


ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး 

လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော

ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက်

အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

ပထမအကကိမ်

၂၀၂၀ ခုနှစ် ဇွန်လ 

ေန်ကုန်မမို့၊ မမန်မာနိုင်ငံ

ရေါက်တာ ထက်ရနလင်းဦး မပုစုရေးေားေည်။





အမှာစကား

 အက်ရှင်အအ့ဒ်မြန်ြာသည် ရပ်ရွာလူထုဖွံ့ဖဖိုးတိုးတက်အရးကို ဦးစားအပး လုပ်အောင် လျှက်ရှိသည့် 
အကျ ိုးအမြတ်ြယူသည့် နိုင်ငံတကာအဖွဲ့အစည်းတစ်ခု မဖစ်ပါသည်။ မြန်ြာနိုင်ငံတွင် ၂၀၀၆ ခုနှစ်ြှ 
စတင်လုပ်အောင်ခဲ့ဖပီး သဘာဝအဘးအန္တရာယ်အြကာင့် ထိခိုက်ေုံးရှုံးနိုင်အမခအလျှာ့ချမခင်း၊ အြျ ိုးသြီး 
အခွင့်အအရး ေိုင်ရာြျားနှင့် ကျား/ြအရးရာကွဲမပားြှုကို ထည့်သွင်းစဉ်းစားထားအသာ  မပည်သူ့ဝန်အောင်ြှုြျား 
ပိုြိုအားအကာင်းလာအစအရးအတွက် အစိုးရဌာနေိုင်ရာြျားနှင့် ပူးအပါင်းအောင်ရွက်မခင်း၊  အရရှည်တည်တံ့အသာ 
အသက်အြွးဝြ်းအြကာင်းလုပ်ငန်းြျားစသည် လုပ်ငန်းြျားကို အရပ်ဖက်အဖွဲ့အစည်းြျားနှင့် အတူ လက်တွဲ 
အအကာင်အထည် အဖာ်အောင်ရွက် လျက်ရှိပါသည်။ 

 ဤသင်တန်းလက်စွဲစာအုပ်သည် ကိုဗစ်-၁၉ ကာကွယ်တားေီးအရးလုပ်ငန်းြျားတွင် အရှ့တန်းြှ 
ပါဝင်အောင်ရွက်အနြကသည့် အစတနာ့ဝန်ထြ်းြျားအအနမဖင့် လြ်းညွှန်စာအုပ် အမဖစ် အသုံးမပုနိုင်ရန်အတွက် 
မပုစုထားမခင်း မဖစ်ပါသည်။ ဤစာအုပ်တွင် ကိုရိုနာဗိုင်းရပ် အအြကာင်း သိအကာင်းစရာြျား ပါဝင်သည့်အမပင် 
အစတနာ့ဝန်ထြ်းြျားအအနမဖင့် ကာကွယ် တားေီးအရးလုပ်ငန်းြျားတွင် လိုက်နာအောင်ရွက်သင့်သည့်  
အကကံမပုချက်ြျားကိုပါ ထည့်သွင်း အရးထားပါသည်။ ထို့အမပင် အစတနာ့ဝန်ထြ်းြျားအတွက် အသုံးဝင်ြည့် 
ကျန်းြာအရးနှင့် အားကစားဝန်ကကီးဌာနနှင့် လူြှုဝန်ထြ်း၊ ကယ်ေယ်အရးနှင့်  မပန်လည်အနရာချထားအရး 
ဝန်ကကီးဌာနြှ ထုတ်မပန်ထားသည့် လြ်းညွှန်ချက်ြျားကိုပါ စုစည်း ထည့်သွင်းထားပါသည်။ ကိုဗစ်-၁၉ 
ကာကွယ်တားေီးအရးလုပ်ငန်းြျားတွင် အရှ့တန်းြှ ပါဝင်အောင်ရွက်အနြကသည့်  အစတနာ့ဝန်ထြ်းြျား 
အအနမဖင့် အသုံးဝင်လိြ့်ြည်ဟု ကျွန်ုပ်တို့အအနမဖင့် အြျှာ်လင့်ပါသည်။

 ဤလက်စွဲစာအုပ်အား မပုစုအပးပါအသာ အဒါက်တာထက်အနလင်းဦးအားလည်း အထူးအကျးဇူးတင် 
ရှိပါသည်။ လြ်းညွှန်စာအုပ်အတွက် သုံးသပ်ြှု၊  အကကံမပုချက်ြျားအပးခဲ့သည့် အက်ရှင်အအ့ဒ်(မြန်ြာ)ြှ ဝန်ထြ်း 
ြျားအားလည်း အကျးဇူးတင်ရှိပါသည်။ စာအုပ်မပုစုရာတွင် ရံပုံအငွပံ့ပိုးအပးပါအသာ Prudence Foundation 
အားလည်း အကျးဇူးတင်ရှိပါအြကာင်း ြှတ်တြ်းတင်အပ်ပါသည်။

         ခိုင်ဇာလင်း
        ဌာအနကိုယ်စားလှယ် (အခတ္တ)
           အက်ရှင်အအ့ဒ် (မြန်ြာ)



မာတိကာ

၁။ အစတနာ့ ဝန်ထြ်းြျားကို ကာကွယ်ရမခင်း ရည်ရွယ်ချက်ြျား ၁
၂။ ကိုရိုနာဗိုင်းရပ်စ်အအြကာင်း သိအကာင်းစရာ အကျဉ်းချုပ် ၂
 ၂.က။ အအမခခံ သိအကာင်းစရာ ၂
 ၂.ခ။ လွဲြှားအသာ အကာလဟာလြျားအအပါ် ရှင်းလင်းချက်ြျား ၃
၃။  အစတနာ့ ဝန်ထြ်းြျားအတွက် အအထွအထွ အကကံမပုချက်ြျား ၅
၄။  အစတနာ့ ဝန်ထြ်းြျား၏ စိတ်ကျန်းြာအရး အတွက် အကကံမပုချက်ြျား ၇
၅။  ကူးစက်ခံရနိုင်အမခ အန္တရာယ် အေင့် ခွဲမခား သတ်ြှတ်မခင်း ၁၀
၆။  အစတနာ့ ဝန်ထြ်းြျားအတွက် အုပ်စုခွဲမခား၍ အကကံမပုချက်ြျား ၁၁

အုပ်စု (က) ကူးစက်ခံရနိုင်သည့် အန္တရာယ်ရှိဖပီး အရာဂါလက္ခဏာ ြရှိသူ အစတနာ့ဝန်ထြ်းြျား ၁၁
အုပ်စု (ခ)  ကူးစက်ခံရနိုင်သည့် အန္တရာယ်ရှိဖပီး အရာဂါလက္ခဏာ ရှိသူ အစတနာ့ဝန်ထြ်းြျား ၁၂
အုပ်စု (ဂ)  ပိုးရှိသူဟု အတည်မပုဖပီးသူနှင့် တစ်အိြ်တည်း အနရသူ (သို့ြဟုတ်) ပိုးရှိသူဟု  ၁၃
    အတည်မပုဖပီးသူကို မပုစုအစာင့်အရှာက်အနရသူ အစတနာ့ဝန်ထြ်းြျား
အုပ်စု (ဃ) အသွားအလာကန့်သတ် အစာင့်ြကည့်မခင်းခံရသူ အစတနာ့ဝန်ထြ်းြျား  ၁၄

၇။ အစတနာ့ ဝန်ထြ်း အသင်းအဖွဲ့ြျားအတွက် အကကံမပုချက်ြျား ၁၅
၈။  အစတနာ့ဝန်ထြ်းြျားအတွက် အသုံးတည့်ြည့် ကျန်းြာအရးနှင့် အားကစား ဝန်ကကီးဌာနနှင့် ၁၇
 လူြှုဝန်ထြ်း၊ ကယ်ေယ်အရးနှင့် မပန်လည်အနရာချထားအရး ဝန်ကကီးဌာနြှ ထုတ်မပန်ထားသည့် 
 လြ်းညွှန်ချက်အချ ို့ 

၈.၁။  လက်ကို စနစ်တကျ အေးနည်း ၁၇
၈.၂။  ပါးစပ်နှင့် နှာအခါင်းစည်း စနစ်တကျ ဝတ်ေင်ပုံ ၁၈
၈.၃။  အလျှာ်ဖွပ်အသုံးမပုနိုင်အသာ အဝတ်မဖင့် မပုလုပ်အသာ နှာအခါင်းစည်း ချုပ်လုပ်ပုံ ၁၉
၈.၄။  အနီအအာက် အရာင်မခည်သုံး ကိရိယာမဖင့် ကိုယ်အပူချနိ် တိုင်းတာပုံ ၂၂
၈.၅။  သတ်ြှတ် Community Based Facility Quarantine Centre ြျားမပင်ေင်မခင်းနှင့်  ၂၇
 လိုက်နာအောင်ရွက်ရြည့် အချက်ြျား
၈.၆။  ဟိုတယ်/တည်းခိုခန်း (Hotel/Guest House) Quarantine Centre ြျား မပင်ေင်မခင်းနှင့်  ၃၃
 လိုက်နာ အောင်ရွက်ရြည့်အချက်ြျား
၈.၇။  အသုံးမပုဖပီး ပါးစပ်နှင့် နှာအခါင်းစည်း mask အပါအဝင် စွန့်ပစ်ပစ္စည်းြျားကို စနစ်တကျ  ၄၀
 စီြံခန့်ခွဲမခင်း
၈.၈။  PPE ဝတ်ေင်ရန် လုပ်ငန်းလြ်းညွှန် ၅၇
၈.၉။  သံသယလူနာြျားနှင့် အရာဂါပိုးအတွ့ရှိလူနာြျားအား လူနာတင်ယာဉ်မဖင့် လွှဲအမပာင်း ၅၈
 အပးပို့ရာတွင် လိုက်နာရြည့် အချက်ြျား
၈.၁၀။  အစျးဝယ်သူ၊ အစျးအရာင်းသူြျားနှင့် အစျးကကီးြကပ်အရးအကာ်ြတီြျားအတွက် လြ်းညွှန် ၆၃
၈.၁၁။  အိြ်တိုင်ရာအရာက် ပစ္စည်းပို့သူြျား လိုက်နာရန် လြ်းညွှန် ၆၆
၈.၁၂။  လုပ်ငန်းခွင်တွင် အောင်ရွက်ထားရြည့်အချက်ြျား ၇၀

၉။  ရည်ညွှန်းကိုးကားချက်ြျား ၇၂



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၁။ စေတနာ့ ဝန်ထမ်းများကို ကာကွယ်ရခြင်း ရည်ရွယ်ြျက်များ

စေတနာ့ဝန်ထမ်းများသည် ကိုဗေ်၁၉ တားဆီးစရး နှိမ်နင်းစရးလုပ်ငန်းများတွင် စရှ့တန်းမှ စဆာင်ရွက် 
စနကကသူများခြေ်ပါသည်။ အထူးသခြင့် ကမ္ဘာနှင့်အဝှမ်း ကျန်းမာစရး ေနေ်များ၊ အုပ်ြျုပ်စရး ေနေ်များ၊ လူမှုစရး 
ယန ရားများ ြိေီးစနြျနိ်တွင် အလွန်အစရးပါစသာ အြန်းကဏ္ဍမှ ပါဝင်စဆာင်ရွက်စနကကသူများ ခြေ်ပါသည်။ 
ခမန်မာနိုင်ငံကဲ့သို့ အရင်းအခမေ် အကန့်အသတ်များခြင့် စဆာင်ရွက်စနရစသာ တိုင်းခပည်များတွင် အစရးပါစသာ 
စထာက်တိုင်များ ခြေ်ပါသည်။ ၎င်းစထာက်တိုင်များ ပပိုလဲမသွားစအာင် ကာကွယ်ရန် အစရးကကီးလှပါသည်။ 

စေတနာ့ ဝန်ထမ်းတေ်ဦး ကူးေက်လျှင် ၎င်းတို့၏မိသားေုကို ကူးေက်သွားနိုင်ပါသည်။ ၎င်းနှင့် ထိစတွ့ဆက်ဆံမှု 
ရှိစသာ အခြားစေတနာ့ ဝန်ထမ်းများလည်း အန္တရာယ် ရှိနိုင်ပါသည်။ အသွားအလာကန့်သတ် စောင့်ကကည့်ြံ 
ရခြင်း (ကွာရန်တင်း ဝင်ရခြင်း) မျ ိုးလည်း ခြေ်နိုင်ပါသည်။ အေုအြွဲ့လိုက် ကွာရန်တင်း ဝင်ရစသာ် မိမိတို့ 
အသင်းအြွဲ့၏ လုပ်ငန်းများ အြက်အြဲစတွ့ကာ စနှာင့်စနှးရပ်တန့်  သွားနိုင်ပါသည်။ 

စနာက်အစကကာင်းရင်းတေ်ြျက်မှာ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများသည် ရပ်ရွာထဲမှ သူများပင်ခြေ်ပါသည်။ ၎င်းတို့ကို 
ကူးေက်လျှင် ရပ်ရွာထဲမှသူများ ကူးေက်ြံရနိုင်ပါသည်။ ၎င်းတို့နှင့် ထိစတွ့စနစသာ အခြားသူများ (ဥပမာ 
ကွာရန်တင်း ေင်တာမှာ စနစနရသူများ) ကိုလည်း ကူးေက်နိုင်ပါသည်။ 

ထို့စကကာင့် စေတနာ့ဝန်ထမ်းများကို ကာကွယ်ခြင်းသည် 

-         ၎င်းတို့ မိသားေုကို ကာကွယ်ခြင်း

-         ၎င်းတို့ အကျ ိုးခပုစနစသာ သူများကို ကာကွယ်ခြင်း

-         ၎င်းတို့ အသင်းအြွဲ့ကို ကာကွယ်ခြင်း

-         ၎င်းတို့နှင့် ဆက်ေပ်စနစသာ ရပ်ရွာကို ကာကွယ်ခြင်း

           ပင် ခြေ်ပါသည်။ 

၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂။ ကိုရိုနာဗိုင်းရပ်ေ်အစကကာင်း သိစကာင်းေရာ အကျဉ်းြျုပ်

ရောဂါတားဆီးကာကွယ်တိုက်ဖျက်ရေးတွင် အရေးပါရော လက်နက်တစ်ခုမှာ အေိပညာ ဗဟုေုတ 
ဖဖစ်ပါေည်။ Knowledge is power ဆိုရော စကားအတိုင်း ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများေည် ဗိုင်းေပ်စ်နှင့် 
ရောဂါအရြကာင်းနှင့်ပတ်ေက်၍ ေိေင့်ေိထိုက်ေည်များကုိ ရလ့လာထားေန် လိုအပ်ပါေည်။ ေို့မှော 
မိမိကိုယ်ကို ကာကွယ်နိုင်မည့်အဖပင် အဖခားေူများ မကူးစက်နိုင်ရအာင်လည်း ကာကွယ်နိုင်မည် ဖဖစ်ပါေည်။

 

၂ (က)။ အစခြြံ သိစကာင်းေရာ 

ကိုဗေ်ဆိုတာ ဘာလဲ၊ စရာဂါလား ပိုးလား

ရောဂါ၏ အမည်မှာ ကိုဗစ် ၁၉ (Coronavirus disease 2019 ေို့မဟုတ် COVID-19) ဟုရခါ်ပါေည်။ 
ပိုးကို စရတွ့ေှိစဉ်အချနိ်က 2019-nCoV (nCoV = Novel Coronavirus) ဟု ရခါ်ခဲ့ရော်လည်း ယခုအခါ 
အမည်ရဖပာင်းလဲ၍ Severe acute respiratory syndrome coronavirus 2 (SARS-CoV-2) ဟု ရခါ်ဆိုခဲ့ပါေည်။ 
ထို့ရြကာင့် အတိုချုပ်ဆိုေရော် ပိုးအမည်ေည် SARS-CoV-2 ဖဖစ်၍ ရောဂါအမည်ေည် COVID-19 ဖဖစ်ပါေည်။ 
(ဤစာတမ်းတွင် COVID-19 ကို ဖမန်မာမှုဖပု၍ ကိုဗစ် ၁၉ ဟု ေုံးစွဲေွားမည် ဖဖစ်ပါေည်) 

ကိုဗေ် ၁၉ က ဘယ်လို နည်းစတွနဲ့ ကူးေက်သလဲ

ပိုးေှိေူ လူတစ်ဦးမှ ရနာက်ထပ် လူတစ်ဦးဆီေို့ ကူးစက်ပါေည်။ (တိေိစ္ဆာန်မှ လူေို့ ကူးစက်ဖခင်း ေှိမေှိကို 
ယခုအချနိ်ထိ အတည်ဖပု ရဖပာဆိုနိုင်ဖခင်း မေှိရေးပါ။)

Droplet ဟုရခါ်ရော အစက်အမှုန်ငယ်ရလးများမှ တစ်ဆင့် ကူးစက်ပါေည်။ ဥပမာအားဖဖင့် နှာရချ၊ 
ရချာင်းဆိုးရောအခါ ထွက်ရော အမှုန်ငယ်ရလးများတစ်ဆင့် ကူးစက်ပါေည်။ ၎င်းအမှုန်ငယ်ရလးများေည် 
စားပွဲ၊ တံခါးလက်ကိုင် စရောရနောများတွင် တင်ေှိရနနိုင်ပါေည်။ အဆိုပါ စားပွဲ၊ တံခါးလက်ကိုင်တို့ကို 
ထိကိုင်မိရောလက်ဖဖင့် မိမိ၏ မျက်လုံး၊ နှာရခါင်း၊ ပါးစပ်တို့ကို တို့ထိကိုင်တွယ်မိရောအခါ ကူးစက်နိုင်ပါေည်။ 
ထို့ရြကာင့် လက်ကို မြကာခဏ ရဆးရြကာေန် ညွှန်ြကားရနြကဖခင်း ဖဖစ်ပါေည်။ 

နှာရချ၊ ရချာင်းဆိုးရော အခါ ထွက်ရော အမှုန်ငယ်ရလးများကို ရှုရှိုက်မိဖခင်းဖဖင့်လည်း ကူးစက်နိုင်ပါေည်။ 
ထို့ရြကာင့် တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ခပ်ခွာခွာရနပါ၊ ၆ ရပခွာ ရနပါ၊ ပါးစပ်နှင့် နှာရခါင်းစည်းတပ်ပါဟု ညွှန်ြကားရန 
ြကဖခင်း ဖဖစ်ပါေည်။ 

အလွန်တော ရဝးကွာရော ရနောများေို့ ရလများက ေယ်ရဆာင်လာပပီး ကူးစက်ဖခင်း မေှိဟု လက်ေှိ 
ရတွ့ေှိချက်များက ညွှန်းဆိုပါေည်။ 

ကိုဗေ် ၁၉ က ဘယ်လို စရာဂါလက္ခဏာစတွ ခပသလဲ

ကူးစက်ခံေေူ အချ ို့မှာ မည်ေည့် လက္ခဏာမျ ိုးမှ မဖပဘဲ ောမာန်လူအတိုင်း ေှိရနပါေည်။ အချ ို့မှာ 
ကိုယ်ပူဖခင်း၊ ရမာပန်းနွမ်းနယ်ဖခင်း၊ ရချာင်းဆိုးဖခင်း၊ နှာရစးဖခင်း၊ ကိုယ်လက်ကိုက်ခဲဖခင်း၊ လည်ရချာင်းနာဖခင်း၊ 
ဝမ်းရလှောဖခင်း၊ အနံ့မေဖခင်း၊ အေော မခံစားေဖခင်း၊ အရေဖပားတွင် အကွက်များ ရပါ်ဖခင်း၊ ရဖခရချာင်းနှင့် 
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ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

လက်ရချာင်းများ အရောင်ရဖပာင်းဖခင်း စေည့် လက္ခဏာများ ဖပနိုင်ပါေည်။ 

ကူးစက်ခံေေူအများအနက်မှ ၈၀ ောခိုင်နှုန်းခန့်ေည် ရထွရထွထူးထူး ကုေမှုမျ ိုးမလိုဘဲ ေူ့ဘာော 
ဖပန်ရကာင်းေွားတတ်ပါေည်။ ၁၅ ောခိုင်နှုန်းခန့်ကော ရောဂါလက္ခဏာဆိုးေွားပပီး အေက်ရှုခက်ခဲဖခင်း 
ကဲ့ေို့ရော လက္ခဏာများ ခံစားေပါေည်။ အဆိုပါ လက္ခဏာများဖဖစ်လှေင် နီးစပ်ော ကျန်းမာရေးဌာနေို့ 
ချက်ချင်းေွားရောက် စစ်ရဆးကုေမှု ခံယူေင့်ပါေည်။ အထူးေဖဖင့် အေက်အေွယ် ကကီးေင့်ေူများ၊ 
ရောဂါအခံေှိေူများ (ဥပမာ ရေွးတိုး၊ နှလုံး၊ ဆီးချ ို၊ ကင်ဆာ အစေှိေည်) များတွင် ပို၍ ရောဂါလက္ခဏာ 
ဖပင်းထန်တတ်ပါေည်။ 

ကိုဗေ် ၁၉ လား၊ ရိုးရိုးသာမာန် တုပ်စကွးလား ဘယ်လို ြွဲခြားမလဲ

ဓာတ်ခွဲစစ်ရဆးမှု မလုပ်ဘဲ ခွဲဖခားဖခင်း မဖပုနိုင်ပါ။

ကိုဗေ် ၁၉ အတွက် ကာကွယ်စဆး ရှိပပီလား

မေှိရေးပါ။ စမ်းေပ်ရနဆဲ ဖဖစ်ပါေည်။ 

ြန္ဓာကိုယ်ခပင်ပတွင် ပိုးက ဘယ်စလာက်ကကာကကာ အသက်ရှင်နိုင်သလဲ

ေုရတေန ရတွ့ေှိချက်များအေ နာေီအနည်းငယ်မှ ေက်အတန်ြကာအထိ အေက်ေှင်နိုင်ပါေည်။ မျက်နှာဖပင် 
အမျ ိုးအစား၊ အပူချနိ်၊ စိုထိုင်းဆ စေည်တို့အရပါ် မူတည်၍ ကွဲဖပားဖခားနားမှု ေှိနိုင်ပါေည်။ 

မျက်နှာဖပင်တစ်ခုတွင် ပိုးေှိရနနိုင်ေည်ဟု ယူဆပါက ဆပ်ဖပာေည် (ေို့မဟုတ်) အယ်ကိုရဟာ ၇၀ ောခိုင်နှုန်း 
ပါရော ပိုးေန့်စင်ရဆးေည်ဖဖင့် မြကာခဏ ေန့်ေှင်းရေး ဖပုလုပ်ပါ။

ကိုဗေ် ၁၉ စရာဂါတေ်ြါ ခြေ်ပပီးလျှင် စနာက်ထပ် မခြေ်နိုင်စတာ့ဘူးဆိုတာ ဟုတ်သလား

အတိအကျ မရဖပာနိုင်ရေးပါ။ SARS CoV2 မဟုတ်ေည့် အဖခားအလားတူ ကိုရိုနာ ဗိုင်းေပ်စ်များတွင် 
တစ်ခါကူးစက်ခံေပပီးပါက ရနာက်ထပ်ကူးစက်ခံေနိုင်ရဖခနည်းပါးေည်ကို ရတွ့ေပါေည်။ ကိုဗစ် ၁၉ ရောဂါ 
ဖဖစ်ရစေည့် SARS CoV2 အတွက်ဆိုလှေင် ရေချာတပ်အပ် မရဖပာနိုင်ရေးပါ။ 

ပူစသာ ရာသီဥတုရှိသည့် စေသများတွင် ကူးေက်မှုနည်းသည်ဆိုသည်မှာ ဟုတ်ပါသလား 

ရေချာစွာ တပ်အပ်ရဖပာနိုင်ဖခင်း မေှိရေးပါ။ 

၂ (ြ)။ လွဲမှားစသာ စကာလဟာလများအစပါ် ရှင်းလင်းြျက်များ 

ကိုဗစ် ၁၉ နှင့် ပတ်ေက်၍ ဆိုေှယ်မီဒီယာရပါ်နှင့် ေပ်ကွက်ထဲတွင် အမျ ိုးမျ ိုး ရဖပာဆိုရနြကပါေည်။ ၎င်းတို့ 
အနက်မှ အရဖပာများရော အချက်အချ ို့ကို ေှင်းလင်းတင်ဖပအပ်ပါေည်။ 

၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

ရှင်းလင်းြျက်များ

• ကိုဗစ်၁၉ ကို ကလိုရိုကွင်း အပါအဝင် အဖခားရော ရဆးများက ကာကွယ်ရပးနိုင်ေည်ဆိုေည်မှာ 
မမှန်ကန်ပါ။ ကာကွယ်နိုင်ရောရဆး မေှိရေးပါ။

• ငရုတ်ရကာင်းက ကာကွယ်ရပးေည်၊ ရောဂါ ရပျာက်ကင်းရစေည်ဆိုေည်မှာ မမှန်ပါ။
• ြကက်ေွန်ဖဖူစားဖခင်း၊ ချင်း (ဂျင်း) စားဖခင်း၊ တမာေွက်စားဖခင်း၊ ငါးစားဖခင်း ဖဖင့် မကာကွယ်နိုင်ပါ။
• ဖခင်၊ ယင်ရကာင်တို့မှ တစ်ဆင့် မကူးစက်ပါ။ 
• မိမိ၏ ခန္ဓာကိုယ်ရပါ်ေို့ ကလိုေင်းေည် (ေို့မဟုတ်) အဖခားရဆးေည်တစ်မျ ိုးမျ ိုး ဖဖန်းဖခင်းဖဖင့် မကာကွယ် 

နိုင်ပါ။ မျက်လုံးနှင့် အရေဖပား၊ အရဖမေးပါးများမှတစ်ဆင့် ဓာတုပစ္စည်းများ ခန္ဓာကိုယ်တွင်းေို့ ဝင်ရောက်ကာ 
အန္တောယ်ပင် ဖဖစ်ရစနိုင်ပါေည်။

• မီေိုင်းအယ်ကိုရဟာ (တစ်နည်းအားဖဖင့် မက်ေရနာ) နှင့် ကလိုေင်းေည် (bleaching liquid) 
တို့ကို ရောက်ေုံးလှေင် ပိုးကာကွယ်ရစနိုင်ေည်ဆိုေည်မှာ မဟုတ်ပါ။ အဆိပ်ဖဖစ်ကာ အေက်ပင် 
ဆုံးရှုံးနိုင်ပါေည်။ အနည်းငယ်မှေပင် ဖမည်းစမ်းရောက်ေုံးဖခင်း မဖပုေင့်ပါ။

• အီေိုင်း အယ်ကိုရဟာ (တစ်နည်းအားဖဖင့် အက်ေရနာ - အေက်၊ ဘီယာနှင့် ဝိုင်များတွင် ပါဝင်ေည့် 
အယ်ကိုရဟာ အမျ ိုးအစား) ကို ရောက်လှေင် ပိုးရေရစေည်ဆိုေည်မှာလည်း မမှန်ပါ။ လွန်ကျူးစွာ 
ရောက်ေုံးပါက ခန္ဓာကိုယ်ကို အန္တောယ် ဖဖစ်ရစနိုင်ပါေည်။ ခန္ဓာကိုယ်၏ ခုခံအားစနစ်ကိုလည်း 
ကျရစေည်ဖဖစ်ော ကျန်းမာရေး ထိခိုက်နိုင်ပါေည်။

• 5G အပါအဝင် မိုဘိုင်းဖုန်း ကွန်ေက်များေည် ကိုဗစ်ကို ဖပန့်ပွားရစေည်ဆိုေည်မှာ မဟုတ်ပါ။ 
• ရနရောင်ဖခည် လှုံလှေင် ေို့မဟုတ် အခန်းအပူချနိ် ၂၅ စင်တီဂေိတ်ထက်များရော အခန်းတွင်းရနလှေင် 

ပိုးမကူးစက်နိုင်ဟု ဆိုေည်မှာ မဟုတ်ပါ။ 
• ရေရနွးပူပူတွင် ရေစိမ်ဖခင်း၊ ရေချ ိုးဖခင်းေည် ပိုးကူးစက်မှုကို ကာကွယ်ရပးေည်ဆိုေည်မှာ မဟုတ်ပါ။ 

အပူရလာင် အရေဖပားပျက်စီးကာ အန္တောယ်ဖဖစ်နိုင်ပါေည်။
• လက်အရဖခာက်ခံစက် (hand dryer) များက ပိုးမေတ်နိုင်ပါ။
• ခေမ်းလွန်ရောင်ဖခည်များဖဖင့် (UV ray ဖဖင့်) လက် (ေို့မဟုတ်) အရေဖပားရပါ်ေှိ ပိုးများကို ေတ်ေန် 

ကကိုးစားဖခင်းေည် မှန်ကန်ရော နည်းလမ်းမဟုတ်ပါ။ ခေမ်းလွန်ရောင်ဖခည်ေည် မျက်လုံးနှင့် အရေဖပား 
ကို ထိခိုက် ပျက်စီးရစနိုင်ပါေည်။ ကင်ဆာလည်း ဖဖစ်ရစနိုင်ပါေည်။

• ၁၀ စက္ကန့်နှင့်အထက် အေက်ရအာင့်နိုင်လှေင် ပိုးမေှိ (ေို့မဟုတ်) အဆုတ်ရကာင်းေည် ဆိုေည်မှာ 
မဟုတ်ပါ။

• အပူချနိ်တိုင်း ကိေိယာဖဖင့် တိုင်းပပီး၍ အဖျားမေှိလှေင် ပိုးမေှိဟု ယူဆဖခင်းေည် မှားယွင်းပါေည်။ 
ပိုးေှိပါလျက် ရောဂါလက္ခဏာ မဖပေူများ ေှိနိုင်ေလို ပိုးကူးစက်ပပီး ၂ ေက် မှ ၁၀ ေက်အထိ ြကာမှ 
လက္ခဏာ ဖပေူများလည်း ေှိနိုင်ရောရြကာင့် ဖဖစ်ပါေည်။ အဆိုပါလူများ၏ ကိုယ်အပူချနိ်ေည် 
ပိုးေှိရနပါရော်လည်း ပုံမှန်ောမာန်အပူချနိ် အတိုင်း ေှိရနမည် ဖဖစ်ပါေည်။

• တုပ်ရကွး ကာကွယ်ရဆးများေည် ကိုဗစ် ၁၉ ရောဂါကို ကာကွယ်နိုင်ေည် ဆိုေည်မှာ မဟုတ်ပါ။
• ဆားေည်ဖဖင့် နှာရခါင်းကို ရဆးဖခင်း၊ ပလုတ်ကျင်းဖခင်းဖဖင့် မကာကွယ်နိုင်ပါ။
• ကရလးငယ်များတွင် ပိုးမကူးစက်နိုင် ဆိုေည်မှာ မဟုတ်ပါ။ လတ်တရလာရတွ့ေှိချက်များက အေက် 

အေွယ်ကကီးေင့်ေူများနှင့် ရောဂါအခံေှိေူများက ရောဂါပိုးကူးစက်ခံေလှေင် ရောဂါလက္ခဏာ ပို၍ 
ဖပင်းထန်ခံစားေနိုင်ရဖခ ေှိေည်ဟု ဆိုလိုေင်း ဖဖစ်ပါေည်။ ကရလးငယ်များ မကူးစက်နိုင်ဟု မဆိုလိုပါ။ 
အေက်အေွယ်မရေွး ကူးစက်ခံေနိုင်ပါေည်။

၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃။ စေတနာ့ ဝန်ထမ်းများအတွက် အစထွစထွ အကကံခပုြျက်များ

• ပေဟိတလုပ်ငန်းများ လုပ်ရဆာင်ောတွင် နံပါတ်တစ် အရေးကကီးရော ဥပရဒေမှာ DO NO HARM ဟု 
ဆိုရော မိမိရြကာင့် ေူတစ်ပါး ရဘးဥပါဒ် ဆိုးကျ ိုး မဖဖစ်ရစရေး ဖဖစ်ပါေည်။ ထို့ရြကာင့် မိမိတွင် ရအာက်ပါ 
အချက်များနှင့် တစ်ခုခု ကိုက်ညီရနလှေင် အိမ်ဖပင်ထွက်၍ ရစတနာ့ ဝန်ထမ်းအလုပ်ကို မလုပ်ေင့်ရေးပါ။ 

o ပိုးရတွ့ေှိေည်ဟု ရြကညာထားေူများ ရနထိုင်ေည့် ရဒေများေို့ လွန်ခဲ့ရော ၁၄ ေက်အတွင်း 
ေွားရောက်ထားဖခင်း

o နိုင်ငံေပ်ဖခားရဒေများေို့ လွန်ခဲ့ရော ၁၄ ေက်အတွင်း ေွားရောက်ထားဖခင်း
o ပိုးရတွ့ေှိေူများနှင့် လွန်ခဲ့ရော ၁၄ ေက်အတွင်း ထိရတွ့ ဆက်ဆံထားဖခင်း
o ကိုဗစ် ၁၉ လက္ခဏာများဖဖစ်ေည့် ကိုယ်ပူဖခင်း၊ ရချာင်းဆိုးဖခင်း၊ အေက်ရှူြကပ်ဖခင်း စေည့် 

လက္ခဏာတစ်ခုခု ေှိေူများ
o တစ်အိမ်တည်း အတူရန တစ်ဦးဦးကို ကိုဗစ် ၁၉ ရောဂါ ရစာင့်ြကည့်လူနာအဖဖစ် ေတ်မှတ်ခံေဖခင်း 

(ေို့မဟုတ်) အေွားအလာ ကန့်ေတ်ခံေဖခင်း

• အိမ်ဖပင်ထွက်၍ ပေဟိတလုပ်ငန်းများ လုပ်ရဆာင်ောတွင် မိမိအား ကူးစက်နိုင်ေည့် အန္တောယ်ေှိေည်ကို 
ေိထားေပါမည်။ အဆိုပါ အန္တောယ်ကို မိမိဘာော ရခါင်းရအးရအးဖဖင့် ရေချာစွာ ဆန်းစစ်ေုံးေပ်ပပီးမှ 
ရစတနာ့ဝန်ထမ်း လုပ်ေင့်၊ မလုပ်ေင့် ဆုံးဖဖတ်ပါ။ အိမ်ဖပင်ထွက်၍ ရဆာင်ေွက်ေရော အန္တောယ်ေည် 
မိမိအတွက် ကကီးမားေည်ဟု ဆန်းစစ်မိလှေင် အိမ်မှာရန၍ ရဆာင်ေွက်နိုင်ရော လုပ်ငန်းများကို 
စဉ်းစားေင့်ပါေည် (ေို့မဟုတ်) ရစတနာ့ဝန်ထမ်းလုပ်ဖခင်းမှ ရခတ္တေပ်နားထားပါ။ 

• မိမိေည် အိမ်တွင် ကိုဗစ်ဗိုင်းေပ်စ်က ဒုက္ခရပးနိုင်ရော အန္တောယ်ကကီးမားေူများနှင့် အတူ ရနထိုင်ေလှေင် 
(အထူးေဖဖင့်) ေက်ကကီးေွယ်အိုများ၊ ရောဂါအခံေှိေူများနှင့် အတူရနထိုင်ေေူဖဖစ်လှေင်လည်း စဉ်းစား 
ဆင်ဖခင်ေင့်ပါေည်။ 

• တတ်နိုင်ေမှေ အိမ်ဖပင်မထွက်ဘဲ ကူညီပါ။ စီးပွားရေး လုပ်ငန်းအချ ို့နှင့် အဖွဲ့အစည်းအချ ို့မှ 
ဝန်ထမ်းများေည် ရုံးမတက်ဘဲ အိမ်မှ ရန၍ အလုပ်လုပ်ရနြကပါေည်။ ၎င်းတို့ကို စံနမူနာယူ၍ 
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများ အရနဖဖင့်လည်း တတ်နိုင်ေမှေ အိမ်မှရန၍ အလုပ်များကို ညေိုနှိုင်းရဆာင်ေွက်ေန် 
စဉ်းစားေင့်ပါေည်။ ဥပမာ …အစည်းအရဝးရခါ်လှေင်လည်း အဖပင်မှာ လူချင်းရတွ့ြကမည့်အစား 
ဖုန်းဖဖင့်ရော်လည်းရကာင်း၊ ဗိုက်ဗာ (viber)၊ မက်ဆင်ဂျာ (messenger) စေည်တို့ကို ေုံး၍ 
ရော်လည်းရကာင်း ညေိုနှိုင်းလုပ်ရဆာင်နိုင်ြကပါေည်။ 

• ရစတနာ့ဝန်ထမ်း လုပ်ငန်းများ လုပ်ရဆာင်ောတွင် မိမိတာဝန်ယူမည့်ရနောေို့ မေွားမီတွင် 
အဆိုပါရနောတွင် ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများ အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေးအတွက် မည်ေို့ စီမံထားေည်ကို 
ကကိုတင်ရလ့လာပါ။ ေိလိုေည်များ ေှိပါက မိမိတို့ အေင်းအဖွဲ့မှ တာဝန်ေှိေူများထံ ရမးဖမန်းပါ။ 
ကကိုတင်ဖပင်ဆင်ထားမှုများ၊ ကာကွယ်မှုများ မလုံရလာက်ဟု ယူဆပါက လုပ်အားရပးေန်ကို ဖငင်းဆန်ေန် 
ဝန်မရလးပါနှင့်။ 

• အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေးနှင့် ပတ်ေက်၍ မိမိလိုက်နာေမည့် အချက်များကို ေိေှိရအာင် ကကိုတင်ဖပင်ဆင် 
ထားပါ။ မေိပါက ယုံြကည်ေရော ေတင်းအချက်အလက်များကို ေှာဖတ်ပါ။ မိမိတို့ အေင်းအဖွဲ့မှ 
တာဝန်ေှိေူများထံ ရမးဖမန်းပါ။ 

၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

• ကျန်းမာရေးဝန်ကကီးဌာနမှ ထုတ်ဖပန်ထားေည့် ရအာက်ရဖါ်ဖပပါ ကိုဗစ် အန္တောယ် ကာကွယ်ရေး 
လမ်းညွှန်ချက်များကို လိုက်နာပါ။

o လက်ကို ရေနှင့် ဆပ်ဖပာ အေုံးဖပု၍ စက္ကန့်  ၂၀ ြကာရအာင် စနစ်တကျ မြကာခဏ ရဆးပါ။ 
o ရေနှင့် ဆပ်ဖပာ အလွယ်တကူ မေေှိနိုင်ပါက အယ်ကိုရဟာ အနည်းဆုံး ၆၀ ောခိုင်နှုန်းပါရော 

လက်ေန့်စင်ရဆးေည်ကို အေုံးဖပု၍ မြကာခဏရဆးပါ။ အထူးေဖဖင့် အများေုံး ပစ္စည်းများ 
(တံခါးလက်ကိုင်၊ ရလှကားလက်ေန်း၊ မီးခလုတ်၊ ဓာတ်ရလှကား ခလုတ် စေည်) တို့အား 
မကိုင်တွယ်မီနှင့် ကိုင်တွယ်ပပီးချနိ်တိုင်း၊ အဖပင်မှ ဖပန်ရောက်ေည့် အခါတိုင်း လက်ရဆးပါ။ 

o တတ်နိုင်ေရလာက် အိမ်တွင်းမှာော ရနထိုင်ပါ။ လူစုလူရဝးေှိောရနောေို့ မေွားပါနှင့်။
o မဖဖစ်မရန အဖပင်ထွက်ခဲ့ေလှေင် အဖခားေူများနှင့် အနည်းဆုံး ၆ ရပ အကွာမှော ရဖပာဆိုဆက်ဆံပါ။ 
o လက်ဖဖင့် မိမိ၏ မျက်လုံး၊ နှာရခါင်း၊ ပါးစပ်များကို မကိုင်မိပါရစနှင့်။ 
o ပါးစပ်နှင့် နှာရခါင်းစည်း (mask) ကို အဖပင်ထွက်ေည့်အခါတိုင်း စနစ်တကျ အေုံးဖပုပါ။ 
o နှာရချ/ရချာင်းဆိုးေည့်အခါတိုင်း ပါးစပ်နှင့် နှာရခါင်းကို စနစ်တကျ လုံခခုံစွာ ဖုံးအုပ်ပါ။ တစ်ရှူးနှင့် 

နှာရခါင်းစည်းများကို အေုံးဖပုပါက အဖုံးပါရော အမှိုက်ပုံးထဲေို့ စွန့်ပစ်ပါ။ စက္ကန့် ၂၀ ြကာရအာင် 
စနစ်တကျ လက်ဖပန်ရဆးပါ။ 

o တတ်နိုင်ေရေွ့ လူဦးရေ ၅ ဦးအထက် စုရဝးဖခင်းကို ရေှာင်ြကဉ်ပါ။ 
o မဖပင်းထန်ရော ကိုယ်လက် လှုပ်ေှား အားကစား လုပ်ပါ။ အိပ်ရေး၀ရအာင် အိပ်ပါ။ အာဟာေ 

ဖပည့်၀ရအာင် စားေုံးပါ။ 
o ကိုယ်ပူဖခင်း၊ ရချာင်းဆိုးဖခင်း၊ အေက်ရှူြကပ်ဖခင်း၊ အားအင်ကုန်ခန်းဖခင်း လက္ခဏာများ ရပါ်ရပါက် 

လာပါက နီးစပ်ော ကျန်းမာရေး ဌာနေို့ ချက်ချင်းဆက်ေွယ်၍ ရစာစီးစွာ ကုေမှုခံယူပါ။ မိမိ၏ 
အေင်းအဖွဲ့အားလည်း အေိရပးပါ။ 

• ဆိုင်ကယ်၊ စက်ဘီးစီးေွားေမည်ဆိုပါက တစ်ဦးတစ်စီးနှုန်းော စီးေင့်ပါေည်။

• ကားစီးေွားေမည်ဆိုပါက ဖပတင်းရပါက်များဖွင့်ပပီး တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး အတတ်နိုင်ဆုံး ဖခားကာ 
ထိုင်ေင့်ပါေည်။ ပါးစပ်နှင့် နှာရခါင်းစည်း (mask) ကို လည်း စနစ်တကျ တပ်ထားေင့်ပါေည်။ 

• အိမ်ဖပန်ရောက်ရောအခါ အဖပင်ေို့ ဝတ်ဆင်ေွားရော အဝတ်အစားများကို ဖဖစ်နိုင်ပါက အိမ်ရောက် 
ေည်နှင့် ချက်ချင်း လဲလှယ်ပါ။ အဆိုပါ အဝတ်များကို ဆပ်ဖပာနှင့် မိနစ် ၃၀ စိမ်၍ ချက်ချင်းရလှော်ပါ။ ဖုန်း၊ 
ရော့တွဲ၊ ပိုက်ဆံအိတ် အစေှိေည် အောများကိုလည်း ေန့်စင်ပါ။ 

• အိမ်ဖပင်ေို့ ယူေွားရလ့ေှိေည့် အောများကို ထားေန် ေီးေန့်ရနော ဖပုလုပ်ထားပါ။ ဥပမာအားဖဖင့် 
အဖပင်မှ ဖပန်လာပပီး ပိုက်ဆံအိတ်၊ ဖုန်း၊ ရော့တွဲ စေည်တို့ကို ထမင်းစားပွဲကဲ့ေို့ရော ရနောများရပါ် 
တင်ဖခင်းမျ ိုး မဖပုလုပ်ေင့်ပါ။ အဆိုပါ ေီးေန့်ရနောကိုလည်း ပုံမှန် ေန့်စင်ပါ။ 

• တစ်ကိုယ်ေည် ေန့်ေှင်းရေးကို အရလးရပး၍ ရေချ ိုး၊ ကိုယ်လက်ေန့်စငဖ်ခင်းကို ရဆာင်ေွက်ပါ။ 
အဝတ်အစားမလဲမီ၊ ကိုယ်လက်ေန့်စင်ဖခင်း မဖပုမီ အိမ်ေားများနှင့် အနီးကပ် ထိရတွ့ဖခင်းမှ 
ရေှာင်ြကဉ်ပါ။ 

• လိုအပ်ပါက အိမ်တွင်ထားေှိ အေွားအလာ ကန့်ေတ်ဖခင်း (home quarantine) ေို့မဟုတ် 
ေတ်မှတ်ရနော အရဆာက်အဦးတွင် ထားေှိ အေွားအလာ ကန့်ေတ်ဖခင်း (facility quarantine) နှင့် 
ရဆးရုံတွင်ထားေှိ အေွားအလာ ကန့်ေတ်ဖခင်း (hospital quarantine) လုပ်နိုင်ေန် ကကိုတင်ဖပင်ဆင် 
စီစဉ်ထားေင့်ပါေည်။

၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄။ စေတနာ့ ဝန်ထမ်းများ၏ ေိတ်ကျန်းမာစရး အတွက် အကကံခပုြျက်များ

ကိုဗစ်၁၉ ကပ်ရောဂါကာလတွင် ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအရနဖဖင့် လူ့ခန္ဓာကိုယ်ပင်ပန်းရုံောမက စိတ်ပူပန်ေ 
ဖခင်းများ၊ စိတ်ညစ်ညူးေဖခင်းများ၊ စိတ်ဖိစီးမှုများ ဖဖစ်တတ်ေည်မှာ ေဘာ၀ပင် ဖဖစ်ပါေည်။ ထို့ရြကာင့် 
စိတ်ကျန်းမာရေးကိုလည်း ဂရုစိုက်ေန် အရေးကကီးပါေည်။ 

ေိတ်ြိေီးမှု၊ ေိတ်ပူပန်မှု ခြေ်ရစသာ အစကကာင်းရင်းများမှာ

• မိမိ ရောဂါကူးစက်ခံေမည်ကို စိုးေိမ်ဖခင်း
• မိမိ ၏ မိေားစုဝင်များ၊ မိမိချစ်ေရောေူများအတွက် စိုးေိမ်ဖခင်း
• ကိုဗစ်၏ ဖပဿနာများက ကကီးမားကျယ်ဖပန့်  ရှုပရ်ထွးေည် ဖဖစ်ော မိမိက အောအားလုံးကို မရဖဖေှင်း 

မကူညီနိုင်ေဖဖင့် အဖပစ်ေှိေကဲ့ေို့ (ေို့မဟုတ်) အားတုံ့အားနာ ခံစားေဖခင်း
• ကိုဗစ်နှင့် ပတ်ေက်၍ ခွဲဖခားနှိမ့်ချဆက်ဆံခံေဖခင်း၊ ပတ်ဝန်းကျင်မှ မိမိကို ဖယ်ကျဉ်ဖခင်း 
• အိမ်တွင် ရနေေဖဖင့် (ေို့မဟုတ်) အေွားအလာ ကန့်ေတ်ထားေဖဖင့် အထီးကျန်ဖခင်း

 စေည်တို့ ဖဖစ်ပါေည်။ 

လုပ်စဆာင်သင့်သည်များ

• မိမိတွင် စိတ်ကျဖခင်းများ၊ စိတ်ရလးလံဖိစီးမှုများ ဖဖစ်ရပါ်ပါက ယုံြကည်စိတ်ချေရော မိေားစုဝင်၊ 
မိတ်ရဆွ၊ ဆောေမား၊ လုပ်ရဖာ်ကိုင်ဖက်များနှင့် စိတ်ရဖပလက်ရပျာက် စကားရဖပာဆိုပါ။ 

 ရအာက်ပါ နည်းလမ်းများဖဖင့် ဆက်ေွယ်ရဖပာဆိုနိုင်ပါေည်။
o တယ်လီဖုန်း ဆက်ဖခင်း
o မက်ရဆ့ချ်ပို့ဖခင်း
o ဗီဒီယိုဖုန်း (video call) ရဖပာဖခင်း
o ဆိုေှယ်မီဒီယာ ေုံး၍ ဆက်ေွယ်ဖခင်း
o အီးရမးလ် ပို့ဖခင်း

• စိတ်ကျန်းမာရေးအတွက် လိုအပ်ပါက မည်ေူ့ထံမှေ မည်ေည့်အကူအညီမျ ိုးယူမည်ကို ကကိုတင်ရတွးရတာ 
ဖပင်ဆင်ထားပါ။ 

• အစာလည်းရဆး၊ ရဆးလည်း အစာဟူရော စကားအတိုင်း အာဟာေ ဖပည့်၀ရအာင် ေင့်တင့်မှေတစွာ 
စားပါ။ 

• စိတ်ကျန်းမာရေးအတွက် အရေးကကီးရော အချက်တစ်ချက်မှာ အိပ်စက်ဖခင်း ဖဖစ်ပါေည်။ ပုံမှန်အိပ်ချနိ် 
ေတ်မှတ်ပပီး အိပ်ရေး၀ရအာင် အိပ်ပါ။ ဖဖစ်နိုင်လှေင် အိပ်ချနိ်တွင် ဖုန်းပိတ်ထားပါ။ 

• ေင့်ရတာ်ရော ကိုယ်လက်လှုပ်ေှားမှုကို ရန့စဉ် ပုံမှန်လုပ်ပါ။ ကိုယ်လက်လှုပ်ေှားမှု ဖပုလုပ်ဖခင်းေည် ကိုယ်
ကျန်းမာရေးရကာင်းမွန်ရစေည့်အဖပင် စိတ်ကျန်းမာရေးအတွက် ရကာင်းမွန်ရော စိတ်ဓာတ်ြကည်လင် 
တက်ကကရစေည့် ရဟာ်မုန်းဓာတ်များကို ထွက်ရစပါေည်။ 

• အေက်၊ ဘီယာ၊ ဝိုင်၊ မူးယစ်ရဆးဝါး တို့ကို စိတ်ထွက်ရပါက်အဖဖစ် အေုံးချ ရောက်စားေုံးစွဲဖခင်းကို 
ရေှာင်ြကဉ်ပါ။ 

၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

• ေတင်းနှင့် ဆိုေှယ်မီဒီယာ အေုံးချမှု အချနိ်များကို စိစစ်ဆန်းစစ်၍ လိုအပ်ပါက ရလှော့ချေုံးစွဲပါ။

• ြကားေိေေမှေရော ေတင်းအချက်အလက်အားလုံးကို မျက်စိမှိတ် မယုံြကည်ပါနှင့်။ စိတ်ချေရော 
အေင်းအဖမစ်များမှ ေတင်းအချက်အလက်များကိုော ယုံြကည်ပါ။ 

• မိမိအတွက် စိတ်ထွက်ရပါက်အဖဖစ် အန္တောယ်ကင်းရော ဝါေနာများကို ဖပုစုပျ ိုးရထာင်ပါ။ မိမိနှစ်ေက်ော 
ကို လုပ်ရဆာင်ပါ။ (ဥပမာ - စာဖတ်ဖခင်း၊ ရုပ်ေှင်ြကည့်ဖခင်း၊ ေီချင်းနားရထာင်ဖခင်း၊ မိမိ မကျွမ်းကျင်ရော 
ဟင်းအေစ်များ ချက်ြကည့်ဖခင်း၊ အပင်စိုက်ဖခင်း၊ တေားထိုင်ဖခင်း၊ ဘာောစကား ေို့မဟုတ် ပညာေပ် 
ေို့မဟုတ် တူေိယာ တစ်ခုခု အေစ် ေင်ယူဖခင်း အစေှိေဖဖင့်)

• ေင့်တင့်မှေတရော အဖမင်ေည် စိတ်ကျန်းမာရေးအတွက် အရထာက်အကူဖပုပါေည်။ အရကာင်းဖမင်ဖခင်း၊ 
အဖခားေူများ၏ လုပ်ရဆာင်ချက်များအရပါ် ရကျးဇူးတေားများရအာက်ရမ့ဖခင်း၊ အားရပးဖခင်း တို့ကို 
မိမိတတ်နိုင်ေရေွ့ လုပ်ရဆာင်ပါ။ 

• လိုအပ်ပါက စိတ်ကျန်းမာရေး ပညာေှင်များနှင့် တိုင်ပင်ရဆွးရနွးေင့်ပါေည်။ နှစ်ေိမ့်ရဆွးရနွးဖခင်း 
(counselling) ကို ခံယူေင့်ပါေည်။ ဤကဲ့ေို့ နှစ်ေိမ့်ရဆွးရနွးမှု ခံယူဖခင်းေည် ေှက်စော 
မဟုတ်ရြကာင်းကိုလည်း ေိေှိနားလည်ထားေပါမည်။ 

 

လူမှုဝန်ထမ်း၊ ကယ်ဆယ်စရးနှင့် ခပန်လည်စနရာြျထားစရးဝန်ကကီးဌာန၏ အြမဲ့ နှေ်သိမ့် 
စဆွးစနွးမှုရယူနိုင်စသာ တယ်လီြုန်းလိုင်းများ

ရန့စဉ် နံနက်(၀၉:၃၀) နာေီ မှ ညရန (၁၆:၃၀) နာေီအတွင်း ဆက်ေွယ်နိုင်ပါေည်။ ပို့ရဆာင်ရေးနှင့် 
ဆက်ေွယ်ရေးဝန်ကကီးဌာနနှင့် လူမှုဝန်ထမ်း၊ ကယ်ဆယ်ရေးနှင့် ဖပန်လည်ရနောချထားရေးဝန်ကကီးဌာန
တို့ ပူးရပါင်းညေိနှိုင်းရဆာင်ေွက်မှုဖဖင့် ရဆာင်ေွက်ရနဖခင်း ဖဖစ်ပါေည်။ နှစ်ေိမ့်ရဆွးရနွးမှု ခံယူေူများ၏ 
ကိုယ်ရေးအချက်အလက်မရပါက်ြကားရအာင် ထိန်းေိမ်းရပးမည်ဖဖစ်ပပီး လိုအပ်ပါက ဆက်လက်ညွှန်းပို့ 
ချတိ်ဆက်ရပးေွားမည် ဖဖစ်ပါေည်။ 

၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅။ ကူးစက်ခံရနိုင်ခြခ အန္တရာယ် အဆင့် ခွဲြခား သတ်မှတ်ြခင်း 

အောက်ပါ ဇယားသည် အယေဘုယေေားဖြင့် ခြုံငုံ သုံးသပ်ြေက်ဖြစ်ပါသည်။ တစ်ဦးတစ်အယာက်ြေင်း၏ 
ေအေေထား၊ ေဖပုေမူ ေအပါ်မူတည်၍ ကူးစက်ြံရနိုင်အဖြ ေန္တရာယ်မေား ကွဲဖပားနိုင်ပါသည်။ 

ကူးစက်ြံရနိုင်အဖြ 
ေန္တရာယ် ေဆင့်မေား

ေဓိပ္ပါယ်ြွင့်ဆိုရှင်းလင်းြေက်

ကူးစက်ြံရနိုင်အဖြ 
ေန္တရာယ် ေည်းပါး

ပိုးကူးစက်သူရှိအေသည်ဟု ေတည်ဖပုပပီးသည့် အေရာအေသဖြစ်အသာ်လည်း 
အေသတွင်းအေသူမေားေကကား ေြေင်းြေင်း ကူးစက်မှု (local transmission) 
မရှိအသာအေရာအေသတွင် လုပ်ကိုင်အေသူ အစတော့ဝေ်ထမ်းမေား

ကူးစက်ြံရနိုင်အဖြ 
ေန္တရာယ် ေသင့်ေတင့် 
ေလယ်ေလတ် 

ပိုးကူးစက်သူရှိအေသည်ဟု ေတည်ဖပုပပီးသည့် အေရာအေသဖြစ်ပပီး အေသတွင်း 
အေသူမေားေကကား ေြေင်းြေင်း ကူးစက်မှု (local transmission) ရှိအသာအေရာ 
အေသတွင် လုပ်ကိုင်အေသူ အစတော့ဝေ်ထမ်းမေား

ကူးစက်ြံရနိုင်အဖြ 
ေန္တရာယ် ကကီးမား

ကေယ်ဖပေ့်စွာ ကူးစက်အေသည့် (widespread transmission ရှိသည့်) 
အေသမေားတွင် လုပ်ကိုင်အေသူ အစတော့ ဝေ်ထမ်းမေား

ပိုးကူးစက်သူရှိအေသည်ဟု ေတည်ဖပုပပီးသည့် အေရာအေသမေားရှိ လူသိပ်သည်း 
အသာ ေအဆာက်ေဦးအေရာမေားတွင် လုပ်ကိုင်အေသူ အစတော့ဝေ်ထမ်းမေား 
(ဥပမာ - ကွာရေ်တင်း ေအဆာက်ေဦး၊ အကောင်း၊ ဖြေ့်ဖြူးအရး ေအဆာက်ေဦး၊ 
ေုက္ခသည် စြေ်းမေား ေစရှိသဖြင့်)

ပိုးရှိသူဟု ေတည်ဖပုပပီးသူနှင့် သာမာေ် ထိအတွ့ ဆက်ဆံြဲ့သည့် ဝေ်ထမ်းမေား

ကူးစက်ြံရနိုင်အဖြ 
ေန္တရာယ် 
ေလွေ် ကကီးမား

ကေယ်ဖပေ့်စွာ ကူးစက်အေသည့် (widespread transmission ရှိသည့်) အေသမေားရှိ 
အဆးရုံအဆးြေ်းမေားတွင် လူောမေားနှင့် တိုက်ရိုက်ထိအတွ့ အစာင့်အရှာက် 
ကေေ်းမာအရးဝေ်အဆာင်မှုအပးအေရသည့် အစတော့ဝေ်ထမ်းမေား

၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆။ စေတနာ့ ဝန်ထမ်းများအတွက် အုပ်ေုြွဲခြား၍ အကကံခပုြျက်များ

အုပ်ေု (က) ကူးေက်ြံရနိုင်သည့် အန္တရာယ်ရှိပပီး စရာဂါလက္ခဏာ မရှိသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ

အဓိပ္ပါယ်ြွင့်ဆိုရှင်းလင်းြျက် 

ပိုးကူးစက်ေူေှိရနေည်ဟု အတည်ဖပုပပီးေည့် ရနောရဒေများေို့ လွန်ခဲ့ရော ၁၄ ေက်အတွင်း ခေီးေွားလာ 
ခဲ့ဖူးပပီး ရလာရလာဆယ်တွင် မည်ေည့် ရောဂါလက္ခဏာမှ မေှိေူ

(ေို့မဟုတ်) 

ပိုးကူးစက်ေည်ဟု အတည်ဖပုပပီးေူ (ေို့မဟုတ်) ပိုးအရဖဖရစာင့်ဆိုင်းရနေူနှင့် ထိရတွ့ဆက်ဆံခဲ့ဖူးပပီး 
ရလာရလာဆယ်တွင် မည်ေည့် ရောဂါလက္ခဏာမှ မေှိေူ

လုပ်စဆာင်ရန် အကကံခပုြျက်များ 

• အဖပင်ေို့ထွက်၍ လုပ်အားရပးဖခင်း မဖပုဘဲ အိမ်တွင်ော ရနပါ။

• အေင်းအဖွဲ့မှ မိတ်ရဆွများအား အေိရပးပါ။

• ရအာက်ပါ ရောဂါလက္ခဏာများကို မိမိဘာော ရစာင့်ြကည့်ရနေန်

o အဖျား ေှိမေှိ (တစ်ရန့ အနည်းဆုံး ၂ ကကိမ် တိုင်းေန်)
o ရချာင်းဆိုးဖခင်း
o အေက်ရှုမ၀ဖခင်း၊ အေက်ရှူခက်ခဲဖခင်း
o လည်ရချာင်းနာဖခင်း၊ ကိုယ်လက်ကိုက်ခဲဖခင်း၊ ရခါင်းကိုက်ဖခင်း၊ မအီမောဖဖစ်ဖခင်း၊ ရအာ့အန်ဖခင်း၊ 

ဝမ်းရလှောဖခင်း၊ နှာရစးဖခင်း

• အထက်ပါ ရောဂါလက္ခဏာများ ဖဖစ်ရပါ်လာပါက မိမိတို့ အေင်းအဖွဲ့ကို အေိရပးပါ။ နီးစပ်ော 
ကျန်းမာရေးဌာနေို့ ချက်ချင်းေွားရောက်ကာ လိုအပ်ေည့် စစ်ရဆးမှုများဖပုလုပ်ကာ ရဆးကုေမှုခံယူပါ။

• ရဆးရုံရဆးခန်းမေွားခင်တွင် တာဝန်ေှိေူများ မိမိလာဖပမည့် အရြကာင်းနှင့် ကိုဗစ်၁၉ ရောဂါ 
အတွက် စိတ်ပူေရြကာင်း (ဖုန်းဆက်၍ရော်လည်းရကာင်း) ကကိုတင်၍ အရြကာင်းြကားပါ။ ေို့မှော 
ရဆးရုံရဆးခန်းဘက်မှ လိုအပ်ေည့် ဖပင်ဆင်မှုများကို ဖပုလုပ်နိုင်ကာ အဖခားေူများနှင့် ထိရတွ့မှု 
နည်းရအာင် ကကိုတင် စီမံထားနိုင်မည် ဖဖစ်ပါေည်။ ကျန်းမာရေးဝန်ထမ်းများကို ကာကွယ်ေန်အတွက် 
လည်း ဖပင်ဆင်ထားနိုင်မည် ဖဖစ်ပါေည်။ 

• မည်ေူတို့နှင့်ထိရတွ့ခဲ့ေည်၊ ခေီးေွားောဇဝင် အစေှိေည်တို့ကို တိကျရေချာဖပည့်စုံစွာ ရဖပာဖပနိုင်ေန် 
ဖပင်ဆင်ထားပါ။ လိုအပ်ပါက စာေွက်ရပါ်တွင် ချရေးထားပါ။ 

၁၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

အုပ်ေု (ြ) ကူးေက်ြံရနိုင်သည့် အန္တရာယ်ရှိပပီး စရာဂါလက္ခဏာ ရှိသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ

အဓိပ္ပါယ်ြွင့်ဆိုရှင်းလင်းြျက် 

ပိုးကူးစက်ေူေှိရနေည်ဟု အတည်ဖပုပပီးေည့် ရနောရဒေများေို့ လွန်ခဲ့ရော ၁၄ ေက်အတွင်း ခေီးေွားလာ 
ခဲ့ဖူးပပီး ရလာရလာဆယ်တွင် ရောဂါလက္ခဏာ* ေှိေူ

(ေို့မဟုတ်) 

ပိုးကူးစက်ေည်ဟု အတည်ဖပုပပီးေူ (ေို့မဟုတ်) ပိုးအရဖဖရစာင့်ဆိုင်းရနေူနှင့် ထိရတွ့ဆက်ဆံခဲ့ဖူးပပီး 
ရလာရလာဆယ်တွင် ရောဂါလက္ခဏာ* ေှိေူ

ရောဂါလက္ခဏာ*  ဆိုေည်မှာ ရအာက်ပါ လက္ခဏာ တစ်ခုခုကို ဆိုလိုေည်။ 

-         ကိုယ်ပူဖခင်း
-         ရချာင်းဆိုးဖခင်း
-         အေက်ရှုမ၀ဖခင်း၊ အေက်ရှူခက်ခဲဖခင်း
-   လည်ရချာင်းနာဖခင်း၊ ကိုယ်လက်ကိုက်ခဲဖခင်း၊ ရခါင်းကိုက်ဖခင်း၊ မအီမောဖဖစ်ဖခင်း၊ ရအာ့အန်ဖခင်း၊ 
ဝမ်းရလှောဖခင်း၊ နှာရစးဖခင်း

လုပ်စဆာင်ရန် အကကံခပုြျက်များ 

• မိမိတို့ အေင်းအဖွဲ့ကို အေိရပးပါ။ နီးစပ်ော ကျန်းမာရေးဌာနေို့ ချက်ချင်းဆက်ေွယ်၍ လိုအပ်ေည့် 
စစ်ရဆးမှုများဖပုလုပ်ကာ ရဆးကုေမှု၊ လမ်းညွှန်မှု ခံယူပါ။

• ရဆးရုံရဆးခန်းမေွားခင်တွင် တာဝန်ေှိေူများ မိမိလာဖပမည့် အရြကာင်းနှင့် ကိုဗစ် ၁၉ ရောဂါ 
အတွက် စိတ်ပူေရြကာင်း (ဖုန်းဆက်၍ရော်လည်းရကာင်း) ကကိုတင်၍ အရြကာင်းြကားပါ။ ေို့မှော 
ရဆးရုံရဆးခန်းဘက်မှ လိုအပ်ေည့် ဖပင်ဆင်မှုများကို ဖပုလုပ်နိုင်ကာ အဖခားေူများနှင့် ထိရတွ့မှု 
နည်းရအာင ်ကကိုတင ်စမီထံားနိငုမ်ည ်ဖဖစပ်ါေည။်  ကျန်းမာရေးဝနထ်မ်းများကိ ုကာကယွေ်နအ်တကွလ်ည်း 
ဖပင်ဆင်ထားနိုင်မည် ဖဖစ်ပါေည်။ 

• မည်ေူတို့နှင့်ထိရတွ့ခဲ့ေည်၊ ခေီးေွားောဇဝင် အစေှိေည်တို့ကို တိကျရေချာဖပည့်စုံစွာ ရဖပာဖပနိုင်ေန် 
ဖပင်ဆင်ထားပါ။ လိုအပ်ပါက စာေွက်ရပါ်တွင် ချရေးထားပါ။

• ရဆးရုံရဆးခန်းေွားဖခင်းမှ လွဲ၍ အိမ်တွင်ော ရနပါ။ အဖပင်မထွက်ပါနှင့်။

• ဆောဝန် ေို့မဟုတ် တာဝန်ေှိေူက ေတ်မှတ် ရနောတွင် အေွားအလာကန့်ေတ်ပပီး ရစာင့်ြကည့်ခံေန် 
ညွှန်ြကားပါက လိုက်နာရဆာင်ေွက်ပါ။ 

• ဆောဝန် ေို့မဟုတ် တာဝန်ေှိေူက အိမ်တွင်ရနခိုင်းလှေင် အိမ်ေှိ အဖခားေူများနှင့် တတ်နိုင်ေရေွ့ 
ခပ်ရဝးရဝးရနပါ။ အနည်းဆုံး ၆ ရပ အကွာမှာရနပါ။ ဖဖစ်နိုင်လှေင် အခန်းခွဲအိပ်ပါ။ ရေချ ိုးခန်း ခွဲေုံးပါ။ 
ပန်းကန်ခွက်ရယာက်၊ ဇွန်းခက်ေင်း၊ လက်ေုတ်ပုဝါ၊ မျက်နှာေုတ်ပုဝါ ေီးေန့်ခွဲေုံးပါ။ ရလှော်ဖွပ်ေမည့် 
ပစ္စည်းများကို ဆပ်ဖပာဖဖင့် စနစ်တကျ ရလှော်ဖွပ်ပါ။ ရနပူလှန်းပါ။ မီးပူတိုက်ပါ။
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ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

 (လက်ေှိအချနိ် ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစားဝန်ကကီးဌာန၏ လမ်းညွှန်ချက်အေ ပိုးေှိေူဟု အတည်ဖပုေူ 
များနှင့် ထိရတွ့ခဲ့ေူများကို အိမ်တွင် မထားပါ။ အနာဂတ်တွင် မူဝါဒ ရဖပာင်းလဲခဲ့ေည် ေှိရော် 
၎င်းအရဖခအရနအတွက် ကကိုတင် ရေးထားဖခင်း ဖဖစ်ပါေည်) 

• အိမ်ေှိလူအားလုံး လက်ကို မြကာခဏ ရဆးပါ။ ဆပ်ဖပာဖဖင့် စက္ကန့် ၂၀ ြကာရအာင် ရဆးပါ။ ရေအခက်အခဲ 
ေှိပါက အယ်ကိုရဟာ အနည်းဆုံး ၆၀ ောခိုင်နှုန်းပါရော လက်ေန့်စင်ရဆးေည်ကို အေုံးဖပု၍ မြကာခဏ 
ရဆးပါ။ 

• အိမ်တွင် အဖခားေူများနှင့် အတူရနထိုင်ပါက ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (mask) တပ်ဆင်ပါ။ အိမ်ေှိ 
အဖခားေူများကိုလည်း ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း ဝတ်ဆင်ရစပါ။

• နှာရချ ရချာင်းဆိုးေည့်အခါ လက်တရံတာင်ရကွး (ေို့မဟုတ်) လက်ဖဖင့် ဖုံးအုပ်၍ ဆိုးပါ။ ပပီးလှေင် 
ချက်ချင်းလက်ကို စက္ကန့် ၂၀ ြကာရအာင် ဆပ်ဖပာဖဖင့် ပွတ်တိုက်၍ ရဆးပါ။ တစ်ရှူးအေုံးဖပုပါက 
အေုံးဖပုပပီး တစ်ရှူးကို ပလတ်စတစ် (ေို့မဟုတ်) ကကတ်ကကတ်အိတ် ခံထားေည့် အမှိုက်ပုံးတွင်းေို့ 
စနစ်တကျ စွန့်ပစ်ပါ။ အဖုံးပါရော အမှိုက်ပုံးကိုော အေုံးဖပုပါ။ 

• ရောဂါလက္ခဏာများ ပိုဆိုးလာလှေင် နီးစပ်ော ကျန်းမာရေး ဌာနကို အဖမန်ဆုံး ဖပန်လည် ဆက်ေွယ်၍ 
ကုေမှု၊ လမ်းညွန်မှု ခံယူပါ။

 

အုပ်ေု (ဂ) ပိုးရှိသူဟု အတည်ခပုပပီးသူနှင့် တေ်အိမ်တည်း စနရသူ (သို့မဟုတ်) ပိုးရှိသူဟု 
အတည်ခပုပပီးသူကို ခပုေုစောင့်စရှာက်စနရသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ

(လက်ေှိအချနိ် ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစား ဝန်ကကီးဌာန၏ လမ်းညွှန်ချက်အေ ပိုးေှိေူဟု အတည်ဖပုေူများကို 
အိမ်တွင် မထားပါ။ အနာဂတ်တွင် မူဝါဒ ရဖပာင်းလဲခဲ့ေည် ေှိရော် ၎င်းအရဖခအရနအတွက် ကကိုတင် 
ရေးထားဖခင်း ဖဖစ်ပါေည်) 

အဓိပ္ပါယ်ြွင့်ဆိုရှင်းလင်းြျက် 

ပိုးေှိေူဟု အတည်ဖပုပပီးေူ ဆိုေည်မှာ ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစားဝန်ကကီးဌာနက စနစ်တကျ ဓာတ်ခွဲစစ်ရဆးပပီး 
ပို့ရတွ့ေှိေည်ဟု အတည်ဖပုထားရော ေူကို ဆိုလိုေည်။ 

လုပ်စဆာင်ရန် အကကံခပုြျက်များ 

- အိမ်ဖပင်လုံး၀မထွက်ဘဲ အိမ်မှာပဲ ရနပါ။ အဖပင်ထွက်၍ လုပ်အားရပးေရော အလုပ်များကိုလည်း ရခတ္တ 
ေပ်နားထားပါ။ 

- နီးစပ်ော ကျန်းမာရေး ဌာနနှင့် ဆက်ေွယ်၍ အန္တောယ် ကင်းေှင်းရေး ညွှန်ြကားချက်များကို ရတာင်းခံပပီး 
လိုက်နာပါ။ 

- ကိုဗစ် ၁၉ ရောဂါ ကူးစက်မှုကာကွယ်ရေးနှင့်ပတ်ေက်ရော ဗဟုေုတ ဖပည့်၀ရစေန် စိတ်ချေရော 
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ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

ေတင်းေင်းဖမစ်များထံမှ (ဥပမာ - ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစားဝန်ကကီးဌာန၏ ဝက်ဆိုဒ်မှ) အချက်အလက် 
များ ေယူပါ။ 

- အိမ်တွင် လူအနည်းဆုံး ရနပါ။ ဖဖစ်နိုင်လှေင် ရောဂါပိုးေှိေူနှင့် ၎င်းကို ဖပုစုရစာင့်ရေှာက်မည့်ေူ နှစ်ဦးော 
ရနေင့်ပါေည်။ အိမ်ေှိ ကျန်လူများေည် အဖခား အိမ်များတွင် ခွဲ၍ ရနေင့်ပါေည်။ အိမ်ခွဲရနေန် 
အရဖခအရန မရပးပါက အခန်းခွဲရနေန် စီစဉ်ေင့်ပါေည်။ 

- အထူးေဖဖင့် အိမ်ေှိ ေက်ကကီးေွယ်အိုများ၊ ရောဂါအခံေှိေူများ (ဥပမာ - နှလုံးရောဂါ၊ ဆီးချ ိုရောဂါ၊ 
ရေွးတိုးရောဂါ၊ အဆုတ်ရောဂါ၊ ရကျာက်ကပ် ရောဂါ၊ ကင်ဆာရောဂါ ေှိေူများ) အတွက် ေီးဖခားရနနိုင်ေန် 
စီစဉ်ေင့်ပါေည်။ 

- ရောဂါပိုးေှိေူနှင့် ဖပုစုရစာင့်ရေှာက်ေူေည် အတတ်နိုင်ဆုံး ခပ်ခွာခွာ ရနေင့်ပါေည်။ အနည်းဆုံး ၆ 
ရပ အကွာမှာ  ရနေင့်ပါေည်။  ဖဖစ်နိုင်လှေင် အခန်းခွဲအိပ်ပါ။ ရေချ ိုးခန်း ခွဲေုံးပါ။ ပန်းကန်ခွက်ရယာက်၊ 
ဇွန်းခက်ေင်း၊ လက်ေုတ်ပုဝါ၊ မျက်နှာေုတ်ပုဝါ ေီးေန့်ခွဲေုံးပါ။ ရလှော်ဖွပ်ေမည့် ပစ္စည်းများကို 
ဆပ်ဖပာဖဖင့် စနစ်တကျ ရလှော်ဖွပ်ပါ။ ရနပူလှန်းပါ။ မီးပူတိုက်ပါ။

- ရောဂါပိုးေှိေူနှင့် ဖပုစုရစာင့်ရေှာက်ေူ ၂ ဦးစလုံး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (mask)  တပ်ပါ။ 

- နှာရချ ရချာင်းဆိုးေည့်အခါ လက်တရံတာင်ရကွး (ေို့မဟုတ်) လက်ဖဖင့် ဖုံးအုပ်၍ ဆိုးပါ။ ပပီးလှေင် 
ချက်ချင်း လက်ကို စက္ကန့် ၂၀ ြကာရအာင် ဆပ်ဖပာဖဖင့် ပွတ်တိုက်၍ ရဆးပါ။ တစ်ရှူးအေုံးဖပုပါက 
အေုံးဖပုပပီး တစ်ရှူးကို ပလတ်စတစ် (ေို့မဟုတ်) ကကတ်ကကတ်အိတ် ခံထားေည့် အမှိုက်ပုံးတွင်းေို့ 
စနစ်တကျ စွန့်ပစ်ပါ။ အဖုံးပါရော အမှိုက်ပုံးကိုော အေုံးဖပုပါ။ 

-         လူနာေတင်းရမးမည့်ေူများအပါအဝင် မည်ေည့် ဧည့်ေည်မှ အိမ်တွင်းေို့ ဝင်ရောက်ဖခင်း ခွင့်မဖပုပါနှင့်။ 

- အိမ်တွင် ရလဝင်ရလထွက်ရကာင်းရအာင် ရဆာင်ေွက်ပါ။ 

- ထိရတွ့ကိုင်တွယ်မှုများရော အောများ (ဥပမာ - စားပွဲမျက်နှာဖပင်၊ တံခါးလက်ကိုင်၊ ရော့တွဲ၊ ဖုန်း၊ 
ကီးဘုတ်၊ မီးခလုတ် စေည်တို့ကို) ရန့စဉ် ေန့်ေှင်းရေးလုပ်ပါ။ 

o ေန့်ေှင်းရေး ပစ္စည်းများ၏ အညွှန်းစာေွက်များကို ဖတ်၍ ၎င်းအညွှန်းများကို လိုက်နာပါ။ လိုအပ်ပါက 
လက်အိတ်၊ ရခါင်းစွပ်၊ ခါးစည်း (ရအပေွန်)၊ အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး မျက်မှန် တို့ကို ဝတ်ဆင်ပါ။ 

- အဝတ်အစားနှင့် အိပ်ောခင်း၊ ရစာင်ကဲ့ေို့ရော အောများကို ရေချာစွာ ရလှော်ဖွပ်ပါ။ ရနပူလှန်းပါ။ 
မီးပူတိုက်ပါ။ 

o အထူးေဖဖင့် ရေွးများ၊ ခန္ဓာကိုယ်မှ ထွက်ရော အေည်များ စွန်းရပရနပါက ချက်ချင်း 
ရလှော်ဖွပ်ပါ။ လိုအပ်ပါက ရေရနွးဖဖင့် ရလှော်ဖွပ်ပါ။ ၎င်းပစ္စည်းများကို လက်အိတ်ဖဖင့်ော 
ကိုင်တွယ်ပါ။ အေုံးဖပုပပီးရော လက်အိတ်ကို ပလတ်စတစ် (ေို့မဟုတ်) ကကတ်ကကတ်အိတ် 
ခံထားေည့် အမှိုက်ပုံးတွင်းေို့ စနစ်တကျ စွန့်ပစ်ပါ။ အဖုံးပါရော အမှိုက်ပုံးကိုော အေုံးဖပုပါ။ 
လက်အိတ်ချွတ်ပပီးပါက လက်ကို ဆပ်ဖပာဖဖင့် စက္ကန့်  ၂၀ ြကာရအာင် စနစ်တကျရဆးရြကာပါ။ 

- ရောဂါလက္ခဏာများ ပိုဆိုးလာလှေင် နီးစပ်ော ကျန်းမာရေးဌာနကို အဖမန်ဆုံး ဆက်ေွယ်၍ ကုေမှု၊ 
လမ်းညွှန်မှု ခံယူပါ။

၁၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

အုပ်ေု (ဃ) အသွားအလာကန့်သတ် စောင့်ကကည့်ခြင်းြံရသူ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများ 

အဓိပ္ပါယ်ြွင့်ဆိုရှင်းလင်းြျက် 

ေက်ဆိုင်ောက အေွားအလာကန့်ေတ် ရစာင့်ြကည့်ဖခင်းခံေင့်ေည်ဟု (ေို့မဟုတ်) ကွာေန်တင်း လုပ်ပါဟု 
ေတ်မှတ်ထားရော ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများကို ဆိုလိုေည်။ 

လုပ်စဆာင်ရန် အကကံခပုြျက်များ 

- မိေားစုနှင့် မိမိ၏ အေင်းအဖွဲ့ကို ဆက်ေွယ်၍ ကွာေန်တင်းဝင်ေမည့် အရြကာင်းကို ေတင်းပို့ပါ။ 

- ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစားဝန်ကကီးဌာန (ေို့မဟုတ်) ေက်ဆိုင်ော ဌာနများ၏ ညွှန်ြကားချက်များကို 
တိကျစွာ လိုက်နာပါ။ 

- ကွာေန်တင်းလုပ်ေန် ဖငင်းဆိုဖခင်း၊ ကလန်ကဆန် လုပ်ဖခင်းများ မလုပ်ပါနှင့်။ ကွာေန်တင်းလုပ်ေန် 
ဖငင်းဆိုဖခင်းေည် မိမိအတွက်ောမက မိမိ၏ မိေားစုအပါအဝင် လူထုအတွက်ပါ အန္တောယ်ေှိနိုင်ေည်ကို 
ေတိဖပုေပါမည်။ ဥပမာအားဖဖင့် မိမိက ကိုယ်ခံအားရကာင်း၍ ရောဂါကို ခံနိုင်ရော်လည်း 
ကိုယ်ခံအားမရကာင်းေူ ေက်ကကီးေွယ်အိုများ၊ ရောဂါအခံေှိေူများက မိမိကွာေန်တင်း လုပ်ေန် 
ဖငင်းဆိုေဖဖင့် အန္တောယ် ဖဖစ်ေွားနိုင်ေည်ကို ဂရုဖပုေပါမည်။ 

- ေက်ဆိုင်ောမှ ပိုးစစ်ရဆးရပးမည် ဆိုပါက ပိုးစစ်ရဆးမှုကို ခံယူပါ။ 

 

၁၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၇။ စေတနာ့ဝန်ထမ်း အသင်းအြွဲ့များအတွက် အကကံခပုြျက်များ

1)      လုပ်ငန်းများလုပ်ရဆာင်ောတွင်လည်း လူမစုမီ၊ လူများကို တာဝန်မရပးမီ အမှန်တကယ် လိုအပ်ချက် ေှိမေှိ 
အေင်ဦးစွာ ဆန်းစစ်ေပါမည်။ လိုအပ်ချက်မေှိေည့် လုပ်ငန်းများကို မလုပ်ရဆာင်ေင့်ပါ။ လိုအပ်ချက် 
ေှိပါကလည်း လိုအပ်ချက်ပမာဏကို ဆန်းစစ်တွက်ဆပပီးမှ လိုအပ်ေည့် လုပ်အားရပးလူဦးရေ 
ခန့်မှန်းဖခင်း၊ တာဝန်ခွဲရဝဖခင်းကို လုပ်ေင့်ပါေည်။

2) ရစတနာ့ဝန်ထမ်းအားလုံးကို ကိုယ့်ကို ကိုယ် ရောဂါကူးစက်ဖခင်းမှ ကာကွယ်ေန် နည်းလမ်းများကို 
ေင်ြကားညွှန်ဖပပပီးမှော လုပ်ငန်းတာဝန်များ ရပးေင့်ပါေည်။ ညွှန်ြကားချက်များ ရလ့လာဖတ်ရှု 
ရစ၍ရော်လည်းရကာင်း၊ ေင်တန်းရပး၍ရော်လည်းရကာင်း လုပ်ရဆာင်နိုင်ပါေည်။ အန္တောယ် 
ကင်းေှင်းရေးေည် ပထမ (Safety First) ဟူရော ဥပရဒေထုံးကို နှလုံးမူေင့်ပါေည်။

3) ရစတနာ့ဝန်ထမ်းအားလုံးကို တစ်ကကိမ်တည်း အေုံးမဖပုဘဲ အဖွဲ့ငယ်များခွဲ၍ ရဆာင်ေွက်ေန် ဖပင်ဆင် 
ေင့်ပါေည်။ ၎င်းအဖွဲ့ငယ်များကိုလည်း တစ်ဖွဲ့နှင့် တစ်ဖွဲ့ ထိရတွ့မှု မေှိရအာင် အတတ်နိုင်ဆုံး 
ရဆာင်ေွက်ေင့်ပါေည်။ ေို့မှော တစ်ဖွဲ့ က အေွားအလာကန့်ေတ်ဖခင်း ကွာေန်တင်း အလုပ်ခံေပါက 
ကျန်အဖွဲ့များဖဖင့် လုပ်ငန်းဆက်လက် လည်ပတ်နိုင်မည် ဖဖစ်ပါေည်။ 

4) လုပ်ငန်းတာဝန်များကို ခွဲရဝောတွင် အေက်အေွယ်ကကီးေင့်ေူများ (ဥပမာ - အေက် ၆၅ နှစ် အထက်)၊ 
ရောဂါအခံေှိေူများ (ဥပမာ - ဆီးချ ိုရောဂါ၊ ေင်ြကပ်ရောဂါ) ေှိေူများကို အိမ်မှာရန၍ ရဆာင်ေွက်နိုင်ရော 
လုပ်ငန်းတာဝန်များကို ဦးစားရပး ယူရစေင့်ပါေည်။ 

5) မဖဖစ်မရန အိမ်ဖပင်ထွက်၍ လုပ်ရဆာင်ေမည့် လုပ်ငန်းများကို လုပ်ရဆာင်ောတွင်လည်း လူဦးရေ 
အနည်းဆုံးဖဖင့် လုပ်ရဆာင်ေင့်ပါေည်။ 

6)      လူစုလူရဝးရနောများ၊ အများေုံးမျက်နှာဖပင်များ (ဥပမာ - စားပွဲများ၊ တံခါးလက်ကိုင်များ) ကို စနစ်တကျ 
ရဆးရြကာေန့်စင်ပါ။ အယ်ကိုရဟာ ၇၀ ောခိုင်နှုန်းပါရော ပိုးေန့်စငရ်ဆးေည်ဖဖင့် မြကာခဏ 
ေန့်ေှင်းရေး ဖပုလုပ်ပါ။

7) ြကမ်းဖပင်ကို အနည်းဆုံး တစ်ရန့တစ်ကကိမ် ြကမ်းတိုက်ေင့်ပါေည်။ ြကမ်းတိုက်မည်ဆိုပါက ဆပ်ဖပာေည် 
ဖဖင့် ဦးစွာြကမ်းတိုက်ပပီး ၁၀ မိနစ်မှ မိနစ် ၃၀ အတွင်း ရေစိုဝတ်ဖဖင့် ဖပန်လည် ပွတ်တိုက်ပါ။ (ေို့မဟုတ်) 
ြကမ်းခင်းရနောများကို 0.5% Sodium Hypochlorite Solution (ေို့မဟုတ်) 1% Chlorine Solution ဖဖင့် 
အနည်းဆုံး တစ်ရန့တစ်ကကိမ် ေန့်ေှင်းရေး ဖပုလုပ်ေင့်ပါေည်။ 

a. (ရဆးေည် ရဖျာ်စပ်ပုံ နည်းလမ်းများကို စာမျက်နှာ ၄၀ ပါ အခန်း ၈.၇ ရအာက်ေှိ “အေုံးဖပုပပီး 
ပါးစပ်နှင့် နှာရခါင်းစည်း (mask) အပါအဝင် စွန့်ပစ်ပစ္စည်းများကို စနစ်တကျ စီမံခန့်ခွဲဖခင်း” 
ရခါင်းစဉ်ရအာက်တွင် ဖတ်ရှုနိုင်ပါေည်။)

8) ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် လက်ရဆးဆပ်ဖပာေည်၊ လက်ရဆးေန် ရနော၊ အယ်ကိုရဟာ ၆၀ 
ောခိုင်နှုန်းနှင့်အထက် ပါဝင်ရော လက်ေန့်ရဆးေည် (hand gel)၊ မျက်နှာအကာ (face shield)၊ 
ပါးစပ်နှင့် နှာရခါင်းစည်း (mask) ၊ PPE စေည်တို့ကို လိုအပ်ေလို စီစဉ်ထားေင့်ပါေည်။ 

9) PPE ဝတ်ဆင်ေန် လိုအပ်ပါက စနစ်တကျ ဝတ်ပုံ၊ ချွတ်ပုံကို ကကိုတင် ေင်ြကားရလ့ကျင့်ေပါမည်။

၁၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

10) ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများ ဖမင်ောေည့် ရနောများတွင် ပညာရပး ပိုစတာများကို တပ်ဆင်ထားေင့်ပါေည်။ 
(ဥပမာ စနစ်တကျ လက်ရဆးပုံအဆင့်ဆင့်၊ ပါးစပ်နှာရခါင်းစည်း စနစ်တကျ တပ်ဖခင်း၊ social distanc-
ing အစေှိေဖဖင့်)

11) တစ်ဦးနှင့် တစ်ဦး အနည်းဆုံး ၆ ရပခွာ၍ အလုပ်လုပ်နိုင်ေန် စီစဉ်ထားေပါမည်။ 

12) အမှိုက်ေိမ်းဆည်းမှုများကုိ မြကာခဏ ဖပုလုပ်ပပီး ရန့စဉ် ပုံမှန် စနစ်တကျ စွန့်ပစ်ေန် ရဆာင်ေွက်ေပါမည်။

13) မိမိတို့၏ ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများကို အများေုံးယာဉ် (public transport) အေုံးမဖပုရစဘဲ ကကိုပို့ယာဉ်များ 
စီစဉ်ရပးေင့်ပါေည်။ 

14) ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများကို ရန့စဉ် ကိုယ်အပူချနိ် တိုင်းေင့်ပါေည်။ အပူချနိ် ၃၇.၃ စင်တီဂေိတ် (ေို့မဟုတ်) 
၉၉.၁၄ ဖာေင်ဟိုက်1  ထက်ရကျာ်လွန်ပါက လုပ်အားရပးဖခင်း ခွင့်မဖပုဘဲ နီးစပ်ော ကျန်းမာရေးဌာနေို့ 
ဆက်ေွယ်ပပီး ရဆးကုေမှု ခံနိုင်ေန် စီစဉ်ထားေပါမည်။ 

15)  မိမိတို့၏ ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများ ကိုဗစ် ၁၉ နှင့်ပတ်ေတ်၍ ခိုင်လုံစိတ်ချေရော ေတင်းအချက်အလက် 
များကို ေေှိနိုင်ေန် အတွက် ကူညီရပးပါ။ စိတ်ချေရော ဝက်ဆိုဒ်၊ လူမှုကွန်ေက် စာမျက်နှာများကို 
ညွှန်ဖပရပးပါ။ 

16) အဖွဲ့အစည်းအရနဖဖင့်လည်း ရဖပာင်းလဲရနရော ညွှန်ြကားချက်များကို အချနိ်နှင့်တရဖပးညီ ေိေှိကာ 
ဖပုဖပင်ရဖပာင်းလဲရဆာင်ေွက်နိုင်ေန်အတွက် ေတင်းအချက်အလက်များကို အပမဲ ရလ့လာေိေှိနိုင်ေန် 
လိုအပ်ပါေည်။ ဖဖစ်နိုင်ပါက ညွှန်ြကားချက်များ ရဖပာင်းလဲဖခင်း၊ အရေးရပါ်ေတင်း ရြကညာဖခင်းများကို 
ရစာင့်ြကည့်ရလ့လာေန် ေင့်ရတာ်ရော ရစတနာ့ဝန်ထမ်းအချ ို့ကို တာဝန်ရပးအပ်ထားဖခင်းများကို 
ရဆာင်ေွက်နိုင်ပါေည်။ 

17)  မိမိတို့ ဝန်ထမ်းများ၏ ကိုယ်ရေးကိုယ်တာ အချက်အလက်များကို စနစ်တကျ ထိန်းေိမ်းရစာင့်ရေှာက် 
ရပးပါ။ မလိုအပ်ဘဲ ထုတ်ဖပန်ရြကညာဖခင်း မဖပုပါနှင့်။ ကိုဗစ်၁၉ ရောဂါေည် ခွဲဖခားနှိမ့်ချ ဆက်ဆံဖခင်း 
ခံေနိုင်ရစရော ရောဂါဖဖစ်ေည်ကို ဂရုဖပုပါ။ 

18)  မိမိတို့၏ ရစတနာ့ ဝန်ထမ်းများ၏ ကိုယ်ကျန်းမာရေးကိုောမက စိတ်ကျန်းမာရေးနှင့် လူမှုရေး 
အတွက်ကိုပါ ထည့်ေွင်းစဉ်းစားကာ မိမိတို့ အရနအထားနှင့် ေင့်ရလျာ်ရော အစီအစဉ်များ ဖပင်ဆင်ထား 
ေင့်ပါေည်။ လိုအပ်ပါက မိမိတို့ ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများ အေုံးဖပုနိုင်ေန် နှစ်ေိမ့်ရဆွးရနွးမှု ရပးနိုင်ေည့် 
ကျွမ်းကျင်ပညာေှင်များနှင့် ချတိ်ဆက်ရဆာင်ေွက်ေင့်ပါေည်။ 

19) မိမိတို့ဘာော ဆုံးဖဖတ်ေန် ခက်ခဲရနရော ကိစ္စများေှိပါက၊ အကကံဉာဏ်များလိုအပ်ပါက ကျွမ်းကျင်ပညာ 
ေှင်များ၊ ေက်ဆိုင်ော ဌာနဆိုင်ော အဖွဲ့အစည်းများ၊ အရထာက်အကူဖပု အဖွဲ့အစည်းများကို ဆက်ေွယ် 
ရဆာင်ေွက်ပါ။ 

     1(အပူချနိ် ကိုးကားချက်မှာ ကမ္ဘာ့ကျန်းမာရေးအဖွဲ့မှ ၂၀၂၀ မတ်လ ၃ ေက်ရန့တွင် ထုတ်ဖပန်ရော Getting 
       your workplace ready for COVID-19 ကို ကိုးကားထားဖခင်း ဖဖစ်ပါေည်)

၁၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈။  စေတနာဝ့နထ်မ်းများအတကွ ်အသုံးတည့မ်ည့ ်ကျန်းမာစရးနငှ့ ်အားကေား 
ဝန်ကကီးဌာနနှင့် လူမှုဝန်ထမ်း၊ ကယ်ဆယ်စရးနှင့် ခပန်လည်စနရာြျထားစရး 
ဝန်ကကီးဌာနမှ ထုတ်ခပန်ထားသည့် လမ်းညွှန်ြျက်အြျ ို့ 

၈.၁။ လက်ကို ေနေ်တကျ စဆးနည်း

၁၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၂။ ပါးေပ်နှင့် နှာစြါင်းေည်း ေနေ်တကျ ဝတ်ဆင်ပုံ

၁၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၃။ လျှော်ဖွပ်အသုံးပပုနိုင်လသာ အဝတ်ပဖင့် ပပုျုပ်လသာ နှာလေါင်းစည်း ေျုပ်ျုပ်ပုံ

၁၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၄။ အနီစအာက် စရာင်ခြည်သုံး ကိရိယာခြင့် ကိုယ်အပူြျနိ် တိုင်းတာပုံ

၂2



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၅။  သတ်မှတ် Community Based Facility Quarantine Centre များခပင်ဆင်ခြင်းနှင့်  
 လိုက်နာစဆာင်ရွက်ရမည့် အြျက်များ

၂၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၂၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃2



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၆။  ဟိုတယ်/တည်းြိုြန်း (Hotel/Guest House) Quarantine Centre များ ခပင်ဆင်ခြင်းနှင့်   
လိုက်နာ စဆာင်ရွက်ရမည့်အြျက်များ

၃၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၃၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၇။  အသုံးခပုပပီး ပါးေပ်နှင့် နှာစြါင်းေည်း mask အပါအဝင် ေွန့်ပေ်ပေ္စည်းများကို ေနေ်တကျ 
ေီမံြန့်ြွဲခြင်း

၄၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄2



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၄၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅2



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၈။ PPE ဝတ်ဆင်ရန် လုပ်ငန်းလမ်းညွှန်

ဝတ်ဆင်နည်း

ဘယ်အချနိ် ဝတ်ဆင်ေမလဲ

၅၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၉။ သံသယလူနာများနှင့် စရာဂါပိုးစတွ့ရှိလူနာများအား လူနာတင်ယာဉ်ခြင့် လွှဲစခပာင်း 
စပးပို့ရာတွင် လိုက်နာရမည့် အြျက်များ

၅၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၅၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၂



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၁၀။ စေျးဝယ်သူ၊ စေျးစရာင်းသူများနှင့် စေျးကကီးကကပ်စရးစကာ်မတီများအတွက် လမ်းညွှန်

၆၃



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၄



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၅



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၁၁။ အိမ်တိုင်ရာစရာက် ပေ္စည်းပို့သူများ လိုက်နာရန် လမ်းညွှန်

၆၆



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၇



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၈



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၆၉



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၈.၁၂။ လုပ်ငန်းြွင်တွင် စဆာင်ရွက်ထားရမည့်အြျက်များ

၇၀



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၇၁



ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်တားဆီးရေး လုပ်ငန်းများတွင် ပါဝင်ရဆာင်ေွက်ရနရော
ရစတနာ့ဝန်ထမ်းများအတွက် အန္တောယ်ကင်းေှင်းရေး လမ်းညွှန်

၉။ ရည်ညွှန်းကိုးကားြျက်များ 

ဤစာတမ်းငယ်ကို ဖပုစုောတွင် ဖမန်မာနိုင်ငံ ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစား ဝန်ကကီးဌာနနှင့် လူမှုဝန်ထမ်း၊ 
ကယ်ဆယ်ရေးနှင့် ဖပန်လည်ရနောချထားရေးဝန်ကကီးဌာနမှ ထုတ်ဖပန်ချက်များအရပါ် အဓိက အရဖခခံ၍ 
ဖပုစုခဲ့ပါေည်။ အဆိုပါ ထုတ်ဖပန်ချက်များကို https://www.mohs.gov.mm/content/publication/2019- 
ncov နှင့် http://www.moswrr.gov.mm တွင် ဖပည့်စုံစွာ ဝင်ရောက် ဖတ်ရှုရလ့လာနိုင်ပါေည်။

ကျန်းမာရေးနှင့် အားကစား ဝန်ကကီးဌာန၊ လူမှုဝန်ထမ်း၊ ကယ်ဆယ်ရေးနှင့် ဖပန်လည်ရနောချထားရေး 
ဝန်ကကီးဌာနနှင့် ဖမန်မာနိုင်ငံဆောဝန်အေင်းတို့ ပူးရပါင်းဖပုစုထုတ်ရဝရော ရစတနာ့ဝန်ထမ်း ေင်တန်းလက်စွဲ 
စာအုပ်ကိုလည်း ကိုးကားထားပါေည်။ 

အထက်ပါ ထုတ်ဖပန်ချက်များ၊ စာအုပ်များအဖပင် ရအာက်ပါ စာတမ်းများကိုလည်း ကိုးကားထားပါေည်။ 
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