
ေနမေကာငး္ပါက က်န္းမာေရး
အကူအညီရယူရန္မွ လြ ဲၿပီး အိမ္တြင္ ေနထုိင္ပါ။

အနည္းဆံုး စကၠန္႔ (၂၀) ၾကာ ဆပ္ျပာႏွင့္ 
ေရ သံုးၿပီး လက္ကုိ မၾကာခဏေဆးေၾကာပါ။

ေခ်ာင္းဆိုး သုိ႔မဟုတ္ ႏွာေခ်ပါက တစ္ရွ ူးျဖင့္ အုပ္ထားပါ၊ 

ထုိ႔ေနာက္ ၄င္းတစ္ရွ ူးကို 

အမွ ိကု္ပုံးထဲထည့္ပါ။

 

မၾကာခဏ ထိေတြ႕ေနရေသာ ပစၥည္းမ်ား
ႏွင့္ မ်က္ႏွာျပင္မ်ားကုိ သန္႔စင္ၿပီး ပုိးသတ္ပါ။

မ်က္လံုးမ်ား၊ ႏွာေခါင္းႏွင့္ ပါးစပ္တုိ႔ကုိ ထိေတြ႕ျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 

ဖ်ားနာေနေသာ သူမ်ားႏွင့္ နီးကပ္စြာ ထိေတြ႕ေနထုိင္ျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 

COVID-19 ကဲ့သို႔ အသက္ရွူလမ္းေၾကာင္းဆိုင္ရာ ေရာဂါ ျပန္ႏွံ့မွုကို ကာကြယ္ကူညီပါ။

ပိုးမႊားမ်ား ပ်ံ႕ႏွံ့ျခင္းကို ရပ္တန္႔ပါ။ပိုးမႊားမ်ား ပ်ံ႕ႏွံ့ျခင္းကို ရပ္တန္႔ပါ။
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