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၁။ နနဳက်ခင်ဵ ရုဳဵသ့ုိ လာေရာက်စဉ်နှင်ဴ ရုဳဵတက်ချနိတ်ွင် အချင်ဵချင်ဵေ ပာကကာဵရမည်ဴအချက်မျာဵ  

 

 (COVID-19) ေရာဂါပုိဵသယ်ေဆာင်ထာဵေသာ်လည်ဵအ မင်အာဵ ဖငဴ်ေနေကာင်ဵကျန်ဵ မာစွာ  

 ဖင်ဴ ေရာဂါလက္ခဏာတစ်စဳုတစရ်ာ မ ပသူမျာဵမာှ (၇၀%)အထက်တင်ွရှိေနသည်။ 

 (COVID-19)ေရာဂါပုိဵသည်အသက်ရှူထတု် ခင်ဵ ဖင်ဴအကွာအေဝဵ(၅)ေပခန့်အထိ၊ 

ေချာင်ဵဆိုဵ  ခင်ဵ ဖင်ဴ တစ်စက္ကန့်လျှင်(၃၃)ေပနှုန်ဵ ဖငဴ် (၆)ေပခဲွေကျာ်အထိ၊ နှာေချ ခင်ဵ ဖင်ဴ 

တစ်စက္ကန့် လျှင် (၁၆၄)ေပနှုန်ဵ ဖငဴ်(၁၉)ေပခဲွေကျာ်အထ ိေရာက်ရိှနိုင်ပါသည်။  

 (COVID-19)ေရာဂါပုိဵသည် အလဳုပိတ်အခန်ဵ မျာဵ/Air-con အခန်ဵမျာဵတွင် ေလထဲ 

လွငဴ်ေမျာ၍  ကူဵစက် ခင်ဵ(air borne transmission) မှတစ်ဆငဴ်ကူဵစက်နိုင်ပါသည်။  

 

 (က) ဝနထ်မ်ဵကကို/ပ့ုိယာဉ်မျာဵေပါ်တွင် အချင်ဵချင်ဵသတိေပဵေ ပာကကာဵရန်- 
   (ကကာ မငဴ်ချနိ် - ၃၀ စက္ကန့်) 

 အိမ်အပပင်သ့ုိ ထွက်ရာတွင် ပါဵစပ်နှင်ဴ နာှေေါင်ဵ စည်ဵ (Mask) ကုိ မပဖစမ်ေန 

စနစတ်ကျ တပ်ဆင်ပါ။ 

 ဝန်ထမ်ဵကကို/ပ့ုိယာဉ်မျာဵကုိ ေစာင်ဴဆုိင်ဵသည်ဴစုရပ်တွင် တစ်ဦဵနငှဴ်တစဦ်ဵ အနည်ဵဆုဳဵ  

(၆)ေပ အကွာ ေပ်ေွာေွာေနပါ။ 

 ဝန်ထမ် ကဵကို/ပ့ုိယာဉ်မျာဵေပါ်တွင်စီဵနင်ဵရာ၌ ထုိင်ေဳုတစ်ေုတွင် တစ်ေယာက်ေျင်ဵစီသာ 

ဓာဵလွယ်ေုတ် အေနအထာဵပဖင်ဴ ေပ်ေွာေွာထိုင်ပါ၊ ထုိင်ေုဳတစ်ေုတည်ဵတွင် တစ်ဦဵနင်ဴှ 

တစ်ဦဵ နီဵ ကပ်စွာ မထုိင်ရပါ။ 

(မှတခ်ျက်။ အမျာဵသဳုဵယာဉ်မျာဵအသုဳဵပပုပါက ပါဵစပ်နှငဴ် နာှေေါင်ဵ စည်ဵ (Mask) ကုိ 

မပဖစ်မေန စနစတ်ကျ တပ်ဆင်ပါ၊ အပောဵသူမျာဵနငှဴ် တတန်ိုင်သမျှ ေပ်ေွာေွာေနပါ၊ 

အယ်လ်ကိုေဟာ အနည်ဵဆုဳဵ  (၆၀)% ပါဝင်ေသာ ေရမလုိ လက်သန့်စင်ေဆဵရည်ကုိ 

မကကာေဏ အသဳုဵပပုပါ။) 

ရုဳဵ/ဌာနမျာဵတွင် COVID-19 ေရာဂါ ကူဵ စက ်ပန့်ပွာဵမှုမရှိေစရန် 

ကကီဵကကပသ်ူမျာဵ/ တာဝန်ကျဝန်ထမ်ဵမျာဵအေန ဖငဴ ် 

အချင်ဵချင်ဵ သတိေပဵေ ပာကကာဵရမညဴ် အချက်မျာဵ 

(အနည်ဵဆဳုဵ တစေ်န့ (၃)ကကိမ် ေ ပာကကာဵေပဵပါရန်) 

(၁၃-၉-၂၀၂၀ ) 
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 (ခ) ရုဳဵ/ဌာနသ့ုိ ေရာက်ရိှချနိ်နှငဴ် ရုဳဵ ချနိအ်တွင်ဵတွင် အချင်ဵချင်ဵသတိေပဵေ ပာကကာဵရန်- 

              (ကကာ မငဴ်ချနိ် - ၂ မိနစ)် 

 ရုဳဵ/ဌာနသ့ုိ ဝင်ေရာက်သညဴ်အေါ (Physical Distancing) မူနငှဴ်အညီ တစ်ဦဵနငှဴ် တစ်ဦဵ 

အနည်ဵဆုဳဵ  (၆) ေပ အကွာ ေပ်ေွာေွာ ဝင်ေရာက်ပါ။ 

 ရုဳဵ/ဌာနအတွင်ဵသ့ုိ မဝင်မီ ဆပ်ပပာနငှဴ် ေရကုိ အသုဳဵပပု၍ စက္ကန့် (၂၀) ကကာေအာင် 

လက်ေဆဵပါ၊ (သ့ုိမဟတု်) အယ်လ်ကိုေဟာ အနည်ဵဆုဳဵ  (၆၀)% ပါဝင်ေသာ ေရမလုိ 

လက်သန့်စင်ေဆဵရည်ကုိ အသဳုဵပပုပါ။ 

 ရုဳဵဝင်ေပါက်ေနရာမျာဵတွင် Non-touch thermometer အသုဳဵပပု၍  ကုိယ်အပူေျနိ် 

တိငု်ဵတာစစ်ေဆဵပေင်ဵလုပ်ငန်ဵမျာဵတွင် အပပည်ဴအဝ ပူဵေပါင်ဵ ေဆာင်ရွက်ပါ။ ပဳုမှန ်

ကုိယ်အပူေျနိ် (၃၈ ဒဂီရီစင်တဂီရိတ/် ၁၀၀.၄ ဒဂီရီဖာရင်ဟုိက်ေအာက်) ရိှမှသာ 

လုပ်ငန်ဵေွင်သ့ုိ ဝင်ေရာက်ပါ။ 

 ရုဳဵေျနိအ်တွင်ဵ ဧညဴ်သည်လက်ေဳပေင်ဵ မပပုရပါ။  

 ရုဳဵေျနိအ်တွင်ဵတွင် ပါဵစပ်နှငဴ် နာှေေါင်ဵစည်ဵ (Mask) ကုိ မပဖစမ်ေန စနစတ်ကျ 

တပ်ဆင်ပါ။ အသဳုဵပပုပပီဵ ပါဵစပ်နှင်ဴ နာှေေါင်ဵစည်ဵ (Mask) ကုိ စနွ့်ပစသ်ညဴ်အေါ 

အဖဳုဵပါသည်ဴ အမှိုက်ပုဳဵထဲသ့ုိ စနစတ်ကျ စွန့်ပစပ်ါ။ 

 ရုဳဵတွင်ဵ/ရုဳဵ ပပင် စာေပဵ/စာယူဌာနမျာဵတွင် တာဝနက်ျသူမျာဵသည် ပါဵစပ်နှင်ဴ 

နာှေေါင်ဵစည်ဵ (Mask)၊ မျက်နှာအကာ (Face Shield)၊ လက်အိတ် (Glove) တို့ကုိ 

စနစတ်ကျ ဝတ်ဆင်ရပါမည်။ 

 အလုပ်ေွင်၌ ဝနထ်မ်ဵတစ်ဦဵနငှဴ် တစ်ဦဵအကကာဵ (၆)ေပေွာ၍ အလုပ်လုပ်ပါ၊ 

တတန်ိုင်သမျှ မျက်နှာေျင်ဵဆိငု်မေနရပါ။ ပဖစန်ိုင်ပါက တစ်ဦဵနှငဴ် တစ်ဦဵအကကာဵ 

စာဵပွဲတင်ပလတ်စတစ်အကာ (Plastic Cover) အသဳုဵပပုပါ။ 

 အပောဵသူမျာဵနငှဴ် ထိေတွ့မှု အမျာဵဆုဳဵ ရှိနိငု်သညဴ် မျက်နှာပပင်မျာဵ (ဥပမာ-အလုပ် 

စာဵပွဲမျက်နှာပပင်မျာဵ)ကုိ မကကာေဏ ပိုဵသတ်သန့်စင်ပါ။ 

 ရတု်တရက် နှာေေျပေင်ဵ၊ ေေျာင်ဵဆိုဵ ပေင်ဵ ပပုသည်ဴအေါတုိင်ဵ ပါဵစပ်နှင်ဴနှာေေါင်ဵကုိ 

တစ်ေါသဳုဵတစ်ရှူဵ (သ့ုိမဟတု်) တဳေတာင်ေကွဵပဖငဴ် လုဳခေုဳေအာင် ဖုဳဵအုပ်ပါ။ 

အသုဳဵပပုပပီဵတစ်ရှူဵကုိ အဖဳုဵပါသညဴ်အမှိုက်ပဳုဵထဲသ့ုိ စနစတ်ကျ စွန့်ပစပ်ါ၊ ပပီဵလျှင် 

လက်ကုိ စနစ်တကျ ေဆဵေကကာပါ။ 
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 ရုဳဵေျနိအ်တွင်ဵတွင် ဆပ်ပပာနငှဴ် ေရကုိ အသဳုဵပပု၍ လက်ကုိ စက္ကန့် (၂၀) ကကာေအာင် 

မကကာေဏ စနစ်တကျ ေဆဵေကကာပါ၊ (သ့ုိမဟတု်) အယ်လ်ကိုေဟာ အနည်ဵဆုဳဵ  

(၆၀)% ပါဝင်ေသာ ေရမလုိ လက်သန့်စင်ေဆဵရည်ကုိ အသဳုဵပပုပါ။  

 လုပ်ငန်ဵခွင်အတွင်ဵ လုပ်ငန်ဵသဘာဝေကကာငဴ် ဖစေ်စ၊ ေမဴေလျာဴ၍ ဖစေ်စ တစ်ဦဵနှင်ဴ 

တစ်ဦဵ နီဵ ကပ်စွာ ဆက်ဆေဳ ပာဆို ခင်ဵ မရိှေစရန် အချင်ဵချင်ဵအထူဵသတိေပဵပါ။  

 

၂။ ထမင်ဵစာဵချနိတ်ွင်- (ကကာ မငဴ်ချနိ် - ၁၀ စက္ကန့်) 

 

 ထမင်ဵစာဵချနိတ်ွင် စေုဝဵ၍စာဵေသာက် ခင်ဵ မ ပုရပါ၊ မိမိ၏ အလုပ်စာဵပဲွ (သို့မဟုတ)် 

ထမင်ဵစာဵရန်သတ်မှတထ်ာဵေသာ ေနရာတွင်သာ တစ်ဦဵချင်ဵ သီဵသန့် စာဵေသာက်ပါ။  

 အစာဵအေသာက်၊ အသဳုဵအေဆာင်ပစ္စည်ဵမျာဵကို မျှေဝသဳုဵစွဲ ခင်ဵ မ ပုရပါ။ 

 

၃။ ညေနခင်ဵ ရုဳဵဆင်ဵချနိန်ှင်ဴ အိမ် ပနေ်ရာက်ချနိတ်ွင် အချင်ဵချင်ဵေ ပာကကာဵရမညဴ်အချက်မျာဵ 

 

(က) ရုဳဵဆင်ဵချနိတ်ွင် အချင်ဵချင်ဵေ ပာကကာဵရမည်ဴအချက်မျာဵ      (ကကာ မငဴ်ချနိ် - ၁ မိနစ်) 

 ရုဳဵ/ဌာနမှပပနေ်ျနိတ်ွင်လည်ဵ တစ်ဦဵနငှဴ်တစဦ်ဵ အနည်ဵဆုဳဵ  (၆) ေပ အကွာ ေနထိုင်ပေင်ဵ 

(Physical Distancing) မူကုိ လိုက်နာပါ။ 

 ပါဵစပ်နှင်ဴ နာှေေါင်ဵ စည်ဵ (Mask) ကုိ မပဖစမ်ေန စနစ်တကျ တပ်ဆင်ပါ။ 

 ဖျာဵ ခင်ဵ၊ ရုတတ်ရက်အနဳ့အရသာေပျာက်ဆုဳဵ ခင်ဵ၊ ေချာင်ဵဆိုဵ  ခင်ဵ၊ အသက်ရှူရ 

ခက်ခဲ ခင်ဵ စသညဴ် COVID-19 ေရာဂါ သဳသယ ဖစဖွ်ယ်လက္ခဏာမျာဵ ခဳစာဵေနရ ခင်ဵ၊ 

လွန်ခဲေဴသာ (၁၄)ရက်အတွင်ဵ (COVID-19) ဓာတ်ခွဲအတည် ပုလူနာ၊ ေစာင်ဴကကညဴ်လူနာ 

နှင်ဴ အသာွဵအလာ ကန့်သတ် ခင်ဵခဳရသူတို့နှငဴ် ထိေတွ့မှုရိှ ခင်ဵ၊ ေရာဂါ ဖစပွ်ာဵမှု မျာဵ ပာဵ 

ေနေသာေဒသမျာဵသ့ုိ ခရီဵသွာဵေရာက်ခဴဲ ခင်ဵတို့ရှိခဲဴပါက ရုဳဵ/ဌာနသ့ုိ လာေရာက် ခင်ဵ လဳုဵဝ 

မ ပုရပါ၊ သက်ဆိုင်ရာဌာနအကကီဵအကဲ နှင်ဴ နီဵ စပ်ရာကျန်ဵ မာေရဵဌာနသ့ုိ ဆက်သွယ် 

အေကကာင်ဵကကာဵပါ။ 
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 ဝနထ်မ်ဵကကို/ပ့ုိယာဉ်မျာဵ (သို့မဟုတ)် အမျာဵပပည်သသဳုူဵယာဉ်မျာဵကုိ စီဵ နင်ဵေျနိတ်ွင်   

(၁-က) တွင် ေဖာ်ပပထာဵသည်ဴ လိုက်နာရန်အေျက်မျာဵကုိ ပပနလ်ည်သတိေပဵ ေပပာကကာဵ 

ေပဵပါ။ 

 

(ခ) အိမ် ပနေ်ရာက်ချနိ်တွင်လုိက်နာရန်ေ ပာကကာဵရမည်ဴအချက်မျာဵ (ကကာ မငဴ်ချနိ်- ၁၅ စက္ကန့်) 

 

 အိမ်သ့ုိပပနေ်ရာက်ပါက ဆပ်ပပာနငှဴ်ေရကုိ အသုဳဵပပု၍ စက္ကန့်(၂၀)ကကာေအာင် 

လက်ေဆဵပါ၊ အဝတ်အစာဵမျာဵကုိ ဆပ်ပပာပဖင်ဴ မိနစ်(၃၀)စိမ်ပပီဵေနာက် ေလျှာ်ဖွပ်ပါ၊ 

ဆပ်ပပာပဖင်ဴ ေရေျ ို ဵပါ။ 

 ကုိယ်လက်သန့်စင်ပေင်ဵမပပုမီ ေနအိမ်ရိှ သက်ကကီဵရွယ်အုိမျာဵ၊ ကေလဵငယ်မျာဵနှင်ဴ 

အနီဵကပ် ထိေတွ့ပေင်ဵမပပုရပါ။ 

  

                     

ကျန်ဵ မာေရဵနှင်ဴအာဵကစာဵဝန်ကကီဵဌာန 
                         (၁၃-၉-၂၀၂၀)  


