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မိမိအမိ်မှအလုပလု်ပခ်ြင််း

Masksတပ်ဆင်ခြင််း လက်ဆဆ်းခြင််း

လူြျင််းဆတ ွေ့ဆ ုခြင််းကို
တတ်နိုင်သမျှဆ ှှောင် ှှော်းခြင််း



အ စ  ိုး ရ နှ င ့် ပြ ည့် သ ူ့ ကျ န့်ိုး မာ ရရိုး အ ဖ  ွဲ့ အ စ ည့်ိုး မျာိုး

• အမျှော်းခပည်သူတုိအအှော်းဆဆှောင် ကက် မညက်ကိ္စရ ပ်မျှော်းကိဆုခပှောခပခြင််း

• အခပငသ်ိုအမွ က် ််

• (၆)ဆပအက ှောတ ငဆ်် ််

• လက်ဆဆ်း ််

• Face masks မျှော်းတပ်ဆင် ််
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အ စ  ိုး ရ နှ င ့် ပြ ည့် သ ူ့ ကျ န့်ိုး မာ ရရိုး အ ဖ  ွဲ့ အ စ ည့်ိုး မျာိုး

• လူ္ုလဆူ ်းခပြုလုပ်ခြင််း

• အိမ်တ ငဆ်် ််အမိ်အ်ဆ ကညှော္ှောအှော်းဆ်အ်ကျငခ်ြင််း

• ္ ်းပ ှော်းဆ ်းလုပ်င်််းမျှော်းခပ််လည်ပတ်ြ ငက်ခပြု ််ဆတှောင််းဆိုခြင််း
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ညွှ န့် ကကာိုး ချ က့် မျာိုး

• အခပြုအမူဆိုင် ှော ဆခပှောင််းလဲခြင််းကိ စ္ရ ပ်ကို ဆ  ှည်ွ ိ် ််းသိမ််း ှောတ င်

အကျြို်းွိဆ ှောက်မှုမ ှိခြင််း

• မိမိတိုအအဆ်ခြငက် ဆ က်းြျယ်နိုင်္ မ််း ှိသညဟ်ု ြ ္ှော်းလိုခြင််း

• ဤကု််ပ္စရည််းကိဘုှောဆ ကှောငက် ယမ်ိသလ၊ဲ ဤဆဆှောင် ကကြ်ျက်ကိုဘှောဆ ကှောငက်

လုပ်ဆဆှောင်မိသလဲ၊

• ကျွန်ုပ်တိုအသည်ဆနဒ ိှ၍ လပု်ဆဆှောငခ်ြင််း
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ညွှ န့် ကကာိုး ချ က့် မျာိုး

• အခြှော်းဆသှောလူမျှော်းမှကျွန်ပုတ်ိုအ၏ဆ ု်းခြတ်ြျက်မျှော်းအဆပေါ်လွှမ််းမိ်ုးဆသှောအြါ

မမိိတိုအမှဆ်အ်ကျင်တု်အ်ခပ််ခြင််း
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ဆ  ရဆာ င့် သ မ့်ိုး သ င့်ိုး မှု မျာိုး က  ဆ န ့် ကျ င့် သ ည ့် ဗီ ဇ ရှ ပခ င့်ိုး

• သတင််းအြျက်အလက်မျှော်းကိုမျကက် ယ်ခပြုခြင််းနှငက်ဆ ှှောင်လ ဲခြင််း

• တ််ခပ််ခငင််းြ ုခြင််း

• က အ််က က်မှုမျှော်း ခမငက်တက်လှောခြင််း

• အမျှော်းခပည်သူအှော်း မည်ကဲကသိုအ ဆဆှောင် ကက် မည်ကို ဆခပှောခပုံ ခုြငက်

အလပု် မခြ္်ဆတှောကပါ
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စ ည့်ိုး ရ  ိုး သ မ့်ိုး သ င့်ိုး ပခ င့်ိုး ပြြု ရ န့် မ ကက ြုိုး စာ ိုး ြါ နှ င ့်

• ၎င််းတိုအကိုယ်တိုင် ္ိတ်ပါ င်္ှော်းလှောဆ္ခြင််း

• ပိုမိုွိဆ ှောက်ခြင််း

• လမ််းဆ ကှောင််း(၃)မျြို်း
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၁ ။ က ာ ပခာိုး ချ က့် အာိုး အ ရ ိုး ထာိုး ပြ သ ပခ င့်ိုး

• အိမ်တ င်ဆ်ွုိင်ခြင််း

• ခငင််းဆိုလုိသညက် လူငယ်မျှော်း

• အဆိုပါ လူငယမ်ျှော်းအှော်း အသက်အ ကယ်ကက ်းမှော်းဆသှော အြို်းအြ ှော်းမျှော်း

သိုအမဟုတ် ငယ် ကယ်ဆသှော ည ငယ်/ည မငယ်မျှော်းအဆ်ခြငက် မည်ကဲကသိုအ

ဆဆှောင ်ကကသ်ငက်ဆ ကှောင််း ဆမ်းခမ်််း ််

• ဆ ှောဂါက်ူး္ကြ်  ဆသှော သူမျှော်းနှငက် ် ်း် ်းကပ်ကပ် ဆကဆ် သငက်ပါသလှော်း

• မဆက်ဆ သငက်ဟုဆိုပါက အဆိုပါလူငယ်မျှော်းအဆ်ခြငက် အဘယ်ဆ ကှောငက်

ကိယ်ုကကုိကုိယ် လ ခုြ ြုသည်ဟု ွင် ပါသ်ည််း
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၁ ။  က ာ ပခာိုး ချ က့် အာိုး အ ရ ိုး ထာိုး ပြ သ ပခ င့်ိုး

• ွိငု််းနိုင်င  ှိဆဆ်းလိပ်ဆသှောက်သ ု်းမှုဆ်အ်ကျင်လှုပ် ှှော်းမှု
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၂ ။ ရမိုး ခ န့်ိုး ြ  စ 

• ဆ ကညှောြျက်/ညွ်ှ ် ကှော်းြျက်ဆတ ွုတခ်ပ််ဆ်ခြင််းွက်မျှော်းမျှော်းဆမ်းခမ်််းပါ

• အကယ်၍သငက်ြျ္်ြင ်သူတ္်ဦ်းကူ်း္က်မှု ကက ြု ပပ ဆို င်သငဘ်ယ်လိုလပု်မလဲ

• လူမှုဆက်ဆ ဆ ်း်ယ်ပယ်တ င် ြပ်ြ ှောြ ှောခပြုမူခြင််းနှငက်သ်အ် ှင််းသပ် ပ်္ ှော ဆ်ွိုင်

သညက် အဆလကအွမျှော်းက ညွှ်် ကှော်းြျက်မျှော်းွက် ပိုမိုွ ဆိ ှောက်မှု ှိခြင််း
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၃ ။    တာ ထ က့် ရ ျာ ရတာ င့်ိုး ြါ

• (၂)လွက်ပိုပပ ်းဆ်အိမ်တ င်ဆ်ွုိင်ပါ

• ခငင််းဆိုမှုမျှော်း ှိနိငုခ်ြင််း

• က်ဦ်းဆတှောင််းဆိုမှုကိုတတ်နိုင်သမျှဆလျှောကြျပါ

• အ္ပိုင််းမှှော်ည််း်ည််းပဲဆတှောင််းဆိုပါ

• ဆ်ောက်မှခြည််းခြည််းြျင််းဆတှောင််းဆိုပါ
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အ ပြြု အ မ မျာ ိုး က  ရပြာ င့်ိုး   ပခ င့်ိုး

• အတင််းအကျပ်တိုက်တ ်််းခြင််းမခပြုလုပ်ပါ်ဲအ

• ခြည််းခြည််းြျင််းဆ ဲယူပါ
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အ ပြြု အ မ မျာ ိုး က  ရပြာ င့်ိုး   ပခ င့်ိုး

• ဆခပှောင််းလမဲှုကို တှော်းဆ ်းဆသှော အဓိက အတှော်းအဆ ်းမျှော်းကုိ ်ော်းလည်သဆဘှော

ဆပါက်ခြင််း

• တ ုအခပ််ခြင််း

• ၎င််းတိုအကို ဆကျှော်လွှှော်း ်် ်ည််းဗျျူဟှောမျှော်း အသ ု်းခပြုခြင််း

• အ ှောအှော်းလ ်ုးကို ကျွန်ပု်တိုအ ဆခပှောင််းလဲနိုင်ပါတယ်
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