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မိမိကုိယ်ကုိ ေရာဂါပုိးကူးခြ င်းမှ ကာကွယ်သည့်၀တ်စံု  စနစ်တကျ၀တ်ဆင်နည်း 

 

မိမိကုိယ်ကုိ ေရာဂါပုိးကူးခြ င်းမှ ကာကွယ်သည့်၀တ်စံုတွင် ပါ၀င်ေသာ ပစည်းများ 

၁။ N95 နှာေခါင်းစည်း 

၂။ ဓာတ်ခွဲခန်းတွင် မျက်လုံးကိုကာကွယ်ေသာ မျက်မှန်  

၃။ တစ်ခါသုံး ၀တ်စုံ 

၄။ တစ်ခါသုံး ေရှဖုံးခါးစည်း 

၅။ တစ်ခါသုံး လက်အိတ် 

၆။ တစ်ခါသုံး ေခါင်းေဆာင်း 

၇။ ဓာတ်ခွဲခန်းသုံး ထိပ်ပိတ်ဖိနပ် 

၈။ ဓာတ်ခွဲခန်းသုံး ထိပ်ပိတ်ဖိနပ်ေပ တွင် ၀တ်ဆင်ရန်  

    တစ်ခါသုံးဖိနပ်စွပ် 

 

မိမိကုိယ်ကုိ ေရာဂါပုိးကူးခြ င်းမှ ကာကွယ်သည့်၀တ်စံု  ၀တ်ဆင်ရသည့် အေကာင်းရင်း 

- ေရာဂါပိုးများ မိမိ၏ လက်၊ မျက်စိ၊ အ၀တ်အစားများေပ တွင် ထိေတွခြ င်းမှ ကာကွယ်ရန် 

- မိမိထံမှ ေရာဂါဖြ စ်ေစေသာ ပိုးမားများကို အခြ ားသူများ မကူးစက်ရန် 

- အကာကွယ်၀တ်စုံသည် ေရာဂါပိုးများ ကူးစက်ခြ င်းကို ေလျာ့နည်းေစခြ င်းဖြ စ်သည။် လုံး၀ကာကွယ် 

ခြ ငး် မဟုတ်ပါ။ 

- မိမိကိုယ်ကို ေရာဂါပိုးကူးခြ င်းမှ ကာကွယ်သည့်၀တ်စုံသည် စနစ်တကျ ၀တ်ဆင်မှသာ မိမိကိုယ်ကို 

အကာအကွယ်ေပးနိုင်သည်။ 

- မိမိကိုယ်ကို ေရာဂါပိုးကူးခြ င်းမှ ကာကွယ်သည့်၀တ်စုံ  ၀တ်ဆင်ထားေသာ်လည်း အ ေြခခံ လက်ေဆး 

ခြ င်းကို အစားမထိုးနိုင်ပါ။ လက်ေဆးခြ င်းသည် ေရာဂါကူးစက်မမရှိရန်အတွက် အဓိကလိုအပ်သည်။   

 

N95 နှာေခါင်းစည်း ၀တ်ဆင်ရသည့် အေကာငး်အရင်း 

N95 နှာေခါင်းစည်း ၀တ်ဆင်ခြ ငး်အားဖြ င့် ကျန်းမာေရး၀န်ထမ်း 

များ၊ ဧည့်သည်များ၏ မျက်နှာ၊ နှာေခါင်း၊ ပါးစပ်တို ကို ေရာဂါဖြ စ်ေစ 

ေသာ ပိုးမားများ ခြ င်း၊ ပါးစပ်ထဲ၀င်ခြ င်းတို မှ ကာကွယ်ရန် ၀တ်ဆင်ရ 

ခြ ငး်ဖြ စ်သည။် 
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N95 နှာေခါင်းစည်း စံနစ်တကျ အသံုးပြ ခြ ငး် 

- နှာေခါင်းစည်း အေရှပိုင်းကို မထိရ။ 

- N95 နှာေခါင်းစည်းကို တစ်ခါသုံးတစ်ခုသာ ၀တဆ်င်ရန်၊ 

- သီးသန် ထားေသာ လူနာခန်းမှ မထွက်ခင်ခတ်ရန်၊ 

- စွန် ပစပ်စည်းထည့်အိတ်တွင်ထည့်ရန်၊ 

- နှာေခါင်းစည်းကို စံနစ်တကျ နှာေခါင်းနှင့် ပါးစပ်တွင် လုံ ခြ ံေအာင် အုပ်ရမည်။ 
 

N95 နှာေခါင်းစည်း ၀တ်ဆင်ပံုအဆင့်ဆင့် 

-  နှာေခါင်းစည်းကို ပုံပါအတိုင်း လက်ေပ တွင် တင်ရန်၊ ကိ းများ 

သည် လက်ေပ တွင် တွဲေလာင်း ကျေနရမည်။ 

-  နှာေခါင်းစည်းကို ပုံပါအတိုင်း နှာေခါင်းအရာပါေသာ ဘက်ကို 

နှာေခါင်းေပ တွင်တင်ရန်၊ 

-  နှာေခါင်းစည်းအေပ ကိ းကို ေခါင်းေပ တွင် ပုံပါအတိုင်းတပ်ဆင် 

ရန်၊ ၄င်းေနာက် ေအာက်ကိ းကို နားေအာက်တွင် တပ်ဆင်ရန်၊ 

- လက်နှစ်ဖက်၏ ထိပ်များကို အသုံးပြ ၍ ပုံပါအတိုင်း နှာေခါင်း 

ေနရာနှင့် ေဘးပတ်လည်ကို ဖိရန်၊ 

- ေလစိမ့်ထွက်မမရှိေစရပါ။ 
 

ဓာတ်ခဲွခန်းတွင် မျက်လံုးကုိကာကွယ်ေသာ မျက်မှန်  

- လူတစ်ေယာက်အတွက် တစ်ခုရှိရမည်။ 

- အသုံးပြ ပီးက ေရ၊ ဆပ်ပြ ာေရနှင့် 11 sodium hypochloride 

နှင့် ေဆးေကာရန်၊ 

- ဓာတ်ခွဲခန်းတွင် မျက်လုံးကိုကာကွယ်ေသာ မျက်မှန်သည် မျက်လုံး 

တစ်ဝိုက် အုပ်ေနရမည်။ 
 

တစ်ခါသံုး ၀တ်စုံ 

- ၀တစ်ုံများကို လူနာနားေနပါက အမဲ၀တ်ဆငထ်ားရန်၊ 

- ၀တ်စုံများကို လူနာထံမှ ထွက်လာေသာအရည်များ ေပစွန်းသွားပါ 

က ချက်ခြ င်းလဲရန်၊ 

- ၀တ်စုံများကို ခတ်ပီးပါက စံနစ်တကျ စွန် ပစ်ပစည်းအိတ်တွင် 

ထည့်ရန်၊ 

- လူနာတစ်ဦးစီအတွက် ၀တ်စုံတစ်စုံစီ အသုံးပြ ရန်၊ 
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တစ်ခါသံုး ေရှဖံုးခါးစည်း 

- ေရှဖုံးခါးစည်းအား ၀တ်စုံများ မစိုေစရန် ၀တ်ဆင်ထားရန်၊ 

- သံုးပးီပါက စနစ်တကျ စွန် ပစ်ပစည်းအိတ်တွင် ထည့်ရန်၊ 

 

တစ်ခါသံုး လက်အိတ် 

- လူနာနှင့် မထိေတွမီ သန် ရှင်းေရးမလုပ်ခင်၊ ညစ်ေပေသာ အိပ်ရာခင်း၊ အညစ်အေကးများ ကိငု်တွယ် 

လင် ၀တ်ရန်၊ 

- လူနာနှင့် ဓာတ်ခွဲနမူနာများ ကိုင်တွယ်ပီးလင် လဲလှယ်ရန၊် 

- လူနာခန်းပြ င်ပတွင် မ၀တ်ရ။ တစ်ခါသုံးလက်အတိ်ကို ပြ နမ်၀တ်ရ။ 

- လက်အိတ်ခတ်ပီးပါက လက်ကို စံနစ်တကျ ေဆးေကာရန်၊ 

 

တစ်ခါသံုး ေခါင်းေဆာင်း 

- ေခါင်းေဆာင်းကုိ ပုံပါအတိုင်း ဆံပငမ်ျားကို လုံး၀အုပ်ရန်၊ 

 

ဓာတ်ခဲွခနး်သံုး ထိပ်ပိတ်ဖိနပ် 

- ဓာတ်ခွဲခနး်သုံး ထိပ်ပိတ်ဖိနပ်ေပ တွင် ၀တ်ဆင်ရန် လူနာထံမှ 

ေသွးနှင့် အခြ ားအရည်များ ထိေတွ ခြ င်းမှ ကာကွယ်ရန်၊ 
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မိမိကုိယ်ကုိ ေရာဂါပုိးကူးခြ င်းမှ ကာကွယ်သည့်၀တ်စံု ခတ်နည်း 
 

တစ်ခါသံုး လက်အိတ်ခတ်နည်း  

ပထမအလာ(အပြ င်) 

- ပုံပါအတိုင်း ခတ်ရန်၊ 

- လက်ေကာက်၀တ်နားရှိ လက်အိတ်အနားစွန်းကို ကိုင်၍ ပုံပါအတိုင်း 

အတွင်းမအှပြ င်သို  ခတ်ရန်၊ 

- ခတ်ထားေသာ လက်အိတ်ကို လက်အိတ်၀တ်ထားေသာ အခြ ားတစ် 

ဖက်ဖြ င့် ကိုင်ထားပါရန်၊ 

ဒုတိယအလာ(အတွင်း) 

- ပုံပါအတိုင်း ခတ်ရန်၊ 

- လက်အိတ်ခတ်ထားေသာ လက်ဖြ င့် ကျန်ေသာ လက်တစ်ဖက်ရှိ 

လက်အိတ်ကို အထက်ပါအတိုင်း ခတ်ရန်၊ 

- စွန် ပစပ်စည်းအိတ်ထဲသို  စွန် ပစ်ရန်၊ 

 

တစ်ခါသံုး ၀တ်စုံခတ်နည်း 

- ပုံပါအတိုင်း ခတ်ရန်၊ 

- တစ်ခါသုံး၀တ်စုံတွင် ကိ းဖြ င့် ချည်ထားပါက 

ကိ းကိုေဖြ ရန်၊ 

- လည်ပင်း၊ ပုခုံးမှစတင်၍ ၀တ်စုံအား အပြ ငမ်ှ 

အတွင်းသို လိပ်၍ ေခါက်ရန်၊ 

- စွန် ပစပ်စည်းအိတ်ထဲသို  စွန် ပစ်ရန်၊ 
 

ဓာတ်ခဲွခန်းတွင် မျက်လံုးကုိကာကွယ်ေသာ မျက်မှန်ခတ်နည်း  

- ပုံပါအတိုင်း ခတ်ရန်၊ 

- ဓာတ်ခွဲခန်းတွင် မျက်လုံးကိုကာကွယ်ေသာ မျက်မှန် 

ခတ်ထားေသာလက်ဖြ င့် မျက်မှန်ကို ခတ်ရန်၊ 

- သတ်မှတ်ထားေသာ ပိုးသတ်ေဆးရည်တွင် စိမ်ရန်၊ 

 

N95 နှာေခါင်းစည်း ခတ်နည်း 

- ပုံပါအတိုင်း ခတ်ရန်၊ 

- ေအာက်ကိ းခ တ်ရန် ပီးမှ အေပ ကိ းခတ်ရန်၊ 

- စွန် ပစပ်စည်းအိတ်ထဲသို  စွန် ပစ်ရန်၊ 

မှတ်ချက် ။ ။ N95 နှာေခါင်းစည်း၏ အေရှဖက်ကုိ မထိရ။  


