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မိိတ္္ဆက္္
အားလံုး မဂၤလာပါ။
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ဂ်ပန ္န ိ ုင ္င ံမ ွာ သင္ ့လိ ု  တျခားန ိ ုင ္င ံကလာေရာက္ ျပ ီ း  အလုပ ္ကိ ုလာေလ့လာေသာသူ အမ်ားအျပားရ ွ ိပ ါတယ္။ 
မရင္းနွီးေသးေသာ ပတ္ဝန္းက်င္သစ္ထဲမွာ ကြ်မ္းက်င္မႈကိုေလ့လာရင္း ပိုမိ ုေကာင္းမြန္ေသာ ဘဝဆီ ဦးတည္ဖို ႔အတြက္ 
ဒဏ္ရာမရဖို ႔နဲ႔ မေတာ္တဆမႈေတြ၊ ေဘးအႏၱရာယ္ေတြကို ေရွာင္ရွားျခင္းသည္ အလြန္အေရးၾကီးေသာ အရာျဖစ္ပါတယ္။ 
သင့္ေဘးကင္းေရးနဲ႔ က်န္းမာေရးကုိ ကာကြယ္ဖုိ႔ ဒီလက္ကမ္းစာေစာင္ကုိ ထိေရာက္စြာ အသံုးျပဳပါ။
"ဂ်ပန္မွာ ေနတဲ့အခ်ိန္ဟာ သင့္အတြက္ အဖိုးမျဖတ္ႏိုင္တဲ့အေတြ႔အႀကံဳျဖစ္မယ္လုိ႔ ေ မွ်ာ္လင့္ပါတယ္။"
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မရ ွ ိ မ ျဖစ ္တ ဲ ့အရာန ဲ ႔  မလ ိ ုအပ ္ေသာအရာက ိ ု  ခ ြ ဲထ ုတ ္ ၿ ပ ီ း 
မလုိအပ္ေသာအရာေတြကုိ ဖယ္ရွားပါ။

မရွ ိမျဖစ္လိ ုအပ္တဲ ့ပစၥည္းေတြကိ ု သတ္မွတ္ထားေသာေနရာတြင္ 
သပ္ရပ္စြာ ထားျပီး လုိအပ္လာခ်ိန္မွာ အလြယ္တကူ အသံုးျပဳနိုင္ပါေစ။

သင့္လုပ္ငန္းခြင္ကို အမိႈက္နဲ႔အညစ္အေၾကးေတြ ကင္းစင္ေအာင ္
ထားပါ။

သင ္ ့လ ု ပ ္ ငန ္ း ခ ြ င ္က ိ ု  စနစ ္တက်စ ီ စဥ ္ ၊  သပ ္ ရပ ္ စ ြ ာထာ း ျ ပ ီ း 
အျမဲသန္႔ရွင္းေနေအာင္ ထားပါ။

စ ုစည္းသပ္ရပ ္ ၿပ ီ း  သန္ ႔ရ ွင ္ းမ ႈရ ွ ိတဲ ့အျပင ္ သင္ဟာ အၿခားေသာ 
ဥပေဒေတြနဲ႔စည္းကမ္းေတြကုိလည္း လုိက္နာပါ။

သင့္က်န္းမာေရးနဲ႔ ေဘးကင္းေရးကုိ ကာကြယ္ထိန္းသိမ္းဖုိ႔အတြက္ သန္႔ရွင္းတ့ဲလုပ္ငန္းခြင္ကုိ ထိန္းသိမ္းထားဖုိ႔ အေရးႀကီးပါတယ္။ 5S နည္းလမ္းအတြင္း 
သင္ဟာ S နဲ႔စတ့ဲ အဓိကအခ်က္ ၅ ခ်က္ကုိ အၿမဲသတိထားရင္ သန္႔ရွင္းတ့ဲလုပ္ငန္းခြင္ကုိ အတူဖန္တီးႏုိင္မွာျဖစ္ပါတယ္။

ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရး စတင္သည့္အရာမ်ား
Seiri, Seiton, Seisou, Seiketsu, Shitsuke

ေဘးကင္းတဲ့ လုပ္ငန္းခြင္ျဖစ္ဖို႔ သန္႔ရွင္းတဲ့ ပတ္ဝန္းက်င္အတြက္ 5ေဘးကင္းတဲ့ လုပ္ငန္းခြင္ျဖစ္ဖို႔ သန္႔ရွင္းတဲ့ ပတ္ဝန္းက်င္အတြက္ 5SS နည္းလမ္း- နည္းလမ္း-

စနစ္တက်စီစဥ္ပါစနစ္တက်စီစဥ္ပါ Seiri

သပ္ရပ္စြာ ထားပါ သပ္ရပ္စြာ ထားပါ Seiton

သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ Seisou

သန္႔ရွင္းပါ သန္႔ရွင္းပါ Seiketsu

နာခံပါ နာခံပါ Shitsuke
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ဂေဟေဆာ္တယ္ဆုိတာ သတၳဳေတြကုိ အပူနဲ႔ အရည္ေပ်ာ္ေအာင္လုပ္ၿပီး ဆက္တာပါ။ ဒီလုပ္ငန္းမွာ မီးကုိသံုးရတဲ့အတြက္
အပူေလာင္တာကုိ ဂရုစိုက္ဖို႔ အေရးႀကီးပါတယ္။

■ ဂေဟေဆာ္ အလုပ္တက္ဝတ္စုံ
သင္ဟာ မီးဒဏ္ခံႏိုင္တဲ့ အလုပ္တက္ဝတ္စုံကို ဝတ္ၿပီး သင့္အေရျပား ေပၚမေနေအာင္ 
ၾကယ္သီးအားလံုး တပ္ရမယ္။

■ ေအာက္ခံအဝတ္အစားမ်ား (ခ်ည္မွ်င္)
ခ်ည္မွ်င္နဲ႔ခ်ဳပ္လုပ္ထားတဲ့ ေအာက္ခံအဝတ္အစားေတြကုိ ဝတ္ပါ။ (လူလုပ္ဖုိင္ဘာနဲ႔ ခ်ဳပ္လုပ္ထားတဲ့ 
ေအာက္ခံအဝတ္အစားေတြဟာ မီးေလာင္ရင္အရည္ေပ်ာ္ၿပီး အေရျပားမွာ ကပ္ေနတဲ့အတြက္ အႏၱရာယ္မ်ားတယ္။)

■ ေဘးကင္းေရး ဖိနပ္
မီးဒဏ္ခံႏိုင္တဲ့ လယ္သာေဘးကင္းေရးဖိနပ္ကို ဝတ္ပါ။ ပစၥည္းေတြ ေျခေထာက္ေပၚ 
ျပဳတ္မက်ေအာင္နဲ႔ ဝန္အေလးၾကား မညပ္ေအာင္ ေျခဖမုိးအကာအကြယ္ေတြကုိ ဝတ္ပါ။

■ ေဘးကင္းေရး ေျခခ်င္းဝတ္ဖုံးမ်ား
ေဘာင္းဘီစက တစ္ခုခုမွာ မညပ္မိေအာင္ ဒါမွမဟုတ္ တစ္ခုခုထဲဝင္မေနေအာင္ 
ေဘာင္းဘီစကို ေျခခ်င္းဝတ္ဖုံးေတြနဲ႔ အၿမဲရစ္ပတ္ပါ။ုား

■ နားအဆုိ႔မ်ား
နားအဆုိ႔ သံုးပါ။ စက္ရုံေတြက သိပ္ဆူညံႏိုင္ပါတယ္။

■ ဖုန္မဝင္ႏိုင္ေသာ ႏွာေခါင္းစည္းမ်ား
ဖ ုန ္ကာ န ွာေခါင ္ းစည္ းကိ ု  အၿမ ဲဝတ္ပ ါ ။  ဂေဟေဆာ္ ျခင ္ းကေန ထြက္လာတဲ ့ 
အဆိပ္ေငြ႔ေတြဟာ pneumoconiosis ျဖစ္ေစႏိုင္တယ္။

■ ဦးထုပ္မ်ား
သင့္ေခါင္းကို ကာကြယ္ေပးဖို႔ ဦးထုပ္အၿမဲေဆာင္းပါ။ ေခါင္းစည္းႀကိဳးနဲ႔ ေမးသိုင္းႀကိဳးကို 
ေသခ်ာဝတ္ဆင္ထားပါ။

■ အေရာင္ပါေသာ မ်က္မွန္မ်ား
ဂေဟေဆာ္ခ်ိန္မွာ အေရာင္ပါတဲ့မ်က္မွန္တပ္ပါ ဒါမွမဟုတ္ မ်က္ႏွာအကာေတြကုိ 
အၿမဲသုံးပါ။ ဂေဟေဆာ္တဲ့မီးေတာက္ေတြကို အကာအကြယ္မပါဘဲ ၾကည့္ရင္ 
မ်က္လံုးထဲမွာ ေရာင္ရမ္းျခင္းေတြျဖစ္လိမ့္မယ္။

"လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးကင္းေရး- ဂေဟေဆာ္ျခင္း"
1: ဂေဟေဆာ္လုပ္သားမ်ားအတြက္ အဝတ္အစားမ်ားႏွင့္ အကာအကြယ္အသုံးေဆာင္

ဂေဟေဆာ္တယ္ဆုိတာ သတၳဳေတြကုိ အပူနဲ႔ အရည္ေပ်ာ္ေအာင္လုပ္ၿပီး ဆက္တာပါ။ ဒီလုပ္ငန္းမွာ မီးကုိသံုးရတဲ့အတြက္

1: ဂေဟေဆာ္လုပ္သားမ်ားအတြက္ အဝတ္အစားမ်ားႏွင့္ အကာအကြယ္အသုံးေဆာင္1: ဂေဟေဆာ္လုပ္သားမ်ားအတြက္ အဝတ္အစားမ်ားႏွင့္ အကာအကြယ္အသုံးေဆာင္
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■ ေဘးကင္းေရး မ်က္မွန္မ်ား
ပ ြတ္ေသြးစက္ကိ ု  သု ံ းခ ် ိန ္လိ ုမ ် ိ ဳ း  ပ ြတ္တိ ုက္တဲ ့  ဒ ါမ ွမဟုတ္ ျဖတ္ေတာက္တဲ ့ 
လုပ္ငန္းစဥ္အတြင္းမွာ လြင့ ္စင္လာတဲ့အစအနေတြ မ်က္လု ံးကိ ု မထိမွန္ေအာင္ 
ေဘးကင္းေရး မ်က္မွန္ေတြကို အၿမဲဝတ္ဆင္ပါ။

■ မီးဒဏ္ခံႏိုင္ေသာ ေခါင္းစြပ္
ေကာ္လံကေန မီးပြားေတြဝင္မလာေအာင္ မီးဒဏ္ခံတဲ့ ေခါင္းစြပ္ကုိ ဦးထုပ္ေအာက္မွာ 
ဝတ္ပါ။

■ လက္ေမာင္းအထိ ရွည္တဲ ့လက္အိတ္မ်ား
ေခါင္းထက္မွာ ဂေဟေဆာ္ရတ့ဲအခါ လက္ေမာင္းအထိရွည္တ့ဲ လက္အိတ္ေတြကုိ ဝတ္ပါ။ 
မီးပြားေတြက သင့္လက္ေမာင္းနဲ႔အလုပ္တက္ဝတ္စံုေပၚ က်ၿပီး အပူေလာင္ေစႏုိင္ပါတယ္။

■ ေဘးကင္းေရး လယ္သာလက္အိတ္မ်ား
ဂေဟေဆာ္ခ ် ိန ္မ ွာ ေဘးကင္းေရး လယ္သာလက္အိတ္ေတြကိ ု  အၿမ ဲဝတ္ပါ။ 
(လက္ဗလာ ဒါမွမဟုတ္ အဝတ္လက္အိတ္နဲ႔ဆိုရင္ လြင့္စင္လာတဲ့ မီးပြားတြေၾကာင့္ 
သင့္လက္အပူေလာင္သြားႏိုင္တယ္။)

■ ျပဳတ္က်မႈ အကာအကြယ္မ်ား
အျမင့ ္မွာ အလုပ္လုပ္တဲ ့အခါ ျပဳတ္က်မႈအကာအကြယ္ေတြကိ ု အၿမဲဝတ္ဆင္ပါ။ 
ခါးပတ္ေခါင္းအားလံုးကုိ ေသခ်ာစြာ က်ပ္ထားျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးပါ။

■ အႏၱရာယ္ကုိ ခန္႔မွန္းျခင္း (KY)
ဂေဟမေဆာ္ခင္ သင့္ေဘးပတ္ဝန္းက်င္မွာ ေအာက္မွာျပထားတဲ့အခ်က္ေတြလိုမ်ိဳး အႏၱရာယ္ရွိမရွိကုိ စစ္ေဆးဖို ႔အတြက္ 
”အႏၱရာယ္ခန္႔မွန္းျခင္း” ေခၚ "Kiken Yochi" ကုိ လုပ္ေဆာင္ပါ။

○ ဘေလာက္တံုးတစ္ခုရဲ႕ အစြန္းေတြမွာ ေထာင့္အကာအရံေတြ ရွိသလား။
○ သင္ ျပဳတ္က်ႏိုင္မယ့္အႏၱရာယ္ရွိေသာ အေပါက္ေတြ ရွိသလား။
○ အနီးအနားမွာ ဂေဟေဆာ္တဲ့မီးေၾကာင့္ မီးေလာင္ႏိုင္တဲ့ပစၥည္း ရွိသလား။
○ အပူေၾကာင့္ ေပါက္ကြဲႏိုင္တဲ့ မႈတ္ေဆးဘူးေတြ ရွိသလား။
○ မီးေလာင္ႏိုင္တဲ့ ရင္းျမစ္ ရွိသလား။ မီးသတ္ေဆးဘူး ရွိသလား။
○ မီးေလာင္ႏိုင္တဲ့ ရင္းျမစ္ေတြ ပိတ္ပင္ထားမႈကုိ က်င့္သံုးရဲ႕လား။

2: ဂေဟေဆာ္ရန္ ျပင္ဆင္ျခင္း2: ဂေဟေဆာ္ရန္ ျပင္ဆင္ျခင္း
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■ စက္ႀကိဳးမ်ား သြယ္တန္းျခင္း
ဂေဟေဆာ္စက္ရဲ႕ ႀကိဳးေတြကို သြယ္တန္းတဲ့အခါ ႀကိဳးေၾကာင့္ တျခားလုပ္သားေတြကို  
အခက္မေတြ႔ေအာင္ စစ္ေဆးပါ။ စက္ႀကိဳးေတြနဲ႔ လွ်ပ္စစ္ႀကိဳးေတြေၾကာင့္ လုပ္သားေတြ 
မေတာ္တဆခလုတ္တုိက္ၿပီး ေနာက္ထပ္မေတာ္တဆမႈေတြ ျဖစ္ေစႏိုင္ပါတယ္။

○ �လွ်ပ္စစ္ႀကိဳးေတြ ဒါမွမဟုတ္ ပိုက္လုံးေတြကို သုံးတဲ့အခါ ျဖစ္ႏိုင္ရင္ အခုံးခ်ိတ္လိုမ်ိဳး သြယ္တန္းတဲ့ကိရိယာေတြကိုသုံးၿပီး 
ေခါင္းအထက္မွာ သြယ္တန္းပါ။

○� ေခါင္းအထက္မွာ သြယ္တန္းတဲ့အခါ ႀကိဳးေတြက လူ႔လည္ပင္းကို မပတ္မိေအာင္ 
သတ္မွတ္ထားတဲ့အျမင့္တစ္ခုမွာ ထားရွိေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။

○ �ႀကိ ဳ းေတြကိ ု  ေျမျပင္ေပၚမွာ မျဖစ္မေနထားရမယ္ဆိ ုရင ္ ႀကိ ဳ းသြယ္အံလိ ုမ် ိ ဳ း 
သြယ္တန္းတဲ့ပစၥည္းကိရိယာေတြကုိသံုးၿပီး ႀကိဳးေတြကုိ စုစည္းထားပါ။

■ ျပဳတ္က်ႏိုင္ေျခ
အျမင ္ ့တစ ္ေနရာမ ွာ ဂေဟေဆာ္ခ ် ိန ္  ျပ ဳတ္က်န ိ ုင ္ေ ျခရ ွ ိတယ္ ၊  အေၾကာင ္ းက 
မ်က္ႏွာအကာက သင့္ျမင္ႏိုင္စြမ္းကို ေလ်ာ့က်ေစတယ္။ ျပဳတ္က်မႈအကာအကြယ္ေတြကိ ု
အၿမဲတမ္းဝတ္ထားသင့္တယ္။ သက္ဆုိင္ရာအေျခအေနေတြအတြက္ လုိအပ္တ့ဲ ေဘးကင္းေရး 
ႀကိဳတင္ကာကြယ္မႈေတြကုိ အၿမဲလုပ္ေဆာင္ပါ။ ဥပမာ သင္က ဘေလာက္တံုးတစ္ခုရဲ႕အစြန္းမွာ 
အလုပ္လုပ္ေနရင္ ျပဳတ္က်မႈအကာအကြယ္ကုိ ခ်ိတ္ဖုိ႔အတြက္ နံရံမွာ ညွပ္တစ္ခု ခ်ိတ္ထားပါ။

■ လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္မ်ား
လူ႔ခႏၶာကုိယ္ဟာ လွ်ပ္ကူးမႈျဖစ္တာေၾကာင့္ ဂေဟေဆာ္တ့ဲအေခ်ာင္းကုိ လက္ဗလာနဲ႔ကုိင္ရင္ 
လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္ျဖစ္တာကုိ ခံစားရပါမယ္။ ဓာတ္လိုက္ျခင္းေၾကာင့္ ၾကြက္သားေတြ ေတာင့္တ
င္းလာၿပီး မလႈပ္မရွားနုိင္ျဖစ္ၿပီး ေသဆံုးတ့ဲအထိ ျဖစ္ႏုိင္တာေၾကာင့္ အႏၱရာယ္မ်ားပါတယ္။ 
ဂေဟေဆာ္တဲ့အေခ်ာင္းကို ကိုင္တြယ္တဲ့အခါ လယ္သာလက္အိတ္အေျခာက္ေတြကိ ု
အၿမဲသံုးပါ (လက္အိတ္စုိေတြက လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္ျဖစ္ေစတယ္)။

■ လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္မ်ား
အခုံးဂေဟေဆာ္စက္ကို ဖြင့္တဲ့အခ်ိန္ လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္ကာကြယ္ေရးစက္ကို အၿမဲစစ္ေဆးၿပီး 
စက္ကုိ ေျမစိုက္ႀကိဳးခ်ထားျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးပါ။

■ အပူေလာင္ျခင္း
ဂေဟေဆာ္ခ်ိန္္မွာ အလုပ္တက္ဝတ္စံု မီးေလာင္ၿပီး အပူေလာင္မႈျဖစ္မယ့္အႏၱရာယ္ ရိွတယ္။ 
ဂေဟေဆာ္ခ်ိန္မွာ မီးသတ္ေဆးဘူးေတြ ရိွတ့ဲေနရာကုိ စစ္ေဆးၿပီး ေရအသင့္ျပင္ထားပါ။

　■ ကရိန္းမ်ားေအာက္တြင ္အလုပ္လုပ္ျခင္း
ကရိန္းေအာက္မွာ ရိွေနတာဟာ အႏၱရာယ္မ်ားတယ္၊ အေၾကာင္းက သင္ဟာ ကရိန္းရဲ႕ဝန္နဲ႔ 
တုိက္မိတာလုိမ်ိဳး ျဖစ္ႏုိင္တာေၾကာင့္ပါပဲ။ ကရိန္းေရြ႕လ်ားေၾကာင္း အခ်က္ျပတ့ဲ ဥဩသံကုိ ၾကားရင္ 
ကရိန္းရိွတ့ဲေနရာကုိ စစ္ေဆးပါ။ ကရိန္းက သင့္အေပၚကေန ျဖတ္သန္းသြားဖြယ္ရိွရင္ အလုပ္ကုိရပ္ၿပီး 
ေဘးလြတ္ရာ ေရႊ႕ပါ။ ဒါ့အျပင္ သင့္ေဘးမွာအလုပ္လုပ္ေနတ့ဲ လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္ေတြရိွရင္ သူတို႔ကုိလည္း 
အႏၱရာယ္ကို သတိေပးပါ။

3: ဂေဟေဆာ္ရာတြင္ ျဖစ္ပြားႏ္ုိင္ေသာ အႏၱရာယ္မ်ား3: ဂေဟေဆာ္ရာတြင္ ျဖစ္ပြားႏ္ုိင္ေသာ အႏၱရာယ္မ်ား
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■ ပါဝါပိတ္ၿပီး ေျမစိုက္ႀကိဳးကုိ ဖယ္ရွားပါ
လုပ ္ငန ္ းတစ ္ခ ုလ ုပ ္ ၿပ ီ းတ ု ိင ္ း  သပ ္သပ ္ရပ ္ရပ ္ထားပ ါ။  လုပ ္ေနစဥ ္တေလွ ်ာက္ 
သပ္သပ္ရပ္ရပ္ထားျခင္းကိ ု အက်င့ ္ပါေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။ လုပ္ငန္းတစ္ခုအၿပီး 
သပ္ရပ္ေအာင္ လုပ္ေနခ်ိန္မွာ လက္ႏွ ိပ္ဓာတ္မီး ဒါမွမဟုတ္ ဓာတ္မီးလက္ကိုင္က 
စတီးျပားကို မထိပါေစနွင့္၊ ၎က မီးေတာက္ေစႏိုင္ပါတယ္။ ပါဝါကို စနစ္တက်ပိတ္ၿပီး 
တစ္ခ်ိန္တည္းမွာ ေျမစိုက္ႀကိဳးကုိ ဖယ္ရွားပါ။

■ စက္ႀကိဳးမ်ားကုိ စုစည္းျခင္း
စက္ႀကိဳး၊ ေျမစိ ုက္ႀကိဳး၊ လွ်ပ္စစ္ႀကိဳးစတာေတြကို ျပန္သုံးရင္ အဆင္သင့္ျဖစ္ေစဖိ ု ႔ 
သပ္ရပ္စြာ ေခြၿပီး စုစည္းထားပါ။

■ သန္႔ရွင္းျခင္း
ဂေဟေဆာ္ၿပီးေနာက္ ဥပမာ ေခ်ာ္လိုမ်ိဳး အစအနမ်ားကို သန္႔ရွင္းပါ။ အလြယ္တကူ 
သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ႏိုင္ဖို႔ တံျမက္စည္း၊ အမႈိက္ေဂၚႏွင့္ အမိႈက္ပုံးစတာေတြကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။ 
အမိႈက္ကို စက္မႈလုပ္ငန္းသုံးအမိႈက္၊ ရီဆိုက္ကယ္လုပ္ႏိုင္တဲ့ အမႈိက္ စသည္ျဖင့္ ခြဲျခားၿပီး 
သတ္မွတ္ထားတဲ့ အမိႈက္ပုံးမ်ားအတြင္းသို႔ စြန္႔ပစ္ပါ။

4: ဂေဟေဆာ္ၿပီးေနာက္ သန္႔ရွင္းျခင္း4: ဂေဟေဆာ္ၿပီးေနာက္ သန္႔ရွင္းျခင္း

COLUMN-01
မီးစြဲျခင္းေၾကာင့္ အပူေလာင္ျခင္းမီးစြဲျခင္းေၾကာင့္ အပူေလာင္ျခင္း

ဂ ေ ဟ ေ ဆ ာ ္ ျ ခ င ္ း အ တ ြ က ္  ရ ည ္ ရ ြ ယ ္ ဝ တ ္ ဆ င ္ ထ ာ း တ ဲ  ့
အဝတ္အစားေတြက မီးဒဏ္ခံႏ ိ ုင ္တဲ ့ အသားနဲ ႔  ျပဳလုပ္ထားေၾကာင္း 
ေသခ်ာပါေစ။ မီးဒဏ္ခံႏိုင္တဲ့အသား ဆိုတာ မီးပြား သို႔မဟုတ္ မီးေတာက္နဲ႔ 
ထိမိေစကာမူ မီးေလာင္မလြယ္တဲ့ အထူးျပဳလုပ္ထားတဲ့ အသားျဖစ္ပါတယ္။ 
မီးေလာင္လြယ္တ့ဲ အသားဟာ ဂေဟေဆာ္ခ်ိန္မွာ အလြယ္တကူမီးစြေဲသာေၾကာင့္ 
အႀကီးအက်ယ္အပူေလာင္တ့ဲ အႏၱရာယ္ရွိတ့ဲအတြက္ မီးဒဏ္ခံႏုိင္တ့ဲ အလုပ္တက္ဝ
တ္စံုကုိ ဝတ္ဆင္ဖို႔ အထူးအႀကံျပဳပါတယ္။
လူ႔အေရျပား အပူေလာင္ျခင္း (အေရျပားတစ္ရွဴးမ်ား ပ်က္စီးျခင္း) ဟာ 70 
ဒီဂရီ ဆဲစီးယပ္စ္အပူခ်ိန္ကို ၁ စကၠန္႔ၾကာ ထိေတြ႔႐ုံျဖင့္ ျဖစ္ေစႏိုင္ပါတယ္။ 
အပူေလာင္ျခင္း ျပင္းထန္မႈအဆင့္ကို မီးေလာင္ခံရတဲ့ေနရာနဲ႔ အေရျပားပ်က္
စီးမႈအတိုင္းအတာေပၚမူတည္ၿပီး ပထမအဆင့္ကေန တတိယအဆင့္အထ ိ
အမ်ိဳးမ်ိဳးခြျဲခားထားပါတယ္။ ေယဘုယ်အေနနဲ႔ သင့္ခႏၶာကုိယ္ 30% ေက်ာ္မွာ 
ဒုတိယ သုိ႔မဟုတ္ တတိယအဆင့္ မီးေလာင္ခံရပါက သင့္ခႏၶာကုိယ္တစ္ခုလံုးအေပၚ 
သက္ေရာက္မႈရိွၿပီး အဆိုးဆံုးအေျခအေနမွာ ေသဆံုးသည္အထိ ျဖစ္ႏုိင္ပါတယ္။

ဂ ေ ဟ ေ ဆ ာ ္ ခ ် ိ န ္ အ တ ြ င ္ း  အ ေ ရ ျ ပ ာ း ေ ပ ၚ ထ ြ က ္ မ ေ န ေ အ ာ င  ္
ဂ႐ ုစ ု ိက ္မ ႈအျပင ္  ခ ်ည ္ထည္ေအာက္ခ ံေတြက ိ ု  ဝတ္ပ ါ  (၎တိ ု ႔က 
မီးေလာင္ကၽြမ္းရင္ေတာင္ အေရျပားမွာ ကပ္ေနႏုိင္တ့ဲ အလားအလာနည္းပါးတယ္)၊ 
သင့္အဝတ္အစားမီးေလာင္မႈေၾကာင့္ အပူေလာင္ျခင္းကို ေရွာင္ရွားဖို႔အတြက ္
မီးဒဏ္ခံႏိုင္တဲ့ အသားနဲ႔ျပဳလုပ္ထားတဲ့ "ဂေဟေဆာ္အလုပ္တက္ဝတ္စုံ" ကိ ု
အၿမဲဝတ္ဆင္ပါ။
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ေဆးမႈတ္တဲ့အခါ ေအာ္ဂဲနစ္အရည္ေတြ ပါဝင္တဲ့ေဆးေတြကို သံုးပါတယ္။ ေအာ္ဂဲနစ္အရည္ေတြဟာ အဆိပ္ျဖစ္ၿပီး 
အထူးမီးေလာင္လြယ္တဲ့ အေငြ႔ေတြကို ထုတ္လႊတ္တဲ့အတြက္ အဆိပ္သင့္တာ၊ ေပါက္ကြဲတာေတြ ျဖစ္ေစႏိုင္ပါတယ္။ 
ေဘးကင္းစြာ အလုပ္လုပ္ႏိုင္ဖို႔ သင့္ေတာ္တဲ့ အကာအကြယ္ဝတ္စုံနဲ႔ အသံုးအေဆာင္ေတြကုိ ဝတ္ဆင္ပါ။

■ ေဆးမႈတ္ျခင္းအတြက္ အလုပ္တက္ဝတ္စုံမ်ား
သင့္ခႏၶာကိုယ္မွာ ေဆးေတြကပ္မေနေစဖိ ု ႔အတြက္ သင့္အေရျပား ေပၚမေနေအာင္ 
ဇစ္နဲ႔ၾကယ္သီးအားလံုးကို အကုန္တပ္ပါ။

■ ဦးထုပ္မ်ား
ေခါင္းကို ကာကြယ္ဖုိ႔အတြက္ ဦးထုပ္အၿမဲေဆာင္းပါ။ ေခါင္းစည္းန႔ဲေမးသိုင္းႀကိဳးေတြကို 
တင္းက်ပ္ေနေအာင္ ေသခ်ာစြာ က်ပ္ပါ။

■ ေဆးမႈတ္ျခင္းအတြက္ ေဘးကင္းေရးဖိနပ္
ေဆးမႈတ္တဲ့အလုပ္ေတြအတြက္ ေျခမေခ်ာ္တဲ့ေအာက္ခံ ဆုိးျပားပါတဲ့ ဖိနပ္ေတြကုိ ဝတ္ပါ။ 
ေဘာင္းဘီအနား အျပင္ထြက္လာၿပီး တစ္ခုခုထဲညပ္တာ၊ ၿငိတာမျဖစ္ေအာင္ ႀကိဳးနဲ ႔ 
ခ်ည္ပါ။

■ ျပဳတ္က်မႈအကာအကြယ္မ်ား
အျမင့္တစ္ေနရာမွာ အလုပ္လုပ္ရင္ ျပဳတ္က်မႈအကာအကြယ္ေတြကို အၿမဲဝတ္ဆင္ပါ။ 
ခါးပတ္ကြင္းအားလုံးကုိ ေသခ်ာစြာ က်ပ္ပါ။

■ ဓာတ္ေငြ႔ကာမ်က္ႏွာဖံုးမ်ား
ေဆးမႈတ္ခ်ိန္မွာ ဓာတ္ေငြ႔ကာမ်က္ႏွာဖုံးေတြကုိ အၿမဲဝတ္ပါ။ မ်က္ႏွာဖုံးဝတ္ဆင္ၿပီးတ့ဲေနာက္ 
အံက်မက်ေသခ်ာေစဖုိ႔ စစ္ေဆးတ့ဲခလုတ္ကုိသုံးၿပီး အတည္ျပဳပါ။

■ အသက္႐ွဴကိရိယာမ်ား
ႏ ွ ာေခ ါင ္ းန ဲ ႔ ပ ါ းစပ ္ကထဲက ိ ု  လတ္ဆတ္တ ဲ ့ ေလ တ ိ ုက ္ရ ိ ုက ္ဝင ္ဖ ိ ု ႔လ ု ိအပ ္တ ဲ ့ 
ေဆးမႈတ္အလုပ္ေတြအတြက္ အသက္႐ွဴကိရိယာ ဝတ္ဆင္ပါ။

■ နားအဆို႔မ်ား
နားအဆို႔ေတြကို တပ္ပါ။ စက္႐ုံေတြက အလြန္ဆူညံႏိုင္ပါတယ္။

"လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးကင္းေရး- ေဆးမႈတ္ျခင္း"
1: ေဆးမႈတ္လုပ္သားမ်ားအတြက္ အဝတ္အစားမ်ားႏွင့္ အကာအကြယ္အသုံးေဆာင္

ေဆးမႈတ္တဲ့အခါ ေအာ္ဂဲနစ္အရည္ေတြ ပါဝင္တဲ့ေဆးေတြကို သံုးပါတယ္။ ေအာ္ဂဲနစ္အရည္ေတြဟာ အဆိပ္ျဖစ္ၿပီး 

1: ေဆးမႈတ္လုပ္သားမ်ားအတြက္ အဝတ္အစားမ်ားႏွင့္ အကာအကြယ္အသုံးေဆာင္1: ေဆးမႈတ္လုပ္သားမ်ားအတြက္ အဝတ္အစားမ်ားႏွင့္ အကာအကြယ္အသုံးေဆာင္
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■ ေဘးကင္းေရး မ်က္မွန္မ်ား
ေပၚလစ္တင္တဲ ့  လုပ ္ငန္းအတြင္း လြင ့ ္စင ္လာတဲ ့အမႈန ္ေတြ အပိ ုင ္ းအစေတြက 
သင့္မ်က္လံုးထဲ မဝင္ႏိုင္ေအာင္ ေဘးကင္းေရးမ်က္မွန္ေတြကုိ အၿမဲတပ္ပါ။

■ လက္အိတ္မ်ား
ဒဏ္ရာမရေအာင္ လက္အိတ္ေတြကိ ု အၿမဲဝတ္ပါ။ ေလမဲ ့ ေဆးမႈတ္စက္ေတြဟာ 
အလြန ္ ျပင ္ းတဲ ့ဖ ိအားန ဲ ႔  ေဆးမႈတ္တဲ ့အတြက္ လူ ႔ခႏ ၶာကိ ုယ္တြင ္ းကိ ု  ေဆးေတြ 
ေဖာက္ဝင္သြားႏိုင္တယ္။

■ အႏၱရာယ္ကုိ ခန္႔မွန္းျခင္း (KY)
ေဆးမမႈတ္ခင္ သင့္ေဘးပတ္ဝန္းက်င္မွာ ေအာက္မွာျပထားတ့ဲအခ်က္ေတြလုိမ်ိဳး အႏၱရာယ္ရိွမရိွကို 
စစ္ေဆးဖုိ႔အတြက္ “အႏၱရာယ္ခန္႔မွန္းျခင္း” ေခၚ "Kiken Yochi" ကုိ လုပ္ေဆာင္ပါ။

○ အျမင့္ပိုင္းမွာ အလုပ္လုပ္ရမယ့္ေနရာအတြက္ ပ်ဥ္ျပားေတြကုိ တပ္ဆင္ထားသလား။
○ ေဆးေတြကုိ အသံုးျပဳမယ့္ေနရာဆီ ဝင္မလာႏိုင္ေအာင္ အကာအရံေတြ ထားရွိသလား။
○ "မဝင္ရ" ဆုိတဲ့စာတန္းကုိ ေသခ်ာစြာ တပ္ထားသလား။
○ မီးသတ္ေဆးဘူး ရွိသလား။
○ မီးေလာင္ႏိုင္တဲ့ ရင္းျမစ္ေတြ ပိတ္ပင္ထားမႈကုိ က်င့္သံုးရဲ႕လား။
○ �လ ုပ ္ငန ္ းခ ြင ္ ႀက ီ း ၾကပ ္သ ူရ ဲ ႕  အမည္ကိ ု  ဥပေဒမ ွာ ျပဌာန ္ းထားတဲ ့အတိ ုင ္ း 

ေသေသခ်ာခ်ာေဖာ္ျပထားသလား။

■ ေလပိုက္ေခါင္းမ်ား သြယ္တန္းျခင္း
ေလယိုစိမ့္မႈ မျဖစ္ေစဖို႔ ေလပိုက္ေခါင္းေတြကို က်ပ္ေအာင္တပ္ပါ။ ေလပိုက္ေခါင္းေတြကို 
လုပ္ငန္းခြင္မွာ လမ္းေၾကာင္းတေလွ်ာက္ သြယ္တန္းတဲ့အခါ အျခားသုံးစြ ဲသူေတြကို 
အေႏွာင့္အယွက္မျဖစ္ေစဖို ႔အတြက္ ေခါင္းေပၚက သြယ္တန္းမႈေတြ၊ ႀကိဳးသြယ္အံေတြ 
စသျဖင့္ကုိ အသံုးျပဳပါ။

■ ပိုက္ေခါင္းမ်ားကိ ုစစ္ေဆးျခင္း
ေလမ့ဲေဆးမႈတ္စက္ေတြနဲ႔ ခ်ိတ္ဆက္ထားတ့ဲ ပုိက္ေခါင္းေတြကုိ အၿမဲစစ္ေဆးပါ။ အေပါက္ေတြ၊ 
အက္ကြဲရာေတြ မရိွျခင္း ရိွမရိွန႔ဲ အဆက္ေနရာေတြကုိ ေသခ်ာစြာအလံုပိတ္ထားျခင္း ရိွမရိွ 
စစ္ေဆးပါ။ အလြန္ျပင္းတ့ဲ ဖိအားနဲ႔ ေဆးမႈတ္တာက အထူးအႏၱရာယ္မ်ားၿပီး လူ႔ခႏၶာကုိယ္ထဲကုိ 
ေဖာက္ဝင္ႏိုင္ပါတယ္။

■ ေဆးမႈတ္ကိရိယာျဖင္ ့ခ်ိတ္ဆက္ျခင္း
ေဆးမႈတ္ကိရိယာကို ပုိက္ေခါင္းမွာ ခ်ိတ္ဆက္တဲ့အခါ ပိုက္ေခါင္းကုိ စစ္ေဆးတဲ့ပုံစံအတိုင္း 
စစ္ေဆးပါ၊ အလြန္ျပင္းတဲ့ဖိအားမွာ ေဆးေတြ စိမ့္ထြက္မလာေအာင္ ၎ကို ေသခ်ာစြာ 
တင္းတင္းက်ပ္ပါ။

2: ေဆးမႈတ္ရန္ ျပင္ဆင္ျခင္း2: ေဆးမႈတ္ရန္ ျပင္ဆင္ျခင္း



10

■ အဆင့္မ်ား တပ္ဆင္ျခင္း
အဆင့္ေတြကို ခိုင္ခန္႔အံက်ေအာင္ တပ္ဆင္ပါ၊ ဒါမွ သင္ အသုံးျပဳတဲ့အခါ ယိမ္းယိုင္တာ၊ 
ေခ်ာ္က်တာေတြ မျဖစ္ေပၚမွာပါ။

■ ေပါက္ကြဲျခင္းမ်ား
ေလမဲ ့ေဆးမႈတ္စက္ကိ ု  ေျမစိ ုက္ ႀကိ ဳ းမခ်ဘဲ ေဆးမႈတ္ခ ဲ ့ရင ္ မ ီ းေလာင္လြယ္တဲ ့ 
ေအာ္ဂ ဲနစ္အရည္ေတြက တည္ၿင ိမ ္လွ ်ပ ္စစ္(လွ ်ပ ္ ျင ိမ ္)မ ီ းပ ြားတစ္ခ ုရ ွ ိရင ္ေတာင္ 
မီးေလာင္ေပါက္ကြ ဲႏ ိ ုင ္ပါတယ္။ ္လွ်ပ္ ျင ိမ္ မျဖစ္ေပၚေအာင္ စက္ကိ ု ေျမစိ ုက္ႀကိဳး 
ခ်ထားေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။

■ အမႈန္ငယ္မ်ား
သင့္မ်က္လုံးထဲကို အမႈန္အမႊားေတြ မဝင္ေရာက္ႏိ ုင္ေအာင္ မ်က္ႏွာျပင္ေတြေပၚမွာ 
ေဆးမႈတ္ဖုိ႔အတြက္ ေကာ္ပတ္စားတ့ဲအခ်ိန္မွာ ေဘးကင္းေရးမ်က္မွန္ေတြကုိ အၿမဲဝတ္ဆင္ပါ။

■ ေအာက္ဆီဂ်င ္ျပတ္လပ္ျခင္း
ေဆးမႈတ္ခ် ိန ္မ ွာ ေအာ္ဂ ဲနစ ္အရည္ေတြေၾကာင္ ့ 
အဆိပ ္သင့ ္တဲ ့အႏ ၱရာယ္န ဲ ႔  အလု ံပ ိတ္ေနရာမ ွာ 
အလ ုပ ္လ ု ပ ္ ရင ္  ေအာက ္ဆ ီ ဂ ် င ္ နည ္ း ပ ါ း ၿ ပ ီ း 
ေအာက္ဆီဂ်င္ ျပတ္လပ္တဲ ့အႏၱရာယ္ ရွ ိပါတယ္။ 
အသက္ရွူကိရိယာတစ္ခုကို စီစဥ္ထားၿပီး အဲဒီေနရာမွာ ေလဝင္ေလထြက္ေကာင္းျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးပါ။ ဒါ့အျပင္ အလုံပိတ္ 
ဒါမွမဟုတ္ ပိတ္ဆုိ႔ထားတဲ့ေနရာတစ္ခုမွာ အလုပ္မလုပ္ခင္ ဓာတ္ေငြ႔တုိင္းတာမႈကို အၿမဲလုပ္ပါ။

3: ေဆးမႈတ္ရာတြင္ ျဖစ္ပြားႏ္ုိင္ေသာ အႏၱရာယ္မ်ား3: ေဆးမႈတ္ရာတြင္ ျဖစ္ပြားႏ္ုိင္ေသာ အႏၱရာယ္မ်ား

■ ေဆးမႈတ္ကိရိယာဆုိင္ရာ ေဘးကင္းေရးလုပ္ငန္း
လုပ္ငန္းတစ္ခုလုပ္ၿပီးတု ိင္း ခ်က္ခ်င္းသန္ ႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။ လုပ္ေနစဥ္တေလွ်ာက္ 
သပ္သပ္ရပ္ရပ္ထားျခင္းကိုလည္း အက်င့္ပါေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။ အလုပ္ၿပီးတာန႔ဲ 
ေဆးမႈတ္ကိရိယာရဲ႕ပိတ္တဲ့ခလုတ္ကုိ နွိပ္ပါ။

■ ပိုက္ေခါင္းကိ ုသပ္ရပ္စြာ ထားျခင္း
ပိုက္ေခါင္းကို သပ္ရပ္စြာေခြၿပီး ၎ရဲ႕အေျခအေနကို စစ္ေဆးၿပီး ေနာက္တစ္ခါျပန္သုံးရင္ 
အသင့္ျဖစ္ေနေအာင္ စုစည္းထားပါ။

■ ေဆးေဖ်ာ္သင္နာကုိ အသံုးျပဳၿပီး ေဆးေၾကာျခင္း
ပ ိ ုက ္ ေခ ါင ္ းအတ ြင ္ းက ေဆးအ ၾက ြင ္ းအက်န ္ ေတ ြက ိ ု  ေဆးေဖ ် ာ ္သင ္ နာန ဲ ႔ 
ေဆးေၾကာပါ။ ေဆးေဖ်ာ္သင္နာေတြဟာ အေငြ ႔ ျပန္လြယ္တဲ့အတြက္ ဒီလုပ္ငန္းမွာ 
ႏွာေခါင္းစည္းတပ္ထားပါ။

4: ေဆးမႈတ္ၿပီးေနာက္ သန္႔ရွင္းျခင္း4: ေဆးမႈတ္ၿပီးေနာက္ သန္႔ရွင္းျခင္း
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ဂ်ပန ္သေဘာ ၤတည္ေဆာက္ေရးလုပ ္ငန ္ းမ ွ ာ  အျဖစ ္မ ်ာ းဆ ု ံ းမေတာ ္တဆမႈက 
ေျခေခ်ာ္ျခင္းနဲ႔ အျမင့္ကေန ျပဳတ္က်ျခင္းျဖစ္ပါတယ္။ အျမင့္ပိုင္းမွာ အလုပ္လုပ္ေနခ်ိန္ 
ႀကိဳတင္ကာကြယ္မႈေတြကုိ လုိက္နာၿပီး ေျခေခ်ာ္ျပဳတ္က်ျခင္းအႏၱရာယ္ကုိ ကာကြယ္ပါ။

■ ျပဳတ္က်မႈအကာအကြယ္ သံုးနည္း
ဘေလာက္တု ံ းတစ ္တ ု ံ းေပၚက လက္ရန ္ းတစ ္ခ ုအန ီ းမ ွ ာ  အလုပ ္လ ုပ ္တ ဲ ့အခါ 
ျပဳတ္က်မႈအကာအကြယ္ရဲ႕ခ် ိတ္ကို အဲဒီလက္ရန္းမွာ ခ် ိတ္ပါ။ ခ် ိတ္ဖိ ု ႔ေနရာမရွ ိရင္ 
ႀကိဳးတန္းတစ္ခု တပ္ဆင္ၿပီး အဲဒါကို ခ်ိတ္နဲ႔ခ်ိတ္ပါ။ အျမင့္၂မီတာ မေက်ာ္တဲ့ေနရာက 
ဘေလာက္တုံးအစြန္းမွာ လက္ရန္းမရွိရင္ ခ်ိတ္ကို ညွပ္နဲ႔လည္း တြဲခ်ိတ္ထားႏိုင္ပါတယ္။ 
(အဲဒီအျမင့္ကေန ျပဳတ္က်တဲ့့ျဖစ္ရပ္ေတြ ျဖစ္ေလ့ရွိပါတယ္)။

■ အတက္ႏွင့္အဆင္းတြင ္"သံုးမွတ္ထိ" စည္းမ်ဥ္းကို က်င့္သံုးျခင္း
ေထာင္လုိက္ေလွကားတစ္ခုကုိ အတက္အဆင္းျပဳလုပ္ခ်ိန္မွာ သံုးမွတ္ထိစည္းမ်ဥ္းကုိ လုိက္နာပါ။ 
ဒီအတြက္ အခ်ိန္နည္းနည္းယူရေပမယ့္ ေထာင္လိုက္ေလွကားေပၚကေန ျပဳတ္က်ျခင္းကိ ု
တားဆီးဖုိ႔ အသံုးဝင္တ့ဲနည္းစနစ္ျဖစ္ပါတယ္။ စည္းမ်ဥ္းကုိေလ့လာၿပီး လိုက္နာပါ။

■ ဝန္ပင့္တင္ႀကိဳး အသံုးျပဳျခင္းကုိ က်င့္သံုးျခင္း
ကိရိယာေတြ ဒါမွမဟုတ္ ပစၥည္းအစိတ္အပိုင္းေတြကို အျမင့္တစ္ေနရာကိ ု
ပင့္တင္ခ်ိန္မွာ ဝန္ပင့္တင္ႀကိဳးကုိ သံုးပါ။ သင့္လက္မွာ တစ္ခုခုကုိ ကုိင္လာရင္ 
သံုးမွတ္ထိစည္းမ်ဥ္းကုိ မလုိက္နာႏုိင္တ့ဲအတြက္ အထူးအႏၱရာယ္မ်ားပါတယ္။

■ ေျခနင္းျပား၏ ခံႏိုင္ဝန္ကန္႔သတ္ခ်က္
ေျခနင္းျပားတစ္ခုစီမွာ ခံႏိ ုင္ဝန္ ကန္႔သတ္ခ်က္ ရွ ိပါတယ္။ ျပသထားတဲ့ခံႏိ ုင္ဝန္ကိ ု
မေက်ာ္လြန္ပါေစနဲ႔။ ေဆာက္လုပ္ေရးအတြက္ ျပင္ဆင္ေနခ်ိန္မွာ ပ်ဥ္ျပားေပၚ အမ်ားႀကီးမတင္ပါနဲ႔၊ 
စုစုေပါင္းပမာဏမွာ သင့္ကုိယ္အေလးခ်ိန္ကုိပါ ထည့္သြင္းတြက္ခ်က္ပါ။

■ ဝင္ေရာက္မႈဆိ ုင္ရာ ကန္ ႔သတ္ခ်က္မ်ား က်င့ ္သု ံး ၿပီး လူတစ္ေယာက္ေပၚတြင္
အလုပ္လုပ္ျခင္းကုိ ပိတ္ပင္ျခင္း
အျမင့္မွာအလုပ္လုပ္တာအခါ သင့္ေအာက္မွာရွိတဲ့ေနရာကို ဝင္ေရာက္ခြင့္ မေပးပါနဲ႔။ 
ျပဳတ္က်တဲ့ပစၥည္းအစိတ္အပိုင္းေတြ၊ ကိရိယာေတြက ေအာက္က လူေတြကို ထိခုိက္ေစႏိုင္ပါတယ္။ အဆိုပါဧရိယာကိ ု
ကန္႔သတ္ထားၿပီး ရွင္းလင္းတ့ဲ ညႊန္ၾကားခ်က္ေတြ ေဖာ္ျပပါ။

ေျခေခ်ာ္ျခင္းႏွင့္ ျပဳတ္ကျ်ခင္း - 
အျဖစ္မ်ားဆံုး မေတာ္တဆမႈမ်ားကုိ ကာကြယ္ျခင္း

ျမင့္ေသာေနရာတြင္ ေဘးကင္းစြာ အလုပ္လုပ္ျခင္းျမင့္ေသာေနရာတြင္ ေဘးကင္းစြာ အလုပ္လုပ္ျခင္း

အျဖစ္မ်ားဆံုး မေတာ္တဆမႈမ်ားကုိ ကာကြယ္ျခင္း
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■ ေလေပၚဝဲအလုပ္စင္ျမင့္မ်ားကိ ုအသံုးျပဳျခင္း
ဝက္ၿခံ(လူတင္ ဝန္ခ်ီစက္)ေတြမွာ အေလးခ်ိန္ကန္႔သတ္ခ်က ္
ရိွပါတယ္။ ပစၥည္းကိရိယာေတြ၊ လူေတြေၾကာင့္ ဝန္ပုိမျဖစ္ရေအာင္ 
ဂရုစုိက္ပါ။ မ်က္ႏွာၾကက္လုိမ်ိဳ း ေခါင္းေပၚကအရာကုိ ယာဥ္ေမာင္း
သူက ဂရုမျပဳမိတ့ဲအတြက္ ဝက္ၿခံကုိ အလြန္ျမွင့္လုိက္မိတာေၾကာင့္ 
လုိက္ပါစီးနင္းသူက မ်က္ႏွာၾကက္နဲ႔တုိက္မိၿပီး ေသဆံုးခ့ဲတ့ဲ ျဖစ္ရပ္ေတြ ရိွခ့ဲဖူးပါတယ္။ ေခါင္းအကာကုိ အၿမဲတပ္ဆင္ပါ။

■ လုပ္ငန္းမ်ားမလုပ္ေဆာင္မ ီစစ္ေဆးျခင္း
လ ု ပ ္ င န ္ း မ စ တ င ္ ခ င ္  စ စ ္ ေ ဆ း မ ႈ အ ၿ မ ဲ လ ု ပ ္ ပ ါ ။  ပ ု ံ မ ွ န ္ မ ဟ ု တ ္ တ ာ ေ တ ြ က ိ ု 
စစ္ေဆးဖို႔ စင္ျမင့္ကို အၿမဲလွည့္ပတ္ၾကည့္ၿပီး ပုံမွန္မဟုတ္တဲ့ အျပဳအမူေတြကို သိႏိုင္ဖို႔ 
စင္ျမင့္ေပၚမတက္ခင္ ေဘးကေန စက္ကိုဖြင့္ၾကည့္ပါ။ ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းေရးမွတ္တမ္းမွာ 
အားလံုးကုိ မွတ္သားထားဖို႔လည္း အေရးႀကီးပါတယ္။

■ မီးေလာင္မႈအတြက္ ေရစစ္ေဆးျခင္း
္မီးသတ္ဖို ႔အတြက္ ေရကို အင္ဂ်င္နားမွာတင္မက ဝက္ၿခံအတြင္းမွာပါ ျပင္ဆင္ထားပါ။ 
ဝက္ၿခံအတြင္းမွာ မီးေလာင္ရင္ လုပ္သားဟာ အေစာဆံုးမီးၿငိွမ္းသတ္မႈကုိ လုပ္ပါလိမ့္မယ္။

■ ျပဳတ္က်မႈအကာအကြယ္အားလုံးကုိ စစ္ေဆးျခင္း
စင္ျမင့ ္ေပၚတက္ၿပီးေနာက္ ပထမဆုံးလုပ္ရမွာက ျပဳတ္က်မႈကာကြယ္ေရးပစၥည္းကို 
တြဲခ်ိတ္ရမွာပါ။ ၎ကုိ ဦးေခါင္းအကာအရံတန္းလုိမ်ိဳး သင့္ခါးထက္ျမင့္တဲ့ တစ္ေနရာရာမွာ 
တြဲခ်ိတ္သင့္ပါတယ္။

COLUMN-02
လားရာႏွစ္ခု" သြားျခင္း အႏၱရာယ္မ်ား

အေပၚကိ ုတက္ေနတဲ့ တစ္ခ် ိန ္တည္းမွာ 
ဝက္ၿခံကို လွည့္ျခင္းဆိုတဲ့ "လားရာႏွစ္ခု" 
သြားျခင္းဟာ အလြန္အႏၱရာယ္မ်ားပါတယ္။ 
ဒီလႈပ္ရွားမႈေၾကာင့္ သင္ဟာ အတားအဆီးေ
တြကို ျမင္ႏိ ုင္ဖိ ု ႔ ခက္ခဲၿပီး ဘေလာက္တုံး 
ဒါမွမဟုတ္ ကရိန္းကို တိုက္မိတဲ့အႏၱရာယ္ရွိ
ပါတယ္။ တိုက္မိတဲ့အရွိန္ေၾကာင့္ လုပ္သား
ဟာ ဝက္ၿခံေပၚကေန ျပဳတ္က်ႏိုင္ပါတယ္။ 
စင္ျမင့္ကုိ တစ္ႀကိမ္မွာ လားရာတစ္ခုကိုသာ 
ေမာင္းႏွင္ၿပီး ေဘးကင္းပါေစ။
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ဘယ္ေလာက္ဂရုစိုက္သည္ျဖစ္ေစ ေမွ်ာ္လင့္မထားတဲ့ အေရးေပၚအေျ
ခအေနေတြ ေပၚေပါက္လာႏုိင္ပါတယ္။ အဲဒီလုိရွားပါးတဲ့ျဖစ္ရပ္ေတြမွာ 
စိတ္ေအးေအးထားႏိုင္ဖုိ႔အတြက္ သင္ ဘာလုပ္သင့္တယ္ဆိုတာ သိရပါမယ္။

သင္ ဒဏ္ရာရရင္ ဒဏ္ရာကုိလ်စ္လ်ဴ မ႐ႈပါနဲ႔။ သင့္လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္ေတြကုိ 
က်ယ္ေလာင္စြာ အျမန္ေအာ္ေခၚ ၿပီး အကူအညီေတာင္းပါ။ သင့္လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္က 
ဒဏ္ရာရရင္လည္း သူ႔အတြက္ က်ယ္ေလာင္စြာ ေအာ္ေခၚ ၿပီး အကူအညီေတာင္းရ
ပါမယ္။ အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခုျဖစ္လာရင္ အဲဒီလုိ အပ်က္ေတြကုိ အားလံုးကုိ 
အသိေပးဖုိ႔ အေရးႀကီးပါတယ္။

ဥပမာ မီးေလာင္ရင္ ေအာ္ေျပာျခင္းျဖင့္ တျခားသူေတြကို အသိေပးၿပီး 
စတင္မီးၿငိွမ္းသတ္ျခင္းကုိ အတူလုပ္ေဆာင္ရပါမယ္။ ဒါေပမ့ဲ မီးႀကီးလြန္းျပီး   
မီးသတ္တဲ့ေရ ဒါမွမဟုတ္ မီးသတ္ေဆးဘူးနဲ႔ ၿငိွမ္းဖို႔ မလုံေလာက္ရင ္
သတ္မွတ္ေနရာကို ေဘးလြတ္ေအာင္ အျမန္ေရႊ႕ေျပာင္းပါ။ ဘယ္
အခ်ိန္မဆို လူ႔အသက္ကို ထိပ္ဆုံးဦးစားေပးပါ။ လူ႔အသက္ေတြကိ ု
ကာကြယ္ဖို႔ AED(သက္ကယ္ပစၥည္းကိရိယာ) ေတြ ရိွတ့ဲေနရာနဲ႔ ၎တုိ႔ရဲ႕ 
အသံုးျပဳပံုကုိ ၾကိဳတင္ေလ့လာထားပါ။

ငလ်င ္ ၊  တိ ုင ္ဖ ြန ္ း ၊  ဆူနာမ ီ  န ွင ္ ့ ္ 
ေရႀကီးေရလွ်ံတာလိုမ်ိဳး သဘာဝေ
ဘးျဖစ္စဥ္ေတြမွာ အဖြဲ႔ေခါင္းေဆာင္ 
ဒါမွမဟုတ္ အလုပ္သမားေခါင္းေဆာ
င္ရဲ႕ ညႊန္ၾကားခ်က္ေတြကို လိ ုက္
နာၿပီး သင့ ္အသက္ကိုကာကြယ္ဖိ ု ႔ 
ေဘးလြတ္ရာကုိ အျမန္ေရႊ႕ေျပာင္းပါ။ 
ေဘးလြတ္ရာေနရာက ဘယ္ေနရာ
မွာရွိတယ္၊ ေဘးလြတ္တဲ့လမ္းေၾကာ
င္းက ဘယ္လိုျဖစ္တယ္ဆုိတာ မွတ္
သားထားဖု႔ိလည္း အေရးႀကီးပါတယ္။ 
လုပ္ငန္းခြင္တူတဲ့ သင္နဲ႔သင့္လုပ္ေ
ဖာ္ကိုင္ဖက္ေတြဟာ ပူးေပါင္းေဆာ
င္ရြက္ၿပီး တစ္ေယာက္အသက္ကို 
တစ္ေယာက္ကယ္ဆယ္ၾကရေအာင္။

စိတ္ေအးေအးထားၿပီး 
သင့္လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္ေတြကုိ အျမန္ေခၚပါ။

အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခုကုိ ေျဖရွင္းနည္းအေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခုကုိ ေျဖရွင္းနည္း
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မိမိႏိုင္ငံနဲ႔ မိသားစုရွိရာနဲ႔ ေဝးရာမွာေနထုိင္ရသူေတြအတြက္ "က်န္းမာေရးေကာင္းဖုိ႔" ထက္အေရးႀကီးတာ မရွိပါဘူး။

■ ခႏၶာကုိယ္က်န္းမာေရးအတြက္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈမ်ား
အၿမဲတမ္းက်န္းမာေနေစဖို ႔အတြက္ ကိုယ့္က်န္းမာေရးကို ကိုယ္ဂရုစိ ုက္ပါ။ 
ဂ်ပန္ႏိ ုင္ငံမွာ ပု ံမွန္ အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈေတြ လုပ္ရမွာျဖစ္ၿပီး 
သင့ ္က်န္းမာေရးအေျခအေနကို သင္သိႏိ ုင ္ဖိ ု ႔  အခြင့ ္ေကာင္းျဖစ္ပါတယ္။ 
စစ္ေဆးမႈေတြကို အၿမဲသြားေရာက္ပါ။

■ အပူရွပ္မႈ အႏၱရာယ္
ဂ်ပန္ေႏြရာသီေတြဟာ ပူျပင္းစုိထို
င္းၿပီး အပူဒဏ္လြန္ကဲမႈဒဏ္ကိ ု
လ ူ အ မ ် ာ း အ ျ ပ ာ း  ခ ံ စ ာ း ရ ပ ါ
တယ္။ ကိုယ္အပူခ် ိန္တက္ျခင္း 
ဒါမွမဟုတ္ ေခါင္းကိုက္ျခင္းလိုမ်ိဳး 
အပူဒဏ္လြန္ကဲမႈလကၡဏာေတြကုိ 
ခံစားရရင္ ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္အပင္ပန္းမခံဘဲ အနားယူပါ။ သင့္လကၡဏာေတြအေၾကာင္း သင့္လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္ေတြနဲ႔သူေဌးကိ ု
ေျပာျပၿပီး ေရေသာက္ျခင္းလိုမ်ိဳး သင့္ေတာ္တဲ့လုပ္ထုံးလုပ္နည္းေတြကို လုပ္ေဆာင္ပါ။ အပူရွပ္မႈ ျဖစ္ေပၚၿပီး ခဏအတြင္းမွာ 
ေသေစႏိုင္တယ္ဆုိတာ သတိရပါ။

■ စိတ္က်န္းမာေရး၏ အေရးပါပုံ
အ လ ု ပ ္ မ ွ ာ ေ ပ ် ာ ္ ရ ႊ င ္ ၿ ပ ီ း  စ ိ တ ္ အ ာ း ထ က ္ သ န ္ ဖ ု ိ ႔ အ တ ြ က  ္
စိတ္က်န္းမာေရးဟာ ကိ ုယ္က်န္းမာေရးလိ ုပ ဲ အေရးႀကီးပါတယ္။ 
သင္နဲ ႔အတူ အလုပ္လုပ္သူေတြ အမ်ားႀကီးရွ ိ ၿပ ီး တခ်ိ ဳ႕လူေတြဟာ 
သူမ်ားထက္ပိုၿပီး ေပါင္းသင္းရခက္ခဲတာကုိ ေတြ႔ရပါမယ္။ သင့္အေနနဲ႔ 
ဒီကိစၥကို ၿမိဳသိပ္မထားဘဲ သင္ယံုၾကည္ရတဲ့ လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္၊ အဖြဲ႔ေခါ
င္းေဆာင္ ဒါမွမဟုတ္ အလုပ္သမားေခါင္းေဆာင္ကို ေျပာျပသင့္ပါတယ္၊ 
သင္က အၾကမ္းဖက္ခံရရင္ ဒါမွမဟုတ္ အႏုိင္က်င့္ခံရရင္ ေသခ်ာေပါက္ ေျပာျပသင့္သလို သင့္ကို စိတ္ပူေစတဲ့ ဒါမွမဟုတ ္
စိတ္အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ေစတ့ဲအရာေတြရိွရင္လည္း ေျပာျပသင့္ပါတယ္။

စိတ္ခ်မ္းသာ ကုိယ္က်န္းမာစြာျဖင့္ 
အလုပ္လုပ္ပါ။

သင့္ကုိယ္စိတ္ႏွစ္ပါးကုိ ဂရုစုိက္ျခင္းသင့္ကုိယ္စိတ္ႏွစ္ပါးကုိ ဂရုစုိက္ျခင္း

● ခႏၶာကုိယ္ အပူခ်ိန္ျမင့္မားျခင္း
● အေရျပား နီျခင္း၊ ပူျခင္းႏွင့္ ေျခာက္ေသြ႔ျခင္း (ေခၽြးမထြက္၊ ကိုယ္ပူခ်ိန္ျမင့္)
● ေခါင္းတစ္ဆစ္ဆစ္ကုိက္ျခင္း
● မူးေဝျခင္းႏွင့္ ေအာ့အန္ျခင္း
● အသိစိတ္လြတ္ျခင္း (ပံုမမွန္ျဖစ္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ တံု႔ျပန္မႈမဲ့ျခင္း)

အပူရွပ္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚႏုိင္ေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားအပူရွပ္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚႏုိင္ေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
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■ �စိတ္ဖိစီးမႈဟာ သင္ကိ ုယ္တိ ုင္မသိဘဲ သင့္စိတ္အားကိ  ု
ယုတ္ေလ်ာ့ေစပါတယ္

သင္ ဂ်ပန္မွာရိွေနခ်ိန္မွာ ကၽြႏ္ုပ္တို႔က သင့္က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈလိုပဲ 
သင့္စိတ္ဖိစီးမႈကုိလည္း စစ္ေဆးေပးပါမယ္။ စိတ္ဖိစီးမႈ-စစ္ေဆးေရးက 
လုပ္ငန္းခြင္ပတ္ဝန္းက်င္ဟာ က်န္းမာေရးနဲ႔ဘယ္ေလာက္ညီညြတ္တ
ယ္ဆုိတာ သိရိွဖုိ႔ျဖစ္ပါတယ္။

■ �စိတ္ႏ ွင ့ ္ ကိ ုယ္ခႏ ၶာန ဲ ႔ ပတ္သက္ျပ ီ း လုပ္ငန ္ းဆိ ုင ္ရာ 
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