
18개 모국어 번역본

အလွွန်ပ်ြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ အပူူချိိ �န်က်ြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပွား��းသည့််� 
အပူူနှှင့််�သက်ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မုှုများ�း�အတွွက်် 
ကြို�ု��တင်ကာာကွွယ််ရေး�း နည်းး�လမ်းး�များ�း�

ခံံစား�းသိိရိှိ�နိုု�င််သော�ာ အပူူချိိ �န်သ်ည်် 31℃ နှှင့််�အထက်် ရိှိ�သော�ာ အလုုပ်ခွွင််များ�း�တွွင်် အလုုပ်သမား�းများ�း� အလုုပ်လုုပ်ရသည့်�အခါါ အလုုပ်ရှှင််များ�း�သည်် အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ 
နာာမကျျန်းး�မှုများ�း�အတွွက်် ကြို�ု��တင််ကာာကွယ််ရေး�း အစီီအမံံများ�း�ကိုု� လုုပ်ဆော�ာင််ရပါါမည််။ 

အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မုှုများ�း�အတွွက်် ကြို�ု��တင််ကာာကွွယ််ရေး�း အစီီအမံံများ�း�

အပူူလုှို�င်းး�ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအတွွက်် မဖြ�စ််မနေေ လုို�က််နာာရမည့််� အခြေ�ေခံံစည်းး�ကမ်းး� ငါး�းချျက််

ရေ�ရေ�

အအေး�းပေး�းအအေး�းပေး�း
ကိိရိိယာာများ�း�ကိိရိိယာာများ�း�

အနား�းယူခြ�င်းး�အနား�းယူခြ�င်းး�

အေး�းမြ�စေ�သည့််� အေး�းမြ�စေ�သည့််� 
အသုံးး��အဆော�ာင််အသုံးး��အဆော�ာင််

119 ကုို� ဖုုန်းး�119 ကုို� ဖုုန်းး�
ခေါ်�်ပါါခေါ်�်ပါါ

အပူူလုှို�င်းး�အဆင့််�အလုို�က်် တုို�က််တွွန်းး�ထားး�သော�ာ အလုုပ််ဆုို�င်းး�ငံ့့�ခြ�င်းး�

သတိိပြု� �ုမိိသော�ာအပူူချိိ �န် ်≥ 33°C
အပူူလုှို�င်းး� အကြံ�ံပြု� �ုချျက််

သတိိပြု� �ုမိိသော�ာအပူူချိိ �န် ်≥ 35°C
အပူူလုှို�င်းး� သတိိပေး�းချျက််

သတိိပြု� �ုမိိသော�ာအပူူချိိ �န် ်≥ 38°C
ပြ�င်းး�ထန််သော�ာအပူူလုှို�င်းး� သတိိပေး�းချျက််

ခံံစား�းသိိရိှိ�နိုု�င််သော�ာ အပူူချိိ �န်က်ိုု� တိုု�င်းး�တာာရန် ်သာာမိုု�မီီတာာနှှင့််� ဟုို�က််ဂရုို� မီီတာာတို့့� ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု�ကာာ ပြု�ု�လုုပ်သော�ာ လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််များ�း�ကိုု� မှှတ်တမ်းး�တင််ပါါ

အလွနွ်ပ်ြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ အပူူချိိ �န်တွ်ွင်် အလုုပ်မလုုပ်မီီ အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မှုများ�း�နှှင့််� အရေး�းပေါ်�် အစီီအမံံများ�း�၏ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�အကြော��ာင်းး� 
အလုုပ်သမား�းများ�း�ကိုု� အသိိပေး�းပါါ

အလုုပ်ခွွင််များ�း�အနီးး�တွွင်် အနား�းယူူရန် ်အဆော�ာက််အဦးးများ�း� (အနား�းယူူရန် ်ဧရိိယာာများ�း�နှှင့််� အရိိပ််ရသော�ာ ဧရိိယာာများ�း�) ကိုု� ထည့််�သွင်းး�ထားး�ပါါ

အေး�းမြ�ပြီး�း� သန့် ်�ရှှင်းး�သော�ာရေ�ကိုု� လံုံ�လော�ာက််စွာာ� ပေး�းထားး�ပါါ

အေး�းမြ�စေ�သော�ာ အဝတ််အစား�းနှှင့််� အငီ်္ကျီ�� များ�း� က့ဲ့�သို့့� သော�ာ တစ်ကိုု�ယ််ရေ� အေး�းမြ�စေ�သည့်� အသုံးး��အဆော�ာင််များ�း�ကိုု� ပေး�းထားး�ပါါ

အလုုပ်ချိိ �န်မ်ျား�း�ကိုု� ချိိ �န်ည်ှိိ��ပါါ သို့့� မဟုုတ် ပြ�င််ပတွွင်် အလုုပ်လုုပ်ချိိ �န်က်ိုု� လျှော့�့��ချျပါါ

မလွှဲဲ�မရှော�ာ�င််သာာ ဖြ�စ််သည််မှှလွဲဲ�၍ အပူူချိိ �န်အ်မြ�င့််�ဆုံးး�� အချိိ �န်မ်ျား�း�တွွင်် ပြ�င််ပအလုုပ်ကိုု� ဆုို�င်းး�ငံ့့�ထားး�ပါါ

သဘာာဝဘေး�းအန္တတရာာယ်် တုံ့့� ပြ��န်မု်ှုနှှင့််� ဘေး�းကင်းး�ရေး�း စီီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�မှုအတွွက်် လိုု�အပ််သည့်� အရေး�းပေါ်�် လုုပ်ဆော�ာင််မုှုများ�း�မှှလွဲဲ�၍
ပြ�င််ပအလုုပ်ကိုု� ဆုို�င်းး�ငံ့့�ထားး�ပါါ

အပူူချိိ �န်န်ှှင့််� သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မှုများ�း�ကြော��ာင့််� သို့့� မဟုုတ် ယင်းး�ကိုု� သံံသယဖြ�စ််ဖွွယ််ကြော��ာင့််� သတိလစ်သွားး��သော�ာအခါါ 119 
ကိုု� ချျက််ချျင်းး�ဖုုန်းး�ဆက််ပါါ

သတိမလစ်ပါါက အရေး�းပေါ်�  ်အစီီအမံံများ�း�ကိုု� လုုပ်ဆော�ာင််ပြီး�း� လက္ခခဏာာများ�း� တိုးး��တက််မလာာပါါက 119 သို့့�  ဖုုန်းး�ဆက််ပါါ

အလွနွ်ပ်ြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ အပူူချိိ �န်တွ်ွင်် အလုုပ်လုုပ်သည့်�အခါါ (ရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး�နိုု�င််သော�ာ) လေ�အေး�းပေး�းစက််နှှင့််� လုုပ်ငန်းး�သုံးး��ပန်က်ာာများ�း� က့ဲ့�သို့့�
သော�ာ အအေး�းပေး�းသည့်�/လေ�ဝင််လေ�ထွက်် ကော�ာင်းး�မွန်စ်ေ�သည့်� ကိိရိိယာာများ�း�နှှင့််� အရိိပ််ရသော�ာ တဲဲအိမ််များ�း�ကိုု� ထည့််�သွင်းး�ထားး�ပါါ

ခံံစား�းသိိရိှိ�နိုု�င််သော�ာ အပူူချိိ �န် ်31℃ နှှင့််�အထက််ရိှိ�သည့်� အလွနွ်ပ်ြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ အပူူချိိ �န်တွ်ွင်် အလုုပ်လုုပ်ရသည့်�အခါါ သင့််�လျော်�်��သော�ာ နား�းချိိ �န်မ်ျား�း� 
ယူူပါါ

အပူူချိိ �န်အ်မြ�င့််�ဆုံးး�� အချိိ �န်မ်ျား�း�တွွင်် ထိိတွေ့�မှု�ုကိုု� အနည်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််စေ�ရန် ်အလုုပ်ချိိ �န်မ်ျား�း�ကိုု� ချိိ �န်ည်ှိိ��ပါါ

ခံံစား�းသိိရိှိ�နိုု�င််သော�ာ အပူူချိိ �န် ်33℃ နှှင့််�အထက််ရိှိ�သည့်� ပြ�င်းး�ထန်လ်ွနွ်းး�သော�ာ အပူူချိိ �န်တွ်ွင်် အလုုပ်လုုပ်ရသည့်�အခါါ 2 နာာရီကြာ�ာတိုု�င်းး� 
အနည်းး�ဆုံးး�� မိိနစ် 20 အနား�းယူူပါါ



အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မုှုကြော��ာင့််� ထိိခို�က််လွယ််သော�ာ အုုပ််စုုကို� စီီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�ခြ�င်းး�

အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မုှုများ�း�အတွွက်် အရေး�းပေါ်�် အစီီအမံံများ�း�

အသက််ရူှူကျျပ််ခြ�င်းး� မတော်�်�တဆမှုများ�း�ကုို� ကာာကွွယ််ရန််အတွွက်် အဓိိက ဘေး�းကင်းး�ရေး�းစည်းး�ကမ်းး�ချျက်် သုံးး��ချျက််

 အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မုှုကြော��ာင့််� ထိိခိုု�က််လွွယ််သော�ာ အုုပ်စုုများ�း�

 အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မုှု၏ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�

 �အလံုံ�ပိိတ််နေေရာာများ�း�သည် ်“သေ�စေ�နိုု�င််သော�ာ အသက််ရူှူကျျပ်ခြ�င်းး�အတွွက်် အန္တတရာာယ််များ�း�သော�ာ ဧရိိယာာများ�း�” ဖြ�စ််ပါါသည်။် 
၎င်းး�တို့့�သည် ်အပူူလုှို�င်းး�များ�း�အတွွင်းး� အလွွန်အ်မင်းး� အန္တတရာာယ််ရှိိ�လာ ာပါါသည်။်

 အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မုှုများ�း�အတွွက်် အရေး�းပေါ်�် အစီီအမံံများ�း�

*အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မှုကိုု� ကာာကွယ််ခြ�င်းး�အတွွက်် ကျျန်းး�မာာရေး�း လမ်းး�ညွှနှ်ခ်ျျက််များ�း� (KDCA) ကိုု� လေ့�့လာာကာာ လိုု�က််နာာပါါ။

 အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မုှုကြော��ာင့််� ထိိခိုု�က််လွွယ််သော�ာ အုုပ်စုုများ�း�အတွွက်် စီီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�

 �အလွနွ်ပ်ြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ အပူူချိိ �န်တွ်ွင်် အလုုပ်လုုပ်ရန် ်တာာဝန်အ်သစ်ပေး�းခြ�င်းး� ခံံရသော�ာ အလုုပ်သမား�းများ�း�

 �အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မှု ဖြ�စ််ပွား��းဖူးး�သည့်� ရာာဇဝင််ရိှိ�သော�ာ အလုုပ်သမား�းများ�း�

 �သက််ကြီး�း�ပိုု�င်းး� အလုုပ်သမား�းများ�း� သို့့� မဟုုတ် သွေး�း�တိုးး��၊ ဆီးး�ချိုု� ��ရော�ာဂါါ စသည််တို့့�  ရာာဇဝင််ရိှိ�သူများ�း�

 �ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အပူူချိိ �န် ်ပံုံ�မှှန်ထ်က််ပိုု�မြ�င့််�ခြ�င်းး�၊ အလွနွ်အ်မင်းး� ချွေး�း�ထွက််ခြ�င်းး�၊ မူးး�ဝေ�ခြ�င်းး�၊ ပျို့�့ ��ခြ�င်းး�၊ ကြွ�က််တက််ခြ�င်းး�၊ သတိရိှိ�မှုအဆင့််� လျော့�့��ကျျခြ�င်းး�

 �(တိုု�င််ကီီများ�း�၊ သိုု�လှော�ာ�င််ကန်မ်ျား�း�၊ လူဆူင်းး�ပေါ�ါက််များ�း� အစရိှိ�သည််တို့့�  က့ဲ့�သို့့� သော�ာ) အလံုံ�ပိိတ််နေေရာာများ�း�သည်် အပူူချိိ �န်မ်ျား�း� မြ�င့််�တက််လာာသည််နှှင့််�အမျှှ အော�ာက််
ဆီီဂျျင််မလုံ�လော�ာက််ခြ�င်းး�နှှင့််� အဆိိပ််ငွေ့�န့ှှင့််� ထိိတွေ့�မိိခြ�င်းး� အန္တတရာာယ််များ�း� သိိသိိသာာသာာ မြ�င့််�တက််လာာပါါသည််။ ၎င်းး�တို့့� သည်် အသက််တစ်ချျက်် ရှူ�ူမိိရံုံ�မျှှဖြ�င့််� သေ�
စေ�နိုု�င််လော�ာက််သော�ာ အန္တတရာာယ််ရိှိ�သည့်�နေေရာာများ�း� ဖြ�စ််ပါါသည််။  
“အသက််ရူှူကျျပ်ခြ�င်းး� မတော်�်�တဆမှုများ�း�ကိုု� ကာာကွယ််ရန်အ်တွွက်် အဓိိက ဘေး�းကင်းး�ရေး�းစည်းး�ကမ်းး�ချျက်် သုံးး��ချျက််” ကိုု� အမြဲ�ဲတမ်းး� လိုု�က််နာာကျျင့််�သုံးး��ပါါ။

 �အေး�းမြ�သော�ာ နေေရာာတစ်ခုုသို့့�  ရွှေ့�့ �ပါါ။

 �လက််ကိုု�င််ပန်က်ာာ သို့့� မဟုုတ် လျှှပ်စစ်ပန်က်ာာ အစရိှိ�သည််ဖြ�င့််� အေး�းမြ�အော�ာင််လုုပ်ရန်အ်တွွက်် သင့််�အဝတ််အစား�းကိုု� ချော�ာ�င််ချိိ �အော�ာင််လုုပ်ကာာ သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� 
ရေ�အေး�းဖြ�င့််� စိုု�အော�ာင််လုုပ်ပါါ။

 �ရေ�အေး�းများ�း�စွာာ� သော�ာက််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ရေ�ဓာာတ်ပြ�ည့်�ဝအော�ာင််နေေပါါ။  * အလုုပ်သမား�း သတိလစ်နေေလျှှင်် ရေ�မတိုု�က််ပါါနှှင့််�။

 �အနား�းယူူပါါ သို့့� မဟုုတ် ဆေး�းကုုသမှု ခံံယူူပါါ။

 � အသစ်ခန့် ်�အပ််ထားး�သော�ာ အလုုပ်သမား�းများ�း�နှှင့််� အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မှုကြော��ာင့််� ထိိခိုု�က််လွယ်ွ်သော�ာ အခြား�း�အုုပ်စုုများ�း�အတွွက်် အလုုပ်သမား�း တစ်
ဦးးချျင်းး�စီ၏ အခြေ�ေအနေေများ�း�ကိုု� ထည့််�သွင်းး�စဉ်းး�စား�းပြီး�း� အလုုပ်ချိိ �န်မ်ျား�း�ကိုု� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး� တိုးး��မြှ�ှ�င့််�ပါါ

 �အလုုပ်သမား�းများ�း�၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း အခြေ�ေအနေေကိုု� ပံုံ�မှှန်စ်စ်ဆေး�းပါါ

 �အလွနွ်ပ်ြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ အပူူချိိ �န်တွ်ွင်် အလုုပ်မလုုပ်မီီ အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ နာာမကျျန်းး�မှုများ�း�၏ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�နှှင့််� အရေး�းပေါ်�်အစီီအမံံများ�း�အကြော��ာင်းး� 
အလုုပ်သမား�းများ�း�ကိုု� အသိိပေး�းပါါ

 �အလွနွ်ပ်ြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ အပူူချိိ �န်တွ်ွင်် အလုုပ်ချိိ �န်မ်ျား�း�ကိုု� လျှော့�့��ချျကာာ အပိုု�ဆော�ာင်းး� အနား�းယူူချိိ �န် ်သတ်မှှတ်ပေး�းပါါ

အပူူနှှင့််�သက််ဆုို�င််သော�ာ 
နာာမကျျန်းး�မှု အစရိှိ�သည််၏ 

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�

  

 

သတိရိှိ�ခြ�င်းး�
အေး�းမြ�သော�ာ 

နေေရာာတစ်ခုုသို့့�  ရွှေ့�့ �ပါါ

အေး�းမြ�သော�ာ 
နေေရာာတစ်ခုုသို့့�  ရွှေ့�့ �ပါါ

ဟုုတ်

নাাမဟုုတ်

ရေ�များ�း�များ�း�
တိုု�က််ပါါ

ဆေး�းရံုံ�သို့့�  
ပို့့� ဆော�ာင််ပါါ

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� 
တိုးး��တက််မလာာပါါက

119 အရေး�းပေါ်�်ဝန်ဆ်ော�ာင််မုှုကိုု� 
ဖုုန်းး�ဆက််ပါါ

119 အရေး�းပေါ်�်ဝန်ဆ်ော�ာင််မုှုကိုု� 
ဖုုန်းး�ဆက််ပါါ

အဝတ််အစား�းကိုု� 
ချော�ာ�င််ချိိ �အော�ာင််လုုပ်က ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််

ကိုု� အေး�းအော�ာင််လုုပ်ပါါ

အဝတ််အစား�းကိုု� 
ချော�ာ�င််ချိိ �အော�ာင််လုုပ်က ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််

ကိုု� အေး�းအော�ာင််လုုပ်ပါါ

အသက််ရူှူကျျပ်ခြ�င်းး�ကိုု� ကာာကွွယ််ရန်အ်တွွက်် အလုုပ်အကိုု�င််ဆုို�င််ရာာ ဘေး�းကင်းး�ရေး�းနှှင့််� ကျျန်းး�မာာရေး�း ပင်မစည်းး�ကမ်းး�ချျက််များ�း�ကိုု� အဓိိက ပြ�န်လ်ည်သ်ုံးး��သပ််ခြ�င်းး�များ�း� (2025 ခုုနှှစ််၊ 
ဒီီဇင််ဘာာလ 1 ရက််တွွင်် သက််ဝင််သည်)်

➊ အော�ာက််ဆီီဂျျင််နှှင့််� အန္တတရာာယ််ရိှိ�သော�ာဓာာတ်ငွေ့� ့စော�ာင့််�ကြ�ည့်�ရေး�း အသုံးး��အဆော�ာင််ကိုု� ပေး�းထားး�ရမည့်� တာာဝန်က်ိုု� သတ်မှှတ်ပါါ      ➋ တိုု�င်းး�တာာမှု ရလဒ််များ�း�ကိုု� မှှတ်တမ်းး�တင််ကာာ ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�ပါါ

➌ မတော်�်�တဆမှုတစ်ခုု ဖြ�စ််ပွား��းပါါက အရေး�းပေါ်�်ဝန်ဆ်ော�ာင််မုှုများ�း� (119) ကိုု� ဦးးစွာာ�ဖုုန်းး�ဆက််ပါါ     ➍အလံုံ�ပိိတ််နေေရာာ အန္တတရာာယ််များ�း�အကြော��ာင်းး� သင််တန်းး�ပေး�းခြ�င်းး�နှှင့််� သတိပြု�ု�မိိစေ�ခြ�င်းး�တို့့�ကိုု� အားး�ဖြ�ည့််�လုုပ်ဆော�ာင််ပါါ

➊ အလုုပ်မလုုပ်မီီ အော�ာက််ဆီီဂျျင််အဆင့််�များ�း�နှှင့််� အန္တတရာာယ််ရိှိ�သော�ာဓာာတ်ငွေ့� ့ပြ�င်းး�အားး�များ�း�ကိုု� တိုု�င်းး�တာာပါါ

➋ အလုုပ်မလုုပ်မီီနှှင့််� အလုုပ်လုုပ်နေေစဉ်အတွွင်းး� စဉ်ဆက််မပြ�တ် လေ�ဝင််လေ�ထွက််ရိှိ�စေ�ရန် ်လုုပ်ဆော�ာင််ထားး�ပါါ

➌ ရှူ�ူနိုု�င််သော�ာလေ�ရိှိ�ကြော��ာင်းး� မသေ�ချာ�ာပါါက လေ�ပေး�းနိုု�င််သော�ာ အသက််ရူှူကိိရိိယာာ သို့့� မဟုုတ် ကိုု�ယ််တိုု�င််ထိိန်းး�ချုု��ပ််နိုု�င််သော�ာ အသက််ရူှူစက်် (SCBA) ကိုု� ဝတ််ဆင််ပါါ


