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အခနး် 1 ေဆာကလ်ပုေ်ရးဆိကု ်ဆိသုည်မာှ မည်သည်နည်း။

(1)  ေဆာကလ်ပုေ်ရးဆိကုအ်ရည်အချငး်မ�း

"လိငုစ်ငရ်" ဆိသုည်မာှ လိငုစ်င�ိ်သကူိ ုရည်�ွှနး်သည်။

ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်တွင် ေဆာက်လပု်ေရးစက်ယ�္တရားအမ�းမ�းသည် 
လည်ပတ်ေမာင်း�ငှ်လျက် �ိ�ပီး ၎င်းတို့�တွင် ကိုယ်ပိုင်အရည်အချင်းမ�း �ိပါသည်
။ အလပု်ေပ� မူတည်၍ အလပု်သမားမ�းကို တိုက်�ိက်�ွှန�်ကားသူအား မည်သို့ 
တာဝနခ်ျထားမည် ဆိသုည်ကိုလည်း သတ်မှတ်ထားပါသည်။ 

အရည်အချင်းမ�ိဘဲ အလပု်လပု်လျှင် အေရးယူခံရပါမည်။

သတ်မှတ်စာေမးပွဲကျင်းပေရးအဖွ့ဲအစည်းမှ �ပလပု်သည့် စာေမးပွဲတွင် 
ေအာင်ြမင်�ပီး ခ�ိင်အလပု်သမား�ံး၏ �ွှန�်ကားေရးမှူးထမံှ လိငု်စင် ရ�ိထား
သူ ြဖစ်သည်။

"ကျွမး်ကျင"် ဆိသုည်မာှ ကျွမး်ကျငမ်ှုသငတ်နး် �ပးီစးီထားသကူိ ု
ရည်�ွှနး်သည်။

ကျွမ်းကျင်မှုသင်တနး် ဆိသုည်မှာ ခ�ိင်အလပု်သမား�ံးတွင် မှတ်ပံုတင်ထား
ေသာ သင်တနး်ေက�င်းမ�းမှ ဖွင့်လစှ်သည့် သင်တနး် ြဖစ်သည်။ ထိုသင်တနး်
ေက�င်းတွင် သင်တနး် တက်ေရာက်�ပီးစီးထားသူတစ်ဦး။

"အထးူ" ဆိသုည်မာှ (အထးူသင�်ကားေရး�ငှ့ ်ညီမျှေသာ သင�်ကားေရး 
အပါအဝင)် အထးူသင�်ကားေရး �ပးီစးီထားသကူိ ုရည်�ွှနး်သည်။

အထူးသင်�ကားေရးသည် ဥပေဒအရ ြပဌာနး်ထားေသာ တသမတ်တည်း
ေသာ သင်�ိးကို အေြခခံ၍ ကုမ္ပဏအီသီးသီးမှ စီစ�်ေသာ သင်�ကားေရး 
ြဖစ်သည်။ ကုမ္ပဏတီွင် အရည်အချင်းြပည့်မီေသာ သင်တနး်ဆရာ မ�ိပါက 

ကုမ္ပဏအီစား JCOSHA ကဲ့သို့ ေဘးကင်းေရး�ငှ့်ကျနး်မာေရးအဖွ့ဲအစည်း
မှ သင်�ကားေပးပါသည်။ ကုမ္ပဏ ီသို့မဟုတ် ေဘးကင်းေရး�ငှ့်ကျနး်မာေရး
အဖွ့ဲအစည်းမှ သင်�ကားေပးေသာ သင်တနး်ကို တက်ေရာက်�ပီးစီးထားသူ 
ြဖစ်သည်။

"အထးူ" တွင် အစိုးရ�ွှန�်ကားချက်မ�းေပ� အေြခခံေသာ 

"အထူးသင်�ကားေရး�ငှ့် အလားတူသင်�ကား ေရး" ပါဝင်သည်။

"WS" သည် အလပု�်ကးီ�ကပေ်ရးမှူး (စပူါဗိကုဆ်ာ) ကိ ုရည်�ွှနး်သည်။

လပု်ငနး်ခွင်မေတာတ်ဆမှုမ�းမှ တားဆးီကာကွယ်ရန ်ေဘးကင်းေရး�ငှ့်
ကျနး်မာေရးစီမံခန့ခ်ွဲမှုကို လိအုပ်ေသာ လပု်ငနး်တွင် အလပု်သမားမ�းကို 
တိုက်�ိက်�ွှန�်ကားေသာ အလပု်�ကီး�ကပ်ေရးမှူးကို တာဝနခ်ျထားရန ်လိအုပ်
ပါသည်။

3

ဤပံုတွင် ေဆာက်လပု်ေရးလပု်ငနး်တွင် အထူးတလည် ဆက်စပ်မှု�ိေသာ လိအုပ်သည့် အရည်အချင်းမ�းကို ေဖာြ်ပထားပါသည်။

အြပည့်ပါ လံ�ုခေံရးသိငုး်�ကးိသုံးလပုင်နး် - "အထူး"

အေဆာက်အအံအုတွက် သမံဏဖိရိမတ်ပဆ်ငြ်ခငး် စသည် - "WS"

ဝနခ်ျီလပ်ုငနး် - "ကျွမး်ကျင်"၊ "အထူး"

သမံဏတံိတား ေဆာကလ်ပုြ်ခငး် စသည် - "WS"

ကနွက်ရစတံ်တား ေဆာကလ်ပုြ်ခငး် စသည် - "WS"

ေဖာခ့်လစေ်မာငး်ြခင်း - "ကျွမ်းကျင်"၊ "အထးူ"

[ေဖာငေ်ဒး�င်းတးူရနသ်ံးုေသာ] ယာ�အ်ေြခ�ပ ေဆာကလ်ပုေ်ရး
ယ�္တရား ထနိး်ေက�ငး်ေမာငး်�င်ှြခငး် - "ကျွမး်ကျင်"၊ "အထူး"

လျှပစ်စ်ဂေဟေဆာလ်ပုင်နး် - "WS"၊ "အထူး"

 ေက�ကဂ်မ်ွးကုိင်တယ်ွြခငး်လပ်ုငနး် - "WS"၊ "အထးူ"

အြမင့တ်ကအ်လပ်ုစငပ်ါေသာယာ� ်ေမာငး်ြခငး် - "ကျွမး်ကျင"်၊ "အထူး"

ပထမအမ�းအစား သို့မဟတု် ဒတုယိအမ�းအစား ေအာကဆ်ဂီျင်ချိ�တ့ဲမှုအ�္တရာယ် �ိေသာလပ်ုငနး် - "WS"၊ "အထူး"

ေ��လ�းကရိနး် ထနိး်ေက�ငး်ေမာငး်�င်ှြခငး် 
- "လိင်ုစငရ်"၊ "ကျွမး်ကျင်"၊ "အထးူ"

ေရလံခုနး် (Caisson) တငွး်လပုင်နး် - "အထးူ"

ဖအိားြမင့ခ်နး်တငွး်လပုင်နး် - "လိင်ုစငရ်"

ကနွက်ရစ�်ဖစိကလ်ပုင်နး် - "WS"

ဖနုမ်ှုန့ထွ်က်ေသာလပုင်နး် - "အထူး"

လမး်�ကမး်ေမာငး်ယာ�် ေမာငး်ြခင်း - "ကျွမ်းကျင်" "အထူး"

[ေ�မညိ၊ ေြမသယ်၊ ေြမတင�်င့်ှ ေြမတူးရန ်သံးုေသာ] ယာ�်
အေြခ�ပ ေဆာကလ်ပုေ်ရးယ�္တရား - "ကျွမ်းကျင်"၊ "အထူး"

တငွး်တးူစက် ထနိး်ေက�ငး်ေမာငး်�င်ှြခငး် - "အထးူ"

ေြမတးူစကအ်မ�းအစား ေြမသယ်ယာ�် စသည်တို့ ေမာငး်ြခင်း - "ကျွမ်းကျင်"၊ "အထူး"

သလံမး်ေြပးစက၏် ပါဝါသံးုယာ�် ေမာငး်ြခင်း - "အထးူ"

ေြမတးူလပ်ုငနး် - "WS" အြမင့်တင်ွ �ကးိချည်၍လပ်ု
ေသာ လပ်ုငနး် - "အထူး"

ဥမင်လိဏုေ်ခါငး် စသည်တို့ ကာရံြခငး်လပုင်နး် - "WS"၊ "အထးူ"

ဥမင်လိဏုတူ်းြခငး်က့ဲသို့ လပုင်နး် စသည် - "WS"၊ "အထူး"

ဂ�က်ေထာက်အမ�းအစား မ-တငစ်က် ချိနည်�ြိခင်း 
သို့မဟတု် ထနိး်ေက�င်းေမာင်း�င်ှြခငး် - "အထးူ"

ေအာဂ်နဲစေ်ပ�ရ်ည် ကိငုတွ်ယ်ြခင်းလပုင်နး် - "WS"၊ "အထးူ"

ေဘးကငး်ေရး�ငှ့က်ျနး်မာေရးအရာ�ိချ�ပ်

လပုသ်ားမှူး (ဖိမုင်) /  ေဘးကငး်ေရး�ငှ့က်ျနး်မာေရးအရာ�ိ

ကနွက်ရစေ်လာင်းသည့်ကား�ိ လပ်ုငနး်သုံး
စကက်ရိိယာ ထနိး်ေက�ငး်ေမာင်း�င်ှြခင်း- "အထူး"

ေြမထနိး်ယာယေီထာကတ်ိငု ်တပဆ်ငြ်ခင်းက့ဲသို့ ေဆာကလ်ပ်ုေရးလပ်ုငနး် - "WS"

ေဆာကလ်ပုေ်ရးလပ်ုသားသင်�ကားေရး

လမး်�ကတိစ်က ်ထနိး်ေက�ငး်
ေမာင်း�င်ှြခငး် - "အထးူ"

လှုပ်�ား�ိင်ုေသာေက�က်စားဘီး 
လဲလယ်ှြခင်း- "အထူး"

တနုခ်ါေစေသာစကက်ရိိယာ 

ကိငုတွ်ယ်ြခင်းလပုင်နး် - "အထးူ"

ေြမဆလီွှာ စသည်တို့မှ ညစ်ညမ်းေသာအရာ
မ�း ဖယ်�ားေရးလပ်ုငနး် - "အထူး"

ဗို့အားနမ့်ိလျှပ်စစ် ကိငုတ်ယွ်
ြခငး်လပုင်နး် - "အထးူ"

သစသ်ားအေဆာကအ်အံ ုတပဆ်ငြ်ခငး် စသည် - "WS"

ဝနခ်ျီစက် (Winch) ထနိး်ေက�ငး်ေမာငး်�ငှြ်ခငး် - "အထးူ"

ဂတစ်ြ်ဖင့ဂ်ေဟေဆာလ်ပုင်နး် - "လိငုစ်ငရ်"၊ "ကျွမး်ကျင်"

ကနွက်ရစပ်ံစုခံကွ ်(ေက�ကပ်ံးု) ေထာက်
တိငုတ်ပဆ်ငြ်ခငး် စသည် - "WS"

ြငမး်ဆငြ်ခငး် စသည် - "WS"၊ "အထးူ"

လွှဝိငုး်စက�်ငှ့အ်ြခားလွှစက်မ�း ကိငုတ်ယွြ်ခငး် - "အထးူ"

ကနွက်ရစအ်ေဆာကအ်အံ ု�ဖခိျြခငး် - "WS"

[�ဖခိျရနသ်ံးုေသာ] ယာ�အ်ေြခ�ပ ေဆာကလ်ပုေ်ရး
ယ�္တရား ေမာငး်ြခငး် - "ကျွမး်ကျင်"၊ "အထူး"

ကရိနး်/ဝနခ်ျီစက ်(Derrick) ထနိး်ေက�ငး်ေမာငး်�ငှ်
ြခငး် - "လိငုစ်ငရ်"၊ "ကျွမး်ကျင်"၊ "အထူး"
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(2)  ေဆာကလ်ပုေ်ရးဆိကု၏် ထးူြခားချကမ်�း

ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်သည် ေအာက်ပါအချက်မ�းတွင် အြခားစက်မှုလပု်ငနး်မ�း�ငှ့ ်ကွာြခားမှု �ကီးမားစွာ �ိပါသည်။

(1)  ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်အတွင်းမှ အ�္တရာယ်�ိေသာေနရာမ�းသည် အလပု်တိုးတက်�ပီးစီးမှုေပ� မူတည်၍ ေန့စ�်�ငှ့်အမျှ 
အေြပာင်းအလဲ �ိပါသည်။ [(အေပါက်၊ ေနရာအြမင့်၊ ေြမေအာက် စသြဖင့်) အ�္တရာယ်�ိေသာေနရာမ�း]  

(2)  ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်တွင် ယာ�်အေြခ�ပ ေဆာက်လပု်ေရးယ�္တရား�ငှ့် ေ��လ�းကရိနး်ကဲ့သို့ အ�ကီးစားယ�္တရားမ�းစွာ 

လှုပ်�ားသွားလာလျက် �ိ�ပီး ၎င်းယ�္တရားမ�း�ငှ့် ည�ပ်မိြခင်း သို့မဟုတ် ထမိိြခင်းကဲ့သို့ ြဖစ်�ိငု်ေြခနည်းပါးေသာ ြဖစ်ရပ်
မ�း ြဖစ်ပွားပါက ြပင်းထနစ်ွာ ဒဏရ်ာရြခင်း သို့မဟုတ် ေသဆံးုြခင်း ြဖစ်�ိငု်ပါသည်။

(3)  ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်တစ်ခုတည်းအတွင်း ကုမ္ပဏမီ�းစံုမှ လမူ�း အတူတကွ အလပု်လပု်�ကပါသည်။ 

(သံမဏတိပ်ဆင်ေရးကုမ္ပဏ၊ီ အ�ကီးစားစက်ယ�္တရားကုမ္ပဏ၊ီ စက်ပစ္စည်းကိရိယာ ေဆာက်လပု်ေရးကုမ္ပဏ ီစသြဖင့်)

(4)  ဆိကု်တစ်ခုတည်းတွင် အလပု်လပု်�ကသူမ�း၏ တာဝနမ်�းသည် 

အလပု်တိုးတက်�ပီးစီးမှုေပ� မူတည်၍ မ�ကာခဏ အေြပာင်းအလဲ 
�ိပါသည်။ ထို့အြပင် မိုး၊ေလ၊�ငှ်းကဲ့သို့ ရာသီဥတုအေြခအေနေပ� 
မူတည်၍လည်း အလပု်အေြခအေန အေြပာင်းအလဲ �ိပါသည်။

(5)  ေရးဆိကု်တွင် အြဖစ်မ�းဆံးု မေတာတ်ဆမှုမ�းမှာ 

"မေတာတ်ဆမှု�ကီးသံုးခု" ဟု ေခ��ကေသာ �ပတ်ကျြခင်း၊ 
ေဆာက်လပု်ေရးယ�္တရား�ငှ့် ေြမ�ပိမှုတို့ ြဖစ်ပါသည်။

(6)  သွားြပနအ်ချိန�်ငှ့် ဆိကု်အတွင်း�ိေနချိနမ်ှ ယာ�်မေတာတ်ဆ
မှုသည်လည်း အြဖစ်မ�းလျက် �ိပါသည်။

(3)  ေဆာကလ်ပုေ်ရးဆိကုသ်ို့ ဝငေ်ရာက�်ပးီေ��က ်လပုင်နး်ခငွမ်ေတာတ်ဆမှု ြဖစပ်ာွးြခငး်

က - ညာဘက်ပံုသည် ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်သို့ ပထမဆံးု ဝင်ေရာက်�ပီး
ေ��က် ရက်အေရအတွက်အလိကု် ေသဆံးုေသာ မေတာတ်ဆမှုမ�း
ကို အမ�းအစား ခွဲြပထားေသာ ဂရပ်ဖ် ြဖစ်ပါသည်။ ေသဆံးုေသာ 
မေတာတ်ဆမှုမ�းအနက် 60% နးီပါးသည် ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်သို့
 ဝင်ေရာက်�ပီးသည်မှစ၍ 7 ရက်အတွင်း ြဖစ်ပွားေလ ့�ိပါသည်။

ခ - ေဆာက်လပု်ေရးလပု်ငနး်�ိ လပု်ငနး်ခွင်မေတာတ်ဆမှုမ�းတွင် ေအာက်
ပါအချက်မ�း ြဖစ်ပွားပါသည်။

(က)  သင်သည် ေဆာက်လပု်ေရးလပု်ငနး်တွင် လပု်ကိုင်ရန ်လံးုဝ အသစ် 
ြဖစ်ပါက 

က - ေဆာက်လပု်ေရးလပု်ငနး် အတတ်ပညာပိုင်း ကျွမ်းကျင်မှု မ�ိ
ေသးဘဲ အလပု်တွင်လည်း ကျင့်သား မရေသးပါ။

ခ - ေဘးကင်းေရး�ငှ့်ကျနး်မာေရးဆိငု်ရာ သင့်ေတာေ်သာ အစီအမံမ�းအေ�ကာင်း ေကာင်းစွာ ��းမလည်ပါ။

ဂ - အ�္တရာယ်မကင်းေသာ အ�ပအမူကို �ပမူမည် သို့မဟုတ် ချမှတ်ထားေသာ လပု်ငနး်စ�်မ�းကို လိကု်��ရန ်ပျက်ကွက်
မည်။

(ခ)  ေဆာက်လပု်ေရးလပု်ငနး်တွင် လပု်ကိုင်ဖူးေသာ အေတွ့အ�ကံ �ိသူ ြဖစ်ပါက ေဆာက်လပု်ေရးလပု်ငနး်တိုင်းတွင် 
အဆိပုါဆိကု်၏ လပု်ငနး်ပတ်ဝနး်ကျင်�ငှ့် လပု်ပံုကိုင်ပံုတို့�ြဖင့် အလပု်လပု်ရမည်ြဖစ်�ပီး ယခင်အလပု်အေတွ့အ�ကံ
မ�းကို အသံုးမချ�ိငု်ြခင်း သို့မဟုတ် အ�္တရာယ်ကို လျစ်လျ��ြခင်း၊ အလပု်တွင် အလနွ ်ကျင့်သားရလာြခင်းေ�ကာင့် 
"အ�္တရာယ်မကင်းေသာ အ�ပအမူမ�း" ြဖစ်ပွားလယွ်ပါသည်။

ပထမေန့ 

26.0%

 2 ရက်မှ 7 ရက်
အတွင်း 31.9%

ရက် 30 သို့မဟုတ် 
ထို့ထက်ပို၍ 19.8%

15 ရက်မှ ရက် 30 

အတွင်း 12.9%

8 ရက်မှ 14 ရက်
အတွင်း 9.4%

7 ရက်အထ ိ

57.9%

(ေသဆံးုေသာ မေတာတ်ဆမှုမ�း ခွဲြခမ်းစိတ်ြဖာမှု ရလဒမ်�းမှ)

ဆိကုေ်ပ��ိ ရကအ်ေရအတကွ်
�ငှ့ ်မေတာတ်ဆမှု�ှုနး်

4

 1     ေဆာကလ်ပုေ်ရးဆိကုမ် ှေဘးကငး်ေရး�ငှ့က်ျနး်မာေရးစမီခံန့ခ်ွမဲှုစနစ ်ဆိသုည်မာှ မည်သည်နည်း။

ေဘးကင်းေရး�ငှ့်
ကျနး်မာေရးအရာ�ိချ�ပ်

(မိနး်ကနထ်�ိက်)

(သင့်ကုမ္ပဏ)ီ (အြခားကုမ္ပဏမီ�း)

လပု်သားမှူး 
(ေဘးကင်းေရး�ငှ့်ကျနး်မာေရးအရာ�ိ)

အလပု်ဆိကု်မနေ်နဂ� 
(ဆိကု်ကိုယ်စားလယှ်)

မနိး်ကနထ်�ိကကု်မ္ပဏမီ ှေဘးကင်း
ေရး�ငှ့က်ျနး်မာေရးမနေ်နဂ�

(အင်ဂျင်နယီာချ�ပ် စသည်)

မိနး်ကနထ်�ိက်ကုမ္ပဏမီှ 
ဝနထ်မ်းမ�း

(ေဘးကင်းေရးဝနထ်မ်း စသည်)

လပု်သားမှူး ေဘးကင်းေရး
�ငှ့်ကျနး်မာေရးအရာ�ိ

အလပု်�ကီး�ကပ်ေရးမှူး စသည်
အလပု်�ကီး�ကပ်ေရးမှူးမ�းစံု 
အလပု်ေခါင်းေဆာင်မ�းစံု 

လမ်းြပမ�းစံု စသည်

လပု်ေဖာက်ိုင်ဖက်မ�း (သင်)
အြခားအလပု်အကိုင်မ�းစံုမှ 

အလပု်သမားမ�း

(သင့်ကုမ္ပဏသီည် ဒတုိယအဆင့် သို့မဟုတ် တတိယအဆင့် ဆပ်ကနထ်�ိက် ြဖစ်သည့်အခါလည်း �ိ�ိငု်ပါသည်။

ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်တွင် ေဘးအ�္တရာယ်မ�း�ငှ့် မေတာတ်ဆမှုမ�းကို ကာကွယ်ရန ်လတူိုင်းတွင် အခနး်က�တစ်ရပ် 
(အဖွ့ဲအစည်းတစ်ခု) �ိပါသည်။ မိနး်ကနထ်�ိက်�ငှ့် ဆက်စပ်ကနထ်�ိက်မ�း (မိတ်ဖက်ကုမ္ပဏမီ�း) အတူတကွ �ပလပု်မည့် 
ေဘးကင်းေရး�ငှ့်ကျနး်မာေရးစီမံခန့ခ်ွဲမှုစနစ်ကို "ဘက်စံုေဘးကင်းေရး�ငှ့်ကျနး်မာေရးစနစ်" ဟု  ေခ�ပါသည်။

သင်တို့၏ အထက်လ�ူကီး ြဖစ်ေသာ လပု်သားမှူးသည် မိနး်ကနထ်�ိက်မှ အလပု်ဆိကု်မနေ်နဂ��ငှ့် ပူးေပါင်းေဆာင်�က်၍ သင်
တို့ကို လပု်ငနး်ခွင်မေတာတ်ဆမှုမ�းမှ ကာကွယ်ရန ်ေဘးကင်းေရးလပု်ငနး်မ�း ေ��ဆက်လပု်ကိုင်နည်း၊ လပု်ငနး်ခွင်ပတ်ဝနး်ကျင်
�ငှ့် ပတ်သက်၍ �ွှန�်ကားြခင်း�ငှ့် လမ်း�ွှနြ်ခင်းကို �ပလပု်လျက် �ိပါသည်။

အခနး် 2 ေဆာကလ်ပုေ်ရးဆိကုမ် ှအလပုအ်ကိငု�်ငှ့ ်ေဘးကငး်ေရး�ငှ့က်ျနး်မာေရး
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ေန့စ� ်ေဘး
ကငး်ေသာ 

ေဆာကလ်ပု်
ေရးစကဝ်နး်

ေဘးကင်းေရး
မနက်ခင်းစုေဝးပွဲ 
(ဝနထ်မ်းအားလံးု)

ေဘးကင်းေရးစည်းေဝးပွဲမ�း 
(အ�္တရာယ်�ကိတင်ခန့မ်ှနး်ြခင်းမ�း)

အလပု်မစမီ ချိ��ယွင်း
ချက်စစ်ေဆးြခင်း

အိေုက!

အလပု်ဆိကု်မနေ်နဂ�မှ 
လည့်ှလည်စစ်ေဆးြခင်း

ေဘးကင်းေရး
လပု်ငနး်စ�်

စည်းေဝးပွဲမ�း

အလပု်လပု်ေနစ�် 
လမ်း�ွှနြ်ခင်း�ငှ့် 

�ကီး�ကပ်ြခင်း

အလပု်အ�ပီး 
သိမ်းဆည်း

�င်းလင်းြခင်း

အလပု်�ပီးချိန ်
စစ်ေဆး�ကည့်�ြခင်း

/သတင်းပို့�ြခင်း

  2     ေဆာကလ်ပုေ်ရးဆိကုမ် ှေန့စ�လ်ပုင်နး်အစအီစ�်

ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်မ�းတွင် ေန့စ�်အလပု်မ�း လပု်ေနစ�် အလပု်သမားအားလံးု ေဘးကင်းစွာ အလပု်လပု်�ိငု်ရန ်
"ေဘးကင်းေသာ ေဆာက်လပု်ေရးစက်ဝနး်" ဟု ေခ�ေသာ ေဘးကင်းေရးလှုပ်�ားမှုအစီအစ�်တစ်ရပ် �ိပါသည်။

ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်မ�းတွင် "ေဘးကင်းေသာ ေဆာက်လပု်ေရးစက်ဝနး်လှုပ်�ားမှုမ�း" ကို �ပလပု်ြခင်းြဖင့် ကျွ�်ပု်တို့သည် 
အေဆာက်အအံမု�း၊ လမ်းမ�း၊ လိဏုေ်ခါင်းမ�း၊ တံတားမ�း�ငှ့် အြခားအေဆာက်အအံမု�းကို "ေဘးကင်းစွာ"၊ "အရည်အေသွး 
ြမင့်မားစွာ"၊ "လျင်ြမနစ်ွာ" �ငှ့် "စရိတ်သက်သာစွာ" တည်ေဆာက်လျက် �ိပါသည်။

ေဘးကငး်ေသာ ေဆာကလ်ပုေ်ရးစကဝ်နး်လှုပ�်ားမှုမ�း�ငှ့ ်ပတသ်က၍် အဓကိအချကမ်�း

ေဘးကငး်ေရးမနကခ်ငး်စေုဝးပွဲ

မနက်ခင်းစုေဝးပွဲတွင် ေဘးကင်းေရးလပု်ငနး်ဆိငု်ရာ သတင်း
အချက်အလက်မ�း�ငှ့် ထိုေန့အတွက် အေရး�ကီးသည်မ�းကို 
ေြပာ�ကားမည်ြဖစ်၍ မပျက်မကွက် ဂ�စိုက်၍ ��းေထာင်ပါ။

ေဘးကငး်ေရးစည်းေဝးပွမဲ�း

လပု်သားမှူး စသည်တို့မှ ထိုေန့အတွက် အလပု်အေ�ကာင်းအေသးစိတ်၊ ေဘး
ကင်းရန ်သတိ�ပဖွယ်မ�း၊ �ွှန�်ကားချက်မ�း ေပးပါမည်။ သင် ��းမလည်
သည်မ�းကို ထိုအချိနမ်ှာပင် ေမးြမနး်ပါ။ (ခ�္ဓ�ကိုယ်ကျနး်မာေရး စစ်ေဆးြခင်း
၊ ဝတ်စားဆင်ယင်မှု စစ်ေဆးြခင်း၊ အကာအကွယ်ပစ္စည်းကိရိယာမ�း စစ်ေဆး
ြခင်း)

အလပုမ်စမ ီချိ��ယွငး်ချကစ်စေ်ဆးြခငး်

ေန့စ�် အလပု်လပု်ေနေသာ ေနရာ�ိ စက်ယ�္တရား၊ စက်ပစ္စည်းကိရိယာ
မ�း၊ အကာအကွယ်ပစ္စည်းကိရိယာမ�းကို အသံုးမ�ပမီ ချိ��ယွင်းချက်�ိမ�ိ
 မပျက်မကွက် စစ်ေဆးပါ။

အလပုအ်�ပးီ သမိး်ဆည်း�ငး်လငး်ြခငး်

ေ��က်ရက်၏ အလပု်ကို ေဘးကင်းစွာ�ငှ့် ေခ�ေမွ့�စွာ လပု်�ိငု်ရန ်
လပု်ငနး်ဧရိယာအား စုစည်း�င်းလင်းြခင်း၊ စီစ�်ေနရာချြခင်း�ငှ့် 
ကိရိယာတနဆ်ာပလာမ�းကို ချိ��ယွင်းချက်�ိမ�ိ စစ်ေဆးြခင်း�ငှ့် 
�ပြပင်ထနိး်သိမ်းြခင်း �ပလပု်ရမည်။

အလပုလ်ပုေ်နစ� ်လမး်�ွှနြ်ခငး်�ငှ့ ်�ကးီ�ကပြ်ခငး်

ေဘးကင်းေရးမနက်ခင်းစုေဝးပွဲ�ငှ့် ေဘးကင်းေရးစည်းေဝးပွဲမှ ေပးထားေသာ 
�ွှန�်ကားချက်မ�း၊ ေဆးွေ�းွည�ိ�ှုငိ်းချက်မ�းကို အလပု်လပု်ေနစ�် မှနက်နစ်ွာ 
လိကု်��ေစရမည်။ ဆိကု်ထတဲွင် လပု်သားမှူးသည် အလပု်သမားမ�းကို 
တိုက်�ိက် �ွှန�်ကား၊�ကီး�ကပ်ရမည်ြဖစ်�ပီး အလပု်သမားမ�းသည် လပု်သား
မှူး၏ �ွှန�်ကားချက်မ�းကို ဂ�တစိုက် လိကု်��ရန ်အေရး�ကီးပါသည်။

ေဘးကငး်ေရးလပုင်နး်စ�စ်ည်းေဝးပွမဲ�း

ဤသည်မှာ ေဘးကင်းစွာ အလပု်လပု်�ိငု်ရနအ်လို့ငှာ ေ��က်ရက်၏ 
အလပု်လပု်နည်း�ငှ့် ပတ်သက်၍ ဆက်သွယ်အေ�ကာင်း�ကားရန�်ငှ့် 
ည�ိ�ှုငိ်းရန ်မိနး်ကနထ်�ိက်�ငှ့် ဆပ်ကနထ်�ိက်မ�းမှ မနေ်နဂ�တို့၏ 
စည်းေဝးပွဲ ြဖစ်သည်။

အလပု�်ပးီချိန ်စစေ်ဆး�ကည့်�ြခငး်/သတငး်ပို့�ြခငး်

လပု်သားမှူး စသည်တို့မှ လပု်ငနး်ဧရိယာကို စစ်ေဆး�ပီး မိနး်
ကနထ်�ိက်ထ ံအလပု်�ပီးေ�ကာင်း သတင်းပို့ရမည်။ အလပု်လပု်ေန
စ�် ရ�ိေသာ အ ေသးစား ထခိိုက်ဒဏရ်ာရမှုမ�းကိုပါ သတင်းပို့
ရမည်။

အ�္တရာယ်�ကိတင်ခန့မ်ှနး်ြခင်းမ�း
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အ�္တရာယ်ကင်း
လမ်းေ�ကာင်း

အ�္တရာယ်ကင်းလမ်းေ�ကာင်း
ကို ြဖတ်ေြပးြခင်း

အတိ်ကပ်ထ ဲလက်ထည့်
၍ လမ်းေလျှာက်ြခင်း

ကန့သ်တ်ဧရိယာထ ဲဝင်
ေရာက်ြခင်း

ေလကှားေပ� ေြပးလွှား၍ 
အတက်အဆင်းလပု်ြခင်း

ပစ္စည်းသိုေလာှင်ရာေနရာတွင် 
ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်း

ကုန�်ကမ်းပစ္စည်း စသည်တို့
ေပ�သို့ ေပါဆ့စွာ တက်ြခင်း

အ�္တရာယ်ကင်းလမ်းေ�ကာင်း
အစား ြဖတ်လမ်းလိကု်ြခင်း

 1     လပုင်နး်ခငွမ်ေတာတ်ဆမှုကိ ုတားဆးီကာကယွရ်န ်မည်သည်တို့ကိ ုေဆာင�်ကရ်မည်နည်း။

 2     ေဆာကလ်ပုေ်ရးဆိကုတ်ငွ ်ေအာကပ်ါ လပုင်နး်အမ�းအစားမ�းေ�ကာင့ ်ြဖစပ်ာွးေသာ ထခိိကုဒ်ဏ်ရာ�ငှ့ ်ဖ�း��မှုမ�း
အခနး် 3 လပုင်နး်ခငွမ်ေတာတ်ဆမှု�ငှ့ ်တားဆးီကာကယွေ်ရးအစအီမံ

(1)  လပုင်နး်ခငွမ်ေတာတ်ဆမှု တားဆးီကာကယွေ်ရး�ိ သငတ်ို့၏ အဓကိအခနး်က�

လပု်ငနး်ခွင်မေတာတ်ဆမှုကို တားဆးီကာကွယ်ရန ်ေအာက်ပါအချက်မ�းကို လိကု်��ပါ -

(1) ချမှတ်ထားေသာ ဆိကု်၏ စည်းကမ်းမ�း�ငှ့် လပု်ငနး်လပု်ထံုးလပု်နည်းကို လိကု်��ပါ။

(2) လပု်သားမှူး သို့မဟုတ် အြခားတာဝနခ်ံမ�း၏ �ွှန�်ကားချက်မ�းကို လိကု်��ပါ။

(3) ေခါင်းေဆာင်းအမာ (ဟဲလမက်)၊ လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိး၊ ဖုနက်ာမျက်��ှဖံုး/��ှေခါင်းစည်းကဲ့သို့ သတ်မှတ်ထားေသာ 

အကာအကွယ်ပစ္စည်းကိရိယာမ�းကို မှနက်နစ်ွာ အသံုး�ပပါ။

(4) လက်ရနး် စသည့် လံ�ုခံေရးပစ္စည်းကိရိယာမ�းကို ခွင့်�ပချက်မ�ိဘဲ မ�ဖတ်ရ။

(5) ကုန�်ကမ်း�ငှ့် ကိရိယာတနဆ်ာပလာမ�းအား ခွဲြခား�င်းလင်းြခင်း၊ စီစ�်ေနရာချြခင်း၊ သန့�်င်းေရးလပု်ြခင်း၊ သန့�်င်းစွာ 

ထား�ိြခင်းကို �ကိးပမ်း�ပလပု်ပါ။

(2)  အ�္တရာယမ်ကငး်ေသာ အ�ပအမကူိ ုမ�ပမရူ။

"အ�္တရာယ်မကင်းေသာ အ�ပအမူ" ဆိသုည်မှာ လတူစ်ဦးမှ "အ�္တရာယ်�ိသည်" ဟု ��းလည်ထားသည် ြဖစ်ေစ၊ ��းမလည်သည် 
ြဖစ်ေစ အ�္တရာယ်�ိေသာ အ�ပအမူ �ပမူြခင်းကို ေခ�ပါသည်။ ဥပမာ - တစ်စံုတစ်ခုကို အ�္တရာယ်�ိသည်ဟု သိေနလျက်�ငှ့် �ပလပု်
ြခင်း၊ အ�္တရာယ်ကင်းလမ်းေ�ကာင်းအစား ြဖတ်လမ်းလိကု်ြခင်း သို့မဟုတ် သတ်မှတ်လပု်ငနး်လပု်ထံုးလပု်နည်းကို လိကု်��ရမည့်
အစား ေက�သ်ွားြခင်း စသည်တို့ ြဖစ်ပါသည်။

လပု်ငနး်ခွင်မေတာတ်ဆမှုမှ တားဆးီကာကွယ်ရန ်ေအာက်တွင် ြပထားေသာ အေြခအေနမ�း ဆိကု်တွင် မ�ိေစရန ်ေ�ာင်�က�်
ပါ။ လပု်ငနး်ခွင်၏ စည်းကမ်းမ�းကို ေလလ့ာ၍ မပျက်မကွက် လိကု်��ပါ။

အြမင့်တက်အလပု်စင်ပါေသာယာ�် သံုးရေသာလပု်ငနး်နမူ�� ဓာတ်�ကိးေအာက် ြငမ်းစင်ေပ� လပု်ရေသာ
လပု်ငနး်နမူ��

ေခါင်မိုးေပ� လပု်ရေသာလပု်ငနး်နမူ��

(1)  ြငမး်စငအ်ြမင့တ်ငွ ်အလပုလ်ပုြ်ခငး်

ေလကှား
သံုးပါ!

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  အြမင့်တွင် အလပု်လပု်ေနချိန ်လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိးကို အ�မဲ အသံုး�ပပါ။

(2)  အေပ��ငှ့်ေအာက် သွားလာရန ်(ေလကှားထစ်၊ နရံံေထာင်ေလကှား စသည်) သွားလာ�ိငု်သည့် ပစ္စည်းကိရိယာကို သံုးပါ။

(3)  သတ်မှတ်ထားေသာ အ�္တရာယ်ကင်းလမ်းေ�ကာင်းကို အသံုး�ပပါ။

(4)  ေခါင်မိုးထပိ် စသည်တွင် သံမဏပိိုက်လံးုကဲ့သို့ အလ�း�ည်ပစ္စည်းမ�းကို ကိုင်တွယ်ရပါက ေကာင်းကင်ဓာတ်�ကိးကဲ့သို့ 
အနးီအ��း�ိ အရာမ�းကို သတိ�ပပါ။

(5)  ေလျှာက်လမ်းတွင် မည်သည့်ပစ္စည်းမှ ထား�ိြခင်း မ�ပရဘဲ အလပု်ေနရာကို ခွဲြခား�င်းလင်းြခင်း�ငှ့် စီစ�်ေနရာချြခင်း �ပလပု်
ပါ။

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

�ပတ်ကျြခင်း/လိမ့်ကျြခင်းေ�ကာင့် ြဖစ်ပွားေသာ မေတာတ်ဆမှုမ�း

သတိထား

ပိုက်လံးု
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ေနေရာင်တိုက်�ိက်ေအာက်�ိ ေြမတူးလပု်ငနး်နမူ��လမ်းခင်းလပု်ငနး်နမူ��

(2)  ပအုိူကစ်တွစ်ိေုသာ ေနရာတငွ ်အလပုလ်ပုြ်ခငး်၊ ေနေရာငတ်ိကု�ိ်ကေ်အာကတ်ငွ ်အေဆာကအ်အုံြပငပ်အလပု ်လပုြ်ခငး်၊ 
ပအုိူကစ်တွစ်ိ၍ု ေလဝငေ်လထကွ ်မေကာငး်ေသာ ေနရာတငွ ်အလပုလ်ပုြ်ခငး် စသည်။

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  ေရ သို့မဟုတ် ဓာတ်ဆားရည် အမ�းအြပား ေသာက်�ပီး ဆားကို လံေုလာက်စွာ စားပါ။

(2)  အ��းေပးချိနတ်ွင် အြပည့်အဝ အ��းရရန ်ေလတြဖ�းြဖ�း�ငှ့် အရိပ်ရေသာေနရာ သို့မဟုတ် အ��းယူ�ိငု်ေသာေနရာတွင် ေန
ပါ။

(3)   အလပု်လပု်မည့်ရက်မတိုင်မီ တစ်ရက်အလိတုွင် အရက်ေသစာ အလနွအ်ကျံွ ေသာက်စားြခင်းမှ ေ�ာင်�က�်၍ အပိ်ေရးဝဝ အပိ်
ပါ။

(4)  အပူလျှပ်ြခင်းမှ ကာကွယ်ရန ်အပူဒဏခ်ံ�ိငု်ေသာ ေခါင်းေဆာင်းအမာ�ငှ့် ေအးြမေစေသာပတ်တီး စသည်ကို ထေိရာက်စွာ 

အသံုး�ပပါ။

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

အပူလျှပ်ြခင်း

＊ "အပူလျှပ်ြခင်း" သည် ပူအိကု်စွတ်စိုေသာ အလပု်ပတ်ဝနး်ကျင်တွင် ခ�္ဓ�ကိုယ်၏ အပူချိနထ်နိး်ည�ိမှုနစ် ဆံးု�ံး၍ အသက်
အ�္တရာယ် ထခိိုက်ေစေသာ ချိ��ယွင်းမှုမ�း ြဖစ်ေပ�ေစေသာ ဖ�း��မှုတစ်မ�းအတွက် ေယဘုယျအေခ�အေဝ� ြဖစ်ပါသည်။ 

ပံုမှနအ်ားြဖင့် ေချွးထွက်ြခင်းေ�ကာင့် ခ�္ဓ�ကိုယ်သည် ေရ�ငှ့်ဆားဓာတ် စတင်ဆံးု�ံးလာလျှင် ခ�္ဓ�ကိုယ်အပူချိနက်ို ပံုမှန်
အတိုင်း ထနိး်ည�ိမှုစနစ် အလပု် စလပု်ေသာလ်ည်း လပု်�ိငု်စွမ်းကို ေက�သ်ွားလျှင် ခ�္ဓ�ကိုယ်အပူချိနထ်နိး်ည�ိမှုစနစ် 
ထေိရာက်မှု မ�ိေတာဘ့ဲ ကိုယ်အပူချိန ်ြမင့်တက်လာကာ ေခါင်းကိုက်ြခင်း၊ ပျိ�အနြ်ခင်း၊ ေြခလက်ေလးလံြခင်း စေသာ 

ကနဦးလက္ခဏာမ�း ေပ�ေပါက်လာမည်။ ထိုဖ�း��မှု ပိုမို ဆိးု�ားလာလျှင် သတိလစ်ေမ့ေြမာ၍ အသက်ဆံးု�ံး�ိငု်ပါသည်။

အေဆာက်အအံတုွင်း ေက�က်ဂွမ်း
ဖယ်�ားြခင်းလပု်ငနး် နမူ��

(3)  အေဆာကအ်အုံ �ဖဖိျကြ်ခငး်၊ မမွး်မြံခငး် စသည်တို့�ငှ့အ်တ ူေက�ကဂ်မွး်ဖယ�်ားြခငး်ကဲသ့ို့ လပုင်နး်

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  အသံုးမ�ပမီ ဖုနက်ာမျက်��ှဖံုး/��ှေခါင်းစည်း ပျက်စီးြခင်း သို့မဟုတ် မျက်��ှေပ��ိ ေစ့ပိတ်ထားေသာ ေနရာတဝိုက်တွင် ယိုစိမ့်
ြခင်း�ိမ�ိ စစ်ေဆးပါ။

(2)  သတ်မှတ်ထားေသာ စံ�ှုနး်�ငှ့် ကိုက်ညီသည့် ဖုနက်ာမျက်��ှဖံုး/��ှေခါင်းစည်း၊ အကာအကွယ်ဝတ်စံု၊ ေခါင်းေဆာင်းအမာ 

(ဟဲလမက်)၊ အကာအကွယ်လက်အတိ်၊ လံ�ုခံေရးဘွတ်ဖိနပ် စသည်ကို �ွှန�်ကားသည့်အတိုင်း ဝတ်ဆင်ပါ။

(3)  အြမင့် (2 မီတာေက�အ်ြမင့်) တွင် အလပု်လပု်ေနချိန ်လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိး အသံုး�ပပါ။

(4)  ေ�ရွာသီတွင် အပူလျှပ်ြခင်းမှ ကာကွယ်ရန ်(ေရ�ငှ့်ဆား စားေသာက်ြခင်း၊ ေလတြဖ�းြဖ�းတိုက်ေသာ အရိပ်ေအာက်တွင် 
အ��းယူြခင်း စသည်ကဲ့သို့) အစီအမံမ�းကို မပျက်မကွက် ေဆာင်�က်ပါ။

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

ေက�က်ဂွမ်းမှုန့ေ်�ကာင့် ြဖစ်ေသာ အဆတု်��၊ ေက�က်ဂွမ်းမှုန့ေ်�ကာင့် ြဖစ်ေသာ ကင်ဆာ၊ Pneumoconiosis အဆတု်ေရာဂါ၊ 
အပူလျှပ်ြခင်း စသည်။

＊ "ေက�က်ဂွမ်းမှုန့ေ်�ကာင့် ြဖစ်ေသာ ကင်ဆာ" သည် ေယဘုယျအားြဖင့် အဆတု် သို့မဟုတ် �လှံးုကို ဖံုးအပု်ထားေသာ အေ�မး
ပါးတွင် အ�္တရာယ်ေပး�ိငု်ေသာ ကင်ဆာကျိတ်တည်ြခင်း ြဖစ်ပါသည်။

   "Pneumoconiosis အဆတု်ေရာဂါ" သည် ဖုနမ်ှုန့မ်�း ကာလ�ည် ��ိက်မိေသာေ�ကာင့် ဖုနမ်ှုန့မ်�း အဆတု်ဆလဲ်ထတဲွင် စုပံုလာ
�ပီး ြဖစ်ပွားေသာ အဆတု်ေရာဂါတစ်မ�း ြဖစ်သည်။

・ေက�က်ဂမွး်ဘလိပ်ေြမ

・လေူနအမိ်ေခါင်မိုးသံုး ေက�က်ဂွမ်းြပားမ�း
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ကရိနး်သံုး၍ ဝနက်ို မ-တင်ြခင်းနမူ��

ယာ�်ေမာင်း

အချက်ြပသူ

ဝနခ်ျီလပု်သား လပု်သားမှူး

ေ��လ�းကရိနး် သံုးသည့် ဝနခ်ျီလပု်ငနး်နမူ��

အမိ်ဖျက်ြခင်းနမူ��အေဆာက်အအံ�ုဖိဖျက်ြခင်းနမူ��

(4)  �ဖဖိျကြ်ခငး်လပုင်နး် လပုေ်နစ� ်ထကွလ်ာေသာ ပစ္စည်းမ�းကိ ု�ငး်လငး်စနွ့ပ်စြ်ခငး်

(5)  ကရိနး်စသည်တို့ အသံးု�ပ၍ ဝနက်ိ ုမ-တငြ်ခငး်�ငှ့ ်ေ��ေြပာငး်ြခငး်လပုင်နး် (ဝနခ်ျီလပုင်နး်)

�ဖိဖျက်ြခင်းလပု်ငနး် လပု်ေနစ�် ထွက်လာသည့် ပစ္စည်းမ�းကို �င်းလင်းစွန့ပ်စ်သည့်အခါ အပျက်အစီးအစအနမ�းတွင် 
ေက�က်ဂွမ်း�ငှ့် ဖုနမ်ှုန့က်ဲ့သို့ေသာ အ�္တရာယ်�ိဓာတုပစ္စည်း မ�းစွာပါဝင်�ိငု်ေသာေ�ကာင့် ဂ��ပရမည်။

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  ထွက်လာေသာ ပစ္စည်းမ�းကို �င်းလင်းစွန့ပ်စ်သည့်အခါ ဖုနက်ာမျက်��ှဖံုး/��ှေခါင်းစည်း၊ ဓာတ်ေငွ့ကာမျက်��ှဖံုး၊ ေခါင်း
ေဆာင်းအမာ (ဟဲလမက်)၊ အကာအကွယ်မျက်မှန ်(လံ�ုခံေရးမျက်မှန)်၊ ရာဘာလက်အတိ် (အကာအကွယ်လက်အတိ်) �ငှ့် ထူထဲ
၍ အ�ကမ်းခံေသာ �းဖိနပ် (လံ�ုခံေရးဘွတ်ဖိနပ်) ကဲ့သို့ အကာအကွယ်ပစ္စည်းကိရိယာမ�းကို မပျက်မကွက် အသံုး�ပပါ။

(2)  အေရြပား မေပ�ေစရန ်လပု်ငနး်ခွင်လက်�ည်ဝတ်စံုကို ဝတ်ပါ။

(3)  သတ္တ �ရည်စိမ်စက်�ံ ပျက်စီး�ကင်းကျနေ်သာေနရာမှ ေဆးပုလင်း၊ သံဘူး၊ စည်ပိုင်း စသည်ကို ေတွ့��ိပါက ထိုပစ္စည်းမ�းကို 
မထဘိဲ လပု်သားမှူးထ ံသတင်းပို့ပါ။

(4)  ေက�က်ဂွမ်း သို့မဟုတ် သံမဏဖိရိမ်တွင် ဂွမ်းကဲ့သို့ အရာမ�း ကပ်ေနေသာ ေဆာက်လပု်ေရးကုန�်ကမ်းမ�းကို ေတွ့��ိပါက 

မထဘိဲ လပု်သားမှူး၏ �ွှန�်ကားချက်ကို လိကု်��ပါ။

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

ဖုနမ်ှုန့ေ်�ကာင့်ြဖစ်ေသာ ေရာဂါမ�း (Pneumoconiosis အဆတု်ေရာဂါ)၊ သံစူးြခင်းေ�ကာင့် ြဖစ်ပွားေသာ ေမးခိုင်ေရာဂါ၊ ဓာတု
ေဆးရည်ေလာင်ြခင်း၊ ြပတ်�ရာ၊ ပွနး်ပဲ့ရာ၊ အ�ိးက�းြခင်း၊ ေခ�လ်ဲြခင်း စသည်။

�ပတ်ကျ�ိငု်ေသာေက�က်တံုးမ�း

ဆင်ေြခေလျှာ

(6)  ဘကဟ်ိးုကဲသ့ို့ ေဆာကလ်ပုေ်ရးယ�္တရား သံးု၍ ေြမတးူြခငး်၊ ေ�မညိြခငး်၊ ေြမသယြ်ခငး် စသညတ်ို့ကဲသ့ို့ လပုင်နး်မ�း

(7)  ေရ�ငှ့မ်လိ္လ ာပိကုလ်ိငုး်မ�း သယွတ်နး်ြခငး်�ငှ့ ်ဆငေ်ြခေလျှာတငွ ်ေြမတးူြခငး်

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  လပု်ငနး်ဧရိယာအတွင်းသို့ အခွင့်မ�ိဘဲ မဝင်ရ။

(2)  �ကိးြဖင့် ဆိငု်းထားေသာ ဝနစ်ည်ေအာက်တွင် မည်သည့်အခါမှ ရပ်မေနရ။

(3)  ဝနခ်ျီလပု်ငနး် (ကရိနး်စသည် သံုး၍ ဝနစ်ည်ကို မ-တင်သည့်အခါ ဝနစ်ည်၊ ကရိနး် စသည်တွင် ဝါယာ�ကိး စသည်ကို ချိတ်ဆွဲ
သည့်လပု်ငနး်) ကို အရည်အချင်းအေထာက်အထား �ိသူမှသာ �ပလပု်သင့်ပါသည်။

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  ခွင့်�ပချက်မ�ိဘဲ ကန့သ်တ်ထားေသာ ေဆာက်လပု်ေရးယ�္တရားမ�း ဧရိယာအတွင်းသို့ မဝင်ရ။

(2)  ဘက်ဟိုး (ဆွယဲူေြမတူးစက်) ကဲ့သို့ လည်ပတ်ေနေသာ ေဆာက်လပု်ေရးယ�္တရားမ�း၏ လပု်ငနး်ဧရိယာအတွင်း ဝင်ေရာက်
ြခင်းကို တားြမစ်ထားသည်။

(3)  အဖွ့ဲေခါင်းေဆာင်၊ လမ်းြပ၊ အချက်ြပသူ စသည်တို့၏ �ွှန�်ကားချက်မ�းကို လိကု်��ရမည်။

(4)  သတ်မှတ်ထားေသာ အ�္တရာယ်ကင်းလမ်းေ�ကာင်းကို အသံုး�ပပါ။

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

ဝနစ်ည် �ပတ်ကျြခင်းေ�ကာင့် ထခိိုက်ဒဏရ်ာရြခင်း၊ ကရိနး် လဲကျြခင်းေ�ကာင့် ထခိိုက်ဒဏရ်ာရြခင်း စသည်။

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

ည�ပ်မိြခငး်/�ငိမိြခင်း၊ �ပတ်ကျြခငး်/လိမ့်ကျြခင်း သို့မဟတု် အရာဝတ္ထ �မ�း �ပတ်ကျြခင်းေ�ကာင့် ြဖစ်ပွားေသာ ထခိိကုဒ်ဏရ်ာရြခငး်
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လျှပ်စစ်လနွပ်ူစက် သံုးြခင်းနမူ�� လျှပ်စစ်လွှဝိုင်းစက် သံုးြခင်းနမူ��

ေက�က်စားစက် (Disc Grinder) သံုးြခင်းနမူ��

လျှပ်ကာ�စှ်ထပ်အမှတ်အသား

(4)  ြပင်ပမှ လတ်ဆတ်ေသာေလမ�း ဝင်�ိငု်ေစရန ်ေသခ�စွာ �ပလပု်ပါ။

(5)  ေလဝင်ေလထွက် မေကာင်းေသာ ဧရိယာတွင် အင်ဂျင်ပါဝါသံုးမီးစက်မ�း အသံုး�ပြခင်းမှ တားြမစ်သည်။

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

ေအာက်ဆဂီျင်ချိ�တဲ့ြခင်း၊ မီသိနး်ဓာတ်ေငွ့�ငှ့် ဟိုက်ဒ�ိဂျင်ဆာလဖိုဒဓ်ာတ်ေငွ့ စသည်တို့ေ�ကာင့် အဆပိ်သင့်ြခင်း၊ ကာဘွနမ်ို
ေ��ဆ့ိဒုအ်ဆပိ်သင့်ြခင်း၊ �ပတ်ကျြခင်း၊ ေပါက်ကွဲြခင်းေ�ကာင့် ထခိိုက်ဒဏရ်ာရြခင်း

＊ "ေအာက်ဆဂီျင်ြပတ်လပ်ြခင်း" သည် ေအာက်ဆဂီျင်သိပ်သည်းဆ 18% ထက် ေလ�န့ည်းေသာ ေလကို ��ိက်ရပါက ြဖစ်ပွား
တတ်ေသာ အေြခအေနတစ်ခု ြဖစ်�ပီး ေခါင်းမူးြခင်း၊ သတိလစ်ြခင်း သို့မဟုတ် ေအာက်ဆဂီျင် သိပ်သည်းဆေပ� မူတည်၍ 

ေသဆံးု�ိငု်ေသာ အ�္တရာယ်ပင် �ိပါသည်။

＊ဟိုက်ဒ�ိဂျင်ဆာလဖိုဒဓ်ာတ်ေငွ့သည် ေရဆိးုပိုက်�ငှ့် မိလ္လ ာပိုက် စသည်တို့မှ အနည်အ�စှ်မ�းတွင် �ိေနတတ်�ပီး ေမွှေ��ှက်
လှုပ်ခါလျှင် ထိုဓာတ်ေငွ့ကို ေလထုထသဲို့ ထုတ်လွှတ်�ပီး မျက်လံးု�ငှ့် အသက်�လမ်းေ�ကာင်း�ိ အချဲွေ�မးပါးမှတဆင့် စုပ်
ယူမိ�ပီး မျက်�ကည်လွှာ ပျက်စီးြခင်း၊ အန့ခံံအာ�ံေ�ကာ ပျက်စီးြခင်း�ငှ့် ေလ�ပနေ်ရာင်ြခင်းတို့ ြဖစ်ပွားေစသည်။ အသက်�
ရခက်ြခင်း သို့မဟုတ် အသက်��ကပ်ြခင်းေ�ကာင့် ေသဆံးု�ိငု်ေသာ အ�္တရာယ်လည်း �ိပါသည်။

(9)  လျှပစ်စပ်ါဝါသံးုကရိိယာ စသည်တို့ သံးုရေသာလပုင်နး်

ဤအမှတ်အသားသည် ေြမစိုက်�ကိးချရန ်မလိဘုဲ 
အသံုး�ပ�ိငု်ေသာ လျှပ်စစ်အ�္တရာယ် ကင်းသည့် လျှပ်
ကာ�စှ်ထပ်ပါေသာ လျှပ်စစ်ပစ္စည်းမ�းတွင် ေဖာြ်ပ

ထားေသာ ေဘးကင်းေရးအမှတ်အသား ြဖစ်ပါသည်။

အရည်အချငး် စစေ်ဆးြခငး်

ကျ�်းေြမာင်းေသာလပု်ငနး်ဧရိယာ�ိ ေလဝင်ေလထွက်နမူ��ေြမေအာက်ခနး် ေလဝင်ေလထွက်နမူ��

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  အမ�းဆံးု ခွင့်�ပ�ိငု်ေသာ ေလျှာေစာက်အတိုင်း လိကု်��ပါ။ ေြမကို ေအာက်မှ လှုိက်တူးြခင်းအား တားြမစ်သည်။

(2)  �ပတ်ကျ�ိငု်ေသာေက�က်တံုး စသည်တို့ကို စစ်ေဆးပါ။

(3)  သတ်မှတ်ထားေသာေနရာတွင် လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိးကို အသံုး�ပပါ။

(4)  တူးထားေသာ ေြမာင်းကို အတက်အဆင်း �ပလပု်ပါက နရံံေထာင်ေလကှား�ငှ့် ေလကှားထစ်ကဲ့သို့ သွားလာ�ိငု်သည့် ပစ္စည်း
ကိရိယာကို အသံုး�ပပါ။

(5)  ေရယိုစိမ့်မှု၊ အက်ကွဲရာ သို့မဟုတ် ယာယီေထာက်တိုင် �ပိပျက်ြခင်းကဲ့သို့ မူမမှနမ်ှုကို ေတွ့��ိပါက တာဝနခ်ံထ ံမပျက်မကွက် 
ဆက်သွယ်ပါ။

လပု်ငနး်ဆိကု်တွင် ဥပေဒအရ 
အရည်အချင်းအချိ� လိအုပ်
ေသာ လပု်ငနး် မ�းစွာ�ိသည်။ 
အရည်အချင်း မြပည့်မီသူမ�းကို ထို
လပု်ငနး်မ�း လပု်ခွင့် မ�ပရပါ။

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

�ပိကျြခင်းေ�ကာင့် ထခိိုက်ဒဏရ်ာရြခင်း၊ �ပတ်ကျြခင်း/လိမ့်ကျြခင်း

အရည်အချင်း
အေထာက်အထားလက်မှတ်

(8)  ေရပိကု၊် မလိ္လ ာပိကု�်ငှ့ ်ဂတစ်ပ်ိကု ်စသညတ်ို့ �ိေသာ ေြမေအာကေ်ြမာငး်၊ လဆူငး်ေပါက၊် ေြမေအာကသ်ိေုလာှငက်န�်ငှ့ ်
ေြမေအာကက်ျီတို့၏ အတငွး်ပိငုး်၊ ကျ�း်ေြမာငး်ေသာ ေြမေအာကခ်နး်၊ သေဘ� ာဝမး် စသညတ်ို့�� ိလပုင်နး်မ�း

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)   အလပု်�ကီး�ကပ်ေရးမှူး၏ �ွှန�်ကားချက်�ငှ့်အညီ အလပု်လပု်ပါ။

(2)  ေြမေအာက်ေြမာင်းလဆူင်းေပါက်ကို အတက်အဆင်း လပု်ပါက သွားလာ�ိငု်သည့် ပစ္စည်းကိရိယာကဲ့သို့ စက်ကိရိယာမ�းကို 
အသံုး�ပပါ။

(3)  လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိး�ငှ့် ေခါင်းေဆာင်းအမာ (ဟဲလမက်) ကဲ့သို့ လိအုပ်ေသာ အကာအကွယ်ပစ္စည်းကိရိယာမ�းကို အသံုး�ပပါ။

မဝင်ရ
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ေခါက်ေလကှားနမူ��

နရံံေထာင်ေလကှားနမူ��

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  လက်ကိုင်လွှဝိုင်းစက်ေပ��ိ (လံ�ုခံေရးအဖံုး) လံ�ုခံေရးစက်ပစ္စည်း�ငှ့် ေက�က်စားစက် (Disc Grinder) ေပ��ိ လက်ကိုင်ကို 
မပျက်မကွက် အသံုး�ပပါ။

(2)  ပါဝါေကဘယ်�ကိး စသည်ကို ထခိိုက်ပျက်စီးမှု �ိမ�ိ စစ်ေဆးပါ။

(3)  စက်ပစ္စည်းကိရိယာမ�းကို မှနက်နစ်ွာ ေြမစိုက်�ကိး ချပါ။

(4)  အလပု်လပု်ေနစ�် ေ��လ�းသွားလာပါက ခလတု်ကို မပျက်မကွက် ပိတ်ထားပါ။

(5)  လျှပ်စစ်ပါဝါသံုးလနွပ်ူစက် သို့မဟုတ် ေက�က်စားစက် (Disc Grinder) ကို အသံုး�ပစ�် လက်အတိ် မဝတ်ရပါ။

(6)  ဓာတ်လိကု်ြခင်းမှ ကာကွယ်ရန ်ေြမ�ကီးလျှပ်စစ်ယိုစိမ့်ြခင်းြဖတ်ချဘရိတ်ကာ (ELC) ပါေသာ စက်ပစ္စည်းထမံှသာ လျှပ်စစ်ဓာတ်
အားကို ရယူပါ။

(7)  လျှပ်ကာ�စှ်ထပ်ပါေသာ တည်ေဆာက်ပံု (��မည်ြပားေပ�တွင် လျှပ်ကာ�စှ်ထပ်အမှတ်အသား) ကို စစ်ေဆး�ကည့်�ပါ။

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  ေခါက်ေလကှားကို အသံုးမ�ပမီ ထခိိုက်ပျက်စီးြခင်း၊ ပံုပျက်ြခင်း သို့မဟုတ် ေလာခ့ျကိရိယာ စသည်တို့�တွင် ချိ��ယွင်းေနြခင်း
တို့ �ိမ�ိ စစ်ေဆးပါ။

(2)  ေခါကေ်လကှားကို အေပါက် သို့မဟတု် ေလကှားထစ ်တစခ်ခုုအနးီကို ေ�ာင�်က�်၍ ညီညာြပန့ြ်ပ�းေသာ ေနရာတင်ွ ေထာငပ်ါ။

(3)  ေလကှားထပိ်တွင် မတ်တပ်ရပ်၍ အလပု်လပု်ြခင်းကို တားြမစ်သည်။

(4)  ေလာခ့ျကိရိယာကို မပျက်မကွက် အသံုး�ပပါ။

(5)  ကိရိယာတနဆ်ာပလာ သို့မဟုတ် အြခားအရာမ�းကို သယ်လျက် အတက်အဆင်း မလပု်ရ။

(6)  ေခါက်ေလကှားေပ�မှေန၍ ကိုယ်ကို ေ��သို့ကိုင်း၍ အလပု်လပု်ြခင်းသည် အ�္တရာယ်မ�းသည်။

(7)  ေ��လ�း�ိငု်ေသာ အလပု်စင်ကို တတ်�ိငု်သမျှ အသံုး�ပပါ။

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

ြပတ်�ရာ၊ ြခစ်ရာ၊ ဓာတ်လိကု်ြခင်း

(10)  ေခါကေ်လကှား စသည်ကိ ုသံးုေသာလပုင်နး်

(11)  နရံံေထာငေ်လကှား သံးုေသာလပုင်နး်

×

တုနခ်ါေစေသာ စက်ကိရိယာနမူ��

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  နရံံေထာင်ေလကှားကို အေပ�ဘက်အစွနး် အနည်းဆံးု 60 စင်တီမီတာထ ိထွက်ေနေစ�ပီးမှ ခိုင်ခံ့စွာ ေထာင်ပါ။

(2)  ခိုင်ခံ့စွာ ေထာင်ေနေစရန ်မေခ�ေ်သာေအာက်ခံြပား ပါေသာ ေလကှားေြခေထာက်ကို အသံုး�ပပါ။

(3)  အရာဝတ္ထ �မ�းကို လက်တစ်ဘက်တည်းြဖင့် သယ်၍ အတက်အဆင်း လပု်ြခင်းကို ေ�ာင်�က�်ပါ။

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

1)  အလပု်အတွက် သင့်ေတာသ်ည့် ဖုနက်ာမျက်��ှဖံုး/��ှေခါင်းစည်း၊ တုနခ်ါမှုကာကွယ်ေသာ လက်အတိ်၊ ��းဆို့၊ လံ�ုခံေရးမျက်မှန်
�ငှ့် ေခါင်းေဆာင်းအမာ (ဟဲလမက်) ကို အသံုး�ပပါ။

2)  အေထွေထွစည်းကမ်းအရ တုနခ်ါေစေသာ စက်ကိရိယာ အသံုး�ပမှု�ကာချိနသ်ည် 2 ��ရီအတွင်း ြဖစ်သင့်သည်။ ထိုအသံုး�ပ
မှု�ကာချိနထ်က် ေက�လ်နွ�်ိငု်ေသာ လပု်ငနး် ြဖစ်ပါက အလပု်သမားမ�းကို အလည့်ှေြပာင်း၍ လပု်ေစြခင်း စသည်�ငှ့် ပတ်သက်
၍ လပု်သားမှူး၏ �ွှန�်ကားချက်ကို လိကု်��ပါ။

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  ေလးလံေသာပစ္စည်းမ�းကို မ-တင်လိပုါက ဒးူေကွး၍ တင်ပါးကို �ှမိ့်ကာ ေက�ကုနး်ကို ဆန့ထ်ုတ်ပါ။

(2)  ပစ္စည်းကို ေအာက်ချလိပုါက ပစ်မချဘဲ မြဖစ်မေန ြဖည်းည�င်းစွာ ချပါ။

(3)  ခါးတွင် ဒဏြ်ဖစ်ေစေသာ လပု်ငနး်မ�းကို ဆက်တိုက် လပု်ရပါက ခါးေ�ကာဆန့ရ်န ်ပံုမှနအ်��းယူေပးပါ။

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

�ပတ်ကျ/လိမ့်ကျြခင်း

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

ခါးတွင် ဒဏြ်ဖစ်ြခင်း၊ ခါး��ြခင်း

(12)  ေလးလေံသာပစ္စည်းမ�းကိ ုကိငုတ်ယွြ်ခငး်၊ ခါးတငွ ်ဒဏ်ြဖစေ်စေသာ လပုင်နး်

(13)  တနုခ်ါေစေသာ စကက်ရိိယာ သံးုရေသာလပုင်နး်
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တစက်ိယုလ်ံးုတငွ ်ြဖစ်
ေသာ လက္ခဏာမ�း

တပုခ်ရံေသာေနရာတငွ ်

ြဖစေ်သာ လက္ခဏာ

ဂတ်စ်ြဖင့်ြဖတ်ေတာက်ြခင်းလပု်ငနး်နမူ��

မီးေလာင်လယွ်
ေသာပစ္စည်း

လျှပ်စစ်ဂေဟေဆာလ်ပု်ငနး်နမူ��

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

ပ�းတပုခ်ရံေသာ လက္ခဏာမ�း

အပူေလာင်ြခင်း၊ မီးေလာင်မှုေ�ကာင့် ထခိိုက်ဒဏရ်ာရြခင်း၊ ဓာတ်လိကု်ြခင်း၊ ေပါက်ကွဲြခင်း၊ Pneumoconiosis အဆတု်ေရာဂါ
၊ လျှပ်စီးအလင်းေ�ကာင့် မျက်စိေရာင်ေရာဂါ

(15)  ဂ ေဟေဆာြ်ခငး်�ငှ့ ်ြဖတေ်တာကြ်ခငး်လပုင်နး်

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  အလပု်လပု်ေနစ�် အလပု်ေနရာတဝိုက် မီးေလာင်လယွ်ေသာအရာမ�း မ�ိေစရန ်ေသခ�စွာ �ပလပု်ပါ။

(2)  ဂေဟေဆာြ်ခင်း/အရည်ေပ�ေ်စ၍ ြဖတ်ေတာက်ြခင်းတွင် သံုးရန ်သတ်မှတ်ထားေသာ မျက်လံးုကာမှန၊် ဖုနက်ာမျက်��ှဖံုး
/��ှေခါင်းစည်းမ�း၊ လံ�ုခံေရးဘွတ်ဖိနပ်၊ သားေရလက်အတိ် စသည်ကို အလပု်လပု်ေနစ�် မပျက်မကွက် အသံုး�ပပါ။

(3)  လျှပ်စစ်ဂေဟေဆာရ်ာမှ ထွက်လာေသာ မီးပွားမ�းကို မျက်လံးုကို အကာအကွယ်မပါဘဲ တိုက်�ိက် မ�ကည့်ရ။

(16)  ပ�းတပုြ်ခငး်ကိ ုစမီေံြဖ�ငး်ြခငး်

အလပု်လပု်ေနစ�် ပ�းတုပ်ခံရ၍ ေသဆံးုေသာြဖစ်ရပ်မ�း �ိပါသည်။ ဂျပန�်ိငု်ငံတွင် ေပါက်ပွား�င်သန၍် တိုက်ခိုက်ြခင်း�ငှ့် 
တုတ်ြခင်းကို �ပလပု်တတ်သည်ဟု လသူိမ�းေသာ ပ�းအမ�းအစားတွင် နကျယ်ေကာင်�ငှ့် စက္က �နကျယ်ေကာင်တို့ ပါဝင်သည်။ 
ေတာေတာင်ထူထပ်ေသာေဒသ�ငှ့် အနးီတဝိုက်တွင် ပ�းတုပ်ခံရမှု မ�းစွာြဖစ်ပွားလျက် �ိပါသည်။

စူး�ြပင်းထနစ်ွာ ��ကျင်ြခင်း

အေပ�စ့ားလက္ခဏာမ�းတွင် ပင်ပနး်�မွ်းနယ်ြခင်း�ငှ့် အသက်��ကပ်ြခင်းတို့ ပါဝင်သည်။ အေပ�စ့ား
လက္ခဏာမ�းထတဲွင် ရင်ဘတ်ေအာင့်ြခင်း၊ ဝမ်းသွားြခင်း�ငှ့် ပျိ�အနြ်ခင်းတို့ ပါဝင်သည်။ ြပင်းထန်
ေသာအေြခအေနတွင် မျက်လံးုကွယ်ြခင်း၊ ��းမ�ကားရြခင်း�ငှ့် သတိလစ်ေမ့ေြမာြခင်းတို့ ြဖစ်တတ်
�ပီး အြပင်းထနဆ်ံးုလက္ခဏာအေနြဖင့် ဓာတ်မတည့်မှုေ�ကာင့် ေ�ာခ့်ရြခင်း ြဖစ်ပွားကာ ေသဆံးုသည်
ထ ိအ�္တရာယ်�ိ�ိငု်ပါသည်။

＊ဓာတ်မတည့်မှုေ�ကာင့် ေ�ာခ့်ရြခင်း ဆိသုည်မှာ ဓာတ်မတည့်မှုကို ြပင်းထနစ်ွာ တံု့�ြပနြ်ခင်း ြဖစ်�ပီး အသက်�လမ်းေ�ကာင်း 
ေရာင်ရမ်းြခင်း (ေဖာေရာင်ြခင်း) ြဖစ်ေစကာ အသက်��ကပ်လာ�ပီး ေသဆံးုေစေသာ အသက်အ�္တရာယ် �ိပါသည်။

အေဆာက်အအံတုွင်းေဆးမှုတ်လပု်ငနး်နမူ��

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

ေရးေ��ေသွးေ�ကာကျ�်းေရာဂါလက္ခဏာကဲ့သို့ တုနခ်ါမှုေ�ကာင့် ြဖစ်ေသာေရာဂါ၊ ဖုနမ်ှုန့ေ်�ကာင့် ြဖစ်ေသာေရာဂါမ�း၊ 
Pneumoconiosis အဆတု်ေရာဂါ၊ အ�ကားအာ�ံထခိိုက်ြခင်း�ငှ့် လငွ့်စင်လာေသာ အရာမ�းေ�ကာင့် (မျက်လံးု စသည်) ထခိိုက်
ဒဏရ်ာရြခင်း

[ြဖစပ်ာွး�ိငုေ်သာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

ေအာဂ်ဲနစ်ေပ�ရ်ည်ဆပိ် သင့်ြခင်း

＊"တုနခ်ါေစေသာ စက်ကိရိယာ" တွင် ဥမင်လိဏုေ်ခါင်း တူးရာတွင် သံုးေသာ လက်ကိုင်ေက�က်ေဖာက်စက်၊ ေက�က်ေ�က
ထုတ်ြခင်း�ငှ့် အြခားလပု်ငနး်မ�းတွင် သံုးေသာ ကွနက်ရစ်ခွဲစက်၊ ေက�က်ေကာက်တူ (Pick Hammer)၊ ကွနက်ရစ်တုနခ်ါ
စက်၊ သံ�ကိးလွှ (ချိနး်ေစာ)၊ အင်ဂျင်တပ်ြဖတ်စက်၊ ြမက်ရိတ်စက် (အပင်ည�ပ်စက်) �ငှ့် လက်ကိုင်ေြမဖိစက်တို့ ပါဝင်သည်။

＊သင်��ကဲ့သို့ ေအာဂ်ဲနစ်ေပ�ရ်ည်ကို အမိ်သုတ်ေဆး�ငှ့် ေကာအ်တွက် သံုးေသာ အားေပ�ေ့ပ�ရ်ည်အြဖစ် ကျယ်ြပန့စ်ွာ အသံုး�ပ
�က�ပီး ၎င်းတို့သည် အလယွ်တကူ အေငွ့ပျံ၍ အသက်�လမ်းေ�ကာင်း�ငှ့် အေရြပားမှတဆင့် ခ�္ဓ�ကိုယ်တွင်းသို့ ဝင်ေရာက်ကာ 
ေခါင်းကိုက်ြခင်း၊ ေခါင်းမူးြခင်း၊ ပျိ�အနြ်ခင်း�ငှ့် သတိလစ်ေမ့ေြမာြခင်းကဲ့သို့ လက္ခဏာမ�း ေပ�ေပါက်�ိငု်ပါသည်။ အဆိးုဆံးု
အေြခအေနတွင် ေသဆံးုသည်အထ ိအ�္တရာယ် �ိပါသည်။

(14)  အေဆာကအ်အုံတငွး်လပုင်နး်ဧရိယာ�ိ ေဆးသတုြ်ခငး်၊ ေရမစမိ့ေ်စရန ်�ပလပုြ်ခငး်၊ စိထုိငုး်ေဆး�ငှ့အ်ပခူပံစ္စည်း 
ြဖနး်ြခငး်�ငှ့ ်အြခားလပုင်နး်မ�းတငွ ်ေအာဂ်နဲစေ်ပ�ရ်ည်ကိ ုအသံးု�ပ�ကသည်။

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  အလပု်�ကီး�ကပ်ေရးမှူး၏ �ွှန�်ကားချက်�ငှ့်အညီ အလပု်လပု်ပါ။

(2)  အလပု်လပု်ေနစ�် လံေုလာက်ေသာ ေလဝင်ေလထွက် �ိမ�ိ စစ်ေဆးပါ။

(3)  အလပု်ပတ်ဝနး်ကျင်ေပ� မူတည်၍ ေအာက်ဆဂီျင်မျက်��ှဖံုး သို့မဟုတ် ဓာတ်ေငွ့ကာမျက်��ှဖံုးကို အသံုး�ပပါ။

(4)  ေခါင်းေဆာင်းအမာ (ဟဲလမက်) �ငှ့် လံ�ုခံေရးမျက်မှနက်ဲ့သို့ သတ်မှတ်ထားေသာ အကာအကွယ်ပစ္စည်းကိရိယာမ�းကို အသံုး�ပ
ပါ။
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KY အစည်းအေဝးတစ်ခု၏ နမူ��ေဘးကင်းေရးမနက်ခင်းစုေဝးပွဲနမူ��

အ��းယူရာေနရာ ခွဲြခား�င်းလင်းြခင်း၊ စီစ�်ေနရာချြခင်း၊ သန့�်င်းေရး
လပု်ြခင်း�ငှ့် သန့�်င်းစွာ ထား�ိြခင်း

ပ�းကာပိုက်ကွနန်မူ��

[ကသုနည်း]

(1)  ပ�းတုပ်ခံရပါက အဆပိ်ကို �စှ်မိနစ်အတွင်း စုပ်ထုတ်ပါ။

(2)  ေရာဂါလက္ခဏာ ြပင်းထနပ်ါက ကုသမှုခံယူရန ်လကူို ေဆး�ံေဆးခနး်သို့ ချက်ချင်း ပို့ေဆာင်ပါ။

[ပ�းတပုခ်ရံြခငး်မ ှေ�ာင�်က�ရ်န]်

(1)  ယူနေီဖာင်းအတွက် အနက်ေရာင်ကို ေ�ာင်�က�်၍ အြဖ�ေရာင်ဝတ်စံုကို ဝတ်ဆင်ပါ။ အြဖ�ေရာင်ဝတ်ရန ်မြဖစ်�ိငု်လျှင် အဝါ
ေရာင်ကဲ့သို့ ေတာက်ပေသာအေရာင်ကို ဝတ်ပါ။

(2)  ပ�းမ�းသည် လှု့ံေဆာမ်ှု�ငှ့် တုနခ်ါမှုကို ြပနလ်ည် တံု့�ြပနတ်တ်�ကသည်။ ပ�းမ�းအနးီ အလပု်လပု်ရပါက သင်၏မျက်��ှကို 
ကာကွယ်ရန ်ပ�းကာပိုက်ကွနက်ို ဝတ်ဆင်ပါ။

(3)  ပ�းအံေုတွ့လျှင် �ဖိချ၍ သို့မဟုတ် ပိုးသတ်ေဆး ြဖနး်၍ ဖယ်�ားပါ။

(4)  ပ�းအံကုို သတိ�ပမိလျှင် သတိေပးအဝါေရာင်တိပ်�ကိးြဖင့် တားကာ အ�္တရာယ်ဧရိယာအြဖစ် သတ်မှတ်၍ ဝင်ေရာက်ြခင်းမှ 
ေ�ာင်�က�်ပါ။

＊ ကသု�ိငုေ်သာေဆးအြဖစ် အမ�းစ ု�ွှနး်ဆိ�ုကေသာ အမိးုနးီယား ဆိသုည်မာှ ပ�းတုပ်ခရံလျှင် ထေိရာက်မှု မ�ိေသာေ�ကာင့် သတ�ိပပါ။

မီးသတ်
ေဆးဘူး

(17)  အလပု�်ငှ့ပ်တသ်က၍် အေထေွထသွတ�ိပရမည့် အြခားအချကမ်�း

[လိကု�်�ရမည့်စည်းကမး်မ�း]

(1)  ဆိကု်၏စည်းကမ်းမ�းကို လိကု်��ပါ။

(2)  အလပု်ဆိကု်ကို �ကိတင် စစ်ေဆး�ကည့်�ပါ။

(3)  ေဘးကင်းေရးမနက်ခင်းစုေဝးပွဲ�ငှ့် အ�္တရာယ်�ကိတင်ခန့မ်ှနး်ြခင်း (KY) ကဲ့သို့ ေဘးကင်းေရးလှုပ်�ားမှုမ�းတွင် မပျက်မကွက် 
ပါဝင်ပါ။

(4)  အလပု်�ငှ့် သင့်ေလ�ေ်သာ အဝတ်အစားကို ဝတ်စားပါ။

(5)  သတ်မှတ်ထားေသာ အကာအကွယ်ပစ္စည်းကိရိယာမ�းကို မပျက်မကွက် အသံုး�ပပါ။

(6)  ေဘးကင်းေရးလမ်း�ွှနဆ်ိငု်းဘုတ်မ�းကို လိကု်��ပါ။

(7)  အချက်ြပသူ�ငှ့် လမ်းြပ၏ �ွှန�်ကားချက်ကို လိကု်��ပါ။

(8)  ချမှတ်ထားေသာ လပု်ငနး်လပု်ထံုးလပု်နည်းကို လိကု်��ပါ။

(9)  တားြမစ်ထားေသာ သို့မဟုတ် အ�္တရာယ်�ိေသာ ဧရိယာအတွင်း ဝင်ေရာက်ြခင်းမှ ေ�ာင်�က�်ပါ။

(10)  မီးသတ်ေဆးဘူး �ိရာေနရာ�ငှ့် အသံုး�ပပံုကို သိ�ိထားပါ။

(11)  အ�္တရာယ်မကင်းေသာ ဧရိယာတစ်ခုခုကို ေတွ့��ိပါက တာဝနခ်ံထ ံဆက်သွယ်အေ�ကာင်း�ကားပါ။

(12)  သတ်မှတ်ဧရိယာတွင်သာ ေဆးလိပ်ေသာက်ပါ။

(13)  ခွဲြခား�င်းလင်းြခင်း၊ စီစ�်ေနရာချြခင်း၊ သန့�်င်းေရးလပု်ြခင်း�ငှ့် သန့�်င်းစွာ ထား�ိြခင်း ဟူေသာ 4S ကို လိကု်��ပါ။

(14)  အေသးစားထခိိုက်ဒဏရ်ာ ရသည်ြဖစ်ေစ လပု်သားမှူး�ငှ့် အြခားသူမ�းထ ံသတင်းပို့ပါ။

[ကျနး်မာေရးစစေ်ဆးမှု ခယံသူည့်အခါ]

(1)  သင်၏ လက်�ိကျနး်မာေရးအေြခအေနကို သိ�ိ�ိငု်သည်။

(2)  ဖ�း��ေနပါက ကုသမှုကို ေစာလျင်စွာ စတင်�ိငု်သည်။ ကျနး်မာေရးစစ်ေဆးေနစ�် ေတွ့��ိေသာ ဖ�း��မှုတစ်စံုတစ်ရာေပ�
 မူတည်၍ ယခင်အလပု်�ငှ့် မတူေသာ အြခားအလပု်ကို လပု်ကိုင်ရန ်လိအုပ်လာ�ိငု်ေ�ကာင်း သတိ�ပပါ။

(18)  ကျနး်မာေရးစစေ်ဆးြခငး်

ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်မ�းတွင် လပု်ငနး်အမ�းအစားေပ� မူတည်၍ အမ�းမ�းေသာ ထခိိုက်ဒဏရ်ာရြခင်း�ငှ့် ဖ�း��မှုတို့ ြဖစ်ပွား
�ိငု်ေသာေ�ကာင့် အလပု်လပု်သည့်အခါ အ�မဲတမ်း ကျနး်မာေရးေကာင်းေနရန ်အေရး�ကီးပါသည်။

သင့်ကျနး်မာေရးအေြခအေနကို သိရနအ်တွက် ကျနး်မာေရးစစ်ေဆးမှုကို �ွှန�်ကားသည့်အတိုင်း မပျက်မကွက် �ပလပု်ပါ။

ကျနး်မာေရးစစ်ေဆးမှုယာ�်

ကျနး်မာေရးစစေ်ဆးမှု ခယံြူခငး်

＊ အလပု်သမားကို ခန့အ်ပ်သည့်အခါ သို့မဟုတ် အလပု်တာဝန ်ေြပာင်းလဲသည့်အခါ �ပလပု်ေသာ ကျနး်မာေရး
စစ်ေဆးြခင်းအြပင် �စှ်စ�် "ပံုမှနက်ျနး်မာေရးစစ်ေဆးြခင်း" �ငှ့်အတူ ေအာဂ်ဲနစ်ေပ�ရ်ည် သို့မဟုတ် တုန်
ခါေစေသာစက်ကိရိယာ သံုး၍ လပု်ရေသာလပု်ငနး် သို့မဟုတ် ဖုနမ်ှုန့မ်�း ထေိတွ့ရေသာ လပု်ငနး်ကဲ့သို့ 
ထူးြခားေသာလပု်ငနး်မ�း လပု်ကိုင်ရပါက ေြခာက်လတစ်�ကိမ် �ပလပု်ေသာ "ကျနး်မာေရးအထူးစစ်ေဆးြခင်း" 
လည်း �ိပါသည်။ 

ေဘးကင်းေရးပထမဦးစားေပး ○○ ေဆာက်လပု်ေရး
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[ေန့စ�က်ျနး်မာေရးစမီထံနိး်သမိး်မှု]

(1)  အလနွအ်ကျံွ စားြခင်းမှ ေ�ာင်�က�်ပါ။

(2)  အလပု်ယူနေီဖာင်းကို အ�မဲ သန့�်င်းစွာ ထားပါ။

(3)  သင့်ခ�္ဓ�ကိုယ်တွင် မူမမှနမ်ှုတစ်ခုခုကို သတိထားမိပါက ေဆး�ံေဆးခနး်တွင် ကုသမှုကို ချက်ချင်း ခံယူပါ။

(4)  ပင်ပနး်�မွ်းနယ်မှု ေြပေပ�က်ေစရန ်အ��းယူ�ပီး ခ�္ဓ�ကိုယ်ကို အ��းေပးပါ။

(5)  အလပု်မစမီ ေသွးပူေလက့ျင့်ခနး် �ပလပု်ပါ။

(19)  စတိက်ျနး်မာ ေရးစမီေံဆာင�်ကမ်ှုမ�း

လပု်ငနး်ခွင်ေဘးကင်းေရး�ငှ့်ကျနး်မာေရးဥပေဒကို အေြခခံေသာ စိတ်ဖိစီးမှုစစ်ေဆးြခင်းစနစ်ကို အေကာင်အထည်ေဖာ�်ပီး
လျှင် တိုက်�ိက်ခန့ထ်ားေသာ အလပု်သမားမ�းကို စိတ်ကျနး်မာ ေရးအတွက် အစီအမံမ�း �ပလပု်ရန ်လိအုပ်သည်။

သို့ေသာ ်ေဆာက်လပု်ေရးလပု်ငနး်မှ အလပု်သမားမ�းသည် ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်တွင် စိတ်ဖိစီးမှုကို �ကံေတွ့ရ�ပီး ဆိကု်
အလပု်သမားအေနြဖင့် စိတ်ပိုင်းဆိငု်ရာ ေရာဂါမ�းအတွက် အလပု်သမားေလ�ေ်�ကးေငွ ရ�ိရန ်အသိအမှတ်�ပခံရသူ မ�းစွာ
�ိ�ပီး ဥပေဒအရ လိအုပ်ေသာ အစီအမံမ�းအြပင် ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်မ�းတွင် ထပ်ေဆာင်းအစီအမံမ�း ေဆာင်�က်ရန ်

လိအုပ်သည်ဟု ယူဆရပါသည်။
ထို့ေ�ကာင့် ကျွ�်ပု်တို့သည် ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်မ�းတွင် လယွ်ကူထေိရာက်ေသာ နည်းလမ်းအြဖစ် ေဆာင်�က်�ိငု်သည့် 

ေဆာက်လပု်ေရးေဘးကင်းမှုစက်ဝနး်ကို အသံုး�ပသည့် "JCOSHA နည်းလမ်း - ကျနး်မာေရးအ�္တရာယ် �ကိတင်ခန့မ်ှနး်ြခင်း�ငှ့် 
အမည်မေဖာဘ်ဲ စိတ်ဖိစီးမှုစစ်ေဆးြခင်း" ကို �မင့်တင်ေဆာင်�က်လျက်�ိပါသည်။

"JCOSHA နည်းလမ်း - ကျနး်မာေရးအ�္တရာယ် �ကိတင်ခန့မ်ှနး်ြခင်း�ငှ့် အမည်မေဖာဘ်ဲ စိတ်ဖိစီးမှုစစ်ေဆးြခင်း" သည် 

လပု်ငနး်ခွင်ေဘးကင်းေရး�ငှ့်ကျနး်မာေရးဥပေဒ ြပင်ဆင်ချက်အရ အသစ်ထူေထာင်ထားေသာ စိတ်ဖိစီးမှုစစ်ေဆးေရးစနစ်
ကို အေြခခံ၍ ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်မ�းအတွက် �ကိးပမ်းမှုတစ်ရပ် ြဖစ်သည်။

"လယွက်�ိူး�ငး်ေသာ လပုင်နး်ခငွစ်တိဖ်စိးီမှု စစတ်မး်ေမးခနွး်လွှာ" (လယွက်�ိူး�ငး်ေသာဗား�ငး် - 23 ခ)ု

ကျနး်မာေရးအ�္တရာယ ်

�ကတိငခ်န့မ်နှး်ြခငး်

လပု်သားမှူးသည် အလပု်သမားမ�းကို ၎င်းတို့၏ အပိ်စက်မှု၊ စားေသာက်မှု�ငှ့် ခ�္ဓ�ကိုယ်
ကျနး်မာေရးအေြခအေနကို ေန့စ�် ေမးြမနး်ရမည်။ ထိုသို့ ေမးြမနး်ြခင်းြဖင့် တစ်ဦးချင်းသည် 

မိမိအေြခအေနကို သတိ�ပမိ�ပီး ကိုင်တွယ်ေြဖ�င်း�ိငု်ြခင်း�ငှ့်အတူ ဆိကု်ထ�ိဲ ေြပာဆိဆုက်ဆံ
ေရးလည်း တိုးတက်လာမည်ဟု ေမျှာလ်င့်ရပါသည်။

အမည်မေဖာဘ် ဲစတိ်
ဖစိးီမှု စစေ်ဆးြခငး်

ထိစုနစ်သည် လပ်ုငနး်ခွင်တွင် လပ်ုကုိင်ေသာ ကမု္ပဏတီိငုး်မှ အလပုသ်မားမ�း၏ စတိဖ်စိးီ
မှုအဆင့က်ို သိ�ိ��းလည်�ိင်ုမည့် စစ်တမ်းေမးခွနး်လွှာကုိ အသုံး�ပ�ပီး လပ်ုကိငုရ်လယွေ်သာ အလပု်
ပတ်ဝနး်ကျငတ်စ်ခု ဖနတီ်းေရးကုိ အေထာက်အကူ�ပရန ်ထိစုစ်ေဆးမှုရလဒက်ိ ုအသံးု�ပသည်။

ကျနး်မာေရးအ�္တရာယ ်�ကတိငခ်န့မ်နှး်ြခငး်ဆိငုရ်ာ ေမးခနွး်မ�း

�စှ်�စှ်�ခိက်�ခိက် အပိ်ရဲ�လား?

ေကာင်းေကာင်း စားဝင်ရဲ�လား?

ေနေကာင်းရဲ�လား?

JCOSHA နညး်လမး် - ကျနး်မာေရးအ�္တရာယ ်�ကတိငခ်န့မ်နှး်ြခငး်�ငှ့ ်အမညမ်ေဖာဘ် ဲစတိဖ်စိးီမှုစစေ်ဆးြခငး်

ေဆာကလ်ပုေ်ရးေဘးကငး်မှုစကဝ်နး်ကိ ု
အသံးုချထားေသာ စတိက်ျနး်မာေရးအစအီမမံ�း

ေစတ��ဝ့နထ်မ်း�ကိးပမ်းမှု

ေဘးကင်း
ေရးမနက်ခင်း

စုေဝးပွဲ

ေန့စ�်
လှုပ်�ားမှုမ�း

အလပ်ုဆိက်ုမနေ်နဂ�
မှ လည့်ှလည်စစ်ေဆး

ြခင်း

အလပု်အ�ပီး 
သိမ်းဆည်း

�င်းလင်းြခင်း

အလပု်�ပီးချိန ်
စစ်ေဆး�ကည့်�ြခင်း
/သတင်းပို့�ြခင်း

ေဘးကင်းေရး
လပု်ငနး်စ�်

စည်းေဝးပွဲမ�း

အလပုလ်ပုေ်နစ� ်
လပုသ်ားမှူး၏ လမး်�ွှန်
ြခငး်�ငှ့ ်�ကးီ�ကပြ်ခငး်

ေဘးကင်းေရး
စည်းေဝးပွဲမ�း

KYK

လပု်ငနး်ခွင်အ�္တရာယ်
�ကိတင်ခန့မ်ှနး်ြခင်း

(ေဆာကလ်ပ်ုေရးကာလအတွငး် အ�ကမိမ်�းစာွ �ပလပု်
ေသာ) အမည်မေဖာဘဲ် စိတ်ဖိစးီမှုစစေ်ဆးြခင်း

(ေန့စ�်�ပလပုေ်သာ) ကျနး်မာေရး
အ�္တရာယ် �ကိတငခ်န့မ်နှး်ြခင်း

အလပုတ်င်ွ ချိ��ယငွး်ချက်
�ိမ�ိ စစေ်ဆးြခငး်

လယွက်�ိူး�ငး်ေသာဗား�ငး် - 23 ခ)ု လယွက်�ိူး�ငး်ေသာ 

လပုင်နး်ခငွစ်တိဖ်စိးီမှု စစတ်မး်ေမးခနွး်လွှာ

စစ်ေဆးေသာရက်စွဲ

ဆိကု်အမည်

က။ သင့်အလပု်အေ�ကာင်း ေမးလိပုါသည်။ 

     သင်�ငှ့် အသက်ဆိငု်ဆံးုအချက်ကို ဝိုင်း၍ အမှတ်အသား�ပပါ။

ခ။ လနွခ်ဲ့ေသာတစ်လအတွင်း�ိ သင်၏အေြခအေနကို ေမးလိပုါသည်။ 

     သင်�ငှ့် အသက်ဆိငု်ဆံးုအချက်ကို ဝိုင်း၍ အမှတ်အသား�ပပါ။

ဂ။ သင့်အ��းမှ လမူ�းအေ�ကာင်း ေမးလိပုါသည်။
     သင်�ငှ့် အသက်ဆိငု်ဆံးုအချက်ကို ဝိုင်း၍ အမှတ်အသား�ပပါ။

1. အလပု်မ�းစွာ လပု်ရသည်။
2. သတ်မှတ်ချိနအ်တွင်း အလပု် မ�ပီး�ိငု်ပါ။
3. �ကိးစားပမ်းစား လပု်ရသည်။
8. မိမိလပု်�ိငု်ေသာအြမန�်ှုနး်ြဖင့် လပု်�ိငု်သည်။
9. အလပု်အစီအစ�်�ငှ့် လပု်နည်းကိုင်နည်းကို ကိုယ်တိုင် သတ်မှတ်�ိငု်သည်။
10. လပ်ုငနး်ခင်ွ၌ အလပ်ု�င့်ှပတသ်က်ေသာ မူဝါဒမ�းတင်ွ မမိထိငြ်မငခ်ျက်ကိ ုထည့်သင်ွး�ိင်ုသည်။
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7. အလနွပ်င်ပနး်သည်
8. ေမာပနး်သည်
9. ပင်ပနး်သလိ ုခံစားရသည်
10. စိတ်ဆတ်သည်
11. စိတ်ပူသည်
12. စိတ်မေအး�ိငု်
13. စိတ်ပျက်သည်
14. ဘာမှ လပု်ချင်စိတ်မ�ိ
16. စိတ်မ�ကည်လင်
27. စားချင်ေသာက်ချင်စိတ်မ�ိ
29. ေကာင်းစွာအပိ်မေပ�်

   ေအာက်ပါပုဂ္ဂိ�လ်မ�းအား သင် မည်မျှ လယွ်ကူေပါပ့ါးစွာ ေြပာဆိ�ုိငု်သနည်း။
1. အလပု်�င်သူေဌး 
2. အလပု်မှ လပု်ေဖာက်ိုင်ဖက်မ�း

   သင်ဒကု္ခေရာက်ချိနတ်ွင် ေအာက်ပါပုဂ္ဂိ�လ်မ�းကို မည်မျှ အားကိုးရပါသနည်း။
1. အလပု်�င်သူေဌး 
2. အလပု်မှ လပု်ေဖာက်ိုင်ဖက်မ�း

   သင့်အခက်အခဲမ�းအေ�ကာင်း ေအာက်ပါပုဂ္ဂိ�လ်မ�းထ ံေြပာြပသည့်အခါ ထိုသူတို့သည် မည်မျှ ��းေထာင်ေပးလိသုနည်း။
1. အလပု်�င်သူေဌး 
2. အလပု်မှ လပု်ေဖာက်ိုင်ဖက်မ�း

*ေြဖဆိေုပးသည့်အတွက် ေကျးဇူးတင်ပါသည်။
ကိုးကားရင်းြမစ် - "လပု်ငနး်ခွင်ေဘးကင်းေရး�ငှ့်ကျနး်မာေရးဥပေဒေပ� အေြခခံေသာ စိတ်ဖိစီးမှုစစ်ေဆးေရးစနစ် 

အေကာင်အထည်ေဖာေ်ရးလက်စွဲ"၊ ကျနး်မာေရး၊ အလပု်သမား�ငှ့် လမူှုဖူလံေုရး ဝန�်ကီးဌာန၊ 2015 ေမလ

မိတ်ဖက်ကုမ္ပဏအီမည်

လိင် က�း/မ
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သက်ဆိငု်ရာအဖွ့ဲအစည်းမ�းထ ံ
အေရးေပ� အေ�ကာင်း�ကားြခင်း

ေဘးအ�္တရာယ်

ဆိကု်
�ာေဖေွတွ့��ိသူ

လပုသ်ားမှူး သို့မဟတု ်မနိး်
ကနထ်�ိက်

သတငး်ပို့�ြခငး်

 3    အေရးေပ� ဆကသ်ယွေ်ရးစနစ�်ငှ့ ်ကယဆ်ယေ်ရး

(1)  အေရးေပ�အေြခအေန ြဖစပ်ာွးပါက အနးီအ��း�ိ လပုေ်ဖာက်ိငုဖ်က ်သို့မဟတု ်လပုသ်ားမှူးထ ံချကခ်ျငး် ဆကသ်ယွ်
အေ�ကာငး်�ကားပါ။

• မည်မျှ ေသးငယ်ေသာ ထခိိုက်ဒဏရ်ာ ရသည်ြဖစ်ေစ လပု်သားမှူးထ ံ
သတင်းပို့ရမည်။
• မူမမှနမ်ှုတစ်ခုခုကို ေတွ့��ိပါက အသံကျယ်ကျယ်ြဖင့် အနးီအ��းမှ လူ

မ�းထ ံအသံကျယ်ကျယ်ြဖင့် အသိေပး�ပီး လပု်သားမှူး�ငှ့် အြခားသူမ�း
ထ ံဆက်သွယ်အေ�ကာင်း�ကားပါ။
• ဓာတ်လိကု်ြခင်း၊ ေအာက်ဆဂီျင်ချိ�တဲ့သည့် မေတာတ်ဆမှုမ�း

�ငှ့် �ကံေတွ့ရပါက ကယ်ဆယ်မည့်သူ ကိုယ်တိုင်ပါ ထခိိုက်�ိငု်ေသာ 
"�စှ်�ကိမ်ေြမာက်ေဘးဒကု္ခ" အ�္တရာယ်ကို ေတွ့�ိငု်ပါသည်။ တာဝနခ်ံ၏ 
�ွှန�်ကားချက်ကို လိကု်��ရမည်ြဖစ်�ပီး မိမိသေဘာြဖင့် �ပမူေဆာင်�က်
ြခင်း မ�ပရပါ။

ဘယ်သူမ�း 

�ိ�ကလဲ?

(2)  ေဘးအ�္တရာယ ်ကျေရာကခ်ျိနမ်�းအတကွ ်ေဘးအ�္တရာယတ်ားဆးီကာကယွေ်ရးေလက့ျင့ြ်ခငး်

ေဘးအ�္တရာယ် ကျေရာက်ပါက ေြဖ�င်းရန ်ေန့စ�်ေလက့ျင့်ထားသည့် ရလဒက်ို အြပည့်အဝ အသံုးချပါ။

1.  မနှက်နေ်သာ ဝတစ်ံ�ုငှ့ ်သင့ေ်လ�ေ်သာ အကာအကယွပ်စ္စည်းကရိိယာမ�း

 1    အကာအကယွပ်စ္စည်းကရိိယာမ�း မနှက်နစ်ာွ ကိငုတ်ယွြ်ခငး်

ထခိိုက်ဒဏရ်ာရြခင်းမှ ကာကွယ်ရန ်အကာအကွယ်ပစ္စည်းကိရိယာမ�းကို မှနက်နစ်ွာ ဝတ်ဆင်၍ အသံုး�ပရန ်အေရး�ကီးပါသည်။

အခနး် 4 တစက်ိယုရ်ည်သံးု အကာအကယွပ်စ္စည်းကရိိယာမ�း ကိငုတ်ယွြ်ခငး်

ေခါင်းေဆာင်းအမာကို မှနက်နစ်ွာ 
ေဆာင်း�ပီး ေမးသိုင်း�ကိးကို ေသခ�
စွာ စည်းရမည်။ မျက်��ှ သို့မဟုတ် 
လည်ပင်းကို သဘက်ြဖင့် မအပု်ရ။

အလပု်�ငှ့် သင့်ေလ�ေ်သာ 
လံ�ုခံေရးဘွတ်ဖိနပ်၊ လံ�ုခံေရး
ေြခအတိ်�ငှ့် အြခားအရာမ�းကို 
ဝတ်ဆင်ပါ။

ခ�္ဓ�ကိုယ်အ�ယ်အစား�ငှ့် ကိုက်ညီ၍ 
သန့�်င်းေသာ ဝတ်စံုကို ဝတ်ဆင်ပါ။

• လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိးကို ဝတ်ဆင်ေရး
�ွှန�်ကားချက်အတိုင်း တပ်ဆင်ပါ။
• အတိ်ကပ်ထတဲွင် အ�္တရာယ်�ိေသာ သို့မဟုတ် 

မလိအုပ်ေသာ အရာမ�း ထည့်မထားရ။
• ဂ�ကင်ေအာက်��းကို ေဘာင်းဘီထသဲို့

 သပ်ရပ်စွာ ထည့်ဝတ်ပါ။

အက�ျ�လက်ေခါက်ကို �ကယ်သီးတပ်ပါ။

ေဘာင်းဘီေအာက်စ ထွက်မေနေစရ။

ထခိိကု�်ိငုေ်သာေရာငြ်ခည်
မ�း တားဆးီရန ်မျက်လံးု
ကာမှန်

လျှပ်စစ်ဂေဟေဆာ်
ရန ်ဟဲလမက်

ထခိိုက်�ိငု်ေသာအရာ
မ�းမှ ကာကွယ်ရန ်��ှ 
ေခါင်းစည်း

လျှပ်စစ်ဂေဟေဆာြ်ခင်း
၊ တုနခ်ါမှုကာကွယ်ြခင်း 
စသည်အတွက် သံုးေသာ 
လက်အတိ်မ�း

ဖုနထ်ူေသာလပု်ငနး်သံုး 
လံ�ုခံေရးမျက်မှနက်ို တပ်ပါ ေခါင်းေဆာင်းအမာ

ဆညံူေသာေနရာတွင် 
တပ်ရမည့်��းဆို့

အြမင့်တွင်အလပု်လပု်ရန ်
အြပည့်ပါ လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိး

ေြခဖဝါးထခိိုက်ဒဏရ်ာရြခင်း
မှ ကာကွယ်ရန ်လံ�ုခံေရး
ဘွတ်ဖိနပ်ကို စီးပါ
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ဓာတ်ေငွ့ကာမျက်��ှဖံုးနမူ��

ေလစုပ်ဘူး

ေလစုပ်ဘူး

မျက်��ှကာ
အပိုင်း

သိငု်း�ကိး

ဖုနက်ာမျက်��ှဖံုးနမူ��တစ်ခါသံုးဖုနက်ာ��ှေခါင်းစည်းနမူ�� လျှပ်စစ်ပနက်ာသံုး အသက်�
ကိရိယာနမူ��

ေလစစ်

သိုင်း�ကိး

သိုင်း�ကိး

ဘက်ထရီ

 2     လပုင်နး်ခငွမ်ေတာတ်ဆမှုမ�းကိ ုကာကယွရ်နြ်ဖစေ်သာ အကာအကယွပ်စ္စည်းကရိိယာမ�း

1)  အသက�်အကာအကယွ်

ဖုနမ်ှုန့ ်သို့မဟုတ် အဆပိ်ဓာတ်ေငွ့ ထွက်�ိရာေနရာတွင် အလပု်လပု်ရပါက ဖုနက်ာမျက်��ှဖံုး/��ှေခါင်းစည်း သို့မဟုတ် 
ဓာတ်ေငွ့ကာမျက်��ှဖံုးကို သံုးရမည်ြဖစ်�ပီး ေအာက်ဆဂီျင်ချိ�တဲ့မှုအ�္တရာယ်�ိေသာ ေနရာတွင် အသက်�ကိရိယာကဲ့သို့ အသက်�
အကာအကွယ်ကိရိယာကို သံုးရမည်။

(1)  ဖနုက်ာမျက�်�ှဖံးု/��ှေခါငး်စည်း

ဖုနက်ာမျက်��ှဖံုး/��ှေခါင်းစည်းသည် ေလထုထ�ိဲ ဖုနမ်ှုန့မ်�းကို အဆတု်ထသဲို့ ��ိက်မိြခင်းမှ ကာကွယ်ရန ်ဒဇုိီင်းထုတ်ထား
ြခင်း ြဖစ်သည်။ ဖုနက်ာမျက်��ှဖံုး/��ှေခါင်းစည်းတွင် တစ်ခါသံုး ဖုနက်ာ��ှေခါင်းစည်း၊ လဲသံုး�ိငု်ေသာ ဖုနက်ာမျက်��ှဖံုး�ငှ့် 
လျှပ်စစ်ပနက်ာတပ် အသက်�ကိရိယာတို့ ပါဝင်သည်။ ဖုနမ်ှုန့အ်မ�းအစား၊ အလပု်အေ�ကာင်းအရာ စသည်တို့ကို ထည့်သွင်း
စ�်းစား၍ ဖုနက်ာမျက်��ှဖံုး/��ှေခါင်းစည်းကို ေ�းချယ်ပါ။

(2)  ဓာတေ်ငွ့ကာမျက�်�ှဖံးုမ�း

ဓာတ်ေငွ့ကာမျက်��ှဖံုးသည် စုပ်ယူ�ိငု်ေသာဘူးကို သံုး၍ 
အဆပိ်ဓာတ်ေငွ့ ပါေသာေလအား စစ်ထုတ်ေပးေသာ ဒဇုိီင်း 
ြဖစ်သည်။

ေလစုပ်ဘူး သံုး၍ရေသာ �ကာချိန ်(အဆပိ်ဖယ်�ိငု်စွမ်း မ�ိ
ေတာသ့ည်အထ ိ�ကာချိန)် ကို အသံုးမ�ပမီ စစ်ေဆးရမည်ြဖစ်
�ပီး အဆပိ်ဖယ်�ိငု်စွမ်း �ိမ�ိကိုလည်း အသံုးမ�ပမီ စစ်ေဆး
�ပီးမှ အသံုး�ပရမည်။

[အသံးုမ�ပမ ီ�ကတိငက်ာကယွမ်ှုမ�း]

(1)  ေအာက်ဆဂီျင်သိပ်သည်းဆ 18% ထက် ေလ�န့ည်းေသာေနရာတွင် မသံုးရပါ။

(2)  အဆပိ်ဓာတ်ေငွ့ �ိေသာေနရာတွင် မသံုးရပါ။

(3)  ညစ်ပတ်သွားေသာ ေလစစ်ကို လဲလယှ်ပါ။

(4)  ပံုပျက်ေနေသာ သို့မဟုတ် ပျက်စီးေနေသာ မျက်��ှဖံုး/��ှေခါင်းစည်းကို မသံုးရပါ။

(5)  တစ်ခါသံုး��ှေခါင်းစည်း ြဖစ်ပါက သတ်မှတ်အသံုး�ပချိနက်န့သ်တ်ချက်အတိုင်း လိကု်��ပါ။

(6)  တစ်ခါသံုး��ှေခါင်းစည်းမ�းကို ေလျှာဖ်ွပ်၍ ြပနသ်ံုးြခင်း မ�ပရပါ။

(7)  မျက်��ှေပ�ကို ေစ့ကပ်စွာ ဖံုးအပု်ပါ။ မျက်��ှဖံုး�ငှ့် မျက်��ှ�ကားတွင် သဘက်ကဲ့သို့ အရာတစ်ခုခုကို ည�ပ်မထားရ။

အသက်�ကိရိယာနမူ��

ေအာက်ဆဂီျင်
ဆလင်ဒါ

ဖိအားထနိး်ကိရိယာ

ကိုယ်လံးုပတ်အမ�းအစား လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိးနမူ��အြပည့်ပါ လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိးနမူ��

(3)  အသက�်ကရိိယာ စသည်မ�း

လတ်ဆတ်ေသာေလကို ထုတ်ေပးေသာေ�ကာင့် ေအာက်ဆဂီျင်
ချိ�တဲ့ေသာ ပတ်ဝနး်ကျင်တွင်ပင် အသံုး�ပ�ိငု်�ပီး အသက်�ကိရိယာ�ငှ့် 
အသက်�ပိုက်တပ် မျက်��ှဖံုးကဲ့သို့ အမ�းအစား အမ�းမ�း �ိသည်။

2)  လံ�ုခေံရးသိငုး်�ကးိ

ေနရာအြမင့်မှ အလပု်စင်၊ လက်ရနး်မပါေသာ ေနရာ သို့မဟုတ် အြခားသတ်မှတ်ေနရာမ�းတွင် အလပု်လပု်ပါက လံ�ုခံေရး
သိုင်း�ကိး အ�မဲ တပ်ဆင်ထားရမည်။

လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိး �စှ်မ�း �ိသည် - "အြပည့်ပါလံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိး" �ငှ့် "ကိုယ်လံးုပတ်အမ�းအစား လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိး" ဟူ၍ 
�ိသည်။ ေဆာက်လပု်ေရးဆိကု်မှ လပု်ငနး်�ငှ့် အလပု်ေနရာ၏အြမင့်တို့�ငှ့် သင့်ေတာေ်သာ လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိးကို အသံုး�ပပါ။

[အသံးုမ�ပမ ီ�ကတိငက်ာကယွမ်ှုမ�း]

(1)  ေအာက်ဆဂီျင်သိပ်သည်းဆ 18% ထက် ေလ�န့ည်းေသာေနရာတွင် မသံုးရပါ။

(2)  အလပု်ေနရာ�ိ အဆပိ်ဓာတ်ေငွ့ သိပ်သည်းဆသည် အသံုး�ပ�ိငု်ေသာ ကန့သ်က်ချက်ထက် ေလ�န့ည်းြခင်း�ိမ�ိ စစ်ေဆးပါ။

(3)  ဓာတ်ေငွ့အမ�းအစား�ငှ့် သင့်ေတာေ်သာ ေလစုပ်ဘူးကို အသံုး�ပပါ။

(4)  မျက်��ှဖံုးကို တပ်�ပီးပါက မျက်��ှ�ငှ့် ေစ့ကပ်စွာ ဖံုးအပု်ထားြခင်း �ိမ�ိ စစ်ေဆးပါ။

(5)  ချိ��ယင်ွးချကက်ို �ကတိင၍် မနှက်နစွ်ာ �ာေဖစွစ်ေဆးရမည်ြဖစ�်ပီး အသံးု�ပ�ပီးေ��ကတ်င်ွ ေကာငး်မနွစ်ာွ �ပြပင်ထနိး်သမ်ိးပါ။

[အသံးုမ�ပမ ီ�ကတိငက်ာကယွမ်ှုမ�း]

(1)  မျက်��ှဖံုးကို အသံုး�ပသည့်အခါ မျက်��ှ�ငှ့် ေစ့ကပ်စွာ ဖံုးအပု်ထား
ပါ။ မျက်��ှဖံုး�ငှ့် မျက်��ှ�ကားတွင် သဘက်ကဲ့သို့ အရာတစ်ခုခုကို 
ည�ပ်မထားရ။ မုတ်ဆတိ်မ�း ထူထစဲွာ �ိလျှင် ြပင်ပမှ ထခိိုက်�ိငု်ေသာ
ဓာတ်ေငွ့မ�းသည် ဟေနေသာ ေနရာမ�းမှ ဝင်ေရာက်�ိငု်ေသာေ�ကာင့် 
သတိ�ပပါ။

(2)  အသံုးမ�ပမီ သတ်မှတ်ထားေသာ အမ�းအမည်မ�းကို စစ်ေဆးပါ။

(3)  သတ်မှတ်ထားေသာ အသံုး�ပမှု�ကာချိနက်ို စစ်ေဆးပါ။ သို့ေသာ ်တပ်
ထားစ�် �သွင်းေသာ ေလပမာဏေပ� မူတည်၍ အသံုး�ပ�ိငု်ေသာအချိန ်ကွဲြပားမှု�ိေ�ကာင်း သတိ�ပပါ။

(4)  အသက်�ပိုက်တပ် မျက်��ှဖံုး (ေလလွှတ်မျက်��ှဖံုး) အသံုး�ပသည့်အခါ ေလထုတ်လွှတ်ေသာဘက်တွင် �ကီး�ကပ်သူ စသည်ကို 
တာဝနခ်ျထားပါ။

ရင်ဘတ်သိုင်း�ကိး

ကိုယ်လံးုပတ်
သိုင်း�ကိး

ေပါင်သိုင်း�ကိး

D ပံုစံကွင်း

ချိတ်

အ�ိနထ်နိး်�ကိး 
(Shock Absorber)

ခရာ�ကိး

တင်ပါးသိုင်း�ကိး

အ�ဖတ်အတပ်လပု်�ိငု်
ေသာ ချိတ်ဆက်သိုင်း�ကိးပခံုး

သိုင်း�ကိး



အ��းကွပ် ဦးထုပ်ကိုယ်ထည်

ေခါင်းစည်း

ေမးသိုင်း�ကိး

ငယ်ထပိ်အကာ 
(hammock)

28 29

လံ�ုခံေရးဘွတ်ဖိနပ်

ေခါင်းေဆာင်းအမာနမူ��မ�း

3)  ေခါငး်ေဆာငး်အမာ (ဟလဲမက)်

ေခါင်းတွင် ထခိိုက်ဒဏရ်ာရလျှင် အသက်ဆံးု�ံး�ိငု်သည်။ မိမိေခါင်းကို ကာကွယ်ရန်
အတွက် �ွှန�်ကားချက်မ�းကို လိကု်��ရမည်ြဖစ်�ပီး ေခါင်းေဆာင်းအမာကို မှနက်နစ်ွာ 

ေဆာင်းပါ။
လငွ့်စင်လာသည်မ�း/ �ပတ်ကျလာသည်မ�းကို ကာကွယ်ရန ်အပါအဝင် လ�ူပတ်ကျ

ြခင်းမှ ကာကွယ်ရနအ်တွက်�ငှ့် (အလပု်လပု်ရေသာ ဗို့အား 7,000 သို့မဟုတ် ၎င်းေအာက်
) လျှပ်စစ်အတွက် မိမိအလပု်�ငှ့် သင့်ေလ�ေ်သာ အကာအကွယ်ဟဲလမက်ကို ေ�းပါ။

4)  လံ�ုခေံရးဘတွဖ်နိပ်

အလပု်�ငှ့် ကိုက်ညီေသာ လံ�ုခံေရးဘွတ်ဖိနပ်ကို ေ�းချယ်၍ အသံုး�ပပါ။
ေလးလံေသာအရာမ�း အလပု်သမားေြခဖဝါးေပ� �ပတ်ကျြခင်း သို့မဟုတ် အမိ်

�ိက်သံ နင်းမိြခင်း စသည်တို့မှ ကာကွယ်ရန ်လံ�ုခံေရးဘွတ်ဖိနပ်ကို ဒဇုိီင်း ထုတ်ထား
ပါသည်။

လံ�ုခံေရးဘွတ်ဖိနပ်တွင် ဥပမာ - အြမင့်တွင်လပု်ရေသာ လပု်ငနး်သံုး၊ ဂေဟေဆာ်
လပု်ငနး်သံုး၊ (စူးဝင်မှုဒဏခ်ံ�ိငု်ေသာ) အေဆာက်အအံ ု�ဖိဖျက်မှုလပု်ငနး်သံုး�ငှ့် 
အက်ဆစ်/အယ်လကာလီလပု်ငနး်သံုး �းဖိနပ်မ�း ဟူ၍ �ိသည်။

[အသံးုမ�ပမ ီ�ကတိငက်ာကယွမ်ှုမ�း]

(1)  လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိး ဝတ်ဆင်သူ၏ ကိုယ်အေလးချိန�်ငှ့် ၎င်းတွင် တပ်ဆင်ထားေသာ စက်ကိရိယာမ�း၏ အေလးချိနအ်ားလံးု
ေပါင်းဒဏက်ို ခံ�ိငု်ေသာ လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိးကို အသံုး�ပပါ။

(2)  လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိး သိုင်းရာတွင် ေဘးကင်းရန ်လိအုပ်ေသာ ပစ္စည်းအစိတ်အပိုင်းမ�း စံုလင်ြခင်း�ိမ�ိ စစ်ေဆး�ပီး ခိုင်ခံ့စွာ
�ငှ့် ေခ�င်ေနြခင်း မ�ိေစဘဲ စနစ်ကျစွာ တပ်ဆင်ထားရမည်။

(3)  လံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိးမှ ချိတ်ကို မှနက်နေ်သာေနရာတွင် မှနက်နေ်သာ ချိတ်ပံုချိတ်နည်းြဖင့် ချိတ်ပါ။

[အသံးုမ�ပမ ီ�ကတိငက်ာကယွမ်ှုမ�း]

(1)  မိမိေခါင်း�ငှ့် မှနက်နစ်ွာ အဝံင်ခွင်ကျ ြဖစ်ေစရန ်ေခါင်းစည်း�ငှ့် ေမးသိုင်း�ကိးေနရာကို ချိနည်�ိပါ။

(2)  ေမးသိုင်း�ကိး မေခ�င်ေစရန ်စည်းပါ။

(3)  မိမိ��းသည် ေမးသိုင်း�ကိး၏ V ပံုေနရာထတဲွင် �ိေနေစရန ်�ပလပု်�ပီး မှနက်နစ်ွာ တပ်ဆင်ပါ။

(4)  မိမိေခါင်းေပ�တွင် ေခါင်းေဆာင်းအမာကို သဘက်၊ လျှာထိုးဦးထုပ် စသည်တို့ ခံ၍ မေဆာင်းရပါ။

(5)  ငယ်ထပိ်အကာ (hammock) �ငှ့် ေခါင်းစည်းတို့ ညစ်ေပပါက အသစ်ြဖင့် လဲလယှ်ပါ။

[အသံးုမ�ပမ ီ�ကတိငက်ာကယွမ်ှုမ�း]

(1)  စွန့ပ်စ်ပစ္စည်း �င်းလင်းစွန့ပ်စ်ေရးလပု်ငနး် စသည်တို့ လပု်ေနစ�် အပျက်အစီးအစအနမ�း တက်နင်းမိမည့် အ�္တရာယ် �ိ�ိငု်
ပါက စူးဝင်မှုဒဏခ်ံ�ိငု်ေသာ လံ�ုခံေရးဘွတ်ဖိနပ်ကို ဝတ်ပါ။

(2)  သတ္တ �အက�းအပဲ့အစအနမ�း�ငှ့် ဆစီွနး်ေနေသာ မျက်��ှြပင်မ�း �ိသည့် ေနရာမ�းတွင် လပု်ရေသာလပု်ငနး်အတွက် ( ေခ�မ
ထွက်ေသာ ရာဘာေပါင်းသားဆိးုြပား ပါေသာ ပံုမှနလ်ံ�ုခံေရးဘွတ်ဖိနပ်သည် သင့်ေလ�ပ်ါသည်။

(3)  ဖိနပ်�ကိးကို မှနက်နစ်ွာ ချည်ပါ။

(4)  တစ်ပတ်တစ်�ကိမ် ဖိနပ်ကို ဂ�စိုက်စစ်ေဆးပါ။ အမိ်�ိက်သံ၊ ဖနစ် စသည်တို့ စိုက်ေနြခင်း�ိမ�ိ�ငှ့် ြခစ်ရာ၊ ဖွာထွက်ေနသည်မ�း 
သို့မဟုတ် ေပါက်�ပဲရာမ�း �ိမ�ိ စစ်ေဆး�ပီး ဆိးု�ားစွာ ပျက်စီးေနပါက လဲလယှ်ပါ။

ေရာင်ြခည်ကာမျက်မှနန်မူ�� ဂေဟေဆာအ်ကာဟဲလမက်နမူ��လံ�ုခံေရးမျက်မှနန်မူ��

��းဆို့ ေရာင်ြပနအ်က�ျ�အသက်ကယ်အက�ျ� လက်အတိ်

JCOSHA ၏ တသမတ်တည်းေသာ ေဘး
ကင်း ေရးဆိငု်းဘုတ်မ�းစာရင်း

JCOSHA ၏ တသမတ်တည်းေသာ 

ေဘးကင်း ေရးဆိငု်းဘုတ်ဝဘ်ဆိကု်

5)  လံ�ုခေံရးမျကမ်နှ်

အေဆာက်အအံ�ုဖိဖျက်မှုလပု်ငနး်၊ ထွင်းထုမှုလပု်ငနး်၊ သတ္တ ��ငှ့်ေက�က်သား ြဖတ်ေတာက်ပွတ်စားမှုလပု်ငနး်၊ ဂေဟေဆာ်
လပု်ငနး် စသည်တွင် မိမိမျက်လံးုကို လငွ့်စင်လာသည်မ�း၊ ဖုနမ်ှုန့မ်�း၊ ထခိိုက်�ိငု်ေသာေရာင်ြခည်မ�း ထမိှနြ်ခင်းမှ ကာကွယ်
ရနအ်လို့ငှာ အလပု်�ငှ့် သင့်ေလ�ေ်သာ "လံ�ုခံေရးမျက်မှန"် �ငှ့် "မျက်လံးုကာမှန"် ကို အသံုး�ပပါ။

6)  အြခားအကာအကယွပ်စ္စည်းကရိိယာမ�း (နမ�ူ�မ�း)

အလပု်တည်ေနရာ�ငှ့် အလပု်အေ�ကာင်းအရာေပ� မူတည်၍ အကာအကွယ်ပစ္စည်းကိရိယာမ�းကို မှနက်နစ်ွာ အသံုး�ပပါ။

7)  ေဆာကလ်ပုေ်ရးဆိကုတ်ငွ ်အသံးု�ပေသာ ေဘးကငး်ေရး�ငှ့က်ျနး်မာေရးလမး်�ွှနဆ်ိငုး်ဘတုမ်�း (နမ�ူ�)

ဆိကု်ထတဲွင် အ�္တရာယ်�ိေသာေနရာမ�း�ငှ့် အားလံးုပါဝင်သတ်မှတ်ထားေသာ စည်းကမ်းမ�း ချမှတ်ထားသည့် ေနရာမ�းတွင် 
ဆိငု်းဘုတ်မ�းကို စိုက်ထူထားပါသည်။ ဆိငု်းဘုတ်မ�း၏ အဓိပ္ပာယ်ကို သိ�ိ��းလည်�ပီး လိကု်��ပါ။

မဝင်ရ

ေြခလမှ်းတိုင်းသတိ�ပ ဓာတ်လိကု်မည်သတိထား လမ်းပခံုးသား�ပိမည်သတိထား ေအာကဆ်ဂီျငခ်ျိ�တဲမ့ည်သတထိား�ပတ်ကျမည်သတိထား

ေအာဂ်ဲနစ်ေပ�ရ်ည် အသံုး�ပြခင်း အကာအကွယ်ဟဲလမက် ေဆာင်းပါ သပ်ရပ်စွာထားပါလံ�ုခံေရးသိုင်း�ကိးသံုးပါ

အေပါက်ကျံွမည်သတိထား

မီးသတ်ေဆးဘူး AED တပ်ဆင်ထားေသာေနရာအချက်ေပးကိရိယာ

ေဆးလိပ်မေသာက်ရ မီးမ��ိ ရ ပါကင်မထိုးရ ေခါင်းတိုက်မည်သတိထား

အမ�းဆံးုတင်�ိငု်ေသာဝနအ်ေလးချိန် ေဆးလိပ်ေသာက်ဧရိယာ ထမ်းစင် အ�္တရာယ်ကင်းလမ်းေ�ကာင်း ေလကှားအတက်�ိသည် အ��းယူရနေ်နရာ

�ိငု်ငံြခားဘာသာစကားဆိငု်းဘုတ်နမူ��

ဤသည်မှာ �ိငု်ငံြခားသားအလပု်သမားမ�းအတွက် ဂျပန်
ဘာသာစကား အပါအဝင် ဘာသာစကား 5 မ�းြဖင့် ေရးထား
ေသာ �ိငု်ငံြခားဘာသာစကား ဆိငု်းဘုတ်နမူ�� ြဖစ်ပါသည်။
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အလပုသ်မားမ�း
မေတာတ်ဆမှုမ�း 

ြဖစပ်ာွးြခငး်

အ�္တရာယမ်ကငး်ေသာ အေြခအေနမ�း

+
အ�္တရာယမ်ကငး်ေသာ အ�ပအမူ

1  လပုင်နး်ခငွမ်ေတာတ်ဆမှု ြဖစပ်ာွးြခငး်

ကိးုကားစာ�ကစ်ာတမး်မ�း

စက်ယ�္တရား�ငှ့် ပစ္စည်းကိရိယာ၏ "အ�္တရာယ်မကင်းေသာအေြခအေန" �ငှ့် လတူို့၏ "အ�္တရာယ်မကင်းေသာ အ�ပအမူ" ေ�ကာင့် 
လပု်ငနး်ခွင်မေတာတ်ဆမှု ြဖစ်ပွားတတ်သည်။

မ�ကာေသးမီက အ�္တရာယ်မကင်းေသာ အ�ပအမူ အထူးသြဖင့် လတူို့၏ လွဲမှားမှု�ငှ့် မှားယွင်းမှုေ�ကာင့် ြဖစ်ပွားေသာ လပု်ငနး်ခွင်
မေတာတ်ဆမှုမ�း ပိုမိုသိသာ ထင်�ားလာပါသည်။ နမူ��မ�းတွင် "ပံုမမှနေ်သာ ကိုယ်ဟနအ်ေနအထားြဖင့် အလပု်လပု်ြခင်း"၊ 
"စက်ထနိး်ေက�င်းကိုင်တွယ်မှုအမှားမ�း �ပလပု်ြခင်း"၊ "အ�္တရာယ်�ိေသာေနရာမ�းသို့ ဝင်ေရာက်ြခင်း" �ငှ့် "အ�္တရာယ်မကင်းေသာ 
ဝတ်စံု ဝတ်ဆင်ြခင်း သို့မဟုတ် အကာအကွယ်ပစ္စည်းကိရိယာမ�း အသံုး�ပရန ်ပျက်ကွက်ြခင်း" ကဲ့သို့ မှားယွင်းေသာ အ�ပအမူမ�း 
ပါဝင်သည်။

◆ ဆိကုထ်သဲို့ အသစေ်ရာက်လာသူသည် ဆိကုထ်မဲှ အေြခအေနကို မသိ
ဘဲ တားြမစဧ်ရိယာသို့ ဝငေ်ရာက်�ပးီ ဘကဟ်ိးု�ငှ့် ည�ပမ်ခိဲသ့ည်။ 
(အထးူသြဖင့ ်ဆိကုထ်�ဲငှ့် ကျွမး်ဝငမ်ှု မ�ိေသးသမူ�း သတ�ိပရမည်။)

[လသူားအမာှးေ�ကာင့ ်ြဖစပ်ာွးေသာ မေတာတ်ဆမှုမ�း]

1.  လျစလ်ျ��ြခငး် သို့မဟတု ်အေတွ့အ�က ံမ�ိြခငး်ေ�ကာင့ ်မာှးယငွး်ဆံးုြဖတြ်ခငး် 
(လျစလ်ျ��ြခငး်၊ အေတွ့အ�ကနံညး်ြခငး်၊ ရငး်�ှးီကျွမး်ဝငမ်ှုမ�ိြခငး်)

◆ Hume ကွနက်ရစ်ပိုက်လံးုကို ဘက်ဟိုးြဖင့် ေအာက်ချရန ်�ပလပု်စ�် 
(အမှနတ်ကယ် အသံုး�ပနည်း မဟုတ်သည့်နည်းြဖင့် သံုးြခင်း) ဝနခ်ျီဝါ
ယာ�ကိး ြပတ်ေတာက်�ပီး အ��းတွင် အလပု်လပု်ေနေသာ အလပု်သမား
ကို �ိက်မိသွားသည်။

2. ရပါတယ။် ငါ ဘာမ ှမြဖစဘ်းူ။ (အ�္တရာယက်ိ ုလျစလ်ျ��
ြခငး်၊ အလပုတ်ငွ ်ကျင့သ်ားရြခငး်)

◆ �ကိးဆိငု်းထားေသာ ဝနစ်ည်ေအာက်သို့ ေပါဆ့စွာ ဝင်မိ�ပီး ေအာက်ချ
ေနေသာ ဝနစ်ည်�ငှ့် �ိက်မိသွားသည်။

3. ေပါဆ့ြခငး်၊ ေငးေမာေနြခငး် 
(အမှုမဲအ့မတှမ်ဲေ့နြခငး်)

◆ နရံံေထာင်ေလကှား သံုးရမည့်အစား အနးီအ��း�ိ နမိ့်ေသာေနရာမှ 
ခုနပ်ျံေက�တ်က်မိ�ပီး ေြခေထာက်  အဆစ်လွဲသွားသည်။

4. အလပု�်ပြ်ခငး်၊ အေ��ှင့အ်ယကှြ်ဖစြ်ခငး် 
(လမး်တိလုိကုြ်ခငး်၊ ချနလ်ပှြ်ခငး်)

◆ ြငမ်းဆင်ေနသည့်အချိန ်ဂွြဖင့် �ကပ်ေနစ�် ဂွသည် လက်ထမဲှ 
ေခ�ထ်ွက်၍ �ပတ်ကျမလိ ုြဖစ်သွားေသာေ�ကာင့် အလျင်အြမန ်
လမှ်းဖမ်းရန ်�ကိးစားရာ ြငမ်းစင်ေပ�မှ �ပတ်ကျသွားသည်။

5. တစစ်ံတုစခ်အုား အာ�ံစိကုလ်ျှင ်ပတဝ်နး်ကျငက်ိ ုမြမင�်ိငု်
ြခငး် (အေြခအေနအလိကု ်�ပမြူခငး်)

◆ ယာယီ ေနရာချထားေသာ ကွနက်ရစ်ပံုစံခွက် (ေက�က်ပံုး) ၏ 
ကုန�်ကမ်းပစ္စည်းမ�း �ပိကျေတာမ့လိ ုြဖစ်ေသာေ�ကာင့် ချက်ချင်း 
လမှ်းထနိး်ရန ်�ကိးစားေသာလ်ည်း ေအာက်တွင် ပိမိသွားသည်။

6. ထတိလ်န့တ်နုလ်ှုပြ်ခငး် 
(Panic)
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◆ လျှပ်စစ်ေမွှစက်၏ လည်ပတ်ေသာ စက်အစိတ်အပိုင်းတွင် 
တစ်စံုတစ်ခု ည�ပ်ေနကာ စက်ရပ်သွား�ပီး ထိုအရာကို ဖယ်ထုတ်ရန ်
�ကိးစားစ�် လျှပ်စစ်အဝင် မ�ိဟု ထင်�ပီး (ယံုမှားြခင်း) ထိုအရာ
ကို လမှ်းဖယ်ေသာ အခိုက်အတန့တ်ွင် ေမွှေသာစက်အစိတ်အပိုင်း 
စတင်လည်ပတ်ကာ မိမိလက်ေခ�င်း ထခိိုက်ဒဏရ်ာ ရသွားပါသည်
။ ထခိိုက်ဒဏရ်ာ ရသွားပါသည်။

7. အထငမ်ာှးြခငး်၊ အယမူာှးြခငး် 
(ယံမုာှးြခငး်)

◆ ကျနေ်နေသာ ကုန�်ကမ်းမ�ကို ေ��ေြပာင်းစ�် ေလျှာက်လမ်းမှ 
အထစ်ကို ခလတု်တိုက်၍ လဲကျသွားသည်။

8. အသကအ်�ယေ်�ကာင့ ် တံု့�ြပနမ်ှုေ��ှင့ေ်�းှြခငး် 
(အသက�်ကးီသမူ�း ကာယစမွး်ရည် ကျဆငး်ြခငး်)

◆ ပင်ပနး်ေသာေ�ကာင့် ေခါင်းမူး၍ ြငမ်းစင်ေပ�မှ �ပတ်ကျသွားသည်။

9. ပငပ်နး်�မွး်နယြ်ခငး်/ ဖ�း��ြခငး်/ စတိပ်ြူခငး်

◆ သံ�ိက်ြခင်းကို အ�ကိမ်�ကိမ် လပု်ေနရ�ပီး စည်းချက်တစ်မ�းတည်း 
လှုပ်�ားေနရေသာေ�ကာင့် လက်ေခ�င်းကို မေတာတ်ဆ ထု�ိက်မိ
သွားသည်။

10. အလပုတ်စခ်တုည်းကိ ုထပတ်လလဲ ဲလပုရ်ြခငး်
ေ�ကာင့ ်အသသိတ�ိိမှု ကျဆငး်ြခငး်

ပါဝါပိတ်ေန�ပီဆိေုတာ ့
ဘာမှ မြဖစ်ပါဘူး။

ပါဝါဝင်ေနသည်

သထိားသင့ေ်သာ ြငမး်စငအ်ေခ�အေဝ�မ�း

ြငမး်ဖရိမြ်ဖင့ ်ြငမး်ဆငြ်ခငး်နမ�ူ�

ြငမး်ဖရိမြ်ဖင့ ်ြငမး်ဆငြ်ခငး်နမ�ူ�

2 ေဆာကလ်ပုေ်ရးဆိကုတ်ငွ ်အသံးုမ�းေသာ ေဆာကလ်ပုေ်ရးသံးု စကပ်စ္စည်းကရိိယာမ�း�ငှ့ ်
ကရိိယာတနဆ်ာပလာမ�း၏ အေခ�အေဝ�မ�း

ေအာက်အကာအရံတနး်

လက်ရနး်

လက်ရနး်တိုင်

ြမင်းမိုရ်ပိတ်ဘက်လက်ရနး်

ေလကှား ေပါက်လက်ရနး်ဖရိမ်

အလယ်အကာအရံတနး်
ေြခကာြပား

ေထာင့်�ဖတ်ချပ်တနး်

ြငမ်းဖရိမ်

ဂ�က်ေထာက်ပံုစံေအာက်ခံ တွဲ
ဆက်သတ္တ �ပစ္စည်း

ေဒါက်တနး်

ေဒါက်တနး်

လက်ရနး်

လက်ရနး်

ေြခကာြပား

ြငမ်းစင်အခင်းြပား

ြငမ်းတိုင်

အလယ်အကာအရံတနး်

ေြခကာြပား

ချ�ပ်တနး်

ေပါင်းကူးဇလီတနး်
ေြမခင်းြပား

ြငမ်းကလစ် 
(ေထာင့်မှနပ်ံုကုပ်)

ြငမ်းကလစ် 
(ေထာင့်အ�င်ကုပ်)

တွဲဆက်ပစ္စည်း 
(ပိုက်လံးုဆက်)

မေ��လ�း�ိငု်ေသာေအာက်ခံ 
တွဲဆက်သတ္တ �ပစ္စည်း

အလ�းလိကု်
အထနိး်တနး်

ချ�ပ်တနး်

အလယ်အကာအရံတနး်

ဖရိမ်ြငမ်းစင်�ိေလကှား

ေြမခင်းြပား

ရက်မဖရိမ်

ေပါင်းကူးဇလီတနး်
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ေြမကာယာယေီထာကတ်ိငုမ် ှသထိားသင့ေ်သာ အေခ�အေဝ�မ�း

သစသ်ားအေဆာကအ်အုံမ ှသထိားသင့ေ်သာ အေခ�အေဝ�မ�း

ေြမြပငအ်ထက ်လငး်ေသာေနရာတငွ ်ေြမတးူ
ြခငး်မ ှသထိားသင့ေ်သာ အေခ�အေဝ�မ�း

စတီးြပားပိုင်တိုင်နရံံ
ေထာင့်ခ�းချ�ပ်တနး်

Strut ချ�ပ်တနး်
ေ��က်ခံဘုတ်ြပား 

(အလ�းလိကု်ဘုတ်ြပား)

Soldier ပိုင်
တိုင်

Wale ချ�ပ်တနး်

ေခါင်ေလ�က်

က�းေမာ့

ဒိငု်း

ထုပ်တနး်

ဆင်ေြခေလျှာ

ဆင်ေြခေလျှာ

ဆင်ေြခေလျှာ

ေြမကို ေအာက်မှ လှုိက်တူးြခင်း

ဆင်ေြခေလျှာထပိ်

�ပတ်ကျ�ိငု်ေသာ
ေက�က်တံုးမ�း

ဆင်ေြခေလျှာေအာက်ေြခ

ကမ်းပါးေဘးလမ်းသွယ် 
(Berm)

ေလ�က်

တိုင်

ေဖာင်ေဒး�င်း (အတု်ြမစ်)

ေဖာင်ေဒး�င်းကွနက်ရစ် 
(ေဖာင်ေဒး�င်း�ိ အတု်ေဖာင်)ေြမ�ကီး

တံစက်�မိတ်အြမင့်

ြမားတနး်

Strut တနး် �ကားခံပိုင်တိုင်

အလ�းလိကု်
ချိတ်ဆက်ပစ္စည်း

ပိုက်လံးုေထာက်တိုင်

ဂ�က်ေထာက်ပံုစံေအာက်ခံ 
တွဲဆက်သတ္တ �ပစ္စည်း

ကနွက်ရစပ်ံစုခံကွ ်(ေက�ကပ်ံးု) ၏ ယာယေီထာကတ်ိငုမ် ှသထိားသင့ေ်သာ အေခ�အေဝ�မ�း

ပိကုလ်ံးုေထာကတ်ိငုအ်မ�းအစားနမ�ူ�

ဖရိနန်မ�ူ�

ထိုးသွင်းတိုင်

ဇလီဖားတံုး

ချ�ပ်တနး်

ေပါင်းကူး
ဇလီတနး်

ေြမခင်းြပား

လက်ခံြပား

ချိနည်�ိဝက်အ ူ
(အြပင်ရစ်တိုင်)

ချိနည်�ိဝက်အ ူ
(အထရဲစ်တိုင်)

ေထာက်တံ ထိုး
ရနအ်ေပါက်

ေထာကတ်ံ

ခါး�ိးတိုင်

ေအာက်ခံြပား

ဇလီဖားတံုး

ြငမ်းဖရိမ်

ေထာင့်�ဖတ်ချပ်တနး်

ေအာက်ခင်းတံုး

ကွနက်ရစ်ပံုစံခွက် 
(ေက�က်ပံုး)

ဆင့်တနး်

ယူဂျက်

ချ�ပ်တနး်

ေပါင်းကူးဇလီတနး်
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လက်ကိုင်

ဝင်�ိးေလာခ့်

Cabtire ေကဘယ်�ကိး

Reset ခလတု်

ဘုတ်ြပားသံုး ေြမစိုက်�ကိးပလပ်ေပါက်

ေြမ�ကီးလျှပ်စစ်ယိုစိမ့်ြခင်းြဖတ်ချဘရိတ်ကာ (ELC)

ေြမစိုက်�ကိး

ေြမစိုက်�ကိးကလစ်ေခါင်း

ဘရပ်�်ထနိး်အဖံုး

လက်ကိုင်

ပလပ်ေခါင်း

ေြမ�ကီးလျှပ်စစ်ယိုစိမ့်ြခင်းြဖတ်ချဘရိတ်ကာ (ELC)

ပလပ်ေပါက်

အစမ်းခလတု်
အခနး်တွင်းသံုးမီး�ကိးဆားကစ်ဘရိတ်ကာ

ေြမစိုက်�ကိးငုတ်

ဦးတည်ရာြပသေသာမီးလံးု

ပလပ်ေပါက်

ဘီးဖံုး
ေက�က်စားဘီး

ခလတု်

လွှသွား

ဓားသွားထနိး်
အပိုင်း

လံ�ုခံေရးအဖံုး

ပါဝါယူနစ် (ေမာတ်ာ)

ေအာက်ေြခ (ေအာက်ခံြပား)

လျှပစ်စပ်ါဝါသံးုကရိိယာတနဆ်ာပလာမ�းမ ှသထိားသင့ေ်သာ အေခ�အေဝ�မ�း

[လကက်ိငုလ်ွှဝိငုး်စကခ်ံ]ု

လျှပစ်စပ်စ္စည်းကရိိယာမ�းမ ှသထိားသင့ေ်သာ အေခ�အေဝ�မ�း

[မးီ�ကးိရစလ်ံးု]

[မးီလိငုး်ခွဘဲတု ်(Distribution Board)]

[ေက�ကစ်ားစက ်(Disc Grinder)]

ဝနထ်မ်းသစ်မ�းအတွက် ေဘးကင်းေရး�ငှ့်ကျနး်မာေရး သင်�ကားမှုြပဌာနး်စာအပု်
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