
 

 

မၾကာခဏ ေမ့တတးသညးံ ေမ့ချနး့မ္ာ ့
 
ေမ့ချနး့။  ကျ္ ႏးုပး၏ လကးကုိသနး႔စငးရနး ကျ္ ႏးုပး ဆပး်ပာႏြငးံေရ 
သုိ႔မဟုတး အရကးကုိအေ်ခခသဵညးံ လကးသနး႔စငးရညးကုိ 
သုဵ့သငးံပါသလာ့။  
အေ်ဖ။  သငးံလကးကုိသနး႔စငးရနး ဆပး်ပာ သုိ႔မဟုတး ေရ သုိ႔မဟုတး 
အရကးကုိအေ်ခခဵသညးံ လကးသနး႔စငးရညး ကုိသုဵ့ႏိုငးသညး။  
 
ေမ့ချနး့။  အရကးကုိအေ်ခခသဵညးံ လကးသနး႔စငးရညးကုိသုဵ့ေနေသာ 
က္နး့မာေရ့ ဝနးထမး့မ္ာ့ကုိ ကျ္ ႏုးပး ေတျ႕ႏိုငးပါသလာ့။  
အေ်ဖ။  ဟုတးပါသညး၊ သငး ေဆ့ရဵုသုိ႔သျာ့စဥးအတျငး့ သငး၊ ေဆျမ္ဳိ့ 
သုိ႔မဟုတး သုငယးခ္ငး့ ကုိမစမး့သပးမီႏြငးံ စမး့သပးၿပီ့ေနာကး 
လကးကုိမၾကာခဏေဆ့ေနေသာ သုိ႔မဟုတး အရကးကုိအေ်ခခဵသညးံ 
လကးသနး႔စငးရညးကုိသုဵ့ေနေသာ က္နး့မာေရ့ဝနးထမး့မ္ာ့ကုိ သငး 
ေတျ႕ရပါလိမးံမညး။ ကူ့စကးမႈကုိကာကျယးရနးအတျကး လကး 
သနး႔စငး်ခငး့ လုပးရပးမ္ာ့လုပးရနး က္နး့မာေရ့ဝနးထမး့မ္ာ့အာ့ 
ေလံက္ငးံေပ့ထာ့ပါသညး။  
 
ေမ့ချနး့။  လကးသနး႔စငးရညးသညး ကျ္ ႏးုပး၏လကးေပၚရြ ိပို့အာ့လုဵ့ကုိ 
သတးမညးလာ့။  

အေ်ဖ။  အရကးကုိအေ်ခခဵသညးံသနး႔စငးရညးသညး သငးံလကးေပၚရြိ 
ပို့မ္ာ့၏ 99.9 % ကုိသတးပါလိမံးမညး။ 

 

ပိုမိုသိလိုေသာအခ္ကးအလကးမ္ာ့အတျကး  Eastern Health ကူ့စကးမႈတာ့ဆီ့ေရ့ 

ႏြငးံထိနး့ခ္ဳပးေရ့ (IPAC) ဝနးေဆာငးမႈ ကိုဆကးသျယးပါ။  ဆကးသျယးရမညးံ 

အေသ့စိတးအခ္ကးအလကးမ္ာ့အတျကး သူနာ်ပဳ ဌာနမနးေနဂ္ာ အာ့ေက့္ဇူ့်ပဳ၍ 

ေမ့်မနး့ပါ။ 

 

 

 

 

သငးံကုိယးေရ့အခ္ကးအလကးမ္ာ့ကုိ အကာအကျယးေပ့်ခငး ့
 

သငးံကိုယးေရ့အခ္ကးအလကးမ္ာ့ကို ကာကျယးေပ့ရနး Eastern Health 
သညးတာဝနးယူထာ့သညး။  

ကျ္ႏးုပးတို႔သညး သငးံကိုယးေရ့အခ္ကးအလကးမ္ာ့ကို လဵုၿခဵဳစျာ ထိနး့သမိး့ထာ့ပါလိမံးမညး၊ 
ဥပေဒအရ လိုအပးသညးံအခါမြသာလြ္ငး သငးံအေၾကာငး့အခ္ကးအလကးကို 

ေဖားထုတးပါလိမးံမညး။  
 
 

သကးဆိုငးသညးံညျနးၾကာ့ခ္ကးမ္ာ့ႏြငးံ ကိုယးေရ့သီ့်ခာ့ရြိမႈ ဥပေဒ တို႔ကိုကျ္ႏးုပးတို႔ 
လိုကးနာပါသညး။ အကယး၍သငး ပိုမိုသိရြိလိုလြ္ငး ေက့္ဇူ့်ပဳ၍  

ဝနးထမး့တစးဦ့အာ့ ေမ့်မနး့ပါ သို႔မဟုတး  
ကျ္ႏးုပးတို႔၏ ဝကးဆိုကးဒး www.easternhealth.org.au သို႔သျာ့ေရာကးၾကညးံရႈပါ။ 

 
 
Eastern Health သညး ၾသစေၾတ့လ္နး့ ေကာငးစီ က္နး့မာေရ့ေစာငးံေရြာကးမႈ စဵနဳနး့မ္ာ့ 

မြခ္ီ့်မြငးံသညးံ ဂုဏး်ပုေအာငးလကးမြတးကိ ုရရြိထာ့ပါသညး။  
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လကးသနး႔စငး်ခငး့ 

မိဘမ္ာ့၊ ေဆျမ္ဳိ့မ္ာ့ႏြငးံ ေစာငးံေရြာကးသူမ္ာ့အတျကး 
သတငး့အခ္ကးအလကး 

 
 

 

 

 

 
 
 

 
 

အကယး၍ သငးံတျငး အဂၤလိပးစကာ့ အခကးအခရဲြိလြ္ငး   
စကာ့်ပနးကို ခ္ိနး့ဆိုထာ့ေပ့ရနး ေက့္ဇူ့်ပဳ၍ ဝနးထမး့အာ့ေ်ပာပါ။  

သငးံအိမးမြ ကျ္ႏးုပးတို႔အာ  ့တယးလီဖုနး့စကာ့်ပနးဝနးေဆာငးမႈ 131450  
ကိုဆကး်ခငး့်ဖငးံ သငး တိုကးရိုကးဆကးသျယးႏိုငးသညး။  

 စကာ့်ပနး ဝနးေဆာငးမႈမ္ာ့ကို အခမဲံ ေဆာငးရျကးေပ့ပါသညး။  
ဤအခ္ကးအလကးမ္ာ့ကိသုငးံဘာသာစကာ့်ဖငးံ ရႏိုငး မရႏိုငး ဝနးထမး့အာ့ေမ့်မနး့ပါ။  

 

 

 

Burmese – Hand Hygiene 

http://www.easternhealth.org.au/


 

 

ကျ္ႏးုပးတုိ႔၏လကးကုိ အဘယးေၾကာငးံ ေဆ့ေၾကာ သုိ႔မဟုတး 
သနး႔စငး ရပါသလဲ။ 

 
ကူ့စကးမႈမ္ာ့၏ ်ပနး႔ပျာ့မႈကုိ ေလ္ာံခ္်ခငး့၏ အေရ့ႀကီ့ဆုဵ့အခ္ကး 
တစးခုမြာ လကးသနး႔စငး်ခငး့ ်ဖစးပါသညး။ 

 
 
ဆပး်ပာႏြငးံေရ်ဖငးံ လကးကုိေဆ့ေၾကာ်ခငး့ သုိ႔မဟုတး အရကးကုိ 
အေ်ခခဵသညးံသနး႔စငးရညး်ဖငးံ လကးကုိသနး႔စငး်ခငး့သညး ကျ္ႏးုပးတုိ႔ 
၏လကးမြ ေရာဂါ်ဖစးပျာ့ႏိုငးဖျယးရြိသညးံ ပို့မ္ာ့ကုိ ဖယးရြာ့လုိကး 
ပါသညး။  

ဤပို့မ္ာ့ကုိဖယးရြာ့လိုကး်ခငး့သညး ကျ္ႏးုပးတုိ႔အေန်ဖငးံ နာမက္နး့ 
်ဖစးမညးံကိစၥ သုိ႔မဟုတး အ်ခာ့သူမ္ာ့အာ့ ေရာဂါ်ဖနး႔ေပ့မညးကိံစၥ 
အချငးံအေရ့ကုိ ေလ္ာံနညး့ေစသညး။  

သငးံအေန်ဖငးံ ေဆ့ရဵုသုိ႔ဝငးခ္ိနးႏြငးံ ထျကးခ္ိနး၌ သငးံလကးမ္ာ့ကုိ 
သနး႔စငးေပ့်ခငး့်ဖငးံ ဤအေရ့ႀကီ့သညးံအေလံအက္ငးံကုိ 
တုိ့်မြငးံရနး ကျ္ႏးုပးတုိ႔၏က္နး့မာေရ့ဝနးထမး့မ္ာ့ႏြငးံ ပူ့တျဲလုပးရနး 
တုိကးတျနး့ပါသညး။  

လကးကုိသနး႔စငးရနးအတျကး အ်ခာ့ကိစၥမ္ာ့မြာ -  

 သငးံလကးမ္ာ့မြာ ်မငးသာေလာကးေအာငး ညစးပတး 
ေနသညးံအခါ 

 သငး မစာ့မီ သုိ႔မဟုတး မေသာကးမီ   

 ေရအိမးသာ သုိ႔သျာ့ၿပီ့ေနာကး   

 သငးံႏြာေခါငး့ကုိ တစးသ္ဴ့်ဖငးံသုတးၿပီ့ေနာကး 

ဧညးံသညးမ္ာ့ ေက့္ဇူ့်ပဳ၍ လူနာအာ့ မေတျ႕မီႏြငးံ ်ပနးထျကးချာၿပီ့ 
ေနာကး သငးံလကးမ္ာ့ကုိ သနး႔စငးပါ။ 

 

 

 

ကျ္ ႏးုပးတုိ႔၏လကးကုိ မညးကံဲသုိ႔ ေဆ့ေၾကာ သုိ႔မဟုတး သနး႔စငး 
ရပါသလဲ။ 

လကးမ္ာ့ကုိ်မငးသာေလာကးေအာငး ညစးပတးေနသညးံအခါ 
ဆပး်ပာႏြငးံေရ်ဖငးံ ေဆ့ေၾကာသငးံပါသညး။  အကယး၍ 
သငးံလကးမ္ာ့ ်မငးသာေအာငး မညစးပတးလြ္ငး ၊ ဆပး်ပာ ႏြငးံေရ 
မရႏိုငးလြ္ငး သုိ႔မဟုတး သငးံလကးမ္ာ့ကုိေဆ့ရနး မသျာ့ႏိုငးလြ္ငး 
အရကးကုိအေ်ခခဵသညးံ သနး႔စငးရညးကုိ သုဵ့သငးံသညး။ 

ဆပး်ပာႏြငးံေရ်ဖငးံ ေဆ့ေၾကာ်ခငး့ 

 ေရေႏျ့ ေႏျ့ ်ဖငးံ လကးကုိေရစျတးပါ 

 ဆပး်ပာသုဵ့၍ ပျတးပါ 

 သငးံလကး မ္ကးႏြာ်ပငးအာ့လုဵ့ကုိ အနညး့ဆုဵ့ 15 စကၠနး႔ 
ေဆ့ပါ 

 ေရ်ဖငးံအေသအခ္ာေဆ့ပါ၊ ၿပီ့လြ္ငးစကၠဴပုဝါ်ဖငးံ 
ေ်ခာကးေသျ႕ေအာငးသုတးပါ 

အရကးလကးသနး႔စငးရညးကုိ မညးသုိ႔သုဵ့ပါသလဲ။ 

 သငးံလကးထဲသုိ႔ အရကးလကးသနး႔စငးရညးကုိ 
အနညး့ဆုဵ့တစးညစးစာ ဘူ့မြဖိညစးယူပါ 

 လကးႏြစးဖကးကုိအတူပျတးၿပီ့ လကးမ္ကးႏြာ်ပငးအာ့လုဵ့ 
ကုိပျတးေအာငး ေသခ္ာေစပါ 

 လကးမ္ကးႏြာ်ပငးအာ့လုဵ့ကုိ လကးမ္ာ့ေ်ခာကးေသျ႕သညး 
ထိ ဆကးတုိကးပျတးေပ့ပါ 

 

သတိထာ့ပါ 

သငး လကးေဆ့ၿပီ့ၿပီလာ  ့ဟု 

သငးံတျငးေမ့ပိုငးချငးံရြိသညး။ 

 

သငးံက္နး့မာေရ့ဝနးထမးအ့ေန်ဖငးံ လကးသနး႔စငး်ခငး့ကုိ ေအာကးပါ 
အခ္ိနးမ္ာ့တျငး လုပးသငးံပါသညး- 

 ကုိယးေရ့ကုိယးတာေစာငးံေရြာကးမႈ တစးခုခုကုိ 
စတငးမလုပးမီ၊ ေဆ့ဝါ့ကုိမေပ့မီ၊ မေကျ္ ့မီ၊ မစမး့သပးမီ၊ 
သငးံအခနး့ကုိဝငးသညးံအခ္ိနး၌ 

 ေဆ့ဖကးလုပးထုဵ့လုပးနညး့ တစးခကုို မစတငးမီ - 
သငးံအနာ သုိ႔မဟုတး အနာအတျငး့ထုိ့သျငး့သညးံပိုကးကုိ 
မကုိငးတျယးမီခ္ကးခ္ငး့၊ သငးံအေၾကာေဆ့သျငး့သညးံ 
ပိုကးတျငး့ ေဆ့မသျငး့မီခ္ကးခ္ငး့ ႏြငးံ 
၄ငး့ပိုကးကုိမသျငး့မီ သုိ႔မဟုတး ေဆ့မထုိ့မီခ္ကးခ္ငး့ 

 ေဆ့ဖကးလုပးထုဵ့လုပးနညး့ တစးခုလုပးၿပီ့ေနာကး -
သငးံအေၾကာေဆ့သျငး့ပိုကးတျငး့ ေဆ့သျငး့ၿပီ့ေနာကး၊ 
သငးံအနာ သုိ႔မဟုတး အနာအတျငး့ထုိ့သျငး့ထာ့သညးံ 
ပိုကးကုိကုိငးတျယးၿပီ့ေနာကး၊ သငးံ အေၾကာေဆ့သျငး့ 
ပိုကး၊ ဆီ့ထုတးပိုကး သုိ႔မဟုတး ကုိယးခႏၶာအရညးမ္ာ့ႏြငးံ 
ထိေတျ႕ၿပီ့ေနာကး 

 သငးံအာ့ေစာငးံေရြာကးမႈၿပီ့ဆုဵ့သညးံအခါ ႏြငးံအခနး့မြ 
ထျကးချာသညးံအခါ 

 သငးံေဘ့ပတးဝနး့က္ငးကုိ ထိေတျ႕ၿပီ့ေနာကး - ကုတငး၊ 
ကုတငးေဘ့စာ့ပျဲ၊ ကုလာ့ထုိငးႏြငးံ သငးံေရာဂါ မြတးတမး့ 
စာခ္ပး တုိ႔အပါအဝငး်ဖစးသညး။  

 

လကးသနး႔စငး်ခငး့ကုိ လုိကးနာရနး Eastern Health တျငးအေရ့ႀကီ့ 
ပါသညး၊ ကျ္ ႏးုပးတုိ႔အေနဖ်ငးံ မညးသုိ႔တုိ့တကးေအာငးလုပးရမညးကုိ 
အႀကဵ်ပဳရနး သငးလာေရာကးၿပီ့ေနာကးတျငး စစးတမး့ေမ့ချနး့ 
ကုိေ်ဖဆုိေပ့ရနး သငးံအာ့ေမ့်မနး့ေကာငး့ ေမ့်မနး့ႏိုငးသညး။ 

လကးသနး႔စငး်ခငး့ - မိဘမ္ာ့၊ ေဆျမ္ဳိ့မ္ာ့ႏြငးံ ေစာငးံေရြာကးသူမ္ာ့အတျကး သတငး့အခ္ကးအလကး 

 


