


အမှာစကား 

၂၀၀၇ ခုနုှှစ််တွငွ််တွည််ထော�ာင််ခု့� ထော�ာ Asylum Access Thailand (AAT) �ည်် အစ်း�ုရမဟုတုွ်ထော�ာ
အဖွဲ့ွ့�အစ်ည််�တွစ််ခုဖုြဖွဲ့စ််ပြီး�း� ခုးုလှုံံ�ခုငွ််� ရရှးထောရ� ဆိုးုင််ရာ (Asylum Access) မး�ာ�စ်၏ု အစ်းတွ်အ�းုင််�
တွစ််ခုဖုြဖွဲ့စ််�ည််။ ဒုကု္ခခ�ည််ထောတွအွတွကွ္ခ် လှုံ�့အခုငွ်�်အထောရ�မ�ာ� လှုံက္ခ်ထောတွ�ွခုံစ်ာ�ရရှးရန်် က္ခွန််ထောတွာ်တွးု�
လှုံ�ု်ထောဆိုာင််ထောန်�ါ�ည််။ ဒုကု္ခခ�ည််အာ�လှုံံ�ု�ည်် ဘဝ�စ််တွစ််ခုတုွငွ်် မှတွထော�ာအခုငွ်�်အထောရ�က္ခး ုရ
�းုက္ခ်�ည််ဟု ုက္ခွနှ်ု�်တွးု�ယုံံကုြက္ခည််�ည််။

ထို�ုင်းးးနို�ုင်းးင်းံတွငွ်းး ခို�ုလှုံံ�ခိုငွ်းး်လျှောလှုံာာကးလှုံာာ
မ�ားက�ု က�လှုံသမဂ္ဂဂဒု�ကခသည်းလျှောအဂ္ဂ�င်းးစ ီ

(UNHCR) မတှွာဝန်းယူူပါါသည်း။
ခို�ုလှုံံ�ခိုငွ်းး်လျှောလှုံာာကးထိုားခြခိုင်းးးအဆင်း်းဆင်းး်

သည်း ရှညှ်းလှုံ�ားရှု�ပါးလျှောထိုးွပြီးပါးီ စတုွး
လျှောသာကမ�ားခြ�စးလျှောလှုံရ်ှှုသည်း။

ပြီးပါးီ ရှံ�န်းရှံခိုါစတုွးခြ�စးနို�ုင်းးသည်း။ ခို�ုလှုံံ�
ခိုငွ်းးလ်ျှောလှုံာာကးထိုားရှန်း မမုတုွ�ု�ထိုံလှုံာ
လျှောသာသမူ�ားက�ု ဥပါလျှောဒုနိုငှ်းး် လှုံမူ�လျှောရှး
အလျှောထိုာကးအပါံမ်�ားက�ု ပါံပ်ါ�ုးလျှောပါးပြီးပါးီ  

ဒု�ကခသည်းလှုံကးမတှွး ရှရှှုနို�ုင်းးရှန်း လှုံမးးခြပါ
လျှောပါးပါါသည်း။

ဥ�ဒုထောရထော�ရာအက္ခ့အည်း�ထော�ခုဖြင််�
လှုံ့�ဘထောာင််အဖွဲ့ွ့�အစ်ည််� စ်ွမ်�
ဆိုထောာင််ရည်် မဖြှင််�တွင််ခုဖြင််� 

မ၀့ါဒုမ�ာ� အ�း�ည်ာထော�� 
ဖြဖွဲ့န်�်ထောဝဖြခုင််�

ဒု�ကခသည်းမ�ားကု�ယူးတွ�ုင်းးဦးးလျှောဆာင်းးလျှောသာ
 စွမးးလျှောဆာင်းးရှည်း ခြမှင်းးတ်ွင်းးခြခိုင်းးး အ�ွ��
မ�ားအားခြ�စးလျှောပါ်လှုံာရှန်း ရှပါးရှာာလှုံထူို�
အသပုါည်ာနိုငှ်းး် ကွမးးက�င်းးမ� အလျှောခြခိုခိုံ
လျှောလှုံက်�င်းး်မ�အစအီစဉ်းမ�ား မှတွဆင်းး်
 ဒု�ကခသည်း အသ�ုင်းးးအ၀န်းး၏ စတုွးခိုံ
နို�ုင်းးရှည်းစမွးးတွည်းတွံလ်ျှောစရှန်း မမုတုွ�ု�မှ
 စမွးးလျှောဆာင်းးရှည်းခြမင်းးတ်ွင်းးလျှောပါးပါါသည်း
 ။ ရှပါးရှာာအတွွင်းးး ကလျှောလှုံးသငူ်းယူးကာ
ကယွူးမ�ဆ�ုင်းးရှာမ�ားနိုငှ်းး် အတွ ူSGBV 
စံနို�န်းးမ�ားက�ု လှုံူ�လျှော�ာင်းးအ�ွ��အစည်းး

အတွွင်းးး ကွနိုး�ပါးတွ�ု�တွည်းလျှောဆာကးသည်း။
 အသကးလျှောမးွဝမးးလျှောက�ာင်းးးဆု�င်းးရှာ �ွံ�ပြီး��ုး

တွ�ုးတွကးမ�မ�ားက�ု လှုံကးလှုံမှးးမီလျှောစ
ရှန်း ကွနိုး�ပါးတွ�ု�သည်းဒု�ကခသည်းမ�ားနိုငှ်းး်

 လှုံထူို� ဦးး လျှောဆာင်းးလျှောသာအစအီစဉ်းမ�ားက�ု 
အားခြ�ည််းလျှောပါးသည်း။

ထို�ုင်းးးနို�ုင်းးင်းံအတွငွ်းးးရှှု ဒု�ကခသည်းမ�ား၏
 လှုံံ�ခြုံခိုံ�မ�နိုငှ်းး ်၄င်းးးတွု��၏ ဂ္ဂ�ဏ်းသကုခာက�ု
ခြပါန်းလှုံည်းထိုလူျှောထိုာင်းးလျှောပါးနိုု�င်းးမည်း ်ထို�ုင်းးး
ဥပါလျှောဒုကု� လျှောခြပါာင်းးးလှုံ�လျှောပါးလျှောစရှန်း လှုံံ�
လျှောဆားရှာတွငွ်းး အခြခိုားလှုံ�ူအခိုငွ်းး်အလျှောရှး
အ��ွ�အစည်းးမ�ားနိုှင်းး ်ကွနိုး�ပါးတွ�ု�
 အတွတူွကပွါးူလျှောပါါင်းးး လှုံ�ပါးလျှောဆာင်းး
ပါါသည်း။ ဒု�ကခသည်းမ�ားအားလှုံံ�း
အတွွကး လှုံံ�ခြုံခိုံ�စတုွးခို�ရှပြီးပါးီ ၄င်းးးတွ�ု�၏
 �၀က�ု ခြပါန်းလှုံည်းတွည်းလျှောဆာကးနိုု�င်းးရှန်း
အတွွကး ထို�ုင်းးးနို�ုင်းးင်းံကု� ကွန်းလျှောတွားတွ�ု� 
တွနွ်းးအားလျှောပါး လှုံံ�လျှောဆားလျှောန်ပါါသည်း။

က္ခွနှ်ု�်တွးု� ၏ လှုံ�ု်ထောဆိုာင််ခု�က္ခ် 

ဆိုက္ခ်�ွယုံ်ရန်် လှုံး�်စ်ာ

အမှတွ် ၁၁၁၁/၁၅၁ ဘန််ခုန််မထောာင််, လှုံာ�ဖွဲ့ရထောာက္ခ်လှုံမ်� , ခု�န််ခုစ်မ်, က္ခ��ုက္ခ�တွ်, ဘန််က္ခထောာက္ခ် ၁၀၉၀၀
ဖွဲ့ုန််�န်ံ�ါတွ် - +၆၆ ၂ ၅၁၃ ၅၂၂၈ , အး�မထော�လှုံ် - thailand@asylumaccess.org



TABLE OF CONTENTS

1

 

2

 

3

 

4

 

5

 

6

 

7

 

8

 

9

22

 

23

 

24

10

11

12

13

13

14

15

 

16

18

19

20

25

 

26

27

28

ထိုုခိုု�ကးလှုံွယူးသလျှောာအ�ပါးစ�

က�ုယူး၀န်းလျှောဆာင်းးနိုငှ်းး ်က�ုဗစး-၁၉လျှောရှာဂ္ဂါ

ဆကးသယွူးရှမည်းလ်ျှောန်ရှာမ�ား

လျှောဆးရှုံ�မတွကးခိုင်းး လှုံ�ပါးလျှောဆာင်းးရှမည်း ်အခို�ကးမ�ား

ကာကယွူးလျှောဆးထိုု�းခြခိုင်းးးနိုငှ်းး ်လျှောန်ာကးဆကးတွွ� လျှော�းထိုကွးအာန်သုင်းးမ�ား

အမုးတွငွ်းးး သးီသန်း�လျှောန်ထို�ုင်းးခြခိုင်းးး

 • လျှောဆး၀ါ�မ�ား နိုငှ်းး ်လျှောဆး�ကး၀င်းး အပါင်းးမ�ား

 • တွစးကု�ယူးလျှောရှသန်�းရှငှ်းးးလျှောရှး- သန်�းရှငှ်းးးလျှောရှးသံ�းပါစစည်းးမ�ား

 • က�ုဗစး-၁၉ လျှောရှာဂ္ဂါ  ကာကယွူးလျှောဆးမ�ားမထိုု�းခိုင်းး 
မည်းသု��လျှောသာသမူ�ားက ဆရှာဝန်းနိုငှ်းး ်တွ�ုင်းးပါင်းးသင်း်း သန်ည်းး? 

 • နိုာှလျှောခိုါင်းးးစည်းးမ�ားကု� မည်းသ�ု�စနွ်�းပါစးရှမည်းန်ည်းး?

 • ကာကယွူးလျှောဆးမထိုု�းခိုင်းး မမုကု�ုယူးက�ု ကြိုက�ုတွင်းးခြပါင်းးဆင်းးခြခိုင်းးး
 • ကာကယွူးလျှောဆးထိုု�းပြီးပါးီလျှောန်ာကး

 • အမုးတွငွ်းးး သးီသန်း�လျှောန်ထို�ုင်းးခြခိုင်းးးကု� မည်းသည်းအ်ခို�နု်းတွငွ်းး လှုံ�ပါးသင်းးသ်န်ည်းး?
 • အမုးတွငွ်းးး သးီသန်း�လျှောန်ထို�ုင်းးရှန်း သင်းးလ်ျှောတွားလျှောသာလှုံနူ်ာမ�ား 
 • အမုးတွငွ်းးးသးီသန်း�လျှောန်ထို�ုင်းးစဥ် ်လှုံနူ်ာမ�ားလှုံ�ပါးလျှောဆာင်းးရှမည်းအ်ရှာမ�ား

 • အမုးတွငွ်းးးသးီသန်း�လျှောန်ထို�ုင်းးစဥ် ်မမုကု�ုယူးက�ု မည်းသ�ု� လျှောစာင်းး်လျှောရှာှကးရှမည်းန်ည်းး? 
 • အိပ်ိ်စက်န်ေေစဥ်် ထားး�ရှိိိရမည့််�က်ိ�ယ်ဟ်ေအ်ိနေေအိထားး�

 �ာွးထိုလှုံ�ုင်းးက��ုန်း (Andrographis Paniculata)
 ဓါါတွးဆားရှည်း (ORS) နှိုင်းး ်က�ုဗစး - ၁၉
 လျှောရှးှဦး�သနူ်ာခြပါ�လျှောဆးလျှောသတွာာ

 လျှောအာကးစဂီ္ဂ�င်းးတွ�ုင်းးးသည်းစ်ကးက�ု မည်းသ�ု�အသံ�းခြပါ�ရှမည်းန်ည်းး?
 အပါခူို�နု်းတွ�ုင်းးးကရုှယုူာခြ�င်းး ်မည်းသု�� အ��ားတွ�ုင်းးးရှမည်းန်ည်းး?

ကု�ဗစး -၁၉ ရှလျှောာဂ္ဂါကူးစကးခိုခြင်းးး

ကု�ဗစး-၁၉ ရှလျှောာဂ္ဂါ ကာကွယူးရှန်း အခို�ကး ၅ ခို�ကး

အန်္တွရှာယူး တွု�င်းးးတွာခို�ကး

အလျှောတွီကလျှောအမခြန်းစစးကရှုယူာ�ခြစးရှလျှောာဂ္ဂါစစးခိုခြင်းးး

လျှောရှာဂ္ဂါလှုံကခဏ်ာ အဆင်း်းသတွးမတှွးခို�ကး (အစမုးး, အ၀ါ, အန်)ီ

စတုွးပါ�ုင်းးးဆ�ုင်းးရှာလှုံကခဏ်ာမ�ား နိုငှ်းး ်စတုွး�စုးီမ� က�ုင်းးတွယွူး လျှောခြ�ရှငှ်းးးခြခိုင်းးး 

က�ုဗစး-၁၉ နိုငှ်းး် မ��ုးကွ�မ�ား

အလျှော�ကာင်းးးအရှာ 
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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။ ကု�ဗစး-၁၉ န်ှင်း်း မ�ု�းကွ�မ�ား

၂၀၁၉ ခို�န်ှစးန်ှလျှောာင်းးးပါု�င်းးးတွွင်းး ကု�ရှု�န်ာဗု�င်းးးရှပါးစးသည်း အခို�ု�်သလျှောာန်လျှောရှာမ�ားတွွင်းး ပါထိုမဆ�ံး

အကခြုမးပါလျှောါးထိုွကးလှုံာပါခြီးန်လျှောာကး ကမ္�ာအန်ှံ်သု�်လှုံ�င်းးမခြန်းစွာပါ�ံ်န်ှံ်သွားခို�်သည်း။ ထိုု�လှုံူတွစး

ယူလျှောာကးမှ တွစးယူလျှောာကးသု�် ကူးစကးန်ု�င်းးသလျှောာရှလျှောာဂ္ဂါသည်း အပါ�လျှောာ်စားမှ ပါခြင်းးးထိုန်းသလျှောာ

လှုံက္ခိုဏ်ာမ�ားထိုု�ခြစးစလျှောန်ု�င်းးပါါသည်း။ ပါထိုမအကခြုမးစတွင်းး�ခြစးပါွားခို�ုန်း မှစ၍ ကု�ဗစး-

၁၉သည်း ကွ�ပါခြားသလျှောာမ�ု�းကွ� ၅ ခို�သု�်ပါခြလျှောာင်းးးလှုံ�ခို�်သည်း။ မ�ု�းကွ�တွစးခို�စီတွွင်းး ၎င်းးး၏ ပါခြန်း်

ပါွားန်ု�င်းးခိုခြလျှော၊ ခို�ခိုံအားန်ှင်း်း ကူးစကးန်ှ�န်းး ပါခြင်းးးထိုန်းမှ�ရှှုသည်း။

• ၂၀၂၀ ခို�နိုှစး၊ စကးတွင်းး�ာလှုံတွငွ်းးယူနူို�ုကးတွကးကင်းးးဒုမးး (UK) 
တွငွ်းးပါထိုမဆံ�းလျှောတွ�ွရှှုခို�်သည်း

• ခြပါင်းးးထိုန်းမ� - အယူးလှုံး�ာ မ��ုးကွ�သည်း မလူှုံမ��ုးစပုါးထိုကး 
ပါ�ုမ�ုပါ�ံ�နိုှံ�လှုံယွူးသည်း။

• ပါထိုမဆံ�းလျှောတွ�ွရှှုမ� - လျှောတွာင်းးအာ�ရှကု၊ စကးတွင်းး�ာ ၂၀၂၀

• ခြပါင်းးးထိုန်းမ� - ဤမ��ုးကွ�သည်း ကန်ဦးး ဗ�ုင်းးးရှပါးစး နိုငှ်းး်နို�ုင်းးးယူဉှ်းပါါက ခြပါင်းးးထိုန်း
လျှောသာန်ာမက�န်းးခြ�စးခြခိုင်းးး (သု��) လျှောသဆံ�းနို�ုင်းးလျှောခြခိုပါု�ခြမင်း်းသည်း။

အယူးလှုံး�ာ

�တီွာ

ဒုယူးလှုံးတွာ

ဂ္ဂမးမာ

လှုံမး�းဒုါ

• ပါထိုမဆံ�းလျှောတွ�ွရှှုမ� - အနုိုိုယူ၊ ဒုဇီင်းး�ာ ၂၀၂၀

• ခြပါင်းးးထိုန်းမ� - ဒုယူးလှုံးတွာမ��ုးကွ�သည်း မလူှုံမ��ုးစပုါးထိုကး ပါု�မ�ုလှုံ�င်းးခြမန်းစာွ
ပါ�ံ�နိုှံ�နိုု�င်းးပြီးပါးီ ၎င်းးးသည်း ထိုု�င်းးးနို�ုင်းးင်းံတွငွ်းး အခြ�စးမ�ားသည်း။ 

• ပါထိုမဆံ�းလျှောတွ�ွရှှုမ� - �ရှာဇးီ၊ ဒုဇီင်းး�ာ ၂၀၂၀

• ခြပါင်းးးထိုန်းမ� -  ဤလျှောရှာဂ္ဂါပါု�းသည်း အခြခိုားမ��ုးကွ�မ�ားထိုကး ကးူစကးလှုံယွူးပြီးပါးီ 
ကာကယွူးလျှောဆးသည်း ဤမ��ုးကွ�အတွွကး ထိုလုျှောရှာကးမ�န်ည်းးသည်း။

• ၂၀၂၀ ဒုဇီင်းး�ာ ပါရီှုးူ တွွင်းး ပါထိုမဆံ�းလျှောတွ�ွရှှုခို�်သည်း

• ခြပါင်းးးထိုန်းမ� - ဤပါု�းသည်း ကးူစကးနို�ုင်းးလျှောခြခိုနိုငှ်းး ်ကာကယွူးလျှောဆးအား 
ခြပါန်းလှုံည်းခို�ခိုံနို�ုင်းးလျှောခြခို ခြမင်း်းသည်း။
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Sources: 
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ရထောာဂါက္ခ့�စ်က္ခ်ခုဖြင််�
COVID-19 ကးူစကးနို�ုင်းးသည်း ်န်ည်းးလှုံမးး ၃ မ��ုးရှှုသည်း။

၁။ အမ�န််အမ�ာ�မ�ာ�မ ှတွဆိုင််� 

၂။ �းထောတွွ�ဖြခုင််�မ ှတွဆိုင််�

၃။ ထောလှုံ�မုတှွဆိုင််� 

သင်းးလျှောခို�ာင်းးးဆု�း၊ နိုှာလျှောခို�၊ စကားလျှောခြပါာသည််းအခိုါ တွံလျှောတွးွနိုှင်းး်ခိုွ�
က�သ်�ု� အရှည်းမ�ားမတှွဆင်းး် အမ�န်းအမာားမ�ား က�ဆင်းးးလှုံာသည်း
။ က�ုဗစး-၁၉ သည်းလှုံတူွစး ဦးး မတှွစး ဦးး သ�ု� ပါါးစပါး၊ နိုှာလျှောခိုါင်းးးနိုငှ်းး် 
မ�ကးလှုံံ�းမ�ားမ ှကးူစကးနို�ုင်းးသည်း။

လျှောရှာဂ္ဂါကးူစကးခိုံရှသမူ�ားထိုံမ ှထိုကွးလှုံာလျှောသာ အမ�န်းအမာား
မ�ားသည်း အရှာဝတွု�မ�ကးနိုာှခြပါင်းးမ�ားလျှောပါ်တွငွ်းး ရှှုလျှောန်နို�ုင်းးသည်း။
 လှုံတူွ�ု�သည်း ထို�ုသ�ု�မသန်း�ရှှင်းးးလျှောသာ လျှောန်ရှာမ�ားကု� ထိုမုပုြီးပါးီ ၄င်းးး
တွ�ု�၏ ပါါးစပါး၊ နိုာှလျှောခိုါင်းးး (သု��) မ�ကးလှုံံ�းမ�ားက�ု က�ုင်းးမုနို�ုင်းးသည်း။ 
ထို�ုအခိုါ က�ုဗစး-၁၉ သည်း ထိုု�သမူ�ား ဆသီ�ု�ကူးစကးနို�ုင်းးသည်း။

စကားလျှောခြပါာခြခိုင်းးးမ ှထိုွကးလှုံာလျှောသာ အမ�န်းမ�ားသည်း လျှောလှုံထို�
တွငွ်းး�ကာရှညှ်းစာွ လျှောန်နို�ုင်းးပြီးပါးီ လျှောရှာ�လှုံ�ားနို�ုင်းးသည်း။ လျှောလှုံမ ှတွဆ
င်းး ်လျှောရှာ�လှုံ�ားလျှောန်လျှောသာ အမ�န်းမ�ားက�ု အထိုးူသခြ�င်းး ်အလျှောဆာကး
အဦးးအတွွင်းးး၊ လှုံစူည်းကားလျှောသာလျှောန်ရှာမ�ားနိုငှ်းး် လျှောန်ရှာ
အလှုံံ�အလျှောလှုံာကးမရှှလုျှောသာစားလျှောသာကးဆု�င်းးမ�ား၊ ဂ္ဂတီွလျှောလှုံက်�င်းးရ်ှုံ�
မ�ား၊ အားကစားရှုံ�မ�ား၊ နို�ုကးကလှုံပါးမ�ား၊ ရှုံ�းမ�ားနိုှင်းး် ဝတွးခြပါ�ရှာ
လျှောန်ရှာမ�ား က�သ်�ု�လျှောသာ လျှောန်ရှာမ�ားတွငွ်းး လျှောတွ�ွ ခြမင်းးနို�ုင်းးပါါသည်း။
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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. 

က္ခးဗုစ််-၁၉ ရထောာဂါ က္ခာကွ္ခယ်ုံရန်် အခု�က်္ခ ၅ ခု�က်္ခ 

�င််� နှင်ှ်� အဖြခုာ��မ့�ာ�ကြက္ခာ� အန့်ဆုံို� 
(၁-၂) မးတွာ အက္ခာွအ၀ေး�းတွင်ွ် ထောန်�ါ။

ထောခု�ာင််�ဆိုးု�၊ နှ�ှထောခု��ည််� အခုါတွးုင််� �င််၏�ါ�စ်�်နှငှ်� ်နှ�ှထောခုါင််�က္ခးု
 တံွထောတွာင််ဖြဖွဲ့င်�အ်�်ု�ါ။

နှ�ှထောခုါင််�စ်ည််� (�းု�) အဖြခုာ�အက္ခာအကွ္ခယ်ုံထော��နှးုင််ထော�ာ �စ်စည််�
မ�ာ� က္ခးု မန်ှ်မန်ှ် ၀တ်ွဆိုင််�ါ။

လှုံက်္ခက္ခးုအန်ည််�ဆုံို�စ်က္ခကန်� ်၂၀ ကြက္ခာ ဆို�်ဖြ�ာနှငှ်�မ်ကြက္ခာခုဏထောဆို��ါ။ 
�းု�မဟုတ်ုွ လှုံက်္ခက္ခးုမကြက္ခာခုဏ အရက်္ခဂ�ယ်ုံ ဖြဖွဲ့င်� ်�န််�စ်င််�ါ။ အစ်ာမစ်ာ�
မး (�းု�) �င််၏�ါ�စ်�်နှငှ်� ်နှ�ှထောခုါင််�ထောန်ရာတွစ််ဝးုက်္ခတွးု�က္ခးု မက္ခးုင််မးှ လှုံက်္ခ
က္ခးုစ်င််ကြက္ခယ်ုံစ်ာွထောဆို�ရန်် �တွးဖြ�ု�ါ။

�င််၏ အခုန််�အတွင်ွ်�
 ထောလှုံ၀င််ထောလှုံ�ွက်္ခ
ထောက္ခာင််�ထောစ်ရန်် ထော�ခု�ာ
စ်စ််ထောဆို��ါ။ လှုံ့
��့�်ထော�ာ ထောန်ရာ
မ�ာ�က္ခးု   ထောရာှင််ရာှ��ါ။
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အနှတရာယုံ် တွးုင််�တွာခု�က္ခ် 

က�ုဗစး-၁၉ လျှောရှာဂ္ဂါ ကးူစကးခိုံရှနို�ုင်းးလျှောခြခို အနိုတရှာယူးနိုငှ်းး် လှုံ�ပါးလျှောဆာင်းးရှမည်းအ်ခို�ကးမ�ား

အန်လီျှောရှာင်းး

အ�ါထောရာင််

အစမုးးလျှောရှာင်းး အဆင်းး ်

လှုံ�ပါးလျှောဆာင်းးရှမည်းအ်ခို�ကးမ�ား

လှုံ�ု်ထောဆိုာင််ရမည််�အခု�က္ခ်မ�ာ�

လှုံ�ပါးလျှောဆာင်းးရှမည်းအ်ခို�ကးမ�ား

လျှောရှာဂ္ဂါရှှသုူနိုငှ်းး ်တွစးအမုးတွည်းးလျှောန်ခြခိုင်းးး (သု��) လျှောရှာဂ္ဂါရှှသုူနိုငှ်းး်
  ၁မီတွာ အကာွအနေ�� အတွငွ်းးး လျှောန်ခြခိုင်းးး နိုငှ်းး ်လျှောရှာဂ္ဂါရှှသုူနိုငှ်းး်
 ၅ မနု်စးထိုကးပါ�ု၍ ထိုလုျှောတွ�ွမလုျှောသာ သမူ�ားသည်း COVID-19 
ကးူစကးခိုံရှနို�ုင်းးလျှောခြခိုခြမင်း်းမားသည်း။

က�ုဗစး-၁၉ ကးူစကးခိုံရှနို�ုင်းးလျှောခြခိုမ�ားလျှောသာသနူိုငှ်းး ်၁မတီွာ
 အကာွအနေ�� အတွငွ်းးး နိုငှ်းး် ၁၅ မနု်စးထိုကးပါ�ု ပြီးပါးီ ထိုလုျှောတွ�ွမု
လျှောသာသမူ�ား။

• COVID -19 ကးူစကးခိုံရှနို�ုင်းးလျှောခြခိုမ�ားလျှောသာသ၏ူ လျှောဆး
စစးခို�ကး အလျှောခြ�ကု� လျှောမးခြမန်းးပါါ။
• ထို�ုသမူာှ COVID-19 လျှောရှာဂ္ဂါပါု�းလျှောတွ�ွရှှုခို�်လှုံာင်းး ခို�ကးခို�င်းးး သးီ
သန်း�လျှောန်ထို�ုင်းးပြီးပါးီ COVID-19 စစးလျှောဆးမ�က�ု ခြပါ�လှုံ�ပါးပါါ။

အ�ါလျှောရှာင်းး အဆင်းးရ်ှှု အ�ပါးစ�နိုှင်းး ်ထိုလုျှောတွ�ွမလုျှောသာ သမူ�ား

• ကးူစကးခိုံရှနို�ုင်းးလျှောခြခိုရှှသုမူ�ား၏ စစးလျှောဆးခို�ကးကု� လျှောမးခြမန်းးပါါ။

• COVID-19 စစးလျှောဆးမ�က�ု ခို�ကးခို�င်းးးခိုံယူပူါါ။
• စစးလျှောဆးမ�ရှလှုံဒုးကု� လျှောစာင်း်းလျှောန်ခို�နု်းတွွင်းးး သးီခြခိုားစာွလျှောန်ထို�ုင်းးပါါ။
• လျှောန်ာကးထိုပါးက�သမ�မ�ားအတွကွး လျှောဆး�ကးဆု�င်းးရှာကွမးးက�င်းး
သမူ�ားနိုငှ်းး် ဆကးသယွူးပါါ။
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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.   

စ်းတွ်�းုင််�ဆိုးုင််ရာလှုံက္ခခဏာမ�ာ� နှငှ််� စ်းတွ်ဖွဲ့းစ်း�မ� က္ခးုင််တွယွုံ် ထောဖြဖွဲ့ရငှ််�ဖြခုင််� 

ရု�ု်�းုင််�ဆိုးုင််ရာလှုံက္ခခဏာမ�ာ� စ်းတွ်�းုင််�ဆိုးုင််ရာလှုံက္ခခဏာမ�ာ�

COVID-19 အလျှောခြခိုအလျှောန်လျှော�ကာင်း်း သင်းးသည်း ခြပါင်းးးထိုန်းလျှောသာ စတုွး�စုးီမ�နိုငှ်းး် စ�ုးရှမုးပါပူါန်းမ�မ�ားက�ု ရှု�ပါးပါ�ုင်းးးဆ�ုင်းးရှာနိုငှ်းး် စတုွး
ပါ�ုင်းးးဆ�ုင်းးရှာလှုံကခဏ်ာမ�ားအခြ�စး ကြုံကံ�ရှနိုု�င်းးသည်း။

• သင်းး၏ လှုံည်းပါင်းးး၊ ပါခိုံ�းနိုငှ်းး်
 လျှောန်ာကးလျှောက�ာတွု��တွငွ်းး န်ာက�င်းးခြခိုင်းးး
နိုငှ်းး်တွင်းးးက�ပါးခြခိုင်းးး
• ဗ�ုကးလျှောအာင်း်းခြခိုင်းးး
• ကြွကကွးသားမ�ားလျှောတွာင်း်းတွင်းးးခြခိုင်းးး
• လျှောခိုါင်းးးကု�ကးခြခိုင်းးး
• ရှင်းး�တွးလျှောအာင်း်းခြခိုင်းးး
• ပါင်းးပါန်းးနိုွမးးန်ယူးခြခိုင်းးး (သု��) အုပါးမ
လျှောပါ�ားခြခိုင်းးး

သင်းးက�ုလျှောပါ�ားရှငှ်းးလျှောစ
သည်း်အရှာမ�ားကု� 
လှုံ�ပါးလျှောဆာင်းးပါါ။

သတွင်းးးမ�ားကု�
 အခို�ကးအလှုံကးနိုငှ်းး် 
တွက ွစစးလျှောဆးပါါ။

��န်းး၊ တွီဗ ီ၊ ကနွ်းဗ��
တွာ စလျှောသာအရှာမ�ား
 အသံ�းခြပါ�ခို�နု်းက�ု လျှောလှုံ�ာ်
ခို�ပါါ။

တွလျှောန်�တွာ လှုံ�ပါးရှာှးမ�
မ�ားက�ု ပါံ�မနှ်းခြပါ�လှုံ�ပါး
ပါါ။

လျှောဆးလှုံပုါး(သ�ု�)
အရှကး လျှောရှာှင်းးက�
ဥ်ပ်ါါ။

“အက�ပါးအတွည်းးတွစးခို�အတွွင်းးး
 ၀မးးန်ည်းးခြခိုင်းးး၊ စတုွး�စုးီမ�၊
 စတုွးရှု�ပါးလျှောထိုးွခြခိုင်းးး၊ လျှော�ကာကးရှာံ�
ခြခိုင်းးး (သု��)လျှောဒုါသထိုကွးခြခိုင်းးး မ�ား 
ခိုစံားရှခြခိုင်းးးသည်း ပါံ�မနှ်းခြ�စးသည်း။”

သင်းးသ်ူင်းယူးခို�င်းးးနိုငှ်းး ်
မသုားစ�က�ု ဆကးသယွူး
ပါါ။

အားကစား 
လှုံ�ပါးပါါ။

• အာရှုံ�စးူစ�ုကးရှန်းခိုကးခို�ခြခိုင်းးး
• လျှောဒုါသထိုကွးလှုံယွူးခြခိုင်းးး
• တွည်းပြီးင်းမုးစာွ ထို�ုင်းးလှုံ�ု�မရှခြခိုင်းးး
• အပုါးလျှောပါ�ားရှန်းခိုကးခို�ခြခိုင်းးး
• ဝမးးန်ည်းးခြခိုင်းးး (သု��)အခြပါစးရှှသုလှုံ�ု
ခိုံစားရှခြခိုင်းးး
• အလျှောခြခိုအလျှောန်နိုငှ်းး် ပါတွးသကး၍ စု�းရှမုး
ခြခိုင်းးးနိုငှ်းး် လျှော�ကာကးရှာံ�ခြခိုင်းးး
• င်း�ုခြခိုင်းးး
• အရှမးးပါင်းးပါန်းးတွယူးလှုံု��ခိုံစားရှခြခိုင်းးး
• အထိုးီက�န်းဆန်းခြခိုင်းးး

�င််�ည်် ဤထောရာဂါလှုံက္ခခဏာမ�ာ�ခုံစ်ာ�ရ�ါက္ခ �င််၏ စ်းတွ်ဖွဲ့းစ်း�မ�က္ခးု�းန််�ခု�ု�်ရန်် 
န်ည််�လှုံမ်�မ�ာ�က္ခး ုထောအာက္ခ်တွငွ်် ထောဖွဲ့ာ်ဖြ��ာ��ည််။
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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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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.
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အန််တွးဂ�င်် ထောရာဂါအဖြမန််စ်စ််ထောဆို�ဖြခုင််� (Antigen test) 
ပါထိုမအဆင်းးအ်လျှောန်ခြ�င်းး ်သင်းးမ်ာှ က�ုဗစး - နို�ုင်းးတွင်းးး (COVID-19) လျှောရှာဂ္ဂါ ကးူစပါးနို�ုင်းးလျှောခြခိုမ�ားပြီးပါးီ
 လျှောရှာဂ္ဂါ စစးလျှောဆးလှုံု�ပါါက အန်းတွဂီ္ဂ�င်းး စစးလျှောဆးခြခိုင်းးး (တွစးရှကးအတွငွ်းးး ရှလှုံဒုးကု� လှုံာင်းးခြမန်းစာွ သု
နို�ုင်းးလျှောသာ စစးလျှောဆးမ�) က�ု သင်းးအ်မုးမာှပါင်းး လျှောဆးစစးနို�ုင်းးသည်း။

• လျှောရှာဂ္ဂါပါု�းရှှုမရှှု အခြမန်းစစးလျှောဆးနို�ုင်းးသည်း ်အန်းတွဂီ္ဂ�င်းး ကရုှယုူာက�ု 
သင်းးအ်န်ီးအန်ားရှှုလျှောဆးဆ�ုင်းးမ�ားတွငွ်းး ရှရှှုနို�ုင်းးသည်း။
• သင်းးအ်တွကွး (သု��) မသုားစ�အတွကွး လျှောဆးစစးနို�ုင်းးရှန်း ၀ယူးယူထူိုားပါါ။ 

1. အထို�ပါးတွစးထို�ပါးစအီတွွင်းးး၌ ကရုှယုူာ 
(5)မ��ုးပါါရှှုလှုံမုး်မည်း။

1. နိုာှရှည်းန်မနူ်ာထို�တွးယူသူည်း ်ပြွပါနွ်းလျှောခို�ာင်းးးက�ု သင်းး၏နိုာှလျှောခိုါင်းးးထို�သ�ု� ၂ 
စင်းးတွီမတီွာခိုန်�းထိုည််းပြီးပါးီ သင်း်းနိုှာလျှောခိုါင်းးး၏ အတွငွ်းးးမ�ကးနိုာှခြပါင်းး 
(နိုှာလျှောခိုါင်းးးလျှောန်ာကး�ကးခြခိုမးး) ကု� ၅-၁၀ ကြိုကမုး ၁၅ စကကန်�း ခိုန်�းလှုံှည်းလ်ျှောပါး

ပါါ။

အဓါပုါါါယူး�ွင်းးခ်ို�ကး 
အလျှောပါါင်းးးလှုံကခဏ်ာ  (Positive)

အနို�တွးလှုံကခဏ်ာ (Negative)

လှုံကခဏ်ာ မခြပါခြခိုင်းးး (Invalid)

က�ုဗစး-၁၉ လျှောရှာဂ္ဂါ ခြ�စးလျှောန်သည်း

က�ုဗစး-၁၉ လျှောရှာဂ္ဂါ မရှှုပါါ

ရှလှုံဒုးကု� သံ�း၍ မရှလျှောသာလျှော�ကာင်း်း စမးးသပါးကရုှယုူာ
 အသစးခြ�င်း်း လျှောဆးစစးခြခိုင်းးးကု� ခြပါန်းလှုံည်းခြပါ�လှုံ�ပါးသင်းး်
သည်း။

2. ထိုု��လျှောန်ာကး နိုှာရှည်းန်မနူ်ာထို�တွးယူသူည်း ်ပြွပါနွ်းလျှောခို�ာင်းးးက�ု
 လျှောဆးရှည်းပါါ၀င်းးသည်းပ်ြွပါနွ်းဗူး ထို�သ�ု�ထိုည်း်ပါါ။ သင်းးထိုည််းလျှောသာအခိုါ 

ပြွပါနွ်းဗူးက�ုည်ှစးပြီးပါးီ ပြွပါနွ်းလျှောခို�ာင်းးးက�ု ၅ ကြိုကမုးထိုကး ပါု�လျှောမာလျှောပါးပါါ။

3. နိုာှရှည်းန်မနူ်ာက�ု ပြွပါနွ်းလျှောခို�ာင်းးးမထှို�တွးယူူရှန်း ပြွပါနွ်းလျှောခို�ာင်းးး
၏အခြခိုားတွစး�ကးကု�ည်ှစးလျှောပါးပါါ။ ထိုု��လျှောန်ာကး ပြွပါနွ်းလျှောခို�ာင်းးးက�ု 

�ယူးရှာှးပြီးပါးီ ပြွပါနွ်းဗူးအ�ံ�းက�ုတွင်းးးက�ပါးစာွ�ုပါါ။

4. ပြွပါနွ်းဗူး က�ု ပြွပါနွ်းဗူးအ�ံ�းခြ�င်းး ်တွင်းးးက�ပါးစာွပါတုွးပါါ။

5. သင်းးထို�တွးယူထူိုားသည်း ်ပြွပါနွ်းဗူးထို�ရှှု နိုှာရှည်း န်မနူ်ာ ၃ စကးက�ု သတွာ�ခြပါား
စမးးသပါးကရုှယုူာစကးထို�သ�ု�ထိုည်း်ပါါ။ စကးဝ�ုင်းးးပါံ�စံအတွ�ုင်းးး အစကး 
၃ စကးခို�၍ ၁၅-၃၀ မနု်စးလျှောစာင်းး်ပါါ။

2. အထို�ပါး၏ လျှောန်ာကးလျှောက�ာတွငွ်းး ပါါရှှုလျှောသာ အန်း
တွဂီ္ဂ�င်းး စစးလျှောဆးခြခိုင်းးး၏ သကးတွမးးက�န်းဆံ�းရှကး
က�ုစစးလျှောဆးပါါ။သကးတွမးးလှုံနွ်းပါစစည်းးက�ု

အ�ံ�ုမဖြ�ု�ါနှငှ်�်။

3. စမးးသပါးကရုှယုူာ၏ လှုံ�ပါးလျှောဆာင်းးခို�ကးကု�
 စစးလျှောဆးရှန်း သတွာ�ခြပါားစမးးသပါးကရုှယုူာက�ု �ငွ်းးပ်ါါ
။ စမးးသပါးကရုှယုူာ၏လျှောန်ာကး�ကးတွငွ်းးအလျှောရှာင်းး
ခို�ွခြခိုားသတွးမတှွးခြခိုင်းးး ရှှလုှုံမုး်မည်း။

သတွာ�ခြပါားစမးးသပါးကရုှယုူာ

လျှောဆးရှည်းပါါ၀င်းးသည်းပ်ြွပါနွ်းဗူး၊
 ပြွပါနွ်းဗူးအ�ံ�း၊ နိုှာရှည်းန်မနူ်ာ
ထို�တွးယူသူည်း ်ပြွပါနွ်းလျှောခို�ာင်းးး

ညွှာန်း�ကားခို�ကး

အဝါလျှောရှာင်းး = သံ�း၍ မရှပါါ

အစမုးးလျှောရှာင်းး = သံ�းနို�ုင်းးသည်း

* လျှောဆးစစးခြခိုင်းးး မခြပါ�လှုံ�ပါးမ ီလှုံကးကု�စင်းး�ကယူးစာွလျှောဆး ပြီးပါးီ လှုံကးအတုွးဝတွးပါါ။

*အသံ�းခြပါ�ထိုားလျှောသာပါစစည်းးမ�ားသည်း
 ည်စးည်မးးလျှောသာအမု�ကးမ�ား ခြ�စးသာွး
လျှောသာလျှော�ကာင်းး ်(အလျှောပါါင်းးးလှုံကခဏ်ာခြ�စး၊ 
အနို�တွးလှုံကခဏ်ာခြ�စးလျှောစ) အသံ�းခြပါ�ထိုား
လျှောသာစကးပါစစည်းးအားလှုံံ�းက�ု သးီခြခိုား
အတုွးထို�ထိုည််းပြီးပါးီ လျှောသခို�ာစာွ ပါတုွးသမုးး
ပြီးပါးီမအှမ�ုကးပါစးရှန်း။

လျှောရှာဂ္ဂါပါ�ုးအခြမန်းစစးလျှောဆးသည်း ်အန်းတွဂီ္ဂ�င်းး ကရုှယုူာ ကု� မည်းသည်းလ်ျှောန်ရှာတွငွ်းး ရှနို�ုင်းးသန်ည်းး။ 

အန်းတွဂီ္ဂ�င်းး လျှောရှာဂ္ဂါအခြမန်းစစးကရုှယုူာမည်းသု�� အသံ�းခြပါ�ရှသန်ည်းး။  ခြပါင်းးဆင်းးပံါ�မ�ား

မတှွ်�ာ�ရန်် 
• က�မါဏ်တီွစးခို�ခို�င်းးးစတီွွင်းး ကွ�ခြပါား
လျှောသာအသံ�းခြပါ�မ�လှုံမးးညွှာန်းမ�ား ရှှု
လျှောကာင်းးးရှှုနို�ုင်းးပါါသည်း။
• လျှောက�းဇးူခြပါ�၍ သင်းး၏စမးးသပါး
ကရုှယုူာရှှု လျှော�ားခြပါခို�ကးကု� လျှောသခို�ာ
�တွးပြီးပါးီလှုံ�ုကးန်ာပါါ။
• အန်းတွဂီ္ဂ�င်းး စစးလျှောဆးမ�ရှလှုံဒုး
သည်းလျှောဆးရှုံ�မ�ားတွငွ်းးသံ�းလျှောသာ 
စမးးသပါးမ�မ�ားက�သ်�ု� မတွုက�ပါါ။

�ယူးလှုံ�ုန်မနူ်ာယူမူလှုံ� 

လျှောဆးစစးခို�ကး ရှလှုံဒုး�ကည်းန််ည်းး
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ထောရာဂါလှုံက္ခခဏာ 
အဆိုင်�်�တွ်မှတွ်ခု�က္ခ် 

အစ်းမ်�ထောရာင် ် 

အ�ါ၀ေး�ာင််

အန်းထောရာင်် 

လှုံတူွစးဦးး ခို�င်းးးစတီွငွ်းး ခြ�စးလျှောပါ်လျှောသာ ကု�ဗစး-၁၉ လျှောရှာဂ္ဂါလှုံကခဏ်ာ
မ�ားသည်း ကွ�ခြပါားမ�ရှှုနို�ုင်းးသည်း။ လှုံတူွစးဦးးသည်း ခြပါင်းးးထိုန်းလျှောသာ
လျှောရှာဂ္ဂါလှုံကခဏ်ာမ�ား ခိုံစားရှနိုု�င်းးလျှောသားလှုံည်းး လျှောန်ာကးတွစးဦးးမာှ မ
ခြမင်းးသာလျှောလှုံာကးလျှောသာခိုံစားမ�အန်ည်းးင်းယူးသာ ရှှနုို�ုင်းးသည်း။ ခိုံစား
ရှလျှောသာ လျှောရှာဂ္ဂါလှုံကခဏ်ာအဆင်း်း လျှောပါ် မတူွည်း၍ ဆရှာ၀န်းမ�ားက
 လျှောဆးရှုံ� (သ�ု�) အုမးတွငွ်းးသးီခြခိုားလျှောန်ခြခိုင်းးး စလျှောသာ လျှောဆးက�သမ�က�ု
 ဆံ�းခြ�တွးသည်း။ လျှောရှာဂ္ဂါလှုံကခဏ်ာမ�ားကု� လျှောအာကးတွငွ်းးလျှော�ားခြပါထိုား
သည်း်အတွ�ုင်းးး အဆင်းး်တွစးခို�ခို�င်းးးစကီ�ု က�ွခြပါားလျှောသာအလျှောရှာင်းးမ�ားခြ�င်း်း
 ခို�ွခြခိုားထိုားသည်း။

ဤအ�ပါးစ�က�ု အလျှောပါ�ာစ်ားနိုှင်းး် (လှုံကခဏ်ာမခြပါလျှောသာ) လှုံနူ်ာမ�ားအခြ�စးသတွးမတှွးသည်း

အဝါလျှောရှာင်းးအ�ပါးစ�သည်း အားန်ည်းးလျှောသာအ�ပါးစ�ခြ�စးပြီးပါးီ အသကး ၆၀ လျှောက�ားနိုငှ်းး်/သု��မဟု�တွး လျှောရှာဂ္ဂါအခိုံ
အလျှောခြခိုအလျှောန်နိုငှ်းး်/သု��မဟု�တွး လျှောအာကးပါါလှုံကခဏ်ာမ�ားရှှသုမူ�ား ပါါဝင်းးသည်း။

အန်လီျှောရှာင်းးအ�ပါးစ�သည်း လျှောအာကးပါါစာရှင်းးးတွငွ်းး ခြပါထိုားသည်းအ်တွ�ုင်းးး အခြပါင်းးးထိုန်းဆံ�း
လှုံကခဏ်ာမ�ားခိုံစားရှသမူ�ားခြ�စးသည်း။

အစမုးးလျှောရှာင်းးအ�ပါးစ�အတွကွး တွ�န်�းခြပါန်းမ�

အဝါလျှောရှာင်းးအ�ပါးစ�အတွကွး တွ�န်�းခြပါန်းမ�

အန်လီျှောရှာင်းးအ�ပါးစ�အတွကွး တွ�န်�းခြပါန်းမ�

ဤအ�ပါးစ�သည်း အမုးတွငွ်းးသးီသန်�း
လျှောန်ထို�ုင်းးနို�ုင်းးသည်း။

ခြပါင်းးးထိုန်းလျှောသာလျှောရှာဂ္ဂါလှုံကခဏ်ာမ�ားထိုပါးမံမ
ခြ�စးပါာွးလျှောစရှန်း ဤအ�ပါးစ�ကု�လျှောဆးရံှု�သ�ု�ခို�ကးခို�င်းးး

ပါ�ု�လျှောဆာင်းးသင်း်းသည်း။

ခို�ကးခို�င်းးးလျှောဆးရံှု�ပါ�ု�သင်းးသ်ည်း။

• အ��ားရှှုခြခိုင်းးး (အပူါခို�နု်း ၃၇.၅ oC နိုငှ်း်း အထိုကး)
• လျှောခို�ာင်းးးဆု�းခြခိုင်းးး၊ လှုံည်းလျှောခို�ာင်းးးန်ာခြခိုင်းးးနှိုင်း်းနိုာှရှည်းယူ�ုခြခိုင်းးး
• အနံ်�နိုငှ်း်းအရှသာဆံ�းရံှု�းခြခိုင်းးး
• အလျှောရှခြပါားလျှောပါ်တွငွ်းးအ�� (သ�ု�) လှုံကးလျှောခို�ာင်းးးမ�ား (သု��)  
လျှောခြခိုလျှောခို�ာင်းးးမ�ားအလျှောရှာင်းးလျှောခြပါာင်းးးခြခိုင်းးး
• ယူားယံူခြခိုင်းးး (သု��) မ�ကးလံှုံ�းန်ခီြခိုင်းးး
• ဝမးးလျှောလှုံာာခြခိုင်းးး
• အသကးရှှူ�ရှခိုကးခြခိုင်းးး (သု��) အသကးရှူ�ှမ၀ခြခိုင်းးး စလျှောသာ  
လှုံကခဏ်ာမ�ားမခံိုစားရှခြခိုင်းးး 
• အဆ�တွးလျှောရှာင်းးခြခိုင်းးး မရှှုခြခိုင်းးး
• အခြခိုားမည်းသည််းလျှောရှာဂ္ဂါအခံိုမမှရှှုခြခိုင်းးး 

• ရှင်းး�တွးလျှောအာင််းးခြခိုင်းးး
• လျှောပါါပ်ါါးလျှောသာလှုံ�ပါးလျှောဆာင်းးခို�ကးမ�ားလှုံ�ပါးပြီးပါးီ အသကးရှု�ရှ
ခိုကးခြခိုင်းးး
• ပါင်းးပါန်းးနိုမွးးန်ယူးခြခိုင်းးးနိုငှ်း်းလျှောခိုါင်းးးက�ုကးခြခိုင်းးး
• အဆ�တွးလျှောရှာင်းးခြခိုင်းးး
• လျှောခိုါင်းးးကု�ကးလျှောဝဒုန်ာခံိုစားရှခြခိုင်းးးနိုငှ်း်းအတွ ူတွလျှောန်� ၃ ကြိုကမုး
ထိုကး ပုါ�ပြီးပါးီ ဝမးးလျှောလှုံာာခြခိုင်းးး

• အသကးရှှူ�မဝခြခိုင်းးးနိုငှ်း်း စကားလျှောခြပါာလျှောန်စဉ်း ဝါက�ဆံ�းသည်းအ်ထိုု
 မလျှောခြပါာနို�ုင်းးခြခိုင်းးးနှိုင်း်း လျှောနိုးှလျှောကးွခြခိုင်းးးက�သ်ု��လျှောသာ စတုွးပါ�ုင်းးးဆ�ုင်းးရှာ
 ရှု�ပါးလျှောထိုးွလျှောသာ လှုံကခဏ်ာမ�ားခံိုစားရှခြခိုင်းးး 
• ရှင်းး�တွးအပြီးမ�လျှောအာင််းးခြခိုင်းးး
• အဆ�တွးလျှောရှာင်းးခြခိုင်းးး
• လျှောအာကးဆီဂ္ဂ�င်းးအဆင််းး (SpO2) ၃% နှိုင်းး ်(သ�ု�) လျှောအာကး
လျှောလှုံ�ာက်�ခြခိုင်းးး

• X-Ray ရှလှုံဒုးအရှ အဆ�တွးထို�စမ်ုးဝင်းးမ�မ�ား လှုံာခြခိုင်းးး 
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�းခုးုက္ခ်လှုံယွုံ်ထော�ာအ�ု်စ်ု

1. ထောမ�ွရာ�ါထောရာဂါအခုံ (ရှး/ မရှး) ထော�ာ အ�က္ခ် ၆၀ ထောက္ခ�ာ်အ�က္ခ်ကြီးက္ခး��မ့�ာ�

2. ထောရာဂါအခုံရှး�မ့�ာ�မာှ ထောအာက္ခ်�ါအတွးုင််�ဖြဖွဲ့စ််�ည််။

ထိုခုို�ုကးလှုံယွူးလျှောသာအ�ပါးစ�သည်း က�ုဗစး-၁၉မ ှခြပါင်းးးထိုန်းလျှောသာ လျှောရှာဂ္ဂါလှုံကခဏ်ာမ�ား                                               
ခိုံစားရှနို�ုင်းးလျှောခြခိုမ�ားသမူ�ားခြ�စးသည်း။ ဤအ�ပါးစ�သည်း  

က�ုဗစး-၁၉လျှောရှာဂ္ဂါ ကးူစကးခိုံရှသည်းနိုငှ်းး် ၎င်းးးတွု��က�ုအဝါလျှောရှာင်းးအ�ပါးစ�လှုံကခဏ်ာမ�ားအခြ�စး သတွးမတှွးသည်း။ ဤအ�ပါးစ�တွငွ်းး

နိုလှှုံံ�းနိုငှ်းး်လျှောသးွလျှော�ကာ
ဆ�ုင်းးရှာလျှောရှာဂ္ဂါမ�ား

ကင်းးဆာလျှောရှာဂ္ဂါ ဆီးခို��ုလျှောရှာဂ္ဂါ အဝလှုံနွ်းလျှောရှာဂ္ဂါ

န်ာတွာရှှည်းအသကးရှူ�ှ
 လှုံမးးလျှော�ကာင်းးးလျှောရှာဂ္ဂါ/ 

အဆ�တွးလျှောရှာဂ္ဂါ 

န်ာတွာရှှည်းလျှောက�ာကးကပါး
လျှောရှာဂ္ဂါ

ဦးးလျှောနိုာှကးလျှောသးွလျှော�ကာလျှောရှာဂ္ဂါ   
(သ�ု�) လျှောလှုံခြ�တွးခြခိုင်းးး
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က္ခးုယုံ်၀န််ထောဆိုာင််နှှင််� က္ခးုဗစ််-၁၉ထောရာဂါ

က္ခးုယုံ်ဝန််ထောဆိုာင််အမ� းု ��မး�မ�ာ��ည်် က္ခးယုုံ်ဝန််ထောဆိုာင််မဟုတုွ်ထော�ာ
အမ� းု ��မး�မ�ာ�နှငှ်�် နှး�င််�ယုံဉှ််�ါက္ခ က္ခးုဗစ််-၁၉ ထောကြက္ခာင်�် ဖြ�င််��န််ထော�ာ
န်�မက္ခ�န််�ဖြခုင််� ဖြဖွဲ့စ််နှးုင််ထောဖြခု�းမု�ာ��ည််။

�ာ�ဖွဲ့ာွ�ရန််ခု� းန််�ဆိုးုခု�က္ခ်မ�ာ�က္ခးု အတွးအက္ခ�လှုံးုက္ခ်န်��ါ၊ �င််�ည်် ထောအာက္ခ်�ါအမ� းု �အစ်ာ�မ�ာ��့

မ ှတွစ််ခုခုုုဖြဖွဲ့စ််လှုံှင်် ထောဆို�ရုံ၌ုအခု� းန််ကြက္ခာဖြမင်�်စ်ာွထောန်ဖြခုင််�က္ခးထုောရာှင််ကြက္ခဉ််�ါ။

သင်းး်မာှက�ုယူးဝန်း ၂၄ ပါတွးရှှလုျှောန်ပြီးပါးီ ဆရှာဝန်းန်��လျှောဆွးလျှောနိုးွတွ�ုင်းးပါင်းးရှန်း စု�းရှမုးရှ

လျှောလှုံာကးသည်း ်အလျှောခြခိုအလျှောန်မရှှုပါါက သင်း်းခို�နု်းးဆ�ုခို�ကးက�ု လျှောရှ�ှဆ�ုင်းးးရှန်း စဉ်းးစား

သင်းးသ်ည်း။

လှုံထူိုထူိုပါးလျှောသာ အမ�ားသံ�း
သယူးယူပူါ�ု�လျှောဆာင်းးလျှောရှးယူာဥ်အ်မ��ုး
အစားမ�ားက�ုလျှောရှာှင်းး�ကဉ်းရှန်းနိုငှ်းး်

 လှုံူတွစးဦးး ထိုကးပါု�ပြီးပါးီ အတွူ
သာွးလှုံာခြခိုင်းးး မခြပါ�ရှန်း အထိုးူ

အကြုံကံခြပါ�လှုံု�ပါါသည်း။

နိုှာလျှောခိုါင်းးးစည်းးကု�စန်စးတွက�တွပါးပါါ။ 
လှုံကးက�ုမ�ကာခိုဏ်လျှောဆးပါါ။

မမူမနှ်းလျှောသာ အလျှောခြခိုအလျှောန်မ�ားခြ�စးလျှောပါ်ပါါက သင်းး၏ သား�ာွးလျှောဆးရှုံ�သ�ု�
 ခို�ကးခို�င်းးးသတွင်းးးပါု��ပါါ - လျှောရှာင်းးရှမးးခြခိုင်းးး၊ သလျှောနိုေသားလှုံ�ပါးရှာှးမ� န်ည်းး
လှုံာခြခိုင်းးး၊ မနု်းးမက�ုယူးမလှျှောသးွဆင်းးးခြခိုင်းးး၊ သားအမုးတွငွ်းးန်ာက�င်းးခြခိုင်းးး၊
 အရှည်းယူု�စမုး်ခြခိုင်းးး။

လျှောဆးရှုံ�တွငွ်းး ခို�နု်းးဆ�ုရှန်းလျှောစာင်း်းဆ�ုင်းးး
လျှောန်စဉ်း အခြခိုားသမူ�ားနိုှင်းး ်(၂ မတီွာ) 

အကာွအလျှောဝး တွငွ်းး လျှောန်ပါါ။

အမုးခြပါန်းလျှောရှာကးသည်းနိုငှ်းး် သင်းး
အသံ�းခြပါ�ပြီးပါးီသား နိုှာလျှောခိုါင်းးးစည်းး
က�ု�ယူးရှာှးပါါ၊ လှုံကးကု�လျှောဆးပါါ၊ 

အဝတွးအစားလှုံ�ပါါ။

• သင်းး၏်က�ုယူးဝန်းလျှောဆာင်းးသကး ၃၂ ပါတွးနိုငှ်းးအ်ထိုကး ရှှလုျှောန်ခြခိုင်းးး
• သင်းးတ်ွငွ်းး က�ုယူးဝန်းလျှောဆာင်းးနို�ုင်းးရှန်းအတွကွး ပါ�ုမ�ုစ�ုးရှမုးရှမည်းအ်လျှောခြခိုအလျှောန်တွငွ်းးရှှုလျှောန်ခြခိုင်းးး - 
အသကး ၁၇ နိုစှးလျှောအာကး သု��မဟု�တွး အသကး ၃၅ နိုစှးအထိုကးရှှသုမူ�ား၊ ကလျှောလှုံးမ�ားစာွ လျှောမးွ
�းူသူမ�ား နိုငှ်းး် က�ုယူးဝန်းလျှောဆာင်းးခိုကးခို�သည်းအ်လျှောခြခိုအလျှောန် ရှှခုို�်�းူခြခိုင်းးး စသခြ�င်း်း။
• သင်း်းတွွင်းးလျှောန်ာကးထိုပါးလျှောရှာဂ္ဂါအခိုံမ�ားရှှုခြခိုင်းးး- လျှောသးွတွ�ုး၊ ဆးီခို��ု၊ သ�ုင်းးးရှူာု�ကးလျှောရှာဂ္ဂါ၊
 နိုှလှုံံ�းလျှောရှာဂ္ဂါ၊ ပါန်းးန်ာရှင်းးက�ပါး၊ န်ာတွာရှညှ်းအဆ�တွးလျှောရှာဂ္ဂါ၊ န်ာတွာရှညှ်းလျှောက�ာကးကပါးလျှောရှာဂ္ဂါ
နိုငှ်းး် ခို�ခိုံအားခို��ု�တွ�လ်ျှောသာက�ုယူးဝန်း။
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အးမ်တွငွ််� �း��န််�ထောန်�းုင််ဖြခုင််�က္ခး ုမည််
�ည်�်အခု� းန််တွွင်် လှုံ�ု်�င်�်�န်ည််�?

ထောဆို�ရုံတုွက္ခ်ရန်် ထောစ်ာင််�ဆိုးုင််�ထောန်ရထော�ာလှုံန့်�
 (�းု�) ဆိုရာ၀န််မ ှအးမ်တွွင််� �း��န််�ထောန်�းုင််

ရန်် ခုွင််�ဖြ�ုခု�က္ခ်ထော���ာ�ထော�ာ လှုံန့်�။

ထောဆို�ရုံတုွငွ်် ၇ရက္ခ်မ ှ၁၀ ရက္ခ်�း တွက္ခ်
ထောရာက္ခ်ခု့�ရပြီး�း� ဆိုက္ခ်လှုံက္ခ်က္ခ�ုရုံဖုြဖွဲ့င်�် 

အဆိုင််ထောဖြ�နှးုင််ထော�ာလှုံန့်�။



 

11
Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.

အးမ်တွငွ််� �း��န််�ထောန်�းုင််ရန်် �င််�ထောတွာ်ထော�ာလှုံန့်�မ�ာ�

လျှောအာကးပါါအခို�ကးမ�ားသည်း လျှောရှာဂ္ဂါလှုံကခဏ်ာမခြပါလျှောသာ (သု��မဟု�တွး) က�ုဗစးလျှောရှာဂ္ဂါ
လှုံကခဏ်ာအန်ည်းးင်းယူးသာခြပါလျှောသာလှုံနူ်ားမ�ားနိုှင်းး်သာ သကးဆ�ုင်းးပါါသည်း။

အသကး ၆၀ လျှောအာကး င်းယူး
သမူ�ား

အမုးတွငွ်းး တွစးဦးးထို� လျှောန်ထိုု�င်းး
သ ူ(သု��) အတွလူျှောန်ထို�ုင်းးသ ူတွစး
လျှောယူာကးထိုကးပါု�ပြီးပါးီ မရှှုသူ

လျှောအာကးပါါ န်ာတွာရှညှ်း လျှောရှာဂ္ဂါ ခိုံစား
လျှောန်ရှခြခိုင်းးး မဟု�တွးသူ
• န်ာတွာရှညှ်းလျှောလှုံပြွပါနွ်းက�ဥ််�လျှောရှာဂ္ဂါ၊ 
အဆ�တွးလျှောရှာဂ္ဂါ
• န်ာတွာရှညှ်း လျှောက�ာကးကပါးလျှောရှာဂ္ဂါ 
(CKD အဆင်းး ်၃၊ ၄)
• နိုလှှုံံ�းနိုငှ်းး ်လျှောသးွလျှော�ကာလျှောရှာဂ္ဂါ
• ဦးးလျှောဏ်ာှကးလျှောသးွလျှော�ကာက�ဥ််�လျှောရှာဂ္ဂါ 
သ�ု�မဟု�တွး လျှောလှုံခြ�တွးလျှောရှာဂ္ဂါ
• ခြပါင်းးးထိုန်း ဆးီခို��ုလျှောရှာဂ္ဂါ
• ဆရှာဝန်းမ ှခြပါင်းးးထိုန်းသည်းဟု�ယူဆူ  
           သည်း ်လျှောရှာဂ္ဂါမ�ား

အဝမလှုံနွ်းသူ 
(ကလီှုံ�ု၉၀ လျှောအာကးအလျှောလှုံးခို�နု်းရှှုသ)ူ

အဆ�ုပါါလှုံနူ်ာမ�ားက�ု ၎င်းးးတွ�ု�၏ စတုွး
ဆနိုိအရှ လှုံကးခိုံရှမည်း။

အထိုကးပါါ သတွးမတှွးခို�ကးမ�ား နိုငှ်းး်
 က�ုကးည်မီ�မရှှုလျှောသားလှုံည်းး ဆရှာဝန်း
မ�ား၏ သံ�းသပါးခို�ကးနိုှင်းး် ခိုငွ်းးခ်ြပါ�ခို�ကး
အရှ "အမုးတွငွ်းးးသးီသန်း�လျှောန်ထို�ုင်းးခြခိုင်းးး"
ခြပါ�လှုံ�ပါးရှမည်း။ 

က�န်းးမာလျှောရှး အလျှောခြခိုအလျှောန် 
လျှောကာင်းးးမနွ်းသူ
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အမ်ိ်တွငွ်း်သီးးးသီးန့်် �၀ေးန့်ထိုိ�င်စ်ဥ််

 လူနူ့်ာမ်�ားလူ�ပ််၀ေး�ာင်�်မ်ည့််�အ�ာမ်�ား

အးမ်မှာထောန်�ါ။

�း�ဖြခုာ�အခုန််�အတွွင််��ာထောန်�းုင််�ါ။

လှုံက္ခ်မ�ာ�က္ခးထုောဆို�ထောကြက္ခာ�ါ။

က္ခ�န််�မာထောရ�ဌာာန်�မ�ာ�က္ခးု ဆိုက္ခ်�ယွုံ်�ါ။ လှုံအ့မ�ာ�နှငှ််�ခုရး��ာွ�လှုံာဖြခုင််�က္ခးု ထောရာှင််ရာှ��ါ။

ထောရဓါါတွ်လှုံံထုောလှုံာက္ခ်ထောအာင််လှုံ�ု်�ါ။ လှုံံထုောလှုံာက္ခ်စ်ာွ
အန်��ယုံ�့ါ။

�င််�က္ခ�န််�မာထောရ�က္ခး ုထော�ခု�ာ ထောစ်ာင််�ကြက္ခည််��ါ။

တွက္ခးုယုံ်ရည််�ံ�ု�စ်စည််�မ�ာ�က္ခး ုမှမ�ံ�ုရ�ါ။

ထောရခု� းု �ခုန််�ခုွ့�ံု�ရမည််။

နှ�ှထောခုါင််�စ်ည််� အပြီးမ့အ�ု်�ါ။

အဝတွ်အစ်ာ�မ�ာ�က္ခး ု�း�ဖြခုာ�ထောလှုံ�ာ်�ါ။

လျှောလှုံဝင်းးလျှောလှုံထွိုကးလျှောကာင်းးးလျှောသာသီးသန်း�အခိုန်းးတွွင်းး

လျှောန်ထို�ုင်းးပြီးပါီး မုသားစ�ဝင်းးမ�ားနိုှင်းး် သီးခြခိုားခိုွ�လျှောန်ပါါ။

 သ�ု�မဟု�တွး အုမးထို�တွွင်းး လျှောန်ရှန်းလျှောန်ရှာတွခို�သတွးမှတွး

ပြီးပါီး ထို�ုလျှောန်ရှာမှ လျှောခြခို၃လှှုံမးး ပါတွးလှုံည်းအကွာအလျှောဝး 

            အတွွင်းးး မည်းသူမှ မရှှုရှပါါ။

လှုံကးက�ုဆပါးခြပါာခြ�င်းး ်အန်ည်းးဆံ�းစကကန်း� (၄၀) သု��မဟု�တွး အယူးက�ု
လျှောဟုာပါါလျှောသာ လှုံကးသန်း�စင်းးလျှောဆးရှည်းတွု��ခြ�င်းး် မ�ကာခိုဏ်လျှောဆးရှ
မည်း။အခိုန်းးအတွွင်းးးရှှု ထိုလုျှောတွ�ွမ�မ�ားလျှောသာ မ�ကးနိုာှခြပါင်းးမ�ားကု� သ
န်း�ရှှင်းးးလျှောရှးအပြီးမ�လှုံ�ပါးရှမည်း။ 
(ဥပါမာ-စားပါွ�မ�ား၊ တွံခိုါးလျှောသာမ်�ား၊ လှုံကးကု�င်းးမ�ား၊ အစရှှုသခြ�င်းး)်

လျှောအာကးပါါအတွ�ုင်းးး သင်းး၏်က�န်းးမာလျှောရှးအလျှောခြခိုအလျှောန်ဆု�းရှာား
လှုံာပါါက အန်ီးစပါးဆံ�းက�န်းးမာလျှောရှးဌာာန်သု��ဆကးသယွူး
ပြီးပါးီ သင်းးအ်ား အန်ီးကပါးလျှောစာင်း်း�ကည်းရ်ှန်း သ�ု�မဟု�တွး လှုံ�ွ
လျှောခြပါာင်းးးက�သလျှောပါးရှန်း အတွကွးအလျှော�ကာင်းးး�ကားပါါ။ ဆု�းရှာား
သည်းအ်လျှောခြခိုအလျှောန်ဆ�ုသည်းမာှ အသကးရှုရူှခိုကးခို�လှုံာခြခိုင်းးး၊
 အစာလျှောရှစာ မ��ုခို�ရှန်းခိုကးခို�လှုံာခြခိုင်းးး၊ လျှောရှဓါါတွးခိုမးးလျှောခြခိုာကး
လှုံာခြခိုင်းးး၊ အ��ားရှကးရှညှ်းလှုံာခြခိုင်းးး သ�ု�မဟု�တွး 
က�ုယူးပါခူို�နု်းခြမင်းးလ်ှုံာခြခိုင်းးးတွ�ု�ခြ�စးသည်း။

လျှောဆးရှုံ�သာွးသည်း်အခိုါ လှုံူထိုထူိုပါးလျှောသာ �တွးစးကားမ�ား
၊ရှထိုားမ�ားအား အသံ�းမခြပါ�ရှ။ အခြပါင်းးသာွးသည်းအ်ခိုါ
 အပြီးမ�တွမးး နိုာှလျှောခိုါင်းးးစည်းးအ�ပါးထိုားရှမည်း။ စးီသည်းက်ား
/ယူာဥးတွံခိုါးက�ုလှုံည်းး �ငွ်းးထ်ိုားရှမည်း သ�ု�မဟု�တွးသန်း�စင်းး
လျှောသာ လျှောလှုံရှရှှရုှန်းအတွကွး ယူာဥးတွငွ်းးပါါလျှောသာ 
လျှောလှုံသန်း�စကးက�ု �ငွ်းးထ်ိုားရှမည်း။

လျှောရှဓါါတွးလှုံံ�လျှောလှုံာကးရှန်း အရှည်းမ�ားမ�ားလျှောသာကးရှမည်း။
အန်ားယူူရှမည်း။ 

အပါူခို�နု်းတွ�ုင်းးးတွာခို�င်းးး၊လျှောအာကးစဂီ္ဂ�င်းးတွ�ုင်းးးတွာခို�င်းးး၊ အ��ားတွု�င်းးး
တွာခို�င်းးနိုငှ်းး ်အန်ံ�ရှမရှစမးးသပါးခို�င်းးး အစရှှသုည်း ် အရှာမ�ားကု� 
လျှောသခို�ာလျှောစာင်းး�်ကည်းရ်ှမည်း။

အဖြခုာ�လှုံ့မ�ာ�နှှင််�ခုွာထောန်ရမည််။

မုသားစ�ဝင်းးမ�ားနိုှင်းး် အန်ီးကပါးလျှောန်ခြခိုင်းးးက�ု လျှောရှှာင်းးရှှားရှမည်း 

သ�ု�မဟု�တွး ၂ မီတွာ အကွာတွွင်းးလျှောန်ရှမည်း။

အစားအလျှောသာကးနိုှင်းး ်တွက�ုယူးရှည်းသံ�းပါစစည်းးမ�ားကု� အခြခိုား
သမူ�ားနိုငှ်းး ်မာလျှောဝသံ�းစ�ွခြခိုင်းးးမခြပါ�ရှ။

ခြ�စးနို�ုင်းးပါါက လျှောရှခို��ုးခိုန်းးခိုွ�သံ�းပါါ။ လျှောရှခို��ုးခိုန်းးက�ု မုသားစ�ဝင်းး

မ�ားနိုှင်းး် တွွ�သံ�းပါါက လျှောရှခို��ုးခိုန်းးက�ု အသံ�းခြပါ�ပြီးပါီးတုွ�င်းးးသန်ံ

ရှှင်းးးလျှောရှးလှုံ�ပါးရှမည်း။

အခြခိုားသူမ�ားအန်ီးတွဝ�ုကးသွားမည်းဆ�ုပါါက နိုှာလျှောခိုါင်းးးစည်းး

အပြီးမ�အ�ပါးထိုားပါါ။ နိုှာလျှောခိုါင်းးးစည်းးကု� ၈န်ာရှီထိုကးပုါ�မသံ�းရှပါါ

။ ထို�ု�အတွူ နိုှာလျှောခိုါင်းးးစည်းးမ�ားကု� ည်စးလျှောပါခြခိုင်းးး သု��မဟု�တွး စ�ု

ထို�ုင်းးးခြခိုင်းးးခြ�စးလျှောန်ပါါကလှုံည်းး မသံ�းရှပါါ။

အဝတွးအစားမ�ား၊ အခိုင်းးးမ�ား၊ တွာဝါမ�ား နိုငှ်းး ်အခြခိုားပါစစည်းး
မ�ားက�ု သးီသန်း�ခိုွ�ထို�တွး၍ဆပါးခြပါာ သု��မဟု�တွး အဝတွးလျှောလှုံ�ား
ဆပါးခြပါာတွု��ခြ�င်းး ်လျှောလှုံ�ားရှမည်း။

အုမးမှာ လျှောန်ရှမည်းဆ�ုသည်းမှာ သင်းး်�ကးကအခြပါင်းးမထွိုကးရှသ

လှုံ�ု သင်းး်ထိုံသု��လှုံည်းး ဧည်း်သည်းလှုံာခြခိုင်းးး ကု�တွားခြမစးရှမည်း။



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/. 

၀ေးအာက်စ်းဂျ�င်တ်ွိ�င်း်သီးည့််�စက်က််ိ� မ်ည့်သ်ီးိ� �
အသီးး�းပြုပ်ု�မ်ည့်န့််ည့်း်?

အပူ်ချိ�ိန့််တွိ�င်း်က်�ိိယာာပြု�င််� မ်ည့်သ်ီးိ� �အ��ားတွိ�င်း်�မ်ည့်န့််ည့်း်?

ခုံတွငွ််��ံ�ုဒုစ််ဂ�စ််တွယုံ် အ�ခ့ု� းန််တွးုင််�က္ခးရးယုံာက္ခးု အ�ံ�ုဖြ�ု�ါ

အ�ခ့ု� းန််တွးုင််�ဂန််�အ�ံ�ုဖြ�ုဖြခုင််�

• လျှောအာကးစဂီ္ဂ�င်းးတွ�ုင်းးးစကးကု��ငွ်းးလ်ှုံ�ုကးပါါ။ စကး၏မ�ကးနိုာှခြပါင်းးတွငွ်းး ဂ္ဂဏ်န်းးမ�ားလျှောပါ်လှုံာရှမည်း။
• စကးထို�သု�� လှုံကးခိုလှုံယူးသု��မဟု�တွး လှုံကးည်�ုးက�ုထိုည်းလ်ှုံ�ုကးပါါ။ ထို�ု�လျှောန်ာကး လျှောအာကးစဂီ္ဂ�င်းးစစးလျှောဆးမ� လှုံ�ပါးလျှောဆာင်းး
ပြီးပါးီ က�ုယူးတွငွ်းးးလျှောအာကးစဂီ္ဂ�င်းးရှရှှမု�ပါမာဏ် (SpO2) ကု� စကးမလှျှော�ားခြပါသည်းအထို ုလျှောခိုတွာလျှောစာင်းးဆ်�ုင်းးးပါါ။ 
• က�ုယူးတွငွ်းးးလျှောအာကးစဂီ္ဂ�င်းးပါမာဏ် (SpO2) ကု� ရှာခို�ုင်းးနို�န်းး (%) အားခြ�င်းး ်ခြမင်းးလျှောတွ�ွရှမည်း။
• လျှော�ားခြပါလှုံာလျှောသာ လျှောအာကးစဂီ္ဂ�င်းးပါမာဏ်ကု� �ကည်းရ်ှု�ပြီးပါးီ မတှွးသားထိုားပါါ။

• ကရုှယုူာ၏ထိုပုါးက�ု လျှောရှလျှောအးနိုငှ်းးဆ်ပါးခြပါာ အသံ�းခြပါ�ကာ သန်း�စင်းးပါါ
• အ��ားမတွ�ုင်းးးခိုင်းး အန်ည်းးဆံ�း င်းါးမနု်စးအတွွင်းးး မည်းသ်ည်းအ်ရှာမ ှမစားလျှောသာကးပါါနိုငှ်းး။်
ထို�ုအစားအလျှောသာကးမ�ားသည်း အပါခူို�နု်းတွ�ုင်းးးကရုှယုူာ၏ ရှလှုံဒုးတွကု�မ�က�ု ထိုခုို�ုကးလျှောစပါါသည်း။ 
• အပါခူို�နု်းတွ�ုင်းးးကရုှယုူာက�ု �ွင်းးလ်ှုံ�ုကးပါါ။
• ကရုှယုူာ၏ထိုပါးပါု� သင်းးလ်ှုံာာလျှောအာကးသ�ု�ထိုားပြီးပါးီ ခိုံတွငွ်းးးအလျှောန်ာကး�ကးသု��ထိုည်းလ်ှုံ�ုကးပါါ။
• သင်းးန်ို�တွးခိုမးးအားပါတုွးလှုံ�ုကးပြီးပါးီ အပါခူို�နု်းတွ�ုင်းးးကရုှယုူာက�ု စကကန်း� ၄၀ ခိုန်း� သ�ု�မဟု�တွး အပါူခို�နု်းတွ�ုင်းးးကရုှယုူာမ ှ
အခို�ကးလျှောပါးသံ/မးီမှုတွးတွးတွ�တွးမှုတွးတွ�တွး လျှောပါ်လှုံာသည်းအထို ုထိုနု်းးထိုားပါါ။
• အပါခူို�နု်းတွ�ုင်းးးကရုှယုူာမ�ကးနိုာှခြပါင်းးတွငွ်းး လျှော�ားခြပါထိုားလျှောသာ အပါခူို�နု်းက�ု �ကည်းပ်ါါ။ထို�ု�လျှောန်ာကး အပါခူို�နု်းက�ု မတှွးသားထိုားပါါ။ 

• လျှောရှလျှောအးထို�သု�� အပါူခို�နု်းတွ�ုင်းးးကရုှယုူာက�ု ထိုည်းစ်မုးလှုံ�ုကးပါါ၊ ထိုု��လျှောန်ာကး အယူးက�ုလျှောဟုာခြ�င်းးသ်န်း�စင်းးပြီးပါးီ 
လျှောရှခြ�င်း်းထိုပါးလျှောဆးခို�လှုံု�ကးပါါ။

• အပါခူို�နု်းတွ�ုင်းးးဂ္ဂန်းးက�ု အသံ�းခြပါ�ပြီးပါးီသည်းအ်ခို�နု်းတွ�ုင်းးး သ�ု�မဟု�တွး လှုံူတွဦးးမှတွဦးးသ�ု� လှုံ�ွလျှောခြပါာင်းးးကု�င်းးသည်း်
အခိုါတွ�ုင်းးး သန်း�စင်းးလျှောဆးရှည်းခြ�င်းးသ်န်း�ရှှင်းးးပါါ။

• အပါခူို�နု်းတွ�ုင်းးးဂ္ဂန်းးက�ု�ငွ်းး်ပါါ၊ ထို�ု�လျှောန်ာကး အပါခူို�နု်းမှန်းကန်းစွာတွ�ုင်းးးတွာမ�ရှှုမရှှုစစးလျှောဆးပါါ။
• အပါခူို�နု်းတွ�ုင်းးးဂ္ဂန်းးက�ု န်�ူးမ ှလှုံကးတွ�ဝါးစာ (၆လှုံကးမ) အကာွတွွင်းးထိုားပြီးပါးီ အပါခူို�နု်းတွ�ုင်းးးရှန်း
အတွကွး ခိုလှုံ�တွးက�ုနိုှုပါးလှုံ�ုကးပါါ။
• “အပါခူို�နု်းတွ�ုင်းးးဂ္ဂန်းးလျှောပါ်” မ ှလျှော�ားခြပါထိုားလျှောသာ န်ံပါါတွးကု� �တွးပြီးပါးီ အပါူခို�နု်းက�ုမတှွးသားထိုားပါါ။

• စကးထို�သု��ထို�ုးထိုည်းထ်ိုားလျှောသာ လှုံကးလျှောခို�ာင်းးးအား လှုံကးသန်း�လျှောဆးရှည်း သု��မဟု�တွး အယူးက�ုလျှောဟုာပါါလျှောသာ 
အရှည်းခြ�င်းး ်သန်�းစင်းးပါါ။
• စမးးသပါးခြခိုင်းးး မာှးယူငွ်းးးမ�မခြ�စးလျှောစရှန်းတွကွး လှုံကးသည်းးဆု�းလျှောဆးဆ�ုးထိုားသည်း ်လှုံကးလျှောခို�ာင်းးးကု� အသံ�းမခြပါ�ရှ။

• ၉၅ရှာခိုု�င်းးနို�န်းးလျှောအာကးက�ပါါက ထိုု�သအူား က�န်းးမာလျှောရှးအရှာရှှမု�ားထိုံသ�ု� 
ခို�ကးခို�င်းးးလှုံွ�လျှောခြပါာင်းးးလျှောပါး ရှမည်း။

အဖွဲ့�ာ�ရးှဖြခုင််� : အ�ခ့ု� းန်် ၁၀၀.၄ ဖွဲ့ာရင််ဟုးကု္ခ် (၃၈ ဒုးက္ခရးဆို့စ်း�ယုံ�်စ််) 
�းု�မဟုတုွ် �းု၍ဖြမင််��ါက္ခ အဖွဲ့�ာ�ရှး�ည််ဟု ု�တွ်မတှွ်နှးုင််�ည််။

အဖွဲ့�ာ�ရးှဖြခုင််� : အ�ခ့ု� းန်် ၁၀၀.၄ ဖွဲ့ာရင််ဟုးကု္ခ် (၃၈ ဒုးက္ခရးဆို့စ်း�ယုံ�်စ််) �းု�မဟုတုွ် �းု၍ဖြမင််��ါက္ခ 
အဖွဲ့�ာ�ရးှ�ည််ဟု ု�တွ်မတှွ်နှးုင််�ည််။
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Source: โรงพยาบาลวชิยัเวช, ติดโควดิ-19 มอีาการแต่ต้องรอเตียง ควรทําอยา่งไร (n.d.), https://vichaivej-nongkhaem.com/health-info/ติดโควดิแต่ต้องรอเตียง/.

အမ်ိ်တွငွ်း်သီးးးသီးန့်် �၀ေးန့်ထိုိ�င်စ်ဥ် ်မိ်မိ်က်ိ�ယာက််ိ� 
မ်ည့်သ်ီးိ� �၀ေးစာင်�၀်ေး�ာာက်�်မ်ည့်န့််ည့်း်?

က္ခးုယုံ်�ခ့ု� းန်် ၃၇.၅ ဒုးဂရးဆိုယုံ်စ်း�ယုံ�်စ််
အ�က္ခ် အဖွဲ့�ာ�ရှးရးှထောန်�ါက္ခ

ဝမ်�ထောလှုံှာဖြခုင််�နှငှ်�်
ထောအာ�အန််ဖြခုင််�ဖြဖွဲ့စ််�ါက္ခ

အ�က္ခ်ရုက့ြက္ခ�်ဖြခုင််� (�းု�) 
အ�က္ခ်ရုမ့ဝဖြခုင််�ဖြဖွဲ့စ််�ါက္ခ

ထောခု�ာင််�ဆိုးု��ါက္ခ

• အန်ားမ�ားမ�ားယူပူါါ၊ တွည်က�ု ၇-၈ န်ာရှအီန်ည်းးဆံ�း
အပုါးခို�နု်းရှှုပါါလျှောစ။
• အရှည်းမ�ားမ�ားလျှောသာကးပါါ။
• ဆးီအလျှောရှာင်းးကု� လျှောစာင်းး�်ကည်းပ်ါါ။ ဝါလျှော��ာလ်ျှော��ာ်
အလျှောရှာင်းးရှှုပါါက လျှောရှဓါါတွးခိုမးးလျှောခြခိုာကးခြခိုင်းးးမခြ�စးနိုု�င်းးပါါ။
 ဆီးအလျှောရှာင်းး အလှုံနွ်းဝါထိုုန်းထိုနု်းခြ�စးလျှောန်ပါါက သင်းးလျှောရှ
မ�ားမ�ားပါ�ုမ�ုလျှောသာကးရှန်းလှုံု�လျှောန်ပြီးပါဟီု� သရုှမည်း။
• ၄-၆ န်ာရှတီွကြိုကမုး ပါါရှာစတီွလျှောမာလျှောသာကးပါါ။
• အပါခူို�နု်းက�ရှန်းအတွကွး ပါ�ဝါက�ု လျှောရှလျှောအးခြ�င်းးစ်မုးကာ
 အရှည်းည်စးပြီးပါးီ သင်းး၏ ဂ္ဂ�တွး၊ ခို��ုင်းးး�ကားနိုငှ်းး် လျှောပါါင်းးခြုံခိုံ
�ကားထို�တွငွ်းး ထိုားလျှောပါးပါါ။ 

• နို�ု�ထိုကွးပါစစည်းးမ�ား (ဥပါမာ- ဒုနု်းခို�ဥး နိုှင်းး ်နိုွားနို�ု�) 
က�ု လျှောရှာှင်းးပါါ။ အသားစမုးးနိုှင်းး ်အစာလျှော�ကရှန်းခိုကးခို�
လျှောသာ အစားအစာမ�ားကု� လျှောရှာှင်းးပါါ။
• လျှောန်��ကးတွငွ်းး ခိုံတွငွ်းးးလျှောရှဓါါတွးခြပါန်းလှုံည်းခြ�ည်းတ်ွင်းးး
ရှန်းအတွကွး ဓါါတွးဆားရှည်းကု� လျှောရှက�ကးလျှောအးခြ�င်းး်
 မ�ကာခိုဏ် လျှောသာကးလျှောပါးပါါ။ (နိုလှှုံံ�းနိုငှ်းး ်လျှောက�ာကးကပါး
လျှောရှာဂ္ဂါ အခိုံရှှလုျှောသာသမူ�ားသည်း လျှောသာကးသံ�းရှန်းသင်းး်မ
သင်းး်က�ု ဆရှာဝန်းနိုှင်းး်တွ�ုင်းးပါင်းးပါါ။
• အစားစားလှုံ�ုစတုွးမရှှုပါါက၊ အစာက�ု န်ည်းးန်ည်းးစ ီ
မ�ကာမ�ကာ စားလျှောပါးပါါ။

• လျှောလှုံဝင်းးလျှောလှုံထိုကွးလျှောကာင်းးးလျှောသာ သု��မဟု�တွး ခြပါ�တွင်းးး
လျှောပါါကး�ငွ်းးလ်ျှောသာအခိုန်းးတွွင်းးလျှောန်ပါါ။
• နိုာှလျှောခိုါင်းးးနိုငှ်းး ်ပါါးစပါးမတှွဆင်းး ်အသကးခြပါင်းးးခြပါင်းးးကု�
 ခြ�ည်းးခြ�ည်းးခို�င်းးးရှုပူါါ။
• မတွးမတွးထိုု�င်းးကာ ပါ�ခိုံ�းက�ု လျှောလှုံာာထ်ိုားပါါ သ�ု�လျှောသား 
လျှောက�ာက�န်းးထိုားခြခိုင်းးး ကု�င်းးးထိုားခြခိုင်းးး မလှုံ�ပါးရှ။ 
• အသကးရှုပူါ�ုမ�ုလှုံယွူးကလူျှောစရှန်း တွံလျှောတွာင်းးကု�ဒုးူလျှောခိုါင်းးး
န်ားတွငွ်းး ထိုားပြီးပါးီ အလျှောရှ�ှသ�ု�အန်ည်းးင်းယူးက�ုင်းးးကာ
 အသကးဝဝရှုသူငွ်းးးပါါ။ 
• စတုွး�စုးီမ�နိုှင်းး ်စ�ုးရှမုးမ�မရှှုရှန်း ဂ္ဂရှု�စ�ုကးပါါ။ 
• အပုါးရှမည်းအ်လျှောန်အထိုား - တွလျှောစာင်းးးအလျှောန်အထိုားခြ�င်းး်
အပုါးပါါ သ�ု�မဟု�တွး လျှောခိုါင်းးးအံ�းအခြမင်းးထ်ိုားပြီးပါးီ အပုါးပါါ။ 

• လျှောမာှကးခိုံ�အပုါးခြခိုင်းးးသု��မဟု�တွး လျှောပါ�ာလ်ျှောခြပါာင်းးးလျှောသာ
 လျှောခိုါင်းးးအံ�းအခြမင်းးထ်ိုားပြီးပါးီ အပုါးပါါ။ ပါကးလှုံကးလှုံန်းအပုါး
ခြခိုင်းးးကု�လျှောရှာှင်းးပါါ။ 
• လျှောခို�ာင်းးးဆု�းလျှောပါ�ာကးလျှောဆးသု��မဟု�တွး လှုံည်းလျှောခို�ာင်းးးင်းံ�
လျှောဆးက�ု လျှောခို�ာင်းးးဆ�ုးသကးသာရှန်း သံ�းစ�ွပါါ။
• ပါ�ားရှည်းနိုငှ်းးလ်ျှောရှလျှောနိုးွလျှောသာကးသံ�းပါါ။ 
(အသကး ၁၂ နိုစှးလျှောအာကးကလျှောလှုံးမ�ားအား မတွု�ကးရှ)
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အပ်ိ်စက်၀်ေးန့်စဥ် ်ထိုား�ာိ�မ်ည့််�က်ိ�ယာဟ်န့််အ၀ေးန့်အထိုား

လျှောအာကးပါါကု�ယူးဟုန်းအလျှောန်အထိုားသည်း ကု�ဗစး-၁၉ လျှော�ကာင်းးခ်ြ�စးလျှောပါ်လျှောစလျှောသာ ခြပါင်းးးထိုန်းအဆ�တွးလျှောရှာဂ္ဂါလှုံကခဏ်ာမ�ား 
ခြ�စးလျှောသာ အသကးရှုမူဝခြခိုင်းးး၊ပါင်းးပါန်းးခြခိုင်းးးနိုငှ်းး ်အသကးရှုမူရှခြခိုင်းးးမ�ားကု� သကးသာလျှောစရှန်း ကညူ်လီျှောပါးပါါသည်း။

နေမးိက်ခ်ုံံ�အိနေေအိထားး�ဖြ�င့််� သင့််
သက်သ်းသလိုိ� ေးရီဝက်မ် ိ၂ေးရီအိထားိ
 နေေနေပ်�ပ်ါ။

ထားိ� �နေေးက် ်၆�ဒီဂီရီမ၉ိ�ဒီကီ်ရီအိကြားက်း�
 ထားိ�င့်ပ်ြီးပီ်� ၃�မိေစ်မ ိ၂ေးရီအိထားနိေဖြပ်းင့်�်
အိပ်ိ်ပ်ါ။

ထို�ု�လျှောန်ာကး လျှောမာှကးခိုံ�အလျှောန်အထိုား
ခြ�င်းး ်လျှောန်ပြီးပါးီ လျှောခြခိုတွ�ကးကု�
 လျှောထိုာင်းးထိုားကာ ၃၀မနု်စးမှ ၂န်ာရှီ
အထိုလုျှောခြပါာင်းးးအပုါးပါါ။

အားလူး�းပြီးပ်းးသီးည့််�၀ေးန့်ာက််
 အထိုက်၀်ေး�ာ်ပြုပ်သီးည့််� န့်ည့်း်အ

စဥ်လ်ူိ�က်အ်တွိ�င်း် ထိုပ််မ်းပြုပ်ုလူ�ပ််
နိုိ�င်သ်ီးည့်။်

ထားိ� �နေေးက် ်ည့်း�က်သ်ိ� �နေစးင့်�်က်း ၃� 
မိေစ်မ ိ၂ေးရီအိထားနိေဖြပ်းင့်�်အိပ်ိ်ပ်ါ။

ပြီးပီ်�သည့််�အိခုံါ ဘယ်�်က်သ်ိ� � ၃�မိေစ်
မ ိ၂ေးရီအိထားနိေဖြပ်းင့်�်အိပ်ိ်ပ်ါ။
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ဖွဲ့ါွ��လှုံးုင််က္ခ� းုန််
FahTalai Jone (Andrographis Paniculata)

Fah Talai Jone �ည်် ထောဆို�ဖွဲ့က္ခ်ဝင််�စ််ဥ�စ််ဖွဲ့အုထောဖြခုခုံ�တုွ်လှုံု�်�ာ��ည််� 
�းုင််�နှးုင််င်ံ�တုွ်ထောဆို�ဝါ�ဖြဖွဲ့စ််�ည််။ လှုံည််ထောခု�ာင််�န်�ဖြခုင််�၊ ထောခု�ာင််�ဆိုး�ုဖြခုင််�နှငှ််� အဖွဲ့�ာ�တွက္ခ်တွးု�အတွကွ္ခ် 

အ�ံ�ုဖြ�ု�ည််။ �းု�ထော�ာ်လှုံည််� က္ခမ့ာ�က္ခ�န််�မာထောရ�အဖွဲ့ွ့�အစ်ည််�မ ှ�းုထောဆို�အာ� က္ခးုဗစ််ထောရာဂါ�း�ုက္ခ�ုရန်် 
တွရာ�ဝင််အ�းအမှတွ်ဖြ�ု�ာ�ဖြခုင််�မရှး�ါ။

*ထို�ုလျှောဆးအား လျှောလှုံလ်ှုံာမ�မ�ားခြပါ�လှုံ�ပါးဆ�ခြ�စးပြီးပါးီ၊ လျှောစာင်းး�်ကည်းရ်ှန်းလှုံ�ုလျှောသးသည်း။ 

ကြီးက္ခးု တွင််�တွးထော��ခု�က္ခ်

Fah Talai Jone ကု� လျှောသးွကြိုက�လျှောဆးမ�ားခြ�င်းးတ်ွ�ွမလျှောသာကးရှ။ လျှောသးွလျှောပါါင်းးက�လျှောဆးမ�ား

ခြ�စးလျှောသာ Warfarin နိုငှ်းး ်အက�ုကးအက�လျှောပါ�ာကးလျှောဆးမ�ားနိုငှ်းးလ်ှုံည်းး တွ�ွမလျှောသာကး

ရှပါါ။ လျှော�းထိုကွးဆ�ုးက��ုးမ�ားရှှလုှုံာနို�ုင်းးပါါသည်း။

က�ုယူးဝန်းလျှောဆာင်းးမ�ား၊ ကု�ယူးဝန်းရှှုရှန်းအလှုံားအလှုံာရှှုသမူ�ားနိုငှ်းး ်ကလျှောလှုံးနိုု��စ�ု�အရှာယူး

မခုိုင်းးမ�ား လျှောသာကးသံ�းရှန်းမသင်းးပ်ါါ။ လျှောသာကးသံ�းပါါက သားအု အမုးက�ဥးးလျှောစနိုု�င်းးပြီးပါးီ

 က�ုယူးဝန်းပါ�ကးက�ခြခိုင်းးး၊ လှုံမလျှောစပ်ါ�ကလျှောလှုံးလျှောမးွခြခိုင်းးး သု��မဟု�တွး အခြခိုားမးီ�ာွးခြခိုင်းးး

ဆ�ုင်းးရှာ ခြပါဿန်ာမ�ားရှှနုို�ုင်းးပါါသည်း.

န်ာတွာရှှည်းအဆ�တွးလျှောရှာဂ္ဂါရှှသုူမ�ာ၊ နိုလှှုံံ�းလျှောရှာဂ္ဂါရှှသုူမ�ား၊ လျှောသးွတွ�ုးလျှောရှာဂ္ဂါရှှသုူမ�ား၊ 

ဆီးခို��ုလျှောရှာဂ္ဂါရှှသုူမ�ားနိုငှ်းး ်အသည်းးလျှောရှာဂ္ဂါရှှသုမူ�ား လျှောသာကးသံ�းရှန်းမသင်းးလ်ျှောတွားပါါ။
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ထော�ာက္ခ်�ံ�ုနှးုင််ထော�ာ�မာဏ

လှုံမ်�ညွှ�န််ခု�က္ခ်

ထောဘ��ကွ္ခ်အာန်း�င််မ�ာ�

က္ခးုယုံ်
အထောလှုံ�ခု� းန််

၂၀ ၆၀မးလှုံးဂရမ်/တွစ််ရက္ခ်

၉၀မးလှုံးဂရမ်/တွစ််ရက္ခ်

၁၂၀ မးလှုံးဂရမ်/ 
တွစ််ရက္ခ်

၃၀

၃၀

အန််ဒုရုးုဂရက္ခ်ဖွဲ့းလုှုံးုက္ခ်
 (Andrographolide )

�မာဏ
လှုံက့ြီးက္ခး�မ�ာ�အတွကွ္ခ်
၁ ရှကးကု� အန်းဒုရှု�ုဂ္ဂရှကး�ု�လှုံ�ုကး (andrographolide) 
၁၈၀ မလီှုံဂီ္ဂရှမးအထိုအုမ�ားဆံ�းလျှောသာကးနို�ုင်းးပြီးပါးီ 
ရှကးအန်ည်းးင်းယူး�ကာဆကးတွု�ကးလျှောသာကးနို�ုင်းးသည်း.
*ထို�တွးလှုံ�ပါးသည်း်က�မါဏ်လီျှောပါ်မတူွည်း၍ andrographolide 
ပါါဝင်းးမ�နို�န်းးကာွခြခိုားပါါသည်း။ လျှောဆးညွှနွ်းးက�ုလျှောသခို�ာ�တွးပြီးပါးီ 
ဆရှာဝန်းသ�ု�မဟု�တွး လျှောဆးဝါးကွမးးက�င်းးပါည်ာရှငှ်းးမ�ား၏ 
လှုံမးးညွှနွ်းခို�ကးအတွ�ုင်းးးလျှောသာကးပါါ။ 
၅က္ခးလှုံးုဂရမ်ထောအာက္ခ်က္ခထောလှုံ�မ�ာ�အတွကွ္ခ်
ကလျှောလှုံးမ�ား၏အလျှောလှုံးခို�နု်း တွကလီှုံ�ုအတွွကး လျှောဆးအား 
၃-၃.၅မလီှုံဂီ္ဂရှမးတွု�ကးလျှောကွးနို�ုင်းးသည်း။ အကယူး၍ ကလျှောလှုံးမ�ားသည်း 
ကလီှုံ�ု၅၀အထိုကး အလျှောလှုံးခို�နု်းရှှုပါါက အထိုကးပါါလှုံကူြိုကးီ 
လျှောဆးညွှွန်းးအတွ�ုင်းးးတွ�ုကးနို�ုင်းးသည်း။

* Fah Talai Jone ကု� ၅ ရှကးဆကးတွု�ကးထိုကးပါု�၍ 
မလျှောသာကးသံ�းသင်းးပ်ါါ။

•  ထို�တွးလှုံ�ပါးသည်း်က�မါဏ်လီျှောပါ်မတူွည်း၍ andrographolide ပါါဝင်းးမ�နို�န်းးကာွခြခိုားလျှောသာလျှော�ကာင်းး ်
လျှောဆးညွှာန်းးက�ုလျှောသခို�ာ�တွးပါါ။
•  လျှောအာအ်န်းခြခိုင်းးးနိုငှ်းးမ်းူလျှောဝခြခိုင်းးးကု�ကာကယွူးရှန်းအတွွကး အစာစားပြီးပါးီမှလျှောသာကးသံ�းသင်းးသ်ည်း။
•  Fah Talai Jone ကု� က�ုဗစး ပါု�းရှှုလျှော�ကာင်းးးစစးလျှောဆးလျှောတွ�ွရှှုပြီးပါးီ ၇၂ န်ာရှ ီ(၃ရှကး) အတွငွ်းးး သာ 
လျှောသာကးသံ�းသင်းးသ်ည်း။ 

•  အစာစားခြခိုင်းးစတုွးမရှှုခြခိုင်းးး၊ ဝမးးပါ�ကးခြခိုင်းးး၊ မးူလျှောဝခြခိုင်းးး၊ လျှောအာအ်န်းခြခိုင်းးး၊ လျှောခိုါင်းးးကု�ကးခြခိုင်းးး၊ နိုလှှုံံ�းတွ�န်းခြခိုင်းးး နိုငှ်းး ်
အသကးရှုမူဝခြခိုင်းးးမ�ား ပါု�မ�ုခြပါင်းးးထိုန်းလှုံာပါါက လျှောဆးကု� ဆကးမလျှောသာကးပါါနိုငှ်းး။် 
•  မခူြခိုင်းးးသ�ု�မဟု�တွး သတွလုှုံစးမလှုံ�ုခြ�စးခြခိုင်းးးမ�ားကု�ခိုံစားရှပါါက လှုံ�လျှောလှုံ�ာင်းးးခြခိုင်းးး သု��မဟု�တွး ထို�ုင်းးခြခိုင်းးးခြပါ�လှုံ�ပါးပါါ။
မနု်စး ၃၀ အတွငွ်းးး မသကးသာပါါက ဆရှာဝန်းမ�ားကု� အသလုျှောပါးပါါ။
•  Fah-Talai-Jone လျှောဆးကု� သတွးမတှွးထိုားသည်းအ်ခို�နု်းသ�ု�မဟု�တွး ပါမာဏ်ထိုကးပါု�မ�ုလျှောသာကးသံ�းပါါက လျှောခြခိုလှုံကး
မ�ားထိုံ�ထို�ုင်းးးခြခိုင်းးး၊ လျှောပါ�ာလ်ျှောခိုခွြခိုင်းးးနိုှင်းး ်အခြခိုားမလှုံ�ုလှုံားအပါးလျှောသာ လျှော�းထိုကွးဆ�ုးက��ုးမ�ားခြ�စးနိုု�င်းးပါါသည်း။ 
•  တွခို��ု�သူမ�ားအတွကွး မ�ကးနိုာှ�းူလျှောရှာင်းးခြခိုင်းးး၊ အန်ကီကွးမ�ားလျှောပါ်လှုံာခြခိုင်းးး၊ အ��မ�ားထိုကွးလှုံာခြခိုင်းးး စသည်း ်ဓါါတွး
မတွည်းခ်ြခိုင်းးး လှုံကခဏ်ာမ�ားခြပါသနိုု�င်းးပါါသည်း။ ထို�ုလှုံကခဏ်ာမ�ားခြပါသပါါက လျှောဆးကု�ဆကးမလျှောသာကးပါါနိုငှ်းး၊် ဆရှာက�ု
 အသလုျှောပါးကာ လျှောဆးဓါါတွးမသင်းးခ်ြခိုင်းးးကု� က�သသည်းလ်ျှောဆးမ�ားခို�ကးခြခိုင်းးးလျှောသာကးရှမည်း။ FahTalai Jone လျှောဆးကု�
 ထိုပါးမံမလျှောသာကးရှ။ 
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ဓါါတွ်ဆိုာ�ရည်် (ORS) နှငှ််� က္ခးုဗစ်် - ၁၉

က�ုဗစးလျှောရှာဂ္ဂါပါု�းကးူစကးခိုံရှသအူမ�ားစ�သည်း အ��ားတွကးခြခိုင်းးးအခြပါင်းး အစာအမုးနိုှင်းးအ်ူလှုံမးးလျှော�ကာင်းးး ဆု�င်းးရှာ လှုံကခဏ်ာ
မ�ား၊ မးူလျှောဝခြခိုင်းးးမ�ား၊ လျှောအာအ်န်းခြခိုင်းးး နိုှင်းး် ဝမးးပါ�ကးခြခိုင်းးးတွု��ပါါခြ�စးတွတွးပါါသည်း။ ဝမးးပါ�ကးလျှောရှာဂ္ဂါသည်း လျှောရှဓါါတွးခိုမးး
လျှောခြခိုာကးခြခိုင်းးးကု�ခြ�စးလျှောစပြီးပါးီ အထိုးူသခြ�င်းးသ်င်းး၏်က�ုယူးအတွငွ်းးးလျှောရှဓါါတွး လှုံံ�လှုံံ�လျှောလှုံာကးလျှောလှုံာကးမရှရှှသုည်းအ်ခို�နု်းတွငွ်းး
 ပါ�ုမ�ုခြ�စးလျှောစပါါသည်း။ လျှောရှဓါါတွးခိုမးးလျှောခြခိုာကးလှုံာခြခိုင်းးးကု� မနှ်းမှန်းကန်းကန်းက�သခြခိုင်းးးမလှုံ�ပါးပါါက အသကးဆံ�းရှုံ�းသည်းအထိုု
 ခြပါင်းးးထိုန်းလှုံာနို�ုင်းးပါါသည်း။ လျှောဆးရှုံ�တွွင်းးက�သမ�ခိုံယူူရှန်း လျှောစာင်းးဆ်�ုင်းးးလျှောန်ခို�နု်းအတွွင်းးး ဓါါတွးဆား (ORS) ကု� မ�ကာခိုဏ် 
လျှောသာကးလျှောပါးခြခိုင်းးးခြ�င်းး ်လှုံ�ုအပါးလျှောသာလျှောရှဓါါတွးအားခြပါန်းလှုံည်းခြ�ည်းတ်ွင်းးးရှန်းလှုံ�ုအပါးပါါသည်း။

*အ��ားတွကးခြခိုင်းးး၊ ဝမးးပါ�ကးခြခိုင်းးးနိုငှ်းးလ်ျှောအာအ်န်းခြခိုင်းးးတွ�ု�အတွကွး အားခြ�ည်းအ်ခို��ုရှည်းမ�ားလျှောသာကးသံ�းရှန်း မသင်းးလ်ျှောတွား
ပါါ။ ထို�ုအားခြ�ည်းအ်ခို�နု်းရှည်းမ�ာသည်း ဓါါတွးဆားရှည်း (ORS) နိုငှ်းး ်သ�ကား၊ ဆားပါါဝင်းးမ�ပါမာဏ်မတွပူါါ။ထို�ု�လျှော�ကာင်းး ်
က�န်းးမာလျှောရှးအလျှောခြခိုအလျှောန်ကု�ပါ�ုမ�ုဆ�ုးရှာားလျှောစနို�ုင်းးပါါသည်း။

အးမ်တွငွ််�ဖြဖွဲ့စ်် ဓါါတွ်ဆိုာ�ရည်် (ORS) ဖြ�ုလှုံ�ု်ရန်် �ါဝင််�စ်စည််� အညွှနွ််�

�းု�ထောန်�က္ခ်ဆိုာ�နှငှ််��ကြက္ခာ�မ�ာ� အရည််ထော��ာ်
ဝင််�ာွ��ည််အ�း ထောမ�ထော���ါ။ 

�ါဝင််�စ်စည််�မ�ာ�မာှ ထောအာက္ခ်�ါအတွးုင််�ဖြဖွဲ့စ််�ည်် 

• �ကြက္ခာ�စ်ာ��ွ့တွင််ဇွနွ််� ၂ ဇွွန််� (၂၄ ဂရမ်)

• ဆိုာ�လှုံက္ခဘရည််ဇွနွ််� တွဝက္ခ် (၃ ဂရမ်)

• ထောရ�န််��းု�မဟုတုွ် ထောရက္ခ�က္ခ်ထောအ� တွလှုံးတွာ 
(၇၅၀ CC)
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အကာအကယွူးကရုှယုူာမ�ားလျှောထိုာကးပါံမ်� အရှင်းးးအခြမစးကန်�းသတွးခို�ကးမ�ားလျှော�ကာင်းး ်လျှောရှာဂ္ဂါခြ�စးပါာွးလျှောန်စဉ်း လျှောဆးရှုံ�မ�ားစ
သည်း လျှောန်�စဉ်းခြပါင်းးပါလှုံနူ်ာအလျှောရှအတွွကးက�ု ကန်�းသတွးထိုားသည်း။ မလှုံ�ုအပါး��လျှောဆးရှုံ�မ�ားသ�ု�မသွားရှန်းအကြုံကံခြပါ�ထိုားသည်း
။ အုမးတွငွ်းးလျှောန်လျှောန်စဉ်း အမုးတွငွ်းးးက�န်းးမာလျှောရှးခြပါဿန်ာမ�ား၊ မလျှောတွားတွဆမ�မ�ားနိုှင်းး် ဒုဏ်းရှာမ�ားကု�က�သလျှောပါးနို�ုင်းးရှန်း သင်း်း
၏အမုးတွွင်းး လျှောရှးှဦးးသူန်ာခြပါ�လျှောဆးလျှောသတွာာကု� လျှောဆာင်းးထိုားရှန်းအလျှောရှးကြိုကးီသည်း။

လှုံကူြိုကးီမ�ားအတွကွး ပါါရှာစတီွလျှောမား လျှောဆးခြပါား

ကလျှောလှုံးမ�ားအတွကွး ပါါရှာစတီွလျှောမားလျှောဆးရှည်း

• ဗတီွာမင်းးမ��ုးစံ�

• ဗတီွာမင်းး D

• ဗတီွာမင်းးစီ

• ဗတီွာမင်းး B ကနွ်းပါလှုံကးစး 

ဘတွ်တွး�ရး�ယုံာ�နှငှ််��းု��တွ်ထောဆို�မ�ာ�

�န်�်ရငှ််�ထောရ�နှငှ်�်�းု��တွ်�စ်စည််�မ�ာ�

• �တီွာဒုင်းးး

•  ကလှုံု�စလီှုံလျှောန်ာ
က�သ်�ု� ပါ�ုးသတွးလျှောဆးနိုငှ်းး ်
ကာကယွူးလျှောဆးမ�ား

• အ�ုင်းးဆ�ုပါရှု�ုပါ�ုင်းးး အယူးကု�လျှောဟုာ

• လှုံကးသန်�းလျှောဆးရှည်း

• သန်�းရှငှ်းးးလျှောရှးသံ�းပါစစည်းးမ�ား

ဓါါတွးဆားရှည်း (ORS)

သန်း�စင်းးထိုားသည်း် မးီလျှောသးွလျှောဆး

လျှောခို�ာင်းးးဆု�းလျှောပါ�ာကးလျှောဆးမ�ား
သ�ု�မဟု�တွးလျှောဆးရှည်း

ကလှုံ�ု�န်းန်ီရှာမင်းးး

က္ခးုဗစ််-၁၉ အတွကွ္ခ်�င််၏ အထောဖြခုခုံထောရ�ှဦး��န့်�ဖြ�ုထောဆို�ထော�တွာာတွငွ်် ထောအာက္ခ်�ါတွး�ု�ါ၀င််နှးုင််�ည််။

အက္ခးုက္ခ်အခု့ထော��ာက္ခ်ဖြခုင််�နှငှ်�်
အဖွဲ့�ာ�က္ခ�ဖြခုင််�

က္ခးုယုံ်ခုံအာ�စ်န်စ််က္ခးုဖြမှင်�်တွင််ရန်် 
အာဟုာရဖြဖွဲ့ည်�်စ်ွက္ခ်စ်ာမ�ာ�

အဖြခုာ�ထောဆို�ဝါ�မ�ာ�လှုံည််��ါဝင််နှးငု််�ည််-

ဝမ်�ထောလှုံှာဖြခုင််�

ထောခု�ာင််�ဆိုးု�ဖြခုင််�နှငှ်�်လှုံည််ထောခု�ာင််�န်�ဖြခုင််�

နှ�ှရည််ယုံးုဖြခုင််�က္ခ့��းု�ထော�ာ ဓါာတွ်မတွည်�်
�ည်�်အထောဖြခုအထောန်မ�ာ�ဖြဖွဲ့စ််ဖြခုင််�

ထောရ�ှဦး��န့်�ဖြ�ုထောဆို�ထော�တွာာ
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Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.

တွစ််က္ခးုယုံ်ထောရ�န်�်ရငှ််�ထောရ�- �န်�်ရငှ််�ထောရ��ံ�ု�စ်စည််�မ�ာ�

သင်းးသည်း မရှည်းရှာယူးပါ� လျှောရှာဂ္ဂါပါု�းသယူးလျှောဆာင်းးသခူြ�စးနို�ုင်းးလျှောသာလျှော�ကာင်းး ်သင်းးလျှောန်ထို�ုင်းးရှာလျှောန်ရှာသည်း ကု�ဗစး-၁၉ ခြပါန်း�ပါာွးသ
ည်း ်လျှောန်ရှာခြ�စးလှုံာနိုု�င်းးသည်း။ န်းီစပါးရှာက�န်းစံ�ဆ�ုင်းးမ�ားတွငွ်းးအလှုံယွူးတွကလူျှောတွ�ွနို�ုင်းးသည်း ်သန်း�စင်းးပါစစည်းးမ�ားခြ�င်းး ်သင်းးလ်ျှောန်ရှာ

က�ု သန်�းရှှင်းးးလျှောရှးလျှောသခို�ာလှုံ�ပါး��ု�အလျှောရှးကြိုကးီတွယူး။

• မ�ကးနိုာှခြပါင်းးမ�ားနိုငှ်းး် တွ�ုကးရှု�ုကးထိုလုျှောတွ�ွမ�အန်ည်းးဆံ�းခြ�စးလျှောစရှန်း (PPE), 
လှုံကးအတုွးမ�ား၊ မ�ကးမနှ်းမ�ား အစရှှုသည်း ်
က�ုယူးပါ�ုင်းးအကာအကယွူးပါစစည်းးမ�ား ကု�ဝတွးဆင်းးပါါ။ 

• လျှောလှုံ၀င်းးလျှောလှုံထိုကွး လျှောကာင်းးးလျှောစရှန်း ခြပါတွင်းးးလျှောပါါကးမ�ား (သု��) 
တွံခိုါးမ�ားက�ု �ငွ်းးထ်ိုားပါါ။

• ည်စးပါတွးသည်းဟု�ယူဆူရှလျှောသာ သင်းး်အမုးရှှု မည်းသည််းမ�ကးနိုာှခြပါင်းးကု�မဆ�ု 
မ�ကာခိုဏ် သန်�းရှငှ်းးးလျှောရှးလှုံ�ပါးပါါ။

• မ�ကာခိုဏ် ကု�င်းးတွွယူးရှလျှောသာ ရှမီ�ခိုးခိုလှုံ�တွးမ�ား၊ စားပါွ�မ�ား၊ လှုံကးကု�င်းးမ�ား၊
 မးီခိုလှုံ�တွးမ�ားနိုှင်းး် လျှောကာင်းးတွာမ�ားက�သ်�ု�လျှောသာ မ�ကးနိုာှခြပါင်းးမ�ားကု� သင်းးက�ုယူးတွ�ုင်းး
ခြပါ�လှုံ�ပါးထိုားလျှောသာ ပါု�းသတွးလျှောဆးရှည်း (သု��) အရှကးပါ�ံ ၇၀%  ပါါ၀င်းးလျှောသာ ပါစစည်းး
မ�ားခြ�င်းး ်သန်�းရှှင်းးးလျှောရှးလျှောသခို�ာလှုံ�ပါးပါါ။

လျှောရှ ၂ လှုံတီွာတွငွ်းးအလျှောရှာင်းးခိုွတွးလျှောဆး
 ၂ �းူနိုှင်းး ်နိုှံ�စပါးလျှောအာင်းးလျှောရှာစပါးပါါ။

အလျှောရှာင်းးခိုွတွးလျှောဆးကု� အခြခိုား
သန်�းရှှင်းးးလျှောရှးသံ�းပါစစည်းးမ�ားနိုငှ်းး်
မလျှောရှာပါါနိုငှ်းး်။

က္ခးုယုံ်တွးုင််လှုံ�ု် �းု��တွ်ထောဆို�အတွကွ္ခ် �စ်စည််�မ�ာ�က္ခးထုောရာစ်�်န်ည််�

�န်�်ရငှ််�ထောရ�လှုံမ်�ညွှ�န််
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• �ကမးးခြပါင်းးကု� သန်း�ရှှင်းးးလျှောရှး လှုံ�ပါးရှာတွွင်းး သင်းး၏အမုးသံ�းသန်�းရှှင်းးးလျှောရှးပါစစည်းးမ�ား၊ ဆပါးခြပါာ 
(သ�ု�) ဆပါးခြပါာနိုငှ်းး် လျှောရှကု�သံ�းနို�ုင်းးသည်း။ တွစးလျှောန်ရှာထို�ထိုပါးခိုါတွလှုံ�လှုံ� သန်း�ရှငှ်းးးလျှောရှးလှုံ�ပါးခြခိုင်းးးမဟု�တွးပါ�
 လျှောန်ရှာအနိုှံ�က�ု သန်း�ရှှင်းးးလျှောရှး လျှောသခို�ာလှုံ�ပါးပါါ။  သင်းးခြပါ�လှုံ�ပါးထိုားလျှောသာ ပါ�ုးသတွးလျှောဆးရှည်း နိုငှ်းး ်အရှကးပါ�ံ
 ၇၀%  ပါါ၀င်းးလျှောသာ ပါစစည်းးမ�ား (သု��) အလျှောရှာင်းးခိုွတွးလျှောဆးကု� အသံ�းခြပါ�ပြီးပါးီ သန်း�ရှငှ်းးးလျှောရှးလှုံ�ပါးပြီးပါးီခို�နု်းတွငွ်းး
 လျှောဆးလျှော�ကာနိုု�င်းးသည်း။

• ပါု�းမာားမ�ားခြပါန်�းပါာွးနို�ုင်းးလျှောခြခိုရှှလုျှောသာလျှော�ကာင်း်း သန်�းရှှင်းးးလျှောသာပါစစည်းးမ�ားလျှောပါ် လျှောဆးခြ�န်းးခြခိုင်းးးကု�လျှောရှာှင်းး�ကဉ်းပါါ
• သင်းး၏ ပါစစည်းးမ�ားကု�ခြပါင်းးဆင်းးပြီးပါးီသည်းနိုငှ်းး် ခို�ကးခို�င်းးး အသံ�းခြပါ�ပါါ။ 
• ပါု�းမာားမ�ားခြပါန်�းပါာွးခြခိုင်းးးကု� ကာကယွူးရှန်းမအှပါ သန်း�ရှငှ်းးးလျှောရှးလှုံကးအတုွးက�ု 
အခြခိုားရှည်းရှာယူးခို�ကးအတွကွး မသံ�းပါါနိုှင်းး်။
• သန်�းရှငှ်းးးလျှောရှးလှုံ�ပါးစဥး (သ�ု�) သန်�းရှှင်းးးလျှောရှးလှုံကးအတုွးက�ုသံ�းလျှောန်စဉ်း မ�ကးနိုာှ 
(မ�ကးလှုံံ�း၊ နိုှာလျှောခိုါင်းးးနိုငှ်းး်နို�တွးခိုမးးမ�ား) ကု� ထိုလုျှောတွွ�ခြခိုင်းးးက�ုလျှောရှာှင်းး�ကဉ်းပါါ။
• လျှော�းထိုကွးဆ�ုးက��ုး အလျှောန်ခြ�င်းး ်- သန်�းရှငှ်းးးလျှောရှးသံ�းပါစစည်းးအမ�ားစ�သည်း 
အလျှောရှာင်းးခိုွတွးလျှောဆးပါါလျှောသာထို�တွးက�န်းမ�ားခြ�စးပြီးပါးီ ယူားယူံလျှောစလျှောသာလျှော�ကာင်းး ်သင်းး်အလျှောရှခြပါားကု�ခြပါင်းးးထိုန်း
စာွလျှောလှုံာင်းးကွမးးလျှောစနိုု�င်းးသည်း။ တွ�ုကးရှု�ုကးက�ုင်းးတွယွူးခြခိုင်းးး (သု��) မ�ကးလှုံံ�းနိုငှ်းး်အန်ီးတွစးဝ�ုကး ထိုလုျှောတွ�ွခြခိုင်းးးက�ု
လျှောရှာှင်းး�ကဉ်းပါါ။

• လျှောရှခို��ုးခိုန်းးအတွွကး လျှောရှခို��ုးခိုန်းးသန်�းရှှင်းးးလျှောရှးပါစစည်းးမ�ားခြ�င်း်း စတွင်းးသန်း�ရှငှ်းးးလျှောရှးလှုံ�ပါးပါါ၊ ထို�ု�လျှောန်ာကး
 သင်းး ခြပါ�လှုံ�ပါးထိုားလျှောသာ ပါု�းသတွးလျှောဆးရှည်းကု�သ�တွးလှုံမုးးပြီးပါးီ ၁၀မနု်စးခိုန်း�ထိုားပြီးပါီးမ ှလျှောရှခြ�င်းး ်လျှောဆးခို�
ပါါ။ သင်းး ခြပါ�လှုံ�ပါးထိုားလျှောသာ ပါု�းသတွးလျှောဆးရှည်း (သု��) အရှကးပါ�ံ ၇၀%  ပါါ၀င်းးလျှောသာ ပါစစည်းးမ�ားခြ�င်းး ်
အမုးသာရှှု တွံခိုါးလှုံကးက�ုင်းးမ�ား၊ �ံ���ုင်းးမ�ား၊ လျှောရှခို��ုးခိုန်းးမ�ား၊ 
မနှ်းမ�ားနိုှင်းး် ဆပါးခြပါာခိုကွးမ�ား က�သ်�ု� မ�ကာခိုဏ်ထိုလုျှောတွ�ွလျှောသာမ�ကးနိုာှခြပါင်းးမ�ားကု� 
လျှောသခို�ာသန်�းရှငှ်းးးလျှောရှးလှုံ�ပါးပါါ။

�န်�်ရငှ််�ထောရ�လှုံမ်�ညွှ�န််

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

နှ�ှထောခုါင််�စ်ည််�မ�ာ�က္ခး ုမည််�းု� 
စ်နွ်�်�စ််ရမည််န်ည််�?

�င််၏ mask က္ခးခုုွတွ်�ါ။

�င််�ံ�ုထော�ာ နှ�ှထောခုါင််�
စ်ည််�က္ခးု တွဝက္ခ်ထောခုါက္ခ်�ါ 

(�းု�) လှုံးမ်�လှုံးုက္ခ်�ါ

�ံ�ုပြီး�း��ာ� နှှ�ထောခုါင််�စ်ည််�မ�ာ�
က္ခးု �း�ဖြခုာ��လှုံ�်စ်တွစ််အးတွ်
�့�းု��ည်�်ပြီး�း� ထော�ခု�ာစ်ာွ စ်ွန််�
�စ််�ါ
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ဆိုက္ခ်�ယွုံ်ရမည််�ထောန်ရာမ�ာ� 

ရု�ု်�းုင််�ဆိုးုင််ရာလှုံက္ခခဏာမ�ာ�အတွကွ္ခ် ဆိုက္ခ်�ယွုံ်ရန််-

��န်းးန်ံပါါတွး; ၀၈၀-၅၅၈-၅၈၉၂ (အဂ္ဂဂလှုံပုါး), ၀၂-၃၂၈-၁၁၆၁-၆၃ နိုငှ်းး ်
၀၆၂-၈၄၇၁၃၈၈ (ထိုု�င်းးး)လှုံမူ�ဆကးဆံလျှောရှး/စတုွးပါ�ုင်းးးဆ�ုင်းးရှာပါံပ်ါ�ုးမ�နိုှင်းး်စတုွး�စုးီ
မ�က�ုရှင်းးဆ�ုင်းးလျှောခြ�ရှငှ်းးးနို�ုင်းးရှန်းအတွကွး ဆကးသယွူးရှန်း -  

ဘန််ထောက္ခာက္ခ်ဒုကု္ခခ�ည််စ်င််တွာ (BRC)

ထောဂ�ဇွ�့အက္ခ်ဒုကု္ခခ�ည််မ�ာ� ဝန််ထောဆိုာင််မ� 
- Jesuit Refugee Service (JRS) 

ဇွ့�ခု� း (Tzu Chi)

• အထိုးူလျှောဆး�ကးဆ�ုင်းးရှာ အလျှောခြခိုအလျှောန်မ�ားတွငွ်းး BRC သည်းပါံ�မနှ်း 
  က�သလျှောပါးမ�မ�ား ခြပါ�လှုံ�ပါးလျှောပါးနို�ုင်းးသည်း။
• လျှောအာကးပါါန်ံပါါတွးမ�ားမတှွဆင်းး် BRC သု��သင်းးဆကးသယွူးနို�ုင်းးသည်း
 ၀၂-၅၁၂-၅၆၃၂-၄ ရှုံ�းခို�နု်းအတွွင်းးး 
           ၀၈၆-၀၁၀-၄၁၁၇ - ရှုံ�ခို�နု်းခြပါင်းးပါ အလျှောရှးလျှောပါ်အလျှောခြခိုအလျှောန်မ�ားအတွကွး 
           ��န်းးန်ံပါါတွး- လျှောန်�စဉ်း မန်ကး ၇န်ာရှီ မ ှ၂၃န်ာရှ ီအထိုု

• ��န်းးန်ံပါါတွး ; ၀၈၄-၄၂၇-၄၁၃၆, ၀၆၂-၅၄၀-၅၄၅၆, 
  ၀၉၄-၃၇၁-၇၈၃၄
• စတုွးက�န်းးမာလျှောရှးလျှောဆးခိုန်းးဝန်းလျှောဆာင်းးမ�က�ု တွန်လှုံဂာလျှောန်�၊ အဂ္ဂဂါနိုှင်းး်  
  �ကာသပါလျှောတွးလျှောန်�မ�ားတွငွ်းး�ငွ်းး်လှုံစှးသည်း။

• Tzu Chi သည်း အစမုးးလျှောရှာင်းးအ�ပါးစ� က�ုဗစး-၁၉ လျှောရှာဂ္ဂါလျှောဝဒုန်ာရှငှ်းးမ�ားအတွကွး လျှောဆးလျှောသတွာာ
မ�ား (အခိုမ�)် လျှောပါးသည်း။ ပါု�မ�ုသရုှှုလှုံ�ုပါါက လျှောအာကးပါါအခို�ကးအလှုံကးမ�ားခြ�င်း်း ၎င်းးးတွု��က�ုဆကး
သယွူးပါါ။

• 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.

ထောဆို�ရုံမုတွက္ခ်ခုင်် လှုံ�ု်ထောဆိုာင််ရမည််� 
အခု�က္ခ်မ�ာ� 

လျှောဆးရှုံ�မတွကးခိုင်းး ကြိုက�ုတွင်းးခြပါင်းးဆင်းးသင်း်းတွ�အ်ခို�ကးမ�ားရှှုပါါသည်း။ 
လျှောအာကးပါါစာရှင်းးးတွငွ်းး �ကည််းရှု�ပါါ။

မတှွ်�ံတုွင််က္ခဒု် - UNHCR က္ခဒု် (�း�ု) နှးုင််င်ံက္ခ�့လှုံက္ခ်မတှွ် အ�ါအ၀င််

အာမခုံက္ခဒု် (�င််�မာှရးှ�ါက္ခ)

မးုဘးုင််�လှုံ်ဖွဲ့နု််�၊ ဖွဲ့နု််�အာ��ငွ််�စ်က္ခ်၊ ခုရး�ထောဆိုာင််အာ��ငွ််�စ်က္ခ်နှငှ်�်အထောရ�ထော�်ဆိုက္ခ်
�ယွုံ်ရန််န်ံ�ါတွ်

ထောဆို�ရုံနုှငှ်�်�ံမုနှ််ဖြ�ထောန်ကြက္ခဆိုရာဝန််အမည််�ါ၀င််ထော�ာ က္ခးယုုံ်�းုင််က္ခ�န််�မာထောရ�
အထောဖြခုအထောန်ထောဆို�စ်ာ

�န်�်ရငှ််�ထော�ာလှုံက္ခ်�တုွ်�ဝုါ (�းု�) က္ခထောလှုံ�ရှးလှုံှင််အးမ်�ာ�ံ�ုစ်က္ခက�အ�ါအ၀င််
က္ခးုယုံ်�းုင််�စ်စည််�မ�ာ�

၀တွ်စ်ံတုွစ််စ်ံ ု(�င််ထောဆို�ရုံမုဆှိုင််�မည််�ထောန်�အတွကွ္ခ်)

ထောင်၊ွ ATM က္ခဒု်၊ debit card နှငှ်�် credit card

နှ�ှထောခုါင််�စ်ည််� နှငှ်�် အရက္ခ်��ံ ဂ�ယုံ်လှုံ်

�င််၏�စ်စည််�မ�ာ��ယုံ်ထောဆိုာင််ရန််အးတွ် (�းု�) �လှုံတွ်စ်တွစ််အးတွ်



25Source: 
1. Ellyatt, H. Fully vaccinated people are still getting infected WITH Covid. experts explain why (CNBC, 2021), https://www.cnbc.com/2021/08/10/breakthrough-covid-cases-why-fully-vaccinated-people-can-get-covid.html.
2. World Health Organization, Coronavirus disease (COVID-19): Vaccines (2020), https://www.who.int/news-room/q-a-detail/coronavirus-disease-(covid-19)-vaccines.

က္ခာက္ခယွုံ်ထောဆို��း�ုဖြခုင််� 

မရှပါါ။ က�ုဗစး-၁၉ လျှောရှာဂ္ဂါမ ှခြပါန်းလှုံည်းလျှောကာင်းးးမနွ်းလှုံာပြီးပါးီ လျှောန်ာကး အန်ည်းးဆံ�း ရှကး ၉၀ 
လျှောစာင်းးပ်ြီးပါးီမ ှကာကယွူးလျှောဆးထိုု�းသင်းးသ်ည်း။

 ခြ�စးနို�ုင်းးလှုံာင်းး ကာကယွူးလျှောဆးထိုု�းသင်းးပ်ါါသည်း။ အလျှော�ကာင်းးးအရှင်းးးမာှ က�ုဗစး-၁၉ လျှောရှာဂ္ဂါမ ှ
ခြပါန်းလှုံည်းန်ာလှုံန်းထိုပူြီးပါးီလျှောန်ာကး ထိုပါးမံကးူစကးခြခိုင်းးးမရှှလုျှော�ကာင်းးး ကွမးးက�င်းးသမူ�ားက 
အတွည်းခြပါ�နို�ုင်းးခြခိုင်းးး မရှှလုျှောသးပါါ။ ထို�ု�ခြပါင်းးကာကယွူးလျှောဆးထိုု�းခြခိုင်းးးသည်း ကု�ဗစး-၁၉ လျှောရှာဂ္ဂါမ ှ
ခြပါန်းလှုံည်း လျှောကာင်းးးမနွ်းလှုံာသူမ�ားအား ပါ�ုအားလျှောကာင်းးးလျှောသာ ကာကယွူးမ�ခြ�စးလျှောစသည်း။

ကးူစကးနို�ုင်းးပါါသည်း။ က�ုဗစး-၁၉ လျှောရှာဂ္ဂါ  ကာကယွူးလျှောဆးမ�ားသည်း 
သင်းး၏ခို�ခိုံအားက�ုခြမှင်း်းတွင်းးလျှောပါးပြီးပါးီ န်ာမက�န်းးခြ�စးမ�နိုှင်းး် 
လျှောန်ာကးဆကးတွ�ွဆ�ုးက��ုးမ�ားခြ�စးလှုံာနိုု�င်းးလျှောခြခိုကု� လျှောလှုံာာခ်ို�လျှောပါးသည်း။ 
သ�ု�လျှောသား ၎င်းးးသည်းလျှောရှာဂ္ဂါကု� အခြပါည်း်အ၀ ကာကယွူးမ�မလျှောပါးနို�ုင်းးလျှောသးပါါ။

က္ခးုဗစ််-၁၉ ထောရာဂါ က္ခ�့စ်က္ခ်ခုံရပြီး�း�ပြီး�း�ခု�င််� က္ခာက္ခယွုံ်ထောဆို� �း�ုလှုံးု�ရ�ါ�လှုံာ�?

က္ခးုဗစ််-၁၉ ထောရာဂါမ ှဖြ�န််လှုံည််ထောက္ခာင််�မနွ််လှုံာခု့�လှုံှင်် က္ခာက္ခယွုံ်ထောဆို��း�ုဖွဲ့းု�လှုံးုအ�်�ါထော���လှုံာ�?

က္ခာက္ခယွုံ်ထောဆို��း�ု�ာ�ပြီး�း�ထော�ာ်လှုံည််� က္ခးုဗစ််-၁၉ ထောရာဂါ က္ခ�့စ်က္ခ်နှးုင််�ါ�လှုံာ�?



26Sources:
1. CGH Hospital, :: บุคคลที�ไมค่วรได้รบั การฉีดวคัซนี Covid-19 :: (2021), https://www.cgh.co.th/article-detail.php?item=312.
2. Pratt, E., Who can and can't safely get the covid-19 vaccine (Healthline, 2021), https://www.healthline.com/health-news/who-can-and-cant-safely-get-the-covid-19-vaccine. 
3. โรงพยาบาลวชิยัเวช, โรคประจาํตัวที�หา้มฉีดวคัซนีโควดิ-19 (2021), https://vichaivej-nongkhaem.com/health-info/โรคหา้มฉีดวคัซนี/.

က္ခးုဗစ််-၁၉ ထောရာဂါက္ခာက္ခယွုံ်ထောဆို�မ�း�ုမး ဘယုံ်လှုံးု
အထောဖြခုအထောန်ရှးတွ့��ထ့ောတွကွ္ခ ဆိုရာဝန််န့်�တွးုင််�င််�င်�်�လှုံ့?

• ကာကွယူးလျှောဆးမှာပါါဝင်းးသည်း် မည်းသည််းဓါာတွးပါစစည်းးနိုှင်း်းမဆ�ု ဓါာတွးမတွည််းသူမ�ား

• ကု�ဗစး -၁၉ ကာကွယူးလျှောဆး၏ ပါထိုမအကြိုကုမးလျှောဆးထိုု�းပြီးပါီးခို�နု်းတွွင်းး 

  ခြပါင်းးးထိုန်းလျှောသာဓါာတွးမတွည််းမ�ခြ�စးသူမ�ား

• ပြီးပါီးခို�်သည််း ၁၀ ရှကးအတွွင်းးးကု�ဗစး -၁၉ လျှောရှာဂ္ဂါပါ�ုးလျှောတွွ�ရှှုခို�်သူမ�ား။

• အသကး ၁၈ နှိုစးလျှောအာကး ဆယူးလျှောက�ားသကးမ�ား နှိုင်းး် ကလျှောလှုံးမ�ား

• ကု�ယူးဝန်းလျှောဆာင်းးလျှောန်သူ (သ�ု�) ကလျှောလှုံးနိုု� �တွ�ုကးလျှောန်သူ (သ�ု�) 

  က�ုယူးဝန်းလျှောဆာင်းးရှန်းစီစဉ်းလျှောန်သူမ�ား

• CD4 အလျှောရှအတွွကး ၂၀၀ ထိုကးန်ုမ်းသည်း် HIV ရှှုသူမ�ား

• လှုံကးရှှု��ားန်ာလျှောန်လျှောသာသူမ�ား (သု��) ၎င်းးးတွု��၏ က�န်းးမာလျှောရှးအလျှောခြခိုအလျှောန်မှ

  ခြပါန်းလှုံည်းသကးသာလှုံာစရှှုသူမ�ား။

• ဆီးခို��ုလျှောသွးခို��ုလျှောရှာဂ္ဂါရှှုသူမ�ား၊ လျှောသွးလျှောပါါင်းးခို�နု်း အတွကး အက� မတွည်းပြီးင်းုမး သူမ�ား

• ကု�ယူးခိုံအားစန်စးအားန်ည်းးသူမ�ား

• လျှောသွးသွင်းးးခြခိုင်းးး (သု��) ပါလှုံာစမာကု� (Plasma) ရှကး ၉၀ အတွွင်းးး ခြပါ�လှုံ�ပါးထိုားလျှောသာသူမ�ား

• ခြပါင်းးးထိုန်းလျှောသာ န်ာမက�န်းးခြ�စးခြခိုင်းးးမှ မ�ကာလျှောသးမီကပါင်းး လျှောပါ�ာကးကင်းးးပြီးပါီး 

  လျှောဆးရှုံ�မှဆင်းးးပြီးပါီး  ၁၄ ရှကးမခြပါည်း်လျှောသးသူမ�ား 

• ထိုုန်းးခို��ပါးမရှလျှောသာ နိုှင်းး် စုတွးခို�ရှသည်း် အလျှောခြခိုအလျှောန် မရှှုလျှောသးသည်း် န်ာတွာရှှည်းလျှောရှာဂ္ဂါရှှုသူမ�ား

• လျှောသွးတွွင်းးးရှှု platelet အလျှောရှတွွကးန်ည်းးခြခိုင်းးး (mild thrombocytopenia) (သု��) 

ပါံ�မှန်းမဟု�တွးလျှောသာလျှောသွးခို�မ�ား ရှှုလျှောန်သူမ�ား 
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Sources: 1. Centers for Disease Control and Prevention, COVID-19 vaccines that require 2 shots (2021), https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/second-shot.html.
                   2. Bangkok Hospital, 5 things to know before Receiving COVID-19 Vaccine (2021), https://www.bangkokhospital.com/en/content/5-things-to-know-before-getting-the-covid-19-vaccine. 

က္ခာက္ခယွုံ်ထောဆို�မ�း�ုခုင်် 
မးမးက္ခးုယုံ်က္ခးု ကြီးက္ခးု တွင််ဖြ�င််ဆိုင််ဖြခုင််� 

• အပုါးလျှောရှးဝဝအပုါးပြီးပါးီအန်ားယူူပါါ။
• ကာကယွူးလျှောဆးမထိုု�းခိုင်းး အရှကးလျှောသာကးခြခိုင်းးးကု� လျှောရှာှင်းးပါါ။
• အ��ား (သု��) ပါံ�မနှ်းမဟု�တွးလျှောသာလှုံကခဏ်ာမ�ားမရှှ�ု� က�န်းးမာလျှောအာင်းးလျှောန်ပါါ။
• ကာကယွူးလျှောဆးမထိုု�းမ ီ၂ ရှကးအလှုံု�တွငွ်းး ခြပါင်းးးထိုန်းလျှောသာလျှောလှုံက်�င်းး်ခိုန်းး 
(သ�ု�) လှုံ�ပါးရှာှးမ�မ�ား ခြပါ�လှုံ�ပါးခြခိုင်းးးကု�လျှောရှာှင်းးပါါ။
• အစာစားပါါ၊ လျှောရှလျှောသာကးပါါ။ 
• ကာကယွူးလျှောဆးထိုု�းမည်းလ်ျှောန်�တွွင်းးလျှောကား�၊ီ လှုံကး�ကးရှည်းနိုငှ်းး်က�ုကာက�ုလှုံာက�သ်�ု� က�င်းးးဓါာတွး
ပါါ၀င်းးလျှောသာ အခို��ုရှည်းကု�လျှောရှာှင်းး�ကဉ်းပါါ၊ သု��မဟု�တွး ခြ�စးနို�ုင်းးလှုံာင်းးအပုါးရှာမ၀င်းးမအီန်ည်းးဆံ�း ၆
 န်ာရှခီြခိုားပြီးပါးီ လျှောသာကးပါါ။
• ပါံ�မနှ်းလျှောဆးမ�ားက�ုမ ူသတွးမတှွးထိုားသည်း ်အတွ�ုင်းးးလျှောသာကးနို�ုင်းးသည်း။
• လှုံကးလျှောမာင်းးးကု� အလှုံွယူးတွကလူှုံနှ်းနိုု�င်းးသည်း ်အက�မီ��ုး၀တွးဆင်းးပါါ။ 

• နိုာှလျှောခိုါင်းးးနိုငှ်းး်ပါါးစပါးက�ု �ံ�းအ�ပါးထိုားလျှောသာနိုာှလျှောခိုါင်းးးစည်းး
(တွင်းးးက�ပါးပြီးပါးီသကးလျှောတွာင်း်းသကးသာခြ�စးလျှောစရှန်း)
• လှုံကးသန်�းလျှောဆးရှည်း
• ကာကယွူးလျှောဆးထိုု�းသည်း်လျှောန်�တွွင်းး ခိုနိုောက�ုယူးအပါခူို�နု်း ၃၈ ဒုီဂ္ဂရှစီင်းးတွဂီ္ဂရှတုွးထိုကးန်ည်းးရှန်း
• ခို�နု်းးဆ�ုမ�နိုှင်းး် ပါတွးသကး၍ သင်းးရှရှှလုျှောသာအလျှော�ကာင်းးး�ကားစာ
• မတှွးပါံ�တွင်းးကတွးခြပါားမ�ား
• လှုံအူမ�ားနိုှင်းး် ခိုပါးခိုါွခိုွါလျှောန်ရှန်း 

• ယူခိုင်းးက သင်းးနိုငှ်းး်ဓါာတွးမတွည်း်မ� ခြ�စး�းူသည်းအ်ရှာမ�ားရှှခုြခိုင်းးး
• ကာကယွူးလျှောဆးထိုု�းသည်း်လျှောန်�တွငွ်းး ခိုနိုောက�ုယူးအပါူခို�နု်း ၃၈ ဒုီဂ္ဂရှစီင်းးတွဂီ္ဂရှတုွးထိုကးလျှောက�ားလှုံနွ်းခြခိုင်းးး
• အန်ာတွရှရှှုခြခိုင်းးး၊ ပါံ�မနှ်းမဟု�တွးလျှောသာလျှောသးွထိုကွးခြခိုင်းးး (သု��) လျှောသးွက��လျှောဆးလျှောသာကးထိုားခြခိုင်းးး
• ကာကယွူးလျှောဆးပါထိုမအကြိုကမုးထို�ုးပြီးပါးီလျှောန်ာကး ခြ�စးလျှောပါ်လှုံာလျှောသာလျှော�းထိုကွးဆ�ုးက��ုးမ�ားရှှခုြခိုင်းးး 

• ဒုလီျှောသးင်းယူးတွ�အ်ခို�ကးကလှုံည်းး သင်း်းရှ�အသကးကု� ကယူးတွင်းးနို�ုင်းးလျှော�ကာင်းးးသတွရုှပါါ။
• အသကးခြပါင်းးးခြပါင်းးး ခြ�ည်းးခြ�ည်းးခြခိုင်းးး ရှူ�ှပါါ
• လျှောဆးထိုု�းအပါးနိုှင်းး် လျှောဝးလျှောသာလျှောန်ရှာကု� �ကည််းပါါ

 ထောအာက္ခ်တွငွ်် ထောဖွဲ့ာ်ဖြ��ာ��ည််�အရာမ�ာ� က္ခး ုဖြ�င််ဆိုင််�ာ��ါ။  

က္ခာက္ခယွုံ်ထောဆို�မ�း�ုမး ဆိုရာဝန််နှငှ်�်က္ခ�န််�မာထောရ�၀န််�မ်�မ�ာ�အာ� အထောကြက္ခာင််�ကြက္ခာ�ရန််လှုံးုအ�်ထော�ာ 
အထောရ�ကြီးက္ခး�ထော�ာအခု�က္ခ်အလှုံက္ခ်မ�ာ�မာှ-

�င််စ်းု�ရးမ်��့န််မ�ခုံစ်ာ�ထောန်ရလှုံှင်် - 

အ�င််�ဖြ�င််ဆိုင််ဖြခုင််� 

က္ခာက္ခယွုံ်ထောဆို��း�ု�ည််�ထောန်�



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.

က္ခာက္ခယွုံ်ထောဆို��း�ုပြီး�း�ထောန်�က္ခ်

ကာကယွူးလျှောဆးထိုု�းပြီးပါးီလျှောန်ာကး သင်းးသည်း လျှောစာင်း်း�ကည််းဧရှယုူာတွငွ်းးမနု်စး ၃၀ လျှောန်ရှန်းလှုံ�ုအပါးသည်း။ 

ကာကယွူးလျှောဆးလျှော�ကာင်းး ် ခြပါင်းးးထိုန်းလျှောသာလျှော�းထိုကွးဆ�ုးက��ုးမ�ားမခိုံစားရှလျှော�ကာင်းးးလျှောသခို�ာလျှောစရှန်း သင်းး

ခိုနိုောက�ုယူး၏တွ�န်�းခြပါန်းမ�က�ု လျှောစာင်းး်�ကည််းခြခိုင်းးးခြ�စးသည်း။

• လှုံကးမ�ားန်ာက�င်းးခြခိုင်းးး၊ န်ခီြခိုင်းးး၊ လျှောရှာင်းးရှမးးခြခိုင်းးး 

(လျှောဆးထိုု�းခိုံထိုားရှလျှောသာလှုံကးလျှောမာင်းးး)

• အ��ားလျှောင်း�ွလျှောင်း�ွရှှုခြခိုင်းးး 

• ပါင်းးပါန်းးနိုွမးးန်ယူးခြခိုင်းးး

• လျှောခိုါင်းးးကု�ကးခြခိုင်းးး

• ကြွကကွးသားမ�ားန်ာက�င်းးခြခိုင်းးး (သု��) 

အဆစးမ�ားန်ာက�င်းးခြခိုင်းးး

• ပါ��ု�အန်းခြခိုင်းးး

• ယူားယူံခြခိုင်းး

• အ��ားအတွကွး ပါါရှာစတီွလျှောမားနိုငှ်းး် ဝမးးလျှောလှုံာာခြခိုင်းးးအတွကွး ORS 
  က�သ်�ု� လျှောသာ သင်းး၏ လျှောရှာဂ္ဂါလှုံကခဏ်ာမ�ားအတွု�င်းးး 
  လျှောဆးဝါးမ�ားကု�  လျှောသာကးသံ�းပါါ။
• န်ာက�င်းးမ�နိုှင်းး်မသကးမသာခြ�စးလျှောန်လျှောသာလျှောန်ရှာမ�ားကု� သန်�းရှှင်းးးလျှောအးခြမစု�စတွွးလျှောသာ
အဝတွးခြ�င်း်းသ�တွးပါါ။
• ခြ�စးနို�ုင်းးလှုံာင်းးသင်းး၏လှုံကးလျှောမာင်းးးကု� လျှောလှုံက်�င်း်းခိုန်းး လှုံ�ပါးလျှောပါးပါါ။ 
• အရှည်းမ�ားမ�ားလျှောသာကးပါါ။
• သကးလျှောတွာင်း်းသကးသာဝတွးစားဆင်းးယူင်းးပါါ။

ရာှထောဖွဲ့ထွောတွ�ွရးှ�ာ�ထော�ာ - အဖြဖွဲ့စ််မ�ာ�ထော�ာထောန်�က္ခ်ဆိုက္ခ်တွွ့
အက္ခ� းု �ဆိုက္ခ်မ�ာ

*အ�က္ခ်ထောဖွဲ့ာ်ဖြ��ါလှုံက္ခခဏာမ�ာ��က္ခ် ဖြ�င််��န််ထော�ာ
လှုံက္ခခဏာမ�ာ�ဖြဖွဲ့စ််ပြီး�း� မ�က္ခ်�ာ�ါက္ခ ထောဆို�က္ခ�ုမ�အတွကွ္ခ် 
ထောဆို��ည်ာရငှ််မ�ာ�နှှင်�်ဆိုက္ခ်�ယွုံ်�င်�်�ည််။

 က္ခာက္ခယွုံ်ထောဆို��း�ုပြီး�း� ရရှးလှုံာထော�ာ အက္ခ� းု �ဆိုက္ခ်မ�ာ�က္ခး ု
�က္ခ်�ာထောအာင်် မည််�း�ုလှုံ�ု်ရမည််န်ည််�?
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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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