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ဝေ်ထမ်းများကို မှေ်ကေ်နော 
ဆိုငေ်ေ့်ရှင်းနရးနှင့် 
တစ်ကိုယ်နရ ေေ့်ရှင်းနရး 
အနလ့အထများ 
နလ့ကျင့်နပးပါ

6 ft.

စားနောက်ဆိုင်ေို့ 
ဝေ်ထမ်းများ ဝင်မလာမီ 
နရာဂါစစ်နဆးပပီး 
ဖျားနေေူများကို 
အိမ်ပပေ်ပို့နပးပါ

ဝေ်ထမ်းများကို 
စားနောက်ဆိုင်ေို့ 
ဝင်လာပပီးချိေ်နှင့် 
နဖာကေ်ည်များနှင့် 
နပပာဆိုဆက်ဆံပပီးချိေ်တွင် 
လကန်ဆးခိုင်း ေို့မဟုတ် 
လကေ်ေ့်နဆးရည်ကို 
ေံုးခိုင်းပါ။

ဝေ်ထမ်းများေည် 
အတတေ်ိုင်ဆုံး 
အပခားလူများနှင့် 6 နပခွာ၍ 
နေနပးပါ

ဝေ်ထမ်းအားလုံးက 
နှာနခါင်းနှင့် ပါးစပ်ကို 
ဖုံးအုပန်ပးေည့် ရက်ထည် 
မျက်နှာအကာအကွယ်များကို 
ဝတ်ဆင်ရမည်

ဇွေ်လ 12 ရက်အရ စားနောက်ဆိုင်များေည် ဇွေ်လ 12 ရက်အရ စားနောက်ဆိုင်များေည် 
စားနောက်ဆိုင်အတွင်းပိုင်း နေရာ၏ 75% အထိ စားနောက်ဆိုင်အတွင်းပိုင်း နေရာ၏ 75% အထိ 
ဆိုင်ထိုင်စားခွင့်ပပုေိုင်ပပီး ဇွေ်လ 3 ရက်နေဆိုင်ထိုင်စားခွင့်ပပုေုိင်ပပီး ဇွေ်လ 3 ရက်နေ ့တ့ွင် ဆိုင်၏ 50% တွင် ဆိုင်၏ 50% 
အထိ နရာင်းချေိုင်ပါမည်။ အပပင်ဘက် စားနောက်ခေ်းမှာ အထိ နရာင်းချေုိင်ပါမည်။ အပပင်ဘက် စားနောက်ခေ်းမှာ 
နေရာကေနေရာကေ ့့်ေတ်ချက်နှင့် မေက်ဆိုင်ပါ။ စားနောက်ဆိုင်များက ်ေတ်ချက်နှင့် မေက်ဆိုင်ပါ။ စားနောက်ဆိုင်များက 
ပါဆယ် ေိုပါဆယ် ေို ့မ့ဟုတ် ပစ္စည်းပိုမဟုတ် ပစ္စည်းပို ့ဝ့ေ်နဆာင်မှုများကို ဆက်လက် ဝေ်နဆာင်မှုများကို ဆက်လက် 
ဝေ်နဆာင်မှုနပးေိုင်ပါေည်။ဝေ်နဆာင်မှုနပးေုိင်ပါေည်။

နဖာက်ေည်နှင့် ဆက်ေွယ်နပပာဆုိနရး-
• ဧည့်ေည်နရာ ဝေ်ထမ်းကပါ အချင်းချင်း 6 နပခွာ၍ နေရမည်

• ဝင်နပါက်တွင် လကန်ဆးကေ်များ ထားရှိရမည် 

• စားပွဲတစ်လုံးတွင် လူ 10 ထက် မပိုရပါ

•  လူမရှိေည့် စားပွဲဝိုင်းများတွင် နဆာ့ပုလင်းများ၊ ဇေွ်းခက်ရင်းများ၊
ပေ်းကေ်များ ေို့မဟုတ် အခင်းများ မထားခဲ့ပါနှင့်

• နဆာ့များကို နတာင်းဆိုမှော တစ်နယာက်စာ တည်ခင်းနပးပါ

• တစ်ခါေုံး မီနူးများကို ေုံးပါ

• 

ဆုိင်ခေ်း လုပ်ထံုးများ-
•  ဧည့်ေည်များက တံခါးလက်များကုိ ကုိင်တွယ်ဖ့ုိ မလုိနစရေ်

တံခါးဖွင့်နပးပခင်း အပါအဝင် စားနောက်ဆုိင်ေ့ုိ ဝင်နပါက်ကုိ စီမံခေ့်ခဲွပပီး
ထိေ်းချုပ်နပးမည့် ဝေ်ထမ်း ေ့ုိမဟုတ် အချိေ်ပုိင်းဝေ်ထမ်း ခေ့်ထားပါ။

•  တံခါးလက်ကုိင်ဖုများ၊ စားပွဲများနှင့် ထုိင်ခံုများ ကဲ့ေ့ုိ ထိကုိင်မှုများေည့်
မျက်နှာပပင်များကုိ မကကာခဏ ေေ့်ရှင်းပပီး ပုိးေတ်ပါ။

•  ေေ့်စင်ခေ်းများကို ပုံမှေ် ေေ့်ရှင်းပပီး ေေ့်ရှင်းနရးလုပ်နဆာင်မှုများကို 
မှတ်တမ်းတင်ပါ

•  လူတိုင်းအား အနကာင်းဆုံး ေေ့်ရှင်းနရး အနလ့အကျင့်များကို 
ေတိနပးရေ် စားနောက်ဆိုင်၌ “ကျေ်းမာနရးက နရာဂါကို
ကကိုတင်ကာကွယန်ပးပါတယ်” ဆိုင်းဘုတ်ကို ပမင်ောနော နေရာတွင် 
ထားပါ။

•  စားေုံးေူ ဧည့်ေည်အုပ်စု တစ်စု စားနောက်ပပီးတိုင်း
စားခဲ့ေည့်နေရာကို ေေ့်ရှင်းပပီး ပိုးေတ်ပါ

•  ထိနတွ့မှု နပခရာခပံခင်းအတွက် နဖာကေ်ည် မှတ်တမ်းဖိုင်ကို
ထိေ်းေိမ်းထားရှိနပးပါ။

ဝေ်ထမ်း ကျေ်းမာနရး-

စားနောက်ဆိုင်နှင့် ဘားဆိုင်ရာ လမ်းညွှေ်ချက်စားနောက်ဆိုင်နှင့် ဘားဆိုင်ရာ လမ်းညွှေ်ချက်
BURMESE


