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၁။ COVID-19 ရောဂါထိရောက်စွာ ကာကွယ်ထိန်းချုပ်ရေးအတွက် ဘာသာရေး၊ သာသနာရေး 

ဆုိင်ောရနောများတွင်နေထုိင်သီတင်းသံုးသူများနှင့်တာဝေ်ရိှသူများ/အုပ်ချုပ်သူများသည်နအာက် 

ပါမဖြစ်မနေလုိက်ောရမည့်အချက်များကုိ အချေ်ိတုိင်း/နေရာတုိင်းလုိက်ောကျင့်သံုးဖခင်းနှင့် လုိက် 

ောကျင့်သံုးနုိင်ရေ်စီစဉ်နပးဖခင်းများကုိ နောင်ရွက်ရပါမည်၊ ထ့ုိအဖပင် နမ့နလျာ့ဖခင်းမရိှနစရေ် 

အချင်းချင်းသတိနပးဖခင်း၊ လက်ကုိင်အသံချဲ့စက်(သ့ုိမဟုတ်)အသံချဲ့စက်အသံုးဖပု၍န ကဖငာနပး 

ဖခင်းများကုိနေ့စဉ်နောင်ရွက်နပး ရပါမည် - 

(က)တတ်နုိင်သမျှမိမိနေထုိင်သီတင်းသံုးသည့်နေရာ/နကျာင်းနောင်တွင်သာနေထုိင်ပါ၊  

(ခ) သီတင်းသံုးနေထုိင်ရာ  နကျာင်းနောင်နေရာမှ အဖပင်သ့ုိထွက်ရပါက ပါးစပ်နှင့်နှာနခါင်းစည်း 

(Mask) ကုိ စေစ်တကျ မဖြစ်မနေ ဝတ်ေင်ပါ၊ 

(ဂ) တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး အေည်းေံုး (၆)နပခွာ၍ ခပ်ခွာခွာ နေထုိင်သီတင်းသံုးပါ၊ 

(ဃ) လက်ကုိ ေပ်ဖပာနှင့်နရ အသံုးဖပု၍ အေည်းေံုး စက္ကေ့်(၂၀) ကာနအာင် မ ကာခဏ စေစ် 

တကျနေးန ကာပါ (သ့ုိမဟုတ်) နရနှင့်ေပ်ဖပာ မရရိှနုိင်ပါက အယ်ကုိနဟာလ်(၆၀%) ပါနသာ 

နရမလုိလက်သေ့်စင်နေးရည်ကုိ အသံုးဖပုပါ၊ 

(င) ြျားဖခင်း၊ နှာနချဖခင်း၊ နချာင်းေုိးဖခင်း၊ ရုတ်တရက် အေံ့အရသာနပျာက်ေံုးဖခင်းစသည့် 

ကုိရုိောဗုိင်းရပ်စ်နရာဂါ သံသယလက္ခဏာများကုိ ခံစားနေရဖခင်း၊ လွန်ခ့ဲရသာ (၁၄)ေက်အတွင်း 

ဘာသာနရး၊ သာသောနရးေုိင်ရာ ဘုေ်းနတာ်ကကီးနကျာင်းများ၊  
စာသင်တုိက်များ၊ သီလရှင် နကျာင်းများ၊ ဝတ်ဖပုနကျာင်းများတွင်   

သီတင်းသံုးသူများ/ နေထုိင်သူများနှင့် တာဝေ်ရိှသူများ/ အုပ်ချုပ်သူများအနေဖြင့် 
ကုိရုိောဗုိင်းရပ်စ်နရာဂါ (COVID-19) ကာကွယ်နရး နောင်ရွက်ရမည့် အချက်များ 

(Version-1.1) 

 (၁၂-၃-၂၀၂၁) 
 

    လက်ေိှအချန်ိထိမမန်မာနုိင်ငံတွင်ရတွ့ေိှေသည့်ကုိရုိောဗုိင်းရပ်စ်နရာဂါပုိးရိှနသာသူများ၏ (၇၀)ရာ 
ခုိင်နှုေ်းခေ့်သည် နရာဂါလက္ခဏာတစ်စံုတစ်ရာမဖပသဘဲသာမေ်အတုိင်း နေနကာင်းကျေ်းမာစွာရိှနေ  
သဖြင့် အဖမင်အားဖြင့်မည်သူ့ထံတွင် နရာဂါပုိးရိှသည်ကုိ မသိနုိင်ပါ။ 

  ဘာသာနရး၊ သာသောနရးေုိင်ရာ ဘုေ်းနတာ်ကကီးနကျာင်းများ၊ စာသင်တုိက်များ၊ သီလရှင် နကျာင်း 
များ၊ ဝတ်ဖပုနကျာင်းများတွင် COVID-19 ရောဂါထိရောက်စွာ ကာကွယ်ထိန်းချုပ်ရေးလမ်းညွန်ချက် 
များကုိ တိကျစွာလုိက်နာမခင်းမေိှပါက  သီတင်းသံုးသူများ၊ နေထုိင်သူများအ ကား ရောဂါကူးစက်မှု 
များ စတင်မြစ်ပွားောမှတစ်ဆင့် အတူနေသီတင်းသံုးနြာ်များ/ မိတ်နေွများထံ အေင့်ေင့်နရာဂါ 
ေက်လက်ကူးစက်၍ နရာဂါဖြစ်ပွါးမှုများဖပားနုိင်ပါသည်။  
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(COVID-19) ဓာတ်ခဲွအတည်မပုလူနာ၊ ရစာင့်ကကည့်လူနာနှင့် အသွားအလာ ကန့်သတ်မခင်းခံေသူ 

တ့ုိနှင့် ထိရတွ့မှုေိှဖခင်း၊ နရာဂါဖြစ်ပွားမှု များဖပားနေနသာနေသများသ့ုိ ခရီးသွားနရာက်ခ့ဲဖခင်း 

ရိှပါက မိမိအတွက် နေထုိင်ရေ် သတ်မှတ်ထားသည့် နေရာတွင်သာ နေပါ၊ ခဲွစိတ်ခေ်းသံုး ပါးစပ် 

နှင့်နှာနခါင်းစည်း (Surgical mask) ကုိ တပ်ေင်ပါ၊ အဖခားသူများနှင့် (၆)နပအကွာ ခပ်ခွာခွာ 

နေပါ၊ သက်ေုိင်ရာ တာဝေ်ရိှသူ/ အုပ်ချုပ်သူထံ ချက်ချင်း သတင်းနပးပ့ုိပါ၊ 

 

၂။ ဘုေ်းနတာ်ကကီးနကျာင်းများ၊ စာသင်တုိက်များ၊ သီလရှင် နကျာင်းများ၊ ဝတ်ဖပုနကျာင်း များတွင် 

သီတင်းသံုးသူများ/ နေထုိင်သူများ နောင်ရွက်ရေ်အချက်များ 

 

(က)ေံေက်အိပ်ယာထချေ်ိ/ညအချေ်ိစသည့်...ဝတ်ဖပုချေ်ိများတွင် နောင်ရွက်ရမည့်အချက်များ 

 တတ်နုိင်သမျှ ဝတ်ဖပုရာနေရာသ့ုိ သွား နရာက်ဖခင်းမဖပုဘဲ မိမိနေရာမှသာလျှင် ဝတ်ဖပုပါ၊ 

 မဖြစ်မနေ ဝတ်ဖပုခေ်းသ့ုိ သွားနရာက်ဝတ်ဖပုရမည်ေုိပါက နေထုိင်ရာအခေ်းမှ ဝတ်ဖပုခေ်း သ့ုိ 

စတင်ထွက်ခွာသည်နှင့် ပါးစပ်နှင့်နှာနခါင်းစည်း (mask) ကုိ စေစ်တကျ မဖြစ်မနေ 

နတာက်နလျှာက် တပ်ေင်ထားပါ၊  

 ဝတ်ဖပုမည့်အခေ်းသ့ုိ ဝင်နရာက်ရာတွင် တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ခပ်ခွာခွာ (၆)နပ အကွာမှသာ 

ဝင်ပါ၊ မဝင်မီ လက်ကုိ ေပ်ဖပာနှင့်နရ အသံုးဖပု၍ အေည်းေံုး စက္ကေ့်(၂၀) ကာနအာင် 

စေစ်တကျ နေးန ကာပါ (သ့ုိမဟုတ်) နရနှင့်ေပ်ဖပာ အလွယ်တကူ မရရိှနုိင်ပါက 

အယ်ကုိနဟာလ်(၆၀%) ပါ နသာ နရမလုိလက်သေ့်စင်နေးရည်ကုိ အသံုးဖပုပါ၊ 

 တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး အေည်းေံုး (၆)နပအကွာ နေရာချထားနသာ နေရာမှသာ ဝတ်ဖပုပါ၊ 

တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ေီးကပ်စွာ အစုအနဝးဖြင့် ဝတ်ဖပုဖခင်းအား နရှာင် ကဉ်ပါ၊ 

 နလဝင်နလထွက်နကာင်းနစရေ် ဝတ်ဖပုခေ်း တံခါးများကုိ ြွင့်ထားနပးပါ၊ အလံုပိတ် အခေ်း 

(ဥပမာ-အဲယားကွေ်းအခေ်း) များတွင် လူစု၍ ဝတ်ဖပုဖခင်းမှ လံုးဝ နရှာင် ကဉ်ပါ၊ 

  ကမ်းဖပင်အားထိ၍ ဝတ်ဖပုပါက အေုိပါ  ကမ်းဖပင်အားထိထားနသာလက်အား ေပ်ဖပာ 

နှင့်နရ အသံုးဖပု၍ အေည်းေံုး စက္ကေ့်(၂၀) ကာနအာင် စေစ်တကျ နေးန ကာပါ (သ့ုိမ 

ဟုတ်) နရနှင့်ေပ်ဖပာ အလွယ်တကူ မရရိှနုိင်ပါက အယ်ကုိနဟာလ်(၆၀%) ပါနသာ 

နရမလုိလက်သေ့်စင်နေးရည်ကုိ အသံုးဖပုပါ၊ လက်မနေးဘဲ နှာနခါင်း၊ မျက်စိနှင့် 

ပါးစပ်ကုိ ကုိင်တွယ်ဖခင်းအား လံုးဝ နရှာင် ကဉ်ပါ၊ 

 ရုတ်တေက်နှာရချမခင်း၊ ရချာင်းဆုိးမခင်းမပုသည့်အခါတုိင်း ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းကုိ တစ်ခါ သံုး 

တစ်ေှူး(သ့ုိမဟုတ်) တံရတာင်ရကွးမြင့် လံုခခုံရအာင် ြံုးအုပ်ပါ၊ အသံုးမပုပပီး တစ်ေှူး ကုိ 

အြံုးပါသည့် အမှိုက်ပံုးထဲသ့ုိ စနစ်တကျစွန့်ပစ်ပါ။ 
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(ခ) အာရံုေွမ်းဘုဉ်းနပးချေ်ိ/ နေ့ေွမ်းဘုဉ်းနပးချေ်ိနှင့် အစာစားသံုးချေ်ိတွင် နောင်ရွက်ရမည့် 

အချက်များ 

 တတ်နုိင်သမျှ ေွမ်းစားနကျာင်းနောင်သ့ုိ သွား နရာက်သံုးနောင်ဖခင်းမဖပုဘဲ မိမိနေထုိင် 

ရာ နကျာင်းနောင်တွင်ပင် တစ်ဦးချင်းသာ သီးသေ့် သံုးနောင်ပါ၊ 

 မဖြစ်မနေ ေွမ်းစားနကျာင်းနောင်သ့ုိ သွား နရာက်သံုးနောင်ရမည်ေုိပါက မိမိနေထုိင် ရာ 

အခေ်းမှ ေွမ်းစားနကျာင်းနောင်သ့ုိ စတင်ထွက်ခွာသည်နှင့် ပါးစပ်နှင့်နှာနခါင်းစည်း 

(mask) ကုိ စေစ်တကျ မဖြစ်မနေ တပ်ေင်ပါ၊  

 ေွမ်းစားနကျာင်းနောင်သ့ုိ ဝင်နရာက်ရာတွင် တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ခပ်ခွာခွာ(၆)နပ အကွာမှ 

သာ ဝင်ပါ၊ မဝင်မီ လက်ကုိ ေပ်ဖပာနှင့်နရ အသံုးဖပု၍ အေည်းေံုး စက္ကေ့်(၂၀) ကာနအာင် 

စေစ်တကျ နေးန ကာပါ (သ့ုိမဟုတ်) အယ်ကုိနဟာလ်(၆၀%) ပါနသာ နရမလုိလက်သေ့် 

စင်နေးရည်ကုိ အသံုးဖပုပါ၊ 

 စားပဲွကုလားထုိင်ဖြင့် ထုိင်၍ စားသံုးရမည်ဖြစ်လျှင် တစ်ခေ်းတည်းအတူနေ ပုဂ္ဂိုလ်များ 

မဟုတ်ပါက တစ်ခံုလျှင် တစ်ဦးသာ ထုိင်၍ စားသံုးပါ 

 တစ်ခေ်းတည်းအတူနေပုဂ္ဂိုလ်များဖြစ်ပါက တစ်ခံုလျှင် နှစ်ဦးသာ စားသံုးပါ၊ 

 စားပဲွတစ်ခုနှင့်တစ်ခု အေည်းေံုး (၆)နပအကွာ နေရာချထားဖခင်း (သ့ုိမဟုတ်) ပလတ် 

စတစ်အကာအရံ ကာထားဖခင်းများ နောင်ရွက်ပါ၊  

 စားပဲွဝုိင်းဖြင့်  ကမ်းဖပင်တွင် ထုိင်၍  စားသံုးရမည်ေုိပါက တစ်ခေ်းတည်းအတူနေ ပုဂ္ဂိုလ် 

များမဟုတ်ပါက စားပဲွဝုိင်းအငယ်များဖြင့် တစ်ခုံလျှင် တစ်ဦးသာ ထုိင်၍ စားသံုးပါ၊ 

 စားပဲွဝုိင်းအကကီးဖြင့်  ကမ်းဖပင်တွင်ထုိင်၍ အတူတကွ စားသံုးရမည်ေုိပါက (၆)နပ ခေ့် 

ကျယ်ဝေ်းနသာ စားပဲွဝုိင်းတွင် တစ်ခေ်းထဲအတူနေဖြစ်ပါက အများေံုး(၄)ဦးသာ အတူ 

တကွထုိင်၍ စားသံုးပါ၊ တစ်ခေ်းထဲ အတူနေ ပုဂ္ဂိုလ်မဟုတ်ပါက အများေံုး (၂)ဦးသာ 

စားသံုးပါ၊ 

 ေွမ်းစားသံုးချေ်ိတွင် ဘာသာနရးအရ ရွတ်ေုိရေ် ရိှပါက မိမိစိတ်အတွင်းမှသာ ရွတ်ေုိပါ၊ 

ေွမ်းစားသံုးချေ်ိတွင် အချင်းချင်းစကားနဖပာဖခင်းမှ  နရှာင် ကဉ်ပါ၊  

 ေွမ်းစားမည့်အချေ်ိတွင် ချွတ်ထားနသာ ပါးစပ်နှင့်နှာနခါင်းစည်း (mask) ကုိ ေွမ်းကိစ္စ 

ပပီးသည်နှင့်တပပိုင်ေက် ချက်ချင်း ဖပေ်လည်တပ်ေင်ပါ၊ 

 တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ေီးကပ်စွာ အစုအနဝးဖြင့် စားသံုးဖခင်းအား နရှာင် ကဉ်ပါ၊ 

 နလဝင်နလထွက်နကာင်းနစရေ် ေွမ်းစားနကျာင်းအခေ်းမှ တံခါးများကုိ ြွင့်ထားနပးပါ၊  
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 ေွမ်းစားရာတွင် အသံုးဖပုသည့် လက်သုတ်ပုဝါ၊ ဇွေ်း၊ ခရင်းစသည့် အသံုးအနောင် 

ပစ္စည်းများကုိ မျှနဝသံုးစဲွဖခင်း မဖပုရပါ၊ 

 ေွမ်းစားသံုးချေ်ိတွင် ပါးစပ်နှင့်နှာနခါင်းစည်း (mask) ကုိ ချွတ်ထားရသည့် အချေ်ိဖြစ်၍ 

နရာဂါကူးစက်နုိင်နချ များသည့် အချေ်ိဖြစ်ပါသည်၊ လုိက်ောရေ်အချက်များကုိ မနမ့နလျာ့ 

နစရေ် အချင်းချင်း သတိနပးနဖပာ ကားပါ၊ 

 ေွမ်းဘုေ်းနပးပပီး သီတင်းသံုးရာနေရာသ့ုိ ဖပေ်လည်ကကနရာက်သည့်အခါတွင်လည်း အစု 

အနဝးမဖြစ်နစဘဲ တစ်ပါးနှင့်တစ်ပါး (၆)နပခွာ၍ ကကနရာက်ပါ၊  

 သီတင်းသံုးသည့်နေရာသ့ုိ မဝင်နရာက်မီ ေပ်ဖပာနှင့်နရကုိ အသံုးဖပု၍ အေည်းေံုး စက္ကေ့် 

(၂၀) ကာနအာင် စေစ်တကျ နေးန ကာပါ (သ့ုိမဟုတ်) နရနှင့်ေပ်ဖပာ မရရိှနုိင်ပါက 

အယ်ကုိနဟာလ်(၆၀%) ပါ နသာ နရမလုိလက်သေ့်စင်နေးရည်ကုိ အသံုးဖပုပါ၊ 

 

(ဂ) Stay at Home မဟုတ်သည့်ပမို့ေယ်များတွင်ေွမ်းခံထွက်ချေ်ိနောင်ရွက်ရမည့်အချက်များ 

 တတ်နုိင်သမျှ ေွမ်းခံမကကဘဲ နကျာင်းတွင်သာ ေွမ်းကိစ္စ အေင်နဖပနစရေ် နောင်ရွက်ပါ၊ 

 မဖြစ်မနေ ေွမ်းခံကကရမည််ေုိပါက (Physical Distancing) နှင့်အညီ တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး 

အေည်းေံုး(၆)နပ အကွာ ခပ်ခွာခွာဖြင့် ေွမ်းခံကကပါ၊ 

 ကားဖြင့် ေွမ်းခံကကရမည်ေုိပါက ထုိင်ခံုတစ်ခုတွင် တစ်နယာက်ချင်းစီသာ ဓါးလွယ်ခုတ် 

အနေအထားဖြင့် ခပ်ခွာခွာ ထုိင်ပါ၊ ထုိင်ခံုတစ်ခုထဲတွင် တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ေီးကပ်စွာ မထုိင် 

ရပါ၊ အဲယားကွေ်းအသံုးဖပုနသာယာဉ်ဖြစ်ပါက တံခါးများကုိ တတ်နုိင်သမျှ ြွင့်ထားနပးပါ၊ 

 ေွမ်းခံကကသည့်အခါ နကျာင်းနောင်မှ ထွက်ခွာသည်နှင့် ပါးစပ်နှင့်နှာနခါင်းစည်း (mask) 

ကုိ စေစ်တကျ မဖြစ်မနေ နတာက်နလျှာက် ဝတ်ေင်ပါ၊ ေွမ်းခံကကပပီး နကျာင်းသ့ုိ 

ဖပေ်နရာက်သည့်အခါတွင် အသံုးဖပုပပီးသည့် ပါးစပ်နှင့်နှာနခါင်းစည်း (mask) ကုိ အြံုးပါ 

နသာ အမှိုက်ပုံးထဲသ့ုိ စေစ်တကျ စွေ့်ပစ်ပါ၊ 

 ဖြစ်နုိင်ပါက မျက်နှာအကာ (Face shield) အား စေစ်တကျ တပ်ေင်ပါ၊  

 ေွမ်းခံကက နရာက်ရမည့်နေရာ (သ့ုိမဟုတ်) အိမ်အနရအတွက်အေည်းေံုးဖြစ်သာ ေွမ်းခံ 

ကကနရာက်ဖခင်းကိစ္စ ပပီးနဖမာက်ရေ်နောင်ရွက်ပါ၊ 

 ေွမ်းခံကကပပီး နကျာင်းသ့ုိ ဖပေ်လည်နရာက်ရိှသည့်အခါတွင် လက်ကုိ ေပ်ဖပာနှင့်နရ အသံုး 

ဖပု၍ အေည်းေံုး စက္ကေ့်(၂၀) ကာနအာင် စေစ်တကျ နေးန ကာပါ (သ့ုိမဟုတ်) နရနှင့် 

ေပ်ဖပာ မရရိှနုိင်ပါက အယ်ကုိနဟာလ်(၆၀%) ပါ နသာ နရမလုိလက်သေ့်စင်နေးရည်ကုိ 

အသံုးဖပုပါ၊ 
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 ေွမ်းခံကကပပီး အဖပင်မှ ဖပေ်လာသည်နှင့် သကကေ်းများ/ဝတ်စံုများကုိ လဲလှယ်ပါ၊ အဖပင်တွင် 

ဝတ်ေင်ခ့ဲနသာသကကေ်း/ဝတ်စံုကုိ ေပ်ဖပာဖြင့် မိေစ်(၃၀)စိမ်ပပီးနောက် နလျှာ်ြွပ်ပါ၊ 

 

(ဃ) စာနပနလ့လာချေ်ိတွင် နောင်ရွက်ရမည့်အချက်များ 

 ဖြစ်နုိင်သနရွ့ မိမိနေထုိင်ရာ အခေ်းတွင်သာစာနပနလ့လာပါ၊ 

 မိမိနေထုိင်ရာ အခေ်းမှ စာနပနလ့လာမည့်အခေ်းသ့ုိ သွားနရာက်သည်နှင့်တပပိုင်ေက် 

ပါးစပ်နှင့်နှာနခါင်းစည်း (mask) ကုိ စေစ်တကျ မဖြစ်မနေ ဝတ်ေင်ပါ၊ 

 စာနပနလ့လာမည့်အခေ်းသ့ုိ မဝင်နရာက်မီ လက်ကုိ ေပ်ဖပာနှင့်နရ အသံုးဖပု၍ အေည်း ေံုး 

စက္ကေ့်(၂၀) ကာနအာင် စေစ်တကျ နေးန ကာပါ (သ့ုိမဟုတ်) နရနှင့်ေပ်ဖပာ မရရိှနုိင် ပါက 

အယ်ကုိနဟာလ်(၆၀%) ပါ နသာ နရမလုိလက်သေ့်စင်နေးရည်ကုိ အသံုးဖပုပါ၊ 

 စာနပနလ့လာမည့်အခေ်းအတွင်းတွင် (Physical Distancing) နှင့်အညီ တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး 

အေည်းေံုး(၆)နပအကွာဖြင့် ခပ်ခွာခွာ နေထုိင်ပါ၊  

 တစ်ခေ်းတည်း အတူနေထုိင်သူများ မဟုတ်သူများအနေဖြင့် စုရံုး၍ စာနပနေွးနနွးဖခင်း၊ 

ဖငင်းခံုဖခင်း လံုးဝ မဖပုလုပ်ရပါ၊  

 စာနပနလ့လာမည့်အခေ်းကုိ နလဝင်နလထွက်နကာင်းနစရေ် တံခါးများကုိ ြွင့်ထားပါ၊  

 

၃။ ဘုေ်းနတာ်ကကီးနကျာင်းများ၊ စာသင်တုိက်များ၊ သီလရှင် နကျာင်းများ၊ ဝတ်ဖပုနကျာင်း များတွင် 

တာဝန်ေိှသူများ/ အုပ်ချုပ်သူများအရနမြင့် နောင်ရွက်ရေ်အချက်များ 

 

 တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး (၆)နပခေ့်အကွာတွင်သာ အိပ်ယာ/ကုတင်နေရာချထားဖခင်း၊ အိပ်ယာ 

အတွက်သီးဖခားစီနေရာနပးဖခင်း၊ အကေ့်ကာဖခားထားနပးဖခင်းစသည်တ့ုိကုိ တတ်နုိင်သမျှ 

နောင်ရွက်ထားရိှနပးပါ၊ 

 နေရာတစ်နေရာ (သ့ုိမဟုတ်) နကျာင်းနောင်တစ်ခုထဲတွင် နေရာချထားရမည်ေုိပါက 

နကျာင်းနောင်အကျယ်အဝေ်းဧရိယာစတုရေ်းနပကုိ (၃၆)ဖြင့်စား၍ရရိှနသာ အနရ 

အတွက်ကုိသာ အများေံုးထားရိှရမည့်သူဦးနရအဖြစ်သတ်မှတ်ထားရိှနေရာချထားနပးပါ၊  

 သီတင်းသံုးသူများ/ ရနထုိင်သူများအရနမြင့် မိမိအတွက် နပးထားနသာ နေရာတွင်သာ 

နေထုိင်ရေ်အတွက် နေ့စဉ်ကကီး ကပ်နပးပါ၊ လုိက်ောဖခင်းမရိှပါက သတိနပး၊ အသိနပးဖခင်း 

များ ဖပုလုပ်နပးပါ၊ မနမ့နလျာ့နစရေ် အချင်းချင်းအပမဲသတိနပးနစနရးလမ်းညွေ်နပးပါ။ 

 အဖပင်သ့ုိ မဖြစ်မနေထွက်ရသည့်ကိစ္စများ နောင်ရွက်ပပီး၍ နေထုိင်ရာနကျာင်းနောင်သ့ုိ 

ဖပေ်လည်ဝင်နရာက်မည့်အခါတုိင်း လက်ကုိေပ်ဖပာနှင့်နရအသံုးဖပု၍ အေည်းေံုးစက္ကေ့် 
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(၂၀) ကာနအာင်စေစ်တကျနေးန ကာနစပါ(သ့ုိမဟုတ်) နရမလုိလက်သေ့်စင်နေးရည် ကုိ 

အသံုးဖပုနစပါ၊ 

 သီတင်းသံုးသူများ/ ရနထုိင်သူများဦးရေအလုိက် လံုရလာက်စွာအသံုးမပုနုိင်မည့် ေပ်ဖပာ 

နှင့်နရအသံုးဖပု၍လက်ရဆးေန်ရနောများ/နရမလုိလက်သေ့်စင်နေးရည်များ/ပါးစပ်နှင့် 

နှာနခါင်းစည်း (mask)များစီစဉ်ရပးပါ။ 

 အများနှင့်ထိနတွ့မှု အများေံုးရိှနုိင်သည့် မျက်နှာဖပင်များ (ဥပမာ- တံခါးလက်ကုိင်၊ စားပဲွ၊ 

နလှကားလက်ရေ်းစသည်...) တ့ုိကုိ မ ကာခဏပွတ်တုိက်ပိုးသတ်သေ့်စင်နပးပါ၊ 

 သကကေ်း၊ မျက်နှာသုတ်ပုဝါစသည့် အသံုးအနောင်ပစ္စည်းများကုိ မျှနဝသံုးစဲွဖခင်းမဖပုရ နစ 

ရပါ၊ 

 နေထုိင်ရာအနောင်တွင်နလဝင်နလထွက်နကာင်းနစနရး တံခါးများကုိြွင့်ထားရေ် နဖပာ 

 ကားနပးပါ၊ 

 အန ကာင်းကိစ္စတစ်ခုခု ရိှ၍ဖြစ်နစ၊ နမ့နလျာ့၍ဖြစ်နစ တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ေီးကပ်စွာ 

ေက်ေံနဖပာေုိဖခင်း မရိှနစရေ် အချင်းချင်း သတိနပးနစပါ၊ 

 COVID-19 ရောဂါထိရောက်စွာ ကာကွယ်ထိန်းချုပ်ရေးနည်းလမ်းများကုိသင်ကကားရပးပါ၊ 

အခန်းတွင်းရနထုိင်သူအချင်းချင်းရဆွးရနွးရစပါ၊  လက်ကုိင်အသံချဲ့စက်(သ့ုိမဟုတ်) အသံ 

ချဲ့စက် အသံုးမပု၍ရကကမငာရပး မခင်းများကုိရန့စဉ်ရဆာင်ေွက်ရပးပါ၊ 

 ဘုေ်းနတာ်ကကီးနကျာင်းများ၊ စာသင်တုိက်များ၊ သီလရှင် နကျာင်းများ၊ ဝတ်ဖပုနကျာင်း များရိှ 

တာဝန်ေိှသူများ/ အုပ်ချုပ်သူများအချင်းချင်း ရကာင်းမွန်ရသာ အရတွ့အကကုံများ 

ြလှယ်ရပးပါ၊  

 အနီးဆံုးကျန်းမာရေးဌာန၏ဆက်သွယ်ေန် ြံုးနံပါတ်များ၊ ကျန်းမာရေးဌာနများသ့ုိ (၂၄/၇) 

ဆက်သွယ်နုိင်မည့် (Hot line) ြုံးနံပါတ်များကုိကကိုတင်ေယူထား၍ ကိစ္စကကီး/ငယ်ရပါ် 

ရပါက်လာပါကအချန်ိမရေွးဆက်သွယ်ပါ။ 

 

ကျန်းမာရေးနှင့်အားကစားဝန်ကကီးဌာန 

(၁၂-၃-၂၀၂၁) 

 


