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အဆင့္ ၾကားႏုိင္
သည့္အာ
ရုံအဆင့္ 

လကၡဏာမ်ား 

၁၀ - ၂၅ 
ယူနစ္ 

ပံုမွန္ တိုးတိုးေျပာလွ်င္ၾကားရ 

၂၆ - ၄၀ 
ယူနစ္ 

အနည္းင
ယ္ခ်ိဳ႕ယြင္
း 

ပံုမွန္အတိုင္းေျပာလွ်င္ၾကားရ 

နားၾကားကိရိယာသံုးရ 
(လိုအပ္လွ်င္) 

၄၁ - ၅၅ 
ယူနစ္ 

အနည္းင
ယ္ထက္ပို
ခ်ိဳ႕ယြင္း 

ပံုမွန္ထက္က်ယ္ေလာင္စြာေျပာမွၾ
ကားရ 

နားၾကားကိရိယာသံုးမွၾကားႏိုင္ 
၅၆ - ၇၀ 
ယူနစ္ 

သိပ္မၾကာ
းႏိုင္ေသာ
အဆင့္ 

က်ယ္ေလာင္စြာေျပာလွ်င္လည္းမ
ၾကားရ 

နားၾကားကိရိယာကုိအၿမဲတမ္းသံုး
ရ 

၇၁ - ၉၀ 
ယူနစ္ 

ဆိုးရြားစြာ
မၾကားႏိုင္
ေသာအ
ဆင့္ 

မိုက္(သို႔)စပီကာျဖင့္ေျပာေသာအ
သံကုိပင္လွ်င္သဲကြစဲြာမၾကားရ 

၉၀ယူနစ္
ႏွင့္အထ
က္ 

လံုး၀မၾက
ားႏိုင္ေသ
ာအဆင့္ 

မည္သည့္အသံကုိမွမၾကားႏုိင္ 
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SIAM STEEL SERVICE 
CENTER 

•က်ယ္ေလာင္သည့္အသံမ်ားကိုအခ်ိန္ၾကာၾကာနား
ေထာင္ျခင္းႏွင့္အသံက်ယ္သည့္ေနရာမ်ားကုိ 
ေရွာင္က်ဥ္ပါ။အသံက်ယ္ေလာင္သည့္ေနရာမ်ားတြ
င္အလုပ္လုပ္ေနသူမ်ားသည္ နားကာကြယ္သည့္ 
ကိရိယာမ်ားကုိတပ္ဆင္သင့္သည္။နားအၾကားအာ
ရုံမခ်ိဳ႕ယြင္းေအာင္ နားဆရာ၀န္ႏွင့္ မၾကာခဏ 
ျပသစစ္ေဆးသင့္သည္။အကယ္၍နားအၾကားအာရံု
ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈစတင္ျဖစ္ေပၚလာပါက မူလအလုပ္မွ 
ေျပာင္းေရႊ႕လုပ္ကုိင္သင့္သည္။ 
•နားအၾကားအာရံုထိခိုက္ေစႏုိင္သည့္ 
ေဆး၀ါးမ်ားကုိမသံုးစြသဲင့္ပါ။ဆရာ၀န္မွညႊန္ၾကားမႈ
မရိွဘနဲားႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ ေဆး၀ါးမ်ားကုိလည္း 
မသံုးသင့္ပါ။ အကယ္၍ ဆရာ၀န္ႏွင့္ 
ျပသၿပီးေနာက္ ေပးသည့္ ေဆး၀ါးမ်ားကုိ 
သံုးစြဲေသာ္လည္း ေရာဂါလကၡဏာမွာ သက္သာမႈ 
မရိွခ့ဲေသာ္ ေပါ့ဆမေနဘ ဲ ဆရာ၀န္ထ ံ ထပ္မံ၍ 
သြားေရာက္ျပသသင့္ပါသည္။ 

 
 

နားအၾကားအာရုံမခ်ိဳ႕ယြင္းေအာင္ 
ကာကြယ္ရမည့္နည္းလမ္းမ်ား 

နားအၾကားအာရုံႏွင့္ပတ္သက္ေသာခ်ိဳ႕ 
ယြင္းမႈအဆင့္ဆင 
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•နားအၾကားအာရံုခ်ိဳ႕ယြင္းမႈပုိမိုျပင္းထန္လာၿပီး 
နားႏွစ္ဖက္စလုံးမၾကားပါက နားၾကားကိရိယာကို 
အသံုးျပဳသင့္သည္။ 
•အသက္အရြယ္ႀကီးရင့္သူမ်ား 
နားအၾကားအာရံုခ်ိဳ႕ယြင္းမႈျဖစ္ေပၚၿပီးေနာက္ 
က်ယ္ေလာင္သည့္ေနရာမ်ားသို႔ 
မသြားေရာက္သင့္ပါ။ မိမိ၏က်န္းမာေရးကိုလည္း 
ဂရုစုိက္သင့္သည္။ အျခားေရာဂါမ်ားမွလည္း 
နားအၾကားအာရံုခ်ိဳ႕ယြင္းမႈကုိ 
ျဖစ္ေပၚေစႏုိင္ပါသည္။ 
•အတြင္းပုိင္းနားအာရုံေၾကာႏွင့္နားစည္ 
ထိခိုက္ပ်က္စီးပါက ေရရွည္ပံုမွန္ 
ကုသရမည္ျဖစ္ပါသည္။ အကယ္၍ဆရာ၀န္ႏွင့္ 
လွ်င္ျမန္စြာ သြားေရာက္ကုသမႈမရိွခ့ဲလွ်င္ 
နားအၾကားအာရံုပ်က္စီးသြားႏိုင္ပါသည္။ 
နားအၾကားအာရံုပ်က္စီးသြားပါက 
အသံၾကားႏုိင္ရန္ နားၾကားကိရိယာကို 
တပ္ဆင္ရမည္ျဖစ္ပါသည္။ 

•တိုးတုိးသက္သာေျပာသည့္အသံမ်ားကုိမၾကားရ
ျခင္း 
•လက္ညႈိးႏွင့္လက္မကို နားႏွင့္နီးကပ္စြာ 
ပြတ္သည့္အသံကို မၾကားရျခင္း 
စသည့္လကၡဏာမ်ား ျဖစ္ေပၚေနလွ်င္ မိမိ၏ 
နားအၾကားအာရံုသည္ ပံုမွန္မဟုတ္ဘ ဲခ်ိဳ႕ယြင္းမႈ 
ျဖစ္ေပၚေနပါသည္။  
•မိမိ၏နားကု ိ ေဆးရုံေဆးခန္းမ်ားသုိ႔ 
သြားေရာက္စစ္ေဆးပါက ၾကာျမင့္ခ်ိန္ ၁၀မိနစ္မွ 
၁၅မိနစ္ခန္႔အထ ိ ၾကာျမင့္ႏုိင္ၿပီး 
နား၏အေျခအေနကိ ုခ်က္ခ်င္းသိရွိႏိုင္ပါသည္။  1. နားပိ္တ္ကိရိယာ (Ear Plug) 

ကုိတပ္ဆင္သုံးစြပဲါက က်ယ္ေလာင္သည့္အသံမ်ားကုိ 
(၁၀ - ၂၀)ယူနစ္ထိ ေလွ်ာ့ခ်ေပးႏိုင္ပါသည္။ (Ear 
Plug) သည္ ေစ်းႏႈန္းသက္သာသည့္အတြက္ 
သုံးစြမဲႈမ်ားပါသည္။ 

2. Ear Muff ကိုတပ္ဆင္သုံးပါက 
က်ယ္ေလာင္သည့္အသံမ်ားကုိ (၂၀ - ၄၀)ယူနစ္ထိ 
ေလွ်ာ့ခ်ေပးႏိုင္ပါသည္။ 

ကုိယ္တုိင္ကာကြယ္ကုသနည္း 

ကုသမည့္နည္းလမ္းမ်ား မိမိ၏နားအၾကားအာရုံကုိ လြယ္ကူစြာ  
ေလ့လာအကဲခတ္နည္း 


