
owday;EdI;aqmfcsufသဘာဝေဘးကျေရာကေ်သာ ေဒသများရှိ ြပညသ်မူျားအတကွ်

မှတခ်ျက။်    ။ ေရာဂါြဖစ်ပွားသည့် လနူာများေတ ရွိှပါကြပညသ်မူျားမှ သကဆ်ိုင်ရာကျန်းမာေရးဌာနသို သတင်းေပးပိုကပါရန် းေဆာ်အပ်ပါသည။်

ယင်နားစာ မစားရန်။

အစားအစာများကို ယင်မနားေအာင်

ဖုံးအပု်ထားကရန်။

ကေလးလ ကူးီအားလုံး 

သန်ရှင်းေသာ ယင်လုံအမိ်သာကို 

သုံးစွဲကရန်။

အစာမစားမီ ငှ့် အညစ်အေကး

ကိုင်တယွ ပ်ီးတိုင်း ေရ ငှ့်ဆပ်ြပာသုံး

လကေ်ဆးကရန်၊ တစ်ကိုယေ်ရ

သန်ရှင်းေရး ဂ ြုပေဆာင်ရွက က်ရန်။

ကးူစကေ်ရာဂါများ မြဖစ်ပွားေစေရးအတကွ ်

အမကသ် ိုက ်အညစ်အေကးများကို စနစ်

တကျ စွန်ပစ်ကရန်၊ ထုံးြဖးြခင်း၊ေြမဖုံးြခင်း၊ 

မီးြခင်းများကို စီမံေဆာင်ရွက က်ရန်။

မုန်တိုင်းအပီးတငွ် ေရထဲှင့် 

အပျကအ်စီး အမကသ် ိုကမ်ျား

ကားတငွ် ပုန်းေအာင်းေနိုင်သည့် 

ေမွအ ရာယက်ို သတြိပေရှာင်ရှားရန်

ငှ့် တတု်ှင့်ေြခာကလ်နှ် ေြခသံ

ေပးကာသာွးရန်။

ကိုဗစ်-၁၉ေရာဂါ ကးူစကြ်ပန်ပွားမမှ

ကာကယွရ်န်အတကွ ်ကိုဗစ်-၁၉ 

ကာကယွေ်ရးနညး်လမ်းများကို စနစ် 

တကျလိုကန်ာပီး ကာကယွေ်ဆးများ 

(အကမိ်ြပည့်ှင့်ထပ် ေဆာင်း) 

ထိုးှံထားရန်။

ြခင်ကိုကမ်ခံရေအာင် သတြိပကရန်၊

ြခင်ေထာင်ြဖင့် အပိ်ကရန်။

အသက(်၂)စှ်ေအာက ်ကေလးငယ်

များအား ပုံမှန်ကာကယွေ်ဆးများ 

မပျကမ်ကကွ ်ထိုးှံတိုကေ်ကးရန်။

 သဘာဝေဘးအ ရာယ ်ကျေရာက ပ်ီးသည့်

အခါတိုင်း အဆတုေ်ရာင်ေရာဂါ၊ ဝမ်းပျက်

ဝမ်းေလာေရာဂါ၊ ေမွဆိုးကိုကအ် ရာယ၊် 

ထခိုိကမ်အ ရာယ်ှင့် အြခားကျန်းမာေရး 

ြပဿ နာများ ြဖစ်ပွားတတပ်ါသည။် ြဖစ်ပွား

ပါက အနီးဆုံးကျန်းမာေရးဌာနသို အြမန်ဆုံး 

သာွးေရာကြ်ပသကရန်။

ေြမြမပ်မိုင်းများငှ့် အြခား
ေပါကက်ွဲေစတတေ်သာပစညး်များ 
ေတ ရွိှပါက မထ၊ိ မကိုင်၊ 
ေနရာမေရရန်။

သန်ရှင်းလတဆ်တေ်သာ 

ပူေးွသည့်အစားများကိုသာ 

စားသုံးကရန်။

ကလိုရင်းေဆး ခပ်ထားေသာေရ

 (သိုမဟတု)် ကျိချကထ်ားေသာ 

ေရကိုသာ ေသာကသ်ုံးကရန်။


