প্রর �ালেহর মূাত্রাা অ�ুয়ায়়ী কমূম নি�রনিতার �রামূশীম

অ�ুভূাতা তাা�মূাত্রাা ≥ 33 ডি�মি�ি  সেসৃ�মিসৃয়়াসৃ
তাাপপ্রর বাাহ সতার্কক তাা

অ�ুভূাতা তাা�মূাত্রাা ≥35 ডি�মি�ি  সেসৃ�মিসৃয়়াসৃ
তাাপপ্রর বাাহ সতার্কী� র্করণ

অ�ুভূাতা তাা�মূাত্রাা ≥ 38 ডি�মি�ি  সেসৃ�মিসৃয়়াসৃ
তাীব্রর � তাাপপ্রর বাাহ সতার্কী� র্করণ

অনুুভবযো�াগ্যয তাাপর্মীাত্রাা পনিরার্মীাপ করাারা জনুয নিনুর্মীম াণ �াইযো� একটি�ি  থাাযোর্মীম াগ্রির্মী�ারা ও হাইগ্রো�ি াগ্রির্মী�ারা বযবহারা করাুনু এবং এবং গৃ্যহীতা 
প�ক্ষে�পগুযোলা সেরাক�ম  করাুনু

কর্মীী� যো�রা তাীব্রর � তাাক্ষেপরা র্মীযোধয কাজ করাারা আক্ষেগ্য তাাপজনিনুতা অ�ুস্থা তাারা উপ�গ্যম  এবং জরাুনিরা প�ক্ষে�প�রূ্মীযোহরা নিবষযো�া  অবহিহতা করাুনু

নিনুর্মীম াণ �াইযো�রা নিনুকযো�  নিবশ্রার াযোর্মীরা বযবস্থা া  (নিবশ্রার াযোর্মীরা স্থা ানু ও ছাা�া া�ুক্ি �  স্থা ানু)  করাুনু

ঠাাণ্ডাা ও পনিরাষ্ে �� ারা পানিনু প�ম াপ্র�  পনিরার্মীাক্ষেণ প্রর �ানু করাুনু

বযডিক্ি � গ্যতা �ীতালকরাণ �রাঞ্জাার্মী সে�র্মীনু ঠাাণ্ডাা পোপা�াক ও সেভস্ট�  প্রর �ানু করাুনু।

কর্মীমঘণ্ট� া �র্মীন্বব� ে �া  করাুনু বা বাহিহযোরা কাজ করাারা �র্মী�া  কর্মীানু

অনিনুবা�ম  পনিরাগ্রিস্থা নিতা বযতাীতা অনুযানুয পো�গ্রোত্রা তাীব্রর � তাাক্ষেপরা �র্মী�া  �লাকাযোল বাহিহযোরা কাজ করাা�া  নিবরানিতা নি�নু

�ূযো�ম াক্ষেগ্য �া�া া�ার্মী এবং নিনুরাাপক্া বযবস্থা াপনুারা জনুয আব�যক জরাুরাী কা�ম ত্রা�ি র্মী বযতাীতা অনুযানুয পো�গ্রোত্রা 
বাহিহযোরা কাজ করাা�া  নিবরানিতা নি�নু

তাাপজনিনুতা অ�ুস্থা তাা�া  ভুগ্যযোছানু বা অ�ুস্থা  হযো�া যোছানু বযোল �ক্ষেন্ব�� হ করাা হযো�ছা এর্মীনু বযডিক্ি �  জ্ঞাানু হারাাযোল �াক্ষেথা 
�াক্ষেথা 119 এ কল করাুনু

বযডিক্ি � রা জ্ঞাানু থাাকযোল জরাুরাী প�ক্ষে�প প্রর যো�া াগ্য করাুনু এবং উপ�গ্যমগুযোলারা সেকাযোনুা উন্বব�� নিতা নুা হযোল 119 এ কল করাুনু

কুলিংলং/সেভন্টিন্বট� � যোল�নু ডি�ভাই� লাগ্যানু সে�র্মীনু (বহনুযো�াগ্যয) এ�া ারাকহিন্বি� �নুারা, ইন্বি� ান্টিস্ি�� �া াল ফ্যাযানু, ইতাযানি� 
এবং প্রর �ণ্ডা তাাক্ষেপ কাজ করাারা �র্মী�া  পো�� কযাযোনুাগ্রিপ

31 ডি�গ্রি�ি  সে�লগ্রি��া া� বা তাারা সেবগ্রি�  অনুুভবযো�াগ্যয তাাপর্মীাত্রাা�া  প্রর �ণ্ডা তাাক্ষেপ কাজ করাারা �র্মী�া  �ক্ষেথাাপ�ুক্ি �  নিবরানিতা নিনুনু

তাীব্রর � তাাক্ষেপরা �র্মী�া  �লাকাযোল এরা �ংস্পক্ষে�ম  আ�া কগ্রির্মীযো�া  আনুযোতা কর্মীমঘণ্ট� া �র্মীন্বব� ে �া  করাুনু

33 ডি�গ্রি�ি  সে�লগ্রি��া া� বা তাারা সেবগ্রি� অনুুভবযো�াগ্যয তাাপর্মীাত্রাা�া  প্রর �ণ্ডা তাাক্ষেপ কাজ করাারা �র্মী�া  প্রর নিতা 2 ঘণ্ট� া 
পরাপরা কর্মীপক্ষে� 20 গ্রির্মীনিনু� নিবরানিতা নিনুনু



তাা�জনি�তা অসুৃস্থা তাার প্রর নিতা সৃংলে�দ�শীী� �ি ুপে�র �য�স্থা া��া

তাা�জনি�তা অসুৃস্থা তাার নি�রুলে�ে � �  প্রর নিতালেরাধমূূ�ক �দপে��সৃমূূহ

দমূ আটকালে�ার দূর্ঘম ট�া প্রর নিতালেরালেধর জ�য নিতা�টি�ি  প্রর ধা� নি�রা�ত্তাা নি�নিধ

 তাাপজনি�তা অসুস্থা তাার প্রর নিতা সংবেবাদ�শীীল গু্রু�প

 তাাপজনি�তা অসুস্থা তাার উপসর্গক সমূূহ

  বাদ্ে � �  স্থা া�গুবেলা হবেলা “মূারাত্মর্ক দমূ আটর্কাবে�ার জ�য উচ্চ-ঝুুঁ� নির্কপূণক  স্থা া�।” তাাপপ্রর বাাহ চলার্কাবেল এগুবেলা অতাযন্�  
নিবাপদজ�র্ক হবে�ে  উবে�।  
তাাপপ্রর বাাহ চলার্কাবেল এগুবেলা অতাযন্�  নিবাপদজ�র্ক হবে�ে  উবে�।

 তাাপজনি�তা অসুস্থা তাার নিবার�বেদ্ে � �  প্রর নিতাবেরাধমূূলর্ক পদক্ষে�পসমূূহ

*তাাপজনিনুতা অ�ুস্থা তাা (KDCA) প্রর নিতাযোরাাধ নিবষ�া ক স্ে � াস্থা য নিনুযো�ম �নুা জানুুনু এবং সের্মীযোনু �লুনু।

 তাাপজনি�তা অসুস্থা তাার প্রর নিতা সংবেবাদ�শীীল গু্রু�ক্ষেপর জ�য বাযবাস্থা াপ�া পদ্ে � � নিতা

  তাীব্রর � তাাক্ষেপরা র্মীযোধয কাজ করাারা জনুয নুতুানুভাযোব নিনু�ুক্ি �  কর্মীী� রাা

  আক্ষেগ্য তাাপজনিনুতা অ�ুস্থা তাারা �ম্মুুখীীনু হও�া ারা ইনিতাহা� রাযো�া যোছা এর্মীনু কর্মীী� রাা

  প্রর বীণ কর্মীী� রাা অথাবা উ�� রাক্ি � �াপ, �া�া াযোবটি�ি �  ইতাযানি�যোতা আত্রা�ি ান্�  হও�া ারা ইনিতাহা� রাযো�া যোছা এর্মীনু কর্মীী� রাা

  সে�যোহরা তাাপর্মীাত্রাা স্ে � াভানিবযোকরা সে�যো�া  সেবগ্রি� হযো�া  �াও�া া, র্মীাত্রাানিতানিরাক্ি �  ঘার্মীযোতা থাাকা, র্মীাথাা সেঘারাা, বগ্রির্মীরা ভাব, পোপগ্রি�যোতা গ্রিখঁী�ুনিনু, �যো�তানুতাারা 
র্মীাত্রাা কযোর্মী �াও�া া

  তাাপর্মীাত্রাা বা�া ারা �াক্ষেথা �াক্ষেথা ব�ে � �  স্থা ানুগুযোলাযোতা  (সে�র্মীনু �যাংক,  সেস্ট� াযোরাজ ভযাযো�ল, র্মীযানুযোহাল, ইতাযানি�রা সেভতাযোরা) অক্সি�যোজযোনুরা স্ে � ল্প� তাা ও 
নিবষাক্ি �  গ্যযাযো�রা �ংস্পক্ষে�ম  আ�ারা ঝুুঁ� নিক উযোল্ব� খীযো�াগ্যযভাযোব বৃহি�ে � �  পা�া । এগুযোলা এর্মীনু নিবপ�জনুক এলাকা সে�খীাযোনু একবারা শ্বাে � া� সেনুও�া াও 
প্রর াণঘাতাী হযোতা পাযোরা।  
�ব�র্মী�া  “�র্মী আ�কাযোনুারা �ূঘম �নুা প্রর নিতাযোরাাযোধরা জনুয নিতানুটি�ি  প্রর ধানু নিনুরাাপক্া নিবনিধ” সের্মীযোনু �লুনু।
➊ কাজ শুরাু করাারা আক্ষেগ্য অক্সি�যোজযোনুরা র্মীাত্রাা ও নিবপ�জনুক গ্যযাযো�রা ঘনুত্বব  পনিরার্মীাপ করাুনু
➋ কাযোজরা আক্ষেগ্য ও কাজ করাারা �র্মী�া  নিনুরাবক্সি�ছান্বব��  বাতাা� �লা�ল বজা�া  রাাখুীনু 
➌ �নি� শ্বাে � া�-প্রর শ্বাে � াযো�রা উপযো�াগ্যী বা�া �  নিনুক্সিশ্বািতা নুা হ�া , তাাহযোল বা�া � -�রাবরাাহকারাী সেরা�গ্রিপযোরা�রা বা স্ে � �া ং�ম্পূণম  শ্বাে � া��ন্�  (SCBA) পরাুনু।

  একটি�ি  ঠাাণ্ডাা স্থা াযোনু �যোরা �ানু।

  আপনুারা পোপা�াক হি�লা কযোরা নি�নু  এবং একটি�ি  হাযোতা ধযোরা রাাখীা ফ্যাযানু,  ইযোলক্ট্রি�ি� ক ফ্যাযানু, ইতাযানি� বযবহারা কযোরা ঠাাণ্ডাা হও�া ারা  জনুয ঠাাণ্ডাা 
পানিনু নি�যো�া  আপনুারা সে�হ গ্রিভনিজযো�া  নিনুনু

  প্রর �ুরা পনিরার্মীাক্ষেণ  ঠাাণ্ডাা পানিনু  পানু করাারা র্মীাধযযোর্মী হাইযো�ে � যো�� থাাকুনু।   ※কর্মীী�  অযো�তানু থাাকযোল পানিনু নি�যোবনু নুা।

  নিবশ্রার ার্মী নিনুনু অথাবা  সের্মীডি�যোকল �াহা�য নিনুনু।

   iকর্মীী� যো�রা অবস্থা া পৃথাক পৃথাকভাযোব নিবযোব�নুা কযোরা, নুতুানুভাযোব নিনু�ুক্ি �  কর্মীী�  এবং অনুযানুয তাাপজনিনুতা অ�ুস্থা তাারা প্রর নিতা �ংযোব�নু�ীল 
�ি ুক্ষেপরা কর্মীমঘণ্ট� া ধীযোরা ধীযোরা বৃহি�ে � �  করাুনু

  কর্মীী� যো�রা স্ে � াযোস্থা যরা অবস্থা া নিনু�া গ্রির্মীতা পরাী�া করাুনু

  তাীব্রর � তাাক্ষেপরা র্মীযোধয কাজ করাারা আক্ষেগ্য তাাপজনিনুতা অ�ুস্থা তাারা উপ�গ্যম  এবং জরাুনিরা প�ক্ষে�প�রূ্মীযোহরা নিবষযো�া  কর্মীী� যো�রা অবহিহতা করাুনু

  তাীব্রর � তাাপ �লাকাযোল কর্মীমঘণ্ট� া কর্মীানু  এবং অনিতানিরাক্  নিবশ্রার াযোর্মীরা �র্মী�া  নি�নু

তাাপজনিনুতা অ�ুস্থা তাারা 
উপ�গ্যম �রূ্মীহ, ইতাযানি�

  

 

�যো�তানু আযোছা একটি�ি  ঠাাণ্ডাা স্থা াযোনু 
�যোরা �ানু

একটি�ি  ঠাাণ্ডাা স্থা াযোনু 
�যোরা �ানু

হ��া

নুা

প্রর �ুরা পনিরার্মীাক্ষেণ 
পানিনু নি�নু

হা�পাতাাযোল 
নিনুযো�া  �ানু

�নি� উপ�ক্ষেগ্যম রা উন্বব�� নিতা 
নুা ঘযো�

119 জরাুনিরা পনিরাযোষবা�া  
সেফ্যাানু করাুনু

119 জরাুনিরা পনিরাযোষবা�া  
সেফ্যাানু করাুনু

পোপা�াক হি�লা কযোরা নি�নু 
এবং সে�হ ঠাাণ্ডাা করাুনু

পোপা�াক হি�লা কযোরা নি�নু 
এবং সে�হ ঠাাণ্ডাা করাুনু

পে�শীাগতা নি�রা�ত্তাা এ�ং দমূ আটকালে�া প্রর নিতালেরাধ নি�ষয়়ক স্বাে � াস্থা য নি�নিধর মূূ� �নিরমূাজম � (1 ডি�লেসৃম্বে � র, 2025 পেথলেক কায়ম কর)
 ➊ অক্সি�যোজনু  ও নিবপ�জনুক  গ্যযা�  র্মীনিনু�নিরাং �রাঞ্জাানু  �রাবরাাযোহরা  বাদ্গ্যযবাধকতাা �ুনিনুনি ম�িষ্টট   করাুনু   ➋ পনিরার্মীাক্ষেপরা ফ্যালাফ্যাল লিংলগ্রিপব�ে � �  ও �ংরা�ণ করাুনু 

 ➌ �ূঘম �নুা ঘ�যোল, প্রর থাযোর্মী 119  এ জরাুরাী সে�বা�া  কল করাুনু  ➍ আব�ে � �  স্থা াযোনু নিবপযো�রা নিবষযো�া � প্রর গ্রি��ণ ও �যো�তানুতাা সেজারা�ারা করাুনু।
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18개 모국어 번역본

අධික උෂ්ණත්වය නිසාා ඇති වන 
තාාපය ආශ්‍රිිතා රෝ�ෝග සාඳහාා 
නිවා�ණ පියව�

31℃ හෝ�ෝ ඊට වැැඩි සාාධාාරණ උෂ්ණත්වැයක් ඇති හෝ�වැා �ථාානවැල හෝ�වැකයින් වැැඩ කරන විට, හෝ�වැා හෝයෝජකයින් තාාපය 
ආශ්‍රිිතා හෝරෝගවැලට එහෝරහිවැ වැැළැැක්වීහෝ� පියවැර ගතා යුතුය.

තාාපය ආශ්‍රිිතා රෝ�ෝග නිවාා�ණ පියවා�

අනිවාාර්ය මූලික තාාප තා�ංග ආ�ක්ෂණ නීති පහක්

ජලය

සිසිලන
උපාංග

විරෝ�කය

සිසිලන
උපක�ණ

119
අමතාන්න

තාාප තා�ංග මට්ටම අනුවා නිර්රෝේශ්‍රිතා වාැඩ අත්හිටුවීම

වටහාා ගත් උෂ්ණත්වය ≥ 33°C
තාාප තාරංග අවැවැාදය

වටහාා ගත් උෂ්ණත්වය ≥ 35°C
තාාප තාරංග අනතුරැ ඇඟවීම

වටහාා ගත් උෂ්ණත්වය ≥ 38°C
දැඩි තාාප තාරංග අනතුරැ ඇඟවීම

වැැඩබි� තුළැ සාංහෝ�දී උෂ්ණත්වැය මැනීමට සා� ගනු ලැබූ ක්‍රිියාමාර්ග වැාර්තාා ක්‍රිරීමට උෂ්ණත්වැමානයක් සා� 
ආර්ද්‍රතාාමානයක් භාාවිතාා කරන්න.

අධික උෂ්ණත්වැහෝ� වැැඩ ක්‍රිරීමට හෝපර තාාපය ආශ්‍රිතිා හෝරෝග ලක්ෂණ සා� �දිසි පියවැර පිළිබඳවැ හෝ�වැකයින් දැනුවැත් කරන්න

වැැඩබි� අසාල විහෝ�ක ප�සුක� (විහෝ�ක පරහෝේශ සා� හෝසාවැන සාහිතා පරහෝේශ) �ථාාපනය කරන්න

පරමාණවැත් තාර� සීතාල �ා පිරිසිදු ජලය ලබා හෝදන්න

සිසිලන ඇඳු� සා� බැනිය� වැැනි පුේගලික සිසිලන උපකරණ ලබා හෝදන්න

වැැඩ කරන හෝ�ලාවැන් සාක� කරන්න හෝ�ෝ එළිම�න් වැැඩ කරන කාලය අඩු කරන්න

හෝනාවැැළැැක්විය �ැක්‍රි අවැ�ථාාවැන්හිදී �ැර, අධික උණුසුම ඇති හෝ�ලාවැන්හිදී 
එළිම�න් වැැඩ නවැත්වැන්න.

ආපදා පරතිචාාර දැක්වීම සා� ආරක්ෂක කළැමනාකරණය සාඳ�ා අවැශය �දිසි 
හෝමහෝ�යු� �ැර එළිම�න් වැැඩ නවැත්වැන්න.

තාාපය ආශ්‍රිතිා හෝරෝගවැලින් හෝපහෝළැන හෝ�ෝ ඒ බවැට සාැක කරන පුේගලයා සිහිසුන්වැ සිටින විට 
වැ�ාම 119 අමතාන්න.

පුේගලයාට සිහි ඇති විට �දිසි පියවැර හෝගන හෝරෝග ලක්ෂණ ය�පත් හෝනාවැන විට 119 අමතාන්න

අධික තාාපය තුළැ වැැඩ කරන විට (අහෝත් හෝගන යා �ැක්‍රි) වැායු සාමීකරණ යන්තාරය, 
කාර්මික විදුලි පංකා වැැනි සිසිලන/වැාතාාශිය උපාංග සා� හෝසාවැන වියන් සාවි කරන්න.

31℃ හෝ�ෝ ඊට වැැඩි සාංහෝ�දී උෂ්ණත්වැයක් සාහිතා අධික තාාපය තුළැ වැැඩ කරන විට සුදුසු විහෝ�ක ගන්න.

උපරිම තාාපය ඇති හෝ�ලාවැන්හිදී නිරාවැරණය අවැම ක්‍රිරීම සාඳ�ා වැැඩ කරන හෝ�ලාවැන් 
සාක� කරන්න.

33℃ හෝ�ෝ ඊට වැැඩි සාංහෝ�දී උෂ්ණත්වැයක් සාහිතා අධික තාාපයක වැැඩ කරන විට, සාෑම පැය 2 කට 
වැරක් අවැම වැශහෝයන් විනාඩි 20ක විහෝ�කයක් ගන්න.



තාාප රෝ�ෝග සංංරෝ�දී කණ්ඩායරෝ� කළමනාක�ණය

තාාපය ආශ්‍රිිතා රෝ�ෝග සංඳහා හදිසි පියවා�

හුස්ම හි�වීරෝ� අනතු�ු වුළැුක්වීම සාඳහාා පරධාාන ආ�ක්ෂක නීති තුනක්

 තාාප රෝ�ෝග සාංරෝ�දී කණ්ඩාාය�

 තාාපය ආශ්‍රිිතා රෝ�ෝග වල රෝ�ෝග ලක්ෂණ

  සීමිතා අවකාශයන් යනු “මා�ාන්තික හුස්ම හි�වීම සාඳහාා ඉහාළැ අවදාාන� සාහිතා පරරෝේශ” රෝ�  
තාාප තා�ංග වලදී ඒවා අතිශයින් භයානක රෝ�

 තාාපය ආශ්‍රිිතා රෝ�ෝග සාඳහාා හාදිසි පියව�

* තාාපය ආශ්‍රිිතා හෝරෝග වැැළැැක්වීම සාඳ�ා වැන හෝසාෞඛ්‍යයය මාර්හෝගෝපහෝේශ (KDCA) ඉහෝගන හෝගන අනුගමනය කරන්න.

 තාාපය ආශ්‍රිිතා රෝ�ෝගවලට සාංරෝ�දී කණ්ඩාාය� සාඳහාා කළැමනාක�ණ කරමය

  අධික උෂ්ණත්වැහෝ� වැැඩ ක්‍රිරීමට අලුතින් පත් කරන ලද හෝ�වැකයින්

  තාාපය ආශ්‍රිිතා හෝරෝග පිළිබඳ හෝපර ඉති�ාසායක් ඇති හෝ�වැකයින්

  වැැඩිහිටි හෝ�වැකයින් හෝ�ෝ අධි රැධිර පීඩනය, දියවැැඩියාවැ ආදිය පිළිබඳ ඉති�ාසායක් ඇති අය.

  සාාමානය ශරීර උෂ්ණත්වැයට වැඩා වැැඩි වීම, අධික ද�ඩිය දැමීම, කරකැවිල්ල, ඔක්කාරය, මාංශ හෝ�ශ්‍රි කැක්කුම, 
සිහිය අඩු වීම.

  උෂ්ණත්වැය ඉ�ළැ යන විට සීමිතා අවැකාශයන් (ටැංක්‍රි, ගබඩා භාාජන, මෑන්හෝ�ෝල් ආදිය ඇතුළැතා) ඔක්සිජන් 

ඌනතාාවැහෝ� සා� විෂ වැායු නිරාවැරණය වීහෝ� අවැදානම සාැලක්‍රිය යුතු හෝලසා වැැඩි හෝ� හෝ�වැා එක හු�මක් ගැනීම 

මාරාන්තික විය �ැක්‍රි භායානක �ථාාන හෝ� 

“හු�ම හිරවීහෝ� අනතුරැ වැැළැැක්වීම සාඳ�ා වැන පරධාාන ආරක්ෂක නීති තුන” සාැමවිටම පිළිපදින්න.

➊ වැැඩ ක්‍රිරීමට හෝපර ඔක්සිජන් මට්ට� සා� අන්තාරායකර වැායු සාාන්ද්‍රණය මැනීම

➋ වැැඩ ක්‍රිරීමට හෝපර සා� අතාරතුර අඛ්‍යණ්ඩ වැාතාාශයි පවැත්වැා ගන්න

➌  හු�ම ගතා �ැක්‍රි වැාතාය සා�තික කර හෝනාමැති න�, වැාතාය සාපයන ශ්වැසාන යන්තාරයක් හෝ�ෝ �වැයං අන්තාර්ගතා හු�ම ගැනීහෝ� 
උපකරණයක් (SCBA) පළැඳින්න

  සිසිල් �ථාානයකට යන්න.

  ඔහෝ� ඇඳු� ලිහිල් කර, අහෝත් හෝගන යා �ැක්‍රි විදුලි පංකාවැක් හෝ�ෝ විදුලි පංකාවැක් ආදිය භාාවිතාහෝයන් සිසිල් වීමට 
සිසිල් වැතුහෝරන් ඔහෝ� ශරීරය හෝතාත් කර ගන්න.

  ඕනෑ තාර� සීතාල වැතුර පානය ක්‍රිරීහෝමන් සාජලීවැ සිටින්න   ※ හෝ�වැකයා සිහිසුන්වැ සිටින විට ජලය ලබා හෝනාහෝදන්න.

 විහෝ�ක ගන්න හෝ�ෝ වෛවැදය පරතිකාර ලබා ගන්න

  එක් එක් හෝ�වැක හෝකාන්හෝේසි සාැලක්‍රිල්ලට ගනිමින්, අලුතින් පත් කරන ලද හෝ�වැකයින් සා� අහෝනකුත් තාාප හෝරෝග 
සාංහෝ�දී කණ්ඩාය� සාඳ�ා වැැඩ කරන හෝ�ලාවැන් කිමහෝයන් වැැඩි කරන්න

  හෝ�වැකයින්හෝ� හෝසාෞඛ්‍යය තාත්ත්වැය නිතිපතාා පරීක්ෂා කරන්න

 අධික උෂ්ණත්වැහෝ� වැැඩ ක්‍රිරීමට හෝපර තාාපය ආශ්‍රිතිා හෝරෝග ලක්ෂණ සා� �දිසි පියවැර පිළිබඳවැ හෝ�වැකයින්ට දැනු� හෝදන්න

  අධික තාාපය තුළැ වැැඩ කරන පැය ගණන අඩු කර, අමතාර විහෝ�ක කාලයක් හෝවැන් කරන්න.

තාාපය ආශ් රිතා හෝරෝග 
ආදිහෝයහි හෝරෝග ලක්ෂණ

හු�ම හිරවීම වැැළැැක්වීම සාඳ�ා මූලික වැෘත්තීය ආරක්ෂාවැ සා� හෝසාෞඛ්‍යයය නීති සාඳ�ා වැන පරධාාන සාංහෝශෝධාන (2025 හෝදසාැ�බර් 1 සිට බලපැවැැත්හෝ�)

➊ ඔක්සිජන් සා� අන්තාරායකර වැායු අධීක්ෂණ උපකරණ සාැපයීහෝ� බැඳීම සාඳ�න් කරන්න    ➋ මිනු� පරතිඵල වැාර්තාා කර තාබා ගන්න

➌ අනතුරක් සිදු වුවැහෝ�ාත්, පළැමුවැ �දිසි හෝ�වැා (119) අමතාන්න   ➍ සීමිතා අවැකාශ අනතුරැ පිළිබඳ පුහුණුවැ සා� දැනුවැත්භාාවැය ශක්තිමත් ක්‍රිරීම

 

  
සිහිය සිසිල් �ථාානයකට 

යන්න

සිසිල් 
�ථාානයකට 

යන්න

ඔ�

නැතා

ඕනෑ තාර� ජලය 
ලබා හෝදන්න

හෝරෝ�ලට හෝගන 
යන්න

හෝරෝග ලක්ෂණ ය�පත් 
හෝනාවැන්හෝන් න�

119 �දිසි හෝ�වැාවැ 
අමතාන්න119 �දිසි හෝ�වැාවැ අමතාන්න

ඇඳු� ලිහිල් කර ශරීරය 
සිසිල් කරන්න

ඇඳු� ලිහිල් කර ශරීරය 
සිසිල් කරන්න
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18개 모국어 번역본

វិធិានការបង្កាា រជំំងឺឺដែ�លទាក់់ទងឺនឹងឺក់ម្ដៅ�ៅ
ដែ�លបណ្តាា លមក់ពីីក់ម្ដៅ�ៅ �ំងំឺជ្រុជំលុ

និិយោ�ជកត្រូ�វូចា�់វធិានិការបង្កាា រត្រូបឆាំងំនឹិងជំងឺដែ�លទាក់ទងនឹិងកយោ�ៅ យោ�យអនុិយោ�មតាមយោ�យោ�លកមមករយោ�ើ�ការយោ�កដែនិែងយោ�ើ�ការដែ�លមានិ
សី��ុណ្ហហ ភា�យោ��ង�ល់ 31℃ ឬខ្ពពស់ីជាងយោនិះ។

វិធិានការបង្កាា រសជ្រុ�ប់ការឈឺឺម្ដៅ�យសារក់ម្ដៅ�ៅ

វិធិានសុវិតិ្ថិ�ភាពីរលក់កំ់ម្ដៅ�ជាមូល�ា នចំំនួនជ្រុ�ដំែ�លចាំ�ំច់ំ

ទឹក់

ឧបក់រណ៍៍
បនិយក់ម្ដៅ�ៅ

ការសជ្រុ�ក់

ឧបក់រណ៍៍
បនិយក់ម្ដៅ�ៅ

សូមទូរសពីទម្ដៅ�
ម្ដៅលខ 119

ការផ្អាា ក់ការង្ការតាមការដែណ៍នាំតំាមក់ជ្រុម�ត្ថិរលក់ក់ម្ដៅ�ៅ

សីតុ្ថិណ៍ហ ភាពីជាក់់ដែសៅងឺ ≥  33°C
ការផ្ដៅល់យោ�បល់អំ��រលកកយោ�ៅ

សីតុ្ថិណ៍ហ ភាពីជាក់់ដែសៅងឺ≥ 35°C
ការត្រូ�មានិអំ��រលកកយោ�ៅ

សីតុ្ថិណ៍ហ ភាពីជាក់់ដែសៅងឺ  ≥ 38°C
ការត្រូ�មានិអំ��រលកកយោ�ៅ �ងន់ិ�ងរ

យោត្រូប�ដែទរមូ�ដែមូត្រូ�និិងត្រូប�ប់សីទង់សំីយោណ្ហ� មខ្ពយល់យោ�ទ�តាងំយោ�ើ�ការ យោ��មី�វាស់ីសី��ុណ្ហហ ភា�សីមរមយ និិងក�់ត្រូតាសីកមមភា�ដែ�លបានិយោ�ើ�យោ��ង

ជ�និ�ំណឹ្ហង�ល់កមមករអំ��យោ�គសីញ្ញាា នៃនិជំងឺដែ�លទាក់ទងនឹិងកយោ�ៅ  និិងវធិានិការសីយោ�ង្កាះ ះបន្ទាទ ន់ិ មុនិយោ�លយោ�ើ�ការយោត្រូកាមកយោ�ៅ �ែ ងំត្រូជលុ

�ំយោ��ងទ�តាងំសីត្រូមាក (កដែនិែងសីត្រូមាក និិងកដែនិែងមានិមែប់) យោ�ជិ�ទ�តាងំយោ�ើ�ការ

ផ្ដតល់ទឹកត្រូ�ជាក់និិងទឹកស្អាា �ឱ្យយបានិត្រូគប់ត្រូ�ន់ិ

ផ្ដតល់ឧបករណ៍្ហបនិថយកយោ�ៅ ផ្ទាទ ល់ខ្ពែ�និ ��ចជា សីយោមែ�កបំពាក់និិងអាវកាក់បនិថយកយោ�ៅ

ដែកសីត្រូមលួយោមូាងយោ�ើ�ការ ឬកា�់បនិថយយោមូាងយោ�ើ�ការ�ងយោត្រូ�

ផ្ទាា កការង្ការ�ងយោត្រូ�កុងុអំ�ុងយោមូាងមានិកយោ�ៅ �ែ ងំ យោល�កដែលងដែ�កុងុករណ្ហ� បយោ�ៀ�សីមិនិបានិ

ផ្ទាា កការង្ការ�ងយោត្រូ� យោល�កដែលងដែ�ត្រូប�ិប�តិការបន្ទាទ ន់ិដែ�លចាបំាច់សីត្រូមាប់ការយោ�ែ�យ�បនឹិងយោត្រូ�ះមហនិត�យ 
និិងការត្រូគប់ត្រូគងសុីវ�ថិភា�

សី�មទ�រសី�ទយោ�យោលខ្ព 119 ជាបន្ទាទ ន់ិ យោ�យោ�លបុគះលដែ�លមានិឬសីង �័យថាមានិជំងឺទាក់ទងនឹិងកយោ�ៅ  សីនិែប់បា�់ស្អាម រ��
យោ�យោ�លអុកជំងឺ�ឹងខ្ពែ�និវញិ សី�មអនុិវ�តវធិានិការសីយោ�ង្កាះ ះបន្ទាទ ន់ិ យោហ�យទ�រសី�ទយោ�យោលខ្ព 119 យោ�យោ�លយោ�គសីញ្ញាា មិនិ
ត្រូបយោសី�រយោ��ង

�ំយោ��ងឧបករណ៍្ហបនិថយកយោ�ៅ /បយោ�ៀញប�ៀ�លខ្ពយល់ ��ចជា មូាសុី�និត្រូ�ជាក់(ចល��) កង្កាហ រឧសីាហកមម ជាយោ��ម 
និិង�ំប�លការពារកយោ�ត នៃ�ង យោ�យោ�លយោ�ើ�ការយោត្រូកាមកយោ�ៅ �ែ ងំត្រូជលុ

សីត្រូមាកឱ្យយបានិសីមត្រូសីប យោ�យោ�លយោ�ើ�ការយោត្រូកាមកយោ�ៅ �ែ ងំត្រូជលុដែ�លមានិសី��ុណ្ហហ ភា� 31℃ ឬខ្ពពស់ីជាងយោនិះ

ដែកសីត្រូមលួយោមូាងយោ�ើ�ការ យោ��មី�កា�់បនិថយការបូះពាល់ កុងុអំ�ុងយោមូាងយោ�ៅ �ែ ងំ

សីត្រូមាកឱ្យយបានិ�ូងយោ�ចណាស់ី 20 ន្ទាទ� យោរៀង�ល់ 2 យោមូាងមៅង យោ�យោ�លយោ�ើ�ការយោត្រូកាមកយោ�ៅ �ែ ងំត្រូជលុដែ�លមានិ
សី��ុណ្ហហ ភា� 33℃ ឬខ្ពពស់ីជាងយោនិះ



ការជ្រុ�ប់ជ្រុ�ងឺជ្រុក់មុមនុសសង្កាយនឹងឺម្ដៅកី់ត្ថិជំំងឺឺដែ�លទាក់់ទងឺនឹងឺក់ម្ដៅ�ៅ

វិធិានការបនាំទ ន់សជ្រុ�ប់ជំំងឺឺដែ�លទាក់់ទងឺនឹងឺក់ម្ដៅ�ៅ

វិធិានសុវិតិ្ថិ�ភាពីចំមបងឺចំំនួនបីសជ្រុ�ប់ការបង្កាា រឧបទទវិម្ដៅ�តុ្ថិថប់�ម្ដៅងឺហីម

 ជ្រុក់មុមនុសសង្កាយនឹងឺម្ដៅកី់ត្ថិជំំងឺឺដែ�លទាក់់ទងឺនឹងឺក់ម្ដៅ�ៅ

 ម្ដៅ��សញ្ញាា នៃនជំំងឺឺដែ�លទាក់់ទងឺនឹងឺក់ម្ដៅ�ៅ

  ទីធំា ចំម្ដៅងឺា�ត្ថិ �ឺជា “តំ្ថិបន់ ដែ�ល �ន ហាន�ភ័័យ ខពស់ កុុ់ងឺ រងឺការ ថប់�ម្ដៅងឺហីម �ល់សំាប់”។   
វា�ឺជាក់ដែនំងឺម្ដៅជ្រុ�ះថុ្នាក់់�ំងំឺណ្តាស់កុុ់ងឺអំំឡុុងឺម្ដៅពីល�នរលក់ក់ម្ដៅ�ៅ ។

 វិធិានការបនាំទ ន់សជ្រុ�ប់ជំំងឺឺដែ�លទាក់់ទងឺនឹងឺក់ម្ដៅ�ៅ

*ដែសីើងយល់និិងអនុិវ�តតាមយោ�លការណ៍្ហដែណ្ហន្ទាសុំីខ្ពភា�សីត្រូមាប់ការបង្កាា រការឈឺឺយោ�យស្អារកយោ�ៅ  (KDCA)។

 វិធីិីសាជ្រុសាជ្រុ�ប់ជ្រុ�ងឺសជ្រុ�ប់ជ្រុក់មុមនុសសង្កាយនឹងឺម្ដៅកី់ត្ថិជំំងឺឺដែ�លទាក់់ទងឺនឹងឺក់ម្ដៅ�ៅ

  កមមករដែ�លយោទ�បចា�់ឱ្យយយោ�ើ�ការយោត្រូកាមកយោ�ៅ ខ្លាំែ ងំត្រូជលុន្ទាយោ�ល�ម�ៗយោនិះ
  កមមករដែ�ល��មុនិមានិត្រូបវ�តិជំងឺដែ�លទាក់ទងនឹិងកយោ�ៅ
  កមមករវ �យចំណាស់ី ឬអុកដែ�លមានិត្រូបវ�តិជំងឺយោល�សីឈាម ជំងឺទឹកយោន្ទាមដែផ្ដាម ជាយោ��ម

  សី��ុណ្ហហ ភា��ងកាយខ្ពពស់ីជាង�មមតា ដែបកយោញ�សីយោត្រូច�និ វលិមុខ្ព ចយោង្កាា រ រម�លស្អាច់�ំុ បា�់បង់ស្អាម រ��

  ទ�ធាែ ចយោងា�� (��ចជា កុងុ�ុង ន្ទាវាផ្ដទុក បំ�ង់ល� ជាយោ��ម) បងា�និិភ័�យយោក�និយោ��ងគ�រឱ្យយក�់សីមាះ ល់នៃនិកងើះអុកសុី�ដែសីនិ និិងការបូះពាល់នឹិងឧសីម�និ�ុល 
យោ�យោ�លសី��ុណ្ហហ ភា�យោក�និយោ��ង។ ទ�តាងំទាងំយោនិះគឺជាទ�តាងំ�៏យោត្រូ�ះថុាក់ ដែ�លអាចបណាត លឱ្យយស្អាែ ប់ត្រូ�ឹមដែ�ម�យ�ត្រូ�ិចដែភ័កុ។ 
ច�រអនុិវ�តតាម “វធិានិសុីវ�ថិភា�ចមីងចំនិ�និប�សីត្រូមាប់ការបង្កាា រឧបទទវយោហ�ុ�ប់�យោងហ�ម” ជានិិចៀ។

➊ ច�រវាស់ីកត្រូមិ�អុកសុី�ដែសីនិ និិងកំ�ប់ ឧសីម�និដែ�លបងាយោត្រូ�ះថុាក់ មុនិចាប់យោផ្ដៅ�មការង្ការ
➋ ច�ររកាឱ្យយមានិខ្ពយល់យោចញច�លជាប់ឥ��ច់ និិងអំ�ុងយោ�លយោ�ើ�ការ
➌  ត្រូបសិីនិយោប�ធាន្ទាខ្ពយល់�ក�យោងហ�មមិនិបានិយោទ ច�រពាក់ឧបករណ៍្ហជំនិ�យ�យោងហ�មភាា ប់ត្រូបភ័�ខ្ពយល់��ចមាង យ (SAR) ឬឧបករណ៍្ហជំនិ�យ�យោងហ�មភាា ប់�ុងខ្ពយល់ស្អាព យជាប់ខ្ពែ�និ 

(SCBA)។

  ផ្ទាែ ស់ីទ�យោ�កដែនិែងត្រូ�ជាក់។
  បនូិ�រសីយោមែ�កបំពាក់របស់ីអុក និិងយោផ្ដ �័ម�ងកាយរបស់ីអុកជាម�យនឹិងទឹកត្រូ�ជាក់ យោ��មី�យោ�ើ�ឱ្យយត្រូ�ជាក់យោ�យយោត្រូប�កង្កាហ រនៃ� កង្កាហ រអគះិសីនិ� ជាយោ��ម។
  រកាជា�ិទឹកកុងុខ្ពែ�និយោ�យផឹ្ដកទឹកត្រូ�ជាក់ឱ្យយបានិយោត្រូច�និ។   ※យោ�យោ�លកមមករសីនិែប់មិនិ�ឹងខ្ពែ�និ សី�មកំុឱ្យយទឹក��់ផឹ្ដកឱ្យយយោស្អាះ។
  សីត្រូមាកឱ្យយបានិយោត្រូច�និ ឬដែសីើងរកការ�ាបាល។

  បយោងា�និយោមូាងយោ�ើ�ការបនិតិចមតងៗសីត្រូមាប់កមមករយោទ�បចា�់តាងំ�ម� និិងត្រូកមុមនុិសី័ង្កាយនឹិងយោក��ជំងឺដែ�លទាក់ទងនឹិងកយោ�ៅ យោផ្ដ័ងយោទៀ� យោ�យគិ�គ�រ��
ស្អាថ និភា�របស់ីកមមករមុាក់ៗ
  �ិនិិ�យស្អាថ និភា�សុីខ្ពភា�កមមករជាត្រូបចាំ
  ត្រូបាប់ឱ្យយកមមករ�ឹងអំ��យោ�គសីញ្ញាា នៃនិជំងឺដែ�លទាក់ទងនឹិងកយោ�ៅ  និិងវធិានិការសីយោ�ង្កាះ ះបន្ទាទ ន់ិ មុនិយោ�លយោ�ើ�ការយោត្រូកាមកយោ�ៅ ខ្លាំែ ងំត្រូជលុ
  កា�់បនិថយយោមូាងយោ�ើ�ការកុងុអំ�ុងយោ�លមានិកយោ�ៅ ខ្លាំែ ងំ និិងកំណ្ហ�់យោ�លសីត្រូមាកបដែនិថម

យោ�គសីញ្ញាា នៃនិជំងឺទាក់ទង
នឹិងកយោ�ៅ  ។ល។

  

 

ការយោ��ឹងខ្ពែ�និ
ផ្ទាែ ស់ីទ�យោ�កដែនិែង

ត្រូ�ជាក់

ផ្ទាែ ស់ីទ�យោ�កដែនិែង
ត្រូ�ជាក់

បាទ/
ចាស៎ី

យោទ

ឱ្យយផឹ្ដកទឹកឱ្យយ
បានិយោត្រូច�និ

�ឹកយោ�មនិទ�រយោ�ទយ

ត្រូបសិីនិយោប�យោ�គសីញ្ញាា មិនិ
ត្រូបយោសី�រយោ��ង

យោ�យោ�យោសីវាសីយោ�ង្កាះ ះ
បន្ទាទ ន់ិយោលខ្ព 119

យោ�យោ�យោសីវាសីយោ�ង្កាះ ះ
បន្ទាទ ន់ិយោលខ្ព 119

បនូិ�រសីយោមែ�កបំពាក់ និិងយោ�ើ�ឱ្យយ
�ងកាយចុះត្រូ�ជាក់

បនូិ�រសីយោមែ�កបំពាក់ និិងយោ�ើ�ឱ្យយ
�ងកាយចុះត្រូ�ជាក់

កំដែណ្ហដែត្រូបសំីខ្លាំន់ិៗយោល�វធិានិសុីវ�ថិភា�និិងសុីខ្ពភា�ការង្ការសីុ�លសីត្រូមាប់ការបង្កាា រការ�ប់�យោងហ�ម (ចាប់អនុិវ�ត��នៃ�ងទ� 1 ដែខ្ព�ុ� ឆុាំ ំ2025)
 ➊ បញ្ញាា ក់��កា��ើកិចៀកុងុការផ្ដះ�់ផ្ដះង់ឧបករណ៍្ហ�ិនិិ�យតាម�និអុកសុី�ដែសីនិនិិងឧសីម�និយោត្រូ�ះថុាក់   ➋ ក�់ត្រូតា និិងរកាទុកលទផូ្ដលវាស់ីសីទង់ 
➌ កុងុករណ្ហ� មានិឧបទទវយោហ�ុ សី�មទ�រសី�ទយោ�យោសីវាសីយោ�ង្កាះ ះបន្ទាទ ន់ិ (119) ជាមុនិសិីនិ  ➍ �ត្រូងឹងការបណ្ហតុ ះបណាត ល និិងការយល់�ឹងអំ��យោត្រូ�ះថុាក់កុងុទ�ធាែ ចយោងា��
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18개 모국어 번역본

มาตรการป้อ้งกันการเจ็บ็ป้ว่ยท่ี่�
เก่�ยวเน่�องกับความรอ้น
อันเน่�องมาจ็ากความรอ้นสูงู

นายจ้า้งต้้องใช้ม้าต้รการป้้องกันการเจ้บ็ป้่วยท่ี่�เก่�ยวเน่�องกับความรอ้นเม่�อคนงานที่ำางานในสถานท่ี่�ที่ำางานท่ี่�ม่อุณหภููมิซึ่่�งสัมผััสได้้
ตั้�งแต่้ 31℃ ขึ้่�นไป้

มาตรการป้้องกันการเจ็บ็ป้่วยท่ี่�เก่�ยวเน่�องกับความรอ้น

กฎเหล็็กพื้่�นฐาน 5 ข้อ้เพื้่�อความป้ล็อดภััยในสูภัาวะคล่็�นความรอ้น

นำ�า

อุป้กรณ์์ที่ำาความเยน็

การพื้กัผ่่อน

อุป้กรณ์์คล็าย
ความรอ้น

โที่ร 119

ข้อ้แนะนำาในการระงับการที่ำางานตามระดับข้องคล่็�นความรอ้น

อุณ์หภัมูท่ิี่�รูสู้กึได้ ≥ 33°C
คำาแนะนำาเก่�ยวกับคล่ื่�นความรอ้น

อุณ์หภัมูท่ิี่�รูสู้กึได้ ≥ 35°C
คำาเต่้อนเก่�ยวกับคล่ื่�นความรอ้น

อุณ์หภัมูท่ิี่�รููสู้กึได้  ≥ 38°C
คำาเต่้อนเก่�ยวกับคล่ื่�นความรอ้นนระด้บัรนุแรง

ใช้เ้คร่�องวดั้อุณหภูมูแิลื่ะเคร่�องวดั้ความช้่�นในสถานท่ี่�ที่ำางานเพื่่�อวดั้อุณหภูมูท่ิี่�สมัผัสัได้้แลื่ะบนัท่ี่กสิ�งท่ี่�ได้้ด้ำาเนินการ

แจ้ง้คนงานเก่�ยวกับอาการเจ้บ็ป้ว่ยท่ี่�เก่�ยวเน่�องกับความรอ้นแลื่ะมาต้รการฉุกุเฉิุนก่อนท่ี่�จ้ะที่ำางานในสภูาพื่อากาศรอ้นจ้ดั้

จ้ดั้ใหม้จุ่้ด้พื่กัผัอ่น (พื่่�นท่ี่�พื่กัผัอ่นแลื่ะพื่่�นท่ี่�ซึ่่�งมร่ม่เงา) ใกล้ื่กับสถานท่ี่�ที่ำางาน

จ้ดั้ใหม้น่ำ�าเยน็ท่ี่�สะอาด้อยา่งเพื่ย่งพื่อ

จ้ดั้ใหม้อุ่ป้กรณ์คลื่ายความรอ้นสว่นบุคคลื่ เช้น่ เส่�อผัา้ท่ี่�ระบายอากาศได้้ด้่แลื่ะเส่�อกั�กเก็บความเยน็

ป้รบัช้ั�วโมงที่ำางานหรอ่ลื่ด้เวลื่าการป้ฏิิบติั้งานกลื่างแจ้ง้

ระงับการป้ฏิิบติั้งานกลื่างแจ้ง้ในช้ว่งเวลื่าท่ี่�มค่วามรอ้นสงูมาก ยกเวน้กรณท่่ี่�ไมอ่าจ้หล่ื่กเล่ื่�ยงได้้

ระงับการป้ฏิิบติั้งานกลื่างแจ้ง้ ยกเวน้การป้ฏิิบติั้งานฉุกุเฉิุนท่ี่�จ้ำาเป้็นในการรบัมอ่กับภัูยพื่บิติั้แลื่ะ
การบรหิารจ้ดั้การความป้ลื่อด้ภัูย

โที่ร 119 ทัี่นท่ี่เม่�อมผ่ัูป้้ว่ยหรอ่ผัูท่้ี่�สงสยัวา่ป้ว่ยด้้วยโรคท่ี่�เก่�ยวเน่�องกับความรอ้นหมด้สติ้

เม่�อผัูป้้ว่ยมส่ติ้แล้ื่ว ใหด้้ำาเนินการต้ามมาต้รการฉุกุเฉิุน แลื่ะหากอาการไมด่้่ขึ้่�น ใหโ้ที่ร 119

จ้ดั้ใหม้อุ่ป้กรณ์ที่ำาความเยน็/อุป้กรณ์ระบายอากาศ เช้น่ เคร่�องป้รบัอากาศ (แบบพื่กพื่า) แลื่ะพื่ดั้ลื่ม
อุต้สาหกรรม ฯลื่ฯ รวมถ่งกันสาด้ ระหวา่งการที่ำางานในสภูาพื่อากาศรอ้นจ้ดั้

พื่กัผัอ่นอยา่งเหมาะสมระหวา่งการที่ำางานในสภูาพื่อากาศรอ้นจ้ดั้ท่ี่�มอุ่ณหภูมูซิึ่่�งสมัผัสัได้้ตั้�งแต่้ 31℃ ขึ้่�นไป้

ป้รบัช้ั�วโมงที่ำางานเพื่่�อลื่ด้การสมัผัสัความรอ้นในช้ว่งเวลื่าท่ี่�มค่วามรอ้นสงูมากใหเ้หล่ื่อน้อยท่ี่�สดุ้

พื่กัผัอ่นเป้็นระยะเวลื่าอยา่งน้อย 20 นาท่ี่ ที่กุ 2 ช้ั�วโมง เม่�อที่ำางานในสภูาพื่อากาศรอ้นจ้ดั้ซึ่่�งมอุ่ณหภูมูิ
ท่ี่�สมัผัสัได้้ตั้�งแต่้ 33℃ ขึ้่�นไป้



การจ็ดัการกล็ุ่มเป้ราะบางท่ี่�เสู่�ยงต่อการเจ็บ็ป้่วยอันเน่�องมาจ็ากความรอ้น

มาตรการฉุกุเฉุินสูำาหรบัการเจ็บ็ป้่วยท่ี่�เก่�ยวเน่�องกับความรอ้น

กฎเหล็็กด้านความป้ล็อดภััย 3 ข้อ้เพื้่�อป้้องกันอุบติัเหตจุ็ากการข้าดอากาศหายใจ็

 กล็ุ่มเป้ราะบางท่ี่�เสู่�ยงต่อการเจ็บ็ป้่วยอันเน่�องมาจ็ากความรอ้น

 อาการข้องการเจ็บ็ป้่วยท่ี่�เก่�ยวเน่�องกับความรอ้น

  พื้่�นท่ี่�อับอากาศค่อ “พื้่�นท่ี่�ซึ่ึ�งมค่วามเสู่�ยงสูงูสูดุต่อการเสูย่ชีว่ติจ็ากการข้าดอากาศหายใจ็”  
พื้่�นท่ี่�ดังกล่็าวจ็ะเป้น็อันตรายอยา่งยิ�งระหวา่งท่ี่�เกิดคล่็�นความรอ้น

 มาตรการฉุกุเฉุินสูำาหรบัการเจ็บ็ป้่วยท่ี่�เก่�ยวเน่�องกับความรอ้น

* เรย่นรูแ้ลื่ะป้ฏิิบติั้ต้ามแนวที่างด้้านสขุึ้ภูาพื่สำาหรบัการป้อ้งกันการเจ้บ็ป้ว่ยท่ี่�เก่�ยวเน่�องกับความรอ้น (KDCA)

 วธิีก่ารจ็ดัการสูำาหรบักล็ุ่มเป้ราะบางซึ่ึ�งเสู่�ยงต่อการเจ็บ็ป้่วยท่ี่�เก่�ยวเน่�องกับความรอ้น

  คนงานท่ี่�เพื่ิ�งเคยได้้รบัมอบหมายใหท้ี่ำางานในสภูาพื่อากาศรอ้นจ้ดั้
  คนงานท่ี่�ก่อนหน้าน่�มป่้ระวติั้การเจ้บ็ป้ว่ยท่ี่�เก่�ยวเน่�องกับความรอ้น
  คนงานสงูอายุหรอ่ผัูท่้ี่�มป่้ระวติั้ความด้ันโลื่หติ้สงู เบาหวาน ฯลื่ฯ

  อุณหภูมูริา่งกายสงูกวา่ป้กติ้ เหง่�อออกมากผัดิ้ป้กติ้ เวย่นศ่รษะ คล่ื่�นไส ้เป้็นต้ะครวิ ระด้ับความรูส้ก่ตั้วลื่ด้ลื่ง

  พื่่�นท่ี่�อับอากาศ (เช้น่ ภูายในถังบรรจุ้ ภูาช้นะจ้ดั้เก็บ บอ่พื่กัท่ี่อระบายนำ�า ฯลื่ฯ) ก่อใหเ้กิด้ความเส่�ยงต่้อการขึ้าด้ออกซึ่เิจ้นแลื่ะการสะสม
ขึ้องก๊าซึ่พื่ษิเพื่ิ�มขึ้่�นอยา่งมน่ัยสำาคัญ เม่�ออุณหภูมูสิงูขึ้่�น สถานท่ี่�เหล่ื่าน่�เป้็นอันต้รายท่ี่�การหายใจ้เพื่ย่งครั�งเด้่ยวก็อาจ้ที่ำาใหเ้สย่ช้ว่ติ้ได้้  
ป้ฏิิบติั้ต้าม “กฎเหล็ื่กด้้านความป้ลื่อด้ภัูย 3 ขึ้อ้เพื่่�อป้อ้งกันอุบติั้เหต้จุ้ากการขึ้าด้อากาศหายใจ้” เสมอ

➊ วดั้ระด้บัออกซึ่เิจ้นแลื่ะความเขึ้ม้ขึ้น้ขึ้องก๊าซึ่อันต้รายก่อนท่ี่�จ้ะที่ำางาน
➋ รกัษาการระบายอากาศอยา่งต่้อเน่�องก่อนแลื่ะระหวา่งการที่ำางาน
➌  หากไมอ่าจ้ยน่ยนัได้ว้า่มอ่ากาศท่ี่�สามารถหายใจ้ได้อ้ยา่งป้ลื่อด้ภัูย ใหส้วมเคร่�องช้ว่ยหายใจ้แบบมส่ายสง่อากาศหรอ่ชุ้ด้ช้ว่ยหายใจ้แบบมถั่งอากาศ 

ในตั้ว (SCBA)

  ยา้ยไป้อยูใ่นท่ี่�เยน็
  คลื่ายเส่�อผัา้แลื่ะเช้ด็้ตั้วด้้วยนำ�าเยน็ ต้ลื่อด้จ้นที่ำาใหร้า่งกายเยน็ลื่งด้้วยพื่ดั้ลื่มมอ่ถ่อ พื่ดั้ลื่มไฟฟา้ ฯลื่ฯ
  ด้่�มนำ�าเยน็ใหม้ากเพื่่�อไมใ่หร้า่งกายขึ้าด้นำ�า   ※ หา้มป้อ้นนำ�าแก่คนงานท่ี่�หมด้สติ้
 พื่กัผัอ่นหรอ่ไป้พื่บแพื่ที่ย์

  เพื่ิ�มช้ั�วโมงที่ำางานท่ี่ลื่ะน้อยสำาหรบัคนงานแลื่ะกลืุ่่มเป้ราะบางอ่�นท่ี่�เส่�ยงต่้อการเจ้บ็ป้ว่ยอันเน่�องมาจ้ากความรอ้นซึ่่�งเพื่ิ�งเคยได้้รบั 
มอบหมายใหป้้ฏิิบติั้งานในสภูาพื่อากาศรอ้น โด้ยพื่จิ้ารณาสภูาวะขึ้องคนงานเป้็นรายบุคคลื่

  ต้รวจ้สขุึ้ภูาพื่ขึ้องคนงานเป้็นป้ระจ้ำาสมำ�าเสมอ
  แจ้ง้ใหค้นงานที่ราบเก่�ยวกับอาการเจ้บ็ป้ว่ยท่ี่�เก่�ยวเน่�องกับความรอ้นแลื่ะมาต้รการฉุกุเฉิุนก่อนท่ี่�จ้ะที่ำางานในสภูาพื่อากาศรอ้นจ้ดั้
  ลื่ด้ช้ั�วโมงที่ำางานลื่งในช้ว่งท่ี่�อากาศรอ้นจ้ดั้ แลื่ะกำาหนด้เวลื่าพื่กัผัอ่นเพื่ิ�มเติ้ม

อาการเจ้บ็ป้ว่ยท่ี่�เก่�ยว
เน่�องกับความรอ้น ฯลื่ฯ

  

 

ความรูส้ก่ตั้ว ยา้ยไป้อยูใ่นท่ี่�เยน็

ยา้ยไป้อยูใ่นท่ี่�เยน็

ใช้่

ไม่

ใหด้้่�มนำ�ามาก ๆ

นำาสง่ 
โรงพื่ยาบาลื่

ใหด้้่�มนำ�ามาก ๆ

โที่รติ้ด้ต่้อบรกิารฉุกุเฉิุนท่ี่�
หมายเลื่ขึ้ 119

โที่รติ้ด้ต่้อบรกิารฉุกุเฉิุนท่ี่�
หมายเลื่ขึ้ 119

คลื่ายเส่�อผัา้แลื่ะที่ำาให้
รา่งกายเยน็ลื่ง

คลื่ายเส่�อผัา้แลื่ะที่ำาให้
รา่งกายเยน็ลื่ง

การป้รบัป้รุงสูาระสูำาคัญข้องกฎเกณ์ฑ์์ด้านความป้ล็อดภััยแล็ะอาชีว่อนามยัเพื้่�อป้อ้งกันการข้าดอากาศหายใจ็ (มผ่่ล็บงัคับใชี ้1 ธี.ค. 2025)
 ➊ กำาหนด้ภูาระหนา้ท่ี่�ในการจ้ดั้เต้รย่มอุป้กรณต์้รวจ้วดั้ระด้บัออกซึ่เิจ้นแลื่ะก๊าซึ่อันต้ราย  ➋ บนัท่ี่กแลื่ะเก็บรกัษาผัลื่การต้รวจ้วดั้
 ➌ ในกรณท่่ี่�เกิด้อุบติั้เหต้ ุใหโ้ที่รติ้ด้ต่้อบรกิารฉุกุเฉิุน (119) ก่อน  ➍ มุง่เนน้การฝึึกอบรมแลื่ะความต้ระหนกัรูเ้ก่�ยวกับอันต้รายในพื่่�นท่ี่�อับอากาศ
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119
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 C°33

 C°35

 C°38

�یاطی �تدا�ب�یر ا�ؤ کے ل�یے اح�ت ہ �ب�یمار�یوں سے �ب�چ کگرمی سے م�تعل�ت

�تی اصول اطظ �یادی ح�ظ می �ب�ظ ا�ؤ کے ل�یے �چا�ظ�چ لارظ کگرمی کی لہر سے �ب�چ

�پا�نی

دڈک �پ�یدا  �ڈھ�ن
 کر�نے والی

�یوا�ئسرن �ڈ

�آرام

دڈک �پ�یدا کر�نے  �ڈھ�ن
والے �آلا�ت

�پر کال کر�یں 
119

داما�ت ے کے ا�ت و�یرظ کردہ کام ر�ک�ظ ے کے ل�ا�ظ سے �ت�ب کگرمی کی لہر کے درحب

اہ �ب �ت ہ ا�ن کگرمی کی لہر سے م�تعل�ت

اہ �ب �ت ہ ا�ن د�ید کگرمی کی لہر سے م�تعل�ت سش

داما�ت �یار کردہ ا�ت �ت ر اس�تعمال کر�یں اور ا�خ ر اور ہا�ئ�گرو م�ی�ٹ ے کے ل�یے کام کی سا�ئ�ٹس �پر �تھرمام�ی�ٹ ہ �رار�ت کو ما�پ�خ  محسوس ہو�خے والے در�ج
کا ر�ی�اردٹ رکھ�یں

داما�ت کی �یاد دہا�خی کرا�ئ�یں �گامی ا�ت ہ �ج�یمار�یوں کی علاما�ت اور ہ�خ اںخ کو کگرمی سے م�تعل�ت ل کارک�خ �ج روع کر�خے سے �ت د�ید کگرمی م�یں کام سش سش
�گہ�یں( �خص�ج کر�یں ر�ی�ج �آرام کی سہول�یا�ت )�آرام کگاہ�یں اور سا�یہ دار �ج کام کی سا�ئ�ٹس کے �ت

راہم کر�یں دار م�یں �خ ی م�ت ا اور صا�خ �پا�خی کا�خ دٹ �ٹھ�خ

�یں ے والے ک�پرٹے اور واس��ٹ دٹک د�ی�خ �یسے کہ �ٹھ�خ راہم کر�یں �ج دٹک کے �آلا�ت �خ ا�تی �ٹھ�خ دخ

ا�ت کو �تر�ت�ی�ج د�یں �یا �جاہر کام کر�خے کا و�ت�ت کم کر�یں کام کے او�ت

ا�ت م�یں �ج�یرو�خی کام معطل کر د�یں د�ید کگرمی کے او�ت �یر �الا�ت کے علاوہ سش اکگرخ �خ

داما�ت کے علاوہ �گامی ا�ت روری ہ�خ م و �خس�ت کے ل�یے صخ �خ کے �خطخ ا�ت �پر ردعمل اور �تح�خ در�تی �آ�خ  �ت
�ج�یرو�خی کام معطل کر د�یں

ر، �خ �یسش دٹ ل( ا�ی�ئر ک�خ �یسے کہ )�پور�ٹ�ی�ج �یوا�ئسرخ �خص�ج کر�یں �ج دٹک/ہواداری والی دٹ د�ید کگرمی م�یں کام کے دوراںخ �ٹھ�خ  سش
ھ�ت�یں راہم کر�خے والی �پ �یرہ اور سا�یہ �خ �ھے، وعخ ع�تی �پ�خ ص�خ

ا س�ے ا �ج ا�ت کے ا�شرا�ت سے �جحپ د�ید کگرمی کے او�ت ا�ت کو اس طرح �تر�ت�ی�ج د�یں کہ سش کام کے او�ت



  

 

ہوسش م�یں �گہ �پر دٹی �ج  �ٹھ�خ
ا�ئ�یں ل ہو �ج �ت�ت م�خ

�گہ �پر دٹی �ج  �ٹھ�خ
ا�ئ�یں ل ہو �ج �ت�ت م�خ

ہاں

�خہ�یں

دار م�یں ی م�ت  کا�خ
راہم کر�یں �پا�خی �خ

ل �ت�ت  ہس�پ�تال م�خ
کر�یں

 اکگر علاما�ت م�یں �جہ�تری
آ�ئے �تو �خہ �

�خسی سروس 119  ا�یمر�ج
کو کال کر�یں

�خسی سروس 119  ا�یمر�ج
کو کال کر�یں

ھ�یلے کر�یں اور  ک�پرٹے دٹ
ا کر�یں دٹ سم کو �ٹھ�خ �ج

ھ�یلے کر�یں اور  ک�پرٹے دٹ
ا کر�یں دٹ سم کو �ٹھ�خ �ج
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