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 COVID-19 ႏွင့္ တစ္ဆက္တည္း ကူးဆက္ေရာဂါ ကာကြယ္မွ ု အေျခခံ အခ်က္၃ခု ျဖစ္သည္႕ ①  တစ္ဦးႏွင္ ့ တစ္ဦး 
အနီးကပ္မေနျခင္း ② မ်က္နွာဖုံးစြတ္ တတ္ျခင္း ③ လက္ေဆးျခင္း 「 ထူထပ္မုွ ３ ခု（လူမစုျခင္း၊ ပူးပူးကပ္ကပ္မေနျခင္း၊ 
ေလွာင္ပ္တ္မေနျခင္း）」 စသည့္「 ေနထုိင္မွဳ ပံုစံအသစ္」ကုိ ေတာင္းဆုိလာခ့ဲပါသည္။ အလားတူစြာ「ေနထုိင္မွဳ ပံုစံအသစ္」
ျဖင့္ အပူရွပ္ျခင္းမွ ကာကြယ္ရမည္႕ အခ်က္မ်ားသည္လည္း ေအာက္ပါအတိုင္း ျဖစ္ပါသည္။ 

「ေနထုိင္မွဳ ပုံစံအသစ္」ျဖင့္  အပူရွပ္ျခင္း မျဖစ္ရေလေအာင္  ကာကြယ္ရမည့္ အခ်က္မ်ား 

１ အပူဒဏ္မွ ကာကြယ္ ၾကပါစုိ႕ 

・အယဲားကြန္း စသည္မ်ားကို သံုး၍၊ အခန္အပူခ်ိန္ကို ညွိျခင္း 
・ကူးဆက္ေရာဂါ ကာကြယ္ရန္ ေလစုတ္ပန္ကာ၊ 
ျပဳတင္းေပါက္မ်ား ဖြင့္ျခင္းျဖင့္ ေလဝင္ေလထြက္ျဖစ္ေစျပီး၊ 
အယဲားကြန္း အပူခ်ိန္ကို မၾကာခဏ ညွိျခင္း 

・ပူျပင္းေသာေန႕၊ ပူျပင္းေသာအခ်ိန္တြင္  
   ျပင္းျပင္းထန္ထန္ မလွုပ္လွ်ားျခင္း 
・ေပါ့ပါးေသာ အဝတ္အစားကို ဝတ္ဆင္ျခင္း 
・ရုပ္တစ္ရက္ ပူျပင္းေသာေန႕မ်ားတြင္  
   အထူး သတိထားျခင္း 

３ မၾကာခဏ ေရေသာက္ ၾကပါစုိ႕ 

・ေရမငတ္ခင္ ေရေသာက္ေပးပါ 
・ခန္႕မွန္းေခ် 1ရက္လွ်င１္.２လီတာ  
   ေသာက္ေပးပါ 
・ေခြ် းေျမာက္ျမားစြာ ထြက္ပါက  

   ဆားဓါတ္လည္း   မေမ့ပါႏွင့္ 

４ သာမာန္ေန႕စဥ္ က်န္းမာေရး 
ထိမ္းသိမ္း ေစာင့္ေရွာက္ၾကပါစုိ႕ 

・သာမာန္ေန႕စဥ္ အပူခ်ိန္တုိင္းျခင္း၊ 
က်န္းမာေရး သတိျပဳ စစ္ေဆးျခင္း၊ 
・ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ နံးခ်ိပါက၊ ေနအိမ္တြင္ 
ေအးေဆစြာ အနားယူပါ။ 

厚生労働省 

５ အပူဒဏ္ကုိ ခံနုိင္ေသာ ကုိယ္ခႏၱာ 
ျဖစ္ေအာင္ လုပ္ၾကပါစုိ႕ 

・မပူခင္ အခ်ိန္ေလာက္မွ စ၍၊ သင့္ေတာ္ေသာ 
အားကစားကို လုပ္ၾကပါစုိ႕ 
・ေရမ်ားမ်ား ေသာက္ဖုိ႕ မေမ့ၾကပဲ၊ 
အတင္းအဓမၼ အျဖစ္ေသာ အေနအထားျဖင့္ 

・「အနည္းငယ္ အပူခ်ိန္ရိွေသာ ေနရာ」တြင္ 
「အနည္းငယ္ ပင္ပန္းေသာ」
အေနအထားျဖင့္ တစ္ေန႕လွ်င ္မိနစ္ 30 ခန္႕ 
ကိုယ္လက္လုွပ္လွ်ား အားကစားလုပ္ၾကပါစုိ႕။ 

２ အလွ်င္း သင့္ေလ်ာ္စြာ 
မ်က္ႏွာဖုံးစြတ္ကုိ ျဖဳတ္ၾကပါစုိ႕ 

・အပူခ်ိန္・စိုထုိင္းမွဳ ျမင့္မားသည့္အခါ မ်က္ႏာွဖံုးစြတ္ 
တတ္ဆင္ျခင္းကုိ အထူးသတိျပဳပါ။ 

・ျပင္ပတြင္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး （ ２မီတာ အထက္） 
ေဝးကြာပါက မ်က္ႏာွဖံုးစြတ္ကို ျဖဳတ္ပါ။ 

・မ်က္ႏာွဖံုးစြတ္ကုိ တတ္ဆင္ထားသည့္အခါ ပင္ပန္းေစေသာ 
အလုပ္၊ အားကစားလုပ္ျခင္းကုိ ေရွာင္လွ်ား၍ အလွ်င္း 
သင့္သလိ ုမ်က္နွာဖုံးစြတ္ကိ ုခ ြ်တ္ျပီး အနားယူပါ။ 

အကြာအေဝးကို 
အထူး သတိျပဳပါ 
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