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နည္းပညာ ေလ့က်င့္ေရးသင္တန္းသားအားလုံးအား ေတာင္းဆုိထားေသာ အေရးၾကီးသည့္ အခ်က္ ၃ခ်က္

● စိတ္ႏွင့္ခႏၶာ ေန့စဥ္ က်န္းမာကာ၊ နည္းပညာ ေလ့က်င့္ေရးကို ေဆာင္ရြက္ျခင္း

● �က်န္းက်န္းမာမာ နိုင္ငံသ့ုိျပန္ကာ၊ ေလ့လာခဲ့ေသာ နည္းပညာမ်ားကုိ အသုံးခ်ကာ၊ အမိနိုင္ငံတုိးတက္ရန္အတြက္ 

အေထာက္အပံ့ပို႕ျခင္း

● ေဘးကင္းလုံျခံဳကာ၊ က်န္းမာေသာ အစားအေသာက္ကုိ ထုတ္လုပ္ကာ၊ ဂ်ပန္နိုင္ငံတြင္းနွင့္ ျပင္ပရွိ သံုးစြဲသူမ်ားအား ပံ့ပိုးျခင္း 

        ဂ်ပန္နိုင္ငံတြင္၊ အလုပ္လုပ္သူကုိ မေတာ္တဆမႈမ်ားမွ ကာကြယ္ရန္အတြက္၊ ကုမၸဏီနွင့္ ပတ္သက္၍၊ မေတာ္တဆမႈမ်ားကုိ 

ကာကြယ္ရန္အတြက္ စီမံခ်က္ကုိ တည္ေဆာကရန္အတည္ျပဳထားပါသည္။ ထုိ႕အတြက္ အားလုံး ဂ်ပန္နုိင္ငံတြင္ နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးျပဳ

လုပ္ေနစဥ္တြင္၊ ကုမၸဏီမွ သတ္မွတ္ထားေသာ လုပ္ငန္းစဥ္နွင့္္စည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ားကို တိက်မွန္ကန္စြာ လုိက္နာကာ၊ ေဘးကင္းေသာ 

နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးကုိ ေဆာင္ရြက္နိုင္ရန္ သတိျပဳရန္ လုိအပ္ပါသည္။ 

        အဆိုပါ ေဘးကင္းက်န္းမာေရး လက္စြဲစာအုပ္တြင္ အားလုံးအား အသက္ေသေစနိုင္သည့္ မေတာ္တဆမႈမ်ား၊ အေရးၾကီးေသာ 

လုပ္ငန္းခြင္ အႏၱရာယ္မ်ားႏွင့္ေတြ႕ၾကံဳျခင္း၊ နည္းပညာ ေလ့က်င့္ေရးကုိ လက္ေလွ်ာ႔ကာ တစ္၀က္တစ္ပ်က္နွင့္ နိုင္ငံျပန္သြားျခင္းမ်ား 

မျဖစ္ေအာင္၊ အားလုံး သတိထားသင့္ေသာ အခ်က္မ်ားကုိ ေရးသားထားပါသည္။ 

    အရင္ဆုံး နည္းပညာ ေလ့က်င့္ေရးကုိ မစတင္ခင္၊ အဆုိပါ ေဘးကင္းက်န္းမာေရး လက္စြဲစာအုပ္ကုိ ဖတ္ၾကည့္ၾကရေအာင္။

    တစ္ဖန္ တစ္ခါတစ္ေလ ျပန္လွန္ဖတ္ကာ၊ သတိျပဳသင့္ေသာ အခ်က္မ်ားကုိ ေနာက္တစ္ၾကိမ္ အတည္ျပဳလုိက္ၾကရေအာင္။

        အားလုံး မေတာ္တဆထိခိုက္မႈမ်ားမရွိပဲ၊ ေဘးကင္းလံုျခံဳစြာ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မည့္ သတိျပဳရမည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား၊ 

တီထြင္ၾကံဆမႈမ်ားကုိ ၊ ယခုအခ်ိန္မွစ၍ နည္းပညာေလ့က်င့္ေရးျဖင့္ ေလ့လာပါသည္။ နည္းပညာ ေလ့က်င့္ေရးျပီးစီးၿပီး၊ နုိင္ငံျပန္ခဲ့ျပီးေနာက္တြင္ 

ဂ်ပန္တြင္ေလ့လာခဲ့ေသာ ဗဟုသုတမ်ားစြာ၊ 

        အေတြ႕အၾကံဳမ်ားစြာကုိ အားလုံး၏ နိုင္ငံတြင္ ျဖန္႕ေ၀ေပးရန္ ေတာင္းဆုိပါသည္။ 

နိဒါန္း
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 စားေသာက္ကုန္ ထုတ္လုပ္ေရးလုပ္ငန္းတြင္ မ်ားျပားေသာ 
လုပ္ငန္းခြင္ေဘးအႏၱရာယ္ အမ်ိဳးအစား ၃ မ်ိဳး

အားလုံး အလုပ္လုပ္ေနေသာ စားေသာက္ကုန္ ထုတ္လုပ္ေရး လုပ္ငန္းတြင္ မ်ားျပားေသာ 
လုပ္ငန္းခြင္ အႏၱရာယ္မ်ားသည္ ေအာက္ပါ အမ်ိဳးအစား၃မ်ိဳးျဖစ္၍၊ ထုိအရာမ်ားသည္ 
နစ္နာသူအေရအတြက္ အားလံုး၏ ၉၀%ရွိသည္။ (JITCOမွ ေဆာင္ရြက္သည့္ ၂၀၁၄
ဘ႑ာေရးနွစ္ အလုပ္သမား ေဘးအႏၱရာယ္ စစ္တမ္းအရ)

“ရွမိျခင္း၊ ပြတ္မိျခင္း”: ပ်မ္းမွ် ၄၀%

“ညွပ္မိျခင္း၊ ေရာပါသြားျခင္း”: ပ်မ္းမွ် ၃၀%

“လဲက်၊ပ်ံက်၊ ျပဳတ္က်”: ပ်မ္းမွ်၂၀%

လက္၊ လက္ေခ်ာင္းကို ဒဏ္ရာျဖစ္ျခင္းစေသာ ေသးငယ္ေသာ 
ဒဏ္ရာျဖစ္တတ္ေပမယ့္လည္း၊ မၾကာခဏ မေတာ္တဆမႈမ်ား 
ျဖစ္ပြားလြယ္ေသာ မေတာ္တဆမႈျဖစ္သည္။ စားေသာက္ကုန္ 
က်န္းမာေသာဘက္တြင္လည္း မေကာင္းေသာ အက်ိဳးဆက္မ်ားရွိသည္။ 

ေရ၊ ဆီ၊ ေရခဲမ်ား ေၾကာင့္ စိုစြတ္ေနေသာ ၾကမ္းျပင္တြင္ ေခ်ာ္လဲျခင္းမ်ား၊ 
အရာ၀တၳဳမ်ားကုိ တုိက္မိကာ လဲျခင္း မ်ား ျဖစ္္တတ္သည္။ ခႏၶာကုိယ္ကုိ 
တုိက္မိကာ ျပင္းထန္ေသာ ဒဏ္ရာမ်ားနွင့္ ဆက္စပ္ေနတတ္သည္။ 

စက္တြင္ ပိတ္ဆို့ေနေသာ  အမႈိက္မ်ား၊ ကုန္ၾကမ္းမ်ားကုိ ဖယ္ရွားခ်ိန္တြင္၊ 
စက္ကုိ မရပ္ပဲ လက္ထည့္ျခင္း၊ ေဘးကင္းလုံျခံဳေသာ ပစၥည္းမ်ား 
ဖယ္ထားေသာအခါ ျဖစ္ပြားတတ္ပါသည္။ လက္ေခ်ာင္းမ်ား ပ်က္ျခင္းမ်ား၊ 
က်ိဳးပဲ့ျခငး္မ်ားကဲ့သုိ႕ေသာ ျပင္းထန္းေသာ ဒဏ္ရာမ်ား၊ ေနာက္ဆက္တြဲမ်ား 
က်န္ရွိျခင္းမ်ား ရွိသည္။ 

ထုိအရာမ်ားအျပင္၊ ေဆး၀ါးအသုံးျပဳျခင္းမ်ား၊ ေရေႏြးေငြ႕သန္႕ရွင္းခ်ိန္တြင္ မီးေလာင္ျခင္းေသာ လုပ္ငန္းခြင္ 
ေဘးအႏၱရာယ္မ်ား ျဖစ္ေပၚေနပါသည္။ 

မ်က္နွာဖံုး၊ လက္အိတ္စေသာ ကာကြယ္ေရး 
ပစၥည္းမ်ား၊ အ၀တ္အစားမ်ား၊ အသားလီးဓါးကဲ့သုိ႔ေသာ 
အသုံးျပဳသည့္ပစၥည္းမ်ားကုိ မွန္ကန္စြာ အသုံးျပဳနုိင္ရန္ 
သတိထားၾကရေအာင္။ 

ကုမၸဏီသည္ သတ္မွတ္ထားေသာ လုပ္ငန္းအဆင့္မ်ားကုိ 
ကာကြယ္ကာ၊ ေဘးကင္းေသာ အဖံုးမ်ားကုိ မိမိသေဘာအရ 
ဖယ္ရွားျခင္းမ်ား မျပဳလုပ္ရန္ သတိထားၾကရေအာင္။ 

ကုမၸဏီမွ သတ္မွတ္ထားေသာ သန္႕ရွင္းေရး လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကုိ 

မွန္ကန္စြာ လုိက္နာၾကရေအာင္။ တဖန္ ၾကမ္းျပင္၊ လူသြားလမ္းမ်ားသည္ 

လူအသြားအလာလုပ္ေသာ အက်ယ္အ၀န္းကုိ တိက်ေသခ်ာေအာင္ 

ေဆာင္ရြက္ာကာ၊ ပစၥည္းမ်ားကို သပ္သပ္ရပ္ရပ္ စီစဥ္ထားၾကရေအာင္။ 
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ဘာေၾကာင့္ လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးအႏၱရာယ္ ျဖစ္ပြားတာလဲ။

အားလုံး၏ “ေဘးမကင္းေသာ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား”နွင့္ စက္ပိုင္းဆိုင္ရာ တပ္ဆင္မႈနွင့္ လုပ္ငန္း
ပတ္၀န္းက်င္မ်ား၏ “ေဘးမကင္းေသာ အျပဳအမူမ်ား” ေပါင္းစပ္ကာ၊ မေတာ္တဆ ျဖစ္ပြားကာ၊ 
လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးအႏၱရာယ္နွင့္ ဆက္စပ္ေသာ ကိစၥမ်ားရွိသည္။ 

အားလုံးသည္ နည္းပညာ ေလ့လာမႈကုိ စတင္ေဆာင္ရြက္ရာတြင္၊ ေအာက္ပါ ပညာေရးကုိ လက္ခံရရွိကာ၊ အေၾကာင္းအရာကုိ 
နားလည္ကာ၊ အေကာင္အထည္ေဖာ္နိုင္လာခဲ့ပါသလား။

တာ၀န္ေပးအပ္ျပီးေနာက္ ေဘးကင္းက်န္းမာေရး ပညာေပး

“ေဘးမကင္းေသာ 

လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား”

ပင္ပန္း၊ အိပ္ေရးမ၀၊ ေနမေကာင္း၊ 

ေတြးေတာေနျခင္း၊ သတိမထားျခင္း 

“ေဘးမကင္းေသာ အျပဳအမူမ်ား”

ၾကမ္းျပင္၊ လူသြားလမ္းမ်ားတြင္ စိုစြတ္ကာ၊ 

ေခ်ာ္လဲလြယ္၊ ထားထားေသာ ပစၥည္းမ်ားျဖင့္ 

ေလွကားထစ္မ်ား၊ လူသြားလမ္းမ်ား 

သြားလာရန္ခက္ခဲ

1.  အလုပ္ အ၀တ္အစား (အ၀တ)၊ ကာကြယ္ေရးပစၥည္း (မ်က္နွာဖံ ုး၊ လက္အိတ္စသည္)၏ မွန္ကန္ေသာ 
အသုံးျပဳနည္း 

2. လုပ္ငန္းခြင္ကို သန္႔ရွင္းသပ္ရပ္စြာ ထားျခင္း၊ စီမံျခင္း၊ သန္႕ရွင္းျခင္းနွင့္ စပ္လ်ဥ္း၍ 
3.  လုပ္ငန္းစခ်ိန္၊ စက္နွင့္ ကိရိယာမ်ားကုိ ပံုမွန္ ဟုတ္မဟုတ္ စစ္ေဆးအတည္ျပဳျခင္းနွင့္ စပ္လ်ဥ္း၍
4.  စက္၏ အႏၱရာယ္မ်ားေသာ အစိတ္အပိ ုင ္းက ဘယ္ဟာလဲ၊ ထိ ု အႏၱရာယ္မ်ားေသာ အစိတ္အပိ ုင ္းအား  

မထိရန္အတြက္ အစီအစဥ္မ်ားနွင့္စပ္လ်ဥ္း၍
5. မူမမွန္မႈ ျဖစ္ပြားခဲ့ခ်ိန္တြင္မည္သ့ုိ ေဆာင္ရြက္လွ်င္ ေကာင္းမည္နည္းနွင့္ စပ္လ်ဥ္း၍

လုပ္ငန္းခြင္ 
ေဘးအႏၱရာယ္မ်ား
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အားလုံးအတူတူ အတည္ျပဳၾကရေအာင္

အကယ္၍ “မဟုတ္ဘူး” ဆုိတဲ့ အေျခအေနဆုိလွ်င္၊ ထုိအေၾကာင္းအရာကုိ ခ်က္ခ်င္း ျပင္ဆင္ရန္ လုိအပ္သည္။ 

“ရွမိျခင္း၊ ပြတ္မိျခင္း” မေတာ္တဆမႈ ကာကြယ္

လံုေလာက္ေသာ 
အက်ယ္အ၀န္း

သင့္အေရွ႕ေနာက္ ဘယ္ညာတြင္ အလုပ္လုပ္ေနေသာ သူမ်ားၾကားတြင္၊ 
လက္ခ်င္း မတိုက္နုိင္တဲ့ အကြာအေ၀းရွိပါသလား

လက္ကိုျဖတ္ခံရျခင္အား ကာကြယ္သည့္ လက္အိတ္မ်ား၊ သင့္ခႏၶာကုိယ္ကို 
ကာကြယ္သည့္ ကိရိယာမ်ားကို မွန္ကန္စြာ အသံုးျပဳေနပါသလား။

အသားလီွးဓား၊ အခြံခြာတဲ့ပစၥည္းမ်ား၏ အႏၱရာယ္ရိွေသာ ကိရိယာမ်ားကို 
မွန္ကန္စြာ အသံုးျပဳေနပါသလား။

အသားလီွးဓား၊ အခြံခြာတဲ့ပစၥည္းမ်ား မူ မွန္ မမွန္ စစ္ေဆးအတည္ျပဳျပီးျပီလား။

အသံုးျပဳၿပီးေသာ အသားလွီးဓားစသည္႔ပစၥည္းမ်ားကို ခ်က္ခ်င္း မူလေနရာသို႔ 
ျပန္ထားပါသလား။

ကို္ယ့္အနီးနားရွိ အလုပ္လုပ္ေနသူ၏ လႈပ္ရွားမႈကို သိပါသလား။

အျမဲတမ္း ေကာင္းေကာင္းအိပ္ကာ၊ ေကာင္းေကာင္းထမင္းစားကာ၊ ခႏၶာကုိယ္ 
အေနအထား သည္ က်န္းမားေကာင္းမြန္စြာ အလုပ္လုပ္ေနသလား။

ဒုကၡေရာက္ျခင္း၊ 
အေတြးလြန္ျခင္း

ကိရိယာမ်ား မူမွန္၊ မမွန္ 
စစ္ေဆးအတည္ျပဳ၊ 

အသုံးေအေဆာင္မ်ားကုိ
မွန္ကန္စြာ အသုံးျပဳျခင္း

သတ္မွတ္ထားေသာ 
ကာကြယ္ေရး ပစၥည္းမ်ားကုိ 
ေသခ်ာ အသုံးျပဳျခင္း

အတည္ျပဳမည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား ဟုတ္ပါတယ္ မဟုတ္ပါ
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“ညွပ္မိျခင္း၊ ေရာပါသြားျခင္း”မေတာ္တဆမႈ ကာကြယ္ျခင္း

အလုပ္အ၀တ္မ်ားသည္ စက္တြင္ ခ်ိတ္မိျခင္း၊ လိပ္ပါသြားျခင္းမျဖစ္ေအာင္ 
မွန္ကန္စြာ ၀တ္ဆင္ေနပါသလား။

အျမဲတေစ လုပ္ငန္းတြင္ အသံုးျပဳမည့္ စက္မ်ား ဖြဲ႕စည္းပံု၊ အသံုးျပဳနည္းမ်ားကို 
မွန္ကန္စြာ နားလည္သလား။

စက္မ်ားတြင္၊ အမိႈက္၊ ကုန္ၾကမ္းပစၥည္းမ်ား စုပံုထားေသာအခ်ိန္သည္ ၊ လက္ပါ 
ပါသြၾးေသာ စက္ကို လံုး၀ ရပ္တန္႕ေအာင္ ျပဳလုပ္နိုင္ပါသလား။

အလြန္ ေလာကာ စက္ကို ရပ္လိုက္ခ်ိန္တြင္၊ အေရးေပၚရပ္တန္႕ ခလုတ္သည္ 
ခ်က္ခ်င္း နွိပ္လို႕ရတဲ့ ေနရာတြင္ ရွိပါသလား။

အေရးေပၚရပ္တန္႕ ခလုတ္ကုိ မိမိဘာသာ နိွပ္ကာ၊ စက္ကုိ ခ်က္ခ်င္းရပ္တန္႕မည့္ 
အေလ့အက်င့္ရွိခဲ့ပါသလား။

ကုမၸဏီသည္ သတ္မွတ္ထားသည့္ လုပ္ငန္း၏ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား၊ စည္းကမ္းမ်ားကို 
လိုက္နာသလား။

စက္ပစၥည္း၏ ဘယ္အပုိင္းက အႏၱရာယ္ရိွတဲ့ အပုိင္းလဲဆုိတာ သိပါသလား။

စက္မ်ား၏ အႏၱရာယ္ရိွေသာ အစိတ္အပိုင္းမ်ားကို မထိမိေအာင္ လုပ္ပါသလား။

စက္တုိင္း၏ 
အစိတ္အပိုင္းမ်ားသည္ 
အႏၱရာယ္ရွိလား သိသည္

သတ္မွတ္ထားေသာ 
အလုပ္အ၀တ္မ်ားကုိ မွန္ကန္စြာ 
၀တ္ဆင္ျခင္း

အေရးေပၚစက္ရပ္သည့္ ခလုတ္ကုိနွိပ္ကာ၊ 
စက္ကုိ ရပ္သည့္ အေလ့အက်င့္ကုိ 
ျပဳလုပ္ျခင္း။

အတည္ျပဳမည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား ဟုတ္ပါတယ္ မဟုတ္ပါ
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“လဲက်၊ ပ်ံက်၊ ျပဳတ္က်” မေတာ္တဆမႈမ်ား ကာကြယ္ရန

ကုမၸဏီသည္ သတ္မွတ္ထားေသာ သန္႕ရွင္းေရး၊ ရွင္းလင္းေရးမ်ား 
စည္းကမ္းခ်က္ကို လိုက္နာေဆာင္ရြက္ပါသလား။

ၾကမ္းျပင္မ်က္နွာျပင္သည္ အျမဲ သန္႕ရွင္းေနသလား။

ၾကမ္းျပင္မ်က္နွာျပင္ေပၚတြင္ ဖိတ္က်ေနသည့္ ေရဆီမ်ားသည္ ကုမၸဏီ၏ 
စည္းကမ္းခ်က္ကို လိုက္နာကာ၊ ရွင္းလင္းေနသလား။

ကုန္ၾကမ္းပစၥည္းဘူးမ်ား မလဲက်ေအာင္ သပ္သပ္ရပ္ရပ္ စုပံုထားသလား။

ကုန္စည္တင္ကား၊ ပ်ဥ္ခ်က္မ်ားစသည္သည္၊ သတ္မွတ္ထားေသာ ေနရာတြင္ 
ရွိေနသလား။

လူသြားလမ္း၊ ၀င္ထြက္ေပါက္မ်ား၊ ေလွကားမ်ားသည္ 
လူသြားလူလာျပဳနို္င္ေအာင္ သပ္သပ္ရပ္ရပ္ စီမံထားရွိသလား။

ပစၥည္းသယ္စက္
၊ပလက္ေဖာင္းမ်ား သတ္မွတ္ထားေသာ 
ေနရာတြင္ ထားရွိေနျခင္း

ၾကမ္းျပင္မ်က္နွာျပင္က 
အျမဲ သန္႕ရွင္းေသာ 
အေနအထား

ကုန္ၾကမ္းဘူးမ်ား၊ 
ကုန္ေသတၱာမ်ားကို ေသခ်ာ 
စုပံုထပ္ထားသည္

အတည္ျပဳမည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား ဟုတ္ပါတယ္ မဟုတ္ပါ
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စိတ္ေရာခႏၶာပါ အတူတကြ ေကာင္းမြန္ေသာ အေျခအေနျဖင့္ လက္ေတြ႕ေလ့က်င့္ရင္ဆုိင္ရာတြင္ 
အလုပ္လုပ္ရာတြင္ ေကာင္းမြန္တုိးတက္လာၿပီး မထင္ထားေသာကိစၥမ်ားကို ကာကြယ္ႏိုင္သည္။ 
အိပ္ခ်ိန္လုံလုံေလာက္ေလာက္ႏွင္႔ မိမိႏွင့္ကုိက္ညီေသာ စိတ္အေျခအေနေျပာင္းလဲမႈအရ မိမိက်န္းမာေရးကုိ 
ထိန္းသိမ္းေစာင့္ေရွာက္ရန္ တီထြင္ၾကရေအာင္။

အလုပ္ရဲ႕ရလဒ္ဟာ ကၽြမ္းက်င္မႈႏွင့္ အေျခအေန ေျမွာက္ျခင္း၏ ရလဒ္ျဖစ္ပါသည္
ကၽြမ္းက်င္မႈ ျမင့္မားလာေသာ္လည္း စိတ္ႏွင့္ခႏၶာအေျခအေနတြင္ေကာင္းမြန္ေသာ အခ်ိန္ႏွင့္ ဆိုးဝါးေသာ အခ်ိန္ပံုမမွန္မႈ ႀကီးမားေသာ 
သူမ်ားထက္၊ ကၽြမ္းက်င္မႈနည္းပါးေသာ္လည္း တည္ျငိမ္ၿပီးေကာင္းမြန္ေသာ အေျခအေနကုိ ထိန္းသိမ္းထားႏိုင္သူမွ အက်ိဳးရလဒ္အားျဖင့္ 
ေကာင္းမြန္ေသာ အလုပ္ရလဒ္ကုိ ျမွင့္ေပးသည္ဟု ေျပာၾကပါသည္။ စိတ္ႏွင့္ခႏၶာအတူတကြအစဥ္အျမဲ ေကာင္းမြန္အေျခအေနျဖင့္ ေလ့
က်င့္ရင္ဆိုင္ရန္သတိကပ္ၾကရေအာင္။ တစ္ဖန္၊ က်န္းမာေရးအေျခအေနမေကာင္းေသာ အခ်ိန္တြင္မဟုတ္ဘဲ ခ်က္ခ်င္း အထက္လူႀကီး၊ 
ေစာင့္ၾကည့္သူတုိ႔ကို အေၾကာင္းၾကားၿပီး ညႊန္ၾကားခ်က္ယူရေအာင္။

လုံေလာက္ေသာ အိပ္ခ်ိန္ကို ထိန္းသိမ္းၾကရေအာင္
အိပ္စက္ျခင္းသည္၊ ဒဏ္ရာ ၊ေရာဂါကုိ ကုသေပးၿပီး၊ ကုိယ္ခံအားကုိ ျပန္လည္နလန္ထူေစေသာ အင္အားကုိ ပိုင္ဆုိင္ပါသည္။ အဲဒါဟာ၊ 
အိပ္စက္ခ်ိန္တြင္ တက္ၾကြေျပာင္းလဲေသာ ႀကီးထြားမႈေဟာ္မုန္းေၾကာင္႔ ေရာဂါခုခံကာကြယ္အားကုိ ျမင့္မာလာေစေသာေၾကာင့္ျဖစ္ပါသည္။ 
ဆန္႔က်င္ဘက္အားျဖင့္၊ အိပ္ခ်ိန္မလုံေလာက္လွ်င္ ေရာဂါခုခံကာကြယ္အာကို နိမ္႔က်ေစၿပီး ေရာဂါဘယအလြယ္တကူ စြဲကပ္လာႏိုင္ပါသည္။ 
ေရာဂါဘယကုိ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္ လုံေလာက္စြာ အိပ္စက္ၾကရေအာင္။ 

မအိပ္စက္ခင္ေလးတြင္ လွ်ပ္စစ္ပစၥည္းအသုံးျပဳမႈအား
ေရွာင္ၾကဥ္ၾကပါစို
မအိပ္စက္ခင္ေလးတြင္ တီဗီ၊ ကြန္ပ်ဴတာၾကည့္ျခင္း၊ စမတ္ဖုန္း
အသုံးျပဳျခင္းတုိ႔လုပ္ပါက၊အာရံုေၾကာမ်ား လႈပ္ရွားၿပီး ခႏၶာကုိယ္မွာ
အိပ္စက္ေနေသာ္လည္း ဦးေႏွာက္မွာ ႏိုးထေနပါသည္။ အိပ္စက္
ရန္ မွန္းထားေသာ အခ်ိန္ထက္ ၁နာရီမတုိင္မီတြင္ လွ်ပ္စစ္
ပစၥည္းအသံုးျပဳျခင္းကုိ ရပ္လုိက္ၾကရေအာင္။ 

မိမိႏွင့္ကိုက္ညီေသာ နည္းလမ္းျဖင့္ စိတ္အေျခအေနအေျပာင္းအလဲ
လုပ္ရေအာင္
ယခင္ကတည္းက “စိတ္ေထာင္းလုိ႔ ကုိယ္ေၾက” လုိ႔ဆိုၾကပါတယ္။ စိတ္ဆင္းရဲရမႈ အမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့္ 
စိတ္ပ်က္လက္ပ်က္ျဖစ္လွ်င္၊  မူလကတည္းက ျပင္ဆင္ထားေသာ ကုိယ္ခံစြမ္အားကုိ ေလွ်ာ႔ခ်ၿပီး 
“စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာေရာဂါ” သာမက “ခႏၶာကုိယ္ေရာဂါ”မ်ားလည္ျဖစ္လာမည္။
တစ္ဖန္၊ လုပ္ေဆာင္ေနဆဲတြင္ “ေပါ့ေပါ့ဆဆ၊ အာရံုပ်ံ႕လြင္႔”အမွားမ်ားသည္၊ မထင္ထားေသာ 
ႀကီးမားေသာ အလုပ္အကိုင္ပိုင္းဆိုင္ရာထိခိုက္ပ်က္စီးမႈကုိျဖစ္ေစသည္။ နားရက္တြင္ သင့္ေတာ္ေသာ 
အားကစား၊ ေဈးဝယ္ထြက္ျခင္း၊ ခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္ျခင္း၊
သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ေတြ႕ဆုံျခင္း၊ ဂီတနားေထာင္ျခင္းမ်ား၊ မိမိႏွင့္ အကုိက္ညီဆုံးေသာနည္းလမ္းျဖင့္ 
စိတ္အေျခအေနအေျပာင္းအလဲလုပ္
ၿပီး ကိုယ္ခံစြမ္းအားကုိ ျမွင့္တင္ကာ၊ စိတ္ႏွင့္ ခႏၶာက်န္းမာေရးကုိ ထိန္း သိမ္းသြားၾကရေအာင္။
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စားေသာက္ကုန္သန္႔ရွင္းေရးအေျခခံႏွင့္ “5S(es)” လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

အစားအေသာက္က်န္းမာေရးအေျခခံသည္ အျမဲတမ္း “သန္႔ရွင္းျခင္း” တြင္မွီတည္
(ဘက္တီးရီးယားမရွိျခင္း) ၊ အလုပ္ကုိ ”လ်င္ျမန္စြာ”ေဆာက္ရြက္ (ဘက္တီးရီးယား 
မတုိးပြားလာေစျခင္း) ျဖစ္သည္။ ဤအရာကိုလက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္ရန္အတြက္ 
မရွိမျဖစ္လုိအပ္ေသာ “5S (es)”လႈပ္ရွားမႈျဖစ္သည္။

“5S (es)” ဆုိသည္မွာ “စနစ္တက်ထားရွိျခင္း” (seiri) “စံသတ္မွတ္ထားရွိျခင္း” (seiton) “သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ျခငး္”(seisou) 
“သန္႔ရွင္းသပ္ရပ္မႈ” (seiketsu) “အစဥ္အလာဓေလ့ထုံးစံ” (shukan) စသည္႔ စကားလုံးအသီးသီးတုိ႔၏ အစစလုံး “5S (es)” 
ကုိယူ၍ အမည္သတ္မွတ္ထားေသာ လႈပ္ရွားမႈမ်ားျဖစ္သည္။ 

“5S” လႈပ္ရွားမႈသည္၊ အလုပ္အကိုင္ဝန္းက်င္ပိုမိုေကာင္းမြန္းလာျခင္းမွတဆင့္ အားလံုးအား လံုျခံဳစိတ္ခ်ျခင္းႏွင့္ 
က်န္းမာေရးထိန္းသိမ္းေစာင္႔ေရွာက္ေရးတို႔တြင္ အသံုးဝင္ေသာေၾကာင့္၊ မွန္ကန္စြာနားလည္ၿပီး 
ေန႔စဥ္လက္ေတြ႕ေလ့က်င့္ၾကရေအာင္။

● စနစ္တက်ထားရွ ိ ျခင္း (Sei-ri):
လိုအပ္ေသာပစၥည္းႏွင့ ္ မလိုအပ္ေသာပစၥည္းကိုခြ ဲလိ ုက္ၿပီး၊ မလိုအပ္ေသာပစၥည္းကို စနစ္တက်ထားရွ ိ ျခင္း။

● စံသတ္မွတ္ထားရွ ိ ျခင္း (Sei-ton):
လိုအပ္ေသာပစၥည္း လိုအပ္လာခ်ိန္တြင္ လိုအပ္ေသာပမာဏေလာက္သာ ခ်က္ခ်င္းထုတ္ယူႏိ ုင္ေစရန္ 
ေနရာသတ္မွတ္ထားရွ ိ ျခင္း။

● သန္ ႔ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း (Sei-sou):
အလုပ္ေနရာ၊ စက္ပစၥည္းတပ္ဆင္ထားရွ ိသည္႔ေနရာမ်ားရွ ိညစ္ပတ္ျခင္း၊ အမႈ ိက္မ်ားကို သန္ ႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ျခင္း။

● သန္ ႔ရွင္းသပ္ရပ္မႈ (Sei-ketsu):
ညစ္ပတ္မႈမရွ ိ၊သန္ ႔ရွင္းသပ္ရပ္ေနေသာ အေျခအေန။ အလုပ္ေနရာ၊ စက္ပစၥည္းတပ္ဆင္ထားရွ ိသည္႔ေနရာမ်ား
သာမက၊ အလုပ္ယူနီေဖာင္း၊ အလုပ္လုပ္ကိ ုင္သူတစ္ကိုယ္ရည္တြင္လည္း "သန္႔ရွင္းမႈ” ကိုထိန္းသိမ္းထားျခင္း။

● အစဥ္အလာဓေလ့ထံုးစံ (Shu-kan):
ကုမၸဏီမွ သတ္မွတ္ထားေသာ အလုပ္လုပ္ထံ ုးလုပ္နည္းမ်ားကိုထိန္းသိမ္းေသာ အေလ့အထကို 
စြ ဲ ျမဲေစျခင္း။ "အေႏွာင့ ္အယွက္ျဖစ္တယ္” တို ႔ “မိမိရဲ႕ လုပ္ပံ ုလုပ္နည္းကသာ လုပ္ကိုင္ရလြယ္ကူ”စသည္ 
ထည္႔သြင္းစဥ္းစားၿပီး၊ ပရမ္းပတာ မလုပ္ေဆာင္ရန္။

အစားအေသာက္က်န္းမာေရးႏွင့္အလုပ္အကုိင္ အႏၱရာယ္ 
ကင္းရွင္းေရးႏွင့္ က်န္းမာေရးႏွစ္ဘက္စလံုးရပ္တည္
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“အႏၱရာယ္ကင္းေသာမေတာ္တဆမႈေတြ႕ၾကံဳျခင္း” အမွတ္ရျခင္းႏွင့္ မွ်ေဝျခင္း

မေတာ္တဆထိခိုက္မႈအထိမေရာက္ႏိုင္ေပမယ့္လည္း၊ နည္းနည္းေလာက္ လက္ကုိလီွးမိတာမ်ိဳး၊ 
စက္ညပ္မိတာမ်ိဳး၊ ေရႊ႕ေျပာင္းရာတြင္ စသည္ စိတ္ညစ္ဖြယ္ေတြ႕ၾကံဳခဲ႔ရတာမ်ိဳးရွိပါသလား။
သင့္ရဲ႕ “အႏၱရာယ္ကင္းေသာ မေတာ္တဆမႈေတြ႕ၾကံဳျခင္း” ကုိ၊ က်ိန္းေသေပါက္ မေတာ္တဆ
ထိခိုက္မႈႀကိဳတင္ကာကြယ္ေရးတြင္ အသုံးခ်ၾကရေအာင္။

သင့္ရဲ႕ “အႏၱရာယ္ကင္းေသာ မေတာ္တဆမႈေတြ႕ၾကံဳျခင္း” ကို မေတာ္တဆမႈႀကိဳတင္ကာကြယ္ရာတြင္ 
အသံုးဝင္ေစရန္အတြက္

အခ်က္ျပပံုမ်ားကို သတိထားၾကည့္ၾကရေအာင္

●  အခ်ိန္ၾကာၿပီး မေမ႔ရေလေအာင္ “အႏၱရာယ္ကင္းေသာ မေတာ္တဆမႈေတြ႕ၾကံဳျခင္း” သည္ ေတြ႕ၾကံဳၿပီးေနာက္ ခ်က္ခ်င္း မွတ္မိေအာင္ လုပ္ထာ 

းၾကရေအာင္။ ဂ်ပန္ဘာသာျဖင့္ေရးလွ်င္၊ ဂ်ပန္ဘာသာ၏ ေလ့လာမႈတြင္လည္း အသံုးခ်ၾကရေအာင္။

●  ေန႔စဥ္ မနက္တိုင္းအရိုအေသျပဳေသာေနရာတြင္၊ အထက္လူႀကီး၊ လုပ္ငန္းခြင္ လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္မ်ားအား သင့္ရဲ႕ “အႏၱရာယ္ကင္းေသာ 
မေတာ္တဆမႈေတြ႕ၾကံဳျခင္း” ကုိေျပာျပၿပီး၊ ဘာေၾကာင့္ အႏၱရာယ္မ်ားတာ ျဖစ္လာရသလဲဆုိတာကို၊ ဘယ္လုိလုပ္ေဆာင္သင့္သလဲဆုိတာကုိ 
မွ်ေဝၾကရေအာင္။

သင့္လုပ္ငန္းခြင္တြင္ ဤကဲ႔သုိ႔ေသာ သေကၤတမ်ားရွိပါသလား။အခ်က္ျပပံုအမ်ိဳးမ်ိဳး၏ အဓိပၸာယ္ကုိ မွန္ကန္စြာေလ့လာၾကရေအာင္။

ျပင္ဆင္ဆဲျဖစ္သည္႔
အတြက္ စက္လည္ပတ္၍ 
မရပါ။

လူသြားလမ္းမွာ ပစၥည္း
ကုိ ထားလုိ႔မရပါ။

ပူတဲ့အတြက္ မထိေအာင္ 
သတိထားျခင္း

လွ်ပ္စစ္ေရွာ႔ခ္ရႏိုင္
ေသာေၾကာင့္၊ 
မထိမိေအာင္ဂရုစိုက္ရန္

အေရးေပၚကယ္ဆယ္
ေရးထြက္ေပါက္က 
ဒီဘက္မွာပါ

သင္႔တြင္ ဘယ္လုိမ်ိဳးေသာ “အႏၱရာယ္ကင္းေသာ မေတာ္တဆမႈေတြ႕ၾကံဳျခင္း” ရွိထားသလဲ။

အေရးေပၚထြက္ေပါက္




