
အမ်ိတငွ် ခွွဲနေရန ောအခ ိေ်တငွ်
ကန ေးမ ောေး၊ မိ ောေးစု၀ငမ် ောေးနငှ ်

မိမိကိယုက်ို ဘယ ်ို

ကကည ရ်ှုမ ွဲ



က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ် က ိုဗစ်-၁၉ COVID-19 ရရာဂါ ဖြစ်ပ ာ်းမှုသတင််းမ ာ်းက ို
ရန ေ့စဉ်ရန ေ့တ ိုင််း ကျွန်ိုပ်တ ို ေ့ကကာ်းသ ရနရ၍ ရရာဂါသည် ရနရာရေသတ ိုင််း
တ ငဖ်ြစ်ပ ာ်းန ိုငပ်ပ ်း အခ  နန်ငှေ့အ်မျှ ကျွနရ်တာတ် ို ေ့နငှေ့် တရဖြ်းရဖြ်းန ်းကပ်
လာရနပါသည်။

က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရ က ိုဗစ်-၁၉ ရရာဂါ ကူ်းစက်ခံရသလူူနာ အရရအတ က်
လ ငဖ်မနစ် ာမ ာ်းဖပာ်းလာရသာအခါ ရလေမ်ှာ လနူာတ ိုင််းက ို ကကညေ့ရ်ှုရန်
ရ ်းရံိုမ ာ်းတ င် ကိုတငအ်လံိုအရလာက်မရှ ရတာေ့ပါ။ ထ ို ေ့ရကကာငေ့်
ရရာဂါလကခဏာ မဖပရသာ လူနာမ ာ်းက ို အ မ်တ ငစ်တငဖ်ပြုစို
ရစာငေ့ရ်ရှာက်ရန် အလ နအ်ရရ်းကက ်းသည်။

သငသ်ည် လူဦ်းရရထထူပ်ရသာ ရပ်က ကတ် ငရ်နထ ိုငသ်ည်ဖြစ်ရစ
သ ို ေ့မဟိုတ် အလိုပ်သမာ်းစခန််း၊ တန််းလ ာ်းမ ာ်းက ေ့သ ို ေ့ရသာ အသ ာ်းအလာ
ကန ေ့သ်တ်ထာ်းသညေ့် ရနရာမ ာ်းတ င် ရနထ ိုငရ်နပါက ယအခိုအခ  နတ် င်
အရရ်းကက ်း ံို်းအရာမှ မ မ က ိုယ်၊ မ မ ကရလ်းမ ာ်းနငှေ့် မ သာ်းစို၀ငမ် ာ်းက ို
ရရာဂါမကူ်းစက်ရအာင် အတတ်န ိုင ်ံို်းကာက ယရ်န် ဖြစ်သည်။

ထ ို ေ့အဖပင၊် ဤလမ််းညွှနစ်ာရစာငသ်ည် အ မ်တ ငရ်နရမညေ့် ရရာဂါကူ်းစက်
ခံရသမူ ာ်းက ို ကိုသရနန်ငှေ့် မ သာ်းစိုအတ င််းရှ အဖခာ်းသူမ ာ်းထသံ ို ေ့
ရရာဂါကူ်းစက်မှုမရှ ရအာင် မည်သ ို ေ့ရစာငေ့ရ်ရှာကရ်မည်နငှေ့် ပတ်သက၍်
အကကံဥာဏမ် ာ်းရပ်းပါလ မေ့်မည်။

ကိယု က်ိယုက်ိကုောကယွ၍်   ခုခ ြုံစွောနေပါ





က ိုဗစ်-၁၉ ရရာဂါ ကူ်းစက်မှုက ို ကာက ယ်ရန် သန ေ့ရှ်င််းရသာ
အ၀တ်ပါ်းနာှရခါင််းစည််း သ ို ေ့မဟိုတ် နာှရခါင််းစည််း(mask) ၀တ် ငရ်န်
အလ နအ်ရရ်းကက ်းပါသည်။ ၄င််း နာှရခါင််းစည််းတ ို ေ့က ို ထပ်ခါတလ မသံို်းဘ 
ရန ေ့စဥ် လ လှယ်သငေ့သ်ည်။
သငဦ််းစ ာ နာှရခါင််းစည််း(mask)က ို ၀တ် ငပ်ပ ်း ၄င််းအရပေါ်တ င်
အ၀တ်ပါ်းနာှရခါင််းစည််းက ို ထပ်ြံို်း၀တ် ငဖ်ခင််းဖြငေ့် ပ ိုပပ ်းကာက ယ်န ိုငပ်ါသည်။

နေှာနခါငေ်းစညေ်း ေ  ်ရှငေ်းနရေး



• အ မ်ဖပနရ်ရာကရ်သာအခါ မ မ ကရလ်းက ို မရပ ွေ့ြကရ်သ်းဘ အ မ်ဖပနရ်ရာက်
သညေ့န်ငှေ့် အရငဥ် ်း ံို်းရရခ  ြု်းသငေ့သ်ည။်

• ကရလ်းမ ာ်းအာ်း အစာမစာ်းမ ၊ အ မ်သာတကပ်ပ ်းတ ိုင််းနငှေ့် တစံိုတခိုက ို
ရကာကယ်ပူပ ်းတ ိုင် လကရ် ်းရကကာရနသ်ငရ်ပ်းပါ။

• ရရာဂါက်ူးစကမ်ှုက ိုကာက ယတ်ာ်း  ်းရန် အစာ်းအစာက ို လတူစ်ဦ်းခ င််းစ ၏
ပန််းကနရ်ပေါ်တ င် သ ်းဖခာ်းစ ထာ်းပပ ်း ဇ န််းနငှေ့ခ်ရင််းက ို သ ်းဖခာ်းစ အသံို်းဖပြုပါ။

• ကရလ်းအစာ်းအစာရပေါ်သ ို ေ့ မ မ ပါ်းစပ်ဖြငေ့် မမှုတရ်ပ်းပါနငှေ့။် အဘယရ်ကကာငေ့်
  ိုရသာ် ရရာဂါပ ို်းမ ာ်းသည် မ မ တရံတ ်းထ မှာ ကျွန်ိုပ်တ ို ေ့မသ ဘ ရှ ရနန ိုင်
ပါသည။်

• သငေ့က်ရလ်း၏ကစာ်းစရာမ ာ်းက ို မှနမ်ှနရ် ်းရကကာပါ။ ဘာဖြစ်လ ို ေ့လ   ိုရတာေ့
ကစာ်းစရာမ ာ်းသည် ပ ို်းမ ွှာ်းမ ာ်းပိုန််းခ ိုရာရနရာတစ်ခိုဖြစ်န ိုငသ်ည။်

• ကရလ်းမ ာ်း နာှရခါင််းစည််း(mask)က ို မှနက်နစ် ာ၀တ ်ငရ်န် သငရ်ပ်းပါ။
(အသက် ၂ နစှ် ရအာက် ကရလ်းမှလ  ၍)

• အဖခာ်းသ၏ူပစစည််းမ ာ်းက ို ကရလ်းမ ာ်းအာ်း အသံို်းမဖပြုရစပါနငှေ့။်

• လမူ ာ်းရသာရနရာမ ာ်းက ို ကရလ်းမ ာ်းအာ်း မရခေါ်ရ ာငသ် ာ်းပါနငှေ့။်

မ ဘအိုပ်ထ န််းသမူ ာ်းသည် ရအာကပ်ါလမ််းညွှနခ် ကမ် ာ်းက ို လ ိုကန်ာသငေ့ပ်ပ ်း
ကရလ်းမ ာ်း၏ စ ို်းရ မ်စ တက် ိုရလျှာေ့ခ ရအာင် ဖပြုလိုပ်ရပ်းဖခင််းအပါအ၀င်
လကရ်ှ အရဖခအရနက ို နာ်းလညရ်နန်ငှေ့် မ မ က ိုယက် ိုကာက ယရ်န် ကရလ်းမ ာ်းအာ်း
အသကအ်ရ ယန်ငှေ့အ်ည သငေ့ရ်လ ာ်စ ာ ရဖပာ  ို က ်ရံမည။်

ကိရုိုေောဗုိငေ်းရပ် COVID-19နရောဂါ က ေးစကက်ော အတငွေ်း ကန ေး  ငယမ် ောေး
အောေးနစောင န်ရှောကခ်ခငေ်း



အ ကရွ်ယအ် ိကု် ကန ေးမ ောေးနငှ ်
ဆကဆ် နခပောဆိခုခငေ်းေညေ်း မ်ေးမ ောေး

ကန ေးငယ် - စကာ်းတ ိုတ ိုတိုတတ်ိုတဖ်ြငေ့် နာ်းလညလ် ယရ်အာငရ်ဖပာပါ။
ကရလ်းလိုပ်န ိုငပ်ါက ရတာ်ရကကာင််းခ  ်းက  ်းပါ။ ကရလ်းက ို မရခ ာက်
ပါနငှေ့။်
“ရရာဂါပ ို်းက်ူးရငရ်လ ရနမရကာင််းဖြစ်လ မေ့်မယ။် ရရာဂါကက်ူးလ ယ်
တယ။် သာ်း/သမ ်းလ်း နာှခါင််းစည််း၀တထ်ာ်းတ ေ့အခါမှာ အသကရ်ှုလ ို ေ့
မ၀ဘ ပူတာက ို ရြရြရမရမသ တယ။် ေါရပမ ေ့ နာှရခါင််းစည််းက ို
အပမ တမ််းတပ်ထာ်းရမယရ်နာ်” စသညဖ်ြငေ့်

မ  တေ်အရွယက်န ေးမ ောေး - အရသ်းစ တက် ိုထညေ့ရ်ဖပာန ိုငသ်ည။်
သ ို ေ့မဟိုတ် ရ ို ်းရ ို ်းရငှ််းရှင််းအရကကာင််းဖပခ က်မ ာ်း က ိုရငှ််းဖပန ိုငပ်ါသည။်

“က ိုယေ့က် ိုယက် ို ဘယလ် ိုကာက ယရ်မယ ် ိုတာ သာ်း/သမ ်းရလ်း
သ တာက ို ရမရမရြရြသ ပါတယ။် ေါရပမယေ့် ရပါ ေ့ရပါ ေ့  ရတာေ့
မလိုပ်န ေ့ရနာ။ ဘာဖြစ်လ ို ေ့လ   ိုရတာေ့ ေ တခါတရာဂါပ ို်း ပ ံွေ့ န ှံ ေ့တာက

အရငက်ထကပ် ိုလ ယပ်ပ ်းပ ိုဖမနတ်ယ်”
အ ယတ်ေ်ေးအရွယက်န ေးမ ောေး -လကူက ်းရတ န ်းပါ်းနာ်းလညသ်ည။်
ေါရပမ ေ့ မှနက်နသ်ငေ့ရ်လ ာ်ရသာအသ ပညာလ ိုရနရသ်းသည။်
တစ်ရယာကန် ေ့တစ်ရယာက် ကညူ ရပ်းရမယ ် ိုတာက ို
ကရလ်းရတ သ ရအာင်အရလ်းထာ်းရဖပာရပ်းပါ။

“အခိုအခ  နမ်ှာသတင််းအခ ကအ်လကရ်တ ကအမ ာ်းကက ်း။ သာ်း/သမ ်း
ရသရသခ ာခ ာ ဂရိုစ ိုကစ်ဉ််းစာ်းရမယ။် သတင််းအခ ကအ်လကရ်တ 
မှနက်နရ်နပါရစ တခ ာ်းသရူတ   မဖြန ေ့့််ရေခငသ်တ ထာ်းရမယ။်
ရရာဂါက်ူးခရံတ ေ့သရူတ က ို ရတ ွေ့ရငလ် အာ်းရပ်းသငေ့တ်ယ၊်
သူ ေ့က ိုမထ မ ေ့ဖမငမ်ဖပြုသငေ့ဘ််ူးရနာ”

အနရေးအကက ေးဆ ေုးကနတော ကန ေးမ ောေးအောေး   တို  ၏ ခ စောေးခ ကမ် ောေးကို

ပွင ပွ်င  ်ငေ်း ငေ်းန ော်ခပနိငု ်ည ် အခွင အ်နရေးနပေး င  ်ည။် အနခခအနေကို

နကကောကရွ် ွံ့တောဟော  ောမောေ်အရောတစခ်ု ို    တို  ကိနုခပောပါ။   တို   ိခု င ်ည ်

အခ ိေ်တငွ ် တို  နငှ အ်တ စကောေးနခပောနိငုန်ကကောငေ်း   တို  ကိ ုနိစပါ။



၁။ ဤကာလအတ င််းမှာ စ ို်းရ မ်မှုရတ လတူ ိုင််းမာှရှ ရနတာဟာ သဘာေ

ဖြစ်ပါတယ။် တခါတရံ စ ို်းရ ်မ််ပူပနဖ်ခင််းဟာ မ မ က ိုယက် ို ကာက ယရ်နန်ငှေ့်

လံိုဖခြံုရနအ်တ က် ကညူ ရပ်းပါတယ။် ေါရပမ ေ့လည််း အလ နအ်ကျွံစ ို်းရ မ်

ရနတယ ် ိုရင်   ိုရင် ရတာေ့ ရကာင််းတ ေ့သတင််းရတ က ိုရရွှ်းခ ယရ်ယသူငေ့တ်ယ။်

ေါမှမဟိုတ် ယံိုကကညစ် တခ် ရတ ေ့ လကူက ်းရတ ွေ့ န ေ့တ ိုငပ်င် ရမယ။်

၂။ ေ အခ  နမ်ှာ ကရလ်းတ ို ေ့မထ န််းခ ြုပ်န ိုငတ် ေ့အရာမ ာ်းစ ာ ရှ န ိုငပ်ါတယ။်

ေါရပမ ေ့လည််း ကရလ်းတ ို ေ့ထ န််းခ ြုပ်န ိုငတ် ေ့အရာ ရတ က ို အာရံိုစ ိုကသ်ငေ့တ်ယရ်နာ်။

မ မ အာရံိုစူ်းစ ိုကမ်ှုက ို လွှ ရဖပာင််းရအာငလ်ိုပ်ရ ာငရ်ပ်းမ ေ့ အရာရတ က ို ရှာရြ ပါ။

ဥပမာ- မ မ ကက ြုကန်စှ်သကတ် ေ့ ရိုပ်ရငှ၊် ဇတလ်မ််းရတ ကကညေ့ပ်ါ၊ သ ခ င််းနာ်း

ရထာငပ်ါ၊ အ မ်စာလိုပ်ပါ၊ ပံိုဖပငစ်ာအိုပ်ရတ ြတပ်ါ၊ အ မ်သန ေ့ရ်ငှ််းရရ်း စတာရတ က ို

လိုပ်ရပ်းဖခင််းအာ်းဖြငေ့် အရတ ်း၊ စ တခ်စံာ်းမှုရတ န ေ့ စ တရ်ှုပ်ရနမ ေ့အရာရတ က ို

ရလ ာေ့သ ာ်းရအာငန် ေ့စ တဟ်နခ် ကည် ရအာင် လိုပ်ရပ်းပါ။

၃။ မ သာ်းစိုေငရ်တ ၊ သငူယခ် င််းရတ န ေ့ ရကာင််းမ နတ် ေ့ က ်ရံရ်း တညရ် ာက်

န ိုငြ် ို ေ့ ေါမှမဟိုတ် ထ န််းသ မ််းန ိုငြ် ို ေ့ အတ က် နည််းလမ််းရတ ရှာပါ။ အငတ်ာနက်

အ နလ် ိုင််းရပေါ်ကရနပပ ်း  ကသ် ယရ်ရ်း နည််းလမ််းရတ န ေ့ရှာန ိုင် ပါတယရ်နာ်။

၄။ မ မ က ိုယက် ို ဂရိုစ ိုကပ်ါ။ အရငက်အခ  နမ်ရှ လ ို ေ့ မလိုပ်ခ ေ့ရတ ေ့ လိုပ်ခ ငတ် ေ့

အရာရတ က ို အခို အခ  နရ်ှ ခ  နမ်ှာလိုပ်ပါ။ ရသ်းငယတ် ေ့ အလိုပ်ရတ ဘ ဖြစ်ဖြစ်

စ တေ်ငစ်ာ်းစ ာန ေ့ရအာငဖ်မငရ်အာငလ်ိုပ်ပါ။

၁။ ကိဗုစ-်၁၉(COVID-19) နရောဂါ ခ စပွ်ောေးနေတွဲ ကော အတငွေ်း
မိမိစတိက်ို ကကည ရ်ှုရေ် ေညေ်း မ်ေး ၆ မ ိြုံေး



စ တ်က မ််းမာမှုအက ဖြတ်ဖခင််းအစ အစဥ်

Mental Health Check-in 
ဖမနမ်ာဘာသာဖြငေ့်

၅။ အခိုအခ  နမ်ှာ မ မ စ တခ်စံာ်းခ ကရ်တ က ို ဖပနလ်ည ်န််းစစ်ပါ။ စ တြ် စ ်းဖခင််း၊

ေမ််းနည််းဖခင််း၊ စ တပ် ကဖ်ခင််း စတာရတ က ို ဖပနလ်ညစ်ဉ််းစာ်းကကညေ့ပ်ပ ်း

အ ေ ခစံာ်းခ ကရ်တ က ို စ မံခန ေ့ခ်  ကကညေ့ပ်ါ။ တစ်ရယာကန် ေ့တစ်ရယာက်

နည််းလမ််းရတ တညူ မှာရတာေ့မဟိုတဘ််ူး။ ကရလ်းက ိုယတ် ိုငက် ဖပနမ်စဉ််းစာ်းန ိုငဘ််ူး၊

မစ မံခန ေ့ခ်  န ငူဘ််ူး  ိုရင် မ မ ယံိုကကညစ် တခ် ရတ ေ့သူ   မှာ အကအူည ရတာင််းပါရနာ်။

၆။ မ မ က ိုယန် ေ့ မ မ ပါတေ်န််းက ငက် ို ခ စ်ဖမတန် ို်းပါ။ ဂရိုစ ိုကပ်ါ။ ေ အခ  နဟ်ာ

အရရ်းကက ်းတ အံခ  နပ်ါ။ အထ်ူးသဖြငေ့် အ နလ် ိုင််းကရန မကရ် ေ့ခ ်ရတ သမူ ာ်း  မပ ို ေ့ခင်

အဖခာ်းသရူတ က ို စ တထ် ခ ိုကန် ိုငမ် ေ့ အရကကာင််းအရာရတ ပါမပါ ဟိုတမ်ဟိုတ်

ရသရသခ ာခ ာ ရတ ်းရတာ ငဖ်ခင် ပပ ်းမှပ ို ေ့ပါရနာ်။



ကိဗုစ-်၁၉ က ေးစကမ်ှုခ ိေ်တငွ် အနတရောယက်ငေ်းန ော  ငိဆ်ကဆ် မှု

• အ မ်ထ တ ငသ်ာ ရနရရသာအခ  နတ် င် သရနေတာ်းရ ်းနငှေ့် ထိုတက်ိုနမ် ာ်းက ို

သငမ်ရဘ ဖြစ်န ိုငသ်ည။်

• အကာအက ယမ်ရှ ရသာ လ င ်က ်ဖံခင််းဖြငေ့် က ိုယေ်နရ်န ိုငပ်ပ ်း

အဖခာ်းက်ူးစကရ်ရာဂါမ ာ်းလည််း ရန ိုငသ်ည။်

• က ိုယေ်နမ်ရန ိုငရ်သာ ရကမ် ာ်းက ိုသငရ်ရွှ်းခ ယပ်ပ ်း လ င ်က ်ရံသာ်လည််း

၄င််းနည််းလမ််းသည် အပမ တမ််းရတာေ့မရသခ ာပါ၊

• လ ငမ် က ်မံ ရနာက ်ကတ်  ဖြစ်န ိုငရ်ာ မ ာ်းက ို စဥ််းစာ်းရပ်းပါ။



• အ မ်တ ငရ်န၍ ကိုသဖခင််းသည် န ိုငင်မံ ာ်းစ ာ၌ အသံို်းဖပြုရသာ
အဖခာ်းရရ ်းခ ယ်စရာ ရ ်းကိုသမှု တစ်ခိုဖြစ်သည်။ အဘယ်ရကကာငေ့်
  ိုရသာ် က ိုဗစ်-၁၉ရရာဂါ ကူ်းစက်ဖခင််းခံရသအူမ ာ်းစိုသည်
ရရာဂါလကခဏာ အနည််းငယ်သာ ရှ သည်။

• အရရ်းကက ်းသည်မှာ အ မ်ရှ လူမ ာ်းအာ်းရရာဂါကူ်းစက်မှု မရှ ရစရန်
လူနာသည်အဖခာ်းသမူ ာ်းနငှေ့် ရေ်းရေ်းရနရမည်။

• အကယ်၍ လူနာသည် အ မ်ထ ရှ အဖခာ်းသမူ ာ်းနငှေ့ခ်  ရနလ ို ေ့ မရပါက၊
ဥပမာ - တစ်ခန််းထ တ င် အဖခာ်းသမူ ာ်းနငှေ့် အတူရနရပါကရရာဂါရှ 
သမူ ာ်းအာ်း ကကညေ့်ရှုသညေ့်စခန််းမ ာ်း (ဘနရ်ကာက်ပမ ြုွေ့အတ က်
မ မ နငှေ့အ်န ်းစပ် ံို်းရှ ခရ ိုငရံ်ို ်း သ ို ေ့မဟိုတ် ရအရာ၀န် အရရ်းရပေါ်လ ိုင််း
၁၆၆၉) သ ို ေ့  က်သ ယ်ကကညေ့်ပါ။ သ ို ေ့မဟိုတ် ညွှနက်ကာ်းခ က်မ ာ်း
အတ ိုင််း အတတ်န ိုင ်ံို်း လ ိုက်နာရ ာငရ် က်ပါ။

အကယ၍်   ေောအနရအတကွ ်ည် နဆေးရ ု ကခ် နိငု ်ည် ထကပုိ်မ ောေးပါက
နဆေးရ ု ည် ကိဗုစန်ရောဂါပုိေးရိှှိနကကောငေ်း စမ်ေး ပ်နတွွံ့ ရိှန ေ်ာ ည်ေး
တစစ် ုတစရ်ော ကခဏော မခပန ေး ည ်  အောေး ခပေ်နကောငေ်း ော ည်အထိ
မိမိအမ်ိတငွ်   ေးခခောေးခွွဲနေခုိငေ်းပပ ေး က ုရေ် အကက နပေးနိငု ်ည်။
ဤ ို  စ စဥခ်ခငေ်း ည် နဆေးရ ုမ ောေးကို ပုိမုိအနခခအနေဆိေုးန ော   ေောမ ောေးကို
ဂရုစိုကရ်ေ် အခွင န်ပေးခခငေ်းခ စ ်ည်။

အမ်ိတငွ် ခွွဲနေပပ ေးက ုရန ောအခ ိေ်





အကယ၍်  င ်ည် နရောဂါရိှန ောကန ေး  ို  မဟတု် အမ်ိ ောေးမ ောေးအောေး ကကည ရ်ှုရပါက

အကယ၍် ကရလ်း သ ို ေ့မဟိုတ် အ မ်သာ်းတစဥ် ်းဥ ်း ရရာဂါက်ူးစကဖ်ခင််းခရံပပ ်း
အခန််းခ  ထာ်းလ ို ေ့မရဘ အဖခာ်းသမူ ာ်းနငှေ့အ်တရူနရပါက သူ ေ့အာ်းအထ်ူးကကညေ့ရ်ှု ဖပြုစိုရန်
“ရစာငေ့ရ်ရာှကသ်”ူ တစ်ဥ ်းက ိုသာလ င် သတမ်ှတထ်ာ်းသငေ့သ်ည။် မ သာ်းစိုအတ င််းရှ 
အဖခာ်းသမူ ာ်းသ ို ေ့ ရရာဂါက်ူးစကမ်ှုအနတရာယက် ို ရလျှာေ့ခ ရနဖ်ြစ်သည။် ရရာဂါဖပင််းထန်
မှုနှုန််းက ိုခံန ိုငရ်နအ်တ က် ရစာငေ့ရ်ရာှကသ်သူည် က န််းမာရရ်းရကာင််းရသာသဖူြစရ်မည။်

• လနူာအာ်း ရရ်းမ ာ်းမ ာ်းရသာကပ်ပ ်း လံိုရလာကစ် ာအနာ်းယရူစရမည။်

• လနူာအ မ်ခန််းထ မှ မထ ကရ်နအ်တ က် ရ ်း၀ါ်းနငှေ့အ်သံို်းဖပြုရနပ်စစည််းမ ာ်းက ို ဖပင ်င်
ထာ်းရပ်းရမည။်

• လနူာနငှေ့လ်နူာရစာငေ့် သံို်းရသာပစစည််းမ ာ်းက ို မရရာရနာှထာ်းရ၊ ဥပမာ - မ ကန်ာှ
သိုတပ်၀ါ၊ သ ာ်းတ ိုကတ်၊ံ ဇ န််း၊ ပကန၊် လ ပ်စစ်ပစစည််းမ ာ်း၊ တယလ် ြံို်း - စသည်
ဖြငေ့်

• အန  ံို်း ၁ -၂ မ တာ အက ာအ့်ရေ်းတ ငရ်နရမည။်

• လနူာရနရသာအခန််းတ င််း အစာအတမူစာ်းသငေ့၊်

• အ မ်သာရရမရလာင််းမ အြံို်းအိုပ်ထာ်းရမည။် အ မ်သာတကပ်ပ ်းတ ိုင််းလကက် ို
ရသခ ာစ ာ ရ ်းရမည။်

•  ပ်ဖပာဖြငေ့် အန  ံို်း စကက န ေ့် ၂၀ ခန ေ့် သ ို ေ့မဟိုတ် အရကဖ်ပန် ၇၀%ဖြငေ့် လကက် ို
မကကာခဏရ ်းရကကာရပ်း ရမည။်

• ရစာငေ့ရ်ရာှကသ်သူည် မ မ ရရာဂါလကခဏာမ ာ်းက ိုလည််း ပံိုမှနရ်စာငေ့က်ကညေ့သ်ငေ့သ်ည။်
ခနောက ိုယအ်ပူခ  နက် ိုရန ေ့စဉ်ရန ေ့တ ိုင််းယပူါ။ အကယ၍် သငေ့တ် ငရ်ခ ာင််း  ို်းဖခင််း၊
လညရ်ခ ာင််းနာဖခင််း၊ နာှရညယ် ိုဖခင််း၊ အနံ ေ့မရဖခင််း၊ အရသာမရဖခင််း၊
အရရဖပာ်းအြိုအပ မေ့်မ ာ်းထ ကဖ်ခင််း၊ မ ကစ် န ဖခင််း နငှေ့် သ ို ေ့မဟိုတ် က ိုယပ်ူခ  န် ၃၇.၅
ေ ဂရ ထကပ် ိုပါက ရရာဂါက်ူးစကရ်နရကကာင််းမှတယ်နူ ိုင၍် ရရာဂါရှ မရှ  ကလ်က်
စစ်ရ ်းသငေ့သ်ည။်

နစောင န်ရှောက ်  ည် နအောကပ်ါအတိငုေ်း ပ်ုနဆောင ်င  ်ည။်

• လနူာနငှေ့ရ်စာငေ့ရ်ရာှကသ်နူစ်ှဦ်းစလံို်းသည် မ ကန်ာှစည််း
သ ို ေ့မဟိုတ် ပ တမ် ကန်ာှစည််း အပမ တမ််းေတ ်ငထ်ာ်းရမည။်
(အသက် ၂ နစှ်ရအာကက်ရလ်းလနူာမှအပ)



တစ်ခါတစ်ရံ လက်ရှ အရဖခအရနရကကာငေ့် မ မ ကရလ်း၏ စ တ်ပ ိုင််း  ိုငရ်ာထ ခ ိုက်မှုက ို
ကျွန်ိုပ်တ ို ေ့ရမေ့ရန တတ်သည။် အထ်ူးသဖြငေ့က်ရလ်းမ ာ်း က ိုခ  ပပ ်း ထာ်းရရသာ သ ို ေ့မဟိုတ်
ကိုသရနလ် ိုအပ်သည်ေ့ အခါတ င် သတင််း သ ို ေ့မဟိုတ် ပါတ်၀န််းက င် အသ ိုင််းအေ ိုင််းမှ
သူဖမငရ်တ ွေ့ ခ ေ့ရရသာ သ ို ေ့မဟိုတ် ကကာ်းြူ်းသက ေ့သ ို ေ့ ပ ို၍ ရလ်းနက် ရသာ“ ြ ာ်းနာဖခင််း”က ို
ခံစာ်းရလ မေ့်မညဟ်ိုကရလ်းက စ ို်းရ မ်ရနလ မေ့်မည။်ထ ို ေ့ရကကာငေ့် လနူာ၏ ရရာဂါအရဖခအရနက ို
ကကညေ့ရ်ှုရပ်းသညေ့အ်ဖပင် လူနာသည် ကရလ်းတစ်ဦ်းဖြစ်ပါက ရစာငေ့ရ်ရှာက်သူ (ဥပမာ-မ ခင၊်
ြခင)် သည် ကရလ်း၏ စ တ်က ိုရအာက်ပါအတ ိုင််း ဂရိုဖပြုသငေ့သ်ည် -

မိမိကန ေး နရောဂါက ေးစကခ်ခငေ်းခ ရပါက

• သငေ့က်ရလ်းက ိုရန ်းရထ ်းမှုဖပပါ၊ နစ်ှသ မေ့်စကာ်းမ ာ်းရဖပာပါ၊
သ ို ေ့ရသာ်သင၏် လက်၊ မ က်လံို်း၊ ပါ်းစပ်နငှေ့န်ာှရခါင််းက ို
မလ ိုအပ်ဘ မထ ရစပါနငှေ့။်

• စ ို်းရ မ်စ တ်က ိုရလျှာေ့ခ ရန် ကရလ်းအာ်း အရဖခအရနက ိုရှင််းဖပပါ။

• ခ  ရနရစဉ် ကရလ်းမ ာ်းသည် ပံို   ဖခင််း၊ အရရာငဖ်ခယ်ဖခင််း၊
မတှ်စိုရရ်းဖခင််း၊ ပံိုဖပငစ်ာအိုပ်ြတ်ဖခင််း ြတ်ရပ်းဖခင််း
စသညေ့အ်ပန််းရဖြလှုပ်ရှာ်းမှုမ ာ်း က ိုလိုပ်ခ ိုင််း သငေ့သ်ည။်

  ောေးနေ  ကန ေးအတကွ် နစောင န်ရှောကမ်ှု

• သငေ့တ် ငရ်ှ သငေ့သ်ညေ့က် ရ ယာမ ာ်းမာှ သာမ ိုမ တာ၊ အြ ာ်းက ရ ်း၊ ရခ ာင််း  ို်းရပ ာက်ရ ်း၊

 ာ်းဓာတ် ORS၊ အြ ာ်းရလျှာေ့ခ ရနအ်တ က် က ိုယ်သိုတ်ပိုေါ ၂-၃ ခို

• ကရလ်း၏ အရဖခအရနမ ာ်း ဖြစ်သညေ့် အြ ာ်းရှ မရှ တ ိုင််းတာဖခင််း၊ အစာ်းအစာ

စာ်းန ိုငဖ်ခင််းရှ မရှ ၊ န မ််းနယ် မလန််း န််းဖြစ်ဖခင််းရှ မရှ တရက်လ င် ၂ ခါမှ ၃ခါထ တ ိုင််းတာ

မတှ်သာ်းထာ်း သငေ့သ်ည။်

• ရရာဂါကူ်းစက်ခံရသညေ့က်ရလ်းမ ာ်းတ ငရ်တ ွေ့ရရသာရရာဂါလကခဏာမ ာ်းမာှအြ ာ်းတက်ဖခင််း၊

ေမ််းရလျှာဖခင််း၊ ပငပ်န််းန မ််းနယ်ဖခင််း၊ နာှရညယ် ိုဖခင််း၊ စသညတ် ို ေ့ဖြစ်န ိုငသ်ည။်

• အကယ်၍ ကရလ်းသည် ြ ာ်း၍က ိုယ်ပခူ  နတ်က်ရနပါက အြ ာ်းရလျှာေ့ခ ရန်

ရရစ ိုအထညဖ်ြငေ့သ်ူ၏ က ိုယ်ခနောက ို စ ိုစ တ်ရသာအထညဖ်ြငေ့် သိုတ်ရပ်းပါ။

• အကယ်၍ အြ ာ်းသည် ၃၈ ေ ဂရ ထက် ပ ို၍ ဖမငေ့ပ်ါက ကရလ်းက ို အပကူ ရ ်းတ ိုက်

ရကျွ်းပါ။

• အကယ်၍ အရညဖ်ြငေ့၀်မ််းသ ာ်းလျှင် ရရဓာတ်ခန််းရဖခာက်ဖခင််းမကှာက ယ်ရန် ORS 

ဓါတ် ာ်းရညန်ငှေ့ရ်ရာစပ်ရသာရရမ ာ်း မကကာခဏတ ိုက်ရပ်းပါ။



က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ်ပ ို်းက်ူးစကခ်ရံသာ က ိုယေ်နရ် ာငအ်မ  ြု်းသမ ်းသည်
အဖခာ်းအိုပ်စိုမ ာ်း ထက် ပ ိုမ ို၍ ဖပင််းထနစ် ာြ ာ်းနာရန် အခ ငေ့အ်လမ််းရှ သည။်
ထ ို ေ့ရကကာငေ့် သတူ ို ေ့နငှေ့် န ်းစပ်သတူစ်ဦ်းဦ်း သညရ်ရာဂါက်ူးစကခ်ထံာ်းရပါက
သ ို ေ့မဟိုတ် အ မ်ဖပငမ်ထ ကရ် သတမ်ှတဧ်ရ ယာ၌ ရနထ ိုငရ်နရပါက
ရအာကပ်ါတ ို ေ့က ို လိုပ်ရ ာငသ်ငေ့သ်ည် -

• မ သာ်းစို၀ငမ် ာ်းနငှေ့် အန  ံို်း ၁ -၂ မ တာ အက ာအ့်ရေ်းတ ငရ်နရမည။်

• နာှရခါင််းစည််းက ို အပမ တမ််း ၀တ ်ငထ်ာ်းရမည။်

• အဖခာ်းသူ သံို်းရ ာငရ်သာ ပစစည််းမ ာ်းက ို အတမူသံို်းရ။

• သ၏ူလကခဏာအရဖခအရနမ ာ်းက ိုရစာငေ့က်ကညေ့ပ်ါ။ အကယ၍် ရခ ာင််း  ို်းဖခင််း၊
ရမာပန််းဖခင််း သ ို ေ့မဟိုတ် အသကရ်ှ ရခကခ် ဖခင််း ရှ ပါက သက ် ိုငရ်ာ
တာ၀နရ်ှ သမူ ာ်းအာ်း အသ ရပ်းသငေ့သ်ည။်

• ဗ ိုကထ် ရှ ကရလ်းပံိုမှနလ်ိုပ်ရှာ်းမှု ရှ မရှ ပံိုမှနစ်မ််းကကညေ့ရ်ပ်းပါ။

ကိဗုစ-်19 က ေးစကခ် ရနိငုန်ခခရိှန ော ကိယုဝ်ေ်နဆောငအ်မ ိြုံေး မ ေးမ ောေးအောေး
နစောင န်ရှောကခ်ခငေ်း

• က ိုယ၀်နအ်ပ်ရန် အခ  နက် ပါက
သ ို ေ့မဟိုတ် သရနေသာ်းရစာငေ့ရ်ရာှကမ်ှု
အတ က်  ရာ၀န် ခ  န််းခ ကရ်သာ
အခ  နက် ပါက မ မ သည် ၁၄ ရက်
အ မ်တ င််းရန ရနရရကကာင််း တာ၀နရ်ှ သူ
၀နထ်မ််းမ ာ်းအာ ြိုန််း ကအ်ရကကာင််း
ကကာ်းပါ။ ထ ိုရနာက် ေနထ်မ််းမ ာ်း၏
ညွှနက်ကာ်းခ က် က ိုလ ိုကန်ာပါ။

• က ိုယ၀်နန်ာက ငလ်ာပါက ခ ကခ် င််းရ ်းရံို
သ ူ ေ့သ ာ်းပါ။ ရ ်းရံိုရှ တာ၀နရ်ှ ၀နထ်မ််းမ ာ်း
အာ်း မ မ သည် အ မ်တ င် ၁၄ ရကက်ကာ
ရန ရနရရကကာင််းရဖပာဖပပါ။

အကယ၍် အဖပငထ် ကခ် ငေ့မ်ရပ်းထာ်းရသာ
ကန ေ့သ်တန်ယရ်ဖမ (ဥပမာ- ရ ာကလ်ိုပ်ရရ်း
အလိုပ်သမာ်း တန််းလ ာ်းမ ာ်းတ င)် ရန
ရနရပါက ကရလ်းရမ ်းြ ာ်းခ  နရ်ရာကလ်ာလ င်
အရစာငေ့တ်ာေနခ်ကံ ို အရကကာင််းကကာ်း
သငေ့သ်ည။်



ကိဗုစ-်၁၉နရောဂါက ေးစကခ် ရန ော  ို  မဟတု်    ယရိှ မိခင ်ည် ကန ေးအောေး
မိခငန်ို  တိကုန်က ေး နိငုပ်ါ  ောေး

ကရလ်းရမ ်းြ ာ်းပပ ်း မ ခငန် ို ေ့တ ိုကရ်နခ  နတ် င် မ ခငသ်ည် က ိုဗစ-်၁၉ရရာဂါ
က်ူးစကဖ်ခင််း ခရံပါက သ ို ေ့မဟိုတ် က်ူးစကခ်နံ ိုငရ်ဖခရှ ပါက မ ခငန် ို ေ့မှတစ် ငေ့်
ရရာဂါက်ူးစကန် ိုငသ်ညဟ်ို လတတ်ရလာ သတင််းမ ာ်း မရှ ရသာရကကာငေ့်
မ ခငန် ို ေ့ရညတ် ိုကရ်ကျွ်းန ိုငပ်ါသည။်

ကရလ်းအာ်း န ို ေ့မတ ိုငမ် နငှေ့် တ ိုကပ်ပ ်း သင၏်လကမ် ာ်းက ို  ပ်ဖပာနငှေ့ရ်ရဖြငေ့်
ရသခ ာ်းစ ာရ ်းရန် အရရ်းကက ်းသည။် န ို ေ့တ ိုကရ်နစဉ် သ ို ေ့မဟိုတ် န ို ေ့ညှစ်ရနစဥ်
နာရခါင််းစည််းက ို ၀တ ်ငထ်ာ်းပါ။



နရောဂါ ကခဏော တထိောေးခခငေ်း

အ မ်တ င် ခ  ရနရခ  နအ်တ င််း လနူာ၏ ရအာကပ်ါရရာဂါလကခဏာမ ာ်းက ို

ရလေ့လာသငေ့သ်ည။်

1. အကယ၍် သင၌် က ိုယပူ်တ ိုင််းသာမ ိုမ တာနငှေ့် ရသ ်းရအာကစ် ဂ ငတ် ိုင််း

မ တာရှ ပါက လနူာက ို ရန ေ့စဉ် ၃ ကက မ် အန  ံို်းတ ိုင််းတာသငေ့သ်ည။်

အြ ာ်းရှ ပါက ပါရာစ တရမါ ေ့ရ ်းက ို ရသာကန် ိုငပ်ါသည။်

2. ရအာကပ်ါ ရရာဂါလကခဏာမ ာ်း အနကမ်ှတစ်ခိုဖြစ်ပါက ရရာဂါလကခဏာ
ပ ိုမ ို  ို်းရ ာ်းလာရနပါသည် -

• စ တရ်ှုတရ်ထ ်းလာဖခင််း

• ရမာပန််းလာဖခင််း

• အြ ာ်းကက ်းပပ ်းဖပနမ်က ဖခင််း

• ရန ေ့စဉ်လှုပ်ရှာ်းမှုမ ာ်းက ို မလိုပ်ရ ာငန် ိုငရ်တာေ့ဖခင််း

အထကပ်ါအရာမ ာ်းဖြစ်ပါက သငက်ိုသရနရသာရ ်းရံိုသ ို ေ့ ခ ကခ် င််းြိုန််း ကပ်ါ။

3. ရ ်းရံိုသ ို ေ့သ ာ်းရသာအခါ က ိုယပ် ိုငက်ာ်း
သ ို ေ့မဟိုတ် ရ ်းရံိုကာ်းက ို အသံို်းဖပြုပါ။
အမ ာ်းဖပညသ်ူ သယယ်ပူ ို ေ့ရ ာငရ်ရ်းက ို
မသံို်းပါနငှေ့။် ခရ ်းသ ာ်းရနစဉ်ကာ်းထ ရှ 
လတူ ိုင််း က ို နာှရခါင််းစည််း တပ် ငပ်ါရစ။
ကာ်းတ င် အဖခာ်းသမူ ာ်းလည််းပါ ပါက
ရလေင် ရလထ ကရ်ကာင််းရန် ကာ်းဖပတင််း
ရပါကမ် ာ်း က ို ြ ငေ့ထ်ာ်းပါ။



မ ကန်ာှစည််း၀တန်ည််း လကရ် ်းနည််း က ိုဗစရ်ရာဂါကာက ယန်ည််း

မ ကန်ာှဖပငမ် ာ်းအာ်းသန ေ့ရ်ှည််းနည််း ထ ရတ ွေ့ မှုမ ာ်းရသာအ မတ် င် ရနထ ိုငစ်ဥ်
မညသ် ို ေ့သ ်းဖခာ်း ဖပြုစိုရန် မရူင််းဗ ေ ယ ို

Home Isolation

ခမေ်မောဘော ောခ င ် ကကည ရ်ှုနိငုန် ော ဗ ဒ ယိမု ောေး - က ျူအော QR ကတု်

က ိုဗစ်ရရာဂါအရရ်းရပေါ်တယ်လ ြိုန််းလ ိုင််းမ ာ်း(ထ ိုင််းဘာသာ

ဖြငေ့)်
• ၁၆၆၈ - ရ ်းပညာဌာန၊ က ိုဗစ်လူနာမ ာ်းအတ က်

ကိုတငရ်ှာရြ ဖခင််းက ိုညှ နှု င််းရ ာငရ် က်ရပ်းသည။်

• ၁၆၆၉ -
ဘနရ်ကာက်အရရ်းရပေါ်က န််းမာရရ်းေနရ် ာငမ်ှုစခန််း၊

ရအရာ၀နစ်ငတ်ာ

• က ိုဗစ်လူနာမ ာ်းအတ က်ညှ န ိုင််းရပ်းသည။်

• ၁၃၃၀ - ရစာရပါရစာရခ ာ၊ က န််းမာရရ်းအာမခံရှ ရသာ

က ိုဗစ်လူနာမ ာ်းအတ က်ညှ နှု င််းရ ာငရ် က်ရပ်းသည။်

•  ိငုေ်း LINE စဘ ိုငေ် ရဗာေ့ @sabaideebot

• ၀၂-၇၉၀-၂၁၁၁ ထ ိုင််းြ ဘ အက်စ်TPBS၊

အရရ်းရပေါ်က ိုဗစ်လူနာ်းမ ာ်းအတ က်

ညှ နှု င််းရ ာငရ် က်ရပ်းသည။်



က ိုဗစ်-၁၉ ရရာဂါကာက ယ်ရ ်းသည် ရရာဂါပ ို်းကူ်းစက်မှုနငှေ့် အသက်ရသဖခင််း
က ို ကာက ယ်ရနအ်တ က် အရရ်းကက ်းရသာ အရာတစ်ခိုဖြစ်သည်။
ကာက ယ်ရ ်း မထ ို်းန ိုငရ်သာသမူ ာ်းအပါအ၀င် မ မ က ိုယ်က ိုလ 
ကာက ယ်ရပ်းသည်။

က ိုဗစ်-၁၉ ရရာဂါကာက ယ်ရ ်းသည် ဖမငေ့မ်ာ်းရသာလံိုဖခံြုမှုက ိုရပ်းန ိုငသ်ညေ့်
စံနှုန််းမ ာ်းဖြငေ့် စစ်ရ ်းထိုတ်လိုပ်ထာ်းသည်။ ရဘ်းထ က်  ို်းက  ြု်းမ ာ်းဖြစ်ရန်
အခ ငေ့အ်လမ််းအလ နန်ည််းပါ်းသည်။

ထ ို ေ့ရကကာငေ့် ကာက ယ်ရ ်းထ ို်းရနအ်ခ ငေ့အ်ရရ်းရမည်  ိုလျှင် ရ ်းထ ို်းရန်
အဖမန ်ံို်း ံို်းဖြတ်ခ က် ခ သငေ့သ်ည်။

ပ ိုမ ိုသ လ ိုပါက က ိုဗစ်ရရာဂါကာက ယရ် ်း
လမ််းညွှနတ် ငြ်တရ်ှုပါ။

ကိဗုစ-်၁၉ နရောဂါကောကယွန်ဆေး






