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Covid-19 ကပ်ရ ောဂါရ ကောင့်် စတိဒ်ဏ် ော ရေရ ော 

 မူ ောျားကိို က ေ်ျားမော က ်ောရစခြငျ်ား1 

ရေောကြ် ံ
 

ဤသငခ်န််းစာက ို လလေ့လာခခင််းခြင်ေ့ 

 Covid-19 ကပ်လ ာဂါအလ ကာင််းက ို ပ ိုမ ို သ ရ  န ိုင ်န။် 

 Covid-19 ကပ်လ ာဂါအာ်းခြင်ေ့ လူအမ ာ်းအလပေါ် မညသ် ို ထ ခ ိုက်မှုမ ာ်း ခြစ်လစသညက် ို သ ရ  န ိုင ်န။် 

 ဤသ ို ေ့လသာ ကပ်လ ာဂါ  က ြုံလ  ွေ့လန ခ  န၌်ပင ်ဘို ာ်းသခင၏် လမ တ ာန င်ေ့ ဂရိုဏာလ ာ်က ို ခ စာ်း ရ  န ိုင ်န။် 

 မ မ န င်ေ့အခခာ်းသူမ ာ်းက ို Covid 19 လ ကာင်ေ့  ရ  လသာ စ  ်ဒဏ ်ာမ ာ်းမ  လပ ာက်ကင််းသက်သာန ိုငလ်စ န။် 

ဤသငခ်န််းစာက ိုပ ိုစ န စ်မ  ြုံ်းခြင်ေ့အသ ို်းခပြုံန ိုငသ်ည။် ဤသငခ်န််းစာ  စ်ခို ည််းက ိုသာ သင ်ကာ်း လပ်းမည်ဆ ိုပါက၊ TH 

သငခ်န််းစာစာအိုပ်မ ၊ သငခ်န််းစာ ၁၁(က) သဘာ၀လဘ်းအနတာ ာယ် ခြစ်ပပီ်း ပပီ်းခ င််း လထူိုက ို ကညူခီခင််း ဆ ိုသည်ေ့ သငခ်န််းစာ 

က ို လနာက်ဆက်  ွဲခြင်ေ့ သင ်ကာ်းပ ို ေ့ခ လပ်းန ိုငသ်ည။် လနာက် စ်နည််းမ ာ ဤသငခ်န််းစာက ို ပ ိုမ န ် စ  ်ဒဏ ်ာမ ာ်း သက် 

သာ လပ ာက်ကင််းလစခခင််း အလိုပ်ရ ိုလဆ ်းလန ်းပ ွဲမ ာ်း  ငလ်ည််း ထည်ေ့သ င််း အသ ို်းခပြုံခခင််းခြစ်သည။် 

ဤသငခ်န််းစာ  င ် လဆ ်းလန ်း နလ်မ်းခ န််းပါသည်ေ့အ  ကလ် ကာင်ေ့ ၎င််းလမ်းခ န််းမ ာ်းက ို အြ ွဲွေ့ငယမ် ာ်းြ ွဲွေ့ ပပီ်း   ိုငပ်င ်

လဆ ်းလန ်းလစ ပါက သာဤ ထ လ ာကသ်ည။် မ မ   စ်ဦ်း ည််းအ  က် အသ ို်းခပြုံမညဆ် ိုပါက လဆ ်းလန ်း န ်လမ်းခ န််းမ ာ်း 

န င်ေ့ လလေ့က င်ေ့ခန််းမ ာ်းက ို စာ   ်လ  ်လပေါ်  င ်လ ်းသာ်း၍ လိုပ်လဆာငပ်ါ။ 

သငခ်န််းစာ  င ်လြာ်ခပထာ်းသည်ေ့ အလ ကာင််းအ ာမ ာ်းက ို မ ကည်ေ့ရှုမီ လဆ ်းလန ်း နလ်မ်းခ န််းမ ာ်းက ို လရ ်းဦ်းစ ာ လိုပ်လဆာင ်

ပါက သာ၍အက  ြုံ်းရ  သည။် ထ ိုသ ို ေ့ လဆ ်းလန ်းခခင််းခြင်ေ့ အလခြအမ ာ်း၊အမ နအ်  က် စ ို်း  မ်စ ာမလ ိုပွဲ မ မ ခ စာ်းခ က်မ ာ်းက ို 

ထို ်လြာ်န ိုငမ်ည။် 

သငခ်န််းစာက ို  စ်ကက မ် ည််းခြင်ေ့ သငလ်ပ်းမညဆ် ိုပါက ၁ နာ ီခ ွဲမ  ၂ နာ ီအထ   ကာခမင်ေ့န ိုငသ်ည။် သငခ်န််းစာက ို အပ ိုင််း 

မ ာ်း ခ ွဲ၍လည််း သင ်ကာ်းလပ်းန ိုငသ်ည။် အပ ိုင််းလ ိုက်သင ်ကာ်းလပ်းမညဆ် ိုပါက သငခ်န််းစာအသစ် မစ ငမီ် ခပနလ် န ်

လလေ့က င်ေ့ခန််း ခပြုံလိုပ်လပ်းပါ။ သင ်ကာ်းခွဲေ့သည်ေ့ သငခ်န််းစာမ ာ်းမ  မည်သည်ေ့အ ာမ ာ်းက ို မ  ်မ  ကပါသနည််း။ မ မ  ဘ၀ 

အ  က် လက်လ  ွေ့အက  ြုံ်း သက်လ ာက်မှုရ  ခွဲေ့ပါသလာ်း။ ထ ိုအလ ကင််းအ ာမ ာ်းက ို သက်လသခ  လေင လ ိုသူမ ာ်း ရ  သလာ်း။ 

 ငြ်ေ်ျားစော ရြါငျ်ားစဉ်ငယမ် ောျား အြ ိေ် (အေညျ်ားဆံိုျား) 

လခါင််းစဉ် ၁။ ပ ိုခပင ်[ဘယ်လ ာေ့ အဆ ို်းသ ် သ ာ်းမ ာလွဲ] ၁၅ မ နစ် 

လခါင််းစဉ် ၂။ Covid-19 ဆ ိုသည်မ ာ အဘယ်နည််း။ ၁၅ မ နစ် 

လခါင််းစဉ် ၃။ ဤ ဗ ိုင််း က်စ်ပ ို်းအသစ်သည ်လူ  ို ေ့အာ်း မညသ် ို ေ့ ထ ခ ိုက်လစပါသနည််း။ ၂၅ မ နစ် 

လခါင််းစဉ် ၄။ စ  ်ဒဏ ်ာ လသာ အခ  န ် င ်ဘို ာ်းသခင၏် ခ စ်ခခင််းလမ တ ာက ို သ   ခခင််း ၁၅ မ နစ် 

လခါင််းစဉ် ၅။ Covid-19လ ကာင်ေ့ လသာ စ  ်ဒဏ ်ာမ မညသ် ို ေ့က န််းမာလစန ိုငမ်ည်နည််း။ ၂၀ မ နစ် 

လခါင််းစဉ် ၆။ န ဂ ို်း ၁၀ မ နစ် 

                                       

1 လ ာဂါကိုထ ို်းအခြစ် အသ ို်းခပြုံ နမ်ဟို ်ပါ။ စ  ဒ်ဏ ်ာ လနသမူ ာ်းက ို န  မ်ေ့သ မ်ေ့ကူည ီနအ်  က်သာ ခြစ်သည။် 
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1. ဘယရ်တော့် အဆံိုျား တ ် ောျားမ ောလ။ဲ 

ဦ်းလယာဟနသ်ည ် ခ ီ်း စ်ခိုမ  ခပနလ် ာက်လာပပီ်း သူ ေ့အမ  ြုံ်းသမီ်း လဒေါ်လအ်းခမ န င်ေ့ ညလနစာ စာ်းလသာက် န ် ထမင််း 

စာ်းပ ွဲေ ိုင််း   င ်ေငထ် ိုငလ် ိုက် င််း  အသင််းလ ာ်က အစီအစဉ်လ   အာ်းလ ို်း  ပ်လ ိုက ်ယ ်ဟို ်လာ်း။ ဘယလ် ို ခြစ်  ာလွဲ။ 

ဟို ဇန်ီး သညအ်ာ်း လမ်းလ ိုက်သည။် 

ဇန်ီးသည ်လအ်းခမကလည််း ရ ငခ် ီ်းထ ကလ်န ိုန််း သ င််းလ   နာ်းမလထာငဘ်ူ်းလာ်း ဟို ခပနလ်ခပာသည။် 

နာ်းလထာငခ်ြစ် ာလပါ ေ့။ က ိုရ ိုနာ ဗ ိုင််း ကစ်် က ငါ  ို ေ့ လိုပ်ငန််းလ  အလပေါ် ဘယလ်လာက ်အ  ိုင််းအ ာထ  သကလ် ာကမ်ှု ရ  န ိုင ်

မ ာလွဲ ဆ ို ာလ   လ ာ်လ ာ် လခပာခြစ် က ယ။် ဒါလပမွဲေ့ အွဲဒလီလာကအ်ထ  စ ို်း  မ်စ ာ မလ ိုဘူ်းလ ို ငါ ေ့လ ာေ့ ထင ်ာပွဲ။ လနစာ်း 

အလိုပ်လိုပ်ပပီ်း အသကရ် ငလ်န  ွဲေ့ သူလ   ဘယ်လလာက်လ ာင ် ဒိုကခလ ာကသ် ာ်း ကမလွဲ ဆ ို ာက ို ငါ  ို ေ့ ပ ိုပပီ်း စ ို်း  မ်လန 

 က ယ်။  

လဒေါ်လအ်းခမက ဟို ် ာလပါ ေ့။ အသင််းလ ာ်မ ာ ဂီ ာဆ ာ ဂ  ြုံ်းဇကက် ို သ  ယ ်မဟို ်လာ်း။ သူ ေ့က ို အခပင ်စ်လန ာမ ာ ဒလီန ေ့ 

လ  ွေ့ လ ိုက် ယ။် သူက သူ  ို ေ့မ သာ်းစို၏ လင လ ်းလ က်းလ ်းနွဲ ေ့ ပ သ်ကပ်ပီ်း အလ ာ် စ ို်း  မ်လန လ ကာင််း ကျွနမ်က ို လခပာခပ ယ်။ 

အခို ဂီ လြ ာ်လခြပ ွဲလ   အာ်းလ ို်း  ပ်နာ်းလ ိုကလ် ို ေ့  သူ ေ့မ ာအ မ်င ာ်းခလပ်းြ ို ေ့လင လ ာင ် ရ  လ ာေ့ မ ာမဟို ဘ်ူ်း။ အခပငမ်ထ ကဘ်ွဲ 

အ မ်ထွဲမ ာပွဲ သ်ီးသန် ေ့ခ ွဲလနြ ို ေ့ဆ ို ာလည််း သူ ေ့အ  က ်အလ ာ်ခက်ခွဲမယ ်ထင ်ယ။် အစာ်းလသာက်လ   ေယယ် ူစိုလဆာင််းထာ်းြ ို ေ့ 

အပ ိုလ   လင လည််း ရ  မ ာမဟို ဘ်ူ်း။ သူ ေ့က ို  ကည်ေ့  ာ ြ ာ်းလနသလ ိုပွဲ။ ဒါလပမွဲေ့ သူ ေ့က ိုယသ်ူ ြ ာ်းလန ယ်လ ို ေ့ ခ ယပူပီ်း အ မ်ခပန ်

အနာ်းယမူ ာလည််း မဟို ဘ်ူ်း။ သူ ေ့ ွဲ ေ့ ေမ််းစာအ  က ်  စ်ခို ည််းလသာ ေငလ်င  လမ််းလ ကာင််းခြစ် ွဲေ့ အ မ်  ိုင ်ာလ ာက် 

ကလလ်း လ  က ို ဂီ ာ ်ီး သငလ်ပ်း  ွဲေ့ အလိုပ်က ို ဆက်လိုပ်လန ယလ်လ။ လ ို ေ့ လခပာခပသည။် 

လနာက် စ်လန ေ့  င ်အ  ယ်အ ို၊ ပန််းနာ ငက် ပ် လ ာဂါသညခ်ြစ်သူ လယာဟန၏်အလဒေါ်သည ်Covid-19 လ ာဂါပ ို်း ကူ်းစက် 

ခ  ပပီ်း လဆ်းရ ို ငလ် ိုက် သည်ေ့ သ င််းအာ်း သူ  ို ေ့လငမ်ယာ်း  ကာ်းသ လ ိုက် သည။်  လဆ်းရ ိုသ ို ေ့ြိုန််းဆက်စကာ်းလခပာ န ်

ခပငဆ်ငလ်နစဉ်မ ာပင ် အလဒေါ် ခြစ်သူ အသက်ဆ ို်းသ ာ်းသည်ေ့ သ င််းက ို  ကာ်းသ လ ိုက် သည။် လာမည်ေ့ ၂ က် ၃ က် 

အ  င််း လယာဟနသ်ည ်အလဒေါ် ခြစ်သူ၏ ဈာပနာ အစီအစဉ်မ ာ်းက ို ဦ်းလဆာငလ်ပ်း လ ာေ့မည။် ဒ ီစ်ကကီမ်သည ်အခခာ်း 

အခ  န ် မ ာ်းန င်ေ့မ ူသည်ေ့ ဈာပန အစီအစဉ်ခြစ်မည။် န ိုငင် လ ာ် အစ ို်း မ  လူစိုလူလေ်း ခပြုံလိုပ်ခခင််းက ို  ာ်းခမစ်လ ကာင််း 

ထို ်ခပန ်ထာ်းသည်ေ့ စည််းကမ််းလ ကာင်ေ့ ဈာပနာက ိုလည််း လူအနည််းငယ်န င်ေ့သာ အက ဉ််းခ  ြုံ်း၍ ခပြုံလိုပ် မည။် ထ ို ေ့လနာက် 

သူသ  လ ိုက် သညမ် ာ ဈာပနအစီအစဉ်မ ာ်း မ ာ်းလ န််းလသာလ ကာင်ေ့ အလဒေါ်၏ ဈာပနာ အစီအစဉ်ခပြုံလိုပ်မည်ေ့ ခန််းမအာ်း 

 က် ခ  န််းမ န ိုငလ် ာေ့သည်ေ့အ  က် အစီအစဉ်က ို လနာက်ဆို ် န ် လ ိုအပ်လ ကာင််း သ လ ိုက် သည။် လယာဟနသ်ည် 

ဆ ို်းသ ာ်း သည်ေ့ အလဒေါ်န င်ေ့ အလ န ်င််းန ်ီးသည်ေ့ ဆက်ဆ လ ်းရ  သူခြစ်သည။် သ ို ေ့လသာ် စီစဉ်စ ာမ ာ်း မ ာ်းလ န််းလသာလ ကာင်ေ့ 

အလဒေါ်  ခြစ် သူအ  က် ေမ််းနည််းပလူဆ ်း မည်ေ့ အခ  နမ်ရ   ခြစ်လနသည။် 

လဒေါ်လအ်းခမသညလ်ည််း သူမ ပ ိုမ နလ်ိုပ်လန က ရ ို ်း  င ်လူ စ်ခ  ြုံ ွေ့ လ ာဂါပ ို်း ကူ်းဆက် ခ ထာ်း လသာလ ကာင်ေ့ ရ ို ်းသ ို ေ့ မလာ န ်

ညွှန ်ကာ်းခခင််း ခ ထာ်း သည။် လနအ မ်အ  င််း၌သာ လနလန သည်ေ့ အစ ၃  က်ခန် ေ့  င ် လ  ်လပ်မှုမ ာ်းန င်ေ့ ခပည်ေ့န က် 

လနခွဲေ့သည။် လလပါင််းမ ာ်းစ ာ မလိုပ်ခြစ်ခွဲေ့လသာ အ မ်  င််း အလိုပ်မ ာ်းက ိုလည််း လိုပ်န ိုငခ်ွဲေ့သည။် သ ို ေ့လသာ် မ ကာမီမ ာပင ်

လခခမက ိုငမ်  လက်မက ိုငမ်  န င်ေ့ စ  ်က ဉ််း ကပ် သလ ို ခ စာ်းလာ သည။် ဘယ်အခ  နမ် ာ ပ ိုမ နအ်လခခအလန ခပနလ် ာက် သ ာ်း 

မ ာလွဲဟို ညည််းညူမ သည။် အလခပာင််းအလွဲ မရ  လသာ အလခခအလန  င ်၃-၄ ပ ် လနခွဲေ့ ပပီ်းလနာက် ပ ို၍ပင ်စ  ်ဆင််း ွဲ 

လာသည။် လကာင််းကငက် ို လင်းလမာ ကည်ေ့ခခင််းခြင်ေ့ အခ  နအ်မ ာ်းပ ိုင််းက ို ကိုနဆ် ို်းလစသည။် ဘို ာ်းသခငက် ဘာလ ကာင်ေ့ 

ဒလီ ို အလခခအလနလ   ခ င်ေ့ခပြုံ   ာလွဲလ ို ေ့ စဉ််းစာ်းမ သည။် ဘို ာ်းသခငက် ကျွနမ်  ို ေ့က ို ခ စ်လန ိုန််း၊ ဂရိုစ ိုက် လန ိုန််း 

လာ်းဟို က ိုယ်ေ့က ိုယ်က ို လမ်းမ သည။် 
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ဦ်းလယာဟနန် င်ေ့ လဒေါ်လအ်းခမ  ို ေ့ အသင််းလ ာ်မ  ဦ်းလဆာငသ်ူမ ာ်းသညလ်ည််း အသင််းသူ၊သာ်းမ ာ်းန င်ေ့ ဆက်သ ယ်မှု မခပ ် 

လစ န ် နည််းလမ််းလပါင််းစ ို်းခြင်ေ့ ကက ြုံ်းစာ်းလနသည။် အသင််းလ ာ် လူကကီ်းမ ာ်းမ   စ်ဆင်ေ့ အ မ်လထာငစ်ိုမ ာ်းန င်ေ့ 

အဆက်သ ယ် လိုပ် ကသည။် မ ာ်းမ ကာမီ အသင််းလူကကီ်း စ်ပါ်း ဦ်းလယာဟနန် င်ေ့ လဒေါ်လအ်းခမသ ို ေ့ အ မ်သ ို ေ့ လ ာက်ရ   လာခွဲေ့ 

 ာ လဒေါ်လအ်းခမ၏ စ  ်ပ ိုင််းအလခခအလနက ို သ ရ  သ ာ်းခွဲေ့ပပီ်း၊ သူမန င်ေ့ သူမကွဲေ့သ ို ေ့လသာသူမ ာ်းက ို အကူအညလီပ်းန ိုငမ်ည်ေ့ နည််း 

လမ််း မ ာ်းက ို ရ ာလြ ခွဲေ့ ကသည။် သူ  ို ေ့သည ်Online ဗီဒယီ ိုခြင်ေ့ ခ   ်ဆက်၍ အခခာ်းသူမ ာ်းန င်ေ့ လ  ွေ့ဆ ိုမှုမ ာ်း ရ  လနပပီ်း  ခြစ် 

သည်ေ့ အ  ိုင််း၊  စ်ပ ်လ င ်စ်ကက မ် အ မ်လထာငစ်ိုအစည််းအလေမ ာ်းက ို Online ခြင်ေ့ခပြုံလိုပ်ပပီ်း က မ််းစာလလေ့လာ န ်

စီစဉ် လ ိုက် ကသည။် လ  ွေ့ဆ ိုမှု စ်ခို  င ် အသင််းသာ်း စ်ဦ်းက  ာသဦ ို အလခခအလန ဘယ်လ ိုပငရ်  ရ  ၊ ညလန  ိုင််း 

မပ က် မက က် လမ််းလလ ာက်ထ က်ခခင််းက သူ ေ့အ  က် မညမ် အက  ြုံ်းရ  လစလ ကာင််းက ို လခပာခပသည။် သူ  ို ေ့ မ ခငအ်သင််း 

လ ာ်မ လည််း အပ ်စဉ် ေ ်ခပြုံအစီအစဉ်မ ာ်းက ို live ထို ်လွှင်ေ့ န ် စီစဉ်ခွဲေ့သည။် အခ  န ်ကာလာသည်န င်ေ့အမ  

လဒေါ်လအ်းခမသည ် အလခခအလနသစ်  ငလ်နသာ်း ကလာပပီ်း၊ ဘို ာ်းသခငက် သူမက ိုဂရိုစ ိုက်လ ကာင််း ခ စာ်းမ လာသည။် 

အခ  နက် ို လည််း အက  ြုံ်း ရ  စ ာ ခပနလ်ည ်အသ ို်းခ  က်လာသည။် 

 
ရဆ ျားရ  ျား ေ် ရများြ ေ်ျားမ ောျား 

1. ဦ်းလယာဟန၊် လဒေါ်လအ်းခမန င်ေ့ ဂ  ူ်းဇက်  ို ေ့သည်ေ့ Covid-19ကပ်လ ာဂါလ ကာင်ေ့ မညသ် ို ေ့လသာ ထ ခ ိုက်မှုမ ာ်း 

 က ြုံလ  ွေ့ လန ပါသနည််း။ 

2. လယာဟနန် င်ေ့ လအ်းခမ  ို ေ့၏ အသင််းလ ာ်မ  အသင််းသာ်းမ ာ်းက ို မညသ် ို ေ့ ကူည ီလပ်းန ိုငခ်ွဲေ့သနည််း။ 

3. ဤပ ိုခပငဇ်ာ ်လမ််းအ  သင်ေ့အ  က် အခက်အခွဲခြစ်လစသည်ေ့ အ ာမ ာ်းက အဘယ်နည််း။ 

2. Covid-19 ဆိို ည်မ ော အဘယေ်ည်ျား။ 

Covid 19 လ ာဂါသည ် SARS-CoV-2 မ  ခြစ်လပေါ်လာသည်ေ့  က ိုရ ိုနာဗ ိုင််း က်စ် အသစ် စ်မ  ြုံ်းခြစ်သည။် က ိုရ ိုနာ 

ဗ ိုင််း က်စ် အန ယ်ေငခ်ြစ်လသာ အခခာ်းဗ ိုင််း က်စ်မ ာ်းမ ာ အလအ်းမ ၍ ြ ာ်းခခင််းန င်ေ့ အသက်ရှုလမ််းလ ကာင််း  င ် လ  ွေ့  

သည်ေ့ လ ာဂါပ ို်းမ ာ်း ခြစ် ကသည။် SARS2 လ ာဂါပ ို်းဟိုလည််း လူသ မ ာ်းသည။် ဤသ ို ေ့လသာ လ ာဂါပ ို်းမ ာ်းသည ်    စဆာန ်

မ ာ်း  င ် အမ ာ်းဆ ို်းလ  ွေ့ လလေ့ရ  ပပီ်း လူက ိုလည််း ကူ်းစက်န ိုငသ်ည။် ယခို Covid-19 သည ် ကပ်လ ာဂါဆ ို်း  စ်ခို ခြစ် 

သည။် လဒသ စ်ခို၌သာ ခြစ်လပေါ်လနခခင််း မဟို ်ဘွဲ  စ်ကမဘာလ ို်းသ ို ေ့ ကူ်းစက် ပ  ွေ့ န  ေ့လနပါသည။် ကူ်းစက် န ်အလ န ်လ ယ် 

ကူပပီ်း၊ လူ ေ့အသက်လည််း ဆ ို်းရှု  ်းလစန ိုငပ်ါသည။် 

ဉောဏ်စမ်ျား ရများြ ေ်ျားမ ောျား။ 

လအာက်ပါ လြာ်ခပခ က်မ ာ်းက ို ြ ်ပပီ်း၊ လြာ်ခပခ က်မ ာ်းက ို အမ န ်အမ ာ်း လ ွှ်းခ ယ်ပါ။ အလခြမ နမ် ာ်းက ို ဤသငခ်န််းစာ၏ 

အဆ ို်း  င ်ထည်ေ့သ င််းလပ်းထာ်းပါသည၊် စစ်လဆ်း  ိုက် ကည်ေ့ပါ။ အလခြမ န ်မည်မ သ ရ  ထာ်းပါသနည််း။ 

1. Covid 19 ၏ အဓ က လ ာဂါလကခဏာမ ာ်းသည ်က ိုယ်ပြူ ာ်းခခင််း၊ လညလ်ခ ာင််း လခခာက်ပပီ်း 

လခ ာင််းဆ ို်းခခင််း၊ အသက်ရှု  ခက်ခွဲခခင််း   ို ေ့ခြစ်သည။် 

2. Covid 19 လ ာဂါ လကခဏာ မခပလသာသူမ   စ်ဆင်ေ့ လ ာဂါ ကူ်းဆက်န ိုငပ်ါသည။် 

3. အသက်ငယ်လသာ သူမ ာ်းသည ်လ ာဂါကူ်းဆက်မှု ခ  မညက် ို စ ို်း  မ်စ ာ မလ ိုပါ။ 

4. Covid 19 ကူ်းစက်မှု ခ  သူ  ိုင််း အသက် ဆ ို်းရှု  ်းသည။် 

                                       

2 Severe Acute Respiratory Syndrome (SARS) 
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5. လ ာဂါ ကူ်းစက်ခ ခခင ်မခ   နအ်  က် လိုပ်လဆာင ်နလ် ိုအပ်လသာ  စ်ခို ည််းလသာ နည််းလမ််းမ ာ 

 စ်ဦ်း ည််း သ်ီးခခာ်း ခ ွဲလနခခင််းပငခ်ြစ်သည်။ 

6. လဆ်းရ ို က်၍ လဆ်းေါ်း ကိုသမှုခ ယူခခင််းသည ်လ ာဂါ လပ ာက်ကင််းလစ နအ်  က်  စ်ခို ည််းလသာ 

နည််းလမ််း ခြစ်သည။်  

7. လ ာဂါ ကူ်းစက်မှုက ို ကာက ယ် နအ်  က် သင်ေ့သာ်းသမီ်းမ ာ်းက ို လပ ွေ့ြက်ခခင််းမ  လရ ာင ်ကဉ် မည်။ 

8. န ာလခါင််းစည််း (Mask)  ပ်ခခင််းသည ်လ ာဂါကူ်းစက်ခခင််းမ  ကာက ယ် န ်အထ လ ာက်ဆ ို်းလသာ. နည််းလမ််း 

ခြစ်သည။် 

9. ကန် ေ့သ ်လစာင်ေ့ ကည်ေ့လူနာအခြစ် သ်ီးသန် ေ့ ခ ွဲထာ်းခ  စဉ် ယ ို ကညသ်ူ ခ စ်ယာနမ် ာ်းသည ်အစဉ်အပမွဲ 

ေမ််းလခမာက် လ မ်ေ့မည။် အလခခလနက ို လက်ခ န ိုငလ် မ်ေ့မည။် 

 
ရဆ ျားရ  ျား ေ် ရများြ ေ်ျားမ ောျား 

1. Covid-19 လ ာဂါ န င်ေ့ ပ ်သက်၍ သင်ေ့ ပ ်ေန််းက င ် င ်မညသ် ို ေ့ လခပာဆ ို ကပါသနည််း။ 

2. သင ်ယခိုလလေ့လာခွဲေ့သည်ေ့ အခ က်အလက်မ ာ်းန င်ေ့ နှု င််းယ ဉ်ပါက မညသ် ို ေ့  ူညီမှု၊ မ ူညီမှုမ ာ်းက ို လ  ွေ့  

သနည််း။ 

3. ဤ ဗိိုငျ်ား ကစ်ပိ်ိုျားအ စ် ည် လတူိို ့်အောျား မည် ိို ့် ထြိိိုကရ်စပါ ေည်ျား။ 

 
ရဆ ျားရ  ျား ေ် ရများြ ေ်ျားမ ောျား 

1. Covid-19 လ ာဂါ က ြုံလ  ွေ့ ခ စာ်းလန လသာ အခ  န ် င ်လူ  ို ေ့သည ်မညသ် ို ေ့ အကူအညီမွဲေ့သလ ိုမ  ြုံ်း ခ စာ်း န ိုင ်

ပါသနည််း။ 

2. Covid-19 လ ာဂါသည ်မညသ် ို ေ့လသာ စ ို်း  မ် ထ န် ေ့လန် ေ့မှုမ ာ်း ခြစ်လပေါ်လစပါသနည််း။ 

3. Covid-19 လ ာဂါလ ကာင်ေ့ မည်သ ို ေ့လသာ ဆ ို်းရှု  ်းန စ်နာမှုမ ာ်း  က ြုံလ  ွေ့ န ိုငပ်ါသနည််း။ 

4. အခခာ်းသူမ ာ်းန င်ေ့ သ်ီးသန် ေ့/ သ်ီးခခာ်းခ ွဲလနခခင််းလ ကာင်ေ့ သင၌် မည်သ ို ေ့လသာ ထ ခ ိုက်န စ်နာမှုမ ာ်း   က ြုံလ  ွေ့ 

န ိုငပ်ါသနည််း။ 

အလခြမ ာ်းက ို လဆ ်းလန ်းလစပါ။ လအာက်လြာ်ခပပါ အခ က်မ ာ်းထွဲမ  မလြာ်ခပလသ်းလသာ အခ က်မ ာ်းက ို လ ိုအပ်ပါက ခြည်ေ့ 

စ က်လပ်းပါ။ 

1. အကအူညကီငျ်ားမဲ့်ခြငျ်ား။ လခပာဆ ိုလြာ်ခပခ င်ေ့ မ သလ ိုခ စာ်း ။ မ မ အသက် ာက ို မထ န််းခ ြုံပ်န ိုငလ် ကာင််း 

ခ စာ်း ။ မ မ  မလမ ာ်လင်ေ့ထာ်း၊ မထ န််းခ ြုံပ်န ိုငလ်သာ အ ာ စ်ခို၏ သာ်းလကာငခ်ြစ်  ယ်လ ို ေ့ ခ စာ်း ။ 

ကမဘာကကီ်းက အဓ ပပါယ်မရ  သလ ို ခ စာ်း ။ ဘယ်သူ (သ ို ေ့) ဘယ်အလ ကာင််းအ ာက ို အ ညယ်ူ မ န််း မသ ။ 

2. စိိုျား ိမ် ထေ်ိ ့်လေ် ့်ခြငျ်ား။ လူ ေ့အသက်ဆ ို်းရှု  ်း န ိုငခ်ခင််း၊ အလိုပ်အက ိုငမ် ာ်း ပ က်စီ်းသ ာ်းန ိုငခ်ခင််း၊  ည်  ယ်ခ က် 

မ ာ်း ပ က်စီ်းသ ာ်းန ိုငခ်ခင််း၊ အလခပာင််းအလွဲမ ာ်း ခြစ်န ိုငခ်ခင််း၊ အ မ်လခပာင််း လနထ ိုင ်န ိုငခ်ခင််း၊ ပ ိုမ န် အသက်ရ င ်

မှု ဘ၀ပ ိုစ  အလခပာင််းအလွဲ ခြစ်သ ာ်းန ိုငခ်ခင််း၊ စသည ် ို ေ့အ  က် စ ို်း  မ် ထ န် ေ့လန် ေ့န ိုငပ်ါသည။် မ မ က ိုယ်  ိုင ်

Covid-19 ပ ို်း ကူ်းဆက် ခ ထာ်း ပါက သ ို ေ့မဟို ် Covid-19 လ ာဂါပ ို်းအမ ာ်းအခပာ်း ကူ်းစက် ခ ထာ်း  

သူမ ာ်း လနထ ိုငသ်ည်ေ့ အ ပ်လဒသ  င ်လနထ ိုငသ်ူခြစ်ပါက အခခာ်းသူမ ာ်း၏ ခ ွဲခခာ်းဆက်ဆ ခခင််းန င်ေ့ မိုန််း ီ်း 

ခခင််း  ို ေ့က ို  က ြုံလ  ွေ့ န ိုငသ်ည။် မ မ က ိုယ်  ိုင ်လသာ်၎င််း၊ မ မ န င်ေ့ သက်ဆ ိုငလ်သာ သူမ ာ်း ြ ာ်းနာလနသည်ေ့ 

အခါ လဆ်းေါ်း အကူအည ီမ န ိုငမ်ညက် ို စ ို်း  မ် ထ န် ေ့လန် ေ့ လန ကမည။်  လူ  ို ေ့သည ်စ ို်း  မ် လ နက်ွဲခခင််း (သ ို ေ့) 

လ ိုအပ်သည်ေ့ အ  ိုင််းအ ာအထ  ဂရိုစ ိုက်မှု မခပြုံန ိုငမ်ညက် ိုလည််း စ ို်း  မ် ထ န် ေ့လန် ေ့န ိုငမ်ည။် 
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3. ဆံိုျားရ ံျားခြငျ်ား။ အလိုပ်အက ိုင၊် ပ ိုမ န ်ေငလ်င ၊ လနအ မ်၊ မ သာ်းစိုန င်ေ့ အ ူလနထ ိုငခ်ခင််း စသည ် ို ေ့ ဆ ို်းရှု  ်းန ိုငသ်ည။် 

လ  ွေ့ဆ ိုနှု ်ဆက်ခ င်ေ့န င်ေ့ ဈာပန အခမ််းအနာ်းမ ာ်း ခပြုံလိုပ်ခ င်ေ့မ ပွဲ မ မ   ို ေ့ ခ စ်ခငခ်မ ်န ို်းလသာ သူမ ာ်းက ို 

လက်လ  ် ဆ ို်းရ  ်း န ိုငသ်ည။် လိုပ်လဆာင ်န ်စီစဉ်ထာ်းသည်ေ့ အစီအစဉ်မ ာ်း ြ က်သ မ််း န ိုငသ်ည။် ပ ိုမ န ်

လှုပ်ရ ာ်းမှု ဘ၀ပ ိုစ မ ာ်း ဆ ို်းရှု  ်းန ိုငသ်ည။် 

4.  ျီား ေ် ့် ြ ဲထောျားြံ ခြငျ်ား၊ သ်ီးသန် ေ့ခ ွဲထာ်းခ  ခခင််းလ ကာင်ေ့ လူမ ာ်းသည ်အထ်ီးက နခ်ခင််း၊ စ  ်ဆင််း ွဲ ခခင််း၊ 

စ  ် ပူပနခ်ခင််း၊ စ  ်ဆ ို်း လဒါသထ က်ခခင််း၊ လလ ာငပ်  ်ခ  ခခင််း၊ ပ င််း  ခခင််းစသည ် ို ေ့က ို  က ြုံလ  ွေ့ န ိုငသ်ည။် 

မ သာ်းစိုေင ်အမ ာ်းအခပာ်း န င်ေ့  စ်အ မ် ည််း  င ်လနထ ိုင ်လသာ သူမ ာ်းသည ်အလနအထ ိုင ်က ဉ််း ကပ် 

ခခင််းန င်ေ့ အခ  န ် ိုင််း လန ာက်ယ က်ခ  ခခင််း၊ စသည်ေ့ ခ စာ်းခ က်မ ာ်းလည််း ခြစ်လပေါ် န ိုငပ်ါသည။် ထ ိုသ ို ေ့လသာ 

ခ စာ်း ခ က်မ ာ်းက အာ်းအငက်ိုနခ်မ််းလစကာ  စ်လန ေ့လ ို်း လမာပန််းလစန ိုငပ်ါသည။် သ်ီးသန် ေ့ ခ ွဲထာ်းခ  ခခင််း 

အခ  နက်ာလ လက ာ်လ နသ် ာ်းသည်ေ့  ိုင ်ဤသ ို ေ့လသာ ခ စာ်းမှုမ ာ်း ဆက်လ က် ခြစ်လပေါ် န ိုငပ်ါသည်။  

လူ  ိုင််း  င ်စ  ်ြ စီ်းမှုမ ာ်း  က ြုံလ  ွေ့ သည်ေ့ အခ  နက်ာလခြစ်သည။် အကူအည ီကင််းမွဲေ့ခခင််း၊ စ ို်း  မ် ထ န် ေ့လနခ်ခင််း၊ ဆ ို်းရှု  ်း 

ခခင််း၊န င်ေ့ သ်ီးသန် ေ့ ခ ွဲထာ်းခ  ခခင််း စသည ် ို ေ့လ ကာင်ေ့ ခြစ်လပေါ်လသာ စ  ်ပူပနမ်ှုမ ာ်းလ ကာင်ေ့ လူ  ို ေ့သည ် စ  ်ဒဏ ်ာ  န ိုင ်

ပါသည။် ဒလီ ိုမ  ြုံ်းအခ  နမ်  လ နခ်ွဲေ့လသာအခ  န ် င ်ခ စာ်းဘ်ူးလသာ စ  ဒ်ဏ ်ာ၏ နာက ဉ်မမူ ာ်း စ  ထ်ွဲ  င ်ခပနလ်ပေါ် 

လပါကခ်ခင််းသည ်အ ေ့ဩစ ာ လကာင််းသည်ေ့ အ ာ စခ်ို မဟို လ်ပ။  

 
ရဆ ျားရ  ျား ေ် ရများြ ေ်ျားမ ောျား 

Covid-19 ကာလအ  င််း သင်ေ့အ  က် အခက်ခွဲဆ ို်းအပ ိုင််းသည ်မညသ်ည်ေ့ အပ ိုင််းခြစ်ပါသနည််း။ 

4. စတိဒ်ဏ် ရ ော အြ ိေ်တ င ်ဘို ောျား ြင၏် ြ စခ်ြငျ်ားရမတတ ောကိို  တ ိခြငျ်ား 

လအာက်ပါ လက်လ  ွေ့ လိုပ်လဆာငခ်ခင််း #1န င်ေ့ #2မ  န စ်သက် ာ  စ်ခို သ ို ေ့မဟို ် န စ်ခိုစလ ို်းလည််း ခပြုံလိုပ်န ိုငပ်ါသည။် 

လကရ်တ ွေ့လိုပ်ရဆောငခ်ြငျ်ား- ဘို ောျား ြင ်ဘယရ် ောကရ်ေ လ။ဲ

Convid 19 ကပ်လ ာဂါလ ကာင်ေ့ အခခာ်းသူမ ာ်းအလပေါ် သက်လ ာက်န ိုငသ်ည ်အလခခအလနမ ာ်းက ို လဆ ်းလန ်းလလေ့လာပပီ်း ခြစ် 

သည။် သင်ေ့အ  က် အခက်ခွဲဆ ို်းသည ် မည်သည်ေ့အ ာမ ာ်း ခြစ်သညက် ိုလည််း စဉ််းစာ်း လြာ်ထို ်ပပီ်းပပီ။ ယခို က ြုံလ  ွေ့ 

လန လသာ အလခခ အလန  င ်ဘို ာ်းသခငလ်မ တ ာလ ာ်က ို ခ စာ်းန ိုင ်န ်အခ  နယ်ူပါ။ 

စာ  က်အလ  ်  စ်  က်၊ လဘာလ်ပငန် င်ေ့ လ ာငစ် ိုခွဲ  မ ာ်း လ ိုအပ်န ိုငသ်ည။် 

1. ဆ  ်ပင မ်စ ာလနပါ။ သင ်ဆင််း ွဲ ဒိုကခ က ြုံလ  ွေ့လန ခ  န ် င ်ဘို ာ်းသခငသ်ည ်မညသ်ည်ေ့အ ပ်  င ်ရ  လနခွဲေ့ 

သညက် ို စဉ််းစာ်း ဆငခ်ခင ်နခ်ြစ်သည။် မညသ် ို ေ့လသာ ရိုပ်ပ ိုမ ာ်း စ  ်ထွဲ  င ်လပေါ်လာသနည််း။ 

2. စာ  က်က ို န စ်ပ ိုင််းခြ ်ပါ။  စ်ခခမ််းလပေါ်  င ်စ  ်ထွဲ  င ်လပေါ်လာလသာ မညသ်ည်ေ့ ရိုပ်ပ ိုမဆ ို လ ်းဆ ွဲပါ။ 

အလသ်းစ  ် ခ ွဲခခမ််းစ  ်ခြာခခင််းမခပြုံပွဲ စ  ်ထွဲ  င ်လပေါ်လာသည်ေ့အ  ိုင််းသာ လ  ်လပ်စ ာ လ ်းဆ ွဲပါ။ 

သင်ေ့ခ စာ်းမှုက ို ထို ်လြာ်ခခင််း သက်သက်သာခြစ်သည။် ပ ိုဆ ွဲန ိုငသ်ည်ေ့ စ မ််း ညက် ို စမ််းသပ်လနခခင််း မဟို ် 

ပါ။ ဘို ာ်းက လပ ာကလ်န ယလ် ို ေ့ ခ စာ်းလကာင််း ခ စာ်း န ိုငသ်ည။် က စစမရ  ပါ။ ခ စာ်းသည်ေ့အ  ိုင််း 

ပ ိုဆ ွဲပါ။ 

3. လ ာမ ၈်း၃၈-၃၉ က ို ြ ်၍ ဘို ာ်းန င်ေ့ ဆ  ်ပင မ်ခ  နယ်ူပါ။ 

အဘယလ် ကာင်ေ့ဆ ိုလသာ်မညသ်ည်ေ့အ ာမ ငါ  ို ေ့အာ်း က ိုယ်လ ာ်၏လမ တ ာလ ာ်န င်ေ့မက ွဲမက ာလစန ိုင။် လသခခင််း 

ခြစ်လစ၊ အသက် ရ ငခ်ခင််းခြစ်လစ၊ လကာင််းကင ်မနမ် ာ်းခြစ်လစ၊ လကာင််းကငအ်ာဏာပ ိုင ်ခြစ်လစ၊ ပစစြုံပပန ်အ ာ 

ခြစ်လစ၊ အနာဂ အ် ာခြစ်လစ၊- လကာင််းကငအ်ထက်အ ာခြစ်လစ၊ လခမလအာကအ် ာခြစ်လစ၊ ြနဆ်င််းထာ်း 
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လသာ မညသ်ည်ေ့ အ ာပငခ်ြစ်လစ၊ ငါ  ို ေ့အရ င ်ခ စ်လ ာ်လယရှုအာ်းခြင်ေ့ ဘို ာ်းသခငလ်ြာ်ခပလ ာ်မူလသာ လမ တ ာ 

လ ာ်န င်ေ့ ငါ  ို ေ့အာ်းမက ွဲ မက ာလစန ိုငဟ်ိုငါ ဧကနအ်မ နသ် လသာ လ ကာင်ေ့ ည််း။ 

4. အခခာ်းစာ  က်  စ်ခခမ််း  င ်လက်ရ  အခ  န ်ဘို ာ်းသခငရ်  လနသညဟ်ို ခ စာ်းလန သည်ေ့ ရိုပ်ပ ိုက ို လ ်းဆ ွဲပါ။  

5. သငလ် ်းဆ ွဲထာ်းသည်ေ့ ရိုပ်ပ ိုန စ်ပ ိုက ို နှု င််းယ ဉ်ပါ။ ထ ိုရိုပ်ပ ိုမ ာ်းအာ်း အလ ကာင််းက ို အခခာ်း စ်လယာက်က ို 

ရ င််းခပလ ိုပါ ရ င််းခပပါ။ ဤဒိုကခဆင််း ွဲ က ြုံလ  ွေ့ ခ  န ် င ်ဘို ာ်းသခင ်မညသ် ို ေ့ အလိုပ်လိုပ်ခွဲေ့လ ကာင််းက ို 

ခပနလ်ည ်ဆငခ်ခငပ်ါ။  

လကရ်တ ွေ့လိုပ်ရဆောငခ်ြငျ်ား- အ ကရ် ငရ် ော ရိုပ်ပံို။

ဤလက်လ  ွေ့လိုပ်လဆာငခ်ခင််းက ို လိုပ်လဆာင ်န ်အနည််းဆ ို်း လူန စ်ဦ်း လ ိုအပ်မည။် 

1. လ ာမ ၈်း၃၈-၃၉ က ို ြ ်၍ ဘို ာ်းန င်ေ့ ဆ  ်ပင မ်ခ  နယ်ူပါ၊ စကာ်းလ ို်းမ ာ်း၏ အဓ ပပါယ်မ ာ်းက ို ဆငခ်ခငပ်ါ။ 

အဘယလ် ကာင်ေ့ဆ ိုလသာ်မညသ်ည်ေ့အ ာမ ငါ  ို ေ့အာ်း က ိုယ်လ ာ်၏လမ တ ာလ ာ်န င်ေ့မက ွဲမက ာလစန ိုင။် လသခခင််း 

ခြစ်လစ၊ အသက ်ရ ငခ်ခင််းခြစ်လစ၊ လကာင််းကင ်မနမ် ာ်းခြစ်လစ၊ လကာင််းကငအ်ာဏာပ ိုင ် ခြစ်လစ၊ ပစစြုံပပန ်အ ာ 

ခြစ်လစ၊ အနာဂ ်အ ာခြစ်လစ၊- လကာင််းကငအ်ထကအ် ာခြစ်လစ၊ လခမလအာက်အ ာခြစ်လစ၊ ြနဆ်င််းထာ်း 

လသာ မညသ်ည်ေ့ အ ာပငခ်ြစ်လစ၊ ငါ  ို ေ့အရ င ်ခ စ်လ ာ်လယရှုအာ်းခြင်ေ့ ဘို ာ်းသခငလ်ြာ်ခပလ ာ်မူလသာ လမ တ ာ 

လ ာ်န င်ေ့ ငါ  ို ေ့အာ်းမက ွဲ မက ာလစန ိုငဟ်ိုငါ ဧကနအ်မ နသ် လသာ လ ကာင်ေ့ ည််း။ 

2. အြ ွဲွေ့ငယ်အ  င််းမ ာ ခြစ်လစ၊ န စ်ဦ်း  စ်ြ ွဲ ွေ့ ခြစ်လစ   ွဲ၍ က မ််းခ က်  င ်လြာ်ခပလသာ အ ာမ ာ်းမ  မညသ်ည်ေ့ 

အ ာသည ်သင်ေ့အ  က် ခ နအ်ာ်းခြစ်လစလ ကာင််း ဆ ို်းခြ ်ပါ။ ၁၀ မ နစ်ခန် ေ့ အခ  နယ်ူ၍ မ မ အ  က် ခ နအ်ာ်း 

ခြစ်လစလသာ (အဓ ပပါယ်ရ  လသာ) အပ ိုင််းက ို ခနဓာက ိုယ် အစ  ်အပ ိုင််းမ ာ်း အသ ို်းခပြုံ၍ သရိုပ်လြာ်ပါ။ 

3. သင်ေ့ သရိုပ်လြာ်ထာ်းသည်ေ့ ပ ိုသဏ္ဍာနအ်ာ်း အခခာ်းသူမ ာ်းက ို လိုပ်လဆာငခ်ပသပါ။ သ ို ေ့မဟို ် ဓါ ်ပ ို သ ို ေ့ 

ဗီဒယီ ို ရ ိုက်ထာ်းပပီ်း အနည််းဆ ို်း စကက န် ေ့ (၃၀) ခပသလပ်းပါ။ 

4. လအာက်ပါ လမ်းခ န််းမ ာ်းက ို လဆ ်းလန ်းပါ။ 

a. အခိုလ ို သရိုပ်လြာ်သည်ေ့ လလေ့က င်ေ့ခန််း ခပြုံလိုပ်ခခင််းလ ကာင်ေ့ က မ််းစာသည ်သင်ေ့အ  က် ပ ို၍ ရ င််းလင််းမှု 

ရ  လာပါသလာ်း။ 

b. အထက်ပါ က မ််းခ က်ခြင်ေ့ သင်ေ့အ  က် န  မ်ေ့သ မ်ေ့မှုန င်ေ့ လမ ာ်လင်ေ့ခ က်အသစ်မ ာ်း ခြစ်လပေါ်လစပါသလာ်း။ 

ရ င််းခပပါ။ 

5. Covid-19 ရ ကောင့်် ရ ော စတိဒ်ဏ် ောမ  မည် ိို ့် က ေ်ျားမောရစ ိိုငမ်ည်ေည်ျား။ 

 
ရဆ ျားရ  ျား ေ် ရများြ ေ်ျားမ ောျား 

1. လက်ရ   Covid 19၏ ခက်ခွဲလသာ အလခခလန  င ်ဆက်လ က်လနထ ိုငန် ိုင ်န ်မညသ် ို ေ့လသာ အ ာမ ာ်းက 

သင်ေ့အ  က် အကူအည ီခြစ်လစ သနည််း။ 

2. လက်ရ   Covid 19၏ ခက်ခွဲလသာ အလခခလန  င ်ဆက်လ က်လနထ ိုငန် ိုင ်န ်မညသ် ို ေ့လသာ အ ာမ ာ်းက 

သင်ေ့အ  က် အခက်အခွဲ ခြစ်လစသနည််း။ 

အခ င််းခ င််း လေင လခပာဆ ိုလစပါ။ လ ိုအပ်ပါကလအာက်လြာ်ခပပါအခ က်မ ာ်းမ  မလြာ်ခပလသ်းလသာ အခ က်မ ာ်းက ို ခြည်ေ့စ က် 

ပါ။ 
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စတိပူ်ပေ်ရေ ရ ော အြ ိေ်တ င-်

 စ  ်ဒဏ ်ာ ခြစ်လစန ိုငသ်ည်ေ့ ခက်ခွဲလသာ အလခခအလန စ် ပ်က ို  ငဆ် ိုငလ်န လ ကာင််း နာ်းလည ်ထာ်းပါ။ သင ်

ခ စာ်းလန လသာ စ  ်ခ စာ်းမှုမ ာ်းသည ်သာမာနခ်ြစ်စဉ်သာ ခြစ်လ ကာင််း နာ်းလညထ်ာ်းပါ။ သင်ေ့ ခ စာ်းမှုမ ာ်းက ို 

နာ်းလထာငလ်ပ်းခခင််း/အသ အမ  ခ်ပြုံခခင််းခြင်ေ့ထ လ ာက်စ ာ  ိုန် ေ့ခပနမ်ှုမ ာ်း ခပြုံန ိုငမ်ည။် 

 သင၏် ဆ ို်းရှု  ်းမှုမ ာ်းက ို စ င််းခပြုံစိုပါ။ ဆ ို်းရှု  ်းမှုမ ာ်းအ  က် ေမ််းနည််းပလူဆ ်း ခခင််းသည ်သာမာန ်ခြစ်စဉ်  စ်ခို 

သာခြစ်သည။် 

 အသက်ရှုလလေ့က င်ေ့ခန််း၊  စ  ်ပင မ််းခ မ််းမှုက ို လပ်းလစန ိုငသ်ည ်ရှုခင််းမ ာ်း၊ ပင မ််းခ မ််း  ညပ်င မ်လသာ ရိုပ်ပ ိုမ ာ်းက ို 

 ကည်ေ့ခခင််းခြင်ေ့ စ  ်ပူပနမ်ှုက ို လလ ာေ့ခ ပါ။ 

 မညသ်ည်ေ့ ခနဓာက ိုယ် အစ  ်အပ ိုင််းမ ာ်းက သင၏် စ  ်ြ စီ်းမှုက ို ည နခ်ပလနသညက် ို သ  ခပြုံပါ။ ထ ိုလန ာမ ာ်းက ို 

လခြလလ ာေ့ န ိုင ်န ်လိုပ်လဆာငပ်ါ။ 

 ယ ို ကည ် စ  ်ခ  လသာ သူ စ်ဦ်းဦ်းန င်ေ့ သင်ေ့ခ စာ်းမှုမ ာ်းက ို လေင လခပာဆ ိုပါ။ သူ  ို ေ့ လခပာဆ ိုသညက် ိုလည််း 

နာ်းလထာငလ်ပ်းပါ။ 

 သငခ် စာ်းလန သည်ေ့ အ ာမ ာ်းအလ ကာင််းအ ာမ ာ်းန င်ေ့ ပ ်သက်၍ ဘို ာ်းသခငက် ို ပ င်ေ့လင််းစ ာ လခပာခပပါ။ 

 ဘို ာ်း၏ ပင မ်သက်ခခင််း အ  ပ်၌ ခ ိုလှု ပါ။ 

 ကလလ်းငယ်မ ာ်းန င်ေ့ ဆယ်လက ာ်သက်မ ာ်းက ိုလည််း သူ  ို ေ့၏ နာက ငမ်ှုမ ာ်း ရိုပ်ပ ိုဆ ွဲခခင််း၊ စာလ ်းသာ်းခခင််း၊ 

သရိုပ်လြာ်လစခခင််း သ ို ေ့မဟို ် ြ င်ေ့ဟလခပာဆ ိုလစခခင််း စသည်  ို ေ့ခြင်ေ့ လြာ်ထို ် န ် ခ နအ်ာ်းလပ်းပါ။ ထို ်လြာ် 

လခပာဆ ိုခ က်မ ာ်းက ို နာ်းလထာငလ်ပ်းပါ။ 

 ဤလ ာဂါန င်ေ့ ပ ်သက်၍ သ ထာ်း မည်ေ့အ ာမ ာ်း၊  က ြုံလာန ိုငသ်ည်ေ့အနတာ ယ်န င်ေ့ လ ိုက်နာ မည်ေ့ လဆာင ်န၊် 

လရ ာင ်န ်သ င််းအခ က်အလက်မ ာ်းက ို ယ ို ကည်စ  ်ခ  သည်ေ့ သ င််းဌာနမ ာ်းမ   ယူပါ။ 

 ျီား ေ် ့်ြ ထဲောျားြ ံြ ိေ်တ င-်

 လူလူခ င််း ထ လ  ွေ့ မှု မရ  လသာ နည််းလမ််းမ ာ်းခြင်ေ့ ဆက်သ ယ်ခခင််း (ဥပမာ၊ ြိုန််းဆက်သ ယ်ခခင််း၊ ဗီဒယီ ို လခေါ်ဆ ို 

ခခင််းခြင်ေ့ ဆက်သ ယ်ခခင််း၊ စသညခ်ြင်ေ့) 

 သင်ေ့အ  က် ခ နအ်ာ်းခြစ်လစသည်ေ့ သမမာက မ််းခ က်မ ာ်းက ို အခခာ်းသူမ ာ်းက ို လေင လပ်းခခင််း။ 

 အခ  န ်ဇယာ်းခြစ် လှုပ်ရ ာ်းအသက်ရ ငခ်ခင််း။ 

 ကာယလလေ့က င်ေ့ခန််း ခပြုံလိုပ်ခခင််း၊ လလလကာင််း လလသန် ေ့ ရှု ခခင််း၊ ပ ိုမ န ်အနာ်းယူခခင််း။ 

 မ မ န စ်သက် ာ အလိုပ်က ို လိုပ်လဆာငခ်ခင််း။ 

 အခခာ်းသူမ ာ်းက ို အကူအညလီပ်းခခင််း၊ အထ်ူးသခြင်ေ့ ဗ ိုင််း က်စ်လ ကင်ေ့ ဒိုကခလ ာက်လနသူမ ာ်းက ို ကူညလီပ်းခခင််း။ 

 အခခာ်း အက  ြုံ်းရ  လသာ လိုပ်လဆာငမ်ှုမ ာ်းက ို လိုပ်လဆာငခ်ခင််း။ 

 
ရဆ ျားရ  ျား ေ် ရများြ ေ်ျားမ ောျား 

လက်ရ  အလခခအလန  င ်သင်ေ့အ  က် အက  ြုံ်းရ  လစမည်ေ့ အ ာ  စ်ခို (သ ို ေ့ )န စ်ခို သည ်အဘယ်အ ာမ ာ်း 

ခြစ်မည်နည််း။ 
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6. ေိဂံိုျားြ ျုပ် ရလ့်က င့််ြေ်ျား 

1. စ  ်ပင မ်သက်စ ာ လနပါ။ စ  ်ထွဲ  င ်လသ တ ာ စ်လ ို်း သ ို ေ့မဟို ် ပစစည််းထည်ေ့ န ်လက ာဘ ို်းအ  ်၊ ဇလ ို၊ 

ခခင််းလ ာင််း၊ ခ ီ်း လဆာင ်အ  ် စသညခ်ြင်ေ့  စ်ခိုခိုက ို က ိုငထ်ာ်းသညဟ်ို ခမငလ်ယာင ်ကည်ေ့ပါ။ 

မညသ် ို ေ့လသာ အ ာက ို သငက် ိုငလ်ဆာငထ်ာ်းသနည််း။ 

2. သငထ်မ််းထာ်း လသာ ေနထ်ို ်မ ာ်းအလ ကာင််း စဉ််းစာ်းပါ။ မည်သ ို ေ့လသာအ ာမ ာ်းအ  က် စ  ်ပပူန ်လန  

ပါသနည််း။ သငစ်  ်ပူပနလ်နသည်ေ့ အ ာ စ်ခိုစီက ို သငက် ိုငထ်ာ်းသည်ေ့ အ  ်အ  င််းသ ို ေ့ ထည်ေ့ပါ။ စ  ်ကူ်း 

ထွဲ  င ်ထည်ေ့ပါ။ သ ို ေ့မဟို ် သငစ်  ်ပပူနလ်န သည်ေ့ အ ာ စ်ခိုစီက ို စာ   ်လပေါ် (သ ို ေ့) ရိုပ်ပ ိုဆ ွဲ၍လည််း 

 သည။် ထ ိုအ  ် သာ၍လလ်းလာသညဟ်ို ခ စာ်း ကည်ေ့ပါ။ 

3. သခငလ်ယရှု မ န် ေ့မ ာခွဲေ့သည်ေ့ စကာ်းမ ာ်းက ို ဆငခ်ခငပ်ါ။ မဿွဲ ၆်း၂၅-၃၂။ 

ထ ိုလ ကာင်ေ့သင ် ို ေ့အာ်းငါဆ ိုသည်ကာ်းသင ် ို ေ့သညအ်ဘယအ် ာက ို စာ်းလသာက ်ပါမညန်ည််းဟို အသကရ် ငလ် ်း 

အ  က် မစ ို်း  မ် ကန င်ေ့။ အဘယ်အ ာက ိုေ  ်ပါမည်နည််းဟိုက ိုယခ်နဓာအ  က် မစ ို်း  မ် ကန င်ေ့။ အသကသ်ည ်

အစာ်းအလသာက် ထကလ်ည််းလကာင််း၊က ိုယခ်နဓာသညအ်ေ ထ်ကလ်ည််းလကာင််း ပ ို၍အလ ်းကက်ီးသည ် မဟို  ်

လလာမ ို်းလကာင််းကင ် င ်က ငလ်ညလ်သာင ကမ် ာ်းက ို ကည်ေ့ရှု ဆငခ်ခင ်ကလလာေ့။ သူ  ို ေ့သညမ်  ြုံ်းက ိုမကကွဲ၊ လကာက် 

န  မ ာ်းက ိုမ   မ်သ မ််း၊ က ီမ ာ်း  င ် လည််းသ ိုလလ ာငမ်ှု က ိုမခပြုံ။ သ ို ေ့ ာ  ငလ်ကာင််းကငဘ် ိုရ ငသ်င ် ို ေ့အြ သည ်

ထ ိုင က ် ို ေ့အာ်းလကျွ်းလမ ်းလ ာ်မူ၏။ သင ် ို ေ့ သညက်ာ်းင ကမ် ာ်းထကမ် ာ်းစ ာပ ို၍ခမ သ်ည ် မဟို လ်လာ။-သင ်

  ို ေ့  ငအ်ဘယသ်ူသညစ် ို်း  မ်လ ကာင်ေ့ ကခခင််းအာ်းခြင်ေ့မ မ ၏အသကက် ိုန စ်အနည််းငယမ် ပ ို၍ရ ညလ်စန ိုင ်သနည််း။  

သင ် ို ေ့သညအ်ဘယလ် ကာင်ေ့အေ အ်  ကစ် ို်း  မ် လ ကာင်ေ့ ကသနည််း။ လ ာန င််းပန််းမ ာ်းအဘယသ် ို ေ့ ရ ငသ်နလ်ာ 

သညက် ို  ကည်ေ့ရှု ဆငခ်ခင ်ကလလာေ့။ ထ ို ပန််းပင ် ို ေ့သည ်အလိုပ်လည််းမလိုပ်၊ ဗ ိုင််းလည််းမငင၊်- သ ို ေ့ ာ  င ်အလ န ်

ခ မ််းသာ ကကယေ်သည်ေ့လရ ာလမိုန ် မင််းကက်ီးပငလ် င ် ထ ိုပန််းပင ်  စ်ပငက်ွဲေ့သ ို ေ့လ ပ လအာငမ်ေ  ် မဆင ် န ိုငဟ်ို 

သင ် ို ေ့အာ်းငါဆ ို၏။- ဘို ာ်းသခငအ်လပေါ်ယ ို ကညက် ို်းစာ်းမှုနည််း သူ  ို ေ့၊ ယလန ေ့ လ ာထွဲ  ငရ်  ၍နကခ်ြနမ်ီ်းထွဲသ ို ေ့ 

လ ာက ်လသာလ ာခမကမ်  ြုံ်း က ို ဘို ာ်းသခငသ်ည ်ဤသ ို ေ့ဆငယ်ငလ်ပ်း ပါလ င ်သင ် ို ေ့အာ်းထ ိုထကမ်က ဆငယ်င ်

လပ်းလ ာ်မူမညမ်ဟို လ်လာ။  

"ထ ို ေ့လ ကာင်ေ့ အဘယသ် ို ေ့စာ်းလသာက ်မညန်ည််း၊ အဘယသ် ို ေ့ ေ ် မညန်ည််း ဟိုမစ ို်း  မ် ကန င်ေ့။- (ဘို ာ်းသခငက် ို 

မယ ို ကည ်မက ို်းစာ်းသူ  ို ေ့ သညထ် ိုသ ို ေ့စ ို်း  မ်   ်ကသည)် လကာင််းကငဘ် ိုရ င ်သင ် ို ေ့၏အြသည ်ထ ိုအ ာ အာ်း 

လ ို်းက ို  သင ် ို ေ့လ ိုလ ကာင််း သ လ ာ်မူ၏။-  

4. သငေ်နထ်ို ်မ ာ်း ထည်ေ့ထာ်းသည ်အ  ်က ို ဘို ာ်းသခငထ်  အပ်န  လနသညဟ်ို ခမငလ်ယာင ်ကည်ေ့ပါ။ ရိုပ်ပ ိုဆ ွဲ 

ခခင််းခြင်ေ့လည််း လိုပ်လဆာငန် ိုငသ်ည။် အခို သငမ်ညသ် ို ေ့ ခ စာ်း ပါသနည််း။ 

5. ဆနဒရ  ပါက သင ်မညသ် ို ေ့ ခ စာ်းလန လ ကာင််းက ို အခခာ်းသူမ ာ်းန င်ေ့ လေင  လခပာဆ ိုပါ။ 

သခီ င််း  စ်ပ ိုဒ ်အ ူ က  သီဆ ို၍၊ အခ င််းခ င််း ဆိုလ ာင််းလပ်းခခင််းခြင်ေ့ အစီစဉ်က ို အဆ ို်းသ ်ပါ။ 
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ဉောဏ်စမ်ျား ရများြ ေ်ျားမ ောျား၏ အရခြေမ ောျား။ 

1. မ ေ် ည။် 

2. မ ေ် ည။် ဗ ိုင််း က်စ်ပ ို်း ကူ်းစက်ခ  ပပီ်း (၂) ပ ်အထ  လ ာဂါလကခဏာ မခပပွဲလည််း ရ  လနန ိုငပ်ါသည။် 

 စ်ဦ်း  ည််း သ်ီးသန် ေ့ ခ ွဲ၍ လနထ ိုငခ်ခင််းသည ်ခက်ခွဲပါသည။် မခြစ်မလန လ  ွေ့ဆ ိုမှုခပြုံ သည်ေ့အခါ  လူအလ  

အ  က် နည််းန ိုင ်သလလာက် နည််းလအာင ်လလ ာေ့ခ ခခင််းသည ်လ ာဂါ ကူ်းစက်ပ  ွေ့ န  ေ့မှုက ို လလ ာေ့က  လစန ိုငပ်ါ 

သည။် ပညာရ ငမ် ာ်းက ၃ လပကလန ၆ လပအထ  ခ ာ၍ လနထ ိုင ်က န ်အ က ခပြုံထာ်းပါသည။် 

3. မ ောျား ည။် လူငယ်မ ာ်းသည ်လ ာဂါပ ို်း ကူ်းစက်ခ ထာ်း ပပီ်းလနာက် ြ ာ်းန ာခခင််း မရ  ပွဲ အခခာ်းသူမ ာ်းက ို ထပ် 

ဆင်ေ့ ကူ်းဆက်လစန ိုငပ်ါသည။် အထ်ူးသ  ထာ်းလ ို အပ်ပါသည်။ 

4. မ ောျား ည။် ကူ်းဆက်မှု လ ာ်လ ာ်မ ာ်းမ ာ်း၌ လ ာဂါ ခပင််းထနမ်  မလ  ွေ့ ပါ၊ အလအ်းမ ြ ာ်းခခင််း၊ (သ ို ေ့မဟို ်) 

အြ ာ်းအနာ မခ စာ်း သည ် ို ေ့လည််း ရ  န ိုငပ်ါသည။် သ ို ေ့လသာ် အသက် (၆၅) န စ် အထက် လူကကီ်းမ ာ်း၊ န လ ို်း 

လ ာဂါ အခ ရ  လနလသာသူမ ာ်း၊ အဆို ် အာ်းနည််းလသာသူမ ာ်း၊ အသက်ရှု  လမ််းလ ကာင််း ဆ ိုင ်ာ လ ာဂါ အခ  

ရ  သူမ ာ်း၊ ဆ်ီးခ  ြုံရ  ထာ်းသူမ ာ်း  င ်လ ာဂါအလခခအလန ခပင််းထနန် ိုင ်ပါသည။် Covid 19 လ ကာင်ေ့ 

လူအလခမာက် အခမာ်း လသဆ ို်း ခခင််းသည ်ကူ်းဆက်ခခင််းခ  သူမ ာ်းလ ကာင်ေ့ ခြစ်သည။် 

5. မ ေ် ည။် အခ  ြုံွေ့သည ်လ ာဂါပ ို်း ကူ်းစက်ခ ထာ်း လသာ်လည််း လ ာဂါ လကခဏာ မခပပွဲ ရ  လန  ်သည။် ထ ို 

အလ ကာင််းလ ကာင်ေ့ လ ာဂါပ ို်း လန ာအန  ေ့သ ို ေ့ အလ ငအ်ခမန ်ကူ်းဆက် ပ  ွေ့ န  ေ့လန ခခင််းခြစ်သည။်  

6. မ ောျား ည။် အမ ာ်းစိုသည ်လ ာဂါ လေဒနာ မခ စာ်း ခခင််း၊ သ ို ေ့ မဟို ် အလယ်အလ ်ခန် ေ့သာ ခ စာ်း ခခင််းခြင်ေ့ 

သက်သာ လပ ာက်ကင််းန ိုငသ်ည်။ အလခခအလန ဆ ို်းေါ်းစ ာ ခ စာ်း သူမ ာ်းသည ်လဆ်းရ ို က်လ ာက် ကိုသ န ်

လ ိုအပ်သည။်  

7. မ ောျား ည။် သင်ေ့သာ်းသမီ်းမ ာ်းက ို လမ တ ာခပ မည။် 

8. မ ောျား ည။် လ ာဂါကူ်းစက်ခခင််းမ  ကာက ယ် န ်အနည််းဆ ို်း စကက န် ေ့ (၂၀)ခန် ေ့ ဆပ်ခပာန င်ေ့မ ကာခဏ လက်လဆ်း 

ပါ။ မ မ  မ က်လ ို်း၊ ပါ်းစပ်၊ န င်ေ့ န ာလခါင််း   ိုက ို ထ လ  ွေ့ ခခင််းမ  လရ ာငပ်ါ။  စ်ဦ်းန င်ေ့  စ်ဦ်းအ ကာ်း (၆) လပခန် ေ့ 

အက ာထာ်းပါ။ န ာလခါင််းစည််း (Mask)  ပ်ထာ်းခခင််းခြင်ေ့ မ က်န ာက ိုလက်န င်ေ့ ထ လ  ွေ့ ခခင််းမ  လရ ာငက် ဉ် န ိုင ်

ပပီ်း၊ လ ာဂါကူ်းစက်ခ  မှုက ို လလ ာေ့က လစန ိုငပ်ါသည။် အကယ်၍ သငသ်ည ်လ ာဂါပ ို်း ကူ်းစက် ခ ထာ်း သူ 

ခြစ်ပါက န ာလခါင််းစည််း (Mask)  ပ်ထာ်းခခင််း လ ကာင်ေ့ အခခာ်းသူမ ာ်းက ို လ ာဂါ ကူ်းစက်ခခင််းမ  ကာက ယ် 

န ိုငပ်ါသည။် လ ာဂါပ ို်း ကူ်းစက်ခ ထာ်း သူမ ာ်းက ို ခပြုံစိုလပ်း လနလသာ က န််းမာလ ်း ေနထ်မ််းမ ာ်းသည ်အ ည် 

လသ ်းခမင်ေ့လသာ န ာလခါင််းစည််းမ ာ်းန င်ေ့ ဗ ိုင််း က်စ်ပ ို်း ကာက ယ်လပ်းသည်ေ့ ေ ်စ ိုမ ာ်းက ို ေ ်ဆင ်ပါမည။် 

လဒသ  င််းရ   သက်ဆ ိုင ်ာ အာဏာပ ိုငမ် ာ်း ည န ်ကာ်းသည်ေ့အ  ိုင််း န ာလခါင််းစည််းမ ာ်း ေ ်ဆင ်ပါမည။်  

9. မ ောျား ည။် ဘို ာ်းသခငသ်ည ်ကျွနလ် ာ်  ို ေ့အာ်း လူမှုအသ ိုင််းအေန််းန င်ေ့ လနထ ိုငသ်ူမ ာ်းအခြစ် ြန််းဆင််း ထာ်း 

ပပီ်း၊ လူ  ို ေ့  င ်ပ ိုမ န ်လှုပ်ရ ာ်းမှု ဘေပ ိုစ လ ိုအပ်သည်။  ဆ ို်းရ  ်းမှု မ ာ်းန င်ေ့ စ  ်ဒဏ ်ာမ ာ်းလ ကာင်ေ့ စ  ်ခ စာ်း 

မှု အမ  ြုံ်းမ  ြုံ်း ခြစ်လပေါ်လန ခခင််းသည် သာမာနခ်ြစ်စဉ် စ်ခိုပင ်ခြစ်သည။် ယ ို ကညခ်ခင််း အာ်းနည််းခခင််း 

သ ို ေ့မဟို ် အက င်ေ့စရ ိုက် ပ က်ခပာ်းခခင််း  ို ေ့န င်ေ့ သက်ဆ ိုငလ်သာ လကခဏာမ ာ်း မဟို ်လပ။  

 

 

 


