
 
 

ကျနး်မာရေးနှင့်အားကစားဝန်ကကီးဌာန 

ပြည်သ့ူကျန်းမာရေးဦးစီးဌာန 

 

Coronavirus Disease 2019(COVID-19) ကာကွယ်ရေးနှင့်ြတ်သက်၍                      

စက်ရုံအလုြ်ရုံများသုိ့ လမ်းညွှန်ချက် (၁၉-၃-၂၀၂၀) 

 အလုြ်ေငှ်များ အရနပြင့်  

o ကိုယ်အပူချနိ် တိုင်းတာသည့်စက်များ တပ်ဆင်ပပးပပီး ဝန်ထမ်းများအားလုံး 

ကိုယ်အပူချနိ် တိုင်းတာပပီးမှသာ လုပ်ငန်းခွင်သ့ုိ ဝငပ်ောက်ခွင့်ပပုပါ။ 

o မိမတိို့၏ဝန်ထမး်များ စနစ်တကျ လက်ပဆးမှုကို အပထာက်အကူ ပပုပစေန် လိအုပ် 

ပသာ ပထာက်ပံ့မှုများ(ဆပ်ပပာ၊ ပေ၊ Hand Sanitizer)ကို အလုံအပလာက် ေေှိပစပေး 

ပဆာငေ်ွက်ပပးပါ။ 

o ဝန်ထမ်းများ လက်ပဆးော ပနောတိုင်းတွင် စနစ်တကျ လက်ပဆးနညး် ပိုစတာများ 

ကိ ုကပ်ထားပပးပပီး စနစ်တကျ လက်ပဆးပခငး် ေိှ/မေိှ ကကီးကကပ်ပါ။ 

o လုပ်ငန်းခွင်အတွင်း ဝန်ထမ်းများ တစ်ဦးနှင့တ်စ်ဦး (၃)ပပအကွာတွင် အလုပ်လုပ်နိုင် 

ပစေန်တတ်နိုင်သမျှ ပနောစီစဉ်ထားေိှပါ။ လူစုလူပဝးနှင့် လုပ်ကိုင်ပခငး် ပေှာင်ကကဉ်ပါ။  

o စက်ရုံအလုပ်ရုံများတွင် လူစုလူပဝး ပပုလုပ်၍ ကျန်းမာပေး အသိပညာပပးပခငး်ကို 

မပပုလုပ်ပါနှင့်။ ပိုစတာနှင့် လက်ကမ်းစာပစာင်များကို သက်ဆိုငေ်ာ လုပ်ငန်းခွင် 

အလုိက် ပြန့်ပဝပပးပခငး်ပြင့်ပသာ်လည်းပကာငး်၊ အသံြိုင်များ အသံုးပပု၍ သက်ဆိုင် 

ော လုပ်ငန်းခွင်အလိုက ် နားဆင်နိုင်ေန် စီစဉ်ပဆာင်ေွက်ပပးပခငး်ပြင့်ပသာ်လည်း 

ပကာင်း၊ ဝန်ထမ်းများ အချငး်ချငး် (သ့ုိမဟုတ်) ဝန်ထမ်းအုပ်စုငယ်များအကကား 

ကျန်းမာပေး အသိပညာမျှပဝပခငး်ကို ပဆာငေ်ွက်ပပးပါ။ 

o ကျန်းမာပေး အသိပညာပပးပခငး်လုပ်ငန်းများ ပဆာငေ်ွက်ောတွင် ကျန်းမာပေးနှင့် 

အားကစားဝန်ကကီးဌာနမှ ထုတ်ပပန်ထားပသာ အသိပပးချက်များ၊ သတိပပးချက်များ 

နှင့် လမး်ညွှန်ချက်များကို တိတိကျကျ လိကု်နာပဆာငေ်ွက်ပါ။ 

o ကျန်းမာပေးနှင့်အားကစားဝန်ကကီးဌာနမှ ထုတ်ပပန်ထားပသာ သတငး်အချက်အလက် 

များကို www.mohs.gov.mm နှင့် www.facebook.com/MinistryOfHealthAnd 

SportsMyanmar တို့တွင် ဝငပ်ောက်ကကည့်ရှုပခငး်ပြင့်လည်းပကာငး်၊ QR code 

scanning ပြင့်လည်းပကာငး် Coronavirus Disease 2019 Surveillance 

http://www.mohs.gov.mm/
http://www.facebook.com/MinistryOfHealthAnd%20SportsMyanmar
http://www.facebook.com/MinistryOfHealthAnd%20SportsMyanmar


 
 

Dashboard စာမျက်နှာတွင် အချနိ်နှင့်တစပ်ပပးညီ ထုတ်ပပန်ထားေိှပသာ သတငး်မှန် 

များနှင့် ပဆာငေွ်က်ချက်များ၊ ကမ္ဘာ့ကျန်းမာပေးအြွဲ့၏ ထုတ်ပပန်ချက်များနှင့် ပောဂါ 

ကာကွယ်ပေးဆိုင်ောသိပကာငး်စောများ၊ COVID-19 ကာကွယ်ပေး အသံလွှင့် 

ပပပာကကားချက် အသံြိုငမ်ျား၊ ကျန်းမာပေးပညာပပး ပေဒီယုိအသံလွှင့်ချက်များနှင့် 

သီချင်းများ၊ ပါးစပ်နှင့် နှာပခါင်းစည်း အသံုးပပုပခငး်ဆိုင်ော အကကံပပုချက်များ ကကည့်ရှု 

ကိုးကားအသံုးပပုပါ။ 

o ဝန်ထမ်းများအကကား ပကာလာဟလ သတငး်အမှားများ ပျ ံ့နှံ့မှု မေိှပစပေး ကကီးကကပ် 

ပဆာငေ်ွက်ပပးပါ။ 

 

 ဝန်ထမ်းများ အရနပြင့် 

o ပေနှင့်ဆပ်ပပာအသံုးပပု၍ မကကာခဏ စနစ်တကျ လက်ပဆးပါ။ လက်မပဆးဘဲ 

မျက်စိ၊ နှာပခါင်း နှင့် ပါးစပ်တို့ကို မကိုင်တွယ်ပါနှင့။် တစ်ကိုယ်ပေသန့်ေှငး်မှု ဂရုပပု 

ပဆာငေ်ွက်ပါ။ အာဟာေ ပပည့်ဝစွာ စားသံုးပပီး ပကာငး်စွာ အပိ်စက်အနားယူပါ။ 

o မိမလိုပ်ငန်းခွငန်ှင့် ပနအမိ်/ အပဆာငတ်ို့မှအပ လူထူထပ်ပသာ ပနောများသ့ုိ 

သွားပောက်ပခငး်ကို တတ်နိုင်သမျှ ပေှာင်ကကဉ်ပါ။ 

o ြျားပခငး်(အပူချနိ် ၃၈. C / ၁၀၀.၄. F နှင့အ်ထက်)၊ ပချာင်းဆိုးပခငး်၊ အသက်ေှူေ 

ခက်ခဲပခငး်နှင့် အားအင်ကုန်ခမ်းပခငး်စသည့် သံသယပြစ်ြွယ် လက္ခဏာများ ခံစားေပါ 

က လုပ်ငန်းခွင်သ့ုိ ဝငပ်ောက်ပခငး် မပပုဘဲ လူအများနှင့် ထိပတွ့မှုကိုလည်း တတ်နိုင် 

သမျှ ပေှာင်ကကဉ်ပပီး နီးစပ်ော ကျန်းမာပေးဌာနတွင် အပမန်ဆုံး ကုသမှုခံယူပါ။ 

o ဝန်ထမ်းများအကကား သံသယပြစ်ြွယ် ပောဂါလက္ခဏာများကို သတိထား 

ပစာင့်ကကည့်ေန်နှင့် ပတွ့ေှပိါက ကကီးကကပ်သူမှတစ်ဆင့် တာဝန်ေှိသူအဆင့်ဆင့်သ့ုိ 

ချက်ချင်းသတငး်ပို့ပါ။ 

 

 ဝန်ထမ်းကကီးကကြ်ရေးမှူ းများ အရနပြင့် 

o မိမဌိာနေိှ ဝန်ထမ်းများ စနစ်တကျ လက်ပဆးတတ်ပစပေး သရုပ်ပပသငက်ကား 

ကကီးကကပ်ပပးပါ။ 



 
 

o လုပ်ငန်းခွင်၏ ဝငပ်ပါက်/ထွကပ်ပါက်များတွင် ကိုယ်အပူချနိ် တိုင်းတာသည့်စက်များ 

အသုံးပပု၍ ဝန်ထမ်းများလုပ်ငန်းခွင် မဝင်မီ ြျားနာပခင်းေှိ/မေိှ ပစာင့်ကကည့်စစ်ပဆးပပီး 

သတ်မှတ်အပူချနိ်ထက် ပမင့်မားပနသူများကို လုပ်ငန်းခွင်သ့ုိ ဝင်ပောက်ပစပခငး် 

မပပုဘဲ ပဆးကုသမှု ခံယူနိုငပ်ေး ပဆာငေွ်က်ပပးပါ။ 

o မိမဌိာနမှ ဝန်ထမ်းများအကကား ြျားနာပခင်းနှင့် သံသယပြစ်ြွယ် လက္ခဏာများ ေိှ/မေိှ  

အပမမဲပပတ် ပစာင့်ကကည့်၍ သံသယလူနာ ပတွ့ေှပိါက အနီးဆုံးကျန်းမာပေးဌာနသို့ 

ချက်ချင်းပို့ပဆာင်ပပးပါ။ 

လုြ်ငန်းခွင်အတွင်း မဝင်ရောက်မီနှင့် လုြ်ငန်းခွင်အတွင်း လိကု်နာရောင်ေွက်ေမည့် အချက်များ 

 

 

 

 အပူချနိ်    ၃၈. C / ၁၀၀.၄. F     ပကျာ်ပသာ 
ဝန်ထမ်းများကို လုပ်ငန်းခွင်အတွင်းဝင်ပောက် 
ပစပခင်းမပပုဘဲ    အနီးဆုံးကျန်းမာပေးဌာနသ့ုိ 
ပို့ပဆာင်ေန် 
 စနစ်တကျ လက်ပဆးပပီးမှသာ အလုပ်သမား 
များအပနပြင့် လုပ်ငန်းခွင်အတွင်းသို့ ဝင်ပောက် 
ေန်၊ 
 လုပ်ငန်းခွင်အတွင်း ဝန်ထမ်းများတစ်ဦးနှင့် 
တစ်ဦး (၃)ပပအကွာ   အလုပ်လုပ်ကိုင်ေန်နှင့် 
လူစုလူပဝးပြင့် အလုပ်လုပ်ကိုင်ပခင်းမှ 
ပေှာင်ကကဉ်ေန် 
 လုပ်ငန်းခွင်အတွင်း လက်သန့်ပဆးေည် 
(Hand Sanitizer) များအလုံအပလာက်ေှိပစေန် 
 လုပ်ငန်းခွင်၏ ကကမ်းပပင်များကို ၁% 
ကလိုေင်း ပဆးေည် အသံုးပပု၍ ပန့စဉ် 
သန့်ေှင်းပေးပပုလုပ်ေန် 
 မိမိလုပ်ငန်းခွင်နှင့် ပနအိမ်/အပဆာင်တ့ုိမှ 
အပ လူထူထပ်ပသာ ပနောများသ့ုိ သွားပောက် 
ပခင်းကို တတ်နိုင်သမျှ ပေှာင်ကကဉေ်န်၊ 

 လုြ်ငန်းခင်ွနှင့်ြတ်ဝန်းကျင်ကျန်းမာရေးဌာနခဲွ 

ပြည်သ့ူကျန်းမာရေးဦးစီးဌာန 

 

 

 

အရသးစိတ် သိေိှလိုြါက  

ဤ QR Code ကုိ Scan ြတ်ြါ။ 

 


