
မိမိကိိုယက်ိို COVID-19 မှ

ကာကွယ်နိိုငရ်န်



၁။ လက်ကိိုဆပ်ပပာနငှ ရ်ရအသ ိုုံးပပြုပပ ုံး ပ ိုမှနရ်ဆုံးရ ကာပါ။ သိို  မဟိုတ် လက်သည် သသိသိာသာ ညစ်ပတမ်ရန လျှင်

အရကပ်ပနပ်ါရသာ လကသ်န  စ်ငရ်ဆုံးရညန်ငှ ် ပွတလ်မ်ိုံးရပုံးပါ။

လက်ကိိုဆပ်ပပာနငှ ရ်ရအသ ိုုံးပပြုပပ ုံး ပ ိုမနှရ်ဆုံးရ ကာပါ။

ဆပ်ပပာ နငှ ် ရရ

သိို  မဟိုတ်

အရကပ်ပနပ်ါရသာ

လကသ်န  စ်ငရ်ဆုံးရည်



၂။ အသကရ်ှှူလမ်ုံးရ ကာငု်ံးဆိိုငရ်ာ သန  ရ်ှငု်ံးမှုအတကွ် တ ရတာငရ်ကုွံး (သိို  ) တစ်ရှှူုံးကိိုအသ ိုုံးပပပပ ုံး ရ  ာငု်ံးဆိိုုံး နာှရ  တိိုငု်ံး

နာှရ ါငု်ံးနငှ ် ပါုံးစပ်ကိို လ ိုရအာငအ်ိုပ်ပါ။ အသ ိုုံးပပြုပပ ုံး တစ်ရှှူုံးကိို အဖ ိုုံးပါရသာ အမှုိကပ် ိုုံးထသဲိို  စနစ် တက စွန  ပ်စ်ပါ။ လကက်ိို

ဆပ်ပပာနငှ ရ်ရအသ ိုုံးပပြုပပ ုံး ရဆုံးရ ကာပါ။

နာှရ  ၊ ရ  ာငု်ံးဆိိုုံးသည အ် ါတိိုငု်ံးလိိုက်နာရမည က် င တ်တမ် ာုံး

တ ရတာင်

ရကုွံး
(သိို  ) တစ်ရှှူုံး



၃။ ရ  ာငု်ံးဆိိုုံး နာှရ  ရနရသာ၊ အဖ ာုံးရှိရသာလမူ ာုံးနငှ ်  ပ်လမ်ှုံးလမ်ှုံးတငွရ်နပါ။ အနညု်ံးဆ ိုုံး ၃ ရပအကာွတငွ် ရနပါ။

 ပ်လှမ်ုံးလှမ်ုံးတွငရ်နပါ

အနညု်ံးဆ ိုုံး

၃ ရပအကာွတငွ ်ရနပါ

အနညု်ံးဆ ိုုံး 



၄။ သင၏် မ ကလ် ိုုံး၊ နာှရ ါငု်ံးနငှ ် ပါုံးစပ်တိို  ကိို ထရိတွွေ့ ပွတသ်ပ်ပ ငု်ံးမှ ရရှာင ်ကဉ်ပပါ။

ထရိတွွေ့ ပတွ်သပ်ပ ငု်ံးမ ှရရှာင ်ကဉ်ပပါ

မ ကလ် ိုုံး

ပါုံးစပ်

နာှရ ါငု်ံး



၅။ နာှရ ါငု်ံးစညု်ံးနငှ ် တကိိုယ်ရညက်ာကယွသ်ည ပ်စစညု်ံးမ ာုံးကိို သငရ်နမရကာငု်ံးသည အ် ါ၊ ရနမရကာငု်ံး ပဖစ်ရန သအူာုံး

ပပြုစိုရစာင ရ်ရှာကရ်ပုံးရနရသည အ် ါ၊ ရဆုံးရ ိုရဆုံး နု်ံးမ ာုံး သာွုံးရရာကသ်ည အ် ါမ ာုံးတွင် အသ ိုုံးတင် သည။်

နာှရ ါငု်ံးစညု်ံးအသ ိုုံးပပြုရန်

သငရ်နမရကာငု်ံးပဖစ်

ရနလျှင်

ရနမရကာငု်ံးပဖစ်သကူိို

ပပြုစိုရစာင ရ်ရှာကရ်ပုံးရနလျှင်

ရဆုံးရ ိုရဆုံး နု်ံးမ ာုံး

သာွုံးရရာကရ်နလျှင်



၆။ သငရ်နမရကာငု်ံးလျှင် အမ်ိတငွရ်နပါ။ သိို  ရသာ် သင တ်ငွအ်ဖ ာုံးရှိလျှင၊် ရ  ာငု်ံးဆိိုုံးလျှင၊် အသကရ်ှှူ  က ်ဲ လျှင်

က နု်ံးမာရရုံးရစာင ရ်ရှာကမ်ှု အပမနဆ် ိုုံး  ယပူါ။  ရ ုံးသာွုံးရာဇတင၊် ရနမရကာငု်ံးပဖစ်သနူငှ ် အန ုံးကပ်ရနထိိုင် ပ ငု်ံးရှိမရှိ မျှရတပါ။

အရသုံးစိတသ်ရိှိလိိုပါက န ုံးစပ်ရာက နု်ံးမာရရုံးတနထ်မ်ုံးမ ာုံးသိို   ရမုံးပမနု်ံးနိိုငပ်ါသည။်

အကယ်၍ သငရ်နမရကာငု်ံးပဖစ်ရနလျှင်

အမ်ိမှာရနပါ သင တ်ငွအ်ဖ ာုံးရှိလျှင၊် 

ရ  ာငု်ံးဆိိုုံးလျှင၊်

အသကရ်ှှူရ  က ်ဲ လျှင်

က နု်ံးမာရရုံးရစာင ရ်ရှာက်

မှု အပမနဆ် ိုုံး  ယပူါ


