
အလ�ပ်တငွ ်အပ�ေ�ကာင့ ်နာမ
ကျန်းြဖစြ်ခငး်

အချကအ်လကမ်ျားကိ� သထိားပါ
အကာအကယွ ်ေတာငး်ခံပါ

အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျနး်ြဖစ်ြခငး်��င့ ်အလ�ပ်��ိ သင၏်အ��ရာယက်ိ� ေလ�ာခ့ျ

�ိ�ငသ်ည့န်ညး်လမ်းတိ�အ့ေ�ကာငး် အချကအ်လကမ်ျား။ ပတွဆ်ွပဲါ



 အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျန်းြဖစမ်�သည ်ြပငပ်တငွေ်ရာ အခန်းတငွး်၌ပါ

လ�ပ်ကိ�ငရ်သည့ ်အလ�ပ်သမားများေပါ်တငွ ်သကေ်ရာကမ်���ိပါသည်

 အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျန်းြဖစမ်�သည ်ြပငပ်တငွေ်ရာ အခန်းတငွး်၌ပါ

လ�ပ်ကိ�ငရ်သည့ ်အလ�ပ်သမားများေပါ်တငွ ်သကေ်ရာကမ်���ိပါသည်

အချကအ်လကမ်ျားကိ� ေလလ့ာပါ- 
အလ�ပ်သမား၏ အပ���င့ပ်တသ်က်

ေသာ ြပဿနာများ
• အပ�သည ်ေနစ့ဉ်ေနတ့ိ�ငး် အလ�ပ်သမားများကိ� ေသဆံ�း

ြခငး်၊ နာမကျန်းြဖစြ်ခငး်များ ြဖစေ်စပါသည။်
• အပ���င့ဆ်ကစ်ပ်ေနေသာ နာမကျန်းြဖစမ်�ကိ� �က�ိတင်

ကာကယွ၍်ရပါသည။်
• အလ�ပ်��ငမ်ျားအေနြဖင့ ်အလ�ပ်သမားများအား အပ���င့်

ဆကစ်ပ်ေနေသာ အ��ရာယမ်ျား��င့ ်ထေိတွ�ေစြခငး်မ�ာ 
တရားမဝငပ်ါ။

• အပ�ေ�ကာင့ြ်ဖစေ်သာ အ��ရာယမ်ျားကိ� မတ�ညေီသာ 
အခန်းတငွး်၊ အခန်းြပင ်အလ�ပ်အများအြပားတငွ ်ေတွ�
�ိ�ငပ်ါသည။်



 အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျန်းြဖစမ်�သည ်ြပငပ်တငွေ်ရာ အခန်းတငွး်၌ပါ

လ�ပ်ကိ�ငရ်သည့ ်အလ�ပ်သမားများေပါ်တငွ ်သကေ်ရာကမ်���ိပါသည်

 အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျန်းြဖစမ်�သည ်ြပငပ်တငွေ်ရာ အခန်းတငွး်၌ပါ

လ�ပ်ကိ�ငရ်သည့ ်အလ�ပ်သမားများေပါ်တငွ ်သကေ်ရာကမ်���ိပါသည်

 အပ�ေ�ကာင့ြ်ဖစေ်သာ ဖိစးီမ�အတကွ်

အ��ရာယြ်မင့မ်ားေသာ လ�ပ်ငန်းနယပ်ယမ်ျား

• လယယ်ာစိ�ကပ်ျိ�းေရး၊
• ေဆာကလ်�ပ်ေရး (အထ�းသြဖင့ ်လမ်းြပ�ြပငြ်ခငး်

��င့ ်အမိ�းမိ�းြခငး်)၊
• ပစ�ညး်ထ�ပ် ပိ�ေ့ဆာငေ်ရး၊
• ေရန�ံ�င့ ်သဘာဝဓာတေ်ငွ� တ�းေဖာ်ြခငး်

• မ�န ့ဖိ်�များ၊ မီးဖိ�ေချာငမ်ျား၊ ပငမ်ငး်ဆိ�ငမ်ျား၊
• လ�ပ်စစ်အသံ�းြပ�ရသည့ ်အရာများ (အေြခခအံားြဖင့ ်

ဘွ�ိငလ်ာခနး်များ)၊
• သ�ံ�င့ ်သမံဏ ိစက�ံ်�များ��င့ ်အရညက်ျိ��ံ�များ၊
• မီးြပငး်ဖိ�များကဲသ့ိ�ေ့သာ ေဒသတငွး် အပ�ထ�တပ်စ�ညး်

များ��င့ပ်တသ်ကသ်ည့ ်က�နထ်�တလ်�ပ်ေရး၊
• က�နေ်လ�ာင�ံ်�လ�ပ်ငနး်

အ��ရာယ�်�ိေသာ အပ���င့ ်ထေိတွ� မ�သည ်

အခနး်တငွး်ေနရာများ သိ�မ့ဟ�တ ်ြပငပ်ေနရာ

များ၌ ြဖစ်ေပါ် �ိ�င�်ပီး၊ အပ�လ�ငိး်ကျေရာကစ်ဉ်

အချိနတ်ငွသ်ာမက၊ အေြခအေနများက 

မ�နက်နေ်နပါက မညသ်ည့ရ်ာသ၌ီမဆိ� ြဖစ်

ေပါ် �ိ�ငပ်ါသည။်

အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျနး်ြဖစ်မ�အတကွ ်အလ�ပ်

ေ�ကာင့ြ်ဖစ်ေပါ် �ိ�ငသ်ည့ ်အ��ရာယ ်

အချကအ်လကမ်ျားတငွ ်ြပငး်ထနေ်သာ 

ခ��ာကိ�ယပိ်�ငး် လ�ပ်��ားမ�၊ ေ�းွေသာ သိ�မ့ဟ�တ ်

ပ�ေသာ ပတဝ်နး်ကျင ်အေြခအေနများ၊ 

ေနသားတကျြဖစ်မ� မ��ိြခငး်၊ ��င့ ်ခ��ာကိ�ယ်

တငွး်အပ�ကိ� ေအာငး်ေနေစေသာ အဝတအ်စား

များ ဝတဆ်ငြ်ခငး်တိ� ့ ပါဝငပ်ါသည်

ြပငပ်၌လ�ပ်ကိ�ငရ်ေသာအလ�ပ်များ

အခန်းတငွး်၌လ�ပ်ကိ�ငရ်ေသာအလ�ပ်များ



အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျန်းမ�၏ သတေိပးလက�ဏာ
များကိ� သထိားပါ

အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျန်းမ�၏ သတေိပးလက�ဏာ
များကိ� သထိားပါ

 အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျန်းမ�၏
ေရာဂါလက�ဏာများ

• မ�းလြဲခငး်၊ မ�းေဝြခငး်
• ေခါငး်ကိ�ကြ်ခငး်
• မအမီသာြဖစ်ြခငး်၊ ေအာအ့နြ်ခငး်
• �ကကသ်ား အေ�ကာဆွြဲခငး်
• ��လံ�းခ�နြ်မနလ်ာြခငး်
• အားနညး်ြခငး်၊ �ကကတ်ကြ်ခငး်များ
• အေရြပား ေြခာကေ်သွ� ြခငး်၊ နရဲီြခငး်၊ ပ�လာြခငး် 

သိ�မ့ဟ�တ ်ေခ�းထကွြ်ခငး်

အပ�ေ�ကာင့ ်ေသ�ိ�ငပ်ါသည်
သသံယ��ိပါက 911 ထ ံဖ�န်းေခါ်ပါ



အပ�ေ�ကာင့ြ်ဖစသ်ည့ ်အ��ရာယမ်ျားကိ� ခဲွြခား
ေဖာ်ထ�တပ်ါ

အပ�ေ�ကာင့ြ်ဖစသ်ည့ ်အ��ရာယမ်ျားကိ� ခဲွြခား
ေဖာ်ထ�တပ်ါ

• ြပငပ်၌လ�ပ်ကိ�ငရ်ေသာ အလ�ပ်။

• ြပငး်ထန်ေသာ ခ��ာကိ�ယသ်ံ�းရသည့ ်အလ�ပ်များ။

• ေလးလေံသာ အကာအကယွ ်အဝတအ်စားများ��င့ ်

ပစ�ညး်ကရိိယာများ။

• ကျဉ်းကျ�တေ်သာေနရာများတငွ ်လ�ပ်ကိ�ငရ်ေသာ

အလ�ပ်။

• မီးဖိ�ေချာင၊် ဘွ�ိငလ်ာခန်း၊ ပငမ်ငး်အေဆာကအ်ဦ 

သိ�မ့ဟ�တ ်က�န်ေလ�ာင�ံ်�တငွ ်အလ�ပ်လ�ပ်ကိ�ငြ်ခငး်

ကဲသ့ိ�ေ့သာ - အခန်းတငွး်၌ေနရသည့ ်ပ�ေလာင်

ေသာအလ�ပ်များ။



အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျန်းမ�အတကွ ်ေ��းဦးသ�နာြပ�စ�နညး်အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျန်းမ�အတကွ ်ေ��းဦးသ�နာြပ�စ�နညး်

• အလ�ပ်သမားကိ� ပိ�ေအးေသာေနရာသိ� ့ ေခါ်သာွးပါ 
(အရိပ်ရေသာ သိ�မ့ဟ�တ ်ေလရေသာေနရာ)။

• ၎ငး်တိ�က့ိ� ချကြ်ခငး်ေအးသာွးေအာင ်လ�ပ်ေဆာငပ်ါ-

• အလ�ပ်သမားကိ� တစ်ဦးတညး်မထားခဲပ့ါ��င့၊် ၎ငး်တိ� ့
၏အေြခအေနမ�ာ လျငြ်မနစ်ာွ ဆိ�းရွားလာ�ိ�ငပ်ါသည။်

• သင ်သသံယ��ိပါက၊ 1-1-9 ထ ံဖ�နး်ေခါ်ဆိ�ပါ။

o ရ�ိ�ငမ်ညဆ်ိ�ပါက ၎ငး်တိ�က့ိ� ေရခထဲည့ထ်ားေသာ ေရေအးေအး
တငွ ်စိမ်��စ်ထားပါ။

o ၎ငး်တိ�၏့ အေပါ်ထပ်အဝတအ်စားကိ� ဖယ�်�ားပါ၊ အထ�းသြဖင့ ်
ေလးလေံသာ/အကာအကယွပ်စ�ညး်များ။

o ၎ငး်တိ�၏့ ဦးေခါငး်၊ လညပ်ငး်၊ ကိ�ယခ်��ာ၊ လကေ်မာငး်များ၊ ��င့ ်
ေပါငြ်ခတံိ�တ့ငွ ်ေရခအဲတိမ်ျား သိ�မ့ဟ�တ ်ေရေအးစတွထ်ားေသာ 
တဘကမ်ျား ကပ်ေပးပါ။

o ၎ငး်တိ�န့ားတငွ ်ေလစီးဆငး်မ���ိေစရန ်ပနက်ာတစ်ခ� အသံ�းြပ�ပါ။



 သင့က်ိ�ယသ်င�်�င့ ်လ�ပ်ေဖာ်ကိ�ငဖ်က ်အလ�ပ်သမားများကိ�
အပ�ေ�ကာင့ ်ဖိစးီမ�မ� ကာကယွပ်ါ

 သင့က်ိ�ယသ်င�်�င့ ်လ�ပ်ေဖာ်ကိ�ငဖ်က ်အလ�ပ်သမားများကိ�
အပ�ေ�ကာင့ ်ဖိစးီမ�မ� ကာကယွပ်ါ

ေရဓာတြ်ပည့ဝ်ေအာငေ်နပါ - ေရများများေသာကပ်ါ (ဆိ�ဒါ၊ အားြဖည့်
အချိ�ရညမ်ျား သိ�မ့ဟ�တ ်အရက ်မေသာကပ်ါ��င့)်။

အပ���င့ေ်ဝးေသာေနရာတငွ ်အနားယ�ပါ (အရိပ်ရေသာ သိ�မ့ဟ�တ ်ေလ
အဝငအ်ထကွ�်�ိေသာေနရာက အေကာငး်ဆံ�းြဖစ်ပါသည)်။

အပ�ဓာတက်ာကယွရ်န ်ဦးထ�ပ်ေဆာငး်ပါ၊ အက�ျဝတဆ်ငပ်ါ။

လ�ပ်ေဖာ်ကိ�ငဖ်က ်အလ�ပ်သမားများသည ်အချငး်ချငး် အပ�ေ�ကာင့ ်ဖိစီး
မ�လက�ဏာများ ��ိ မ��ိ စစ်ေဆးသင့ပ်ါသည။်

ခ�ံိ�ငရ်ညတ်ညေ်ဆာကရ်နအ်တကွ ်လ�သစ် သိ�မ့ဟ�တ ်အလ�ပ်ြပနတ်က်
ေသာ အလ�ပ်သမားများအား အလ�ပ်တငွ ်ေအးေအးေဆးေဆး လ�ပ်ခငွ့်
ေပးပါ (တစ်ရကလ်�င ်20% ြဖင့ ်အချိနက်ိ� တိ�းသာွးပါ)။

လ�ပ်��ားမ�အဆင့၊် အဝတအ်စား/အကာအကယွပ်စ�ညး်၊ စိ�ထိ�ငး်မ�ကဲသ့ိ� ့
ေသာ အြခားအချကမ်ျားက အပ�ကိ� ခ�ံိ�ငရ်ညအ်ေပါ် သကေ်ရာကမ်���ိပံ�
ကိ� နားလညထ်ားပါ။



အလ�ပ်သမားများ လ�ပ်�ိ�ငသ်ည့အ်ရာအလ�ပ်သမားများ လ�ပ်�ိ�ငသ်ည့အ်ရာ

1. အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျန်းြဖစမ်���င့ ်၎ငး်ကိ� တားဆးီရမည့န်ညး်လမ်းတိ� ့

အေ�ကာငး် ေလလ့ာပါ။

2. သင့အ်လ�ပ်ခွင�်�ိ အ��ရာယမ်ျား��င့ပ်တသ်က၍် အြပငး်အထန် အေြဖ

��ာပါ။

3. ြဖစပွ်ားခဲသ့ည့အ်ရာကိ� မ�တတ်မ်းတငပ်ါ။

4. ကျန်းမာေရး��င့ ်ေဘးကငး်ေရးေကာ်မတကီိ� ဖဲွ�စညး်ပါ။

5. သငဆ်ကသ်ယွေ်ြပာဆိ��ိ�ငေ်သာ လ�ပ်ေဖာ်ကိ�ငဖ်က ်အလ�ပ်သမားများ

အားလံ�းထမံ� ဆကသ်ယွရ်န်အချကအ်လကမ်ျားကိ� စ�စညး်ရယ�ပါ။

6. အချငး်ချငး် ဆကသ်ယွေ်ြပာဆိ�ရမည့န်ညး်လမ်းကိ� ေရွးပါ။

7. သင၏်စိ�းရိမ်ပ�ပန်မ�များကိ� စမံီခန ့်ခဲွမ�ပိ�ငး်ထ ံတငြ်ပရမည့န်ညး်လမ်း

ကိ� စစီဉ်ကာ နညး်ဗျ�ဟာချပါ။

8. ဦးစားေပးအရာများကိ� အတ�တက ွဆံ�းြဖတပ်ါ။

9. အ�ပ်စ�တစခ်�အြဖစ၊် သင၏်အလ�ပ်��ငအ်ား သငတ်ိ�၏့ ဦးစားေပး

အရာများကိ� အေကာငအ်ထညေ်ဖာ်ေပးရန် ေတာငး်ဆိ�ပါ။

ပိ�မိ�ေလလ့ာရန်



စထံားေသာ အလ�ပ်ခွင ်ေတာငး်ဆိ�ချကမ်ျားစထံားေသာ အလ�ပ်ခွင ်ေတာငး်ဆိ�ချကမ်ျား

• အလ�ပ်သမားများထမံ� ေဖာ်ြပသည့အ်ရာများြဖင့ ်အေကာငအ်ထညေ်ဖာ်ထားသည။်

• ပံ�မ�နအ်တိ�ငး် ေအးြမသာွးေစရနအ်တကွ ်ေရ၊ အနားယ�မ���င့ ်စမ်ွးရညတ်ိ�အ့တကွ ်အလ�ပ်သမား

များအား အခငွ့အ်လမ်းများ ြဖည့ဆ်ညး်ေပးြခငး်��င့ပ်တသ်က၍် ြပဌာနး်ချကမ်ျား ထည့သ်ငွး်

ထားသည။်

• အပ�သကသ်ာေလျာပ့ါးေစရန ်အငဂ်ျငန်ယီာရငး်��င့ ်စီမံခန ့ခ်ွမဲ�ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာ ထနိး်ချ�ပ်စီမံမ�များကိ� 

ထည့သ်ငွး်ထားသည ်(အနားယ�ချိနမ်ျားအတကွ ်အရိပ်ရေသာေနရာ ��င့/်သိ�မ့ဟ�တ ်

အလ�ပ်သမားအသစ်များ သိ�မ့ဟ�တ ်ထပ်တိ�းထားေသာ အလ�ပ်နားချိနမ်ျား�ပီး၍ အလ�ပ်ြပန်

တကေ်သာ အလ�ပ်သမားများအတကွ ်�က�ိတငက်ာကယွမ်�များကဲသ့ိ�ေ့သာ အရာများ)။

• သင၏်အလ�ပ်��ငသ်ည ်အပ�ေ�ကာင့ ်ဖိစီးမ� စ�စ�ေပါငး်ကိ� အကြဲဖတရ်န ်နညး်လမ်းများ ��ိထား

သင့ပ်ါသည ်(အပ�ချိန ်+ လ�ပ်ေဆာငခ်ျက ်+ သင၏်လ�ပ်ငနး်ကိ� သတမ်�တေ်ပးသည့ ်အြခား

အချကမ်ျား)။

• အလ�ပ်သမားများအားလံ�း၊ �ကးီ�ကပ်ေရးမ�းများ��င့ ်စီမံခန ့ခ်ွမဲ�ပိ�ငး်တိ�သ့ည ်အစီအစဉ်��င့ ်၎ငး်၏ 

ပါဝငသ်ည့အ်ေ�ကာငး်အရာများအေပါ် သငတ်နး်ေပးမ�ရ��ိထားေ�ကာငး် ေသချာေစသည။်

သင့အ်လ�ပ်��ငသ်ည ်အလ�ပ်သမားများအား အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျနး်ြဖစ်မ�မ� 

ကာကယွေ်ပးရန ်ေရးဆွထဲားေသာအစီအစဉ်တစ်ရပ် ��ိသင့ပ်ါသည။် 

အစီအစဉ်က ြဖစ်သင့သ်ညမ်�ာ-

ပိ�မိ�ေလလ့ာရန်



အပ�ချိန်ြမင့မ်ားေသာ ပတဝ်န်းကျငမ်ျား��ိ အလ�ပ်သမားများကိ� ကာကယွေ်ပးရန်

အတကွ ်အတညြ်ပ��ိ�ငေ်သာ စ�ံ�န်းတစခ်�ကိ� ေဖာ်ေဆာငရ်န် အလ�ပ်အကိ�ငဆ်ိ�ငရ်ာ 

ေဘးကငး်ေရး��င့ ်ကျန်းမာေရးဆိ�ငရ်ာ စမံီခန ့်ခဲွမ� (OSHA) ကိ� လိ�အပ်ပါသည။်

စမံီချကမ်ျားတငွ ်ေအးြမေသာေနရာများတငွ ်လစာမြဖတဘ် ဲအနားယ�ချိန်များ၊ 

ေရေသာကသ်ံ�းခွင့၊် အပ���င့ထ်ေိတွ�ေသာအချိန်ကိ� ကန ့်သတထ်ားြခငး်များ၊ ��င့ ်အပ�

��င့ဆ်ကစ်ပ်ေနေသာ နာမကျန်းမ���င့ပ်တသ်က၍် အလ�ပ်သမားများအတကွ ်အေရး

ေပါ် တံ� ့ြပန်လ�ပ်ေဆာငခ်ျကတ်ိ� ့ ပါဝငပ်ါလမ့်ိမည။်

အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျန်းြဖစမ်�ထ ံဦးတညေ်စ�ိ�ငေ်သာ အ��ရာယ ်အချကအ်လကမ်ျား

ေပါ်တငွ ်၎ငး်တိ�၏့ဝန်ထမ်းများအတကွ ်သငတ်န်းေပးမ� ြဖည့ဆ်ညး်ေပးရန်၊ ��င့ ်

ေရာဂါလက�ဏာများကိ� တံ� ့ြပန်လ�ပ်ေဆာငြ်ခငး်အတကွ ်သင့ေ်လျာ်ေသာ လ�ပ်ငန်းစဉ်

များ��င့ပ်တသ်ကသ်ည့ ်လမ်း��န်ချက ်ြဖည့ဆ်ညး်ေပးရန် အလ�ပ်��ငမ်ျားကိ� ��န်

�ကားပါ။

Asuncion Valdivia အပ�ေ�ကာင့ ်နာမကျန်းြဖစမ်���င့ ်ေသဆံ�းမ� တားဆးီ
ေရး အကဥ်ပေဒ-

ညလီာခံ��င့ ်OSHA ထမံ� ကာကယွမ်�
 ေတာငး်ဆိ�ပါ

ညလီာခံ��င့ ်OSHA ထမံ� ကာကယွမ်�
 ေတာငး်ဆိ�ပါ

ပိ�မိ�ေလလ့ာရန်



ပိ�မိ�ေသာအချကအ်လကမ်ျားအတကွ ်သာွးေရာကရ်န်

အလ�ပ်သမားများသည ်အပ�ေ�ကာင့ ်ဖိစးီမ�ကိ� 

တားဆးီကာကယွြ်ခငး်��င့ ်တံ� ့ြပန်လ�ပ်ေဆာငမ်�

 အစအီစဉ်ကိ� အေကာငအ်ထညေ်ဖာ်ရာတငွ ်

အ�မဲတမ်း တစစ်တိတ်စပိ်�ငး် ပါဝငေ်နရပါမည်

အေရအတကွမ်ျားြပားမ�တငွ ်လ�ပ်�ိ�ငစ်မ်ွးအား ��ိပါသည။် 

စ�စညး်အေရးယ�မ� လ�ပ်ေဆာငပ်ါ- ကာကယွမ်�များအတကွ ်

သင့အ်လ�ပ်��ငထ် ံေတာငး်ဆိ�မ�များကိ� တစ်ဦးတညး်

မဟ�တဘ်၊ဲ လ�ပ်ေဖာ်ကိ�ငဖ်က ်အလ�ပ်သမားများ��င့အ်တ� 

တငြ်ပသင့ပ်ါသည။်


