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သင့ဝ်ကမ်ေတကွိ� ကျနး်မာေ�ကာငး်စိတခ်ျရတဲ့

ဝကသ်ိ�းနဲသ့ာ သားစပ်ပါ။

အြခားကဝကေ်တွ ထပထ်ည့်မယဆ်ိုရင ်

အဲဒီဝကေ်တွကို အနညး်ဆုးံ ရက ်၃၀ 

ေလာက ်သီးြခားထား ေစာင့်ကည့်ပီး 

စိတခ်ျရမှ သင့ဝ်ကေ်တွနဲ� ထိေတွခွင့်ေပးပါ။

သင့်ဝကေ်တွကို အြခားကဝကေ်တွနဲ� 

မထိေတွေအာင ်�ခေံလှာငေ်မွးပါ။ 

�ခကံို ှစထ်ပက်ာိုငရ်င ်ပိုစိတခ်ျရတယ။်

၅။ ကျနး်မာတဲဝ့က�်ခံ
ြဖစေ်နေအာင ်ထိန်းသိမး်ပါ

ဝက�်ခထံဲကို တာဝနေ်ပးထားတဲ ့

�ခလံုပသ်ားကလွဲလို 

အြခားဘယသ်ူ�ကိုမှ 

ဝငခ်ွင့်မြပပါနဲ�။

ခွင့်ြပတဲ ့လူ၊ ယာေ်တွသာ 

သင့်�ခထံဲကို ဝငခ်ွင့်ရှိပါေစ။

၄။ �ခထံဲဝငခ်ွင့်

အသားေဆးေကာထားတဲအ့ရညေ်တွမှာ ေရာဂါပိုးေတွ 

ပါလာိုငတ်ဲအ့တွက ်ြပနမ်သုးံပါနဲ�။

စားကငး်စားကျန ်ေကျွးမယဆ်ိုရင ်ပွကပ်ွကဆ်ူေအာင ်

ချကြ်ပတ်ပီးမှ ေကျွးပါ။

စားကငး်စားကျနေ်တွကတစဆ်င့် 

ေရာဂါကူးစက်ိုငတ်ဲအ့တွက ်သင့်ဝကေ်တွကို မေကျွးပါနဲ�။

၃။ ဝကစ်ာေကျွးြခငး် 

�ခသံုးံပိုးသတေ်ဆး ပုမံှန်ဖျန်းပါ၊ ပိုးသတေ်ဆးမရှိရင ်

ထုးံြဖးပါ။       

�ခသံုးံပစညး်ေတွကို  ေဆးေကာသန�်စငပ်ါ၊ 

သင့်ဝကမ်ျားအတွကသ်ာ သီးသန�်သုးံပါ။

�ခအံတွငး်၊ အြပင ်သန�်ရှငး်ေနေအာင ်ပုမံှန်လုပေ်ဆာငပ်ါ။

၂။ �ခအံတွငး်၊ အြပင ်သန�်ရှငး် သပရ်ပေ်ရး

ဖိနပေ်တွကို ပိုးသတသ်န�်စင်ပီးမှ ဝက�်ခထံဲကိုဝငပ်ါ။လကက်ို ေရ၊ ဆပြ်ပာတိုနဲ� ေသေသချာချာ ေဆးပါ။ဝကေ်တွဆီ မသွားမီ အဝတအ်စားေတွနဲ� ဖိနပေ်တွကို 

အမဲတမး် လဲလှယပ်ါ။

၁။ တစက်ိုယေ်ရ သန�်ရှငး်ေရး

သင့်�ခံတွင် အာဖရိကဝက်အြပင်းဖျားေရာဂါ မြဖစ်ေစရန် ေအာက်ပါ အေြခခံ ဇီဝလုံ�ခံေရးအစီအမံများကို လုပ်ေဆာင်ပါ

အာဖရိကဝက်အြပင်းဖျားေရာဂါေကာင့် သင့်ဝက်ေတွ မေသပါေစနဲ�

အာဖရိကဝကအ်ြပငး်ဖျားေရာဂါ

၁၀၀ ဒီဂရီ စငတ်ီဂရိတ ်မိနစ ်၃၀


