
၅။ ဓာတ်သတ္တုအဆိပသ်င့်မှုအန္တရာယ ်
 



• ခဲဆိပ်သင်ခ့ခင်းအန္တရာယ ်
• အာဆင်းနစ်(Arsenic) အဆိပသ်င့်ခခင်းအန္တရာယ် 
• ခပဒါး (Mercury) အဆိပ်သင်ခ့ခင်းအန္တရာယ ်

 



ခဲဆပိ်သင့်ခခင်းအန္တရာယ် 

 



ခဲဆိပ်သင့်ခခင်းအန္တရာယ်ကိအုများဆုံး ကကုံတတွေ့နိုင်သူများ 
 

၁။ ခဲနှင့် ထတိတွေ့ကုိင်တွေယ် 
 လုပ်ကိုင်ကကရသည်အ့လုပ်သမားများ 
 (အထူးသခြင့် အမျ ို းသမီးလုပ်သား များ)  
 
၂။ ကတလးသူငယ်များ 
 (အထူးသခြင့် (၄)နှစ ်တအာက် အသက်အရွယ)် 
 
 ၃။ ကိုယ်ဝန်တဆာင်မိခင်တလာင်းများ၊ နို့တုိက်မိခင်များ 

 



ခဲဆိပ်သင့်အန္တရာယ်ရှိသည့်လပု်ငန်းများ 
 ၁။ ဘတ္ထရအီတောင်းများမှ ခဲသတ္ုတ ခပားများကိ ု ထုခွေဲ၊ တချြျက်၊ 

 ကျ ို ချက်၍ လုပင်န်းခွေငသ်ုံး ကုန်ကကမး်အခြစ် အသုံးခပုနိုင် 
 သည် ့ခဲတုးံများ ထုတ်လုပ်ခခင်း။ 

၂။ ဘက်ထရီအိးုများ ခပုခပင်ထုတလ်ုပ်ခခင်း (ဘက်ထရီအသစ် 
 ထုတ်လုပ်သည့် စက်ရုံများအပါအဝင)် 

၃။ ခဲသတ္တု တူးတြာ်ခခင်း၊ သန့်စင်ကျ ို ချက်ခခင်း၊ 

၄။ ခဲကျ ို ချက်၍ တလတသနတ်ကျည်ဆန်များ ငါးြမ်းပုိကသ်ုံး 
 ခဲလုံးများ၊ ခဲတချာင်းများ ထုတလ်ုပခ်ခင်း၊ 

၅။ စဉ့်အိုးလပု်ငန်းတွေင် ခဲတုးံများကို ထုတထာင်း၊ အမှုန့်ကကိတ၊် 
 ခဲရည်တြျာ်၍ အိုးများတွေင် ခဲရည်သုတ်ခခင်း၊ 

 



ခဲဆိပ်သင့်အန္တရာယ်ရှိသည့်လပု်ငန်းများ 
 ၆။ မော်မော်ယာဉ်ေျား၊ သင်မဘောကိုယ်ထည်ေျား၊ ေံေားေျား၊ 

 ဥေင်ေျား ပြုပြင်ေည်မောက်ပြင်း၊  ဂမေမော်ပြင်း၊ 

၇။ မော်မော်ယဉ်ေျား၏မေေိုင်ကီေျား ပြုပြင်ထုေလ်ုြ်ပြင်း၊ 

၈။ မ ကထည်၊ မပေထညန်ှင့် မေွှေမငွေလကဝ်ေ်ေေနာေျား 

 ထုေ်လုြ်ပြင်း(မေွှေြန်းထိေ်၊ မငွေြန်းထိေ်လုြ်ငန်း) 

၉။ မ ကးနှင့် မ ကးနီ ကျို ြျက်ထုေ်လုြ်ပြင်း 

၁၀။ ြဲြါဝင်မသင်ာ သင်ုေမ်ေးေျား ထုေလ်ုြ်ပြင်း၊မေးသင်ုေပ်ြင်း၊ 

 မေးေှုေ်ပြင်း၊ 

၁၁။ ေိေ်ကြ်၊ မြါငဒ်ါ၊ ေံြငေ်ိုးမေးေျား  ထုေလ်ုြ်ပြင်း၊ 

 



ခန္ဓာကိယု်အတွေင်းသို့ခဲမှုန့်၊ ခဲတငွေ့များ 
ဝင်တရာကန်ိုငသ်ည် ့နည်းလမ်းများ 
 
၁။ အသက်ရှုလမ်းတကကာငး်မှတစ်ဆင့်(အထူးသခြင့် ခဲတရကျ ို  

 လုပ်ငန်းများတွေင)် 

၂။ အစာလမ်းတကကာင်းမှတစ်ဆင့် (လုပ်ငန်းခွေင်အတွေငး် စား 

 တသာက်ခခင်း၊ တဆးလိပတ်သာကခ်ခင်း၊ ကွေမး်စားခခင်း၊ 

 ကတလးသူငယ်များ လက်စုပ်ခခင်း၊ အတရာငခ်ခယ်ထားသည့် 

 ကစားစရာအရုပ်များ ပါးစပ်အတွေငး်သို့ထည့်ခခင်း) 

၃။ အတရခပားမှတစ်ဆင့်(ခဲပါဝင်တသာ မတိက်ပ၊် တပါငဒ်ါ၊ 

 ဆံပင်ဆိုးတဆးများ) 

 



ခဲဆိပ်သင့်ခခင်းတ ကာင့် ရရှိတသာ 
တရာဂါလက္ခဏာများ 
  

  ကိုယ်ဝနတ်ဆာင်မိခင်တလာငး်များတွေင်- 

•  လမတစ့မီး မီးြွေားခခင်း 

•  ကိယု်အတလးချနိ်တလျာ့နည်းတသာ ကတလးတမွေးခခင်း 

•  ကိုယ်ဝန်ပျက်ကျခခင်း 

•       ကတလးအတသတမွေးခခင်း 

 



ခဲဆိပ်သင့်ခခငး်တ ကာင် ့ရရှိတသာ 
တရာဂါလက္ခဏာများ 
 
ကတလးသူငယ်များတွေင်(အထူးသခြင့် အသက် (၄)နှစ်တအာက်)- 

•  ဦးတနှာကန်ှင့်အာရံုတကကာများထိခိုက်မှုတကကာင့်ကိုယ်ပူခခင်း၊  ြျားခခငး် 

 မရှိဘဲ တက်ခခင်း 

•  ကိုယ်ကာယ ြွေံ့ဖြိုးကကီးထွေားမှုနှင့် ဉာဏ်ရည်ြွေံ့ဖြိုးမှုတနှးခခင်း 

•  နားအကကားအာရံုချ ို ့တ့ဲခခင်း 

•  ဉာဏ်ထိုင်း၍ စာသင်နိုင်မှုခက်ခဲခခင်း 

•  ဂနာမဖငိမ်ခခင်း၊ ရန်လိုတတခ်ခင်း 

•  တပါင်းသင်းဆက်ဆံတရး အဆင်မတခပခခင်း 

 

 



ခဲဆိပ်သင့်ခခင်းတ ကာင့် ရရှိတသာ 
တရာဂါလက္ခဏာများ 
 လူကကီးများတွေင-် 

•  စားတသာက်ချင်စိတ်မရှခိခင်း၊ ခံတွေင်းပျက်ခခင်း 

•  ဝမ်းချုပ်ခခင်း၊ ခပင်ထန်စွောဗိုက်နာခခင်း 

•  အဆစ်များ၊ ကကက်သားများ နာကျင်ကိုက်ခဲခခင်း 

•  တသွေးအားနည်းခခင်း၊ တမာပန်းလွေယ်ခခင်း 

•  တသွေးတိုးခခင်း၊ အာရုံစူးစိုက်မှုတလျာ့နည်းခခင်း၊ ရန်လိုတတ်ခခင်း 

•  လိင်စိတတ်လျာ့နည်းခခင်း၊  

•  ဦးတနှာက်တရာငခ်ခင်းတကကာင့် တက်ခခင်း၊ တမ့တခမာသတိလစ်ခခင်း၊ 
 တသဆုံးခခင်းတို ့ခြစ်ပွေားနိုင်ပါသည်။ 

 



ြဲေိြ်သင်င့်ပြင်းအန္တောယ်ကာကွေယ်ေန် 

 •  ြဲေှုန်၊့ ြဲမငွေေ့ျားထွေက်သင်ည့် လုြ်ငန်းေျားေွေင် ကုိယ်ဝန်မောင ်

ေိြင်မလာင်းေျား၊ နိုေ့ိုကေ်ိြင်ေျားနှင့် ကမလးသူင်ငယ်ေျား လံုးဝ 

အလုြ်ေလုြ်သင်င်ြ့ါ။ 

•  အလုြ်သင်ေားေျား လုြ်ငန်းြွေင်ေ ှ အိေသ်င်ိုေ့ပြန်ေီ ကိုယ်လက် သင်န်စ့င်ြါ၊ 

မေြျိုးြါ၊  အဝေလ်ဲြါ၊ လုြ်ငန်းြွေင်သင်ုံးဝေစ်ုံကိ ုအိေ်သင်ိုေ့ယူေြါ။ 

•  လုြ်ငန်းြွေင်အေွေင်း မေးလြိ်ေမသင်ာက်ေ၊ ကွေေ်းေစားေ၊ အစားအစာ 

စားမသင်ာက်ပြင်းေပြုေြါ။ 

•  လုြ်ငန်းြွေင်သင်ုံးဝေစ်ုံ၊ ဉီးထုြ၊် နှာမြါငး်စည်း၊ လက်အိေ် 

အစေှိသင်ည်ေုိက့ို စနစေ်ကျသင်ုံးြါ၊  သင်န်စ့င်မအာင ်မလျှော်ဖွေေ်ြါ။ 

•  အမောင်ပြယထ်ားမသင်ာ ကစားစောအရြု်ေျားကို ကမလးေျား 

ြါးစြ်အေွေင်းသင်ိုေ့ထည့်မစေန်၊ လက်မြျာင်းေျားေစုြ်မစေန် သင်ေိမြး 

ေားပေစြ်ါ။ 

 



ခဲဆိပ်သင့်ခခင်းအန္တရာယ်ကာကွေယ်ရန ်
 
• အစာအစားမီ လက်များကိ ုစင်ကကယ်စွောတဆးပါ။ 

• အသီးအနှံများကိ ုမစားမ ီစင်ကကယ်စွော တရတဆးပါ။ 

• စဉ့်အိုး၊ စဉ့်အငတ်ု၊ံ စဉ့်ခွေက်များနှင့် ချက်ခပုတ်ခခင်း၊ ချဉ်ြတ ်
တည်ခခင်း၊ စိမရ်ည်တည်ခခင်း၊ အရက်ချက်ခခင်းတို့ကို 
လုံးဝတရှာင်ကကဉ်ပါ။ 

• သက်ဆိုင်ရာတာဝန်ရှိဌာနများနှင့် လုပ်ငန်းရှင်များအတနခြင် ့ အစား 
တသာက်များ၊ အလှကုန်ပစ္စည်းများ၊ ထုတ်လုပ်ရာတွေင် ခဲကိ ု
လုံးဝထည့်သွေင်းအသုးံမခပုတစရန် သတတိပးတားခမစပ်ါ။ 

• ခဲမှုန့်၊ ခဲရည၊် ခဲတငွ့ေ များထွေက်ရိှသည့် လုပ်ငန်းများအားလုံးကို 
လူတနအိမမ်ျားနငှ့် တဝးကွောတသာ တနရာများတွေင်သာ သက်ဆိုင်ရာ 
တာဝန်ရှဌိာနများက သတ်မတှ်တနရာချ ထားတပးသင့်ပါသည်။ 

 

 



ကိုယ်ခန္ဓာအတွေင်းသို့ ခဲဆိပ်ဝင်တရာကမ်ှု 
တလျာန့ည်းသွေားတေရန် 

• အဆီဓာတ်နည်း၍ ကယ်လ်ဆီယမ်ပါဝင်တသာ (နွေားနို့၊ ဒိန်ချဉ်၊ 
ငါးကတလးများ၊ ဘန်ဒါတစ့) 

• သံဓာတ်ပါဝငတ်သာ (ကကက်ဥ၊ အသား၊ ငါးမျ ို းစု၊ံ ပဲမျ ို းစု၊ံ 
ကန်စွေန်းရကွ်၊ ေင်းနုနွေယ၊် တပါက်ပန်းခြူရကွ်များ) 

• ဇင့်(zinc)ပါဝင်တသာ (ဝက်သား၊ အမဲသား၊ အသည်း၊ ကနုကမာ၊ 
ဂဏန်း) စသည့်အစားအတသာက်များကို တန့စဉ်မနှ်မနှ်စားသုံးပါ။ 

 



အာေင်းနစ်(Arsenic) အေိြ်သင်င့်ပြင်းအန္တောယ် 

 



အာဆင်းနေ်အသုးံခပုပုံ 
 
• ဘက်ထရီရှိ gird ခပားများတွေင် အသုးံခပုတသာ ခဲဓာတ်ကုိ 

ပိုမိမုာတကကာတစရန ်အသံုးခပုခခင်း 
• တဆးရွက်ကကီးနှင့် စပျစစ်ိုက်ပျ ို းတရးလပ်ုငနး်များတွေင် ပုိးသတ ်

တဆးအခြစ် အသုးံခပုခခင်း 
• ြန်လုပ်ငန်းများ၏ တရာင်ခခယ်အခြစ်အသုံးခပုခခင်း 
• သစ်သားခြင့်ခပုလုပ်တသာ ပရိတဘာဂပစ္စည်းများ ကကာရှညခ်ံတစ 

ရန်အသုံးခပုခခင်း 
• ဝါဂွေမ်းစိုက်ပျ ို းတရးလုပ်ငနး်များတွေင် တပါငး်သတ်တဆးအခြစ် 

အသုးံခပုခခင်း 
• Semiconductor ထတုလ်ပု်ခခငး်လပု်ငန်းများတွေင် အသံုးခပုခခင်း 

 



အာဆငး်နေ်ဓာတန်ှင် ့ထိတတွေ့နိုငတ်သာ 
အတခခအတနများ 
 
• ခဲ၊ တကကးနီ၊ တရွှေ ကျ ို ချက်တသာလုပ်ငန်းများ 

• ပိုးသတ်တဆးထုတ်လပု်အသုးံခပုခခင်းလုပ်တနသူများ 

• အာဆင်းနစ်ပါတသာတရကို ချက်ခပုတ်၊ တသာက်သုံးတနသူများ 

• အာဆငး်နစ်ပါဝင်တသာသစသ်ားပစ္စည်းများကုိ မီးရှို့ခခင်းများ 

• အာဆင်းနစ ် ပုိးသတ်တဆးပါတသာ စပျစ်ဝုိငမ်ျားကုိ 
ခပုလပု်တသာက်သုးံတနသူများ 

 



အာဆငး်နေ်ဓာတ ်ခန္ဓာကိုယ်အတွေင်းသို့ 
ဝငတ်ရာက်နိုင်သည့်နည်းလမ်းများ 
 
•         အာဆင်းနစ်သည ်အစာလမ်းတကကာင်း၊ အသက်ရှုလမ်း 

တကကာင်းနှင် ့ အတရခပားမှတဆင် ့ ခန္ဓာကုိယ်အတွေငး်သို့ 
ဝင်တရာက ် နိုင်ပါသည်။ ဝင်တရာက်လာတသာ အာဆင်းနစ် 
ဓာတ်များကုိ တသွေးနဦများက သယ်ယူဖပီး အသဲ၊ 
တကျာက်ကပ်၊ ကကက်သား၊ အရိုး၊ အတရခပားနှင် ့လက်သည်း၊ 
တခခသည်းအခပင်များတွေင ် စုပုံတစပါသည်။ ဆီးမတှဆင် ့
ခန္ဓာကိုယ်အခပင်ဘက်သို ့စွေန့်ထုတ ်ပါသည်။ 

 



အာေင်းနစ်ဓာေ်အေိြ်သင်င့်ပြင်းမ ကာင့်  

ေေိှမသင်ာ မောဂါလက္ခဏာေျား 

 လတ်တတလာအဆိပ်သင်ခ့ခင်းလက္ခဏာများ 

 အာဆင်းနစ်ခန္ဓာကိုယ်အတွေငး်ဝင်တရာက်ဖပီး မိနစ်ပိုင်းမှ နာရပီိငု်း 
အတွေင်း ပျ ို ့ခခင်း၊ အန်ခခင်း၊ ဗိကု်နာခခင်း၊ တသွေးစများပါတသာ 
ဝမ်းသွေားခခငး်၊ အတရခပားများ တအးစက်လာခခင်း၊ ကကက်သားများနာခခငး်၊ 
မျက်နှာတြါတယာငခ်ခင်း၊ အသဲကကီးခခင်း၊ အသားဝါခခင်း၊ ဆီးနည်းခခငး်၊ 
တခါင်းကိုက်ခခင်း၊ တက်ခခင်း၊ သတိလစ်ခခငး်များ ခြစ်ဖပီး တသဆုံး 
သည်အထိခြစ်နိုငပ်ါသည်။ 

 အသက်မတသဘဲ ရှငက်ျန်တနပါက တနာကပ်ိငု်းတွေင် တခခလက်များ 
လှုပ်ရာှးမှု အားနည်းလာခခင်းနှင် ့ ထိတတွေ့အာရုံကုိမခစံားနိုင်ခခင်းများမ ှ
တခခလက်များလှုပ်ရာှးမှု မရနိငု်ခခင်းအထိခြစ်နိုင်ပါသည။် 

 



တရရှည်အဆိပ်သင့်လက္ခဏာများ 

(က)အတရခပားဆုိငရ်ာတခပာင်းလဲမှုများ 

 တခခဖဝါးလက်ဖဝါးများရှိ အတရခပားပိန်းထူမာတ ကာလာကာ 
အက်ကွေဲခခင်း၊ နှင်းခ၊ူ ကကက်နို့များတပါက်ခခင်း၊ မှဲ့နက်သီးများ တပါက် 
ခခင်း၊ အတရာခပားတွေင် အတရ ကည်ဖုများတပါက်ခခင်း၊ လက်သဲများ 
ကကပ်ဆပ်လာကာ အခဖူတရာင်ကန့်လန့်ေင်းများတပါ်ခခင်း ေသည်တို ့
ခဖေ်ပါသည်။ 



တရရှည်အဆိပ်သင့်လက္ခဏာများ 

(ခ) ကင်ဆာ  
            တခခြဝါး/လက်ြဝါးများတွေင်ကင်ဆာခြစ်ခခင်း၊ဆဲလ် 
အမျ ို းအစားတပါ်မတူည်၍ တဘဆယ်ဆဲလ်(Basal cell) ကင်ဆာ 
နှင့် စတကွေးမတ်ဆဲလ်(Squamous cell) ကင်ဆာ ခြစ်ခခင်းတို ့
ခြစ်နိငု်ပါသည။် 
  ဆီးအိမ်၊ တကျာက်ကပ်နှင့် အသည်းကင်ဆာများ 
ခြစ်နိငု်ပါသည်။ အာဆင်းနစ် ပါဝင်မှု လွေန်ကဲပါက 
ခပန်ရညက်ကိတက်င်ဆာ (လင်ြိုးမား)နှင့် တသွေးကင်ဆာ 
(လျူကီးမီးယား) များလညး်  ခြစ်ပွေားနိငု ်ပါသည။် 

 

 



တရရှည်အဆိပ်သင့်လက္ခဏာများ 

(ဂ)အာရုတံကကာ ထိခိုက်ယိုယွေင်းမှုများ 

           ဗေိအုာရုတံကကာအြွေဲ့ (Central Nervous System)နှင့် 
တခခလက်များရှ ိ အာရုံတကကာအြွေဲ့ (Peripheral Nervous System) 
များကိုထိခိုက်နိုင်ပါသည်။ ဗေုိအာရုံတကကာအြွေဲ့ကို ထိခိုက်ပါက 
ကတယာင်ကတမး်ခြစ်ခခင်း ဦးတနှာက်တယာငခ်ခင်း၊ တက်ခခင်းများ 
ခြစ်နိုငပ်ါသည်။ တခခလကမ်ျားရှိ အာရုတံကကာအြွေဲ့ကို ထိခိုက်ပါက 
ထံုကျင်ခခင်း၊ အတရခပားကိ ု ထိရုံမျှခြင့် နာကျင်ခခင်း၊ ကကက်သား 
များနာတနခခင်း၊ ကကက်သားများကကုံလီှလာခခင်း စသည်တုိ့ခြစ်တတ် 
ပါသည။် 



တရရှည်အဆိပ်သင့်လက္ခဏာများ 

(ဃ) တသွေးတိုးနှင့်နှလုံးတရာဂါများ 

           တသွေးတိုး၊ နှလံုးတသွေးတကကာကျဉ်းတရာဂါများနှင့် တလခြတ ်
ခခင်းတို့ခြစ်နိုင်ပါသည။် 

 

(င)အဆုတတ်ရာဂါ 

           အဆုတ်ကင်ဆာခြစ်နိုငပ်ါသည်။ 

 

 



တရရှည်အဆိပ်သင့်လက္ခဏာများ 

(စ)တခခြျား၊လက်ြျားများတွေင် တသွေးတကကာပိတတ်ရာဂါ 

           တခခြျားလက်ြျားများတွေင် တသွေးအတလျာက်နည်းလာပါ သခြင့်၊  
မဲတခခာက်လာရာမှ တသွေးတကကာ လုံးဝပိတ်သွေားသည့်အခါ တခခတချာငး် 
များပါပုပ်လာတတပ်ါသည်။  

 

(ဆ)ဆီးချ ို တရာဂါ 

 ထုိငဝ်မ်နှင့် ဘဂဂလားတဒ့ရှ်၊ တလ့လာမှုများအရ ဆးီချ ို  
ခြစ်နိုငသ်ည်ကိ ုတတွေ့ရပါသည်။ 

 



အာဆငး်နေ်နှင့် ထတိတွေ့မှုရှိ၊ မရှိ ေမ်းသပ်ခခင်းများ 
 အာဆင်းနစ်ထိတတွေ့မှုရိှ/မရှိကိ ုစမ်းသပ်သိရှိနိုင်တသာ နည်းလမ်းများ- 

(က)တသွေး 

 လတ်တတလာအဆပိ်သင်မ့ှုများနှင့်၊ တတာက်တလျာက် အဆပိ်သင် ့
မှုများတွေင်သုံးပါသည်။ 

 

(ခ)ဆံပင်နှင် ့တခခသည်းလက်သည်းများ 

 လတ်တတလာထိတတွေ့မှုမရှိတသာလ်ညး်၊ ယခင်ကထိတတွေ့ခဲ့ဘးူ 
ခခင်းကိ ု စမ်းသပ်ရာတွေင်အသုံးဝင်ပါသည်။ ြုမံှုန့် ၊ တခါင်းလမိ်းဆီ၊  
ဆံပင်ဆိုးတဆးများ ကပ်တနနိုင်သခြင့် ဆံပင်နမနူာယူရာတွေင်၊ တနာက်တစ့ 
နှင် ့ကုတပ်ိးုရှိ ဆံပင်အရင်းပိငု်းကိုသာယူ၍ စမ်းသပ်ရပါမည။် 

 



အာဆငး်နေ်နှင့် ထတိတွေ့မှုရှိ၊ မရှိ ေမ်းသပ်ခခင်းများ 

(ဂ)ဆီး 

          အင်တအာ်ဂဲနစ်အာဆင်းနစ်နှင်အ့တူ ကိုယ်ခန္ဓာအတွေငး် 
အာဆင်းနစ်ဖပို ကွေရဲာမ ှ ထွေက်လာတသာ(Monomethyl- arsinate) နှင် ့
(Dimethyl arsinate)တို့ကိပုါ စစ်တဆး၍ရသခြင် ့ လတ်တတလာ 
ကိုယ်ခန္ဓာက စုပယ်ူထားလိကု်တသာ ပမာဏကိ ု သိနိုင်ပါသည။် 
သို့တသာ ် တအာ်ဂဲနစ်အာဆင်းနစ် ပါတတ်တသာ ပငလ်ယ်စာများ 
စားသုံးခခငး်ကို ဆီးမစစ်မ ီ (၂)ရက ် (၃)ရက်တရှာငခ်ိုငး်ဖပီးမှ ဆီး 
နမူနာကိ ုယူရပါသည်။ 

 



ခပဒါး (Mercury) 
အဆိပ်သင့်ခခင်းအန္တရာယ ်

 

 



ခပဒါးအသုံးခပုတနတသာလုပ်ငန်းများ 
 

၁။  တရွှေ၊ တငွေ တးူတြါ်ထုတ်လုပ်ခခင်းများ၊ 

၂။  အိမ်သုံးပစ္စည်းများ(ဥပမာ- မီးတချာင်းများ၊ အိမ်သုတ်တဆး 
 များ)၊  

၃။  တဆးပစ္စည်းကိရယိာများ(ဥပမာ- အပခူျနိ်တိငု်း ကိရယိာ 
 များ၊ တသွေးတပါင်ချနိ်တိငု်း  ကိရယိာများ၊ သွေားနှင့်ပတ်သက် 
 တသာလုပင်န်းများ)၊ 

၄။  လယ်ယာသုံးပစ္စည်းများ (ဥပမာ- မှိုသတ်တဆးများ)၊ 

၅။  အလှကုန်ပစ္စည်းများ (ဥပမာ- မိတ်ကပ်များ၊ တပါငဒ်ါများ)၊ 

 

 



ခပဒါးနှင့်ထိတတွေ့တနရသူများ 
 

၁။  တရွှေ၊တငွေတူးတြါ်ထုတ်လုပ်တသာလုပ်သားများ၊ 

၂။  ကျန်းမာတရးဝန်ထမ်းများ၊ 

၃။  မီးတချာင်း၊အိမသ်ုတ်တဆးစတသာအိမ်သုံးပစ္စည်းများ ထုတလ်ုပ် 

 တသာ လုပ်သားများ၊ 

၄။  အလှကုန်ပစ္စည်းထုတလ်ုပ်တသာလုပ်သားများ၊ 

၅။  ခပဒါးအသုံးခပုတနတသာ  လုပ်ငန်းများ၏   အနီးပတ်ဝန်း  ကျင်ရှ ိ  

 ခပည်သူလူထုနှင် ့ ခပဒါးပါဝင်တသာ ပစ္စည်းများကိ ု

 သုံးစွေဲသ ူအားလုံးသည်လည်းခပဒါးနှင့်ထိတတွ့ေ နိငု်ပါသည်။ 

 

 



လခူန္ဓာကုိယအ်တွေင်းသို့ ခပဒါးဓာတ် 
ဝငတ်ရာက်နိုင်သည့် နည်းလမ်းများ 
 
၁။  အသက်ရှူလမး်တကကာင်းမှတစ်ဆင်ဝ့င်တရာက်ခခင်း၊ 

 (အများဆုံး ဝင်တရာက်နိုငတ်သာ လမ်းတကကာငး်ခြစ်သည)် 

၂။  အစာအမိ်နငှ့်အူလမ်းတကကာငး်မှတစ်ဆင့် ဝင်တရာက်ခခင်း၊  

၃။  အတရခပားမှတစ်ဆင့် ဝငတ်ရာက်ခခင်း၊ 

 



ခပဒါးဓာတအ်ဆိပ်သင်ခ့ခင်းတ ကာင် ့
ကျန်းမာတရးထိခိုက်မှုများ 
 

လတ်တတလာထိတတွေ့မှုတ ကာင့်ရနိုငတ်သာ ကျန်းမာတရး ထိခိုက်မှုများ 

 

•  တချာငး်ဆိုးခခင်း၊အသက်ရှူကျပ်ခခင်း၊ခပဒါးဓာတ်အဆိပ်သင့်

 အဆတု်တရာင်ခခင်း၊ 

•  ခံတွေငး်တရာငရ်မ်းခခင်း၊ အန်ခခင်း၊ ဝမ်းတလျှာခခင်း၊ 

•  ဆီးနည်းခခင်း၊ တကျာကက်ပပ်ျက်ခခင်း။ 

 



 ကာရှည်ေွောထိတတွ့ေ မှုတ ကာင်ရ့နိုင်တသာ 
ကျန်းမာတရးထိခိုက်မှုများ 
 
• တခခ၊ လက်၊ ဦးတခါင်းတုန်ခခင်း၊ လမ်းတလျာက်ပုံမမှန်ခခင်း၊ 

• ဆုပ်ကိငု်ထားတသာအရာဝတ္ထုကို ခပန်လွှတ်ရန်ခက်ခဲခခင်း၊ 

• ပုမံှနအ်ိပ်စက်ချနိ်ထက် ပိမုိကုကာခမင့်လာခခင်း၊  

သတတိမ့တလျာ့လာခခင်း၊ 

• အလွေန်အမငး်ရှက်တတ်လာခခင်း၊ 

• သွေားြုံးတရာင်ခခင်း၊ သွေားြုံးတွေင်ခတဲရာင်လှိုင်းတတွ့ေ ရခခင်း၊ 

ခံတွေငး်ထဲတွေင် အနာတပါက်ခခင်း၊ 

  



 ကာရညှ်ေွောထိတတွေ့မှုတ ကာင့်ရနိုင်တသာ 
ကျန်းမာတရးထိခိကု်မှုများ 
 
• အစားအတသာကပ်ျက်ခခင်း၊ ကိုယ်အတလးချနိ်တလျာ့ကျခခင်း၊ နှင်းခူ 

တပါက်ခခင်း၊ 

• တကျာကက်ပပ်ျက်ခခင်း၊ 

• အမျ ို းသမီးများ ကိယု်ဝန်တဆာင်ချနိ်တွေင် ခပဒါးဓာတ်အဆပိ်သင့် 

ခခင်းတကကာင့် ကိုယ်ဝန်ပျက်ကျခခင်း၊ ကတလးအတသတမွေးခခင်းများ 

ခြစ်နိုင်ပါသည်။ အရှင်တမွေးြွေားလာတသာ ကတလးများသည်လည်း 

ဦးတနှာက် နှင့်အာရုံတကကာ ထိခိုက်နိငု်ဖပးီ ကိုယ်ကာယြွေံ့ဖြိုးမှုနှင့် 

ဉာဏ်ရညြ်ွေံ့ ဖြို းမှု တနှာင့်တနှးခခင်းများကို ကကုံတတွေ့ ရနိုငပ်ါသည်။) 

 



ခပဒါးဓာတအ်ဆိပ်သင်ခ့ခင်းမှကာကွေယရ်န် 

 ၁။ အိမ်သုံးပစ္စည်းများ၊ တဆးပစ္စည်းကိရယိာများ အသုံးခပုရာတွေင ်    

     ခပဒါးနှင့်ဆကန်ွေယ်တသာပစ္စညး်များကို တရှာင်ကကဉ်ရပါမည်။ 

၂။ ခပဒါးအစားအခခားသင့်တတာ်ရာများနှင့် အစားထိုး အသုံးခပုရ    

    ပါမည်။ 

၃။ ခပဒါးနှင့်ဆကစ်ပ်တနတသာလုပင်န်းများလုပက်ိုငခ်ခင်း၊  ခပဒါးကို  

    သိုတလှာင်ခခင်းများခပုလုပရ်ာတွေငလ်ူတနအတဆာက်အဦ ခပင်ပ  

    တွေငသ်ာ  ခပုလုပ်ရပါမည်။ 

၄။ ခပဒါးအရည်များြိတစ်ဉ်ပါက သင့်တတာတ်သာနည်းလမ်းခြင့်  

    ြိတ်စဉ်ထားတသာ ခပဒါးများကို ြယ်ရာှးရပါမည။်   

 



ခပဒါးပမာဏအနည်းငယ် (လက်ဖက်ရည်ဇွေနး် 
တေ်ဇွေန်းခန့်) ဖိတ်ေဉ်ပါက ဖယ်ရှားနည်း 
 
• ခပဒါးရည်များြိတစ်ဉ်တသာအခါ   တသးငယ်တသာအရည်လုံးများ 

အခြစ်    ခပန့်ကျဲသွေားကာ    အခင်းမျက်နှာခပင်တွေင် ကပသ်ွောဖပးီ 

မျက်နှာခပင်ရိှကွေဲတနတသာတနရာများသို့ဝင်တရာက်သွေားသည်။  

 

• ြိတ်စဉ်တသာခပဒါးရည်များကို  သုတ်ပစ်ခခင်းမခပုလုပ်ရပါ။  

ထိုသို့ခပုလုပပ်ါက ခပဒါးရညမ်ျား ခပန့်ကျဲသွေားဖပီးတလထုထဲသိ ု

ခပဒါးများပိုမုိအတငွေ့ပျနံိုင်ပါသည။်  

 



ခပဒါးပမာဏအနည်းငယ် (လက်ဖက်ရည်ဇွေန်း 
တေ်ဇွေန်းခန့်) ဖိတ်ေဉ်ပါက ဖယ်ရှားနည်း 
• ပထမဦးစွောလက်အတိ်ဝတ်ဆင်ပါ။  

• ခပဒါးများ  တကာ်တဇာ၊  အခင်း (သို့မေုတ)် အခခားအရည်စပု်ယူ နိုင်တသာ 
အရာဝတ္တုများတပါ်သို့  ြိတစ်ဉ်သွေားပါက ထိုပစ္စည်း များကို 
စွေန့်ပစ်ရပါမည်။  

• ခပဒါးြတိ်စဉ်ထားတသာတနရာသို ့ကတလးငယ်များ မလာနိုင် 
တအာင်တားဆီးရပါမည်။  

• တရွှေနှင့်ခပုလုပ်တသာလက်ဝတ်ရတနာများကို ခပဒါးရည်များနှင့် တဝးတအာင် 
ြယ်ရာှးရပါမည်။  

• ြန်ကွေဲစများရိှပါက   တသချာစွောတကာက်ယူ၍  စက္ကူတပါ်တွေင် တငဖ်ပီး   
ပလတ်စတစ်အိတထ်ဲသို့ထည့်၍ လုံတအာင်ပိတပ်ါ။ 



ခပဒါးပမာဏအနည်းငယ် (လက်ဖကရ်ည်ဇွေန်း 
တေ်ဇွေန်းခန့်) ဖိတ်ေဉ်ပါက ဖယ်ရှားနည်း 

• ကတ်ထူစက္ကူကိအုသုံးခပုဖပီးခပန့်ကျတဲနတသာခပဒါးအရည်လုံးများကိုစလုို
က်ပါ။  

• မျက်စဉ်းခပ်တံကဲ့သို့ အရည်စပု်ယူနိုင်တသာ ကိရိယာကိအုသုံး ခပု၍ 
ခပဒါးရည်များကိုစုပ်ယ ူလိုက်ပါ။   

• စပု်ယူဖပီးပါကခပဒါးရည်များကိုတစ်ခါသုံးစက္ကူပဝါအစုိထဲသို့ညှစ်ချလိုကပ်ါ
။ စက္ကူပဝါများ ကိပုလတစ်တစ်အိတ်ထဲသို့ ထည့်၍ 
အိတ်ကိုလုံတအာင်ပိတ်ပါ။ 

• ကျန်ရှိတနတသာခပဒါးရည်များနှင့် ြန်ကွေစဲအမှုန်များကို 
တတိခ်ြင့်ကပ်ယလူိုက်ပါ။  

 

 

 



ခပဒါးပမာဏအနည်းငယ် (လက်ဖက်ရည်ဇွေန်း 
တေ်ဇွေန်းခန့်) ဖိတ်ေဉ်ပါက ဖယ်ရှားနည်း 
  

• ကပယ်ူထားတသာတတိ်များကို  ပလတ်စတစ်အိတ်ထဲသို့ထည်၍့  

အိတ်ကိုလုံတအာင် ပတိလ်ိုကပ်ါ။ 

• လက်အိတ်ကိုချွတ်ဖပီး ပလတ်စတစ်အတိ်ထဲသို့ ထည့်လိုက်ပါ။  

• ပလတ်စတစအ်ိတ်များအားလုံးကို အမှိုကသ်ိမ်းအိတ်ထဲ သို ့

ထည့်ဖပးီ၊ တဒသရှိအမှိုက်သိမ်းစနစ် အတိငု်းစွေန့်ပစ်ရပါမည်။  

• ခပဒါးြတိ်စဉ်ထားတသာအခန်းရှိ ခပတငး်တပါက်များကိုြွေင်လ့ှစ် 

ထားဖပီး ပန်ကာကို၂၄ နာရြီွေင့်ထားကာ ကျန်ရှိတနတသာ ခပဒါး များ 

ကိုအတငွ့ေ ပျတံအာငခ်ပုလုပ်ထားရပါမည။်  
 


