


အမှာစကား 

၂၀၀၇ ခုနုှှစ််တွငွ််တည််ထော�ာင််ခဲ့့� သော�ာ Asylum Access Thailand (AAT) သည်် အစိုးး��ရမဟုတု််သော�ာ
အဖွဲ့့��အစည်းး�တစ််ခုဖုြ�စ််ပြီး�း� ခိုု�လှုံံ�ခွငွ့့်� ရရှိိ�ရေး�း ဆိုု�င််ရာာ (Asylum Access) မိိသားး�စု၏ု အစိိတ််အပိုု�င်းး�
တစ််ခုဖုြ�စ််သည််။ ဒုကု္ခခသည််တွေ�ေအတွကွ်် လူ့�့အခွငွ့််�အရေး�းများ�း� လက််တွေ့�့�ခံံစား�းရရှိိ�ရန်် ကျွွန််တော်�်�တို့့��
လုပု််ဆော�ာင််နေ�ပါါသည််။ ဒုကု္ခခသည််အားး�လုံးး��သည်် ဘဝသစ််တစ််ခုတုွငွ်် မျှှတသော�ာအခွငွ့််�အရေး�းကိုု� ရ
ထိုု�က််သည််ဟု ုကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ယုံံ�ကြ�ည််သည််။

ထို�ုင်းး�နို�ုင််ငံံတွငွ်် ခို�ုလှုံံ�ခွငွ့်�်လျှော�ာ�က််လွှာာ�
များ�း�ကို�ု ကုုလသမဂ္ဂဂဒုုက္ခခသည််အေ�ဂျျင််စီ ီ

(UNHCR) မှတှာာဝန််ယူူပါါသည််။
ခို�ုလှုံံ�ခွငွ့်�်လျှော�ာ�က််ထားး�ခြ�င်းး�အဆင့််�ဆင့်�်

သည်် ရှညှ််လျားး��ရှုုပ််ထွေး�း�ပြီး�း� စိိတ််
သော�ာကများ�း�ဖြ�စ််လေ့�့ရှိိ�သည််။

ပြီး�း� ရံံဖန််ရံံခါါစိိတ််ဖြ�စ််နို�ုင််သည််။ ခို�ုလှုံံ�
ခွငွ့့်�လျှော�ာ�က််ထားး�ရန်် မိိမိိတို့့��ထံံလာာ
သော�ာသူမူျား�း�ကို�ု ဥပဒေ�နှငှ့်�် လူမူှုုရေး�း
အထော�ာက််အပံ့့�များ�း�ကို�ု ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းပြီး�း�  

ဒုုက္ခခသည််လက််မှတှ်် ရရှိိ�နို�ုင််ရန်် လမ်းး�ပြ�
ပေး�းပါါသည််။

ဥပဒေရေးရာအကူအညီပေးခြင်း
လူ့ဘောင်အဖွဲ့အစည်း စွမ်း
ဆောင်ရည် မြှင့်တင်ခြင်း 

မူူ၀ါဒများ�း� အသိိပညာာပေး�း 
ဖြ�န့််�ဝေ�ခြ�င်းး�

ဒုုက္ခခသည််များ�း�ကိုု�ယ််တို�ုင််ဦးးဆော�ာင််သော�ာ
 စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည်် မြှ�ှင့့်�တင််ခြ�င်းး� အဖွဲ့့��
များ�း�အားး�ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာရန်် ရပ််ရွာာ�လူထူုု
အသိိပညာာနှငှ့်�် ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုု အခြေ�ေခံံ
လေ့�့ကျျင့်�မှုုအစီအီစဉ််များ�း� မှှတဆင့်�်
 ဒုုက္ခခသည်် အသို�ုင်းး�အ၀န်းး�၏ စိိတ််ခံံ
နို�ုင််ရည််စွမွ်းး�တည််တံ့့�စေ�ရန်် မိိမိိတို့့��မှှ
 စွမွ်းး�ဆော�ာင််ရည််မြ�င့့်�တင််ပေး�းပါါသည််
 ။ ရပ််ရွာာ�အတွွင်းး� ကလေး�းသူငူယ််ကာာ
ကွယွ််မှုုဆို�ုင််ရာာများ�း�နှငှ့်�် အတူ ူSGBV 
စံံနှုုန်းး�များ�း�ကို�ု လူ့့�ဘော�ာင််အဖွဲ့့��အစည်းး�

အတွွင်းး� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��တည််ဆော�ာက််သည််။
 အသက််မွေး�း�ဝမ်းး�ကျော�ာ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��

တိုးး��တက််မှုုများ�း�ကို�ု လက််လှမှ်းး�မီီစေ�
ရန်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည််ဒုုက္ခခသည််များ�း�နှငှ့့်�

 လူထူုု ဦးး ဆော�ာင််သော�ာအစီအီစဉ််များ�း�ကို�ု 
အားး�ဖြ�ည့််�ပေး�းသည််။

ထို�ုင်းး�နို�ုင််ငံံအတွငွ်းး�ရှိိ� ဒုုက္ခခသည််များ�း�၏
 လုံံ�ခြုံ�ံ�မှုုနှငှ့့်� ၄င်းး�တို့့��၏ ဂုုဏ််သိိက္ခာာ�ကို�ု
ပြ�န််လည််ထူထူော�ာင််ပေး�းနိုု�င််မည့့်� ထို�ုင်းး�
ဥပဒေ�ကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲဲပေး�းစေ�ရန်် လှုံံ�
ဆော်�်�ရာာတွငွ်် အခြား�း�လူ့့�အခွငွ့်�်အရေး�း
အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�နှှင့့်� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��
 အတူတူကွပွူးး�ပေါ�ါင်းး� လုုပ််ဆော�ာင််
ပါါသည််။ ဒုုက္ခခသည််များ�း�အားး�လုံးး��
အတွွက်် လုံံ�ခြုံ�ံ�စိိတ််ချျရပြီး�း� ၄င်းး�တို့့��၏
 ဘ၀ကို�ု ပြ�န််လည််တည််ဆော�ာက််နိုု�င််ရန််
အတွွက်် ထို�ုင်းး�နို�ုင််ငံံကိုု� ကျွွန််တော်�်�တို့့�� 
တွနွ်းး�အားး�ပေး�း လှုံံ�ဆော်�်�နေ�ပါါသည််။

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ၏ လုပု််ဆော�ာင််ချျက်် 

ဆက်သွယ်ရန် လိပ်စာ

အမှတ် ၁၁၁၁/၁၅၁ ဘန်ခန်မောင်, လားဖရောက်လမ်း , ချန်ခစမ်, ကျသုကျတ်, ဘန်ကောက် ၁၀၉၀၀
ဖုန်းနံပါတ် - +၆၆ ၂ ၅၁၃ ၅၂၂၈ , အီးမေးလ် - thailand@asylumaccess.org
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ထိခိုက်လွယ်သောအုပ်စု

ကို�ုယ််၀န််ဆော�ာင််နှငှ့့်� ကို�ုဗစ််-၁၉ရော�ာဂါါ

ဆက််သွယွ််ရမည့့်�နေ�ရာာများ�း�

ဆေး�းရုံံ�မတက််ခင်် လုုပ််ဆော�ာင််ရမည့့်� အချျက််များ�း�

ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�နှငှ့့်� နော�ာက််ဆက််တွဲဲ� ဘေး�းထွကွ််အာာနိိသင််များ�း�

အိိမ််တွငွ်းး� သီးး�သန့့်�နေ�ထို�ုင််ခြ�င်းး�

 • ဆေး�း၀ါ�များ�း� နှငှ့့်� ဆေး�းဖက််၀င်် အပင််များ�း�

 • တစ််ကိုု�ယ််ရေ�သန့််�ရှငှ်းး�ရေး�း- သန့််�ရှငှ်းး�ရေး�းသုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�

 • ကို�ုဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါ  ကာာကွယွ််ဆေး�းများ�း�မထိုးး��ခင်် 
မည််သို့့��သော�ာသူမူျား�း�က ဆရာာဝန််နှငှ့့်� တို�ုင််ပင််သင့််� သနည်းး�? 

 • နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�များ�း�ကိုု� မည််သို့့��စွနွ့််�ပစ််ရမည််နည်းး�?

 • ကာာကွယွ််ဆေး�းမထိုးး��ခင်် မိိမိိကို�ုယ််ကို�ု ကြို��ုတင််ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး�
 • ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ပြီး�း�နော�ာက််

 • အိိမ််တွငွ်းး� သီးး�သန့့်�နေ�ထို�ုင််ခြ�င်းး�ကိုု� မည််သည့့်�အချိိ� န််တွငွ်် လုုပ််သင့့်�သနည်းး�?
 • အိိမ််တွငွ်းး� သီးး�သန့့်�နေ�ထို�ုင််ရန်် သင့့်�တော်�်�သော�ာလူနူာာများ�း� 
 • အိိမ််တွငွ်းး�သီးး�သန့့်�နေ�ထို�ုင််စဥ် ်လူနူာာများ�း�လုုပ််ဆော�ာင််ရမည့့်�အရာာများ�း�

 • အိိမ််တွငွ်းး�သီးး�သန့့်�နေ�ထို�ုင််စဥ် ်မိိမိိကို�ုယ််ကို�ု မည််သို့့�� စော�ာင့်�်ရှော�ာ�က််ရမည််နည်းး�? 
 • အိပ်ိ်စက်န်ေေစဥ်် ထားး�ရှိိ�ရမည့့်�ကိုု�ယ်ဟ်န်အ်နေေအထားး�

	ဖွား�� းထလို�ုင််ကျိုု� �န်် (Andrographis Paniculata)
	 ဓါါတ််ဆားး�ရည်် (ORS) နှှင့့်� ကို�ုဗစ်် - ၁၉
	ရှေး�း� ဦးးသူနူာာပြု�ုဆေး�းသေ�တ္တာာ�

	အော� ာက််စီဂီျျင််တို�ုင်းး�သည့့်�စက််ကို�ု မည််သို့့��အသုံးး��ပြု�ုရမည််နည်းး�?
	 အပူခူျိိ� န််တို�ုင်းး�ကိိရိိယာာဖြ�င့့်� မည််သို့့�� အဖျား�း�တို�ုင်းး�ရမည််နည်းး�?

ကိုဗစ် -၁၉ ရောဂါကူးစက်ခြင်း

ကိုဗစ်-၁၉ ရောဂါ ကာကွယ်ရန် အချက် ၅ ချက်

အန္တရာယ် တိုင်းတာချက်

အေတီကေအမြန်စစ်ကရိယာဖြစ်ရောဂါစစ်ခြင်း

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ အဆင့််�သတ််မှတှ််ချျက်် (အစိိမ်းး�, အ၀ါါ, အနီ)ီ

စိိတ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာလက္ခခဏာာများ�း� နှငှ့့်� စိိတ််ဖိိစီးး�မှုု ကို�ုင််တွယွ်် ဖြေ�ေရှငှ်းး�ခြ�င်းး� 

ကို�ုဗစ််-၁၉ နှငှ့်�် မျိုး� း��ကွဲဲ�များ�း�

အကြော��ာင်းး�အရာာ 



Alpha

Beta

Delta

Gamma

Lambda

1Sources: 
1. European Centre for Disease Prevention and Control Sars-CoV-2 Variants of Concern as of 20 August 2021 (2021). https://www.ecdc.europa.eu/en/covid-19/variants-concern 
2. Vejthani Hospital, 4 COVID-19 Variants of Concern that Worry the World (2021) https://www.vejthani.com/2021/08/4-covid-19-variants-of-concern-that-worry-the-world/ 
3. Science Focus,  lambda Variant: All You Need to Know About the New UK Coronavirus Strain. (2021). https://www.sciencefocus.com/news/lambda-variant/ 

၁။ ကိုဗစ်-၁၉ နှင့် မျိုးကွဲများ

၂၀၁၉ ခုနှစ်နှောင်းပိုင်းတွင် ကိုရိုနာဗိုင်းရပ်စ်သည် အချို့သောနေရာများတွင် ပထမဆုံး

အကြိမ်ပေါ်ထွက်လာပြီးနောက် ကမ္ဘာအနှံ့သို့လျင်မြန်စွာပျံ့နှံ့သွားခဲ့သည်။ ထိုလူတစ်

ယောက်မှ တစ်ယောက်သို့ ကူးစက်နိုင်သောရောဂါသည် အပျော့စားမှ ပြင်းထန်သော

လက္ခဏာများထိဖြစ်စေနိုင်ပါသည်။ ပထမအကြိမ်စတင်ဖြစ်ပွားချိန် မှစ၍ ကိုဗစ်-

၁၉သည် ကွဲပြားသောမျိုးကွဲ ၅ ခုသို့ပြောင်းလဲခဲ့သည်။ မျိုးကွဲတစ်ခုစီတွင် ၎င်း၏ ပြန့်

ပွားနိုင်ခြေ၊ ခုခံအားနှင့် ကူးစက်နှုန်း ပြင်းထန်မှုရှိသည်။

• ၂၀၂၀ ခုုနှှစ််၊ စက််တင််ဘာာလတွငွ််ယူနူို�ုက််တက််ကင်းး�ဒမ်းး� (UK) 
တွငွ််ပထမဆုံးး��တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့�သည််

• ပြ�င်းး�ထန််မှုု - အယ််လ််ဖာာ မျိုး� း��ကွဲဲ�သည်် မူလူမျိုး� း��စိိပ််ထက်် 
ပို�ုမို�ုပျံ့့��နှံ့့��လွယွ််သည််။

• ပထမဆုံးး��တွေ့�့�ရှိိ�မှုု - တော�ာင််အာာဖရိိက၊ စက််တင််ဘာာ ၂၀၂၀

• ပြ�င်းး�ထန််မှုု - ဤမျိုး� း��ကွဲဲ�သည်် ကနဦးး ဗို�ုင်းး�ရပ််စ်် နှငှ့်�်နှို�ုင်းး�ယှဉှ််ပါါက ပြ�င်းး�ထန််
သော�ာနာာမကျျန်းး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး� (သို့့��) သေ�ဆုံးး��နို�ုင််ခြေ�ေပိုု�မြ�င့််�သည််။

အယ််လ််ဖာာ

ဘီတီာာ

ဒယ််လ််တာာ

ဂမ််မာာ

လမ််ဘ််ဒါါ

• ပထမဆုံးး��တွေ့�့�ရှိိ�မှုု - အိိန္ဒိိ�ယ၊ ဒီဇီင််ဘာာ ၂၀၂၀

• ပြ�င်းး�ထန််မှုု - ဒယ််လ််တာာမျိုး� း��ကွဲဲ�သည်် မူလူမျိုး� း��စိိပ််ထက်် ပိုု�မို�ုလျျင််မြ�န််စွာာ�
ပျံ့့��နှံ့့��နိုု�င််ပြီး�း� ၎င်းး�သည်် ထိုု�င်းး�နို�ုင််ငံံတွငွ်် အဖြ�စ််များ�း�သည််။ 

• ပထမဆုံးး��တွေ့�့�ရှိိ�မှုု - ဘရာာဇီးး�၊ ဒီဇီင််ဘာာ ၂၀၂၀

• ပြ�င်းး�ထန််မှုု -  ဤရော�ာဂါါပိုးး��သည်် အခြား�း�မျိုး� း��ကွဲဲ�များ�း�ထက်် ကူးး�စက််လွယွ််ပြီး�း� 
ကာာကွယွ််ဆေး�းသည်် ဤမျိုး� း��ကွဲဲ�အတွွက်် ထိိရော�ာက််မှုုနည်းး�သည််။

• ၂၀၂၀ ဒီဇီင််ဘာာ ပီရီူးး� တွွင်် ပထမဆုံးး��တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့�သည််

• ပြ�င်းး�ထန််မှုု - ဤပိုးး��သည်် ကူးး�စက််နို�ုင််ခြေ�ေနှငှ့့်� ကာာကွယွ််ဆေး�းအားး� 
ပြ�န််လည််ခုုခံံနို�ုင််ခြေ�ေ မြ�င့််�သည််။
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Sources: 
1. BBC, Coronavirus: WHO Rethinking HOW Covid-19 Spreads in The Air (2020, July 8). BBC News. https://www.bbc.com/news/world-53329946.
2. World Health Organization, COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 Pandemic (2021), https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work. 

ရောဂါကူးစက်ခြင်း
COVID-19 ကူးး�စက််နို�ုင််သည့့်� နည်းး�လမ်းး� ၃ မျိုး� း��ရှိိ�သည််။

၁။ အမှုုန််အမွှား��းများ�း�မှ ှတဆင့့်� 

၂။ ထိိတွေ့�့�ခြ�င်းး�မှ ှတဆင့့်�

၃။ လေ�ထုမုှတှဆင့့်� 

သင််ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��၊ နှာာ�ချေ�ေ၊ စကားး�ပြော��ာသည့််�အခါါ တံံတွေး�း�နှှင့်�်ချွဲဲ�
ကဲ့့�သို့့�� အရည််များ�း�မှတှဆင့့်� အမှုုန််အမွှား��းများ�း� ကျျဆင်းး�လာာသည််
။ ကို�ုဗစ််-၁၉ သည််လူတူစ်် ဦးး မှတှစ်် ဦးး သို့့�� ပါးး�စပ််၊ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�နှငှ့်�် 
မျျက််လုံးး��များ�း�မှ ှကူးး�စက််နို�ုင််သည််။

ရော�ာဂါါကူးး�စက််ခံံရသူမူျား�း�ထံံမှ ှထွကွ််လာာသော�ာ အမှုုန််အမွှား��း
များ�း�သည်် အရာာဝတ္ထုု�မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�ပေါ်�်တွငွ်် ရှိိ�နေ�နို�ုင််သည််။
 လူတူို့့��သည်် ထို�ုသို့့��မသန့့်�ရှှင်းး�သော�ာ နေ�ရာာများ�း�ကိုု� ထိိမိိပြီး�း� ၄င်းး�
တို့့��၏ ပါးး�စပ််၊ နှာာ�ခေါ�ါင်းး� (သို့့��) မျျက််လုံးး��များ�း�ကို�ု ကို�ုင််မိိနို�ုင််သည််။ 
ထို�ုအခါါ ကို�ုဗစ််-၁၉ သည်် ထိုု�သူမူျား�း� ဆီသီို့့��ကူးး�စက််နို�ုင််သည််။

စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�မှ ှထွွက််လာာသော�ာ အမှုုန််များ�း�သည်် လေ�ထဲဲ
တွငွ််ကြာ�ာရှညှ််စွာာ� နေ�နို�ုင််ပြီး�း� ရွေ့�့�လျားး��နို�ုင််သည််။ လေ�မှ ှတဆ
င့့်� ရွေ့�့�လျားး��နေ�သော�ာ အမှုုန််များ�း�ကို�ု အထူးး�သဖြ�င့့်� အဆော�ာက််
အဦးးအတွွင်းး�၊ လူစူည််ကားး�သော�ာနေ�ရာာများ�း�နှငှ့်�် နေ�ရာာ
အလုံံ�အလော�ာက််မရှိိ�သော�ာစား�းသော�ာက််ဆိုု�င််များ�း�၊ ဂီတီလေ့�့ကျျင့့်�ရုံံ�
များ�း�၊ အားး�ကစား�းရုံံ�များ�း�၊ နို�ုက််ကလပ််များ�း�၊ ရုံးး��များ�း�နှှင့်�် ဝတ််ပြု�ုရာာ
နေ�ရာာများ�း� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ နေ�ရာာများ�း�တွငွ်် တွေ့�့� မြ�င််နို�ုင််ပါါသည််။
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Source: World Health Organization, COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 Pandemic (2021),

https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work. 

ကိဗုစ်-၁၉ ရောဂါ ကာကွယ်ရန် အချက ၅ ချက 

သင့့်� နှငှ့့်� အခြား�း�သူူများ�း�ကြား�း� အနဲဲဆုံးး�� 
(၁-၂) မီီတာာ အကွာာ�အ၀ေး�းတွင်ွ် နေ�ပါါ။

ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��၊ နှာာ�ချေ�ေသည့့်� အခါါတိုု�င်းး� သင််၏ပါးး�စပ်နှငှ့််� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ကိုု�
 တံံတော�ာင််ဖြ�င့််�အုပ်ု်ပါါ။

နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး� (သို့့��) အခြား�း�အကာာအကွွယ််ပေး�းနိုု�င််သော�ာ ပစ္စစည်းး�
များ�း� ကိုု� မှန်ှ်မှန်ှ် ၀တ််ဆင််ပါါ။

လက်ကိုု�အနည်းး�ဆုံးး��စက္ကကန့််� ၂၀ ကြာ�ာ ဆပ်ပြာ�ာနှငှ့််�မကြာ�ာခဏဆေး�းပါါ။ 
သို့့��မဟုတ်ု် လက်ကိုု�မကြာ�ာခဏ အရက််ဂျျယ် ဖြ�င့််� သန့့်�စင််ပါါ။ အစာာမစား�း
မီီ (သို့့��) သင််၏ပါးး�စပ်နှငှ့််� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�နေ�ရာာတစ််ဝိုု�က်တို့့��ကိုု� မကိုု�င််မှီီ� လက်
ကိုု�စင််ကြ�ယ်စွာာ�ဆေး�းရန်် သတိိပြု�ုပါါ။

သင််၏ အခန်းး�အတွငွ်းး�
 လေ�၀င််လေ�ထွက််
ကော�ာင်းး�စေ�ရန်် သေ�ချာ�ာ
စစ််ဆေး�းပါါ။ လူူ
ထူူထပ်သော�ာ နေ�ရာာ
များ�း�ကိုု�   ရှော�ာ�င််ရှား��းပါါ။
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Source: กรุงเทพธุรกิจ, เสี�ยงโควดิ ต้องทําอยา่งไร? สรุปขั�นตอนชดัๆ ตามคําแนะนํา ‘กระทรวงสารธารณสขุ’ (2021), https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/931681.

အန္တတရာာယ်် တိုု�င်းး�တာာချျက်် 

ကို�ုဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါ ကူးး�စက််ခံံရနို�ုင််ခြေ�ေ အန္တတရာာယ််နှငှ့့်� လုုပ််ဆော�ာင််ရမည့့်�အချျက််များ�း�

အနီရီော�ာင််

အ၀ါါရော�ာင််

အစိိမ်းး�ရော�ာင်် အဆင့့်� 

လုုပ််ဆော�ာင််ရမည့့်�အချျက််များ�း�

လုပု််ဆော�ာင််ရမည့့်�အချျက််များ�း�

လုုပ််ဆော�ာင််ရမည့့်�အချျက််များ�း�

ရော�ာဂါါရှိိ�သူူနှငှ့့်� တစ််အိိမ််တည်းး�နေ�ခြ�င်းး� (သို့့��) ရော�ာဂါါရှိိ�သူူနှငှ့့်�
  ၁မီီတာာ အကွာာ�အ၀ေး�း အတွငွ်းး� နေ�ခြ�င်းး� နှငှ့့်� ရော�ာဂါါရှိိ�သူူနှငှ့့်�
 ၅ မိိနစ််ထက််ပို�ု၍ ထိိတွေ့�့�မိိသော�ာ သူမူျား�း�သည်် COVID-19 
ကူးး�စက််ခံံရနို�ုင််ခြေ�ေမြ�င့််�မား�းသည််။

ကို�ုဗစ််-၁၉ ကူးး�စက််ခံံရနို�ုင််ခြေ�ေများ�း�သော�ာသူနူှငှ့့်� ၁မီတီာာ
 အကွာာ�အ၀ေး�း အတွငွ်းး� နှငှ့့်� ၁၅ မိိနစ််ထက််ပို�ု ပြီး�း� ထိိတွေ့�့�မိိ
သော�ာသူမူျား�း�။

• COVID -19 ကူးး�စက််ခံံရနို�ုင််ခြေ�ေများ�း�သော�ာသူ၏ူ ဆေး�း
စစ််ချျက်် အဖြေ�ေကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။
• ထို�ုသူမူှာာ� COVID-19 ရော�ာဂါါပိုးး��တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့�လျှှင်် ချျက််ချျင်းး� သီးး�
သန့့်�နေ�ထို�ုင််ပြီး�း� COVID-19 စစ််ဆေး�းမှုုကို�ု ပြု�ုလုုပ််ပါါ။

အ၀ါါရော�ာင်် အဆင့့်�ရှိိ� အုုပ််စုုနှှင့့်� ထိိတွေ့�့�မိိသော�ာ သူမူျား�း�

• ကူးး�စက််ခံံရနို�ုင််ခြေ�ေရှိိ�သူမူျား�း�၏ စစ််ဆေး�းချျက််ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

• COVID-19 စစ််ဆေး�းမှုုကို�ု ချျက််ချျင်းး�ခံံယူပူါါ။
• စစ််ဆေး�းမှုုရလဒ််ကိုု� စော�ာင့််�နေ�ချိိ� န််တွွင်းး� သီးး�ခြား�း�စွာာ�နေ�ထို�ုင််ပါါ။
• နော�ာက််ထပ််ကုုသမှုုများ�း�အတွကွ်် ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာကျွွမ်းး�ကျျင််
သူမူျား�း�နှငှ့်�် ဆက််သွယွ််ပါါ။
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Sources:
1. World Health Organization, Do What Matters in Times of Stress (2020), https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.
2. UT Southwestern Medical Centre, COVID-19 Virus Pandemic Stress Management for Health Care Providers (2020),  https://www.utsouthwestern.edu/covid-19/assets/stress-management.pdf.   

စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာလက္ခခဏာာများ�း� နှငှ့့်� စိိတ််ဖိိစီးး�မှုု ကိုု�င််တွယွ်် ဖြေ�ေရှငှ်းး�ခြ�င်းး� 

ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာလက္ခခဏာာများ�း� စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာလက္ခခဏာာများ�း�

COVID-19 အခြေ�ေအနေ�ကြော��ာင့််� သင််သည်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုနှငှ့်�် စိုးး��ရိိမ််ပူပူန််မှုုများ�း�ကို�ု ရုုပ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာနှငှ့်�် စိိတ််
ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာလက္ခခဏာာများ�း�အဖြ�စ်် ကြုံ�ံ�ရနိုု�င််သည််။

• သင််၏ လည််ပင်းး�၊ ပခုံးး��နှငှ့်�်
 နော�ာက််ကျော�ာ�တို့့��တွငွ်် နာာကျျင််ခြ�င်းး�
နှငှ့်�်တင်းး�ကျျပ််ခြ�င်းး�
• ဗို�ုက််အော�ာင့််�ခြ�င်းး�
• ကြွ�ကွ််သားး�များ�း�တော�ာင့််�တင်းး�ခြ�င်းး�
• ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က််ခြ�င်းး�
• ရင််ဘတ််အော�ာင့််�ခြ�င်းး�
• ပင််ပန်းး�နွွမ်းး�နယ််ခြ�င်းး� (သို့့��) အိိပ််မ
ပျော်�်��ခြ�င်းး�

သင််ကို�ုပျော်�်��ရွှငှ််စေ�
သည့်�်အရာာများ�း�ကိုု� 
လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ။

သတင်းး�များ�း�ကိုု�
 အချျက််အလက််နှငှ့့်� 
တကွ ွစစ််ဆေး�းပါါ။

ဖုုန်းး�၊ တီီဗီ ီ၊ ကွနွ််ဗျူူ�
တာာ စသော�ာအရာာများ�း�
 အသုံးး��ပြု�ုချိိ� န််ကို�ု လျော့�့��
ချျပါါ။

တနေ့�့တာာ လှုုပ််ရှား��းမှုု
များ�း�ကို�ု ပုံံ�မှနှ််ပြု�ုလုုပ််
ပါါ။

ဆေး�းလိိပ််(သို့့��)
အရက်် ရှော�ာ�င််ကျျ
ဥ်ပ်ါါ။

“အကျျပ််အတည်းး�တစ််ခုုအတွွင်းး�
 ၀မ်းး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊ စိိတ််ဖိိစီးး�မှုု၊
 စိိတ််ရှုုပ််ထွေး�း�ခြ�င်းး�၊ ကြော��ာက််ရွံ့့��
ခြ�င်းး� (သို့့��)ဒေါ�ါသထွကွ််ခြ�င်းး� များ�း� 
ခံစံား�းရခြ�င်းး�သည် ်ပုံံ�မှနှ််ဖြ�စ််သည်။်”

သင့့်�သူူငယ််ချျင်းး�နှငှ့့်� 
မိိသားး�စုုကို�ု ဆက််သွယွ််
ပါါ။

အားး�ကစား�း 
လုုပ််ပါါ။

• အာာရုံံ�စူးး�စို�ုက််ရန််ခက််ခဲဲခြ�င်းး�
• ဒေါ�ါသထွကွ််လွယွ််ခြ�င်းး�
• တည််ငြိ�ိမ််စွာာ� ထို�ုင််လို့့��မရခြ�င်းး�
• အိိပ််ပျော်�်��ရန််ခက််ခဲဲခြ�င်းး�
• ဝမ်းး�နည်းး�ခြ�င်းး� (သို့့��)အပြ�စ််ရှိိ�သလို�ု
ခံံစား�းရခြ�င်းး�
• အခြေ�ေအနေ�နှငှ့်�် ပတ််သက််၍ စိုးး��ရိိမ််
ခြ�င်းး�နှငှ့်�် ကြော��ာက််ရွံ့့��ခြ�င်းး�
• ငို�ုခြ�င်းး�
• အရမ်းး�ပင််ပန်းး�တယ််လို့့��ခံံစား�းရခြ�င်းး�
• အထီးး�ကျျန််ဆန််ခြ�င်းး�

သင််သည်် ဤရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ခံံစား�းရပါါက သင််၏ စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုကိုု�ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရန်် 
နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� အော�ာက််တွငွ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည််။



6

HOW TO READ THE RESULT

HOW TO SWAB

Sources: 
1. World Health Organization,  Standard Q COVID Ag Test (2020). https://www.who.int/diagnostics_laboratory/eual/eul_0563_117_00_standard_q_covid19_ag_ifu.pdf.
2. ไทยรฐัออนไลน,์ วธิใีชชุ้ดตรวจโควดิ Antigen Test Kit ยี�หอ้ต่างๆ ด้วยตัวเอง (2021). https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2147642.
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အန််တီီဂျျင်် ရော�ာဂါါအမြ�န််စစ််ဆေး�းခြ�င်းး� (Antigen test) 
ပထမအဆင့့်�အနေ�ဖြ�င့့်� သင့့်�မှာာ� ကို�ုဗစ်် - နို�ုင််တင်းး� (COVID-19) ရော�ာဂါါ ကူးး�စပ််နို�ုင််ခြေ�ေများ�း�ပြီး�း�
 ရော�ာဂါါ စစ််ဆေး�းလိုု�ပါါက အန််တီဂီျျင်် စစ််ဆေး�းခြ�င်းး� (တစ််ရက််အတွငွ်းး� ရလဒ််ကိုု� လျှှင််မြ�န််စွာာ� သိိ
နို�ုင််သော�ာ စစ််ဆေး�းမှုု) ကို�ု သင့့်�အိိမ််မှာာ�ပင်် ဆေး�းစစ််နို�ုင််သည််။

• ရော�ာဂါါပိုးး��ရှိိ�မရှိိ� အမြ�န််စစ််ဆေး�းနို�ုင််သည့့်� အန််တီဂီျျင်် ကိိရိိယာာကို�ု 
သင့့်�အနီးး�အနား�းရှိိ�ဆေး�းဆို�ုင််များ�း�တွငွ်် ရရှိိ�နို�ုင််သည််။
• သင့့်�အတွကွ်် (သို့့��) မိိသားး�စုုအတွကွ်် ဆေး�းစစ််နို�ုင််ရန်် ၀ယ််ယူထူားး�ပါါ။ 

1. အထုုပ််တစ််ထုုပ််စီအီတွွင်းး�၌ ကိိရိိယာာ 
(5)မျိုး� း��ပါါရှိိ�လိိမ့်�်မည််။

1. နှာာ�ရည််နမူနူာာထုုတ််ယူသူည့့်� ပြွ�နွ််ချော�ာ�င်းး�ကို�ု သင််၏နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ထဲဲသို့့�� ၂ 
စင််တီီမီတီာာခန့််�ထည့််�ပြီး�း� သင့််�နှာာ�ခေါ�ါင်းး�၏ အတွငွ်းး�မျျက််နှာာ�ပြ�င်် 
(နှာာ�ခေါ�ါင်းး�နော�ာက််ဘက််ခြ�မ်းး�) ကိုု� ၅-၁၀ ကြိ�ိမ်် ၁၅ စက္ကကန့််� ခန့််�လှှည့့်�ပေး�း

ပါါ။

အဓိိပ္ပါါ�ယ််ဖွွင့့်�ချျက်် 
အပေါ�ါင်းး�လက္ခခဏာာ  (Positive)

အနှုုတ််လက္ခခဏာာ (Negative)

လက္ခခဏာာ မပြ�ခြ�င်းး� (Invalid)

ကို�ုဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််နေ�သည််

ကို�ုဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါ မရှိိ�ပါါ

ရလဒ််ကိုု� သုံးး��၍ မရသော�ာကြော��ာင့််� စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာ
 အသစ််ဖြ�င့််� ဆေး�းစစ််ခြ�င်းး�ကိုု� ပြ�န််လည််ပြု�ုလုုပ််သင့့်�
သည််။

2. ထို့့��နော�ာက်် နှာာ�ရည််နမူနူာာထုုတ််ယူသူည့့်� ပြွ�နွ််ချော�ာ�င်းး�ကို�ု
 ဆေး�းရည််ပါါ၀င််သည့့်�ပြွ�နွ််ဗူးး� ထဲဲသို့့��ထည့်�်ပါါ။ သင််ထည့််�သော�ာအခါါ 

ပြွ�နွ််ဗူးး�ကို�ုညှှစ််ပြီး�း� ပြွ�နွ််ချော�ာ�င်းး�ကို�ု ၅ ကြိ�ိမ််ထက်် ပိုု�မွှေ�ေပေး�းပါါ။

3. နှာာ�ရည််နမူနူာာကို�ု ပြွ�နွ််ချော�ာ�င်းး�မှထှုုတ််ယူူရန်် ပြွ�နွ််ချော�ာ�င်းး�
၏အခြား�း�တစ််ဖက််ကိုု�ညှှစ််ပေး�းပါါ။ ထို့့��နော�ာက်် ပြွ�နွ််ချော�ာ�င်းး�ကို�ု 

ဖယ််ရှား��းပြီး�း� ပြွ�နွ််ဗူးး�အဖုံးး��ကို�ုတင်းး�ကျျပ််စွာာ�ဖိိပါါ။

4. ပြွ�နွ််ဗူးး� ကို�ု ပြွ�နွ််ဗူးး�အဖုံးး��ဖြ�င့့်� တင်းး�ကျျပ််စွာာ�ပိိတ််ပါါ။

5. သင််ထုုတ််ယူထူားး�သည့့်� ပြွ�နွ််ဗူးး�ထဲဲရှိိ� နှာာ�ရည်် နမူနူာာ ၃ စက််ကို�ု သတ္တုု�ပြား�း�
စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာစက််ထဲဲသို့့��ထည့်�်ပါါ။ စက််ဝို�ုင်းး�ပုံံ�စံံအတို�ုင်းး� အစက်် 
၃ စက််ချျ၍ ၁၅-၃၀ မိိနစ််စော�ာင့်�်ပါါ။

2. အထုုပ််၏ နော�ာက််ကျော�ာ�တွငွ်် ပါါရှိိ�သော�ာ အန််
တီဂီျျင်် စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�၏ သက််တမ်းး�ကုုန််ဆုံးး��ရက််
ကို�ုစစ််ဆေး�းပါါ။သက််တမ်းး�လွနွ််ပစ္စစည်းး�ကို�ု

အသုံးး��မပြု�ုပါါနှငှ့််�။

3. စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာ၏ လုုပ််ဆော�ာင််ချျက််ကိုု�
 စစ််ဆေး�းရန်် သတ္တုု�ပြား�း�စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာကို�ု ဖွငွ့့်�ပါါ
။ စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာ၏နော�ာက််ဘက််တွငွ််အရော�ာင််
ခွဲဲ�ခြား�း�သတ််မှတှ််ခြ�င်းး� ရှိိ�လိိမ့်�်မည််။

သတ္တုု�ပြား�း�စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာ

ဆေး�းရည််ပါါ၀င််သည့့်�ပြွ�နွ််ဗူးး�၊
 ပြွ�နွ််ဗူးး�အဖုံးး��၊ နှာာ�ရည််နမူနူာာ
ထုုတ််ယူသူည့့်� ပြွ�နွ််ချော�ာ�င်းး�

ညွှနှ််ကြား�း�ချျက််

အဝါါရော�ာင်် = သုံးး��၍ မရပါါ

အစိိမ်းး�ရော�ာင်် = သုံးး��နို�ုင််သည််

* ဆေး�းစစ််ခြ�င်းး� မပြု�ုလုုပ််မီ ီလက််ကိုု�စင််ကြ�ယ််စွာာ�ဆေး�း ပြီး�း� လက််အိိတ််ဝတ််ပါါ။

*အသုံးး��ပြု�ုထားး�သော�ာပစ္စစည်းး�များ�း�သည််
 ညစ််ညမ်းး�သော�ာအမှိုု�က််များ�း� ဖြ�စ််သွားး��
သော�ာကြော��ာင့့်� (အပေါ�ါင်းး�လက္ခခဏာာဖြ�စ််၊ 
အနှုုတ််လက္ခခဏာာဖြ�စ််စေ�) အသုံးး��ပြု�ုထားး�
သော�ာစက််ပစ္စစည်းး�အားး�လုံးး��ကို�ု သီးး�ခြား�း�
အိိတ််ထဲဲထည့််�ပြီး�း� သေ�ချာ�ာစွာာ� ပိိတ််သိိမ်းး�
ပြီး�း�မှအှမှို�ုက််ပစ််ရန််။

ရော�ာဂါါပိုးး��အမြ�န််စစ််ဆေး�းသည့့်� အန််တီဂီျျင်် ကိိရိိယာာ ကုို� မည််သည့့်�နေ�ရာာတွငွ်် ရနို�ုင််သနည်းး�။ 

အန််တီဂီျျင်် ရော�ာဂါါအမြ�န််စစ််ကိိရိိယာာမည််သို့့�� အသုံးး��ပြု�ုရသနည်းး�။  ပြ�င််ဆင််ပုံ�များ�း�

မှတှ််သားး�ရန်် 
• ကုုမ္ပပဏီတီစ််ခုုချျင်းး�စီတီွွင်် ကွဲဲ�ပြား�း�
သော�ာအသုံးး��ပြု�ုမှုုလမ်းး�ညွှှန််များ�း� ရှိိ�
ကော�ာင်းး�ရှိိ�နို�ုင််ပါါသည််။
• ကျေး�း�ဇူးး�ပြု�ု၍ သင််၏စမ်းး�သပ််
ကိိရိိယာာရှိိ� ဖော်�်�ပြ�ချျက််ကိုု� သေ�ချာ�ာ
ဖတ််ပြီး�း�လို�ုက််နာာပါါ။
• အန််တီဂီျျင်် စစ််ဆေး�းမှုုရလဒ််
သည််ဆေး�းရုံံ�များ�း�တွငွ််သုံးး��သော�ာ 
စမ်းး�သပ််မှုုများ�း�ကဲ့့�သို့့�� မတိိကျျပါါ။

ဘယ််လို�ုနမူနူာာယူမူလဲဲ 

ဆေး�းစစ််ချျက်် ရလဒ််ကြ�ည့့်�နည်းး�
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ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ 
အဆင့််�သတ််မှှတ််ချျက်် 

အစိိမ်းး�ရော�ာင် ် 

အ၀ါါရော�ာင််

အနီီရော�ာင်် 

လူတူစ််ဦးး ချျင်းး�စီတီွငွ်် ဖြ�စ််ပေါ်�်သော�ာ ကိုု�ဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ
များ�း�သည်် ကွဲဲ�ပြား�း�မှုုရှိိ�နို�ုင််သည််။ လူတူစ််ဦးးသည်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ
ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� ခံံစား�းရနိုု�င််သော်�်�လည်းး� နော�ာက််တစ််ဦးးမှာာ� မ
မြ�င််သာာလော�ာက််သော�ာခံံစား�းမှုုအနည်းး�ငယ််သာာ ရှိိ�နို�ုင််သည််။ ခံံစား�း
ရသော�ာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာအဆင့််� ပေါ်�် မူတူည််၍ ဆရာာ၀န််များ�း�က
 ဆေး�းရုံံ� (သို့့��) အိိမ််တွငွ််သီးး�ခြား�း�နေ�ခြ�င်းး� စသော�ာ ဆေး�းကုုသမှုုကို�ု
 ဆုံးး��ဖြ�တ််သည််။ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� အော�ာက််တွငွ််ဖော်�်�ပြ�ထားး�
သည့်�်အတို�ုင်းး� အဆင့်�တစ််ခုုချျင်းး�စီကီို�ု ကွဲဲ�ပြား�း�သော�ာအရော�ာင််များ�း�ဖြ�င့််�
 ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�သည််။

ဤအုုပ််စုုကို�ု အပျော့�့��စား�းနှှင့်�် (လက္ခခဏာာမပြ�သော�ာ) လူနူာာများ�း�အဖြ�စ််သတ််မှတှ််သည််

အဝါါရော�ာင််အုုပ််စုုသည်် အားး�နည်းး�သော�ာအုုပ််စုုဖြ�စ််ပြီး�း� အသက်် ၆၀ ကျော်�်��နှငှ့်�်/သို့့��မဟုုတ်် ရော�ာဂါါအခံံ
အခြေ�ေအနေ�နှငှ့်�်/သို့့��မဟုုတ်် အော�ာက််ပါါလက္ခခဏာာများ�း�ရှိိ�သူမူျား�း� ပါါဝင််သည််။

အနီရီော�ာင််အုုပ််စုုသည်် အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�တွငွ်် ပြ�ထားး�သည့့်�အတို�ုင်းး� အပြ�င်းး�ထန််ဆုံးး��
လက္ခခဏာာများ�း�ခံံစား�းရသူမူျား�း�ဖြ�စ််သည််။

အစိိမ်းး�ရော�ာင််အုုပ််စုုအတွကွ်် တုုန့််�ပြ�န််မှုု

အဝါါရော�ာင််အုုပ််စုုအတွကွ်် တုုန့််�ပြ�န််မှုု

အနီရီော�ာင််အုုပ််စုုအတွကွ်် တုုန့််�ပြ�န််မှုု

ဤအုုပ််စုုသည်် အိိမ််တွငွ််သီးး�သန့််�
နေ�ထို�ုင််နို�ုင််သည််။

ပြ�င်းး�ထန််သော�ာရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ထပ််မံမ
ဖြ�စ််ပွား��းစေ�ရန်် ဤအုုပ််စုုကို�ဆေး�းရံုံ�သို့့��ချျက််ချျင်းး�

ပို့့��ဆော�ာင််သင့််�သည််။

ချျက််ချျင်းး�ဆေး�းရံုံ�ပို့့��သင့့်�သည််။

• အဖျား�း�ရှိိ�ခြ�င်းး� (အပူူချိိ� န်် ၃၇.၅ oC နှငှ့််� အထက််)
• ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�၊ လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�နှင့််�နှာာ�ရည််ယို�ုခြ�င်းး�
• အနံ့့�နှငှ့််�အရသာာဆုံးး��ရှုံးး��ခြ�င်းး�
• အရေ�ပြား�း�ပေါ်�်တွငွ််အဖုု (သို့့��) လက််ချော�ာ�င်းး�များ�း� (သို့့��)  
ခြေ�ေချော�ာ�င်းး�များ�း�အရော�ာင််ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�
• ယားး�ယံခြ�င်းး� (သို့့��) မျျက််လုံးး��နီခီြ�င်းး�
• ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�
• အသက််ရူှူ�ရခက််ခြ�င်းး� (သို့့��) အသက််ရှူ�ူမ၀ခြ�င်းး� စသော�ာ  
လက္ခခဏာာများ�း�မခံံစား�းရခြ�င်းး� 
• အဆုုတ််ရော�ာင််ခြ�င်းး� မရှိိ�ခြ�င်းး�
• အခြား�း�မည််သည့််�ရော�ာဂါါအခံံမှမှရှိိ�ခြ�င်းး� 

• ရင််ဘတ််အော�ာင့််�ခြ�င်းး�
• ပေါ့�့�ပါးး�သော� ာလုုပ််ဆော�ာင််ချျက််များ�း�လုုပ််ပြီး�း� အသက််ရှုုရ
ခက််ခြ�င်းး�
• ပင််ပန်းး�နွမွ်းး�နယ််ခြ�င်းး�နှငှ့််�ခေါ�ါင်းး�ကို�ုက််ခြ�င်းး�
• အဆုုတ််ရော�ာင််ခြ�င်းး�
• ခေါ�ါင်းး�ကို�က််ဝေ�ဒနာာခံံစား�းရခြ�င်းး�နှငှ့််�အတူ ူတနေ့�့ ၃ ကြိ�ိမ််
ထက်် ပုို�ပြီး�း� ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�

• အသက််ရူှူ�မဝခြ�င်းး�နှငှ့််� စကားး�ပြော��ာနေ�စဉ်် ဝါါကျျဆုံးး��သည့့်�အထိိ
 မပြော��ာနို�ုင််ခြ�င်းး�နှင့််� နှေး�း�ကွေး�း�ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ စိိတ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာ
 ရှုုပ််ထွေး�း�သော�ာ လက္ခခဏာာများ�း�ခံစား�းရခြ�င်းး� 
• ရင််ဘတ််အမြဲ�ဲအော�ာင့််�ခြ�င်းး�
• အဆုုတ််ရော�ာင််ခြ�င်းး�
• အော�ာက််ဆီဂျျင််အဆင့််� (SpO2) ၃% နှှင့့်� (သို့့��) အော�ာက််
လျော့�့��ကျျခြ�င်းး�

• X-Ray ရလဒ််အရ အဆုုတ််ထဲဲစိိမ့်�ဝင််မှုုများ�း� လာာခြ�င်းး� 
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ထိိခိုု�က််လွယွ််သော�ာအုပု််စုု

1. မွေး�း�ရာာပါါရော�ာဂါါအခံံ (ရှိိ�/ မရှိိ�) သော�ာ အသက်် ၆၀ ကျော်�်��အသက််ကြီး�း�သူူများ�း�

2. ရော�ာဂါါအခံံရှိိ�သူူများ�း�မှာာ� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

ထိိခို�ုက််လွယွ််သော�ာအုုပ််စုုသည်် ကို�ုဗစ််-၁၉မှ ှပြ�င်းး�ထန််သော�ာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�                                               
ခံံစား�းရနို�ုင််ခြေ�ေများ�း�သူမူျား�း�ဖြ�စ််သည််။ ဤအုုပ််စုုသည််  

ကို�ုဗစ််-၁၉ရော�ာဂါါ ကူးး�စက််ခံံရသည််နှငှ့့်� ၎င်းး�တို့့��ကို�ုအဝါါရော�ာင််အုုပ််စုုလက္ခခဏာာများ�း�အဖြ�စ်် သတ််မှတှ််သည််။ ဤအုုပ််စုုတွငွ််

နှလှုံးး��နှငှ့်�်သွေး�း�ကြော��ာ
ဆို�ုင််ရာာရော�ာဂါါများ�း�

ကင််ဆာာရော�ာဂါါ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါ အဝလွနွ််ရော�ာဂါါ

နာာတာာရှှည််အသက််ရှူ�ူ
 လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ရော�ာဂါါ/ 

အဆုုတ််ရော�ာဂါါ 

နာာတာာရှှည််ကျော�ာ�က််ကပ််
ရော�ာဂါါ

ဦးးနှော�ာ�က််သွေး�း�ကြော��ာရော�ာဂါါ   
(သို့့��) လေ�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�
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ကိုု�ယ််၀န််ဆော�ာင််နှှင့့်� ကိုု�ဗစ််-၁၉ရော�ာဂါါ

ကိုု�ယ််ဝန််ဆော�ာင််အမျိုး� း��သမီးး�များ�း�သည်် ကိုု�ယ််ဝန််ဆော�ာင််မဟုတု််သော�ာ
အမျိုး� း��သမီးး�များ�း�နှငှ့််� နှိုု�င်းး�ယှဉှ််ပါါက ကိုု�ဗစ််-၁၉ ကြော��ာင့််� ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ
နာာမကျျန်းး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေပိုု�များ�း�သည််။

သားး�ဖွား��းရန််ချိိ�န်းး �ဆိုု�ချျက််များ�း�ကိုု� အတိိအကျျလိုု�က််နာာပါါ၊ သင််သည်် အော�ာက််ပါါအမျိုး� း��အစား�းများ�း�ထဲဲ

မှ ှတစ််ခုခုုုဖြ�စ််လျှှင်် ဆေး�းရုံံ�၌အချိိ� န််ကြာ�ာမြ�င့််�စွာာ�နေ�ခြ�င်းး�ကိုု�ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ။

သင့်�်မှာာ�ကို�ုယ််ဝန်် ၂၄ ပတ််ရှိိ�နေ�ပြီး�း� ဆရာာဝန််နဲ့့�ဆွေး�း�နွေး�း�တို�ုင််ပင််ရန်် စိုးး��ရိိမ််ရ

လော�ာက််သည့့်� အခြေ�ေအနေ�မရှိိ�ပါါက သင့််�ချိိ�န်း း�ဆို�ုချျက််ကို�ု ရွှေ့�့�ဆို�ုင်းး�ရန်် စဉ်းး�စား�း

သင့့်�သည််။

လူထူူထူပ််သော�ာ အများ�း�သုံးး��
သယ််ယူပူို့့��ဆော�ာင််ရေး�းယာာဥ်အ်မျိုး� း��
အစား�းများ�း�ကို�ုရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ရန််နှငှ့်�်

 လူူတစ််ဦးး ထက််ပိုု�ပြီး�း� အတူူ
သွားး��လာာခြ�င်းး� မပြု�ုရန်် အထူးး�

အကြံ�ံပြု�ုလိုု�ပါါသည််။

နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�ကိုု�စနစ််တကျျတပ််ပါါ။ 
လက််ကို�ုမကြာ�ာခဏဆေး�းပါါ။

မူမူမှနှ််သော�ာ အခြေ�ေအနေ�များ�း�ဖြ�စ််ပေါ်�်ပါါက သင််၏ သားး�ဖွား��းဆေး�းရုံံ�သို့့��
 ချျက််ချျင်းး�သတင်းး�ပို့့��ပါါ - ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�၊ သန္ဓေ�ေသားး�လှုုပ််ရှား��းမှုု နည်းး�
လာာခြ�င်းး�၊ မိိန်းး�မကို�ုယ််မှသှွေး�း�ဆင်းး�ခြ�င်းး�၊ သားး�အိိမ််တွငွ််နာာကျျင််ခြ�င်းး�၊
 အရည််ယိုု�စိိမ့်�်ခြ�င်းး�။

ဆေး�းရုံံ�တွငွ်် ချိိ�န်း း�ဆို�ုရန််စော�ာင့််�ဆို�ုင်းး�
နေ�စဉ်် အခြား�း�သူမူျား�း�နှှင့့်� (၂ မီတီာာ) 

အကွာာ�အဝေး�း တွငွ်် နေ�ပါါ။

အိိမ််ပြ�န််ရော�ာက််သည််နှငှ့်�် သင််
အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း�သားး� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�
ကို�ုဖယ််ရှား��းပါါ၊ လက််ကိုု�ဆေး�းပါါ၊ 

အဝတ််အစား�းလဲဲပါါ။

• သင့့်�၏ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််သက်် ၃၂ ပတ််နှငှ့့်�အထက်် ရှိိ�နေ�ခြ�င်းး�
• သင့့်�တွငွ်် ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််နို�ုင််ရန််အတွကွ်် ပို�ုမို�ုစိုးး��ရိိမ််ရမည့့်�အခြေ�ေအနေ�တွငွ််ရှိိ�နေ�ခြ�င်းး� - 
အသက်် ၁၇ နှစှ််အော�ာက်် သို့့��မဟုုတ်် အသက်် ၃၅ နှစှ််အထက််ရှိိ�သူမူျား�း�၊ ကလေး�းများ�း�စွာာ� မွေး�း�
ဖူးး�သူူများ�း� နှငှ့့်� ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််ခက််ခဲဲသည့့်�အခြေ�ေအနေ� ရှိိ�ခဲ့့�ဖူးး�ခြ�င်းး� စသဖြ�င့််�။
• သင့််�တွွင််နော�ာက််ထပ််ရော�ာဂါါအခံံများ�း�ရှိိ�ခြ�င်းး�- သွေး�း�တိုးး��၊ ဆီးး�ချိုု� �၊ သို�ုင်းး�ရွိုု��က််ရော�ာဂါါ၊
 နှှလုံးး��ရော�ာဂါါ၊ ပန်းး�နာာရင််ကျျပ််၊ နာာတာာရှညှ််အဆုုတ််ရော�ာဂါါ၊ နာာတာာရှညှ််ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါ
နှငှ့်�် ခုုခံံအားး�ချို့့� ��တဲ့့�သော�ာကို�ုယ််ဝန််။
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အိိမ််တွငွ်းး� သီးး�သန့့်�နေ�ထိုု�င််ခြ�င်းး�ကိုု� မည််
သည့််�အချိိ� န််တွွင်် လုပု််သင့််�သနည်းး�?

ဆေး�းရုံံ�တက််ရန်် စော�ာင့့်�ဆိုု�င်းး�နေ�ရသော�ာလူူနာာ
 (သို့့��) ဆရာာ၀န််မှ ှအိိမ််တွွင်းး� သီးး�သန့့်�နေ�ထိုု�င််

ရန်် ခွွင့့်�ပြု�ုချျက််ပေး�းထားး�သော�ာ လူူနာာ။

ဆေး�းရုံံ�တွငွ်် ၇ရက််မှ ှ၁၀ ရက််ထိိ တက််
ရော�ာက််ခဲ့့�ရပြီး�း� ဆက််လက််ကုသုရုံံ�ဖြ�င့််� 

အဆင််ပြေ�ေနိုု�င််သော�ာလူူနာာ။
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အိိမ််တွငွ်းး� သီးး�သန့့်�နေ�ထိုု�င််ရန်် သင့့်�တော်�်�သော�ာလူူနာာများ�း�

အော�ာက််ပါါအချျက််များ�း�သည်် ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာမပြ�သော�ာ (သို့့��မဟုုတ််) ကို�ုဗစ််ရော�ာဂါါ
လက္ခခဏာာအနည်းး�ငယ််သာာပြ�သော�ာလူနူား�းများ�း�နှှင့်�်သာာ သက််ဆို�ုင််ပါါသည််။

အသက်် ၆၀ အော�ာက်် ငယ််
သူမူျား�း�

အိိမ််တွငွ်် တစ််ဦးးထဲဲ နေ�ထိုု�င််
သူ ူ(သို့့��) အတူနူေ�ထို�ုင််သူ ူတစ််
ယော�ာက််ထက််ပိုု�ပြီး�း� မရှိိ�သူူ

အော�ာက််ပါါ နာာတာာရှညှ်် ရော�ာဂါါ ခံံစား�း
နေ�ရခြ�င်းး� မဟုုတ််သူူ
• နာာတာာရှညှ််လေ�ပြွ�နွ််ကျျဥ်းး�ရော�ာဂါါ၊ 
အဆုုတ််ရော�ာဂါါ
• နာာတာာရှညှ်် ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါ 
(CKD အဆင့့်� ၃၊ ၄)
• နှလှုံးး��နှငှ့့်� သွေး�း�ကြော��ာရော�ာဂါါ
• ဦးးဏှော�ာ�က််သွေး�း�ကြော��ာကျျဥ်းး�ရော�ာဂါါ 
သို့့��မဟုုတ်် လေ�ဖြ�တ််ရော�ာဂါါ
• ပြ�င်းး�ထန်် ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါ
• ဆရာာဝန််မှ ှပြ�င်းး�ထန််သည််ဟုယုူဆူ  
           သည့့်� ရော�ာဂါါများ�း�

အဝမလွနွ််သူူ 
(ကီလီို�ု၉၀ အော�ာက််အလေး�းချိိ� န််ရှိိ�သူ)ူ

အဆို�ုပါါလူနူာာများ�း�ကို�ု ၎င်းး�တို့့��၏ စိိတ််
ဆန္ဒဒအရ လက််ခံံရမည််။

အထက််ပါါ သတ််မှတှ််ချျက််များ�း� နှငှ့့်�
 ကို�ုက််ညီမီှုုမရှိိ�သော်�်�လည်းး� ဆရာာဝန််
များ�း�၏ သုံးး��သပ််ချျက််နှှင့့်� ခွငွ့့်�ပြု�ုချျက််
အရ "အိိမ််တွငွ်းး�သီးး�သန့့်�နေ�ထို�ုင််ခြ�င်းး�"
ပြု�ုလုုပ််ရမည််။ 

ကျျန်းး�မာာရေး�း အခြေ�ေအနေ� 
ကော�ာင်းး�မွနွ််သူူ
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အိမ်ိ်တွငွ်းး�သီးး�သန့့် �နေေထိုု�င်စ်ဥ််

 လူနူာာများ�း�လုုပ််ဆော�ာင်ရ်မည့့်�အရာာများ�း�

အိိမ််မှာာ�နေ�ပါါ။

သီးး�ခြား�း�အခန်းး�အတွွင်းး�သာာနေ�ထိုု�င််ပါါ။

လက််များ�း�ကိုု�ဆေး�းကြော��ာပါါ။

ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာနာာများ�း�ကိုု� ဆက််သွယွ််ပါါ။ လူူအများ�း�နှငှ့့်�ခရီးး�သွားး��လာာခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ရှား��းပါါ။

ရေ�ဓါါတ််လုံံ�လော�ာက််အော�ာင််လုပု််ပါါ။ လုံံ�လော�ာက််စွာာ�
အနား�းယူူပါါ။

သင့့်�ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� သေ�ချာ�ာ စော�ာင့့်�ကြ�ည့့်�ပါါ။

တကိုု�ယ််ရည််သုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� မျှှမသုံးး��ရပါါ။

ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�ခွဲဲ�သုံးး��ရမည််။

နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး� အမြဲ�ဲအုပု််ပါါ။

အဝတ််အစား�းများ�း�ကိုု� သီးး�ခြား�း�လျော်�်��ပါါ။

လေ�ဝင််လေ�ထွက််ကော�ာင်းး�သော�ာသီးး�သန့့်�အခန်းး�တွွင််

နေ�ထို�ုင််ပြီး�း� မိိသားး�စုုဝင််များ�း�နှှင့့်� သီးး�ခြား�း�ခွဲဲ�နေ�ပါါ။

 သို့့��မဟုုတ်် အိိမ််ထဲဲတွွင်် နေ�ရန််နေ�ရာာတခုုသတ််မှှတ််

ပြီး�း� ထို�ုနေ�ရာာမှှ ခြေ�ေ၃လှှမ်းး� ပတ််လည််အကွာာ�အဝေး�း 

            အတွွင်းး� မည််သူမှှ မရှိိ�ရပါါ။

လက််ကို�ုဆပ််ပြာ�ာဖြ�င့့်� အနည်းး�ဆုံးး��စက္ကကန့့်� (၄၀) သို့့��မဟုုတ်် အယ််ကို�ု
ဟော�ာပါါသော�ာ လက််သန့့်�စင််ဆေး�းရည််တို့့��ဖြ�င့့်� မကြာ�ာခဏဆေး�းရ
မည််။အခန်းး�အတွွင်းး�ရှိိ� ထိိတွေ့�့�မှုုများ�း�သော�ာ မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�ကိုု� သ
န့့်�ရှှင်းး�ရေး�းအမြဲ�ဲလုုပ််ရမည််။ 
(ဥပမာာ-စား�းပွဲဲ�များ�း�၊ တံံခါးး�သော့�့�များ�း�၊ လက််ကိုု�င််များ�း�၊ အစရှိိ�သဖြ�င့့်�)

အော�ာက််ပါါအတို�ုင်းး� သင့့်�၏ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေ�ဆိုးး��ရွား��း
လာာပါါက အနီးး�စပ််ဆုံးး��ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာနသို့့��ဆက််သွယွ််
ပြီး�း� သင့့်�အားး� အနီးး�ကပ််စော�ာင့််�ကြ�ည့့်�ရန်် သို့့��မဟုုတ်် လွဲဲ�
ပြော��ာင်းး�ကုုသပေး�းရန်် အတွကွ််အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ပါါ။ ဆိုးး��ရွား��း
သည့့်�အခြေ�ေအနေ�ဆို�ုသည််မှာာ� အသက််ရူရူခက််ခဲဲလာာခြ�င်းး�၊
 အစာာရေ�စာာ မျိုု� �ချျရန််ခက််ခဲဲလာာခြ�င်းး�၊ ရေ�ဓါါတ််ခမ်းး�ခြော��ာက််
လာာခြ�င်းး�၊ အဖျား�း�ရက််ရှညှ််လာာခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် 
ကို�ုယ််ပူခူျိိ� န််မြ�င့့်�လာာခြ�င်းး�တို့့��ဖြ�စ််သည််။

ဆေး�းရုံံ�သွားး��သည့့်�အခါါ လူူထူထူပ််သော�ာ ဘတ််စ််ကားး�များ�း�
၊ရထားး�များ�း�အားး� အသုံးး��မပြု�ုရ။ အပြ�င််သွားး��သည့့်�အခါါ
 အမြဲ�ဲတမ်းး� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�အုုပ််ထားး�ရမည််။ စီးး�သည့့်�ကားး�
/ယာာဥ််တံံခါးး�ကို�ုလည်းး� ဖွငွ့့်�ထားး�ရမည်် သို့့��မဟုုတ််သန့့်�စင််
သော�ာ လေ�ရရှိိ�ရန််အတွကွ်် ယာာဥ််တွငွ််ပါါသော�ာ 
လေ�သန့့်�စက််ကို�ု ဖွငွ့့်�ထားး�ရမည််။

ရေ�ဓါါတ််လုံံ�လော�ာက််ရန်် အရည််များ�း�များ�း�သော�ာက််ရမည််။
အနား�းယူူရမည််။ 

အပူူချိိ� န််တို�ုင်းး�တာာချျင်းး�၊အော�ာက််စီဂီျျင််တို�ုင်းး�တာာချျင်းး�၊ အဖျား�း�တိုု�င်းး�
တာာချျင််နှငှ့့်� အနံ့့�ရမရစမ်းး�သပ််ချျင်းး� အစရှိိ�သည့့်�  အရာာများ�း�ကိုု� 
သေ�ချာ�ာစော�ာင့့်�ကြ�ည့့်�ရမည််။

အခြား�း�လူူများ�း�နှှင့့်�ခွာာ�နေ�ရမည််။

မိိသားး�စုုဝင််များ�း�နှှင့့်� အနီးး�ကပ််နေ�ခြ�င်းး�ကို�ု ရှော�ာ�င််ရှား��းရမည်် 

သို့့��မဟုုတ်် ၂ မီီတာာ အကွာာ�တွွင််နေ�ရမည််။

အစား�းအသော�ာက််နှှင့့်� တကို�ုယ််ရည််သုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အခြား�း�
သူမူျား�း�နှငှ့့်� မျှှဝေ�သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�မပြု�ုရ။

ဖြ�စ််နို�ုင််ပါါက ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�ခွဲဲ�သုံးး��ပါါ။ ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�ကို�ု မိိသားး�စုုဝင််

များ�း�နှှင့့်� တွဲဲ�သုံးး��ပါါက ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�ကို�ု အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း�တို�င်းး�သန်ံံ

ရှှင်းး�ရေး�းလုုပ််ရမည််။

အခြား�း�သူူများ�း�အနီးး�တဝို�ုက််သွားး��မည််ဆို�ုပါါက နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�

အမြဲ�ဲအုုပ််ထားး�ပါါ။ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�ကို� ၈နာာရီီထက််ပို�မသုံးး��ရပါါ

။ ထို့့��အတူူ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�များ�း�ကို� ညစ််ပေ�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် စို�ု

ထို�ုင်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််နေ�ပါါကလည်းး� မသုံးး��ရပါါ။

အဝတ််အစား�းများ�း�၊ အခင်းး�များ�း�၊ တာာဝါါများ�း� နှငှ့့်� အခြား�း�ပစ္စစည်းး�
များ�း�ကို�ု သီးး�သန့့်�ခွဲဲ�ထုုတ််၍ဆပ််ပြာ�ာ သို့့��မဟုုတ်် အဝတ််လျော်�်��
ဆပ််ပြာ�ာတို့့��ဖြ�င့့်� လျော်�်��ရမည််။

အိိမ််မှာာ� နေ�ရမည််ဆို�ုသည််မှာာ� သင့့်�ဖက််ကအပြ�င််မထွွက််ရသ

လို�ု သင့့်�ထံံသို့့��လည်းး� ဧည့့်�သည််လာာခြ�င်းး� ကုို�တားး�မြ�စ််ရမည််။



13Sources: 
1. Ministry of Health & Family Welfare Government of India, Revised Guidelines For Home Isolation Of Mild/Asymptomatic Covid-19 Cases (2020), https://www.mohfw.gov.in/pdf/RevisedGuidelineshomeisolation4.pdf.
2. NHS, How do I take a temperature? (Nhs choices, 2020), https://www.nhs.uk/common-health-questions/accidents-first-aid-and-treatments/how-do-i-take-someones-temperature/. 

အော�ာက်စ်ီီဂျျင်တ်ိုု�င်းး�သည့့်�စက်က်ိုု� မည်သ်ို့့� �
အသုံးး��ပြု�ုရမည်န်ည်းး�?

အပူူချိိ�န်တိုု�င်းး�ကိရိိိယာာဖြ�င့့်� မည်သ်ို့့� �အဖျား�း�တိုု�င်းး�ရမည်န်ည်းး�?

ခံံတွငွ်းး�သုံးး��ဒစ််ဂျျစ််တယ်် အပူူချိိ� န််တိုု�င်းး�ကိိရိိယာာကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ

အပူူချိိ� န််တိုု�င်းး�ဂန်းး�အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�

• အော�ာက််စီဂီျျင််တို�ုင်းး�စက််ကိုု�ဖွငွ့့်�လို�ုက််ပါါ။ စက််၏မျျက််နှာာ�ပြ�င််တွငွ်် ဂဏန်းး�များ�း�ပေါ်�်လာာရမည််။
• စက််ထဲဲသို့့�� လက််ခလယ််သို့့��မဟုုတ်် လက််ညိုးး��ကို�ုထည့့်�လို�ုက််ပါါ။ ထို့့��နော�ာက်် အော�ာက််စီဂီျျင််စစ််ဆေး�းမှုု လုုပ််ဆော�ာင််
ပြီး�း� ကို�ုယ််တွငွ်းး�အော�ာက််စီဂီျျင််ရရှိိ�မှုုပမာာဏ (SpO2) ကိုု� စက််မှဖှော်�်�ပြ�သည််အထိိ ခေ�တ္တတစော�ာင့့်�ဆို�ုင်းး�ပါါ။ 
• ကို�ုယ််တွငွ်းး�အော�ာက််စီဂီျျင််ပမာာဏ (SpO2) ကိုု� ရာာခို�ုင််နှုုန်းး� (%) အားး�ဖြ�င့့်� မြ�င််တွေ့�့�ရမည််။
• ဖော်�်�ပြ�လာာသော�ာ အော�ာက််စီဂီျျင််ပမာာဏကိုု� ကြ�ည့့်�ရှုပုြီး�း� မှတှ််သားး�ထားး�ပါါ။

• ကိိရိိယာာ၏ထိိပ််ကို�ု ရေ�အေး�းနှငှ့့်�ဆပ််ပြာ�ာ အသုံးး��ပြု�ုကာာ သန့့်�စင််ပါါ
• အဖျား�း�မတို�ုင်းး�ခင်် အနည်းး�ဆုံးး�� ငါးး�မိိနစ််အတွွင်းး� မည့့်�သည့့်�အရာာမှ ှမစား�းသော�ာက််ပါါနှငှ့့်�။
ထို�ုအစား�းအသော�ာက််များ�း�သည်် အပူခူျိိ� န််တို�ုင်းး�ကိိရိိယာာ၏ ရလဒ််တိိကျျမှုုကို�ု ထိိခို�ုက််စေ�ပါါသည််။ 
• အပူခူျိိ� န််တို�ုင်းး�ကိိရိိယာာကို�ု ဖွွင့့်�လို�ုက််ပါါ။
• ကိိရိိယာာ၏ထပ််ပိုု� သင့့်�လျှာာ�အော�ာက််သို့့��ထားး�ပြီး�း� ခံံတွငွ်းး�အနော�ာက််ဖက််သို့့��ထည့့်�လို�ုက််ပါါ။
• သင့့်�နှုုတ််ခမ်းး�အားး�ပိိတ််လို�ုက််ပြီး�း� အပူခူျိိ� န််တို�ုင်းး�ကိိရိိယာာကို�ု စက္ကကန့့်� ၄၀ ခန့့်� သို့့��မဟုုတ်် အပူူချိိ� န််တို�ုင်းး�ကိိရိိယာာမှ ှ
အချျက််ပေး�းသံံ/မီးး�မှိိ�တ််တ််တုုတ််မှိိ�တ််တုုတ်် ပေါ်�်လာာသည််အထိိ ထိိန်းး�ထားး�ပါါ။
• အပူခူျိိ� န််တို�ုင်းး�ကိိရိိယာာမျျက််နှာာ�ပြ�င််တွငွ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ အပူခူျိိ� န််ကို�ု ကြ�ည့့်�ပါါ။ထို့့��နော�ာက်် အပူခူျိိ� န််ကို�ု မှတှ််သားး�ထားး�ပါါ။ 

• ရေ�အေး�းထဲဲသို့့�� အပူူချိိ� န််တို�ုင်းး�ကိိရိိယာာကို�ု ထည့့်�စိိမ််လို�ုက််ပါါ၊ ထို့့��နော�ာက်် အယ််ကို�ုဟော�ာဖြ�င့့်�သန့့်�စင််ပြီး�း� 
ရေ�ဖြ�င့််�ထပ််ဆေး�းချျလိုု�က််ပါါ။

• အပူခူျိိ� န််တို�ုင်းး�ဂန်းး�ကို�ု အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း�သည့့်�အချိိ� န််တို�ုင်းး� သို့့��မဟုုတ်် လူူတဦးးမှှတဦးးသို့့�� လွဲဲ�ပြော��ာင်းး�ကိုု�င််သည့့်�
အခါါတို�ုင်းး� သန့့်�စင််ဆေး�းရည််ဖြ�င့့်�သန့့်�ရှှင်းး�ပါါ။

• အပူခူျိိ� န််တို�ုင်းး�ဂန်းး�ကို�ုဖွငွ့့်�ပါါ၊ ထို့့��နော�ာက်် အပူခူျိိ� န််မှှန််ကန််စွာာ�တို�ုင်းး�တာာမှုုရှိိ�မရှိိ�စစ််ဆေး�းပါါ။
• အပူခူျိိ� န််တို�ုင်းး�ဂန်းး�ကို�ု နဖူးး�မှ ှလက််တဖဝါးး�စာာ (၆လက််မ) အကွာာ�တွွင််ထားး�ပြီး�း� အပူခူျိိ� န််တို�ုင်းး�ရန််
အတွကွ်် ခလုုတ််ကို�ုနှိိ�ပ််လို�ုက််ပါါ။
• “အပူခူျိိ� န််တို�ုင်းး�ဂန်းး�ပေါ်�်” မှ ှဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ နံံပါါတ််ကိုု� ဖတ််ပြီး�း� အပူူချိိ� န််ကို�ုမှတှ််သားး�ထားး�ပါါ။

• စက််ထဲဲသို့့��ထိုးး��ထည့့်�ထားး�သော�ာ လက််ချော�ာ�င်းး�အားး� လက််သန့့်�ဆေး�းရည်် သို့့��မဟုုတ်် အယ််ကို�ုဟော�ာပါါသော�ာ 
အရည််ဖြ�င့့်� သန့််�စင််ပါါ။
• စမ်းး�သပ််ခြ�င်းး� မှား��းယွငွ်းး�မှုုမဖြ�စ််စေ�ရန််တွကွ်် လက််သည်းး�ဆိုးး��ဆေး�းဆိုးး��ထားး�သည့့်� လက််ချော�ာ�င်းး�ကိုု� အသုံးး��မပြု�ုရ။

• ၉၅ရာာခိုု�င််နှုုန်းး�အော�ာက််ကျျပါါက ထိုု�သူအူားး� ကျျန်းး�မာာရေး�းအရာာရှိိ�များ�း�ထံံသို့့�� 
ချျက််ချျင်းး�လွဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�း ရမည််။

အဖျား�း�ရှိိ�ခြ�င်းး� : အပူူချိိ� န်် ၁၀၀.၄ ဖာာရင််ဟိုု�က်် (၃၈ ဒီီကရီီဆဲဲစီးး�ယပ််စ််) 
သို့့��မဟုတု်် ပိုု�၍မြ�င့့်�ပါါက အဖျား�း�ရှိိ�သည််ဟု ုသတ််မှတှ််နိုု�င််သည််။

အဖျား�း�ရှိိ�ခြ�င်းး� : အပူူချိိ� န်် ၁၀၀.၄ ဖာာရင််ဟိုု�က်် (၃၈ ဒီီကရီီဆဲဲစီးး�ယပ််စ််) သို့့��မဟုတု်် ပိုု�၍မြ�င့့်�ပါါက 
အဖျား�း�ရှိိ�သည််ဟု ုသတ််မှတှ််နိုု�င််သည််။
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Source: โรงพยาบาลวชิยัเวช, ติดโควดิ-19 มอีาการแต่ต้องรอเตียง ควรทําอยา่งไร (n.d.), https://vichaivej-nongkhaem.com/health-info/ติดโควดิแต่ต้องรอเตียง/.

အိမ်ိ်တွငွ်းး�သီးး�သန့့် �နေေထိုု�င်စ်ဥ် ်မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� 
မည်သ်ို့့� �စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည်န်ည်းး�?

ကိုု�ယ််ပူူချိိ� န်် ၃၇.၅ ဒီီဂရီီဆယ််စီးး�ယပ််စ််
အထက်် အဖျား�း�ရှိိ�ရှိိ�နေ�ပါါက

ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�နှငှ့််�
အော့�့�အန််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါက

အသက််ရူူကြ�ပ််ခြ�င်းး� (သို့့��) 
အသက််ရူူမဝခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါက

ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ပါါက

• အနား�းများ�း�များ�း�ယူပူါါ၊ တညကို�ု ၇-၈ နာာရီအီနည်းး�ဆုံးး��
အိိပ််ချိိ� န််ရှိိ�ပါါစေ�။
• အရည််များ�း�များ�း�သော�ာက််ပါါ။
• ဆီးး�အရော�ာင််ကိုု� စော�ာင့့်�ကြ�ည့့်�ပါါ။ ဝါါဖျော့�့��ဖျော့�့��
အရော�ာင််ရှိိ�ပါါက ရေ�ဓါါတ််ခမ်းး�ခြော��ာက််ခြ�င်းး�မဖြ�စ််နိုု�င််ပါါ။
 ဆီးး�အရော�ာင်် အလွနွ််ဝါါထိိန််ထိိန််ဖြ�စ််နေ�ပါါက သင််ရေ�
များ�း�များ�း�ပို�ုမို�ုသော�ာက််ရန််လိုု�နေ�ပြီ�ဟီု ုသိိရမည််။
• ၄-၆ နာာရီတီကြိ�ိမ်် ပါါရာာစီတီမော�ာသော�ာက််ပါါ။
• အပူခူျိိ� န််ကျျရန််အတွကွ်် ပုုဝါါကို�ု ရေ�အေး�းဖြ�င့့်�စိိမ််ကာာ
 အရည််ညစ််ပြီး�း� သင််၏ ဂုုတ််၊ ချိုု� �င်းး�ကြား�း�နှငှ့့်� ပေါ�ါင််ခြံ�ံ
ကြား�း�ထဲဲတွငွ်် ထားး�ပေး�းပါါ။ 

• နို့့��ထွကွ််ပစ္စစည်းး�များ�း� (ဥပမာာ- ဒိိန််ချျဥ်် နှှင့့်� နွား��းနို့့��) 
ကို�ု ရှော�ာ�င််ပါါ။ အသားး�စိိမ်းး�နှှင့့်� အစာာကြေ��ရန််ခက််ခဲဲ
သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ပါါ။
• နေ့�့ဘက််တွငွ်် ခံံတွငွ်းး�ရေ�ဓါါတ််ပြ�န််လည််ဖြ�ည့့်�တင်းး�
ရန််အတွကွ်် ဓါါတ််ဆားး�ရည််ကိုု� ရေ�ကျျက််အေး�းဖြ�င့့်�
 မကြာ�ာခဏ သော�ာက််ပေး�းပါါ။ (နှလှုံးး��နှငှ့့်� ကျော�ာ�က််ကပ််
ရော�ာဂါါ အခံံရှိိ�သော�ာသူမူျား�း�သည်် သော�ာက််သုံးး��ရန််သင့်�်မ
သင့်�်ကို�ု ဆရာာဝန််နှှင့်�်တို�ုင််ပင််ပါါ။
• အစား�းစား�းလို�ုစိိတ််မရှိိ�ပါါက၊ အစာာကို�ု နည်းး�နည်းး�စီ ီ
မကြာ�ာမကြာ�ာ စား�းပေး�းပါါ။

• လေ�ဝင််လေ�ထွကွ််ကော�ာင်းး�သော�ာ သို့့��မဟုုတ်် ပြူ�ူတင်းး�
ပေါ�ါက််ဖွငွ့့်�သော�ာအခန်းး�တွွင််နေ�ပါါ။
• နှာာ�ခေါ�ါင်းး�နှငှ့့်� ပါးး�စပ််မှတှဆင့့်� အသက််ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ကိုု�
 ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး�ရူပူါါ။
• မတ််မတ််ထိုု�င််ကာာ ပုုခုံးး��ကို�ု လျှော့�့��ထားး�ပါါ သို့့��သော်�်� 
ကျော�ာ�ကုုန်းး�ထားး�ခြ�င်းး� ကိုု�င်းး�ထားး�ခြ�င်းး� မလုုပ််ရ။ 
• အသက််ရူပူို�ုမို�ုလွယွ််ကူစူေ�ရန်် တံံတော�ာင််ကိုု�ဒူးး�ခေါ�ါင်းး�
နား�းတွငွ်် ထားး�ပြီး�း� အရှေ့�့�သို့့��အနည်းး�ငယ််ကို�ုင်းး�ကာာ
 အသက််ဝဝရူသူွငွ်းး�ပါါ။ 
• စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုနှှင့့်� စိုးး��ရိိမ််မှုုမရှိိ�ရန်် ဂရုုစို�ုက််ပါါ။ 
• အိိပ််ရမည့့်�အနေ�အထားး� - တစော�ာင်းး�အနေ�အထားး�ဖြ�င့့်�
အိိပ််ပါါ သို့့��မဟုုတ်် ခေါ�ါင်းး�အုံးး��အမြ�င့့်�ထားး�ပြီး�း� အိိပ််ပါါ။ 

• မှော�ာ�က််ခုံံ�အိိပ််ခြ�င်းး�သို့့��မဟုုတ်် ပျော့�့��ပြော��ာင်းး�သော�ာ
 ခေါ�ါင်းး�အုံးး��အမြ�င့့်�ထားး�ပြီး�း� အိိပ််ပါါ။ ပက််လက််လန််အိိပ််
ခြ�င်းး�ကိုု�ရှော�ာ�င််ပါါ။ 
• ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ပျော�ာ�က််ဆေး�းသို့့��မဟုုတ်် လည််ချော�ာ�င်းး�ငုံံ�
ဆေး�းကို�ု ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��သက််သာာရန်် သုံးး��စွဲဲ�ပါါ။
• ပျား�း�ရည််နှငှ့့်�ရေ�နွေး�း�သော�ာက််သုံးး��ပါါ။ 
(အသက်် ၁၂ နှစှ််အော�ာက််ကလေး�းများ�း�အားး� မတိုု�က််ရ)
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အိပ်ိ်စက်န်ေေစဥ် ်ထားး�ရှိိ�ရမည့့်�ကိုု�ယ်ဟ်န််အနေေအထားး�

အော�ာက််ပါါကိုု�ယ််ဟန််အနေ�အထားး�သည်် ကိုု�ဗစ််-၁၉ ကြော��ာင့့်�ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�သော�ာ ပြ�င်းး�ထန််အဆုုတ််ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� 
ဖြ�စ််သော�ာ အသက််ရူမူဝခြ�င်းး�၊ပင််ပန်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့့်� အသက််ရူမူရခြ�င်းး�များ�း�ကိုု� သက််သာာစေ�ရန်် ကူညူီပီေး�းပါါသည််။

မှော�ာ�က်ခ်ုံံ�အနေေအထားး�ဖြ�င့့်� သင််
သက်သ်ာာသလိုု� နာာရီဝက်မ်ှှ ၂နာာရီအထိိ
 နေေပေး�းပါါ။

ထို့့� �နော�ာက် ်၆၀ဒီဂီရီီမှှ၉၀ဒီကီရီအကြား�း�
 ထိုု�င်ပ်ြီး�း� ၃၀မိနစ်မှှ ၂နာာရီအထိပိြော��ာင်းး�
အိပ်ိ်ပါါ။

ထို့့��နော�ာက်် မှော�ာ�က််ခုံံ�အနေ�အထားး�
ဖြ�င့့်� နေ�ပြီး�း� ခြေ�ေတဖက််ကိုု�
 ထော�ာင််ထားး�ကာာ ၃၀မိိနစ််မှှ ၂နာာရီီ
အထိိပြော��ာင်းး�အိိပ််ပါါ။

အားး�လုံးး��ပြီး�း�သည့့်�နော�ာက််
 အထက်ဖ်ော်�်�ပြ�သည့့်� နည်းး�အ

စဥ်လ်ိုု�က်အ်တိုု�င်းး� ထပ််မံံပြု�ုလုုပ််
နိုု�င်သ်ည်။်

ထို့့� �နော�ာက် ်ညာာဖက်သ်ို့့� �စော�ာင်းး�ကာာ ၃၀ 
မိိနစ်မှှ ၂နာာရီအထိပိြော��ာင်းး�အိပ်ိ်ပါါ။

ပြီး�း�သည့့်�အခါါ ဘယ်ဖ်က်သ်ို့့� � ၃၀မိနစ်
မှှ ၂နာာရီအထိပိြော��ာင်းး�အိပ်ိ်ပါါ။
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ဖွါးး��ထလိုု�င််ကျိုု�� န််
FahTalai Jone (Andrographis Paniculata)

Fah Talai Jone သည်် ဆေး�းဖက််ဝင််သစ််ဥသစ််ဖုအုခြေ�ေခံံထုတု််လုုပ််ထားး�သည့့်� 
ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံထုတု််ဆေး�းဝါးး�ဖြ�စ််သည််။ လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�နှငှ့့်� အဖျား�း�တက််တို့့��အတွကွ်် 

အသုံးး��ပြု�ုသည််။ သို့့��သော်�်�လည်းး� ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့��အစည်းး�မှ ှထိုု�ဆေး�းအားး� ကိုု�ဗစ််ရော�ာဂါါပိုးး��ကုသုရန်် 
တရား�းဝင််အသိိအမှှတ််ပြု�ုထားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�ပါါ။

*ထို�ုဆေး�းအားး� လေ့�့လာာမှုုများ�း�ပြု�ုလုုပ််ဆဲဲဖြ�စ််ပြီး�း�၊ စော�ာင့့်�ကြ�ည့့်�ရန််လို�ုသေး�းသည််။ 

ကြို�ု�တင််သတိိပေး�းချျက််

Fah Talai Jone ကိုု� သွေး�း�ကြဲ�ဲဆေး�းများ�း�ဖြ�င့့်�တွဲဲ�မသော�ာက််ရ။ သွေး�း�ပေါ�ါင််ကျျဆေး�းများ�း�

ဖြ�စ််သော�ာ Warfarin နှငှ့့်� အကို�ုက််အကဲဲပျော�ာ�က််ဆေး�းများ�း�နှငှ့့်�လည်းး� တွဲဲ�မသော�ာက််

ရပါါ။ ဘေး�းထွကွ််ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�ရှိိ�လာာနို�ုင််ပါါသည််။

ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််များ�း�၊ ကိုု�ယ််ဝန််ရှိိ�ရန််အလားး�အလာာရှိိ�သူမူျား�း�နှငှ့့်� ကလေး�းနို့့��စို့့��အရွွယ််

မိိခင််များ�း� သော�ာက််သုံးး��ရန််မသင့့်�ပါါ။ သော�ာက််သုံးး��ပါါက သားး�အိိ အိိမ််ကျျဥ်းး�စေ�နိုု�င််ပြီး�း�

 ကို�ုယ််ဝန််ပျျက််ကျျခြ�င်းး�၊ လမစေ့�့ပဲဲကလေး�းမွေး�း�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် အခြား�း�မီးး�ဖွား��းခြ�င်းး�

ဆို�ုင််ရာာ ပြ�ဿနာာများ�း�ရှိိ�နို�ုင််ပါါသည််.

နာာတာာရှှည််အဆုုတ််ရော�ာဂါါရှိိ�သူူမျာ�ာ၊ နှလှုံးး��ရော�ာဂါါရှိိ�သူူများ�း�၊ သွေး�း�တိုးး��ရော�ာဂါါရှိိ�သူူများ�း�၊ 

ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရှိိ�သူူများ�း�နှငှ့့်� အသည်းး�ရော�ာဂါါရှိိ�သူမူျား�း� သော�ာက််သုံးး��ရန််မသင့့်�တော်�်�ပါါ။



Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.
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သော�ာက််သုံးး��နိုု�င််သော�ာပမာာဏ

လမ်းး�ညွှနှ််ချျက််

ဘေး�းထွကွ််အာာနိိသင််များ�း�

ကိုု�ယ််
အလေး�းချိိ� န််

၂၀ ၆၀မီီလီီဂရမ််/တစ််ရက််

၉၀မီီလီီဂရမ််/တစ််ရက််

၁၂၀ မီီလီီဂရမ််/ 
တစ််ရက််

၃၀

၃၀

အန််ဒရိုု�ဂရက််ဖိုု�လိုု�က််
 (Andrographolide )

ပမာာဏ
လူူကြီး�း�များ�း�အတွကွ််
၁ ရက််ကိုု� အန််ဒရို�ုဂရက််ဖိုု�လို�ုက်် (andrographolide) 
၁၈၀ မီလီီဂီရမ််အထိိအများ�း�ဆုံးး��သော�ာက််နို�ုင််ပြီး�း� 
ရက််အနည်းး�ငယ််ကြာ�ာဆက််တိုု�က််သော�ာက််နို�ုင််သည််.
*ထုုတ််လုုပ််သည့်�ကုုမ္ပပဏီပီေါ်�်မူတူည််၍ andrographolide 
ပါါဝင််မှုုနှုုန်းး�ကွာာ�ခြား�း�ပါါသည််။ ဆေး�းညွနွ်းး�ကို�ုသေ�ချာ�ာဖတ််ပြီး�း� 
ဆရာာဝန််သို့့��မဟုုတ်် ဆေး�းဝါးး�ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှငှ််များ�း�၏ 
လမ်းး�ညွနွ််ချျက််အတို�ုင်းး�သော�ာက််ပါါ။ 
၅ကီီလိုု�ဂရမ််အော�ာက််ကလေး�းများ�း�အတွကွ််
ကလေး�းများ�း�၏အလေး�းချိိ� န်် တကီလီို�ုအတွွက်် ဆေး�းအားး� 
၃-၃.၅မီလီီဂီရမ််တိုု�က််ကျွေး�း�နို�ုင််သည််။ အကယ််၍ ကလေး�းများ�း�သည်် 
ကီလီို�ု၅၀အထက်် အလေး�းချိိ� န််ရှိိ�ပါါက အထက််ပါါလူကူြီး�း� 
ဆေး�းညွွန်းး�အတို�ုင်းး�တို�ုက််နို�ုင််သည််။

* Fah Talai Jone ကိုု� ၅ ရက််ဆက််တိုု�က််ထက််ပိုု�၍ 
မသော�ာက််သုံးး��သင့့်�ပါါ။

•  ထုုတ််လုုပ််သည့်�ကုုမ္ပပဏီပီေါ်�်မူတူည််၍ andrographolide ပါါဝင််မှုုနှုုန်းး�ကွာာ�ခြား�း�သော�ာကြော��ာင့့်� 
ဆေး�းညွှှန်းး�ကို�ုသေ�ချာ�ာဖတ််ပါါ။
•  အော့�့�အန််ခြ�င်းး�နှငှ့့်�မူးး�ဝေ�ခြ�င်းး�ကိုု�ကာာကွယွ််ရန််အတွွက်် အစာာစား�းပြီး�း�မှှသော�ာက််သုံးး��သင့့်�သည််။
•  Fah Talai Jone ကိုု� ကို�ုဗစ်် ပိုးး��ရှိိ�ကြော��ာင်းး�စစ််ဆေး�းတွေ့�့�ရှိိ�ပြီး�း� ၇၂ နာာရီ ီ(၃ရက််) အတွငွ်းး� သာာ 
သော�ာက််သုံးး��သင့့်�သည််။ 

•  အစာာစား�းခြ�င််စိိတ််မရှိိ�ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�ပျျက််ခြ�င်းး�၊ မူးး�ဝေ�ခြ�င်းး�၊ အော့�့�အန််ခြ�င်းး�၊ ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က််ခြ�င်းး�၊ နှလှုံးး��တုုန််ခြ�င်းး� နှငှ့့်� 
အသက််ရူမူဝခြ�င်းး�များ�း� ပိုု�မို�ုပြ�င်းး�ထန််လာာပါါက ဆေး�းကိုု� ဆက််မသော�ာက််ပါါနှငှ့့်�။ 
•  မူခူြ�င်းး�သို့့��မဟုုတ်် သတိိလစ််မလို�ုဖြ�စ််ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု�ခံံစား�းရပါါက လဲဲလျော�ာ�င်းး�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် ထို�ုင််ခြ�င်းး�ပြု�ုလုုပ််ပါါ။
မိိနစ်် ၃၀ အတွငွ်းး� မသက််သာာပါါက ဆရာာဝန််များ�း�ကိုု� အသိိပေး�းပါါ။
•  Fah-Talai-Jone ဆေး�းကိုု� သတ််မှတှ််ထားး�သည့့်�အချိိ� န််သို့့��မဟုုတ်် ပမာာဏထက််ပိုု�မို�ုသော�ာက််သုံးး��ပါါက ခြေ�ေလက််
များ�း�ထုံံ�ထို�ုင်းး�ခြ�င်းး�၊ ပျော့�့��ခွေ�ေခြ�င်းး�နှှင့့်� အခြား�း�မလို�ုလားး�အပ််သော�ာ ဘေး�းထွကွ််ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။ 
•  တချို့့� ��သူူများ�း�အတွကွ်် မျျက််နှာာ�ဖူးး�ရော�ာင််ခြ�င်းး�၊ အနီကီွကွ််များ�း�ပေါ်�်လာာခြ�င်းး�၊ အဖုုများ�း�ထွကွ််လာာခြ�င်းး� စသည့့်� ဓါါတ််
မတည့့်�ခြ�င်းး� လက္ခခဏာာများ�း�ပြ�သနိုု�င််ပါါသည််။ ထို�ုလက္ခခဏာာများ�း�ပြ�သပါါက ဆေး�းကိုု�ဆက််မသော�ာက််ပါါနှငှ့့်�၊ ဆရာာကို�ု
 အသိိပေး�းကာာ ဆေး�းဓါါတ််မသင့့်�ခြ�င်းး�ကိုု� ကုုသသည့့်�ဆေး�းများ�း�ချျက််ခြ�င်းး�သော�ာက််ရမည််။ FahTalai Jone ဆေး�းကိုု�
 ထပ််မံံမသော�ာက််ရ။ 
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ဓါါတ််ဆားး�ရည်် (ORS) နှငှ့့်� ကိုု�ဗစ်် - ၁၉

ကို�ုဗစ််ရော�ာဂါါပိုးး��ကူးး�စက််ခံံရသူအူများ�း�စုုသည်် အဖျား�း�တက််ခြ�င်းး�အပြ�င်် အစာာအိိမ််နှှင့့်�အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး� ဆိုု�င််ရာာ လက္ခခဏာာ
များ�း�၊ မူးး�ဝေ�ခြ�င်းး�များ�း�၊ အော့�့�အန််ခြ�င်းး� နှှင့့်� ဝမ်းး�ပျျက််ခြ�င်းး�တို့့��ပါါဖြ�စ််တတ််ပါါသည််။ ဝမ်းး�ပျျက််ရော�ာဂါါသည်် ရေ�ဓါါတ််ခမ်းး�
ခြော��ာက််ခြ�င်းး�ကိုု�ဖြ�စ််စေ�ပြီး�း� အထူးး�သဖြ�င့့်�သင့့်�၏ကို�ုယ််အတွငွ်းး�ရေ�ဓါါတ်် လုံံ�လုံံ�လော�ာက််လော�ာက််မရရှိိ�သည့့်�အချိိ� န််တွငွ််
 ပို�ုမို�ုဖြ�စ််စေ�ပါါသည််။ ရေ�ဓါါတ််ခမ်းး�ခြော��ာက််လာာခြ�င်းး�ကိုု� မှနှ််မှှန််ကန််ကန််ကုုသခြ�င်းး�မလုုပ််ပါါက အသက််ဆုံးး��ရှုံးး��သည််အထိိ
 ပြ�င်းး�ထန််လာာနို�ုင််ပါါသည််။ ဆေး�းရုံံ�တွွင််ကုုသမှုုခံံယူူရန်် စော�ာင့့်�ဆို�ုင်းး�နေ�ချိိ� န််အတွွင်းး� ဓါါတ််ဆားး� (ORS) ကိုု� မကြာ�ာခဏ 
သော�ာက််ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� လို�ုအပ််သော�ာရေ�ဓါါတ််အားး�ပြ�န််လည််ဖြ�ည့့်�တင်းး�ရန််လို�ုအပ််ပါါသည််။

*အဖျား�း�တက််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�ပျျက််ခြ�င်းး�နှငှ့့်�အော့�့�အန််ခြ�င်းး�တို့့��အတွကွ်် အားး�ဖြ�ည့့်�အချိုု� �ရည််များ�း�သော�ာက််သုံးး��ရန်် မသင့့်�တော်�်�
ပါါ။ ထို�ုအားး�ဖြ�ည့့်�အချိိ� န််ရည််မျာ�ာသည်် ဓါါတ််ဆားး�ရည်် (ORS) နှငှ့့်� သကြား�း�၊ ဆားး�ပါါဝင််မှုုပမာာဏမတူပူါါ။ထို့့��ကြော��ာင့့်� 
ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေ�ကိုု�ပို�ုမို�ုဆိုးး��ရွား��းစေ�နို�ုင််ပါါသည််။

အိိမ််တွငွ်းး�ဖြ�စ်် ဓါါတ််ဆားး�ရည်် (ORS) ပြု�ုလုပု််ရန်် ပါါဝင််ပစ္စစည်းး� အညွနွ်းး�

ထို့့��နော�ာက််ဆားး�နှငှ့့်�သကြား�း�များ�း� အရည််ပျော်�်��
ဝင််သွားး��သည််အထိိ မွှေ�ေပေး�းပါါ။ 

ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�မှာာ� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး�ဖြ�စ််သည်် 

• သကြား�း�စား�းပွဲဲ�တင််ဇွနွ်းး� ၂ ဇွွန်းး� (၂၄ ဂရမ််)

• ဆားး�လက္ဘဘရည််ဇွနွ်းး� တဝက်် (၃ ဂရမ််)

• ရေ�သန့့်�သို့့��မဟုတု်် ရေ�ကျျက််အေး�း တလီီတာာ 
(၇၅၀ CC)
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အကာာအကွယွ််ကိိရိိယာာများ�း�ထော�ာက််ပံ့့�မှုု အရင်းး�အမြ�စ််ကန့််�သတ််ချျက််များ�း�ကြော��ာင့့်� ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပွား��းနေ�စဉ်် ဆေး�းရုံံ�များ�း�စ
သည်် နေ့�့စဉ််ပြ�င််ပလူနူာာအရေ�အတွွက််ကို�ု ကန့််�သတ််ထားး�သည််။ မလို�ုအပ််ဘဲဲဆေး�းရုံံ�များ�း�သို့့��မသွားး��ရန််အကြံ�ံပြု�ုထားး�သည််
။ အိိမ််တွငွ််နေ�နေ�စဉ်် အိိမ််တွငွ်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာများ�း�၊ မတော်�်�တဆမှုုများ�း�နှှင့်�် ဒဏ််ရာာများ�း�ကိုု�ကုုသပေး�းနို�ုင််ရန်် သင့််�
၏အိိမ််တွွင်် ရှေး�း�ဦးးသူူနာာပြု�ုဆေး�းသေ�တ္တာာ�ကိုု� ဆော�ာင််ထားး�ရန််အရေး�းကြီး�း�သည််။

လူကူြီး�း�များ�း�အတွကွ်် ပါါရာာစီတီမော်�်� ဆေး�းပြား�း�

ကလေး�းများ�း�အတွကွ်် ပါါရာာစီတီမော်�်�ဆေး�းရည််

• ဗီတီာာမင််မျိုး� း��စုံံ�

• ဗီတီာာမင်် D

• ဗီတီာာမင််စီီ

• ဗီတီာာမင်် B ကွနွ််ပလက််စ်် 

ဘတ််တီးး�ရီးး�ယားး�နှငှ့့်�ပိုးး��သတ််ဆေး�းများ�း�

သန့််�ရှငှ်းး�ရေး�းနှငှ့််�ပိုးး��သတ််ပစ္စစည်းး�များ�း�

• ဘီတီာာဒင်းး�

•  ကလိုု�စီလီနော�ာ
ကဲ့့�သို့့�� ပိုးး��သတ််ဆေး�းနှငှ့့်� 
ကာာကွယွ််ဆေး�းများ�း�

• အို�ုင််ဆို�ုပရို�ုပို�ုင်းး� အယ််ကိုု�ဟော�ာ

• လက််သန့််�ဆေး�းရည််

• သန့််�ရှငှ်းး�ရေး�းသုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�

ဓါါတ််ဆားး�ရည်် (ORS)

သန့့်�စင််ထားး�သည့့်� မီးး�သွေး�း�ဆေး�း

ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ပျော�ာ�က််ဆေး�းများ�း�
သို့့��မဟုုတ််ဆေး�းရည််

ကလို�ုဖန််နီီရာာမင်းး�

ကိုု�ဗစ််-၁၉ အတွကွ််သင််၏ အခြေ�ေခံံရှေး�း�ဦးးသူူနာာပြု�ုဆေး�းသေ�တ္တာာ�တွငွ်် အော�ာက််ပါါတို့့��ပါါ၀င််နိုု�င််သည််။

အကိုု�က််အခဲဲပျော�ာ�က််ခြ�င်းး�နှငှ့််�
အဖျား�း�ကျျခြ�င်းး�

ကိုု�ယ််ခံံအားး�စနစ််ကိုု�မြှ�ှင့််�တင််ရန်် 
အာာဟာာရဖြ�ည့််�စွွက််စာာများ�း�

အခြား�း�ဆေး�းဝါးး�များ�း�လည်းး�ပါါဝင််နိုု�င််သည််-

ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�

ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�နှငှ့််�လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�

နှာာ�ရည််ယိုု�ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ဓာာတ််မတည့််�
သည့််�အခြေ�ေအနေ�များ�း�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�

ရှေး�း�ဦးးသူူနာာပြု�ုဆေး�းသေ�တ္တာာ�
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တစ််ကိုု�ယ််ရေ�သန့််�ရှငှ်းး�ရေး�း- သန့််�ရှငှ်းး�ရေး�းသုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�

သင််သည်် မရည််ရွွယ််ပဲဲ ရော�ာဂါါပိုးး��သယ််ဆော�ာင််သူဖူြ�စ််နို�ုင််သော�ာကြော��ာင့့်� သင််နေ�ထို�ုင််ရာာနေ�ရာာသည်် ကိုု�ဗစ််-၁၉ ပြ�န့့်�ပွား��းသ
ည့့်� နေ�ရာာဖြ�စ််လာာနိုု�င််သည််။ နီးး�စပ််ရာာကုုန််စုံံ�ဆို�ုင််များ�း�တွငွ််အလွယွ််တကူတူွေ့�့�နို�ုင််သည့့်� သန့့်�စင််ပစ္စစည်းး�များ�း�ဖြ�င့့်� သင့့်�နေ�ရာာ

ကို�ု သန့််�ရှှင်းး�ရေး�းသေ�ချာ�ာလုုပ််ဖို့့��အရေး�းကြီး�း�တယ််။

• မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�နှငှ့်�် တို�ုက််ရို�ုက််ထိိတွေ့�့�မှုုအနည်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််စေ�ရန်် (PPE), 
လက််အိိတ််များ�း�၊ မျျက််မှနှ််များ�း� အစရှိိ�သည့့်� 
ကို�ုယ််ပို�ုင််အကာာအကွယွ််ပစ္စစည်းး�များ�း� ကိုု�ဝတ််ဆင််ပါါ။ 

• လေ�၀င််လေ�ထွကွ်် ကော�ာင်းး�စေ�ရန်် ပြ�တင်းး�ပေါ�ါက််များ�း� (သို့့��) 
တံံခါးး�များ�း�ကို�ု ဖွငွ့့်�ထားး�ပါါ။

• ညစ််ပတ််သည််ဟုယုူဆူရသော�ာ သင့်�အိိမ််ရှိိ� မည််သည့််�မျျက််နှာာ�ပြ�င််ကိုု�မဆို�ု 
မကြာ�ာခဏ သန့််�ရှငှ်းး�ရေး�းလုုပ််ပါါ။

• မကြာ�ာခဏ ကိုု�င််တွွယ််ရသော�ာ ရီမီုုခ််ခလုုတ််များ�း�၊ စား�းပွဲဲ�များ�း�၊ လက််ကိုု�င််များ�း�၊
 မီးး�ခလုုတ််များ�း�နှှင့်�် ကော�ာင််တာာများ�း�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�ကိုု� သင််ကို�ုယ််တို�ုင််
ပြု�ုလုုပ််ထားး�သော�ာ ပိုးး��သတ််ဆေး�းရည်် (သို့့��) အရက််ပျံံ� ၇၀%  ပါါ၀င််သော�ာ ပစ္စစည်းး�
များ�း�ဖြ�င့့်� သန့််�ရှှင်းး�ရေး�းသေ�ချာ�ာလုုပ််ပါါ။

ရေ� ၂ လီတီာာတွငွ််အရော�ာင််ချွွတ််ဆေး�း
 ၂ ဘူးး�နှှင့့်� နှံ့့��စပ််အော�ာင််ရော�ာစပ််ပါါ။

အရော�ာင််ချွွတ််ဆေး�းကိုု� အခြား�း�
သန့််�ရှှင်းး�ရေး�းသုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�နှငှ့်�်
မရော�ာပါါနှငှ့်�်။

ကိုု�ယ််တိုု�င််လုပု်် ပိုးး��သတ််ဆေး�းအတွကွ်် ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု�ရော�ာစပ််နည်းး�

သန့််�ရှငှ်းး�ရေး�းလမ်းး�ညွှနှ််



21
Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.

• ကြ�မ်းး�ပြ�င််ကိုု� သန့့်�ရှှင်းး�ရေး�း လုုပ််ရာာတွွင်် သင််၏အိိမ််သုံးး��သန့််�ရှှင်းး�ရေး�းပစ္စစည်းး�များ�း�၊ ဆပ််ပြာ�ာ 
(သို့့��) ဆပ််ပြာ�ာနှငှ့်�် ရေ�ကိုု�သုံးး��နို�ုင််သည််။ တစ််နေ�ရာာထဲဲထပ််ခါါတလဲဲလဲဲ သန့့်�ရှငှ်းး�ရေး�းလုုပ််ခြ�င်းး�မဟုုတ််ပဲဲ
 နေ�ရာာအနှံ့့��ကို�ု သန့့်�ရှှင်းး�ရေး�း သေ�ချာ�ာလုုပ််ပါါ။  သင််ပြု�ုလုုပ််ထားး�သော�ာ ပိုးး��သတ််ဆေး�းရည်် နှငှ့့်� အရက််ပျံံ�
 ၇၀%  ပါါ၀င််သော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း� (သို့့��) အရော�ာင််ချွွတ််ဆေး�းကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� သန့့်�ရှငှ်းး�ရေး�းလုုပ််ပြီး�း�ချိိ� န််တွငွ််
 ဆေး�းကြော��ာနိုု�င််သည််။

• ပိုးး��မွှား��းများ�း�ပြ�န့််�ပွား��းနို�ုင််ခြေ�ေရှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� သန့််�ရှှင်းး�သော�ာပစ္စစည်းး�များ�း�ပေါ်�် ဆေး�းဖြ�န်းး�ခြ�င်းး�ကိုု�ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ
• သင််၏ ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု�ပြ�င််ဆင််ပြီး�း�သည််နှငှ့်�် ချျက််ချျင်းး� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 
• ပိုးး��မွှား��းများ�း�ပြ�န့််�ပွား��းခြ�င်းး�ကိုု� ကာာကွယွ််ရန််မှအှပ သန့့်�ရှငှ်းး�ရေး�းလက််အိိတ််ကို�ု 
အခြား�း�ရည််ရွွယ််ချျက််အတွကွ်် မသုံးး��ပါါနှှင့်�်။
• သန့််�ရှငှ်းး�ရေး�းလုုပ််စဥ်် (သို့့��) သန့််�ရှှင်းး�ရေး�းလက််အိိတ််ကို�ုသုံးး��နေ�စဉ်် မျျက််နှာာ� 
(မျျက််လုံးး��၊ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�နှငှ့်�်နှုုတ််ခမ်းး�များ�း�) ကိုု� ထိိတွေ့�့�ခြ�င်းး�ကို�ုရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ။
• ဘေး�းထွကွ််ဆိုးး��ကျိုးး� �� အနေ�ဖြ�င့့်� - သန့််�ရှငှ်းး�ရေး�းသုံးး��ပစ္စစည်းး�အများ�း�စုုသည်် 
အရော�ာင််ချွွတ််ဆေး�းပါါသော�ာထုုတ််ကုုန််များ�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� ယားး�ယံံစေ�သော�ာကြော��ာင့့်� သင့်�်အရေ�ပြား�း�ကိုု�ပြ�င်းး�ထန််
စွာာ�လော�ာင််ကျွွမ်းး�စေ�နိုု�င််သည််။ တို�ုက််ရို�ုက််ကို�ုင််တွယွ််ခြ�င်းး� (သို့့��) မျျက််လုံးး��နှငှ့်�်အနီးး�တစ််ဝို�ုက်် ထိိတွေ့�့�ခြ�င်းး�ကို�ု
ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ။

• ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�အတွွက်် ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�သန့််�ရှှင်းး�ရေး�းပစ္စစည်းး�များ�း�ဖြ�င့််� စတင််သန့့်�ရှငှ်းး�ရေး�းလုုပ််ပါါ၊ ထို့့��နော�ာက််
 သင်် ပြု�ုလုုပ််ထားး�သော�ာ ပိုးး��သတ််ဆေး�းရည််ကိုု�သုုတ််လိိမ်းး�ပြီး�း� ၁၀မိိနစ််ခန့့်�ထားး�ပြီး�း�မှ ှရေ�ဖြ�င့့်� ဆေး�းချျ
ပါါ။ သင်် ပြု�ုလုုပ််ထားး�သော�ာ ပိုးး��သတ််ဆေး�းရည်် (သို့့��) အရက််ပျံံ� ၇၀%  ပါါ၀င််သော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း�ဖြ�င့့်� 
အိိမ််သာာရှိိ� တံံခါးး�လက််ကို�ုင််များ�း�၊ ဘုံံ�ဘို�ုင််များ�း�၊ ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�များ�း�၊ 
မှနှ််များ�း�နှှင့်�် ဆပ််ပြာ�ာခွကွ််များ�း� ကဲ့့�သို့့�� မကြာ�ာခဏထိိတွေ့�့�သော�ာမျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�ကိုု� 
သေ�ချာ�ာသန့််�ရှငှ်းး�ရေး�းလုုပ််ပါါ။

သန့််�ရှငှ်းး�ရေး�းလမ်းး�ညွှနှ််

အထူးး�သတိိပြု�ုရန််
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2

3
Source: Pikisuperstar, Dispose Your Mask Properly (Freepik,  2021), https://www.freepik.com/free-vector/how-dispose-face-mask-properly_10623544.htm.

နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�များ�း�ကိုု� မည််သို့့�� 
စွနွ့််�ပစ််ရမည််နည်းး�?

သင််၏ mask ကိုု�ချွွတ််ပါါ။

သင််သုံးး��သော�ာ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�
စည်းး�ကိုု� တဝက််ခေါ�ါက််ပါါ 

(သို့့��) လိိမ့့်�လိုု�က််ပါါ

သုံးး��ပြီး�း�သားး� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�များ�း�
ကိုု� သီးး�ခြား�း�ပလပ််စတစ််အိိတ််
ထဲဲသို့့��ထည့််�ပြီး�း� သေ�ချာ�ာစွာာ� စွွန့့်�
ပစ််ပါါ
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ဆက််သွယွ််ရမည့့်�နေ�ရာာများ�း� 

ရုပု််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာလက္ခခဏာာများ�း�အတွကွ်် ဆက််သွယွ််ရန််-

ဖုုန်းး�နံံပါါတ််; ၀၈၀-၅၅၈-၅၈၉၂ (အင်္ဂဂလိိပ််), ၀၂-၃၂၈-၁၁၆၁-၆၃ နှငှ့့်� 
၀၆၂-၈၄၇၁၃၈၈ (ထိုု�င်းး�)လူမူှုုဆက််ဆံံရေး�း/စိိတ််ပို�ုင်းး�ဆို�ုင််ရာာပံ့့�ပိုးး��မှုုနှှင့်�်စိိတ််ဖိိစီးး�
မှုုကို�ုရင််ဆို�ုင််ဖြေ�ေရှငှ်းး�နို�ုင််ရန််အတွကွ်် ဆက််သွယွ််ရန်် -  

ဘန််ကော�ာက််ဒုကု္ခခသည််စင််တာာ (BRC)

ဂျေ�ေဇူးး�အက််ဒုကု္ခခသည််များ�း� ဝန််ဆော�ာင််မှုု 
- Jesuit Refugee Service (JRS) 

ဇူ့့�ချီီ�  (Tzu Chi)

• အထူးး�ဆေး�းဘက််ဆို�ုင််ရာာ အခြေ�ေအနေ�များ�း�တွငွ်် BRC သည််ပုံံ�မှနှ်် 
  ကုုသပေး�းမှုုများ�း� ပြု�ုလုုပ််ပေး�းနို�ုင််သည််။
• အော�ာက််ပါါနံံပါါတ််များ�း�မှတှဆင့်�် BRC သို့့��သင််ဆက််သွယွ််နို�ုင််သည််
	 ၀၂-၅၁၂-၅၆၃၂-၄ ရုံးး��ချိိ� န််အတွွင်းး�	
           ၀၈၆-၀၁၀-၄၁၁၇ - ရုံံ�ချိိ� န််ပြ�င််ပ အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�များ�း�အတွကွ်် 
           ဖုုန်းး�နံံပါါတ််- နေ့�့စဉ်် မနက်် ၇နာာရီီ မှ ှ၂၃နာာရီ ီအထိိ

• ဖုုန်းး�နံံပါါတ်် ; ၀၈၄-၄၂၇-၄၁၃၆, ၀၆၂-၅၄၀-၅၄၅၆, 
  ၀၉၄-၃၇၁-၇၈၃၄
• စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဆေး�းခန်းး�ဝန််ဆော�ာင််မှုုကို�ု တနင်္လာာ�နေ့�့၊ အင်္ဂါါ�နှှင့်�်  
  ကြာ�ာသပတေး�းနေ့�့များ�း�တွငွ််ဖွငွ့်�်လှစှ််သည််။

• Tzu Chi သည်် အစိိမ်းး�ရော�ာင််အုုပ််စုု ကို�ုဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါဝေ�ဒနာာရှငှ််များ�း�အတွကွ်် ဆေး�းသေ�တ္တာာ�
များ�း� (အခမဲ့့�) ပေး�းသည််။ ပိုု�မို�ုသိိရှိိ�လို�ုပါါက အော�ာက််ပါါအချျက််အလက််များ�း�ဖြ�င့််� ၎င်းး�တို့့��ကို�ုဆက််
သွယွ််ပါါ။

• Facebook: Tzuchithailand
• Line: Tzuchithailand
• Tel: 080-558-5892 (English), 02-328-1161-63 & 062-8471388 (Thai) 
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Source: ไทยรฐัออนไลน์, ชว่ยหมอเบาแรง! วธิเีตรยีมพรอ้มเขา้ “รกัษาโควดิ” ตั�งแต่เก็บกระเป�า (2021), https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2072480.

ဆေး�းရုံံ�မတက််ခင်် လုပု််ဆော�ာင််ရမည့့်� 
အချျက််များ�း� 

ဆေး�းရုံံ�မတက််ခင်် ကြို��ုတင််ပြ�င််ဆင််သင့််�တဲ့့�အချျက််များ�း�ရှိိ�ပါါသည််။ 
အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�တွငွ်် ကြ�ည့််�ရှုပုါါ။

မှတှ််ပုံံ�တင််ကဒ်် - UNHCR ကဒ်် (သို့့��) နိုု�င််ငံံကူးး�လက််မှတှ်် အပါါအ၀င််

အာာမခံံကဒ်် (သင့့်�မှာာ�ရှိိ�ပါါက)

မိုု�ဘိုု�င်းး�လ််ဖုနု်းး�၊ ဖုနု်းး�အားး�သွငွ်းး�စက််၊ ခရီးး�ဆော�ာင််အားး�သွငွ်းး�စက််နှငှ့််�အရေး�းပေါ်�်ဆက််
သွယွ််ရန််နံံပါါတ််

ဆေး�းရုံံ�နှငှ့််�ပုံံ�မှနှ််ပြ�နေ�ကြ�ဆရာာဝန််အမည််ပါါ၀င််သော�ာ ကိုု�ယ််ပိုု�င််ကျျန်းး�မာာရေး�း
အခြေ�ေအနေ�ဆေး�းစာာ

သန့််�ရှငှ်းး�သော�ာလက််သုတု််ပုဝုါါ (သို့့��) ကလေး�းရှိိ�လျှှင််အိိမ််သာာသုံးး��စက္ကူူ�အပါါအ၀င််
ကိုု�ယ််ပိုု�င််ပစ္စစည်းး�များ�း�

၀တ််စုံံ�တစ််စုံံ� (သင််ဆေး�းရုံံ�မှဆှင်းး�မည့့်�နေ့�့အတွကွ််)

ငွေ�ေ၊ ATM ကဒ််၊ debit card နှငှ့််� credit card

နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး� နှငှ့််� အရက််ပျံံ� ဂျျယ််လ််

သင််၏ပစ္စစည်းး�များ�း�သယ််ဆော�ာင််ရန််အိိတ်် (သို့့��) ပလတ််စတစ််အိိတ််
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ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး� 

မရပါါ။ ကို�ုဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါမှ ှပြ�န််လည််ကော�ာင်းး�မွနွ််လာာပြီး�း� နော�ာက်် အနည်းး�ဆုံးး�� ရက်် ၉၀ 
စော�ာင့့်�ပြီး�း�မှ ှကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��သင့့်�သည််။

 ဖြ�စ််နို�ုင််လျှှင်် ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��သင့့်�ပါါသည််။ အကြော��ာင်းး�အရင်းး�မှာာ� ကို�ုဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါမှ ှ
ပြ�န််လည််နာာလန််ထူပူြီး�း�နော�ာက်် ထပ််မံံကူးး�စက််ခြ�င်းး�မရှိိ�ကြော��ာင်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််သူမူျား�း�က 
အတည််ပြု�ုနို�ုင််ခြ�င်းး� မရှိိ�သေး�းပါါ။ ထို့့��ပြ�င််ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�သည်် ကိုု�ဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါမှ ှ
ပြ�န််လည်် ကော�ာင်းး�မွနွ််လာာသူူများ�း�အားး� ပို�ုအားး�ကော�ာင်းး�သော�ာ ကာာကွယွ််မှုုဖြ�စ််စေ�သည််။

ကူးး�စက််နို�ုင််ပါါသည််။ ကို�ုဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါ  ကာာကွယွ််ဆေး�းများ�း�သည်် 
သင််၏ခုုခံံအားး�ကို�ုမြှ�ှင့််�တင််ပေး�းပြီး�း� နာာမကျျန်းး�ဖြ�စ််မှုုနှှင့်�် 
နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�ဖြ�စ််လာာနိုု�င််ခြေ�ေကိုု� လျှော့�့��ချျပေး�းသည််။ 
သို့့��သော်�်� ၎င်းး�သည််ရော�ာဂါါကိုု� အပြ�ည့်�်အ၀ ကာာကွယွ််မှုုမပေး�းနို�ုင််သေး�းပါါ။

ကိုု�ဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါ ကူးး�စက််ခံံရပြီး�း�ပြီး�း�ချျင်းး� ကာာကွယွ််ဆေး�း ထိုးး��လို့့��ရပါါသလားး�?

ကိုု�ဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါမှ ှပြ�န််လည််ကော�ာင်းး�မွနွ််လာာခဲ့့�လျှှင်် ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ဖို့့��လိုု�အပ််ပါါသေး�းသလားး�?

ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ထားး�ပြီး�း�သော်�်�လည်းး� ကိုု�ဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါ ကူးး�စက််နိုု�င််ပါါသလားး�?
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ကိုု�ဗစ််-၁၉ ရော�ာဂါါကာာကွယွ််ဆေး�းမထိုးး��မီီ ဘယ််လိုု�
အခြေ�ေအနေ�ရှိိ�တဲ့့�သူူတွေ�ေက ဆရာာဝန််နဲ့့�တိုု�င််ပင််သင့််�သလဲဲ?

• ကာာကွွယ််ဆေး�းမှာာ�ပါါဝင််သည့့်� မည််သည့််�ဓာာတ််ပစ္စစည်းး�နှှင့််�မဆို�ု ဓာာတ််မတည့်�သူူများ�း�

• ကုို�ဗစ်် -၁၉ ကာာကွွယ််ဆေး�း၏ ပထမအကြိ�ိမ််ဆေး�းထိုးး��ပြီး�း�ချိိ� န််တွွင်် 

  ပြ�င်းး�ထန််သော�ာဓာာတ််မတည့်�မှုုဖြ�စ််သူူများ�း�

• ပြီး�း�ခဲ့့�သည့််� ၁၀ ရက််အတွွင်းး�ကို�ဗစ်် -၁၉ ရော�ာဂါါပိုးး��တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့�သူူများ�း�။

• အသက်် ၁၈ နှှစ််အော�ာက်် ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း� နှှင့့်� ကလေး�းများ�း�

• ကုို�ယ််ဝန််ဆော�ာင််နေ�သူ (သို့့��) ကလေး�းနို့့� �တို�ုက််နေ�သူူ (သို့့��) 

  ကို�ုယ််ဝန််ဆော�ာင််ရန််စီီစဉ််နေ�သူူများ�း�

• CD4 အရေ�အတွွက်် ၂၀၀ ထက််နိိမ့်�သည့့်� HIV ရှိိ�သူူများ�း�

• လက််ရှိိ�ဖျား�း�နာာနေ�သော�ာသူူများ�း� (သို့့��) ၎င်းး�တို့့��၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေ�မှ

  ပြ�န််လည််သက််သာာလာာစရှိိ�သူများ�း�။

• ဆီးး�ချိုု� �သွေး�း�ချိုု� �ရော�ာဂါါရှိိ�သူူများ�း�၊ သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ� န်် အတက်် အကျျ မတည််ငြိ�ိမ်် သူူများ�း�

• ကုို�ယ််ခံံအားး�စနစ််အားး�နည်းး�သူူများ�း�

• သွေး�း�သွွင်းး�ခြ�င်းး� (သို့့��) ပလာာစမာာကုို� (Plasma) ရက်် ၉၀ အတွွင်းး� ပြု�ုလုုပ််ထားး�သော�ာသူူများ�း�

• ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ နာာမကျျန်းး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�မှှ မကြာ�ာသေး�းမီီကပင်် ပျော�ာ�က််ကင်းး�ပြီး�း� 

  ဆေး�းရုံံ�မှှဆင်းး�ပြီး�း�  ၁၄ ရက််မပြ�ည့့်�သေး�းသူူများ�း� 

• ထိိန်းး�ချုု�ပ််မရသော�ာ နှှင့့်� စိိတ််ချျရသည့့်� အခြေ�ေအနေ� မရှိိ�သေး�းသည့့်� နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါရှိိ�သူူများ�း�

• သွေး�း�တွွင်းး�ရှိိ� platelet အရေ�တွွက််နည်းး�ခြ�င်းး� (mild thrombocytopenia) (သို့့��) 

ပုံံ�မှှန််မဟုုတ််သော�ာသွေး�း�ခဲဲများ�း� ရှိိ�နေ�သူများ�း� 
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ကာာကွယွ််ဆေး�းမထိုးး��ခင်် 
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး� 

• အိိပ််ရေး�းဝဝအိိပ််ပြီး�း�အနား�းယူူပါါ။
• ကာာကွယွ််ဆေး�းမထိုးး��ခင်် အရက််သော�ာက််ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ပါါ။
• အဖျား�း� (သို့့��) ပုံံ�မှနှ််မဟုုတ််သော�ာလက္ခခဏာာများ�း�မရှိိ�ဘဲဲ ကျျန်းး�မာာအော�ာင််နေ�ပါါ။
• ကာာကွယွ််ဆေး�းမထိုးး��မီ ီ၂ ရက််အလိုု�တွငွ်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာလေ့�့ကျျင့်�ခန်းး� 
(သို့့��) လုုပ််ရှား��းမှုုများ�း� ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�ကိုု�ရှော�ာ�င််ပါါ။
• အစာာစား�းပါါ၊ ရေ�သော�ာက််ပါါ။ 
• ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��မည့့်�နေ့�့တွွင််ကော်�်�ဖီ၊ီ လက််ဖက််ရည််နှငှ့်�်ကို�ုကာာကို�ုလာာကဲ့့�သို့့�� ကဖင်းး�ဓာာတ််
ပါါ၀င််သော�ာ အချိုု� �ရည််ကိုု�ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ၊ သို့့��မဟုုတ်် ဖြ�စ််နို�ုင််လျှှင််အိိပ််ရာာမ၀င််မီအီနည်းး�ဆုံးး�� ၆
 နာာရီခီြား�း�ပြီး�း� သော�ာက််ပါါ။
• ပုံံ�မှနှ််ဆေး�းများ�း�ကို�ုမူ ူသတ််မှတှ််ထားး�သည့့်� အတို�ုင်းး�သော�ာက််နို�ုင််သည််။
• လက််မော�ာင်းး�ကိုု� အလွွယ််တကူလူှနှ််နိုု�င််သည့့်� အကျီီ�မျိုး � း��၀တ််ဆင််ပါါ။ 

• နှာာ�ခေါ�ါင်းး�နှငှ့်�်ပါးး�စပ််ကို�ု ဖုံးး��အုုပ််ထားး�သော�ာနှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�
(တင်းး�ကျျပ််ပြီး�း�သက််တော�ာင့််�သက််သာာဖြ�စ််စေ�ရန််)
• လက််သန့််�ဆေး�းရည််
• ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��သည့်�်နေ့�့တွွင်် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််အပူခူျိိ� န်် ၃၈ ဒီီဂရီစီင််တီဂီရိိတ််ထက််နည်းး�ရန််
• ချိိ�န်း း�ဆို�ုမှုုနှှင့်�် ပတ််သက််၍ သင််ရရှိိ�သော�ာအကြော��ာင်းး�ကြား�း�စာာ
• မှတှ််ပုံံ�တင််ကတ််ပြား�း�များ�း�
• လူအူများ�း�နှှင့့်� ခပ််ခွါါ�ခွါါ�နေ�ရန်် 

• ယခင််က သင််နှငှ့်�်ဓာာတ််မတည့်�်မှုု ဖြ�စ််ဖူးး�သည့့်�အရာာများ�း�ရှိိ�ခြ�င်းး�
• ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��သည့်�နေ့�့တွငွ်် ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််အပူူချိိ� န်် ၃၈ ဒီီဂရီစီင််တီဂီရိိတ််ထက််ကျော်�်��လွနွ််ခြ�င်းး�
• အနာာတရရှိိ�ခြ�င်းး�၊ ပုံံ�မှနှ််မဟုုတ််သော�ာသွေး�း�ထွကွ််ခြ�င်းး� (သို့့��) သွေး�း�ကျဲဲ�ဆေး�းသော�ာက််ထားး�ခြ�င်းး�
• ကာာကွယွ််ဆေး�းပထမအကြိ�ိမ််ထိုးး��ပြီး�း�နော�ာက်် ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသော�ာဘေး�းထွကွ််ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�ရှိိ�ခြ�င်းး� 

• ဒီသီေး�းငယ််တဲ့့�အချျက််ကလည်းး� သင့််�ရဲဲအသက််ကိုု� ကယ််တင််နို�ုင််ကြော��ာင်းး�သတိိရပါါ။
• အသက််ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ခြ�င်းး� ရှူ�ူပါါ
• ဆေး�းထိုးး��အပ််နှှင့်�် ဝေး�းသော�ာနေ�ရာာကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ

 အော�ာက််တွငွ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့့်�အရာာများ�း� ကိုု� ပြ�င််ဆင််ထားး�ပါါ။  

ကာာကွယွ််ဆေး�းမထိုးး��မီီ ဆရာာဝန််နှငှ့််�ကျျန်းး�မာာရေး�း၀န််ထမ်းး�များ�း�အားး� အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ရန််လိုု�အပ််သော�ာ 
အရေး�းကြီး�း�သော�ာအချျက််အလက််များ�း�မှာာ�-

သင််စိုးး��ရိိမ််ပူူပန််မှုုခံံစား�းနေ�ရလျှှင်် - 

အသင့့်�ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး� 

ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��သည့့်�နေ့�့



28Source: 
1. Centers for Disease Control and Prevention, Preparing for Your COVID-19 Vaccination (2021), https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/prepare-for-vaccination.html.
2. World Health Organization, How To Monitor & Report Covid-19 Vaccine Side Effects (2021), https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/vaccine_safety_poster_final.pdf.

ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ပြီး�း�နော�ာက််

ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ပြီး�း�နော�ာက်် သင််သည်် စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ဧရိိယာာတွငွ််မိိနစ်် ၃၀ နေ�ရန််လို�ုအပ််သည််။ 

ကာာကွယွ််ဆေး�းကြော��ာင့့်�  ပြ�င်းး�ထန််သော�ာဘေး�းထွကွ််ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�မခံံစား�းရကြော��ာင်းး�သေ�ချာ�ာစေ�ရန်် သင််

ခန္ဓာာ�ကို�ုယ််၏တုုန့််�ပြ�န််မှုုကို�ု စော�ာင့်�ကြ�ည့််�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

• လက််များ�း�နာာကျျင််ခြ�င်းး�၊ နီခီြ�င်းး�၊ ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး� 

(ဆေး�းထိုးး��ခံံထားး�ရသော�ာလက််မော�ာင်းး�)

• အဖျား�း�ငွေ့�့�ငွေ့�့�ရှိိ�ခြ�င်းး� 

• ပင််ပန်းး�နွွမ်းး�နယ််ခြ�င်းး�

• ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က််ခြ�င်းး�

• ကြွ�ကွ််သားး�များ�း�နာာကျျင််ခြ�င်းး� (သို့့��) 

အဆစ််များ�း�နာာကျျင််ခြ�င်းး�

• ပျို့့� ��အန််ခြ�င်းး�

• ယားး�ယံံခြ�င််

• အဖျား�း�အတွကွ်် ပါါရာာစီတီမော်�်�နှငှ့်�် ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�အတွကွ်် ORS 
  ကဲ့့�သို့့�� သော�ာ သင််၏ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�အတိုု�င်းး� 
  ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု�  သော�ာက််သုံးး��ပါါ။
• နာာကျျင််မှုုနှှင့်�်မသက််မသာာဖြ�စ််နေ�သော�ာနေ�ရာာများ�း�ကိုု� သန့််�ရှှင်းး�အေး�းမြ�စိုု�စွတွ််သော�ာ
အဝတ််ဖြ�င့််�သုုတ််ပါါ။
• ဖြ�စ််နို�ုင််လျှှင််သင််၏လက််မော�ာင်းး�ကိုု� လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး� လုုပ််ပေး�းပါါ။ 
• အရည််များ�း�များ�း�သော�ာက််ပါါ။
• သက််တော�ာင့််�သက််သာာဝတ််စား�းဆင််ယင််ပါါ။

ရှာာ�ဖွေ�ေတွေ့�့�ရှိိ�ထားး�သော�ာ - အဖြ�စ််များ�း�သော�ာနော�ာက််ဆက််တွဲဲ�
အကျိုးး�� �ဆက််မျာ�ာ

*အထက််ဖော်�်�ပြ�ပါါလက္ခခဏာာများ�း�ထက်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ
လက္ခခဏာာများ�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� မသက််သာာပါါက ဆေး�းကုသုမှုုအတွကွ်် 
ဆေး�းပညာာရှငှ််များ�း�နှှင့််�ဆက််သွယွ််သင့််�သည််။

 ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ပြီး�း� ရရှိိ�လာာသော�ာ အကျိုးး�� �ဆက််များ�း�ကိုု� 
သက််သာာအော�ာင်် မည််သို့့��လုပု််ရမည််နည်းး�?
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Wear a mask,
clean your hands,
and keep a safe
distance. 
We are all in this together. 
Stay safe and stay connected.
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