
ဓာတ္ေရာင္ျခည္ကာကြယ္ေရးနင့္ေဘးကင္းေရး 

၁။ ဓာတ္ေရာင္ျခည္ကာကြယ္ေရးဆုိသည္မွာသက္ရိွတုိ႔အေပၚေရာင္ျခည္ 

ပမာဏကန္႕သတ္သည့္ သိပၸံလုပ္ငန္းခြင္ျဖစ္ပါသည္။ ေရာင္ျခည္ကာကြယ္ေရး 

ကုိ ေယဘူယ်သေဘာနားလည္ၾကေသာ္လည္းလုိက္နာမွဳ အနိမ့္ဆံုးအဆင့္ 

ျဖစ္ေနတတ္ပါသည္။ ဓာတ္ေရာင္ျခည္ေဘးကင္းေရးဆုိသည္မွာေရာင္ျခည္ 

ကုိနည္းနုိင္သမ်ွနည္းနည္းသာထိရန္ေဆာင္ရြက္ကာလုပ္ငန္းၿပီးေျမာက္ေအာင္

လုပ္ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 

၂။ ေရာင္ျခည္ကာကြယ္ေရးလုပ္ငန္းခြင္တြင္လုပ္ကုိင္ေနသူမ်ားအားလံုး 

သည္ မိမိကိုယ္တုိင္နွင့္မိမိ၏လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္တုိ႕အေပၚမလုိလားအပ္ေသာ 

ေရာင္ျခည္မထိခုိက္ေအာင္ေဆာင္ရြက္ၾကရမည့္အျပင္လုပ္ငန္းခြင္အတြင္းရိွ 

အျခားလုပ္သားမ်ားနွင့္လုပ္သားျပည္သူတုိ႔အေပၚေရာင္ျခည္ထိေရာက္မွဳမရိွေစ 

ရန္ အထူးသတိျပဳေဆာင္ရြက္ၾကရမည္။ 

ျဖာထြက္ေရာင္ျခည္၏ဇီ၀ဆုိင္ရာအက်ိဳးဆက္(Biological Effects) 

၃။ ေရဒီယုိသတိၱၾကြပစၥည္းမ်ား ခႏၶာကုိယ္အတြင္းသုိ႔ ပ်ံ႕နံွ႔၀င္ေရာက္ျခင္း 

ေၾကာင့္ျဖစ္ေစ၊ ခႏၶာကုိယ္ျပင္ပမွေရာင္ျခည္က်ေရာက္မွဳေၾကာင့္ျဖစ္ေစ၊ 

လူ႔ခႏၶာကုိယ္သည္ ေရာင္ျခည္ထိျခင္း၏ဇီ၀ဆုိင္ရာအက်ိဳးဆက္ျဖစ္သည့္ 

ေရာဂါလကၡဏာမ်ားျဖစ္ေပၚလာနုိင္ပါသည္။ထုိေရာဂါလကၡဏာ၏ သဘာ၀နွင့္ 

ျဖစ္ေပၚမွဳသည္ ေရာင္ျခည္လက္ခံရရိွေသာနွဳန္းနွင့္ လူ႔ခႏၶာကုိယ္မွစုပ္ယူေသာ 

ပမာဏေပၚတြင္မီွခုိပါသည္။ေရာင္ျခည္၏ဇီ၀ဆုိင္ရာအက်ိဳးဆက္ကုိ 

ေရာက္ျခည္ထိေရာက္သူကုိယ္တုိင္ေရာဂါခံစားရျခင္းနွွင့္ထိေရာက္သူ၏မ်ိဳးရိုး 

စဥ္ဆက္ေရာဂါခံစားရျခင္းဟူ၍ ေအာက္ပါအတုိင္းနွစ္မ်ိဳးခြဲျခားထားပါသည္။ 

(က)ေရာင္ျခည္ထိေရာက္မွဳျဖစ္၍ လူ႔ခႏၶာကုိယ္တစ္ရွဴးတြင္ က်န္းမာေရး 

အႏၱရာယ္ထိေရာက္ေသာျပဌာန္းခံအက်ိဳး(Deterministic Effects)  



(ခ)နွစ္ရွည္လမ်ားေရာင္ျခည္ထိေရာက္မွဳေၾကာင့္မ်ိဳးရုိးစဥ္ဆက္တြင္ 

က်န္းမားေရး အႏၱရာယ္ထိေရာက္ေသာမ်ိဳးဆက္အက်ိဳး(Hereditary Effects) 

၄။ ေရာင္ျခည္က်ေရာက္မွဳေၾကာင့္ျဖစ္သည့္ဇီ၀ဆုိင္ရာအက်ိဳးဆက္မ်ားသည္ 

ေသြးကင္ဆာ၊ ခႏၶာကုိယ္အနံွ႔ျဖစ္သည့္ ကင္ဆာ၊ မ်က္စိအတြင္းတိမ္ေရာဂါ၊ 

ဘ၀သက္တမ္းတုိေစသည့္အလားအလာမ်ားစသည္ျဖင့္က်ယ္ျပန္႔မ်ားျပားလွပါ 

သည္။ေရာင္ျခည္က်ေရာက္ျခင္းေၾကာင့္ဇီ၀အက်ိဳးဆက္ျဖစ္နုိင္သည့္ 

လူ႔ခႏၶာကုိယ္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားမွာ ေသြးလည္ပတ္မွဳစနစ္၊ အသက္ရွဳစနစ္နွင့္ 

အစာေျခအဖြဲ႕အစည္းတုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 

ဦးစြာျဖစ္ေသာသက္ေရာက္မွဳမ်ား(Early Effects) 

၅။ ဤျဖစ္ရပ္သည္တစ္နာရီသုိ႔မဟုတ္နာရီအနည္းငယ္အတြင္းျပင္းထန္ 

ေသာေရာင္ျခည္ပမာဏလူ႔ခႏၶာကုိယ္တြင္ က်ေရာက္ပါကခံစားရမွဳျဖစ္ေပၚ 

ပါသည္။အဓိကအားျဖင့္ဆဲလ္မ်ားေသကုန္ျခင္း၊ဆဲလ္ပြားမွဳျဖစ္စဥ္ေနွးေကြးျခင္း၊ 

ဆဲလ္ပြားမွဳျဖစ္စဥ္တားဆီးျခင္းတုိ႔ေၾကာင့္ခႏၶာကုိယ္အစိတ္အပုိင္းအသီးသီးရိွ 

ဆဲလ္မ်ားပ်က္စီးကုန္ဆံုးသြားျခင္းေၾကာင့္ျပင္းထန္စြာခံစားရပါသည္။ 

ေရာင္ျခည္ထိေရာက္နွင့္က်ေရာက္သည့္ပမာဏေပၚမူတည္၍အာရံုေၾကာ၊ 

အစာအိမ္လမ္းေၾကာင္းနွင့္ ရုိးတြင္းခ်ဥ္ဆီတုိ႔ပ်က္စီးျခင္းေၾကာင့္ ဦးစြာျဖစ္ေပၚ 

သည့္သက္ေရာက္မွဳျဖစ္ေသာ လည္ေခ်ာင္းနာ၊ အာသီးေရာင္၊ အေရျပားတြင္ 

ေသြးေၾကာမ်ားေပါက္ၿပီး အနီစက္မ်ားေပၚျခင္း၊ ၀မ္းေလ်ာျခင္းတုိ႔ျဖစ္ေပၚနုိင္ပါ 

သည္။  

ေနာက္က်မွျဖစ္သည့္သက္ေရာက္မွဳမ်ား(Late Effects)  

၆။ ေနာက္က်မွျဖစ္သည့္သက္ေရာက္မွဳသည္ ေရာင္ျခည္အနည္းငယ္ကို 

အခ်ိန္ကာလၾကာျမင့္စြာသုိ႔မဟုတ္အခ်ိန္တုိအတြင္းထိေရာက္မွဳျဖစ္ေပၚလာ 

ျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ေနာက္က်မွျဖစ္သည့္အဓိကသက္ေရာက္မွဳမွာကင္ဆာေရာဂါ 



အမ်ိဳးမ်ိဳးပင္ျဖစ္ပါသည္။ ပထမဦးစြာဆံပင္အေရာင္ေျပာင္းလဲျခင္း၊မ်က္စိတိမ္ 

နွင့္အျမင္အာရံုပ်က္ျခင္းတုိ႔ျဖစ္ေပၚလာတတ္ပါသည္။ေသြးကင္ဆာနွင့္အျခား 

ကင္ဆာမ်ားသည္ ေရာက္ျခည္ထိၿပီးေနာက္၅နွစ္ေနာက္ပုိင္းကာလမ်ားတြင္ 

ျဖစ္ေပၚခံစားရပါသည္။ 

၇။ သုိ႔ပါ၍ အဆုိပါျဖာထြက္ေရာင္ျခည္၏ဇီ၀ဆုိင္ရာသက္ ေရာက္မွဳအကိ်ဳး 

ဆက္မ်ားမျဖစ္ရေလေအာင္ ျဖာထြက္ေရာင္ျခည္အသံုးျပဳသည့္အခါႀကိဳတင္ 

ကာကြယ္ေရးမ်ားျပဳလုပ္၍စနစ္တက်အသံုးျပဳရမည္ျဖစ္ပါသည္။ 

ေနာက္ခံသဘာ၀ေရာင္ျခည္(Background Radiation) 

၈။ ေနာက္ခံသဘာ၀ေရာင္ျခည္သည္(က)ေကာ့စမစ္ေရာင္ျခည္(Cosmic 

ray)(ခ)ကမၻာေျမေပၚမွေရာင္ျခည္(Radiation from Terrestrial sources)(ဂ) 

ကုိယ္ခႏၶာအတြင္းေရာင္ျခည္(Radioactivity in the body)ဟူ၍သံုးမ်ိဳးရွိ 

ပါသည္။ 

(က) ေကာ့စမစ္ေရာင္ျခည္(Cosmic ray) 

ေနနွင့္ၾကယ္တာရာမ်ားမွကမၻာေျမႀကီးေပၚသုိ႔ေကာ့စမစ္ေရာင္ျခည္မ်ား 

က်ေရာက္လ်က္ရိွပါသည္။ေကာ့စမစ္ေရာင္ျခည္တြင္ ေဖာက္ထြင္းအား 

အမ်ိဳးမ်ိဳးရိွေသာေရာင္ျခည္မ်ားပါ၀င္ကာကမၻာ႔ေလထုအတြင္းသုိ႔ေရာက္ရိွလာပါ 

သည္။ ေကာ့စမစ္ေရာင္ျခည္ကုိ ကမၻာ႔ေလထုကအကာအကြယ္အတားအဆီး 

ျဖစ္ကာေရာင္ျခည္အားေလ်ာ့၍ ကမၻာေျမေပၚက်ေရာက္ေစပါသည္။ေကာ့စမစ္ 

ေရာင္ျခည္၏ ေရာင္ျခည္က်ေရာက္မွဳနွဳန္းသည္ ပင္လယ္ေရမ်က္နွာျပင္မွ 

အျမင့္ေပၚတြင္မူတည္ပါသည္။ပင္လယ္ေရမ်က္နွာျပင္အထက္ ေပမ်ားစြာျမင့္ 

ေသာေနရာ၏ေရာင္ျခည္က်ေရာက္မွဳနွဳန္းသည္ ပင္လယ္ေရမ်က္နွာျပင္နွင့္ညီ 

ေသာေနရာထက္ေရာင္ျခည္က်ေရာက္မွဳပုိ၍အဆေပါင္းမ်ားစြာရိွသည္။ဥပမာ 

အေမရိကန္နုိင္ငံေတာင္ေပၚၿမိဳ႕တစ္ၿမိဳ႕ျဖစ္သည့္ Denverသည္ပင္လယ္ေရ 



မ်ကနွာျပင္နွင့္ညီေသာေနရာမ်ားထက္ေရာင္ျခည္က်ေရာက္မွဳအဆမ်ားစြာပုိပါ 

သည္။ 

(ခ)ကမၻာေျမေပၚမွေရာင္ျခည္(Radiation from Terrestrial sources)  

ကမၻာေျမႀကီးနွင့္ေက်ာက္တံုးတုိ႔တြင္ ယူေရနီယမ္၊သုိရီယမ္နွင့္ဆင့္ပြား 

သုိရီယမ္ျဒပ္စင္မ်ားသည္ေရဒီယုိသတိၱၾကြျဒပ္စင္အနညး္ငယ္ျဖစ္ေပၚေစပါသ

ည္။ထုိအရာတုိ႔၏ပါ၀င္မွဳသည္ေက်ာက္တံုးမ်ား၏ဖြ႔ဲစည္းပံုေပၚတြင္မူတည္ေနပါ

သည္။ထုိ႔ေၾကာင့္ကမၻာ့ေျမေနရာအလုိက္ပ်ံ႕နံွ႕နွဳန္းအမိ်ဳးမ်ိဳးျဖစ္ေနပါသည္။ 

ဥပမာ ေက်ာက္တံုးေက်ာက္ေဆာင္ၾကားတြင္ရိွေသာၿမိဳ႕မ်ားတြင္ ေနထုိင္ေသာ 

သူမ်ား သည္ေျမျပန္႔တြင္ေနထုိင္သူမ်ားထက္ ေရာင္ျခည္က်ေရာက္မွဳပုိသည္ 

ကုိ ေတြ႕ရ ပါသည္။ 

(ဂ) ကုိယ္ခႏၶာအတြင္းေရာင္ျခည္(Radioactivity in the body)  

လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ခ်င္းစီ၏အစားအစာ၊အေလ့အက်င့္ေပၚမူတည္၍ 

စားေသာက္ျခင္း၊အသက္ရွဴျခင္းတုိ႕မွ သဘာ၀ေရဒီယုိသတိၱၾကြမွဳနည္းျခင္း၊ 

မ်ားျခင္းျဖစ္ေပၚေစပါသည္။  

ေရဒီယုိသတိၱၾကြပစၥည္းမ်ားကုိေဘးကင္းစြာအသံုးျပဳျခင္း 

၉။ ေရာင္ျခည္ထြက္ရိွေသာေရဒီယိုသတိၱၾကြပစၥည္းမ်ားကုိ အလံုပိတ္ပင္ရင္း 

(Seal Source)ႏွင့္ အလံုမပိတ္ပင္ရင္း (Unseal Source)ဟူ၍ေယဘူယ် 

ႏွစ္မ်ိဳးခြဲျခားထားပါသည္။ အလံုပိတ္ပင္ရင္းသည္ ေယဘူယ်အားျဖင့္နယ္ပယ္ 

အသီးသီးတြင္ေတြ႕ရိွႏုိင္ၿပီး၊ေရဒီယုိသတိၱၾကြပစၥည္းမ်ားအား ေရဒီယုိသတိၱၾကြ 

မရိွေသးေသာ သံမဏိ၊ အလူမီနီယမ္သတၱဳမ်ားျဖင့္လံုၿခဳံစြာဖံုးအုပ္လ်က္ရိွျခင္း 

ျဖစ္ၿပီး က်န္းမာေရး၊ စက္မွဳႏွင့္သုေတသနလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ အသံုးျပဳလ်က္ 

ရိွပါသည္။ 



၁၀။ အလံုမပိတ္ပင္ရင္းမ်ားမွာတုိင္းတာေရးကိရိယာ၏ စြမ္းရည္ခ်ိန္ကုိက္ညိွ 

ျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ရန္အတြက္ အထူးစီမံထားေသာ အယ္လဖာေရာင္ျခည္ထုတ္ 

ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ယူေရနီယမ္သတၱဳရွာေဖြျခင္း၊သတၱဳသန္႕စင္ျခင္းလုပ္ငန္းမ်ား 

လုပ္ကုိင္ရာတြင္ကုိင္တြယ္အသံုးျပဳၾကေသာ သတၱဳရုိင္းမ်ားပင္ျဖစ္သည္။ အလုံ 

မပိတ္ပင္ရင္းကုိ ဓာတ္သတၱဳရွာေဖြျခင္း၊ သုေတသနျပဳလုပ္ျခင္း၊ တုိင္းတာ 

ရာတြင္ တိက်မွန္ကန္ေသာအေျဖရရန္ အသံုးျပဳျခင္း၊ ႏ်ဴကလီးယား ေလာင္စာ 

နွင့္ဓာတုရုပ္ဂုဏ္သတိၱအရ အေငြ႕ႏွင့္အရည္အေျခအေနတည္ရိွျခင္း တုိ႔တြင္ 

ေတြ႕ရိွရပါသည္။ 

၁၁။ လူ၏ခႏၶာကုိယ္အျပင္မွက်ေရာက္ေသာ ျဖာထြက္ေရာင္ျခည္ျဖစ္သည့္ျပင္ 

ပေရာင္ျခည္(External radiation)ႏွင့္ ခႏၶာကုိယ္အတြင္း၀င္ေရာက္ၿပီးအတြင္း 

မွထြက္ရိွေသာျဖာထြက္ေရာင္ျခည္ျဖစ္သည့္ အတြင္းေရာင္ျခည္(Internal 

radiation)ဟူ၍ ေရာင္ျခည္ႏွစ္မ်ိဴးခြဲျခားႏုိင္ပါသည္။ 

ေရာင္ျခည္ကာကြယ္ျခင္း 

၁၂။ လူ၏ခႏၶာကုိယ္ျပင္ပမွက်ေရာက္ေသာ ျပင္ပေရာင္ျခည္က်ေရာက္မွဳ 

ကာကြယ္ေရးအတြက္ အဓိကအေရးပါေသာအခ်က္(၃)ခ်က္မွာ- 

 (က)အကြာအေ၀း 

 (ခ)အကာအရံႏွင့္ 

 (ဂ)အခ်ိန္ကာလတုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 

၁၃။ပထမအေရးႀကီးသည့္အခ်က္မွာအကြာအေ၀းျဖစ္ပါသည္။ေရာင္ျခည္ထြက္ 

သည့္ပစၥည္း ေရာင္ျခည္ထြက္သည့္ေနရာႏွင့္ ေ၀းႏုိင္သမ်ွေ၀းေ၀းမွ 

အလုပ္လုပ္ရန္စီစဥ္သင့္ပါသည္။အကြာအေ၀းတတ္ႏုိင္သမ်ွ ေ၀းေ၀းေနရန္မွာ 

ရုိးရုိးႏွင့္လုိက္နာရန္လြယ္ကူေသာနည္းျဖစ္ပါသည္။ေရာင္ျခည္မ်ား၏သေဘာ 



မွာအလင္းေရာင္ကဲ့သုိ႔ပင္ေ၀းေလအားနည္းေလျဖစ္ပါသည္။ ေရာင္ျခည္ထိ 

ေရာက္မွဳပမာဏသည္ အကြာအေ၀း၏ႏွစ္ထပ္ကိန္းႏွင့္ ေျပာင္းျပန္အခ်ိဳးက်ပါ 

သည္။ 

၁၄။ ဒုတိယအေရးၾကီးသည့္အခ်က္မွာ အကာအရံကုိအသုံးျပဳရန္ျဖစ္ပါသည္။ 

ေရာင္ျခည္ထြက္သည့္ေနရာ၊ ေရာင္ျခည္ထြက္သည့္ပင္ရင္းတုိ႔နွင့္ အကယ္၍ 

ေ၀းေ၀းေနရန္မျဖစ္ႏုိင္လ်ွင္ ထုိေနရာ၊ ထုိပစၥည္းတုိ႔ကုိ အကာအရံျဖင့္ ထားရန္ 

ပင္ျဖစ္သည္။ ေရာင္ျခည္အသုံးျပဳေနေသာ လုပ္သားႏွင့္ ေရာင္ျခည္ ထုတ္ 

ပစၥည္းၾကား အတားအဆီး ထူထူကာရံသင့္ပါသည္။ ေရာင္ျခည္၏အင္အားမွာ 

အမ်ိဳးအစားအလုိက္ ေဖာက္ထြင္းႏုိင္အားကြဲျပားေသာေၾကာင့္ အကာအရံျဖင့္ 

ကာရံရာ၌ အတားအဆီးသည္ သိပ္သည္းဆမ်ားသည့္ ခဲ၊ ကြန္ကရစ္၊ သံမဏိ 

တုိ႔ျဖစ္ရပါမည္။ ေရာင္ျခည္အမ်ိဳးအစားကုိလိုက္၍ အကာအရံျဖင့္ကာရံရာ၌ 

အကာအရံ၏အမ်ိဳးအစား၊ အထူအပါးကုိ သုေတသနျပဳလုပ္ခ်က္မ်ားအရ 

ေအာက္ပါအတုိင္းသတ္မွတ္ၾကပါသည္။ 

၁၅။ အယ္လ္ဖာေရာင္ျခည္ကုိ သာမန္စကၠဴတစ္ရြက္အထူျဖင့္ ကာရံလ်ွင္ 

လည္းေကာင္း၊ ေရဒီယံမွထြက္ေသာ ဘီတာေရာင္ျခည္ကုိ  စကၠဴအရြက္ ၅၀၀ 

အထူ သုိ႔မဟုတ္ ၀.၅ မီလီမီတာခန္႔ ထူေသာပလက္တီနမ္ျဖင့္ကာရံလိုက္လ်ွင္ 

လည္းေကာင္း၊ ကီလိုဗုိ႔အား ၂၀၀ ႏွင့္ထုတ္လႊတ္ေသာ အိတ္ေရာင္ျခည္ကို 

၅.၀ မီလီမီတာခန္႔ထူေသာ ခဲသတၱဳျဖင့္ကာရံလုိက္လ်ွင္လည္းေကာင္း လုံျခဳံ 

သည္ဟုဆုိပါသည္။ ေရဒီယမ္မွထြက္ေသာ ဂမၼာေရာင္ျခည္ကုိ ၄င္း၏ အင္အား 



ထက္၀က္ ေလ်ာ့ဆင္းသြားေစရန္အတြက္ ၁.၂ စင္တီမီတာထူေသာ ခဲသတၱဳုကို 

အသုံးျပဳႏုိင္သည္ဟု ဆုိပါသည္။ ေနာက္ထပ္ ၁.၂ စင္တီမီတာထူေသာခဲျဖင့္ 

တစ္ခါထပ္၍ကာရံလုိက္လ်ွင္ ထက္၀က္၏ထက္၀က္ သုိ႔မဟုတ္ မူလအား၏ 

ေလးပုံတစ္ပုံသာ အျပင္သုိ႔ေရာက္လာေတာ့မည္ ျဖစ္ပါသည္။ အနီးစပ္ဆုံး 

အကာအရံအျဖစ္အသုံးျပဳနုိင္ေသာအရာမွာ ရာဘာလက္အိတ္မ်ားျဖစ္ပါသည္။ 

မည္သည့္ေရာင္ျခည္ထြက္ပစၥည္းမဆုိ ခႏၶာကုိယ္အေရျပားမ်ားႏွင့္ တိုက္ရုိက္ 

မထိရန္အေရးၾကီးပါသည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ေရာင္ျခည္ထြက္ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ အလုပ္လုပ္ 

ေတာ့မည္ဆုိပါကလက္အိတ္မ်ားကုိလည္းေကာင္း၊ အထူးစီမံထားေသာ အကာ 

အကြယ္အ၀တ္မ်ားကုိလည္းေကာင္း၀တ္ဆင္ရန္လုိပါသည္။ ရာဘာလက္အိတ္ 

မ်ားသည္ အယ္လ္ဖာေရာင္ျခည္မ်ားကုိ စုပ္ယူထားႏုိင္သည္။ 

 

၁၆။ ဘီတာေရာင္ျခည္မ်ားအတြက္ အမ်ားအားျဖင့္သုံးသည့္အကာအရံမွာ 

ဒန္၊ သတၱဳျဖစ္သည္။ အကာအရံသတၱဳမ်ားသိပ္သည္းျခင္းၾကီးလ်ွင္ ၾကီးသည့္ 

အေလ်ာက္ ဘီတာေရာင္ျခည္မ်ားကုိ အင္အားေလ်ာ့ေစႏုိင္ေသာ္လည္း ျဒပ္စင္ 

နံပါတ္ၾကီး၍ အလြန္ေလးလံေသာသတၱဳမ်ားကိုမူကား အကာအရံအျဖစ္ အသံုး 

မျပဳႏုိင္ေခ်။ အေၾကာင္းမွာ ဘီတာေရာင္ျခည္မ်ား ၄င္းတုိ႔အတြင္း၌ အင္းအား 

ေလ်ာ့ပါးသြားသည္ႏွင့္အတူအျခားေရာင္ျခည္မ်ားေပၚလာႏုိင္ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ 

ပါသည္။ ပလပ္စတစ္မ်ား၊ မွန္ခ်ပ္မ်ားကုိလည္း ဘီတာေရာင္ျခည္ကုိ ကာကြယ္ 

သည့္ အကာအရံအျဖစ္အသုံးျပဳႏုိင္ပါသည္။ 



 

၁၇။ တတိယနည္းမွာ ေရာင္ျခည္ထြက္ရာေနရာမ်ား၌ ၾကာၾကာမေနျခင္း 

ပင္ျဖစ္သည္။ ေရာင္ျခည္ထြက္ရိွေသာပစၥည္းအနီး အခ်ိန္ကာလ ၾကာၾကာ 

ေနေလ ေရာင္ျခည္ပုိထိေလျဖစ္၍ ေရာင္ျခည္ထုတ္ပစၥည္းအနီး မလုိအပ္ဘဲ 

ၾကာၾကာ မေေနသင့္ပါ။ ဤနည္းမွာလည္း ရုိးရုိးနွင့္လုိက္နာရန္လြယ္ကူေသာ 

အေရးၾကီး သည့္အခ်က္ပင္ျဖစ္ပါသည။္ 

 

၁၈။ ဤနည္းသုံးနည္းကုိ ေရာင္ျခည္အင္းအားအနည္းအမ်ားအလုိက္ သင့္ 

သလုိ အသုံးျပဳသြားျခင္းျဖင့္ ေရာင္ျခည္မ်ားကုိကာကြယ္ႏုိင္ပါသည္။ 

 

ကုိယ္တြင္းေရာင္ျခည္သင့္မွဳ ကာကြယ္နည္းလမ္းမ်ား 

၁၉။ အလုံမပိတ္ပင္ရင္းမ်ားအား မည္သူမ်ွ အကာအကြယ္၀တ္ဆင္ျခင္းမရိွဘဲ 

မကုိင္တြယ္ရ။ (ဥပမာ လက္အိတ္၊ ဓာတ္ခြဲခန္းသုံးကုတ္အကၤ်ီ) ေရဒီယို 

သတိၱၾကြသတၱဳရုိင္းမ်ားထည့္သြင္းေသာခြက္၊ ဇလားတုိ႔၏ေဘးနံရံမ်ားသည္ 

ေခ်ာေမြ႕ေနရမည္ ခၽြန္ရွျခင္းမရိွေစရ။ အေရျပားအနာ၊ အေရျပားကြဲရွျခင္း၊ 

ထိခုိက္ဒဏ္ရာရိွသူ မည္သူမ်ွေရဒီယုိသတိၱၾကြသတၱဳရုိင္းမ်ား ကုိင္တြယ္ျခင္း 

မျပဳရပါ။ ေရဒီယုိသတိၱၾကြပ်ံ့ႏံွ႔လ်က္ရိွသည့္တိရိစာၦန္မ်ားႏွင့္ အလုပ္လုပ္သူမ်ား 

သည္ အဆုိပါတိရိစာၦန္တုိ႔၏ကုတ္ျခစ္ျခင္း၊ ကုိက္ျခင္းမခံရေအာင္ အထူး 

ဂရုျပဳရပါမည္။ ပါးစပ္ျဖင့္ တုိက္ရုိက္စုပ္ယူရသည့္လုပ္ငန္းရပ္မ်ား မလုပ္ရပါ။  



 

၂၀။ ေရဒီယုိသတိၱၾကြလုပ္ငန္းခြင္တြင္ အလုပ္လုပ္ကုိင္ေနရသူမ်ား၏ ေဘး 

အႏၱရာယ္တားဆီးရန္အတြက္ ကာကြယ္ေရးလုပ္ငန္းမ်ားထားရန္လုိပါသည္။ 

အေျခခံအားျဖင့္ လုပ္ငန္းသုံးကာကြယ္ေရးပစၥည္းမ်ားျဖစ္ေသာ လုပ္ငန္းသုံး 

၀တ္စုံ၊ ဘိနပ္၊ လက္အိတ္ မသုံးမေနရ တင္းၾကပ္စြာလုိက္နာေစသင့္ပါသည္။ 

လုပ္ငန္းသုံး ကာကြယ္ေရးပစၥည္းမ်ားပ့ံပုိးေပးထားရပါမည္။ ေရာင္ျခည္အသုံးျပဳ 

လုပ္သားမ်ား၏က်န္းမာေရးၾကိဳတင္စစ္ေဆးထားသကဲ့သုိ႔တစ္ႏွစ္တစ္ခါ ထပ္မံ 

စစ္ေဆးျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ထားသင့္ပါသည္။ အလုံမပိတ္ပင္ရင္းမ်ား ကုိင္တြယ္ 

အသုံးျပဳရေသာ လုပ္ငန္းခြင္မ်ားအတြက္ ေရာ္ဘာလည္ရွည္ဘိနပ္၊ ေရာ္ဘာ 

လက္အိတ္၊ ပါးစပ္ႏွင့္ႏွာေခါင္းအုပ္(Mask)ကုိ မသုံးမေနရတင္းၾကပ္စြာ 

လုိက္နာ ေစသင့္ပါသည္။ အဆုိပါ လုပ္ငန္းသုံး ကာကြယ္ေရးပစၥည္းမ်ား ပ့ံပိုး 

ေပးထား ရပါမည္။ 

 

၂၁။ လူ၏ခႏၶာကုုိယ္အတြင္း ေရဒီယုိသတိၱၾကြပစၥည္းမ်ားမ၀င္ေရာက္ရန္ 

တားဆီး ကာကြယ္မွဳသည္ လြန္စြာအေရးၾကီးပါသည္။ လူ၏ခႏၶာကုုိယ္အတြင္း 

ေရဒီယုိ သတိၱၾကြပစၥည္းမ်ား တစ္ၾကိမ္၀င္ေရာက္ခဲ့ပါက ခႏၶာကုုိယ္အတြင္းမွ 

ဖယ္ထုတ္ပစ္ ျခင္းႏွင့္ အဆုိပါ ေရဒီယုိသတိၱၾကြပစၥည္းမ်ား အခ်ိန္ႏွင့္အမ်ွ 

ယုိယြင္းေလ်ာ့နည္း သည့္တုိင္ေအာင္ ခႏၶာကုုိယ္အတြင္းသယ္ေဆာင္ ေနသမ်ွ 

ေရာင္ျခည္သင့္မွဳခံစား ေနရမည္ျဖစ္သည္။ 



၂၂။ အလုံမပိတ္ပင္ရင္းမ်ား ကုိင္တြယ္အသုံးျပဳသူမ်ားသည္ ေအာက္ပါ 

အခ်က္မ်ားကုိ လုိက္နာၾကရပါမည္- 

(က) သင့္ေလ်ာ္မွန္ကန္ေသာ အ၀တ္၊ အကာအကြယ္မ်ား အျမဲ၀တ္ပါ။ 

(ခ) ညႊၾကားခ်က္အတုိင္း ဒိုစီမီတာကုိ အျမဲတပ္ဆင္ပါ။ 

(ဂ) အေရျပားကြဲရွမွဳရိွက အခန္းတြင္းမ၀င္မီ လုံျခံဳေအာင္အျမဲကာပါ။ 

(ဃ) မေတာ္တဆယုိဖိတ္မွဳရိွက ၾကီးၾကပ္သူထံအျမဲသတင္းပုိ႔ပါ။ 

(င) အခန္းအျပင္ႏွင့္အ၀တ္အစားလဲခန္းမွမထြက္ခြါမီ လက္ေဆးေၾကာရန္ႏွင့္ 

ေဆးေၾကာျပီးလက္၊ ေျခမ်ားႏွင့္ ၀တ္ဆင္ထားေသာ အ၀တ္အစားတုိ႔အား 

အျမဲတုိင္းတာပါ။ 

(စ) သံသယရိွပါက မိမိအထက္အရာရိွအား အျမဲေမးျမန္းစုံစမ္းပါ။ 

(ဆ) ေရာင္ျခည္အသုံးျပဳေသာအခန္းအတြင္း အစာစားျခင္း၊ ေဆးလိပ္ 

ေသာက္ျခင္း၊ ေရေသာက္ျခင္း၊ ႏွဳတ္ခမ္းနီဆုိးျခင္းကုိ လုံး၀မျပဳလုပ္ရ။ 

(အခန္းတြင္းမွမထြက္မီႏွင့္ ထြက္ျပီးပါကလည္း ေဆးေၾကာသန္႔စင္ တုိင္းတာ 

ျပီး မွထြက္ပါ။) 

(ဇ) မိမိကုိယ္ႏွင့္ မိမိဒုိစီမီတာအား မလုိအပ္ဘဲ ေရာင္ျခည္ သင့္ေအာင္ 

မျပဳလုပ္ရပါ။ 

(စ်) လက္ကုိင္ပ၀ါမသုံးရ (စကၠဴလိပ္သုံးပါ)။ 

(ည) ပါးစပ္ႏွင့္အသုံးျပဳရေသာ ပီပက္စသည့္ ကိရိယာမ်ား လုံး၀မသုံးရပါ။ 



(ဋ) နယ္ေျမၾကီးၾကပ္သူထံ သတင္းပုိ႔ျပီးမွ ထိန္းခ်ဳပ္နယ္ေျမထဲ၀င္ပါ။ 

(ဌ) ကန္႔သတ္နယ္ေျမအတြင္းရိွ မည္သည့္ပစၥည္းမွ တုိင္းတာစစ္ေဆးမွဳမရိွဘဲ 

အျပင္သုိ႔မထုတ္ရပါ။ 

 

စားသင့္ေသာအစားအစာမ်ား 

၂၃။ မေတာ္တဆဓာတ္ေရာင္ျခည္သင့္မွဳခံရပါက ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ပိုတက္ 

ဆီယမ္ႏွင့္ ကယ္လ္ဆီယမ္ၾကြယ္၀စြာပါ၀င္ေသာ အစားအေသာက္မ်ားကုိ 

စားသုံးပါက သက္သာရာရႏုိင္ေၾကာင္း ပညာရွင္မ်ားက အတည္ျပဳ ထားၾက 

ပါသည္။ 

 (၁) ငွက္ေပ်ာသီး၊ (၂) ႏြားႏုိ႔၊ (၃) ၾကက္ဥ၊ (၄) စပ်စ္သီးေျခာက္၊ (၅) 

အာလူး၊ (၆) အေစ့အဆံမ်ား၊ (၇) ငါး၊ (၈) အုန္းစိမ္းရည္၊ (၉) ၾကက္၊ဘဲ၊ငန္း 

ကဲ့သုိ႔ေသာ ျခံေမြးငွက္သတၱ၀ါမ်ား၏အသား၊ 

  

ႏ်ဴကလီးယားမေတာ္တဆျဖစ္ျခင္း 

၂၄။ ႏ်ဴကလီးယားပစၥည္းႏွင့္ပတ္သက္၍ မေတာ္တဆမွဳျဖစ္ေပၚခဲ့လ်ွင္ 

ပထမဦးစြာ ျဖစ္သည့္ေနရာအား မသက္ဆုိင္သူမ်ားလုံး၀မ၀င္ေရာက္ေစဘဲ 

ကန္႔သတ္နယ္ေျမ သတ္မွတ္ကာ သက္ဆုိင္သည့္အဖြ႔ဲအစည္းမ်ားျဖစ္ေသာ 

အဏုျမဴစြမ္းအင္ဦးစီးဌာန၊ ရဲ၊ မီးသတ္၊ ၾကက္ေျခနီ၊ က်န္္းမာေရးဌာနတုိ႔ႏွင့္ 



ဆက္သြယ္အေၾကာင္းၾကား၍ အဏုျမဴစြမ္းအင္ဦးစီးဌာန၏ ဦးေဆာင္ 

လမ္းညႊန္မွဳျဖင့္မလုိအပ္ဘဲဓာတ္ေရာင္ျခည္ သင့္ခံရျခင္းမရိွေအာင္ ေဆာင္ရြက္ 

ၾကရမည္ျဖစ္ပါသည္။ 

 

အေရးေပၚဆက္သြယ္အေၾကာင္းၾကားရန္ 

၂၅။ အကယ္၍ မေတာ္တဆျဖစ္မွဳမ်ားတြင္ ေရဒီယုိသတိၱၾကြပစၥည္းဟု မသင္ 

ကာဖြယ္ရာေတြ႕ရိွခဲ့ပါကေအာက္ေဖာ္ျပပါဖုန္းနံပါတ္မ်ားသုိ႔ဆက္သြယ္ သတင္း 

ပုိ႔ႏုိင္ပါသည္။ 

အဏုျမဴစြမ္းအင္ဦးစီးဌာန (ရုံးခ်ုဳပ္-ေနျပည္ေတာ္)   ၀၆၇ ၄၀၄ ၂၇၇ 

အဏုျမဴစြမ္းအင္ဦးစီးဌာန (ရန္ကုန္ရုံးခြဲ) ၀၁ ၅၄၆ ၂၆၁ 

 

သင္တန္းမ်ားပုိ႔ခ်ျခင္း 

၂၆။ အဏုျမဴစြမ္းအင္ဦးစီးဌာနေအာက္ရိွ ဓာတ္ေရာင္ျခည္ကာကြယ္ေရးဌာန 

တြင္ ဓာတ္ေရာင္ျခည္ဆုိင္ရာအသိပညာမ်ား ပုိမုိဖြံ႕ၿဖိဳးလာေစရန္ ႏွစ္စဥ္ 

ဓာတ္ေရာင္ျခည္ ကာကြယ္ေရးဆုိင္ရာသင္တန္းကုိ တပ္မေတာ္သူနာျပဳႏွင့္ 

ေဆးဘက္ပညာ တကၠသုိလ္မွ ေဆးဘက္ပညာသည္ဘြဲ႕ (ဓာတ္မွန္ရုိက္ပညာ) 



သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ မဟာသိပၸံသင္တန္းသားမ်ားအား ပုိ႔ခ်ေပးလ်က္ ရိွပါ 

သည္။ 

၂၇။ ဆက္လက္၍လည္း ၂၀၁၆ ခုႏွစ္မွစ၍ ဓာတ္ေရာင္ျခည္ကာကြယ္ေရး 

အရာရိွသင္တန္းအား တုိးခ ဲ်႕ဖြင့္လွစ္ရန္ စီစဥ္ေဆာင္ရြက္လ်က္ရိွပါသည္။ 

 

1

အယ္လဖာေရာင ္ ျ ခည ္

ဘ ီတာ

ဂမၼာနွင့္အိတ္(စ)ေရာင္ျခည္

န ် ဳထရ ြန ္

ဓာတ္ေရာင္ျခည္အမ်ုိးအစားနွင့္၄င္းတ့ုိ၏ေဖာက္ထြင္းအား

အလူမီနီယမ္ ခဲ ကြန္ကရစ္

 

ပုံ(၁) 

 

 



လ့ူခႏၶာကုိယ္အတြင္း
ေရာင္ျခည္၀င္ေရာက္

ပ်ံ့နံ့ွမွဳ

လ့ူခႏၶာကုိယ္
ျပင္ပမွ

ေရာင္ျခည္ထိ
ေရာက္မွဳ

ဓာတ္ေရာင္ျခည္ေၾကာင့္လုူခႏၶာကုိယ္တြင္း၀င္ေရာက္ျဖစ္ေပၚမည့္

ဇီ၀ဆုိင္ရာအက်ုုိဳးသက္ေရာက္မုွ

လ့ူခႏၶာကုိယ္ျပင္ပနွင့္အတြင္းေရာင္ျခည္ထိေရာက္မွဳအႏၲရာယ္
 

ပုံ(၂) 

  



ေရာင္ျခည္ထိေရာက္မွဳျဖစ္၍လူ့ခႏၶာကုိယ္တစ္ရွဴးတြင္ က်န္းမာေရး
အႏၱရာယ္ထိေရာက္ေသာျပဌာန္းခံအက်ိဳးဆက္(Deterministic Effect)

• ရက္အနည္းငယ္မွ ရက္သတၱပတ္
အနည္းငယ္အတြင္းေတြ့ျမင္ရမည့္အေျခအေန

• အခ်ိန္အနည္းငယ္အတြင္းေရာင္ျခည္ျပင္းထန္စြာ
ထိေရာက္မွဳအေျခအေန

• အထူးကုသမွဳခံယူရမည့္အေျခအေန

3  

ပုံ(၃) 



ဓာတ္ေရာင္ျခည္သင့္မွဳခံစားရျခင္းအား သက္သာရာ ရေစနုိင္
သည့္ ပုိတက္ဆီယမ္နွင့္ကယ္လဆီယမ္ၾကြယ္၀စြာပါ၀င္ေသာ

အစားအစာမ်ား

ဌက္ေပ်ာသီး ၾကက္ဥ ႏြားန့ုိ အာလူး

အုန္းစိမ္းေရ ၾကက္၊ ဘဲ။ ငန္းက့ဲသ့ုိ
ျခံေမြးဌက္သတၱ၀ါတ့ုိ၏

အသား

ငါး အေစ့အဆံ

 

ပုံ(၄) 

 

( ၀ါ၀ါမ်ိဳးေအာင္ ) 

ဒုတိယညြွန္ၾကားေရးမွဴး/ ဌာနတာ၀န္ခံ 

ဓာတ္ေရာင္ျခည္ကာကြယ္ေရးဌာန 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


