
တိǽကျိǿǹǺိ ြပညသ်Ǿများသိǽ ့ ေမတȢ ာရပ်ခံချက်

ǳǺစ်သစ်ကǾး အမǺာစကား

Covid-19 

မြပန ့ပ်ွားေစရန၊် မကǾးစက်ေစရန်



ပံǽမǺနǳ်Ǻင့မ်တǾေသာ ǳǺစ်သစ်ကǾး

စာနာǸိǽငး်ပငက်Ǿညရီမည့ ်အားလပ်ရက်များ

• သငက်ိǽယ်တိǽင ်ေရာဂါမကǾးစက်ေစရန ်ကာကွယ်ပါ 

• သင့မိ်သားစǽကိǽ ေရာဂါမကǾးစက်ေစရန ်ကာကွယ်ပါ

• သင့အ်နးီအနားǹǺိ လǾများကိǽ ေရာဂါမကǾးစက်ေစရန ်ကာကွယ်ပါ

• သင့သ်Ǿငယ်ချငး်မိတ်ေဆမွျားကိǽ ေရာဂါမကǾးစက်ေစရန ်ကာကွယ်ပါ

ထိǽသိǽက့ာကွယ်ǳိǽငရ်န ်လǽပ်ေဆာငǳ်ိǽငသ်ည့အ်ရာများ ǹǺိပါသည ်

ေနထိǽငမ်˪ ပံǽစံအသစ်တွင ်ေပျာ်ရȄငခ်ံစားေစǳိǽငမ်ည့ ်နညး်လမ်းများကိǽ ǹǺာေဖွƭကရေအာင်



ပံǽမǺနǳ်Ǻင့မ်တǾေသာ ǳǺစ်သစ်ကǾး

မိမိကိǽယ်တိǽငǳ်Ǻင့ ်လǾတိǽငး်ကိǽ ကာကယွ်ပါ

• အြပငမ်သာွးမေနရ အချိနမ်ျǿိးတွင ်ǳǺာေခါငး်စညး်ကိǽ တပ်ပါ။

• လǾထǾထပ်ေသာေနရာသိǽ ့ မသာွးပါǳǺင့်

• ၁ ေနအ့တွငး် လက်ကိǽ အƳကိမ်Ƴကိမ် ေဆးပါ။

• ေနစ့Ƕ Ǹǽပ်ပိǽငး်ဆိǽငရ်ာအေြခအေနကိǽ မǺတ်တမ်းလǽပ်ထားပါ 

• အြပငသ်ာွးသည့်အခါǳǺင့ ်လǾများǳǺင့ေ်တ˺ွဆံǽသည့်အခါ ေနာက်ပိǽငး်တွင ် မǺတ်မိǳိǽငေ်စရန ်

မǺတ်တမ်းလǽပ်ထားပါ



ပံǽမǺနǳ်Ǻင့မ်တǾေသာ ǳǺစ်သစ်ကǾး

အမိ်မǺာေနပါ
• ၁ နာရီ လȂင ်၂ Ƴကိမ်ေလာက် ြပတငး်ေပါက်ဖွင့ပ်ါ။

• ၁ ေနအ့တွငး် လက်ကိǽ အƳကိမ်Ƴကိမ် ေဆးပါ။

• ေချာငး်ဆိǽးသည့်အခါ ǳǺာေခါငး်စညး်ကိǽ တပ်ပါ

• ဧည့သ်ည်လာသည့အ်ခါ ǳǺစ်ဦးစလံǽး ǳǺာေခါငး်စညး်ကိǽ တပ်ထားပါ
   (မိနစ် ၃၀ ǳǺင့ ်အထက် ေတွ˺ဆံǽပါက အǳȢရာယ်ြမင့မ်ားပါသည）်



ပံǽမǺနǳ်Ǻင့မ်တǾေသာ ǳǺစ်သစ်ကǾး

အမိ်မǺာေနပါ
• မိသားစǽ၊ ရငး်ǳǺးီေသာမိတ်ေဆွများစသည် ့“ေတွ˺ေနƭကလǾနညး်စǽအဖဲွ˺”  

     ǳǺင့သ်ာ အချိနက်ǽနဆ်ံǽးပါ

• အဖိǽး၊ အဖွား၊ ေဆွမျိǿးများ၊ ေဒသခံသǾငယ်ချငး်များစသည် ့

“မေတွ˺တာƭကာƱပီြဖစ်ေသာသǾ” ǳǺင့ ်ေတွ˺ဆံǽြခငး်ကိǽ 

    တတ်ǳိǽငသ်ေလာက ်ေǹǺာငƭ်ကဥ်ပါ

• “မေတွ˺တာƭကာƱပီြဖစ်ေသာသǾ”ǳǺင့ ်ေတွဆံǽရနǹ်Ǻိပါက ǳǺစ်ဦးစလံǽး ǳǺာေခါငး်စညး်တပ်၍ 

အချိနတ်ိǽတိǽသာ ေတွ˺ဆံǽပါ

• လǾများေသာအချိနǳ်Ǻင့ ်လǾများေသာေနရာများတွင ်ေစျးဝယ်ြခငး်ကိǽ ေǹǺာငƭ်ကဥ်ပါ



ပံǽမǺနǳ်Ǻင့မ်တǾေသာ ǳǺစ်သစ်ကǾး

စားေသာက်ပွဲကိǽ ေတာǸံ်ǽသင့Ǹံ်ǽသာ ြပǿလǽပ်ပါ
• မိသားစǽ၊ အƱမဲတမ်းအတǾေနေသာသǾǳǺင့ ်လǾအနညး်စǽြဖင့သ်ာသာွးပါ

• အစားစားြခငး်၊ အရက်ေသာက်ြခငး်ကိǽ ြမနြ်မနြ်ပǿလǽပ်ပါ

• အစားစားချိနǳ်Ǻင့ ်စကားေြပာချိနက်ိǽ ခွဲထားပါ

• စကားေြပာသည့အ်ခါ ǳǺာေခါငး်စညး် တပ်ပါ။

• တိတ်ဆတိ်စွာေြပာဆိǽပါ၊ အသကံျယ်ကျယ်ြဖင့ ်မေြပာပါǳǺင့်

• စားေသာက်ေနစǶအတွငး် မတ်တပ်ရပ်မေသာက်ပါǳǺင့၊် 

     တစ်ဦးတည်းေသာက်ပါ

• ǳǺစ်ကǽနပ်ါတǳီǺင့ ်ǳǺစ်သစ်ကǾးပါတီများကိǽ ေǹǺာငƭ်ကǶပါ



ပံǽမǺနǳ်Ǻင့မ်တǾေသာ ǳǺစ်သစ်ကǾး

ǳǺစ်သစ်ကǾးဘǽရားေကျာငး်သာွးြခငး်

• အွနလိ်ǽငး်စသြဖင့ ်ေနထိǽငမ˪် ပံǽစံအသစ်တွင ်

ေပျာ်ရȄငခ်ံစားေစǳိǽငမ်ည့ ်နညး်လမ်းကိǽ ǹǺာေဖွပါ

• လǾǸ˪ပ်ေသာေနǳ့Ǻင့ ်အချိနက်ိǽ ေǹǺာင၍် ေအးေအးေဆးေဆး 

အြပငထ်ကွ်ပါ

• အြပငထ်ကွ်သည့်အခါ ǳǺာေခါငး်စညး် တပ်ပါ။
ǳǺစ်သစ်အစ ၃ ရက်ကိǽ ေǹǺာငǹ်Ǻား၍ 

ေအးေအးေဆးေဆး ဘǽရားေကျာငး်သိǽ ့ သာွးပါ



ပံǽမǺနǳ်Ǻင့မ်တǾေသာ ǳǺစ်သစ်ကǾး

ǳိǽငင်သံိǽ ့ြပနြ်ခငး်၊ ဇာတိသိǽ ့ြပနြ်ခငး်
• ǳိǽငင်ြံခားသားြဖစ်ပါက ယခǽအချိနတ်ွင ်ǳိǽငင်သံိǽ ့ မြပနǳ်ိǽငသ်ည့ ်ပǽဂȔိǿလ်များ 

ǹǺိပါသည။် ထိǽအချိနမ်ျǿိးတွင ်အွနလ်ိǽငး်စသညတ်ိǽက့ိǽ အသံǽးြပǿေပးပါ။ 



ပံǽမǺနǳ်Ǻင့မ်တǾေသာ ǳǺစ်သစ်ကǾး

ကတ ိ၅ ခǽ

1. အƱမဲတမ်းအတǾǹǺိေနသည့ ်သǾြဖင့သ်ာ အချိန်ကǽန်ဆံǽးပါ

2. လǾထǾထပ်ေသာ ေနရာသိǽ ့ မသာွးပါǳǺင့်

3. ǳǺာေခါငး်စညး်တပ်ပါ

4. ၁ ေနအ့တငွး် လကက်ိǽ အƳကိမƳ်ကိမ ်ေဆးပါ။

5. ၁ နာရီ လȂင ်၂ Ƴကိမ်ေလာက ်ြပတငး်ေပါက ်ဖွင့ပ်ါ။


