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၁။ နေ အမိ်မှ အလု ပ်လုပ်ရေ် ဖြစ်န ိုင်န ော အ လု ပ် မ ောား မ ောားကို နေအိ မ်မ ောား မှ ော အလု ပ် 

လုပ်နစရ ပါ မည် ။ (Work from Home)  

၂။ နေ အမိ်မှ အလု ပ်လုပ်ရေ် မဖြစ်နိုင်န  ော လုပ်ငေ်ား ခွင်မ ောားအတ ွက် တစ်ဦးနှင တ်စ်ဦး ခပ်ခ ွာခ ွာ 

နေထ ိုငခ်ခငး် (Physical Distancing) လမ်းညွှေ်က ို တ ကျစ ွာ လ ိုက်ောန ွာင်ရွက်ရ ပါမည်။  

• အလုပ်ခွ ငတ် စ်ခ ုတွင် အ လုပ်  မောားမ  ောားကို တ တ ် နိုင ် မျှ မ က်နှ ှာခ ငာ်းဆ ို င် အလု ပ် 

မလပု်နစဘ ဲ  နဘ ားတ ိုက် ော နေရော ခ ထောားပ ပ ား အလုပ်  မ ောား တ စ်ဦား နှင တ် စ် ဦား 

အကကောား (၆)န ပခွော၍ အ လုပ်လု ပ်နစရမ ည်ဖြစ်ပပ ား (၆)နပ တ ိက န  ော အ ကွောအန  ား 

ရှိနစရေ ် ကကမ်ားဖ ပင်နပေါ်တွ င် အမှတ် အ ောား ဖပြုလုပ် ထောားရ ပါ မည် ။ 

• မဖြစ်မနေ မ က်နှှာခ ငာ်း ဆိုင် အ လုပ်လု ပ်ကိငုရ် မ ည်ဆိုပ ါက အမ  ောားဆ ုား (၁ ၅)မိေစ်ထ က်     

မပိနုစရေ ် အထ ား  တ ိဖပြု နပားပါ။ 

• အလုပ်  မ ောား မ ောားကို အဆိငုာ်းမ  ောားခွဲ၍ အ လု ပ်လုပ်နစပပ ား အဆို ငာ်းတ စ်ခ ုစ  တ ွင် 

 တ  ည န  ော အ လုပ်  မ ောား မ ောားကို  ော တ ော ေ်ခ ထော ားန ပားရ ပါမည်။ (Cohorting) 

• အလုပ်တ က်/ဆင်ား  ည ်  ငန်ပါက်/ထွကန်ပ ါက် မ ောားတ ွင် တ စ်ဦား နှ င ်တစ ် ဦား   (၆)နပ 

အကွော မှ ခွော၍ အ ငအ် ထွက ်ဖပြုလု ပ်ရပါမ ည် ။ 

• ထမင်ားစ ောားခေ ်ားတ ွင် ေ ား ကပ်စွော စုန ား စောားန  ော က်ဖခ ငာ်း မဖပြုဘဲ တ စ်ဦ ားန ှင ် တ စ်ဦား 

မ က်နှှာခ  ငာ်းဆ ို င် အနေ အထ ောားဖြစ်ပါက အက ော အရ မ ောားထ ောားရှိရပါမ ည်။ စောားပွဲတစ် ိုင် ား 

နှင် တ စ် ိုင်ားအက ကောား (၆)နပ အကွော ထောားရ ှိ၍ အ က ောအရ (Partition) ထောားန ပား ရမည်။ 

• အက ယ်၍ လုပ် ငေ်ားနဆ ောင်ရွက်မှုတစ်ခုခ ု အတွက် Physical distancing လမာ်းညွှေ် ကို 

လိကု်ေှာန ဆောင်ရွ က်ရေ ် ခက်ခဲပါက အ ဆိုပါ လုပ်ငေ်ား နဆ ောင်ရွက် မှုကို ဆက်လ က် 

လုပ်နဆ ောင်ရေ် လို အပ်ဖ ခင်ား ရှိ/မရှိ ဆ ုားဖြတ ်ပါ။ မဖြစ်မနေ ဆက် လက် လုပ်နဆ ောင်ရ ေ် 

လိအုပ် ပါက နရ ောဂါက ားစ က်မှုအနတရ ောယ် န လ ော က နိုငန်စနရား နဆောငရ်ွ က်ခ က်မ ောား ကို 

Coronavirus Disease 2019(COVID-19) 

ကွာက ယ်၊ ထ ေ်းချျုပ်နရးနငှ ပ်တ်သက်၍ 

စက်ရ ို၊ အလိုပ်ရ ိုမျွား၊ လိုပင်ေး်ခ ငမ်ျွား၊ အလိုပ်ဌွာေမျွားနငှ ် န ွာကလ်ိုပ်နရးလိုပင်ေး်ခ ငမ်ျွားသ ိုို့ 

လမး်ညွှေခ်ျက် (Version 4.0) 

Updated as of (26-6-2020) 

(က) အနထ နထ လ ိုက်ောန ွာင်ရွက်ရမည အ်ချက်မျွား 
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အတတ ် နိုငဆ် ုား နဆ ော ငရ်ွက်ပပ ားမှ  ော အဆိပုါ လုပ်ငေ်ား နဆ ောင်ရွက် မှုကို ဆက်လ က် 

လုပ်နဆ ောင် ရပါမ ည် ။ 

၃။ အလုပ်  မ ောားမ ောား တ စ်ကိုယ်နရ  ေ ်ရှင်ားနရားအ တ ွက် အထ ား တိဖပြု န ဆောင်ရွက်ရ ပါမ ည် ။ 

အလုပ်စတ င ်ငခ်  ေိ်၊ အလုပ် မှထွက်ခွ ောခ ေိ် ၊ ထမင်ားစ ောားခေ ်ား၊ ေှာားနေ ခေ ်ား ို  မ င်မ အခ ေိ် ၊ 

အစောားအစ ောမစ ောားန ောက် မ အခ ေိ် ၊  စောားန ောက် ပပ ားခ  ေိ်၊ အမိ်  ောအ   ုားဖ ပြုပပ ားခ ေိ်၊ ေှာားနေ 

နဆောင ်( ုိ မဟုတ်) နေအမိ်  ုိ   ဖပေ်လည်နရ ောက် ရှိခ ေိ်မ ောားတ ွ င် နရနှင ် ဆ ပ်ဖပောကို အ   ုားဖပ ြု ၍ 

စကကေ  ် (၂၀) အကက ော လက်နဆားဖ ခင်ား ( ုိ ) alcohol အေည်ားဆ ုား ၆ ၀% ပါ ငန်  ော 

လက်  ေ ်စင်နဆား ရ ည်ဖြ င ် မကကောခ ဏ စေ စ် တ က  လ က်နဆား ဖခ ငာ်း ဖပြုလုပ်ရပ ါမ ည် ။ 

လက်မနဆား ဘဲ မ  က်စိ၊ နှ ှာနခါငာ်းန ှင ် ပါားစပ်တ ို ကို မကိုင်တွ ယ်ပါနှ င ်။ (Hand Hygiene) 

၄။ စက်ရ /ုအ လုပ်ရ ု အတွင်ားနှ င ် ပတ် ေ်ား က င်  ေ ်ရှ ငာ်းန ရား အတွက် အ ထ ားဂရုဖပြုနဆော ငရ်ွက်န ပ ား 

ပါ။ (Cleanliness) 

၅။ လုပ်ငေ်ား ခွင်တွ င် ပါားစ ပ်နှင် နှှာနခ ါ ငာ်းစ ည်ားမ  ောား အပါ အ င် လိအု ပ်န ော တ စ်ကိုယ်နရ   ု ား 

အကော အကွ ယ်ပစစ ည်ားမ ော ားကို မဖြစ်မနေ တ ်ဆငရ် ပါမ ည်။ (Respiratory Hygiene) 

၆ ။ အလုပ်  မ ောားမ ောား ၏ က  ေ်ား မောနရားဆ ိုင်ရ ောကစိစရပ် မ ောား အတွက် က ေ်ား မောန ရား နှင ် အောားကစ ောား 

 ေ်ကက ား ဌောေမှ ထုတ်ဖပေ် ထောားန  ော ညွှေ်ကကောားခ  က်မ ောား အတိုငာ်း တ ိက  စွော လိကု်ေှာန ဆော ငရ်ွက် 

နစပါ။ (Staff sickness advice) 

၇။ မည်   မဆိ ု နအ ောကပ် ါ အခ က်မ  ောား အေက် တ စ်ခ ုခုနှင ်ကိကု် ည နေပါက အလုပ်ခွ င်  ုိ  လ ာုး  

လောနရော က်ဖခ ငာ်း မဖပြုဘ ဲ မိမတိ ို ၏ က က ားက ကပ်   မ ောားမှတစ ်ဆင ် တ ော ေ်ရှိ    အ ဆင ဆ် င ် ထ  ုိ  

 တ ငာ်းပို ပပ ား ပမိြုြို့ေ ယ်က ေ်ား မောနရားဌ ောေတို  ုိ  ြု ေ်ား ဖြင ် ကကိြုတ င် အနကကော ငာ်းက ကောားဆက်  ွ ယ် က ော 

ညွှေ်ကကောားခ က်မ ောားအတို ငာ်း တ ိက စွော လိကု်ေှာန ဆ ောင်ရွက်ရပ ါမ ည်။ 

• ြ ောားဖခ ငာ်း(အပ ခ  ေိ် ၃၈. C/ ၁၀၀.၄. F နှင အ် ထ က်)၊ နခ  ော ငာ်းဆ ိုားဖခ ငာ်း၊ အ က ်ရှ ှူရ 

ခက်ခဲဖခ ငာ်းန ှင ် အောား အင် ကုေ်ခ မ်ားဖခ ငာ်းစ  ည ်    ယဖြစ်ြွ ယ် လကခ ဏ ောမ ောား ခ စ ောား 

နေရဖခင်ား၊ 

•  (COVID-19) ဓောတ်ခွဲအတ ည်ဖပ ြုလ ေ ှာနှင ် လွ ေ်ခ ဲ န ော (၁ ၄)ရက် အ တ ွင်ား ထိနတွြို့ 

 မှုရှိခဲ ဖခင်ား၊ 

• (COVID-19) နရောဂါ နစောင ်ကက ည ်လ ေ ှာအဖ ြစ်  တ ်မှတ်ခ ရ   ၊ အ  ွောား အလ ော

 ကေ ် တ ်ဖခငာ်း ခ ရ   တို နှင်  တ စ်အိမ်တ ည်ားတ ွင် အတ တ ကွနေထို ငဖ်ခ ငာ်း၊ 
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၈။  အလုပ်  မ ောား တ စ်ဦား  ည် နအ ောကပ်ါ အနဖခအန ေတ စ်ရပ်ရပ်နှင ် နတ ွြို့ကက ြုခဲ ပါလျှင် ထိနတွြို့ မှု 

ရှိ   (Close Contact) အဖြစ်  တ ်မှတ်ရ ပါမ ည်- 

• COVID-19 ဓောတ်ခွဲအတ ည်ဖပြု လ ေှာနှင ် (၃)နပအကွ ောအန ား အတွင်ား တ ွင် အခ ေိ် 

(၁၅)မိေစ် နက  ော ်ကကောန အောင ်မ  က်နှ ှာခ ငာ်းဆ ို င် အလုပ် လုပ်ခဲ ြ ား    

• COVID-19  ဓောတ်ခွဲအတ ည်ဖပြု လ ေှာနှ င ် ခန ဓှာကို ယ် ခ င်ား ထိနတွြို့ မှုရှိခဲ    

• COVID-19  ဓောတ်ခွဲအတ ည်ဖပြု လ ေှာနှ င ် ေ ား ကပ်န  ော ပတ် ေ ်ားက င် (ဥ ပမော - အပိ်ခေ်ား ၊ 

ေှာားနေခ ေ်ား ၊ ထမင်ားစ ောားခ ေ်ား ၊ အစည်ားအန  ားခ ေ်ား စ ည်တို )တ ွင် အခ  ေိ်(၁၅) မိေစ်နက  ော် 

ကကောနအ ောင် ရှိနေခဲ    

• COVID-19 ဓောတ်ခွဲအတ ည်ဖပြု လ ေှာနှ င ် (၃)နပ အ ကွောအန  ားအတ ွင်ား အရ ပ်နလားမ က် 

နှှာ/အေ ားတ ွင် အတ ထို င၍်  ေ်ထမ်ားကကိြု/ပို ယ ော ဉ ် စ ား ေင်ားခ ဲ    (ပိုားနတ ွြို့ရှိ  /လ ေ ှာ 

၏အဖ ပြုအ မ  နှင  ် လှုပ်ရှောားမှုနပေါ်မ တ ည်၍ ယ ောဉ်နပေါ်တ ွင် အတ တ ကွ စ ား ေင်ားခ ဲ   မ  ော ား 

အောားလ ုား လည်ား ဖြစ်န ို ငပ်ါ  ည်) 

၉။ အလုပ်  မ ောားတ စ်ဦား  ည် ထိနတွြို့ မှုရှိ   (Close Contact) အဖြစ်  တ ်မှတ်ဖခ ငာ်းခ  ရပါလျှ င် 

အဆိပုါ အလုပ်  မ ောား၏ ပထမဓောတ်ခွဲ အနဖြ ထုတ်ဖပေ်ဖခ ငာ်း မရှိန ား  မျှ ကော လပတ် လ ာုး 

၎င်ားအ လုပ်  မောားန ှ င ် အတ တ ကွ အ လုပ် လု ပ်ကိငုခ်ဲ    အ လုပ်  မောားမ ောားအ ောားလ ာုးကို 

အလုပ်တွ ငန်  ော် လ ည်ားနကော ငာ်း၊ နေ အမိ် တ ွင်န ောလ် ည်ားနကော ငာ်း အ ွောားအ လော 

ကေ ် တ ်ရပါ မ ည်။ အက ယ်၍ အဆိပုါ အ လုပ်  မောား  ည် ဓော တ ်ခွဲအတညဖ်ပြု လ ေ ှာ 

ဖြစ်ခ ဲ ပါလျှင် အတ တ ကွ အလုပ်လု ပ်ကိငုခ်ဲ    အလုပ်  မ ောားမ ောားအ ောားလ ု ားကို က ေ်ား မောနရားန ှ င ် 

အောားကစ ောား ေ်ကက ား ဌောေမှ  တ ်မှတ်ထ ောား  ည ်နေ ရောတွင် နစောင ်က ကည ် မှု အ ောားခ ယ နစရ ပါ မည် ။ 

၁၀။ လ မှုြ လ နုရားအော မခ ထ ောားန ော အ လုပ်  မောား မ ောား ၏ အက ြိုားခ  စ ောားခွင ်အတ ွ က်  က ေ်ား မောနရား နှင ် 

အောားကစ ောား ေ်ကက ား ဌောေ ၏ညွှေ်ကက ောားခ က်ဖ ြင ် အ ွ ောားအ လောနစ ောင ်ကက ပ် ကကည ်ရှုဖခ ငာ်း ခ ရ 

န ော ကော လ၊ နရောဂါ အနဖခအနေ အရ စမ်ား ပ် စစ ်နဆား မှုခ ယ နေရ န  ော ကောလ ၊ နဆား ရ ု 

တ က်နရောက် ကု  နေရ န ော ကော လဟ ၍ အပု်စု မ ောား  တ ်မှတ်၍န  ော် လ ည်ားနကော ငာ်း၊ နဆား 

 က်န  ခ  လက် မှတ်မ  ောားဖြင ် ခွ င ်ခ စောားန ိုင်နစရ ေ်နှင ် လ မှုြ လ နုရားဥ ပန ေနှင အ် ည  အက ြို ား 

ခ စ ောားခွင  ်ရရ ှိနိုင်နစရ ေ်  က်ဆို ငရ်ော လ မှုြ လ နုရ ား နဆား ခေ ်ားမ ောားမှတ စ်ဆ င ် နလျှောက် ထောား 

နိုငပ်ါ  ည် ။ 

၁၁။ က ိုယ်ဝေ်န ွာငမ် ခင်မျွားက ို ခြစ်န ိုင်ပါက နေအ မ်မျွားမှသွာအလိုပ်လိုပ်ခခငး်(work from 

home) ခြင ်သွာ အလိုပ်လိုပ်က ိုငန်စပပ း တူည နသွာလစွာနှုေ်းခ င ခ်ပျုနပးရေ်၊ လိုပ်ငေ်းခ င်သ ိုို့ 

ခပေ်လည်မဝင်နရွာကမ်  ေ းစပ်ရွာကျေ်းမွာနရးဌွာေမျွားတ င် မူလကျေ်းမွာနရးအနခခအနေနှင ်  

က ိုယ်ဝေ်နှင ်နှ းန ယ်ပတ်သက်နေနသွာကျေ်းမွာနရးခပဿောမျွားက ို စမ်းသပ်စစ်န းနစရေ်၊ 
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က ိုယ်ဝေ်န ွာငမ် ခင်မျွားအွား နရွာဂါကူးစက်န ိုငန်ခခနလျွာ ေည်းသည ် လိုပ်ငေ်းခ ငမ်ျွားနှင ် 

က ိုယ်ကွာယက ိုအသ ိုးခပျု၍ ခပငး်ထေ်စ ွာအလိုပ်လိုပ်ရခခငး်မရှ သည ် လိုပ်ငေ်းခ င်မျွားတ င်သွာ 

တွာဝေ်ချထွားနပးရေ်၊ ဝေ်ထမ်းကက ျု/ပ ိုို့ ယွာဉ်နပေါ်တ င် ဦးစွားနပးသ းသေို့်နေရွာ (သ ိုို့မဟိုတ်) 

ကွားနရှှေ့ခေ်း၌ နေရွာနပးရေ်၊ အလိုပခ်ျ  ေ်အတ င်း ေားနေချ  ေ်အေည်း  ိုး(၄)ချ  ေ်ခေို့်နပးရေ် နှင ် 

ေားနေချ  ေ်တ င် နလနကွာင်းနလသေ်ို့ ရရှ နသွာ နေရွာမျွားတ င် နေထ ိုင်ရေ်၊ နမ းြ ွားချ  ေ်တ င် 

န းရ ို၊ န းနပးခေ်းမျွားရှ  သွားြ ွားခေ်းမျွားတ င် ကျွမ်းကျင်နသွာ ကျေ်းမွာနရးဝေ်ထမ်းမျွား 

နှင သ် နမ းြ ွားန ိုငန်ရး ထည ်သ င်းစဉ်းစွားနပးရေ်ခြစ်ပါသည်။ 

၁၂။ အသက် (၅၀)နှစ်နှင ်အထက် မကူးစက်တတ်နသွာနရွာဂါမျွား ခ စွားနေရသူမျွား (ဥပမွာ - 

နသ းတ ိုးနရွာဂါ (သ ိုို့မဟိုတ်) ၁၀နှစ်နှင အ်ထက်   းချ  ျုနသ းချ  ျုနရွာဂါ (သ ိုို့မဟိုတ်) န းဝါး 

ကိုသမှုခ ယူနသွာလ်ည်း နရွာဂါမထ ေ်းချျုပ်န ိုင်နသွာ   းချ  ျု နသ းချ  ျုနရွာဂါ)မျွားအွား န းဝါး 

ကိုသမှုခ ယူနစရေ်၊ က ိုယ်ခ အွား ကျ င်းနစနသွာ န းဝါးမျွားခြင ် န းကိုသမှု ခ ယူနေရ 

သူမျွား(ဥပမွာ- Immuno-suppressive drugs နသွာက်သ ိုးနေရခခငး် (သ ိုို့မဟိုတ်) ကင် ွာ 

နရွာဂါကိုထ ိုးမျွား ခ ယူနေရခခငး်)အွား အလိုပ်ခ င်သ ိုို့ ခပေ်လည်ဝငန်ရွာက်မှုနှင ်ပတ်သက်၍ 

ကျွမ်းကျင်နသွာ  ရွာဝေ်မျွားနှင ် တ ိုင်ပင်နစရေ်နှင ် အ  ိုပါ အလိုပ်သမွားမျွားအနေခြင ်  

လိုပ်ငေ်းခ ငသ် ိုို့ ဝင်နရွာက်ရေ် သင ်နတွာ်န ကွာင်း ကျွမ်းကျင်နသွာ ရွာဝေ်၏ သန ွာထွား 

မှတ်ချက် ပါရှ ပါက အလိုပ်ဝင်နရွာကမ်ှုက ို ခ င ်ခပျုပပ း အခခွားအလိုပ်သမွားမျွားနှင ် နရွာနနှာ 

အလိုပ်လိုပ်က ိုငန်စခခင်း မခပျု ဲ နရွာဂါ ကူးစက်န ိုငန်ခခနလျွာ ေည်းသည ် လိုပ်ငေ်းခ ငမ်ျွားတ င် 

သွာ တွာဝေ်ချထွားနပးရေ် ခြစ်ပါသည်။  

၁၃။ နရောဂါက ားစက ်ပ   ြို့နှ  မှုရှိနေ န ောန ေ မ ောား  ုိ  ဖြစ်န ို ငပ်ါက ခရ  ားမ  ွောားရ ေ် ( ုိ မဟုတ်) နရ ြို့ဆို င် ား 

ရေ ်နှင ် အကယ်၍ မ ဖြစ်မနေ ခရ  ား ေွာားရမ ည် ဆိုပါက က ေ်ား မ ောနရားနှင အ်ောား ကစောား ေ ်ကက ား 

ဌောေန ှင  ်  က်ဆို ငရ်ောနေ  အ လိကု် ထုတ်ဖပေ်ထ ောားန ော ညွှေက်က ောားခ က်မ  ောားအတိုငာ်း လို က်ေ ှာ 

နဆောငရ်ွက်ရ ပါမ ည်။ 

၁၄။ လုပ်ငေ်ား ခွင်  င်/ထွကန် ပါက်မ ောားတ ွင်(Non-contact Thermometer) ( ုိ မဟုတ်) (Thermal 

Scanner) မ ောားဖြင  ် ကိုယ် အပ ခ ေိ် တ ိုင်ားတ ောပပ ားမှ လုပ်ငေ်ား ခွ င ုိ်   ငန်ရောကက်ကရ ေ် နှ င ် 

ကိုယ် အပ ခ ေိ် ၃၈.C/၁၀၀.၄. F ထက် နက ေ်ာလွေ်နေပါက ေ ား စပ်ရော လ မှုြ လ နုရားန ဆား ခေ ်ား 

( ုိ မဟုတ်) ပမိြုြို့ေ ယ်က  ေ်ား မောနရားဌ ောေတို  ုိ  ြုေ်ားဖ ြင ် ကကိြုတ င ် အနကကော ငာ်းက ကောားဆက်  ွယ်ပ ပ ား 

အဖမေ်ဆ ုားနဆားကု  မှုခ ယ နိုင်ရေ် နဆ ောင်ရွက်ရပ ါမည် ။ 

၁၅။ ကိုယ် အပ ခ ေိ် တ ိုင်ားတ ော စစ ်နဆား  ည ်  ေ်ထမ်ားမ  ောား ည် ပါားစပ်နှ င ် နှှာနခါင်ားစည်ား (Mask)၊ 

လက်အိတ် (Glove)၊ ခန ဓှာကိုယ်အ ကော အကွ ယ် တ်စ  ု (Apron)၊ မ က်နှှာ အက ော(Face 

Shield)တ ို ကို မဖြစ်မနေ တ ်ဆငရ်ေ ် လို အပ်ပါ  ည်။ 
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၁၆ ။ အလုပ်တ က်/မတက် ဆ ေ်ား စစ ်ဖခငာ်းကို စောရွက်နပ ေါ်တ ွင် စုရ ုားလက်မတှ ် ထိာုးဖ ခင်ား၊ Fingerprint 

scanners အ   ုားဖပြု၍ မှတ် ောားဖခ ငာ်းတ ို  မဖ ပြုလု ပ်ဘဲ ကက ား ကကပ်နရားမှှူားမ  ောားက ော မှတ်  ော ား 

ဖခ ငာ်းဖ ပြုလုပ်ရပ ါမ ည်။  

၁၇။ တ စ်ခ ါ  ုား တ စ်ကို ယ်နရ   ုားအက ောအ ကွယ် ပစစည်ား မ ောားကို အ   ုားဖပြုပပ ားလျှ င် စေ စ်တ က  စွေ ်ပ စ် 

ရေ ်၊ တစ်ခါသ ိုးမဟိုတ်နသွာပစစည်းမျွားက ို သေိ်ု့ရှင်းနရးခပျုလိုပ်ရေ်နှင ် အချင်းချင်း မျှနဝသ ိုးစ ဲ ခခင်း 

မခပျု ကရပါ။ 

၁၈။ ဓောတ်နလှက ောားအ   ုားဖပြုဖ ခင်ားကို တ တ ်နိုင် မျှ နရှောငက်ကဉ ်ရေ်၊ ဖြစ်န ိုင် ပါ က ရိာုးရိုား နလှကော ား 

မှ ော အဆင်ား အတက်ဖ ပြုလုပ်ကကရေ်န ှ င ် ဓောတ် နလှကောားဖ ြ င ် မဖြစ်မန ေ အဆင်ားအတက် 

ဖပြုလုပ်ရမ ည်ဆို ပါက (၄)နယောက် ထက် ပို၍ မ က်နှ ှာခ ငာ်းဆ ို င် မစ ားေ ငာ်းက ကရေ ် ဖြစ်ပါ ည်။  

၁၉။ လုပ်ငေ်ား ခွင် မ ောားကို နလ ငန် လထွက်န ကော ငာ်းမွေ်နအော င် တ တ ်နိုင်  မျှ စ စဉ ်ထောားပ ပ ား

 ဖြစ်န ိုင်ပါက ဖပတ ငာ်းန ပါ က်မ ောား ြွင် ထောားန ပားပါ ။ 

၂၀။ မိမတိ ို အမိ် မှ ဖပငဆ် ငခ် က်ဖပြုတ်လ ောန ော ကို ယ်ပိငု် ထမ ငာ်းဘ  ားမ ောား၊ ကိုယ်ပို ငန်ရဘ ား မ ော ား 

အ  ုားဖပြုဖခ ငာ်း ည် အန ကောင်ားဆ ုား ဖြစ်ပ ါ ည် ။  

၂၁။ လုပ်ငေ်ားခွင် ုိ  ဧည ်  ည်မ ောား မလုိအပ်ဘဲမလောနရောက်နစရ ု  ောမက မိမတိ ို တ ော ေ်က  ရ ော 

အလုပ်ခွ ငမ်ှ အပ အဖခောား အလုပ်ခွ ငမ် ောား ုိ  အနက ကောင်ားမဲ   ွောားန ရောက်ဖခ င် ားကိုလည်ား နရှော ငက်ကဉ ် 

ရပါမ ည်။ 

၂၂။ ကုေ်တ ငက်ုေ်ခ  ဖ ပြုလုပ် မ ည ်က ောားမ ောားအတွက် ယ ောဉ်နမောင်ားမ  ောားကို ယောဉ် နပေါ်၌ ော နေနစပပ ား 

ကုေ်တ ငက်ုေ်ခ  ဖ ပြုလုပ် မ ည ်လု ပ် ောားမ ောားနှင်  အေ ားကပ်နေထိုင်ဖခ ငာ်းမှ နရှော ငက်ကဉ ်၍ ကုေ်တ င် 

ကုေ်ခ  မဖပြု လုပ်မ ၊ ဖပြုလုပ်ဆဲနှ င်  ဖပြုလုပ်ပပ ားအခ ေိ်မ ောားတ ွင် လုပ်  ောားမ  ောား အနေဖ ြ င်  

လက်ကို အေည်ားဆ ုား စကက ေ ် (၂၀)ကက ောန အောင် စေ စ် တ က  မကကောခ ဏ လက် နဆား ရပါမ ည်။ 

၂၃။ ေှာားနေနဆောင် ( ုိ မ ဟုတ ်) နေအမိ်  ုိ  ဖ ပေ်လ ည်နရောက်ရှိ ပါက လုပ်ငေ်ား ခွင် အတွင်ား

  တ ်ဆငထ် ောား န ောအ တ ်အစောားမ ောားကိုခ က်ခ င်ား နလျှောြ်ွ ပ်ပပ ားနရခ ြိုားပါ ။ 

၂၄။ အောဟ ောရဖပ ည ် စွော စောား   ုားပပ ား နကောင်ားစ ွ ောအိပ်စ က်အေှာား ယ ပါ ။ 

 

 

 

၁။ အလုပ်တ က်/ဆင်ားခ ေိ် မ ောား၌ လ စုလ န ားမဖ ြစ် နပေါ်နစ ရေ ် အလု ပ်ဌော ေအလိကု် အလု ပ် 

တ က်/ဆင်ားနစ ရေ ် အခ ေိ်မ ောားကိုတတ ်နို င ် မျှ ခွဲဖခ ောား တ ်မှတ်နပားရေ ်နှ င ် အဆိငုာ်း အလုိ က် 

ထမင်ားစ ောားခ  ေိ် လွှနဲဖပော ငာ်း နပားဖခ ငာ်းတ ို နဆောငရ်ွက်န ပားရ ေ်၊ 

(ခ) အလိုပ်ရှငမ်ျွားအနေခြင ် အနထ နထ လ ိုက်ောန ွာင်ရွက်ရမည အ်ချက်မျွားအခပင် နအွာက်ပါ 

တ ိုို့က ိုလညး် လ ိုက်ော န ွာင်ရွက်ရပါမည်-  
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၂။  ေ်ထမ်ားကကိြု/ပို ယောဉ ် မ ောား ကို Physical Distancing မ နှင ် အည  စ စဉ ် နဆောငရ်ွက်န ပား ရေ ် ၊ 

ယောဉ်မ  ောားနပေါ်တ ွ င် လ က် ေ် စင်န ဆား ရည် ၊ တ စ်ခ ါ  ုားတ စ်ရှ ှူား၊ ပါား စပ်နှင် နှှာနခါ ငာ်းစ ည် ား 

(Mask)မ  ောား ထောားရ ှိနပား ရေ ်နှင ် လမ်ားခရ ားတွင် က ေ်ားမောနရား အ ိပညောနပားအခ က်အလက် 

မ ောားကုိ ရုပ်/  ဖြင ဖ်ပ ဖခင်ား ( ုိ မဟုတ်) အ  ြိုင်ဖြင်  နဖပ ောကက ောားနပားဖခ ငာ်းမ ောား နဆ ောင်ရွ က် 

နပား ရေ ်၊ 

၃။ နေ စဉ ်အလုပတ် က်/ဆ ငာ်း န ော အလုပ်  မ ောားမ ောား ၏ ဆက်  ွ ယ်ရေ် လိပ် စောနှင  ် ြုေ်ားေ  ပါ တ ် 

မ ောားကိ ုလို အပ် ပါက အခ  ေိ်မနရွား ဆက် ွ ယ်နို ငရ်ေ ် အဆင်  င ်ဖပြုစု ထောား ရေ ်၊ 

၄။ လိအုပ်န  ော တ စ်ကိုယ်နရ  ာုး အက ောအကွ ယ် ပစစည်ားမ  ောားကို အလ ု အ နလောက် နထော က် ပ   

နပားရေ ်၊ 

၅။ လက်နဆား ကေ် မ  ောားကိ ု လ နုလ ောကစ်ွောစ စဉ ်နဆ ော ငရ်ွက်နပား ရေ ် ၊ စေ စ်တ က  လ က်နဆား မှု ကို 

အနထ ောကအ် က ဖပြုနစန  ော ဆပ်ဖပော ၊ နရ၊ လက်  ေ် စင်နဆား ရ ည်၊ တ စ် ရှှူ ားစ ကကှူ စ ည် တ ို ကို 

အလ ု အနလ ောက် န ထောက် ပ  နပားရေ ်နှင ် လက်နဆားရ ောနေရ ောတိုင်ား တ ွင် စေ စ်တ က   

လက်နဆားေ ည်ားပိုစတ ောမ  ောားကို ကပ်ထ ောားနပား ရေ ်၊ 

၆ ။ စောားြိုနဆော င်  ေ်ထမ်ားမ  ောား ၏ တ စ်ကိုယ်နရ ေ ်ရှ ငာ်းန ရား နှင ် ၎ ငာ်းတ ို ၏ က ေ်ား မ ောနရားဆို ငရ် ော 

ကိစစရပ်မ ောား (ြ ောားေှာဖခင် ား၊ နခ  ောင်ားဆိုား ဖခ ငာ်း၊ အ က ်ရှုရခ က်ခဲဖခ ငာ်းန ှင ် အ ော ားအင်ကေု်ခ မ်ားဖခ င် ား 

စ ည်တို ) အတွက် အ ထ ား တ ိဖပြုကက ပ်မတ်န ဆောင်ရွက်န ပား ရေ ်၊ 

၇။ လ အမ  ောား မကက ောခဏ ထိနတွြို့ ရောနေရ ောမ  ောား(ဥပ မော-စောားပွဲမ  က်နှှာဖ ပင်မ  ောား)၊  ေ်ထမ်ားမ  ောား 

နေ စဉ ်အ  ုားဖပြုန  ော ပစစ ည်ားကိရိ ယောမ  ောား ကိ ု မကက ောခဏ ပိုား  တ ် ေ ်စ ငန်ို ငန်ရား နှင  ် ကကမ်ားခ င် ား 

နေရောမ ောားကို အေ ည်ားဆ ုား တ စ်ရက ်လျှင်တစ ်ကကိ မ် ပိုား တ ်  ေ ်စင်နိုင်နရား စ စဉ ်နဆောင်ရွ က်ရေ ်၊ 

၈။ ပိုား တ ်  ေ ်စင်ရောတွ င် ဆပ်ဖပော ၊နရတ ို ဖြင ် ဦား စွော နဆား နကကောပပ ားန ေှာက် 0.1% Hypochlorite 

Solution ဖြင ်လည်ားန ကောင်ား၊  တ တြု မ က်နှ ှာဖပ ငမ် ောားကို (70-90%) Ethyl Alcohol ဖြင  ်

လည်ားနက ောင်ား အ လုပ် ဆို ငာ်းတ စ်ခ  ေိ်နှင ် တ စ်ခ  ေိ် အကကောား (အလု ပ်ဆိုင်ားတ စ်ခ  ေိ်ပပ ားတ ိုင်ား) တ ွ င် 

စေ စ်တ က  ပိုား တ ်  ေ ် စင် ရေ်၊ 

၉။ အမိ်  ော အ  ုားဖပ ြုရောတွင် အလုပ်  မ ောားအ မ ောား အဖပ ောားနစောင ်ဆို ငာ်းရ ဖခ ငာ်း မရှိနစန ရား စ စဉ ်

နဆောငရ်ွက်န ပားရ ေ်၊ မကကောခဏ အမိှုက်  ိမ်ားဆ ည်ားဖခ ငာ်းန ှင ် စေ စ်တ က စွေ ်ပစ်ဖခငာ်းတ ို အ တ ွ က် 

စ စဉ ်နဆောင်ရွက် ရေ ်နှ င ် နရဆိုားစ ွေ် ထုတ်ဖခ ငာ်းစ ေစ ်နှင်  မိလလ ောစေစ ်တွင် ယုိစိ မ် မှုမ ောား မရှိနစန ရ ား 

နဆောငရ်ွက်န ပားရ ေ်၊ 

၁၀။ လ စုလ န ားဖြ င ် အစ ည်ားအန ား မ  ောားဖပြု လုပ်ဖခင် ားမှ နရှောငက်ကဉ ်ရေ်၊ လ စုလ န ားဖပြု လုပ် ၍ 

က ေ်ား မောနရား အ ိပည ောန ပားဖခင်ားကို မဖပြုလု ပ်ရေ ် နှင  ် ပိုစတော၊ လက် ကမ်ားစ ောနစော ငမ် ောားကို 
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 က်ဆို ငရ်ော လုပ်ငေ်ား ခွ င် အလုိက် ဖြေ ်န နပားဖခင်ားဖြင ်န ေ်ာလည်ားနကောင်ား၊ အ  ြုိင်မ ောား အ  ု ား 

ဖပြု၍  က်ဆုိင်ရောလုပ်ငေ်ားခွင်အလုိက် ေှာားဆင်နုိင်ရေ် စ စဉ်နဆောင်ရွက်နပားရေ်၊   

၁၁။ က ေ်ားမောနရားအ ိပညောနပားဖခင်ားလုပ်ငေ်ားမ ောား နဆောင်ရွက်ရောတွင် က ေ်ားမောနရားနှင ် အောားကစောား 

 ေ်ကက ား ဌောေ(www.mohs.gov.mm)/(www.facebook.com/MinistryOfHealthAndSports 

Myanmar)မ ှ နေှာ က်ဆ ု ား ထုတ်ဖပေ်ထောားန  ော အ  ိနပားခ  က် မ ောား၊  တ ိန ပားခ  က်မ ောားနှင ် လမာ်း 

ညွှေ်ခ က ်မ  ောားကို အ   ုားဖ ပြု၍ လိကု်ေှာန ဆော ငရ်ွက် နစနရားအ ိနပားန ဖပ ောကက ောားရေ ်၊  

၁၂။ အလုပ်  မ ောားမ ောားအကက ောား နကောလောဟ လ  တ ငာ်းအမှ ောားမ ောား ပ  ြို့နှ  မှုမရှိ နစနရား ကက ား ကကပ ်

နဆောငရ်ွက်န ပားရ ေ်၊ 

၁၃။ က ေ်ား မောနရားန ှင ် အ ောားကစ ောား ေ်ကက ား ဌောေမှ ထုတ်ဖ ပေ်ထောား  ည ် စက်ရ ု၊ အလုပ် ရ ၊ု အ လု ပ် 

ဌောေမ ောားတ ွင် COVID-19 နရောဂါကော ကွယ် ထိေ် ားခ  ြုပ်ဖခင်ားနှင ်စပ် လ ဉ ်ား၍ နဆောငရ်ွ က်ရမ ည ် 

အစ အစဉ ်မ  ောားကို မိမတိ ို ၏ စက်ရ ု၊ အ လုပ်ရ ု ၊ အ လုပ်ဌောေ မ ောား၌ လို က်ေှာ နဆောငရ်ွက်နို ငန်စရ ေ် 

နေ စဉ ်ကက ားက ကပ်ဖခင်ား နှင  ်လိအုပ်ခ  က်မ  ောားကို ဖြ ည ် ဆည်ားနဆ ောင်ရွက်န ပားရ ေ်။ 

 

 

 

၁။ ဝေ်ထမ်းကက ျုပ ိုို့ယွာဉ်မျွားခြင ်သွာ တတ်န ိုင်သမျှ အလိုပ်တက်/ င်းခပျုလိုပ်ရေ်နှင ် အမျွားသ ိုး 

ယွာဉ်မျွားက ို ခြစ်န ိုင်လျှင် အသ ိုးမခပျုရေ်၊ 

၂။ အနဆော ငမ် ောားတ ွင်နေ ထို ငန် ော အလု ပ်  မောား မ ောား အနေဖြင ် Physical distancing 

လမာ်းညွှေ် အပါ အ င် က ေ်ား မောနရားန ှင ် အ ောား ကစောား ေ ်ကက ားဌ ောေမှ ထုတ်ဖပေ်ထ ောားန ော 

လမာ်းညွှေ်ခ  က်မ ောားအ ောား လ ာုးကို လိုပ်ငေ်းခ င်တ ငသ်ွာမက နေထ ိုငရ်ွာအန ွာင်မျွားတ ငပ်ါ 

တ ကျစ ွာလ ိုက်ောန ွာင်ရွက်ရေ်။ 

 

 

 

၁။ မိမိဌောေရိှ  ေ်ထမ်ားမ ောားစေစ်တက  လက်နဆားတတ်နစနရား  ရုပ်ဖပ င်ကကောား ကက ားကကပ်ရေ ်နှ င ် 

   ယဖြစ် ြွယ် လကခ ဏောမ  ောားရှိ/မရှ ိအပ မဲမဖပ တ ် နစောင ်ကကည ရ်ေ ် ၊ 

၂။ လုပ်ငေ်ားခွင် ုိ  လောနရောက်န ောအလုပ် မောားအနရအတွက်ကုိ နေ စဉ်မှတ်တမ်ားတ ငရ်ေ ်၊ 

၃။    ယ လ ေှာနတ ွြို့ရှိပါ က က ေ်ား မောနရားဌ ောေ  ုိ  ကကိြုတ ငြ်ုေ်ားဆက် အနကက ောင်ားကက ောား၍ ပို နဆ ော င် 

နပား ရေ ်။ 

 

(ဂ) အလိုပ်သမွားမျွားအနေခြင ် အနထ နထ လ ိုက်ောန ွာငရ်ွက်ရမည ်အချက်မျွားအခပင် 

နအွာက်ပါတ ိုို့က ိုလည်း လ ိုက်ောန ွာငရ်ွက်ရပါမည်- 

 

 

(ဃ) အလိုပ်သမွားကက း ကပ်နရးမှ းမျွားအနေခြင ် အနထ နထ လ ိုက်ောန ွာင်ရွက်ရမည အ်ချက် 

မျွားအခပင် နအွာက်ပါတ ိုို့က ိုလညး် လ ိုက်ောန ွာငရ်ွက်ရပါမည်- 

 

 



 
 

8 
 

 

 

 

၁။ အလိုပ်ခ ငအ်တ ငး်နေရွာတစ်ခိုစ တ ိုင်းတ င် အလိုပ်သမွားဦးနရ(၅၀)ထက် မနကျွာ်နအွာင ်စ စဉ် 

န ွာငရွ်က်ရေ်၊  

၂။ လုပ်ငေ်ားခွင် ုိ  လောနရောက်န ော အလုပ် မောား အနရအတွက်ကုိ နေ စဉ် မှတ်တမ်ားတ င် ထောားရ ေ်၊ 

၃။ ဓောတ်နလှက ောားမ ောားနှင ်  ေ်ခ   စက်မ  ောားထ က် ရိာုးရိုားနလှကောားမ  ောားကို  ော ပို၍အ   ုားဖပြုရေ ်နှ င ် 

ဓောတ်နလှက ောားမ ောားနှင ်  ေ်ခ   စက်မ  ောားကို မဖ ြစ်မနေ အ   ုားဖပြုရပါ က လ နှင ် ေ် မ ောား ကို 

အေည်ားဆ ုား တ ငန်ဆော င် ပပ ား ထိနတွြို့ မှုမ ောားကို တ တ ်နိုင် မျှ န လျှော ခ  ရမည် ဖြစ်  ကဲ  ုိ  

လ အမ  ောား ထိနတွြို့ နိုငန်  ောနေရ ောမ ောားဖြစ်  ည ် တ  ခါား မ ောားနှင  ် ခလုတ ်မ  ော ားကိုလည်ား 70-90% 

Ethyl Alcohol  ကိ ုအ  ုားဖပြု၍ မကကောခဏ ပိုား  တ ် ေ ်စင်ရေ ်၊ 

၄။ လုပ်ငေ်ား   ုားယ ောဉ်မ ောားအ တ ွ ငာ်းပိုငာ်းကိုလ ည်ား ပ ု မှေ်ပိာုး တ်  ေ ်စင်န ပားရ ေ်၊ အထ ား  ဖ ြ င ် 

မတ ည န  ော နမ ောင်ားန ှင် အ  ုားဖပြု   မ  ောား ၏ အ   ုားဖ ပြုမှုပပ ားခ  ေိ်တ ိုင်ား ပိုား  တ ်  ေ ်စင်ရေ် ။ 
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