
ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ အကၽြမ္းဝင္ေရးဆိုင္ရာ အစီအစဥ္ သင္တန္း

ေဘးကင္းလံုၿခံဳစြာေနျခင္း

အေရးေပၚ အေျခအေနတြင္

အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ သုည သံုးလံုး (000) ကိုဆက္ပါ။

ေအာက္ပါတို႔အနက္ သင္ ဘာလုိုသည္ကို သင့္အား 
ေမးလိမ့္မည္ျဖစ္သည္

• လူနာတင္ကား

• မီးသတ္

• ရဲ

သင္ မည္သည့္အဖြဲ႕အစည္းအား လိုအပ္ေၾကာင္းကိုေျပာရန္ 
လိုအပ္မည္ျဖစ္သည္။
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သုည သံုးလံုး 000 ကို အေရးေပၚအေျခအေနတြင္သာ 
ဆက္ပါ

အကယ္၍ သင္အဂၤလိပ္စကား မေျပာတတ္လွ်င္ 
“အင္တာပရယ္တာ” (စကားျပန္) ဆိုသည့္စကားလံုး ႏွင့္ 
သင္ ေျပာဆိုရာ ဘာသာစကားအမည္ကို ေျပာပါ

သူတို႔အား ေျပာရမည္တို႔မွာ၊

• သင့္ အမည္

• အေရးေပၚကိစၥျဖစ္ေနသည့္ေနရာ၏ လိပ္စာ

• သင့္ ဖုန္းနံပါတ္
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• ဘာျဖစ္ေနသလဲ တို႔ျဖစ္သည္

အကယ္၍သင္ စိတ္ေထြေနၿပီး ဘာေျပာရမွန္းမသိ 
ျဖစ္ေနပါက၊ ဖုန္းကို မခ်လိုက္ပါႏွင့္။ 

ဖုန္းကို ဆက္လက္ကိုင္ထားပါ၊ သို႔အားျဖင့္ ဖုန္းေျဖသူက 
သင္မည္သည့္ေနရာမွ ဖုန္းဆက္ေနသည္ကို ေဖာ္ထုတ္ႏိုင္၍ 
အကူအညီပါးႏိုင္ပါလိမ့္မည္။

လူနာတင္ကား ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားသည္ အေရးေပၚအေျခအေန
မ်ားအတြကသ္က္သက္ျဖစ္ပါသည္။

သင့္ထံ၌ ေအာက္ပါတို႔ မရွိလွ်င္ လူနာတင္ကား အသံုးျပဳရာ၌ 
အခေၾကးေပးရႏိုင္ဖြယ္ရွိသည္။

• ပုဂၢလိက က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အာမခံ
• က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ေစာင့္ေရွာက္ခံ ကတ္ျပား
• ေစ်းေလွ်ာ့ေပါ့ရသည့္ ကတ္ျပား တို႔ျဖစ္သည္
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အိမ္၌ ေဘးကင္းလံုၿခံဳစြာေနျခင္း

ေရ

ပိုက္ေခါင္းမွ ထြက္သည့္ေရကို 
ေအာက္ပါကိစၥတို႔တြင္အသံုးျပဳရာ၌ 
ေဘးအႏၲရာယ္မရွိပါ

• ေသာက္ရန္ ႏွင့္ 
• ခ်က္ျပဳတ္ရန္ တို႔ျဖစ္သည္

ကန္မ်ား၊ ျမစ္မ်ား ႏွင့္ ေခ်ာင္းမ်ားမွ 
ေရတြင္ ညစ္ညမ္းမႈ သို႔မဟုတ္ အႏၲရာယ္ 
ရွိေကာင္းရွိႏိုင္သျဖင့္ ၎ကို မေသာက္ပါႏွင့္၊ 
သို႔မဟုတ္ ခ်က္ျပဳတ္ရာတြင္ အသံုးမျပဳပါႏွင့္။

ပူေလာင္ေနေသာေရသည္ သင့္အား 
အသားေလာင္ေစႏိုင္သည္။

ေအာက္ပါတို႔ကို မလုပ္မီ ေရအပူခ်ိန္ကို 
စစ္ေဆးတိုင္းတာရန္ အေရးႀကီးသည္

• ေရခ်ဳိးကန္ထဲ မဆင္းမီ
• ေရပန္းအခန္းထဲ မဝင္မီ
• ကေလးမ်ားအား ေရမခ်ဳိးေပးမီ တို႔ျဖစ္သည္
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လွ်ပ္စစ္မီး

လွ်ပ္စစ္ဓာတ္လိုက္ျခင္းသည္ အနာတရျဖစ္ေစႏိုင္ၿပီး၊ လူကို 
ေသပင္ေသေစႏိုင္ပါသည္။

ေအာက္ပါတို႔ကို မလုပ္ပါႏွင့္ -

•  ေရေဆးကန္ သို႔မဟုတ္ အျခား ေရရွိရာ 
ေနရာတစ္စံုတစ္ရာ အနီးအနားတြင္ လွ်ပ္စစ္ 
အသံုးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ားကို မထားပါႏွင့္

• သတၱဳျဖင့္လုပ္ထား အရာဝတၳဳမ်ားကို

 o ေပါင္မုန္႔ကင္စက္

 o မိုက္ခ႐ိုေဝ့ မီးဖို
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 o လွ်ပ္စစ္မီး ခလုတ္အေပါက္မ်ားအတြင္းသို႔ 
မထည့္ပါႏွင့္

မီးဖိုစက္ အေပၚပိုင္း ႏွင့္ ဖိုမ်ား အလြန္ပူလာတတ္သည္။

သင္ ခ်က္ျပဳတ္ေနစဥ္၊ အိုးလက္ကိုင္မ်ားကို အတြင္းဖက္ 
လွည့္ထားျခင္းအားျဖင့္ ကေလးမ်ား လက္လွမ္းမီလိမ့္မည္ 
မဟုတ္ပါ။

ဖိုတံခါး အလြန္ပူလာတတ္ႏိုင္သျဖင့္ ကေလးမ်ားအား 
ေဝးေဝးေနပါေစ။

ဓာတ္ေငြ႕ 

ဓာတ္ေငြ႕ကို အသံုးျပဳေသာ အခ်ဳိ႕အရာမ်ားမွာ၊

• မီးဖိုစက္မ်ား၊ 

• ဖိုမ်ား ႏွင့္
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• အပူေပးစက္တို႔ျဖစ္သည္

အထက္ပါတို႔ကဲ့သို႔ ဓာတ္ေငြ႕သံုး ပစၥည္းမ်ားကို 
အသံုးျပဳၿပီးသြားလွ်င္၊ ၎တို႔ကို ပိတ္လိုက္ပါ။

အကယ္၍ သင္ ဓာတ္ေငြ႕အနံ႔ရလွ်င္၊ မီးျခစ္ မျခစ္ပါႏွင့္၊ 
အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ မီးေတာက္မီးလွ်ံသည္ ဓာတ္ေငြ႕ကို 
ေပါက္ကြဲေစလိမ့္မည္ျဖစ္သည္။

ဓာတ္ေငြ႕ ဘယ္ေနရာမွ ယိုထြက္ေနသည္ကို ႐ွာေဖြပါ။

ဓာတ္ေငြ႕လႊတ္ေပါက္ကို ခ်က္ျခင္းပိတ္လိုက္ပါ။
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ေဆးဝါးမ်ား ႏွင့္ ဓာတုပစၥည္းမ်ား

မိမိတို႔၏ အိမ္မ်ား၌ ထားတတ္ေသာ အခ်ဳိ႕ေဆးဝါးမ်ား  ႏွင့္ 
ဓာတုပစၥည္းမ်ားသည္ လူတို႔အား အႏၲရာယ္ျပဳႏိုင္သည္ 
သို႔မဟုတ္ ျပင္းထန္စြာ နာမက်န္းျဖစ္ေစႏိုင္သည္။

ေဆးဝါးမ်ားအားလံုးကို ကေလးမ်ား

• လက္လွမ္းမမီႏိုင္ေသာေနရာ
• ႐ွာမေတြ႕ႏိုင္ေသာေနရာတြင္ သိမ္းထားပါ

သန္႔ရွင္းေရးျပဳရာ ပစၥည္းမ်ားအားလံုးကို 
ကေလးမ်ား အလြယ္တကူ မရယူႏိုင္သည့္ ဘီဒိုထဲ၌ 
ေသာ့ခတ္သိမ္းထားပါ။  

အစားအစာ

ၾသစေၾတးလ်ား၌ အိမ္အားလံုးနီးပါးတြင္ အစားအစာမ်ားအား 
လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္႐ိွေနေစရန္အတြက္ 
ေရခဲေသတၱာ႐ိွၾကသည္။ 

၎ကို ဖရစ္ဂ်္ ဟုေခၚေလ့႐ိွသည္။
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အခ်ိဳ႕ေသာ အစားအစားမ်ားကို သင့္အေနႏွင့္ 
အသံုးျပဳမည့္အခ်ိန္က်သည္ အထိ ေရခဲေသတၱာထဲတြင္ 
သိမ္းထားရန္ လိုအပ္သည္။

• ႏို႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား - ႏို႔၊ ေထာပတ္၊ ႏို႔ႏွစ္၊ ဒိန္ခဲ

• အသား ႏွင့္ ပင္လယ္စာ

• အခ်ဳိ႕ အသီးအႏွံမ်ား ႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား 
တို႔ျဖစ္သည္

အခ်ိဳ႕ေသာ အစားအစာမ်ားအား ခ်က္ျပဳတ္ရန္ 
အသင့္ မျဖစ္မီအထိ ေရခဲ ခဲထားရန္လိုအပ္သည္။
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ေရခဲေသတၱာ အေျမာက္အျမား၌ အစားအစာမ်ားအား ေရခဲ 
ခဲထားရန္အတြက္  အထူးေနရာ အပိုင္းအျခားတစ္ခု႐ိွၿပီး၊ 
၎ကို ေရခဲစက္ဟုေခၚသည္။

အခ်ဳိ႕ ၾသစေၾတးလ်ားအိမ္မ်ား၌ အစားအစာမ်ားကို ေရခဲ 
ခဲထားရန္အတြက္သက္သက္ ေရခဲစက္႐ိွၾကသည္။

သင္သည္ အစားအစာကို တစ္ေခါက္တည္းအတြက္သာ 
ေရခဲ ခဲသင့္သည္။

အကယ္၍သင္သည္ တစ္ေခါက္ထက္မက ေရခဲ 
ခဲထားေသာအစားအစာကို စားေသာက္လွ်င္ သင့္ကို 
မမာမက်န္းျဖစ္ေစႏိုင္သည္။

အသီးအႏွံမ်ား ႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို မစားသံုးမီ၊ 
ေရႏွင့္ေဆးေၾကာပါ။

ေဆးေၾကာျခင္းအားျဖင့္ အသီးအႏွံမ်ား ႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိ ပိုးမစားရန္ ပက္ဖ်န္းထားသည့္ 
ဓာတုေဆးမ်ားကို ဖယ္ရွားေပးလိမ့္မည္ျဖစ္သည္။

ခ်က္ျပဳတ္သည့္ ေနရာတစ္ဝိုက္အားလံုးကို 
သန္႔သန္႔ရွင္းရွင္းထားပါ။
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မည္သည့္အစားအစာမ်ဳိး ကိုမဆို မခ်က္ျပဳတ္မီ 
အသင့္ျပင္ရာ၌ သင့္လက္မ်ားကို အၿမဲေဆးေၾကာပါ။

မီး

အိမ္မ်ားအားလံုးတြင္ မီးလွန္႔အခ်က္ေပး ကိရိယာကို 
မျဖစ္မေန သံုးရပါမည္။

မီးလွန္႔အခ်က္ေပး ကိရိယာမ်ားသည္ မီးခိုး႐ိွလွ်င္ 
က်ယ္ေလာင္စြာ အသံျမည္သည္။

မီးလွန္႔အခ်က္ေပး ကိရိယာမ်ားသည္ ဓာတ္ခဲအားကို 
သံုးသည္။

ဓာတ္ခဲမ်ားကို 6 လတစ္ႀကိမ္ စမ္းသပ္စစ္ေဆးၿပီး 
လဲလွယ္သင့္သည္။

ဖေယာင္းတိုင္မ်ား ႏွင့္ စီးကရက္မ်ားကို အထူးသတိျပဳပါ။ 
၎တို႔သည္ မီးေလာင္မႈမ်ား၏ ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္ 
အရင္းခံအေၾကာင္းျဖစ္သည္။
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အပူေပးစက္မ်ား ေဘးအနားတြင္ သို႔မဟုတ္ ၎အေပၚတြင္ 
အဝတ္အစားမ်ားကို မတင္ပါႏွင့္။

အကယ္၍သင့္အိမ္၌ မီးေလာင္ခဲ့ပါက သင့္အိမ္မွ မည္ကဲ့သို႔ 
ထြက္ေျပးလြတ္ေျမာက္ႏိုင္မည့္အစီအစဥ္ကို ေရးဆြဲပါ။

ယင္းအစီအစဥ္ကို သင့္မိသားစုႏွင့္အတူ ေလ့က်င့္ပါ။  

လမ္းေပၚ၌ ေဘးကင္းလံုၿခံဳစြာေနျခင္း

လမ္းျဖတ္ကူးျခင္း

ၾသစေၾတးလ်ား၌ ကားမ်ားသည္ လမ္း၏ ဘယ္ဖက္တြင္ 
ေမာင္းႏွင္ၾကသည္။

သင္ လမ္းျဖတ္ကူးသည့္အခါ၌ ကားအသြားအလာကို 
ၾကည့္႐ႈစစ္ေဆးရန္၊ သင့္ ဘယ္ဖက္ ႏွင့္ ညာဖက္ကို 
ေသခ်ာစြာၾကည့္ပါ။
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လမ္းကို ျဖတ္ကူးရမည့္ေနရာမ်ားမွာ၊

• မီးပိြဳင့္မွ သို႔မဟုတ္ 
• လူျဖတ္ကူးမ်ဥ္းက်ားမွျဖစ္သည္

စက္ဘီးစီးျခင္း

သင္ စက္ဘီးစီးသည့္အခါတြင္ အမာစား ယာဥ္စီးဦးထုပ္ ကို 
မေဆာင္းမေနရျဖစ္သည္။
 

ၾသစေၾတးလ်ား၌ ဘိုင္စကယ္မ်ားကို ဘိုက္ခ္ - 
စက္ဘီးဟုေခၚေလ့႐ိွသည္။ ဘိုက္ခ္ စီးေသာ လူမ်ားအား 
စိုက္ကလစ္စ္ (စက္ဘီးစီးသူမ်ား) ဟုေခၚသည္။

စက္ဘီးစီးသူမ်ားသည္ လမ္းစည္းကမ္းအားလံုးကို 
လိုက္နာရပါမည္။
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သင္ လမ္းေပၚ၌ စက္ဘီးစီးရန္ လိုင္စင္ မလိုအပ္ပါ။

သင္သည္ ယာဥ္ေမာင္းျခင္းကဲ့သို႔ပင္ သက္ဆိုင္ရာ 
စည္းကမ္းမ်ားကို လိုက္နာရပါမည္။

အကယ္၍သင္သည္ ညအခ်ိန္ စက္ဘီးစီးလွ်င္၊ သင့္ 
စက္ဘီး၌

• အေရွ႕မီးသီး ႏွင့္
• အေနာက္မီးသီး မပါမျဖစ္ ပါရမည္

ၿမိဳ႕ႀကီးမ်ားစြာ၌ စက္ဘီးစီးသူမ်ားသာ အသံုးျပဳႏိုင္ေသာ 
စက္ဘီးမ်ားအတြက္ အထူးလမ္းေျမႇာင္မ်ားရွိသည္။
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မူးယစ္ေဆးဝါး ႏွင့္ အရက္

အကယ္၍သင္သည္ မူးယစ္ေဆးဝါး သို႔မဟုတ္ အရက္ 
ေသာက္သံုးထားၿပီးေနာက္ ကားေမာင္းႏွင္လွ်င္ 
အႏၲရာယ္ရွိၿပီး တရားဥပေဒႏွင့္လည္း ဆန္႔က်င္သည္။

သင္ မူးယစ္ေဆးဝါး သို႔မဟုတ္ အရက္ ေသာက္သံုးထားၿပီး 
ကားေမာင္းေနခိုက္ ဖမ္းမိခံရလွ်င္၊ 

• သင့္အား ႀကီးမားေသာ ေငြပမာဏတစ္ခုကို ေပးခိုင္း၍ 
ဒဏ္ခတ္ခံရမည္

• သင့္ လိုင္စင္ အသိမ္းခံရလိမ့္မည္

• သင့္အား ေထာင္ခ်ႏိုင္သည္
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ဤစာမ်က္ႏွာကို ရည္စူး၍ အလြတ္ထားျခင္းျဖစ္သည္

ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံ လူမႈဝန္ေဆာင္ေရးဌာန  ၏  
ကိုယ္စား အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ ေျပာင္းေ႐ႊ႕ေနထိုင္ေရးရာ 

အဖြဲ႕အစည္း မွ ပို႔ခ်ေပးသည္။




