
ကိ�ဗစ-်၁၉ မ� မက�းဆကေ်စရန်သတထိားရမည့် အချကမ်ျား

（ミャンマー語）

・ ကိ�ယ်လက် � မ်ွးနယ်ေန� ပီး သာမာနအ်ေြခအေန� �င့မ်တ�သည့်အခါ၊

အြပငထ်ကွ်ြခငး်မ� ေ� �ာင်� �ား� ကပါစိ�။့

• မျက်� �ာအ�ပ်ကိ� Mask ကိ� အသံ�းြပ� ၍အြပငထ်ကွ်� ကပါစိ�။့
သိ�ေ့သာ် အပ�အ� �ပ်ေစရန်အေဆာက်အဦး ြပငပ်တွင်တစြ်ခားသ�� �င့်
(၂မီတာေကျာ်) ကွာေနပါက မျက်� �ာအ�ပ်ကိ� ခ� တ်ထား� ကပါစိ�။့

အြပငထ်ကွသ်ည့အ်ခါ

・အမ်ိအတွငး် တွငပ်င် တစြ်ခားသ�များ� �င့် (၂မီတာေကျာ်) ခွာ၍ ေနထိ�င်� ကပါစိ�။့

・စကားေြပာသည့်အခါ မျက်� �ာအ�ပ်ကိ� အသံ�းြပ� ၍အသကံျယ်ေလာငစွ်ာ မေြပာဆိ�ပါ� �င့။်

• ေချာငး်ဆိ�း၊ � �ာေချ� ပီးသည့်အခါ ေသေသချာချာလက်ကိ� ပွတ်တိ�က် ေဆးေ� ကာပါ။ မိမိတစေ်ယာက်တည်းသံ�း

လက်ကိ�ငပ်ဝါကိ� အသံ�းြပ� ပါ။

・၁ နာရီ ၂ နာရီလ� င် တစ်� ကိမ်ခန် ့ြပ� တငး်ေပါက်များကိ� ဖွင့က်ာ ေလဝငေ်လထကွ် ေကာငး်ေအာင် ြပ� လ�ပ်� ကပါစိ�။့

・တစြ်ခားသ�များ� �င့် အတ�တစက်ွ အသံ�းြပ� ေနေသာ ရီမိ�ကွနး်၊ ေရခဲေသတ� ာ၊ မီးခလ�ပ်၊
ဆပံငအ်ေြခာက်ခံစက်များကိ�

အသံ�းြပ� � ပီလ� င် ပိ�းသပ်ေပးေစလိ�ပါသည်။

・အမ်ိသာသာွး� ပီးလ� င် အဖံ�းအ�ပ်� ပီး ေရဆွခဲျေပးေစလိ�ပါသည်။

【အစားအေသာက် စားသံ�းေသာအခါ】

• အစားမစားမီ� �င့် စား� ပီးပါက လက်ကိ� ေသေသချာချာ ပွတ်တိ�က် ေဆးေ� ကာပါ။

မိမိတစေ်ယာက်တည်းသံ�း လက်သ�တ်ပဝါကိ� အသံ�းြပ� ပါ။

・အစား စားသည့်အခါတတ်� ိ�ငသ်မ� ေဘးချငး်ကပ်၍ထိ�ငေ်ပးေစလိ�ပါသည်။

・ အစားအေသာက်ကိ�တစဦ်းချငး် ပနး်ကနသ်းီြခားစွာအသံ�းြပ� � ကပါစိ�။့

• ဆပ်ြပာြဖင့် ေသေသချာချာလက်ကိ� ပွတ်တိ�က် ေဆးေ� ကာပါ။ မိမိတစေ်ယာက်တည်းသံ�း

မျက်� �ာသ�တ်ပဝါကိ� အသံ�းြပ� ပါ။

• အသံ�းြပ� � ပီးေသာမျက်� �ာအ�ပ်၊ တစ်� �� း၊ လက်အပ်ိများကိ� စွန ့ပ်စသ်ည့်အခါ၊တစြ်ခားသ�များ

ကိ�ငတ်ွယ်ထေိတွ� မ�မ� �ိေစရန် အမ�ိက်အပ်ိအတွငး်သိ�ထ့ည့်၍ အဝကိ� ေသချာစွာစးီပိတ်ေစလိ�ပါသည်။

ြပငပ်မ� ြပန်လာသည့အ်ခါ

တစြ်ခားသ�များ� �င့် အတ�တစက်ွ ေနထိ�ငပ်ါက
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・ အပ�မ� �ပ်ေစရန် ြပ� တငး်ေပါက်ကိ� ဖွင့၍် ေလ၀ငေ်လထကွ် ေကာငး်ေအာင် ြပ� လ�ပ်� ကပါစိ�။့

အယဲားကွနး်ကိ� အပ�ချိနမ်� ကာခဏည�ိ၍၊ အပ�ဒဏမ်� ေ� �ာင်� �ား� ကပါစိ�။့

・ အပ�ချိန၊် စိ�ထမ်ိးမ� ြမင့ေ်နချိနတ်ွင် အေဆာက်အဦး ြပငပ်တွင်တစြ်ခားသ�� �င့် (၂မီတာေကျာ်)

ကွာေနပါက မျက်� �ာအ�ပ်ကိ� ခ� တ်ထား� ကပါစိ�။့

・ မျက်� �ာအ�ပ်ကိ� အသံ�းြပ� ေနပါက ြပငး်ြပငး်ထနထ်န်ကိ�ယ်လက် လ�ပ်လ� ားမ�ကိ� ေ� �ာင်� �ားပါ။

ပါတ်၀နး်ကျငမ်� တစြ်ခားသ�� �င့်လံ�ေလာက်ေသာ အကွာ� �ိပါက မျက်� �ာအ�ပ်ကိ�တစခ်ဏ ခ�တ်ခါ
အနားယ�� ကပါစိ�။့

・ ေရမဆာေသာ်လည်း မ� ကာခဏ ေရေသာက်ေပးပါ။ (၁ရက်လ� င် ၁.၂ လီတာ)

・ အနခ်ျငစ်တိ်� �ိသည့်အခါ၊ မ�းမိ�က်သည့်အခါ ချက်ြခငး်အလ�ပ်သငဆ်ရာ သိ�မ့ဟ�တ် ေနထိ�ငမ်�

� �န်� ကားေရးဆရာကိ�တငြ်ပပါ။

ခ� �ာကိ�ယ်ကိ� ေအးေအာငြ်ပ� လ�ပ်၍ ေရေသာက်ေပးပါ။

ကိ�ယ်လက် မအမီသာ ြဖစပ်ါက၊အမ်ိတွင်အနားယ�� ကပါစိ�။့

အပ�မ� �ပ်ေစရန် သတထိား� ကပါစိ� ့

※ ပိ�မိ�၍အေသးစတိ်သလိိ�ပါက ေအာကပ်ါ အငတ်ာအက်ဆိ�ဒသ်ိ� ၀့ငေ်ရာကေ်လ့လာ� ိ�ငပ်ါသည်။

■ကိ�ဗစ-်၁၉မ� မက�းဆကေ်စရန်

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000164708_00001.html
■အပ�မ� �ပ်ေစရန်အတကွ်

https://www.otit.go.jp/heatstroke/

အလ�ပ်သမားေရးရာ၀န်� ကးီဌာန

Homepage

� ိ �ငင်ြံခားသား အလ�ပ်သင်သငတ်နး်သား � ကီး� ကပ်ေရး ဌာန

Homepage

ကျနး်မာေရး� �င့် အလ�ပ်သမားေရးရာ၀န်� ကီးဌာန၊
တရားေရး၀န်� ကီးဌာန လ�၀ငမ်� � ကီး� ကပ်ေရး ဦးစးီဌာန၊

� ိ �ငင်ြံခားသားအလ�ပ်သင်သငတ်နး်သား � ကီး� ကပ်ေရး ဌာန

တစြ်ခားသ�များ� �င့် အတ�တစက်ွ ေနထိ�ငပ်ါက

【ေရချိ� းသည့်အခါ】

• မိမိတစေ်ယာက်တည်းသံ�း မျက်� �ာသ�တ်ပဝါကိ� အသံ�းြပ� ပါ။

・ တစဦ်းစီအလ�ည့်ကျ ေရချိ� းခနး်ကိ� အသံ�းြပ� � ကပါစိ�။့

【အပ်ိယာဝငသ်ည့် အခါ】

・တစခ်နး်ထတဲွင်သ�များ� �င့် အတ�တ�အပ်ိစက်ပါက၊တတ်� ိ�ငသ်မ� ခွာ၍အပ်ိေစလိ�ပါသည်။

・ တတ်� ိ�ငသ်မ� ဦးေခါငး်ေနရာကိ� မတ�ေအာင် ြပ� လ�ပ် ေနေပးေစလိ�ပါသည်။
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