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ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask) တပ္ျခင္းသည္ COVID-19 
ေရာဂါျပန္႔ပြားမႈကို တားဆီးရန္ အေထာက္အကူျပဳသည္။

ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ားတြင္ ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask) တပ္ပါ -

•	� အျခားသူမ်ားႏွင့္ ၁.၅ မီတာ အကြာအေဝး၌ ေနထိုင္ရန္ မျဖစ္ႏိုင္လွ်င္

•	 သင့္၌ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားရွ ိၿပီး စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈခံယူမည့္ အခ်နိ္တြင္

•	 သင္သည္ အျခားသူတစ္ဦးကဲ့သို႔ တစ္ခန္းထဲ၌ သီးသန္႔ခြ ဲျခားေနထိုင္စဥ္

ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask) ကို ေအာက္ပါနည္းလမ္းမ်ားအတိုင္း ဝတ္ဆင္ပါ။ 

အဆင့္ (၁)
ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask) မတပ္မီ လက္ကုိ စကၠန္႔ (၂၀) 
ၾကာေအာင္ ဆပ္ျပာျဖင့္ေဆးပါ သုိ႔မဟုတ္ အရက္ (alcohol) ပါေသာ 
လက္သန္႔ေဆးရည္ျဖင့္ ပြတ္ပါ။ လက္ေဆးျခင္းသည္ သင့္လက္မွ 
ပိုးမႊားမ်ား ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask)ႏွင့္ မ်က္ႏွာေပၚသုိ႔ ေရာက္ရွ ိျခင္းမွ 
တားဆီးေပးသည္။   

အဆင့္ (၂) 
ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask) ကုိ မွန္ကန္စြာတပ္ဆင္ၿပီး ႏွာေခါင္း၊ ပါးစပ္ႏွင့္ 
ေမးေစ့တုိ႔ကုိ လံုေအာင္ဖုံးအုပ္ပါ။ ဝတ္ဆင္ထားစဥ္ ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း 
(mask) ကုိ မထိရပါ။ 

ေအာက္ပါအဆင့္မ်ားအတုိင္း ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask) ကုိ အိမ္တြင္ 
အလြယ္တကူ ခ်ဳပ္ႏိုင္ပါသည္ - 

www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/how-to-make-
a-cloth-mask.aspx

  

အဆင့္ (၃)
ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask)ကုိ တပ္ဆင္ၿပီးေနာက္ လက္ကုိ 
ထပ္မံေဆးေၾကာပါ။

  

http://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/how-to-make-a-cloth-mask.aspx
http://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/how-to-make-a-cloth-mask.aspx
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ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask) တပ္ျခင္းသည္ COVID-19 
 ေရာဂါျပန္႔ပြားမႈကို တားဆီးရန္ အေထာက္အကူျပဳသည္။
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ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask) အသုံးျပဳျခင္းႏွင့္ ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask) တပ္႐ုျံဖင့္ COVID-19 
ေရာဂါ ကူးစက္ခံရျခင္းမွ ကာကြယ္ႏိုင္လိမ့္မည္မဟုတ္ေၾကာင္း သတိျပဳပါ။ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ၁.၅ မီတာ 
အကြာအေဝး၌ ေနထိုင္ျခင္းႏွင့္ လက္ကို ပုံမွန္ေဆးေၾကာျခင္းတို႔သည္ မိမိကိုယ္ကိုယ္ ကာကြယ္ရန္ 
နည္းလမ္းေကာင္းမ်ားျဖစ္ပါသည္။

အဆင့္ (၄)
ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask)ကုိ ခြ်တ္စဥ္ ၎၏ ေရွ႕ဘက္ပိုင္းကုိ 
မထိမိပါေစႏွင့္။ 

  

ထို ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask)ကုိ အမႈက္ိပုံးအတြင္းသို႔ ခ်က္ခ်င္းစြန္႔ပစ္ပါ။

     

အဝတ္ျဖင့္ခ်ဳပ္ထားေသာ ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask) ျဖစ္လွ်င္ 
ပလပ္စတစ္အိတ္ထဲသုိ႔ ခ်က္ခ်င္းထည့္ၿပီး ေနာက္တစ္ႀကိမ္မဝတ္မီ 
ေလွ်ာ္ဖြပ္ပါ။ 

     

အျပင္သို႔သြားလွ်င္ ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask) ကုိ တစ္ခုထက္ပို၍ 
ယူေဆာင္သြားပါ။ ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask) အပိုကို 
ပလပ္စတစ္အိတ္ထဲတြင္ ထည့္ထားပါ။

  

အဆင့္ (၅) 
ပါးစပ္/ႏွာေခါင္းစည္း (mask)ကုိ ခြ်တ္ၿပီးလွ်င္ လက္ကို စကၠန္႔ (၂၀) 
ၾကာေအာင္ ဆပ္ျပာျဖင့္ေဆးပါ သုိ႔မဟုတ္ အရက္ (alcohol) ပါေသာ 
လက္သန္႔ေဆးရည္ျဖင့္ ပြတ္ပါ။

  


