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IQY SAFETY TRAINING (ONLINE) 

အလုပ္ခြင္အႏ ၱရာယ္ကင္းရွင္းေရးဆုိင္ရာသင္တန္း ။ ၿသစေၿတးလ်မွတ္စုမ်ား။ 

ေရးသူ - ေဒါက္တာေက်ာ္ႏုိင္ 

CWP 

-မွန္ကန္စြာ အသုံးၿပဳ ရန္ ေလ့က်င့္ထားပါ။  

-ၿကိဳတင္စီစဥ္ပါ။ 

-အႏ ၱရာယ္ ကာကြယ္ေရး ခါးပတ္ ၊ Harmess သုံးပါ။  

-ေလွကားကုိ ေက်ာ္လြန္ၿပီး မတက္ရ။  

-စနစ္တက် ၿပဳၿပင္ထိန္းသိမ္းပါ။  

-မတည္ၿငိမ္ေသာ ေၿမေပၚတြင္ ေလွကား မေထာင္ပါႏွင့္။  

---------------------------------------------------------------------- 

CONFINED SPACE 

CONFINED SPACE တြင္ အႏ ၱရာယ္ကင္းစြာ အလုပ္လုပ္ၿခင္း 

 က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာ (confined space) ဆုိသည္မွာ အလုပ္ကုိ လုပ္ေဆာင္ရန္ ေယဘူယ်အားၿဖင့္ 
သတ္မွတ္ မထားသည့္ေနရာမ်ား ၿဖစ္ပါသည္။ အဆုိပါ ကန္ ့သတ္ ထားေသာ ေနရာမ်ားသုိ 
့၀င္ေရာက္ခြင့္ကိုလည္း တားၿမစ္ ထားၿပီး စိစစ ္ၿပီးသူ တုိ ့သာလွ်င္ ၀င္ခြင္ ့ၿပဳ ပါသည္။  

က်ဥ္းၿကပ္တားၿမစ္ထားေသာ ေနရာမ်ား  

 ေရေၿမာင္းမ်ား ၊ တူးေၿမာင္း ၊ တြင္းတူးထားေသာေနရာ ၊ မိလႅာပုိက္ ၊ လႈိဏ္ေခါင္း ၊ DUCT ၊ 
ဓာတ္ေလွကား သြားေသာေနရာ ၊ ေလ၀င္ေလထြက္ မရွိေသာ မ်က္နွာၿကက္ႏွင့္ ေခါင္မိုး ၿကားေနရာ၊ 
(အဖုံးအကာ မရိွေသာ ဓာတ္ၿကိဳးမ်ား  သည္ အပူၿကာၿမင့္ စြာ ခံရပါက လွ်ပ္ကာ မ်ား ၿကြတ္ဆတ္ မာေၿကာၿပီး 
လွ်ပ္စစ္ ဓာတ္ ယုိစိမ့္ နိုင္သည္။ ယင္းတုိ ့ကုိ ကုိင္မိက ဓာတ္လုိက္နိုင္သည္။ ေၿမေအာက္ခန္း ၊ အေအးခန္း ၊ 
သုိေလွာင္ေသာေနရာ ၊ ဓာတ္ေလွကား ၊ ကရိန္းရိွ လူေမာင္းေသာေနရာ ၊ တုိင္ကီမ်ား ၊ ဘိြဳင္လာအုိး ။ 

အဆုိပါ က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာမ်ားတြင္ ၿဖစ္နိုင္ေသာ အႏ ၱရာယ္မ်ား  

 ေလမလုံေလာက္ၿခင္း ၊ အပူ ၿမင့္ၿခင္း ၊ ဖုံမ်ား ၊ အေအးဓာတ္လြန္ကဲၿခင္း ၊ ပိတ္မ္ိနိုင္ၿခင္း၊ အဆိပ္မိႏိုင္ၿခင္း 
၊ ၿမဴပ္ထားေသာ ေနရာရိွ အစုိင္အခဲ မ်ားၿဖင့္ ထိခိုက္မိၿခင္း ၊ ေရြ  ့လ်ား နုိင္ၿခင္း ၊ ေခါင္းထိခိုက္ မိၿခင္း ၊ 
အသံတူသုံးၿခင္း ၊ မီးေလာင္ၿခင္း ၊ မ်က္လုံး ထိခိုက္ၿခင္း ၊ လူၿဖင့္ ကုိင္တြယ္ ရၿခင္း၊ ေပါက္ကဲြၿခင္း ၊  
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 က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာသည္ ပုံမွန္ အလုပ္လုပ္ေနေသာ ေနရာမ်ား မွလည္း 
ကူးေၿပာင္းၿဖစ္တည္ေစနုိင္သည္။ ဥပမာ အလုပ္ရံုသည္ ပံုမွန္ အလုပ္လုပ ္ နုိင္ေသာ ေနရာ ၿဖစ္ေသာ္လည္း 
ဂေဟဆက္ ေသာအခါ ထြက္လာေသာ ဓာတ္ေငြ ့မ်ား ဖုံးလႊမ္း သြားေသာ အခါ CONFINED SPACE 
(က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာ ၿဖစ္သြားနုိင္သည္ ။ အဘယ့္ေၿကာင့္ဆုိေသာ္ ဂေဟဆက္ရာမွ ထြက္လာေသာ ဓာတ္ေငြ 
့မ်ားသည္ အႏ ၱရာယ္ရွိေသာ ေၿကာင့္ ၿဖစ္သည္။  

အႏ ၱရာယ္ကာကြယ္ေရး  

-အႏ ၱရာယ္ၿဖစ္နုိင္မႈ ကုိ စိစစ္ ကာ ကာကြယ္မႈကုိ ၿပဳလုပ္ရမည္။  

-အႏ ၱရာယ္ ကင္းရွင္း ေရး အစီအစဥ္ မ်ားကုိ ၿပဳ လုပ္ရမည္။  

-အႏ ၱရာယ္ရွိေသာ က်ဥ္းၿကပ္ေနရာ သုိ ့မ၀င္ခင ္အေရးေပၚ ဆက္သြယ္ တုန ့္ၿပန ္မႈကုိ စီစဥ္ထားရမည္။  

-အေရးေပၚ သူနာၿပဳ အစီအစဥ္မ်ား ကုိ ၿပဳလုပ္ရမည္။  

-အႏ ၱရာယ္ ကာကြယ္ေရး အစီအစဥ္ မ်ားၿပဳ လုပ္ရမည္။  

 က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေၿမေအာက္ေနရာမ်ားတြင္ အႏ ၱရာယ္ရွ ိဓာတ္ေငြ ့ မ်ား ထြက္လာနုိင္ေသာေၿကာင့္ 
ဓာတ္ေငြ ့ ကုိ စိစစ္ ေသာ ကိရိယာ ကုိ အသုံး ၿပဳ ရမည္။  

က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာမွ ထြက္လာနုိင္ေသာ ဓာတ္ေငြ  ့မ်ား  

 ေအာက္ဆီဂ်င္ ၊ မီးေလာင္လြယ္ေသာ ဓာတ္ေငြ  ့မ်ား ၊ ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆုိဒ္ ၊ ကာဘြန္မိုေနာက္ဆုိဒ္ 
၊ ဟုိက္ၿဒိဳ ဂ်င္ ဆာလ္ဖိုဒ္ ၊ နုိက္ၿဒိဳ ဂ်င္ ဒိုင္ေအာက္ဆုိဒ္၊ ဆာလ္ဖာဒုိင္ ေအာက္ဆုိဒ္ ၊ ကလိုရင္း ၊ 
ကလိုရင္းဒုိင္ေအာက္ဆုိဒ္ ၊ ေဖာ့စ္မင္း ၊ အမုိးနီးယား ၊ ဟိုက္ၿဒိဳ ဂ်င္ ဆုိင္းယနုိက္  

က်ဥ္းၿကပ္ေသာေနရာတြင္ ၿဖစ္ေပၚတတ္ေသာ အႏ ၱရာယ္မ်ား  

 အဆိပ္အေတာက္ ၿဖစ္ေနေသာ ေလထု ၊ ေအာက္ဆီဂ်င္ မလုံေလာက္ၿခင္း ၊ ေအာက္ဆီဂ်င္ 
သိပ္မ်ားၿခင္း ၊ မီးေလာင္လြယ္ေသာ ဓာတ္ေငြ ့မ်ား ေပါက္ကြလဲြယ္ေသာ ဓာတ္ေငြ  ့မ်ားရိွေနၿခင္း ၊ အရည္မ်ား 
အစုိင္အခဲမ်ား လြယ္ကူ စြာစီးဆင္းေနၿခင္း ၊ အပူလြန္ကဲၿခင္း ။  

က်ဥ္းၿကပ္ေသာေနရာမ်ားတြင္ အႏ ၱရာယ္ လုံၿခံဳ မႈ ကုိ စိစစ္ၿခင္း  

 က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာမွ ဓာတ္ေငြ  ့၊ ေလတုိ ့ကုိ ပန္ ့ၿဖင့္ စုပ္ထုတ္ ယူၿပီး အႏ ၱရာယ္ ရွိေသာ ဓာတ္ေငြ 
့မ်ား ပါ၀င္မႈ အတုိင္းအတာ ကုိ Gas Detector ၿဖင္ ့ စိစစ္ ရမည္။ က်ဥ္း ၿကပ္ေသာ ေနရာ ၏ မီတာ ၃၀ 
ပါတ္၀န္းက်င္ ရွိေလကုိပါစိစစ္ရမည္။  
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က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာတြင္ အလုပ္မလုပ္မွီတြင္ ေအာက္ပါ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားရိွလာေအာင္ 
သင္တန္းေပးရမည္။  

-ဥပေဒေရးရာ  

-လုပ္ထံုးမ်ား SD/NZS 2865 (2001) SAFE WORKING IN A CONFINED SPACE  

-က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာရိွ အႏ ၱရာယ္ မ်ားကုိ သတ္မွတ္ ညႊန္းၿပၿခင္း  

-အႏ ၱရာယ္ ကင္းစြာ အလုပ္လုပ္ ကုိင္ေသာ နည္းစနစ္မ်ား  

-က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာသုိ ့၀င္ေရာက္ ရန္ ပါမစ္ စနစ္  

-အသက္ကယ္ အက်ီ ၀တ္ဆင္ေရး စနစ္  

-အသက္ရွဴ ကိရိယာမ်ား ၊ အသက္ ကယ္ဆယ္ေရး  

------------------------------------------------------------- 

 က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာတြင္ အလုပ္လုပ္သူမ်ားကုိ ေစာင့္ၿကည့္ ေပးသည့္ သူ ၏တာ၀န္မ်ား  

 က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာတြင္ အလုပ္လုပ္ကိုင္သူမ်ားအတြက္ အဆုိပါ ေနရာ၏ အၿပင္ဖက္တြင္ 
ေစာင့္ၿကည့္သည့္ သူ တစ္ဦး ကုိ ထားရမည္။ အဆုိပါသူ အေနၿဖင့္ က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာတြင္ လုပ္ကိုင္ေနေသာ 
သူမ်ားႏွင္ ့ ထိေရာက္စါာ ဆက္သြယ္ၿပီး လိုအပ္ေသာ အႏ ၱရာယ္ ကင္းရွင္း ေရး ညႊန္ၿကားခ်က္မ်ား ၊ 
ကယ္ဆယ္သူမ်ားနွင့္ ထိေရာက္စြာ ဆက္သြယ္ေရးတုိ ့ကုိ ၿပဳလုပ္ရမည္။  

-က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာတြင္ လုပ္ကုိင္သူမ်ား စာရင္းကုိ တိက်စြာ မွတ္သားၿခင္း  

-က်ဥ္းၿကပ္ေသာေနရာတြင္ လုပ္ကုိင္သူမ်ားကုိ ေစာင့္ၿကည့္ၿခင္း၊ က်ဥ္းၿကပ္ေသာေနရာသည္ ဆက္လက္ၿပီး 
အႏ ၱရာယ္ လုံၿခံဳ မႈ ရိွမရွ ိစိစစ္ရမည္။  

-အႏ ၱရာယ္ရွိေသာ ဓာတ္ေငြ ့ကုိ စိစစ္ၿခင္းကုိ ကၽြမ္းက်င္စြာၿပဳလုပ္နိုင္ရမည္။  

-က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာတြင္ လုပ္ကုိင ္သူမ်ားကုိ သင့္ေတာ္ မေတာ္ စိစစ္ကာ ခြင့္ၿပဳ ရမည္။ ၿပင္ပလူမ်ားမ၀င္ရန္ 
တားၿမစ္ရမည္။  
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-လိုအပ္ပါက ကယ္ထုတ္ေရး ကုိၿပဳလုပ္ရမည္။ ထြက္ခြာရန္ သတိေပးရမည္။  

 တူးေဖၚထားေသာ ေနရာတြင္ ၿဖစ္နိုင္ေသာ အႏ ၱရာယ္မ်ား  

 

အႏ ၱရာယ္ရွိနုိင္ေသာ က်ဥ္းၿကပ္ေသာ ေနရာတြင္ မလုပ္ကုိင္မွီ  

-အႏ ၱရာယ္ၿဖစ္နုိင္ေၿခ ကုိ စိစစ္ရမည္။  

-၀င္ခြင္ ့စနစ္ က်င့္သံုးရမည္။  

-ေပးသြင္း ေနေသာ ဓာတ္အားမ်ား ၊ စြမ္းအင္မ်ားကုိ ပိတ္ရမည္။  

 တကုိယ္ရည္ အႏ ၱရာယ္ကာကြယ္ ေရးပစၥည္းမ်ားအသုံးၿပဳ ရမည္။  

-အႏ ၱရာယ္ ကာကြယ္ေရး ကိရိယာ မ်ားကုိ စစ္ေဆး ရမည္။  

-အႏ ၱရာယ္ရွိေသာ ဓာတ္ေငြ ့မ်ား ကုိ ေလၿဖင့္ မႈတ္ ထုတ္ရမည္။  

-အႏ ၱရာယ္ရွိေသာ ဓာတ္ေငြ ့ပမာဏ ကုိ စိစစ ္တုိင္းတာရမည္။  

------------------------------------------------------------------------------ 

အလုပ္ခြင္ရွ ိရုပ္ပိုင္း ၊ စိတ္ပိုင္းဆ္ုိင္ရာ အႏ ၱရာယ္မ်ား 

Industrial Noise ( အလုပ္ခြင္ မွ ဆူညံသံမ်ား)  

 Noise is defined as unpleasant, unwanted and load disruptive nearing  

ဆူညံသံ သည္ သာယာဖြယ္ မရိွေသာ ၊ ႏွစ္လုိဖြယ္မရွိေသာ ၊ မလုိလားအပ္ေသာ ၊ ေနွာင့္ယွက္ေသာ 
ဆူညံသံၿကားရၿခင္း ၿဖစ္၏ 
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 စက္ရံ ု ၊ အလုပ္ရံ ု မွ ဆူညံသံ မ်ားတြင္ M01 WIRE NOISE ၊ စက္ကိရိယာ မ်ားမွ ထြက္ေသာ အသံ၊ 
Noise of Hand Tools (လက္သုံး ကိရိယာ မ်ားရုိက္ခတ္သံ ) ၊ Noise of Transpart (သယ္ယူပိ ု ့ေဆာင္ေရး 
ယာဥ္မ်ားမွထြက္ေသာ အသံ)  

အသံ ဆူညံမႈ ကုိ Decimal ၿဖင္ ့တိုင္းတာ၏  

120 dB ထက္ပုိေသာ ဆူညံသံ တုိ ့သည္ အၿကားအာရုံ ကုိ ထိိခိုက္ေစ၏  

Blast (ကဲြပ်က္သံမ်ား ) Esplosion ေပါက္ကြသံဲမ်ား ၊ Heavy hummering တူၿကီးထုသံမ်ား ေၿကာင့္ထိခုိက္မႈကို 
ၿဖစ္ေစ၏  

ဆူညံသံတို ့ကုိ ေအာက္ပါတုိင္း ထိန္းခ်ဳပ္ ရန္လို၏  

Elimination - ဆူညံသံ ကုိ ထြက္ေပၚေစေသာ အရာတုိ ့ကုိ အစားထုိး လဲလွယ္ၿခင္း  

Containing - ဆူညံသံတုိ ့ထြက္ေပၚေစေသာ အရာတုိ ့ကုိ အသံလုံ ကိရိယာ မ်ားၿဖင့္ ကာကြယ္ ဖံုးအုပ္ၿခင္း  

Personal Protection Equipment - တကုိယ္ရည္ ကာကြယ္မႈ ကိရိယာ မ်ားသုံးစဲြၿပီး ဆူညံသံ ကို 
နားလည္လက္ခံ နိုင္ေသာ အတုိင္းအတာ သုိ ့ေလ်ာ့ ခ်ၿခင္း  

တကုိယ္ရည္ ကာကြယ္ေရး ကိရိယာမ်ားကုိ စာမ်က္နွာ ၉၅ ၊ www.iqytechnicalcollege.com ? 
UEENEEE101AWits.pdf တြင္ေဖာ္ၿပထား၏ 

75DB ထက္ေက်ာ္လြန္ေသာ ဆူညံသံရွိပါက လုိအပ္ေသာ ၿပဳၿပင္မႈ ကုိ လုပ္ေဆာင္ရန္ လုိ၏ 

VIBRATION (တုန္ခါၿခင္း) 

 တစ္ဖက္တည္းသုိ မဟုတ္ ဘက္ေပါင္းစံု ေရႊ  ့လ်ားမႈသည ္ တုန္ခါမႈ ၿဖစ္၏ အေပၚေအာက္ ၊ 
ဘယ္ညာတုန္ခါမႈ ၿဖစ္၏  

ၿပင္းထန္ေသာ တုန္ခါမႈကို အၿမဲ ၿကုံေတြ ့ရပါက အလုပ္သမား သည္ ထာ၀ရ ဒုကိၡတ ၿဖစ္ေစနိုင္၏ 

Whole body vibration - တကုိယ္လုံးတုန္ခါၿခင္း  

Part body vibration - ခႏၵာကုိယ္ အစိတ္အပုိင္း ေနရာမ်ား တုန္ခါၿခင္း  

 ထရပ္ကားမ်ား ၊ ဘတ္စ္ကားမ်ား ၊ ကရိန္းမ်ားကုိ ေမာင္းနွင္ သူတုိ ့၏ ခႏၵာကုိယ္ကို ထိန္းခ်ဳပ္ သည့္ 
ကိရိယာ မ်ားမေလ်ာ္ကန္စြာ တပ္ဆင္ၿခင္း ၊ လက္ၿဖင့္ ကုိင္တြယ္ လုပ္ကုိင္ရသည့္ (Drill Machine, Grinding 
Machine , Power Tool မ်ားကုိ အသုံးၿပဳၿခင္း ၊ စသည္တုိ ့ေၿကာင့္ ခႏၵာကုိယ္ အစိတ္အပိုင္းမ်ား 
လက္ေခ်ာင္းမ်ား၊ လက္တို ့ၿပင္းထန္စြာ တုန ္လႈပ္ၿပီး နာက်ဥ္မႈ ၿဖစ္ေစ၏  

http://www.iqytechnicalcollege.com/
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 တုန္လႈပ္ၿခင္းေၿကာင့္ တုန္လႈပ္ေသာ အရာထံမွ ခႏၵာကုိယ္သို ့စြမ္းအင္ ကုိ ေပးပုိ ့ေစ၏ ။ ခႏၵာကိုယ္ 
ရွိၿကြက္သာ မ်ားကုိ ဆန္ ့ထြက္ ၿကုံ ့၀င္ၿခင္း ကုိ တစကၠန္ ့ အတြင္း ဒါဇင္ေပါင္း မ်ားစြာ ၿဖစ္ေစ၏ ။ ၿကြက္သားမ်ား 
စြာ တုန္ခါၿခင္း ေၿကာင့္ ဦးေႏွာက္ကုိ ပ်က္စီးေစ၏ ။ ခါးနာၿခင္း ၊ ေက်ာရုိ း အဆစ္ မ်ားေလ်ာ့ ရၿဲခင္း ၊ အရုိ 
းပ်က္စီးၿခင္း ၊ ေရြ  ့လ်ားမႈေၿကာင့္ နာဖ်ားမက်န္းၿဖစ္ေစ၏ 

Whole body vibration can cause lower back pain (Damage to vertebrate discs) ligaments loosened 
from shaking) motion sickness, bone damage.  

ကာကြယ္နည္းမ်ား 

တုန္လႈပ္မႈကုိ စုပ္ယူေသာ ကိရိယာ ၊ လက္အိတ္မ်ား၀တ္ရမည္။ ထုိင္ခံုမ်ားတြင္ စပရင္တပ္ဆင္ရမည္။  

ULTRA VIOLET RADIATION (ခရမ္းလြန္ေရာင္ၿခည္ၿဖန္ ့ထြက္ၿခင္း)  

 ေနေရာင္ၿခည ္ မွ မၿမင္နုိင္ေသာ စြမ္းအင္ၿဖင့္ ၿဖန္ ့ထြက္မႈၿဖစ္၏ SOLAR UVR (ULTRA VIOLET 
RADIATION) is invisible energy produced by the sun. It made up at three wavelengths UVA, UVB, 
UVC.  

 

UV ဓာတ္ေရာင္ၿခည္ ကုိ မ်က္လုံးမွ ၉၉ ရာခုိင္နႈန္း စုပ္ယူေသာေၿကာင့္ မ်က္စိကုိ ပ်က္စီးေစနိဳင္၏  

အလုပ္ရံ ုၿပင္ပတြင္ ထြက္လုပ္ကုိင္ရေသာ လုပ္သားမ်ားသည္ ေနေရာင္ၿခည ္ေၿကာင့္ၿဖစ္ေသာ UV RADIATION 
ကုိ ခံစားရနုိင္ပါ၏ ။ ထုိ ့အၿပင္ ဂေဟဆက္ၿခင္း ၊ UVA မီးလုံးမ်ား ၊ UVB, UVC ထုတ္ေပးေသာ မီးမ်ား 
ေၿကာင့္လည္း ေရာင္ၿခည္သင့္ၿခင္းကုိ ခံစားရ၏။  

UV ကုိ ခဏတာ ခံစားၿခင္းေၿကာင့္  

-အေရခံံြမ်ားတြန္ ့လိမ ္ကြအဲက္ၿခင္း  

-ေနအပူေလာင္ၿခင္း  

-ေခၽြးမ်ားစြာ ထြက္ၿခင္း တုိ ့ၿဖစ္ေစ၏ ။ တုိ ့အၿပင္ အေရၿပားကင္ဆာၿဖစ္ေစနိုင္၏ ။ 

 ထုိကဲ့သုိ ့ ဓာတ္ေရာင္ၿခည္ သင့္မႈကုိ ေအာက္ပါအတုိင္း ကာကြယ္သင့္ ၏  

အင္ဂ်င္နီယာ ပုိင္း - လိုအပ္ေသာ အမုိးအကာ အရိပ္မ်ား ၿပဳလုပ္ေပးၿခင္း ၊ စက္ရံ ုတြင္း တြင္ လုပ္ကုိင္ရပါက 
လုိအပ္ေသာ အကာအကြယ္ ၿပဳေပးၿခင္း ။  
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စီမံေရးရာ ထိန္းခ်ဳပ္ၿခင္း - လုိအပ္ေသာ အႏ ၱရာယ္ ေပးဆုိင္းဘုတ္ မ်ားတပ္ဆင္ ၿခင္း၊ 10 Am မွ 2 Pmအတြင္း 
ၿပင္ပတြင္ ထြက္လုပကုိ္င္ၿခင္းကုိ ကန္ ့သတ္ၿခင္း  

တကုိယ္ရည္ ကာကြယ္ေရးကိရိယာမ်ား - ဦးထုပ္၊ မ်က္မွန္ ၊ ေနေရာင္ကာ ၊ နားကာ စသည္မ်ား၀တ္ဆင္ၿခင္း  

OVERUSE SYNDRONE 

 ခႏၵာကုိယ္ အစိတ္အပုိင္းတုိ ့ကုိ ထပ္ခါတလဲလဲ ၿကာရွည္စြာ အသုံးၿပဳလုပ္ေဆာင္ၿခင္းေၿကာင့္ 
အဆစ္အၿမစ္မ်ား ၊ ၿကြက္သားမ်ား လက္မ်ား ၊ လက္ေကာက္၀တ္မ်ား တုိ ့ထိခိုက္ ေစနိုင္ပါ၏ ။  

ယင္းကုိ ကာကြယ္ေစရန္ အလုပ္ခံုမ်ားကုိ လက္ေမာင္း ၊ လက္မ်ားကုိ သက္ေတာင့္သက္သာ ေနရာခ်လုပ္ကုိင ္
နုိင္ရန္စီစဥ ္ ထားရမည္။ လက္ၿဖင္ ့ ကုိင္တြယ္ လုပ္ကုိင္ရေသာ ကိရိယာမ်ားကုိလည္း လုိအပ္သလုိ 
ဒဏ္ကာကြယ္ရန ္စီစဥ ္ထားရမည္။  

လိုအပ္သလုိ နားၿခငး္ကုိ ၿပဳလုပ္ရမည္။  

အလုပ္ဒဏ္မ်ား 

၁.အလုပ္အေၿခအေန Working condition  

၂.အလုပ္လုပ္ကုိင္ၿခင္း Doing the work  

၃.အလုပ္ဆက္ဆံၿခင္း Work relationship  

Working condition 
အလုပ္အေၿခအေန 

Doing the job 
အလုပ္လုပ္ကိုင္ၿခင္း   

Work relationship 
အလုပ္ခြင္ဆက္ဆံေရး  

Too hot or too cold 
သိပ္ပူသိပ္ေအးၿခင္း   

Excession workload or 
long hard 
အလုပ္သိပ္မ်ားၿခင္း  
အလုပ္ခ်ိန္ သိပ္ရွည္ၿခင္း  

Bullying harassment  
အလုပ္ခြင္တြင္ မတရား အနုိင္က်င့္ ၿခင္း  
ေနွာင့္ယွက္ၿခင္း  

Too moisy  
သိပ္ဆူညံလြန္းၿခင္း  

Boring Repetitive worn 
ထပ္ဖန္တလဲလဲလုပ္ရၿခင္း 

Discrimination 
ခြဲၿခားၿခင္း  

Poor equipment/ Working 
condition  
ကိရိယာမ်ားည့ံဖ်င္းၿခင္း  
အလုပ္အေၿခအေနည့ံဖ်င္းၿခင္
း 

Dead line pressure  
အၿပီးသတ္လုပ္ကိုင္ရမည့္ 
အခ်ိန္ကန္ ့သတ္ ၿခင္း  

Client hostility  
အလုပ္အပ္သူမ်ားက ေစာဒက တက္ရန္ လုိ 
ၿခင္း  

Inadequate security  
မလုံေလာက္ေသာ လုံၿခံဳ မႈ  

Too little training or 
support  

Conflict with supervisor / manager  
ၿကီးၿကပ္သူမ်ားႏွင့္ ပဠိပကၡၿဖစ္ၿခင္း  
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ေလ့က်င့္မႈ 
အေထာက္အကူ 
သိပ္နည္းၿခင္း  

Poor lighting  
အလင္းေရာင္အားနည္းၿခင္း  

Confusion / Too much 
responsibility on others  
မေ၀ခြဲနုိင္ၿခင္း ၊ 
သူမ်ားအေပၚ 
သိပ္တာ၀န္ယူၿခင္း  

Poor relationship with colleagues  
လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္မ်ားနွင့္ အဆင္မေၿပၿခင္း  

Overcrowding  
သိပ္ၿပည့္က်ပ္ၿခင္း 

Lock of control 
overworking 
အလုပ္ကိုမထိန္းခ်ဳပ္နိုင္ၿခင္
း  

Loss of communication consultation 
between manager & employees 
မန္ေနဂ်ာ 
အလုပ္သမားမ်ားအၿကားဆက္သြယ္မႈမရိွၿခင္
း 

Inflexible work schedule 
(or) unpredictable hour 
အလုပ္အစီအစဥ္ 
တင္းၿကပ္ၿခင္း၊ 
မေမွ်ာ္လင့္နုိင္ေသာ နာရီမ်ား  

Organisational change / 
relocation  
အဖြ ဲ ့ အစည္း 
ေၿပာင္းလဲၿခင္း ၿပန္လည္ 
ေနရာ ခ်ၿခင္း  

Negative culture bared on blame for 
and denial of problem  
အၿပစ္တင္ၿခင္း ၊ ၿပသနာကုိ ၿငင္းဆန္ ၿခင္း  

Toxic fumes Chemicals  
အႏ ၱရာယ္ရွ ိ အဆိပ္ေငြ  ့
ဓာတုပစၥည္းမ်ား  

Unnecessary monitoring 
of employees  
အလုပ္သမားမ်ားကုိ 
မလုိအပ္ပ ဲ မ်ားစြာ 
ေစာင့္ၿကည့္ၿကပ္မႈရွိၿခင္း  

 

Vibration  
တုန္လႈပ္ၿခင္း  

Job in security  
အလုပ္ မလုံၿခံဳ ၿခင္း  

 

Poor childcare facilities  
ကေလး ၊ မိန္းမ 
မလုံေလာက္ၿခင္း  

Inadequate pay and 
condition  
လခ ၊ အလုပ္အေၿခအေန 
မလုံေလာက္ၿခင္း  

 

Poor maintenance  
ၿပဳၿပင္ထိန္းသိမ္းမႈညံ့ဖ်င္းၿခင္း  

Confusion over priorities 
, timeframe standard  
ရည္မွန္းခ်က္ ကုိ 
မကြၿဲပားၿခင္း ၊ အခ်ိန္ ႏွင့္ 
အဆင့္အတန္း 
မကဲြၿပားၿခင္း  
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 Inadequate/ Unclear / 
Procedure 
အလုပ္အဆင့္ 
မ်ားမကဲြၿပားၿခင္း  

 

 

အလုပ္တြင္ၿဖစ္ေပၚေသာ ဒဏ္မ်ားေၿကာင္ ့ေအာက္ပါ ဆုိးက်ိဳး မ်ား ၿဖစ္ေစ၏ ။  

-ေခါင္းမၿကာခဏ ကုိက္ၿခင္း ။  

-စိတ္ဓာတ္က်ၿခင္း ၊ စိတ္ပ်က္ၿခင္း ၊ ေဒါသၿဖစ္ၿခင္း ။  

-စြမ္းအင္ ႏွင့္ ေစ့ေဆာ္မႈ က်ဆင္းၿခင္း ၊  

-အစားအစာမစားလုိၿခင္း ၊ အေလးခ်ိန္ ေလ်ာ့ၿခင္း  

-အိပ္ရန ္ခက္ခၿဲခင္း  

-အရာရာၿပိဳ ပ်က္ ေနသည္ဟု ခံစားရၿခင္း  

အဆုိပါအလုပ္ေၿကာင့္ ၿဖစ္ေပၚေသာ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာမ်ားကုိ ေလ်ာ့ခ်ေၿပေပ်ာက္ရန္ ေအာက္ပါတုိ ့ကို 
လုပ္ေဆာင္ရန္ လုိ၏  

-အသင့္အတင့္ နွလုံးသြင္းပါ။ မိမ ိကုိယ္တုိင္ေသာ္လည္းေကာင္း ၊ အၿခားသူမ်ားကုိလည္းေကာင္း အလြန္ အကၽြ ံ
မေမ်ွာ္လင့္ ထားပါႏွင့္ ။  

-ၿဖစ္ေပၚမႈ ကုိ သုံးသပ္လက္ခံ လုိက္ေလ်ာ ညီေထြ က်င့္ၿကံပါ။ အရာရာကုိ လုံး၀သည္းခံၿခင္း ၊ ရန္လိုၿခင္း 
မၿပဳပါႏွင္ ့။  

-လိုက္ေလ်ာညီေထြ သေဘာထားပါ။  

-အေကာင္းဖက္မႈ သေဘာထားပါ။ ဒဏ္ၿဖစ္ေစေသာ အရာမွန္သမွ်ကုိ မိမိဘ၀တြင္ ခံနိုင္စြမ္းရည္ ၿမင့္မားေအာင္ 
ၿပဳလုပ္ေပးၿခင္းၿဖစ္သည္ ဟု မွတ္ယူပါ။  

-အလုပ္မ ွၿပသနာကုိ အိမ္ကုိ ယူမလာပါႏွင့္ ၊ အိမ္မ ွၿပသနာ ကုိ အလုပ္သုိ ့ယူ မလာပါႏွင့္ . 

-အလုပ္တြင္ ၿဖစ္ေပၚသမ်ွကုိ အေတြ ့ အၿကုံဟု သတ္ မွတ္ ရႈၿမင္ ပါ။  

အရက္ ၊ မူးယစ္ေဆး၀ါး သုံးစြသဲူမ်ား ၏ ဆုိးက်ိဳး မ်ား  

-မၿကာခဏ ပ်က္ကြက္ၿခင္း  

-အလုပ္ခြင ္မေတာ္တဆ ၿဖစ္ၿခင္း  
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-အလုပ္မွန္ မွန္ မလုပ္နိုင္ၿခင္း ၊ ထုတ္လုပ္မႈက်ဆင္းၿခင္း  

-တကုိယ္ရည္ သန္ ့ရွင္းမႈ မရွိၿခင္း  

-ေစာဒကတက္မႈကုိ လိုတာထက္ပိုလြန္ကဲစြာ တုန ့္ၿပန္ၿခင္း  

 ခႏၵာကုိယ္တြင္ ေအာက္ပါတုိ ့ကုိ ဆုိးက်ိဳး ေတြ ့ရ၏။ 

-ေမာပန္းၿခငး္  

-အာရုံမစိုက္ၿခင္း ၊ ရန္လုိၿခင္း  

-ၿကြက္သားထိန္းခ်ဳပ္မႈေတြ မမွန္ကန္ၿခင္း  

-ေၿပာဆုိမႈပံုမမွန္ၿခင္း  

-ေလ်ွာက္လွမ္းမႈ ပုံမမွန္ၿခင္း  

-မ်က္လုံးနီရဲၿခင္း ၊ ေမွးၿခင္း  

-မၿကာခဏေခ်ာင္းဆုိး ၿခင္း  

-ယိမ္းယုိင္ၿခင္း ၊ မေထာက္ထားရၿခင္း  

-စိတ္မၿကာခဏေၿပာင္းလဲၿခင္း  

လုပ္သားမ်ား ၏ မူးယစ္ေဆး၀ါး ႏွင္ ့အရက္ေသစာ သုံးစြဲၿခင္း ကုိလည္း လုိအပ္သလုိ ထိန္းခ်ဳပ္ ၿပဳၿပင္ေပးရန္ 
လုိ၏။  

------------------------------------------------------------------- 

လုပ္ငန္းခြင္ လ်ွပ္စစ္အႏ ၱရာယ္မ်ား 

လုပ္ငန္းခြင္ လ်ွပ္စစ္ပစၥည္းကိရိယာမ်ား နွင္ ့ အလုပ္လုပ္ကုိင္ေနရေသာအခါတြင္ အဆုိပါ ကိရိယာမ်ားမွ 
ဓာတ္အားယုိစိမ့္ၿခင္းေၿကာင့္ ဓာတ္လုိက္မႈ ၿဖစ္ေပၚ နုိင္၏။  

Direct contact  

ဓာတ္အားရိွသည့္လိုင္း ၿကုိးကုိ တုိက္ရိုက္ထိေတြ ့ၿခငး္  

Indirect contact 

စက္ပစၥည္းကိရိယာမ်ားမွ လ်ွပ္ကာ မ်ားပ်က္စီးၿပီး ဓာတ္အား သည္သတၱဴထည္ေပၚသုိ ့ယိုစိမ့္ ရာမွ 
ထိကုိင္မိသည္မွ တဆင့္ ဓာတ္လိုက္ၿခင္း ၊  
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လွ်ပ္စစ္ဓာတ္လုိက္ၿခင္းသည္ ေအာက္ပါတုိ ့အေပၚတြင္ တည္ရွိေန၏ ။ 

-Amount of shock current (ဓာတ္လိုက္ေစေသာ လ်ွပ္စီးပမာဏ) 

-Nature of shock current (ဓာတ္လုိက္ေစေသာ လ်ွပ္စီး သေဘာသဘာ၀)  

-The path through the body that shock current takes (ဓာတ္လုိက္ေစေသာ လ်ွပ္စီး ၿဖတ္သန္းစီးဆင္းရာ 
ခႏၵာကုိယ္ ရိွ ပတ္လမ္း )  

-Resistance of person (ဓာတ္လုိက္ခံရေသာ သူ၏ ခႏၵာကုိယ္ လ်ွပ္စစ္ခုခံမႈ)  

လွ်ပ္စစ္ ဓာတ္အားၿဖတ္စီးမႈေၿကာင့္ နာဗ္ေၿကာမ်ားၿကုံ ့၀င္ၿခင္း ၊ ၿပင္းထန္စြာလႈပ္ရွားၿခင္း ၊ တစ္ရွဳး မား 
ပ်က္စီးၿခင္း တို ့ၿဖစ္ေပၚ နုိင္၏။  

လ်ွပ္စစ္ ဓာတ္လုိက္ၿခင္းေၿကာင့္ ၿပင္းထန္စြာနာက်င္ၿခင္း ၊ ၿကြက္သားမ်ား ပုံမွန ္မဟုတ္ပဲ ၿကုံ ့၀င္ၿခငး္တုိ ့ၿဖစ္ရ၏ 
။  

ထုိကဲ့သို ့ ဓာတ္လုိက္ခံရၿခင္းေၿကာင့္  

-ဓာတ္ၿကုိး နွင့္ ကိရိယာမ်ားကုိ လႊတ္မခ်နိုင္ၿခင္း  

-ေနာက္ေက်ာနွင့္ ေၿခေအာက္တုိ ့ၿက့ဳံ၀င္သြားမွာေၿကာင့္ ေနာက္သို ့ၿပန္မဆုတ္နိုင္ၿခင္း  

-ရင္ဘတ္ရွ ိၿကြက္သားမ်ား ၿကုံ ့၀င္ၿခင္းေၿကာင့္ အသက္ရွဴ ၿကပ္ၿခင္း  

-အသက္ရွဴ အစိတ္အပိုင္း ကုိ လွ်ပ္စစ္ ၿဖတ္စီးေသာေၿကာင့္ ခႏၵာကုိယ္ အစိတ္အပုိင္းမ်ားကုိ မထိန္းခ်ဳပ္ နိုင္ၿခင္း  

-ႏွလုံး လုပ္ကုိင္မႈ ရပ္ဆုိင္းၿခင္းေၿကာင့္ေသဆုံးၿခင္း  

-ေၿကာက္လန္ ့မႈ ေၿကာင့္ ေသဆုံးၿခင္း  
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ခႏၵာကုိယ္ခုခံမႈ 

ထိေတြ  ့ေသာ ဗုိ ့အား 25 V တြင္ ခႏၵာကုိယ္ လ်ွပ္စစ္ ခုခံမႈ သည္ 1,750 ohm မွ 6,100 ohm ရိွ၏။  

 

15-17 mA လ်ွပ္စီးေၿကာင္း ေၿကာင့္ ၀ါယာကုိ ဆုပ္ကုိင္မိပါက ၿပန္မလႊတ္နိုင္ၿဖစ္ရ၏ ။  

လွ်ပ္စစ္ေၿကာင့္ ေလာင္ကၽြမ္းၿခင္း  

-လ်ွပ္စစ္ထိေတြ  ့ေသာ အေရခံြ မွ အရုိး တိုင္ေအာင္ ေလာင္ကၽြမ္းၿခင္း ၊  

-လ်ွပ္စစ္မီးပြားေၿကာင့္ ေလာင္ကၽြမ္းၿခင္း ၊  

-လွ်ပ္စစ္မီးပြားမွၿဖာထြက္ေသာ ေရာင္ၿခည ္မ်ားမိၿခင္း ၊  

-ေလာင္ကၽြမ္းအရည္ေပ်ာ္ေသာ သတၱဴမ်ားႏွင့္ ထိေတြ  ့ေလာင္ကၽြမ္းၿခင္း ၊  

-ၿမင့္မားေသာ လ်ွပ္စစ္ဗိ ု့အား ေၿကာင့္ ခႏၵာကုိယ္ ထဲသုိ ့ ဓာတ္အား စီး၀င္ ၿပီး ေလာင္ကၽြမ္းၿခင္း ။ 

230-400 V လ်ွပ္စစ္ေၿကာင့္ ေသဆုံးမႈ အမ်ားဆုံး ၿဖစ္၏ ။  

လ်ွပ္စစ္မေတာ္တဆၿဖစ္မႈမ်ား၏ အေၿကာင္းအရင္းမ်ား  

-ဓာတ္အားစီးေနေသာ ဆက္သြယ္ဘုတ္မ်ားႏွင့္ ထိမိၿခင္း ၊  

-ကိရိယာမ်ား၏လုပ္ေဆာင္မႈ ေၿပာင္းလဲၿခင္းေၿကာင့္ ငုတ္မ်ား ၊ ၀ါယာမ်ား လ်ွပ္စစ္ စီးဆင္းလာၿခင္း၊  

-ေရာ့ရ ဲေနေသာ ၊ ၿဖဳတ္လုိက္ေသာ လ်ွပ္စစ္ ၿကိဳးမ်ား သည္ ဓာတ္အားရိွလာၿခင္း ၊  
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-ဓာတ္အား ကုိ စမ္းသပ္တိုင္းတာ ေနေသာ ကိရိယာ မ်ားသည္ တိုင္းတာသူကုိနီးကပ္လာၿခင္း ၊  

-တုိင္းတာေသာ လုပ္ငန္းနွင့္ မေလ်ာ္ညီေသာ တုိင္းတာကိရိယာ ကုိ အသုံးၿပဳၿခင္း ၊  

-စမ္းသပ္ေသာ ေနရာ မလုံေလာက္ၿခင္း ၊ 

-မမွန္ကန္ေသာ ၊ ၿပဳၿပင္ထိန္းသိမ္းမႈ ည့ံဖ်င္းေသာ စမ္းသပ္ကိရိယာ မ်ားကုိ သုံးစဲြထားၿခင္း ၊  

-အႏ ၱရာယ္ရွိႏိုင္ေသာ ေနရာမ်ားတြင္ ထားေသာ ကိရိယာမ်ား မွ ဓာတ္လုိက္ ၿခင္း ၊  

-တပ္ဆင္ထားေသာေနရာ တြင္ ဓာတ္အား ရိွေနေသာ ကိရိယာမ်ားႏွင့္ တစ္ဦးတည္း အလုပ္လုပ္ၿခင္း ။  

မွတ္ခ်က္။ ။ မ်က္နွာၿကက္ႏွင့္ ေခါင္မိုးမ်ားၿကားေနရာသည္ အပူခ်ိန္ၿမင့္မားၿခင္း ၊ အဆုိပါေနရာတြင္ 
ဓာတ္ၿကုိးမ်ားကုိ အဖုံးအကာ မရိွပ ဲ သြယ္တန္းထားပါက ဓာတ္ၿကိဳး ၏ လ်ွပ္ကာ သည္ အပူေၿကာင့္ 
ၿကြပ္ဆတ္လာၿပီး လွ်ပ္ကူး ပစၥည္း ၿဖစ္လာၿခင္း ၊ အဆုိပါ လ်ွပ္ကာ ကုိ ကုိင္တြယ္မိပါက ဓာတ္လုိက္မႈ 
ၿဖစ္ေစနုိင္ပါ၏ ။  

----------------------------------------------------------------------- 

ကာကြယ္ေရးကိရိယာမ်ား 

-ၿဖဳစ့္မ်ား ၊ ဓာတ္အားၿဖတ္ကာကြယ္ေရးကိရိယာ ၊ ပတ္လမ္း ၿဖတ္ခလုတ္မ်ား (Fuse , Circuit breaker)  

-ၿဖဳစ့္ ၊ ပတ္လမ္းၿဖတ္ ခလုတ္ တုိ ့သည္ ပတ္လမ္း အၿပစ္ၿဖစ္မႈကုိ ၿဖဳတ္ခ် ကာကြယ္ေပး၏ ။  

 Fuse and circuit breaker are intended primarily for the protection of circuit fault. Fuse and 
circuit breaker are used to prevent overheating of conductor and electrical circuits under certain 
hazardous fault conditions.  

ၿဖဳစ့္ ၊ ပတ္လမ္း ၿဖတ္ခလုတ္တုိ ့သည ္အႏ ၱရာယ္ ရိွ အၿပစ္ၿဖစ္ပါက လ်ွပ္ကူး ပစၥည္းမ်ားလွ်ပ္စစ္ပတ္လမ္းမ်ား 
အပူခ်ိန ္လြန္ကဲၿခင္း ကုိ ကာကြယ္ေပး၏ ။  

ၿဖဳစ့္ သည္ သတ္မွတ္ထားေသာ လွ်ပ္စီး လြန္ကဲမႈ ကုိ ကာကြယ္ ေပး၏ ။ ၿဖဳစ့္ ၂ မ်ိဳးမွာ REWIRABLE FUSE/ 
CATRIDGE FUSE တို ့ၿဖစ္သည္။  

www.iqytechnicalcollege.com/UEENEE101AWHS.pdf စာမ်က္နွာ ၁၀၆ တြင္ ၿဖဳစ့္မ်ား ၊ 
ပတ္လမ္းၿဖတ္ခလုတ္မ်ား ကုိ ေဖာ္ၿပထား၏ ။  

ေၿမဓာတ္ခ်ၿခင္း 

လ်ွပ္စစ္ကိရိယာ မ်ား ၏ အခံြမ်ား ၊ ဓာတ္ၿကိဳးမ်ား ၊ ကြန္ဂ်ဳ  ့ပိုက္မ်ားကုိ ေၿမၿကီးၿဖင့္ ဆက္သြယ္ရ၏။  
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-ေၿမဓာတ္ခ်ၿကုိးကုိ ပစၥည္း၏ သတၱဴ ကုိယ္ထည္တြင္ ဆက္သြယ္မထားပါက ယုိထြက္ေသာ လ်ွပ္စီးသည္ 
ကုိယ္ထည္ကုိ ထိေတြ ့သူ ခႏၵာကုိယ္ထဲသုိ ့ၿဖတ္စီးေစမည။္  

-SoV (AC) သုိ ့မဟုတ္ 120 V (DC) အထက္ပိုမိုေသာ ဗုိ ့အားသည္ ထိေတြ  ့သူတုိ ့ကုိ အႏ ၱရာယ္ရိွေစနို္င္၏ ။  

RESIDUAL CURRENT DEVICE (RCD) 

 RESIDUAL CURRENT DEVICE (RCD) ဆုိသည္မွာ လွ်ပ္စစ္ ပစၥည္းမ်ားတြင္ လ်ွပ္စီးသည္ လ်ွပ္ကာ 
ပ်က္စီးမႈ မွ တဆင့္ သတၱဴ ကုိယ္ထည္သုိ ့စိမ့္ထြက္ပါက ပတ္လမ္းကုိ ၿဖတ္ေတာက္ေပးေသာ ကာကြယ္ မႈ 
ကိရိယာၿဖစ္သည္။  

www.iqytechnicalcollege.com / UEEENEEE1011WHS.pdf စာမ်က္နွာ ၁၀၇ တြင္ RCD ပုံမ်ားၿပထား၏။  

 လ်ွပ္စစ္ ဓာတ္ၿကိဳးမ်ားအနီးတြင္ အလုပ္လုပ္ကုိင္ၿခင္းၿဖင့္ လ်ွပ္စစ္ ဓာတ္လိုက္ၿခင္း၊ လ်ွပ္စစ္ 
မီးပြားထိမိၿခင္း ၊ေရွာ ့ၿဖစ္ၿခင္း ယင္းတုိ ့မွတဆင့္ ဓာတ္လုိက္ၿခင္း ၊ ဆိုး၀ါးစြာ ေလာင္ၿကြမ္းၿခင္း ၊ အၿမင့္မ ွ
ၿပဳတ္က်ၿခငိး ၊ မီးေလာင္ေပါက္ကြၿဲခင္းမ်ား ၿဖစ္ေစနုိင္၏ ။  

ထုိ ့ေၿကာင့္ SWITCH , CIRCUIT BREAKER , FUSE တုိ ့ကို သုံးၿပီး Disconnection (ၿဖဳတ္ခ်ၿခင္း ) Insulating 
(လ်ွပ္ကာ ကာကြယ္ၿခင္း ) ၊ Grounding ( ေၿမဓာတ္က်ၿခင္း) ၊ Barrier ( ကာကြယ္ၿခင္း ) တုိ ့ၿဖင္ ့ပတ္လမ္း 
ဆက္စပ္မႈ မရိွ ေအာင္ ဓာတ္မလုိက္ေအာင္ ကာကြယ္ရမည္။  

http://www.iqytechnicalcollege.com/
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 Low voltage (50V AC, 120 V DC နွင့္အထက္) ပတ္လမ္းမ်ားတြင ္အလုပ္လုပ္ကုိင္ပါက 
ယင္းဓာတ္အာ းသည္ Dangerous ( အႏ ၱရာယ္ရွိသည္) ယင္းတို ့ကို Protection (ကာကြယ္ရမည္) Isolation 
ၿဖဳတ္ခ်ကာကြယ္ရမည္။ Insulation လ်ွပ္ကာၿပဳလုပ္ရမည္။  

 လ်ွပ္စစ္ဓာတ္ၿဖင့္ ဆက္သြယ္ထားေသာ ကိရိယာမ်ားကုိ ၿပဳၿပင္ထိန္းသိမ္း ရန္လုိအပ္ပါက ပထမဦးစြာ 
ပတ္လမ္းၿဖတ္ခလုတ္မ်ားၿဖဳတ္ခ် ရမည္။ ခလုတ္မ်ားကုိ ပိတ္ရမည္။ ယင္းခလုတ္မ်ားေနရာတြင္ တၿခားသူမ်ားက 
သြားမဖြင့္ ေစရန္ ေသာ့ခတ္ရမည္။ အႏ ၱရာယ္ရိွေသာ ကာကြယ္ေရး သတိေပး စာတန္းကပ္ရမည္။ (Locking / 
Tag out! ) ထုိ ့ေနာက္ ဓာတ္ၿကုိးမ်ားၿဖဳတ္ ပယ္ၿပီးေနာက္ ကိရိယာ ကုိ ၿဖဳတ္ခ်ရမည္။  

www.iqytechnicalcollege.com/UEENEEE101AWHS.pdf စာမ်က္နွာ ၁၀၈ , ၁၀၉ တြင္ Lock out / TAG 
out ကိရိယာမ်ား  

မွန္ကန္ေသာၿဖဳတ္ခ်ၿခင္းနည္းစနစ္ 

မိမိကုိင္တြယ္အသုံးၿပဳေနေသာ လ်ွပ္စစ္ တုိင္းတာေရးကိရိယာမ်ား ၏ တိက်မွန္ကန္မႈသည္ အႏ ၱရာယ္ရွိမရိွ 
စစ္ေဆးရန္ ပထမဆုံး အေရးၿကီးေသာ အခ်က္ၿဖစ္၏။ မတုိင္းတာမီွႏွင့္ တုိင္းတာၿပီးေသာအခါတြင္ မိမိ သုံးေသာ 
ကိရိယာ ကုိ ၿပန္လည္ စစ္ေဆးရမည္။  

-ကိရိယာၿဖင့္ ဗုိ ့အားကုိ တုိင္းတာပါ။  

-ဘယ္ပတ္လမး္ကုိၿဖဳတ္ခ်ရမည္ ကုိ သတ္မွတ္ပါ။  

-ပတ္လမ္း ၿဖတ္ခလုတ္ကုိပိတ္ပါ။ ၿဖဳစ့္ ကုိ ၿဖဳတ္ပါ။  

-စမ္းသပ္ကိရိယာ သုံးၿပီး ပတ္လမ္းတြင္ လ်ွပ္စစ္ ရိွမရိွ စစ္ေဆးပါ။  

-လုပ္ကိုင္ၿပီးစီးပါက ဗုိ ့အား တုိင္းတာေသာ ကိရိယာ ၿဖင္ ့ ခလုတ္ၿပန္ပိတ္ ၿပီးေသာ အခါတြင္ ပတ္လမ္း တြင္ 
ဓာတ္အားရိွမရိွ စစ္ပါ။  

-ပတ္လမ္းၿဖတ္ခလုတ္ၿဖဳစ့္ကုိ ဖယ္ရွားၿပီး ပတ္လမ္းကုိ ဖယ္ရွား (Isolate) လုပ္ပါ။  

-အလုပ္၏ေနရာတြင္ ဖယ္ရွားလုိက္ေသာ ပတ္လမ္း တြင္ ဓာတ္အား ရိွမရွ ိစမ္းသပ္ကိရိယာ ၿဖင့္ စစ္ေဆးပါ။  

-Lock out လုပ္ၿပီး အႏ ၱရာယ္ ရွိေသာ Tag ကုိထားပါ။  

-ဗုိ ့အား ကုိ စမ္းသပ္ၿပီး မွန္ကန္ေသာ လုပ္ေဆာင္မႈ ၿဖစ္မၿဖစ္ စစ္ပါ။  

 TEST --- LOCKOUT - TAG OUT --- TEST  

--------------------------------------------------------------------- 

  

http://www.iqytechnicalcollege.com/UEENEEE101AWHS.pdf


16 

 

ဓာတ္လိုက္ခံရေသာသူကုိကယ္ဆယ္ၿခင္း  

-လ်ွပ္ကာ ပစၥည္းဒုတ္ၿဖင္ ့ဓာတ္ၿကုိးကုိ ဖယ္ပါ။  

-1000 V လ်ွပ္ကာ လက္အိတ္သုံးၿပီး ဓာတ္လုိက္ခံရသူကုိ ဆဲြထုတ္ပါ။  

-အေရးေပၚစာတန္းခ်ိတ္ပါ။ မီးကာ ကိရိယာ တပ္ဆင္ပါ။  

-အေရးေပၚ ဖုန္းဆက္ပါ။  

-မကယ္ဆယ္မွီတြင္ အေၿခအေနကုိ အရင္ သုံးသပ္ ပါ။  

-ပတ္လမ္းကုိ ဖယ္ရွားပါ။  

-လ်ွပ္ကာ ပစၥည္း အသုံးၿပဳ ၿပီး ဓာတ္လုိက္ ခံရသူကုိ ဖယ္ရွားပါ။  

-လိုအပ္ပါက မီးၿငိမ္း သတ္ပါ။  

-ဓာတ္လုိက္ခံရသူကုိ လုံၿခံဳေသာ ေနရာသုိ ့ဆဲြသြားပါ။  

-ဒဏ္ရာ ရမႈ အေၿခအေန ကုိ သုံးသပ္ပါ။  

-အေရးေပၚ အသက္ရွဴ ကယ္ဆယ္မႈ (CPR) ကုိလုပ္ေဆာင္ပါ။  

-ၿပန္လည္ အသက္ရွင ္သန္ေရးအေနအထားတြင္ ဒဏ္ရာ ရသူ ကုိထားပါ။  

----------------------------------------------------------------------------- 

အေရးေပၚအသက္ကယ္ေရးနည္းလမ္းစဥ္မ်ား 

D R S A B C D 

D – DANGER ( အႏ ၱရာယ္ ရွိမႈကုိ စစ္ေဆးပါ၊ ) 

R – RESPONSE (တုန ့္ၿပန္မွာကုိ စစ္ေဆးပါ။)  

S – SEND (အကူအညီေခၚပါ။ ) 

A – AIRWAY (ေလလမ္းေၿကာင္းေပးပါ။) 

B – BREATHING (အသက္ရွဴ မႈ ကုိ စစ္ပါ။ )  

C – CIRCULATION (တစကၠန္ ့တြင္ ၂ ၿကိမ္နႈန္း ၿဖင့္ နွလုံးကုိ အသက္ၿပန္ရွဴလာေအာင္လုပ္ၿပီး လႊတ္ေပးပါ၊ 
အၿကိမ္ ၃၀ လုပ္ပါ။ ) 

D – DEFIBRILIATION (အလိုအေလ်ွာက္ အသက္ရွဴ ကူညီေရးကိရိယာၿဖင့္ အသက္ရွဴ ေအာင္လုပ္ပါ။)  
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www.iqytechnicalcollege.com / UEENEEE101AWHS.pdf တြင္ PAGE 118 တြင္ အဆုိပါ 
အသက္ကယ္ကိရိယာ မ်ားကုိ ၿပသထားသည္။  

-အသက္ကယ္ဆယ္ေရး တြင္ ကယ္ဆယ္သူ တုိ ့ပါဓာတ္မလုိက္ ေစရန္ အေရးၿကီး ၏ ။  

 မေတာ္တဆၿဖစ္ပ်က္ေသာ ေနရာတြင္  

-မီးေလာင္လြယ္ေသာ ဓာတ္ေငြ ့မ်ား ၿပန္ ့ေနမႈ  

-စက္ကိရိယာ မ်ား အႏ ၱရာယ္  

-လွ်ပ္စစ္ ဓာတ္ရွိၿခင္း  

-အႏ ၱရာယ္ရွ ိေငြ ့ရည္ မ်ား ရွိေနမႈ  

-အပ်က္အစီး အစအန ၿပိဳ လဲနုိင္ၿခင္း တုိ ့ကုိ စစ္ရမည္။  

 ထိခိုက္ ဒဏ္ရာ ရရိွသူ သည္ ေအာက္ပါတုိ ့ကို မၿဖစ္မေန စစ္ရမည္။  

-အသက္ရွဴၿခင္း  

-ေသြးထြက္လြန္ၿခင္း  

-ဓာတ္ၿကိဳးမ်ားၿဖင့္ ၿငိတြယ္ေနၿခင္း  

-ၿငိတြယ္ေနၿခင္း 

-သတိေမ့ေၿမာေနၿခင္း  

-က်ိဳးပဲ့ေနၿခင္း စသည္တို ့ကို စစ္ေဆးရမည္။  

DUTY OF CARE 

အလုပ္ရွင္မ်ားသည္ မိမိတို ့၏ အလုပ္ခြင္တြင္ အႏ ၱရာယ္ကင္းရွင္း ေရးကုိ အေလးအနက္ 
ထားလုပ္ေဆာင္ရမည္။  

C O W S  

C – CAN YOU HERE ME – မင္း ငါေၿပာတာ ၿကားလား 

O – OPEN YOUR EYE – မ်က္လုံးဖြင့္ပါ  

W – WHAT IS YOUR NAME – နာမည္ဘယ္သူလဲ  

S – SQUEEZE MY HAND - ငါ့လက္ကုိ ဖ်စ္ပါ။  

http://www.iqytechnicalcollege.com/
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 ထုိကဲ့သုိ ့ ဒဏ္ရာရသူ ကို ညႊန္ၿကားၿပီး လုိက္နာ လုပ္ေဆာင္နိုင္က အေၿခအေနေကာင္း ၏ ။ ဒဏ္ရာ 
ရသူ၏ အေၿခအေနကုိ စိစစ္ၿခင္းၿဖစ္သည္။ ထုိ ့ေနာက္ D R A S A B C D အတုိင္းလုိက္နာ ေဆာင္ရြက္ပါ။  

CAR DIOPULMONARY (CPR) ARREST AND THE EFFECT ON THE BODY 

 နွလုံးခုန္မႈ ပံုမမွန္ၿခင္း ၊ ႏွလုံး မခုန္ၿခင္း ေၿကာင့္ ေအာက္ဆီဂ်င္ မရရိွပ ဲေသဆုံးၿခင္း ၿဖစ ္၏ ။  

-ႏွလုံးရပ္ၿခင္း cardiopulmonary arrest ၿဖစ္ပါက ေသြးစီးဆင္းမႈ သိသာစြာ ေလ်ာ့က်သြား၏ ။ ေသြး 
လႊတ္ေၿကာနွင့္ ေသြး ၿပန္ေၿကာ မ်ားတြင္ ဖိအားသည္ စကၠန္ ့ ၅၀ အတြင္း ဆတူၿဖစ္သြား ၏ ။ ေနာက္ ၁၀ စကၠန ္
့အတြင္း ဦးေႏွာက္မွ ထိန္းခ်ဳပ္ေပးေနေသာ လ်ွပ္စီး စီးဆင္းမႈ ရပ္ဆုိင္း ၏ ။ ဦးေနွာက္ တြင္ ၂ မိနစ္ အတြင္ 
းေအာက္ဆီဂ်င္ ရရိွမႈ ရပ္ဆိုင္းကုန္ဆုံးကာ ဦးေနွာက္ဆဲလ္မ်ားပ်က္စီးၿပီး ေသဆုံး ၏ ။  

-CARDIAL ARREST ႏွလုံးခုန္ရပ္ၿခင္းေၿကာင့္ သင့္ေတာ္ေသာ ေအာက္ဆီဂ်င္ေပးေနမႈ ရပ္ဆုိင္း၏။ ေသြးမ်ားႏွင့္ 
ခႏၵာကုိယ္တစ္ရွဴ းမ်ား အတြင္း အက္စစ္ ဓာတ္ေပါက္လာၿခင္း ၊ ခႏၵာကုိယ္တြင္ 
ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆုိဒ္မ်ားၿဖစ္ေပၚလာ၏ ။ ေအာက္ဆီဂ်င္ ေနရာတြင္ ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆုိဒ္ 
မ်ား၀င္ေရာက္မႈေၿကာင့္ ခႏၵာကုိယ္ အစိတ္အပုိင္းမ်ားမွန္ကန္စြာ အလုပ္မလုပ္နိုင္ေတာ့ပါ။  

CPR ကုိ ၂ မိနစ္အတြင္း လုပ္ေဆာင္ပါက ထုိကဲ့သုိ ့ ၿဖစ္ၿခင္းမွ ကာကြယ္နုိင္ၿခင္း  

CPR လုပ္ေဆာင္ၿခင္း  

 သတိေမ့ေၿမာေနပါက ပါးစပ္တြင္ ပိတ္ဆုိ ့ေနၿခင္းမ်ားရွိမရိွ စစ္ေဆးပါ။ ပိတ္ဆို ့က်ိဳးပ်က္ေနပါက 
ခႏၵာကုိယ္ကုိ လုိသလုိ လဲေလ်ာင္းပါ။  

အသက္ရွဴ မႈကုိ စစ္ေဆးပါ။  

www.iqytechnicalcollege .com / UEENEEE101AWMS.pdf စာမ်က္ႏွာ ၁၂၁ ရိွ ပုံ ၉.၃ ( Figure 9.3) 
ပါအတုိင္း ေမးေစ့ကို ေမာ့ေပးပါ။  

ပါးစပ္ကုိ ဖြင့္ေပးပါ။ မိမိ၏ပါးစပ္ကုိ လူနာ၏ပါးစပ္တြင္ ေတ့ပါ။ နွာေခါင္းကုိ ညွစ္ပီး ေလမႈတ္သြင္းပါ။ ၂ 
ခ်က္မႈတ္သြင္းၿပီး CPR ကုိေအာက္ပါအတုိင္းလုပ္ပါ။  

CPR လုပ္ၿခင္း 

၁.လူနာေဘးတြင္ ဒူးေထာက္ထုိင္ပါ။  

၂.ပုံ ၉.၄ စာမ်က္ႏွာ ၁၂၂ Figure 9.4 , www.iqytechnicalcollege.com/ UEENEEE101AWHS.pdf 
ပါအတုိင္း လက္ဖ၀ါး ၂ ခုကုိ လူနာ၏ ရင္ဘတ္ေပၚတြင္ ဖိပါ။  

၃.လူနာ၏အေပၚတြင္ ဒူးေထာက္ေနရာမွ ေနရာယူၿပီး ဖိေပးပါ။  

၄။တစ္မိနစ္လ်ွင္ အၿကိမ ္၁၀၀ နႈန္းၿဖင့္ အခ်က္ ၃၀ ဖိေပးပါ။  

http://www.iqytechnical/
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သတိေမ့ၿခင္း 

- ေအာက္ဆီဂ်င္သည္ဦးေနွာက္တြင္ေလ်ာ့နည္းၿခင္း  
- ႏွလုံးခုန္မႈ ၿပသနာရိွၿခင္း 
- အရက္ေသာက္မႈလြန္ၿခင္း 
- ေသြးတြင္းသၿကားဓာတ္နည္းၿခင္း 
- ဦးေနွာက္ဒဏ္ရာရၿခင္း ၊ ဦးေနွာက္ၿပသနာရိွၿခင္း  
- မ်က္လုံးမွိတ္ေနၿခင္း  

သတိေမ့ေနပါက DRS ABCD နည္းလမ္းစဥ္အတုိင္းလုပ္ေဆာင္ပါ။  

ထိတ္လန္ ့တုန္လႈပ္ၿခင္း  

 ယင္းသည္ အသက္အႏ ၱရာယ္ ထိခုိက္နိုင္ေသာ အခ်က္ၿဖစ္သည္။ ထိတ္လန္ ့ၿခင္း ၿဖင့္ 
ခႏၵာကုိယ္ရွိအေရးပါေသာ ကလီစာ အစိတ္အပုိင္းမ်ားသုိ ေသြးစီးဆင္းမႈ ေလ်ာ့နကဲာ 
ေအာက္ဆီဂ်င္လုံေလာက္စြာ မရရိွသၿဖင့္ ခႏၵာကုိယ္ရိွ ဆဲလ္မ်ားပ်က္စီးနိုင္၏ ။  

ထိိတ္လန္ ့မႈလကၡဏာမ်ား  

-မီးေလာင္ၿကြမ္းမႈေၿကာင့္ ခႏၵာကုိယ္ အရည္မ်ား ဆုံးရႈံးၿခင္း  

-ၿပင္းထန္ စြာနာက်င္ၿခင္း  

-နွလုံးရပ္ၿခင္း  

-ေက်ာရုိးဒဏ္ရာရၿခင္း  

-ၿပင္းထန္စြာ ပ်ိဳ  ့အန္ၿခင္း ၊ ၀မ္းေလ်ာၿခင္း  

လကၡဏာမ်ား  

-ၿပိဳလဲၿခင္း ၊ ေအးစက္ၿခင္း ၊ အသက္ရွဴ ၿမန္ၿခင္း ၊ သတိေမ့ၿခင္း ၊ ေသြးခုန္ နႈန္း ၿမန္ၿခင္း ၊ ေနွးၿခင္း ၊ ပ်ိဳ  ့အန္ၿခင္း 
၊  

သူနာၿပဳၿခင္း  

-ဒဏ္ရာရသူကုိ လဲေလ်ာင္းခိုင္းပါ 

-ေခါင္းကုိ 30 cm သုိ ့ 1 ft မေပးၿပီး ဦးေနွာက္သုိ ့ေသြး ေရာက္ေအာင္ၿပဳေပးပါ။  

-တိုက္ရိုက္ဖိအားၿဖင့္ ေသြးထြက္တာကုိ ရပ္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ပါ။  

-သတိေမ့ေနပါက D R S A B C D လမ္းစဥ္အတုိင္း က်င့္သုံး ပါ။  
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-ဒဏ္ရာရသူ ၏ အ၀တ္အစားကုိ ေၿဖေလ်ာ့ပါ။ လည္ေခ်ာင္း ၊ ရင္ဘတ္ ၊ စသည္တုိ ့တြင္ အ၀တ္မ်ားကုိ 
ေၿဖေလ်ာ့ပါ။  

-ေအာက္ဆီဂ်င္ေပးပါ။  

-နႈတ္ခမ္းကုိ ေရဆြတ္ေပးပါ။ ေရမေသာက္ပါေစႏွင့္။  

-အားေပးပါ။  

----------------------------------------------------------------- 

 


