
 

 

ထိǽငး်ǳိǽငင်တံငွ ် လǽပ်ငန်းများသည် လǽပ်ငန်းခွငတ်ငွး်

အပǾထကွရ်ာ အရငး်ခံများ (သိǽ ့ ) အပǾǳǺင့ ် ထ ိေတွ˺ မ˪

ေƭကာင့ ် အǳȢရာယǹ်Ǻိမ˪ကိǽ တိǽငး်တာရန်၊ လǽပ်ငန်းခွင်

၀န်းကျငက်ိǽ စီစစ်ရန် တာ၀န်ǹǺိƱပီး၊  

ǳǺစ်စǶအစီရငခ်ံစာတငြ်ပရသည်။ 

ထိǽငး်ǳိǽငင်ရဲံ ့ အေလအ့ကျင့ေ်ကာငး်များ  

 

ထိǽငး်ǳိǽငင်တံငွ ်လǽပ်ငန်းများသည် လǽပ်ငန်းခွငတ်ငွး် 

အပǾထကွရ်ာအရငး်ခံများ(သိǽ)့အပǾǳǺင့ထ်ေိတွ˺ မ˪ေƭကာင့ ်

အǳȢရာယǹ်Ǻိမ˪ကိǽတိǽငး်တာရန်၊လǽပ်ငန်းခွင ်ဝန်းကျငက်ိǽ 

စိစစ်ရန်တာဝန်ǹǺိƱပီး၊  ǳǺစ်စǶအစီရငခံ်စာတငြ်ပရသည်။ 

 

နာမကျန်းြခငး်၊ ဒဏ်ရာ/အနာတရ၊ အသကဆ်ံǽးǸံ˪းမ˪ကိǽပင ်ြဖစသ်ာွးǳိǽငေ်စသည် 

လန်ွကစွဲာပǾြပငး်ြခငး်ကိǽသတြိပǿရန် 

လန်ွကသဲည့အ်ပǾသည ်ေလထǽ၏အပǾချိန်၊ စိǽထိǽငး်ဆ၊ ေလေƭကာငး်စးီဆငး်မǾ (ေလအ၀င ်အထကွ)် 

အပǾဓာတြ်ဖာထကွရ်ာ အရငး်အြမစတ်ိǽ၏့ အြပန်အလǺန်တံǽ ့ ြပန်မ˪ေƭကာင့ြ်ဖစေ်ပȆ Ʊပီး၊ အလǽပ် 

လǽပ်ေနသǾ အလǽပ်သမားအေပȆ သက်ေရာကမ˪်ǹǺိǳိǽငသ်ည့်အြပင၊် 

 

ကျမ်းမာေရးအေပȆအပǾေƭကာင့ြ်ဖစေ်သာ စိတဖိ်စးီမ˪၏ အကျိǿးသကေ်ရာကမ˪် 

  

 

 

အပǾေƭကာင့ ်ေြခကǽန်လကပ်န်းကျြခငး် 

ေကျာကက်ပ်ေရာဂါ၊  

အပǾလျပ် ြခငး်၊ 

ǳǺလံǽးေသးွေƭကာဆိǽငရ်ာေရာဂါ 

အသကǸ˪်လမ်းေƭကာငး် 

ဆိǽငရ်ာအေြခအေန 
 

 

  

 

စိတက်ျန်းမားေရးအ ေပȆ 

သကေ်ရာကမ˪်။  

မေတာတ်ဆထခိိǽကမ˪် 

အနာတရများ။ 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ကိǽယ၀်န်ǹǺိ ြခငး် 

• မသန်မစွမ်းြဖစ်ြခငး် 

• အပǾǳǺင်ေ့နသားတကျမြဖစ်ြခငး် 

• Ǹǽပ်ပိǽငး်ƭကံ့ခိǽငမ˪်အားနည်းြခငး် 

• ခǳȥာကိǽယတ်ငွး်ေရဓာတန်ည်းြခငး် 

• အသကƳ်ကးီရင့ြ်ခငး် 

• ခǳȥာကိǽယ်အǷȄန်းကိန်းƳကီးြခငး် 

• အလǽပ်အေတွ˺အƭကǿံနည်းြခငး် 

• ေရာဂါရငး်ခံများ (ǳǺလံǽးေသးွေƭကာေရာဂါ၊ဆးီချǿိ၊ေသးွချǿိ) 

• ေဆး၀ါးအချိǿ ˺ မǾးယစ်ေဆးǳǺင် ့ အရက်သံǽးစွဲမ˪ 

 

 

 

 

• ေလးလ၍ံ ေရမစိမ့်သည့်အ၀တအ်စား 

• ကိǽယလ်က်လပ်˪ǹǺားမ˪/ေလ့ကျင်ခ့န်း 

• အပǾလ˪ငိး် 

• အပǾချိန်ြမင့ြ်ခငး် 

• ေလထǽစိǽထိǽငး်ဆြမင့ြ်ခငး် 

• ေလအ၀ငအ်ထက်ွနည်းပါးြခငး် 

• အပǾဓါတြ်ဖာထကွ်ရာ အရငး်ခံများǳǺင် ့(ေန ǳǺင်/့သိǽမ့ဟǽတ ်

စက်ယǳȢရားများ 

 

 

 

 

    

     

 

အǳȢရာယမ်ျားကိǽေဖာ် 

ထǽတြ်ခငး် 
 

 

 
မည်သǾက့ိǽမည်သိǽ ့ အǳȢရာယ ်

ြဖစ်ေစǳိǽငေ်ƭကာငး် ေဖာ် 

ထǽတြ်ခငး်။  

 

 

 
 

အǳȢရာယ်ကိǽ 

ချင့တ်ကွ်ြခငး်။ 

 

 
 

အေကာငအ်ထည်ေဖာ်

ရန်မည်သǾ၌တာဝန်ǹǺိသ

ည်ကိǽမǺတတ်မ်းတငရ်န်

အစီအမံǳǺင့သ်တမ်Ǻတ ်

ချိန်ကိǽကွပ်ကဲ မည့ ်

သǾြဖစ်သည်။ 
 

 

 

ေတွ˺ ǹǺိချက်များကိǽ မǺတတ်မ်း 

တငပ်ါ။ ေစာင့ƭ်ကည့် ေလ ့

လာ၍၊ အǳȢရာယ်အကဲြဖတ ်

မ˪မǺတတ်မ်းကိǽဆန်းစစ ်ပါ။ 

လိǽအပ်သည့်အခါ အချိန် ǳǺင့ ်

တေြပးညီမွမ်းမံပါ။ 
 

လǽပ်ငန်းခွငအ်ပǾဒဏ်တားဆးီေရး အစီအမံများ 

လǽပ်ခွငအ်ဆင့ ်အǳȢရာယအ်ကြဲဖတခ်ျင့တ်ကွြ်ခငး် 
 



 

 

 

 

 

 

သတငး်အချက်အလက်ြပဇယား၊

ပိǽစတာများကိǽအǳȢရာယြ်မင့မ်ား 

သည့်၊ အနားယǾသည့် ေနရာများ ၌ 

ချိတဆ်ွြဲခငး်။  

 

ေအးြမ၍အရိပ်ရ

ရန်၊ သဘာဝ အ 

ေြခြပǿအေြဖအ 

တက်ွ သစ်ပငစ်ိǽက် 

ပျǿိး ြခငး်ǳǺင့ ်သ 

ဘာဝေပါက်ပင ်      

များကိǽထန်ိးသမ်ိး 

ြခငး်။ 

 

 

 

သဘာဝေလစီးေƭကာငး်ပိǽ 

ေကာငး်ရန ်လȂစ်စစ်ပန်ကာ၊ 

ေရမ˪န်းဖျန်းစက်များǳǺင့ ်

တွဖဲက်အသံǽးြပǿြခငး်။ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

အေƭကာငး်ရငး်ခံများကိǽထန်ိးကွပ်ြခငး် 

(ဥပမာ - အလǽပ်လǽပ်သည့်ကိǽယဟ်န် အေန 

အထားကိǽ မƭကာခဏေြပာငး်ြခငး်။ 

 

ကျန်းမာေရးစစ် 

ချက်ကိǽအေြခြပǿ

၍ အလǽပ်သမား 

များ၏ ခǳȥာƭက့ံ 

ခိǽငမ˪်ပိǽ ေကာငး် 

ေအာငလ်ǽပ်ြခငး်။  

 

 

 

 

 

 
 

 

ပွ၍ေချာငက်ာ ေပါပ့ါး အသက်ǹǺȀရ ေကာငး် 

သည့်ေဘာငး်ဘǹီǺည်၊ အကျɣလကǹ်Ǻည်၊ ဦးထǽပ်၊ 

လည်ပတမ်ျားကိǽဝတဆ်ငြ်ခငး်၊ SPF15 ǳǺင့ ်

အထက်ေနေရာငက်ာ ခရငမ််လိမ်းြခငး်။   

 

 

 

 

 

ပံǽမǺန်သငတ်နး်၊ အထǾးသြဖင့ ်ပိǽ   

၍ပǾေǳးွသည့် ဥတǽစတငခ်ျိန် (သိǽ)့ 

လǽပ်ခွငအ်ǳȢရာယ ်ြမင့မ်ားသည ်

ဟǽ ယǾဆချိန်များ၌ သငတ်န်း 

ေပးြခငး်။  

 

 

ေရဓာတလ်ံǽေလာက် 

ေƭကာငး်ေသချာေစြခငး်။ 

ေရေအး၊ ဓာတဆ်ားရည် 

လံǽေလာက်စွာြဖည့်ဆည်း

ေပးြခငး် (ေရမငတေ်သာ ်

လည်း၊ အလန်ွအမငး် 

ပǾသည့်အခါ မိနစ် ၁၅-၂၀ 

တစ်ခါေသာက်ေပးြခငး်။   
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 
                အလǽပ်လǽပ်ချိန်-နားချိန် ဇယား၊  အလǽပ်/အလǽပ်ချိန်  

            ကိǽ အလǺည့်ကျေြပာငး်ေပးြခငး်ကိǽ မိတဆ်က်အသံǽး 

            ြပǿြခငး်၊ ဥပမာ-၁၁း၀၀-၁၅း၀၀ နာရီအတငွး်  

                   ေခတȢ အလǽပ် နားြခငး်။  
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

ǳǺလံǽးခǽနǳ်န˪်း၊ ကိǽယအ်ပǾချိန၊် 

ဆးီအေရာငƭ်ကည့်၍ ေရဓာတအ်ဆင့ ်

ကိǽေလ့လာကာ အလǽပ်အကိǽင ်ေစာင့ ်

ƭကည့်ေလလ့ာြခငး်အစီအစǶများကိǽ  

အေကာငအ်ထည်ေဖာ်ြခငး်။   
 

 

 

 

 

 

 

 

အပǾအǷȄန်းကိန်းကိǽမǺန် မǺန်ေစာင့ ်    

ƭကည့်ြခငး်။ 

 

 

 

 

 

 

 
အလǽပ်စလǽပ်ချန်ိ (သိǽ)့ အနားယǾƱပီး     

ဆက်လǽပ်ချိန၌် အပǾǳǺင့ ်ေနသား 

တကျြပန်ြဖစေ်စြခငး်။  

 

 

 

 

 

 

 

 
ကျန်းမာေရးသံǽးပစȗည်း ပစȗယ၊ ေရအမ်ိများ၊ 

အနားယǾရနေ်နရာများ ǹǺိေƭကာငး် ေသချာေစပါ။ 

 

အပǾဒဏ်ေƭကာင့ြ်ဖစသ်ည့ ်စတိဖိ်စးီမ˪ကိǽ တားဆးီြခငး် ǳǺင့ ်ထန်ိးကပ်ွမ˪အေလအ့ကျင့မ်ျား 

 



မြပငး်ထန်သည့ ်အပǾေƭကာင် ့ǳမ်ွးလျမ˪ 

ပငပ်န်းǳမ်ွးနယမ˪် 

 

 
 

 

     လကȓဏာ                             လǽပ်ေဆာငမ˪်  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ြပငး်ထန်ေသာ အပǾေƭကာင့ ်ပငပ်န်းǳမ်ွးလျမ˪ 

တံǽ ့ြပနမ˪် ေǳǺးေကးွြခငး် 

ြပငး်ထန်းသည့် ǳမ်ွးလျမ˪ 

ဆိǽးရွားစွာ Ǥကက်တတြ်ခငး် 

အစားအေသာက်ပျက်ြခငး်၊ 
ပျǿိ ˺အန်ြခငး်  
ေခါငး်ကိǽက်ြခငး်၊ အြမင ်
မ˪န်၀ါြခငး် 

 

 

 

 

 
အလǽပ်သမားများကိǽ

ေအးေသာေနရာ/

ေလေအးေပးခန်း 

သိǽ ့ ေǸȄ˺ရန်။ 

 

 

 

 

 

ေရခဲရည်စိမ် တဘက်များြဖင့ ်

ဦးေခါငး်၊ လည်ပငး်၊ ပခံǽးများ 

ကိǽ ဖံǽးရန်။

အပǾလȂပ်ြခငး် (အေရးေပȆ) 
           အန်ြခငး် 

                                                           စိတဆ်ိǽးသည့်အြပǿအမǾ ၀ိǽးတ၀ါး 

                                                           ြဖစ်ြခငး်/စဥ်းစားမရြဖစ်ြခငး် 

                                                            ဗလံǽးဗေထးွေြပာြခငး် 

                                                            တǽန်ယငြ်ခငး်/အေƭကာဆွြဲခငး် 

                                                            မǾးလြဲခငး်/မǾးေမ့ြခငး်/သတေိမ့ြခငး် 

 

 
 
ြပငး်ထန်ေသာနည်းြဖင့အ်ပǾချြခငး် - အလǽပ်သ 

မားကိǽ ေရခဲထǳဲǺစ်ပါ (သိǽ)့ ေရေအး/ေရခဲရည် 

ေရချǿိးကန်အတငွး်စိမ်ပါ။ ကိǽယေ်ပȆ ေရ 

ေလာငး် ပါ၊ အေရြပားစိǽေအာငထ်ားပါ၊ 

ယပ်ခတပ်ါ။ 
 

          မǺတခ်ျက ်

“ထိǽငး်ǳǺင့က်ေမȪာဒးီယားǳိǽငင် ံလǽပ် 

ငန်းခွငေ်ဘးအǳȢရာယ်ကငး်ǹǺငး်ေရးǳǺင့ ်

ကျန်းမာေရးြမˁင့တ်ငေ်ရးအစီအစǶ” 

ထိǽငး်ǳိǽငင် ံစီမံကိနး်။ 

 

 

အပǾေƭကာင့ ်ြဖစ်သည့န်ာမကျန်းမ˪ြဖစ်မ˪များကိǽ တံǽ ့ြပန်ြခငး် 
 

ေရငတြ်ခငး် 

 မǾး ေ၀ြခငး် 

 

ေအာကပ်ါအဖဲွ˺အစည်းများ၏ နည်းပညာ ပ့ံပိǽးမ˪ြဖင့ ်ဤလကက်မ်းစာေစာငက်ိǽ ြပǿစǽသည်။ 

Ǥကကတ်တြ်ခငး် 


