
ေနပထဲူသြားလာ ဆင္ျခင္စရာ

ေဆာင္းရာသီေရာက္ေသာ္လည္း ေန႔ပူ ညခ်မ္းမုိ႔ ေန႔လယ္ပုိငး္တြင္ ေနပူဒဏ္ကုိခံရျမ ဲျဖစသ္ည္။ 
ေဆာင္းရာသီမွ အပူဒဏ္သည္ ေႏြရာသီသုိ႔ ဆက္သြားျပးီ အပဒူဏ္ေၾကာင့္ က်န္းမာေရးကုိ 
ထိခုိက္ေစႏုိငသ္ည္။ ပူျပင္းသည့္ အခ်ိနတ္ြင္ ပတ္၀နး္က်င ္အပူခ်န္ိသည္ ၁၀၂-ဒီဂရ ီဖာရငဟုိ္က္မွ 
၁၀၇-ဒီဂရီ ဖာရင္စိက္ုအထိ ျမင္တ့က္လာႏိငု္ သည္။ လူ႔ခႏၶာကုိယ္၏ သာမန္ အပခူ်ိနမွ္ာ ၉၈.၆ 
ဒီဂရ ီဖာရငဟုိ္က္ ျဖစသ္ည္။ ခႏၶာကုိ အပခူ်ိန္ ၁၀၆-ဒီဂရီ ဖာရင္ဟုိက္ရွလွိ်င္ ၾကာရွည္ပါက 
ဦးေႏွာက္ကုိ ထိခိက္ုႏ္ုိငသ္ည္။ အပခူ်ိန ္၁၀၉.၆ ဒီဂရ ီဖာ၇ငဟုိ္က္ရိွလွ်င္ ေသဆုံးႏိငုသ္ည္။ 
လူ႔ခႏၶာကုိယ္တြင္ အပထိူန္းခ်ဳပမ္ႈ စနစ ္ရိွရာ ခႏၶာကုိယ္အတြငး္ အပခူ်ိန္ မွ်တေစရန္ 
ေဆာင္ရြက္ေပးသည္။ ျပင္ပပတ္၀န္းက်င္ အပူခ်န္ိျမင့္တက္လာေသာ္လည္း ခႏၶာကုိယ္ အပူခ်န္ိ 
မျမင္တ့က္ေစရန္ ထိန္းခ်ဳပေ္ပးသည္။ ( အပဒူဏ္ ပုိမို ခံစားရသူမ်ား) ကေလးငယ္မ်ား၊ 
သက္ႀကီးရြယ္အုိမ်ား၊ ဖ်ားနာသူမ်ား၊ အင္အားခ်ည့္နဲ႔သူမ်ား၊ ခႏၶာကုိ ခခံုအား ေလ်ာ့နည္း သူမ်ား၊ 
နာတာရွည္ ေရာဂါ တမ်ိဳ းမ်ိဳ းကုိ ခံစားေနရသူမ်ားသည္ အပဒူဏ္ေၾကာင့္ အေျခအေန ပုိမုိ ဆုိးရြား 
ႏုိငသ္ည္။ ၀လြနး္သူမ်ား၊ အရက္ေသာက္ထားသူမ်ားသည္ အပဒူဏ္ကုိ ပုိမိခုစံားရသည္။ 
ႏွလုံးေရာဂါ၊ ေသြးတုိးေရာဂါ လူနာမ်ားသည္ အပူဒဏ္ေၾကာင့္ ေရာဂါထ၍ ေလျဖတ္သည္အထိ 
ျဖစ္ႏိငုသ္ည္။ ( ေနေရာငျ္ခည္) အပူဒဏ္ဟု ဆုိရာတြင္ ေနေရာငျ္ခည္ႏွင့္ ထိေတြ႔ျခင္းမွ ခံစားရမႈ 
ျဖစ္သည္။ ခႏၶာကိုယ္အေပၚ ေနေရာင္ျခည္၏ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈသည္ ေနေရာင္ျခည္ႏွင္ ့
ထိေတြ႔မႈ အခ်န္ိကာလအေပၚ မူတည္၍ ကြာျခားသည္။ ေနေရာင္ျခည္တြင္ ခရမ္းလြနေ္ရာငျ္ခည္ 
(ultravioletrays) ႏွင့္ အနေီအာက္ ေရာင္ျခည္ (infra red rays) ႏွစခု္အၾကားတြင္ ရိွသည့္ 
ေရာငျ္ခည္မ်ား ပါရွသိည္။ ခရမး္လြန္ေရာငျ္ခည္သည္ လူတုိ႔ကုိ ပုိမုိ အႏၲရာယ္ ျဖစ္ေစသည္။ 
(အပူဒဏ္ႏွင့္ အေရျပား) ေနေရာငျ္ခည္ရိွ ခရန္းလြန္ေရာငျ္ခည္ေၾကာင့္ အေရျပားကုိ 
အေရာငရ္င့္ေစသည္။ အသားအေရကုိ ညိဳေစသည္။ ေနေရာငျ္ခည္ေအာက္တြင္ ၾကာရည္ွစြာ 
ေနထုိင္ပါက ခရမ္းလြနေ္ရာငျ္ခည္သည္ အေရျပားကုိ နီရဲေစျပးီ နာက်င္ေစႏုိငသ္ည္။ အေရျပား 
ကင္ဆာအထိပင ္ျဖစေ္စႏိုင္သည္။ (အပူဒဏ္ႏွင့္ မ်က္စိ) ခႏၶာကုိယ္ေပၚသုိ႔ ေနေရာငျ္ခည္ 
က်ရာက္ပါက မ်က္စိထဲသုိ႔လည္း ခရမ္းလြန္ေရာငျ္ခည္မ်ား ၀င္ေရာက္ျပးီ မ်က္စိေရာဂါမ်ားကုိ 
ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။ အမ်ားဆုံး ေတြ႔ၾကံဳရသည့္ မ်က္စေိရာဂါမာွ မ်က္သားတက္ျခင္း ျဖစသ္ည္။ 
မ်က္ၾကည္လႊာေပၚသုိ႔ မ်က္သားတက္ရာမ ွသူငယ္အိမ္ကုိ ဖုံးအုပသ္ြားျပးီ မ်က္စိကြယ္ႏုိငသ္ည္။ 
ထုိ႔အျပင ္မ်က္ၾကည္လႊာ အေပၚယံ ေနပူေလာင္ျခငး္ (photo keratitis) လည္း ျဖစႏုိ္င္သည္။ 
ပင္လယ္ကမး္ေျခ၌ ေနပူဆာလႈသူံမ်ား၊ ပင္လယ္ျပင္တြင္ အလုပ ္လုပ္သူမ်ား၌ ျဖစတ္တ္သည္။ 
မ်က္စနိာျခင္း၊ က်ိနး္ျခငး္၊ မ်က္ရည္က်ျခငး္တုိ႔ကုိ ခံစားရသည္။ ခရမး္လြနေ္ရာင္ျခည္ႏင့္ွ မ်က္စိတိမ္ 
ေရာဂါ ျဖစ္ပြားမႈ ဆက္စပျ္ခငး္ရွသိည္ကုိ ေလ့လာေတြ႔ရိွထားသည္။ ေနကာမ်က္မန္ွတပ္ျခင္းျဖင့္ 
မ်က္စထိိခိက္ုမႈမွ ကာကြယ္ႏိင္ုသည္။ (အပူဒဏ္ ေရာဂါမ်ား) အပူဒဏ္ေၾကာင့္ အပရွူပျ္ခင္း (heat 
stress) အပဒူဏ္ေၾကာင့္ ႏြမ္းနယ္ျခငး္ (heat exhaustion) အပူဒဏ္ေၾကာင့္ ေမ့ေျမာျခင္း (heat 



stroke) တုိ႔ ျဖစပ္ြားႏိငုသ္ည္။ အပရွူပျ္ခငး္ျဖစ္လွ်င ္ေခၽြးထြက္တတ္သည္။ ေရငတ္ျခငး္၊ ကုိယ္လက္ 
ကုိက္ခဲျခင္းတုိ႔ ျဖစႏုိ္ငသ္ည္။ အပဒူဏ္ေၾကာင့္ ႏြမး္နယ္ျခငး္ျဖစ္လွ်င ္ေခၽြးေစးမ်ားထြက္ျပးီ 
ခႏၶာကုိယ္မာွ ေအးစက္ေနသည္။ ၾကြက္တက္တတ္သည္။ ေမာပနး္ႏြမး္နယ္၍ ေခါငး္မးူျခင္း၊ 
ေခါငး္ကုိက္ျခင္း၊ ရင္ဘတ္ေအာင့္ျခငး္၊ ပ်ိဳ ႔အနျ္ခင္းတုိ႔ ျဖစ္ႏိငုသ္ည္။ အသက္ရွွဴ က်ပ္လာျပးီ 
သတိလစ္သြားႏုိင္သည္။ အပူလြနကဲ္သည့္အခါ အပခူ်ိန ္၁၀၄-ဒီဂရီ ဖာရင္စဟိုက္အထက္ရိွျပးီ 
ေခါငး္မးူျခငး္၊ ဂနာမျငမ္ိ ျဖစျ္ခငး္၊ ကေယာငက္တမ္း ေျပာျခင္း၊ အေၾကာဆြဲျခင္းတုိ႔ျဖစ္၍ အပူခ်န္ိ 
ျမင့္သထက္ျမင့္လာျပီး သတိလစ္ ေမ့ေျမာသြားႏုိငသ္ည္။ (ေနပူဒဏ္ႏွင့္ အ၀တ္အစား) 
ေႏြရာသီတြင္ အနက္ေရာင ္အနီေရာင္ စသည့္ ရင့္ေသာအေရာင္ရွသိည့္ အ၀တ္မ်ားကုိ 
မ၀တ္သင္ေ့ခ်။ ရင့္သည့္အေရာင္မ်ားသည္ အပကုိူ ပိမုိစုုတ္ယူႏုိငသ္ျဖင့္ အပဒူဏ္ကုိ ပုိမုိ 
ခံစားရႏိုင္သည္။ အေရာငေ္ဖ်ာ့သည္ အ၀တ္ သုိ႔မဟုတ္-အျဖဴေရာငအ္၀တ္မ်ားသည္ 
အလင္းေရာငျ္ပန္ႏိငု၍္ ၀တ္ဆင္သင္သ့ည္။ ပြေသာ ခ်ည္ထည္အ၀တ္မ်ားသည္ အသင့္ေလ်ာ္ဆုံး 
ျဖစ္သည္။ အ၀တ္ပါးပါးသည္ အပူရွိန္ ေရာငျ္ပနဟ္ပမ္ႈကုိပါ ကာကြယ္ေပးသည္။ (အမုိး အကာ 
သယ္ယူစရာ) ေနပူထဲသုိ႔သြားလွ်င္ ထီး၊ ဦးထုပ္၊ ခေမာက္၊ တခုခုကုိ ေဆာငး္၍ သြားသင့္သည္။ 
သုိ႔မသွာ ေနေရာငျ္ခည္ရိွ ခရမ္းလြနေ္ရာငျ္ခည္ႏွင့္ အေရျပား တုိက္ရိက္ု ထိေတြ႔မႈအား 
ကာကြယ္ႏိုင္မည္ ျဖစသ္ည္။ (ေနပထဲူ ေရွာင္စရာ) ေနပထဲူတြင္ ေရခ်ိဳးျခငး္၊ ေရကူးျခင္းမ်ားကုိ 
ပူျပငး္ေသာအခ်ိန၌္ မျပဳသင့္ေခ်၊ ေနပူထဲမွ ျပန္လာျပီး ခ်က္ခ်င္း ေရခ်ိဳ းျခင္းကုိလည္း 
ေရွာငၾ္ကဥသ္င့္သည္။ အရပ္ိတြင္ နားျပီးမွသာ ေရခ်ိဳးသင့္သည္။ ကေလးမ်ားသည္ ေနပူထဲတြင္ 
ကစားတတ္ရာ လူႀကီးမ်ားကလည္း ဂရုမျပဳမဘဲိ ရိွတတ္သည္။ ေနပထဲူတြင္ ျပငး္ထန္ေသာ 
ကုိယ္လက္လႈပ္ရာွးမႈမ်ား မျပဳလုပ္သင့္ေခ်။ (အပူဒဏ္ ကုသေရး) ေခၽြးထြက္မ်ားလွ်င္ 
ေရကုိမၾကာခဏ ေသာက္ေပးရမည္ ျဖစသ္ည္။ ေရႏင့္ွ ဆားဓာတ္တုိ႔ ဆုံးရႈးံမႈကုိ 
ျပန္လည္ျဖည့္းတင္းေပးရန ္ေရ-သုိ႔မဟုတ္ ေရေႏြးၾကမ္းတြင္ ဆား အနည္းငယ္ထည့္၍ 
ေသာက္ႏုိင္သည္။ ဓာတ္ဆားထုပ ္ရိွလွ်ငလ္ည္း ေဖ်ာ္ေသာက္ႏုိင္သည္။ ထုိ႔အျပင္ 
သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္မ်ားကုိလည္း ေသာက္ႏိင္ုသည္။ မိတ္ဖု ယားနာဖမု်ား ထြက္လွ်င ္
ေရေအး၀တ္ကပ္ျခငး္၊ သနပ္ခါး လိမး္ျခငး္တုိ႔ကုိ ျပဳလုပ္ရသည္။ နာရီပိင္ုးအတြငး္ ကုိယ္အလြနပူ္ျပီး 
အေရျပားနျီမန္းျခငး္၊ ကေယာငက္တမ္း ေျပာျခင္းတုိ႔ျဖစ္လွ်င ္ေဆးရုံေဆးခနး္သုိ႔ျပ၍ ကုသမႈကုိ 
ခံယူသင့္ပါသည္။ 

(ေဒါက္တာ ေအာင္သနး္) ( အပ်ိဳစင္-၂၀၀၇-ဇန္န၀ါရီ)


	ေနပူထဲသြားလာ ဆင္ျခင္စရာ

