
ဓာတုပစၥည္းမ ားက ု က ုင္တြယ္ေသာအခါ ပု ုံႏွငင္ စာသားမ ားက ု စစ္ေဆးပါ

ပု စာသား က ုယ္စားျပဳေသာ အုံႏၲရာယ္ သ ု႔မဟတု္ ဓာတုပစၥညး္
အုံႏရၲာယ္ ႀက ဳတငက္ာကြယမ္ႈမ ား၏ က ုယ္စားျပဳေသာ ဥပမာမ ား

ေပါက္ကဲြတတေ္သာ ပစၥည္း၊ အစုလ ုက္ ေပါက္ကဲြမႈ အုံႏၲရာယ္၊
ေပါက္ကဲြတတေ္သာ ပစၥည္း၊ မ းေလာင္ျခင္း၊ ေပါက္ကဲြမႈ သ ု႔မဟုတ္
ေပါက္ကြမဲႈ အုံႏၲရာယ္၊
အပူေပးေသာအခါ ေပါက္ကြမဲႈ အုံႏၲရာယ္၊

ေဆးလ ပ္မေသာကရ္၊ မူလထုတပ္ ုးမႈျဖင္ သာ သ မ္းဆညး္ပါ။
ျမင္ မားေသာ အပူခ  န္၊ မ းပြားုံႏွငင္ မ းေတာက္ ျဖစ္ေစသည္ ရင္းျမစ္မ ားမွင
အေဝးတြင္ ထားပါ။
မ းေလာင္ပါက ေဘးလြတရ္ာသ ု႔ ထြက္ခြာပါ။ ေပါက္ကဲြပစၥညး္မ ားသ ု႔ မ း
ေရာက္ေသာအခါ မ းက ု မၿင မ္းသတပ္ါုံႏွငင္ ။
ပါဝင္ပစၥည္းမ ားုံႏွငင္ ထည္ စရာမ ားက ု ဥပေဒုံႏွငင္ အည စြန္႔ပစ္ပါ။

အလြန္ မ းေလာင္လြယေ္သာ ဓာတ္ေငြ႕ သ ု႔မဟုတ္ ဖ အားသု း ဘူး၊
အလြန္ မ းေလာင္လြယေ္သာ အရည္ သ ု႔မဟုတ္ အေငြ႕၊
မ းေလာင္လြယေ္သာ အစ ုင္အခဲ၊
အပူေပးေသာအခါ မ းေဘးအုၲံႏရာယ၊္
ေလုံႏွငင္ ထ ေတြ႕ေသာအခါ အလ ုအေလ ာက္ ေတာက္ေလာင္ျခငး္
အုံႏၲရာယ္၊
ေရုံႏွငင္ ထ ေတြ႕ေသာအခါ မ းေလာင္လြယေ္သာ ဓာတ္ေငြ႕
ထုတ္လႊတသ္ည။္

အပူ၊ ပူေသာ မ က္ုံႏွငာျပင္မ ား၊ မ းပြားုံႏွငင္ ဟငး္လင္းပြင္ မ းေတာက္မ ားုံႏွငင္ 
အျခားမ းေပးသည္ ရင္းျမစ္မ ားမွင အေဝးတြင္ ထားပါ။ ေဆးလ ပ္မေသာကရ္၊
ေလဝင္ေလထြက္ ေကာင္းမြန္ေသာ ဧရ ယာတြင္ သ မ္းဆညး္ပါ။
ထပ္ေဆာင္းအၾက ျပဳခ က၊္ အေရျပားေပၚတြင္ က ေရာက္ပါက၊ လြတ္ေနေသာ
အမႈန္မ ားက ု အေရျပားေပၚမွင တ ုက္ခ ပါ။ ေရေအးထဲတြင္ စ မ္ပါ။
တစ္ခါတစ္ရ တြင္ ေရက ု ေရွငာင္ၾကည္ရမညဆ္ ေုသာေၾကာင္ ဤအခ က္က ု
အၾက ျပဳရသည္မွငာ ခက္ခဲသည။္

မ းေဘးအုံႏၲရာယ္ သ ု႔မဟုတ္ မ းက ု ပ ုမ ုဆ ုးရြားေစသည။္
မ းေဘးအုံႏၲရာယ္ သ ု႔မဟုတ္ ေပါက္ကြမဲႈ၊
မ းက ု ပ ုမ ုဆ ုးရြားေစသည္ ေဘးအုံႏၲရာယ္၊

အပူ၊ ပူေသာ မ က္ုံႏွငာျပင္မ ား၊ မ းပြားုံႏွငင္ ဟငး္လင္းပြင္ မ းေတာက္မ ားုံႏွငင္ 
အျခားမ းေပးသည္ ရင္းျမစ္မ ားမွင အေဝးတြင္ ထားပါ။ ေဆးလ ပ္မေသာကရ္၊
မ းေလာင္လြယေ္သာ ပစၥည္းမ ားမွင အေဝးတြင္ ထားပါ။
သ းျခား သ ုေလွငာင္ပါ။

ဖ သ ပ္ထားသည္ ဓာတ္ေငြ႕၊ အပူေပးေသာအခါ ေပါက္ကြမဲႈ အုံႏၲရာယ္၊
ေအးေအာင္လုပ္ထားေသာ ဓာတ္ေငြ႕အရည၊္ ုံႏွငင္းက ုကျ္ခင္း သ ု႔မဟုတ္
ေရခဲ ေလာင္ျခင္း အုံႏၲရာယ္၊

ေနေရာင္မွင ကာကြယ္ပါ။ ေလဝင္ေလထြက္ ေကာင္းမြန္ေသာ ဧရ ယာတြင္
သ မ္းဆညး္ပါ။
အေအးဓာတ္က ု တားဆ းသည္ လက္အ တ္မ ားုံႏွငင္ မ က္ုံႏွငာအကာ သ ု႔မဟုတ္
မ က္စ အကာအကြယမ္ ားက ု ဝတ္ဆင္ပါ။
ုံႏွငင္းက ုက္ေသာ အစ တ္အပ ုင္းက ု ေရေုံႏြးျဖင္ အရညေ္ပ ာ္ေအာင္ လုပ္ပါ။
သက္ေရာကထ္ ခ ုကေ္သာ ဧရ ယာက ု မပြတ္ပါုံႏွငင္ ။ ေဆးကုသေရးဆ ငု္ရာ
အၾက ဉာဏ္/ေဆာငရ္ြကျ္ခင္းက ု ခ က္ခ င္း ရယူပါ။

သတ ဳမ ားက ု စားတတ္သည။္ မူလထုတပ္ ုးမႈျဖင္ သာ သ မ္းဆညး္ပါ။

ျပင္းထန္သည္ အေရျပား ေလာင္ကၽြမ္းမႈုံႏွငင္ မ က္စ ထ ခ ုက္မႈက ု
ျဖစ္ေပၚေစသည။္

အေရျပား၊ မ က္စ မ ားုံႏွငင္ ထ ေတြ႕မႈက ု ေရွငာင္ၾကည္ပါ။
ထ ေတြ႕မ ပါကထ ေတြ႕မ သည္ ဧရ ယာက ု ေဆးေၾကာပါ။
က ုင္တြယၿ္ပ းသည္ ေနာက္ ခုံႏၶာက ုယ္ုံႏွငင္ အဝတ္အစားမ ားက ု ေသခ ာစြာ
ေဆးေၾကာပါ။
အကာအကြယေ္ပးေသာ အဝတ္အစားမ ား၊ အကာအကြယေ္ပးေသာ
လက္အ တမ္ ားုံႏွငင္ ေဘးကင္းေရး မ က္မွငန္မ ားက ု ဝတ္ဆင္ပါ။

ရႈသြင္းေသာအခါ၊ မ  ဳေသာအခါ သ ု႔မဟုတ္ အေရျပားုံႏွငင္ 
ထ ေတြ႕မ ေသာအခါ ႀက းမားစြာ အဆ ပ္သင္ မႈ (ေသေစုံႏ ုင္ေသာ
သ ု႔မဟုတ္ အဆ ပ္ျဖစ္ေစေသာ)၊

ရွငွဴရႈ က္ျခင္း မျပဳပါုံႏွငင္ ။ ပါးစပ္ သ ု႔မဟုတ္ အေရျပားေပၚတြင္ မတင္ပါုံႏွငင္ ။
ထ ေတြ႕မ ပါက ေဆးကုသေရး အကူအည က ု ခ က္ခ င္း ရယူပါ။
အျပင္ဘက္ သ ု႔မဟုတ္ ေလဝင္ေလထြက္ ေကာင္းမြန္ေသာ ဧရ ယာတြင္သာ
အသု းျပဳပါ။
မ က္ုံႏွငာဖု း၊ အကာအကြယ္ေပးေသာ အဝတ္အစားမ ားုံႏွငင္ အကာအကြယ္
ေပးေသာ လက္အ တမ္ ားက ု ဝတ္ဆင္ပါ။
ေသာ ခတ္လ က္ သ မ္းဆညး္ပါ။

မ  ဳး႐ိုး ုးဗ ဇ ကစဥ္ ကလ ားျဖစ္ျခင္း အုံႏၲရာယ္၊
ကင္ဆာ အုံႏၲရာယ္၊
မ  ဳးပြားမႈဆ ုင္ရာ အဆ ပ္သင္ မႈ အုံႏၲရာယ္ သ ု႔မဟုတ္ လူသား သေုံႏၶသား
အေပၚတြင္ ဆ ုးက  ဳးေပးေသာ သက္ေရာကမ္ႈ၊
ဓာတ္မတည္ ျခင္း၊ ပန္းနာက ု ျဖစ္ေစသည္ အုံႏၲရာယ္ သ ု႔မဟုတ္ ရွငွဴရႈ က္
ေသာအခါ အသက္ရႈရ ခက္ခဲျခင္း၊
တ က ေသာ သတ္မွငတ္ အစ တ္အပ ုင္းမ ား အဆ ပ္သင္ မႈ၊
အသက္ရႈ လမ္းေၾကာင္းထသဲ ု႔ ရႈသြင္းလ ုကသ္ည္ အခါ ႀက းမားစြာ
အဆ ပ္သင္ မႈ (ရႈသြင္းမႈ)၊

အေရျပားေပၚတြင္ မတင္ပါုံႏွငင္ ။
ရွငွဴရႈ က္ျခင္း မျပဳပါုံႏွငင္ ။
မ က္ုံႏွငာဖု း၊ အကာအကြယ္ ေပးေသာ လက္အ တ္မ ားုံႏွငင္ အကာအကြယ္
ေပးေသာ အဝတ္အစားမ ားက ု ဝတ္ဆင္ပါ။
ဧရ ယာက ု ေလဝင္ေလထြက္ ေကာင္းမြန္ေအာငလ္ပု္ပါ။
အကယ၍္ မူမမွငန္ျခင္း တစ္စု တစ္ရာက ု သတ ျပဳမ ပါက သ ု႔မဟုတ္ ထ ေတြ႕မႈ
ျဖစု္ံႏ ုင္ေျခတစ္ခု ရွင ပါက ဆရာဝန္တစေ္ယာကု္ံႏွငင္ ျပသပါ။

ႀက းမားစြာ အဆ ပ္သင္ မႈ။ ရႈသြင္းေသာအခါ၊ မ  ဳေသာအခါ သ ု႔မဟုတ္
အေရျပားုံႏွငင္ ထ ေတြ႕မ ေသာအခါ အုံႏၲရာယ္ရွင သည။္
ျပင္းထန္သည္ မ က္စ ုံႏွငင္ အေရျပား ကသ ကေအာကျ္ဖစ္မႈ၊
မတည္ ေသာ အေရျပား တု ျပန္မႈမ ားက ု ျဖစ္ေစသည္ အုံႏၲရာယ္၊
အသက္ရႈျခင္း အစ တ္အပ ုင္းမ ား က  န္းစပ္ျခင္း၊ င ုက္မ ဥ္းမႈ သ ု႔မဟုတ္
မူးေနာက္ျခင္း အုံႏၲရာယ္၊

ရွငွဴရႈ က္ျခင္းက ု ေရွငာင္ၾကည္ပါ။
ေနထ ုင္မေကာင္းဟု ခ စားရပါက ဆရာဝန္တစေ္ယာကက္ ု ဆက္သြယပ္ါ။
တစ္က ုယေ္ရ ကာကြယ္ေရး က ရ ယာမ ားက ု ဝတ္ဆင္ပါ။

ေလထုအေပၚပ ုငး္ရွင အ ုဇု းဓာတ္ေငြ႕က ု ပ က္စ းေစကာ အမ ားျပည္သူ
က န္းမာေရးုံႏွငင္ ပတ္ဝန္းက င္က ု အုံႏၲရာယ္ျပဳသည။္

သ မ္းဆညး္ျခငး္ သု႔ မဟုတ္ ျပန္လည္အသု းခ ျခင္းတ ု႔ုံႏွငင္ ပတ္သကသ္ည္ 
အခ က္အလကမ္ ားအတြက္ ထုတ္လုပသ္ူ သ ု႔မဟုတ္ ျဖန္႔ျဖွဴးသူက ု
ဆက္သြယပ္ါ။

ေရေန၊ ေရေပ ာ္ သတ ဝါမ ားအား အလြန္အမင္း အဆ ပ္ျဖစ္ေစသည။္
ပတ္ဝန္းက င္ထသဲ ု႔ စြန္႔ပစ္လႊတမ္ႈက ု ေရွငာင္ၾကည္ပါ။
ပါဝင္ပစၥည္းမ ားုံႏွငင္ ထည္ စရာမ ားက ု ဥပေဒုံႏွငင္ အည စြန္႔ပစ္ပါ။

(ေပါက္ကဲြတတ္ေသာ ဗု း)

(မ းေတာက)္

(စက္ဝန္းအေပၚမွင
မ းေတာက္)

(ဓာတ္ေငြ႕ ဆလင္ဒါ)

(သ ေခ းစားျခင္း)

(ဥ းေခါင္းခြ ုံႏွငင္ 
ကန္႔လန္႔ျဖတ္
အ႐ိုး ုးုံႏွငစ္ေခ ာင္း)

(က န္းမာေရး
အုံႏၲရာယ္)

(အာေမဋ တ္
အမွငတ္အသား)

(ပတ္ဝန္းက င္)

မွငတ္ခ က္၊ စာရင္းျပဳစုထားသည္ ႀက ဳတင္ကာကြယမ္ႈမ ားသည္ အမ  ဳးအစားေပါင္းစု က ု က ုယ္စားျပဳေသာ ထုတ္ုံႏႈတခ္ ကမ္ ားျဖစ္သည။္

ေဘ
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က
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္

ပတ္
ဝန္းက

 င္
ေဘ

းအ
ုံႏၲရာယ

္


