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ဝေ်ထမ်းများကို 
မှေ်ကေ်နော 
ဆိုင်ေေ့်ရှင်းနရးနှင့် 
တစ်ကိုယ်နရ ေေ့်ရှင်းနရး 
အနလ့အထများ 
နလ့ကျင့်နပးပါ

6 ft.

အလှပပင်ဆိုင် 
ေို့မဟုတ် ဆံေဆိုင်ေို့ 
ဝေ်ထမ်းများ ဝင်မလာမီ 
နရာဂါစစ်နဆးပပီး 
ဖျားနေေူများကို 
အိမ်ပပေ်ပို့နပးပါ

အလှပပင်ဆိုင် 
ေို့မဟုတ် ဆံေဆိုင်ေို့ 
ဝင်လာပပီးနောက်နှင့် 
ဧည့်ေည်တစ်ဦး 
နှင့်တစ်ဦးကကား 
လက်နဆးပါ

ပဖစ်ေိုငေ်မျှ 
အပခားလူများနှင့် 
အေည်းဆုံး 6 နပခွာ၍ 
နေပါ

နှာနခါင်းနှင့် 
ပါးစပ်ကိုအုပန်ပးနော 
ချည်စမျက်နှာအကာများကို 
ဝတ်ပါ

ဆံပင်၊ လက်ေည်းများ၊ အေားအနရ အလှအပဆိုင်များနှင့် 
ဆံေဆိုင်များေည် ၎င်းတို့ လုပ်ငေ်းနဆာင်ရွက်ေည့် ဆိုင်များတွင် 
6 နပခွာ၍နေပခင်းကို လိုက်ောပါက ဆိုင်များဖွင့်ေိုင်ပါေည်။ 
ဤဆိုင်ခေ်းများတွင် လူအချင်းချင်း ေီးကပ်ေိုင်မှုနကကာင့် ကျေ်းမာနရး 
လုပ်ထုံးများကို လိုက်ောရေ်မှာ အနရးကကီးပါေည်။

နဖာက်ေည်နှင့် ဆက်ေွယ်နပပာဆုိနရး-
•  နဖာက်ေည်များကကား 6 နပ ခွာ၍ ရိှနေေုိင်နစရေ် အလှပပင်ဆုိင် ေ့ုိမဟုတ်

ဆံေဆုိင်တွင် လူဦးနရကေ့်ေတ်ေုိင်ရေ် ရက်ချိေ်းများ စီစဉ်ပါ

• နဖာကေ်ည်များ လာနရာက်ေည့်အခါ လူပိနုခါ်လာခွင့် မပပုရ

•  လုိင်စင်ရအလှဖေ်တီးရှင်က အေင့်မပဖစ်မချင်း နဖာက်ေည်များနှင့်
ရက်ချိေ်းမပါဘဲလာေူများအား အချင်းချင်း 6 နပခွာ၍ နစာင့်ခုိင်းရမည်

• ထိကိုင်မှုမလိနုော နငွနပးနချေည်းကို တိုက်တွေ်းအပ်ပါေည်

•  ရှုပ်နထွးမှုေည်းပပီး အချိေ်ကုေ်ေက်ောနော ဝေ်နဆာင်မှုများကုိ နပးအပ်ပါ

• 

ဆုိင်ခေ်း လုပ်ထံုးများ-
• မဂ္ဂဇင်းများကဲ့ေို့ မလိုအပ်နော အရာများကို ဖယ်ရှားပါ

•  ကိုင်တွယ်ရမှုကို နလျှာ့ချရေ် တစ်ခါေုံးပစ္စည်းများ ေုံးပပီး
အကကိမ်နရများစွာ ေုံးရနော ပစ္စည်းများကို ပိုးေတ်ပါ

•  ေေ့်ရှင်းပပီး ပုိးေတ်ထားေည့် အကကိမ်နရများစွာ ေံုးရနော
ပစ္စည်းကိရိယာများကုိ စွေ်းထင်းနော ပစ္စည်းကိရိယာများနှင့် ေီးပခား
ေိမ်းဆည်းရမည်

•  နဖာကေ်ည်တိုင်းအတွက် ဆိုင်ခေ်းများနှင့် ပစ္စည်းများတွင်
ေေ့်ရှင်းမှုအပပည့် ရှိရမည်

•  ေေ့်ရှင်းနော ကကမ်းခင်းများ၊ ဆိုင်တွင်းနလျှာ်ဖွတ်စက်များနှင့်
အပခားအေုံးအနဆာင်များကို နေ့စဉ် နေချာေေ့်ရှင်းပါ

•  ကွေ်ပျူတာများနှင့် ကကိုးဖုေ်းများ အပါအဝင် 
အပခားမျက်နှာပပင်အားလုံးတို့ကို နေ့စဉ် ပုံမေှ် ေေ့်ရှင်းပါ

•  ေေ့်ရှင်းနရး အနလ့အထများအနကကာင်း လူတုိင်း အေိနပးရေ်
“နရာဂါကူးစက်မှုကုိ ဝုိင်းဝေ်းတားဆီးနပးပါ” ဆုိင်းဘုတ်ကုိ ချိတ်ထားပါ

ဝေ်ထမ်း ကျေ်းမာနရး-

အလှပပင်ဆိုင်နှင့် ဆံေဆိုင်များအတွက် လမ်းညွှေ်ချကအလှပပင်ဆိုင်နှင့် ဆံေဆိုင်များအတွက် လမ်းညွှေ်ချက်

ပဖစ်ေိုင်ပါက 
ဝေ်နဆာင်မှုနပးနေချေိ်တွင် 
လက်အိတ်ဝတ်ပါ

BURMESE


