
အလုပ္ခြင္တြင္ အပူလွ်ပ္ျခင္းမျဖစ္ေစရန္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ၾကပါစို႔။
(「熱中症」(Netchusho) = အပူလွ်ပ္ျခင္း)

2018 ခုႏွစ္တြင္ တုိက်ိဳအလုပ္သမား႐ံုးအပိုင္နယ္ေျမအတြင္း အပူလွ်ပ္ျခင္းေၾကာင့္ အလုပ္နားရက္ 

4 ရက္ႏွင့္အထက္ယူရန္ လုိအပ္ေသာ အလုပ္ခြင္ထိခိုက္ဒဏ္ရာရမႈ 91 ခု ရွိခဲ့ၿပီး ၎တုိ႔အနက္ 4 ဦး 

ေသဆုံးခဲ့သည္။ ယခင္ႏွစ္ထက္ပို၍ သိသာထင္ရွားစြာ တုိးပြားလာျခင္းမွာ စံခ်ိန္တင္အပူလိႈင္းျဖတ္ျခင္းေၾကာင့္ 

ျဖစ္ပါသည္။

အလုပ္နားရက္ ေလးရက္ႏွင့္အထက္ လုိအပ္သည္အထိ ျဖစ္ေစခဲ့ေသာ အပူလွ်ပ္ျခင္းေၾကာင့္ 

ထိခိုက္ဒဏ္ရာရေသဆုံးသူမ်ားအနက္ 23% မွာ ေဆာက္လုပ္ေရးလုပ္ငန္းမ်ားမွ ျဖစ္သည္။ 

ေဆာက္လုပ္ေရးလုပ္ငန္းမ်ားအျပင္ လုံၿခံဳေရးႏွင့္ဆိပ္ကမ္းကုန္တင္ကုန္ခ်အလုပ္မ်ား အပါအဝင္ 

လုပ္ငန္းနယ္ပယ္ အေျမာက္အမ်ားတြင္ ျဖစ္ပြားလ်က္ရွိသည္။

အပူလွ်ပ္ျခင္းအေၾကာင္းကို မွန္ကန္စြာသိရွိနားလည္ရန္ႏွင့္ အပူလွ်ပ္ျခင္းကုိ ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းရန္ 

သင့္ေလ်ာ္ေသာ ႀကိဳတင္ကာကြယ္မႈမ်ား၊ အေရးေပၚအစီအမံမ်ား လုိအပ္သည္။

■ (တိုက်ိဳၿမိဳ႕၌) 2018 ခုႏွစ္တြင္ ျဖစ္ပြားခဲ့ေသာ အပူလွ်ပ္ျခင္းျဖစ္ပြားပံုဥပမာမ်ား

အခ်ိန္/လ လုပ္ငန္းအမ်ိဳးအစား အေသးစိတ္အေၾကာင္းအရာ
အပူခ်ိန္ 

(ေန႔တစ္ေန႔၏အပူဆံုးအပူခ်ိန္)
အလုပ္နားျခင္းပ်က္ကြက္ျခင္း

မနက္ 11 နာရီ / 
ဇူလိုင္လ

ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းေရးလုပ္ငန္း

ပန္းၿခံျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းေရးလုပ္သားတစ္ဦးသည္ အပင္ႏြယ္တက္ေသာစင္၏ အမိုးေပၚရွိ 
ပဲႏြယ္ပင္မ်ားကုိ ျဖတ္ေတာက္ေနစဥ္ ေနမေကာင္းျဖစ္သြားသည္။ သူ၏ခႏၶာကုိယ္ကုိ 
ေရခဲျဖင့္ ေအးသြားေစရန္ျပဳလုပ္ေသာ္လည္း မသက္သာဘဲ ေဆး႐ံုသုိ႔ လူနာတင္ကားျဖင့္ 
ပို႔ေဆာင္ခဲ့ရသည္။

28.8°C
(30.8°C)

12 ရက္

မြန္းတည့္ 12 နာရီ/ 
ဇူလိုင္လ

လုံၿခံဳေရးလုပ္ငန္း
ရထားလမ္းဓာတ္ႀကိဳးလိုင္းကာကြယ္ေရးႏွင့္ ရထားျဖတ္သန္းမႈေစာင့္ၾကည့္ေရး 
လုပ္သားတစ္ဦးသည္ ေခတၱအနားေပးခ်ိန္တြင္ ေနမေကာင္းျဖစ္လာသည္။ 
အေရးေပၚကုသမႈ ျပဳခဲ့ေသာ္လည္း ထုိအလုပ္သမားသည္ ေဆး႐ံုတြင္ ေသဆံုးသြားခဲ့သည္။

33.2°C
(33.8°C)

ေသဆုံးျခင္း

ေန႔လယ္ 2 နာရီ/ 
ဇူလိုင္လ

သယ္ယူပို႔ေဆာင္ေရးလုပ္ငန္း
ကုန္တင္ယာဉ္ေမာင္းတစ္ဦးသည္ အထုပ္အပိုးမ်ားပို႔ေဆာင္ေနစဥ္ ခႏၶာကုိယ္ 
ထုံထုိင္းလာၿပီး ကုန္တင္ယာဉ္ကုိ ထိန္းခ်ဳပ္မႈမျပဳႏိုင္ေတာ့ေပ။ ထုိယာဥ္ေမာင္းကုိ ေဆး႐ံုသုိ႔ 
အေရးေပၚ ပို႔ေဆာင္ခဲ့ရသည္။

31.8°C
(31.8°C)

4 ရက္

ညေန 3 နာရီ/ 
ဩဂုတ္လ

ေဆာက္လုပ္ေရးလုပ္ငန္း

အေဆာက္အအုံသစ္ေဆာက္လုပ္ေရးလုပ္ငန္းခြင္တြင္ အလုပ္သမားတစ္ဦးသည္ 
ျပင္းထန္ေသာေနပူရွိန္ေအာက္၌ သံကူကြန္ကရစ္အတြက္ သံခ်ည္သံေကြး 
လုပ္ကုိင္စဥ္ အလြန္အမင္းေခြၽးထြက္၍ ေျခလက္မ်ားထံုထုိင္းလာခဲ့သည္။ ေဆး႐ံုသုိ႔ 
အေရးေပၚပို႔ေဆာင္ခဲ့ရသည္။

34.1°C
(36.5°C)

4 ရက္

အပူလွ်ပ္ျခင္းဆုိသည္မွာ 

အဘယ္နည္း။

အပူလွ်ပ္ျခင္းဆုိသည္မွာ ပူ၍စိုထုိင္းေသာပတ္ဝန္းက်င္တြင္ ကိုယ္တြင္းရွိ ေရႏွင့္ ဆားဓာတ္တုိ႔ဆုံး႐ံႈးသြားၿပီး ခႏၶာကုိယ္၏ပံုမွန္လုပ္ငန္းမ်ား 

ပ်က္ယြင္းသြားေသာ အခ်ိန္တြင္ ျဖစ္ပြားေသာေဝဒနာတစ္မ်ိဳး ျဖစ္သည္။ ျဖစ္ပြားေသာလကၡဏာမ်ားေပၚ မူတည္၍ ၎ကုိ ေအာက္ပါအတိုင္း 

အဆင့္ခြဲျခားႏိုင္သည္။ ထုိလကၡဏာမ်ား ျဖစ္ပြားသူတိုင္းသည္ အပူလွ်ပ္ျခင္းကုိ ခံစားရႏိုင္ေပသည္။

အဆင့္ 1

ေခါင္းမူးျခင္း/သတိလစ္ျခင္း

႐ုတ္တရက္ထရပ္စဥ္မိုက္ခနဲျဖစ္ျခင္း - "အပူေၾကာင့္သတိလစ္ျခင္း" ဟုလည္း ေခၚသည္။

ႂကြက္သားနာက်င္ျခင္း/ႂကြက္သားေတာင့္တင္းျခင္း

ႂကြက္တက္ျခင္း - "အပူေၾကာင့္အေၾကာဆြဲျခင္း" ဟုလည္း ေခၚသည္။

အလြန္အမင္းေခြၽးထြက္ျခင္း

ျပင္းထန္မႈအဆင့္ 

အေသးစား

⬇
အျပင္းစား

အဆင့္ 2
ေခါင္းကိုက္ျခင္း/မအီမသာျဖစ္ျခင္း/ပ်ိဳ႕ျခင္း/အန္ျခင္း/ပင္ပမ္းႏြမ္းလ်ျခင္း/ အားကုန္ျခင္း

ခႏၶာကုိယ္သည္ အားနည္း၍ ေခြယုိင္လဲမည္ကဲ့သို႔ ခံစားရမည္။ ဤအေျခအေနကုိ "အပူေၾကာင့္အားအင္ကုန္ခမ္းျခင္း" ဟု ယခင္က ေခၚၾကသည္။

အဆင့္ 3

သတိလစ္ျခင္း/တက္ျခင္း/ေျခလက္မ်ားလႈပ္ရွားမရျခင္း

နာမည္ေခၚျခင္းႏွင့္ အျခားလံႈ႕ေဆာ္မႈမ်ားကုိ မူမမွန္စြာတုံ႔ျပန္ျခင္း၊ ေျခလက္တုန္ျခင္း၊ ေျဖာင့္တန္းစြာလမ္းမေလွ်ာက္ႏိုင္ျခင္း

ကုိယ္ပူခ်ိန္ျမင့္တက္ျခင္း

ခႏၶာကုိယ္ကုိ ထိၾကည့္လွ်င္ ပူေနသည္ဟု ခံစားရျခင္း

မန္ေနဂ်ာမ်ားအေနႏွင့္ အလုပ္မလုပ္မီႏွင့္ အလုပ္လုပ္ေနစဥ္အတြင္း 
ဝန္ထမ္းမ်ား၏ က်န္းမာေရးကုိ စစ္ေဆးၾကပါ။

（ミャンマー語）

東京労働局労働基準部健康課　　http://tokyo-roudoukyoku.jsite.mhlw.go.jp
建設業労働災害防止協会東京支部



အပူလွ်ပ္ျခင္းကို 
ကာကြယ္ျခင္း

ေနေရာင္ျခည္တုိက္႐ုိက္က်ေရာက္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ အလားတူအေျခအေန၌ အလုပ္သမားမ်ား 
အလုပ္လုပ္ေနေသာ ပူျပင္း၍ စုိစြတ္ထုိင္းမိႈင္းသည့္ ျပင္ပလုပ္ငန္းခြင္ေနရာမ်ားတြင္ အပူလွ်ပ္ျခင္းကုိ 
ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္အတြက္ ေအာက္ပါအဆင့္မ်ားအတိုင္း လုပ္ေဆာင္ပါ။

● 1. အလုပ္ခြင္ပတ္ဝန္းက်င္စီမံခန္႔ခဲြမႈ

● 2. အလုပ္ကုိစီမံခန္႔ခြဲျခင္း

● 3. က်န္းမာေရးစီမံခန္႔ခြဲျခင္း

● 4. လုပ္ငန္းခြင္က်န္းမာေရးအေၾကာင္း သင္ၾကားပို႔ခ်ျခင္း

□  ေနေရာင္ကာဆန္းရွိတ္မ်ားႏွင့္ ေလဝင္ေလထြက္ေကာင္းေစရန္အတြက္ ေလေအးေပးစက္မ်ား (ဥပမာ-Spot Coolers စသည္) ကုိ တပ္ဆင္ပါ။ ေျမႀကီးေပၚ သင့္ေတာ္သလုိ ေရျဖန္းေပးရမည္။  

(ေလဝင္ေလထြက္မေကာင္းေသာေနရာတြင္ ေရျဖန္းလွ်င္ စိုစြတ္ထိုင္းမိႈင္းမႈ ပိုျဖစ္ေစေသာေၾကာင့္ သတိျပဳရမည္။)

□  ခႏၶာကုိယ္ကုိ အေအးဓာတ္ အလုံအေလာက္ေပးရန္အတြက္ ေရ၊ဆားဓာတ္ႏွင့္ အလားတူ ေရခဲ၊ ေအးေစေသာအိတ္မ်ား၊ ေအးေသာပုဝါမ်ားကုိ စီစဥ္ေပးရမည္။ 

ထုိထုတ္ေပးထားသည္မ်ားကုိ အလုပ္သမားမ်ား ေသာက္သုံးျခင္း၊ သုံးစြဲျခင္း ရွိမရွိ စစ္ေဆးေပးရမည္။

□ အလုပ္ခြင္အနီးတြင္ ေလေအးေပးစက္ဖြင့္ထားေသာအနားယူရာေနရာ ႏွင့္/သုိ႔မဟုတ္ အရိပ္ေအးျမေသာေနရာမ်ားကုိ စီစဉ္ေပးရမည္။

□  အလုပ္လုပ္ေနစဥ္ အပူပတ္ဝန္းက်င္အတြင္း ေျပာင္းလဲမႈကုိ ေထာက္လွမ္းသိရွိရန္ JIS B7922 standard ႏွင့္ကုိက္ညီေသာ အပူၫႊန္းကိန္းတုိင္းစက္ျဖင့္ WBGT အၫႊန္းကိန္းကုိ 

တိုင္းတာပါ။

WBGT ဆိုသည္မွာ အပူခ်ိန္၊ စိုထိုင္းဆ၊ ေလတိုက္ႏႈန္းႏွင့္ 

ေရာင္ျခည္အပူရွိန္တို႔ ပါဝင္ေသာ ေပါင္းစပ္တန္ဖိုးျဖစ္ၿပီး "°C" 

ျဖင့္ ေဖာ္ျပသည္။

အပူပတ္ဝန္းက်င္၏အႏၱရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျခကို 

အကဲျဖတ္အမွတ္ေပးရာတြင္ "WBGT" သည္ 

အေျခခံအပူဆုိင္ရာကိန္းအားလံုးကို ေပါင္းစည္းရေသာေၾကာင့္ 

၎ကို အသံုးျပဳျခင္းမွာ အထိေရာက္ဆံုးနည္းလမ္းျဖစ္ေၾကာင္း 

စဉ္းစားသံုးသပ္ၾကသည္။

□ အလုပ္ရပ္နားခ်ိန္ႏွင့္ အနားယူခ်ိန္မ်ားကို စီစဥ္ေပးၿပီး ပူျပင္း၍ စိုစြတ္ထုိင္းမႈိင္းေသာ အလုပ္ခြင္တြင္ ဆက္တိုက္အလုပ္လုပ္ေသာအခ်ိန္ကုိ ေလွ်ာ့ခ်ပါ။

□ အလုပ္သမားမ်ားအေနျဖင့္ အပူႏွင့္ေနသားက်ရန္ အခ်ိန္တစ္ခုကို ခြင့္ျပဳေပးပါ။

□ ေခြၽးစုပ္၍ ေလဝင္ေလထြက္ေကာင္းေသာ အလုပ္ခြင္ဝတ္စံုမ်ားကို ဝတ္ဆင္ၿပီး ေလဝင္ေလထြက္ေကာင္းေသာ ဦးထုပ္မ်ားကုိ ေဆာင္းပါ။

□  အလုပ္မလုပ္မီ အလုပ္သမား၏က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈရလဒ္မ်ားကုိ စဉ္းစားသုံးသပ္၍ က်န္းမာေရးအေျခအေနကုိ သိရွိထားပါ။ အပူလွ်ပ္ျခင္းျဖစ္ပြားမႈကုိ ပိုမိုဆုိးရြားေစေသာ 

ဆီးခ်ိဳ၊ ေသြးတုိးႏွင့္ ေက်ာက္ကပ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈ ကဲ့သုိ႔ေသာ အေျခအေနမ်ားကုိ အထူးဂ႐ုစိုက္ပါ။

□  အလုပ္သမားမ်ား၏ ခႏၶာကုိယ္အေျခအေနကို စစ္ေဆးေပးျခင္းျဖင့္ အလုပ္မလုပ္မီ ၎တို႔၏က်န္းမာေရးကုိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳၿပီး အလုပ္လုပ္ေနစဥ္အတြင္း 

လုပ္ငန္းခြင္ေနရာမ်ားသို႔လည္း မၾကာခဏ လွည့္လည္စစ္ေဆးေပးပါ။

□ အလုပ္သမားမ်ားသည္ မနက္စာစားထားျခင္းရွိမရွိႏွင့္ ယမန္ေန႔က အရက္ေသစာ မည္မွ်ေသာက္စားထားသည္ကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳပါ။

□  အလုပ္သမားမ်ားသည္ ပူျပင္း၍စိုစြတ္ထုိင္းမိႈင္းေသာ အလုပ္ခြင္တြင္ လုပ္ရမည္ဆုိပါက အလုပ္မစတင္မီ မန္ေနဂ်ာမ်ားႏွင့္အလုပ္သမားမ်ားကုိ လုပ္ငန္းခြင္က်န္းမာေရးအေၾကာင္း 

ေျပာၾကားပါ။ ေအာက္ပါအေၾကာင္းအရာမ်ား ပါဝင္ရမည္ - (1) အပူလွ်ပ္ျခင္းလကၡဏာမ်ား၊ (2) အပူလွ်ပ္ျခင္းကုိ ႀကိဳတင္ကာကြယ္နည္းမ်ား၊ (3) အေရးေပၚျပဳစုကုသမႈမ်ားႏွင့္ (4) 

အပူလွ်ပ္ပံုဥပမာမ်ား

ေရွးဦးသူနာျပဳစုျခင္း အပူလွ်ပ္ျခင္းကုိခံစားေနရသူအား ေဆး႐ံုသုိ႔ေခၚမသြားမီ မည္သည့္အခါမွ် တစ္ဦးထဲ မထားရ။
အလုပ္သမား၏အေျခအေနသည္ မူမမွန္ဟု ယူဆပါက ေအာက္ပါ စုစည္းေဖာ္ျပထားသည့္အတိုင္း ေရွးဦးသူနာျပဳစုမႈကုိ ေဆာင္ရြက္ရမည္။ ေအာက္ပါတုိ႔အနက္ 

တစ္ခုခုျဖစ္ပြားလွ်င္ အလုပ္သမားကို ေဆး႐ံုေဆးခန္းသုိ႔ ခ်က္ခ်င္း ေခၚေဆာင္သြားရမည္။ - အမည္ေခၚလွ်င္ မူမမွန္စြာတုံ႔ျပန္ျခင္းကဲ့သုိ႔ တစ္နည္းနည္းျဖင့္ 

သတိလက္လြတ္ျဖစ္ေနျခင္း၊ ကိုယ္တိုင္ေရမေသာက္ႏိုင္ျခင္း၊ ၎တို႔၏ေရာဂါလကၡဏာမ်ားမွ ျပန္ေကာင္းမလာျခင္း သုိ႔မဟုတ္ အျခားလုိအပ္ခ်က္အရ။

◆  အလုပ္သမားကုိ ပူေသာေနရာမွ ေအးျမ၍ အရိပ္ရေသာေသာေနရာ သုိ႔မဟုတ္ ေလေအးေပးစက္ရွိေသာအခန္းထဲသုိ႔ ေရႊ႕ေပးပါ။

◆  ခႏၶာကုိယ္၏ေရႏွင့္ဆားဓာတ္ကုိ (Sports Drink ကဲ့သုိ႔ ဓာတ္ဆားရည္ျဖင့္) ျပန္ျဖည့္ေပးပါ။

◆  ခႏၶာကုိယ္မွ အပူထြက္ေစရန္ (လုိအပ္လွ်င္) အဝတ္မ်ားကုိ ခြၽတ္ေပးပါ။

◆  ယပ္ေတာင္ သို႔မဟုတ္ ပန္ကာျဖင့္ ေလေပး၍ လည္ပင္း၊ ခ်ိဳင္းၾကားႏွင့္ ေပါင္ရင္းၾကားတြင္ ေရခဲအိတ္ သို႔မဟုတ္ အျခားေအးေသာအရာမ်ားျဖင့္ 

ေအးေစရန္ျပဳလုပ္ပါ။

ေလဝင္ေလထြက္ေကာင္းေသာ 
ကက္ဦးထုပ္ သုိ႔မဟုတ္ 
ဟဲလမက္ေခါင္းေဆာင္း

ေနရိပ္

ေခြၽးစုပ္၍ 
ေလဝင္ေလထြက္ေကာင္းေသာ 
အလုပ္ခြင္ဝတ္စံုမ်ား

ေရခဲႏွင့္ ဓာတ္ဆားရည္


