
• �အပူလိင်းဆုိသည်မှာ ပံုမှန်ေ ရာသီအပူချိန် ၃၁ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်ထက် ြပင်းထန်ေသာ အပူ�ိှန်ကုိ ဆက်တုိက်ြဖစ်ေပ ေနေစသည့် 
ရာသီဥတုြဖစ်စ်ကုိ ဆုိလပီး ဤြဖစ်စ်သည် အပူလပ်ြခင်းက့ဲသုိေသာ နာမကျန်းမများ ြဖစ်  င်ေစပါသည်။

သယ်ရလွယ်ေသာ ေလေအးေပးစက်က့ဲသုိေသာ 
အခန်းတွင်း အေအးေပးစက်များ ထပ်မံ 
လုိအပ်သလုိ တပ်ဆင်ပါ။
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28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

40 26.6 27.6 28.5 29.5 30.4 31.4 32.4 33.3 34.3 35.3 36.2 37.2 38.2

45 27.1 28.1 29.0 30.0 31.0 32.0 32.9 33.9 34.9 35.9 36.9 37.8 38.8

50 27.6 28.6 29.5 30.5 31.5 32.5 33.5 34.5 35.4 36.4 37.4 38.4 39.4

55 28.0 29.0 30.0 31.0 32.0 33.0 34.0 35.0 36.0 37.0 38.0 39.0 40.0

60 28.4 29.4 30.4 31.4 32.4 33.5 34.5 35.5 36.5 37.5 38.5 39.5 40.5

65 28.9 29.9 30.9 31.9 32.9 33.9 34.9 35.9 36.9 38.0 39.0 40.0 41.0

70 29.3 30.3 31.3 32.3 33.3 34.3 35.4 36.4 37.4 38.4 39.5 40.5 41.5

75 29.7 30.7 31.7 32.7 33.7 34.8 35.8 36.8 37.8 38.9 39.9 40.9 42.0

80 30.0 31.1 32.1 33.1 34.1 35.2 36.2 37.2 38.3 39.3 40.4 41.4 42.4

85 30.4 31.4 32.5 33.5 34.5 35.6 36.6 37.7 38.7 39.7 40.8 41.8 42.9

90 30.8 31.8 32.9 33.9 34.9 36.0 37.0 38.1 39.1 40.2 41.2 42.3 43.3

쉼터

 KOSHA ပင်မစာမျက် ာ ➞ ပေရာဂျက်နိဒါန်း ➞ လုပ်ငန်းခွင် ကျန်းမာေရး ➞ ရာသီဥတု ေြပာင်းလဲြခင်း 
      ➞ အပူလင်ိး သက်ေရာက်မ ခနမှ်န်းချက် (QR ကုဒ်ကုိ စကင်န်ဖတ်ပါ)  

 ကုိရီးယား မုိးေလဝသ စီမံခနခဲွ်ေရးဌာန၏ မုိးေလဝသ သတိေပးချက်များ အက်ပ်ကုိ ပံုမှန် ကည့်ပါ။

 �အပူချိန်လွန်ကဲေသာ လုပ်ငန်းခွင်တွင် သာမုိမီတာများြဖင့် အာံုခံအပူချိန်ကုိ တွက်ချက်ပါ (QR ကုဒ်ကုိ 
စကန်ဖတ်ပါ)

အာံုခံ 
အပူချိန်တွက်စက်



အပူနှင့်ဆက်စပ်ေသာ နာမကျန်းမ 
ကာကွယ်ရန် ေဆာင်ရွက်ရမည့် စာရင်း

သင့်ဘာသာ ပုံမှန် ကည့်ပါ ဟုတ မဟုတ်

လုပ်ငန်းခွင်ဝ

န်းကျင်

၁။ �ပူြပင်းေသာ ရာသီဥတု သုိမဟုတ် တုိက်ုိက် ေနေရာင်ြခည်ေအာက်တွင် အြပင်ဘက်ထွက် လုပ်ရမည့် 
အလုပ်တစ်ခုခု သင့်မှာ �ိှပါသလား။

၂။ �ြဖာထွက်ေသာ အပူက့ဲသုိေသာ အပူ�ိှန် ရင်းြမစ်များရိှေသာ ပူြပင်းသည့် ပတ်ဝန်းကျင်တွင် 
အိမ်တွင်းအလုပ်များ သင့်မှာ လုပ်ရန် �ိှပါသလား။

၃။ �ပူြပင်းေသာ အိမ်တွင်း သုိမဟုတ် ြပင်ပပတ်ဝန်းကျင်တွင် လုပ်ေဆာင်ရသည့် ြပင်းထန်ေသာ 
ကုိယ်လက်လပ်�ှားမများတွင် ပါဝင်လုပ်ေဆာင်နေရပါသလား။

 ြပင်ဆငြ်ခင်း

၄။ �အာ�ံုခံအပူချိန်စစ်ေဆးမများ၊ ကျန်းမာေရးအေြခအေန၊ အေြခခံစည်းမျ်း ၃ ချက်ကုိ ြပည့်စံုေစရန် င့် 
အေရးပေ အေြခအေနတွင် အေရးေပ လုပ်ထံုးလုပ်နည်းများက့ဲသုိေသာ ကိတင်စစ်ေဆးမများကုိ သင် 
လုပ်ေဆာင်ေနပါသလား။
- �ေလပူများ တနေ်နြခင်းမှ ကာကွယ်ရန် အခန်းတွင်း အေအးခံစက် င့် အချိန်အပုိင်းအြခားအလုိက် ေလဝင်ေလထွက် 
ကိရိယာများကုိ အိမ်တွင်း လုပ်ငန်းခွင်များတွင် တပ်ဆင်ထားပါသလား။

* �ေလလည်ပတ်စက်၊ ပန်ကာများ၊ အေအးေပးစက်များ၊ သယ်ရလွယ်ေသာ ေလေအးေပးစက် စသည်တုိ။

၅။ �အေြခခံစည်းမျဉ်းသံုးခုကုိ အေကာင်အထည်ေဖာ်ပီး လုပ်ငန်းခွင်ဝန်းကျင်ကုိ ပုိမုိေကာင်းမွန်လာေစရန် 
အကံြပချက်များကုိ ပ့ံပုိးေပးရာတွင် အပူ င့် ဆက်စပ်ေသာ နာမကျန်းမ အ ရာယ်များ င့် 
ေရာဂါလကဏာများကုိ စီမံဦးေဆာင်ရန် တာဝန်ခံတစ်ဦးကုိ သင်ခနအ်ပ်ထားပါသလား။

၆။ �TBMs သုိမဟုတ် အြခားနည်းလမ်းများမှတစ်ဆင့် အပူ င့် ဆက်စပ်ေသာ နာမကျန်းမအ ရာယ်များ၊ 
ေရာဂါလကဏာများ င့် တံုြပန်မဆုိင်ရာ လုပ်ငန်းစ်များအေကာင်း အသိပညာေပးြခင်းများကုိ 
အလုပ်သမားများသည် ြပလုပ်ေနပါသလား။

အပူလိင်း

တုံြပန်မ

၇။ �အလုပ်သမားများ အလုပ်လုပ်ေနသည့် ေနရာတွင် သာမုိမီတာတစ်ခု ထား�ိှပီး ၎င်းတုိ၏ အာံုခံ 
အပူချိန်ကုိ မကာခဏ ကည့်စစ်ေဆးပါ။
* (ြပင်ပ) ကုိရီးယားမုိးေလဝသစီမံကွပ်ကဲမ၏ ရာသီဥတုသတိေပးချက်အက်ပ်ကုိ ပံုမှနကည့်ပါ။

(အိမ်တွင်းပုိင်း) KOSHA ၏ အာံုခံ အပူချိန် တွက်ချက်မစနစ် (QR ကုဒ်) ကုိ ပံုမှနကည့်ပါ။

၈။ �အပူလ ိင ်းဒဏ်ခံရေသာ အလုပ်သမားများသည် ကျန်းမာေရးအေြခအေန၊ အလုပ်ဝန် င့ ်
အကာအကွယ်ပစည်းကိရိယာများ ဝတ်ဆင်ထားြခင်း�ိှမ�ိှ စသည့် တစ်ဦးချင်းစီ၏ အ ရာယ်များကုိ 

စစ်ေဆးပီးပီလား။
၉။ �အပူ င့် ဆက်စပ်ေသာ နာမကျန်းမ ြဖစ်လွယ်ေသာ အုပ်စုများ င့် ကီးမားေသာ အလုပ်ဝန်များ လုပ်ရသည့် 

အလုပ်သမားများအကား အပူ င့် ဆက်စပ်ေသာ နာမကျန်းမ၏ လကဏာများ*ကုိ သင် ေစာငကည့်ေ 
နပါသလား။
* �ဖျားြခင်း၊ ေခါင်းကုိက်ြခင်း၊ မူးေဝြခင်း၊ ပျိအန်ြခင်း၊ ကွက်သားများ ကွက်တက်ြခင်း၊ ေခ�းထွက်ြခင်း၊ ပျိြခင်း၊ 

ပင်ပန်း မ်းနယ်ြခင်း စသည် 

၁ဝ။ �အြခေခံစည်းမျ်းသံုးခု၊ အပူလင်ိးအဆင့်များကုိ တံုြပန်  င်စွမ်း င့် မေတာ်တဆမတစ်ခု ြဖစ်ပွားသည့်အခါ 
ချက်ချင်းလုပ်ေဆာင်ရမည်ကုိ သင် လုိက်နာ  င်ပါသလား။

* �(အိမ်တွင်း) အခန်းတွင်း ေလဝင်ေလထွက် ကိရိယာ စစ်ေဆးြခင်း င့် ကာလအပုိင်းအြခားအလုိက် 
ေလဝင်ေလထွက် အတုိင်းအတာ င့် အေအးေပးစက်များ ပ့ံပုိးေပးြခင်း

၁၁။ �လုပ်သားတစ်ဦးသည် အပူ င့် ဆက်စပ်ေသာ နာမကျန်းမကုိ ေကာက်ရံွြခင်းက့ဲသုိေသာ နီးကပ်လာေသာ 
အ ရာယ်ေကာင့် အလုပ်ဆုိင်းင့ံရန် ေတာင်းဆုိပါက အလုပ်ကုိ ချက်ြခင်း ရပ်ရန် ြဖစ်  င်ပါသလား။

လုပ်ငန်းခွင်တွင် ြဖစ်  င်ေချ�ိှေသာ ေဘးအ ရာယ်များကုိ သတ်မှတ်ေဖာ်ထုတ်ရန် င့် အပူလင်ိးတံုြပန်မအစီအစ
်တစ်ရပ်ကုိ ေရးဆဲွရန် ဤေဆာင်ရွက်ရန်စာရင်းကုိ အလုပ်�ှင်များထံ ေပးအပ်ထားပါသည်။

အပူလင်ိး င့် ထိေတွမိပါက အပူ င့် ဆက်စပ်ေသာ နာမကျန်းမြဖစ်ေစ  င်လင် အလုပ်ပတ်ဝန်းကျင်ကုိ 
တုိးတက်ေစရန် အေြခခံစည်းမျ်းသံုးခုကုိ လုိက်နာပီး မေတာ်တဆမတစ်ခု ြဖစ်ပွားသည့်အခါတွင် လျင်ြမန်စွာ 
တံုြပန်ရန် ဤအပူ င့်ဆက်စပ်ေသာ နာမကျန်းမ ကာကွယ်ရန် ေဆာင်ရွက်ရမည့် စာရင်းကုိ အသံုးြပပါ။


