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အမှာစကား

	 အက်ရှင်အေ့ဒ်မြန်မာသည် ရပ်ရွာလူထုဖွံ့ဖြိုးတိုးတက်ရေးကို ဦးစားပေး လုပ်ဆောင် လျှက်ရှိသည့် 
အကျ ိုးအမြတ်မယူသည့် နိုင်ငံတကာအဖွဲ့အစည်းတစ်ခု ဖြစ်ပါသည်။ မြန်မာနိုင်ငံတွင် ၂၀၀၆ ခုနှစ်မှ 
စတင်လုပ်ဆောင်ခဲ့ပြီး သဘာဝဘေးအန္တရာယ်ကြောင့် ထိခိုက်ဆုံးရှုံးနိုင်ခြေလျှော့ချခြင်း၊ အမျ ိုးသမီး 
အခွင့်အရေး ဆိုင်ရာများနှင့် ကျား/မရေးရာကွဲပြားမှုကို ထည့်သွင်းစဉ်းစားထားသော  ပြည်သူ့ဝန်ဆောင်မှုများ 
ပိုမိုအားကောင်းလာစေရေးအတွက် အစိုးရဌာနဆိုင်ရာများနှင့် ပူးပေါင်းဆောင်ရွက်ခြင်း၊  ရေရှည်တည်တံ့သော 
အသက်မွေးဝမ်းကြောင်းလုပ်ငန်းများစသည် လုပ်ငန်းများကို အရပ်ဖက်အဖွဲ့အစည်းများနှင့် အတူ လက်တွဲ 
အကောင်အထည် ဖော်ဆောင်ရွက် လျက်ရှိပါသည်။ 

	 ဤသင်တန်းလက်စွဲစာအုပ်သည် ကိုဗစ်-၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေးလုပ်ငန်းများတွင် ရှေ့တန်းမှ 
ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေကြသည့် စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအနေဖြင့် လမ်းညွှန်စာအုပ် အဖြစ် အသုံးပြုနိုင်ရန်အတွက် 
ပြုစုထားခြင်း ဖြစ်ပါသည်။ ဤစာအုပ်တွင် ကိုရိုနာဗိုင်းရပ် အကြောင်း သိကောင်းစရာများ ပါဝင်သည့်အပြင် 
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအနေဖြင့် ကာကွယ် တားဆီးရေးလုပ်ငန်းများတွင် လိုက်နာဆောင်ရွက်သင့်သည့်  
အကြံပြုချက်များကိုပါ ထည့်သွင်း ရေးထားပါသည်။ ထို့အပြင် စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အသုံးဝင်မည့် 
ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစားဝန်ကြီးဌာနနှင့် လူမှုဝန်ထမ်း၊ ကယ်ဆယ်ရေးနှင့်  ပြန်လည်နေရာချထားရေး 
ဝန်ကြီးဌာနမှ ထုတ်ပြန်ထားသည့် လမ်းညွှန်ချက်များကိုပါ စုစည်း ထည့်သွင်းထားပါသည်။ ကိုဗစ်-၁၉ 
ကာကွယ်တားဆီးရေးလုပ်ငန်းများတွင် ရှေ့တန်းမှ ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေကြသည့်  စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ 
အနေဖြင့် အသုံးဝင်လိမ့်မည်ဟု ကျွန်ုပ်တို့အနေဖြင့် မျှော်လင့်ပါသည်။

	 ဤလက်စွဲစာအုပ်အား ပြုစုပေးပါသော ဒေါက်တာထက်နေလင်းဦးအားလည်း အထူးကျေးဇူးတင် 
ရှိပါသည်။ လမ်းညွှန်စာအုပ်အတွက် သုံးသပ်မှု၊  အကြံပြုချက်များပေးခဲ့သည့် အက်ရှင်အေ့ဒ်(မြန်မာ)မှ ဝန်ထမ်း 
များအားလည်း ကျေးဇူးတင်ရှိပါသည်။ စာအုပ်ပြုစုရာတွင် ရံပုံငွေပံ့ပိုးပေးပါသော Prudence Foundation 
အားလည်း ကျေးဇူးတင်ရှိပါကြောင်း မှတ်တမ်းတင်အပ်ပါသည်။

									         ခိုင်ဇာလင်း
								        ဌာနေကိုယ်စားလှယ် (ခေတ္တ)
								           အက်ရှင်အေ့ဒ် (မြန်မာ)



မာတိကာ

၁။	စေ တနာ့ ဝန်ထမ်းများကို ကာကွယ်ရခြင်း ရည်ရွယ်ချက်များ	 ၁
၂။	 ကိုရိုနာဗိုင်းရပ်စ်အကြောင်း သိကောင်းစရာ အကျဉ်းချုပ်	 ၂
	 ၂.က။	အခြေခံ သိကောင်းစရာ	 ၂
	 ၂.ခ။	 လွဲမှားသော ကောလဟာလများအပေါ် ရှင်းလင်းချက်များ	 ၃
၃။ 	စေ တနာ့ ဝန်ထမ်းများအတွက် အထွေထွေ အကြံပြုချက်များ	 ၅
၄။ 	စေ တနာ့ ဝန်ထမ်းများ၏ စိတ်ကျန်းမာရေး အတွက် အကြံပြုချက်များ	 ၇
၅။ 	ကူးစက်ခံရနိုင်ခြေ အန္တရာယ် အဆင့် ခွဲခြား သတ်မှတ်ခြင်း	 ၁၀
၆။ 	စေ တနာ့ ဝန်ထမ်းများအတွက် အုပ်စုခွဲခြား၍ အကြံပြုချက်များ	 ၁၁

အုပ်စု (က) ကူးစက်ခံရနိုင်သည့် အန္တရာယ်ရှိပြီး ရောဂါလက္ခဏာ မရှိသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ	 ၁၁
အုပ်စု (ခ) 	 ကူးစက်ခံရနိုင်သည့် အန္တရာယ်ရှိပြီး ရောဂါလက္ခဏာ ရှိသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ	 ၁၂
အုပ်စု (ဂ) 	 ပိုးရှိသူဟု အတည်ပြုပြီးသူနှင့် တစ်အိမ်တည်း နေရသူ (သို့မဟုတ်) ပိုးရှိသူဟု 	 ၁၃
				   အတည်ပြုပြီးသူကို ပြုစုစောင့်ရှောက်နေရသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ
အုပ်စု (ဃ)	အသွားအလာကန့်သတ် စောင့်ကြည့်ခြင်းခံရသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ 	 ၁၄

၇။	စေ တနာ့ ဝန်ထမ်း အသင်းအဖွဲ့များအတွက် အကြံပြုချက်များ	 ၁၅
၈။ 	စေ တနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အသုံးတည့်မည့် ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစား ဝန်ကြီးဌာနနှင့်	 ၁၇
	 လူမှုဝန်ထမ်း၊ ကယ်ဆယ်ရေးနှင့် ပြန်လည်နေရာချထားရေး ဝန်ကြီးဌာနမှ ထုတ်ပြန်ထားသည့် 
	 လမ်းညွှန်ချက်အချ ို့ 

၈.၁။ 	 လက်ကို စနစ်တကျ ဆေးနည်း	 ၁၇
၈.၂။ 	 ပါးစပ်နှင့် နှာခေါင်းစည်း စနစ်တကျ ဝတ်ဆင်ပုံ	 ၁၈
၈.၃။ 	လျှေ ာ်ဖွပ်အသုံးပြုနိုင်သော အဝတ်ဖြင့် ပြုလုပ်သော နှာခေါင်းစည်း ချုပ်လုပ်ပုံ	 ၁၉
၈.၄။ 	 အနီအောက် ရောင်ခြည်သုံး ကိရိယာဖြင့် ကိုယ်အပူချနိ် တိုင်းတာပုံ	 ၂၂
၈.၅။ 	 သတ်မှတ် Community Based Facility Quarantine Centre များပြင်ဆင်ခြင်းနှင့် 	 ၂၇
	 လိုက်နာဆောင်ရွက်ရမည့် အချက်များ
၈.၆။ 	 ဟိုတယ်/တည်းခိုခန်း (Hotel/Guest House) Quarantine Centre များ ပြင်ဆင်ခြင်းနှင့် 	 ၃၃
	 လိုက်နာ ဆောင်ရွက်ရမည့်အချက်များ
၈.၇။ 	 အသုံးပြုပြီး ပါးစပ်နှင့် နှာခေါင်းစည်း mask အပါအဝင် စွန့်ပစ်ပစ္စည်းများကို စနစ်တကျ 	 ၄၀
	 စီမံခန့်ခွဲခြင်း
၈.၈။ 	 PPE ဝတ်ဆင်ရန် လုပ်ငန်းလမ်းညွှန်	 ၅၇
၈.၉။ 	 သံသယလူနာများနှင့် ရောဂါပိုးတွေ့ရှိလူနာများအား လူနာတင်ယာဉ်ဖြင့် လွှဲပြောင်း	 ၅၈
	ပေ းပို့ရာတွင် လိုက်နာရမည့် အချက်များ
၈.၁၀။ 	စျေ းဝယ်သူ၊ စျေးရောင်းသူများနှင့် စျေးကြီးကြပ်ရေးကော်မတီများအတွက် လမ်းညွှန်	 ၆၃
၈.၁၁။ 	 အိမ်တိုင်ရာရောက် ပစ္စည်းပို့သူများ လိုက်နာရန် လမ်းညွှန်	 ၆၆
၈.၁၂။ 	 လုပ်ငန်းခွင်တွင် ဆောင်ရွက်ထားရမည့်အချက်များ	 ၇၀

၉။ 	 ရည်ညွှန်းကိုးကားချက်များ	 ၇၂



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၁။ စေတနာ့ ဝန်ထမ်းများကို ကာကွယ်ရခြင်း ရည်ရွယ်ချက်များ

စေတနာ့ဝန်ထမ်းများသည် ကိုဗစ်၁၉ တားဆီးရေး နှိမ်နင်းရေးလုပ်ငန်းများတွင် ရှေ့တန်းမှ ဆောင်ရွက် 
နေကြသူများဖြစ်ပါသည်။ အထူးသဖြင့် ကမ္ဘာနှင့်အဝှမ်း ကျန်းမာရေး စနစ်များ၊ အုပ်ချုပ်ရေး စနစ်များ၊ လူမှုရေး 
ယ ရားများ ဖိစီးနေချနိ်တွင် အလွန်အရေးပါသော အခန်းကဏ္ဍမှ ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေကြသူများ ဖြစ်ပါသည်။ 
မြန်မာနိုင်ငံကဲ့သို့ အရင်းအမြစ် အကန့်အသတ်များဖြင့် ဆောင်ရွက်နေရသော တိုင်းပြည်များတွင် အရေးပါသော 
ထောက်တိုင်များ ဖြစ်ပါသည်။ ၎င်းထောက်တိုင်များ ပြိုလဲမသွားအောင် ကာကွယ်ရန် အရေးကြီးလှပါသည်။ 

စေတနာ့ ဝန်ထမ်းတစ်ဦး ကူးစက်လျှင် ၎င်းတို့၏မိသားစုကို ကူးစက်သွားနိုင်ပါသည်။ ၎င်းနှင့် ထိတွေ့ဆက်ဆံမှု 
ရှိသော အခြားစေတနာ့ ဝန်ထမ်းများလည်း အန္တရာယ် ရှိနိုင်ပါသည်။ အသွားအလာကန့်သတ် စောင့်ကြည့်ခံ 
ရခြင်း (ကွာရန်တင်း ဝင်ရခြင်း) မျ ိုးလည်း ဖြစ်နိုင်ပါသည်။ အစုအဖွဲ့လိုက် ကွာရန်တင်း ဝင်ရသော် မိမိတို့ 
အသင်းအဖွဲ့၏ လုပ်ငန်းများ အခက်အခဲတွေ့ကာ နှောင့်နှေးရပ်တန့်  သွားနိုင်ပါသည်။ 

နောက်အကြောင်းရင်းတစ်ချက်မှာ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများသည် ရပ်ရွာထဲမှ သူများပင်ဖြစ်ပါသည်။ ၎င်းတို့ကို 
ကူးစက်လျှင် ရပ်ရွာထဲမှသူများ ကူးစက်ခံရနိုင်ပါသည်။ ၎င်းတို့နှင့် ထိတွေ့နေသော အခြားသူများ (ဥပမာ 
ကွာရန်တင်း စင်တာမှာ နေနေရသူများ) ကိုလည်း ကူးစက်နိုင်ပါသည်။ 

ထို့ကြောင့် စေတနာ့ဝန်ထမ်းများကို ကာကွယ်ခြင်းသည် 

-         ၎င်းတို့ မိသားစုကို ကာကွယ်ခြင်း

-         ၎င်းတို့ အကျ ိုးပြုနေသော သူများကို ကာကွယ်ခြင်း

-         ၎င်းတို့ အသင်းအဖွဲ့ကို ကာကွယ်ခြင်း

-         ၎င်းတို့နှင့် ဆက်စပ်နေသော ရပ်ရွာကို ကာကွယ်ခြင်း

           ပင် ဖြစ်ပါသည်။ 

၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂။ ကိုရိုနာဗိုင်းရပ်စ်အကြောင်း သိကောင်းစရာ အကျဉ်းချုပ်

ရောဂါတားဆီးကာကွယ်တိုက်ဖျက်ရေးတွင် အရေးပါသော လက်နက်တစ်ခုမှာ အသိပညာ ဗဟုသုတ 
ဖြစ်ပါသည်။ Knowledge is power ဆိုသော စကားအတိုင်း စေတနာ့ဝန်ထမ်းများသည် ဗိုင်းရပ်စ်နှင့် 
ရောဂါအကြောင်းနှင့်ပတ်သက်၍ သိသင့်သိထိုက်သည်များကုိ လေ့လာထားရန် လိုအပ်ပါသည်။ သို့မှသာ 
မိမိကိုယ်ကို ကာကွယ်နိုင်မည့်အပြင် အခြားသူများ မကူးစက်နိုင်အောင်လည်း ကာကွယ်နိုင်မည် ဖြစ်ပါသည်။

 

၂ (က)။ အခြေခံ သိကောင်းစရာ 

ကိုဗစ်ဆိုတာ ဘာလဲ၊ ရောဂါလား ပိုးလား

ရောဂါ၏ အမည်မှာ ကိုဗစ် ၁၉ (Coronavirus disease 2019 သို့မဟုတ် COVID-19) ဟုခေါ်ပါသည်။ 
ပိုးကို စတွေ့ရှိစဉ်အချနိ်က 2019-nCoV (nCoV = Novel Coronavirus) ဟု ခေါ်ခဲ့သော်လည်း ယခုအခါ 
အမည်ပြောင်းလဲ၍ Severe acute respiratory syndrome coronavirus 2 (SARS-CoV-2) ဟု ခေါ်ဆိုခဲ့ပါသည်။ 
ထို့ကြောင့် အတိုချုပ်ဆိုရသော် ပိုးအမည်သည် SARS-CoV-2 ဖြစ်၍ ရောဂါအမည်သည် COVID-19 ဖြစ်ပါသည်။ 
(ဤစာတမ်းတွင် COVID-19 ကို မြန်မာမှုပြု၍ ကိုဗစ် ၁၉ ဟု သုံးစွဲသွားမည် ဖြစ်ပါသည်) 

ကိုဗစ် ၁၉ က ဘယ်လို နည်းတွေနဲ့ ကူးစက်သလဲ

ပိုးရှိသူ လူတစ်ဦးမှ နောက်ထပ် လူတစ်ဦးဆီသို့ ကူးစက်ပါသည်။ (တိရိစ္ဆာန်မှ လူသို့ ကူးစက်ခြင်း ရှိမရှိကို 
ယခုအချနိ်ထိ အတည်ပြု ပြောဆိုနိုင်ခြင်း မရှိသေးပါ။)

Droplet ဟုခေါ်သော အစက်အမှုန်ငယ်လေးများမှ တစ်ဆင့် ကူးစက်ပါသည်။ ဥပမာအားဖြင့် နှာချေ၊ 
ချောင်းဆိုးသောအခါ ထွက်သော အမှုန်ငယ်လေးများတစ်ဆင့် ကူးစက်ပါသည်။ ၎င်းအမှုန်ငယ်လေးများသည် 
စားပွဲ၊ တံခါးလက်ကိုင် စသောနေရာများတွင် တင်ရှိနေနိုင်ပါသည်။ အဆိုပါ စားပွဲ၊ တံခါးလက်ကိုင်တို့ကို 
ထိကိုင်မိသောလက်ဖြင့် မိမိ၏ မျက်လုံး၊ နှာခေါင်း၊ ပါးစပ်တို့ကို တို့ထိကိုင်တွယ်မိသောအခါ ကူးစက်နိုင်ပါသည်။ 
ထို့ကြောင့် လက်ကို မကြာခဏ ဆေးကြောရန် ညွှန်ကြားနေကြခြင်း ဖြစ်ပါသည်။ 

နှာချေ၊ ချောင်းဆိုးသော အခါ ထွက်သော အမှုန်ငယ်လေးများကို ရှုရှိုက်မိခြင်းဖြင့်လည်း ကူးစက်နိုင်ပါသည်။ 
ထို့ကြောင့် တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ခပ်ခွာခွာနေပါ၊ ၆ ပေခွာ နေပါ၊ ပါးစပ်နှင့် နှာခေါင်းစည်းတပ်ပါဟု ညွှန်ကြားနေ 
ကြခြင်း ဖြစ်ပါသည်။ 

အလွန်တရာ ဝေးကွာသော နေရာများသို့ လေများက သယ်ဆောင်လာပြီး ကူးစက်ခြင်း မရှိဟု လက်ရှိ 
တွေ့ရှိချက်များက ညွှန်းဆိုပါသည်။ 

ကိုဗစ် ၁၉ က ဘယ်လို ရောဂါလက္ခဏာတွေ ပြသလဲ

ကူးစက်ခံရသူ အချ ို့မှာ မည်သည့် လက္ခဏာမျ ိုးမှ မပြဘဲ သာမာန်လူအတိုင်း ရှိနေပါသည်။ အချ ို့မှာ 
ကိုယ်ပူခြင်း၊ မောပန်းနွမ်းနယ်ခြင်း၊ ချောင်းဆိုးခြင်း၊ နှာစေးခြင်း၊ ကိုယ်လက်ကိုက်ခဲခြင်း၊ လည်ချောင်းနာခြင်း၊ 
ဝမ်းလျှောခြင်း၊ အနံ့မရခြင်း၊ အရသာ မခံစားရခြင်း၊ အရေပြားတွင် အကွက်များ ပေါ်ခြင်း၊ ခြေချောင်းနှင့် 
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ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

လက်ချောင်းများ အရောင်ပြောင်းခြင်း စသည့် လက္ခဏာများ ပြနိုင်ပါသည်။ 

ကူးစက်ခံရသူအများအနက်မှ ၈၀ ရာခိုင်နှုန်းခန့်သည် ထွေထွေထူးထူး ကုသမှုမျ ိုးမလိုဘဲ သူ့ဘာသာ 
ပြန်ကောင်းသွားတတ်ပါသည်။ ၁၅ ရာခိုင်နှုန်းခန့်ကသာ ရောဂါလက္ခဏာဆိုးရွားပြီး အသက်ရှုခက်ခဲခြင်း 
ကဲ့သို့သော လက္ခဏာများ ခံစားရပါသည်။ အဆိုပါ လက္ခဏာများဖြစ်လျှင် နီးစပ်ရာ ကျန်းမာရေးဌာနသို့ 
ချက်ချင်းသွားရောက် စစ်ဆေးကုသမှု ခံယူသင့်ပါသည်။ အထူးသဖြင့် အသက်အရွယ် ကြီးရင့်သူများ၊ 
ရောဂါအခံရှိသူများ (ဥပမာ သွေးတိုး၊ နှလုံး၊ ဆီးချ ို၊ ကင်ဆာ အစရှိသည်) များတွင် ပို၍ ရောဂါလက္ခဏာ 
ပြင်းထန်တတ်ပါသည်။ 

ကိုဗစ် ၁၉ လား၊ ရိုးရိုးသာမာန် တုပ်ကွေးလား ဘယ်လို ခွဲခြားမလဲ

ဓာတ်ခွဲစစ်ဆေးမှု မလုပ်ဘဲ ခွဲခြားခြင်း မပြုနိုင်ပါ။

ကိုဗစ် ၁၉ အတွက် ကာကွယ်ဆေး ရှိပြီလား

မရှိသေးပါ။ စမ်းသပ်နေဆဲ ဖြစ်ပါသည်။ 

ခန္ဓာကိုယ်ပြင်ပတွင် ပိုးက ဘယ်လောက်ကြာကြာ အသက်ရှင်နိုင်သလဲ

သုတေသန တွေ့ရှိချက်များအရ နာရီအနည်းငယ်မှ ရက်အတန်ကြာအထိ အသက်ရှင်နိုင်ပါသည်။ မျက်နှာပြင် 
အမျ ိုးအစား၊ အပူချနိ်၊ စိုထိုင်းဆ စသည်တို့အပေါ် မူတည်၍ ကွဲပြားခြားနားမှု ရှိနိုင်ပါသည်။ 

မျက်နှာပြင်တစ်ခုတွင် ပိုးရှိနေနိုင်သည်ဟု ယူဆပါက ဆပ်ပြာရည် (သို့မဟုတ်) အယ်ကိုဟော ၇၀ ရာခိုင်နှုန်း 
ပါသော ပိုးသန့်စင်ဆေးရည်ဖြင့် မကြာခဏ သန့်ရှင်းရေး ပြုလုပ်ပါ။

ကိုဗစ် ၁၉ ရောဂါတစ်ခါ ဖြစ်ပြီးလျှင် နောက်ထပ် မဖြစ်နိုင်တော့ဘူးဆိုတာ ဟုတ်သလား

အတိအကျ မပြောနိုင်သေးပါ။ SARS CoV2 မဟုတ်သည့် အခြားအလားတူ ကိုရိုနာ ဗိုင်းရပ်စ်များတွင် 
တစ်ခါကူးစက်ခံရပြီးပါက နောက်ထပ်ကူးစက်ခံရနိုင်ခြေနည်းပါးသည်ကို တွေ့ရပါသည်။ ကိုဗစ် ၁၉ ရောဂါ 
ဖြစ်စေသည့် SARS CoV2 အတွက်ဆိုလျှင် သေချာတပ်အပ် မပြောနိုင်သေးပါ။ 

ပူသော ရာသီဥတုရှိသည့် ဒေသများတွင် ကူးစက်မှုနည်းသည်ဆိုသည်မှာ ဟုတ်ပါသလား 

သေချာစွာ တပ်အပ်ပြောနိုင်ခြင်း မရှိသေးပါ။ 

၂ (ခ)။ လွဲမှားသော ကောလဟာလများအပေါ် ရှင်းလင်းချက်များ 

ကိုဗစ် ၁၉ နှင့် ပတ်သက်၍ ဆိုရှယ်မီဒီယာပေါ်နှင့် ရပ်ကွက်ထဲတွင် အမျ ိုးမျ ိုး ပြောဆိုနေကြပါသည်။ ၎င်းတို့ 
အနက်မှ အပြောများသော အချက်အချ ို့ကို ရှင်းလင်းတင်ပြအပ်ပါသည်။ 

၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

ရှင်းလင်းချက်များ

•	 ကိုဗစ်၁၉ ကို ကလိုရိုကွင်း အပါအဝင် အခြားသော ဆေးများက ကာကွယ်ပေးနိုင်သည်ဆိုသည်မှာ 
မမှန်ကန်ပါ။ ကာကွယ်နိုင်သောဆေး မရှိသေးပါ။

•	 ငရုတ်ကောင်းက ကာကွယ်ပေးသည်၊ ရောဂါ ပျောက်ကင်းစေသည်ဆိုသည်မှာ မမှန်ပါ။
•	ကြ က်သွန်ဖြူစားခြင်း၊ ချင်း (ဂျင်း) စားခြင်း၊ တမာရွက်စားခြင်း၊ ငါးစားခြင်း ဖြင့် မကာကွယ်နိုင်ပါ။
•	ခြ င်၊ ယင်ကောင်တို့မှ တစ်ဆင့် မကူးစက်ပါ။ 
•	 မိမိ၏ ခန္ဓာကိုယ်ပေါ်သို့ ကလိုရင်းရည် (သို့မဟုတ်) အခြားဆေးရည်တစ်မျ ိုးမျ ိုး ဖြန်းခြင်းဖြင့် မကာကွယ် 

နိုင်ပါ။ မျက်လုံးနှင့် အရေပြား၊ အမြှေးပါးများမှတစ်ဆင့် ဓာတုပစ္စည်းများ ခန္ဓာကိုယ်တွင်းသို့ ဝင်ရောက်ကာ 
အန္တရာယ်ပင် ဖြစ်စေနိုင်ပါသည်။

•	 မီသိုင်းအယ်ကိုဟော (တစ်နည်းအားဖြင့် မက်သနော) နှင့် ကလိုရင်းရည် (bleaching liquid) 
တို့ကို သောက်သုံးလျှင် ပိုးကာကွယ်စေနိုင်သည်ဆိုသည်မှာ မဟုတ်ပါ။ အဆိပ်ဖြစ်ကာ အသက်ပင် 
ဆုံးရှုံးနိုင်ပါသည်။ အနည်းငယ်မျှပင် မြည်းစမ်းသောက်သုံးခြင်း မပြုသင့်ပါ။

•	 အီသိုင်း အယ်ကိုဟော (တစ်နည်းအားဖြင့် အက်သနော - အရက်၊ ဘီယာနှင့် ဝိုင်များတွင် ပါဝင်သည့် 
အယ်ကိုဟော အမျ ိုးအစား) ကို သောက်လျှင် ပိုးသေစေသည်ဆိုသည်မှာလည်း မမှန်ပါ။ လွန်ကျူးစွာ 
သောက်သုံးပါက ခန္ဓာကိုယ်ကို အန္တရာယ် ဖြစ်စေနိုင်ပါသည်။ ခန္ဓာကိုယ်၏ ခုခံအားစနစ်ကိုလည်း 
ကျစေသည်ဖြစ်ရာ ကျန်းမာရေး ထိခိုက်နိုင်ပါသည်။

•	 5G အပါအဝင် မိုဘိုင်းဖုန်း ကွန်ရက်များသည် ကိုဗစ်ကို ပြန့်ပွားစေသည်ဆိုသည်မှာ မဟုတ်ပါ။ 
•	နေ ရောင်ခြည် လှုံလျှင် သို့မဟုတ် အခန်းအပူချနိ် ၂၅ စင်တီဂရိတ်ထက်များသော အခန်းတွင်းနေလျှင် 

ပိုးမကူးစက်နိုင်ဟု ဆိုသည်မှာ မဟုတ်ပါ။ 
•	 ရေနွေးပူပူတွင် ရေစိမ်ခြင်း၊ ရေချ ိုးခြင်းသည် ပိုးကူးစက်မှုကို ကာကွယ်ပေးသည်ဆိုသည်မှာ မဟုတ်ပါ။ 

အပူလောင် အရေပြားပျက်စီးကာ အန္တရာယ်ဖြစ်နိုင်ပါသည်။
•	 လက်အခြောက်ခံစက် (hand dryer) များက ပိုးမသတ်နိုင်ပါ။
•	 ခရမ်းလွန်ရောင်ခြည်များဖြင့် (UV ray ဖြင့်) လက် (သို့မဟုတ်) အရေပြားပေါ်ရှိ ပိုးများကို သတ်ရန် 

ကြိုးစားခြင်းသည် မှန်ကန်သော နည်းလမ်းမဟုတ်ပါ။ ခရမ်းလွန်ရောင်ခြည်သည် မျက်လုံးနှင့် အရေပြား 
ကို ထိခိုက် ပျက်စီးစေနိုင်ပါသည်။ ကင်ဆာလည်း ဖြစ်စေနိုင်ပါသည်။

•	 ၁၀ စက္ကန့်နှင့်အထက် အသက်အောင့်နိုင်လျှင် ပိုးမရှိ (သို့မဟုတ်) အဆုတ်ကောင်းသည် ဆိုသည်မှာ 
မဟုတ်ပါ။

•	 အပူချနိ်တိုင်း ကိရိယာဖြင့် တိုင်းပြီး၍ အဖျားမရှိလျှင် ပိုးမရှိဟု ယူဆခြင်းသည် မှားယွင်းပါသည်။ 
ပိုးရှိပါလျက် ရောဂါလက္ခဏာ မပြသူများ ရှိနိုင်သလို ပိုးကူးစက်ပြီး ၂ ရက် မှ ၁၀ ရက်အထိ ကြာမှ 
လက္ခဏာ ပြသများလည်း ရှိနိုင်သောကြောင့် ဖြစ်ပါသည်။ အဆိုပါလူများ၏ ကိုယ်အပူချနိ်သည် 
ပိုးရှိနေပါသော်လည်း ပုံမှန်သာမာန်အပူချနိ် အတိုင်း ရှိနေမည် ဖြစ်ပါသည်။

•	 တုပ်ကွေး ကာကွယ်ဆေးများသည် ကိုဗစ် ၁၉ ရောဂါကို ကာကွယ်နိုင်သည် ဆိုသည်မှာ မဟုတ်ပါ။
•	 ဆားရည်ဖြင့် နှာခေါင်းကို ဆေးခြင်း၊ ပလုတ်ကျင်းခြင်းဖြင့် မကာကွယ်နိုင်ပါ။
•	 ကလေးငယ်များတွင် ပိုးမကူးစက်နိုင် ဆိုသည်မှာ မဟုတ်ပါ။ လတ်တလောတွေ့ရှိချက်များက အသက် 

အရွယ်ကြီးရင့်သူများနှင့် ရောဂါအခံရှိသူများက ရောဂါပိုးကူးစက်ခံရလျှင် ရောဂါလက္ခဏာ ပို၍ 
ပြင်းထန်ခံစားရနိုင်ခြေ ရှိသည်ဟု ဆိုလိုရင်း ဖြစ်ပါသည်။ ကလေးငယ်များ မကူးစက်နိုင်ဟု မဆိုလိုပါ။ 
အသက်အရွယ်မရွေး ကူးစက်ခံရနိုင်ပါသည်။

၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃။ စေတနာ့ ဝန်ထမ်းများအတွက် အထွေထွေ အကြံပြုချက်များ

•	 ပရဟိတလုပ်ငန်းများ လုပ်ဆောင်ရာတွင် နံပါတ်တစ် အရေးကြီးသော ဥပဒေသမှာ DO NO HARM ဟု 
ဆိုသော မိမိကြောင့် သူတစ်ပါး ဘေးဥပါဒ် ဆိုးကျ ိုး မဖြစ်စေရေး ဖြစ်ပါသည်။ ထို့ကြောင့် မိမိတွင် အောက်ပါ 
အချက်များနှင့် တစ်ခုခု ကိုက်ညီနေလျှင် အိမ်ပြင်ထွက်၍ စေတနာ့ ဝန်ထမ်းအလုပ်ကို မလုပ်သင့်သေးပါ။ 

o	 ပိုးတွေ့ရှိသည်ဟု ကြေညာထားသူများ နေထိုင်သည့် ဒေသများသို့ လွန်ခဲ့သော ၁၄ ရက်အတွင်း 
သွားရောက်ထားခြင်း

o	 နိုင်ငံရပ်ခြားဒေသများသို့ လွန်ခဲ့သော ၁၄ ရက်အတွင်း သွားရောက်ထားခြင်း
o	 ပိုးတွေ့ရှိသူများနှင့် လွန်ခဲ့သော ၁၄ ရက်အတွင်း ထိတွေ့ ဆက်ဆံထားခြင်း
o	 ကိုဗစ် ၁၉ လက္ခဏာများဖြစ်သည့် ကိုယ်ပူခြင်း၊ ချောင်းဆိုးခြင်း၊ အသက်ရှူကြပ်ခြင်း စသည့် 

လက္ခဏာတစ်ခုခု ရှိသူများ
o	 တစ်အိမ်တည်း အတူနေ တစ်ဦးဦးကို ကိုဗစ် ၁၉ ရောဂါ စောင့်ကြည့်လူနာအဖြစ် သတ်မှတ်ခံရခြင်း 

(သို့မဟုတ်) အသွားအလာ ကန့်သတ်ခံရခြင်း

•	 အိမ်ပြင်ထွက်၍ ပရဟိတလုပ်ငန်းများ လုပ်ဆောင်ရာတွင် မိမိအား ကူးစက်နိုင်သည့် အန္တရာယ်ရှိသည်ကို 
သိထားရပါမည်။ အဆိုပါ အန္တရာယ်ကို မိမိဘာသာ ခေါင်းအေးအေးဖြင့် သေချာစွာ ဆန်းစစ်သုံးသပ်ပြီးမှ 
စေတနာ့ဝန်ထမ်း လုပ်သင့်၊ မလုပ်သင့် ဆုံးဖြတ်ပါ။ အိမ်ပြင်ထွက်၍ ဆောင်ရွက်ရသော အန္တရာယ်သည် 
မိမိအတွက် ကြီးမားသည်ဟု ဆန်းစစ်မိလျှင် အိမ်မှာနေ၍ ဆောင်ရွက်နိုင်သော လုပ်ငန်းများကို 
စဉ်းစားသင့်ပါသည် (သို့မဟုတ်) စေတနာ့ဝန်ထမ်းလုပ်ခြင်းမှ ခေတ္တရပ်နားထားပါ။ 

•	 မိမိသည် အိမ်တွင် ကိုဗစ်ဗိုင်းရပ်စ်က ဒုက္ခပေးနိုင်သော အန္တရာယ်ကြီးမားသူများနှင့် အတူ နေထိုင်ရလျှင် 
(အထူးသဖြင့်) သက်ကြီးရွယ်အိုများ၊ ရောဂါအခံရှိသူများနှင့် အတူနေထိုင်ရသူဖြစ်လျှင်လည်း စဉ်းစား 
ဆင်ခြင်သင့်ပါသည်။ 

•	 တတ်နိုင်သမျှ အိမ်ပြင်မထွက်ဘဲ ကူညီပါ။ စီးပွားရေး လုပ်ငန်းအချ ို့နှင့် အဖွဲ့အစည်းအချ ို့မှ 
ဝန်ထမ်းများသည် ရုံးမတက်ဘဲ အိမ်မှ နေ၍ အလုပ်လုပ်နေကြပါသည်။ ၎င်းတို့ကို စံနမူနာယူ၍ 
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ အနေဖြင့်လည်း တတ်နိုင်သမျှ အိမ်မှနေ၍ အလုပ်များကို ညှိုနှိုင်းဆောင်ရွက်ရန် 
စဉ်းစားသင့်ပါသည်။ ဥပမာ …အစည်းအဝေးခေါ်လျှင်လည်း အပြင်မှာ လူချင်းတွေ့ကြမည့်အစား 
ဖုန်းဖြင့်သော်လည်းကောင်း၊ ဗိုက်ဗာ (viber)၊ မက်ဆင်ဂျာ (messenger) စသည်တို့ကို သုံး၍ 
သော်လည်းကောင်း ညှိုနှိုင်းလုပ်ဆောင်နိုင်ကြပါသည်။ 

•	စေ တနာ့ဝန်ထမ်း လုပ်ငန်းများ လုပ်ဆောင်ရာတွင် မိမိတာဝန်ယူမည့်နေရာသို့ မသွားမီတွင် 
အဆိုပါနေရာတွင် စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေးအတွက် မည်သို့ စီမံထားသည်ကို 
ကြိုတင်လေ့လာပါ။ သိလိုသည်များ ရှိပါက မိမိတို့ အသင်းအဖွဲ့မှ တာဝန်ရှိသူများထံ မေးမြန်းပါ။ 
ကြိုတင်ပြင်ဆင်ထားမှုများ၊ ကာကွယ်မှုများ မလုံလောက်ဟု ယူဆပါက လုပ်အားပေးရန်ကို ငြင်းဆန်ရန် 
ဝန်မလေးပါနှင့်။ 

•	 အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေးနှင့် ပတ်သက်၍ မိမိလိုက်နာရမည့် အချက်များကို သိရှိအောင် ကြိုတင်ပြင်ဆင် 
ထားပါ။ မသိပါက ယုံကြည်ရသော သတင်းအချက်အလက်များကို ရှာဖတ်ပါ။ မိမိတို့ အသင်းအဖွဲ့မှ 
တာဝန်ရှိသူများထံ မေးမြန်းပါ။ 
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ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

•	 ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာနမှ ထုတ်ပြန်ထားသည့် အောက်ဖေါ်ပြပါ ကိုဗစ် အန္တရာယ် ကာကွယ်ရေး 
လမ်းညွှန်ချက်များကို လိုက်နာပါ။

o	 လက်ကို ရေနှင့် ဆပ်ပြာ အသုံးပြု၍ စက္ကန့်  ၂၀ ကြာအောင် စနစ်တကျ မကြာခဏ ဆေးပါ။ 
o	 ရေနှင့် ဆပ်ပြာ အလွယ်တကူ မရရှိနိုင်ပါက အယ်ကိုဟော အနည်းဆုံး ၆၀ ရာခိုင်နှုန်းပါသော 

လက်သန့်စင်ဆေးရည်ကို အသုံးပြု၍ မကြာခဏဆေးပါ။ အထူးသဖြင့် အများသုံး ပစ္စည်းများ 
(တံခါးလက်ကိုင်၊ လှေကားလက်ရန်း၊ မီးခလုတ်၊ ဓာတ်လှေကား ခလုတ် စသည်) တို့အား 
မကိုင်တွယ်မီနှင့် ကိုင်တွယ်ပြီးချနိ်တိုင်း၊ အပြင်မှ ပြန်ရောက်သည့် အခါတိုင်း လက်ဆေးပါ။ 

o	 တတ်နိုင်သလောက် အိမ်တွင်းမှာသာ နေထိုင်ပါ။ လူစုလူဝေးရှိရာနေရာသို့ မသွားပါနှင့်။
o	 မဖြစ်မနေ အပြင်ထွက်ခဲ့ရလျှင် အခြားသူများနှင့် အနည်းဆုံး ၆ ပေ အကွာမှသာ ပြောဆိုဆက်ဆံပါ။ 
o	 လက်ဖြင့် မိမိ၏ မျက်လုံး၊ နှာခေါင်း၊ ပါးစပ်များကို မကိုင်မိပါစေနှင့်။ 
o	 ပါးစပ်နှင့် နှာခေါင်းစည်း (mask) ကို အပြင်ထွက်သည့်အခါတိုင်း စနစ်တကျ အသုံးပြုပါ။ 
o	 နှာချေ/ချောင်းဆိုးသည့်အခါတိုင်း ပါးစပ်နှင့် နှာခေါင်းကို စနစ်တကျ လုံခြုံစွာ ဖုံးအုပ်ပါ။ တစ်ရှူးနှင့် 

နှာခေါင်းစည်းများကို အသုံးပြုပါက အဖုံးပါသော အမှိုက်ပုံးထဲသို့ စွန့်ပစ်ပါ။ စက္ကန့် ၂၀ ကြာအောင် 
စနစ်တကျ လက်ပြန်ဆေးပါ။ 

o	 တတ်နိုင်သရွေ့ လူဦးရေ ၅ ဦးအထက် စုဝေးခြင်းကို ရှောင်ကြဉ်ပါ။ 
o	 မပြင်းထန်သော ကိုယ်လက် လှုပ်ရှား အားကစား လုပ်ပါ။ အိပ်ရေး၀အောင် အိပ်ပါ။ အာဟာရ 

ပြည့်၀အောင် စားသုံးပါ။ 
o	 ကိုယ်ပူခြင်း၊ ချောင်းဆိုးခြင်း၊ အသက်ရှူကြပ်ခြင်း၊ အားအင်ကုန်ခန်းခြင်း လက္ခဏာများ ပေါ်ပေါက် 

လာပါက နီးစပ်ရာ ကျန်းမာရေး ဌာနသို့ ချက်ချင်းဆက်သွယ်၍ စောစီးစွာ ကုသမှုခံယူပါ။ မိမိ၏ 
အသင်းအဖွဲ့အားလည်း အသိပေးပါ။ 

•	 ဆိုင်ကယ်၊ စက်ဘီးစီးသွားရမည်ဆိုပါက တစ်ဦးတစ်စီးနှုန်းသာ စီးသင့်ပါသည်။

•	 ကားစီးသွားရမည်ဆိုပါက ပြတင်းပေါက်များဖွင့်ပြီး တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး အတတ်နိုင်ဆုံး ခြားကာ 
ထိုင်သင့်ပါသည်။ ပါးစပ်နှင့် နှာခေါင်းစည်း (mask) ကို လည်း စနစ်တကျ တပ်ထားသင့်ပါသည်။ 

•	 အိမ်ပြန်ရောက်သောအခါ အပြင်သို့ ဝတ်ဆင်သွားသော အဝတ်အစားများကို ဖြစ်နိုင်ပါက အိမ်ရောက် 
သည်နှင့် ချက်ချင်း လဲလှယ်ပါ။ အဆိုပါ အဝတ်များကို ဆပ်ပြာနှင့် မိနစ် ၃၀ စိမ်၍ ချက်ချင်းလျှော်ပါ။ ဖုန်း၊ 
သော့တွဲ၊ ပိုက်ဆံအိတ် အစရှိသည် အရာများကိုလည်း သန့်စင်ပါ။ 

•	 အိမ်ပြင်သို့ ယူသွားလေ့ရှိသည့် အရာများကို ထားရန် သီးသန့်နေရာ ပြုလုပ်ထားပါ။ ဥပမာအားဖြင့် 
အပြင်မှ ပြန်လာပြီး ပိုက်ဆံအိတ်၊ ဖုန်း၊ သော့တွဲ စသည်တို့ကို ထမင်းစားပွဲကဲ့သို့သော နေရာများပေါ် 
တင်ခြင်းမျ ိုး မပြုလုပ်သင့်ပါ။ အဆိုပါ သီးသန့်နေရာကိုလည်း ပုံမှန် သန့်စင်ပါ။ 

•	 တစ်ကိုယ်ရည် သန့်ရှင်းရေးကို အလေးပေး၍ ရေချ ိုး၊ ကိုယ်လက်သန့်စငခ်ြင်းကို ဆောင်ရွက်ပါ။ 
အဝတ်အစားမလဲမီ၊ ကိုယ်လက်သန့်စင်ခြင်း မပြုမီ အိမ်သားများနှင့် အနီးကပ် ထိတွေ့ခြင်းမှ 
ရှောင်ကြဉ်ပါ။ 

•	 လိုအပ်ပါက အိမ်တွင်ထားရှိ အသွားအလာ ကန့်သတ်ခြင်း (home quarantine) သို့မဟုတ် 
သတ်မှတ်နေရာ အဆောက်အဦးတွင် ထားရှိ အသွားအလာ ကန့်သတ်ခြင်း (facility quarantine) နှင့် 
ဆေးရုံတွင်ထားရှိ အသွားအလာ ကန့်သတ်ခြင်း (hospital quarantine) လုပ်နိုင်ရန် ကြိုတင်ပြင်ဆင် 
စီစဉ်ထားသင့်ပါသည်။

၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄။ စေတနာ့ ဝန်ထမ်းများ၏ စိတ်ကျန်းမာရေး အတွက် အကြံပြုချက်များ

ကိုဗစ်၁၉ ကပ်ရောဂါကာလတွင် စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအနေဖြင့် လူ့ခန္ဓာကိုယ်ပင်ပန်းရုံသာမက စိတ်ပူပန်ရ 
ခြင်းများ၊ စိတ်ညစ်ညူးရခြင်းများ၊ စိတ်ဖိစီးမှုများ ဖြစ်တတ်သည်မှာ သဘာ၀ပင် ဖြစ်ပါသည်။ ထို့ကြောင့် 
စိတ်ကျန်းမာရေးကိုလည်း ဂရုစိုက်ရန် အရေးကြီးပါသည်။ 

စိတ်ဖိစီးမှု၊ စိတ်ပူပန်မှု ဖြစ်ရသော အကြောင်းရင်းများမှာ

•	 မိမိ ရောဂါကူးစက်ခံရမည်ကို စိုးရိမ်ခြင်း
•	 မိမိ ၏ မိသားစုဝင်များ၊ မိမိချစ်ရသောသူများအတွက် စိုးရိမ်ခြင်း
•	 ကိုဗစ်၏ ပြဿနာများက ကြီးမားကျယ်ပြန့်  ရှုပထ်ွေးသည် ဖြစ်ရာ မိမိက အရာအားလုံးကို မဖြေရှင်း 

မကူညီနိုင်သဖြင့် အပြစ်ရှိသကဲ့သို့ (သို့မဟုတ်) အားတုံ့အားနာ ခံစားရခြင်း
•	 ကိုဗစ်နှင့် ပတ်သက်၍ ခွဲခြားနှိမ့်ချဆက်ဆံခံရခြင်း၊ ပတ်ဝန်းကျင်မှ မိမိကို ဖယ်ကျဉ်ခြင်း 
•	 အိမ်တွင် နေရသဖြင့် (သို့မဟုတ်) အသွားအလာ ကန့်သတ်ထားသဖြင့် အထီးကျန်ခြင်း

	 စသည်တို့ ဖြစ်ပါသည်။ 

လုပ်ဆောင်သင့်သည်များ

•	 မိမိတွင် စိတ်ကျခြင်းများ၊ စိတ်လေးလံဖိစီးမှုများ ဖြစ်ပေါ်ပါက ယုံကြည်စိတ်ချရသော မိသားစုဝင်၊ 
မိတ်ဆွေ၊ ဆရာသမား၊ လုပ်ဖော်ကိုင်ဖက်များနှင့် စိတ်ပြေလက်ပျောက် စကားပြောဆိုပါ။ 

	အေ ာက်ပါ နည်းလမ်းများဖြင့် ဆက်သွယ်ပြောဆိုနိုင်ပါသည်။
o	 တယ်လီဖုန်း ဆက်ခြင်း
o	 မက်ဆေချ်ပို့ခြင်း
o	 ဗီဒီယိုဖုန်း (video call) ပြောခြင်း
o	 ဆိုရှယ်မီဒီယာ သုံး၍ ဆက်သွယ်ခြင်း
o	 အီးမေးလ် ပို့ခြင်း

•	 စိတ်ကျန်းမာရေးအတွက် လိုအပ်ပါက မည်သူ့ထံမျှ မည်သည့်အကူအညီမျ ိုးယူမည်ကို ကြိုတင်တွေးတော 
ပြင်ဆင်ထားပါ။ 

•	 အစာလည်းဆေး၊ ဆေးလည်း အစာဟူသော စကားအတိုင်း အာဟာရ ပြည့်၀အောင် သင့်တင့်မျှတစွာ 
စားပါ။ 

•	 စိတ်ကျန်းမာရေးအတွက် အရေးကြီးသော အချက်တစ်ချက်မှာ အိပ်စက်ခြင်း ဖြစ်ပါသည်။ ပုံမှန်အိပ်ချနိ် 
သတ်မှတ်ပြီး အိပ်ရေး၀အောင် အိပ်ပါ။ ဖြစ်နိုင်လျှင် အိပ်ချနိ်တွင် ဖုန်းပိတ်ထားပါ။ 

•	သ င့်တော်သော ကိုယ်လက်လှုပ်ရှားမှုကို နေ့စဉ် ပုံမှန်လုပ်ပါ။ ကိုယ်လက်လှုပ်ရှားမှု ပြုလုပ်ခြင်းသည် ကိုယ်
ကျန်းမာရေးကောင်းမွန်စေသည့်အပြင် စိတ်ကျန်းမာရေးအတွက် ကောင်းမွန်သော စိတ်ဓာတ်ကြည်လင် 
တက်ကြွစေသည့် ဟော်မုန်းဓာတ်များကို ထွက်စေပါသည်။ 

•	 အရက်၊ ဘီယာ၊ ဝိုင်၊ မူးယစ်ဆေးဝါး တို့ကို စိတ်ထွက်ပေါက်အဖြစ် အသုံးချ သောက်စားသုံးစွဲခြင်းကို 
ရှောင်ကြဉ်ပါ။ 

၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

•	သ တင်းနှင့် ဆိုရှယ်မီဒီယာ အသုံးချမှု အချနိ်များကို စိစစ်ဆန်းစစ်၍ လိုအပ်ပါက လျှော့ချသုံးစွဲပါ။

•	ကြ ားသိရသမျှသော သတင်းအချက်အလက်အားလုံးကို မျက်စိမှိတ် မယုံကြည်ပါနှင့်။ စိတ်ချရသော 
အရင်းအမြစ်များမှ သတင်းအချက်အလက်များကိုသာ ယုံကြည်ပါ။ 

•	 မိမိအတွက် စိတ်ထွက်ပေါက်အဖြစ် အန္တရာယ်ကင်းသော ဝါသနာများကို ပြုစုပျ ိုးထောင်ပါ။ မိမိနှစ်သက်ရာ 
ကို လုပ်ဆောင်ပါ။ (ဥပမာ - စာဖတ်ခြင်း၊ ရုပ်ရှင်ကြည့်ခြင်း၊ သီချင်းနားထောင်ခြင်း၊ မိမိ မကျွမ်းကျင်သော 
ဟင်းအသစ်များ ချက်ကြည့်ခြင်း၊ အပင်စိုက်ခြင်း၊ တရားထိုင်ခြင်း၊ ဘာသာစကား သို့မဟုတ် ပညာရပ် 
သို့မဟုတ် တူရိယာ တစ်ခုခု အသစ် သင်ယူခြင်း အစရှိသဖြင့်)

•	သ င့်တင့်မျှတသော အမြင်သည် စိတ်ကျန်းမာရေးအတွက် အထောက်အကူပြုပါသည်။ အကောင်းမြင်ခြင်း၊ 
အခြားသူများ၏ လုပ်ဆောင်ချက်များအပေါ် ကျေးဇူးတရားများအောက်မေ့ခြင်း၊ အားပေးခြင်း တို့ကို 
မိမိတတ်နိုင်သရွေ့ လုပ်ဆောင်ပါ။ 

•	 လိုအပ်ပါက စိတ်ကျန်းမာရေး ပညာရှင်များနှင့် တိုင်ပင်ဆွေးနွေးသင့်ပါသည်။ နှစ်သိမ့်ဆွေးနွေးခြင်း 
(counselling) ကို ခံယူသင့်ပါသည်။ ဤကဲ့သို့ နှစ်သိမ့်ဆွေးနွေးမှု ခံယူခြင်းသည် ရှက်စရာ 
မဟုတ်ကြောင်းကိုလည်း သိရှိနားလည်ထားရပါမည်။ 

 

လူမှုဝန်ထမ်း၊ ကယ်ဆယ်ရေးနှင့် ပြန်လည်နေရာချထားရေးဝန်ကြီးဌာန၏ အခမဲ့ နှစ်သိမ့် 
ဆွေးနွေးမှုရယူနိုင်သော တယ်လီဖုန်းလိုင်းများ

နေ့စဉ် နံနက်(၀၉:၃၀) နာရီ မှ ညနေ (၁၆:၃၀) နာရီအတွင်း ဆက်သွယ်နိုင်ပါသည်။ ပို့ဆောင်ရေးနှင့် 
ဆက်သွယ်ရေးဝန်ကြီးဌာနနှင့် လူမှုဝန်ထမ်း၊ ကယ်ဆယ်ရေးနှင့် ပြန်လည်နေရာချထားရေးဝန်ကြီးဌာန
တို့ ပူးပေါင်းညှိနှိုင်းဆောင်ရွက်မှုဖြင့် ဆောင်ရွက်နေခြင်း ဖြစ်ပါသည်။ နှစ်သိမ့်ဆွေးနွေးမှု ခံယူသူများ၏ 
ကိုယ်ရေးအချက်အလက်မပေါက်ကြားအောင် ထိန်းသိမ်းပေးမည်ဖြစ်ပြီး လိုအပ်ပါက ဆက်လက်ညွှန်းပို့ 
ချတိ်ဆက်ပေးသွားမည် ဖြစ်ပါသည်။ 

၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅။ ကူးစက်ခံရနိုင်ခြေ အန္တရာယ် အဆင့် ခွဲခြား သတ်မှတ်ခြင်း 

အောက်ပါ ဇယားသည် ယျေဘုယျအားဖြင့် ခြုံငုံ သုံးသပ်ချက်ဖြစ်ပါသည်။ တစ်ဦးတစ်ယောက်ချင်း၏ 
အနေအထား၊ အပြုအမူ အပေါ်မူတည်၍ ကူးစက်ခံရနိုင်ခြေ အန္တရာယ်များ ကွဲပြားနိုင်ပါသည်။ 

ကူးစက်ခံရနိုင်ခြေ 
အန္တရာယ် အဆင့်များ

အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုရှင်းလင်းချက်

ကူးစက်ခံရနိုင်ခြေ 
အန္တရာယ် နည်းပါး

ပိုးကူးစက်သူရှိနေသည်ဟု အတည်ပြုပြီးသည့် နေရာဒေသဖြစ်သော်လည်း 
ဒေသတွင်းနေသူများအကြား အချင်းချင်း ကူးစက်မှု (local transmission) 
မရှိသောနေရာဒေသတွင် လုပ်ကိုင်နေသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ

ကူးစက်ခံရနိုင်ခြေ 
အန္တရာယ် အသင့်အတင့် 
အလယ်အလတ်	

ပိုးကူးစက်သူရှိနေသည်ဟု အတည်ပြုပြီးသည့် နေရာဒေသဖြစ်ပြီး ဒေသတွင်း 
နေသူများအကြား အချင်းချင်း ကူးစက်မှု (local transmission) ရှိသောနေရာ 
ဒေသတွင် လုပ်ကိုင်နေသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ

ကူးစက်ခံရနိုင်ခြေ 
အန္တရာယ် ကြီးမား

ကျယ်ပြန့်စွာ ကူးစက်နေသည့် (widespread transmission ရှိသည့်) 
ဒေသများတွင် လုပ်ကိုင်နေသူ စေတနာ့ ဝန်ထမ်းများ

ပိုးကူးစက်သူရှိနေသည်ဟု အတည်ပြုပြီးသည့် နေရာဒေသများရှိ လူသိပ်သည်း 
သော အဆောက်အဦးနေရာများတွင် လုပ်ကိုင်နေသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ 
(ဥပမာ - ကွာရန်တင်း အဆောက်အဦး၊ ကျောင်း၊ ဖြန့်ဖြူးရေး အဆောက်အဦး၊ 
ဒုက္ခသည် စခန်းများ အစရှိသဖြင့်)

ပိုးရှိသူဟု အတည်ပြုပြီးသူနှင့် သာမာန် ထိတွေ့ ဆက်ဆံခဲ့သည့် ဝန်ထမ်းများ

ကူးစက်ခံရနိုင်ခြေ 
အန္တရာယ် 
အလွန် ကြီးမား

ကျယ်ပြန့်စွာ ကူးစက်နေသည့် (widespread transmission ရှိသည့်) ဒေသများရှိ 
ဆေးရုံဆေးခန်းများတွင် လူနာများနှင့် တိုက်ရိုက်ထိတွေ့ စောင့်ရှောက် 
ကျန်းမာရေးဝန်ဆောင်မှုပေးနေရသည့် စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ

၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆။ စေတနာ့ ဝန်ထမ်းများအတွက် အုပ်စုခွဲခြား၍ အကြံပြုချက်များ

အုပ်စု (က) ကူးစက်ခံရနိုင်သည့် အန္တရာယ်ရှိပြီး ရောဂါလက္ခဏာ မရှိသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ

အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုရှင်းလင်းချက် 

ပိုးကူးစက်သူရှိနေသည်ဟု အတည်ပြုပြီးသည့် နေရာဒေသများသို့ လွန်ခဲ့သော ၁၄ ရက်အတွင်း ခရီးသွားလာ 
ခဲ့ဖူးပြီး လောလောဆယ်တွင် မည်သည့် ရောဂါလက္ခဏာမှ မရှိသူ

(သို့မဟုတ်) 

ပိုးကူးစက်သည်ဟု အတည်ပြုပြီးသူ (သို့မဟုတ်) ပိုးအဖြေစောင့်ဆိုင်းနေသူနှင့် ထိတွေ့ဆက်ဆံခဲ့ဖူးပြီး 
လောလောဆယ်တွင် မည်သည့် ရောဂါလက္ခဏာမှ မရှိသူ

လုပ်ဆောင်ရန် အကြံပြုချက်များ 

•	 အပြင်သို့ထွက်၍ လုပ်အားပေးခြင်း မပြုဘဲ အိမ်တွင်သာ နေပါ။

•	 အသင်းအဖွဲ့မှ မိတ်ဆွေများအား အသိပေးပါ။

•	အေ ာက်ပါ ရောဂါလက္ခဏာများကို မိမိဘာသာ စောင့်ကြည့်နေရန်

o	 အဖျား ရှိမရှိ (တစ်နေ့ အနည်းဆုံး ၂ ကြိမ် တိုင်းရန်)
o	ချေ ာင်းဆိုးခြင်း
o	 အသက်ရှုမ၀ခြင်း၊ အသက်ရှူခက်ခဲခြင်း
o	 လည်ချောင်းနာခြင်း၊ ကိုယ်လက်ကိုက်ခဲခြင်း၊ ခေါင်းကိုက်ခြင်း၊ မအီမသာဖြစ်ခြင်း၊ အော့အန်ခြင်း၊ 

ဝမ်းလျှောခြင်း၊ နှာစေးခြင်း

•	 အထက်ပါ ရောဂါလက္ခဏာများ ဖြစ်ပေါ်လာပါက မိမိတို့ အသင်းအဖွဲ့ကို အသိပေးပါ။ နီးစပ်ရာ 
ကျန်းမာရေးဌာနသို့ ချက်ချင်းသွားရောက်ကာ လိုအပ်သည့် စစ်ဆေးမှုများပြုလုပ်ကာ ဆေးကုသမှုခံယူပါ။

•	ဆေ းရုံဆေးခန်းမသွားခင်တွင် တာဝန်ရှိသူများ မိမိလာပြမည့် အကြောင်းနှင့် ကိုဗစ်၁၉ ရောဂါ 
အတွက် စိတ်ပူရကြောင်း (ဖုန်းဆက်၍သော်လည်းကောင်း) ကြိုတင်၍ အကြောင်းကြားပါ။ သို့မှသာ 
ဆေးရုံဆေးခန်းဘက်မှ လိုအပ်သည့် ပြင်ဆင်မှုများကို ပြုလုပ်နိုင်ကာ အခြားသူများနှင့် ထိတွေ့မှု 
နည်းအောင် ကြိုတင် စီမံထားနိုင်မည် ဖြစ်ပါသည်။ ကျန်းမာရေးဝန်ထမ်းများကို ကာကွယ်ရန်အတွက် 
လည်း ပြင်ဆင်ထားနိုင်မည် ဖြစ်ပါသည်။ 

•	 မည်သူတို့နှင့်ထိတွေ့ခဲ့သည်၊ ခရီးသွားရာဇဝင် အစရှိသည်တို့ကို တိကျသေချာပြည့်စုံစွာ ပြောပြနိုင်ရန် 
ပြင်ဆင်ထားပါ။ လိုအပ်ပါက စာရွက်ပေါ်တွင် ချရေးထားပါ။ 

၁၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

အုပ်စု (ခ) ကူးစက်ခံရနိုင်သည့် အန္တရာယ်ရှိပြီး ရောဂါလက္ခဏာ ရှိသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ

အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုရှင်းလင်းချက် 

ပိုးကူးစက်သူရှိနေသည်ဟု အတည်ပြုပြီးသည့် နေရာဒေသများသို့ လွန်ခဲ့သော ၁၄ ရက်အတွင်း ခရီးသွားလာ 
ခဲ့ဖူးပြီး လောလောဆယ်တွင် ရောဂါလက္ခဏာ* ရှိသူ

(သို့မဟုတ်) 

ပိုးကူးစက်သည်ဟု အတည်ပြုပြီးသူ (သို့မဟုတ်) ပိုးအဖြေစောင့်ဆိုင်းနေသူနှင့် ထိတွေ့ဆက်ဆံခဲ့ဖူးပြီး 
လောလောဆယ်တွင် ရောဂါလက္ခဏာ* ရှိသူ

ရောဂါလက္ခဏာ*  ဆိုသည်မှာ အောက်ပါ လက္ခဏာ တစ်ခုခုကို ဆိုလိုသည်။ 

-         ကိုယ်ပူခြင်း
-         ချောင်းဆိုးခြင်း
-         အသက်ရှုမ၀ခြင်း၊ အသက်ရှူခက်ခဲခြင်း
-   လည်ချောင်းနာခြင်း၊ ကိုယ်လက်ကိုက်ခဲခြင်း၊ ခေါင်းကိုက်ခြင်း၊ မအီမသာဖြစ်ခြင်း၊ အော့အန်ခြင်း၊ 
ဝမ်းလျှောခြင်း၊ နှာစေးခြင်း

လုပ်ဆောင်ရန် အကြံပြုချက်များ 

•	 မိမိတို့ အသင်းအဖွဲ့ကို အသိပေးပါ။ နီးစပ်ရာ ကျန်းမာရေးဌာနသို့ ချက်ချင်းဆက်သွယ်၍ လိုအပ်သည့် 
စစ်ဆေးမှုများပြုလုပ်ကာ ဆေးကုသမှု၊ လမ်းညွှန်မှု ခံယူပါ။

•	ဆေ းရုံဆေးခန်းမသွားခင်တွင် တာဝန်ရှိသူများ မိမိလာပြမည့် အကြောင်းနှင့် ကိုဗစ် ၁၉ ရောဂါ 
အတွက် စိတ်ပူရကြောင်း (ဖုန်းဆက်၍သော်လည်းကောင်း) ကြိုတင်၍ အကြောင်းကြားပါ။ သို့မှသာ 
ဆေးရုံဆေးခန်းဘက်မှ လိုအပ်သည့် ပြင်ဆင်မှုများကို ပြုလုပ်နိုင်ကာ အခြားသူများနှင့် ထိတွေ့မှု 
နည်းအောင ်ကြိုတင ်စမီထံားနိငုမ်ည ်ဖြစပ်ါသည။်  ကျန်းမာရေးဝနထ်မ်းများကိ ုကာကယွရ်နအ်တကွလ်ည်း 
ပြင်ဆင်ထားနိုင်မည် ဖြစ်ပါသည်။ 

•	 မည်သူတို့နှင့်ထိတွေ့ခဲ့သည်၊ ခရီးသွားရာဇဝင် အစရှိသည်တို့ကို တိကျသေချာပြည့်စုံစွာ ပြောပြနိုင်ရန် 
ပြင်ဆင်ထားပါ။ လိုအပ်ပါက စာရွက်ပေါ်တွင် ချရေးထားပါ။

•	ဆေ းရုံဆေးခန်းသွားခြင်းမှ လွဲ၍ အိမ်တွင်သာ နေပါ။ အပြင်မထွက်ပါနှင့်။

•	 ဆရာဝန် သို့မဟုတ် တာဝန်ရှိသူက သတ်မှတ် နေရာတွင် အသွားအလာကန့်သတ်ပြီး စောင့်ကြည့်ခံရန် 
ညွှန်ကြားပါက လိုက်နာဆောင်ရွက်ပါ။ 

•	 ဆရာဝန် သို့မဟုတ် တာဝန်ရှိသူက အိမ်တွင်နေခိုင်းလျှင် အိမ်ရှိ အခြားသူများနှင့် တတ်နိုင်သရွေ့ 
ခပ်ဝေးဝေးနေပါ။ အနည်းဆုံး ၆ ပေ အကွာမှာနေပါ။ ဖြစ်နိုင်လျှင် အခန်းခွဲအိပ်ပါ။ ရေချ ိုးခန်း ခွဲသုံးပါ။ 
ပန်းကန်ခွက်ယောက်၊ ဇွန်းခက်ရင်း၊ လက်သုတ်ပုဝါ၊ မျက်နှာသုတ်ပုဝါ သီးသန့်ခွဲသုံးပါ။ လျှော်ဖွပ်ရမည့် 
ပစ္စည်းများကို ဆပ်ပြာဖြင့် စနစ်တကျ လျှော်ဖွပ်ပါ။ နေပူလှန်းပါ။ မီးပူတိုက်ပါ။
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ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

	 (လက်ရှိအချနိ် ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစားဝန်ကြီးဌာန၏ လမ်းညွှန်ချက်အရ ပိုးရှိသူဟု အတည်ပြုသူ 
များနှင့် ထိတွေ့ခဲ့သူများကို အိမ်တွင် မထားပါ။ အနာဂတ်တွင် မူဝါဒ ပြောင်းလဲခဲ့သည် ရှိသော် 
၎င်းအခြေအနေအတွက် ကြိုတင် ရေးထားခြင်း ဖြစ်ပါသည်) 

•	 အိမ်ရှိလူအားလုံး လက်ကို မကြာခဏ ဆေးပါ။ ဆပ်ပြာဖြင့် စက္ကန့် ၂၀ ကြာအောင် ဆေးပါ။ ရေအခက်အခဲ 
ရှိပါက အယ်ကိုဟော အနည်းဆုံး ၆၀ ရာခိုင်နှုန်းပါသော လက်သန့်စင်ဆေးရည်ကို အသုံးပြု၍ မကြာခဏ 
ဆေးပါ။ 

•	 အိမ်တွင် အခြားသူများနှင့် အတူနေထိုင်ပါက ပါးစပ်နှင့်နှာခေါင်းစည်း (mask) တပ်ဆင်ပါ။ အိမ်ရှိ 
အခြားသူများကိုလည်း ပါးစပ်နှင့်နှာခေါင်းစည်း ဝတ်ဆင်စေပါ။

•	 နှာချေ ချောင်းဆိုးသည့်အခါ လက်တတံောင်ကွေး (သို့မဟုတ်) လက်ဖြင့် ဖုံးအုပ်၍ ဆိုးပါ။ ပြီးလျှင် 
ချက်ချင်းလက်ကို စက္ကန့် ၂၀ ကြာအောင် ဆပ်ပြာဖြင့် ပွတ်တိုက်၍ ဆေးပါ။ တစ်ရှူးအသုံးပြုပါက 
အသုံးပြုပြီး တစ်ရှူးကို ပလတ်စတစ် (သို့မဟုတ်) ကြွတ်ကြွတ်အိတ် ခံထားသည့် အမှိုက်ပုံးတွင်းသို့ 
စနစ်တကျ စွန့်ပစ်ပါ။ အဖုံးပါသော အမှိုက်ပုံးကိုသာ အသုံးပြုပါ။ 

•	 ရောဂါလက္ခဏာများ ပိုဆိုးလာလျှင် နီးစပ်ရာ ကျန်းမာရေး ဌာနကို အမြန်ဆုံး ပြန်လည် ဆက်သွယ်၍ 
ကုသမှု၊ လမ်းညွန်မှု ခံယူပါ။

 

အုပ်စု (ဂ) ပိုးရှိသူဟု အတည်ပြုပြီးသူနှင့် တစ်အိမ်တည်း နေရသူ (သို့မဟုတ်) ပိုးရှိသူဟု 
အတည်ပြုပြီးသူကို ပြုစုစောင့်ရှောက်နေရသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ

(လက်ရှိအချနိ် ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစား ဝန်ကြီးဌာန၏ လမ်းညွှန်ချက်အရ ပိုးရှိသူဟု အတည်ပြုသူများကို 
အိမ်တွင် မထားပါ။ အနာဂတ်တွင် မူဝါဒ ပြောင်းလဲခဲ့သည် ရှိသော် ၎င်းအခြေအနေအတွက် ကြိုတင် 
ရေးထားခြင်း ဖြစ်ပါသည်) 

အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုရှင်းလင်းချက် 

ပိုးရှိသူဟု အတည်ပြုပြီးသူ ဆိုသည်မှာ ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစားဝန်ကြီးဌာနက စနစ်တကျ ဓာတ်ခွဲစစ်ဆေးပြီး 
ပို့တွေ့ရှိသည်ဟု အတည်ပြုထားသော သူကို ဆိုလိုသည်။ 

လုပ်ဆောင်ရန် အကြံပြုချက်များ 

-	 အိမ်ပြင်လုံး၀မထွက်ဘဲ အိမ်မှာပဲ နေပါ။ အပြင်ထွက်၍ လုပ်အားပေးရသော အလုပ်များကိုလည်း ခေတ္တ 
ရပ်နားထားပါ။ 

-	 နီးစပ်ရာ ကျန်းမာရေး ဌာနနှင့် ဆက်သွယ်၍ အန္တရာယ် ကင်းရှင်းရေး ညွှန်ကြားချက်များကို တောင်းခံပြီး 
လိုက်နာပါ။ 

-	 ကိုဗစ် ၁၉ ရောဂါ ကူးစက်မှုကာကွယ်ရေးနှင့်ပတ်သက်သော ဗဟုသုတ ပြည့်၀စေရန် စိတ်ချရသော 
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ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

သတင်းရင်းမြစ်များထံမှ (ဥပမာ - ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစားဝန်ကြီးဌာန၏ ဝက်ဆိုဒ်မှ) အချက်အလက် 
များ ရယူပါ။ 

-	 အိမ်တွင် လူအနည်းဆုံး နေပါ။ ဖြစ်နိုင်လျှင် ရောဂါပိုးရှိသူနှင့် ၎င်းကို ပြုစုစောင့်ရှောက်မည့်သူ နှစ်ဦးသာ 
နေသင့်ပါသည်။ အိမ်ရှိ ကျန်လူများသည် အခြား အိမ်များတွင် ခွဲ၍ နေသင့်ပါသည်။ အိမ်ခွဲနေရန် 
အခြေအနေ မပေးပါက အခန်းခွဲနေရန် စီစဉ်သင့်ပါသည်။ 

-	 အထူးသဖြင့် အိမ်ရှိ သက်ကြီးရွယ်အိုများ၊ ရောဂါအခံရှိသူများ (ဥပမာ - နှလုံးရောဂါ၊ ဆီးချ ိုရောဂါ၊ 
သွေးတိုးရောဂါ၊ အဆုတ်ရောဂါ၊ ကျောက်ကပ် ရောဂါ၊ ကင်ဆာရောဂါ ရှိသူများ) အတွက် သီးခြားနေနိုင်ရန် 
စီစဉ်သင့်ပါသည်။ 

-	 ရောဂါပိုးရှိသူနှင့် ပြုစုစောင့်ရှောက်သူသည် အတတ်နိုင်ဆုံး ခပ်ခွာခွာ နေသင့်ပါသည်။ အနည်းဆုံး ၆ 
ပေ အကွာမှာ  နေသင့်ပါသည်။  ဖြစ်နိုင်လျှင် အခန်းခွဲအိပ်ပါ။ ရေချ ိုးခန်း ခွဲသုံးပါ။ ပန်းကန်ခွက်ယောက်၊ 
ဇွန်းခက်ရင်း၊ လက်သုတ်ပုဝါ၊ မျက်နှာသုတ်ပုဝါ သီးသန့်ခွဲသုံးပါ။ လျှော်ဖွပ်ရမည့် ပစ္စည်းများကို 
ဆပ်ပြာဖြင့် စနစ်တကျ လျှော်ဖွပ်ပါ။ နေပူလှန်းပါ။ မီးပူတိုက်ပါ။

-	 ရောဂါပိုးရှိသူနှင့် ပြုစုစောင့်ရှောက်သူ ၂ ဦးစလုံး ပါးစပ်နှင့်နှာခေါင်းစည်း (mask)  တပ်ပါ။ 

-	 နှာချေ ချောင်းဆိုးသည့်အခါ လက်တတံောင်ကွေး (သို့မဟုတ်) လက်ဖြင့် ဖုံးအုပ်၍ ဆိုးပါ။ ပြီးလျှင် 
ချက်ချင်း လက်ကို စက္ကန့် ၂၀ ကြာအောင် ဆပ်ပြာဖြင့် ပွတ်တိုက်၍ ဆေးပါ။ တစ်ရှူးအသုံးပြုပါက 
အသုံးပြုပြီး တစ်ရှူးကို ပလတ်စတစ် (သို့မဟုတ်) ကြွတ်ကြွတ်အိတ် ခံထားသည့် အမှိုက်ပုံးတွင်းသို့ 
စနစ်တကျ စွန့်ပစ်ပါ။ အဖုံးပါသော အမှိုက်ပုံးကိုသာ အသုံးပြုပါ။ 

-         လူနာသတင်းမေးမည့်သူများအပါအဝင် မည်သည့် ဧည့်သည်မှ အိမ်တွင်းသို့ ဝင်ရောက်ခြင်း ခွင့်မပြုပါနှင့်။ 

-	 အိမ်တွင် လေဝင်လေထွက်ကောင်းအောင် ဆောင်ရွက်ပါ။ 

-	 ထိတွေ့ကိုင်တွယ်မှုများသော အရာများ (ဥပမာ - စားပွဲမျက်နှာပြင်၊ တံခါးလက်ကိုင်၊ သော့တွဲ၊ ဖုန်း၊ 
ကီးဘုတ်၊ မီးခလုတ် စသည်တို့ကို) နေ့စဉ် သန့်ရှင်းရေးလုပ်ပါ။ 

o	သ န့်ရှင်းရေး ပစ္စည်းများ၏ အညွှန်းစာရွက်များကို ဖတ်၍ ၎င်းအညွှန်းများကို လိုက်နာပါ။ လိုအပ်ပါက 
လက်အိတ်၊ ခေါင်းစွပ်၊ ခါးစည်း (အေပရွန်)၊ အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး မျက်မှန် တို့ကို ဝတ်ဆင်ပါ။ 

-	 အဝတ်အစားနှင့် အိပ်ရာခင်း၊ စောင်ကဲ့သို့သော အရာများကို သေချာစွာ လျှော်ဖွပ်ပါ။ နေပူလှန်းပါ။ 
မီးပူတိုက်ပါ။ 

o	 အထူးသဖြင့် သွေးများ၊ ခန္ဓာကိုယ်မှ ထွက်သော အရည်များ စွန်းပေနေပါက ချက်ချင်း 
လျှော်ဖွပ်ပါ။ လိုအပ်ပါက ရေနွေးဖြင့် လျှော်ဖွပ်ပါ။ ၎င်းပစ္စည်းများကို လက်အိတ်ဖြင့်သာ 
ကိုင်တွယ်ပါ။ အသုံးပြုပြီးသော လက်အိတ်ကို ပလတ်စတစ် (သို့မဟုတ်) ကြွတ်ကြွတ်အိတ် 
ခံထားသည့် အမှိုက်ပုံးတွင်းသို့ စနစ်တကျ စွန့်ပစ်ပါ။ အဖုံးပါသော အမှိုက်ပုံးကိုသာ အသုံးပြုပါ။ 
လက်အိတ်ချွတ်ပြီးပါက လက်ကို ဆပ်ပြာဖြင့် စက္ကန့်  ၂၀ ကြာအောင် စနစ်တကျဆေးကြောပါ။ 

-	 ရောဂါလက္ခဏာများ ပိုဆိုးလာလျှင် နီးစပ်ရာ ကျန်းမာရေးဌာနကို အမြန်ဆုံး ဆက်သွယ်၍ ကုသမှု၊ 
လမ်းညွှန်မှု ခံယူပါ။

၁၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

အုပ်စု (ဃ) အသွားအလာကန့်သတ် စောင့်ကြည့်ခြင်းခံရသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ 

အဓိပ္ပါယ်ဖွင့်ဆိုရှင်းလင်းချက် 

သက်ဆိုင်ရာက အသွားအလာကန့်သတ် စောင့်ကြည့်ခြင်းခံသင့်သည်ဟု (သို့မဟုတ်) ကွာရန်တင်း လုပ်ပါဟု 
သတ်မှတ်ထားသော စေတနာ့ဝန်ထမ်းများကို ဆိုလိုသည်။ 

လုပ်ဆောင်ရန် အကြံပြုချက်များ 

-	 မိသားစုနှင့် မိမိ၏ အသင်းအဖွဲ့ကို ဆက်သွယ်၍ ကွာရန်တင်းဝင်ရမည့် အကြောင်းကို သတင်းပို့ပါ။ 

-	 ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစားဝန်ကြီးဌာန (သို့မဟုတ်) သက်ဆိုင်ရာ ဌာနများ၏ ညွှန်ကြားချက်များကို 
တိကျစွာ လိုက်နာပါ။ 

-	 ကွာရန်တင်းလုပ်ရန် ငြင်းဆိုခြင်း၊ ကလန်ကဆန် လုပ်ခြင်းများ မလုပ်ပါနှင့်။ ကွာရန်တင်းလုပ်ရန် 
ငြင်းဆိုခြင်းသည် မိမိအတွက်သာမက မိမိ၏ မိသားစုအပါအဝင် လူထုအတွက်ပါ အန္တရာယ်ရှိနိုင်သည်ကို 
သတိပြုရပါမည်။ ဥပမာအားဖြင့် မိမိက ကိုယ်ခံအားကောင်း၍ ရောဂါကို ခံနိုင်သော်လည်း 
ကိုယ်ခံအားမကောင်းသူ သက်ကြီးရွယ်အိုများ၊ ရောဂါအခံရှိသူများက မိမိကွာရန်တင်း လုပ်ရန် 
ငြင်းဆိုသဖြင့် အန္တရာယ် ဖြစ်သွားနိုင်သည်ကို ဂရုပြုရပါမည်။ 

-	သ က်ဆိုင်ရာမှ ပိုးစစ်ဆေးပေးမည် ဆိုပါက ပိုးစစ်ဆေးမှုကို ခံယူပါ။ 

 

၁၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၇။ စေတနာ့ဝန်ထမ်း အသင်းအဖွဲ့များအတွက် အကြံပြုချက်များ

1)      လုပ်ငန်းများလုပ်ဆောင်ရာတွင်လည်း လူမစုမီ၊ လူများကို တာဝန်မပေးမီ အမှန်တကယ် လိုအပ်ချက် ရှိမရှိ 
အရင်ဦးစွာ ဆန်းစစ်ရပါမည်။ လိုအပ်ချက်မရှိသည့် လုပ်ငန်းများကို မလုပ်ဆောင်သင့်ပါ။ လိုအပ်ချက် 
ရှိပါကလည်း လိုအပ်ချက်ပမာဏကို ဆန်းစစ်တွက်ဆပြီးမှ လိုအပ်သည့် လုပ်အားပေးလူဦးရေ 
ခန့်မှန်းခြင်း၊ တာဝန်ခွဲဝေခြင်းကို လုပ်သင့်ပါသည်။

2)	စေ တနာ့ဝန်ထမ်းအားလုံးကို ကိုယ့်ကို ကိုယ် ရောဂါကူးစက်ခြင်းမှ ကာကွယ်ရန် နည်းလမ်းများကို 
သင်ကြားညွှန်ပြပြီးမှသာ လုပ်ငန်းတာဝန်များ ပေးသင့်ပါသည်။ ညွှန်ကြားချက်များ လေ့လာဖတ်ရှု 
စေ၍သော်လည်းကောင်း၊ သင်တန်းပေး၍သော်လည်းကောင်း လုပ်ဆောင်နိုင်ပါသည်။ အန္တရာယ် 
ကင်းရှင်းရေးသည် ပထမ (Safety First) ဟူသော ဥပဒေသထုံးကို နှလုံးမူသင့်ပါသည်။

3)	စေ တနာ့ဝန်ထမ်းအားလုံးကို တစ်ကြိမ်တည်း အသုံးမပြုဘဲ အဖွဲ့ငယ်များခွဲ၍ ဆောင်ရွက်ရန် ပြင်ဆင် 
သင့်ပါသည်။ ၎င်းအဖွဲ့ငယ်များကိုလည်း တစ်ဖွဲ့နှင့် တစ်ဖွဲ့ ထိတွေ့မှု မရှိအောင် အတတ်နိုင်ဆုံး 
ဆောင်ရွက်သင့်ပါသည်။ သို့မှသာ တစ်ဖွဲ့ က အသွားအလာကန့်သတ်ခြင်း ကွာရန်တင်း အလုပ်ခံရပါက 
ကျန်အဖွဲ့များဖြင့် လုပ်ငန်းဆက်လက် လည်ပတ်နိုင်မည် ဖြစ်ပါသည်။ 

4)	 လုပ်ငန်းတာဝန်များကို ခွဲဝေရာတွင် အသက်အရွယ်ကြီးရင့်သူများ (ဥပမာ - အသက် ၆၅ နှစ် အထက်)၊ 
ရောဂါအခံရှိသူများ (ဥပမာ - ဆီးချ ိုရောဂါ၊ ရင်ကြပ်ရောဂါ) ရှိသူများကို အိမ်မှာနေ၍ ဆောင်ရွက်နိုင်သော 
လုပ်ငန်းတာဝန်များကို ဦးစားပေး ယူစေသင့်ပါသည်။ 

5)	 မဖြစ်မနေ အိမ်ပြင်ထွက်၍ လုပ်ဆောင်ရမည့် လုပ်ငန်းများကို လုပ်ဆောင်ရာတွင်လည်း လူဦးရေ 
အနည်းဆုံးဖြင့် လုပ်ဆောင်သင့်ပါသည်။ 

6)      လူစုလူဝေးနေရာများ၊ အများသုံးမျက်နှာပြင်များ (ဥပမာ - စားပွဲများ၊ တံခါးလက်ကိုင်များ) ကို စနစ်တကျ 
ဆေးကြောသန့်စင်ပါ။ အယ်ကိုဟော ၇၀ ရာခိုင်နှုန်းပါသော ပိုးသန့်စငဆ်ေးရည်ဖြင့် မကြာခဏ 
သန့်ရှင်းရေး ပြုလုပ်ပါ။

7)	ကြ မ်းပြင်ကို အနည်းဆုံး တစ်နေ့တစ်ကြိမ် ကြမ်းတိုက်သင့်ပါသည်။ ကြမ်းတိုက်မည်ဆိုပါက ဆပ်ပြာရည် 
ဖြင့် ဦးစွာကြမ်းတိုက်ပြီး ၁၀ မိနစ်မှ မိနစ် ၃၀ အတွင်း ရေစိုဝတ်ဖြင့် ပြန်လည် ပွတ်တိုက်ပါ။ (သို့မဟုတ်) 
ကြမ်းခင်းနေရာများကို 0.5% Sodium Hypochlorite Solution (သို့မဟုတ်) 1% Chlorine Solution ဖြင့် 
အနည်းဆုံး တစ်နေ့တစ်ကြိမ် သန့်ရှင်းရေး ပြုလုပ်သင့်ပါသည်။ 

a.	 (ဆေးရည် ဖျော်စပ်ပုံ နည်းလမ်းများကို စာမျက်နှာ ၄၀ ပါ အခန်း ၈.၇ အောက်ရှိ “အသုံးပြုပြီး 
ပါးစပ်နှင့် နှာခေါင်းစည်း (mask) အပါအဝင် စွန့်ပစ်ပစ္စည်းများကို စနစ်တကျ စီမံခန့်ခွဲခြင်း” 
ခေါင်းစဉ်အောက်တွင် ဖတ်ရှုနိုင်ပါသည်။)

8)	စေ တနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် လက်ဆေးဆပ်ပြာရည်၊ လက်ဆေးရန် နေရာ၊ အယ်ကိုဟော ၆၀ 
ရာခိုင်နှုန်းနှင့်အထက် ပါဝင်သော လက်သန့်ဆေးရည် (hand gel)၊ မျက်နှာအကာ (face shield)၊ 
ပါးစပ်နှင့် နှာခေါင်းစည်း (mask) ၊ PPE စသည်တို့ကို လိုအပ်သလို စီစဉ်ထားသင့်ပါသည်။ 

9)	 PPE ဝတ်ဆင်ရန် လိုအပ်ပါက စနစ်တကျ ဝတ်ပုံ၊ ချွတ်ပုံကို ကြိုတင် သင်ကြားလေ့ကျင့်ရပါမည်။

၁၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

10)	စေ တနာ့ဝန်ထမ်းများ မြင်သာသည့် နေရာများတွင် ပညာပေး ပိုစတာများကို တပ်ဆင်ထားသင့်ပါသည်။ 
(ဥပမာ စနစ်တကျ လက်ဆေးပုံအဆင့်ဆင့်၊ ပါးစပ်နှာခေါင်းစည်း စနစ်တကျ တပ်ခြင်း၊ social distanc-
ing အစရှိသဖြင့်)

11)	 တစ်ဦးနှင့် တစ်ဦး အနည်းဆုံး ၆ ပေခွာ၍ အလုပ်လုပ်နိုင်ရန် စီစဉ်ထားရပါမည်။ 

12)	 အမှိုက်သိမ်းဆည်းမှုများကုိ မကြာခဏ ပြုလုပ်ပြီး နေ့စဉ် ပုံမှန် စနစ်တကျ စွန့်ပစ်ရန် ဆောင်ရွက်ရပါမည်။

13)	 မိမိတို့၏ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများကို အများသုံးယာဉ် (public transport) အသုံးမပြုစေဘဲ ကြိုပို့ယာဉ်များ 
စီစဉ်ပေးသင့်ပါသည်။ 

14)	စေ တနာ့ဝန်ထမ်းများကို နေ့စဉ် ကိုယ်အပူချနိ် တိုင်းသင့်ပါသည်။ အပူချနိ် ၃၇.၃ စင်တီဂရိတ် (သို့မဟုတ်) 
၉၉.၁၄ ဖာရင်ဟိုက်1  ထက်ကျော်လွန်ပါက လုပ်အားပေးခြင်း ခွင့်မပြုဘဲ နီးစပ်ရာ ကျန်းမာရေးဌာနသို့ 
ဆက်သွယ်ပြီး ဆေးကုသမှု ခံနိုင်ရန် စီစဉ်ထားရပါမည်။ 

15) 	မိမိတို့၏ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ ကိုဗစ် ၁၉ နှင့်ပတ်သတ်၍ ခိုင်လုံစိတ်ချရသော သတင်းအချက်အလက် 
များကို ရရှိနိုင်ရန် အတွက် ကူညီပေးပါ။ စိတ်ချရသော ဝက်ဆိုဒ်၊ လူမှုကွန်ရက် စာမျက်နှာများကို 
ညွှန်ပြပေးပါ။ 

16)	 အဖွဲ့အစည်းအနေဖြင့်လည်း ပြောင်းလဲနေသော ညွှန်ကြားချက်များကို အချနိ်နှင့်တပြေးညီ သိရှိကာ 
ပြုပြင်ပြောင်းလဲဆောင်ရွက်နိုင်ရန်အတွက် သတင်းအချက်အလက်များကို အမြဲ လေ့လာသိရှိနိုင်ရန် 
လိုအပ်ပါသည်။ ဖြစ်နိုင်ပါက ညွှန်ကြားချက်များ ပြောင်းလဲခြင်း၊ အရေးပေါ်သတင်း ကြေညာခြင်းများကို 
စောင့်ကြည့်လေ့လာရန် သင့်တော်သော စေတနာ့ဝန်ထမ်းအချ ို့ကို တာဝန်ပေးအပ်ထားခြင်းများကို 
ဆောင်ရွက်နိုင်ပါသည်။ 

17) 	မိမိတို့ ဝန်ထမ်းများ၏ ကိုယ်ရေးကိုယ်တာ အချက်အလက်များကို စနစ်တကျ ထိန်းသိမ်းစောင့်ရှောက် 
ပေးပါ။ မလိုအပ်ဘဲ ထုတ်ပြန်ကြေညာခြင်း မပြုပါနှင့်။ ကိုဗစ်၁၉ ရောဂါသည် ခွဲခြားနှိမ့်ချ ဆက်ဆံခြင်း 
ခံရနိုင်စေသော ရောဂါဖြစ်သည်ကို ဂရုပြုပါ။ 

18) 	မိမိတို့၏ စေတနာ့ ဝန်ထမ်းများ၏ ကိုယ်ကျန်းမာရေးကိုသာမက စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် လူမှုရေး 
အတွက်ကိုပါ ထည့်သွင်းစဉ်းစားကာ မိမိတို့ အနေအထားနှင့် သင့်လျော်သော အစီအစဉ်များ ပြင်ဆင်ထား 
သင့်ပါသည်။ လိုအပ်ပါက မိမိတို့ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ အသုံးပြုနိုင်ရန် နှစ်သိမ့်ဆွေးနွေးမှု ပေးနိုင်သည့် 
ကျွမ်းကျင်ပညာရှင်များနှင့် ချတိ်ဆက်ဆောင်ရွက်သင့်ပါသည်။ 

19)	 မိမိတို့ဘာသာ ဆုံးဖြတ်ရန် ခက်ခဲနေသော ကိစ္စများရှိပါက၊ အကြံဉာဏ်များလိုအပ်ပါက ကျွမ်းကျင်ပညာ 
ရှင်များ၊ သက်ဆိုင်ရာ ဌာနဆိုင်ရာ အဖွဲ့အစည်းများ၊ အထောက်အကူပြု အဖွဲ့အစည်းများကို ဆက်သွယ် 
ဆောင်ရွက်ပါ။ 

     1(အပူချနိ် ကိုးကားချက်မှာ ကမ္ဘာ့ကျန်းမာရေးအဖွဲ့မှ ၂၀၂၀ မတ်လ ၃ ရက်နေ့တွင် ထုတ်ပြန်သော Getting 
       your workplace ready for COVID-19 ကို ကိုးကားထားခြင်း ဖြစ်ပါသည်)

၁၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈။  စေတနာဝ့နထ်မ်းများအတကွ ်အသုံးတည့မ်ည့ ်ကျန်းမာရေးနငှ့ ်အားကစား 
ဝန်ကြီးဌာနနှင့် လူမှုဝန်ထမ်း၊ ကယ်ဆယ်ရေးနှင့် ပြန်လည်နေရာချထားရေး 
ဝန်ကြီးဌာနမှ ထုတ်ပြန်ထားသည့် လမ်းညွှန်ချက်အချ ို့ 

၈.၁။ လက်ကို စနစ်တကျ ဆေးနည်း

၁၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၂။ ပါးစပ်နှင့် နှာခေါင်းစည်း စနစ်တကျ ဝတ်ဆင်ပုံ

၁၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၃။ လျှော်ဖွပ်အသုံးပြုနိုင်သော အဝတ်ဖြင့် ပြုလုပ်သော နှာခေါင်းစည်း ချုပ်လုပ်ပုံ

၁၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၄။ အနီအောက် ရောင်ခြည်သုံး ကိရိယာဖြင့် ကိုယ်အပူချနိ် တိုင်းတာပုံ

၂2



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၅။ 	 သတ်မှတ် Community Based Facility Quarantine Centre များပြင်ဆင်ခြင်းနှင့် 	
	 လိုက်နာဆောင်ရွက်ရမည့် အချက်များ

၂၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃2



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၆။ 	 ဟိုတယ်/တည်းခိုခန်း (Hotel/Guest House) Quarantine Centre များ ပြင်ဆင်ခြင်းနှင့်   
လိုက်နာ ဆောင်ရွက်ရမည့်အချက်များ

၃၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၇။ 	 အသုံးပြုပြီး ပါးစပ်နှင့် နှာခေါင်းစည်း mask အပါအဝင် စွန့်ပစ်ပစ္စည်းများကို စနစ်တကျ 
စီမံခန့်ခွဲခြင်း

၄၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄2



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅2



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၈။ PPE ဝတ်ဆင်ရန် လုပ်ငန်းလမ်းညွှန်

ဝတ်ဆင်နည်း

ဘယ်အချနိ် ဝတ်ဆင်ရမလဲ

၅၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၉။	 သံသယလူနာများနှင့် ရောဂါပိုးတွေ့ရှိလူနာများအား လူနာတင်ယာဉ်ဖြင့် လွှဲပြောင်း 
ပေးပို့ရာတွင် လိုက်နာရမည့် အချက်များ

၅၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၂



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၁၀။ စျေးဝယ်သူ၊ စျေးရောင်းသူများနှင့် စျေးကြီးကြပ်ရေးကော်မတီများအတွက် လမ်းညွှန်

၆၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၁၁။ အိမ်တိုင်ရာရောက် ပစ္စည်းပို့သူများ လိုက်နာရန် လမ်းညွှန်

၆၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၁၂။ လုပ်ငန်းခွင်တွင် ဆောင်ရွက်ထားရမည့်အချက်များ

၇၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၇၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ဆောင်ရွက်နေသော
စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး လမ်းညွှန်

၉။ ရည်ညွှန်းကိုးကားချက်များ 

ဤစာတမ်းငယ်ကို ပြုစုရာတွင် မြန်မာနိုင်ငံ ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစား ဝန်ကြီးဌာနနှင့် လူမှုဝန်ထမ်း၊ 
ကယ်ဆယ်ရေးနှင့် ပြန်လည်နေရာချထားရေးဝန်ကြီးဌာနမှ ထုတ်ပြန်ချက်များအပေါ် အဓိက အခြေခံ၍ 
ပြုစုခဲ့ပါသည်။ အဆိုပါ ထုတ်ပြန်ချက်များကို https://www.mohs.gov.mm/content/publication/2019- 
ncov နှင့် http://www.moswrr.gov.mm တွင် ပြည့်စုံစွာ ဝင်ရောက် ဖတ်ရှုလေ့လာနိုင်ပါသည်။

ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစား ဝန်ကြီးဌာန၊ လူမှုဝန်ထမ်း၊ ကယ်ဆယ်ရေးနှင့် ပြန်လည်နေရာချထားရေး 
ဝန်ကြီးဌာနနှင့် မြန်မာနိုင်ငံဆရာဝန်အသင်းတို့ ပူးပေါင်းပြုစုထုတ်ဝေသော စေတနာ့ဝန်ထမ်း သင်တန်းလက်စွဲ 
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