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1　ဂေဟေဆာ္လုပ္ငန္းတြင္ ျဖစ္ေလ့ရွိေသာ မေတာ္တဆ ထိခိုက္မႈ(၃)မ်ဳးိ��������  2
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3　ဂေဟေဆာ္လုပ္ငန္း လုပ္ေနခ်ိန္တြင္ ျဖစ္ေပၚ ႏုိင္ေသာ မေတာ္တဆထိခိုက္မႈမ်ားႏွင့္ ေမးခြန္း မ်ား�� 3

4　သိရွိနားလည္ထားရမည့္ဂ်ပန္ႏုိင္ငံ၏ ဂေဟေဆာ္လုပ္ငန္း အေျခအေန���������15

5　မေတာ္တဆ ထိခိုက္မႈ မျဖစ္ေအာင္ တားဆီးရန္ အခ်က္ (၄)ခ်က္�����������16

6　ေဆာင္ရြက္ေျဖရွင္းခ်က္စာရင္း� ��������������������������17

ဂေဟေဆာ္ျခင္းဆိုသည္မွာ သေဘၤာတည္ ေဆာက္ျခင္း၊ေမာ္ေတာ္ကား၊ စက္မႈလုပ္ငန္းသုံး 
စက္ပစၥည္းမ်ား ႏွင့္ ေဆာက္လုပ္ေရးလုပ္ငန္းမ်ား ပါဝင္ပါသည္။ လုပ္ငန္းခြင္ အႀကီးႀကီးမ်ားတြင္ 
အေဆာက္အအံု ႏွင့္ ပစၥည္းမ်ားတြင္ အသုံးျပဳေသာ ကၽြမ္းက်င္မႈ အတတ္ပညာျဖစ္သည္။

လုပ္ငန္းေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား ပတ္သက္စပ္ႏြယ္ၿပီး အက်ံဳးဝင္ပါသည္။ စက္မႈနည္းပညာသင္တန္းတြင္ 
ဘယ္ေလာက္အထိအလုပ္ကုိ လုပ္ေစလွ်င္ ေကာင္းမည္လဲ ဆုိသည္မွာသိဖို႔ခက္ပါသည္။

အလုပ္တြင္ ေဘးကင္းၿပီး အဆင္ေျပေခ်ာေမြ႕ေစ မည့္နည္းလမ္းမ်ားကုိ ေလ့လာရန္ စက္မႈနည္း 
ပညာ အလုပ္သင္ သင္တန္းသားမ်ားကို ေဘးကင္း လုံၿခံဳမႈႏွင့္ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈ စာအုပ္ကုိ 
ေသေသခ်ာခ်ာ ဖတ္ခုိင္းထားရမည္။ ဂေဟေဆာ္လုပ္ငန္း၏ သင္တန္းသားတစ္ ေယာက္ အေနႏွင့္ 
ေလ့လာရမည္မွာ အကာ အကြယ္ပစၥည္းမ်ားအား မွန္မွန္ကန္ကန္ စနစ္ တက် ဝတ္ဆင္နည္း၊ အႏၲရာယ္ 
မည္ကဲ့သုိ႕က် ေရာက္ႏိုင္သည္ကုိ နားလည္ျခင္းႏွင့္ မိမိကုိယ္ကုိ ကာကြယ္ရန္ မည္သည့္အရာမ်ားကို 
ဂရုစိုက္ရ မည္လဲဆုိသည္မ်ားပါဝင္ပါသည္။

ဤစာအုပ္ထဲရွိ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ အသံုးဝင္ေသာ ေဘးကင္းရန္ လမ္းညႊန္ခ်က္အေနႏွင့္ အသုံးျပဳၿပီး 
နည္းပညာသင္တန္းကုိ အေကာင္းဆံုးတိုးတက္ေအာင္ လုပ္ႏိုင္ပါသည္။
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မီးပြားမ်ားႏွင့္ ျဖတ္စက္မွ ေရြေပၚစာမ်ားမွ မ်က္စိ ထိခိုက္မႈ - 35%
ဂေဟေဆာ္ရာမွ မီးပြားမ်ားႏွင့္ ျဖတ္စက္မွ ေရြေပၚစာမ်ား လြင့္စင္၍ မ်က္စိႏွင့္ 

မ်က္ႏွာကုိ လာမွန္ၿပီး ထိခိုက္ဒဏ္ရာျဖစ္ေစပါသည္။ ဂေဟေဆာ္ခ်ိန္ 

အလင္းေရာင္မ်ား ၾကည့္ျခင္းကလည္း အႏၲရာယ္ျဖစ္ေစၿပီး မ်က္စိနာေစပါသည္။

ျပတ္ရွျခင္း ႏွင့္ ပြန္းပဲ့ဒဏ္ရာ - 14%

ျဖတ္စက္မ်ားက လက္ေတြ ေျခေထာက္ေတြကုိ ျပတ္ေစႏုိင္ၿပီး စတီးျပားေတြက 

လက္ေခ်ာင္းေလး ေတြကုိ ျပတ္ေစႏုိင္ပါသည္။

ညပ္ျခင္း ႏွင့္ ၿငိ္ျခင္း - 23%
အလုပ္သမားမ်ား စက္မပိတ္ဘဲ စက္ထဲ၌ ၿငိေန ေသာ အမႈိက္အပိုင္းအစမ်ားအား 

လက္ႏွင့္ဖယ္ရွားခ်ိန္ လက္အိတ္မ်ားႏွင့္ လြန္ပူမ်ား ၿငိႏုိင္ပါသည္။ တစ္ခါတေလ 

ဆုိးရြားေသာ ထိခိုက္မႈမ်ား ျဖစ္ေစႏုိင္ပါသည္။ ဥပမာ- လက္မ်ား၊ လက္ေခ်ာင္းမ်ား 

ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ထိခိုက္ျခင္း၊ လက္က်ိဳးျခင္း ႏွင့္ အျခားေသာ ထိခိုက္မႈမ်ားသည္ 

အလုပ္သမားမ်ား၏ ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာေတြကုိ ထိခိုက္ေစႏုိင္သည္။

1 ဂေဟေဆာ္လုပ္ငန္းတြင္ ျဖစ္ေလ့ရွိေသာ မေတာ္တဆ ထိခိုက္မႈ(၃)မ်ိဳး

2 အသက္အႏၲရာယ္ရွိေသာ မေတာ္တဆထိခိုက္မႈႏႈန္း အျမင့္ဆံုးလုပ္ငန္းမ်ား

ထုိ (၃)မ်ိဳးတြင္ ဂေဟေဆာ္လုပ္ငန္းႏွင့္ ပတ္သက္ ေသာ မေတာ္တဆ ထိခိုက္မႈမ်ား ၇ဝ% ခန္႕ ပါဝင္ပါသည္။ 
(၂၀၁၅ ဘ႑ာေရးႏွစ္ JITCO ၏ လုပ္ငန္းခြင္ မေတာ္တဆထိခိုက္မႈမ်ားအား ေလ့လာစမ္းစစ္ ခ်က္မ်ားအေပၚ အေျခခံထားသည္။)

ေလးလံေသာ ဝန္မ်ားၾကားထဲ (သုိ႔) ေအာက္မွ တြဲျခင္း၊ ခ်ဳပ္ျခင္း ျပဳလုပ္ျခင္းသည္ 
ထိခိုက္ဒဏ္ရာ ဆုိးဆုိးဝါးဝါး ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။ လုိင္စင္မရွိဘဲဲ ဝန္ခ်ီစက္မ်ား မေမာင္းရ၊ 
စက္ကိရိယာ တပ္ဆင္ေဆာင္ရြက္ျခင္းႏွင့္ အျခားေသာအလုပ္မ်ား လုပ္ခြင့္မရွိပါ။ 

အကူလုပ္သားမ်ားသည္ လုိင္စင္ရွိေသာ စက္ကုိင္မ်ား မရွိေသာအခ်ိန္တြင္ 
ထုိသူတို႔ျပန္လာသည္ထိ မည္သည့္အရာမွ လုပ္ခြင့္မရွိပါ။ အႏၲရာယ္ကင္းေသာေနရာမွ 
ေစာင့္ေနရမည္။

① ေလးလံေသာ ဝန္မ်ားအား ကုိင္တြယ္ျခင္း �

ဂေဟေဆာ္သူတစ္ေယာက္၏ လုပ္ငန္းတာဝန္ မ်ားကို ေဖာ္ျပၿပီးျဖစ္သည္။ 
တစ္စံုတစ္ေယာက္က တစ္ခုခု လုပ္ေပးရန္ ေတာင္းဆိုလာတုိင္း မည္သည့္ အလုပ္မဆို 
ပါဝင္လုပ္ကိုင္ႏုိင္ရမည္ဟု မဆိုလိုပါ။

သင့္မွာ ေဘးကင္းလုံၿခံဳမႈႏွင့္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ အသိပညာ လံုလုံေလာက္ေလာက္ 
မရွိမခ်င္း ဂေဟေဆာ္ျခင္းမွလြဲ၍ အျခားလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ပါဝင္ခြင့္မရွိပ ါ။

② ဂေဟေဆာ္ စက္ပစၥည္းမ်ားမဟုတ္ေသာ ျပဳလုပ္စက္ပစၥည္းမ်ားကုိင္တြယ္ျခင္းလုပ္ငန္း �
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3 ဂေဟေဆာ္လုပ္ငန္း လုပ္ေနခ်ိန္တြင္ ျဖစ္ေပၚ ႏုိင္ေသာ မေတာ္တဆထိခိုက္မႈမ်ားႏွင့္ ေမးခြန္း မ်ား

ေဆာင္ရြက္ရန္ စာရင္း (အကာအကြယ္မ်က္မွန္)

ေဆာင္ရြက္စစ္ေဆးရမည့္အခ်က္မ်ား - ဟုတ္ပါတယ္ - မဟုတ္ပါဘူး

1 အကာအကြယ္မ်က္မွန္ အမ်ိဳးအစားမ်ားကုိ သင္သိပါသလား။

2 သင္၏အလုပ္ႏွင့္ ကုိက္ညီေသာ အကာ အကြယ္မ်က္မွန္တစ္စံုကို ေရြးခ်ယ္ၿပီးၿပီလား။

3 မ်က္စိကို ကာကြယ္ေပးေသာ အလင္းေရာင္ အကာအကြယ္ကုိ အသံုးျပဳလား။

4
သင္အသုံးျပဳေနေသာ မ်က္စိကုိ ကာကြယ္ေပး ေသာ အလင္းေရာင္အကာ၏ 
နံပါတ္ကိုသိလား။

5 အကာအကြယ္မ်က္မွန္က သင့္ရဲ႕မ်က္ႏွာနဲ႔ ကုိက္ညီမႈရွိလား။

6 ေဘးဘက္ကုိ ကာကြယ္ေပးေသာ အကာအကြယ္မ်က္မွန္ကုိ အသံုးျပဳရဲ႕လား။

7
ေဘးဘက္ေတြကုိ ကာကြယ္ေပးေသာ အကာ အကြယ္မ်က္မွန္ေတြ ဘာေၾကာင့္ေကာင္းလဲ 
သင္သိပါသလား။

8 အကာအကြယ္မ်က္မွန္၏ မွန္ဘီလူးမ်ားက JIS အမွတ္အသားပါရဲ႕လား။

9 ျပဳျပင္တည့္မတ္ေပးေသာ ဒီဂရီပါ မ်က္မွန္ကုိ ဝတ္ပါသလား။

10 အသုံးမျပဳခင္ မ်က္မွန္ကို စစ္ေဆးပါသလား။

11 အလုပ္သမားမ်ားတြင္ ကိုယ္ပိုင္အကာအကြယ္မ်က္မွန္ ရိွပါသလား။

12 အသုံးျပဳၿပီးလွ်င္ မ်က္မွန္ကုိ ဂရုတစိုက္ ထားပါသလား။

13 အကာအကြယ္မ်က္မွန္ကို စနစ္တက် ထိန္းသိမ္းပါသလား။

14 အကာအကြယ္မ်က္မွန္ကို ဘယ္အခ်ိန္မွာ လဲသင့္လဲ သိပါသလား။

- ဘယ္ေလာက္ထိသိလဲ?

- သင့္၏ အသိပညာမ်ားကုိ စမ္းစစ္ပါ!!

- အေျဖမ်ားကုိ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ စာရြက္မ်ားတြင္ ေလ့လာပါ!
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Q1 � အကာအကြယ္မ်က္မွန္ တပ္ထားေသာ္ လည္း သံမႈန္မ်ားမ်က္စိထဲ ဘာေၾကာင့္ ဝင္ရသ လဲ?

A１�　အကာအကြယ္မ်က္မွန္တပ္ထားေသာ္ လည္း မ်က္ႏွာႏွင့္မကုိက္ညီလွ်င္ မ်က္မွန္ၾကားမွ သံမႈန္မ်ားဝင္ျခင္း၊ 
ေဘးလူဆီမွ အမႈိက္အစအနေလးမ်ား လြင့္လာျခင္း၊ ေရ၊ ေလကာမ်က္မွန္ကုိခၽြတ္လုိက္ခ်ိန္တြင္ 
မ်က္မွန္ေပၚစုေနေသာ အမႈန္ေလးမ်ားသည္  မ်က္စိထဲက်ၿပီး စူးသည္မ်ိဳးရွိႏုိင္သည္။

◆	 အလုပ္အမ်ိဳးစားႏွင့္ ကိုက္ညီေသာ အကာအကြယ္ မ်က္မွန္ကုိ သုံးပါ။ (ျဖတ္ျခင္း၊ ရိတ္ျခင္း၊ က်ိတ္ျခင္း၊ စသျဖင့္)

မ်က္မွန္ (လြင့္စင္လာေသာ အရာမ်ားမွ 
မ်က္စိကို ကာကြယ္ေပးသည္)

ေရ၊ ေလကာမ်က္မွန္ (လြင့္စင္လာေသာအရာမ်ား၊ 
ေလထဲရွိဖုန္မႈန္႔မ်ားႏွင့္ အရည္ဖ်န္းျခင္းတို႔မွ 
မ်က္စိကို ကာကြယ္ေပးသည္။)

ေဘးဘက္အကာပါေသာမ်က္မွန္ 
(လြင့္စင္လာေသာ အရာမ်ားမွ 
မ်က္စိကို ကာကြယ္ေပးသည္)

• � သင္၏မ်က္ႏွာႏွင့္ ကုိက္ညီေသာ မ်က္မွန္ကုိေရြး ခ်ယ္ပါ။ အကာအကြယ္မ်က္မွန္ကုိ 

တစ္ဦး တစ္ေယာက္တည္း ကုိယ္ပိုင္သုံးပါ။ အျခားသူမ်ား ႏွင့္ တူတူမသုံးရ။

• � မ်က္ႏွာေပၚတြင္ အကာအကြယ္မ်က္မွန္ ခိုင္ခိုင္ၿမဲၿမဲရွိရန္ ႏွာေခါင္းေပၚရွိ အခံျပားႏွင့္ 
နားထင္ကိုညွိရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

• � မ်က္မွန္က သံုးေနရာ (ႏွာေခါင္းႏွင့္ နား၂ဖက္) ကုိ ညီညီမွ်မွ် ေထာက္ထားရမည္။

• �အမွားတစ္ခုခုရွိေနလား ေသခ်ာစစ္ေဆးပါ။ ဥပမာ- ညစ္ပတ္ေနလား၊ ျခစ္မိလား၊ 
က်ဳးိေနလား (သုိ႔) မွန္ဘီလူးေတြ၊ ကုိင္းေတြ ပုံပ်က္ေနလား။

• �အသုံးျပဳၿပီးလွ်င္ ဖုန္မႈန္႔မ်ား အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ ေရႏွင့္ ေဆးေၾကာေပးပါ။ 
ၿပီးလွ်င္ ႏူးည့ံေသာ အိတ္ (သုိ႔) ဘူးထဲသို႔ ထည့္သိမ္းပါ။

အကာအကြယ္မ်က္မွန္ကုိ ကိုက္ညီေအာင္လုပ္ျခင္း

အသုံးျပဳၿပီးစစ္ေဆးျခင္း

မ်က္မွန္ထားနည္း ထိန္းသိမ္းပံု

အျခားပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ဘူးထဲတြင္ 
ေရာမထားရပါ။

မ်က္မွန္ထည့္ေသာအိတ္ (သုိ႔) 
ဘူးထဲတြင္ထားပါ။

○ × ○ ×

HA-1 HA-1 HC-1

ကုိက္ညီရမည့္အခ်က္မ်ား

ေဆးေၾကာသန္႔စင္ပံု
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Q2 � ျဖတ္ေနခ်ိန္တြင္ ထိခိုက္ၾကသည္။ ဘယ္လုိ ဂရုစိုက္ရမလဲ?

A２�　ျဖတ္ေနေသာဘီးလံုးက သူ႔ရဲ႕အားေၾကာင့္ က်ဳးိပဲ့၊ ပ်က္စီးလြယ္ေသာေၾကာင့္ စနစ္တက် သုံးတတ္ရန္လုိသည္။ 
လြင့္စင္လာေသာ ေရြေပၚစာမ်ား၊ ဘီးကုိကိုင္မိၿပီး လက္ညပ္ျခင္း၊ ဖုန္မႈန္႔မ်ား ရွဴ ရႈိက္မိျခင္းစေသာ 
မေတာ္တဆမႈမ်ားကုိပါ ဂရုစိုက္သင့္သည္။ ျဖတ္ေနေသာ အလုပ္ခ်ိန္တြင္ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကုိ စနစ္တက် လိုက္နာၿပီး 
သင့္ေတာ္ေသာ အကာအကြယ္ပစၥည္းမ်ား ဝတ္ဆင္ရပါမည္။

ျဖတ္စက္စနစ္က် သုံးပံုသုံးနည္း ဥပမာ  �
1. အလုပ္

　　　　စတီးျပားအေပ်ာ့အား ျဖတ္စက္ႏွင့္ ျဖတ္ျခင္း (ပံု ၁)
2. ပစၥည္းကိရိယာမ်ား

　　　　• စတီးျပားအေပ်ာ့ (၁၉ x ၈၀ x ၁၅ဝ mm)
　　　　• ျပဳတ္တူ
　　　　• ျဖတ္စက္၊ ျဖတ္ရန္ ဘီးလုံး

3. လုပ္ငန္းစဥ္
　　 (1) ျပင္ဆင္ခ်က္
　　　　�စက္၏ ေမးရိုးမွ ၁ဝmmအကြာတြင္ ထြက္ေနရန္ ပစၥည္းမ်ား ဆင္ပါ။ (ပံု ၂)
　　 (2) ျဖတ္ပါ
　　　　① �ျဖတ္စက္ကို လက္ႏွစ္ဖက္ႏွင့္ ေသခ်ာကုိင္ၿပီး စက္ကုိ ဖြင့္ပါ။ 

၃မိနစ္အနည္းဆုံး ဖြင့္ထားၿပီး ပံုမွန္ ဟုတ္၊ မဟုတ္ စစ္ေဆးပါ။
　　　　② �ျဖတ္ရမည့္မ်က္ႏွာျပင္ႏွင့္ ၁၅-၃ဝ ဒီဂရီေထာင့္ခ်ိဳးၿပီး စက္ကုိ ကုိင္ထားပါ။ 

အေနာက္နည္းနည္း ဆုတ္ၿပီး စျဖတ္ပါ။ (ပံု ၃)
　　 (3) ေဆးေၾကာသန္႔စင္ျခင္း
　　　　① �စက္ကုိပိတ္လိုက္ပါ။ ဘီးလုံး ေသခ်ာရပ္သြားလွ်င္ စက္ကုိဘီးႏွင့္ 

မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္ခ်ထားၿပီးမွ ပလပ္ျဖဳတ္ပါ။
　　　　② �ျဖတ္ရမည့္ မ်က္ႏွာျပင္ကုိ တံျမက္စည္းအရွည္ႏွင့္ ေဆးေၾကာပါ။ 

ျဖတ္စမ်ားကုိ အဝတ္စုတ္ႏွင့္ ဖယ္ရွားပါ။

◆　ႀကိဳတင္ကာကြယ္မႈ　◆
(1) ျဖတ္ေနေသာ အခ်ိန္တြင္ အကာအကြယ္ မ်က္ႏွာဖံုး၊ မ်က္မွန္၊ ဖုန္မႈန္႔ကာမ်က္ႏွာဖံုးမ်ားကုိ အၿမဲ ဝတ္ဆင္ထားရပါမည္။
(2) အကာအကြယ္ မပါဘဲ ျဖတ္စက္လံုးဝ မသုံးရပါ။
(3) စိုစြတ္ေနေသာ လက္မ်ားႏွင့္ စက္လံုးဝ မကုိင္ရပါ။ ဘီးလုံးကုိလည္း ေရ(သို႔)ဆီႏွင့္ မထိေစရ။
(4) ေျမေပၚတြင္ၾကားျဖတ္ကိရိယာရွိေသာ လ်ွပ္စစ္ထြက္ေပါက္ကုိသံုးပါ။
(5) �ျဖတ္စက္ကိုအားျပင္းျပင္းနဲ႔ တြန္းလုိက္လွ်င္ ဘီးလံုးလည္ ထြက္သြားၿပီး က်ိဳးႏိုင္ေသာေၾကာင့္ အႏၲရာယ္မ်ားသည္။
(6) �ဘီးလုံးအသစ္ဆုိလွ်င္ ေထာင့္ခ်ဳးိမွ မ်က္ႏွာျပင္ကုိ အေရွ႕တြန္းလိုက္ရုံႏွင့္ ျဖတ္လုိ႔ရေသာေၾကာင့္ ေနာက္ကို 

ျပန္ဆြဲၿပီးျဖတ္ပါ။
(7) �ဝါယာႀကိဳးမ်ားအား ေျမေပၚတြင္ ေသခ်ာသြယ္ တန္းပါ။ (အခ်ိဳ႕ေသာစက္မ်ားက ေျမေအာက္ ျမွဳပ္ရန္ မလုိအပ္ပါ။)
(8) ဘီးလုံးလဲလွယ္ရန္ "အထူးသင္တန္း" လုိအပ္သည္။

15～30°

(ပံု ၃)

ပစၥည္းမ်ား ၁၀mm အကြာ

(ပံု ၂)

(ပံု ၁)
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ေဆာင္ရြက္ရန္စာရင္း(ဖုန္မႈန္႔ကာမ်က္ႏွာဖံုး)

ေဆာင္ရြက္စစ္ေဆးရမည့္အခ်က္မ်ား - ဟုတ္ပါတယ္ - မဟုတ္ပါဘူး

1 သင္အလုပ္လုပ္ေနခ်ိန္တြင္ ျဖစ္ေပၚလာေသာ ဖုန္မႈန္႔အမ်ိဳးအစားမ်ားကုိ ရွင္းျပႏိုင္မလား။

2 ဖုန္မႈန္႔အျပင္ ဆီခုိး ဆီေငြ႕ေတြေရာ ရွိလား။

3 အနီးအနားတြင္ သဘာဝေဖ်ာ္ရည္ကိုသံုးေသာ အျခားေနရာမ်ားရွိလား။

4 သင္သုံးေနေသာ ဖုန္မႈန္႔ကာမ်က္ႏွာဖံုး၏ အမ်ဳိး အစားႏွင့္ အရည္အေသြးကုိသိပါလား။

5
အႏၲရာယ္မ်ားေသာ အမႈန္အမႊားမ်ားႏွင့္ လုပ္ေနခ်ိန္တြင္ တစ္ခါသုံး မ်က္ႏွာဖံုးကို 
သုံးပါသလား။

6 Fit-test လုပ္ဖူးလား။

7 Fit-checker ကိုသံုးဖူးလား။

8
ဖုန္မႈန္႔ကာ မ်က္ႏွာဖံုး၏ ေလ၀င္ေပါက္ကုိ သင္၏လက္ဖဝါးႏွင့္ ဖြဖြေလး အုပ္ထားသည့္တုိင္ 
ေအာင္ အသက္ရွဴရလြယ္ေနတုန္းပါလား။

9 တစ္ခါသံုး မ်က္ႏွာဖံုး၏ စကာကို ဘယ္အခ်ိန္ ေျပာင္းရမလဲသိပါသလား။

10 မ်က္ႏွာဖံုး၏ ႀကိဳးမ်ားကို နားတစ္ဝိုက္မွာ တပ္ရမလား။

11 လွ်ပ္စစ္ပန္ကာတပ္ထားေသာ ေလရွဴရန္သုံး ကာကြယ္ကိရိယာကုိ သုံးဖူးလား။

12 အလုပ္တြင္ အကာအကြယ္ပစၥည္းမ်ား ဝတ္ဆင္နည္းကုိ စီမံေပးမည့္သူ ရွိပါသလား။

ဒီအခ်ိန္မွာ အေျဖမ်ား သိပါၿပီလား။
ဤေမးခြန္းမ်ားလည္း ေလ့လာစမ္းစစ္ပါ!
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Q3 � ကၽြန္ေတာ့မွာဘာေရာဂါလကၡဏာမွမရွိဘဲ ဘာေၾကာင့္ အသက္ရႈၾကပ္ေစေသာဖုန္မႈန္႕ကာ 
မ်က္ႏွာဖံုးကုိတပ္သင့္ပါသလဲ?

A３�　လွ်ပ္ကူးဂေဟေဆာ္သည့္ မီးခိုးေတြမွာ 
အခုိးအေငြ႕အမႈန္ ေသးေသးေလးေတြ 
ပါဝင္ပါသည္။ ထုိအမႈန္႕မ်ား ကုိ 
ရွဴလုိက္မိလ်ွင္ အဆုတ္ထဲမွာ အနည္ထုိင္ၿပီး 
ခႏၶာကုိယ္ထဲမွ ျပန္မထြက္ႏိုင္ေတာ့ပါ။ 
   အမႈန္မ်ားကုိ ယေန႔ ရွဴမိရံုႏွင့္ေတာ့ မနက္ျဖန္ 
ေနမေကာင္း တန္းမျဖစ္ႏိုင္ပါ။ သုိ႔ေသာ္ ေရရွည္ 
ရွဴမိေနလွ်င္ အသက္ရွဴၾကပ္ျခင္း၊ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း ႏွင့္ 
သလိပ္ထျခင္းမ်ား ျဖစ္လာႏုိင္သည္။ 
   ဒီထက္ပိုဆုိးလာလွ်င္ လမ္းေလွ်ာက္ေနရင္း 
အသက္ရွႈၾကပ္လာၿပီး၊ ႏွလုံးခုန္ျမန္လာေသာ 
ေၾကာက္စရာေကာင္းေသာေရာဂါတစ္မ်ိဳး ဓာတု 
အမႈန္မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ အဆုတ္ေရာင္ေရာဂါ 
ျဖစ္လာႏိုင္ၿပီး သင္အလုပ္ၾကာၾကာ ဆက္မလုပ္ ႏိုင္ေတာ့ပါ။

လွ်ပ္ကူးဂေဟေဆာ္ေနခ်ိန္ႏွင့္ ျဖတ္ေနခ်ိန္တြင္ ထိုေရာဂါကုိ ကာကြယ္ရန္ ေအာက္ပါအခ်က္အလက္မ်ားကုိ 
ေလ့လာသိရွိဖို႕လုိတယ္။

① �ဤ အလုပ္ကုိ လုပ္မည္ဆုိလွ်င္ ဘာအမွားအယြင္းမွ မရွိသည္မွာေသခ်ာေအာင္ ထုိအဆုတ္ေရာဂါ 
တစ္မ်ဳးိအတြက္ ေဆးစစ္မႈမ်ား မွန္မွန္လုပ္ရမည္။

② �ဖုန္မႈန္႔ကာ မ်က္ႏွာဖံုးတပ္ၿပီးမွ အလုပ္စလုပ္ျခင္းက ဤအလုပ္ႏွင့္ အသင့္ေတာ္ဆုံး ျဖစ္သည္။
③ လုပ္ငန္းခြက္ေလစြန္႕ပစ္မႈတပ္ဆင္ျခင္း လုပ္ေဆာင္ပါ။

ဓာတုအမႈန္မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ေသာအဆုတ္ေရာင္ ေရာဂါစစ္ေဆးမႈဆိုတာဘာလဲ?

ဓာတုအမႈန္မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ အဆုတ္၏ ပံုရိပ္ကုိ စစ္ေဆးျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 
ဓာတ္မွန္စက္ႏွင့္ ဖလင္ဓာတ္မွန္ ရိုက္ျခင္းျဖစ္သည္။ အမွားအယြင္းမရွိမႈ 
ေသခ်ာေအာင္ ဖုန္ထူေသာအလုပ္စမလုပ္ခင္ကတည္းက 
စစ္ေဆးထားသင့္ပါသည္။

ဖလင္ဓာတ္မွန္ တုိက္ရိုက္မယူေသာ နည္းကုိ အလုပ္သမား အသစ္မ်ား၏ 

က်န္းမာေရး စစ္ခ်က္ ႏွင့္ ပံုမွန္ေဆးစစ္ခ်က္မ်ား လုပ္လွ်င္ သုံးသည္။ 
သုိ႔ေသာ္ ထိုအဆုတ္ေရာဂါကုိ မရွာေဖြႏိုင္ေသးပါ။ တုိက္ရိုက္ ဓာတ္မွန္ရိုက္ 
စစ္ေဆးမႈေတြ လုပ္ရ မည္။

(ကုိယ္ေရာစိတ္ပါက်န္းမာသူ၏အဆုတ္ႏွင့္ 
အဆုတ္ေရာင္သူ၏အဆုတ္ ႏိႈင္းယွဥ္ပံုျပထားျခင္း)

ကုိယ္ေရာစိတ္ပါ
က်န္းမာသူ၏

အဆုတ္နမူနာပံုစံ

အဆုတ္ေရာင္
လူနာ၏

အဆုတ္နမူနာပံုစံ
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မ်က္ႏွာဖံုး စနစ္တက် ဝတ္ဆင္နည္း

ဖုန္ကာမ်က္ႏွာဖံုး ဝတ္ထားေသာ္လည္း အေပါက္ ၾကားမွ ဖုန္မႈန္႔မ်ား ဝင္ႏုိင္သည္။

မ်က္ႏွာဖံုး၏ ေလဝင္ေပါက္ကို လက္ႏွင့္ ဖြဖြေလး အုပ္ျခင္းျဖင့္ စကာကို 

ေလျဖတ္ မဝင္ႏိုင္ေသာ ေၾကာင့္ ရွဴမိဖို႔ ခက္သြားပါသည္။

ထုိသုိ႕မလုပ္လွ်င္ မ်က္ႏွာဖံုးႏွင့္ မ်က္ႏွာၾကားမွ ဝင္ ႏိုင္သည္။ 

မ်က္ႏွာဖံုးအား အေပၚ၊ ေအာက္ ေရႊ႕ျခင္း (သုိ႔) ႀကိဳး အတင္းအေလွ်ာ့ 

လုပ္ျခင္းမ်ား က မ်က္ႏွာဖံုး ကုိက္ညီေစရန္ စနစ္တက် လုပ္ျခင္း ျဖစ္သည္။

ဖုန္မႈန္႔ကာ မ်က္ႏွာဖံုး အမ်ိဳးအစားမ်ား

ဖုန္မႈန္႕ကာမ်က္ႏွာဖုံးမွာ ဘယ္ဘက္က၂ မ်ဳးိရွိပါသည္။ 
ႏိုင္ငံတကာ စံႏႈန္းစစ္ေဆးမႈ ေအာင္ျမင္ထားေသာ 
မ်က္ႏွာဖံုးမ်ားပဲသုံးပါ။

လွ်ပ္ကူး ဂေဟေဆာ္ျခင္းႏွင့္ ျဖတ္ျခင္းမ်ား 
လုပ္မည္ဆိုလွ်င္ လဲလွယ္ႏုိင္ေသာ ဖုန္မႈန္႔ကာ 
မ်က္ႏွာဖံုးကုိ ေရြးခ်ယ္ပါ။

* �ဤပံုမ်ားက ဥပမာသက္သက္ပဲ ျဖစ္ပါသည္၊ စကာ အေရာင္လဲျခင္းက အလုပ္ခြင္ေနရာအေပၚ လုိက္ၿပီး ကြာသြားသည္။ 
စကာအေရာင္လဲဖုိ႔ လုိအပ္လားဆုိသည္ကုိ သင္၏ အလုပ္ခြင္က အကာအကြယ္ပစၥည္းထုတ္လုပ္သူ မ်ားႏွင့္ 
စစ္ေဆးသင့္ပါသည္။

○ ×

လဲလွယ္ႏုိင္ေသာ ဖုန္မႈန္႔ကာ 
မ်က္ႏွာဖံုး

တစ္ခါသံုး ဖုန္မႈန္႔ကာ မ်က္ႏွာဖံုး

အႏၲရာယ္မ်ားေသာ အမႈန္အမႊားမ်ားႏွင့္ လုပ္ခ်ိန္ တြင္ 
လဲလွယ္ႏိုင္ေသာ မ်က္ႏွာဖံုးကုိ ေရြးပါ။

စကာအသစ္

အသုံးျပဳလုိ႔ရေသးေသာစကာ

လဲရန္လုိေသာစကာ

 စကာကုိ ဘယ္အခ်ိန္ လဲမလဲ။ 
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Q4 � အဝတ္အစားမ်ား ေႏြးေထြးၿပီး လမ္းေလွ်ာက္ခက္ ေသာေနရာမ်ားတြင္လည္း 
ရာဘာဖိနပ္မ်ားက အဆင္ေျပေသာ္လည္း ကၽြန္ေတာ္ဘာေၾကာင့္ ဝတ္လို႕မရတာပါလဲ?

A４�　ဂေဟေဆာ္ေနစဥ္ သတၱဳေခ်းအပိုင္းအစ မ်ားသည္ ဦးတည္ရာမ်ိဳးစံုမွ လြင့္စင္လာ တတ္ၾကသည္။ မီးေလာင္ျခင္းမွ 
ကာကြယ္ရန္ ခႏၶာကုိယ္၊ ေျခေထာက္အစြပ္မ်ားတြင္ မီးေလာင္ဒဏ္ခံႏုိင္ေသာ အလုပ္ခြင္ အဝတ္အစားမ်ား 
ဝတ္ရမည္။

◆　ဂေဟေဆာ္ရန္ အကာအကြယ္အဝတ္အစားမ်ား ႏွင့္ ပစၥည္းမ်ား
• �အလုပ္ခြင္အဝတ္အစားမ်ား -  မီးေလာင္ခံႏုိင္ေသာအဝတ္အစားမ်ားက ပိုသင့္ေတာ္သည္။ အစုတ္ အၿပဲႏွင့္ 

စိုစြတ္ေနေသာ လုပ္ငန္းခြင္အဝတ္အစားမ်ား မဝတ္ရ ပါ။

• ေရွ႕ပိုင္းကာအဝတ္ -  သားရည္ႏွင့္ ပိုသင့္ေတာ္သည္။

• ဒဏ္ခံဦးထုပ္ - လြင့္စင္လာေသာ ပစၥည္းမ်ား ျပဳတ္ က်ေသာ ဒဏ္မွ ကာကြယ္ရန္

• အကာအကြယ္မ်က္မွန္ - မ်က္မွန္ပံုစံ၊ ေရ၊ ေလကာပံုစံအလင္းကာမ်က္မွန္

• ဖုန္မႈန္႔ကာမ်က္ႏွာဖံုး - လဲလွယ္ႏုိင္ေသာ (သုိ႔) တစ္ခါသုံး

• အကာကြယ္ဖိနပ္၊ ရာဘာဖိနပ္ ခံုပါေသာဖိနပ္

• ေျခေထာက္အစြပ္၊ သားေရႏွင့္ ပိုသင့္ေတာ္

• လက္အိတ္ - ေျခာက္ေသြ႕ေသာ သားေရသုံးပါ။ စုတ္ၿပဲစိုစြတ္ေနေသာ လက္အိတ္မသုံးရပါ။

မေတာ္တဆ ထိခုိက္မႈမ်ား ကာကြယ္ရန္ အထက္ေဖာ္ျပပါ အခ်က္ေတြအျပင္ အျခားေသာ ဘာအကာအကြယ္ပစၥည္း 
မရွိေသးလဲ စဥ္းစားပါ။

အကာအကြယ္မ်က္မွန္

ဖုန္မႈန္႔ကာ မ်က္ႏွာဖံုး

လက္ေမာင္းအကာ

သားေရလက္အိတ္

ဒဏ္ခံဦးထုပ္

ဂေဟေဆာ္ရန္ မ်က္ႏွာဖံုး

သားေရခါးစည္း

ေျခေထာက္အစြပ္

အကာအကြယ္ဖိနပ္

အလုပ္ခြင္အဝတ္အစားမ်ား 
(မီးေလာင္ဒဏ္ခံႏုငိ္ေသာ 
အထည္ ဥပမာ-ခ်ည္ ၅၅%၊ 
ပလပ္စတစ္ ၄၅%)
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Q5 � AC လွ်ပ္ကူးဂေဟေဆာ္ခ်ိန္တြင္ လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္ကုိ အလုိအေလ်ာက္ ကာကြယ္ေပးေသာ 
စက္သုံးဖို႕ေျပာပါသည္။ အဲဒါဘာစက္ျဖစ္ပါသလဲ။

A５�　AC လွ်ပ္ကူး ဂေဟေဆာ္စက္ႏွင့္ လွ်ပ္စီးထြက္ေနခ်ိန္ လွ်ပ္ေခါင္းတြင္ ၃ဝဗို႔အား ရွိသည္။ လွ်ပ္စီးမထြက္ လွ်င္ 

ဗို႔အား အတက္ျမန္ၿပီး ၇ဝ-၈ဝ ဗုိ႔ထိ ေရာက္ ႏိုင္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ လွ်ပ္ေခါင္းႏွင့္ ဆက္သြယ္ ထားေသာ အပိုင္းကုိ 

ထိမိလွ်င္ လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္ရႏုိင္ သည္။ လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္ 

အလုိအေလ်ာက္ အကာ အကြယ္ေပးေသာစက္က ဗုိ႔အားကုိ 

အလိုအေလ်ာက္ ေလ်ာ့ခ်ေပးသည့္အတြက္ လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္ 

အႏၲရာယ္ မရွိႏုိင္ပါ။ (အတြင္းပိုင္းပံုစံႏွင့္အျပင္တပ္ပံုစံရွိပါသည္)

လွ်ပ္ေခါင္း၏ေလာင္၍ပ်က္စီးမႈေၾကာင့္ လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္ လွ်ပ္ကူးဂေဟေဆာ္စက္၏ႀကိဳးသြယ္ဝိုင္ယာႀကိဳးေပၚေ 
နျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာလွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္Cabtire ဝိုင္ယာႀကိဳး၏ပ်က္စီးမႈေၾကာင့္ လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္

ခုခံအားေကာင္းေလ၊ လွ်ပ္စီးေၾကာင္းစီးဖို႔ ခက္ 

ေလျဖစ္ၿပီး ခုခံအားနည္းေလ လွ်ပ္စီးေၾကာင္း 

စီးဖို႔ လြယ္ေလျဖစ္။ သင္ေခၽြးျပန္ေနမယ္ (သုိ႔) 

မုိးစိုေန မယ္ဆုိလွ်င္ သင့္အေရျပား ခံႏုိင္ရည္ 

ခုခံအား အရမ္းက်သြားတဲ့အတြက္ လွ်ပ္စီးေရွာ့ခ္ 

ရႏိုင္ပါသည္။ ခႏၶာကုိယ္ကုိ လွ်ပ္စီးပို စီးႏိုင္လုိ႔ 

အႏၲရာယ္ရွိသည္။ ဒါေၾကာင့္ ေႏြရာသီမွာ အထူး 

ဂရုစိုက္ရမွာ သင္ျဖစ္ပါသည္။ စတီးေလွ်ာေစာက္ ေဆာက္ေနခ်ိန္မွာ လွ်ပ္ခုံက ခႏၶာကုိယ္ကို 
ထိမိၿပီး လွ်ပ္စစ္ေလွ်ာ့ရႏိုင္

[လွ်ပ္စစ္ေရွာ့ခ္ အႏၲရာယ္]

ခႏၶာကုိယ္ထဲ လွ်ပ္စီးေၾကာင္းမ်ားမ်ား စီးေလ အႏၲရာယ္ ပိုႀကီးေလ ၅၀ မီလီယမ္ပီရာဆုိ ေသေစ ႏိုင္သည္။

(လက္ရွိတြင္ အတြင္းပိုင္း ပံုစံအလုိအေလ်ာက္လွ်ပ္စစ္ေ
ရွာ့ခ္အႏၱရာယ္တားဆီးျခင္းတပ္ဆင္မႈမွာ ပိုမ်ားျခင္း)

အျပင္တပ္ပံုစံ
အလုိအေလ်ာက္လွ်ပ္စစ္ေ
ရွာ့ခ္အႏၱရာယ္တားဆီးျခင္း
တပ္ဆင္မႈဥပမာ
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Q6  ကၽြန္ေတာ့္ႏိုင္ငံတြင္ ပစၥည္းမ်ား မရန္ သယ္ရန္ ဝန္ခ်ီစက္သုံးသည္၊ ဂ်ပန္မွာ 
ဘာေၾကာင့္သုံးခြင့္ မရွိတာလဲ?

A６ 　ဝန္ခ်ီစက္ဆုိသည္မွာ ေလးလံေသာ ဝန္မ်ားကုိ မ 
ႏုိင္ေရႊ႕ႏုိင္ေသာ အားေကာင္းေသာ စက္ႀကီးျဖစ္ပါသည္။ 
အႏၲရာယ္ရွိသည္။ မွန္မွန္ကန္ကန္၊ ေကာင္း ေကာင္း 
မေမာင္းတတ္လွ်င္ မေတာ္တဆ ထိခိုက္မႈ ႀကီးႀကီးမားမား 
ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ၏ ဥပေဒေရးရာအရ ဝန္ခ်ီစက္၏ 
အင္ဂ်င္အရြယ္အစား၊ လုပ္ႏုိင္စြမ္း (လည္ပတ္/ ေမာင္းႏွင္ရန္)
မ်ားကုိ အထူးသင္တန္းတက္ၿပီး လုိင္စင္ရၿပီးသား လူမ်ားသာ 
ခြင့္ျပဳထားပါသည္။ 
　ပစၥည္းကိရိယာမ်ား ဥပမာ - ဝါယာႀကိဳးမ်ား၊ ဖိုင္ဘာႀကိဳး၊ 
ညွပ္၊ ခ်ိတ္မ်ားကုိ ဝန္ခ်ီစက္ႏွင့္တြဲၿပီး ဝန္မ်ား မ ရန္သံုးသည္၊ 
စနစ္တက် မ မႏုိင္လွ်င္ ဝန္ေတြယမ္းၿပီးျပဳတ္က်ႏုိင္ေသာေၾကာင့္ 
အရမ္းကုိ အႏၲရာယ္မ်ားပါသည္။ Rigging ဆုိသည္မွာ ဝန္ေတြကို 
မရန္အတြက္ ပစၥည္းကိရိယာမ်ားႏွင့္ ထိုအရာမ်ားကုိ တပ္ဆင္ ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ဂ်ပန္မွာ လုိင္စင္လုိအပ္ေသာ 
အလုပ္တစ္ခု ျဖစ္ပါသည္။

ဝန္ခ်ီစက္၊ ေရြ႕လ်ားဝန္ခ်ီစက္ႏွင့္ ပစၥည္းတပ္ဆင္ ျခင္းအတြက္ နည္းပညာအထူးသင္တန္းစာရင္း

အမ်ိဳးအစား မရမည့္ဝန္ လုိင္စင္

ဝန္ခ်ီစက္
ေျမျပင္ေပၚသုံးပံုစံ ၅ တန္ႏွင့္အထက္

ေျမျပင္ေပၚသုံးပံုစံ ဝန္ခ်ီစက္ လည္ပတ္မႈ 

နည္းပညာသင္တန္း

၅ တန္ေအာက္ အထူး၊ သီးသန္႔ သင္တန္း

ေရြ႕လ်ား 

ဝန္ခ်ီစက္

၁ တန္ႏွင့္ အထက္၊ ၅ တန္ေအာက္ ေရြ႕လ်ား ဝန္ခ်ီစက္ေသးရဲ႕ နည္းပညာသင္တန္း

၁ တန္ေအာက္ အထူး သီးသန္႔ သင္တန္း

သုိင္းႀကိဳး
၁ တန္ႏွင့္ အထက္ သုိင္းႀကိဳးနည္းပညာသင္တန္း

၁ တန္ေအာက္ အထူး သီးသန္႔ သင္တန္း

 ဂရုတစိုက္ေနပါ။ 

လုိင္စင္မလုိေသာ အလုပ္ကုိ ကူရင္ေတာင္ အလုပ္ မဝင္ခင္ အထူးသီးသန္႔ သင္တန္းတက္ၿပီး အႏၲ 

ရာယ္မ်ားကုိ နည္းလည္ေအာင္ တက္ထားရမည္။

အဓိကအခ်က္

ပစၥည္းတပ္ဆင္ျခင္းလုပ္ငန္းအရည္အေသြး

သင္တန္းဆင္းလက္မွတ္

မရမည့္ဝန္
၁တန္ႏွင့္အထက္

မရမည့္ဝန္
၁တန္ေအာက္

အထူးသင္တန္း

နည္းပညာသင္တန္း
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ပံုသြင္းျခင္း ေဆးမႈတ္ျခင္း

Q7 � စတီးျပား လုပ္ေနခ်ိန္တြင္ မိမိအမွားေၾကာင့္ ကုိယ္တိုင္ ထိခိုက္မိခဲ့ပါသည္။ ယခုကြ်န္ေတာ့ကို 
လုပ္ငန္းျပန္ဝင္ခြင့္ ဘာေၾကာင့္ မေပးတာပါလဲ?

A７�　အႏၲရာယ္မ်ားေသာ အလုပ္ႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ၿပီး လုပ္ေတာ့မည္ဆုိရင္ စက္ေတြ၏ ဖြဲ႕စည္းတည္ ေဆာက္ပံု၊ 

အႏၲရာယ္ကင္းကင္း အသုံးျပဳနည္း၊ အႏၲရာယ္က်ေရာက္ႏုိင္ေသာနည္းႏွင့္ ေဘးကင္း လုံၿခံဳေအာင္ 

ကာကြယ္နည္းမ်ားကုိ အရင္ဆုံး ေလ့လာထားရမည္။ 

　သင္မွာ ရွိၿပီးသား ေလ့လာထားေသာ အရည္အခ်င္း၊ စြမ္းရည္ေပၚမူတည္ၿပီး သင္လုပ္ရမည့္ အလုပ္ တာဝန္မ်ားကုိ 

ကန္႔သတ္ထားသည္။ ဂေဟေဆာ္ လုပ္ငန္းရဲ႕ နည္းပညာသင္တန္းကုိ ေလာေလာ လတ္လတ္ ၿပီးထားေသာသူမ်ားက 

ပံုသြင္းျခင္းကုိ မလုပ္ႏုိင္ ဘူး။

 ဂေဟေဆာ္လုပ္ငန္း နည္းပညာ သင္တန္းသား မ်ားလည္း မလုပ္ႏုိင္ပါ။ 

[ဂေဟေဆာ္လုပ္ငန္း၏ သင္တန္းသားမ်ား ေယဘု ယ် စည္းမ်ဥ္းအတိုင္း မလုပ္ႏုိင္ေသာ၊ လုပ္လုိ႔မရေသာ အလုပ္ပံုစံ ဥပမာမ်ား]

• �ဂေဟမေဆာ္ခင္ျပင္ဆင္ေသာအဆင့္အေနျဖင့္ ဂေဟေဆာ္မည့္ အစမ်ားကုိ ပံုသြင္းစက္ျဖင့္  အသုံးျပဳျခင္း

• �ဂေဟေဆာ္ၿပီး အဆင့္အေနႏွင့္ ျဖန္းစက္သံုးၿပီး ဂေဟေဆာ္ထားေသာအပိုင္းအစမ်ားကုိ သံေခ်းမတက္ေအာင္ 

ေဆးမႈတ္ၾကသည္။
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Q8  �စက္မရပ္ခင္မွာ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္တာ ပိုၿပီး ထိထိ ေရာက္ေရာက္ရွိပါသည္၊ မေဆးခင္ 
ဘာေၾကာင့္ စက္ရပ္သင့္တာပါလဲ?

A８�　စက္ယႏၲရားေတြပါဝင္ေသာ မေတာ္တဆ ထိခိုက္မႈမ်ားက ပိုၿပီးျပင္းထန္လာျခင္း၊ စက္ဖြင့္ထားစဥ္ 
သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ရင္း လက္ႏွင့္တျခားေသာ ခႏၶာကုိယ္ အစိတ္အပိုင္းမ်ား ညပ္ျခင္းက မသန္စြမ္းမႈမ်ား၊ 

ေသေစျခင္းမ်ားျဖစ္ႏုိင္ျခင္း၊ ထုိ႕ေၾကာင့္ ဂ်ပန္ ဥပေဒတြင္ သန္႔ရွင္းေရး မလုပ္ခင္ စက္ပိတ္ထားျခင္းျဖစ္သည္။

• �စက္မ်ား သန္႕ရွင္းျခင္း၊ ဆီျဖည့္ျခင္း၊ စစ္ေဆးျခင္း၊ ျပင္ျခင္း၊ ညွိျခင္းမ်ားလုပ္သည့္အခါ၊ စက္ေမာင္းႏွင္မႈရပ္တန္႕ၿပီး၊ 

အမွန္တကယ္ စက္ရပ္သြားသည္ကုိ စစ္ေဆးၿပီးမွ အလုပ္လုပ္ရန္။

• �စက္ပိတ္ၿပီးလွ်င္ စက္စဖြင့္သည့္စနစ္ကို ထိန္းခ်ဳပ္ထားၿပီး ဘယ္သူမွ စက္မဖြင့္ေစရန္ သေကၤတ သတ္မွတ္ ထားပါ။ 

(ဆိုင္းဘုတ္၊ အမွတ္အသား ျပဳလုပ္ပါ။)

• �တြင္ခံု၊ ႀကိတ္စက္၊ လြန္ပူ (စူးေကာက္) စတဲ့စက္ ေတြနဲ႔ လုပ္ေနခ်ိန္တြင္ လက္အိတ္လုံးဝမေမ့ပါႏွင့္၊ လည္ေနေသာ 

ဓားမ်ား စက္ထဲ ညပ္ၿပီး ဆိုးဝါးေသာ ထိခိုက္မႈမ်ား ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။

• အေရးေပၚခလုတ္ႏွိပ္ၿပီး စက္ပိတ္တတ္ေအာင္ ေလ့က်င့္ထားရမည္။

 ေအာက္ေဖာ္ျပပါအခ်က္မ်ားက လက္ခံႏုိင္ေသာ အေၾကာင္းျပခ်က္မ်ား မဟုတ္ပါ! 

သန္႕ရွင္းေနဆဲ
ခလုတ္
မထည့္ရ
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Q9 � ၾကမ္းျပင္ေပၚက်ေနေသာ ပစၥည္းမ်ားေကာက္ေနခ်ိန္မွာ ဝန္ပင့္စက္က ေနာက္ဆုတ္ရင္း 
ကၽြန္ေတာ့္ကုိ တုိက္မိၿပီး ဒဏ္ရာ ရသြားပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ္ ဘယ္လို ဂရုစိုက္သင့္ပါသလဲ?

A９�　ဝန္ပင့္စက္မ်ားက ရင္းရင္းႏွီးႏွီး ျမင္ေနက် ျဖစ္ပါတယ္။ ဒါေပမယ့္ သူကလည္း 

အားေကာင္းေသာစက္ေတြပဲျဖစ္ပါတယ္။ အေျခခံစည္းမ်ဥ္းမွာ 

တုိက္မိေဆာင့္မိႏုိင္ေသာေနရာမ်ားကုိ မဝင္ရပါ။ 

အဲ့လုိမျဖစ္ႏုိင္ရင္မသိကၽြမ္းေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ 

ေဘးကင္းလုံၿခံဳေစရန္ လမ္းညႊန္ျပသမႈေတြ လုပ္ရပါမည္။

Q10  3S လႈပ္ရွားမႈ၊ အလုပ္ဆုိတာ ဘာလဲ၊ ေန႔တိုင္း လုပ္ျဖစ္လား?

A10�　3S ဆုိတာ ေဘးကင္းလံုၿခံဳေစေသာ အလုပ္ပဲျဖစ္ ပါသည္။ Seiri, Seiton & Seisou

　　　Ｓeiri	 အမ်ဳးိအစားခြဲျခင္း
　　　Ｓeiton	 စနစ္တက်ထားရွိျခင္း
　　　Ｓeisou	 ရွင္းလင္းျခင္း/ အေရာင္တင္ျခင္း

　　　အလုပ္ခြင္ ပတ္ဝန္းက်င္ စနစ္တက်ျဖစ္ရန္ႏွင့္ အႏၲရာယ္ရွိေသာ ဧရိယာမ်ား ရွင္းရွင္းလင္းလင္း 
ျမင္သာေအာင္ 3S ကုိ ေန႔တိုင္း က်င့္သုံး/လုပ္ေဆာင္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

သူတို႔ကို 3S လုိ႔ ေခၚရျခင္းမွာ ဤဂ်ပန္စာလုံး ၃လံုးက 
အကၡရာႏွင့္ေရးသည့္အခါ S ႏွင့္စျခင္း ေၾကာင့္။

① �ပစၥည္းကိရိယာမ်ား ေသေသသပ္သပ္ စနစ္တက်ထားျခင္းက ေဘးကင္းလံုၿခံဳဖို႔ အဓိကျဖစ္ပါသည္။ ေဘးကင္းေသာလမ္းႏွင့္ 
ဝန္ပင့္စက္သြားေသာလမ္းမ်ားကုိ ေသခ်ာခြဲေပးထားလွ်င္ တုိက္မိေဆာင့္မိျခင္းမ်ား မရွိေစရပါ။ ေဘးကင္းေသာ လမ္းႏွင့္ 
သြားရမည့္လမ္း တစ္ေလွ်ာက္ မည္သည့္ပစၥည္းမွ မထားရ။ ထိုအရာမ်ားက မေတာ္တဆမႈမ်ားကို ေရွာင္ရွား နည္းေတြပဲ 
ျဖစ္ပါသည္။

② �ဝန္ပင့္စက္၏ ေမာင္းသူေနရာမွ မျမင္ရေသာ အရာမ်ားရွိပါသည္။ ေရွ႕ကုိသြားလွ်င္ ဝန္က ျမင္ကြင္းကုိ ပိတ္ထားျခင္း၊ 
ေနာက္ဆုတ္လွ်င္လည္း မျမင္ရေသာ အရာေတြရွိျခင္း၊ ျဖတ္လမ္းလံုးဝမသံုးပါႏွင့္။ 
ေမာင္းသူက မသိ၊ ေမွ်ာ္လင့္မထားဘဲ၊ သင္က မ်က္ကြယ္ေရာက္ေနမည္ဆုိလွ်င္ အရမ္းကုိ အႏၲရာယ္မ်ားပါသည္။

Seiri (အမ်ဳးိအစားခြဲျခင္း)

လက္ကိုင္ပစၥည္းမ်ားကုိ ေဘးကင္းရန္အတြက္ 
စစ္ ေဆးမႈမ်ား ျပဳလုပ္ပါ။ အသုံးျပဳလို႔ရေသာ 
ပစၥည္းမ်ားကုိ သုံးရလြယ္ေအာင္ လုပ္ၿပီး အသုံးျပဳ 
မရေသာ ပစၥည္းမ်ားကုိ လႊင့္ပစ္လုိက္ပါ။

Seiton (စနစ္တက်ထားရွိျခင္း)

သုံးရလြယ္ကူေအာင္ ပစၥည္းမ်ားကုိ ေနရာ အတုိင္း 
စနစ္တက် ျပန္ထားပါ။

Seisou (ရွင္းလင္းျခင္း/အေရာင္တင္ျခင္း)

ၾကမ္းျပင္ႏွင့္ လမ္းေၾကာင္းမ်ားသာ သန္႔ရွင္းေန 
လွ်င္ မည္သူမွ် မေခ်ာ္လဲႏိုင္ေတာ့ပါဘူး။
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4 သိရွိနားလည္ထားရမည့္ဂ်ပန္ႏိုင္္ငံ၏ ဂေဟေဆာ္လုပ္ငန္း အေျခအေန

(1) ဓာတ္ေငြ႕ဘူးအေရာင္မွာ ႏိုင္ငံအလုိက္ ေျပာင္းလဲ၊ ကြာျခားမႈရွိပါသည္။ ဂ်ပန္တြင္ သုံးေသာ အေရာင္ကုိ စစ္ေဆးပါ။

ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆိုဒ္ဓာတ္ေငြ႕ ဟုိက္ဒရိုဂ်င္ဓာတ္ေငြ႕

ေအာက္ဆီဂ်င္ဓာတ္ေငြ႕

အာဂြန္ဓာတ္ေငြ႕ အက္ဆီတိုင္လင္းဓာတ္ေငြ႕

ဂ်ပန္

ဂ်ပန္

ဂ်ပန္

ဂ်ပန္

ဂ်ပန္

တ
ရုတ

္

တ
ရုတ္

တ
ရုတ္

တ
ရုတ္

တ
ရုတ္

အ
င္ဒိုနီးရွား

အ
င္ဒိုနီးရွား

အ
င္ဒိုနီးရွား

အ
င္ဒိုနီးရွား

အ
င္ဒိုနီးရွား

ေတ
ာင္ကို

ရီးယ
ား

ေတ
ာင္ကို

ရီးယ
ား

ေတ
ာင္ကို

ရီးယ
ား

ေတ
ာင္ကို

ရီးယ
ား

ေတ
ာင္ကို

ရီးယ
ား

ဂ်ပန္ သီးသန္႔အဆင့္ ၁၀၀ ဗုိ႔

တရုတ္
ဗီယက္နမ္
အင္ဒိုနီးရွား
ဖိလစ္ပိုင္
ထိုင္း
ေတာင္ကုိရီးယား

ဂ်ပန္ သုံးဆင့္ ၂၀၀ ဗုိ႔

တရုတ္
ဗီယက္နမ္
အင္ဒိုနီးရွား
ဖိလစ္ပိုင္
ထိုင္း
ေတာင္ကုိရီးယား

① ေနအိမ္ ဗုိ႔အား ② စက္ရုံဗုိ႔အား

သီးသန္႔အဆင့္ ၂၂၀ ဗုိ႔
သုံးဆင့္ ၃၈၀ ဗုိ႔

သုံးဆင့္ ၂၀၀/၂၂၀/၃၈၀ ဗုိ႔

(2) �ဂ်ပန္ႏုိင္ငံႏွင့္ အာရွႏုိင္ငံမ်ား၏ ေထာက္ပံ့ေပးေသာ လွ်ပ္စစ္ဗုိ႔အား 
လွ်ပ္စစ္ဗို႔အားႏွင့္ ႀကိမ္ႏႈန္းမ်ားက ႏုိင္ငံအလိုက္ ကြဲျပားေသာေၾကာင့္ လွ်ပ္စစ္ႏွင့္အလုပ္လုပ္ခ်ိန္တြင္ သတိျပဳပါ။
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5 မေတာ္တဆ ထိခိုက္မႈ မျဖစ္ေအာင္ တားဆီးရန္ အခ်က္ (၄)ခ်က္

③ ႀကိမ္ႏႈန္း

တရုတ္
ဗီယက္နမ္ 50Hz
အင္ဒိုနီးရွား

ေတာင္ကုိရီးယား
ဖိလစ္ပိုင္ 60Hz

50Hz
60Hz

ဂ်ပန္

ေနာက္ဆုံးအေနႏွင့္ မေတာ္တဆထိခုိက္မႈ ကာကြယ္ရန္ စက္မႈနည္းပညာသင္တန္းသားမ်ား ထိုအခ်က္၄ခ်က္ကုိ 
သိရွိနားလည္ထားရမည္။

ထိုအခ်က္(၄)ခ်က္ကုိ အစျပဳ၍ သင္၏ အရည္အခ်င္းမ်ား တိုးတက္လာေအာင္ လုပ္ေဆာင္ၿပီး မိမိႏိုင္ငံကုိ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္စြာ 
ျပန္၍ အက်ိဳးရွိေအာင္ေဆာင္ရြက္ပါ။

အလုပ္အတြက္ လိုအပ္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ အျပည့္အဝ နားလည္ထားရမည္။
ထုိ႕ျပင္၊ ဂ်ပန္စာ၏အေသးစိတ္အသုံးျပဳမႈ ကြာျခားခ်က္ကို အတုိင္းအတာတစ္ခုထိ နားမလည္လွ်င္ 

ခက္ခဲပါလိမ့္မည္။

ဂ်ပန္စာျမန္ျမန္တက္ခ်င္လွ်င္ ေန႔စဥ္သုံးေပးပါ။ ဂ်ပန္လို ႏႈတ္ဆက္စကားေျပာျခင္းမွ စၿပီးေလ့က်င့္ရမည္။

１

စုပံုေနေသာ အညစ္အေၾကးမ်ား မဖယ္ရွားခင္ ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းမႈ မလုပ္ခင္ စက္ကို အၿမဲတမ္း 
အရင္ပိတ္ပါ။
စက္ယႏၱရားမ်ားသည္ ခလုတ္ပိတ္ပိတ္ခ်င္း ရပ္မသြားတတ္ပါ။

ေသေသခ်ာခ်ာမရပ္မခ်င္း လုံးဝမထိပါႏွင့္။

စက္ပိတ္ထား၍ စက္ေပၚတက္အလုပ္လုပ္ေနခ်ိန္ တြင္ “စက္ပိတ္ထားသည္၊ ခလုတ္မဖြင့္ရ” ဆိုေသာ 

ဆိုင္းဘုတ္ထားသင့္ပါသည္။

２

မိမိအတြက္ အႏၱရာယ္ရွိႏိုင္လားဆုိၿပီး စဥ္းစားေတြးတတ္ေသာ အက်င့္ေလးလုပ္ပါ။
အႏၱရာယ္မ်ားေသာေၾကာင့္ တစ္ခုခုမလုပ္ခင္ အရင္ဆုံး စဥ္းစားဆံုးျဖတ္ၿပီးမွ လုပ္ပါ။

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို ျပည့္ျပည့္စံုစံု သိေအာင္လုပ္ၿပီး ကုိယ္ပိုင္ဆုံးျဖတ္ခ်က္ကို အသုံးခ်ပါ။

３

အားကစားလိုက္စားပါ။
အလုပ္တြင္ ခႏၶာကုိယ္ေန႔တုိင္း လႈပ္ရွားေနရေပမယ့္လည္း စိတ္ဖိစီးမႈေတာ့ရွိတတ္ၾကပါသည္။

အလုပ္ထက္ ဘဝက ပိုအေရးႀကီးသည့္အတြက္ စိတ္ပါ လက္ပါ ေပ်ာ္ေပ်ာ္ရႊင္ရႊင္ လႈပ္လႈပ္ရွားရွား ေနပါ။

သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ အားကစားလုပ္ပါ။

４
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6 ေဆာင္ရြက္ေျဖရွင္းခ်က္စာရင္း

အကာအကြယ္မ်က္မွန္

1
အကာအကြယ္မ်က္မွန္သည္ မ်က္စိကုိ အႏၱရာယ္အမ်ဳးိမ်ဳးိ ဂေဟေဆာ္ေနခ်ိန္ႏွင့္ ျဖတ္ေနခ်ိန္တြင္ ထြက္လာေသာ 
အလင္းေရာင္ စူးစူးမ်ား၊ အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစေသာ ေရာင္ျခည္မ်ား၊ ဖုန္မႈန္႔ႏွင့္ စက္မ်ားမွ လြင့္စင္လာေသာ အရာမ်ား၊ 
ပဲ့ထြက္လာေသာ အပိုင္းအစမ်ား၊ မ်က္စိက်ိန္းေစေသာ အမႈန္အမႊားမ်ားမွ ကာကြယ္ေပးသည္။

2
မ်က္စိအား အေၾကာင္းအမ်ဳးိမ်ဳးိေၾကာင့္ လြင့္စင္လာေသာ ဖုန္မႈန္႔မ်ား၊ ေရမႈန္ေရမႊာမ်ားမွ ကာကြယ္ရန္ 
အကာအကြယ္မ်က္မွန္အမ်ဳးိအစား မ်ားစြာရွိသည္။ အလုပ္ႏွင့္ ကိုက္ညီေသာ မ်က္မွန္ ကုိ ေရြးခ်ယ္သုံးပါ။

3
လွ်ပ္ကူးဂေဟေဆာ္ျခင္းႏွင့္ အပူေပးျဖတ္ျခင္းမွ ထြက္လာေသာ အႏၱရာယ္ရွိအလင္းေရာင္မ်ားမွ ကာကြယ္ရန္ 
အလုပ္ႏွင့္ကိုက္ညီေသာ အလင္းေရာင္ကာ မ်က္စိအကာအကြယ္ကုိ ေရြးခ်ယ္ပါ။ အလင္းေရာင္ကာ မ်က္စိအကာ အကြယ္က 
အကာအကြယ္မ်က္မွန္ (သို႔) အကာအကြယ္မ်က္ႏွာဖံုးျဖစ္သည္။

4
ဂေဟေဆာ္ျခင္း၊ အပူေပးျဖတ္ျခင္း အမ်ဳးိအစားမ်ားႏွင့္ အျခားအေျခအေနမ်ားအေပၚ မူတည္၍ အႏၱရာယ္ရွိေသာ 
ေရာင္ျခည္မ်ား၏ အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏုိင္ေသာ ပမာဏက ကြဲျပားသြားသည္။ အကာအကြယ္မ်က္မွန္ကို သင့္ေတာ္ေသာ 
မွန္ဘီလူးေရြးၿပီး သုံးပါ။ အကာအကြယ္ မ်က္ႏွာဖံုးကုိလည္း အလုပ္ခြင္ႏွင့္ ကုိက္ညီေသာ အလင္းေရာင္ကာအျပားကိုသုံးပါ။

5 မ်က္ႏွာႏွင့္ ကိုက္ညီေသာ မ်က္မွန္ကုိေရြးပါ။

6
မ်က္စိထိခုိက္မႈအမ်ားဆုံးသည္ ေဘးဘက္ဟေနေသာၾကားမွ ျပင္ပအရာမ်ား မ်က္စိထဲဝင္ျခင္းမွ ျဖစ္လာသည္။ ေဘးဘက္ 
အကာအကြယ္မ်က္မွန္ကို သုံးပါ။

7
ထိခုိက္ဒဏ္ရာမ်ားသည္ လြင့္စင္လာေသာ အရာမ်ား (ဥပမာ- သတၱဳ)သာမက ဓာတုေဗဒ ဖ်န္းေဆးမ်ားႏွင့္ 
ဂေဟေဆာ္ေနခ်နိ ္ ထြက္လာေသာ အႏၱရာယ္ရွိေသာ ေရာင္ျခည္မ်ား (ခရမ္းလြန္ေရာင္ျခည္၊ အနီေအာက္ေနေရာင္ျခည္)မ်ား 
ေဘးဘက္မွ ဝင္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။

8 မွန္ဘီလူးမေကာင္းလွ်င္ ကြဲႏိုင္အက္ႏိုင္ၿပီး မ်က္လံုးအား နာက်င္ထိခိုက္ေစႏုိင္သည္။

9 အညႊန္းအတိုင္း ကုိက္ညီေသာ မ်က္မွန္ကုိ တပ္သင့္သည္။

10
① �မူမမွန္ျခင္းမ်ားအား စစ္ေဆးပါ။ ဥပမာ-အညစ္ အေၾကး၊ အက္ေၾကာင္း၊ အက်ိဳးအပဲ့၊ အေနအထားမမွန္ျခင္း၊ 

တစ္ခုခုျဖစ္ေနလွ်င္ မ်က္မွန္ကုိ လဲလိုက္ပါ။
② မ်က္မွန္ေခ်ာင္ၿပီး အသံျမည္ေနလွ်င္ ဝက္အူကို သင့္ေတာ္သလို က်ပ္ပါ။

11
တခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားသည္ မ်က္မွန္ကုိ အတူတူသုံး ၾကျခင္းေၾကာင့္ မကုိက္ညီသလုိ အဆင္မေျပ ျဖစ္လာၿပီး 
မေတာ္တဆျဖစ္ေစႏုိင္သည္။

12 အသုံးျပပံုလမ္းညႊန္အတုိင္း အညစ္အေၾကးမ်ား ဖုန္မႈန္႔မ်ားကုိ ေဆးေၾကာသန္႔စင္ပါ။

13
① �အကာအကြယ္မ်က္မွန္ခၽြတ္လွ်င္ အက္ရာျခစ္ရာမ်ားႏွင့္ ညစ္ပတ္ေစႏုိင္၍ မွန္ဘီလူး၊ ၾကည့္ေပါက္ မ်က္ႏွာျပင္ကုိ 

ေအာက္မခ်ပါႏွင့္။
② �မွန္ဘီလူးမ်ားကုိ အျခားပစၥည္းမ်ားႏွင့္ တိုက္ရိုက္မထိေစရန္ ႏူးညံ့ေသာ အိတ္ (သုိ႔) ဗူးထဲသုိ႔ ထည့္သိမ္းပါ။

14
ပံုမွန္မဟုတ္ျခင္း (ဥပမာ-ေဆးလိုက္၍ မေျပာင္ေသာ အညစ္အေၾကးမ်ား၊ အက္ရာ၊ ျခစ္ရာ၊ အက်ိဳးအပဲ့ႏွင့္ အေနအထား 
မမွန္ျခင္း)မ်ား ျဖစ္ေနလွ်င္ မ်က္မွန္ကို လဲလိုက္ပါ။
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ဖုန္မႈန္႔ကာမ်က္ႏွာဖံုး

1 ဖုန္မႈန္႔အမ်ိဳးအစားမသိလွ်င္ သင့္ေတာ္ေသာ မ်က္ႏွာဖံုးကုိ မေရြးခ်ယ္ႏုိင္ပါ။

2
ေျခာက္ေသြ႕ေသာ လုပ္ငန္းခြင္အတြက္ မ်က္ႏွာဖုံးမ်ား ဆီခိုးဆီေငြ႕မ်ားရွိေနလွ်င္ ေကာင္းေကာင္း လုပ္ေဆာင္ႏိုင္မွာ 
မဟုတ္ပါ၊ ဆီခုိးဆီေငြ႕မ်ားအတြက္ ထုတ္ထားေသာ မ်က္ႏွာဖံုးပဲ ေရြးခ်ယ္ပါ။

3 အသက္ရႈစက္ႏွင့္ တပ္ဆင္ထားေသာ ဓာတ္ေငြ႕ကာကြယ္ေသာ မ်က္ႏွာဖံုးကုိေရြးပါ။

4 အလုပ္ၿပီးေျမာက္ရန္ မ်က္ႏွာဖုံးက ကုိက္ညီမႈရွိမရွိသိရန္ လိုအပ္သည္။

5 အႏၱရာယ္မမ်ားေသာ ဖုန္မႈန္႔မ်ားႏွင့္ အလုပ္လုပ္လွ်င္ လဲလွယ္ႏုိင္ေသာ မ်က္ႏွာဖံုးကုိ အသုံးျပဳရန္။

6
မ်က္ႏွာဖံုးက မ်က္ႏွာႏွင့္ ကုိက္ညီရန္ အေရးႀကီးသည္။ မ်က္ႏွာႏွင့္ မထိလွ်င္ ဖုန္မႈန္႔မ်ား ရႈမိႏုိင္သည္။ မ်က္ႏွာဖံုးနဲ႕ 
ကုိက္ညီေစရန္ စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈေတြ ေသခ်ာလုပ္ပါ။

7
ခုေနာက္ပိုင္းတြင္ မ်က္ႏွာဖုံးကုိက္ညီမႈ ရွိမရွိစစ္ေပးေသာ စက္ရွိသည္။ ထုိစက္သံုးျခင္းက ဝတ္လုိက္တိုင္း ကုိက္ညီမႈရွိေစရန္ 
လြယ္ကူေသာ နည္းလမ္းျဖစ္သည္။

8
မ်က္ႏွာဖံုး၏ ေလဝင္ေပါက္ကို လက္ႏွင့္ အုပ္ထားေသာ္လည္း အသက္ရႈရလြယ္ေနလွ်င္ မ်က္ႏွာဖံုးဟေနၿပီး 
ကုိက္ညီမႈမရွိေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ မ်က္ႏွာဖံုးအေပၚတင္၊ ေအာက္ခ်ျခင္းႏွင့္ ႀကိဳးအတင္းအေလ်ာ့လုပ္ျခင္းမ်ားက 
မ်က္ႏွာဖံုး ကုိက္ညီေစရန္ စနစ္တက်လုပ္ျခင္းျဖစ္သည္။

9 စကာအေရာင္ကိုၾကည့္၍ လဲရန္အခ်ိန္ကုိ ဆံုးျဖတ္ပါသည္။

10 မ်က္ႏွာဖံုးအပါ သုံးလဆင္ ႀကိဳးကုိ နားတဝိုက္ မထားရ၊ ေခါင္းအေနာက္သုိ႔ တိုက္ရုိက္ထား ပတ္ရမည္။

11 ထိုမ်က္ႏွာဖံုးဝတ္ထားေသာ္လည္း အသက္ရႈရ လြယ္ေစသည္။

12 မ်က္ႏွာဖုံးကုိ ကုိယ္တိုင္စီမံျခင္း မလုပ္ရ။ တာဝန္ရွိသူေတြမွ စီမံစစ္ေဆးေပးပါလိမ့္မည္။

×

Fit-checker အတြင္းပိုင္းပံုစံမ်က္ႏွာဖံုး

မ်က္ႏွာဖံုးတြင္ အတြင္းပိုင္း fit-checker 
ကိုဆြတဲင္လိုက္ရံုႏွင့္ မည္သည့္အခ်နိ္မဆို 
ကြက္တိျဖစ္မျဖစ္ကို စစ္ေဆးႏိုင္သည္။ 
ဤသည္မွာ သင့္မ်က္ႏွာႏွင့္မ်က္ႏွာဖံုး 
အံဝင္ခြင္က်ျဖစ္မျဖစ္စစ္ေဆးရန္ 
အက် ိဳးရွေိသာ 
အေလ့အက်င့္ေကာင္းလုပ္ရန္ျဖစ္ပါသည္။

ေခါင္းေနာက္ပိုင္းကို ႀကိဳးတိုက္ရိုက္ဆြခဲ်တိ္ပါ။

နားရြက္ႏွင့္ဦးထုပ္ေပၚတြင္ခ်တိ္ပါ။






