
សីតុណ្ហភាពខ្លាំងនៅរដូវក្តា  
និងរដូវរងា

ស្វាងយល់បន្ថាមទៀតអំពី
ប័ណ្ណផាសព្វផាសាយព័ត៌មាន
ដាលពាក់ព័ន្ធ៖

 • គាាះថ្នាក់នៅ
ខោនធីវ៉ាសុីនតោន

សមាាប់ព័ត៌មានបន្ថាម 
សូមចូលទៅកាន 
Take5toSurvive.com

យកលាខ 5 ដើមាបីរស់រាន គឺតាូវបាននាំយកមកជូនអ្នកដោយ សហករណ៍គាប់គាងអាសន្ននាខោនធី Washington៖ www.emcwc.org

យល់ដឹងពីភាពខុសគ្នា៖

នៅពាលដាលអង្គភាពផ្នាក
សាវអាកាសធាតុជាតិពាមាន
បាាប់ពីអាកាសធាតុក្ដា ឬ
តាជាក់ តាូវដឹងពីអត្ថន័យពាកាយ
បច្ចាកទាសទាំងនាះ។

ការចាំអង្កាតមើល – តាូវ
តាៀម៖ ការចាំអង្កាតមើល
តាូវបានចាញនៅពាលមាន
លក្ខខណ្ឌអំណោយផល
សមាាប់សីតុណ្ហភាព
គាាះថ្នាក់។     

បាឹកាសាយោបល់ – 

ចាត់វិធានការ៖ ការបាឹកាសាតាូវ
បានចាញផាសាយក្នុងរយៈពាល 
12 - 24 ម៉ាងបនា្ទាប់ពីការ
ចាប់ផ្តើមនាសីតុណ្ហភាព
គាាះថ្នាក់។

ការពាមាន – ចាត់វិធានការ៖ 
ការពាមានអំពីការចាប់ផ្តើម
សីតុណ្ហភាពគាាះថ្នាក់ខ្លាំងតាូវ
បានចាញផាសាយក្នុងរយៈពាល 
12 – 24 ម៉ាង។ 

សីតុណ្ហភាពតាមួយមុខមិនកំណត់ទៅលើតា
ក្តាមួយមុខប៉ុណោ្ណាះនោះទា។ សំណើមអាច
ធ្វើឱាយកម្តាក្តាកាន់តាក្តាខ្លាំងជាងទៅទៀត។ 
អង្គភាពផ្នាកសាវអាកាសធាតុជាតិមានលិបិកាម
កម្តាងាយសាួលដាលអ្នកអាចយោង ដើមាបីដឹង
ថ តើវមានក្តាកមាិតណា (www.weather.
gov/safety/heat-index). ការបាឈមនឹងកម្តា
ខ្លាំងពាកអាចបណា្តាលឱាយមានគាាះថ្នាក់ដល់

Extreme temperatures
រដូវក្ដាកាន់តាក្តាទៅៗនៅតំបន់ធំទីកាុង Portland។ ចំនួនថ្ងាជាមធាយមដាលមានកម្តា
លើសពី 90 ដឺកាាបានកើនឡើងពី 11 ថ្ងាក្នុងមួយឆ្នាំ កាលពីឆ្នាំមុនៗ ទៅ 22 ថ្ងាក្នុង
មួយឆ្នាំ។ ដោយសារតាមូលហាតុនាះហើយ បានជាមានការកើនឡើងនាផលវិបាក
ទាក់ទងនឹងការកើនឡើងនាកម្តាផងដារ។ 

នៅរៀងរាល់រដូវរងារម្តងៗ មានមនុសាសជាងមួយពាន់នាក់ទូទាំងបាទាសបានសា្លាប់
ដោយសារការបាឈមនឹងជំងឺផ្តាសាយ។ ការកើនឡើងនាគាាះថ្នាក់ចរាចរណ៍ អគ្គិភ័យ ការដួល 
និងគំងបាះដូងក្នុងកំលុងពាលនាះធ្វើឱាយមានការមិនអើពើចំពោះការគំរាមកំហាងនារដូវរងារ។

អាកាសធាតុក្តា
រាងកាយ។ ខងកាាមនាះជាលក្ខខណ្ឌកម្តាទូទៅ 
និងវិធីពាយាបាលវ មុនពាលទទួលបានការថាទាំ
វាជ្ជសាស្តា។ 

ព័ត៌មានជំនួយសមាាប់សុវត្ថិភាពពាលមានកម្តា
កើនឡើង

 • បន្ថយលាបឿននាសកម្មភាព និងជៀសវងកុំ
ធ្វើសកម្មភាពចាើនពាក

ការខាសាយកមា្លាំងដោយសារកម្តា 

រោគសញ្ញា និងអាការ

 • ការសន្លប់ ឬវិលមុខ

 • បាកញើសហួសកំណត់

 • តាជាក់ សាបាកស្លាកស្លាក

 • ការក្អួតចង្អារ

 • ចុះខាសាយ ជីពចរដើរលឿន

 • រមួលសាច់ដុំ

សមាាប់ការហត់នឿយដោយសារកម្តា៖ 
ទៅកន្លាងណា ដាលតាជាក់ មានមា៉ាសុីន
តាជាក់។ សូមពិសារទឹក បាសិនបើនៅតា
ដឹងខ្លួនសោះ។ ងូតទឹកតាជាក់ ឬបាើការ
បងា្ហាប់តាជាក់។

Heat stroke

រោគសញ្ញា និងអាការ

 • ឈឺកាបាលចាប់ខោ្ទាកៗ បាត់បង់សា្មារតី 

 • ពុំមានការបាកញើស

 • កម្តារាងកាយកើនឡើងលើសពី 
103 ដោយមានសាបាកឡើងកាហម 
ក្តា និងស្ងួត

 • ការក្អួតចង្អារ

 • ជីពចរដើរលឿនខ្លាំង 

សមាាប់ការបាកាច់ដោយសារការ
ឡើងកម្ដាខ្លួនខ្លាំង៖ សូមទូរសព្ទ
ទៅកាន់លាខ 911។ ចាត់វិធានការ
ភា្លាមៗ ដើមាបីធ្វើឱាយអ្នកជម្ងឺបានតាជាក់ 
ទំរាំមានជំនួយមកដល់។

http://www.weather.gov/safety/heat-index
http://www.weather.gov/safety/heat-index


សមាាប់ព័ត៌មានបន្ថាម សូមចូលទៅកាន ់Take5toSurvive.com

សីតុណ្ហភាពតាមួយមុខមិនកំណត់ទៅលើតាជាក់មួយមុខ
ប៉ុណោ្ណាះនោះទា។ លាបឿនខាយល់អាចធ្វើឱាយភាពតាជាក់កាន់តាអា
កាកទៅ់។ អង្គភាពផ្នាកសាវអាកាសធាតុជាតិមានគំនូសតារាង
ខាយល់តាជាក់ ដាលអ្នកអាចយោង ដើមាបីដឹងថ តើវពិតកមាិតនា
ការតាជាក់។ ការបាឈមនឹងភាពតាជាក់ខ្លាំងពាកអាចបណា្តាល
ឱាយមានគាាះថ្នាក់ដល់រាងកាយ។ ខងកាាមនាះជាលក្ខខណ្ឌ
ភាពតាជាក់ទូទៅ និងវិធីពាយាបាលវ មុនពាលទទួលបានការ
ថាទាំវាជ្ជសាស្តា។ 

ព័ត៌មានជំនួយសមាាប់សុវត្ថិភាពពាលមានភាពតាជាក់កើនឡើង

 • ស្លៀកពាក់តាមអាកាសធាតុ។ 

 • ធ្វើវតាមសមាួល។ ចៀសវងធ្វើការខ្លាំងពាកពាលតាជាក់។

 • មានបាុងបាយ័ត្ន នៅពាលបាើបាាស់បាភពធនធានជំនួស 
សមាាប់ផ្តល់កម្តា និងការចម្អិនអាហារ។  ទុកដាក់របស់របរអ្វី 
ដាលអាចងាយនឹងឆាះ ឱាយបាន 3 ហ្វីតពីកម្តា។  កុំដុតកម្តា

នៅក្នុងផ្ទះរបស់អ្នក ដោយបាើហា្គាស ឬចង្កាានដុតនំឲាយសោះ។  
កុំបាើឡដុតធាយូង ចង្កាានហា្គាសអាំងសាច់ ឬចង្កាានសមាាប់
បោះជំរំនៅក្នុងផ្ទះឲាយសោះ។ ពាាះរបស់ទាំងអស់ បង្កើតជា
ឧស្ម័ន ដាលគ្មានក្លិន និងបង្កឱាយមានគាាះថ្នាក់ដាលអាច
បណា្តាលឱាយសា្លាប់បាន។

 • សូមពិនិតាយមើលការពាយាករណ៍ផ្នាកឧតុនិយមមុនពាល
ធ្វើដំណើរ និងកាតមាូវពាលវាលាធ្វើដំណើររបស់អ្នក ដើមាបី
ជៀសវងអាកាសធាតុរដូវរងា។

 • បើកបរយឺតៗ និងបង្កើនចមា្ងាយ ដូចខងកាាម ដើមាបីឱាយមាន
សុវត្ថិភាពនៅតាមផ្លូវ។

 • ពាលវាលាគាាះថ្នាក់បំផុតក្នុងការបើកបរ គឺនៅពាល
សីតុណ្ហភាពតាជាក់ជិតកក 32°F (0°C)។

សូមអាន យក 5 នូវសមា្ភារៈផ្គត់ផ្គង់សមាាប់គាាះអាសន្នសមាាប់
ជំនួយក្នុងការស្តុកទុករថយន្តរបស់អ្នកនូវរបស់របរតាូវបាើពាល
ធាតុអាកាសតាជាក់។

តាជាក់បំផុត 

Hot weather, continued

 • ស្លៀកសម្លៀកបំពាក់ពណ៌សាាលៗ រលុង ដាលមានសាច់
កាណាត់ខាយល់ចាញចូលបានតាមធម្មជាតិ។    

 • ធ្វើការងារ ដាលបាើកមា្លាំងខ្លាំងបំផុតក្នុងកំលុងពាលណា ដាល
តាជាក់បំផុតក្នុងមួយថ្ងា។

 • សមាាកឱាយបានចាើនជាងធម្មតា។ ទុកពាលឱាយតាជាក់ខ្លួន និង
មានជាតិទឹក។

 • ផឹកទឹកឱាយបានញឹកញាប—់ឲាយបានគាប់គាាន់ដើមាបីកុំឲាយ
សាាកទឹក។

 • កុំឲាយតាូវពន្លឺថ្ងាចាើនពាក។ សាបាកដាលតាូវពន្លឺពាះអាទិតាយមិន
អាចបញ្ចាញកម្តាបានលឿនទា។

 • ជៀសវងផឹកភាសជ្ជៈ ដាលមានជាតិអាល់កុល ឬជាតិកាហ្វាអ៊ី
ន។ ភាសជ្ជៈទាំងនាះ បាើជាតិទឹកបមាុងរបស់អ្នក ហើយវធ្វើ
ឱាយរាងកាយរបស់អ្នកមិនតាជាក់ឡើយ។

សូមអាន យក 5 នូវសមា្ភារៈផ្គត់ផ្គង់សមាាប់គាាះអាសន្នសមាាប់
ជំនួយក្នុងការស្តុកទុករថយន្តរបស់អ្នកនូវរបស់របរតាូវបាើពាល
ធាតុអាកាសក្តា។ 

ភាពស្ពឹក ដោយសារតាជាក់ខ្លាំងពាក  

រោគសញ្ញា និងអាការ

 • ការចាញកាហម ឬការឈឺចាប់នៅលើផ្នាកសាបាក
ណាមួយ អាចជាសញ្ញាដំបូងនាភាពស្ពឹក ដោយសារ
ការតាជាក់ខ្លាំង

 • តំបន់សាបាកចាញពណ៌ស ឬពណ៌បាផាះៗលាយ
លឿង

 • សាបាកដាលមានអារម្មណ៍រឹង ឬចាញខ្លាញ់ខុសពី
ធម្មតា

 • ភាពស្ពឹកសាពន់

ជម្ងឺចុះកម្តាលឿន

រោគសញ្ញា និងអាការ

មនុសាសពាញវ័យ

 • ញាក់ញ័រដា

 • ភាពនឿយហត់ ការងងុយគាង

 • ភាពចាបូកចាបល់ ការបាត់បង់ការចងចាំ ការ
និយាយមិនចាបាស់

ទារក

 • សាបាកតាជាក់ កាហមភ្លឺ

 • ថមពលចុះខាសាយបំផុត 

បាសិនបើសីតុណ្ហភាពរបស់មនុសាសធា្លាក់ទាបជាង 95 អងាសា សូមទៅជួបគាូពាទាយជាបនា្ទាន់


